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Aev untdpyxer Beparmeia, aAAd icwe urtapxouv TPOTION va eAATTOCETE

Tov Kiviuvo 1rou Sratpéxete.

v600¢ ANoXGIpEP EIVaN O O KOIVOC
H TUMOC avorag: petalu 60 ka1 80% tov
acBevov pe dvola ndoxouv and véoo
AlXroxapep. H véoog ouvSéetm pe unepfo-
Aik1i UCGOOPEVON TIPOTETVOV PE TN POPER
TAAKOV KAl GOPOV EVIOC EYKEPAMKOV KUT-
TAPOLV Kat avapeod Toug.
AUTEC 01 CUCOWPEVOEIC TIPWIETVAOV SUCKO-
Agtouv Tnv eTiKOWVOVIQ PETady TOV EYKEQQ-

MKOV KuTtapov kat iong o Bavardc Touc va
OQEIAETO OF QUTEC,

O1 emoTripoveg Sev Katavoouy MAfipwe Ta
aitia Tou TIPOKAAOUV Tn voco ANToxaiuep oe
Kdrorouc avBpornoug km oe AAAoug 6x1. Qot6-
G0 OPIOPEVOL TIAPAYOVTEC, OTIWC N FIPOXWPNHE-
v NAIKIA Kai TO OIKOYEVEIAKO 10TOPIKO, CUV-

Zuvéxeia oy endpevn ceNda P
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P TuvEXEIC QN0 TNV MPONYOUREVN CENBa

Séovtar pe auEnpévo kivbuvo. H véoog A)-
Toxapep Sev eivar 1Gopn, ETOPEVHC E0TI-
Gloupe TNV TIPOCOXT Kuping otnv emPpd-
Suvon tne eEéMEng tng véoou and tn otiy-
1 TTOU EVTOTIZOVTAL CUYKEKPIPEVEG Brolo-
yié¢ alhayéc fi epgavidovral Tpopa ou-
TTOpaTa.

EnuAéov, mpéopatec épeuveg umodn-
Advouv 61 givan Suvard karotog va peid-
o€l Tov Kivluvo epgdviong tng végou AN-
Toxawpep, avefaptiteg nAikiag 11 o1Koyever-
aKoU 10TOPIKOV.

«Ia 1a dropa ou Sev epgavilouv peta-
Boléc atov eyképalo, Sev givan toté apya
Va PEWDO0UV TOV KivOuvo Toug. AANG axé-
pn K1 ekeivot pe mpopeg petaPoléc givan
Suvaré va aAhaEouv unép touc Tic mbavo-
nrec véonong ka va enpadivouy tnv €k-
FNTWON TNC YVOOTIKAG Aenoupyiac», Aéet o
veupoléyog Sp Seth Gale, évag a6 toug St-
gvbBuvréc Tou Ipoypdpparog ya mv Yyeia
tou Eyxe@dlou ato cuvepyaldpevo pe 1o
XapPBapvt Brigham and Women's Hospital.

Arehiis EnloTRUN

Aliler va onpeinbei 61 ta nepioodrepa ev-
prpara yia m véoo ANtoxdpep spoépxo-
vtar and TAnBuopiakég peléec.

O epevuvntég efetalouv Tn cupTEPIPO-
pa ka1 116 1aTp1kéC Tabrioeig ardpwv ni-
kiag amé 40-50 etov ka1 ave kat PAéouv
o101 ep@avifouv v. AXToXGIpEp OF TIPOXW-
pnpévn nhikia. "Eto1 propouv va npocdio-
picouv £Gv 6001 vooouv (1i 6ao1 ev vooouiv)
S1a0étouv opropéva KOWd XapakIPoTika
11 o Tpdmoc Zung Toug iepdapfave cuyke-
Kpévec ouvnbeieg.

«Aev givat n TéAe1a péBoSog kan Ta eupni-
para Seixvouv 6vo T guoxéTion kat 6x1
v eubeia oxéon arriag K anoreAéopa-
10¢. ‘Opem¢ cuvOETOUV a onpavTikni eikova
TNV OT0I0 OPITHEVOL TTAPAYOVTEG GUVOEO-
VTat pe PIKpOTeEPO KivBuvor, Aéet o 8p Gale.

Mapaxdrw akoAouBovv o1 TapayovTe JIou
Eexowpitouv. O 8p Gale emonpaivet 611, av
kaveic akoloubrioe1 évav ouvduaopé twv
CTPATNYIKGOV TTOU avagpepoviar €86 yia o\-
G xpovia, propei va £xe ¢ enakéioubo
Tnv KaAUTEpN pooTacia.

‘Aoknon. Ala@opeTikéc pedétee Samoto-
vouv 611 Ta Gropa 1rou eTdidovtan oe TaKTI-

AV KOVEIS OKONOUBNCE!
£vav ouvOUaCoO
OTROTNYIKWV YIa MOAG
XOOVIQ, UNOPEI VO EXEI
WS EMOKOANOUBO TNV
KOAUTEON NPOCTACIC.

ki QUOIKA Spactnpiétnta Sarpéxouv xa-
pnAétepo kivBuvo vooou ANtoxdmep ané
£Keivoug TIou Sev 10 KGvouv.

Aev eivar EexdBapo yrari BonBd n dokn-
on, aAAd n kupiapxn Bewpia eivar 6t n Spa-
onpiotnTa aufdvet Tn pon aiparog Ipog
TOV EYKEQPAA0, YeYovoq To omoio mbavétara
oupPaler otn Sarripnon g Tpo@odoTn-
or1i¢ Tou pe {wnkng onpaciag Bperttika ov-
oTatiKd Ka1 EVEPYEIQ TI0U ivat anapaitnta
Y10 TNV TPOCTacia Tou EYKEPAAOU ané €x-
@UAon pe Tov Xpovo.

«Me tov Tpémo autdy, n doknon Bonbd
otn Satiipnon Tou UTHOKAPTIOY, Pag ano
TIC TEPIOXEC TOU EYKEQPAAOU ToU gubivo-
vTai yia Tn pviipn», Aéeo Sp Gale.

TpooBéte ¢ o1 pedéreg Sev éxouv evio-
tioe1 katd méoov opropévec aspoPikée Spa-
oTNEIGTNTEG TIOU EKTEAOUVTAL Y10 OPIOPEVN
Suapxera, eivar KaAGTEPEC at6 GANEG.

«QoT600, pa KaAn odnyia ivar va oto-
xevoupe oe 150 Aentd rimag éw¢ pérprag
évtaonc doxknone tnv efSopada, 6mwe {w-
np6 nepndmpa, odnAaro i TEvic», ava-
@épeL. « 000 TEPIGOTEPO TOOO TO KAAUTE-
00, Kat autd TO TIOTA £ivat ITAVTOTE KaATe-
PO VA KGVOUUE KATL».

Mia GAAn pehén éxe1 unootnpitet 611 -
kpa Sraothipara vynAng éviaong AoKNONG
iowc mapéyouv v ida i peyautepn mpo-
otaocia. Ze peAétn ou Snpocievinke otig 11
Iavouapiou 2023 ¢T0 eMOTNPOVIKG TEPOSI-
k6 The Journal of Physiology, o1 epeuvntég
Surnictwoav nwe €61 Aetd doknong uyn-
Aric éviaong (o autn Ty TEPTTTWON, TTO-
Sridaro) avEnoav tnv apaywyn prac eer-
Sikeupévng IpwTeivng, n onoia ovopdle-
T EYKEQAMKOC VEUPOTPOPIKOS Mapayo-
vtag (BDNF).

O BDNF evioxuet tn pdbnon kai tn pvii-
Hn K eVOEXETAL Va TIPOCTATEVEL TOV EYKE-
@alo arnd tn oxenildpevn pe tnv nhikia
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ek@Uhion ka1 avoia. Eve kan n modnAaoia
xapnAdtepne éviaong kat Sapkeiag €6 Ae-
v avgnoe eriong tov BDNF, n ouvtopn,
EVTATIKNA GOKNON 1TTaV 110 WIOTEAEOPATIKN.

Awarpoeii. Ta dropa ou akolouBouv pia
Sarpo@n Baciopévn o QUUKIIC TTPOEAEL-
ONG TPOQES, OTIKC N HECOYEIAKN 1i n Sicnta
MIND, @aivetai va éxouv pkpotepeg mba-
vénteg va epgavicouy vooo ANtoxaipep.

Av ka1 ta Suo npoypappara Srarporic &i-
van Tapopoia, n pecoyelakn Siarpogn ou-
VIOTG Aaxavikd, @pouta Kat TPEIS 1i EPIo-
obrepe pepibec wap mv efdopada, evar n
Siarta MIND 8ivel npotepadtnia o1a npa-
ava QUAA®SN Aaxavikd, 6nwe To onavake,
1o k€1 (kale) ka1 o Aaxavidec, oe ouvbua-
opé pe dAAa Aaxavikd.

H Suarpori MIND ertionc givan unép tov
@POUTLYV 10V 8dcoug évavt AWV PpolTwv
Kat 0UVIOTA Pia 1l mePIOoOTEPEC PEPIOEC Ya-
p1ov v £f8opada. Mia peAétn n omoia Sn-
HooetBnke otic 8 Maptiou 2023 otnv nAe-
KTPOVIKN £k800N TOU EMOGTNHOVIKOU TEMO-
Swkout Neurology, Suarictwoe 10)¢ Gropa you
axoloubovouv onowadrinote and Tig napa-
yave Siarteg vixav otov yké@ald toug Mi-
YOTEPEC GUOGMPEVOEIC MPWTEVOV TIOU GUV-
Séovim pe t véoo ANtoxaipep, ouykpru-
KA pe 1a aropa mou Sev akodouBovoav Tig
Siarrec autou Tou TuTOU.

Apmpraxi nfeon. Me tnv 11Gp080 tou Xpo-
vou, n unéptacn ptopei va ipokaléoe BAG-
Bn ota aipo@opa ayyeia OAGKANPoUL Tou 0p-
yaviopou, cuprepthapavopévou Tou £YKe-
@alou. O1 emoTiipovec £xouv avakalvyet
611N PEiIOoN TS UNEPTaong PITOPEL va npo-
o@épet IpooTacia ané Tnv avoia.

‘Opwg, n BéAnotn un ywa mn peioon tou
KIvBUvou yVeoTIKNAG Siatapayxng kat vooou
AMNtoxapep givar ur6 culnitnon.

Mapadeiyparog xaptv, 1o 2019 n peAén
“Sprint Mind” unoompile 6u ¢vag o16-
XOG Katw andé 120 xihootopetpa otiing
u8papyipou (mm Hg) yia tn 6uoTtoMkn Tti-
gon (0 TGve apiBpde oTo TEGORETPO) Eivan
KOAUTEPOC Y1a ToV eYKEQaAo and ta 120-
140 mm Hg.

QoT1600, pua perayevéotepn PEAETN, n
onoia Snpoaiebnke Tov Iavoudpo 2022 g0
emompoviké nepiodiké Hypertension, Bpni-
K€ TG 0 Kiviuvog yia v. ANtoxdpep ritav
M0 PEYAAOC OF (ropa pe cuaToMKY aptnpt-
ak ieon Gve Tov 160 mm Hg, evo n pei-

©ON T0U KIvEUvou KATtw ard auti Ty Tipn
ATav aoaQnic.

«ZUVEPYACTETTE PE TOV Y1ATPO 0UG (TTE va
Bpeite ma BéAno TP Tou va eivar o@é-
AMun 1600 yia v xapdid 600 kat yia Tov
EYKEQAAG oacr», Aée1 o Bp Gale.

Axon xan 6paon. Mia peAétn ou Snpoor-
£UBnke nAektpovika omig 13 Anprhiov 2023
OTO EMOTNHOVIKO Tieptodiké The Lancet
Public Health, Sianictwor 6n petali aré-
Hov pe Bapnkoia exeivor rou Sev xpnomo-
motoucay BonBnpara akoric gixav 42% peya-
AUTepO KivEUVO Avolag cuyKptmika pe 6ooug
Xpnaonowovoav Bonbripata. Mo sivat n
Bavni SracuvSeon; H xprion akouotikGv
Bapnxoiac propei va kaBuotepnoe Ty £k-
TTOON TNE YVOOTIKIAC Agoupyiag mpodap-
Bavovrac tov unepPolikd yvwotko @opto
- SnAabni arorpémoviag v unepPolikn
npooTtabeia tou eyke@alou va enefepya-
oTel nYoUC Kat TANPoQopieC.

Me)étec £xouv emiong avaxkaluyet 61t
nAixiiopévor pe Srutapaxéc dpaong (G1temg
petotpevn 6pacn, Katappaxtn, yAavkopa
Kat oXeni{OpevN e TNV NAIKIA €XQUAON TNG
wxpdc xndidag) Satpéyouv avEnpévo kiv-
Suvo ep@avionce TpoBAnpaTwy TNG yveoTt-
KN¢ Aetroupyiag.

‘Onexg pe mv akon, n Sivpbwon 1wv 1po-
BAnpdrwv dpacng pItopei va eEAATTOOE ToV

(%

KivSuvo 1ou atépou. Mia pedétn mov Snpo-
o1eiOnke 10 2022 070 ETMOTNPOVIKG TIEPIO-
S1k6 JAMA Internal Medicine Bprike 611
6001 eixav unoPAnbei oe eyxeipnon karap-
pak gixav 30% Myotepeg mbavétnteg va
Sayvwoetouv pe dvoia og Mo Tpoxwpnpé-
vn nAKia CUYKPITIKA pe exeivoug Tou Sev
eixav unofAnbei oty enépPaon.

H &iaciv8eon petali npoPAnpdiov 6pa-
ONg Kat Avolag PImopei va givat éppeon, Aéet
o 6p Gale: H oyt 6paon propei va vi-
oxver mv adpdveia, n ornoia gival yvootd
6n avkavet tov kivluvo avowag.

«Egtiong, eivar mbavo n mrwxn épacn va
obnyei dpeoa os katGppeuon Towv Stepyact-
MV TOU £YKEQAAOV TT0U OXeTifovTal je Tnv
6paon. ‘Eror npoxaleitar BAGPn oe Siktua
TOU £yKe@adlou ouvolikd ka Ba pitopovoe
va aufnBei o xivbuvog anmAeiag nepocote-
POV EYKEPANMKOV KUTTAPMV», ETONPAIVEL

Epediopara. Evo Bpioketar oe €E¢MEn n
£peuva 1ou ouvdeet ig SpactnmdTnTeg Tou
AnUoXOAOUV TOV EYKEPAAO PE PIKPOTEPO Kiv-
Suvo ya véoo AMoydpep, o1 e1dikoi Tauts-
XPOVA CUVICTOUV TNV Katd 1o Suvatév peya-
Aitepn napoxn epebopdiov otov sykégalo.

Ze aurd propei va guykataléyovtat n
ouppetoxn oe Aéoxec 1i GuUAAGyouc, n expa-
Bnon véwv debiotitov. 1o Siifacpa, n ka-
taokeun al kat Ta oy vida.

H 1axnixr aepoPucn doxnon eivas
£vac ano Touc kalvrepouc Tpinouc va
Siarnprioes xaveic évav vy eyxépalo

xard T yripavon.
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