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Είναι αλήθεια ότι οι περισσότεροι άνθρωποι δεν προσέχουµε την υγεία µας, 
όσο την έχουµε. Όταν τη χάσουµε τότε καταλαβαίνουµε τι χάσαµε, τότε χτυπάµε το 
κεφάλι µας και λέµε τι κάναµε! Και όταν τη χάσουµε έρχονται µύρια κακά και 
προβλήµατα που υποφέρει όχι µόνο ο άρρωστος, αλλά και όλοι γύρω του. 

Πριν λοιπόν φτάσουµε σε µια τέτοια κατάσταση, τα παθήµατα των άλλων ή 
των δικών µας και το σύνθηµά µας «προλάβετε πριν πάθετε», ας µας 
προβληµατίσουν και µε περισσότερη σοφία και σύνεση να κάνουµε ό,τι περνάει απ’ 
το χέρι µας για να µην πάθουµε. 

Ας ξεχάσουµε, «∆ε βαριέσαι», ή «Μια ζωή την έχουµε, ας φάµε, ας πιούµε, ας 
κάνουµε ό,τι µας αρέσει». Ας σταµατήσουµε να είµαστε αδιάφοροι ως προς αυτό το 
θέµα. Έχουµε µεγάλη ευθύνη τόσο για τον εαυτό µας, όσο και για την οικογένειά 
µας. 

Πρέπει να ξέρουµε ότι, η αρρώστια δεν έρχεται µόνη της. Έρχεται, όταν 
παραβιάζουµε τις υγιεινές αρχές και τους νόµους της υγείας. Έρχεται από τον 
σύγχρονο κακό τρόπο ζωής. Και στην εποχή µας αυτό είναι το πιο σύνηθες 
φαινόµενο. Γι’ αυτό κάποιες παθήσεις όπως ο καρκίνος, η υπατήτιδα, ο υιός του HIV 
(AIDS) κ.α. έχουν πάρει τη µορφή της επιδηµίας. 

Να ένα παράδειγµα. ∆ιάβασα στο περιοδικό του Ελληνικού Ιδρύµατος 
Καρδιολογίας ότι, σύµφωνα µε πρόσφατα στοιχεία της Ευρωπαικής Ένωσης, η 
συχνότητα της στεφανιαίας νόσου τα τελευταία 20 χρόνια µειώθηκε σηµαντικά σε 
όλα τα κράτη της Ευρώπης εκτός από την Ελλάδα όπου αυξήθηκε κατά 30% και στην 
Ισπανία όπου αυξήθηκε κατά 16%. 

Και δεν είναι µόνο η στεφανιαία νόσος η οποία µας δίνει τέτοια εικόνα. Την 
ίδια περίπου εικόνα βλέπουµε και σε πολλές παθήσεις όπως, παχυσαρκία, 
χοληστερίνη, υπέρταση, εγκεφαλικά επεισόδια, καρκίνο κ.λ.π. που θεωρούνται οι 
µάστιγες της εποχής µας. Όλα αυτά  τι µας λένε? Ότι δεν πάµε καλά και 
χρειαζόµαστε αλλαγή τρόπου ζωής. 

Λοιπόν, προλάβετε πριν πάθετε. Πώς? Αλλάξτε τρόπο ζωής. Αρχίστε ένα νέο 
τρόπο ζωής, εφαρµόζοντας τις υγιεινές αρχές. Επιδιώκετε ό,τι προάγει την υγεία και 
αποφεύγετε ό,τι την υποβαθµίζει και την καταστρέφει. 

Να θυµάστε ότι είναι καλύτερα να προλαβαίνουµε µια αρρώστια παρά να την 
θεραπεύουµε. Ναι, η πρόληψη σώζει! Μέσα απ’ αυτά τα άρθρα θα βοηθηθείτε 
αποτελεσµατικά στην πρόληψη και στον υγιεινό τρόπο ζωής. Θα βοηθηθείτε µε απλά 
µέσα και απλό τρόπο να ζήσετε καλύτερα. 

Πραγµατικά θα βοηθηθείτε να αλλάξετε ζωή! Επίσης θα  σας παρουσιάσουµε 
τις τελευταίες επιστηµονικές ανακαλύψεις και αποκαλύψεις που µερικές φορές µας 
σοκάρουν. Όµως είναι αληθινές και θα πρέπει να τις προσέξουµε. Για παράδειγµα µία 
πρόσφατη έρευνα που έγινε στην πολιτεία µας έδειξε ότι οι Έλληνες, οι Πορτογάλλοι, 
οι Πολωνοί, οι Γιουγκοσλάβοι, οι Χιλιανοί, οι Βιετναµέζοι και οι Ιταλοί 
καταναλώνουν περισσότερο αλκοόλ απ’ ότι οι άλλες φυλές. Η Ελληνική παροικία  
συγκεκριµένα, καταναλώνει οινοπνευµατώδη ποτά σε επικίνδυνα υψηλά  επίπεδα που 
ξεπερνούν το νόµιµο όριο κατανάλωσης µε αποτέλεσµα πολλοί συµπάροικοι να 
χάνουν την άδεια οδήγησης ή να παθαίνουν πολλά τροχαία και όχι µόνο ατυχήµατα. 
Πρόσφατη έρευνα που έγινε από το Υπουργείο Παιδείας της Νέας Νότιας Ουαλίας 



έδειξε ότι µεταξύ των Ελλήνων το κάπνισµα και το οινόπνευµα δεν θεωρούνται ως 
ναρκωτικά. λόγω του ότι είναι νόµιµα και µπορεί κανείς να τα προµηθευτεί µε 
ευκολία από το σουπερ µάρκετ, το βενζινάδικο, το εφηµεριδοπωλείο κ.α. Παρά 
ταύτα, αν και νόµιµα δεν παύουν να είναι ναρκωτικά, δηλαδή ουσίες που αλλάζουν 
κατά κάποια µορφή τον τρόπο που λειτουργεί το σώµα µας και το µυαλό µας. 
Σύµφωνα µε τους ειδικούς οποιαδήποτε ουσία εκτός φαγητού ή νερού που αλλάζει 
τον τρόπο λειτουργίας του οργανισµού µας και επηρεάζει µε κάποιο τρόπο το µυαλό 
µας είναι ναρκωτικό. Αυτές οι ουσίες µπορεί να είναι νόµιµες ή παράνοµες.  

Επίσης η κατανάλωση οινοπνεύµατος δεν θεωρείται ως επικίνδυνη. Από τον 
ελληνόφωνο πληθυσµό της Αυστραλίας η τακτική χρήση οινοπνευµατοδών ποτών 
είναι πιο ψηλή µεταξύ των ανδρών (60%) παρά των γυναικών (34%).  

Οι ελληνόφωνοι πολίτες της Αυστραλίας καπνίζουν περισσότερα τσιγάρα σε 
σύγκριση µε των υπόλοιπο πληθυσµό. Επίσης περισσότερα παυσίπονα και 
αντικαταθλιπτικά φάρµακα και ψυχοφάρµακα καταναλώνονται από Έλληνες, 
Ιταλούς, Τούρκους, Βιετναµέζους και Άραβες σε σύγκριση µε τον υπόλοιπο 
πληθυσµό.  

Όσον αφορά τα παράνοµα ναρκωτικά όπως η µαριχουάνα, η ηρωίνη, η 
κοκαίνη, η έκσταση, το speed κ.α. η χρήση τους από την Ελληνική παροικία είναι 
λίγο χαµηλότερη σε σύγκριση µε άλλες εθνικότητες. Συνήθως Έλληνες κάτω των 25 
ετών χρησιµοποιούν περισσότερα ναρκωτικά και κυρίως µαριχουάνα απ’ ότι άλλες 
ηλικίες. Ένα 1% των Ελλήνων της Μελβούρνης έχει χρησιµοποιήσει αµφεταµίνες, 
1% κοκαίνη και ηρωίνη 0.2%.  

Σύµφωνα µε την έρευνα ένα µεγάλο ποσοστό Ελλήνων θεωρούν την ανεργία, 
την αποξένωση και την µοναξιά ως κύριους λόγους που σπρώχνουν τους 
συµπαροίκους µας στην κατάχρηση νόµιµων ναρκωτικών όπως το κάπνισµα και το 
ποτό και παράνοµων ναρκωτικών όπως η ηρωίνη, η µαριχουάνα, η κοκαίνη, η 
έκσταση, το speed, κτλ.  

∆υστυχώς ένα µεγάλο ποσοστό των συµπαροίκων µας δεν αντιλαµβάνονται 
ότι το κάπνισµα για παράδειγµα είναι η µεγαλύτερη αιτία θανάτων (80.2%) από τα 
ναρκωτικά, το ποτό η δεύτερη µεγαλύτερη αιτία  θανάτων (16.1%) και τα παράνοµα 
ναρκωτικά αποτελούν τη µικρότερη αιτία θανάτων (µόνο 3.7%). 

  
 
 


