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	1 Έκδοση Ιουλίου 2025



	 

	Να αναφέρουμε μόνο, ότι όπως ήταν αρχικώς δομημένο το αρχικό βιβλίο «Αναζητώντας Την Υγεία, Τη Χαρά, Την Ομορφιά, Τη Μακροβιότητα», το πρώτο του μέρος από τα οκτώ βιβλία που προέκυψαν, το αποτελούσε το «Υγεία Και Ασθένεια Στον Άνθρωπο» και άρα μάλλον πως το πιο ασφαλές για τη συνολική κατανόησή του, θα είναι εκείνο και πρώτα να διαβαστεί.

	Εξ ορισμού δηλαδή, καλό είναι να διαβαστεί πρώτα το βιβλίο που μόλις ξεκινήσατε να διαβάζετε.

	Επίσης να αναφέρουμε και ότι στην Έκδοση του Ιουλίου 2025, το βιβλίο μας «Υγεία Και Ασθένεια Στον Άνθρωπο» απομειώθηκε, με σκοπό να προκύψει από το τελευταίο μέρος του ένα καινούργιο βιβλίο, το βιβλίο μας «Οι Επίκτητες Ασθένειες Εν Τη Γενέσει Τους».

	Κυρίως αιτία του παραπάνω γεγονότος αποτέλεσε το ότι με τούτον τον τρόπο, επιθυμήσαμε να επισημάνουμε ευκρινέστερα, σε ποιο όργανο του ανθρώπινου σώματος κατά τη γνώμη μας εκκολάπτονται στην πολύ αρχή τους οι επίκτητες ασθένειες.

	 



	2 Πρόλογος



	 

	Το αρχικό βιβλίο από το οποίο προέκυψε το βιβλίο «Υγεία Και Ασθένεια Στον Άνθρωπο» που ξεκινήσατε να διαβάζετε, «Εκδόθηκε» σε έντυπη μορφή και μοιράστηκε χέρι με χέρι εντελώς δωρεάν, για πρώτη φορά τον Ιούνιο του 2016.

	Πολύ συμπυκνωμένο όμως στη διατύπωση των απόψεών του.

	Είχε τον τίτλο «Αναζητώντας την Υγεία» και όλο κι όλο ήταν δώδεκα σελίδες.

	Πολύ συμπυκνωμένο επειδή προσπάθησα να χωρέσουν στις δώδεκα εκείνες σελίδες η κεντρική ιδέα και η φιλοσοφία που εξακολουθεί να υπάρχει σε όλα τα βιβλία που προέκυψαν από εκείνο και που ένα από αυτά είναι το βιβλίο που διαβάζετε τώρα και που δημιουργήθηκαν και διαμορφώθηκαν σιγά-σιγά στη ζωή μου.

	Τον Σεπτέμβριο του ίδιου έτους οι σελίδες του έγιναν τριάντα, ο τίτλος του έγινε «Αναζητώντας Την Υγεία, Τη Χαρά, Την Ομορφιά, Τη Μακροβιότητα» και επειδή είχε μια πιο ολοκληρωμένη μορφή έγραφα από τότε ότι η πρώτη του «Έκδοση» ήταν τον Σεπτέμβριο του 2016.

	Εκδόθηκε ολοκληρωμένο για πρώτη φορά και μόνο ηλεκτρονικά σε ένα ενιαίο βιβλίο στις 14 Δεκεμβρίου 2023 και η έκδοσή του αυτή διατηρείται ακόμη στην ιστοσελίδα των Εκδόσεων Γη και πάντα δωρεάν.

	Επίσης όλες οι προηγούμενες «Εκδόσεις» τού αρχικού πάντα βιβλίου, διέφεραν από αυτή του Δεκεμβρίου 2023 και στο εξώφυλλο.

	Από αυτό το αρχικό βιβλίο που ανέφερα και στην πλήρη ανάπτυξή του μετά και την ηλεκτρονική Έκδοση του Δεκεμβρίου 2023, προέκυψαν οκτώ ολοκαίνουργια βιβλία προκειμένου να διαχειριστεί ο μεγάλος όγκος του.

	Να διαχειριστεί ο μεγάλος όγκος του, τόσο από εμένα για την επιμέλειά του και τις διορθώσεις του με πολλά πράγματι προβλήματα έως και σήμερα, όσο και από το υποψήφιο αναγνωστικό κοινό για το με μεγάλη διάρκεια συνεχόμενο διάβασμα που χρειαζόταν.

	Ή μάλλον ακριβέστερα και αρχικώς αρκετά περισσότερο ή και μόνο, αν και όχι μόνο αρχικώς αρκετά περισσότερο ή και μόνο αλλά και τελικώς, για την πιο ευχάριστη ανάγνωσή του από το υποψήφιο αναγνωστικό κοινό.

	Βέβαια όμως είναι φανερό ότι αποκόμισα κι εγώ στη συνέχεια το όφελος της πιο εύκολης διόρθωσής του και επιμέλειας, που τις πάλευα πράγματι και τις δύο -κυρίως όμως τις διορθώσεις- στην αρχική του μορφή για δύο χρόνια τουλάχιστον, καταφέρνοντας κιόλας ελάχιστα πράγματα σε όσα τις αφορούσαν.

	Όσο όμως προσπαθεί ένας άνθρωπος για κάτι, τόσο μαθαίνει και περισσότερα για εκείνο που τον απασχολεί.

	Τα οκτώ βιβλία που τελικώς προέκυψαν από εκείνο το αρχικό βιβλίο, είναι τα:

	
		«Άνθρωπος Και Δημοκρατία»,

		«Άνθρωπος Και Φυσικό Περιβάλλον Στην Εποχή Μας»,

		«Παίζοντας Πεσσούς»,

		«Η Πρόληψη Στην Πράξη»,

		«Υγεία Και Φυσικό Δίκαιο»,

		«Αναζητώντας Την Υγεία, Τη Χαρά, Την Ομορφιά, Τη Μακροβιότητα»,

		«Υγεία Και Ασθένεια Στον Άνθρωπο»,

		«Οι Επίκτητες Ασθένειες Εν Τη Γενέσει Τους».



	 

	Αφορμή για τη συγγραφή και την πρώτη-πρώτη «Έκδοσή του» τον Ιούνιο του 2016, ήταν η ασθένεια τής μητέρας μιας φίλης που εκτιμώ και συμπαθώ απεριόριστα, χωρίς καν να ξέρω τότε από τι έπασχε.

	Καταλάβαινα όμως πολύ καλά ότι η ασθένειά της ήταν κάτι το πολύ σοβαρό, από τον τρόπο που μου συμπεριφερόταν τότε η φίλη και συνάδελφος, κατά τη διάρκεια της για λίγο και όχι συχνής συναναστροφής μας.

	Επίσης δεν ήξερα ούτε την ίδια, δηλαδή τη μητέρα.

	Τη συνάντησα κάποια φορά μετέπειτα για πολύ λίγο, τυχαία μαζί με την κόρη της και για μόλις μία φορά, σε κάποιο ταξίδι μου στην Κρήτη από όπου και κατάγομαι.

	Δεν μπόρεσα να κάνω κάτι για την υγεία της, δεν μου ζητήθηκε κιόλας.

	Όμως και πάλι, αυτό που μπορώ με βεβαιότητα να κάνω για την υγεία ενός ανθρώπου, αν μου ζητηθεί, αφορά κυρίως την πρόληψη.

	 

	 Όλες αυτές οι έντυπες «Εκδόσεις» του, σε συνδυασμό με τη δωρεάν και χέρι με χέρι διαδικασία γνωριμίας τού αναγνώστη με αυτό, μπορώ πολύ εύκολα να πω ότι αποτελούσαν περισσότερο κάποιου είδους εξελισσόμενης μπροσούρας σχετικής πάντα με την υγεία, παρά κάποιο βιβλίο με παρόμοιο θέμα και περιεχόμενο.

	Για αυτό και το «Εκδόθηκε» στην αρχή καθώς και τα παράγωγά του που αφορούν όλες τις προηγούμενες «Εκδόσεις» του βιβλίου πριν από την ηλεκτρονική Έκδοση του Δεκεμβρίου 2023, έχουν μπει σε εισαγωγικά.

	Να αναφέρω επίσης ότι και τα οκτώ αυτά βιβλία που προέκυψαν από το αρχικό βιβλίο που ανέφερα βιβλία πια, μέσα σε αυτά και αυτό αυτής της έκδοσης που διαβάζετε που ονομάζεται πλέον «Υγεία Και Ασθένεια Στον Άνθρωπο», εξακολουθούν να είναι πολύ συμπυκνωμένα στη διατύπωση των απόψεών τους.

	Αυτό εξαιτίας και του γεγονότος ότι στη διαμορφωμένη φιλοσοφία τους επιμένουν στο να σκέφτεται και ο αναγνώστης σχετικά με τις ιδέες και τις πληροφορίες που προβάλλουν και ιδανικά να ψάχνει και να συμπληρώνει με το μυαλό του τα σημεία που αφήνονται ίσως να εννοηθούν, ή και που αφήνονται ίσως ακόμη και να αναπτυχθούν από τον ίδιο στη σκέψη του.

	Ακόμη πόθος τους είναι να προκαλέσουν το ενδιαφέρον τού αναγνώστη να φανταστεί, να ψάξει και να χτίσει και άλλα καινούργια δεδομένα, που να ταιριάζουν περισσότερο στην προσωπικότητά του.

	Το σύνολο των οκτώ αυτών βιβλίων που προέκυψαν από το αρχικό βιβλίο «Αναζητώντας την Υγεία, τη Χαρά, την Ομορφιά, τη Μακροβιότητα», δεν αποτελούν ακόμη και μαζί, ένα πλήρες και αναλυτικά γραμμένο άτυπο εγχειρίδιο για την υγεία, με κάποιον ενημερωτικό ίσως χαρακτήρα, από έναν πιθανά δραστήριο και με τέτοια ενδιαφέροντα πολίτη.

	Φιλοδοξούν περισσότερο να αποτελέσουν κάτι το δυναμικό για τον αναγνώστη τους.

	Κάτι που ίσως θα μπορούσε να επηρεάσει θετικά τη ζωή του μόνιμα, ή για όσο καιρό τούς το επιτρέψει εκείνος.

	Φανερά πολύ υψηλή προσδοκία έστω και για οκτώ βιβλία.

	Στην ουσία τους προτείνουν κάποιον φυσικό τρόπο απλής υγιεινής σκέψης.

	Απλής και όχι απλοϊκής.

	Ευκολονόητης δηλαδή σκέψης, μαζί και ουσιαστικής.

	Καθόλου πολύπλοκης, χωρίς όμως να της λείπει και το βάθος.

	Συνάμα και κατ’ επέκταση προτείνουν και κάποιον φυσικό τρόπο απλής υγιεινής ζωής.

	Απλής και όχι απλοϊκής.

	Ακόμη  εξακολουθούν να είναι πολύ συμπυκνωμένα στη διατύπωση των απόψεών τους, επειδή αρχικώς είχαν να κάνουν με το σύνολο τής φιλοσοφίας τού ανθρώπου, που κατά τη γνώμη μου χρειάζεται να έχει κανείς για να διατηρεί την υγεία του στο διαρκώς μεταβαλλόμενο σύγχρονο περιβάλλον και που προσπάθησα να τη χωρέσω σε μόλις ένα βιβλίο.

	Πάρα ταύτα τελικά όπως έγραψα και προηγουμένως, δημιουργήθηκαν από αυτή τη φιλοσοφία της Υγείας που περιγράφω, αυτά τα οκτώ μικρά ή αν προτιμάτε απλά μικρότερα ολοκαίνουργια βιβλία, που αναφέρθηκα ήδη.

	Να γράψω ακόμη με αφορμή το απόφθεγμα του Χείλωνος του Λακεδαιμόνιου δηλαδή ότι το «λακωνίζειν εστί φιλοσοφείν», πως χαίρομαι να προσπαθώ να φιλοσοφώ τουλάχιστον στα βιβλία μου, όσα κι αν είναι ή αν γίνουν, είτε με τον Λακωνικό τρόπο είτε χωρίς εκείνον.

	Να πω επίσης ότι πολύ σημαντικό, όσον αφορά πάντα τα βιβλία μου, είναι να αναφερθεί ότι όλα τους, εμπεριέχουν κυρίως απόψεις.

	Εμπεριέχουν κυρίως τις προσωπικές μου απόψεις και αν διαβαστούν όποτε διαβαστούν και άμα διαβαστούν από τον αναγνώστη και την αναγνώστρια, θα πρέπει να διαβαστούν ως τέτοια.

	Θα πρέπει δηλαδή να διαβαστούν ως κάποια βιβλία προσωπικών μου, κυρίως, απόψεων.

	Αυτά δε τα οκτώ που σχετικώς αναφέρω, εμπεριέχουν απόψεις μου που στην πλειονότητά τους σχετίζονται με την Υγεία.

	Άρα ακόμη πιο εστιασμένα, θα πρέπει να διαβαστούν ως κάποια περί υγείας βιβλία προσωπικών μου απόψεων.

	Η έκφραση και η γλώσσα όλων μου των βιβλίων είναι απλή και νομίζω κατανοητή.

	Το ίδιο ισχύει και για την έκφραση και τη γλώσσα του βιβλίου «Υγεία Και Ασθένεια Στον Άνθρωπο».

	Ίσως όμως να δυσκολέψουν λίγο τα πρώτα του κεφάλαια.

	Πιο συγκεκριμένα ίσως να δυσκολέψει λίγο το κεφάλαιο «Υγεία» και τα υποκεφάλαιά του.

	Δηλαδή τώρα πια ίσως ο αναγνώστης να δυσκολευθεί από το κεφάλαιο «Υγεία» έως και το κεφάλαιο «Επίσημος Ορισμός Υγείας».

	Ίσως να δυσκολέψει κάπως περισσότερο, το κεφάλαιο «Ανέλιξη-Γονιδίωμα-Περιβάλλον-Εγκέφαλος» και τα υποκεφάλαιά του.

	Δηλαδή τώρα πια ίσως ο αναγνώστης να δυσκολευθεί κάπως περισσότερο, από το κεφάλαιο «Ανέλιξη-Γονιδίωμα-Περιβάλλον-Εγκέφαλος» έως και το κεφάλαιο «Επιγενετική, DNA Και Γονιδιακή Έκφραση».

	Ίσως επίσης να δυσκολέψει λίγο και το κεφάλαιο «Οι Παράγοντες Υγείας του Ιπποκράτη» και τα υποκεφάλαιά του.

	Δηλαδή τώρα πια ίσως ο αναγνώστης να δυσκολευθεί λίγο και από το κεφάλαιο «Οι Παράγοντες Υγείας Του Ιπποκράτη» έως και το τέλος του βιβλίου -όπως εκείνο διαμορφώθηκε τελικώς- και το κεφάλαιό του «Εν Κατακλείδι».

	Άρα από τον Ιούλιο του 2025, ίσως να σας δυσκολέψει σχεδόν ολόκληρο το βιβλίο που ξεκινήσατε να διαβάζετε, όπως προέκυψε κατά την τελική απομείωση τού μητρικού βιβλίου «Αναζητώντας Την Υγεία, Τη Χαρά, Την Ομορφιά, Τη Μακροβιότητα» και την απομείωση στη συνέχεια του ίδιου, δημιουργώντας συνάμα το βιβλίο «Οι Επίκτητες Ασθένειες Εν Τη Γενέσει Τους».

	Υπολογίζω ότι ίσως να σας δυσκολέψουν όλα αυτά τα κεφάλαια που ανέφερα, κυρίως επειδή είναι πολύ θεωρητικά.

	Γνώμη μου είναι ακόμη ότι σε κάποια τμήματά τους, όλα μου τα βιβλία μπορεί να γίνονται και ρηξικέλευθα.

	Πολλά από αυτά που γράφω είναι εντελώς δικά μου συμπεράσματα για τη ζωή, που υπάρχουν ακόμη κι έως σήμερα από όσο μπορώ να ξέρω, μόνο σε κάποιο ή κάποια από τα οκτώ αυτά βιβλία που αναφέρομαι.

	Εξακολουθούν όμως να είναι απόψεις κυρίως περί υγείας, οι προσωπικές μου απόψεις κυρίως περί υγείας, που δεν είμαι καν Ιατρός αλλά απόφοιτος του Πανεπιστημίου Κρήτης της σχολής Θετικών Επιστημών τού τμήματος Μαθηματικών.

	Ως μαθηματικός βέβαια, ήθελα να γράψω βιβλία που να αποκαλύπτουν καινούργιες θεωρίες όπως τότε εκείνες της κβαντικής φυσικής ή της σχετικότητας, όμως τι να κάνουμε που προέκυψαν βιβλία όπως αυτό που διαβάζετε, αστειεύομαι μου αρέσουν πολύ τα βιβλία που γράφω.

	Δηλαδή προέκυψαν βιβλία που το μόνο που έχουν όλα τους όσον αφορά τη σχετικότητα, είναι πως ισχυρίζομαι ότι είναι σχετικά ωραία και χρήσιμα, αστειεύομαι και πάλι για να σπάσει η μονοτονία ενός βιβλίου Υγείας, που ως τέτοιο όμως φανερά και θα πρέπει να είναι σοβαρό.

	Έχω βέβαια καταπιαστεί πολλά χρόνια με θέματα υγείας.

	Η πρώτη μου επαφή με αυτά ήταν το φθινόπωρο του 1985, μόλις δύο μήνες πριν κλείσω τα δώδεκα έτη.

	Τότε ένας καθηγητής μέσης εκπαίδευσης που ήταν πολύ κοντά στους μαθητές του ο Αργύρης Τσακαλίας, θα μάθαινε σε ολόκληρη την τάξη μας όλες τις χρονιές που τον είχαμε κάποια πράγματα σχετικά με την υγεία και τη ζωή, το περιβάλλον και την κοινωνία, καθώς και το τι χρειάζεται στο περίπου από ποιότητα τροφής το ανθρώπινο σώμα για να λειτουργεί αρμονικά.

	Έτσι ξεκίνησε το ενδιαφέρον μου για αυτά, από αυτόν τον καθηγητή στο σχολείο και πολύ εύκολα μπορώ να πω ότι ως παιδί όλα όσα μας έλεγε, πραγματικά με συνέπαιρναν.

	Προτιμούσα δε να κάνω μάθημα στην τάξη μαζί του, παρά να έχω ως παιδί το πάντα αγαπητό σε όλα τα παιδιά, σχολικό τους διάλειμμα.

	Παράλληλα και πολύ-πολύ σιγά άρχισε να διαμορφώνεται και η προσωπική μου άποψη για θέματα υγείας.

	Έχω  προσωπική άποψη για θέματα υγείας και αυτήν εκφράζω σε αυτά τα οκτώ βιβλία που προέκυψαν από το αρχικό βιβλίο «Αναζητώντας την Υγεία, τη Χαρά, την Ομορφιά, τη Μακροβιότητα» των Εκδόσεων Γη, με σκοπό ίσως να βοηθηθεί ο μέσος αναγνώστης και η μέση αναγνώστρια παντελώς δωρεάν στην πλήρη διαδικτυακή τους ανάγνωση και μη κερδοσκοπικά στην έντυπη.

	Ρητά όμως αναφέρω ότι οι απόψεις που εμπεριέχονται και στα οκτώ αυτά βιβλία, δεν αντικαθιστούν σε καμία περίπτωση τη γνωμάτευση τού Ιατρού σας.

	Γνωμάτευση είναι η γνώμη, η εκτίμηση, η έγκυρη άποψη του ειδικού και αρμοδίου, σε μια επιστήμη.

	Γενικά είναι πολύ καλύτερα, πολύ πιο ασφαλές, αλλά και γενικά ασφαλές στην εποχή μας, να εμπιστεύεται κανείς τόσο θεωρητικά όσο και πρακτικά, την αρκετά ώριμη πια επίσημη επιστημονική γνώση, όπως ειδικά αυτή εκφράζεται στον τομέα της υγείας από την ιατρική κοινότητα.

	Η επιστήμη είναι μία διαδικασία, που οικοδομεί και οργανώνει τη γνώση με τη μορφή εξηγήσεων και προβλέψεων.

	Η διαδικασία αυτή διέπεται από κανόνες, που έχουν προκύψει σιγά-σιγά και με πολύ σοφία, από την αρχή τής επιστημονικής σκέψης στην αρχαία Ελλάδα έως σήμερα.

	Η απόκτηση τής επιστημονικής γνώσης πραγματοποιείται με βάση την επιστημονική μεθοδολογία, που βασίζεται στην επιστημονική έρευνα.

	Η έρευνα χρειάζεται πάντα να είναι επιστημονική.

	Χρειάζεται δηλαδή η συλλογή των πληροφοριών που θα γίνει για την επίλυση ενός οποιουδήποτε προβλήματος να είναι κατά τρόπο επιστημονικό, για να βεβαιώνεται κυρίως η εξακρίβωση της κάθε πληροφορίας καθώς και η αντικειμενικότητά της.

	Η επιστημονική μεθοδολογία δε, είναι η πλέον ενδεδειγμένη διαδικασία στην εποχή μας, για να προκύψουν συμπεράσματα, ερμηνείες, προβλέψεις και θεωρίες.

	Η ιατρική για παράδειγμα δεν ασκείτε με υποθέσεις, ή μόνο με υποθέσεις.

	Αλλά πλέον στην εποχή μας γνωρίζουμε πως να αντιμετωπίσουμε και πρακτικά μία ασθένεια, από την καταγεγραμμένη εμπειρία του ανθρώπινου είδους στο διάβα των αιώνων μάλλον σε όλες τους, αφού όμως διαγνωστούν σωστά.

	Που και πάλι για τη διάγνωση των ασθενειών υπάρχουν πια πολλά και εντελώς αξιόπιστα εργαλεία στη φαρέτρα των ιατρών, πέραν της εμπειρίας τους.

	Για όσα όμως δεν ξέρουμε με βεβαιότητα, η χρησιμότητα των καινούργιων θεωριών που εκφράζονται μάλλον σε έναν βαθμό και στα οκτώ αυτά βιβλία που προέκυψαν από το αρχικό βιβλίο «Αναζητώντας Την Υγεία, Τη Χαρά, Την Ομορφιά, Τη Μακροβιότητα», δεν αναιρείται.

	Το καινούργιο είναι από μόνο του αναγκαίο για να προχωράει ο κόσμος μας καλύτερα.

	Για να βελτιώνεται στο σύνολό του και να γεμίζει έτσι ο άνθρωπος με αισιοδοξία και σιγουριά για το μέλλον του.

	Αυτό όμως το καινούργιο θα πρέπει να επιβεβαιωθεί ή να απορριφθεί σε κάποιες επιστήμες από πειράματα, ή και μόνο από τη δοκιμασία του στο χρόνο σε κάποιες άλλες.

	Επίσης δεν αναιρείτε ούτε η χρησιμότητα της καταγραφής τής εμπειρίας, από την εφαρμογή τής ήδη κατακτημένης επιστημονικής γνώσης στις καθημερινές ανάγκες τού σύγχρονου ανθρώπου και του περιβάλλοντος χώρου του, όπως αποτυπώνεται σε αρκετά βιβλία νομίζω συνάμα και σε αυτά τα οκτώ που αναφέρομαι, ακόμη κι αν τούτο γίνεται υποκειμενικά.

	Εν κατακλείδι προσπάθησα κυρίως να διατυπώσω εγγράφως τα συμπεράσματά μου για κάποια θέματα υγείας, μέσα από τις προσωπικές μου εμπειρίες και την επεξεργασία τους από το μυαλό μου, με κυρίαρχο σκοπό μου να βοηθηθεί έστω και ένας μόλις άλλος άνθρωπος.

	Να βοηθηθεί περισσότερο σε νοητικό επίπεδο που έχει προληπτικά κυρίως οφέλη και μακροπρόθεσμα αποτελέσματα και όχι σε μηχανιστικό με άμεσο όμως όφελος και αποτέλεσμα, όπως συμβαίνει για παράδειγμα με τις συνταγογραφήσεις φαρμάκων από τους ιατρούς.

	Όλα αυτά που αναφέρονται σε αυτά τα οκτώ βιβλία ακόμη και η συμπεριφορά των μεγάλων και ειδικά των γονέων προς τα μικρά παιδιά τους που προτείνονται από αυτά, έχουν κυρίως μακροπρόθεσμα αποτελέσματα αν δεν βλέπετε και κάποια άμεσα, όμως με έναν τρόπο πολύ θετικό, σίγουρο και στέρεο.

	Η συμπεριφορά των μεγάλων και ειδικά των γονέων προς τα μικρά παιδιά τους που προτείνονται από τα οκτώ αυτά βιβλία των Εκδόσεων Γη, υπάρχει πιο οργανωμένα πια στο βιβλίο μας «Παίζοντας Πεσσούς».

	 

	Σίγουρα στη σύγχρονη εποχή όλα γίνονται αυτομάτως με τις μηχανές.

	Μπορεί επίσης κανείς πατώντας απλά κάποια κομβία, να έχει άμεσα αποτελέσματα.

	Για να πραγματοποιηθεί όμως μία κατασκευή που να λειτουργεί κατά αυτόν τον αυτοματοποιημένο τρόπο, χρειάζεται τουλάχιστον έναν άνθρωπο που να έχει αφιερώσει πολύ χρόνο και κόπο σπουδάζοντας στο πολυτεχνείο την κατάλληλη ή τις κατάλληλες για αυτό ειδικότητες και στη συνέχεια ο ίδιος να μπορέσει να τις εφαρμόσει και με επιτυχία.

	Επίσης είναι δεδομένο ότι κι αυτές με τη σειρά τους οι ειδικότητες που θα πρέπει να μάθει και να εφαρμόσει με επιτυχία κάποιος άνθρωπος, ως επιστήμες έχουν δημιουργηθεί και αναπτυχθεί σε πολύ μεγάλο βάθος χρόνου.

	Έχουν δημιουργηθεί και αναπτυχθεί σε πολύ μεγάλο βάθος χρόνου, με μια σιγουριά όμως και μια σταθερότητα στην απόδοσή τους συνεχώς βελτιωμένη.

	Όσο περισσότερο χρόνο και κόπο αφιερώνει κανείς για κάτι, τόσο πιο σίγουρη και στερεότερη η κατασκευή του.

	Σημασία για αυτό πέραν του χρόνου και του κόπου που θα πρέπει να αφιερωθεί, έχει να αντιληφθεί κανείς και τον πυρήνα τού μηχανισμού τής ιδέας, που θέλει να υλοποιήσει.

	Έτσι πιθανότατα η κατασκευή αυτή θα έχει και προοπτική.

	Ακόμη κατά τη γνώμη μου αν είναι δυνατόν αυτό που θα αντιληφθεί, να έχει και μία πρωτογενή φυσική χροιά.

	Ο πυρήνας της ύπαρξης είναι η ίδια η φύση.

	Ο πυρήνας των αποτελεσμάτων που επιδιώκουν όλα τα βιβλία που έχουν γραφτεί από εμένα έως σήμερα, είναι η αγάπη και η ελευθερία.

	Μια αγάπη που ο άνθρωπος θα πρέπει πάντα να διατηρεί και τη δική του προσωπική ισορροπία με αυτή, κατά την πρακτική της εφαρμογή.

	Προσωπική Ισορροπία που είναι σίγουρα απαραίτητη, για την άμεση τουλάχιστον διατήρηση της υγείας του.

	Μία ισορροπία που όμως συνεχώς θα μπορεί να προχωράει για τον κάθε άνθρωπο, ανελισσομένη.

	Ανελισσομένη δηλαδή αγαπώντας τόσο τον εαυτό του όσο και τους γύρω του ανθρώπους όλο και βαθύτερα, συναρτήσει πάντα της βούλησής του και του χρόνου.

	Μια  ελευθερία που χρειάζεται πολύ κανείς κατά την εφαρμογή της στον εαυτό του να σέβεται πλήρως και την ελευθερία των άλλων ανθρώπων και γενικότερα την ελευθερία όλων των έμβιων οντοτήτων καθώς και οτιδήποτε αφορά στα δικαιώματά τους, όπως αυτά πηγάζουν από τη Φύση και τις Αρχές που διέπουν την έμβια υπόστασή τους.

	Ιδανικά για τους συνανθρώπους του να εξακολουθεί συνεχώς να είναι ευαίσθητος με τις απόψεις τους όποιες κι αν είναι αυτές καθώς και την προσωπικότητά τους, χωρίς όμως να παραβλέπει και την ανάγκη του εαυτού του να εκφράζεται ελεύθερα, ειδικά όταν αυτό ακριβώς αφορά και την υγεία του.

	Χρειάζεται κι εδώ πολύ η ισορροπία.

	Τα αποτελέσματα της αγάπης και της ελευθερίας αργούν πολύ να γίνουν ορατά με χειροπιαστό τρόπο ειδικά στους νεαρούς και στις νεαρές μας, όμως είναι τα καλύτερα δυνατά για έναν άνθρωπο και όσο κι αν ανησυχεί κανείς μη βλέποντας χρονικά συντόμως αποτελέσματα για παράδειγμα στα παιδιά του, αυτά συμβαίνουν με έναν τρόπο εξαιρετικά θετικό, βέβαιο και διαρκή.

	Εξαιρετικά θετικό, βέβαιο και διαρκή τόσο για αυτά, όσο και για τους γονείς τους και τον περίγυρό τους.

	Εκτιμώ ακόμη ότι ο αναγνώστης ίσως να βοηθηθεί πιο άμεσα και πρακτικά στα θέματα της υγείας και της ευεξίας στη ζωή του, με την ενθάρρυνση για εφαρμογή τής προτεινόμενης από τα οκτώ αυτά αναφερόμενα βιβλία άσκησης και διατροφής.

	Προτεινόμενης από τα οκτώ αυτά βιβλία άσκησης και διατροφής σύντομα απλά και πρακτικά, μιας και οι ίδιες αποτελούν ξεχωριστούς επιστημονικούς κλάδους και πεδίον ερεύνης με πλούσια βιβλιογραφία και αρθρογραφία, που μπορεί κανείς και μόνο για τούτον τον πλούτο τους, να δυσκολευθεί να παρατηρήσει απευθείας τα ουσιώδη χαρακτηριστικά τους.

	Η προτεινόμενη άσκηση και διατροφή που μόλις πριν αναφέρεται, υπάρχει πια κυρίως στο βιβλίο των Εκδόσεων Γη «Η Πρόληψη Στην Πράξη».

	 

	Επίσης ίσως να βοηθηθεί πιο άμεσα και πρακτικά στη ζωή του και από τη φιλική σχέση που μπορεί να αναπτυχθεί με τον εαυτό του και το ευρύτερο περιβάλλον, με αφορμή τις συγκεντρωμένες, στοιχειώδεις, περιβαλλοντολογικές πληροφορίες που αναφέρονται σε αυτά τα οκτώ βιβλία, που σκοπό τους αποτελεί και το να προκαλέσουν το επιπλέον οικολογικό ενδιαφέρον του .

	Οι στοιχειώδεις περιβαλλοντολογικές πληροφορίες που αναφέρονται, υπάρχουν πια κυρίως στο βιβλίο των Εκδόσεων Γη «Άνθρωπος Και Φυσικό Περιβάλλον Στην Εποχή Μας».

	 

	Να πω ακόμη ότι και στα οκτώ βιβλία που προέκυψαν από το αρχικό βιβλίο που σας γράφω από την αρχή σχεδόν του Προλόγου, αναφέρομαι κυρίως στην έννοια της Υγείας· ενώ ο ακέραιος τίτλος τού αρχικού πάντα βιβλίου ήταν «Αναζητώντας την Υγεία, τη Χαρά, την Ομορφιά, τη Μακροβιότητα».

	Κάθε φορά που αναφέρομαι και στα οκτώ αυτά βιβλία στην έννοια της Υγείας, εννοώ και τις άλλες τρεις έννοιες του τίτλου του αρχικού τους βιβλίου, δηλαδή τη Χαρά, την Ομορφιά και τη Μακροβιότητα.

	Ακόμη περισσότερο, οποτεδήποτε αναφέρομαι και στα οκτώ αυτά βιβλία, που προέκυψαν από το αρχικό βιβλίο, σε μία οποιαδήποτε από αυτές τις τέσσερεις έννοιες του τίτλου του· εννοώ επίσης και τις υπόλοιπες τρεις.

	Χρειάζεται πολύ να συνειδητοποιήσει κανείς, ότι η Υγεία είναι άρρηκτα και στενά συνδεδεμένη με τη Χαρά, την Ομορφιά και τη Μακροβιότητα.

	Καθώς επίσης και ότι η καθεμία άλλη έννοια από αυτές, είναι άρρηκτα και στενά συνδεδεμένη με τις υπόλοιπες τρεις.

	Ακόμη ότι όλες μαζί μπορούν και αλληλοεπιδρούν παντελώς συνεργατικά.

	Η καθεμία από αυτές περιθάλπει και τις άλλες τρεις.

	Περιθάλπει σημαίνει φροντίζει, περιποιείται, προσέχει, προσφέρει βοήθεια και προστασία, παρέχει ιατρική υποστήριξη, θεραπεύει και τις άλλες τρεις.

	Αν δούμε δε τη συνεργασία τους αυτή ως ένα καινούργιο σύνολο, αν δούμε δηλαδή όλες αυτές τις έννοιες ή τις καταστάσεις μαζί ως μέρη μιας νέας εννοιολογικής οντότητας, μπορούμε πολύ εύκολα να πούμε ότι εκείνη είναι κάτι πολύ περισσότερο από τα μεμονωμένα μέρη που τη συνθέτουν.

	Η Υγεία, η Χαρά, η Ομορφιά και η Μακροβιότητα βρίσκονται σε δυναμική, συνεργαζόμενη αλληλεπίδραση.

	Έχουν δε τον τρόπο οργανωμένες να αποτελούν μία καινούργια αυτόνομη και συνεχώς ανελισσομένη εννοιολογική οντότητα, που μπορεί να καταστήσει έναν άνθρωπο που φιλοσοφεί και αγαπάει ελεύθερα ή αν προτιμάτε που φιλοσοφεί και αγαπάει άφοβα, ακόμη και ευδαίμων.

	Πρακτικά δηλαδή να τον καταστήσουν ήρεμο και πολύ ευτυχισμένο.

	Όπως ακριβώς πολλά κύτταρα μαζί οργανωμένα, αποτελούν καινούργιες φυσικές οντότητες τους ζωντανούς οργανισμούς, που έχουν με τη σειρά τους πολύ περισσότερες δυνατότητες, από ότι αν τα ίδια τα κύτταρα που αποτελούν τη σύνθεσή τους βρίσκονταν στη φύση μεμονωμένα.

	Θα μπορούσα δε στη νέα αυτή εννοιολογική δυναμική οντότητα, να δώσω για τις ανάγκες και των οκτώ βιβλίων που προέκυψαν κάποιο όνομα, άλλα δεν είναι αυτό το ζητούμενο.

	Κατά τη γνώμη μου υπάρχει και για αυτή τη νέα εννοιολογική δυναμική οντότητα ήδη όνομα που της ταιριάζει και που είναι και πάλι το Υγεία.

	Λέμε το όμορφο είναι το υγιές και το υγιές είναι το όμορφο.

	Ακόμη ότι η χαρά είναι υγεία και ότι η υγεία είναι χαρά.

	Επίσης ότι η μακροβιότητα προϋποθέτει την υγεία και ότι η υγεία μπορεί να προσφέρει τη μακροβιότητα.

	Η Υγεία είναι πολύ ευρύς όρος, για αυτό και στην πλειονότητά τους και τα οκτώ αυτά βιβλία που προέκυψαν από το αρχικό βιβλίο «Αναζητώντας την Υγεία, τη Χαρά, την Ομορφιά, τη Μακροβιότητα», αναφέρονται σε αυτή ακόμη κι όταν επιθυμούν να αναφερθούν σε πολλά άλλα πράγματα.

	Πολλά άλλα πράγματα όπως αυτά που την προϋποθέτουν και συνάμα είναι αρκούντως ικανοποιημένα και μόνο με την παρουσία της.

	 

	Έγραψα προηγουμένως ότι η νέα αυτή εννοιολογική οντότητα μπορεί να καταστήσει έναν άνθρωπο που φιλοσοφεί και αγαπάει ελεύθερα ακόμη και ευδαίμων, όμως τον δρόμο για την ευδαιμονία μπορεί να τον βρει κανείς και μόνο, ακολουθώντας άφοβα τον δρόμο της αγάπης.

	«Το μάτι, η ματιά... είναι η ματιά μας που δίνει νόημα στα πράγματα» που γράφει και ο Ερρίκος Ίψεν.

	Η ομορφιά στη ζωή έρχομαι να προσθέσω, υπάρχει παντού.

	Χρειάζεται απλά να μπορεί να παρατηρηθεί, να συνειδητοποιηθεί και να κατανοηθεί, πράγμα που κάνει πολύ εύκολα κυρίως η αγαποβόλα οπτική.

	Και αυτή τη ματιά, αυτή την τόσο όμορφη οπτική που δίνει το πανέμορφο πρίσμα τής αγάπης, θα πρέπει να μην φοβάται κανείς να την έχει σε οποιεσδήποτε συνθήκες κι αν υπάρχουν ή υπάρξουν στη ζωή του.

	Η ηρεμία και η πολλή ευτυχία προκύπτει ίσως ουσιαστικά στη ζωή ενός ανθρώπου, όταν μπορέσει να κάνει όλα αυτά που θα του επιτρέψουν «να γελάει με ολάκερο το γέλιο του» όταν γελάει και «να κλαίει με όλα τα δάκρυά του» όταν κλαίει.

	Και κατά τη γνώμη μου για να συμβεί αυτό για να το γράψω και κάπως διαφορετικά, αρκεί να ακολουθήσει και να ακολουθεί συνέχεια και άφοβα τον δρόμο της αγάπης, όπου αυτός κι αν τον πηγαίνει.

	Ή τουλάχιστον μπορεί να πραγματοποιείται σε έναν βαθμό και όταν για οτιδήποτε συμβαίνει στη ζωή του, ο ίδιος το αντικρίζει την κάθε φορά από μία σκοπιά καθώς και το αντιμετωπίζει ή ακόμη καλύτερα το ευχαριστιέται, με έναν τρόπο που θα του επιτρέπει κάπως εσωτερικά να μαλακώνει ή αν προτιμάτε να γλυκαίνει, αντί να σκληραίνει.

	Συνάμα όμως ισχύει πλήρως και το απόφθεγμα του αρχαίου Σοφού Επίκουρου:

	 

	«Ο δίκαιος αταρακτότατος, ο δ’ άδικος πλείστης ταραχής γέμων».

	«Ο Δίκαιος δεν ταράσσεται, ενώ ο άδικος είναι γεμάτος πάρα πολλή ταραχή».
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	Για  τον αρχαίο Σοφό Επίκουρο η Δικαιοσύνη στον άνθρωπο φέρνει την αταραξία, μπορούμε όμως να ισχυριστούμε και στην κοινωνία.

	Και η αταραξία στη γενικότερη φιλοσοφία του, αρκεί για να φέρει στους ανθρώπους την ευδαιμονία.

	Έτσι είναι και για εμένα και αυτό σίγουρα δεν αποτελεί είδηση, αλλά νομίζω ότι χρειάζεται η διευκρίνηση ότι για να είναι κανείς δίκαιος καθολικά και σε βάθος χρόνου προς τους συνανθρώπους του και τον εαυτό του, χρειάζεται ισάξια κατά τη γνώμη μου, να αγαπάει πολύ και τους δύο.

	Επίσης να ξέρει καλά ότι και ο εαυτός του, μπορεί να αντέξει πολλά πριν αποφασίσει στο όνομα αυτής της ισάξιας αγάπης, να αμυνθεί λίγο πιο έντονα ή ακόμη και λεκτικώς αιχμηρά· μέχρι να μάθει να συμπεριφέρεται χωρίς καθόλου να φοβάται πλήρως ειρηνικά.

	Να μάθει να συμπεριφέρεται χωρίς καθόλου να φοβάται πλήρως ειρηνικά, από την πολύ βαθιά του αγάπη προς όλους, όλες και όλα.

	Όμως και αυτή η ενδιάμεση χρονικά δικαιοσύνη που δεν έχει αποβάλλει πλήρως τον φόβο στη σχέση της με τους ανθρώπους, που γράφω ότι μπορεί να προκύψει από την ισάξια αγάπη εαυτού και πλησίον· μπορεί και προχωράει σε βάθος χρόνου και θα πρέπει αδιαμφισβήτητα να έχει μια καλοσυνάτη και ενσυναισθητική οπτική, δηλαδή να είναι πραγματικά ανθρώπινη, για να μετουσιωθεί δίχως να έχει φόβο ή να χρειάζεται να έχει φόβο σε κάτι ακόμη πιο αγαποβόλο.

	Συνάμα και κατά αυτόν τουλάχιστον τον επιεική τρόπο, να βρίσκει την πρακτική εφαρμογή της στις οσοδήποτε απλές ή σύνθετες περιπτώσεις της ζωής.

	Αναφέρω πολλά για αυτή τη δικαιοσύνη με καλοσύνη ή αν προτιμάτε με επιείκεια συναρτήσει της αφοβίας του ανθρώπου και στα οκτώ αυτά βιβλία που προέκυψαν και ευελπιστώ να τα διαβάσετε όλα.

	Ακόμη μιλάω ιδιαίτερα για την αφοβία στο πρώτο βιβλίο που έγραψα, με πρώτη-πρώτη «Έκδοσή» του τον Μάρτιο του 2016, «Ελευθερία Ή Το Τραγούδι Της Ζωής» που τότε ονομαζόταν «Ο Χορός Της Ελευθερίας».

	 

	Γράφει ο περίφημος Χαλίλ Γκιμπράν για την αγάπη:

	 

	«Όταν η αγάπη σε καλεί, ακολούθησέ την.

	Μόλο που τα μονοπάτια της είναι τραχιά κι απότομα.

	Κι όταν τα φτερά της σε αγκαλιάσουν παραδώσου, μόλο που το σπαθί που είναι κρυμμένο ανάμεσα στις φτερούγες της μπορεί να σε πληγώσει.

	Κι όταν σου μιλήσει πίστεψέ την, μόλο που η φωνή της μπορεί να διασκορπίσει τα όνειρα σου σαν το βοριά που ερημώνει τον κήπο.

	Γιατί όπως η αγάπη σε στεφανώνει, έτσι και θα σε σταυρώσει.

	Κι όπως είναι για το μεγάλωμα σου, είναι και για το κλάδεμά σου.

	Κι όπως ανεβαίνει ως την κορυφή σου και χαϊδεύει τα πιο τρυφερά κλαδιά σου που τρεμοσαλεύουν στον ήλιο, έτσι κατεβαίνει κι ως τις ρίζες σου και ταράζει την προσκόλληση τους στο χώμα.

	Σαν δεμάτια σταριού σε μαζεύει κοντά της.

	Σε αλωνίζει για να σε ξεσταχυάσει.

	Σε κοσκινίζει για να σε λευτερώσει από τα φλούδια σου.

	Σε αλέθει για να σε λευκάνει.

	Σε ζυμώνει ώσπου να γίνεις απαλός.

	Και μετά σε παραδίνει στην ιερή φωτιά της, για να γίνεις ιερό ψωμί, για του Θεού το άγιο δείπνο.

	Όλα αυτά θα σου κάνει η αγάπη για να μπορέσεις να γνωρίσεις τα μυστικά της καρδιάς σου και με τη γνώση αυτή να γίνεις κομμάτι της καρδιάς της ζωής.

	Αλλά αν από το φόβο σου γυρέψεις μόνο την ησυχία της αγάπης και την ευχαρίστηση της αγάπης, τότε θα ήταν καλύτερα για σένα να σκεπάσεις την γύμνια σου και να βγεις έξω από το αλώνι της αγάπης.

	Και να σταθείς στον χωρίς εποχές κόσμο όπου θα γελάς, αλλά όχι με ολάκερο το γέλιο σου και θα κλαις, αλλά όχι με όλα τα δάκρυά σου.

	Η αγάπη δεν δίνει τίποτα παρά μόνο τον εαυτό της και δεν παίρνει τίποτα παρά από τον εαυτό της.

	Η αγάπη δεν κατέχει κι ούτε μπορεί να κατέχεται, γιατί η αγάπη αρκείται στην αγάπη.

	Όταν αγαπάς δεν θα’ πρεπε να λες: «Ο Θεός είναι στην καρδιά μου», αλλά μάλλον «εγώ βρίσκομαι μέσα στην καρδιά του Θεού».

	Και μη πιστέψεις ότι μπορείς να κατευθύνεις την πορεία της αγάπης, γιατί η αγάπη αν σε βρει άξιο, θα κατευθύνει εκείνη τη δική σου πορεία.

	Η αγάπη δεν έχει καμιά άλλη επιθυμία, εκτός από την εκπλήρωσή της.

	Αλλά αν αγαπάς και είναι ανάγκη να έχεις επιθυμίες, ας είναι αυτές οι επιθυμίες σου:

	Να λιώσεις και να γίνεις σαν το τρεχούμενο ρυάκι, που λέει το τραγούδι του στη νύχτα.

	Να γνωρίσεις τον πόνο της πολύ μεγάλης τρυφερότητας.

	Να πληγωθείς από την ίδια την γνώση σου της αγάπης.

	Και να ματώσεις πρόθυμα και χαρούμενα.

	Να ξυπνάς την αυγή με καρδιά έτοιμη να πετάξει και να προσφέρει ευχαριστίες, για μια ακόμη μέρα αγάπης.

	Να αναπαύεσαι το μεσημέρι και να στοχάζεσαι την έκσταση της αγάπης.

	Να γυρίζεις σπίτι το σούρουπο μ’ ευγνωμοσύνη στην καρδιά.

	Και ύστερα να κοιμάσαι με μια προσευχή για την αγάπη που έχεις στην καρδιά σου και μ’ έναν ύμνο δοξαστικό στα χείλη σου.»

	Χαλίλ Γκιμπράν

	 

	Όπου στη συνέχεια του βιβλίου που διαβάζεται, αλλά και όλων των βιβλίων που έχω μέχρι στιγμής γράψει, χρησιμοποιώ πληθυντικό για να εκφράσω κάποια άποψη· εννοώ εμένα και όσους από τους φίλους, τους γνωστούς, τους συγγενείς, αλλά και τους απλούς αναγνώστες συμφωνούν με εμένα, συνάμα και το επιθυμούν.

	Για να γελάσουμε και λίγο και όλοι οι άνθρωποι με τις παραπάνω ιδιότητες να συμφωνούσαν μαζί μου, ακόμη και αθροιστικά στα βιβλία μου, δεν θα γινόμασταν και πολλοί!

	 



	3 Εισαγωγή



	 

	Η αναζήτηση της Υγείας μπορεί να προκαλέσει αλυσιδωτές αντιδράσεις και επιδράσεις στο ίδιο το άτομο, στους γύρω του ανθρώπους, στους πιο μακρινούς του και ίσως κατ’ επέκταση και στο μέλλον ολόκληρου του πλανήτη Γη.

	Έτσι αρχικά από την αναζήτηση λύσης σε ένα οποιοδήποτε πρόβλημα υγείας, ξεκινάει η έρευνα με τη συλλογή πληροφοριών για αυτό.

	Στη συνέχεια με κάποια μέθοδο επεξεργασίας των πληροφοριών αυτών και με κάποιον κατάλληλο συλλογισμό, προκύπτει μια θεωρία.

	Μετά έρχεται η δοκιμή τής θεωρίας από την εφαρμογή της σε κάποια κλίμακα, με σκοπό την επιβεβαίωσή της ή την απόρριψή της, είτε μερικώς, είτε ολικώς.

	Αν κατόπιν της τήρησης με επιστημονική ορθότητα των παραπάνω διαδικασιών προκύψει επιβεβαίωση, ακολουθεί η θέση της στην επιστημονική κοινότητα.

	Στη συνέχεια η διάδοσή της μέσω των επιστημονικών περιοδικών, μέσω των άρθρων του τύπου, μέσω των βιβλίων, μέσω της διδασκαλίας, μέσω της πρακτικής άσκησης, μέσω του διαδικτύου, ή ακόμη περισσότερο η ευρεία διάδοσή της σε ολόκληρο τον κόσμο μέσω της παιδείας και της εκπαίδευσης των χωρών.

	Αν προκύψει απόρριψη, χρειάζεται η λεπτομερής εξέταση τής ορθότητας των σταδίων τής διαδικασίας που ακολουθήθηκε.

	Κατόπιν να βρεθεί είτε μία εντελώς νέα θεωρία που να προσαρμόζεται και στα καινούργια δεδομένα είτε μία συμπληρωματική τής ήδη υπάρχουσας και να υποβληθούν σε εκ νέου έλεγχο επιβεβαίωσης ή απόρριψης ή συμπλήρωσης.

	Η ενέργεια μίας διαδικασίας να ελέγχει τον εαυτό της και να προβαίνει σε διορθωτικές κινήσεις κατά τη διάρκειά της, καλείται ανάδραση.

	Η διάδοση κάποιας έγκυρης και πολύ χρήσιμης γνώσης και θεωρίας αν είναι απλή, από ένα σημείο και μετά προχωράει με εκθετικούς ρυθμούς.

	Η Υγεία είναι θέμα ουσιαστικής εκπαίδευσης και παιδείας και ισχυριζόμαστε ότι είναι κάτι που μπορεί να μάθει και να εφαρμόσει στη ζωή του ο κάθε άνθρωπος.

	Για τους ανθρώπους που έχουν χρόνια προβλήματα υγείας, είτε τα απέκτησαν εκ γενετής είτε τα απέκτησαν κατά τη διάρκεια της ζωής τους, να πούμε ότι η γνώση για το πως δημιουργήθηκαν τα προβλήματα αυτά, σίγουρα θα βοηθήσει.

	Σίγουρα επίσης θα βοηθήσει και η γνώση του με ποιο μηχανισμό λειτουργούν αυτά τα προβλήματα υγείας.

	Ακόμη θα βοηθήσει και το να γνωρίσουν, το πως πιθανότατα εγκαθίστανται σε έναν οργανισμό, όταν εγκαθίστανται.

	Κυρίως όμως έχουμε τη γνώμη ότι με τη σθεναρή και με διάρκεια αντιμετώπιση αυτών των προβλημάτων από τους ίδιους, οι επιπτώσεις τους από κάποια στιγμή και μετά δύναται να βρίσκονται σε ύφεση επί μακρόν, ή ίσως και για όλη την υπόλοιπη ζωή τους.

	Η συνολική θεραπευτική δύναμη και των οκτώ βιβλίων που προέκυψαν από το αρχικό βιβλίο «Αναζητώντας την Υγεία, τη Χαρά, την Ομορφιά, τη Μακροβιότητα», βρίσκεται κυρίως στη γνώση:

	α) Του πως λειτουργεί πρακτικά ο ανθρώπινος οργανισμός.

	β) Του ποιοι είναι οι φυσικοί μηχανισμοί που βοηθούν στην Υγεία.

	γ) Του ποιοι είναι οι εσωτερικοί και οι εξωτερικοί παράγοντες που χρειάζονται για αυτή.

	δ) Του τι είναι εν τέλει Υγεία αυτή καθαυτή, για να μπορέσουμε να βρούμε στη συνέχεια και με σιγουριά το πως ίσως θα την ανακτήσουμε, ή πιο καλά και πιο εύκολα, το πως ίσως θα τη διατηρήσουμε.

	 



	4 Υγεία



	 

	«Υγεία είναι η φυσική λειτουργία του οργανισμού.

	Είναι δηλαδή η λειτουργία τού οργανισμού που προέρχεται από τη φύση και που βρίσκεται σε συμφωνία με αυτή.

	Το φυσικό είναι πάντα αυθόρμητο.»

	Ηριδανός

	 

	Ακόμη όμως να αναφέρουμε ότι ο αυθορμητισμός σε έναν άνθρωπο, είναι και κάτι που με τον καιρό προχωράει.

	Προχωράει σύμφωνα με αυτά που θέλει, σκέφτεται, επιδιώκει, παρατηρεί, επιλέγει, ανέχεται, αποδέχεται και τελικά πράττει ο ίδιος ο άνθρωπος για τη ζωή του με διάρκεια, ή αν προτιμάτε κατ’ επανάληψη.

	Η διάρκεια σε αυτά που θέλει κανείς του δίνει την πανομοιότυπη επανάληψη μιας συμπεριφοράς, του δίνει δηλαδή τη λεγόμενη συνήθεια.

	 

	«Έξις Δευτέρα Φύσις»

	(Κικέρων)

	(σ.σ. Πρόκειται για μετάφραση στα Ελληνικά από Λατινική σύνοψη των απόψεων του Αριστοτέλη στα «Ηθικά Νικομάχεια».)

	Δηλαδή κατά μία άμεση δική μας νεοελληνική απόδοση:

	«Η Συνήθεια Αποτελεί Για Τον Άνθρωπο, Μια Δεύτερη Προσωπική Του Φύση».

	Εκτιμούμε όμως επειδή όλοι τουλάχιστον οι σκελετοί των διδασκαλιών του αρχαίου φιλοσόφου Αριστοτέλη μας έχουν διασωθεί και επειδή στα Ηθικά Νικομάχεια δεν εξετάζει ενδελεχώς -όπως συνήθως με όλα όσα γράφει- το παραπάνω πολύ σπουδαίο για να μην γίνει αυτό απόφθεγμα που σας παρουσιάσαμε, αλλά το θεωρεί μάλλον δεδομένο· ότι η άποψη αυτή τουλάχιστον στην εποχή του ήταν ευρέως διαδεδομένη, προφανώς από προηγούμενούς του αρχαίους φιλοσόφους.

	Ή Σε μια άλλη αλλά πάντα δική μας νεοελληνική απόδοση, συμπεριλαμβάνοντας σε αυτή και το γεγονός ότι σύμφωνα με τον αρχαίο Σοφό των Σοφών Ηράκλειτο όλα προχωράνε:

	«Η Συνήθεια Δημιουργεί Συνεχώς Στον άνθρωπο, Μια Δεύτερη Προσωπική Του Φύση».

	 

	Από τον Αριστοτέλη και τον Ηράκλειτο έχουμε ως συμπέρασμα ότι η συνήθεια, δηλαδή η πανομοιότυπη επανάληψη μιας συγκεκριμένης συμπεριφοράς, δημιουργεί συνεχώς στον άνθρωπο μία δεύτερη προσωπική του φύση και εμείς δεν διαφωνούμε καθόλου με αυτό.

	Γράφουμε όμως νομίζουμε πιο κατατοπιστικά, ότι αυτά που θέλει, σκέφτεται, επιδιώκει, παρατηρεί, επιλέγει, ανέχεται, αποδέχεται και τελικά πράττει ο ίδιος ο άνθρωπος για τη ζωή του με διάρκεια ή αν προτιμάτε κατ’ επανάληψη, του γίνονται συνήθεια και έτσι σιγά-σιγά και με τον καιρό, ενσωματώνονται διαρκώς και γίνονται ένα με τον αυθόρμητο, φυσικό του χαρακτήρα.

	Γίνονται δηλαδή αενάως, αλλά μπορούμε από ένα σημείο και μετά να πούμε πρακτικά και εμείς, ότι αποτελούν μία δεύτερη προσωπική του φύση.

	Σε αυτή τη δεύτερη προσωπική του φύση που αναφέρει ο Αριστοτέλης και μόλις επισημάναμε και εμείς ότι διαμορφώνει κατά τη διάρκεια της ζωής του ο άνθρωπος, κυρίαρχο ρόλο παίζουν τα ενδομήτρια, τα βρεφικά, τα πολύ παιδικά και τα εφηβικά του χρόνια.

	Τα χρόνια δηλαδή που διαμορφώνεται κυρίαρχα, ο εγκέφαλός του.

	Πιο συγκεκριμένα στη σύγχρονη εποχή, Υγεία για έναν μοναδικό και ανεπανάληπτο ανθρώπινο οργανισμό, έχουμε τουλάχιστον όταν· η προσωπική του αυτή δεύτερη φύση βρίσκεται σε συμφωνία και αρμονία με όλες τις εκ γενετής φυσικές οργανικές του λειτουργίες και συμπεριφορές, καθώς συνάμα καθόλου αμελητέα και με:

	 

	α) Τους άλλους ανθρώπους ως άτομα και ως σύνολο.

	Δεν χρειάζεται ακριβώς να συμφωνεί με τους άλλους ανθρώπους ως άτομα και ως σύνολο, απλά χρειάζεται πολύ την όποια διαφωνία του, είτε αυτή είναι εξαιρετικά έντονη είτε πολύ ήπια, να τη νιώθει και να την εκφράζει με κάποιο είδος αρμονίας.

	Αν όχι αρμονίας τότε χρειάζεται τουλάχιστον κατά τη γνώμη μας, να τη νιώθει και να την εκφράζει δίχως ασέβειες προς τους συνανθρώπους του, τη ζωή και τη φύση, καθώς και δίχως προσβολές προς τον ευρύτερο περίγυρό του.

	 

	β) Την ιδιαίτερη φύση και κουλτούρα τού κοντινού του την κάθε φορά περιβάλλοντος.

	Όποιο κι αν είναι αυτό το κοντινό του περιβάλλον, όπως για παράδειγμα η χώρα που βρίσκεται, η πόλη, το χωριό, η συνοικία, ο εργασιακός χώρος, ο χώρος του σπιτιού, η θάλασσα, το βουνό, η ύπαιθρος.

	 

	γ) Τις έννοιες, τις πεποιθήσεις και τα τεκταινόμενα του τόπου του και του χρόνου του, τόσο ως άτομο όσο και ως μέλος της κοινωνίας του, χωρίς όμως να χρειάζεται να υιοθετεί την άποψη και τον τρόπο ζωής που του προτείνουν.

	Δεν χρειάζεται να υιοθετεί την άποψη και τον τρόπο ζωής που του προτείνουν, ακόμη κι αν είναι οι πλέον κυρίαρχες έννοιες και πεποιθήσεις τής εποχής του, καθώς και τα πλέον κυρίαρχα τεκταινόμενα του τόπου του και του χρόνου του.

	Χρειάζεται όμως πολύ κατ’ ελάχιστον, να ισορροπεί μαζί τους.

	 

	Όλοι οι προηγούμενοι ορισμοί της Υγείας που αναφέραμε είναι δικοί μας και αποσκοπούν στο να δείξουν κατά τη γνώμη μας το δρόμο προς αυτή.

	 



	5 Χαρακτηριστικά Των Δρόμων Της Υγείας, Της Αγάπης Και Της Ελευθερίας



	 

	Έναν δρόμο Υγείας που για εμάς επηρεάζεται πολύ από τα γεγονότα τής ζωής τού ανθρώπου, την επεξεργασία τους από το μυαλό του, καθώς και την πρακτική αντιμετώπισή τους από τον ίδιο.

	Τα γεγονότα τής ζωής τού ανθρώπου ακόμη κι όταν περάσει πολύς καιρός από τότε που διαδραματίζονται, μπορούν με την επεξεργασία τους από το μυαλό του, να μετουσιώνονται σε λυμένες, εποικοδομητικές εμπειρίες.

	Είτε από τη συνειδητή επεξεργασία τους από το μυαλό του, είτε από την ασυνείδητη.

	Κι εδώ ακριβώς γεννιέται μία φιλοσοφία, ένας τρόπος σκέψης, ένας τρόπος αντιμετώπισης τής πραγματικότητας, ένας τρόπος απόλαυσής της, τόσο θεωρητικός, όσο και πρακτικός.

	Ένας τρόπος αντιμετώπισης τόσο κατά τη διάρκεια των γεγονότων δηλαδή στο παρόν, όσο και στο εγγύς μέλλον ή στο απώτερο.

	Και μόνο αυτό καθαυτό το γεγονός της εμπειρίας μπορεί και δίνει ένα πλεονέκτημα στον άνθρωπο, όσον αφορά για παράδειγμα την αντιμετώπιση παρόμοιων ή παρεμφερών γεγονότων στη ζωή του.

	Πλεονέκτημα δηλαδή ως προς τον τρόπο που θα αντιμετωπίζει τα τεκταινόμενα.

	Το να προλαμβάνει κανείς τα προβλήματα είναι για όλα τα πράγματα το καλύτερο, όμως δύναται και η τριβή του με κάποια από αυτά που θα παρουσιαστούν στη ζωή του, να ακονίσουν την οξυδέρκεια και τον χαρακτήρα του σφόδρα.

	Σε καμιά όμως περίπτωση δεν θα πρέπει να τα επιδιώκει.

	Κάποια από αυτά τα προβλήματα φαίνεται ότι θα έρθουν στη ζωή του έτσι κι αλλιώς.

	Αυτό έχει να κάνει κυρίως με τον ήδη διαμορφωμένο έως εκείνη τη στιγμή χαρακτήρα του, σε συνδυασμό και με τις εκάστοτε συνθήκες τής ζωής του.

	Και όταν έρθουν αυτά τα καίρια προβλήματα για την προσωπικότητά του, για την αντιμετώπισή τους εκτιμούμε ότι χρειάζεται κυρίως να συμπεριφερθεί με καλοσύνη και με γενναιότητα.

	Ως ακολουθούμενοι δρόμοι δηλαδή, τόσο η Υγεία όσο και η Αγάπη, είναι για εμάς φανερά φιλοσοφικοί.

	 

	«Οι Λατίνοι έλεγαν πρώτα η ζωή και μετά η φιλοσοφία.

	Οι Έλληνες Φιλοσοφία και ξερό Ψωμί.»

	Αργύρης Τσακαλίας

	 

	Είναι για εμάς φανερά φιλοσοφικοί όμως επίσης φανερά, είναι και δύο δρόμοι που χρειάζεται να τους ακολουθεί κανείς με συνέπεια.

	Ένα γραμμάριο πράξης τους είναι μάλλον πολύ πιο κοντά στην υγεία, την ανέλιξη και τη χαρά εκείνου που τους ακολουθεί, από ότι ένας τόνος θεωρίας τους για τον ίδιο.

	Αν για παράδειγμα ακολουθώντας κανείς τον δρόμο της Αγάπης που αναπόφευκτα μέχρι να αποφασίσει κάτι άλλο στη ζωή του θα περάσει και αρκετές δυσκολίες και, αν αυτές τις δυσκολίες τις ξεπεράσει με επιτυχία δηλαδή με περισσότερη αγάπη όποτε μπορέσει να επιτύχει κάτι τέτοιο, τότε ισχυριζόμαστε ότι θα μπορέσει να επιλέγει και συνειδητά μάλλον όχι τόσο του τι είναι καλό να αποφεύγει, όσο του τι ελεύθερα θέλει και αναζητά σε εκείνη και η ελευθερία δίδει πραγματική χαρά.

	Φαίνεται να συμβαίνει περισσότερο αυτό επειδή αυτά που επιθυμεί πέραν της ευχαρίστησης που του δίνουν, αντέχεται και από τον ίδιο η δυσκολία τού εγχειρήματός τους.

	Μπορεί και του το λέει αυτό η εμπειρία τής έως τώρα ζωής του.

	Εξυπακούεται αυτό που θέλει να μπορεί κιόλας, καθώς και να ξέρει να το κάνει πραγματικότητα.

	Ίσως κατά μίαν έννοια αυτά μόλις που περιγράψαμε, να μπορούν να καλούνται και ωριμότητα.

	Να συμβαίνουν δηλαδή στην ωριμότητα ενός ανθρώπου, ή  ακόμη και να χρειάζονται την ωριμότητα ενός ανθρώπου, για να μην τα κάνει σε καταστάσεις που νεότερος δεν θα μπορούσε να αντέξει και που μπορεί να λειτουργούσαν επικίνδυνα, τόσο για τον ίδιο όσο και για την υγεία του.

	Τους έχει αυτούς του κινδύνους στα νεανικά της χρόνια η ελευθερία.

	Αν τις δυσκολίες που θα προκύψουν από τον δρόμο τής αγάπης τις αντιμετωπίσει κανείς όχι αγαπώντας περισσότερο, αλλά απλά χωρίς να χρειαστεί να αλλάξει τον κεντρικό δρόμο της αγάπης που και αυτό από μόνο του είναι πολύ σπουδαίο, τότε αναγκαστικά μέχρι να καταφέρει κάτι ακόμη καλύτερο στη ζωή του, θα πρέπει να προσέχει αρκετά και το τι είναι καλό να αποφεύγει.

	Για πολλούς ανθρώπους αυτό που μόλις ανέφερα, αντιστοιχεί στην οπτική τους.

	Μιας οπτικής δηλαδή που λέει «πρώτα» η ζωή και «μετά» η φιλοσοφία, ή αν προτιμάτε η αγάπη.

	Όλα χρειάζονται όμως νομίζουμε ότι είναι και κάπως θέμα ωριμότητας στη σκέψη και την καρδιά, να αποφασίσει κανείς με μέτρο το αντίστροφο.

	Δηλαδή να αποφασίσει με μέτρο να δίνει πρώτη προτεραιότητα σε εκείνα που του λέει η φιλοσοφία της Αγάπης και ο ίδιος μπορεί και ακούει την κάθε φορά· και μετά σε όλα όσα του λέει και μπορεί ο ίδιος και ακούει την κάθε φορά, η ζωή με την πρακτικότητά της.

	 



	6 Η Συνολική Στο Διηνεκές Ευχαρίστηση Και Η Καλοσύνη



	 

	Τους αλληλένδετους φιλοσοφικούς για εμάς δρόμους τής Υγείας, της Αγάπης και της Ελευθερίας που ισχυριζόμαστε, κάνουμε ήδη την απόπειρα να σκιαγραφήσουμε όπως τους αντιλαμβανόμαστε από την αρχή του βιβλίου.

	Τη δε απόπειρά μας αυτή, συνεχίζουμε να την κάνουμε σε ολόκληρο το βιβλίο που διαβάζετε, καθώς και σε εκείνα τα βιβλία που διαμοιράστηκε το αρχικό μας βιβλίο «Αναζητώντας Την Υγεία, Τη Χαρά, Την Ομορφιά, Τη Μακροβιότητα» μόλις πριν την τελική του διαμόρφωση.

	Γενικά όμως το καλύτερο για την υγεία του ανθρώπου και εξειδικεύουμε αυτό το κεφάλαιο σε εκείνη, είναι όταν τα αποτελέσματα που προκύπτουν από την επεξεργασία των γεγονότων και την αντιμετώπισή τους στις πράξεις του, δημιουργούν μία πηγαία ευχαρίστηση.

	Μία πηγαία ευχαρίστηση που ξεκινάει κιόλας, από την επεξεργασία των γεγονότων στο μυαλό του.

	Αυτή την ευχαρίστηση δηλαδή που γεννάει με εξαιρετικό πλούτο η αγαποβόλα οπτική των ανθρώπων, σε όλα τα επίπεδα.

	 

	Γράφουμε ότι «γενικά όμως το καλύτερο για την υγεία του ανθρώπου, είναι όταν τα αποτελέσματα που προκύπτουν από την επεξεργασία των γεγονότων και την αντιμετώπισή τους στις πράξεις του δημιουργούν μία πηγαία ευχαρίστηση» και να πούμε επιπλέον ότι η επεξεργασία και η αντιμετώπιση των γεγονότων στις πράξεις του, χρειάζεται να δημιουργούν και συνολική ευχαρίστηση, με διάρκεια ευχαρίστηση, ακόμη και στο διηνεκές ευχαρίστηση και καθόλου μα καθόλου πρόσκαιρη.

	Ευχαρίστηση τόσο για τον ίδιο τον άνθρωπο, όσο συνάμα και για τους περισσότερους συνανθρώπους του.

	Να δημιουργούν ευχαρίστηση για τον ίδιο τον άνθρωπο και για τους γύρω του.

	Τουλάχιστον τέτοια να είναι η πρόθεσή τους.

	Μια ευχαρίστηση δηλαδή χωρίς ποτέ να συμβαίνει αυτή για τον εαυτό του εις βάρος κάποιου άλλου ανθρώπου, ή ζώου, ή φυτού.

	Δίχως όμως πάλι αυτό το εις βάρος των άλλων ανθρώπων, εις βάρος τους δηλαδή με κάποιο μέτρο, να μην καθίσταται απολύτως αναγκαίο για τη δική του υγεία, καθώς και καίριο για την ίδια τη διάρκεια τής ζωής του.

	Κατά τη γνώμη μας, όμως, μια δύσκολη κατάσταση που αντιμετωπίζεται από τον ίδιο αναγκαία και μόνο αναγκαία, εις βάρος οποιονδήποτε άλλων οντοτήτων, δημιουργεί τραγικότητα στην όλη κατάσταση και καθόλου μα καθόλου ευχαρίστηση, ούτε καν πρόσκαιρη.

	Μια συνολική ευχαρίστηση συνεχίζουμε, που όταν το μυαλό του θα σκέφτεται κάθε φορά τα από μέρους του πεπραγμένα για αυτή την κατάσταση που προέκυψε, θα μπορεί να χαίρεται πραγματικά, επειδή δεδομένης τής δυσκολίας της, έκανε ότι καλύτερο πραγματικά μπορούσε.

	Έτσι επιπλέον οικοδομείται και η αυτοεκτίμησή του, που παίζει σπουδαίο ρόλο για την μακροπρόθεσμη υγεία του, καθώς και συνολικά για τη ζωή του.

	 

	Η ολοκληρωμένη και με διάρκεια ευχαρίστηση ισχυριζόμαστε, ότι μπορεί και συμβαίνει ουσιαστικά για έναν άνθρωπο, όταν η επεξεργασία των γεγονότων με το μυαλό του και η πρακτική εφαρμογή τής φιλοσοφίας του διακατέχονται σφόδρα από ένα καλοσυνάτο πνεύμα, συνάμα και θαρραλέο.

	Ταυτοχρόνως κι όταν ακολουθείται ένας δρόμος που γενικά δεν είναι μόνο ευθεία.

	Ένας δρόμος που γενικά δεν είναι μόνο ευθεία και έτσι παραμένει μη ορατός στο σύνολό του, τουλάχιστον από τα πίσω σημεία του.

	Όπως ένας τέτοιος γενικά δρόμος που δεν είναι μόνο ευθεία σε έναν κόσμο πολυποίκιλο με κάθε καρυδιάς καρύδι ανθρώπους, είναι αυτός της καλοσύνης.

	Όσο προχωράει κανείς τον δρόμο τής καλοσύνης και ακόμη περισσότερο συνυπάρχει μαζί του, τόσο και καινούργια τμήματά του του αποκαλύπτονται.

	Ειδικά στα σημεία εκείνα που μπορεί να νομίζει ο ίδιος ότι υπάρχουν και κάποιου είδους αδιέξοδα.

	Όσο προχωράει ένας άνθρωπος τον δρόμο της καλοσύνης, τόσο πιο δημιουργικός και εφευρετικός γίνεται στο να την αποδώσει με ευγένεια ή γενικώς καθώς του ταιριάζει στην πολυποίκιλή της έκφραση, συνάμα ταιριάζει και στις εκάστοτε συνθήκες της ζωής του.

	Εκάστοτε συνθήκες της ζωής του, δηλαδή μιας ζωής που στην πραγματικότητα έχει τόση ομορφιά όση ίσως ποτέ δεν θα μάθει πλήρως ο άνθρωπος ούτε καν ως είδος, αλλά βέβαια προχωρώντας πραγματικά στη ζωή του θα μπορεί να προσεγγίζει βιώνοντας με πολύ μεγάλη χαρά αρκετά για τούτο τμήματά της, πολλές φορές κιόλας βάζοντας κι εκείνος το λιθαράκι του.



	




	
	7 Συμπεριληπτική Φιλοσοφία Πλησίον Και Εαυτού



	 

	Να αναφέρουμε ειδικότερα ότι προάγει πολύ την Υγεία, το να προσπαθεί κανείς όσο μπορεί να αμβλύνει, τις όποιες αντιθέσεις προκύπτουν κατά τη συναναστροφή του με τους άλλους ανθρώπους.

	Για να γίνει αυτό χρειάζεται κατά κύριο λόγο η φιλοσοφία του να είναι ενωτική.

	Να επικεντρώνεται δηλαδή σε αυτά που ενώνουν τους ανθρώπους, στα κοινά τους δηλαδή στοιχεία και όχι σε αυτά που τους χωρίζουν.

	Όχι δηλαδή σε αυτά που τους χωρίζουν για παράδειγμα σε ποδοσφαιρικές ομάδες, σε κόμματα, σε σέχτες, σε συμμορίες, ή και γενικότερα σε πλούσιους και φτωχούς, σε μορφωμένους και αμόρφωτους, ή ακόμη και ειδικότερα που τους απομακρύνουν σε προσωπικό επίπεδο από τους πολύ κοντινούς τους ανθρώπους.

	Τα γενικότερα παραδείγματα που μόλις αναφέραμε με τα ειδικότερα καθώς και με όλα τα υπόλοιπα, σχετίζονται είναι αλληλένδετα προκύπτουν από την ίδια οπτική την οπτική τής επικέντρωσης σε αυτά που χωρίζουν τους ανθρώπους, στη δική τους βέβαια το καθένα κλίμακα.

	Η υγεία όπως γράψαμε χρειάζεται το αντίθετο.

	Χρειάζεται να συνειδητοποιούν οι άνθρωποι και να επικεντρώνονται στα κοινά τους στοιχεία και έτσι να αναπτύσσονται σε όποιον βαθμό αναπτύσσονται, οι φιλίες τους.

	Συνάμα να αποδέχονται τα διαφορετικά στοιχεία του χαρακτήρα τους στα πλαίσια πάντα τής φιλίας τους αυτής, ή να είναι κατανοώντας ανεκτικοί μαζί με τις όποιες αποστάσεις τους.

	 

	Κυρίαρχο όμως ρόλο στην υγεία του ανθρώπου διαδραματίζει η προσωπικότητά του και το τι αισθάνεται κυρίως ο ίδιος για το οποιοδήποτε θέμα.

	Και διασπαστικός να είναι κανείς, όταν κάνει με κάποιο μέτρο αυτό που εκείνη τη χρονική περίοδο είναι σύμφωνο με τον εαυτό του, παραμένει σίγουρα η ελπίδα να επεξεργαστεί τα δεδομένα και τις συνέπειες των πράξεων του και κατόπιν να ηρεμήσει, αλλάζοντας συνάμα ίσως και ριζικώς στο μέλλον τη στάση του.

	Να αλλάξει ίσως και ριζικώς στο μέλλον τη στάση του, πράγμα που θα έχει πολλαπλά οφέλη όχι μόνο για τον ίδιο, τη φιλοσοφία του και την πνευματική του υγεία, αλλά και για ολόκληρη την κοινωνία μας.

	Η πνευματική δε υγεία του ανθρώπου, έχει άμεση σχέση και με τη μελλοντική σωματική του.

	Αν πιεστεί άγαρμπα ή και μόνον απλά πιεστεί, ίσως χαθεί ακόμη και αυτή η ύστατη ελπίδα για αλλαγή του.

	 

	Αυτό που βοηθάει επίσης πολύ τόσο στην υγεία, όσο και στην κοινωνικότητα που αδιαμφισβήτητα χρειάζεται για αυτή, είναι να μην είναι εξ ορισμού κανείς αμετακίνητος στις θέσεις του.

	Στις θέσεις του και όχι στις αρχές του.

	Να μην είναι δηλαδή φανατικός κάποιας οποιασδήποτε άποψης.

	Με τον φανατισμό χάνεται εντελώς η ισορροπία με τους γύρω ανθρώπους.

	Ισορροπία που ξαναγράφουμε χρειάζεται.

	 



	8 Κάποιες Προϋποθέσεις Αντίθεσης Στη Συμπεριληπτική Φιλοσοφία Και Κάποιοι Από Τους Ήρωές Της



	 

	Δεν πειράζει όμως κανείς για την υγεία του, να είναι ακόμη και εντελώς αντίθετος με κάποιες απόψεις, αν δεν είναι με φανατισμό.

	Ειδικά αν αυτές οι απόψεις έχουν να κάνουν κάποιες φορές και με τις αρχές του.

	Υπάρχουν μάλιστα φορές που αυτό μπορεί να κρίνεται και απαραίτητο για την υγεία του, για τη μελλοντική υγεία του, ακόμη κι αν χρειαστεί να διαφωνήσει με τους φαινομενικά κυρίαρχους ανθρώπους τής κοινωνίας του.

	Γράφουμε φαινομενικά κυρίαρχους, επειδή κυρίαρχο στη ζωή όμως σε βάθος χρόνου είναι η Δικαιοσύνη με επιείκεια, καθώς και οι άνθρωποι που έτσι παρόμοια την εκπροσωπούν.

	 

	Χρειάζεται όμως πολύ κανείς να στρέφεται εναντίον των απόψεων και όχι εναντίον των ανθρώπων που τις εκφράζουν.

	Να στρέφεται εναντίον των απόψεων, όταν τουλάχιστον μένουν στο επίπεδο των απόψεων και όχι των εγκληματικών πράξεων.

	 

	Ένα τέτοιο παράδειγμα προς αποφυγήν στη νεότερη Ελληνική Ιστορία αποτελεί η χούντα των συνταγματαρχών, με αφετηρία της τον Απρίλιο του 1967 και κατάληξή της τον Ιούλιο του 1974.

	Να προσθέσουμε γενικώς και η κάθε χούντα, σε οποιαδήποτε χώρα.

	Και δεν εννοούμε παράδειγμα προς αποφυγήν ακριβώς τη χουντική ιδεολογία.

	Ο κάθε άνθρωπος μπορεί τουλάχιστον κατά τη γνώμη μας, να πιστεύει ότι θέλει.

	Δεν μπορεί όμως κανένας θνητός ή αθάνατος σε οποιαδήποτε πλαίσια, εξυπακούεται ούτε και στα πλαίσια οποιασδήποτε πολιτικής ιδεολογίας ή θρησκευτικής, να πραγματοποιεί για παράδειγμα εγκληματικές ενέργειες, ή να καταλύει με λιγότερα δικαιώματα προς τους πολίτες του το Ελληνικό Σύνταγμα.

	Γράφουμε να καταλύει με λιγότερα δικαιώματα προς τους πολίτες του το Ελληνικό Σύνταγμα και όχι απλά να το καταλύει, επειδή το Σύνταγμά μας υπερασπίζεται απόλυτα το σημερινό πολίτευμα της χώρας.

	Δηλαδή υπερασπίζεται απόλυτα χωρίς να επιδέχεται αναθεώρηση, το πολίτευμα της αντιπροσωπευτικής δημοκρατίας.

	Ονομάζεται και κοινοβουλευτική δημοκρατία.

	Για να επέλθει με τους σημερινούς όρους η άμεση Δημοκρατία τής Αρχαίας Αθήνας σε ολόκληρη την Ελλάδα που εμείς τη θέλουμε σφόδρα στη ζωή μας, θα πρέπει το σημερινό Σύνταγμα να αλλάξει το άρθρο εκείνο που υπερασπίζεται απόλυτα το ήδη υπάρχον πολίτευμα της αντιπροσωπευτικής δημοκρατίας.

	Της σημερινής αντιπροσωπευτικής δημοκρατίας που όμως είναι όσο δεν πάει άλλο προστατευτικό και χρήσιμο, στο να μην καταλυθεί η αντιπροσωπευτική δημοκρατία εκφυλισμένα.

	Εκφυλισμένα δηλαδή προς το χειρότερο σε δικαιώματα συμμετοχής των αποφάσεων για τα κοινά, του συνόλου των πολιτών.

	Για αυτό και το άρθρο που υπερασπίζεται με κάθε τρόπο το σημερινό πολίτευμα τής αντιπροσωπευτικής δημοκρατίας, είναι όπως αναφέραμε στα άρθρα τού Ελληνικού Συντάγματος, που δεν προβλέπεται η δυνατότητα αναθεώρησής του.

	 

	Χρειάζεται όμως συνεχίζουμε, σε μία μέση κατάσταση για τη μελλοντική του υγεία κανείς, να μπορεί να συνυπάρχει με όλους τους συνανθρώπους του, ακόμη και στην αντίθεσή του με αυτούς· κυρίαρχα με κάποιο είδος αρμονίας και αποδοχής τής διαφορετικότητας στη σκέψη τόσο της δικής του όσο και των γύρω του, ή έστω με κάποια ανεκτικότητα πάντα στη σκέψη και τη φιλοσοφία.

	Γράφουμε αποδοχή ή ανοχή στη σκέψη και τη φιλοσοφία επειδή οι πράξεις κατά τη γνώμη μας είναι κάτι άλλο, φανερά βαραίνουν πολύ.

	Μπορεί οι πράξεις να προκύπτουν από τη σκέψη και τη φιλοσοφία τού κάθε ανθρώπου, όμως για να πραγματοποιηθούν χρειάζεται να περάσει κανείς το κατώφλι τού ορίου μεταξύ των πράξεων που φαντάζεται και της προσπάθειάς του να τις πραγματοποιήσει.

	Αυτό τουλάχιστον για τις απολύτως μη ανεκτές πράξεις τής κοινωνίας μας, δεν είναι σε καμία περίπτωση κάτι το απλό.

	Για να επιτευχθούν συνήθως οι απολύτως μη ανεκτές πράξεις της κοινωνίας μας, χρειάζονται και πολλά απεχθή και μόνο στη σύλληψη μέσα.

	Για τους δε «σώας τας φρένας» ανθρώπους, όλα αυτά τους δημιουργούν πάρα πολλούς ενδοιασμούς, που τους δίνουν να καταλάβουν ξεκάθαρα ότι δεν θα πρέπει να περάσουν στην πράξη, όλων αυτών που σκέφτονται.

	Τόσο πολύ που ισχυριζόμαστε, ότι το ίδιο ακριβώς συμβαίνει και στους ανθρώπους που μπορεί να μην έχουν πάντα «σώας τας φρένας».

	Απλά για αυτούς εκείνες τις στιγμές που δεν έχουν «σώας τας φρένας», μπορεί να είναι αρκετά πιο δύσκολο να συνειδητοποιήσουν και να αξιολογήσουν τις σκέψεις και τους ενδοιασμούς τους.

	Όλα όμως νομίζω ότι τα καταλαβαίνουν, κάποιοι ίσως και υπέρμετρα ως πολλοί ευαίσθητοι άνθρωποι, αναλόγως βέβαια τη φύση και τον βαθμό του προβλήματος στην υγεία.

	 

	Να τα σκέφτονται συνεχίζουμε ίσως να είναι ανεκτό, όχι όμως και να τα πράττουν.

	Για αυτό και η κοινωνία μας για τις πράξεις τους και τους σωφρονίζει, τους σωφρονίζει ιδανικά, θα λέγαμε όμως περισσότερο στην πραγματικότητα τους απομονώνει από εκείνη με κάποιο μέτρο.

	Κι αυτό όμως μπορεί να λειτουργήσει σωφρονιστικά.

	Τους σωφρονίζει ιδανικά για τις πράξεις τους και όχι για τις σκέψεις και την ιδεολογία τους και είναι τόσο από εμάς όσο και πολύ ευρύτερα αποδεκτό τουλάχιστον ως γεγονός, πως και πολύ καλά κάνει.

	Ο πραγματικός όμως σωφρονισμός ενός ανθρώπου είναι κυρίαρχο αντικείμενο της προσωπικής του σκέψης και της πλήρης ελευθερίας που έχει στο μυαλό του, να φαντάζεται το οτιδήποτε και με κάποιο μέτρο να κατευθύνεται προς τα εκεί.

	Ασφαλώς και αυτό βοηθάει πολύ στη διαμόρφωση της προσωπικότητάς του.

	Εναπόκειται δηλαδή εκτιμούμε κυρίαρχα για τον σωφρονισμό, στο γεγονός τού να θέλει κανείς πολύ να πράττει με καλοσύνη, σε οποιεσδήποτε συνθήκες μπορεί να προκύψουν στη ζωή του.

	Περισσότερο όμως αυτό είναι να το συνειδητοποιήσει κανείς, επειδή το ίδιο αυτό καθαυτό το γεγονός τού να πράττει κανείς με καλοσύνη, είναι ήδη συνυφασμένο δισεκατομμύρια χρόνια πριν ή και από πάντα με την ανθρώπινη φύση, καθώς και ολόκληρο το ζωικό και το φυτικό βασίλειο.

	Γράφουμε δισεκατομμύρια χρόνια πριν ή και από πάντα, επειδή η καλοσύνη ή αν προτιμάτε η φιλότητα δηλαδή η αγάπη, ενώνει ή αν προτιμάτε συνθέτει τον κόσμο μας όπως έλεγε ο αρχαίος Σοφός Εμπεδοκλής και οι έμβιοι οργανισμοί αποτελούνται από οργανικές ενώσεις, οργανικές ενώσεις που έχουν προέλθει από ανόργανες ενώσεις, ανόργανες ενώσεις πολλών και διαφορετικών ατόμων, πολλών και διαφορετικών ατόμων που πιθανότατα υπάρχουν από πάντα.

	Όμως είναι αλήθεια ότι και οι συνθήκες τής ζωής τού ανθρώπου, μπορούν να παίξουν και παίζουν σε έναν πολύ μεγάλο βαθμό, σημαντικότατο ρόλο.

	Ειδικά οι συνθήκες των πρώτων χρόνων τής ζωής του.

	Οι απολύτως δε συνεχίζουμε μη ανεκτές πράξεις τους, βαραίνουν πολύ τα θύματα και τους οικείους τους.

	Τους βαραίνουν τόσο πολύ που εκτιμούμε ότι οι άνθρωποι που έχουν βιώσει στο παρελθόν πολύ αρνητικές πράξεις από άλλους ανθρώπους, αποκτάει η προσωπικότητά τους για πάντα μία τραγικότητα.

	Όμως και αυτή την τραγικότητα, ο άνθρωπος μπορεί ίσως τις περισσότερες φορές να τη διαχειριστεί με επιτυχία.

	Κλειδί για αυτό νομίζουμε πως αποτελεί, η πολύ καλοσυνάτη οπτική του.

	Όσο πιο καλοσυνάτη η οπτική του, τόσο το καλύτερο.

	Κατά τη διάρκεια όμως που αυτές οι πολύ αρνητικές οι απεχθείς πράξεις λαμβάνουν χώρα, εκτιμούμε ότι χρειάζεται πολύ η φιλοσοφικά ανυποχώρητα αντίθετη αντιμετώπισή τους.

	Όταν κανείς έχει την ανυποχώρητα αντίθετη φιλοσοφία απέναντί τους, ακόμη και μοναχή της η αντίθετη αυτή καθαυτή φιλοσοφία του, θα τον ωθήσει στο μέτρο που εκτιμάει ότι αντέχει και μπορεί ο ίδιος, σε ανάλογες με εκείνη πράξεις.

	 

	Εδώ να πούμε ότι ασφαλώς και είναι Ήρωες όλοι αυτοί που αντιστάθηκαν με ασυμβίβαστο σθένος στη χούντα των συνταγματαρχών, καθώς επίσης και σε κάθε χούντα.

	Τόσο οι φανεροί Ήρωες, όσο και οι αφανείς.

	Ήρωες που τους χρωστάμε τουλάχιστον την πολιτική μας ελευθερία.

	Το βιβλίο όμως αυτό γράφτηκε στο σύνολό του σκεπτόμενο και ανταποκρινόμενο τις σημερινές ειρηνικές και δημοκρατικές συνθήκες στην Ελλάδα όποτε είναι δημοκρατικές και ειρηνικές, όποτε δηλαδή είναι έτσι.

	Στις συνθήκες δηλαδή κατά τη γνώμη μας του τόπου του και του χρόνου του, ή έστω ενός μεγάλου κομματιού τους, επαναλαμβάνουμε όποτε είναι έτσι, καθώς και αναζητώντας σε αυτές κυρίως την υγεία.

	Είναι όμως όλα αλληλένδετα και δεν θα φέρουμε ήδη από την πρώτη κιόλας στιγμή που γράφουμε, καμία αντίρρηση σε κάποια διαφορετική άποψη.

	Ακόμη κι αν σε αυτή τη διαφορετική άποψη αρέσει να μιλάει για καμία μα καμία ανοχή, σε παρόμοια φαινόμενα με αυτά που περιγράφουμε.

	Απεναντίας θα την ακούσουμε, θα την αναλογιστούμε, θα την εκτιμήσουμε και αν ταιριάζει καλύτερα στην εποχή μας και το αντιληφθούμε κιόλας, θα την υιοθετήσουμε τουλάχιστον για το σήμερα.

	 



	9 Μετακινώντας Τη Χρυσή Τομή



	 

	Γράφουμε, συνεχίζουμε, για αρμονία μεταξύ του εαυτού του και των άλλων ανθρώπων όταν υπάρχουν αντιθέσεις, περισσότερο με την έννοια της προσωπικής του χρυσής τομής.

	Παρόμοια για τον εαυτό του και το περιβάλλον που ζει, αλλά και για αλλότριες πεποιθήσεις και συμβάντα στην κοινωνία του.

	Χρειάζεται πάντα να ισορροπεί.

	Ιδανικά να ισορροπεί βρίσκοντας την προσωπική του χρυσή τομή.

	Κατόπιν νομίζουμε να τη μετακινεί συνεχώς και όσο μπορεί περισσότερο, προς την πιο καλοσυνάτη πλευρά του.

	 

	Να πούμε όμως εν ολίγοις ότι όσον αφορά τις προσωπικότητες και τους χαρακτήρες, μάλλον πως η εναρμόνιση του πολίτη με τους γύρω του γίνεται πιο εύκολα, όταν οι άνθρωποι τής κοινωνίας του είναι στην πλειονότητά τους ήπιοι, ή τουλάχιστον συμπεριφέρονται δίχως ακρότητες.

	Για το εγγύς περιβάλλον και την εναρμόνιση του ανθρώπου με αυτό να πούμε ότι όσο πιο φυσικό το περιβάλλον, τόσο μάλλον πιο εύκολη και η εναρμόνιση του ανθρώπου.

	Για έννοιες και απόψεις η γνώμη μας είναι, πως η εναρμόνιση τού ανθρώπου με αυτές γίνεται ευκολότερη, όταν διαποτίζονται οι ίδιες από ένα Ανθρωπιστικό πνεύμα συνάμα και Δημοκρατικό.

	Κατά τη γνώμη μας το Δημοκρατικό και το Ανθρωπιστικό πνεύμα αποτελούν μαζί ως φιλοσοφίες, σημαντικότατο μέρος τής νοητικής έκφρασης της ζεστασιάς τού ανθρώπινου είδους, ίσως ακόμη και της ζεστασιάς ολόκληρης της ομοταξίας των θηλαστικών.

	Άρα μαζί ως φιλοσοφίες αποτελούν μέρος τής νοητικής έκφρασης της ανθρώπινης φύσης, που η εναρμόνισή μας με αυτή αποτελεί το ζητούμενο για την υγεία μας.

	Ακόμη καλύτερα, η εναρμόνιση τού ανθρώπου με τις υπάρχουσες έννοιες και απόψεις της κοινωνίας του συμβαίνει πιο εύκολα, όταν οι ίδιες διαποτίζονται από ένα πνεύμα αγάπης.

	Μιας αγάπης που φανερά αποτελεί την πεμπτουσία τής ζωής στον πλανήτη.

	Επίσης η εναρμόνιση συμβαίνει ακόμη πιο εύκολα, όταν επιπλέον αυτές οι έννοιες και οι απόψεις, είναι απλές και άμεσες.

	 



	10 Επίσημος Ορισμός Υγείας Και Ο Άνθρωπος Ως Ανελικτική-Ασκούμενη-Βίο-Ψυχό-Κοινωνική Οντότητα 



	 

	Γράφει η Βικιπαίδεια για την Υγεία:

	«Ο ισχύων ορισμός της Υγείας περιλαμβάνεται στον πρόλογο του καταστατικού του ΠΟΥ, δηλαδή του Παγκόσμιου Οργανισμού Υγείας.

	Υιοθετήθηκε από τη Διεθνή Διάσκεψη για την Υγεία (Νέα Υόρκη 19-22 Ιουνίου 1946), τέθηκε σε ισχύ στις 7 Απριλίου 1948 και παραμένει αναλλοίωτος:

	«Υγεία είναι μια κατάσταση πλήρους σωματικής, νοητικής και κοινωνικής ευεξίας και όχι απλώς η απουσία νόσου ή αναπηρίας.»»

	Σχετικά με αυτόν τον ορισμό τής Υγείας που μόλις αναφέρθηκε, συνεχίζει παρακάτω η Βικιπαίδεια:

	«Έτσι λοιπόν η έννοια της Υγείας δεν αποδίδεται μόνο από την ιατρική αλλά και από άλλους παράγοντες, όπως είναι το περιβάλλον, η οικονομία, η εργασία κ.α.».

	Να πούμε επιπλέον ότι βρήκαμε στο διαδίκτυο από την Δρ Άννα Παπαγεωργίου, κλινική διαιτολόγο-διατροφολόγο, καθηγήτρια φυσικής αγωγής και διδάκτωρ της ιατρικής σχολής Ε.Κ.Π.Α. την έκφραση για τον άνθρωπο πως είναι μια βίο-ψυχό-κοινωνική οντότητα.

	Για εμάς είναι και μια ανελικτικά ασκούμενη σε όλα τα επίπεδα βίο-ψυχό-κοινωνική οντότητα.

	Ο άνθρωπος δηλαδή και η Υγεία του, όπως το αντιλαμβανόμαστε αναπτύσσοντάς το, είναι και ένα ανελικτικό-ασκούμενο-βίο-ψυχό-κοινωνικό φαινόμενο.

	«Ανελικτικό» φαινόμενο επειδή η ανέλιξη του ισχυριζόμαστε ότι είναι ένας από τους κύριους σκοπούς της φύσης του, που μαζί με την εσωτερική χαρά και τη γαλήνη που του δίνει, τον διατηρεί Υγιή ή και τον Θεραπεύει.

	«Ασκούμενο» φαινόμενο επειδή η Υγεία του εξαρτάται από την πνευματική και τη σωματική του άσκηση, σύμφωνα και με το ευρέως διαδεδομένο και αποδεκτό ρητό «νους υγιής εν σώματι υγιή» που έτσι πραγματώνεται.

	«Βίο» φαινόμενο επειδή η Υγεία του εξαρτάται από τη γενετική του βιολογία, φυσιολογία και ανατομία.

	«Ψυχό» φαινόμενο επειδή η Υγεία του εξαρτάται από τις σκέψεις, τις χαρές, τους φόβους, τα συναισθήματα και το πως όλα αυτά τα επεξεργάζεται με το μυαλό του και τα εκφράζει.

	Τα επεξεργάζεται με το μυαλό του και τα εκφράζει, γιατί ανάλογα με το πως έχει συνηθίσει να τα συλλογίζεται, μπορούν τα ίδια και ανατροφοδοτούνται, ή εξαλείφονται.

	«Κοινωνικό» φαινόμενο επειδή η Υγεία του εξαρτάται και από το κοινωνικό του περιβάλλον, καθώς και το πως το επεξεργάζεται στο μυαλό του.

	Θεωρούμε ότι η επεξεργασία και γενικότερα οι σκέψεις ενός ανθρώπου εξαρτώνται τόσο από το κοινωνικό του περιβάλλον ή αν προτιμάτε το περιβάλλον του γενικώς, όσο και εσωτερικά από τον ίδιο και την προσωπικότητά του.

	Ως κοινωνικό περιβάλλον αναφέρεται στη Βικιπαίδεια, «ο άμεσος φυσικός και κοινωνικός χώρος στον οποίο ο άνθρωπος ζει ή στον οποίο κάτι αναπτύσσεται.

	Περιλαμβάνει την κουλτούρα στην οποία το άτομο εκπαιδεύτηκε ή ζει και τους ανθρώπους και τους θεσμούς με τους οποίους αλληλοεπιδρά.

	Η αλληλεπίδραση μπορεί να είναι αυτοπροσώπως ή μέσω μέσων επικοινωνίας, ακόμη και ανώνυμα και μπορεί να μην συνεπάγεται ισότητα κοινωνικής θέσης.

	Το κοινωνικό περιβάλλον είναι μια ευρύτερη έννοια από αυτή της κοινωνικής τάξης ή του κοινωνικού κύκλου.»

	 

	Ο Άνθρωπος είναι μια ανελικτικό-ασκούμενη-βίο-ψυχό-κοινωνική οντότητα που συνεχίζοντας λέμε πως είναι και η πιο εξελιγμένη γνωστή ανελικτική-ψυχό-οντότητα.

	«Ανελικτική» επειδή όπως ισχυριζόμαστε επιθυμεί και ευχαριστιέται εγγενώς το να ανελίσσεται, «ψυχό» με την έννοια των σκέψεων και του συναισθήματος, ενώ συνάμα από τις πιο εξελιγμένες ειδικά η πιο εκλεπτυσμένη και κοινωνικά.

	Ως βίο-οντότητα εξελίχθηκε κυρίαρχα εγκεφαλικά, όμως αυτό αρκούσε για να κυριαρχήσει απόλυτα στον πλανήτη και ως είδος.

	Αμφίπλευρα, δηλαδή πνευματικά και σωματικά και αναλόγως με το πως εξελίχθηκε έτσι, είναι και μια ασκούμενη οντότητα.

	 




	11 Ανέλιξη-Γονιδίωμα-Περιβάλλον-Εγκέφαλος



	 

	Κατά τη γνώμη μας η Υγεία του ανθρώπου εξαρτάται κυρίως από έξι παράγοντες, που θα τους γράψουμε αρχικώς επιγραμματικά και με ένα σχόλιο και στη συνέχεια θα αναφέρουμε αρκετά περισσότερα πράγματα για εκείνους:

	 

	α) Την αέναη ανέλιξή του προς την ατέρμονη τελειότητα.

	Η ανέλιξη αποτελεί ανάγκη του ανθρώπου, λαμβάνει όμως πάντοτε χώρα όταν συμβαίνει επιλέγοντας ελεύθερα, να πράξει έτσι ή αλλιώς.

	Ίσως να φαίνεται οξύμωρο κάτι να είναι «αναγκαίο» συνάμα και «ελεύθερο», αλλά θα το εξηγήσουμε αμέσως.

	Είναι σαν κάτι που είναι μεν αναγκαίο, αλλά δεν θα πάθει κανείς και άμεσο κακό αν δεν το κάνει, ούτε καν ο ίδιος ο άνθρωπος που θα πρέπει να δράσει σχετικά.

	Χωρίς επίσης εκείνος να μπορεί να αντιληφθεί και το μελλοντικό κακό ή το πολύ μελλοντικό κακό που μπορεί να συμβεί είτε για τον ίδιο είτε για κάποιον άλλον, πράγμα που του δίνει συνολικά τουλάχιστον σε μερικά πράγματα την απατηλή, την δίχως επιπτώσεις δηλαδή αίσθηση της ελευθερίας να πράξει έτσι ή αλλιώς.

	Μπορεί δηλαδή να κάνει κάποιος για κάποιο ίσως και μεγάλο χρονικό διάστημα διαφορετικά από εκείνο που βοηθάει στην ανέλιξή του, όμως ισχυριζόμαστε μόνο για κάποιο συγκεκριμένο και απτό χρονικό διάστημα χωρίς καίριες επιπτώσεις για τον εαυτό του.

	Οι επιπτώσεις λαμβάνουν κυρίως χώρα στην εγγενή χαρά που μπορεί και νοιώθει η κάθε έμβια και υγιής οντότητα που αγαπάει, όπως ακριβώς δηλαδή είναι η πραγματική φύση όλων μας να υπάρχουμε συμπεριφερόμενα.

	Η προσωπική του ανέλιξη, η συνολική ανέλιξη του είδους του, καθώς και όλων των άλλων οντοτήτων που υπάρχουν και με κάποιο τρόπο τις αντιλαμβάνεται και συνυπάρχει αλληλοεπιδρώντας στο Σύμπαν ενυπάρχει στη φύση του και πραγματοποιείται όταν από ελεύθερη επιλογή κάνει πάντα αυτό που νοείται εκ των πραγμάτων και μπορεί και αποκαλείται ως αντικειμενικό, συνολικό καλό.

	Δηλαδή κυρίαρχα όταν αγαπάει σε θεωρία και πράξη, αυτά πηγαίνουν πάντοτε μαζί.

	Το καλό όπως το αντιλαμβανόμαστε αναλύοντάς το εμείς, έχει να κάνει με τους σκοπούς του ανθρώπου από τη μητέρα Φύση, όπως νομίζουμε ότι προκύπτουν από τα αρχέγονα ένστικτά του.

	Συμβαίνει δηλαδή κατά τη γνώμη μας να πράττει κανείς το καλό, όταν βοηθάει ή δεν εμποδίζει τους σκοπούς του αυτούς.

	Ένα από αυτά τα ένστικτα είναι και το ένστικτο της χαράς, με την έννοια ότι όλοι οι άνθρωποι θέλουν να είναι χαρούμενοι, που μας δίνει και τον αντίστοιχο σκοπό τους, δηλαδή το να θέλουν και να επιδιώκουν να είναι χαρούμενοι.

	Αναφέρουμε όμως το ένστικτο της χαράς με την έννοια της πραγματικής χαράς, της στέρεης χαράς, της χαράς με διάρκεια στον χώρο και στον χρόνο, που λαμβάνει χώρα κυρίαρχα σε έναν άνθρωπο όταν όπως γράψαμε θέλει, επιδιώκει και πράττει πάντοτε ανυποχώρητα το καλό.

	Δηλαδή ξαναγράφουμε, κυρίαρχα όταν αγαπάει σε θεωρία και πράξη.

	Μόνο όταν ο άνθρωπος αγαπάει πραγματικά μπορεί να πράττει ανυποχώρητα το καλό, χωρίς καθόλου έτσι προσηλωμένος σε εκείνο να χάνει την ανθρωπιά του ή να στεναχωριέται για τις μέχρι στιγμής αδυναμίες του.

	Απεναντίας η φανερή προσαρμοστικότητα στους γύρω του, που ενυπάρχει και εξακολουθεί να αναπτύσσεται στον χαρακτήρα οποιουδήποτε αγαπάει πραγματικά, θα μπορεί να έχει ως ανυποχώρητη αρχή της το να πράττει εκείνος παντού και πάντα το καλό· όσες φορές κι αν χρειαστεί προηγουμένως να επιβραδύνει τις δράσεις του ξεκάθαρου όπως αναφέρθηκε σκοπού του, πριν τελικά να επανέλθει σε όλες τους δριμύτερος.

	Το ένστικτο της χαράς για τον άνθρωπο, μπορούμε να το αναλύσουμε χονδρικά με τη φιλοσοφία τού να ζήσει να ευτυχήσει πάνω στον όμορφο πλανήτη μας, μαζί με τους άλλους ανθρώπους τα ζώα και τα φυτά και ποτέ μα ποτέ εις βάρος τους.

	Συνάμα συνεχίζοντας την ανάλυσή του και με αυτό που του δίνει πλήρη εσωτερική χαρά και πολλή γαλήνη, που ισχυριζόμαστε πως είναι η αέναη ανέλιξή του προς την ατέρμονη τελειότητα.

	Ανέλιξη σημαίνει εξέλιξη προς τα άνω, ή αν προτιμάτε βελτίωση.

	Για την ανέλιξη του ανθρώπου και του είδους του δεν υπάρχει κάποιο όριο, ισχυριζόμαστε ότι υπάρχει ήδη η δυνατότητα και προσωπικά να συνεχίζεται αέναα.

	Όταν ο άνθρωπος δεν μπορεί να κάνει με αγάπη πάντοτε το λεγόμενο καλό για όλους τους ανθρώπους, τα ζώα και τα φυτά, θα πρέπει σε εκείνους που αναγκαία και μόνο αναγκαία εμμέσως βλάπτει επεμβαίνοντας σε εκείνο που θέλουν να κάνουν δηλαδή την ελεύθερη βούλησή τους, να το κάνει με τη λιγότερο δυνατή επέμβαση στη ζωή τους σε κλίμακα μεγέθους και διάρκεια.

	Η ελεύθερη βούληση ή αν προτιμάτε η όποια ελεύθερη βούληση οποιονδήποτε οντοτήτων, επαναλαμβάνουμε ότι είναι απαραίτητη προϋπόθεση για την ανέλιξή  τους.

	Όταν κάποιος επεμβαίνει σε εκείνη εκτός από το πρόβλημα που δημιουργείτε στον αποδέκτη της επιβολής του και ο ίδιος ο θύτης πισωγυρίζει ανελικτικά ή παραμένει στάσιμος.

	Η επέμβαση του σε αυτή καθαυτή την ύπαρξή τους θα πρέπει να γίνεται όποτε γίνεται αυστηρά και μόνο για απολύτως αυταπόδεικτα αναγκαίους βιολογικούς λόγους.

	Πρακτικά δηλαδή όταν υπάρχει με ουσιαστικό τρόπο πολύ ισχυρή πιθανότητα να πάψει να υφίσταται η δική του ύπαρξη, αν δεν πράξει όπως του λέει η ίδια η φύση για τη δική του επιβίωση.

	 

	β) Την κίνηση όλων των μερών τού σώματός του.

	Την κίνηση όλων των μερών τού σώματός του πραγματοποιώντας τόσο αθλητικές ασκήσεις, όσο και χειρωνακτικές εργασίες.

	 

	γ) Το γονιδίωμά του.

	Γονιδίωμα είναι όλο το γενετικό υλικό ενός οργανισμού.

	Λέγεται ότι εξαρτάται σε έναν άνθρωπο από τους προγόνους του, μέχρι επτά γενεές πριν.

	 

	δ) Το περιβάλλον του -φυσικό και δομημένο- στη χωροχρονική στιγμή που υπάρχει ο ίδιος, την κάθε φορά.

	Στη χωροχρονική στιγμή που υπάρχει ο ίδιος την κάθε φορά, δηλαδή στις χωροχρονικές του συντεταγμένες στο Σύμπαν, κατά την κίνησή του σε αυτό.

	Όλοι, όλες και όλα κινούμαστε ως προς κάποιο σημείο αναφοράς.

	Το φυσικό περιβάλλον περιλαμβάνει ολόκληρη την έμβια και άβια ύλη, που βρίσκεται με φυσικό τρόπο στη Γη.

	Το δομημένο περιβάλλον είναι το τεχνητό περιβάλλον ή αν προτιμάτε το ανθρωπογενές περιβάλλον, ως μία ξεχωριστή και άμεσα πραγματοποιήσιμη δυνατότητα του ανθρώπου, σε σχέση με τις υπόλοιπες οντότητες του πλανήτη Γη.

	 

	ε) Τη γενικότερη αλληλεπίδραση με το περιβάλλον του ως ένας κρίκος τής πολύ μεγάλης αλυσίδας τού ανθρώπινου είδους, αλλά και την ειδικότερη, την εξατομικευμένη αλληλεπίδραση τού περιβάλλοντός του με τα ιδιαίτερα ως άτομο χαρακτηριστικά του στον χώρο και στον χρόνο.

	Υπάρχει η αλληλεπίδραση του ανθρώπινου είδους με το περιβάλλον του που αποτυπώνεται στο DNA του ή αν προτιμάτε και στο συλλογικό ασυνείδητό του, που διαμορφώνει στον μεγαλύτερο βαθμό και τον ίδιο τον άνθρωπο ατομικά.

	Υπάρχει η στιγμιαία αλληλεπίδραση τού περιβάλλοντος με τα ιδιαίτερα χαρακτηριστικά που αποκτάει ο άνθρωπος εκ γενετής κυρίως από τους δύο γονείς του, με αυτό να αποτυπώνεται μόλις κατά τη γέννησή του στην άμεση διαφορά τού γονοτύπου του από τον φαινότυπό του, που η προσωπικότητά του συμμετέχει ελάχιστα στη διαμόρφωσή του αυτή.

	Μόλις κατά τη γέννησή του, που όμως μάλλον κυρίαρχα τότε ο φαινότυπος εξαρτάται από τα γονίδια και το προηγούμενο ενδομήτριο περιβάλλον του, παρά με το στιγμιαία κοινό περιβάλλον που μοιράζεται πλέον με τη μητέρα του.

	Υπάρχει και η ατομική αλληλεπίδραση τού ανθρώπου με το περιβάλλον κατά τη διάρκεια τής ζωής του, σύμφωνα με το γεγονός ότι ο ίδιος μπορεί και επιλέγει συνειδητά ή ασυνείδητα να προσαρμόζεται στο περιβάλλον του και συνάμα σε μικρότερη όμως κλίμακα, μπορεί και επιλέγει συνειδητά ή ασυνείδητα να προσαρμόζει και το περιβάλλον του στον εαυτό του.

	Να προσαρμόζει και το περιβάλλον του στον εαυτό του, μάλλον περισσότερο στις ανάγκες του και λιγότερο για την ώρα -και ευτυχώς για τη συνολική ωριμότητά του- στις επιθυμίες του.

	Κατά την προσαρμογή τού ίδιου στο περιβάλλον ή του περιβάλλοντος στον ίδιο, υπάρχει αντίκτυπο στον οργανισμό του και ισχυριζόμαστε ότι δημιουργείται κάποιο πολύ αμυδρό ίχνος και στο DNA του.

	Υπάρχει γενικά είτε επιβράβευση στον οργανισμό, είτε κάποιο αντίτιμο με τη μορφή συνήθως μικροπροβλήματος, ή αν προτιμάτε κάποιου είδους αρνητικής χροιάς αποτελέσματος.

	Το ίδιο το αποτέλεσμα και στις δύο περιπτώσεις λαμβάνει χώρα στην υγεία, στη χαρά, στην ομορφιά, στη μακροβιότητα, ή και γενικότερα στις δυνατότητες τού οργανισμού.

	Του οργανισμού όμως γιατί στο είδος του ή αν προτιμάτε στο DNA, δημιουργείτε πάντα η καλύτερη δυνατή προσαρμογή, δεδομένων των γεγονότων.

	Το DNA ισχυριζόμαστε ότι προσαρμόζεται πολύ-πολύ σταδιακά στις επιλογές των εκπροσώπων του και ουσιαστικά μαθαίνει πως να επιβιώνει με τον καλύτερο δυνατό τρόπο με αυτές, δηλαδή συμπεριλαμβάνοντάς τις.

	Και πιθανότατα το DNA του είδους του τις συμπεριλαμβάνει όπως γράψαμε με τον καλύτερο δυνατόν τρόπο, αναλόγως των επαναλήψεων της πολυπληθέστερης εκείνης επιλογής των εκπροσώπων του, τουλάχιστον κατά προτεραιότητα.

	 

	στ) Την εσωτερική αλληλεπίδραση όλων των συστημάτων των οργάνων τού ανθρωπίνου σώματος, κυρίως όμως του νευρικού συστήματος και ειδικότερα του κεντρικού νευρικού συστήματος και από αυτό ακόμη περισσότερο του εγκεφάλου του· με τον πυρήνα των βαθύτερα εσωτερικών διεργασιών που καθορίζουν τη δημιουργία των προϊόντων τής έκφρασης των γονιδίων του.

	Όπως δηλαδή ισχυριζόμαστε ότι συμβαίνει αυτή η αλληλεπίδραση, από την ενδιάμεση, προσωπική και σε έναν βαθμό αυτόνομη παρεμβολή κυρίως του εγκεφάλου, μεταξύ των ερεθισμάτων τού περιβάλλοντος και αυτών των βαθύτερα εσωτερικών διεργασιών τού οργανισμού.

	Ισχυριζόμαστε ή μάλλον καλύτερα επισημαίνουμε ευθέως ότι υπάρχουν τόσο καταγεγραμμένα προγράμματα που ακολουθεί ο οργανισμός δηλαδή υπάρχει όπως ξέρουμε το DNA των γονιδίων του, όσο και ενορχηστρωτής των προγραμμάτων αυτών δηλαδή ενορχηστρωτής τής έκφρασης των γονιδίων του, συναρτήσει πάντοτε και του περιβάλλοντος χώρου.

	Και ο ενορχηστρωτής τής έκφρασης των γονιδίων του είναι κυρίως το κεντρικό νευρικό του σύστημα και ιδιαίτερα πολύ από αυτό ο εγκέφαλος, με εξάρτηση όπως γράψαμε και εκείνου από το περιβάλλον.

	Δηλαδή εξάρτηση και του μυαλού, τόσο από το εξωτερικό περιβάλλον της φύσης ή αν προτιμάτε το πραγματικό περιβάλλον όπως όμως το βιώνει εκείνο διαμέσου της οράσεως και των υπόλοιπων αισθήσεων του οργανισμού του, όσο και από το εσωτερικό περιβάλλον που δημιουργεί το ίδιο το μυαλό με την φαντασία του, που σε έναν πάντα βαθμό μπορεί και διατηρεί την αυτονομία του ή αν προτιμάτε μπορεί και παρεμβαίνει με τρόπο μοναδικό για τον καθένα μας.

	 

	 




	12 (α) Η Αέναη Ανέλιξή Του Προς Την Ατέρμονη Τελειότητα



	 

	Για το (α) γράφουμε κυρίως στο βιβλίο μας «Υγεία Και Φυσικό Δίκαιο» και τα κεφάλαια «Οι Σκοποί Του Ανθρώπου Από Τη Μητέρα Φύση Όπως Προκύπτουν Από Τα Αρχέγονα Ένστικτά Του» και «Σχετικά Με Την Αγάπη, Την Ελευθερία, Το Καλό Και Το Αντίθετό Του», όπου θα βάλουμε αυτούσια εδώ ένα μέρος από την αρχή τους:

	««Ένστικτο είναι η εγγενής τάση ή ορμή ενός ζωντανού οργανισμού, προς την κατεύθυνση συγκεκριμένων συμπεριφορών ή αντιδράσεων υπό συνθήκες.

	Αυτή η τάση προϋπάρχει της μνήμης που προκύπτει από τη μάθηση και παραμένει αναλλοίωτο χαρακτηριστικό ενός βιολογικού είδους.»

	(Βικιπαίδεια)

	 

	Σίγουρα πρωταρχικός σκοπός τού ώριμου γενετήσια ανθρώπου αλλά και ολόκληρου τού ώριμου γενετήσια ζωικού βασιλείου, είναι η ικανοποίηση του ενστίκτου της διαιώνισης του είδους όταν η διαιώνιση αυτή κινδυνεύει, που λέγεται ότι είναι και το ισχυρότερο ένστικτο για όλα τα έμβια όντα.

	Η Φύση φανερά επενδύει πολύ στην ύπαρξη του κάθε είδους και σε χρόνο και σε κόπο.

	Ίσως και για την διαιώνιση του είδους όταν αυτή κινδυνεύει, να έχει δώσει η ίδια η φύση περισσότερη δύναμη στα αρσενικά από τα θηλυκά, μαζί με την ορμή και να τα κυνηγάνε.

	Συνάμα και την πολύ μεγάλη αγάπη των θηλυκών, στους απογόνους τους.

	Ακόμη σε ατομικό επίπεδο σκοπός του κάθε ανθρώπου είναι και η ικανοποίηση του ενστίκτου της αυτοσυντήρησης.

	Η επιθυμία για ζωή αποτελεί χαρακτηριστικό γνώρισμα για κάθε έμβιο ον και από την πρώτη στιγμή της ζωής του ο άνθρωπος, κάνει ότι χρειάζεται και μπορεί για να επιβιώσει.

	Χωρίς τη ζωή για τον άνθρωπο δεν υπάρχουν σε προσωπικό επίπεδο όλα τα άλλα και νομίζουμε ότι αν γίνεται, σκοπός του είναι να ζει και στο διηνεκές.

	Αφού εξασφαλιστούν το ένστικτο της διαιώνισης του είδους και το ένστικτο της αυτοσυντήρησης του ανθρώπου, μένει να εξασφαλιστεί και το ένστικτο όπως λέμε εμείς της χαράς, με την έννοια ότι όλοι οι άνθρωποι θέλουν να είναι χαρούμενοι.

	Το ένστικτο της χαράς συμπεριλαμβάνει για εμάς και το ερωτικό ένστικτο, είτε αυτή καθαυτή η ερωτική πράξη συμβαίνει για την αναπαραγωγή του ζευγαριού, είτε μόνο για την από κοινού ευχαρίστησή του.

	Εμπεριέχουμε στο ένστικτο της χαράς και την αναπαραγωγή του ανθρώπου επειδή στους σύγχρονους ανθρώπους δεν κινδυνεύει η διαιώνιση του είδους τους, δεν αναπαράγονται δηλαδή κατά κανόνα για αυτό.

	Απεναντίας οι σύγχρονες κοινωνίες σε κάποιες Ασιατικές κυρίως χώρες άλλα και αν δει κανείς συνολικά τον πλανήτη, λέγεται ότι κινδυνεύει ακόμη και από υπερπληθυσμό.

	Μπορεί όμως το να εμπεριέχουμε στο ένστικτο της χαράς και την αναπαραγωγή έστω και στις ημέρες μας και ας την εμπεριέχουμε σίγουρα σκεπτόμενοι και την πολύ μεγάλη ευχαρίστηση που δίνει στους μέλλοντες γονείς ένα παιδί, να είναι λάθος.

	Ακόμη ισχυριζόμαστε ότι την ικανοποίηση του ενστίκτου της χαράς, της ουσιαστικής και με χρονική διάρκεια χαράς, της πραγματικής και στέρεης χαράς στον χώρο και στον χρόνο και όχι μόνο της στιγμιαίας ή πρόσκαιρης χαράς που μπορεί μελλοντικά και να βλάπτει, θα μπορούσαμε ίσως να την αναλύσουμε βαθύτερα με τους δύο παρακάτω επιπλέον σκοπούς του ανθρώπου.

	Ο ένας, ο πρώτος σε μία τουλάχιστον θνητή ζωή από τους επιπλέον σκοπούς του ανθρώπου, είναι για εμάς να ζήσει, να ευτυχήσει πάνω στον όμορφο πλανήτη μας μαζί με τους άλλους κατοίκους του, δηλαδή τους άλλους ανθρώπους, τα ζώα, τα φυτά και τα ανόργανα, σε πλήρη αρμονία και ποτέ μα ποτέ εις βάρος τους.

	Θεωρούμε ακόμη ότι ο άλλος σκοπός του ανθρώπου, ο αείζωος θα μπορούσαμε να πούμε ή αν προτιμάτε ο μεγαλόπνοος, είναι για εμάς η αέναη ανέλιξή του προς την ατέρμονη τελειότητα.

	Οι δύο αυτοί επιπλέον σκοποί του ανθρώπου που μόλις αναφέραμε, αλληλοεπιδρούν και ακόμη είναι αλληλένδετοι, αλληλεξαρτώμενοι, αλληλοσυμπληρούμενοι και συνεχώς και ατερμόνως τελειοποιούμενοι.

	Αλληλοεπιδρούν απευθείας, άμεσα, συνεχώς και αδιαλείπτως.

	Η αξία τους δε, είναι ανεκτίμητη.

	Επιτυγχάνονται κυρίως με την αγάπη που νοιώθει, εκφράζει, δίνει και παίρνει ο ίδιος ο άνθρωπος και η προσωπικότητά του, καθώς ισάξια και με την ελευθερία του να πράττει έτσι ή αλλιώς, για το οτιδήποτε.»

	(Από Το Βιβλίο Μας «Υγεία Και Φυσικό Δίκαιο»)

	 

	«Να πούμε ακόμη ότι αγάπη για εμάς πρακτικά είναι να θέλουμε, να επιδιώκουμε και να προσπαθούμε με όλες μας τις δυνάμεις για το καλό, χωρίς κανένα απολύτως αντάλλαγμα.

	Χωρίς κανένα απολύτως αντάλλαγμα εκτός ίσως μοναχά, από την πραγματική και με διάρκεια χαρά που δίδει η ίδια η φύση από μόνη της, όταν σκέφτεται και πράττει κανείς το καλό.

	Έχει άμεση σχέση στη ζωή το καλό, με το αίσθημα της χαράς με διάρκεια.

	Το καλό και η χαρά αλληλοεπιδρούν και είναι έννοιες, αλληλένδετες και αλληλεξαρτώμενες.

	Αλληλοεπιδρούν απευθείας, άμεσα, συνεχώς και αδιαλείπτως.

	Ως καλό εννοούμε οτιδήποτε βοηθάει ή δεν εμποδίζει συνολικά όλους τους σκοπούς του ανθρώπου όπως πάντα τους περιγράψαμε, με την προϋπόθεση ότι αυτό συμβαίνει κυρίαρχα και κατά προτεραιότητα υπό το πρίσμα τής επιθυμίας του ενστίκτου τής ουσιαστικής και με χρονική διάρκεια χαράς -της πραγματικής δηλαδή και στέρεης χαράς στον χώρο και στον χρόνο- και καθόλου ίσως της πρόσκαιρης χαράς, που μπορεί μελλοντικά και να βλάπτει.

	Δηλαδή συμβαίνει κυρίαρχα και κατά προτεραιότητα, υπό το πρίσμα των σκοπών της ανέλιξης και της ευτυχίας του συνόλου των ανθρώπων, ακόμη καλύτερα και του συνόλου όλων των οντοτήτων της Γης, συμπεριλαμβανομένης και της προσωπικότητας του ανθρώπου που θεωρείτε ότι πράττει το καλό.

	Το ξαναγράψαμε έχει άμεση σχέση το καλό, με το αίσθημα της πραγματικής και στέρεης χαράς, δηλαδή πρακτικά της χαράς με διάρκεια στον χώρο και στον χρόνο.

	Το αντίθετο του καλού είναι για εμάς οτιδήποτε εμποδίζει τους σκοπούς του ανθρώπου, όπως πάντα τους περιγράψαμε.

	Ελευθερία για εμάς είναι να μην επεμβαίνει κανείς είτε ατομικά είτε ομαδικά, στην ελεύθερη βούληση των συνανθρώπων του.

	Χρειάζονται όσο το δυνατόν περισσότερο στο φυσικό μας κόσμο ορατό και αόρατο, τόσο η αγάπη όσο και η ελευθερία.»

	(Από Το Βιβλίο Μας «Υγεία Και Φυσικό Δίκαιο»)



	13 (β) Η Κίνηση Όλων Των Μερών Του Σώματός Του



	 

	Για το (β) θα αρκούσε να γράψουμε μία μόλις φράση ότι κίνηση ίσον ζωή, που νομίζουμε ότι την είπε ο αρχαίος φιλόσοφος Αριστοτέλης.

	Όμως συνεχίζοντας να πούμε ότι γράφει για την κίνηση η ιστοσελίδα https://physiopain.gr:

	«Μας κρατά ενεργούς και ικανούς να κάνουμε ότι θέλουμε.

	Βοηθά στη ρύθμιση του ύπνου.

	Μειώνει το άγχος.

	Βελτιώνει τη διάθεση (ειδικά κατάθλιψη).

	Βελτιώνει την ανοσοποιητική λειτουργία (την ικανότητα του σώματός μας να καταπολεμά τη μόλυνση ή την ασθένεια ή το άγχος).

	Είναι καλή για τη γενική υγεία (καρδιά, πνεύμονες, μύες και αρθρώσεις).

	Βοηθά στον έλεγχο του βάρους.

	Είναι εξαιρετική για τον εγκέφαλο (Η άσκηση βοηθά στη διατήρηση ενός υγιούς εγκεφάλου καθώς μεγαλώνουμε).»

	 

	Να αναφέρουμε κι εμείς ρητώς στα εξαιρετικά σημαντικά οφέλη της κίνησης και το γεγονός ότι με την ταχύτερη ροή τού αίματος που επιτυγχάνεται στον οργανισμό, ξεπερνιέται και διαλύεται μέσα σε αυτό το οτιδήποτε παρεμποδίζει την ελεύθερη κίνησή του, ακόμη και στο πιο απομακρυσμένο σημείο τής κυκλοφορίας του.

	Ακόμη πως με την ταχύτερη ροή τού αίματος βοηθιέται πολύ και η ταχύτερη φυσική αποβολή των συσσωρευμένων τοξινών, καθώς και άλλων επιβαρυντικών για την υγεία συστατικών, από όλα συνολικά τα όργανα και από όλα συνολικά τα κύτταρα τού σώματος και τους ιστούς.

	Έτσι καθαρίζει και γίνεται κατάλληλη για την υγεία και η σύσταση του ίδιου του αίματος που τροφοδοτεί ολόκληρο τον οργανισμό, με κυρίαρχο αποτέλεσμα την ευχάριστη διάθεσή του και την αυτοπεποίθηση στη ψυχολογία του.

	Η κίνηση αυτή καθαυτή του αίματος καθαρίζει ή έστω είναι αντίθετη στη συσσώρευση των τοξινών, όμως χρειάζεται και για εκείνη ένα κάποιο μέτρο.

	Δηλαδή πρακτικά να μην το παρακάνει κανείς με την ένταση της άσκησης.

	Η συσσώρευση δε των τοξινών στον οργανισμό, αποτελεί σημαντικό παράγοντα πρόκλησης ασθενειών.

	Γενικότερα στη φύση η κίνηση του αέρα δεν μετατοπίζει απλά τη μόλυνσή του, αλλά καθαρίζει συνάμα όσο μπορεί και την ατμόσφαιρα που τον περικλείει.

	Όμοια συμβαίνει και με την κίνηση του νερού στις θάλασσες, στα ποτάμια και τις λίμνες της Γης.

	Δηλαδή επίσης με την κίνηση του νερού τους δεν μετατοπίζεται απλά η όποια μόλυνσή τους, αλλά μπορούν και γίνονται ακόμη περισσότερο καθαρές.

	Που πρακτικά τούτο, σημαίνει ότι γίνονται ακόμη πιο κατάλληλες για την ύπαρξη της ζωής, όπως τη γνωρίζουμε σήμερα στο περιβάλλον τους.

	 



	14 (γ) Γονιδίωμα



	 

	Για το (γ) από την Βικιπαίδεια έχουμε:

	«Τα γονίδια είναι αλληλουχίες βάσεων του DNA που μεταγράφονται, στις οποίες περιέχονται πληροφορίες που καθορίζουν τη σύνθεση ενός πολυπεπτιδίου ή ενός μορίου RNA.»

	«Στα πεδία μοριακή βιολογία και γενετική, γονιδίωμα είναι όλο το γενετικό υλικό ενός οργανισμού.»

	 



	15 (δ) Περιβάλλον Φυσικό Και Δομημένο Στη Χωροχρονική Στιγμή Που Υπάρχει Ο Κάθε Άνθρωπος Την Κάθε Στιγμή



	 

	Στο (δ) όσον αφορά το «Στη Χωροχρονική Στιγμή Που Υπάρχει Ο Κάθε Άνθρωπος Την Κάθε Στιγμή» ενδεικτικά να αναφέρουμε ότι ο αρχαίος Σοφός Ιπποκράτης στο έργο του «Περί Αέρων, Υδάτων, Τόπων» σε απόσπασμά του στο κεφάλαιο 11 που αφορά συμβουλές προς έναν άλλον ιατρό, αναφέρει σε νεοελληνική απόδοση της φιλολογικής ομάδας των «Εκδόσεων Κάκτος»:

	«Χρειάζεται ιδιαίτερη προφύλαξη κατά τις πιο απότομες μεταβολές των εποχών· ούτε να δίνει με τη θέλησή του καθαρτικό ούτε να κάνει καυτηριασμούς ή εγχειρήσεις στη κοιλιά, προτού περάσουν δέκα ημέρες ή και περισσότερες.

	Οι ακόλουθες τέσσερις μεταβολές είναι οι βιαιότερες και οι πιο επικίνδυνες:

	Τα δύο ηλιοστάσια, ιδιαίτερα το θερινό κι οι δυο λεγόμενες ισημερίες, ιδιαίτερα η φθινοπωρινή.

	Πρέπει επίσης να παίρνει καθένας προφυλάξεις κατά την ανατολή των αστερισμών, ιδιαίτερα του Κυνός, μετά του Αρκτούρου και ακόμη, κατά τη δύση των Πλειάδων, γιατί οι αρρώστιες κρίνονται κυρίως αυτές τις ημέρες.»

	Σας βάζουμε πότε στο περίπου είναι αυτές οι ημερομηνίες μέσα στο ηλιακό μας έτος.

	Στο περίπου επειδή από ηλιακό έτος σε ηλιακό έτος, οι ημερομηνίες αυτές μεταβάλλονται ελαφρώς.

	Χειμερινό ηλιοστάσιο περίπου 21 Δεκεμβρίου.

	Θερινό ηλιοστάσιο περίπου 21 Ιουνίου.

	Εαρινή ισημερία περίπου 21 Μαρτίου.

	Φθινοπωρινή ισημερία περίπου 21 Σεπτεμβρίου.

	Ανατολή Κυνός περίπου 19 Ιουλίου.

	Ανατολή Αρκτούρου περίπου 17 Σεπτεμβρίου.

	Δύση Πλειάδων περίπου 6 Νοεμβρίου.

	Να αναφέρουμε επίσης ότι προφανώς αυτές οι ημερομηνίες είναι αποτέλεσμα στατιστικών δεδομένων τού αρχαίου Σοφού Ιατρού Ιπποκράτη και αποτελούν παρατηρήσεις τής ασκούμενης ιατρικής τής εποχής του που τις συνδύασε με τις μεταβολές των εποχών.

	Νομίζουμε επιπλέον ότι τις συνδύασε και με τις μεταβολές γενικότερα της ανατολής και της δύσης ορισμένων άστρων και όχι μόνο των εποχών, επειδή στον καιρό που υπήρξε, αυτά είχαν ως κύρια σημεία δημόσιας αναφοράς τους οι εξελιγμένοι αρχαίοι λαοί για τον χώρο και τον χρόνο.

	Όμως κατά τη γνώμη μας εξακολουθούν να είναι προϊόντα στατιστικής παρατήρησης, ακόμη κι αν είναι πολύ δύσκολο να βρεθεί η σχέση μεταξύ τού αιτίου και του αιτιατού των παρατηρήσεών του.

	Στην εποχή μας η στατιστική αποτελεί τη βάση τής επιστημονικής έρευνας.

	Η ίδια η διδασκαλία των θεραπειών τού αρχαίου Σοφού Ιατρού Ιπποκράτη, αποτελεί έως και σήμερα, ολόκληρη τη βάση τουλάχιστον της Δυτικής Ιατρικής.

	Επίσης στην εποχή μας τα σημεία τής επιστημονικής αναφοράς μας που επηρεάζουν φανερά τα δρώμενα και συσχετίζονται με τις τάσεις των πραγμάτων, είναι οι οικονομικές, οι κοινωνικές, οι πολιτικές, οι εκπαιδευτικές, οι τεχνολογικές εξελίξεις, πληροφορίες, αντιλήψεις και πράξεις ακόμη και σε παγκόσμιο επίπεδο, πέραν των μεταβολών του καιρού, των ηλιακών και μαγνητικών ανέμων και καταιγίδων που λαμβάνουν χώρα αρχικά θεωρούμε στη φωτόσφαιρα, πέραν της κοινής ψυχολογίας τού συνόλου των ανθρώπων και άλλων πραγμάτων.

	Και άλλων πραγμάτων που συσχετίζονται με πολλά άλλα πράγματα αν όχι με όλα, ακόμη δηλαδή και με την ασκούμενη ιατρική.

	Η υπολογιστική στατιστική ικανότητα και η παροχή δεδομένων στην εποχή μας είναι απείρως μεγαλύτερη.

	Και σε αυτόν τον τομέα έχουμε πολύ μεγαλύτερο πλεονέκτημα.

	Ωστόσο όμως ο αρχαίος Σοφός Ιατρός Ιπποκράτης, σίγουρα επειδή δεν είχε τόσα πολλά υπολογιστικά δεδομένα στη ζωή του, προσπάθησε να εστιάσει -αυτό θα κάναμε και σήμερα- σε αυτά που θεωρούσε πιο ουσιώδη.

	Και βέβαια για το αν το έκανε αυτό με επιτυχία, να πούμε ότι δεν είναι τυχαίο που θεωρείτε παγκοσμίως σήμερα Πατέρας της Ιατρικής Επιστήμης και αρχαίος Έλληνας Φιλόσοφος, δηλαδή για εμάς ξεκάθαρα -και με πολύ μετριοπάθεια- αρχαίος Έλληνας Σοφός.

	 

	Λέγοντας περιβάλλον πάντα στο (δ), αναφερόμαστε στο περιβάλλον της Γης όπως εκείνη υπάρχει και επηρεάζεται στο Σύμπαν με την ευρύτερη έννοια τού όρου.

	Εννοούμε δηλαδή τόσο το φυσικό περιβάλλον της, όσο και το δομημένο.

	Το φυσικό περιβάλλον περιλαμβάνει ολόκληρη την έμβια και άβια ύλη που βρίσκεται με φυσικό τρόπο στη Γη.

	Εμπεριέχουμε δηλαδή σε αυτό και τους άλλους ανθρώπους, τα ζώα, τα φυτά και τα ανόργανα, καθώς επιπλέον -εδώ εμπλέκεται και το (ε)- και την πρόσληψη στον οργανισμό του από αυτά, το οτιδήποτε χρειάζεται για να λειτουργεί αρμονικά.

	Ενδεικτικά να αναφέρουμε σε κατάλληλη αναλογία και ποιότητα οξυγόνο, νερό και φαγητό.

	Δεδομένου βέβαια ότι το φυσικό περιβάλλον της Γης και αυτό που προσφέρει σε όλους τους ζωντανούς οργανισμούς του, είναι κάτι το ανεκτίμητα περισσότερο από το οξυγόνο, το νερό και το φαγητό, που όμως χρειάζονται απόλυτα σε όλους μας όπως ακριβώς υπάρχουν.

	Το δομημένο περιβάλλον προκύπτει από την ικανότητα τού ανθρώπου να δημιουργεί κι ένα τεχνητό περιβάλλον, κυρίως σύμφωνο με τις ιδιαίτερες ως είδος ανάγκες του το λεγόμενο και ανθρωπογενές περιβάλλον, που η παρουσία του διαδραματίζει επίσης πολύ σημαντικό ρόλο στην υγεία του.

	Στο δομημένο ή τεχνητό περιβάλλον ή αν προτιμάτε στο ανθρωπογενές περιβάλλον, εκτός για παράδειγμα από τα κτήρια, όλα τα τεχνητά αντικείμενα, τις γέφυρες και τους δρόμους εμπεριέχουμε και το νοητικό, το πνευματικό, το εικονικό και το ψηφιακό περιβάλλον τής εποχής μας.

	 



	16 (ε) Η Γενικότερη Αλληλεπίδραση Του Ανθρώπου Με Το Περιβάλλον Του Ως Ένας Κρίκος Της Πολύ Μεγάλης Αλυσίδας Του Ανθρώπινου Είδους, Αλλά Και Η Ειδικότερη, Η Εξατομικευμένη Αλληλεπίδραση Τού Περιβάλλοντος Του Με Τα Ιδιαίτερα Ως Άτομο Χαρακτηριστικά Του, Στον Χώρο Και Στον Χρόνο



	 

	Για το (ε) να πούμε ότι όλοι οι ζωντανοί οργανισμοί αλληλοεπιδρούν και ζούνε αλληλένδετα και αλληλεξαρτώμενα τόσο μεταξύ τους, όσο και με το περιβάλλον τους -φυσικό και δομημένο- και ως είδος.

	Μάλλον καλύτερα αυτοί όλοι και όλα αποτελούν το δυναμικό περιβάλλον που συνεχώς προχωράει και κατά τη γνώμη μας ανελίσσεται έστω και με πισωγυρίσματα.

	Ο Σοφός Ηράκλειτος είχε πει «ΕΝ ΤΟ ΠΑΝ», δηλαδή ότι «όλα είναι ένα».

	Όλα είμαστε ένα.

	Καθώς και το περίφημο «ΠΑΝΤΑ ΧΩΡΕΙ ΚΟΥΔΕΝ ΜΕΝΕΙ», δηλαδή ότι «όλα προχωράνε και τίποτα δεν μένει».

	Το απόφθεγμα «ΠΑΝΤΑ ΧΩΡΕΙ ΚΟΥΔΕΝ ΜΕΝΕΙ», μας έχει σωθεί στον «Κρατύλο» του Πλάτωνα:

	«Σωκράτης: λέγει που Ἡράκλειτος ὅτι «πάντα χωρεῖ καὶ οὐδὲν μένει», καὶ ποταμοῦ ῥοῇ ἀπεικάζων τὰ ὄντα λέγει ὡς «δὶς ἐς τὸν αὐτὸν ποταμὸν οὐκ ἂν ἐμβαίης».»

	Νεοελληνική Απόδοση:

	«Σωκράτης: κάπου λέει ο Ηράκλειτος ότι «όλα προχωρούν και τίποτα δεν μένει» και απεικονίζοντας τα όντα (τις υπάρξεις) στη ροή του ποταμού λέει ότι «δεν μπορείς να μπεις στο ίδιο ποτάμι δυο φορές».»

	Το «χωρεί» από το «ρει» που συνηθίζεται να λέγεται ότι είπε ο αρχαίος Σοφός Ηράκλειτος έχει πολύ μεγάλη διαφορά, όπως μου είχε επισημάνει εν ζωή ο σύγχρονος και τουλάχιστον για εμάς επίσης Σοφός, Αργύρης Τσακαλίας.

	Να το εξηγήσουμε λίγο αυτό με δικά μας λόγια.

	Το «ρει» δηλώνει ότι όλα ρέουν.

	Η ροή έχει να κάνει με τα υγρά που όταν ρέουν κυλάνε, προχωράνε δηλαδή προς τα κάτω.

	Φιλοσοφικά αυτό κατά μία ακριβή ερμηνεία μπορεί να σημαίνει ότι οι υπάρξεις συνεχώς καθελίσσονται, ή αν προτιμάτε φθίνουν, τουλάχιστον ως προς τη δυνατότητα τής χρήσης της μηχανικής τους ενέργειας βάσει της εντροπίας.

	Το «χωρεί» δηλώνει ότι όλα προχωράνε, δηλαδή πως ότι υπάρχει, μπορεί είτε να καθελίσσεται είτε να ανελίσσεται.

	Είτε να φθίνει, είτε να αυξάνει.

	Να γράψουμε επιπλέον ότι υπάρχει και το αντίθετο της εντροπίας, η λεγόμενη ενθαλπία.

	Η εντροπία εκφράζει τη δυνατότητα ενός συστήματος να παράγει μηχανικό έργο, που λένε ότι η δυνατότητα αυτή συνεχώς φθίνει.

	Όσο μικρότερη είναι η εντροπία, τόσο μεγαλύτερη η δυνατότητα τού συστήματος να παράγει μηχανικό έργο.

	Ένα είδος ενθαλπίας λαμβάνει χώρα κυρίως μέσω των έμβιων οργανισμών, τουλάχιστον στη Γη μας.

	Έτσι ενώ η τροφή, το οξυγόνο τής ατμόσφαιρας και το στάσιμο νερό, δεν μπορούν να παράγουν από μόνα τους άμεσα μηχανικό έργο, μέσω της λήψης τους από τους ανθρώπους μπορούν να λειτουργήσουν έτσι οι βιολογικοί τους μηχανισμοί, που οι ίδιοι οι άνθρωποι να βρουν την ενέργεια για να παράγουν με κάποιο μέτρο μηχανικό έργο.

	Προφανώς ισχύει και η περίφημη αρχή της ενέργειας, που ο πρώτος θερμοδυναμικός νόμος αποτελεί μία της έκφραση.

	Δηλαδή ότι σε ένα απομονωμένο σύστημα, η ενέργεια ούτε καταστρέφεται ούτε δημιουργείται εκ του μηδενός, αλλά μετατρέπεται σε διαφορετικές μορφές.

	Είτε πιο οργανωμένες μηχανικά μορφές για να τις χρησιμοποιήσουν οι άνθρωποι, είτε πιο ανοργάνωτες.

	Δηλαδή και με λίγα λόγια όλα προχωράνε -ή αν προτιμάτε εξελίσσονται- και τίποτα δεν μένει, που είναι ακριβώς το περίφημο «πάντα χωρεί και ουδέν μένει» που είπε πριν περίπου 2.500 έτη ο αρχαίος Σοφός Ηράκλειτος.

	Κατά τη γνώμη μας ένας γίγαντας στη σκέψη όπως ο αρχαίος Σοφός Ηράκλειτος, δεν νομίζουμε ότι θα μπορούσε να γράψει τουλάχιστον στην ωριμότητά του, ότι όλα φθίνουν.

	 

	Όμως παρόλο που όπως γράψαμε «όλοι, όλες, όλα είμαστε ένα» και ο κάθε έμβιος οργανισμός ξεχωριστά πόσο μάλλον ο κάθε άνθρωπος, διατηρεί την προσωπικότητά του, την αυθυπαρξία του, τη συνείδησή του και εν τέλει τη μοναδικότητά του, που ως τέτοια είναι λογικό να αλληλοεπιδρά επίσης μοναδικά με το υπόλοιπο περιβάλλον που ζει, τρέφεται, αναπνέει, θεραπεύει τη δίψα του, όλες τις υπόλοιπες ανάγκες του, καθώς και τις περισσότερες από τις επιθυμίες του.

	Η αλληλεπίδραση με το περιβάλλον του έτσι ώστε με βεβαιότητα να διατηρεί ατομικά την Υγεία του ισχυριζόμαστε ότι θα πρέπει να είναι αυτή της καλοσύνης που εκφράζει με λόγια και με έργα κυρίως όμως με έργα αλλά και αυτά στην πλειονότητά τους ακολουθούν τα λόγια και που τον βοηθάει πολύ να ανελίσσεται όπως γράψαμε στο (α).

	Είναι δε τόσο σημαντικό τούτο, που το αναφέραμε επισημασμένο στο (α) ξεχωριστά από την αλληλοεπίδρασή του με το περιβάλλον, συνάμα και πρώτο στη σειρά.

	 



	17 (στ) Η Εσωτερική Αλληλεπίδραση Όλων Των Συστημάτων Των Οργάνων Τού Ανθρωπίνου Σώματος, Κυρίως Όμως Του Νευρικού Συστήματος Και Ειδικότερα Του Κεντρικού Νευρικού Συστήματος Και Από Εκείνο Ακόμη Περισσότερο Του Εγκεφάλου Του· Με Τον Πυρήνα Των Βαθύτερα Εσωτερικών Διεργασιών Που Καθορίζουν Τη Δημιουργία Των Προϊόντων Τής Έκφρασης Των Γονιδίων Του



	 

	Για το (στ) να πούμε πως ο ίδιος ο άνθρωπος μπορεί και πραγματοποιεί αυτόνομα εσωτερικές διεργασίες που βελτιώνουν συνεχώς τόσο τις λειτουργίες τού οργανισμού του, όσο και την προσωπικότητά του.

	Για τις λειτουργίες τού οργανισμού τού ανθρώπου ισχυριζόμαστε ότι ο εγκέφαλος επιδράει σε κάποια κλίμακα, στα προϊόντα τής έκφρασης των γονιδίων του.

	Από τη Βικιπαίδεια έχουμε:

	«Στη γενετική και ειδικότερα στη μοριακή βιολογία, με τον όρο γονιδιακή έκφραση ή έκφραση γονιδίων χαρακτηρίζεται η διαδικασία εκείνη που προκαλεί τη μεταφορά κωδικοποιημένων πληροφοριών (του γονιδίου), στο λειτουργικό προϊόν του γονιδίου (πρωτεΐνη ή RNA).»

	«Το μόριο που προκύπτει ως προϊόν από τη γονιδιακή έκφραση είναι είτε πρωτεΐνη (μετά από μετα-μεταφραστικές τροποποιήσεις πολυπεπτιδικών αλυσίδων) είτε RNA και αναφέρεται ως γονιδιακό προϊόν.»

	«Τα γονίδια μέσω των γονιδιακών προϊόντων τους ελέγχουν κάθε κυτταρική δραστηριότητα και κατευθύνουν τη φυσική ανάπτυξη και συμπεριφορά του οργανισμού.»

	 

	Και ισχυριζόμαστε ότι ο εγκέφαλος επιδράει στα προϊόντα της έκφρασης των γονιδίων του είτε με το συνειδητό μέρος του είτε με το ασυνείδητο, είτε ακόμη και με το ενδιάμεσο τους υποσυνείδητο.

	Με το συνειδητό μέρος του ισχυριζόμαστε ότι επιδράει σε κάποια κλίμακα κυρίως με αυτά που τον απασχολούν και σκέφτεται κατά τη διάρκεια της κάθε ημέρας του, καθώς και με το τι φαντάζεται για τα ίδια.

	Και με τα τρία μέρη του δηλαδή το συνειδητό, το ασυνείδητο και το υποσυνείδητο ισχυριζόμαστε ότι επιδράει σε κάποια κλίμακα ανάλογα με το πως αντιμετωπίζει τα γεγονότα και κυρίως, αν φοβάται ή αν είναι θαρραλέος μαζί με όλα τα ενδιάμεσα στάδια αυτών των δύο καταστάσεων.

	Και τούτο κυρίως επειδή ισχυριζόμαστε ότι όταν πραγματικά ο άνθρωπος δεν φοβάται στο παραμικρό το οτιδήποτε, πράττει πάντα το καλό.

	Η πραγματική αφοβία δίνει την ελευθερία και ερωτηθείς για το τι είναι ελευθερία ο Περίανδρος ο Κορίνθιος ένας από τους 7 Σοφούς της αρχαιότητας αν και τύραννος, είχε πει ότι είναι η αγαθή συνείδηση.

	Ερωτηθείς πάλι τι είναι η αγαθή συνείδηση, απάντησε η εσωτερική επίγνωση των πράξεών μας.

	Σχολιάζοντας το γεγονός της τυραννίας του, να πούμε ότι οι περισσότεροι άνθρωποι ισχυρίζονται ότι η Δημοκρατία και εννοούμε την άμεση Δημοκρατία με τους σύγχρονους όρους, όταν χρειάζεται θα πρέπει να επιβάλλεται.

	Στην πραγματικότητα όμως θέλουμε να πούμε ότι η χρηστή διακυβέρνηση, ίσως να είναι κάτι ευρύτερο της Δημοκρατίας, αν όμως πάντα η Δημοκρατία δεν την προϋποθέτει και είναι εξαιρετικά πιθανό κατά τη γνώμη μας εκείνη να την προϋποθέτει.

	Ή από την αντίστροφη προηγούμενη οπτική, η Δημοκρατία να είναι απλούστερα αποτέλεσμα της χρηστής διακυβέρνησης, να προκύπτει δηλαδή με λίγα λόγια μελλοντικά για τους πολίτες από εκείνη.

	Εμείς όμως ούτως ή άλλως ακόμη και σε αυτή την επιβολή έχουμε τις ενστάσεις μας.

	Πολύ λιγότερες ενστάσεις όταν η επιβολή αυτή γίνεται με κοινούς για όλους τους πολίτες νόμους, που μπορούν άμεσα και δημιουργούν, αναιρούν, τροποποιούν και γενικότερα συνδιαμορφώνουν επίσης όλοι τους.

	Δηλαδή όπως ακριβώς συμβαίνει στη Δημοκρατία, στην άμεση Δημοκρατία με τους σύγχρονους όρους.

	Εν ολίγοις συμφωνούμε για την εποχή μας με το πολύ λιγότερες ενστάσεις, δεν συμφωνούμε όμως απόλυτα ακόμη και στην εποχή μας.

	Για παράδειγμα στις παρέες που επικρατεί η αγάπη και που θα μπορούσαν να αποτελούν την ευχάριστη μικρογραφία μιας κοινωνίας, είναι προτιμότερο να επικρατεί εκείνη.

	Είναι προτιμότερο δηλαδή να επικρατεί η αγάπη, επειδή θεωρούμε με βεβαιότητα ότι σε βάθος χρόνου όλα άρα και οι άνθρωποι ρυθμίζονται και αυτορρυθμίζονται από τη φύση, που το πλέον θεμελιώδες και κυρίαρχο συστατικό της είναι η αγάπη.

	Είναι όμως απείρως καλύτερα να επιβάλλεται η Δημοκρατία και εννοούμε πάντα την άμεση Δημοκρατία ακόμη και στις παρέες, από το να επιβάλλεται η θέληση λιγότερων ή και ενός μόλις ανθρώπου ακόμη και Σοφού.

	Αυτό κυρίως επειδή ο άνθρωπος που δεν δοκιμάζει να πει τη γνώμη του αφού μπορεί να μην έχει νόημα, δεν του δίνεται η δυνατότητα να την αναλογιστεί βλέποντας την στην πράξη ή και ακούγοντας μόνο επιχειρήματα εναντίον και υπέρ της και έτσι να βελτιωθεί ως άνθρωπος.

	Όταν βελτιώνεται ακόμη και μόλις ένας άνθρωπος, πάντα βελτιώνεται και το σύνολο που τον εμπεριέχει.

	Από την άλλη μεριά βέβαια, η ισάξια αγάπη προς τον εαυτό και τον συνάνθρωπο είναι εκείνη που γεννάει την ισοτιμία στην ύπαρξή τους και άρα την ισότιμη συμμετοχή και συμβολή τους ως δικαίωμα, σε ότι αφορά τον κοινό τους βίο.

	Σε περίπτωση ύπαρξης ενός πραγματικού Σοφού στην παρέα, χρειάζεται απλά το θάρρος για να μπορέσει να πει κανείς τη γνώμη του.

	Ένα θάρρος που φανερά προκύπτει από το γεγονός ότι πιθανότατα θα υπάρχει καλύτερη γνώμη από τη δική του, μιας και κάποιος στην παρέα μπορεί να χαρακτηρίζεται μέχρι και Σοφός.

	Αν είναι όμως πράγματι Σοφός κυρίως θα χαρεί πολύ με το θάρρος εκείνου του ανθρώπου να εκφράσει τη γνώμη του και είναι πιθανό να το κάνει εμπράκτως, μιλώντας μόνο για την οπτική γωνία που προέκυψε εκείνη, αν φυσικά δεν είναι αρκετά καλή γνώμη.

	Ή τουλάχιστον σε καμία περίπτωση, δεν θα κεραυνώσει οποιαδήποτε άποψη που μπορεί να εκφραστεί από τον οποιονδήποτε, είτε στην παρέα είτε και αλλού.

	Επίσης θεωρούμε δεδομένο ότι ακόμη και στον σοφότερο των σοφότερων των ανθρώπων άνθρωπο, όλοι μπορούν να πουν κάτι χρήσιμο.

	Ή να του πουν κάτι, που θα μπορεί να τον κάνει να σκεφτεί κάτι χρήσιμο.

	 

	Οι περισσότεροι άνθρωποι που από αφοβία προς κάποιον τους διακατέχει ο πόθος για το κακό του, ισχυριζόμαστε ότι συμβαίνει επειδή ουσιαστικά αισθάνονται μειονεκτικά απέναντί του.

	Όλοι όμως οι άνθρωποι ως προς κάτι και ως προς κάποιον μειονεκτούν, δεν θα πρέπει κάτι τέτοιο να το φοβάται κανείς καταβάλλοντάς τον, αλλά μόνο να προσπαθεί να γίνει καλύτερος στον τομέα που συνειδητοποίησε ότι πάσχει και επιθυμεί να τα πάει καλύτερα.

	Αν δεν φοβάται φιλοσοφημένα να μειονεκτεί ως άνθρωπος έναντι των άλλων ανθρώπων αλλά δεν τον αφήνει και αδιάφορο ως γεγονός, ίσως ή αν προτιμάτε απλά προτείνουμε, να προσπαθήσει να γίνει τόσο καλός όσο τουλάχιστον και οι γύρω του, γιατί όλα αυτά εκτός από πρόσκαιρα μπορούν και εξελίσσονται βελτιωμένα προς όλους και τον καθένα.

	 

	Δεν έχουμε δει να υπάρχει κάποια σχετική έρευνα όμως εκτιμούμε ότι η αφοβία, θα μπορούσε να είναι ένα ισχυρό χαρακτηριστικό των υγειών και μακρόβιων ανθρώπων.

	Από την άλλη μεριά όμως από αφοβία ή και άγνοια κινδύνου, μερικοί άνθρωποι μπορεί να το παρακάνουν με τα ρίσκα που θα πάρουν στη ζωή τους.

	Για αυτό και αν πέσουν κάπως έξω στις εκτιμήσεις τους, οι συνθήκες που πιθανότατα θα δημιουργηθούν, μπορεί να επηρεάσουν την υγεία τους σφόδρα.

	Χρειάζεται πολύ να υπάρχει κάποιο μέτρο στα ρίσκα που παίρνει κανείς.

	Μέτρο με την έννοια του να μην το παρακάνει με την επικινδυνότητά τους.

	Μπορεί κανείς να είναι προσεχτικός, χωρίς όμως και να φοβάται.

	Δηλαδή η προσοχή που θα δίνει στα πράγματα και στις καταστάσεις, να είναι αποτέλεσμα τής παρατήρησής του ως τρόπος ζωής και της επεξεργασίας αυτών που παρατηρεί με το μυαλό του και όχι του φόβου του για αυτά.

	

	Καλύτερα αν προτιμάτε κι εσείς αντί για την αφοβία, να πούμε ότι η ασφάλεια γενικώς που μπορεί να νιώθει κανείς στο κοντινό του την κάθε φορά περιβάλλον, πως μπορεί να είναι ένα ισχυρό χαρακτηριστικό των υγειών και μακρόβιων ανθρώπων.

	Η ασφάλεια αυτή θα μπορούσε να προέρχεται από ένα αντικειμενικά ασφαλές κοντινό περιβάλλον, όμως εκτιμούμε ότι προέρχεται πραγματικά σε έναν άνθρωπο κυρίως από τη συνειδητοποίηση του ότι αν λειτουργήσει ορθά το μυαλό του, όλα αντιμετωπίζονται παλεύοντάς τα.

	Ειδικά όταν αυτό του το λέει και η εμπειρία του στη ζωή.

	Η εμπειρία του στη ζωή, τον κάνει να έχει αρκετή εμπιστοσύνη στον εαυτό του.

	Έτσι που να θεωρεί πως πιθανότατα μπορεί να καταφέρει οτιδήποτε κι αν προκύψει σε αυτή.

	Και συνεχίζοντας τη σκέψη μας, να τον κάνει θεωρητικά να μην φοβάται ίσως και καθόλου το μέλλον, με θεωρητική συνέπεια τούτου να ζει κυρίως στο παρόν.

	Τα γράφουμε αυτά δεδομένου του γεγονότος ότι ακόμη και το πιο αντικειμενικά ασφαλές περιβάλλον είναι πάντοτε δυναμικό και σε έναν βαθμό απρόβλεπτο, ίσως και αρκετά κάποιες στιγμές για τον μέσο άνθρωπο.

	Φανερά όμως είναι καλύτερα η ασφάλεια να προέρχεται από ένα αντικειμενικά ασφαλές περιβάλλον και όχι από το υπερβολικό θάρρος ενός ανθρώπου, σύμφωνα και με ένα σύνθημα που έχει γράψει μία κοπέλα στον τοίχο μίας αυλής ενός σπιτιού στο Δήμο Ζωγράφου:

	«Το βράδυ να είμαστε ελεύθερες και όχι γενναίες».

	Υπάρχουν πολλές και τεκμηριωμένες έρευνες για την ασφάλεια που νοιώθει κανείς και το πολύ σπουδαίο έργο που αυτή επιτελεί μακροχρόνια στην υγιή λειτουργία τού ανθρώπινου οργανισμού.

	Δηλαδή από την ακριβώς αντίθετη πλευρά.

	Υπάρχουν πολλές και τεκμηριωμένες έρευνες για την ανασφάλεια που μπορεί να νοιώθει ένας άνθρωπος στη ζωή του και τις αρνητικές επιπτώσεις της στην υγεία του.

	Ειδικά για την ανασφάλεια τής προσωπικής του και της οικογενειακής του επιβίωσης.

	Το σύστημα των ενδοκρινών αδένων είναι προγραμματισμένο να παράγει τις κατάλληλες για τον οργανισμό του ανθρώπου ορμόνες και να ρυθμίζει συνάμα κατάλληλα και τη λειτουργία των ιστών του.

	Το να νιώθει κανείς ανασφάλεια για κάτι οτιδήποτε κι αν είναι αυτό, δημιουργεί στο μυαλό του σκέψεις που επηρεάζουν άμεσα με έναν όμως αρνητικό τρόπο, τουλάχιστον το σύστημα των ενδοκρινών αδένων του.

	Το ίδιο σύστημα του οργανισμού με τη σειρά του παράγει ορμόνες που με μέτρο σε κάποιες περιπτώσεις δηλαδή αν για παράδειγμα είναι ελαφρύ άγχος και όχι φόβος, μπορεί και να χρειάζονται για να ανταπεξέλθει στις ιδιαίτερες περιστάσεις τού περιβάλλοντός του.

	Με μέτρο και για λίγο δηλαδή, μπορεί να του κάνουν κάποιες φορές και καλό.

	Να τον δραστηριοποιούν κι έτσι να μπορεί τόσο να ανταπεξέλθει στις πρόσκαιρες ειδικές συνθήκες που έχουν προκύψει στη ζωή του, όσο και να απολαύσει τα εσωτερικά οφέλη για τον οργανισμό του αυτής της δραστηριοποίησης.

	Όταν όμως αυτές οι συνθήκες του προκαλούν φόβο και ανασφάλεια ειδικά με διάρκεια, βλάπτουν μελλοντικά πολύ σοβαρά την υγεία του.

	Ένα περιβάλλον μπορεί και δημιουργεί αντικειμενική ανασφάλεια σε έναν άνθρωπο, όπως για παράδειγμα η πιθανή έκθεση του σε κάποια χημικά που υπάρχουν σε αυτό, ή πάλι από εντελώς διαφορετική σκοπιά η πολύ φτώχεια και η ανεργία.

	Μπορεί όμως και δημιουργεί και εντελώς υποκειμενική ανασφάλεια, όπως για παράδειγμα η φοβία του να προκύψει κάποια ίσως και πιθανή εχθρική για αυτόν μελλοντική κατάσταση από κάποιον ή κάποιους συνανθρώπους του, που όμως τη μεγεθύνει αρκετά παραπάνω στο μυαλό του από την πιθανότερη μελλοντική πραγματικότητα.

	Για αυτόν τον λόγο και προσπαθώντας να δώσουμε κατατετμημένη την όλη εικόνα, θα μπορούσαμε να λέγαμε για το (δ) ότι αποτελεί την απευθείας εξωτερική αλληλεπίδραση τού ανθρώπου περισσότερο με το άβιο και προβλέψιμο περιβάλλον του, με μη όμως φανερά διακριτό το σημείο και το ποσοστό που συμμετέχουν σε αυτό και οι έμβιοι οργανισμοί του.

	Ενώ για το (στ) όσον αφορά τον εγκέφαλο, ότι έχει να κάνει με την επεξεργασία περισσότερο του έμβιου δυναμικού του περιβάλλοντος, όπως αυτό προκύπτει από τους άλλους ανθρώπους, τα ζώα και τα φυτά.

	Το έμβιο δυναμικό περιβάλλον φανερά για τον άνθρωπο χρειάζεται μεγαλύτερη επεξεργασία από το άβιο, πράγμα που γίνεται αρχικώς εσωτερικά κυρίως από το μυαλό του.

	Θα πρέπει επίσης επιπλέον για το (στ) όσον αφορά τον εγκέφαλο και τα δυναμικά περιβάλλοντα, να συμπεριλάβουμε και την επεξεργασία των ιδεών, των εννοιών, των ενεργειών, των πραγματικών καταστάσεων, των ζυμώσεων, των νοητικών, των εικονικών και ψηφιακών οντοτήτων τής εποχής μας.

	 

	Η επεξεργασία αυτή που αναφέρουμε για το (στ), πραγματοποιείται κυρίως από τον εγκέφαλο και ισχυριζόμαστε ότι συμβαίνει με έναν τρόπο τόσο αντικειμενικό, όσο και υποκειμενικό.

	Το αντικειμενικό κομμάτι αυτού του τρόπου έχει να κάνει κυρίως με τις κοινές σκέψεις, τους φόβους, τις ανησυχίες, αλλά και τις χαρές που κάνουν οι άνθρωποι ενστικτωδώς ως είδος ή αν προτιμάτε εγγενώς ως οργανισμοί, σε παρόμοιες δυναμικές καταστάσεις.

	Ακόμη έχει να κάνει και με κάποιο λογικό μέτρο που μπορεί να ρυθμίζει τη μέση αντίδραση τού ανθρώπου, που προκύπτει από αυτές τις σκέψεις, τους φόβους, τις ανησυχίες, αλλά και τις χαρές του.

	Το υποκειμενικό του κομμάτι έχει να κάνει κυρίως με τη φαντασία τού ανθρώπου, δηλαδή με τις πολλαπλές εικόνες που δημιουργεί το μυαλό ίσως κάποιες φορές και αχαλίνωτα, ίσως κάποιες φορές και από μόνο του.

	Ακόμη έχει να κάνει και με τις αυτοματοποιημένες πολλαπλές εικόνες που δημιουργούνται στο μυαλό από την προβολή, τόσο τού φυσικού όσο και του δομημένου, περιβάλλοντος.

	Πολλαπλές αυτοματοποιημένες εικόνες που γεννιούνται στο μυαλό, εξαρτώμενες κυρίως από τα ιδιαίτερα παιδικά βιώματα του ανθρώπου, καθώς και των τότε αλλά και μετέπειτα, συνειδητών ή ασυνείδητων σκέψεων του πάνω σε αυτά.

	Συνάμα ο προσανατολισμός τής φαντασίας τού ανθρώπου επηρεάζεται αρκετά όμως λιγότερο και από τα μετέπειτα βιώματά του και τις σκέψεις του πάνω σε αυτά, αναλόγως πάντα και της προσπάθειας του να βελτιώσει κάτι.

	Η πανομοιότυπη επανάληψη μιας συγκεκριμένης συμπεριφοράς δηλαδή η συνήθεια ακόμη και μόνο στη σκέψη, είναι που δημιουργεί αυτή τη δεύτερη φύση στον άνθρωπο, που αναφέραμε στην αρχή του κεφαλαίου «Υγεία».

	Του δημιουργεί μία δεύτερη φύση τέτοια ώστε ο ίδιος ο οργανισμός του ακόμη κι αν αυτή του είναι επιβλαβής, η επανάληψη τού βιώματός της να του δίνει άμεση χαρά μιας και έχει γίνει κατά κάποιον τρόπο φύση του και έτσι να την αναζητάει και να την επιδιώκει.

	Να την αναζητάει και να την επιδιώκει, χωρίς όμως στην ουσία αυτή η χαρά του να ανταποκρίνεται πάντα και στον πυρήνα των πραγμάτων τής ανθρώπινης φύσης και άρα στην ουσιαστική και με διάρκεια χαρά του και κατ’ επέκταση στην αδιαπραγμάτευτη και ορθή πλέον αναζήτησή της και επιδίωξη, σύμφωνα με κάποιον από τους σκοπούς τού ανθρώπου που θα παρουσιάσουμε και θα αναπτύξουμε σε επόμενο κεφάλαιο.

	(σ.σ. Εδώ η αναφορά αφορά πλέον το βιβλίο μας «Υγεία Και Φυσικό Δίκαιο», αν και γράψαμε λίγα και στο κεφάλαιο «(α) Η Αέναη Ανέλιξή Του Προς Την Ατέρμονη Τελειότητα».)

	Η ορθή και αδιαπραγμάτευτη σύμφωνα με την ανθρώπινη φύση αναζήτηση και επιδίωξη τής χαράς και της ευχαρίστησης και όχι απλά σύμφωνα με την επίκτητη δεύτερη φύση τού ανθρώπου που αναφέρουμε, συμβάλλει εξαιρετικά πολύ στη διαμόρφωση της υγείας του.

	 

	Σε αυτό το υποκειμενικό του κομμάτι που αναφέραμε προηγουμένως, είναι που εμπλέκεται σφόδρα και αυτόνομα η προσωπικότητα που έχει διαμορφώσει και εξακολουθεί να διαμορφώνει ο ίδιος ο άνθρωπος.

	Επίσης και η κουλτούρα που έχει και διαμορφώνει από την αρχή της ζωής του, από τη συνειδητή και την ασυνείδητη στάση του, προς όλες τις καταστάσεις που μπορεί να προκύψουν σε αυτή.

	Μία συνολικά ατομική στάση ζωής που μπορεί ο άνθρωπος να την επιλέγει με καίρια για την προσωπικότητά του ελευθερία, όταν ειδικά την επιλέγει συνειδητά.

	Και στην οποιαδήποτε όμως ασυνείδητη έκφρασή του κανείς, μπορεί και επεμβαίνει με κάποια ελευθερία σε αυτή του τη στάση, επειδή ο συνειδητός νους επηρεάζει και διαμορφώνει σε έναν βαθμό το ασυνείδητο μυαλό.

	 

	Αυτά όλα είναι πολύ σημαντικά για τον άνθρωπο, κυρίως επειδή επαναλαμβάνοντάς τα για πολύ καιρό, του γίνονται συνήθεια.

	Όπως γράψαμε προηγουμένως, η συνήθειά του αυτή θα αποτελέσει μία δεύτερη φύση του, που θα την αναζητάει μέχρι να προκύψει κάποια άλλη συνήθεια στη ζωή του, για το ίδιο ακριβώς ερέθισμα τού περιβάλλοντος χώρου του, εσωτερικού και εξωτερικού.

	Θα την αναζητάει ακόμη κι αν αυτή η συνήθεια είναι επιβλαβής για τον εαυτό του, ή και για τους γύρω του.

	Αυτή η δεύτερη φύση του που αναφέρουμε, επειδή ο άνθρωπος την αναζητάει ακόμη κι ασυνείδητα δηλαδή αντανακλαστικά και αυθόρμητα, μπορεί να επηρεάζει καίρια την υγεία του και γενικότερα την πορεία του εαυτού του, στον χώρο και στον χρόνο.

	 

	Ο Σοφός Ιπποκράτης, από την μεριά των Ιατρών, είχε πει:

	«Είναι πιο σημαντικό να γνωρίζουμε τι είδους άτομο έχει μια ασθένεια, από το να γνωρίζουμε τι είδους ασθένεια έχει ένα άτομο»

	Ιπποκράτης

	 

	Η αλληλεπίδραση με τα προϊόντα τής γονιδιακής έκφρασης συμβαίνει και μέσω τού μεταβολισμού των τροφών και συνολικά από την λειτουργία όλων των συστημάτων των οργάνων τού ανθρωπίνου σώματος, που εμπλέκεται έτσι και το (ε).

	Γράψαμε όμως για εκείνο που ισχυριζόμαστε ότι συμβαίνει στο (στ), ότι πραγματοποιείται κυρίαρχα από τον εγκέφαλό του και επειδή εκτός των άλλων αυτός ως όργανο του κεντρικού νευρικού συστήματος, είναι ο βασικός και κύριος ρυθμιστής και όλων των άλλων συστημάτων του οργανισμού του.

	Το κεντρικό νευρικό σύστημα συμπληρώνει ο νωτιαίος μυελός, όμως όλα τα συστήματα των οργάνων τού ανθρωπίνου σώματος βάζουν το λιθαράκι τους και όχι μόνο το νευρικό σύστημα και ειδικότερα το κεντρικό νευρικό σύστημα, που αναφέραμε.

	 



	18 Λίγα Λόγια Ακόμη Για Τα Μόλις Προηγούμενα



	 

	Τα συστήματα οργάνων τού ανθρωπίνου σώματος σύμφωνα με τη Βικιπαίδεια είναι τα εξής:

	«Το σύστημα αισθητήριων οργάνων  (τα μάτια, τα αυτιά, η γλώσσα, και η μύτη) συλλέγει πληροφορίες που σχετίζονται  με το περιβάλλον του σώματος, (σ.σ. το δέρμα ως αισθητήριο όργανο αναφέρεται παρακάτω, στο καλυπτήριο σύστημα οργάνων). Οι ανιχνευτές του συστήματος μετατρέπουν τα ερεθίσματα από το περιβάλλον σε ηλεκτρικά σήματα και τα μεταδίδουν σε υποδοχείς των νευρικών κυττάρων.

	Το νευρικό σύστημα ανιχνεύει και επεξεργάζεται τις πληροφορίες από τα αισθητήρια όργανα. Ενεργοποιεί τις αντιδράσεις του σώματος. Βασική μονάδα του νευρικού συστήματος είναι το νευρικό κύτταρο – ο νευρώνας. Οι  νευρώνες λαμβάνουν τα ερεθίσματα από το περιβάλλον, μεταβιβάζουν τα νευρικά σήματα στο κεντρικό νευρικό σύστημα (στον εγκέφαλο και τον νωτιαίο μυελό). Το κεντρικό νευρικό σύστημα επεξεργάζεται τις πληροφορίες που λαμβάνει και δίνει εντολές στα όργανα του σώματος. Ο εγκέφαλος είναι το όργανο σκέψης, συναισθήματος, μνήμης και επεξεργασίας των αισθήσεων (όρασης,  ακοής, γεύσης και  οσμής), (σ.σ. και αφής και ίσως ως αίσθηση να μπορούσε να συμπεριληφθεί και η ισορροπία), εξυπηρετεί πολλές πτυχές της επικοινωνίας και ελέγχει τις λειτουργίες των διάφορων συστημάτων.

	Το σύστημα των ενδοκρινών αδένων παράγει ορμόνες και ρυθμίζει τη λειτουργία των ιστών. Οι ορμόνες είναι πολύπλοκες χημικές ουσίες που απελευθερώνονται από ενδοκρινείς αδένες στην κυκλοφορία του αίματος, διαβιβάζονται στους ιστούς και προκαλούν συγκεκριμένες αντιδράσεις των κυττάρων του ιστού. Στους ενδοκρινείς αδένες ανήκουν ο υποθάλαμος, η υπόφυση, ο θυρεοειδής, τα επινεφρίδια, η επίφυση, το πάγκρεας και ο θύμος αδένας.

	Τα όργανα του πεπτικού συστήματος πραγματοποιούν την πέψη της τροφής και την απορρόφηση των θρεπτικών συστατικών της. Κατά τη διάρκεια της πέψης, η τροφή διασπάται σε μόρια αρκετά μικρά ώστε να μπορούν να απορροφηθούν στην κυκλοφορία του αίματος και μέσω αυτού σε όλους τους ιστούς ώστε να χρησιμοποιούνται για την παραγωγή ενέργειας και μακρομορίων. Το πεπτικό σύστημα αποτελείται από το στομάχι, τους σιελογόνους αδένες, το πάγκρεας, το ήπαρ, τη χοληδόχο κύστη και το έντερο.

	Το κυκλοφορικό σύστημα ή καρδιαγγειακό σύστημα μεταφέρει οξυγόνο και θρεπτικές ουσίες στους ιστούς και απομακρύνει τα άχρηστα μεταβολικά προϊόντα, ρυθμίζει τη θερμοκρασία του σώματος. Αποτελείται από την καρδιά, τα αιμοφόρα αγγεία (αρτηρίες, φλέβες, τριχοειδή αγγεία) και το αίμα. Η καρδιά προωθεί το αίμα — «μέσο μεταφοράς» οξυγόνου, θρεπτικών συστατικών, άχρηστων προϊόντων, κυττάρων του ανοσοποιητικού συστήματος και ορμονών, από το ένα μέρος του σώματος στο άλλο.

	Λεμφικό σύστημα: Είναι δίκτυο από αγγεία και αδένες που συνεργάζονται για την μεταφορά και καθάρισμα του μεσοκυττάριου υγρού. Οι δομές του λεμφικού συστήματος συμβάλλουν στην άμυνα του οργανισμού με την παραγωγή αντισωμάτων, καταστροφή παθογόνων μικροοργανισμών και καρκινικών κυττάρων.

	Τα όργανα του αναπνευστικού συστήματος, που είναι οι ρινικές κοιλότητες, ο φάρυγγας, ο λάρυγγας, η τραχεία, το βρογχικό δέντρο και ο πνεύμονας πραγματοποιούν την ανταλλαγή οξυγόνου και διοξειδίου του άνθρακα με το περιβάλλον.

	Το ουροποιητικό σύστημα  αποτελείται από τους νεφρούς, τους ουρητήρες, την ουροδόχο κύστη και την ουρήθρα. Φιλτράρει το αίμα. Αφαιρεί την περίσσεια αλάτων και νερού, αποβάλλει άχρηστες και επιβλαβείς ουσίες από το σώμα.

	Το ερειστικό σύστημα περιλαμβάνει τα οστά, τους συνδέσμους των αρθρώσεων, και το χόνδρο. Η κίνηση του σώματος απαιτεί τη στήριξη των οστών,  τη δύναμη των μυών και την ελευθερία κινήσεων στις αρθρώσεις. Το ερειστικό σύστημα στηρίζει το σώμα, προστατεύει τα εσωτερικά όργανα, εξασφαλίζει την ικανότητα κίνησης. Στο μυελό των οστών παράγονται τα κύτταρα του αίματος. Επίσης, όλα τα οστά είναι σημαντικές αποθήκες ασβεστίου και φωσφόρου.

	Το μυϊκό σύστημα εκτελεί όλες τις κινήσεις του σώματος, διατηρεί τη στάση του σώματος, και βοηθά στη διατήρηση της θερμοκρασίας του σώματος. Περιλαμβάνει σκελετικούς μύες, λείους μύες ,τένοντες και τον καρδιακό μυ.

	Καλυπτήριο σύστημα. Αποτελείται από το δέρμα, το μαλλί,  τα νύχια, τους αδένες του ιδρώτα και τους σμηγματογόνους αδένες. Το δέρμα παρέχει προστασία στα άλλα όργανα, χρησιμεύει επίσης ως μια σημαντική αισθητήρια διεπαφή με το περιβάλλον.

	Το αναπαραγωγικό σύστημα παράγει σπερματοζωάρια και ωάρια (γεννητικά κύτταρα με απλοειδή σύνολο χρωμοσωμάτων), η συνένωση των οποίων δημιουργεί ζυγωτό. Το ζυγωτό εξελίσσεται σε έμβρυο και αναπτύσσεται σε οργανισμό με κληρονομικά χαρακτηριστικά και των δύο γονικών οργανισμών. Το γυναικείο αναπαραγωγικό σύστημα στηρίζει το έμβρυο μέχρι τη γέννα.»

	Να αναφέρουμε ξανά ότι, όλα τα συστήματα των οργάνων τού ανθρωπίνου σώματος συνεργάζονται για την πραγματοποίηση μιας οποιασδήποτε λειτουργίας και, ότι ο κύριος ρυθμιστής τής συνεργασίας τους αυτής είναι ο εγκέφαλος.

	 

	Αυτά που ισχυριζόμενοι περιγράψαμε στο προηγούμενο κεφάλαιο για τον εγκέφαλο, τα προϊόντα τής γονιδιακής έκφρασης και το περιβάλλον, εσωτερικό τού οργανισμού και εξωτερικό του κόσμου μας, λειτουργούν αμφίδρομα.

	Δηλαδή:

	Και ο εγκέφαλος ισχυριζόμαστε ότι μπορεί και επιδρά σε κάποια κλίμακα, τόσο στο εξωτερικό περιβάλλον τού κόσμου μας, όσο και στο εσωτερικό τού οργανισμού του, ακόμη και στα προϊόντα τής έκφρασης των γονιδίων του, είτε αυτό συμβαίνει συνειδητά, είτε αυτό συμβαίνει ασυνείδητα· και τα προϊόντα τής έκφρασης των γονιδίων του και γενικότερα το εσωτερικό περιβάλλον τού οργανισμού του, καθώς και το εξωτερικό περιβάλλον τού κόσμου μας, επηρεάζουν -σε κάποια κλίμακα- τον εγκέφαλο τού ανθρώπου και τη λειτουργία του.

	Το κύριο εργαλείο τού εγκεφάλου, τόσο για την επίδραση στα προϊόντα τής έκφρασης των γονιδίων του, όσο και γενικότερα για το εσωτερικό περιβάλλον τού οργανισμού του και ειδικότερα το ενδοκρινολογικό του σύστημα, ισχυριζόμαστε ότι είναι η φαντασία.

	Είτε η συνειδητή φαντασία ας πούμε κλείνοντας τα μάτια και σχηματίζοντας νοερές εικόνες, είτε η ασυνείδητη ως απευθείας συνειρμός από μία πραγματική εικόνα ή γενικά από κάτι που συνέβη.

	Για την επίδραση του εγκεφάλου στο εξωτερικό περιβάλλον τού κόσμου μας, όλοι νομίζουμε βλέπουμε και γνωρίζουμε το πως αυτή συμβαίνει.

	Όσον αφορά τη φαντασία, νομίζουμε ότι αρκεί να αναφέρουμε πως:

	Οτιδήποτε έχει πραγματοποιήσει ο άνθρωπος ως παρέμβαση στο εξωτερικό του περιβάλλον πρώτα το έχει φανταστεί και κατόπιν έχει σκεφτεί πολύ πάνω σε αυτό που θέλησε να δημιουργήσει ή να βελτιώσει, διορθώνοντας συνεχώς τις όποιες πρακτικές ατέλειές του.

	 

	Είναι δε ξεκάθαρο ότι ο εγκέφαλος επηρεάζεται σε μεγαλύτερη κλίμακα από τα προϊόντα τής έκφρασης των γονιδίων του, καθώς και από το περιβάλλον του, δηλαδή από το εσωτερικό περιβάλλον τού οργανισμού του και από το εξωτερικό περιβάλλον του κόσμου μας, από ότι μέχρι στιγμής τουλάχιστον, παρατηρούμε και ισχυριζόμαστε ότι τα επηρεάζει.

	Είναι και λογικό επειδή τα γονίδια και γενικότερα οι εσωτερικές διεργασίες του οργανισμού, καθώς και το κατάλληλο εξωτερικό περιβάλλον τού κόσμου μας για τη ζωή στον πλανήτη, είναι κάτι το δυναμικό μεν, πολύ στέρεο και μακρόβιο ως οικοδόμημα δε.

	Είναι κάτι το εξαιρετικά παλαιό, ίσως και άχρονο.

	Κάτι που μπορούμε να βρούμε τα αίτια, καθώς και την ίδια τη δημιουργία του, πολύ πίσω στον χρόνο.

	Φανερά ως οικοδόμημα έχει πολύ γερά θεμέλια, που συνεχώς στο διάβα των αιώνων μπορούν και ισχυροποιούνται και ως εκ τούτου δυναμικά εξελίσσονται ισχυριζόμαστε ανελίσσονται, δηλαδή εξελίσσονται προς τα άνω.

	Τα γονίδια άρχισαν να δημιουργούνται από τη φύση, ίσως και τόσο παλαιά, όσο υπάρχει και η ίδια.

	Δηλαδή τόσο πολύ παλαιά άρχισαν οι κατάλληλες και πολύ αργές διαδικασίες και διεργασίες ζύμωσης της ύπαρξής τους.

	Παρόμοια το κατάλληλο περιβάλλον για ζωή.

	Τα γονίδια αποτελούν τον πυρήνα τής ύπαρξης του ανθρώπου και δεδομένου του κατάλληλου περιβάλλοντος για να υπάρξουν, τον πυρήνα γενικότερα του φαινομένου τής ζωής.

	Δηλαδή αν θα θέλαμε να κοιτάξουμε ακόμη βαθύτερα, είναι το DNA που δεδομένου του κατάλληλου περιβάλλοντος για να υπάρξει, αποτελεί τον πυρήνα τού φαινομένου τής ζωής.

	Επίσης να αναφέρουμε ότι, επειδή ο εγκέφαλος είναι ενιαίο όργανο, ισχυριζόμαστε ότι το συνειδητό μέρος του, με το υποσυνείδητο και το ασυνείδητο, με κάποιο τρόπο και σε κάποια κλίμακα, μπορούν και επικοινωνούν, συνεργάζονται, αλληλοεπιδρούν αμφίδρομα.

	 



	19 Επιγενετική, DNA Και Γονιδιακή Έκφραση



	 

	Στην ιστοσελίδα https://ygeia-enarmonisi.gr/ που γενικά δεν συμφωνούμε με εκείνη, βρήκαμε με αναζήτηση στο διαδίκτυο το παρακάτω κατατοπιστικό κείμενο με τον χαρακτηριστικό τίτλο, «DNA – Λειτουργία της γονιδιακής έκφρασης» και υπότιτλο «Επιγενετική, DNA και γονιδιακή έκφραση»:

	 

	«Ας εξετάσουμε πιο προσεκτικά τον τρόπο που ενεργοποιούνται τα γονίδια.

	Υπεύθυνοι γι’ αυτό μπορεί να είναι διάφοροι παράγοντες.

	Μόλις ένας χημικός αγγελιοφόρος (για παράδειγμα ένα νευροπεπτίδιο) από το εξωτερικό του κυττάρου περάσει την κυτταρική μεμβράνη, ταξιδεύει μέχρι τον πυρήνα όπου συναντά το DNA.

	Ο χημικός αγγελιοφόρος τροποποιεί ή δημιουργεί μια νέα πρωτεΐνη και στη συνέχεια το σήμα που μεταφέρει μεταφράζεται σε πληροφορία στο εσωτερικό του κυττάρου.

	Εισέρχεται στον πυρήνα του κυττάρου και αναλόγως με το περιεχόμενο της πληροφορίας της πρωτεΐνης ψάχνει για ένα συγκεκριμένο χρωμόσωμα (ένα τμήμα DNA που περιέχει πολλά γονίδια) μέσα στον πυρήνα (φανταστείτε μια εικόνα που ψάχνουμε ένα συγκεκριμένο βιβλίο στο ράφι της βιβλιοθήκης).

	Κάθε κλώνος καλύπτεται από μια πρωτεΐνη η οποία δρα ως φίλτρο ανάμεσα στις πληροφορίες που περιέχονται στον κλώνο του DNA και τις υπόλοιπες που βρίσκονται στο ενδοκυτταρικό περιβάλλον του πυρήνα.

	Προκειμένου να επιλεγεί ο κώδικας του DNA, πρέπει να αφαιρεθεί το περίβλημά του (ακριβώς όπως όταν επιλέγουμε ένα βιβλίο από το ράφι της βιβλιοθήκης, πρέπει να το ανοίξουμε πριν μπορέσουμε να το διαβάσουμε).

	Ο γενετικός κώδικας του DNA περιέχει πληροφορίες που πρέπει να διαβαστούν και να ενεργοποιηθούν με σκοπό να δημιουργήσουν μια συγκεκριμένη πρωτεΐνη.

	Μέχρι να συμβεί αυτό, το DNA βρίσκεται σε λανθάνουσα κατάσταση.

	Μοιάζει με μια αποθήκη κωδικοποιημένων πληροφοριών που πρέπει να ξεκλειδωθεί και να ανοίξει.

	Σκεφτείτε ότι το DNA είναι ένας κατάλογος με διάφορες δυνατότητες που περιμένει εντολές για να κατασκευάσει τις πρωτεΐνες εκείνες που ρυθμίζουν και διατηρούν κάθε πτυχή της ζωής.

	Μόλις η πρωτεΐνη επιλέξει το χρωμόσωμα, το ανοίγει αφαιρώντας το εξωτερικό κάλυμμα γύρω από το DNA.

	Μια άλλη πρωτεΐνη ρυθμίζει και ετοιμάζει μια ολόκληρη γονιδιακή αλληλουχία μέσα στο χρωμόσωμα (σκεφτείτε το σαν ένα κεφάλαιο μέσα στο βιβλίο) η oποία πρέπει να διαβαστεί από την αρχή μέχρι το τέλος της.

	Όταν το γονίδιο αποκαλυφτεί και η πρωτεΐνη – κάλυμμα απομακρυνθεί και διαβαστεί, παράγεται ένα νουκλεϊκό οξύ που ονομάζεται ριβονουκλεϊκό οξύ (RNA) από τη ρυθμιστική πρωτεΐνη που διαβάζει το γονίδιο.

	Έτσι το γονίδιο ενεργοποιείται.

	Το RNA βγαίνει από τον πυρήνα του κυττάρου και προσκολλάται σε μια νέα πρωτεΐνη από τον κώδικα που φέρει το RNA.

	Ενώ ξεκίνησε λοιπόν από ένα σχέδιο με λανθάνον δυναμικό, βρίσκεται πλέον σε ενεργή έκφραση.

	Η πρωτεΐνη που δημιούργησε το γονίδιο μπορεί τώρα να κατασκευάσει, να συναρμολογήσει, να αλληλεπιδράσει, να αποκαταστήσει, να διατηρήσει και να επηρεάσει πολλές διαφορετικές πτυχές της ζωής ενός οργανισμού τόσο εντός του κυττάρου όσο και έξω από αυτό.

	Με τον ίδιο τρόπο που ένας αρχιτέκτονας παίρνει όλες τις πληροφορίες που χρειάζεται προκειμένου να χτιστεί ένα οικοδόμημα από ένα σχέδιο, έτσι και το σώμα παίρνει όλες τις οδηγίες που χρειάζεται για τη δημιουργία σύνθετων μορίων που κρατούν το σώμα μας ζωντανό και σε λειτουργία από τα χρωμοσώματα του DNA.

	Προτού όμως ο αρχιτέκτονας διαβάζει το σχέδιο, πρέπει να το τραβήξει έξω από τον χάρτινο σωλήνα του και να το ξετυλίξει.

	Μέχρι τότε, οι πληροφορίες παραμένουν σε λανθάνουσα κατάσταση και περιμένουν να διαβαστούν.

	Κάτι παρόμοιο συμβαίνει και με το κύτταρο: το γονίδιο είναι αδρανές μέχρι να αφαιρεθεί το κάλυμμα πρωτεΐνης.

	Παρ’ όλο που ο κώδικας του DNA μας δεν αλλάζει ποτέ, μπορούν να γίνουν χιλιάδες συνδυασμοί, ακολουθίες και παραλλαγές σε ένα γονίδιο (όπως ακριβώς είναι δυνατοί χιλιάδες συνδυασμοί και ακολουθίες στα νευρωνικά δίκτυα του εγκεφάλου).

	Στο σύνολο του ανθρώπινου γονιδιώματος υπάρχουν εκατομμύρια πιθανές επιγενετικές αλλαγές, γεγονός που προκαλεί πονοκέφαλο στους επιστήμονες.»

	Επιγενετική είναι η μελέτη των κληρονομικών αλλαγών τού φαινοτύπου, που δεν εμπεριέχουν τροποποιήσεις στην αλληλουχία του DNA.

	Το συνθετικό «επί» στην επιγενετική σημαίνει κάτι το οποίο είναι «πάνω από» ή «εκτός», της παραδοσιακής γενετικής κληρονομικότητας.

	 

	«Το Πρόγραμμα Ανθρώπινου Επιγονιδιώματος ξεκίνησε το 2003, όταν το Πρόγραμμα Ανθρώπινου Γονιδιώματος πλησίαζε στο τέλος του.

	Βρίσκεται σε εξέλιξη στην Ευρώπη και ορισμένοι ερευνητές ισχυρίζονται ότι όταν ολοκληρωθεί, το Πρόγραμμα Ανθρώπινου Γονιδιώματος θα μοιάζει με απλή εργασία για παιδιά του 15ου αιώνα!

	Ξαναγυρίζοντας στο ζήτημα με το σχέδιο του DNA, γνωρίζουμε ότι μπορούμε να αλλάξουμε το χρώμα της κατασκευής, το είδος των υλικών που χρησιμοποιούμε, την κλίμακα της κατασκευής, ακόμη και την τοποθέτησή της πραγματοποιώντας απεριόριστο αριθμό παραλλαγών και μάλιστα χωρίς ποτέ να αλλάξουμε το πραγματικό αρχικό σχέδιο.

	Ένα χαρακτηριστικό παράδειγμα της επιγενετικής περιλαμβάνει τα πανομοιότυπα δίδυμα που μοιράζονται ακριβώς το ίδιο DNA.

	Αν υιοθετήσουμε την αντίληψη του γενετικού ντετερμινισμού – ότι δηλαδή όλες οι ασθένειες οφείλονται στα γονίδια – τότε τα πανομοιότυπα δίδυμα θα έπρεπε να εμφανίζουν ακριβώς την ίδια γονιδιακή έκφραση.

	Ωστόσο δεν εκδηλώνουν πάντοτε τις ίδιες ασθένειες με τον ίδιο τρόπο και μερικές φορές στο ένα μπορεί να παρουσιαστεί μια γενετική ασθένεια που στο άλλο δεν θα εμφανιστεί ποτέ.

	Τα δίδυμα μπορεί να έχουν τα ίδια γονίδια, αλλά διαφορετική έκφραση.»
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Εκθεσίωμα



	 

	«Ου γαρ ευθέως αι νούσοι τοίσιν ανθρώποισιν επιγίγνονται, αλλά κατά μικρόν συλλεγόμεναι αθρόως εκφαίνονται.»

	«Διότι οι αρρώστιες δεν παρουσιάζονται στους ανθρώπους ξαφνικά, αλλά συσσωρεύονται βαθμιαία και εκδηλώνονται απότομα.»

	Ιπποκράτης, (Περί διαίτης Α),

	Νεοελληνική Απόδοση: Φιλολογική Ομάδα Εκδόσεων Κάκτου.

	Άλλη Απόδοση: «Διότι οι αρρώστιες δεν δημιουργούνται άμεσα (πιο πριν ο Ιπποκράτης αναφέρει ότι δημιουργούνται από την υπερβολή σε όποια κατεύθυνση κι αν γίνεται), αλλά σιγά σιγά διαμορφώνονται συλλεγόμενες αθροιστικά και εκδηλώνονται απότομα.»

	 

	Στην έντυπη έκδοση της εφημερίδας «Το Βήμα» στις 23/10/2022, σε άρθρο της δημοσιογράφου κας Θεοδώρας Ν. Τσώλη για το Βήμα-Science, μεταξύ άλλων αναφέρεται:

	«Το 2005 ο δρ Κρίστοφερ Πολ Γουάιλντ πρώην διευθυντής του Διεθνούς Οργανισμού για την Έρευνα στον Καρκίνο (IARC), πρωτοεισήγαγε τον όρο εκθεσίωμα για την ανάγκη να υπάρξει ένα συμπλήρωμα του γονιδιώματος, το οποίο θα αποτυπώνει τον ρόλο του περιβάλλοντος στον κίνδυνο εμφάνισης νόσων και θα παράσχει την ολοκληρωμένη εικόνα των αιτιών που οδηγούν σε ασθένειες.»

	Από την δημοσιογραφική ιστοσελίδα newsbomb.gr έχουμε:

	«Ο όρος «εκθεσίωμα» είναι σύνθετη λέξη και προέρχεται από την «έκθεση» στο περιβάλλον μας και το «γονιδίωμα».

	Το εκθεσίωμα περιλαμβάνει ποικίλους περιβαλλοντικούς παράγοντες όπως είναι η ακτινοβολία UV, οι κλιματικές συνθήκες (ζέστη και υγρασία) και η ρύπανση, ενδογενείς παράγοντες όπως το στρες, η έλλειψη ύπνου και η διατροφή, καθώς και ορμονικούς παράγοντες.»

	 

	Συνεχίζουμε με το Βήμα-Science:

	«Ο καθηγητής Ιατρικής στο Κολέγιο Ιατρικής της Κλινικής Mayo και διευθυντής του κέντρου Εξατομικευμένης Ιατρικής της Κλινικής Mayo στο Ρότσεστερ της Μινεσότα, δρ Κωνσταντίνος Λαζαρίδης μίλησε μέσω zoom στο Βήμα-Science για το εκθεσίωμα.

	«Αρχικώς ο όρος χρησιμοποιείτο για να καταδείξει τη σωρευτική έκθεση σε περιβαλλοντικούς παράγοντες ενός ατόμου ήδη από την ενδομήτρια ζωή του.

	Ο όρος αυτός επαναπροσδιορίστηκε από τους Γκάρι Μίλερ και Ντιν Τζόουνς προκειμένου να συμπεριλάβει και τη βιολογική απόκριση στην έκθεση σε περιβαλλοντικούς παράγοντες.

	Είναι σημαντικό ότι σύμφωνα με τον αναθεωρημένο ορισμό του εκθεσιώματος, δεν πρέπει να μετράμε έναν προς έναν όλους τους περιβαλλοντικούς παράγοντες στους οποίους εκτίθεται ένα άτομο, αλλά τη σωρευτική επίδρασή τους στον ανθρώπινο οργανισμό.

	Δεν μετρά μόνο η δόση έκθεσης, αλλά η βιολογική επίδραση που έχει ο εκάστοτε παράγοντας στον κάθε άνθρωπο, αφού δύο άνθρωποι που θα εκτεθούν στην ίδια δόση ενός χημικού, δεν θα έχουν και την ίδια βιολογική απόκριση σε αυτό.

	«Τα εξωγενή χημικά στα οποία εκτίθεται ο καθένας μας, προέρχονται από πολλές οδούς όπως ο αέρας, το νερό, οι επιφάνειες, η διατροφή, τα φάρμακα, οι επιλογές του τρόπου ζωής.

	Υπάρχουν όμως και ενδογενείς πηγές έκθεσης σε χημικά όπως οι φλεγμονές, το οξειδωτικό στρες, οι λοιμώξεις, το μικροβίωμα του εντέρου και η γήρανση», εξήγησε ο δρ Λαζαρίδης.

	Αυτή τη στιγμή δεν γνωρίζουμε με ποια ακριβώς νοσήματα συνδέεται το εκθεσίωμα, ο δρ Λαζαρίδης όμως εκτίμησε ότι:

	«Πολλά αυτοάνοσα νοσήματα πιθανότατα έχουν σχέση μαζί του.

	Πρέπει επίσης να αναφερθεί ότι αρκετές μορφές καρκίνου, δεν υπήρχαν πριν τη βιομηχανική επανάσταση, γεγονός που λέει πολλά για την επίδραση της έκθεσης σε χημικά στην υγεία.»»

	

	Φαίνεται ότι υπάρχει κάποιο εξατομικευμένο όριο για τον κάθε άνθρωπο, για τη σωρευτική με τα χρόνια περιεκτικότητα της κάθε χημικής ουσίας που επιτρέπεται να έχει και να μην ξεπερνάει, προκειμένου να μην εκδηλωθεί σε εκείνον κάποια ασθένεια.

	Το όριο όμως αυτό ισχυριζόμαστε ότι δεν είναι άκαμπτο, δηλαδή δεν είναι ότι δεν μπορούμε να κάνουμε τίποτα, παρά μόνον το να μην εκθέτουμε τον εαυτό μας σε χημικά.

	Άλλα πως μπορεί ο τρόπος σκέψης και ο τρόπος ζωής του ανθρώπου, να το επηρεάσουν συναρτήσει του χρόνου.

	Μάλλον πως πιο ακριβές είναι να πούμε ότι η σωρευτική με τα χρόνια περιεκτικότητα του οργανισμού σε κάποια χημική ουσία μπορεί και ανανεώνεται σε κάποια κλίμακα και όχι ότι αυτό καθαυτό το όριο του κάθε οργανισμού στη σωρευτική έκθεσή του στις χημικές ουσίες, επηρεάζεται και αλλάζει.

	Μπορεί και ανανεώνεται για παράδειγμα από την εφαρμογή τής άσκησης, των αποτοξινώσεων, καθώς ακόμη και από την απλά μακροχρόνια ομαλή και αρμονική λειτουργία τού οργανισμού μακριά πλέον από ακατάλληλα για την υγεία του περιβάλλοντα, επειδή από μόνη της η τελευταία μπορεί να λειτουργεί και θεραπευτικά.

	Μπορεί και ανανεώνετε από την αποτοξίνωση του οργανισμού, επειδή όπως ισχυριζόμαστε δεν παίζει ρόλο μόνο η σωρευτική ποσοτικά έκθεση σε κάποιο εξωγενές ή ενδογενές επιβλαβές για τον οργανισμό χημικό που πάντα μεγαλώνει συναρτήσει τού χρόνου, άλλα και η μεταξύ της ποσότητας και του χρόνου στιγμιαία και μέση σχέση τους, που φανερά είναι ανάλογη της ποσότητας και αντιστρόφως ανάλογη του χρόνου.

	Όλα αυτά πάντα για να προκύψει ως αποτέλεσμα τους, κάποια χρόνια ασθένεια.

	Όμως ισχυριζόμαστε ότι την ανανεώνουν με κάποιο μέτρο δηλαδή περιορισμένα και σαφώς έχει κυρίαρχο νόημα όταν σχεδόν πάντα, δεν έχει ξεπεραστεί το σωρευτικό όριο που έχει από μόνος του ο οργανισμός, για την ασφαλή έκθεσή του στις διάφορες χημικές ουσίες.

	Το ότι μάλλον υπάρχει όριο που δεν πρέπει να υπερβούμε προκειμένου να μην εκδηλωθεί κάποια χρόνια ασθένεια, ερμηνεύει και το γεγονός ότι για πολλές ασθένειες που ξεπερνιέται το όριο αυτό σχεδόν ότι κι αν κάνουμε μετέπειτα, δεν φέρνει το πολυπόθητο αποτέλεσμα της πλήρους ίασης.

	Για αυτό και καλούνται χρόνιες ασθένειες.

	Είτε σχεδόν πάντα αν αυτό που θα κάνουμε μετέπειτα αφορά απλά την αλλαγή διατροφικών συνηθειών και την πρόσληψη κατά βάση υγιεινής και ποιοτικής τροφής καθώς επίσης και την κατανάλωση κατάλληλης για τον οργανισμό ποσότητας τροφής, είτε αφορά σε ευρύτερη αλλαγή του τρόπου σκέψης συνάμα και του τρόπου ζωής.

	Είτε επίσης σχεδόν πάντα κι αν ακόμη περισσότερο, αφορά σε μετέπειτα αλλαγή και βελτίωση όλων των παραγόντων Υγείας που έχουν ύψιστη σημασία για την αυτοΐαση του οργανισμού, σύμφωνα με τον Σοφό Ιατρό τής αρχαιότητας Ιπποκράτη.

	Παράγοντες Υγείας που σύμφωνα με τον Πατέρα της Ιατρικής και αρχαίο Σοφό Ιατρό Ιπποκράτη έχουν ύψιστη σημασία για την αυτοΐαση του οργανισμού και που θα αναφέρουμε και θα αναπτύξουμε τόσο στο αμέσως επόμενο κεφάλαιο αλλά ελαφρώς και περιληπτικά, όσο και πολύ περισσότερο ευρέως και ξεκάθαρα, στα υπόλοιπα κεφάλαια του βιβλίου.

	(σ.σ. Η παραπάνω αναφορά στο «όσο και πολύ περισσότερο ευρέως και ξεκάθαρα στα υπόλοιπα κεφάλαια του βιβλίου» ήταν για το αρχικό βιβλίο των Εκδόσεων Γη «Αναζητώντας την Υγεία, τη Χαρά, την Ομορφιά, τη Μακροβιότητα».

	Δηλαδή οι παράγοντες Υγείας του Ιπποκράτη πλέον αναπτύσσονται πλήρως και στα οκτώ βιβλία μαζί των Εκδόσεων Γη, που προέκυψαν από εκείνο.

	Ενδεικτικά να γράψουμε ότι ο τρόπος σκέψης και ο τρόπος ζωής, αναφέρονται για παράδειγμα σε ένα μεγάλο τμήμα τους, στο βιβλίο μας «Άνθρωπος Και Δημοκρατία».)

	 

	Το «σχεδόν ότι κι αν κάνουμε», το γράφουμε κυρίως επειδή εμπεριέχει τα πολύ σπάνια παραδείγματα πλήρους ίασης θανατηφόρων ασθενειών, που όμως υπάρχουν για την ανθρωπότητα.

	Πλήρους ίασης θανατηφόρων ασθενειών όπως ο καρκίνος, με κάποιον τρόπο και κάποια μέθοδο συνήθως εκμεταλλευόμενη και τη φύση, που ακολουθήθηκε μάλλον στις λεπτομέρειές της εξατομικευμένα.

	Επίσης εμπεριέχει και την κατά τη γνώμη μας ισχυρότατη ένδειξη, ότι ο άνθρωπος δύναται εξαιρετικά σπανίως θεραπευτικά, να μην έχει όρια.

	Αφού μάλλον ή αν προτιμάτε ίσως δεν έχει θεραπευτικά όρια, γιατί να του βάζουμε εκ των προτέρων εμείς;

	Η πλήρης ίαση σε αυτές τις πραγματικά πολύ σπάνιες περιπτώσεις φαίνεται ότι εξαρτάται από πάρα πολλούς παράγοντες, που αφορούν κατά τη γνώμη μας κυρίως τον ίδιο τον θεραπευόμενο και τη σχέση του με τον εαυτό του, τη σχέση του με τους άλλους ανθρώπους, τη σχέση του με τα ζώα, με τα φυτά, με τα ανόργανα και γενικά με ολόκληρο το φυσικό και δομημένο περιβάλλον του.

	Το όριο όμως έκθεσης σε χημικά προκειμένου να μην εκδηλωθεί κάποια νόσος στον οργανισμό υπάρχει και η ύπαρξή του φαίνεται ότι είναι κι ένας από τους σπουδαιότερους λόγους που έχει πολύ μεγάλη σημασία στην υγεία η πρόληψη.

	Για αυτό και προτρέπουμε σφόδρα τους ανθρώπους, να ασχολούνται γενικώς με παρόμοια βιβλία Υγείας με αυτό που διαβάζετε από τη νεαρή τους κιόλας ηλικία, για να μπορέσουν να αποκτήσουν και την κουλτούρα της πρόληψης στην υγεία το συντομότερο δυνατό.

	Χρειάζονται όμως ούτως ή άλλως για τον οργανισμό όλες αυτές οι αλλαγές για τη βελτίωση των παραγόντων τής υγείας του, ακόμη δηλαδή κι αν προκύψει ασθένεια και επειδή οι περισσότερες ασθένειες, είναι με υφέσεις και εξάρσεις.

	Επίσης χρειάζονται και εξαιτίας τής πιθανότητας να δημιουργηθούν ακόμη και καινούργιες ασθένειες, με βάση τον προηγούμενο τρόπο ζωής δηλαδή τον παλαιό.

	Ακόμη για τον ίδιο λόγο της σωρευτικής επίδρασης με τα χρόνια στον οργανισμό των χημικών ουσιών, ισχυριζόμαστε ότι οφείλουμε να είμαστε με μέτρο προσεκτικοί και να αποφεύγουμε όσο γίνεται περισσότερο κάθε πλαστική συσκευασία, ακόμη κι όταν για αυτή αναφέρεται ρητώς ότι είναι κατάλληλη για τρόφιμα.

	Αυτό κυρίως λόγω της ύπαρξης των μικροπλαστικών.

	Τα μικροπλαστικά υπάρχουν σε κάθε γωνιά του πλανήτη.

	Δηλαδή υπάρχουν στη στεριά, στον αέρα και στη θάλασσα σε ολόκληρη τη Γη, καθώς και μέσα στον οργανισμό των ανθρώπων, των ζώων και των φυτών.

	Δημιουργούνται από τα πλαστικά κατά τη διάρκεια της αποσύνθεσης τους της φθοράς τους δηλαδή, ή και κατά τη διάρκεια της παραγωγής τους.

	Για να χαρακτηρισθούν ως μικροπλαστικά, θα πρέπει να είναι εξαιρετικά μικρά σε μέγεθος.

	Είναι πολύ μικρά απειροελάχιστα σε μέγεθος πλαστικά και υπάρχουν πλέον παντού στη Γη, ακόμη και στο εσωτερικό των οργανισμών των έμβιων κατοίκων της, όπως γράψαμε προηγουμένως.

	Γενικεύοντας ισχυριζόμαστε εν ολίγοις ότι οποιοδήποτε μη φυσικό πολύ μικρού μεγέθους υλικό αντικείμενο που αποσυντίθεται πολύ δύσκολα στο φυσικό περιβάλλον εισέρχεται για πολύ καιρό στον ανθρώπινο οργανισμό, τον επηρεάζει αρνητικά σφόδρα.

	Ένας επιπλέον κανόνας θα μπορούσε να είναι, πως οτιδήποτε επηρεάζει τους πληθυσμούς των φυσικών οργανισμών, αναπόφευκτα επηρεάζει αναλόγως και τον άνθρωπο.

	Είτε τους πληθυσμούς των φυσικών οργανισμών τούς επηρεάζει θετικά, είτε αρνητικά. 

	 

	Μέχρι να φτάσουμε στη χαρτογράφηση του εκθεσιώματος όπως έγινε για παράδειγμα με τη χαρτογράφηση του γονιδιώματος και να μπορέσουμε μέσω αυτής να προλαμβάνουμε κάνοντας συγκεκριμένες εξετάσεις για κάποια ποσότητα χημικής ουσίας που μπορεί να περιέχει τη χρονική εκείνη στιγμή ο οργανισμός μας, ο Δρ Λαζαρίδης συμβουλεύει:

	«Η συμβουλή μου είναι να επικρατεί η κοινή λογική.

	Υπάρχουν ήδη γνωστά χημικά τα οποία ξέρουμε ότι επιβαρύνουν τον οργανισμό και αυτά θα πρέπει να αποφεύγουμε.

	Δεν είναι μόνο ο καπνός του τσιγάρου ή η ρύπανση του περιβάλλοντος.

	Όταν ψωνίζουμε τρόφιμα είναι καλό να κοιτάζουμε τα «ψιλά γράμματα» των συσκευασιών.

	Θα ήταν καλό να εστιάσουμε κατά το δυνατόν σε βιολογικά προϊόντα, να επιλέγουμε προϊόντα που έχουν τους λιγότερους δυνατούς χημικούς τρόπους επεξεργασίας.

	Πρέπει να γίνουμε «υποψιασμένοι» καταναλωτές.

	Οι οδοί της έκθεσης βέβαια σε χημικά είναι πολλαπλές αλλά πρέπει να φροντίζουμε να ελέγχουμε όσο περισσότερες από αυτές μπορούμε.»

	«Κλείνοντας ο δρ Λαζαρίδης τόνισε -όπως έλεγε ο μέντοράς του δρ Φράνσις Κόλινς, πρωτεργάτης στην αποκωδικοποίηση του ανθρώπινου γονιδιώματος, τα γονίδιά μας είναι το «όπλο» που σχετίζεται με νόσους, ωστόσο το εκθεσίωμα είναι η «σκανδάλη» που το κάνει να «πυροβολεί».»

	Στη χημεία το ίδιο πράγμα με την σκανδάλη, περιγράφεται από την έννοια του καταλύτη.

	Σε μερικές χημικές αντιδράσεις αν δεν υπήρχε ο καταλύτης, αυτές όχι μόνο δεν θα γινόντουσαν ταχύτερα αλλά ίσως και καθόλου, επειδή ο καταλύτης επιτρέπει να διεξαχθεί μία σύνθετη αντίδραση στο περιβάλλον, καταναλώνοντας λιγότερη ενέργεια από αυτό.

	Γενικά για να πραγματοποιηθεί μία χημική αντίδραση εκτός των αντιδρώντων στοιχείων χρειάζονται και οι κατάλληλες συνθήκες για αυτήν, συνήθως πίεσης και θερμοκρασίας.

	 



	21 Σκεπτόμενοι Για Το Εκθεσίωμα



	 

	Να αναφέρω επίσης ότι εκτός από αυτό το άρθρο για το εκθεσίωμα στην έντυπη έκδοση του Βήματος της Κυριακής και λίγο της ιστοσελίδας (https://www.newsbomb.gr), δεν μπόρεσα να βρω κάτι άλλο αξιόλογο σε ολόκληρο το διαδίκτυο.

	Λογικά επειδή το εκθεσίωμα ως μονολεκτικός όρος και όχι ως περιγραφόμενο περιφραστικά αίτιο ασθενειών, είναι κάτι το πολύ καινούργιο.

	Επίσης ίσως επειδή επιπλέον το τι είναι το εκθεσίωμα και ποιο ακριβώς θα πρέπει να είναι εξατομικευμένα στον κάθε άνθρωπο, μπορεί πιθανότατα να διαμορφώνεται ακόμη.

	Είναι όμως φανερά κάτι το πολύ σπουδαίο για την υγεία του.

	Ακόμη είναι ξεκάθαρο για εμάς ότι στη διαμόρφωση του εκθεσιώματος, εκτός από τις επιλογές του τρόπου ζωής τού ανθρώπου, θα πρέπει να ληφθεί υπόψη από τους επιστήμονες και ο τρόπος σκέψης του.

	Ο τρόπος σκέψης επηρεάζει τις επιλογές του τρόπου ζωής, για παράδειγμα το αν θα καπνίζει ή δεν θα καπνίζει κανείς, που επηρεάζουν με τη σειρά τους την έκθεσή του στα εξωγενή χημικά όπως αυτά εμπεριέχονται στον αέρα, στο νερό, στις τροφές, στους οικείους επίσης χώρους της σύγχρονης ζωής, κατά την διάρκεια των ανθρωπίνων συνηθειών.

	Ακόμη επηρεάζει σε κάποια κλίμακα και τις ενδογενείς πηγές έκθεσης σε χημικά όπως τις φλεγμονές, το οξειδωτικό στρες, τις λοιμώξεις, το μικροβίωμα του εντέρου και τη γήρανση που αναφέρει ο Δρ Λαζαρίδης.

	Ο τρόπος σκέψης είναι κάτι το θεμελιώδες για την προσωπικότητα του ανθρώπου.

	Ισχυριζόμαστε ότι είναι κάτι το θεμελιώδες και για την υγεία του και συγκεκριμένα είναι τόσο για το εκθεσίωμά του, όσο και για τα προϊόντα της έκφρασης των γονιδίων του.

	Είναι κάτι το θεμελιώδες με την έννοια πάντα της εφικτής άμεσης παρέμβασης σε αυτό καίρια, μόνον και μόνον από τον ίδιο του τον εαυτό και την προσωπικότητά του.

	Θεμελιώδες δηλαδή με την έννοια της σημαντικά υπαρκτής αυτονομίας του ανθρώπου στον επηρεασμό του.

	Ο κατάλληλος για την υγεία του τρόπος σκέψης είναι κάτι που μπορεί να καλλιεργήσει και να εφαρμόσει ο ίδιος ο άνθρωπος ολομόναχος σε έναν βαθμό και να επηρεάσει τον εαυτό του πολύ θετικά τόσο άμεσα όσο και σε βάθος χρόνου, σε πολλούς και διαφορετικούς τομείς.

	Τα αγαθά της οποιασδήποτε σκέψης γενικώς προκύπτουν πολύ αργά και πάντα συναρτήσει της έντασης και της διάρκειάς της.

	Και ισχυριζόμαστε επίσης ότι παρομοίως η σκέψη τού ανθρώπου, ρυθμίζει σε κάποια κλίμακα και τα προϊόντα της έκφρασης των γονιδίων του και την εξωγενή και ενδογενή έκθεσή του, στο μη κατάλληλο χημικό περιβάλλον.

	Είναι ακριβώς η οπτική και η στάση του ανθρώπου στις όποιες καταστάσεις της ζωής του, που προκύπτουν κυρίως από τον τρόπο σκέψης του καθώς και τα πρότυπά του, που διαμορφώνουν τόσο το προσωπικό μέλλον του ακόμη και στην υγεία, όσο και σε κάποια κλίμακα το μέλλον της κοινωνίας του.

	Βέβαια αντιλαμβανόμαστε ότι η ιατρική επιστήμη προσπαθεί τουλάχιστον αρχικώς, να βγάλει συμπεράσματα που μέσω αυτών να προλαμβάνει ή και να θεραπεύει κατά τρόπο τόσο αντικειμενικό, όσο και γενικό.

	Συμπεράσματα δηλαδή που να ισχύουν αν όχι για όλους τους ανθρώπους, τουλάχιστον για τη συντριπτική πλειονότητά τους.

	Αυτό όμως μετά και την πολύ μεγάλη ισχύ τής σύγχρονης υπολογιστικής δυναμικής στις κοινωνίες μας, προχωράει.

	Προχωράει με τάση προς την εξατομικευμένη προσαρμογή των συμπερασμάτων της είτε για πρόληψη, είτε για θεραπεία.

	Το νευρικό σύστημα και κυρίως το κεντρικό νευρικό σύστημα που αποτελείτε από τον εγκέφαλο και τον νωτιαίο μυελό, ρυθμίζει το σύστημα των ενδοκρινών αδένων που παράγει τις ορμόνες και από κοινού τα δύο αυτά συστήματα, ρυθμίζουν τη λειτουργία του οργανισμού.

	Το νευρικό σύστημα είναι υπεύθυνο για την ταχεία ρύθμιση του οργανισμού, ενώ οι ενδοκρινείς αδένες για τη ρύθμιση αλλαγών που απαιτούν περισσότερο χρόνο.

	Το κύριο συνειδητό εργαλείο για να συμβεί αυτή η ρύθμιση από το κεντρικό νευρικό σύστημα, είναι η σκέψη με τη δίχως όρια φαντασία της.

	Γράφουμε συνειδητό εργαλείο γιατί όλα αυτά ρυθμίζονται μαζί και ασυνείδητα.

	Η κατάλληλη σκέψη και φαντασία για την ομαλή λειτουργία τού συστήματος των ενδοκρινών αδένων, δημιουργείται κυρίως από τις ωραίες εικόνες.

	Πραγματικά ωραίες εικόνες αποτελούν τουλάχιστον αυτές που αντικρίζουμε κατά τη διάρκεια τής επαφής μας με τη φύση.

	Τα δάση, τα βουνά, τα ποτάμια, οι θάλασσες, οι κολπίσκοι, οι ακτογραμμές μας, οι αμμουδιές και τα βότσαλα στις παραλίες μας καθώς και οι ίδιες οι παραλίες μας αυτές καθαυτές, ο γαλάζιος ουρανός, ο ήλιος, τα υπόλοιπα αστέρια του ουρανού, η σελήνη για να αναφέρουμε κάποιες από τις εκφράσεις τής υλενέργειας και του χωροχρόνου τού φυσικού μας κόσμου.

	Το δροσερό αεράκι ή η βαθιά σκιά ενός δέντρου το καλοκαίρι, τα ρυάκια και οι πηγές μας που δημιουργούνται κυρίως από το χιόνι και την αργή μετατροπή του σε υγρό νεράκι την άνοιξη για να μπορέσει να πραγματοποιηθεί η όσο το δυνατόν μεγαλύτερη απορρόφησή του από το υπέδαφος, η ζέστη του ήλιου τον χειμώνα καθώς και η φρεσκάδα του αέρα την ίδια εποχή του χρόνου, η χιονόπτωση οποιαδήποτε εποχή του χρόνου συμβαίνει, η ξάστερη νύχτα, η ανοιξιάτικη και η φθινοπωρινή βροχή καθώς και η καλοκαιρινή μπόρα, οι μυρωδιές των λουλουδιών, όλα τα φυτά καθώς και όλα τα ζώα που μπορεί να αντικρίσει ο άνθρωπος στο σεργιάνι του στη Γη.

	Οι κάθε είδους εικόνες προβάλλονται στον εγκέφαλό μας όχι μόνον από την εξωτερική πηγή του περιβάλλοντος, αλλά κι από μέσα μας εσωτερικά.

	Προβάλλονται όχι μόνον από αυτά που βλέπουμε, αλλά και από αυτά που σκεφτόμαστε και φανταζόμαστε.

	Όχι μόνον από αυτά που ακούμε, διαβάζουμε, αγγίζουμε, νιώθουμε, μυρίζουμε αλλά κι από αυτά που οι ίδιοι λέμε και αλληλοεπιδρούμε.

	Γενικά οι εικόνες είναι ο κύριος τρόπος αντίληψης του ανθρώπου τόσο για τον πραγματικό του κόσμο, όσο και για τον φανταστικό του.

	Είναι η γλώσσα που καταλαβαίνει καλύτερα ο ίδιος ο οργανισμός μας.

	Θα γράψουμε και άλλα για αυτά, στη συνέχεια του βιβλίου.

	(σ.σ. Για αυτά πλέον γράφουμε μόνο στο τελικό απομειωμένο βιβλίο των Εκδόσεων Γη «Αναζητώντας Την Υγεία, Τη Χαρά, Την Ομορφιά, Τη Μακροβιότητα» και τα πρώτα όπως προέκυψαν κεφάλαιά του.)

	



	




	
	22 Οι Παράγοντες Υγείας Του Ιπποκράτη



	 

	Αφού όπως αναφέραμε στους δικούς μας ορισμούς «Υγεία είναι η φυσική λειτουργία του οργανισμού», είναι λογικό να υποθέσουμε ότι όσο πιο φυσικό το κοντινό περιβάλλον τού ανθρώπου, τόσο πιο εύκολη και η διατήρηση της Υγείας του.

	Η ίδια η φύση όπως αυτή διαμορφώνεται για δισεκατομμύρια χρόνια και πολύ-πολύ αργά στο περιβάλλον της Γης, έχει περάσει στον πυρήνα τής ύπαρξης τόσο του ανθρώπου, όσο και όλων των άλλων ζωντανών οργανισμών της.

	Υπάρχει δηλαδή, ή αν προτιμάτε είναι, στο DNA τους.

	Συνάμα και ο πυρήνας της ύπαρξης του ανθρώπου και των άλλων ζωντανών οργανισμών, αποτελεί αναπόσπαστο κομμάτι τής Φύσης.

	Αν η γύρω τους φύση δεν υπήρχε στον πυρήνα τής ύπαρξής τους και οι ίδιοι οι οργανισμοί με τη σειρά τους δεν αποτελούσαν αναπόσπαστο κομμάτι της, δεν θα μπορούσαν να προσαρμοστούν στο περιβάλλον της Γης και όσα ως είδη δεν τα κατάφερναν, κάποτε θα αφανίζονταν.

	Το ίδιο πράγμα γίνεται εδώ και αρκετές δεκαετίες με το ανθρωπογενές περιβάλλον και την προσαρμογή του ανθρώπινου είδους σε εκείνο.

	Για παράδειγμα φαίνεται ότι είναι και γίνεται εξαιρετικά έντονη και διαρκής, η προσαρμογή του σύγχρονου ανθρώπινου είδους, στο ψηφιακό και εικονικό περιβάλλον των οθονών της εποχής μας.

	Χρειάζεται όμως για τη χωρίς επιπτώσεις στην υγεία του τέτοια προσαρμογή, αρκετά πολύς χρόνος ακόμη.

	Υπάρχει επίσης φανερά στο ανθρώπινο είδος παρόμοια αναλογία σε αυτά που μόλις αναφέραμε και στις τροφές που καταναλώνει.

	Δηλαδή κατά το πόσο θα αφομοιωθούν ή έχουν ήδη αφομοιωθεί και εκείνες από τον οργανισμό του, εξαρτάται επίσης από τη διάρκεια που τις καταναλώνει.

	Παρομοίως θα γίνει και με τις σύγχρονες επεξεργασμένες διαιτητικές του επιλογές προς κατανάλωση, όσον αφορά τη μελλοντική τους αφομοίωση από τον οργανισμό του, με καίριο νομίζουμε τρόπο και για την υγεία του.

	Γενικά οι φυσικές ανεπεξέργαστες τροφές είναι πιο υγιεινές για τον οργανισμό αλλά αυτό ισχυριζόμαστε επειδή για εκατομμύρια ή και δισεκατομμύρια χρόνια το είδος μας τις καταναλώνει και έτσι έχει εσωτερικά προσαρμοστεί να τις αφομοιώνει καλύτερα.

	Τούτο αν και χρειάζεται γενεές και γενεές για να συμβεί είναι πάντα κάτι το δυναμικό, δηλαδή διαμορφώνεται και θα διαμορφώνεται εσαεί.

	Γίνονται όπως ισχυριζόμαστε συνεχείς προσαρμογές των οργανισμών στο Περιβάλλον τους και αυτό περνάει με κάποιο τρόπο με τον καιρό αρχικά στον φαινότυπό τους και τελικά στο DNA ως χαρακτηριστικό του είδους, όταν ίσως συμβαίνει σε πολλούς εκπροσώπους του.

	Τούτο έχει ως αποτέλεσμα οι ίδιοι οργανισμοί και οι απόγονοί τους να επιζητούν αυτό το περιβάλλον ως πιο οικείο για εκείνους, ή αν προτιμάτε επειδή είναι πλέον ένα με τη Φύση τους.

	 

	Γράψαμε πως «η ίδια η φύση όπως αυτή διαμορφώνεται για δισεκατομμύρια χρόνια και πολύ-πολύ αργά στο περιβάλλον της Γης», όμως έχουμε να πούμε ότι αυτό το «πολύ-πολύ αργά στο περιβάλλον της Γης», συνέβαινε έως πριν τους δύο-τρεις τελευταίους αιώνες της.

	Τώρα πια ο άνθρωπος επεμβαίνει καίρια και με πολύ μεγάλες ταχύτητες στο περιβάλλον του.

	Αυτό ακριβώς χρειάζεται την ιδιαίτερη προσοχή μας, επειδή εξ αιτίας τού γεγονότος τούτου, δύναται ακόμη και ως είδος να κινδυνέψουμε.

	Συνάμα πολύ μεγάλη σημασία για τη διατήρηση τής Υγείας τού κάθε ανθρώπου εκτός από το περιβάλλον του, έχουν και:

	Η διατροφή, η κίνηση, ο τρόπος ζωής και ο τρόπος σκέψης.

	Και αυτοί οι επιπλέον παράγοντες που μόλις αναφέραμε ότι έχουν πολύ μεγάλη σημασία για τη διατήρηση τής Υγείας τού κάθε ανθρώπου, θα πρέπει να είναι όσο το δυνατόν πιο κοντινοί στη φύση.

	Χωρίς όμως να αγνοούνται και οι ιδιαιτερότητες του κάθε ανθρώπου όπως προκύπτουν από την ιδιοσυγκρασία του, αλλά και διαμορφώνονται στο σύγχρονο περιβάλλον, κατά τη διάρκεια της ζωής του.

	Αυτές οι ιδιαιτερότητες διαμορφώνονται χρονικά, κυρίως από την ενδομήτρια ύπαρξή του έως και τα πρώτα πέντε χρόνια τής ανάπτυξης τού εγκεφάλου του και ολόκληρου τού οργανισμού του, συναρτήσει πολλών παραγόντων.

	Επίσης ιδιαίτερα πολύ και κατά τη διάρκεια της εφηβείας του.

	Ακόμη περισσότερο.

	Αυτοί και οι πέντε συντελεστές, λόγοι, παράγοντες, που διαδραματίζουν πολύ σημαντικό ρόλο για τη διατήρηση της Υγείας τού ανθρώπου, έχουν πολύ μεγάλη σημασία και στη δυνατότητα που έχει το ίδιο το σώμα, να αυτοθεραπεύεται.

	 

	«Το σώμα μας έχει την ικανότητα να αυτοθεραπεύεται.

	Ύψιστη σημασία έχουν:

	Η διατροφή, η κίνηση, το περιβάλλον, ο τρόπος ζωής και ο τρόπος σκέψης».

	Ιπποκράτης

	 

	Μερικές αρχικές προτάσεις για το πως θα πρέπει κατά τη γνώμη μας να είναι αυτά που έχουν ύψιστη σημασία για την υγεία του ανθρώπου σύμφωνα με τον αρχαίο Σοφό Ιατρό Ιπποκράτη θα γράψουμε επιγραμματικά μόλις παρακάτω και να αναφέρουμε ότι θα αναλυθούν περαιτέρω στη συνέχεια του βιβλίου που διαβάζεται.

	Η διατροφή, η κίνηση και ο ιδανικός τρόπος ζωής αποτυπώνεται κατά τη γνώμη μας γενικά, στο ρητό που είπε ο Κλεόβουλος από τη Λίνδο της Ρόδου «Μέτρον Άριστον».

	Δηλαδή ότι «το μέτρο είναι το πιο καλό», ή αλλιώς ότι «το μέτρο είναι το πιο χρήσιμο».

	 

	«Άριστον» είναι στα Αρχαία Ελληνικά ο υπερθετικός βαθμός της λέξης «αγαθόν» που για πράγματα σημαίνει το καλό, το χρήσιμο και για ανθρώπους σημαίνει ο ευγενής, ο άξιος, ο έντιμος.

	Η νεοελληνική έκφραση του ρητού φαίνεται ότι αποδίδεται καλύτερα με το συγκριτικό του βαθμό, δηλαδή «πιο καλό», «πιο χρήσιμο».

	Ακόμη το πως θα πρέπει να είναι η διατροφή, η κίνηση και ο ιδανικός τρόπος ζωής αποτυπώνεται και στο ρητό που είπε ο Χίλων ο Λακεδαιμόνιος, «Μηδέν Άγαν».

	Δηλαδή «τίποτα το πολύ», ή αλλιώς «μην κάνεις τίποτα το υπερβολικό», ή ακόμη καλύτερη απόδοση για εμάς «μην το παρακάνεις».

	Να πούμε εδώ ότι τα ρητά γενικώς ισχύουν κατά κανόνα.

	Κατά κανόνα που ασφαλώς χωράνε και οι εξαιρέσεις τους.

	Χρειάζεται να αντιλαμβάνεται κανείς το μέτρο στην εφαρμογή που μπορεί να έχει ένας κανόνας ή ένα γνωμικό και καθόλου ίσως το απόλυτο στην ισχύ τους.

	Αυτός είναι και ο λόγος που η νεοελληνική απόδοση του «Μηδέν Άγαν» ως απλά «μην το παρακάνεις», είναι καλύτερη για εμάς.

	Είναι καλύτερη για εμάς επειδή ακριβώς δεν εμπεριέχεται σε αυτή το «τίποτα» που ενέχουν οι άλλες δύο νεοελληνικές αποδόσεις που γράψαμε και που φαντάζει στο μυαλό μας αρκετά απόλυτο.

	Στα συγκεκριμένα δε δύο ρητά αν θεωρήσει κανείς ότι ισχύουν απόλυτα, θα είναι από μόνο του αυτό υπερβολικό και θα χαθεί αυτομάτως το ίδιο το μέτρο για αυτά, που ξεκάθαρα λένε ότι είναι γενικά το καλύτερο.

	 

	«Ποικιλίαν Άριστον»

	Ηριδανός

	 

	Ένα δικό μας ρητό σε αναλογία του «Μέτρον Άριστον» που βρίσκει επίσης ιδιαίτερη εφαρμογή στη διατροφή, στην κίνηση, στον τρόπο ζωής αλλά ισχυριζόμαστε και γενικότερα στη φύση, είναι το «Ποικιλίαν Άριστον».

	Δηλαδή ότι «Η ποικιλία είναι το πιο καλό», ή ότι «Η ποικιλία είναι το πιο χρήσιμο».

	Η ποικιλία κατά τη γνώμη μας δεν αναιρεί το γεγονός πως ότι βιώνει ή γνωρίζει ο άνθρωπος, το καλύτερο είναι να το βιώνει και να το γνωρίζει εις βάθος.

	Που ομολογουμένως όμως και η «ποικιλία» και το «εις βάθος», τόσο από κοινού όσο και από μόνα τους, μπορεί να προκύψουν μόνο σε έναν βαθμό στον περιορισμένο χρόνο ζωής του.

	Δεν νομίζουμε δηλαδή απαραιτήτως ότι χρειάζεται να πηγαίνει κανείς από το ένα πράγμα στο άλλο βιώνοντας και γνωρίζοντάς το επιφανειακά, μόνον και μόνον χάριν της ποικιλίας.

	Απεναντίας θεωρούμε ότι η βαθιά γνώση τής φύσης των πραγμάτων καθώς και η βαθιά γνώση και συνειδητοποίηση της ομορφιάς των ανθρωπίνων σχέσεων και της ίδιας της ζωής, συνάμα και της οποιασδήποτε έκφρασης των έμβιων οντοτήτων τού πλανήτη μας που ούτως ή άλλως όλα αυτά ποικίλουν εξαιρετικά πολύ ακόμη και στην οπτική ενός μόλις ανθρώπου, αποτελούν πολύ σημαντική πηγή χαράς στη ζωή του.

	Επίσης ένας άνθρωπος μπορεί συνεχώς και προχωράει στη ζωή του.

	Μπορεί δηλαδή και είναι συνεχώς μία καινούργια, εξελισσόμενη προσωπικότητα.

	Προτιμούμε βέβαια πολύ περισσότερο να είναι συνεχώς μία καινούργια ανελισσομένη προσωπικότητα, δηλαδή να εξελίσσεται προς τα άνω.

	Αυτή και μόνο η δυνάμει να συμβαίνει κυρίαρχα ιδιότητα τής ανέλιξης του ανθρώπου στον χώρο και στον χρόνο, εμπεριέχει από μόνη της την ανανέωση της προσωπικότητάς του και έτσι την ποικιλία να παρατηρεί και να αντιλαμβάνεται ως καινούργιος για πάντα όλα τα πράγματα, επειδή ουσιαστικά όπως γράψαμε είναι καινούργιος καθημερινά ως προς τις αντιλήψεις του.

	Όμως όσον αφορά για παράδειγμα τη γνωριμία σε βάθος και την ποικιλία των ανθρωπίνων φιλικών σχέσεων πρακτικά, ισχυριζόμαστε ότι το καλύτερο κατά κανόνα είναι να γίνονται όπως λέει το περίφημο ρητό «Και τούτο ποιείν κακείνο μη αφιέναι».

	Δηλαδή «Να κάνει κανείς το ένα, δίχως να παραμελεί το άλλο».

	Όμως και στις ερωτικές του σχέσεις να επιλέξει κανείς κάποια στιγμή στη ζωή του έναν και μοναδικό σύντροφο, η επιλογή του αυτή ανάμεσα στις τόσες πολλές πιθανές άλλες στην εποχή μας επιλογές δίνει ιδιαίτερα ξεχωριστή αξία στο υποψήφιο έτερο ήμισυ και ας ελπίσουμε ότι με κάποιο τρόπο αυτή του μάλλον την ανθρώπινη ανάγκη, το υποψήφιο έτερο ήμισυ θα τη θεραπεύσει ενδίδοντας.

	Συνάμα είναι ωραίο να έχει κανείς στο μυαλό του και την οπτική μιας παντοτινής ζωής, όπου θα μπορεί να πράξει εκεί για όλα όσα θέλει, όσο τα θέλει.

	Δηλαδή να πράξει και για τα δύο αυτά ζητούμενα που εκφράζουμε με συντομία ως «ποικιλία» και ως «εις βάθος».

	 



	23 Για Τη Διατροφή Εν Ολίγοις



	 

	«Για τη διατροφή γενικά χρειάζεται ή αν προτιμάτε είναι το καλύτερο να τρώει κανείς, ότι από τα πολλά χρόνια ύπαρξης τού ανθρώπινου είδους μας, έχουν όλοι όσοι το συνέθεσαν στο παρελθόν ή το συνθέτουν τώρα, ή αν προτιμάτε έχουν όλοι όσοι το απαρτίζουν συνολικά, συνηθίσει να τρώνε.

	Και αυτό επειδή όλοι εκείνοι οι άνθρωποί που το απαρτίζουν συνολικά, κάνοντας προσαρμογές του οργανισμού τους σε αυτές τις τροφές τις συνήθισαν και κατόπιν, με το πέρασμα των γενεών τους αφομοιώθηκαν στο DNA τους μέχρι και με τοπικές αυτόχθονες ιδιαιτερότητες.

	Αυτό σημαίνει πλέον ότι εκείνες οι τροφές, έγιναν με κάποια προσωπική αναλογία αφομοίωσης οικείες για τον οργανισμό τού κάθε σημερινού ανθρώπου της Γης και έτσι, επειδή αισθάνεται πιο όμορφα και πιο ασφαλής με αυτές και πιο βέβαιος ότι του κάνουν καλό, τις αναζητάει.

	Ή πιο απλά τις αναζητάει επειδή πλέον έχουν γίνει Φύση του, ή αν προτιμάτε είναι στη Φύση του.

	Το ίδιο συμβαίνει και με το περιβάλλον του.

	Ενθαρρυντικό για την επιβίωση του ανθρώπου είναι το γεγονός ότι πολύ-πολύ αργά, δηλαδή σε πολύ μεγάλο βάθος χρόνου, προσαρμόζεται μάλλον χρονικώς αναλογικά γρηγορότερα από ότι στο παρελθόν και στο σύγχρονο κυρίαρχα δομημένο περιβάλλον των πόλεων του, καθώς και στην επεξεργασμένη ακόμη και με χημικό τρόπο διατροφή του.

	Ας έχει όμως κατά νου κανείς ότι τα επιτεύγματα αυτής καθαυτής της Φύσης είναι πολύ καλύτερα σε όλα τα επίπεδα από εκείνα του ανθρώπου.»

	Ηριδανός 

	 

	Στη σύγχρονη εποχή να πούμε ότι προφανώς χρειάζεται ακόμη για πολλά-πολλά χρόνια, κυρίως η όσο το δυνατόν κατανάλωση πιο φυσικών ανεπεξέργαστων τροφών, η ποικιλία στις τροφές και η κατανάλωση λιγότερων ζωικών λιπών.

	Τα οφέλη τής μεσογειακής διατροφής είναι πάρα πολλά και χρειάζεται ακόμη μια διατροφή που οι τροφές της να μην εμπεριέχουν φυτοφάρμακα, διοξίνες, χημικά πρόσθετα, τεχνητά αρώματα, τεχνητά χρώματα, χημικά συντηρητικά.

	Επίσης χρειάζεται και η υγιεινή συσκευασία τους, όπου η συσκευασία τους είναι επιβεβλημένη.

	Υγιεινή μάλλον για τον ίδιο λόγο των πολλών χρόνων τις αφομοίωσης του φυσικού περιβάλλοντος από τον οργανισμό μας και το πέρασμά του στον πυρήνα της ύπαρξής μας, δηλαδή στο DNA μας.

	Φαίνεται ότι για τούτο τον λόγο είναι ούτως ή άλλως καλύτερα όπου αυτή είναι επιβεβλημένη, να πραγματοποιείται με τα πιο φιλικά για το περιβάλλον και τον άνθρωπο υλικά.

	Δηλαδή γυάλινο ή ξύλινο περίβλημα για όλα τα προϊόντα, καθώς και ανοξείδωτο ατσάλι.

	Επίσης χάρτινο περίβλημα για αυτά και όσο το δυνατόν πιο ανεπεξέργαστο χαρτί ως περιτύλιγμα.

	Συνάμα να αποφεύγονται πολύ τα πλαστικά, τα αλουμίνια, τα αλουμινόχαρτα και γενικά οποιοδήποτε υλικό βλάπτει αποδεδειγμένα τον άνθρωπο.

	Ή προτείνουμε ισχυρά να αποφεύγεται και οποιοδήποτε υλικό βλάπτει τον άνθρωπο, ακόμη και με τις απλούστερες ενδείξεις των απλουστέρων ενδείξεων του οργανισμού του.

	Θυμίζουμε όμως και το μέτρο που αναφέραμε προηγουμένως και που εδώ αντιστοιχεί τόσο στην ποσότητα της τροφής, όσο και στην εύρεση και στην κατανάλωση μιας διατροφής ανεπεξέργαστης και χωρίς χημικά που προτείνουμε ή ακόμη μπορεί να αφορά και σε κάποιες συσκευασίες μη εξαιρετικά φιλικές για τον άνθρωπο, χωρίς φανατισμό.

	Δεν χρειάζεται κανενός είδους φανατισμός, μάλλον για κανένα πράγμα.

	Θα γράψουμε και στη συνέχεια του βιβλίου για τον φανατισμό και τη διατροφή, αλλά και γενικότερα για τον φανατισμό.

	(σ.σ. Η αναφορά αυτή έχει πια διαμοιρασμένη ισχύ σε όλα μαζί τα βιβλία που προέκυψαν από το αρχικό βιβλίο των Εκδόσεων Γη «Αναζητώντας την Υγεία, τη Χαρά, την Ομορφιά, τη Μακροβιότητα», ή αν προτιμάτε το μητρικό τους.

	Περισσότερα για τη Διατροφή αναφέρουμε στο βιβλίο μας «Η Πρόληψη Στην Πράξη».)

	 



	24 Για Την Κίνηση Εν Ολίγοις



	 

	Για την κίνηση να ξαναγράψουμε ότι κίνηση ίσον ζωή.

	Επίσης να πούμε ότι ο μέσος σύγχρονος άνθρωπος στην Ελλάδα, απέχει πολύ από το να κινείται υπερβολικά.

	Χρειάζεται επίσης και η ποικιλία σε αυτή την κίνηση.

	Χρειάζεται και η ποικιλία στην κίνηση του, κυρίως για να χρησιμοποιούνται αρμονικά όλοι οι μύες, τα όργανα, τα συστήματα, οι ιστοί και τα κύτταρα τού ανθρωπίνου σώματος ανεξαιρέτως.

	Επίσης η ποικιλία μπορεί και δημιουργεί επιπλέον ενδιαφέρον στον άνθρωπο, τουλάχιστον για να πραγματοποιεί μέσω τής κίνησης την άσκησή του για μεγάλα χρονικά διαστήματα, ή και για όσο ζει, υπάρχει και αναπνέει.

	Τουλάχιστον για να πραγματοποιεί την άσκηση του, επειδή η ποικιλία από μόνη της, μπορεί και προκαλεί το επιπλέον του ενδιαφέρον και για πληθώρα άλλα πράγματα, ίσως και όλα όσα γνωρίζουμε και αντικρίζουμε στο περιβάλλον τής Γης.

	Μπορεί και προκαλεί το επιπλέον του ενδιαφέρον και για πληθώρα άλλα πράγματα, ειδικά κιόλας αν μπορεί να φανταστεί κανείς και τη ζωή του στον κόσμο μας, δίχως χρονικά όρια.

	Εδώ να αναφέρουμε ότι ο αρχαίος Σοφός Ιπποκράτης, επισημαίνει γενικά πως η υγεία προλαμβάνεται ή βρίσκει τη θεραπεία της σε έναν οργανισμό, όταν αυτά που περισσεύουν σε αυτόν αναλώνονται και συνάμα αυτά που είναι σε έλλειψη στον ίδιο αναπληρώνονται.

	Είτε αυτά αφορούν σε κάτι γλυκό, πικρό, αλμυρό και ξινό, είτε σε κάτι υγρό, ξηρό, θερμό και ψυχρό, είτε και γενικότερα αφορούν στα τέσσερα στοιχεία της φύσης φωτιά, νερό, αέρα και γη, που σύμφωνα με τον αρχαίο Σοφό Εμπεδοκλή συνθέτουν τον κόσμο μας, άρα και τον ίδιο τον άνθρωπο.

	Δηλαδή η υγεία ενός ανθρώπου προλαμβάνεται ή και βρίσκει τη θεραπεία της, όταν αυτά που μόλις αναφέραμε ισορροπούν με κάποιο μέτρο, τόσο εσωτερικά του όσο και εξωτερικά του.

	Ισορροπούν εσωτερικά του και εξωτερικά του, με βάσει την αρμονία των αντιθέτων επιδράσεων τους, στον οργανισμό.

	Ενδεικτικά να αναφέρουμε ότι λέει μεταξύ άλλων ο αρχαίος Σοφός Ιπποκράτης, στο έργο του «ΠΕΡΙ ΔΙΑΙΤΗΣ» κεφάλαιο 2:

	«Η τροφή και η άσκηση έχουν αντίθετες ιδιότητες, συμβάλλουν όμως αμοιβαία στη διατήρηση της υγείας.

	Οι ασκήσεις δημιουργήθηκαν για να αναλώνουν ότι υπάρχει, ενώ το φαγητό και το ποτό για να αναπληρώνουν τα κενά».

	(σ.σ. Περισσότερα για την κίνηση αναφέρουμε στο βιβλίο μας «Η Πρόληψη Στην Πράξη» πάντα των Εκδόσεων Γη.)

	 



	25 Για Τον Τρόπο Ζωής Και Τον Τρόπο Σκέψης Εν Ολίγοις



	 

	Ακόμη τόσο για τον τρόπο ζωής, όσο και για τον τρόπο σκέψης, το κυρίαρχο στη φύση τού ανθρώπου είναι να αγαπάει.

	Ιδανικά να αγαπάει με ποικίλους τρόπους έκφρασης.

	Όμως στο να αγαπάει θα πρέπει κυρίως να επιμείνει κανείς, στο να αγαπάει θα πρέπει δηλαδή να τείνει, να πλησιάζει οσοδήποτε κοντά συναρτήσει τού χρόνου, οσοδήποτε κοντά έως ότου να ταυτίζεται· για να βρίσκεται και ο οργανισμός του σε συμφωνία με τη Φύση.

	Και είναι το κυρίαρχο στη φύση τού ανθρώπου να αγαπάει, επειδή η αγάπη είναι κυρίαρχη γενικά στη Φύση.

	Είναι ο θεμέλιος λίθος της.

	Ο Σοφός Εμπεδοκλής έλεγε ή αν προτιμάτε παρατήρησε πρώτος, ότι η φιλότητα δηλαδή η αγάπη συνθέτει τον κόσμο μας και το νείκος δηλαδή η έριδα, τον αποσυνθέτει.

	Η ετυμολογία τού «νείκους» πιθανότατα είναι από το στερητικό «νη» όπως στη νηνεμία, που σημαίνει χωρίς άνεμο και το «εικός» που σημαίνει το λογικό, το φυσικό.

	Ο ανθρώπινος οργανισμός με ζωή, είναι ο πιο σύνθετος οργανισμός στη Γη.

	Άρα η κατασκευή του εμπεριέχει την περισσότερη φιλότητα.

	Γράψαμε ότι:

	«Το κυρίαρχο στη φύση τού ανθρώπου είναι να αγαπάει.

	Ιδανικά να αγαπάει με ποικίλους τρόπους έκφρασης.

	Όμως στο να αγαπάει θα πρέπει κυρίως να επιμείνει κανείς, στο να αγαπάει θα πρέπει δηλαδή να τείνει, να πλησιάζει οσοδήποτε κοντά συναρτήσει τού χρόνου, οσοδήποτε κοντά έως ότου να ταυτίζεται, για να βρίσκεται και ο οργανισμός του σε συμφωνία με τη Φύση.

	Και είναι το κυρίαρχο στη φύση τού ανθρώπου να αγαπάει, επειδή η αγάπη είναι κυρίαρχη γενικά στη Φύση.

	Είναι ο θεμέλιος λίθος της.»

	Όμως επισημαίνουμε επιπλέον και ότι θα πρέπει πολύ ο άνθρωπος, να ισορροπεί στην εποχή του.

	Να ισορροπεί τόσο με τον εαυτό του, όσο και με τους άλλους ανθρώπους, τα ζώα, τα φυτά και τα ανόργανα.

	Για να συμβούν αυτά και τα δύο, δηλαδή και να αγαπάει ο άνθρωπος όσο μπορεί περισσότερο και να ισορροπεί με τον εαυτό του και τους γύρω του, ικανή και αναγκαία συνθήκη είναι, αφενός μεν να τους αγαπάει ισάξια, αφετέρου δε και αυτή η ισάξια αμφίπλευρη αγάπη του με τον καιρό να μην μένει στάσιμη, αλλά να προχωράει προς τα άνω δηλαδή να ανελίσσεται.

	Ίσως χρήσιμο για την ισορροπία τού ανθρώπου και το τι μπορεί να προκύψει με τους γύρω του στην εποχή μας αρχικά να είναι στον τρόπο σκέψης του το να αγαπάει μεν δίχως όρια, στον τρόπο ζωής του όμως να το εκφράζει με μέτρο.

	Βέβαια ο άνθρωπος είναι ωραίο κατά τη γνώμη μας να εκδηλώνει τον αυθορμητισμό του και από την αυθόρμητη έκφραση της αγάπης του μόνο κερδισμένος μπορεί να βγει, αν αυτή είναι ριζωμένη βαθιά μέσα του.

	Οι καταστάσεις που προκύπτουν από μια τέτοια φιλοσοφία ζωής και κατόπιν η αντιμετώπισή τους με την ίδια φιλοσοφία, κάνουν έναν άνθρωπο τουλάχιστον πιο ώριμο, πιο έμπειρο και πιο δυνατό στο να αγαπάει, αλλά ισχυριζόμαστε πιο δυνατό και σε όλα τα άλλα χαρακτηριστικά του και αυτό νομίζουμε ότι είναι το καλύτερο να κάνει.

	Αρκεί βέβαια ότι κι αν γίνεται αυτός να εξακολουθεί να αγαπάει και μάλιστα να αγαπάει ή να προσπαθεί να αγαπάει, όλο και περισσότερο.

	Να έχει δηλαδή απλά αυτή την ξεκάθαρη κατεύθυνση στη ζωή του.

	Όμως ίσως αρχικά θα ήταν χρήσιμο για έναν άνθρωπο για κάποιο τουλάχιστον διάστημα, μέχρι να γίνει και πιο έμπειρος με τις καταστάσεις που μπορεί να προκύψουν από έναν τέτοιο αυθόρμητο τρόπο ζωής, να εκφράζει την αγάπη του με μέτρο.

	Δεν το προτείνουμε ακριβώς όμως το καταλαβαίνουμε πλήρως ως επιλέξιμη συμπεριφορά, ειδικά στους νεότερους ανθρώπους.

	Εκτιμούμε ότι το καλύτερο γενικά είναι να πράττει κανείς εκείνο που του ταιριάζει καλύτερα.

	Αυτό και ουσιαστικά προτείνουμε.

	Θα γράψουμε και άλλα για αυτά στη συνέχεια.

	(σ.σ. Η αναφορά αυτή έχει πια διαμοιρασμένη ισχύ σε δύο κυρίως βιβλία από αυτά που προέκυψαν.

	Το πρώτο βιβλίο ήταν αυτό που διαβάζετε, στο μέρος του όμως που τώρα πια εμπεριέχεται στο βιβλίο των Εκδόσεων Γη «Οι Επίκτητες Ασθένειες Εν Τη Γενέσει Τους».

	Και το δεύτερο βιβλίο είναι το «Παίζοντας Πεσσούς» πάντα των Εκδόσεων Γη.)

	 



	26 Για Το Περιβάλλον Εν Ολίγοις



	 

	Για το περιβάλλον να πούμε ότι χρειάζεται και εκεί η ποικιλία στις παραστάσεις τού ανθρώπου, ειδικά στην καθημερινότητά του.

	Επίσης να αναφέρουμε χωρίς σχολιασμό ότι έχει γίνει πλέον κομμάτι μας και το αστικό τοπίο.

	Όμως θα πρέπει όσο πιο συχνά μπορεί κανείς να πηγαίνει στα βουνά, στις θάλασσες, στα δάση, στα ποτάμια, στις λίμνες και γενικά στη φύση τής υπαίθρου.

	Όλοι όσοι το κάνουν τακτικά αυτό, καταλαβαίνουν πολύ καλά την πολύ μεγάλη χρησιμότητά του.

	Οι πόλεις αλλοτριώνουν σιγά-σιγά τον άνθρωπο.

	Δηλαδή τον κάνουν ξένο προς τον εαυτό του.

	Το ακριβώς αντίθετο κάνουν οι εκδρομές στη φύση.

	Οι εκδρομές στη φύση προκαλούν τη λεγόμενη οικείωση του ανθρώπου.

	Οικείωση όχι με την έννοια τής εξοικείωσής του με κάποια κατάσταση από συνήθεια.

	Αλλά με την έννοια της επιστροφής του σε κάτι το εντελώς οικείο, κάτι που έχει με αυτόν πολύ στενή σχέση, όπως πολύ στενή σχέση έχει μαζί του η φύση.

	Το φυσικό περιβάλλον της Γης πολύ περισσότερο ακόμη και από το κοντινό δομημένο περιβάλλον του, έχει γίνει ένα με τον οργανισμό του και το DNA του.



	




	
	27 Εν Κατακλείδι



	 

	Γενικά ο υγιής τρόπος σκέψης, ο υγιής τρόπος συμπεριφοράς και ο υγιής τρόπος ζωής προάγουν πολύ την υγεία.

	Από την άλλη μεριά η πραγματική υγεία κάνει τον άνθρωπο να αντιλαμβάνεται και να αποζητά στην πράξη για τον ίδιο και για τους γύρω του, τον υγιή τρόπο σκέψης, τον υγιή τρόπο συμπεριφοράς, τον υγιή τρόπο ζωής.

	Τον κάνει δηλαδή να νιώθει ποια είναι η θετική εκδοχή του τρόπου που είναι κατά τη γνώμη μας όμορφα, να αντιλαμβάνεται και να πράττει γενικώς στη ζωή του

	Ή αν προτιμάτε τον κάνει να νοιώθει την αισιόδοξη εκδοχή εκείνου του τρόπου που αναφέραμε σε έναν κόσμο αρκετά απαισιόδοξο, που όμως εύκολα μπορεί και παρατηρεί κανείς ότι για πολλούς ανθρώπους αυτό αλλάζει.

	Αλλάζει αν και φανερά με ενδιάμεσες, απαισιόδοξες εν γένει περιόδους.

	Επίσης τον κάνει αυτή του τη θετικότητα να την επιδιώκει ολοένα και περισσότερο για τον εαυτό του, καθώς και να την προτείνει ολοένα και περισσότερο στους γύρω του.

	Έτσι σε μια αισιόδοξη δηλαδή έκφανση όπως αυτή που περιγράψαμε από τις πολλές ομολογουμένως αισιόδοξες εκφάνσεις τού ανθρώπου, αντιλαμβανόμαστε αυθορμήτως και προσωπικά τον υγιή τρόπο σκέψης, τον υγιή τρόπο συμπεριφοράς και τον υγιή τρόπο ζωής.

	Με αυτό δηλαδή που συμβαίνει στον άνθρωπο δίχως δεύτερη σκέψη, όταν ο ίδιος αισθάνεται πολύ όμορφα και πλημμυρίζει από υγεία και αγάπη.

	Ακόμη το βίωμα της ίδιας της κατάστασης της υγείας κάνει τον άνθρωπο να επιθυμεί το υγιές φυσικό περιβάλλον, ακόμη περισσότερο.

	Συνάμα τον κάνει να νιώθει ποια είναι η υγιεινή και κατάλληλη τροφή για τον ίδιο, καθώς και να την αναζητά.

	Επίσης τον κάνει και να αισθάνεται μία φυσική ροπή προς την ένταξη της κίνησης στη ζωή του.

	Γενικά τον κάνει να ψάχνει ακόμη περισσότερο, ότι χρειάζεται για να διατηρηθεί αυτή η τόσο όμορφη κατάσταση πλήρους σωματικής, νοητικής και κοινωνικής ευεξίας που βιώνει.

	Πλήρους σωματικής, νοητικής και κοινωνικής ευεξίας που βιώνει, όπως δηλαδή αντιλαμβάνεται και διατυπώνει επίσημα ο επιστημονικός ιατρικός κόσμος, τον ορισμό τής Υγείας για έναν οποιονδήποτε άνθρωπο.

	 

	 



	28 Βιβλία Των Εκδόσεων Γη



	 

	Όλα Τα Βιβλία Μας Τα Δίνουμε Με Έκπτωση 40% Επί Της Αρχικής Τους Τιμής.

	Επιπλέον Αν Χρειάζεστε Να Σας Έρθουν Ταχυδρομικώς, Χρεώνονται Τα Έξοδα Αποστολής Τους.

	Επίσης Χρειάζεται Συνεννόηση Για Να Μας Βρείτε Στου Ζωγράφου, Αν Και Είμαστε Καθημερινά.

	 

	Στέλιου Μ/Α Βερναδάκη

	
		«Άνθρωπος Και Δημοκρατία»



	Έκδοση Μαΐου 2025 Έντυπη, Σελίδες 272.

	ISBN: 978-618-87219-1-3 (Έντυπο Βιβλίο).

	Αρχική Τιμή Πώλησης 14€ (Με Έκπτωση 40%, 8,40€).

	
		«Άνθρωπος Και Φυσικό Περιβάλλον Στην Εποχή Μας»



	Έκδοση Μαΐου 2025 Έντυπη, Σελίδες 94.

	ISBN: 978-618-87219-5-1 (Έντυπο Βιβλίο).

	Αρχική Τιμή Πώλησης 8€ (Με Έκπτωση 40%, 4,80€).

	
		«Παίζοντας Πεσσούς»



	Έκδοση Απριλίου 2025 Έντυπη, Σελίδες 190.

	ISBN: 978-618-87219-8-2 (Έντυπο Βιβλίο).

	Αρχική Τιμή Πώλησης 11€ (Με Έκπτωση 40%, 6,60€).

	 

	
		«Αναζητώντας Την Υγεία, Τη Χαρά, Την Ομορφιά, Τη Μακροβιότητα»



	Έκδοση Απριλίου 2025 Έντυπη, Σελίδες 128.

	ISBN: 978-618-87219-9-9 (Έντυπο Βιβλίο).

	Αρχική Τιμή Πώλησης 9€ (Με Έκπτωση 40%, 5,40€).

	
		«Υγεία Και Φυσικό Δίκαιο»



	Έκδοση Απριλίου 2025 Έντυπη, Σελίδες 170.

	ISBN: 978-618-87447-2-1 (Έντυπο Βιβλίο).

	Αρχική Τιμή Πώλησης 11€ (Με Έκπτωση 40%, 6,60€).

	
		«Η Πρόληψη Στην Πράξη»



	Έκδοση Μαΐου 2025 Έντυπη, Σελίδες 184.

	ISBN: 978-618-87447-7-6 (Έντυπο Βιβλίο).

	Αρχική Τιμή Πώλησης 11€ (Με Έκπτωση 40%, 6,60€).

	
		«Υγεία Και Ασθένεια Στον Άνθρωπο»



	Έκδοση Απριλίου 2025 Έντυπη, Σελίδες 170.

	ISBN: 978-618-87447-8-3 (Έντυπο Βιβλίο).

	Αρχική Τιμή Πώλησης 14€ (Με Έκπτωση 40%, 8,40€).

	
		«Οι Επίκτητες Ασθένειες Εν Τη Γενέσει Τους»



	Έκδοση Ιουνίου 2025 Έντυπη, Σελίδες 96.

	ISBN:  978-618-5916-02-2 (Έντυπο Βιβλίο).

	Αρχική Τιμή Πώλησης 8€ (Με Έκπτωση 40%, 4,80€).

	Υπό Έκδοση

	Στέλιου Μ/Α Βερναδάκη

	
		«Ελευθερία Ή Το Τραγούδι Της Ζωής»



	Ά «Έκδοση» Απρίλιος 2016, ως «Ο Χορός της Ελευθερίας»

	 

	
		«Οι Αθάνατοι Ήρωες»



	Ά «Έκδοση» Γενάρης 2017

	 

	(σ.σ. Τα παραπάνω βιβλία είναι αλληλένδετα, αλληλοσυμπληρούμενα και δίδονται τόσο σε έντυπη μορφή, όσο και σε ηλεκτρονική.

	Τα βιβλία «Η Πρόληψη Στην Πράξη», «Άνθρωπος Και Δημοκρατία», «Αναζητώντας Την Υγεία, Τη Χαρά, Την Ομορφιά, Τη Μακροβιότητα», «Άνθρωπος Και Φυσικό Περιβάλλον Στην Εποχή Μας», «Παίζοντας Πεσσούς», «Υγεία Και Ασθένεια Στον Άνθρωπο» και «Υγεία Και Φυσικό Δίκαιο», αποτελούσαν στην απαρχή τους για σύντομο όμως χρονικό διάστημα, ένα ενιαίο βιβλίο με τον τίτλο «Αναζητώντας Την Υγεία, Τη Χαρά, Την Ομορφιά, Τη Μακροβιότητα» που Προδημοσιεύτηκε Ολόκληρο-Ολόκληρο στην Ιστοσελίδα των Εκδόσεων Γη, στις 14/12/2023.

	Ως Ηλεκτρονικά Βιβλία, Μπορείτε Να Τα Διαβάσετε Όλα Εντελώς Δωρεάν, Στην Ίδια Ιστοσελίδα).

	Μ/Α: Μαρία και Αλέξανδρος, οι Γονείς

	
		
				Για Παραγγελίες Βιβλίων:
Εκδόσεις Γη:

				ekdoseisgi@gmail.com
Γαζίας 3 (2ος Όροφος),              Δήμος Ζωγράφου, 15771                 Τηλ.: +30 698-1324-398

		

		
				Facebook – Instagram:
Twitter:
Ιστοσελίδα:  

				Εκδόσεις Γη
Εκδόσεις Γη
www.ekdoseisgi.gr

		

	

	 





	«Υγεία είναι η φυσική λειτουργία του οργανισμού.

	Είναι δηλαδή η λειτουργία τού οργανισμού που προέρχεται από τη φύση και που βρίσκεται σε συμφωνία με αυτή.

	Το φυσικό είναι πάντα αυθόρμητο.»

	Ηριδανός

	…Από τον Αριστοτέλη και τον Ηράκλειτο έχουμε ως συμπέρασμα ότι η συνήθεια, δηλαδή η πανομοιότυπη επανάληψη μιας συγκεκριμένης συμπεριφοράς, δημιουργεί συνεχώς στον άνθρωπο μία δεύτερη προσωπική του φύση και εμείς δεν διαφωνούμε καθόλου με αυτό.

	Γράφουμε όμως νομίζουμε πιο κατατοπιστικά, ότι αυτά που θέλει, σκέφτεται, επιδιώκει, παρατηρεί, επιλέγει, ανέχεται, αποδέχεται και τελικά πράττει ο ίδιος ο άνθρωπος για τη ζωή του με διάρκεια ή αν προτιμάτε κατ’ επανάληψη, του γίνονται συνήθεια και έτσι σιγά-σιγά και με τον καιρό, ενσωματώνονται διαρκώς και γίνονται ένα με τον αυθόρμητο, φυσικό του χαρακτήρα.

	Γίνονται δηλαδή αενάως, αλλά μπορούμε από ένα σημείο και μετά να πούμε πρακτικά και εμείς, ότι αποτελούν μία δεύτερη προσωπική του φύση…

	
		
				Εκδόσεις Γη
Γαζίας 3, Ζωγράφου, 15771
Τηλ.: +30 698-1324-398
ekdoseisgi@gmail.com
www.ekdoseisgi.gr
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