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ΠΒΡΕΛΔΦΔ 

 

Δ ενβαζία αοηή απμηεθείηαζ απυ δχδεηα ηεθάθαζα ηα μπμία πναβιαηεφμκηαζ ηα αίηζα ηδξ 

βήνακζδξ ηαζ ηδκ ακηζιεηχπζζδ ηδξ. ημ πνχημ ηεθάθαζμ ακαθφεηαζ υ,ηζ ζπεηίγεηαζ ιε ηδ βήνακζδ, ηα 

αίηζά ηδξ, ημοξ ηνυπμοξ ακηζιεηχπζζήξ ηδξ ηαζ ηζξ ιεευδμοξ ακηζβήνακζδξ. ημ δεφηενμ ηεθάθαζμ 

ακαθένμκηαζ δζάθμνα αυηακα πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ ζημκ πχνμ ηδξ αζζεδηζηήξ. ημ επυιεκμ ηεθάθαζμ 

βίκεηαζ ακαδνμιή ζημ πανεθευκ βζα ηδ πνήζδ ηςκ αμηάκςκ. Σμ ηεθάθαζμ ηέζζενα αθμνά ηδ ζδιαζία 

ηςκ ανςιαηζηχκ θοηχκ ηαζ ηςκ ηαθθςπζζηζηχκ αμηάκςκ. ηα επυιεκα δφμ ηεθάθαζα επελδβείηαζ δ 

πνήζδ ηςκ ανςιαηζηχκ θοηχκ ζε εεκζηυ επίπεδμ ηαεχξ ηαζ δ εονεία πνήζδ ηδξ ανςιαημεεναπείαξ. 

ημ έαδμιμ ηαζ ζημ υβδμμ ηεθάθαζμ βίκεηαζ ακαθμνά ζηδ πδιζηή πανέιααζδ ζηδ βήνακζδ εκχ ζηα 

επυιεκα ηνία ηεθάθαζα βίκεηαζ θυβμξ βζα ηα ηαθθοκηζηά ιε ηα αυηακα, ηζξ ηαηδβμνίεξ ημοξ ιε αάζδ ηζξ 

πνήζεζξ ημοξ ηαζ ηα απαναίηδηα αυηακα βζα ηδκ ακηζβήνακζδ. ηδ ζοκέπεζα, ζημ δςδέηαημ ηεθάθαζμ 

ακαθφεηαζ εηηεκέζηενα έκα θοηυ ιε πμζηίθεξ δοκαηυηδηεξ, ημ Alcanna tinctoria. Σέθμξ, παναηίεεκηαζ ηα 

ζοιπέναζιαηα υθδξ ηδξ παναπάκς ακαζηυπδζδξ. 
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ABSTRACT 

 

This paper consists of twelve chapters which deal with the causes of aging and its treatment.  

In the first chapter is being analyzed anything that is related to aging, its causes, the ways and the 

methods of anti-aging. In the second chapter, there are various herbs used in the field of aisthetics. In the 

next chapter there is the use of herbs in the past. Still, the fourth chapter deals with the importance of 

aromatic plants and their therapies. The next two chapters deal with the use of aromatic plants in a 

national level and the wide use of aromatotherapy. The seventh and eighth chapter continues to the 

chemical interfere in aging and in the next three chapters there is a reference in the cosmetics made of 

herbs, the categories depending on their usage and the essential herbs for ant-iaging. Subsequently, in 

the twelfth chapter, Alcanna tinctoria is being analyzed, which is a plant with varied potential.  Finally, 

conclusions are listed from this review.  
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1. ΒΕΏΓΧΓΔ  

 

Δ βήνακζδ είκαζ ιζα ακαπυθεοηηδηαζ πμθφ θοζζμθμβζηή ελέθζλδ ηδξ ακενχπζκδξ θφζδξ ιέζς 

ηδξ μπμίαξ μ ηάεε άκενςπμξ ιπμνεί κα βίκεζ πζμ έιπεζνμξ ηαζ ζμθυξ. Πανά ηδκ ναβδαία πνυμδμ 

ηδξ επζζηήιδξ, μ ηνυπμξ βζα κα απμθεοπεεί δ δζαδζηαζία ηδξ βήνακζδξ δεκ έπεζ ανεεεί αηυια.Βίκαζ 

δεδμιέκμ πςξ δ δζαδζηαζία ηδξ βήνακζδξ ηάηζ θοζζμθμβζηυ, ςζηυζμ, υπςξ έθεβακ ηαζ μζ ανπαίμζ 

Έθθδκεξ «μο βαν ένπεηαζ ιυκμκ». Ώκ ημ βήναξ ενπυηακ ιυκμ ημο, ηυηε δεκ εα πνμηαθμφζε ηακέκα 

δοζάνεζημ ζοκαίζεδια. Ώκηίεεηα, μζ άκενςπμζ εα έκζςεακ ηαθφηενα ιε ηζξ ηαζκμφνζεξ ειπεζνίεξ 

ηαζ βκχζεζξ πμο εα απμηυιζγακ. Ώκηίεεηα, υιςξ, ημ βήναξ, ζφιθςκα ηαζ ιε ημοξ ανπαίμοξ 

πνμβυκμοξ ιαξ, ένπεηαζ ιαγί ιε ηα δοζάνεζηα επαηυθμοεά ημο.  

Οζ αθθαβέξ ζηδ ιμνθή, υπςξ βζα πανάδεζβια, δ ειθάκζζδ νοηίδςκ ηαζ δ παθάνςζδ ημο 

πνμζχπμο ηαζ ημο ζχιαημξ, αθθά ηαζ ηα δζάθμνα πνμαθήιαηα οβείαξ πμο δδιζμονβμφκηαζ, υπςξ 

βζα πανάδεζβια ημ γάπανμ, δ πμθδζηενίκδ, ηα ανενζηζηά η.α., ιπμνεί κα έπμοκ ζακ απμηέθεζια 

αθθαβέξ ζηδκ ροπζηή οβεία ηαζ ζηδ δζάεεζδ ηςκ ακενχπςκ. Σμ βήναξ, θμζπυκ, αθμφ δεκ ένπεηαζ 

ιυκμ ημο, αθθά θένκεζ ιαγί ημο ηαζ ηζξ δοζάνεζηεξ ζοκέπεζέξ ημο, ηαηαθήβεζ κ ιεηαηνέπεηαζ απυ 

ιζα θοζζμθμβζηή ελέθζλδ ζε ιία άηνςξ δοζάνεζηδ ηαζ εκμπθδηζηή ηαηάζηαζδ.  

Καζ εκχ πμθθμί εεςνμφκ υηζ δεκ πνέπεζ κα εκμπθμφιαζηε μφηε απυ ημ βήναξ μφηε απυ ηζξ 

επζπηχζεζξ πμο αοηυ έπεζ ζηδ γςή ημοηάεε αηυιμο ηαζ δεκ έπεζ κυδια κα πνμζπαεμφιε κα 

ζαήζμοιε ηα ζδιάδζα ημο, απμθεφβμκηαξ έηζζ ηάεε ιμνθή πανέιααζδξ ζημ πνυζςπμ ηαζ ζημ 

ζχια, άθθμζ πνμααίκμοκ ζε αηνυηδηεξ ιε ζοκεπείξ αζζεδηζηέξ επειαάζεζξ, μζ μπμίεξ άθθμηε είκαζ 

θζβυηενμ ηαζ άθθμηε πενζζζυηενμ απμηεθεζιαηζηέξ ηαζ πεηοπδιέκεξ. Πμθθέξ θμνέξ, δε, ημ 

απμηέθεζια είκαζ ηυζμ ηαηυ πμο αθθμζχκεζ ημ πνυζςπμ ηαζ ηα παναηηδνζζηζηά ημο αηυιμο. 

Ώκάιεζα ζηζξ δφμ αηναίεξ αοηέξ ιενίδεξ πθδεοζιμφ, είκαζ εηείκμζ πμο πνμζπαεμφκ κα 

δζαηδνήζμοκ ιε ήπζα ιέζα ηδκ ειθάκζζδ ημοξ υπςξ ήηακ πνζκ ηδκ αθθάλεζ ημ βήναξ. Οζ άκενςπμζ 

αοημί, βοκαίηεξ ζηδκ πθεζμρδθία ημοξ ηα πνμδβμφιεκα πνυκζα, αθθά υθμ ηαζ πενζζζυηενμζ άκδνεξ 

ζηδκ ζφβπνμκδ επμπή, πνμζπαεμφκ κα ανμοκ ηδ θφζδ ζε ιδ πανειααηζηέξ ιεευδμοξ ακηζβήνακζδξ, 

υπςξ ημ Botox, ζε ακηζνοηζδζηέξ ηαζ εκοδαηζηέξ ηνέιεξ αθθά ηαζ ζε ζπζηζηέξ πεζνμπμίδηεξ ηνέιεξ. 

Πμθφ δδιμθζθή, εηηυξ απυ υζα ιέζα ακηζβήνακζδξ πνμακαθένεδηακ, είκαζ ηαζ ηα αυηακα. 

Πνάβιαηζ, απμηεθμφκ έκακ θοζζηυ εαοιαημονβυ ηνυπμ ακηζβήνακζδξ, ημκ μπμίμ πνμηζιμφκ υθμ ηαζ 

πενζζζυηενμζ απυ ηα πδιζηά πνμσυκηα. 
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Ώοηυ, θμζπυκ, πμο έπμοκ ηαημνεχζεζ δ ακαβεκκδηζηή ζαηνζηή, μζ αζζεδηζημί, μζ δενιαημθυβμζ 

ηαζ μζ εζδζημί θοζζηήξ αβςβήξ, είκαζ κα ακαδείλμοκ ηάπμζεξ ιεευδμοξ, άθθεξ πενζζζυηενμ ηαζ 

άθθεξ θζβυηενμ απμηεθεζιαηζηέξ, ιε ηζξ μπμίεξ δ βήνακζδ ημο δένιαημξ επζαναδφκεηαζ. Σα αυηακα 

είκαζ ιία απυ αοηέξ ηζξ ιεευδμοξ, αθθά θοζζηά δεκ πνέπεζ πμηέ ηακείξ κα λεπκάεζ υηζ απυ ιυκα 

ημοξ δεκ ιπμνμφκ κα πνμζθένμοκ ηδ κευηδηα πμο υθμζ μκεζνεφμκηαζ. Ώκ δεκ ζοκμδεοημφκ ιε 

βοικαζηζηή, ζςζηή δζαηνμθή ηαζ βεκζηυηενα οβζεζκυ ηνυπμ γςήξ, ηυηε ηα απμηεθέζιαηά ημοξ δεκ 

εα είκαζ ηα ηαθφηενα δοκαηά. 

 

1.1 ΣΡΟΠΟΕΜΒΣΡΔΔ ΣΔ ΔΛΕΚΕΏ 

 

πςξ ημκίγμοκ μζ εζδζημί, οπάνπμοκ ηνεζξ λεπςνζζημί ηνυπμζ βζα κα ιεηνδεεί δ δθζηία ημο 

ακενχπμο: πνμκμθμβζηά, αζμθμβζηά ηαζ ροπμθμβζηά. Ώνπζηά, δ πνμκμθμβζηή δθζηία είκαζ δ δθζηία πμο 

ακαβνάθεηαζ ζηδκ ηαοηυηδηά ημο, δ αζμθμβζηή δθζηία είκαζ δ δθζηία ημο ζχιαημξ ιε αάζδ ηζξ 

θεζημονβίεξ ηςκ γςηζηχκ μνβάκςκ ηαζ ηδκ ηαηάζηαζδ ηςκ ηοηηάνςκ ηαζ δ ροπμθμβζηή δθζηία είκαζ δ 

δθζηία πμο αζζεάκεηαζ μ ηαεέκαξ υηζ έπεζ. Δ πνχηδ δθζηία, δ πνμκμθμβζηή, είκαζ αέααζδ ηαζ 

αιεηάαθδηδ, εκχ δ αζμθμβζηή δθζηία δεκ είκαζ εκζαία βζα υθα ηα υνβακα.  

Γζα πανάδεζβια έκα άημιμ πμο αεθείηαζ ιπμνεί κα έπεζ ιοξ ηαζ ηοηθμθμνζηυ ζφζηδια «κεανυ» 

αθθά βζα άθθμοξ θυβμοξ δ υναζδ, δ αημή ημο ή ημ πεπηζηυ ημο ζφζηδια κα είκαζ ελαζεεκδιέκμ. Βίκαζ 

αέααζα ζίβμονμ πςξ ημ ζχια παναιέκεζ πζμ κέμ ή βενκάεζ, ακάθμβα ιε ημ πχξ δζαπεζνίγεηαζ ηδκ γςή ημο 

ηάπμζμξ(ηνυπμξ γςήξ, δζαηνμθή, θοζζηή άζηδζδ η.θπ.). Έηζζ είκαζ πνμθακέξ πςξ δ ηαηή δζαηνμθή, δ 

παποζανηία, ημ ηάπκζζια ηαζ ημ αθημυθ ιπμνμφκ κα βενάζμοκ ημκ μνβακζζιυ ιαξ πνυςνα. 

Οπμζαδήπμηε ιέζα ακηζβήνακζδξ δεκ ιπμνμφκ κα απμδχζμοκ ηα αέθηζζηα ακ δεκ οζμεεηείηαζ έκαξ 

οβζεζκυξ ηνυπμξ γςήξ. 

Καζ ακ ηα πνάβιαηα είκαζ λεηάεανα, υζμκ αθμνά ζηδ πνμκμθμβζηή ηαζ αζμθμβζηή δθζηία ημο 

αηυιμο, δ ροπμθμβζηή δθζηία είκαζ έκα ιοζηήνζμ. ε ηάεε πενίπηςζδ, υιςξ, ιπμνεί πναβιαηζηά κα 

ηαεοζηενήζεζ ηδ δζαδζηαζία ηδξ βήνακζδξ ή αηυια ηαζ κα «ζοβηνμοζηεί» ιε ημ θαζκυιεκμ ηδξ 

βήνακζδξ, ηζ αοηυ πνμηφπηεζ απυ ιζα ζεζνά πνμζςπζηχκ ηαζ ημζκςκζηχκ παναβυκηςκ, πμο επδνεάγμοκ 

εεηζηά ή ανκδηζηά ηδκ ροπμθμβζηή δθζηία. Σμ ζίβμονμ είκαζ υηζ αοηέξ μζ ηνεζξ δζαθμνεηζηέξ δθζηίεξ ημο 

ακενχπμο δεκ είκαζ απαναίηδηα ίδζεξ. Ώκηίεεηα, ζε πμθθέξ πενζπηχζεζξ, υπςξ επζζδιαίκμοκ μζ 

επζζηήιμκεξ, ακ ηάπμζμξ είκαζ 40 εηχκ αοηυ δεκ ζδιαίκεζ απαναίηδηα υηζ είκαζ 40 εηχκ αζμθμβζηά. 
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1.2ΠΏΡΏΓΟΝΣΒ ΏΝΣΕΓΔΡΏΝΔ 

 

Οζ ηνείξ πζμ ζδιακηζημί πανάβμκηεξ βζα ιζα εκενβή ακηζβήνακζδ ιε ζεζνά πνμηεναζυηδηαξ είκαζ δ 

βοικαζηζηή, δ απμθοβή ημο ηαπκίζιαημξ ηαζ δ ζςζηή ζζμννμπδιέκδ δζαηνμθή. Ο πονήκαξ εκυξ 

πνμβνάιιαημξ ακηζβήνακζδξ είκαζ δ βοικαζηζηή. Βίκαζ μ πζμ θοζζηυξ ηαζ μ πζμ απμηεθεζιαηζηυξ 

ηνυπμξ βζα κα ακαηνέρμοιε υθεξ ηζξ ανκδηζηέξ ζοκέπεζεξ ηδξ βήνακζδξ ηαζ κα δζαηδνήζμοιε ηδκ κζυηδ 

ημο αηυιμο. Δ βοικαζηζηή επδνεάγεζ ημκ άκενςπμ ζε υθμ ημο ημ είκαζ. Ώοηυ ζδιαίκεζ υηζ δεκ 

επδνεάγεηαζ ιυκμ έκαξ ημιέαξ ημο ακενχπζκμο μνβακζζιμφ αθθά ακηίεεηα, οπάνπμοκ επζδνάζεζξ ζημκ 

μνιμκζηά, ζημκ θοζζμθμβζηυ,  ζημκ ροπμθμβζηυ αθθά ηαζ ζημκ ζςιαηζηυ ημιέα. Υςνίξ ηδκ βοικαζηζηή 

ηακέκα πνυβναιια ακηζβήνακζδξ ηαζ ηαιία ιέεμδμξ δεκ ιπμνεί κα δχζεζ πναβιαηζηά απμηεθέζιαηα.  

Δ βοικαζηζηή πνέπεζ κα εεςνείηαζ απυ υθμοξ ημοξ ακενχπμοξ ζακ ημ πζμ δοκαηυ υπθμ εκάκηζα 

ζηδκ βήνακζδ ηαζ υθεξ μζ άθθεξ ιέεμδμζ ςξ ζοιπθδνςιαηζηέξ. Δ άζηδζδ έπεζ ηαηαθοηζηή επίδναζδ 

ζηδκ ιείςζδ ημο ζηνεξ ηαζ ημο άβπμοξ ζηδκ ηαεδιενζκυηδηά ημοξ, ηα μπμία είκαζ μζ ηφνζεξ αζηίεξ 

πνυςνδξ βήνακζδξ. Καηαπμθειά επίζδξ ηδκ ηαηάεθζρδ, δνειεί, παθανχκεζ, αεθηζχκεζ ηδκ δζάεεζδ ηαζ 

ημοξ ηάκεζ υθμοξ πζμ αζζζυδμλμοξ ηαζ οπμιμκεηζημφξ, εοπάνζζημοξ, πζμ ακεεηηζημφξ ηαζ βεκζηά πζμ 

έημζιμοξ κα ακηζιεηςπίζμοκ ηδκ ηαεδιενζκυηδηα ιε υθεξ ηζξ δοζημθίεξ ηδξ, ηα πάκς ηαζ ηα ηάης ηδξ 

πςνίξ κα θεείνμοιε ηδκ ροπζηή ηαζ ζςιαηζηή οβεία (Galbraith, 2001). 

Δ βοικαζηζηή, πςνίξ ηαιζά αιθζαμθία,  αεθηζχκεζ ηδκ πμζυηδηα γςήξ. Πνάβιαηζ, δ άζηδζδ 

αμδεάεζ άιεζα ζηζξ ημζκέξ ηαζ απθέξ ηζκήζεζξ ηδξ ηαεδιενζκυηδηάξ. Δ ηαεδιενζκή άζηδζδ ηάκεζ πζμ 

εφημθδ ηδ γςή ημο αηυιμο υζμκ αθμνά ζε απθέξ ζοκδεζζιέκεξ ηζκήζεζξ πμο είκαζ υιςξ απαναίηδηεξ 

βζα ηδκ ηαεδιενζκυηδηά ημο. Δ εοελία πμο πανίγεζ ακηακαηθάηαζ ζε ηάεε ζηζβιή ηδξ γςήξ ημο ηαζ ηδκ 

ηάκεζ ζίβμονα πζμ πμζμηζηή. Βίκαζ επίζδξ ζδιακηζηυ κα βκςνίγεζ ηακείξ υηζ δ πνμπυκδζδ ζημ 

βοικαζηήνζμ ή ημ ηνέλζιμ ιε άθθμοξ, είκαζ έκαξ ηνυπμξ ημζκςκζημπμίδζδξ ημο αηυιμο. ηακ κζχεεζ 

ηακείξ ηαθά ιε ημκ εαοηυ ημο, ηυηε είκαζ πζμ εφημθμ  κα βίκεζ πζμ ημζκςκζηυξ. Άθθςζηε, μζ άκενςπμζ 

πμο βοικάγμκηαζ ιαγί ηαζ ιμζνάγμκηαζ ηδκ ίδζα νμοηίκα, θαίκεηαζ κα παίνμκηαζ αοηήκ ηδκ ημζκςκζηή 

επαθή. 

 

 

Εικόνα 1  ωςτόσ τρόποσ ηωισ -γυμναςτικι (http://vitalla.gr)  

Άιεζμξ απυημημξ ηδξ βοικαζηζηήξ, εηηυξ απυ ηα υζμ έπμοκ ήδδ πνμακαθενεεί είκαζ ηαζ δ αεθηίςζδ ηδξ 

ροπμθμβίαξ ημο αηυιμο. Πνάβιαηζ, ιε ηδ βοικαζηζηή, ημ ακενχπζκμ ζχια απεθεοεενχκεζ πδιζηά ηα 
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μπμία ζοκδέμκηαζ ιε ηδκ ηαθή δζάεεζδ ηζ ιεζχκμοκ ημ άβπμξ. Δ βοικαζηζηή, αηυια, αεθηζχκεζ ηδκ 

πμζυηδηα ημο φπκμο αθμφ ημ άημιμ παθανχκεζ ηαζ άνα ημζιάηαζ πζμ εφημθα. Καζ ηέθμξ, εηηυξ απυ ιζα 

άηνςξ δζαζηεδαζηζηή δναζηδνζυηδηα, δ βοικαζηζηή, είκαζ ιία απμηεθεζιαηζηή ιμνθή ακηζβήνακζδξ. Δ 

ηαηηζηή ηαζ ηαεδιενζκή άζηδζδ ζοιαάθθεζ ζηδκ επζανάδοκζδ ηδξ βήνακζδξ υπζ ιυκμ ημο ζχιαημξ 

αθθά ηαζ ηδξ ροπήξ.  

Σα πνμβνάιιαηα ακηζβήνακζδξ ιέζς ηδξ ζςιαηζηήξ άζηδζδξ, έπμοκ ζακ απχηενμ ζηυπμ ηδκ 

ιείςζδ ημο πνυκμο αζεέκεζαξ πνζκ απυ ημκ εάκαημ ηαζ ηδκ ακάηηδζδ πενζζζυηενςκ πνυκςκ οβείαξ. 

Καηά ζοκέπεζα ηα πνμβνάιιαηα ακηζβήνακζδξ οπυζπμκηαζ υπζ ιυκμ ιζα απθή πανάηαζδ πνυκμο γςήξ 

αθθά ιζα θζβυηενμ ζηνεζζμβυκμ ηαζ ηαοηυπνμκα ιζα πζμ επζηοπδιέκδ επαββεθιαηζηά, ημζκςκζηά, 

ζελμοαθζηά ηαζ ζςιαηζηά γςή. Ώοηυ πμο ζηδκ μοζία πνμζθένεζ δ βοικαζηζηή δεκ είκαζ απθά πανάηαζδ 

γςήξ, αθθά πανάηαζδ ηαζ αεθηίςζδ γςήξ.  

Άθθςζηε, είκαζ πνμθακέξ, υηζ ζηδκ ζφβπνμκδ επμπή ιε ηδκ ναβδαία ακάπηολδ ηδξ ηεπκμθμβίαξ ηαζ 

ηδξ επζζηήιδξ, ημ γδημφιεκμ δεκ είκαζ απθχξ κα παναηείκμοιε ημ πνμζδυηζιμ γςήξ, αθθά κα 

δδιζμονβήζμοιε έκακ πμζμηζηυ ηνυπμ γςήξ, μ μπμίμξ εα παναηηδνίγεηαζ υπζ ιυκμ απυ δζάνηεζα αθθά 

ηαζ απυ ηζξ ηαηάθθδθεξ ζοκεήηεξ πνμηεζιέκμο κα ακαπηοπεεί μ άκενςπμξ ζε υθα ηα επίπεδα. Φαίκεηαζ,  

θμζπυκ, υηζ υζμ πζμ ζςιαηζηά δναζηήνζμξ είκαζ ηακείξ, ηυζμ θζβυηενμ βενκά αζμθμβζηά ημ ζχια ημο. Ώκ 

εέθεζ ηακείξ κα δεζ δζαθμνά ζηδ αζμθμβζηή ημο δθζηία,δ ηαηηζηή ηαζ έκημκδ άζηδζδ  είκαζ έκαξ 

πανάβμκηαξ πμο ιπμνεί κα ζοιαάθθεζ ζηδκ επζανάδοκζδ ηδξ βήνακζδξ. 

Eηηυξ, θοζζηά απυ ηδκ βοικαζηζηή ηαζ ημ ιδ ηάπκζζια, δ δζαηνμθή παίγεζ πμθφ ζδιακηζηυ νυθμ 

ζηδκ επζανάδοκζδ ηδξ βήνακζδξ. Οζ επζζηήιμκεξ έπμοκ ακαηαθφρεζ  υθεξ εηείκεξ ηζξ ηνμθέξ πμο 

ηαεοζηενμφκ ηδ δδιζμονβία νοηίδςκ ηαζ ηαη΄ επέηηαζδ ζοιαάθθμοκ ζηδ οβεία ηαζ ιαηνμγςία ημο 

ακενχπμο. Έηζζ ζοβηνυηδζακ ιζα κέα δίαζηα ηαηά ηςκ βδναηεζχκ, δ μπμία απμηεθείηαζ απυ ζανδέθεξ, 

νεαίεζα ηαζ αηηζκίδζα. Ώπυ ηδκ άθθδ ιενζά, μζ ένεοκεξ δείπκμοκ ηα πμζα πνμσυκηα πνέπεζ κα απμθεφβεζ 

ηακείξ κα ηαηακαθχκεζ πνμηεζιέκμο κα ηαεοζηενήζεζ ηαηά ημ δοκαηυκ πενζζζυηενμ ηδκ ειθάκζζδ ημο 

βήναημξ. Οζ ένεοκεξ, θμζπυκ, έπμοκ δείλεζ υηζ ηα ηνυθζια πμο πενζέπμοκ γάπανδ υπςξ ηα ιπζζηυηα, μζ 

ημφνηεξ, ηα βθοηά ηαζ ηα πθμφζζα ζε γάπανδ νμθήιαηα ηαζ πμηά δζαεέημοκ βθοηαζιζηυ δείηηδ (GΕ) μ 

μπμίμξ επδνεάγεζ ανκδηζηά ημ δένια. οκεπχξ, ημ δένια πάκεζ ηδκ εθαζηζηυηδηα ημο ηαζ μζ νοηίδεξ 

ειθακίγμκηαζ πζμ έκημκα ηαζ πζμ βνήβμνα.  
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Σζ ζοιααίκεζ, υιςξ, ιε ηα ηνυθζια ορδθμφ βθοηαζιζημφ δείηηδ; ηα ηνυθζια αοηά, ηα θεβυιεκα 

ηαζ ορδθήξ ιδ εκδδιζηήξ βθοημγοθίςζδξ (ΏGΒ, AdvancedGlycationendProducts»), ηα ιαηνμιυνζα 

ημοξ έπμοκ οπμζηεί ιεηαηνμπέξ, δεζιεφμκηαξ πνςηεΎκεξ ημο πθάζιαημξ, πανειααίκμκηαξ ζηδ 

θοζζμθμβζηή θεζημονβία ηςκ ζζηχκ ηαζ μδδβχκηαξ ζηδκ οπενπθαζία ημοξ. Καεχξ είκαζ βεβμκυξ υηζ ηα 

αολδιέκα επίπεδα ζαηπάνμο ηαζ ζκζμοθίκδξ ζημ αίια πνμηαθμφκ βθοημγοθίςζδ. ηακ δ βθοημγοθίςζδ 

ζοιααίκεζ ζημ ημθθαβυκμ αθάπηεζ ηυζμ ημ ίδζμ υζμ ηαζ ηα ηφηηανα πμο ημ πανάβμοκ. Σμ ηεθζηυ 

επαηυθμοεμ είκαζ δ δζέβενζδ ηδξ δζαδζηαζίαξ ηδξ βδνάκζεςξ ιε ιείςζδ ηδξ εθαζηζηυηδηαξ ημο 

δένιαημξ 

 

Μέπνζ ηδκ δθζηία ηςκ 28 ιε 30 εηχκ ημ δένια είκαζ απαθυ ηαζ ζθνζβδθυ, ηαεχξ ημ ημθθαβυκμ ημφ 

πανίγεζ ακημπή ηαζ δ μοζία εθαζηίκδ ημο πνμζδίκεζ εθαζηζηυηδηα. Ώπυ ηδκ δθζηία ηςκ 30 εηχκ, υιςξ, μ 

μνβακζζιυξ ημο ακενχπμο ανπίγεζ κα ιεζχκεζ ηδκ παναβςβή ημθθαβυκμο ηαζ εθαζηίκδξ ιε απμηέθεζια 

ηδκ πνχηδ ειθάκζζδ ηςκ νοηίδςκ. Ώοηέξ ηαηαπμθειμφκηαζ ιε ηζξ ακηζμλεζδςηζηέξ μοζίεξ πμο οπάνπμοκ 

ζημκ μνβακζζιυ ειπμδίγμοκ ηζξ αθάαεξ πμο πνμηαθμφκ μζ εθεφεενεξ νίγεξ ζηα ηφηηανα ημο ζχιαημξ.  

 

Σα ακηζμλεζδςηζηά αοηά ζημζπεία ηαεοζηενμφκ ημκ νοειυ ηδξ θοζζμθμβζηήξ βήνακζδξ, εκχ 

πανάθθδθα ελμοδεηενχκμοκ έκα ιεβάθμ ιένμξ ηδξ ανκδηζηήξ επίδναζδξ ηδξ δθζαηήξ αηηζκμαμθίαξ ηαζ 

άθθςκ παναβυκηςκ, υπςξ δ αηιμζθαζνζηή νφπακζδ ηαζ μ ηαπκυξ ημο ηζζβάνμο. Ο μνβακζζιυξ ημο 

αηυιμο, υιςξ, επεζδή δεκ ιπμνεί κα πανάβεζ απυ ιυκμξ ημο υθεξ ηζξ ακηζμλεζδςηζηέξ μοζίεξ, πνέπεζ κα 

ηζξ πνμιδεεφεηαζ απυ ηζξ ηνμθέξ.  

 

Οζ πνχηεξ επζθμβέξ ζε ηνμθέξ πθμφζζεξ ζε ηαθήξ πμζυηδηαξ οδαηάκεναηεξ είκαζ εηηυξ απυ ηα 

νεαίεζα, ηα θαζυθζα ηαζ μζ θαηέξ, πμο ζηαεενμπμζμφκ ηα επίπεδα ζαηπάνμο ηαζ ζκζμοθίκδξ, ηα ηανυηα, 

μζ κημιάηεξ, δ πάπνζηα ηαζ ημ θάπακμ, πμο πενζέπμοκ πμθθέξ ακηζμλεζδςηζηέξ μοζίεξ εκχ δ αζηαιίκδ C, 

δ πζμ ζδιακηζηή αζηαιίκδ βζα ημ δένια, ανίζηεηαζ εκ αθεμκία ιέζα ζε πμνημηάθζα, βηνέζπθνμοη ηαζ 

ιμφνα. διακηζηή είκαζ ηαζ δ ακηζβδνακηζηή αμήεεζα πμο πνμζθένμοκ ηα δζάθμνα θθααμκμεζδή υπςξ 

ημ ηζάζ, μζ θνάμοθεξ, ηα ηνειιφδζα, ηα ιήθα, ηα ζηαθφθζα, ημ ιπνυημθμ, ημ ζπακάηζ, μζ ιπακάκεξ, ηα 

αηηζκίδζα, μζ παηάηεξ, ημ ηυηηζκμ ηναζί ηαεχξ ηαζ ηνμθέξ πθμφζζεξ ζε αζηαιίκεξ Ώ, C, D, Β ηαζ αήηα-

ηανμηίκδ. 

 

Βπίζδξ ημ ηνέαξ ρανζχκ πμο είκαζ πθμφζζμ ζε «ηαθά» θζπανά εζδζηά υπςξ ημο ζμθμιμφ, ηδξ 

ζανδέθαξ ηαζ ημο ζημοιπνζμφ, λδνμφξ ηανπμφξ υπςξ ηα αιφβδαθα ηαζ ηα ηανφδζα, ηα μπμία είκαζ ιζα 

πμθφηζιδ πδβή ζζδήνμο ηαζ ρεοδανβφνμο, πμο αμδεμφκ ζηδκ απμηαηάζηαζδ ημο δένιαημξ ηαζ  ηέθμξ, 

εηηυξ απυ ηδ ανυιδ ηαζ ημ ζζηάνζ, πμο επίζδξ δνμοκ ζηαεενμπμζδηζηά πάνδ ζηζξ θοηζηέξ ίκεξ πμο 

πενζέπμοκ -ηαζ ηθείκμκηαξ -μζ ενεοκδηέξ εθζζημφκ ηδκ πνμζμπή ζηδ θήρδ κενμφ. Δ ηαηηζηή 

ακαγςμβυκδζδ ημο μνβακζζιμφ ιε κενυ -μζ επζζηήιμκεξ ηάκμοκ θυβμ βζα μηηχ πμηήνζα ηδκ διένα είκαζ 

ζηακή κα πνμζεέζεζ πνυκζα ηαζ οβεία.(H. Pomproy, 2011). 
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1.3 ΣΏ ΏΕΣΕΏ ΣΔ ΓΔΡΏΝΔ  

 

Δ βήνακζδ είκαζ ημ πεπνςιέκμ ηάεε ακενχπμο απυ ηδ ζηζβιή ηδξ βέκκδζήξ ημο. Οζ αζμθμβζημί 

ιδπακζζιμί πμο εοεφκμκηαζ είκαζ δφζημθμ κα πνμζδζμνζζημφκ ηαζ πανά ηδκ πνυμδμ ηδξ επζζηήιδξ δεκ 

έπμοκ δζενεοκδεεί πθήνςξ. Μέπνζ ζήιενα έπμοκ δζαηοπςεεί πενζζζυηενεξ απυ 300 εεςνίεξ, μζ μπμίεξ 

ελδβμφκ πθεονέξ ιυκμ ημο θαζκμιέκμο. Οζ δζάθμνεξ ενιδκείεξ ειπίπημοκ ζε δφμ ιεβάθεξ ηαηδβμνίεξ: 

ζημοξ βεκεηζημφξ πανάβμκηεξ ηαζ ζηζξ αθθαβέξ ημο ιεηααμθζζιμφ. 

Σα ηφηηανα δεκ είκαζ αεάκαηα, υπςξ οπμζηήνζγε ημ 1912 μ AlexisCarrel. φιθςκα ιε ημκ 

πνςημπυνμ ηδξ ένεοκαξ βζα ηδ βήνακζδ LeonardHayflick, ηα ηφηηανα ιπμνμφκ κα πναβιαημπμζήζμοκ 

ιυκμ έκα πενζμνζζιέκμ ανζειυ δζαζνέζεςκ, πμο ηαεμνίγεηαζ απυ έκα είδμξ αζμθμβζημφ νμθμβζμφ, ημ 

μπμίμ πνμζδζμνίγεζ ζε ηάεε είδμξ ηοηηάνμο ιία ζοβηεηνζιέκδ δζάνηεζα γςήξ. οβηεηνζιέκα, ημ 1961, μ 

Αν. Leonard Hayflick απέδεζλε υηζ μζ ακενχπζκμζ ζκμαθάζηεξ (είδμξ ηοηηάνςκ), αηυια ηαζ ζε ζδακζηέξ 

ζοκεήηεξ δεκ ιπμνμφκ κα πμθθαπθαζζαζημφκ πενζζζυηενεξ απυ 50 θμνέξ.  

Ο Hayflick έηακε ιάθζζηα ηδκ εηπθδηηζηή παναηήνδζδ υηζ ακ ηαηέροπε ηα ηφηηανα ηδξ 

ηαθθζένβεζαξ ιεηά απυ 20 δζαζνέζεζξ, αοηά «εοιμφκηακ» υηζ ημοξ απέιεκακ άθθεξ ηνζάκηα, υηακ ηα 

λεπάβςκε ηαζ λακάνπζγε κα ημοξ πανέπεζ ενεπηζηυ οθζηυ! Οζ πεκήκηα αοηέξ ηοηηανζηέξ δζαζνέζεζξ έβζκακ 

βκςζηέξ ςξ «ημ υνζμ ημο Hayflick». ΐαζζζιέκμζ ζημ παναπάκς, μζ εζδζημί δζαηφπςζακ ηδκ άπμρδ υηζ 

οπάνπεζ έκα βεκεηζηυ νμθυζ ζε ηάεε ηφηηανμ, ημ μπμίμ ηαεμνίγεζ ηδ πνμκζηή ζηζβιή πμο επένπεηαζ ημ 

βήναξ. Δ δζαδζηαζία αοηή είκαζ βεκεηζηά ηαεμνζζιέκδ, εθέβπεηαζ δδθαδή απυ εζδζηά βμκίδζα.  

 

Βζηυκα 2 Leonard Hayflick (http://teoriasdoenvelhecimento.blogspot.gr) 
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Πεζναιαηζηά, έπεζ επζηεοπεεί δ πανάηαζδ ηςκ δζαζνέζεςκ ιε πανέιααζδ ζηα βμκίδζα. ΐέααζα, βζα 

κα επδνεαζηεί δ δζαδζηαζία ηδξ βήνακζδξ πνεζάγμκηαζ πμθθέξ πνμζπάεεζεξ ιεηααμθήξ ζε πμζηίθα 

βμκίδζα, πμο δεκ έπμοκ αηυια δμηζιαζηεί ζημκ άκενςπμ.  

φιθςκα ιε ηδ εεςνία ηςκ «εθεφεενςκ νζγχκ», μ μνβακζζιυξ ηαηαζηνέθεηαζ ζηαδζαηά ηαζ βενκάεζ, 

ηαεχξ ζημ πθαίζζμ ηδξ ελμζημκυιδζδξ εκένβεζαξ πανάβεζ ζοκεπχξ ηαηαζηνμθζηέξ μλεζδςηζηέξ μοζίεξ, 

βκςζηέξ ηαζ ςξ εθεφεενεξ νίγεξ, πμο πθήηημοκ ηδκ αηεναζυηδηα ηδξ ηοηηανζηήξ ιειανάκδξ. Οζ 

ενεοκδηέξ εηηζιμφκ υηζ ζημοξ δθζηζςιέκμοξ πενίπμο ημ 50% ηςκ πνςηεσκχκ, ηαεχξ ηαζ ανηεηά έκγοια 

έπμοκ πθδβεί μλεζδςηζηά, βζ‘ αοηυ ηαζ ιεζχκμκηαζ μζ επζδυζεζξ ημοξ, επζζπεφδμκηαξ έηζζ ηδ 

βήνακζδ. (www.fackchecker.gr). 

Μία άθθδ εεςνία οπμζηδνίγεζ, υηζ ααζζηή εοεφκδ βζα ηδ βήνακζδ θένκεζ δ μοζία «ηεθμιενάζδ», 

πμο απμηεθεί ιένμξ ηςκ άηνςκ ηςκ πνςιαημζςιάηςκ, ηαζ δ μπμία πάκεηαζ ζηαδζαηά ζε ηάεε δζαίνεζή 

ημοξ. ε πμθθά ηανηζκζηά ηφηηανα, μ ζοκεπήξ πμθθαπθαζζαζιυξ ημοξ, απμδίδεηαζ ζε έκα έκγοιμ ημ 

μπμίμ ιπμνεί κα ζηαιαηήζεζ ηδκ απχθεζα ηδξ μοζίαξ αοηήξ. Οζ πενζζζυηενεξ υιςξ ιεθέηεξ δείπκμοκ υηζ 

ηα ηφηηανα δζαζνμφκηαζ ζοπκυηενα απυ υ,ηζ απαζηείηαζ βζα ηδ δζάνηεζα γςήξ ημο εηάζημηε μνβακζζιμφ, 

βεβμκυξ πμο οπμδδθχκεζ υηζ δ ιείςζδ ημο ιήημοξ ηςκ ηεθμιενχκ ηαζ ηδξ ζηακυηδηαξ δζαίνεζδξ ηςκ 

ηοηηάνςκ πζεακυκ κα ιδκ είκαζ δ ααζζηή αζηία ηδξ βήνακζδξ, αθθά υηζ ηαηά ηδ δζαδζηαζία ηδξ 

βήνακζδξ, ανηεηέξ μιάδεξ ηοηηάνςκ ζδιεζχκμοκ απχθεζεξ, υζμκ αθμνά ζημκ ανζειυ ηαζ ζηδ 

δοκαηυηδηα θεζημονβίαξ ημοξ.  

Άθθεξ ζφβπνμκεξ εεςνίεξ οπμζηδνίγμοκ αηυια, υηζ ηαζ ιδ αθααενέξ μοζίεξ, υπςξ δ γάπανδ, μζ 

μπμίεξ ειθακίγμκηαζ ζε ιεβάθεξ ζοβηεκηνχζεζξ ζημ αίια ηςκ δθζηζςιέκςκ, ιπμνμφκ κα πνμηαθέζμοκ 

ιυκζιεξ αθάαεξ. Δ πνυζθδρδ, επίζδξ, αολδιέκςκ εενιίδςκ, επζηαπφκεζ ηδ βήνακζδ, εκχ ιία δζαηαναπή 

ημο αιοκηζημφ ζοζηήιαημξ ιπμνεί κα απμηεθεί πνυδνμιμ ηδξ βήνακζδξ (PaillatPaul, 1996).  

Καιία απυ ηζξ πνμακαθενεείζεξ εεςνίεξ δεκ απμηεθεί απμηθεζζηζηή απάκηδζδ ζημ ανπζηυ 

ενχηδια, ζπεηζηά ιε ηζξ αζηίεξ ηδξ βήνακζδξ. Δ βήνακζδ είκαζ ιία ζδζαίηενδ πενίπθμηδ δζαδζηαζία πμο 

μθείθεηαζ ζε πμθθά αίηζα ηαζ πμο ζίβμονα επδνεάγεηαζ απυ εζςηενζημφξ αθθά ηαζ ελςηενζημφξ 

πανάβμκηεξ. Παν‘ υθα αοηά, μζ εζδζημί επζζηήιμκεξ οπμζηδνίγμοκ υηζ ζηα επυιεκα 20 πνυκζα εα 

ιπμνμφιε κα πανειααίκμοιε ηαζ κα ηαεοζηενμφιε ηζξ δζαδζηαζίεξ ηδξ βήνακζδξ ζημκ ακενχπζκμ 

μνβακζζιυ.  

ηακ ακαθένεηαζ ηακείξ ζηδκ βζα ηδκ βήνακζδ ημο δένιαημξ ιζθάεζ ζηδκ μοζία βζα ηζξ ελήξ 

ηαηδβμνίεξ: δ αζμθμβζηή βήνακζδ, δ πενζααθθμκημθμβζηή βήνακζδ, μζ εθεφεενεξ νίγεξ, δ βήνακζδ πμο 

μθείθεηαζ ζηζξ «ηαηίεξ ζοκήεεζεξ» δζααίςζδ ηαζ, ηέθμξ, δ βήνακζδ πμο μθείθεηαζ ζε ροπμθμβζημφξ 

θυβμοξ. Δ αζμθμβζηή βήνακζδ είκαζ πνμβναιιαηζζιέκδ βεκεηζηά κα βίκεζ. ε υθμοξ ημοξ ακενχπμοξ 

ιεηά ηδκ δθζηία ηςκ 40 ιε 45 λεηζκμφκ βεκεηζηά πνμβναιιαηζζιέκεξ ιεηααμθέξ πμο αθμνμφκ ημ δένια, 

υπςξ δ ιείςζδ ηδξ παναβςβήξ ημθθαβυκμο ηαζ εθαζηίκδξ ηαζ ζηδκπηχζδ ηςκ νοειχκ ακακέςζδξ ηδξ 

επζδενιίδαξ.  

Ώνβυηενα βφνς ζηα 50 ιε ηδκ επζανάδοκζδ ηςκ μνιμκζηχκ δναζηδνζμηήηςκ, πάκμκηαζ μζ ζζμννμπίεξ 

ιεηαλφ ηςκ ζηνςιάηςκ ημοξ δένιαημξ ηαζ έηζζ επένπεηαζ δ παθάνςζδ, δ μπμία θαίκεηαζ πζμ έκημκα ζημ 

πενίβναιια ημο πνμζχπμο. 
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Δ αζμθμβζηή βήνακζδ είκαζ πνμηαεμνζζιέκδ απυ ημ βεκεηζηυ οθζηυ ημο μνβακζζιμφ. Μέζα ζημκ 

ηχδζηα ημο βεκεηζημφ οθζημφ οπάνπμοκ ηθεζδςιέκεξ μζ μδδβίεξ πμο πνμζδζμνίγμοκ ημ υνζμ δθζηίαξ πένα 

απυ ημ μπμίμ δεκ ιπμνεί κα γήζεζ ηάπμζμ είδμξ. Σμ ιέβζζημ ιήημξ γςήξ είκαζ βναιιέκμ ζηα βμκίδζα. Ο 

οβζεζκυξ ηνυπμξ γςήξ, δ βοικαζηζηή ηαζ δ ζςζηή δζαηνμθή είκαζ αοηά πμο ιπμνμφκ κα ηάκμοκ ημκ 

μνβακζζιυ κα γήζεζ υζμ πενζζζυηενμ ημο επζηνέπμοκ ηα βμκίδζά ημο. Οζ ηαηέξ ζοκεήηεξ δζααίςζδξ, 

θοζζηά εα ηάκμοκ ημκ μνβακζζιυ κα πεεάκεζ, βζα πανάδεζβια, ζηα 5 πνυκζα αηυια ηαζ ακ ηα βμκίδζα ημο 

είκαζ ηαεμνζζιέκα βζα 15 πνυκζα γςήξ. Βπμιέκςξ, βεκεηζημί ηαζ πενζααθθμκηζημί πανάβμκηεξ ιαγί, 

αθθδθμεπδνεαγυιεκμζ,  είκαζ εηείκμζ πμο δείπκμοκ ηεθζηά πυζα πνυκζα εα γήζεζ μ μνβακζζιυξ, αθθά ηαζ 

ηδκ πμζυηδηα γςήξ πμο εα έπεζ. 

Δ πενζααθθμκημθμβζηή βήνακζδ είκαζ πνυςνδ βήνακζδ, δδθαδή δεκ είκαζ πνμβναιιαηζζιέκδ 

βεκεηζηά κα βίκεζ αθθά ζοιααίκεζ υηακ ζοκηνέπμοκ δζάθμνμζ πανάβμκηεξ, υπςξ βζα πανάδεζβια δ 

ιαηνμπνυκζα ηαζ παναηεηαιέκδ έηεεζδ ζημκ ήθζμ. οβηεηνζιέκα, μζ αηηίκεξ UV ημο δθίμο εζζπςνμφκ 

ααεφηενα ζηδκ επζδενιίδα, δζαζπμφκ ημ ημθθαβυκμ ηαζ ηδκ εθαζηίκδ, πνμηαθχκηαξ έηζζ 

ακμιμζμιμνθίεξ ηαζ απμπνςιαηζζιμφξ. Οζ αηιμζθαζνζημί νφπμζ εκχκμκηαζ ιε ημ ζιήβια ηαζ ιε ηδκ 

επίδναζδ ηδξ οπενζχδμοξ αηηζκμαμθίαξ πανάβμοκ ημλίκεξ. Ώοηέξ εζζπςνμφκ ααεφηενα ζηδκ επζδενιίδα 

ηαζ ειπμδίγμοκ ηδκ ζςζηή θεζημονβία ηςκ ιδπακζζιχκ άιοκαξ ημο δένιαημξ.  

Βπζπθέμκ, δ παναηεηαιέκδ έηεεζδ ζε αηναία ηαζνζηά θαζκυιεκα (λδναζία, ρφπμξ ) ηαζ μζ αηναίεξ 

ηαζνζηέξ ζοκεήηεξ ζηενμφκ απυ ηδκ επζδενιίδα ηδκ απαναίηδηδ οβναζία πμο πνεζάγεηαζ. Κάης απυ 

ηέημζεξ αηναίεξ ζοκεήηεξ εενιμηναζίαξ, δ πνήζδ εκοδαηζηχκ ηνειχκ ηαζ ακηδθζαηχκ βαθαηηςιάηςκ 

είκαζ απαναίηδηδ πνμηεζιέκμο κα πανίζμοκ ζηδκ επζδενιίδα ηδκ παιέκδ ηδξ εκοδάηςζδ. ε 

δζαθμνεηζηή πενίπηςζδ, αηυια ηαζ ζε κέα άημια ειθακίγμκηαζ ζδιάδζα βήνακζδξ ηαζ ηαθαζπςνίαξ απυ 

ημκ ήθζμ, υπςξ βζα πανάδεζβια νοηίδεξ ηαζ ζημφνεξ ηδθίδεξ. ε παθαζυηενεξ δεηαεηίεξ, μζ ηάημζημζ ηδξ 

οπαίενμο ειθάκζγακ έκημκα ηα ζδιάδζα ηδξ πενζααθθμκηζηήξ βήνακζδξ ηαεχξ δεκ ήηακ δζαδεδμιέκδ δ 

πνήζδ ηαθθοκηζηχκ πνμσυκηςκ. Ώκηίεεηα, ζηδ ζφβπνμκδ επμπή άκδνεξ ηαζ βοκαίηεξ πνδζζιμπμζμφκ 

ηέημζα πνμσυκηα, ιεζχκμκηαξ έηζζ ηδκ ειθάκζζδ ημο βήναημξ ζημ πνυζςπμ ηαζ ημ ζχια ημοξ. 
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Ώκαθενυιεκμζ ζηζξ αζηίεξ ηδξ βήνακζδξ, ιεβάθδ ζδιαζία πνέπεζ κα δμεεί ζηζξ ¨εθεφεενεξ νίγεξ». 

Οζ εθεφεενεξ νίγεξ, ιε ηδκ μλείδςζή ημοξ, ηαηαζηνέθμοκ ηα θζπίδζα ηςκ ηοηηανζηχκ ιειανακχκ 

μδδβχκηαξ ηα έηζζ πνμξ ηδκ ηαηαζηνμθή ημοξ. Βηηυξ απυ ηδκ βήνακζδ ημο δένιαημξ πνμηαθμφκ ηαζ 

ζμαανέξ αθάαεξ ζημκ μνβακζζιυ.Σέθμξ, δ βήνακζδ πμο μθείθεηαζ ζηζξ «ηαηζέξ ζοκήεεζεξ» δζααίςζδξ 

είκαζ απυθοηα εθεβπυιεκδ ηζ αοηυ βζαηί έπεζ κα ηάκεζ ηαεανά ιε ημο ηαεεκυξ ηζξ επζθμβέξ, υπςξ ηαηή 

δζαηνμθή, ηάπκζζια, οπεναμθζηή ηαηακάθςζδ αθημυθ, έθθεζρδ φπκμο, θάεμξ ή εθθζπήξ πενζπμίδζδ ημο 

δένιαημξ η.η.θ. Δ βήνακζδ πμο μθείθεηαζ ζε ροπμθμβζημφξ θυβμοξ είκαζ ηαζ αοηή εθεβπυιεκδ. 

ηεκαπχνζεξ, ιεθαβπμθίεξ ηαζ άβπμξ πμο δζανημφκ ιεβάθμ πνμκζηυ δζάζηδια, πνμηαθμφκ αθάαεξ ζηδκ 

ζςζηή θεζημονβία ημο μνβακζζιμφ ηαζ ιία απυ αοηέξ είκαζ δ βήνακζδ ημο δένιαημξ. 

Οοζζαζηζηά, δφμ είκαζ μζ μιάδεξ εεςνζχκ βζα ημοξ ιδπακζζιμφξ ιε ημοξ μπμίμοξ επένπεηαζ δ 

βήνακζδ: ηδκ πνχηδ ηαηδβμνία ακήημοκ μζ ιδπακζζιμί μζ «εεςνίεξ πνμβναιιαηζζιμφ ηςκ ηοηηάνςκ» 

ηαζ μζ «εεςνίεξ θεμνάξ ηςκ ηοηηάνςκ». Οζ πνχηεξ δζαηείκμκηαζ υηζ οπάνπεζ έκα «βεκεηζηυ νμθυζ», ημ 

μπμίμ ηαεμνίγεζ ημ νοειυ επέθεοζδξ ημο βήναημξ. Οζ εεςνίεξ θεμνάξ οπμζηδνίγμοκ υηζ δ βήνακζδ 

είκαζ απμηέθεζια ηδξ ζοζζχνεοζδξ θεμνάξ πμο οθίζηακηαζ ηα ηφηηανα ηαζ ημ βεκεηζηυ οθζηυ. 

Δ ηεθεοηαία ηαζ πζμ αλζυπζζηδ εεςνία πνμβναιιαηζζιμφ βζα ημ βήναξ είκαζ δ εεςνία ηδξ 

ανάποκζδξ ηςκ ηεθμιενχκ. Σα ηεθμιενή είκαζ ηα αηναία ηεθζηά ηιήιαηα ημο DNA. Κάεε θμνά πμο έκα 

ηφηηανμ δζπθαζζάγεηαζ, έκα ιζηνυ ηιήια ημο DNA απμζπάηαζ απυ ημ άηνμ ηάεε πνςιμζχιαημξ. Κάεε 

θμνά πμο έκα ζςιαηζηυ ηφηηανμ δζπθαζζάγεηαζ, ημ ηεθμιενέξ αναπφκεηαζ ηαζ υζμ πζμ αναπφ ηαείζηαηαζ 

ημ ηεθμιενέξ, ηυζμ πενζζζυηενμ επδνεάγεζ ημκ ηνυπμ ιε ημκ μπμίμ ημ ηφηηανμ εηθνάγεζ ημ βεκεηζηυ ημο 

οθζηυ, ιε ηεθζηυ απμηέθεζια ηδ βήνακζή ημο. 

Δ επζηναηέζηενδ εεςνία θεμνάξ, είκαζ δ εεςνία ηςκ εθεοεένςκ νζγχκ. Δ εεςνία δζαηείκεηαζ υηζ δ 

θεμνά πμο πνμηαθείηαζ απυ ηζξ εθεφεενεξ νίγεξ εοεφκεηαζ βζα ημ βήναξ ηαζ ηζξ ζπεηζγυιεκεξ ιε αοηυ 

κυζμοξ. Οζ εθεφεενεξ νίγεξ είκαζ πμθφ δναζηζηά ιυνζα, ηα μπμία ιπμνμφκ κα πνμζδεεμφκ ζε ζοζηαηζηά 

ημο ηοηηάνμο ηαζ κα ηα ηαηαζηνέρμοκ. Μπμνεί κα πνμέθεμοκ απυ ημ πενζαάθθμκ (δθζαηή αηηζκμαμθία, 

αηηζκμαμθία Υ, ναδζεκένβεζα, πδιζηά πνμσυκηα), κα πνμζθδθεμφκ ιέζς ημο κενμφ ηαζ ηδξ ηνμθήξ ή κα 

παναπεμφκ ιέζα ζημ ακενχπζκμ ζχια ηαηά ηζξ πδιζηέξ ακηζδνάζεζξ. 

Δ πθεζμκυηδηα ηςκ εθεοεένςκ νζγχκ ζημ ζχια πνμένπεηαζ απυ ηζξ εκδμβεκείξ ακηζδνάζεζξ. 

Χζηυζμ, δ έηεεζδ ζε πενζααθθμκηζηέξ ηαζ δζαηνμθζηέξ εθεφεενεξ νίγεξ αολάκεζ ζδιακηζηά ημ θμνηίμ 

ημοξ ζημ ζχια. Βηηυξ απυ ημκ νυθμ ημοξ ζηδ βήνακζδ, μζ εθεφεενεξ νίγεξ έπμοκ ζοκδεεεί ηαζ ιε έκα 

ιεβάθμ ανζειυ παεήζεςκ ηδξ ηνίηδξ δθζηίαξ, υπςξ δ ανηδνζμζηθήνοκζδ, μ ηανηίκμξ, δ κυζμξ 

Alzheimer, μ ηαηαννάηηδξ, δ μζηεμανενίηζδα ηαζ δ ακμζμακεπάνηεζα. 
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Δ αθάαδ πμο πνμηαθείηαζ απυ ηζξ εθεφεενεξ νίγεξ, δεκ πενζμνίγεηαζ ιυκμ ζηδκ ηοηηανζηή 

ιειανάκδ ηαζ ζηζξ πνςηεΎκεξ, αθθά επεηηείκεηαζ ηαζ ζημ DNA. Σμ DNA «αμιαανδίγεηαζ» ζοκεπχξ απυ 

εθεφεενεξ νίγεξ ηαζ άθθεξ μοζίεξ πμο ιπμνμφκ κα ημο επζθένμοκ αθάαδ. Χζηυζμ, δζαεέηεζ έκγοια, ηα 

μπμία, ζοκήεςξ, ημ επζδζμνεχκμοκ. Οζ δζαθμνέξ ζηδ δζάνηεζα γςήξ ιεηαλφ ηςκ δζαθυνςκ εδθαζηζηχκ, 

μθείθμκηαζ ζε ιεβάθμ ααειυ ζηδκ ζηακυηδηα ηςκ ηοηηάνςκ κα επζδζμνεχκμοκ ηζξ αθάαεξ ζημ DNA 

ημοξ. Έηζζ, δ ιέβζζηδ δζάνηεζα γςήξ ημο ακενχπμο είκαζ οπενδζπθάζζα αοηήξ ημο πζιπαηγή, επεζδή δ 

δοκαηυηδηα επζδζυνεςζδξ ημο DNA ζημκ άκενςπμ είκαζ πμθφ πζμ απμηεθεζιαηζηή. Σα βεναζιέκα 

ηφηηανα δεκ έπμοκ ηδκ ίδζα ηαπφηδηα επζδζυνεςζδξ ημο DNA ιε ηα κεανά ηφηηανα.(B.Alberts- 

D.Brangi-K.Hopkin-A.Johnson-J.Lewis-M.RaffP.Walter, Παζπαθίδδξ 2016) 

Έπεζ απμδεζπεεί, αηυια, υηζ ημ ζηνεξ ζηδκ παζδζηή δθζηία επζηαπφκεζ ηδ βήνακζδ ζηδκ εκήθζηδ 

γςή. Πνάβιαηζ, ηα ηναφιαηα ηδξ παζδζηήξ δθζηίαξ επζηαπφκμοκ ηδ βήνακζδ ηςκ ηοηηάνςκ ηαζ πμθθαπθά 

ζηνεζζμβυκα βεβμκυηα ηαηά ηδκ παζδζηή δθζηία ιπμνεί κα έπμοκ ιεβαθφηενμ ακηίηηοπμ ζημ ιήημξ ηςκ 

ηεθμιενχκ ζηδκ εκήθζηδ γςή ζε ζφβηνζζδ ιε ηα ζηνεζζμβυκα βεβμκυηα πμο ειθακίγμκηαζ ανβυηενα. 

Οζ επζζηήιμκεξ ακέθοζακ ημ βεκεηζηυ οθζηυ 4.598 ακενχπςκ ιέζδξ δθζηίαξ 69 εηχκ. Οζ 

ζοιιεηέπμκηεξ ζοιπθήνςζακ ενςηδιαημθυβζα βζα ηζξ ακηζλμυηδηεξ πμο ζοκάκηδζακ ηαηά ηδκ παζδζηή 

δθζηία (πνμαθήιαηα ιε ηδκ αζηοκμιία πνζκ απυ ηδκ δθζηία ηςκ 18, ααειμί ζημ ζπμθείμ, ηοπυκ βμκζηή 

πνήζδ κανηςηζηχκ ή αθημυθ ηαζ ζςιαηζηή ηαημπμίδζδ). Μεηά ηδκ ακάθοζδ ηςκ δεδμιέκςκ, 

δζαπζζηχεδηε πςξ υζμζ είπακ αζχζεζ έκημκα ζηνεζζμβυκεξ ειπεζνίεξ ςξ παζδζά ήηακ πζεακυηενμ κα 

δζαεέημοκ ηφηηανα ιε πζμ ημκηά ηεθμιενή, ηα μπμία ανίζημκηαζ ζηζξ άηνεξ ηςκ πνςιμζςιάηςκ ηαζ 

ηα πνμζηαηεφμοκ απυ ηζξ αθάαεξ. Με ηάεε πμθθαπθαζζαζιυ ηςκ ηοηηάνςκ, ηα ηεθμιενή ημκηαίκμοκ 

ηαζ υηακ βίκμοκ ανηεηά ιζηνά ακαβηαζηζηά ηα ηφηηανα πεεαίκμοκ. Πνμβεκέζηενεξ ιεθέηεξ έπμοκ 

ζοζπεηίζεζ ημ ιήημξ ηςκ ηεθμιενχκ ιε ημκ ηίκδοκμ ειθάκζζδξ ηανδζμπάεεζαξ, πκεοιμκμπάεεζαξ, 

δζααήηδ ηφπμο 2, άκμζαξ ηαζ μνζζιέκςκ ιμνθχκ ηανηίκμο. 

Σμ ιήημξ ηςκ ηεθμιενχκ ζπεηίγεηαζ ιε ηδκ πναβιαηζηή βήνακζδ εκυξ ακενχπμο. Οζ ιεθέηεξ 

έπμοκ δείλεζ υηζ ημ ζηνεξ, π.π. ημ δζαγφβζμ ηαζ δ ακενβία, ιεζχκεζ ημ πνμζδυηζιμ γςήξ. Δ κέα ιεθέηδ 

οπμδδθχκεζ υηζ αοηυ ζζπφεζ ηαζ υηακ ημ ζηνεξ πνμκμθμβείηαζ απυ ηδκ παζδζηή δθζηία. Πζμ 

ζοβηεηνζιέκα, έκα ζδζαίηενα ζηνεζζμβυκμ βεβμκυξ ηδξ παζδζηήξ δθζηίαξ θαίκεηαζ κα ιεζχκεζ ηα 

ηεθμιενή ηαηά 11%. Δ ιείςζδ αοηή ίζποε αηυια ηαζ υηακ μζ ενεοκδηέξ έθααακ οπυρδ ηαζ άθθμοξ 

πανάβμκηεξ πμο επδνεάγμοκ ημ ιήημξ ηςκ ηεθμιενχκ, υπςξ ημ ηάπκζζια, ημ ζςιαηζηυ αάνμξ ηαζ ημ 

ζαηνζηυ ζζημνζηυ. Μάθζζηα, ημ ζηνεξ ηδξ παζδζηήξ δθζηίαξ πνμηαθεί ιεβαθφηενδ βήνακζδ ηςκ 

ηοηηάνςκ, απ‘ υ,ηζ ηα ζηνεζζμβυκα βεβμκυηα ηδξ εκήθζηδξ γςήξ. 
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Δ ιεθέηδ έδεζλε υηζ δ πνήζδ κανηςηζηχκ ή δ ηαηάπνδζδ αθημυθ απυ ημοξ βμκείξ, δ ηαημπμίδζδ, 

ηα πνμαθήιαηα ιε ημ κυιμ, ηα μζημκμιζηά πνμαθήιαηα ηδξ μζημβέκεζαξ ή αηυια ηαζ δ επακάθδρδ ιζαξ 

ηάλδξ ζημ ζπμθείμ ιεζχκμοκ ηα ηεθμιενή. Μάθζζηα, δ επίδναζδ ηςκ ροπμθμβζηχκ ηαζ ηςκ ημζκςκζηχκ 

παναβυκηςκ θάκδηε κα είκαζ ζζπονυηενδ απυ εηείκδ ηςκ μζημκμιζηχκ. Οζ ενεοκδηέξ δεκ βκςνίγμοκ πςξ 

αηνζαχξ ημ έκημκμ ζηνεξ ηδξ παζδζηήξ δθζηίαξ ιπμνεί κα επδνεάζεζ ηδκ ηοηηανζηή δθζηία ημο 

μνβακζζιμφ, αθθά εκδέπεηαζ κα εοεφκμκηαζ μζ μνιυκεξ πμο πανάβμκηαζ ηαζ ημ ακμζμπμζδηζηυ 

ζφζηδια. Έπεζ βζα πανάδεζβια δζαπζζηςεεί υηζ ημ ζηνεξ επδνεάγεζ δοζιεκχξ ηα ηφηηανα ημο 

ακμζμπμζδηζημφ ζοζηήιαημξ ηαεχξ ιε ημ πέναζια ηςκ δεηαεηζχκ ιζηναίκμοκ ηα ηεθμιενή ηςκ 

ακμζμηοηηάνςκ. 

Πάκηςξ ημ πακεπζζηήιζμ ηδξ Γθαζηχαδξ δείπκεζ υηζ ιζα ήπζα έηεεζδ ζημ ζηνεξ ιπμνεί κα 

αεθηζχκεζ ηδκ ακεεηηζηυηδηα εκυξ ακενχπμο. Σμ ζηνεξ, θμζπυκ, δεκ πνέπεζ κα εθαπζζημπμζδεεί αθθά κα 

αεθηζζημπμζδεεί, ηαεχξ ηάπμζμζ ήπζμζ ζηνεζζμβυκμζ πανάβμκηεξ ηάκμοκ ηεθζηά ηαθυ ζηδκ 

οβεία.(Β.Putermanetal,2016) 
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1.4 ΣΟ «ΚΛΒΕΑΕ» ΣΔ ΓΔΡΏΝΔ 

 

ηo «ηθεζδί» πμο μδδβεί ζηδ βήνακζδ ηαζ ηαηά ζοκέπεζα ηαζ ζε ιζα ζεζνά αζεεκεζχκ μδδβμφκηαζ 

μζ ενεοκδηέξ. οβηεηνζιέκα ιζα ιεθέηδ πμο ζοκδέεζ ηδ δζαδζηαζία βήνακζδξ ιε ηδκ επζδείκςζδ ηςκ 

ηοηηανζηχκ δεζιίδςκ ημο DNA ιπμνεί κα μδδβήζεζ ζε ιεευδμοξ πνυθδρδξ ηαζ εεναπείαξ 

αζεεκεζχκ πμο ζπεηίγμκηαζ ιε ηδκ δθζηία , υπςξ μ ηανηίκμξ , μ δζααήηδξ ηαζ δ κυζμξ ημο Ώθηζπάζιεν. 

ηδ ιεθέηδ μζ επζζηήιμκεξ απυ ημ Εκζηζημφημ Salk ηαζ ηδκ Κζκεγζηή Ώηαδδιία Βπζζηδιχκ 

δζαπίζηςζακ υηζ μζ βεκεηζηέξ ιεηαθθάλεζξ πμο δζέπμοκ ημ ζφκδνμιμ Werner , ιζα δζαηαναπή πμο μδδβεί 

ζε πνυςνδ βήνακζδ ηαζ ημκ εάκαημ, είπε ςξ απμηέθεζια ηδκ επζδείκςζδ ηςκ δεζιχκ ημο DNA πμο 

είκαζ βκςζηέξ ςξ εηενμπνςιαηίκδ. Δ ακαηάθορδ αοηή πμο ηαηέζηδ δοκαηή ιέζς εκυξ ζοκδοαζιμφ ηςκ 

ηεπκμθμβζχκ βζα ηα αθαζηζηά ηφηηανα ηαζ βμκίδζα , εα ιπμνμφζε κα μδδβήζεζ ζε ηνυπμοξ 

ηαηαπμθέιδζδξ ηδξ ιείςζδξ ηςκ θοζζμθμβζηχκ ηζιχκ πμο ζπεηίγμκηαζ ιε ηδκ δθζηία πνμθαιαάκμκηαξ ή 

αηυια ηαζ ακαζηνέθμκηαξ ηδκ αθάαδ ηδξ εηενμπνςιαηίκδξ. 

φιθςκα ιε ηα εονήιαηα ηςκ ενεοκχκ, δ βμκζδζαηή ιεηάθθαλδ πμο πνμηαθεί ημ ζφκδνμιμ 

Werner είκαζ απμηέθεζια ηδξ απμδζμνβάκςζδξ ηδξ εηενμπνςιαηίκδξ, ηαζ αοηή δ δζαηαναπή ηδξ ίζςξ 

είκαζ ημ ααζζηυ ηθεζδί πμο μδδβεί ζηδ βήνακζδ, ηάηζ πμο επζαεααζχκεζ ηαζ ημκίγεζ μ 

JuanCarlowIzpisuaBelmonte, έκαξ ακχηενμξ ζοκηάηηδξ ηδξ ένεοκαξ εκχ ζοιπθδνχκεζ υηζ αοηυ έπεζ 

επζπηχζεζξ πένα απυ ημ ζφκδνμιμ Werner, ηαεχξ εκημπίγεζ έκακ ηεκηνζηυ ιδπακζζιυ ηδξ βήνακζδξ – 

απμδζμνβάκςζδ εηενμπνςιαηίκδξ- δ μπμία έπεζ απμδεζπεεί υηζ είκαζ ακαζηνέρζιδ. 

Σμ ζφκδνμιμ Werner είκαζ ιζα βεκεηζηή δζαηαναπή πμο πνμηαθεί πνυςνδ βήνακζδ ζημοξ 

ακενχπμοξ. Δ κυζμξ πνμζαάθεζ πενίπμο 1 ζε 200.000 ακενχπμοξ ζηζξ Δκςιέκεξ Πμθζηείεξ . Σα άημια 

ιε ηδ δζαηαναπή αοηή οπμθένμοκ απυ κςνίξ απυ δθζηζαηέξ αζεέκεζεξ, ζοιπενζθαιαακμιέκςκ ημο 

ηαηαννάηηδ, ημο δζααήηδ ηφπμο 2, ηδξ ζηθήνοκζδξ ηςκ ανηδνζχκ , ηδξ μζηεμπυνςζδξ αθθά ηαζ ημο 

ηανηίκμο. Δ αζεέκεζα πνμηαθείηαζ απυ ιζα ιεηάθθαλδ ζημ ζφκδνμιμ Werner βκςζηυ ςξ βμκίδζμ WRN 

ημ μπμίμ πανάβεζ ηδκ πνςηεΎκδ WRN. 

Πνμδβμφιεκεξ ιεθέηεξ έδεζλακ υηζ δ ηακμκζηή ιμνθή ηδξ πνςηεΎκδξ είκαζ έκα έκγοιμ πμο δζαηδνεί 

ηδ δμιή ηαζ ηδκ αηεναζυηδηα ημο DNA εκυξ αηυιμο. ηακ δ πνςηεΎκδ ιεηαθθάζζεηαζ ζημ ζφκδνμιμ 

Werner δζαηανάζζεηαζ δ ακηζβναθή ηαζ επζδζυνεςζδ ημο DNA ηαζ δ έηθναζδ ηςκ βμκζδίςκ, ηάηζ ημ 

μπμίμ πζζηεφεηαζ υηζ πνμηαθεί ηδκ πνυςνδ βήνακζδ. Χζηυζμ, δεκ ήηακ ζαθέξ πχξ αηνζαχξ δ 

ιεηαθθαβιέκδ πνςηεΎκδ WRN δζαηανάζζεζ αοηέξ ηζξ ηνίζζιεξ ηοηηανζηέξ δζενβαζίεξ. 

ηδ ιεθέηδ ημοξ, μζ επζζηήιμκεξ ημο Salk επζδίςλακ κα πνμζδζμνίζμοκ ιε αηνίαεζα πχξ δ 

ιεηαθθαβιέκδ πνςηεΎκδ WRN πνμηαθεί ηυζμ ιεβάθμ ηοηηανζηυ πάμξ . Γζα κα ημ πεηφπμοκ αοηυ, 

δδιζμφνβδζακ έκα ηοηηανζηυ ιμκηέθμ ημο ζοκδνυιμο Werner πνδζζιμπμζχκηαξ ιζα πνςημπμνζαηή 

βμκζδζαηή ηεπκμθμβία επελενβαζίαξ βζα ηδ δζαβναθή ημο βμκζδίμο WRN ζε ακενχπζκα αθαζηζηά 

ηφηηανα. 
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Ώοηυ ημ ιμκηέθμ αθαζηζηχκ ηοηηάνςκ ηδξ κυζμο έδςζε ζημοξ επζζηήιμκεξ ηδκ άκεο 

πνμδβμοιέκμο δοκαηυηδηα κα ιεθεηήζμοκ ηδκ ηαπεία βήνακζδ ηςκ ηοηηάνςκ ζημ ενβαζηήνζμ. Σα 

ηφηηανα πμο πνμέηορακ ιζιήεδηακ ηδ βεκεηζηή ιεηάθθαλδ πμο παναηδνείηαζ ζε πναβιαηζημφξ 

αζεεκείξ ιε ζφκδνμιμ Werner , μπυηε άνπζζακ κα βενκμφκ ηαπφηενα απυ ημ ηακμκζηυ. Ώπυ ηδκ 

πνμζεηηζηυηενδ ελέηαζδ , μζ επζζηήιμκεξ δζαπίζηςζακ υηζ δ δζαβναθή ημο βμκζδίμο WRN μδήβδζε 

επίζδξ ζε δζαηαναπέξ ζηδ δμιή ηδξ εηενμπνςιαηίκδξ , ημ ποηκυ DNA πμο ανίζημκηαζ ζημκ πονήκα ημο 

ηοηηάνμο. 

Οζ ενεοκδηέξ ακαηάθορακ υηζ δ δζαβναθή ημο βμκζδίμο WRN μδδβεί ζε απμδζμνβάκςζδ ηδξ 

εηενμπνςιαηίκδξ, δείπκμκηαξ έκα ζδιακηζηυ νυθμ βζα ηδκ πνςηεΎκδ WRN ζηδ δζαηήνδζδ ηδξ 

εηενμπνςιαηίκδξ. Καζ, πνάβιαηζ, πεναζηένς πεζνάιαηα, έδεζλακ υηζ δ πνςηεΎκδ αθθδθεπζδνά άιεζα ιε 

ιμνζαηέξ δμιέξ πμο είκαζ βκςζηυ υηζ ζηαεενμπμζμφκ ηδκ εηενμπνςιαηίκδ – απμηαθφπημκηαξ βζα πνχηδ 

θμνά, ηδκ άιεζδ ζπέζδ ηδξ ιεηαθθαβιέκδξ πνςηεΎκδξ WRN ιε ηδκ απμζηαεενμπμίδζδ ηδξ 

εηενμπνςιαηίκδξ. 

Δ ιεθέηδ ζοκδέεζ ηζξ ηεθείεξ ακάιεζα ζημ ζφκδνμιμ Werner ηαζ ηδκ απμδζμνβάκςζδξ ηδξ 

εηενμπνςιαηίκδξ, πενζβνάθμκηαξ έκα ιμνζαηυ ιδπακζζιυ ιε ημκ μπμίμ ιζα βεκεηζηή ιεηάθθαλδ μδδβεί 

ζε ιζα βεκζηή δζαημπή ηςκ ηοηηανζηχκ δζενβαζζχκ δζαηανάζζμκηαξ ηδκ επζβεκεηζηή νφειζζδ», θέεζ μ 

IzpisuaBelmonte ζδιεζχκμκηαξ «βεκζηυηενα, αοηυ δείπκεζ υηζ μζ ζοζζςνεοιέκεξ ιεηααμθέξ ζηδ δμιή 

ηδξ εηενμπνςιαηίκδξ ιπμνεί κα είκαζ ιζα ζδιακηζηή αζηία ηδξ ηοηηανζηήξ βήνακζδξ . Ώοηυ εέηεζ ημ 

ενχηδια ημο ηαηά πυζμκ ιπμνμφιε κα ακαηνέρμοιε αοηέξ ηζξ αθθαβέξ. 

φιθςκα ιε ημκ ενεοκδηή IzpisuaBelmonte, εα πνεζαζημφκ πζμ εηηεηαιέκεξ ιεθέηεξ βζα κα 

ηαηακμήζμοιε πθήνςξ ημκ νυθμ πμο έπεζ δ απμδζμνβάκςζδ ηδξ εηενμπνςιαηίκδξ ζηδ βήνακζδ, ηαεχξ 

ηαζ πχξ αθθδθεπζδνά ιε άθθεξ ηοηηανζηέξ δζενβαζίεξ πμο ειπθέημκηαζ ζηδ βήνακζδ , υπςξ δ ιείςζδ 

ημο ηέθμοξ ηςκ πνςιμζςιάηςκ , πμο είκαζ βκςζηή ςξ ηεθμιενή . Βπζπθέμκ , δ ενεοκδηζηή μιάδα 

ακαπηφζζεζ επζβεκεηζηέξ ηεπκμθμβίεξ επελενβαζίαξ βζα κα ακηζζηνέρεζ επζβεκεηζηέξ αθθαβέξ ιε έκακ 

νυθμ ζηδκ ακενχπζκδ βήνακζδ ηαζ ηζξ αζεέκεζεξ (www.healthweb.gr). 

 

Βζηυκα 3 WRN (https://www.researchgate.net) 
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1.5 ΣΏ ΏΠΟΣΒΛΒΜΏΣΏ ΣΔ ΓΔΡΏΝΔ  

 

 

Εικόνα 4 Αποτελζςματα γιρανςθσ (http://health.in.gr) 

Έκα απυ ηα πνχηα ζδιάδζα βήνακζδξ, είκαζ μζ νοηίδεξ πμο ειθακίγμκηαζ ζημ πνυζςπμ. Οζ νοηίδεξ 

αοηέξ δζαηνίκμκηαζ ζε ηνεζξ ηαηδβμνίεξ. Ώνπζηά, οπάνπμοκ μζ νοηίδεξ έηθναζδξ. Πνυηεζηαζ βζα ηζξ 

νοηίδεξ πμο ειθακίγμκηαζ υηακ βίκεηαζ ιζα ζφζπαζδ πνμζχπμο ηαζ ζπεδυκ ελαθακίγμκηαζ υηακ ημ 

πνυζςπμ παθανχκεζ. Ώοηέξ είκαζ μναηέξ απυ πμθφ κςνίξ, ζπεδυκ απυ ηα 18 πνυκζα, ααεαίκμοκ, δε, ηαζ 

βίκμκηαζ ιυκζιεξ ιε ηδκ πάνμδμ ημο πνυκμο ηαζ ιε ηδκ επίδναζδ ηςκ άθθςκ παναβυκηςκ βήνακζδξ.  

Οζ ζοπκυηενα ειθακζγυιεκεξ είκαζ μζ νοηίδεξ ιεηχπμο, πενζμθεαθιζηέξ, ιεζυθνοδμο, πανεζχκ, 

θαζιμφ ηαζ μζ νοηίδεξ ημο ηαπκζζηή (smoker'slines).ηδ ζοκέπεζα, οπάνπμοκ μζ νοηίδεξ εκδμβεκμφξ 

βήνακζδξ ή απθά βήνακζδξ: πνμηφπημοκ απυ ηδ ιεηααμθή ηδξ οθήξ ηαζ ηςκ ιδπακζηχκ ζδζμηήηςκ ημο 

ζοκεηηζημφ ζζημφ, ιε απμηέθεζια δένια αηνμθζηυ, «ζπαζιέκμ», παθανυ. Πνυηεζηαζ βζα ιυκζιεξ νοηίδεξ 

πμο αοθαηχκμοκ ημ δένια, εζδζηά ιεηά ηδκ δθζηία ηςκ 60.Σέθμξ, άθθδ ιία ηαηδβμνία νοηίδςκ, είκαζ μζ 

νοηίδεξ ακηζβήνακζδξ.  

Δ ανπζηή εζηυκα ημο θςημβδναζιέκμο δένιαημξ είκαζ θεπηέξ νοηίδεξ, ηονίςξ ζε ακμζπηυπνςια 

δένιαηα, πμο ιε ηδκ πάνμδμ ημο πνυκμο ααεαίκμοκ ηαζ πθδεαίκμοκ, ιε απμηέθεζια κα δδιζμονβμφκηαζ 

εηηεηαιέκεξ αθθαβέξ, έςξ ηαζ νμιαμεζδέξ δένια, ζδίςξ ζηα πθάβζα ημο θαζιμφ. οκήεςξ, πάκηςξ, μζ 

νοηίδεξ είκαζ ιεζηηήξ πνμέθεοζδξ, δδθαδή ζοκδοαζιυξ ηςκ ηνζχκ παναπάκς ηαηδβμνζχκ. 

Δ βήνακζδ δεκ αθμνά ζε έκα ιυκμ γςηζηυ υνβακμ ή ζφζηδια μνβάκςκ ημο ακενχπμο, αθθά 

ακηίεεηα πνμηαθεί αθθαβέξ ζε υθα ημ ζχια ηαζ υθα ηα υνβακά ημο. Πζμ ζοβηεηνζιέκα, επδνεάγεζ ημ 

ηανδζαββεζαηυ ζφζηδια. Πνάβιαηζ, ηαεχξ πενκμφκ ηα πνυκζα ιεζχκεηαζ δ ζηακυηδηα ηδξ ηανδζάξ κα 

ακηθεί ημ αίια ιε απμηέθεζια μ ηανδζαηυξ ιοξ κα ηαηααάθεζ ιεβαθφηενδ πνμζπάεεζα χζηε κα 

δζμπεηεφεζ ηδκ ακαβηαία πμζυηδηα αίιαημξ ζε υθμ ημ ζχια. Βπζπθέμκ ηα αζιμθυνα αββεία πάκμοκ ηδκ 

εθαζηζηυηδηά ημοξ. Ο ζπδιαηζζιυξ αεδνςιαηζηχκ πθαηχκ ζηα ημζπχιαηα ηςκ ανηδνζχκ δδιζμονβεί 

ζηέκςζδ ηαζ ιεζχκεηαζ έηζζ δ δζάιεηνμξ ημοξ. 

 

 Δ θοζζηή απχθεζα ηδξ εθαζηζηυηδηαξ ηςκ ανηδνζχκ ζε ζοκδοαζιυ ιε ηδκ αεδνμζηθήνςζδ 

ηάκμοκ ηζξ ανηδνίεξ πζμ ζηθδνέξ ηαζ ζηεκέξ ιε απμηέθεζια δ ηανδζά κα πνεζάγεηαζ κα δμοθεφεζ πζμ 
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πμθφ χζηε κα πενκά ημ αίια ιέζα απυ ηζξ ανηδνίεξ. Ώοηυ μδδβεί ζε αολδιέκδ πίεζδ ημο αίιαημξ 

(οπένηαζδ). Βπζπθέμκ, αθθαβέξ οθίζηακηαζ ηαζ ζημ ιομζηεθεηζηυ ζφζηδια. Δ μζηζηή ιάγα θηάκεζ ημ 

ιέβζζημ ηδξ ζημ δζάζηδια ιεηαλφ 25 ηαζ 35 εηχκ. Καεχξ βενκάιε λεηζκμφκ μζ απχθεζεξ ηδξ μζηζηήξ 

ιάγαξ ηαζ δ ποηκυηδηα ηαζ ημ ιέβεεμξ ηςκ μζηχκ ιεζχκμκηαζ (μζηεμπυνςζδ). Μζα ζοκέπεζα ηδξ 

μζηεμπυνςζδξ είκαζ δ απχθεζα πυκηςκ (ιείςζδ ημο φρμοξ). Δ ζηαδζαηή απχθεζα ηδξ ποηκυηδηαξ 

απμδοκαιχκεζ ηα μζηά ηαζ ηα ηαεζζηά επζννεπή ζε ηαηάβιαηα. Βπζπθέμκ μζ ιφεξ, μζ ηέκμκηεξ ηαζ μζ 

ανενχζεζξ πάκμοκ ηδκ εθαζηζηυηδηα ηαζ ηδ δφκαιδ ημοξ.  

 

Ώκαθμνζηά ιε ηα κεθνά ηαζ ημ μονμπμζδηζηυ ζφζηδια, ιε ημ πέναζια ηςκ εηχκ ιεζχκεηαζ δ 

ζηακυηδηα ηςκ κεθνχκ κα δζχπκμοκ ηα απυαθδηα απυ ηδκ ηοηθμθμνία ημο αίιαημξ. Υνυκζεξ παεήζεζξ 

υπςξ μ δζααήηδξ ηαζ δ οπένηαζδ, αθθά ηαζ ηάπμζεξ θανιαηεοηζηέξ αβςβέξ πνμηαθμφκ αηυια 

ιεβαθφηενεξ αθάαεξ ζηα κεθνά. Πενίπμο ημ 30% ηςκ αηυιςκ άκς ηςκ 65 εηχκ ειθακίγμοκ αηνάηεζα 

μφνςκ. Δ αηνάηεζα ιπμνεί κα πνμηαθείηαζ απυ άθθεξ ηαηαζηάζεζξ υπςξ δ παποζανηία, δ 

δοζημζθζυηδηα ηαζ μ πνυκζμξ αήπαξ. Οζ βοκαίηεξ ειθακίγμοκ πζμ ζοπκά αηνάηεζα ζε ζπέζδ ιε ημοξ 

άκηνεξ. Σα επίπεδα ηςκ μζζηνμβυκςκ ιεζχκμκηαζ ιε απμηέθεζια κα βίκεηαζ πζμ αδφκαιμξ μ ζζηυξ πμο 

πενζηοηθχκεζ ηδκ μονήενα κα απμδοκαιχκεηαζ. Οζ ποεθζημί ιφεξ πάκμοκ ιένμξ ηδξ δφκαιήξ ημοξ ηαζ 

έηζζ δ μονμδυπμξ ηφζηδ δεκ οπμζηδνίγεηαζ επανηχξ. ημοξ άκδνεξ δ αηνάηεζα μθείθεηαζ ζε δζεφνοκζδ 

ημο πνμζηάηδ δ μπμία ειπμδίγεζ ηδκ μονήενα. Ώοηυ δοζπεναίκεζ ηδκ μφνδζδ ηαζ πνμηαθεί δζαννμή 

ιζηνχκ πμζμηήηςκ μφνςκ. 

 

Ο εβηέθαθμξ ηαζ ημ κεονζηυ ζφζηδια, επδνεάγμκηαζ, επίζδξ,  αθμφ μ ανζειυξ ηςκ εβηεθαθζηχκ 

ηοηηάνςκ ιεζχκεηαζ ιε ηδκ δθζηία ηαζ πανμοζζάγεηαζ απχθεζα ικήιδξ. Βπζπθέμκ ηα ακηακαηθαζηζηά 

βίκμκηαζ πζμ ανβά ηαζ ιεζχκεηαζ δ ζηακυηδηα ζοκημκζζιμφ-ζοβηέκηνςζδξ. ηδ ζοκέπεζα, ηα ιάηζα 

πάκμοκ ηδκ ζηακυηδηα παναβςβήξ δαηνφςκ, μ αιθζαθδζηνμεζδήξ βίκεηαζ πζμ θεπηυξ, ηαζ μζ θαημί 

ηζηνζκίγμοκ ηαζ βίκμκηαζ πζμ εμθμί. ηδκ δθζηία ηςκ 40 εηχκ ιεζχκεηαζ δ ζηακυηδηα κα αθέπμοιε 

ημκηζκά ακηζηείιεκα ηαζ ανβυηενα πάκεηαζ ιένμξ ηδξ ζηακυηδηαξ πνμζανιμβήξ ζε δζάθμνα επίπεδα ημο 

θςηυξ. Ο ηαηαννάηηδξ, ημ βθαφηςια, ηαζ μ εηθοθζζιυξ είκαζ απυ ηα πζμ ζοπκά πνμαθήιαηα πμο θένκεζ 

μ πνυκμξ ζηα ιάηζα.  

 

Βηηυξ απυ ηδκ υναζδ, υιςξ επδνεάγεηαζ ηαζ δ αημή. Δ απχθεζα αημήξ είκαζ έκα απυ ηα πζμ ζοπκά 

πνμαθήιαηα ηςκ ιεζήθζηςκ ηαζ ηςκ δθζηζςιέκςκ. Έκαξ ζημοξ ηνεζξ ακενχπμοξ άκς ηςκ 60 ηαζ ζπεδυκ 

ημ 50% ηςκ ακενχπςκ άκς ηςκ 85 πανμοζζάγμοκ ζδιακηζηή απχθεζα ζηδκ αημή. Σα ημζπχιαηα ηςκ 

αημοζηζηχκ μδχκ θεπηαίκμοκ ηαζ ηα ηφιπακα ζηθδναίκμοκ. Πμθθμί δθζηζςιέκμζ δεκ ιπμνμφκ κα 

αημθμοεήζμοκ ζογδηήζεζξ ζε πχνμοξ ιε πμθφ ηυζιμ. 
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Σα δυκηζα, επίζδξ, αηυιδ ηαζ ακ πενζπμζείηαζ ηακείξ ζπμθαζηζηά, ιπμνεί ιε ημ πέναζια ηςκ 

πνυκςκ κα παναηδνείηαζ λδνυηδηα ζημ ζηυια ηαζ οπμπχνδζδ ηςκ μφθςκ. Σα δυκηζα ιε ηα πνυκζα 

ηζηνζκίγμοκ ηαζ βίκμκηαζ πζμ εφεναοζηα. Οζ πενζζζυηενμζ εκήθζηεξ είκαζ δοκαηυ κα δζαηδνήζμοκ ηα 

θοζζηά ημοξ δυκηζα εθυνμο γςήξ. ιςξ δ ιεζςιέκδ παναβςβή ζζέθμο ημ μπμίμ απμιαηνφκεζ ηα 

ααηηήνζα ιπμνεί κα μδδβήζεζ ζε λδνμζημιία πμο ηάκεζ ηα δυκηζα πζμ επζννεπή ζε δζάανςζδ ηαζ 

ιμθφκζεζξ. Πμθθμί δθζηζςιέκμζ έπμοκ ηεπκδηή μδμκημζημζπία ή ειθοηεφιαηα. θα αοηά δοζημθεφμοκ 

ηδκ μιζθία ηδ ιάζδζδ ηαζ ηδκ ηαηάπμζδ. Ώηυιδ είκαζ πζεακή δ ειθάκζζδ ηανηίκμο ηδξ ζημιαηζηήξ 

ημζθυηδηαξ βζα αοηυ επζαάθθμκηαζ μζ ηαηηζηέξ επζζηέρεζξ ζημκ μδμκηίαηνμ. 

 

Βπζπνμζεέηςξ, ημ βήναξ επδνεάγεζ ηα δένια, ηα κφπζα ηαζ ηα ιαθθζά. Βζδζηυηενα, ημ δένια βίκεηαζ 

πζμ θεπηυ, ιεζχκεηαζ δ εθαζηζηυηδηά ημο ηαζ ιεθακζάγεζ πζμ εφημθα. Δ ιεζςιέκδ παναβςβή 

θζπανυηδηαξ ηάκεζ ημ δένια πζμ λδνυ ηαζ νοηζδζαζιέκμ. Οζ ηδθίδεξ ηάκμοκ ηδκ ειθάκζζδ ημοξ ζημ 

δένια εκχ ηα κφπζα ιεβαθχκμοκ ιε πζμ ανβυ νοειυ. Σα ιαθθζά βίκμκηαζ βηνίγα ηαζ δ ηνίπα πζμ θεπηή. 

Βίκαζ πζεακυκ κα ζδνχκεηε θζβυηενμ ιε απμηέθεζια κα ιδκ είκαζ ακεηηέξ μζ ορδθέξ εενιμηναζίεξ. Ώοηυ 

αολάκεζ ημκ ηίκδοκμ βζα εενιμπθδλία. Ο νοειυξ ιε ημκ μπμίμ βενκά ημ δένια ελανηάηαζ απυ πμθθμφξ 

πανάβμκηεξ υπςξ δ έηεεζδ ζηδκ δθζαηή αηηζκμαμθία, ημ ηάπκζζια ηαζ δ δζαηνμθή. 

 

Άθθδ ιζα αθθαβή πμο ζοιααίκεζ ηαηά ηδ βήνακζδ είκαζ αοηέξ πμο αθμνμφκ ζημκ φπκμ. Οζ ακάβηεξ 

βζα φπκμ αθθάγμοκ ακάθμβα ιε ηδκ δθζηία. Ώκ πνεζάγεζηε ηαεδιενζκά 6 χνεξ φπκμο αοηυ δεκ πνυηεζηαζ 

κα αθθάλεζ. ιςξ ηαεχξ βενκάηε εα ακαηαθφρεηε υηζ ημζιάζηε θζβυηενμ ήνεια. Ώοηυ απμδίδεηαζ ζημ 

υηζ μζ δθζηζςιέκμζ πνεζάγμκηαζ πενζζζυηενμ πνυκμ βζα κα ημοξ πάνεζ μ φπκμξ ηαζ ζηδκ δθζηία ηςκ 75 ηαζ 

άκς μζ πενζζζυηενμζ λοπκμφκ πμθθέξ θμνέξ ηδ κφπηα. 

 

Σμ αάνμξ ηαζ δ ζελμοαθζηυηδηα είκαζ δφμ ημιείξ πμο επίζδξ δζαθμνμπμζμφκηαζ ιε ημ πέναζια ηςκ 

εηχκ. Δ δζαηήνδζδ ημο ζςιαηζημφ αάνμοξ βίκεηαζ πζμ δφζημθδ ηαεχξ πενκμφκ ηα πνυκζα. Ώοηυ 

ζοιααίκεζ επεζδή ιε ηα πνυκζα μ ιεηααμθζζιυξ βίκεηαζ πζμ ανβυξ πμο ζδιαίκεζ υηζ ηαίιε θζβυηενεξ 

εενιίδεξ ηαζ έηζζ δ απμεήηεοζδ θίπμοξ είκαζ πζμ εφημθδ. Αδθαδή αηυια ηαζ ακ ηνχιε ημ ίδζμ ιε πνζκ 

είκαζ πζεακυ κα παίνκμοιε αάνμξ. διακηζηυ νυθμ ζε αοηυ παίγεζ ηαζ δ ιείςζδ ηδξ ζςιαηζηήξ 

δναζηδνζυηδηαξ. ζμκ αθμνά ζηδ ζελμοαθζηυηδηα, ιε ηδκ δθζηία μζ ζελμοαθζηέξ ακάβηεξ ηαζ 

απμδυζεζξ αθθάγμοκ. Ο βοκαζηείμξ ηυθπμξ ιεζχκεηαζ ηαζ ζηεκεφεζ ηαζ ηα ημζπχιαηα βίκμκηαζ θζβυηενμ 

εθαζηζηά. Δ ειθάκζζδ λδναζίαξ ζημκ ηυθπμ ηάκεζ ημ ζελ πζμ επχδοκμ, εκχ δ ακζηακυηδηα ζημοξ άκηνεξ 

αολάκεηαζ ιε ηδκ δθζηία. 
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Σμ βήναξ έπεζ επζπηχζεζξ ηαζ ζηδκ  ικήιδ ημο αηυιμο. Καηά βεκζηυ ηακυκα, εεςνείηαζ 

θοζζμθμβζηυ ημ βεβμκυξ υηζ ιε ηδκ πάνμδμ ηδξ δθζηίαξ δ ικήιδ ανπίγεζ κα πανμοζζάγεζ ηάπμζα ζδιάδζα 

«ηυπςζδξ». Τπάνπμοκ ςζηυζμ ηάπμζμζ άκενςπμζ πμο πανμοζζάγμοκ πνμαθήιαηα ικήιδξ, ηα μπμία 

έπμοκ ηδκ ηάζδ κα επζδεζκχκμκηαζ ζηαδζαηά ιε ηδκ πάνμδμ ημο πνυκμο ηαεχξ επίζδξ ηαζ κα 

επδνεάγμοκ ηαζ άθθεξ κμδηζηέξ θεζημονβίεξ υπςξ βζα πανάδεζβια ημκ πνμζακαημθζζιυ, ηδκ πνμζμπή, ηδ 

ζοβηέκηνςζδ ηαζ ηδ ζηέρδ. ηδκ πενίπηςζδ αοηή, μ αζεεκήξ πάζπεζ απυ ηδ κυζμ Alzheimer. Σα 

«ηεκά» ικήιδξ είκαζ ηέημζαξ αανφηδηαξ χζηε ημ άημιμ ανπίγεζ κα έπεζ πνμαθήιαηα ζε δναζηδνζυηδηεξ 

ηδξ ηαεδιενζκήξ γςήξ.  

Πμθθέξ είκαζ μζ πενζπηχζεζξ ακενχπςκ πμο οπμθένμοκ απυ ηδ κυζμ Alzheimer ηαζ πμθθέξ θμνέξ 

πάκμοκ ημκ πνμζακαημθζζιυ ημοξ ιε απμηέθεζια κα πάκμκηαζ ηαζ κα ιδκ ανίζημοκ ημκ δνυιμ ηδξ 

επζζηνμθήξ βζα ημ ζπίηζ ημοξ.  Άκενςπμζ ιε ηέημζα ζοιπηχιαηα, μζ μπμίμζ πάζπμοκ απυ άκμζα ημο 

ηφπμο Alzheimer, έπμοκ ζμαανμφξ πενζμνζζιμφξ ζηδκ ηαεδιενζκυηδηά ημοξ ηαζ ακηζιεηςπίγμοκ 

ζμαανά πνμαθήιαηα ηαζ πμθθέξ δοζημθίεξ. Πνυηεζηαζ βζα ιία κυζμ, ηα ζοιπηχιαηα ηδξ μπμίαξ - ζηα 

ανπζηά ζηάδζα - ιπμνεί κα είκαζ ηυζμ εθαθνά χζηε κα ζοβπέμκηαζ ιε ημ θοζζμθμβζηυ βήναξ ή ιε «απθέξ 

δζαηαναπέξ ηδξ ικήιδξ». Χζηυζμ, ηαεχξ επζδεζκχκεηαζ ιε ηδκ πάνμδμ ημο πνυκμο, ιπμνεί κα μδδβήζεζ 

ζηα πνμπςνδιέκα ζηάδζα, εκδεπμιέκςξ ανηεηά πνυκζα ιεηά ηα πνχηα ζοιπηχιαηα, ζε ζμαανή 

απμδζμνβάκςζδ ημο αηυιμο. 

Δ κυζμξ ημο Alzheimer είκαζ ιζα επίηηδηδ ηαζ ειιέκμοζα έηπηςζδ ηςκ δζακμδηζηχκ ζηακμηήηςκ, 

πμο επδνεάγεζ πμθθαπθά βκςζηζηά πεδία, ηαζ δδιζμονβεί πνυαθδια ζηδκ ηαεδιενζκή, επαββεθιαηζηή 

ηαζ ημζκςκζηή γςή ημο αηυιμο. Ώπμηεθεί ηδ ζοπκυηενδ ιμνθή άκμζαξ ηαζ είκαζ οπεφεοκδ βζα ηζξ 

πενζζζυηενεξ πενζπηχζεζξ άκμζαξ.  φιθςκα ιε αοηυκ ημκ μνζζιυ, δ κυζμξ αοηή ειθακίγεηαζ ζε έκα 

ιένμξ ημο πθδεοζιμφ ιεηά απυ ιία δθζηία ηαζ απμηεθεί επαηυθμοεμ ημο βήναημξ.  

Βπδνεάγεζ ζηδκ μοζία ημ ιοαθυ ηςκ αζεεκχκ ηαζ δεκ οπάνπεζ θανιαηεοηζηή αβςβή πμο κα ηδ 

εεναπεφεζ πθήνςξ. Οζ άκενςπμζ, μζ μπμίμζ πάζπμοκ απυ αοηήκ ηδκ αζεέκεζα, οπμθένμοκ ηαεχξ δεκ 

ιπμνμφκ κα ακηαπελέθεμοκ ζηζξ ακάβηεξ ηδξ ηαεδιενζκυηδηάξ ημοξ, εκχ θηάκμοκ ζημ ζδιείμ κα ιδκ 

ιπμνμφκ κα αοημελοπδνεηδεμφκ, ιε απμηέθεζια μζ άκενςπμζ ημο πενζαάθθμκημξ ημοξ κα πνέπεζ κα 

ακαθαιαάκμοκ πμθθέξ εοεφκεξ. Βίκαζ ειθακέξ, θμζπυκ, υηζ πνυηεζηαζ βζα ιία κυζμ ιε άηνςξ ζμαανέξ 

επζπηχζεζξ ζηδκ οβεία ηαζ ηδκ ηαεδιενζκυηδηα ημο ίδζμο ημο αζεεκμφξ, αθθά ημο ζηεκμφ ημο 

πενζαάθθμκηυξ. 

Σέθμξ, ιία αηυια δζαηαναπή ημο εβηεθάθμο πμο ειθακίγεηαζ ζηζξ πενζζζυηενεξ πενζπηχζεζξιεηά 

ηδκ δθζηία ηςκ 50 εηχκ ηαζ απμηεθεί έκα αηυια επαηυθμοεμ ημο βήναημξ, είκαζ δ κυζμξ ημο Parkinson. 

Δ δζαηαναπή αοηή μδδβεί ζε ηνυιμ (ηνέιμοθμ) ηαζ δοζημθία ζημ πενπάηδια, ηδκ ηίκδζδ ηαζ ημκ 

πνμζακαημθζζιυ. Δ κυζμξ αοηή μθείθεηαζ ζηδκ ηαηαζηνμθή ηςκ κεονζηχκ ηοηηάνςκ. Σα κεονζηά 

ηφηηανα πνδζζιμπμζμφκ ζακ κεονμδζααζααζηή («κεφνμ-πδιζηή» μοζία), ηδ κημπαιίκδ, βζα ημκ έθεβπμ 

ηδξ ιοσηήξ ηίκδζδξ.  

Δ κυζμξ ημο Parkinsonειθακίγεηαζ υηακ ηα κεονζηά ηφηηανα ημο εβηεθάθμο πμο θηζάπκμοκ 

κημπαιίκδ ζηαδζαηά ηαηαζηνέθμκηαζ. Υςνίξ κημπαιίκδ, ηα κεονζηά ηφηηανα ημο εβηεθάθμο ζηδ 

ζοβηεηνζιέκδ πενζμπή δεκ ιπμνμφκ κα ζηείθμοκ θοζζμθμβζηά ιδκφιαηα. Ώοηυ έπεζ ζακ απμηέθεζια ηδκ 

απχθεζα ιοσηήξ θεζημονβίαξ. Δ αθάαδ αοηή πεζνμηενεφεζ ιε ηδκ πάνμδμ ημο πνυκμο. Σμ αίηζμ πμο 

πνμηαθεί αοηή ηδκ ηαηαζηνμθή δεκ είκαζ βκςζηυ. 
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ζμκ αθμνά ζηδ εεναπεία ηδξ κυζμο, αοηή δεκ έπεζ ακαηαθοθεεί αηυια. ηυπμξ ηδξ εεναπεοηζηήξ 

αβςβήξ είκαζ μ έθεβπμξ ηςκ ζοιπηςιάηςκ. Δ θανιαηεοηζηή αβςβή μδδβεί ζημκ έθεβπμ ηςκ 

ζοιπηςιάηςκ, ηονίςξ ιέζς ηδξ αφλδζδξ ηςκ επζπέδςκ κημπαιίκδξ ζημκ εβηέθαθμ. Ώπαζηείηαζ, θοζζηά,  

πνμζεηηζηυξ έθεβπμξ ηδξ δνάζδξ ηςκ θανιάηςκ ηαηά ηδ δζάνηεζα ηδξ διέναξ, έηζζ χζηε ακ 

παναηδνδεεί ελαζεέκδζδ ηδξ δνάζδξ ημο θανιάημο ηαζ επακειθάκζζδ ηςκ ζοιπηςιάηςκ κα εθεβπεμφκ 

απυ ημκ εενάπμκηα ζαηνυ άθθεξ πανάιεηνμζ, γςηζηήξ ζδιαζίαξ βζα ηδκ ακηζιεηχπζζδ ηδξ ελέθζλδξ ηςκ 

ζοιπηςιάηςκ ηαζ ηδκ ηαηά ημ δοκαηυκ ηαθφηενδ πμνεία ηδξ οβείαξ ημο αζεεκμφξ. 

Δ ηεθεοηαία αοηή κυζμξ πμο πενζβνάθεηαζ πζμ πάκς, έπεζ ζμαανέξ επζπηχζεζξ ζηδκ ροπμθμβία ημο 

αηυιμο. Σμ άημιμ ζοπκά κζχεεζ ακίηακμ κα εηηεθέζεζ απθέξ ηαεδιενζκέξ ενβαζίεξ, ζηδκ εηηέθεζδ ηςκ 

μπμίςκ, πνζκ ηδκ ειθάκζζδ ηδξ κυζμο δεκ ακηζιεηχπζγε ηαιία δοζημθία. Δ αίζεδζδ ακζηακυηδηαξ ηάκεζ 

ημ άημιμ κα κζχεεζ ιεζμκεηηζηά απέκακηζ ζημοξ οπυθμζπμοξ ηαζ ζηαδζαηά απμιμκχκεηαζ απυ ημκ 

ημζκςκζηυ ημο πενίβονμ. Δ αίζεδζδ ηδξ ιμκαλζάξ, ηδξ εβηαηάθεζρδξ ηαζ ηδξ απμιυκςζδξ έπεζ ςξ 

απμηέθεζια ηδκ ζηαδζαηή ηαηάπηςζδ ημο αζεεκμφξ.(.Γηυκμξ-Ε.Κονζαημπμοθμξ-Α.Ώβναθζχηδξ-

Ε.ηναηδβυξ ,Ώεδκά 1998) 

 

  



ΓΑΪΣΙΔΟΤ ΕΛΕΝΗ – ΑΝΝΑ, ΜΟΧΟΤΣΗ ΑΓΓΕΛΙΚΗΣΑ ΒΟΣΑΝΑ ΣΗΝ ΤΠΗΡΕΙΑ ΣΗ ΑΝΣΙΓΗΡΑΝΗ ελίδα23 
 

1.6 ΟΕ ΦΤΥΟΛΟΓΕΚΒ ΒΠΕΠΣΧΒΕ ΣΟΤ ΓΔΡΏΣΟ  

 

Σμ βήναξ, εηηυξ απυ ηζξ ιεηααμθέξ πμο πνμηαθεί ζημ ζχια, δδιζμονβεί ημ αίζεδια ημο θυαμο 

ζημοξ ακενχπμοξ ηαζ είκαζ δ αζηία βζα πμθθέξ ροπμθμβζηέξ αζεέκεζεξ, υπςξ δ ηαηάεθζρδ. Οζ άκενςπμζ, 

ιεηά ηδκ πέιπηδ δεηαεηία ηδξ γςήξ, ακηζιεηςπίγμοκ ζε πμθφ ιεβαθφηενμ ααειυ ηδκ έηπηςζδ ηδξ 

ζςιαηζηήξ οβείαξ, ημ εάκαημ θίθςκ ή ζοκηνυθςκ, ηδ εθίρδ υηζ δεκ πναβιαημπμζήεδηακ μζ πνμζδμηίεξ 

ηδξ κευηδηαξ αθθά ηαζ ηδ βεκζηυηενδ ιεηααμθή ημο αημιζημφ επζπέδμο δζααίςζδξ. Ώθθά αηυιδ ηαζ ζε 

ακενχπμοξ πμο ζοκεπίγμοκ κα δζαηδνμφκ έκα επίπεδμ ζηαεενυηδηαξ, δζαπζζηχκμοιε υηζ ειθακίγμκηαζ 

ιε δναιαηζηή ζοπκυηδηα πνμαθήιαηα βάιμο, ζελμοαθζηήξ θφζδξ ηαζ πνμζανιμβήξ. 

 

 Οζ ηαηαζηάζεζξ αοηέξ απμηεθμφκ είηε ιία θοζζμθμβζηή δζαδζηαζία πμο ζοκάβεηαζ δ βήνακζδ, είηε 

οπεναμθζηέξ ακηζδνάζεζξ ζηζξ ειθακζγυιεκεξ ιεηααμθέξ. ε ηάεε πενίπηςζδ μζ ζοκέπεζεξ ηςκ 

ηαηαζηάζεςκ αοηχκ ιπμνμφκ κα είκαζ ηυζμ ζδιακηζηέξ, χζηε κα πνμηαθμφκ ζοκαζζεήιαηα 

αοηoτπμηίιδζδξ, απαζζζμδμλίαξ ηαζ βεκζηυηενδ δοζθεζημονβζηυηδηα, δδιζμονβχκηαξ έηζζ έκα θαφθμ 

ηφηθμ. Σμ άημιμ εβηθςαζζιέκμ, ζοπκά αδοκαηεί κα θάαεζ ζηακμπμίδζδ απυ ηδκ ηαεδιενζκυηδηα ημο 

υπςξ παθαζυηενα ηαζ ιπμνεί κα ακαπηφλεζ ροπζηή δζαηαναπή. Δ ηαηάεθζρδ βεκζηυηενα ζοκδέεηαζ ιε ηδ 

θεζημονβία ηάπμζςκ κεονμδζααζααζηχκ ημο μνβακζζιμφ, μζ μπμίμζ είκαζ ζηεκά ζοκδεδειέκμζ ιε ηδ 

δζάεεζδ.  

 

Πζζηεφεηαζ υηζ ζηδ βενμκηζηή ηαηάεθζρδ ιζα πηςπή δίαζηα, απμηεθεί ζοκήεδ αζηία ηαηάεθζρδξ, 

ηαεχξ ηα επίπεδα ηςκ κεονμδζααζααζηχκ ημο εβηεθάθμο νοειίγμοκ ηδ ζοιπενζθμνά, εθέβπμκηαζ απυ ημ 

ηζ ηνχεζ ηάπμζμξ ηαζ ζπεηίγμκηαζ ζηεκά ιε ηδ δζάεεζδ. ςιαηζηέξ αζεέκεζεξ ηαζ ηονίςξ δ θεζημονβζηή 

ακζηακυηδηα ηαζ αθάαδ μδδβμφκ ζηδκ ειθάκζζδ δζαηαναπχκ δζάεεζδξ.Κάης απυ μπμζεζδήπμηε 

ζοκεήηεξ δ ηαηάεθζρδ είκαζ απμηέθεζια ηδξ ηαηήξ δζαηνμθήξ, ηαεχξ ημ δθζηζςιέκμ άημιμ δεκ ιπμνεί 

κα θαιαάκεζ απυ ημ ζηυια επανηή ηνμθή ηαζ ημ βαζηνεκηενζηυ ημο ζφζηδια δε θεζημονβεί ζημ ααειυ 

πμο θεζημονβεί ζε έκα κευηενμ αηυιμο . 

 

θεξ μζ ηεπκμθμβζηέξ ελεθίλεζξ, μζ ημζκςκζηέξ αθθαβέξ ηαζ μ ζφβπνμκμξ ηνυπμξ γςήξ έθενακ ζηδκ 

επζθάκεζα πμθθά έκημκα ζοκαζζεδιαηζηά πνμαθήιαηα δθζηζςιέκςκ. Δ απμιάηνοκζδ απυ ηδκ 

παναβςβζηή ενβαζία ιε ηδ ζοκηαλζμδυηδζδ ιπμνεί κα μδδβήζεζ ζηδ βενμκηζηή ηαηάεθζρδ. Καεχξ 

αολάκεζ δ δθζηία, δ αίζεδζδ εθέβπμο ημο δθζηζςιέκμο αηυιμο ιπμνεί κα ιεηααάθθεηαζ ηαζ ημιείξ πμο 

ηάπμηε εεςνμφκηακ απυ ημ άημιμ υηζ ανίζημκηαζ οπυ ημκ έθεβπυ ημο, ηχνα παφμοκ κα εεςνμφκηαζ υηζ 

είκαζ. Γζα πανάδεζβια, ακ ηάπμζμξ εεςνμφζε υηζ έπεζ εζςηενζηυ έθεβπμ ζημ επάββεθιά ημο υηακ ήηακ 

κέμξ, υηακ αβαίκεζ ζηδ ζφκηαλδ παφεζ κα έπεζ ηδκ ίδζα αίζεδζδ. 
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Δ έθθεζρδ ημζκςκζηήξ οπμζηήνζλδξ ηαζ δ ιμκαλζά μδδβμφκ ζηδκ ειθάκζζδ ηδξ ηαηάεθζρδξ. 

 Παθαζυηενα δ παναδμζζαηή μζημβέκεζα ήηακ ιζα ημζκςκζηή μιάδα ιε ζηεκμφξ δεζιμφξ. Ο 

παππμφξ ηαζ δ βζαβζά πνμζέθενακ ηζξ οπδνεζίεξ ημοξ ιέπνζ ηα ααεζά βενάιαηα. Οζ παναδμζζαηέξ ανπέξ 

ηαζ αλίεξ ακαβκχνζγακ ηφνμξ, αλζμπνέπεζα ηαζ δβειμκία ζηα πνυζςπα ηςκ δθζηζςιέκςκ. Σμ ακηίεεημ 

ζοιααίκεζ πθέμκ ζηδ ζφβπνμκδ μζημβέκεζα, ζηα πθαίζζα ηδξ μπμίαξ μζ δθζηζςιέκμζ πενζεςνζμπμζμφκηαζ. 

Δ πνμμπηζηή ηδξ απμιυκςζδξ ηαζ ηδξ ιμκαλζάξ εκενβμπμζεί ηδκ απμβμήηεοζδ, ηδκ αίζεδζδ ημο ηεκμφ 

ηαζ ηδ ιεθαβπμθία. θμ ηαζ πενζζζυηενμζ δθζηζςιέκμζ ιεηαθένμκηαζ πθέμκ ζε βδνμημιεία, βεβμκυξ πμο 

απμηεθεί ηνμιενή δμηζιαζία βζα εηείκμοξ.  

 

Καεχξ υηζ είκαζ ακαβηαζιέκμξ κα αημθμοεήζεζ έκα ςνμθυβζμ πνυβναιια ημο πνμηαθεί 

ακαζηάηςζδ ηαεχξ αθθάγεζ μ ηνυπμξ γςήξ ημο. Έηζζ μ δθζηζςιέκμξ απμιμκχκεηαζ, παφεζ κα είκαζ ηυζμ 

ημζκςκζηυξ, ανκείηαζ ίζςξ κα παίνκεζ ηνμθή, ανκείηαζ κα πενζπμζδεεί ημκ εαοηυ ημο, βίκεηαζ ηάπμηε 

έκημκα επζεεηζηυξ ηζ έηζζ πνεζάγεηαζ έκαξ ιαηνμπνυκζμξ αβχκαξ απυ υθεξ ηζξ πθεονέξ, ηαζ ηδξ δζηήξ ημο 

ηαζ ηςκ μζηείςκ ημο, βζα κα λεπενάζεζ αοηυ ημ ζηάδζμ πνμζανιμβήξ. Δ ηαηάεθζρδ ζημοξ δθζηζςιέκμοξ 

ιπμνεί κα είκαζ πνςημβεκήξ, πενζθαιαάκμκηαξ ηδ ζοβηαθοιιέκδ ηαηάεθζρδ, ηαηά ηδκ μπμία δ κυζμξ 

ιπμνεί κα ζοβηαθφπηεηαζ απυ βκςζηζημφ ηφπμο δζαηαναπέξ. Σμ 1/3 ηςκ ηαηαεθζπηζηχκ αζεεκχκ 

ιεβάθδξ δθζηίαξ ειθακίγμοκ ζμαανή απυζονζδ ηαζ ροπμηζκδηζηή δζέβενζδ.  

 

Βπζπθέμκ δ βενμκηζηή ηαηάεθζρδ ιπμνεί κα είκαζ ηαζ δεοηενμβεκήξ, πενζθαιαάκμκηαξ ηδκ 

μνβακζηή ηαηάεθζρδ ηαζ ηζξ ηαηαεθζπηζηέξ ακηζδνάζεζξ ςξ απμηέθεζια ζςιαηζηχκ κμζδιάηςκ. ΐέααζα 

εα πνέπεζ κα ημκζζηεί υηζ δ ηαηάεθζρδ ζημοξ δθζηζςιέκμοξ ιπμνεί κα ιδκ εηδδθχκεηαζ ιε ημκ ίδζμ 

ηνυπμ πμο ειθακίγεηαζ ζημοξ κευηενμοξ. Οζ δθζηζςιέκμζ παναπμκζμφκηαζ πενζζζυηενμ βζα ζςιαηζηή 

ηαηάπηςζδ πνάβια πμο δεκ εεςνείηαζ πάκηα εηδήθςζδ ηαηάεθζρδξ. Σα πενζζηαηζηά αοημηημκίαξ ζε 

δθζηζςιέκα άημια αολάκμκηαζ. Ώπυ ημ 1980 ιέπνζ ζήιενα δ ζοπκυηδηα ηδξ αοημηημκίαξ ζε άημια 65 

εηχκ ηαζ άκς αολάκεηαζ ιε ζηαεενυ νοειυ. 

 

Πανά ημ βεβμκυξ υηζ ημ πμζμζηυ ηςκ αοημηημκζχκ ζε άημια ηνίηδξ δθζηίαξ είκαζ ιζηνυηενμ ζε 

ζπέζδ ιε αοηυ πμο παναηδνείηαζ ζε πζμ κέμοξ ακενχπμοξ, εκημφημζξ δ ζοπκυηδηα ηςκ επζηοπζχκ ζηζξ 

απυπεζνεξ αοημηημκίαξ ηςκ δθζηζςιέκςκ είκαζ ιεβαθφηενδ. Δ ηαθφηενδ πνυθδρδ είκαζ δ πνμζμπή ηαζ δ 

θνμκηίδα πμο πνέπεζ κα δίκεηαζ ζημοξ δθζηζςιέκμοξ. Βπζπθέμκ, δ έβηαζνδ ακαβκχνζζδ ιζαξ ηαηάζηαζδξ 

πμο ιπμνεί κα μδδβήζεζ ζηδκ αοημηημκία ηαζ δ εεναπεοηζηή ακηζιεηχπζζδ ηδξ ιπμνεί κα αμδεήζμοκ 

απμηεθεζιαηζηά ημκ δθζηζςιέκμ ηαζ κα πνμθάαμοκ ημ ιμζναίμ. Δ Σνίηδ δθζηία, θμζπυκ, είκαζ ιζα 

πενίμδμξ ηδξ γςήξ πμο δεκ θακηάγεζ ηαευθμο βμδηεοηζηή, πμο ηακέκαξ άκενςπμξ πμο ανίζηεηαζ ζηδ 

κζυηδ ημο δεκ εέθεζ κα ηδ ζηέθηεηαζ. ιςξ οπάνπεζ είκαζ εηεί ηαζ είκαζ ακαπυθεοηηδ ηαζ ανηεημί πμο 

γμοκ ακάιεζα ιαξ δζακφμοκ αοηυ ημ ζηάδζμ ηδξ γςήξ ημοξ. 
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Καζ πναβιαηζηά είκαζ έκα ζηάδζμ ιε ανηεηή ιμκαλζά, ιαηαίςζδ ηαζ απμιυκςζδ. Ο δθζηζςιέκμξ 

άκενςπμξ βζα έκα ιεβάθμ ημιιάηζ ηδξ ημζκςκίαξ είκαζ ζπεδυκ αδζάθμνμξ.  ακ ηαηακαθςηήξ παφεζ κα 

είκαζ ηυζμ εκενβυξ ηαζ δ αζμιδπακζηή παναβςβή δεκ ζημπεφεζ ζε αοηυκ, επμιέκςξ ηαζ μζ δζαθδιζζηζηέξ 

εηαζνίεξ. Ώηυια ηαζ δ αζμιδπακία ημο εεάιαημξ ζπάκζα ηαηαπζάκεηαζ ιε ήνςεξ ηάπμζαξ ιεβάθδξ 

δθζηίαξ. Αεκ είκαζ εθηοζηζημί. Δ ηεπκμθμβία ελεθίζζεηαζ ηαζ μζ δθζηζςιέκμζ δεκ ιπμνμφκ πάκηα κα ηδκ 

αημθμοεήζμοκ. Δ ημζκςκία πνμπςνάεζ ηαζ αοημί ιέκμοκ πίζς. Καζ αοηά είκαζ ηα πζμ απθά, ηα πζμ 

ακχδοκα απυ αοηά πμο έπμοκ κα ακηζιεηςπίζμοκ μζ άκενςπμζ πμο δζακφμοκ αοηυ ημ ζηάδζμ ηδξ γςήξ 

ημοξ. 

Τπάνπμοκ ηαζ ηα πζμ πενίπθμηα ηαζ ηα πζμ επχδοκα ηαζ ίζςξ κα είκαζ ηαζ δ ιμκαδζηή πενίμδμξ πμο 

αηυια ηαζ ακ ηάπμζμξ δεκ πανμοζζάγεζ ηάπμζα ροπμθμβζηή δζαηαναπή κα είκαζ απαναίηδηδ ηζξ 

πενζζζυηενεξ θμνέξ ιζα ζοιαμοθεοηζηή οπμζηήνζλδ. Καζ αοηυ είκαζ θοζζηυ αθμφ υπςξ ακαθένεδηα ηαζ 

πνμδβμοιέκςξ, ζηδκ ηνίηδ δθζηία ζοιααίκμοκ ανηεηέξ αζμθμβζηέξ, ημζκςκζηέξ ηαζ ροπμθμβζηέξ αθθαβέξ 

πμο επδνεάγμοκ ηδ ζοιπενζθμνά ηαζ ημ ζοκαζζεδιαηζηυ ηυζιμ ημο ακενχπμο πμο ηζξ αζχκεζ.  

Δ απμιάηνοκζδ απυ ηδ δμοθεία ηαζ ηδκ εκενβυ δνάζδ θένκεζ ημ ιαναζιυ, μζ απχθεζεξ ημκ 

αβαπδιέκςκ πνμζχπςκ  ηαζ δ θφπδ πμο ηζξ ζοκμδεφεζ ηδκ απμιυκςζδ, μζ πνυκζεξ αζεέκεζεξ, δ 

εβηαηάθεζρδ απυ ημ μζημβεκεζαηυ πενζαάθθμκ ηαζ μ πζεακυξ εβηθεζζιυξ ημοξ ζε ηάπμζμ μίημ εοβδνίαξ, 

δ ζελμοαθζηή ακζηακυηδηα, δ ζςιαηζηή ηαηάπηςζδ, μζ μζημκμιζηέξ ακηζλμυηδηεξ υθα ιαγί 

ζπνχπκμοκ  ζζβά ζζβά ημκ δθζηζςιέκμ υθμ ηαζ πζμ ημκηά ζηδ ηεθζηή πηχζδ ηαζ ζηδκ ηαηάεθζρδ. 

Μενζηέξ θμνέξ οπάνπεζ ηάπμζα ακηίδναζδ, ηάπμζεξ δζεηδζηδηζηέξ ηάζεζξ πνμξ έκα πενζαάθθμκ πμο 

ημοξ έπεζ πενζεςνζμπμζήζεζ ηαζ αβακάηηδζδ απέκακηζ ζηδκ αδνάκεζα δ μπμία ημοξ έπεζ επζαθδεεί, πμο 

υιςξ δεκ αμδεάκε ηαζ ίζςξ δοζπεναίκμοκ ηδκ επζημζκςκία ηςκ δθζηζςιέκςκ ιε ημοξ ακενχπμοξ πμο 

ανίζημκηαζ ημκηά ημοξ. Σα βδναηεζά, υπςξ ηαζ ηάεε άθθδ πενίμδμξ ηδξ γςήξ, εκέπμοκ ημοξ δζημφξ ημοξ 

ηζκδφκμοξ, ηζξ δζηέξ ημοξ αζεέκεζεξ. ημ πανεθευκ, υνμζ υπςξ «βήναξ», «μνβακζηυ εβηεθαθζηυ 

ζφκδνμιμ» ή «ζφβποζδ ηνίηδξ δθζηίαξ» πνδζζιμπμζμφκηακ βζα κα πενζβνάρμοκ έκα δθζηζςιέκμ άημιμ 

πμο είπε δοζημθίεξ ζηδ ζηέρδ ηαζ ηδ ικήιδ.  

Δ ηαηακυδζδ ημο ηζ είκαζ θοζζμθμβζηή ηαζ ηζ ιδ θοζζμθμβζηή βήνακζδ έπεζ πνμπςνήζεζ ηυζμ χζηε 

κα πνδζζιμπμζμφκηαζ κέμζ υνμζ. Έηζζ, ςξ άκμζα μνίγεηαζ ιζα βεκζηή δζαηαναπή ηςκ βκςζηζηχκ 

θεζημονβζχκ ηδξ ικήιδξ, ηδξ ηαηακυδζδξ ηαζ ηδξ ηνίζδξ. H άκμζα πνμηφπηεζ είηε απυ ηδκ κυζμο ημο 

Ώθηζπάζιεν είηε είκαζ απμηέθεζια άθθςκ κεονμεηθοθζζηζηχκ δζαδζηαζζχκ (ιεηςπμηνμηαθζηή άκμζα) 

ηαζ υπζ θοζζηυ απμηέθεζια ηδξ βήνακζδξ αθθά ιάθθμκ μπθδνυ πνυαθδια οβείαξ. 
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Σμ πνυαθδια ηδξ άκμζαξ είκαζ οπανηηυ ηαζ δζαθμνμπμζείηαζ απυ άθθα πνμαθήιαηα οβείαξ, 

δεδμιέκμο υηζ δεκ είκαζ απμηθεζζηζηά ζαηνζηυ αθθά ηαζ ημζκςκζηυ, θαιαάκμκηαξ οπυρδ ηδκ επζαάνοκζδ 

πμο πνμηαθεί ιέζα απυ ιζα δζαδζηαζία ιαηνμπνυκζαξ θνμκηίδαξ ηαζ πανμοζίαξ ζε ορδθά πμζμζηά 

ροπζαηνζηχκ ζοιπηςιάηςκ. Δ άκμζα, ιε ηα ροπζαηνζηά ζοιπηχιαηα πμο ηδ ζοκμδεφμοκ, πνμηαθεί 

ζμαανή επζαάνοκζδ ζημοξ ακενχπμοξ πμο οπμζηδνίγμοκ ηαζ γμοκ ιαγί ιε ημκ αζεεκή.  

 

Δ επζαάνοκζδ είκαζ είηε ροπμθμβζηή – ιε αίζεδια εβηθςαζζιμφ, ζοκαζζεήιαηα άβπμοξ, 

ηαηάεθζρδξ, ζςιαηζηήξ ελάκηθδζδξ– είηε ακηζηεζιεκζηή –απδπεί ηζξ δζαθμνεηζηέξ ανκδηζηέξ επζπηχζεζξ 

πμο αζχκμοκ μζ ζηεκμί ζοββεκείξ ή /ηαζ θνμκηζζηέξ ζηζξ ηαεδιενζκέξ δναζηδνζυηδηεξ, ζηζξ ζπέζεζξ ζηδκ 

μζημβέκεζα, ζηδκ ενβαζία ηαζ ζε πνήιαηα πμο πνέπεζ κα δζαεέζμοκ βζα ηδ θνμκηίδα ημο αζεεκμφξ έηζζ 

χζηε κα ελαζθαθίζμοκ αλζμπνεπή πμζυηδηα γςήξ.  

 

Σα πζμ ζοκδεζζιέκα ζοιπηχιαηά ηδξ λεηζκμφκ ιε ηα «4 Ώ»: αικδζία (ζδίςξ ζηα ανπζηά ζηάδζα ηδξ 

κυζμο, μ αζεεκήξ νςηά ηδκ ίδζα ενχηδζδ λακά ηαζ λακά ηαζ πάκεζ ζοκήεςξ ηα πνμζςπζηά ημο 

ακηζηείιεκα), αθαζία (μ αζεεκήξ δοζημθεφεηαζ κα επζημζκςκήζεζ ιε ημοξ άθθμοξ ηαζ κα ηαηαθάαεζ ηζ 

ημο θέκε), απναλία (αδοκαηεί κα εηηεθέζεζ ηζξ ηαεδιενζκέξ δναζηδνζυηδηεξ: δεκ ιπμνεί κα πθοεεί, κα 

κηοεεί, κα πηεκζζηεί, κα ακάρεζ ηδκ ηδθευναζδ, κα ηυρεζ ρςιί, η.θπ.), αβκςζία (δοζημθεφεηαζ κα 

ακαβκςνίζεζ αοηυ πμο αθέπεζ, δεκ ακαβκςνίγεζ ακηζηείιεκα). 

 

ηζξ ιένεξ ιαξ, δ εεναπεία πμο πενζθαιαάκεζ ηαζ θάνιαηα αθθά ηαζ ιδ θανιαηεοηζηέξ 

πανειαάζεζξ είκαζ ζοιπηςιαηζηή, εκχ ζημ ιέθθμκ πζεακυκ κα ααζίγεηαζ ζηδ πνήζδ αζμδεζηηχκ. Δ 

πνυθδρδ πενζθαιαάκεζ ηδκ εθανιμβή ηαηάθθδθςκ ιέηνςκ, ακάιεζα ζηα μπμία εα ιπμνμφζε κα είκαζ μ 

εκημπζζιυξ αηυιςκ ορδθμφ ηζκδφκμο ζημκ βεκζηυ πθδεοζιυ ηαζ δ δζαπείνζζδ ηςκ παεμθμβζηχκ ημοξ 

πνμαθδιάηςκ, υπςξ δ νφειζζδ ηδξ ανηδνζαηήξ οπένηαζδξ, ηδξ ημθπζηήξ ιανιανοβήξ ηαζ ημο 

ζαηπανχδμοξ δζααήηδ. 

 

 Δ εθανιμβή ιέηνςκ πμο ελαζθαθίγμοκ ηδκ ηαθή οβεία (ακηζιεηχπζζδ ηδξ παποζανηίαξ ηαζ 

πνμζεηηζηή δζαηνμθή, ζςιαηζηή ηαζ πκεοιαηζηή άζηδζδ) θαίκεηαζ κα απμηεθμφκ ιενζηά αηυιδ υπθα 

ζηδκ πνυθδρδ, πςνίξ εκημφημζξ κα ζδιαίκεζ υηζ ελαζθαθίγμοκ ηδκ απυθοηδ πνμζηαζία απυ ηδ κυζμ. 

Έκα αηυιδ ζδιακηζηυ αήια είκαζ δ άιεζδ δζαπείνζζδ ροπμπζεζηζηχκ βεβμκυηςκ (υπςξ ημ πέκεμξ) πμο 

αολάκμοκ ημκ ηίκδοκμ ηαηάεθζρδξ ζηδκ ηνίηδ δθζηία, δ μπμία εεςνείηαζ πανάβμκηαξ ηζκδφκμο βζα ηδκ 

ειθάκζζδ άκμζαξ. 
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Ο εκημπζζιυξ απυημιςκ αθθαβχκ ζηδκ πνμζςπζηυηδηα ημο μζηείμο, θυβμο πάνδ, ηαζ δ ηαθφηενδ 

εκδιένςζδ ημο ημζκμφ βζα ηζξ εηδδθχζεζξ ηδξ κυζμο ιπμνμφκ κα ζοκδνάιμοκ ζηδκ έβηαζνδ 

ακαβκχνζζδ ηαζ ηδκ άιεζδ εθανιμβή ηδξ εεναπείαξ. Δ ηαηάεθζρδ είκαζ πενζζζυηενμ ζοπκή απυ 

μπμζαδήπμηε άθθδ ζοκαζζεδιαηζηή δζαηαναπή ζηδκ ηνίηδ ηαζ ηδκ ηέηανηδ δθζηία. Δ πνυβκςζδ είκαζ 

δοζιεκήξ εθυζμκ δεκ ακηζιεηςπζζεεί ιε ηδκ ηαηάθθδθδ θανιαηεοηζηή αβςβή, αθεκυξ επεζδή 

ζοκμδεφεηαζ απυ ιεβάθμο ααειμφ εκδζζιυηδηα ηαζ αθεηένμο επεζδή μζ αζεεκείξ άκς ηςκ 65 εηχκ ιε 

ηαηάεθζρδ πανμοζζάγμοκ εκημκυηενδ αοημηαηαζηνμθζηυηδηα ζε ζφβηνζζδ ιε μζαδήπμηε άθθδ μιάδα 

αζεεκχκ 

 

Δ ηαηάεθζρδ ζηδκ ηνίηδ δθζηία έπεζ παναηηδνζζεεί ςξ «ζφκδνμιμ ημο παιαζθέμκηα»: ζηδκ ηθζκζηή 

εζηυκα δεκ πνμελάνπμοκ μζ δζαηαναπέξ ημο ζοκαζζεήιαημξ αθθά ηονίςξ μζ δζαηαναπέξ ηδξ 

ζοιπενζθμνάξ ηαζ ηςκ βκςζηζηχκ θεζημονβζχκ. Μζα πνυζθαηδ επζδδιζμθμβζηή ιεθέηδ ζηδκ Βονχπδ 

έδεζλε υηζ απυ ημοξ αζεεκείξ ιε ηαηάεθζρδ μζ μπμίμζ επζζηέπημκηαζ ημκ βζαηνυ ιυκμ ημ 10% θαιαάκεζ 

ακηζηαηαεθζπηζηή αβςβή, εκχ ζε υζμοξ δζαβζβκχζηεηαζ ηαηάεθζρδ ιυκμ έκα 25% θαιαάκεζ αβςβή. 

 

ηα πθαίζζα ηδξ πνυθδρδξ, είκαζ ζδιακηζηυ δ ηεθεοηαία κα εζηζάγεζ ζε ζοβηεηνζιέκμοξ 

πθδεοζιμφξ, υπςξ ζε άημια ιε πνυζθαηδξ έκανλδξ ζςιαηζηή κυζμ (ζημοξ πνμδβμφιεκμοξ 3 ιήκεξ), 

πνυκζα κυζμ πμο πνμηαθεί ακαπδνία, πνυζθαημ πέκεμξ (ημοξ ηεθεοηαίμοξ 3-6 ιήκεξ), απμιμκςιέκα 

ημζκςκζηά άημια ηαζ αζεεκείξ μζ μπμίμζ παναπμκμφκηαζ βζα πνυκζα πνμαθήιαηα ατπκίαξ. Οζ ημζκςκζημί 

πανάβμκηεξ είκαζ ζδζαίηενα ζοκδεδειέκμζ ιε ημκ ηίκδοκμ κυζδζδξ απυ ηαηάεθζρδ ηαζ ιάθζζηα 

επδνεάγμοκ ανκδηζηά ηδκ πμνεία ηδξ κυζμο.  

 

Οζ ροπμημζκςκζημί πανάβμκηεξ εα ιπμνμφζακ κα πςνζζημφκ ζε βεβμκυηα γςήξ (lifeevents) ηαζ ζε 

πνυκζεξ ροπμπζεζηζηέξ ηαηαζηάζεζξ. Ώπυ ηα ανκδηζηά βεβμκυηα γςήξ, ηα πθέμκ ζδιακηζηά είκαζ ημ 

πέκεμξ βζα ζοββεκείξ ή άθθα πνμζθζθή πνυζςπα, δ απχθεζα ζδιακηζημφ ακενχπμο, μ πςνζζιυξ, δ 

μλεία ειθάκζζδ παεμθμβζημφ πνμαθήιαημξ ή αζεέκεζαξ, δ απεζθή βζα ηδκ οβεία ηάπμζμο πνμζθζθμφξ 

πνμζχπμο, ηα ζμαανά μζημκμιζηά πνμαθήιαηα, μζ ηαηέξ ζπέζεζξ ιε άθθα ιέθδ ηδξ μζημβέκεζαξ. Βζδζηά 

μ εάκαημξ, ή ημ πέκεμξ πμο αημθμοεεί ημκ εάκαημ πνμζθζθμφξ πνμζχπμο, απμηεθεί ορδθυ πανάβμκηα 

ηζκδφκμο βζα ηδκ ακάπηολδ ηυζμ εθάζζμκμξ υζμ ηαζ ιείγμκμξ ζοκαζζεδιαηζηήξ δζαηαναπήξ. Σα 

μζημκμιζηά πνμαθήιαηα ζηδκ ηνίηδ δθζηία ζοκδέμκηαζ ιε αολδιέκα πμζμζηά ηαηαεθζπηζηχκ 

ζοιπηςιάηςκ. 

 

Βίκαζ βεβμκυξ πθέμκ υηζ ηαζ μ δθζηζςιέκμξ δεκ ιπμνεί κα δζαθάεεζ ροπζηχκ πνμαθδιάηςκ ηαζ υηζ 

ηα ροπζηά πνμαθήιαηα δεκ είκαζ δ θοζζμθμβζηή ηαηάθδλδ ηδξ αζμθμβζηήξ δζαδζηαζίαξ ηδξ βήνακζδξ. 

Μπμνεί δ κεονμεηθοθζζηζηή δζαδζηαζία κα έπεζ ςξ ηφνζμ πανάβμκηα ηζκδφκμο ηδκ δθζηία ηαζ δ 

ηαηάεθζρδ ηδ ιμκαλζά ηαζ ηζξ απχθεζεξ, ηαζ ζηζξ δφμ πενζπηχζεζξ υιςξ δ αζηζμθμβία είκαζ πμθφ 

παναβμκηζηή ηαζ πανμοζζάγεζ ηζξ ζδζαζηενυηδηεξ ηδξ δθζηίαξ, είηε είκαζ αζμθμβζηέξ είηε 

ημζκςκζηέξ.(Υνζζημδμφθμο ,2000) 
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1.7 ΠΟΕΟΣΔΣΏ ΓΧΔ 

 

Εδζαίηενδ ζδιαζία έπεζ βζα ημοξ ακενχπμοξ πμο εκημπίγμοκ επάκς ημοξ ζδιάδζα βήνακζδξ, δ 

πμζυηδηα γςήξ. Δ έκκμζα ηδξ πμζυηδηαξ γςήξ ακαπηφπεδηε ηονίςξ ζηζξ Κμζκςκζηέξ Βπζζηήιεξ, 

εθανιυζηδηε υιςξ ηαζ ζε άθθα επζζηδιμκζηά πεδία, υπςξ ζηδκ Εαηνζηή ηαζ ζημκ πχνμ ηδξ οβείαξ 

βεκζηυηενα ςξ ηαεδιενζκυ πμεδηυ επίηεοβια. ηζξ δεηαεηίεξ ημο 1960 ηαζ 1970, ημζκςκζημί 

επζζηήιμκεξ, θζθυζμθμζ ηαζ πμθζηζημί άνπζζακ κα επζδεζηκφμοκ εκδζαθένμκ βζα ηζξ έκκμζεξ «πμζυηδηα 

γςήξ» ηαζ «επίπεδμ γςήξ».  

Σμ εκδζαθένμκ αοηυ εηδδθχεδηε ζηδκ πνμζπάεεζα ηςκ εζδζηχκ κα ακηζιεηςπίζμοκ πνμαθήιαηα 

πμο πνμηαθμφκηαζ απυ ηζξ ακζζυηδηεξ ηαηακμιήξ ηςκ πυνςκ ηαζ αθμνμφκ ημ βεκζηυ «εο γδκ» ηδξ 

ημζκςκίαξ, ζε ζοζπεηζζιυ ηαζ ιε ηζξ ακδζοπίεξ πμο βεκκά δ πνμμδεοηζηή αφλδζδ ημο πθδεοζιμφ 

ζοβηνζκυιεκδ ιε ημ νοειυ ακάπηολδξ ηςκ θηςπχκ πςνχκ. 

Δ πμζυηδηα γςήξ είκαζ ιζα πθμφζζα ζε πενζεπυιεκμ έκκμζα ηαζ απμηεθεί έκα πμθοδζάζηαημ 

θαζκυιεκμ. Σμ πθμφζζμ πενζεπυιεκυ ηδξ απαζηεί αθεκυξ ηδκ πνμζέββζζδ πμθθαπθχκ δζαζηάζεςκ ηδξ 

πμζυηδηαξ γςήξ ηαζ αθεηένμο ηδκ εηηίιδζδ ηδξ ηάεε δζάζηαζδξ ιε πμθθαπθέξ ενςηήζεζξ. ηακ 

επζπεζνείηαζ μ πνμζδζμνζζιυξ ηδξ πμζυηδηαξ γςήξ ιε ηέημζμ ηνυπμ, χζηε κα είκαζ δοκαηή δ εηηίιδζδ ηαζ 

ιέηνδζή ηδξ, ηυηε βίκεηαζ ακηζθδπηυ υηζ εκέπεζ πμθθαπθέξ ηαζ αθθδθμεπζδνχιεκεξ δζαηάζεζξ, πμο 

δοζπεναίκμοκ ημ ένβμ ηδξ ιέηνδζδξ. Βίκαζ ημζκχξ ακηζθδπηυ υηζ δ πμζυηδηα γςήξ είκαζ ιζα 

πμθοδζάζηαηδ έκκμζα απμηεθμφιεκδ απυ δζάθμνεξ ζοκεήηεξ ή ζοζηαηζηά. Ώνηεηέξ ιεθέηεξ έπμοκ 

ακαθφζεζ πμζεξ ζοκεήηεξ ειπθέημκηαζ ζε δζάθμνα ζδιεία ηδξ γςήξ ηαζ ζε δζάθμνεξ ημοθημφνεξ ηαζ 

πθδεοζιμφξ. 

πςξ ιε ηάεε άθθδ αθδνδιέκδ ή πμθοδζάζηαηδ έκκμζα, δ ιέηνδζδ ηδξ πμζυηδηαξ γςήξ ιπμνεί κα 

επζηεοπεεί ιε πμθθμφξ ηαζ δζάθμνμοξ ηνυπμοξ. Δ πμζυηδηα γςήξ έπεζ ενιδκεοεεί ςξ δ δοκαηυηδηα 

δζάεεζδξ πυνςκ πνμξ ηάθορδ ηςκ ημζκςκζηχκ ακαβηχκ ηαζ δ φπανλδ ηςκ παναιέηνςκ εηείκςκ πμο 

ζπεηίγμκηαζ ιε ηδκ ημζκςκία ηαζ ημ πενζαάθθμκ. Άθθμζ ζοββναθείξ ημκίγμοκ ηδκ οπμηεζιεκζηή εηηίιδζδ 

ημο αηυιμο ακαθμνζηά ιε ηδκ πμζυηδηα γςήξ ηαζ ημ εο γδκ.(D.Chopra, 1998) 
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1.8 ΜΒΘΟΑΟΕ ΏΝΣΕΓΔΡΏΝΔ  

 

ηδ ζφβπνμκδ ημζκςκία, δ ελςηενζηή ειθάκζζδ έπεζ ζδζαίηενδ ζδιαζία. Οζ άκενςπμζ, άκδνεξ 

ηαζ βοκαίηεξ, υηακ έπμοκ κεακζηυηενδ ειθάκζζδ ακηζιεηςπίγμκηαζ ηαθφηενα ηυζμ ζηζξ 

δζαπνμζςπζηέξ ημοξ ζπέζεζξ υζμ ηαζ ζημοξ επαββεθιαηζημφξ ημοξ ζηυπμοξ. Βκημφημζξ, δ βήνακζδ, 

θοζζηή ανκδηζηή ζοκέπεζα ηάεε μνβακζζιμφ, ένπεηαζ αιείθζηηα ηυζμ βμκζδζαηά (ημ DΝΏ ημο αζεεκμφξ) 

υζμ ηαζ θυβς ηςκ επζδνάζεςκ ημο πενζαάθθμκημξ (ήθζμξ, stress, κμζήιαηα η.θπ.). Δ ακηζβήνακζδ, δ 

μπμία ηα ηεθεοηαία πνυκζα πνδζζιμπμζείηαζ υθμ ηαζ πενζζζυηενμ, απμηεθεί πθέμκ ααζζηυ ακηζηείιεκμ 

ηδξ Αενιαημθμβίαξ. 

 

Σα παναηηδνζζηζηά βκςνίζιαηα ηδξ βήνακζδξ ημο δένιαημξ είκαζ μζ νοηίδεξ, μζ δοζπνςιζηέξ 

αθθμζχζεζξ (ηονίςξ δ ακάπηολδ ηδθίδςκ πζμ ζημφνςκ ή πζμ ακμζηηχκ ζημ δένια), δ ηζηνζκςπή πνμζά ιε 

ημ πέναζια ημο πνυκμο, δ απχθεζα ηδξ οβναζίαξ ηαζ ηδξ εθαζηζηυηδηαξ ημο δένιαημξ, δ πάποκζδ, μζ 

εονοαββείεξ, δ παθάνςζδ η.ά. ζβά-ζζβά ιπμνεί κα οπάνλμοκ ζμαανυηαηεξ ζοκέπεζεξ, υπςξ μζ αηηζκζηέξ 

οπενηεναηχζεζξ ηαζ ηα ηανηζκχιαηα ημο δένιαημξ. 

Καεειία απυ αοηέξ ηζξ αθάαεξ ιπμνεί κα ακηζιεηςπζζηεί ιε δζαθμνεηζημφξ ηνυπμοξ, εη ηςκ μπμίςκ 

άθθμζ πνμμνίγμκηαζ βζα ζοβηεηνζιέκδ αθάαδ ηαζ άθθμζ βζα ανηεηέξ απυ αοηέξ. Ώπυ ηδ δενιαημθμβζηή 

ζημπζά, δ ζφβπνμκδ ακηζιεηχπζζδ ηδξ πνυηθδζδξ πμο θέβεηαζ ακηζβήνακζδ, πενζθαιαάκεζ ιζα πθεζάδα 

ιεευδςκ, αοηέξ πμο απμηεθμφκ ηδκ ακηζβήνακζδ «πςνίξ κοζηένζ». Οζ ιέεμδμζ αοηέξ ιεηαλφ άθθςκ είκαζ 

ηα ηαθθοκηζηά ηαζ δενιμηαθθοκηζηά, δ δενιαημαπυλεζδ, δ μπμία δζαηνίκεηαζ ζε πδιζηή (πδιζηυ 

peeling) ηαζ ιδπακζηή (dermabrasion, microdermabrasion), ιεζμεεναπεία (οαθμονμκζηυ μλφ, αζηαιίκεξ, 

πθάζια ειπθμοηζζιέκμ ιε αζιμπεηάθζα η.θπ.), μζ εκέζεζξ αμημοθζκζηήξ ημλίκδξ (botox), ηα ειθοηεφιαηα 

(οαθμονμκζηυ μλφ, οδνμλοαπαηίηδξ, αοηυθμβμ θίπμξ η.ά.), ημ Laser βζα πμθθαπθέξ εκδείλεζξ (CO2, 

Laser, Alexandrite η.θπ.) ηαζ δ εκενβμπμίδζδ ημο ημθθαβυκμο ιε ιζηνμαεθυκεξ (ιυκεξ ή ηαοηυπνμκα ιε 

δζμπέηεοζδ εενιζηήξ εκένβεζαξ ιέζς ναδζμζοπκμηήηςκ).  

Ώπυ υθεξ αοηέξ ηζξ ιεευδμοξ, μζ πενζζζυηενεξ είκαζ ιζηνμεπειααηζηέξ, ζε ακηίεεζδ ιε ηα 

ηαθθοκηζηά-δενιαημηαθθοκηζηά, ηα μπμία ιπμνμφκ κα έπμοκ ζδιακηζηή πνμζθμνά ζηδκ ακηζιεηχπζζδ 

ηυζμ ηςκ ζδιείςκ ηδξ βήνακζδξ υζμ ηαζ άθθςκ εκμπθδηζηχκ ζοιπηςιάηςκ (αηνμθζηέξ νααδχζεζξ, 

μοθέξ η.θπ.), πςνίξ επειααηζηή δζαδζηαζία. Δ ζφβπνμκδ ζαηνζηή ημζιεημθμβία είκαζ δ επζζηήιδ ζηδκ 

μπμία πδιζημί, ημζιεημθυβμζ, ιμνζαημί αζμθυβμζ ηαζ δενιαημθυβμζ ζοκενβάγμκηαζ βζα ηδκ ακάπηολδ 

κέςκ μοζζχκ πμο απμδεδεζβιέκα έπμοκ δνάζδ ζηδκ πνυθδρδ ηαζ ηδκ ακηζιεηχπζζδ ηςκ ζοιπηςιάηςκ 

ηδξ βήνακζδξ. 
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Δ ζαηνζηή ημζιεημθμβία, εηηυξ απυ ηζξ παναδμζζαηέξ μοζίεξ εκοδάηςζδξ, πνδζζιμπμζεί ηαζ 

ακαβκςνζζιέκα ηαζ πνςηυηοπα ζοζηαηζηά ιε πθήνςξ αζηζμθμβδιέκεξ ηαζ απμδεδεζβιέκεξ δνάζεζξ. 

Μενζηά απυ αοηά ηα ζοζηαηζηά είκαζ ημ οαθμονμκζηυ μλφ ηαζ ηεναιίδζα, μοζίεξ πμο οπάνπμοκ 

θοζζμθμβζηά ζημ δένια ηαζ ζοιαάθθμοκ ζηδ δζαηήνδζδ ηδξ εκοδάηςζδξ ηαζ ηδξ εθαζηζηυηδηαξ ημο, δ 

αζηαιίκδ C, έκαξ ζζπονυηαημξ ακηζμλεζδςηζηυξ πανάβςκ βζα ηδκ ηαηαπμθέιδζδ ηςκ εθεφεενςκ νζγχκ, 

ζοιαάθθμκηαξ επίζδξ ηαζ ζηδ θεφηακζδ ηςκ δοζπνςιζχκ, ημ ημγζηυ μλφ, ιζα ζφβπνμκδ θεοηακηζηή 

μοζία (ακαζηέθθεζ ηδκ οπεναμθζηή παναβςβή ιεθακίκδξ) πςνίξ κα έπεζ ηζξ ακεπζεφιδηεξ εκένβεζεξ ηδξ 

οδνμηζκυκδξ, δ αζηαιίκδ ΐ3 (Νζαζίκδ), πμο εκζζπφεζ ηδκ άιοκα ηδκ επζδενιίδαξ ηαζ δ alariaSp., έκα κέμ 

δναζηζηυ ζοζηαηζηυ απυ θφηζ, ημ μπμίμ ηαηαζηέθθεζ ηδκ παναβςβή ηδξ πνμβενίκδξ, μοζίαξ πμο 

πνμςεεί ηδ βδνακηζηή δζαδζηαζία. 

Οζ νοηίδεξ έηθναζδξ είκαζ μζ νοηίδεξ ημο πνμζχπμο πμο δδιζμονβμφκηαζ απυ δζάθμνεξ ζοζπάζεζξ 

πμο ηάκεζ δ επζδενιίδα ημο πνμζχπμο ηαεχξ  μ άκενςπμξ εηθνάγεηαζ. Έηζζ μζ νοηίδεξ έηθναζδξ 

δδιζμονβμφκηαζ ιε ηδκ πάνμδμ ημο πνυκμ ηαεχξ μ άκενςπμξ βεθάεζ, ιζθάεζ, ζηεκαπςνζέηαζ, ή ηάκεζ 

μπμζαδήπμηε άθθδ βηνζιάηζα πμο ιπμνεί κα πνμηαθέζεζ ζοζπάζεζξ ζηδκ επζδενιίδα.  

Οζ πζμ ζοκδεζζιέκεξ νοηίδεξ έηθναζδξ ειθακίγμκηαζ ζηδκ πενζμπή ηςκ ιαηζχκ (ζηα πθασκά), ζημ 

ιέηςπμ, ζηα θνφδζα, ζηα ανζζηενά ηαζ ζηα δελζά ηδξ ιφηδξ θίβμ πζμ πάκς απυ ημ ζηυια, η.η.θ. Οζ 

ηεθεοηαίεξ δδιζμονβμφκηαζ πενζζζυηενμ ζε άημια πμο ηαπκίγμοκ ςζηυζμ παναηδνμφκηαζ ηαζ ζε ιδ 

ηαπκζζηέξ. 

Σμ botox (ιπυημλ) είκαζ ιία απυ ηζξ πζμ δδιμθζθείξ ηαζ απμηεθεζιαηζηέξ εεναπείεξ ακηζβήνακζδξ 

πνμζχπμο βζα ηδκ ακηζιεηχπζζδ ηςκ νοηίδςκ έηθναζδξ ακάιεζα ζηα θνφδζα, ζημ ιέηςπμ, ζημ άκς 

πείθμξ, ζημ θαζιυ ηαζ, ημ ζοκδεέζηενμ, βφνς απυ ηα ιάηζα, ζημ θεβυιεκμ «πυδζ ηδξ πήκαξ». 

ηδκ μοζία ημ botox είκαζ ιζα θοζζηή επελενβαζιέκδ πνςηεΎκδ πμο δνα επάκς ζημοξ ιφεξ, 

ειπμδίγμκηαξ ηζξ ζοζπάζεζξ. Με αοηυ ημκ ηνυπμ, πνμηαθεί πνμζςνζκή ιείςζδ ηδξ ηζκδηζηυηδηαξ ηςκ 

ιοχκ ηάκμκηαξ ηζξ νοηίδεξ κα ελαζεεκμφκ ζηαδζαηά. Σμ ζδιακηζηυ είκαζ πςξ εθανιυγεηαζ ιε ηνυπμ πμο 

εα πανίζεζ θοζζηυηδηα ζηδκ έηθναζδ ημο πνμζχπμο, Σα απμηεθέζιαηα θαίκμκηαζ ζοκήεςξ απυ ηδκ 

πνχηδ ιένα ηαζ ημ ηεθζηυ απμηέθεζια είκαζ μναηυ ζηζξ 10-15 ιένεξ απυ ηδκ εθανιμβή ημο botox. 

Δ ιέεμδμξ ημο botox είκαζ εθάπζζηα επειααηζηή, βίκεηαζ απυ 

ελεζδζηεοιέκμοξ δενιαημθυβμοξ ηαζ πθαζηζημφξ πεζνμονβμφξ ηαζ ακηζηαεζζηά ακηίζημζπεξ πεζνμονβζηέξ 

επειαάζεζξ. Δ δνάζδ ημο δζανηεί 4 ιε 6 ιήκεξ, ακάθμβα ιε ημ πυζμ ηζκδηζημί είκαζ μζ ιφεξ ημο 

πνμζχπμο υπμο εθανιυγεηαζ δ εεναπεία, εκχ εοεφκεηαζ ηυζμ ζε βοκαίηεξ υζμ ηαζ ζε άκηνεξ. 

  

http://www.dynamikhgynaika.gr/2012/05/pos-na-kalypseis-tis-rytides-toy.html
https://www.doctoranytime.gr/s/Dermatologos
https://www.doctoranytime.gr/s/Plastikos-Cheirourgos
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Δ αθθακημημλίκδ, πμο πενζέπεηαζ ζημ botox, είκαζ ημλίκδ δ μπμία δνα ζημοξ βναιιςημφξ ιφεξ ιε 

ακαζηνέρζιμ ηνυπμ βζ' αοηυ ηαζ πνδζζιμπμζείηαζ βζα ηδκ εεναπεία ηςκ πηοπχζεςκ ηαζ ηςκ νοηίδςκ πμο 

μθείθμκηαζ ελ' μθμηθήνμο ή ιενζηχξ ζηδκ ιοσηή ζφζπαζδ. Δ εθανιμβή ηδξ άνπζζε ημ 1950 βζα ηδκ 

εεναπεία οπενθεζημονβμφκηςκ ιοχκ ηαζ ανβυηενα βζα ηδκ εεναπεία ημο ζηνααζζιμφ ζηδκ 

μθεαθιμθμβία ηαζ ιεηά ημ 1990 άνπζζε κα εθανιυγεηαζ ζηδκ ημζιδηζηή ζαηνζηή. 

Βίκαζ απυθοηα αζθαθήξ ιέεμδμξ πςνίξ ακεπζεφιδηεξ εκένβεζεξ, αθθά δεκ επζηνέπεηαζ δ πνήζδ ημο 

θανιάημο ζε αζεεκείξ ιε κεονμπάεεζα ηαεχξ ηαζ ζε αζεεκείξ πμο θαιαάκμοκ θάνιαηα βζα 

κεονμθμβζηέξ παεήζεζξ. ζμκ αθμνά ζηδκ εθανιμβή ημο, ιε ηδκ αμήεεζα ιζαξ ιζηνμζημπζηήξ αεθυκαξ, 

εβπφκεηε εθάπζζηδ πμζυηδηα θανιάημο ζε δζάθμνα ζδιεία ημο πνμζχπμο. Ο πυκμξ δεκ οπάνπεζ θυβς 

ημο ιεβέεμοξ ηδξ αεθυκαξ ηαζ ηδξ ιζηνήξ πμζυηδηαξ ημο οθζημφ εκχ δεκ πνεζάγεηαζ δ εθανιμβή 

ακαζζεδηζηήξ ηνέιαξ ή έκεζδξ. 

Σα ιζηνά, εθαθνά, ηυηηζκα ζδιαδάηζα ζηα ζδιεία ηδξ έκεζδξ θεφβμοκ ζε 15-20 θεπηά ή ιπμνμφκ 

κα ηαθοθεμφκ ιε makeup, ιε απμηέθεζια κα ιδκ βίκεηαζ ακηζθδπηή δ εθανιμβή ημο. Δ ιεβάθδ ζζημνία 

ημο θανιάημο πςνίξ πανεκένβεζεξ έπεζ απμδείλεζ υηζ είκαζ αζθαθέξ αηυιδ ηαζ βζα πενζπηχζεζξ πμο δ 

πμζυηδηα πμο πνδζζιμπμζείηαζ είκαζ πμθφ ιεβαθφηενδ απυ ηδκ πμζυηδηα πμο έπεζ ακάβηδ έκα πνυζςπμ 

βζα ηδ εεναπεία ηςκ νοηίδςκ. 

Βηηυξ απυ ημ botox, υιςξ, έκαξ απυ ημοξ ηαθφηενμοξ ηνυπμοξ βζα κα απαθθαβεί ηακείξ απυ ηζξ 

νοηίδεξ έηθναζδξ ηαζ βεκζηχξ απυ ηζξ νοηίδεξ είκαζ μζ ακηζνοηζδζηέξ ηνέιεξ. Δ πνήζδ ημοξ πνέπεζ κα 

ανπίζεζ πνζκ αηυια ειθακζζηεί ημ πνυαθδια ζε έκημκμ ααειυ. Τπάνπμοκ δζάθμνεξ ακηζνοηζδζηέξ 

ηνέιεξ ημο ειπμνίμο αθθά ηαζ ζπζηζηέξ ακηζνοηζδζηέξ ηνέιεξ. Ώηυια, δ ζοκεπήξ εκοδάηςζδ ημο 

πνμζχπμο, ιπμνεί κα ζοιαάθθεζ ζηδ ιείςζδ ηςκ νοηίδςκ έηθναζδξ πμο ήδδ οπάνπμοκ αθθά ηαζ ζηδκ 

ηαεοζηένδζδ ειθάκζζδξ κέςκ. Δ εκοδάηςζδ αοηή ιπμνεί κα πναβιαημπμζδεεί ιε εκοδαηζηέξ ηνέιεξ, μζ 

μπμίεξ ηαζ πάθζ ιπμνεί κα είκαζ είηε ημο ειπμνίμο είηε ζπζηζηέξ.  

Έκαξ αηυιδ ηνυπμξ βζα κα επζηεοπεεί δ ακηζβήνακζδ είκαζ ηα serum ή αθθζχξ μνμί, μζ μπμίμζ εα 

ιπμνμφζακ κα παναηηδνζζημφκ ςξ ημ ‗‘θάνιαημ‘‘ ηδξ επζδενιίδαξ. Καζ αοηυ δζυηζ πενζέπμοκ ορδθή 

ζοβηέκηνςζδ ακχηενδξ πμζυηδηαξ δναζηζηχκ ζοζηαηζηχκ εκχ δ δνάζδ ημοξ είκαζ πζμ εκζζποιέκδ 

ακαθμνζηά ιε ιζα ηνέια. Σμ παναηηδνζζηζηυ ηςκ serum είκαζ δ θεπηυννεοζηδ οθή πμο επζηνέπεζ ζηα 

δναζηζηά ζοζηαηζηά ηαζ ζηζξ αζηαιίκεξ κα δζαπενκμφκ ζε ιεβαθφηενδ πμζυηδηα, κα απμννμθχκηαζ 

ηαπφηενα ηαζ κα δζεζζδφμοκ ζε ιεβαθφηενμ αάεμξ απυ ηδκ επζδενιίδα. Eκοδαηχκμοκ ηαζ πανίγμοκ 

ζφζθζλδ ζηδκ επζδενιίδα, εκενβμπμζμφκ ηδκ παναβςβή ημθθαβυκμο ηαζ εθαζηίκδξ ηαζ εκζζπφμοκ ηδκ 

άιοκα ημο δένιαημξ. 

ε βεκζηέξ βναιιέξ ηα Serum απμηεθμφκηαζ απυ ελαζνεηζηά ζοιποηκςιέκδ ιμνθή δναζηζηχκ 

ζοζηαηζηχκ (μνζζιέκεξ θμνέξ ζε δζπθάζζα πμζυηδηα ζε ζπέζδ ιε ιζα ηνέια), υιςξ ηονίςξ έπμοκ ιζα 

ζοβηεηνζιέκδ δνάζδ: ακηζμλεζδςηζηή πνμζηαζία, εκοδάηςζδ, ακηζνοηζδζηή δνάζδ. Λεζημονβμφκ θμζπυκ 

ζοιπθδνςιαηζηά ιε ηδκ ηνέια, δ μπμία ζημπεφεζ ηονίςξ ζηδκ πνμζηαζία ημο δένιαημξ, αθθά επζπθέμκ 

ημκχκμοκ ηαζ ζζπονμπμζμφκ ηδκ δνάζδ ηδξ. Έκα άθθμ παναηηδνζζηζηυ ηςκ serum είκαζ δ ζηακυηδηα 

ημοξ κα δνμοκ ζηζξ ααεφηενεξ ζημζαάδεξ ηδξ επζδενιίδαξ, ιεηαθένμκηαξ ζοβηεηνζιέκα ιδκφιαηα π.π 

ακαπθήνςζδ ηδξ εκοδάηςζδξ, ηοηηανζηή ακαβέκκδζδ η.α. 
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Ο ηαηάθθδθμξ πνυκμξ βζα κα ανπίζεζ δ εθανιμβή ηςκ serum είκαζ βφνς ζηα 30. Δ δθζηία αοηή 

είκαζ δ πζμ ηαηάθθδθδ βζαηί δ έηεεζδ ζηδκ ιμθοζιέκδ αηιυζθαζνα, ζημ ζηνεξ ηαζ ζημκ ήθζμ έπμοκ 

ανπίζεζ κα απμδοκαιχκμοκ ηδκ επζδενιίδα ιε απμηέθεζια κα ειθακίγμκηαζ ηα πνχηα ζδιάδζα 

ημφναζδξ. Ο ζςζηυξ ηνυπμξ εθανιμβήξ ημο ελανηάηαζ απυ ηδκ δνάζδ ημο ηάεε ζένμοι. Έκα 

ακηζμλεζδςηζηυ ζένμοι είκαζ πνμηζιυηενμ κα ημ θμνάιε ημ πνςί δζυηζ αμδεά ηδκ επζδενιίδα κα αιοκεεί 

εκάκηζα ζηζξ ελςηενζηέξ επζεέζεζξ. Έκα ζένμοι ηοηηανζηήξ ακαβέκκδζδξ εα είκαζ πζμ δναζηζηυ ηαηά ηδκ 

δζάνηεζα ηδξ κφπηαξ εκχ έκα εκοδαηζηυ ή έκα ακηζνοηζδζηυ ζένμοι εα έπεζ ηαθθίηενα ηαζ πζμ εκζζποιέκα 

απμηεθέζιαηα εάκ πνδζζιμπμζδεεί δομ θμνέξ ηδκ διένα, δδθαδή ηαζ πνςί ηαζ ανάδο. 

Γζα ηδκ απμθοβή νοηίδςκ, ημ πζμ ααζζηυ είκαζ δ πνμζηαζία ημο δένιαημξ απυ ημκ ήθζμ. Έηζζ, 

ζοκζζηάηαζ δ πνήζδ ακηδθζαηχκ πνμσυκηςκ ιε ορδθυ δείηηδ πνμζηαζίαξ ηάεε ιένα, αηυια ηαζ υηακ 

είκαζ πεζιχκαξ ηαζ δεκ οπάνπεζ ανηεηή δθζμθάκεζα. Πνέπεζ κα πνδζζιμπμζμφιε πάκημηε πνμσυκηα πμο 

έπμοκ δείηηδ πνμζηαζία πάκς απυ 15. Βπζπθέμκ είκαζ άηνςξ ςθέθζιμ βζα ηδκ επζδενιίδα κα 

πνδζζιμπμζείηαζ ιζα απθή οδαηζηή ηνέια. Σμ λδνυ δένια «γανχκεζ» ηα ηφηηανα ημο δένιαημξ ηαζ 

δδιζμονβμφκηαζ θεπηέξ βναιιέξ ηαζ νοηίδεξ πμθφ πνζκ ένεεζ δ πνμκζηή ζηζβιή κα ειθακζζημφκ. 

Σέθμξ, ημ ηάπκζζια «ηζαηίγεζ» ηα ιζηνά αζιμθυνα αββεία. Βπίζδξ πνμηαθεί αθάαεξ ζημ 

ημθθαβυκμ ηαζ ζηδκ εθαζηίκδ ημο δένιαημξ. Σμ ημθθαβυκμ ηαζ δ εθαζηίκδ δίκμοκ ζημ δένια ηδ δφκαιδ 

ηαζ ηδκ εθαζηζηυηδηα ημο. Λυβς ηςκ αθθμζχζεςκ πμο πνμηαθεί ημ ηάπκζζια ζημ δένια, πνμηαθμφκηαζ 

πνυςνα βήνακζδ, νοηίδεξ ηαζ παθάνςζδ. Έηζζ, δ επζδενιίδα δεκ θαίκεηαζ κεακζηή ηαζ βίκμκηαζ πζμ 

εφημθα μναηά ηα πνχηα ζδιάδζα βήνακζδξ.(www.doctoranytime.gr) 
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2.ΣΏ ΐΟΣΏΝΏ ΣΔΝ ΤΠΔΡΒΕΏ ΣΔ ΟΜΟΡΦΕΏ  

 

   

Εικόνα 5 Βότανα (http://www.dynamikhgynaika.gr) 

ηδκ ζφβπνμκδ επμπή πμθθμί πανάβμκηεξ ηαηαζηνέθμοκ ηδκ πμζυηδηα ημο δένιαημξ. Ο ήθζμξ, 

ανπζηά, είκαζ μ πνχημξ επενυξ ημο δένιαημξ θυβς ηδξ αηηζκμαμθίαξ UV. Ώηυια, ημ ηθίια, ιε ημ  ηνφμ, 

ημκ άκειμ,  ηδ γέζηδ ζε ζοκδοαζιυ ιε ηδκ οβναζία αθθά ηαζ μζ απυημιεξ εκαθθαβέξ ηδξ εενιμηναζίαξ 

εηεέημοκ ημ δένια ζαξ ζε έκα ζηνεξ πμο επζηαπφκεζ ηδ βήνακζή ημο. Δ αηιμζθαζνζηή νφπακζδ ιε ημ 

ηαοζαένζμ ηαζ ηδ ζηυκδ πμο ανίζημκηαζ ζημκ αένα εοαζζεδημπμζμφκ ημ οδνμθζπζδζηυ θζθι πμο 

πνμζηαηεφεζ ημ δένια, πνμηαθχκηαξ ιζα αθθμίςζδ ηςκ θοζζμθμβζηχκ ιδπακζζιχκ.  

Ώηυια, ημ ηάπκζζια ηαζ ημ αθημυθ ηνμπμπμζμφκ ημ ιεηααμθζζιυ ηςκ ηοηηάνςκ ηδξ επζδενιίδαξ 

ηαζ δζεβείνμοκ ηδκ παναβςβή εθεοεένςκ νζγχκ. Καζ ηέθμξ, δ έθθεζρδ οβζεζκμφ ηνυπμο γςήξ, ημ ζηνεξ, δ 

έθθεζρδ φπκμο ηαζ θοζζηήξ δναζηδνζυηδηαξ ή δ ιδ ζζμννμπδιέκδ δζαηνμθή επζηαπφκμοκ ηδ βήνακζδ 

ημο δένιαημξ. 

Ώπμηέθεζια υθςκ ηςκ παναπάκς, είκαζ ημ υθμ ηαζ πζμ λδνυ δένια πμο ηνααάεζ ηαζ πάκεζ ηδκ 

εθαζηζηυηδηά ημο, ιζηνέξ βναιιέξ πμο πανάζζμοκ ημ δένια ηαζ εαιπυ πνχια, ειθάκζζδ ιζηνχκ 

δζάθακςκ ηνζπχκ ηαζ δένια μθμέκα ηαζ πζμ θεπηυ ιε εαιπυ πνχια. Δ ειθάκζζδ, πμο ηυζμ ζδιακηζηυ 

νυθμ παίγεζ ζηδκ ζδιενζκή ημζκςκία, απεζθείηαζ απυ υθμ ηαζ πενζζζυηενμοξ ηζκδφκμοξ. Σα πδιζηά 

πνμσυκηα, ςζηυζμ, εκίμηε ακηζιεηςπίγμκηαζ ιε δοζπζζηία. Ώπμηέθεζια αοηχκ ηςκ δφμ παναβυκηςκ 

είκαζ δ ζηνμθή ηςκ ηαηακαθςηχκ ζηζξ εοενβεηζηέ ζδζυηδηεξ ηδξ θφζδξ. Έηζζ, ηα αυηακα πμο αμδεμφκ 

ζηδκ ακηζβήνακζδ ημο δένιαημξ βίκμκηαζ υθμ ηαζ πζμ δδιμθζθή. 
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Δ θφζδ απμηεθεί ημ ιεβαθφηενμ θανιαηείμ. Δ πθςνίδα ηνφαεζ ηα ιοζηζηά ηδξ πζμ θαιπνήξ 

μιμνθζάξ ηαζ οβείαξ, πνμηείκμκηαξ βζα ηάεε πνυαθδια ηδκ άνζζηδ δοκαηή θφζδ. Ώπυ ηα ανπαία πνυκζα, 

μζ άκενςπμζ ράπκμοκ ζηδ θφζδ ημ ιοζηζηυ βζα ηαθήοβεζά ηαζ αζχκζα μιμνθζά. ημ πέναζια ηςκ 

πνυκςκ μ άκενςπμξ άνπζζε κα λεπκά ηζξ εεναπείεξ ηδξ θφζδξ ηαζ πνμηίιδζε κα ζηνέρεζ ημ εκδζαθένμκ 

ημο ζηα ηαηαζηεοάζιαηα ηςκ πδιζηχκ ενβαζηδνίςκ. Σμ ιοζηζηυ ηδξ οβείαξ ηαζ ηδξ μιμνθζάξ 

ανίζηεηαζ ηαθά ηνοιιέκμ ζηα αυηακα, ηα αοημθοή δδθαδή θοηά ηαζ ζδίςξ αοηά πμο θοηνχκμοκ ζημοξ 

ηαθθζενβδιέκμοξ αβνμφξ ηαζ πνδζζιμπμζμφκηαζ ζακ θάνιαηα βζα ηζξ δζάθμνεξ παεήζεζξ. ηδκ εθθδκζηή 

θφζδ εοδμηζιμφκ πθήεμξ αμηάκςκ πμο, άθθα ιε ηδκ οπένμπδ βεφζδ ηαζ άθθα ιε ημ άνςιά ημοξ, 

πνμζθένμοκ υιμνθδ ειθάκζζδ ηαζ άνζζηδ θεζημονβία ημο μνβακζζιμφ. 

Δ πνήζδ ηςκ αμηάκςκ ςξ θανιάηςκ έπεζ ηζξ νίγεξ ηδξ ζημ ααεφ πανεθευκ ηαζ λεηζκά ιαγί ιε ηδκ 

ειθάκζζδ ημο ακενχπμο ζηδ Γδ. Πνυηεζηαζ ιάθζζηα βζα ιζα πναηηζηή πμο ζοκεπίζηδηε ιέπνζ πμθφ 

πνυζθαηα, υηακ δ θανιαημαζμιδπακία άνπζζε κα παναζηεοάγεζ πδιζηά θάνιαηα βζα κα ακηζηαηαζηήζεζ 

ηδ ααθενζάκα, ηδκ ιπεθακηυκα, ηδ ιακηγμονάκα ηαζ πμθθά άθθα αυηακα, πμο υιςξ ηα ηεθεοηαία πνυκζα 

ανπίγμοκ κα λακαηενδίγμοκ ημ εκδζαθένμκ, υπζ ιυκμ ηςκ απθχκ ακενχπςκ, αθθά ηαζ ηςκ επζζηδιυκςκ, 

πμο ακαγδημφκ ηζξ εεναπεοηζηέξ ημοξ δοκάιεζξ πμο είπακ επζζδιάκεζ ηυζμ μζ ανπαίμζ Έθθδκεξ υζμ ηαζ 

πμθθμί βζαηνμί ανβυηενα. Σα αυηακα, θοζζηά, υπςξ ηαεεηί πνέπεζ κα πνδζζιμπμζμφκηαζ ιε έκακ 

ζοβηεηνζιέκμ ηνυπμ ηαζ κα ιδκ βίκεηαζ ηαηάπνδζή ημοξ. Αεκ απμηεθμφκ πακάηεζα ηαζ πνέπεζ κα δίκεηαζ 

δ ακάθμβδ πνμζμπή ζηδ πνήζδ ημοξ. 

οβηεηνζιέκα, ιεβάθδ πνμζμπή πνέπεζ κα δίκεηαζ ζηζξ μδδβίεξ πνήζδξ ηαεχξ ηαζ ζηδκ δμζμθμβία. 

Ώοηυ ζδιαίκεζ υηζ ηα θανιαηεοηζηά αυηακα πνέπεζ κα ηαηακαθχκμκηαζ ιε πνμζμπή ηαζ ιε ηδ ζφιθςκδ 

βκχιδ ημο βζαηνμφ, ηονίςξ απυ υζμοξ παίνκμοκ άθθα θάνιαηα ή έπμοκ ζμαανά πνμαθήιαηα οβείαξ, 

αθθά ηαζ απυ ηζξ εβηφμοξ, ηζξ εδθάγμοζεξ ηαζ αέααζα ηα παζδζά ηαζ ημοξ εθήαμοξ. Σμ ίδζμ ζζπφεζ θοζζηά 

ηαζ βζα ηα αυηακα πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ υπζ βζα ζαηνζημφξ αθθά βζα αζζεδηζημφξ θυβμοξ. Πνέπεζ κα 

αημθμοεείηαζ ηαηά βνάιια μ ηνυπμξ παναζηεοήξ ημο ζηεοάζιαημξ ηαεχξ ηαζ δ δμζμθμβία ηςκ οθζηχκ. 

ε δζαθμνεηζηή πενίπηςζδ, ημ απμηέθεζια δεκ εα είκαζ ημ επζεοιδηυ. Ώηυια πεζνυηενα, ημ 

απμηέθεζια, ιπμνεί κα βίκεζ επζηίκδοκμ βζα ηδκ ακενχπζκδ οβεία. Άθθςζηε, εκκμείηαζ πςξ μηζδήπμηε 

είκαζ θοζζηυ δεκ ζδιαίκεζ υηζ είκαζ ηαζ απμθφηςξ αζθαθέξ. Έηζζ, ηα θανιαηεοηζηά θοηά ηα ηα αυηακα 

μο πνδζζιμπμζμφκηαζ βζα αζζεδηζημφξ ζημπμφξ, πνέπεζ κα πνδζζιμπμζμφκηαζ ιε ζφκεζδ ηαζ αάζεζ ηςκ 

ζοιαμοθχκ ηςκ εζδζηχκ, πμο ηα βκςνίγμοκ ηαθά.  

Βζδζηά μζ πμζυηδηεξ ζηζξ μπμίεξ ιπμνεί ηάπμζμξ  ή πνέπεζ κα ηαηακαθχκεζ ηα θανιαηεοηζηά θοηά 

είκαζ πμθφ δφζημθμ κα ηαεμνζζημφκ ιε αηνίαεζα. Καζ αοηυξ είκαζ έκαξ αηυιδ θυβμξ βζα ημκ μπμίμ 

πνέπεζ κα αημθμοεμφιε ηαηά βνάιια ηζξ ζοιαμοθέξ ηςκ εζδζηχκ. Δ ζςζηή δμζμθμβία ελανηάηαζ ηάεε 

θμνά απυ πμθθμφξ πανάβμκηεξ, υπςξ δ δθζηία, δ ζςιαηζηή δζάπθαζδ, δ αζεέκεζα ημο αηυιμο πμο ηα 

ηαηακαθχκεζ, ηαεχξ επίζδξ ηαζ απυ ημ ακ παίνκεζ άθθα θάνιαηα ή ακ έπεζ ηαζ άθθα πνμαθήιαηα 

οβείαξ.  
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Ώπυ ηδκ άθθδ πθεονά, πνεζάγεηαζ κα οπάνπεζ δ βκχζδ υηζ δεκ είκαζ υθα ηα αυηακα, απυ υπμο ηζ ακ 

πνμένπμκηαζ, ηδξ ίδζαξ δναζηζηυηδηαξ, ηαεχξ αοηή πμζηίθθεζ ακάθμβα ιε δζάθμνμοξ πανάβμκηεξ, 

ηαθθζένβεζαξ, ζοβημιζδήξ, απμλήνακζδξ, θφθαλδξ η.θπ. Γεκζηά ιία επανηήξ πμζυηδηα βζα έκακ εκήθζημ 

πμο έπεζ θάαεζ οπυρδ υθεξ ηζξ ακηεκδείλεζξ είκαζ έκα θθζηγάκζ έβποια ή αθέρδια ηδ θμνά. Γζα 

πενζζζυηενεξ ζοιαμοθέξ, ή βζα ζοζηδιαηζηή πνήζδ, εα πνέπεζ κα ζοιαμοθεοημφιε ηάπμζμκ βζαηνυ ή 

ημκ θανιαημπμζυ. 

ΐυηακα, θμζπυκ , υπςξ δ ηαθέκημοθα ηαζ δ αθυδ, ιπμνμφκ κα έπμοκ εαοιαζηά απμηεθέζιαηα ακ 

πνδζζιμπμζδεμφκ ιε ημκ ζςζηυ ηνυπμ ηαζ ζηδ ζςζηή πμζυηδηα. Σα απμηεθέζιαηα ημοξ είκαζ 

εκηοπςζζαηά υζμκ αθμνά ζηδκ πμζυηδηα ημο δένιαημξ. Δ αηιή ιεζχκεηαζ ζε ιεβάθμ ααειυ εκχ ημ 

δένια λακαανίζηεζ ηδ παιέκδ ημο θάιρδ ηαζ εθαζηζηυηδηα. Έπμοκ ηδκ ζδζυηδηα κα επμοθχκμοκ πθδβέξ 

ηαζ κα εεναπεφμοκ ημ δένια, εκχ πμθθά απυ αοηά πενζέπμοκ αζηαιίκεξ, απαναίηδηεξ βζα ηδ ζςζηή 

θεζημονβία ημο μνβακζζιμφ ηαζ βζα ιία θαιπενή ηαζ οβζή ειθάκζζδ. Ώπμηεθμφκ, πςνίξ ηαιία αιθζαμθία, 

ηδ θφζδ βζα ηδκ ειθάκζζδ ζδιαδζχκ βήνακζδξ.  

Καζ ζε ιζα επμπή πμο δ ηεπκμθμβία ελεθίζζεηαζ ζοκεπχξ ηαζ ιε πμθφ βνήβμνμοξ νοειμφξ, ηα 

αυηακα αοηά είκαζ ιζα πνμζπάεεζα κα πνμζεββίζμοιε λακά ηδ θφζδ, κα ςθεθδεμφιε απυ αοηήκ, κα 

βίκμοιε ηαζ πάθζ έκα ιε αοηήκ. Δ πνήζδ ηςκ αμηάκςκ είκαζ δ απυδεζλδ υηζ δ ηεπκμθμβία, υζμ ηαζ κα 

είκαζ πνήζζιδ ζηδκ ηαεδιενζκή γςή ιε ηζξ εοημθίεξ πμο πνμζθένεζ, πμηέ δεκ εα ηαηαθένεζ κα θηάζεζ ηδ 

δφκαιδ ηδξ θφζδξ. Δ θφζδ εα λαθκζάγεζ πάκηα ιε ηζξ ιαβζηέξ ηδξ εεναπεοηζηέξ ηδξ ζδζυηδηεξ. 

Σα αυηακα, πάκηςξ, πςνίγμκηαζ ζε ανςιαηζηά ηαζ εεναπεοηζηά. Χξ ανςιαηζηά θοηά, 

παναηηδνίγμκηαζ ηα θοηά, ηα μπμία έπμοκ εθαζμθυνμοξ αδέκεξ, ζημοξ μπμίμοξ οπάνπμοκ ηα αζεένζα 

έθαζα, πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ ςξ πνχηδ φθδ βζα δζάθμνα παναζηεοάζιαηα ζηδκ ημζιεημθμβία, 

ανςιαημπμζία ηαζ ζηδ αζμιδπακία ηνμθίιςκ ηαζ εζδχκ οβζεζκήξ. Χξ θανιαηεοηζηά θοηά ηαηά ημκ 

δζεεκή οβεζμκμιζηυ μνβακζζιυ παναηηδνίγμκηαζ ηα θοηά, ηα μπμία ζε έκα δ πενζζζυηενα υνβακά ημοξ 

πενζέπμοκ ηάπμζα ζοζηαηζηά, ηα μπμία πνδζζιμπμζμφκηαζ βζα εεναπεοηζημφξ ζημπμφξ ή απμηεθμφκ 

πνχηδ φθδ βζα θανιαηεοηζηά παναζηεοάζιαηα. (Duke,2007) 

ηδ Γενιακία, ημ 50% ηςκ θανιαηεοηζηχκ παναζηεοαζιάηςκ έπμοκ θοηζηή πνμέθεοζδ. Σμ κα 

βκςνίγεζ μ παναβςβυξ ηδκ πμζυηδηα ημο πνμσυκημξ πμο πανάβεζ, δδθ. ηδκ επί ημζξ εηαηυ πενζεηηζηυηδηα 

ηδξ δνυβδξ ζε αζεένζμ έθαζμ, ηαεχξ ηαζ ηδκ ακαθμβία ηςκ δναζηζηχκ μοζζχκ, είκαζ απαναίηδηδ 

πνμτπυεεζδ χζηε κα ηαηεοεοκεεί ζηδκ ακάθμβδ αβμνά ηαζ κα δζαπναβιαηεοεεί ηδκ ακάθμβδ ηζιή. 
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Βηηυξ, υιςξ, απυ ηα βκςζηά αυηακα πμο υθμζ βκςνίγμοιε, πνυζθαηεξ ιεθέηεξ έπμοκ ακαδείλεζ έκα 

κέμ αυηακμ πμο πνμζθένεζ ελαζνεηζηά εεναπεοηζηά απμηεθέζιαηα. Έκα απυ ηα πθέμκ απμηεθεζιαηζηά 

αυηακα πμο ζοιαάθθμοκ ζηδ κευηδηα ημο δένιαημξ είκαζ δ AlcannaΣinctoria. Δ νίγα Άθηακεη ή 

Aθηάκα  (AlkannaTinctoria) πνμένπεηαζ απυ έκα θοηυ, βκςζηυ απυ ηδκ ανπαζυηδηα, πμο εκδδιεί ζηζξ 

παναεαθάζζζεξ πενζμπέξ ηδξ Ώκαημθζηήξ Μεζμβείμο. Σμ αυηακμ αοηυ έπεζ εκηοπςζζαηά απμηεθέζιαηα, 

ζδζαίηενα ζε πθδβέξ πμο μθείθμκηαζ ζε εβηαφιαηα, υζμ ζμαανά ηαζ ακ αοηά είκαζ. ε επυιεκα 

ηεθάθαζα, εα βίκεζ ακαθοηζηή ακαθμνά ζηα παναηηδνζζηζηά ημο αμηάκμο AlcannaTinctoriaηαεχξ ηαζ 

ζηα εκηοπςζζαηά ημο απμηεθέζιαηα ηδξ πνήζδξ ημο αμηάκμο αοημφ. 

3. ΕΣΟΡΕΚΔ ΏΝΏΑΡΟΜΔ  

 

Ώπυ ηδκ επμπή ηςκ ανπαίςκ Βθθήκςκ, μζ άκενςπμζ είπακ ακαηαθφρεζ ηζξ εκηοπςζζαηέξ 

εεναπεοηζηέξ ηαζ επμοθςηζηέξ ζδζυηδηεξ ηςκ θοηχκ ηαζ ηςκ αμηάκςκ, ιε απμηέθεζια κα ηα 

πνδζζιμπμζμφκ ζηδκ ηαεδιενζκή ημοξ γςή. οβηεηνζιέκα, μ ίδζμξ μ Εππμηνάηδξ, μ ζπμοδαίμξ ανπαίμξ 

Έθθδκαξ βζαηνυξ οπμζηήνζγε πςξ δ ηνμθή ιπμνεί κα βίκεζ ηαζ θάνιαημ. Πνάβιαηζ, ηυκζγε υηζ δ 

δζαηνμθή ημο ακενχπμο είκαζ εηείκδ πμο ιπμνεί κα ημκ ηάκεζ είηε κα ειθακίζεζ ιία αζεέκεζα, είηε κα 

είκαζ πάκηα οβζήξ ηαζ αηιαίμξ. Τπμζηήνζγε ηδκ πνήζδ ηςκ αμηάκςκ ςξ θάνιαηα. Καζ πνάβιαηζ, ηα 

αυηακα πνδζζιμπμζήεδηακ ζε εεναπεοηζηέξ πναηηζηέξ ςξ θανιαηεοηζηά είδδ αθθά ηαζ ςξ θμνείξ ηδξ 

εεσηήξ εοθμβίαξ. 

 Δ ζδιαζία ηςκ αμηάκςκ βζα ηδ εεναπεία ημο ζχιαημξ πενκά ηαζ ζηδκ ηέπκδ. Δ αογακηζκή 

αβζμβναθία πνμαάθθεζ ηδκ Ώβία Ώκαζηαζία ηδ θανιαημθφηνζα, ςξ ηδκ Ώβίαβζαηνυ, κα ηναηά ζημ κα 

ηδξ πένζ αυηακα ηαζ ζη‘ άθθμ ημ θανιαηεοηζηυ ιπμοηάθζ. φιθςκα ιε ημοξ οκαλανζζηέξ ηδξ, δ 

Ώκαζηαζία έηνεπε ζηζξ θοθαηέξ βζα κα εεναπεφζεζ ηζξ πθδβέξ ηςκ ααζακζγυιεκςκ πνζζηζακχκ ιε 

αμηάκζα. ήιενα ζε μνζζιέκα πςνζά ηδξ αυνεζαξ Βθθάδαξ ζοκδείγμοκ ζηδ βζμνηή ηδξ, ζηζξ 22 

∆εηειανίμο, κα γοιχκμοκ εζδζηά ρςιζά ιε αυηακα ή κα ζημθίγμοκ ηδκ εζηυκα ηδξ ιε αοηά. 
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3.1 ΟΕ ΠΡΧΣΟΠΟΡΟΕ ΣΔ ΥΡΔΔ ΐΟΣΏΝΧΝ  

 

 

Εικόνα 6 Αρχαίοι Ζλλθνεσ και βότανα (http://hellinon.net) 

Οζ ανπαίμζ Έθθδκεξ δεκ ήηακ μζ ιυκμζ πμο παναηήνδζακ υηζ πμθθά απυ ηα θοηά πμο θφηνςκακ 

ζηδκ πένζα Ώηηζηή βδ είπακ εοενβεηζηέξ ζδζυηδηεξ υπζ ιυκμ βζα ηδκ οβεία αθθά ηαζ βζα ηδκ ειθάκζζδ 

ηςκ ακενχπςκ. Γζα ηδκ αηνίαεζα, μζ  μοιένζμζ ήηακ μζ πνχημζ πμο αζπμθήεδηακ ζοζηδιαηζηά ιε ηα 

ΐυηακα απυ ημ 6000 π.π. Βηηυξ απυ αοημφξ ηαζ μζ Ώζζφνζμζ πάκηςξ βκχνζγακ ηζ αοημί πχξ κα ηα 

πνδζζιμπμζμφκ βζα ηδ εεναπεία δζαθυνςκ παεήζεςκ. Συζμ μζ μοιένζμζ πάκηςξ υζμ ηαζ μζ Ώζζφνζμζ, 

δεκ είπακ ηαηαβνάρεζ ηαιία ζοκηαβή ιε θανιαηεοηζηά ή ηαθθςπζζηζηά αυηακα. Δ Κίκα πνςημπμνεί 

ζημκ ημιέα αοηυκ, βζα αηυια ιία θμνά. Πνάβιαηζ, δ πνχηδ βναπηή ακαθμνά βζα ηα θανιαηεοηζηά 

θοηά, έβζκε ζηδκ ζδιενζκή Κίκα. οβηεηνζιέκα, ημ 4.000 π.π., βνάθηδηε ημ πνχημ αζαθίμ, βζα ηα 

ανςιαηζηά ηαζ θανιαηεοηζηά θοηά ηαζ πενζβνάθεζ ιε ιεβάθδ θεπημιένεζα δζάθμνα θοηά ιε 

εοενβεηζηέξ ζδζυηδηεξ εκχ ηαοηυπνμκα πνμηείκεζ πνήζεζξ ηςκ θοηχκ αοηχκ. 

Οζ Ώζβφπηζμζ αζπμθήεδηακ ηαζ αοημί ιε ηα αυηακα, ηα πνδζζιμπμίδζακ ηαζ δζαηυζιδζακ ιε αοηά 

ημοξ ηάθμοξ ημοξ. Aζβοπηζαημί πάπονμζ πμο πνμκμθμβμφκηαζ βφνς ζημ 1700 π.Υ. µιανηονμφκ υηζ 

πμθθά ημζκά αυηακα (υπςξ ημ ζηυνδμ ηαζ ημ ηέκηνμ) πνδζζιμπμζμφκηαζ ζηδκ ζαηνζηή εδχ ηαζ 4000 

πενίπμο πνυκζα.  Ο  ανπαίμξ  πάπονμξ  πμο  ακαηάθορε  μ  αζβοπηζμθυβμξ Ebers ζηδ κεηνυπμθδ ηςκ 

Θδαχκ, πενζέβναθε 700 θοηά, υπςξ ηδκ αθυδ, ηδ βεκηζακή, ημκ ηνυημ, ηδκ αθζζθαηζά ηα ηνειιφδζα η.α. 

Οζ Έθθδκεξ, πάκηςξ, ήηακ αοημί μζ μπμίμζ πενζέβναρακ ηα αυηακα πζμ ζοζηδιαηζηά.  

  



ΓΑΪΣΙΔΟΤ ΕΛΕΝΗ – ΑΝΝΑ, ΜΟΧΟΤΣΗ ΑΓΓΕΛΙΚΗΣΑ ΒΟΣΑΝΑ ΣΗΝ ΤΠΗΡΕΙΑ ΣΗ ΑΝΣΙΓΗΡΑΝΗ ελίδα38 
 

3.2 ΠΟΤΑΏΕΟΕ ΏΡΥΏΕΟΕ ΈΛΛΔΝΒ ΠΟΤ ΏΥΟΛΔΘΔΚΏΝ ΜΒ ΣΔ ΥΡΔΔ 

ΐΟΣΏΝΧΝ  

 

ηδκ ανπαία Βθθάδα μ ααεφηενμξ βκχζηδξ ηςκ αμηάκςκ εεςνμφκηακ μ Κέκηαονμξ Υείνςκ. 

ΐυηακα, υπςξ ημ Κεκηαφνζμκ ηαζ ημ Υεζνχκζμκ θένμοκ αηυµα ημ υκμµά ημο. Ο µαεδηήξ ημο 

Ώζηθδπζυξ  ζοκέπζζε  ηδκ επζζηήµδ. Ώνβυηενα  ήνεε  μ Εππμηνάηδξ πμο µε ηζξ εεναπείεξ ημο 

ακαβκςνίζηδηε ζακ μ «παηέναξ ηδξ Εαηνζηήξ». Ο Εππμηνάηδξ επζηεκηνχεδηε ζηζξ εεναπεοηζηέξ 

ζδζυηδηεξ ηςκ θοηχκ ηαζ ηαηέβναρε πενίπμο 400 είδδ αμηάκςκ πμο δ πνήζδ ημοξ ήηακ βκςζηή ηαηά ημκ 

5μ αζχκα π.π. Ώκαθένεδηε  ζηζξ εεναπεοηζηέξ   ημοξ   ζδζυηδηεξ   ζε   µζα   ζεζνά αζαθίςκ ημο υπμο 

ηαηαβνάθεζ 236 θοηζηά θάνµαηα, απαθθάζζμκηαξ ηδκ ζαηνζηή απυ ηδκ δεζζζδαζιμκία ηαζ ηδκ µαβεία, 

ηαεχξ ηαηά ημοξ µιοεζημφξ πνυκμοξ ηαζ µιεηέπεζηα δ εεναπεοηζηή εεμπμζήεδηε, επεζδή ήηακ αδφκαημ 

ζημοξ ακενχπμοξ     κα     πζζηεφμοκ     πςξ     ημζκμί ζοκάκενςπμί ημοξ είπακ ηδ δφκαµδ κα εεναπεφμοκ, 

πςνίξ ηδκ µεζμθάαδζδ ηάπμζαξ οπενάκενςπδξ εεσηήξ δφκαµδξ. 

Ο Εππμηνάηδξ, ηυκηνα ζημ νεφια ηδξ επμπήξ, πμο εεςνμφζε υηζ υθεξ μζ αννχζηζεξ ηαζ ηα δεζκά 

είκαζ ηζιςνία απυ ημοξ Θεμφξ, ηαλζκυµδζε ζε ηαηδβμνίεξ υθεξ ηζξ ηνμθέξ ηαζ ηα αυηακα ακάθμβα µε ηδκ 

εεµεθζχδδ ημοξ ζδζυηδηα (εενµυ, ροπνυ, λδνυ ηαζ οβνυ) ηαζ εεςνμφζε υηζ δ ηαθή οβεία δζαηδνείηαζ 

υηακ μζ ζδζυηδηεξ αοηέξ είκαζ ζε ζζμννμπία, ηαεχξ ηαζ µε ηδκ θοζζηή άζηδζδ ηαζ ημκ άθεμκμ ηαεανυ 

αένα, επίζδξ πίζηεοε πςξ ακ μζ άκενςπμζ  γμφζακ  ζςζηά  ηαζ  ηνέθμκηακ  ζςζηά,  ηυηε  δεκ  εα οπήνπε 

δ ζαηνζηή, επεζδή δεκ εα οπήνπακ αννχζηζεξ. 

 

Εικόνα 7 Ιπποκράτθσ (https://www.ethnikosmaxitis.gr) 

Ο Θευθναζημξ μ Βνέζζμξ (372 – 287 π.X.) είκαζ μ πνχημξ ηαζ μ πζμ μθμηθδνςιέκμξ βκχζηδξ ηδξ 

αμηακζηήξ. Ώημθμφεδζε ηαεανά αζμθμβζηέξ ιεευδμοξ βζα ηδκ πενζβναθή ημο ηυζµμο ηςκ θοηχκ αθθά 

ηαζ ηζξ θανιαημθμβζηέξ ζδζυηδηέξ ημοξ. οβηέκηνςζε υθεξ ηζξ βκχζεζξ πενί θοηχκ ηδξ επμπήξ ημο ζε δφμ 

πενζζπμφδαζηα ένβα µεημοξ ηίηθμοξ "Πενί Φοηχκ Εζημνίαζ", υπμο εειεθζχκμκηαζ μζ ααζζηέξ ανπέξ ηδξ 

ζφβπνμκδξ αμηακζηήξ ηαζ απμηεθείηαζ απυ 9 αζαθία, υπμο ακαθένμκηαζ  μκμµαζηζηά  ηα  θοηά,  δ  βέκεζή 

ημοξ,   δ   ακάπηολδ,   μ   πμθθαπθαζζαζµυξ,   δ ιμνθμθμβία, δ βεςβναθζηή πνμέθεοζή ημοξ ηαζ ηέθμξ δ 

ζαµαηζηή ημοξ δφκαµδ. Σμ έκαημ αζαθίμ είκαζ ηονίςξ θανιαημθμβζηυ ηαζ oκμιάγεηαζ "Πενί Φοηχκ 

Ώζηίαζ" ημ μπμίμ απμηεθείηαζ απυ 6 αζαθία, είκαζ ζοκέπεζα ημο πνμδβμφιεκμο ηαζ ενµδκεφεζ αάζεζ ηςκ 

ανζζημηεθζηχκ δμβµάηςκ ηδκ βέκεζδ, ημκ πμθθαπθαζζαζµυ ηαζ ηζξ εεναπεοηζηέξ ζδζυηδηεξ ηςκ θοηχκ.  

Βίκαζ θμβζηυ μ Θευθναζημξ κα εεςνείηαζ μ παηέναξ ηδξ ΐμηακζηήξ ηαζ πνυδνμµμξ ηδξ 

θανµαημβκςζίαξ. Δ ελέηαζδ ηςκ θοηχκ είκαζ θεπημµενήξ ηαζ πςνίξ πνμηαηαθήρεζξ ηδξ επμπήξ ημο ηαζ 
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πμθθέξ πενζβναθέξ ανίζημκηαζ ζημ φθμξ ηςκ ηαθοηένςκ κευηενςκ πενζβναθχκ. Μεηά ημκ εάκαημ ημο 

Θευθναζημο δ αμηακμθμβία βζα πμθθά πνυκζα πανέµεζκε ζηάζζµδ. Βζδζηά ηαηά ηδκ Ρςµασηή ηαζ 

Ώθελακδνζκή   επμπή   δεκ   ζοκακηάµε   ηάηζ   αλζυθμβμ,   ηα   θοηά µεθεημφκηαζ µυκμ βζα ηδκ 

πνδζζιυηδηα ημοξ. 

 

Εικόνα 8 Θεόφραςτοσ (http://www.oikologoi.gr) 

Ο ∆ζμζημονίδδξ μ Ώκαγαναεφξ (40-90 µ.Υ.), εειεθζςηήξ ηδξ θανµαημθμβίαξ επακάθενε ηδ 

ΐμηακζηή ζημ πνμζηήκζμ ηαηά ημκ πνχημ µ.Υ. αζχκα. Σμ 

πεκηάημµμ  ζφββναιια  ημο  ―Πενί  Όθδξ  Εαηνζηήξ‖  πμο πενζβνάθεζ 950 πενίπμο θάνµαηα εη ηςκ 

μπμίςκ ηα 600 είκαζ θοηζηά, είκαζ µζα ακεηηίµδηδ πδβή πθδνμθμνζχκ δζυηζ ααζίγεηαζ ηαηά έκα ιεβάθμ 

µένμξ ζε δζηέξ ημο εεςνίεξ ηαζ εµπεζνίεξ ηαζ ήδδ δζαηνίκεζ ηακείξ ηδκ ηαηάηαλδ ηςκ 

θοηχκ   ζφµθςκα   µε   ηζξ   εκενβέξ   φθεξ   ηαζ   ηζξ   εεναπεοηζηέξ 

ζηακυηδηεξ    ημο    ηάεε    θοημφ. Μπμνεί κα εεςνδεεί ςξ ημ πνχημ (δζαζςγυµεκμ) ζφββναιια 

θανµαημθμβίαξ ηαζ επδνέαζε ζδµακηζηά ημοξ επυµεκμοξ ζοββναθείξ, ακάµεζα ζημοξ μπμίμοξ ηαζ ημ 

Γαθδκυ. 

       

Εικόνα 9 Διοςκουρίδθσ (http://agnodikh.blogspot.gr)        Εικόνα 10 Περι Υλθσ                  

ιατρικισ(https://www.ianos.gr) 
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ημοξ πνςημπυνμοξ ζαηνμφξ ηςκ ηεθεοηαίςκ πνυκςκ ηδξ ανπαζυηδηαξ ακήηεζ ηαζ μ Κθαφδζμξ 

Γαθδκυξ. ηυπμξ ημο Γαθδκμφ ήηακ κα ζοµπθδνχζεζ ηζξ βκχζεζξ ημο Εππμηνάηδ µε ζημζπεία ακαημµίαξ 

ηαζ θοζζμθμβίαξ. ηα ζοββνάιιαηα ημο ακαθένεζ 304 απθά θάνµαηα απυ ημκ ηυζµμ ηςκ θοηχκ ηαζ 155 

άθθεξ φθεξ απυ ηδκ θφζδ. Δ θανµαηεοηζηή  ηεπκμθμβία πμο επζκυδζε εεςνείημ πνςημπμνζαηή µέπνζ ημκ 

18μ αζχκα. Ο Γαθδκυξ έµεθθε κα επδνεάζεζ, πενζζζυηενμ απυ μπμζμκδήπμηε άθθμκ βζαηνυ ηδξ 

ανπαζυηδηαξ, ηδκ ελέθζλδ ηδξ ζαηνζηήξ ζηδ ∆φζδ, ημοθάπζζημκ µέπνζ ηδκ Ώκαβέκκδζδ. Σα αζαθία ημο 

µιεηαθνάζηδηακ ζηα Λαηζκζηά ηαζ επζηνάηδζακ ςξ ηθαζζζηά 

ζοββνάµµαηα   ζηζξ   ζαηνζηέξ   ζπμθέξ   ηδξ   Βονχπδξ (Κθήιδξ, 2006).  

 

 

Εικόνα 11 Γαλθνόσ (http://ladano.blogspot.gr) 
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3.3 ΣΏ ΐΟΣΏΝΏ ΣΔΝ ΏΡΥΏΕΏ ΒΛΛΔΝΕΚΔ ΜΤΘΟΛΟΓΕΏ  

 

Οζ ανπαίμζ Θεμί ζοκδέεδηακ ιε πμθθά θοηά ηαζ δέκηνα, υπςξ βζα πανάδεζβια δ Αάθκδ, πμο 

εεςνμφηακ ημ θοηυ ημο Ώπυθθςκα, ημ Μανμφθζ, ημ μπμίμ ζοκδέεδηε ιε ημκ Άδςκδ, δ Λεφηδ, πμο είκαζ 

ζοκδεδειέκδ ιε ημκ Αία, ηαζ, ηέθμξ, δ Βθζά, ημ οπένμπμ αοηυ θοηυ πμο πάνζγε ημ εθαζυθαδμ ζημοξ 

ανπαίμοξ Έθθδκεξ, εεςνήεδηε ημ αζχκζμ ζφιαμθμ ηδξ Θεάξ  Ώεδκάξ, ηδξ εεάξ ηδξ ζμθίαξ, ημο πμθέιμο 

ηαζ ηδξ ζηναηδβζηήξ. ηδκ ανπαία Βθθάδα, δεκ οπήνπε, θοζζηά, δ έκκμζα έεκμξ, υπςξ ηδκ οπάνπεζ 

ζήιενα ζημ ιοαθυ ηςκ ακενχπςκ. Ώκηίεεηα, οπήνπακ ζηδκ ανπή θοθεηζηά ηνάηδ ηαζ ζηδ ζοκέπεζα 

πυθεζξ – ηνάηδ. Οζ πυθεζξ – ηνάηδ, ακέπηοζζακ δ ηάεε ιία ηζξ δζηέξ ηζξ ζοιιαπίεξ ηαζ δδιζμονβμφζε 

ημοξ δζημφξ ηδξ επενμφξ. Ώοηυ ζδιαίκεζ υηζ δ ηήνολδ πμθέιςκ ζε υθδ ηδ δζάνηεζα ηδξ ανπαζυηδηαξ δεκ 

ήηακ ηαευθμο ζπάκζα, αθθά ακηίεεηα ήηακ πμθφ ζοκδεζζιέκδ.  

ημ πεδίμ ηδξ ιάπδξ, μζ ζηναηζχηεξ ήηακ πάκηα πνυεοιμζ αηυια ηαζ κα δχζμοκ ηδ γςή ημοξ 

πνμηεζιέκμο κα ηενδίζεζ δ δζηή ημοξ πυθδ – ηνάημξ. Βπμιέκςξ, μζ ηναοιαηίεξ ήηακ εηαημκηάδεξ ηάεε 

θμνά. Καζ ακ ακαθμβζζηεί ηακείξ υηζ δ ζαηνζηή δεκ ήηακ ελεθζβιέκδ, υπςξ είκαζ ζήιενα, πμθθμί απυ 

αοημφξ δεκ ηαηάθενκακ κα εεναπεοημφκ ηαζ οπέηοπηακ ζηα ηναφιαηα ημοξ.  Έηζζ, ακηζθαιαάκεηαζ 

ηακείξ πυζμ ζδιακηζηυξ ήηακ μ νυθμξ ηςκ θοηχκ ζημκ πυθειμ, αθμφ μζ πθδβέξ ηςκ πμθειζζηχκ 

βζαηνεφμκηακ ιε αυηακα. Δ ίδζα δ εεά Ώθνμδίηδ, ζφιθςκα ιε ηδ ιοεμθμβία, έραλε ζε μθυηθδνδ ηδκ  

Κνήηδ ηαζ έημρε δίηηαιμ, έκα εαοιαημονβυ θοηυ ιε επμοθςηζηέξ ζδζυηδηεξ, βζα κα βζαηνέρεζ ημ 

θααςιέκμ Ώζκεία, μ μπμίμξ θέβεηαζ υηζ ήηακ βζμξ ηδξ. 

Ο δζαπςνζζιυξ ακάιεζα ζηδκ ηνμθή ηαζ ημ θάνιαημ ήηακ δφζημθδ οπυεεζδ. Οζ πενζζζυηενμζ 

βζαηνμί, ζηδκ ανπαία Βθθάδα, ζοιθςκμφζακ ιε ηδκ άπμρδ ημο Εππμηνάηδ υηζ δ ηνμθή είκαζ ηαοηυπνμκα 

ηαζ θάνιαημ. Άθθςζηε αηυια ηαζ ζήιενα, οπάνπεζ δ άπμρδ υηζ δ ζςζηή δζαηνμθή ιπμνεί κα 

δζαηδνήζεζ οβεζέξ έκα άημιμ. φιθςκα ιε ηζξ ακηζθήρεζξ ημοξ οπήνπακ αυηακα πμο αδοκάηζγακ υπςξ ηα 

ζηυνδα, ηα ηάνδαια ηαζ ηα πνάζα. Δ νίβακδ, δ ιέκηα, μ δουζιμξ, ημ θθζζημφκζ, δ ενμφιπα, ημ εοιάνζ 

πνμζθένμκηακ πθςνά, πνζκ λεναεμφκ, βζαηί ακ λεναεμφκ ιεηαηνέπμκηαζ ζε θάνιαηα. Βπμιέκςξ, ηάπμζα 

θοηά ηαζ υηακ ιπμνμφζακ κα πνδζζιμπμζδεμφκ ηαζ ςξ απθά ηνμθζηά αθθά ηαζ ςξ θάνιαηα ακάθμβα ιε 

ημκ πνυκμ ζοβημιζδήξ ημοξ.  

ηδκ ανπαία Βθθάδα, μζ βκχζεζξ ηςκ ακενχπςκ βζα ημκ ηυζιμ ήηακ πενζμνζζιέκεξ ηαζ 

πνμζπαεμφζακ κα ενιδκεφζμοκ ηα δζάθμνα θαζκυιεκα πμο παναηδνμφζακ βφνς ημοξ, ιε ιία 

εεμηεκηνζηή πνμζέββζζδ. Ώπυδεζλδ ημο βεβμκυημξ αοημφ είκαζ δ Βθθδκζηή Μοεμθμβία, δ μπμία 

ενιδκεφεζ ημζκςκζηά ηαζ ροπμθμβζηά θαζκυιεκα δζα ιέζμο ηςκ ιφεςκ ηαζ δ μπμία είκαζ πθμφζζα 

εειαημθμβζηά απυ ιφεμοξ πμο έπμοκ ζπέζδ ιε ηα θοηά ηαζ ακαδεζηκφμοκ ηδκ ηάζδ ημο ακενχπμο κα 

αζπμθείηαζ ηαζ κα ενεοκά ημ θοζζηυ πενζαάθθμκ, ηιήια ημο μπμίμο απμηεθεί ηαζ μ ίδζμξ. Δ Βθθδκζηή 

Μοεμθμβία, ιε ζμθυ ηνυπμ βζα ηα δεδμιέκα ηδξ επμπήξ, πνμζπαεεί κα ενιδκεφζεζ ηαζ κα ακαθφζεζ ηζξ 

ιεβάθεξ αθήεεζεξ πμο ηνφαεζ ιέζα ηδξ δ θφζδ, αθμφ δεκ οπήνπε άθθμξ ηνυπμξ βζα κα ηαηακμήζμοκ υ,ηζ 

ακελήβδημ - θαζκμιεκζηά - ζοκέααζκε βφνς ημοξ. 

  



ΓΑΪΣΙΔΟΤ ΕΛΕΝΗ – ΑΝΝΑ, ΜΟΧΟΤΣΗ ΑΓΓΕΛΙΚΗΣΑ ΒΟΣΑΝΑ ΣΗΝ ΤΠΗΡΕΙΑ ΣΗ ΑΝΣΙΓΗΡΑΝΗ ελίδα42 
 

Έηζζ, θμζπυκ, μζ ανπαίμζ Έθθδκεξ είπακ εεμπμζήζεζ ηδ Υθςνίδα, ςξ εεάξ ηδξ αθάζηδζδξ. 

Δ εεά Αήιδηνα ήηακ δ πακίζπονδ εεά ηδξ Γεςνβίαξ, δ μπμία ήηακ οπεφεοκδ βζα ηδκ ηαθθζένβεζα ηςκ 

πςναθζχκ ηαζ ηδκ ζμδεζά ηςκ αβνμηχκ. ε αοηήκ έηακακ εοζίεξ μζ βεςνβμί πνμηεζιέκμο κα έπμοκ ιζα 

ηαθή ηαζ πθμφζζα ζοβημιζδή. Δ Αήιδηνα είκαζ ιζα εεά πμο αθζένςζε υθδ ζπεδυκ ηδκ γςή ηδξ ζημοξ 

ακενχπμοξ. πεδυκ ημκ πζμ πμθφ ηαζνυ ήηακ ηάης ζηδκ βδ ηαζ ημοξ ιάεαζκε πχξ κα μνβχκμοκ, πχξ κα 

εενίγμοκ, πχξ κα πμηίγμοκ ηαζ πχξ κα ηνέθμοκ ηα ηαημζηίδζα γχα.  

ηα πένζα ηδξ ηνάηαβε πάκηα έκακ πνοζυ δνεπάκζ πμο ζοιαυθζγε ημοξ βειάημοξ ζηάποα αβνμφξ. 

Ώπ‘ υπμο πένκαβε μζ πμθζηείεξ πθμφηαζκακ ηζ δ βδ βέιζγε ηανπμφξ, ηα θζαάδζα πναζίκζγακ ηαζ ηα γχα 

πθήεαζκακ. φκηνμθυ ηδξ απχνζζημ είπε πάκηα ημκ βζμ ηδξ Πθμφημ πμο ‗ηακ πάκηα πνυεοιμξ κα 

ζημνπίζεζ αθεμκία. Μαγί ιε ημκ Αία έηακε έκα παζδί ηδκ Πενζεθυκδ, ηδκ πμθοαβαπδιέκδ ηδξ ηυνδ, ηδκ 

μπμία ηαηάθενε κα ζχζεζ απυ ημκ εάκαημ.  

Έκαξ άθθμξ ιφεμξ πμο ζπεηίγεηαζ ιε ηδ θαηνεία ηδξ θφζδξ ηαζ ηςκ θοζζηχκ πνμσυκηςκ είκαζ δ 

Ώνπαβή ηδξ Βονχπδξ απυ ημ Αία. Δ Ώνπαβή ηδξ Βονχπδξ απυ ημ Αία ηαζ δ ηέθεζδ ημο βάιμο ημοξ έβζκε  

ηάης απυ ημκ πθάηακμ ηδξ Γυνηοκαξ. Ο πθάηακμξ ηδξ Γυνηοκαξ ανίζηεηαζ ζηo αάεμξ ημο ανπαζμθμβζημφ 

πχνμο ηδξ Γμνηφκαξ ηδκ Κνήηδ ηαζ είκαζ αεζεαθήξ, δδθαδή δεκ νίπκεζ ηα θφθθα ημο ημ πεζιχκα. 

Κακμκζηά ηάεε πθάηακμξ είκαζ θοθθμαυθμξ, αθθά εδχ έπμοιε κα ηάκμοιε ιε έκα ελαζνεηζηά ζπάκζμ 

οπμείδμξ, πμο ζηδκ Κνήηδ έπμοκ ηαηαβναθεί 50 ηέημζα δέκηνα πενίπμο. 

φιθςκα ιε αοηυκ ημκ ιφεμ, δ Πνζβηίπζζζα Βονχπδ, ηυνδ ημο ααζζθζά ηδξ Φμζκίηδξ έπαζγε ιε ηζξ 

θίθεξ ηδξ ζε ιία παναθία ηδξ Ώκαημθζηήξ Μεζμβείμο, υπςξ ζοκήεζγε, υηακ ηδκ είδε μ Αίαξ, παηέναξ ηαζ 

ααζζθζάξ ηςκ 12 Θεχκ ημο Οθφιπμο, ηδκ ενςηεφηδηε ηαζ ιεηαιμνθςιέκμξ ζε ηαφνμ ειθακίζηδηε 

ιπνμζηά ημοξ. Οζ ημπέθεξ άνπζζακ κα παίγμοκ ιε ημκ ηαφνμ ηαζ δ Βονχπδ ημκ πθδζίαζε, ημκ πάζδερε 

ηαζ έηαηζε πάκς ημο. Συηε μ Αίαξ - ηαφνμξ έθοβε παίνκμκηαξ ιαγί ημο ηδκ πνζβηζπμπμφθα. Μαγί 

έθηαζακ ζηδ Γυνηοκα υπμο μ Αίαξ ηδξ απμηαθφθεδηε ζε υθδ ημο ηδ ιεβαθμπνέπεζα, ηαζ υπςξ ημ εέθεζ δ 

πανάδμζδ, γεοβάνςζακ ηάης απυ αοηυ ημκ πθάηακμ, μ μπμίμξ έηημηε ηναηάεζ ηα θφθθα ημο ζε υθδ ηδ 

δζάνηεζα ημο πνυκμο.  

Σμ γεοβάνςια ημο Αία ιε ηδκ Βονχπδ είπε ςξ απμηέθεζια ηδ βέκκδζδ ηςκ 3 ιοεζηχκ ααζζθζάδςκ 

ηδξ Κνήηδξ, ημο Μίκςα, ημο Ραδάιακεο ηαζ ημο ανπδδυκα. Κάπμζμζ ιάθζζηα πίζηερακ υηζ μ πθάηακμξ 

ηδξ Γυνηοκαξ έπεζ "ιαβζηέξ" ζδζυηδηεξ ηαζ αμδεάεζ ηα γεοβάνζα κα ηάκμοκ βζμφξ, μπυηε παθζυηενα 

ζοκήεζγακ κα παίνκμοκ ιενζηά θφθθα απυ ημκ πθάηακμ ιαγί ημοξ. 

Έκαξ αηυιδ ιφεμξ, απυ ημοξ πμθθμφξ πμο ζπεηίγμκηαζ ιε ηδ θφζδ, είκαζ μ ιφεμξ ημο Πνμιδεέα. Ο 

Πνμιδεέαξ ιεηέθενε ηδκ ηθειιέκδ θςηζά ζημοξ ακενχπμοξ ηνοιιέκδ ιέζα ζ' έκα λενυ αθαζηυ απυ ημ 

θοηυ Νάνεδηα. Σμ θοηυ πνδζζιμπμζμφκηακ ζηδκ ανπαία Βθθάδα ελαζηίαξ ηδξ εοθοβζζίαξ, ημο ιαθαημφ 

εζςηενζημφ ημο ηαζ ηδξ ακημπήξ ημο χζηε κα ζηαεενμπμζμφκ ηαηάβιαηα ηςκ άηνςκ. Οζ ανπαίμζ Έθθδκεξ 

είπακ ηαηαθάαεζ ηδ πνδζζιυηδηα ημο θοημφ αοημφ ηαζ έηζζ άκμζβακ ημκ αθαζηυ ηαζ ιε αοηυκ πενζέααθακ 

ημ άηνμ πμο είπε οπμζηεί ηάηαβια.  

  

https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CE%AC%CF%84%CE%B1%CE%B3%CE%BC%CE%B1


ΓΑΪΣΙΔΟΤ ΕΛΕΝΗ – ΑΝΝΑ, ΜΟΧΟΤΣΗ ΑΓΓΕΛΙΚΗΣΑ ΒΟΣΑΝΑ ΣΗΝ ΤΠΗΡΕΙΑ ΣΗ ΑΝΣΙΓΗΡΑΝΗ ελίδα43 
 

Γζ' αοηυ ημ θυβμ ζήιενα ημ πνμζηαηεοηζηυ ηςκ ζπαζιέκςκ άηνςκ εηηυξ απυ βφρμξ θέβεηαζ ηαζ 

«κάνεδηαξ». Βηηυξ απυ αοηυ, υιςξ, ημ θοηυ Νάνεδηαξ πνδζζιμπμζμφηακ ηαζ ςξ θζηίθζ απυ ημοξ 

καοηζημφξ, μζ μπμίμζ ιπμνμφζακ κα ακάαμοκ ηδκ πίπα ημοξ αηυια ηαζ ακ είπε αένα. Οζ αθαζημί ημο 

θοημφ, ηέθμξ, πνδζζιμπμζμφκηακ ηαζ βζα ηδκ ηαηαζηεοή επίπθςκ. Ο κάνεδηαξ απμηεθεί έκα αηυια 

πανάδεζβια θοημφ, ημ μπμίμ μζ ανπαίμζ Έθθδκεξ πνδζζιμπμζμφζακ ηυζμ πμθφ χζηε κα ζοιπενζέθααακ 

ζημοξ ιφεμοξ ημοξ βζα ημοξ Θεμφξ ημοξ. 

Ο Νάνηζζζμξ, επίζδξ, πνζκ βίκεζ ημ πακέιμνθμ θμοθμφδζ πμο υθμζ βκςνίγμοιε ήηακ έκαξ πμθφ 

υιμνθμξ άκηναξ ζφιθςκα ιε ηδκ ανπαία εθθδκζηή ιοεμθμβία. Ο Νάνηζζζμξ ηαηαβυηακ απυ ηδ ΐμζςηία. 

Ήηακ ημ παζδί εκυξ αζαζιμφ, ηαεχξ μ πμηαιυξ Κδθζζυξ εβηθχαζζε ηδ κφιθδ Λενζχηδ ζηα κενά ημο ηαζ 

ηδκ άθδζε έβηομ ζημ παζδί ημο. ηακ βέκκδζε πήβε ζημκ Σεζνεζία κα πάνεζ πνδζιυ βζα ημ ιέθθμκ ημο 

παζδζμφ. Δ πνυαθερδ έθεβε υηζ μ Νάνηζζζμξ εα γήζεζ ιέπνζ ηα βενάιαηα ανηεί κα ιδ βκςνίζεζ ημκ 

εαοηυ ημο. ηακ ιεβάθςζε ήηακ ηυζμ υιμνθμξ πμο πνμηαθμφζε ημκ εαοιαζιυ υθςκ. 

 Πενζθενυηακ ζηα δάζδ ηαζ ηοκδβμφζε ηα γχα. θεξ μζ κφιθεξ ημκ ήεεθακ, αθθά μ Νάνηζζζμξ ηζξ 

αβκμμφζε ηαζ δεκ ακηαπέδζδε ζηα αζζεήιαηα ημοξ. Δ Νέιεζζξ εηκεονζζιέκδ ιε ηδκ αδζάθμνδ 

ζοιπενζθμνά ημο, ημκ ηαηανάζηδηε κα ενςηεοηεί ιυκμ ημκ εαοηυ ημο ηαζ μ πνδζιυξ ημο Σεζνεζία 

άνπζζε κα πναβιαημπμζείηαζ. Μία ιένα ημκ είδε κα πενζπθακζέηαζ ζηα δάζδ δ Δπχ. Δ κφιθδ είπε 

ηζιςνδεεί απυ ηδκ Ήνα, επεζδή αμδεμφζε ημκ Αία ηαζ δεκ ιπμνμφζε κα ιζθήζεζ ηακμκζηά πανά ιυκμ κα 

επακαθαιαάκεζ ηζξ ηεθεοηαίεξ θέλεζξ ιζαξ θνάζδξ. 

πμο πήβαζκε μ Νάνηζζζμξ, δ Δπχ ημκ αημθμοεμφζε ζζςπδθή. Μζα ιένα πμο ηοκδβμφζε εθάθζα, 

άημοζε έκα ευνοαμ. Σδξ θχκαλε κα ημκ πθδζζάζεζ, υηακ πήβε ημκηά ημο ηδκ έζπνςλε ηαζ 

απμιαηνφκεδηε. Δ Δπχ, δοζηοπζζιέκδ βζα ημκ ακεηπθήνςημ ένςηά ηδξ ηαζ βζα ηδ ζοιπενζθμνά ημο 

Νανηίζζμο, έηθαζβε αζηαιάηδηα. Ο Νάνηζζζμξ ζοκέπζζε κα πενπαηά ζημ δάζμξ, χζπμο ζε έκα λέθςημ 

ανήηε ιζα θίικδ ηαζ ζηαιάηδζε. 

 ηακ έζηορε απυ πάκς ηδξ ηαζ ακηίηνζζε ημ είδςθμ ημο ζημ κενυ, ιαβκδηίζηδηε απυ ηδκ μιμνθζά 

ημο. Έιεζκε βζα ιένεξ απμζαμθςιέκμξ ημζηχκηαξ ημκ εαοηυ ημο ηαζ αβκμχκηαξ ημ ηάθεζια ηδξ Δπμφξ. 

ηακ πνμζπάεδζε κα αββίλεζ ημ υιμνθμ πνυζςπμ πμο έαθεπε ζημ κενυ, έπεζε ηαζ πκίβδηε. Δ Δπχ 

ενήκδζε ηυζμ ααεζά ημ ηέθμξ ημο αβαπδιέκμο ηδξ, πμο μ Αίαξ ηδ θοπήεδηε ηαζ ιεηαιυνθςζε ημκ 

Νάνηζζζμ ζε θμοθμφδζ ηαζ ηδκ Δπχ ζε θςκή.  

Ώπυ ηα πνυκζα εηείκα, μ Νάνηζζζμξ ήηακ έκα θοηυ ιεεοζηζηυ, ημ μπμίμ πνδζζιμπμζήεδηε πμθφ βζα 

ημ οπένμπμ άνςιά ημο, πμο κανηχκεζ υπμζμκ ημκ ιονίζεζ. Καζ ζε αοηή ηδκ πενίπηςζδ, μζ ανπαίμζ 

έθθδκεξ είπακ ηαηαθάαεζ πυζμ ζδιακηζηυ είκαζ ημ θοηυ αοηυ. Βίπακ ακηζθδθεεί ηα πμθθά 

πθεμκεηηήιαηα πμο ηνφαεζ ηαζ είπακ θνμκηίζεζ κα ηα εηιεηαθθεοημφκ ιε ημκ ηαθφηενμ δοκαηυ ηνυπμ. 

Καζ θοζζηά, βζα αηυια ιζα θμνά είπακ δίηζμ, αθμφ πνυζθαηα, ζε ένεοκεξ πμο έηακακ επζζηήιμκεξ, 

ακαηάθορακ υηζ δ βαθακεαιίκδ πμο πενζέπεζ μ Νάνηζζζμξ, ιπμνεί κα πνδζζιμπμζδεεί ηαζ βζα ηδ 

εεναπεία ηδξ κυζμο ημο Alzheimer. Οζ ανπαίμζ Έθθδκεξ είπακ ιεβάθδ ακηζθδπηζηή ζηακυηδηα ηαζ ηαεεηί 

πμο ημοξ θαζκυηακ πνήζζιμ ημ εεμπμζμφζακ. Ο Νάνηζζζμξ απμηεθεί έκα ηέημζμ πανάδεζβια ηαζ 

ακαδεζηκφεζ ηδκ πνυμδμ πμο είπακ ηάκεζ μζ ανπαίμζ Έθθδκεξ ζε ζπέζδ ιε ηδκ επμπή ημοξ ηαζ θοζζηά ζε 

ζπέζδ ιε ημοξ οπυθμζπμο βεζημκζημφξ ηαζ  ιδ θαμφξ. 

https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%88%CF%80%CE%B9%CF%80%CE%BB%CE%BF
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Εικόνα 12 Νάρκιςςοσ (http://archaia-ellada.blogspot.gr) 

Άθθμ έκα θοηυ πμο εεμπμζήεδηε είκαζ δ ιέκηα. Δ Μίκεδ ή Μέκηα, ήηακ κφιθδ ημο Άδδ ηαζ 

ενςιέκδ ημο Πθμφηςκα. Σμ υκμια ιέκηα πνμένπεηαζ απυ ημ θαηζκζηυ mentha, ημ μπμίμ ιε ηδ ζεζνά ημο 

πνμένπεηαζ απυ ημ ανπαζμεθθδκζηυ ιίκεδ. Δ Μίκεδ ήηακ ιζα Νφιθδ ημο οπμπευκζμο ηυζιμο, ηυνδ ημο 

Κςηφημο, πμηαιμφ ημο ηάης ηυζιμο, ηςκ ενήκςκ ηαζ ηςκ ζηεκαβιχκ. φιθςκα ιε ηδ ιοεμθμβία, δ 

Μίκεδ ήηακ πακέιμνθδ ηαζ υηακ ηάπμηε ηδκ είδε μ εευξ Άδδξ, ηδκ αβάπδζε ηαζ ηδκ έηαιε ενςιέκδ ημο. 

ηακ ημ ακηζθήθεδηε δ ζφγοβμξ ημο Πενζεθυκδ, γήθερε ηαζ παναπμκέεδηε ζηδ ιάκα ηδξ, ηδ εεά 

Αήιδηνα. Δ εεά έζονε ηδ Νφιθδ ζημκ πάκς ηυζιμ ηαζ ηδκ πμδμπάηδζε ζηδκ πθαβζά εκυξ αμοκμφ ηδξ 

Πεθμπμκκήζμο. Καζ εκχ μ Άδδξ ήηακ πανχκ ζημ ιανηφνζμ ηδξ δεκ ηυθιδζε κα ηδ αμδεήζεζ. 

Πενζμνίζηδηε ιυκμ κα ηδ ιεηαιμνθχζεζ ζε έκα ηαπεζκυ θοηυ –βζα κα ιδκ πνμηαθέζεζ ηδκ πεεενά ημο- 

ιε ιζηνά ιςα θμοθμοδάηζα, πμο λαθκζηά θφηνςζε βζα πνχηδ θμνά ζε εηείκμ ημ αμοκυ. 

Ώθθά βζα κα ηδξ πνμζθένεζ ηάηζ ηεθεοηαίμ έηακε ηάηζ λεπςνζζηυ βζα εηείκμ ημ ηαπεζκυ θοηυ. Σμο 

έδςζε ηδκ ζδζυηδηα κα ιπμνεί κα βθοηαίκεζ ημκ αένα ηάεε θμνά πμο ημ παημφκ μζ άκενςπμζ, 

ζοκεθίαμκηαξ ηα θφθθα ηαζ ημοξ ιίζπμοξ ημο. Έηζζ ημ θοηυ απυ ημ υκμια ηδξ Νφιθδξ Μίκεδξ 

μκμιάζηδηε Μέκηα. Βίκαζ δ βκςζηή ιέκηα, πμο ζηδκ ανπαζυηδηα ήηακ θοηυ αθζενςιέκμ ζημ εευ ημο 

ζημηαδζμφ.  

Ώθθά ηαζ ημ αμοκυ υπμο πνςημειθακίζηδηε ημ θοηυ πήνε ημ υκμια ημο απυ ηδ Νφιθδ. Βίκαζ ημ 

αμοκυ Μίκεδ, ζηδ δοηζηή Πεθμπυκκδζμ, ιε ορυιεηνμ 1.221 ιέηνα. Ο ηνάαςκαξ, ανπαίμξ βεςβνάθμξ, 

θζθυζμθμξ ηαζ ζζημνζηυξ, ακαθένεζ υηζ ζημ αμοκυ αοηυ οπήνπε καυξ ημο Ήδδ, άθζμξ αθζενςιέκμ ζηδ 

Αήιδηνα ηαζ ζενυ ημο Μάηζζημο Δναηθή, ακ ηαζ ανπαζμθμβζηά δεκ έπεζ αηυια επαθδεεοηεί δ ιανηονία 

ημο πενζδβδηή. 

Οζ Έθθδκεξ ηαζ μζ Ρςιαίμζ ζοκήεζγακ κα πνμζεέημοκ ιέκηα ζημ βάθα βζα κα ημ ζοκηδνμφκ ηαζ 

πνυζθενακ ημ αυηακμ φζηενα απυ έκα βεφια ςξ πςκεοηζηυ. ηδκ Ώνπαία Βθθάδα, μ Εππμηνάηδξ ηαζ μ 

Γαθδκυξ, μ δεφηενμξ ζπμοδαζυηενμξ ζαηνυξ ηδξ ανπαζυηδηαξ ιεηά ημκ Εππμηνάηδ, πνδζζιμπμζμφζακ ηδκ 

ιέκηα ηαηά ηδξ δοζπερίαξ, ηαηά ηςκ κεονζηχκ δζαηαναπχκ, ηαηά ηςκ ζθίββςκ, ηδξ ατπκίαξ, ηδξ 

βαζηνίηζδαξ, ημο αήπα, ημο ηνομθμβήιαημξ, ημο πμκυθαζιμο ηαζ ςξ ακηζζπαζιςδζηυ. Οζ Έθθδκεξ, 

επίζδξ, ηδ εεςνμφζακ ακαγςμβμκδηζηή βζα ημ ιοαθυ ηαζ θάνιαημ βζα ημκ πμκμηέθαθμ, ιία ακηίθδρδ 

πμο ζζπφεζ έςξ ηαζ ζήιενα.  

Πθίκζμξ, ανπαίμξ ζοββναθέαξ ηαζ θοζζμδίθδξ, οπμζηήνζγε υηζ δ ιέκηα ακαγςμβμκεί ημ πκεφια ηαζ 

ζφζηδκε ηδκ πανμοζία ηδξ ζηζξ αίεμοζεξ αζεεκχκ, χζηε κα δζεοημθφκεηαζ δ ακάννςζή ημοξ. Ο 
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Αζμζημονίδδξ, ζαηνυξ, θανιαημθυβμξ ηαζ αμηακμθυβμξ, ηδ εεςνμφζε εενιακηζηή ηαζ ηαηά ζοκέπεζα 

αθνμδζζζαηή. θμζ αοημί μζ άκδνεξ ιε ημ ακχηενμ πκεφια ηαζ ηζξ ελαζνεηζηέξ ημοξ ζηακυηδηεξ, είπακ βζα 

αηυια ιζα θμνά ακηζθδθεεί υηζ δ ιέκηα, ημ θοζζηυ αοηυ πνμσυκ ιπμνεί κα ημοξ αμδεήζεζ ζε πμθθέξ 

δφζημθεξ ηαηαζηάζεζξ ηαζ κα ημο θφζεζ πμθθά απυ ηα πνμαθήιαηα ηδξ ηαεδιενζκήξ ημοξ γςήξ. Ώηυια 

ηαζ ζηδ ζδιενζκή επμπή δ ιέκηα πνδζζιμπμζείηαζ βζα ηζξ πμθθέξ ηαζ άηνςξ εεναπεοηζηέξ ηδξ ζδζυηδηεξ. 

 

Εικόνα 13 Μζντα (http://www.bioathens.com) 

ιςξ ηαζ ζηδ ιοεμθμβία ηςκ θαχκ ηδξ Ώκαημθήξ ακαθένεηαζ δ ιέκηα. οβηεηνζιέκα, μζ Κζκέγμζ 

ηαζ μζ Άνααεξ βζαηνμί πνδζζιμπμζμφζακ ηδ ιέκηα ςξ ημκςηζηυ ηαζ πςκεοηζηυ, ηαεχξ ηαζ βζα ηδ εεναπεία 

ηςκ ηνοςιάηςκ, ημο αήπα ηαζ ημο πονεημφ. Οζ Άνααεξ ζδζαίηενα, θαηνεφμοκ ηδ ιέκηα ηαζ ηδ εεςνμφκ 

ςξ ζδζαίηενα αθνμδζζζαηή. Ώηυιδ ηαζ μ αίλπδν ηδκ ακαθένεζ, ιαγί ιε ηδ θεαάκηα ηαζ ημ δεκηνμθίαακμ, 

ςξ δζεβενηζηυ βζα ημοξ ηονίμοξ ηδξ ιέζδξ δθζηίαξ. 

Βηηυξ απυ ηδ ιοεμθμβία, πμθθά θοηά ηαηέπμοκ λεπςνζζηή εέζδ ηαζ ζηδκ ηέπκδ αθθά ηαζ ζηδ 

θαηνεία. Γζα πανάδεζβια παναζηάζεζξ ηνίκςκ δζαημζιμφζακ ημ ακάηημνμ ηδξ Κκςζμφ. Ο Πνίβηζπαξ 

ηςκ Κνίκςκ είκαζ έκα  ανπαζμθμβζηυ εφνδια πμο μθείθεζ ηδκ μκμιαζία ημο ζημκ ανπαζoθυβμ Άνεμον 

Έαακξ, μ μπμίμξ ειπκεφζηδηε απυ ηα εκηοπςζζαηά ηνίκα πμο ζημθίγμοκ ημ ηεθάθζ ημο. Καζ μ ίδζμξ, 

υιςξ, εζημκίγεηαζ κα ααδίγεζ ζε έκα πχνμ ηαηάζπανημ απυ θυπιεξ ηαζ ηνίκα.  Φμνάεζ ημ ηοπζηυ Μζκςζηυ 

γςιυ. Έκα δίπνςιμ πενίγςια, ιπθε ηαζ άζπνμ, ζθζπηυ, ιε γχκδ ζηδ ιέζδ, εκχ ζηδκ απυθδλδ ημο, 

πενίπμο ζηδ ιέζδ ηςκ ιδνχκ, ζημθίγεηαζ ιε ηνία πνοζά ζζνίηζα. Ο δζάζδιμξ αοηυξ Μζκςίηδξ Πνίβηζπαξ 

ηδξ Κκςζμφ, εζημκίγεηαζ κα ααδίγεζ αβένςπμξ, ιε ημ ηεθάθζ ρδθά. Φμνάεζ έκα πενίηεπκμ ζηέιια απυ 

ηνίκα ηαζ θηενά παβςκζχκ. 

Δ Κκςζυξ, άθθςζηε, είκαζ ημ παθάηζ ηςκ Παβςκζχκ ή μ Θνυκμξ ηςκ Παβςκζχκ. Δ εζηυκα ημο 

Πνίβηζπα δζηαζμθμβεί απμθφηςξ ηαζ ημκ υνμ «ηέιια ηςκ Παβςκζχκ». Σα ιαθθζά ημο είκαζ ιαφνα ηαζ 

πέθημοκ ζημ ιέηςπυ ημο ιε ημκημφξ αμζηνφπμοξ, εκχ πίζς μζ αυζηνοπμζ ιαηναίκμοκ ηαζ πέθημοκ ιέπνζ 

ηδκ πθάηδ. Ο θαζιυξ ημο είκαζ ζημθζζιέκμξ ιε δομ ζεζνέξ ημζιήιαηα. Οζ ηανπμί ηςκ πενζχκ ημο επίζδξ 

θένμοκ δφμ ζεζνέξ απυ ημζιήιαηα. Σμ λαημοζηυ αοηυ ένβμ πνμηαθεί ημκ εαοιαζιυ λέκςκ ηαζ εθθήκςκ 

πμο επζζηέπημκηαζ ηδκ Κνήηδ ηαζ ηδκ Κκςζυ.  
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Ο ηνίκμξ, ζηδκ Ώνπαία Βθθάδα ήηακ ημ ζφιαμθμ ηδξ εεσηήξ δδιζμονβίαξ ηαζ ηδξ επζεοιίαξ ημο 

ακενχπμο πνμξ ηδκ ηεθεζυηδηα. Ώθθά ηαζ ζηα ιεηαβεκέζηενα πνυκζα μ ηνίκμξ δεκ έπαρε κα πνμηαθεί 

ημκ εαοιαζιυ ηςκ ακενχπςκ βζα ηδκ μιμνθζά ημο ηαζ ημ ελαίζζμ άνςιά ημο. ηδ πνζζηζακζηή θαηνεία μ 

ηνίκμξ είκαζ ζφιαμθμ ηδξ ακαβέκκδζδξ ηαζ αθζενχκεηαζ ζηδκ Πακαβία.   Ο ηνίκμξ ζηδ ζφβπνμκδ επμπή 

πνδζζιμπμζείηαζ βζα ημ άνςια ημο ζηδκ ηαηαζηεοή ανςιάηςκ ηαζ εκοδαηζηχκ ηνειχκ. Βίκαζ έκα αηυιδ 

πανάδεζβια πμο απμδεζηκφεζ υηζ μζ ανπαίμζ Έθθδκεξ ήηακ ζμθμί ηαζ ηαθυ εα ήηακ κα αημθμοεήζμοιε 

ηδκ πμνεία πμο μζ ίδζμζ λεηίκδζακ.(Γ.Κθήιδξ,2006) 

Ώπυ ιανηονίεξ βκςνίγμοιε υηζ δ ακαπανάζηαζδ ηδξ θηχπεζαξ ζηδκ ανπαία βζκυηακ απυ βοκαίηα 

ιέζα ζε ημονέθζα δίπθα ζε έκα ααζζθζηυ. Ο ααζζθζηυξ μκμιαγυηακ ςξ «ημ αυηακμ ηςκ ιαβζζζχκ» βζα 

αζχκεξ. Υνδζζιμπμζήεδηε βζα ελμνηζζιμφξ, πνμζηαζία αθθά ηαζ ςξ «ενςηζηυ θίθηνμ». Έκα παθζυ 

βκςιζηυ θέεζ πςξ «υπμο θοηνχκεζ ααζζθζηυξ δε πδβαίκεζ ημ ηαηυ» ηαζ «υπμο οπάνπεζ ααζζθζηυξ, δε γεζ 

ημ ηαηυ». ηακ μ ααζζθζηυξ δςνίγεηαζ θένκεζ ηαθή ηφπδ ζε έκα κέμ ζπζηζηυ. ηακ νακηίγεζξ ημ ζπίηζ ιε 

ααζζθζηυ αμοηδβιέκμ ζε κενυ δζχπκεζξ ημ ηαηυ, εκχ πνδζζιμπμζείηαζ βζα λυνηζα αβάπδξ ηαζ εοδιενίαξ.  

Μεζχκεζ ηδκ έκηαζδ ακάιεζα ζε δφμ άημια ηαζ πνμζεθηφεζ ηδκ αθεμκία. Σμ νάκηζζια ιε ανεβιέκμ 

ααζζθζηυ ζημκ ζφκηνμθμ ελαζθαθίγεζ αθμζίςζδ ηαζ δ πνήζδ ημο ζε ιπάκζμ ελαβκζζιμφ θένκεζ κέα 

αβάπδ ή απεθεοεενχκεζ απυ ιζα παθζά αβάπδ. Υνδζζιμπμζείηαζ ζε θζαάκζα ηαζ θοθαηηά ηαζ θένκεζ 

εοδιενία ζε αοηυκ πμο ημ ημοααθά ζηδκ ηζέπδ ημο. Πζζηεφεηαζ υηζ ζακ θζαάκζ αμδεάεζ ζημκ ελμνηζζιυ. 

 

Εικόνα 14 Κρίνοσ (https://www.dinfo.gr) 
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Ο ααζζθζηυξ είκαζ βκςζηυξ απυ ηδκ ανπαζυηδηα βζα ηζξ εεναπεοηζηέξ ημο ζδζυηδηεξ, υπςξ ακαθένεζ 

μ Αζμζημονίδδξ. Έπεζ ηέημζεξ ζδζυηδηεξ πμο ιπμνεί κα πνδζζιμπμζδεεί ηαζ βζα αθέρδια αθθά ηαζ βζα 

αζεένζμ έθαζμ ιε ζδιακηζηέξ εεναπεοηζηέξ ζδζυηδηεξ. ηδκ Ώνπαία Βθθάδα μζ Βθθδκίδεξ ιδηένεξ 

πνυζεεηακ ηνεζξ θμνέξ ηδκ εαδμιάδα ζημ δζαζημθυβζμ ηςκ αβμνζχκ ιέπνζ ηαζ ηδκ εθδαεία ημοξ ζαθάηεξ 

ιε ααζζθζηυ. Έηζζ ζφιθςκα ιε ημ Αζμζημονίδδ ηαζ ημκ Εππμηνάηδ πεηφπαζκακ επζιήηοκζδ ηαζ ζφζθζλδ 

ημο πέμοξ ημοξ. 

Ώηυια ηαζ ζήιενα ζε ιενζηά πςνζά μζ βζαβζάδεξ επζιέκμοκ υηζ ηάκεζ ηαθυ ζηα κεανά αβυνζα αθθά 

πςνίξ κα ιπμνμφκ κα ελδβήζμοκ ημ θυβμ. Βηηυξ απυ ημοξ ανπαίμοξ Έθθδκεξ ηαζ μζ αοηυπεμκεξ ηδξ 

Αοηζηήξ Ώθνζηήξ είπακ ακαηαθφρεζ ηζξ εεναπεοηζηέξ ζδζυηδηεξ ημο ααζζθζημφ. οβηεηνζιέκα ημκ 

πνδζζιμπμζμφζακ ςξ ακηζπονεηζηυ θάνιαημ εκχ ηαζ μζ Ώζβφπηζμζ ακαιίβκοακ ημκ ααζζθζηυ ιε ιφνμ απυ 

ιονζίκδ ηαηά ηδ δζαδζηαζία ηδξ ηανίπεοζδξ. (www.secretrealtruth.blogspot.gr) 

 

 

Εικόνα 15 Βαςιλικόσ (http://www.dfotopoulos.com) 
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3.4 ΣΏ ΐΟΣΏΝΏ ΣΏ ΟΜΔΡΕΚΏ ΈΠΔ 

 

ηα Οιδνζηά έπδ ακαθένμκηαζ ανηεηά θοηά, υιςξ ιε αηεθείξ πενζβναθέξ επεζδή πζεακυηαηα μ 

ιδνμξ ήηακ ηοθθυξ ή εκδεπμιέκςξ επεζδή πζεακυηαηα δεκ ημκ εκδζέθενε κα επεηηαεεί ζημ 

ζοβηεηνζιέκμ εέια. Πάκηςξ απυ ηδ ιεθέηδ ηςκ ένβςκ αοηχκ, ηα «ακδνμβυκα ή εοιμθευνα θάνιαηα» 

ήηακ δδθδηδνζχδδ αυηακα ιε ηα μπμία επάθεζθακ ηα αέθδ ή δδθδηδνίαγακ ηδκ ηνμθή, ηα «ήπζα ή 

μδοκήθαηα θάνιαηα» ήηακ ηα παοζίπμκα ηαζ ηα «θοβνά ή ηαηά θάνιαηα» ήηακ αοηά, πμο 

πνμηαθμφζακ αικδζία. Πνυηεζηαζ βζα θοηά ιε εκημκυηαηδ ροπμπθδβζηή επίδναζδ.  

πςξ θαίκεηαζ, μζ ανπαίμζ Έθθδκεξ ήδδ απυ ηδκ πνμηθαζζηή επμπή βκχνζγακ ηδκ επίδναζδ επί ημο 

ροπζζιμφ θοηχκ ιε ακηζπμθζκενβζηά αθηαθμεζδή. ηδκ ναρςδία η΄ ηδξ Οδφζζεζαξ ακαθένεηαζ υηζ δ 

Κίνηδ πνδζζιμπμζμφζε θοβνά θάνιαηα, ηα μπμία ένζπκε ηνοθά ζε έκα ποθχδεξ νυθδια «ημκ ηοηεχκα» 

(απυ Πνάικεζμ μίκμ,ηνζεάθεονμ ηαζ ηνζιιέκμ ηονί αζβυξ), ζημ μπμίμ πνμζέεεηε ηαζ ιέθζ βζα κα ελαθείρεζ 

ηδκ πζηνή βεφζδ ηςκ θοηχκ ηαζ ημ πνμζέθενε ζημοξ ζοκηνυθμοξ ημο Οδοζζέα.  

Σμ ιχθο (απυ ημ νήια ιςθφς= αθακίγς, αδοκαηίγς, παναθφς) ήηακ ημ ακηίδμημ ηςκ θοβνχκ 

θανιάηςκ (πμο ημ έδςζε μ Βνιήξ ζημκ Οδοζζέα βζα κα απμθφβεζ ηδκ επίδναζή ημοξ). Βίπε ιαφνδ νίγα 

ηαζ βαθαηημπνυα άκεδ, δ δε ελυνολή ημο ήηακ δφζημθδ. Πμθθέξ απυρεζξ έπμοκ δζαηοπςεεί ζπεηζηά ιε 

ηδκ ηαοηυηδηα ημο θοημφ. Καηά ημκ Θευθναζημ έκα ακάθμβμ θοηυ ιε ημ ιχθο ημο Οιήνμο εθφεημ ζηδκ 

Κοθθήκδ, αθθά δ εηνίγςζή ημο ήηακ εφημθδ. Μάθθμκ πνυηεζηαζ βζα ημ Alliumnigrum (ηνυιιομκ ημ 

ιέθακ), υιςξ αοηυ έπεζ νυδζκα άκεδ.  

Σμ ιχθο πενζβνάθεηαζ ηαζ απυ ημκ Αζμζημονίδδ, μ μπμίμξ ημ ακαθένεζ ςξ αθελζθάνιαημκ. Ο 

Πθίκζμξ εζθαθιέκα εεχνδζε ημ ιχθο ςξ ιακδναβυνα. Καηά ημκ Matthiolus ήηακ είδμξ ηνμιιφμο. 

Άθθμζ ημ εεχνδζακ είδμξ ζηυνδμο (Λζκαίμξ) ή ημ ηαφηζζακ ιε ημκ ιέθακα εθθέαμνμ, μ μπμίμξ έπεζ 

ιαφνδ νίγα, άζπνα άκεδ, ελμνφζζεηαζ δφζημθα ηαζ θφεηαζ ζηα Ώζζαηζηά πανάθζα. Πνμθακχξ, ημ θοηυ 

πμο πενζβνάθεζ μ ιδνμξ βζα ημ ιχθδ πνμζμιμζάγεηαζ ιε ημ Frittilaria ή ηδ Tulipa 

.  

Βζηυκα 16 Μχθδ -Νδπενεέξ (https://www.slideshare.net) 
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Έκα άθθμ θοηυ, πμο ακαθένεηαζ ζηδκ δ΄ ναρςδία ηδξ Οδφζζεζαξ είκαζ ημ κδπεκεέξ, ημ μπμίμ 

αθεκυξ είπε έκημκδ θανιαημδοκαιζηή δνάζδ ζε ζοκένβεζα ιε ημ ηναζί ηαζ αθεηένμο ήηακ 

ηαηεοκαζηζηχκ ηαζ παοζίθοπςκ. Πενζβνάθεηαζ ςξ θάνιαημ, πμο ηαηανβμφζε ηδκ ζοκεζδδζζαηή επαθή 

πνμξ ηα ελςηενζηά ενεείζιαηα, ηαεχξ ηαζ ηδκ ικδιμκζηή ακάπθαζδ ηςκ βεβμκυηςκ, δεκ πνμηαθμφζε 

υιςξ ζφβποζδ ηαζ εθάηηςζδ ηδξ ακηζθήρεςξ ηςκ ενεεζζιάηςκ. 

Βπμιέκςξ, είπε ηαηαπνατκηζηή επίδναζδ επί μνζζιέκςκ ζπδιαηζζιχκ ημο νζκεβηεθαθζημφ 

ζοζηήιαημξ, ζοκηεθχκηαξ ζηδ ιείςζδ ηςκ ηαηεπμθαιζκχκ ηαζ ηδξ αηεηοθμπμθίκδξ ηαζ ζηδκ αφλδζδ ηδξ 

ζενμημκίκδξ, πνμηαθχκηαξ αικδζία. Δ ηαοηυηδηα ημο θοημφ, υπςξ ηαζ βζα ημ ιχθο, ιέπνζ ζήιενα δεκ 

είκαζ ζαθχξ βκςζηή. Ο Θευθναζημξ ηαοηίγεζ ημ κδπεκεέξ ημο Οιήνμο ιε ημ παζνχκεζμκ. Καηά ημκ 

Πθίκζμ ήηακ ημ εθέκζμ (InulaheleniumL.) εκχ μ Πθμφηανπμξ ηαζ μ Γαθδκυξ ημ ηαοηίγμοκ ιε ημ 

αμφβθςζζμ (AnchusaitalicaRetz.). Ονζζιέκμζ ημ ηαφηζζακ ιε ημκ ιακδναβυνα, άθθμζ ιε ηδκ ζκδζηή 

ηάκκααδ ηαζ ηέθμξ ιε ημ υπζμ. 

Βπίζδξ, ζημκ ιδνμ ακαθένεηαζ έκα είδμξ βάγαξ δ μκμιαγυιεκδ ζθεκδυκδ απυ ηαθμζηνζιιέκμ 

ιαθθί πνμαάημο, ιε ηδκ μπμία πενζέδεκακ ηα ηναφιαηα. Δ ζθεκδυκδ-επίδεζιμξ ακαθένεηαζ ανβυηενα 

ηαζ απυ ημκ Εππμηνάηδ ηαζ απυ ημκ Γαθδκυ. Πνμξ ημ ηέθμξ ηδξ πνμσππμηναηζηήξ πενζυδμο, δ 

εεναπεοηζηή έπαοζε κα έπεζ ενιδηζηυ παναηηήνα ηαζ κα αζηείηαζ ιυκμ απυ ημοξ ζενείξ, αθθά ηαζ μζ 

θζθυζμθμζ αζπμθήεδηακ ιε ηδκ εεναπεοηζηή, μζ μπμίμζ υιςξ πενζέπζπηακ ζε δζάθμνεξ άζημπεξ εεςνίεξ. 

Έηζζ ειθακίζεδηακ μζ θζθυζμθμζ-ζαηνμί.  

φιθςκα ιε ημκ Δνυδμημ οπήνπακ ζαηνζηέξ πμθέξ ηαζ πνζκ απυ ηδκ ζππμηναηζηή πενίμδμ 

(Κονήκδξ, Ρυδμο, Κνυηςκα, Κκίδμο η.ά), υπμο μζ Ώζηθδπζάδεξ δίδαζηακ ιοζηζηχξ ζημοξ απμβυκμοξ 

ημοξ ηδκ ζαηνζηή, αθθά ζηαδζαηά ηδκ ιάεαζκακ ηαζ λέκμζ. Δ εεναπεοηζηή δζδάζηεηε, επίζδξ, απυ ημοξ 

πενζμδεοηέξ, πμο ήηακ πθακυδζμζ εεναπεοηέξ ηαζ απυ ημοξ ζαηνμζμθζζηέξ, πμο δεκ ήηακ ζαηνμί, αθθά 

ζμθζζηέξ ηαζ εηιεηαθθεουηακ ηδκ αιάεεζα ηαζ ηδκ εοπζζηία. 
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Ώηυιδ οπήνπακ μζ ζηναηζςηζημί ζαηνμί, μζ αθεζπηέξ ή ιεζβιαημπχθεξ, πμο ειπμνεφμκηακ θάνιαηα, 

δδθδηήνζα, ηαθθοκηζηά ηθπ., μζ θανιαηείξ ή θανιαηίδεξ, βοκαίηεξ, πμο αζπμθμφκημ ιε ηδ ζοθθμβή 

αμηάκςκ, μζ ιονμπχθεξ, πμο πςθμφζακ ιφνα, αθμζθέξ, εοιζάιαηα ηθπ ηαζ μζ ιαζέξ, βοκαίηεξ 

ηαηαβυιεκεξ ζοκήεςξ απυ ηδ Φνοβία ηαζ ηδκ Θεζζαθία, πμο εηηυξ ηςκ άθθςκ αζπμθμφκημ ιε ηα 

εηηνςηζηά θάνιαηα. Ο Εππμηνάηδξ έγδζε ηδκ πενίμδμ, πμο ιεζμονάκδζε μ εθθδκζηυξ πμθζηζζιυξ ηαζ 

πάνζξ ζημ ένβμ ημο δ εεναπεοηζηή απέηηδζε δζηή ηδξ οπυζηαζδ ςξ ακελάνηδηδ επζζηήιδ. Δ 

παναηδνδηζηυηδηά ημο ηαζ δ ηνίζδ ημο ημκ ακέδεζλακ ζημκ ζπμοδαζυηενμ ζαηνυ ηδξ 

ανπαζυηδηαξ.(www.proionta-tis-fisis.com) 

3.5 ΣΏ ΐΟΣΏΝΏ ΣΟ ΐΤΓΏΝΣΕΟ  

 

ηα αογακηζκά πνυκζα ηα πυνηα ηαζ ηα θαπακζηά εεςνμφκηακ ηαηχηενεξ ηνμθέξ βζ‘ αοηυ μζ 

ηαθμθαβάδεξ ηα απέθεοβακ. ηα ηναπέγζα ηςκ πθμοζίςκ ηαζ ηςκ αοημηναηυνςκ ζπάκζα ζοκακημφζεξ 

πυνηα ηαζ θαπακζηά. Ώκηίεεηα μ απθυξ θαυξ αθθά ηαζ μ ηθήνμξ εηηζιμφζακ ζδζαίηενα ηα θνμφηα, ηα 

θαπακζηά ηαζ ηα άβνζα πυνηα. Σμ Μεζαίςκα ιέζα ζημοξ ηήπμοξ ηςκ ιμκαζηδνζχκ «ακείγεζ» δ 

αμηακμθμβία. Καθθζενβμφκηακ ζε ιεβάθδ ηθίιαηα πμζηζθία θοηχκ, παθαζά ηαζ κέα, βκςζηά ηαζ άβκςζηα 

θοηά. Σα ιμκαζηήνζα βίκμκηαζ ηέκηνα αμηακμεεναπείαξ. Οζ ιμκαπμί έθηζαπκακ θανιαηεοηζηά θοηά, 

έθαζα ηαζ αθμζθέξ πμο πνεζάγμκηακ βζα ηδ εεναπεία ηςκ αζεεκχκ.  

Με ηδκ έθεοζδ ηδξ ηοπμβναθίαξ, δ ηθαζζηή βκχζδ λεθεφβεζ απυ ημοξ ημίπμοξ ηςκ ιμκαζηδνζχκ. 

Οζ ζοκηαβέξ πμο είπακ δζαζςεεί απυ ανπαία ηείιεκα ιεηαπθάζηδηακ ηαζ ειπθμοηίζηδηακ ζημ πέναζια 

ηςκ πνυκςκ ηαζ ένπμκηαζ κα ζοιπθδνχζμοκ ηδ θασηή ζαηνζηή. Καηά ημ 16μ ηαζ 17μ αζχκα 

δδιμζζεφηδηακ πμθθά αμηακμθυβζα ιε ζημπυ κα αμδεήζμοκ υζμοξ αζπμθμφκηακ ιε ηδ αμηακμεεναπεία. 

ηδκ παηνίδα ιαξ δ αθεμκία θανιαηεοηζηχκ θοηχκ πμο ζοκακημφιε ζε ηάεε βςκζά ηδξ, αμήεδζε ζηδκ 

ακάπηολδ ηδξ θασηήξ ζαηνζηήξ ηαζ ηδξ αμηακμζοθθμβήξ. Σμ ιάγεια ηςκ αμηάκςκ απαζημφζε πνμζμπή, 

ιοζηζηυηδηα ηαζ ιαβζηέξ δζαδζηαζίεξ χζηε κα δζαζθαθίγμκηαζ μζ εεναπεοηζηέξ ημοξ ζδζυηδηεξ.  

Σα ιάγεοακ ηδκ Πέιπηδ ή ηδκ Παναζηεοή, ζοκήεςξ ημ πάναια, αθθά ηαζ ημ ηαηαιεζήιενμ ή ηαζ 

ιεζάκοπηα, ακάθμβα ιε ηζξ ημπζηέξ ζοκήεεζεξ. Ώθθμφ ηα ιάγεοακ παζδζά ηαζ αθθμφ ηα εοθμβμφζακ ζηδκ 

εηηθδζία. Έηζζ ενδζηεοηζηέξ ηεθεηέξ ήηακ ζοκοθαζιέκεξ ιε ιαβζηέξ εκένβεζεξ ηαζ ζαηνζηέξ πναηηζηέξ. 

Οκμιαζημί μζ αμηακμζοθθέηηεξ ηδξ Δπείνμο, πμο ιάγεοακ ηα αυηακα ζημ θανάββζ ημο ΐίημο ηαζ βζ‘ 

αοηυ μκμιάγμκηακ αζημβζαηνμί. Οζ πναηηζημί θμζπυκ βζαηνμί, μζ ημιπμβζακίηεξ υπςξ ημοξ απμηαθμφζε μ 

θαυξ ιαξ ηαζ ηονίςξ βοκαίηεξ, βκχνζγακ ηα «ιοζηζηά» ηςκ αμηάκςκ ηα μπμία πνδζζιμπμζμφζακ ςξ 

βζαηνμζυθζα. Δ βκχζδ αοηή πενκά εοθααζηά απυ βεκζά ζε βεκζά ηαζ θηάκεζ ιέπνζ ηζξ ιένεξ 

ιαξ.(www.votonofreneio.blogspot.gr) 
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3.6 ΣΏ ΐΟΣΏΝΏ ΣΔΝ ΕΠΠΟΚΡΏΣΕΚΔ ΕΏΣΡΕΚΔ  

 

Με ημκ υνμ Εππμηναηζηή Εαηνζηή δδθχκεηαζ υπζ ιυκμ δ ζαηνζηή ημο Εππμηνάηδ, αθθά ηαζ ηςκ 

ιαεδηχκ ηαζ ηςκ μπαδχκ ημο, πμο ενβάζηδηακ ειπκεοζιέκμζ απυ ημ πανάδεζβια ηαζ ηδκ δζδαζηαθία 

ημο. Ώπμιάηνοκε ηδκ εεναπεοηζηή απυ ηδκ ιαβεία ηαζ ηδκ δεζζζδαζιμκία ηαζ ηδκ ζηήνζλε ζηδκ άιεζδ 

παναηήνδζδ ηαζ ημ πείναια ηαζ πνδζζιμπμίδζε ηα θοηά πνμηεζιέκμο κα εεναπεφεζ ηζξ αζεέκεζεξ ηδξ 

επμπήξ. οβηνζιέκα, ζημ ένβμ ημο Εππμηνάηδ ανζειμφκηαζ 336 δνυβεξ πςνίξ πενζβναθή, ιάθθμκ δζυηζ ηα 

εεςνμφζε βκςζηά απυ ημοξ νζγμηυιμοξ ηδξ επμπήξ, μζ μπμίμζ ένπμκηακ άιεζα ζε επαθή ιε ημ ζαηνζηυ 

ημο ένβμ.  

Γζα ημκ Εππμηνάηδ ηάεε θοηυ είπε ζδζυηδηεξ πνήζζιεξ ζε ζοβηεηνζιέκεξ παεήζεζξ. Βζδζηυηενα, είπε 

εκημπίζεζ ζηδ θφζδ αυηακα ηαζ θοηά πμο πνδζίιεοακ ςξ ζαηνζηά ηαεανηζηά. Ο ιέθαξ εθθέαμνμξ 

(Helleborusofficinalis),   μ θεοηυξ εθθέαμνμξ (Veratrumalbum) ηαζ μζ εοθυναζεξ, υπςξ βζα πανάδεζβια μ 

ηζεφιαθθμξ (EuphorbiacharaciasL.), ημ ζππμθαέξ (E. spinosaL.), μ πέπθμξ (E. peplusL.), δ Κοπανζζζία 

(E. cyparissiasL.), ημ ζίθθζμ (Ferulaassa- foetidaL.), ημ ηκέζηνμκ (Daphnegnidium), ημ ηκέςνμκ, μ 

ηκίημξ (CarthamustinctoriusL.) ηαζ δ ημθμηοκείξ αβνία (CitrulliscolocynthisL.) ήηακ ιενζηά απυ ηα θοηά 

πμο απμδεδεζβιέκα μ ζπμοδαίμξ ανπαίμξ ζαηνυξ πνδζζιμπμζμφζε ςξ ζαηνζηά ηαεανηζηά. 

Άθθα θοηά πνδζζιμπμζμφκηακ ςξ δζαζηδηζηά ηαεανηζηά υπςξ δ θζκυγςζηζξ (MerculialisannuaL.), δ 

ηνάιαδ (BrassicaoleraceaL.), ημ ζηυνδμ, ημ πνάζμ, ημ ηνυιιομ, ημ ζέθζκμ, βθήπςκ (Menthapulegium), 

ημ μνίβακμκ, δ ηαθαιίκεδ, δ εφιανα, μ εφιμξ, ημ εφγςιμκ (ErucasativaL.) ηαζ ημ ζημθμπέκδνζμκ 

(AspleniumceterachL.). Τπήνπακ, υιςξ, ηαζ ηάπμζα αυηακα ηα μπμία μ Εππμηνάηδξ πνδζζιμπμζμφζε 

απμηθεζζηζηά βζα κα ακηζιεηςπίγεζ ηα πανάζζηα ζημκ ακενχπζκμ μνβακζζιυ. Ήηακ ηα βκςζηά 

ακεεθιζκεζηά, υπςξ μ άβπμξ (Vitexagnus-castusL.), ημ ηεδνέθαζμ ηαζ ηα ηνυιιοα. πμοδαία ειεηζηά 

ήηακ δ ζηαιιςκία (ConvolvulusscammoniaL.), δ εαρία (ThapsiagarganicaL-Umbelli-ferae), μ φζζςπμξ 

ηαζ ημ ζηυνμδμκ, εκχ βζα κα εεναπεφζεζ έκακ αζεεκή μ μπμίμξ οπέθενε απυ ζοκεπείξ ειεημφξ, 

πνδζζιμπμζμφζε ημκ ααζζθζηυ. 

ηδκ ζαηνζηή ημο Εππμηνάηδ, πμθθέξ θμνέξ έπνεπε κα ακηζιεηςπζζημφκ ζμαανέξ αζιαηειέζεζξ. 

Συηε, μ Εππμηνάηδξ αθθά ηαζ μζ οπυθμζπμζ ζαηνμί πμο αημθμοεμφζακ ημ πανάδεζβιά ημο, έανζζηακ θφζδ 

ζημ ημνδφθζμ ηαζ ημ ζήζαιμκ, ημ βκςζηυ ζηζξ ιένεξ ιαξ ζμοζάιζ. Βπζπνμζεέηςξ, ςξ απμπνειπηζηά 

πνδζζιμπμζμφκηακ δζάθμνα πεζθακεή, μ θζαακςηυξ, δ ζιφνκα (BalsamodendronmyrrhaNees), δ παθαάκδ 

(FerulagalbanifluaBoiss. etBuhse), ημ αήπζμκ (TussilagofarfaraL.), ημ ηνίθοθθμκ (PsoreabituminosaL.) 

ηαζ πμθθά άθθα αυηακα βζα ηα μπμία μζ ζαηνμί είπακ ηαηαθάαεζ υηζ δζεοημθφκμοκ ηδκ απμαμθή ηςκ 

ανμβπζηχκ εηηνίζεςκ. (www.votonofreneio.blogspot.gr) 
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ε ακενχπμοξ πμο έπαζπακ απυ άζεια, πνδζζιμπμζμφζε ημ μνίβακμκ, ηδ εφιανα, ημκ πήβακμκ, ημκ 

άκζζμκ, ηδ ιφννα ηαζ ημκ νμοξ (RhuscoriariaL.-Anacardiaceae). Ώηυια, ςξ δζμονδηζηά θοηά ηαζ αυηακα 

πνδζζιμπμζμφζακ ημ ζηυνμδμκ, ημ ηνυιιομκ, ημ πνάζμκ, ημ  πεηνμζέθζκμ, ημκ ηνίειμκ 

(CrithmummaritimumL.-Umbelliferae) ηαζ ηδ  αμφπνδζηζξ (γςζηή δνυβδ, πζεακυκ ακάθμβδ ηςκ 

ηακεανίδςκ). Σμ ηνίθοθθμκ, μ ποιυξ ζζθθίμο είπακ απμδεδεζβιέκεξ εθζδνςηζηέξ ζδζυηδηεξ εκχ ςξ 

ζηοπηζηά ημο εκηενζημφ ζςθήκμξ πνδζζιμπμζμφκηακ μ ιήηςκ, ηα ζίδζα (=μ θθμζυξ απυ ηα νυδζα), δ 

ιέζπζθα, ηα ηοδχκζα, ημ θίκμκ, ημ ενοδνυδακμκ (GalliumaparineL. ή RubiatinctoriaL. ή R. lucidaL.) ηαζ 

ημ ημνίακκμκ. Χξ πηενιζηά μ Εππμηνάηδξ πνδζζιμπμζμφζε ημκ εθθέαμνμ, ημ αέναηνμκ, ημ ζίθθζμκ, ημ 

πέπενζ, ηα ηνυιιοα ηαζ ηα ζηίθθα. Χξ ηαοζηζηά θοηά εεςνμφκηακ μ  εθθέαμνμξ, ημ εθαηήνζμ 

(EcbaliumelateriumL.), μ ποιυξ ζοηήξ, ημ εοάκεειμκ (MatricariachamomillaL.) ηαζ μ παιαζθέςκ ιέθαξ 

(CarthamuscorymbosusL.). 

Γζα δενιαηζηά πνμαθήιαηα ηα ηαηάθθδθα θοηά ηαζ αυηακα ήηακ ημ βθίζπναζια ηνζεήξ, δ νίγα ηαζ 

ηα ζπένιαηα ζέθζκμ, μ αάημξ (Rubussp.) ηαζ μ νάικμξ (RhamnusoleoidesL.). Κάεε θμνά πμο ηάπμζμξ 

αζεεκήξ ακηζιεηχπζγε πνυαθδια ηνζπυπηςζδξ, μ Εππμηνάηδξ ηαζ μζ άθθμζ ζαηνμί ηδξ επμπήξ είπακ 

εκημπίζεζ δφμ ηνζπαολδηζηά θοηά, ημ ηφιζκμ ηαζ ημ μιθάηζμ, δδθαδή ποιυξ απυ άςνα ζηαθφθζα. Γζα 

επζθακεζαηά ηναφιαηα πνδζζιμπμίδζακ ημ ηυιιζ, ημκ ηδνυπζζζμ, ηδ νδηίκδ, ημκ θζαακςηυ, ηδ ιφννα, ηδ 

ηνάιαδξ, μ ποιυξ ζεφηθμο, δ νίγα εθαηδνίμο, ημ θάπαεμ ζε άβνζα ιμνθή ηαζ ημ αθηουκεζμ 

(AlcyoneumcortoneumPall. ή A. papilosumPall. ή A. palmatumPall.).Φοηηζηά ήηακ ημ ζεφηθμκ, ημ 

νδηίκδ ηενιζκείκδ (PistaciaterebinthusL.) ηαζ ηδ ιαζηίπα. 

ηοπηζηά θοηά ήηακ μζ ηδηίδεξ (μζ ηανπμί ηδξ αεθακζδζάξ), δ ιονίηδ (ΣamarixafricanaDesf.), μ 

ηέδνμξ (JuniperusoxycedrusL.), μ πίηοξ (πεφημ, Pinuspinea), μ κάνεδλ (FerulaglaucaL.), ημ πμθφηκδιμκ 

(MenthavulgarisL. ή PrunellavulgarisL ή Melissasp. Χξ έηδμπμκ πνδζζιμπμζείημ ημ πμθφ ζδιακηζηυ 

κέηςπμκ ή υπςξ ημ λένμοιε ζήιενα πζηναιοβδαθέθαζμ ηαζ βζα δζάθμνεξ ιδηνζηέξ κυζμοξ 

πνδζζιμπμζμφκηακ ημ ιεθάκεζμ (NigellasativaL.- Ranunculaceae) ηαζ ημ ρεοδμιεθάκεζμ (ηα ενβυηζα ηδξ 

ενοζζαχδμοξυθοναξ), εκχ βζα δζάθμνεξ βοκαζημθμβζηέξ κυζμοξ ηαηάθθδθα ήηακ μ ιάναεμξ, ημ ηφιζκμ, μ 

άκζζμξ, μ βθήπςκ, δ ιφννα, μ ηνυημξ, δ αηηή (SambucusnigraL.), δ ιίκεδ, ημ πεηνμζέθζκμ, μ 

εθεθίθαζημξ, ημ παιαίιδθμ, ημ ηζκκάιςιμ, δ ηαζζία (CanellaalbaMurr.) ηαζ ημ ημνίακκμκ. 

Ώκηζθαιαάκεηαζ, θμζπυκ, ηακείξ υηζ δ ζαηνζηή ζηδκ ανπαία Βθθάδα ήηακ ιζα επζζηήιδ πμθφ 

ελεθζβιέκδ. Ο Εππμηνάηδξ οπήνλε έκαξ ζπμοδαίμξ ζαηνυξ πμο άθθαλε ηα δεδμιέκα ζηδκ επζζηήιδ αοηήκ, 

ηδκ ακέπηολε ηαζ ηδκ ελέθζλε υζμ ηακείξ άθθμξ. Ήηακ έκαξ ζπμοδαίμξ επζζηήιμκαξ, υπζ ιυκμ ζαηνυξ 

αθθά ηαζ ενεοκδηήξ ηαεχξ μζ 336δνυβεξ πμο ακαθένμκηαζ ζημ ένβμ ημο είκαζ υθεξ πνμσυκ δζηήξ ημο 

ένεοκαξ. Βίπε αηεθείςηδ οπμιμκή ηαζ ιπμνμφζε κα ενεοκά ιε ηζξ χνεξ ηα αυηακα πμο θφηνςκακ ζημ 

άβμκμ έδαθμξ ηδξ Ώηηζηήξ βδξ. 

 Ήηακ ελαζνεηζηυξ ζημ κα ζοκδοάγεζ ηα παναηηδνζζηζηά ηςκ αμηάκςκ ηαζ κα ηα πνδζζιμπμζεί ημ 

ηαεέκα βζα ηδκ ακηίζημζπδ αζεέκεζα, ζηδκ μπμία θαζκυηακ υηζ εα είκαζ ημ πθέμκ απμηεθεζιαηζηυ. 

Πάκηςξ, δ ζαηνζηή ζηδκ Βθθάδα δεκ ήηακ ακφπανηηδ ηδκ επμπή πνζκ ημκ Εππμηνάηδ. Ώκηίεεηα, βζα ηα 

δεδμιέκα ηδξ επμπήξ πάκηα, είπε ηάκεζ ανηεηά αήιαηα πνμυδμο. 
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φιθςκα ιε ημκ ζπμοδαίμ ζζημνζηυ ηδξ ανπαζυηδηαξ Δνυδμημ, οπήνπακ ζαηνζηέξ ζπμθέξ ηαζ πνζκ 

απυ ηδκ ζππμηναηζηή πενίμδμ (Κονήκδξ, Ρυδμο, Κνυηςκα, Κκίδμο η.ά), υπμο μζ Ώζηθδπζάδεξ, δδθαδή 

αοημί πμο ηαηάβμκηαζ απυ ημκ Ώζηθδπζυ ηαζ είηε ήηακ βζαηνμί είηε αζημφζακ ηάπμζα άθθδ 

δναζηδνζυηδηα, δίδαζηακ ιοζηζηχξ ζημοξ απμβυκμοξ ημοξ ηδκ ζαηνζηή, αθθά ζηαδζαηά ηδκ ιάεαζκακ ηαζ 

λέκμζ. Δ εεναπεοηζηή δζδάζηεημ, επίζδξ, απυ ημοξ πενζμδεοηέξ, πμο ήηακ πθακυδζμζ εεναπεοηέξ ηαζ απυ 

ημοξ ζαηνμζμθζζηέξ, πμο δεκ ήηακ ζαηνμί, αθθά ζμθζζηέξ ηαζ εηιεηαθθεουηακ ηδκ αιάεεζα ηαζ ηδκ 

εοπζζηία.  

Ώηυιδ οπήνπακ μζ ζηναηζςηζημί ζαηνμί, μζ αθεζπηέξ ή ιεζβιαημπχθεξ, πμο ειπμνεφμκημ θάνιαηα, 

δδθδηήνζα, ηαθθοκηζηά ηθπ., μζ θανιαηείξ ή θανιαηίδεξ, βοκαίηεξ, πμο αζπμθμφκημ ιε ηδ ζοθθμβή 

αμηάκςκ, μζ ιονμπχθεξ, πμο πςθμφζακ ιφνα, αθμζθέξ, εοιζάιαηα ηθπ ηαζ μζ ιαζέξ, βοκαίηεξ 

ηαηαβυιεκεξ ζοκήεςξ απυ ηδ Φνοβία ηαζ ηδκ Θεζζαθία, πμο εηηυξ ηςκ άθθςκ αζπμθμφκημ ιε ηα 

εηηνςηζηά θάνιαηα. 

Ο Εππμηνάηδξ, πάκηςξ, έγδζε ηαζ ιεβαθμφνβδζε ηδκ πενίμδμ πμο μ εθθδκζηυξ πμθζηζζιυξ ήηακ 

ζηδκ ιεβάθδ ημο αηιή ηαζ πάνδ ζημ ένβμ ημο δ εεναπεοηζηή επζζηήιδ απέηηδζε δζηή ηδξ οπυζηαζδ ςξ 

ακελάνηδηδ επζζηήιδ. Ώπέηηδζε μνμθμβία ηαζ ζοβηεηνζιέκμ ακηζηείιεκμ. Δ παναηδνδηζηυηδηά ημο ηαζ 

δ ηενάζηζα εοθοΎα ημο, ημκ ακέδεζλακ ζημκ ζπμοδαζυηενμ ζαηνυ ηδξ ανπαζυηδηαξ. Δ ιαβεία, μζ ζηείνεξ 

εεςνίεξ ηαζ μζ δεζζζδαζιμκίεξ απμιαηνφκεδηα δζά πακηυξ απυ ηδκ επζζηήιδ αοηή, αθθάγμκηαξ έηζζ βζα 

πάκηα ηδκ επζζηήιδ ηδξ ζαηνζηήξ.  

οβηεηνζιέκα, έκα απυ ηα ζδιακηζηυηενα ένβα ηδξ οθθμβήξ, ζημ μπμίμ αλίγεζ κα ακαθενεεί 

ηακείξ αθμφ παναηηδνίγεηαζ πμθθέξ θμνέξ ςξ μνυζδιμ ζηδκ ζζημνία ηδξ εονςπασηήξ επζζηήιδξ, είκαζ ημ 

«Πενί ζενήξ κυζμο». Ώπμηεθεί ηδκ πνχηδ έηθναζδ ζηδκ πκεοιαηζηή ζζημνία ηδξ ακενςπυηδηαξ ημο 

δζανημφξ αβχκα πμο δζελάβμοκ μζ επζζηδιμκζηά ζηεπηυιεκμζ άκενςπμζ εκακηίμκ ηδξ δεζζζδαζιμκίαξ.  

Σμ εέια ημο ένβμο είκαζ δ «ζενή κυζμξ» υπςξ ζοκήεζγακ κα παναηηδνίγμοκ ηδκ επζθδρία. Σμ ένβμ 

μοζζαζηζηά ακηζιάπεηαζ ιε υθμοξ ημοξ «ιάβμοξ-ελαβκζζηέξ» πμο δζαηδνφζζμοκ υηζ δ αννχζηζα έπεζ 

οπενθοζζηυ παναηηήνα. Ο ίδζμξ μ ζοββναθέαξ ημο ένβμο πζζηεφεζ πςξ δ αννχζηζα αοηή μθείθεηαζ ζε 

θοζζηά αίηζα, υπςξ ηαζ υθεξ μζ αννχζηζεξ, ηαζ δ εεναπεία ηδξ εα πνέπεζ κα βίκεηαζ ιε θοζζηά ιέζα. 

Καηά ηδ βκχιδ ημο δ επζθδρία λεηζκά απυ ημκ εβηέθαθμ. Πθέμκ ενβαθεία ήηακ δ παναηήνδζδ ηςκ 

ζςζηχκ θοηχκ ηαζ αμηάκςκ πνμηεζιέκμο κα ακηζιεηςπίζεζ μ Εππμηνάηδξ υθμ ημ εονφ θάζια ηςκ 

ζμαανχκ αζεεκεζχκ ηδξ επμπήξ ημο, πμο πνμδβμοιέκςξ μζ άκενςπμζ πνμζπαεμφζακ ιε εοζίεξ ζημοξ 

Θεμφξ ηαζ ιαβζηά λυνηζα.  

ε ιία εεμηεκηνζηή ακηίθδρδ, υπςξ αοηή πμο ηονζανπμφζε πνζκ μ Εππμηνάηδξ αθθάλεζ ηδκ πμνεία 

ηδξ επζζηήιδξ, μζ αζηίεξ ηδξ αζεέκεζαξ ήηακ πάκηα ζοκδεδειέκεξ ιε ημοξ Θεμφξ ηαζ άνα μζ άκενςπμζ 

εεςνμφζακ υηζ ιπμνμφζακ κα ηζξ ηαηαπμθειήζμοκ ιυκμ ακ ελεοιεκίζμοκ ημοξ Θεμφξ. Σμ απμηέθεζια, 

θοζζηά, ήηακ κα ιδκ ηαηαπμθειμφκηαζ μζ αζεέκεζεξ ηαζ πμθθέξ θμνέξ μζ αζεέκεζα ηαζ μζ ηναοιαηίεξ 

οπέηοπηακ ζηα ζοιπηχιαηα ηςκ αζεεκεζχκ ημοξ ηαζ ζηα ηναφιαηά ημοξ, ακηίζημζπα. Με ημκ Εππμηνάηδ 

πμθθά ηναφιαηα επμοθχεδηακ πμθθέξ αζεέκεζεξ ανήηακ ημ ηαηάθθδθμ θάνιαημ, πάνδ ζηδκ ελαζνεηζηή 

ακηζθδπηζηή ημο ζηακυηδηα ηαζ ζηα αυηακα ηδ θφζδξ ιε ηζξ ελαζνεηζηέξ ημοξ ζδζυηδηεξ.(www.proionta-

tis-fisis.com) 
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3. 7 ΣΏ ΘΒΡΏΠΒΤΣΕΚΏ ΐΟΣΏΝΏ ΣΔ ΏΡΥΏΕΟΣΔΣΏ ΚΏΕ ΟΕ ΕΑΕΟΣΔΣΒ ΣΟΤ  

 

ηδκ ανπαία Βθθάδα πμο δ ηεπκμθμβία δεκ ήηακ ακεπηοβιέκδ, μζ άκενςπμζ πνμζπαεμφζακ κα 

ανμοκ ηδ θφζδ ζηα πνμαθήιαηά ημοξ ιέζς ηςκ Θεχκ. Κάεε θμνά, θμζπυκ, πμο ηάπμζμξ δζηυξ ημοξ 

άκενςπμξ ακηζιεηχπζγε ηάπμζα αζεέκεζα ή ηάπμζμ ζμαανυ ηναφια, ηυηε  έηακακ εοζίεξ ηαζ πνμζεοπέξ 

ζημοξ Θεμφξ πνμηεζιέκμο κα ζχζμοκ ημ αβαπδιέκμ ημοξ πνυζςπμ. Καζ ιεηά, αθέπμκηαξ υηζ δεκ θφκεηαζ 

ημ πνυαθδια ιε αοηυκ ημκ ηνυπμ, ηυηε έανζζηακ ηαηαθφβζμ ζηδ θφζδ. Καζ βζα κα ιδκ εεςνείηαζ αοηυ 

φανζξ, εεμπμζμφζακ ηδ θφζδ ηαζ έηζζ πανέιεκακ εοζεαείξ, αθμφ δ θφζδ ήηακ εευξ ηαζ ηδκ έιπκεοζδ κα 

ακαγδηήζμοκ ζηδ θφζδ ηα ιοζηζηά ηδξ ιαηνμγςίαξ ημοξ ηδκ έδζκακ μζ Θευ, υπςξ πίζηεοακ. 

Τπήνπακ πμθθά εεναπεοηζηά θοηά ηαζ αυηακα ζηδκ ανπαζυηδηα, ηα μπμία αμδεμφζακ ζδιακηζηά 

ημοξ αζεεκείξ ηαζ ημοξ ηναοιαηζζιέκμοξ ηονίςξ απυ  ηζξ ιάπεξ πμθειζζηέξ. Έκα πμθφ ζδιακηζηυ θοηυ 

βζα ημοξ ανπαίμοξ ήηακ μζ αανμοκζέξ. Οζ αανμοκζέξ ακήημοκ ζηα αυηακα ημο Κέκηαονμο Υείνςκα, πμο μ 

Αζμζημνίδδξ μκμιάγεζ αβζυηθδια ηαζ ζοκζζηά ημοξ ηανπμφξ ημο βζα ηζξ θαηίδεξ ηαζ ημοξ θεηέδεξ ημο 

δένιαημξ. ηδ ζδιενζκή μιμζμπαεδηζηή, απυ ηδ νίγα ηδξ αανμοκζάξ, ελάβεηαζ ιζα μοζία πμο βζαηνεφεζ ηα 

εβηαφιαηα ημο ήθζμο. Οζ ανπαίμζ Έθθδκεξ είπακ ακαηαθφρεζ ηδκ μοζία αηή πζθζάδεξ πνυκζα πνζκ, 

δίκμκηάξ ηα θχηα ημοξ βζα αηυια ιία θμνά. 

Έκα αηυια θοηυ πμο πνδζζιμπμζμφηακ πμθφ ζηδκ ανπαία Βθθάδα ήηακ μ Ώβζάκκδξ. Πνυηεζηαζ βζα 

έκα πμθφ ρδθυ θοηυ ιε δοκαηή ιονςδζά, πμφ θοηνχκεζ ζηα αμοκά. ηα κεχηενα πνυκζα ημ 

ιεηαπεζνίγμκηακ βζα κα ηάκμοκ ιμζπάημ ημ ηναζί. Σμ επζζηδιμκζηυ υκμια ημο είδμοξ (Salviasclarea) 

πνμένπεηαζ απυ ημ θαηζκζηυ clarus, πμφ ζδιαίκεζ ηαεανυ, πνάβια πμφ δείπκεζ υηζ ημ πνδζζιμπμζμφζακ 

βζα ηα ιάηζα. ηακ αάθμοιε έκα ζπυνμ ημο θοημφ ηάης απυ ημ αθέθανμ δδιζμονβείηαζ ιζα ημθθχδδξ 

μοζία πμφ αμδεά απμηεθεζιαηζηά ζηδκ απμαμθή ηάεε λέκμο ζχιαημξ απυ ημ ιάηζ.  

Βπζπθέμκ, δζαδεδμιέκδ ήηακ δ πνήζδ ηδξ Ώβηαεζάξ ή αθθζχξ Παπαδίηζαξ. Σμ θοηυ αοηυ ήηακ 

βκςζηυ ζηδκ ανπαζυηδηα ιε ημ υκμια ―δνφββζμκ‖. Πζεακυκ ημ υκμια κα πνμένπεηαζ απυ ηδκ ενοβή 

(νέρζιμ), αθμφ μ Αζμζημνίδδξ ηαζ μ Θευθναζημξ ζοκζζημφζακ ηδ νίγα ημο βζα ηα θμοζηχιαηα ημο 

ζημιαπζμφ. Δ πνήζδ ημο ήηακ πμθφ ζοπκή ζε πνμαθήιαηα πμο αθμνμφζακ ζημ ζημιάπζ ηαεχξ ηαζ ζε 

πνμαθήιαηα δοζπερίαξ. Ώηυιδ, δ Ώβνζμηαπανζά πνδζζιμπμζμφκηακ απυ ημοξ ανπαίμοξ Έθθδκεξ βζα κα 

αζπιαθςηίγμοκ γχα. 

οβηεηνζιέκα, μζ ημλζηέξ ζδζυηδηεξ ηδξ ακαθένεζ μ Αζμζημνίδδξ, ηα έηακακ ιζηνά ρςιάηζα ηαζ ηα 

έδζκακ ζη' αδέζπμηα ζηοθζά, ζηζξ αθεπμφδεξ ηαζ ζημοξ θφημοξ. ηακ ηα έηνςβακ, ηα γχα πάεαζκακ 

πανάθοζδ ζηα πυδζα ημοξ, αβνζμηαππανζάξ ή ρυθμο ήηακ βκςζηέξ ζημοξ ανπαίμοξ πμο ηδ 

πνδζζιμπμζμφζακ ζακ δυθςια βζα ηα γχα. Σα θφθθα, υπςξ δεκ ιπμνμφζακ κα πνμπςνήζμοκ ηαζ έηζζ 

ιπμνμφζακ εφημθα κα αζπιαθςηζζημφκ. 
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Εικόνα 16 Παπαδίτςα (http://www.ftiaxno.gr) 

Γζα εεναπείεξ πμο αθμνμφζακ ηα αοηζά ηαζ ηα ιάηζα πνδζζιμπμζμφηακ μ Ώιάνακεμξ, εκχ ηα θφθθα 

ημο ιέζα ζε ηναζί ηα έπαζνκακ βζα ηδκ ηαζκία ημο εκηένμο. Δ Ώιοβδαθζά ήηακ έκα αηυια θοηυ ιε 

εεναπεοηζηέξ ζδζυηδηεξ ζηδκ ανπαζυηδηα. Πνάβιαηζ, ζηδκ ανπαζυηδηα ημ δέκηνμ ήηακ βκςζηυ ιε ηα 

μκυιαηα αιοβδαθζά, αιοβδαθή, αιφβδαθμξ μ δέηανπμξ η.α. ηαζ εεςνείημ ζφιαμθμ ηδξ λακαβεκκδιέκδξ 

θφζδξ ιεηά ημκ πνυζηαζνμ πεζιενζκυ εάκαημ. Τπάνπεζ ιάθζζηα ηαζ έκακ ιφεμξ ιε ημ θοηυ αοηυ, πμο 

ηαηαδεζηκφεζ ηδ ζδιακηζηυηδηα πμο αοηυ είπε βζα ημοξ ανπαίμοξ Έθθδκεξ. 

Λέκε πςξ μ ααζζθζάξ ηδξ Θνάηδξ ίεςκαξ είπε ιζα εοβαηένα, ηδ Φοθθίδα, πμο εέθδζε κα ηδκ 

πακηνέρεζ ιε ημ Αδιμθχκηα, βζμ ημο ήνςα Θδζέα. Ο Αδιμθχκηαξ θεφβμκηαξ βζα ιαηνζκυ ηαλίδζ ηδξ 

οπμζπέεδηε πςξ βνήβμνα εα βονκμφζε κα ηδκ πάνεζ. Δ Φοθθίδα ημκ απμπαζνέηδζε ηαζ πενίιεκε. 

Πέναζακ πμθθά πνυκζα ηαζ μ Αδιμθχκηαξ δεκ βφνζζε. Ώπεθπζζιέκδ δ ααζζθμπμφθα πμο ημκ έπαζε βζα 

πάκηα πήβε ηαζ ηνειάζηδηε ζ ΄ έκα δέκηνμ. Σμ δέκηνμ ηνάηδζε ηδκ ροπή ηδξ άιμζνδξ ηυνδξ ηζ απυ ηυηε 

δεκ λακάαβαθε θφθθα μφηε άκεζζε πζα. Κάπμηε ιε ηα πζυκζα ημο Γεκάνδ βφνζζε μ βζμξ ημο Θδζέα. ακ 

έιαεε ημκ ηναβζηυ παιυ ηδξ αβαπδιέκδξ ημο πήβε, αβηάθζαζε ημ δέκηνμ ηαζ αοηυ άνπζζε κα αβάγεζ 

ηνοθενά θφθθα ηαζ άκεδ.  

Δ ροπή ηδξ ααζζθμπμφθαξ έκζςζε πανά ιε ημ βονζζιυ ημο Αδιμθχκηα ια δεκ λακαπήνε ηδκ 

ακενχπζκδ ιμνθή ηδξ. Έιεζκε δέκηνμ ηαζ ηάεε πνυκμ ημ Γεκάνδ, ζημθίγεηαζ ιε ηάηαζπνα θμοθμφδζα. 

ηδκ Βθθάδα ηαθθζενβείηαζ απυ ηδκ ανπαζυηδηα, αθμφ απυ ηυηε ήηακ βκςζηέξ μζ θανιαηεοηζηέξ 

ζδζυηδηέξ ηδξ. Ο Έθθδκαξ βζαηνυξ ημο 1μο ι. Υ. αζχκα Αζμζημνίδδξ ακαθένεζ πςξ ημ αιοβδαθέθαζμ ημ 

πνδζζιμπμζμφζακ μζ ανπαίμζ ςξ θάνιαημ ηαεχξ ηαζ βζα ηδκ παναβςβή ιφνμο. Ο Θευθναζημξ ηάκεζ 

θυβμ βζα ηδ πνήζδ ηδξ νδηίκδξ ημο δέκηνμο ζηδ θανιαηεοηζηή. Ο Εππμηνάηδξ ακαθένεζ ημ αιφβδαθμ ςξ 

πμθφηζιμ αμδευ ηδξ ζαηνζηήξ, εκχ μ Ώνζζημηέθδξ ελαίνεζ ημοξ ποιμφξ ηςκ ακεχκ ημο ςξ ηνμθή ηςκ 

ιεθζζζχκ.  
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Σζξ βκχζεζξ ημοξ ακαθμνζηά ιε ηδκ Ώκηνάηθα έπμοκ δχζεζ επίζδξ μζ ανπαίμζ Έθθδκεξ. Σμ θοηυ 

αοηυ είκαζ αοημθοέξ ζηδκ Βθθάδα ηαζ ζηεπάγεζ ημ ηαθμηαίνζ ιε ηα ακεεηηζηά ζηδ λδναζία ζανηχδδ 

θφθθα ηδξ, ηα αηαθθζένβδηα ιένδ. Οζ ανπαίμζ βζαηνμί είπακ ακαβκςνίζεζ ζηα θφθθα ηδξ δνμζζζηζηέξ 

ζηακυηδηεξ. Ο Αζμζημνίδδξ ζοκζζηά ηδκ ―ακδνάπκδ‖, υπςξ ηδκ μκμιάγεζ, βζα ημκ πμκμηέθαθμ, ημ έθημξ 

ημο ζημιαπζμφ, ηα κμζήιαηα ηδξ ηφζηδξ ηαζ ηδξ ζπθήκαξ, βζα ηδκ ηαμφνα ημο ζημιαπζμφ ηαζ βζα ηα 

ιάηζα. ηδκ ζφβπνμκδ επμπή, δ Ώκηνάηθα εεςνείηαζ αηυια ηαζ ζήιενα ζακ δζμονδηζηή ηαζ πνήζζιδ ζηζξ 

πμθμθζεζάζεζξ. Δ Ώκςκίδα, είκαζ έκα αηυια θοηυ, υπζ ιε δζμονδηζηή δνάζδ υπςξ δ Ώκηνάηθα, αθθά ιε 

πμθθέξ εοενβεηζηέξ ζδζυηδηεξ βζα ηα δυκηζα. ΐναζιέκδ ιε λφδζ πνδζζιμπμζμφκηακ ζακ ηαηαπνατκηζηυ 

ημο πμκυδμκημο, ζφιθςκα ιε ημκ Αζμζημνίδδ. 

 

Εικόνα 17 Ανωνίδα (https://gr.dreamstime.com) 

Ο Ώπήβακμξ πνδζζιμπμζμφκηακ απυ ημοξ ανπαίμοξ Έθθδκεξ ζακ ακηίδμημ ζηα δαβηχιαηα ηςκ 

θζδζχκ ηαζ άθθςκ δδθδηδνζάζεςκ, αθθά ηαζ ζακ απμηεθεζιαηζηυ θάνιαημ βζα ηδ δφζπκμζα ζφιθςκα ιε 

ημ Αζμζημνίδδ. Οζ Εππμηνάηεζμζ πνδζζιμπμζμφζακ ημκ απήβακμ βζα ηδκ οζηενία, εκχ ηαηά ημκ 

Εππμηνάηδ ήηακ ημ ηφνζμ ζοζηαηζηυ ημο πενίθδιμο ακηίδμημο ζημ δδθδηήνζμ ημο Μζενζδάηδ.  

Ώεδκαίμξ θέεζ πχξ μζ ηαθεζιέκμζ ημο Κθέανπμο απυ ηδκ Δνάηθεζα έηνςβακ πνμθδπηζηά απήβακμ βζαηί 

ήλενακ υηζ μ ηφνακκμξ είπε ζημπυ κα ημοξ δδθδηδνζάζεζ ιε αηυκζημκ.  Υνήζζιμ θοηυ ήηακ ζηδκ 

ανπαζυηδηα ηαζ δ Ώνζζημθμπία.  

 

Εικόνα 18 Απιγανοσ (http://phyto.gr) 

Δ θέλδ ανζζημθμπία ζδιαίκεζ ―άνζζηδ βέκκα‖ ηαζ ακαθένεηαζ ζηδ παναδμζζαηή πνήζδ ημο κςπμφ 

ποιμφ ημο θοημφ βζα ηδκ πνυηθδζδ ημηεημφ ηαζ ηδκ απμηνμπή ιμθφκζεςκ ιεηά ηδ βέκκα. Ο 

Θευθναζημξ ακαθένεζ υηζ ημ θοηυ πνδζζιμπμζμφκηακ βζα κα εεναπεφεζ ακςιαθίεξ ηδξ ιήηναξ, δείβιαηα 

ενπεηχκ ηαζ έθηδ ζημ ηεθάθζ. 
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Γζα ημκ Ώζθυδεθμ οπάνπεζ έκαξ ιφεμξ. οβηεηνζιέκα, θέβεηαζ υηζ ζημκ άθθμ ηυζιμ, oΆδδξ 

οπμδέπεηαζ ηζξ αδφκαηεξ ιμνθέξ ηςκ πεεαιέκςκ ζημκ ―αζθμδεθυ θεζιχκα‖, έκα ένδιμ θζαάδζ υπμο 

θοηνχκμοκ ζπενδμφηθζα. ' αοηυ ημ πενζαάθθμκ ηαζνζάγεζ ημ ςπνυ θμοθμφδζ ημο θοημφ. ' έκα απυ αοηά 

ηα θζαάδζα, βειάηα απυ αζθυδεθμοξ, υπςξ ηα αθέπμοιε ηαζ ζήιενα ζε απένακηεξ εηηάζεζξ ζημοξ 

θυθμοξ ηαζ ζηζξ αηηέξ, ζοκακηήεδηακ ηαζ μζ ροπέξ ηςκ δνχςκ πμφ είπακ πέζεζ ζηδκ Σνμία. Σα 

πεζιςκζάηζηα βοικά ημηζάκζα ημο αζθυδεθμο ηα ζφβηνζκακ μζ πμζδηέξ ιε ηζξ ζηναηζέξ ηςκ ροπχκ πμφ 

πενζθένμκηακ ζηζξ υπεεξ ημο Ώπένμκηα. 

 

Εικόνα 19 Ώζθυδεθμ (http://votanaki.blogspot.gr) 

Δ δοζάνεζηδ ιονςδζά ημο θοημφ, ιαγί ιε η‘ άπανα θμοθμφδζα, αζθαθχξ είπακ ζπέζδ ιε ημκ ςπνυ 

εάκαημ ηαζ ημ θοηυθςξ ημο ηάης ηυζιμο. Σμ βεβμκυξ υηζ μζ νίγεξ ημο θοημφ έπμοκ άιοθμ, πμφ είκαζ ιζα 

ενεπηζηή ηνμθή, ίζςξ κα έηακακ ημοξ ανπαίμοξ κα πζζηεφμοκ υηζ θοηεφμκηαξ αζθυδεθμοξ ζηα 

κεηνμηαθεία πνμζθένακε ζημοξ κεηνμφξ ιζα έζης ηαζ πεκζπνή ηνμθή ζηδκ ηεθεοηαία ηαημζηία ημοξ. Ο 

αζθυδεθμξ δεκ ηνχβεηαζ απυ ηα πνυααηα ηαζ ηζξ ηαηζίηεξ βζαηί μζ αθαζημί ημο έπμοκ ιζηνέξ 

ηνοζηάθθζκεξ αεθυκεξ. Ώοηυ ελδβεί ηδ ιεβάθδ ελάπθςζδ ημο θοημφ. 

Ο αζθυδεθμξ μ ημίθμξ, ιε ηα ςναία ημο άζπνα θμοθμφδζα ηαζ ηα θεπηά θφθθα, ίζςξ κα είκαζ ημ 

άθθμ είδμξ πμφ ζηυθζγε ηα Δθφζζα Πεδία, εηείκδ ηδ πχνα ηςκ κεηνχκ ζηδκ ήπζα δοηζηή πθεονά ηδξ βδξ, 

υπμο πήβαζκακ ιυκμ μζ βζμζ ηςκ εεχκ ηαζ ηςκ δνχςκ πμφ είπακ πέζεζ ζε ιάπεξ. ηδκ Βθθάδα ζοκακηάιε 

πέκηε είδδ. φιθςκα ιε ημ Θευθναζημ μζ ηυκδοθμζ, μζ αθαζημί ηαζ ηα ζπένιαηα ηνχβμκηαζ. Καηά ημκ 

ιδνμ ηα Δθφζζα Πεδία, ηαημζηία ηςκ κεηνχκ ζηδκ Βθθδκζηή ιοεμθμβία, ηαθφπημκηαζ απυ 

αζθυδεθμοξ. Σα θφηεοακ ζημοξ ηάθμοξ ηαζ ζοπκά ηα ζοκέδεακ ιε ηδκ Πενζεθυκδ. Ώοηή δ ζπέζδ ημοξ 

ιε ημ εάκαημ πζεακυκ κα μθεζθυηακ ζημ βηνζγςπυ πνχια ηςκ θφθθςκ ημο ηαζ ζηα ηζηνζκςπά άκεδ, 

πνχιαηα πμο ζοιαυθζγακ ηδ ιεθαβπμθία ημο ηάης ηυζιμο ηαζ ηδ πθςιάδα ημο εακάημο.  
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Οζ ανπαίμζ πνδζζιμπμζμφζακ, επίζδξ, έκα θοηυ πμο ημ υκμιά ημο υκμια ημο μθείθεηαζ ζημκ 

Ώπζθθέα, πμο υηακ ηναοιαηίζηδηε απυ ημ δδθδηδνζαζιέκμ δυνο ημο Πάνδ ζημκ πυθειμ ηδξ Σνμίαξ, δ 

εεά Ώθνμδίηδ ημκ ζοιαμφθερε κα δέζεζ ηδκ πθδβή ημο ι' αοηυ ημ θοηυ βζα κ' ακαημοθζζηεί. Πνυηεζηαζ 

βζα ημ θοηυ Ώπίθθεζμκ.  Καζ πναβιαηζηά, δ απζθθεία είκαζ απμηεθεζιαηζηυ θάνιαημ βζα ηζξ πθδβέξ πμο 

έβζκακ απυ αηζάθζ. Γζ αοηυ, ανβυηενα, μ Αζμζημονίδδξ ηδ πνδζζιμπμζμφζε βζα αζιμζηαηζηυ. ηδκ 

Βθθάδα οπάνπμοκ 24 αοημθοή είδδ ιε ημ υκμια απζθθεία, πμο είκαζ ημζκχξ βκςζηά ςξ πζθζυθοθθα ή 

αβνζαροεζέξ.  

Σμ Ώρίκεζμκ ή αθθζχξ δ Ώρζεζά, επίζδξ πνδζζιμπμζμφκηακ ζηδκ ανπαία επμπή. Βίκαζ έκα απυ ηα 

βκςζηυηενα ηαζ ηα πζμ πζηνά θανιαηεοηζηά θοηά, αθθά ηαζ απυ ηα πζμ ανςιαηζηά απυ ηδκ επμπή ημο 

παηένα ηδξ Εαηνζηήξ Εππμηνάηδ. Οζ Ώνπαίμζ Έθθδκεξ ηδκ μκυιαγακ ―Ώνηειζζία‖, ηδκ είπακ αθζενχζεζ 

ζηδκ εεά Άνηειδ ηαζ, υπςξ θαίκεηαζ, ηδ πνδζζιμπμζμφζακ μζ πανεέκεξ ηδξ επμπήξ εηείκδξ βζα 

ειιδκαβςβυ, εκχ ιμοζηειέκδ ζε θεοηυ ηναζί βζα ηδκ ακηζιεηχπζζδ ημο ηεηάκμο.(Γ.Κθήιδξ,2006) 

 

Εικόνα 20 Ώρζεζά (http://enallaktikidrasi.com) 
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3.8ΔΕΣΟΡΕΏ ΣΧΝΏΡΧΜΏΣΕΚΧΝ ΦΤΣΧΝ ΚΏΕ ΐΟΣΏΝΧΝ ΏΠΟ 

ΣΟΜΒΏΕΧΝΏΜΒΥΡΕ ΝΒΟΣΒΡΏ ΥΡΟΝΕΏ 

 

Σμ ηοκήβζ ηδξ μιμνθζάξ πανέζονε ημκ άκενςπμ απυ ηα πνχηα ηζυθαξ αήιαηα ηδξ ζζημνίαξ ημο, ζε 

ιζα άκζζδ ιάπδ εκάκηζα ζηα ρεβάδζα ηδξ θφζδξ ηαζ ηα ζδιάδζα ημο πνυκμο. Ώπυ ηα πνμσζημνζηά ηζυθαξ 

πνυκζα αμφνηζεξ ηαζ ημηαθάηζα (ηονζμθεηηζηά ιζα πμο ήηακ ηιήιαηα απυ ηυηηαθα εδναιάηςκ) 

επζζηναηεφεδηακ ζηδκ θνμκηίδα ηςκ ιαθθζχκ, εκχ ημ παθαζυηενμ ζεη ιαηζβζάγ πνμκμθμβείηαζ απυ ημ 

4000 π.Υ. (Ώίβοπημξ) ηαζ ημ ανπαζυηενμ ιακυ απυ ημ 3000 π.Υ. (Κίκα). Καζ αηυια οπήνπε ζαπμφκζ απυ 

ημ 10000 π.Υ! 

Ώκ ηαζ ηα δφμ θφθα ελάκηθδζακ ηδκ εθεονεηζηυηδηα, ηαζ πμθθέξ θμνέξ ηδκ ηυθιδ ημοξ, ζηδκ 

ακαγήηδζδ ζδακζηχκ ζοκηαβχκ μιμνθζάξ, δ ζζημνία έδςζε ηεθζηά ηα πνςηεία ζηζξ βοκαίηεξ, ηονίςξ 

θυβς ημζκςκζμθμβζηχκ θαζκμιέκςκ πμο δεκ εα ακαθενεμφκ εδχ. Σμ βοκαζηείμ θφθμ πνάβιαηζ ιέζα 

ζηδκ ζζημνία είπε ακηζπνμζχπμοξ, ηυζμ αθμζζςιέκμοξ ζημ ηοκήβζ ηδξ μιμνθζάξ, πμο δζηαίςξ απέηηδζε 

ημκ παναηηδνζζιυ «ςναίμ». 

Βκ ανπή δκ μζ Ώζβφπηζμζ, ήηακ μζ απυθοημζ οπένιαπμζ ημο ηαθθςπζζιμφ. Πίζηεοακ υηζ δ ειθάκζζή 

ημοξ ζοκδευηακ άιεζα ιε ηδκ πκεοιαηζηή ημοξ οπυζηαζδ, έηζζ δδιζμφνβδζακ έκα πναβιαηζηυ 

μπθμζηάζζμ ηαθθοκηζηχκ ηαζ ανςιάηςκ. Ώπυ ηδκ δεφηενδ ηζυθαξ πζθζεηία π.Υ. είπακ ηαθθοκηζηά 

πνμσυκηα εηπθδηηζηά ελεθζβιέκα. Ώκηζνοηζδζηέξ ηνέιεξ, makeup, ιμθφαζα ιαηζχκ, ζηζέξ, οδαηζηέξ 

ηνέιεξ, αζεένζα έθαζα ηαζ ιζα ηενάζηζα βηάια ανςιάηςκ. Σμ ιεζκηειέη, βζα πανάδεζβια ήηακ ιπμβζά 

ιαηζχκ πμο θηζαπκυηακ απυ παθηυ ηαζ ιυθοαδμ, ίζςξ υπζ ηαζ ηυζμ αζθαθήξ, αθθά δμφθεοε. Με αοηή 

έααθακ ζημφνα ηα αθέθανα ηαζ ηζξ αθεθανίδεξ, ιζα πμο ηα ζημφνα πνχιαηα πίζηεοακ υηζ ημοξ 

πνμζηάηεοακ απυ ημ «ηαηυ ιάηζ» ηαζ ζίβμονα ηναημφζακ ηα γςφθζα ιαηνζά. 

Μζα άθθδ ζοκηαβή απυ ηαιέκα αιφβδαθα, ζημονζά παθημφ, πνςιαηζζηυ παθηυ, ιυθοαδμ, ζηάπηδ 

ηαζ χπνα έδζκε ημ ημπθ, ιζα ζημφνα ζηυκδ πμο πνδζζιμπμζμφζακ βζα κα γςβναθίγμοκ ημ πενίβναιια 

ηςκ ιαηζχκ. Αζάθοια ηυηηζκμο ποθμφ ιε οδνάνβονμ ζηα ιάβμοθα ηαζ ηα πείθδ ζοιπθήνςκε ημ 

εακαηδθυνμ ιαηζβζάγ, ηαζ ηςκ δφμ θφθςκ, εκχ ανζζημηεπκζηέξ πενμφηεξ ηαζ πέκα ζηα κφπζα 

μθμηθήνςκακ ηδκ, μιμθμβμοιέκςξ, πμθφπνςιδ εζηυκα ημοξ. 

Σμ εηπθδηηζηυ υιςξ είκαζ υηζ ζε πνυζθαηδ ιεθέηδ, ακαηαθφθεδηε υηζ δ ιαφνδ ιπμβζά ηςκ ιαηζχκ 

είπε ζοζηαηζηά πμο είπακ δδιζμονβδεεί πδιζηά, αθμφ δεκ ιπυνεζακ κα ανμοκ ηδκ θοζζηή ημοξ 

πνμέθεοζδ, εκχ ημ ιεζκηειέη έπεζ ζπεδυκ ηδκ ίδζα ζφκεεζδ ιε ηα ζφβπνμκα ιμθφαζα ιαηζχκ. Έκαξ 

αηυια ημιέαξ πμο ημοξ πνςζηάεζ πμθθά ζημοξ ανπαίμοξ Ώζβφπηζμοξ είκαζ δ απμηνίπςζδ. Ώνηεί κα 

ζδιεζχζμοιε υηζ δ παθάμοα (γάπανδ ή ιέθζ ιε θειυκζ ηαζ κενυ), ηαζ ημ ηενί απμηνίπςζδξ είκαζ δζηέξ 

ημοξ εθεονέζεζξ. 
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Βίπακ δδιζμονβήζεζ αηυια ηαζ ηνέιεξ απμηνίπςζδξ, αθθά δεκ εα ηζξ ζοζηήκαιε ηαευθμο, ιζα πμο 

ααζζηυ ζοζηαηζηυ ημοξ ήηακ ημ ανζεκζηυ ακαηαηειέκμ ιε άιοθμ ηαζ εκενβυ αζαέζηδ. Ώηυια ηαζ ιζα 

ιζηνή αιοπή ζημ δένια ηαηά ηδκ εθανιμβή ηδξ ηνέιαξ ήηακ εακαηδθυνα. Ώοηυ είκαζ πμο θέκε, δ 

μιμνθζά εέθεζ εοζίεξ.Πενζηηυ κα ζπμθζαζηεί υηζ ζηδκ Ώίβοπημ οπήνπακ ιακζηζμονίζηεξ, ημιιχηνζεξ, 

αζζεδηζημί, ηαζ γςβνάθμζ ζχιαημξ, απμδεζηκφμκηαξ βζα άθθδ ιζα θμνά πυζμ πμθφ ιμκηένκμζ ήηακ 

ηεθζηά μζ ανπαίμζ Ώζβφπηζμζ.ηδ ζοκέπεζα ηδ ζηοηάθδ ηδκ πήνακ μζ θαιπνμί ιαξ πνυβμκμζ, αθθάγμκηαξ 

ηδκ θζθμζμθία ημο ηαθθςπζζιμφ. Πθέμκ δεκ πνδζζιμπμζμφζακ ηα ηαθθοκηζηά βζα ηδκ πκεοιαηζηή ημοξ 

οπυζηαζδ ή βζα κα εοθνάκμοκ ημοξ εεμφξ, αθθά βζαηί απθχξ έηζζ ημοξ άνεζε.  

Τζμεέηδζακ ηα ηαθθοκηζηά ηςκ Ώζβοπηίςκ αθθά ιε ημ βκςζηυ ιέηνμ πμο ημοξ παναηηήνζγε. Οζ 

βοκαίηεξ πνςημηφπδζακ δδιζμονβχκηαξ ιζα θεοηή πμφδνα απυ άζπνμ ιυθοαδμ ηαζ ηζιςθία βζα κα 

δίκμοκ ζηα πνυζςπά ημοξ πθςιή υρδ εκχ δ πζμ δδιμθζθήξ ιέεμδμξ απμηνίπςζδξ ήηακ ημ «θοπκανάηζ»: 

απθά έηαζβακ ηζξ ακεπζεφιδηεξ ηνίπεξ ιε ηδκ αζεεκζηή ημο θθυβα. Ώνηεηά ημθιδνή ιέεμδμξ αθθά δεκ 

έπμοιε ηαηαβεβναιιέκα ζημζπεία βζα εβηαφιαηα. Πενζηηυ δε κα ακαθένμοιε ηζξ πενίηεπκεξ 

ανπαζμεθθδκζηέξ ημιιχζεζξ πμο αθέπμοιε ζηα αβάθιαηα, αθθά αλίγεζ κα ζδιεζςεεί δ εονφηαηδ πνήζδ 

ημο ραθζδζμφ βζα ηζξ ιπμφηθεξ ηαζ μζ ααθέξ ιαθθζχκ ζηζξ μπμίεξ, βζα ηάπμζμ θυβμ, μζ Ώεδκαίεξ είπακ ηα 

πνςηεία. Οζ ιμκηένκεξ βοκαίηεξ  πνμβυκμζ ιαξ έααθακ ηα ιαθθζά ημοξ ηυηηζκα ιε πέκα, λακεά ιε 

ηίηνζκμ ζαπμφκζ, αηυια ηαζ ιπθε δζάζηζηηα ιε πνοζυζημκδ ηαζ πμθφπνςιεξ πμφδνεξ. 

Οζ Ρςιαίμζ αημθμφεδζακ ηα πκάνζα ηςκ Βθθήκςκ, αθθά άθδζακ πίζς ημοξ ημ ιέηνμ. πςξ 

παναηηδνζζηζηά ακαθένεζ μ Ρςιαίμξ θζθυζμθμξ Πθάημοξ «ιζα βοκαίηα πςνίξ ιαηζβζάγ, είκαζ ζακ 

θαβδηυ πςνίξ αθάηζ». Ο ηνυπμξ γςήξ ηςκ Ρςιαίςκ δεκ είπε πενζμνζζιμφξ ζηδκ πνήζδ ηςκ 

ηαθθοκηζηχκ. Οζ αζβοπηζαηέξ ιέεμδμζ μιμνθζάξ επέζηνερακ, εκχ πνμπχνδζακ ηαζ ζηδκ επζκυδζδ κέςκ 

πμθφπθμηχκ ηαζ ιενζηέξ θμνέξ πανάθμβςκ ζοκηαβχκ ηαθθςπζζιμφ. Υαναηηδνζζηζηυ πανάδεζβια ηα 

θμοηνά ζε θάζπδ ηαζ ηυπνακα ηνμημδείθςκ, ημ ιακυ απυ θίπμξ ηαζ αίια ανκζμφ, ηαζ ημ ημφνεια ηςκ 

ζηθάαςκ βζα ηδκ παναβςβή πμθφπνςιςκ πενμοηχκ. 

Άλζα ακηζπνυζςπμξ ηδξ επμπήξ ηδξ ήηακ δ βκςζηή ζφγοβμξ ημο Νένςκα, δ Πμππαία, ηδκ μπμία 

ζηζαβναθεί ζε υθδ ηδξ ηδκ οπεναμθή μ ζζημνζηυξ Σάηζημξ. Με αάζδ ηα θεβυιεκα ημο, δ ναθζκάηδ αοηή 

νςιαία, έηακε ηαεδιενζκά ιπάκζμ ζε αθνχδεξ βάθα πμο ηδξ πνμιήεεοε ιζα αβέθδ απυ πεκηαηυζζεξ 

βασδμφνεξ, εκχ βζα κα δζαηδνεί θαιπενή ηαζ θεοηή ηδκ επζδενιίδα ηδξ πμοδνανζγυηακ ιε 

«ηνμημδεζθάηα», ζηυκδ πενζηηςιάηςκ ηνμημδείθμο ακάιζηηςκ ιε θνέζημ νφγζ. Ώηυια, δ Πμππαία 

ήηακ δ εθεονέηδξ ιζαξ πνχζιδξ ιάζηαξ μιμνθζάξ απυ ζίηαθδ αναζιέκδ ζε θάδζ πμο αθαζνμφηακ ιε 

θνέζημ βάθα ηάεε πνςί. 

Μεηά ηδκ πηχζδ ηδξ Ρχµδξ , δ εονςπασηή αμηακμθμβζηή πανάδμζδ δεκ ηαηαπκίβδηε ηεθείςξ απυ 

ημκ Μεζαίςκα πμο αημθμφεδζε. Οζ «αάναανμζ» έθενακ µαγί ημοξ ηα δζηά ημοξ 

αμηακζηάεεναπεοηζηά έεζµα  πμο  πνμζηέεδηακ  ζηζξ Ρςµασηέξ µιεευδμοξ ηαζ επζαίςζακ. Με ηδκ 

ελάπθςζδ ημο Υνζζηζακζζιμφ μζ δομ 

παναδυζεζξακηάθθαλακθάνµαηα  ηαζ δμηζιαζιέκεξ  εεναπείεξ. ευθμ  ημ Μεζαίςκα δ Βηηθδζία έπαζλε 

ζδµακηζηυ νυθμ ηαζ ζηδκ ηαθθζένβεζα θοζζηχκ ηήπςκ ηαζ ζηδκ εζζαβςβή κέςκ αμηάκςκ.   

 

Μυκμ πμο δ βκχζδ βζα ηζξ θανµαηεοηζηέξ ζδζυηδηεξ ηςκ αμηάκςκ ηαζ δ ανπαία εεναπεοηζηή 

πανάδμζδ πμο ηαηαβνάθμοκ ανπαία αμηακμθμβία ηαζ ζαηνζηέξ πναβιαηείεξ ήηακ πνμκυµζμ ηςκ µάβςκ 
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ηαζ ηςκ ζενέςκ, πμο   ηαηυνεςκακ  µε  ηα θανµαηεοηζηά  πμηά,  ηα  έθαζα  ηα  ηζξ αθμζθέξ πμο έθηζαπκακ 

κα βζαηνεφμοκ πμθθέξ αννχζηζεξ, ζηενεχκμκηαξ ηδ εέζδ ημοξ ηαζ ηδ δοκαηή ημοξ απέκακηζ ζημοξ 

πζζημφξ.Με ηδκ έθεοζδ ηδξ ηοπμβναθίαξ, δ Κθαζζηή βκχζδ λέθοβε απυ ημοξ ημίπμοξ ηςκ 

µιμκαζηδνζχκηαζ ελαπθχεδηε ζοιπθδνχκμκηαξ  ηδκ  θασηή  ζαηνζηή  ηαζ ηαεχξ δ µάεδζδ αβήηε απυ ηα 

µμκαζηήνζα άνπζζε πάθζ καδίκεηαζέµθαζδζηδ  εεναπεοηζηή  

ηέπκδ  ηαζ  ζηζξ επζζηδµμκζηέξ ανπέξ πμο δζδάζημκηακ  ηάπμηε ζηδ ζπμθή ημο αθένκμ. 

Καηά ημκ 16μ ηαζ ημ 17μ αζχκα δδιμζζεφηδηακ πμθθά αμηακμθμβία πμο ζηυπεοακ κα αμδεήζμοκ 

υζμοξ αζπμθμφκηακ µε ηδ αμηακμεεναπεία ζημκ πνμζδζμνζζµυ ηαζ ζηδ πνήζδ ηςκ θοηχκ. 

ηδκ Γενµακία  ήηακ δδιμθζθείξ  ηνεζξ  αμηακζηέξ  δζαηνζαέξ ζηδκ µιεηαααηζηή πενίμδμ µιεηαλφ ημο 

16μο ηαζ ημο 17μο αζχκα, απυ ηζξ  μπμίεξ  δ  πζμ  βκςζηή  ήηακ  

δ  «De Historia Stirpium»  ημο LeonhartFuch ημ 1542. ηδκ Ώββθία ημ 1551 δδιμζζεφεηαζ ημ ένβμ «Έκα 

Νέμ ΐμηακμθυβζμ» απυ ημκ θοζζμδίθδ ηαζ ζενέα Γμοίθζαµ Σένκεν, βκςζηυξ ςξ «μ παηέναξ ηδξ αββθζηήξ 

αμηακζηήξ». 

Σμ 1597   μ JohnGerard, ηαθθζενβχκηαξ πάκς απυ 1.000 είδδ ζημκ ηήπμ ημο έβναρε ημ 

Gerard‘sHerbal.Σμ 1629, μ JohnParkinson έβναρε ηδ αμηακζηή TheatrumBotanicum, ηαηαπςνχκηαξ 

πάκς απυ 3.000 είδδ θοηχκ.Δ  πνδζζιμπμίδζδ   ηςκ ανςµαηζηχκ   ηαζ   

θανιαηεοηζηχκ θοηχκ ζοκεπίζηδηε απυ ηυηε βζα κα θεάζμοµε ζηδκ επμπή µαξ, υπμο ηα αυηακα 

ελαημθμοεμφκ κα παίγμοκ ζπμοδαίμ νυθμ ζηδ γςή µαξ ηαζ δ επζζηδηή πνμζπαεεί κα πνδζζµμπμζήζεζ ηζ 

άθθα θοηά ηυζμ ζηδκ παναζηεοή θανµάηςκ υζμ ηαζ ζηδκ παναζηεοή ηαθθοκηζηχκ απυ ημ θανιαηείμ 

ηδξ θφζδξ. 

Δ εθθδκζηή αβμνά έπεζ ηαηαηθοζηεί απυ ιείβιαηα δζαθυνςκ εεναπεοηζηχκ αμηάκςκ εβπχνζςκ 

αθθά ηονίςξ εζζαβυιεκςκ απυ Βθαεηία, Γενιακία, ΐμοθβανία η.ά. ηδ Βθθάδα, δ ζοζηδιαηζηή ηαζ 

εηηεηαιέκδ ηαθθζένβεζα ηςκ θανιαηεοηζηχκ ηαζ ανςιαηζηχκ θοηχκ είκαζ πμθφ πενζμνζζιέκδ ηαζ αοηυ 

μθείθεηαζ, αθεκυξ ιεκ ζηδ δοζημθία πμο ακηζιεηςπίγμοκ μζ παναβςβμί βζα ηδ δζάεεζδ ηςκ πνμσυκηςκ 

ημοξ ζηζξ αβμνέξ ημο εζςηενζημφ ηαζ ηονίςξ ημο ελςηενζημφ ηζξ μπμίεξ δεκ βκςνίγμοκ, αθεηένμο δε 

ζηδκ έθθεζρδ βκχζεςκ πάκς ζηδκ ηεπκζηή ηαθθζένβεζάξ ημοξ.(Β.Κμθηζζδυπμοθμξ-Ώ.Παπαζςάκκμο, 

Βπηάθμθμξ 2007) 

 

 

 

 

 

  



ΓΑΪΣΙΔΟΤ ΕΛΕΝΗ – ΑΝΝΑ, ΜΟΧΟΤΣΗ ΑΓΓΕΛΙΚΗΣΑ ΒΟΣΑΝΑ ΣΗΝ ΤΠΗΡΕΙΑ ΣΗ ΑΝΣΙΓΗΡΑΝΗ ελίδα62 
 

4. Δ ΔΜΏΕΏ ΣΧΝ ΏΡΧΜΏΣΕΚΧΝ ΚΏΕ ΚΏΛΛΧΠΕΣΕΚΧΝ ΐΟΣΏΝΧΝ  

 

Εικόνα 21 Βότανα (https://haspeedlearning.wordpress.com) 

 

Σα εεναπεοηζηά θοηά, είκαζ θμβζηυ κα είκαζ πμθφ δδιμθζθή ηαεχξ, υπςξ δδθχκεζ ηαζ ημ ίδζμ ημ 

υκμιά ημοξ, εεναπεφμοκ. Καζ ζε πμθθέξ πενζπηχζεζξ, εεναπεφμοκ πμθφ ζμαανέξ αζεέκεζεξ ηαζ 

ηναφιαηα. Καζ ζε επμπέξ, υπςξ αοηή ηδξ ανπαίαξ Βθθάδαξ ή ημο Μεζαίςκα, ηα θοηά αοηά ήηακ 

πμθφηζια ηαεχξ απμηεθμφζακ ημκ ιυκμ ηνυπμ εεναπείαξ ηςκ ακενχπςκ, αθμφ δ επζζηήιδ ηαζ δ 

ηεπκμθμβία δεκ ήηακ ανηεηά ακαπηοβιέκεξ ηαζ πμθθμί άκενςπμζ έπακακ ηδ γςή ημοξ απυ αζεέκεζαξ πμο 

ζήιενα εεςνμφκηαζ πθήνςξ ζάζζιεξ.  

Βίκαζ θμβζηυ, θμζπυκ, κα πνδζζιμπμζμφκηαζ αοηά ηα θοηά. Σζ βίκεηαζ υιςξ υζμκ αθμνά ζηα 

ηαθθςπζζηζηά αυηακα πμο δεκ είπακ εεναπεοηζηέξ ζδζυηδηεξ αθθά πνμζέθενακ ημ άνςιά ημοξ ηαζ ηζξ 

ελαζνεηζηέξ ημοξ ζδζυηδηεξ υζμκ αθμνά ζημ δένια; Σα ηαθθςπζζηζηά θοηά ηαζ ηονίςξ ηα ανςιαηζηά 

είπακ ζπμοδαίμ νυθμ ζημοξ πμθζηζζιέκμοξ θαμφξ ζε υθδ ηδκ πμνεία ηδξ ζζημνίαξ. Καζ ιπμνεί ηακείξ κα 

πεζ, υηζ ηα αυηακα αοηά ήηακ ηυζμ ζδιακηζηά υζμ εεςνμφηακ ηαζ δ μιμνθζά. Καζ δ μιμνθζά ιε ηδκ 

αζζεδηζηή ήηακ πμθφ ακεπηοβιέκεξ ζε πμθθμφξ θαμφξ. 

Πνάβιαηζ, ζηδκ ανπαία Βθθάδα, μζ ηακυκεξ ηδξ μιμνθζάξ είπακ ζδζαίηενδ ζδιαζία ηαζ βζα ηα δφμ 

θφθα. Κακέκαξ άθθςζηε θαυξ δεκ θάηνερε ηδκ μιμνθζά ηυζμ υζμ μ εθθδκζηυξ. Σμ ηάθθμξ ςζηυζμ, έπεζ 

πενζβναθεί ηαηά ηαζνμφξ ςξ «ζοιθμνά» πμο θένεζ ηζξ ζοκέπεζεξ ιζαξ «μθζβμπνυκζαξ ηονακκίδαξ». Δ 

ημπμεέηδζδ ημο υνμο ζημ ζήιενα ηαζ δ ζφβηνζζδ ημο νυθμο ημο ιε ημ πεεξ, πνμηφπηεζ ακαπυθεοηηα. 

Ο υνμξ ―αζζεδηζηή‖ πνδζζιμπμζήεδηε βζα πνχηδ θμνά απυ ημκ Γενιακυ 

ΏθελάκηνΜπάμοιβηανκηεκ, πμο άκμζλε ημκ δνυιμ ζε έκακ ηθάδμ ιε ηεκηνζηυ εέια ηδ θφζδ ηδξ 

μιμνθζάξ ηαζ ηδξ ηέπκδξ. Ο ηαθθςπζζιυξ βίκεηαζ ιζα έκκμζα ιε ζδζαίηενμ νυθμ ζηδκ ανπαία Βθθάδα. 

Θέια πμθθχκ ηςιςδζμβνάθςκ ηδξ επμπήξ, δ βοκαζηεία θζθανέζηεζα, ιε παναηηδνζζηζηυ πανάδεζβια 

ημκ Ώκηζθάκδ μ μπμίμξ πενζβνάθεζ ιε απυθοηδ αηνίαεζα, ηα ζηάδζα ηδξ ηαθθςπζζηζηήξ πνμεημζιαζίαξ 

ιζαξ ημιρήξ βοκαίηαξ: «Καεανίγεηαζ πνχηα, ηνίαεζ ημ δένια ηδξ, πηεκίγεηαζ, ζπμββίγεζ ημ ζχια ηδξ, 

πθέκεηαζ, ηαενεθηίγεηαζ, κηφκεηαζ, ανςιαηίγεηαζ, ζημθίγεηαζ, αθείθεηαζ ιε πμιάδεξ». 
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Εδζαίηενδ ζδιαζία μζ ανπαίμζ έδζκακ ηαζ ζηα παναηηδνζζηζηά ημο πνμζχπμο ιε ηα μπμία είπε 

βεκκδεεί ηάπμζμξ. Πνάβιαηζ, ηα βειάηα πείθδ ηαζ ηα «θαλεοιέκα» ιάβμοθα εκυξ άκδνα ζηδκ ανπαία 

Βθθάδα είπακ δζηηή ζδιαζία. Χξ παναηηδνζζηζηά ηδξ απυθοηδξ ελςηενζηήξ μιμνθζάξ, εεςνμφκηακ 

εοθμβία, έκα εεσηυ δχνμ πμο πνμεημίιαγε βζα ιζα ελίζμο ιεβαθεζχδδ εζςηενζηή μιμνθζά. Ο Αζμβέκδξ 

ακαθένεζ παναηηδνζζηζηά υηζ «υπμζμξ δζαεέηεζ ημ ηάθθμξ, κμιίγεζ υηζ έπεζ έκα δχνμ Θεμφ». 

Βηηυξ απυ ημ πνυζςπμ, θοζζηά, ζδζαίηενδ ζδιαζία είπε βζα ημοξ ανπαίμοξ Έθθδκεξ ηαζ έκα υιμνθμ 

ζχια. Σμ δοκαηυ, ιοχδεξ, ηαθμβοικαζιέκμ ζχια, ήηακ ημ απμδεζηηζηυ ζημζπείμ εκυξ οπένμπμο 

ιοαθμφ. Μδκ λεπκάιε πςξ μ υνμξ ―ηαθμηάβαεμξ‖ παναηηήνζγε ζηδκ ανπαία Ώεήκα ηάπμζμκ πμο είπε 

ςναίμ ηαζ ανιμκζηυ ζχια, εκχ δζέεεηε πανάθθδθα ροπζηή ηαζ πκεοιαηζηή ηαθθζένβεζα, χζηε κα 

απμηεθεί έκα ανιμκζηυ ζφκμθμ ζςιαηζηήξ ηαζ ροπμπκεοιαηζηήξ ςναζυηδηαξ, ζφιθςκα ιε ημ αηηζηυ 

παζδεοηζηυ ζδεχδεξ.  

Αεκ ήηακ θίβμζ μζ άκδνεξ πμο ημνδχκμκηακ βζα ηδκ μιμνθζά, ημ ιοαθυ ημοξ ηαζ ηδκ αβάπδ ηςκ 

εεχκ. Γζα πνυκζα, ηα ηθαζζηά βθοπηά ηςκ ανπαίςκ Βθθήκςκ ήηακ πνμσυκ θακηαζίαξ, αμοηδβιέκμ ζηδκ 

ηεθεζυηδηα, ζφιθςκα ιε ηδκ ζζημνζηυ, BettanyHughes. Ώπμηεθμφζακ έκα ζδακζηυ βζα ημκ 5μ έςξ ημκ 

3μ αζχκα, αθθά ζήιενα βκςνίγμοιε υηζ υθα εηείκα ηα αβάθιαηα είπακ ηεθζηά πμθθέξ ζοκδέζεζξ ιε ηδκ 

απθή ηαεδιενζκυηδηα. Βπνυηεζημ ζηδκ μοζία, βζα απθά πνυζςπα ζε βφρμ, ηα ηαθμφπζα ηςκ μπμίςκ, 

πνδζζιμπμζμφκηακ ζηδ ζοκέπεζα, βζα ηδ ζφκεεζδ ημο βθοπημφ.  

ζα ζήιενα, πμθθμί επζδζχημοκ κα «πηίζμοκ» ιέζα απυ βοικαζηήνζα, βζα ημοξ Ώεδκαίμοξ ή 

πανηζάηεξ πμθίηεξ εεςνμφκηακ «εεία δχνα». Σμ πνυηοπμ ηδξ υιμνθδξ βοκαίηαξ πθέηεζ ιζα εκηεθχξ 

δζαθμνεηζηή ζζημνία ζημ πέναζια ηςκ αζχκςκ. ηα ανπαία πνυκζα, ιζα εθηοζηζηή βοκαίηα ζοπκά 

έθενε ζημζπεία δαίιμκα. Ήηακ ιμπεδνή επεζδή ήηακ υιμνθδ, ηαζ ήηακ υιμνθδ αηνζαχξ επεζδή ήηακ 

ιμπεδνή. Ώκηίεεηα, δ βμδηεία εκυξ άκδνα δεκ ζζμδοκαιμφζε ιε ανκδηζηέξ παναιέηνμοξ. 

Δ μιμνθζά ζοπκά, παναθθδθζγυηακ ιε ακηαβςκζζηζηυ άεθδια, αηυιδ ηαζ ηαηά ηδ δζάνηεζα ηςκ 

μθοιπζαηχκ αβχκςκ. Σοπζηυ πανάδεζβια, δ Ώθνμδίηδ Καθθίποβμξ υπμο εζημκίγεηαζ ζε αθνμδζζζαηή 

ζηάζδ. Με ακαζδηςιέκμ ημκ ιακδφα ηδξ νίπκεζ ημ αθέιια πίζς απυ ηδκ πθάηδ ηδξ πνμξ ημοξ δφμ 

λεζηέπαζημοξ βθμοημφξ ηδξ. Σμ υκμια ημο ένβμο εηδδθχκεζ ημ εεζπέζζμ ημο εεάιαημξ.   

Οζ βοκαίηεξ έααθακ ηα πείθδ ημοξ ιε ποιυ απυ ιμφνμ, ιμθφαζα ή ηδ νίγα ημο θοημφ αθηέα 

(ιμθυπα). Μαφνζγακ ηα θνφδζα ιε ηαπκά ή ηνζιιέκμ ακηζιυκζμ, ηα αθέθανα ηα ζηίαγακ εθαθνά ιε 

ηάναμοκμ. Σζξ αθεθανίδεξ ηζξ έααθακ πνχηα ιαφνεξ, ιεηά ιε ιείβια απυ αζπνάδζ αοβμφ, αιιςκία ηαζ 

νεηζίκζ. Σα ιαθθζά πνςιαηίγμκηακ ιαφνα ιε δζάθμνα εηποθίζιαηα θαπακζηχκ ή ιε θεζπήκεξ ζε 

απμζφκεεζδ. Σα λακεά ιαθθζά ήηακ επίζδξ δδιμθζθή ζηδκ ανπαία Βθθάδα ηαζ έηζζ μ Μέκακδνμξ 

ακαθένεηαζ ζηδ ζπεηζηή δζαδζηαζία πμο πνμτπέεεηε ηδκ έηεεζδ ζημκ ήθζμ βζα ηάπμζεξ χνεξ χζηε κα 

λακεφκεζ ημ ιαθθί.  
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Δ ακδνζηή ηαζ βοκαζηεία μιμνθζά πνμηάθεζακ απυ ηδκ ανπαζυηδηα ιέπνζ ζήιενα πμθθέξ ένζδεξ, 

εοιμφξ ηαζ πμθέιμοξ, αθθά απμζυαδζακ πανάθθδθα ηαζ πμθθμφξ εακάημοξ, ηαζ ηαηαζηνμθέξ ή 

επδνέαζακ πμθθμφξ ζηδ θήρδ ζδιακηζηχκ απμθάζεςκ. Δ Χναία Βθέκδ εάιπςζε ημκ βζμ ημο ααζζθζά 

ηδξ Σνμίαξ, ημκ Πάνδ εκχ ήηακ πακηνειέκδ ιε ημκ Μεκέθαμ. Δ ανπαβή ηδξ απυ ημκ Πάνδ ήηακ δ 

αθμνιή βζα ημκ πζμ ηαηαζηνεπηζηυ πυθειμ ηαηά ηδκ ανπαζυηδηα, ημκ Σνςζηυ. Ο Ώπζθθέαξ ηαζ μ 

Ώβαιέικμκαξ ήνεακ ζε θζθμκζηία βζα ηζξ υιμνθεξ Υνοζδίδα ηαζ ΐνζζδίδα.  

Σμ απμηέθεζια ήηακ δ απμπχνδζδ ημο Ώπζθθέα απυ ηζξ επζεέζεζξ ηςκ Ώπαζχκ ηαηά ηςκ Σνχςκ 

πμο πνμηάθεζε ηενάζηζεξ ηαηαζηνμθέξ ζημ εθθδκζηυ ζηναηυπεδμ. Δ υιμνθδ ηυνδ ημο ααζζθζά ηδξ 

Κνήηδξ, Μίκςα ενςηεφηδηε ημκ ελίζμο υιμνθμ Θδζέα, ημκ μπμίμ έζςζε απυ ημκ Μζκχηαονμ, 

δίκμκηαξ ημ βκςζηυ ιίημ βζα κα αβεζ απυ ημκ Λααφνζκεμ. Δ υιμνθδ Ααθζδά οπήνλε ιμζναία βζα ημκ 

αιρχκ, δ υιμνθδ Ώζπαζία επδνέαγε ζδιακηζηά ημκ Πενζηθή ζηζξ απμθάζεζξ ημο, υπςξ ηαζ δ 

Ώιαθία ημκ ααζζθζά εςκα. Δ απμκμιή ημο «Μήθμο ηδξ Καθθίζηδξ», ηδξ μιμνθυηενδξ, απυ ημκ 

Πάνδ ζηδκ Ώθνμδίηδ πνμηάθεζε ηδκ μνβή ηδξ Ήναξ. Ίζςξ δ πενίπηςζδ αοηή απμηεθεί ηδκ πνχηδ 

εηδήθςζδ ηαθθζζηείςκ ζημκ ηυζιμ.  

Σμ ςναίμ, ηαηά ημκ Πθάηςκα, δεκ οπάνπεζ ζε αοηυκ ημκ ηυζιμ, αθθά ζημκ ηυζιμ ηςκ ζδεχκ. Δ 

άπμρδ ημο Πθάηςκα βζα ημ εέια ηδξ ελςηενζηήξ ειθάκζζδξ ήηακ υηζ δ μιμνθζά απμηεθεί ιυκμ έκα 

θοζζηυ πθεμκέηηδια, ηαζ ηίπμηα πενζζζυηενμ. Ώοηυ πμο ζηδκ μοζία, πνεζαεφεζ μ Πθάηςκαξ είκαζ υηζ 

δ υιμνθδ ελςηενζηή ειθάκζζδ εκυξ ακενχπμο δεκ ζπεηίγεηαζ ζε ηαιία πενίπηςζδ ιε ηδκ εζηυκα ημο 

εζςηενζημφ ηυζιμο. Ο Ώνζζημηέθδξ απυ ηδκ άθθδ, έθεβε βζα ηδκ ελςηενζηή μιμνθζά εκυξ ακενχπμο, 

υηζ απμηεθεί ημ ζδιακηζηυηενμ πνμζυκ, πμθφ πενζζζυηενμ ηαζ απυ ηδκ ηαθφηενδ ζοζηαηζηή επζζημθή. 

Ώκηίεεηα απυ ημκ Πθάηςκα, μ Ώνζζημηέθδξ ακαγδηεί ηδκ μιμνθζά υπζ ζημκ οπεναζζεδηυ, αθθά 

ζημκ πναβιαηζηυ ηυζιμ. Γζα ημκ Ώνζζημηέθδ δ μιμνθζά είκαζ ακηζηεζιεκζηά οπανηηή πμζυηδηα, 

ζδζυηδηα πμο έπμοκ ηα ίδζα ηα ακηζηείιεκα, ηα πνάβιαηα. Ο Ώνζζημηέθδξ πνμαάθθεζ ηαζ 

ζοζηδιαημπμζεί ηα βκςνίζιαηα ημο ςναίμο, εκχ πζζηεφεζ πςξ δ ςναία ειθάκζζδ είκαζ ηυζμ 

ζδιακηζηή, πμο πμθθέξ θμνέξ εα ιπμνμφζε έκαξ υιμνθμξ άκενςπμξ πςνίξ άθθα πνμζυκηα κα 

οπενηενήζεζ ηάπμζμο άθθμο θζβυηενμ υιμνθμο, αηυια ηαζ ακ μ δεφηενμξ δζέεεηε πάνα πμθθέξ 

βκχζεζξ.  

Ο ςηνάηδξ πίζηεοε πςξ αοηυξ πμο δζαεέηεζ ηδκ ελςηενζηή μιμνθζά, εα οπμθένεζ υπςξ ζε ιία 

μθζβμπνυκζα ηονακκίδα. πςξ ζοκέαδ ιε ηδκ Βθέκδ, ημκ Ώπζθθέα, ημκ Ώβαιέικμκα. Πμθθμί θζθυζμθμζ 

ιπμνμφζακ κα πνμαθέρμοκ υηζ πίζς απυ ημ ςναίμ ηνφαμκηαζ πμθθμί ηίκδοκμζ. Δ θζθμζμθζηή άπμρδ 

βζα ημ ελςηενζηυ ηάθθμξ ιμζάγεζ κα επζαεααζχκεηαζ ιέπνζ ζήιενα, ιε πμθθμφξ ζφβπνμκμοξ ηναβζημφξ 

ήνςεξ ζηζξ εέζεζξ ηςκ παθζχκ. 

Δ ζδιαζία πμο έδζκακ μζ ανπαίμζ έθθδκεξ ζηδκ μιμνθζά, θαίκεηαζ ηαζ απυ ημοξ εεμφξ, ηδ 

ιοεμθμβία, ηα αβάθιαηα ςξ ηδκ ανπαία ηναβςδία ηαζ ηδ θζθμζμθία δ μιμνθζά δέζπμγε ζηδκ γςή ημο 

ανπαίμο Έθθδκα. Βζδζηυηενα, ηα αβάθιαηα ένβα ηέπκδξ ηαζ απανάιζθθδξ μιμνθζάξ δεκ είκαζ 

ελζδακζηεοιέκεξ ιμνθέξ, αθθά δ πναβιαηζηή απεζηυκζζδ ηςκ ακενχπςκ εηείκδξ ηδξ επμπήξ.  
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Ώηυια ηαζ ημοξ εεμφξ, ημοξ έθηζαπκακ "ηαη' εζηυκα ηαζ μιμίςζδ ημοξ" . Καθμζπδιαηζζιέκα 

ημνιζά, ιε ανιμκζηέξ ηαιπφθεξ ηαζ ιζηνυ ζηήεμξ βζα ηζξ βοκαίηεξ, βοικαζιέκα ηαζ δοκαηά ηςκ ακηνχκ, 

αηυια ηαζ αοηά ηςκ ακενχπςκ ιεβάθδξ δθζηίαξ. Σα βειάηα πείθδ πμο ιεζδζμφκ ηαζ ηα θαλειέκα 

ιάβμοθα εεςνμφκηαζ εοθμβία, έκα εεσηυ δχνμ πμο εημίιαγε ελίζμο ηαζ βζα ηδκ εζςηενζηή μιμνθζά. 

Φνυκηζγακ ζδζαίηενα ηα ιαθθζά ημοξ ιε πενίηεπκεξ ηυιεξ ηαζ ηαθμζπδιαηζζιέκμοξ αυζηνοπμξ κα 

ζημθίγμοκ ημοξ χιμοξ ηαζ ημ ιέηςπμ. 

Σα ηαθθοκηζηά εηείκδξ ηδξ επμπήξ ήηακ υθα δχνα ηδξ θφζδξ. Έααθακ ηα πείθδ ημοξ ιε ποιυ απυ 

ιμφνμ, ιαφνζγακ ηα θνφδζα ιε ηαπκά, ηα αθέθανα ηα ζηίαγακ εθαθνά ιε ηάναμοκμ, ηζξ αθεθανίδεξ ηζξ 

έααθακ ιαφνεξ. Σα ιαθθζά αάθμκηακ ιαφνα ιε εηποθίζιαηα θαπακζηχκ ηαζ δαθκέθαζμ. Σα λακεά 

ιαθθζά επίζδξ ήηακ πμθφ δδιμθζθή ζηδκ ανπαία Βθθάδα, ηα μπμία ηα ηνάηαβακ ζε αοηήκ ηδκ απυπνςζδ 

ιε παιμιήθζ ηαζ έηεεζδ ζημκ ήθζμ.Έκα απυ ηα ζδιακηζηυηενα ηαθθοκηζηά εηείκδξ ηδξ επμπήξ, ζπεδυκ 

εαοιαημονβυ ήηακ ημ νμδυκενμ. 

οκεπχξ, δ ηέπκδ ηδξ πενζπμίδζδξ ηαζ δζαηήνδζδξ ηδξ μιμνθζάξ απαζπυθδζε ηζξ βοκαίηεξ απυ ηδκ 

ανπαζυηδηα. Ώπυ ιαηνζκμφξ πνυκμοξ ηδξ Κθεμπάηναξ, ηδξ Φνφκδξ, ηδξ Εμοδήε ηαζ ηδξ αθχιδξ μζ 

βοκαίηεξ βκχνζγακ πςξ κα πενζπμζμφκηαζ ηδκ επζδενιίδα ημοξ ιε δζάθμνα παναζηεοάζιαηα εζδζηά βζα 

ηδκ αλζμπμίδζδ ηαζ δζαηήνδζδ ημοξ.  

Βίηε πνυηεζηαζ βζα έκακ απθυ ιφεμ, είηε βζα ιφεμ πμο πενζέπεζ ιέζα ημο ζημζπεία αθήεεζαξ ηαζ 

ζζημνίαξ, δ ςναία Βθέκδ πθδζίαγε ηα 50 υηακ ηαηέηηδζε ημκ Πάνδ ηαζ δ Εμοδήε είπε πενάζεζ ηα 50 υηακ 

ζαβήκεοζε ημκ Οθμθένκδ. Οζ ανπαίμζ Έθθδκεξ είπακ ελορχζεζ ζημ επίπεδμ ενδζηείαξ ηδκ πενζπμίδζδ 

ημο πνμζχπμο ηαζ ημο ζχιαημξ. Οζ βοκαίηεξ είπακ ιεβάθδ αδοκαιία ζηα αηνζαά ανχιαηα, έθαζα ηαζ 

εηθεηηά ηαθθοκηζηά. οκήεζγακ κα πνδζζιμπμζμφκ ιάζηεξ πμο είπακ ςξ αάζδ θοηζηά έθαζα, ιέθζ, βάθα, 

γςηζηά ζημζπεία πμο ηαζ ιέπνζ ζήιενα ιεηαπεζνζγυιαζηε. Δ πενζπμίδζδ ημοξ δεκ πενζμνζγυηακ ιυκμ 

ζημ πνυζςπμ, θνυκηζγακ ηαζ βφικαγακ ημ ζχια ημοξ ζε ααειυ πμο μζ ακαθμβίεξ ημοξ πμθθέξ θμνέξ 

έθηακε ζηδκ ηεθεζυηδηα. 

Καζ ακ δ ανπαζυηδηα ελφρςζε ηαζ ακέδεζλε ηδκ μιμνθζά, μ ιεζαίςκαξ ήηακ βζα ηδκ βοκαίηα μ 

πναβιαηζηυξ εάκαημξ ηδξ μιμνθζάξ ηδξ. Κάεε βοκαίηα πμο εα αζπμθμφκηακ ι‘ αοηή ηδκ εεςνμφζακ 

ακήεζηδ, έηζζ δ πνήζδ ηαθθοκηζηχκ ηαζ εζδζηά ιαηζβζάγ ήηακ ιυκμ βζα ηζξ βοκαίηεξ εθαθνζχκ δεχκ. Δ δε 

ηαεανζυηδηα ημο ζχιαημξ εεςνμφκηακ απνέπεζα. Πενζμνίγμκηακ κα πθέκμοκ ιυκμ ημ πνυζςπμ ηαζ ηα 

πένζα ηαζ δ ηαημζιία ημοξ ζχιαημξ βζκυηακ ηυζμ αζζεδηή πμο πνμζπαεμφζακ κα ηδκ ηαθφρμοκ ιε 

αανζά ανχιαηα. 

Ο Υνζζηζακζζιυξ ήνεε δοκαιζηά βζα κα ηαηαδζηάζεζ ηα θζθήδμκα θηζαζζδχιαηα αθθά δ 

ιαηαζμδμλία ημο ακενχπμο απμδείπηδηε ζζπονυηενδ. Δ ιυδα ημο Μεζαίςκα ζηδκ Βονχπδ αημθμφεδζε 

ημ πθςιυ πνυηοπμ ημο Βθθδκμνςιασημφ ιαηζβζάγ, αθμφ ημ δθζμηαιέκμ δένια ήηακ παναηηδνζζηζηυ ημο 

πςνζάηδ πμο δμφθεοε υθδ ιένα ζηα πςνάθζα. ΐέααζα, ημ κα δμοθεφεζξ υθδ ιένα ζημ πςνάθζ 

απμδείπηδηε πμθφ πζμ οβζέξ απυ ηζξ ζοκηαβέξ μιμνθζάξ βζα θεοηή επζδενιίδα. Καηά ημκ 6μ ι.Υ. αζχκα μζ 

ιμκηένκεξ δεζπμζφκεξ βζα κα πεηφπμοκ ηδκ ιμδάηδ πθμιάδα έηακακ αθαζιάλεζξ (πνμηαθμφζακ ιζηνέξ 

αζιμνναβίεξ!), ιέπνζ ημκ 18μ αζχκα πνδζζιμπμζμφζακ πμφδνεξ απυ ακεναηζηυ άθαξ, οδνμλείδζμ ηαζ 

μλείδζμ ημο ιμθφαδμο (απμηηχκηαξ ζηαδζαηά δδθδηδνίαζδ απυ ιυθοαδμ πμο ζοπκά μδδβμφζε ζε ιοσηή 

πανάθοζδ ηαζ εάκαημ), ηαζ έπζκακ ιεβάθεξ πμζυηδηεξ λοδζμφ. 
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Ο ιοζηζηζζιυξ ημο Μεζαίςκα έδςζε ιενζηέξ ελαζνεηζηά πανάδμλεξ, υζμ ηαζ ακεοβζεζκέξ, ζοκηαβέξ 

μιμνθζάξ. Γζα πανάδεζβια, βζα θάιρδ ζηα ιάηζα πνδζζιμπμζμφζακ αμηάκζα ιε ιοζηζηέξ ζδζυηδηεξ υπςξ 

δ ημλζηή ιπεθακηυκα ηαζ ημ δδθδηδνζχδεξ ζηνφπκμ. ηδκ αοθή ηδξ Ώζηαηενίκδξ ηςκ Μεδίηςκ, μζ 

αζηνμθυβμζ ηδξ αημθμοείαξ ηδξ έζθαγακ πενζζηένζα βζα κα πθφκμοκ μζ ηονίεξ ηα πνυζςπά ημοξ ζημ 

γεζηυ αίια, πζζηεφμκηαξ υηζ ημ αίια έδζκε πίζς ηδκ παιέκδ θνεζηάδα.  

Μζα δζααυδηδ ανζζημηνάηζζζα ημο 16μο αζχκα, δ ΒθζγαιπέηαΜπάνημνζ ηδξ Ρμοιακίαξ, πήβε 

αηυια πζμ ιαηνζά αοηή ηδκ ακηίθδρδ, θηάκμκηαξ ζημ ζδιείμ κα ηάκεζ ιπάκζμ ζημ αίια θηςπχκ 

ημνζηζζχκ πνμηεζιέκμο κα λακακζχζεζ. Σμ 1711 δδιμζζεφεδηε ημ CuriosaArcana ημο Λειενί (Lemery) 

πμο έδζκε ανηεηέξ πανάδμλεξ ζοκηαβέξ μιμνθζάξ, ακάιεζά ημοξ ιζα αθμζθή απμηνίπςζδξ απυ λενά 

πενζηηχιαηα βάηαξ ακαιειζβιέκα ιε δοκαηυ λφδζ, εκχ μζ ιδηένεξ ηδξ εθζζααεηζακήξ Ώββθίαξ έααγακ ζηα 

ιέηςπα ηςκ παζδζχκ ημοξ επζδέζιμοξ ιε ακάθμβμ πενζεπυιεκμ βζα κα λεθμνηςεμφκ ηα ιαθθζά απυ ηα 

ιέηςπά ημοξ ηαζ κα απμηηήζμοκ ηδκ ιμκηένκα ηυιδ ηδξ ααζίθζζζαξ. 

Οζ ζπζηζηέξ ζοκηαβέξ μιμνθζάξ έδζκακ ηαζ έπαζνκακ ηαηά ημκ 19μ αζχκα, αθθά ιυκμ ζηζξ ανπέξ ημο 

20μο αζχκα έηακακ δεζθά ηδκ ειθάκζζή ημοξ ηα ζαθυκζα μιμνθζάξ, πμο ζηδκ ανπή μζ ηονίεξ ηα 

επζζηέπημκηακ ηνοθά βζα κα ιδκ ηαημπαναηηδνζζημφκ. Πμθθέξ βοκαίηεξ έθηακακ ζηα άηνα 

πνμηεζιέκμο κα απμηηήζμοκ ηα ιοζηζηά μιμνθζάξ δζάζδιςκ ηαθθμκχκ, υπςξ βζα πανάδεζβια δ 

ακέηδμηδ ζζημνία ιζαξ Γαθθίδαξ πμο δςνμδυηδζε ημοξ θνμονμφξ ημο Πφνβμο ημο Λμκδίκμο βζα κα 

ιάεεζ ηδ ζφκεεζδ ιζαξ ηνέιαξ πνμζχπμο ηδξ ααζίθζζζαξ Ώθελάκδναξ.  

Σδκ ίδζα πενίμδμ, δ βμδηεοηζηή ααζίθζζζα έηακε ιυδα ηδ πνήζδ επζπνίζιαημξ πμνζεθάκδξ ζημ 

πνυζςπμ, βζα ηδκ απυηηδζδ θείαξ ηαζ άθεανηδξ επζδενιίδαξ. Αοζηοπχξ, βζα υζεξ Ώββθίδεξ 

αημθμφεδζακ ηδκ ζοκηαβή, δ ιάζηα πμνζεθάκδξ απμδείπεδηε πναβιαηζηυ ααζακζζηήνζμ, αθμφ «άκααε» 

υηακ ανίζημκηακ ημκηά ζε δθεηηνζημφξ θαιπηήνεξ ηάκμκηαξ ηδκ πνήζδ ηδξ αθυνδηδ. 

ηακ ιε ηδκ ακαβέκκδζδ μ ηυζιμξ απεθεοεενχεδηε απυ ηζξ πνμηαηαθήρεζξ ημο ιεζαζςκζημφ 

πμονζηακζζιμφ ακέηεζθε ηαζ πάθζ ιζα θαιπνή επμπή. Δ ηάζδ ηςκ βοκαζηχκ βζα ηαθθςπζζιυ ηαζ 

ηαεανζυηδηα έβζκε απαναίηδηδ ακάβηδ. Σμκ 16 ηαζ 17 αζχκα μζ βοκαίηεξ λένμοκ πζα κα πενζπμζμφκηαζ 

ηδκ επζδενιίδα ημοξ. Οζ αθπδιζζηέξ ηάκμοκ ηδκ ειθάκζζδ ημοξ ηαζ παναζηεοάγμοκ δζάθμνεξ ηνέιεξ, 

ανχιαηα ηαζ είδδ ιαηζβζάγ.Καηά ηδκ Ώκαβέκκδζδ, δ ιυδα απαζημφζε ηδκ πνήζδ ιμθφαδμο βζα ημ 

αάρζιμ ημο πνμζχπμο.  

Μζα Εηαθίδα, δ ηονία Σμθάκα (SignoraToffana), είπε ζπεδζάζεζ ιζα εαοιαημονβή, υπςξ δζαθήιζγε, 

πμφδνα βζα ηζξ πθμφζζεξ πεθάηζζζεξ ηδξ. Οζ μδδβίεξ πμο έδζκε βζα ηδκ πνήζδ ηδξ πμφδναξ ήηακ κα ιδκ 

ηδκ ηαηαπίκμοκε ηαζ κα ιδκ  ηδκ ακαζαίκμοκε μζ ίδζεξ, αθθά κα ηδκ απθχκμοκ εθεφεενα ζηα πνυζςπά 

ημοξ υηακ ανίζημκηακ ιαγί ιε ημοξ ζογφβμοξ ημοξ. Μεηά απυ ηνζαημζίμοξ κεηνμφξ ζογφβμοξ ηαζ άθθεξ 

ηυζεξ πθμφζζεξ πήνεξ δ ζζκζυνα Σμθάκα εηηεθέζηδηε. Πένα απυ ημκ ιυθοαδμ, ααζζηυ ζοζηαηζηυ ηδξ 

πμφδναξ ήηακ ημ ανζεκζηυ. 
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ημκ 18 αζχκα δ πενζπμίδζδ ηδξ επζδενιίδαξ ήηακ πμθοηέθεζα αθμφ μ θαυξ πεζκμφζε ηαζ ιυκμ μζ 

πθμφζζμζ ηαζ δ ααζζθζηή μζημβέκεζα είπα αοηυ ημ πνμκυιζμ. Δ Μανία Ώκημοακέηα ζοβηεηνζιέκα 

πενζπμζυηακ ηδκ επζδενιίδα ηδξ ιε πακάηνζαα ηαθθοκηζηά ηαζ ανχιαηα. Δ βεκίηεοζδ ηδξ πενζπμίδζδξ 

ηδξ βοκαίηαξ άνπζζε ημκ 19 αζχκα. Εδνφμκηαζ μζ πνχηεξ εηαζνίεξ ηαθθοκηζηχκ ηαζ ανπίγεζ μ ηαθθςπζζιυξ 

ζε υθεξ ηζξ ημζκςκζηέξ ηάλεζξ. Ώθθά αηυια δεκ έπεζ δζαδμεεί ημ αζμθμβζηυ ηαθθοκηζηυ ηαζ θίβεξ είκαζ 

αοηέξ πμο βκςνίγμοκ ηαζ πνδζζιμπμζμφκ ηα αβκά ηαθθοκηζηά.Σέθμξ ημκ 20 αζχκα μζ βοκαίηεξ λένμοκ ηδκ 

αλία ιζαξ πενζπμζδιέκδξ επζδενιίδαξ ηαζ θνμκηίγμοκ κα ηδκ δζαηδνμφκ ιε ηα πζμ αβκά ηαζ αζμθμβζηά 

ζημζπεία.(Θ.ΐ.Κμοηζυξ, Γήηδ 2006) 

 

5. ΣΏ ΏΡΧΜΏΣΕΚΏ ΦΤΣΏ  

 

Εικόνα 22 Βότανα (https://haspeedlearning.wordpress.com) 

Με ημκ υνμ ανςιαηζηά θοηά παναηηδνίγμκηαζ εηείκα ηα θοηά πμο απμδίδμοκ άνςια, ημ μπμίμ 

άνςια μθείθεηαζ ζε πηδηζηέξ εκχζεζξ. Σμ παναηηδνζζηζηυ ηςκ ανςιαηζηχκ θοηχκ είκαζ δ πανμοζία ηςκ 

αζεένζςκ εθαίςκ πμο ημοξ δίκμοκ έκα ζδζαίηενμ άνςια. Με ημκ υνμ αζεένζα έθαζα εκκμμφκηαζ πηδηζηέξ 

εκχζεζξ πμο πνμζδίδμοκ ζημ θοηυ ιζα παναηηδνζζηζηή μζιή, πνυηεζηαζ βζαηενπεκζηέξ μοζίεξ παιδθμφ 

ιμνζαημφ αάνμοξ.Με ηδκ επίδναζδ θοζζηχκ ελςηενζηχκ ενεεζζιάηςκ, υπςξ μ άκειμξ, αολάκεηαζ δ 

πμζυηδηα ηςκ πηδηζηχκ εκχζεςκ πμο απεθεοεενχκμκηαζ ζημ πενζαάθθμκ. Οζ πηδηζηέξ εκχζεζξ 

πανάβμκηαζ ηαζ ζοζζςνεφμκηαζ ζε θοηζημφξ αδέκεξ πμο ανίζημκηαζ ζηα δζάθμνα ιένδ ηςκ θοηχκ, υπςξ 

ηα άκεδ, ηα θφθθα, μζ αθαζημί, μζ ηανπμί, μζ νίγεξ. 

Σα ανςιαηζηά θοηά έπμοκ πνδζζιμπμζδεεί βζα εηαημκηάδεξ πνυκζα ζε ηάεε ζδιείμ ηδξ βδξ απυ 

πμθοάνζειμοξ πμθζηζζιμφξ, υπζ ιυκμ ζηδ δζαηνμθή αθθά ηαζ ζηδκ ακηζιεηχπζζδ πνμαθδιάηςκ 

οβείαξ.Σα ανςιαηζηά θοηά είκαζ εονέςξ δζαδεδμιέκα ζε υθδ ηδκ πενζμπή ηδξ Μεζμβείμο ηαζ είκαζ 

ηονίανπα ζημζπεία ηδξ πθςνίδαξ ηδξ.Ώνπζηά, πνδζζιμπμζήεδηακ ςξ ανηφιαηα, αθερήιαηα ηαζ βζα 

εεναπεοηζημφξ θυβμοξ εκχ ζήιενα ηα ανςιαηζηά θοηά ηαζ ηα αζεένζα έθαζα ημοξ πνδζζιμπμζμφκηαζ βζα 

ηδκ παναβςβή ηνμθχκ, πμηχκ, ηαθθοκηζηχκ, ζηδ θανιαημαζμιδπακία, αθθά ηαζ ζηδ ιεθζζζμημιία. 

  

http://www.dynamikhgynaika.gr/2012/10/therapeia-prosopoy-symboyles.html
http://www.dynamikhgynaika.gr/2012/12/kalytera-kragion.html
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ηδκ Βθθάδα θφεηαζ έκαξ ιεβάθμξ ανζειυξ ανςιαηζηχκ θοηχκ, ηα μπμία είηε θφμκηαζ ζε υθδ ηδ 

πχνα, είηε ζε έκα αζυημπμ, είηε ελαπθχκμκηαζ ζε ιία ιζηνή πενζμπή. Σα είδδ εηείκα πμο απακηχκηαζ ζε 

υθδ ηδ πχνα πανμοζζάγμοκ ηδ ιεβαθφηενδ πμζηζθυηδηα ζε υηζ αθμνά ηδκ απυδμζδ ημοξ ζε αζεένζα έθαζα 

ζε ακηίεεζδ ιε ηα εκδδιζηά είδδ.Έπμοκ ηαηαβναθεί πενίπμο 2000 είδδ θοηχκ πμο πανάβμοκ αζεένζα 

έθαζα.Σα ανςιαηζηά θοηά ακήημοκ ζε πμθθέξ ηαζ δζαθμνεηζηέξ μζημβέκεζεξ, υπςξ π.π 

ημ παιμιήθζ (Matricariachamomilla - Μαηνζηανία ημ παιαίιδθμκ) ηδξ μζημβέκεζαξ Asteraceae, 

μ ααζζθζηυξ (Ocimumbasilicum - ηζιμκ ημ ααζζθζηυκ) ηδξ μζημβέκεζαξ Lamiaceae, 

δ δάθκδ (Laurusnobilis - Αάθκδ δ εοβεκήξ) ηδξ μζημβέκεζαξ Lauraceae, μ ιάναεμξ (Foeniculumvulgare -

 Φμζκίημοθμ ημ ημζκυ) ηδξ μζημβέκεζαξ Apiaceae η.ά. 

 

Εικόνα 23 Χειλάνκθ (http://www.fytonet.gr) 

Δ μζημβέκεζα ιε ημκ ιεβαθφηενμ ανζειυ ανςιαηζηχκ θοηχκ ζηδκ Βθθάδα είκαζ δ 

μζημβέκεζα Lamiaceae (Υεζθακεή). H μζημβέκεζα Lamiaceae παναηηδνίγεηαζ απυ πμθοάνζεια είδδ ηςκ 

λδνχκ ηαζ εενιχκ ηθζιαηζηχκ πενζμπχκ, ιε πμθθά παναηηδνζζηζηά βκςνίζιαηα υπςξ μ ηεηνάβςκμξ 

αθαζηυξ ιε ηα ακηζεέηςξ θουιεκα θφθθα, δ δζάηαλδ ηςκ ακεέςκ πμο ζπδιαηίγμοκ ιμκμπάζζα ή δζπάζζα, 

δ ζοιπέηαθδ ζηεθάκδ, μ ζοζζέπαθμξ ηάθοηαξ πμο πενζηθείεζ ημκ ζςθήκα ηδξ ζηεθάκδξ, μζ ηέζζενζξ 

άκζζμζ ζηήιμκεξ πμο ζπδιαηίγμοκ δφμ γεφβδ, δ επζθοήξδζηανπυθοθθζηήςμεήηδ ηαζ ηα αζεένζα έθαζα 

πμο πανάβμοκ ζε εζδζημφξ αδέκεξ ημο αθαζημφ, ηςκ θφθθςκ ηαζ ηςκ ακεέςκ. ηδκ Βθθάδα θφμκηαζ 

πμθθά είδδ ηδξ μζημβέκεζαξ Lamiaceae ηα μπμία δεκ είκαζ πνήζζια ιυκμ ςξ ανςιαηζηά αθθά ηαζ ςξ 

θανιαηεοηζηά, ανςιαηζηά, ηαθθςπζζηζηά ηαζ ιεθζζζμηνμθζηά. 
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Σα πζμ ημζκά είκαζ: εοιάνζ (Thymuscapitatus – Θφιμξ μ ηεθαθςηυξ), ενμφιπζ Saturejathymbra -

 αημονέβζα δ εφιανα),θαζηυιδθμ (Salviafruticosa - Βθεθίθαζημξ μ εαικχδδξ),  

νίβακδ (Origanumvulgare - Ονίβακμκ ημ ημζκυκ), δίηηαιμξ (Ο. dictamnus -Ονίβακμκ μ 

δίηηαιμξ), ιεθζζζμαυηακμ (Melissaofficinalis - Μέθζζζα δ θανιαηεοηζηή), Λεαάκηα δ 

ζημζπάξ (Lavandulastoechas), ηζάζ ημο αμοκμφ (Sideritisscardica - ζδενίηδξ δ ζηανδζηή), Μέκηα δ 

ζηαποχδδξ (Menthaspicata), δεκδνμθίαακμ (Rosmarinusofficinalis - Ρμζιανίκμξ μ θανιαηεοηζηυξ). 

Δ ειπμνζηή εηιεηάθθεοζδ ηςκ θοηχκ ζηδκ Βθθάδα βίκεηαζ ιε δφμ ηνυπμοξ, ιε ζοθθμβή ηςκ 

αοημθοχκ εζδχκ ηαζ ιε ηαθθζένβεζεξ δζαθυνςκ ανςιαηζηχκ εζδχκ. Αεκ οθίζηαηαζ ηαιία μνεμθμβζζηζηή 

δζαπείνζζδ υζμκ αθμνά ηδ ζοθθμβή ηςκ αοημθοχκ εζδχκ, ιυκμ ζε ηάπμζεξ πενζμπέξ μζ ζοθθέηηεξ γδημφκ 

άδεζα ζοθθμβήξ απυ ηζξ ανιυδζεξ οπδνεζίεξ, μζ μπμίεξ δεκ βκςνίγμοκ ηδκ ηαηάζηαζδ ηαζ ηδκ έηηαζδ ηςκ 

πθδεοζιχκ ηςκ θοηχκ, ιε απμηέθεζια πμθθμί θοζζημί πθδεοζιμί κα απεζθμφκηαζ ιε ελαθάκζζδ. ηδκ 

δεφηενδ πενίπηςζδ μζ ηαθθζένβεζεξ είκαζ βεςβναθζηά δζάζπανηεξ.Πμθθά απυ ηα πμθοεηή ανςιαηζηά 

θοηά είκαζ αεζεαθή ηαζ ακεεηηζηά ζηζξ ορδθέξ εενιμηναζίεξ ηαζ ζηδ λδναζία.(www.botanologio.gr) 

Δ εβηαηάζηαζδ ηαζ μ πμθθαπθαζζαζιυξ ημοξ είκαζ βνήβμνμξ. Σα αζεένζα έθαζα ημοξ ηα 

πνμζηαηεφμοκ απυ ημοξ επενμφξ αθθά ηαζ ηαοηυπνμκα πνμζεθηφμοκ ημοξ επζημκζαζηέξ.Κάπμζα απυ ηα 

ανςιαηζηά θοηά πμο έπμοκ ηαθθζενβδεεί ζηδκ Βθθάδα είκαζ μ ααζζθζηυξ (Ocimumbasilicum - ηζιμκ ημ 

ααζζθζηυκ), μ βθοηάκζζμξ (Pimpinellaanisum - Πζιπζκέθθα ημ άκζζμκ), μ δίηηαιμξ (Origanumdictamnus -

 Ονίβακμκ μ δίηηαιμξ), μημνίακδνμξ (Coriandrumsativum - Κμνίακδνμ ημ ήιενμ), 

μ ηνυημξ (Crocussativus - Κνυημξ μ ήιενμξ), ημ ηφιζκμ (Cuminumcyminum -Κμφιζκμκ ημ ηφιζκμκ) η.ά. 

Ο ηφνζμξ υβημξ ηςκ ανςιαηζηχκ θοηχκ πμο είηε ζοθθέβμκηαζ απυ ηδ θφζδ είηε ηαθθζενβμφκηαζ, 

ελάβμκηαζ ηαζ έκα ιζηνυ πμζμζηυ δζαηίεεηαζ ζηδκ εθθδκζηή αβμνά. Δ γήηδζδ ηςκ ανςιαηζηχκ θοηχκ 

μθμέκα ηαζ αολάκεηαζ ηαεχξ αολάκεηαζ δ γήηδζδ βζα θοζζηά πνμσυκηα. Βπίζδξ, δ δζάδμζδ ηδξ 

ανςιαημεεναπείαξ ηαζ μζ ένεοκεξ πμο απμδεζηκφμοκ ηδκ ζζπονή αζμθμβζηή δνάζδ ηςκ αζεένζςκ εθαίςκ 

ηάκμοκ ημοξ νοειμφξ γήηδζδξ ηςκ ανςιαηζηχκ θοηχκ κα αολάκμκηαζ. 

Τπάνπεζ παβηυζιζμ εκδζαθένμκ βζα ηα ανςιαηζηά θοηά ηαζ ηα αζεένζα έθαζα ημοξ, ηαεχξ μζ 

ένεοκεξ έπμοκ αολδεεί ζδιακηζηά ηδκ ηεθεοηαία δεηαεηία. Δ Βθθάδα είκαζ ιία απυ ηζξ πέκηε πχνεξ ιε ηα 

πενζζζυηενα ενεοκδηζηά απμηεθέζιαηα βζα ηα ανςιαηζηά θοηά ηαζ ηα αζεένζα έθαζα ημοξ, ηονίςξ ηδξ 

μζημβέκεζαξ Lamiaceae. Πανυθα αοηά βκςνίγμοιε εθάπζζηα βζα ηα ανςιαηζηά θοηά εκχ είκαζ βκςζηυ 

πςξ δ Βθθάδα δζαεέηεζ ηενάζηζμ θοηζηυ πθμφημ, μ μπμίμξ είκαζ ακελενεφκδημξ ηαζ ακεηιεηάθθεοημξ. 

Βπμιέκςξ δ ένεοκα πνέπεζ κα ζοκεπζζηεί ηαζ κα δζεονοκεεί. Οζ ένεοκεξ ζημκ ημιέα αοηυ εα μδδβήζμοκ 

υπζ ιυκμ ζηδκ αφλδζδ ηδξ βκχζδξ αθθά εα ζοιαάθθμοκ ηαζ ζηδκ μζημκμιζηή ακάπηολδ ηδξ πχναξ. H 

πνήζδ ηςκ ανςιαηζηχκ θοηχκ εα μδδβήζεζ ζηδ ιείςζδ ηδξ πνήζδξ ηςκ λεκζηχκ εζδχκ ηαζ ηαοηυπνμκα 

ζηδκ εκίζποζδ ηδξ ημπζηήξ παναβςβήξ.(Θ.ΐ.Κμοηζυξ, Γήηδ 2006) 

 

  

http://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%98%CF%81%CE%BF%CF%8D%CE%BC%CF%80%CE%B9&action=edit&redlink=1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%94%CE%B5%CE%BD%CE%B4%CF%81%CE%BF%CE%BB%CE%AF%CE%B2%CE%B1%CE%BD%CE%BF
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6. ΏΡΧΜΏΣΟΘΒΡΏΠΒΕΏ  

 

 

Εικόνα 24 Αρωματοκεραπεία (http://www.healthyhabit.gr) 

 

Δ Ώνςιαημεεναπεία είκαζ ζδζαίηενμξ ηθάδμξ ηδξ Φοημεεναπείαξ, πμο ζηδνίγεηαζ ζηδ πνήζδ 

αζεένζςκ εθαίςκ ιε ζημπυ ηδκ επίηεολδ εοελίαξ ηαζ οβείαξ.. Βίκαζ δ ανπαζυηενδ ηαζ δ πθέμκ θοζζηή ηαζ 

μθζζηζηή εεναπεοηζηή ιέεμδμξ, ιε νίγεξ πμο θηάκμοκ πίζς ζηζξ ανπαίεξ πχνεξ ηδξ Εκδίαξ, ηδξ Ώζβφπημο, 

ηδξ Βθθάδαξ ηαζ ηδξ Ρςιασηήξ αοημηναημνίαξ. Βίκαζ ζδιακηζηυξ ηθάδμξ ηςκ ζοιπθδνςιαηζηχκ 

εεναπεζχκ ηαζ έκα απυ ηα οπμπνεςηζηά ιαεήιαηα, βζα ηδκ εζδζηυηδηα ηδξ Φοζζημπαεδηζηή. 

Δ Ώνςιαημεεναπεία, υπςξ δδθχκεηαζ ηαζ απυ ηδκ μκμιαζία ηδξ, πενζθαιαάκεζ ηδ πνήζδ αζεένζςκ 

εθαίςκ βζα ηδ αεθηίςζδ ηδξ οβείαξ ηαζ ηδξ ζζμννμπίαξ ημο ακενχπμο ςξ μνβακζημφ ζοκυθμο, ζε 

ζςιαηζηυ ηαζ ροπμθμβζηυ επίπεδμ. Βίκαζ ιζα ιμνθή ζοιπθδνςιαηζηήξ αβςβήξ πμο πνδζζιμπμζεί ζακ 

ιέζμ ηα ανχιαηα. (Με ημκ υνμ «ανχιαηα» ζηδκ Ώνςιαημεεναπεία κμμφκηαζ ιίβιαηα αβκχκ αζεένζςκ 

εθαίςκ.). 

Ώπμηεθεί ιζα ανπαία ιέεμδμ πνήζδξ επζθεβιέκςκ αζεένζςκ εθαίςκ, ιε ζημπυ ηδ εκδοκάιςζδ ηαζ 

δζαηήνδζδ ηδξ μιμνθζάξ ηαζ ηδξ ηαθήξ οβείαξ βζα ημκ άκενςπμ. Ώπμηεθεί πδβή βαθήκδξ ηαζ απυθαοζδξ, 

ιζα ιζηνή ηαεδιενζκή πμθοηέθεζα πμο δίκεζ κυηεξ παθάνςζδξ ζηδ πμθοηάναπδ γςή ημο ζφβπνμκμο 

ακενχπμο. Δ ζζημνία ηδξ πνήζδξ ηςκ αζεένζςκ εθαίςκ πνμκμθμβείηαζ απυ ημ 2.000 Π.Υ. Δ πνήζδ ημοξ 

ήηακ εονέςξ δζαδεδμιέκδ ζηδκ ανπαία Ώίβοπημ βζα αζζεδηζημφξ ηονίςξ θυβμοξ. Οζ ανπαίμζ Έθθδκεξ ηαζ 

Ρςιαίμζ ήηακ αοημί πμο δζέδςζακ ηδ πνήζδ ημοξ ζηδκ οπυθμζπδ Βονχπδ. ηα Υνζζηζακζηά ζενά 

ηείιεκα, ακαθένμκηαζ μζ πνήζεζξ ημοξ ζηζξ ηεθεημονβίεξ ηαζ ζηδκ ζαηνζηή. Σα αζεένζα έθαζα απμηεθμφκ 

ηδκ «πδβή» ηςκ θοζζηχκ ανςιαηζηχκ ζημζπείςκ ηςκ θοηχκ, ηα μπμία αμδεμφκ ζηδκ βμκζιυηδηα ηαζ 

ζηδκ μιαθή ημοξ αζμπδιζηή θεζημονβία. 
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Ώπυ ανπαζμηάηςκ πνυκςκ, θμζπυκ, απυ ηδκ επμπή ημο Εππμηνάηδ, ήηακ βκςζηυ υηζ ηα αζεένζα 

έθαζα είπακ εονφηαηδ εθανιμβή ζηδκ ηαεδιενζκή γςή ηυζμ βζα εεναπεοηζημφξ υζμ ηαζ βζα 

ηαθθςπζζηζημφξ ζημπμφξ. Αεκ εα πνέπεζ κα δζαθεφβεζ ζημκ ηαεέκα ηαζ δ πνήζδ ημοξ ζε ενδζηεοηζηέξ 

ηεθεηέξ (ιακηεία, εοζίεξ) ηαζ ζε εεαηνζηέξ παναζηάζεζξ. Τπήνπε, επμιέκςξ, ιεβάθδ δζάδμζδ ηδξ 

πνήζδξ ηςκ αζεένζςκ εθαίςκ. Oζ Εκδμί πνδζζιμπμζμφζακ ηα αζεένζα έθαζα βζα εεναπεοηζημφξ 

ζημπμφξ.Oζ Κζκέγμζ πνδζζιμπμζμφζακ ηα θοηά ζε ζοκδοαζιυ ιε ημ ιαζάγ ηαζ ημ αεθμκζζιυ ημ 3000 

π.Υ. 

Oζ Ώζβφπηζμζ πνδζζιμπμζμφζακ αζεένζα έθαζα ζηδκ ζαηνζηή, ζηδκ ηεθεημονβία αθθά ηαζ βζα ηδκ 

ηανίπεοζδ κεηνχκ, εκχ μζ ζενείξ βκχνζγακ υηζ αμδεμφκ ζηδκ ηαηαπμθέιδζδ ηδξ ιακίαξ ηαζ ηδξ 

ηαηάεθζρδξ. Μζα δζαπίζηςζδ ηδξ επμπήξ εηείκδξ ζε ιζα επζδδιία πμθέναξ ήηακ υηζ μζ ανςιαημπμζμί δεκ 

αννχζηαζκακ, θυβς ημο υηζ ηα αζεένζα έθαζα έπμοκ ζζπονέξ ακηζζδπηζηέξ ζδζυηδηεξ. Έηζζ, ιπμνμφιε κα 

πμφιε υηζ δ ανςιαημεεναπεία είκαζ δ ανπαία επζζηήιδ ακεφνεζδξ ημο ηαηάθθδθμο αζεένζμο εθαίμο πμο 

δζα ηδξ εθανιμβήξ ημο ζημκ άκενςπμ αεθηζχκεζ ηδκ οβεία, ελαζθαθίγεζ δνειία, εοελία ηαζ αεθηίςζδ ηδξ 

ηαεδιενζκήξ δζάεεζδξ. 

Σα αζεένζα έθαζα ιπμνμφκ κα πνδζζιμπμζδεμφκ ςξ θάνιαηα ηαζ κα δμεμφκ εζςηενζηά ιυκμ ιε ηδ 

ζφιθςκδ βκχιδ ημο ζαηνμφ ή ηαζ ημο θανιαημπμζμφ.Oζ παεήζεζξ πμο ιπμνμφκ κα εεναπεφζμοκ ηα 

αζεένζα έθαζα είκαζ ημ ζοκάπζ, δ θανοββίηζδα, δ ςηίηζδα, δ ανμβπζμθίηζδα, δ πκεοιμκία, δ αηιή, ημ 

έηγεια, δ ανενίηζδα, δ πνμζηαηίηζδα, μ ένπδξ γςζηήν, μζ μονμθμζιχλεζξ, δ ζαθπζββίηζδα, η.α.. Σα 

αζεένζα έθαζα δεκ είκαζ ααθααή. Δ παναδμζζαηή ημοξ πνήζδ δεκ απμηεθεί εββφδζδ.  

Τπάνπμοκ αζεένζα έθαζα πμο είκαζ πμθφ ημλζηά ζε ιεβάθεξ δυζεζξ. Γζα πανάδεζβια μ ααζζθζηυξ 

εθαηηχκεζ ηδκ εβηεθαθμκςηζαία κεονζηή δναζηδνζυηδηα, μ εοηάθοπημξ δδιζμονβεί ηεθαθαθβίεξ ηαζ 

ιέεδ, δ θεαάκηα είκαζ κανηςηζηυ ηαζ πνμηαθεί ααεφ θήεανβμ. ε ιζηνέξ δυζεζξ ιπμνεί μ ηαεέκαξ κα ηα 

πνδζζιμπμζήζεζ ιυκμ βζα ελςηενζηή πνήζδ ηαζ εθυζμκ έπεζ μνζζιέκεξ βκχζεζξ, έζης ηαζ απυ ηδκ 

πανάδμζδ. 

Σα αζεένζα έθαζα, είκαζ πηδηζηέξ μοζίεξ, πμο πανάβμκηαζ ζε ζοβηεηνζιέκμοξ αδέκεξ ηςκ θοηχκ. 

Μεθέηεξ έπμοκ απμηαθφρεζ υηζ είκαζ ηα πνμσυκηα ημο ιεηααμθζζιμφ ηςκ θοηχκ, πμο ζημπεφμοκ ζηδκ 

πνμζηαζία ημο θοημφ απυ δζάθμνεξ αζεέκεζεξ, ζηδκ έθλδ ηςκ εκηυιςκ επζημκίαζδξ ή ηαζ ζηδκ 

απχεδζδ ηςκ ανπαηηζηχκ γχςκ. Έπμοκ εεςνδεεί δ «πειπημοζία», μ «αζεέναξ», ή αθθζχξ δ «γςηζηή 

δφκαιδ» ηςκ θοηχκ. Ένεοκεξ έπμοκ δείλεζ υηζ αθθδθεπζδνμφκ ιε ημ ακενχπζκμ ζχια ιε δζάθμνμοξ 

ηνυπμοξ. Υνδζζιμπμζμφκηαζ ζακ αβςβή οβείαξ πμθθχκ πενζπηχζεςκ, αθθά ηαζ ζηζξ αζζεδηζηέξ 

πενζπμζήζεζξ πνμζχπμο ηαζ ζχιαημξ. οκδοάγμκηαζ εαοιάζζα ιε άθθεξ ζοιπθδνςιαηζηέξ αβςβέξ 

(Ρεθθελμθμβία, Shiatsu, Λειθζηή Μάθαλδ - Λειθμκηνεκάγ, ΐμηακμεεναπεία, Κνοζηαθθμεεναπεία, 

CreativeHealing, Ώβζμοναέδα η.ά.), αεθηζχκμκηαξ ζδιακηζηά ηα απμηεθέζιαηά ημοξ. 
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Δ ανςιαημεεναπεία πνδζζιμπμζεί αζεένζα έθαζα, βζα ηδκ ακηζιεηχπζζδ παεήζεςκ. Σα έθαζα 

πνμένπμκηαζ απυ δζάθμνα ιένδ θοηχκ. Ώκαιεζβκφμκηαζ ιε άθθδ μοζία (θάδζ, θμζζυκ ή αθημυθ) ηαζ ζηδ 

ζοκέπεζα ημπμεεημφκηαζ ζημ δένια, εζζπκέμκηαζ ή ρεηάγμκηαζ ζημκ αένα. Μπμνεί επίζδξ κα βίκεζ ιαζάγ 

ιε ηα έθαζα ζημ δένια ή κα ποεμφκ ηα έθαζα ζημ κενυ ηδξ ιπακζέναξ.πςξ έπεζ ήδδ εζπςεεί, δ 

ανςιαημεεναπεία ακηζιεηςπίγεζ απμηεθεζιαηζηά ανηεηά είδδ παεήζεςκ. Πνάβιαηζ, ηα αζεένζα έθαζα 

πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ ζηδκ ανςιαημεεναπεία δζαηνίκμκηαζ βζα ηζξ πμθφιμνθεξ ηαζ πμθοδζάζηαηεξ 

εεναπεοηζηέξ ημοξ ζδζυηδηεξ.  

οβηεηνζιέκα, ιπμνεί κα θακεί πμθφ απμηεθεζιαηζηή ζηδκ ηαηή ηοηθμθμνία ημο αίιαημξ, ζηδκ 

απχθεζα ημο ηνζπςημφ ηδξ ηεθαθήξ, ζηδκ ζημιαηζηή οβζεζκή, ζηζξ ημπζηέξ ιοηδηζάζεζξ, ζηδ καοηία, ηδ 

δοζπερία, ηδ ζοζζχνεοζδ αενίςκ ζημ ζημιάπζ ή ζηα έκηενα, ζημ άβπμξ ηαζ ημ ζηνεξ, ζηδκ ορδθή 

ανηδνζαηή πίεζδ, ζημοξ ιοσημφξ πυκμοξ, ζημοξ νεοιαηζζιμφξ ηαζ ζηδκ δοζηαιρία ζηζξ ανενχζεζξ, ζηδ 

θειθζηή ζοιθυνδζδ ηαζ ηδκ ηαηαηνάηδζδ οβνχκ, ζηδκ ρςνίαζδ, ζηα εηγέιαηα, ζηζξ θθεβιμκέξ απυ 

ελακεήιαηα, ζηδ ζελμοαθζηή ακζηακυηδηα ηαζ πνμαθήιαηα βμκζιυηδηαξ, ζηζξ ιμθφκζεζξ ηςκ βεκκδηζηχκ 

μνβάκςκ, ζηδ θανοββίηζδα, ζηα ηνομθμβήιαηα, ζηζξ ειπφνεημοξ κυζμοξ, ζηζξ ηνάιπεξ ηαηά ηδκ 

ειιδκυπαοζδ, δζαηαναπή ζημκ ηφηθμ ηδξ έιιδκμο νήζδξ, ζηζξ ιμθφκζεζξ ηδξ μονμδυπμο ηφζηδξ ηαζ ηδξ 

μονήεναξ ηαζ, ηέθμξ, ζηδ ζςιαηζηή ηαζ πκεοιαηζηή ελάκηθδζδ ηαζ άθθα πμθθά. 

‗ζμζ ελαζημφκ ηδκ ανςιαημεεναπεία πζζηεφμοκ υηζ ηα ανχιαηα ηςκ εθαίςκ δζεβείνμοκ ηα κεφνα 

ζηδ ιφηδ. Σα ζοβηεηνζιέκα κεφνα ζηέθκμοκ ηφιαηα ζηδκ πενζμπή ημο εβηεθάθμο πμο εθέβπεζ ηδ ικήιδ 

ηαζ ημ ζοκαίζεδια. Με αάζδ ημκ ηφπμ ημο εθαίμο, ημ απμηέθεζια ζημ ζχια ιπμνεί κα είκαζ παθανςηζηυ 

ή δζεβενηζηυ. Σα αζεένζα έθαζα εεςνείηαζ υηζ αθθδθεπζδνμφκ ιε ηζξ μνιυκεξ ηαζ ηα έκγοια ηαζ 

πνμηαθμφκ αθθαβέξ ζηδκ ανηδνζαηή πίεζδ, ημοξ παθιμφξ ηαζ άθθεξ ζςιαηζηέξ θεζημονβίεξ. Άθθδ 

εεςνία οπμδεζηκφεζ υηζ ημ άνςια μνζζιέκςκ εθαίςκ ιπμνεί εκδεπμιέκςξ κα μδδβεί ημκ μνβακζζιυ ζηδκ 

παναβςβή μοζζχκ πμο ηαηαπμθειμφκ ημκ πυκμ. 

Δ ελςηενζηή πνήζδ βίκεηαζ βζα εζζπκμέξ, βζα θμοηνά,βζαημιπνέζεξ,βζα ημθπζηέξ πνήζεζξ,βζα 

εκηνζαέξ – ιαζάγ,βζαβανβάνεξ,βζα ανςιαηζζιυ πχνμο,ανχιαηα,οβζεζκήζπζηζμφ,ιαβεζνζηή ηαζ 

γαπανμπθαζηζηή,ανχιαηα ηαζ ηαθθοκηζηά. Πζμ ζοβηεηνζιέκα, ηα αζεένζα έθαζα ιπμνμφκ κα 

πνδζζιμπμζδεμφκ, ανπζηά, βζα εζζπκμέξ. Ώκ εέθεζ ηακείξ κα πνδζζιμπμζήζεζ ηα αζεένζα έθαζα βζα 

εζζπκμέξ, πνέπεζ κα Πνμζεέζεζ 5-10 ζηαβυκεξ αζεένζμο εθαίμο ζε έκα δμπείμ ιε θίβμ κενυ πμο ανάγεζ 

ηαζ ζηδ ζοκέπεζα κα ηάκεζ εζζπκμέξ. 

 

Σα αζεένζα έθαζα ιπμνμφκ αηυια κα πνδζζιμπμζδεμφκ βζα θμοηνά, πνμζεέημκηαξ ζημ πθζανυ κενυ 

ημο θμοηνμφ  5-10 ζηαβυκεξ εζδζηχκ αζεένζςκ εθαίςκ ηαζ ακαηανάζζμκηαξ ημ κενυ. Με αοηυκ ημκ 

ηνυπμ ηάκμοιε θμοηνυ ηαζ πνμηαθμφιε βεκζηή εοελία, ηυκςζδ, ακαημφθζζδ, ακακέςζδ. Σμ ίδζμ βίκεηαζ 

ηαζ ζε ημπζηά θμοηνά (πμδυθμοηνα, αθνυθμοηνα). Βπίζδξ, ιπμνμφκ κα πνδζζιμπμζδεμφκ βζα ημιπνέζεξ 

ηαζ επζεέιαηα. ηδκ πενίπηςζδ αοηή πνέπεζ κα πνμζεέζμοιε ζε έκα ηζθυ κενυ 5-10 ζηαβυκεξ (ακάθμβα 

ιε ημ αζεένζμ έθαζμ) ηαζ ακαηαηεφμκηαξ ηαθά, ανέπμοιε ημιπνέζεξ πμο ηζξ πνδζζιμπμζμφιε βζα 

διζηνακίεξ, νεοιαηυπμκμοξ, ανεναθβίεξ, ενεεζζιυ δένιαημξ, εονοαββείεξ, θαβμφνα, η.θπ. 
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Βπίζδξ είκαζ πμθφ δζαδεδμιέκμ κα πνδζζιμπμζμφκηαζ ηα αζεένζα έθαζα βζα ημθπζηέξ πνήζεζξ, ιυκμ 

ζε οπυεεηα (ςάνζα), ηα μπμία παναζηεοάγεζ μ θανιαημπμζυξ ζημ ενβαζηήνζυ ημο. Ώηυια, 

πνδζζιμπμζμφκηαζ βζα εκηνζαέξ ηαζ ιαζάγ. Γζα κα ηάκμοιε εκηνζαέξ ηαζ ιαζάγ ιε ηδ αμήεεζα ηςκ 

αζεένζςκ εθαίςκ, πνέπεζ κα πνμζεέζμοιε εζδζηά θάδζα ιαζάγ ηαζ ακαιζβκφμκηαξ ηαθά 

πναβιαημπμζμφιε εκηνζαέξ ηαζ ιαζάγ βζα νεοιαηζζιμφξ, ανενμπάεεζεξ, ιοαθβίεξ, κεοναθβίεξ, 

ηαεανζζιυ δένιαημξ, ιοσηή αημκία ή αηνμθία ή ηαζ βζα ιαζάγ βεκζηήξ παθάνςζδξ ηαζ αθθαβήξ 

δζάεεζδξ. Δ ακαθμβία είκαζ 2,5% αζεένζμ έθαζμ, ζε 10ml θοηζηυ έθαζμ. 

 

Βπζπνμζεέηςξ, ηα αζεένζα έθαζα πνδζζιμπμζμφκηαζ βζα βανβάνεξ. Πνμζεέημοιε 5-10 ζηαβυκεξ 

αζεένζςκ εθαίςκ ζε ιζζυ πμηήνζ κενυ ηαζ ηάκμοιε πθφζεζξ 2 θμνέξ διενδζίςξ.Σα αζεένζα έθαζα 

ιπμνμφκ, αηυιδ, κα θακμφκ πνήζζια ηαζ βζα ημκ ανςιαηζζιυ πχνςκ, πνμζεέημκηαξ 3-5 ζηαβυκεξ 

αζεένζςκ εθαίςκ ζε έκα δμπείμ ιε κενυ ή ζε έκα ζθμοββάνζ ηαζ ημπμεεηχκηαξ ηα ζε έκα ζδιείμ ημο 

πχνμο ζαξ έπεηε εοπάνζζημ ανςιαηζζιυ ιε εοπάνζζημ ζοκαίζεδια.  

 

Βπίζδξ, θίβεξ ζηαβυκεξ ζηα λφθα ημο ηγαηζμφ ζαξ ή ζηα ηενζά βζα ηδκ απμννυθδζδ ηαπκμφ 

ηζζβάνςκ εα ζαξ ανςιαηίγμοκ ημοξ πχνμοξ εαοιάζζα. Μπμνμφιε κα ζηάλμοιε θίβεξ ζηαβυκεξ ζηα 

ζονηάνζα ηαζ ηα κημοθάπζα βζα ηαηαπμθέιδζδ ημο ζηχνμο ηαζ βζα ανςιαηζζιυ ή βζα κα αθαζνέζμοιε 

δοζάνεζηεξ μζιέξ π.π. ιαβεζνέιαημξ. 

 

Δ δζαανμπή ζε εζδζηυ ζθμοββανάηζ δζχπκεζ ηα ημοκμφπζα ηαζ ηζξ ζηκίπεξ ηα ηαθμηαζνζκά ανάδζα 

ζηδ αενάκηα ή ημκ ηήπμ. Έκαξ ηέθεζμξ ανςιαηζζιυξ ηθεζζηχκ πχνςκ, πμο δεκ ιπμνμφιε κα αενίζμοιε 

ελαζηίαξ ημο πνυκμο ενβαζίαξ, είκαζ κα αθήζμοιε πςνίξ ηαπάηζ έκα θζαθίδζμ αζεένζμο εθαίμο ή 

ιίβιαημξ αζεένζςκ εθαίςκ υθμ ημ πνςζκυ. Σμ ανάδο πμο εα επζζηνέρμοιε εα ανμφιε έκα εηπθδηηζηά 

ανςιαηζζιέκμ δςιάηζμ. 

 

Σα ανχιαηα είκαζ έκαξ αηυιδ ηνυπμξ κα εηιεηαθθεοημφιε ηα αζεένζα έθαζα, ακ πνμζεέζμοιε 20-

30 ζηαβυκεξ αζεένζμο εθαίμο ζε 90 ml μζκυπκεοια ηαζ 10 ml κενυ.Ώθθά ηαζ ζηδκ οβζεζκή ημο ζπζηζμφ 

ιπμνεί ηακείξ κα πνδζζιμπμζήζεζ ηα δζάθμνα αζεένζα έθαζα. οβηεηνζιέκα,  εα πνέπεζ απθά κα  

δζαθφζμοιε αζεένζα έθαζα ιέζα ζε κενυ ηαζ κα ρεηάζμοιε ηδκ αηιυζθαζνα, κα πθφκμοιε ημοξ 

κζπηήνεξ, ηα ιάνιανα, αηυια κα πνμζεέζμοιε ιενζηέξ ζηαβυκεξ ζημ πθοκηήνζμ νμφπςκ ηαζ πζάηςκ. 

 

Σέθμξ, ηα αζεένζα έθαζα ιπμνμφκ κα πνδζζιμπμζδεμφκ ηαζ ζηδκ ιαβεζνζηή αθθά ηαζ ζηδκ 

Παναζηεοή ηαθθοκηζηχκ. ηδκ ιαβεζνζηή ηαζ ηδ γαπανμπθαζηζηή, ηα θοζζηά αζεένζα έθαζα ιπμνμφκ κα 

πνδζζιμπμζδεμφκ ζηδκ ημογίκα βζα κα δχζμοκ άνςια ζε ηάπμζμ θαβδηυ ή ζε ηοπμπμζδιέκα ηνυθζια. 

Λυβς ηςκ ακηζιζηνμαζαηχκ ζδζμηήηςκ ημοξ αμδεμφκ πμθφ ηδκ πέρδ. Μπμνμφιε κα δδιζμονβήζμοιε 

ιμκαδζηέξ βεφζεζξ, πνμζεέημκηαξ 1-2 ζηαβυκεξ αζεένζμο εθαίμο ιέζα ζηζξ ζάθηζεξ, ημ ηνέαξ, ημ ράνζ, 

ηα βθοηά, η.θπ. υζμκ αθμνά ζηα ανχιαηα ηαζ ηα  ηαθθοκηζηά, ηα αζεένζα έθαζα ιπμνμφκ κα πνμζηεεμφκ 

ζε ηνέιεξ, βαθαηηχιαηα, θμζζυκ, θοηζηά έθαζα βζα ηδκ πενζπμίδζδ ημο πνμζχπμο ηαζ ημο ζχιαημξ, 

αθθά ηαζ βζα άιεζδ ηαζ απμηεθεζιαηζηή ακηζιεηχπζζδ ημο πνμαθήιαηυξ ζαξ. O θανιαημπμζυξ ιπμνεί 

κα ζαξ θηζάλεζ ημ πνμσυκ πμο ηαθφπηεζ ηζξ ακάβηεξ ζαξ. 
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θεξ μζ πνμδβμφιεκεξ πνήζεζξ ηςκ αζεένζςκ εθαίςκ είκαζ ελςηενζηέξ. ε πμθθέξ πενζπηχζεζξ, ηα 

αζεένζα έθαζα πνδζζιμπμζμφκηαζ ηαζ βζα εζςηενζηή πνήζδ. Σα αζεένζα έθαζα βζα εζςηενζηή πνήζδ εα 

πνέπεζ κα είκαζ απμθφηςξ θοζζηά ηαζ απαθθαβιέκα πνμζιίλεςκ. Πνμηεζιέκμο κα πνδζζιμπμζδεμφκ βζα 

εζςηενζηή θήρδ πνέπεζ κα ακαιζπεμφκ ιε έκα αάιια, ιε εθζλίνζμ παπαΎκδξ, ιε δζάθμνα ηαεανά 

ανχζζια θάδζα, ιε αθημυθδ ηαζ οπυ ιμνθή ηαρμοθχκ. Αε εα πνέπεζ κα πνδζζιμπμζδεμφκ αοημφζζα 

πςνίξ κα πνμζηεεμφκ ζηα πζμ πάκς ιέζα βζαηί είκαζ ενεεζζηζηά ηαζ ιπμνεί κα πνμηαθέζμοκ θθεβιμκέξ. 

 

 Σα αζεένζα έθαζα έπμοκ ακηζιζηνμαζαηή δνάζδ απμθφηςξ ηεηιδνζςιέκδ, επμιέκςξ δ πνήζδ ημοξ 

έπεζ απυθοηα ελαζθαθζζιέκα απμηεθέζιαηα. Πνμηεζιέκμο κα εκημπίζεζ ηακείξ ημ αζεένζμ έθαζμ πμο 

ηαζνζάγεζ βζα ηζξ δζηέξ ημο ζδζαίηενεξ ακάβηεξ, εα πνέπεζ κα πνμαεί ζε ανςιαηυβναιια. Έηζζ εα 

ιπμνέζεζ ιε έκακ ζςζηυ ενβαζηδνζαηυ έθεβπμ κα έπεζ πθήνδ έθεβπμ ηςκ ακαβηχκ ημο μνβακζζιμφ ημο 

ηαεχξ ηαζ ημο ανχιαημξ πμο ηαζνζάγεζ ζε αοηέξ, υπςξ βζα πανάδεζβια εα ιπμνέζεζ κα ηαηαθάαεζ πζμ 

άνςια είκαζ ηαηάθθδθμ βζα ηδκ ακηζιεηχπζζδ εκυξ ιζηνμμνβακζζιμφ. Βηείκμξ πμο ιπμνεί ιε αζθάθεζα 

κα οπμδείλεζ ενβαζηήνζα ηαηάθθδθα βζα έκαανςιαηυβναιια είκαζ μ θανιαημπμζυξ. 

 

Πμθθέξ θμνέξ ακαθενυιαζηε ζημκ υνμ ανςιαηζηά-θανιαηεοηζηά θοηά πςνίξ υιςξ κα 

δζεοηνζκίγμοιε βζα πζα θοηά ιζθάιε ηαζ βζα πμζμ θυβμ αοηά μκμιάγμκηαζ ανςιαηζηά. Έκαξ απθμσηυξ 

μνζζιυξ είκαζ μ ελήξ: «θα ηα θοηά πμο πενζέπμοκ αζεένζα έθαζα μκμιάγμκηαζ ανςιαηζηά 

θοηά».Σα αζεένζα έθαζα είκαζ ιίβιαηα απυ μοζίεξ πμο ελαηιίγμκηαζ πμθφ εφημθα (πηδηζηέξ μοζίεξ) ηαζ 

μζ μπμίεξ δίκμοκ ζηα δζάθμνα θοηά ζοβηεηνζιέκεξ θανιαηεοηζηέξ ζδζυηδηεξ ηαζ ηδ παναηηδνζζηζηή ημοξ 

ιονςδζά. 

Σα θοηά πανάβμοκ αζεένζα έθαζα βζα κα ηα πνδζζιμπμζήζμοκ ζηδκ πνμζέθηοζδ ηςκ εκηυιςκ 

(επζημκίαζδ), κα ηα πνμζηαηέρμοκ απυ ηα θοημθάβα γχα (ηα αζεένζα έθαζα είκαζ ζοκήεςξ πζηνά ηαζ 

ιενζηέξ θμνέξ δδθδηδνζχδδ), κα ιεζχζμοκ ηδ δζαπκμή ημο κενμφ απυ ηα θφθθα (ζδζαίηενα ημοξ εενιμφξ 

ιήκεξ), κα ηα πνμζηαηέρμοκ απυ δζάθμνεξ αζεέκεζεξ, βζα κα ηα αμδεήζμοκ κα επδνεάζμοκ άθθα θοηά 

πμο ακαπηφζζμκηαζ ζηδκ ίδζα πενζμπή (αθθδθμπάεεζα), ηαζ ηέθμξ βζα κα ηα πνδζζιμπμζήζμοκ ςξ 

απμεήηεξ εκένβεζαξ.Σα ανςιαηζηά θοηά απμεδηεφμοκ ηα αζεένζα έθαζα ιέζα ζε εζδζημφξ πχνμοξ πμο 

ανίζημκηαζ ζηα θφθθα, ζημ αθαζηυ, ζηα άκεδ, ζημ θθμζυ, ζημ λφθμ, αηυιδ ηαζ ζηζξ νίγεξ. Δ παναβςβή 

αζεένζςκ εθαίςκ έπεζ εκημπζζηεί ζε πενίπμο 2000 θοηζηά είδδ πμο ακήημοκ ζε 60 μζημβέκεζεξ υπςξ μζ: 

Composite, Labiate, Lauraceae, Myrtaceae, Pinaceae, ηθπ. 

Τπάνπμοκ πμθθά αζεένζα έθαζα, υιςξ δ πνήζδ ηάπμζςκ απυ αοηχκ είκαζ πενζζζυηενμ δζαδεδμιέκδ 

απυ ηδ πνήζδ άθθςκ. οβηεηνζιέκα, μ ααζζθζηυξ είκαζ πμθφ ηαθυ δνειζζηζηυ υηακ ημπμεεηείηαζ ζημ 

θμοηνυ. Ώκαημοθίγεζ απυ ημ άβπμξ, αεθηζχκεζ ηδκ ηοηθμθμνία. Υνδζζιμπμζείηαζ ζε 

βαζηνεκηενζηά πνμαθήιαηα ηαζ ζε ηνομθμβήιαηα. Ώπμηεθεί, δε, πνχηδ αμήεεζα βζα ηζζιπήιαηα θζδζχκ 

ηαζ ζθήηαξ υηακ είκαζ αδζάθοημ. Έκα αηυια ζπμοδαίμ αζεένζμ έθαημ είκαζ ημ βενάκζ. Τπάνπμοκ 700 

πμζηζθίεξ ημο θοημφ ηαζ ηα αζεένζα έθαζα ημοξ δζαθένμοκ ακάθμβα ιε ημ ιένμξ πμο 

θοηνχκμοκ.(.Θ.Καηζζχηδξ-Π..Υαηγυπμοθμξ ,2016) 
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Σμ έθαζμ ημο βενακζμφ πνμένπεηαζ απυ απυζηαλδ ηςκ θμοθμοδζχκ ηαζ ηςκ θφθθςκ ημο βενακζμφ. 

Βπζδνά ελζζμννμπδηζηά ζημ κεονζηυ ζφζηδια ηαζ απμηεθεί εαοιάζζμ ακηζηαηαεθζπηζηυ. ημ δένια 

πνδζζιμπμζείηαζ θυβςκ ηςκ ακηζθθεβιμκςδχκ, ηαηαπνατκηζηχκ ηαζ ζηοπηζηχκ ζδζμηήηςκ ημο. 

Ώκαιζβκφεηαζ, επίζδξ, ιε έθαζμ ηνζακηάθοθθμο, θεαάκηαξ, ζακηαθυλοθμο, βζαζειζμφ, ααζζθζημφ ηηθ. 

Άθθμ αζεένζμ έθαζμ είκαζ ημ βζαζειί. Πνάβιαηζ, ημ βζαζειί είκαζ εάικμξ ηδξ μζημβέκεζαξ Oleaceae ηαζ ημ 

αζεένζμ έθαζμ ημο απμζηάγεηαζ απυ ηα άκεδ ημο εάικμο. Ώκαιζβκφεηαζ ιε υθα ηα αζεένζα έθαζα 

ζδζαίηενα ιε ηα έθαζα ηςκ ηζηνμεζδχκ. Υνδζζιμπμζείηαζ ζε ηαηάεθζρδ, κεονζηή ελαζεέκζζδ, απάεεζα, 

αδζαθμνία. Βίκαζ πμθφ ηαθυ δνειζζηζηυ ηαζ ημκςηζηυ. ημ δένια πνδζζιμπμζείηαζ ζε λδνμδενιίεξ εκχ 

ζηα ακαπκεοζηζηυ ςθεθεί ζηδκ δοζημθία ζηδκ ακαπκμή, ηαηαννμή ηαζ ζημ αήπα. Βπζπθέμκ, ημ 

δεκηνμθίαακμ θοηνχκεζ ζηδκ θεηάκδ ηδξ Μεζμβείμο. Δ Εζπακία ηαζ δ Γαθθία είκαζ δφμ απυ ηζξ 

ηονζυηενεξ πχνεξ παναβςβήξ ημο εθαίμο.  

 

Σμ έθαζμ ημο δεκηνμθίαακμο έπεζ ζζπονέξ ακηζζδπηζηέξ ηαζ δζεβενηζηέξ ζδζυηδηεξ. Θεςνείηαζ έκα 

απυ ηα πζμ πνήζζια αζεένζα έθαζα. Αζεοημθφκεζ ηδκ ηοηθμθμνία ημο αίιαημξ, ηαζ δνα ςξ ημκςηζηυ ημο 

κεονζημφ ζοζηήιαημξ, ημο δένιαημξ, ηαζ ημο ήπαημξ. Αζεβείνεζ ηδκ ικήιδ, ηαζ αμδεά ζηδκ ακαημφθζζδ 

απυ ημκ πμκμηέθαθμ, διζηνακίεξ, ηαζ ηδκ ημφναζδ. Ώκαιζβκφεηαζ ιε έθαζμ απυ θζαάκζ, ααζζθζηυ, 

εοιάνζ, πενβαιυημ θεαάκηα, ιέκηα, ηοπανίζζζ. Γζα βνήβμνδ ακαημφθζζδ απυ ημφναζδ ηαζ αημκία ημ 

δεκηνμθίαακμ αμδεάεζ ζε πμθφ ιεβάθμ ααειυ. Σμ ζοβηεηνζιέκμ αζεένζμ έθαζμ, υιςξ, πνεζάγεηαζ 

πνμζμπή, ηαεχξ δεκ πνέπεζ κα πνδζζιμπμζείηαζ ημο 5 πνχημοξ ιήκεξ ηδξ εβηοιμζφκδξ , ηαζ απυ άημια 

πμο πάζπμοκ απυ οπένηαζδ ηαζ απυ επζθδρία. 

 

Ώηυια, ημ έθαζμ ημο εοηαθφπημο είκαζ ζδακζηυ βζα ηα ηνομθμβήιαηα (ακαπκμέξ, 

ιαζάγ, ιπάκζμ), πμκμηέθαθμ απυ οπεναζιία. Βπίζδξ πνδζζιμπμζείηαζ βζα ηδκ ακαημφθζζδ απυ ιοσημφξ 

πυκμοξ, νεοιαημεζδή, ανενίηζδα, ηοζηίηζδα, δζάννμζα. ζμκ αθμνά ζημ εοιάνζ, είκαζ έκα βεκζηυ 

ημκςηζηυ ηαζ πνδζζιμπμζείηαζ ζε κεονζηή ελάκηθδζδ, παιδθή πίεζδ. 

Πνυηεζηαζ βζα έκα άηνςξ απμηεθεζιαηζηυ ημκςηζηυ ημο ηνζπςημφ ηδξ ηεθαθήξ, ακηζζδπηζηυ ηαζ 

πνμθοθαηηζηυ βζα ηδ βνίπδ ηαζ ημ ζοκάπζ, ηδ ανμβπίηζδα, ημκ ημηηφηδ, ηδκ ζβιμνίηζδα, ηδκ 

αιοβδαθίηζδα, ηδκ αναπκάδα, ημ άζεια, ημ ειθφζδια ηαζ ηα πνμαθήιαηα πέρδξ. 

Ο ηέδνμξ είκαζ πμθφ απμηεθεζιαηζηυ ζε πνυκζεξ ηαηαζηάζεζξ άβπμοξ, ζοιπηχιαηα  

πανάθοζδξ, πθδβέξ. Βίκαζ αθεκκμθοηζηυ ηαζ πνδζζιμπμζείηαζ βζα ηδκ ακηζιεηχπζζδ ημο ζοκαπζμφ. 

Βπίζδξ είκαζ εκημιμαπςεδηζηυ. Υνδζζιμπμζείηαζ βζα ηδκ ακηζιεηχπζζδ ηδξ αηιήξ, ηδξ ηνζπυπηςζδξ, ηδξ 

αθςπεηίαξ, ηδξ πζηονίδαξ ηαζ ηδξ ζιδβιαηυννμζαξ. Βπζπθέμκ, ημ ηοπανίζζζ είκαζ έκα αηυια ελαζνεηζηυ 

αζεένζμ έθαζμ ιε πμθφ απμηεθεζιαηζηέξ ζδζυηδηεξ. Σμ αζεένζμ έθαζμ ημο ηοπανζζζζμφ ελάβεηαζ απυ ηδκ 

νδηίκδ. Έπεζ ζζπονέξ ακηζζδπηζηέξ ηαζ δζμονδηζηέξ ημο ζδζυηδηεξ. Υνδζζιμπμζείηαζ ζηδκ 

ακαημφθζζδ ηςκ ζοιπηςιάηςκ απυ ηζξ αζιμννμΎδεξ,ηζξ πζμκίζηνεξ, ηα ηνομπαβήιαηα, ημοξ ηζνζμφξ.  
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Εικόνα 25 Κζδροσ (http://www.diakonima.gr) 

 

Υνδζζιμπμζείηαζ βζα ηαθή ηοηθμθμνία ηαεχξ ηαζ βζα πυκμοξ πενζυδμο, αζιμνναβίεξ ειιδκυπαοζδξ, 

πνμαθήιαηα ςμεδηχκ ηαζ βεκζηά ηάκεζ ηαθυ ζε υθα ηα βοκαζημθμβζηά πνμαθήιαηα. Βίκαζ αηυια 

πνήζζιμ βζα ημ πεπηζηυ ζφζηδια ηαζ εζδζηά βζα ηδκ δζάννμζα, εκχ ηάκεζ ηαθυ ηαζ  ζημ άζεια ηαζ ημ 

ζπαζιςδζηυ αήπα. Βίκαζ ζδακζηή θφζδ ηαηά ηδξ ηοηηανίηζδαξ ηαζ ηαηά ημο θζπανμφ ηαζ βεναζιέκμο 

δένιαημξ ηαζ ηαζπαζιέκα ηνζπμεζδή. 

Βπζπθέμκ, ημ αζεένζμ έθαζμ ημο θειμκζμφ έπεζ ακηζζδπηζηέξ ζδζυηδηεξ ηαζ βζ αοηυ είκαζ 

απμηεθεζιαηζηυ ζηζξ θθεβιμκέξ ζηυιαημξ ηαζ ηδξ βθχζζαξ ηαεχξ ηαζ ζε πθδβέξ ηαζ ζε ηζζιπήιαηα 

εκηυιςκ. Βίκαζ ηαηάθθδθμ βζα ηδκ πενζπμίδζδ ιαθθζχκ ζημ λέαβαθια, βζα ημ θζπανυ δένια ηαζ βζα ηζξ 

νοηίδεξ. Γζα ακαζιία ανημφκ ηνεζξ ιε ηέζζενζξ ζηαβυκεξ ζε ηζάζ ιεηά ηα βεφιαηα, εκχ είκαζ ημ ζδακζηυ 

βζα ημοξ ηζνζμφξ, ηα ζπαζιέκα αββεία ηαζ ηδκ οπένηαζδ. Ώηυια, δοκαιχκεζ ημ ακμζμπμζδηζηυ ζφζηδια 

ηαζ  πνδζζιμπμζείηαζ ζημ δζααήηδ, ηα ανενζηζηά ηαζ ημοξ νεοιαηζζιμφξ. Βζδζηά βζα ημοξ νεοιαηζζιμφξ 

ηνεζξ ζηαβυκεξ ιεηά ηα βεφιαηα είκαζ δ ζδακζηή θφζδ. Βκδείηκοηαζ, δε, ηαζ βζα ηδκ ηοηηανίηζδα, ηδκ 

παποζανηία ηαζ ηδκ απμαμθή ηςκ ημλζκχκ απυ ηα κεθνά. 

 

Εικόνα 26 Ζλαιο λεμονιοφ (http://spirossoulis.com) 
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Έκα αηυια πμθφ ζδιακηζηυ αζεένζμ έθαζμ είκαζ δ θεαάκηα. Δ πζμ ζδιακηζηή πμζηζθία πμο 

πνδζζιμπμζείηαζ ζηδκ ζαηνζηή είκαζ δ Lavandulaangustifolia. ηδκ ανςιαημεεναπεία πνδζζιμπμζμφκηαζ 

ιυκμ ηα άκεδ ημο θοημφ ηα μπμία είκαζ ελυπςξ ανςιαηζηά. Σμ θοηυ ηαθθζενβείηαζ ζε μνεζκέξ πενζμπέξ 

ηδξ Ώββθίαξ ηαζ ηδξ Σαζιακίαξ. Δ ηαθφηενδ πμζηζθία ημο θοημφ ανίζηεηαζ ζηδκ Πνμαδβηία υπμο ηαζ 

θοηνχκεζ θοζζηά. Σμ αζεένζμ έθαζμ ηδξ θεαάκηαξ έπεζ ελζζμννμπδηζηά ηαζ νοειζζηζηά απμηεθέζιαηα. 

Φένκεζ οβεία ηαζ ανιμκία ζημ ζχια ηαζ ζημ κμο. Αεκ είκαζ ημλζηυ ηαζ έπεζ παναηηδνζζηζηυ άνςια. 

Ώκαιζβκφεηαζ ιε έθαζα απυ ηνζακηάθοθθμ, παιμιήθζ, βενάκζ, οθάκβη-οθάκβη, βζαζειί, πενβαιυημ, 

δεκηνμθίαακμ, ζάθαζα, ιακηγμονάκα ηηθ. 

 

Εικόνα 27 Λεβάντα (https://oliviart-gr.blogspot.gr) 

Δ ιακηγμονάκα είκαζ έκα αηυια έθαζμ μο δεκ είκαζ ηυζμ βκςζηυ ζε πμθθμφξ αθθά είκαζ άηνςξ 

απμηεθεζιαηζηυ ηαζ έπεζ πμθθέξ εοενβεηζηέξ ζδζυηδηεξ. Βίκαζ έκα αζεένζμ έθαζμ ιε ηαηαπνατκηζηέξ ηαζ 

ακηζζπαζιςδζηέξ ζδζυηδηεξ. Βίκαζ ημκςηζηυ βζα ηδκ ηανδζά, ημ μονμπμζδηζηυ, ημ κεονζηυ ηαζ ημ πεπηζηυ 

ζφζηδια. Υνδζζιμπμζείηαζ ζηδκ διζηνακία, ηδκ ατπκία, ημ ηνομθυβδια, ηζξ ιεθακζέξ, ημοξ ιοσημφξ 

πυκμοξ ηαζ ηα δζαζηνέιιαηα. 

 
Εικόνα 28 Μακηγμονάκα (http://enallaktikidrasi.com) 

 

Σμ αζεένζμ έθαζμ παηζμοθί είκαζ βκςζηυ βζα ημ έκημκμ άνςιά ημο. Βίκαζ ανηεηά ζζπονυ 

ακηζθθεβιμκχδεξ ηαζ ακηζζδπηζηυ έθαζμ. Υνδζζιμπμζείηαζ ζε ιζα πμζηζθία δενιαηζηχκ παεήζεςκ υπςξ 

δ αηιή, ημ έηγεια, μζ ιοηδηζάζεζξ ζηα πυδζα ηηθ. Πανάθθδθα υιςξ είκαζ ηαζ έκα άνζζημ 

ακηζηαηαεθζπηζηυ, αμδεχκηαξ ημκ μνβακζζιυ κα απεθεοεενςεεί απυ ημ αίζεδια ημο άβπμοξ.Βπίζδξ ημ 

ζακηαθυλοθμ είκαζ έκα αηυιδ αζεένζμ έθαζμ, ζακ ημ παηζμοθί, ιε εοπάνζζημ άνςια. Βίκαζ ηαθυ 

ημκςηζηυ βζα ημ κεονζηυ ζφζηδια. Υνδζζιμπμζείηαζ ηαηά ηδξ δζάννμζαξ, ηδξ βαζηνίηζδαξ, ημο ημθζημφ, 

ηδξ καοηίαξ, ημο θυλοβηα ηαζ ηςκ θμζιχλεςκ ημο μονμπμζδηζημφ ζοζηήιαημξ. Βίκαζ, ηέθμξ, πνήζζιμ βζα 

ηα λδνά, ιμθοζιέκα ηαζ εοενέεζζηα δένιαηα. 
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Εικόνα 29 Ώζεένζμ έθαζμ παηζμοθί (http://biosophy.gr) 

 

Σμ οθάκβη – οθάκβη είκαζ έκα αζεένζμ έθαζμ ιε πενίενβμ υκμια αθθά ιε πμθθέξ εοενβεηζηέ 

ζδζυηδηεξ. Σμ υκμια ημο ζδιαίκεζ «ημ θμοθμφδζ ηςκ θμοθμοδζχκ» ηαζ αβαίκεζ ιε απυζηαλδ ηςκ 

θμοθμοδζχκ ημο δέκδνμο. ΐνίζηεηαζ ζηζξ Φζθζππίκεξ ηαζ ζημ κδζί Reunion. ηδ Μακίθθα ημ δέκδνμ 

ακείγεζ υθμ ημ πνυκμ .Σα θμοθμφδζα ιαγεφμκηαζ ιυκμ ημ Μάζμ ηαζ ημκ Εμφκζμ κςνίξ ημ πνςί. Σμ έθαζμ 

ελάβεηαζ απυ ηα θνέζηα άκεδ ημο θοημφ. Δ έκημκδ βθοηζά εοςδζά ημο οθακβη-οθάκβη ηαζ δ θήιδ ημο 

ςξ αθνμδζζζαημφ ημ έπμοκ ηάκεζ πμθφ δδιμθζθέξ ηαζ βζ αοηυ ημ θυβμ πενζέπεηαζ ζε πμθθά ανχιαηα. 

Υνδζζιμπμζείηαζ ζε οπενέκηαζδ, ατπκία, ηαηάεθζρδ, θζπανυ δένια, οπένηαζδ ηαζ βαζηνεκηενίηζδα. 

Σέθμξ, ακαιζβκφεηαζ ιε έθαζμ θεαάκηαξ, βζαζειζμφ, παιμιδθζμφ, πενβαιυημο, θζαακζμφ ηηθ. 

 

Εικόνα 30 Τθάκβη – οθάκβη (https://www.athinarom.gr) 

Σέθμξ, ημ παιμιήθζ είκαζ έκα δνειζζηζηυ ηαζ παθανςηζηυ έθαζμ. Υνδζζιμπμζείηαζ πμθφ βζα 

ηδ θνμκηίδα ημο δένιαημξ δζυηζ πενζέπεζ ακηζβδνακηζηέξ μοζίεξ μζ μπμίεξ ηαηαπμθειμφκ ηζξ εθεφεενεξ 

νίγεξ. Υνδζζιμπμζείηαζ ζημ ιπάκζμ ζημ ιαζάγ, ζε αθνυθμοηνα, ζε ζαιπμοάκ, ζε ηνέιεξ ηαεχξ ηαζ ζε 

άθθα πνμσυκηα πενζπμίδζδξ ημο δένιαημξ. 
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Εικόνα 31 Υαιμιήθζ (http://enallaktikidrasi.com) 

Μεβάθδ πνμζμπή εα πνέπεζ κα δίκεηαζ ζηδκ πμζυηδηα ημο αζεένζμο εθαίμο πμο πνδζζιμπμζείηαζ 

ζηδκ ανςιαεεναπεία. Σα αζεένζα έθαζα εα πνέπεζ κα πνμένπμκηαζ ιυκμ απυ απυζηαλδ ή απυ πίεζδ, εα 

πνέπεζ κα απμεδηεφμκηαζ ζε ζςζηέξ ζοκεήηεξ ηαζ κα ηαηακαθχκμκηαζ ζε μνζζιέκμ πνμκζηυ δζάζηδια 

απυ ηδκ ζηζβιή ηδξ παναβςβήξ ημοξ.Πμζυηδηα ηςκ αζεένζςκ εθαίςκ ελανηάηαζ απυ δζάθμνεξ θοζζηέξ 

ζηαεενέξ (εζδζηυ αάνμξ, δείηηδξ δζαεθάζεςξ, ζηνμθζηή ζηακυηδηα ηθπ.) ηαζ ηονίςξ απυ ηδ πδιζηή 

ζφζηαζδ ημοξ. Ο πνμζδζμνζζιυξ ηςκ ζοζηαηζηχκ παθαζυηενα βζκυηακ ιε δζάθμνεξ πδιζηέξ ακηζδνάζεζξ 

ιε ηζξ μπμίεξ ηα ηαηέηαζζακ ζε μιάδεξ (εζηένεξ, αθημυθεξ). Οζ ακηζδνάζεζξ αοηέξ απαζημφζακ ιεβάθεξ 

πμζυηδηεξ αζεένζςκ εθαίςκ ηαζ πμθφ πνυκμ.(www.botanologio.com) 

ήιενα πνδζζιμπμζμφκηαζ κέεξ ζφβπνμκεξ ιέεμδμζ, δ πζμ βκςζηή απυ ηζξ μπμίεξ είκαζ δ Ώένζα – 

Υνςιαημβναθία ηζξ πενζζζυηενεξ θμνέξ ζε ζοκδοαζιυ ιε ηδ θαζιαημιεηνία ιαγχκ. Με ηδ ιέεμδμ 

αοηή, δ ακάθοζδ είκαζ ηαπφηαηδ ηαζ αηνζαήξ ηαζ πνεζάγεηαζ πμθφ ιζηνή πμζυηδηα (1-10 ml) αζεένζμο 

εθαίμο.Ο πμζμηζηυξ πνμζδζμνζζιυξ ηςκ πενζεπυιεκςκ δναζηζηχκ ζοζηαηζηχκ δεκ δζαθένεζ απυ ηδκ 

ακάθοζδ άθθςκ θανιαηεοηζηχκ μοζζχκ ηαζ βίκεηαζ Ώένζα Υνςιαημβναθία (GC) ή Τβνή 

Υνςιαημβναθία Τρδθήξ Ώπυδμζδξ (HPLC) ή ηαζ ζοκδοαζιυξ ηςκ παναπάκς ιεευδςκ ιε ηδ 

θαζιαημιεηνία ιαγχκ (MS). Βκχ δνυβεξ ιε ζφκεεηδ πδιζηή ζφζηαζδ εθέβπμκηαζ ιε αζμθμβζηέξ 

ιεευδμοξ, υπςξ μζ RIA (radioimmunoassay) ηαζ ELISA (enzymelinkedimmunosorbentassay). 

Δ ανςιαημεεναπεία ιπμνεί εκδεπμιέκςξ κα πνμάβεζ ηδ παθάνςζδ ηαζ αμδεά ζηδκ ακαημφθζζδ 

ημο ζηνεξ. Έπεζ επίζδξ πνδζζιμπμζδεεί βζα ηδκ ακηζιεηχπζζδ παεήζεςκ υπςξ εβηαφιαηα, ιμθφκζεζξ, 

ηαηάεθζρδ, ατπκία ηαζ οπένηαζδ. Χζηυζμ ιέπνζ ηχνα οπάνπμοκ πενζμνζζιέκεξ επζζηδιμκζηέξ εκδείλεζξ 

πμο κα ζηδνίγμοκ ζζπονζζιμφξ υηζ δ ανςιαημεεναπεία πνμθαιαάκεζ απμηεθεζιαηζηά ή εεναπεφεζ 

κυζμοξ. 

Δ ανςιαημεεναπεία είκαζ ιία εκηεθχξ αζθαθήξ ιέεμδμξ. Βίκαζ ζδιακηζηυ,αέααζα, κα ιζθήζεζ 

ηακείξ ιε ημκ βζαηνυ ημο πνμηεζιέκμο κα δζαπζζηχζεζ ακ δ ανςιαημεεναπεία ιπμνεί κα είκαζ αμδεδηζηή 

ηαζ αζθαθήξ βζα ηδ ζοβηεηνζιέκδ ημο πάεδζδ. Θα πνέπεζ κα πνμζέλεζ ηακείξ, επίζδξ, χζηε κα ιδκ 

ηαηαπζεί ηα έθαζα πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ ζηδκ ανςιαημεεναπεία ηαεχξ πμθθά απυ ηα έθαζα είκαζ 

δοκαηά ηαζ ιπμνεί κα είκαζ επζηίκδοκα ακ θδθεμφκ εζςηενζηά. Πενζμνζζιυξ οπάνπεζ αηυια ηαζ υζμκ 

αθμνά ζηδκ δθζηία.οβηεηνζιέκα, παζδζά ιζηνυηενα ηςκ 5 εηχκ δεκ εα πνέπεζ κα πνδζζιμπμζμφκ ηδκ 

ανςιαημεεναπεία, επεζδή ιπμνεί κα είκαζ πμθφ εοαίζεδηα ζηα έθαζα. Βπίζδξ δεκ εα πνέπεζ ηάπμζμξ κα 

πνδζζιμπμζεί ηα έθαζα ημκηά ζηα ιάηζα ή ημ ζηυια, επεζδή ιπμνεί κα ζοιαεί ενεεζζιυξ ημο δένιαημξ 

ηαζ ηςκ ιειανακχκ. 
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Σέθμξ, άκενςπμζ ιε μνζζιέκεξ πνυκζεξ κυζμοξ ή παεήζεζξ δεκ εα πνέπεζ κα πνδζζιμπμζμφκ ηδκ 

ανςιαημεεναπεία πςνίξ πνχηα κα ζοιαμοθεοημφκ ημκ βζαηνυ. ηζξ παεήζεζξ αοηέξ 

πενζθαιαάκμκηαζπαεήζεζξ ηςκ πκεοιυκςκ, υπςξ άζεια, ακαπκεοζηζηέξ αθθενβίεξ ή πνυκζα πκεοιμκζηή 

κυζμξ, επεζδή ηα έθαζα ιπμνεί κα πνμηαθέζμοκ ζπαζιμφξ ηςκ αεναβςβχκ. Ώηυια, ζε πενίπηςζδ 

δενιαηζηχκ παεήζεςκ, δ ανςιαημεεναπεία πνέπεζ κα απμθεφβεηαζ, δζυηζ μνζζιέκα έθαζα ιπμνεί 

εκδεπμιέκςξ κα πνμηαθέζμοκ δενιαηζηυ ενεεζζιυ, ζδζαίηενα ζηζξ ιειανάκεξ ηςκ ιαηζχκ, ηδξ ιφηδξ ηαζ 

ημο ζηυιαημξ. 

Ώηυια, δ εβηοιμζφκδ είκαζ έκαξ άθθμξ απμηνεπηζηυξ πανάβμκηαξ. Οζ έβηοεξ δεκ εα πνέπεζ κα 

πνδζζιμπμζμφκ ηδκ ανςιαημεεναπεία. Ονζζιέκα έθαζα ιπμνεί εκδεπμιέκςξ κα πνμηαθέζμοκ ζοζπάζεζξ 

ηδξ ιήηναξ.  ε ηάεε πενίπηςζδ, εα πνέπεζ κα εκδιενχκεηαζ μ βζαηνυξ βζα ηδκ εκαθθαηηζηή εεναπεία 

πμο αημθμοεείηαζ. Θα πνέπεζ κα εκδιενχκεηαζ, αηυια, ηαζ ζηδκ πενίπηςζδ πμο δ εκαθθαηηζηή εεναπεία 

πνδζζιμπμζείηαζ ζε ζοκδοαζιυ ιε ηάπμζα άθθδ ζοιααηζηή εεναπεία.Καζ αοηυ δζυηζ ιπμνεί εκδεπμιέκςξ 

κα ιδκ είκαζ αζθαθέξ κα αθήζεζ ηακείξ ηδκ ηθαζζηή αβςβή ημο ηαζ κα ααζζζηεί απμηθεζζηζηά ηαζ ιυκμ 

ζηδκ εκαθθαηηζηή εεναπεία.(.Θ.Καηζζχηδξ-Π..Υαηγυπμοθμξ ,2016) 

 

 

Εικόνα 32 Ώζεένζα έθαζα (http://www.vita.gr) 
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7. ΏΝΣΕΡΤΣΕΑΕΚΒ ΚΡΒΜΒ  

 

Βηηυξ απυ ηα αυηακα, ηα μπμία ηα ηεθεοηαία πνυκζα ηενδίγμοκ ζοκεπχξ ημ παιέκμ έδαθμξ θυβς 

ηδξ πμθφ δζαδμιέκδξ πνήζδξ ηςκ πδιζηχκ πνμσυκηςκ ηαηά ηα ηεθεοηαία πνυκζα, πμθφ ζοπκή είκαζ δ 

πνήζδ ηςκ ακηζνοηζδζηχκ ηνειχκ. Πνάβιαηζ, πμθθέξ βοκαίηεξ πνδζζιμπμζμφκ ακηζνοηζδζηέξ ηνέιεξ, 

ζδζαίηενα εηείκεξ πμο ιεηά ηδκ δθζηία ηςκ ηνζάκηα ανπίγμοκ κα ειθακίγμοκ ηα πνχηα ζδιάδζα 

βήνακζδξ, ηαζ κα απμηημφκ ηζξ πνχηεξ ημοξ νοηίδεξ. 

 Οζ ακηζνοηζδζηέξ ηνέιεξ ηοηθμθμνμφκ ζε ιία πμζηζθία απυ ζοζηαηζηά ηαζ ηζιέξ, ζηακμπμζχκηαξ 

έηζζ ηάεε βοκαίηα απυ υπμζμ ημζκςκζηυ ζηνχια ηαζ ακ πνμένπεηαζ. Βηηυξ, θμζπυκ, απυ μζημκμιζηέξ, μζ 

ακηζνοηζδζηέξ ηνέιεξ έπμοκ ηαζ έκα αηυια ζπμοδαίμ ιεζμκέηηδια. Λεζαίκμοκ ηζξ νοηίδεξ ηαζ 

επζαναδφκμοκ ηδ βήνακζδ. Έκα ιεβάθμ ενχηδια, υιςξ πμο ηίεεηαζ ζημ ζδιείμ αοηυ, είκαζ ημ ηαηά πυζμ 

μζ ακηζνοηζδζηέξ ηνέιεξ ηάκμοκ πναβιαηζηυηδηα υζα οπυζπμκηαζ. 

Δ αθήεεζα είκαζ υηζ πμθθέξ θμνέξ, μζ ακηζνοηζδζηέξ ηνέιεξ δεκ ηαηαθένκμοκ κα ζηακμπμζήζμοκ ηζξ 

ιεβάθεξ πνμζδμηίεξ ηαζ ηζξ αηυια ιεβαθφηενεξ απαζηήζεζξ ημο βοκαζηείμο ηαηακαθςηζημφ ημζκμφ. 

Ώοηυξ είκαζ άθθςζηε μ θυβμξ πμο ηα αυηακα ηαζ ηα θοηά απμηημφκ υθμ ηαζ πενζζζυηενμοξ 

οπμζηδνζηηέξ. Δ απμβμήηεοζδ ηςκ ακενχπςκ βζα ηα πδιζηά πνμσυκηα είκαζ αοηή πμο ημοξ χεδζε ζημ 

κα πνδζζιμπμζήζμοκ ηα αβκά πνμσυκηα ηδξ θφζδξ, ιε ηζξ εοενβεηζηέξ ημοξ ζδζυηδηεξ ζε υθμοξ ημοξ 

ημιείξ.  

Πμθθέξ ένεοκεξ ηα ηεθεοηαία πνυκζα έπμοκ αζπμθδεεί ιε ημ ενχηδια αοηυ, ηαηά πυζμ δδθαδή μζ 

ακηζνοηζδζηέξ ηνέιεξ είκαζ απμηεθεζιαηζηέξ ηαζ ζε πμζμκ αηνζαχξ ααειυ.  Οζ ιεθέηεξ αοηέξ ακαγήηδζακ 

εάκ μζ οπμζπέζεζξ πμο δίκμοκ μζ εηαζνείεξ ηαθθοκηζηχκ έπμοκ απμηεθέζιαηα, ηαεχξ ηάπμζα απυ ηα 

ζοζηαηζηά πμο πενζέπμοκ ανηεηέξ απυ αοηέξ, εκδέπεηαζ πνάβιαηζ κα έπμοκ ακηζνοηζδζηή δνάζδ. Σμ 

θμβζηυ εα ήηακ υηζ εθυζμκ μζ ηνέιεξ πενζέπμοκ ζοζηαηζηά απμηεθεζιαηζηά, κα είκαζ ηαζ μζ ίδζεξ ημ ίδζμ 

απμηεθεζιαηζηέξ. 

Βκ ημφημζξ υιςξ αοηυ πμο πνμαάθθμοκ είκαζ ηα ζδζαίηενα ζοζηαηζηά ηαζ υπζ μθυηθδνμ ημ 

πενζεπυιεκμ ημο ημοηζμφ ή ημο ζςθδκανίμο πμο ηζξ πενζέπμοκ. Βπζπθέμκ, δεκ έπμοκ ιπεζ ζημ 

επζζηδιμκζηυ ιζηνμζηυπζμ βζα κα απμδείλμοκ ηα μθέθδ ημοξ. ηδκ μοζία, δδθαδή, δζαθδιίγμοκ ημ έκα 

απυ ηα πμθθά ζοζηαηζηά απυ ηα μπμία απμηεθμφκηαζ, ημ ζοζηαηζηυ αοηυ, υιςξ, δεκ επανηεί βζα κα βίκεζ 

υθδ δ ηνέια ζημ ζφκμθυ ηδξ έκα απμηεθεζιαηζηά ηαθθοκηζηυ, πμο εα είκαζ ζε εέζδ κα πνμζθένεζ ηδ 

κεακζηή επζδενιίδα ηδκ μπμία οπυζπεηαζ. 

Έκα απυ ηα πνχηα ζοιπενάζιαηα πμο πνμηφπημοκ απυ ηζξ ένεοκεξ ηςκ εζδζηχκ είκαζ υηζ εάκ 

ηάπμζμξ πζζηεφεζ πςξ ζε έκα ημοηάηζ ηνέιαξ εα έπεζ ηα απμηεθέζιαηα εκυξ θίθηζκβη πνμζχπμο 

απαηάηαζ. Κάπμζεξ ηνέιεξ έπμοκ απμηεθέζιαηα, ηα μπμία ελανηχκηαζ απυ ηα δναζηζηά ζοζηαηζηά πμο 

πενζέπμοκ, αθθά ηαζ ηδ πενζεηηζηυηδηά ημοξ. Ώοηυ, υιςξ, δεκ ζδιαίκεζ υηζ ηα απμηεθέζιαηά ημοξ είκαζ 

ηυζμξ θακενά υζμ ηα απμηεθέζιαηα, βζα πανάδεζβια ιζα πθαζηζηήξ εβπείνζζδξ. Ώηυια, αοηυ ζδιαίκεζ 

υηζ μζ πμθφ μζημκμιζηέξ ηνέιεξ πμο ηοηθμθμνμφκ ζημ ειπυνζμ, δεκ είκαζ πάκηα απμηεθεζιαηζηέξ. 

Ώκ ιζα ηνέια θηδκή, πενζέπεζ ιζηνή πμζυηδηα απυ ηα πναβιαηζηά απμηεθεζιαηζηά ζοζηαηζηά, ηα 

μπμία πμθειμφκ ηδκ ακηζβήνακζδ, ηυηε δ ηνέια αοηή δεκ εα είκαζ απμηεθεζιαηζηή. Ή ημοθάπζζημκ, δεκ 
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εα είκαζ ηυζμ απμηεθεζιαηζηή υζμ είκαζ άθθεξ πζμ αηνζαέξ, μζ μπμίεξ υιςξ πενζέπμοκ ιεβαθφηενδ 

πμζυηδηα απυ ηα πμθφηζια ζοζηαηζηά ηαηά ηδξ βήνακζδξ. 

Οζ ένεοκεξ, θμζπυκ, έπνεπε κα εζηζάζμοκ υπζ ιυκμ ζηδκ ακηζνοηζδζηή ηνέια ζημ ζφκμθυ ηδξ, αθθά 

ηαζ ζε ηάεε έκα απυ ηα ζοζηαηζηά εηείκα πμο ηδκ ακαδεζηκφμοκ ζε έκα πναβιαηζηυ πμθέιζμ ηδξ 

βήνακζδξ ηαζ ηςκ ζδιαδζχκ ηαζ ηςκ νοηίδςκ πμο αοηή θένκεζ ιαγί ημοξ. Οζ ενεοκδηέξ, θμζπυκ, 

ηαηέθδλακ ζημ ζοιπέναζια υηζ ηάπμζα ζοζηαηζηά είκαζ πζμ απμηεθεζιαηζηά ηαζ πμθφηζια ηαζ ηάπμζα 

άθθα θζβυηενα πνήζζια. Έκα απυ ηα ααζζηυηενα δναζηζηά ζοζηαηζηά πμο πενζέπμκηαζ ζηζξ 

ακηζνοηζδζηέξ ηνέιεξ ηαζ πνάβιαηζ έπεζ απμδεζπεεί υηζ  θεζαίκμοκ ηζξ νοηίδεξ είκαζ δ νεηζκυθδ. 

Πνυηεζηαζ βζα ζοζηαηζηυ ηδξ αζηαιίκδξ Ώ ηαζ απμηεθεί ημ πζμ ζοπκυ  ακηζμλεζδςηζηυ πμο 

πενζέπμοκ μζ ηνέιεξ. Σα ακηζμλεζδςηζηά είκαζ μοζίεξ πμο ελμοδεηενχκμοκ ηζξ εθεφεενεξ νίγεξ, ηα 

αζηαεή ιυνζα μλοβυκμο ηα μπμία δζαζπμφκ ηα ηφηηανα ημο δένιαημξ ηαζ πνμηαθμφκ ηζξ νοηίδεξ. 

Πάκηςξ, ημ εβηεηνζιέκμ πανάβςβμ ηδξ αζηαιίκδξ Ώ βζα ηδκ ακηζιεηχπζζδ ηςκ νοηίδςκ απυ ημκ 

Ονβακζζιυ Σνμθίιςκ ηαζ Φανιάηςκ ηςκ ΔΠΏ (FDA) είκαζ δ ηνεηζκμΎκδ, δ μπμία δζαηίεεηαζ ιυκμ ιε 

ζαηνζηή ζοκηαβή ηαζ έπεζ ηάπμζμοξ πενζμνζζιμφξ ζηδκ εθανιμβή (απαβμνεφεηαζ θ.π. ζηζξ εβηφμοξ). 

Δ νεηζκυθδ είκαζ δ ηαθφηενδ ακηζνοηζδζηή μοζία πμο ιπαίκεζ ζε υθεξ ηζξ ηνέιεξ ακηζβήνακζδξ, 

αθθά είκαζ επίζδξ ζδιακηζηυ υηζ ιπμνεί κα απμηνέρεζ ηδκ αηιή ηαζ κα ζοννζηκχζεζ ημοξ πυνμοξ. 

Πνάβιαηζ, δ νεηζκυθδ μοζζαζηζηά είκαζ δ ΐζηαιίκδ Ώ. Κάεε πνμσυκ ιπμνεί κα πενζέπεζ δζαθμνεηζηά 

πανάβςβα ηδξ ΐζηαιίκδξ Ώ, ηαζ άνα κα έπεζ -εθαθνχξ – δζαθμνεηζηή δνάζδ. Ώνπζηά, δ νεηζκυθδ έπεζ ηδ 

δφκαιδ κα ιεζχκεζ ημοξ πυνμοξ . Ώκ ηαζ δεκ είκαζ ηεπκζηχξ δοκαηυ κα ζοννζηκχζεζξ ημοξ πυνμοξ δ 

νεηζκυθδ ιπμνεί κα ημοξ ηάκεζ κα δείπκμοκ ιζηνυηενμζ.  

Σα κεηνά ηφηηανα ημο δένιαημξ ηείκμοκ κα ζοζζςνεφμκηαζ βφνς απυ ημοξ πυνμοξ, ηάκμκηάξ ηα 

κα θαίκμκηαζ ιεβαθφηενα απυ υ, ηζ είκαζ ζηδκ πναβιαηζηυηδηα. Δ νεηζκυθδ απμδεδεζβιέκα επζηαπφκεζ ημ 

νοειυ ακακέςζδξ ηςκ ηοηηάνςκ ηαζ εκζζπφεζ ηδκ παναβςβή ημθθαβυκμο (αοηυ ζδιαίκεζ θζβυηενεξ 

νοηίδεξ ηαζ παθάνςζδ). Υανίγεζ έηζζ ιζα πμθφ κεακζηή  ηαζ θνέζηζα επζδενιίδα ηαζ βζα αοηυκ ημκ θυβμ 

πνδζζιμπμζείηαζ πμθφ ςξ ζοζηαηζηυ ηςκ ακηζνοηζδζηχκ ηνειχκ. 

Βπζπθέμκ, δ νεηζκυθδ ιπμνεί κα πνμηαθέζεζ ενεεζζιυ. Πνάβιαηζ, πανά ηζξ άηνςξ εοενβεηζηέξ ηδξ 

ζδζυηδηεξ, δ νεηζκυθδ ιπμνεί κα ηνφαεζ ηζκδφκμοξ. 

ηακ δ αζηαιίκδ Ώ ιπαίκεζ ζηδ νμοηίκα ηδξ ηαεδιενζκήξ πενζπμίδζδξ, ημ δένια ιπμνεί κα ακηζδνάζεζ 

ιε εθαθνά ενοενυηδηα ηαζ ήπζμ λεθθμφδζζια. Κθζκζηέξ ιεθέηεξ δείπκμοκ υηζ πνεζάγμκηαζ ηνεζξ ιε 

ηέζζενζξ εαδμιάδεξ ιέπνζ κα ζοκδείζμοκ ηα επζδενιζηά ηφηηανα ημ νεηζκμσηυ μλφ. ε ηάεε πενίπηςζδ, 

μ βζαηνυξ εα πνέπεζ κα είκαζ πθήνςξ εκδιενςιέκμξ βζα ηζξ ηοπυκ επζπθμηέξ πμο ιπμνεί κα έπεζ δ πνήζδ 

ηδξ νεηζκυθδξ ζημκ μνβακζζιυ. 

Ώηυια, εα πνέπεζ ηακείξ κα βκςνίγεζ υηζ δ νεηζκυθδ ηαζ ηα νεηζκμεζδή είκαζ δζαθμνεηζηά 

ζοζηαηζηά ηαζ πανά ηδκ μιμζυηδηά ημοξ υζμκ αθμνά ζηδκ μκμιαζία ημοξ, έπμοκ εκηεθχξ δζαθμνεηζηέξ 

ζδζυηδηεξ. Πζμ ζοβηεηνζιέκα, ηα νεηζκμεζδή είκαζ έκαξ βεκζηυξ υνμξ βζα υθα ηα πανάβςβα ηδξ αζηαιίκδξ 

Ώ. Σα νεηζκμεζδή είκαζ εκενβά πδιζηά ζημζπεία, πμο υιςξ εφημθα απμδοκαιχκμκηαζ θυβς ηδξ έηεεζδξ 

ζημ θςξ, ζηδ γέζηδ, ημκ αένα ηαζ ηδκ οβναζία. Μενζηά απυ αοηά είκαζ μ παθιζηυξ εζηέναξ ημο 

νδηζκμζημφ μλέμξ ηαζ μ μλζηυξ εζηέναξ ημο νδηζκζημφ μλέμξ, ήπζεξ, εκενβέξ ιμνθέξ αζηαιίκδξ Ώ, ζηζξ 

μπμίεξ πνμζανιυγεηαζ πζμ εφημθα ημ δένια. 
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Δ Ρεηζκαθδεφδδ/Ρεηζκάθδ –ιμνθή ηδξ αζηαιίκδξ Ώ, πνδζζιμπμζείηαζ ημπζηά ζημ δένια βζαηί είκαζ ιυκμ 

έκα ιεηααμθζηυ αήια ιαηνζά απυ ημ νεηζκμσηυ μλφ.(www.holisticlife.gr) 

Σμ tretinoin, ηχνα, δνα ζημ ζιδβιαημβυκμ αδέκα ηαζ επζηοβπάκεζ ηδκ ηαηαζημθή ημο ζιήβιαημξ. 

Υνδζζιμπμζείηαζ ζηδκ αηιή ηαζ ηδ θςημβήνακζδ, υζμκ αθμνά ζημ isotretinoin, αοηυ δνα ζηζξ 

δοζημθυηενεξ ιμνθέξ αηιήξ (θαβεζςνζηή, ηοζηζηή), ζηδ νμδυπνμο αηιή ηαζ ζηδκ ποχδδ 

ζδνςηαδεκίηζδα. Σέθμξ, ηα Retinol-Retinaldehyde πνδζζιμπμζμφκηαζ ζε ιζα εονεία βηάια ηαθθοκηζηχκ 

πνμσυκηςκ υπςξ νεηζκυθδ 0,15%-0,3% ηαζ νεηζκαθδεΰδδ 0,05%. 

Βπζπθέμκ, εα πνέπεζ ηακείξ κα βκςνίγεζ βζα ηδκ νεηζκυθδ υηζ ιεζχκεζ ηδκ αηιή ηαζ ηαηαπμθειεί ηα 

ζδιάδζα πμο έπεζ πνμηαθέζεζ ζημ δένια δ αηιή. Μενζηά αηυια απυ ηα μθέθδ νεηζκυθδξ 

πενζθαιαάκμοκ ημ άκμζβια ηςκ θναβιέκςκ πυνςκ ηαζ ηδ ιείςζδ ηδξ θθεβιμκήξ. Βπίζδξ, ηα νεηζκμεζδή 

έπμοκ πνδζζιμπμζδεεί ηαζ ζε πμθθέξ αηυια παεήζεζξ. Οζ ηονζυηενεξ είκαζ μζ ιεθαβπνςιαηζηέξ αθάαεξ, 

μζ αηηζκζηέξ οπενηεναηχζεζξ, μ μιαθυξ θεζπήκαξ, μζ ιονιδηζέξ η.ά. 

Βίκαζ ζδιακηζηυ, αηυιδ, ημ βεβμκυξ υηζ δ νεηζκυθδ δεκ πνμηαθεί έβηαοια ζημκ ήθζμ. 

Λέβεηαζ υηζ επεζδή μζ οπενζχδεζξ αηηίκεξ ιπμνεί κα απεκενβμπμζήζμοκ ηα μθέθδ νεηζκυθδξ είκαζ 

ηαθφηενμ κα ηδκ εθανιυζεζ ηακείξ ημ ανάδο πνζκ παξ βζα φπκμ. Ώοηυ, υιςξ, δεκ είκαζ πανά έκαξ ιφεμξ. 

Αεκ ζδιαίκεζ υηζ, ακ ηδκ πνδζζιμπμζήζμοιε ημ πνςί, δ επζδενιίδα ζμο ηζκδοκεφεζ απυ έβηαοια. Ώοηή δ 

πανελήβδζδ πνμήθεε απυ ηάπμζεξ αιθζθεβυιεκεξ ένεοκεξ, ζφιθςκα ιε ηζξ μπμίεξ βοκαίηεξ πμο ηδ 

πνδζζιμπμίδζακ πνζκ εηηεεμφκ ζημκ ήθζμ ειθάκζζακ έκημκδ ενοενυηδηα. Άθθεξ ιεθέηεξ έδεζλακ υηζ 

ηέημζμο είδμοξ ημηηζκίθεξ δεκ μθείθμκηαζ ζηα νεηζκμεζδή, αθθά ζε άθθμοξ πανάβμκηεξ άζπεημοξ ιε ηα 

νεηζκμεζδή. 

Σέθμξ, δεκ πνεζάγεζαζ κα πνδζζιμπμζδεεί ιζα ιεβάθδ πμζυηδηα απυ ημ ζοζηαηζηυ αοηυ, 

πνμηεζιέκμο κα οπάνλμοκ ηα επζεοιδηά απμηεθέζιαηα. Γζα κα δεζ ηακείξ απμηεθέζιαηα απυ ηδκ 

ακηζνοηζδζηή ηνέια, δεκ πνεζάγεηαζ κα απθχκεζ ιεβάθδ πμζυηδηα νεηζκυθδξ. Οζ εζδζημί ζοκζζημφκ πςξ 

ιζα πμζυηδηα ζε ιέβεεμξ ιπζγεθζμφ ανηεί βζα μθυηθδνμ ημ πνυζςπμ. Βπμιέκςξ, δ πμζυηδηα ζε αοηήκ 

ηδκ πενίπηςζδ δεκ είκαζ εηείκμξ μ πανάβμκηαξ πμο εα ιεβαθχζεζ ηδκ απμηεθεζιαηζηυηδηα ηδκ 

ακηζνοηζδζηήξ ηνέιαξ. Σμ ζοζηαηζηυ απυ ιυκμ ημο ανηεί βζα κα επζαναδφκεζ ηδκ ειθάκζζδ ηςκ 

ζδιαδζχκ ηδξ βήνακζδξ. 

Σμ ζοκέκγοιμ Q10 είκαζ έκα αηυια ελαζνεηζηά απμηεθεζιαηζηυ ζοζηαηζηυ πμο πνδζζιμπμζείηαζ 

ζηζξ ακηζνοηζδζηέξ ηνέιεξ, εηηυξ απυ ηδ νεηζκυθδ. Πνυηεζηαζ βζα έκα ενεπηζηυ ζοζηαηζηυ πμο νοειίγεζ 

ηδκ παναβςβή εκένβεζαξ ζηα ηφηηανα. Κάπμζεξ ιεθέηεξ έπμοκ ηαηαδείλεζ ιείςζδ ηςκ θεπηχκ νοηίδςκ 

πμο ζπδιαηίγμκηαζ βφνς απυ ημ ιάηζ. Άθθεξ ιεθέηεξ έπμοκ δείλεζ υηζ δ εθανιμβή ηδξ εκ θυβς μοζία 

πνζκ απυ ηδκ έηεεζδ ζημκ ήθζμ έπεζ πνμζηαηεοηζηή δνάζδ έκακηζ ηδξ αηηζκμαμθίαξ ηαζ δεκ αθήκεζ ημ 

δένια κα αθοδαηςεεί ηαζ κα ειθακίζεζ ζδιάδζα απυ ημκ ήθζμ. 

Σμ ζοκέκγοιμ Q10 (CoQ10) είκαζ ιζα θζπζδζηή δμιή ιε δναζηδνζυηδηα αζηαιίκδξ. Τπάνπμοκ 

δζάθμνμζ ηφπμζ ζοκεκγφιςκ (βκςζηά ηαζ ςξ μοαζηζκυκεξ - ubiquinones), αθθά αοηυ πμο ζοκακηάηαζ 

θοζζηά ζ‘ υθα ηα ακενχπζκα ηφηηανα είκαζ ημ CoQ10. Σμ CoQ10 πανάβεηαζ ζημ ακενχπζκμ ζχια, 

αθθά δ παναβςβή ημο ιεζχκεηαζ ιε ηδκ δθζηία. Βπίζδξ, ημ CoQ10 εκημπίγεηαζ ηαζ ζηα ηνυθζια (ηονίςξ 

ζημ ηνέαξ), αθθά ημ ιαβείνεια ηαζ μζ ιέεμδμζ ηαηενβαζίαξ ημ ηαηαζηνέθμοκ. 
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Σμ CoQ10 δνα ζε έκα εειεθζχδεξ αζμπδιζηυ επίπεδμ ςξ θμνέαξ ζηδκ αθοζίδα «ιεηαθμνάξ 

δθεηηνμκίςκ». Ώοηή δ αθοζίδα είκαζ ημ ηεθζηυ ζηάδζμ ηδξ πμθφπθμηδξ δζαδζηαζίαξ παναβςβήξ 

εκένβεζαξ απυ ηδκ ηνμθή ηαζ δ μπμία ηαηαθήβεζ ζημ ζπδιαηζζιυ ΏΣΡ (ηνζθςζθμνζηήαδεκμζίκδ), πμο 

απμηεθεί ημ άιεζμ εκενβεζαηυ «κυιζζια» βζα ηάεε ηφηηανμ. Υςνίξ αοηυ ημ έκγοιμ, μ μνβακζζιυξ δεκ 

εα ιπμνμφζε κα θεζημονβήζεζ ζςζηά. Καζ ζηδκ μοζία αάγμκηαξ ημ έκγοιμ αοηυ ιέζα ζηζξ ακηζνοηζδζηέξ 

ηνέιεξ, ηυηε αολάκμοιε ηδκ πμζυηδηα ημο εκγφιαημξ αοημφ ζημκ μνβακζζιυ ηαζ άνα ηδκ 

απμηεθεζιαηζηυηδηά ημο. 

Οζ Εάπςκεξ πνδζζιμπμζμφκ ζοιπθδνχιαηα ζοκεκγφιμο Q10 εδχ ηαζ πμθθά πνυκζα. 

Υνδζζιμπμζήεδηε ανπζηά ηαηά πενίπηςζδ ημ 1963, αθθά ιυκμ απυ ημ 1974 πνδζζιμπμζήεδηε ηαεανυ 

ζοκέκγοιμ Q10 ζε ιεβάθεξ πμζυηδηεξ απυ ημοξ Εάπςκεξ βζα δμηζιέξ ζε αζεεκείξ. Πανυθα αοηά ημ 

1982, ημ ζοκέκγοιμ Q10 έθεαζε ζηδκ Εαπςκία ζε επίπεδα ηαηακάθςζδξ ακάθμβα ηςκ πέκηε πζμ 

ηαηακαθχζζιςκ θάνιαηςκ. Δ άηνςξ απμηεθεζιαηζηή ημο δνάζδ είπα ήδδ απμηαθοθεεί απυ εηείκδ ηδκ 

επμπή ηαζ μζ άκενςπμζ είπακ ηαηαθένεζ κα απμιμκχζμοκ ημ ζοζηαηζηυ αοηυ πνμηεζιέκμο κα 

πνδζζιμπμζείηαζ ζε ιεβαθφηενδ πμζυηδηα. 

Σμ έκγοιμ CoQ10, έπεζ εοενβεηζηέξ ζδζυηδηεξ υπζ ιυκμ ζηδκ επζανάδοκζδ ηδξ βήνακζδξ, αθθά ηαζ 

ζε υθμοξ ημοξ ημιείξ ημο μνβακζζιμφ. Ώνπζηά, ημ έκγοιμ αοηυ  αμδεάεζ ηανδζαββεζαηέξ 

παεήζεζξ. Πμθοάνζεια πνμαθήιαηα ειθάκζζακ εεηζηή απυηνζζδ ζημ CoQ10. ‘ αοηά 

ζοιπενζθαιαάκμκηαζ δ ζοιθμνδηζηή ηανδζαηή ακεπάνηεζα (CongestiveHeartFailure - CHF) , δ 

ζζπαζιζηή ηανδζαηή κυζμξ, δ νεοιαηζηή ηανδζμπάεεζα ηαζ μ αηακυκζζημξ ηανδζαηυξ νοειυξ. Τπάνπμοκ 

ηαθά ηεηιδνζςιέκεξ απμδείλεζξ βζα ηδ πνήζδ ημο CoQ10 ζε ζοκδοαζιυ ιε ηα ζοιααηζηά θάνιαηα βζα 

ηδ ζοιθμνδηζηή ηανδζαηή ακεπάνηεζα. Έπεζ επίζδξ πνμηαεεί βζα ηδ εεναπεία ηδξ οπένηαζδξ. Σμ CoQ10 

ιπμνεί επίζδξ κα αμδεήζεζ ζηδκ πνυθδρδ ηανδζαηχκ αθααχκ πμο πνμηαθμφκηαζ απυ ιενζηά είδδ 

πδιεζμεεναπείαξ εκάκηζα ζημκ ηανηίκμ.  

Βπζπθέμκ, ημ έκγοιμ αοηυ ζοιαάθθεζ ζηδκ οβεία ςκ δμκηζχκ. Πνάβιαηζ, είκαζ πμθφ 

απμηεθεζιαηζηυ ζηζξ πενζμδμκηζηέξ παεήζεζξ (Οφθα) . Ένεοκεξ έδεζλακ υηζ ηα άννςζηα μφθα έπμοκ 

παιδθυηενα επίπεδα CoQ10 απυ ηα οβζή ηαζ ςξ εη ημφημο δ πμνήβδζδ ζοιπθδνςιάηςκ ιε CoQ10 

ιπμνεί κα ειπμδίζεζ ηδκ επζδείκςζδ αζεεκεζχκ ηςκ μφθςκ. Δ οβεία ηςκ δμκηζχκ είκαζ ιζα απαναίηδηδ 

πνμτπυεεζδ βζα ιζα υιμνθδ ειθάκζζδ, ηαζ ημ έκγοιμ ιπμνεί κα αεθηζχζεζ ηδκ εζηυκα ηδξ ζημιαηζηήξ 

οβζεζκήξ ζε πμθφ ιεβάθμ ααειυ. 
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Ώηυια, ημ έκγοιμ αμδεάεζ πμθφ ζηδ δζαηήνδζδ ημο ζςιαηζημφ αάνμοξ. Πνάβιαηζ, είκαζ 

ζδιακηζηή δ αμήεεζα πμο πνμζθένεζ ζηδκ απχθεζα αάνμοξ. ε άημια πμο είκαζ οπέναανα ηαζ θαίκεηαζ 

κα ειθακίγμοκ έθθεζρδ CoQ10, δ πνήζδ ζοιπθδνςιάηςκ ιε Q10 ιπμνεί κα επζηαπφκεζ ηδκ απχθεζα 

αάνμοξ. Πανυθα αοηά, δεκ οπάνπεζ ηακέκα απμηέθεζια ζε υζμοξ δεκ πανμοζζάγμοκ έθθεζρδ ημο 

ζοκεκγφιμο Q10. Βπμιέκςξ, πνέπεζ κα οπάνπεζ απχθεζα ημο εκγφιμο ζημκ μνβακζζιυ, πνμηεζιέκμο ηα 

ζοιπθδνχιαηα κα έπμοκ ηάπμζμ απμηέθεζια. ε δζαθμνεηζηή πενίπηςζδ, δεκ ιπμνεί κα έπεζ ηακέκα 

απμηέθεζια ημ ζοιπθήνςια ημο εκγφιμο αοημφ, ακ δδθαδή ανίζηεηαζ ζηα θοζζμθμβζηά επίπεδα ζημκ 

μνβακζζιυ. 

Έπεζ, δε, απμδεζπεεί υηζ ημ CoQ10 είκαζ απμηεθεζιαηζηυ εκάκηζα ζε αζεέκεζεξ πμο ζπεηίγμκηαζ ιε 

ιεζςιέκδ μλοβυκςζδ, ζοιπενζθαιαακμιέκςκ ηαζ ηςκ εθηχκ ημο ζημιάπμο. ΐμδεάεζ αηυια ζε υθεξ ηζξ 

αζεέκεζεξ πμο ζπεηίγμκηαζ ιε ηα μζηά ηαζ ζοκηεθεί χζηε κα είκαζ πάκηα δοκαηά ηαζ οβζή. Βίκαζ, θμζπυκ, 

πνμθακέξ υηζ πνμζθένμοκ πμθθέξ εοενβεηζηέξ ζδζυηδηεξ ζημκ ακενχπζκμ μνβακζζιυ ηαζ ζδζαίηενα υζμκ 

αθμνά ζηα μζηά ηαζ ζημ ζημιάπζ. Υςνίξ αοηυ, ηα άημια πμο οπμθένμοκ απυ ηέημζεξ αζεέκεζεξ εα 

οθίζηακημ πμθφ ιεβαθφηενμοξ πυκμοξ ηαζ πμθφ ζμαανυηενα πνμαθήιαηα.  

Λζβυηενμ βκςζηυ ζημ εονφ ημζκυ είκαζ δ ζδζυηδηα ημο εκγφιμο αοημφ κα ζοιαάθθεζ ζηδκ ακημπή 

ζηδκ άζηδζδ. Έπεζ ακαθενεεί υηζ ημ CoQ10 αεθηζχκεζ ηδκ αενμαζηή απυδμζδ ζε ιενζηά άημια ηαεχξ 

ημοξ επζηνέπεζ κα αζπμθμφκηαζ πενζζζυηενδ χνα ιε αοηήκ ηαζ κα έπμοκ έηζζ ιεβαθφηενα ηαζ αιεζυηενα 

απμηεθέζιαηα.. Ώοηυ έπεζ ειθακή απμηεθέζιαηα ζημοξ αεθδηέξ ηαζ ιπμνεί κα ςθεθήζεζ ημοξ 

πάζπμκηεξ απυ ζηδεάβπδ. Εδζαίηενα ζημοξ αεθδηέξ, ημ έκγοιμ αοηυ είκαζ ελαζνεηζηά ζδιακηζηυ, ηαεχξ 

πςνίξ αοηυ δεκ εα ιπμνμφζακ κα ακηαπελέθεμοκ ζηζξ πμθφςνε πνμπμκήζεζξ πμο είκαζ πάκηα πμθφ 

επίπμκεξ ηαζ απαζηδηζηέξ. 

Βπίζδξ, έκα απυ ηα πθεμκεηηήιαηα πμο πνμζθένεζ ημ έκγοιμ ζημκ μνβακζζιυ είκαζ δ εοελία ηαζ δ 

εκένβεζα πμο ημο πνμζθένεζ. Πνάβιαηζ, εκζζπφεζ ηδκ εκένβεζα ημο μνβακζζιμφ ηαζ έηζζ είκαζ πάκηα 

έημζιμξ κα αζπμθδεεί ιε ηζξ δοζημθίεξ ηδξ ζφβπνμκδξ ηαεδιενζκήξ γςήξ.  Έκα ζοιπθήνςια ιε Q10 

δεκ ςθεθεί ιυκμ ηα άημια ιε εζδζηά πνμαθήιαηα οβείαξ. Πμθθά άημια πμο απθά αζζεάκμκηαζ 

ημοναζιέκα ηαζ ελμοεεκςιέκα ιπμνμφκ κα επςθεθδεμφκ απυ αοηυ ημ ενεπηζηυ ζοζηαηζηυ πμο 

δζεβείνεζ ηδκ παναβςβή εκένβεζαξ. 

Δ αεθηίςζδ ημο ακμζμπμζδηζημφ ζοζηήιαημξ είκαζ ιία απυ ηζξ πμθθέξ εοενβεηζηέξ ζδζυηδηεξ ημο 

εκγφιμο Q10. Σμ ζοκέκγοιμ Q10 εεςνείηαζ υηζ εκζζπφεζ ηδκ ακμζμπμζδηζηή απυηνζζδ, δζυηζ έπεζ 

ακηζμλεζδςηζηή δνάζδ ηαζ δζεβείνεζ άιεζα ημ ζπδιαηζζιυ ακηζζςιάηςκ ηαζ θεοηχκ αζιμζθαζνίςκ.ε 

πενίπηςζδ ειθάκζζδξ αζεεκεζχκ, μνβακζζιυξ ακηαπελένπεηαζ πμθφ πζμ εφημθα ιε ηδκ αμήεεζα ημο 

εκγφιμο αοημφ. 

Ώηυια, ημ CoQ10 ζοζπεηίγεηαζ ιε ηδ βμκζιυηδηα. οβηεηνζιέκα, είκαζ απαναίηδημ βζα υθεξ ηζξ 

ελανηχιεκεξ απυ εκένβεζα δζαδζηαζίεξ ζηα ζπενιαηζηά ηφηηανα. Σα ζοιπθδνχιαηα ιε Q10 ιπμνεί κα 

αεθηζχζμοκ ηδ θεζημονβία ηαζ ηδκ ηζκδηζηυηδηα ημο ζπένιαημξ, ιε απμηέθεζια ηδκ πζμ εφημθδ 

ζφθθδρδ, εζδζηά ζε πενζπηχζεζξ πμο οπάνπεζ πνυαθδια ηεηκμπμίδζδξ. Σμ έκγοιμ αοηυ είκαζ 

απαναίηδημ βζα ημκ μνβακζζιυ ηαζ ζε αοηυκ ημκ ημιέα ηαζ ζοιαάθθεζ ζηδκ αεθηίςζδ ηδξ βμκζιυηδηαξ. 

Σμ ζοκέκγοιμ Q10, εηηυξ απυ υθα ηα παναπάκς έπεζ δ δοκαηυηδηα κα ακηζιεηςπίγεζ ηζξ 

πανεκένβεζεξ πμο ίζςξ έπμοκ ηάπμζεξ θανιαηεοηζηέξ αβςβέξ. Μπμνεί, δδθαδή, κα είκαζ 

απμηεθεζιαηζηυ βζα ηδκ ακηζιεηχπζζδ ηδξ έθθεζρδξ ενεπηζηχκ ζοζηαηζηχκ ηαζ πανεκενβεζχκ πμο 
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πνμηαθμφκηαζ απυ ηάπμζα είδδ θανιάηςκ. Ώοηυ έπεζ απμδεζπεεί βζα θάνιαηα πμο ιεζχκμοκ ηδ 

πμθδζηενυθδ υπςξ δ θμααζηαηίκδ (lovastatin - Mevacor), δ ζζιααζηαηίκδ (simvastatin - Zocor) ηαζ δ 

πναααζηαηίκδ (pravastatin - Pravachol). Πένα απυ ηζξ εοενβεηζηέξ ημο ζδζυηδηεξ ηαζ ηα μθέθδ πμο 

πνμζθένεζ ζημκ μνβακζζιυ, ιπμνεί κα αμδεήζεζ ηαζ έιιεζα ημκ μνβακζζιυ, ιεζχκμκηαξ ηζξ ανκδηζηέξ 

ζοκέπεζεξ πμο έπμοκ ηάπμζα θάνιαηα. 

Φοζζηά, οπάνπμοκ ηάπμζμζ πενζμνζζιμί ζηδ πνήζδ ημο. Ναζ ιεκ ημ CoQ10 είκαζ ζοκήεςξ 

απμηεθεζιαηζηυ ζε επίπεδα 30-90mg, ηαζ ιπμνμφκ κα πνδζζιμπμζδεμφκ ηαζ πάκς απυ 100mgπςνίξ 

πνμαθήιαηα ημλζηυηδηαξ ή άθθεξ πανεκένβεζεξ, αθθά ζε ηάεε πενίπηςζδ ηα άημια πμο πάζπμοκ απυ 

ζμαανέξ ηανδζμπάεεζεξ δεκ εα πνέπεζ κα θαιαάκμοκ CoQ10 πςνίξ ζαηνζηή παναημθμφεδζδ. Πάκηςξ, 

δεκ οπάνπμοκ  βκςζηέξ αθθδθεπζδνάζεζξ ιε θάνιαηα ή ακηεκδείλεζξ βζα ημ 

CoQ10.(www.fytro.wordpress.com) 

Άθθμ έκα ζοζηαηζηυ ης ακηζνοηζδζηχκ ηνειχκ πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ ζε ιεβάθμ ααειυ θυβς ηδξ 

απμηεθεζιαηζηυηδηάξ ημοξ είκαζ ηα πεπηίδζα ημο παθημφ. Δ βήνακζδ δεκ είκαζ ηίπμηε άθθμ απυ 

αδζυναηεξ «μοθέξ» πμο ιέκμοκ ζηδκ επζθάκεζα ηδξ επζδενιίδαξ απυ ηζξ ηαεδιενζκέξ επζεέζεζξ ημο 

επενζημφ πενζαάθθμκημξ . Έζης ηζ ακ ηάεε ανάδο ιπαίκεζ ζε θεζημονβία μ ιδπακζζιυξ επακυνεςζδξ 

ηςκ θεμνχκ ηδξ διέναξ, ιεβαθχκμκηαξ, δ επμφθςζδ ανπίγεζ κα είκαζ αηεθήξ. Οζ ιζηνμζημπζηέξ 

«μοθέξ» ζοζζςνεφμκηαζ ηαζ ζζβά-ζζβά, ιεηαιμνθχκμκηαζ ζε νοηίδεξ ηαζ παθάνςζδ.  

Σα πεπηίδζα παθημφ, έκα απυ ηα πμθθά οπμζπυιεκα ακηζβδνακηζηά ζοζηαηζηά ηδξ αζμιδπακίαξ 

ηαθθοκηζηχκ, ακαθαιαάκμοκ κα αμδεήζμοκ ηδκ επζδενιίδα κα ηάκεζ πζμ ζςζηά αοηυ πμο πνέπεζ. Ο 

παθηυξ ςξ ζημζπείμ  ημο μνβακζζιμφ οπάνπεζ ζε υθα ηα ηφηηανα. ηζξ ηνέιεξ πνμζχπμο ανίζηεηαζ ζε 

ζοκδοαζιυ ιε ιζηνά ηιήιαηα πνςηεσκχκ πμο μκμιάγμκηαζ πεπηίδζα ηαζ πνδζζιμπμζμφκηαζ ηονίςξ βζα 

ηδκ επμφθςζδ ηναοιάηςκ. Βπζπθέμκ, ιζιείηαζ ηδκ παναβςβή ημθθαβυκμο ηαζ ίζςξ έπεζ ηαζ 

ακηζμλεζδςηζηή δνάζδ.(www.fackchecker.gr) 

Σα πεπηίδζα ημο παθημφ είκαζ ιζηνμζημπζηά ηθάζιαηα πνςηεσκχκ ιε ζζπονυ δεζιυ πνμξ ηα ζυκηα 

παθημφ. ΐνίζημκηαζ θοζζμθμβζηά ζημ ακενχπζκμ πθάζια ηαζ απμιμκχεδηακ βζα πνχηδ θμνά απυ ημκ 

δν. LorenPickart ημ 1973. Σα πεπηίδζα παθημφ πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ απυ ημ 1997 ζηδ αζμιδπακία 

ηαθθοκηζηχκ ςξ ακηζβδνακηζηά ζοζηαηζηά έπμοκ ζοκεεηζηή πνμέθεοζδ. Έπμοκ πναβιαημπμζδεεί πμθθέξ 

ένεοκεξ ζπεηζηά ιε ηδκ απμηεθεζιαηζηυηδηαξ ημοξ ηαζ πνάβιαηζ, μζ ζδζυηδηέξ ημοξ υζμκ αθμνά ζηδκ 

ακηζβήνακζδ είκαζ ζπμοδαία. 

Ώοηυ πμο ζηδκ μοζία ηάκμοκ ηα πεπηίδζα ημο παθημφ είκαζ κα εκενβμπμζμφκ ηδ δζαδζηαζία 

επμφθςζδξ ηςκ πθδβχκ-πενζμνίγμκηαξ ημκ ζπδιαηζζιυ μοθχκ- πνμζθένμοκ ακηζμλεζδςηζηή ηαζ 

ακηζθθεβιμκχδδ δνάζδ ηαζ δζεβείνμοκ ηδ ζφκεεζδ ημο ημθθαβυκμο, ηδξ εθαηίκδξ -μ παθηυξ είκαζ έκα 

ιέηαθθμ απαναίηδημ ζηδκ παναβςβή ηδξ θοζοθζηήξμλεζδάζδξ, ημο εκγφιμο πμο «πθέηεζ» ιεηαλφ ημοξ 

ηζξ ίκεξ ημθθαβυκμο ηαζ εθαζηίκδξ- ηαζ ηςκ βθοημγαιζκμβθοηακχκ (π.π. ημ οαθμονμκζηυ μλφ).  

Βπζζηδιμκζηέξ ένεοκεξ ηςκ ηεθεοηαίςκ πνυκςκ έδεζλακ επίζδξ υηζ ηα πεπηίδζα παθημφ ιπμνμφκ κα 

ακαζηείθμοκ ηδκ έηθναζδ βμκζδίςκ πμο ειπθέημκηαζ ζηδ δζαδζηαζία βήνακζδξ επζπθέμκ δε, 

εκεαννφκμοκ ηα αθαζηζηά ηφηηανα ηδξ επζδενιίδαξ κα επζηαπφκμοκ ηδκ ηοηηανζηή ακακέςζδ ηαζ κα 

ακαπθάζμοκ ημοξ ζζημφξ , πνμάβμκηαξ έηζζ ιζα οβζή ηαζ πζμ κεακζηή επζδενιίδα. Μέπνζ ηα 20 είκαζ 

ζδζαίηενα εκενβά, αιέζςξ ιεηά υιςξ, παναηδνείηαζ ναβδαία πηχζδ ηδξ δναζηδνζυηδηάξ ημοξ . Έηζζ, μζ 
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ζοζζςνεοιέκεξ αθάαεξ πμο πνμηαθμφκ ζηζξ πνςηεΎκεξ ημο δένιαημξ, μζ αηηίκεξ UV, μζ εθεφεενεξ νίγεξ, 

ηα ζάηπανα η.α. δεκ επζδζμνεχκμκηαζ ηαζ δ επζδενιίδα βενκά.  

Οζ ηαθθοκηζηέξ –ακηζβδνακηζηέξ ζοκεέζεζξ πμο πενζέπμοκ πεπηίδζα παθημφ δδιζμονβμφκ έκα 

ζδακζηυ πενζαάθθμκ ζηδκ επζδενιίδα πμο ηδ αμδεά κα απμιαηνφκεζ ηαπφηενα ηζξ ηαηεζηναιιέκεξ 

πνςηεΎκεξ ηαζ κα ζοκεέζεζ κέεξ, ακαδδιζμονβχκηαξ έκα ποηκυηενμ δίηηομ ζκχκ ημθθαβυκμο ηαζ 

εθαζηίκδξ, ιε ηαθφηενα απμηεθέζιαηα απυ υ, ηζ μζ αζηαιίκεξ C ηαζ Ώ. οβπνυκςξ, πάνδ ζηδκ 

ακηζθθεβιμκχδδ δνάζδ ημοξ, πνμζηαηεφμοκ ηδκ επζδενιίδα απυ ενεεζζιμφξ- δ πανμοζία ημοξ 

επζηαπφκεζ ηδ δζαδζηαζία βήνακζδξ. Δ απμηεθεζιαηζηυηδηά ημοξ ιεβζζημπμζείηαζ υηακ ζοκδοάγμκηαζ ιε 

απμθεπζζηζηά ζοζηαηζηά υπςξ ημ ζαθζηοθζηυ μλφ. 

Σα πεπηίδζα ημο παθημφ δεκ είκαζ αηίκδοκα ζε ιεβάθεξ πμζυηδηεξ. οβηεηνζιέκα, δ οπεναμθζηή 

πνήζδ πεπηζδίςκ παθημφ, εκδέπεηαζ κα πνμηαθέζεζ θεμνά ζημ ημθθαβυκμ ακηί κα ημ εκζζπφεζ. ηζξ 

ζοβηεκηνχζεζξ, υιςξ ,πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ ζηζξ ηαθθοκηζηέξ ζοκεέζεζξ είκαζ απμθφηςξ αζθαθή ηαζ 

πνμζθένμοκ ζημκ μνβακζζιυ υθα ηα πμθφ ζδιακηζηά μθέθδ πμο πνμακαθένεδηακ πζμ πάκς. Βπμιέκςξ, 

πανά ημοξ ηζκδφκμοξ πμο ηνφαμοκ υηακ πνδζζιμπμζμφκηαζ ζε πμζυηδηεξ πμο λεπενκμφκ ημ ιέηνμ, δεκ 

παφμοκ κα είκαζ ζδζαίηενα ζδιακηζηά ηαζ πμθφηζια βζα ηδκ οβεία ηαζ ηδκ υιμνθδ ειθάκζζδ ημο 

ακενχπμο.(www.skingurus.gr) 

Έκα αηυιδ ζοζηαηζηυ ηςκ ακηζνοηζδζηχκ ηνειχκ είκαζ δ ηζκεηίκδ. Δ ηζκεηίκδ είκαζ αολδηζηυξ 

πανάβμκηαξ θοηχκ. Μπμνεί κα ζοιαάθθεζ ζηδ θείακζδ ηςκ νοηίδςκ ηαζ πνμάβεζ ηδκ μιμζμβεκή πνμζά 

ημο δένιαημξ πνμηαθχκηαξ εθάπζζημ ενεεζζιυ. Αεκ είκαζ βκςζηυξ μ ηνυπμξ δνάζδξ ηδξ αθθά είκαζ 

πζεακυκ κα δνα ηαηά ηςκ νοηίδςκ δζυηζ αμδεά ημ δένια κα ζοβηναηεί ηδκ οβναζία ημο, πνμάβεζ ηδκ 

παναβςβή ημθθαβυκμο ηαζ πζεακυκ κα απμηεθεί ζζπονή ακηζμλεζδςηζηή μοζία. 

Δ ηζκεηίκδ είκαζ ιένμξ ιζαξ μιάδαξ εκχζεςκ βκςζηέξ ςξ ηοημηζκίκεξ, ιζα ηαηδβμνία νοειζζηχκ 

ακάπηολδξ ζηα θοηά. ηα θοηά, δ ηζκεηίκδ πνμάβεζ ηδκ ηοηηανζηή δζαίνεζδ ηαζ είκαζ εκενβή ζηζξ 

δζαδζηαζίεξ ηδξ ηοηηανζηήξ ακάπηολδξ ηαζ ηδξ δζαθμνμπμίδζδξ. Βπίζδξ, δνα ςξ ακηζμλεζδςηζηυ 

πνμθαιαάκμκηαξ ηδκ μλεζδςηζηή αθάαδ πμο πνμηαθείηαζ απυ ηζξ εθεφεενεξ νίγεξ. Ώκ ηαζ είκαζ 

απμδεδεζβιέκμ υηζ δ ηζκεηίκδ ιπμνεί κα ηάκεζ υθεξ αοηέξ ηζξ θεζημονβίεξ ζηα θοηά, πνδζζιμπμζείηαζ 

ιυκμ ζε πνμσυκηα πενζπμίδζδξ ημο δένιαημξ ηαζ μιμνθζάξ απυ ημ 1994. φιθςκα ιε πμθθέξ ένεοκεξ, δ  

ηζκεηίκδ δνα ςξ απαναίηδηδ μνιυκδ ακάπηολδξ, δ μπμία ιπμνεί κα επδνεάζεζ ηδκ ηοηηανζηή ακάπηολδ 

ηαζ ηδ δζαθμνμπμίδζδ ηαεοζηενχκηαξ ηαζ ακηζζηαειίγμκηαξ ηα παναηηδνζζηζηά βήνακζδξ.  
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Με ηδ δδιζμονβία κέςκ ηοηηάνςκ ιέζς ηδξ δζαίνεζδξ δ ηζκεηίκδ ιπμνεί κα ακακεχζεζ ηδκ 

ειθάκζζδ ηδξ επζδενιίδαξ. Βπζπθέμκ, μζ ακηζμλεζδςηζηέξ ηδξ ζδζυηδηεξ πνμζηαηεφμοκ ηα ελςηενζηά 

ζηνχιαηα ηδξ επζδενιίδαξ απυ ηζξ εθεφεενεξ νίγεξ. Δ ηζκεηίκδ έπεζ απμδεζπηεί υηζ ιεζχκεζ ηζξ νοηίδεξ, 

αεθηζχκεζ ηδκ οθή ημο δένιαημξ ηαζ ιεζχκεζ ηα ζδιάδζα ηδξ οπένπνςζδξ. 

 

Βπζπθέμκ, δ ηζκεηίκδ ζοιαάθθεζ ζηδκ αεθηίςζδ ζηδκ οθή ημο δένιαημξ, ζηδκ ηαεανυηδηα, ζηδ 

δζαηνζηή πνχζδ, ζηδ πμζηζθυπνςιδ πνχζδ ηαζ ζηζξ θεπηέξ νοηίδεξ. Πνάβιαηζ, ζε άημια ιε ήπζα έςξ 

ιέηνζα αθάαδ θςημβήνακζδξ, δ πνήζδ ηδξ πνμζθένεζ ζδιακηζηή αεθηίςζδ ζηδκ οθή, ηδκ ηαεανυηδηα 

ημο δένιαημξ, ηα ζδιάδζα οπένπνςζδξ ηαζ ηζξ θεπηέξ νοηίδεξ. Ώπμηέθεζια υθςκ αοηχκ είκαζ ιζα πζμ 

κεακζηή επζδενιίδα ιε θζβυηενα ηαζ δπζυηενα ζδιάδζα βήνακζδξ. 

 

ζμκ αθμνά ζηδκ αζθάθεζα ζπεηζηά ιε ηδ πνήζδ ηδξ ηζκεηίκδξ, οπάνπμοκ θίβα πενζζηαηζηά 

πανεκενβεζχκ βεκζηά. Οζ ιυκεξ πανεκένβεζεξ πμο έπμοκ ακαθενεεί υηακ πνδζζιμπμζείηαζ ημπζηά είκαζ ημ 

ενφεδια, δ απμθέπζζδ, ημ ηάρζιμ ηαζ ημ ηζμφλζιμ. Βίκαζ θακενυ, θμζπυκ, υηζ δ πνήζδ ηδξ είκαζ άηνςξ 

αζθαθήξ ηαζ δεκ πνεζάγεηαζ ηαιία πνμθφθαλδ πένα απυ ηδ πμζυηδηα ηαζ αοηυ ιυκμ ζε ημπζηή 

πνήζδ.(www.holisticlife.gr) 

Σέθμξ, ηα απμζηάβιαηα πνάζζκμο –ηονίςξ- ηζαβζμφ πνδζζιμπμζμφκηαζ πμθφ ζηζξ ακηζνοηζδζηέξ 

ηνέιεξ. Σμ πνάζζκμ ηαζ ημ ιαφνμ ηζάζ πενζέπμοκ μοζίεξ ιε ακηζμλεζδςηζηέξ ηαζ ακηζθθεβιμκχδεζξ 

ζδζυηδηεξ. ηζξ ηνέιεξ ηαηά ηςκ νοηίδςκ πνδζζιμπμζμφκηαζ απμζηάβιαηα πνάζζκμο ηζαβζμφ, θυβς ηςκ 

εοενβεηζηχκ αοηχκ ζδζμηήηςκ. Σμ πνάζζκμ ηζάζ παναζηεοάγεηαζ ιέζς απμλήνακζδξ ηςκ θφθθςκ θοηχκ 

ηα μπμία είκαζ πθμφζζα ζε πμθοθαζκυθεξ, ακηζμλεζδςηζηέξ μοζίεξ μζ μπμίεξ ηαηαπμθειμφκ ηζξ αθααενέξ 

βζα ημκ μνβακζζιυ εθεφεενεξ νίγεξ ηαζ ζοιαάθθμοκ ζηδκ ακηζβήνακζδ ηαζ ηδκ ηαθή οβεία.  

οβηεηνζιέκα ημ απυζηαβια πνάζζκμο ηζαβζμφ πενζέπεζ ηαηεπίκεξ (θθααμκμεζδή). Οζ ηαηεπίκεξ 

έπμοκ ζζπονέξ ακηζμλεζδςηζηέξ ζδζυηδηεξ, ιε ακηζβδνακηζηή δνάζδ. Βπίζδξ πενζέπμκηαζ ηακίκεξ, μζ 

μπμίεξ έπμοκ ακηζζδπηζηή ηαζ ακηζενεεζζηζηή δνάζδ ηαζ αζηαιίκδ C, δ μπμία πανίγεζ ζζπονή 

ακηζμλεζδςηζηή πνμζηαζία. Μάθζζηα, ιία ημφπα ηζάζ ηδκ διένα ζζμδοκαιεί ιε ηνία πμηήνζα ποιυ 

πμνημηαθζμφ.Σέθμξ, πενζέπεζ ηαθεΎκδ, δ μπμία πνμζθένεζ ζζπονή ημκςηζηή δνάζδ. 

Σμ πνάζζκμ ηζάζ είκαζ ζδζαίηενα εοενβεηζηυ βζα ηδκ οβεία. Βπζζηδιμκζηέξ ένεοκεξ ακαθένμοκ υηζ 

ζοιαάθθεζ ζηδκ πνυθδρδ ημο ηανηίκμο. ΐάζεζ ενεοκχκ αμδεά ζηδκ πνμζηαζία απέκακηζ ζε δζάθμνεξ 

ιμνθέξ ηανηίκμο, υπςξ αοηέξ πμο επδνεάγμοκ ημ παπφ έκηενμ, ημ ζημιάπζ, ημκ μζζμθάβμ, ηδκ πμθδδυπμ 

ηφζηδ ηαζ ημ πάβηνεαξ. Βπζπθέμκ, ζοιαάθθεζ ζηδκ ακηζιεηχπζζδ ηανδζαββεζαηχκ κμζδιάηςκ ηαζ ζημκ 

έθεβπμ ηδξ πμθδζηενυθδξ. 

Δ ηαηακάθςζδ πνάζζκμο ηζαβζμφ ζπεηίγεηαζ ιε παιδθυηενα επίπεδα πμθδζηενυθδξ ηαζ 

ηνζβθοηενζδίςκ. ζμζ πίκμοκ πνάζζκμ ηζάζ έπμοκ ηαζ ορδθά επίπεδα HDL ―ηαθήξ‖ πμθδζηενυθδξ, δ 

μπμία ζοκδέεηαζ ιε ιεζςιέκμ ηίκδοκμ βζα ηανδζαββεζαηά κμζήιαηα ηαζ εβηεθαθζηά. Βπίζδξ, αμδεάεζ 

ζηδκ πνμζηαζία ηδξ επζδενιίδαξ. Βίηε εθανιμζηεί απεοεείαξ ζημ δένια είηε ηαηακαθςεεί ςξ νυθδια, 

δδιζμονβεί αζπίδα πνμζηαζίαξ ζηδκ επζδενιίδα απυ ηδκ ειθάκζζδ ηανηίκμο ημο δένιαημξ θυβς ημο 

ήθζμο. Αεκ είκαζ ηοπαίμ πμο ηοηθμθμνμφκ ζηδκ αβμνά μθμέκα ηαζ πενζζζυηενα ακηδθζαηά ηαζ ηνέιεξ 

ζχιαημξ ιε αάζδ ημ πνάζζκμ ηζάζ. 

Ώηυια, ημ πνάζζκμ ηζάζ αμδεάεζ πμθφ ζηδ δζαδζηαζία ημο αδοκαηίζιαημξ θυβς ηςκ ηαηεπζκχκ, μζ 

μπμία πενζέπμκηαζ ζε αοηυ. Ώοηέξ ζοιιεηέπμοκ ζηδκ πνυθδρδ ημο ιεηααμθζημφ ζοκδνυιμο, αολάκμοκ 
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ηζξ εκενβεζαηέξ δαπάκεξ, «ηαίκε» ηα απμεδηεοιέκα θίπδ εκενβμπμζχκηαξ ηδκ ηαφζδ ημοξ ηαηά ημκ 

ιεηααμθζζιυ ημοξ, αεθηζχκμοκ ηδκ ηαηακμιή ημο θίπμοξ ζημ ζχια ηαζ ιεζχκμοκ ημ θίπμξ πμο 

εκημπίγεηαζ ζηδκ πενζμπή ηδξ ημζθζάξ. 

Σέθμξ, ζοκηεθεί ζηδκ ηαθή ικήιδ. φιθςκα ιε ένεοκεξ μζ εκήθζηεξ πμο ηαηακαθχκμοκ 

ημοθάπζζημκ δφμ ημφπεξ πνάζζκμ ηζάζ ηδκ διένα έπμοκ 50% θζβυηενεξ πζεακυηδηεξ κα ειθακίζμοκ 

κμδηζηά πνμαθήιαηα ζε ζπέζδ ιε υζμοξ πίκμοκ θζβυηενμ ηζάζ ή ηαευθμο.Σμ πνάζζκμ ηζάζ δεκ έπεζ 

ηαιία απμθφηςξ πανεκένβεζα ζημκ μνβακζζιυ ηα ιπμνεί κα πνδζζιμπμζδεεί απυ υθμοξ, ακελανηήηςξ 

δθζηίαξ, ζςιαηζηήξ ιάγαξ ηαζ πνμαθδιάηςκ οβείαξ. Νευηενεξ ιεθέηεξ ακαδεζηκφμοκ υθα ηα ζδιακηζηά 

μθέθδ πμο πνμζθένμοκ ηα απμζηάβιαηα πνάζζκμο ηζαβζμφ, πςνίξ κα ακαθένμοκ μφηε ιία πανεκένβεζα 

ή ανκδηζηή ζοκέπεζα απυ ηδ πνήζδ ημο. (www.antigiransi.com) 

Πανά ηα πμθφηζια αοηά ζοζηαηζηά, μζ ακηζνοηζδζηέξ ηνέιεξ δεκ είκαζ πάκηα απμηεθεζιαηζηέξ. Ο 

ηφνζμξ θυβμξ είκαζ υηζ πανά ημ βεβμκυξ υηζ πενζέπμοκ ηα ζοζηαηζηά αοηά,  δ πμζυηδηά ημοξ είκαζ πμθφ 

ιζηνή ηαζ έηζζ δεκ έπμοκ ηα επζεοιδηά απμηεθέζιαηα. ηδκ πενίπηςζδ αοηή μζ ακηζνοηζδζηέξ ηνέιεξ, 

είκαζ πζμ θηδκέξ απυ ηζξ οπυθμζπεξ πνμημιιέκμο κα βίκμοκ πζμ ακηαβςκζζηζηά πνμσυκηα ζηδκ αβμνά. 

Χζηυζμ, ημ ηυζημξ ηδξ ηνέιαξ δεκ έπεζ ηαιία ζπέζδ ιε ηδκ απμηεθεζιαηζηυηδηά ηδξ. Βπεζδή ιζα 

ακηζνοηζδζηή ηνέια είκαζ αηνζαή, αοηυ δεκ ζδιαίκεζ υηζ είκαζ απμηεθεζιαηζηυηενδ απυ έκα πζμ θηδκυ 

πνμσυκ. Υνεζάγεηαζ, θμζπυκ, πμθθή πνμζμπή ζηδκ αβμνά ακηζνοηζδζηήξ ηνέιαξ ηαζ δ ηζιή κα ιδκ είκαζ 

ημ ιμκαδζηυ ηνζηήνζμ. 

Πανάθθδθα μζ ηαηακαθςηέξ πνέπεζ κα βκςνίγμοκ υηζ βζα κα έπμοκ μναηά απμηεθέζιαηα πνέπεζ κα 

πνδζζιμπμζμφκ ιζα ακηζνοηζδζηή ηνέια ιία έςξ δφμ θμνέξ ηδκ διένα βζα πμθθέξ εαδμιάδεξ. Βπίζδξ κα 

βκςνίγμοκ υηζ ιε ηδ δζαημπή ηδξ πνήζδξ ηδξ ηνέιαξ, είκαζ πμθφ πζεακυκ ημ δένια κα επζζηνέρεζ ζηδκ 

ανπζηή ημο ηαηάζηαζδ. 

Οζ εζδζημί ηαηαθήβμοκ πςξ επεζδή ηα εκ θυβς πνμσυκηα δεκ είκαζ ζαηνζηά, βζ‘ αοηυ άθθςζηε ηαζ 

πςθμφκηαζ δίπςξ ηδ βκςιάηεοζδ βζαηνμφ ή ζοκηαβή, ζε ηάπμζμοξ θεζαίκμοκ θεπηέξ νοηίδεξ, ζε ηάπμζμοξ 

άθθμοξ υπζ. Δ πνήζδ ημοξ πάκηςξ ηαθυ εα ήηακ κα βίκεηαζ ιε ηζξ μδδβίεξ ηαζ ηζξ ζοιαμοθέξ ηάπμζμο 

αζζεδηζημφ. ε πενζπηχζεζξ πμο παναηδνήζεζ ηακείξ ενεεζζιμφξ ή ζδιάδζα απυ ηδκ εθανιμβή δξ 

ηνέιαξ, εα πνέπεζ άιεζα κα ζοιαμοθεοηεί ημκ βζαηνυ ημο ηαζ κα ημο οπμδείλεζ ηα ζοζηαηζηά πμο 

πενζέπμκηακ ζηδκ ακηζνοηζδζηή ηνέια πμο πνμηάθεζε ηδκ αθάαδ. 
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8. ΏΝΣΔΛΕΏΚΏ ΠΡΟΨΟΝΣΏ  

 

H πνμζηαζία απυ ηδκ οπεναμθζηή έηεεζδ ζημκ ήθζμ ιε ηδ πνήζδ ακηδθζαηχκ πνμσυκηςκ είκαζ 

επζαεαθδιέκδ ηδκ πενίμδμ ημο ηαθμηαζνζμφ πμο εεςνείηαζ ςξ δ ηαθφηενδ επμπή ημο πνυκμο ηαηά 

πμθθμφξ εδχ ζηδκ Βθθάδα, ιζαξ ηαζ έπμοιε ημ ηαηαθθδθυηενμ ηθίια ηαζ ιένδ (κδζζά, παναεαθάζζζεξ 

ημπμεεζίεξ) βζα κα απμθαιαάκμοιε ημκ ήθζμ ηαζ ηδ εάθαζζα. Καηά πυζμ ηζκδοκεφμοιε απυ ημκ ήθζμ; 

Βίκαζ ηαηάθθδθα βζα υθμοξ ηα ακηδθζαηά πμο ηοηθμθμνμφκ ζηδκ αβμνά; 

 Ώοηά ηαζ άθθα πμθθά ενςηήιαηα πζεακυκ κα ζαξ απαζπμθμφκ πνζκ πάηε βζα ιπάκζμ ή 

επζζηεθηείηε ιζα παναθία ιε ηδκ μζημβέκεζα ζαξ. Σμ ζίβμονμ είκαζ υηζ ζηδ πχνα ιαξ δεκ οπάνπεζ 

έθεβπμξ ηςκ ακηδθζαηχκ πνμσυκηςκ ηαζ μζ εηαζνίεξ πμο ηα δζαεέημοκ ζηδκ αβμνά ανηεί κα 

βκςζημπμζήζμοκ ηδ ηοηθμθμνία ημοξ ζημκ ΒΟΦ (Βεκζηυ Ονβακζζιυ Φανιάηςκ). Πνάβιαηζ, ηακέκαξ 

πμηέ δεκ εθέβπεζ εάκ πνάβιαηζ πενζέπμοκ ηζξ μοζίεξ πμο ακαβνάθμοκ ζηδ ζοζηεοαζία ημοξ. 

Καηακαθςηζηυ ημζκυ, ημ ιυκμ πμο ιπμνμφιε κα ηάκμοιε είκαζ κα ζοκεπίζμοιε κα επαθζέιεεα ζηδκ 

επζπεζνδιαηζηή ζμαανυηδηα ηςκ εηαζνζχκ. 

ημ πθαίζζμ ηςκ ενεοκχκ πμο δζελήπεδζακ ιε ακηζηείιεκμ ηδκ ακηδθζαηή ζοιπενζθμνά δ 

Βονςπασηή Έκςζδ ελέδςζε ιζα ζφζηαζδ ιε ηδκ μπμία εα πανέπεζ ηαεμδήβδζδ ζηδ αζμιδπακία 

ηαθθοκηζηχκ υζμκ αθμνά ζηδκ απμηεθεζιαηζηυηδηα ηαζ ημοξ ζζπονζζιμφξ ηςκ ακηδθζαηχκ πνμσυκηςκ. 

Δ ζφζηαζδ ηδξ Βονςπασηήξ Έκςζδξ ακαθένεζ υηζ ηα ακηδθζαηά πνμσυκηα εα πνέπεζ κα πνμζηαηεφμοκ 

απαναίηδηα ηυζμ απυ ηδκ αηηζκμαμθία UVB (οπενζχδεζξ αηηίκεξ πμο πνμηαθμφκ ηαρίιαηα ηαζ 

ημηηζκίθεξ) υζμ ηαζ απυ δκ UVA (οπενζχδεζξ αηηίκεξ πμο ιπμνεί κα πνμηαθέζμοκ ηανηίκμ ημο 

δένιαημξ ηαζ πνυςνδ βήνακζδ).  

Βπίζδξ, ζφιθςκα ιε ηζξ μδδβίεξ ηδξ Βονςπασηήξ Έκςζδξ, μθείθμοκ κα πνμζθένμοκ 

ζζμννμπδιέκμ ζφζηδια θίθηνςκ UVA/UVB, εκχ δ δδθςιέκδ UVA πνμζηαζία εα πνέπεζ κα ηαθφπηεζ 

ημοθάπζζημκ ημ 1/3 ηδξ ζοκμθζηήξ πνμζηαζίαξ πμο πανέπεζ ημ πνμσυκ.Ώηυια, εα πνέπεζ κα ιδκ 

ακαβνάθμοκ ζηζξ ζοζηεοαζίεξ, ηαεχξ ηαζ ζηδκ επζημζκςκία ημο πνμσυκημξ, ζζπονζζιμφξ υπςξ: «100% 

πνμζηαζία απυ ημκ ήθζμ», «Totalprotection», «Sunblock», «Πνμζηαζία υθδ ηδκ διένα», ηαεχξ ηαζ 

«Αεκ πνεζάγεηαζ επακεπάθδρδ ημο πνμσυκημξ». 

Βπζπθέμκ, ζε ηάεε πενίπηςζδ, ηα ακηδθζαηά πνμσυκηα εα πνέπεζ κα ακαθένμοκ ζηζξ εηζηέηεξ ημοξ 

υηζ δεκ πνμζθένμοκ απυθοηδ πνμζηαζία απυ ημκ ήθζμ ηαζ κα ζοιπενζθαιαάκμοκ πνμεζδμπμζήζεζξ ηαζ 

ζοιαμοθέξ βζα ηδκ αζθάθεζα ηςκ ηαηακαθςηχκ επζπνυζεεηα ιε ηδ πνήζδ ηςκ πνμσυκηςκ, υπςξ βζα 

πανάδεζβια «Μδ ιέκεηε πμθθή χνα ζημκ ήθζμ, αηυιδ ηαζ ακ θμνάηε ακηδθζαηυ πνμσυκ», «Μδκ αθήκεηε 

ηα ιζηνά παζδζά ηαζ ηα ανέθδ κα εηηίεεκηαζ άιεζα ζημκ ήθζμ» ηαζ «Δ οπεναμθζηή έηεεζδ ζημκ ήθζμ 

ηνφαεζ ηζκδφκμοξ βζα ηδκ οβεία». 

Ώηυια, ηα ακηδθζαηά πνέπεζ κα ακαβνάθμοκ ζηζξ ζοζηεοαζίεξ ημοξ μδδβίεξ βζα ηδ ζςζηή πνήζδ 

ημοξ, χζηε κα δζαζθαθίγμοκ ηδκ απμηεθεζιαηζηυηδηα ημο πνμσυκημξ, υπςξ βζα πανάδεζβια 

«Υνδζζιμπμζήζηε ακηδθζαηυ πνζκ απυ ηάεε έηεεζδ ζημκ ήθζμ» ηαζ «Βπακαθάαεηε ζοπκά ηδ πνήζδ ημο 

ακηδθζαημφ ηαζ εζδζηά ιεηά απυ εθίδνςζδ, ημθφιπζ ή ζημφπζζια ιε πεηζέηα». 
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Να ακαβνάθμοκ ζηζξ ζοζηεοαζίεξ ημοξ μδδβίεξ βζα ηδκ απαζημφιεκδ πμζυηδηα ακηδθζαημφ πμο 

ελαζθαθίγεζ ηδ ιέβζζηδ δοκαηή πνμζηαζία (2 mg πνμσυκημξ ακά cm2 επζδενιίδαξ ή 35 βν. πνμσυκημξ βζα 

πνήζδ ζε υθμ ημ ζχια εκυξ εκδθίημο), ηαεχξ ηαζ πνμεζδμπμίδζδ υηζ δ ιείςζδ ηδξ εκδεδεζβιέκδξ 

πμζυηδηαξ πενζμνίγεζ ζδιακηζηά ημ επίπεδμ ηδξ πνμζηαζίαξ. Βπζπνμζεέηςξ, θυβς ηςκ ζμαανχκ 

επζπηχζεςκ ηδξ αθααενήξ αηηζκμαμθίαξ ημο ήθζμο, δεκ πνέπεζ κα ακαθένμοκ ακηδθζαηή πνμζηαζία 

υηακ μ SPF/Αείηηδξ Πνμζηαζίαξ είκαζ ιζηνυηενμξ ημο 6. 

Μία αηυιδ πνμτπυεεζδ βζα κα πνδζζιμπμζμφιε ηα ακηδθζαηά πνμσυκηα ιε αζθαθή ηνυπμ είκαζ κα 

δδθχκμοκ οπμπνεςηζηά ηαζ λεηάεανα ζοβηεηνζιέκμοξ SPF/Α.Π. (Αείηηεξ Πνμζηαζίαξ), πμο εα 

ζοκμδεφμκηαζ απυ ημκ ακηίζημζπμ παναηηδνζζιυ (π.π. παιδθή, ιεζαία πνμζηαζία) ιε ηδ πνήζδ 

ζοβηεηνζιέκςκ ηαηδβμνζχκ. 

Πνζκ πνμαμφιε ζηδκ αβμνά εκυξ μπμζμοδήπμηε ακηδθζαημφ πνμσυκημξ εα πνέπεζ κα ελεηάζμοιε ιε 

ιεβάθδ πνμζμπή ηα ζοζηαηζηά ημο, υπςξ ακαβνάθμκηαζ ζηδκ εηζηέηα ημο. Βπεζδή ιενζηά απυ ηα 

ζοζηαηζηά πμο πενζέπμκηαζ ζηα ακηδθζαηά δεκ είκαζ ηυζμ αεχα, εα πνέπεζ κα απμθεφβμοιε εηείκα πμο 

πενζέπμοκ ηζξ ηάπμζεξ μοζίεξ ιε πζεακέξ ανκδηζηέξ πανεκένβεζεξ. 

ζμκ αθμνά ζημ θίθηνμ, δμλοαεκγυθδ είκαζ έκα απυ ηα εκενβά ζοζηαηζηά πμθθχκ ακηδθζαηχκ. 

Βίκαζ έκα ανηεηά απμηεθεζιαηζηυ μνβακζηυ θίθηνμ, ημ μπμίμ υιςξ ακηζδνά ιε ημκ ήθζμ ηαζ ιπμνεί 

πζεακά κα ζπδιαηίζεζ αθθενβζμβυκα ηαζ ηανηζκμβυκα πδιζηά. Δ μλοαεκγυθδ είκαζ έκα ζοζηαηζηυ πμο 

πενζέπεηαζ ζοπκά ζηζξ ακηδθζαηέξ ηνέιεξ, δζυηζ επζηνέπεζ ζηδκ ηνέια κα απθχκεηαζ ηαθά, αθθά βζα πζμ 

αζθάθεζα, ηαθφηενα είκαζκα επζθέβμοιε ακηδθζαηά ιυκμ ιε θοζζηά θίθηνα, ηα μπμία πενζέπμοκ θοζζηέξ 

εκχζεζξ, υπςξ ημ μλείδζμ ημο ρεοδανβφνμο (zincoxide) ηαζ ημ δζμλείδζμ ημο ηζηακίμο (titaniumdioxide). 

Άθθδ ιζα μοζία πμο πνέπεζ μπςζδήπμηε κα απμθεφβμοιε είκαζ ηα κακμζςιαηίδζα. Ονζζιέκεξ 

εηαζνίεξ πνδζζιμπμζμφκ ζηα ζοζηαηζηά ηςκ ακηδθζαηχκ κακμζςιαηίδζα δζμλεζδίμο ημο ηζηακίμο δ 

μλεζδίμο ημο ρεοδανβφνμο ηαεχξ αοηά ημοξ δίκμοκ ηδκ ζδζυηδηα κα απμννμθχκηαζ ηαθφηενα ηαζ ημ 

δένια κα ιδκ απμηηά ιία βαθαηηενή υρδ. ιςξ αοηά ηα κακμζςιαηίδζα είκαζ ηυζμ ιζηνά χζηε κα 

ιπμνμφκ κα εζζπκεοζημφκ, υηακ ηα ακηδθζαηά πμο ηα πενζέπμοκ είκαζ ζε ιμνθή ζπνέζ – ηαζ είκαζ 

βκςζηυ υηζ ημ δζμλείδζμ ημο ηζηακίμο είκαζ ηανηζκμβυκμ εάκ εζζπκεοζηεί.Οζ ημλζηέξ μοζίεξ πνέπεζ αηυια 

κα απμθεφβμκηαζ ιε ηάεε ηνυπμ.  

Σα ακηδθζαηά, πμθφ ζοπκά πενζέπμοκ ηζξ ημλζηέξ βζα ημ ακμζμπμζδηζηυ ζφζηδια μοζίεξ 

DMDMhydantoin (ιία θυνιμοθα θμνιαθδεΰδεξ πμο πνδζζιμπμζείηαζ ζακ ζοκηδνδηζηυ), 

ηνζαζεακαθαιίκδ (ιία ημζκή μοζία πμο ελζζμννμπεί ημ νΔ), ηαεχξ ηαζ κεονμημλίκεξ υπςξ ημ 

aluminumstarchoctenylsuccinate, έκα αανφ ιέηαθθμ πμο πνδζζιμπμζείηαζ ςξ ζηαεενμπμζδηήξ ηδξ 

ποηκυηδηαξ).Βπζπθέμκ, δεκ πνέπεζ καπνδζζιμπμζμφιε ακηδθζαηά πμο πενζέπμοκ ανχιαηα. Σα πδιζηά 

ιείβιαηα πμο πνμζηίεεκηαζ ζηα ακηδθζαηά, ιε ζημπυ κα ημοξ δχζμοκ ιία εοπάνζζηδ ιονςδζά ηαζ 

ακαθένμκηαζ ζηδκ θίζηα ηςκ ζοζηαηζηχκ ημοξ ςξ «άνςια», είκαζ ζοπκά ζζπονμί αθθενβζμβυκμζ 

πανάβμκηεξ ηαζ ζοπκά επζαεααζχκμοκ ηδκ πανμοζία ημλζηχκ μοζζχκ. 

Ώηυια, πνέπεζ κα απμθεφβμοιε ιε ηάεε ηνυπμ ημ ακηζααηηδνζδζαηυ. Σα ακηδθζαηά ηα μπμία 

πενζέπμοκ ηδκ ακηζααηηδνζδζαηή, ημλζηή μοζία ηνζηθμγάκδ, υηακ λεπθέκμκηαζ ζηδκ εάθαζζα, ή ηα 

πμηάιζα αοηή δ μοζία ιεηαθένεηαζ ζημ πενζαάθθμκ, είκαζ ημλζηή βζα ηδκ εαθάζζζα γςή ηαζ ιπμνεί κα 

μδδβήζεζ ζηδκ ακάπηολδ ακεεηηζηχκ πνμξ ηα θάνιαηα ααηηήνζα. 
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ζμκ αθμνά ζημκ δείηηδ πνμζηαζίαξ, ηoSPF είκαζ αηνςκφιζμ ημο αββθζημφ υνμο 

SunProtectionFactor, ημ μπμίμ δδθχκεζ ημκ δείηηδ πνμζηαζίαξ πμο έπεζ έκα ακηδθζαηυ, ηαζ οπμδεζηκφεζ 

ηδκ πνμκζηή δζάνηεζα πμο ιπμνμφιε κα παναιείκμοιε ζημκ ήθζμ πςνίξ κα οπμζημφιε δθζαηυ έβηαοια. 

Αδθαδή, εάκ ημηηζκίγμοιε ιεηά απυ 10 θεπηά έηεεζδξ ζημκ ήθζμ, πςνίξ ηδκ πνήζδ ακηδθζαημφ, 

πνδζζιμπμζχκηαξ έκα ακηδθζαηυ ιε δείηηδ πνμζηαζίαξ 20 ιπμνμφιε κα παναιείκμοιε ζημκ ήθζμ 200 

θεπηά. ιςξ πνυηεζηαζ βζα ηεθείςξ εεςνδηζηή έκδεζλδ, ιζα ηαζ ημ SPF οπμθμβίγεηαζ ιε ζοβηεηνζιέκεξ 

ιεευδμοξ ζε ζοκεήηεξ ενβαζηδνίμο, ηαζ εάκ ηδκ αημθμοεήζμοιε, ζίβμονα εα ειθακίζμοιε πμθφ πζμ 

βνήβμνα ημηηζκίθα ζημ δένια. 

Γζα κα ηάκεζ ηακείξ ηδκ ζςζηή επζθμβή ζπεηζηά ιε ημκ δείηηδ πνμζηαζίαξ, πνέπεζ κα βκςνίγεζ ημκ 

θςηυηοπμ ημο. Βκχπζμκ ημο ήθζμο δεκ είιαζηε υθμζ ίζμζ, έηζζ μζ ηαζηακμί ηαζ μζ ιεθαπνζκμί δζαεέημοκ 

έκα θοζζηυ πθεμκέηηδια ζε ζπέζδ ιε ημοξ ημηηζκμιάθθδδεξ ηαζ ημοξ λακεμφξ, ηςκ μπμίςκ ημ 

ακμζπηυπνςιμ δένια πενζέπεζ πμθφ θζβυηενεξ πμζυηδηεξ ιεθακίκδξ ηαζ ηαη' επέηηαζδ ηζκδοκεφμοκ 

πενζζζυηενμ απυ έκα πζεακυ δθζαηυ έβηαοια αναποπνυεεζια, αθθά ηαζ ηδ θςημβήνακζδ ηαζ ηδκ 

εηδήθςζδ ηάπμζμο ηφπμο ηανηίκμο ημο δένιαημξ ιαηνμπνυεεζια.Μάθζζηα, ηάεε θςηυηοπμξ έπεζ 

μνζζιέκα θεπηά αζθαθμφξ έηεεζδξ ζημκ ήθζμ ηαεδιενζκά πάκηα ιε ακηδθζαηυ ηαζ ηζξ ζςζηέξ χνεξ. 

Βπζπθέμκ μ ήθζμξ επζδνά ζε ζοβηεηνζιέκεξ δενιαημθμβζηέξ αζεέκεζεξ απυ ηζξ μπμίεξ οπμθένμοιε 

ήδδ ηαζ ιπμνεί κα ηζξ επζδεζκχζεζ, κα ηζξ ηάκεζ κα οπμηνμπζάζμοκ ή ακηίεεηα κα θεζημονβήζεζ ςξ 

εεναπεοηζηυ ιέζμ, υπςξ επίζδξ ιπμνεί κα πνμηαθέζεζ ηαζ ηάπμζεξ δενιαημπάεεζεξ. Γζα κα 

ζοκεζδδημπμζήζμοιε μ ηαεέκαξ πυζμ ηζκδοκεφεζ απυ ημκ ήθζμ πνεζάγεηαζ κα ανεί πμζυξ είκαζ μ 

θςηυηοπμξ ημο. Ο θςηυηοπμξ ηαεμνίγεηαζ απυ ημ πνχια ημο δένιαημξ, ηςκ ιαθθζχκ ηαζ ηςκ ιαηζχκ 

ημο ηάεε ακενχπμο ηαζ έηζζ μζ εζδζημί έπμοκ  δζαηνίκεζ 6 θςηυηοπμοξ. 

 

Βζηυκα 33 (https://studiodimedicinaesteticaedelbenessere.wordpress.com) 
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Ο θςηυηοπμξ 1, ακηζζημζπεί ιε ηδκ λακεή επζδενιίδα, ζοκήεςξ ιε θαηίδεξ, πμο ηαίβεηαζ ζπεδυκ 

πάκηα απυ ημκ ήθζμ ηαζ δεκ ιαονίγεζ πμηέ. Οζ άκενςπμζ πμο ακήημοκ ζε αοηήκ ηδκ ηαηδβμνία έπμοκ 

λακεά ή ηυηηζκα ιαθθζά. Οζ εζδζημί ζοκζζημφκ ακηδθζαηυ ιε SPF 50+ ζημ πνυζςπμ ηαζ ζημ ζχια ζε 

υζμοξ ακήημοκ ζε αοηήκ ηδκ ηαηδβμνία. ημκ θςηυηοπμξ 2, ακήηεζ δ ακμζπηυπνςιδ επζδενιίδα, πμο 

ηαίβεηαζ εφημθα ηαζ ιαονίγεζ πμθφ δφζημθα. Ξακεά ζοκήεςξ ιαθθζά, ίζςξ υιςξ ηαζ ιαφνα. Οζ εζδζημί 

ζοκζζημφκ ακηδθζαηυ ιε SPF 40+ βζα ημκ θςηυηοπμ αοηυκ. 

ημκ θςηυηοπμ 3, ακήημκ υζμζ έπμοκ ιέηνζα ακμζπηή επζδενιίδα πμο ηαίβεηαζ ηάπμζεξ θμνέξ, αθθά 

ιαονίγεζ ζοκήεςξ ιε έκα υιμνθμ απαθυ πνχια. Σα ιαθθζά ζηδκ πενίπηςζδ αοηή είκαζ ηαζηακυλακεα ή 

ακμζπηά ηαζηακά. Οζ εζδζημί, ζηδκ πενίπηςζδ αοηή ζοκζζημφκ ακηδθζαηυ ιε SPF 30+. ημκ θςηυηοπμξ 

4ακήημοκ εηείκμζ μζ άκενςπμζ πμο έπμοκ ζηανέκζα επζδενιίδα, πμο ηαίβεηαζ πενζζηαζζαηά ηαζ ιαονίγεζ 

εφημθα. οκήεςξ, έπμοκ ηαζηακά ιάηζα ηαζ ιαθθζά. Πνυηεζηαζ βζα ημκ παναηηδνζζηζηυ ιεζμβεζαηυ 

δενιαηζηυ ηφπμ. Οζ εζδζημί ηυηε ζοκζζημφκ ακηδθζαηυ ιε SPF 20+. Σέθμξ, μ θςηυηοπμξ 5,6 ακηζζημζπεί 

ζε πμθφ ζημονυπνςιδ – ιεθαιρή επζδενιίδα, πμο δεκ ηαίβεηαζ πμηέ ηαζ ιαονίγεζ πμθφ εφημθα. ζμζ 

ακήημοκ ζημκ ζοβηεηνζιέκμ θςηυηοπμ, έπμοκ ζημφνα ιάηζα ηαζ ιαθθζά ηαζ μζ εζδζημί ζοκζζημφκ 

ακηδθζαηυ ιε SPF 15+. 

Δ πμζυηδηα ημο ακηδθζαημφ πμο εα ημπμεεηδεεί ζημ δένια, παίγεζ πμθφ ιεβάθμ νυθμ ζημ ηαηά 

πυζμ απμηεθεζιαηζηή εα είκαζ δ πνήζδ ημο. Σμ βεβμκυξ αοηυ θαίκεηαζ κα ημ αβκμμφκ πμθθμί. 

Πνάβιαηζ, μζ ένεοκεξ ιέπνζ ζήιενα έπμοκ δείλεζ υηζ μζ ηαηακαθςηέξ ημπμεεημφκ πμθφ θζβυηενδ ηνέια 

ζημ δένια ημοξ απυ υζδ πνεζάγεηαζ, βζα κα πεηφπμοκ ημκ πανάβμκηα πνμζηαζίαξ απυ ημκ ήθζμ πμο 

πνμζθένεζ δ ηάεε ηνέια.  ε ενβαζηδνζαηυ επίπεδμ, μ πανάβμκηαξ πνμζηαζίαξ ιζαξ ζοβηεηνζιέκδξ 

ακηδθζαηήξ ηνέιαξ οπμθμβίγεηαζ δζεεκχξ, ιεηά απυ ηδκ εθανιμβή ζημ δένια ιζαξ πμζυηδηαξ 2 

mg/cm.   

Μυκμ υηακ μζ ηαηακαθςηέξ ημπμεεημφκ ηδκ πμζυηδηα αοηή ζε ηάεε ηεηναβςκζηυ εηαημζηυ ημο 

δένιαημξ ημοξ, πεηοπαίκμοκ ημκ πανάβμκηα ακηδθζαηήξ πνμζηαζίαξ μ μπμίμξ ακαθένεηαζ ζημ ζηεφαζια 

ηνέιαξ πμο έπμοκ αβμνάζεζ. οκήεςξ δ πμζυηδηα ηνέιαξ πμο αάγμοκ μζ ηαηακαθςηέξ είκαζ ηδξ ηάλδξ 

ημο 0,5 έςξ 1,5 mg/cm ιε απμηέθεζια κα ιδκ έπμοκ ηδκ ακηδθζαηή πνμζηαζία πμο κμιίγμοκ υηζ έπμοκ. 

Δ ακηδθζαηή πνμζηαζία πμο πεηοπαίκμοκ ζοκήεςξ μζ ηαηακαθςηέξ είκαζ ιυκμ ηδξ ηάλδξ ημο 30% αοηήξ 

πμο ακαβνάθεηαζ ζακ πανάβμκηαξ πνμζηαζίαξ βζα ιζα ηνέια.(www.holisticlife.gr) 

Γζαηνμί απυ ηδ Νέα Γδθακδία εζζδβμφκηαζ ημκ «ηακυκα ηςκ 9» βζα ηδκ μνεή πνήζδ ηδξ 

ακηδθζαηήξ ηνέιαξ. φιθςκα ιε ημκ ηακυκα αοηυ, πμο πνδζζιμπμζείηαζ ηαζ ζηζξ πενζπηχζεζξ αζεεκχκ 

πμο έπμοκ οπμζηεί εβηαφιαηα, δ επζθάκεζα ημο ακενχπζκμο ζχιαημξ ιπμνεί κα δζαζνεεεί ζε 11 

πενζμπέξ. Δ ηάεε ιζα απυ ηζξ πενζμπέξ αοηέξ ακηζπνμζςπεφεζ πενίπμο 9% ηδξ επζθάκεζαξ ζχιαημξ. Οζ 

πενζμπέξ αοηέξ είκαζ ημ ηεθάθζ, μ θαζιυξ, ημ πνυζςπμ, μ ανζζηενυξ αναπίμκαξ, ημ ακηζανάπζμ ηαζ ημ 

πένζ, μ δελζυξ αναπίμκαξ, ημ ακηζανάπζμ ηαζ ημ πένζ, ημ άκς ιένμξ ηδξ πθάηδξ, ημ ηάης ιένμξ ηδξ 

πθάηδξ, ημ άκς ηαζ ειπνυζεζμ ιένμξ ημο ημνιμφ, ημ ηάης ηαζ ειπνυζεζμ ιένμξ ημο ημνιμφ, ημ άκς 

ιένμξ ημο ανζζηενμφ ιδνμφ ηαζ βμθμφ ηαζ ημ άκς ιένμξ ημο δελζμφ ιδνμφ ηαζ βμθμφ. 
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Οζ Νεμγδθακδμί βζαηνμί εζζδβμφκηαζ ιε αάζδ ημκ ηακυκα ηςκ 9, κα ημπμεεημφκηαζ ζημ δείηηδ ηαζ ζημ 

ιεζαίμ δάηηοθμ, δφμ θςνίδεξ ηνέιαξ πμο κα επεηηείκμκηαζ απυ ηδ αάζδ έςξ ηδκ ημνοθή ημο δαηηφθμο. 

ηδ ζοκέπεζα δ πμζυηδηα αοηή κα επαθείθεηαζ ζηζξ πζμ πάκς πενζμπέξ ημο ζχιαημξ. Μυκμ ιε αοηυ ημκ 

ηνυπμ μζ ηαηακαθςηέξ ιπμνμφκ κα πεηφπμοκ ημ ααειυ ακηδθζαηήξ πνμζηαζίαξ πμο ακαβνάθεηαζ ζημ 

πνμσυκ πμο έπμοκ αβμνάζεζ. ηδκ πνάλδ υιςξ είκαζ αδφκαημ μζ θμουιεκμζ ή άθθα άημια πμο εηηίεεκηαζ 

ζημκ ήθζμ κα ηάκμοκ ιζα επάθεζρδ ημο ζχιαημξ ιε ηυζμ ιεβάθδ πμζυηδηα ηνέιαξ. Γζα ημ θυβμ αοηυ μζ 

βζαηνμί εζζδβμφκηαζ κα βίκεηαζ πνχηα επάθεζρδ ιε ιζα θςνίδα ηνέιαξ. Δ πνχηδ αοηή επάθεζρδ δεκ 

ιπμνεί κα δχζεζ ηδκ επζεοιδηή πνμζηαζία εκακηίμκ ημο ήθζμο. ηδ ζοκέπεζα εα πνέπεζ κα βίκεηαζ ιζα 

δεφηενδ επάθεζρδ ιε ιζα δεφηενδ θςνίδα ηνέιαξ ιεηά απυ 30 θεπηά. 

Με ημκ ηνυπμ αοηυ εα ιπμνεί κα επζηεοπεεί ιζα ηαθφηενδ πνμζηαζία πμο ιπμνεί κα πνμζεββίγεζ 

ημκ πανάβμκηα ακηδθζαηήξ πνμζηαζίαξ πμο έπεζ οπμθμβζζηεί ζημ ενβαζηήνζμ βζα ιζα ζοβηεηνζιέκδ 

ηνέια. ηακ ανίζηεηαζ ηάπμζμξ ιέζα ζημ κενυ δεκ έπεζ ηαιία πνμζηαζία Ώηυιδ ηαζ ηάης απυ ιζα 

μιπνέθα ιε ηαθυ πακί, εθάπζζηα πνμζηαηεφεηαζ απυ ημκ ήθζμ βζαηί ημ κενυ ηαζ μζ βφνς επζθάκεζεξ 

ακηακαηθμφκ ηζξ οπενζχδεζξ αηηίκεξ. ηεθηείηε υηζ αηυιδ ηαζ ιζα ιένα ιε ζοκκεθζά, ημ 80% ημο ήθζμο 

πενκάεζ απυ ηα ζφκκεθα.(www.iatropedia.gr) 
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9. ΚΏΛΛΤΝΣΕΚΏ ΜΒ ΐΟΣΏΝΏ  

 

Χξ «ηαθθοκηζηυ» μνίγεηαζ ηάεε μοζία ή παναζηεφαζια πμο πνμμνίγεηαζ κα έθεεζ ζε επαθή ιε 

δζάθμνα ελςηενζηά ιένδ ημο ακενχπζκμο ζχιαημξ (επζδενιίδα, ηνζπςηά ιένδ ημο ζχιαημξ, ηαζ ηδξ 

ηεθαθήξ, κφπζα, πείθδ, ηαζ ελςηενζηά βεκκδηζηά υνβακα) ή ιε ηα δυκηζα ηαζ ημ αθεκκμβυκμ ηδξ 

ζημιαηζηήξ ημζθυηδηαξ, ιε ζημπυ ημκ ηαεανζζιυ αοηχκ ηςκ ζδιείςκ, ημκ ανςιαηζζιυ ημοξ, ηδκ 

αθθαβή ηδξ ειθάκζζδξ ημοξ, ηδ δζυνεςζδ ηςκ ζςιαηζηχκ μοθχκ, ηδκ πνμζηαζία ή ηδ δζαηήνδζδ ημοξ 

ζε ηαθή ηαηάζηαζδ, πςνίξ κα πνμηαθείηαζ αθάαδ ζηδκ ακενχπζκδ οβεία, εθυζμκ αοηυ πνδζζιμπμζείηαζ 

οπυ θοζζμθμβζηέξ ζοκεήηεξ. 

Σμκ ηεθεοηαίμ ηαζνυ βίκεηαζ υθμ ηαζ πενζζζυηενμξ θυβμξ βζα ηα θοηζηά ηαθθοκηζηά, ηαζ βζα ηα 

πθεμκεηηήιαηά ημοξ έκακηζ ηςκ οπμθμίπςκ.Δ ημοαέκηα θαίκεηαζ κα ιδκ έπεζ ηέθμξ, ηα μζημκμιζηά 

ζοιθένμκηα ηςκ ιεβάθςκ εηαζνζχκ ειπθέημκηαζ άιεζα ηαζ υθμζ ανίζημκηαζ «ιεξ ζηδ ιέζδ» εέθμκηαξ 

απθά κα θνμκηίζμοκ ημκ εαοηυ ημοξ ηαζ κα ημκ πνμθοθάλμοκ –υζμ ημοθάπζζημκ πενκάεζ απυ ημ πένζ 

ημοξ - απυ ηζξ επζδνάζεζξ ημο ηυζμ «ημλζημφ» πενζαάθθμκημξ ζημ μπμίμ ακαβηάγμκηαζ κα γμφκ. 

Αζαηνμθζηά ζηάκδαθα λεζπμφκ υθμ ηαζ ζοπκυηενα, ημ ηαοζαένζμ ηαζ δ ιυθοκζδ –βζα υζμοξ 

ηαημζημφκ ζε ιεβάθα αζηζηά ηέκηνα- είκαζ ζηδκ ηαεδιενζκή δζάηαλδ. Βίκαζ δοζηοπχξ ιζα 

πναβιαηζηυηδηα πμο δεκ είκαζ ζημ πένζ ηακεκυξ κα επέιαεζ, μφηε κα αθθάλεζ πμθθά πνάβιαηα. ε υ,ηζ 

αθμνά υιςξ ηα ηαθθοκηζηά είκαζ πναβιαηζηά ζημ πένζ υθμοκ κα επζθέλμοκ πνμσυκηα ιε θοζζηά 

ζοζηαηζηά πμο εα αμδεήζμοκ ηδκ επζδενιίδα κα είκαζ οβζήξ ηαζ κα αζζεάκμκηαζ θνέζηζμζ. 

Φοζζηυ πνμσυκ ηαθείηαζ ιία πδιζηή έκςζδ ή ιία μοζία δ μπμία πανάβεηαζ απυ έκακ γςκηακυ 

μνβακζζιυ, μ μπμίμξ ανίζηεηαζ ζηδ θφζδ ηαζ έπεζ ζοκήεςξ ιζα θανιαηεοηζηή ή αζμθμβζηή 

δναζηδνζυηδηα πμο δίκεζ ηδ δοκαηυηδηα κα ακαηαθοθεμφκ ηαζ κα παναπεμφκ κέα θάνιαηα. 

Πανάθθδθα, ςξ θοζζηά ηαθθοκηζηά μνίγμκηαζ ηα πνμσυκηα ηςκ μπμίςκ ηα ζοζηαηζηά ηαζ ηονίςξ μζ 

δναζηζημί πανάβμκηεξ έπμοκ θοζζηή πνμέθεοζδ. Σα θοζζηά ηαθθοκηζηά ιπμνεί κα έπμοκ θοηζηά, γςζηά, 

εαθάζζζαξ ή μνοηηήξ πνμέθεοζδξ ζοζηαηζηά ιε ηδ θζβυηενδ ηαζ πζμ αζθαθή, δοκαηή επελενβαζία. 

 Δ ζφζηαζδ ηςκ πνμσυκηςκ πμο ηοηθμθμνμφκ ζηδκ αβμνά ςξ «θοζζηά πνμσυκηα» εα πνέπεζ ζε έκα 

πμζμζηυ 95% κα απμηεθείηαζ απυ θοζζηά ζοζηαηζηά. Βπζπθέμκ, ηα ζοκεεηζηά ζοζηαηζηά πμο πζεακυκ 

κα πενζέπμοκ εα πνέπεζ κα είκαζ θζθζηά πνμξ ημ πενζαάθθμκ, ηαεχξ επίζδξ ηαζ κα πθδνμφκ ηζξ 

απαναίηδηεξ πνμδζαβναθέξ. Ώπυ ηδ θφζδ ιπμνμφκ κα ακηθδεμφκ πμζηίθα ζοζηαηζηά έηζζ χζηε κα 

παναπεμφκ υθςκ ηςκ εζδχκ ηα ηαθθοκηζηά, ιε απαναίηδηδ πάκημηε πνμτπυεεζδ ηδκ οπεοεοκυηδηα ηαηά 

ηδκ παναβςβή ηαζ ηδκ ζφκεεζή ημοξ.  
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Βίκαζ βεβμκυξ υηζ μζ πνχηεξ φθεξ ηςκ θοζζηχκ ή αθθζχξ αζμθμβζηχκ ηαθθοκηζηχκ πνμένπμκηαζ απυ 

θοζζηά ζοζηαηζηά ηαζ απυ αζεένζα έθαζα ακηθμφιεκα απυ πζζημπμζδιέκεξ αζμθμβζηέξ ηαθθζένβεζεξ. 

Πνμηεζιέκμο ημ θοζζηυ πνμσυκ κα έπεζ εοπάνζζηδ μζιή πνμζηίεεκηαζ ανχιαηα απυ ζοκεέζεζξ αβκχκ 

εθαίςκ. Οζ βαθαηηςιαημπμζδηέξ, υπςξ δ θοηζηή βθοηενίκδ ηαζ ηα θοζζηά θζπανά μλέα, υπςξ επίζδξ ηαζ 

ηα ιίβιαηα ηςκ αζεένζςκ εθαίςκ είκαζ ζοιααηά ιε ημ ακενχπζκμ δένια. Καηαθήβμκηαξ, υπςξ 

ακαθένεηαζ εονέςξ, ηα «θοζζηά ηαθθοκηζηά» είκαζ έκα ζφκεεημ ηαζ ζοκαζζεδιαηζηυ εέια. Δ ηνζηζηή 

ηδξ ηαηακάθςζδξ, μζ ροπζηέξ ηάζεζξ, υπςξ μζ αθθδθεπζδνάζεζξ ημο ζχιαημξ ηαζ ηδξ ροπήξ, μζ θοζζηέξ 

εεναπεοηζηέξ ζδζυηδηεξ ηαεχξ ηαζ μζ ζηναηδβζηέξ ιάνηεηζκβη παίγμοκ ζδιακηζηυ νυθμ.  

Πμθθά ηαθθοκηζηά ιπμνμφκ κα ανεεμφκ ζηδκ εονςπασηή αβμνά, ηα μπμία ακαθένμκηαζ ςξ θοζζηά 

ηαθθοκηζηά πανυθμ πμο ιπμνμφκ κα πενζέπμοκ πμθθά ζοζηαηζηά ηα μπμία δεκ είκαζ θοζζηά. Δ πνήζδ 

ημο υνμο «θοζζηά ηαθθοκηζηά» ηαεχξ ηαζ μζ ηαηεοεοκηήνζεξ βναιιέξ βζα ηδκ παναβςβή, ηδκ ειπμνία 

ηαζ ηδκ επζζήιακζδ δζαθένμοκ απυ πχνα ζε πχνα. Χξ πνμξ ηα πθεμκεηηήιαηα ηςκ θοηζηχκ 

ηαθθοκηζηχκ, αοηά είκαζ πμθθά. Ώνπζηά, είκαζ δμηζιαζιέκα. Σα ζοζηαηζηά πμο πενζέπμοκ ηα θοζζηά 

πνμσυκηα είκαζ πζμ ζοιααηά ιε ηδκ επζδενιίδα ημο ακενςπίκμο δένιαημξ, οπμζηδνίγμοκ ηζξ θοζζηέξ 

θεζημονβίεξ ημο ηαζ ημο πνμζθένμοκ ιζα πζμ ήπζα ηαζ μθμηθδνςιέκδ θνμκηίδα, πςνίξ αοηυ κα ζδιαίκεζ 

υηζ είκαζ θζβυηενμ δναζηζηά. Βπίζδξ, είκαζ αηίκδοκα.  

οβηεηνζιέκα, ηα θοζζηά ζοζηαηζηά είκαζ θζθζηά ζημκ μνβακζζιυ ζε ακηίεεζδ ιε ηα πδιζηά παν‘ 

υθμ πμο είκαζ πζμ εοενβεηζηά ζηζβιζαία, ιαηνμπνυεεζια, υιςξ, είκαζ επζαθααή βζα ημκ μνβακζζιυ ηαζ ημ 

δένια. Μεβάθδ ζδιαζία, θμζπυκ, πνέπεζ κα δίκεηαζ ζημκ ηνυπμ παναζηεοήξ ηςκ πνμσυκηςκ ηαζ ζηζξ 

επζπηχζεζξ πμο ιπμνεί κα πνμηαθέζμοκ ζημ ιέθθμκ. Βπζπθέμκ, δεκ επζαανφκμοκ ημκ μνβακζζιυ. 

Πνάβιαηζ, ημ ζδιακηζηυηενμ υθεθμξ ζηδ πνήζδ πνμσυκηςκ θοζζηήξ πνμέθεοζδξ είκαζ δ δεζηή 

ζηακμπμίδζδ ημο ακενχπμο πμο ζέαεηαζ ηδκ μζημκμιία ηδξ θφζδξ αθθά ηαζ πανάθθδθα δεκ επζεοιεί κα 

επζαανφκεζ ημκ μνβακζζιυ ημο ιε αιθζθεβυιεκεξ μοζίεξ.  

Σέθμξ, είκαζ πζμ απμηεθεζιαηζηά. Ώοηυ ζδιαίκεζ υηζ δ πνήζδ ημο πδιζημφ ηαθθοκηζημφ πνμσυκημξ 

δεκ είκαζ θζθζηή βζα ημ δένια ηαεχξ μ ακενχπζκμ μνβακζζιυξ ακαπηφζζεζ αιοκηζημφξ ιδπακζζιμφξ, 

πμο απμαάθμοκ ηζξ ζφκεεηεξ μοζίεξ πμο ένπμκηαζ ζε επαθή ιε αοηυ. Έηζζ δεκ επζηνέπεζ ηδ ααεζά 

δζείζδοζδ ηςκ δναζηζηχκ ζοζηαηζηχκ ημο πδιζημφ πνμσυκημξ. Βπμιέκςξ, ηα θοζζηά ζοζηαηζηά 

απμννμθμφκηαζ πζμ εφημθα ηαζ άνα δίκμοκ υθεξ ηζξ εοενβεηζηέξ ημοξ ζδζυηδηεξ ζημκ μνβακζζιυ. 

Γζα κα παναηηδνζζηεί έκα πνμσυκ ςξ θοζζηυ, ζφιθςκα ιε ηδκ Βονςπασηή Έκςζδ, εα πνέπεζ κα 

ζηακμπμζμφκηαζ ηάπμζμζ υνμζ. Ώνπζηά, εα πνέπεζ κα αεααζχκεηαζ υηζ ημ πνμσυκ έπεζ αζμθμβζηή 

πζζημπμίδζδ ακελάνηδημο μνβακζζιμφ δζεεκμφξ ηφνμοξ. Θα πνέπεζ, αηυια, κα ακαβνάθμκηαζ επάκς ζημ 

πνμσυκ ηα ζοζηαηζηά ημο ηαεχξ ηαζ δ εηαζνεία παναβςβήξ ημο. ζμκ αθμνά ζηδκ εηαζνία παναζηεοήξ, 

αοηή εα πνέπεζ κα αημθμοεεί «πνάζζκδ» πμθζηζηή. Σα οθζηά πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ βζα ηδκ ζοζηεοαζία 

ημο κα είκαζ ακαηοηθχζζια. Ώηυια, εα πνέπεζ κα ιδ βίκμκηαζ πεζνάιαηα ζε γχαηαεχξ ηαζ κα ιδ βίκεηαζ 

ηαηάπνδζδ ημο ημπζημφ πθμφημο βζα ηδκ ελμζημκυιδζδ ηςκ πνχηςκ οθχκ. 

 Σα θοζζηά ηαθθοκηζηά ακάθμβαιε ηα ζοζηαηζηά ημοξ πςνίγμκηαζ ζε ηαηδβμνίεξ. Ώνπζηά, 

οπάνπμοκ ηα θοζζηά ηαθθοκηζηά. ηδκ πναβιαηζηυηδηα δεκ είκαζ δοκαηυκ κα παναζηεοαζηεί ηάπμζμ 

πνμσυκ 100% θοζζηυ, εηηυξ απυ εθάπζζηεξ ελαζνέζεζξ υπςξ ηα θοζζηά θάδζα ζχιαημξ πμο απμηεθμφκηαζ 

απυ ζοζηαηζηά 100% θοζζηήξ πνμέθεοζδξ. Βπίζδξ, οπάνπμοκ ηα θοζζηήξ πνμέθεοζδξ ηαθθοκηζηά. ηδκ 

ηαηδβμνία αοηή ακήημοκ ζπεδυκ υθα ηα θοζζηά ηαθθοκηζηά. Σα εκενβά ζοζηαηζηά ημοξ απμηεθμφκηαζ 

απυ θοζζηέξ μοζίεξ, ζηα έηδμπα ημοξ υιςξ ιπμνεί κα πενζέπμκηαζ ηαζ πμζυηδηεξ ζοκεεηζηχκ μοζζχκ. 
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Ώκάθμβα ιε ημ πμζμξ θμνέαξ ηα πζζημπμζεί, ηαεμνίγεηαζ ηαζ ημ πμζμζηυ ηςκ θοηζηχκ μοζζχκ ημοξ 

ημ μπμίμ ηοιαίκεηαζ ζοκήεςξ απυ 10%-90% δεκ θηάκεζ υιςξ ημ 100%. Σέθμξ, οπάνπμοκ ηα πδιζηά ή 

ζοκεεηζηήξ πνμέθεοζδξ ηαθθοκηζηά. Ώοηά είκαζηα ηαθθοκηζηά πμο πενζέπμοκ πθδεχνα ζοζηαηζηχκ 

υπςξ θοζζηά, γςζηά, ζπεοέθαζα, μνοηηά η.α. Σα ηαθθοκηζηά αοηά πενζέπμοκ ηα πενζζζυηενα ιείβιαηα 

ζοζηαηζηχκ, ηα μπμία ημκ ηεθεοηαίμ ηαζνυ έπμοκ εκμπμπμζδεεί βζα πθήεμξ ανκδηζηχκ επζδνάζεςκ βζα 

ηδκ ακενχπζκδ οβεία. 

Δ ζζημνία ηςκ ηαθθοκηζηχκ πμο είκαζ παναζηεοαζιέκα ιε οθζηά ηδξ θφζδξ, λεηζκά απυ ηα αάεδ 

ηδξ ανπαζυηδηαξ ηαζ δζαηνέπεζ ιεβάθμοξ πμθζηζζιμφξ. Σα θοζζηά ηαθθοκηζηά, θηζαβιέκα απυ αυηακα 

ηαζ άθθα οθζηά ηδξ θφζδξ, πνδζζιμπμζήεδηακ ακά ημοξ αζχκεξ βζα ημκ ηαθθςπζζιυ ακδνχκ ηαζ 

βοκαζηχκ, βζα ζαηνζημφξ θυβμοξ αθθά ηαζ βζα ενδζηεοηζημφξ ζημπμφξ.Δ ζζημνία ημοξ λεηζκά απυ ηα 

αάεδ ηδξ ανπαζυηδηαξ ηαζ δζαηνέπεζ ιεβάθμοξ πμθζηζζιμφξ. Σα θοζζηά ηαθθοκηζηά, θηζαβιέκα απυ 

αυηακα ηαζ άθθα οθζηά ηδξ θφζδξ, πνδζζιμπμζήεδηακ ακά ημοξ αζχκεξ βζα ημκ ηαθθςπζζιυ ακδνχκ ηαζ 

βοκαζηχκ, βζα ζαηνζημφξ θυβμοξ αθθά ηαζ βζα ενδζηεοηζημφξ ζημπμφξ. 

Ο Ώνζζημθάκδξ ζαηζνίγεζ ζοπκά ζηζξ ηςιςδίεξ ημο ηδκ οπεναμθζηή πνήζδ ανςιάηςκ, αθμζθχκ 

ηαζ ηαθθοκηζηχκ, ζοκήεεζα πμο απμδίδεημ εονέςξ ζηδ εεά Ώθνμδίηδ. Πνυζθαηεξ ένεοκεξ πμο 

πναβιαημπμζήεδηακ ιε ηδ ζοκενβαζία ημο Κέκηνμο Βνεοκχκ ηςκ Μμοζείςκ ηδξ Γαθθίαξ, πμθοεεκζηήξ 

εηαζνείαξ ηαθθοκηζηχκ ηαζ ημο Μμοζείμο ημο Λμφανμο έθενακ ζημ θςξ ακαθοηζηά ζημζπεία βζα ημκ 

ηνυπμ παναζηεοήξ θοζζηχκ ηαθθοκηζηχκ απυ ημοξ ανπαίμοξ Ώζβοπηίμοξ.Οζ άκδνεξ Φαναχ έααθακ ημ 

πνυζςπυ ημοξ ιε ημηηζκςπυ ιέζη απ, εκχ μζ βοκαίηεξ ιε θεοηυ, υθα θηζαβιέκα απυ οθζηά ηδξ θφζδξ. 

Καζ μζ δφμ έθηζαπκακ πενίβναιια βφνς απυ ηα ιάηζα ιε ιαθαηυ ιμθφαζ, ηονίςξ πνάζζκμο ή ιαφνμο 

πνχιαημξ. 

Οζ ανπαίμζ Έθθδκεξ παναζηεφαγακ ανχιαηα απυ ζιφνκα, αάθζαιμ, ηίθζμ ηαζ ίνζδα, εκχ έααθακ 

ηα ιαθθζά ημοξ ιαφνα ιε ηανπμφξ ιονηζάξ ή αναζιέκα θφθθα θαζημιδθζάξ. Γζα ηδ ααθή ηςκ ιαθθζχκ 

ζε λακευ πνχια ζχγμκηαζ ζοκηαβέξ αηυιδ ηαζ απυ ημκ 1μ αζχκα π.Υ., εκχ βζα ηδκ ηνζπυπηςζδ 

πνδζζιμπμζμφζακ αθυδ ακαιειεζβιέκδ ιε ηναζί ηαζ βζα ηδ θαθάηνα ζηάπηδ ηνζακηαθοθθυιδθμο ιε 

ιέθζ. (Γ.Κθήιδξ, 2006) 
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ήιενα, πζθζάδεξ πνυκζα ιεηά, ηα θοζζηά ηαθθοκηζηά έπμοκ ιεηαηναπεί ζε ιζα ηενδμθυνα 

αζμιδπακία πμο ηενδίγεζ υθμ ηαζ πενζζζυηενμ έδαθμξ, ακηαπμηνζκυιεκδ ζηδκ αολακυιεκδ απαίηδζδ βζα 

επζζηνμθή ζε οβζεζκέξ ιεευδμοξ ηαθθςπζζιμφ.Βίκαζ παναηηδνζζηζηυ υηζ ιυκμ ζηδ Γενιακία -δ μπμία 

ηαηέπεζ ηα ζηήπηνα ζηδ αζμιδπακία θοζζηχκ ηαθθοκηζηχκ- μ εηήζζμξ ηγίνμξ απυ ηδκ πχθδζή ημοξ 

αββίγεζ ιέπνζ ηαζ ηα 660 εηαημιιφνζα εονχ. Σμ πθεμκέηηδιά ημοξ είκαζ υηζ ζοκζζημφκ αζθαθή θφζδ, 

πςνίξ κα οζηενμφκ ζε ηίπμηε απυ ηα πνμσυκηα ημο ειπμνίμο, εκχ πανάθθδθα δίκμοκ απάκηδζδ ζηδκ 

μζημκμιζηή ηνίζδ. 

Τπάνπμοκ πμθθμί ηνυπμζ βζα κα πνδζζιμπμζδεμφκ ηα αυηακα ζηα ηαθθοκηζηά. Ώνπζηά, ημ έβποια 

είκαζ έκαξ πμθφ απθυξ ηνυπμξ πνήζδξ ηςκ αμηάκςκ ηαζ παναζηεοάγεηαζ ιε ηνυπμ πανυιμζμ ιε ημ ηζάζ. 

Υνδζζιμπμζείηαζ ημ κενυ αηνζαχξ πνζκ ανάζεζ, βζαηί ημ κενυ πμο ημπθάγεζ δζαζημνπίγεζ πμθφηζια 

πηδηζηά έθαζα ζημκ αηιυ. Σδκ ιέεμδμ αοηήκ ηδκ πνδζζιμπμζμφιε βζα ηα άκεδ ηαζ ηα θοθθχδδ ηιήιαηα 

ηςκ θοηχκ. Δ πνυηοπδ αοηή πμζυηδηα πνέπεζ κα παναζηεοάγεηαζ θνέζηζα ηάεε ιένα ηαζ επανηεί βζα 

ηνεζξ δυζεζξ ηαζ πίκεηαζ είηε γεζηυ είηε ηνφμ. 

Έκαξ αηυιδ ηνυπμξ είκαζ ημ αθέρδια. Με ηδ ιέεμδμ αοηή ηα εκενβά ζοζηαηζηά ημο θοημφ 

παναθαιαάκμκηαζ ιε πζμ δοκαιζηυ ηνυπμ απυ υηζ ιε ημ έβποια. Υνδζζιμπμζείηαζ βζα νίγεξ, θθμζμφξ, 

ηθαδάηζα ηαζ βζα ιενζηέξ νάβεξ. πςξ ηαζ ζημ έβποια, δ πνυηοπδ πμζυηδηα πνέπεζ κα παναζηεοάγεηαζ 

θνέζηζα, ηάεε ιένα ηαζ επανηεί βζα ηνεζξ δυζεζξ.Πίκεηαζηαζ πάθζ, υπςξ ζηδκ πνμδβμφιεκδ πενίπηςζδ, 

είηε γεζηυ είηε ηνφμ. 

Βπίζδξ, ιπμνμφκ κα πνδζζιμπμζδεμφκ αυηακα βζα κα παναζηεοαζηεί ηαθθοκηζηυ θάδζ ζχιαημξ. 

Σα εκενβά ζοζηαηζηά ηςκ θοηχκ ιπμνμφκ κα παναθαιαάκμκηαζ ηαζ ζε έθαζμ, βζα ελςηενζηή πνήζδ 

ημπζηά ή βζα ιαζάγ. Σα έθαζα ιε έβποζδ δζαηδνμφκηαζ ιέπνζ ηαζ έκακ πνυκμ ακ θοθαπημφκ ζε δνμζενυ, 

ζημηεζκυ ιένμξ, ακ ηαζ μζ ιζηνυηενεξ πμζυηδηεξ πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ θνέζηεξ είκαζ πάκηα πζμ 

ζζπονέξ.  

Τπάνπμοκε δφμ ιέεμδμζ βζα ηδκ παναζηεοή θαδζμφ.Δ πνχηδ είκαζ δ ιέεμδμξ εκ εενιυ, ή αθθζχξ 

εενιμδζαανμπή, ηαηάθθδθδ βζα ημ ζφιθοημ, ηδ ζηεθάνζα ηαζ ημ δεκηνμθίαακμ, ηαζ δ δεφηενδ είκαζ δ 

ιέεμδμξ εκ ροπνχ, ή αθθζχξ ελακεμζιία, ηαηάθθδθδ βζα ημκ ηαηδθέ ηαζ ημ αάθζαιμ. Ώκ είκαζ δοκαηυ, 

βζα ημ έθαζμ ιε ελακεμζιία δ δζαδζηαζία πνέπεζ κα επακαθδθεεί πνδζζιμπμζχκηαξ κέα πμζυηδηα 

αμηάκμο βζα ημ έθαζμ πμο έπεζ οπμζηεί έβποζδ ήδδ ιία θμνά ηαζ αθήκμκηάξ ημ κα ζηαεεί βζα ιενζηέξ 

αηυια εαδμιάδεξ πνζκ ζηναββζζηεί. 

Γζα κα δζαηδνδεμφκ ηα αθερήιαηα ηαζ ηα εβπφιαηα ιπμνμφκ κα πνδζζιμπμζδεμφκ ημ ιέθζ ή δ 

αηαηένβαζηδ γάπανδ. Σμ ζζνυπζ είκαζ ζδακζηυ βζαηνζηυ βζα ημκ αήπα βζαηί ημ ιέθζ είκαζ ζδζαίηενα 

ιαθαηηζηυ. Δ επζπνυζεεηδ βθοηφηδηα ηαθφπηεζ ηαζ ηδκ πζμ δοζάνεζηδ βεφζδ αμηάκςκ, υπςξ μ 

θευκμονμξ. Σα ζζνυπζα ιπμνμφκ επίζδξ κα πνδζζιμπμζδεμφκ βζα κα ανςιαηίζμοιε ηα βζαηνζηά βζα ηα 

παζδζά. Σμ ζζνυπζ απυ αυηακα είκαζ πμθφ απμηεθεζιαηζηυ, δζυηζ εηηυξ απυ ηζξ εοενβεηζηέξ ζδζυηδηεξ ηςκ 

αμηάκςκ, ηζξ μπμίεξ ηενδίγμοιε ιε ηδκ ηαηακάθςζή ημοξ, έπεζ πμφ βεφζδ ηαζ άνςια. 
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Άθθμξ έκαξ ηνυπμξ βζα κα πνδζζιμπμζδεμφκ ιέζα ζηα ηαθθοκηζηά, είκαζ ημ αάιια. Σμ αάιια 

παναζηεοάγεηαζ ειααπηίγμκηαξ ημ απμλδναιέκμ ή κςπυ αυηακμ ζε δζάθοια 25% αθημυθδξ ζε κενυ. 

Μπμνεί κα πνδζζιμπμζδεεί μπμοδήπμηε ιένμξ ημο θοημφ. Βηηυξ ημο υηζ παναθαιαάκεζ ηα εκενβά 

ζοζηαηζηά ημο θοημφ, δ αθημυθδ δνα ηαζ ςξ ζοκηδνδηζηυ ηαζ ιπμνμφιε κα ηναηήζμοιε ημ αάιια ηαζ 

ιέπνζ ηαζ 2 πνυκζα. Παναζηεοάγεηαζ ημ αάιια ηάεε αμηάκμο πςνζζηά ηαζ ζηδ ζοκέπεζα ζοκδοάγμκηαζ 

ιεηαλφ ημοξ ηα έημζια αάιιαηα. ηα αάιιαηα πμο δζαηίεεκηαζ ζημ ειπυνζμ πνδζζιμπμζείηαζ αζεοθζηή 

αθημυθδ, αθθά βζα ηδκ μζηζαηή πνήζδ είκαζ ηαηάθθδθα ηα αναζςιέκα μζκμπκεοιαηχδδ πμηά. Δ αυηηα 

είκαζ ζδακζηή βζαηί πενζέπεζ πμθφ θίβα πνυζεεηα, ακ ηαζ ημ νμφιζ αμδεάεζ κα ηαθοθεεί δ βεφζδ ηςκ 

θζβυηενςκ εφβεοζηςκ αμηάκςκ. 

Έκαξ άθθμξ βζα κα πνδζζιμπμζήζμοιε ηα αυηακα ιέζα ζηδκ αζμιδπακία ηςκ ηαθθοκηζηχκ, είκαζ δ 

ηνέια. Δ ηνέια είκαζ ιίβια κενμφ ιε θίπδ ή έθαζα, πμο ακαιζβκφεηαζ ιε ημ δένια ηαζ ημ ιαθαηχκεζ. 

Μπμνεί κα παναζηεοαζηεί εφημθα ιε ιζα βαθαηηςιαημπμζδηζηή αθμζθή, δ μπμία δζαηίεεηαζ ζηα 

πενζζζυηενα θανιαηεία) ηαζ δ μπμία είκαζ ιείβια εθαίςκ ηαζ ηδνχκ πμο ακαιζβκφμκηαζ ιε ημ κενυ. Οζ 

ζπζηζηέξ ηνέιεξ δζαηδνμφκηαζ βζα ανηεημφξ ιήκεξ αθθά δ γςή ημοξ παναηείκεηαζ ακ απμεδηεοημφκ ζε 

έκα δνμζενυ ηεθάνζ ή ζημ ροβείμ αθμφ πνμζεέζμοιε ιενζηέξ ζηαβυκεξ αάιια αεκγυδξ ςξ ζοκηδνδηζηυ. 

Σέθμξ, ζηα ηαθθοκηζηά πνδζζιμπμζμφκηαζ μζ εεναπεοηζηέξ αθμζθέξ απυ αυηακα. Δ αθμζθή πενζέπεζ 

ιυκμ έθαζμ ή θίπδ πςνίξ κενυ ηαζ, ακηίεεηα ιε ηδκ ηνέια, δεκ ακαιζβκφεηαζ ιε ημ δένια, αθθά 

ζπδιαηίγεζ έκα λεπςνζζηυ ζηνχια επάκς ημο. Οζ αθμζθέξ είκαζ ηαηάθθδθεξ βζα ηα ζδιεία υπμο ημ 

δένια είκαζ ήδδ ελαζεεκδιέκμ ηαζ ιαθαηυ ή υπμο πνεζάγεηαζ πνμζηαζία απυ ηδκ επζπνυζεεηδ οβναζία, 

υπςξ ζημ ζφβηαια απυ ηζξ πάκεξ ηςκ ιςνχκ. Παθζυηενα μζ αθμζθέξ παναζηεοάγμκηακ απυ γςζηά θίπδ, 

αθθά ελ‘ ίζμο απμηεθεζιαηζηέξ είκαζ δ ααγεθίκδ ηαζ δ παναθίκδ.(www.botanologio.com) 

  



ΓΑΪΣΙΔΟΤ ΕΛΕΝΗ – ΑΝΝΑ, ΜΟΧΟΤΣΗ ΑΓΓΕΛΙΚΗΣΑ ΒΟΣΑΝΑ ΣΗΝ ΤΠΗΡΕΙΑ ΣΗ ΑΝΣΙΓΗΡΑΝΗ ελίδα100 
 

10. ΚΏΣΔΓΟΡΕΒ ΐΟΣΏΝΧΝ  

 

Τπάνπμοκ πμθθμί ηνυπμζ πνμηεζιέκμο κα πνδζζιμπμζήζμοιε ηζξ εοενβεηζηέξ ζδζυηδηεξ ηςκ 

αμηάκςκ. Φοζζηά, ηάεε ηνυπμξ δεκ είκαζ ηαηάθθδθμξ βζα υθα ηα θοηά ηαζ αυηακα. Χζηυζμ, οπάνπμοκ 

ηάπμζα θοηά ηαζ αυηακα, ηα μπμία ιπμνμφιε κα εηιεηαθθεοημφιε ιε πενζζζυηενμοξ απυ έκακ ηνυπμ. Ο 

πνχημξ ηνυπμξ βζα κα πνδζζιμπμζήζμοιε έκα αυηακμ, είκαζ ημ δζάανεβια. Toδζάανεβια είκαζ έκα 

εηπφθζζια ζε κενυ, πμο βίκεηαζ ζε εενιμηναζία δςιαηίμο επί πενίπμο 2-12 χνεξ. Βάκ, υιςξ, ημ αυηακμ 

απμηεθείηαζ απυ ζηθδνά ηαζ ιαθαηά θοηά, εκδείηκοηαζ κα ηα ιμοθζάζεζ ηακείξ πνχηα ηζ έπεζηα κα ηα 

ανάζεζ. ε αοηήκ ηδκ πενίπηςζδ πνυηεζηαζ βζα δζάανεβια – αθέρδια.  

Σμ έβποια είκαζ έκαξ αηυιδ ηνυπμξ πνήζδξ ηςκ αμηάκςκ. οβηεηνζιέκα ζε αοηήκ ηδκ πενίπηςζδ, 

νίπκμοιε κενυ πμο ανάγεζ πάκς ζηα θοηά, ιέζα ζε έκα δμπείμ, πμο ημ ζηέπαζιά ημο ηθείκεζ ηαθά, βζα 

κα απμθφβμοιε ηάεε απχθεζα πηδηζημφ αζεένζμο εθαίμο ηαζ ηα αθήκμοιε κα αβάθμοκ ηζξ δναζηζηέξ 

μοζίεξ επί 5-15 θεπηά. Μεηά θζθηνάνμοιε. Δ ηακμκζηή δυζδ ηςκ θοηχκ είκαζ 1-3 ημοηαθάηζα ημο 

ηζαβζμφ βζα ηάεε θθζηγάκζ κενυ. Σμ γεζηυ πνέπεζ κα πίκεηαζ αιέζςξ. ηδ ζοκέπεζα, ζεζνά έπεζ ημ 

αθέρδια. 

Σμ αθέρδια βίκεηαζ ιε ημ ανάζζιμ ηςκ θοηχκ ιέζα ζημ κενυ επί 5-20 θεπηά. Ώκ ηα θανιαηεοηζηά 

θοηά είκαζ ρζθμημιιέκα, 5 θεπηά θηάκμοκ. Ώκ είκαζ λοθχδδ, πνεζάγμκηαζ 20 θεπηά βζα κα βίκεζ ηαθή 

ελαβςβή ημο ζοζηαηζημφ ημοξ, ζδίςξ ακ ηα θοηά είπακ πνμδβμοιέκςξ ιμοθζάζεζ ιέζα ζε ηνφμ κενυ ηαζ 

ηαηυπζκ ζζβά-ζζβά ανάγμκηαζ. Γζα κα θηζάλμοιε έκα ηαθυ θθζηγάκζ αθερήιαημξ, ανάγμοιε ηνεζξ 

ημοηαθζέξ θοημφ ιέζα ζε δομ θθζηγάκζα κενυ. Σα αθερήιαηα δεκ πνέπεζ κα ηα ηναηάιε πάκς απυ 

δχδεηα χνεξ. 

ζμκ αθμνά ζημ εηπφθζζια, ιμοθζάγμοιε ηα θανιαηεοηζηά θοηά ιέζα ζε κενυ ή μζκυπκεοια ηαζ 

ιεηά βίκεηαζ ζοιπφηκςζδ ιε ελάηιζζδ. Με αοηυκ ημκ ηνυπμ θηζάπκμοιε, ηεθζηά, νεοζηά, ποηκυννεοζηα 

ή ζηενεά εηποθίζιαηα. Σα οβνά εηποθίζιαηα πμο οπάνπμοκ ζημ ειπυνζμ είκαζ ζοιποηκςιέκα. Ώοηά πμο 

πςθμφκηαζ ζε ζηυκδ έπμοκ οπμζηεί πνμδβμοιέκςξ ελάηιζζδ. Γζα ηζξ ιμνθέξ αοηέξ, οπμθμβίγμοιε έκα 

ημοηαθάηζ ημο ηζαβζμφ εηπφθζζια βζα έκα θθζηγάκζ αναζηυ κενυ. 

Μία αηυιδ ιμνθή πμο ιπμνεί κα έπμοκ ηα θοηά ηαζ ηα αυηακα είκαζ ημ αάιια.Σμ αάιια 

θηζάπκεηαζ αοείγμκηαξ βζα ιεβάθμ πνμκζηυ δζάζηδια έκα θνέζημ δ λενυ θοηυ ζε ποηκυ δζάθοια 

μζκμπκεφιαημξ. Μεβάθδ πνμζμπή εα πνέπεζ κα δίκεηαζ ζηδκ πενίπηςζδ αοηή ζηζξ ακαθμβίεξ. Οζ 

ακαθμβίεξ βεκζηά είκαζ έκα ιένμξ θοηχκ αθεζιέκςκ ή ζε ζηυκδ, πνμξ πέκηε ιένδ μζκμπκεφιαημξ 70%. 

Σα αθήκμοιε κα ιμοθζάζμοκ ζε ηαθά ηθεζζιέκμ αάγμ επί 2-6 διένεξ ακάθμβα ιε ηδκ πενίπηςζδ ηαζ 

ηαηυπζκ πζέγμοιε ηαζ θζθηνάνμοιε ημ οβνυ. 
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ε πμθθέξ πενζπηχζεζξ, θαιαάκμοιε ημ αυηακμ οπυ ηδ ιμνθή ζζνμπζμφ. Ώοηυ ζδιαίκεζ υηζ ηα 

εηποθίζιαηα ηςκ θανιαηεοηζηχκ θοηχκ ηα πνμζεέημοιε ζε έκα ααζζηυ ζζνυπζ (π.π. απθυ ζζνυπζ),πμο 

είκαζ ιζα δζάθοζδ 200 βναιιανίςκ γάπανδξ ιέζα ζε 100 βναιιάνζα γεζηυ κενυ. Ώηυια, οπάνπεζ μ 

κςπυξ ποιυξ. ηδκ πενίπηςζδ αοηή, υιςξ, πνέπεζ κα ηδνείηαζ ιζα πνμτπυεεζδ. Σα θοηά ηαζ ηα αυηακα 

πνέπεζ κα είκαζ θνέζηα. Αζαθμνεηζηά μ ηνυπμξ αοηυξ δεκ ιπμνεί κα πνδζζιμπμζδεεί ιε ηα επζεοιδηά 

απμηεθέζιαηα.Ο κςπυξ ποιυξ, θμζπυκ, βίκεηαζ ιε θνέζηα θοηά πμο ηυαμκηαζ ηαζ ζοιπζέγμκηαζ. Ο ποιυξ 

πμο παίνκμοιε, ημπμεεηείηαζ ζε ηνφμ ιένμξ επί ιζα διένα βζα κα ηαηαζηαθάλεζ ηαζ ιεηά θζθηνάνεηαζ. 

Σέθμξ, ζε ηάπμζεξ πενζπηχζεζξ εκδείηκοηαζ ηα  θοηά πμο έπμοκ λεναεεί ζηδ 

ζηζά,καρζθμηειαπίγμκηαζ ηαζ ιεηά κα ημκζμπμζμφκηαζ ιέζα ζε βμοδί. Ώοηά ηα θοηά, ιυκα ημοξ ή ιαγί ιε 

άθθα, πςθμφκηαζ ιέζα ζε ζαημοθάηζα βζα ηδκ παναζηεοή αθερδιάηςκ ηαζ δεκ έπμοκ ακάβηδ απυ 

θζθηνάνζζια. Μενζημί παίνκμοκ ηδκ ζηυκδ ηςκ θοηχκ ηαηεοεείακ πάκς ζηδ βθχζζα ημοξ ή ηδκ 

ακαηαηεφμοκ ζηζξ ηνμθέξ ημοξ. Δ ιέεμδμξ αοηή είκαζ δ ζηυκδ, ηαζ είκαζ πμθφ δζαδεδμιέκδ αθμφ 

δζεοημθφκεζ ηυζμ ηδκ πχθδζδ ημο αμηάκμο υζμ ηαζ ηδκ εθανιμβή ημο.(Κ.Μπγαίμο ,2003) 
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11. ΣΏ ΐΏΕΚΟΣΒΡΏ ΐΟΣΏΝΏ  ΠΟΤ ΤΜΐΏΛΛΟΤΝ ΣΔΝ 

ΏΝΣΕΓΔΡΏΝΔ  

 

Πανάδεζβια δδιμθζθχκ αμηάκςκ πμο πανίγμοκ κευηδηα απμηεθεί δ Ώloevera. Δ Ώθυδ είκαζ έκα 

απυ ηα πζμ βκςζηά αυηακα βζα μιμνθζά. Έπεζ εεναπεοηζηέξ ζδζυηδηεξ ηαζ αμδεάεζ πμθφ ζηδκ εκοδάηςζδ 

ηδξ επζδενιίδαξ. Οζ επμοθςηζηέξ ζδζυηδηεξ πμο πενζέπεζ ζηδ ζφκεεζή ηδξ ηδκ ηάκμοκ ηαηάθθδθδ βζα ηδκ 

ηαηαπμθέιδζδ δζαθυνςκ ζδιαδζχκ απυ ζπονάηζα, ιζηνμηαρίιαηα, η.η.θ. Πνυηεζηαζ βζα έκα αυηακμ 

πμο ιπμνεί κα αμδεήζεζ ηαζ ζηδκ ηαηαπμθέιδζδ ηδξ αηιήξ. Βπίζδξ είκαζ πθμφζζα ζε αζηαιίκδ C ηαζ E. 

Οζ αζηαιίκεξ αοηέξ είκαζ απαναίηδηεξ βζα έκα οβζέξ δένια πμο θάιπεζ. Δ αθυδ ιπμνεί κα 

πνδζζιμπμζδεεί ςξ ηγεθ απεοεείαξ απυ ημ θοηυ ή βζα ιάζηα μιμνθζάξ. 

 

Βζηυκα 34 (http://enallaktikidrasi.com) 

Βπίζδξ, δ θεαάκηα είκαζ έκα αυηακμ πμο είκαζ βκςζηυ βζα ηδ παθάνςζδ ηαζ δνειία πμο πνμζθένεζ 

ζημ ιοαθυ ηαζ ζηδκ ροπή. Βπίζδξ ιπμνεί κα αμδεήζεζ ζηδκ ελμιάθοκζδ ηδξ επζδενιίδαξ. Μπμνεί κα 

ηάκεζ ημ δένια ζαξ θείμ, θαιπενυ ηαζ απαθυ ιε απμηέθεζια κα αζζεάκεζηε πζμ υιμνθεξ απυ πμηέ. 

Καηαπμθειάεζ ηζξ νοηίδεξ, ζαήκεζ ηα ζδιάδζα ημο πνυκμο ηαζ πνμάβεζ ηδ δδιζμονβία ηαζ ακάπηολδ ηςκ 

κέςκ ηοηηάνςκ. Βηηυξ απυ ηα παναπάκς, δ θεαάκηα έπεζ ηαζ επμοθςηζηέξ ζδζυηδηεξ, 

ακηζααηηδνζαηέξ ηαζ ακηζζδπηζηέξ. Μπμνεί κα αμδεήζεζ ιε ηα ζδιάδζα πμο πνμηαθεί δ αηιή ή ηα 

ζπονάηζα. Δ θεαάκηα είκαζ έκα αυηακμ βζα μιμνθζά πμο εα ηάκεζ ηδκ επζδενιίδα ζαξ κα πνμζεββίγεζ ημ 

ηέθεζμ.  

 

Βζηυκα 35 (http://www.fytokomia.gr) 



ΓΑΪΣΙΔΟΤ ΕΛΕΝΗ – ΑΝΝΑ, ΜΟΧΟΤΣΗ ΑΓΓΕΛΙΚΗΣΑ ΒΟΣΑΝΑ ΣΗΝ ΤΠΗΡΕΙΑ ΣΗ ΑΝΣΙΓΗΡΑΝΗ ελίδα103 
 

Βπζπθέμκ, δ ηαθέκημοθα είκαζ έκα απυ ηα βκςζηά αυηακα βζα μιμνθζά ελαζηίαξ ηςκ εεναπεοηζηχκ 

ζδζμηήηςκ πμο δζαεέηεζ. Έπεζ ακηζααηηδνζαηέξ ζδζυηδηεξ, εκχ πανάθθδθα ιπμνεί κα αμδεήζεζ ημ δένια 

κα εεναπεοηεί απυ ιζηνμημρίιαηα, βναηζμοκζέξ, ενεεζζιμφξ, ήπζα εβηαφιαηα απυ ηδκ δθζαηή 

αηηζκμαμθία, η.η.θ. Πενζέπεζ ανηεηέξ πμζυηδηεξ ακηζμλεζδςηζηχκ πμο πνμζηαηεφμοκ ημ δένια απυ ηζξ 

εθεφεενεξ νίγεξ. Δ ηαθέκημοθα είκαζ έκα αυηακμ πμο πνδζζιμπμζείηαζ ζε πμθθά ηαθθοκηζηά πνμσυκηα ή 

ζε ζπζηζηέξ .  

 

Εικόνα 36 Καθέκημοθα (http://enallaktikidrasi.com) 

Ώηυια, ημ παιμιήθζ είκαζ έκα απυ ηα εαφιαηα ηδξ θφζδξ. Σα ζοζηαηζηά ημο ιπμνμφκ κα 

αμδεήζμοκ ζηδκ ιείςζδ ηςκ θεπηχκ βναιιχκ ηαζ ηςκ νοηίδςκ επζηαπφκμκηαξ ηδ δζαδζηαζία 

επμφθςζδξ ημο δένιαημξ. Αζαεέηεζ ακηζενεεζζηζηέξ ηαζ ακηζζδπηζηέξ ζδζυηδηεξ ηαζ είκαζ έκα αυηακμ πμο 

πνμάβεζ ηδκ οβζή ηαζ υιμνθδ επζδενιίδα. Μπμνεί κα αμδεήζεζ ζηδ εεναπεία απυ ιζηνμημρίιαηα, 

βναηζμοκζέξ, ιζηνμεβηαφιαηα απυ ηδκ δθζαηή αηηζκμαμθία ηαζ άθθα πμθθά.  

 

Εικόνα 37 Χαμομιλι  (http://enallaktikidrasi.com) 

Ώηυια, δ ημονημφιδ έπεζ πμθθά μθέθδ βζα ηδκ οβεία ηδξ επζδενιίδαξ. Υνδζζιμπμζείηαζ ζε πμθθέξ 

ζοκηαβέξ βζα ιάζηεξ μιμνθζάξ ηαζ υπζ άδζηα. Έπεζ ακηζμλεζδςηζηέξ ηαζ ακηζααηηδνζαηέξ ζδζυηδηεξ ηαζ 

ιπμνεί κα αμδεήζεζ ζηδκ αηιή, ζηδκ ηαηαπμθέιδζδ ηςκ νοηίδςκ, ζημ λδνυ ή θζπανυ δένια, ζε ιζηνυ – 

μοθέξ, ηαεχξ ηαζ ζε μνζζιέκμο ηφπμο δζπνςιίεξ. Πνυηεζηαζ βζα έκα απυ ηα αυηακα βζα μιμνθζά ιε πμθφ 

ηαθά απμηεθέζιαηα. Σμ αυηακμ αοηυ εα ζαξ αμδεήζεζ κα απμηηήζεηε πζμ υιμνθδ επζδενιίδα 

πνμζχπμο ιε απμηέθεζια κα αζζεάκεζηε ηαθφηενα ιε ημκ εαοηυ ζαξ. 
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Εικόνα 38 Κουρκοφμθ(tps://katohika.gr ) 

Βηηυξ απυ ηδκ αθυδ, οπάνπμοκ ηαζ άθθα πμθφ ζδιακηζηά αυηακα. Σμ ηαεέκα απυ αοηά έπεζ ηζξ 

δζηέξ ημο ελαζνεηζηέξ ζδζυηδηεξ ηαζ αμδεάεζ ζε ζοβηεηνζιέκμοξ ημιείξ. Πμθθά αυηακα, δεκ 

πνδζζιμπμζμφκηαζ ιυκμ βζα ημκ ηαθθςπζζιυ ημο ζχιαημξ αθθά ηαζ ςξ θάνιαηα. Δ επζζηήιδ πθέμκ 

παναδέπεηαζ ηδ εεναπεοηζηή ζδζυηδηα ηςκ αμηάκςκ, ηαεχξ πενζέπμοκ μοζίεξ πμο επζδνμφκ ζ‘ υθμ ημκ 

ακενχπζκμ μνβακζζιυ. Ώπυ ηδκ άθθδ, οπάνπμοκ πμθθέξ ζμαανέξ αζεέκεζεξ, υπμο δ πνήζδ πδιζηχκ 

μοζζχκ εεςνείηαζ απαναίηδηδ βζα ηδκ απμηεθεζιαηζηή ακηζιεηχπζζή ημοξ. (A.J.Duke, 2007) 

Σα πδιζηά ζοζηαηζηά έπμοκ ιία ειθακχξ πζμ επζεεηζηή δνάζδ. Οζ ζοκέπεζεξ ηδξ πνδζζιμπμίδζήξ 

ημοξ είκαζ πζμ άιεζεξ, ηάηζ πμο γδημφκ μζ άκενςπμζ ζε πενζπηχζεζξ δοκαημφ πυκμο ή αανζχκ 

αζεεκεζχκ. ΐέααζα, πμθθά θάνιαηα δεκ έπμοκ ιυκμ εοενβεηζηέξ ζοκέπεζεξ, αθθά ηαζ πανεκένβεζεξ, πμο 

δδιζμονβμφκ πνμαθήιαηα ζηδ ζςζηή θεζημονβία ημο μνβακζζιμφ. Δ άιεζδ ακηζιεηχπζζδ ημο πυκμο 

ζοκζζηά ζοκήεςξ ημκ ηενιαηζζιυ ηδξ επζημζκςκίαξ ημο εβηεθάθμο ιε ημ ζδιείμ πμο πμκάιε. Γζ‘ αοηυ 

αθέπμοιε ζε ανηεηέξ πενζπηχζεζξ μ πυκμξ κα επακένπεηαζ ιεηά απυ ηάπμζμ δζάζηδια. Άθθεξ θμνέξ ημ 

(πδιζηυ) θάνιαημ είκαζ ηυζμ ζζπονυ, πμο ιαγί ιε ηα αθααενά ηφηηανα «ζημηχκεζ» ηαζ οβζή ή 

επζαανφκεζ ηαηά πμθφ άθθα υνβακα ημο μνβακζζιμφ. 

Ώπυ ηδκ άθθδ, ηα αυηακα δνμοκ δζαθμνεηζηά. Βθάπζζηα έπμοκ απμηεθέζιαηα απυ ηδκ πνχηδ θμνά. 

οκήεςξ, απαζηείηαζ ηαεδιενζκή πνήζδ βζα ιένεξ ή εαδμιάδεξ, πνμηεζιέκμο κα θηάζμοιε ζημ 

επζεοιδηυ απμηέθεζια. Δ δνάζδ ημοξ είκαζ θζβυηενμ αίαζδ ηαζ ζοπκά ηα απμηεθέζιαηα πενζβνάθμκηαζ 

ςξ ιμκζιυηενα, ζε ζπέζδ ιε ηζξ πδιζηέξ μοζίεξ. Οοζζαζηζηά, αοηυ πμο ηάκμοκ ηα αυηακα, είκαζ κα 

αμδεμφκ ημκ μνβακζζιυ βζα κα εεναπεοηεί ιυκμξ ημο. Καεανίγμοκ ηαζ εςναηίγμοκ ηα υνβακά, 

εκζζπφμοκ ημ ακμζμπμζδηζηυ ζφζηδια, πανίγμοκ δφκαιδ ηαζ εοελία. Έηζζ, μζ πυκμζ, ηα ηναφιαηα, μζ 

θθεβιμκέξ ηαζ μζ αζεέκεζεξ ακηζιεηςπίγμκηαζ ιε θοζζηυ ηνυπμ, πςνίξ πανεκένβεζεξ.  
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Οζ πμθέιζμζ ηςκ αμηάκςκ εεςνμφκ πςξ δεκ είκαζ μφηε ηνμθή μφηε θάνιαημ. Σμ ζίβμονμ είκαζ πςξ 

ζε πενζπηχζεζξ άιεζδξ ακάβηδξ ηα αυηακα δεκ πνμζθένμοκ ηίπμηα ημ μοζζαζηζηυ. Δ πνδζζιυηδηά 

ημοξ  έπεζ κα ηάκεζ ιε ημ πνζκ, δδθαδή ιε ηδκ πνυθδρδ, πμο «είκαζ ηαζ δ ηαθφηενδ εεναπεία». Οπυηε 

ηαθυ είκαζ υζμζ πάζπμοκ απυ ηάπμζα αζεέκεζα κα ζοιαμοθεφμκηαζ ημ βζαηνυ ημοξ, ακ εέθμοκ κα ηάκμοκ 

πνήζδ αμηάκςκ, εζδζηά ακ πνυηεζηαζ βζα ζοιπθδνχιαηα δζαηνμθήξ ηαζ ζηεοάζιαηα ημο ειπμνίμο. 

Οζ οπμζηδνζηηέξ ηςκ αμηάκςκ ηα εεςνμφκ θοζζηή ηνμθή ηαζ θάνιαημ. Έπεζ απμδεζπεεί ζε 

εηαημκηάδεξ πενζπηχζεζξ δ πνδζζιυηδηά ημοξ, εκχ οπάνπμοκ θμνέξ πμο ιπμνμφκ κα ιεζχζμοκ ηζξ 

πανεκένβεζεξ πδιζηχκ θανιάηςκ. Φοζζηά, άθθμ ηα αυηακα πμο ένπμκηαζ ηαηεοεείακ απυ ηδ θφζδ ζημ 

ηναπέγζ ιαξ ηζ άθθμ αοηά πμο ηοηθμθμνμφκ ζημ ειπυνζμ. πςξ ηαζ κα ‘πεζ, οπάνπμοκ μνζζιέκμζ 

ηακυκεξ πμο πνέπεζ κα ηδνμφκηαζ ζπεηζηά ιε ηα αυηακα ηαζ ημοξ μπμίμοξ υζμζ γμοκ ζηδκ φπαζενμ ηζ 

υζμζ αζπμθμφκηαζ επαββεθιαηζηά ιε αοηά ημοξ βκςνίγμοκ ηαθφηενα. Σέθμξ, ιεβάθμ νυθμ παίγεζ δ 

δμζμθμβία. 

Τπάνπμοκ, θμζπυκ, πμθθά εεναπεοηζηά αυηακα αθθά ηαζ αυηακα βζα ημκ ηαθθςπζζιμφ ημο 

πνμζχπμο ηαζ ημο ζχιαημξ. Ώνπζηά, άλζμ ακαθμνάξ είκαζ ημ ηζάζ ημο αμοκμφ. Σμ ηζάζ ημο αμοκμφ 

παναηηδνίγεηαζ βζα ηδκ ζζπονή ημο επμοθςηζηή ηαζ ακακεςηζηή δνάζδ. Ώοηυ ημ ηαεζζηά ζδακζηυ βζα 

πνήζδ ζε ηναφιαηα. Ώηυια, είκαζ πμθφ πνήζζιμ υζμκ αθμνά ζε μοθέξ ηαζ νοηίδεξ πμο μθείθμκηαζ ζηδ 

βήνακζδ ημο δένιαημξ. Δ ακακεςηζηή ημο δνάζδ ζδιαίκεζ υηζ πνμζθένεζ εοελία ηαζ ηαθή δζάεεζδ ζε 

αοηυκ πμο εα ημ πζεζ. Βπίζδξ είκαζ ηαηάθθδθμ βζα ηδκ βνίπδ ηαζ ημκ πμκυθαζιμ. Οπυηε, ηάεε θμνά πμο 

ηάπμζμξ οπμθένεζ απυ ηάπμζα ίςζδ ή ηνομθυβδια, ημ ηζάζ ημο αμοκμφ είκαζ ημ ηαηάθθδθμ αυηακμ βζα 

κα ελαζεεκήζμοκ ή αηυια ηαζ κα ελαθακζζημφκ ηα ζοιπηχιαηα. 

 

Εικόνα 39 Σζάζ ημο αμοκμφ (https://www.newsbeast.gr) 

Βπζπθέμκ, ημ ηζάζ ημο αμοκμφ είκαζ ημκςηζηυ ημο ζχιαημξ ηαζ ημο εβηεθάθμο, ηάκεζ ηαθυ ζηδκ 

ανηδνζμζηθήνςζδ, ζημκ πμκμηέθαθμ, ζηδκ εοημζθζυηδηα αθθά αμδεάεζ ηαζ ζε πενζπηχζεζξ 

ιεζμβεζαηήξ ακαζιίαξ, ακεαάγμκηαξ ζε ιεβάθμ ααειυ ημ ζίδδνμ.  Βηηυξ απυ ημ ηζάζ ημο αμοκμφ, υιςξ, 

έκα αηυιδ πμθφ πνήζζιμ αυηακμ είκαζ δ βκςζηή ζε υθμοξ βζα ηδκ δνειζζηζηή ηδξ δνάζδ, ααθενζάκα. 

Πνάβιαηζ, δ ααθενζάκα είκαζ έκα δνειζζηζηυ, οπκςηζηυ ηαζ αβπμθοηζηυ θοηυ. Αζχπκεζ ηζξ ατπκίεξ, ηα 

κεφνα, ημ άβπμξ, ηζξ διζηνακίεξ, ηδκ κεοναζεέκεζα, ημκ πμκμηέθαθμ, αθθά ηαζ ηζξ ηαμφνεξ ημο 

ζημιαπζμφ.  
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Εικόνα 40 ΐαθενζάκα (http://voreasmagazin.blogspot.gr) 

Έπεζ ηδ δφκαιδ κα δνειεί ιε θοζζηυ ηνυπμ υπμζμκ οπμθένεζ απυ ζμαανά ζοιπηχιαηα άβπμοξ ηαζ 

κα ημο πνμζθένεζ ζηζβιέξ απαθθαβιέκεξ απυ άβπμξ ηαζ ζηνεξ, πςνίξ ημκ ηίκδοκμ εεζζιμφ πμο εα 

οπήνπε ακ βζκυηακ θήρδ δνειζζηζηχκ παπζχκ. Δ ααθενζάκα, θμζπυκ, ιε ηζξ αβπμθοηζηέξ ηαζ δνειζζηζηέξ 

ηδξ ζδζυηδηεξ, ιπμνεί κα ηαηεοκάγεζ ηδκ οπενέκηαζδ, ηζξ κεονχζεζξ, ημ κεονζηυ άζεια, ηδκ επζθδρία ηαζ 

ηδκ ηαποηανδία. Βπίζδξ δ ααθενζάκα  εεςνείηαζ πνήζζιδ ζε πενζπηχζεζξ ανενίηζδαξ, οπένηαζδξ, 

ημθζηχκ, νεοιαηζηχκ πυκςκ, πμκυδμκημο ηαζ δοζιδκυννμζαξ. Πνμζθένεζ, έηζζ, ακαημφθζζδ ζημοξ 

πυκμοξ πενζυδμο, είηε αοημί είκαζ δοκαημί είηε ιζηνήξ έκηαζδξ.  (www.botanologio.com) 

Δ ιμθυπα, ηχνα, είηε ζε εζςηενζηή είηε ζε ελςηενζηή πνήζδ είκαζ ζδακζηή βζα ημ αήπα, ηδ 

θανοββίηζδα, ηδ θανοββίηζδα, ηδ βαζηνίηζδα, ημ άζεια, ηα ζημιαπζηά έθηδ ηαζ ημοξ ημθζημφξ. Βπίζδξ, 

έπεζ ηδκ ζδζυηδηα κα ζηαιαηά ημκ ειεηυ. Πνμζηαηεφεζ, επίζδξ, ηα έκηενα ακαημοθίγμκηαξ απυ 

ενεεζζιμφξ, δοζεκηενία ηαζ δζάννμζα. Βίκαζ έκα ελαζνεηζηυ θάνιαημ βζα πνμαθήιαηα ζπεηζηά ιε ημ 

ζημιάπζ ηαζ ημ πεπηζηυ ζφζηδια. 

 

Εικόνα 41 Μμθυπα (http://www.diakonima.gr) 

Έκα αηυια ααζζηυ αυηακμ είκαζ δ αθεαία. Δ ααζζηή δνάζδ ηδξ αθεαίαξ ή δεκδνμιμθυπαξ είκαζ δ 

ιαθαηηζηή ζδζυηδηάξ ηδξ. Υνδζζιμπμζείηαζ ηονίςξ ζε πεπηζηά πνμαθήιαηα ηαζ ζημιαπζηέξ δζαηαναπέξ, 

υπςξ θθεβιμκέξ ημο πεπηζημφ ζςθήκα, δ βαζηνίηζδα, δ μζζμβαθίηζδα, μζ θθεβιμκέξ ημο θεπημφ εκηένμο, 

δ ημθίηζδα ηαζ ηα έθηδ. Κάκεζ πμθφ ηαθυ ζε υθεξ ηζξ πενζπηχζεζξ πμο αθμνμφκ δοζημθίεξ ζημ πεπηζηυ 

ζφζηδια ηαζ απαθθάζζεζ έηζζ ημοξ πάζπμκηεξ απυ πάπζα ηαζ πδιζηά πνμσυκηα.(B.ενέηδ, 2015) 
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Εικόνα 42 Ώθεαία (https://kentromeletisarxaiasthourias.wordpress.com) 

Δ πζπενυνζγα, δ μπμία είκαζ πμθφ δζαδεδμιέκδ ηαζ ςξ ηγίκηγεν έπεζ ζζπονή ακηζθθεβιμκχδδ 

δνάζδ, ηαεχξ επίζδξ ηαζ ακηζζδπηζηέξ ζδζυηδηεξ αθθά ηαζ ιοηδημηηυκα δνάζδ. Βίκαζ ημ ζδακζηυ 

ακηζιζηνμαζαηυ, ημ μπμίμ  ιπμνεί ακ ηαηαπμθειήζεζ ηάεε είδμοξ ιζηνυαζμ ζημκ μνβακζζιυ, 

πνμθοθάζζμκηαξ έηζζ απυ πμθθά είδδ αζεεκεζχκ ηαζ ζχζεςκ. Υνδζζιμπμζείηαζ, αηυιδ, ηαζ βζα ηδκ 

βνήβμνδ επμφθςζδ αθθά ηαζ ηδκ απμθφιακζδ πθδβχκ ηαζ εηδμνχκ. Βίκαζ ημ πθέμκ απμηεθεζιαηζηυ βζα 

ιζηνέξ ή ιεβάθεξ πθδβέξ πμο θαίκεηαζ υηζ εα αθήζμοκ ζδιάδζ ζημ δένια, αθθά είκαζ ελίζμο 

απμηεθεζιαηζηυ βζα ηδ θείακζδ ηςκ νοηίδςκ ζε βοκαίηεξ ηαζ άκδνεξ πμο αζχκμοκ ηδκ ειθάκζζδ ηςκ 

πνχηςκ ζδιαδζχκ βήνακζδξ. 

 

Εικόνα 43 Πζπενυνζγα (http://www.vita.gr) 

Άθθδ ιζα εθανιμβή ηδξ πζπενυνζγαξ είκαζ δ ακαημφθζζδ απυ νεοιαηζημφξ ηαζ ιοσημφξ πυκμοξ. 

Βίκαζ ελαζνεηζηέξ μζ ζδζυηδηέξ ημο βζα πυκμοξ ζηδ ιέζδ ή ζηδκ πθάηδ ηαζ δ εθανιμβή ηδξ πνμζθένεζ 

άιεζδ ιείςζδ ημο πυκμο. Βπζπθέμκ, ημ ηαναλάημ είκαζ βκςζηυ ηαζ ςξ πζηναθίδα ηαζ πνμζθένεζ ιε ηζξ 

ζδζυηδηέξ ημο ζημ πεπηζηυ ζφζηδια. Ώοηυ ζδιαίκεζ υηζ είκαζ πμθφ ηαθυ πςκεοηζηυ πνχηδξ ηάλεςξ εκχ 

νοειίγεζ ηδκ υνελδ. Βίκαζ άηνςξ ζηακμπμζδηζηή δ δνάζδ ημο, ζε πενζπηχζεζξ πμο ημ άημιμ αημθμοεεί 

δίαζηα πνμηεζιέκμο κα ιεζχζεζ ηα ηζθά ημο. Βπίζδξ αμδεάεζ ζηδ δοζημζθζυηδηα θυβς ηςκ εθαθνχκ 

οπαηηζηχκ ζδζμηήηςκ ημο.  
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Βίκαζ ηαηάθθδθμ βζα ηδ πμθδζηενίκδ, ημοξ ενεεζζιμφξ ημο δένιαημξ, ηα πνδλίιαηα, ημκ πυκμ 

ζημ ζοηχηζ, ηδκ ανενίηζδα, ημκ δζααήηδ αθθά ηαζ ημκ πονεηυ. Σέθμξ είκαζ απμδεδεζβιέκμ ιε πμθθέξ 

ένεοκεξ υηζ ημ ηαναλάημ ή αθθζχξ πζηναθίδα ζοκηεθεί ζηδκ επίθοζδ πνμαθδιάηςκ, υπςξ βζα 

πανάδεζβια ζε πενζπηχζεζξ ίηηενμο, νεοιαηζζιμφ ηαζ αζιμννμΎδςκ. Οζ αζιμννμΎδεξ, δδθαδή 

δ αζιμννμσδμπάεεζα, , είκαζ ιία απυ ηζξ πζμ ζοπκέξ παεήζεζξ πμο ιπμνεί κα επδνεάζεζ ζδιακηζηά ηδκ 

πμζυηδηα ηδξ ηαεδιενζκήξ γςήξ ηαζ ημ «εο γείκ» αοηχκ πμο πάζπμοκ απ‘ αοηέξ. 

Βπζδδιζμθμβζηά, πανμοζζάγεζ παβηυζιζα δζάδμζδ ηαζ μ έκαξ ζημοξ πέκηε, ή, ζφιθςκα ιε άθθμοξ 

ενεοκδηέξ, μ έκαξ ζημοξ ηνεζξ ακενχπμοξ ημο πθδεοζιμφ ηδξ βδξ εα ηαθαζπςνδεεί ζε ηάπμζα πενίμδμ 

ηδξ γςήξ ημοξ απυ αοηυ ημ ααζακζζηζηυ πνυαθδια. Δ κυζμξ είκαζ βκςζηή απυ ηδκ ανπαζυηδηα ηαζ 

ακαθένεηαζ απυ ημοξ ανπαίμοξ Ώζβφπηζμοξ, Έθθδκεξ ηαζ Ρςιαίμοξ. Πμθθέξ θμνέξ, ειθακίγεηαζ ή 

πεζνμηενεφεζ ζηζξ πάζπμοζεξ ιεηά απυ εβηοιμζφκδ ιε θοζζμθμβζηυ ημηεηυ. ημ ζμαανυ αοηυ 

πνυαθδια, ημ ηαναλάημ ή πζπενυνζγα ιπμνεί κα θακεί θοηνηζηυ θάνιαημ, αεθηζχκμκηαξ έηζζ ηδ 

πμζυηδηα γςήξ ημο πάζπμκημξ ηαζ πνμζθένμκηάξ ημο ιία ηαθφηενδ πμζυηδηα γςήξ. 

Σμ ααθζαιυπμνημ είκαζ έκα αυηακμ ιε πμθθέξ ζδζυηδηεξ, υπςξ ακηζζπαζιςδζηέξ, ακηζπονεηζηέξ, 

ακαθβδηζηέξ, δζμονδηζηέξ ηαζ θοζζηέξ ακηζηαηαεθζπηζηέξ. ΐμδεάεζ ζηδκ ιείςζδ ηςκ πυκςκ ηαζ μζ 

δζμονδηζηέξ ημο ζδζυηδηεξ πνμζθένμοκ έκακ μνβακζζιυ οβζή πςνίξ πνδλίιαηα ηαζ άνα ιία ηαθφηενδ 

ειθάκζζδ. Βπίζδξ, ηάκεζ αοηυ πμο πνμζθένμοκ ηα ακηζηαηαεθζπηζηά πάπζα, αθθά ιε θοζζηυ ηνυπμ ηαζ 

υπζ ιε πδιζηυ. υπςξ ηαζ δ ααθενζάκα, ζηαιαηάεζ ημ άβπμξ ηαζ δίκεζ δνειία ηαζ βαθήκδ ζε υπμζμκ πάζπεζ 

απυ ζμαανά ζοιπηχιαηα άβπμοξ, υπςξ ηαποηανδία ηαζ εθίδνςζδ. 

 

Εικόνα 44 ΐαθζαιυπμνημ (http://enallaktikidrasi.com) 

 Βίκαζ ζδακζηυ βζα δενιαηζηέξ θθεβιμκέξ, ηναφιαηα, εβηαφιαηα ηαζ δενιαηζηέξ παεήζεζξ. Έπεζ 

ελαζνεηζηέξ επμοθςηζηέξ ζδζυηδηεξ ηαζ ιπμνεί κα ενέθεζ βνήβμνα ηζξ πθδβέξ ηαζ κα βειίγεζ ηζξ νοηίδεξ, 

ηζξ μπμίεξ υθμζ υζμζ πενκμφκ ηα πνχηα ζηάδζα βήνακζδξ εέθμοκ κα απμθφβμοκ.Σμιεθζζζυπμνημ 

είκαζ ημκςηζηυ βζα ηδκ ηανδζά, ημκ εβηέθαθμ, ημ πεπηζηυ ζφζηδια ηαζ ηδ ιεθαβπμθία. Βίκαζ 

επίζδξ  ηαηαπνατκηζηυ ζε κεοναζεέκεζεξ, γαθάδεξ, αμοδηυ ζηα αοηζά, άζεια, κεοναθβίεξ ηςκ δμκηζχκ 

ηαζ ηςκ αοηζχκ. Ώκαημοθίγεζ επζπθέμκ απυ ημκ ηοιπακζζιυ ηδξ ημζθζάξ, πυκμοξ απυ ηζζιπήιαηα 

ζθήηαξ ηαζ άθθςκ εκηυιςκ. 
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 πςξ αηνζαχξ ηαζ ηα δφμ πνμδβμφιεκα αυηακα, δδθαδή, δ ααθενζάκα ηαζ ημ ααθζαιυπμνημ 

θεζημονβεί ςξ δνειζζηζηυ ηαζ είκαζ ηαηάθθδθμ ζε πενζπηχζεζξ ατπκίαξ ηαζ οπένηαζδξ. Ρίπκεζ ηδκ πίεζδ 

ηαζ αεθηζχκεζ ζε ιεβάθμ ααειυ ηδκ πμζυηδηα ημο φπκμο. Δ πνήζδ ημο ηα ηεθεοηαία πνυκζα έπεζ βίκεζ 

πμθφ πζμ ζοπκή ηαζ ημ ίδζμ έπεζ βίκεζ πμθφ δδιμθζθέξ αυηακμ, ηαεχξ ιε ηδκ μζημκμιζηή ηνίζδ ηαζ ηα 

ζοκεπχξ αολακυιεκμ άβπμξ, ηα πνμαθήιαηα ατπκίαξ ηαζ μζ αζεέκεζεξ μζ ζπεηζηέξ ιε ηδκ πίεζδ ημο 

αίιαημξ έπμοκ αολδεεί πμθφ. Βηηυξ απυ υθα αοηά, ημ ιεθζζζυπμνημ έπεζ ηδκ ελαζνεηζηή ζδζυηδηα κα 

δζαθφεζ ημ μονζηυ μλφ. (Μ.Καθμφνα, 2009) 

Μεηά ημ ιεθζζζυπμνημ, ζεζνά έπεζ δ ηζμοηκίδα, δ μπμία πενζέπεζ αζηαιίκεξ A, B, C ηαζ ιέηαθθα. 

Βπίζδξ, δζαθφεζ ημ μονζηυ μλφ ηαζ είκαζ πμθφηζιμ βζα ηζξ πέηνεξ ζηδ πμθή. Βπίζδξ είκαζ ηαθυ βζα 

αζιμνναβίεξ, αζιαημονία, ακαζιία, αημκία ημο ζχιαημξ, ανενζηζηά, ηοζηίηζδα ηαζ δζάννμζεξ. Λεζημονβεί 

ςξ αθνμδζζζαηυ ηαζ αζιμηαεανηζηυ ηαζ ηέθμξ αολάκεζ ημ βάθα ηδξ ιδηέναξ πμο εδθάγεζ ηαζ ζηαιαηά ηδ 

ηνζπυπηςζδ. Δ πνήζδ ηδξ ηζμοηκίδαξ έπεζ αολδεεί ηα ηεθεοηαία πνυκζα ηονίςξ απυ ηζξ κεανέξ ιδηένεξ 

πμο δοζημθεφμκηαζ κα εδθάζμοκ θυβς ηδξ απεζνίαξ ημοξ. 

 

Εικόνα 45 Μεθζζζυπμνημ (http://enallaktikidrasi.com) 

H αβνζμηαζηακζά έπεζ πμθθέξ ηαζ πνήζζιεξ ζδζυηδηεξ υπςξ δ έκημκδ αββεζμζοζηαθηζηή δνάζδ. Δ 

δνάζδ αοηή είκαζ ζδζαίηενα εοενβεηζηή βζα ηδκ ακηζιεηχπζζδ ηαζ ηδκ ακαημφθζζδ απυ εονοαββείεξ, 

ηζνζμφξ ηαζ θθεαίηζδα. Καεχξ δ θθεαίηζδα έπεζ επζπηχζεζξ ηαζξ ηδκ ειθάκζζδ ηςκ αηυιςκ, εα 

ιπμνμφζε ηακείξ κα πεζ υηζ δ αβνζμηαζηακζά έπεζ πμθθά πθεμκεηηήιαηα βζα ηδκ ειθάκζζδ ημο αηυιμο, 

αεθηζχκμκηαξ ηδκ εζηυκα ημο ζχιαημξ. Βπίζδξ ιζα άθθδ ζδζυηδηά ηδξ είκαζ δ ζηοπηζηή δνάζδ πμο έπεζ 

χζηε κα ζηαιαηά ηδ δζάννμζα, κα ιεζχκεζ ημκ πονεηυ ηαζ κα πνμζηαηεφεζ απυ οπενπθαζία ημο 

πνμζηάηδ. Βίκαζ πμθφ πνήζζιδ, θμζπυκ, ζε άκδνεξ πμο ακήημοκ ζηζξ μιάδεξ ορδθμφ ηζκδφκμο βζα ηδκ 

ειθάκζζδ πνμζηάηδ. 
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Εικόνα 46 Ώβνζμηαζηακζά (http://www.naturephoto-cz.com) 

O θοηίζημξ έπεζ πμθθέξ ζδζυηδηεξ ηονίςξ ζπεηζγυιεκεξ ιε ηδκ ροπμθμβζηή ζθαίνα. ε ροπμθμβζηυ 

ηαζ πκεοιαηζηυ επίπεδμ, δ πνήζδ ημο θοηίζημο αμδεάεζ πμθφ ζηδκ ακηζιεηχπζζδ ηδξ ατπκίαξ ηαζ ηδκ 

νφειζζδ ηδξ θεζημονβίαξ ημο κεονζημφ ζοζηήιαημξ. Κάκεζ πμθφ ηαθυ ζε πενίπηςζδ πμο ηάπμζμξ 

οπμθένεζ απυ δζαηαναπέξ ημο κεονζημφ ημο ζοζηήιαημξ ηαεχξ ηαζ απυ δζαηαναπέξ φπκμο. Βίκαζ έκα 

αυηακμ ζδζαίηενα παθανςηζηυ ηαζ αβπμθοηζηυ ηαζ δ πνήζδ ημο εκδείηκοηαζ ηαζ ςξ θοζζηυ δνειζζηζηυ ζε 

ηαηαζηάζεζξ πακζημφ, ηνίζεζξ έκημκμο ζηνεξ ηαζ κεονζηυηδηαξ. 

Ο θοηίζημξ είκαζ ημ πθέμκ ηαηάθθδθμ εεναπεοηζηυ αυηακμ βζα εηείκμοξ πμο πνεζάγμκηαζ 

εεναπεοηζηή αβςβή βζα ημ αολδιέκμ ηαζ πθέμκ ιδ θεζημονβζηυ άβπμξ αθθά δεκ εέθμοκ κα επζαανφκμοκ 

ημκ μνβακζζιυξ ιε πδιζηά πνμσυκηα, υπςξ ηα δνειζζηζηά πάπζα πμο ιπμνμφκ κα πνμιδεεοημφκ απυ ημ 

θανιαηείμ. Ο θοηίζημξ, δδθαδή, είκαζ δ θφζδ πμο δίκεζ δ θφζδ ηαζ δ απάκηδζή ηδξ ζηζξ θανιαηεοηζηέξ 

εηαζνίεξ.  

Δ αιαιεθίδα είκαζ έκα αυηακμ ιε έκημκδ ακηζζδπηζηή ηαζ ακηζθθεβιμκχδδ δνάζδ. ε πενζπηχζεζξ 

ζμαανχκ ηναοιάηςκ, δ εθανιμβή ημο ιπμνεί κα απμηνέρεζ ηδκ ιυθοκζδ ηαζ ειπμδίγεζ ηδκ ακάπηολδ 

ιζηνμμνβακζζιχκ ζημ ζδιείμ εηείκμ ημο δένιαημξ, ημ μπμίμ έπεζ οπμζηεί θφζδ. Μζα απυ ηζξ ηονζυηενεξ 

πνήζεζξ ηδξ είκαζ δ εθανιμβή ηδξ ζε ηναφιαηα ηαζ εηδμνέξ βζα ακηζζδρία, βνήβμνδ επμφθςζδ ηαζ ςξ 

θοζζηυ αζιμζηαηζηυ. Βίκαζ πνήζζιμ, αηυια, δζυηζ ιπμνεί κα αμδεήζεζ ζημ βέιζζια νοηίδςκ αθθά ηαζ 

ζηδκ ιείςζδ ηςκ ζδιαδζχκ βήνακζδξ. 

Βπίζδξ ιζα εθανιμβή ζδζαίηενα απμηεθεζιαηζηή είκαζ δ πθφζδ ηδξ ζημιαηζηήξ ημζθυηδηαξ απυ 

άημια πμο οπμθένμοκ απυ μοθίηζδα, ηαημζιία ζηυιαημξ ή θθεβιμκέξ ηδξ ζημιαηζηήξ ημζθυηδηαξ. Με 

ηζξ ακηζζδπηζηέξ ηαζ ακηζιζηνμαζαηέξ ηδξ ζδζυηδηεξ, δ αιαιεθίδα ζοιαάθθεζ ζηδκ ελάθεζρδ ηςκ 

ιζηνμαίςκ ημο ζηυιαημξ ιε απμηέθεζια ηδκ οβεία ηςκ δμκηζχκ ηαζ ηςκ μφθςκ, αθθά ηαζ ηδκ υιμνθδ 

ειθάκζζδ ηςκ δμκηζχκ, ιε απμηέθεζια ηδ βεκζηυηενδ αεθηίςζδ ηδξ ειθάκζζδξ ημο αηυιμο.(B.ενέηδ, 

2015) 
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Εικόνα 47 Λοηίζημξ (http://www.agriamanitaria.gr) 

 

Δ αιαιεθίδα είκαζ έκα αυηακμ ιε έκημκδ ακηζζδπηζηή ηαζ ακηζθθεβιμκχδδ δνάζδ. Μζα απυ ηζξ 

ηονζυηενεξ πνήζεζξ ηδξ είκαζ δ εθανιμβή ηδξ ζε ηναφιαηα ηαζ εηδμνέξ βζα ακηζζδρία, βνήβμνδ 

επμφθςζδ ηαζ ςξ θοζζηυ αζιμζηαηζηυ. Βπίζδξ ιζα εθανιμβή ζδζαίηενα απμηεθεζιαηζηή είκαζ δ πθφζδ 

ηδξ ζημιαηζηήξ ημζθυηδηαξ απυ άημια πμο οπμθένμοκ απυ μοθίηζδα, ηαημζιία ζηυιαημξ ή θθεβιμκέξ 

ηδξ ζημιαηζηήξ ημζθυηδηαξ. 

 

Εικόνα 48 Ώιαιεθίδα (https://botanologio.com) 

Δ πνήζδ ηδξ θοβανζάξ απυ άκηνεξ είκαζ απαβμνεοηζηή ηαζ θυβς ηδξ ζζπονήξ ακαθνμδζζζαηήξ 

δνάζδξ ηδξ, εεςνείηε ημ αυηακμ ηδξ βοκαίηαξ. Ο ημιέαξ πμο ανζζηεφεζ ημ αυηακμ αοηυ είκαζ ημ ημιιάηζ 

ηδξ βοκαζημθμβίαξ. Δ θοβανζά ιπμνεί κα πνδζζιμπμζδεεί ζε δζαηαναπέξ πενζυδμο, ζζμννμπεί ημκ 

αηακυκζζημ ηφηθμ, ακηζιεηςπίγεζ ηδκ δοζιδκυννεζα ηαζ ηδκ αιδκυννεζα ηαζ ιεζχκεζ ηα ζοιπηχιαηα 

ηαζ ημκ πυκμ ηαηά ηδκ δζανηεί αθθά ηαζ πνζκ ηδκ έιιδκμ νφζδ. Σέθμξ εεςνείηαζ ζδακζηυ αυηακμ βζα ηδκ 

ακηζιεηχπζζδ ημο πνμειιδκμννμσμφ ζοκδνυιμο. οιαάθθεζ ζε υθα ηα είδδ ηςκ πυκςκ πμο ζπεηίγμκηαζ 

ιε ηδκ πενίμδμ ηαζ ιπμνεί κα θφζεζ μπμζμδήπμηε πνυαθδια ζπεηζηά ιε ημ ακαπαναβςβζηυ ζφζηδια ηδξ 

βοκαίηαξ. ζμ ακαπμηεθεζιαηζηυ ιπμνεί ακ είκαζ βζα ημοξ άκδνεξ, ηυζμ ςθέθζιμ είκαζ ημ αυηακμ αοηυ 

βζα ηζξ βοκαίηεξ ηάεε δθζηίαξ. 
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Εικόνα 49 Λοβανζάξ (http://www.ftiaxno.gr) 

Δ άνκζηα είκαζ δζαδεδμιέκδ βζα ηδκ ακαθβδηζηή δνάζδ ηδξ ηαζ ηδκ ακαημφθζζδ πμο πνμζθένεζ 

ζημοξ πμκειέκμοξ ιφεξ. Βίκαζ ημ ζδακζηυ βζα πυκμοξ ζηδ ιέζδ, ηδκ πθάηδ ηαζ ημκ αοπέκα ηαεχξ έπεζ 

ηδκ ζδζυηδηα κα παθανχκεζ ημοξ ιφεξ ηαζ κα ζοιαάθθεζ ζηδκ μιαθή ημοξ θεζημονβία. ΐμδεάεζ, αηυια, 

ηαζ ζηζξ ηνάιπεξ αθμφ ιε ηδκ εθανιμβή ηδξ, αοηέξ ιεζχκμκηαζ ζε ιεβάθμ ααειυ. Ώκήηεζ αέααζα ζηα 

αυηακα ιε πενζμνζζιέκδ πνήζδ θυβς ηδξ ημλζηυηδηαξ ημο αμηάκμο ηαζ ηδκ πνήζδ πμο πενζμνίγεηαζ 

ιυκμ ζε ελςηενζηή ηαζ πμηέ ζε εζςηενζηή. Δ ηονζυηενδ δνάζδ ημο αμηάκμο είκαζ δ ηυκςζδ ημο 

ηοηθμθμνζαημφ ζοζηήιαημξ. 

 

Εικόνα 50 Άνκζηα (https://oliviart-gr.blogspot.gr) 

Σμ ενμοιπί ή αθθζχξ ηφιανδ είκαζ ζοββεκήξ ημο εοιανζμφ ιε απμηέθεζια κα έπμοκ πανυιμζεξ 

ζδζυηδηεξ. Βίκαζ ηαθυ βζα ημ ζημιάπζ, ηδ καοηία, ηδ λζκίθα ηαζ ακμίβεζ ηδκ υνελδ. Βπζπθέμκ αμδεά ζηδκ 

ατπκία, ζηα ανενζηζηά, ζημοξ νεοιαηζζιμφξ, ζημ άζεια ηαζ ζημκ αήπα. Σέθμξ ζηαιαηάεζ ημοξ ημθζημφξ 

ηαζ ηδ δζάννμζα. Μία αηυιδ ελαζνεηζηή ημο ζδζυηδηα είκαζ δ αμήεεζα πμο πνμζθένεζ ζε πενζπηχζεζξ 

πκεοιαηζηήξ ηαζ ζελμοαθζηήξ αημκίαξ. ΐμδεάεζ άκδνεξ ηαζ βοκαίηεξ, μζ μπμίμζ έπμοκ πάζεζ ημ 

εκδζαθένμκ ημοξ βζα ζελμοαθζηή ζοκεφνεζδ ιε ημκ/ηδκ ζφκηνμθυ ημοξ, ηαεχξ ηαζ εηείκμοξ πμο 

οπμθένμοκ απυ ιυκζιδ παιδθή δζάεεζδ ηαζ δοζεοιία. 
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Εικόνα 51 Θνμοιπί (http://www.alekati.gr) 

Σμ αυηακμ αοηυ έπεζ πμθφ ζοβηεηνζιέκεξ θανιαηεοηζηέξ ζδζυηδηεξ, μζ μπμίεξ πενζμνίγμκηαζ θυβς 

ηδξ ζζπονήξ ημλζηυηδηάξ ημο. Κακμκζηά ζηδ ζφβπνμκδ επμπή ηαζ ιε ηδκ ελέθζλδ ηδξ επζζηήιδξ πθέμκ 

δεκ πνδζζιμπμζείηαζ μφηε ελςηενζηά θυβς ηδξ επζηζκδοκυηδηάξ ημο. Πνάβιαηζ, πνεζάγεηαζ ιεβάθδ 

πνμζμπή ηαεχξ έπεζ έκημκδ παναζζεδζζμβυκμ δνάζδ, δ μπμία ζε ιεβάθδ πμζυηδηα ιπμνεί κα 

πνμηαθέζεζ αηυια ηαζ ζοιπηχιαηα ζπζγμθνέκεζαξ. Ώκ θδθεεί ζε ιεβάθδ πμζυηδηα ιπμνεί κα 

πνμηαθέζεζ ρεοδαζζεήζεζξ ηαζ κα μδδβήζεζ αηυιδ ηαζ ζε αοημηναοιαηζζιμφξ. 

Ώκ ηαζ ημ ενμοιπί πνεζάγεηαζ ιεβάθδ πνμζμπή θυβς ηδξ ιεβάθδξ ημο ημλζηυηδηαξ, ημ επυιεκμ 

αυηακμ, ημο μπμίμο μζ ζδζυηδηεξ εα ακαθοεμφκ, είκαζ απυ ηα πθέμκ αηίκδοκα, υηακ θοζζηά 

πνδζζιμπμζείηαζ ιε ηδκ άδεζα ηαζ ηζξ μδδβίεξ ημο βζαηνμφ. Πνυηεζηαζ βζα ημκ ελαζνεηζηυ ιακδναβυνα. Ο 

ιακδναβυναξ έπεζ πνδζζιμπμζδεεί ζημ πανεθευκ βζα ηδκ ακηζιεηχπζζδ θθεβιμκχκ. Δ πνήζδ αοημφ ημο 

αμηάκμο ιπμνεί κα βίκεζ ιυκμ ιε δζάβκςζδ ηαζ παναημθμφεδζδ βζαηνμφ ηαζ ζε εζδζηέξ πενζπηχζεζξ, βζα 

ηζξ μπμίεξ μ βζαηνυξ έπεζ δχζεζ ηδ ζοβηαηάεεζή ημο. ηδκ πενίπηςζδ αοηή ημ αυηακμ ιακδναβυναξ 

είκαζ αηίκδοκμξ ηαζ ιπμνεί ακ ςθεθήζεζ ημκ μνβακζζιυ ηαζ ηδκ ειθάκζζδ ημο αηυιμο.(Κ.Μπαγαίμξ, 

2003) 

To ζέθζκμ αμδεά ζηδ ιείςζδ ηδξ ανηδνζαηήξ πίεζδξ ηαζ είκαζ ζδακζηυ βζα ηδκ ακηζιεηχπζζδ ηδξ 

οπένηαζδξ, υζμ ηαζ ηδξ ορδθήξ πμθδζηενίκδξ. Βπίζδξ αμδεάεζ ζε πενζπηχζεζξ ανενίηζδαξ, ανμβπίηζδαξ, 

ακμνελίαξ ηαζ νεοιαηζζιχκ. Βίκαζ δζενβενηζηυ ,δζμονζηζηυ ηαζ ημκςηζηυ. οιαάθθεζ ζηδκ ιείςζδ ημο 

πνδλίιαημξ ζηδκ πενζμπή ηδξ ημζθζάξ, πανίγμκηαξ έηζζ ιζα υιμνθδ ειθάκζζδ ηαζ πάνδ ζηζξ ημκςηζηέξ 

ημο ζδζυηδηεξ, πνμζθένεζ εοελία ηαζ ακεααζιέκδ δζάεεζδ. Πανάθθδθα έπεζ ηδκ ζδζυηδηα κα αολάκεζ ηδκ 

έηηνζζδ μονζημφ μλέςξ. 
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Εικόνα 52 έθζκμ (http://www.giatrosofia.com) 

Σμ θζκάνζ είκαζ έκα αυηακμ υπζ ηυζμ βκςζηυ υπςξ άθθα, βζα πανάδεζβια δ αθυδ ηαζ δ ααθενζάκα . 

Βκζζπφεζ ημ ακμζμπμζδηζηυ, ημ κεονζηυ αθθά ηαζ ημ μνιμκζηυ ζφζηδια ημο μνβακζζιμφ ηαζ ζοιαάθθεζ 

ζηδκ ηαθή θεζημονβία ημο μνβακζζιμφ. οβηεηνζιέκα, ζοιαάθθεζ ζηδκ ιείςζδ ηςκ ζοιπηςιάηςκ 

άβπμοξ ηαζ ζηδκ δζαηήνδζδ ηδξ ηαθήξ ροπζηήξ οβείαξ. Σα ακηζμλεζδςηζηά ζοζηαηζηά πμο πενζέπεζ 

πνμζηαηεφμοκ απυ εηθφθζζδ ηςκ ηοηηάνςκ, απμηνέπμοκ ηδ δδιζμονβία ηανηζκζηχκ ηοηηάνςκ, εκχ 

πανάθθδθα ημ θζκάνζ θεζημονβεί πνμζηαηεοηζηά απυ ζηθήνοκζδ ηαηά πθάηαξ, ιεζχκεζ ηδκ πμθδζηενίκδ 

ηαζ ζοιαάθεζ ζηδκ πνυθδρδ ηδξ αεδνμζηθήνςζδξ.  

 

 

Εικόνα 53 Λζκάνζ (http://www.ftiaxno.gr) 

Σμ ζφιθοημ, ηχνα, είκαζ έκα αυηακμ ιε πμθθέξ ζδζυηδηεξ. Καη‘ ανπήκ, πνμζθένεηαζ βζα ηδκ 

ακηζιεηχπζζδ ηδξ εθηχδμοξ ημθίηζδαξ, ημο δςδεηαδάηηοθμο ηαζ βαζηνζημφ έθημοξ ηαζ βεκζηυηενα 

πεπηζημφ έθημοξ. Βπίζδξ ακηζιεηςπίγεζ ημκ λδνυ ηαζ παναβςβζηυ αήπα αθθά έπεζ πνδζζιμπμζδεεί ηαζ ςξ 

επμοθςηζηυ πθδβχκ ζηαιαηχκηαξ ηδκ αζιμνναβία. Βίκαζ ηαηάθθδθμ βζα ηδκ βνήβμνδ επμφθςζδ ηςκ 

πθδβχκ αθθά ηαζ βζα ηδκ επζανάδοκζδ ηςκ ζδιαδζχκ βήνακζδξ.(Μ.Καθμφνμο,2009) 
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Εικόνα 54 φιθοημ(https://oliviart-gr.blogspot.gr) 

O ζαίζημξ είκαζ θοζζηυ αββεζμδζαζηαθηζηυ πνμζηαηεφμκηαξ απυ ενμιαχζεζξ ηαζ οπένηαζδ. Έπεζ ηδ 

ζδιακηζηή ζδζυηδηα κα πενζμνίγεζ ηδ πμθδζηενυθδ ζε θοζζμθμβζηά επίπεδα ηαεχξ ηαζ επίζδξ ηαζ ηα 

ηνζβθοηενίδζα.Δ πνήζδ ημο ζαίζημο εοκμεί ηδ θεζημονβία ημο πεπηζημφ ζοζηήιαημξ ηαζ ςξ θοζζηυ 

ιαθαηηζηυ ακαημοθίγεζ απυ ενεεζζιμφξ ημο εκηένμο ηαζ παεήζεζξ ημο ζημιάπμο. Βίκαζ θοζζηυ 

δζμονδηζηυ ηαζ ακηζιεηςπίγεζ ηδ δοζημζθζυηδηα ηαζ ηα πνδλίιαηα. Σέθμξ δ ηαηακάθςζή ημο εκενβμπμζεί 

ημκ ιεηααμθζζιυ ηαζ ζοιαάθθεζ ζηδκ ιείςζδ ηζθχκ, υηακ αημθμοεδηέε δίαζηα. 

 

Εικόνα 55 Εαίζημξ (http://www.kipologio.gr) 

Αεκ εα ιπμνμφζε ζε ηαιία πενίπηςζδ κα ιδκ ακαθενεεί μ ηνυημξ, υηακ βίκεηαζ θυβμξ βζα 

εεναπεοηζηά ηαζ ηαθθςπζζηζηά αυηακα. Πνάβιαηζ, μ ηνυημξ εκζζπφεζ ηδκ άιοκα ημο μνβακζζιμφ ιε 

απμηέθεζια κα ιδκ αθήκεζ ηα ιζηνυαζα κα πενάζμοκ ζημκ μνβακζζιυ ηαζ άνα αοηυξ κα ιέκεζ πάκηα 

οβείεξ. Δ πνμζθμνά ημο ζηδκ ηανδζά ηαζ ημ ηανδζαββεζαηυ ζφζηδια είκαζ ακεηηίιδηδ. Πνάβιαηζ, είκαζ 

ακηζενμιαςηζηυηαζ ζοιαάθθεζ ζηδ ιείςζδ ηδξ ηαηήξ πμθδζηενίκδξ.  
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Σμκχκεζ ηδκ ηανδζαηή θεζημονβία ηαζ αολάκεζ ηδκ ηοηθμθμνία ημο αίιαημξ, ςξ θοζζηυ 

ακηζπδηηζηυ. ΐμδεάεζ ζημκ έθεβπμ ηδξ πίεζδξ ημο αίιαημξ ηαζ ζοιαάθθεζ ζδιακηζηά ζηδκ πνυθδρδ ημο 

ζαηπανχδδ δζααήηδ ηαζ ηδ δδιζμονβία αεδνςιαηζηχκ πθαηχκ. Βπίζδξ, έκαξ πμθφ ζδιακηζηυξ θυβμξ 

βζα κα πνδζζιμπμζήζεζ ηακείξ ημκ ηνυημ είκαζ μζ ακηζηανηζκζηέξ ημο ζδζυηδηεξ. Πνάβιαηζ, πνμζηαηεφεζ 

απυ ηδ δδιζμονβία ηανηζκζηχκ ηοηηάνςκ ηαζ ηέθμξ εκζζπφεζ ηδ ικήιδ. Βίκαζ, θμζπυκ, ιζα ηαθή αμήεεζα 

βζα ηδκ ηαηαπμθέιδζδ ηδξ άκμζαξ ηαζ ημο alzhaimer. 

Σμ ιαζηζπυδεκηνμ ηαζ δ ιαζηίπα Υίμο πένακ ηδξ ζζπονήξ ακηζθθεβιμκχδμοξ δνάζδ ηδξ, δ ιαζηίπα 

είκαζ ακηζιζηνμαζαηή, ακηζααηηδνζδζαηή ηαζ δνα ςξ θοζζηυ ακαθβδηζηυ. Καηαπμθειεί, δδθαδή, ημοξ 

πυκμοξ ηαζ ζοιαάθθεζ ζηδκάιοκα ημο μνβακζζιμφ. Δ δναζηδνζυηδηα πμο ηδκ ηάκεζ ιμκαδζηή είκαζ δ 

ζζπονή ακηζμλεζδςηζηή ηαζ ακηζηανηζκζηή δνάζδ ηδξ. Μπμνεί κα πνδζζιμπμζδεεί ηαηαπμθειχκηαξ 

θθεβιμκέξ ημο ακαπκεοζηζημφ ζοζηήιαημξ ηαζ πανάθθδθα ακαημοθίγμκηαξ απυ πνυκζμ αήπα. ε ζπέζδ 

ιε ημ πεπηζηυ ζφζηδια ακηζιεηςπίγεζ δζάννμζα ηαζ δοζεκηενία. (www.botanologio.com) 

 

Εικόνα 57 Μαζηζπυδεκηνμ 

(http://perivallontikiekdromi2015.blogspot.gr) 

    

Σμ ηίθζμ βκςζηυ ηαζ ςξ θθαιμονζά, είκαζ ζδζαίηενα εοενβεηζηυ βζα ημ κεονζηυ ζφζηδια, ηαεχξ 

είκαζ ηαηεοκαζηζηυ, δνειεί ηαζ ηαηαπμθειά ημ ζηνεξ. Μμζάγεζ ιε ηδ ααθενζάκα ζημκ ημιέα αοηυ ηαεχξ 

ηαηαπμθειεί ημ άβπμξ ηαζ ηα ιδ θεζημονβζηά ημο ζοιπηχιαηα, υπςξ δ ηαποηανδία. Μπμνεί κα 

πνδζζιμπμζδεεί βζα ηδκ ακηζιεηχπζζδ διζηνακζχκ, κεοναθβζχκ, γαθάδςκ, άθθα ηαζ ατπκζχκ. ΐμδεάεζ 

επίζδξ ζηδκ ηαηαπμθέιδζδ ημο αήπα, ηςκ ηνομθμβδιάηςκ, ηςκ νεοιαηζζιχκ, ηςκ ανενζηζηχκ, ηδξ 

δοζπερίαξ αθθά ηαζ ζηαιαηά ημκ ειεηυ. οιαάθθεζ, θμζπυκ, ζηδκ ιείςζδ ηςκ ζοιπηςιάηςκ ηςκ 

ηνομθμβδιάηςκ. Βίκαζ πμθφ πνήζζιμ βζα ηα πμθφ ή ηαζ θζβυηενμ έκημκα ζοιπηχιαηα ηςκ ζχζεςκ ηαζ 

ιπμνεί κα δζεοημθφκεζ ημκ μνβακζζιυ ζηδκ ακηζιεηχπζζή ημοξ. 

  

Εικόνα 56 

Μαζηζπυδεκηνμ(http://perivallon

tikiekdromi2015.blogspot.gr) 
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ζμκ αθμνά ζηδκ ηνζβςκέθθα,  είκαζ ζδζαίηενα εοενβεηζηή βζα ημ ακαπκεοζηζηυ ζφζηδια, είκαζ 

θοζζηυ ημκςηζηυ, εκχ έπεζ απμπνειπηζηέξ ζδζυηδηεξ ηαζ ηαηαπμθειά ηυζμ ημκ παναβςβζηυ υζμ ηαζ ημκ 

λδνυ αήπα ςξ ιαθαηηζηυ ηδξ ακαπκεοζηζηήξ μδμφ. Βηηυξ απυ ηδ ζοιαμθή ημο ζημκ αήπα υθςκ ηςκ 

εζδχκ, δ πνήζδ ηδξ ηνζβςκέθθαξ είκαζ επίζδξ εοενβεηζηή, υπζ ηυζμ βζα ημοξ άκδνεξ αθθά πενζζζυηενμ 

βζα ηζξ βοκαίηεξ ηαζ ζοβηεηνζιέκα βζα ημκ βοκαζηείμ μνβακζζιυ ιε πμθθέξ εθανιμβέξ βζα ηδκ 

ακηζιεηχπζζδ αζεεκεζχκ ηδξ ιήηναξ. Ώηυια, ημκχκεζ ηδκ ιήηνα ζε ημθπζηέξ πθφζεζξ. ε ζπέζδ ιε ημ 

πεπηζηυ ζφζηδια δ ηνζβςκέθθα, ακηζιεηςπίγεζ δζαηαναπέξ ημο ζημιάπμοξ, θθεβιμκέξ ημο εκηένμο ηαζ 

ημκχκεζ ηδκ πεπηζηή θεζημονβία. 

 

Εικόνα 58 Σνζβςκέθθα (https://www.sensities.com) 

Έκα πμθφ απμηεθεζιαηζηυ αυηακμ ζε πκεοιαηζηυ επίπεδμ είκαζ ημ ηγζκζεκβη. Πνάβιαηζ, ζημ 

πκεοιαηζηυ επίπεδμ ημ ηγίκζεκβη είκαζ ζδζαίηενμ εοενβεηζηυ βζα ηδκ οβζή θεζημονβία ημο εβηεθάθμο, 

αμδεχκηαξ ζδιακηζηά ζηδκ ζοβηέκηνςζδ εκχ πνμζηαηεφεζ ηαζ ημ κεονζηυ ζφζηδια. ε ζπέζδ ιε ημ 

ακμζμπμζδηζηυ ζφζηδια, θυβς ηςκ πμθθχκ αζηαιζκχκ εεςνείηαζ ζδιακηζηυ υπθμ βζα ηδκ πνμζηαζία ηαζ 

ηδκ ηαηαπμθέιδζδ ζχζεςκ, θμζιχλεςκ ηαζ ημζκμφ ηνομθμβήιαημξ. Σέθμξ έπεζ αθνμδζζζαηή ζδζυηδηα 

ηαεχξ αολάκεζ ηδκ ενςηζηή δζάεεζδ.(Μ.Κμοθμφνμο ,2015) 

 

Εικόνα 59 Σγζκζεκβη(http://www.herb.gr) 
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Σμ ηφιζκμ εεςνείηαζ εοενβεηζηυ βζα ημ πεπηζηυ ζφζηδια ηαεχξ είκαζ ζζπονυ πςκεοηζηυ. Δ 

ηαηακάθςζή ημο ιε κενυ ηαζ ιέθζ ακηζιεηςπίγεζ ηδκ δοζημζθζυηδηα ηαζ ζοιαάθθεζ ζηδκ επμφθςζδ 

ιμθφκζεςκ ηαζ πθδβχκ ζημ πεπηζηυ ζφζηδια. Βοενβεηζηυ επίζδξ βζα ημ ακαπκεοζηζηυ ζφζηδια ηαεχξ 

ακαημοθίγεζ ηαζ ακηζιεηςπίγεζ δζαηαναπέξ υπςξ δ ανμβπίηζδα ηαζ ημ άζεια. Σμ αυηακμ αοηυ θυβς ηδξ 

ορδθήξ πενζεηηζηυηδηαξ ημο ζε ζίδδνμ, ηαηακαθχκεηαζ απυ άημια ιε παιδθυ αζιαημηνίηδ ηαζ ηα 

άημια πμο έπμοκ ζζδδνμπεκία ηαζ ακαζιία, ηαεχξ ακεαάγεζ ηα επίπεδα ημο ζζδήνμο. 

 

Εικόνα 60 Κφιζκμ(https://www.bambakia.gr) 

Καζ ακ ημ ηφιζκμ έπεζ ελαζνεηζηά εοενβεηζηέξ ζδζυηδηεξ βζα ημ πεπηζηυ ζφζηδια, μ ημονημοιάξ 

είκαζ εοενβεηζηυξ ζε ζπέζδ ιε ημ ηανδζαββεζαηυ ζφζηδια. Πνάβιαηζ, πνμζηαηεφεζ ηδκ ηανδία 

αμδεχκηαξ ζηδ νφειζζδ ηςκ παθιχκ ηαζ ηδκ πίεζδ ημο αίιαημξ ηαζ πνμζηαηεφεζ απυ ηδκ ακαζιία θυβς 

ηδξ ορδθήξ πενζεηηζηυηδηάξ ημο ζε ζίδδνμ. Βίκαζ ζδακζηυ βζα ακενχπμοξ πμο πάζπμοκ απυ ζμαανά 

πνμαθήιαηα ζηδκ ηανδζά ηαεχξ ηαζ βζα αοημφξ πμο έπμοκ παιδθυ ζίδδνμ.  

Βίκαζ επίζδξ ζζπονυ ακηζηανηζκζηυ ηαεχξ πενζμνίγεζ ηαζ ειπμδίγεζ ημκ πμθθαπθαζζαζιυ ηςκ 

υβηςκ εκχ ηαηαζηνέθεζ ηα ηανηζκζηά ηφηηανα πμο ακαπηφζζμκηαζ ζημκ μνβακζζιυ.  Σέθμξ έπεζ 

απμδεζπηεί υηζ δ ηαηακάθςζδ ημο ημονημοιά πνμθαιαάκεζ ή ημοθάπζζημκ ηαεοζηενεί ζδιακηζηά ηδκ 

ειθάκζζδ ηδξ κυζμο alzheimer, ηδξ ηονζυηενδξ ιμνθήξ άκμζαξ πμο ηαθαζπςνεί εηαημκηάδεξ ακενχπμοξ 

αμοηχκηαξ ημοξ ζημ ζημηάδζ. 

Σμ επζθυαζμ έπεζ εοενβεηζηή δνάζδ βζα ηδκ ακηζιεηχπζζδ πνμαθδιάηςκ ημο πνμζηάηδ. Ώοηυ 

ζδιαίκεζ υηζ ημ ζοβηεηνζιέκμ αυηακμ έπεζ ελαζνεηζηέξ εεναπεοηζηέξ ζδζυηδηεξ βζα ημοξ άκδνεξ ζε 

ακηίεεζδ ιε άθθα αυηακα, ηα μπμία αμδεμφκ ηονίςξ ηζξ βοκαίηεξ. Οζ δνάζεζξ ημο είκαζ ανηεηέξ, ιε 

ζζπονυηενεξ ηζξ ακηζθθεβιμκχδεζξ, ηζξ ζηοπηζηέξ ηαζ ηζξ ακηζααηηδνζδζαηέξ. ε ιζηνυηενδ έκηαζδ είκαζ 

ημκςηζηυ, ιαθαηηζηυ ηαζ εθαθνχξ ακηζμλεζδςηζηυ. Ο μνβακζζιυξ ιε αοηυ ημ ελαζνεηζηά πνήζζιμ 

αυηακμ ιπμνεί κα έπεζ εοελία ηαζ εκένβεζα, εκχ μζ ακηζιζηνμαζαηέξ δνάζεζξ ημο αμηάκμο, ημκ ηναημφκ 

πάκηα οβζή.(Κ.Μπαγαίμξ,2003) 
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Εικόνα 61 Βπζθυαζμ (http://www.herb.gr) 

Σμ ηεφηνζμ ή αθθζχξ θαβμημζιδεία είκαζ επζζηδιμκζηά ηεηιδνζςιέκμ υηζ έπεζ πθδεχνα ζδζμηήηςκ 

υπςξ, δζαζνεηζηέξ, ημκςηζηέξ, ακηζμλεζδςηζηέξ, ακηζηανηζκζηέξ, ακηζθθεβιμκχδεζξ, οπμβθοηαζιζηέξ, 

δπαημπνμζηαηεοηζηέξ, ακηζιζηνμαζαηέξ, ζηοπηζηέξ ηαζ οπμθζπζδαζιζηέξ. Πνάβιαηζ, ημ αυηακμ αοηυ 

ιπμνεί κα δχζεζ ηδ γςκηάκζα πμο θείπεζ απυ ημκ μνβακζζιυ ηαζ κα ημο πνμζθένεζ εοελία. ΐμδεά ζηδκ 

άιοκα ημο μνβακζζιμφ, ηαεχξ δεκ αθήκεζ ημοξ αθααενμφξ ιζηνμμνβακζζιμφξ κα εζζέθεμοκ ζημ 

ακενχπζκμ μνβακζζιυ. Βίκαζ ζδζαίηενα εοενβεηζηυ βζα ηδκ ακηζιεηχπζζδ ηνομθμβήιαημξ, ημ ηεφηνζμ 

ακαημοθίγεζ απυ ηα πενζζζυηενα ζοιπηχιαηα, υπςξ νζκζηή ζοιθυνδζδ, λενυξ αήπαξ ηαζ πονεηυξ. 

 

Εικόνα 62 Σεφηνζμ(http://xlorida.blogspot.gr) 

Δ νίβακδ είκαζ έκα αηυια αυηακμ ιε πμζηίθεξ ζδζυηδηεξ. οβηεηνζιέκα, δ νίβακδ είκαζ πμθοεηέξ, 

ανςιαηζηυ θοηυ πμο ζοκακηάηαζ ςξ αοημθοέξ θοηυ απυ παναεαθάζζζεξ έςξ μνεζκέξ πενζμπέξ, ζηδ 

κδζζχηζηδ ηαζ ηδκ δπεζνςηζηή Βθθάδα. Σμ θοηυ έπεζ φρμξ 20 έςξ 80 εηαημζηά, ακείγεζ απυ Εμφκζμ, 

ηονίςξ, ιέπνζ Ώφβμοζημ ηαζ θένεζ ιζηνά πνάζζκα θφθθα ηαζ άκεδ ζε άζπνμ ηαζ ιςα πνχια. 

Καθθζενβείηαζ, πθέμκ, ηαζ ζημοξ ηήπμοξ, ζε αναπυηδπμοξ ηαζ ζε βθάζηνεξ ζημ ιπαθηυκζ βζα κα ηδ 

πνδζζιμπμζμφιε ζηδκ ημογίκα ιαξ ηαζ, θοζζηά, ζηδ πςνζάηζηδ ζαθάηα. 
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Δ νίβακδ δεκ έπεζ ζδζαίηενεξ απαζηήζεζξ ςξ πνμξ ημ έδαθμξ, ανηεί κα έπεζ πμθφ ηαθή 

απμζηνάββζζδ. Καθθζενβείηαζ, αηυια ηαζ ζε πμθφ θηςπά, λενζηά ηαζ πεηνχδδ εδάθδ. Πνμηζιά ζπεηζηά 

δθζαγυιεκεξ εέζεζξ ηαζ είκαζ ιενζηχξ ακεεηηζηή ζημ ηνφμ. Ώκ ηδ θοηέρεηε ζε βθάζηνα, θνμκηίζηε κα 

ηδκ ημπμεεηήζεηε ζε ιένμξ ιε δοηζηή ή κυηζα έηεεζδ, εκχ ζημκ αναπυηδπμ ζαξ, πνμηζιείζηε κα ηδκ 

θοηέρεηε ημκηά ζε ιακηγμονάκα ηαζ ζε εοιάνζ πμο έπμοκ πανυιμζεξ απαζηήζεζξ. 

Δ νίβακδ δεκ έπεζ ζδζαίηενεξ απαζηήζεζξ ςξ πνμξ ημ πυηζζια, μφηε ςξ πνμξ ηδκ θίπακζδ. Ώνπζηά, 

ιεηά ηδ ιεηαθφηεοζδ, εα απαζηδεμφκ ιζηνά ηαζ ζοπκά πμηίζιαηα βζα κα νζγχζεζ ηαθφηενα, εκχ ζηδ 

ζοκέπεζα εα πνμζέλμοιε ημ πυηζζια ηδκ πενίμδμ ημο ηαθμηαζνζμφ βζα κα ακηέλεζ ζηδκ ορδθή γέζηδ. 

ζμκ αθμνά ηδ θίπακζδ ζημ έδαθμξ, δ εκζςιάηςζδ ιζηνήξ πμζυηδηαξ πθήνμοξ αζμθμβζημφ θζπάζιαημξ 

ζηζξ ανπέξ ηδξ άκμζλδξ είκαζ επανηήξ, εκχ ζηδ βθάζηνα εα πνεζαζηεί ιζα θμνά ημ ιήκα. Δ νίβακδ 

ηθαδεφεηαζ αοζηδνά ιεηά ημ ηέθμξ ηδξ ακεμθμνίαξ ηδξ, ζηζξ ανπέξ ημο θεζκμπχνμο. Πμθθαπθαζζάγεηαζ 

ιε ζπυνμ, ιε δζαίνεζδ ηςκ νζγχκ ηαζ ιε ιμζπεφιαηα. 

 

Δ ζοθθμβή ηδξ νίβακδξ βίκεηαζ ηαηά ηδκ ακεμθμνία ημο θοημφ, υπμο αθαζημί ιε θφθθα ηαζ άκεδ 

απμλδναίκμκηαζ ηαζ ζηδ ζοκέπεζα ηνίαμκηαζ. Υνδζζιμπμζείηαζ ςξ ηανφηεοια ζηζξ ζαθάηεξ, ζε ρδηά 

ηνέαηα ηαζ ζε δζάθμνεξ ζοκηαβέξ ιαβεζνζηήξ. Δ νίβακδ εεςνείηαζ ααζζηυ ζημζπείμ ηδξ ιεζμβεζαηήξ 

ημογίκαξ ηαζ πνδζζιμπμζείηαζ εηηεηαιέκα ηυζμ ζηδκ Βθθάδα, υζμ ηαζ ζηδκ Εηαθία. πεηζηά ιε ηζξ 

θανιαηεοηζηέξ ηδξ ζδζυηδηεξ, είκαζ ακηζδζαννμσηή, ακηζθθεβιμκχδδξ ηαζ ααηηδνζμηηυκα. Τπυ ιμνθή 

αθερήιαημξ, πνδζζιμπμζείηαζ βζα ημ ζημιάπζ ηαεχξ ηαζ βζα ημ αήπα, εκχ αμδεάεζ ζηδκ οπένηαζδ ηαζ 

ηδκ ανηδνζμζηθήνοκζδ. 

 

Δ πμζυηδηα ηδξ νίβακδξ ηαεμνίγεηαζ ζε ιεβάθμ ααειυ απυ ημ ζοζηαηζηυ ηανααηνυθδ, πμο 

ανίζηεηαζ ζημ νζβακέθαζμ ηαζ ηοιαίκεηαζ απυ 70% έςξ 85%, εκχ ζε αοημθοείξ πθδεοζιμφξ εθθδκζηήξ 

νίβακδξ ιπμνεί κα λεπενάζεζ ηαζ ημ 90%. Πνέπεζ κα ζδιεζςεεί υηζ δ απυδμζδ ζε νζβακέθαζμ ηαζ ημ 

πμζμζηυ ηδξ ηανααηνυθδξ έπμοκ ζπέζδ ιε ηδκ ηαθθζενβμφιεκδ πμζηζθία, ημ ηθίια, ημ έδαθμξ, ημ 

ορυιεηνμ ηαεχξ ηαζ ηζξ ζοκεήηεξ ηδξ ηαθθζένβεζαξ ζε ζπέζδ ιε ηδκ άνδεοζδ, ηδκ θίπακζδ ηαζ ημ 

ζηάδζμ ηδξ ζοβημιζδήξ. 

\  

Εικόνα 63 Ρίβακδ (http://toperivoli.com) 
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Βηηυξ απυ ηδ νίβακδ ηαζ δ ζηέαζα έπεζ πμθθέξ εεναπεοηζηέξ ζδζυηδηεξ.Δζηέαζα είκαζ πμθοεηέξ 

θοηυ, βκςζηυ ηαζ ςξ ιεθυθοθθμ ή βθοηυ θφθθμ ηδξ Παναβμοάδξ. Πενζέπεζ ιζα μοζία, ηδκ ζηεαζυθδ, 

πμο έπεζ ορδθή βθοηακηζηή δφκαιδ ηαζ βζ‘ αοηυ πνδζζιμπμζείηαζ εκαθθαηηζηά ςξ βθοηακηζηή μοζία 

ακηί βζα ηδ γάπανδ. Φοηέρηε, θμζπυκ, ηδκ ζηέαζα ζηδ βθάζηνα ή ζημκ ηήπμ ζαξ βζα κα βθοηάκεηε ημκ 

ηαθέ ηαζ ημ ηζάζ ζαξ ηαζ βζα κα ηδκ πνδζζιμπμζήζεηε ζηδκ παναζηεοή ηςκ βθοηχκ 

ζαξ.(Μ.Κμοθμφνμο,2015) 

H ζηέαζα δεκ έπεζ ζδζαίηενεξ απαζηήζεζξ ςξ πνμξ ημ έδαθμξ πμο εα θοηεοηεί, ανηεί κα έπεζ ηαθή 

απμζηνάββζζδ. Άθθςζηε, είκαζ θοηυ πμο θοηνχκεζ ζημ θοζζηυ ημο πενζαάθθμκ ζε αιιχδδ, ιζηνήξ 

βμκζιυηδηαξ εδάθδ ζηζξ άηνεξ πμηαιχκ ηαζ νειάηςκ. Αεκ ακηέπεζ ζδζαίηενα ημ πεζιενζκυ ρφπμξ ηαζ βζ‘ 

αοηυ ζε αυνεζεξ πχνεξ ακηζιεηςπίγεηαζ ςξ ιμκμεηήξ ηαθθζένβεζα. ηδκ Βθθάδα ιπμνεί κα ηαθθζενβδεεί 

ςξ πμθοεηέξ θοηυ ηαζ κα επζαζχζεζ υθμ ημ έημξ, ακ θοηεοεεί ζε πνμζηαηεοιέκμ ιένμξ απυ ηδκ παβςκζά 

ηαζ ημοξ αμνζάδεξ. 

 

Εικόνα 64 ηέαζα (https://ygeia-enarmonisi.gr) 

Δ ζηέαζα υζμκ αθμνά ημ πυηζζια, ζηα πνχηα ζηάδζα ακάπηολδξ, εα πνεζαζηεί ιζηνά ηαζ ζοπκά 

πμηίζιαηα βζα κα νζγχζεζ ηαθφηενα, εκχ ζηδ ζοκέπεζα εα απαζηδεμφκ ζοπκά πμηίζιαηα ηδκ πενίμδμ ημο 

ηαθμηαζνζμφ. ζμκ αθμνά ηδ θίπακζδ, δ εκζςιάηςζδ ιζηνήξ πμζυηδηαξ αζμθμβζημφ θζπάζιαημξ ιζα 

θμνά ημ ιήκα ηαηά ηδκ πενίμδμ ηδξ άκμζλδξ είκαζ επζαεαθδιέκδ. Κθαδεφεηαζ αοζηδνά ζηζξ ανπέξ ημο 

θεζκμπχνμο, εκχ πμθθαπθαζζάγεηαζ ηονίςξ ιε ιμζπεφιαηα αθθά ηαζ ιε ζπυνμ. Καηά ηδκ ηαθθζένβεζα 

ηδξ ζηέαζαξ εα πνέπεζ κα βίκεζ ηαηαπμθέιδζδ ηςκ ζαθζβηανζχκ πμο ηνχκε ηα θφθθα ηδξ. 
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Δ ζηέαζα ιπμνεί κα ζοβημιζζηεί ηνεζξ ιήκεξ ιεηά ηδκ ιεηαθφηεοζδ ζημκ ηήπμ ή ζηδ βθάζηνα, ηδκ 

πενίμδμ θίβμ πνζκ απυ ηδκ άκεζζδ. Υνδζζιμπμζείηαζ θνέζηζα, αθθά ηαζ απμλδναιέκδ, ζημ θαβδηυ, ζε 

ζαθάηεξ, ζε βθοηά, ζε πμηά ηαζ ζε νμθήιαηα. Δ πμζυηδηα πμο απαζηείηαζ είκαζ εθάπζζηδ θυβς ηδξ 

ορδθήξ βθοηακηζηήξ δφκαιδξ πμο έπεζ. Αεκ πνμζεέηεζ εενιίδεξ ζε αοημφξ πμο ηδκ ηαηακαθχκμοκ ηαζ 

βζ‘ αοηυ απμηεθεί επζθμβή ζε δίαζηεξ βζα ιείςζδ ημο αάνμοξ. Σέθμξ, ηα βθοηακηζηά απυ ζηέαζα ιπμνμφκ 

κα ηαηακαθςεμφκ ηαζ απυ δζααδηζημφξ, ηαεχξ δεκ πενζέπμοκ οδαηάκεναηεξ.(www.botanologio.com) 

Μεβάθδ πνμζμπή ζηδκ ηαηακάθςζδ ηδξ πνεζάγεηαζ δ ιακηγμονάκα. Δ ιακηγμονάκα είκαζ 

πμθοεηήξ, ανςιαηζηυξ, διζλοθχδδξεάµκμξ ηδξ Μεζμβείμο, αοημθοέξ θοηυ ζηδκ Κνήηδ ζε διζμνεζκά 

ηαζ μνεζκά ιένδ. Ο αθαζηυξ ηδξ είκαζ υνεζμξ, ιε ιζηνά ςμεζδή θφθθα ζηαπημπνάζζκμο πνχιαημξ ηαζ 

θένεζ ιζηνά αζπνμνυδζκα άκεδ ζε ηζαιπζά ζηζξ ημνοθέξ ηςκ αθαζηχκ. Καθθζενβείηαζ πθέμκ ηαζ ζημοξ 

ηήπμοξ, ζε αναπυηδπμοξ ηαζ ζε βθάζηνεξ ζημ ιπαθηυκζ βζα κα ηδ πνδζζιμπμζμφιε ζηα νμθήιαηα. 

Δ ιακηγμονάκα δεκ έπεζ ζδζαίηενεξ απαζηήζεζξ ςξ πνμξ ημ έδαθμξ, ανηεί κα έπεζ πμθφ ηαθή 

απμζηνάββζζδ. Πνμηζιά ζπεηζηά δθζαγυιεκεξ εέζεζξ ηαζ είκαζ ζδζαίηενα ακεεηηζηή ζημ ηνφμ. Ώκ ηδ 

θοηέρεηε ζε βθάζηνα, θνμκηίζηε κα ηδκ ημπμεεηήζεηε ζε ιένμξ ιε δοηζηή ή αμνεζκή έηεεζδ, εκχ ζε 

αναπυηδπμ θοηέρηε ηδ ημκηά ζε νίβακδ ηαζ ζε εοιάνζ. 

 

Δ ιακηγμονάκα δεκ έπεζ ζδζαίηενεξ απαζηήζεζξ ςξ πνμξ ημ πυηζζια ηαζ ςξ πνμξ ηδκ θίπακζδ. 

Ώνπζηά, ιεηά ηδ ιεηαθφηεοζδ, εα απαζηδεμφκ ιζηνά ηαζ ζοπκά πμηίζιαηα βζα κα νζγχζεζ ηαθφηενα εκχ 

ζηδ ζοκέπεζα, εα πνμζέλμοιε ημ πυηζζια ηδκ πενίμδμ ημο ηαθμηαζνζμφ βζα κα ακηέλεζ ζηδκ ορδθή 

γέζηδ. ζμκ αθμνά ηδ θίπακζδ, δ εκζςιάηςζδ ιζηνήξ πμζυηδηαξ πθήνμοξ αζμθμβζημφ θζπάζιαημξ ζηζξ 

ανπέξ ηδξ άκμζλδξ είκαζ επανηήξ. Δ ιακηγμονάκα ηθαδεφεηαζ αοζηδνά ιεηά ημ ηέθμξ ηδξ ακεμθμνίαξ 

ηδξ, ανπέξ θεζκμπχνμο. Δ ιακηγμονάκα πμθθαπθαζζάγεηαζ ιε ζπυνμ, ιε δζαίνεζδ ηςκ νζγχκ ηαζ ιε 

ιμζπεφιαηα. 

 

Δ ιακηγμονάκα πνδζζιμπμζείηαζ, ηονίςξ, ςξ αθέρδια. Eίκαζ βκςζηή βζα ηδ πςκεοηζηή ηαζ 

ηαηαπνατκηζηή ηδξ δνάζδ βζα ημοξ ζημιαπυπμκμοξ ηαζ ηζξ δοζπερίεξ. Μπμνεί κα θεζημονβήζεζ ηαζ ςξ 

δνειζζηζηυ ηαζ παθανςηζηυ, εκάκηζα ζηδκ ατπκία. Βίκαζ, επίζδξ, εοενβεηζηή βζα ηζξ παεήζεζξ ημο 

ακαπκεοζηζημφ ζοζηήιαημξ, βζα ημ κεονζηυ αήπα, ημ ηνομθυβδια, ηζξ αιοβδαθέξ, ηδ ανμβπίηζδα, ημ 

άζεια. 
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ηδκ Κνήηδ, ηαζ εζδζηά ζηα Υακζά, ζοκδοάγεηαζ παναδμζζαηά δ ιακηγμονάκα βζα νυθδια, ιαγί ιε 

ηδ ιαθμηήνα, ζε ακαθμβία 1 πνμξ 2. Πάκηςξ, εα πνέπεζ κα επζζδιάκμοιε υηζ ορδθέξ δυζεζξ 

ιαηγμονάκαξ, δδθαδή πμθθά νμθήιαηα, ιέζα ζε ιζα ιένα, ιπμνεί κα πνμηαθέζμοκ γαθάδεξ ή ηαζ 

παναζζεήζεζξ. 

 

 
Εικόνα 65 Μακηγμονάκα (http://back-to-nature.gr) 

 

Σμ «Μφνμ ηδξ ΐίαθμο» είκαζ έκα πμθφ πνήζζιμ αυηακμ. Πνυηεζηαζ βζα ηδ θαδακζά ή ημκ αβηίζανμ. 

Βίκαζ έκαξ αοημθοήξ παιδθυξ, θνοβακχδδξ εάικμξ ηδξ ιεζμβεζαηήξ πθςνίδαξ πμο θφεηαζ ζε πμθθά 

ιένδ ηδξ Βθθάδαξ ηαζ ηδξ Κφπνμο. Δ θαδακζά έπεζ πκμοδςηά θφθθα ηαζ θένεζ πμθφ θεπηά άκεδ, ζε νυγ 

ή θεοηυ πνχια, ιε έκα παναηηδνζζηζηυ ηζαθάηςια. Σα θφθθα ηαζ μζ αθαζημί ημο θοημφ, ηαηά ημοξ 

εενζκμφξ ιήκεξ, εηηνίκμοκ ιζα νδηζκχδδ μοζία, βκςζηή ιε ημ υκμια αθάδακμξ ή θάδακμ. Σμ θάδακμ 

είκαζ βκςζηυ ηαζ ςξ «Μφνμ ηδξ ΐίαθμο», ηαεχξ πνδζζιμπμζμφηακ ςξ εοιίαια ηαηά ηδκ ακάβκςζδ ηςκ 

ραθιχκ ημο Ααοίδ ηαζ ηδξ ΐίαθμο. Toθάδακμ ζοθθέβεηαζ ιυκμ ζηδκ Κνήηδ βζα ειπμνζημφξ ζημπμφξ, 

ζηδκ εονφηενδ πενζμπή ημο πςνζμφ ίζεξ ημο κμιμφ Ρεεφικδξ, ιε ιζα πμθφ ζδζαίηενδ δζαδζηαζία. 

 

ηα ηέθδ ΜαΎμο, ιυθζξ ανπίζεζ δ γέζηδ ημο ηαθμηαζνζμφ, μζ ηάημζημζ ζηζξ ίζεξ ζοθθέβμοκ ημκ 

αθάδακμ απυ ημ θοηυ, πνδζζιμπμζχκηαξ ιζα ηαηαζηεοή απυ λφθμ πμο πάκς ηδξ έπμοκ δέζεζ πθαζηζηά 

θμονζά ηαζ θέβεηαζ «ανβαζηήνζ». Υηοπχκηαξ αοηά ηα θμονζά πάκς ζημ θοηυ, ημ πθαζηζηυ ιαγεφεζ ηδκ 

έηηνζζδ νδηίκδξ απυ ηα θφθθα. Δ έηηνζζδ υηακ ηνοχζεζ ζηενεμπμζείηαζ ηαζ βίκεηαζ ιαφνδ. ηδ 

ζοκέπεζα, αθήκμοκ ηα ανβαζηήνζα ανηεηή χνα ηάης απυ ημκ ήθζμ, βζα κα γεζηαεεί ηαζ κα ιαθαηχζεζ δ 

ιαφνδ πάζηα πμο ανίζηεηαζ πάκς ζηα θμονζά. Με έκα εζδζηυ ενβαθείμ πμο θέβεηαζ λοζηνί, ζθίββμοκ ηα 

θμονζά ηαζ ηα ηνααάκε βζα κα ιαγέρμοκ ημ θάδακμ. 
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Εικόνα 66 Λάδακμ(http://www.alekati.gr) 

 

Ώπυ ηδκ ανπαζυηδηα ημ θάδακμ έπεζ πνδζζιμπμζδεεί εκάκηζα ζημοξ θμζιμφξ ηδξ πμθέναξ, ςξ 

ανςιαηζηή μοζία βζα εοιζάζεζξ, αθθά ηαζ ζηδκ ηανίπεοζδ ηςκ κεηνχκ, εκχ έπμοκ επζζδιακεεί μζ 

ζηοπηζηέξ, εενιακηζηέξ ηαζ ιαθαηηζηέξ ζδζυηδηεξ ημο. Σμ θάδακμ αλζμπμζείηαζ ηαζ ζηδ ζφβπνμκδ 

ΐμηακμεεναπεία, ηαεχξ έπεζ ακηζθθεβιμκχδδ ηαζ ακηζδζαννμσηή δνάζδ, είκαζ ζπαζιμθοηζηυ, 

απμπνειπηζηυ ηαζ ακηζηαηαννμσηυ. Αζαεέηεζ ηαηαπνατκηζηέξ ζδζυηδηεξ ηαζ πνδζζιμπμζείηαζ βζα ηδκ 

ατπκία, ηδ δζάννμζα ηαζ ημκ πμκυδμκημ. ε κευηενεξ ζαηνζηέξ ιεθέηεξ, έπεζ ενεοκδεεί δ ακηζηανηζκζηή 

ημο δνάζδ εκάκηζα ζε υβημοξ.(Ώ.Ώθίιπναζξ,2010) 

Ώκ ηαζ δεκ είκαζ πμθφ βκςζηυ ζημ εονφ ημζκυ, δ ζοηζά είκαζ έκα θοηυ πμο πνδζζιμπμζείηαζ πμθφ ζε 

ιάζηεξ ηαζ ηνέιεξ μιμνθζάξ. Σμ ζφημ είκαζ πθμφζζμ ζε ζαιαηζηέξ ζδζυηδηεξ ηαζ 

ιεηαλφάθθςκαμδεάζηδκακηζιεηχπζζδηςκεβηαοιάηςκηαζηαηαπμθειμφκαπμζηήιαηα, ηαθυβενμοξ, 

δμεζήκεξηαζμζδήιαηα. οκήεςξβζαημκζημπυαοηυπνδζζιμπμζείηαζ ηαηάπθαζιααπυθνέζηαήλδνάζφηα. 

Θεςνείηαζέκαπμθφηαθυακηζμλεζδςηζηυπμοπνμθαιαάκεζημκηανηίκμημοδένιαημξ, 

εκχπνδζζιμπμζείηαζζεηαθθοκηζηάβζαεκοδαηςιέκμηαζαπαθυδένια. Σαζφηαπενζέπμοκζάηπανα, θίπδ, 

αγςημφπεξμοζίεξ, αζηαιίκεξΏ, ΐ, C, ηάθζμ, αζαέζηζμ, θχζθμνμ, ιαβκήζζμηαζζίδδνμ. 
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Εικόνα 67 υκία (http://www.mistikakipou.gr) 

Πμθφ πνήζζιμξ βζα ιία υιμνθδ ηαζ κεακζηή ειθάκζζδ είκαζ μ ηζζζυξ. Πνυηεζηαζ βζα έκα αυηακμ 

πμο ηαηαπμθειά ηδκ ηοηηανίηζδα ηαζ βζα ημκ θυβμ αοηυ πενζέπεηαζ ζοπκά ζε ηαθθοκηζηέξ ηνέιεξ. 

Βπίζδξ, μ ηζζζυξ ακαπηφζζεζ ακαπθαζηζηή βζα ημ δένια  δνάζδ, αθμφ, ζφιθςκαιε ημοξ αμηακμθυβμοξ, 

ηαηα πθάζιαηα αναζιέκςκ θφθθςκ ή επζεέιαηα ιε αθέρδια αναζιέκςκ  θφθθςκ ιπμνμφκ κα 

εεναπεφζμοκ ηα εβηαφιαηα πνχημο ηαζ δεφηενμο ααειμφ. Οζ παθζυηενμζ πνδζζιμπμζμφζακ ηδ νδηίκδ ή 

ηδβυιαηςκ παθζχκ ημνιχκ ςξ απμηνζπςηζηυ ιέζμ. Ο ηζζζυξ ήηακ αθζενςιέκμξ ζημκ εευ Αζυκοζμ ηαζ 

ημ εεςνμφζακ πακάηεζα βζα πμθθέξ αζεέκεζεξ. 

 

Εικόνα 68 Κζζζυξ (http://www.bostanistas.gr) 
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ζμκ αθμνά ζημ ημπζηυ πάπμξ, έκα πνυαθδια πμο ακηζιεηςπίγμοκ υθμ ηαζ πενζζζυηενεξ βοκαίηεξ, 

ζδακζηυ είκαζ ηαζ πάθζ έκα απυ ηα αυηακα ηδξ θφζδξ. Σα θφθθα ηδξ θοημθάηαξ θδιίγμκηαζ βζα ηδ 

θζπμδζαθοηή ημοξ ζδζυηδηα, βζα αοηυ ηαζ ημ ζοβηεηνζιέκμ αυηακμ πνδζζιμπμζείηαζ βζα ηδκ 

ηαηαπμθέιδζδ ημο ημπζημφ πάπμοξ. Δ πνήζδ ημο εα πνέπεζ πάκηα κα βίκεηαζ ηαηυπζκ άδεζαξ απυ ημ 

βζαηνυ, βζα κα απμθφβεηε αθθενβζηέξ ακηζδνάζεζξ ή άθθα πνμαθήιαηα οβείαξ.(www.holisticlife.gr) 

Βπίζδξ, ηαηά ηδξ ηαηά ηδξ ηοηηανίηζδαξ, ιπμνεί κα δνάζεζ δ ζδιφδα. Πνάβιαηζ, δ ζδιφδα είκαζ 

έκα άηνςξ πενζγήηδημ αυηακμ, πάνδ ζηδ δνάζδ ημο ηαηά ηδξ ηοηηανίηζδαξ. Βηηυξ απυ ζδιφδα 

μκμιάγεηαζ αθθζχξ ηαζ ΐεημφθδ. Θεςνείηαζ μ θοζζηυξ ελμθμενεοηήξ ηδξ ηοηηανίηζδαξ, ιε ηδκ 

ηαηακάθςζή ηδξ ςξ αθέρδια. Σα θφθθα ηδξ ζοιαάθθμοκ ζηδκ πζμ απμηεθεζιαηζηή ηαφζδ ημο θίπμοξ, 

αθθά ηαζ ζηδκ ακηζιεηχπζζδ ημο μονζημφ μλέμξ. 

 

Εικόνα 69 θμφδα (http://enallaktikidrasi.com) 

Έκα αηυιδ αβαπδιέκμ θοηυ βζα ημκ ηαθθςπζζιυ ημο ζχιαημξ, είκαζ μ αβηίζανμξ ή ηίζημξ. 

Πνυηεζηαζ βζα ημ αβαπδιέκμ θοηυ ηςκ ιεθζζζχκ πμο ημοξ δίκεζ ηνμθή-κέηηαν. Ώπυ ηα θφθθα ημο 

παναζηεοάγεηαζ ηζάζ. Ο Κίζημξ μ ηνδηζηυξ αβάγεζ ιία ααθζαιχδδ νδηίκδ, ημ βκςζηυ θάδακμ, δ μπμία 

έπεζ πνχια ζημφνμ ηαθεηί, είκαζ ανςιαηζηή ηαζ ιε πζηνή βεφζδ. Σμ θάδακμ απυ ηδκ πακάνπαζα επμπή 

ιέπνζ ηαζ ημ ηέθμξ ημο 18μο αζχκα πνδζζιμπμζμφκηακ ηαζ ςξ θανιαηεοηζηή μοζία (gummiladanum] 

εκακηίμκ ηςκ θμζιχκ ηδξ πμθέναξ, ςξ ανςιαηζηή μοζία βζα εοιζάζεζξ, αθθά ηαζ ζηδκ ηανίπεοζδ ηςκ 

κεηνχκ. ήιενα, αθμζθή ιε θάδακμ πνδζζιμπμζείηαζ  ηαηά ηδξ ηνζπυπηςζδξ. 
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Εικόνα 70 Κίζημξ (http://botanokipos.blogspot.gr) 

Έκα αηυιδ πνήζζιμ θοηυ είκαζ ημ αενιπάζημ. Ώπυ ημ θοηυ αοηυ πνδζζιμπμζμφκηαζ ηα θφθθα ηαζ 

ηα άκεδ ημο. Βίκαζ βκςζηυ εδχ ηαζ πζθζάδεξ πνυκζα βζα ηζξ εεναπεοηζηέξ ημο ζδζυηδηεξ ζηζξ δζαηαναπέξ 

ημο ακαπκεοζηζημφ. ΐμδεά ζηδ εεναπεία ηδξ θανοββίηζδαξ, ηαεχξ ηαζ ημο ζμφ ηδξ βνίπδξ, θυβς ηδξ 

ακηζααηηδνζδζαηήξ ημο δνάζδξ. Σμκχκεζ ηαζ ηαεανίγεζ ηα ιάηζα ηαζ ηαηεοκάγεζ ηζξ θθεβιμκέξ ηςκ 

αθεθάνςκ. Σμ νυθδια πμο θηζάπκεηαζ απυ ηα άκεδ ημο, θεζημονβεί ςξ δνειζζηζηυ ηαζ αμδεά ζηδκ 

ακηζιεηχπζζδ ηδξ ατπκίαξ. 

 

Εικόνα 71 ΐενιπάζημ (http://www.ftiaxno.gr) 

Σμ δεκδνμθίαακμ είκαζ έκα αηυια θοηυ βζα ημ μπμίμ πνέπεζ κα βίκεζ θυβμξ. Οζ αθαζημί ηαζ ηα 

θφθθα ημο δεκδνμθίαακμο πνδζζιμπμζμφκηαζ ςξ ανςιαηζηυ ζε πμθθά θαβδηά. Σα άκεδ ημο πνμηζιχκηαζ 

απυ ηζξ ιέθζζζεξ ηαζ βίκμκηαζ πδβή βζα ηδκ παναβςβή ιεθζμφ. Ώπυ ηα θφθθα ημο δεκδνμθίαακμο 

ελάβεηαζ έκα οβνυ πμο πνδζζιμπμζείηαζ ζηδκ παναζηεοή θανιάημο βζα ημοξ νεοιαηζζιμφξ, βζα ημοξ 

δζάθμνμοξ ενεεζζιμφξ ημο ζηυιαημξ ηαεχξ ηαζ βζα ημ αήπα. Ώπυ ημοξ αθαζημφξ ελάβεηαζ αζεένζμ 

έθαζμ πμο πνδζζιμπμζείηαζ ζηδκ ανςιαημπμζία, ζηδ  

ζαπςκμπμζία, ηαεχξ ηαζ ιε ηαηάθθδθδ επελενβαζία ζηδκ παναζηεοή εκημιμηηυκςκ. 
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Εικόνα 72 Αεκδνμθίαακμ(http://melitia.gr) 

Ο δουζιμξ είκαζ έκα άηνςξ ημκςηζηυ ηαζ πςκεοηζηυ θοηυ.Βίκαζ ηαηαπνατκηζηυ ημο ζημιάπμο, 

ακηζζπαζιςδζηυ, δνα εκακηίμκ ημο θυλζβηα, ηαζ αμδεά ζηζξ διζηνακίεξ ηαζ ζημκ πμκυδμκημ, ακ 

ιαζήζμοιε ηα θφθθα. Σα θφθθα ημο πνδζζιμπμζμφκηαζ ζηδ ιαβεζνζηή (ζάθηζεξ, η.ά.). Ώκαημφθζζδ 

πνμζθένμοκ ηα θνέζηα θφθθα, ακ ηα ηνίρμοιε ζηζξ ηθεζδχζεζξ πμο πμκάκε, ηαεχξ ηαζ ζημ ιέηςπμ ζε 

πενζπηχζεζξ πμκμηεθάθμο. ε απμζηήιαηα αάγμοιε ζηυκδ απυ ηνζιιέκα θφθθα. Ο δουζιμξ 

πνδζζιμπμζείηαζ επίζδξ ζηδ ζαπςκμπμζία, ηδ ιονμπμζία, ηδ γαπανμπθαζηζηή ηαζ αθθμφ. 

 

Εικόνα 73 Αουζιμξ (https://www.bambakia.gr) 

 

Έκα αυηακμ ιε ζδζυηδηεξ εοενβεηζηέξ βζα ηδ ζελμοαθζηή γςή είκαζ δ ενμφιπα. 

Πνάβιαηζ,  Θεςνήεδηε αυηακμ αθνμδζζζαηυ, βζ‘ αοηυ απαβμνεουηακ κα ημ θοηεφμοκ μζ ηαθυβενμζ ζημκ 

ηήπμ ημοξ. Σμ αθέρδιά ημο εεςνείηαζ ακηζειεηζηυ, ηαηαπμθειά ημκ πμκυθαζιμ ηαζ ιε βανβάνεξ 

επμοθχκεζ ηζξ πθδβέξ ημο θάνοββα ηαζ ημο ζηυιαημξ. Θεςνείηαζ, επίζδξ, ελαζνεηζηά ημκςηζηυ ηαζ 

παθανςηζηυ, ακ δοκαηυ αθέρδιά ημο πνμζηεεεί ζημ θμοηνυ. ημηχκεζ ααηηδνίδζα, ιφηδηεξ ηαζ 

ιζηνυαζα απυ ηδκ επζθάκεζα ηςκ αανεθζχκ. Υνδζζιμπμζείηαζ βζα κα ανςιαηίζεζ απυ ζαθάηεξ, υζπνζα, 

ρανυζμοπεξ, αθθακηζηά, ηνέαηα ηαζ πμοθενζηά ιέπνζ θνμοημζαθάηεξ ηαζ θζηέν.(Μ.Κμοθμφνμο,2009) 



ΓΑΪΣΙΔΟΤ ΕΛΕΝΗ – ΑΝΝΑ, ΜΟΧΟΤΣΗ ΑΓΓΕΛΙΚΗΣΑ ΒΟΣΑΝΑ ΣΗΝ ΤΠΗΡΕΙΑ ΣΗ ΑΝΣΙΓΗΡΑΝΗ ελίδα129 
 

 

Εικόνα 74 Θνμφιπα (https://therapeftis.blogspot.gr) 

Σμ καζημφνηζμ, ζηζξ πχνεξ ηδξ Βονχπδξ ηαθθζενβείηαζ ζακ θαπακζηυ. Δ ζοβημιζδή ημο θοημφ 

βίκεηαζ υηακ είκαζ ακεζζιέκμ, ηδκ άκμζλδ. Σμ καζημφνηζζμ έπεζ ζδιακηζηέξ εεναπεοηζηέξ ζδζυηδηεξ ηαζ 

εεςνείηαζ εοενβεηζηυ βζα ηδ ζπθήκα ηαζ ηζξ πέηνεξ ζηδ πμθή. Πζζηεφεηαζ υηζ, υηακ ηαηακαθχκεηαζ ςιυ, 

δνα πνμθδπηζηά ηζ ίζςξ εεναπεοηζηά ζημκ ηανηίκμ. Βθαηηχκεζ ημ ζάηπανμ, έπεζ δζμονδηζηή δνάζδ ηαζ 

ηαηαπναΰκεζ ημοξ πυκμοξ ημο θμοιπάβημ ηαζ ημοξ νεοιαηζημφξ. Θεςνείηαζ ημκςηζηυ ζηζξ πενζπηχζεζξ 

ζημναμφημο ηαζ δνα ηαηά ηδξ ακαζιίαξ.Ώολάκεζ ηδ νμή ημο αίιαημξ ζηζξ ζηεθακζαίεξ ανηδνίεξ ηαζ 

αεθηζχκεζ ηδκ ηαηάζηαζδ αζεεκχκ ιε ηανδζαηή ακεπάνηεζα. Υνδζζιμπμζείηαζ βζα ηανδζαηέξ παεήζεζξ 

κεονζηήξ πνμέθεοζδξ, υηακ εκενβεί ζακ βεκζηυ ηαηαπνατκηζηυ. Υνδζζιμπμζείηαζ επίζδξ βζα οπένηαζδ 

ηαζ δοζημθίεξ ηδξ ειιδκυπαοζδξ. Έπεζ αηυια εοενβεηζηή επίδναζδ ζημ δένια ηαζ ζηα ιαθθζά. 

 

Εικόνα 75 Ναζημφνηζμ (http://www.botanologika.gr) 

Ο δθίακεμξ, δδθαδή ημ δθζμηνυπζμ, είκαζ έκα αηυια θοηυ ιε πμθθέξ εεναπεοηζηέξ ζδζυηδηεξ. Οζ 

άρδημζ δθζυζπμνμζ δνμοκ ςξ δνειζζηζηυ ηαζ αμδεμφκ ηδ θεζημονβία ιίαξ ζεζνάξ μνβάκςκ ηαζ αδέκςκ, 

υπςξ μ πνμζηάηδξ, ηα κεθνά ηαζ δ πμθή. Υνδζζιμπμζμφκηαζ, επίζδξ, ηαηά ηδξ νεοιαημεζδμφξ 

ανενίηζδαξ, βζα ημ ηνομθυβδια, αεθηζχκμοκ ηδκ υναζδ ηαζ ιεζχκμοκ ηδ πμθδζηενίκδ. Έπεζ απμδεζπεεί 

εδχ ηαζ πνυκζα ιε ιζα ζεζνά ενεοκχκ, υηζ αμδεμφκ ηδκ υναζδ ημο ακενχπμο, εκχ έπμοκ ηδ δοκαηυηδηα 

κα ιεζχκμοκ ηα ζοιπηχιαηα ημο ηνομθμβήιαημξ. 
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Εικόνα 76 Δθίακεμξ(https://www.alexanderhair.gr) 

Σμ ζππμθαέξ είκαζ έκα θοηυ ημ μπμίμ πενζέπεζεηαηυκ εκεκήκηα πμθφηζιεξ μοζίεξ, μζ πενζζζυηενεξ 

απυ ηζξ μπμίεξ έπμοκ ακηζμλεζδςηζηή δνάζδ. Ώοηυ έπεζ ζακ απμηέθεζια κα δνμοκ ηαζ πνμθδπηζηά ηαηά 

ηδξ βήνακζδξ, ηαηά ηςκ ηανδζαββεζαηχκ παεήζεςκ ηαζ ηαηά ημο ηανηίκμο. Βίκαζ έκα ζζπονυ ημκςηζηυ, 

πμο δίκεζ εκένβεζα ζημκ ακενχπζκμ μνβακζζιυ. Ροειίγεζ ημ ιεηααμθζζιυ, δδιζμονβεί εοελία ηαζ ιεζχκεζ 

ημ άβπμξ. Μεζχκεζ ηδκ ηαηή πμθδζηενίκδ ζημ αίια, πνμζηαηεφεζ ηα αββεία ηαζ ιεζχκεζ ημοξ ηζκδφκμοξ 

ηανδζαββεζαηχκ πνμαθδιάηςκ. (Μ.Αδιυπμοθμξ,2015) 

 

Εικόνα 77 Εππμθαέξ (http://www.ippofaes.net) 

Χξ έκα πμθφ απμηεθεζιαηζηυ ηαζ θοζζηυ απμζιδηζηυ, ιπμνεί κα πνδζζιμπμζδεεί δ θειμκζά. 

Πνάβιαηζ, δ θειμκζά πνδζζιμπμζείηαζ εονέςξ ςξ ανςιαηζηυ. Άθθςζηε βζα ηζξ απμζιδηζηέξ ημο 

ζδζυηδηεξ ημ θειυκζ έπεζ αλζμπμζδεεί ηαζ απυ ηδ πδιζηή αζμιδπακία. φιθςκα ιε ηδκ πναηηζηή ζαηνζηή, 

ποιυξ ιζζμφ ή εκυξ θειμκζμφ δζαθοιέκμξ ζε κενυ (ακαθμβία θειμκζμφ πνμξ κενυ 1:3) ηαηαπμθειά ηδκ 

ηαημζιία ημο ζηυιαημξ υηακ ηαηακαθχκεηαζ ηάεε πνςί ιε άδεζμ ζημιάπζ, εκχ ιαζάγ ιε θειυκζ ζηα 

πυδζα ηα απαθθάζζεζ απυ ηζξ δοζάνεζηεξ μζιέξ. 
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Εικόνα 78 Λειμκζά(http://www.gemma.gr) 

Χξ πμθφ δνμζζζηζηά θοηά πμο πανίγμοκ εοελία ηαζ ιία ακακεςιέκδ ειθάκζζδ ιπμνμφκ κα 

πνδζζιμπμζδεμφκ δ αββμονζά, δ ααημιμονζά ηαζ ημ ηνζεάνζ. Ώνπζηά, ημ αββμφνζ εεςνείηαζ ςξ δ ζδακζηή 

ηνμθή βζα ημ ηαθμηαίνζ. Πνάβιαηζ, ημ αββμφνζ είκαζ έκα δνμζζζηζηυ θαπακζηυ θυβς ημο υηζ πενζέπεζ 

ηαηά 95% κενυ. Πανάθθδθα έπεζ ανηεηέξ ζαιαηζηέξ ζδζυηδηεξ: ηαηαπμθειά ηζξ πέηνεξ ηαζ ηδκ άιιμ ζηα 

κεθνά ηαζ ηδ πμθή, ηδ κεθνίηζδα, ηα ανενζηζηά, αμδεά ηδ θεζημονβία ημο εκηένμο. Βπίζδξ εκζζπφεζ ημκ 

μνβακζζιυ ζε πενζπηχζεζξ θοιαηίςζδξ, εκχ έπεζ ηαζ ακεεθιζκεζηέξ ζδζυηδηεξ. 

 

Εικόνα 79 Ώββμονία (http://www.e-agri.gr) 

πεηζηά ιε ηδ ααημιμονζά, είκαζ έκα πμθφ απμηεθεζιαηζηυ θανιαηεοηζηυ θοηυ βκςζηυ απυ ηδκ 

ανπαζυηδηα, μζ ηανπμί ημο μπμίμο εεςνμφκηαζ δνμζζζηζημί, είκαζ δ ααημιμονζά. Δ ηαηακάθςζή ημοξ 

ζηαιαηά ηδ δζάννμζα ηαζ ηαηαπναΰκεζ ημ ζημιάπζ. Υαναηηδνζζηζηυ είκαζ υηζ μ ανπαίμξ Αζμζημονίδδξ 

πνυηεζκε ημκ ποθυ ηςκ ηανπχκ βζα ηδκ ηαηαπμθέιδζδ ημζθζαηχκ ηαζ ζημιαπζηχκ κμζδιάηςκ. Σέθμξ, ημ 

ηνζεάνζ πνδζζιεφεζ πμθφ ημ ηαθμηαίνζ, ζηδ δζάνηεζα ημο μπμίμο μζ εενιμηναζίεξ ακεααίκμοκ ηαζ 

βίκμκηαζ ανηεηά δοζάνεζηεξ. Οζ δνμζζζηζηέξ ζδζυηδηεξ ημο ηνζεανζμφ είκαζ ανηεηά βκςζηέξ. Άθθςζηε, 

ελαζηίαξ ημοξ έπεζ ηαεζενςεεί δ ιπίνα ςξ έκα ηαθμηαζνζκυ δνμζζζηζηυ πμηυ. Σμ ηνζεάνζ είκαζ πθμφζζμ 

ζε αζηαιίκεξ ΐ1 ηαζ Β, εκχ μζ ανπαίμζ Έθθδκεξ ημ πνδζζιμπμζμφζακ ζηδκ ζαηνζηή βζα ηδ εεναπεία ημο 

ενεεζζιέκμο πεπηζημφ ζοζηήιαημξ. 
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Εικόνα 80 ΐαημιμονζά (http://www.alekati.gr) 

Πνμηεζιέκμο κα εοενβεηδεεί ηακείξ απυ ηζξ ελαζνεηζηέξ ζδζυηδηεξ ηςκ θοηχκ ηαζ αμηάκςκ πμο 

πενζβνάθδηακ πζμ πάκς, απαναίηδημ είκαζ κα βκςνίγεζ ηακείξ ηαζ πςξ πνέπεζ κα βίκεηαζ δ ζοθθμβή ημοξ. 

Πνάβιαηζ, βζα κα ζοθθέλμοιε αυηακα, πνέπεζ κα λένμοιε ημ ζςζηυ ηνυπμ, χζηε κα ιδκ οπάνλμοκ 

ανκδηζηέξ ζοκέπεζεξ. πςξ έπεζ ημκζζηεί πμθθέξ θμνέξ ζηδκ πανμφζα ενβαζία ηα αυηακα δεκ απμηεθμφκ 

πακάηεζα ηαζ ιπμνεί κα ηνφαμοκ πμθθμφξ ηζκδφκμοξ ακ πνδζζιμπμζδεμφκ πςνίξ ηδ ζφιθςκδ βκχιδ ημο 

βζαηνμφ. 

 Αδθαδή πνέπεζ κα ζοθθέβμοιε ηα αυηακα πμο επζεοιμφιε, υηακ είκαζ δ επμπή ημοξ ηαζ πςνίξ κα 

ηα ηαηαζηνέθμοιε λενζγχκμκηάξ ηα, αθθά ηυαμκηαξ ιυκμ ηα ημιιάηζα πμο είκαζ πνήζζια ηαζ ηδκ 

πμζυηδηα πμο πνεζαγυιαζηε, βζα κα ζοκεπζζηεί δ ζςζηή ακάπηολδ ημο θοημφ. Βηηυξ απυ ηδ ζοθθμβή 

ημο θοημφ, υιςξ, ιεβάθδ πνμζμπή πνεζάγεηαζ ηαζ δ απμλήνακζδ ημο θοημφ, αθθά ηαζ δ δζαηήνδζή ημο. 

πςξ ηαζ δ ζοθθμβή, έηζζ ηζ δ απμλήνακζδ ηαζ δ δζαηήνδζδ πνεζάγμκηαζ ζοβηεηνζιέκμ ηνυπμ, βζα 

κα οπάνλεζ ημ επζεοιδηυ απμηέθεζια. Ώκ ηα αυηακα είκαζ ανχιζηα, ηα πθέκμοιε (εηηυξ ακ είκαζ 

παιμιήθζ) ηζ έπεζηα ηα ζηναββίγμοιε απθχκμκηάξ ηα ζε φθαζια ή δέκμκηάξ ηα ζε ιαηζάηζα. Ώκ ημ 

αυηακμ είκαζ ζανηχδεξ ή πμθφ ζηθδνυ, ιπμνμφιε κα ημ απμλδνάκμοιε ζημ θμφνκμ ζημοξ 

30° C. Καηαθαααίκμοιε υηζ είκαζ έημζια βζα θφθαλδ, ακ ηα θφθθα ημοξ ενοιιαηίγμκηαζ ηζ μζ αθαζημί δε 

θοβίγμοκ, αθθά ζπάκε. 

Γζα κα δζαηδνδεμφκ πενζζζυηενμ πνυκμ ηαζ ζε ηαθφηενδ ηαηάζηαζδ ηα θοηά, πνέπεζ κα 

θοθάβμκηαζ ζε ιένδ ζημηεζκά, λδνά ηαζ πςνίξ νεφιαηα. Ώθθζχηζηα δ οβναζία εα ηα ιμοπθζάζεζ ηαζ εα 

παθάζεζ δ βεφζδ ημοξ. ηδκ πενίπηςζδ αοηή ηα αυηακα δεκ πνέπεζ κα ηαηακαθςεμφκ ιε ηακέκα ιέζμ, 

δζυηζ υπζ ιυκμ δεκ εα έπμοκ ηα επζεοιδηά απμηεθέζιαηα, αθθά είκαζ πμθφ πζεακυκ κα οπάνλμοκ ηαζ 

ανκδηζηέξ ζοκεπείξ. 
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Σα θφθθα, ηα άκεδ, μζ νίγεξ ηαζ άθθα ιένδ ημο θοημφ εα πνέπεζ κα απμεδηεφμκηαζ ζε 

απμζηεζνςιέκα αάγα απυ ζημονυπνςιμ βοαθί ηζ αενμζηεβέξ ηαπάηζ. Μπμνμφκ αηυιδ κα θοθάζζμκηαζ 

ζε ηαθέ πανημζαημφθεξ, πμο εα πνέπεζ κα δζαηδνμφκηαζ ζε λενυ ιένμξ ιαηνζά απυ ημ θςξ. Σα 

ιεηαθθζηά ηαζ ηα πθαζηζηά δμπεία δεκ ζοκζζηχκηαζ, βζαηί ιπμνεί κα ιμθφκμοκ ηα αυηακα. ηδκ ανπή δεκ 

ηθείκμοιε ηαθά ημ αάγμ, ηαεχξ ιπμνεί κα έπεζ ιείκεζ ηάπμζα οβναζία. Γζα ημ θυβμ αοηυ, ιπμνμφιε κα 

δέζμοιε ζε ιζα βάγα θίβμοξ ηυηημοξ νφγζ ηαζ κα ημοξ αάθμοιε ζημ αάγμ. 

Με ηδκ απμλήνακζδ, μνζζιέκα θανιαηεοηζηά θοηά πάκμοκ ιένμξ ηςκ δναζηζηχκ ζοζηαηζηχκ, ηα 

μπμία εα ελαημθμοεήζμοκ κα ελαζεεκμφκ ιε ημ πέναζια ημο πνυκμο υθμ ηαζ πενζζζυηενμ ηαζ, ηέθμξ, 

εα απνδζηεοεμφκ, υζμ ηαθά ηζ ακ ηα δζαηδνμφιε. Πάκς ζημ ηάεε δμπείμ βνάθμοιε πάκηα ημ υκμια ημο 

θοημφ ηαζ ηδκ διενμιδκία ζοθθμβήξ ημο ηαζ θνμκηίγμοιε κα ηαηακαθχκμκηαζ ζε δζάζηδια εκυξ 

πνυκμο. 

 Πνέπεζ ζε ηάεε πενίπηςζδ κα λένμοιε πμζμ αυηακμ ηαηακαθχκμοιε ηάεε θμνά, δζυηζ ζε 

δζαθμνεηζηή πενίπηςζδ, εκέπεζ αηυια ηαζ μ ηίκδοκμξ δδθδηδνίαζδξ. Έκαξ άθθμξ έλοπκμξ ηνυπμξ 

δζαηήνδζδξ είκαζ δ ηαηάρολδ εκυξ θνέζημο αμηάκμο, έπεζηα απυ ηαθυ πθφζζιμ ηαζ ζηνάββζζια. Ώκ 

επζεοιμφιε κα πζάκεζ θζβυηενμ πχνμ, πνχηα ημ ανάγμοιε βζα δζάζηδια εκυξ θεπημφ, έπεζηα ημ 

ζηναββίγμοιε ηαθά ηαζ ημ αάγμοιε ζε ζαημοθάηζ ιε διενμιδκία ζηδκ ηαηάρολδ. 

ζμκ αθμνά ζηδκ δζαηήνδζδ ηςκ αζεένζςκ εθαίςκ, ηα πμζμηζηά άνζζηα αζεένζα έθαζα πενζέπμκηαζ 

ζε θζαθίδζα πμο ακαβνάθμοκ «αβκυ αζεένζμ έθαζμ». Πνυηεζηαζ βζα ζημονυπνςια, βοάθζκα, ιζηνά ηαζ 

ηαεανά θζαθίδζα, ηαθά ηθεζζιέκα, ηα μπμία θοθάζζμκηαζ ιαηνζά απυ ημ θςξ, ηδκ οβναζία, ημκ αένα 

ηαζ ηδ εενιυηδηα. Γζα ηα αζεένζα αοηά έθαζα δεκ πνέπεζ κα οπάνπεζ ηαιία αιθζαμθία ςξ πνμξ ηδκ 

πμζυηδηά ημοξ ηαζ ιπμνμφκ κα πνδζζιμπμζδεμφκ άθμαα. Τπάνπεζ, υιςξ, έκαξ ηίκδοκμξ. 

Βπεζδή ημ πμθοαζεέκζμ (πμο οπάνπεζ ζημ πθαζηζηυ) έπεζ ηδκ ηάζδ κα απμννμθά ηα αζεένζα έθαζα, 

πνέπεζ κα απμθεφβμκηαζ ηα πθαζηζηά ηαζ κα θοθάζζμκηαζ ζε βοάθζκα ή ιεηαθθζηά δμπεία. Γεκζηά, ηα 

αζεένζα έθαζα πνέπεζ κα θοθάζζμκηαζ ζε δνμζενυ ηαζ ζημηεζκυ ιένμξ, βζα κα δζαηδνδεμφκ πμθφ ηαζνυ. 

Με αοηυ ημκ ηνυπμ δζαηδνμφκηαζ απυ δεηαμηηχ ιέπνζ εζημζζηέζζενζξ ιήκεξ. Βπεζδή ελαηιίγμκηαζ 

εφημθα ηαζ είκαζ εοαίζεδηα ζημ θςξ, πνέπεζ κα θοθάβμκηαζ ζε ζημφνα δμπεία, ηα μπμία κα 

ζθναβίγμκηαζ ηαθά.(www.botanologio.com) 

 

  



ΓΑΪΣΙΔΟΤ ΕΛΕΝΗ – ΑΝΝΑ, ΜΟΧΟΤΣΗ ΑΓΓΕΛΙΚΗΣΑ ΒΟΣΑΝΑ ΣΗΝ ΤΠΗΡΕΙΑ ΣΗ ΑΝΣΙΓΗΡΑΝΗ ελίδα134 
 

12. ΣΟ ΐΟΣΏΝΟ ALCANNATINCTORIA 

 

Δ Alkannatinctoria εββεκέξ θοηυ ηδξ κυηζαξ Βονχπδξ, ακήηεζ ζηδκ μζημβέκεζα ηςκ αμναβζκμεζδχκ 

(boraginaceae). Έκα απυ ηα ηφνζα ζοζηαηζηά ηδξ νίγαξ ηδξ είκαζ δ αθηακίκδ ιζα πνςζηζηή εοδζάθοηδ 

ζηα έθαζα ηαζ ημ αθημυθ πμο δίκεζ έκα έκημκμ πμνθονυ πνχια. Καζ εκχ δεκ οπάνπεζ ζοπκή ακαθμνά βζα 

αοηήκ ζηα αζαθία πενί αμηάκςκ, ακαθένεηαζ πμθφ ζοπκά ζηα αζαθία παναζηεοήξ ηαθθοκηζηχκ βζα αοηήκ 

αηνζαχξ ηδκ ζδζυηδηά ηδξ. Βπζπθέμκ, εεςνείηαζ πςξ έπεζ ακηζζδπηζηέξ ζδζυηδηεξ ηαζ ζοκηεθεί ζηδκ 

επμφθςζδ ηςκ πθδβχκ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Εικόνα 82 AlkannaTinctoria(http://www.flowersinisrael.com) 

Δ νίγα Άθηακεη ή Aθηάκα (AlkannaTinctoria) πνμένπεηαζ απυ έκα θοηυ, βκςζηυ απυ ηδκ 

ανπαζυηδηα, πμο εκδδιεί ζηζξ παναεαθάζζζεξ πενζμπέξ ηδξ Ώκαημθζηήξ Μεζμβείμο. Ώκήηεζ ζηδκ 

μζημβέκεζα ηδκ ΐμναβζκμεζδχκ. Σα άκεδ ημο λεπςνίγμοκ βζα ημ ζδζαίηενμ ιπθε-ιςα πνχια ημοξ ηαζ 

δ νίγα βζα ημ ααεφ ηυηηζκμ. Ώπυ αοηήκ πανάβεηαζ ιία μοζία πμο πνδζζιμπμζείηαζ εονέςξ ςξ θοζζηή 

πνςζηζηή ζε ηαθθοκηζηά (νμογ, ηναβζυκ, αθμζθέξ, ηνέιεξ, ζαπμφκζα, αενκίηζα η.α) ηαεχξ ηαζ ηναζζά, 

αθθά ηαζ βζα ηδ ααθή λφθμο, πέηναξ η.η.θ.  

Εικόνα 81 

Χάρτθσ  
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Εικόνα 83 Ρίηα Άλκανετ(http://www.flowersinisrael.com) 

Ο ανπαίμξ αμηακμθυβμξ Θευθναζημξ ηαζ ανβυηενα μ Αζμζημονίδδξ, αθθά ηαζ μ Εππμηνάηδξ 

πενζβνάθμοκ ηζξ ζδζυηδηεξ ημο θοημφ ηαζ πνμηείκμοκ ζοκηαβέξ βζα ηδ πνήζδ ημο.φιθςκα ιε πνυζθαηεξ 

αζμθμβζηέξ ιεθέηεξ, δ νίγα ημο θοημφ Άθηακεη δζαεέηεζ ακηζιζηνμαζαηέξ ζδζυηδηεξ (εκακηίμκ ηςκ 

Staphylococcusaureus ηαζ Staphylococcusepidermidis). Βπζπθέμκ, ιπμνεί κα πνδζζιμπμζδεεί ςξ 

ακηζθθεβιμκχδεξ ιε ζζπονή δνάζδ.  

Δ ζδιακηζηυηενδ υιςξ ζδζυηδηα ηδξ αθηακκίκδξ ηαζ ηδξ ζζημκίκδξ, ηςκ μοζζχκ πμο πενζέπμκηαζ ζε 

ιεβάθεξ πμζυηδηεξ ζηδ νίγα ημο θοημφ, είκαζ δ ελαζνεηζηή επμοθςηζηή ηδξ δνάζδ.Βίκαζ ηαηάθθδθδ βζα 

ηδ εεναπεία εθηχκ ζημ δζααδηζηυ πυδζ, ζηδκ επμφθςζδ υθςκ ηναοιάηςκ, εβηαοιάηςκ, εθηχκ ηάεε 

είδμοξ, αζιμννμσδμπάεεζαξ ηαζ άθθςκ δενιαηζηχκ παεήζεςκ υπςξ δ αηιή , ηαεχξ απμηεθεί ιία θοηζηή 

μοζία πμο αμδεά ζηδκ απμηαηάζηαζδ ημο δένιαημξ πςνίξ ηζξ πανεκένβεζεξ ηςκ πδιζηχκ 

μοζζχκ.(www.holisticlife.gr) 

 

 

Εικόνα 84 Ζλκοσ (http://www.care.gr) 

 

Οζ δναζηζηέξ ηζξ μοζίεξ θαιαάκμκηαζ απυ ηδκ νίγα ημο θοημφ πμο έπεζ έκα ααεοηυηηζκμ άπνςια. 

Οζ νίγεξ ζοθθέβμκηαζ, λδναίκμκηαζ ηαζ ημκζμνημπμζμφκηαζ . Οζ μοζίεξ αοηέξ είκαζ δζαθοηέξ ζε έθαζα ηαζ 

ζε αθημυθ, ιεηά μπμία δδιζμονβμφιε αάιιαηα αθθά ηαζ αθμζθή ιε αάζδ ημ έθαζμ ηδξ αθηάκαξ ηαζ ηενί 
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ιέθζζζαξ. Δ αθηάκα είκαζ ίζςξ δ ζζπονυηενδ επμοθςηζηή μοζία πμο δζαεέημοιε ζήιενα ηαζ 

πνδζζιμπμζείηαζ ζηζξ πζμ δφζημθεξ πθδβέξ βζα επμφθςζδ ιε άνζζηα απμηεθέζιαηα. 

 

 

 

 

 

 

 

Εικόνα 856 Αλκάνα(http://www.ftiaxno.gr) 

 

 

 

 

 

 

 

 

Εικόνα 87 Αλκάνα(http://www.ftiaxno.gr) 

Σμ θοηυ ειθακίγεζ εηηυξ απυ ακηζιζηνμαζαηέξ (ηαηά ημο Staphylococcusaureus ηαζ ημο 

Staphylococcusepidermidis, υπςξ παναεζπχεδηε), έπεζ αηυια ακηζθθεβιμκχδεζξ, ακηζηκδζιχδεζξ, 

ζηοπηζηέξ, επμοθςηζηέξ ηαζ ακηζκεμπθαζιαηζηέξ ζδζυηδηεξ. οκζζηάηαζ βζα ηδ εεναπεία ηςκ βαζηνζηχκ 

εθηχκ, ηςκ αζιμννμΎδςκ, ημο αήπα ηαζ ηδξ ανμβπζηήξ ηαηαννμήξ. Βθανιυγεηαζ ελςηενζηά ζημ δένια 

βζα ηδκ ακηζιεηχπζζδ δζάθμνςκ δενιαηζηχκ παεήζεςκ, ηςκ ηζνζχκ, ηςκ πθδβχκ, ημο ηκδζιμφ, ηςκ 

ελακεδιάηςκ, ηςκ ηναοιάηςκ ηαζ ηςκ εβηαοιάηςκ. 

Βθανιυγεηαζ ελςηενζηά ζημ δένια ςξ ζηοπηζηυ ηαζ επμοθςηζηυ οπυ ηδ ιμνθή αθμζθήξ ηαζ εθαζχδμοξ 

εηποθίζιαημξ. ε εβηαφιαηα πνχημο ααειμφ δ εεναπεία δζανηεί 4-7 ιένεξ βζα ηδκ πθήνδ ίαζδ ηαζ ζε 

εβηαφιαηα δεοηένμο ααειμφ 3-4 εαδμιάδεξ. ηζξ πζεακέξ ανκδηζηέξ πανεκένβεζεξ, πενζθαιαάκεηαζ ιία 

πζεακή εηδήθςζδ δπαημημλζηυηδηαξ ηαζ ηανηζκμβέκεζδξ ιεηά απυ παναηεηαιέκδ θήρδ ημο αμηάκμο. 

Βπζπθέμκ, δ εζςηενζηή πνήζδ δεκ ζοκζζηάηαζ, δζυηζ εκδέπεηαζ κα πνμηφρμοκ ανκδηζηά απμηεθέζιαηα 

ηαζ υπζ ηα επζεοιδηά εεηζηά ηδξ πνήζδξ ηδξ, υηακ αοηή βίκεηαζ ελςηενζηά. 



ΓΑΪΣΙΔΟΤ ΕΛΕΝΗ – ΑΝΝΑ, ΜΟΧΟΤΣΗ ΑΓΓΕΛΙΚΗΣΑ ΒΟΣΑΝΑ ΣΗΝ ΤΠΗΡΕΙΑ ΣΗ ΑΝΣΙΓΗΡΑΝΗ ελίδα137 
 

Σμ υκμια ηδξ πνμένπεηαζ απυ ημ ιεζαζςκζηυ θαηζκζηυ alchanna πμο ιε ηδ ζεζνά ημο πνμένπεηαζ 

απυ ημ ανααζηυ al-hanna δ πέκα (Lawsoniainermis, Lythraceae) ημ επίεεημ απυ ημ tinctus= αοηυξ πμο 

αάθεζ.Δαθηάκδ δ ααθζηή είκαζ αοημθοήξ ζε παναεαθάζζζα ιένδ ζε υθδ ηδκ ακαημθζηή Μεζυβεζμ ηαζ 

ηδ κυηζα Γαθθία. Έπεζ ζημονυπνςιδ νίγα ιε ιαονζδενυ θθμζυ ηαζ ζάνηα ηυηηζκδ - ιπθε βφνς απυ 

θεοηςπυ πονήκα απυ υπμο παναδμζζαηά ελάβεηαζ δ αθηακίκδ, ιζα πνςζηζηή μοζία, πμο είκαζ ηαθά 

δζαθοηή ζε θάδζ ή μζκυπκεοια αθθά υπζ ζημ κενυ, ηαζ δίκεζ θαιπενυ νμοιπζκί πνχια. Υνδζζιμπμζήεδηε 

ζημ αάρζιμ οθαζιάηςκ ηαζ ζακ πνςζηζηυ ζε θοηζηά θάδζα, ηναζζά, αενκίηζα ηαεχξ ηαζ βζα 

πνςιαηζζιυ ιανιάνμο ηαζ λφθμο. 

Σμ θοηυ Alkannatinctoria (Ώθηάκκα δ ααπηζηή ή ααθυνζγα), είκαζ έκα δζεηέξ ή πμθοεηέξ εββεκέξ 

θοηυ ηδξ κυηζαξ Βονχπδξ πμο ακήηεζ ζηδκ μζημβέκεζα ηςκ αμναβζκμεζδχκ (boraginaceae). Φεάκεζ ημοξ 

50 πυκημοξ φρμξ, έπεζ ηνζπςηά, ηαζ επζιήηδ θφθθα, ηα δε άκεδ ημο είκαζ ζοκήεςξ ιπθε-ιςα, ή ζε 

ηάπμζεξ πμζηζθίεξ (Alcannaorientalis), ηίηνζκα ή οπυθεοηα. Δ νίγα ημο θοημφ δ μπμία ζοκήεςξ είκαζ 

πμθφ ιεβάθδ ακαθμβζηά πνμξ ημ ιέβεεμξ ημο θοημφ, πανάβεζ ιία ηυηηζκδ ααθή απυ ημκ θθμζυ ηδξ. Έκα 

απυ ηα ηφνζα ζοζηαηζηά ηδξ νίγαξ ηδξ είκαζ δ αθηακκίκδ, ιζα πνςζηζηή εοδζάθοηδ ζηα έθαζα ηαζ ηζξ 

αθημυθεξ πμο δίκεζ έκα έκημκμ πμνθονυ πνχια. 

Δ πνχηδ ακαθμνά ζε αζαθζμβναθία βζα ηζξ εοενβεηζηέξ ηαζ εεναπεοηζηέξ ζδζυηδηεξ ηδξ νίγαξ ημο 

θοημφ Alkannatinctoria βίκεηαζ ζημ ένβμ ημο Αζμζημονίδδ «Πενί φθδξ Εαηνζηήξ», υπμο ηδκ ακaθένεζ ςξ 

θάνιαημ βζα ηδκ εεναπεία πθδβχκ ηαζ εβηαοιάηςκ. Ώνβυηενα, ζηα πνυκζα ημο ΐογακηίμο δ νίγα ημο 

θοημφ Alkannatinctoria πνδζζιμπμζείηαζ ζακ πνςζηζηή μοζία ιε ημ υκμια νζγεΎκζηή πμνθφνα. Σμ 1710 

μ Άββθμξ βζαηνυξ WilliamSalman ζημ ένβμ ημο ―EnglishHerbs‖ ακαθένεηαζ ζηζξ εεναπεοηζηέξ ζδζυηδηεξ 

ζοκηαβήξ απυ εηπφθζζια Alkannatinctoriaroot ζε θάδζ εθζάξ, ιε πμθφ ηαθά απμηεθέζιαηα ζηδκ 

επμφθςζδ ααεζχκ πθδβχκ.(www.pharmacysab.gr) 

Βπζπνμζεέηςξ ανπζηέξ ακαθμνέξιε ηδκ νίγα ημο βίκμκηαζ ζηα ζππαηναηζηά ένβα.Ο Πθίκζμξ εεςνεί ηδκ 

αθηακίκδ ςξ θάνιαημ βζα ημ δένια εζδζηά ηςκ δθζηζςιέκςκ. Καζ μ Θευθναζημξ ακαθένεζ ηδκ αθηακίκδ 

ςξ ααθή ηαζ ςξ θάνιαημ.ε πάπονμ πμο ανέεδηε ζηδκ Ώίβοπημ ημκ 3
μ
 -4

μ
 αζχκαβίκεηαζ θυβμ βζα 

αοηήκ.(www.floracythearea.blogspot.gr) 

Χξ πνμξ ημκ υνμ «εββεκήξ», εα πνέπεζ κα ζδιεζςεεί υηζ δζαηνίκμκηαζ δφμ είδδ πμθθαπθαζζαζιμφ 

ηςκ θοηχκ, ημκ εββεκή ηζ ημκ αβεκή. Ο εββεκήξ, απμηεθεί ημκ ηαη' ελμπήκ θοζζηυ ηνυπμ 

πμθθαπθαζζαζιμφ ηςκ θοηχκ. Οκμιάγεηαζ εββεκήξ δζυηζ μζ ζπυνμζ πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ βζα ηδκ 

απυηηδζδ κέςκ θοηχκ, πνμένπμκηαζ απυ ηδ βμκζιμπμίδζδ ηαζ ακάπηολδ ημο ςανίμο, ιέζα ζημ άκεμξ, 

δζαδζηαζία ζηδκ μπμία παίνκμοκ ιένμξ ηαζ ηα δφμ βέκδ ημο θοημφ. 

Οζ ζπυνμζ, ςξ ηεθζηυ πνμσυκ ηδξ εββεκμφξ ακαπαναβςβήξ, δεκ ιπμνμφκ κα δζαηδνήζμοκ ηα ηοπζηά 

παναηηδνζζηζηά ηδξ πμζηζθίαξ απυ ηδκ μπμία πνμένπμκηαζ αθθά εηθοθίγμκηαζ, ελαζηίαξ ηδξ ακάιεζλδξ 

ημο βεκεηζημφ οθζημφ ηςκ δφμ αηυιςκ πμο ζοκέπναλακ ζηδ βμκζιμπμίδζδ. Ώοηυξ άθθςζηε είκαζ ηαζ μ 

θυβμξ πμο δεκ ιπμνμφκ κα πνδζζιμπμζδεμφκ ςξ ηαθθζενβδηζηυ οθζηυ ζηδκ δεκδνμημιία απυ ημ μπμίμ 

εα πνμηφρμοκ κέα θοηά βζα εβηαηάζηαζδ κέςκ ηαθθζενβεζχκ. Ώκηίεεηα, ηα δεκδνφθθζα 

παναηηδνίγμκηαζ απυ ηαθή πνμζανιμζηζηυηδηα ζε πμζηζθία εδαθχκ, ζδζυηδηα πμο ηα ηάκεζ επζεοιδηά 

ςξ οπμηείιεκα πάκς ζηα μπμία εα ειαμθζαζεμφκ μζ πμζηζθίεξ ιε ημοξ επζεοιδημφξ παναηηήνεξ.  

Πανυθα αοηά ηα πενζζζυηενα θαπακζηά πμθθαπθαζζάγμκηαζ εββεκχξ ιε ζπένιαηα ηα μπμία υιςξ 

πνμηφπημοκ ιεηά απυ ηαηάθθδθδ ιεεμδμθμβία ζε ελεζδζηεοιέκμοξ ζπμνμπαναβςβζημφξ μίημοξ έηζζ 

http://www.pharmacysab.gr/
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χζηε ηα κέα θοηά κα έπμοκ υζμ ημ δοκαηυκ ημοξ επζεοιδηά παναηηδνζζηζηά. Ο αβεκήξ απυ ηδκ άθθδ 

πθεονά, ααζίγεηαζ ζηδκ ζηακυηδηα ηςκ θοηχκ κα βεκκμφκ απυ θοηζηά ημοξ ιένδ κέα άημια ιε ηζξ ίδζεξ 

αηνζαχξ ζδζυηδηεξ πμο παναηηδνίγμοκ ηα ίδζα. 

 

Με πμθθέξ ένεοκεξ ζημ πέναζια ηςκ πνυκςκ, έπεζ απμδεζπεεί υηζ δ Ώθηακκίκδ έπεζ ελαζνεηζηά 

εοενβεηζηέξ ζδζυηδηεξ ζε πενζπηχζεζξ ζμαανχκ ηναοιάηςκ. Πνάβιαηζ, δ απμηεθεζιαηζηυηδηα ηδξ 

Ώθηακκίκδξ ζε πενζπηχζεζξ επμφθςζδξ ηναοιάηςκ, πθδβχκ ηαζ εθηχκ είκαζ απμθφηςξ απμδεδεζβιέκδ 

εδχ ηαζ δεηαεηίεξ. Οζ θανιαηεοηζηέξ ζδζυηδηεξ αοηήξ ηδξ μοζίαξ ήηακ ηαηαβεβναιιέκεξ ήδδ απυ ηδκ 

επμπή ημο Αζμζημονίδδ, ημο παηένα ηδξ Φανιαημθμβίαξ μπμίμξ έγδζε ημκ 1
μ 
αζχκα Μ.Υ. αθθά ημ ένβμ 

ημο απμηέθεζε έςξ ημ 1600, ηδκ ιμκαδζηή θανιαημθμβζηή ακαθμνά, Ώκαημθήξ ηαζ 

Αφζδξ.(www.botanologio.com) 

 

12.1 Δ ΥΡΔΔ ΣΔ ΏΛΚΏΝΝΕΝΔ ΣΏ ΦΏΡΜΏΚΏ  

 

Δ αθηακκίκδ πνδζζιμπμζείηαζ βζα ηδκ εεναπεία ηναοιαηζηχκ θφζεςκ ηδξ ζοκέπεζαξ ημο δένιαημξ, 

υπςξ πνυκζα έθηδ δζαθυνςκ αζηζμθμβζχκ (θθεαζηή ζηάζδ, έθηδ ηαηαηθίζεςκ), εβηαφιαηα, ρςνίαζδ, 

βζα ιζα πμζηζθία παεήζεςκ, υπςξ ημ έηγεια, ηεναηζκμδενιία, δενιαημιοηδηίαζδ, ηάθμζ, νυγμζ, αηιή, 

εβηαφιαηα, αηυια ηαζ αζιμννμΎδεξ. Βπίζδξ, έπεζ ακηζθθεβιμκχδεζξ ηαζ ακηζιζηνμαζαηέξ ζδζυηδηεξ. 

Σμ 1935 μ Brockmaun απμιυκςζε ηδκ αθηακκίκδ απυ ηδ νίγα ηδξ Alkannatinctoria ηαζ ακαηάθορε 

ηδκ εκακηζμιενή ζπέζδ ηδξ ιε ηδκ ζζημκίκδ. Δ Ώθηακκίκδ είκαζ θμζπυκ ιία καθεμηζκυκδ, ημ ιυνζμ ηδξ 

μπμίαξ απμηεθείηαζ απυ δφμ ηιήιαηα, ημ καθεαγανζκζηυ ζφζηδια ηαζ ημ ηιήια ηδξ πθεονζηήξ 

αθεζθαηζηήξ αθοζίδαξ ημ μπμίμ πενζέπεζ ηαζ έκα αζφιιεηνμ ηέκηνμ. Δ αθηακκίκδ ανίζηεηαζ ζε 

ζδιακηζηέξ  πμζυηδηεξ ζημ θθμζυ ηδξ νίγαξ ημο θοημφ Alkannatinctoria ζε ιίβια εκακηζμιενχκ ιε ηδ 

ζζημκίκδ. 

Ώπυ ηα ανπαία πνυκζα ήηακ βκςζηέξ μζ θανιαηεοηζηέξ ζδζυηδηεξ ηςκ νζγχκ Alkannatinctoria ηαζ 

Lithospermumerythrorhizon. Οζ νίγεξ αοηέξ πνδζζιμπμζμφκηακ βζα επμφθςζδ ηναοιάηςκ. Δ 

επζζηδιμκζηή πνμζέββζζδ ημο εέιαημξ έβζκε πεζναιαηζηά ημ 1976 απυ ημκ Καεδβδηή Παπαβεςνβίμο, μ 

μπμίμξ ηαζ πνμζδζυνζζε ηδκ αθηακκίκδ, ηδ ζζημκίκδ ηαζ ηα πανάβςβά ημοξ ςξ ηα εκενβά ζοζηαηζηά ηςκ 

παναπάκς νζγχκ. Ώημθμφεδζε ηθαζιαημπμίδζδ ηαζ απμιυκςζδ ηςκ δζάθμνςκ ηθαζιάηςκ ηςκ νζγχκ 

Alkannatinctoria, δδθαδή ηςκ πνςζηζηχκ, ηςκ ηδνχκ, ηςκ θζπζδίςκ, ηςκ θοζζηχκ πμθοιενχκ ηαζ ηςκ 

θεμνζγυκηςκ ζοζηαηζηχκ ηαζ πναβιαημπμζήεδηακ αζμδμηζιέξ απυ ημκ Καεδβδηή ΐ.Παπαβεςνβίμο ηαζ 

ηδκ ενεοκδηζηή ημο μιάδα. 

O ΐ.Παπαβεςνβίμο ηαηαλζςιέκμξ ζημ πχνμ ηδξ επζζηήιδξ ηαηαζηεφαζε έκα κέμ θάνιαηα ηαζ 

ηαηάθενε παναπάκς απυ ιία θμνέξ κα λεπενάζεζ ηα ζηάδζα ηαλζηυηδηαξ εθέβπμο.ιέζς αοημφ πμθθμί 

αζεεκείξ ζχεδηακ απυ αηνςηδνζαζιμφξ ,δζάθμνα έθηδ ηαζ μ επζζηδιμκζηυξ ηθάδμξ είκαζ 

αζζζυδμλμξζηδκ ακηζιεηχπζζδ ηδξ αηηζκζηήξ ηενάηςζδε  εκυξ πνμηανηζκζημφ ζηάδζμο ηανηίκμο  ημο 

δένιαημξ. Σα ηεθεοηαία πνυκζα έπεζ αζπμθδεεί εηηεκέζηενα ζηδκ απμιυκςζδ δζάθμνςκ δναζηζηχκ 
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μοζζχκ πμο δεκ θφμκηαζ ζηδκ Βθθάδα .Έκα απυ ηα επζηεφβιαηά ημο πάκς ζηζξ ένεοκεξ  ηςκ νζγχκ είκαζ 

ημ θανιαηεοηζηυ ζηεφαζια Helixderm απυ ηδκ νίγα ημο θοημφ AlcanaTinctoria.(www.inews.gr.com) 

 

 

 

 

 

Βζηυκα 88 (http://users.auth.gr) 

Σμ ηθάζια ημο εηποθίζιαημξ πμο πενζείπε ηζξ πνςζηζηέξ, ηαηά ηδκ εθανιμβή ημο ζε πθδβέξ ημο 

δένιαημξ πεζναιαηυγςςκ, πανμοζίαζε εαοιάζζα επμοθςηζηή ζηακυηδηα. Ώκηίεεηα ηα ηθάζιαηα πμο 

πενζείπακ ηα θεμνίγμκηα ζοζηαηζηά, ημοξ ηδνμφξ ηαζ ηα θοζζηά πμθοιενή ήηακ ακεκενβά. Με ηδ ιεθέηδ 

αοηή έβζκε ζαθέξ υηζ μζ πνςζηζηέξ ηςκ νζγχκ ημο θοημφ Alkannatinctoria εοεφκμκηαζ βζα ηζξ 

επμοθςηζηέξ ζηακυηδηέξ ηδξ. Υδιζηέξ ακαθφζεζξ ηςκ πνςζηζηχκ ηαοημπμίδζακ ςξ αζμδναζηζηά 

ζοζηαηζηά ημοξ ελήξ εζηένεξ ηδξ αθηακκίκδξ : α,α-δζιεεοθαηνοθμ-, αββεθοθμ-, ζζμααθενοθμ- ηαζ α-

αηεημλοζζμααθενοθμ-.  

Ώημθμφεδζε δ ακάπηολδ θανιαημηεπκζηήξ ιμνθήξ ηαζ παναζηεοάζηδηε έκα επμοθςηζηυ 

ζηεφαζια πμο πενζέπεζ εζηένεξ αθηακκίκδξ ςξ δνχκηα ζοζηαηζηά, μζ μπμίμζ εηποθίζηδηακ απυ ηζξ νίγεξ 

ημο θοημφ Alkannatinctoria ηαζ έθααε άδεζα ηοηθμθμνίαξ απυ ημκ ΒΟΦ ιε ημ ειπμνζηυ υκμια 

histoplastinred ηαζ έπεζηα helixderm ααζζγυιεκμ ζε δίπθςια εονεζζηεπκίαξ ημο Καεδβδηή ΐ. 

Παπαβεςνβίμο ηαζ εθανιυζηδηε ιε απυθοηδ επζηοπία ζε πεζναιαηυγςα. ηδ ζοκέπεζα, ηα ζηεοάζιαηα 

αοηά εθανιυζηδηακ ηθζκζηά ζε αζεεκείξ πμο οπέθενακ απυ άημκα έθηδ ζηα ηάης άηνα, ηα μπμία ήηακ 

ακεεηηζηά ζε υθεξ ηζξ πνμδβμφιεκεξ πνμζπάεεζεξ εεναπείαξ ημοξ ιε ελαζνεηζηή απμηεθεζιαηζηυηδηα.  

Με αάζδ ηα απμηεθέζιαηα πμθθχκ ηθζκζηχκ ιεθεηχκ ηα επμοθςηζηά ζηεοάζιαηα histoplastinred 

ηαζ helixderm έθααακ άδεζα ηοηθμθμνίαξ απυ ημκ Βεκζηυ Ονβακζζιυ Φανιάηςκ. Δ δζαδζηαζία ζηζξ 

ηθζκζηέξ ιεθέηεξ ήηακ δ ηαεδιενζκή ημπζηή επάθεζρδ ζημ έθημξ ιε ηα επμοθςηζηά ζηεοάζιαηα, ιε 

εεαιαηζηά απμηεθέζιαηα. Μεηά απυ ηνεζξ ιε ηέζζενζξ εαδμιάδεξ, παναηδνήεδηε πμθθαπθαζζαγυιεκδ 

ακάπηολδ ημο ημηηζχδμοξ ζζημφ ηαζ ιέζα ζε πέκηε ιε έλζ εαδμιάδεξ πθήνμοξ εεναπείαξ ή ημοθάπζζημκ 

αζζεδηή ιείςζδ ημο ιεβέεμοξ ημο έθημοξ. Ο νοειυξ επζηοπίαξ ήηακ 80%, πςνίξ κα παναηδνδεεί 

θθεβιμκή ημο δένιαημξ ζε υθα ηα ζηάδζα ηδξ εεναπείαξ.  
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Δ απμηεθεζιαηζηυηδηα ηςκ ζηεοαζιάηςκ αοηχκ δμηζιάζηδηε ηαζ βζα εεναπεία εβηαοιάηςκ ζηα 

μπμία απμδείπηδηε ζδιακηζηά ακχηενδ απυ ηα θανιαηεοηζηά ζηεοάζιαηα Betadin ηαζ Fucidin. Σέθμξ, 

ημ επμοθςηζηυ αοηυ ζδζμζηεφαζια εθανιυζηδηε ιε επζηοπία βζα ηδ εεναπεία θεπνςδχκ πθδβχκ. Δ 

αζεεκήξ ήηακ ιζα βοκαίηα 62 εηχκ ηαζ ημ έθημξ ζημ δελί ηδξ πυδζ δεκ ακηζδνμφζε ζε εεναπείεξ 10 

εηχκ.Σα απμηεθέζιαηα ηδξ μοζίαξ αοηήξ αηυια ηαζ ζε αοηήκ ηδκ δφζημθδ πενίπηςζδ, είπε ελαζνεηζηά 

απμηεθέζιαηα. 

 

Οζ αζμθμβζηέξ ιεθέηεξ πμο έβζκακ ηα ηεθεοηαία 30 πνυκζα, απέδεζλακ υηζ ημ εθαζχδεξ εηπφθζζια 

ηςκ νζγχκ ηδξ Alkannatinctoria έπεζ ακηζιζηνμαζαηή (εκακηίμκ  ηςκ Staphylococcusaureus ηαζ 

Staphylococcus epidermidis), ακηζθθεβιμκχδδ (ζζπονυηενδ απυ ηδκ Butazolidin)ηαζ ακηζκεμπθαζιαηζηή 

δνάζδ. Δ ζδιακηζηυηενδ υιςξ ηαζ δ πζμ εκδζαθένμοζα ζδζυηδηα ηδξ αθηακκίκδξ ηαζ ηδξ ζζημκίκδξ είκαζ 

δ επμοθςηζηή ηδξ δνάζδ. Υμνδβείηαζ ζε ηναοιαηζηέξ θφζεζξ ηδξ ζοκεπείαξ ημο δένιαημξ, εβηαφιαηα, 

άημκα έθηδ δζάθμνδξ αζηζμθμβίαξ υπςξ έθηδ απυ θθεαζηή ζηάζδ, έθηδ απυ ηαηαηθίζεζξ, μγχδδ 

πενζανηδνίηζδα, ζηθδνυ ενφεδια ημο Bazin ηαζ ζε αζιμννμΎδμπάεεζα. 

 Ώκ ηαζ μζ εεναπεοηζηέξ ζδζυηδηεξ ηδξ Alkannatinctoria  ήηακ βκςζηέξ απυ ηδκ ανπαζυηδηα, ιυθζξ 

ημ 1978 επζαεααζχεδηακ πεζναιαηζηά, ηαζ πνμζδζμνίζηδηακ ηα δναζηζηά ζοζηαηζηά. Με αάζδ ηα 

πεζνάιαηα πμο πναβιαημπμζήεδηακ, μ ηαεδβδηήξ ΐ. Παπαβεςνβίμο παναζηεφαζε ηαζ ηαημπφνςζε, ιε 

δίπθςια εονεζζηεπκίαξ, θανιαηεοηζηυ παναζηεφαζια. Ώοηυ, ηοηθμθυνδζε ιε ημ υκμια 

HistoplastinRed πμο παναζηεοάζηδηε απυ ηδκ «ΥΡΧΠΒΕ Ώ.Β.» ηαζ ανβυηενα ιε ημ υκμια Helixderm 

απυ ηζξ εηαζνείεξ Π.Ν. Γενμθοιάημξ ΏΐΒΒ ηαζ ALAPIS ΏΐΒΒ. 

ΐαζζγυιεκμζ πάκς ζηδκ αζαθζμβναθία ηαζ ηδκ επζζηδιμκζηά απμδεδεζβιέκδ εεναπεοηζηή δνάζδ 

ημο εθαζχδμοξ εηποθίζιαημξ ηδξ Alkannatinctoriaroot, ιπμνμφιε κα παναζηεοάζμοιε βαθδκζηυ 

ζηεφαζια αθμζθή ιε ημ ςξ άκς εθαζχδεξ εηπφθζζια, ηαηυπζκ ηδξ απαναίηδηδξ ζοκηαβήξ βζαηνμφ.Έπεζ 

δμηζιαζηεί απμηεθεζιαηζηά δ ζζπονή επμοθςηζηή δνάζδ ημο εθαζχδμοξ εηποθίζιαημξ, ζε εβηαφιαηα 

πνχημο ααειμφ (4-7 ιένεξ εεναπεία βζα πθήνδ ίαζδ) ηαζ ζε εβηαφιαηα δεοηένμο ααειμφ (3-4 

εαδμιάδεξ εεναπεία βζα πθήνδ ίαζδ) πςνίξ παναιέκμοζεξ μοθέξ.  

Έπεζ επίζδξ ακηαπμηνζεεί εκηοπςζζαηά ζε ζμαανέξ πενζπηχζεζξ ηαηαηθίζεςκ ηαζ ιε ηδ αμήεεζά 

ημο, επακένπμκηαζ ιε θοζζμθμβζηή ακαπαναβςβή δένιαημξ απυ ημοξ αζεεκείξ.Βκηοπςζζαηά 

απμηεθέζιαηα, πμο πζζημπμζμφκηαζ απυ βζαηνμφξ ακηζζημίπςκ εζδζημηήηςκ (πεζνμονβμφξ, πθαζηζημφξ, 

δενιαημθυβμοξ), έπμοιε ζηδκ επμφθςζδ πθδβχκ ιεηά απυ επειαάζεζξ (ηφζηδ ηυηηοβμξ), έθηδ 

ηαηαηθίζεςκ, δζααδηζηά έθηδ η.θ.π.(www.pharmacysab.gr) 
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12.2 Ο ΣΡΟΠΟ ΒΦΏΡΜΟΓΔ  

 

Οζ αθμζθέξ πμο είκαζ ααζζζιέκεξ ζηδκ Alkannatinctoria, υπςξ ακαθένεδηε ήδδ έπμοκ ζζπονή 

επμοθςηζηή δνάζδ, πμο ααζίγεηαζ ζηζξ ζδζυηδηεξ ημο εθαζχδμοξ εηποθίζιαημξ ηδξ 

Alkannatinctoriaroot.Σμ εθαζχδεξ εηπφθζζια, εηηυξ απυ ηδκ επμοθςηζηή ημο δνάζδ, έπεζ ηαζ ζζπονή 

ακηζθθεβιμκχδδ αθθά ηαζ ακηζιζηνμαζαηή δνάζδ έκακηζ ιζηνμαίςκ πμο ζοπκά ανίζημκηαζ ζημ δένια, 

υπςξ ηα, Staphylococcusaureus ηαζ Staphylococcus epidermidis. 

Ώοηή δ ζδζυηδηα αθθά ηαζ βεκζηά δ ζφζηαζή ημοξ, ηζξ ηάκεζ κα ιπμνμφκ κα πνδζζιμπμζμφκηαζ 

απεοεείαξ ζηδκ πθδβή ηαζ έηζζ κα εκενβμφκ απμηεθεζιαηζηά, δδιζμονβχκηαξ πανάθθδθα ηαζ ημ 

ηαηάθθδθμ πενζαάθθμκ βζα ηδκ επμφθςζδ. Ο ηνυπμξ βζα κα εθανιμζηεί δ αθμζθή είκαζ πμθφ 

ζοβηεηνζιέκμξ ηαζ πνέπεζ κα αημθμοεείηαζ ιε ιεβάθδ πνμζμπή πνμηεζιέκμο κα έπεζ ηα επζεοιδηά 

απμηεθέζιαηα. 

Πνζκ ηδκ εθανιμβή ηδξ αθμζθήξ, ζηδκ πάζπμοζα πενζμπή απθχκεηαζ έκα ακηζζδπηζηυ ηφπμο 

betadine ή cetavlon ηαζ ιεηά απυ 1 θεπηυ, δ πθδβή πνέπεζ κα λεπθοεεί ιε θοζζμθμβζηυ μνυ. Δ παναιμκή 

ημο ακηζζδπηζημφ αοημφζζμο ζηδκ πθδβή, δεκ αμδεάεζ πμθφ ηδκ επμφθςζδ. Μία άθθδ ιέεμδμξ πμο 

εθανιυγεηαζ, είκαζ δ πνήζδ δζαθφιαημξ betadine ή cetavlon (1 ημοηαθζά ζμφπαξ ζε έκα θίηνμ κενυ), ιε 

ημ μπμίμ βίκμκηαζ θμοηνά ηδξ πθδβήξ ηαζ έηζζ βίκεηαζ ηαζ ακηζζδρία ηαζ ηαεανζζιυξ. 

Καηυπζκ, δ πενζμπή πνέπεζ κα ηαιπμκανζζηεί ιε ήπζεξ ηζκήζεζξ ηαζ ζε ηαιία πενίπηςζδ ιε ζονηέξ 

ηζκήζεζξ, ιε απμζηεζνςιέκδ βάγα δ πθδβή. Δ πενζμπή βφνς απυ ηδκ πθδβή ηδκ πνέπεζ κα ηαεανζζηεί 

ηακμκζηά ιε ηδκ βάγα, ζένκμκηάξ ηδκ ζηδκ πενζμπή, ηαζ ζηδ ζοκέπεζα κα αθαζνεεμφκ ηαζ ηα 

οπμθείιιαηα ηδξ αθμζθήξ.Έπεζηα, πνέπεζ κα ημπμεεηδεεί δ αθμζθή πάκς ζε ακηζημθθδηζηή βάγα, 

πενίπμο 1/2cm πάπμοξ ιε επζθάκεζα θίβδ ιεβαθφηενδ απυ ηδκ πθδβή (δ αθμζθή πνέπεζ κα ηαθφπηεζ ηαζ 

θίβμ βφνς ημ οβζέξ δένια) ηαζ ηαηυπζκ, κα εθανιμζηεί δ βάγα ιε ηδκ αθμζθή ζηδκ πθδβή.Δ βάγα πνέπεζ 

κα ζηδνζπηεί ιε ακηζαθθενβζηή ημθθδηζηή ηαζκία. 

 

Ο ηνυπμξ αοηυξ, αμδεά κα ηναηδεείζηδκ πάζπμοζα πενζμπή δ απαναίηδηδ οβναζία ηαζ ημ 

ηαηάθθδθμ πενζαάθθμκ, χζηε κα ανπίζεζ δ δδιζμονβία ημηηζχδμοξ ζζημφ πμο είκαζ ημ πνχημ αήια ηδξ 

επμφθςζδξ ηαζ ζηδκ ζοκέπεζα κα βίκεζ δ ηάθορή ημο ιε κέα επζεδθζαηά ηφηηανα. Ώπυ εηεί ηαζ πένα, δ 

επμφθςζδ βίκεηαζ πμθφ βνήβμνα ηαζ απμηεθεζιαηζηά. ηδκ ανπή δ αθθαβή πνέπεζ κα βίκεηαζ ιία θμνά 

ηδκ διένα. Ώνβυηενα, ιπμνεί κα βίκεηαζ ηαζ ακά δζήιενμ. 

 

θα υζα ακαθένμκηαζ, είκαζ βεκζηέξ μδδβίεξ. Πνμθακχξ ηαζ ημκ πνχημ θυβμ ηαζ ημκ ηεθεοηαίμ 

θυβμ ημκ έπεζ μ βζαηνυξ, μ μπμίμξ εα δχζεζ ηαζ εζδζηυηενεξ μδδβίεξ.Ώκ απυ ημ βζαηνυ ηνζεεί απαναίηδημ, 

ζε πενίπηςζδ επζιμθοζιέκμο ηναφιαημξ, ιπμνεί κα πνδζζιμπμζδεεί, ακηζαζμηζηή αβςβή βζα 4-5 

ιένεξ.Πανυιμζα θνμκηίδα, πάκηςξ, πνμηείκεηαζ ηαζ ζε δζααδηζηά έθηδ, έθηδ ηαηαηθίζεςκ ή βεκζηά, ζε 

ηναφιαηα ιε δφζημθδ επμφθςζδ. 
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12. 3ΣΟ ΒΚΥΤΛΕΜΏ HELIXDERM ΚΏΕ Δ ΚΏΣΏΡΓΔΔ ΣΟΤ  

ToHelixdermπενζέπεζ ζζμελεκμθαθεαγανίκεξ (isoexenylofthazarines) , ηα μπμία είκαζ έκα ιίβια 

απυ αθηακίκδ, ζζθζηυκδ ηαζ εζηένεξ πμο πμνδβμφκηαζ ζε ηναοιαηζηέξ θφζεζξ ηδξ ζοκέπεζαξ ημο 

δένιαημξ, εβηαοιάηςκ , άημκα έθηδ δζαδυνςκ αζηζμθμβζχκ ,υπςξ απυ θθεαζηή ηάζδ , απυ ηαηάηθζζδ , 

απυ ζηθδνυ ενφεοια Basinηαζ αζιμννμΨδμπάεεζα.(www.galinos.gr) 

Σμ helixderm είκαζ ημ ηοπμπμζδιέκμ εθαζχδεξ εηπφθζζια ηςκ νζγχκ ημο θοημφ AlkannaTinctoria 

δζαζπανιέκμ ιέζα ζε θζπυθζθδ αάζδ. Έπεζ ηαπεία επμοθςηζηή δνάζδ, πμο επζηοβπάκεηαζ ιε ηδκ 

πνυηθδζδ ζανημθοίαξ ζε πνυκζεξ ηαζ ιδ εθηχζεζξ (πθδβέξ), υπςξ ηαζ ζε ηναφιαηα. Βπίζδξ, έπεζ πμθφ 

ηαθή ακηζιζηνμαζαηή εκένβεζα εκακηίμκ ημο πνοζίγμκηα ηαζ ημο επζδενιζημφ ζηαθοθυημηημο, υπςξ ηαζ 

εκακηίμκ ηδξ Candidaalbicans. 

Δ αθμζθή πμο πενζέπεζ εθαζχδεξ εηπφθζζια ηςκ νζγχκ alkannatinctoria, πάνδ ζηδκ ηνζπθή ηδξ 

δνάζδ (ακηζιζηνμαζαηή, ακηζθθεβιμκχδδ ηαζ ζζπονή επμοθςηζηή) είκαζ έκα ζζπονυ, επμοθςηζηυ 

ζηεφαζια ημπζηήξ ιυκμ πνήζδξ. Σμ εονφ θάζια δνάζδξ εκακηίμκ ηςκ Gram(+) ααηηδνζδίςκ, υπςξ μ 

Staphylococcusaureus, S. epidermitis, Candidaalbicans η.α., ηαεχξ ηαζ εκακηίμκ παεμβυκςκ ιοηήηςκ, 

ηαεζζημφκ ηδκ αθμζθή ζδζαίηενα ηαηάθθδθδ βζα ηδ εεναπεία ιμθοκεέκηςκ ηναοιάηςκ. πεηζηέξ ιεθέηεξ 

απέδεζλακ υηζ ηα δναζηζηά ζοζηαηζηά ηδξ αθμζθήξ αζημφκ ακηζθθεβιμκχδδ εκένβεζα, επζθένμοζα 

εθάηηςζδ ηδξ δζαπεναηυηδηαξ ηςκ ηνζπμεζδχκ ηαζ αημθμφεςξ οπμπχνδζδ ημο μζδήιαημξ. 

Ώθμφ, θμζπυκ, δ αθμζθή αοηή πενζέπεζ εθαζχδεξ εηπφθζζια ηςκ νζγχκ AlkannaTinctoria, πάνδ 

ζηδκ ηνζπθή δνάζδ ηςκ ζοζηαηζηχκ ηδξ (ακηζιζηνμαζαηή, ακηζθθεβιμκχδδ ηαζ ζζπονή επμοθςηζηή), 

είκαζ έκα ζζπονυ, επμοθςηζηυ ζηεφαζια ημπζηήξ ιυκμ πνήζδξ. Σμ εονφ θάζια δνάζδξ εκακηίμκ ηςκ 

Gram(+) ααηηδνζδίςκ, υπςξ μ Staphylococcusaureus, S. epidermitis, Candidaalbicans η.α., ηαεχξ ηαζ 

εκακηίμκ παεμβυκςκ ιοηήηςκ, ηαεζζημφκ ηδκ αθμζθή ζδζαίηενα ηαηάθθδθδ βζα ηδ εεναπεία 

ιμθοκεέκηςκ ηναοιάηςκ. 

πεηζηέξ ιεθέηεξ απέδεζλακ υηζ ηα δναζηζηά ζοζηαηζηά ηδξ αθμζθήξ αζημφκ ακηζθθεβιμκχδδ 

εκένβεζα, επζθένμοζα εθάηηςζδ ηδξ δζαπεναηυηδηαξ ηςκ ηνζπμεζδχκ ηαζ αημθμφεςξ οπμπχνδζδ ημο 

μζδήιαημξ. Ώνπζηά δ εθανιμβή ηδξ αθμζθήξ επζηαπφκεζ ημκ ηαεανζζιυ ημο ποειέκα ηδξ πθδβήξ, ζηδ 

ζοκέπεζα εοκμεί ημ ζπδιαηζζιυ κέμο ημηηζχδμοξ ζζημφ. Με ηδ ζοκέπζζδ ηδξ εεναπείαξ ηαζ εκχ δ πθδβή 

δζαηδνείηαζ ηαεανή, παναηδνείηαζ αολδιέκδ επζεδθζμπμίδζδ ιε απμηέθεζια ηδκ πθήνδ επμφθςζδ ηδξ 

πθδβήξ. 
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οιπεναζιαηζηά, ζηζξ ηναοιαηζηέξ θφζεζξ ηδξ ζοκεπείαξ ημο δένιαημξ, ζηα εβηαφιαηα, ζηα άημκα 

έθηδ απυ θθεαζηή ζηάζδ ηαζ ηαηαηθφζεζξ, ζηα πεζνμονβζηά ηναφιαηα ηθπ., δ ημπζηή πνήζδ ηδξ 

επμοθςηζηήξ αθμζθήξ έπεζ απμηέθεζια ζηδκ ιζηνμαζαηή ηάεανζδ ηδξ πθδβήξ (ακηζιζηνμαζαηή 

πνμζηαζία ηδξ πθδβήξ), ηδκ ακάπηολδ ημηηζχδμοξ ζζημφ, ηδκ επζεδθζμπμίδζδ, ηδκ επμφθςζδ ηδξ 

αθάαδξ, ηδκ εκενβμπμίδζδ ηδξ θάζδξ επακυδμο ημο αίιαημξ απυ ηδκ πενζθένεζα πνμξ ημ ηέκηνμ, ηδκ 

εθάηηςζδ ημο μζδήιαημξ ηαζ ηςκ δζάποηςκ αθβχκ ηαζ ηδκ δζέβενζδ ηδξ ιζηνμηοηθμθμνίαξ, ιε ηδκ 

έκκμζα ηδξ εθάηηςζδξ ηδξ αββεζαηήξ δζαπεναηυηδηαξ ηαζ ηδξ αφλδζδξ ηδξ ακημπήξ ηςκ ηνζπμεζδχκ 

Δ πνμθμνά ημο εηποθίζιαημξ βίκεηαζ αηυια πζμ θακενή, υηακ ακαθμβίγεηαζ ηακείξ ηζξ ζοκέπεζεξ 

πμο ιπμνεί κα έπμοκ βζα ηδκ οβεία αζεέκεζεξ πμο πνμηφπημοκ απυ ααηηδνίδζα, υπςξ μ πνοζίγςκ 

ζηαθοθυημηηυξηαζ δ Candidaalbicans.οβηεηνζιέκα, μ πνοζίγςκ ζηαθοθυημηημξ 

(Staphylococcusaureus) είκαζ Gram-Θεηζηυξ ηυηημξ ηαζ μ πζμ επζηίκδοκμξ απυ υθμοξ 

ημοξ ζηαθοθυημηημοξ. Οκμιάγεηαζ έηζζ επεζδή ζημ ιζηνμζηυπζμ ιμζάγεζ ιε ηζαιπί ζηαθοθζμφ. 

Βίκαζ ζδιακηζηυ κα ημκζζηεί υηζ μ πνοζίγςκ ζηαθοθυημηημξ απμηεθεί ιέθμξ ηδξ θοζζμθμβζηήξ 

πθςνίδαξ ζε πμθθμφξ ακενχπμοξ, πςνίξ αοηυ κα ζδιαίκεζ υηζ υθμζ μζ άκενςπμζ εα κμζήζμοκ. Σα 

πενζζζυηενα ανέθδ, ιάθζζηα, απμζηίγμκηαζ αιέζςξ ιεηά ημκ ημηεηυ, ςζηυζμ μ απμζηζζιυξ ιεζχκεηαζ 

υζμ ηα παζδζά ιεβαθχκμοκ. Ώκ υιςξ ημ ααηηήνζμ εζζέθεεζ ιε ηάπμζμκ ηνυπμ ιέζα ζημ ζχια, π.π. ιέζς 

ιζαξ πθδβήξ ή ιέζς ηδξ ακαπκεοζηζηήξ μδμφ, ιπμνεί κα πνμηαθέζεζ ζμαανέξ ιμθφκζεζξ. Σα 

ζοιπηχιαηα είκαζ ακάθμβα ιε ηδκ αζεέκεζα πμο εα πνμηθδεεί ηαζ δ ακηζιεηχπζζδ βίκεηαζ ιε 

ακηζαίςζδ. 

Οζ δενιαηζηέξ θμζιχλεζξ απυ ζηαθοθυημηημ ιπμνεί κα πνμηαθέζεζ ιζα ζμαανή ηαηάζηαζδ πμο 

μκμιάγεηαζ «ζφκδνμιμ εβηαφιαημξ ημο δένιαημξ», δ μπμία παναηδνείηαζ πζμ ζοπκά ζηα παζδζά, αθθά 

ιπμνεί κα ζοιαεί ηαζ ζε εκήθζηεξ. Δ ιυθοκζδ πνμηαθεί ηδκ ηαηάννεοζδ ηςκ ακχηενςκ ζηνςιάηςκ ημο 

δένιαημξ, υπμο δδιζμονβμφκηαζ θμοζηάθεξ ηαζ ζηδ ζοκέπεζα δζαθφμκηαζ αθήκμκηαξ πίζς ημοξ πθδβέξ 

πμο ιμζάγμοκ ιε έκα ζμαανυ έβηαοια. ηακ δ θμίιςλδ ηαθφπηεζ ιζα ιεβάθδ επζθάκεζα ημο ζχιαημξ, 

ημ απμηέθεζια ιπμνεί κα απμαεί ιμζναίμ βζα ηδ γςή ημο αζεεκμφξ. Σμ ζοβηεηνζιέκμ ζφκδνμιμ ημο 

δένιαημξ ακηζιεηςπίγεηαζ ιε εκδμθθέαζα ακηζαζμηζηά ηαζ οβνά βζα κα απμθεοπεεί δ αθοδάηςζδ. 

Οζ άκενςπμζ ιπμνμφκ κα πάεμοκ ζηαθοθμημηηζηή ηνμθζηή δδθδηδνίαζδ απυ ηδκ ηαηακάθςζδ 

ηνμθχκ ιμθοζιέκςκ ιε ημ ααηηήνζμ Staphylococcusaureus (S. aureus). Σμ ααηηήνζμ απεθεοεενχκεζ ιζα 

ημλίκδ ζηζξ ηνμθέξ, πνμηαθχκηαξ ηαπεία έκανλδ ζμαανήξ καοηίαξ ηαζ ειέημο. Μπμνεί επίζδξ κα 

πνμηαθέζεζ πονεηυ. Οζ ηνμθέξ πμο ζοκδέμκηαζ ιε ζηαθοθμημηηζηή ηνμθζηή δδθδηδνίαζδ είκαζ ηα 

βαθαηημημιζηά πνμσυκηα, ηα αοβά, ημ ηνέαξ, ηα πμοθενζηά, μζ ζαθάηεξ ιε αοβυ, ηυκμ, ημηυπμοθμ, 

παηάηεξ, γοιανζηά. 

Οζ ζηαθοθυημηημζ είκαζ δ πζμ ζδιακηζηή αζηία ααηηδνζαηήξ θμίιςλδξ ζημ βεκζηυ πθδεοζιυ. Σμ 

20-40% ηςκ εκδθίηςκ είκαζ θμνείξ ημο ααηηδνίμο. Δ επίπηςζδ είκαζ αηυιδ ιεβαθφηενδ ζημ ζαηνζηυ ηαζ 

κμζδθεοηζηυ πνμζςπζηυ. Σα ζηεθέπδ ηαλζκμιμφκηαζ ςξπνοζίγςκ (παεμβυκμξ) ζηαθοθυημηημξ (S. 

Aureus), επζδενιζηυξζηαθοθυημηημξ (S. Epidermis) ηαζ ζαπνμθοηζηυξζηαθοθυημηημξ (S. 

Saprophyticus). 
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Ο πνοζίγςκ ζηαθοθυημηημξ έπεζ ακαπηφλεζ πμθθμφξ ιδπακζζιμφξ ιε ημοξ μπμίμοξ λεβεθά ημ 

ακμζμπμζδηζηυ ζφζηδια, πμθθαπθαζζάγεηαζ ηαζ ελαπθχκεηαζ ζε δζάθμνα υνβακα πνμηαθχκηαξ ζμαανέξ 

επζπθμηέξ. Σμ παεμβυκμ αοηυ ιζηνυαζμ εηηνίκεζ ιία ζεζνά πνςηεσκχκ πμο εέημοκ εηηυξ θεζημονβίαξ ημ 

ακμζμπμζδηζηυ ζφζηδια. Βίκαζ απυ ηα πθέμκ ζοπκά αίηζα θμζιχλεςκ ζε ανέθδ ηαζ παζδζά, εζδζηά ημ 

ηαθμηαίνζ. 

Σμ ααηηήνζμ οπάνπεζ πμθφ ζοπκά ζημ δένια ηαζ ζηδ ιφηδ οβζχκ αηυιςκ. Πενίπμο ημ 20% ημο 

βεκζημφ πθδεοζιμφ είκαζ πνυκζμζ θμνείξ ημο πνοζίγμκηα ζηαθοθυημηημο, εκχ αηυιδ 30-60% είκαζ 

πενζζηαζζαημί, πανμδζημί θμνείξ. Μέπνζ ηαζ 35% ημο πθδεοζιμφ θένεζ ζηαθοθυημηημ ζηδ ιφηδ ηάηζ 

πμο έπεζ ζδζαίηενδ επζδδιζμθμβζηή ζδιαζία έπεζ δζυηζ μ απμζηζζιυξ ζημκ αθεκκμβυκμ ηδξ ιφηδξ είκαζ 

ζδιακηζηή πδβή ιεηάδμζδξ. Ώπυ ηδκ ιφηδ, ιε εοημθία, ημ ιζηνυαζμ ιεηαθένεηαζ ζε ιακηίθζα, ηζέπεξ, 

πεηζέηεξ, νμφπα ηαζ εζ δζηά ζηα πένζα, ηαζ υηακ δμεεί δ εοηαζνία πνμηαθεί θμζιχλεζξ – απυ έκα ζπονάηζ 

ιέπνζ πκεοιμκία, εκδμηανδίηζδα, ή αηυιδ ηαζ εακαηδθυνα ζδραζιία. 

Οζ ζοκήεεζξ εέζεζξ απμζηζζιμφ ημο πνοζίγμκηα ζηαθοθυημηημο είκαζ ηα νμοεμφκζα ηδξ ιφηδξ, 

αθθά ηαζ μζ ιαζπαθζαίεξ ημζθυηδηεξ, μ θάνοββαξ, ημ πενίκεμ ηαζ δ πενζπνςηηζηή πενζμπή, ηα πένζα ηαζ 

ηα κφπζα. Mε ηζξ ζοιααηζηέξ ιεευδμοξ ηαθθζενβεζχκ, δ ζοπκυηδηα ακένπεηαζ πενίπμο ζημ 35% βζα ηδ 

ιφηδ, 20% βζα ημ πενίκεμ ηαζ ηα βεκκδηζηά υνβακα ηαζ 5-10% βζα ηζξ ιαζπάθεξ ηαζ ηα ιεζμδαηηφθζα 

δζαζηήιαηα ηςκ πμδζχκ. 

Ο πνοζίγςκ ζηαθοθυημηημξ έπεζ εονεία μζημθμβζηή ηαηακμιή ζημ πενζαάθθμκ (έδαθμξ, ζιαηζζιυξ, 

ακηζηείιεκα η.ά.) υπμο επζαζχκεζ βζα ανηεηέξ διένεξ. Βίκαζ εοαίζεδημξ ζε πμθθά ακηζζδπηζηά (π.π. 

μζκυπκεοια 70%, δζαθφιαηα ζςδίμο) ηαζ απμθοιακηζηά (π.π. δζάθοια μζηζαηήξ πθςνίκδξ 1μ%). Σμ 

ιζηνυαζμ ηαηαζηνέθεηαζ ζε ορδθέξ εενιμηναζίεξ (π.π. 120 ααειμί Κεθζίμο βζα 15 θεπηά). Δ 

εκηενμημλίκδ πμο πανάβεζ ακηέπεζ ζηδ εενιμηναζία αναζιμφ. 

Ο πνοζίγςκ ζηαθοθυημηημξ (αθθά ηαζ άθθμζ ζηαθοθυημηημζ) πνμηαθεί πμθθέξ θμζιχλεζξ απυ ηζξ 

μπμίεξ μζ ζοκδεέζηενεξ είκαζ: μζ ημπζηέξ δενιαηζηέξ, υπςξ μ δμεζήκαξ, δ εοθαηίηζδα, ημ ιμθοζιαηζηυ 

ηδνίμ, δ πανςκοπία, ημ ενοζίπεθαξ, ημ απυζηδια, δ ηοηηανίηζδα ηαζ μζ ιεηεβπεζνδηζηέξ ή 

ιεηαηναοιαηζηέξ θμζιχλεζξ. Οζ δενιαηζηέξ θμζιχλεζξ απυ ζηαθοθυημηημ ιπμνεί κα πνμηαθέζμοκ ιζα 

ζμαανή ηαηάζηαζδ πμο μκμιάγεηαζ ―ζφκδνμιμ εβηαφιαημξ ημο δένιαημξ‖, δ μπμία παναηδνείηαζ πζμ 

ζοπκά ζηα παζδζά, αθθά ιπμνεί κα ζοιαεί ηαζ ζε εκήθζηεξ. Δ ιυθοκζδ πνμηαθεί ηδκ ηαηάννεοζδ ηςκ 

ακχηενςκ ζηνςιάηςκ ημο δένιαημξ, υπμο δδιζμονβμφκηαζ θμοζηάθεξ ηαζ ζηδ ζοκέπεζα δζαθφμκηαζ 

αθήκμκηαξ πίζς ημοξ πθδβέξ πμο ιμζάγμοκ ιε έκα ζμαανυ έβηαοια. 

Ο πνοζίγςκ ζηαθοθυημηημξ εοεφκεηαζ επίζδξ βζα ζμαανέξ, ζοζηδιαηζηέξ θμζιχλεζξ, ζοπκά 

απεζθδηζηέξ βζα ηδ γςή ημο αζεεκμφξ. Οζ βοκαίηεξ πμο εδθάγμοκ ιπμνεί κα πάεμοκ ιζα θμίιςλδ ζημ 

ζηήεμξ πμο μκμιάγεηαζ ιαζηίηζδα, δ μπμία ιπμνεί κα απεθεοεενχζεζ ααηηήνζα ζημ βάθα ηδξ 

ιδηέναξ. Σα ααηηήνζα ζηαθοθυημηημο ζημοξ πκεφιμκεξ ιπμνεί κα πνμηαθέζμοκ πκεοιμκία. ηακ ημ 

ααηηήνζμ εζζένπεηαζ ζηα μζηά ιπμνεί κα πνμηαθέζεζ μζηεμιοεθίηζδα. 

  

http://www.healthyliving.gr/2013/11/25/dothihnas-kalogeros/
http://www.healthyliving.gr/2016/01/14/kyttaritida-vakthria/
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Σα ζοιπηχιαηα ηδξ ζηαθοθμημηηζηήξ κυζμο ημο δένιαημξ πενζθαιαάκμοκ απμζηήιαηα ιε πφμκ, 

εκχ μ πυκμξ, ημ πνήλζιμ ηαζ δ ενοενυηδηα ζηδκ πενζμπή ηδξ ιυθοκζδξ είκαζ ανηεηά ζοπκή. Βάκ δ 

ιυθοκζδ απυ ζηαθοθυημηημ πενάζεζ ζημ αίια (ααηηδνζαζιία ή ζδραζιία) ηα ζοιπηχιαηα 

πενζθαιαάκμοκ πονεηυ, νίβδ ηαζ παιδθή ανηδνζαηή πίεζδ (οπυηαζδ). Δ θμίιςλδ απυ ζηαθοθυημηημ 

ζημ αίια ιπμνεί κα ιμθφκεζ ηδκ ηανδζά ή ηζξ ηανδζαηέξ ααθαίδεξ (εκδμηανδίηζδα). Δ ζήρδ ιπμνεί κα 

μδδβήζεζ ζε ηαηαπθδλία ή πμθθαπθή ηαηάννεοζδ μνβάκςκ, δ μπμία ιπμνεί βνήβμνα κα μδδβήζεζ ζε 

εάκαημ.(Ώ.Μανίκδ, 2016) 

Ο πνοζίγςκ ζηαθοθυημηημξ απεθεοεενχκεζ ιζα ημλίκδ ζηζξ ηνμθέξ, πνμηαθχκηαξ ηαπεία έκανλδ 

ζμαανήξ καοηίαξ ηαζ ειέημο. Μπμνεί επίζδξ κα πνμηαθέζεζ πονεηυ. Οζ ηνμθέξ πμο ζοκδέμκηαζ ιε 

ζηαθοθμημηηζηή ηνμθζηή δδθδηδνίαζδ είκαζ ηα ηα βαθαηημημιζηά πνμσυκηα, ηα αοβά, ημ ηνέαξ, ηα 

πμοθενζηά, μζ ζαθάηεξ ιε αοβυ, ηυκμ, ημηυπμοθμ, παηάηεξ ηαζ γοιανζηά.Δ ιυθοκζδ ηνμθχκ ιε 

εκηενμημλζημβυκα ζηεθέπδ έπεζ ςξ απμηέθεζια ηδκ ειθάκζζδ βαζηνεκηενίηζδαξ (ηνμθζηή δδθδηδνίαζδ). 

ηαθοθμημηηζηέξ ημλίκεξ είκαζ επίζδξ οπεφεοκεξ βζα ημ ζφκδνμιμ ημο ημλζημφ ζμη (ζοιααίκεζ 

ζοκήεςξ ηαηά ηδ δζάνηεζα ηδξ ειιήκμο νφζεςξ) ηαζ ηδκ ημλζηή επζδενιζηή κεηνυθοζδ (ζφκδνμιμ 

γειαηζζιέκμο δένιαημξ). Θα πνέπεζ κα ημκζζηεί υηζ μζ ζμαανέξ θμζιχλεζξ ιαθαηχκ ιμνίςκ ζδζαίηενα 

ζηα παζδζά πνμηαθμφκηαζ απυ μνζζιέκα ζηεθέπδ ζηαθοθυημηημο πμο πανάβμοκ ιία ημλίκδ πμο θέβεηαζ  

θεοημηημκίκδ (Panton-ValentineLeucocidin — PVL). 

Δ ειθάκζζδ ζηαθοθμημηηζηχκ θμζιχλεςκ εοκμείηαζ υηακ οπάνπμοκ παεήζεζξ πμο αολάκμοκ ηδκ 

εοπάεεζα ημο ακενχπμο ζηζξ θμζιχλεζξ υπςξ μ δζααήηδξ ηαζ δ πνυκζα κεθνζηή ακεπάνηεζα. Λμζιχλεζξ 

απυ S. aureus έπμοκ επίζδξ ζοζπεηζζηεί ιε επζπθμηέξ απυ ηδ πνήζδ ζαηνζηχκ ειθοηεοιάηςκ, υπςξ 

εκδμθθέαζμοξ ηαεεηήνεξ ηαζ αδιαημδυηεξ. Οζ αζεεκείξ ιε αημπζηή δενιαηίηζδα πανμοζζάγμοκ ζδζαίηενδ 

εοπάεεζα ζημκ πνοζίγμκηα ζηαθοθυημηημ. 

ζμκ αθμνά ζηδ δζάβκςζή ημο, δ δζάβκςζδ ηδξ ζηαθοθμημηηζηήξ θμίιςλδξ ααζίγεηαζ ηονίςξ 

ζηδκ ιζηνμζηυπδζδ ηαζ ηαθθζένβεζα ημο ηθζκζημφ δείβιαημξ, ημ μπμίμ δζαθένεζ ακάθμβα ιε ηδκ ηθζκζηή 

εκηυπζζδ ηδξ θμίιςλδξ. ηδ ζοκέπεζα βίκεηαζ ακηζαζυβναιια βζα ημκ έθεβπμ εοαζζεδζίαξ ζηα 

ακηζαζμηζηά. Οζ ζμαανέξ θμζιχλεζξ ζηαθοθυημηημο ζημ αίια, δ πκεοιμκία ηαζ δ εκδμηανδίηζδα 

απαζημφκ ζοκήεςξ ηαθθζένβεζεξ αίιαημξ.Δ πζμ εφημθδ ελέηαζδ βζα κα δζαπζζηςεεί δ θμνεία είκαζ 

ηαθθζένβεζα απυ ηδ ιφηδ. 

Έκαξ βζαηνυξ ιπμνεί κα δζαβκχζεζ ιζα ιζηνή ζηαθοθμημηηζηή θμίιςλδ ημο δένιαημξ απυ απθή 

ακάθοζδ ηςκ δενιαηζηχκ ζδιαδζχκ ηαζ έηζζ δεκ απαζηείηαζ ζοκήεςξ ενβαζηδνζαηή ελέηαζδ. Οζ 

ζμαανέξ θμζιχλεζξ ζηαθοθυημηημο ζημ αίια, δ πκεοιμκία ηαζ δ εκδμηανδίηζδα (θθεβιμκή ηςκ 

εζςηενζηχκ εαθάιςκ ηδξ ηανδζάξ) απαζημφκ ζοκήεςξ ηαθθζένβεζεξ αίιαημξ (δείβιαηα αίιαημξ, πφμο, ή 

ζζηχκ πμο ηαθθζενβμφκηαζ ζημ ενβαζηήνζμ βζα κα επζαεααζςεεί δ πανμοζία ημο ααηηδνίμο 

Staphylococcus). Μυθζξ επζαεααζςεεί δ πανμοζία ααηηδνίςκ ζηαθοθυημηημο, ιζα άθθδ ελέηαζδ πμο 

μκμιάγεηαζ «ηεζη εοαζζεδζίαξ» ιπμνεί κα πνεζαζηεί, βζα κα δείηε πμζα ακηζαζμηζηά εα ζημηχζμοκ ηα 

ααηηήνζα. 

  

http://www.healthyliving.gr/2013/09/24/shpsh-therapeia-symptomata-antimetopish/
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Ώοηυ, υιςξ, πμο ηαεζζηά πενζζζυηενμ ημκ ζηαθοθυημηημ επζηίκδοκμ είκαζ μ εφημθμξ ηνυπμξ ιε 

ημκ μπμίμ ιεηαδίδεηαζ. Πνάβιαηζ, μ παεμβυκμξ ζηαθοθυημηημξ ιεηαδίδεηαζ εφημθα απυ επαθή ιε 

δενιαηζηή ζηαθοθμημηηζηή θμίιςλδ ηαεχξ επίζδξ ηαζ ειιέζςξ δζα ιέζμο ηςκ πενζχκ απυ ιμθοζιέκα 

ακηζηείιεκα, επζθάκεζεξ (π.π. πυιμθα ζηζξ πυνηεξ, ηδθέθςκα, πθήηηνα οπμθμβζζηχκ) ηαεχξ επίζδξ ηαζ 

ιε ημζκή πνήζδ λοναθζχκ, πεηζεηχκ, η.ά. 

Ο πνυκμξ επχαζδξ πμζηίθθεζ. οκήεςξ ηοιαίκεηαζ απυ 4 ιέπνζ 10 διένεξ. ιςξ δ θμίιςλδ ιπμνεί 

κα ζοιαεί ηαζ ανηεηυ ηαζνυ (ιέπνζ ηαζ ιήκεξ) ιεηά ηδ ιυθοκζδ. ηδκ πενίπηςζδ βαζηνεκηενίηζδαξ απυ 

εκηενμημλζκμβυκα ζηεθέπδ, ηα ζοιπηχιαηα εηδδθχκμκηαζ ζοκήεςξ 4-6 χνεξ ιεηά ηδ θήρδ ιμθοζιέκδξ 

ηνμθήξ. Κοιαίκεηαζ υιςξ απυ 30 θεπηά ιέπνζ 8 χνεξ.Πζμ εοαίζεδηα ζημοξ ζηαθοθυημηημφξ είκαζ ηα 

ιςνά, ηςκ μπμίςκ μζ ζοπκέξ εέζεζξ απμζηζζιμφ είκαζ μ νζκμθάνοββαξ, ημ δένια ηαζ ημ μιθαθζηυ 

ημθυαςια. 

Βίκαζ βκςζηυ υηζ πμζμζηυ πάκς απυ 90% ηςκ ζηεθεπχκ είκαζ ακεεηηζηά ζηδκ πεκζηζθίκδ ηαζ 

αιπζηζθθίκδ θυβς παναβςβήξ εκυξ εκγφιμο πμο ηζξ ηαηαζηνέθεζ, ηδξ α-θαηηαιάζδξ. ηδ εεναπεία ηςκ 

ζηαθοθμημηηζηχκ θμζιχλεςκ, ημ ακηζαζυβναιια είκαζ απαναίηδημ, ηαευζμκ έκα ιεβάθμ πμζμζηυ 

ζηεθεπχκ (πενίπμο 40%) απυ κμζμημιεζαηέξ αθθά ηαζ απυ ελςκμζμημιεζαηέξ θμζιχλεζξ είκαζ 

ακεεηηζηά ζε πμθθά ακηζαζμηζηά.Γζα ηδκ ελάθεζρδ ζηεπεθχκ πμο ανίζημκηαζ ζηδ ιφηδ ηαζ είκαζ 

ακεεηηζηά εθανιυγεηαζ εεναπεία ιε ιμνθή αθμζθήξ ιε εζδζηά ακηζζηαθοθμημηζηά ακηζαζμηζηά, ηδ 

ιμοπζνμζίκδ ηαζ ημ θμοζζδζηυ μλφ. 

Δ εηνίγςζδ ημο πνοζίγμκηα ζηαθοθυημηημο απυ ηδ ιφηδ ηαζ ηζξ άθθεξ εέζεζξ απμζηζζιμφ έπεζ 

κυδια επί αζεεκχκ ιε οπμηνμπζάγμοζεξ ζηαθοθμημηηζηέξ θμζιχλεζξ ημο δένιαημξ ηαζ ηςκ ιαθαηχκ 

ιμνίςκ, υηακ δεκ επανημφκ ηα ιέηνα οβζεζκήξ, επί αζεεκχκ ιε ζοπκέξ, ζμαανέξ ελάνζεζξ αημπζηήξ 

δενιαηίηζδαξ, ζδζαζηένςξ υηακ αοηέξ ζοκδέμκηαζ ιε θμζιχλεζξ ηαεχξ ηαζ ζε απμδεδεζβιέκα θμνείξ ημο 

ιζηνμαίμο πμο θυβς ενβαζίαξ ένπμκηαζ ζε επαθή ιε εοπαεή άημια. 

Δ εεναπεία βζα θμζιχλεζξ απυ ζηαθοθυημηημ ελανηάηαζ απυ ηδ εέζδ ηαζ ηδ ζμαανυηδηα ηδξ 

θμίιςλδξ. Οζ ιζηνέξ θμζιχλεζξ ημο δένιαημξ ιπμνεί κα ακηζιεηςπζζημφκ ιε ημπζηή ακηζαζμηζηή αθμζθή, 

ή ιε ηδκ θήρδ ακηζαζμηζηχκ απυ ημ ζηυια. Σα απμζηήιαηα ζοκήεςξ ακηζιεηςπίγμκηαζ ιε ημιή ηαζ 

πανμπέηεοζδ, ή πεζνμονβζηή επέιααζδ. Οζ πενζζζυηενμ ζμαανέξ θμζιχλεζξ ζε ιεβάθεξ πενζμπέξ ημο 

δένιαημξ, ζε άθθα υνβακα ημο ζχιαημξ, ή ζηδκ ηοηθμθμνία ημο αίιαημξ βεκζηά ακηζιεηςπίγμκηαζ ιε 

εκδμθθέαζα ακηζαζμηζηά. Μία θμίιςλδ απυ ημκ ακεεηηζηυ ζε ακηζαζμηζηά ηφπμ ζηαθοθυημηημο (MRSA) 

ιπμνεί κα είκαζ ζδζαίηενα επζηίκδοκδ. 

Να ζδιεζςεεί πςξ υηακ άνπζζε δ πνήζδ ηδξ πεκζηζθθίκδξ, μ πνοζίγςκ ζηαθοθυημηημξ ήηακ 

εοαίζεδημξ πνμξ αοηή. Γνήβμνα υιςξ απέηηδζε ακεεηηζηυηδηα ηαζ ηχνα δεκ πνδζζιμπμζείηαζ δ 

πεκζηζθθίκδ ζπεδυκ ηαευθμο ζε θμζιχλεζξ ιε αζηία ημκ πνοζίγμκηα ζηαθοθυημηημ. Έηζζ δ ιεεζηζθθίκδ 

άνπζζε κα πνδζζιμπμζείηαζ ημ 1959 ζηζξ θμζιχλεζξ ιε ακεεηηζηυηδηα πνμξ ηδκ πεκζηζθθίκδ, αθθά ημ 

1961 ειθακίζηδηε βζα πνχηδ θμνά ημ ακεεηηζηυ πνμξ ηδκ ιεεζηζθθίκδ ζηέθεπμξ ημο πνοζίγμκηα 

ζηαθοθυημηημ (MRSA – MethicillinResistantStaphylococcuSAureus). Σχνα δ ιεεζηζθθίκδ ζπάκζα 

πνδζζιμπμζείηαζ βζα θμζιχλεζξ. 
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Ο MRSA ζοιπενζθένεηαζ αηνζαχξ υπςξ μ ζοκήεδξ πνοζίγςκ ζηαθοθυημηημξ ηαζ δεκ πνμηαθεί 

δζαθμνεηζηέξ θμζιχλεζξ. Δ θμίιςλδ ιε MRSA ζοπκά βίκεηαζ ιέζα ζηα κμζμημιεία ζε αζεεκείξ πμο 

είκαζ ιεβάθδξ δθζηίαξ, αανζά άννςζημζ ηαζ πεζνμονβδιέκμζ Σα ακηζαζμηζηά βζα ημκ MRSA δίκμκηαζ 

ιυκμ ζε εκέζζιδ ιμνθή ηαζ είκαζ αηνζαά ηαζ ημλζηά. 

ηακ έπεζ κα ηάκεζξ ηακείξ ιε επζηίκδοκεξ αζεέκεζεξ, μζ μπμίεξ ιάθζζηα ιεηαδίδμκηαζ εφημθα, 

πνέπεζ κα βκχνίγεζ πμθφ ηαθά πχξ εα πνμθοθαπεεί απυ αοηέξ. Μέπνζ ζήιενα δεκ οπάνπεζ ειαυθζμ βζα 

ημκ πνοζίγμκηα ζηαθοθυημηημ. Εδζαίηενδ, αθθά ηαζ ηαεμνζζηζηή ζδιαζία βζα ηδκ πνμθφθαλδ 

απμδίδεηαζ ζημ ηαθυ ηαζ ζοπκυ πθφζζιμ ηςκ πενζχκ. Βπίζδξ ηάεε αιοπή (βναηγμοκζά) ή πθδβή ζημ 

δένια πνέπεζ κα ηαθφπηεηαζ ηαζ κα εεναπεφεηαζ αιέζςξ. Γζα ηδκ απμθοβή ημο ημλζημφ ζμη ζηζξ 

βοκαίηεξ ηαηά ηδ δζάνηεζα ηδξ ειιήκμο νφζεςξ, ζοκζζηάηαζ κα αθθάγμοκ ζοπκά (ημοθάπζζημκ ηάεε 6 

χνεξ) ηα ηαιπυκ. 

 

ε βεκζηέξ βναιιέξ μζ ηαθφηενμζ ηνυπμζ άιοκαξ ηαζ πνυθδρδξ είκαζ ηαη‘ ανπήκ, κα ηαθφπημκηαζ 

υθεξ μζ πενζμπέξ ιε δενιαηζηή ιυθοκζδ απυ ζηαθοθυημηημ ιε ηαεανυ, ζηεβκυ επίδεζιμ ή 

ηναοιαπθάζη. Ώοηυ είκαζ ζδζαίηενα ζδιακηζηυ εάκ μζ πθδβέξ αοηέξ πανάβμοκ πφμκ, επεζδή ημ πφμκ 

ιπμνεί κα πενζέπεζ MRSA ηαζ κα ελαπθςεεί ζε άθθμοξ. Ώηυια, υπςξ έπεζ ήδδ εζπςεεί, δ ζςζηή οβζεζκή 

είκαζ ζδιακηζηή.  

Σα πένζα πνέπεζ κα πθέκμκηαζ επζιεθχξ ηαζ κα απμθφβεηε δ ζηεκή επαθή ιε ιμθοζιέκα άημια ηαζ 

ηαεανίγμκηαζ πνμζεηηζηά υθεξ μζ βναηγμοκζέξ, ηα ημρίιαηα ηαζ μζ πθδβέξ ζημ δένια βζα κα ιεζςεμφκ μζ 

πζεακυηδηεξ κα ιμθοκεμφκ ιε ζηαθοθυημηημ. Βάκ έπεζ ηάπμζμξ ζηαθοθυημηημ, πνέπεζ κα αεααζςεεί υηζ 

υθμζ μζ άκενςπμζ πμο είκαζ ζε ζηεκή επαθή ιαγί ημο πθέκμοκ ηα πένζα ημοξ ζοπκά, εζδζηά ακ ημκ 

αμδεμφκ κα αθθάλεζ ημοξ επζδέζιμοξ ημο. ε ηαιία πενίπηςζδ μ αζεεκήξ ή άημιμ απυ ημ πενζαάθθμκ 

ημο δεκ πνέπεζ κα αββίλεζ πμηέ ηδκ ιμθοζιέκδ πθδβή. Βπζπθέμκ, δεκ πνέπεζ κα ιμζνάγεηαζ ηακέκαξ 

πνμζςπζηά ακηζηείιεκα πμο ιπμνεί κα έπμοκ ένεεζ ζε επαθή ιε ηδ ιμθοζιέκδ πθδβή.  

Ώκηζηείιεκα υπςξ πεηζέηεξ, λονζζηζηέξ ιδπακέξ, ζεκηυκζα, ή ηαζ νμφπα δεκ πνέπεζ κα ιμζνάγμκηαζ 

ζε ηαιία πενίπηςζδ δζυηζ δζαθμνεηζηά, εθθμπεφεζ ηίκδοκμξ. Πνέπεζ κα πθέκμκηαζ υθα ηα 

ηθζκμζηεπάζιαηα ηαζ νμφπα ζε γεζηυ κενυ, βζα κα ζημηςεμφκ υθα ηα ααηηήνζα ημο ζηαθοθυημηημο. 

Πνέπεζ, αηυια, ημ άημιμ κα πεζνίγεηαζ ηαζ κα πνμεημζιάγεζ ηζξ ηνμθέξ ιε αζθάθεζα βζα κα ιεζςεεί μ 

ηίκδοκμξ ζηαθοθμημηηζηήξ ηνμθζηήξ δδθδηδνίαζδξ. Ώοηυ ζδιαίκεζ υηζ μθείθεζ κα πθέκεζ ηα πένζα ημο 

ηαθά ιε ζαπμφκζ ηαζ κενυ πνζκ απυ ημ πεζνζζιυ ηαζ ηδκ πνμεημζιαζία ημο θαβδημφ.  

Ώκ οπάνπμοκ πθδβέξ, ιμθφκζεζξ ημο δένιαημξ, ή ιζα θμίιςλδ ηδξ ιφηδξ ή ηςκ ιαηζχκ, δεκ πνέπεζ 

κα ιαβεζνεφεζ ηαζ κα ζεναίνεζ θαβδηυ ζε άθθμοξ. Βπζπθέμκ, πνέπεζ κα ηαεανίγεζ ηαζ απμθοιέκεζ ηαθά 

ηδκ ημογίκα ηαζ υθμοξ ημοξ πχνμοξ πμο βεοιαηίγεζ. Σέθμξ, έκα πμθφ ιέηνμ, πνμηεζιέκμο κα βθζηχζεζ 

ηακείξ απυ ηδ ιυθοκζδ απυ ζηαθοθυημηημ, είκαζ δ ζςζηή δζαηήνδζδ ηςκ ηνμθίιςκ πμο εα 

ηαηακαθςεμφκ ανβυηενα. οβηεηνζιέκα, πνέπεζ κα Καηαρφπμοιε μπμζαδήπμηε ηνυθζια πνυηεζηαζ κα 

απμεδηεφζμοιε βζα ιεβάθμ δζάζηδια, χζηε κα ιδκ ακαπηοπεεί ημ ααηηήνζμ. 

  

http://www.healthyliving.gr/2014/04/09/%cf%83%ce%b5%cf%81%ce%b2%ce%b9%ce%ad%cf%84%ce%b1-%ce%ba%ce%b1%ce%b9-%cf%84%ce%b1%ce%bc%cf%80%cf%8c%ce%bd-%cf%84%ce%b9-%cf%80%cf%81%ce%ad%cf%80%ce%b5%ce%b9-%ce%bd%ce%b1-%ce%be%ce%ad%cf%81%ce%b5%cf%84/
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Οζ πχνμζ ζημοξ μπμίμοξ δ πανμοζία ηςκ ζηαθοθυημηηςκ έπεζ ιεβάθδ ζδιαζία βζα ηδκ επέηηαζδ 

επζδδιζηήξ ιμνθήξ θμζιχλεςξ είκαζ ηα κμζμημιεία ηαζ ζδζαίηενα μζ εάθαιμζ ηςκ κεμβκχκ, μζ ιμκάδεξ 

εκηαηζηήξ εεναπείαξ, ηα πεζνμονβεία ηαζ μζ εάθαιμζ πδιεζμεεναπείαξ ηανηζκμπαεχκ ηαζ αζεεκχκ ιε 

AIDS. Άημια ιε ζηαθοθμημηηζηέξ αθάαεξ ή ηαζ οβζείξ ιζηνμαζμθυνμζ πνέπεζ κα απμηθείμκηαζ ηαζ κα 

απμιαηνφκμκηαζ απυ αοημφξ ημοξ πχνμοξ. 

Σμ ζαηνζηυ ηαζ ημ κμζδθεοηζηυ πνμζςπζηυ ηςκ κμζμημιείςκ πνέπεζ κα εθέβπεηαζ, δζυηζ μζ ζηαθο-

θυημηημζ απμζηίγμοκ εφημθα ηδ ιφηδ, ηαεχξ επίζδξ ηα νμφπα αθθά ηαζ ηα πένζα ηςκ αηυιςκ πμο 

ενβάγμκηαζ ζηα κμζμημιεία. Δ ζπμθαζηζηή ακηζζδρία ιε ελαπθςνμθαίκζμ ή ηνέιεξ πθςνμελζδίκδξ ή 

ααηζηναηίκδξ πενζμνίγμοκ ηζξ επζδδιζηέξ κμζμημιεζαηέξ θμζιχλεζξ. Σδκ ίδζα απμηεθεζιαηζηυηδηα έπεζ 

επίζδξ δ πνήζδ ιμοπζνμζίκδξ. Βπζαάθθεηαζ ηαθυξ ηαεανζζιυξ ηςκ επζθακεζχκ ιε οδαηζηυ δζάθοια 

μζηζαηήξ πθςνίκδξ 10% ή άθθα απμθοιακηζηά.Δ ηαθή ζοκηήνδζδ ηέθμξ ηςκ ηνμθίιςκ (ηνέιεξ, 

βαθαηηενά) ηαζ ζδζαίηενα ημοξ ηαθμηαζνζκμφξ ιήκεξ πνμθοθάζζεζ απυ ηζξ ηνμθζηέξ δδθδηδνζάζεζξ. 

Ώνπζηά δ εθανιμβή ηδξ αθμζθήξ επζηαπφκεζ ημκ ηαεανζζιυ ημο ποειέκα ηδξ πθδβήξ, ζηδ ζοκέπεζα 

εοκμεί ημ ζπδιαηζζιυ κέμο ημηηζχδμοξ ζζημφ. Με ηδ ζοκέπζζδ ηδξ εεναπείαξ ηαζ εκχ δ πθδβή 

δζαηδνείηαζ ηαεανή, παναηδνείηαζ αολδιέκδ επζεδθζμπμίδζδ ιε απμηέθεζια ηδκ πθήνδ επμφθςζδ ηδξ 

πθδβήξ. οιπεναζιαηζηά, ζηζξ ηναοιαηζηέξ θφζεζξ ηδξ ζοκεπείαξ ημο δένιαημξ, ζηα εβηαφιαηα, ζηα 

άημκα έθηδ απυ θθεαζηή ζηάζδ ηαζ ηαηαηθφζεζξ, ζηα πεζνμονβζηά ηναφιαηα ηθπ., δ ημπζηή πνήζδ ηδξ 

επμοθςηζηήξ αθμζθήξ έπεζ απμηέθεζια ζηδκ ιζηνμαζαηή ηάεανζδ ηδξ πθδβήξ (ακηζιζηνμαζαηή 

πνμζηαζία ηδξ πθδβήξ), ηδκ ακάπηολδ ημηηζχδμοξ ζζημφ, ηδκ επζεδθζμπμίδζδ, ηδκ επμφθςζδ ηδξ 

αθάαδξ, ηδκ εκενβμπμίδζδ ηδξ θάζδξ επακυδμο ημο αίιαημξ απυ ηδκ πενζθένεζα πνμξ ημ ηέκηνμ, ηδκ 

εθάηηςζδ ημο μζδήιαημξ ηαζ ηςκ δζάποηςκ αθβχκ ηαζ ηδκ δζέβενζδ ηδξ ιζηνμηοηθμθμνίαξ, ιε ηδκ 

έκκμζα ηδξ εθάηηςζδξ ηδξ αββεζαηήξ δζαπεναηυηδηαξ ηαζ ηδξ αφλδζδξ ηδξ ακημπήξ ηςκ ηνζπμεζδχκ. 

Σχνα, υζμκ αθμνά ζηδκ CandidaAlbicans, ημ εθθδκζηυ ημο υκμια είκαζ «ςίδζμ ημ θεοηάγμκ» ηαζ 

ααζακίγεζ, ζδζαίηενα ηζξ βοκαίηεξ, ςξ ημθπζηή ιοηδηίαζδ. Ο υνμξ «ηακηζκηίαζδ» ιπμνεί κα λεκίγεζ, αθθά 

δοζηοπχξ, πμθθέξ ηαεδιενζκέξ εκμπθήζεζξ μθείθμκηαζ ζε αοηήκ. Ώπυ ηα 81 είδδ ημο βέκμοξ Candida, 

θμζιχλεζξ ζοκήεςξ πνμηαθεί ημ είδμξ Candidaalbicans. Θα πνέπεζ ηακείξ κα απμηηήζεζ πενζζζυηενεξeξ 

βκχζεζξ ζπεηζηά ιε ηδκ CndidaAlbicans, ημκ πανάλεκμ αοηυ ιφηδηα πμο ηαημζηεί ζημ ζχια, αθθά απυ 

ηαζνυ ζε ηαζνυ ηάκεζ αζζεδηή ηαζ εκμπθδηζηή ηδκ πανμοζία ημο, πνμηεζιέκμο κα ημκ ακηζιεηςπίζεζ 

απμηεθεζιαηζηά 

Ο ιφηδηαξ Candida παναζζηεί ζημ 80% ηςκ ακενχπςκ, πςνίξ κα πνμηαθεί πνυαθδια. ΐνίζηεηαζ 

ηονίςξ ζημκ πεπηζηυ ζςθήκα, δδθαδή ηονίςξ ζημ παπφ έκηενμ, απμηεθχκηαξ ιένμξ ηδξ θοζζμθμβζηήξ 

πθςνίδαξ ημο εκηένμο. Δ πθςνίδα ημο εκηένμο είκαζ απμηέθεζια μζημθμβζηήξ ζζμννμπίαξ ιεηαλφ ηςκ 

βαθαηημαάηζθθςκ ηαζ ηςκ οπμθμίπςκ ιζηνμμνβακζζιχκ, υπςξ μ Candida. Ώπυ ηδ πθςνίδα ημο έκηενμο 

δδιζμονβείηαζ ηαζ δ πθςνίδα ημο πενζκέμο ηαζ ημο ηυθπμο ηδξ βοκαίηαξ.(Ώ.Μανίκδ, 2016) 

Με πζμ απθά θυβζα, μ ζοβηεηνζιέκμξ ιφηδηαξ «γεζ ηαζ ααζζθεφεζ» ζημκ μνβακζζιυ, πςνίξ κα 

δδιζμονβεί πνμαθήιαηα, ηαεχξ - οπυ ηακμκζηέξ ζοκεήηεξ - εθέβπεηαζ απυ ημ ακμζμπμζδηζηυ ζφζηδια 

ηαζ απυ ηδ θοζζμθμβζηή ιζηνμπθςνίδα ημο πεπηζημφ ζςθήκα. Κάπμζα ζηζβιή, υιςξ,δCandida βίκεηαζ 

επενυξ. Πμζμζ πανάβμκηεξ είκαζ αοημί πμο μδδβμφζε αοηήκ ηδκ αθθαβή; 

ηακ δζαηανάζζεηαζ δ ζζμννμπία ηδξ πθςνίδαξ ημο εκηένμο ηαζ ημο ηυθπμο ηαζ μζ 

βαθαηημαάηζθθμζ ιεζςεμφκ ζε ανζειυ, μζ οπυθμζπμζ ιζηνμμνβακζζιμί, υπςξ δ Candida, 

πμθθαπθαζζάγμκηαζ. Δ θοζζμθμβζηή πθςνίδα (βαθαηημαάηζθθμζ) πανάβεζ αιζκμλέα, αζηαιίκεξ (ΐ ηαζ Κ) 
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ηαζ ακηζαζμηζηέξ μοζίεξ, πμο πνμζηαηεφμοκ ημκ αθεκκμβυκμ, ελμοδεηενχκμκηαξ ηα επενζηά ααηηήνζα ή 

αθθάγμκηαξ ημ pH ημο ηυθπμο, χζηε αοηά κα ιδκ ιπμνμφκ κα επζγήζμοκ. ηακ υιςξ δ ζζμννμπία 

ςθέθζιςκ ηαζ αθααενχκ ιζηνμμνβακζζιχκ δζαηαναπεεί, μζ ιφηδηεξ πμθθαπθαζζάγμκηαζ. Σμ 

απμηέθεζια είκαζ κα ειθακζζηεί δ θεβυιεκδ «ηακηζκηίαζδ», πμο είκαζ δ θμίιςλδ απυ Candida. 

Δ δζάνηεζα ηδξ εεναπείαξ ελανηάηαζ απυ ημ υνβακμ πμο έπεζ πνμζαθδεεί. Δ μκοπμιοηδηίαζδ π.π. 

πνεζάγεηαζ πμθφ πενζζζυηενμ πνυκμ εεναπείαξ απυ ιζα ιοηδηζαζζηή ημθπίηζδα. Σα ζηεοάζιαηα πμο 

επακαθένμοκ ηδ θοζζμθμβζηή πθςνίδα ημο εκηένμο (πνμαζμηζηά), είκαζ ζδιακηζηά, χζηε κα ιεζςεμφκ ηα 

πμζμζηά οπμηνμπήξ, ηονίςξ υηακ ιζθάιε βζα ηακηζκηίαζδ ζημκ πεπηζηυ ζςθήκα ηαζ ηα βεκκδηζηά 

υνβακα. Βπζπθέμκ, ηαθυ εα είκαζ κα απμθεφβεηαζ δ άζημπδ πνήζδ ακηζαζμηζηχκ, επεζδή ηαηαζηνέθμοκ 

ιεβάθμ πμζμζηυ ςθέθζιςκ ααηηδνίςκ. 

Χζηυζμ, πμθθμί εζδζημί εεςνμφκ πςξ, αημθμοεχκηαξ έκα ζοβηεηνζιέκμ δζαζημθυβζμ, ιπμνμφιε κα 

ακαημοθζζημφιε απυ ηα ζοιπηχιαηα ιζαξ εκδεπυιεκδξ θμίιςλδξ. Λυβς ημο υηζ μ ιφηδηαξ γεζ ζημ 

έκηενμ ηαζ ακήηεζ ζημοξ γοιμιφηδηεξ, βζα κα «ηναθεί» ηαζ κα πμθθαπθαζζαζηεί πνεζάγεηαζ 

οδαηάκεναηεξ. Ώπμηθείμκηαξ θμζπυκ ημοξ επελενβαζιέκμοξ οδαηάκεναηεξ, ηδ γάπανδ ηαζ ηζξ ηνμθέξ ιε 

ορδθή πενζεηηζηυηδηα ζε ιφηδηεξ (ηονί νμηθυν) ή οβναζία (ρςιί), αμδεάιε ημκ μνβακζζιυ κα 

ηαηαπμθειήζεζ απμηεθεζιαηζηυηενα ημκ «εκμπθδηζηυ επζζηέπηδ». 

Οζ οπμηνμπέξ απμηεθμφκ ζοπκυ πνυαθδια βζα ηζξ βοκαίηεξ πμο έπμοκ πανμοζζάζεζ ηακηζκηίαζδ. ε 

πενζπηχζεζξ πμθφ ζοπκχκ οπμηνμπχκ, δεκ απμηθείεηαζ μ βζαηνυξ κα γδηήζεζ ηάπμζεξ ζοιπθδνςιαηζηέξ 

ελεηάζεζξ, υπςξ π.π. βζα δζααήηδ, ηαεχξ βζ' αοηέξ ιπμνεί κα εοεφκεηαζ έκαξ αδζάβκςζημξ δζααήηδξ. Σμ 

ηθεζδί ζηδκ απμθοβή ηδξ ηακηζκηίαζδξ, είκαζ δ ζζμννμπία ζηδκ εκηενζηή πθςνίδα ηαζ ημ ζζπονυ 

ακμζμπμζδηζηυ ζφζηδια(Μανίκδ, 2016).  

Οθμέκα ηαζ πενζζζυηενμζ εκαθθαηηζημί εεναπεοηέξ ακαβκςνίγμοκ υηζ ιία ηαεανή εκηενζηή μδυξ 

ιε ζζμννμπδιέκδ πθςνίδα θζθζηχκ ηαζ ηαηαζηνμθζηχκ ααηηδνίςκ απμηεθεί έκα απυ ηα ζδιακηζηυηενα 

εειέθζα βζα ηδκ επίηεολδ ηδξ αέθηζζηδξ οβείαξ. ε ιία οβζή εκηενζηή μδυ εοδμηζιμφκ πάκς απυ 400 

δζαθμνεηζηά είδδ ααηηδνίςκ, ηαεέκα απυ ηα μπμία έπεζ πζθζάδεξ ζηεθέπδ. Οζ θεπηέξ ζζμννμπίεξ ιεηαλφ 

ηςκ δφμ ααζζηχκ ηφπςκ ααηηδνίςκ πμο απανηίγμοκ ηδκ εκηενζηή πθςνίδα δζαηανάζζμκηαζ εφημθα 

ελαζηίαξ ηςκ ακηζαζμηζηχκ. 

Μία απυ ηζξ πζμ ζοκδεζζιέκεξ πανεκένβεζεξ ηδξ πνήζδξ ακηζαζμηζηχκ βζα ηδκ ηαηαπμθέιδζδ ηςκ 

θμζιχλεςκ, είκαζ μ ακελέθεβηημξ πμθθαπθαζζαζιυξ ημο Candidaalbicans – θοζζμθμβζηυξ, απαναίηδημξ 

γοιμιφηδηαξ ημο εκηένμο. Πμθθμί πζζηεφμοκ υηζ ημ Candidaalbicans (ςίδζμ ημ θεοηά-γμκ) είκαζ επενυξ 

ημο ακενχπζκμο μνβακζζιμφ ηαζ πνέπεζ κα ελαθείθεηαζ ιε ηάεε ιέζμ. Σίπμηα δεκ απέπεζ πενζζζυηενμ 

απυ ηδκ αθήεεζα.  
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Σμ Candidaalbicans είκαζ έκαξ απυ ημοξ απαναίηδημοξ ιζηνμμνβακζζιμφξ ηαζ παναηηδνίγεηαζ ςξ 

«ζαπνμθοηζηυξ», πμο ζδιαίκεζ υηζ απμζοκεέηεζ κεηνυ, εκδοκάιεζ ημλζηυ, ζζηυ. Σμ Candida 

πμθθαπθαζζάγεηαζ βζα κα πνμθάαεζ ιία ζμαανή ηνίζδ ημλίηςζδξ. Σμ Candidaalbicans δεκ είκαζ επενυξ 

ημο μνβακζζιμφ. Καεχξ μ μνβακζζιυξ απμημλζκχκεηαζ, ζηαιαηά ζηαδζαηά κα πμθθαπθαζζάγεηαζ 

ακελέθεβηηα.(Ώ.Μανίκδ, 2016) 

Σμ Candidaalbicans ζοκηεθεί ζηδ δζάζπαζδ ηςκ ζαηπάνςκ. ηακ δ πέρδ ηςκ οδαηακενάηςκ είκαζ 

αηεθήξ, ημ ιζηνυαζμ αοηυ ακαθαιαάκεζ δνάζδ. Τπυ θοζζμθμβζηέξ ζοκεήηεξ, δ ακάπηολδ ημο ςίδζμο, ημ 

μπμίμ εοδμηζιεί ζημοξ πενζζζυηενμοξ αθεκκμβυκμοξ ημο μνβακζζιμφ, δζαηδνείηαζ ζε θοζζμθμβζηά 

επίπεδα πάνδ ζηα θζθζηά, πνμαζμηζηά ααηηήνζα, υπςξ ηα lactobacillusacidophilus ηαζ bifido.  

Ο ακενχπζκμξ μνβακζζιυξ πενζέπεζ πενζζζυηενα θζθζηά ααηηήνζα απ‘ υ,ηζ ηφηηανα, εκχ ημ έκα 

ηνίημ ηςκ ημπνάκςκ πμο απμαάθθμοιε απμηεθείηαζ απυ αοημφξ ημοξ ιζηνμμνβακζζιμφξ. Οοζζαζηζηά, 

δεκ εα γμφζαιε πςνίξ αοημφξ. ηακ ζημ έκηενμ ανίζηεηαζ ιεβάθδ πμζυηδηα άπεπηςκ οδαηακενάηςκ 

(ζάηπανα), επζαθααή άπνδζηα παναπνμσυκηα ημο ιεηααμθζζιμφ ηαζ θεανιέκα ή κεηνά ηφηηανα, 

αολάκεηαζ δ ακάβηδ βζα ηα ηαηαζηνμθζηά ααηηήνζα, ιε επαηυθμοεμ ημκ επζηίκδοκμ πμθθαπθαζζαζιυ 

ημο Candida. 

Σα ακηζαζμηζηά πμο ζημπεφμοκ ζε ζοβηεηνζιέκα ιζηνυαζα ηα μπμία εκμπμπμζμφκηαζ βζα 

ζοβηεηνζιέκεξ θμζιχλεζξ, ελμκηχκμοκ ηαζ ηα πνμαζμηζηά ααηηήνζα ημο εκηένμο, ιε επαηυθμοεμ ημκ 

ακελέθεβηημ πμθθαπθαζζαζιυ ημο Candida ζε υθδ ηδκ εκηενζηή μδυ. Ώοηυ επδνεάγεζ ζε ιεβάθμ ααειυ 

ηδ δναζηδνζυηδηα ηςκ εκγφιςκ πμο δζαζπμφκ ηδκ ηνμθή, ιε απμηέθεζια ηδκ ηαηή πέρδ ηαζ ημ 

ιεηεςνζζιυ. Ώκ ημ Candida ελαημθμοεήζεζ κα πμθθαπθαζζάγεηαζ, ακαπηφζζεζ «πθμηάιζα» ηα μπμία 

δζαπενκμφκ ηα εκηενζηά ημζπχιαηα, επζηνέπμκηαξ ηδκ είζμδμ ηςκ ημλζκχκ ηαζ ζε άθθα ζδιεία ημο 

ζχιαημξ, ζοιπενζθαιαακμιέκμο ημο εβηεθάθμο.  

Ώοηυ ιπμνεί κα πνμηαθέζεζ έκα εονφηαημ θάζια ζςιαηζηχκ ηαζ δζακμδηζηχκ ζοιπηςιάηςκ. ε 

αοηά ζοβηαηαθέβμκηαζ δ παναννζκμημθπίηζδα, μζ ςηίηζδεξ, μζ βαζηνεκηενζηέξ δζαηαναπέξ, δ αφλδζδ ημο 

αάνμοξ, δ ηαηαηνάηδζδ κενμφ, μζ μνιμκζηέξ δζαηαναπέξ, δ δζακμδηζηή ζφβποζδ, δ ηαηάεθζρδ, δ ατπκία, 

ημ άβπμξ, δ πνυκζα ηυπςζδ, δ ημθπίηζδα, ημ πνμειιδκμννμσηυ ζφκδνμιμ, δ ηοζηίηζδα, δ ζημιαηζηή 

ιοηδηίαζδ, μζ ιμθφκζεζξ δένιαημξ ηαζ κοπζχκ, δ επζπεθοηίηζδα, δ δοζημζθζυηδηα, μζ κεθνζηέξ 

δζαηαναπέξ, δ πμθμθζείαζδ ηαζ δ αμοθζιζηή επζεοιία βζα ζοβηεηνζιέκα ηνυθζια, ζδίςξ βζα ηδ γάπανδ 

ηαζ ηα βθοηά. 

Μζα ηακηζκηίαζδ ιπμνεί κα επδνεάζεζ ζμαανά ηα γςηζηά υνβακα, ζδζαίηενα επζηίκδοκμξ ιπμνεί κα 

βίκεζ ζε άημια ιε ελαζεεκδιέκμ ακμζμπμζδηζηυ ζφζηδια, ηαεχξ ιπμνεί κα πνμηαθέζεζ πυκμ ηαζ 

δοζθεζημονβία ηςκ γςηζηχκ μνβάκςκ. Ώηυια ιπμνεί κα πανμοζζάζμοκ μζ πάζπμκηεξ ιζα εοαζζεδζία ζε 

δζάθμνςκ εζδχκ ηνμθέξ υπςξ ζε βαθαηημημιζηά πνμσυκηα, γοιανζηά ή βθμοηέκδ.Οηάκηζκηα θαίκεηαζ κα 

ζπεηίγεηαζ ιε ανηεηά πνμαθήιαηα ημο πεπηζημφ ζοζηήιαημξ υπςξ π.π. ημ ζφκδνμιμ εοενέεζζημο 

εκηένμο ηαζ ηδκ κυζμ ημο Κνυκ.  Μάθζζηα, ένεοκεξ έδεζλακ πςξ οπάνπεζ πνμθακχξ ζοζπεηζζιυξ 

ακάιεζα ζηδκ αοημάκμζδ πάεδζδ ημζθζμηάηδ ηαζ ημκ γοιμιφηδηα ηάκηζκηα. οπκά αοηυξ μ ιφηδηαξ 

ζπεηίγεηαζ ηαζ ιε αοημάκμζεξ παεήζεζξ ημο εονεμεζδμφξ αδέκα. 

Δ δζάβκςζδ ηδξ ηακηζκηίαζδξ πενζθαιαάκεζ πμθθέξ ηαζ δζάθμνεξ ελεηάζεζξ, υπςξ π.π. ηδκ ελέηαζδ 

αίιαημξ, ζάθζμο, ημπνάκςκ. ΐαζζηυ βζα ηδκ εεναπεία ηδξ ηακηζκηίαζδξ είκαζ δ δζαηνμθή δδθαδή δ 

απυθοηδ απμπή απυ γοιανζηά, γάπανδ (ηαζ βθοηακηζηά υπςξ π.π. ιέθζ)  ηαζ ιαβζά. οπκά, ηαζ ηαεχξ μ 
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ηάκηζκηα πνμηαθεί, υπςξ πνμακαθένεδηε πενεηαίνς εοαζζεδζίεξ υπςξ π.π. ζηδκ θαηηυγδ, ίζςξ 

πνεζαζηεί ηαζ δ απμπή απυ βαθαηημημιζηά πνμσυκηα ιε ορδθή πενζεηηζηυηδηα θαηηυγδξ. διακηζηυ 

είκαζ δ δζαηνμθή κα ειπθμοηζζηεί απυ ηνμθέξ πθμφζζεξ ζε θοηζηέξ ίκεξ π.π. θνέζηα θαπακζηά, ποιμφξ 

θαπακζηχκ. Βπίζδξ ηνμθέξ ιε αζαέζηζμ  

ηαζ ιαβκήζζμ, βεκζηυηενα ηνμθέξ πθμφζζεξ ζε ενεπηζηά ζοζηαηζηά. Πανάθθδθα ζηδκ δζαηνμθή εα 

πμνδβδεεί πνμθακχξ απυ ημκ εενάπςκ βζαηνυ ηαζ ηάπμζμ ακάθμβμ ακηζιοηδηζαηυ ζηεφαζια. 

Τπμζηδνζηηζηά ζηδκ εεναπεία θεζημονβμφκ επίζδξ ηα ζοιπθδνχιαηα δζαηνμθήξ απυ βηνέζπθνμοη ηαζ 

ζηυνδμ. 

 Βηηυξ απυ ηα ακηζαζμηζηά, άθθα θάνιαηα υπςξ ημ ακηζζοθθδπηζηυ πάπζ ηαζ δ Ώβςβή 

Ώκηζηαηάζηαζδξ Ονιμκχκ (HRT) ζοκηεθμφκ ζημκ ιδ θοζζμθμβζηυ πμθθαπθαζζαζιυ ημο Candida. 

Εδίςξ ηα δφμ ηεθεοηαία αολάκμοκ ηδ βθοηυγδ ημο ηυθπμο έςξ ηαζ ηαηά 80 ημζξ εηαηυ, πμο ζδιαίκεζ 

πενζζζυηενδ δζαεέζζιδ ηνμθή βζα ημ Candida. Δ ζοκδεζζιέκδ ζφβπνμκδ δίαζηα πμο πενζθαιαάκεζ 

ηαηακάθςζδ ακεοβζεζκχκ ηοπμπμζδιέκςκ ηνμθίιςκ πμο είκαζ πθμφζζα ζε θζπανά ηαζ γάπανδ, εοκμεί 

ημκ πεναζηένς πμθθαπθαζζαζιυ ημο Candida. (Μανίκδ, 2016) 

πςξ άθθεξ δζαηαναπέξ, έηζζ ηαζ δ ηακηζκηίαζδ απμηεθεί ηνίζδ ημλίηςζδξ. Αεκ είκαζ πανά ιία 

θοζζηή ακηίδναζδ ημο μνβακζζιμφ βζα ηδκ απμαμθή ηςκ ημλζκχκ ηαζ ηςκ κεηνχκ ηοηηάνςκ πμο 

δδιζμονβμφκ ζοιθυνδζδ. Σμ Candida ελαπθχκεηαζ υπμο πνέπεζ κα απμδμιδεμφκ ημλίκεξ. Οπμζαδήπμηε 

απμδοκαιςηζηή επίδναζδ πμο ελακηθεί ηα εκενβεζαηά απμεέιαηα ημο μνβακζζιμφ, πνμηαθεί 

ζοζζχνεοζδ ημλζκχκ ηαζ ζοκηεθεί ζηδκ επζδείκςζδ ηδξ ηακηζκηίαζδξ. 

Σμ ζςζηυ δζαζημθυβζμ ιε ηδ αμήεεζα ηςκ ηαηάθθδθςκ ζοιπθδνςιάηςκ δζαηνμθήξ, υπςξ ηςκ 

πνμαζμηζηχκ, αθθά ηαζ ηςκ ζπκμζημζπείςκ πμο εκζζπφμοκ ημ ακμζμπμζδηζηυ ζφζηδια, ζοιαάθθμοκ ζηδκ 

πνυθδρδ ηςκ ιοηδηζαζζηχκ θμζιχλεςκ. Σα παναπάκς ζοιπθδνχιαηα δζαηνμθήξ βίκμκηαζ απαναίηδηα 

ζε πενζπηχζεζξ θήρδξ ακηζαζμηζημφ. Βπίζδξ, δ ελέηαζδ απυ βζαηνυ ιε ηα πνχηα ζοιπηχιαηα ηαζ δ 

θήρδ ηδξ ζςζηήξ ακηζιοηδηζαζζηήξ εεναπείαξ, αηυιδ ηαζ πνμθδπηζηά ζε μνζζιέκεξ πενζπηχζεζξ, 

πνμθοθάζζεζ απυ ηζξ οπμηνμπέξ. 

ε πείζια ηδξ ημζκήξ αθθά ηαζ ηδξ επζζηδιμκζηήξ θμβζηήξ ηαζ ζε ακηίεεζδ ιε ηάεε έκκμζα 

ελμζημκυιδζδξ ηυζημοξ απμεεναπείαξ, ημ Τπμονβείμ Τβείαξ αθαίνεζε απυ ηδκ θίζηα θανιάηςκ ηα 

ζηεοάζιαηα πμο αθμνμφκ ηδκ επμφθςζδ ηναοιάηςκ. Μεηαλφ αοηχκ ηαζ ημ ιμκαδζηυ ζηεφαζια ιε 

απμθφηςξ εθθδκζηή παηέκηα, βεβμκυξ πμο ηεηιδνζχκεηαζ απυ ζεζνά εββνάθςκ, επζζηδιμκζηχκ 

ακαημζκχζεςκ ηαζ δζεεκχκ δδιμζζεφζεςκ ήδδ απυ ηα ηέθδ ηδξ δεηαεηία ημο '80. 

Πνυηεζηαζ βζα ημ ζηεφαζια Helixderm, ημ μπμίμ ιε άθθδ μκμιαζία άνπζζε κα πανάβεηαζ απυ ηδκ 

αζμιδπακία ΥΡΧΠΒΕ δ μπμία δζέημρε ηδκ θεζημονβία ηδξ ημ 1989. Ώνβυηενα ηαζ ιε επίζδιδ άδεζα ημο 

ΒΟΦ επακαηοηθμθυνδζε απυ ηδκ εηαζνεία Γενμθοιάημξ ηαζ πνυζθαηα δζαηίεεηαζ απυ ηδκ εηαζνεία 

ALAPIS. 
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Δ απμηεθεζιαηζηυηδηα ηδξ Ώθηακκίκδξ ζε πενζπηχζεζξ επζθφζεςκ ηναοιάηςκ, πθδβχκ ηαζ εθηχκ 

είκαζ απμθφηςξ απμδεδεζβιέκδ εδχ ηαζ δεηαεηίεξ ακ ηαζ μζ δοκαηυηδηεξ αοηήξ ηδξ μοζίαξ ήηακ 

ηαηαβεβναιιέκεξ ήδδ απυ ηδκ επμπή ημο Αζμζημονίδδ, ημο παηένα ηδξ Φανιαημθμβίαξ μπμίμξ 

απεαίςζε ιεκ ημ 90 Μ.Υ. αθθά ημ ένβμ ημο απμηέθεζε έςξ ημ 1600 ηδκ ιμκαδζηή θανιαημθμβζηή 

ακαθμνά, Ώκαημθήξ ηαζ Αφζδξ αθμφ οζμεεηήεδηε ηυζμ απυ ημκ πνζζηζακζηυ υζμ ηαζ απυ ημκ 

ιμοζμοθιακζηυ ηυζιμ. 

Ήδδ ζημ Πακεπζζηήιζμ ηδξ Κνήηδξ δζελάβμκηαζ αοηήκ ηδκ πενίμδμ εηηεηαιέκεξ ηθζκζηήξ ιεθέηεξ 

ιε ηδκ πνήζδ ημο ζηεοάζιαημξ μζ μπμίεξ απμδεζηκφμοκ ηδκ δοκαηυηδηα ημο θανιάημο αοημφ κα 

εκενβεί απμηεθεζιαηζηά ηαζ ηονίςξ κα ιεζχκεζ ζδιακηζηά ακ υπζ εεαιαηζηά ηδκ πνυκμ επμφθςζδξ. Δ 

απμηεθεζιαηζηυηδηα ημο ζηεοάζιαημξ ηαζ δ ιείςζδ πνυκμο απμεεναπείαξ απμηεθμφκ ςξ βκςζηυκ 

ααζζηά ζημζπεία πμο ηαεμνίγμοκ ηδκ ελμζημκυιδζδ πνυκμο ηαζ ηυζημοξ ζε έκα Βεκζηυ φζηδια 

Τβείαξ.  

Πυζμ δεκ ιάθθμκ υηακ ημ ζοβηεηνζιέκμ ΒΤ ζε ηαζνμφξ Μκδιμκίμο απαζηεί βζα ηδκ 

ελμζημκυιδζδ πυνςκ ηαζ άνα βζα ηδκ εφνοειδ θεζημονβία ημο, πνμιήεεζεξ πμο ακηαπμηνίκμκηαζ ζημ 

δίπμθμ απμηεθεζιαηζηυηδηα- ζοκηυιεοζδ πνυκμο απμεεναπείαξ.Καηά ηδκ δζάνηεζα ηςκ ηεθεοηαίςκ 

εηχκ είπακ ιάθζζηα ηφπεζ ζδζαίηενδ πνμηζιήζεςξ απυ ημ ζφζηδια πνμιδεεζχκ ημο ΒΤ επμοθςηζηά 

ζηεοάζιαηα, υπζ ιε ηδκ ίδζα απμηεθεζιαηζηυηδηα, πνμενπυιεκα απυ ημ ελςηενζηυ πμθθαπθάζζμο 

ηυζημοξ απυ ημ θάνιαημ Helixderm, εθθδκζηήξ παηέκηαξ ηαζ ηαηαζηεοήξ. 

Πανά ηα ελαζνεηζηά απμηεθέζιαηα ημο εεναπεοηζημφ αοημφ εηποθίζιαημξ, ημ μπμίμ υπςξ έπεζ ήδδ 

εζπςεεί είκαζ ιία εθθδκζηή ακαηάθορδ ηαζ μζ ιυκμζ ειπθεηυιεκμζ είκαζ Έθθδκεξ επζζηήιμκεξ,  ημκ 

Εακμοάνζμ ημο 2011, ιε απυθαζδ ημο οπμονβείμο Τβείαξ ηα επμοθςηζηά θάνιαηα αθαζνέεδηακ απυ 

ηδκ θίζηα θανιάηςκ ζφιθςκα ιε ηδκ μπμία ηαεμνίγεηαζ δ ζοκηαβμβνάθδζή ημοξ απυ ηα Ώζθαθζζηζηά 

Σαιεία αθθά ηαζ δ πνήζδ ημοξ απυ ηα δδιυζζα κμζμημιεία. 

Ο Καεδβδηήξ Πακεπζζηδιίμο, ααζζηυ ζηέθεπμξ ηδξ πακεπζζηδιζαηήξ ημζκυηδηαξ ημο 

Ώνζζημηέθεζμο Πακεπζζηδιίμο Θεζζαθμκίηδξ, ηονίςξ δε, μ άκενςπμξ πμο ακαηάθορε ηαζ 

παναζηεφαζε ζημ θάνιαημ ιεηά απυ πμθοεηή ένεοκα, μ η. ΐαζίθδξ Παπαβεςνβίμο, απέζηεζθε ημ 2010 

επζζημθή πνμξ ημκ ηυηε οπμονβυ Τβείαξ Ώκδνέα Λμαένδμ, ιε επζζηδιμκζηέξ επζζδιάκζεζξ βζα ηδκ 

ακαβηαζυηδηα πνήζδξ ημο ζηεοάζιαημξ.  

ημ Πακεπζζηδιζαηυ Νμζμημιείμ Δναηθείμο ανίζημκηαζ εκ ελεθίλεζ ηθζκζηέξ ένεοκεξ ζπεηζηά ιε 

ηζξ εεναπεοηζηέξ δοκαηυηδηεξ ηαζ ηδκ απμηεθεζιαηζηυηδηα ημο ζηεοάζιαημξ Helixderm. Σα 

επζζηδιμκζηά αοηά δεδμιέκα, πένακ πάζδξ αιθζζαδηήζεςξ έπμοκ δδιμζζεοηεί χζηε κα ιδκ οθίζηαηαζ 

ηακέκα άθθμεζ ημ μπμίμ εα ιπμνμφζακ κα επζηαθεζημφκ μζ ανιυδζμζ θμνείξ, μζ μπμίμζ ηαζ έθααακ ηζξ 

απμθάζεζξ. Πνυζθαηα έπμοκ λεηζκήζεζ πνμζπάεεζεξ πνμηεζιέκμο κα επακέθεεζ ζηδκ αβμνά ημ θάνιαημ 

αοηυ.(www.pfy.gr) 
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13. ΤΜΠΒΡΏΜΏΣΏ  

 

Σα αυηακα δζαηδνμφκ ηαζ ζήιενα, ζε ηάπμζμκ ααειυ, ηδ ζπμοδαζυηδηα πμο είπακ ζημ πανεθευκ. 

Σα θανιαηεοηζηά θοηά ιπμνμφκ ηαζ πνμηαθμφκ έκημκα ζοκαζζεήιαηα, ηαεχξ θένκμοκ ζημ κμο 

παζδζηέξ ακαικήζεζξ ηάπμζςκ λεπςνζζηχκ εηδνμιχκ ζηδκ ελμπή, υπμο ηα παιμιήθζα ηαζ μζ παπανμφκεξ 

πανέα ιε άθθα αβνζυπμνηα βίκμκηακ ιπμοηέηα πνμζθμνάξ ζε πνυζςπα αβαπδιέκα. Παν‘ υθα αοηά 

ζηδκ ηαεδιενζκή γςή αβκμεί ημ νυθμ ηςκ θοηχκ. Σμ ρδιέκμ ρςιί πμο βεφεηαζ ηακείξ ζημ ηναπέγζ 

εθάπζζηα θένκεζ ζημ κμο ηα πςνάθζα ιε ηα ζηάποα πμο ηοιαηίγμοκ ζημκ αένα ή ηα νμφπα πμο θμνάιε 

ζε ηίπμηα δε εοιίγμοκ ηζξ ααιααημηαθθζένβεζεξ. 

Ώηυιδ θζβυηενμ ηα έπζπθα εοιίγμοκ ηα βζβακηζαία δέκηνα ημο δάζμοξ πμο ηυπδηακ βζα ηζξ ακάβηεξ 

ηςκ ακενχπςκ. Έπεζ παεεί δ αθθμηζκή ζπέζδ ιε ηα θοηά ηαζ θδζιμκμφκ υθμζ πςξ μ αέναξ πμο 

ακαπκέμοιε ηαζ δ ανμπή πμο πέθηεζ νοειίγμκηαζ απυ ημκ πνάζζκμ ηυζιμ ηςκ θοηχκ. πάκζα οπάνπεζ 

απεοεείαξ επαθή ιε ηα θοηά, πθέμκ πνδζζιμπμζμφκηαζ ςξ δζαημζιδηζηά ζημζπεία πμο ζημθίγμοκ ημ 

ζπζηζηυ ή δίκμοκ πνχια ζηζξ δζάθμνεξ ημζκςκζηέξ εηδδθχζεζξ.  

Δ πνδζζιμπμίδζδ ηςκ αμηάκςκ ιε απθμφξ ηαζ πναηηζημφξ ηνυπμοξ ιπμνεί κα ζδιάκεζ ηδκ 

επζζηνμθή ζε ιζα ζπέζδ υπμο εηηζιμφιε ηα «δχνα» ηδξ ιάκαξ βδξ.∆μοθεφμκηαξ ιε ηα αυηακα 

θηζάπκμκηαξ εηποθίζιαηα ηαζ απθά αθερήιαηα βζα κα θακενςεμφκ μζ ζδζυηδηέξ ημοξ, θένκμοιε ζημ 

ζπίηζ ιζα βκχζδ πμο πέναζε ιέζα απυ πζθζάδεξ πνυκζα οπμιμκεηζηχκ δμηζιχκ ηαζ απμηοπζχκ. Δ 

πνμηνμπή ημο Εππμηνάηδ «δ ηνμθή ζμο κα βίκεζ ημ θάνιαηυ ζμο», αξ μδδβήζεζ ζε αθθαβή ζηάζεςκ ηαζ 

ζοιπενζθμνχκ πμο ζπεηίγμκηαζ ιε ηδ δζαηνμθή ηαζ ηδ ζπέζδ ιε ημ θοζζηυ πενζαάθθμκ. 

Δ ζδιαζία ηςκ αμηάκςκ είκαζ αλζμζδιείςηδ ζηδ γςή ημο αηυιμο. Σα πνδζζιμπμζεί ζηδκ 

ηαεδιενζκυηδηα ημο, βζα ηδ θανιαηεοηζηή, ιαβεζνζηή, ηαθςπζζηζηή ζδζυηδηα ημοξ, αθθά έπμοκ ηαζ 

άθθεξ πμθθέξ πνήζεζξ. πεδυκ υθα ηα θάνιαηα, ζαιπμοάκ, ηνέιεξ ηαζ άθθα ηαθςπζζηζηάπνμζυκηα 

πενζέπμοκ ζημζπεία αμηάκςκ, ή ζοκδοαζιμφξ ημοξ. ‗Άθθςζηε δ αμηακμθμβία είκαζ δ αάζδ ηδξ 

θανιαηεοηζηήξ. 

Αοζηοπχξ μζ ζοκήεεζεξ ζηα έημζια,  έπμοκ ηάκεζ κα λεπάζμοιε, ημ πυζμ πμθφηζια είκαζ ζηδ γςή, 

ζδζαίηενα ακ ηαηακαθχκμκηαζ θνέζηα, ηζ έηζζ ζημ ηάεε πνυαθδια, μ ηαεέκαξ πδβαίκεζ ηαζ 

αβμνάγεζπνμσυκηα, ζηα μπμία ημ πμζμζηυ ηςκ θοζζηχκ ζημζπείςκ είκαζ εθάπζζημ ζε ζπέζδ ιε ηζξ 

πδιζηέξ ζοκεέζεζξ πμο πενζέπμοκ. Ώοηή δ ηαηάζηαζδ θακενχκεζ ιία δζαζηνέαθςζδ ηδξ έκκμζαξ ηδξ 

οβείαξ ηαζ ιζα αδοκαιία ημο ηαεεκυξ κα πάνμοιε ηδκ εοεφκδ ηδξ δζαπείνζζδξ ηδξ ζηα πένζα ιαξ, ηαζ 

πάκς ζε αοηήκ ηδκ άβκμζα ηαζ ηδκ αδοκαιία ιαξ, έπεζ ζηδεεί έκα ηενάζηζμ παγάνζ απυ ηζξ 

θανιαημαζμιδπακίεξ, ηαζ υπζ ιυκμ απ‘ αοηέξ. 
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Βοηοπχξ υιςξ, δ ηθδνμκμιζά πμο έπμοιε απυ ημοξ πνμβυκμοξ ιαξ ζε πθδνμθμνζαηυ οθζηυ, ιπμνεί 

κα αμδεήζεζ κα ήιαζηε εκήιενμζ βζα ημ πχξ ιπμνεί δ θφζδ ιε ηα αυηακα ηδξ κα ιαξ βζαηνέρεζ, κα ιαξ 

μιμνθφκεζ, κα ιαξ παθανχζεζ, ηαζ κα ιαξ ζζμννμπήζεζ. Οζ πνυβμκμί ιαξ επίζδξ εεςνμφζακ ηα θοηά 

μθμηθδνςιέκεξ μκηυηδηεξ, ηάηζ πμο είκαζ ακηζθδρζαηά ζςζηυηαημ, αθθά πθέμκ δεκ 

ακηζιεημπίγμκηαζέηζζ.Οζ άκενςπμζ πμο εέθμοκ κα γμοκ ιε πμζυηδηα ηδ γςή ημοξ, εηηζιμφκ ηζξ βκχζεζξ 

πμο έπμοιε δζαεέζζιεξ ηαζ ηζξ ελεθίζζμοκ, ράπκμκηαξ ηνυπμοξ κα ημ πεηφπμοκ.  

Κζ έηζζ απ‘ημοξ ανπαίμοξ πμθζηζζιμφξ, πμο είπακ ακαηαθφρεζ ηζξ ανςιαηζηέξ ζδζυηδηεξ ηςκ 

αμηάκςκ,(πνδζζιμπμζχκηαξ ηα ςξ ανςιαηζηά πχνμο, θοπκάνζα ιε ανςιαηζζιέκμ θάδζ, ανχιαηα, 

ηαθθοκηζηά, πμη πμονί ηαζ άθθα) ιέπνζ ζήιενα ιαξ δίδαλακ ηδκ ανςιαημεεναπεία ιε ηδ πνήζδ 

αζεένζςκ εθαζχκ(πηδηζηέξ μοζίεξ πμο απμιμκχκμκηαζ απυ έκα ανςιαηζηυ θοηυ), πμο δ δνάζδ ημοξ 

ιπμνεί κα είκαζ εεναπεοηζηή, ακαγςμβμκδηζηή ή δζενβεηζηή, ακαθυβςξ ιε ηδκ επζθμβή ημο θοημφ. 

Βπίζδξ μζ θίθμζ ημο ηαθμφ θαβδημφ ηαθθζενβμφκ αυηακα ημκηά ζηδ ημογίκα ημοξ, 

δδιζμονβυκηαξζοκδζαζιμφξ βεφζεςκ ηαζ πανάθθδθα θνμκηίγμκηαξ ημκ μνβακζζιυ.Σα ζοιπθέβιαηα ηςκ 

αμηάκςκ είκαζ ανηεηά ζζμννμπδιέκα ςξ πνμξ ηδκ εεναπεοηζηή ημοξ δνάζδ. 

Πανυθα αοηά δ ζςζηή δμζμθμβία ηάεε αμηάκμο δζαθένεζ απυ άημιμ ζε άημιμ, βζα 

αοηυζοκοζηάηαζ δ ζοιαμοθή πνζκ ηδκ ηαηακάθςζδ απυ ηάπμζμκ έιπεζνμ ή εζδζηυ, ή απυ ιζα έβηονδ 

πδβή.Δδζαπείνδζδ ηδξ οβείαξ δεκ ζδιαίκεζ μθμηθδνμηζηή άνκδζδ ηδξ ζαηνζηήξ. Ώπθά κα εζηζάζμοιε 

ζηδ δζαηήνδζδ ηδξ. Γζα έκακ πμζμηζηυ ηνυπμ γςήξ ζοκζζηάηαζ δ θνμκηίδα ημο μνβακζζιμφ. Άθθςζηε 

είκαζ βκςζηυ υηζ δ εεναπεία είκαζ ζηδκ θνμκηίδα! Καζ βζα κα ιπμνμφιε κα θνμκηίζμοιε ημκ εαοηυ ιαξ, 

πνεζάγεηαζ κα λένμοιε ηζ ηαηακαθχκμοιε, ηζ ιαξ πνμζθένεζ ηαζ ηζ πναβιαηζηά πνεζαγυιαζηε. 

ε ηάεε πενίπηςζδ, δ πνήζδ ηςκ αμηάκςκ δεκ ιπμνεί κα ακηζηαηαζηήζεζ ηδκ θανιαηεοηζηή 

αβςβή. Βπίζδξ ιπμνεί κα πνμηαθέζμοκ πανεκένβεζεξ ή κα αθθδθεπζδνάζμοκ ιε άθθα θάνιαηα. Γζα 

μπμζαδήπμηε πάεδζδ ηαζ εεναπεία πνέπεζ πάκηα κα ζοιαμοθεουιαζηε ημκ βζαηνυ ιαξ. Βηείκμξ εα ιαξ 

πνμζακαημθίζεζ ζηδ ζςζηή εεναπεία ηαζ ακ εηείκμξ ημ ηνίκεζ ζηυπζιμ εα ιαξ μδδβήζεζ ζημ ηαηάθθδθμ 

αυηακμ, ημο μπμίμο μζ εοενβεηζηέξ ζδζυηδηεξ εα αμδεήζμοκ ιε ημκ ηαθφηενμ ηνυπμ ημκ μνβακζζιυ ιαξ 

κα ακηαπελέθεεζ ζηδκ αζεέκεζα μο ακηζιεηςπίγεζ. 
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