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Ï Åëëçíéêüò Ñáäéïöùíéêüò Óôáèìüò Áõóôñáëßáò 

11668833 ÁÁÌÌ ëåéôïõñãåß  

óå 224ùñç ââÜóç, 77 ççìÝñåò ôôçí ååâäïìÜäá. 

Ï óôáèìüò îåêßíçóå íá ëåéôïõñ-

ãåß ôï ÌÜñôéï ôïõ 1983 

êáé åêðÝìðåé ôá êáëýôåñá

ðñïãñÜììáôá áðü ôçí Åë-

ëÜäá êáé ôçí Êýðñï, åíþ ðá-

ñÜëëçëá ìåôáäßäåé ôéò åéäÞ-

óåéò áðü ôï åîùôåñéêü êÜèå

þñá. 

Åðßóçò, Ý÷ïõìå ôá êáëýôåñá 

ôïðéêÜ ðñïãñÜììáôá, üðùò: 

“ÊõðñéáêÞ ÊÊïéíüôçôá” 

ìå ôôçí ¸̧ëëç ÊÊÜìðïò,
“Greeks TToday” 
ìå ôôïí ÃÃéþñãï ÔÔóåñäÜíç,
“ÊÝöé êêáé ììðÜëëá” 
ìå ôôïí ÃÃéÜííç ÓÓðáíÝëëç,
“Êïéíüôçôá êêáé êêïéíïôéêÜ”
êáé ììïõóéêÜ  
ðñïãñÜììáôá ììå ååêöùíçôÝò.

Ï Åëëçíéêüò Ñáäéïöùíéêüò Óôáèìüò Áõóôñáëßáò 1683
Khz ÁÌ  äéáöçìßæåé ìåãÜëïõò  ïñãáíéóìïýò êáé åðé÷åé-
ñÞóåéò, üðùò ôçí åëëçíéêÞ åöçìåñßäá ôçò Áõóôñáëßáò
“Ï Êüóìïò”, “ËáúêÞ ÔñÜðåæá”, “ÔñÜðåæá Êýðñïõ”, “Êõ-

ðñéáêÞ Êïéíüôçôá ÍÍÏ”, 
“ÅëëçíéêÞ Ïñèüäïîç Êïéíüôçôá Óýäíåû & ÍÍÏ”, 

“Vicky Mar Fashions”, “Independent and General
Advertising”, “Roselands Shopping Centre” êáé ðïëëÝò 

Üëëåò ìéêñÝò êáé ìåãÜëåò åðé÷åéñÞóåéò.

Ãéá ôïí êáëýôåñï Åëëçíéêü Ñáäéïöùíéêü Óôáèìü, 
ôá ôåëåõôáßá íÝá, ðïéïôéêÞ ìïõóéêÞ êáé ôá êáëýôåñá 
æùíôáíÜ ðñïãñÜììáôá, óõíôïíéóôåßôå óôï Åëëçíéêü 

Ñáäéïöùíéêü Óôáèìü Áõóôñáëßáò 1683 Khz ÁÌ.
Ãéá ðåñéóóüôåñåò ðëçñïöïñßåò 

êáé ãéá ôéò äéáöçìßóåéò óáò, 
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Ô
ï öáéíüìåíï êáôáãñÜöåôáé ðéï
óõ÷íÜ óôéò ãõíáßêåò, åíþ ïé ç-
ëéêéùìÝíïé Üíù ôùí 65 ÷ñüíùí

áíáöÝñåôáé üôé ðÜó÷ïõí áðü áûðíßá
óå ðïóïóôü, ðïõ ðñïóåããßæåé ôï 50% 

Ðåñéóóüôåñïé áðü äýï åêáôïììýñéá
¸ëëçíåò õðïöÝñïõí áðü äéáôáñá÷Ýò
ýðíïõ, åíþ óå ðñüóöáôç Ýñåõíá ðïõ
ðñáãìáôïðïéÞèçêå óôéò ÷þñåò ôçò Åõ-
ñùðáúêÞò ¸íùóçò, ðåñßðïõ Ýíáò
óôïõò ôñåéò åíÞëéêåò áíÝöåñå üôé áíôé-
ìåôùðßæåé ðáñüìïéá ðñïâëÞìáôá.

Ôï öáéíüìåíï êáôáãñÜöåôáé ðéï óõ-
÷íÜ óôéò ãõíáßêåò, åíþ ïé çëéêéùìÝíïé
Üíù ôùí 65 ÷ñüíùí áíáöÝñåôáé üôé
ðÜó÷ïõí áðü áûðíßá óå ðïóïóôü, ðïõ
ðñïóåããßæåé ôï 50%.

Ôï ðñüâëçìá ôïõ ìåéùìÝíïõ ýðíïõ
öáßíåôáé üôé åðåêôåßíåôáé êáé óå íåá-
ñüôåñåò çëéêßåò êáèþò ðñüóöáôç ìå-
ëÝôç óå åöÞâïõò äåß÷íåé üôé 1/3 ôùí å-
ñùôçèÝíôùí åìöáíßæïõí óçìáíôéêÞ
êáèõóôÝñçóç óôçí åðÝëåõóç ôïõ ý-
ðíïõ êáé 1/3 áíáöÝñïõí áíåðáñêÞ
äéÜñêåéá ýðíïõ. Ç áûðíßá óõíäÝåôáé
ìå áõîçìÝíï êßíäõíï ãéá êáñäéáã-
ãåéáêÜ íïóÞìáôá êáé äéáâÞôç êáé ïé
äéáôáñá÷Ýò ôïõ ýðíïõ ìðïñåß íá Ý-
÷ïõí óïâáñÝò åðéðôþóåéò óôç ìíÞìç,
ôç ìÜèçóç, ôï êáñäéáããåéáêü, ôï áíï-
óïðïéçôéêü, ôï íåõñéêü óýóôçìá, áêü-
ìç êáé óôçí êïéíùíéêÞ óõìðåñéöïñÜ.
ÅðéðëÝïí, ôá Üôïìá ðïõ ðÜó÷ïõí áðü
áûðíßá, ãéá ðåñéóóüôåñï áðü Ýíáí
÷ñüíï, Ý÷ïõí 40 öïñÝò ìåãáëýôåñç ðé-
èáíüôçôá íá áíáðôýîïõí êáôÜèëéøç.

Ï ýðíïò åßíáé ìßá óçìáíôéêÞ, öõóéï-
ëïãéêÞ äéáäéêáóßá áíáæùïãüíçóçò
ôïõ ïñãáíéóìïý, ðïõ åðçñåÜæåé ôçí
êáèçìåñéíÞ ëåéôïõñãéêüôçôá êáé ôç
óùìáôéêÞ êáé äéáíïçôéêÞ õãåßá ôïõ
áíèñþðïõ. Ï ÷ñüíïò ðïõ ðåñíÜìå
êïéìþìåíïé åßíáé êáôÜ 20% ëéãüôåñïò
óå ó÷Ýóç ìå åêåßíïí ðïõ ïé Üíèñùðïé
«åðÝíäõáí» óôïí ýðíï, ìüëéò ðñéí áðü
100 ÷ñüíéá.

Ç áûðíßá ðïõ ÷áñáêôçñßæåôáé áðü
äõóêïëßá óôç äéáôÞñçóç ôïõ ýðíïõ,
ëüãù íõ÷ôåñéíþí áöõðíßóåùí, åßíáé å-
îßóïõ óõ÷íÞ ìå ôçí áûðíßá ðïõ ÷áñá-
êôçñßæåôáé áðü êáèõóôåñçìÝíç åðÝ-
ëåõóç ýðíïõ.

Ïé åðéóôÞìïíåò ðñïóðáèïýí áêüìç
íá ðñïóäéïñßóïõí åðáêñéâþò ôïõò ëü-
ãïõò ãéá ôïõò ïðïßïõò ï Üíèñùðïò

÷ñåéÜæåôáé ôïí ýðíï. ÌåëÝôåò óôÝñç-
óçò ýðíïõ Ý÷ïõí äåßîåé, ÷ùñßò áìöéâï-
ëßá, üôé ï ýðíïò áðïôåëåß óçìáíôéêÞ á-
íáæùïãïíçôéêÞ äéáäéêáóßá ðïõ åðç-
ñåÜæåé ôçí êáèçìåñéíÞ ëåéôïõñãéêüôç-
ôá êáé ôç óùìáôéêÞ êáé äéáíïçôéêÞ õ-
ãåßá, åíþ åßíáé åðßóçò êáßñéáò óçìá-
óßáò ãéá ôçí åðéâßùóç ôïõ áíèñþðïõ.

ÓõãêåêñéìÝíá, ï ýðíïò Ý÷åé áðïäåé-
÷èåß üôé äéáäñáìáôßæåé óçìáíôéêü ñü-
ëï óôçí ðáãßùóç ôçò ìíÞìçò, ôç ìÜèç-
óç êáé ôç óêÝøç. Ç áðüäïóç åíüò áôü-
ìïõ óå ãíùóôéêÝò äïêéìáóßåò åßíáé óç-
ìáíôéêÜ ìåéùìÝíç, üôáí õðÜñ÷åé óôÝ-
ñçóç ýðíïõ, åíþ óå ìåãÜëï âáèìü å-
ðçñåÜæåôáé êáé ç óõãêÝíôñùóç.

Åðßóçò, üôáí õðïöÝñïõìå áðü Ýëëåé-
øç ýðíïõ åßìáóôå ðéï åõÜëùôïé óå ëïé-
ìþîåéò êáé äéÜöïñåò Üëëåò íüóïõò, ãå-
ãïíüò ðïõ äåß÷íåé üôé ï ýðíïò ðáßæåé
ñüëï óôçí êáëýôåñç ëåéôïõñãßá ôïõ á-
íïóïðïéçôéêïý óõóôÞìáôïò, åíþ êáôÜ
ôç äéÜñêåéá ôïõ ýðíïõ èåùñåßôáé üôé ïé
íåõñþíåò «îåêïõñÜæïíôáé», åðéôñÝðï-
íôáò Ýôóé ôçí åðéäéüñèùóç ïðïéáóäÞ-
ðïôå âëÜâçò êáé ôçí áíÜêôçóç ôçò âÝë-
ôéóôçò ëåéôïõñãßáò ôïõò, åêêñßíåôáé áõ-
îçôéêÞ ïñìüíç, êáé ðñáãìáôïðïéåßôáé
êáëýôåñá ç êõôôáñéêÞ áíÜðôõîç. Ôá Ü-
ôïìá ðïõ ðÜó÷ïõí áðü óôÝñçóç ýðíïõ
åßíáé óõ÷íÜ âëïóõñÜ, êáôçöÞ êáé áðï-
ãïçôåýïíôáé åýêïëá. Ôï ôìÞìá ôïõ å-
ãêåöÜëïõ ðïõ åëÝã÷åé ôç äéÜèåóç, ôá
óõíáéóèÞìáôá êáé ôçí êïéíùíéêÞ ëåé-

ôïõñãéêüôçôá äéáêüðôåé ôç ëåéôïõñãßá
ôïõ êáôÜ ôç äéÜñêåéá ôïõ ýðíïõ, ðñï-
êåéìÝíïõ íá äéáóöáëéóèåß ç âÝëôéóôç
áðüäïóÞ ôïõ êáôÜ ôçí çìÝñá.

Ç êëéíéêÞ áûðíßá ïñßæåôáé ùò ç äõ-
óêïëßá ôïõ áôüìïõ íá áðïêïéìçèåß Þ
íá äéáôçñÞóåé ôïí ýðíï ôïõ, Þ Ý÷åé êá-
êÞ ðïéüôçôá ýðíïõ. ¼ôáí ç äéáôáñá÷Þ
óõìâáßíåé ôïõëÜ÷éóôïí ôñåéò öïñÝò
ôçí åâäïìÜäá ãéá äéÜóôçìá ôï ëéãüôå-
ñï åíüò ìçíüò êáé åöüóïí ç ìç éêáíï-
ðïéçôéêÞ ðïóüôçôá Þ ðïéüôçôá ôïõ ý-
ðíïõ ðñïêáëåß Ýíôïíç êüðùóç Þ åðç-
ñåÜæåé ôéò óõíÞèåéò äñáóôçñéüôçôåò
ôçò êáèçìåñéíÞò æùÞò ôïõ ðÜó÷ïíôá.

Ôá ðåñéóóüôåñá Üôïìá åßíáé åîïé-
êåéùìÝíá ìå ôéò åðéäñÜóåéò ðïõ ìðïñåß
íá Ý÷åé ç óôÝñçóç ýðíïõ óôç ãåíéêÞ
ëåéôïõñãéêüôçôÜ ôïõò êáôÜ ôç äéÜñêåéá
ôçò çìÝñáò, äçëáäÞ ìå ôç ìåéùìÝíç é-
êáíüôçôá óõãêÝíôñùóçò êáé ëÞøçò á-
ðïöÜóåùí êáé ôçí áñíçôéêÞ åðßäñáóç
óôç äéÜèåóç êáé ôç óõìðåñéöïñÜ ôïõò.

Óå ìåãÜëç äéåèíÞ Ýñåõíá ãéá ôéò óõ-
íÝðåéåò ôïõ äéáôáñáãìÝíïõ ýðíïõ ìå-
ôáîý áóèåíþí ìå áûðíßá ðïõ åðéóêÝ-
ðôïíôáé ãéáôñïýò ôçò ðñùôïâÜèìéáò
ðåñßèáëøçò, óôçí ïðïßá óõììåôåß÷å
êáé ç ÅëëÜäá, äéáöáßíåôáé ìåôáîý Üë-
ëùí ç óõó÷Ýôéóç ôçò áûðíßáò ìå ÷áìçëÞ
ðáñáãùãéêüôçôá óôçí åñãáóßá, áëëÜ
êáé ìåãáëýôåñç Ýêèåóç óå áôõ÷Þìáôá.

Ôï ðéï óõ÷íÜ áíáöåñüìåíï óýìðôù-
ìá áûðíßáò óôç ÄõôéêÞ Åõñþðç êáé ôéò

ÇÐÁ åßíáé ç äéáôÞñçóç ôïõ ýðíïõ
(75% êáé 78%, áíôßóôïé÷á). Óýìöùíá
ìå ôá äåäïìÝíá ôçò ìåëÝôçò, óôçí Åë-
ëÜäá 75% ôïõ ðëçèõóìïý, ðïõ äçëþ-
íïõí ðñïâëÞìáôá óôïí ýðíï, Ý÷ïõí
íõ÷ôåñéíÝò áöõðíßóåéò.

Ïé óõíçèÝóôåñåò äéáôáñá÷Ýò ýðíïõ
åßíáé ôï óýíäñïìï Üðíïéáò - õðü-
ðíïéáò ýðíïõ, ôï óýíäñïìï áíåðáñ-
êïýò ýðíïõ, ç áûðíßá, ç äéáôáñá÷Þ ý-
ðíïõ, ëüãù åñãáóßáò óå âÜñäéåò, ôï
jetlag, ç íáñêïëçøßá, ê.á.

ÌÝèïäïé áíôéìåôþðéóçò 
ôçò áûðíßáò 

Ðáñüôé ç áûðíßá áðïôåëåß óõ÷íü
ðñüâëçìá óôïí ãåíéêü ðëçèõóìü, õ-
ðÜñ÷ïõí ðïëëïß, ïé ïðïßïé, åíþ õðï-
öÝñïõí, äåí ãíùñßæïõí áðü ðïý íá æç-
ôÞóïõí âïÞèåéá êáé äåí Ý÷ïõí ðïôÝ
êÜíåé êÜôé ãéá í’ áðáëëáãïýí áðü ôï
ðñüâëçìá. ÓÞìåñá, äéáôßèåíôáé äéÜ-
öïñåò ìÝèïäïé áíôéìåôþðéóçò ôçò áû-
ðíßáò. ÕðÜñ÷ïõí åîåéäéêåõìÝíåò öáñ-
ìáêåõôéêÝò áãùãÝò êáé ìç öáñìáêåõ-
ôéêÝò ìÝèïäïé. Óå êÜèå ðåñßðôùóç, ç
öáñìáêåõôéêÞ, êáé ìç, áãùãÞ èá ðñÝ-
ðåé íá åîáôïìéêåýåôáé êáé íá ÷ïñçãåß-
ôáé áðü åéäéêåõìÝíïõò éáôñïýò.

Óôçí ÅëëÜäá õðÜñ÷ïõí ÊÝíôñá Á-
íôéìåôþðéóçò ôùí Äéáôáñá÷þí ôïõ
¾ðíïõ ðïõ ìðïñïýí íá ðáñÝ÷ïõí å-
îåéäéêåõìÝíç âïÞèåéá óôïõò ðÜó÷ï-
íôåò áðü áûðíßá. Óôçí ÁèÞíá âñßóêï-
íôáé óôï ÁéãéíÞôåéï Íïóïêïìåßï, ôï
Íïóïêïìåßï «Óùôçñßá», ôï Íïóïêï-
ìåßï «Åõáããåëéóìüò», ôï Óéóìáíü-
ãëåéï Íïóïêïìåßï êáé ôï Åõãåíßäåéï
Íïóïêïìåßï. Óôçí Èåóóáëïíßêç ôá
íïóïêïìåßá «ÐáðáíéêïëÜïõ» êáé «Á-
ãéïò Ðáýëïò», óôï ÇñÜêëåéï ç ðíåõ-
ìïíïëïãéêÞ êëéíéêÞ ôïõ Ðáíåðéóôç-
ìéáêïý Íïóïêïìåßïõ ÊñÞôçò êáé ç á-
íôßóôïé÷ç óôï Ðáíåðéóôçìéáêü Íïóï-
êïìåßï Èåóóáëßáò óôçí ËÜñéóá.

Ï Ðáãêüóìéïò Ïñãáíéóìüò Õãåßáò
áíáãíùñßæïíôáò ôï ðñüâëçìá, Ý÷åé èå-
óðßóåé ôçí 21ç Ìáñôßïõ, ùò Ðáãêü-
óìéá ÇìÝñá ¾ðíïõ, óôï ðëáßóéï ôçò
ðñïóðÜèåéáò åõáéóèçôïðïßçóçò, ôüóï
ôïõ êïéíïý, üóï êáé ôùí ãéáôñþí êáé
ôùí Üëëùí åðáããåëìáôéþí õãåßáò, ãéá
ôç óçìáóßá ôïõ åðáñêïýò, óå ðïóüôçôá
êáé éêáíïðïéçôéêÞò ðïéüôçôáò, ýðíïõ.

Ìå ðñïâëÞìáôá ýðíïõ Ýíáò óôïõò ôñåéò åíÞëéêåò


