
ΕΠΙΤΕΛΟΥΣ … ΦΩΣ
  Πέρασε πιά κι αυτό το Πάσχα, όπως πέρασε και το περσινό, 
όπως και τα Χριστούγεννα, βουβό, χωρίς ενεργό συμμετοχή 
στα θεία δρώμενα, χωρίς κατάνυξη, με προφυλάξεις οι συνε-
τοί, χωρίς προφυλάξεις οι … τολμηροί, οι ατρόμητοι και πάντα 
διαμαρτυρόμενοι, οι συνομωσιολόγοι (κάποιοι θρησκόληπτοι 
αλλά όχι οι καλώς εννοούμενοι θρησκευόμενοι, αντιπολιτευ-
όμενοι, αντικοινωνικοί, ψεκασμένοι, καθυστερημένοι κ. α΄). 
Όλο το διάστημα των 15 μηνών της πανδημίας μολύνθηκαν 
περίπου 400.000 Έλληνες  και φτάσαμε να πλησιάζουμε τους 
12.000 νεκρούς, όταν στο αλβανικό έπος είχαμε 13.000 νε-
κρούς. Η στατιστική θανάτων δείχνει ότι το 90% ήταν ανεμβο-
λίαστοι και … ατρόμητοι στον ιό, ενώ οι υπόλοιποι δεν κατά-
λαβαν πώς «κόλλησαν», παρότι πρόσεχαν. 
Βέβαια, εδώ και λίγους μήνες, από τέλος Δεκεμβρίου 2020, ξε-
κίνησε ένας αγώνας δρόμου από το ελληνικό σύστημα υγείας 
ενάντια στον ιό, στον οποίο αγώνα  απαγορευόταν αυστηρώς 
η κατάληψη της … δεύτερης θέσης από το σύστημα υγείας. 
Η πρώτη θέση ήταν μονόδρομος. Τώρα λοιπόν, τέλη Μαϊου 

2021, δεν φαίνεται απλά φως στο … τούνελ αλλά ουσιαστικά το 
τούνελ να τελειώνει, όπως τελείωσε σε άλλες χώρες, που ήταν 
σε πολύ χειρότερη θέση από την δική μας και να παίρνουμε 
την πολυπόθητη πρώτη θέση. Έτσι, άνοιξαν σχολεία, εστία-
ση, θερινοί κινηματογράφοι, οργανωμένες παραλίες, εμπόριο 
και απομένουν κάποιες λίγες ακόμη δραστηριότητες, ώστε να 
ολοκληρωθεί η απελευθέρωση των πάντων.
Όλο αυτό το διάστημα όμως, επειδή ο Σύνδεσμος αδυνατούσε 
να συγκεντρώσει τα μέλη και φίλους του, αφού απαγορεύο-
νταν οι συνάξεις προσώπων και συνεπώς να διατηρήσει μία 
ισορροπία εσόδων – εξόδων, κατανάλωσε ουσιαστικά το ελά-
χιστο  «λίπος» που είχε στο ταμείο του, με συνέπεια να βρεθεί 
προ της δυσαρέστου θέσεως στις αρχές του 2021 να αδυνατεί 
να ανταποκριθεί στα πάγια έξοδά του και να οφείλει χρήματα. 

Ευτυχώς, με την δημοσίευση της ΕΚΚΛΗΣΗΣ ΣΥΝΔΡΟ-
ΜΗΣ ΠΡΟΣ ΤΟΥΣ ΕΥΑΙΣΘΗΤΟΥΣ ΘΕΣΣΑΛΟΝΙΚΕΙΣ 
ΚΑΙ ΦΙΛΟΥΣ, υπήρξε ανταπόκριση και αρκετοί κατέθεσαν 
τον οβολό τους, ενώ κάποιοι άλλοι προτίμησαν να συνδρά-
μουν με την επί πληρωμή διαφήμισή τους στην μικρή αλλά 
μεστή κοινωνικών μηνυμάτων και τοπικών για την πόλη μας 
πληροφοριών, εφημερίδα μας. Οι … σωτήρες αμφοτέρων των 
κατηγοριών, έχουν πλήρη την ευγνωμοσύνη των μελών του 
Δ. Σ. που συνεχώς μοχθούν, ξοδεύονται και κοπιάζουν για 
την επιβίωση αλλά και βελτίωση του Συνδέσμου που αγα-
πούν, για δύο λόγους: διότι αγαπούν πρωτίστως την Θεσσα-
λονίκη, την πόλη μας  και προσδοκούν να «ζήσει» τουλάχι-
στον 64 χρόνια ακόμη (έτος ιδρύσεως 1957) και διότι αγαπούν 
τα υπόλοιπα μέλη και φίλους που γνώρισαν στον Σύνδεσμο 
και επιθυμούν σφόδρα να τους ξανασυναντήσουν. Το γεγονός 
αυτό μαρτυρεί την ανθρώπινη ατμόσφαιρα και το φιλικό κλί-
μα που κυριαρχεί στις εκάστοτε συναντήσεις μας, με συνέπεια 
την δημιουργία ισχυρών δεσμών και την ψυχολογική ανάγκη 
να ξαναβρεθούμε με αυτούς, που μάλλον ή σίγουρα «χνωτιά-
ζουμε».
Ατενίζοντας τώρα το μέλλον και μετά την επίτευξη της «ολι-
κής ανοσίας της αγέλης» και κατ’ επέκταση της εκρίζωσης του 
φόβου των κοινωνικών συναντήσεων (για να μη μολυνθεί 
κάποιος), εκτιμάται ότι δεν θα συνεχιστεί πλέον η άρνηση 
συμμετοχής από την μεγάλη πλειονότητα των μελών και φί-
λων του Συνδέσμου, στην προβλεπόμενη από το καταστατικό 
Γενική Συνέλευση, που έπρεπε να συνέλθει από τον περα-
σμένο Φεβρουάριο, ώστε να  πραγματοποιηθούν οι οφειλόμε-
νες αρχαιρεσίες στα τέλη Ιουνίου ή αρχές Ιουλίου.  Αν όμως  
συνεχιστούν τα κρούσματα μέχρι τότε και ο φόβος των μελών 
και φίλων να συγχρωτισθούν παραμένει, τότε οι  αρχαιρεσίες 
θα λάβουν χώρα τη νέα πολιτιστική περίοδο, τον ερχόμενο  
Οκτώβριο - Νοέμβριο. Περισσότερες πληροφορίες βέβαια θα 
δοθούν, όταν αρχίσει να καθαρίζει το υγειονομικό τοπίο και 
το μέλος του Δ. Σ. του Συνδέσμου μας ιατρός κ. Ι. Κουτσού-
κος, δώσει τις ανάλογες διαβεβαιώσεις για ασφαλείς συνθήκες 
συνάθροισης ανθρώπων, συμβουλευόμενος και τις ανάλογες 
ιατρικές ανακοινώσεις. Μέχρι τότε, το Δ. Σ. εύχεται σε όλους/
ες υγεία και καλό … εμβόλιο σε όσους το πιστεύουν, ενώ στους 
αρνητές να προσέχουν πολύ, για να … έχουν.

Χορηγοί

Χορηγός Επικοινωνίας:
Aρκεί ένα τηλέφώνηµα στα

τηλ. 210-8222498, 210-8222920

(∆ευτέρα, Τετάρτη & Παρασκευή

από τις 9:30 έως της 12:30)

και για τα υπόλοιπα
θα φροντίσουµε εµείς. 

έχετε καταβάλλει
την συνδροµή σας

η εφηµερίδα µας, αλλά και ο

Σύνδεσµος Θεσσαλονικέων

ζουν µε τη δική σας
ΑΝΑΠΝΟΗ!

Tηλ.:  6937904516
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ZΑΦΕΙΡΗΣ ΤΑΜΠΑΚΙΔΗΣ
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Αγαπητοί συμπατριώτες
Πριν 15 μήνες έλαβε χώρα η τελευταία εκδήλωση του Συνδέσμου, από την οποία και είχε το έσχατο έσοδο στο 
ταμείο του. Έκτοτε, ουδεμία οικονομική ενίσχυση συνέβη, ενώ τα μηνιαία έξοδα τρέχουν σταθερά, συν κάποιες 
μικροσυντηρήσεις των εγκαταστάσεων του εντευκτηρίου μας, ώστε να διατηρείται σε ένα αξιοπρεπές και λει-
τουργικό επίπεδο.
Το αποτέλεσμα είναι ότι ο ιστορικός μας Σύνδεσμος κινδυνεύει να κλείσει, λόγω οικονομικής ασφυξίας, αφού 
αδυνατεί να οργανώσει εκδηλώσεις, με κάποιο μικρό κέρδος, ένεκα της πανδημίας, ώστε να υπάρχει μία οικο-
νομική «αιμοδοσία». Άλλωστε, οι μέχρι τον Φεβρουάριο 2020 εκδηλώσεις του ήταν αρκούντως επιτυχημένες, 
ο δε προγραμματισμός νέων ήταν πολύ φιλόδοξος, περιλαμβανομένων και αυτών της νέας περιόδου (από τον 
Σεπτέμβριο 2020).
Εάν και εσείς πιστεύετε ότι επ’ ουδενί πρέπει ο Σύνδεσμος Θεσσαλονικέων στην Αθήνα να «σβήσει» μετά από 
64 χρόνια αδιάλειπτης και δημιουργικής λειτουργίας, παρακαλείσθε να συμβάλετε οικονομικά, στο μέτρο του 
δυνατού ενός εκάστου.
Προς τούτο, μπορείτε να καταθέσετε τον «οβολόν» σας στον λογαριασμό της τράπεζας Πειραιώς με ΙΒΑΝ: GR 
840171 0020 0060 0201 0989 111.
Eυελπιστώ ότι θα ανταποκριθείτε στην έκκληση αυτή, ώστε να αποφευχθεί ένα δυσάρεστο για όλους γεγονός.

Με εκτίμηση και προσδοκία για την κατανόησή σας
Ζαφείρης ΤΑΜΠΑΚΙΔΗΣ
Πρόεδρος Δ. Σ

ΕΚΚΛΗΣΗ ΣΥΝΔΡΟΜΗΣ ΕΥΑΙΣΘΗΤΩΝ ΘΕΣΣΑΛΟΝΙΚΕΩΝ ΚΑΙ ΦΙΛΩΝ

Στην καρδιά της AΘΉΝΑΣ,
Πατησίων 284, κοντά στον Ι. 
Ν. του  Αγίου Λουκά και δίπλα 
από την Εθνική Τράπεζα είναι 
το μαγαζί της Πόλης. Με τον 
αέρα και το ύφος της Βόρειας 
Ελλάδας. Σαλέπι, Καζάν ντι-
πί, σεκέρ παρέ, μπακλαβάς, 
κανταϊφι και πολλές όμορφες 
λιχουδιές.  Ένα ιδιαίτερο στέ-
κι να απολαύσεις τον καφέ 
σου, τον χυμό σου, να φας το 
παγωτό σου και να βρεθείς 
με τους φίλους σου. Όλα τα 
καλούδια τα έχουμε και σας 
περιμένουμε από κοντά.

τηλ. επικοινωνίας:
210 2137534



Το γνωρίζατε ότι ο ιστός του Λευκού Πύργου στον οποίο 

πρωτοϋψώθηκε η ελληνική σημαία ήταν το κεντρικό κατάρτι 

του τουρκικού θωρηκτού «Φετίχ-Μπουλέν»;

Μετά την απελευθέρωση της Θεσσαλονίκης, το μνημείο πε-

ριήλθε στην κυριότητα του ελληνικού δημοσίου και στην κο-

ρυφή του υψώθηκε η ελληνική σημαία με ιστό το κεντρικό 

κατάρτι του γνωστού από την ιστορία του Α΄ Βαλκανικού Πο-

λέμου, τουρκικού θωρηκτού «Φετίχ-Μπουλέν».

Το θωρηκτό του οθωμανικού στόλου βυθίστηκε στον Θερ-

μαϊκό το βράδυ της 18ης Οκτωβρίου του 1912, ύστερα από 

την ηρωική καταδρομική κίνηση του τορπιλλοβόλου Τ-11 του 

αείμνηστου κυβερνήτη Νικολάου Βότση. Το κατάρτι ανασύρ-

θηκε και χρησιμοποιείται μέχρι σήμερα ως λάφυρο-τρόπαιο, 

για να θυμούνται και να έχουν γνώση οι μελλοντικές γενιές 

Ελλήνων πως …«Μέγα τό τ ῆ ς θαλάσσης κράτος».

ΑΝΑΚΟΙΝΩΣΗ - ΠΡΟΣΚΛΗΣΗ

Ο ιστός στον Λευκό Πύργο

ΚΑΛΩΣ ΗΡΘΑΤΕ ΣΤΟΝ 21ο ΑΙΩΝΑ

Τηλέφωνο χωρίς καλώδιο
Κουζίνα χωρίς φωτιά
Αυτοκίνητο χωρίς κλειδιά
Τροφές χωρίς λιπαρά
Νέοι χωρίς όνειρα
Πολιτικοί χωρίς πατρίδα
Σχέσεις χωρίς θεμέλια
Συμπεριφορές χωρίς ντροπή
Γυναίκες χωρίς φόβους
Μωρά χωρίς πατέρα
Αισθήματα χωρίς καρδιά
Παιδεία χωρίς αξίες
Έφηβοι χωρίς τρόπους
… όλα είναι ΧΩΡΙΣ
Και οι ελπίδες χωρίς τέλος
Κι αυτό μ’ αφήνει χωρίς … λόγια.

An Arab at the London Airport in 1950

-Name?
-Abdul al-Rhazib
-Sex?
-Ten to fifteen times a week
-No, no. I mean male or female?
-Male, female, sometimes camel
-Holy cow!
-Yes, also cow, sheep, animals in general
-But isn’t that hostile?
-Horse style, doggy style, any style
-Oh dear
-No, no! Deer run too fast.



 Έργα πνοής για τη Θεσσαλονίκη της νέας εποχής 

Του Σταύρου Καλαφάτη,                                                                                       
Υφυπουργού Εσωτερικών (Μακεδονίας - Θράκης)

Μετά από ένα δύσκολο χρόνο, -που έφερε ανθρώπινες 
απώλειες, οικονομικές πληγές και  κούραση σε όλους- 
είμαστε, ήδη  λίγο πριν το χάραμα  της επόμενης μέ-
ρας. Ξεκινά, όπου να ‘ναι η περίοδος της μετάβασης σε 
μια νέα κανονικότητα, μια νέα εποχή. 
Επιταχυντές στην πορεία αυτή είναι η εμπιστοσύ-
νη στην ελληνική οικονομία, που απεικονίζεται στα 
ιστορικά χαμηλά επιτόκια με τα οποία δανείζεται το 
Δημόσιο και επιβεβαιώθηκε στην πρόσφατη έκδοση 
τριακονταετούς ομολόγου.  Είναι οι μεταρρυθμίσεις 
που έγιναν κι αυτές που προωθούνται στρώνοντας το 
έδαφος για νέες επενδύσεις, νέες επιχειρήσεις και νέες 
θέσεις δουλειάς. Είναι οι μειώσεις φόρων και ασφαλι-
στικών εισφορών, αλλά και οι διευκολύνσεις που πα-
ρέχονται στην αποπληρωμή οφειλών του παρελθόντος. 
Είναι η αύξηση κατά περίπου 20 δις των καταθέσεων 
που αύριο ένα μέρος θα μπει στην κατανάλωση και 
την πραγματική οικονομία. Είναι οι δρόμοι που άνοιξε 
και τα σχέδια που χάραξε η Κυβέρνηση στον ψηφιακό 
μετασχηματισμό και την πράσινη οικονομία.
Είναι ταυτόχρονα οι  πόροι  -περίπου 70 δις ευρώ -που 
μπορεί να αντλήσει από τα κοινοτικά ταμεία στα επό-
μενα 6-7 χρόνια η Πατρίδα μας. Περίπου 30 από το 
Ταμείο Ανάκαμψης και 40 από το ΕΣΠΑ είναι ιλιγγι-
ώδη ποσά τα οποία άμεσα μπορούν να κινητοποιήσουν 
υπερδιπλάσιους πόρους,  να δημιουργήσουν αναγκαί-
ες υποδομές να ενισχύσουν δραστικά  την ανάπτυξη, 
να δημιουργήσουν χιλιάδες νέες θέσεις εργασίας, και 
μεσοπρόθεσμα να ανορθώσουν τη χώρα. Αυτό σχεδιά-
ζουμε και γι΄αυτό εργαζόμαστε χτίζοντας τους δρόμους 
του μέλλοντος. 
Οι Έλληνες φιλοδοξούμε και αισιοδοξούμε για την 
Πατρίδα μας. Θέλουμε να είναι ισχυρή και περήφανη. 
Θέλουμε να αναπτύσσεται παντού και να προοδεύει. 
Θέλουμε να σηκώσουμε ακόμη πιο ψηλά τη Θεσσα-
λονίκη, τη Μακεδονία και τη Θράκη. Θέλουμε λοιπόν 
μια νέα λωρίδα ταχείας κυκλοφορίας που  μπορεί να 
μας πάει με σίγουρα και γρήγορα βήματα σε μια νέα 
κατάσταση πραγμάτων, σε μια νέα προοπτική. Αυτήν 
ακριβώς την λωρίδα ανοίγει τώρα η Κυβέρνηση με τη 
δρομολόγηση έργων πνοής στην Περιφέρεια και τη 
Θεσσαλονίκη. 
Στην περιφέρεια με την αναβάθμιση των σταθμών στις 

πύλες εισόδου των βορείων συνόρων μας τους σύγχρο-
νους οδικούς άξονες και τα αναβαθμισμένα λιμάνια. 
Και στη Θεσσαλονίκη με σειρά έργων που απλώνονται 
σε ολόκληρη την έκτασή της, δημιουργώντας νέες συν-
θήκες για την εύρυθμη λειτουργία, την εικόνα και την 
ελκυστικότητά της. 
Είναι ανάμεσα στα άλλα, το  Μετρό και ο εμπλουτισμός 
των αστικών συγκοινωνιών με σύγχρονα λεωφορεία. 
Και η ανάπλαση του χώρου της ΔΕΘ, με σύγχρονο 
συνεδριακό κέντρο και χώρο πρασίνου. Και η κατα-
σκευή εναέριου αυτοκινητόδρομου. Και η επέκταση 
του Προαστιακού προς τα δυτικά. Είναι ακόμη η ανα-
βάθμιση του λιμανιού και η σύνδεση του με την Εγνα-
τία και την ΠΑΘΕ. Και η ενοποίηση του θαλάσσιου 
παραλιακού μετώπου. Και το Τεχνολογικό Πάρκο 
ThessIntec. Και η μετατροπή του πρώην Στρατοπέδου 
Παύλου Μελά σε Πάρκο Πολιτισμού και Αναψυχής. 
Και το νέο Γήπεδο του ΠΑΟΚ για το οποίο τρέχουμε 
τις διαδικασίες με γρήγορους ρυθμούς. Και η δημιουρ-
γία Μουσείου Ολοκαυτώματος. 
Παρά τα τεράστια προβλήματα που  προκάλεσε η παν-
δημία η αρχή έγινε. Και η αρχή είναι το ήμισυ του πα-
ντός. Το νερό μπήκε  στ΄αυλάκι και δεν πρόκειται ούτε 
να σταματήσει ούτε προπάντων να γυρίσει πίσω. Είναι 
δεδομένη και αδιαπραγμάτευτη η θέση του Πρωθυ-
πουργού Κυριάκου Μητσοτάκη- για τη Θεσσαλονίκη, 
τη Μακεδονία και τη Θράκη. 
Για την υλοποίηση των έργων υποδομής που δίνουν 
νέες δυνατότητες, νέα ελκυστική εικόνα και νέα προο-
πτική. Για την προσέλκυση επενδύσεων που φέρνουν 
νέο πλούτο και νέες θέσεις δουλειάς. Για την ενίσχυ-
ση του τουρισμού, που λειτουργεί σαν ατμομηχανή της 
ανάπτυξης. Για την αντιμετώπιση εκκρεμοτήτων που 
δυσκολεύουν τη καθημερινότητά μας.  
Ένα είναι πλέον περισσότερο από βέβαιο. Πως  μαζί με 
το τέλος της πανδημίας έρχεται και η αρχή μιας νέας 
εποχής ανάκαμψης, ανάτασης και δημιουργίας. Χρέος 
όλων είναι η συνένωση δυνάμεων και προσπαθειών 
σε κοινούς στόχους. Έτσι ώστε όλοι μαζί,  να πάμε πιο 
γρήγορα πιο ψηλά, πιο μπροστά. Να ανακτήσουμε το 
έδαφος που χάθηκε και να κερδίσουμε την εποχή που 
ξεδιπλώνεται μπροστά μας. Έτσι ώστε όλοι μαζί  -200 
χρόνια από την Εθνεγερσία- να κάνουμε το 2021 αφε-
τηρία και έμπνευση για τη νέα εποχή. Για την Ελλά-
δα που οραματιζόμαστε και αξίζουμε. Την Ελλάδα που 
θέλουμε για μας και τα παιδιά μας.



ΓΕΩΡΓΙΟΣ ΙΒΑΝΩΦ: Ο ΆΓΝΩΣΤΟΣ ΈΛΛΗΝΑΣ ΉΡΩΑΣ 

Ο Γεώργιος Ιβάνωφ ήταν ο Ελληνοπο-
λωνός ήρωας, που αγωνίστηκε κατά του 
ναζισμού, ο οποίος εκτελέστηκε στις 4 Ια-
νουαρίου 1943.
Μια θρυλική μορφή, που διακρίθηκε σε 
όλους τους τομείς με τους οποίους ασχο-
λήθηκε και κυρίως τον αθλητισμό, αλλά 
και την κατασκοπεία κατά των χιτλερι-
κών κατακτητών.
Ο Γεώργιος Ιβάνωφ, γεννήθηκε στις 14 
Δεκεμβρίου του 1911 στην τότε ρωσοκρα-
τούμενη Βαρσοβία. Ο πατέρας του, Βλα-
ντιμίρ Ιβάνωφ, ήταν Ρώσος αξιωματικός 
του τσαρικού στρατού και η μητέρα του, 
Λεονάρντα Σαίνοβιτς, Πολωνή. Τη δεκα-
ετία του ’20 ο νεαρός Ιβάνωφ εγκαταστά-
θηκε στη Θεσσαλονίκη με τη μητέρα του, 
η οποία παντρεύτηκε σε δεύτερο γάμο τον 
Έλληνα έμπορο Ιωάννη Λαμπριανίδη.

Ο Ιβάνωφ διακρινόταν για τα αθλητικά 
του προσόντα και το 1928 γράφτηκε στον 
Ηρακλή Θεσσαλονίκης. Αρχικά, ασχο-
λήθηκε με το ποδόσφαιρο, ενώ στη συνέ-
χεια διέπρεψε ως κολυμβητής και το 1934 
αναδείχθηκε πρωταθλητής Ελλάδας στα 
100 μ. ελευθέρας κολύμβησης. Το 1935 
απέκτησε την πολωνική υπηκοότητα και 
τρία χρόνια αργότερα απέκτησε πτυχίο 
γεωπονικής από το Πανεπιστήμιο της 
Λουβέν στο Βέλγιο.
Μετά τη έκρηξη του Β’ Παγκοσμίου Πο-
λέμου επέστρεψε στη Θεσσαλονίκη και 
μετά τη γερμανική εισβολή στην Ελλάδα, 
κατέφυγε στην Παλαιστίνη. Εκεί θέλησε 
να προσφέρει τις υπηρεσίες του στη συμ-
μαχική υπόθεση και εκπαιδεύτηκε ως 
πράκτορας και σαμποτέρ από τους Άγ-
γλους, οι οποίοι εκτίμησαν τη γερή του 
κράση και τη γλωσσομάθειά του.
Το βράδυ της 13ης Οκτωβρίου του 1941 
έφθασε στην Ελλάδα με αγγλικό υποβρύ-
χιο και συνδέθηκε στην Αθήνα με μέλη 
της αντιστασιακή ομάδας «Οργάνωση 
Αντιστάσεως του Γένους» (ΟΑΓ) και με 
δύο αξιωματικούς του Ναυτικού, τον Ιω-
άννη Κοντόπουλο και τον Βασίλη Μαλ-
λιόπουλο. Με τη βοήθεια των Αθηναίων 
συνεργατών του, συγκέντρωνε πληροφο-
ρίες και οργάνωνε δολιοφθορές εις βάρος 
των Γερμανών κατακτητών. Οι κυριότε-

ρες δολιοφθορές που οργάνωσε ήταν στο 
εργοστάσιο πυρομαχικών των αδελφών 
Μαλτσινιώτη (μετέπειτα ΠΥΡΚΑΛ), σε 
πολεμικά αεροπλάνα και πλοία του Άξο-
να.
Το «κόλπο γκρόσο» του Ιβάνωφ θα ήταν 
η δολοφονία του Μουσολίνι. Όταν ο Ιτα-
λός δικτάτορας επισκέφθηκε την Αθή-
να στις 20 Ιουλίου του 1942, υπήρχαν 
πληροφορίες ότι θα κατέλυε στο ξενοδο-
χείο “Μεγάλη Βρετανία”. Με τη βοήθεια 
υπαλλήλων του ξενοδοχείου, ο Ιβάνωφ 
τοποθέτησε εκρηκτικά στο υπόγειο, με 
σκοπό να ανατινάξει την αίθουσα υποδο-
χής μόλις κατέφθανε ο Μουσολίνι. Όμως, 
το σχέδιο της επίσκεψή του άλλαξε και ο 
Ντούτσε παρέμεινε μόνο για λίγες ώρες 
στην Αθήνα, οπότε η επιχείρηση μαται-
ώθηκε.
Ο Ιβάνωφ βρέθηκε από την πρώτη στιγ-
μή της παρουσίας του στην Ελλάδα στο 
στόχαστρο των αρχών Κατοχής. Στις 18 
Δεκεμβρίου του 1941 συνελήφθη για 
πρώτη φορά από τους Γερμανούς, αλλά 
κατόρθωσε να δραπετεύσει από τα κρατη-
τήρια της Μέρλιν.

Καθώς τον μετέφεραν σε ένα αυτοκίνητο, 
δεμένος με χειροπέδες, πήδηξε απ’ αυτό, 
όταν διέσχιζε την Γ΄ Σεπτεμβρίου και 
εξαφανίστηκε. Τότε, οι Γερμανοί τον επι-
κήρυξαν για 500.000 δραχμές ή το ισοδύ-
ναμο σε τρόφιμα. Μάλλον αυτός που τον 
κατέδωσε ήταν ένας παλιός του φίλος, ο 
Νίκος Πάντος. Η φωτογραφία του κατα-
ζητούμενου τοιχοκολλήθηκε σε όλη την 
Αθήνα.

Τον Φεβρουάριο του 1942 οι κατοχι-
κές αρχές αύξησαν την επικήρυξη στα 
500.000.000 εκατομμύρια δραχμές και στις 
8 Σεπτεμβρίου του 1942 οι Ιταλοί καρα-
μπινιέροι τον συνέλαβαν στο Πεδίο του 
Άρεως, μαζί με τους συνεργάτες του Κο-
ντόπουλο, Μαλλιόπουλο και αδελφούς 
Γιαννάτου, κατόπιν προδοσίας του αστυ-
νομικού Παντελή Λαμπρινόπουλου. 
Τον Δεκέμβριο του ίδιου χρόνου ο Ιβά-
νωφ καταδικάσθηκε σε θάνατο μαζί με 

τους Κοντόπουλο, Παλιόπουλο και Δη-
μήτριο Γιαννάτο, ενώ ο Κωνσταντίνος 
Γιαννάτος καταδικάσθηκε σε κάθειρξη 20 
ετών.
Το πρωί της 4ης Ιανουαρίου του 1943, οι 
τέσσερις μελλοθάνατοι οδηγήθηκαν στον 
τόπο της εκτέλεσης, στην Καισαριανή. 
Ο Ιβάνωφ κατόρθωσε να εξουδετερώσει 
τους δεσμοφύλακές του και επεχείρησε να 
διαφύγει στο δάσος.
Όμως, η σφαίρα ενός Γερμανού στρατι-
ώτη τον βρήκε στην πλάτη και τον εξου-
δετέρωσε. Αιμόφυρτος και δεμένος σ’ ένα 
πάσαλο εκτελέστηκε μαζί με τους συντρό-
φους του. Προτού πέσει νεκρός, αναφώ-
νησε: «Ζήτω η Ελλάς! Ζήτω η Πολωνία!»
Ο ανδριάντας του Ιβάνωφ στέκεται αγέ-
ρωχα και περήφανα στην οδό Λαγκαδά 
της Θεσσαλονίκης, στην αρχή της οδού 
Αγίου Δημητρίου, στο άνω τμήμα του 
Πάρκου των Εθνών. Εκεί, σαν ένας σύγ-
χρονος Προμηθέας ή και Ηρακλής, ο 
Ιβάνωφ, αν και αλυσοδεμένος ανάμεσα 
σε δύο κολώνες, προτάσσει τα στήθη και 
ανοίγει τις παλάμες του, σαν ένας σύγχρο-
νος Χριστός περιμένοντας το μαρτύριό του 
με ηρεμία.
Ρεαλιστική η απόδοση του, μας παρουσι-
άζει τον ήρωα καλογυμνασμένο, με ήρεμο 
παιδικό πρόσωπο, το οποίο παίρνει μια 
κλίση προς τα αριστερά. Ο ανδριάντας του 
Ιβάνοφ ήταν δώρο της Πολωνικής κυβέρ-
νησης προς τον ελληνικό λαό το 1985 και 
είναι έργο του γλύπτη Mieczyslav Welter. 
Πολύ κοντά υπάρχει και οδός που φέρει 
το όνομά του.
Επίσης προς τιμήν του Γεωργίου Ιβάνωφ, 
το κλειστό γυμναστήριο του Ηρακλή 
Θεσσαλονίκης, τα χρώματα του οποί-
ου δόξασε ο Ελληνοπολωνός πατριώτης, 
ονομάστηκε «Ιβανώφειο», ενώ στον πε-
ριβάλλοντα χώρο του υπάρχει η προτομή 
του. Στις 25 Μαΐου 1976 του απονεμήθη-
κε μεταθανάτια το ανώτατο πολεμικό πα-
ράσημο της Ελλάδας, το «Χρυσούν Αρι-
στείον Ανδρείας». Ανάλογα παράσημα 
του απένειμαν η Πολωνία και η Μεγάλη 
Βρετανία.



Είναι γνωστό ότι ο Ιωάννης Καποδίστριας ήταν πολύ 
πιστός Χριστιανός. Ορισμένοι τον χαρακτηρίζουν ακό-
μα και θρησκόληπτο. Πολλές από τις πράξεις του μπο-
ρούν να εξηγηθούν μόνο μέσα από αυτό το πρίσμα. 
Θεωρούσε τον εαυτό του υπερασπιστή της Ορθοδοξίας 
και ήρθε σε σύγκρουση με όποιον θεωρούσε ότι την 
απειλούσε. Όμως ο Καποδίστριας ήταν επίσης ένας 
υπεύθυνος ηγέτης, που ήταν έτοιμος να λάβει δύσκο-
λες αποφάσεις και μάλιστα από την πρώτη στιγμή που 
έφτασε στην Ελλάδα.
Τους πρώτους μήνες της διακυβέρνησής του εμφανίστηκε 
επιδημία πανώλης στα νησιά του Αργοσαρωνικού, στην 
Ύδρα πρώτα και μετά στις Σπέτσες. Μια από τις πρώτες 
αποφάσεις που έλαβε ήταν να κλείσει τον Απρίλιο του 
1828 τις εκκλησίες στις περιοχές που είχαν εμφανιστεί 
κρούσματα ή ήταν πιθανόν να εμφανιστούν (π.χ. στην 
Αίγινα όπου είχε και ο ίδιος εγκατασταθεί). Οι εκκλησίες 
έκλεισαν για αόριστο χρονικό διάστημα και οι αντιδρά-
σεις ήταν ελάχιστες. Οι  Έλληνες τον σέβονταν, τον θαύ-
μαζαν και κυρίως τον εμπιστεύονταν. διότι ο Καποδίστρι-
ας ήταν επίσης και ένας πολύ καλός γιατρός και μάλιστα 
με αξιόλογη πρακτική πείρα, που απέκτησε πολύ πριν 
ασχοληθεί πλήρως με την πολιτική. Ήξερε, λοιπόν, πολύ 
καλά τί έκανε – δεν ήταν μια βεβιασμένη απόφαση της 
στιγμής. Το αντίθετο μάλιστα. 

Ο Καποδίστριας θεωρούσε ότι τα πρώτα δύο μέτρα, που 
έπρεπε να λάβει μια κυβέρνηση, αμέσως μετά την εμ-
φάνιση επιδημίας σε μια περιοχή, είναι ο υποχρεωτικός 
εγκλεισμός στις οικίες όλων των κατοίκων και το κλείσι-
μο των εκκλησιών. Αυτό αποδεικνύεται με έναν από τους 
πρώτους νόμους που πέρασε ο ίδιος τον Αύγουστο του 
1828, όταν πια η επιδημία βρισκόταν σε ύφεση. Στις 20 
Αυγούστου του 1828 εξέδωσε Ψήφισμα «Περί υγειονομι-

κών διατάξεων» (Ψηφ. 15/20.8.1828). Εκεί προβλέπεται το 
εξής στο άρθρο 285, εδ. 3. «Εμποδίζεται πάσα θρησκευτι-
κή τελετή. Δεν σημαίνονται οι κώδωνες.» Οι δε κάτοικοι 
υποχρεώνονται να μείνουν κλεισμένοι στα σπίτια τους. 
Σύμφωνα με τις γενικές διατάξεις του Ψηφίσματος, τα 
προληπτικά μέτρα εφαρμόζονται ΑΜΕΣΩΣ μόλις εμφα-
νιστεί επιδημία στην Ελλάδα ή στα σύνορα της Ελλάδας. 
Το ψήφισμα υπογράφει ο ίδιος ο Κυβερνήτης, καθώς και 
ο Γραμματέας της Επικράτειας (Σ. Τρικούπης).
Έχει ενδιαφέρον να δούμε τις κινήσεις του Καποδίστρια 
εκείνες τις ημέρες, όπως αυτές καταγράφονται στα επίση-
μα έγγραφα της κυβέρνησής του, στις επιστολές του και 
στις εφημερίδες της εποχής. Δεν είχαν περάσει ούτε τρεις 

μήνες από την άφιξή του στην Ελλάδα. Ο άνθρωπος είχε 
απελπιστεί με την κατάσταση που ανέλαβε. Ήταν χειρό-
τερη απ’ ό,τι φοβόταν. Ο Ιμπραήμ βρισκόταν ακόμα στην 
Πελοπόννησο και η Ελληνική Κυβέρνηση δεν είχε κα-
νένα σταθερό έσοδο. Οι Έλληνες ζούσαν από την γενναι-
όδωρη αμερικανική βοήθεια (ιδιωτική, όχι κρατική). Δεν 
θα μπορούσαν τα πράγματα να είναι χειρότερα όταν ξέ-
σπασε και η επιδημία πανώλης. Δεν είναι βέβαιο από πού 
μεταδόθηκε η πανώλη αλλά οι Έλληνες κατηγορούσαν 
τους Αιγύπτιους.

Επιπλέον είχαν παρουσιαστεί τα πρώτα κρούσματα πα-
νώλης στην Εύβοια και στην Κέα από τα τέλη Ιανουαρίου 
του 1828. Πάντως η επιδημία χτύπησε σχεδόν ταυτόχρο-
να Έλληνες (στην Ύδρα πρώτα) και Αιγύπτιους (στο κά-
στρο της Μεθώνης) στις αρχές Απριλίου. Ο Καποδίστριας 
έστειλε στις 17 Απριλίου 1828 τον γιατρό Σπυρίδωνα Κα-
λογερόπουλο στην Ύδρα και στις Σπέτσες. Ο Καλογερό-
πουλος κατάλαβε αμέσως ότι η κατάσταση ήταν κρίσιμη 
και έλαβε ο ίδιος τα πρώτα αυστηρά μέτρα με εξουσιοδό-
τηση της κυβέρνησης. Ένα από αυτά ήταν το κλείσιμο των 
εκκλησιών. Ο Καλογερόπουλος ενημέρωσε την Κυβέρ-
νηση και ο Καποδίστριας, χωρίς να διστάσει, ανέλαβε ο 
ίδιος προσωπικά να αντιμετωπίσει την επιδημία: 
α) Έστειλε στις 18 Απριλίου στα δύο νησιά τον Γενικό 

ΠΏΣ Ο ΚΑΠΟΔΊΣΤΡΙΑΣ ΝΊΚΗΣΕ ΛΟΙΜΏΔΗ ΕΠΙΔΗΜΊΑ



Έφορο Υγείας Αναστάσιο Λόντο και τον γιατρό Νικόλαο 
Καλογερόπουλο για να κάνουν την πρώτη επιθεώρηση. 
β) Στις 21 Απριλίου έδωσε εντολή στον συνταγματάρχη 
Κάρολο Φαβιέρο να οργανώσει μια θαλάσσια υγειονο-
μική αλυσίδα γύρω από τα δύο νησιά, χρησιμοποιώντας 
μια γολέτα και πέντε ένοπλες λέμβους. Κανονικός ναυτι-
κός αποκλεισμός δηλαδή. 
γ) Εστειλε ειδικούς απεσταλμένους σε όλες τις επαρχίες 
της ηπειρωτικής Ελλάδας και όλα τα νησιά, ενημερώνο-
ντας τις τοπικές διοικήσεις για τα μέτρα που ελήφθησαν 
και παρέχοντας αναλυτικές οδηγίες για τα μέτρα, που θα 
πρέπει να υιοθετηθούν σε τοπικό επίπεδο, για να δημι-
ουργηθούν υγειονομικές ζώνες. Διόρισε έκτακτους επι-
τρόπους στην Πελοπόννησο και τους ζήτησε να αναχω-
ρήσουν αυθημερόν για τις επαρχίες ευθύνης τους. 
δ) Στις 22 Απριλίου ο Κυβερνήτης εξέδωσε διάγγελμα 
στο οποίο τόνιζε: «Νομίζω ότι ο καλύτερος τρόπος για να 
εκπληρώσω το καθήκον μου είναι να επισκεφτώ ο ίδιος 
τους τόπους που έχουν πληγεί και να λάβω αυστηρά μέ-
τρα για να προφυλάξω από την επιδημία την υπόλοιπη 
Ελλάδα». Αμέσως μετά αναχώρησε για να επισκεφτεί τα 
δύο νησιά, χρησιμοποιώντας τη ρωσική φρεγάτα «Ελέ-
νη».
 ε) Στις 24 Απριλίου επισκέφτηκε τις Σπέτσες. Εκεί συ-
σκέφθηκε με τους δημογέροντες και τους τοπικούς για-
τρούς. Διόρισε τον Ιωάννη Κωλέττη, Έκτακτο Επίτροπο 
της Υγείας για τις Σπέτσες. Τον εφοδίασε με στρατιωτικές 
δυνάμεις και αναλυτικές οδηγίες. 
στ) Στις 25 Απριλίου έφτασε στην Ύδρα ο Ολλανδός ναύ-
αρχος του ρωσικού στόλου Λογγίνος Χέυδεν (ένας από 
τους τρεις ναυάρχους στη Ναυμαχία του Ναβαρίνου) 
με δύο δίκροτα και ένα μπρίκι και συναντήθηκε με τη 
φρεγάτα «Ελένη» στα ανοικτά της Ύδρας. Ο Κυβερνήτης 
συνάντησε τον Ναύαρχο, τηρώντας όλες τις υγειονομικές 
προφυλάξεις και ζήτησε τη βοήθειά του στον έλεγχο της 
θαλάσσιας υγειονομικής ζώνης. 
ζ) Στις 26 Απριλίου ο Κυβερνήτης μετέβη στην Ύδρα. Συ-
σκέφτηκε με τους προκρίτους εκεί και άκουσε τις αναφο-
ρές των γιατρών. Διαβεβαίωσε τους Υδραίους ότι θα τους 
δώσει το ταχύτερο ό,τι βοήθεια ήταν αναγκαία, με κάθε 
μέσο. 
η) Ο Κυβερνήτης επέστρεψε στην Αίγινα στις 29 Απρι-
λίου αλλά παρέμεινε πάνω στη ρωσική φρεγάτα. Από 
εκεί έστελνε εντολές με μεγάλο αριθμό πλοιαρίων στους 
διοικητές και τις κοινότητες της ελληνικής επικράτειας. 
Γαλλικά και βρετανικά πλοία βοήθησαν στην αυστηρή 
εφαρμογή της θαλάσσιας υγειονομικής ζώνης. 
θ) Ο Κυβερνήτης αποβιβάστηκε στην Αίγινα την 1η Μα-
ΐου και κατέλυσε στην αγροικία του Δημητρίου Βούλγα-
ρη στον κόλπο της Περιβόλας, μια τοποθεσία με ιδιαί-

τερα υγιεινό κλίμα. Την ίδια ημέρα έστειλε στις Σπέτσες 
και την Υδρα δύο πλοία με τρόφιμα και χρήματα για να 
εξασφαλιστεί η βασική διατροφή για τους φτωχότερους 
κατοίκους των δύο νησιών. Διόρισε τον αδελφό του, Βιά-
ρο Καποδίστρια, Έκτακτο Επίτροπο της Υγείας για την 
Ύδρα. Ο Βιάρος αναχώρησε αμέσως μαζί με τον γιατρό 
Νικόλαο Καλογερόπουλο. Έλαβε πολύ αυστηρά μέτρα 
που παρέλυσαν το εμπόριο και οδήγησαν στην πρώτη 
σύγκρουση Υδραίων-Καποδίστρια.
 ι) Στις 3 Μαΐου η Κυβέρνηση ανακοίνωσε ότι στην Πε-
λοπόννησο, στην Ανατολική Στερεά Ελλάδα και στη 
Σύρο δεν έχει εμφανιστεί κανένα κρούσμα. Την ίδια 
ημέρα η κυβέρνηση έλαβε επιστολή των προκρίτων της 
Ύδρας σύμφωνα με την οποία από τις 23 Απριλίου και 
έπειτα κανένα νέο κρούσμα δεν εμφανίστηκε, κανείς 
ασθενής δεν πέθανε, επιβίωσαν όλοι όσοι νοσηλεύτηκαν 
σε καραντίνα. 
ια) Στις 4 Μαΐου επέστρεψε ο Βιάρος Καποδίστριας από 
την Ύδρα επιβεβαιώνοντας τα παραπάνω. Κανένα νέο 
κρούσμα, κανένας θάνατος στην Υδρα από 23 Απριλίου 
μέχρι 3 Μαΐου. Το ίδιο και στις Σπέτσες, σύμφωνα με 
επιστολές του Ιωάννη Κωλέττη από εκεί.
 ιβ) Στις 5 Μαΐου η Κυβέρνηση αποφάσισε να διατηρή-
σει τα υγειονομικά μέτρα προφύλαξης για αόριστο χρόνο, 
τηρώντας τα με μεγάλη αυστηρότητα, ιδιαίτερα στη θα-
λάσσια περιοχή μεταξύ των δύο νησιών και της Πελο-
ποννήσου. Όμως η αρρώστια έπληξε μετά τη Μεθώνη 
και άλλα μέρη που βρίσκονταν ακόμα υπό αιγυπτιακό 
έλεγχο (όπως ο Πύργος Ηλείας). Ταυτόχρονα παρουσιά-
στηκαν κρούσματα στη Σαλαμίνα, τα Μέγαρα, τον Πόρο 
και την Χαλκίδα αλλά με αυστηρά μέτρα περιορίστηκαν 
αμέσως. Στις αρχές Αυγούστου ο Κυβερνήτης ανακοίνω-
σε την άρση των μέτρων και πέρασε το Ψήφισμα 15 το 
οποίο είναι εξαιρετικά ενδιαφέρον και εντυπωσιακά ανα-
λυτικό. Είναι ένα από τα σημαντικότερα κείμενα στην ελ-
ληνική (και την ευρωπαϊκή) ιστορία της δημόσιας υγεί-
ας. Στα μέσα Δεκεμβρίου, όμως, η ασθένεια έπληξε την 
Αχαΐα, ξεκινώντας από τα Καλάβρυτα. Τον αποκλεισμό 
της περιοχής επέβαλε ο Κυβερνήτης με τη βοήθεια του 
γαλλικού στρατιωτικού σώματος, υπό τον στρατηγό Νι-
κόλαο-Ιωσήφ Μαιζών. Τον επόμενο χρόνο, το 1829, τα 
κρούσματα ήταν ελάχιστα και περιορίστηκαν ακαριαία. 



Η κατανόηση του τι συμβαίνει στο σώμα μας κατά το γήρας είναι σημαντική, ώστε να μπορούμε εγκαίρως να αντι-
σταθμίσουμε τα αρνητικά συμπτώματα που φέρει. Χαρακτηριστική συνέπεια της γήρανσης είναι η μείωση του ύψους 
μας. Γιατί όμως συμβαίνει αυτό; 
Δεινόν το γήρας, ου γαρ έρχεται μόνον… Εξασθένιση της όρασης, της ακοής και της μνήμης είναι σημάδια που δεί-
χνουν τη λειτουργική παρακμή που συνοδεύει τα γηρατειά. Όταν σκεφτόμαστε την τρίτη ηλικία, στα πικρά συμπα-
ρομαρτούντα προστίθεται και η μείωση του ύψους, αυτή η συρρίκνωση του αναστήματος που οφείλεται σε διάφορους 
παράγοντες σχετικούς με μεταβολές στα οστά, τους μύες, τις αρθρώσεις και άλλους ιστούς του σώματος. Ενώ έως ένα 
βαθμό αυτή η μείωση δικαιολογείται ως φυσική συνέπεια της γήρανσης και είναι απίθανο να συσχετίζεται με οποιο-
δήποτε πρόβλημα υγείας, δεν φαίνεται να συμβαίνει το ίδιο όταν αυτή η μείωση είναι αρκετά υψηλή. Η κατανόηση 
του τι συμβαίνει στο σώμα μας κατά το γήρας είναι σημαντική, ώστε να μπορούμε εγκαίρως να αντισταθμίσουμε τα 
αρνητικά συμπτώματα που φέρει. Από την ηλικία των τριάντα ετών, η μυική απώλεια που σχετίζεται με την ηλικία, 
γνωστή επιστημονικά ως σαρκοπενία (όταν φτάνει σε παθολογικά όρια), μπορεί να σημαίνει μείωση μυικής μάζας 
με ρυθμό 3-5% ανά δεκαετία. Η κατάσταση είναι πιο σοβαρή κυρίως για τους μύες που στηρίζουν τον κορμό, οι οποί-
οι συντελούν στη διατήρηση του σώματος σε όρθια στάση. Η μείωση της μάζας στη συγκεκριμένη μυική ομάδα με 
συνακόλουθη αδυναμία να στηρίξουν τον κορμό, οδηγεί στην κύφωση που κάνει το ανάστημα να δείχνει μικρότερο. 
Ένας άλλος λόγος για την απώλεια ύψους με την πάροδο του χρόνου είναι η υγεία των οστών. Τα οστά αποτελούν 
πολυσύνθετους ιστούς που μπορούν να προσαρμόζουν το μέγεθος και το σχήμα τους σύμφωνα με το εξωτερικό φορ-
τίο τους. Αυτό επιτρέπει στα οστά σας να αναδιαμορφώνονται καθ ‘όλη τη διάρκεια της ζωής μας. Σε νεαρή ηλικία, 
τα οστά περνούν από ένα στάδιο ανάπτυξης και διαμόρφωσης με το 90% της μέγιστης οστικής μάζας να επιτυγχάνεται 
κατά τα τέλη της εφηβείας και να φτάνει στην κορύφωσή της κατά τα μέσα της τρίτης δεκαετίας. Γύρω στα 35-40, 
ξεκινά η αντίστροφη πορεία, με την απώλεια να υπερκεράζει την δημιουργία οστικής μάζας. Σε τελικό στάδιο, αυτή 
η απώλεια οδηγεί στην οστεοπόρωση, η οποία χαρακτηρίζεται από χαμηλή οστική πυκνότητα και εύθραυστα οστά. 
Αυτοί οι δύο παράγοντες αυξάνουν τον κίνδυνο καταγμάτων. Ενώ η πάθηση χτυπά τους γοφούς και τους βραχίονες, 
η εμφάνισή της γίνεται πιο αισθητή στους σπονδύλους (σπονδυλική στήλη) με σημαντικές επιπτώσεις στο ανάστημα. 
Σημαντικό ρόλο στη λειτουργία της σπονδυλικής στήλης διαδραματίζουν και οι μεσοσπονδύλιοι δίσκοι, τα «μαξιλα-
ράκια» μεταξύ των σπονδύλων που αποτελούνται κατά 80% από νερό και απορροφούν τους κραδασμούς, οι οποίοι 
χάνουν την ελαστικότητά τους με τη γήρανση με αρνητικές επιπτώσεις για τη στάση του σώματος.
Γήρανση και ανάστημα: Πώς θα το προστατεύσετε 
Ενώ τα γονίδια είναι αυτά που θα καθορίσουν τη συρρίκνωση του ύψους κατά κύριο λόγο, διάφοροι παράγοντες 
σχετικοί με τον τρόπο ζωής μας μπορούν να αμβλύνουν τις επιπτώσεις του γήρατος. Η τακτική άσκηση αφενός, 
ειδικά ασκήσεις αντιστάσεων με βάρη, ενισχύουν τα οστά. Έρευνες έχουν δείξει πως τα ισχυρά οστά κατά την εφη-
βεία, εγγυώνται καλύτερη οστική υγεία σε μεγαλύτερη ηλικία. Επιπλέον, αυτού του είδους ασκήσεις ενισχύουν τη 
μυική αύξηση με θετικά αποτελέσματα έναντι της οστεοπόρωσης και της σαρκοπενίας. Η υγιεινή και ισορροπημένη 
διατροφή αφετέρου εξασφαλίζει πολλαπλά οφέλη για τη συνολική υγεία, με τις τροφές με υψηλή περιεκτικότητα σε 
βιταμίνη D και ασβέστιο, όπως τα αμύγδαλα και το μπρόκολο, να δυναμώνουν ιδιαίτερα τα οστά. Διακοπή τους κα-
πνίσματος και της κατανάλωσης αλκοόλ καθώς και ο περιορισμός της καφεΐνης έχουν σίγουρα θετικά αποτελέσματα.
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Από το 1914
χτίζουμε μαζί σας
σχέσεις εμπιστοσύνης

Ιατροτεχνολογικός Εξοπλισμός τελευταίας 
τεχνολογίας για:
Νοσοκομεία - Κλινικές - Ιδιωτικά Ιατρεία

Άμεση τεχνική υποστήριξη

Εκπαίδευση του ιατρικού και νοσηλευτικού
προσωπικού
Ολοκληρωμένες λύσεις για κάθε ειδικότητα
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