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& Ενημέρωση
ΣΤΡΑΤΟΣ

Διακλαδικό Κέντρο Ψυχικής ΥγείαςΔιακλαδικό Κέντρο Ψυχικής Υγείας
Ενόπλ ν Δυνάμεων

Το ΔΚΨΥΕΔ είναι εξωνοσοκομειακή δομή παροχής υπηρεσιών ψυχικής υγείας. Παρέχει πληροφόρηση, υποστήριξη και 
θεραπεία. Θέλει το άτομο όχι παθητικό δέκτη ιατρικών οδηγιών, αλλά με ενεργή κινητοποίηση και συμμετοχή. Επι-
διώκει την εκπαίδευση των μελών της στρατιωτικής κοινότητας, ώστε να αναγνωρίζουν και να συμβάλλουν στην 
αντιμετώπιση των ψυχολογικών προβλημάτων.

Παρεχόμενες Υπηρεσίες
• Λειτουργία Τηλεφωνικής Γραμμής Ψυχολογικής Υποστήριξης και Παρέμβασης σε Κρίση, σε 24ωρη βάση 
• Συμβουλευτική Διοικήσεων για χειρισμό ειδικών περιστατικών και καταστάσεων • Προγράμματα πρόληψης και 
διαχείρισης εργασιακού στρες, επιχειρησιακού στρες ειρηνευτικών αποστολών και ανθρωπιστικών επιχειρήσεων • 
Εκπαιδευτικές και ενημερωτικές δράσεις για την ευαισθητοποίηση του προσωπικού των ΕΔ • Ψυχοθεραπεία ατομι-
κή και ομαδική, συμβουλευτική ατόμου-ζεύγους-γονέων-οικογένειας • Ψυχιατρική παρακολούθηση ενηλίκων 
• Παρέμβαση σε δυνητικά ψυχικά τραυματικά γεγονότα • Λειτουργία εξειδικευμένου κέντρου μελέτης και εφαρμο-
γής συστημάτων επιλογής στρατιωτικού προσωπικού • Έρευνα σε θέματα στρατιωτικής ψυχικής υγείας
• Εξειδικευμένο γραφείο συμβουλευτικής των εξαρτήσεων.

Τα τμήματα
• Πρόληψης • Θεραπείας-Αποκατάστασης • Εκπαίδευσης-Έρευνας • Ψυχικής Υγείας στη διάρκεια Επιχειρήσεων 
• Επιλογής-Ανάπτυξης προσωπικού.

Το προσωπικό
Ψυχίατροι, Ψυχολόγοι, Νοσηλευτές, Κοινωνικοί Λειτουργοί κ.ά., και των τριών Κλάδων των ΕΔ.

Οι δικαιούχοι των υπηρεσιών
• Εν ενεργεία και εν αποστρατεία μόνιμο στρατιωτικό προσωπικό των ΕΔ και στρατευμένης θητείας • Εν ενεργεία 
πολιτικοί και συνταξιούχοι υπάλληλοι του ΥΕΘΑ, καθώς και ενήλικα μέλη των οικογενειών των ανωτέρω κατηγοριών.

Πρόσβαση
Το ΔΚΨΥΕΔ εδρεύει στο 414 ΣΝ Ειδικών Νοσημάτων, Ταξιάρ-
χου Βέλιου 6, 15236-Παλαιά Πεντέλη, ΣΤΓ 902. Η πρόσβα-
ση με Μέσα Μαζικής Μεταφοράς πραγματοποιείται με 
τις λεωφορειακές γραμμές 460 και 461 από τον σταθμό 
Μετρό Χαλανδρίου και τη γραμμή λεωφορείου 446 
από τον σταθμό ΗΣΑΠ Αμαρουσίου.

Τώρα έχεις
επιλογή...

• ΠΑΡΟΥΣΙΑΣΗ 10ο ΣΠ «Χ ΜΠ» • ΠΡΟΛΗΠΤΙΚΗ ΙΑΤΡΙΚΗ Συχνές Διατροφικές Ελλείψεις Ιχνοστοιχείων 

• ΙΣΤΟΡΙΑ & ΠΑΡΑΔΟΣΗ Η Μάχη των Οχυρών 6-9 Απριλίου 1941· Μία ιστορική και γεωπολιτική εξέταση

10ο ΣΠ «Χ ΜΠ»
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Χαιρετισμός Διοικητή
10ου ΣΠ «Χ ΜΠ»

Επικαιρότητα

Δραστηριότητες

Παρουσίαση
10ο ΣΠ «Χ ΜΠ»

Κοινωνική Προσφορά

Μέριμνα Προσωπικού

Προληπτική Ιατρική
Συχνές Διατροφικές Ελλείψεις Ιχνοστοιχείων

Ιστορία & Παράδοση
Η Μάχη των Οχυρών 6-9 Απριλίου 1941

Μία ιστορική και γεωπολιτική εξέταση

ΤΡΙΜΗΝΙΑΙΟ ΕΝΗΜΕΡΩΤΙΚΟ ΗΛΕΚΤΡΟΝΙΚΟ ΠΕΡΙΟΔΙΚΟ
ΣΤΡΑΤΟΥ ΞΗΡΑΣ

& Ενημέρωση
ΣΤΡΑΤΟΣ

Αγαπητοί αναγνώστες,
αποτελεί ιδιαίτερη τιµή για µένα αλλά και για όλο 
το προσωπικό του Συντάγµατος, να υπηρετούµε 
στο 10ο Σύνταγµα Πεζικού, συνεχιστή ενός από 
τους ιστορικότερους Σχηµατισµούς του Στρατού 
µας, της Χ Μεραρχίας Πεζικού.

Το 10ο ΣΥΝΤΑΓΜΑ ΠΕΖΙΚΟΥ «Χ ΜΠ» έχει έδρα 
στην πόλη των Σερρών, τη δεύτερη σε πληθυσµό 
πόλη της Μακεδονίας. Είναι το µοναδικό Σύντα-
γµα που υπάγεται απευθείας σε Σώµα Στρατού.

Έχει περιοχή ευθύνης από τον Αξιό µέχρι το 
Νέστο ποταµό και περιλαµβάνει µέρος των Πε-
ριφερειακών Ενοτήτων του Κιλκίς και της Θεσ-
σαλονίκης, το σύνολο των Περιφερειακών Ενο-
τήτων Χαλκιδικής, Σερρών, ∆ράμας, Καβάλας 
και τη νήσο Θάσο.

Αποστολή του Συντάγµατος στην ειρήνη είναι η 
εκπαίδευση του προσωπικού, η διεξαγωγή δρά-
σεων αποτροπής, η επιτήρηση και ασφάλεια της µεθορίου και η συντήρηση του υλικού. Το Σύνταγµα ελέγχει τις 4 κύριες 
εισόδους της χώρας µας από τον Βορρά.

Στην ΠΕ του Συντάγµατος βρίσκονται τα 19 από τα 21 οχυρά της περίφηµης «ΓΡΑΜΜΗΣ ΜΕΤΑΞΑ», µε κυριότερα τα Οχυρά 
«ΡΟΥΠΕΛ», «ΟΧΥΡΟ» (πρώην «ΙΣΤΙΜΠΕΗ») και «ΛΙΣΣΕ», ενώ έχει και την ευθύνη λειτουργίας 4 Στρατιωτικών Μουσείων, 
(«ΡΟΥΠΕΛ», «ΟΧΥΡΟ», «ΛΙΣΣΕ» και «ΛΑΧΑΝΑ») όπου πραγµατοποιούνται καθηµερινά ξεναγήσεις, µε ετήσιο συνολικό αριθµό 
επισκεπτών πάνω από 70.000 άτοµα.

Βασιζόµενοι στο Όραµα του κ. Α/ΓΕΣ και των κατευθύνσεων των προϊσταµένων µας, οι προοπτικές και οι στόχοι Συντάγµατος 
συνίστανται στο να καταφέρουµε, µε υψηλό ηθικό, ανθρωποκεντρική και αξιοκρατική διοίκηση, πίστη στη θεσµικότητα και τις 
παραδόσεις, πάθος και αυταπάρνηση, αυτοθυσία και αξιοποίηση της ευφυΐας του προσωπικού µας, να καταστήσουµε το Σύντα-
γµά µας ισχυρό και ευέλικτο, ώστε να αποτελέσει επιχειρησιακό πλεονέκτηµα της Στρατιωτικής Ηγεσίας και εργαλείο τακτικής 
αποτροπής, από το επίπεδο του συνοριακού επεισοδίου και της σηµειακής κρίσης µέχρι τη γενικευµένη σύρραξη. Το Σύνταγµα 
µε το καλύτερο οπλικό σύστηµα που διαθέτει, το ανθρώπινο δυναµικό του, τις δράσεις του και τη ρεαλιστική εκπαίδευση που 
διεξάγει, εκπέµπει ισχυρό µήνυµα αποτροπής, ενισχύοντας το αίσθηµα ασφάλειας και εµπιστοσύνης της τοπικής κοινωνίας 
προς τον Στρατό Ξηράς. Αντιµετωπίζουµε τις προκλήσεις, αντιπαραβάλλοντας την αξιοποίηση της ευφυΐας του ανθρώπινου 
δυναµικού, στο πλαίσιο πάντα της ανθρωποκεντρικής διοίκησης. Τίποτα δεν επιτυγχάνεται χωρίς επιµονή και υποµονή, πάθος 
και σωστό σχεδιασµό, µε υψηλό ηθικό και αυταπάρνηση. Επιτυγχάνουµε τα αδύνατα, πανηγυρίζοντας πολλές και καθηµερινές 
«µικρές νίκες», παρέχοντας στους πολίτες το αίσθηµα της ασφάλειας επί καθηµερινής βάσης.

Με οδηγό την ιστορική διαδροµή της Χ ΜΠ, προχωράµε προς την υλοποίηση του οράµατος και των στόχων που έχει θέσει η 
ιεραρχία και ατενίζουµε µε αισιοδοξία και υπερηφάνεια το µέλλον.

10ο Σύνταγμα Πεζικού «Χ ΜΠ»
Χαιρετισμός Διοικητή

Εκδότης
Γενικό Επιτελείο Στρατού
Δ3 (Διεύθυνση Ενημέρωσης και Δημοσίων Σχέσεων)

Διευθυντής ΓΕΣ/Δ3
Ταξίαρχος Αναστάσιος Γιαννόπουλος

Τμηματάρχης Εκδόσεων
Συνταγματάρχης (ΠΖ-ΕΥ) Χρήστος Χριστόπουλος

Υπεύθυνος Σύνταξης
Αρχιλοχίας (ΠΖ) Ιωάννης Μουρκογιάννης

Επιμέλεια Κειμένων
Μ.Υ. Μαρία Ρέκκα

Επεξεργασία Φωτογραφίας
Ηλεκτρονική Σελιδοποίηση
Μ.Υ. Βασιλική Κιρτζαλίδου
Μ.Υ. Μαρία Ρέκκα

Διεύθυνση Περιοδικού
ΓΕΣ/Δ3 (ΔΕΝΔΗΣ)
Μεσογείων 227-231, ΤΚ 155 61, Χολαργός
Τηλ: 210 6553979 - 3167
FAX: 210 6553979
www.army.gr
e-mail: ekdosis@army.gr

Συνταγµατάρχης (ΠΖ) Κωνσταντίνος Αµασιαλίδης
Διοικητής
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ΕΠΙΚΑΙΡΟΤΗΤΑ

 Επίσκεψη Αναπληρωτή Υπουργού Εθνικής Άμυνας στο Στρατοπεδο ΕΠΧΟΥ «ΘΩΜΑ ΠΡΟΚΟΠΙΔΗ»
Στις 25 Απριλίου 2019 ο ∆ιοικητής 1ης ΣΤΡΑΤΙΑΣ/EU-OHQ υποδέχτηκε τον Αναπληρωτή Υπουργό Εθνικής Άµυνας, Παναγιώτη 

Ρήγα, στο πλαίσιο επίσκεψής του, µε την ευκαιρία των Αγίων ηµερών του Πάσχα, στην έδρα της 34 Μηχανοκίνητης Ταξιαρχίας, στο 

Στρατόπεδο «ΕΠΧΟΥ ΘΩΜΑ ΠΡΟΚΟΠΙ∆Η». Κατά τη διάρκεια της επίσκεψης ανταλλάγησαν ευχές µε το προσωπικό και πραγµατο-

ποιήθηκε ενηµέρωση για τον Σχηµατισµό.

 Επίσκεψη Διοικητού 1ης Στρατιάς στις ΠΕ XII M/K ΜΠ και 50 Μ/Κ ΤΑΞ
Στις 29 Μαΐου 2019 ο ∆ιοικητής 1ης ΣΤΡΑΤΙΑΣ/EU-OHQ πραγµατοποίησε επίσκεψη στις ΠΕ των ΧΙΙ Μ/Κ ΜΠ και 50 Μ/Κ 

ΤΑΞ. Κατά τη διάρκεια της επίσκεψης ενηµερώθηκε στα Στρατηγεία των XΙI Μ/Κ ΜΠ, 50 Μ/Κ ΤΑΞ, ΧΧΙΙΙ ΤΘΤ για την αποστο-

λή και το έργο τους, παρακολούθησε ενηµέρωση επιχειρησιακής σχεδίασης επί του εδάφους στα ΕΦ «ΜΑΥΡΟΥ ΟΓΚΟΥ», 

πραγµατοποίησε οµιλία στο προσωπικό της XΙI M/K ΜΠ, στο Στρατόπεδο «ΑΝΘΛΓΟΥ ΙΩΑΝΝΗ ΚΑΝ∆ΗΛΑΠΤΗ», της 50 Μ/Κ 

ΤΑΞ, στο Στρατόπεδο «ΕΦ. ΑΝΘΛΓΟΥ ΜΙΧΑΗΛ ΜΗΛΙ∆ΩΝΗ», παρακολούθησε την ΤΑΜΣ «Εξάλειψη ΑΠ/Γ από την ∆΄ ΕΑΝ, 

επισκέφθηκε το Κέντρο Εξοµοιωτών στο Στρατόπεδο «ΑΝΘΛΓΟΥ ΘΕΟ∆ΩΡΟΥ ΚΑΝ∆ΗΛΑΠΤΗ» και την περιοχή του Αινήσιου 

∆έλτα στον Έβρο ποταµό.

Κύριο αντικείµενο των επισκέψεων, πλέον της ενηµέρωσης για την αποστολή και το έργο των υπόψη Σχηµατισµών, απο-

τέλεσε η παροχή κατευθύνσεων και οδηγιών του ∆ιοικητού της 1ης ΣΤΡΑΤΙΑΣ/EU-OHQ για την επιχειρησιακή εκπαίδευση, 

επιχειρησιακή σχεδίαση και εκτέλεση της αποστολής τους εν ειρήνη και εν πολέµω.

 Εορτή του Πάσχα στην 1η Στρατιά 
Στις 18 Απριλίου 2019 ο ∆ιοικητής της 1ης ΣΤΡΑΤΙΑΣ/EU–OHQ, Αντιστράτη-

γος Κωνσταντίνος Φλώρος, υποδέχτηκε τον Σεβασµιώτατο Μητροπολίτη Λα-

ρίσης και Τυρνάβου κ. Ιερώνυµο, στο Στρατηγείο της 1ης ΣΤΡΑΤΙΑΣ/EU-OHQ. 

Κατά την επίσκεψη, τα νήπια του Βρεφονηπιακού Σταθµού Λάρισας έψαλαν τα 

κάλαντα του Λαζάρου. Στη συνέχεια επακολούθησε οµιλία στο αµφιθέατρο «ΑΝΤΙ-

ΣΤΡΑΤΗΓΟΥ ΘΩΜΑ Α∆ΑΜΟΥ» την οποία παρακολούθησε το στρατιωτικό και πο-

λιτικό προσωπικό του Επιτελείου της 1ης ΣΤΡΑΤΙΑΣ/EU-OHQ και των Μονάδων 

Φρουράς Λάρισας, µε κύριο θέµα το µήνυµα της Ανάστασης του Θεανθρώπου.

 Επίσκεψη Διοικητού 1ης Στρα-
τιάς σε Σχηματισμούς και Μονάδες 
της 1ης Στρατιάς/EU-OHQ 

Στις 9 Απριλίου 2019 ο ∆ιοικητής 1ης ΣΤΡΑΤΙΑΣ/EU-OHQ, Αντιστράτηγος Κωνσταντίνος Φλώ-

ρος, επισκέφθηκε Σχηµατισµούς και Μονάδες της 1ης ΣΤΡΑΤΙΑΣ/EU-OHQ. Αρχικά πραγµατο-

ποίησε επίσκεψη στο Στρατόπεδο «ΑΝΘΛΓΟΥ ΓΕΩΡΓΙΟΥ ΦΩΣΤΗΡΙ∆Η», έδρα των 165 ΜΠΕΠ και 

ΤΕΘ ∆ΡΑΜΑΣ, όπου ενηµερώθηκε για την αποστολή και το έργο τους, περιηγήθηκε στους χώ-

ρους-εγκαταστάσεις και παρακολούθησε επίδειξη του εκτοξευτή RM-70. Στη συνέχεια µετέβη στο Στρατόπεδο «ΛΓΟΥ ΒΑΣΙΛΕΙΟΥ 

ΑΜΒΡΑΖΗ», έδρα της 193 ΜΠΕΠ «MLRS» και 323 ΛΕ όπου ενηµερώθηκε για την αποστολή και τις δραστηριότητές τους και περιη-

γήθηκε στους χώρους-εγκαταστάσεις. Κατά τη διάρκεια των επισκέψεων συνοµίλησε µε το προσωπικό των Μονάδων, ανταλλάγη-

σαν απόψεις και δόθηκαν κατευθύνσεις.

1η Στρατιά
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ΕΠΙΚΑΙΡΟΤΗΤΑ

 Κατάταξη Ν/Σ Οπλιτών Θητείας της 2019 Β΄ ΕΣΣΟ
 Από 6 έως 8 Μαΐου 2019 πραγµατοποιήθηκε η κατάταξη των 

Ν/Σ οπλιτών της 2019 Β΄ ΕΣΣΟ στο ΣΥΠΟ της 1ης ΣΤΡΑΤΙΑΣ/EU-

OHQ (485 Τ∆Β) όπου κατετάγησαν και παρέµειναν στην υπηρε-

σία 266 οπλίτες. Η ορθή προετοιµασία και η άρτια οργάνωση του 

ΣΥΠΟ (485 Τ∆Β) είχε ως αποτέλεσµα την οµαλή διεξαγωγή της 

κατάταξης των Ν/Σ οπλιτών θητείας, την ένταξή τους στη στρατι-

ωτική ζωή και τη δηµιουργία του αισθήµατος ικανοποίησης και 

ασφάλειας στους οικείους.

 Γιορτή νηπίων Βρεφονηπιακού Σταθμού Λάρισας
 Στις 30 Μαΐου 2019 το απόγευµα, πραγµατοποιήθηκε στον υπαίθριο χώρο του Βρεφονηπιακού Σταθµού Λάρισας 

(ΒΝΣΛ) η καλοκαιρινή γιορτή των νηπίων, µε τη συµµετοχή πλήθους κόσµου. Οι µικροί µαθητές τραγούδησαν, χόρεψαν, 

διασκέδασαν το κοινό, έλαβαν ως δώρα τα αναµνηστικά λευκώµατα που τυπώθηκαν, καθώς και κεράσµατα στο πάρτυ που 

ακολούθησε. Εκτός των γονέων και συγγενών, στην εκδήλωση παραβρέθηκαν ο Στρατηγός Υποδιοικητής/1ης ΣΤΡΑΤΙΑΣ/

EU-OHQ µε τη σύζυγό του, ο Επχης/1ης ΣΤΡΑΤΙΑΣ/EU- OHQ, ο Τµχης Θρησκευτικού/1ης ΣΤΡΑΤΙΑΣ/EU-OHQ και ο κ. Peter 

Baltis, χορηγός της αναβάθµισης του υπαίθριου χώρου του Βρεφονηπιακού Σταθµού Λάρισας.

Γ΄
 Σ

ώμα Στρατού

Στις 3 και 4 Απριλίου 2019 πραγµα-

τοποιήθηκε σύσκεψη µε θέµα «Υπο-

στήριξη Φιλοξενούντος Έθνους», µε 

συµµετοχή προσωπικού από τα Στρα-

τηγεία του ΝΑΤΟ και του NRDC-GR.

Στις 5 Απριλίου 2019 πραγµατοποιήθηκε ο 

εορτασµός των 70 χρόνων από την ίδρυ-

ση του ΝΑΤΟ, µε συµµετοχή πρεσβευτών 

και προξένων χωρών του ΝΑΤΟ, καθώς 

και του προσωπικού του NRDC-GR.

1η Στρατιά
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ΕΠΙΚΑΙΡΟΤΗΤΑ

 Ανταλλαγή Ευχών 
Στις 25 Απριλίου 2019 πραγµατοποιήθηκε ανταλλαγή ευχών των 

Ανωτάτων Αξιωματικών της Φρουράς Θεσσαλονίκης και των ∆ιοι-

κητών Μονάδων των λοιπών Κλάδων των Ε∆, καθώς και του στρα-

τιωτικού και πολιτικού προσωπικού των Επιτελείων του Γ΄ ΣΣ και του 

NRDC-GR, µε τον Στρατηγό ∆ιοικητή του Γ΄ ΣΣ. 

Γ΄
 Σ

ώμα Στρατού
 Εορτασμός Μάχης 
Οχυρών στο «ΡΟΥΠΕΛ»
Στις 7 Απριλίου 2019 πραγµατο-

ποιήθηκε ο εορτασµός της 78ης 

επετείου της «Μάχης των Οχυρών», 

στο Οχυρό «ΡΟΥΠΕΛ».

 Επίσκεψη Στρατιωτικού Ακολούθου στην Αθήνα 
Στις 18 Απριλίου 2019 πραγµατοποιήθηκε επίσκεψη του Στρατιωτι-

κού Ακολούθου της πρεσβείας των ΗΠΑ στην Αθήνα, Σχη Robert Reed 

Anderson, στην έδρα του Στρατηγείου.

 Επίσκεψη του Πρέσβη της Ιταλίας
Στις 20 Μαΐου 2019 πραγµατοποιήθηκε επί-

σκεψη του Πρέσβη της Ιταλίας, Α.Ε κ. Luigi 

Eficio Marras, συνοδευόµενου από τον Ιταλό 

Ακόλουθο Άµυνας Σµήναρχο Enrico Frasson, 

τον 1ο Σύµβουλο κ. Alessandro Ferranti και 

τον Ιταλό Πρόξενο στη Θεσσαλονίκη κ. Χρήστο 

Σαραντόπουλο, στην έδρα του Στρατηγείου.

 Επίσκεψη της Πρέσβειρας της Σλοβακίας
Στις 17 Μαΐου 2019 πραγµατοποιήθηκε επίσκεψη της Πρέσβειρας 

της Σλοβακίας, Α.Ε. κ. Iveta Hricova, στην έδρα του Στρατηγείου.

 Επίσκεψη του Επιτελάρχη του ΝΑΤΟ
Στις 21 Μαΐου 2019 πραγµατοποιήθηκε επίσκεψη του Επιτελάρχη του 

NATO Rapid Deployable Corps - Italy, Υποστράτηγου Angelo Michele 

Pistuccia, στην έδρα του Στρατηγείου.
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ΕΠΙΚΑΙΡΟΤΗΤΑ

Δ΄
 Σ

ώμα Στρατού  Εορτασμός Μάχης Οχυρών 
ΕΧΙΝΟΥ & ΝΥΜΦΑΙΑΣ

Στις 7 Απριλίου 2019, στο πλαί-

σιο του εορτασµού της επετείου της 

Μάχης των Οχυρών, πραγµατοποιή-

θηκαν Επετειακές Τελετές στα οχυρά 

του ΕΧΙΝΟΥ και ΝΥΜΦΑΙΑΣ. Στην Επε-

τειακή Εκδήλωση του Οχυρού ΝΥΜΦΑΙ-

ΑΣ παρευρέθηκε ο ∆ιοικητής του ∆΄ Σώµατος 

Στρατού, Αντιστράτηγος Χαράλαµπος Λαλούσης, καθώς και 

οι θρησκευτικές, πολιτικές και στρατιωτικές Αρχές του Ν. Ροδόπης.

Στην Επετειακή Τελετή του Οχυρού ΕΧΙΝΟΥ παρευρέθηκε ο Υποδιοικητής 

του ∆΄ Σώµατος Στρατού, Υποστράτηγος Αλέξανδρος Τσιρίδης, οι θρησκευτικές, 

πολιτικές και λοιπές Αρχές του Ν. Ξάνθης.

 Επίσκεψη κ. Α/ΓΕΣ στη 
ΣΕΤΤΗΛ

 Στις 13 Απριλίου 2019 ο κ. Α/ΓΕΣ 

επισκέφθηκε τη ΣΕΤΤΗΛ, ξεναγήθηκε 

στους χώρους της Μονάδας και ενη-

μερώθηκε από τον ∆ιοικητή της για 

την αποστολή και το έργο της.

 Διάνοιξη Α-Τ τάφρου
Στις 20 Μαΐου 2019 πραγµατοποιήθηκε αγιασµός της έναρξης εργασιών διάνοιξης 

της Α-Τ τάφρου, χοροστατούντος του Μητροπολίτη ∆ιδυμοτείχου-Σουφλίου-Ορε-

στιάδας κ.κ. ∆αµασκηνού και παρουσία του ∆ιοικητή του ∆΄ Σώµατος Στρατού.

 Υποδοχή Αμερικανικής Δύναμης
Στις 20 Μαΐου 2019, στο πλαίσιο της υποστήριξης φιλοξενούντος Έθνους για τις ανάγκες 

υλοποίησης της άσκησης "ΒS/BRE-19", πραγµατοποιήθηκε υποδοχή της Αµερικανικής 

∆ύναµης στον ΛΙΜΕΝΑ Αλεξανδρούπολης.

ΑΣΔΥΣ

 Εορατστικές Εκδηλώσεις Επετείου 193ης Εξόδου Ι.Π. 
Μεσολογγίου

Από Παρασκευή 19 Απριλίου έως και Κυριακή 21 Απριλίου 2019, πραγµατοποιή-

θηκαν εορταστικές εκδηλώσεις, επ’ ευκαιρίας της 193ης επετείου της ηρωικής Εξό-

δου της Φρουράς των Ελεύθερων Πολιορκηµένων, στην Ι.Π. του Μεσολογγίου. Στις 

εν λόγω εκδηλώσεις, στις 21 Απριλίου 2019 παρέστη η Α.Ε. ο Πρόεδρος της ∆ηµο-

κρατίας ενώ στις 20 και 21 Απριλίου παρέστησαν, ο κ. Α/ΓΕΣ, ο ∆κτής της ΑΣ∆ΥΣ και 

ο ∆κτής ∆ΙΚΕ (IV ΜΠ).
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 Απονομή Μεταλλίων σε Στελέχη της 1ης ΤΑΞΑΣ
Στις 15 Απριλίου 2019 πραγµατοποιήθηκε τελετή απονοµής µεταλλίων σε στε-

λέχη της 1ης ΤΑΞΑΣ.

 Ομιλία στη 13η ΔΕΕ για τη Μάχη της Κρήτης 
Στις 20 Μαΐου 2019 πραγµατοποιήθηκε στην έδρα της 13ης ∆ΕΕ, στην αίθουσα «Υπτγου Χριστόδουλου Τσιγάντε», οµιλία ιστορικού 

περιεχοµένου, από τον Αντγο ε.α. Ιωάννη Κρασσά, µε την ευκαιρία της 78ης επετείου από τη Μάχη της Κρήτης.

 Επιθεώρηση στο πλαίσιο 
του Κειμένου Βιέννης-11

Στις 9 Μαϊου 2019 πραγµατοποιήθηκε 

επίσκεψη ξένης αντιπροσωπείας στο 

πλαίσιο επιθεώρησης του Κειµένου 

Βιέννης-11.

 Ορκωμοσία Οπλιτών 2019 Β΄ ΕΣΣΟ
Στις 24 Μαΐου 2019 στο Κέντρο Πυροβολικού πραγµατοποιή-

θηκε η ορκωµοσία Ν/Σ Οπλιτών της 2019 Β΄ ΕΣΣΟ, παρουσία του 

Υπδιευθυντή της ∆ΠΒ του ΓΕΣ.

 Εκδηλώσεις Μνήμης από το ΤΕΘ Ερμούπολης
Στις 19 Μαΐου 2019 ο Διοικητής της Μονάδας συμμετείχε στην 

επίσημη δοξολογία, στον Ιερό Ναό του Αγίου Νικολάου, και στις 

εκδηλώσεις Μνήμης της Γενοκτονίας των Ελλήνων του Πόντου.

ΕΠΙΚΑΙΡΟΤΗΤΑ

I MΠ
 Άφιξη του Αγίου Φωτός και απόδοση τιμών από την 95 ΑΔΤΕ
Στις 27 Απριλίου 2019 πραγματοποιήθηκε η άφιξη του Αγίου Φωτός στο Α/Δ «ΔΙΑΓΟΡΑΣ». Διατέθηκε Τμήμα Απόδοσης Τι-

μών και η ΜΣΕΘ/95 ΑΔΤΕ.

 Διάθεση Τμήματος Απόδοσης Τιμών από ΤΔ/41 ΣΠ
Ο Διοικητής του ΤΔ/41 ΣΠ συμμετείχε με αντιπροσωπία Αξιωματικών και διάθεση 

τμήματος απόδοσης τιμών κατά τις εορταστικές εκδηλώσεις του ΠΑΣΧΑ.

ΑΣΔΕΝ
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Εκπαιδευτικές Δραστηριότητες της 1ης ΣΤΡΑΤΙΑΣ/EU-OHQ
ΔΜΧ

 Από 1 έως 4 Απριλίου 2019 το 730 ΤΜΧ Γ/Φ πραγµατοποίησε εκπαίδευση στα Πλωτά Μέσα, στο Κέντρο Εκπαίδευσης 

Πλωτών Μέσων (ΚΕΠΜ) 1ης ΣΤΡΑΤΙΑΣ (Τερψιθέα Λάρισας).

 Στις 3 Απριλίου 2019 ο ∆ιοικητής 1ης ΣΤΡΑΤΙΑΣ/EU-OHQ, Αντιστράτηγος Κωνσταντίνος Φλώρος, µετέβη στο ΚΕΠΜ 

και παρακολούθησε την εν λόγω εκπαίδευση.

 Στις 4 Απριλίου 2019 πραγµατοποιήθηκε επίδειξη µε την κατασκευή γέφυρας-σχεδίας, από υλικό γεφυροσκευής 

PMP. Τη δραστηριότητα παρακολούθησε ο Υποδιοικητής και προσωπικό του επιτελείου της 1ης ΣΤΡΑΤΙΑΣ/EU-OHQ, μέλη 

των Συνδέσµων Εφέδρων Αξιωµατικών Μαγνησίας, Τρικάλων και Καρδίτσας και τοπικά διαµένοντες έφεδροι του 730 ΤΜΧ 

Γ/Φ, σε εθελοντική βάση.

ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ
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724 ΤΜΧ
Στις 24 Μαΐου 2019 ο ∆ιοικητής του ∆΄ Σώµατος Στρατού, Αντιστράτηγος Χαράλαµπος Λαλούσης, παρακολούθησε την πρακτική 

εξάσκηση-επίδειξη κατασκευής Γ/Φ «ΜΠΕΛΕΫ» από το 724 ΤΜΧ.

ΧVI M/K MΠ
Στις 29 Μαΐου 2019, στο πλαίσιο της συνεχούς προσπάθειας αναβάθµισης της εκπαίδευσης και βελτίωσης της επιχειρησιακής 

ετοιµότητας και ικανότητας των Μονάδων του ∆΄ Σώµατος Στρατού, πραγµατοποιήθηκε η ΤΑΜΣ «ΛΥΣΙΜΑΧΟΣ» από Μονάδες-Ανε-

ξάρτητες Υποµονάδες της ΧVI Μ/Κ ΜΠ. Την άσκηση παρακολούθησε ο ∆ιοικητής 1ης ΣΤΡΑΤΙΑΣ/EU-OHQ, Αντιστράτηγος Κωνστα-

ντίνος Φλώρος, και ο ∆ιοικητής του ∆΄ Σώµατος Στρατού, Χαράλαµπος Λαλούσης.

33 Μ/Κ ΤΑΞ
Στις 11 Ιουνίου 2019 πραγµατοποιήθηκε ενεργοποίηση της 

∆ύναµης «∆-3», της 33 Μ/Κ ΤΑΞ.
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ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ

Δ΄ ΣΣ
Στις 30 Μαΐου 2019 πραγµατοποιήθηκε στο ΠΑ-ΠΒ Πετροχωρίου η επίδοση αναµνηστικών από τον κ. Α/ΓΕΣ, Αντγο Γεώργιο 

Καµπά, στο πλαίσιο του ∆ιαγωνισµού Ουλαµών Αρµάτων ΤΘ Ταξιαρχιών. Στη συνέχεια, επισκέφθηκε τις έδρες της 3 Μ/Κ ΤΑΞ και 

Τ∆ 21 Μ/Κ ΣΠ, όπου ενηµερώθηκε για τις δραστηριότητες των Μονάδων και περιηγήθηκε στους χώρους των νεοαναγειρόµενων 

οικηµάτων ΣΟΕΠΟΠ.

Συνεκπαίδευση ΠΖ-ΤΘ-ΠΒ
Από 3 έως 7 Ιουνίου 2019 διεξήχθησαν εκπαιδευτικές βολές όπλων 

καµπύλης τροχιάς στο ΠΒ «Πετρωτών» µε συνεκπαίδευση (ΠΖ-ΤΘ-ΠΒ).

ΠΕ/98 ΑΔΤΕ-Ενεργοποίηση ΤΑΕ
 Την 1η Απριλίου 2019 πραγματοποιήθηκε ενεργοποίη-

ση ΤΑΕ του 265 Μ/Κ ΤΕ. 

5η ΤΑΞΠΖ-Άσκηση ΤΑΜΣ
Στις 14 Μαϊου 2019 πραγματοποιήθηκε άσκηση ΤΑΜΣ Αντιμετώπιση Αεροκίνητων Δυνάμεων του 547 Α/Μ ΤΠ.

79 ΑΔΤΕ-Εκπαίδευση των Τμημάτων Χρονικών Ετοιμοτήτων
Το χρονικό διάστημα από 2-3 Απριλίου 2019 πραγματοποιήθηκε εκπαίδευση των Τμημάτων Χρονικών Ετοιμοτήτων (ΤΧΕ), 

δοκιμή των ειδικών σχεδίων, καθώς και επάνδρωση του Τακτικού Στρατηγείου του Σχηματισμού.

Εκπαιδευτικές Δραστηριότητες της ΑΣΔΕΝ

303 ΠΕΒ 
Στις 3 Απριλίου 2019 πραγµατοποιήθηκε εκπαίδευση στον προσοµοιω-

τή βολής στη ΣΜΥ µε συµµετοχή προσωπικού του Εργοστασίου.
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96 ΑΔΤΕ
Στις 30 Μαΐου 2019 διεξήχθη ΤΑΜΣ «Η Μ/Κ Δρία ΠΖ κατά την εξάλειψη ΑΠ/Γ» στο ΠΑ «ΚΑΤΩ ΦΑΝΩΝ» .

88 ΣΔΙ
 Στις 3 Απριλίου 2019, στο πλαίσιο της Επιχειρησιακής Εκπαίδευσης, στην Περιοχή Ευθύνης της 88 ΣΔΙ πραγματοποι-

ήθηκαν εκπαιδευτικές βολές όλμων 82 χιλ. και 4,2 ιντσών, από Μονάδες του Σχηματισμού.

ΣΕΗΠΠΕΠ
Στις 9 Απριλίου 2019 πραγματοποιήθηκε εκπαίδευση των Ομάδων Πυρασφάλειας των Μονάδων του Συγκροτήματος που 

εδρεύουν στο Στρατόπεδο «ΣΑΚΕΤΤΑ Γ΄».

Εκπαιδευτικές Δραστηριότητες της AΣΔΥΣ
865 ΤΕΝΕΦ

 Από 7 έως και 17 Μαΐου 2019 πραγµατοποιήθηκε µεταφορά 2 container επ' ωφελεία ΠΒΚ Κρήτης για τη διεξαγωγή βολών.

 Από 3 Ιουνίου έως και 5 Ιουνίου2019 πραγµατοποιήθηκε συνεκπαίδευση στη µεταφορά εξωτερικών φορτίων µε ελικό-

πτερο UH-1H στην έδρα του 1ου ΤΕΑΣ στο Στεφανοδίκιο Μαγνησίας.

ΔΙΚΕ
Στις 23 Μαΐου 2019, στην 63 ΜΕ πραγµατοποιήθηκαν βολές αξιοπιστίας από το προσωπικό της Μονάδας.

ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ
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ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ

Εκπαιδευτικές Δραστηριότητες της Ι ΜΕΡΑΡΧΙΑΣ ΠΕΖΙΚΟΥ

1η ΤΑΞ Κ/Δ ΑΛ 
 Από 14 έως 20 Απριλίου 2019 πραγµατοποιήθηκε Συνεκπαίδευση-Συνεργασία µεταξύ τµήµατος της Ταξιαρχίας και 

αντίστοιχου του Μαυροβουνίου, στην έδρα της Μονάδας στην πόλη της Νάουσας (Στρατόπεδο «ΟΠΛΑΡΧΗΓΟΥ ΖΑΦΕΙ-

ΡΑΚΗ»). Το πρόγραµµα της συνεκπαίδευσης περιλάµβανε τα παρακάτω αντικείµενα:

 Παροχή Α΄ βοηθειών στο πεδίο της Μάχης (TCCC)

 Βολές Μάχης Ταχείας Αντίδρασης (ΒΜΤΑ) 

 Αγώνα Εντός Κατοικηµένων Τόπων (ΑΕΚΤ) 

 Νυχτερινές Βολές.

 Στις 22 και 28 Μαΐου 2019 πραγµατοποιήθηκε ενεργοποίηση-έλεγχος ∆ΑΕ της Ταξιαρχίας, από οµάδα ελέγχου της Ι ΜΠ.

71η Α/Μ ΤΑΞ 
Στις 7 Μαΐου 2019 πραγµατοποιήθηκε Νυχτερινή Επιχειρησιακή Βολή στελεχών της Ταξιαρχίας, στο πλαίσιο εκπαί-

δευσης της ∆ύναµης «∆».

32 ΤΑΞ ΠΖΝ
Στις 30 Απριλίου 2019 πραγµατοποιήθηκε επίσκεψη µαθητών της ΣΜΥ στην έδρα της Ταξιαρχίας.

1η ΤΑΞΑΣ
Στις 11 Απριλίου 2019 διεξήχθη ΤΑΜΣ «ΠΥΡΙΝΟΣ ΓΡΥΠΑΣ 2019», µε συµµετοχή προσωπικού και µέσων της Ταξιαρχίας.
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ΠΑΡΟΥΣΙΑΣΗ

Ιστορικά Στοιχεία
Το Σύνταγµα αποτελεί συνέχεια ενός από τους ιστορικότερους Σχηµατισµούς 

του Στρατού µας, της Χ Μεραρχίας Πεζικού, και το έµβληµά του είναι ο µυθικός 
Κέρβερος, ο οποίος κατά τη µυθολογία φύλαγε τις πύλες του Άδη. Στο πάνω µέ-
ρος του εµβλήµατος αναγράφεται το σύνθηµα των σκληροτράχηλων ακριτών 
του Βυζαντίου «ΦΥΛΑΚΕΣ ΓΡΗΓΟΡΕΙΤΕ».

Η Χ ΜΠ συγκροτήθηκε τον Μάρτιο του 1913, στην περιοχή της ∆υτικής Μακεδονίας 
και έλαβε µέρος στο 2ο Βαλκανικό Πόλεµο. Το 1917 µετά το κίνηµα Εθνικής Άµυνας 
στη Θεσσαλονίκη µετακινήθηκε στην Τρίπολη όπου και διαλύθηκε.

Το 1919 συγκροτήθηκε η Μεραρχία Σµύρνης η οποία το 1920 µετονοµάσθη-
κε σε Χ ΜΠ, λαµβάνοντας µέρος στη Μικρασιατική Εκστρατεία και συµπτυσ-
σόµενη υποδειγµατικά από τη Μικρά Ασία στην Ανατολική Θράκη το 1922. Η 
Χ ΜΠ διακρίθηκε στον πόλεµο κατά της Ιταλίας το 1940/41 και συµµετείχε στις 
επιχειρήσεις στο Γράμμο και στο Βίτσι την περίοδο 1946/49.

Από τον Ιούλιο του 1950 η έδρα της είναι στις Σέρρες.
Την 1η Ιουλίου 2004 αναδιοργανώθηκε σε 10 ΤΑΞΠΖ και στις 12 Νοεμβρίου 

2013 αναδιοργανώθηκε σε 10 ΣΠ «Χ ΜΠ».
Η έδρα του Συντάγµατος βρίσκεται στο Στρατόπεδο «ΙΛΑΡΧΟΥ ΚΛΕΙΣΑΡΗ ΓΕ-

ΩΡΓΙΟΥ» στην πόλη των Σερρών.

Αποστολή
Κύρια αποστολή στην ειρήνη είναι η δι-

οίκηση, ο έλεγχος και η εκπαίδευση των 
οργανικών και διατιθέµενων Μονάδων, η 
επιτήρηση-έλεγχος µεθορίου και η τήρη-
ση ετοιµότητας αντιµετώπισης ασύµµε-
τρων απειλών.

Σε περίοδο επιχειρήσεων:
 Η επιτήρηση και έλεγχος της Ε/ΒΜ 

και Ε/Β µεθορίου, καθώς και η επιτήρηση 
των ακτών της ΠΕ µας και της Ν. ΘΑΣΟΥ.

 Η συγκρότηση και ανάπτυξη σε επί-
καιρες θέσεις της ΠΕ µας, Τµηµάτων κα-
τάλληλα εκπαιδευµένων και εξοπλισµέ-
νων, µε ετοιµότητα αντιµετώπισης ανορθό-
δοξων ενεργειών-ασύµµετρων απειλών.

 Η προστασία των Ζωτικών Εγκατα-
στάσεων και κοινωφελών Επιχειρήσεων 
της ΠΕ µας.

 Η διατήρηση ανοικτών των γραµµών 
συγκοινωνιών.

Εκπαίδευση
Το Σύνταγµα, ενστερνιζόµενο το όραµα 

του κ. Αρχηγού του Γενικού Επιτελείου 
Στρατού, σύµφωνα και µε τις εκδοθείσες 
διαταγές του Γ΄ ΣΣ, θεωρεί ότι η εκπαίδευ-
ση αποτελεί έναν από τους κύριους πολ-
λαπλασιαστές ισχύος. Στο πλαίσιο αυτό, το 
Σύνταγµα δίνει ιδιαίτερη βαρύτητα:

 Στην εκπαίδευση και ενεργοποίηση 
των Τµηµάτων Χρονικών Ετοιµοτήτων 
και του Τµήµατος Αµέσου Επεµβάσεως.

 Στην εκτέλεση ασκήσεων για την 
αντιµετώπιση ασύµµετρων απειλών, µε 
ιδιαίτερη έµφαση, σε περιοχές εγγύς της 
µεθορίου αλλά και στους πραγµατικούς 
χώρους εκτέλεσης της αποστολής, κα-
θώς και εγκαταστάσεις σε συνεργασία 
µε τοπικούς φορείς όπως στις κεντρικές 
εγκαταστάσεις του µετρικού σταθµού του 
∆ιαχειριστή Εθνικού Συστήµατος Φυσι-
κού Αερίου (∆ΕΣΦΑ).

 Την πραγµατοποίηση βολών, µε όλα 
τα οπλικά συστήµατα, ηµέρα και νύκτα. 
Στο πλαίσιο των καινοτόµων προσεγγί-
σεων τροποποιήθηκαν και προσαρµό-
σθηκαν τα πεδία βολής, προσοµοιάζοντας 
αστικό και ηµιαστικό περιβάλλον µε την 
εισαγωγή και διεξαγωγή νέων τεχνικών 
βολών, γεγονός που αυξάνει την επιχει-
ρησιακή ικανότητα του µαχητή και ενερ-
γοποιεί τον ενδιαφέρον του.

 Πραγµατοποιούνται εκπαιδεύσεις, 

10ο ΣΠ «Χ ΜΠ»
Επίδειξη χειριστή μηχανής

ΣΝ Μεραρχίας (1958)

Ο καταυλισμός του 
Επιτελείου της 
Χ Μεραρχίας 
προ του Εσκί-Σεχίρ 
(5-7-1921)

Παράδοση του Ρούπελ στον 
Γερμανικό Στρατό

Επίδειξη φλογοβόλου 
Μεραρχίας (1958)
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όπως παρακάτω:
 Εκπαίδευση Νεοσυλλέκτων Οπλι-

τών, µετά την κατάταξή τους στο Σ.ΥΠ.Ο 
(Λ∆/10 ΣΠ) και Υποψηφίων Βαθµοφόρων 
στο 518 Μηχανοποιηµένο Τάγµα Πεζικού.

 5νθήµερο βολών.
 4ήµερο Ασφαλείας Προκαλύψεως.
 ΤΑΜΣ επιπέδου ∆ρίας-Οµάδος-Στοι-

χείου.
 Βολές µε όλα τα οπλικά συστήµατα, 

ηµέρα και νύχτα.
 Με βαρύτητα στις ιδιαίτερες δεξιό-

τητες, που πρέπει να έχει το προσωπικό, 
προκειµένου να ανταποκριθεί στο σύγ-
χρονο πεδίο µάχης, στελέχη των Μονά-
δων του Συντάγµατος συµµετέχουν στις 
εκπαιδεύσεις που διεξάγονται στο Εθνικό 
Πρότυπο Κέντρο Εκπαίδευσης Αγώνα σε 
Αστικό Περιβάλλον (ΕΠΚΕΑΑΠ) και από 
τις Κινητές Εκπαιδευτικές Οµάδες της 1ης 
ΤΑΞ Κ∆-ΑΛ.

 Στο πλαίσιο της εκπαίδευσης και δι-
εξαγωγής Εθνικών ∆ιακλαδικών Ασκή-
σεων, αποτελεί µεγάλη πρόκληση και 
εµπειρία η ΤΑΑΣ-ΤΑΜΣ «ΠΑΡΜΕΝΙΩΝ», 
στην οποία το επιτελείο ασκήθηκε από το 
πολεµικό στρατηγείο, ξεπερνώντας πολλά 
προβλήµατα, ανταποκρινόµενο σε απαι-
τήσεις επιπέδου σχηµατισµού.

 Πραγµατοποιείται συνεκπαίδευση 
Εθνοφυλάκων µε τις Μονάδες του Συ-
ντάγµατος σε ειδικές καταστάσεις ΤΑΜΣ 
αντιµετώπισης ασύµµετρων απειλών και 
στην υλοποίηση σχεδίων.

 Η εκπαίδευση των Μονάδων Εθνο-
φυλακής διεξάγεται σε θεµατικές ενό-
τητες και κατά οργανικά τµήµατα πλέον, 
εστιασµένη σε αντικείµενα και ασκήσεις 
προσαρµοσµένες στην αποστολή τους και 
στις απειλές που θα κληθούν να αντιµε-
τωπίσουν.

Δραστηριότητες
Για την υλοποίηση της εν ειρήνη απο-

στολής του, το Σύνταγµα εκπέµπει µή-
νυµα Αποτροπής, ενισχύοντας το αίσθηµα 
ασφάλειας και εµπιστοσύνης της κοινω-
νίας προς τον Στρατό Ξηράς, µε πάθος, 
υψηλό ηθικό, αυτοθυσία και αυταπάρνη-
ση, µε καθηµερινή «Υπέρβαση» σε όλα 
τα επίπεδα, µε την ανάληψη καινοτόµων 
προσεγγίσεων:

 Επανδρώνει µόνιµα και περιοδικά, 
επιτηρητικά φυλάκια προκάλυψης και 

ΠΑΡΟΥΣΙΑΣΗ
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ΠΑΡΟΥΣΙΑΣΗ

φυλάκια εσωτερικού.
 Επανδρώνει 2 φορές το µήνα µε 

Οπλίτη Εύζωνα το σηµείο εισόδου στη 
χώρα µας στους Ευζώνους Κιλκίς.

 Εκπέµπει Ειδικά Τµήµατα Ασφαλεί-
ας Συνόρων και Εποχούµενες περιπό-
λους, κατά µήκος των συνόρων (άνω των 
300 χλµ).

 ∆ιεξάγει ασκήσεις επί επεισοδίων 
αντιµετώπισης ασύµµετρων απειλών.

 ∆ιεξάγει την ΤΑΜΣ «ΠΑΓΩΝ∆ΑΣ», 
κατά την οποία το Σύνταγµα µε το σύνολο 
του προσωπικού και των απαραίτητων 
µέσων, µία ηµέρα τον µήνα, εκπέµπει 
περιπόλους, εκτελεί αναγνωρίσεις, πρα-
γµατοποιεί έλεγχο δροµολογίων, έρχεται 
σε επαφή µε τους τοπικά διαµένοντες σε 
παραµεθόριες και αποµακρυσµένες πε-
ριοχές, προκαλώντας τα ευµενή σχόλια 
και ενδυναµώνοντας το αίσθηµα ασφά-
λειας, εκπληρώνοντας στο ακέραιο τον 
επιδιωκόµενο σκοπό της ΑΠΟΤΡΟΠΗΣ.

 Τηρεί ετοιµότητα του σχεδίου «ΞΕ-
ΝΟΚΡΑΤΗΣ», διαθέτοντας όποτε απαιτη-
θεί, προσωπικό και µέσα για την εκποµπή 
περιπόλων πυρασφαλείας, σε συνεργα-
σία µε την Π.Υ. και την ΕΛ.ΑΣ.

 Πραγµατοποιεί ηµερίδες από εξει-
δικευµένα στελέχη του Συντάγµατος, πα-
ρουσία και ειδικών, µε το εκάστοτε θέµα 
οµιλητών, για θέµατα όπως:

 «Πρόληψη Τροχαίων Ατυχηµάτων»
 «Πρόληψη και Καταπολέµηση Εξαρ-

τησιογόνων Ουσιών»
 «Ασκηση και ∆ιατροφή».
 Πραγµατοποιεί, σε συνεργασία µε 

την ΕΛ.ΑΣ, ελέγχους, µε τη χρήση εκ-
παιδευµένου σκύλου, για τυχόν ύπαρξη 
εξαρτησιογόνων ουσιών εντός Στρατο-
πέδων και Φυλακίων, καθώς επίσης και 
συνεχείς ενηµερώσεις των ∆ιοικητών 
Λόχων και Αξιωµατικών Ασφαλείας των 
Μονάδων επί θεµάτων αναγνώρισης των 
εν λόγω ουσιών.

Διεθνείς Συνεργασίες
Στο επίπεδο του Συντάγµατος υφίστα-

νται δύο (2) Έλληνες Μεθοριακοί αντι-
πρόσωποι, οι οποίοι συµµετέχουν στις 
προβλεπόµενες συναντήσεις (2 ανά έτος) 
µε τους αντίστοιχους της Βουλγαρίας.

Τα 518 και 567 Μ/Π ΤΠ αναλαµβάνουν, 
στο πλαίσιο της διεθνούς υποχρέωσης 
της χώρας µας, τον έλεγχο-αποψίλωση 

και συντήρηση της µεθοριακής γραµµής.
Ελέγχονται σε µηνιαία βάση τα πλωτά 

ορόσηµα της λίµνης ∆οϊράνης, που υλο-
ποιούν τα Ε/ΒΜ σύνορα.

Το Σύνταγµα, στο πλαίσιο της παροχής 
διευκολύνσεων των Ενόπλων ∆υνάµεων 
σε άλλα κράτη, παρέχει σε διερχόµενες 
φάλαγγες προσωπικό ασφαλείας για τη 
συνοδεία αυτών, καθώς επίσης και τε-
χνική-υγειονοµική υποστήριξη, εφόσον 
απαιτηθεί.

Φιλοξενεί και ξεναγεί, το αλλοδαπό 
προσωπικό του Γ΄ ΣΣ/NRDC-GR και του 
ΠΚΕΕΥΕ, στο Οχυρό «ΡΟΥΠΕΛ».

Κοινωνική Προσφορά
Μόνο υπερήφανοι µπορούµε να αισθα-

νόµαστε για την ανάδειξη του «κοινω-
νικού ρόλου» των Ενόπλων ∆υνάµεων 
καθόσον το Σύνταγµα:

 ∆ιοργανώνει και πραγµατοποιεί, 
κάθε χρόνο, τον επίσηµο εορτασµό της 
επετείου της µάχης των Οχυρών, στα 
Οχυρά «ΡΟΥΠΕΛ», «ΟΧΥΡΟ» (πρώην 
ΙΣΤΙΜΠΕΗ) και «ΛΙΣΣΕ», αποσπώντας τα 
ευµενή σχόλια των παρευρισκοµένων.

 Πραγµατοποιεί υποδειγµατικές 
ξεναγήσεις και ενηµερώσεις στα Μου-
σεία και ιστορικούς χώρους των Οχυ-
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ρών «ΡΟΥΠΕΛ», «ΟΧΥΡΟ» (πρώην ΙΣΤΙΜΠΕΗ) και «ΛΙΣΣΕ», καθώς επίσης και στο 
Μνηµείο-Μουσείο της Μάχης του «ΛΑΧΑΝΑ», µε επισκεψιµότητα η οποία ξεπερ-
νά τους 70.000 επισκέπτες ετησίως.

 ∆ιαθέτει καθ’ όλη τη διάρκεια του σχολικού έτους 4 στελέχη ως οδηγούς και 
συνοδηγούς σε 2 σχολικά λεωφορεία για τις ανάγκες ειδικών σχολείων.

 Συµµετέχει, σύµφωνα µε τον προγραµµατισµό του ΓΕΣ, στην αιµοδοσία και προ-
σφέρει σε µηνιαία βάση τρόφιµα και ρουχισµό στις Ι. Μητροπόλεις Σερρών, Νιγρίτας 
και ∆ράµας.

 ∆ιαθέτει, κατόπιν έγκρισης, κατάλληλους αξιωµατικούς για την ενηµέρωση µαθη-
τών Λυκείων, στο πλαίσιο του Επαγγελµατικού Προσανατολισµού.

 ∆ιαθέτει σχολικά είδη και δώρα, σε παιδιά δηµοτικών σχολείων παραµεθορίων 
περιοχών.

 Συµµετέχει σε εκδηλώσεις της τοπικής κοινωνίας, µε τη συνδροµή προσωπικού 
και µέσων, κατόπιν έγκρισης της Ιεραρχίας.

Λοιπά Θέματα
Η συνεχής άριστη συνεργασία µε τους Τοπικούς Φορείς, µέσα από το πρίσµα της κοι-

νωνικής προσφοράς, αποσκοπεί στην ανάδειξη του καθηµερινού έργου του Στρατού και 
στην εδραίωσή του στο υψηλότερο σηµείο στη συνείδηση του κόσµου. Στο πλαίσιο της 
κοινωνικής προσφοράς και της µέριµνας υπέρ του προσωπικού του το Σύνταγµα:

 Παρακολουθεί και υποστηρίζει τη λειτουργία της δοµής φιλοξενίας Σερρών 
(πρώην Γεωργική Σχολή), δυναµικότητας 652 προσφύγων (92 οικίσκοι).

 Συνδράµει καθοριστικά, µε τη διάθεση προσωπικού, υλικών και µέσων, στην 
πραγµατοποίηση της ετήσιας εκδήλωσης του ∆ήµου Σιντικής «ΡΟΥΠΕΛ 1941-Η ΑΝΑ-
ΒΙΩΣΗ», καθώς επίσης και στη διεξαγωγή του «∆ΡΟΜΟΥ ΘΥΣΙΑΣ ΙΣΤΙΜΠΕΗ» που πρα-
γµατοποιείται στο Οχυρό «ΟΧΥΡΟ».

 Συµµετέχει στους αθλητικούς αγώνες µε σηµαντικότερη διάκριση την κατάκτηση 
της 2ης θέσης στους πανελλήνιους αγώνες καλαθοσφαίρισης των Ενόπλων ∆υνάµε-
ων, εκπροσωπώντας τον Στρατό Ξηράς.

 Ανακαίνισε τους περισσότερους εσωτερικούς χώρους, εξωράισε τον προαύλιο 
χώρο της ΛΑΦ ΣΕΡΡΩΝ και καταβάλλει συνεχή προσπάθεια για περαιτέρω αναβάθµι-
ση των παρεχόµενων υπηρεσιών.

 ∆ιοργανώνει µουσικές βραδιές στη ΛΑΦ ΣΕΡΡΩΝ και στο ΚΑΑΥ ΑΣΠΡΟΒΑΛΤΑΣ, 
µε τη συµµετοχή τοπικών συγκροτηµάτων.

 ∆ιοργανώνει λιτές, σύµφωνα µε τη µεγαλοπρέπεια της στρατιωτικής δεοντολογίας 
τελετές, για την επίδοση ηθικών αµοιβών και επιβραβεύει στελέχοι και οπλίτες οι οποί-
οι, υπερβάλλοντας εαυτόν, προβάλλουν µε τις ενέργειές τους τον Στρατό.

 Σε συνεργασία µε το ΚΤΕΛ Ν. Σερρών, έχει πετύχει τη δωρεάν µετακίνηση ∆ΕΑ 
και οπλιτών θητείας.

 ∆ιέθεσε στο Κ∆ΑΠ-ΜΕΑ του ∆ήµου Βισαλτίας αναπηρικό αµαξίδιο, µετά από συλ-
λογή και ανακύκλωση πλαστικών πωµάτων.

Με σεβασµό στην ιστορική διαδροµή της Χ ΜΠ,
συνεχίζουµε το εξαιρετικό έργο 
των προηγούµενων ∆ιοικήσεων, 
πιστοί στη θεσµικότητα και τις παραδόσεις, 
διατηρώντας την εδαφική ακεραιότητα και εθνική 
ανεξαρτησία της Πατρίδας µας.

ΠΑΡΟΥΣΙΑΣΗ
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ΚΟΙΝΩΝΙΚΗ ΠΡΟΣΦΟΡΑ

Ενημέρωση από 80 ΑΔΤΕ για Επαγγελματικό Προσανατολισμό
Στις 3 και 5 Απριλίου 2019 πραγματοποιήθηκαν, στο πλαίσιο σχολικού επαγγελματικού προσανατολισμού, ενημερώσεις 

από επιτελή της ΑΔΤΕ, στο 2ο ΓΕΛ και στο ΕΠΑΛ Κω αντίστοιχα.

Επίσκεψη Στγού Διοικητή της ΔΙΚΕ
Στις 8 Μαΐου 2019, ο Στρατηγός ∆ιοκητής της ∆ΙΚΕ πρα-

γµατοποίησε επίσκεψη εθιµοτυπικού χαρακτήρα στο «∆εκά-

ζειο» Γηροκοµείο Τρίπολης.

Εξουδετέρωση Εκρηκτικών 
Μηχανισµών από το ΤΥΠΛ/ΔΥΒ

Στις 15 Μαΐου 2019 πραγµατοποιήθηκε διάθεση προσω-

πικού από το ΤΥΛΠ/∆ΥΒ, στη θαλάσσια περιοχή της νήσου 

Πάρου για την περισυλλογή και εξουδετέρωση 3 βληµάτων 

75 χιλ. εκρηκτικών και ενός βλήµατος 5 ιντσών ναυτικού, 

που ανεβρέθηκαν.

Δράση KIDS SAVE LIVES
Στο πλαίσιο της δράσης KIDS SAVE LIVES, διεξήχθησαν επιµορφωτικά σεµινάρια σε 

µαθητές από οµάδα ιατρών και νοσηλευτών του Νοσοκοµείου, στο 2ο Γυµνάσιο Βόλου 

(5 Μαρτίου 2019), στο Γυµνάσιο-Λύκειο Φαλάνης (12 Μαρτίου 2019), στο 4ο Γυµνάσιο 

Λάρισας (19 Μαρτίου 2019 σε 2 τµήµατα), στο 6ο και 14ο Λύκειο Λάρισας (27 Μαρτίου 

2019), στο 1ο και 2ο Γυµνάσιο Τυρνάβου (2 Απριλίου 2019), στο Γενικό Λύκειο ∆οµένι-

κου (10 Απριλίου 2019 σε 2 τµήµατα), στο 11ο Γυµνάσιο Λάρισας (9 Απριλίου 2019 σε 2 

τµήµατα), στο 4ο Λύκειο Λάρισας (14 Μαρτίου 2019). 
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ΚΟΙΝΩΝΙΚΗ ΠΡΟΣΦΟΡΑ

Εθελοντικές Αιμοδοσίες

 Στις 16 Μαΐου 2019 πραγµατοποιήθηκε εθελοντική αιµοδοσία στην έδρα της 651 ΑΒΥΠ από 

το προσωπικό της Μονάδας.

 Στις 20 Μαΐου 2019 πραγµατοποιήθηκε στο 9ο Σύ-

νταγµα Πεζικού «ΓΙΑΝΝΙΤΣΑ» εθελοντική αιµοδοσία, στο 

πλαίσιο της Κοινωνικής Προσφοράς του Συντάγµατος.

 Με κύριο μέλημα την στήριξη του προσωπικού και των οικογενειών του, το ΓΕΣ συνεχίζει να αφουγκράζεται τις ανησυχίες 

του και να υλοποιεί ενέργειες προς διευκόλυνση της καθημερινότητάς του.

 Σύμφωνα με την ισχύουσα νομοθεσία εγκρίθηκε η χορήγηση ειδικής άδειας 30 ημερών πέραν της κανονικής σε στελέχη 

προστάτες ΑΜΕΑ.

 Σύμφωνα με την νέα νομοθεσία (ν 4609/2019) γίνεται υποβολή των απαιτούμενων δικαιολογητικών, από το σύνολο όσων 

έχουν λάβει μειωμένο ωράριο εργασίας, ώστε να εναρμονισθούν με τις απαιτήσεις αυτής. Επίσης εγκρίνεται μειωμένο ωράριο 

εργασίας σε νέους δικαιούχους προστάτες ΑΜΕΑ.

 Σύμφωνα με νέα ΠαΔ 4-45/2019/ΓΕΣ/Β1/4γ (Παρουσιάσεις Αξκών-Ανθστών-Υπξκών στον κ. Α/ΓΕΣ), συνεχίστηκε η δι-

αδικασία αυτοπρόσωπης ή τηλεφωνικής επικοινωνίας με τον κ. Α/ΓΕΣ, στελεχών προς επίλυση προβλημάτων που τους απα-

σχολούν σε προσωπικό και υπηρεσιακό επίπεδο.

 Στο πλαίσιο εφαρμογής των άρθρων 37 και 39 του Γενικού κανονισμού για την Προστασία Δεδομένων, έχει οριστεί Υπεύ-

θυνη Προστασίας Δεδομένων, για οποιοδήποτε ερώτημα σχετικό με την εφαρμογή των διατάξεων του Κανονισμού, με υπηρε-

σιακή αλληλογραφία ή ηλεκτρονικά στο dpo@hndgs.mil.gr, καθώς και τηλεφωνικά στο 210657515, η επικεφαλής του Αυτοτε-

λούς Γραφείου Προστασίας Δεδομένων της ΔΝΥ/ΓΕΕΘΑ.

ΜΕΡΙΜΝΑ ΠΡΟΣΩΠΙΚΟΥ

Ενημέρωση Στελεχών επί Νομικών Θεμάτων
Στις 21 Μαΐου 2019 πραγµατοποιήθηκε ενηµέρωση των στελεχών της 71 Α/Μ ΤΑΞ επί νοµικών θεµάτων, µε θέµα «Νοµικά για µη 

Νοµικούς», από Αξιωματικό του Γραφείου Νοµικής Υποστήριξης Προσωπικού (ΓΝΥΠ) του Γ΄ ΣΣ.

Θέματα Προσωπικού

Ομιλία για την Ενδοοικογενειακή Βία
Στις 23 Μαΐου 2019, στο πλαίσιο της µέριµνας για το προσωπικό, πραγµα-

τοποιήθηκε στο Αµφιθέατρο του ∆΄ Σώµατος Στρατού, οµιλία συµβουλευτικού 

χαρακτήρα µε θέµα «Ενδοοικογενειακή Βία».
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ΠΡΟΛΗΠΤΙΚΗ ΙΑΤΡΙΚΗ

Σίδηρος (Fe)
Ο σίδηρος είναι κύριο συστατικό των ερυθρών αιμοσφαιρίων, όπου δε-

σμεύεται με την αιμοσφαιρίνη και μεταφέρει οξυγόνο στα κύτταρα. Για τα νε-
ογνά αποτελεί συστατικό κρίσιμο για την κινητική και τη γνωστική ανάπτυξη (1).

Υπάρχουν δύο τύποι σιδήρου στην τροφή:

Αιμικός σίδηρος: Αυτός ο τύπος σιδήρου απορροφάται πολύ καλά. Βρίσκεται μόνο στις ζωικές τροφές, με το κόκκινο 
κρέας να περιέχει ιδιαίτερα υψηλές ποσότητες.

Μη αιμικός σίδηρος: Αυτός ο τύπος σιδήρου απαντάται τόσο σε ζωικές όσο και σε φυτικές τροφές. Πρέπει να μετατρα-
πεί σε αιμικό σίδηρο στο έντερο, προκειμένου να απορροφηθεί.

Η ανεπάρκεια σιδήρου είναι μια από τις πιο συνήθεις ελλείψεις θρεπτικών ουσιών στον κόσμο. 
Ευάλωτες ομάδες: 
• Έφηβες και γυναίκες με εμμηνόρροια, λόγω μηνιαίας απώλειας αίματος.
• Έγκυες γυναίκες: κατά τη διάρκεια της εγκυμοσύνης, η ποσότητα αίματος στο σώμα μιας γυναίκας αυξάνεται, γι 'αυτό 

χρειάζεται περισσότερο σίδηρο για τον εαυτό της και το αναπτυσσόμενο μωρό της. Μάλιστα, η αναιμία κατά τη διάρκεια της 
εγκυμοσύνης αυξάνει τον κίνδυνο μητρικής και περιγεννητικής θνησιμότητας και χαμηλού βάρους γέννησης νεογνών.

• Βρέφη και μικρά παιδιά, ειδικά εκείνα που γεννιούνται πρόωρα ή έχουν χαμηλό βάρος κατά τη γέννηση ή των οποίων οι 
μητέρες έχουν ανεπάρκεια σιδήρου. Από τα βρέφη αυτά, τα βρέφη πλήρους θηλασμού κινδυνεύουν να γίνουν ανεπαρκή σε σίδηρο 
στους 6 έως 9 μήνες, εκτός εάν αποκτήσουν επαρκείς ποσότητες στερεών τροφών που είναι πλούσιες σε βιοδιαθέσιμο σίδηρο. 

• Άτομα με καρκίνο, γαστρεντερικές διαταραχές (όπως κοιλιοκάκη, ελκώδης κολίτιδα και νόσος του Crohn), χειρουρ-
γείων στη γαστρεντερική οδό ή καρδιακή ανεπάρκεια, λόγω απωλειών αίματος, μειωμένης πρόσληψης τροφής, διαιτητικών 
περιορισμών, κακής απορρόφησης ή ελαττωματικής κινητοποίησης αποθεμάτων σιδήρου.

• Τα παιδιά προσχολικής ηλικίας, εκτός εάν τους δίνονται τροφές πλούσιες σε σίδηρο ή σιδήρου, είναι πολύ πιθανό να 
στερούνται σιδήρου.

• Επιπλέον, οι χορτοφάγοι και οι vegan έχουν αυξημένο κίνδυνο ανεπάρκειας, λόγω κατανάλωσης μόνο μη αιμικού 
σιδήρου (4) (5) (1).

Επιπτώσεις: Η πιο συνηθισμένη συνέπεια της έλλειψης σιδήρου είναι η αναιμία, κατά την οποία η ποσότητα των ερυθρών 
αιμοσφαιρίων μειώνεται και το αίμα καθίσταται λιγότερο ικανό να μεταφέρει οξυγόνο σε όλο το σώμα. Τα συμπτώματα πε-
ριλαμβάνουν συνήθως κόπωση, αδυναμία, εξασθενημένο ανοσοποιητικό σύστημα και εξασθενημένη λειτουργία του εγκε-
φάλου (6) (7).

Οι συστάσεις επαρκούς πρόσληψης για τους υγιείς ενήλικες είναι, βάσει ηλικίας:

Ηλικία Άνδρες Γυναίκες Εγκυμοσύνη Θηλασμός
19-50 χρονών 8 mg 18 mg 27 mg 9 mg

51+ χρονών 8 mg 8 mg

Οι καλύτερες διατροφικές πηγές του αιμικού σιδήρου περιλαμβάνουν:
• Κόκκινο κρέας: 85 g βοείου κρέατος παρέχουν 2,04 mg.
• Κρέας συκώτι: 85 g παρέχουν 5,56 mg.
• Πουλερικά: 100 g κοτόπουλου παρέχουν περίπου 1,21 mg Fe.
• Οστρακοειδή: 85 g μαγειρεμένων οστρακοειδών παρέχουν περίπου 5,71 mg.
• Κονσερβοποιημένη σαρδέλα: ένα κουτί με 90 g παρέχει 2,69 g.
Οι καλύτερες διατροφικές πηγές του μη-αιμικού σιδήρου περιλαμβάνουν:
• Φακές: ένα φλιτζάνι μαγειρεμένες φακές (198 g) παρέχει 6,59 mg Fe.
• Φασόλια: ένα φλιτζάνι μαγειρεμένα φασόλια (165 g) παρέχει 1,85 mg Fe.
• Σπόροι: π.χ. 28 g κολοκυθόσπορος παρέχει 2,5 mg Fe.
• Σπανάκι (και άλλα λαχανικά όπως μπρόκολο, λάχανο): ένα φλιτζάνι βρασμένο σπανάκι (180 g) παρέχει 6,43 mg Fe.
Αλληλεπιδράσεις σιδήρου με συστατικά της τροφής:
Υπάρχουν διάφοροι διατροφικοί παράγοντες που επηρεάζουν την απορρόφηση του σιδήρου. Αναστολείς της απορρόφη-

Συχνές Διατροφικές 
Ελλείψεις Ιχνοστοιχείων 
Σίδηρος, Φολικό οξύ, Ασβέστιο, 
Βιταμίνη D, Βιταμίνη Β12

Τί είναι τα ιχνοστοιχεία; 
Τα ιχνοστοιχεία είναι διαιτητικά συστατικά, συχνά αναφερόμενα ως βιταμίνες και μέταλλα, τα οποία, αν 
και απαιτούνται από το σώμα σε μικρές μόνο ποσότητες, είναι ζωτικής σημασίας για την ανάπτυξη, την 

πρόληψη των ασθενειών και την ευημερία. Τα συστατικά αυτά δεν παράγονται στο σώμα και πρέπει να τα 
προσλαμβάνουμε από τη διατροφή. (1) 

Οι ανεπάρκειες σε ιχνοστοιχεία αφορούν μόνο τις αναπτυσσόμενες χώρες; 
Όχι. Έρευνες σε χώρες υψηλού εισοδήματος δείχνουν ότι οι ανεπάρκειες μπορεί να είναι συχνές 
για ορισμένα θρεπτικά συστατικά, ιδιαίτερα σε ευάλωτες υποομάδες του πληθυσμού. Οι χαμηλές 

προσλήψεις, οι υψηλές απαιτήσεις για ταχεία ανάπτυξη ή ορισμένες διαταραχές στην πρόσληψη, στην 
πέψη, στην απορρόφηση ή οι αυξημένες απώλειες θρεπτικών συστατικών, μπορεί να οδηγήσουν σε 

ανεπάρκεια, θέτοντας σε κίνδυνο την υγεία. Οι επακόλουθες υποκλινικές καταστάσεις είναι δύσκολο να 
αναγνωριστούν, εάν δεν εξετάζονται, και συχνά περνούν απαρατήρητες. (2)

Το αυξημένο σωματικό βάρος συνεπάγεται και επαρκή επίπεδα ιχνοστοιχείων στον οργανισμό; 
Όχι. Είναι πιθανό να συνυπάρχουν περιττά κιλά με ανεπάρκεια μιας ή περισσότερων βιταμινών ή μετάλλων. (3)
Είναι πιθανό να υπάρξουν ανεπάρκειες σε όλα σχεδόν τα θρεπτικά συστατικά. Ωστόσο, στις ανεπτυγμένες 

χώρες, οι ανεπάρκειες στα ακόλουθα έξι ιχνοστοιχεία είναι οι πιο συνηθισμένες.
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σης είναι: οι φαινόλες, τα φυτικά οξέα και το ασβέστιο. Ενισχυτές είναι: η Βτιαμίνη C, το κρέας, τα ψάρια και τα πουλερικά. 
Οι παραπάνω παράγοντες επηρεάζουν κυρίως την απορρόφηση του μη-αιμικού σιδήρου, ενώ το ασβέστιο επηρεάζει την 
απορρόφηση και του αιμικού σιδήρου (9).

Βιταμίνη C (ασκορβικό οξύ): μπορεί να ενισχύσει την απορρόφηση του μη-αιμικού σιδήρου, μετατρέποντάς τον σε αι-
μικό, και να ρυθμίσει την πορεία και την αποθήκευσή του στο ανθρώπινο σώμα (10) (11). Νεότερα δεδομένα καταδεικνύουν, 
επίσης, την πιθανή συμβολή της βιταμίνης C -ως αποτελεσματικό αντιοξειδωτικό στην πρόληψη της ηπατικής βλάβης λόγω 
της υπερβολικής πρόσληψης σιδήρου κατά τη διάρκεια της θεραπείας (11). Tip: Καταναλώστε τρόφιμα πλούσια σε Βιταμίνη 
C (όπως οι πιπεριές, το λεμόνι, ο φυσικός χυμός πορτοκάλι) μαζί με τροφές πλούσιες σε σίδηρο, για την μεγιστοποίηση της 
απορρόφησης σιδήρου. Κατά προτίμηση ωμά, καθότι η θερμική επεξεργασία καταστρέφει τις ιδιότητες του ασκορβικού 
οξέος.

Κρέας: προωθεί την απορρόφηση του σιδήρου με δύο τρόπους: αφενός διεγείρει την απορρόφηση μη-αιμικού σιδήρου, 
αφετέρου παρέχει τον καλά απορροφήσιμο αιμικό σίδηρο (9). Tip: Καταναλώστε ένα μικρό κομμάτι κρέατος ή ψαριού μαζί 
με τα όσπρια. 

Ασβέστιο: Τόσο ως πρόσθετο τροφίμων (άλας ασβεστίου), καθώς και στα γαλακτοκομικά προϊόντα επηρεάζει σημαντικά 
την απορρόφηση του σιδήρου. Η αναστολή είναι εξίσου ισχυρή για αιμικό και μη-αιμικό σίδερο. Αυτός είναι και ο λόγος για 
τον οποίο ο σίδηρος στα πράσινα φυλλώδη λαχανικά και στους σπόρους είναι ελάχιστα απορροφήσιμος από τον οργανισμό, 
καθώς ο σίδηρος στα τρόφιμα αυτά συνυπάρχει με το ασβέστιο. Μελέτες έχουν δείξει ότι 15 έως 20 g τυριού (που περιέχει 
125 έως 165 mg ασβεστίου) ή ένα ποτήρι γάλα (165 mg ασβέστιο) αναστέλλουν την απορρόφηση κατά περίπου 50% (9). Tip: 
Εάν έχετε ανεπάρκεια, αποφύγετε την κατανάλωση γαλακτοκομικών προϊόντων και μικρών ψαριών με κόκαλα κοντά στα 
πλούσια σε σίδηρο γεύματα.

Τσάι: Η ανασταλτική επίδραση του τσαγιού στην απορρόφηση του μη-αιμικού σιδήρου αποδίδεται στα φλαβονοειδή του 
τσαγιού. Τα φλαβονοειδή του τσαγιού είναι πολυφαινόλες που περιέχουν δύο αρωματικούς δακτυλίους οι οποίοι έχουν 
ικανότητα δέσμευσης του σιδήρου. Έτσι, η μεγαλύτερη ποσότητα του σιδήρου αποβάλλεται από το γαστρεντερικό σύστημα. 
Μελέτες έδειξαν ότι η απορρόφηση του σιδήρου από ένα γεύμα αναστέλλεται κατά περίπου 60-70% με ταυτόχρονη κατανά-
λωση ενός φλιτζανιού τσάι, οποιασδήποτε έντασης. Tip: Αποφύγετε την κατανάλωση τσαγιού με τα γεύματα (9).

Φυτικά οξέα: είναι μια μορφή αποθήκευσης φωσφορικών αλάτων και μετάλλων σε δημητριακά, σπόρους, καρπούς με 
κέλυφος, λαχανικά και φρούτα. Στη δυτικού τύπου διατροφή περίπου 90% φυτικό οξύ προέρχονται από σιτηρά. Πίτουρο, 
βρώμη και τροφές πλούσιες σε φυτικές ίνες είναι ιδιαίτερα πλούσιες σε φυτικά οξέα. Αυτά αναστέλλουν σημαντικά την 
απορρόφηση σιδήρου. Ωστόσο, η δράση του φυτικού οξέος μπορεί να εξουδετερωθεί από το ασκορβικό οξύ, το κρέας, τα 
ψάρια και πουλερικά (9). Tip: Αποφύγετε την κατανάλωση μεγάλης ποσότητας τροφών πλούσιων σε φυτικές ίνες μαζί με 
γεύμα πλούσιο σε μη-αιμικό σίδηρο. 

Φολικό οξύ (B9)
Το φολικό οξύ είναι μια υδατοδιαλυτή βιταμίνη, γνωστή ως Βιταμίνη Β9, η οποία βρίσκε-
ται φυσικά στα φυτά, όπως τα σκούρα πράσινα φυλλώδη λαχανικά (12). Είναι ζωτικής 

σημασίας για την παραγωγή ερυθρών αιμοσφαιρίων, καθώς και για τη σύνθεση και 
την επιδιόρθωση του DNA και του RNA, βοηθώντας την ταχεία κυτταρική διαίρεση 
και ανάπτυξη, ενισχύοντας την υγεία του εγκεφάλου (13). Το φολικό οξύ είναι ιδιαί-
τερα σημαντικό στις πρώτες μέρες της εμβρυϊκής ανάπτυξης για την υγιή ανάπτυξη 
του εγκεφάλου, του νωτιαίου μυελού και του κρανίου (1).

Ευάλωτες ομάδες: 
• Άτομα με χαμηλή πρόσληψη από τα τρόφιμα 

        (ιδιαίτερα συχνό στην Δυτικού τύπου διατροφή).
• Άτομα με διαταραχή χρήσης οινοπνεύματος
• Γυναίκες κατά την εγκυμοσύνη
• Γυναίκες σε αναπαραγωγική ηλικία
• Άτομα με διαταραχές δυσαπορρόφησης (π.χ. κοιλιοκάκη, φλεγμονώδης νόσος του εντέρου), άτομα με μειωμένη 

έκκριση γαστρικού οξέος (που σχετίζεται με ατροφική γαστρίτιδα, γαστρική χειρουργική κα.), ή άτομα υπό φαρμακευτική 
αγωγή με αντιεπιληπτικά φάρμακα, μεθοτρεξάτη, σουλφασαλαζίνη κα. (14) (15). 

Επιπτώσεις: Η ανεπάρκεια φολικού οξέος μπορεί να οδηγήσει σε πολλά κοινά προβλήματα υγείας. Η μεγαλοβλαστική 
αναιμία είναι η πρωταρχική κλινική ένδειξη ανεπάρκειας φολικού οξέος ή βιταμίνης Β12. Τα συμπτώματά της περιλαμβά-
νουν την αδυναμία, την κόπωση, τη δυσκολία συγκέντρωσης, την ευερεθιστότητα, τον πονοκέφαλο, το αίσθημα αίσθημα 
παλμών της καρδιάς και τη δύσπνοια (15). Η ανεπάρκεια του φολικού οξέος έχει συσχετιστεί και με αυξημένο κίνδυνο 

εμφάνισης μακροπρόθεσμων επιπτώσεων, όπως οι καρδιαγγειακές παθήσεις, η υπερομοκυστεϊναιμία, οι κακοήθειες και 
η νοητική δυσλειτουργία (14) (12). Στην περίπτωση των εγκύων, η ανεπάρκεια μπορεί να οδηγήσει το έμβρυο σε πρόωρο 
τοκετό, ή να προκαλέσει δισχιδή ράχη, συγγενείς ανωμαλίες της καρδιάς, και άλλες συγγενείς ανωμαλίες (15).

Σε υγιείς ενήλικες συστήνεται η πρόσληψη τουλάχιστον 400 mcg φολικού οξέος την ημέρα για την πρόληψη ανεπάρκειας (15). 
Οι καλύτερες διατροφικές πηγές του φολικού οξέος περιλαμβάνουν:
• Φακές: ένα φλιτζάνι (198γρ) μαγειρεμένων φακών περιέχει 358 mcg 
• Φασόλια: π.χ. ένα φλιτζάνι (165 g) μαγειρεμένων μαυρομάτικων φασολιών περιέχει 210 mcg , ενώ ένα φλιτζάνι (177 g) 

κόκκινων φασολιών περιέχει 131 mcg 
• Σπαράγγια: ένα φλιτζάνι βρασμένα (180 g) παρέχει 268 mcg
• Πράσινα φυλλώδη λαχανικά (σπανάκι, λάχανο, ρόκα) βρασμένα: π.χ. ένα φλιτζάνι βρασμένο σπανάκι (180 g) πε-

ριέχει 263 mcg
• Μπρόκολο: ένα φλιτζάνι βρασμένο μπρόκολο(156 g) περιέχει 168 mcg 
• Πράσινα φυλλώδη λαχανικά ωμά: ένα φλιτζάνι (30 g) ωμό σπανάκι παρέχει 58,2 mcg 
• Και άλλα τρόφιμα: παπάγια, πορτοκάλια, αβοκάντο, ξηροί καρποί, λαχανάκια Βρυξελλών, μπάμιες, κουνουπίδι (8).

Ασβέστιο (Ca)
Το ασβέστιο είναι απαραίτητο μόριο σε όλα τα κύτταρα του σώματος. Χωρίς 

αυτό, η καρδιά, οι μύες και τα νεύρα μας δεν θα μπορούσαν να λειτουργήσουν. 
Επιπλέον, επιμεταλλώνει τα οστά και τα δόντια σε περιόδους ταχείας ανάπτυξης 

και είναι πολύ σημαντικό για τη διατήρηση του οστού. Η συγκέντρωση ασβεστί-
ου στο αίμα ρυθμίζεται αυστηρά και κάθε περίσσεια αποθηκεύεται σε οστά. Εάν 

υπάρχει έλλειψη ασβεστίου στη διατροφή, το ασβέστιο απελευθερώνεται από τα οστά. 
Αυτός είναι ο λόγος για τον οποίο το συνηθέστερο σύμπτωμα της έλλειψης ασβεστίου είναι η 

οστεοπόρωση, που χαρακτηρίζεται από μαλακότερα και πιο εύθραυστα οστά (15).
Ευάλωτες ομάδες:

• Άτομα τρίτης ηλικίας καθώς η απορρόφηση του ασβεστίου μειώνεται με το γήρας. Οι συνιστώμενες προσλήψεις ασβε-
στίου είναι υψηλότερες για άτομα άνω των 70 ετών.

• Μετεμμηνοπαυσιακές γυναίκες επειδή οι μειώσεις στην παραγωγή οιστρογόνων οδηγούν σε μεγαλύτερη οστική 
απώλεια, ενώ ταυτόχρονα η απορρόφηση του ασβεστίου από τον οργανισμό είναι μειωμένη. 
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• Γυναίκες σε αναπαραγωγική ηλικία των οποίων οι περίοδοι της εμμήνου ρύσεως σταματούν (αμηνόρροια) επειδή 
ασκούνται έντονα, τρώνε πολύ λίγο ή και τα δύο. 

• Τα άτομα με δυσανεξία στη λακτόζη ή αλλεργία στο αγελαδινό γάλα, καθώς λόγω συμπτωμάτων όπως φούσκωμα, 
αέρια και διάρροια, αποκλείουν ολόκληρη την ομάδα των γαλακτοκομικών από την διατροφή τους (ακόμη και γαλακτοκο-
μικά προϊόντα χαμηλής περιεκτικότητας σε λακτόζη, όπως γιαούρτι, σκληρά τυριά, lactose-free προϊόντα, ή προϊόντα από 
κατσικίσιο γάλα), χωρίς να μεριμνούν για την επαρκή πρόσληψη ασβεστίου.

• Vegan και ovo-χορτοφάγοι (χορτοφάγοι που τρώνε αυγά αλλά όχι γαλακτοκομικά προϊόντα) (15).
Επιπτώσεις: Τα συμπτώματα της πιο σοβαρής ανεπάρκειας ασβεστίου περιλαμβάνουν τα μαλακά οστά (ραχίτιδα) στα 

παιδιά και την οστεοπόρωση, ειδικά στους ηλικιωμένους (16) (17).

Οι συστάσεις επαρκούς πρόσληψης για τους υγιείς ενήλικες είναι, βάσει ηλικίας:
Ηλικία Άνδρες Γυναίκες Έγκυες Θηλάζουσες

19-50 χρονών 1,000 mg 1,000 mg 1,000 mg 1,000 mg

51-70 χρονών 1,000 mg 1,200 mg

71+ χρονών 1,200 mg 1,200 mg

Οι καλές διαιτητικές πηγές ασβεστίου περιλαμβάνουν τα ψάρια που τρώγονται με τα κόκαλα, τα γαλακτοκομικά 
και ιδιαίτερα τα κίτρινα τυριά, και το γάλα:

• Ψαράκια που τρώγονται με τα κόκαλα: ένα φλιτζάνι σαρδέλας (150 g) περιέχει 573 mg Ca 
• Παρμεζάνα: ένα σπιρτόκουτο (30 g) περιέχει 355 mg Ca
• Τυρί φέτα: ένα σπιρτόκουτο (30 g) περιέχει 148 mg Ca
• Γάλα: ένα φλιτζάνι (250 ml) περιέχει 295 mg Ca.
Φυτικές πηγές-ορισμένα πράσινα λαχανικά και ξηροί καρποί:
• Σπανάκι: ένα φλιτζάνι βρασμένο σπανάκι (180 g) περιέχει 245 mg Ca
• Μπρόκολο: ένα φλιτζάνι βρασμένο μπρόκολο (156 g) περιέχει 62 mg Ca 
• Λάχανο: ένα φλιτζάνι ωμό λάχανο (89 g) περιέχει 36 mg Ca
• Σουσάμι: μία κουταλιά της σούπας (9g) περιέχει 88 mg Ca
• Αμύγδαλα: μια μερίδα (30 g) περιέχουν 81mg Ca
• Ταχίνι: μία κουταλιά της σούπας (16g) περιέχει 154 mg Ca (8).
 Στην περίπτωση των αυστηρών χορτοφάγων και vegan, απαιτείται ιδιαίτερη προσοχή προκειμένου να καλυφθούν οι 

ανάγκες σε ασβέστιο.
Αλληλεπιδράσεις απορρόφησης με την τροφή:
Η πρόσληψη βιταμίνης D και η διατήρηση επαρκών επιπέδων στον οργανισμό αυξάνει την απορρόφηση του ασβεστίου. 

Εάν έχετε έλλειψη ασβεστίου, δεν πρέπει να αμελήσετε την Βιταμίνη D.
Το οξαλικό οξύ (σε ορισμένα λαχανικά και τα φασόλια) και το φυτικό οξύ (σε ολόκληρους κόκκους) μπορούν να μειώσουν 

την απορρόφηση του ασβεστίου. Οι άνθρωποι που τρώνε μια ποικιλία τροφίμων δεν χρειάζεται να εξετάσουν αυτούς τους 
παράγοντες (15). 

Βιταμίνη D
Η βιταμίνη D είναι μια λιποδιαλυτή βιταμίνη. Είναι απαραίτητη για την υγεία και 

για τη διατήρηση ισχυρών οστών, βοηθώντας το σώμα να απορροφήσει ασβέστιο. 
Σχεδόν κάθε κύτταρο στο σώμα έχει έναν υποδοχέα για τη βιταμίνη D (15).

Ευάλωτες ομάδες: Η βιταμίνη D παράγεται στο δέρμα από τη χοληστερόλη, όταν 
αυτό εκτίθεται στο ηλιακό φως. Οι άνθρωποι μπορεί να έχουν ανεπάρκεια στη βιτα-

μίνη D επειδή δεν καταναλώνουν αρκετή ή δεν την απορροφούν από τα τρόφιμα, είτε 
επειδή η έκθεση τους στο ηλιακό φως είναι περιορισμένη, είτε επειδή οι νεφροί τους δεν 

μπορούν να μετατρέψουν τη βιταμίνη D στην ενεργό μορφή της στο σώμα (15). 
• Οι άνθρωποι που ζουν μακριά από τον ισημερινό είναι πολύ πιθανό να εμφανίσουν ανεπάρ-

κεια, καθώς εκτίθενται λιγότερο στον ήλιο (18) (19). 
• Οι ηλικιωμένοι.
• Άνθρωποι με σκούρο δέρμα (20) (21). 

Δυστυχώς, πολύ λίγα τρόφιμα περιέχουν ση-
μαντικές ποσότητες αυτής της βιταμίνης. Οι καλύ-
τερες διαιτητικές πηγές βιταμίνης D είναι:

• Μουρουνέλαιο: μια κουταλιά της σούπας περιέχει 1360 IU
• Λιπαρά ψάρια (όπως ο σολομός, το σκουμπρί, οι σαρδέ-

λες ή η πέστροφα): μια μικρή μερίδα μαγειρεμένου σολομού (85γρ) 
παρέχει 444 IU

• Κρόκοι αυγών: Ένας μεγάλος κρόκος αυγού περιέχει 37 IU
• Γάλα: ένα φλιτζάνι γάλα 2% παρέχει 2 IU (8).
Οι άνθρωποι που έχουν πραγματικά έλλειψη βιταμίνης D μπορεί να χρειαστεί να πάρουν 

ένα συμπλήρωμα ή να αυξήσουν την έκθεση στον ήλιο. Είναι πολύ δύσκολο να επιτευχθούν 
επαρκείς ποσότητες μόνο μέσω της διατροφής.

• Άτομα με παθήσεις που προκαλούν δυσαπορρόφηση λίπους, ενδέχεται να δυσαπορροφούν το λίπος και κατ’ επέ-
κταση τη Βιταμίνη D (15)

• Άτομα με φλεγμονώδη νόσο του εντέρου, ορισμένες μορφές ηπατικής νόσου, κυστική ίνωση, κοιλιοκάκη.
• Παχύσαρκα άτομα μπορεί να εμφανίσουν έλλειψη, καθώς οι μεγάλες ποσότητες υποδόριου λίπους μειώνουν την απε-

λευθέρωσή της στην κυκλοφορία (15).
• Άτομα υποβληθέντα σε χειρουργική επέμβαση γαστρικής παράκαμψης.
Επιπτώσεις: Η ανεπάρκεια βιταμίνης D είναι πολύ συχνή αλλά συνήθως δεν ορατή. Τα συμπτώματα μπορεί να αναπτυ-

χθούν επί χρόνια ή δεκαετίες (22) (23). Στα παιδιά, η έλλειψη βιταμίνης D προκαλεί ραχίτιδα, μια κατάσταση στην οποία τα 
οστά γίνονται μαλακά και κάμπτονται. Είναι μια σπάνια ασθένεια, αλλά εξακολουθεί να εμφανίζεται, ειδικά μεταξύ των αφρο-
αμερικανών νηπίων και παιδιών. Σε ενήλικες, η ανεπάρκεια βιταμίνης D οδηγεί σε απώλεια οστικής μάζας, προκαλώντας 
πόνο στα οστά και μυϊκή αδυναμία, και αυξημένο κίνδυνο καταγμάτων (15). Επίσης, η ανεπάρκεια βιταμίνης D έχει συσχετι-
στεί με μείωση της ανοσολογικής λειτουργίας και με αυξημένο κίνδυνο εμφάνισης καρκίνου (24). 

Οι συστάσεις για τους υγιείς ενήλικες είναι, βάσει ηλικίας:
Στάδιο Ζωής Συνιστώμενη πρόσληψη

Ενήλικες 19-70 χρονών (Έγκυες και θηλάζουσες) 600 IU

Ενήλικες 71 χρονών και άνω 800 IU
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Κοβαλαμίνη (Β12)
Η Βιταμίνη Β12, γνωστή ως κοβαλαμίνη, είναι μια υδατοδιαλυτή βιταμίνη, 

που βοηθάει στη διατήρηση της υγείας των νεύρων και των κυττάρων του 
αίματος στο σώμα και βοηθά στη σύνθεση του DNA σε όλα τα κύτταρα (15). 
Κάθε κύτταρο στο σώμα μας χρειάζεται την B12 για να λειτουργεί κανονικά, 
αλλά το σώμα δεν μπορεί να την παράγει από μόνο του. Ως εκ τούτου, πρέπει 

να την προσλάβουμε από τρόφιμα. 
Απαιτούνται δύο βήματα για να απορροφήσει η βιταμίνη Β12 από το φαγητό. 

Πρώτα, το υδροχλωρικό οξύ στο στομάχι διαχωρίζει τη βιταμίνη Β12 από την πρωτεΐνη στην βρίσκεται προσκολλημένη στο 
τρόφιμο. Έπειτα, η βιταμίνη Β12 ενώνεται με μια πρωτεΐνη- που παράγεται στο στομάχι και ονομάζεται ενδογενής παράγο-
ντας- και απορροφάται από το σώμα (15).

Μερικοί άνθρωποι δεν συνθέτουν επαρκώς ενδογενή παράγοντα. Ως αποτέλεσμα, έχουν πρόβλημα απορρόφησης της 
βιταμίνης Β12 από όλα τα τρόφιμα και τα συμπληρώματα διατροφής, και απαιτείται ενέσιμη χορήγηση.

Ευάλωτες ομάδες: Οι κύριες αιτίες της έλλειψης Βιταμίνης Β12 περιλαμβάνουν την ελλιπή διαιτητική πρόσληψη, τη 
δυσαπορρόφηση της, την κακοήθη αναιμία (έλλειψη ενδογενούς παράγοντα), και τη μετεγχειρητική δυσαπορρόφηση (25).

• Οι αυστηροί χορτοφάγοι και οι vegan, σύμφωνα με μελέτες, είναι πολύ πιθανό να έχουν έλλειψη βιταμίνης Β12. Η 
βιταμίνη Β12 βρίσκεται μόνο σε ζωικές τροφές και σε ορισμένα εμπλουτισμένα τρόφιμα. Επομένως, οι άνθρωποι που δεν 
τρώνε ζωικά προϊόντα διατρέχουν αυξημένο κίνδυνο ανεπάρκειας (26) (27). 

• Οι ηλικιωμένοι μπορεί επίσης να έχουν ανεπάρκεια στη βιταμίνη Β12, καθώς η απορρόφηση της μειώνεται με 
την ηλικία (28) (29) (30). 

• Άτομα με γαστρεντερικές διαταραχές, όπως η κοιλιοκάκη και η νόσος του Crohn, πιθανόν να μην μπορούν να απορ-
ροφήσουν αρκετή βιταμίνη Β12 από τα τρόφιμα.

• Άτομα που έχουν υποβληθεί σε χειρουργική επέμβαση στο γαστρεντερικό σωλήνα (όπως χειρουργική επέμβαση 
απώλειας βάρους ή χειρουργική επέμβαση για την απομάκρυνση του συνόλου ή μέρους του στομάχου, που συχνά έχει ως 
αποτέλεσμα την απώλεια κυττάρων που εκκρίνουν υδροχλωρικό οξύ και εγγενή παράγοντα) μπορεί, επίσης, να παρουσιά-
σουν ανεπάρκεια.

• Τα βρέφη εγκύων/θηλαζουσών γυναικών που ακολουθούν αυστηρή χορτοφαγική δίαιτα. Η βιταμίνη Β12 δια-
σχίζει τον πλακούντα κατά τη διάρκεια της εγκυμοσύνης και είναι παρούσα στο μητρικό γάλα. Τα αποκλειστικά θηλάζοντα 
βρέφη των γυναικών που δεν καταναλώνουν ζωικά προϊόντα μπορεί να έχουν πολύ περιορισμένα αποθέματα βιταμίνης Β12 
και μπορεί να αναπτύξουν ανεπάρκεια βιταμίνης Β12 εντός λίγων μηνών από τη γέννηση (15). 

Επιπτώσεις: Ένα κοινό σύμπτωμα ανεπάρκειας βιταμίνης Β12 είναι η μεγαλοβλαστική αναιμία, η οποία είναι μια διατα-
ραχή του αίματος που μεγεθύνει τα ερυθρά αιμοσφαίρια. Μπορεί να παρατηρηθεί επίσης κόπωση, αδυναμία, δυσκοιλιότητα, 

απώλεια της όρεξης και απώλεια βάρους. Επιπλέον συμπτώματα ανεπάρκειας βιταμίνης Β12 περιλαμβάνουν νευρολογικές 
διαταραχές, όπως μούδιασμα και μυρμήγκιασμα στα χέρια και τα πόδια, καθώς και δυσκολία διατήρησης της ισορροπίας, 
κατάθλιψη, σύγχυση, άνοια, κακή μνήμη και πόνος στο στόμα ή τη γλώσσα. Τα αυξημένα επίπεδα ομοκυστεΐνης είναι μία 
ακόμη συνέπεια της ανεπάρκειας, η οποία αποτελεί παράγοντα κινδύνου για πολλές ασθένειες (31) (32). Στα βρέφη, σημάδια 
ανεπάρκειας βιταμίνης Β12 περιλαμβάνουν κινητικές διαταραχές, καθυστέρηση ανάπτυξης και μεγαλοβλαστική αναιμία, 
ενώ μη διαγνωσμένη ανεπάρκεια βιταμίνης Β12 στα μπορεί να οδηγήσει σε σοβαρή, μόνιμη νευρολογική βλάβη (15) (33).

Οι συστάσεις για τους υγιείς ενήλικες είναι στα 2.4 mcg Βιταμίνης Β12 ημερησίως, και στα 2.6 mcg και 2.8 mcg για γυναί-
κες σε εγκυμοσύνη και γαλουχία κατά αντιστοιχία.

Οι διαιτητικές πηγές βιταμίνης Β12 περιλαμβάνουν:
• Οστρακοειδή (ιδιαίτερα μύδια, στρείδια): 85 g αχιβάδων παρέχει 84 mcg
• Κρέας οργάνου: μία φέτα (68 g) από μαγειρεμένο συκώτι παρέχει 48 mcg
• Κρέας: μία μικρή μπριζόλα βοδινού (180 g) παρέχει 5,9 mcg
• Αυγά: ένα μεγάλο αυγό (50 g) παρέχει 0,56 mcg
• Γαλακτοκομικά προϊόντα: ένα φλιτζάνι γάλα 2% παρέχει 0,96 mcg
• Και άλλα ζωικά τρόφιμα: ψάρια, πουλερικά, λοιπά γαλακτοκομικά προϊόντα.
Για τους αυστηρούς χορτοφάγους και τους vegan, τα εμπλουτισμένα με βιταμίνη Β12 είναι οι μοναδικές διαιτητικές πηγές 

της βιταμίνης. Ωστόσο, τα εμπλουτισμένα τρόφιμα διαφέρουν ως προς την περιεκτικότητα τους σε προστιθέμενα συστατικά, 
οπότε είναι σημαντικό να διαβάσετε τις ετικέτες των διατροφικών στοιχείων. (15)

Φωτεινή Αθανασοπούλου, Διαιτολόγος, Χαροκόπειο Πανεπιστήμιο Αθηνών
Μαρία Χατζηπαύλου, Κλινική Διαιτολόγος, 401 ΓΣΝΑ

Ανχης (ΥΚ) Πέτρος Χαντζαρίδης, Κλινικός Διαιτολόγος, Δντής Διαιτολογικού Τμήματος 401 ΓΣΝΑ

ΠΡΟΛΗΠΤΙΚΗ ΙΑΤΡΙΚΗ
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Εισαγωγή
Στις 5 Απριλίου 1941 δύο γερμανικά 

Σώματα Στρατού, το XVII Ορεινό Σώμα 
Στρατού, υπό τη διοίκηση του Αντιστρά-
τηγου Φραντς φον Μποέμε, και το XXX 
Σώμα Στρατού, υπό τον Αντιστράτηγο 
Όττο Χάρτμαν, έχοντας διανύσει περίπου 
650 χλμ. στο βουλγαρικό έδαφος, μέσα 
από δύσβατους δρόμους και κακοτράχα-
λα ορεινά μονοπάτια, ήταν πλέον έτοιμα 
να αναλάβουν επιθετική ενέργεια.

Οι θέσεις τους κατά μήκος των ελλη-
νοβουλγαρικών συνόρων είχαν αναγνω-
ριστεί και καθοριστεί από Γερμανούς 
αξιωματικούς μετά από υποδείξεις των 
Βουλγάρων συμμάχων τους, οι οποίοι 
γνώριζαν άριστα την περιοχή. Τα δύο 
Σώματα Στρατού ανήκαν στη γερμανική 
12η Στρατιά, η οποία, υπό τη διοίκηση 
του Στρατάρχη Βίλχελμ Φον Λιστ, είχε 
αναλάβει την κατάληψη της Γιουγκοσλα-
βίας. Η αποστολή όμως των δύο αυτών 
σωμάτων ήταν διαφορετική. Σκοπός τους 
ήταν να επιτεθούν εναντίον της Ελλάδας 
και να εισέλθουν στην ελληνική επικρά-
τεια, διασπώντας την οχυρωμένη ελληνι-
κή αμυντική γραμμή που ήταν γνωστή ως 
«Γραμμή Μεταξά».

Ο τετραήμερος ηρωικός και άνισος 
αγώνας των υπερασπιστών των Οχυ-
ρών έναντι των γερμανικών δυνάμεων, 
ο οποίος καθιερώθηκε να αποκαλείται 
«Μάχη των Οχυρών», ξεκίνησε την 0545 
της 6ης Απριλίου με την ταυτόχρονη 
γερμανική επίθεση σε όλο το μήκος του 
μετώπου και έληξε την 9η Απριλίου μετά 
την κατάληψη της Θεσσαλονίκης από τη 
γερμανική 2η Τεθωρακισμένη Μεραρχία. 
Ο Έλληνας Διοικητής του Τμήματος Στρα-
τιών Ανατολικής Μακεδονίας (ΤΣΑΜ), 
Αντιστράτηγος Μπακόπουλος, αναγνω-
ρίζοντας ότι ήταν μάταιο να συνεχίσει τον 
αγώνα, δεδομένου ότι μετά την κατάρ-
ρευση της Γιουγκοσλαβίας και την κα-
τάληψη της Θεσσαλονίκης όλο το Τμήμα 
Στρατιών Ανατολικής Μακεδονίας κινδύ-
νευε να αιχμαλωτιστεί, υπέγραψε συνθη-
κολόγηση με τον Αντιστράτηγο Ρούντολφ 
Φάιελ, Διοικητή της 2ης Τεθωρακισμένης 
Μεραρχίας, ο οποίος ενεργούσε ως αντι-
πρόσωπος του Διοικητή της 12ης Στρα-
τιάς, Στρατάρχη Φον Λιστ.

Κατά τη διάρκεια των τετραήμερων μα-
χών, τα οχυρά δέχτηκαν αλλεπάλληλους 

ισχυρούς ταυτοχρόνους βομβαρδισμούς 
από τη γερμανική αεροπορία και το πυρο-
βολικό, ενώ εναντίον τους επιχειρούσαν 
όλο το 24ωρο, κατά αλλεπάλληλα κύματα, 
επίλεκτες δυνάμεις πεζικού, μηχανικού 
και ορεινών κυνηγών (Gebirgsjager) οι 
οποίες προσπάθησαν πεισματικά να τα 
εκπορθήσουν και να τα καταλάβουν ή να 
τα θέσουν εκτός αγώνα. Κάθε γερμανική 
μονάδα είχε επιλεγεί προσεκτικά και είχε 
σύνθεση ειδική για την αποστολή που της 
είχε ανατεθεί.

Τα περισσότερα οχυρά της γραμμής 
«Μεταξά» αντιστάθηκαν μέχρι την τελι-
κή συνθηκολόγηση. Για όσα οχυρά κα-
τόρθωσαν να καταλάβουν οι Γερμανοί 
πλήρωσαν πολύ υψηλό τίμημα σε αν-
θρώπινες ζωές. Το ηρωικό πνεύμα, η 
αυταπάρνηση και οι πράξεις γενναιότητας 
των μαχητών των οχυρών κέρδισαν τον 
σεβασμό των αντιπάλων, στο πλαίσιο του 
άγραφου κώδικα τιμής των πολεμιστών. 
Παρά την τελική έκβαση της μάχης, οι 
θυσίες των υπερασπιστών με την πάροδο 
του χρόνου εγγράφηκαν στη συλλογική 
μνήμη του λαού και οι μάχες των οχυρών 
αποκαλούνται από πολλούς οι «Θερμοπύ-
λες του βορρά».

Ιστορικό και γεωπολιτικό πλαίσιο
Η Ελλάδα εισήλθε στον Β΄ Παγκόσμιο 

Πόλεμο την 28η Οκτωβρίου 1940, μετά 
την απρόκλητη επίθεση των Ιταλών. Κατά 
την πρώτη φάση των επιχειρήσεων ο 
Ελληνικός Στρατός είχε αποκρούσει με 
επιτυχία τις ιταλικές δυνάμεις και είχε 
αντεπιτεθεί και προωθηθεί στο έδαφος 
της Αλβανίας αναγκάζοντας τους Ιταλούς 
σε υποχώρηση.

Σε ό,τι αφορά στη Γερμανία, το πολιτικό 
πλαίσιο της γερμανικής επίθεσης εναντί-
ον της Ελλάδας είχε μορφοποιηθεί ήδη 
από το 1940. Συγκεκριμένα στις 26 Αυ-
γούστου 1940, η Γερμανία είχε εκδηλώ-
σει προς την ελληνική κυβέρνηση, μέσω 
του Ρίμπεντροπ, την επιθυμία της για το 
πάγωμα των περαιτέρω σχέσεων Ελλά-
δας- Βρετανίας. Τους επόμενους μήνες 
ο ίδιος ο Χίτλερ είχε επαναλάβει πολλές 
φορές ότι δεν θα ανεχόταν περαιτέρω 
την παρουσία των Άγγλων στα Βαλκά-
νια. Ο αρχικός σχεδιασμός της επίθεσης 
εναντίον της Ελλάδας ξεκίνησε τον Νο-
έμβριο του 1940, όταν αποκρούσθηκε η 

πρώτη επίθεση των Ιταλών και ξεκίνησε 
η αντεπίθεση των ελληνικών δυνάμεων. 
Το σχέδιο εισβολής έλαβε την κωδική 
ονομασία επιχείρηση «Μαρίτα».

Η τελική απόφαση του Χίτλερ να πα-
ρέμβει στις στρατιωτικές επιχειρήσεις 
στα Βαλκάνια είχε ληφθεί ήδη στις 4 
Νοεμβρίου 1940, επτά ημέρες μετά την 
επίθεση των Ιταλών εναντίον της Ελλά-
δας. Η ιταλική επίθεση είχε δυσαρεστή-
σει προσωπικά τον Χίτλερ, ο οποίος δεν 
είχε καμία ενημέρωση από τον Μου-
σολίνι σχετικά με τα ιταλικά σχέδια και 
δεν επιθυμούσε σε καμία περίπτωση 
επιπλοκές στα Βαλκάνια, καθώς την ίδια 
περίοδο η Γερμανία είχε ολοκληρώσει 
την επεξεργασία των επιτελικών σχεδίων 
της επιχείρησης «Μπαρμπαρόσα» για την 
εισβολή στην ΕΣΣΔ. Βασική προϋπόθεση 
επιτυχίας του σχεδίου ήταν η εξασφάλι-
ση του δεξιού πλευρού της γερμανικής 
προέλασης της Ομάδας Στρατιών Νότου, 
το οποίο περιλάμβανε τα Βαλκάνια. Μετά 
την αποτυχία των Ιταλών εναντίον της Ελ-
λάδας αναγκάστηκε η Γερμανία να ενερ-
γήσει άμεσα προκειμένου να επιτύχει την 
εκδίωξη των βρετανικών δυνάμεων οι 
οποίες, εφόσον ενισχύονταν, θα μπορού-
σαν να θέσουν σε κίνδυνο το πλευρό της 
γερμανικής προέλασης προς την ανατολή 
και επιπρόσθετα θα αποτελούσαν διαρκή 
απειλή κατά της ασφάλειας των πετρελαι-
οπηγών της Ρουμανίας, οι οποίες ήταν 
ζωτικής σημασίας για τον ανεφοδιασμό 
των μηχανοκίνητων δυνάμεων. Οι Γερ-
μανοί επιτελείς είχαν εκτιμήσει ότι οι πε-
τρελαιοπηγές της Ρουμανίας ήταν εντός 
βεληνεκούς των βρετανικών συμμαχι-
κών βομβαρδιστικών ακόμη και από την 
Κρήτη, κάτι που εξηγεί και τη μετέπειτα 
επιμονή στην κατάληψη του νησιού.

Την 9η Μαρτίου 1941 οι Ιταλοί, υπό την 
επίβλεψη του ίδιου του Μουσολίνι, έθεσαν 
σε εφαρμογή το σχέδιο «Πριμαβέρα» πιο 
γνωστό ως «Εαρινή Επίθεση». Το σχέδιο 
προέβλεπε συγκέντρωση δυνάμεων και 
αντεπίθεση μετά από καταιγιστικά πυρά 
πυροβολικού, προκειμένου να ανατρέψουν 
τις προκεχωρημένες ελληνικές θέσεις στο 
αλβανικό έδαφος. Την 25η Μαρτίου 1941, 
μετά από 16 ημέρες επιχειρήσεων και αφού 
ο Ιταλικός Στρατός είχε υποστεί μεγάλες 
απώλειες χωρίς κανένα κέρδος, η ηγεσία 
του διέταξε την παύση των επιχειρήσεων.

Η Μάχη των Οχυρών 
        (6-9 Απριλίου 1941) 

  Μια ιστορική &
                      γεωπολιτική εξέταση

Οχυρό Ρούπελ
αντιαεροπορικό πυροβολείο

Αντιαρματικά κωλύμματα 
Γραμμής Μεταξά
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Η τελική έγκριση του σχεδίου δόθηκε 
μετά την αποτυχία της επιχείρησης «Πρι-
μαβέρα» καθώς η ήττα των Ιταλών έδω-
σε την απαιτούμενη πρόφαση στη Γερμα-
νία να ενεργοποιήσει το «Γερμανοϊταλικό 
Σύμφωνο Φιλίας και Συμμαχίας», περισ-
σότερο γνωστό ως «Χαλύβδινο Σύμφω-
νο» και να πάρει θέση στο πλευρό των 
συμμάχων της. Ο συνδυασμός των πα-
ραπάνω πολιτικών και στρατιωτικών πα-
ραγόντων καθιστά σαφές γιατί η εισβολή 
στην Ελλάδα ήταν, τελικά, αναπόφευκτη.

Οι δυνάμεις
Η τετραήμερη μάχη των ελληνικών 

δυνάμεων έναντι των κατά πολύ υπέρτε-
ρων, ως προς το μέγεθος και την επάρ-
κεια πολεμικού υλικού, γερμανικών ήταν 
εξαρχής άνιση. Οι Γερμανοί είχαν στη δι-
άθεσή τους το πλεονέκτημα του ελιγμού, 
ασύγκριτα μεγαλύτερη ισχύ πυρός, από-
λυτη αεροπορική υπεροχή και δυνατότη-
τα αφθονίας ενισχύσεων. Την ίδια στιγμή 
ο Ελληνικός Στρατός ανακτούσε δυνά-
μεις μετά τον αγώνα για την απόκρουση 
της ιταλικής «Εαρινής Επίθεσης» ο οποί-
ος είχε αναγκάσει το Γενικό Επιτελείο να 
μεταφέρει πολεμικό υλικό και στρατιω-
τικές μονάδες από την ανατολική Μακε-
δονία στο αλβανικό μέτωπο. Οι Βρετανοί 
σύμμαχοι είχαν συμφωνήσει από την 4η 
Μαρτίου 1941 να συνδράμουν την Ελ-
λάδα στη βάση ενός σχεδίου αμύνης, το 
οποίο αποτελούσε καρπό πολύπλοκων 
και επώδυνων διαπραγματεύσεων. Το 
υπόψη σχέδιο προέβλεπε πως, προκει-
μένου να σταλούν στην Ελλάδα βρετανι-
κές δυνάμεις, ο κύριος σκοπός των επι-
χειρήσεων ήταν η άμυνα στη τοποθεσία 
Καιμακτσαλάν-Βέρμιο-Αλιάκμονας, την 
οποία θα υπεράσπιζε ο κύριος όγκος των 
διαθέσιμων ελληνικών δυνάμεων και το 
Βρετανικό Εκστρατευτικό Σώμα. Αντί της 
εγκατάλειψης της ανατολικής Μακεδο-
νίας και της Θράκης, που είχαν αρχικά 
προτείνει οι Βρετανοί, συμφωνήθηκε η 
επιβράδυνση του εχθρού στην οχυρω-
μένη μεθοριακή γραμμή Μπέλες-Νέστος 
με τις ελάχιστες δυνατές δυνάμεις.

Η σημασία που απέδιδαν οι Γερμανοί 
στην επιχείρηση φαίνεται από τον όγκο 
και την ποιότητα των δυνάμεων που εί-
χαν συγκεντρώσει: 4 μεραρχίες πεζικού 
εκ των οποίων οι δυο μηχανοκίνητες, 3 

τεθωρακισμένες μεραρχίες, 2 ορεινές 
μεραρχίες, 1 μηχανοκίνητη ταξιαρχία, 
2 ανεξάρτητα ενισχυμένα συντάγματα, 
3 στρατηγεία Σωμάτων Στρατού, ενώ 
διατηρούσαν ως εφεδρεία 1 ακόμη με-
ραρχία πεζικού και σε δεύτερο χρόνο 
ενίσχυσαν τις δυνάμεις τους με 1 ακό-
μη τεθωρακισμένη ταξιαρχία. Πρέπει να 
σημειωθεί πως οι γερμανικές δυνάμεις 
που τέθηκαν απέναντι από τα οχυρά ήταν 
επίλεκτα τμήματα που είχαν εμπειρία 
στον αγώνα κατά οχυρώσεων, όπως εν-
δεικτικά το 125 Ενισχυμένο Σύνταγμα το 
οποίο είχε πολεμήσει στη «Γραμμή Μα-
ζινό» και το οποίο είχε ως αποστολή την 
κατά μέτωπο επίθεση εναντίον του Οχυ-
ρού Ρούπελ.

Απέναντί τους οι ελληνικές δυνάμεις 
που είχαν διατεθεί προς υπεράσπιση 
της «Γραμμής Μεταξά» αριθμούσαν 3 
μεραρχίες, 1 ταξιαρχία και 1 μηχανο-
κίνητη μεραρχία ελαττωμένης σύνθε-
σης η οποία αποτελούνταν από λάφυρα 
του αλβανικού μετώπου, της οποίας 
η ποιότητα και η ποσότητα των διατι-
θέμενων μέσων ήταν πολύ κάτω του 
μέσου όρου. Η κατάσταση των υπόλοι-
πων μεραρχιών απείχε πολύ από όσο 
επέβαλλε η κατάσταση. Οι αξιωματικοί 
των μονάδων ήταν κατά 80% έφεδροι, 
η δύναμη των ταγμάτων ήταν περίπου 
500 άνδρες, στην πλειονότητά τους ντό-
πιοι επίστρατοι, με ελάχιστη ή καθόλου 
πολεμική εμπειρία, οι μόνιμοι ανθυπο-
λοχαγοί που διοικούσαν λόχους είχαν 
μόλις αποφοιτήσει από τη Σχολή Ευελ-
πίδων, ενώ ο οπλισμός των μονάδων 
ήταν πεπαλαιωμένος. Ενδεικτική της 
χαώδους διαφοράς σε ισχύ πυρός είναι 
η σύγκριση του αριθμού των αρμάτων: 
27 ελαφρά άρματα συνολικά στη διά-
θεση των ελληνικών δυνάμεων έναντι 
1.365 ελαφρών, 344 μέσων και 198 βα-
ρέων αρμάτων που είχαν οι Γερμανοί. 
Σε ό,τι αφορά στην αεροπορική κάλυψη, 
η Ελλάδα δεν διέθετε αεροπλάνα στο 
συγκεκριμένο μέτωπο.

Από τις διατιθέμενες δυνάμεις ήταν 
φανερό ότι το βάρος της επιβράδυνσης 
του εχθρού έπεφτε σχεδόν αποκλειστι-
κά στους ώμους των 329 Αξιωματικών 
και 9.740 οπλιτών που επάνδρωναν τα 
οχυρά. Ακόμη όμως και τα οχυρά δεν 
ήταν πλήρως προετοιμασμένα, καθώς 

τα μισά εφεδρικά πολυβόλα και σχεδόν 
όλα τα αντιεροπορικά όπλα είχαν διατε-
θεί στο αλβανικό μέτωπο. Τα αποθέματα 
των πυρομαχικών ήταν 1.000 βλήματα 
ανά πυροβόλο έναντι 2.500 προβλε-
πομένων και 300-400 βλήματα όλμων 
έναντι περίπου 1.500 που είχαν αρχικά 
υπολογισθεί. Το εκτός οχυρών πυροβο-
λικό διέθετε περίπου 100 βλήματα ανά 
πυροβόλο, απόθεμα που αντιστοιχούσε 
σε δύο ημέρες αγώνα με αυστηρή πει-
θαρχία πυρός.

Η «Γραμμή Μεταξά»
Κατά την έναρξη των γερμανικών 

επιχειρήσεων εναντίον της Ελλάδας 
στην οριογραμμή των συνόρων Ελλά-
δας-Βουλγαρίας είχε ολοκληρωθεί σε 
μεγάλο βαθμό ένα γιγαντιαίο, ως προς 
τους πόρους και τη δυσκολία υλοποίη-
σης, αμυντικό έργο, το κόστος του οποί-
ου συνολικά έφτασε το 1.322.000.000 
δραχμές. Σκοπός του ήταν η οχύρω-
ση της ελληνοβουλγαρικής μεθορίου 
με κύρια αποστολή την προστασία της 
χώρας από αιφνίδια εχθρική ενέργεια 
εκ μέρους της Βουλγαρίας. Δεδομέ-
νης της έλλειψης στρατηγικού βάθους, 
ειδικά στη βόρεια Ελλάδα, η οχύρωση 
πρόσφερε στη χώρα προστασία κατά 
τη διαδικασία επιστρατεύσεως των πα-
ραμεθορίων περιοχών, προστασία των 
χώρων στρατηγικής συγκεντρώσεως 
και μια ασφαλή βάση εξορμήσεως για 
την ανάληψη επιθετικών επιχειρήσεων. 
Το τελικό αποτέλεσμα των έργων ήταν 
εντυπωσιακό. Από το σύνολο των 417 
χλμ. της ελληνοβουλγαρικής μεθορίου 
η οχυρωμένη τοποθεσία κάλυπτε με 
διάφορα έργα τα 215 χλμ. Τη ραχοκο-
καλιά αυτής της γραμμής αποτελούσαν 
είκοσι ένα, σύγχρονα για την εποχή, 
αυτόνομα, περίκλειστα οχυρά, τα οποία 
διέθεταν δυνατότητα άμυνας προς όλες 
τις κατευθύνσεις. Τα οχυρά, μαζί με τα 
έργα που τα συμπλήρωναν, έγιναν με-
τέπειτα γνωστά ως «Γραμμή Μεταξά», 
από το όνομα του εμπνευστή της.

Τα αμυντικά οχυρωματικά έργα των 
ελληνοβουλγαρικών συνόρων είχαν 
κριθεί ως έργα μείζονος εθνικής σημα-
σίας το 1935, μετά την εισβολή της Ιταλί-
ας στην Αιθιοπία, όταν έγινε κατανοητό 
πως το διεθνές περιβάλλον ασφαλείας 

έφθινε καθημερινά μέχρι που κατέρ-
ρευσε με την έναρξη των πολεμικών 
συγκρούσεων το 1939. Τα έργα προχώ-
ρησαν με φρενήρεις ρυθμούς υλοποί-
ησης κατά την περίοδο διακυβέρνησης 
της χώρας από τον Ιωάννη Μεταξά με-
ταξύ 1936-1941. Τα πολιτικά και στρατι-
ωτικά επιχειρήματα για την κρισιμότητα 
της οχύρωσης ενίσχυε η γεωγραφία 
της χώρας, καθώς η βόρεια Ελλάδα 
ήταν –και είναι– εύκολο να προσβλη-
θεί από την πλευρά της Βουλγαρίας και 
της Γιουγκοσλαβίας σε τρία σημεία. Τα 
σημεία αυτά από τα ανατολικά προς τα 
δυτικά είναι η διάβαση του Στρυμόνα, 
η κοιλάδα του Αξιού και η διάβαση του 
Μοναστηρίου. Κάθε διείσδυση εισβο-
λέα μέσω των δύο κοιλάδων θα είχε ως 
άμεσο αποτέλεσμα την κατάληψη της 
Κεντρικής και της Ανατολικής Μακε-
δονίας, καθώς και της δυτικής Θράκης. 
Η συνέχιση όμως κάθε προέλασης θα 
σταματούσε, εξαιτίας γεωγραφικών και 
τεχνικών εμποδίων, στον ποταμό Αλιάκ-
μονα, μια τοποθεσία από τη φύση της 
οχυρή και ιδανική για άμυνα. Συνεπώς, 
σκοπός της στρατιωτικής ηγεσίας κατά 
τη διαδικασία σχεδιασμού της άμυνας 
ήταν καταρχήν να εξασφαλίσει ότι θα 
διέθετε αρκετό χρόνο για την επιστρά-
τευση και την οργάνωση του Στρατού, 
προκειμένου να αμυνθεί με επιτυχία και 
κατόπιν να προχωρήσει σε αντεπίθεση, 
ενώ στην έσχατη περίπτωση να κέρδιζε 
χρόνο και μαζί τη δυνατότητα να οργα-
νωθεί αμυντικά στον Αλιάκμονα. Κα-
θίσταται σαφές πως, ελλείψει του ανα-
γκαίου στρατηγικού βάθους στη βόρεια 
Ελλάδα, η αποφυγή με κάθε τρόπο μιας 
αιφνιδιαστικής επίθεσης ήταν κρίσιμο 
στοιχείο για κάθε αμυντική επιχείρηση.

Το 1941 τα οχυρωματικά έργα είχαν 
σχεδόν ολοκληρωθεί. Η «Γραμμή Με-
ταξά» περιλάμβανε είκοσι ένα αυτόνο-
μα οχυρά, προκεχωρημένες οργανω-
μένες θέσεις άμυνας, όπως πολυβολεία 
και πυροβολεία με σκέπαστρα ή χωρίς, 
παρατηρητήρια πυροβολικού και τα συ-
νήθη έργα εκστρατείας, όπως σειρές 
αντιαρματικών κωλυμάτων και συρμα-
τοπλέγματα, χαρακώματα μάχης και τά-
φρους συγκοινωνίας. Τα αντιαρματικά 
κωλύματα περιλάμβαναν συνδυασμό 
τάφρων, τσιμεντένιων κώνων (δόντια) 

και σιδηροτροχιών προσδεμένων με 
τσιμέντο στο κέντρο (αχινός). Εξαιρετική 
σημασία είχε δοθεί στις επικοινωνίες, 
καθώς κάθε οχυρό είχε πλέον των δύο 
διαφορετικών γραμμών επικοινωνίας 
τόσο με τα άλλα οχυρά όσο και με τις 
θέσεις των Στρατηγείων στα μετόπισθεν 
και τις Διοικήσεις Πυροβολικού. Τα κα-
λώδια των τηλεφωνικών γραμμών εί-
χαν τοποθετηθεί στα δύο μέτρα, βάθος 
το οποίο, εκ των υστέρων, αποδείχτηκε 
ανεπαρκές για την προστασία από τους 
βομβαρδισμούς. Τα οχυρά είχαν αυτο-
νομία δέκα ημερών σε τρόφιμα και πό-
σιμο νερό. Οι εγκαταστάσεις διαβίωσης 
παρείχαν όλες τις αναγκαίες διευκολύν-
σεις ενώ ο αέρας φιλτραριζόταν με ει-
δικές συσκευές. Η ηλεκτροδότηση των 
μηχανημάτων, των διαβιβάσεων και 
του φωτισμού εξασφαλιζόταν από ηλε-
κτρογεννήτριες.

Σε ό,τι αφορά στον πραγματικό βαθ-
μό ολοκλήρωσης των οχυρωματικών 
έργων την παραμονή της εισβολής των 
Γερμανών η κατάσταση είχε ως εξής: το 
μόνο οχυρό που θεωρούνταν ημιτελές 
ήταν το Ποποτλίβιτσα, το οποίο όμως 
παρείχε δυνατότητα αντιστάσεως. Τα 
έργα του συγκροτήματος Ρούπελ εί-
χαν σχεδόν ολοκληρωθεί, εκτός από 
μικρά συμπληρωματικά έργα νωτιαίας 
άμυνας, το οχυρό Κάλη είχε σχεδόν 
αποπερατωθεί εκτός ενός έργου δεύ-
τερης γραμμής,, ενώ όλα τα υπόλοιπα 
οχυρά θεωρούνταν ολοκληρωμένα 
σε ό,τι αφορά στις κατασκευές έργων. 
Σημαντικές ελλείψεις παρουσιάζονταν 
σε αποθέματα πυρομαχικών, εφεδρικά 
πολυβόλα και αντιαεροπορικά όπλα, 
καθώς μεγάλο μέρος του αποθέματος 
είχε μεταφερθεί νωρίτερα στο Αλβα-
νικό Μέτωπο για την απόκρουση της 
επιχείρησης «Πριμαβέρα» και δεν είχε 
επιστραφεί. Ο απολύτως κρίσιμος πα-
ράγοντας και η αναγκαία προϋπόθεση 
κάθε αμυντικού σχεδίου ήταν ότι σε 
καμία περίπτωση δεν θα διέρχονταν 
εχθρικές δυνάμεις από τη Γιουγκοσλα-
βία, οι οποίες δυνητικά θα μπορούσαν 
να φτάσουν στα πλευρά και τα νώτα της 
γραμμής άμυνας του Αλιάκμονα και να 
αποκόψουν από τον ηπειρωτικό κορμό 
όλες τις δυνάμεις που θα αμύνονταν 
από τη Θεσσαλονίκη μέχρι τη Θράκη.

Η κατάρρευση της Γιουγκοσλαβίας 

επίσπευσε την προδιαγεγραμμένη 

μοίρα της «Γραμμής Μεταξά». Η 

πειθαρχημένη, μέχρις εσχάτων, 

αντίσταση των μαχητών των 

οχυρών δεν θα μπορούσε να 

συνεχιστεί για μακρό διάστημα 

χωρίς την ύπαρξη εφεδρείας και 

ενός σχεδίου ενεργητικής άμυνας. 

Όμως σύμφωνα με το σχέδιο 

που είχε καταρτισθεί η «Γραμμή 

Μεταξά» δεν θα ενισχυόταν.

Η εθνική συλλογική μνήμη, με 

το πέρασμα του χρόνου, απέδωσε 

στην ηρωική αντίσταση των οχυρών 

μια θέση αντίστοιχη της μάχης των 

Θερμοπυλών καθώς, για άλλη μια 

φορά λίγοι στάθηκαν απέναντι 

σε πολλούς κρατώντας τις θέσεις 

τους, αποφασισμένοι να πέσουν 

μέχρις ενός. Για τους Έλληνες των 

μετόπισθεν και ειδικότερα για τους 

ντόπιους κατοίκους της περιοχής 

οι μαχητές των οχυρών έγιναν 

οι δικοί τους ήρωες, αντίστοιχοι 

των υπερασπιστών του Υψώματος 

731 οι οποίοι ένα μήνα πριν είχαν 

γράψει τις δικές τους σελίδες στο 

έπος του αλβανικού μετώπου.
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