
·ÛÎËÛË - Á˘ÌÓ·ÛÙÈÎË - ÛÔÚ·ÛÎËÛË - Á˘ÌÓ·ÛÙÈÎË - ÛÔÚ

– ÌÂÈÒÓÂÈ Ùd˜ àÓÂÈı‡ÌËÙÂ˜ Û˘ÌÂÚÈÊÔÚ¤˜ ÙÔ˘ ÛÙcÓ

Ù¿ÍË, âÓá ·Ú¿ÏÏËÏ· Ì·ı·›ÓÂÈ ÛÙe ·È‰d Óa Û˘Ó‰È·Ï¤-

ÁÂÙ·È Ìb ÙÔf˜ ïÌËÏ›ÎÔ˘˜ ÙÔ˘, Óa ñ·ÎÔ‡ÂÈ Ûb Î·ÓfiÓÂ˜,

Î·d Ù¤ÏÔ˜

– ÚÔ¿ÁÂÈ Ùc Û˘ÓÂÚÁ·ÙÈÎc îÎ·ÓfiÙËÙ· ÌÂÙ·Íf ÙáÓ ·È-

‰ÈáÓ ó˜ Ì¤ÛÔ ‰È··È‰·ÁÒÁËÛË˜ ÛÙe Ï·›ÛÈÔ ÙÔÜ Û¯ÔÏÈ-

ÎÔÜ ÌÈÎÚfiÎÔÛÌÔ˘, âÌÏÔ˘Ù›˙ÂÈ Ùe Û˘Ó·ÈÛıËÌ·ÙÈÎfi ÙÔ˘˜

ÎfiÛÌÔ, Ùa ‚ÔËıÄ Óa ˘îÔıÂÙ‹ÛÔ˘Ó ıÂÙÈÎc ÛÙ¿ÛË à¤Ó·-

ÓÙÈ ÛÙe ÛÎÔe Î·d ÛÙcÓ å‰¤· Ôf âÎÚÔÛˆÂÖ Ùe Û¯Ô-

ÏÂÖÔ, Û˘Ì‚¿ÏÏÔÓÙ·˜, öÛÙˆ Î·d ñÔÛ˘ÓÂ›‰ËÙ·, ÛÙc ‚ÂÏ-

Ù›ˆÛË Î·d ÙÉ˜ Ì·ıËÛÈ·ÎÉ˜ ÙÔ˘˜ àfi‰ÔÛË˜. 

ªË¯·ÓÈÛÌÔd â›‰Ú·ÛË˜ ÙÉ˜ ÛˆÌ·ÙÈÎÉ˜ ôÛÎË-
ÛË˜ ÛÙc ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÈÎfiÙËÙ· ÙÔÜ âÁÎÂÊ¿ÏÔ˘. ^À¿Ú-

¯Ô˘Ó åÛ¯˘Úb˜ âÈÛÙËÌÔÓÈÎb˜ âÓ‰Â›ÍÂÈ˜, g˜ ì Û˘ÌÌÂÙÔ¯c

Ûb àıÏËÙÈÎb˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙÂ˜:

– ·éÍ¿ÓÂÈ ÙcÓ Î˘ÎÏÔÊÔÚ›· ÙÔÜ ·¥Ì·ÙÔ˜, ÙÚÔÊÔ‰ÔÙÒ-

ÓÙ·˜ Ìb ôÊıÔÓÔ çÍ˘ÁfiÓÔ ÙeÓ âÁÎ¤Ê·ÏÔ, Ìb ‚ÂÏÙ›ˆÛË ÙÉ˜

‰ÔÌÉ˜ Î·d ÙÉ˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÈÎÉ˜ ÙÔ˘ îÎ·ÓfiÙËÙ·˜,

– ÚÔ¿ÁÂÈ ÙcÓ àÁÁÂÈÔÁ¤ÓÂÛË Î·›, ·Ú¿ÏÏËÏ·, ÚÔ-

ÛÙ·ÙÂ‡ÂÈ àe ÙcÓ âÌÊ¿ÓÈÛË ÓÂ˘ÚÔÂÎÊ˘ÏÈÛÙÈÎáÓ ÓfiÛˆÓ,

– çÌ·ÏÔÔÈÂÖ Ùc Û˘ÁÎ¤ÓÙÚˆÛË ÛËÌ·ÓÙÈÎáÓ ÓÂ˘ÚÔ-

‰È·‚È‚·ÛÙáÓ, Ìb àÔÙ¤ÏÂÛÌ· ÙcÓ Ù·¯‡ÙÂÚË âÂÍÂÚÁ·Û›·

ÙáÓ Ï·Ì‚·ÓfiÌÂÓˆÓ ÏËÚÔÊÔÚÈáÓ, Ù¤ÏÔ˜, 

– âÍÈÛÔÚÚÔÂÖ Ùa â›Â‰· ÙáÓ ïÚÌÔÓáÓ, Ôî ïÔÖÂ˜

Û˘Ì‚¿ÏÏÔ˘Ó ÛÙcÓ àÓ¿Ù˘ÍË ÙáÓ ÓÔËÙÈÎáÓ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÈáÓ,

Ì¤Û̌ˆ ÙÉ˜ ÌÂ›ˆÛË˜ ÙÔÜ ôÁ¯Ô˘˜, ÙÉ˜ ‚ÂÏÙ›ˆÛË˜ ÙÉ˜ ‰È¿ıÂ-

ÛË˜ Î·d ÙÉ˜ ‰ËÌÈÔ˘ÚÁ›·˜ ·úÛıËÛË˜ äÚÂÌ›·˜. 

¶ÔÈa Âú‰Ô˘˜ ôÛÎËÛË ıÂˆÚÂÖÙ·È Î·Ï‡ÙÂÚË;
\∞e Ùa àÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· ÙáÓ ÌÂÏÂÙáÓ Ê·›ÓÂÙ·È g˜ Î¿ıÂ

ÌÔÚÊc ôÛÎËÛË˜ âÈÊ¤ÚÂÈ ÛËÌ·ÓÙÈÎa çÊ¤ÏË ÛÙcÓ ÓÂ˘-

Ì·ÙÈÎc àfi‰ÔÛË ÙÔÜ ·È‰ÈÔÜ. ∆fiÛÔ ì àÂÚfi‚È· ôÛÎËÛË,

Ì¤ÙÚÈ·˜ j ñ„ËÏÉ˜ öÓÙ·ÛË˜, ¬ÛÔ Î·d Ôî àÛÎ‹ÛÂÈ˜ åÛÔÚÚÔ-

›·˜, ÂéÏ˘ÁÈÛ›·˜, ÎÈÓËÙÈÎÔÜ Û˘ÓÙÔÓÈÛÌÔÜ, ÚÔÛ·Ó·ÙÔÏÈ-

ÛÌÔÜ ÛÙe ¯áÚÔ, àÏÏa Î·d âÈ‰ÂÍÈfiÙËÙ·˜ ‚ÔËıÔÜÓ ÛÙcÓ

â›ÙÂ˘ÍË ÙÔÜ àÓˆÙ¤Úˆ ÛÙfi¯Ô˘. ^øÛÙfiÛÔ, ì Û˘ÌÌÂÙÔ¯c

^∏ â›‰Ú·ÛË ÙÉ˜ ÛˆÌ·ÙÈÎÉ˜
ôÛÎËÛË˜ ÛÙcÓ àfi‰ÔÛË ÙáÓ 
ÌÈÎÚáÓ Ì·ıËÙáÓ.
£∂√¢øƒ√™ ∫∞™∆∞¡π∞™, MSc, ̂ ÀÔ„‹ÊÈÔ˜

¢È‰¿ÎÙÔÚ·˜, ∆ÌÉÌ· \∂ÈÛÙ‹ÌË˜ º˘ÛÈÎÉ˜ \∞ÁˆÁÉ˜ Î·d

\∞ıÏËÙÈÛÌÔÜ, ¢ËÌÔÎÚ›ÙÂÈÔ ¶·ÓÂÈÛÙ‹ÌÈÔ £Ú¿ÎË˜.

"Mens sana in corpore sano" 
(ÌÙÊÚ: «¡ÔÜ˜ ñÁÈc˜ âÓ ÛÒÌ·ÙÈ ñÁÈÂÖ»)

Decimus Junius Juvenalis
(§·ÙÖÓÔ˜ ÔÈËÙ‹˜, ~ 55-135 Ì.Ã.)

^∏ ·Ú·¿Óˆ Ú‹ÛË öÚ¯ÂÙ·È Óa ÌÄ˜ ñÂÓı˘Ì›ÛÂÈ ÁÈa

ÌÈa àÎfiÌË ÊÔÚa ÙcÓ ôÚÚËÎÙË Û¯¤ÛË ÌÂÙ·Íf ÛˆÌ·ÙÈÎÉ˜

Î·d „˘¯ÔÓÂ˘Ì·ÙÈÎÉ˜ ñÁÂ›·˜. \∂ÓÙÔ‡ÙÔÈ˜, ÔÏf Ï›ÁÔÈ

ö¯Ô˘Ó Û˘ÓÂÈ‰ËÙÔÔÈ‹ÛÂÈ Î·d ÌÂÙÔ˘ÛÈÒÛÂÈ Ûb Ú¿ÍË ÙcÓ

·éÙÔÓfiËÙË ‰È‰·¯‹ ÙË˜, Ìb àÔÙ¤ÏÂÛÌ·, àÎfiÌË Î·d ÛÙd˜

Ì¤ÚÂ˜ Ì·˜, Óa ·Ú·‚Ï¤ÂÙ·È ì Î·ıÔÚÈÛÙÈÎc Û˘Ì‚ÔÏc ÙÉ˜

ÛˆÌ·ÙÈÎÉ˜ ôÛÎËÛË˜ ÛÙcÓ ÚÔ·ÁˆÁc ÙÉ˜ ÓÂ˘Ì·ÙÈÎÉ˜

Î·ÏÏÈ¤ÚÁÂÈ·˜. ∫·d ·éÙe ÂrÓ·È ÂûÏÔÁÔ, ÔÏÏ¿ÎÈ˜ ö¯Ô˘Ó

ÙÔÓÈÛÙÂÖ Ôî ıÂÙÈÎb˜ âÈ‰Ú¿ÛÂÈ˜ ÙÉ˜ ôÛÎËÛË˜ ÛÙc ÛˆÌ·-

ÙÈÎc Î·d „˘¯ÈÎc ñÁÂ›·, .¯. ÛÙcÓ ÚˆÙÔÁÂÓÉ Î·d ‰Â˘ÙÂ-

ÚÔÁÂÓÉ ÚfiÏË„Ë Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·ÎáÓ ·ı‹ÛÂˆÓ, ‰È·ÊfiÚˆÓ

ÌÔÚÊáÓ Î·ÚÎ›ÓÔ˘, ·ı‹ÛÂˆÓ ÙÔÜ àÓ·ÓÂ˘ÛÙÈÎÔÜ, ÛÙcÓ

Î·Ù·ÔÏ¤ÌËÛË ÙÔÜ ôÁ¯Ô˘˜, ÙÉ˜ Î·Ù¿ıÏÈ„Ë˜, ÙÉ˜ ôÓÔÈ·˜

Î.ô. ¶ÔÏf ÏÈÁfiÙÂÚÔ ¬Ìˆ˜ ö¯ÂÈ ÚÔ‚ÏËıÂÖ ì Û˘ÓÂÈÛÊÔÚ¿

ÙË˜ ÛÙcÓ ÚÔ·ÁˆÁc ÙáÓ ÓÔËÙÈÎáÓ ‰ÈÂÚÁ·ÛÈáÓ, .¯. ÛÙc

‚ÂÏÙ›ˆÛË ÙÉ˜ àÎ·‰ËÌ·˚ÎÉ˜ â›‰ÔÛË˜. 

°Èa Ùe ÏfiÁÔ ·éÙfi, Ùe \∞ÌÂÚÈÎ·ÓÈÎe ∫¤ÓÙÚÔ \∂Ï¤Á-

¯Ô˘ & ¶ÚfiÏË„Ë˜ ¡ÔÛËÌ¿ÙˆÓ (CDC) Ûb Û˘ÓÂÚÁ·Û›· Ìb

Ùe \∞ÌÂÚÈÎ·ÓÈÎe ∫ÔÏÏ¤ÁÈÔ \∞ıÏËÙÈ·ÙÚÈÎÉ˜ (ACSM) ÁÈa

ÙcÓ àÓÙÈÌÂÙÒÈÛË ÙÔÜ ÚÔ‚Ï‹Ì·ÙÔ˜ ÙÉ˜ ·È‰ÈÎÉ˜ ·¯˘-

Û·ÚÎ›·˜, ıÂÒÚËÛ·Ó Ò˜, iÓ ÁÓˆÛÙÔÔÈÔÜÛ·Ó ÛÙe ÂéÚf

ÎÔÈÓe Ùd˜ ñ¿Ú¯Ô˘ÛÂ˜ åÛ¯˘Úb˜ âÈÛÙËÌÔÓÈÎb˜ âÓ‰Â›ÍÂÈ˜,

àÓ·ÊÔÚÈÎa Ìb Ùc Û¯¤ÛË ÛˆÌ·ÙÈÎÉ˜ ôÛÎËÛË˜ Î·d Ì·ıË-

ÛÈ·ÎÉ˜ â›‰ÔÛË˜, ıa ÌÔÚÔÜÛ·Ó ÂéÎÔÏfiÙÂÚ· Óa Â›ÛÔ˘Ó

ÙÔf˜ êÚÌfi‰ÈÔ˘˜ âÎ·È‰Â˘ÙÈÎÔf˜ ÊÔÚÂÖ˜ àÏÏa Î·d ÙÔf˜

ÁÔÓÂÖ˜, ÁÈa ÙcÓ àÓ·ÁÎ·ÈfiÙËÙ· ÙÉ˜ Î·ıËÌÂÚÈÓÉ˜ Û˘ÌÌÂ-

ÙÔ¯É˜ ÙáÓ Ì·ıËÙáÓ Ûb ÚÔÁÚ¿ÌÌ·Ù· Ê˘ÛÈÎÉ˜ àÁˆÁÉ˜.

ò∂ÙÛÈ, ÛÙËÚÈ˙fiÌÂÓÔÈ ÛÙcÓ õ‰Ë ñ¿Ú¯Ô˘Û· ÙÂÎÌËÚÈˆÌ¤ÓË

ÁÓÒÛË, ÙfiÓÈÛ·Ó g˜ Ùa ¯·ÌËÏa â›Â‰· Ê˘ÛÈÎÉ˜ ‰Ú·-

ÛÙËÚÈfiÙËÙ·˜ âËÚÂ¿˙Ô˘Ó àÚÓËÙÈÎa Ùc ‰ÔÌc Î·d Ùc ÏÂÈ-

ÙÔ˘ÚÁÈÎfiÙËÙ· ÙÔÜ ·È‰ÈÎÔÜ âÁÎÂÊ¿ÏÔ˘, ï ïÔÖÔ˜ ¯·Ú·-

ÎÙËÚ›˙ÂÙ·È àe öÓÙÔÓÂ˜ àÓ·Ù˘ÍÈ·Îb˜ ‰ÈÂÚÁ·Û›Â˜, Ìb ‰˘-

Û¿ÚÂÛÙÂ˜ âÈÙÒÛÂÈ˜ Î·d ÛÙcÓ îÎ·ÓfiÙËÙ· Ì¿ıËÛË˜. 

¶á˜ âËÚÂ¿˙ÂÈ ¬Ìˆ˜ ì ÛˆÌ·ÙÈÎc ôÛÎËÛË
ÙcÓ ÓÂ˘Ì·ÙÈÎc àfi‰ÔÛË; \∂‰á Î·d ÔÏÏa ¯ÚfiÓÈ·

ÂrÓ·È ÁÓˆÛÙe g˜ ì Î·ıËÌÂÚÈÓc Û˘ÌÌÂÙÔ¯c ëÓe˜ ·È‰ÈÔÜ

Ûb àıÏËÙÈÎb˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙÂ˜:

– ·éÍ¿ÓÂÈ ÙcÓ Ù·¯‡ÙËÙ· âÂÍÂÚÁ·Û›·˜ ÙáÓ ÏËÚÔÊÔ-

ÚÈáÓ Ìb àÔÙ¤ÏÂÛÌ· ÙcÓ Ù·¯‡ÙÂÚË ïÏÔÎÏ‹ÚˆÛË ÌÈÄ˜

ôÛÎËÛË˜,

– ÚÔ¿ÁÂÈ ÙcÓ ëÛÙ›·ÛË ÙÉ˜ ÚÔÛÔ¯É˜ ÙÔ˘ ÛÙe Ì¿ıËÌ·,

– ‚ÂÏÙÈÒÓÂÈ Ùc ÌÓ‹ÌË ÙÔ˘,
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ÛÙd˜ àıÏËÙÈÎb˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙÂ˜ ıa Ú¤ÂÈ Óa Á›ÓÂÙ·È Ûb

Î·ıËÌÂÚÈÓc ‚¿ÛË, Óa ö¯ÂÈ ·ÈÁÓÈÒ‰Ë ÌÔÚÊc ¬Ù·Ó àÂ˘-

ı‡ÓÂÙ·È Ûb Ì·ıËÙb˜ ÌÈÎÚÉ˜ ìÏÈÎ›·˜, àÏÏa ıa Ú¤ÂÈ Óa

ö¯ÂÈ ‰È¿ÚÎÂÈ· ÂÚ›Ô˘ Ì›·˜ œÚ·˜.

¶Ú¤ÂÈ Óa ÙÔÓÈÛÙÂÖ g˜ àe Ùc Û˘ÛÙËÌ·ÙÈÎc Û˘ÌÌÂ-

ÙÔ¯c Ûb àıÏËÙÈÎa ÚÔÁÚ¿ÌÌ·Ù· ‰‡Ó·ÓÙ·È Óa èÊÂÏËıÔÜÓ

¬ÏÔÈ Ôî Ì·ıËÙ¤˜, àÎfiÌË ÎÈ ·éÙÔd Ôf ̄ ·Ú·ÎÙËÚ›˙ÔÓÙ·È àe

‰È·ÊfiÚˆÓ Âå‰áÓ Ì·ıËÛÈ·Îb˜ ‰˘ÛÎÔÏ›Â˜ j Î·d àe Î¿ÔÈ·

ÌÔÚÊc àÓ·ËÚ›·˜. ™˘ÓÂá˜, ·È‰Èa Ìb Ì·ıËÛÈ·Îa ÚÔ-

‚Ï‹Ì·Ù· ÛÙcÓ àÓ¿ÁÓˆÛË, ÛÙc ÁÚ·Ê‹, ÛÙa Ì·ıËÌ·ÙÈÎ¿,

Ì·ıËÙb˜ Ìb ‰È¿Û·ÛË ÚÔÛÔ¯É˜, Ìb ñÂÚÎÈÓËÙÈÎfiÙËÙ·, Ìb

âÁÎÂÊ·ÏÈÎc ·Ú¿Ï˘ÛË àÏÏa Î·d ôÏÏˆÓ Âå‰áÓ ÓÔËÙÈÎáÓ,

ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÈÎáÓ j ÛˆÌ·ÙÈÎáÓ ÌÂÈÔÓÂÍÈáÓ ÌÔÚÔÜÓ Óa ‚ÂÏ-

ÙÈÒÛÔ˘Ó Ùe Ì·ıËÛÈ·Îfi ÙÔ˘˜ ÚÔÊ›Ï. ∞éÙe Ôf ÚˆÙ›ÛÙˆ˜

à·ÈÙÂÖÙ·È ÂrÓ·È Óa Û˘ÓÂÈ‰ËÙÔÔÈËıÂÖ àe ¬ÏÔ˘˜ ì ÛËÌ·-

ÓÙÈÎc Û˘Ì‚ÔÏc ÙÉ˜ ôÛÎËÛË˜ Î·d ÛÙcÓ ÚÔ·ÁˆÁc ÙÉ˜ Ì·-

ıËÛÈ·ÎÉ˜ àfi‰ÔÛË˜ ÙÔÜ ÌÈÎÚÔÜ ·È‰ÈÔÜ, œÛÙÂ Óa ÙÔÜ ·-

Ú¤¯ÂÙ·È Î¿ıÂ ‰˘Ó·ÙfiÙËÙ· àÍÈÔÔ›ËÛË˜ ÙÔÜ Ù·Ï¤ÓÙÔ˘ Î·d

ÙáÓ ôÏÏˆÓ ÔÏ‡ÏÂ˘ÚˆÓ ‰˘Ó·ÙÔÙ‹ÙˆÓ ÙÔ˘. 
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