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çìéêñáíßá ìðïñåß íá åêäçëù-
èåß óå ïðïéáäÞðïôå çëéêßá,
áí êáé üðùò äåß÷íïõí ôá

óôïé÷åßá ðñïôéìÜ ôïõò íÝïõò ìåôáîý 20
êáé 35 åôþí. Ï ëüãïò ãéá ôçí çìéêñáíß-
á, ôç äåýôåñç óå óõ÷íüôçôá ìïñöÞ êå-
öáëáëãßáò. Ï ê. ÁíáóôÜóéïò Í. Óðá-
íôéäÝáò, ðáèïëüãïò, äéäÜêôùñ ôçò Éá-
ôñéêÞò ó÷ïëÞò Ðáíåðéóôçìßïõ Áèçíþí
êáé ãñáììáôÝáò ôçò ÅëëçíéêÞò Åôáé-
ñåßáò Êåöáëáëãßáò, ìáò âïçèÜ íá óõí-
èÝóïõìå ôï ðáæë ôçò ðÜèçóçò áõôÞò,
ðïõ ôáëáéðùñåß áêüìç êáé ôá ðáéäéÜ.

Ðþò ìðïñåß íá êáôáëÜâåé êÜðïéïò üôé ï
ðïíïêÝöáëïò ðïõ Ý÷åé åßíáé çìéêñáíßá;
Ï ðüíïò óôçí çìéêñáíßá, óå áíôßèå-

óç ìå áõôüí ôçò êåöáëáëãßáò, åßíáé
ðïëý Ýíôïíïò Ýùò áöüñçôïò êáé óõíÞ-
èùò óõíïäåýåôáé áðü íáõôßá Þ/êáé å-
ìåôïýò êáèþò êáé áðü åíü÷ëçóç óôï
öùò, óôïõò Þ÷ïõò êáé ôéò ïóìÝò. Ï ðï-
íïêÝöáëïò åðéäåéíþíåôáé ìå êÜèå êß-
íçóç êáé ïé ðåñéóóüôåñïé áóèåíåßò Ý-
÷ïõí ôçí áßóèçóç üôé êÜðïéï óöõñß
÷ôõðÜåé åóùôåñéêÜ ôï êåöÜëé ôïõò ìå
ôï ñõèìü ôïõ óöõãìïý ôïõò.

Ðüóïé ¸ëëçíåò ôáëáéðùñïýíôáé áðü ç-
ìéêñáíßåò;
Óôçí ÅëëÜäá õðïëïãßæåôáé üôé ðÜíù

áðü ôï 50% ôïõ ðëçèõóìïý ôçò ðÜó÷åé
áðü êÜðïéá ìïñöÞ êåöáëáëãßáò. ¼óï
ãéá ôçí çìéêñáíßá, õðïëïãßæåôáé üôé õ-
ðÜñ÷ïõí Ýíá åêáôïììýñéï áóèåíåßò,
åê ôùí ïðïßùí ïé 650-750 ÷éëéÜäåò åß-
íáé ãõíáßêåò.

Ðþò åìöáíßæåôáé ìéá êñßóç;
Ç çìéêñáíßá ðáñïõóéÜæåôáé ìå äýï

ìïñöÝò: áõôÞí ðïõ óõíïäåýåôáé áðü
áýñá êáé áõôÞí ÷ùñßò áýñá, ðïõ åßíáé
êáé ç óõ÷íüôåñç ìïñöÞ. Ç áýñá ðïõ
ðñïçãåßôáé ôïõ ðïíïêåöÜëïõ êáé ðïõ
ìðïñåß íá äéáñêåß ôï ðïëý ìéá þñá
÷áñáêôçñßæåôáé áðü äéáôáñá÷Ýò óôçí
üñáóç (öþôá ðïõ áíáâïóâÞíïõí Þ
ðÜëëïíôáé, ìõãÜêéá, èÜìðùìá) Þ áé-
óèçôéêÝò Þ êéíçôéêÝò äéáôáñá÷Ýò, ðïõ
åêäçëþíïíôáé ìå ìïõäéÜóìáôá óôï
ðñüóùðï, óôá ÷Ýñéá Þ óôá ðüäéá Þ ìå
ìõúêÞ áäõíáìßá. Åðßóçò, ï ðïíïêÝöá-
ëïò óôá 2/3 ôùí ðåñéðôþóåùí åíôïðß-
æåôáé óôï Ýíá Þìéóõ ôïõ êñáíßïõ, ãé
áõôü êáé ôï üíïìá çìéêñáíßá, åíþ óôï
1/3 ôùí ðåñéðôþóåùí ðñïóâÜëëåé ïëü-
êëçñï ôï êåöÜëé.

Ðüóï óõ÷íÜ åìöáíßæåôáé;
Ç óõ÷íüôçôá êáé ç äéÜñêåéá ôùí ç-

ìéêñáíéêþí êñßóåùí äéáöÝñïõí áðü
Üôïìï óå Üôïìï. ¸ôóé, õðÜñ÷ïõí Üôï-
ìá ìå ðïëý áñáéÝò êñßóåéò 2-3 ôï ÷ñü-
íï, áëëÜ êáé Üôïìá ìå ðïëý óõ÷íÝò
êñßóåéò. ÊáôÜ ìÝóï üñï êÜèå Üññù-
óôïò ðáñïõóéÜæåé 1-2 êñßóåéò ôï ìÞíá.

Ôé íåüôåñï õðÜñ÷åé óÞìåñá ãéá ôç èåñá-
ðåßá ôïõò; Êáé ôé áíáìÝíïõìå óôï ìÝëëïí;
Óôç èåñáðåßá ôçò çìéêñáíßáò ðåñé-

ëáìâÜíïíôáé ôá ãåíéêÜ ìÝôñá, ðïõ óõ-
íßóôáíôáé óå áðïöõãÞ ôùí ðñïäéáèå-
óéêþí ðáñáãüíôùí ðïõ åõèýíïíôáé
ãéá ôçí ðñüêëçóç ôùí êñßóåùí, êáé ôá
öáñìáêåõôéêÜ ìÝóá, ðïõ Ý÷ïõí íá å-
ðéäåßîïõí óçìáíôéêÝò åîåëßîåéò ôá ôå-
ëåõôáßá ÷ñüíéá. ÓÞìåñá, åêôüò áðü ôá
ãíùóôÜ ìáò êïéíÜ ðáõóßðïíá, ðïõ åß-
íáé áðïôåëåóìáôéêÜ óå áñêåôÝò ðåñé-
ðôþóåéò, Ý÷ïõìå óôç äéÜèåóÞ ìáò íÝá
ðáíßó÷õñá öÜñìáêá, ìå ôá ïðïßá

ìðïñïýìå ü÷é ìüíï íá óôáìáôÞóïõìå
ôçí åîÝëéîç êÜèå ó÷åäüí çìéêñáíéêÞò
êñßóçò, áëëÜ êáé íá ðñïëÜâïõìå Þ á-
êüìç êáé íá êáôáñãÞóïõìå ìåëëïíôé-
êÝò êñßóåéò.

Áëçèåýåé üôé ç êýñéá áéôßá ÷ñüíéùí ðïíï-
êåöÜëùí ìðïñåß íá åßíáé ôá... ðáõóßðïíá;
Áí êáé öáßíåôáé ðáñÜäïîï ôá ßäéá

ôá öÜñìáêá ðïõ ÷ñçóéìïðïéïýìå ãéá
íá áíôéìåôùðßóïõìå ôïõò ðïíïêåöÜ-
ëïõò íá ðñïêáëïýí êáé ðïíïêåöÜ-
ëïõò, óôéò ðåñéðôþóåéò âÝâáéá ðïõ õ-
ðåñêáôáíáëþíïíôáé, åßíáé áëÞèåéá.
Ðñüêåéôáé ãéá ôç ëåãüìåíç êåöáëáë-
ãßá áðü êáôÜ÷ñçóç öáñìÜêùí, ðïõ á-
ðïôåëåß ìßá áðü ôéò ðéï åðßìïíåò êáé
ðéï äýóêïëåò óôçí áíôéìåôþðéóÞ ôïõò
êåöáëáëãßåò. ÖÜñìáêá ôá ïðïßá óõ-
íçèÝóôåñá åõèýíïíôáé ãéá ôçí ðñü-
êëçóç áõôÞò ôçò ìïñöÞò êåöáëáëãßáò
åßíáé ôá ðïëý ãíùóôÜ óå üëïõò ìáò
êïéíÜ ðáõóßðïíá (Áóðéñßíç, Íôåðüí,
Ðáíáíôüë, Ëïíáñßíô, ËïíáëãêÜë, Êá-
öåñãêüô, ÐïíóôÜí, ÂïëôáñÝí, Ìåóïõ-
ëßíô êáé êÜèå Üëëï ðáõóßðïíï) êáèþò
êáé ôá çñåìéóôéêÜ êáé áã÷ïëõôéêÜ.

Ðþò öôÜíåé êÜðïéïò óôï óçìåßï íá ëáì-
âÜíåé áíåîÝëåãêôåò äüóåéò ðáõóßðïíùí;
Ôá Üôïìá áõôÜ îåêéíïýí áñ÷éêÜ ìå

ôéò óõíçèéóìÝíåò äüóåéò öáñìÜêùí,
áëëÜ óéãÜ óéãÜ, åðåéäÞ ôá öÜñìáêá
÷Üíïõí ôçí áñ÷éêÞ ôïõò áðïôåëåóìáôé-
êüôçôá, áõîÜíïõí ôéò äüóåéò Þ êÜíïõí
óõíäõáóìïýò ðïëëþí ôÝôïéùí öáñìÜ-
êùí, ìå áðïôÝëåóìá óå ó÷åôéêÜ óýíôï-
ìï ÷ñïíéêü äéÜóôçìá íá êáôáëÞãïõí
íá ðáßñíïõí äÝêá êáé äåêáðÝíôå ÷Ü-
ðéá ôçí çìÝñá ãéá íá æïõí õðïöåñôÜ.
Ôï êáêü ìå ôá Üôïìá áõôÜ åßíáé üôé
æþíôáò ìå ôï Üã÷ïò ôïõ ðïíïêåöÜëïõ
ðáßñíïõí ðïëëÝò öïñÝò ôá ðáõóßðïíá
ðñïëçðôéêÜ, ãéá íá ðñïëÜâïõí ôõ÷üí
êñßóåéò ðïíïêåöÜëïõ.

Ðïéá ðïóüôçôá öáñìÜêùí èåùñåßôáé á-
óöáëÞò ãéá íá áðïöåõ÷èåß ç êáôÜ÷ñçóç;
Äõóôõ÷þò, ç ðïóüôçôá äåí ìðïñåß

íá ðñïóäéïñéóôåß ìå áóöÜëåéá, ãéáôß
êÜèå Üôïìï Ý÷åé ôç äéêÞ ôïõ åõáéóèç-
óßá. ÐÜíôùò, ç ëÞøç áóðéñßíçò Þ ðá-
ñáêåôáìüëçò óå ðïóüôçôá ìåãáëýôåñç
ôùí äýï ÷áðéþí çìåñçóßùò (1.000 ìé-
ëéãêñÜì) åãêõìïíåß êéíäýíïõò åìöÜ-
íéóçò, ðÝñáí ôùí Üëëùí óïâáñþí ðá-
ñåíåñãåéþí ðïõ Ý÷ïõí ôá öÜñìáêá
áõôÜ, êáé êåöáëáëãßáò áðü êáôÜ÷ñç-
óç. ÁíÜëïãá âÝâáéá éó÷ýïõí êáé ãéá
ôá Üëëá ðáõóßðïíá.

Ïé êñßóåéò çìéêñáíßáò ìðïñåß íá êñýâïõí
êÜôé óïâáñüôåñï;
Ç çìéêñáíßá åßíáé âáóáíéóôéêÞ ðÜ-

èçóç, ðïõ üìùò äåí âÜæåé óå êßíäõíï
ôç æùÞ ôïõ áôüìïõ. Ç óïâáñüôçôÜ ôçò
Ýãêåéôáé óôç âáñéÜ áíáðçñßá ðïõ
ðñïêáëåß óôï Üôïìï êáôÜ ôç äéÜñêåéá
ôùí çìéêñáíéêþí êñßóåùí êáé óôçí õ-
ðïâÜèìéóç ôçò ðïéüôçôáò æùÞò ôïõ.
Óôïí ðñïãñáììáôéóìü ôùí äñáóôçñéï-
ôÞôùí ôùí áôüìùí ðïõ ðÜó÷ïõí áðü
óïâáñÝò êñßóåéò çìéêñáíßáò õðÜñ÷åé
ðÜíôá ç öñÜóç «áí åßìáé êáëÜ», åííï-
þíôáò âÝâáéá áí äåí ôïõò ðéÜóåé êá-
ìéÜ êñßóç çìéêñáíßáò.

Ôá ðáéäéÜ ðÜó÷ïõí áðü çìéêñáíßåò;
Âåâáßùò, êáé ðñüêåéôáé ãéá ìéá áðü

ôéò ðéï óõ÷íÝò ìïñöÝò êåöáëáëãßáò
ðïõ åìöáíßæåôáé åîßóïõ óå áãüñéá êáé
êïñßôóéá êáé äéáöÝñåé óçìáíôéêÜ áðü

ôçí çìéêñáíßá ôùí åíçëßêùí. Óõ÷íÜ ôá
óõìðôþìáôÜ ôçò äåí èõìßæïõí êáèü-
ëïõ çìéêñáíßá. Ôï ðáéäß, äçëáäÞ, ìðï-
ñåß íá ðáñïõóéÜæåé ðåñéïäéêÜ äõíá-
ôïýò ðüíïõò óôçí êïéëéÜ ðïõ ôï êáèç-
ëþíïõí êáé äåí ôïõ åðéôñÝðïõí íá
ðñáãìáôïðïéÞóåé ôéò êáèçìåñéíÝò ôïõ
äñáóôçñéüôçôåò Þ îáöíéêïýò éëßããïõò,
ðïõ ôï êÜíïõí íá áéóèÜíåôáé üôé ôá
ðÜíôá ãýñù ôïõ ðåñéóôñÝöïíôáé, Þ
îáöíéêÜ ôï êåöÜëé ôïõ íá óôñáâþíåé
ãÝñíïíôáò ðñïò ôç ìéá ðëåõñÜ Þ, ôÝ-
ëïò, ìðïñåß íá ðáñïõóéÜæåé ðåñéïäé-
êïýò, áíåîÞãçôïõò åìåôïýò, ðïõ áðï-
äßäïíôáé óå ðáèÞóåéò ôïõ óôïìá÷éïý Þ
ôçò êïéëéÜò.

Ðüôå åìöáíßæïíôáé;
Óõ÷íÜ ïé êñßóåéò åìöáíßæïíôáé åßôå

óå ðåñéüäïõò ðïõ õðÜñ÷ïõí Ýíôïíåò
ó÷ïëéêÝò õðï÷ñåþóåéò åßôå üôáí õðÜñ-
÷åé óçìáíôéêÞ óùìáôéêÞ Þ øõ÷éêÞ êá-
ôáðüíçóç. Äåí åßíáé ëßãåò ïé öïñÝò
ðïõ ïé ãïíåßò èåùñïýí üôé ôï ðáéäß
ðïõ îõðíÜåé ôç ÄåõôÝñá êáé ðáñïõ-
óéÜæåé åìåôïýò, éëßããïõò Þ êïéëéáêïýò
ðüíïõò õðïêñßíåôáé ôï Üññùóôï ãéá
íá áðïöýãåé ôï ó÷ïëåßï, åíþ óôçí
ðñáãìáôéêüôçôá ðñüêåéôáé ãéá ìéá ôõ-
ðéêÞ êñßóç çìéêñáíßáò. ¢ëëïé ðñïäéá-
èåóéêïß-åêëõôéêïß ðáñÜãïíôåò çìé-
êñáíéêþí êñßóåùí óôá ðáéäéÜ åßíáé:

*Ï ðïëýò Þ ï ëßãïò ýðíïò.
*Ôá Ýíôïíá öþôá.
*Ç ðáñáôåôáìÝíç ðñïóÞëùóç óôçí

ôçëåüñáóç Þ óôï êïìðéïýôåñ.
*Ç íçóôåßá, ðåßíá ëüãù ðáñÜëåéøçò

ãåõìÜôùí.
*Ç Ýíôïíç óùìáôéêÞ Þ ðíåõìáôéêÞ

äñáóôçñéüôçôá.

Ðüóï åýêïëç åßíáé ç äéÜãíùóç óôá ðáé-
äéÜ;
ÈåùñçôéêÜ åßíáé ðïëý åýêïëç êáé

âáóßæåôáé óôç ëÞøç ôïõ éóôïñéêïý êáé
óôçí áðëÞ åîÝôáóç ðïõ èá êÜíåé ï
ãéáôñüò. Áí ï ãéáôñüò üìùò äåí åßíáé
êáôÜëëçëá õðïøéáóìÝíïò, ìðïñåß íá
÷áñáêôçñßóåé ôá óõìðôþìáôá øõ÷ïëï-
ãéêÜ êáé Ýôóé Ýíá ðáéäß íá ôáëáéðù-
ñåßôáé åðß ÷ñüíéá, ÷ùñßò íá êÜíåé ôçí
êáôÜëëçëç èåñáðåßá, ãéáôß äåí Ýãéíå
ðïôÝ ç óùóôÞ äéÜãíùóç.

ÕðÜñ÷åé êëçñïíïìéêüôçôá;
Ç êëçñïíïìéêüôçôá öáßíåôáé üôé

ðáßæåé óçìáíôéêü ñüëï óôçí åêäÞëùóç
ôçò çìéêñáíßáò, áöïý óôá 2/3 ôùí ðå-
ñéðôþóåùí õðÜñ÷åé èåôéêü ïéêïãå-
íåéáêü éóôïñéêü.

Ç êñßóç äéáöÝñåé üôáí ïöåßëåôáé óå êá-
ôÜ÷ñçóç öáñìÜêùí;
Ï ðïíïêÝöáëïò áðü êáôÜ÷ñçóç

öáñìÜêùí åíôïðßæåôáé óå üëï ôï êå-
öÜëé êáé åßíáé éäéáßôåñá Ýíôïíïò êáôÜ
ôï ðñùéíü îýðíçìá ëüãù ôùí ÷áìçëþí
ðõêíïôÞôùí öáñìÜêïõ óôï áßìá ôùí
áóèåíþí. Ï ðüíïò óõíÞèùò åßíáé «ðá-
ñþí» üëç ôçí çìÝñá, ìå áõîïìåéþóåéò
óôçí ÝíôáóÞ ôïõ. Ç ëÞøç êÜðïéïõ
ðáõóßðïíïõ óõíÞèùò áíáêïõößæåé ìå-
ñéêþò êáé ãéá êÜðïéåò þñåò ôïí áóèå-
íÞ áðü ôïí ðïíïêÝöáëü ôïõ, ï ïðïßïò
üìùò åðáíÝñ÷åôáé ýóôåñá áðü ëßãï,
ãéá íá áíáãêáóôåß ôï Üôïìï íá ðÜñåé
åê íÝïõ öÜñìáêï ãéá íá áíáêïõöé-
óôåß, ìå áðïôÝëåóìá íá äçìéïõñãåßôáé
Ýíáò öáýëïò êýêëïò.

Ðþò èåñáðåýåôáé;
Ç èåñáðåßá ôçò êåöáëáëãßáò áðü

êáôÜ÷ñçóç åßíáé åîáéñåôéêÜ äýóêï-
ëç êáé ðñÝðåé íá ãßíåôáé áðü åéäéêÜ
Üôïìá Þ óå åéäéêÜ êÝíôñá. Ç ìüíç á-
ðïôåëåóìáôéêÞ èåñáðåßá åßíáé ç äéá-
êïðÞ ôùí öáñìÜêùí ðïõ åõèýíïíôáé
åßôå áìÝóùò åßôå ðñïïäåõôéêÜ óå
äéÜóôçìá ëßãùí åâäïìÜäùí. Ôï äý-
óêïëï åßíáé íá ðåéóôåß ï áóèåíÞò íá
ôá äéáêüøåé, äéüôé ðéóôåýåé üôé äåí
ìðïñåß íá æÞóåé ÷ùñßò áõôÜ. Áêï-
ëïõèþíôáò ôá åéäéêÜ ðñïãñÜììáôá
áðåîÜñôçóçò áðü ôá áíáëãçôéêÜ, ç
ìåãÜëç ðëåéïøçößá ôùí áóèåíþí á-
ðáëëÜóóåôáé áðü ôï ðñüâëçìá. Ìå-
ôÜ ôç èåñáðåßá ôá Üôïìá áõôÜ ðñÝ-
ðåé íá åßíáé õðü óõíå÷Þ éáôñéêÞ ðá-
ñáêïëïýèçóç ãéá áñêåôü ÷ñïíéêü
äéÜóôçìá, äéüôé ðïëý åýêïëá õðï-
ôñïðéÜæïõí.

åñùôÞóåéò
ãéá ôéò çìéêñáíßåò

Ôé íá ðñïóÝ÷åôå

ÐáñÜãïíôåò ðïõ ðñïäéáèÝôïõí óå
ìéá êñßóç çìéêñáíßáò:

1. Ðåñéâáëëïíôéêïß: Áðüôïìåò ìå-
ôáâïëÝò ôçò èåñìïêñáóßáò, Ýíôïíá
öþôá, ïóìÝò, èüñõâïé.

2. Äéáéôçôéêïß: Áëêïïëïý÷á ðïôÜ
êáé éäéáßôåñá ôï êüêêéíï êñáóß, ç
ìðßñá êáé ç óáìðÜíéá. ÔñïöÝò ðïõ
ðåñéÝ÷ïõí íéôñþäç óõíôçñçôéêÜ.

3. Ïñìïíéêïß: Åöçâåßá, Ýììçíïò
ñýóç êáé áíôéóõëëçðôéêÜ ÷Üðéá.

4. Óõíáéóèçìáôéêïß: ¢ã÷ïò, èõìüò,
êáôÜèëéøç, óõãêßíçóç êáé ÷áëÜñùóç
Ýðåéôá áðü Ýíôïíï óôñåò.

5. Öáñìáêåõôéêïß: ÄéÜöïñá öÜñ-
ìáêá ðïõ ëáìâÜíïíôáé ãéá èåñáðåõ-
ôéêïýò ëüãïõò.

6. ÓõíÞèåéåò ðïõ ó÷åôßæïíôáé ìå ôïí
ôñüðï æùÞò: ÕðåñâïëéêÜ ðïëýò Þ ëß-
ãïò ýðíïò, Ýíôïíç ðåßíá, óùìáôéêÞ
êáôáðüíçóç.


