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Παρακαλούνται τα μέλη και φίλοι του 
Συνδέσμου να ανταποκριθούν σύντομα 
στην καταβολή της ετήσιας συνδρομής 

τους για το 2025, δεδομένου ότι αυτή δίδει 
και το απαραίτητο "οξυγόνο", που στηρίζει 

οικονομικά τον Σύνδεσμο.

Ο λογαριασμός ΙΒΑΝ της τράπεζας 
Πειραιώς είναι: 

GR 840171 0020 0060 0201 0989 111.

Με εκτίμηση και προσδοκία
για την ανταπόκρισή σας
Το Δ. Σ. του Συνδέσμου

Θεσσαλονικέων

ΚΑΤΑΒΟΛΗ  
ΕΤΗΣΙΑΣ  ΣΥΝΔΡΟΜΗΣ

Ο καφές της μάνας
Μάνα και τι δεν θα'δινα
να'πινα τον καφέ σου
που έφυγες και νοσταλγώ
το όμορφο το χθες σου
Θυμάμαι που ερχόμουνα
για να σε δω μανούλα
και μου'λεγες τοιμάζεται
καρτέρα μια στιγμούλα
Μάνα μου μοσχοβόλαγε
όλη μας η κουζίνα
ήταν ο πιο καλός καφές
γιατ ήσουν μερακλίνα
Έφυγες κι όλα έρημα
τώρα στο σπιτικό μας
μου λείπουν μάνα οι στιγμές
κουβέντες και των δυο μας
Όταν πηγαίνω στο χωριό
πονά η θύμησή μου
αφου εσύ δεν θα'σαι κει
σφίγγεται η ψυχή μου
Θυμάμαι με περίμενες
ορθή στα σκαλοπάτια
και τα σεντόνια στράφτανε
μάνα μου στα κρεβάτια
Καλώς τηνε μου φώναζες
κόρη ξενιτεμένη
τώρα πηγαίνω και κανείς
δεν θα με περιμένει
Και κάθομαι μες την αυλή
δίπλα στο κουζινάκι
κλαίω και λέω μάνα μου
που'ναι το καφεδάκι
Και έχω την εικόνα σου
στα μάτια ζωντανή
καρτέρα περιστέρα μου
στ αυτιά μου η φωνή
Μάνα και τι δεν θα'δινα
να'ρθω στο σπιτικό μας
να μου τρατάρεις τον καφέ
σαν τον παλιό καιρό μας

- Ελευθερία Λάππα



ΚΛΙΜΑΤΙΚΗ ΑΛΛΑΓΗ ΤΟΝ 6Ο ΚΑΙ 7Ο ΑΙΩΝΑ
Μία ξαφνική παρατεταμένη - και όχι σύντομη όπως θεωρείτο μέχρι 
σήμερα- περίοδος κρύου στο βόρειο ημισφαίριο κατά τον 6ο και 7ο 
αιώνα, μεταξύ 536 και 660 μ.Χ., συνέβαλε σε δραματικές κοινωνικές 
αναστατώσεις, στην εξασθένηση της ανατολικής ρωμαϊκής αυτοκρατορίας 
(Βυζαντίου) και στην επέκταση των Αράβων. Αυτό είναι το συμπέρασμα 
μιας νέας επιστημονικής έρευνας, που για πρώτη φορά ονομάζει αυτή την 
περίοδο «Μικρή Εποχή των Πάγων της Ύστερης Αρχαιότητας».
Οι ερευνητές του διεθνούς διεπιστημονικού προγράμματος "Past Global 
Changes-PAGES" (Παρελθούσες Παγκόσμιες Μεταβολές),  με επικεφαλής 
τον δενδροκλιματολόγο Ουλφ Μπίντγκεν του Ελβετικού Ομοσπονδιακού 
Ινστιτούτου Ερευνών, που έκαναν τη σχετική δημοσίευση στο περιοδικό 
γεωεπιστημών "Nature Geoscience", χρησιμοποίησαν της τεχνική της 
μελέτης δακτυλίων δέντρων από τις Ευρωπαϊκές 'Αλπεις και τα Όρη 
Αλτάι (όπου συναντιούνται Ρωσία, Κίνα, Μογγολία και Καζακστάν), για 
να δείξουν ότι η εν λόγω περίοδος υπήρξε ασυνήθιστα κρύα σε όλη την 
Ευρώπη και την Ασία, σε σχέση με τα προηγούμενα 2.000 χρόνια.
Η κλιματική αλλαγή αποδίδεται κυρίως σε μια σειρά από μεγάλες ηφαιστειακές εκρήξεις, που συνέβησαν διαδοχικά κατά τα 
έτη 536, 540 και 547 μ.Χ. Η μαζική συσσώρευση σωματιδίων στην ατμόσφαιρα μπλόκαρε τις ακτίνες του Ήλιου και έριξε τη 
θερμοκρασία για δεκαετίες κατά περίπου τέσσερις βαθμούς Κελσίου. Επιπλέον, οι εκρήξεις ηφαιστείων συνέπεσαν με ένα «ηλιακό 
ελάχιστο», δηλαδή με μια περιοδική μεγάλη μείωση της ηλιακής ακτινοβολίας. Εξαιτίας όλων αυτών, ο Μπίντσεν έκανε λόγο για 
«την πιο δραματική πτώση της θερμοκρασίας στο βόρειο ημισφαίριο εδώ και 20 αιώνες».
Σύμφωνα με τους επιστήμονες, η ξαφνική ψύχρανση του κλίματος αποτέλεσε ένα σημαντικό -και παραγνωρισμένο μέχρι σήμερα- 
περιβαλλοντικό παράγοντα, που προκάλεσε μαζική καταστροφή των γεωργικών καλλιεργειών και πείνα σε μεγάλους πληθυσμούς. 
Παράλληλα, μεταξύ 541 και 543 μ.Χ., η Κωνσταντινούπολη επλήγη από επιδημία πανώλους που σκότωσε εκατομμύρια ανθρώπους.
Το αποτέλεσμα ήταν μια σειρά από έντονες κοινωνικές αναστατώσεις στο εσωτερικό του Βυζαντίου, που το κατέστησαν πιο 
ευάλωτο στις επιδρομές από τους Σλάβους, αλλά κυρίως από την τότε ανερχόμενη δύναμη, τους 'Αραβες. Σύμφωνα μάλιστα με τους 
ερευνητές, την ίδια περίοδο που το Βυζάντιο περνούσε τα πάνδεινα, η Αραβική χερσόνησος δεχόταν τις μεγαλύτερες βροχές των 
τελευταίων αιώνων, πράγμα που οδήγησε σε ανθηση των γεωργικών καλλιεργειών και γενικότερα στην ανάπτυξη της περιοχής, 
διευκολύνοντας έτσι τα επεκτατικά και εξισλαμιστικά σχέδια των Αράβων.
Ως μήνυμα για το παρόν και το μέλλον, οι ερευνητές τόνισαν ότι οι ξαφνικές κλιματολογικές μεταβολές, ανά πάσα στιγμή, μπορούν 
να φέρουν τα πάνω - κάτω σε κοινωνίες και πολιτικά συστήματα.

Ο Χασάν Ταχσίν Πασά υπέγραψε την παράδοση της Θεσσαλονίκης, υπό το βλέμμα 
των Μεταξά και Δουσμάνη, πληρεξουσίων του Διάδοχου και Αρχιστρατήγου 
Κωνσταντίνου. Ο Αντιστράτηγος και διοικητής της 8ης Οθωμανικής Στρατιάς 
Χασάν Ταχσίν Πασάς ήταν αλβανικής καταγωγής με ελληνική παιδεία στη 
Ζωσιμαία Σχολή των Ιωαννίνων.
Στη «πολιτική» διένεξη για το ποιος δικαιούται τα περισσότερα εύσημα για την 
απελευθέρωση της Θεσσαλονίκης ανάμεσα στο Διάδοχο Κωνσταντίνο και τον 
Πρωθυπουργό Ελ. Βενιζέλο, έχει «χαθεί» η καθοριστική συμβολή του Τασχίν 
Πασά στο να αποδοθεί η Θεσσαλονίκη στην Ελλάδα και όχι στη Βουλγαρία. 
Αν και συνεπής και αφοσιωμένος στην πατρίδα του αξιωματικός, αντιλήφθηκε 
τις εγγενείς αδυναμίες της στρατιάς του μετά τις αλλεπάλληλες ήττες από τον 
ελληνικό στρατό και επέλεξε την «ατιμωτική» λύση της παράδοσης από μια μάχη 
μέχρις εσχάτων που θα οδηγούσε σε μια άσκοπη αιματοχυσία κι έσωσε τη ζωή των 30.000 περίπου στρατιωτών του. Έχοντας όμως 
ο ίδιος έντονη ελληνική παιδεία και γνωρίζοντας τους Έλληνες, προτίμησε να παραδοθεί στην Ελλάδα κι όχι στους Βούλγαρους, 
προστατεύοντας έτσι και τους Τούρκους κατοίκους της Θεσσαλονίκης, που διαφορετικά θα βίωναν τις ακρότητες που βίωσε ο 
τουρκικός πληθυσμός περιοχών που «απελευθερώθηκαν» από τους Βούλγαρους. Το οθωμανικό κράτος καταδίκασε ερήμην τον 
Ταχσίν Πασά σε θάνατο, όποτε η επιστροφή του στην Τουρκία ήταν αδύνατη. Αυτοεξορίστηκε στην Ελβετία με προστασία του 
ελληνικού κράτους όπου και πέθανε.Οι περιπέτειες του δεν τελείωσαν όμως με το θάνατο του. Αφού θάφτηκε στη Λωζάνη αρχικά, 
το 1937 τα οστά του μεταφέρθηκαν και θάφτηκαν στο οικογενειακό τους τάφο στην Τριανδρία Θεσσαλονίκης. 
Το 1963, η επέκταση της πόλης «έφαγε» το νεκροταφείο και τα οστά του Ταχσίν Πασά φυλάχτηκαν για 20 χρόνια στο νεκροταφείο 
της Μαλακωπής, για να καταλήξουν τελικά το 1983 σε τάφο στο αγρόκτημα Τόψιν, δίπλα στο κτίριο όπου υπεγράφη η παράδοση 
της Θεσσαλονίκης.Στον πίνακα, με πολιτικά, απεικονίζεται ο ίδιος ο ζωγράφος του πίνακα, γιος του Ταχσίν Πασά, ΚενάνΜεσαρέ. 
Ο ΚενάνΜεσαρέ, απόφοιτος κι αυτός της Ζωσιμαίας σχολής, υπήρξε υπασπιστής του πατέρα του. Γλωσσομαθής ο ίδιος, φέρεται ως 
ο συντάκτης της γαλλικής (επίσημης) έκδοσης της συμφωνίας παράδοσης.
Μετά την απελευθέρωση, ο Κενάν παρέμεινε στη Θεσσαλονίκη, απέκτησε ελληνική υπηκοότητα και ασχολήθηκε με τη 
ζωγραφική. Τάφηκε δίπλα στον πατέρα του το 1965 στην Τριανδρία και τον «ακολούθησε» και στις μετά θάνατον περιπλανήσεις, 
μέχρι το σημερινό τάφο στη βίλα Μοδιάνο.

ΟΙ ΤΡΕΙΣ ΤΑΦΕΣ ΤΟΥ 
ΧΑΣΑΝ ΤΑΧΣΙΝ ΠΑΣΑ



Την επιτακτική ανάγκη ενός οργανωμένου 
σχεδίου ανάπτυξης της Θεσσαλονίκης ως 
τουριστικού προορισμού, υπογραμμίζουν τα 
αποτελέσματα της μελέτης του 2023 «Προφίλ 
& Ικανοποίηση Τουριστών - Απόδοση 
Ξενοδοχείων της Θεσσαλονίκης». Με βάση 
τα στοιχεία της μελέτης, η πόλη έλαβε το 
χαμηλότερο βαθμό (7,8) των τελευταίων χρόνων 
από τους τουρίστες της. Παρ’ όλα αυτά, 9 στους 
10 τουρίστες δήλωσαν πως θα την επισκεφθούν 
ξανά και θα την πρότειναν σε φίλους.

Που απογοήτευσε η Θεσσαλονίκη τους τουρίστες
Πιο συγκεκριμένα, τον χαμηλότερο βαθμό έβαλαν οι επισκέπτες της Θεσσαλονίκης στη δημόσια καθαριότητα, που οριακά 
πέρασε τη… βάση, καθώς έλαβε μόλις 5,4, σύμφωνα με την έρευνα που διεξήγαγε η Managing Consultant της GBR Consulting 
για λογαριασμό της Ένωσης Ξενοδόχων Θεσσαλονίκης (ΕΞΘ) και έγινε σε δείγμα 1.450 ατόμων την περίοδο Σεπτεμβρίου - 
Δεκεμβρίου 2023 - Ιανουάριου 2024. Στην έρευνα αποτυπώνεται η βαθμολογία της πόλης από τους τουρίστες από το 2015 έως 
και το 2023, ενώ την παρουσίασε σε εκδήλωση ο manangingconsultant, StefenMerkenhof.
Το 2023 υπήρξε η πρώτη χρονιά μετά την πανδημία, που η Θεσσαλονίκη κινήθηκε τουριστικά σε ικανοποιητικά επίπεδα, αφού η 
καθημερινότητα επανήλθε σε πλήρως φυσιολογικούς ρυθμούς, επεσήμανε ο πρόεδρος της ΕΞΘ, Ανδρέας Μανδρίνος, σημειώνοντας 
ωστόσο ότι στις ερωτήσεις της έρευνας εάν οι επισκέπτες της θα σύστηναν τη Θεσσαλονίκη σε άλλους και εάν επιθυμούν να 
την επισκεφθούν ξανά, τα ποσοστά 92% και 91% αντίστοιχα, ήταν τα χαμηλότερα των τελευταίων ετών. Επίσης, όπως είπε, το 
2023 ήταν η χρονιά κατά την οποία η Θεσσαλονίκη αξιολογήθηκε συνολικά με το χαμηλότερο βαθμό (7,8) των τελευταίων ετών.

Η «πληγή» των Airbnb στα ξενοδοχεία ενός και δύο αστέρων
Τόνισε δε ότι τα ξενοδοχεία των πιο μικρών κατηγοριών, ενός και δύο αστέρων, αρχίζουν να κινδυνεύουν άμεσα λόγω του 
αθέμιτου ανταγωνισμού που δέχονται από τα Airbnb καταλύματα και αναφερόμενος στα «μελανά» σημεία της πόλης, ο κ. 
Μανδρίνος επισήμανε ότι όχι μόνο παρέμειναν ακριβώς τα ίδια (δρόμοι &πεζοδρόμια, δημόσια καθαριότητα, ηχορύπανση & 
ατμοσφαιρική ρύπανση, μέσα μαζικής μεταφοράς, πράσινο), αλλά και έλαβαν τη χαμηλότερη αξιολόγηση της περιόδου 2015-
2023. «Ευτυχώς η νέα δημοτική αρχή δείχνει με το έργο της μέχρι τώρα, ότι θα υπάρξει βελτίωση σε αυτούς τους τομείς και αυτό 
είναι πολύ ενθαρρυντικό για το άμεσο μέλλον», επισήμανε χαρακτηριστικά και διατύπωσε την εκτίμησή του ότι το 2023 θα ήταν 
η τελευταία χρονιά με χαμηλές επιδόσεις της πόλης στον τουρισμό.

Η γαστρονομία κερδίζει τους τουρίστες
Επισήμανε δε ότι για μία ακόμη χρονιά, επιβεβαιώθηκε η ταυτότητα της Θεσσαλονίκης ως πόλη της γαστρονομίας και της 
διασκέδασης, αφού οι κύριοι λόγοι επιλογής της τόσο για τους Έλληνες όσο και για τους αλλοδαπούς συνέχισαν να είναι η 
νυχτερινή ζωή / διασκέδαση, το φαγητό και τα ψώνια. Πρόσθεσε δε ότι η  έρευνα έδειξε ότι την χρονιά του 2023 τα ξενοδοχεία 
της περιοχής διατήρησαν την υψηλή αξιολόγησή τους (8,7) τόσο όσον αφορά τις εγκαταστάσεις τους, όσο και αναφορικά με τη 
σχέση μεταξύ τιμής / ποιότητας (8,3). 
Ωστόσο, όπως είπε, η σταθερή ικανοποίηση των επισκεπτών από τις ξενοδοχειακές υποδομές της Θεσσαλονίκης-που 
βελτιώνονται και ενισχύονται με νέες μονάδες- δεν ήταν αρκετή για να αλλάξει την εικόνα των οικονομικών στοιχείων των 
ξενοδοχείων, αφού για μία ακόμη χρονιά η Θεσσαλονίκη παρέμεινε στην τελευταία θέση όσον αφορά τόσο στη μέση τιμή 
δωματίου, όσο και στα έσοδα ανά διαθέσιμο δωμάτιο στη συγκριτική αξιολόγηση (benchmarking) μεταξύ της πόλης μας και 
άλλων δέκα αντιστοίχου μεγέθους ευρωπαϊκών πόλεων. «Αυτό μπορεί να αλλάξει μόνο εάν η πόλη κάνει επαγγελματικά 
βήματα στην τουριστική της ανάπτυξη, κάτι που αποτελεί ευχή εδώ και πολλά χρόνια δίχως όμως να γίνεται πράξη», τόνισε ο κ. 
Μανδρίνος. «Η Θεσσαλονίκη δεν ακολουθεί το ρυθμό ανάπτυξης που παρατηρείται σε άλλες περιοχές της χώρας», επισήμανε 
ο ίδιος και εξέφρασε την ελπίδα του το 2023 να ήταν η τελευταία χρονιά που συνέβη αυτό και στο εξής να είναι γερές και 
ανθεκτικές οι βάσεις που μπαίνουν από όλους τους αρμόδιους φορείς για το μέλλον.

Η έρευνα με αριθμούς
Μιλώντας για τον οδικό τουρισμό, επισήμανε ότι «το 2023 σε σύγκριση με το 2019, οι οδικές αφίξεις στα σημεία εισόδου του 
Προμαχώνα που συνδέουν τη Θεσσαλονίκη με την Σόφια μειώθηκαν κατά 29% και στους Ευζώνους που τη συνδέουν με τα 
Σκόπια μειώθηκαν κατά 5%, με τη συνολική πτώση στους μεθοριακούς σταθμούς να ανέρχεται στο 15%. Βέβαια, όπως έσπευσε 
να επισημάνει, τη συγκεκριμένη περίοδο οι διανυκτερεύσεις των Ρουμάνων και των Βούλγαρων όχι μόνο δεν επηρεάστηκαν, 
αλλά αυξήθηκαν. Μάλιστα, κατά τον ίδιο, οι διανυκτερεύσεις στα ξενοδοχεία της Θεσσαλονίκης παρέμειναν σταθερές, αφού 
καταγράφηκε μείωση 1% στις διανυκτερεύσεις των αλλοδαπών και ισόποση αύξηση των Ελλήνων.
Το 2023, το μείγμα των διανυκτερεύσεων των κύριων αγορών του εξωτερικού παρέμεινε σταθερό σε σύγκριση με το 2015. Από 
τη μία πλευρά χάθηκε η ρωσική αγορά, από την άλλη αυξήθηκε το μερίδιο των επισκεπτών από τις ΗΠΑ, Συγκρίνοντας το 
2023 με το 2019, η πληρότητα σημείωσε μείωση της τάξης του 4,2%, και ταυτόχρονα αυξήθηκε το ξενοδοχειακό δυναμικό της 
Περιφερειακής Ενότητας Θεσσαλονίκης κατά 4 μονάδες και 285 δωμάτια, μία αύξηση της τάξης του 1,4% και 3,5% αντίστοιχα.

Στο +25% η μέση τιμή δωματίου- Μείωση ή σταθερότητα στους δείκτες ικανοποίησης

Την ίδια περίοδο, σε ένα περιβάλλον υψηλού πληθωρισμού και αυξανόμενου κόστους λειτουργίας, η μέση τιμή δωματίου αυξήθηκε 
κατά 25%. Συγκρίνοντάς την με τις ευρωπαϊκές ανταγωνιστικές πόλεις, η Θεσσαλονίκη είχε τη χαμηλότερη μέση τιμή δωματίου το 
2023. Η υψηλότερη αύξηση καταγράφηκε στο Εδιμβούργο με 46% και η χαμηλότερη στο Ντίσελντορφ.

H ΘΕΣΣΑΛΟΝΙΚΗ ΠΗΡΕ ΧΑΜΗΛΟ ΒΑΘΜΟ ΑΠΟ ΤΟΥΣ ΤΟΥΡΙΣΤΕΣ 



Η ικανοποίηση των επισκεπτών σημείωσε περαιτέρω μείωση σε όλους σχεδόν τους δείκτες. Μόνο ορισμένοι δείκτες παρέμειναν 
σταθεροί, ενώ κανένας από αυτούς δεν βελτιώθηκε κατά την περίοδο 2015 - 2023. Η συνολική βαθμολογία αξιολόγησης από 
την εμπειρία των επισκεπτών στην πόλη, μειώθηκε από 8,1 το 2019, σε 7,9 το 2022 και σε 7,8 το 2023. Ωστόσο, άνω του 90% των 
επισκεπτών στα ξενοδοχεία θα σύστηναν τη Θεσσαλονίκη και θα την επισκέπτονταν ξανά. Ο βαθμός για τα ξενοδοχεία και τη 
σχέση ποιότητας / τιμής παρέμεινε σταθερός σε σύγκριση με το 2022 στα 8,7 και 8,3 αντίστοιχα.
Δυστυχώς τα «μελανά» σημεία της πόλης όχι μόνον παρέμειναν ακριβώς τα ίδια αλλά και έλαβαν τη χαμηλότερη αξιολόγηση της 
περιόδου 2015-2023. Συγκεκριμένα οι δρόμοι και τα πεζοδρόμια αξιολογήθηκαν με 5,7 η δημόσια καθαριότητα με 5,4, η ηχορύπανση 
και ατμοσφαιρική ρύπανση με 6,2 και 6,3 αντίστροφα, τα μέσα μαζικής μεταφοράς με 5,6 και τα πάρκα - πράσινο με 6,1.
Αναφορικά με την αγορά βραχυχρόνιας μίσθωσης, ο κ. Merkenhof επεσήμανε ότι παραμένει σε μεγάλο βαθμό χωρίς 
κανονισμούς και επηρεάζει την τοπική κοινωνία. Τόνισε δε ότι έφτασε τις 3.600 μονάδες στο δήμο Θεσσαλονίκης, όταν τα 
δωμάτια ξενοδοχείων ανέρχονται σε 4.800. 

Η Θεσσαλονίκη έχει μείνει πίσω
Όπως αναφέρεται στην έρευνα: από πλευράς υποδομών η Θεσσαλονίκη παραμένει «πίσω». Ορισμένα βασικά έργα υποδομής 
δεν έχουν ξεκινήσει ή βρίσκονται στο στάδιο του σχεδιασμού ή σε εξέλιξη, όπως η κατάσταση των οδικών συνόρων, η πρόσβαση 
από και προς το αεροδρόμιο, η ανάπλαση της Διεθνούς Έκθεσης Θεσσαλονίκης, το παραλιακό μέτωπο και οι χώροι στάθμευσης, 
ενώ οι εργασίες του έργου Flyoverπροκαλούν προβλήματα κυκλοφορίας.
Ωστόσο, από την άλλη, εάν κάποια στιγμή παραδοθούν όλα τα μεγάλα έργα υποδομής, εάν ο Δήμος Θεσσαλονίκης 
παραδώσει τα έργα που χρειάζονται για την ασφάλεια, την καθαριότητα, την ποιότητα πεζοδρομίων και δρόμων, πράσινο και 
πάρκινγκ, η Θεσσαλονίκη θα γίνει πραγματικά ελκυστική πόλη για τους κατοίκους και τους επισκέπτες της και θα μπορέσει 
να προσελκύσει νέες αγορές και τουρίστες με την υποστήριξη ενός νέου στρατηγικού σχεδίου, στο οποίο θα συμμετέχουν όλοι 
οι εμπλεκόμενοι φορείς.
Οι τουρίστες θα έχουν εύκολη πρόσβαση και θα απολαύσουν το «vibe» της Θεσσαλονίκης με τον πλούσιο πολιτισμό και 
την ιστορία της μέσω των υφιστάμενων και των νέων μουσείων και των αρχαιολογικών χώρων της ευρύτερης περιοχής, τη 
γαστρονομία, τις επιλογές διασκέδασης, τις εμπορικές εγκαταστάσεις, τις εκδηλώσεις και τέλος, τους ντόπιους, η συμπεριφορά 
των οποίων είναι πάντα από τα κορυφαία στοιχεία της εμπειρίας. Στον ξενοδοχειακό τομέα, έχουν πραγματοποιηθεί επενδύσεις 
και πολλά νέα έργα βρίσκονται στα σκαριά, συμπεριλαμβανομένων νέων ξενοδοχείων με διεθνή brands και εθνικών αλυσίδων.

ΟΙ 4 ΣΥΝΗΘΕΙΕΣ ΠΟΥ ΠΡΟΣΤΑΤΕΥΟΥΝ ΑΠΟ ΤΟ ΑΛΤΣΧΑΪΜΕΡΟΙ 4 ΣΥΝΗΘΕΙΕΣ ΠΟΥ ΠΡΟΣΤΑΤΕΥΟΥΝ ΑΠΟ ΤΟ ΑΛΤΣΧΑΪΜΑ ΕΡ
Όπως είπε ο νευροεπιστήμονας Robert Love, μετά την αρχή αυτής της κοινής μορφής άνοιας, τα πρώτα προειδοποιητικά 
συμπτώματα περιλαμβάνουν απώλεια μνήμης, δυσκολία συγκέντρωσης, κοινωνική απόσυρση και μεταβολές στη διάθεση.
Ο ειδικός σημείωσε επίσης ποιες συνήθειες πρέπει να υιοθετήσετε για να επιβραδύνετε όσο το δυνατόν περισσότερο την εξέλιξη 
της νόσου, άπαξ και τα προειδοποιητικά σημάδια επιβεβαιωθούν. «Αν εκδηλώνετε κάποια από αυτά τα πρώιμα προειδοποιητικά 
σημάδια, θέλω να ξέρετε ότι δεν είναι πολύ αργά. Μπορείτε να σταματήσετε την επιδείνωση. Μπορείτε ακόμη και να επαναφέρετε 
τη μνήμη σας, αν είστε αρκετά νέοι».

1. Άσκηση
Ο νευροεπιστήμονας εξήγησε ότι η άσκηση είναι «φάρμακο για τον εγκέφαλό σου». 
Είπε: «Η άσκηση προμηθεύει με φρέσκο αίμα και θρεπτικά συστατικά στον εγκέφαλό σου. 
Η άσκηση βοηθά επίσης στη μείωση της κατάθλιψης, του άγχους και στη βελτίωση του ύπνου».

2. Ύπνος
Ο καλός ύπνος είναι το κλειδί για έναν υγιή εγκέφαλο, καθώς όχι μόνο βοηθά στη δημιουργία νέων αναμνήσεων, 
αλλά επιτρέπει επίσης στον εγκέφαλό να «ανανεωθεί» και στην πραγματικότητα “καθαρίζει” την πλάκα 
και τις τοξίνες από τον εγκέφαλό σας τη νύχτα. Οπότε ο πολύ καλός ύπνος είναι πολύ, πολύ σημαντικός».

3. Σωστή διατροφή
Αποφύγετε τις φλεγμονώδεις τροφές. Ποιες είναι αυτές; 
Τα τηγανιτά, συσκευασμένα και επεξεργασμένα τρόφιμα, καθώς και οτιδήποτε περιέχει υψηλά σάκχαρα. 

4. Κοινωνικές σχέσεις
Τέλος, καλό είναι να συσφίγξετε τις κοινωνικές σας σχέσεις. 
Η κοινωνική αλληλεπίδραση δεν είναι απλά μία αισθητική ή ηθική επιλογή, είναι μία συμπεριφορά 
που άμεσα επηρεάζει την ψυχική και νευρολογική υγεία.Το να έχεις υγιείς σχέσεις σε κρατά δραστήριο, 
και αυτό βελτιώνει τη διάθεση και την ποιότητα ζωής σου. Οι άνθρωποι που μετέχουν κοινωνικά και 
διατηρούν ικανοποιητικές σχέσεις, είναι λιγότερο πιθανό να νοσήσουν από τη νόσο του Αλτσχάιμερ.



ΣΥΝΕΝΤΕΥΞΗ 
ΓΙΑ ΜΥΘΟΥΣ ΚΑΙ ΑΛΗΘΕΙΕΣ ΤΗΣ ΠΑΛΙΓΓΕΝΕΣΙΑΣ

 του ιστορικού Θάνου Βερέμη

 

 



 



210 6043235
info@domuskitchen.gr
Λεωφ. Μαραθώνος 19 χλμ
Παλλήνη 153 51

Όταν συναντάς παλιούς συμμαθητές και νομίζεις πως μικροδείχνεις ...
ΑΝΕΚΔΟΤΟ


