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«O AΓ. ΧΑΡΑΛΑΜΠΟΣ»

Την καθημερινότητά μας την 
εκτιμούμε συνήθως όταν 
ανατραπεί από κάτι ξαφ�
νικό και αλλάξουν άρδην 
οι συνήθειές μας�

Οι φιλοξενούμενοι ηλικιωμένοι στο 
Αγάπης Ûέλαθρον  �ο Éγιος åαράλα-
μπος� προσπαθούν με τη βοήθεια της 
διεύθυνσης και του προσωπικού του 
ιδρύματος ν  απολαμβάνουν την ηρε-
μία και την ομορφιά της κάθε ημέρας 
ιδιαίτερα όταν αυτή κυλά σε ένα πε-
ριβάλλον φροντισμένο, ασφαλές, κα-
θαρό και γεμάτο αγάπη για τους αν-
θρώπους της τρίτης ηλικίας� âο πρω-
ινό καφεδάκι παρέα με τη συντροφιά 
άλλων ηλικιωμένων, η κουβεντούλα ή 

η παρακολούθηση τηλεόρασης στους 
χώρους του ιδρύματος, η περιποίηση 
και η φροντίδα από το ιατρικό και το 
νοσηλευτικό προσωπικό, ένα περιποι-
ημένο και νόστιμο πιάτο φαγητό, η ψυ-
χολογική υποστήριξη και η συμμετοχή 
σε δραστηριότητες που προγραμμα-
τίζονται από την κοινωνική υπηρεσία, 
μια απλή βόλτα με το πουλμανάκι που 
θα προσφέρει ψυχαγωγία και χαλάρω-
ση, δίνουν άλλη διάσταση και πολύτιμη 
αξία στην καθημερινότητα των ηλικιω-
μένων που διαβιούν στον Éγιο åαράλα-
μπο, γιατί συνειδητοποιούν όσο περ-
νούν τα χρόνια ότι η ζωή έχει αξία και 
ομορφιά μέσα από τις απλές, ανθρώ-
πινες και ήρεμες στιγμές μια ημέρας.

Σκηνές από  
την πολύτιμη 

καθημερινότητά μας�
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(Α΄μέρος)

Τα άτομα της τρίτης ηλικίας 
αποτελούν μία ιδιαίτερη ηλι-
κιακή ομάδα. Το χρονολογικό 
όριο διαχωρισμού ενός ενή-
λικα από ένα υπερήλικα εί-

ναι τα 65 χρόνια. Σε αυτήν την πε-
ρίοδο της ζωής του ανθρώπου ξεκι-
νούν μια σειρά από φυσιολογικές βι-
ολογικές μεταβολές, οι οποίες επι-
βάλλουν μια ιδιαίτερη φροντίδα στα 
άτομα αυτής της ηλικίας. Οι μεταβο-
λές αυτές σχετίζονται άμεσα με τη 
σύσταση του σώματος του υπερήλι-
κα, τις εγκεφαλικές και νευρολογι-
κές λειτουργίες, το καρδιαγγειακό 
του σύστημα, το αναπνευστικό του 
σύστημα, το γαστρεντερικό σύστη-
μα, τη νεφρική του λειτουργία και τον 
ευρύτερο μεταβολισμό του.

Όσον αφορά τη σύσταση του σώματος του, 
παρατηρείται μια σταδιακή μείωση της μυϊ-
κής μάζας αυτών των ατόμων, με αντίστοι-
χη αύξηση του λιπώδους ιστού. Συνήθως, 
αυτές οι αλλαγές συνοδεύονται από αλλα-
γές και στο σωματικό βάρος, είτε αύξηση 
είτε και μείωση ( λόγω κακής θρέψης από 
οδοντικά προβλήματα, από συνυπάρχου-
σες νόσους κ.α.). Επίσης, παρατηρείται και 
μια σταδιακή μείωση της οστικής τους πυ-
κνότητας, γεγονός που καθιστά τα άτομα 
αυτά ιδιαίτερα επιρρεπή σε κατάγματα και 
σκελετικά προβλήματα.
Όσον αφορά την εγκεφαλική λειτουργία, πα-
ρατηρείται μια σταδιακή μείωση των νευ-
ρώνων του εγκεφάλου, της εγκεφαλικής αι-
ματικής ροής, λόγω αλλοίωσης των εγκε-
φαλικών αγγείων, καθώς και της σύνθεσης 
ουσιών που είναι υπεύθυνες για τις εγκε-
φαλικές λειτουργίες, όπως είναι οι λεγό-
μενοι νευροδιαβιβαστές. Όλα αυτά έχουν 
ως αποτέλεσμα μία μείωση των ψυχοκινη-
τικών και διανοητικών ικανοτήτων των ατό-
μων της τρίτης ηλικίας.
Οι λειτουργίες του καρδιαγγειακού τους 
συστήματος υφίστανται σημαντική κα-
ταπόνηση, καθώς οι από καιρό και φυ-
σιολογικά δημιουργούμενες αλλοιώσεις 
των αγγείων, σε συνδυασμό με τη μεί-
ωση της λειτουργικότητας του καρδια-
κού μυ, οδηγούν σε μείωση της αιματι-
κής τους ροής. Όλα αυτά επιβάλλουν την 
αύξηση της καρδιακής λειτουργίας, ώστε 
να μπορεί το άτομο να ανταποκριθεί στις 
απαιτήσεις του οργανισμού. Παράλληλα, 
παρατηρείται μείωση της λειτουργικότη-

τας των αναπνευστικών μυών, με αποτέ-
λεσμα να δυσχεραίνεται και η αναπνευ-
στική λειτουργία, ενώ και η νεφρική λει-
τουργία, λόγω μείωσης της λειτουργικό-
τητας των νεφρών και της νεφρική αιμα-
τικής ροής, είναι διαταραγμένη, με απο-
τέλεσμα να δημιουργούνται προβλήματα 
στην απομάκρυνση των άχρηστων ουσιών 
από τον οργανισμό, στην επαναρρόφηση 
απαραίτητων θρεπτικών ουσιών (όπως εί-
ναι η γλυκόζη και οι πρωτεΐνες) και στην 
ορμονική ρύθμιση της διούρησης, η οποία 

αυξάνεται, οδηγώντας έτσι σε αυξημέ-
νες απώλειες υγρών και ηλεκτρολυτών. 
Διαφαίνεται, λοιπόν, ότι όλα αυτά επι-
βαρύνουν σημαντικά την ευρύτερη δρα-
στηριότητα και τον τρόπο ζωής του ήδη 
ταλαιπωρημένου υπερήλικα.

Αλλαγές στην ψυχολογική διάθεση   
Από όλα όμως όσα αναφέρθηκαν παραπά-
νω, ίσως το σημαντικότερο είναι τα προβλή-
ματα που δημιουργούνται στο γαστρεντε-
ρικό σύστημα των ατόμων της τρίτης ηλι-

κίας, τα οποία πέρα από την καθαρά βιολο-
γική τους πλευρά έχουν σοβαρό αντίκτυπο 
και στην ψυχολογική τους διάθεση. Συγκε-
κριμένα, στα άτομα αυτά είναι πολύ συχνή 
η εμφάνιση στομαχικών διαταραχών, ναυτί-
ας, τάσης για έμετο, ξηροστομίας, δυσκο-
λίας στην κατάποση, τα οποία είναι συνή-
θως συνέπειες της αυξημένης λήψης φαρ-
μάκων. Όλα αυτά έχουν ως αποτέλεσμα το 
να δημιουργούν εκνευρισμό και μια ευρύ-
τερη αρνητική ψυχολογία, η οποία εκφρά-
ζεται πολλές φορές ακόμη και ως άρνηση 
ή αδυναμία λήψης τροφής, οπότε τα άτο-
μα αυτά οδηγούνται σε απώλεια βάρους και 
εμφανίζουν σημαντική αδυναμία.
Διαφαίνεται λοιπόν καθαρά, ότι πέρα από 
την υποχρέωση που καθένας έχει απένα-
ντι στα άτομα της τρίτης ηλικίας, και οι κα-
θαρά βιολογικές αλλαγές που έχουν πραγ-
ματοποιηθεί επιβάλλουν μία ιδιαίτερη με-
ταχείριση αυτών όσον αφορά τόσο τη δι-
ατροφική τους φροντίδα όσο και την ψυ-
χολογική τους υποστήριξη. Στόχος αυτών 
είναι η καλύτερη προσαρμογή του υπερή-
λικα στις νέες απαιτήσεις που προκύπτουν, 
η αποφυγή ασθενειών, η αύξηση του προσ-
δόκιμου ζωής και η ευρύτερη βελτίωση του 
επιπέδου διαβίωσης.
Προς την κατεύθυνση αυτή, η διατροφή των 
ατόμων τρίτης ηλικίας, με βάση τη συνολι-
κή έκπτωση των λειτουργιών τους επιβάλ-
λει μια μείωση των ενεργειακών τους απαι-
τήσεων. Εξαίρεση αποτελούν τα άτομα που 
για διάφορους λόγους έχουν χάσει βάρος, 
όπου οι ανάγκες για πρόσληψη τροφής εί-
ναι μεγαλύτερες. Παράλληλα, η μείωση της 
μυϊκής τους μάζας επιβάλλει την επιλογή 
τροφών που περιέχουν πρωτεΐνες υψηλής 
βιολογικής αξίας, όπως το αυγό, το γάλα, 
το κρέας. Ιδιαίτερα για άτομα που αντιμε-
τωπίζουν προβλήματα μάσησης ή κατάπο-
σης συνίστανται και αυξημένη κατανάλωση 
τροφών εύληπτων, που περιέχουν φυτικές 
πρωτεΐνες, όπως είναι τα όσπρια και τα δη-
μητριακά. Στο σημείο αυτό είναι σημαντικό 
να σημειωθεί, ότι στους ηλικιωμένους είναι 
αυξημένη η συχνότητα εμφάνισης δυσκοι-
λιότητας, κυρίως λόγω της λήψης φαρμά-
κων. Για το λόγο αυτό, συνίσταται σε αυ-
τές τις περιπτώσεις η αυξημένη κατανά-
λωση τροφών που είναι πλούσιες σε φυτι-
κές ίνες, όπως είναι τα φρούτα, τα λαχανι-
κά, τα αμυλώδη λαχανικά (φασολάκια, αρα-
κάς, μπάμιες κ.α.), το ψωμί ολικής αλέσε-
ως, τα δημητριακά κ.λ.π.

(συνεχίζεται…)

Πηγή: Ελληνικό Ινστιτούτο  
Διατροφής (www.eid.org.gr_)

Γιατί δεν αρκεί μόνο το ζῆν αλλά και το ευ ζῆν
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àροσφορά γευμάτων

àροσφορά ειδών προς όφελος των γερόντων

Απρίλιος
Παναγιώτης Γκουβέλος 
���-Ομάδα Ùυριών äίλων 
του Ιδρύματος ���- Γεωργία 
àοδοπούλου ���- àούλα 
Παπασταθοπούλου ���.

Üάιος
Ûαρία Ùαρόγιαννη ��-Ûιχάλης 
Παπακωνσταντίνου ��- Üικόλαος 
Ùωττάκης ���- Δημήτριος 
Üτότας ���,��- Éγγελος 
Ùαρπέτας ��- Ομάδα Ùυριών 

äίλων Ιδρύματος ���- Δημήτριος 
Üτότας ���, ��- Òασίλειος 
Σπηλιόπουλος ���- Ελένη 
Ûέρμηγκα ���- Παρασκευή 
Εγγλέζου ��- Ιωάννα Σεενε 
âσουρούκη ��- åαράλαμπος 
Ùατσινάς ��- Παρασκευή 
Εγγλέζου ��- Πρόδρομος 
Παπαδόπουλος ��- Γεώργιος 
Ùούτρας ���- Ελένη Αικατερίνη 
Ùούτρα ��- Öρακλής Ùαλέργης 
��- ×εοδώρα Ùουτσούρη ��- 
Ανδρέας Ûουντζουρούλιας 

��- Παρασκευή Εγγλέζου ��- 
Αικατερίνη Πέτρου ��- Ιωάννης 
Üικολόπουλος ���-×εόφιλος 
Σάκκης ��- Òίκυ Σάκκη ��- 
Òασίλειος Σπηλιόπουλος ���- 
Ελένη Σωτηροπούλου Ûέρμηγκα 
��- âσαμτσερέ åρυσούλα 
��- Ûαρία àηγοπούλου ��- 
Αλεξάνδρα äιλιπποπούλου ��- 
Òασίλειος Úίβας �.   

Ùούνιος
Αναστασία Ûαστροκούκου ���.

àολλοί είναι οι συμπολίτες μας με ευγενικά 
αισθήματα και καλοσύνη στην ψυχή τους 
που επισκέπτονται τους γέροντές μας, τους 
προσφέρουν ένα καφεδάκι, γεύμα ή απλά 
την συντροφιά τους και τους βοηθούν να 
περνούν πιο ευχάριστα την ώρα τους.   

Ûεταξύ αυτών οι κυρίες που συμμετέχουν στην 
Ομάδα Ùυριών äίλων του Ιδρύματος  οι οποίες 
ανελλιπώς την τελευταία Δευτέρα κάθε μήνα 
προσφέρουν το γεύμα στους ηλικιωμένους. 
Εξάλλου, την Ùυριακή �� Ιουνίου, το γεύμα ήταν 
προσφορά της κ. Αναστασίας Ûαστροκούκου.  

àολλοί είναι οι 
συνάνθρωποί μας που 
προσφέρουν διάφορα 
αγαθά (τρόφιμα, φάρμακα 
και άλλα είδη) στο 
Αγάπης Üέλαθρον �ο 
Éγιος æαράλαμπος� προς 
όφελος των ηλικιωμένων 
φιλοξενούμενών μας.
Οι φίλοι�εθελοντές που 
προσέφεραν διάφορα είδη 
το περασμένο δίμηνο είναι� 
Παναγιώτης Úαλιώτης- κ. 
Σιαβελή-Αρετή Παπαδάτου- 
Παρασκευή Δημοπούλου 

- Αλεξόπουλος Παναγιώτης- 
Αναστασία Αλεξανδροπούλου- 
Ελένη äλογερά- Παναγιώτης 
Πολυδώρου- κ. Σιφαλάκη- 
Ûαγδαληνή Σωτηροπούλου- 
Γεωργία Ûοντζολή- Ûαρία 
Ùαλαμάρα- åρήστος Αρφάνης- 
Αργύρης Òουγιούκας-Üτία 
Παναγοπούλου από Ùοινωνική 
Ιματιοθήκη Αιγίου- κ. Σιαβελή 
από �ΑÜâΑΙΟΣ�.
ÙãΑΔΑ- Ùοινωνική Ûέριμνα 
Ûοσχάτου, Σύλλογος Üοσηλεία-
Οίκος Ευγηρίας �Παναγία 
Ελεούσα� Üέας Ιωνίας. 

Τα Úοινωνικά åαρμακεία 
των �ήμων� Òάρης-Òούλας-
Òουλιαγμένης, Ûοσχάτου –
âαύρου, Σπάτων – Αρτέμιδος, 
Ûεταμόρφωσης, Αγίας 
Òαρβάρας, Γαλατσίου, Éρτας, 
Αγρινίου, Αγίου Ιωάννου 
àέντη, Ùηφισιάς , Õωγράφου, 
Òριλησσίων, Ìλιον.

àροσφορές από Ùερείς και 
Ùερούς Ýαούς
π. Ùωνσταντίνος 
Αβραμόπουλος-π. Σωτήριος 
Ùόσκορης.
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