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ΠΡΑΓΜΆΣΩ΢Η ΆΞΙΩΝ - ΑΡΔΣΏΝ ΚΑΙ Ο ΔΓΚΔΦΑΛΟ΢ ΜΑ΢ 

 

 Είκαζηε πιάζκαηα δηαλνεηηθά, αιιά θαη ζπλαηζζεκαηηθά. Τν ζπλ αίζζεκα είλαη ε κεγάιε 

θηλεηήξηα δύλακε ηεο δσήο καο. Καλέλαο δελ έδεζε κε θξόλεζε, ρσξίο λα ρξεζηκνπνηήζεη ηε 

δηάλνηα, αιιά θαη θαλέλαο καο δελ έδεζε έληνλα, ρσξίο ζπλαίζζεκα! Χσξίο ζπγθίλεζε ν 

άλζξσπνο θαζίζηαηαη απαζήο. Όρη θπζηθά κε αραιίλσηε ζπγθίλεζε, αιιά κε κέηξν. Ούηε 

πξόρεηξε ζπγθίλεζε πνπ ζπληζηά ζπλήζσο επηθίλδπλε δύλακε, όπσο θαη ν αραιίλσηνο θόβνο 

πνπ καο παξαιύεη. Καλέλαο άλζξσπνο δελ έδεζε πνηέ εληαηηθά ή δελ εξγάζζεθε ζζελαξά γηα 

ην θαιό ηνπ θόζκνπ, ρσξίο λα ππνθηλεζεί από κηα βαζηά ζπγθίλεζε. Απνθιείνληαο ηε 

ζπγθίλεζε, απνθιείνπκε ηε ςπρηθή  δύλακε γηα κηα πην σξαία θαη πην αμηόινγε δσή.  

Ο εξσηζκόο άγεη ηνπο αλζξώπνπο ζε αθάληαζηα ύςε αληνρήο. Η ζξεζθεπηηθή 

ζπγθίλεζε  νδήγεζε  πνιινύο λα ππνζηνύλ αιύγηζηνη ην καξηπξηθό ζάλαην θαη λα πξνβνύλ ζε 

πξάμεηο αλππέξβιεηεο ζπκπόληαο θαη βνήζεηαο πξνο δπζηπρηζκέλνπο θαη αδύλακνπο! Με ηελ 

ώζεζε ηεο επγεληθήο ζπγθίλεζεο κπνξνύκε λα αλεβνύκε ζε ύςε πνπ δελ ζα κπνξνύζακε 

πνηέ λα θηάζνπκε κόλνλ κε ηε ςπρξή ινγηθή. Η ηθαλόηεηα λα αηζζαλόκαζηε βαζηά είλαη 

απαξαίηεηε γηα κηα δσή πνπ αμίδεη. Ούηε αλαραίηηζε, αιιά νύηε ειεύζεξε ρσξίο όξηα εθδήισζε 

ηεο ζπγθίλεζεο. Πάληα λα ζπλνδεύεηαη κε ηνλ Λόγν. Κνληνινγίο, λνεκνζύλε θαη ζπγθίλεζε  

ζε αξκνληθή ζύλζεζε. Τν λα ζθεθηόκαζηε κε δηαύγεηα θαη λα ζπλαηζζαλόκαζηε βαζηά κάο 

νδεγνύλ ζε κηα γόληκε δσή!  

  Απαηηείηαη θαη έλα ηξίην νπζηαζηηθό κέγεζνο γηα ηελ αξκνληθή ζύλζεζε. Η βνύιεζε γηα 

πξάμε ηνπ αγαζνύ. Ήηνη, ε εζηθή επίθηεηε δηάζεζε λα θάλνπκε ην θαιό, πνπ βξίζθεηαη κέζα 

ζηελ αιήζεηα. Γελ ππάξρεη απόιπην θαιό. Δελ ππάξρεη θαιό θαζαπηό, πνπ ζα αξθνύζε λα ην 

γλσξίζνπκε θαη λα εθαξκόζνπκε. Τν θαιό δελ είλαη πξνο ζεώξεζε. Δίλαη θάηη πνπ πξέπεη λα 

πξάμνπκε. Απηό ζεκαίλεη αξεηή: πξνζπάζεηα λα ζπκπεξηθεξόκαζηε θαιά, θαη ην θαιό νξίδεηαη 

κέζα από απηή ηελ πξνζπάζεηα. Οπζηαζηηθά κηιάκε γηα πξαθηηθή εζηθή ζηάζε θαη ζπκπεξη-

θνξά. 

 Δπηκέξνπο αξεηέο είλαη πνιιέο θαη δελ κπνξνύκε απιά λα ηηο αλαγάγνπκε όιεο ζε κία θαη 

κόλε (ίζσο ζηελ αλπζηεξόβνπιε αγάπε!). Είλαη νη εζηθέο αμίεο καο ζηελ πξάμε. Πάληα 

κνλαδηθέο! Όπσο κνλαδηθόο είλαη θαη ν θαζέλαο καο. Πνιιέο, όζα είλαη ηα ειαηηώκαηά καο, 

πνπ νη αξεηέο θαινύληαη λα θαηαπνιεκήζνπλ ή λα δηνξζώζνπλ! 

Αξκνζηηθόηεηα (fitness) είλαη ε δπλακηθή ηθαλόηεηα ηνπ αηόκνπ λα ελαξκνλίδεηαη ζηηο 

ζπλζήθεο ηνπ θνηλσληθνύ θαη θπζηθνύ πεξηβάιινληνο. Όια ηα έκβηα θαηεπζύλνπλ ηηο δπλάκεηο 

ηνπο γηα λα πξνζαξκνζηνύλ ην δπλαηόλ θαιύηεξα ζην θπζηθό πεξηβάιινλ. Ο άλζξσπνο κε  θηιν-

δνμίεο ηνπ πξνζπαζεί λα θπξηαξρήζεη ηόζν ζην θπζηθό όζν θαη ζην αλζξώπηλν πεξηβάιινλ. 

Έηζη ην ηξνπνπνηεί ζεηηθά ή αξλεηηθά, κε δηαδηθαζίεο αιιεινζπκπιεξνύκελεο γηα ελαξκόληζή 

ηνπ ζηα πξνζσπηθά όξηα. Πξνϋπόζεζε, όκσο, είλαη ε πίζηε ηνπ, ζε κηα θαιύηεξε 

πξαγκαηηθόηεηα  κε βάζε ηηο αηώληεο θνηλέο αμίεο, ρσξίο ηηο νπνίεο δελ ππάξρεη ζηεξεό έδαθνο 

γηα αλάπηπμε εύξπζκσλ θνηλσληώλ.  

Κηλεηήξηα δύλακε όισλ ησλ αλζξώπηλσλ πξνζπαζεηώλ ππήξμε ν θόβνο θαη ζηόρνο ε 

αζθάιεηά ηνπ θαη πξνπαληόο ε ειπίδα!. Η πην θαηάιιειε ζηξαηεγηθή θαη ν πην απνηειεζκαηη-

θόο δξόκνο γηα επίηεπμε ηεο αζθάιεηαο πηζηεύηεθε από ηνλ άλζξσπν, έσο θαη ζήκεξα, ε από-

θηεζε πιηθήο ηζρύνο θαη γλώζεο γηα επηβνιή ηνπ ζηνλ δηπιαλό ηνπ. ΢ηελ πξάμε ν δξόκνο 

απηόο απνδείρζεθε, ζπλήζσο, αδηέμνδνο. Ούηε ε αζθάιεηα είλαη θαιύηεξε νύηε ν θόβνο 

ιηγόηεξνο.  
Η ζπζζώξεπζε ηζρύνο θαη γλώζεο κεηαηξάπεθε ζε απεηιή, γηαηί πξνθάιεζε δπζκέλεηα  

ζε εθείλνπο, πνπ δηαζέηνπλ ιηγόηεξε γλώζε θαη ηζρύ θαη νη νπνίνη από θόβν αλαδεηνύλ κεγαιύ-

ηεξε αζθάιεηα. Έηζη ε επεκεξία θαη ε ηζρύο εθθπιίδνληαη. Εθείλνη πνπ έρνπλ αθόκε ηε  

δύλακε νδεγνύληαη από θόβν ζε όιν θαη πην αζύζηνιε ηάζε πξνο ηε βία, νη άιινη νδεγνύληαη ζε 

παξαίηεζε, αξξώζηηα, αθεδία.  
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Αθνλίδνληαο ηα όπια ηνπο θαη ζπζζσξεύνληαο πινύηε θαη γλώζεηο νη άλζξσπνη ιε-

ζκόλεζαλ όηη όινη είκαζηε ηέθλα αγάπεο! Τγηείο θαη ζηαζεξέο Κνηλσλίεο είλαη ΜΌΝΟΝ νη 

ελαξκνληζκέλεο κε επέιηθηα ζπζηήκαηα αμηώλ θαη αξεηώλ, πνπ θαιιηεξγνύληαη κε ηελ 

Οιηζηηθή Παηδεία! 
 ΌΡΓΑΝΟ πξαγκάησζεο αμηώλ θαη αξεηώλ: Ο ΔΓΚΔΦΑΛΟ΢ ΜΑ΢! GPS [Grand 

Problem Solver]! Τηζαζεύεη θαη παξνρεηεύεη ηελ «αξλεηηθή εληξνπία», δειαδή ηε δύλακε ηεο 

δσήο , ηελ επηαμία, ε νπνία ζα δώζεη ην θαιύηεξν δπλαηό απνηέιεζκα γηα ηελ αλζξώπηλε ύπαξμε. 

Ήηνη ην κέγηζην βειελεθέο ελέξγεηαο κε ζεηηθό θάζε θνξά πξόζεκν δξάζεσο θαη ηελ αλάισζε 

ηεο αλάινγεο ηθκάδαο. Απηό απαηηεί λα εηζαρζνύλ ζην GPS, όζνλ ην δπλαηόλ πεξηζζόηεξα ζηνη-

ρεία «ππνινγηζκώλ» θαη λα γίλεηαη κηα αδηάιεηπηε «αλαβάζκηζή» ηνπ. Επηπρώο ν αλζξώπηλνο 

εγθέθαινο είλαη αθόκε αλεθκεηάιιεπηνο! Εδώ θαη εθαηό ρηιηάδεο ρξόληα έρεη ηελ ίδηα ρσξεηηθό-

ηεηα θαη δπλαηόηεηα, αιιά θαη …δεκνθξαηηθόηεηα! [1500 θπβ. εθ, πάλσ από 100 δηζεθαηνκ-

κύξηα λεπξώλεο θαη εθαηνληάδεο δηζεθαηνκκύξηα ζπλάςεηο], πνπ πεξηκέλνπλ ηελ ελεξγνπνίεζή 

ηνπο. 

Τν ζέκα είλαη απνθιεηζηηθά δηθό καο. Από εκάο εμαξηάηαη λα δώζνπκε ηνλ πινύην ησλ 

θαηαγξαθώλ, εγγξακκάησλ, εκπεηξηώλ, ζσζηώλ γλώζεσλ, πγηώλ ζπλαηζζεκάησλ θαη ελάξε-

ησλ ξνπώλ δξάζεσλ. Τν κεγαιύηεξν θαθό πνπ κπνξεί λα πάζεη ν εγθέθαιόο καο είλαη λα κε 

έρεη ζπλαληήζεη πνηέ ην ..θαθό!!, δειαδή λα κε έρεη εκβνιηζζεί. Απαηηνύληαη εκπεηξίεο πνπ λα 

είλαη αιεζηλέο, ζηελ ώξα ηνπο θαη γηα ην θαιό καο. Άξα απαηηείηαη ε ζσζηή πξν-επηινγή, πνπ 

πξνϋπνζέηεη αλάινγν «άλνηγκα» ηνπ κπαινύ καο κε ηαπηόρξνλε  ξεαιηζηηθή αληηκεηώπηζε ησλ 

δεδνκέλσλ. Μηα πνιύπινθε δηαδηθαζία δηαξθνύο αλαηξνθνδόηεζεο θαη εθλεάληζεο ηνπ εγθεθά-

ινπ. Επηπρώο απηή ηε δπλαηόηεηα ηνπ εγθεθάινπ ηε δηαπίζησζαλ κε επηζηεκνληθό ηξόπν  νη 

εηδηθνί κνξηαθνί λεπξνιόγνη. 

Γεληθό ζπκπέξαζκα: όζν πινπζηόηεξν, αιιά πξνπαληόο πγηέζηεξν πεξηερόκελν λόεζεο, 

ζπλαηζζεκάησλ θαη ηξόπσλ ελεξγείαο έρνπκε, ηόζεο πεξηζζόηεξεο πηζαλόηεηεο έρνπκε λα 

απνθύγνπκε ην ςεύδνο, ηελ αζρήκηα θαη ην θαθό. 

    Δδώ θαη ηώξα έρνπκε κηα έθπιεμε πνπ έθηαζε… από ηελ εκπεηξία θαη επηζηήκε!  
Ο δηεπζπληήο ηεο Ιαηξηθήο ΢ρνιήο ηνπ Παλεπηζηεκίνπ Σδνξηδ Οπάζηγθηνλ ππνζηεξίδεη όηη ν 

εγθέθαινο ελόο ειηθησκέλνπ είλαη πνιύ πην πξαθηηθόο από ό,ηη πηζηεύεηαη ζπλήζσο. Σε απηή ηελ 

ειηθία, ε αιιειεπίδξαζε ηνπ αξηζηεξνύ θαη ηνπ δεμηνύ εκηζθαηξίνπ ηνπ εγθεθάινπ γίλεηαη αξ-

κνληθή, γεγνλόο πνπ δηεπξύλεη ηηο δεκηνπξγηθέο καο δπλαηόηεηεο. Γη' απηό αλάκεζα ζε άηνκα 

άλσ ησλ 60 εηώλ κπνξείηε λα βξείηε πνιιέο πξνζσπηθόηεηεο πνπ κόιηο μεθίλεζαλ ηηο δεκηνπξγη-

θέο ηνπο δξαζηεξηόηεηεο. Φπζηθά, ν εγθέθαινο δελ είλαη πιένλ ηόζν γξήγνξνο όζν ήηαλ ζηε 

λενιαία. Ωζηόζν, απνθηά επειημία. Επνκέλσο, κε ηελ ειηθία, είλαη πην πηζαλό λα παίξλνπκε ηηο 

ζσζηέο απνθάζεηο θαη λα είκαζηε ιηγόηεξν εθηεζεηκέλνη ζε αξλεηηθά ζπλαηζζήκαηα.  

 Η θνξύθσζε ηεο αλζξώπηλεο πλεπκαηηθήο δξαζηεξηόηεηαο εκθαλίδεηαη γύξσ ζηελ 

ειηθία ησλ 70 εηώλ, όηαλ ν εγθέθαινο αξρίδεη λα ιεηηνπξγεί κε πιήξε ηζρύ. Με ηελ πάξνδν ηνπ 

ρξόλνπ, ε πνζόηεηα ηεο κπειίλεο ζηνλ εγθέθαιν απμάλεηαη, κηα νπζία πνπ δηεπθνιύλεη ηελ 

ηαρεία δηέιεπζε ησλ ζεκάησλ κεηαμύ ησλ λεπξώλσλ. Λόγσ απηνύ, νη πλεπκαηηθέο ηθαλόηεηεο 

απμάλνληαη θαηά 300% ζε ζύγθξηζε κε ηνλ κέζν όξν. Ελδηαθέξνλ είλαη επίζεο ην γεγνλόο όηη 

κεηά από 60 ρξόληα έλα άηνκν κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεί 2 εκηζθαίξηα ηαπηόρξνλα. Απηό ζαο 

επηηξέπεη λα ιύζεηε πνιύ πην πεξίπινθα πξνβιήκαηα. Ο θαζεγεηήο Monchi Uri, από ην 

Παλεπηζηήκην ηνπ Μόληξεαι, πηζηεύεη όηη ν εγθέθαινο ησλ ειηθησκέλσλ επηιέγεη ην κνλνπάηη 

πνπ θαηαλαιώλεη ιηγόηεξε ελέξγεηα, εμαιείθεη ηα πεξηηηά θαη αθήλεη κόλν ηηο ζσζηέο επηινγέο 

γηα λα ιύζεη ην πξόβιεκα. Δηεμήρζε κηα κειέηε ζηελ νπνία ζπκκεηείραλ δηαθνξεηηθέο ειηθηαθέο 

νκάδεο. Οη λένη ήηαλ πνιύ κπεξδεκέλνη όηαλ πεξλνύζαλ ηα ηεζη, ελώ όζνη είλαη άλσ ησλ 60 εηώλ 

πήξαλ ηηο ζσζηέο απνθάζεηο.  

Σώξα, αο δνύκε ηα ραξαθηεξηζηηθά ηνπ εγθεθάινπ κεηαμύ 60 θαη 80 εηώλ. Δίλαη πξαγκα-

ηηθά ξνδ. 



3 

ΥΑΡΑΚΣΗΡΙ΢ΣΙΚΑ ΣΟΤ ΔΓΚΔΦΑΛΟΤ ΔΝΟ΢ ΗΛΙΚΙΩΜΔΝΟΤ.* 

 *1.* Οη λεπξώλεο ηνπ εγθεθάινπ δελ πεζαίλνπλ, όπσο ιέλε όινη γύξσ ζαο.  Οη κεηαμύ ηνπο 

ζρέζεηο απιώο εμαθαλίδνληαη αλ δελ αζρνιεζεί θαλείο κε δηαλνεηηθή εξγαζία. 
 *2.* Η απόζπαζε ηεο πξνζνρήο θαη ε ιήζε πξνθύπηνπλ ιόγσ ηεο ππεξπιεζώξαο 

πιεξνθνξηώλ. Δπνκέλσο, δελ ρξεηάδεηαη λα εζηηάζεηε όιε ζαο ηε δσή ζε πεξηηηά κηθξνπξά-

γκαηα. 
 *3.* Από ηελ ειηθία ησλ 60 εηώλ, έλα άηνκν όηαλ παίξλεη απνθάζεηο δελ ρξεζηκνπνηεί κόλν 

ην έλα εκηζθαίξην ηνπ εγθεθάινπ, όπσο νη λένη, αιιά θαη ηα δύν. 
 *4. ΢πκπέξαζκα:* Δάλ έλα άηνκν αθνινπζεί έλαλ πγηεηλό ηξόπν δσήο, έρεη βηώζηκε 

ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα θαη είλαη πιήξσο δηαλνεηηθά δξαζηήξην, *νη δηαλνεηηθέο ηθαλό-

ηεηεο ΓΔΝ κεηώλνληαη κε ηελ ειηθία, απιώο αλαπηύζζνληαη θηάλνληαο ζην απνθνξύθσκά 

ζηελ ειηθία ησλ 80-90 εηώλ. 
 *΢ΤΜΒΟΤΛΔ΢ ΤΓΙΔΙΝΗ΢:* 

*1)* Με θνβάζαη ηα γεξαηεηά. *2)* Πξνζπαζήζηε λα αλαπηπρηείηε πλεπκαηηθά. *3)* 

Μάζεηε λέεο ρεηξνηερλίεο, θάληε κνπζηθή, κάζεηε λα παίδεηε κνπζηθά όξγαλα, δσγξαθίζηε 

εηθόλεο!  Υνξόο! *4)* Δλδηαθεξζείηε γηα ηε δσή, ζπλαληήζηε θαη επηθνηλσλήζηε κε θίινπο, 

θάληε ζρέδηα γηα ην κέιινλ, ηαμηδέςηε όζν θαιύηεξα κπνξείηε. 
*5)* Μελ μερλάηε λα πεγαίλεηε κε κέηξν! ζε καγαδηά, θαθεηέξηεο, παξαζηάζεηο, αιιά θαη 

αλάγλσζε θαιώλ βηβιίσλ!*6)* Μελ ζησπάο κόλνο ζνπ, είλαη θαηαζηξνθηθό γηα ηνλ θαζέλα. *7)* 

Να είζαη ζεηηθόο, λα δεηο πάληα κε ηε ζθέςε: παξαθάησ: *_"όια ηα θαιά πξάγκαηα είλαη 

αθόκα κπξνζηά κνπ!"_*  

                                                                        *ΠΗΓΗ: _New England Journal of Medicine._* 
 

 Παξαθαινύκε δώζηε απηέο ηηο πιεξνθνξίεο ζηελ νηθνγέλεηα θαη ηνπο θίινπο ζαο ειηθίαο 

60, 70 θαη 80 εηώλ, ώζηε λα είλαη πεξήθαλνη γηα ηελ ειηθία ηνπο. 
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