
 

1 
 

3ν ΓΕΛ ΚΟΜ 

ΕΡΕΤΝΗΣΙΚΗ ΕΡΓΑΙΑ 

Α’ΣΕΣΡΑΜΗΝΟΤ 

ΚΑΠΝΙΣΜΑ-ΑΛΚΟΟΛ 

 

 

Γηα ην θάπληζκα εξγάζηεθαλ:                                  Γηα ην αιθνφι εξγάζηεθαλ:  

Ηιηάδνπ Ραθαέια                                                    Βαιζακίδνπ Γέζπνηλα 

Θσκά Μαξία                                                            Γελήνπζηα Ραθαειία 

Καξαρξπζάθε Δπζπκία                                           Δπζπκηάδεο Οξέζηεο  

Μαξηλίδνπ Κπξηαθή-ηπιηαλή                                  Ληνχκε Παλαγηψηα 

Μαπξίδνπ Νηθνιέηα                                                 Ρεζήη Ατλνπξ 

Νηδάκ Υαθάλ                                                            ετηαλίδνπ Γήκεηξα  

ακαξά Διέλε                                                         ηηιπλνπνχινπ Κπξηαθή            

Φπιάθε Βαζηιηθή 

 

Τπεχζπλε θαζεγήηξηα:Νηάθθα Αγιατα 



 

2 
 

ΠΕΡΙΕΥΟΜΕΝΑ 

Κάπληζκα 

1.Οξηζκφο θαπλίζκαηνο....................................................................................9 

2.πλέπεηεο θαπλίζκαηνο………………………………………………………….10 

3.Μχζνη θαη πξαγκαηηθφηεηεο……………………………………………………..11 

4.Κάπληζκα θαη εθεβεία………………………………………………………...…12 

5.Γπλαίθα-Κάπληζκα-Δγθπκνζχλε……………………………………………….13 

6.Παζεηηθφ θάπληζκα………………………………...………………..…………..14 

7.Ηιεθηξνληθφ ηζηγάξν………………………………………………………….…15 

8.Σα νθέιε απφ ηελ δηαθνπή ηνπ θαπλίζκαηνο…………………………….…..16 

 

 

Αιθνφι 

1.Οξηζκφο αιθννιηζκνχ…………………………………..……………………….17 

2.πλέπεηεο αιθννιηζκνχ……………………………………………………….…18 

3.Μχζνη θαη πξαγκαηηθφηεηεο…………………..…………………………………19 

4.Νένη θαη αιθνφι……………………………………………………………….….20 

5.Αιθνφι θαη εγθπκνζχλε…………………………………………………..……..21 

6.Ο αιθννιηζκφο ζεξαπεχεηαη………………………………………………...….22 

 

Βηβιηνγξαθία………………………………………………………….……………23 

 

 

 

 



 

3 
 

KAΠΝΙΜΑ 
                                   

Οξηζκφο Καπλίζκαηνο  

Κάπληζκα νλνκάδεηαη ε πξαθηηθή ηεο εηζπλνήο θαπλνχ πξνεξρφκελνπ απφ 

ηελ θαχζε θχιισλ ηνπ θπηνχ θαπλφο. Η θαχζε γίλεηαη ζπλήζσο 

ζε ηζηγάξν, πίπα, πνχξν ή κε άιιν ηξφπν. Η πξαθηηθή απηή ήηαλ ζπλήζεηα 

ησλ θαηνίθσλ ηεο Κεληξηθήο θαη Νφηηαο Ακεξηθήο, πξηλ αθφκα απηέο 

αλαθαιπθζνχλ απφ ηνπο Δπξσπαίνπο. Η ζπλήζεηα κεηαθέξζεθε ζηελ 

Δπξψπε θαη ηελ Αζία κεηά ην 1556.  

Σν θάπληζκα είλαη βιαβεξφ εμαηηίαο ηεο ληθνηίλεο πνπ πεξηέρεη ν θάπλνο ,ε 

νπνία είλαη αιθαινεηδέο πγξφ πνιχ ηνμηθφ. Η ληθνηίλε είλαη κία δξαζηηθή νπζία 

πνπ πεξηέρεηαη ζηνλ θαπλφ ησλ ηζηγάξσλ ή ησλ πνχξσλ. Η νπζία απηή 

πξνθαιεί εζηζκφ αλάινγν κε εθείλνλ ηεο θνθατλεο. Η ληθνηίλε επεξεάδεη ηνπο 
ππνδνρείο ησλ λεπξηθψλ θπηηάξσλ θαη θαη'επέθηαζε ηε ιεηηνπξγία ηνπ 

λεπξηθνχ θαη αλαπλεπζηηθνχ ζπζηήκαηνο ηνπο. 
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πλέπεηεο Καπλίζκαηνο 
Σν θάπληζκα ζρεηίδεηαη άκεζα κε ηελ εκθάληζε παζήζεσλ, φπσο νη θαξθίλνη, 

νη θαξδηνπάζεηεο θαη ην εκθχζεκα. Σν θάπληζκα είλαη ε πιένλ ζεκαληηθή 

πξνιήςηκε, παξάκεηξνο, πξνθιήζεσο ζαλάηνπ ζηε ζχγρξνλε θνηλσλία. ηελ 

πιεζψξα ησλ παζήζεσλ ιφγσ θαπλίζκαηνο έξρεηαη λα πξνζηεζεί ηψξα ε 

δπλακηθή ζρέζε ηνπ κε ηελ θαηάζιηςε.  

Σν θάπληζκα ζεσξείηαη ζήκεξα σο ν ζπνπδαηφηεξνο θαξθηλνγφλνο 

παξάγνληαο,δεδνκέλνπ φηη ελνρνπνηείηαη γηα ην 30-40% ησλ ζαλάησλ απφ 

θαξθίλν.Αλ ζηνλ αξηζκφ απηφ πξνζζέζνπκε θαη ηνλ αξηζκφ ησλ ζαλάησλ απν 

θαξδηαγγεηαθέο θαη πλεπκνλνινγηθέο παζήζεηο πνπ ζρεηίδνληαη κε ην 

θάπληζκα,ζα πξέπεη λα ην ζεσξήζνπκε σο ην ζπνπδαηφηεξν αίηην γηα 

πξνβιήκαηα πγείαο ζηελ επνρή καο. 

Εθηόο όκσο απ' απηά ην θάπληζκα πξνθαιεί δηάθνξα είδε 

θαξθίλσλ όπσο:  

• Πλεχκνλα 

• ηνκαηηθήο θνηιφηεηαο 

• Γέξκαηνο 

• Οπξνδφρνπ θχζηε  

• Λάξπγγα-Φάξπγγα  

• Οηζνθάγνπ 

• Παγθξέαηνο 

• Ήπαηνο 

• Καη ζπζρεηίδεηαη ίζσο κε θαξθίλν:  

• ηνκάρνπ 

• Νεθξνχ 

• Σξαρήινπ κήηξαο. 

• Επίζεο πξνθάιεη θαη θάπνηα ζπκπηώκαηα, ηα νπνία νη 

πεξηζζόηεξνη θαπληζηέο δελ έρνπλ αληηιεθζεί όηη πξνέξρνληαη 

από εθεί. Μεξηθά απ'απηά είλαη όηη:  

• Κνπξάδνληαη επθνιφηεξα 

• Νπζηάδνπλ επθνιφηεξα 
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• Αξξσζηαίλνπλ επθνιφηεξα θαη πην πνιιέο θνξέο απφ έλαλ κε 

θαπληζηή 

• Παξνπζηάδνπλ θαξδηαθά θαη αλαπλεπζηηθά πξνβιήκαηα 

• Έρνπλ βήρα (ν γλσζηφο ηζηγαξφβεραο) 

• Πνιιέο θνξέο ηάζε γηα έκεην θαη αλαγνχια 

• Σέινο έρνπλ δέξκα δαξσκέλν θαη θίηξηλα δφληηα. 
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ΜΤΘΟΙ ΚΑΙ ΠΡΑΓΜΑΣΙΚΟΣΗΣΔ ΓΙΑ ΣΟ ΚΑΠΝΙΜΑ 

Μχζνη: 

1)νη κφλνη πνπ επηβαξχλνπλ ηελ πγεία ηνπο κε ην ηζηγάξν είλαη απηνί πνπ 

θαπλίδνπλ. 

2)ε πξνζπάζεηα δηαθνπήο ηνπ θαπλίζκαηνο αγρψλεη ηνλ θαπληζηή θαη απηφ 

είλαη αλζπγηεηλφ. 

3)ε αιιαγή ζε ειαθξηά (light) ηζηγάξα κεηψλεη ηνλ θίλδπλν. 

4)νξηζκέλνη θαπληζηέο πηζηεχνπλ φηη αθνχ θαπλίδνπλ πνιιά ρξφληα ε δεκηά 

έρεη ήδε γίλεη. 

5)φπνηνο θαπλίδεη ηξία κε πέληε ηζηγάξα ηελ εκέξα είλαη αζθαιήο. 

6)ην ηζηγάξν πξνζθέξεη ραιάξσζε. 

Πξαγκαηηθφηεηεο: 

1)ν θαπλφο βιάπηεη θαη ηνπο αλζξψπνπο πνπ βξίζθνληαη θνληά. ππνινγίδεηαη 

φηη έλαο ζεξβηηφξνο πνπ εξγάδεηαη ζε νθηάσξε βάξδηα εηζπλέεη ηφζν πνιχ 

ηνμηθφ θαπλφ φζν έλαο θαπληζηήο πνπ θαπλίδεη έλα παθέην ηε κέξα. 

2)νη θαπληζηέο πνπ δηαθφπηνπλ, παίξλνπλ θαηά κέζν φξν 6,5  θηιά, φκσο ν 

θίλδπλνο ησλ θηιψλ είλαη ακειεηένο ζε ζρέζε κε ηε ζπλέρηζε ηνπ 

θαπλίζκαηνο. 

3)ε δηαθνπή ηνπ θαπλίζκαηνο είλαη αγρσηηθή αιιά έρεη απνδεηρηεί φηη ην άγρνο 

έρεη αξλεηηθέο καθξνπξφζεζκεο επηπηψζεηο. ηελ πξαγκαηηθφηεηα, έξεπλεο 

δείρλνπλ φηη νη θαπληζηέο πνπ ζηακάηεζαλ, άξρηζαλ λα ηξψλε θαιχηεξα, λα 

αζθνχληαη πεξηζζφηεξν θαη αηζζάλνληαη θαιχηεξα κε ηνλ εαπηφ ηνπο. 

4)κεξηθνί θαπληζηέο δηθαηνινγνχλ ηε ζπλήζεηα ηνπο, επηκέλνληαο φηη ε ζσζηή 

δηαηξνθή θαη ε άζθεζε είλαη αξθεηά γηα λα ηνπο θξαηήζεη πγηείο. Έξεπλεο 

δείρλνπλ φηη ε πγηεηλή δηαηξνθή θαη άζθεζε δελ κεηψλνπλ ηνπο θηλδχλνπο γηα 

ηελ πγεία πνπ ζπλδένληαη κε ην θάπληζκα. 

5)νη θαπληζηέο πνπ επηιέγνπλ <<ειαθξά>> ηζηγάξα, αλαπφθεπθηα 

αληηζηαζκίδνπλ ηα ρακειφηεξα επίπεδα πίζζαο θαη ληθνηίλεο κε ην λα 

εηζπλένπλ πην βαζηά ηνλ θαπλφ ή κε ην λα θαπλίδνπλ πεξηζζφηεξα ηζηγάξα. 

6)κε βάζε ηελ Ακεξηθαληθή Πλεπκνλνινγηθή Δηαηξεία, ε ζλεζηκφηεηα απφ 

θαξθίλν ζε άληξεο πνπ θαπλίδνπλ πνχξα είλαη 34% πην πςειή ζε ζρέζε κε 

ηνπο κε θαπληζηέο θαη νθείιεηαη θπξίσο ζε θαξθίλν ηνπ θάξπγγα, ηνπ 

ιάξπγγα, ηνπ νηζνθάγνπ θαη ησλ ρεηιηψλ. 
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Κάπληζκα θαη Δθεβεία 

 

Μία απφ ηηο ζπλήζεηεο πνπ φιν θαη πην ζπρλά πηνζεηνχλ νη λένη ζηελ εθεβεία, 

είλαη ην θάπληζκα. Απηφ νθείιεηαη ζε δηάθνξνπο παξάγνληεο πνπ 

πξνδηαζέηνπλ ηνπο λένπο λα θαπλίζνπλ θαη νη νπνίνη πνηθίινπλ ζρεδφλ αλά 

άηνκν.  Οη πην ζπλεζηζκέλνη ιφγνη γηα ηνπο νπνίνπο θαπλίδνπλ νη έθεβνη 

έρνπλ λα θάλνπλ κε ηελ θνηλσληθή απνδνρή γηα ηα πξντφληα θαπλνχ, ηελ 

δηαθήκηζε, ηελ πξνβνιή ιάζνο πξνηχπσλ θαη ηελ θνηλσληθή πίεζε ηεο 

νκάδαο. πγθεθξηκέλα, πνιχ ζπρλά ην θάπληζκα αξρίδεη ηπραία, αθνχ ρσξίο 

λα ην πνιπζθεθηνχλ νη έθεβνη θάλνπλ φηη  θαη νη θίινη ηνπο γηα λα κελ 

αηζζάλνληαη απνκνλσκέλνη ζηηο παξέεο ηνπο. Αθφκε γηα αξθεηνχο ην 

θάπληζκα ζεκαίλεη λα έρνπλ θάηη λα θάλνπλ, ελψ κεξηθνί έθεβνη δεηνχλ ηελ 

απφιαπζε απφ ην θάπληζκα θαη πξνζπαζνχλ λα εξεκήζνπλ ηα λεχξα ηνπο κε 

απηφ ηνλ ηξφπν. Δπηπιένλ νξηζκέλνη πηζηεχνπλ φηη ην θάπληζκα ηνπο δίλεη 

θάπνην ζηπι. Ιδηαίηεξα νη λεαξνί ζεσξνχλ φηη νη θνπέιεο ην βξίζθνπλ 

ειθπζηηθφ θαη κπνξεί λα ζπλδεζεί κε έλα γεληθφ ηξφπν δσήο. Άιινη πάιη 

δνθηκάδνπλ ην θαπλφ απφ πεξηέξγεηα θαη κεξηθνί έθεβνη θαπλίδνπλ απφ 

αληίδξαζε ζηνπο θαλνληζκνχο. Δπίζεο δελ είλαη ιίγνη απηνί πνπ επεξεάδνληαη 

απφ ηε δηαθήκηζε ησλ ηζηγάξσλ. Σέινο αξθεηνί έθεβνη ζεσξνχλ φηη κε ην 

θάπληζκα δείρλνπλ κεγάινη. 
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Γπλαίθα-Κάπληζκα-Δγθπκνζχλε 

 

Σν θάπληζκα έρεη δπζκελή επίδξαζε ζην έκβξπν, αιιά γεληθά είλαη θάηη πνπ 

κπνξεί λα απνθεπρζεί. Οη γπλαίθεο πνπ ζπλερίδνπλ λα θαπλίδνπλ θαηά ηελ 

εγθπκνζχλε δηαθηλδπλεχνπλ απνβνιή, γέλλεζε κσξνχ κε ρακειφ βάξνο, θαη 

αλσκαιίεο εθ γελεηήο θαη παηδηνχ κε δπζθνιίεο κάζεζεο ή κεησκέλε 

αλάπηπμε. Σν θάπληζκα πξηλ ηε ζχιιεςε κπνξεί λα πξνθαιέζεη βιάβε ζηα 

γνλίδηα πνπ ππάξρνπλ ζην σάξην θαη ζηα ζπεξκαηνδσάξηα. Οη γπλαίθεο ησλ 

νπνίσλ νη κεηέξεο θάπληδαλ θαηά ηελ θπνθνξία ηνπο έρνπλ 29% πηζαλφηεηεο 

λα απνβάινπλ νη ίδηεο. Σν παζεηηθφ θάπληζκα ζπληζηά επίζεο έλαλ 

ππνινγίζηκν θίλδπλν θαη είλαη ν ζεκαληηθφηεξνο παξάγνληαο παηδηθήο 

ζλεζηκφηεηαο. ια απηά ζπκβαίλνπλ γηαηί φηαλ κηα έγθπνο γπλαίθα εηζπλέεη 

ηνλ θαπλφ ελφο ηζηγάξνπ, ην επίπεδν ηνπ νμπγφλνπ ζην αίκα ηεο θαη  ζε απηφ 

πνπ θηάλεη ζην έκβξπν, πέθηεη δξακαηηθά. Απηφ γξήγνξα επεξεάδεη ηελ 

πνζφηεηα ηνπ αίκαηνο πνπ θηάλεη ζηα άθξα ηνπ εκβξχνπ, φπσο ηα δάρηπια 

ησλ ρεξηψλ θαη ησλ πνδηψλ. 
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Παζεηηθφ θάπληζκα 

    Παζεηηθφ θάπληζκα νλνκάδεηαη ε έθζεζε ζε θαπλφ ηζηγάξνπ, πνπ είλαη 

κίγκα άκεζα εθπλεφκελνπ θαπλνχ απφ ηνλ θαπληζηή θαη θαπλνχ πνπ 

απειεπζεξψλεηαη έκκεζα απφ ην αλακκέλν ηζηγάξν, ηελ πίπα, ην πνχξν 

θ.ι.π.  ΄Αξα ε  αλαπλνή θαπλνχ ησλ άιισλ αλζξψπσλ θαιείηαη παζεηηθφ 

θάπληζκα,  αθνχζην ή δεπηεξεχνλ θάπληζκα.   
Ο κε θαπληζηήο αλαπλέεη ην πιάγην ξεχκα θαπλνχ απφ ηελ θαηφκελε άθξε ηνπ 

ηζηγάξνπ θαη ην θχξην ξεχκα θαπλνχ ην νπνίν εηζπλεχζηεθε θαη εθπλεχζηεθε απφ 

ηνλ θαπληζηή. Σν παζεηηθφ θάπληζκα αθνξά θαη ηνλ ίδην ηνλ θαπληζηή εθ' φζνλ 

αλαπλέεη θαη ηνλ θαηφκελν θαπλφ ηνπ δηθνχ ηνπ ηζηγάξνπ αιιά θαη ηνλ κε θαπληζηή 

πνπ δεη, εξγάδεηαη ή δηαζθεδάδεη ζηνλ ίδην ρψξν κε ηνπο θαπληζηέο.  

 Πνιιέο πξφζθαηεο κειέηεο επηβεβαίσζαλ ηνπο ζνβαξνχο θηλδχλνπο γηα ηελ 

πγεία θαη ηε δσή πνπ ζπλδένληαη κε ην παζεηηθφ θάπληζκα. Έρεη απνδεηρζεί 

φηη ε ρξφληα έθζεζε ζην παζεηηθφ θάπληζκα είλαη ε αηηία πνιιψλ απφ ηηο 

αζζέλεηεο πνπ πξνθαιεί θαη ην ελεξγεηηθφ θάπληζκα, ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ :  

• ηνπ θαξθίλνπ ηνπ πλεχκνλα,  

• θαξδηαγγεηαθψλπαζήζεσλ θαη παηδηθψλ αζζελεηψλ  

• θίλδπλνο θαξθίλνπ ηνπ πλεχκνλα  

• ζηεθαληαίαο λφζνπ  

• εγθεθαιηθψλ επεηζνδίσλ  

• αλαπλεπζηηθψλ λφζσλ 

• αιιεξγίεο θαη ρξφληα απνθξαθηηθή πλεπκνληθή πάζεζε,  

        

Σν παζεηηθφ θάπληζκα είλαη ηδηαίηεξα επηθίλδπλν θαη γηα ηα κηθξά παηδηά θαη ηα 

βξέθε, εθφζνλ ζπλδέεηαη κε  

•  αηθλίδην ζάλαην ησλ βξεθψλ 

• ηελ πλεπκνλία 

• ηε βξνγρίηηδα 

• ην άζζκα 

• παζήζεηο ηνπ αλαπλεπζηηθνχ ζπζηήκαηνο θαζψο θαη παζήζεηο ηνπ 

κέζνπ σηφο  
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Ηιεθηξνληθφ ηζηγάξν 

Σν ειεθηξνληθφ ηζηγάξν είλαη έλαο λένο, επαλαζηαηηθφο ελαιιαθηηθφο ηξφπνο 

θαπλίζκαηνο. Κάζε θνξά πνπ εηνηκάδεζηε λα αλάςεηε έλα ηζηγάξν, κπνξείηε 

αλη’ απηνχ λα ρξεζηκνπνηήζεηε έλα ειεθηξνληθφ ηζηγάξν. Θα ζαο πξνζθέξεη 

ηελ ίδηα επραξίζηεζε, αιιά ρσξίο πίζζα θαη θαπλφ. 

Δίλαη απνδεδεηγκέλν φηη νη πεξηζζφηεξεο βιάβεο πνπ πξνθαινχληαη απφ ην 

θάπληζκα, πξνθαινχληαη εμαηηίαο ηεο θαχζεο ηνπ θαπλνχ, ηνπ ραξηνχ θαη ηεο 

θφιιαο. Σν αιεθηξνληθφ ηζηγάξν δελ ρξεζηκνπνηεί θσηία, δελ θαίγεηαη θαη έηζη 

δελ πεξηέρεη πίζζα, κνλνμείδην θαη δηνμείδην ηνπ άλζξαθα θαη ηηο ππφινηπεο 

3.000+ νπζίεο, εθ ησλ νπνίσλ πεξίπνπ 40 έρνπλ βεβαησζεί σο θαξθηλνγφλεο. 
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Σα νθέιε απφ ηε Γηαθνπή ηνπ Καπλίζκαηνο 

 

Σν δήηεκα ηνπ πεξηνξηζκνχ ηνπ θαπλίζκαηνο απνηειεί δσηηθφ αίηεκα γηα 

ηε Γεκφζηα Τγεία. Η απιή κείσζε ηνπ αξηζκνχ ησλ ηζηγάξσλ δε θαίλεηαη 

λα παξέρεη άκεζα νθέιε. Η δηαθνπή φκσο κπνξεί λα κεηψζεη ην 

νηθνλνκηθφ θφζηνο ιφγσ ηνπ θαπλίζκαηνο, ηε ζρεηηδφκελε κε απηφ 

λνζεξφηεηα θαη ζλεζηκφηεηα, θαζψο θαη λα βειηηψζεη ηελ πνηφηεηα δσήο. 

Καζνιηθά απνδεθηφ είλαη ην γεγνλφο φηη φζν λσξίηεξα εγθαηαιείςεη 

θάπνηνο ηε ζπλήζεηα ηνπ θαπλίζκαηνο, ηφζν κεηψλνληαη νη πηζαλφηεηεο λα 

πξνζβιεζεί απφ θάπνην λφζεκα θαη λα επηκεθχλεη έηζη ζεκαληηθά ηε 

δηάξθεηα δσήο ηνπ. Η δηαθνπή, εμάιινπ, ηνπ θαπλίζκαηνο ζε θάζε ειηθία 

ζπλεπάγεηαη ειάηησζε ηεο επηθηλδπλφηεηαο γηα πξφσξν ζάλαην. Αθφκα 

θαη ε θαζπζηεξεκέλε δηαθνπή ηνπ θαπλίζκαηνο, κεηά ηελ ειηθία ησλ 65 

εηψλ, απμάλεη ην πξνζδφθηκν επηβίσζεο θαηά 1,4 ρξφληα γηα ηνπο άλδξεο 

θαη θαηά 2,7 γηα ηηο γπλαίθεο. Η δηαθνπή ζε κηθξφηεξε ειηθία, γηα 

παξάδεηγκα ζηα 35, απμάλεη αθφκα πεξηζζφηεξν ην πξνζδφθηκν 

επηβίσζεο, θζάλνληαο ηα 6,9 ρξφληα γηα ηνπο άλδξεο θαη ηα 6,1 ρξφληα γηα 

ηηο γπλαίθεο. 
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ΑΛΚΟΟΛ 
 

Οξηζκφο Αιθννιηζκνχ 

Ο Αιθννιηζκφο είλαη κηα πξσηνγελήο θαη ρξφληα αζζέλεηα, ηεο νπνίαο ε 

εμέιημε θαη νη εθδειψζεηο επεξεάδνληαη απφ γελεηηθνχο, ςπρν-θνηλσληθνχο θαη 

πεξηβαιινληνινγηθνχο παξάγνληεο. Η ελ ιφγσ αζζέλεηα είλαη ζπρλά 

πξντνχζα θαη ζαλαηεθφξα. Υαξαθηεξίδεηαη, ζε ζπλερή ή πεξηνδηθή βάζε, 

απφ: κεησκέλε ηθαλφηεηα ειέγρνπ ρξήζεο ηεο νπζίαο, έληνλε θαη ζπλερή 

πλεπκαηηθή ελαζρφιεζε κε ην «λαξθσηηθφ» αιθνφι, ηε ρξήζε αιθνφι 

παξφιεο ηηο δπζκελείο ζπλέπεηεο, φπσο επίζεο δηαζηξεβισκέλν ηξφπν 

ζθέςεο θαη ηδηαίηεξα άξλεζε. 

   Έλα ζπρλφ αίηην ηνπ αιθννιηζκνχ ζηελ ζήκεξνλ εκέξα είλαη ηα νηθνλνκηθά. 
Σνπηέζηηλ, νη αθαηάιιειεο ζπλζήθεο θαηνηθίαο, ε αλεπαξθήο θαη νκνηφκνξθε 
δηαηξνθή, ε έιιεηςε δπλαηνηήησλ γηα πνιηηηζηηθή ςπραγσγία, νη αδηέμνδεο 
θαηαζηάζεηο είλαη ηα αίηηα ηεο βαξηάο κνξθήο κέζεο, ζηελ νπνία θαηαθεχγνπλ 
νη άλζξσπνη σο κέζν ιεζκνληάο ή ζαλ ππνθαηάζηαην ηξνθήο. 
   Βέβαηα πνιχ ζπρλέο θαη ζεκαληηθέο αηηίεο κέζεο είλαη θαη νη ςπρνινγηθέο. 
Με ηνλ φξν ςπρνινγηθέο αηηίεο ελλννχκαη ην ζχλνιν ησλ θηλήηξσλ πνπ σζνχλ 
νξηζκέλα άηνκα ζηελ ρξήζε νηλνπλεπκαησδψλ πνηψλ. 

πσο: 

1)Οη δπζθνιίεο πξνζαξκνγήο ζην εμσηεξηθφ πεξηβάιινλ. 

2) Οη ζπγθξνχζεηο ζηα πιαίζηα ηνπ ζηελφηεξνπ πεξίγπξνπ. 

3) Η δπζαξέζθεηα. 

4) Η κνλαμηά. 

5) Η έιιεηςε θαηαλφεζεο. 

6) Η θφπσζε  

7) Η αλαπνθαζηζηηθφηεηα. 

8) Η ζπλαίζζεζε φηη ην άηνκν κεηνλεθηεί ζε θάηη. 

Σέινο, άιιεο αηηίεο πνπ κπνξεί λα νδεγήζνπλ θάπνηνλ ζηνλ αιθννιηζκφ 

είλαη φηη πίλεη γηα ην θέθη, γηα λα αιιάμεη ε δηάζεζε ηνπ, λα εξεκίζεη, λα 

ραιαξψζεη, θαη επεηδή έρεη αυπλία ή πξνβιήκαηα ζηηο ζρέζεηο ηνπ. 
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πλέπεηεο αιθννιηζκνχ 

Σν αιθνφι επηδξά ζην θεληξηθφ λεπξηθφ ζχζηεκα σο θαηαπξαυληηθφ . Η δξά-

ζε ηνπ είλαη εξεκηζηηθή , επηβξαδχλεη ηνλ θηλεηηθφ ζπληνληζκφ θαη ηνλ ρξφλν 

αληίδξαζεο. Παξάιιεια κεηψλεη ηελ ηθαλφηεηα θξίζεο ,ηνλ απηνέιεγρν , πξν- 

θαιεί  δηαηαξαρέο ζηε κλήκε θαη επεξεάδεη ηελ ηθαλφηεηα παξαγσγήο ινγη-

θψλ ζθέςεσλ θαη πξάμεσλ . Παξαδφμσο , κε ηελ ππνρψξεζε ησλ επηδξά-

ζεψλ ηνπ , ην αιθνφι πξνθαιεί δηαηαξαρέο θαη ζηνλ χπλν θαη ζεσξείηαη κία 

ζεκαληηθή αηηία αυπλίαο .  

  Γχν ζεκαληηθνί παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ ηνλ ηξφπν κε ηνλ νπνίν ην 

ζψκα επεμεξγάδεηαη ην αιθνφι είλαη ν ζσκαηφηππνο θαη ν ξπζκφο ηεο θαηά-

λάισζεο νηλνπλεπκαησδψλ πνηψλ , έλα κεγαιφζσκν άηνκν κεζάεη πην αξγά 

ζπγθξηηηθά κε έλα κηθξφζσκν αθφκε θαη φηαλ πίλνπλ ηηο ίδηεο πνζφηεηεο 

αιθννινχρνπ πνηνχ εμαηηίαο ηεο κεγαιχηεξεο πνζφηεηαο αίκαηνο πνπ έρεη 

ζηνλ νξγαληζκφ ηνπ . Απφ ηελ άιιε κεξηά , ην θαγεηφ κπνξεί λα επεξεάζεη 

ηελ κέζε αθνχ επηβξαδχλεη ηελ ηαρχηεηα κε ηελ νπνία ην αιθνφι απνξξν-

θάηαη απφ ην αίκα . Οη επηδξάζεηο ηεο κέζεο κεηψλνληαη φηαλ έρεη πξνεγεζεί 

γεχκα .  

  ε φηη αθνξά ηα θνηλσληθά πξνβιήκαηα  πνπ δεκηνπξγεί ή επηδεηλψλεη ε 

θαηαλάισζε νηλνπλεχκαηνο , πην ζπρλά αλαθέξνληαη ε δηαηάξαμε ησλ 

ζπδπγηθψλ θαη νηθνγελεηαθψλ ζρέζεσλ , ηα πξνβιήκαηα ζηελ εξγαζία  ( αχ-

μεζε  ησλ απνπζηψλ απφ ηελ εξγαζία , αχμεζε ησλ εξγαηηθψλ αηπρεκάησλ , 

κείσζε ηεο παξαγσγηθφηεηαο ) , θαζψο θαη ε επηδείλσζε ηεο νηθνλνκηθήο 

θαηάζηαζεο ηνπ αηφκνπ θαη ν θνηλσληθφο ζηηγκαηηζκφο . 

  Η πνζφηεηα νηλνπλεχκαηνο πνπ κπνξεί λα βιάςεη ηνλ αλζξψπηλν νξγαλ-

ηζκφ δηαθέξεη απφ άηνκν ζε άηνκν , αλάινγα κε ηελ θπζηθή αληνρή , θαζψο 

θαη κε ηελ χπαξμε ή κε άιισλ επηβαξπληηθψλ παξαγφλησλ . Δπίζεο γηα θάζε 

θαηεγνξία παζνινγηθψλ θαηαζηάζεσλ κεηαβάιιεηαη θαη αληίζηνηρε πνζφηεηα 

νηλνπλεχκαηνο πνπ απαηηείηαη γηα ηελ πξφθιεζε ηνπο.  
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Μχζνη θαη πξαγκαηηθφηεηεο 

Μχζνη: 

1) Πίλνληαο λεξφ, ζα μεκεζχζεηο πην γξήγνξα. 

2)Μελ πίλεηο δηαθνξεηηθά πνηά γηαηί ζα κεζχζεηο. 

3)Πίλνληαο θαθέ, ζα μεκεζχζεηο. 

4)Πίλνληαο κε γεκάην ζηνκάρη δελ κεζάο. 

5)Σν ιεπθφ θξαζί είλαη έλα ειαθξχ πνηφ. 

              6)Σα λαξθσηηθά είλαη 1000 θνξέο ρεηξφηεξα απφ ην αιθνφι. 

 

Πξαγκαηηθφηεηεο: 

1) Παξφιν πνπ ην λεξφ αλαθνπθίδεη απφ θάπνηα ζπκπηψκαηα ηεο κέζεο θαη βνεζάεη                   
ζηελ αλαπιήξσζε πγξψλ απφ ηνλ νξγαληζκφ, κηαο θαη ην αιθνφι πξνθαιεί 
αθπδάησζε, ζε θακία πεξίπησζε δελ κπνξεί λα ζαο θάλεη λα μεκεζχζεηε 

γξεγνξφηεξα. 
2) Σν αλ ζα κεζχζνπκε ή φρη , εμαξηάηαη απφ ηελ ζπλνιηθή πνζφηεηα αιθνφι πνπ 

θαηαλαιψλνπκε. Σν λα πηείηε πνιιά δηαθνξεηηθά πνηά ζα αλαθαηέςεη ην ζηνκάρη 
ζαο, αιιά δελ ζα ζαο θάλεη λα κεζχζεηε πεξηζζφηεξν. 

3) χκθσλα κε επηζηεκνληθέο έξεπλεο θάηη ηέηνην δελ ηζρχεη. Μπνξεί κία 
θνχπα δπλαηνχ θαθέ λα ζαο μππλήζεη, φκσο δελ επεξεάδεη ηελ 
θπθινθνξία ηνπ αιθνφι ζην αίκα ζαο. Μφλν ν ρξφλνο κπνξεί λα ζπκβάιιεη 
ζηελ αλάθηεζε ηεο λεθαιηφηεηαο θαη φρη ν θαθέο, ηα θξχα ληνπο ή ε 
άζθεζε. Υξεηάδεηαη πεξίπνπ κηα ψξα γηα λα απαιεηθζεί έλα πνηφ. 
Αληηζέησο, ν θαθέο επηβξαδχλεη ην κεηαβνιηζκφ αιθνφιεο! 

4) Σν λα πίλεηε κε γεκάην ζηνκάρη θαζπζηεξεί ηελ απνξξφθεζε ηνπ αιθνφι απφ ηνλ 
νξγαληζκφ, δελ ηελ απνηξέπεη. Δπνκέλσο ε θαηαλάισζε θαγεηνχ πξηλ ηελ 
θαηαλάισζε αιθνφι δελ απνηειεί άκπλα θαηά ηεο κέζεο. Έηζη αλ πηείηε πνιχ, 
αθφκα θαη αλ έρεηε θάεη ζα κεζχζεηε, απιψο φρη ηφζν γξήγνξα φζν ζα κεζνχζαηε 
εάλ πίλαηε κε άδεην ζηνκάρη. 

5) Έλα πνηήξη ιεπθφ ή θφθθηλν θξαζί έρεη ηελ ίδηα πεξηεθηηθφηεηα ζε αιθνφι 
κε έλα κπνπθάιη κπχξα ή κηα δφζε νπίζθη. 

6) Τν γεγνλόο όηη ην αιθνόι είλαη λόκηκν δελ ζεκαίλεη όηη δελ είλαη βιαβεξό γηα ηελ 
πγεία. Τν αιθνόι πξνθαιεί εζηζκό θαη ζαλάηνπο. Σύκθωλα κε πξόζθαηε έξεπλα, 
ην 47% όζωλ μεθηλνύλ λα πίλνπλ αιθνόι πξηλ ηελ ειηθία ηωλ 14 εηώλ εκθαλίδνπλ 
εμάξηεζε από ην πνηό, θάπνηα ζηηγκή ζηε δωή ηνπο. Επίζεο, ζύκθωλα κε 
επηζηεκνληθά δεδνκέλα, ε νδήγεζε ππό ηελ επήξεηα θάλλαβεο είλαη ιηγόηεξν 
επηθίλδπλνη από ηελ νδήγεζε ππό ηελ επήξεηα αιθνόι. 
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Νένη θαη αιθνφι 

ηηο µέξεο µαο, ηδηαίηεξα ζηνλ θφζµν ησλ λέσλ ππεξηζρχεη ε άπνςε φηη άµα δελ 

µεζχζεηο έζησ θαη ιίγν, δελ δηαζθεδάδεηο. Ίζσο απηφ ζα µπνξνχζε λα 

δηθαηνινγήζεη ηνλ αξηζµφ αιθννιηθψλ λέσλ. Κάπνηνο µε πην θηιειεχζεξν πλεχµα 

ζα πξνζπαζνχζε λα δηθαηνινγήζεη απηή ηε ζπµπεξηθνξά ησλ λέσλ µε ηα 

αθφινπζα επηρεηξήµαηα. Οη λένη ηεο επνρήο µαο πξνζπαζνχλ λα θαίλνληαη 

αληηδξαζηηθνί ζηηο ζπµβνπιέο ησλ µεγαιπηέξσλ ηνπο. Θεσξνχλ ηνλ εαπηφ ηνπο 

σο επαλαζηάηε. Σν αιθνφι ζπµπεξηιαµβάλεηαη ζηε ιίζηα ησλ "απαγνξεπµέλσλ 

θαξπψλ". Καηά ζπλέπεηα νη λένη µπαίλνπλ ζηνλ πεηξαζµφ λα δνθηµάζνπλ ηνπο 

απαγνξεπµέλνπο θαξπνχο σο ηξφπν αληίδξαζεο. Δπίζεο ππάξρνπλ λένη πνπ 

δελ είλαη ζπλεζηζµέλνη ζην πηνηφ θαη φληαο επεξεαζµέλνη απφ ηνπο θίινπο ηνπο, 

εζίδνληαη ζην αιθνφι". ∆ελ ζα δηαθσλήζνπµε θαζφινπ µε απηέο ηηο απφςεηο. 

Έλα απφ ηα «θαπηά» ζέκαηα πνπ αλαθέξνληαη ζπρλά ζε ζρέζε κε ην αιθνφι, 
είλαη ε θαηαλάισζή ηνπ απφ ηα άηνκα λεαξήο ειηθίαο.  
ηελ Ειιάδα ν λόκνο πνπ ςεθίζζεθε ην Δεθέκβξην ηνπ 2008 πξνβιέπεη 
«Απαγνξεύεηαη ζε αλειίθνπο ε είζνδνο θαη παξακνλή, θαζώο θαη ε 
νπνηαζδήπνηε κνξθήο απαζρόιεζε ζε θέληξα δηαζθεδάζεσο θαη ακηγή 
κπαξ, θαζώο θαη ε θαηαλάισζε αιθννινύρσλ πνηώλ ζε όια ηα 
δεκόζηα θέληξα, εμαηξνπκέλσλ ησλ πεξηπηώζεσλ ηδησηηθώλ 
εθδειώζεσλ». Τπεχζπλνη γηα θάζε παξάβαζε ζεσξνχληαη νη ηδηνθηήηεο ή 
δηεπζπληέο ησλ θαηαζηεκάησλ απηψλ, νη νπνίνη ηηκσξνχληαη θαηά ην λφκν κε 
πξφζηηκν 1.000€ γηα θάζε παξάβαζε. ε πεξίπησζε ππνηξνπήο επηβάιιεηαη 
γηα θάζε παξάβαζε πξφζηηκν έσο 2.000€. ε πεξίπησζε ηξίηεο παξάβαζεο, 
κε απφθαζε ηεο αξκφδηαο αξρήο απαγνξεχεηαη πξνζσξηλά γηα δηάζηεκα έσο 
3 κελψλ ε πψιεζε πξντφλησλ αιθννινχρσλ πνηψλ. ε πεξίπησζε ηέηαξηεο 
θαη θάζε επφκελεο παξάβαζεο κε απφθαζε ηεο αξκφδηαο αξρήο πνπ 
ρνξήγεζε ηε ζρεηηθή άδεηα αλαθαιείηαη πξνζσξηλά ή θαη νξηζηηθά ε άδεηα 
ιεηηνπξγίαο ηεο επηρείξεζεο. Με ηελ απαγφξεπζε απηή ε πνιηηεία έρεη πάξεη 
ηα κέηξα ηεο γηα ηελ απνθπγή θαηαλάισζεο νηλνπλεπκαησδψλ πνηψλ 
αλειίθνπο. Απηφ απφ κφλν ηνπ δελ αξθεί.  
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Αιθνφι θαη εγθπκνζχλε 

ε πξφζθαηε  έξεπλα πνπ έγηλε ζηελ Απζηξαιία, νη επηζηήκνλεο θαηέιεμαλ 

ζην ζπκπέξαζκα φηη ε θαηαλάισζε αιθνφι απφ εγθχνπο, εηδηθά θαηά ην 

πξψην ηξίκελν ηεο εγθπκνζχλεο, κπνξεί λα πξνθαιέζεη ζην έκβξπν φρη κφλν 

ζσκαηηθέο βιάβεο αιιά θαη ςπρνινγηθέο. 

Απνδείρζεθε ινηπφλ φηη γπλαίθεο πνπ θαηαλάισλαλ ηνπιάρηζηνλ 2 πνηά ηελ 

εκέξα θαη παξαπάλσ απφ 7 ηελ εβδνκάδα εμέζεηαλ ηα παηδηά ηνπο ζε κεγάιν 

θίλδπλν. Σα παηδηά ππέθεξαλ απφ λεπξηθφηεηα, κειαγρνιία θαη πφλνπο ζην 

ζψκα, εηδηθά θαηά ην πξψην δηάζηεκα ηεο δσήο ηνπο. 

χκθσλα κε ηνπο ίδηνπο εξεπλεηέο, ε κηθξφηεξε θαηαλάισζε αιθνφι, δειαδή 

έλα πνηφ ηε θνξά θαη ιηγφηεξα απφ 7 ηελ εβδνκάδα, δελ πξνθαινχλ 

πξνβιήκαηα ζηα παηδηά. 

Βεβαίσο, ε γεληθή ζχζηαζε ησλ γηαηξψλ παγθνζκίσο είλαη φηη ην αιθνφι θαιφ 

είλαη λα απνθεχγεηαη θαζ’ φιε ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο αιιά θαη θαηά ηε 

δηάξθεηα ηνπ ζειαζκνχ.  

Οη εγθπκνλνχζεο θαη νη γπλαίθεο πνπ πξνζπαζνχλ λα απνθηήζνπλ παηδί 

ζπκβνπιεχνληαη λα απνθεχγνπλ ην αιθνφι. Απηέο πνπ επηιέγνπλ λα πίλνπλ 

θαιφ ζα είλαη λα κελ μεπεξλνχλ ηηο 1-2 κνλάδεο ηελ εκέξα κία κε δχν θνξέο 

ηελ εβδνκάδα. Η θαηαλάισζε αιθνφι κπνξεί λα κεηψζεη ηηο πηζαλφηεηεο γηα 

γνληκνπνίεζε, ελψ ε ππεξθαηαλάισζε ζπλδέεηαη κε απμεκέλεο πηζαλφηεηεο 

γηα απνβνιή. 

 

Καζψο ην αιθνφι κπνξεί λε πεξάζεη ζην κεηξηθφ γάια ζε κηθξέο πνζφηεηεο, 

νη ζειάδνπζεο κεηέξεο ζπκβνπιεχνληαη λα απνθεχγνπλ ην αιθνφι. ζεο 

επηζπκνχλ λα πίλνπλ αιθνφι είλαη θαιχηεξν λα κελ πίλνπλ ακέζσο πξηλ ην 

ηάηζκα ηνπ κσξνχ. 
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                   Ο αιθννιηζκφο ζεξαπεχεηαη 

ε απηή ηελ ελφηεηα ζα αζρνιεζνχκε κε ην ζνβαξφ θνηλσληθφ θαη ςπρηαηξηθφ 
πξφβιεκα ηεοθαηάρξεζεο ηνπ αιθνφι. Η θαηαλφεζε ησλ απνηειεζκάησλ ηνπ 
αιθνφι θαη ηεο θιηληθήο ζπνπδαηφηεηαο ησλ ζρεηηθψλ δηαηαξαρψλ, είλαη 
νπζηαζηηθή γηα ηελ πξαθηηθή ηεο ςπρηαηξηθήο. 

Σα πξφζθαηα έηε ππάξρεη κηα άλζεζε ηεο θιηληθήο έξεπλαο, ζρεηηθά κε ηελ 
θαηάρξεζε θαη ηελ εμάξηεζε απφ ην αιθνφι, ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ησλ 
πιεξνθνξηψλ γηα ζπγθεθξηκέλεο γελεηηθέο επηξξνέο, ηελ θιηληθή πνξεία ησλ 
δηαηαξαρψλ πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ θαηάρξεζε ηνπ αιθνφι, θαη ηελ αλάπηπμε 
λέσλ θαη ρξήζηκσλ ζεξαπεηψλ. 

Οη δηαηαξαρέο ρξήζεο ηνπ αιθνφι είλαη θνηλέο ζαλαηεθφξεο θαηαζηάζεηο πνπ 
κεηακθηέδνληαη ζπρλά σο άιια ςπρηαηξηθά ζχλδξνκα. Ο κέζνο φξνο κείσζεο 
ηεο δηάξθεηαο δσήο ηνπ αηφκνπ πνπ είλαη εμαξηεκέλν απφ ην αιθνφι είλαη απφ 
10 έσο 15 έηε. 

Καηά ζπλέπεηα, ζε κηα επαξθή αμηνιφγεζε ησλ πξνβιεκάησλ δσήο θαη ησλ 
ςπρηαηξηθψλ ζπκπησκάησλ ζε έλαλ αζζελή, ν γηαηξφο πξέπεη λα εμεηάδεη 
πάληα ηελ πηζαλφηεηα ε θιηληθή θαηάζηαζε λα απεηθνλίδεη ηα απνηειέζκαηα 
θαηάρξεζεο ηνπ αιθνφι. Ο ςπρίαηξνο πξέπεη λα αλεζπρεί γηα ηνλ 
αιθννιηζκφ, επεηδή απηή ε δηαηαξαρή είλαη ηδηαίηεξα θνηλή. Η δειεηεξίαζε κε 
αιθνφι (κέζε) θαη ε απφηνκε δηαθνπή θαηαλάισζεο ηνπ αιθνφι (ρσξίο ςπρν-
θαξκαθεπηηθή ππνζηήξημε), κηκνχληαη πνιιέο ζεκαληηθέο ςπρηαηξηθέο 
δηαηαξαρέο. Ο ζπλεζηζκέλνο αιθννιηθφο δελ απνηειεί θνηλφ ζηεξεφηππν. 

Αλ θαη ε θαηάρξεζε θαη ε εμάξηεζε απφ ην αιθνφι ιέγνληαη 
ζπλήζσο αιθννιηζκφο, ηα πιένλ πξφζθαηα ςπρηαηξηθά εγρεηξίδηα (φπσο ην 

DSM-IV-TR) δελ ρξεζηκνπνηνχλ απηφλ ηνλ φξν επεηδή ζηεξείηαη έλαλ αθξηβή 
θαζνξηζκφ. Ο φξνο παξακέλεη ζε θνηλή ρξήζε, εληνχηνηο. 

Η δειεηεξίαζε κε αιθνφι (κέζε) κπνξεί λα πξνθαιέζεη νμπζπκία, βίαηα 
ζπκπεξηθνξά, ζπλαηζζήκαηα θαηάζιηςεο, θαη ζε ζπάληεο πεξηπηψζεηο, 
παξαηζζήζεηο θαη απηαπάηεο. 

Σν καθξνπξφζεζκα, θιηκαθνχκελν επίπεδν ηεο θαηαλάισζεο αιθνφι, κπνξεί 
λα δεκηνπξγήζεη: 

1. αληνρή θαη εμάξηεζε, θαζψο επίζεο θαη 

2. ηέηνηα έληνλε πξνζαξκνγή ηνπ ζψκαηνο ψζηε ε δηαθνπή ηεο ρξήζεο 

ηνπ, λα κπνξεί λα πξνθαιέζεη έλα ζχλδξνκν ζηέξεζεο πνπ 

ραξαθηεξίδεηαη ζπλήζσο απφ αυπλία, ζηνηρεία ππεξδξαζηεξηφηεηαο 

ηνπ απηφλνκνπ λεπξηθνχ ζπζηήκαηνο θαη ζπλαηζζήκαηα άγρνπο θαη 

έληνλεο αλεζπρίαο. 

 



 

18 
 

 

 

 

 

 

 

 



 

19 
 

Βηβιηνγξαθία 

 
1. «Πξάζηλε Βίβινο: Γηα κηα Δπξψπε απαιιαγκέλε απφ ην θάπληζκα: 
ζηξαηεγηθέο επηινγέο ζε επίπεδν Δπξσπατθήο ΄Δλσζεο» 
2. «Λεπθή Βίβινο: Μαδί γηα ηελ πγεία : ηξαηεγηθή πξνζέγγηζε ηεο 
Δπξσπατθήο  Έλσζεο » 
3. «Δγθπθινπαίδεηα Τγείαο ηνπ Παηδηνχ»  - Δθδφζεηο ΓΙΟΠΣΡΑ 
4. «Θσξαθίζηε ηελ πγεία ζαο» – Δθδφζεηο ΓΙΟΠΣΡΑ  
5. «ΣΟ ΟΛ-ΟΝ : Έλα βηβιίν γηα ηελ πξφιεςε θαη ηελ ίαζε » Μηράιεο 
Γξεγνξίνπ  
6. Δθεκεξίδα ΣΟ ΒΗΜΑ- Science δεκνζίεπζε 27-09-2009 
7. Δθεκεξίδα ΔΛΔΤΘΔΡΟΣΤΠΙΑ δεκνζίεπζε   19-02-2011 
8. Iatronet .gr 
9. Wikipedia. gr  

             10.5tinimera.wordpress.com 

                                                   


