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Πεξίιεςε 
 

Δηζαγσγή: ΢ηηο κέξεο καο φιν θαη πεξηζζφηεξνη παππνχδεο θαη γηαγηάδεο ηξίηεο ειηθίαο 

αζρνινχληαη κε ηε θξνληίδα ησλ εγγνληψλ ηνπο, γεγνλφο πνπ κπνξεί λα επεξεάζεη ηε ζσκαηηθή 

ηνπο δξαζηεξηφηεηα, ηε δηαηξνθή ηνπο θαη ηελ πνηφηεηα δσήο ηνπο. Απφ ηε κία πιεπξά ε 

μαθληθή θαη αλαγθαζηηθή θξνληίδα ησλ εγγνληψλ κπνξεί λα έρεη αξλεηηθή επίδξαζε ζηελ πγεία 

ησλ αηφκσλ ηξίηεο ειηθίαο (άγρνο θ.α.) θαη απφ ηελ άιιε πιεπξά, ε ζπκκεηνρή ζε 

παξαγσγηθνχο ξφινπο κπνξεί λα πξνζθέξεη ζηνπο ειηθησκέλνπο ελήιηθεο πξφζβαζε ζε 

ζεκαληηθνχο πφξνπο φπσο ε θνηλσληθή ππνζηήξημε, νη νπνίνη κπνξεί λα κεηψζνπλ ηα 

απνηειέζκαηα ηνπ άγρνπο ή λα εληζρχζνπλ ηνλ ξφιν ηνπο.                                                 

΢θνπόο: ν ζθνπφο απηήο ηεο κειέηεο ήηαλ ε θαηαγξαθή θαη ε αμηνιφγεζε ηεο επίδξαζεο ηεο 

θξνληίδαο ησλ εγγνληψλ ζηε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα, ηε δηαηξνθή θαη ηελ πνηφηεηα δσήο 

αηφκσλ ηξίηεο ειηθίαο πνπ θξνληίδνπλ ηα εγγφληα ηνπο.                                           

Μεζνδνινγία: ΢ηελ έξεπλα ζπκκεηείραλ 152 άηνκα Σξίηεο Ζιηθίαο ≥65 εηψλ (69,2±4,5 εηψλ), 

πνπ έρνπλ εγγφληα. Γηα ηελ πινπνίεζε ηεο έξεπλαο ρξεζηκνπνηήζεθε εξσηεκαηνιφγην γηα ηε 

κειέηε 4 δηαθνξεηηθψλ πηπρψλ: θνηλσληθνδεκνθξαηηθψλ ζηνηρείσλ, αμηνιφγεζεο ζσκαηηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο (IPAQ), δηεξεχλεζεο ηεο πξνζθφιιεζεο ζηε κεζνγεηαθή δηαηξνθή (Med Diet 

Score) θαη εθηίκεζεο ηεο πνηφηεηαο δσήο (WHOQOL-BREF). Γηα ηε ζηαηηζηηθή αλάιπζε ησλ 

δεδνκέλσλ ρξεζηκνπνηήζεθε ην ινγηζκηθφ SPSS 25.                                              

Απνηειέζκαηα: Βξέζεθαλ ζεκαληηθέο ζπζρεηίζεηο αλαθνξηθά κε ηε θξνληίδα ησλ εγγνληψλ 

ηνπο κε ηε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα, ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο θαη ηελ πνηφηεηα δσήο ησλ 

αηφκσλ ηξίηεο ειηθίαο. Σν 52,6% ησλ ζπκκεηερφλησλ παξνπζίαζε ρακειφ επίπεδν 

δξαζηεξηφηεηαο, ν κέζνο φξνο πξνζθφιιεζεο ζηελ κεζνγεηαθή δηαηξνθή ήηαλ κέηξηνο 33,4±2,1 

θαη  ην κέζν ζθνξ 46,6 ζηε θιίκαθα WHOQOL-BREF έδεημε κέηξηα πνηφηεηα δσήο. 

΢πκπεξάζκαηα: Αλαδεηθλχεηαη ε ζεκαζία ηεο πξνψζεζεο ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο θαη 

θαη ε ζεκαζία δεκηνπξγίαο ελφο πγηεηλνχ δηαηξνθηθνχ πξνηχπνπ πνπ είλαη ζεκαληηθφ γηα ηε 

δηαηήξεζε κηαο θαιήο πνηφηεηαο δσήο θαη γηα ηελ πξναγσγή ηεο πγείαο ησλ αηφκσλ ηξίηεο 

ειηθίαο πνπ θξνληίδνπλ ηα εγγφληα ηνπο. Φάλεθε, ε ζεκαληηθφηεηα ηεο δηεπηζηεκνληθήο 

πξνζέγγηζεο ηεο πξναγσγήο πγείαο ησλ ειηθησκέλσλ. 

 

Λέμεηο θιεηδηά: ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα, δηαηξνθηθεο ζπλήζεηεο, πνηφηεηα δσήο, ηξίηε ειηθία, 

εγγφληα, ειηθησκέλνη 
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Abstract 

 

Introduction: Nowadays more and more elderly grandparents are taking care of their 

grandchildren, a fact that can affect their lives and more specifically their physical activity, their 

diet and their quality of life. On the one hand, the sudden and forced care of grandchildren can 

have a negative impact on the health of the elderly (stress, etc.) and on the other hand, 

participation in productive roles can give older adults access to important resources. such as 

social support, which can reduce the effects of stress or enhance their role. 

Purpose: The purpose of this study was to record and evaluate the effect of grandchildren's care 

on physical activity, nutrition and quality of life of elderly caring for their grandchildren. 

Methodology: The study involved 152 older people  ≥65 years old (69,2±4,5 years), who have 

grandchildren. For the implementation of the research, a questionnaire was used to study 4 

different aspects: socio-democratic data, physical activity assessment (IPAQ), survey of 

compliance with the Mediterranean diet (Med Diet Score) and quality of life assessment 

(WHOQOL-BREF). SPSS 25 software was used for statistical analysis of the data. 

Results: Significant correlations were found regarding the care of their grandchildren with 

physical activity, eating habits and quality of life of the elderly. 52.6% of the participants had a 

low activity level, the mean adherence to the Mediterranean diet was moderate 33.4±2.1 and the 

mean score of 46.6 on the WHOQOL-BREF scale indicated a moderate quality of life. 

Conclusions: The importance of promoting physical activity and the importance of creating a 

healthy eating pattern which is important for maintaining a good quality of life and promoting 

the health of older people caring for their grandchildren is highlighted. The importance of a 

multidisciplinary approach to health promotion for older people was demonstrated. 

 

Keywords: physical activity, eating habits, quality of life, old age, grandchildren, elderly 
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ΔΗ΢ΑΓΧΓΖ 

 

Σα ηειεπηαία ρξφληα, φιν θαη πεξηζζφηεξνη παππνχδεο θαη γηαγηάδεο ηξίηεο ειηθίαο αζρνινχληαη 

κε ηε θξνληίδα ησλ εγγνληψλ ηνπο, γεγνλφο πνπ κπνξεί λα επεξεάζεη ηε δσή ηνπο θαη πην 

ζπγθεθξηκέλα ηε ζσκαηηθή ηνπο δξαζηεξηφηεηα, ηε δηαηξνθή ηνπο θαη ηελ πνηφηεηα δσήο ηνπο. 

Απφ ηε κία πιεπξά ε μαθληθή θαη αλαγθαζηηθή θξνληίδα ησλ εγγνληψλ κπνξεί λα έρεη αξλεηηθή 

επίδξαζε ζηελ πγεία ησλ παππνχδσλ (άγρνο θ.α.) θαη απφ ηελ άιιε πιεπξά, ε ζπκκεηνρή ζε 

παξαγσγηθνχο ξφινπο κπνξεί λα πξνζθέξεη ζηνπο ειηθησκέλνπο ελήιηθεο πξφζβαζε ζε 

ζεκαληηθνχο πφξνπο φπσο ε θνηλσληθή ππνζηήξημε, νη νπνίνη κπνξνχλ λα κεηψζνπλ ηα 

απνηειέζκαηα ηνπ άγρνπο ή λα εληζρχζνπλ ηνλ ξφιν ηνπο.  

Σα άηνκα ηξίηεο ειηθίαο ραξαθηεξίδνληαη απφ κηα θπζηνινγηθή θαη ζηαδηαθή έθπησζε ησλ 

ιεηηνπξγηψλ ηνπ αλζξψπηλνπ νξγαληζκνχ, ζηνλ νπνίν αξρίδνπλ λα είλαη επδηάθξηηεο 

πνιππνίθηιεο κνξθνινγηθέο θαη ιεηηνπξγηθέο αιινηψζεηο θάηη πνπ αλαδεηθλχεη ηνλ ζεκαληηθφ 

ξφιν ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο. Απφ ηελ άιιε δηαηξνθή κπνξεί λα παξαηείλεη ηε δσή 

αιιά θπξίσο κπνξεί λα βειηηψζεη ηελ πνηφηεηά ηεο. Δπηπιένλ, ε αχμεζε ηνπ νξίνπ ειηθίαο 

ηαπηίδεηαη θαη κε ηελ πνηφηεηα δσήο, θαζψο ηα άηνκα ηξίηεο ειηθίαο αληηκεησπίδνπλ 

θαζεκεξηλά κε πιεζψξα ζνβαξψλ ςπρνζσκαηηθψλ θαη θνηλσληθψλ πξνθιήζεσλ. 
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1ν ΚΔΦΑΛΑΗΟ 

 ΣΡΗΣΖ ΖΛΗΚΗΑ 

 

1.1 Ελλνηνινγηθή Πξνζέγγηζε ηεο Τξίηεο Ηιηθίαο 

 

Ζ ηξίηε ειηθία πξνζδηνξίδεηαη θαηά βάζε ειηθηαθά θαη έλα άηνκν άλσ ησλ 65 εηψλ ζεσξείηαη 

ειηθησκέλν (Singh and Bajorek 2014). Ζ ειηθία ησλ 65 εηψλ είλαη πνπ ρξεζηκνπνηείηαη ζπλήζσο 

γηα λα δηαρσξίζνπκε έλα ελήιηθν άηνκν απφ έλα ειηθησκέλν. Ζ νκάδα ησλ 65+ εηψλ 

αληηπξνζσπεχεη ην 20% ηνπ ζπλνιηθνχ επξσπατθνχ πιεζπζκνχ (Eurostat 2015) θαη ε δηάξθεηα 

δσήο ησλ ειηθησκέλσλ αηφκσλ ζπλερίδεη λα απμάλεηαη ξαγδαία ζε ζρέζε κε ηνλ ζπλνιηθφ 

πιεζπζκφ θαη ζηνλ 21ν αηψλα (Committee & Sixty-second, 2020; WHO,2017). 

Κάζε ειηθία έρεη ηηο δηθέο ηεο ηδηαηηεξφηεηεο θαη ηα δηθά ηεο πξνβιήκαηα. Σα άηνκα ηεο Σξίηεο 

ειηθίαο πηζαλψο εκθαλίδνπλ πεξηζζφηεξα πξνβιήκαηα πγείαο, πξνβιήκαηα ζηνλ χπλν, θηλεηηθά 

πξνβιήκαηα, θνχξαζε, είλαη ιηγφηεξν δπλαηά θαη πην επάισηα ζε ηξαπκαηηζκνχο θαη αζζέλεηεο 

θαη ρξεηάδνληαη πεξηζζφηεξν ρξφλν αλάξξσζεο (Γεδνχθνο & Σζνχκνο, 2001). Όκσο κηα 

πξνζερηηθή ζρεηηθά θαζεκεξηλφηεηα, φπσο κε θάπνηα ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα θαη ζσζηή 

δηαηξνθή,  κπνξεί λα ειαηηψζεη θάπνηα πξνβιήκαηα πγείαο. 

Δπηπιένλ, ε αχμεζε ηνπ νξίνπ ειηθίαο ηαπηίδεηαη θαη κε ηελ πνηφηεηα δσήο, θαζψο ηα άηνκα 

ηξίηεο ειηθίαο αληηκεησπίδνπλ θαζεκεξηλά κε πιεζψξα ζνβαξψλ ςπρνζσκαηηθψλ θαη 

θνηλσληθψλ πξνθιήζεσλ φπσο είλαη ε κείσζε ηεο ιεηηνπξγηθφηεηαο, ε δηαρείξηζε ηεο απψιεηαο 

αγαπεκέλσλ ηνπο πξνζψπσλ θαη ε αχμεζε ηνπ θηλδχλνπ εθδήισζεο ζσκαηηθψλ θαη ςπρηθψλ 

πξνβιεκάησλ. Όινη απηνί νη παξάγνληεο ζπκβάινπλ ακθίδξνκα ζηε κείσζε ηεο πνηφηεηαο δσήο 

θαη ηεο επεκεξίαο ησλ αηφκσλ ηξίηεο ειηθίαο (Diener and Chan 2011). 
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1.2  Δεκνγξαθηθά Φαξαθηεξηζηηθά ηξίηεο ειηθίαο ζε παγθόζκην θαη εζληθό επίπεδν 

 

Ο πιεζπζκφο ησλ ειηθησκέλσλ ζηηο αλεπηπγκέλεο ρψξεο έρεη απμεζεί ζεκαληηθά ηα ηειεπηαία 

ρξφληα (WHO, 2005). Σφζν ν αξηζκφο, φζν θαη ην πνζνζηφ ησλ αηφκσλ ηξίηεο ειηθίαο έρνπλ 

απμεηηθή ηάζε ζε παγθφζκηα θιίκαθα θάηη πνπ εληζρχεηαη απφ ηελ ππνγελλεηηθφηεηα, ηελ 

βειηίσζε ησλ ζπλζεθψλ δσήο, δηαηξνθήο θαη πγηεηλήο θαη θπξίσο ιφγσ ηεο αχμεζεο ηνπ 

πξνζδφθηκνπ δσήο ιφγσ ηεο πξφνδνπ ηεο ηερλνινγίαο θαη ηεο ηαηξηθήο. Οη ειηθησκέλνη άλσ ησλ 

80 εηψλ πνπ θαηνηθνχλζηελ Διιάδα ζήκεξα, (πεξίπνπ 400.000), παξνπζηάδνπλ κεγάιε 

αλνκνηνγέλεηα ζε κνξθσηηθφ θαη νηθνλνκηθφ επίπεδν. 

Σα ηειεπηαία ρξφληα νη δεκνγξαθηθέο κειέηεο ζεκεηψλνπλ κία κείσζε ζηηο γελλήζεηο ζηα 

αλαπηπγκέλα θξάηε θαη παξάιιεια αχμεζε ηνπ κέζνπ φξνπ δσήο. Σα άηνκα ηξίηεο ειηθίαο, 

απνηεινχλ ην ηαρχηεξα αλαπηπζζφκελν ηκήκα ηνπ ζπλνιηθνχ πιεζπζκνχ (WHO,2005). ΢ηελ 

Διιάδα, ε εμέιημε απηή είλαη αθφκε πην γξήγνξε. Σν πξνζδνθψκελν δσήο έρεη απμεζεί θαη γηα 

ηνπο άλδξεο θαη γηα ηηο γπλαίθεο. Σα άηνκα ειηθίαο άλσ ησλ 65 εηψλ ζεκείσζαλ άλνδν απφ 

7,4% ην 1951, ζε 11,7% ην 1971, θαη ζε 13% ην 1981. Ο πιεζπζκφο άλσ ησλ 60 εηψλ ππεξέβε 

ην 17,4% ην 1980, θαη βξίζθεηαη ζε ζπλερή άλνδν, κε δείθηεο πνπ αλακέλεηαη λα απμεζνχλ θαηά 

11,6 πνζνζηηαίεο κνλάδεο: απφ 48,14% ην 2005, ζην 59,2% ην 2030 (Διιεληθή ΢ηαηηζηηθή 

Τπεξεζία, 2013). Απφ ηα παξαπάλσ γίλεηαη θαηαλνεηφ φηη ε πξφνδνο ηεο ηαηξηθήο ζε 

ζπλδπαζκφ κε ηελ αχμεζε ηνπ βηνηηθνχ επηπέδνπ θαη ηελ βειηίσζε ησλ ζπλζεθψλ δηαβίσζεο, 

νδεγεί ζε αχμεζε ηνπ πξνζδφθηκνπ δσήο γεγνλφο πνπ ζπλνδεχεηαη απφ ηαπηφρξνλε κείσζε ηνπ 

δείθηε γνληκφηεηαο. 

 

1.3 Φξνληίδα ησλ εγγνληώλ από άηνκα Τξίηεο Ηιηθίαο 

 

΢ηηο κέξεο καο φιν θαη πεξηζζφηεξνη παππνχδεο θαη γηαγηάδεο ηξίηεο ειηθίαο αζρνινχληαη κε ηε 

θξνληίδα ησλ εγγνληψλ ηνπο, γεγνλφο πνπ κπνξεί λα επεξεάζεη ηε δσή ηνπο, ηε ςπρηθή θαη 

ζσκαηηθή πγεία (Minkler & Fuller-Thomson, 1999; Strawbridge, Wallhagen, Shema, & Kaplan, 

1997) θαη πην ζπγθεθξηκέλα ηε ζσκαηηθή ηνπο δξαζηεξηφηεηα, ηε δηαηξνθή ηνπο θαη ηελ 

πνηφηεηα δσήο ηνπο. Απφ ηε κία πιεπξά ε μαθληθή θαη αλαγθαζηηθή θξνληίδα ησλ εγγνληψλ 
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κπνξεί λα έρεη αξλεηηθή επίδξαζε ζηελ πγεία ησλ παππνχδσλ φπσο πξφζζεην άγρνο (κε 

απνηέιεζκα ηελ ππεξθαηαλάισζε ηξνθήο, ηνπ αιθνφι θαη θάπληζκα)  θ.α. θαη απφ ηελ άιιε 

πιεπξά, ε ζπκκεηνρή ζε παξαγσγηθνχο ξφινπο θαη  κπνξεί λα πξνζθέξεη ζηνπο ειηθησκέλνπο 

ελήιηθεο πξφζβαζε ζε ζεκαληηθνχο πφξνπο φπσο ε θνηλσληθή ππνζηήξημε, νη νπνίνη κπνξεί λα 

κεηψζνπλ ηα απνηειέζκαηα ηνπ άγρνπο ή λα εληζρχζνπλ ηνλ ξφιν ηνπο. Δπηπιένλ, νη ξφινη είλαη 

πεγέο δχλακεο, θαηάζηαζεο ή ζπλαηζζεκαηηθήο ηθαλνπνίεζεο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ επεκεξία, 

ζχκθσλα κε ηελ πξννπηηθή ελίζρπζεο ηνπ ξφινπ (Cong & Silverstein, 2012; Hayslip et al., 

2014; Hinterlong et al., 2007). 

Καζψο ην πξνζδφθηκν δσήο γίλεηαη πςειφηεξν κε κηα πην δξαζηήξηα δσή ησλ αηφκσλ ηξίηεο 

ειηθίαο δίλεηαη ε δπλαηφηεηα ζηνπο παππνχδεο θαη γηαγηάδεο λα πεξλνχλ φιν θαη πεξηζζφηεξν 

ρξήζηκν ρξφλν καδί κε ηα εγγφληα ηνπο. ΢ηε κειέηε ησλ Quirke θαη ησλ ζπλεξγαηψλ ηνπ 

θαίλεηαη πσο ε θξνληίδα εγγνληψλ ζπλδέεηαη κε ρακειφηεξν θίλδπλν κνλαμηάο θαη θνηλσληθήο 

απνκφλσζεο φπσο (2019). Οη εξεπλεηέο απηήο ηεο κειέηεο πξνηείλνπλ φηη ε παξνρή βνήζεηαο 

ζηηο νηθνγέλεηεο ηνπο γηα ηελ δηεπθφιπζε ζηελ εξγαζία ηνπο, παξέρνληαο ζπκπιεξσκαηηθή 

θξνληίδα ζηα εγγφληα ηνπο κπνξεί λα εληζρχζεη ηελ απηνεθηίκεζε ηνπο θαη κπνξεί, επίζεο, λα 

βνεζήζεη ζηε δεκηνπξγία θαιχηεξσλ θαη ζεηηθψλ ζρέζεσλ κε ηα παηδηά θαη ηα εγγφληα ηνπο. 

Δπηπξφζζεηα, ε θξνληίδα ησλ εγγνλψλ κπνξεί λα δηεπξχλεη ηνλ θνηλσληθφ θχθιν ησλ 

παππνχδσλ/γηαγηάδσλ θαη λα ηνπο επηηξέςεη πεξαηηέξσ επθαηξίεο γηα λα δεκηνπξγήζνπλ ζρέζεηο 

κε άιινπο γνλείο ή παππνχδεο/γηαγηάδεο. Σα επξήκαηα, ινηπφλ, ηεο ζπγθεθξηκέλεο κειέηεο, 

δείρλνπλ πσο ηα άηνκα πνπ έρνπλ ελεξγφ ηνλ ξφιν ηνπ παππνχ θαη ηεο γηαγηάο έρνπλ 

κεγαιχηεξα θνηλσληθά δίθηπα, ελψ πξνεγνχκελε δεκνζηεπκέλε έξεπλα πξνηείλεη φηη ε παξνρή 

θξνληίδαο ζηα εγγφληα ζπζρεηίζηεθε κε ρακειφηεξα ζθνξ κνλαμηάο κεηαμχ ησλ παππνχδσλ θαη 

γηαγηάδσλ πνπ δνχζαλ ζηελ Σατβάλ θαη ηα θνηλσληθά δίθηπα κπνξεί λα απνηεινχλ βαζηθφ 

παξάγνληα ζηελ πγεία θαη ηελ επεκεξία, εηδηθά ζηηο κεγαιχηεξεο ειηθίεο (Tsai et al., 2013). 

Ζ κειέηε ησλ Jing Zhou et al., (2016), εμέηαζε ηε θξνληίδα ησλ εγγνληψλ απφ άηνκα ηξίηεο 

ειηθίαο ζηελ ζσκαηηθή ηνπο θαη ςπρηθή ηνπο πγεία. ΢πλνιηθά 799 άηνκα άλσ ησλ 60 εηψλ απφ 

ηελ Κίλα ρσξίζηεθαλ ζε δχν νκάδεο θαη ζπγθξίζεθαλ θξνληηζηέο πνπ είραλ αλαιάβεη ηελ 

θαζεκεξηλή θξνληίδα ησλ εγγνληψλ κε κε θξνληηζηέο. Σα δεδνκέλα γηα ηελ πγεία ησλ 

θξνληηζηψλ παππνχδσλ θαη  γηαγηάδσλ ππνδειψλνπλ φηη νη θξνληηζηέο, πνπ αλέιαβαλ ζε 

θαζεκεξηλή βάζε ηε θξνληίδα ησλ εγγνληψλ  είλαη πηζαλφ λα αλαθέξνπλ πξνβιήκαηα ςπρηθήο 

θαη ζσκαηηθήο πγείαο   
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2
ν
 ΚΔΦΑΛΑΗΟ 

 ΢ΧΜΑΣΗΚΖ ΓΡΑ΢ΣΖΡΗΟΣΖΣΑ ΢ΣΖΝ ΣΡΗΣΖ ΖΛΗΚΗΑ 

 

2.1 Η ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα θαη ηα νθέιε ηεο 

 

Σα άηνκα ηξίηεο ειηθίαο ραξαθηεξίδνληαη απφ κηα αλακελφκελε θαη ζηαδηαθή έθπησζε ησλ 

ιεηηνπξγηψλ ηνπ αλζξψπηλνπ νξγαληζκνχ θαη  αξρίδνπλ λα δηαθξίλνληαη δηάθνξεο κνξθνινγηθέο 

θαη ιεηηνπξγηθέο αιινηψζεηο αλαδεηθλχνληαο ηνλ ζπνπδαίν ξφιν ηεο ζσκαηηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο, αθνχ επηδξά ζεηηθά ζηελ πξφιεςε θαη ζηελ δηαηήξεζε ηεο φζν ην δπλαηφλ 

θαιχηεξεο θπζηθήο θαηάζηαζεο ηνπ  αηφκνπ ηξίηεο ειηθίαο, κεηψλνληαο ηε γεληθφηεξε 

βηνινγηθή θζνξά ηνπ νξγαληζκνχ ηνπ (Kicklighter et al. 2009). Έρεη, δειαδή, κεγάιε αμία ε 

ζσκαηηθή άζθεζε, αθνχ ε επηδξά ζεηηθά ηφζν ζηελ πξφιεςε φζν θαη ζηελ δηαηήξεζε ηεο φζν 

ην δπλαηφλ θαιχηεξεο θπζηθήο θαηάζηαζεο ηνπ ειηθησκέλνπ αηφκνπ κέζα απφ κηα πξνζπάζεηα 

επηβξάδπλζεο ηεο γεληθφηεξεο βηνινγηθήο θζνξάο ηνπ νξγαληζκνχ ηνπ.  

΢χκθσλα κε ηνλ Παγθφζκην Οξγαληζκφ Τγείαο (ΠΟΤ) ππάξρεη δηάθξηζε αλάκεζα ζηε 

ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα θαη ηελ άζθεζε. Όιεο νη ζσκαηηθέο θηλήζεηο πνπ έρνπλ σο 

απνηέιεζκα ηε δαπάλε ελέξγεηαο, πεξηιακβαλνκέλνπ ηηο θαζεκεξηλέο δξαζηεξηφηεηεο φπσο νη 

δνπιεηέο ηνπ ζπηηηνχ, ηα ςψληα, ε δνπιεηά, πεξπάηεκα, αλεβνθαηέβαζκα ζθαιηψλ αθνξνχλ ηε 

ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα, κε ηηο πεξηζζφηεξεο λα ζπκβαίλνπλ ηπραία σο θνκκάηη ηνπ 

θαζεκεξηλνχ πξνγξάκκαηφο καο. Απφ ηελ άιιε, ε άζθεζε είλαη κηα πξνγξακκαηηζκέλε θαη 

ζηνρεπκέλε πξνζπάζεηα φπνπ εθηεινχκε ζθφπηκα θαη επαλαιακβαλφκελα θηλήζεηο θαη έρεη ζαλ 

ζθνπφ ηε βειηίσζε ηεο θαξδηναλαπλεπζηηθήο ή ηεο κπτθήο καο πγείαο (Fitness 1999). ΢χκθσλα, 

πάληα, κε ηνλ ΠΟΤ, ηα νθέιε ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο γηα ηε ζσκαηηθή θαη ςπρηθή πγεία 

είλαη πνιιά θαη μερσξηζηά, ζε θάζε ειηθηαθή θαηεγνξία. Αλ θαη δίλεηαη κεγάιε έκθαζε ζηελ 

αεξφβηα δξαζηεξηφηεηα, νη αζθήζεηο ηζνξξνπίαο θαη ελδπλάκσζεο απνηειφπλ πςίζηεο ζεκαζίαο 

γηα ηνπο ειηθησκέλνπο. Ζ ζπληζηψκελε δηάξθεηα ζσκαηηθήο άζθεζεο είλαη 30 έσο 60 ιεπηά ηελ 

εκέξα κέηξηαο έσο έληνλεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο 5 ή πεξηζζφηεξεο εκέξεο ηεο εβδνκάδαο. 

Σα πεξηζζφηεξα νθέιε γηα ηελ πγεία επηηπγράλνληαη κε πεξίπνπ 2,5 ψξεο ηελ εβδνκάδα κέηξηαο 
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έσο έληνλεο ζσκαηηθήο άζθεζεο (Fitness 1999).  Ζ άζθεζε απνηειεί γηα ηνλ λεφηεξν 

πιεζπζκφ, κέζν βειηίσζεο ηνπ κπνζθειεηηθνχ θαη ηνπ θαξδηαλαπλεπζηηθνχ ζπζηήκαηνο, 

εληζρχεη ηελ λεπξνκπτθή αληίιεςε θαη θξνληίδεη γηα ηε δηαηήξεζε ελφο πγηνχο ζψκαηνο. Γηα 

ηνπο ειηθησκέλνπο, ε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα βειηηψλεη ηελ θνηλσληθή ζέζε θαη θπξίσο ηελ 

πνηφηεηα δσήο. Πνιιέο απφ ηηο αζζέλεηεο πνπ ζπλαληάκε ζπρλά ζηνπο ειηθησκέλνπο, κπνξνχλ 

λα έρνπλ ζεκαληηθή βειηίσζε απφ ηε ζπκκεηνρή ηνπο ζε ζπζηεκαηηθή ζσκαηηθή 

δξαζηεξηφηεηα. Ζ ζπκκεηνρή ζε δξαζηεξηφηεηεο απφ λσξίο ζηε δσή ηνπ αηφκνπ, βνεζάεη ζηελ 

πξφιεςε ησλ αζζελεηψλ θαη ζηελ αλαθνχθηζε απφ θάπνηα αδπλακία ή πφλν. Ζ ζσκαηηθή 

δξαζηεξηφηεηα ζε πξνρσξεκέλε ειηθία βειηηψλεη ηελ ηζνξξνπία, ηε δχλακε, ην ζπληνληζκφ 

θηλήζεσλ, ηελ επθηλεζία θαη ηελ αληνρή, ηα νπνία είλαη πνιχ ζεκαληηθά γηα ηε πγεία φισλ ησλ 

ειηθηαθψλ θαηεγνξηψλ (Bauman et al. 2017). 

Σα νθέιε ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο είλαη πνιιά θαη πνηθίιινπλ απφ κεησκέλν θίλδπλν γηα 

αξθεηέο αζζέλεηεο θαη θαηαζηάζεηο κέρξη θαη βειηησκέλε ςπρηθή πγεία (Bauman et al. 2017;  

Warburton, et al. 2006;  Zutphen and Study 1999). Σν πεξπάηεκα, ην πνδήιαην ή 4 ψξεο 

δξαζηεξηφηεηεο αλαςπρήο ηελ εβδνκάδα θαίλεηαη λα κεηψλνπλ ηνλ θίλδπλν θαξδηαθήο λφζνπ 

(Bauman et al. 2017; Warburton et al. 2006; Barengo et al. 2004). Τπάξρνπλ πνιιέο έξεπλεο πνπ 

επηβεβαηψλνπλ ηα νθέιε ελφο δξαζηήξηνπ ηξφπνπ δσήο γηα ηελ πξφιεςε ηεο παρπζαξθίαο 

(Bauman et al. 2017; Warburton et al. 2006; Hu et al. 2004). Μειέηεο δείρλνπλ πσο, ηα πην 

δξαζηήξηα άηνκα έρνπλ θαηά 30-50% κηθξφηεξν θίλδπλν γηα εκθάληζε δηαβήηε ζε ζρέζε κε ηα 

άηνκα πνπ έρνπλ θαζηζηηθή δσή (Luiza et al. 2011). Μειέηεο, επίζεο, δείρλνπλ φηη ε ζσκαηηθή 

δξαζηεξηφηεηα κεηψλεη ηνλ θίλδπλν ζπγθεθξηκέλσλ ηχπσλ θαξθίλνπ, κε ηε κέηξηα σο έληνλε 

δξαζηεξηφηεηα λα επηθέξνπλ ηε κεγαιχηεξε πξνζηαζία (Sheill et al. 2019; Warburton et al. 

2006). Ζ πξνπφλεζε (βάξε καδί κε κέηξηα σο έληνλε δξαζηεξηφηεηα) κπνξεί λα απμήζεη 

ηελ νζηηθή ππθλφηεηα θαη ην κέγεζνο ησλ νζηψλ ζε εθήβνπο, λα βνεζήζεη ζηε δηαηήξεζή ηνπο 

ζηνπο ελήιηθεο θαη λα ειαηηψζεη ην ξπζκφ κείσζήο ηνπο ζηνπο ειηθησκέλνπο (Watson et al. 

2018; Dohrn et al. 2017). Απηφ κπνξεί λα απνηξέςεη ή λα θαζπζηεξήζεη ηελ έλαξμε 

νζηενπφξσζεο αιιά δελ κπνξεί λα ηελ αληηζηξέςεη αλ έρεη ήδε αλαπηπρζεί. Δπηπιένλ, έξεπλεο 

έρνπλ δείμεη φηη ε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα κπνξεί λα κεηψζεη ηελ θιηληθή θαηάζιηςε 

(Warburton et al. 2006), ελψ θαίλεηαη λα είλαη ηδηαίηεξα σθέιηκε γηα ηνπο ειηθησκέλνπο 

αλζξψπνπο, κεηψλνληαο ηνλ θίλδπλν γηα άλνηα θαη λφζν Αιηζράηκεξ (Alzheimer). 
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2.2 Σσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα ζηα άηνκα ηξίηεο ειηθίαο 

 

H κεηάβαζε ζηελ ηξίηε ειηθία ζπλνδεχεηαη απφ πνιιά πξνβιήκαηα ζηελ πγεία ησλ 

ειηθησκέλσλ φπσο κείσζε ηεο δχλακεο, ηεο ελέξγεηαο θαη ηεο θαιήο θπζηθήο θαηάζηαζεο θαη 

ζπλδέεηαη κε θαθή πνηφηεηα δσήο. Δπηπιένλ, δεκηνπξγνχληαη πξνβιήκαηα φζνλ αθνξά ην 

εξεηζηηθφ ζχζηεκα ησλ αηφκσλ ηξίηεο ειηθίαο θαη πην ζπγθεθξηκέλα παζήζεηο ζηηο αξζξψζεηο, 

νζηενπφξσζε, δηαηαξαρέο  ηζνππνπίαο θαη βάδηζεο, ζπρλέο πηψζεηο θαη θαηάγκαηα, κείσζε 

ή/θαη αηξνθία κπτθήο κάδαο θαη κείσζε ειαζηηθφηεηαο (Γεδνχθνο & Σζνχκνο, 2001). Ο βαζκφο 

ηεο κείσζεο ηεο δχλακεο κπνξεί λα εηλαη ηφζνο, ψζηε ν ειηθησκέλνο λα κελ κπνξεί λα 

αληεπεμέιζεη ζε απιέο θαζεκεξηλέο δξαζηεξηφηεηεο, φπσο είλαη ε πξνζσπηθή απηνεμππεξέηεζε. 

Δπηπιένλ, ε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα παίδεη ζεκαληηθφ ξφιν ζηα άηνκα ηξίηεο ειηθίαο, αθνχ 

φπσο πξναλαθέξακε βειηηψλεη ηελ ζέζε ηνπ ζηελ θνηλσλία θαη ηελ πνηφηεηα δσήο θαη θέξεη 

πνιιά νθέιε ζηελ πγεία ησλ αηφκσλ απηψλ.  

Πνιιέο έξεπλεο έρνπλ γίλεη πνπ ζρεηίδνληαη κε ηε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα ησλ αηφκσλ ηξίηεο 

ειηθίαο. ΢ε κηα πξννπηηθή κειέηε ησλ Μoreh et al. (2010) εμέηαζηεθε, ζε άηνκα ηξίηεο ειηθίαο 

ζηελ Ηεξνπζαιήκ, θαηά ην 70°, 78° θαη 85° έηνο ηεο ειηθίαο ηνπο, ε ζπζρέηηζε θφπσζεο, 

ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο θαη πνηφηεηαο δσήο, κε ηε δπλαηφηεηα λα πξαγκαηνπνηνχλ  

θαζεκεξηλέο δξαζηεξηφηεηεο (κεηαθίλεζε, κπάλην, θαγεηφ, έλδπζε, αηνκηθή θαζαξηφηεηα). 

Παξαηεξήζεθε φηη, φζν απμάλεηαη ε ειηθία, κεγαιψλεη αληίζηνηρα θαη ην αίζζεκα θφπσζεο, 

πνπ ληψζνπλ ηα άηνκα ηξίηεο ειηθίαο  θαη θπξίσο νη γπλαίθεο ζε απηή ηελ ειηθία. Ζ απμεκέλε 

θφπσζε ζπζρεηίζηεθε κε ρεηξφηεξε πγεία, ζσκαηηθή θαη ςπρνινγηθή, θαζψο θαη κε κεησκέλε 

ιεηηνπξγηθφηεηα. Ζ κεησκέλε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα ζπζρεηίζηεθε κε απμεκέλε θφπσζε θαη 

ρεηξφηεξε πνηφηεηα δσήο ( r<0,001). Οη Taylor et al. (2007), ζε αλαζθνπηθή κειέηε, εμέηαζαλ 

ηηο επηδξάζεηο ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο ζηνπο ειηθησκέλνπο. Δληνπίδνπλ φηη, ηφζν ην 

fitness (αεξφβηα ηθαλφηεηα, δχλακε, επθακςία θαη ιεηηνπξγηθή ηθαλφηεηα) φζν θαη ε ζσκαηηθή 

δξαζηεξηφηεηα πεξηνξίδνληαη κε ηελ ειηθία ιφγσ ηεο βηνινγηθήο γήξαλζεο θαη ηεο 

ππνθηλεηηθφηεηαο. Οη (Sarkisian et al. (2003), ζε ζρεηηθή έξεπλα  πνπ ζπκκεηείραλ 636 άηνκα, 

65 εηψλ θαη άλσ (κέζε ειηθία 77 έηε), απφ ηελ πεξηνρή ηνπ Λνο Άληδειεο, εμέηαζαλ εάλ νη 

ρακειέο πξνζδνθίεο ηε γήξαλζεο ζπλδένληαη κε ηα ρακειά επίπεδα ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο 

ησλ αηφκσλ ηξίηεο ειηθίαο. Οη εξεπλεηέο θαηέγξαςαλ θαηά ηελ ηειεπηαία  βδνκάδα ηηο 
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πξνζδνθίεο θαη ηε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα κε εξσηεκαηνιφγηα πνπ ζπκπιήξσλαλ κφλνη ηνπο 

νη εμεηαδφκελνη. ΢ηα απνηειέζκαηα θάλεθε φηη πάλσ απφ ην 38% ησλ ζπκκεηερφλησλ 

ζπκκεηείρε γηα ιηγφηεξν απφ 30 ιεπηά ζε κέηξηα ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα ηελ πξνεγνχκελε 

εβδνκάδα. Σα άηνκα ηξίηεο ειηθίαο κε ηηο ρακειφηεξεο πξνζδνθίεο ήηαλ απηά πνπ εκθάληδαλ ηα 

ρακειφηεξα επίπεδα ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο. Οη δηαθνξέο απηέο ππήξραλ αθφκε θαη φηαλ 

ειέγρζεθαλ νη επηδξάζεηο ησλ κεηαβιεηψλ ηεο ειηθίαο, ηνπ θχινπ, ηεο πλεπκαηηθήο πγείαο πνπ 

ζρεηίδεηαη κε ηελ πνηφηεηα δσήο, ηε δπλαηφηεηα πξαγκαηνπνίεζεο θαζεκεξηλψλ 

δξαζηεξηνηήησλ, ζπκπηψκαηα θαηάζιηςεο θαη άιισλ ζσκαηηθψλ αζζελεηψλ. Οη ζπγγξαθείο 

ζπκπέξαλαλ φηη νη ρακειέο πξνζδνθίεο κπνξεί λα είλαη αλαζηαιηηθφο παξάγνληαο γηα ηε 

ζπκκεηνρή ησλ αηφκσλ ηξίηεο ειηθίαο ζε ζσκαηηθέο δξαζηεξηφηεηεο. 

΢ηελ έξεπλα ησλ Telenius et al. (2015), κε ζθνπφ ηελ κειέηε ηεο καθξνπξφζεζκεο επίδξαζεο 

πξνγξακκάησλ άζθεζεο ζηε ζσκαηηθή θαη ςπρηθή πγεία αηφκσλ Σξίηεο Ζιηθίαο κε άλνηα, 

θάλεθε πσο έλα πξφγξακκα άζθεζεο πςειήο έληαζεο 12 εβδνκάδσλ βνεζά ζηελ ηζνξξνπία θαη 

επεξεάδεη ζεηηθά ηελ ςπρηθή πγεία θαη ηελ πνηφηεηα δσήο αηφκσλ ηξίηεο ειηθίαο. Δπίζεο, 

θάλεθε ζεκαληηθφ λα ζπλερίδεηαη ην πξφγξακκα γηαηί ε ςπρηθή θαηάζηαζε ησλ ζπκκεηερφλησλ 

επηδεηλψλεηαη κεηά ηε δηαθνπή ηνπ πξνγξάκκαηνο απηνχ. Ζ έξεπλα δηήξθεζε 6 κήλεο θαη 

ζπκκεηείραλ 170 άηνκα κε άλνηα ήπηνπ – κέηξηνπ βαζκνχ πνπ είραλ ρσξηζηεί ζε δχν νκάδεο θαη 

αμηνινγήζεθαλ ζηελ ηζνξξνπία, ηε κπηθή δχλακε, ηελ άλνηα, ηελ θαηάζιηςε θαη ηελ πνηφηεηα 

δσήο. 

Μειεηψληαο ηελ βηβιηνγξαθία, παξαηεξείηαη φηη ππάξρνπλ πνιιέο κειέηεο πνπ δείρλνπλ φηη ε 

ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα ζρεηίδεηαη ζεηηθά κε νξηζκέλνπο δείθηεο (πρ, ςπρηθήο πγίαο, 

απηναμηνιφγεζεο ηεο πγείαο, ηζνξξνπία) (Biddle et al., 2004) θαη πσο ε ζσκαηηθή 

δξαζηεξηφηεηα βνεζά ζηε δηαηήξεο ηεο πγείαο ζε νπνηαδήπνηε ειηθία (Lako 2013, Biddle et al., 

2004). 

΢ε κειέηεο νη νπνίεο πεξηιάκβαλαλ γπλαίθεο θαη άλδξεο ηξίηεο ειηθίαο, βξέζεθε φηη ε 

ζπκκεηνρή ηεο ζσκαηηθεο δξαζηεξηφηεηαο γηα ηνπο άλδξεο ήηαλ πςειφηεξε ζε ζχγθξηζε κε ηηο 

γπλαίθεο, νη νπνίεο παξνπζίαδαλ άξλεζε θαη εγθαηάιεηςε ηεο νξγαλσκέλεο ζσκαηηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο ζε κηθξφηεξε ειηθία (Sola et al. 2004; Fitness 1999). Γηαθνξέο κεηαμχ ησλ δχν 

θχισλ θαηά ηελ ηξίηε ειηθία ζηε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα είλαη ππέξ ησλ αλδξψλ θαζψο ην 

57% δελ ζπκκεηέρεη, ελψ ην πνζνζηφ απηφ ζηηο γπλαίθεο αλέξρεηαη ζην 67% (Fitness 1999). 
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΢ηε κειέηε ησλ Michalopoulou et al. (2006) φπνπ έγηλε θαηαγξαθή ηνπ επηπέδνπ θαη ηνπ είδνπο 

ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο ειηθησµέλσλ αηφµσλ ζηε ρψξα µαο θαη παξάιιεια λα 

εληνπηζκφο πηζαλψλ επηδξάζεσλ ηεο ειηθίαο θαη ηνπ θχινπ, θάλεθε φηη ζπλνιηθά νη γπλαίθεο 

ήηαλ πην δξαζηήξηεο απφ ηνπο άλδξεο (p<0.001). Πην ζπγθεθξηκέλα, ζηελ έξεπλα ζπµµεηείραλ 

εζεινληηθά 281 άλδξεο θαη 205 γπλαίθεο ειηθίαο άλσ ησλ 61 εηψλ (Μ=74.6, SD= 6.82), νη 

νπνίνη ηελ επνρή ηεο έξεπλαο δηαβίσλαλ αλεμάξηεηα. Οη ζπκκεηέρνληεο ρσξίζηεθαλ ζε ηξεηο 

ειηθηαθέο θαηεγνξίεο (Α= 61-70 εηψλ, Β=71-80 εηψλ θαη Γ=81- 90 εηψλ) θαη ε ζσκαηηθή 

δξαζηεξηφηεηα αμηνινγήζεθε µε ην εξσηεµαηνιφγην IPAQ. ΢πµπεξαζµαηηθά, ε κειέηε απηή, 

έδεημε πσο ε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα πεξηνξίδεηαη ζε φιεο ηηο µνξθέο ηεο µε ηελ αχμεζε ηεο 

ειηθίαο, ελψ ην θχιν απνηειεί θαζνξηζηηθφ παξάγνληα γηα ην είδνο θαη ηελ έληαζε ηεο 

ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο ζηελ νπνία ζπµµεηέρνπλ νη ειηθησµέλνη (Michalopoulou M., 

Aggeloussis N., Zisi V. & Kourtessis Th., 2006). 

΢ε άιιε έξεπλα πνπ κειεηήζεθαλ ηα εκπφδηα ζπκκεηνρήο ησλ κεζήιηθσλ θαη ειηθησκέλσλ 

αηφκσλ ζε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα, θάλεθε πσο ηα πην ζπλεζηζκέλα εμσηεξηθά εκπφδηα 

κεηαμχ ησλ κεζήιηθσλ θαη ησλ ειηθησκέλσλ εξσηεζέλησλ ήηαλ: «δελ ππάξρεη αξθεηφο ρξφλνο» 

(46,7% έλαληη 48,4%), «θαλέλαο δελ ζπκκεηέρεη καδί ηνπο γηα άζθεζε» (40,0% έλαληη 28,3%) 

θαη «έιιεηςε εγθαηαζηάζεσλ» (33,4% έλαληη 35,0%). Σα πην ζπλεζηζκέλα εζσηεξηθά εκπφδηα 

γηα ηνπο κεζήιηθεο εξσηεζέληεο ήηαλ «πνιχ θνπξαζκέλνη» (48,3%), «ήδε ελεξγνί αξθεηά» 

(38,3%), «δελ μέξσ πψο λα ην θάλσ» (36,7%) θαη «πνιχ ηεκπέιεο» (36,7%), ελψ απηά γηα ηνπο 

ειηθησκέλνπο εξσηεζέληεο ήηαλ «πνιχ θνπξαζκέλνη» (51,7%), «έιιεηςε θηλήηξσλ» (38,4%) θαη 

«ήδε αξθεηά δξαζηήξηνη» (38,4%). Σέινο ηνλίζηεθε ε ζεκαζία ηεο πξνψζεζεο ηεο ζσκαηηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο θαη ηεο άζθεζεο κεηαμχ ησλ ειηθησκέλσλ (Justine 2013). 

 

2.3 Σσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα ζηα άηνκα ηξίηεο ειηθίαο πνπ θξνληίδνπλ ηα εγγόληα ηνπο 

 

Ληγνζηέο κειέηεο ππάξρνπλ ζρεηηθά κε ηε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα ζηα άηνκα ηξίηεο ειηθίαο 

πνπ θξνληίδνπλ ηα εγγφληα ηνπο ή λα έρνπλ  εμεηάζεη ηα απνηειέζκαηα ηεο θξνληίδαο απηήο ζηε 

ζσκαηηθή πγεία. 
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Μία απφ απηέο, ησλ Kickligher et al. (2009), είρε σο ζηφρν ηελ βειηίσζε ηεο γλψζεο ηεο 

δηαηξνθήο θαη  ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο θαη ηεο απηναπνηειεζκαηηθφηεηαο ησλ αηφκσλ 

ηξίηεο ειηθίαο πνπ θξνληίδνπλ ηα εγγφληα ηνπο θαζψο θαη ηελ πξνψζεζε ηεο ζσκαηηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο απηψλ. ΢ηε ζπγθεθξηκέλε κειέηε ζπκκεηείραλ πέληε παππνπδεο θαη γηαγηαδεο 

ζπλνιηθά νη νπνίνη ζπκπιήξσζαλ εξσηεκαηνιφγηα γλψζεσλ δηαηξνθήο θαη ζσκαηηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο, θπιιάδην κέηξεζεο ησλ θαζεκεξηλψλ βεκάησλ, ε αξηεξηαθή πίεζε, ε γιπθφδε 

θαζψο θαη ν Γείθηεο Μάδαο ΢ψκαηνο (ΓΜ΢). ΢ηα απνηειέζκαηα θάλεθαλ νη αλεζπρίεο ησλ 

παππνχδσλ θαη γηαγηάδσλ γηα ηηο ρξφληεο αζζέλεηέο ηνπο θαη ε επηζπκία ηνπο λα απνηξαπνχλ ηα 

πξνβιήκαηα πγείαο ζηα εγγφληα ηνπο κε ηε ζσζηή δηαηξνθή θαη ηε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα. 

Μεηά ηελ παξέκβαζε φινη νη δνθηκαδφκελνη βαζκνινγήζεθαλ πςειφηεξα ζηε γλψζε 

δηαηξνθήο, ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο θαη ηεο απηναπνηειεζκαηηθφηεηαο, αλ θαη νη δείθηεο 

πγείαο κείλαλ ζηαζεξνί. Αιιαγέο βξέζεθαλ, θπξίσο ζε πεξπάηεκα, έιεγρν εηηθεηψλ ζηα ηξφθηκα 

γηα ηα ζπζηαηηθά ηνπο θιπ., θαζψο επίζεο ππήξμε κείσζε ηνπ ΓΜ΢ θαη ηνπ ιίπνπο ησλ αηφκσλ 

ηξίηεο ειηθίαο πνπ θξνληίδνπλ ηα εγγφληα ηνπο. ΢ε κία παιηφηεξε έξεπλα ησλ (Whitley et al. 

2007), κειεηήζεθε ε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα θαη ε γλψζε φζνλ αθνξά ηε ζσζηή δηαηξνθή ζε 

άηνκα ηξίηεο ειηθίαο (αθξνακεξηθάλνη) πνπ θξφληηδαλ ηα εγγφληα ηνπο. Βξέζεθε πσο έλα 

πξφγξακκα ηνπιάρηζηνλ 6 ζπλεδξεηψλ 15 ιεπηψλ κπνξεί λα βειηηψζεη ηε ζσκαηηθή 

δξαζηεξηφηεηα αιιά θαη ηε γλψζε δηαηξνθήο. Πξνέθπςαλ ζεκαληηθέο επηξξνέο ζηε ζσκαηηθή 

δξαζηεξηφηεηα θαη ηε γλψζε δηαηξνθήο θαη κε ηελ παξνπζία ησλ εγγνληψλ. 
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3
ν
 ΚΔΦΑΛΑΗΟ  

ΓΗΑΣΡΟΦΖ KAI ΣΡΗΣΖ ΖΛΗΚΗΑ 

 

3.1 Δηαηξνθή θαη άηνκα ηξίηεο ειηθίαο 

 

Ζ δηαηξνθή κπνξεί λα παξαηείλεη ηε δσή αιιά θπξίσο κπνξεί λα βειηηψζεη ηελ πνηφηεηά ηεο 

(Evans 1997 Diatrofh, 1997; Evans &CyrCampbell, 1997; Martínez-gonzález et al., 2015). 

Γπζηπρψο ε θαθή πνηφηεηα δηαηξνθήο κε απμεκέλε ηελ πξφζιεςε ηνπ δσηθνχ ιίπνπο φπσο θαη 

ε κεησκέλε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα εκθαλίδεηαη θαη ζηνπο ειηθησκέλνπο. ΢ρεηηθά κε ηε 

δηαηξνθή ησλ αηφκσλ ηξίηεο ειηθίαο εθείλν πνπ είλαη ζεκαληηθφ λα πξνζερζεί είλαη ε πνηφηεηα 

ηεο ηξνθήο. Δίλαη ζεκαληηθφ λα πξνζερζεί ε δηαηξνθή ηφζν απφ ηε παηδηθή ειηθία αιιά θαη 

θαζ‟ φιε ηε δηάξθεηα ηεο δσήο ηνπ αλζξψπνπ κέρξη θαη ηα γεξαηεηά πξνθεηκέλνπ λα επηηεπρζεί 

ην καθξνβηφηεξν ηεο επηβίσζεο κέζσ κηαο αμηνπξεπνχο θαη θαιήο πνηφηεηαο δσήο. ΢πλεπψο, 

ηφζν κηα ζσζηή δηαηξνθή φπσο ε κεζνγεηαθή φζν θαη ε απμεκέλε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα 

κπνξνχλ λα πεηχρνπλ ηνλ παξαπάλσ ζηφρν (Brill 2009). 

Ζ δηαηξνθή θαηά ηελ ηξίηε ειηθία  δηαθέξεη απφ απηή ηεο ελήιηθεο ειηθίαο θαη επεξεάδεηαη απφ 

δηάθνξνπο παξάγνληεο. Σα άηνκα ηξίηεο ειηθίαο γηα λα είλαη πγηή ζα πξέπεη λα ηξψλε φηη θαη νη 

ελήιηθεο κε θχξηα δηαθνξνπνίεζε ην πνζφ ησλ ζεξκίδσλ θαζψο νη αλάγθεο γηα ελέξγεηα θαη 

ζεξκίδεο κεηψλνληαη κε ηελ πάξνδν ηεο ειηθίαο. Απηφ ζπκβαίλεη απφ ηε κηα γηαηί φζν ν 

άλζξσπνο κεγαιψλεη κεηψλνληαη ηα ελεξγά θχηηαξα ζηα φξγαλα ηνπ ζψκαηνο κε απνηέιεζκα λα 

κεηψλεηαη ν ξπζκφο κεηαβνιηζκνχ θαη απφ ηελ άιιε κεηψλεηαη ε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα ησλ 

αηφκσλ ηξίηεο ειηθίαο (Ληλνχ Α. 2014). Σα άηνκα ηξίηεο ειηθίαο ζα πξέπεη λα θαηαλαιψλνπλ 

ηξφθηκα πνπ πεξηέρνπλ πξσηεΐλεο πςειήο βηνινγηθήο αμίαο φπσο είλαη ην θξέαο θαη ηα δσηθά 

πξντφληα. Όκσο πνιιά απφ ηα άηνκα ηξίηεο ειηθίαο  έρνπλ πξνβιήκαηα κε ηε κάζεζε κε 

απνηέιεζκα λα είλαη δχζθνιε ε θαηαλάισζε θξέαηνο. ΢ηηο πεξηπηψζεηο απηέο ζπληζηάηαη ε 

επηινγή πξντφλησλ πνπ είλαη πινχζηα ζε θπηηθέο ίλεο θαη πξσηεΐλεο θαη θησρά ζε ιίπνο φπσο ηα 

φζπξηα ψζηε λα βνεζήζεη φρη κφλν ζηελ πξφζιεςε πξσηεΐλεο αιιά θαη ζηελ πξφιεςε θαη ηελ 

αληηκεηψπηζε ησλ θαξδηαγγεηαθψλ παζήζεσλ, ηνπ ζαθραξψδε δηαβήηε θαη ηεο δπζθνηιηφηεηαο 

(Ληλνχ Α. 2014; Panagiotakos et al. 2007). 
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Οη θπξηφηεξνη παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ ηε δηαηξνθηθή ζπκπεξηθνξά (επηινγή θαη 

θαηαλάισζε) ησλ αηφκσλ ηξίηεο ειηθίαο είλαη θπζηνινγηθνί, ςπρνινγηθνί θαη 

θνηλσληθννηθνλνκηθνί (Whitney et al, 1998; Εακπέιηαο & Γηαλλαθνχιηα, 2001). ΢ε πξφζθαηε 

έξεπλα (Παμηκαδάο 2015) θάλεθε πσο ν βαζκφο πηνζέηεζεο ηεο κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο ήηαλ 

κέηξηνο θάηη πνπ απνδφζεθε ζην ρακειφ εηήζην εηζφδεκα ζηνπο κηζφπο ειηθησκέλνπο 

ζπκκεηέρνληεο ηεο έξεπλαο. 

 

3.2 Δηαηξνθή θαη άηνκα ηξίηεο ειηθίαο πνπ θξνληίδνπλ εγγόληα 

 

Oη γηαγηάδεο πνπ είλαη ππεχζπλεο γηα ηα εγγφληα ηνπο είλαη νη πην πηζαλφ λα κε δίλνπλ ηελ 

αλάινγε ζεκαζία ζηε δηαηξνθή ηνπο ιφγσ νηθνλνκηθψλ πξνβιεκάησλ, έιιεηςεο ρξφλνπ θ.ι.π 

(Padilla-frausto, Wallace, and Security 2014).  

΢ε κηα πνηνηηθή κειέηε (Higgins and Murray 2010), κε εκη-δνκεκέλεο ζπλεληεχμεηο κε 19 

γπλαίθεο θαη ηέζζεξηο άληξεο πνπ είραλ αλαιάβεη ηε θξνληίδα ησλ εγγνληψλ ηνπο απφ ην Κάλζαο 

(ειηθίεο 47 έσο 80 εηψλ, 83% γπλαίθεο, 78% παππνχδεο θαη γηαγηάδεο θαη 22% κεγάινη- ζεία ή 

πξνπαππνχδεο πνπ  θξνληίδνπλ έλα έσο ηέζζεξα παηδηά, ειηθίαο ηξηψλ έσο 18 εηψλ, θαηά κέζν 

φξν ελλέα εηψλ) αλαιχζεθαλ πεξηερφκελν γηα ην πψο είραλ αιιάμεη νη πξαθηηθέο θαη νη 

ζπκπεξηθνξέο ηνπο ζρεηηθά κε ηε δηαηξνθή απφ ηφηε πνπ αλέιαβαλ ηελ θξνληίδα ηνπο. Σα 

επηκέξνπο ζέκαηα ζρεηηθά κε ηηο πξαθηηθέο πεξηειάκβαλαλ: λα έρνπλ κεγαιχηεξε επίγλσζε ηεο 

δηαηξνθήο θαη ηεο αζθάιεηαο ησλ ηξνθίκσλ θαη λα αιιάμνπλ ηνλ ηξφπν δηαηξνθήο ηνπ παηδηνχ 

ηνπο. Οη θξνληηζηέο πεξηέγξαςαλ ηηο πεγέο ηνπο γηα ηηο ζπκβνπιέο δηαηξνθήο ησλ παηδηψλ σο 

βαζηζκέλεο θπξίσο ζε πιεξνθνξίεο απφ ηηο κεηέξεο ηνπο, ηνπο γηαηξνχο θαη ηηο πξνεγνχκελεο 

εκπεηξίεο ηνπο σο γνλείο. Κπξηάξρεζαλ απφςεηο φηη ε δηαηξνθή θαη ν αζθαιήο ρεηξηζκφο ησλ 

ηξνθίκσλ είλαη ζεκαληηθέο θαη φηη ηα ζξεπηηθά ηξφθηκα είλαη αθξηβά. Πξνηίκεζαλ έληππν ή 

βίληεν εθπαηδεπηηθφ δηαηξνθηθφ πιηθφ θαη ήζειαλ λα ιακβάλνπλ πιεξνθνξίεο κέζσ νξγαληζκψλ 

πνπ εκπηζηεχνληαλ. Φάλεθε πσο νη θξνληηζηέο ησλ εγγνληψλ ηνπο ζα κπνξνχζαλ λα 

επσθειεζνχλ απφ ηελ εθπαίδεπζε ζρεηηθά κε: βξεθηθή, παηδηθή, εθεβηθή θαη αζιεηηθή 

δηαηξνθή, πγηεηλέο ζπληαγέο, «θαζη θνπλη» θαη ζπζθεπαζκέλα ηξφθηκα. γξήγνξα, θζελά 

γεχκαηα θαη ζλαθ ρακειά ζε ιηπαξά, δάραξε θαη αιάηη. 
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Μηα άιιε έξεπλα (Hernández-galiot and Goñi 2017), πνπ ζηφρνο ήηαλ λα κειεηήζεη ηηο αιιαγέο 

ζηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ζε άηνκα ηξίηεο ειηθίαο (παππνχδεο θαη γηαγηάδεο θαη ηα εγγφληα) 

γηα ηελ απνηειεζκαηηθή πξνψζεζε πγηεηλψλ ζπλεζεηψλ θαη ηε κείσζε ησλ παξαγφλησλ 

θηλδχλνπ ρξφλησλ αζζελεηψλ. ΢ε απηή ηε κειέηε ζπκκεηείραλ 82 εγγφληα θαη 63 παππνχδεο θαη 

γηαγηάδεο. Ζ ηήξεζε ηνπ κεζνγεηαθνχ δηαηξνθηθνχ κνηίβνπ πξνζδηνξίζηεθε κε ηε ρξήζε ηνπ 

Μεζνγεηαθνχ Γηαγλσζηηθνχ Γηαηηνινγίνπ ΢πκκφξθσζεο (MEDAS). Ζ ζρέζε κεηαμχ ηεο 

πξφζιεςεο ηξνθήο θαη ησλ ζπλαηζζεκάησλ θαζνξίδεηαη δνθηκαδφκελνπο απφ έλα 

εξσηεκαηνιφγην ζπλαηζζεκαηηθήο δηαηξνθήο. Οη ειηθησκέλνη παξνπζίαδαλ πςειή ηήξεζε ηεο 

κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο. Ζ ηήξεζε ηνπ κεζνγεηαθνχ δηαηξνθηθνχ κνηίβνπ ήηαλ ζεκαληηθά 

ρακειφηεξή ζηνλ λεαξφ πιεζπζκφ (εγγφληα) θπξίσο ιφγσ ηεο πςειφηεξεο θαηαλάισζεο 

αλζξαθνχρσλ/δαραξσδψλ πνηψλ θαη επεμεξγαζκέλσλ θξέαο. Ζ ζπλαηζζεκαηηθή θαηάζηαζε ησλ 

εγγνλψλ δελ επεξέαζε ηε δηαηξνθηθή ηνπο ζπκπεξηθνξά. Ζ δηαηξνθηθή εθπαίδεπζε θαη ν 

πγηεηλφο ηξφπνο δσήο είλαη θαιά εξγαιεία γηα ηε δεκηνπξγία ελφο πγηεηλνχ δηαηξνθηθνχ 

πξνηχπνπ πνπ είλαη ζεκαληηθφ γηα ηε δηαηήξεζε κηαο θαιήο πνηφηεηαο δσήο ( Ληλνχ Α., 2014). 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

26 

 

4
ν
 ΚΔΦΑΛΑΗΟ  

ΠΟΗΟΣΖΣΑ ΕΧΖ΢ (ΠΕ) ΚΑΗ ΣΡΗΣΖ ΖΛΗΚΗΑ 

 

4.1 Ελλνηνινγηθή πξνζέγγηζε πνηόηεηα δσήο 

 

Ο Παγθφζκηνο Οξγαληζκφο Τγείαο (ΠΟΤ) νξίδεη ηελ πνηφηεηα δσήο σο ηελ «ππνθεηκεληθή 

αληίιεςε ηνπ θάζε αηφκνπ γηα ηελ ζέζε ηνπ ζηελ δσή, κέζα ζηα πιαίζηα αμηψλ ηνπ θνηλσληθνχ 

ζπζηήκαηνο θαη ησλ πνιηηηζκηθψλ ραξαθηεξηζηηθψλ ηεο θνηλσλίαο πνπ ην άηνκν δεη θαη ζε 

ζπλάξηεζε πάληα κε ηνπο πξνζσπηθνχο ηνπ ζηφρνπο, ηηο αλεζπρίεο ηνπ, ηηο πξνζδνθίεο ηνπ θαη 

ηα πξφηππα ηνπ» (Metelko et al. 1995). 

Ζ Θενθίινπ (2003) αλαθέξεη φηη, πξφζθαηεο ελλνηνινγηθέο πξνζεγγίζεηο γηα ηελ ΠΕ ηελ 

νξίδνπλ σο ηελ θνηλσληθή, ζσκαηηθή θαη ςπρηθή αηνκηθή επεκεξία, φπσο θαη ηελ ηθαλφηεηα ηνπ 

αηφκνπ λα αληαπνθξίλεηαη ζηηο δξαζηεξηφηεηεο ηεο θαζεκεξηλήο ηνπ δσήο. 

Με ηε ζπλερηδφκελε αχμεζε ησλ ειηθησκέλσλ πιεζπζκψλ, είλαη επηηαθηηθή αλάγθε λα βξεζνχλ 

ηξφπνη δηαηήξεζεο θαη βειηίσζεο ηεο πνηφηεηαο δσήο ζηελ ηξίηε ειηθία (Momtaz et al. 2018). 

΢ε έξεπλα πνπ ζθνπφο ήηαλ λα εληνπηζηνχλ θαη λα αλαδεηρζνχλ ηα πξνβιήκαηα πνπ 

αληηκεησπίδνπλ ηα άηνκα ηξίηεο ειηθίαο ζε ζρέζε κε ηελ πνηφηεηα δσήο ηνπο ζην Γήκν 

Αζελαίσλ θαη ζπκκεηείραλ ειηθησκέλνη άλσ ησλ 65 εηψλ απφ 14 ιέζρεο θηιίαο θαη 

ζπκπιήξσζαλ εξσηεκαηνιφγην WHOQOL-BREFF θάλεθε φηη νη ειηθησκέλνη ηνπ δήκνπ 

Αζελαίσλ ππεξηζρχνπλ ζηνπο ηνκείο ηεο ςπρνινγίαο θαη ηνπ πεξηβάιινληνο. ΢πγθεθξηκέλα ην 

κέζν ζθφξ ζηελ θιίκαθα WHOQOL-BREFF ήηαλ 73,5 ηηκή πνπ ζεσξείηαη θαιή θαη καο 

θαηεπζχλεη ζην φηη ππάξρεη βειηίσζε ηεο πνηφηεηαο δσήο  ζηελ Αζήλα ζε ζρέζε κε ηελ Κξήηε 

πνπ ε ηηκή ηεο θιίκαθαο WHOQOL-BREFF ήηαλ 56 (Αγγειή 2015). 
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4.2 Η πνηόηεηα δσήο ησλ αηόκσλ ηξίηεο ειηθίαο 

 

Ζ πνηφηεηα δσήο ησλ αηφκσλ ηξίηεο ειηθίαο εμαξηάηαη απφ πνιινχο παξάγνληεο: ηελ θαιή 

ζσκαηηθή θαη ςπρηθή πγεία ηνπ αηφκνπ, ηελ ηθαλφηεηά ηνπ λα εθηειεί ηηο θαζεκεξηλέο ηνπ 

ζπλήζεηο δξαζηεξηφηεηεο, ψζηε λα κελ εμαξηαηαη απν θαλέλαλ, ηελ νηθνλνκηθή ηνπ άλεζε, αιιά 

θαη ηελ θνηλσληθή ηνπ ζπκκεηνρή θαη ζηήξημε απφ ηα θνηλσληθά δίθηπα. Τπάξρνπλ 

αληηθεηκεληθά θξηηήξηα ή πξφηππα ηα φπνηα κπνξνχλ λα ρξεζηκνπνηεζνχλ γηα ηε κέηξεζε ηεο 

πνηφηεηαο δσήο (Τθαληφπνπινο Γ.Ν. 2007). Σν άγρνο, ε θαηάζιηςε, ην ζηξεο, ε απνκφλσζε, 

είλαη ζηνηρεία πνπ ζρεηίδνληαη κε ην γήξαο θαη ηελ πνηφηεηα δσήο ησλ αηφκσλ ηξίηεο ειηθίαο 

(Veenhoven 2016). 

 

4.3 Πνηόηεηα δσήο θαη ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα 

 

Δίλαη γλσζηφ φηη, ειηθία είλαη ζπλδεδεκέλε αξλεηηθά κε ηε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα θαη ηελ 

πνηφηεηα δσήο. Οη Wood et al. (2005) κειέηεζαλ ην ξφιν ηνπ θχινπ ζηε ζρέζε πνπ ππάξρεη 

αλάκεζα ζηε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα θαη ηε ιεηηνπξγηθφηεηα κε ηελ πνηφηεηα δσήο πνπ 

ζρεηίδεηαη κε ηελ πγεία. ΢ηελ κειέηε ζπκκεηείραλ 108 άηνκα ειηθίαο 60 - 98 εηψλ ζηα νπνία 

αμηνιφγεζαλ ηε ιεηηνπξγηθή ηθαλφηεηα κε ζρεηηθφ εξσηεκαηνιφγην θαη ηελ πνηφηεηα ηεο δσήο 

ηνπο κε ην SF-36. Βξέζεθε φηη νη άληξεο είραλ θαιχηεξε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα θαη 

ιεηηνπξγηθφηεηα απφ ηηο γπλαίθεο. Οη κεηξήζεηο ηεο ιεηηνπξγηθήο ηθαλφηεηαο ζπζρεηίζηεθαλ 

ζεηηθά κε αξθεηέο θιίκαθεο ηνπ SF-36, δχλακε ηεο ζπζρέηηζεο φκσο ήηαλ κεγαιχηεξε ζηνπο 

άλδξεο απφ φηη ζηηο γπλαίθεο. Οη ζπγγξαθείο θαηέιεμαλ ζην ζπκπέξαζκα φηη, νη γπλαίθεο 

αλαθέξνπλ πην ζπρλά  φηη αηζζάλνληαη άβνια θαηά ηε δηάξθεηα ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο 

ζε ζρέζε κε ηνπο άλδξεο θαη έηζη πξφηεηλαλ φηη νη παξαπάλσ δηαθνξέο κεηαμχ ησλ 2 θχισλ 

πξέπεη λα ιακβάλνληαη ππφςε θαηά ην ζρεδίαζκά πξνγξακκάησλ άζθεζεο. 
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4.4 Πνηόηεηα δσήο θαη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο 

 

Ζ βειηίσζε ηεο πνηφηεηαο δσήο ησλ αηφκσλ ηξίηεο ειηθίαο είλαη άκεζα ζπλδεδεκέλε κε ηηο 

δηαηξνθηθέο ηνπο ζπλήζεηεο, αιιά θαη κε ηελ θαζεκεξηλή ηνπο ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα 

(Michal, 2009). Φαίλεηαη πσο ε πνηφηεηα δσήο επεξεάδεηαη αξλεηηθά φηαλ ε ζσκαηηθή 

δξαζηεξηφηεηα ησλ αηφκσλ ηξίηεο ειηθίαο είλαη κεησκέλε θαη φηαλ νη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο  

δελ είλαη νη θαηάιιειεο γηα απηνχο. Όπσο αλαθέξζεθε θαη παξαπάλσ , ε δηαηξνθηθή 

εθπαίδεπζε θαη ν πγηεηλφο ηξφπνο δσήο έρνπλ κεγάιε ζεκαζία γηα ηε δεκηνπξγία ελφο πγηεηλνχ 

δηαηξνθηθνχ πξνηχπνπ πνπ είλαη ζεκαληηθφ γηα ηε δηαηήξεζε κηαο θαιήο πνηφηεηαο δσήο 

(Hernández-galiot and Goñi 2017). 

 

4.5 Πνηόηεηα δσήο αηόκσλ ηξίηεο ειηθίαο πνπ θξνληίδνπλ εγγόληα 

 

Μηα πξφζθαηε έξεπλα  (Peterson 2017),  δηεξεχλεζε ηηο  αληηιήςεηο πγείαο θαη ηελ πνηφηεηα 

δσήο αηφκσλ ηξίηεο ειηθίαο πξηλ αιιά θαη αθνχ αλέιαβαλ ηε θξνληίδα ησλ εγγνληψλ ηνπο. ΢ηελ 

έξεπλα ζπκκεηείραλ 15 άηνκα ηξίηεο ειηθίαο άλσ ησλ 65 εηψλ πνπ κεγάισλαλ εγγφληα πνπ 

βξίζθνληαλ ζηελ εθεβεία (12 εηψλ θαη άλσ). Μέζα απφ πξνζσπηθέο ζπλεληεχμεηο θάλεθε πσο 

πξηλ ηελ αλάιεςε ηεο θξνληίδαο ησλ εγγνληψλ ηνπο, είραλ θαιή θπζηθή πγεία θαη γεκάηε 

ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα, ελψ κεηά ηελ αλάιεςε ηεο θξνληίδαο ησλ εγγνληψλ ηνπο, αλέθεξαλ 

ιεηηνπξγηθνχο πεξηνξηζκνχο θαη νξαηέο αιιαγέο ζηε ζσκαηηθή ηνπο πγεία, ελψ φζν αθνξά ηελ 

ςπρηθή πγεία θαη ηελ πνηφηεηα δσήο εκθάληζαλ άγρνο, αλεζπρία, ζιίςε, απνγνήηεπζε, 

θαηάζιηςε θαη κνλαρηθφηεηα. 

Μία πξφζθαηε έξεπλα, ησλ Yalcin et al. (2018), έγηλε κε ζθνπφ ηε δηεξεχλεζε ησλ επηπέδσλ 

θαηάζιηςεο, ηεο πνηφηεηαο δσήο, ηεο γεληθήο αληίιεςεο γηα ηελ πγεία γηαγηάδσλ πνπ θξνληίδνπλ 

ηα εγγφληα ηνπο. ΢ε απηή, ζπκκεηείραλ 2859 γπλαίθεο άλσ ησλ 65 εηψλ πνπ ήηαλ ζηνπο 

θαηαιφγνπο αζζελψλ απφ ηέζζεξηο πφιεηο ηεο Σνπξθίαο. Απφ ηνπο ζπκκεηέρνληεο, νη 282 

(9,8%) είραλ μνδέςεη ηνπιάρηζηνλ 50 ψξεο θξνληίδνληαο ηα εγγφληα ηνπο ηνπο πξνεγνχκελνπο 

ηξεηο κήλεο θαη επηιέρζεθαλ σο νκάδα κειέηεο, ελψ ηα ππφινηπα 2563 (89,6%) εγγξάθεθαλ σο 

ε νκάδα ειέγρνπ. Όινη νη ζπκκεηέρνληεο ζπκπιήξσζαλ εξσηεκαηνιφγηα ζρεηηθά κε ηελ 
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θαηάζιηςε, ηελ πνηφηεηα δσήο θαη ηελ γεληθή αληίιεςε ηεο πγείαο ηνπο ((Beck Depression 

Inventory (BDI), Self-Function 12(SF-12), EQ-5D γηα ηελ πνηφηεηα δσήο (VAS)), ελψ νη 

ζπκκεηέρνληεο ηεο νκάδαο κειέηεο ζπκπιήξσζαλ επίζεο έλα εξσηεκαηνιφγην πνπ δηεξεπλνχζε 

ηα ραξαθηεξηζηηθά ηεο θξνληίδαο ησλ εγγνλψλ ηνπο. ΢ηα απνηειέζκαηα ε νκάδα κειέηεο (κε 

εμαίξεζε ηηο γηαγηάδεο πνπ είραλ ηελ επηκέιεηα ησλ εγγνληψλ ηνπο) ζεκείσζε θαιχηεξε 

βαζκνινγία ζην SF-12, ζε ζχγθξηζε κε ηελ νκάδα ειέγρνπ (p< 0,0001 γηα φινπο). Ζ ειηθία, ην 

κεληαίν εηζφδεκα, ε κέζε δηάξθεηα εθπαίδεπζεο, ε δηάξθεηα θξνληίδαο, ν κέζνο φξνο σξψλ 

θξνληίδαο αλά εβδνκάδα, ε απνθιεηζηηθή θξνληίδα ησλ εγγνληψλ, ε παξνπζία πεξηζζφηεξσλ 

ηεο κηαο ρξφλησλ αζζελεηψλ θαη  ε γηαγηά πνπ θξνληίδεη πεξηζζφηεξα απφ έλα εγγφληα ζε έλα 

ρξφλν πξνζδηνξίζηεθαλ σο παξάγνληεο πνπ κπνξνχλ λα επεξεάζνπλ ηα SF-12, VAS θαη BID 

ζηελ νκάδα κειέηεο. ΢πκπεξαζκαηηθά ε κειέηε έδεημε πσο ε θξνληίδα ησλ εγγνλψλ επεξέαζε 

ζεηηθά ηελ πνηφηεηα δσήο ησλ γηαγηάδσλ, ηα επίπεδα θαηάζιηςεο θαη γεληθά ηελ αληίιεςε γηα 

ηελ πγεία, κε εμαίξεζε ηηο γηαγηάδεο πνπ έρνπλ ηελ επηκέιεηα. 

΢ε κηα πνηνηηθή κειέηε, ησλ Clottey at all, (2015), πνπ δηεξχλεζε ηελ πγεία αηφκσλ ηξίηεο 

ειηθίαο θαη θαη΄επέθηαζε ηελ πνηφηεηα δσήο, απφ αγξνηηθέο ρακεινχ εηζνδήκαηνο 

Αθξνακεξηθάληθεο θνηλφηεηεο,  πνπ θξνληίδνπλ ηα εγγφληα ηνπο, θάλεθε πσο νη θξνληηζηέο 

είραλ πνιιέο δηαγλψζεηο κε πξνβιήκαηα πγείαο φπσο ππέξηαζε, δηαβήηε, άζζκα, ιχθν, έξπεηα 

δσζηήξα, αξζξίηηδα, απνθξαθηηθή πλεπκνλνπάζεηα, θαξδηαθά επηζφδεηα, θηλεηηθά πξνβιήκαηα 

θ.α. Σα πξνβιήκαηα πγείαο επηδεηλψζεθαλ κε ηε θξνληίδα ησλ εγγνληψλ θαη παξνπζίαζαλ 

ζπλαηζζεκαηηθή πίεζε θαη πξνβιήκαηα ςπρηθήο πγείαο Οη πεξηζζφηεξνη αλέθεξαλ φηη ν πφλνο 

ήηαλ κφληκνο θάηη πνπ επεξέαδε θαη ηελ πνηφηεηα δσήο. Σν ζηξεο έπαημε ξνιν ζηνλ θίλδπλν ηεο 

πγεηάο ηνπο. Πνιιέο θνξέο ακεινχζαλ ηελ πγεία ηνπο γηα λα παξέρνπλ πεξηζζφηεξα ζηα εγγφληα 

ηνπο. Οη εξεπλεηέο, φκσο πξνηείλνπλ πεξαηηέξσ έξεπλα  ιφγσ ησλ πεξηνξηζκψλ θαη 

ζπγθεθξηκέλα ην κηθξφ κέγεζνο θαη ε αγξνηηθή πεξηνρή. 

Μηα άιιε έξεπλα (Quirke, König, and Hajek 2019), εμέηαζε εάλ ππάξρεη ζπζρέηηζε κεηαμχ ηεο 

θξνληίδαο ησλ εγγνληψλ αηφκσλ ηξίηεο ειηθίαο θαη ηεο κνλαμηάο, ηεο θνηλσληθήο απνκφλσζεο 

ή/θαη ηνπ κεγέζνπο ηνπ θνηλσληθνχ δηθηχνπ ελφο αηφκνπ. Σα επξήκαηα ππνδεηθλχνπλ κηα ζεηηθή 

ζπζρέηηζε κεηαμχ ηεο αλάιεςεο ηεο θξνληίδαο ελφο εγγνληνχ κε ην θνηλσληθφ δίθηπν ελφο 

αηφκνπ ηξίηεο ειηθίαο, θαη κηα αξλεηηθή ζπζρέηηζε κεηαμχ ηεο θξνληίδαο εγγνλψλ κε ηελ 

αίζζεζε κνλαμηάο θαη θνηλσληθήο απνκφλσζεο. 
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΢ηελ έξεπλα ησλ Hadfield et al. (2014), κειεηήζεθε πξφζθαηε βηβιηνγξαθία παππνχδσλ θαη 

γηαγηάδσλ πνπ κεγαιψλνπλ εγγφληα ζε λνηθνθπξηά ρσξίο βηνινγηθφ γνλέα ζηηο Ζλσκέλεο 

Πνιηηείεο θαη θάλεθε φηη νη παππνχδεο θαη νη γηαγηάδεο πνπ κεγαιψλνπλ ηα εγγφληα δηαηξέρνπλ 

απμεκέλν θίλδπλν γηα θαηάζιηςε θαη επηδείλσζε ηεο ζσκαηηθήο πγείαο. Ο ζθνπφο απηνχ ηνπ 

άξζξνπ ήηαλ λα δηεξεπλήζεη ηελ πξφζθαηε βηβιηνγξαθία αλαθνξηθά κε ηελ ςπρνινγηθή ή/θαη 

ζσκαηηθή πγεία ησλ αηφκσλ ηξίηεο ειηθίαο πνπ κεγαιψλνπλ ηα εγγφληα. Καηά ηελ αλαζθφπεζε 

19 άξζξσλ απφ ηα ηειεπηαία 10 ρξφληα, είλαη ζαθέο φηη ε βηβιηνγξαθία επαιεζεχεη ηνπο 

θηλδχλνπο γηα ηελ πγεία θαη ηδηαίηεξα ηνλ θίλδπλν εκθάληζεο θαηάζιηςεο, γηα ηα άηνκα ηξίηεο 

ειηθίαο πνπ κεγαιψλνπλ εγγφληα.  

΢ηελ έξεπλα ησλ (Musil et al. 2010) κειεηήζεθε ην πψο επεξεάδεηαη ε επεκεξία θαη ε πγεία ησλ 

γηαγηάδσλ πνπ αλέιαβαλ ηελ θξνληίδα ησλ εγγνλψλ ηνπο. ΢πκκεηείραλ 485 γηαγηάδεο απφ ηηο 

νπνίεο νη 435 νινθιήξσζαλ ηελ έξεπλα. Ζ έξεπλα δηήξθεζε 24 κήλεο θαη κειεηήζεθε ε 

θξνληίδα πνπ πξφζθεξαλ νη γηαγηάδεο ζε ηξεηο ρξνληθέο πεξηφδνπο (6 κήλεο, 12 κήλεο θαη 24 

κελεο). Μνηξάζηεθαλ εξσηεκαηνιφγηα ζε θάζε ρξνληθή πεξίνδν. Οη ζπκκεηέρνληεο γηαγηάδεο 

θαηεγνξηνπνηήζεθαλ αλάινγα ην επίπεδν θξνληίδαο πνπ πξνζέθεξαλ ζηα εγγφληα ηνπο. Οη 

ηέζζεξηο θαηεγνξίεο ήηαλ 1) νη γηαγηάδεο κεγάισλαλ κφλεο ηνπο ηα εγγφληα, ρσξίο γνλείο, 2) νη 

γηαγηάδεο κεγάισλαλ ηα εγγφληα κέζα ζην ζπίηη κε ηνπο γνλείο, 3) νη γηαγηάδεο πνπ βνεζνχζαλ 

ζηελ θξνληίδα πρ φηαλ ιείπαλ νη γνλείο ζηε δνπιεηά θαη 4) νη κε θξνληηζηέο, δειαδή βνεζνχζαλ 

ζηε θξνληίδα ησλ εγγνλψλ ιηγφηεξν απφ 20 ψξεο ηελ εβδνκάδα. 

Οη κεηξήζεηο πνπ έγηλαλ αθνξνχζαλ ηα πξνβιήκαηα νηθνγελεηαθήο δσήο, π.ρ. αλ απμήζεθε ε 

ελδννηθνγελεηαθή ζχγθξνπζε, αθνξνχζαλ ην άγρνο, π.ρ. πφζν ηνπο βνεζνχλ νη θίινη ηνπο φηαλ 

είλαη άξξσζηνη θαη ηελ ππνθεηκεληθή ζηήξημε, π.ρ. αλ ληψζνπλ φηη ηνπο θαηαιαβαίλνπλ ε 

νηθνγέλεηα θαη νη θίινη. Δπίζεο, κειεηήζεθε ε απηναμηνινγνχκελε πγεία π.ρ.πσο αμηνινγνχλ νη 

ίδηνη ηελ πγεία ηνπο (εμαηξεηηθε- θησρή) θαη ηα ζπκπηψκαηα θαηάζιηςεο κε ηελ 20βαζκε 

θιίκαθα θαηάζιηςεο ( DES-D,1977), πνπ αλ ην απνηέιεζκα ήηαλ πάλσ απφ 16 έδεηρλε θίλδπλν 

θαηάζιηςεο. Σέινο, αμηνινγήζεθε ε ζσκαηηθή θαη ςπρηθή πγεία. 

΢ηα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο, θάλεθε φηη νη 326 γηαγηάδεο είραλ ζηαζεξή θαηάζηαζε πγείαο 

θαηά ηε θξνληίδα θαη νη 93 κεηαβιεηε θαηάζηαζε. Ζ κεηάβαζε εληφο θαη εθηφο νκάδσλ 

θξνληίδαο αληηθαηξνπηίδεη ηελ επίιπζε ππαξρφλησλ πξνβιεκάησλ ή ηε δεκηνπξγία λέσλ. Όζνη 

είραλ εγγφληα θαη δελ ήηαλ θπξηνη θξνληηζηέο αλέθεξαλ νηθνλνκηθή θαη εξγαζηαθή βειηίσζε θαη 

θαιχηεξε ζρέζε κε ηνπο γνλείο ησλ εγγνλψλ, ελψ απηνί πνπ έκελαλ ζην ίδην ζπίηη κε ηα εγγφληα, 
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είραλ αιιαγέο ζηε δσή ηνπο. Πην ζπγθεθξηκέλα, απηνί πνπ κεγάισλαλ εγγφληα εμέθξαζαλ 

άγρνο, ελδννηθνγελεηαθή θαηαπφλεζε θαη πξνβιήκαηα κέζα ζηελ νηθνγέλεηα, θαηάζιηςε, 

ρεηξφηεξε ζσκαηηθή πγεία θαη ιηγφηεξε ππνθεηκεληθή ζηήξημε. Οη κεγαιχηεξεο γηαγηάδεο είραλ 

ιηγφηεξν άγρνο θαη θαιχηεξε ςπρηθή πγεία αιιά ρεηξφηεξε ζσκαηηθή πγεία. Οη παληξεκέλεο 

γηαγηάδεο είραλ ιηγφηεξε θαηάζιηςε θαη πεξηζζφηεξε ζηήξημε, ελψ νη ιεπθέο γηαγηάδεο είραλ 

θαιχηεξε απηνεθηίκεζε πγείαο. Οη πεξηζζφηεξεο γηαγηάδεο παξέκεηλαλ ζε ζηαζεξφ ξφιν 

θξνληίδαο θαη ηνπο 24 κήλεο. ΢πκπεξαζκαηηθά, βξέζεθε γεληθά ρεηξφηεξε ζσκαηηθή πγεία, ε 

νπνία ρεηξνηέξεπε κε ηελ πάξνδν ηνπ ρξφλνπ ζε φιεο ηηο ειηθίεο. 

Απφ ηελ άιιε, ε έξεπλα ησλ (Murat et al. 2018), κειέηεζε ηελ πνηφηεηα δσήο, ηε γεληθή 

αληίιεςε γηα ηελ πγεία θαη ησλ παξαγφλησλ πνπ ηελ επεξεάδνπλ ζε γηαγηάδεο πνπ θξνληίδνπλ 

ηα εγγφληα ηνπο θαη θάλεθε πσο ε θξνληίδα ησλ εγγνλψλ επεξέαζε ζεηηθά ηελ πνηφηεηα δσήο 

ησλ γηαγηάδσλ, ηα επίπεδα θαηάζιηςεο θαη ηε γεληθή αληίιεςε γηα ηελ πγεία, κε εμαίξεζε ηηο 

γηαγηάδεο πνπ έρνπλ ηελ επηκέιεηα. Πην ζπγθεθξηκέλα, κειεηήζεθαλ 2859 γπλαίθεο άλσ ησλ 65 

εηψλ ζηνπο θαηαιφγνπο αζζελψλ ηνπο. Απφ απηνχο, 282 (9,8%) είραλ αθηεξψζεη ηνπιάρηζηνλ 50 

ψξεο θξνληίδνληαο ηα εγγφληα ηνπο ηνπο πξνεγνχκελνπο ηξεηο κήλεο θαη απηά επηιέρζεθαλ σο ε 

νκάδα κειέηεο, ελψ ηα ππφινηπα 2563 (89,6%) εγγξάθεθαλ σο νκάδα ειέγρνπ. Οη 

ζπκκεηέρνληεο ζπκπιήξσζαλ ην εξσηεκαηνιφγην Self-Function 12 (Γηαλνεηηθφ θαη ζσκαηηθφ 

ζηνηρείν) (SF-12) θαη ηελ Visual Analog Scale of EQ-5D (VAS) γηα ηελ εθηίκεζε ηεο γεηληθήο 

πγείαο ησλ γηαγηαδσλ. Οη ζπκκεηέρνληεο ζηελ νκάδα κειέηεο ζπκπιήξσζαλ επίζεο έλα 

εξσηεκαηνιφγην πνπ δηεξεπλνχζε ηα ραξαθηεξηζηηθά ηεο θξνληίδαο ησλ εγγνλψλ ηνπο. Ζ νκάδα 

κειέηεο βαζκνινγήζεθε θαιχηεξα ζην SF-12 θαη BDI ζε ζχγθξηζε κε ηελ νκάδα ειέγρνπ 

(p < 0,0001). 

Άιιε έξεπλα (Mhaka-mutepfa 2018) εμέηαζε ηελ πνηφηεηα δσήο (QOL) αηφκσλ ηξίηεο ειηθίαο 

πνπ έρνπλ αλαιάβεη ηελ απνθιεηζηηθή θξνληίδα νξθαλψλ παηδηψλ ζε αθξηθαληθά πεξηβάιινληα. 

Απηή ε κειέηε δηεξεχλεζε θνηλσληθνδεκνγξαθηθνχο παξάγνληεο θαη ραξαθηεξηζηηθά πνπ 

ζρεηίδνληαη κε ηελ πγεία πνπ επεξεάδνπλ ηελ πνηφηεηα δσήο ησλ θξνληηζηψλ παππνχ θαη 

γηαγηάδσλ ζηε Εηκπάκπνπε. Πξαγκαηνπνηήζεθε κηα ζπγρξνληθή κειέηε ζηξσκαηνπνηεκέλε αλά 

πεξηνρή γηα ηε ζπιινγή πιεξνθνξηψλ ζρεηηθά κε θνηλσληθννηθνλνκηθνχο παξάγνληεο, 

ραξαθηεξηζηηθά πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ πγεία θαη ηελ πνηφηεηα δσήο ησλ θξνληηζηψλ παππνχ 

θαη γηαγηάδσλ (N = 327, ειηθία: M = 62,4, SD = 11,2). ΢πιιέρζεθαλ δεδνκέλα ζρεηηθά κε 

θνηλσληθννηθνλνκηθνχο παξάγνληεο, ηελ απηναληίιεςε γηα ηελ πγεία, ηελ πξφζβαζε ζηελ 
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πγεηνλνκηθή πεξίζαιςε, ηελ θαηάζηαζε ρξφληαο λφζνπ, ηελ θαηάζηαζε αζθάιηζεο πγείαο, ηνπο 

ηχπνπο ππεξεζηψλ πγεηνλνκηθήο πεξίζαιςεο θαη ηα θάξκαθα πνπ ειήθζεζαλ ρξεζηκνπνηψληαο 

ην Δξσηεκαηνιφγην Πνηφηεηαο Εσήο ηνπ ΠΟΤ (WHOQOL-BREF). Σα απνηειέζκαηα 

επηβεβαηψλνπλ πσο ε πνηφηεηα δσήο δηαθπβεχεηαη απφ ζπγθεθξηκέλα δεκνγξαθηθά θαη 

απηναμηνινγεκέλα ραξαθηεξηζηηθά πγείαο. Έηζη, ε εμάιεηςε ηεο θηψρεηαο θαη ε παξνρή 

ππεξεζηψλ θαη ε αιιαγή ησλ αληηιήςεσλ ησλ θξνληηζηψλ ζρεηηθά κε ηελ απηναμηνιφγεζε ηεο 

πγείαο κπνξεί λα εληζρχζεη ηελ πνηφηεηα δσήο κεηαμχ ησλ θξνληηζηψλ παππνχ θαη γηαγηάδσλ. 

Ζ έξεπλα ησλ (Whitley, Kelley, and Sipe 2001) πεξηγξάθεη ηε ζσκαηηθή θαη ςπρηθή θαηάζηαζε 

θαη ηηο ζπκπεξηθνξέο 100 αθξνακεξηθαλψλ γηαγηάδσλ πνπ είλαη νη θχξηνη θξνληηζηέο ησλ 

εγγνληψλ ηνπο. Σα επξήκαηα δείρλνπλ φηη ε ζσκαηηθή ιεηηνπξγία ησλ γηαγηάδσλ είλαη ζε επίπεδν 

πνπ ζα κπνξνχζε λα ζέζεη ζε θίλδπλν ηελ πνηφηεηα δσήο κε ηα εγγφληα ηνπο. Παξά ηε κεησκέλε 

ζσκαηηθή ηνπο ηθαλφηεηα βξέζεθε πσο, νη γηαγηάδεο είραλ αλέθεξαλ θαιχηεξε ζπλαηζζεκαηηθή 

θαηάζηαζε θαη φηη ε ζπλαηζζεκαηηθή ηνπο θαηάζηαζε είλαη ίζε ή θαιχηεξε  απφ απηή ηνπ  

γεληθνχ πιεζπζκνχ. 

΢ε κηα κειέηε (Wakefield, 2016) πνπ αμηνινγήζεθε ε επίδξαζε ηνπ παηδηθνχ θαξθίλνπ ζηελ 

πνηφηεηα δσήο ησλ παππνχδσλ θαη γηαγηάδσλ (QOL), βξέζεθε φηη ηα άηνκα ηξίηεο ειηθίαο πνπ 

θξφληηδαλ εγγφληα κε θαξθίλν (n = 89) αλέθεξαλ ζεκαληηθά ρεηξφηεξε πνηφηεηα δσήο απφ ηα 

άηνκα ηξίηεο ειηθίαο πνπ θξφληηδαλ πγηή εγγφληα (n = 133) Αλέθεξαλ επίζεο πεξηζζφηεξα 

πξνβιήκαηα κε άγρνο θαη θαηάζιηςε (47,2 έλαληη 21,8%, P < 0,001) θαη πφλν (64,8 έλαληη 

49,6%, P = 0,031) θαη δπζθνιία ζηνλ χπλν. ΢πκπεξαζκαηηθά, θάλεθε πσο νη παππνχδεο θαη νη 

γηαγηάδεο επεξεάδνληαη ζεκαληηθά απφ ηνλ παηδηθφ θαξθίλν. Ο αληίθηππνο εκθαλίδεηαη ζε 

πνιινχο ηνκείο ηεο δσήο θαη έρεη σο απνηέιεζκα ζεκαληηθέο δηαθνξέο πνηφηεηαο. 
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5
ν
 ΚΔΦΑΛΑΗΟ  

ΜΔΘΟΓΟΛΟΓΗΑ 

 

5.1 Οξηζκόο θαη δηαηύπσζε ηνπ πξνβιήκαηνο 

Σα ηειεπηαία ρξφληα, φιν θαη πεξηζζφηεξνη παππνχδεο θαη γηαγηάδεο ηξίηεο ειηθίαο αζρνινχληαη 

κε ηε θξνληίδα ησλ εγγνληψλ ηνπο, γεγνλφο πνπ κπνξεί λα επεξεάζεη ηε δσή ηνπο θαη πην 

ζπγθεθξηκέλα ηε ζσκαηηθή ηνπο δξαζηεξηφηεηα, ηε δηαηξνθή ηνπο θαη ηελ πνηφηεηα δσήο ηνπο. 

Απφ ηε κία πιεπξά ε μαθληθή θαη αλαγθαζηηθή θξνληίδα ησλ εγγνληψλ κπνξεί λα έρεη αξλεηηθή 

επίδξαζε ζηελ πγεία ησλ παππνχδσλ (άγρνο θ.α.) θαη απφ ηελ άιιε πιεπξά, ε ζπκκεηνρή ζε 

παξαγσγηθνχο ξφινπο κπνξεί λα πξνζθέξεη ζηνπο ειηθησκέλνπο ελήιηθεο πξφζβαζε ζε 

ζεκαληηθνχο πφξνπο φπσο ε θνηλσληθή ππνζηήξημε, νη νπνίνη κπνξνχλ λα κεηψζνπλ ηα 

απνηειέζκαηα ηνπ άγρνπο ή λα εληζρχζνπλ ηνλ ξφιν ηνπο (Cong, 2012; Cong & Silverstein, 

2012; Hayslip, 2014; Hayslip et al., 2015). Χζηφζν, ζε δηεζλέο επίπεδν ππάξρεη κηθξφο αξηζκφο 

εξεπλψλ πνπ λα κειεηάεη ηνπο παξάγνληεο πνπ πξναλαθέξζεθαλ, δειαδή ηεο ζσκαηηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο, ηεο δηαηξνθήο θαη ηεο πνηφηεηαο δσήο, ζρεηηθά κε ηα άηνκα ηξίηεο ειηθίαο ζην 

ξφιν σο παππνχδεο/γηαγηάδεο, ελψ ν ζπλδπαζκφο ησλ παξαγφλησλ απηψλ δελ έρεη κειεηεζεί.  

 

5.2 Σθνπόο ηεο κειέηεο 

Ο ζθνπφο ηεο κειέηεο αθνξά ζηε δηεξεχλεζε ηεο επίδξαζεο ηεο θξνληίδαο ησλ εγγνληψλ  ζηε 

ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα, ηε δηαηξνθή θαη ηελ πνηφηεηα δσήο αηφκσλ ηξίηεο ειηθίαο πνπ 

θξνληίδνπλ ηα εγγφληα ηνπο. 

 Σα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο κπνξνχλ λα αλαδείμνπλ ζεκαληηθέο πιεξνθνξίεο γηα ηα άηνκα 

ηξίηεο ειηθίαο πνπ θξνληίδνπλ ηα εγγφληα ηνπο. 
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5.3 Εξεπλεηηθά εξσηήκαηα 

Σα εξεπλεηηθά εξσηήκαηα πνπ δεκηνπξγήζεθαλ ήηαλ ηα εμήο: 

1. Πψο επεξεάδεηαη ε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα αηφκσλ ηξίηεο ειηθίαο  πνπ θξνληίδνπλ 

εγγφληα ηνπο;  

2. Πψο επεξεάδεηαη ε δηαηξνθή αηφκσλ ηξίηεο ειηθίαο πνπ θξνληίδνπλ ηα εγγφληα ηνπο; 

3. Πσο επεξεάδεηαη ε πνηφηεηα δσήο αηφκσλ ηξίηεο ειηθίαο πνπ θξνληίδνπλ ηα εγγφληα 

ηνπο; 

 

5.4 Δηαδηθαζία ζπιινγήο δεδνκέλσλ 

 

Γηα ηε ζπιινγή ηνπ δείγκαηνο ρξεζηκνπνηήζεθε ε κέζνδν ηεο ρηνλνζηηβάδαο, ε νπνία 

πεξηγξάθεηαη παξαθάησ. Πξέπεη λα ζεκησζεί φηη, ε κειέηε πξαγκαηνπνηήζεθε θαηά ηελ πεξίνδν 

ηεο  παλδεκίαο COVID-19, θάηη πνπ κπνξεί λα επεξέαζε ηα δεδνκέλα ηεο έξεπλαο. Σν αξρηθφ 

δείγκα ηεο κειέηεο πξνήιζε απφ ην επξχηεξν θνηλσληθφ  δίθηπν ηεο εξεπλήηξηαο/κεηαπηπρηαθήο 

θνηηήηξηαο, θαζψο δηέλεκε ην έληππν ελεκέξσζεο, ζπγθαηάζεζεο – θαηαγγειηψλ ηνπ 

ζπκκεηέρνληα κε ην εξσηεκαηνιφγην ζε δέθα άηνκα απφ ηνλ πεξίγπξφ ηεο θαη ην παξέιαβε ε 

ίδηα αθνχ ην ζπκπιήξσζαλ. ΢ηε ζπλέρεηα ν θάζε ζπκκεηέρσλ ηνπ πξψηνπ δείγκαηνο ην 

πξνψζεζε ζην δηθφ ηνπ πξνζσπηθφ δίθηπν έηζη ψζηε λα αξρίζεη λα απμάλεηαη εθζεηηθά ν 

αξηζκφο ηνπ δείγκαηνο, δειαδή δεηήζεθε λα κνηξάζνπλ ην έληππν ελεκέξσζεο θαη 

ζπγθαηάζεζεο – θαηαγγειηψλ ηνπ ζπκκεηέρνληα κε ην εξσηεκαηνιφγην θαη έπεηηα λα ην 

ζπιιέμνπλ ζηνλ δηθφ ηνπο πεξίγπξν θαη ζπλέρηζε έηζη ε ζπιινγή ηνπ δείγκαηνο. ΢πγθεθξηκέλα, 

απηά ηα δέθα άηνκα ην δηέλεκαλ ζε εηθνζηπέληε άηνκα απφ ηνλ δηθφ ηνπο πεξίγπξν απφ ηα νπνία 

ην παξέιαβαλ κφιηο ην ζπκπιήξσζαλ θαη ελεκέξσζαλ ηε κεηαπηπρηαθή θνηηήηξηα γηα λα ηα 

ζπιιέμεη. Σα εξσηεκαηνιφγηα θσδηθνπνηήζεθαλ κε έλαλ αχμνληα αξηζκφ. Όηαλ νινθιεξψζεθε 

ε ζπιινγή ησλ εξσηεκαηνινγίσλ, έγηλε ε θαηαρψξεζε ησλ απαληήζεσλ ζε ινγηζκηθφ 

ζηαηηζηηθψλ εθαξκνγψλ θαη έπεηηα αλάιπζε ησλ δεδνκέλσλ. 

. 
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5.5 Σπκκεηέρνληεο 

 

΢ηε κειέηε ζπκκεηείραλ 152 άηνκα Σξίηεο Ζιηθίαο (≥65 εηψλ) πνπ θξφληηδαλ ηα εγγφληα ηνπο 

θαη δηέλεκαλ ζηα λφηηα πξνάζηηα ηνπ λνκνχ Αηηηθήο. Έπξεπε λα έρνπλ δηθαηνθξαηηθή 

ηθαλφηεηα,ηελ ηθαλφηεηα λα αληηιεθζνχλ ηηο εξσηήζεηο θαη λα απαληήζνπλ ρσξίο ηε ρξήζε 

θάπνηαο βνήζεηαο θαη επηπιένλ λα κε λνζειεχνληαη. ΢πλεπψο, άηνκα κε νπνηαδήπνηε 

πξνβιήκαηα κεησκέλεο αληίιεςεο ή θάπνηαο γλσζηηθήο εμαζζέλεζεο ή κε λνεηηθά πξνβιήκαηα 

ή κε θάπνην βαζκφ αλαπεξίαο απνθιείζηεθαλ. 

Ζ δεηγκαηνιεςία έγηλε κε ηε κέζνδν ηεο ρηνλνζηηβάδαο, θαζψο φιεο νη θνηλσληθέο δνκέο, πνπ 

ζπκκεηέρνπλ άηνκα ηξίηεο ειηθίαο, ήηαλ θιεηζηέο ιφγσ ηεο παλδεκίαο COVID-19. Ζ 

ζπγθεθξηκέλε κέζνδνο εθαξκφδεηαη ζπλήζσο φηαλ ππάξρεη δπζθνιία λα εληνπηζηνχλ ηα κέιε 

ελφο ζπγθεθξηκέλνπ πιεζπζκνχ. Ο φξνο «ρηνλνζηηβάδα» αλαθέξεηαη ζηε δηαδηθαζία ηεο 

ζπζζψξεπζεο, θαζψο θάζε άηνκν ζπζηήλεη άιια άηνκα θ. ν. θ. Σα παξαπάλσ έγηλαλ κε ζθνπφ 

ηελ εχθνιε πξφζβαζε θαη ηελ άλεζε ζπκκεηνρήο ησλ ζπκκεηερφλησλ ιφγσ ησλ εηδηθψλ 

ζπλζεθψλ πνπ ίζρπαλ ελ κέζσ ηεο παλδεκίαο. 

 

5.6 Εξεπλεηηθά εξγαιεία 

 

΢ηελ παξνχζα έξεπλα ρνξεγήζεθαλ ηα εμήο εξσηεκαηνιφγηα: 

 Δξσηεκαηνιφγην θνηλσληθν-δεκνγξαθηθψλ ραξαθηεξηζηηθψλ. Σν εξσηεκαηνιφγην 

πεξηιάκβαλε εξσηήζεηο θνηλσληθν-δεκνγξαθηθνχ ραξαθηήξα φπσο ε νηθνγελεηαθή 

θαηάζηαζε, ην εθπαηδεπηηθφ επίπεδν, ε επαγγεικαηηθή θαηάζηαζε θ.ά. 

 

 Δξσηεκαηνιφγην ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο. Γηα ηελ αμηνιφγεζε ηεο ζσκαηηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο ησλ ζπκκεηερφλησλ ρξεζηκνπνηήζεθε ε κεηαθξαζκέλε έθδνζε ζηελ 

ειιεληθή γιψζζα ηνπ Γηεζλνχο Δξσηεκαηνινγίνπ ΢σκαηηθήο Γξαζηεξηφηεηαο (IPAQ) 
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γηα ηα άηνκα ηξίηεο ειηθία (Μηραινπνχινπ θαη ζπλ., 2006), κε πςειή αμηνπηζηία (r=.79).  

Σν βαζηθφ ζεκείν ηνπ IPAQ βξίζθεηαη ζην φηη ζπλππνινγίδεη ηε ζσκαηηθή 

δξαζηεξηφηεηα πνπ γίλεηαη θαηά ηε δηάξθεηα θαζεκεξηλψλ δξαζηεξηνηήησλ (φπσο ε 

εξγαζία, νη δνπιεηέο ζην ζπίηη θηι), θαη ηε δξαζηεξηφηεηα γηα ιφγνπο αλαςπρήο ζηνλ 

ειεχζεξν ρξφλν (φπσο αζιήκαηα). ΢πγθεθξηκέλα θαηαγξάθεη πιεξνθνξίεο γηα ην πφζεο 

κέξεο θαηά ηελ ηειεπηαία βδνκάδα θαη πφζα ιεπηά δαπαλήζεθαλ γηα δξαζηεξηφηεηεο 

έληνλεο ζσκαηηθήο έληαζεο ( π.ρ. ζθάςηκν, γξήγνξε πνδειαζία, ηξέμηκν θιπ), κέηξηαο 

έληαζεο ( π.ρ. πνδειαζία, νκαδηθά αζιήκαηα θιπ) θαζψο θαη γηα πεξπάηεκα. ΢εκαληηθή 

πξνυπφζεζε ήηαλ ε δηάξθεηα ηεο δξαζηεξηφηεηαο λα ήηαλ ηνπιάρηζηνλ δέθα ιεπηά, αθνχ 

κειέηεο ππνζηεξίδνπλ πσο ε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα πξέπεη λα είλαη ζπλερφκελε γηα 

ηνπιάρηζηνλ δέθα ιεπηά γηα λα ππάξμεη φθεινο ζηελ πγεία. Δπηπιένλ, θαηαγξάθεη θαη ηα 

ιεπηά πνπ πεξλνχλ θαζηζηνί (π.ρ. λα παξαθνινχζεζνπλ ηειεφξαζε, λα δηαβάζνπλ ή γηα 

δνπιεηά γξαθείνπ) ηε ηειεπηαία εβδνκάδα. Τπήξμε θαηεγνξηνπνίεζε ηεο κεηαβιεηήο 

ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο κε ηελ έλλνηα ηνπ κεηαβνιηθνχ ελεξγεηαθνχ ηζνδχλακνπ 

(MET) επί ην ρξφλν ζε ιεπηά (min) αλά εβδνκάδα. Σν 1MET δείρλεη ην κεηαβνιηθφ 

ξπζκφ εξεκίαο. Σν 1MET-min δείρλεη ηελ ελέξγεηα πνπ δαπαλά έλα άηνκν εμήληα θηιψλ 

γηα ηε ζπγθεθξηκέλε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα. ΢πλεπψο, ε ελεξγεηαθή δαπάλε γηα θάζε 

ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα ππνινγίζηεθε κε ηελ εμίζσζε : Δλεξγεηαθή Γαπάλε (Kcal) = 

(MET-min) x [΢σκαηηθφ Βάξνο (kg)/60 kgr]. Έηζη απφ ηα απνηειέζκαηα ηνπ 

εξσηεκαηνινγίνπ IPAQ δεκηνπξγήζεθαλ νη εμήο θαηεγνξίεο: άηνκα έληνλεο θπζηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο κε ελεξγεηαθή δαπάλε πεξηζζφηεξν απφ 2500 MET/min/week, άηνκα 

κέηξηαο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο κε ελεξγεηαθή δαπάλε απφ 500 MET/min/week έσο 

2500 MET/min/week θαη άηνκα ρακειήο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο κε ελεξγεηαθή δαπάλε 

πνπ δελ μεπεξλνχζε ηα 500 MET/min/week πνπ ζεσξνχληαη ζσκαηηθά αδξαλή άηνκα 

(Craig et al. 2003). Ζ ζπλνιηθή ηηκή ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο γηα ηνλ θάζε 

ζπκκεηέρνληα ππνινγίζηεθε απφ ην άζξνηζκα ηεο επηκέξνπο βαζκνινγίαο ηεο θάζε 

εξψηεζεο. Οη επηκέξνπο βαζκνινγίεο πξνθχπηνπλ απφ ην γηλφκελν ελφο εηδηθνχ 

ζπληειεζηή ηεο έληαζεο ηεο δξαζηεξηφηεηαο κε ηελ αληίζηνηρε ζπρλφηεηα ζπκκεηνρήο. 

Υξεζηκνπνίεζεθαλ ζηνηρεία απφ ην εξσηεκαηνιφγην ησλ θαηαζθεπαζηψλ γηα λα 

θαηεγνξηνπνηεζνχλ ηα άηνκα ζε δηαθνξεηηθά επίπεδα δξαζηεξηφηεηαο (Craig et al. 

2003). 
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 Δξσηεκαηνιφγην πξνζθφιιεζεο ζηε Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή (Mediterranean Diet Score) 

(Panagiotakos θαη ζπλ, 2006). Με ηε ρξήζε ηνπ ζπγθεθξηκέλνπ εξεπλεηηθνχ εξγαιείνπ 

αμηνινγείηαη ε πξνζθφιιεζε ησλ αηφκσλ ζηε κεζνγεηαθή δηαηξνθή. Σν εξσηεκαηνιφγην 

βαζηδεηαη ζηηο αξρέο ησλ Μεζνγεηαθψλ δηαηηεηηθψλ πξνηχπσλ θαη πεξηιακβάλεη έληεθα 

ζπληζηψζεο νη νπνίεο είλαη κε επεμεξγαζκέλα δεκεηξηαθά (δπκαξηθά, ξχδη θιπ), 

παηάηεο, θξνχηα, ιαραληθά, φζπξηα, ςάξηα, θφθθηλν θξέαο, πνπιεξηθά, πιήξε 

γαιαθηνθνκηθά, ειαηφιαδν θαη αιθννινχρα πνηά. Σν άηνκν θαιείηαη λα ζπκπιεξψζεη  

ηε ζπρλφηεηα κε ηελ νπνία θαηαλαιψλεη ηα ηξφθηκα απφ απηέο ηηο θαηεγνξίεο 

εβδνκαδηαία. Γηα ηελ αλάιπζε ηνπ Medietscore  ηέζεθε βαζκνινγία (απφ 0 έσο 5 ή ην 

αληίζηξνθν) ζε θάζε κία απφ ηηο νκάδεο ηξνθίκσλ αλάινγα κε ηνπο ζέζε ζηε 

κεζνγεηαθή ππξακίδα δηαηξνθήο. 

Έηζη, πξνθχπηνπλ νη ηηκέο ηεο ζπλνιηθήο βαζκνινγίαο πνπ θπκαίλνληαη απφ 0 έσο 55. Οη 

πςειφηεξεο ηηκέο απηήο ηεο βαζκνινγίαο ππνδειψλνπλ κεγαιχηεξε ηήξεζε ηεο 

κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο, αιιά δελ πξνηείλνληαη ζπγθεθξηκέλα φξηα. 

 Οη θαηεγνξίεο πνπ ραξαθηεξίδνπλ ηε Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή (δεκεηξηαθά, παηάηεο, 

θξνχηα, ιαραληθά, φζπξηα, ςάξη, ειαηφιαδν) βαζκνινγνχληαη κε 0-5 (0 ε ειάρηζηε θαη 5 

ε κέγηζηε θαηαλάισζε), ελψ απηέο πνπ δελ ραξαθηεξίδνπλ ηε Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή 

(θφθθηλν θξέαο, πνπιεξηθά, θιπ) βαζκνινγνχληαη κε 0 ε θαζεκεξηλή θαηαλάισζε θαη κε 

5 ε ζπάληα ή κεδεληθή θαηαλάισζε. Όζνλ αθνξά ην αιθνφι ε βαζκνινγία ήηαλ 5 γηα 

θαηαλάισζε κηθξφηεξε απφ 300 ml αιθνφι εκεξεζίσο, βαζκνινγία 0 γηα θαηαλάισζε 

κεγαιχηεξε απφ 700 ml εκεξεζίσο θαη βαζκνινγία 1 έσο 4 γηα θαηαλάισζε 600-700, 

500-600, 400-500 θαη 300-400 ml εκεξεζίσο (Panagiotakos, 2010).  
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Πίλαθαο 1.  Πίλαθαο  ζχζηαζεο ηνπ δείθηε MedDietScore 

 

 

 Δξσηεκαηνιφγην Πνηφηεηαο Εσήο ηνπ ΠΟΤ - ΢χληνκεο κνξθήο [WHOOL-Bref] 

(Saxena et al.,  2001), ζηα ειιεληθά (Ginieri-Coccossis et al., 2012), (Soldatos, et al, 

2012). Σν εξσηεκαηνιφγην απνηειεί κία ζχληνκε έθδνζε ηνπ αξρηθνχ εξσηεκαηνινγίνπ 

WHOQOL-100 κε  αμηνπηζηία εζσηεξηθήο ζπλέπεηαο θαη εγθπξφηεηα ελλνηνινγηθήο 

θαηαζθεπήο (GinieriCoccossis et al, 2012; Theofilou et al. 2008). Σν εξσηεκαηνιφγην 

κεηξά ηελ αλαθεξφκελε πνηφηεηα δσήο ησλ εξσηεζέλησλ θαη πεξηέρεη εηθνζηέμη 

εξσηήζεηο νη νπνίεο αλαθέξνληαη ζε ηέζζεξηο δηαζηάζεηο: 1) ζσκαηηθή πγεία, 2) 

ςπρνινγηθή πγεία, 3) θνηλσληθέο ζρέζεηο θαη 4) πεξηβάιινλ. Σα άηνκα θαινχληαη λα 

απαληήζνπλ ζηηο εξσηήζεηο ιακβάλνληαο ππφςε ηηο δχν ηειεπηαίεο εβδνκάδεο ζε κηα 5-
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βάζκηα θιίκαθα Likert. Δπηπιένλ, φζν απμάλεηαη ε βαζκνινγία, ηφζν απμάλεηαη ν 

βαζκφο ηεο πνηφηεηαο δσήο (Maria Ginieri-Coccossis, 2003). 

 ΢ην εξσηεκαηνιφγην απηφ, ε αλάιπζε ησλ απαληήζεσλ έγηλε ζχκθσλα κε ηα παξαθάησ: 

(Maria Ginieri-Coccossis, 2003).  

  

 

I. «΢σκαηηθή πγεία (θαη αλεμαξηεζία)  

 Μ.Ο (6-Δ3) + (6-Δ4) + (Δ10) + (Δ15) + (Δ16) + (Δ17) + (Δ18) + (N1) + (N2)*4 

II. Φπρνινγηθή πγεία (θαη πλεπκαηηθφηεηα)  

Μ.Ο (Δ5) + (Δ6) + (Δ7) + (Δ11) + (Δ19) + (6 - Δ26)* 4 

III. Κνηλσληθέο ζρέζεηο  

Μ.Ο (Δ20) + (Δ21) + (Δ22) + (N3) + (N4)* 4 

IV.  Πεξηβάιινλ  

Μ.Ο (Δ8) + (Δ9) + (Δ12) + (Δ13) + (Δ14) + (Δ23) + (Δ24) + (Δ25)*4 

Όπνπ Δ νη εξσηήζεηο θαη Ν1, Ν2,Ν3,Ν4 ην πιήζνο ησλ εξσηήζεσλ ζε θάζε δηάζηαζε. » 

 

Έηζη βξέζεθαλ νη βαζκνινγίεο πνπ πεξηγξάθνπλ ηε θάζε δηάζηαζε ζην εξσηεκαηνιφγην 

πνπ αθνξα ηε πνηφηεηα δσήο. 
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Πίλαθαο 2. Γηαζηάζεηο εξσηεκαηνινγίνπ πνηφηεηαο δσήο 

 

5.7 Δενληνινγία –Ηζηθά δεηήκαηα 

Ο ζρεδηαζκφο ηεο έξεπλαο ήηαλ ζχκθσλνο κε ηηο εζηθέο θαη λνκηθέο αξρέο πνπ δηέπνπλ ηελ 

επηζηεκνληθή έξεπλα, φπσο απηέο παξαηίζεληαη ζηελ Γηαθήξπμε ηνπ Διζίλθη (2013). 
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Δπίζεο δφζεθε άδεηα απφ ηελ Δπηηξνπή Ζδενληνινγίαο (ΔΖΓΔ) ηνπ Παλεπηζηεκίνπ Γπηηθήο 

Αηηηθήο (ΠΑΓΑ) γηα ηελ δηεθπαίξσζε ηεο κειέηεο απηήο ππ. αξηζκφλ πξσηνθφιινπ 9254 - 

09/02/2022). 

Με δεδνκέλν φηη ε έξεπλα δελ πξαγκαηνπνηήζεθε ζε θνηλνηηθέο δνκέο αηφκσλ ηξίηεο ειηθίαο, 

φπσο πρ. ΚΑΠΖ ιφγσ ηεο παλδεκίαο COVID-19, δε ρξεηάζηεθε θάπνηα άδεηα απφ θνξέα. Όπσο 

πξναλαθέξζεθε, ε ζπιινγή ηνπ δείγκαηνο έγηλε κε ηε κέζνδν ηεο ρηνλνζηηβάδαο. Οη 

ζπκκεηέρνληεο ελεκεξψζεθαλ γξαπηά κε ην έληππν ζπγθαηάζεζεο θαη πξνθνξηθά κε 

ηειεθσληθή επηθνηλσλία, φηαλ ην ζέιεζαλ, αθνχ ζην έληππν ζπγθαηάζεζεο ζα αλαγξαθφηαλ 

ηειέθσλν επηθνηλσλίαο ηεο εξεπλήηξηαο/κεηαπηπρηαθήο θνηηήηξηαο, ν ζθνπφο ηεο κειέηεο, ηα 

αλακελφκελα νθέιε, ε ειεπζεξία επηινγήο γηα ηε ζπκκεηνρή ζηε κειέηε θαη ε δπλαηφηεηα 

δηαθνπήο ηεο ζπκκεηνρήο ζε νπνηαδήπνηε ρξνληθή ζηηγκή ρσξίο αξλεηηθέο ζπλέπεηεο, ν ηξφπνο 

κε ηνλ νπνίν δηαθπιάρζεθε ε αλσλπκία ηνπ θάζε ζπκκεηέρνληα θαη πνπ κπνξνχζαλ λα 

απεπζπλζνχλ ζρεηηθά κε ηα δηθαηψκαηά ηνπο ζηε κειέηε. ΢πγθεθξηκέλα, ππήξμε έληππν 

ελεκέξσζεο - ζπγθαηάζεζεο θαη θαηαγγειηψλ ηνπ ζπκκεηέρνληα θαη ην εξσηεκαηνιφγην πνπ 

αλαθεξφηαλ ν ζθνπφο ηεο έξεπλαο κε ην νπνίν ζπλέλαηζαλ γηα ηε ζπκκεηνρή ζηε κειέηε, ελψ 

κπνξνχζαλ λα δηαθφςνπλ φπνηε ήζειαλ ρσξίο επηπηψζεηο θαη ρσξίο λα εμεγήζνπλ ην ιφγν θαη 

κε ην νπνίν νη ζπκκεηέρνληεο είραλ ηε δπλαηφηεηα θαηαγγειίαο ή παξάπνλνπ ζε εηδηθή θφξκα. 

Λφγσ ηεο κεζφδνπ δεηγκαηνιεςίαο θαη πξνθεηκέλνπ λα κελ ηαπηνπνηεζνχλ ηα ζηνηρεία ηεο 

ζπλαίλεζεο ησλ ζπκκεηερφλησλ κε ην εξσηεκαηνιφγην ππήξμε αλψλπκα ην εξψηεκα ζπλαίλεζεο 

ή φρη ζηε κειέηε ζηελ αξρή ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ θαη ε ζπκπιήξσζή ηνπ ζα ζεκαίλεη θαη ηελ 

απνδνρή ζηε κειέηε. Σελ επζχλε γηα ηελ νξζή θχιαμε ησλ δεδνκέλσλ είρε ε εξεπλεηηθή νκάδα. 

Σεξήζεθε ε αξρή ηεο αλσλπκίαο θαη ηεο εκπηζηεπηηθφηεηαο, θαλέλα ζηνηρείν δελ ζα 

κεηαβηβαζηεί ζε ηξίηνπο, ελψ ηα δεδνκέλα πνπ ζπιιέρζεθαλ ρξεζηκνπνηήζεθαλ κφλν απφ ηελ 

νκάδα ηεο ζπγθεθξηκέλεο κειέηεο.  
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5.8 Σηαηηζηηθή αλάιπζε δεδνκέλσλ  

 

Γηα ηελ επεμεξγαζία θαη ηε ζηαηηζηηθή αλάιπζε ησλ δεδνκέλσλ ηεο έξεπλαο ρξεζηκνπνηήζεθε 

ην πξφγξακκα ζηαηηζηηθψλ εθαξκνγψλ SPSS έθδνζεο 25 (IBM Statistical Package for Social 

Sciences for Windows, Version 25.0. Armonk, NY: IBM Corp). Σα δεδνκέλα θσδηθνπνηήζεθαλ 

γηα λα κπνξνχλ λα αλαιπζνχλ απφ ην ζηαηηζηηθφ πξφγξακκα. Έγηλε έιεγρνο κέζα απφ ην 

πξφγξακκα ψζηε λα κελ ππνινγηζηνχλ ζηελ αλάιπζε νη απαληήζεηο πνπ ζα αθαηζνχλ θελέο, 

κέζσ  ηνπ ειέγρνπ θαλνληθφηεηαο, δειαδή κε ηε δνθηκαζία Kolmogorov – Smirnov.  Αλαιπηηθά 

σο πξνο ηηο ζηαηηζηηθέο κεζφδνπο πνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ, γηα ηνλ έιεγρν ηεο αμηνπηζηίαο ησλ 

εξγαιείσλ κέηξεζεο ρξεζηκνπνηήζεθε ν ζπληειεζηήο εζσηεξηθήο αμηνπηζηίαο (Cronbach's 

alpha). Υξεζηκνπνηήζεθε πεξηγξαθηθή ζηαηηζηηθή (κέζνη φξνη, ηππηθέο απνθιίζεηο). Γηα ηνλ 

πξνζδηνξηζκφ ηνπ ζπληειεζηή ζπζρέηηζεο ρξεζηκνπνηήζεθε ν παξακεηξηθφο ζπληειεζηήο 

ζπζρέηηζεο ηνπ Pearson.  Όιεο νη ζπζρεηίζεηο έγηλαλ κε ακθίπιεπξν έιεγρν. Γηα ηελ 

παξαηήξεζε ησλ ζηαηηζηηθψλ δηαθνξψλ κεηαμχ δηαθφξσλ ραξαθηεξηζηηθψλ, ρξεζηκνπνηήζεθε 

ν ζηαηηζηηθφο έιεγρνο t-test γηα γηα εμαξηεκέλα δείγκαηα. Γηα φιεο ηηο πξναλαθεξζείζεο 

αλαιχζεηο ην επίπεδν ζηαηηζηηθήο ζεκαληηθφηεηαο νξίζζεθε ζην 5% (p≤0,05). 
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6ν ΚΔΦΑΛΑΗΟ ΑΠΟΣΔΛΔ΢ΜΑΣΑ 

 

΢ηε κειέηε ζπκκεηείραλ 152 (59 άλδξεο θαη 93 γπλαίθεο) άηνκα ηξίηεο ειηθίαο 69,2±4,5 εηψλ, 

ζσκαηηθνχ βάξνπο 69.9±8,6 θηιψλ θαη χςνπο 164,4±5,7 εθ. Ο δείθηεο κάδαο ζψκαηνο πνπ 

βξίζθεηαη απφ ηνλ ηχπν βάξνο/χςνο
2 
βξέζεθε  Μ.Ο. 25,99±3,6. 

Πίλαθαο 3. Πεξηγξαθηθά ραξαθηεξηζηηθά ηνπ δείγκαηνο (n=152) 

 

  Ν (%) 

Φύιν Άλδξαο 

Γπλαίθα 

59  (38.8) 

93 (61.2) 

Ζιηθία ζε έηε  69.2±4.5 

΢σκαηηθή κάδα ζε θηιά  69.9±8.6 

΢σκαηηθό αλάζηεκα ζε εθ.  164.4±5.7 

Οηθνγελεηαθή θαηάζηαζε Παληξεκέλνο-ε 

Δηαδεπκέλνο-ε 

Φήξνο-α 

110  (72.4) 

14  (9.2) 

28  (18.4) 

Δπάγγεικα Δεκόζηνο ππάιιεινο 

Ιδησηηθόο ππάιιεινο 

Οηθηαθά 

Σπληαμηνύρνο 

14  (9.2) 

26  (17.1) 

55  (36.2) 

57 (37.5) 

Δθπαίδεπζε Γπκλάζην 

Λύθεην-ΙΕΚ 

ΑΕΙ 

Μεηαπηπρηαθό 

33  (21.7) 

37  (24.3) 

81 (53.9) 

1  (0.1) 

Καπληζηήο Όρη 

Ναη 

67  (44.1) 

85  (55.9) 

Πξόβιεκα πγείαο Όρη 

Ναη 

55  (36.2) 

97 ( 63.8) 

 

Όζνλ αθνξά ηα θνηλσληθν-δεκνγξαθηθά ραξαθηεξηζηηθά ησλ ζπκκεηερφλησλ φπσο ε 

νηθνγελεηαθή θαηάζηαζε, ην επάγγεικα, ην κνξθσηηθφ επίπεδν, αλ ήηαλ ελεξγνί θαπληζηέο ή αλ 

είραλ θάπνην ρξφλην πξφβιεκα πγείαο θ.α παξνπζηάδνληαη ζηνλ παξαπάλσ πίλαθα (Πίλαθαο 1). 

Φαίλεηαη πσο, ηo 72,4% ησλ ζπκκεηερφλησλ ήηαλ παληξεκέλνη, ην 9,2% δηαδεπκέλνη, ην 18,4% 

ρήξνη, ελψ 0% αλχπαληξνη. Δπηπιένλ παξαηεξείηαη φηη, ην κεγαιχηεξν πνζνζηφ ησλ 
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ζπκκεηερφλησλ ήηαλ ζπληαμηνχρνη (37,5%) ή αζρνινχληαλ κε ηα νηθηαθά (36,2%). Όζνλ αθνξά 

ην κνξθσηηθφ επίπεδν ησλ ζπκκεηερφλησλ ην 53,9% είρε ηειεηψζεη ΑΔΗ, ην 24,3% ιχθεην ή 

ΗΔΚ, ην 21,7% γπκλάζην, ελψ κφιηο ην 0,1% κεηαπηπρηαθφ. Δπίζεο ην κεγαιχηεξν πνζνζηφ 

63,8% είρε θάπνην πξφβιεκα πγείαο θαη ην 55,9% ησλ ζπκκεηερφλησλ ήηαλ ελεξγνί θαπληζηέο.  

 

Πίλαθαο 4. Πεξηγξαθηθά ραξαθηεξηζηηθά γηα ηνλ αξηζκφ ησλ εγγνληψλ πνπ είραλ νη 

ζπκκεηέρνληεο, γηα ηνλ αξηζκφ εγγνληψλ πνπ θξφληηδαλ νη ζπκκεηέρνληεο, γηα ηελ ειηθία ησλ 

εγγνληψλ πνπ θξφληηδαλ νη ζπκκεηέρνληεο θαη γηα ηα έηε θξνληίδαο ησλ εγγνληψλ ηνπο (n=152). 

  

Ν (%) 

Αξηζκόο εγγνληώλ πνπ είραλ νη 

ζπκκεηέρνληεο 1 53 (34,9) 

 

2 43 (28,3) 

 

3 24 (15,8) 

 

4 16 (10,5) 

 

5 16 (10,5) 

Αξηζκόο εγγνληώλ πνπ θξόληηδαλ νη 

ζπκκεηέρνληεο 1 95 (62,5) 

 

2 50 (32,9) 

 

3 7 (4,6) 

Ζιηθία εγγνληώλ πνπ θξόπληηδαλ νη 

ζπκκεηέρνληεο 1 4 (2,6) 

 

2 59 (38,8) 

 

3 7 (4,6) 

 

4 35 (23,0) 

 

5 3 (2,0) 

 

6 1 (0,7) 

 

7 10 (6,6) 

 

9 6 (3,9) 

 

10 6 (3,9) 

 

12 12 (7,9) 

 

16 9 (5,9) 

Έηε θξνληίδαο εγγνληώλ 1 51 (33,9) 

 

2 49 (32,5) 

 

3 29 (19,1) 

 

4 6 (3,9) 

 

6 11 (7,2) 

 
10 6 (3,9) 

Όζνλ αθνξά ηνλ αξηζκφ ησλ εγγνληψλ πνπ είραλ ζπλνιηθά νη ζπκκεηέρνληεο, νη πεξηζζφηεξνη 

ζπκκεηέρνληεο είραλ έλα ή δχν εγγφληα, ελψ ιηγφηεξνη είραλ ηέζζεξα ή πέληε εγγφληα. 
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΢πγθεθξηκέλα νη 53 ζπκκεηέρνληεο είραλ έλα εγγφλη, νη 43 απφ δχν εγγφληα, νη 24 ηξία εγγφληα, 

νη 16 ηέζζεξα θαη άιινη 16 απφ πέληε εγγφληα. 

Όζνλ αθνξά ηνλ αξηζκφ ησλ εγγνληψλ εγγφληα πνπ θξφληηδαλ, παξαηεξείηαη φηη 95 

ζπκκεηέρνληεο (62,5%) θξφληηδαλ έλα εγγφλη, νη 50 ζπκκεηέρνληεο (32,9%) θξφληηδαλ δχν 

εγγφληα  θαη νη 7 ζπκκεηέρνληεο (4,6%) θξφληηδαλ ηξία εγγφληα. 

H ειηθία ησλ εγγνληψλ πνπ θξφληηδαλ νη ζπκκεηέρνληεο θπκαηλφηαλ απφ 1 έηνπο κέρξη 16 εηψλ 

κε ηελ ειηθία 2 έσο 5 λα επηθξαηεί πεξηζζφηεξν, ελψ νη 51 (33,9%) θξφληηδαλ ηα εγγφληα ηνπο 

γηα έλα έηνο, νη 49 (32,5%) ζπκκεηέρνληεο γηα δχν έηε, νη 29 (19,1%) ζπκκεηέρνληεο γηα ηξία 

έηε, νη 6 (3,9%) γηα 4 έηε, νη 11 (7,2%) ζπκκεηέρνληεο γηα έμη έηε θαη νη 6 (3,9%)ζπκκεηέρνληεο 

γηα δέθα έηε. 

Σν κεγαιχηεξν πνζνζηφ ησλ ζπκκεηερφλησλ (32,2%) είραλ αλαιάβεη ηε θξνληίδα ησλ εγγνληψλ 

ηνπο γηα 40 ψξεο ηελ εβδνκάδα (Πίλαθαο 5).  

 

 

Πίλαθαο 5. Χξεο θξνληίδαο εγγνληψλ εβδνκαδηαηψο θαη % (n=152) 

Ώξεο εβνκαδηαίαο θξνληίδαο Αξηζκόο ζπκκεηερόλησλ  Πνζνζηηαίνο αξηζκόο 

ζπκκεηερόλησλ 

4.00 5 3.3% 

5.00 17 11.2% 

7.00 3 2.0% 

8.00 11 7.2% 

10.00 2 1.3% 

12.00 12 7.9% 

15.00 6 3.9% 

16.00 8 5.3% 

20.00 1 .7% 

21.00 3 2.0% 

22.00 11 7.2% 

30.00 16 10.5% 

32.00 6 3.9% 

35.00 1 .7% 

40.00 49 32.2% 

45.00 1 .7% 

΢ρεηηθά κε ηε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα, ηα απνηειέζκαηα ηεο αλάιπζεο ζπρλνηήησλ φζνλ 

αθνξά ηνλ ζπλνιηθφ αξηζκφ MET πνπ ζπγθέληξσζαλ ηα άηνκα θαηά ηελ πξνεγνχκελε 

εβδνκάδα παξνπζηάδνληαη ζην παξαθάησ δηάγξακκα 8 ζε πνζνζηφ % ησλ ζπκκεηερφλησλ ζε 
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θάζε επίπεδν ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο, κε ην κεγαιχηεξν πνζνζηφ 52,6% λα παξνπζηάδεη 

ρακειφ επίπεδν δξαζηεξηφηεηαο, ην 38,8% λα παξνπζηάδεη κέηξην επίπεδν δξαζηεξηφηεηαο θαη 

ην 7,2% λα παξνπζηάδεη λα παξνπζηάδεη έληνλεο επίπεδν δξαζηεξηφηεηαο. Σν 1MET 

αληηπξνζσπεχεη ην κεηαβνιηθφ ξπζκφ εξεκίαο. Σν 1MET-min αληηπξνζσπεχεη ηελ ελέξγεηα πνπ 

δαπαλά έλαο άλζξσπνο 60 θηιψλ γηα ηε ζπγθεθξηκέλε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα. ΢πγθεθξηκέλα, 

80 ζπκκεηέρνληεο παξνπζίαζαλ ρακειφ επίπεδν ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο, 59 ζπκκεηέρνληεο 

κέηξην επίπεδν ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο θαη 13 ζπκκεηέρνληεο έληνλν επίπεδν ζσκαηηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο. Γηα ηελ θαηεγνξηνπνίεζε ησλ αηφκσλ ζε δηαθνξεηηθά επίπεδα δξαζηεξηφηεηαο 

ρξεζηκνπνηήζεθαλ ηα ζηνηρεία πνπ παξέρνληαη απφ ηνπο θαηαζθεπαζηέο ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ 

πνπ ρξεζηκνπνηήζεθε ζηελ έξεπλα (Craig et al. 2003).  

 

 

ΕΠΙΠΕΔΟ ΧΑΜΗΛΗ΢ 
ΔΡΑ΢ΣΗΡΙΟΣΗΣΑ΢ 

ΕΠΙΠΕΔΟ ΜΕΣΡΙΑ΢ 
ΔΡΑ΢ΣΗΡΙΟΣΗΣΑ΢ 

ΕΠΙΠΕΔΟ ΕΝΣΟΝΗ΢ 
ΔΡΑ΢ΣΗΡΙΟΣΗΣΑ΢ 

52,6% 

7,2% 

38,8% 

 

Γηάγξακκα 1. Πνζνζηηαία θαηάηαμε ζπκκεηερφλησλ ζε επίπεδα ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο 

ζχκθσλα κε ηνλ αξηζκφ ησλ MET πνπ πξαγκαηνπνίεζαλ θαηά ηελ πξνεγνχκελε εβδνκάδα 

(IPAQ, Craig et al., 2003) (n=152) 

 

Δπίζεο, ην 13,8% ησλ αλδξψλ ζεκείσζε ρακειή ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα, ην 24,3% κέηξηα 

ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα  θαη ην 0,66% έληνλε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα, ελψ ην 38,8%  ησλ 

ΔΠΗΠΔΓΟ ΢ΧΜΑΣΗΚΖ΢ ΓΡΑ΢ΣΖΡΗΟΣΖΣΑ΢ ΢Δ % 
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γπλαηθψλ ζεκείσζε ρακειή ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα, ην 14,5% κέηξηα ζσκαηηθή 

δξαζηεξηφηεηα  θαη ην 7,9% έληνλε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα (Γηάγξακκα 2). 

 

 

 

Γηάγξακκα 2. Δπίπεδν ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο αλάινγα κε ην θχιν ησλ ζπκκεηερφλησλ 

(n=152) 

 

 

΢ην ηνκέα πνπ αθνξά ηελ  πξνζθφιεζε ζηε κεζνγεηαθή δηαηξνθή θαη ζπγθεθξηκέλα ην 

εξσηεκαηνιφγην Medietscore πεξηιακβάλεηαη ε θαηαλάισζε απφ 9 νκάδεο ηξνθψλ φπσο 

θαίλνληαη θαη ζηελ πίλαθα 10.  Γηα ηελ αλάιπζε ηνπ Medietscore, φπσο πξναλαθέξζεθε,  

ηέζεθε βαζκνινγία (απφ 0 έσο 5 ή ην αληίζηξνθν) ζε θάζε έλα ησλ νκάδσλ ηξνθίκσλ αλάινγα 

κε ηνπο ζέζε ζηε κεζνγεηαθή δηαηξνθή ππξακίδα. 

΢ηε κειέηε απηή ν κέζνο φξνο (Μ.Ο±Σ.Α) πξνζθφιιεζεο ζηελ κεζνγεηαθή δηαηξνθή γηα ηα 

άηνκα ηξίηεο ειηθίαο πνπ θξνληίδνπλ εγγφληα ήηαλ 33,4±2,1.  
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Πίλαθαο 6. Βαζκφο πξνζθφιιεζεο ζηε κεζνγεηαθή δηαηξνθή 

 

Βαζκόο πξνζθόιιεζεο ΢πκκεηέρνληεο % 

30 16 10.5 

31 20 13.2 

32 23 15.1 

33 8 5.3 

34 33 21.7 

35 28 18.4 

36 12 7.9 

37 12 7.9 

 

Όζνλ αθνξά ηε πνηφηεηα δσήο, ηα απνηειέζκαηα πξνέθπςαλ απφ ηνπο ηχπνπο πνπ 

πεξηγξάθεθαλ ζηελ κεζνδνινγία. Οη βαζκνινγίεο πνπ βξέζεθαλ αθνξνχλ ηηο ηέζζεξηο 

δηαζηάζεηο πνπ πεξηγξάθνληαη ζηνλ πίλαθα, δειαδή ηε ζσκαηηθή πγεία, ηελ ςπρηθή πγεία , ηηο 

θνηλσληθέο ζρέζεηο θαη ην πεξηβάιινλ ησλ ζπκκεηερφλησλ. Σν κέζν ζθνξ ζηε θιίκαθα 

WHOQOL-BREF ησλ αηφκσλ ηξίηεο ειηθίαο πνπ ζπκκεηείραλ ζηελ έξεπλα ήηαλ 46,6 θάηη πνπ 

δείρλεη κηα κέηξηα πνηφηεηα δσήο. 

Πην ζπγθεθξηκέλα, κέζα απφ ηελ αλάιπζε ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ, ν ηνκέαο ηεο ζσκαηηθήο 

πγείαο βξέζεθε M.O. 55.8±6,0, κηα θαιή βαζκνινγία γηα ηα άηνκα ηξίηεο ειηθίαο, ηεο 

ςπρνινγηθήο πγείαο βξέζεθε M.O. 30,8±6,5 πνπ είλαη ρακειή, ησλ θνηλσληθψλ ζρέζεσλ M.O. 

49,5±4,5 θαη ηνπ πεξηβάιινληνο M.O. 50,4±12,1 , κέηξηεο βαζκνινγίεο . 

Σέινο, γηα ηπρφλ ζπζρεηίζεηο κεηαμχ ησλ κεηαβιεηψλ ηεο κειέηεο έγηλε αλάιπζε κε ηνλ 

ζπληειεζηή Pearson (p≤0.05). Όπσο παξαηεξείηαη ζηνλ παξαπάλσ πίλαθα ζεκαληηθέο 

ζπζρεηίζεηο  βξέζεθαλ κεηαμχ κε ηνπ αξηζκνχ ησλ εγγνληψλ πνπ θξνληίδαλ νη ζπκκεηέρνληεο κε 

ηα πξνβιήκαηα πγείαο ηνπο (-.327
**

), ηελ ςπρηθή πγεία ησλ ζπκκεηερφλησλ (-.203
*
), ην 

πεξηβάιινλ ηνπο (-.314
**

)
 
 θαη ηελ πξνζθφιεζε ζηε κεζνγεηαθή δηαηξνθή (-.255

**
). Δπίζεο, 

ζεκαληηθέο ζπζρεηίζεηο βξέζεθαλ κεηαμχ ησλ σξψλ πνπ θξνληίδαλ νη ζπκκεηέρνληεο ηα εγγφληα 

ηνπο κε ηα πξνβιήκαηα πγείαο ηνπο (.439
**

), ηε ζσκαηηθή πγεία (-.292
**)

, ηελ ςπρηθή πγεία 

(.287
**

) θαη ηηο θνηλσληθέο ηνπο ζρέζεηο (.293
**

) ησλ ζπκκεηερφλησλ. Όζνλ αθνξά ηελ ςπρηθή 

πγεία θαίλεηαη λα επεξεάδεηαη απφ ηα ρξφληα πξνβιήκαηα πγείαο ηνπο (-.246
**

), φπσο επίζεο 

απφ ηηο θνηλσληθέο ζρέζεηο (.812
**

) αιιά θαη ην πεξηβάιινλ ησλ ζπκκεηερφλησλ (.726
**

) 

(Πίλαθαο7). 
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Πίλαθαο 7. Πίλαθαο ζπζρεηίζεσλ Pearson * p<0.05, **p<0.01 

ΣΥΣΦΕΤΙΣΕΙΣ 
 

Η
Λ
ΙΚ
ΙΑ

 

Φ
Ρ
Ο
Ν
Σ
ΙΓ
Α

 

Χ
Ρ
Δ
΢

 

Υ
Ρ
Ο
Ν
ΙΑ

 

Π
Ρ
Ο
Β
Λ
Η
Μ
Α

 

Τ
Γ
Δ
ΙΑ
΢

 

M
E

D
D

IE
T

S
C

O
R

E
 

΢
Χ
Μ
Α
Σ
ΙΚ
Η

 

Φ
Τ
Υ
Ο
Λ
Ο
Γ
ΙΑ

 

Κ
Ο
ΙΝ
Χ
Ν
ΙΚ
Δ
΢

 

Π
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Ρ
ΙΒ
Α
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Λ
Ο
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Η
Λ
ΙΚ
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 1 .439
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 -.344

**
 .429

**
 -.202

*
 -.312

**
 -.239

**
 -.098 -.199

*
 -.297

**
 

Φ
Ρ
Ο
Ν
Σ
ΙΓ
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 .439
**
 1 -.041 .458

**
 -.327

**
 -.255

**
 -.225

**
 -.203

*
 -.289

**
 -.314

**
 

Χ
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Δ
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 -.344
**
 -.041 1 -.281

**
 .439

**
 -.123 .218

**
 .287

**
 .293

**
 .154 
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Κ
Ο
ΙΝ
Χ
Ν
ΙΚ
Δ
΢

 

 -.199
*
 -.289

**
 .293

**
 -.318

**
 .306

**
 .035 .672

**
 .812

**
 1 .810

**
 

Π
Δ
Ρ
ΙΒ
Α
Λ
Λ
Ο
Ν

 

 -.297
**
 -.314

**
 .154 -.201

*
 .009 .145 .777

**
 .726

**
 .810

**
 1 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 

*. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed). 
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7
ν
 ΚΔΦΑΛΑΗΟ  

΢ΤΕΖΣΖ΢Ζ 

 

΢θνπφο ηεο παξνχζαο κειέηεο ήηαλ λα δηεξεπλεζεί αλ επεξεάδεηαη ε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα 

ησλ αηφκσλ ηξίηεο ειηθίαο  πνπ θξνληίδνπλ εγγφληα ηνπο, λα δηεξεπλεζεί αλ επεξεάδνληαη νη 

δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ αηφκσλ ηξίηεο ειηθίαο  πνπ θξνληίδνπλ εγγφληα ηνπο  θαζψο θαη ε 

δηεξεχλεζε ηεο επηξξνήο ηεο θξνληίδαο ησλ εγγνληψλ ζηελ πνηφηεηα δσήο ησλ αηφκσλ ηξίηεο 

ειηθίαο. Σν πξψην θχξην εχξεκα ήηαλ φηη ε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα ησλ αηφκσλ ηξίηεο 

ειηθίαο  πνπ θξνληίδνπλ εγγφληα ηνπο βξέζεθε ζε ρακειφ επίπεδν, θάηη πνπ θάλεθε λα 

επεξεαδεηαη απφ ηελ ειηθία θαη ηε θξνληίδα ησλ εγγνληψλ, φπσο θαη ζε άιιεο έξεπλεο, φπνπ ε 

ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα πεξηνξίδεηαη ζε φιεο ηηο µνξθέο ηεο µε ηελ αχμεζε ηεο ειηθίαο 

(Michalopoulou et al., 2006). Δπίζεο ζεκαληηθφ ξφιν ζην ρακειφ επίπεδν ηεο ζσκαηηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο κπνξεί λα έπαημε θαη ε παλδεκία Covid-19, αθνχ ιφγσ ηεο θαξαληίλαο θαη ηεο 

επηθηλδπλφηεηαο ηεο θαηάζηαζεο, πνιιά απφ ηα άηνκα ηξίηεο ειηθίαο θιεηζηήθαλ ζηα ζπίηηα 

ρσξίο λα εθηεινχλ θάπνηα ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα. Δπίζεο, βξέζεθε πσο νη άλδξεο είραλ 

θαιχηεξε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα απφ ηηο γπλαίθεο, θάηη πνπ ζπκθσλεί κε ηα απνηειέζκαηα 

άιισλ εξεπλψλ, πνπ απνδίδεηαη ζην φηη νη γπλαίθεο παξνπζίαδαλ άξλεζε θαη εγθαηάιεηςε ηεο 

νξγαλσκέλεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο ζε κηθξφηεξε ειηθία (Sola et al. 2004; Fitness 1999). 

Απφ ηα απνηειέζκαηα ηεο παξνχζαο έξεπλαο θάλεθε φηη άληξεο θαη γπλαίθεο δελ είραλ δηαθνξέο 

κεηαμχ ηνπο σο πξνο ηε ζπλνιηθή ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα θάηη πνπ έξρεηαη ζε ζπκθσλία κε ηα 

επξήκαηα άιισλ εξεπλψλ ζην δηεζλή ρψξν (Craig et al, 1997). Ζ παξνχζα έξεπλα έξρεηαη ζε 

αληίζεζε κε ηελ έξεπλα ησλ Michalopoulos θαη ζπλεξγάηεο (2006), φπνπ ηα απνηειέζκαηα ηνπο 

έδεημαλ φηη νη γπλαίθεο ήηαλ πην δξαζηήξηεο απφ ηνπο άληξεο φζνλ αθνξά ηε ζπλνιηθή ζσκαηηθή 

δξαζηεξηφηεηα. ΢ε απηή ηελ έξεπλα θάλεθε φηη νη γπλαίθεο ήηαλ πην δξαζηήξηεο ζηηο 

δξαζηεξηφηεηεο ηνπ ζπηηηνχ, ελψ νη άληξεο ήηαλ πην δξαζηήξηνη ζηε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα 

αλαςπρήο κέηξηαο έληαζεο. Δδψ πξέπεη λα ηνληζηεί ε ζεκαζία ηεο πξνψζεζεο ηεο ζσκαηηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο θαη ηεο άζθεζεο γηα ηα άηνκα ηξίηεο ειηθίαο θαη θπξίσο απηψλ πνπ θξνληίδνπλ 

ηα εγγφληα ηνπο. 
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΢ην εξσηεκαηνιφγην IPAQ, πνπ ρξεζηκνπνηήζεθε ζηελ παξνχζα έξεπλα, νη δξαζηεξηφηεηεο πνπ 

πξαγκαηνπνηνχληαη γηα ηε θξνληίδα ηνπ ζπηηηνχ θαη ησλ κειψλ ηεο νηθνγέλεηαο ζπλέβαιιαλ 

ζεκαληηθά ζηε δηακφξθσζε ηνπ ζπλνιηθνχ ζθνξ (Washburn, 2000). Χζηφζν ην 

εξσηεκαηνιφγην παξνπζηάδεη ζε απηφλ ηνλ ηνκέα κηα αδπλακία ζην φηη ην ζθνξ γηα απηέο ηηο 

δξαζηεξηφηεηεο είλαη κηα απφιπηε ηηκή θαη δε κεηαβάιιεηαη αλάινγα κε ηηο ψξεο ζηηο 

ζπγθεθξηκέλεο δξαζηεξηφηεηεο. 

Σν δεχηεξν θχξην εχξεκα ήηαλ ε κέηξηα πξνζθφιεζε ζηε κεζνγεηαθή δηαηξνθε ησλ αηφκσλ 

ηξίηεο ειηθίαο πνπ θξνληίδνπλ ηα εγγφληα ηνπο  αθνχ βξέζεθε Μ.Ο 33,4±2,1, ελψ ε βαζκνινγία 

θπκαίλεηαη απφ 0-55, κε φζν πην ςειφ απνηέιεζκα λα δείρλεη πην κεγάιε πξνζθφιεζε. Δδσ 

πξέπεη λα ζεκεησζεί φηη νη δηαηξνθηθέο ηνπο ζπλήζεηεο  κπνξεί λα επεξεάδνληαη θαη απφ ηπρνλ 

πξνβιήκαηα πγείαο κε ζπλέπεηα λα κελ θάλεη λα ηξψλε θάπνηεο ηξνθέο ή λα κε κπνξνχλ λα ηηο 

καζήζνπλ θιπ. Σα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο ζπκθσλνχλ κε άιιεο έξεπλεο σο πξνο ηε κέηξηα 

πξνζθφιιεζε ζηε κεζνγεηαθή δηαηξνθε, θάηη πνπ κπνξεί λα επεξεάδεηαη απφ νηθνλνκηθνχο 

παξάγνληεο (Παμηκαδάο 2015), αθνχ ζηε κειέηε νη 104 απφ ηνπο 152 (68,4%) ζπκκεηέρνληεο 

απάληεζαλ πσο ζε κέηξην βαζκφ έρνπλ ηα απαξαίηεηα ρξήκαηα γηα λα θαιχςνπλ ηηο αλάγθεο 

ηνπο. Δπίζεο φπσο θαη ζε άιιεο κειέηεο, ε ρακειή βαζκνινγία ζηελ ςπρηθή πγεία πνπ βξέζεθε, 

κπνξεί λα επεξεάδεη ην κέηξην βαζκφ πξνζθφιιεζεο ζηε κεζνγεηαθή δηαηξνθή (Whitney et al, 

1998; Εακπέιηαο & Γηαλλαθνχιηα, 2001). 

Σν ηξίην θχξην εχξεκα ηεο κειέηεο αθνξά ηελ πνηφηεηα δσήο ησλ αηφκσλ ηξίηεο ειηθίαο πνπ 

θξνληίδνπλ ηα εγγφληα ηνπο. Σν κέζν ζθνξ ζηε θιίκαθα WHOQOL-BREF ησλ αηφκσλ ηξίηεο 

ειηθίαο πνπ ζπκκεηείραλ ζηελ έξεπλα ήηαλ 46,6 θάηη πνπ δείρλεη κηα κέηξηα πξνο ρακειή 

πνηφηεηα δσήο. 

 Ζ πνηφηεηα δσήο ησλ αηφκσλ ηξίηεο ειηθίαο, φπσο πξναλαθέξζεθε, εμαξηάηαη απφ πνιινχο 

παξάγνληεο: ηελ θαιή ζσκαηηθή θαη ςπρηθή πγεία ηνπ αηφκνπ, ηελ ηθαλφηεηά ηνπ λα εθηειεί ηηο 

θαζεκεξηλέο ηνπ ζπλήζεηο δξαζηεξηφηεηεο, ηελ νηθνλνκηθή ηνπ άλεζε, ηελ θνηλσληθή ηνπ 

ζπκκεηνρή θ.α.  Φάλεθε φηη, ηα απνηειέζκαηα απηήο ηεο κειέηεο ζπκθσλνχλ κε ηα επξήκαηα 

ηεο κειέηεο ησλ Hernández-galiot and Goñi (2017), ζην φηη ε πνηφηεηα δσήο θαη θπξίσο ε 

δηάζηαζε ηεο ςπρνινγηθήο πγείαο επεξεάζηεθε αξλεηηθά απφ ην ρακειφ επίπεδν ζσκαηηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο θαη απφ ηε κέηξηα πξνζθφιιεζε ζηε κεζνγεηαθή δηαηξνθή (r = -0.196
*
). 
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Δπηπξνζζέησο, ηα απνηειέζκαηα ηεο κειέηεο ζπκθσλνχλ κε απηά ηνπ Peterson (2017) θαη ησλ 

Clottey at all, (2015), αθνχ θάλεθε πσο ε πνηφηεηα δσήο θαη θπξίσο ε ςπρηθή πγεία ησλ αηφκσλ 

ηξίηεο ειηθίαο, επεξεάδεηαη απφ ηελ θξνληίδα ησλ εγγνληψλ ηνπο θάηη αληίζεην απφ ηα 

απνηειέζκαηα ησλ κειεηψλ ησλ Yalcin et al. (2018) θαη Quirke, König, and Hajek (2019).  

Απφ ηελ άιιε, ηα απνηειέζκαηα ηεο κειέηεο έξρνληαη αληίζεηα κε απηά ησλ Musil et al. (2010) 

σο πξνο ην πεξηβάιινλ ησλ αηφκσλ ηξίηεο ειηθίαο πνπ θξνληίδνπλ ηα εγγφληα ηνπο,  αθνχ ζηε 

κειέηε ησλ Musil et al. (2010) νη ζπκκεηέρνληεο πνπ θξφληηδαλ κέζα ζην ζπίηη ηα εγγφληα ηνπο 

αλέθεξαλ ελδννηθνγελεηαθή θαηαπφλεζε θαη πξνβιήκαηα κέζα ζηελ νηθνγέλεηα, θαηάζιηςε, 

ρεηξφηεξε ζσκαηηθή πγεία θαη ιηγφηεξε ππνθεηκεληθή ζηήξημε. 

Χζηφζν ηα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο είλαη πηζαλφ λα κε κπνξνχλ λα γεληθεπηνχλ ζε άηνκα 

ηξίηεο ειηθίαο πνπ δηαλέκνπλ ζε ρσξηά αθνχ ε έξεπλα πξαγκαηνπνηήζεθε ζηα λφηηα πξνάζηηα 

ηεο Αηηηθήο, ελψ φπσο αλαθέξζεθε θαη παξαπάλσ ηα απνηειέζκαηα ηεο κειέηεο κπνξεί λα 

επεξεάδνληαη θαη απφ ηελ πνξεία ηεο παλδεκίαο ζηε ρψξα καο. 
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΢ΤΜΠΔΡΑ΢ΜΑΣΑ 

 

Ζ κειέηε απηή αλαδεηθλχεη ηε ζεκαζία ηεο πξνψζεζεο ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο θαη ηεο 

άζθεζεο γηα ηα άηνκα ηξίηεο ειηθίαο θαη θπξίσο απηψλ πνπ θξνληίδνπλ ηα εγγφληα ηνπο θαη ηε 

ζεκαζία γηα ηε δεκηνπξγία ελφο πγηεηλνχ δηαηξνθηθνχ πξνηχπνπ πνπ είλαη ζεκαληηθφ γηα ηε 

δηαηήξεζε κηαο θαιήο πνηφηεηαο δσήο. Δπηπιένλ, ε ειηθία, ην κεληαίν εηζφδεκα, ε κέζε 

δηάξθεηα εθπαίδεπζεο, ε δηάξθεηα θξνληίδαο, ν κέζνο φξνο σξψλ θξνληίδαο αλά εβδνκάδα, ε 

απνθιεηζηηθή θξνληίδα ησλ εγγνληψλ, ε παξνπζία πεξηζζφηεξσλ ηεο κηαο ρξφλησλ αζζελεηψλ 

θαη  ν αξηζκφο ησλ εγγνληψλ πξνζδηνξίδνληαη σο παξάγνληεο πνπ κπνξνχλ λα επεξεάζνπλ ηελ 

πνηφηεηα δσήο ησλ αηφκσλ ηξίηεο ειηθίαο πνπ θξνληίδνπλ εγγφληα. 

΢πκπεξαζκαηηθά, ε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα, νη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο θαη ε πνηφηεηα δσήο 

ρξήδνπλ πεξαηηέξσ έξεπλαο αθνχ ηφζν ν αξηζκφο, φζν θαη ην πνζνζηφ ησλ αηφκσλ ηξίηεο 

ειηθίαο έρνπλ απμεηηθή ηάζε ζε παγθφζκηα θιίκαθα. Δίλαη ζεκαληηθή ε πξνψζεζε 

πξνγξακκάησλ, ηα νπνία λα ζπκπεξηιακβάλνπλ ηελ αλάπηπμε ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο, 

ελεκέξσζε γηα ζσζηέο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο θαη έιεγρν ησλ παξαγφλησλ θηλδχλνπ (ιηπίδηα, 

ππέξηαζε, ζσκαηηθφ βάξνο θαη θάπληζκα) θαη δεκηνπξγία ζπλζεθψλ γηα έλα πγηεηλφ ηξφπν δσήο 

θαη ηε βειηίσζε ηεο πνηφηεηαο δσήο ησλ ειηθησκέλσλ θαη γεληθά γηα ηελ πξναγσγή ηεο πγείαο 

ησλ αηφκσο ηξίηεο ειηθίαο. Δίλαη πςειήο ζεκαζίαο λα ππάξμνπλ πξνγξάκκαηα πνπ αθνξνχλ 

ζηελ πξναγσγή ηεο πγείαο. Θα πξέπεη λα ππάξμνπλ πξσηνβνπιίεο ελεκέξσζεο ησλ ειηθησκέλσλ 

ζε δεηήκαηα πξφιεςεο θαη αληηκεηψπηζεο πξνβιεκάησλ πγείαο (ζσκαηηθήο θαη ςπρηθήο), 

πξνγξάκκαηα ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο γηα άηνκα ηξίηεο ειηθίαο νξγαλσκέλα γηα παξάδεηγκα 

ζε δήκνπο, πξνγξάκκαηα ελεκέξσζεο γηα ζσζηή δηαηξνθή, επαηζζεηνπνίεζε γηα ηα ςπρηθά 

πξνβιήκαηα πνπ αληηκεησπίδνπλ νη ειηθησκέλνη θαη λα δίλεηαη έκθαζε ζηελ αληηκεηψπηζε ησλ 

γεληθφηεξσλ θαζνξηζηηθψλ παξαγφλησλ, φπσο νη θνηλσληθέο ζρέζεηο πνπ επηδξνχλ ζηελ ςπρηθή 

πγεία θαη ζηελ επεκεξία ηεο ηξίηεο ειηθίαο. Όζν αθνξά ηε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα ζεκαληηθή 

είλαη ε δεκηνπξγία πξνγξάκκαηνο άζιεζεο πξνζαξκνζκέλνπ ζηηο ζσκαηηθέο αλάγθεο ησλ 

ειηθησκέλσλ θαη πξνγξακκάησλ ρνξνχ, ε δεκηνπξγία ππαίζξησλ ρψξσλ άζιεζεο θαη 

εθγχκλαζεο, ε νξγάλσζε εθδξνκψλ πεξηπάηνπ ή άιισλ αζιεηηθψλ δξαζηεξηνηήησλ γηα 

ειηθησκέλνπο. Όζνλ αθνξά ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ζεκαληηθφ ζα ήηαλ λα ππάξμεη  



 

 

56 

 

δεκηνπξγία πξνγξακκάησλ θαη ελεκέξσζεο ζσζηήο δηαηξνθήο. ΢πκπεξαίλεηαη, ε 

ζεκαληηθφηεηα ηεο δηεπηζηεκνληθήο πξνζέγγηζεο ηεο πξναγσγήο πγείαο ησλ ειηθησκέλσλ. 

Ζ πξναγσγή ηεο ζσκαηηθήο άζθεζεο κπνξεί θαη πξέπεη λα απνηειεί αθξνγσληαίν ιίζν θαη καδί 

κε ηηο ζσζηέο δηαηξνθηθέο ζπλζήθεο κπνξνχλ λα ζπκβάιινπλ ζηε βειηίσζε ηεο δεκφζηαο πγείαο 

θαη ζηε βειηίσζε ηεο πνηφηεηαο δσήο ηνπ αηφκνπ. 

Πξνηείλεηαη ε αμηνιφγεζε ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο θαη ησλ θπζηθψλ ηθαλνηήησλ ζε 

άηνκα ηξίηεο ειηθίαο κε ηελ ρξήζε επηπιένλ εξγαιείσλ κέηξεζεο, φπσο ηα βεκαηφκεηξα θαη 

ηεζη αμηνιφγεζεο ησλ θπζηθψλ ηθαλνηήησλ θαη ιεηηνπξγηθήο θηλεηηθφηεηαο πνπ ζα κπνξνχζε λα 

δεκηνπξγήζεη ελδηαθέξνλ γηα πεξαηηέξσ κειέηε ζε άηνκα ηξίηεο ειηθίαο πνπ θξνληίδνπλ 

εγγφληα. Δπίζεο, πξνηείλεηαη ε παηξεηέξσ δηεξεχλεζε παξαγφλησλ πνπ ζα κπνξνχζαλ λα 

επεξεάζνπλ ηελ πνηφηεηα δσήο ησλ αηφκσλ ηξίηεο ειηθίαο πνπ θξνληίδνπλ εγγφληα.  

Σέινο, πξνηείλεηαη κειινληηθή έξεπλα, κε αμηνιφγεζε ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο, ησλ 

δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ θαη ηεο πνηφηεηαο δσήο αλάινγα κε ην επίπεδν θξνληίδαο θαη ησλ σξψλ 

πνπ πξνζθέξνπλ ζηα εγγφληα ηνπο ηα άηνκα ηξίηεο ειηθίαο.  
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