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«Το IQOS με καλύπτει. 
Είναι μια διαφορετική, 
βελτιωμένη εμπειρία 
που σου δίνει την ίδια 
απόλαυση.»

Πραγματικός ενήλικος καταναλωτής που ανταμείφθηκε 
για την συμμετοχή στην καμπάνια.

Α υ τ ό  τ ο  π ρ ο ϊ ό ν  δ ε ν  ε ί ν α ι  α κ ί ν δ υ ν ο  κ α ι            π ε ρ ι έ χ ε ι  ν ι κ ο τ ί ν η ,  η  ο π ο ί α  ε ί ν α ι  ε θ ι σ τ ι κ ή .
Α π ο κ λ ε ι σ τ ι κ ά  γ ι α           χ ρ ή σ η  α π ό  ε ν ή λ ι κ ε ς .
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Εγγύηση
ποιότητας

Γεύση γεμάτη
επιλογές.

Τιμή πακέτου

3,5€

6 γεύσεις,
για να βρεις τη δική σου.

Αυτό το προϊόν δεν είναι ακίνδυνο και περιέχει νικοτίνη,
η οποία είναι εθιστική. Αποκλειστικά για χρήση από ενήλικες.
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Editorial

Καλό Πάσχα!
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Το Πάσχα είναι η 
γιορτή της ελπίδας. Έρχεται πάντα 

να φωτίσει με τα Θεία Πάθη, τη Σταύρωση 
και την Ανάσταση, την προσδοκία για ένα καλύτερο 

αύριο. Να δώσει το μήνυμα ότι μπορούμε να κερδίσουμε 
τη ζωή μας.

Ελπίδα! Έχουμε άραγε ποτέ αναλογιστεί πόσο σημαντικό ρόλο δι-
αδραματίζουν αυτές οι τρεις συλλαβές σε κάθε έκφανση της ζωής μας; Κι 

όμως, στην ελπίδα τα οφείλουμε σχεδόν όλα! Σε αυτή βασιζόμαστε καθημερινά 
για να συνεχίσουμε… Σε αυτή εναποθέτουμε τους κόπους και τα βάσανά μας, όταν 

φτάνουμε στο σημείο «μηδέν» και αισθανόμαστε πως όλα έχουν πια τελειώσει.
Ελπίζουμε, λοιπόν… Ελπίζουμε στη δική μας Ανάσταση. Έχουμε μια… δικαιολογία να 

πείθουμε τους εαυτούς μας και τους γύρω μας ώστε να κάνουμε υπομονή και να σφίγγουμε 
όλοι μαζί - κι άλλο - τα δόντια. Λίγο ακόμα… 

Οφείλουμε, ωστόσο, να συνειδητοποιήσουμε πως μαγικές λύσεις δεν υπάρχουν. Πρέπει να 
πάψουμε να περιμένουμε ότι κάτι θα γίνει και ξαφνικά θα βγούμε μονομιάς από το βούρκο στον 

οποίο έχουμε περιέλθει. Ο μόνος τρόπος για να πάμε μπροστά είναι να πιστέψουμε κι εμείς στους 
εαυτούς μας. 

Πώς; Επαναπροσδιορίζοντας τις αξίες και τις έννοιες της ζωής και της καθημερινότητάς μας. Κάνοντας 
σκληρή αυτοκριτική και θέτοντας νέους στόχους, εναρμονίζοντας τα θέλω με τα έχω και τα μπορώ μας. 
Τότε όλα θα είναι πιο εύκολα. Τα εμπόδια που ορθώνονται θα φαντάζουν μικρά και τα αδιέξοδα, στα οποία 
καθημερινά παραδινόμαστε και παραλύουμε μπροστά τους, θα ελαττωθούν δραστικά.

Καλύτερη ευκαιρία από τις άγιες ημέρες του Πάσχα που καταφτάνουν δεν υπάρχει. Θρησκευ-
τικά, άλλωστε, η Ανάσταση του Χριστού είναι το τέλος όλων αυτών που αποτελούν τα «παλαιά» κι η αρχή 
της «νέας ζωής». Ας προσπαθήσουμε, λοιπόν, ολόψυχα και ειλικρινά, μακριά από τις όποιες σκοτούρες της 
καθημερινότητας, να χαρούμε με τις οικογένειές μας και τους ανθρώπους που αγαπάμε, και να βιώσουμε, 
ο καθένας με τον τρόπο που επιθυμεί, τα δρώμενα των ημερών αυτών, που σχετίζονται τόσο με τη 
θρησκευτική τους πλευρά όσο και με την παραδοσιακή τους. 

«Αναστήτω ο Θεός, και διασκορπισθήτωσαν οι εχθροί αυτού, και φυγέτωσαν από 
προσώπου αυτού οι μισούντες αυτόν», ψάλλεται το βράδυ της Αναστάσεως στις εκκλη-

σίες όλης της χώρας. Ας αφήσουμε το Άγιο Φως να γίνει η φλόγα που θα ανάψει τις 
ψυχές μας. Ας αναστήσουμε τους εαυτούς μας.

Με αυτές τις σκέψεις και ελπίδες, το Διοικητικό Συμβού-
λιο της Ένωσης Περιπτερούχων Αττικής εύχεται σε όλους τους συνα-

δέλφους, τους συνεργάτες, τους φίλους και τις οικογένειές σας 
ολόψυχα Καλό Πάσχα!



Επικαιρότητα Από τον ΝΙΚΟ ΑΝΑΣΤΑΣΙΑΔΗ

EΦΟΡΙΑ: 

Επιστρέφουν
οι ρυθμίσεις 

οφειλών

Η αύξηση του αριθμού των 
χαμένων ρυθμίσεων στις 
232.000 ή 1,2 δισ. ευρώ σε 
όρους υπολοίπου, έχει σημά-
νει συναγερμό στο οικονομικό 
επιτελείο, το οποίο αναζητεί 
εναγωνίως τρόπους ανάσχε-
σης του φαινομένου οι επι-
πτώσεις του οποίου είναι εμ-
φανείς στα έσοδα του Δημο-
σίου.

Η «κόπωση» που καταγρά-
φεται στο μέτωπο των ρυθμίσε-
ων αποτυπώνεται και στο «χάρ-
τη» των ληξιπρόθεσμων προς 
την Εφορία οφειλών. Από το 
σύνολο των περίπου 81 δισ. ευ-

ρώ, που είναι το πραγματικό λη-
ξιπρόθεσμο υπόλοιπο, μετά την 
αφαίρεση του ανεπίδεκτου εί-
σπραξης των 26,6 δισ. ευρώ, έχει 
ρυθμιστεί μόλις το 5,8% (4,7 δισ. 
ευρώ).

Το νέο κεντρικό ψηφιακό 
σύστημα τυποποιημένης παρα-
κολούθησης των υποχρεώσεων 
των φορολογούμενων, χωρίς αν-
θρώπινη παρέμβαση, που προω-
θεί το υπουργείο Οικονομικών, 
θα ειδοποιεί τους οφειλέτες για 
επικείμενη απώλεια ρύθμισης και 
απειλή εφαρμογής αναγκαστι-
κών μέτρων είσπραξης όπως 
κατασχέσεις και πλειστηρια-
σμούς.
Ειδικότερα με το νέο μηχανι-
σμό:
 Σε περίπτωση που φορολο-

γούμενος δεν τηρεί κάποια από 
τις προϋποθέσεις θα λαμβάνει 

ειδοποιήσεις συμμόρφωσης 
ώστε σε εύλογο χρόνο να τα-
κτοποιήσει την εκκρεμότητα και 
εάν δεν το κάνει η απώλεια της 
ρύθμισης θα γίνεται με κεντρική 
διαδικασία και όχι από τον κάθε 
τοπικό Προϊστάμενο ΔΟΥ.

Παράλληλα με τις νέες διατά-
ξεις του Κώδικα Φορολογικών 
Διαδικασιών οι οφειλέτες που 
έχασαν παλαιές ευνοϊκές ρυθ-
μίσεις των 72, 100 και 120 δό-
σεων έχουν τη δυνατότητα να 
επανενταχθούν υπό τις ακό-
λουθες προϋποθέσεις:
 Έχουν πληρώσει μαζεμένες 

όλες τις εκπρόθεσμες δόσεις 
της ρύθμισης
 Έχουν υποβάλλει τις δηλώσεις 

φορολογίας εισοδήματος και 

ΦΠΑ εντός 3 μηνών από τη λή-
ξη της προθεσμίας υποβολής 
τους. Εάν η προθεσμία έχει πα-
ρέλθει μέχρι 31 Δεκεμβρίου 
2023, μπορούν να υποβάλουν 5 
μήνες μετά, δηλαδή μέχρι 31 Μα-
ΐου 2024.
 Έχουν εξοφλήσει ή ρυθμίσει 

τις νέες οφειλές τους σε χρονι-
κό διάστημα 3 μηνών από την 
πάροδο της προθεσμίας κατα-
βολής τους.

Με βάση το σημερινό καθε-
στώς η μη υποβολή των προβλε-
πόμενων δηλώσεων φόρου ει-
σοδήματος και ΦΠΑ ή η καθυ-
στέρηση υποβολής τους ακόμη 
και για μία ημέρα έχει ως συνέ-
πεια την απώλεια των ρυθμίσεων 
για άλλες οφειλές. Το ίδιο ισχύει 
και για τυχόν νέες ληξιπρόθε-
σμες οφειλές.

Ψηφιακό και αυτόματο μηχανισμό ειδοποίησης 
των οφειλετών για τις υποχρεώσεις τους 

προς την Εφορία και ελαστικότερο 
πλαίσιο κριτηρίων, καθιερώνει το 

υπουργείο Οικονομικών, 
επαναφέροντας 

τις ρυθμίσεις 
οφειλών.
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Επικαιρότητα Από τον ΝΙΚΟ ΑΝΑΣΤΑΣΙΑΔΗ

Τα επικρατέστερα σενάρια 
που εξετάζει το οικονομικό 
επιτελείο είναι τα εξής: Επανέ-
νταξη στις 12-24 δόσεις για 
όσους τις έχουν χάσει, με εξό-
φληση των εκκρεμών δόσεων. 
Διευκόλυνση για όσους είχαν 
ενταχθεί και έχασαν τη ρύθμιση 
των 120 ή 72 δόσεων, με νέο 
πλαίσιο, με 36 δόσεις.  
Όρος για να ενταχθεί κάποιος 
σε ρύθμιση είναι να μην έχει άλ-
λες ληξιπρόθεσμες και μη ρυθ-
μισμένες οφειλές προς τον ΕΦ-
ΚΑ. Δημιουργείται ενιαία καρτέ-

ΕΦΚΑ
Αλλαγές και 

διευκολύνσης στον 
τρόπο λειτουργίας 
και είσπραξης των 
οφειλών προς τον 
ΕΦΚΑ, που έχουν 
ξεπεράσει τα 47,5 

δισ. ευρώ, εξετάζει το 
υπουργείο Εργασίας.

Έρχεται  
νέα ρύθμιση  
με την Ενιαία Καρτέλα 
Οφειλών

λα οφειλών για εργοδότες 
επαγγελματίες και αγρότες προ-
κειμένου να ενοποιηθούν όλα τα 
χρέη σε επιμέρους μητρώα και 
να υπάρχει μία συνολική εικόνα. 

Το σύνολο των οφειλών των 
ασφαλισμένων προς τον ΕΦΚΑ 
ανέρχεται σήμερα στα 47,5 δισ. 
ευρώ, με τους οφειλέτες που 
πληρώνουν κανονικά τις ρυθμί-
σεις των 72 και 120 δόσεων να 
είναι 32.462. Σήμερα, τον κύριο 
όγκο των χρεών για τα περισσό-
τερα ταμεία από το 2016 και 
έπειτα συγκεντρώνει το Κέντρο 
Είσπραξης Ασφαλιστικών Οφει-
λών (ΚΕΑΟ). 

Σύμφωνα με την έκθεση του 
Κέντρου για το 4ο τρίμηνο του 
2023, τα χρέη ανήκουν σε:
564.118 µητρώα οφειλετών του 
ΙΚΑ (24,2 δισ. ευρώ)
860.916 µητρώα οφειλετών µη 
µισθωτών ΕΦΚΑ (οφειλές 5,6 
δισ. ευρώ από την 1/1/2017 και 
µετά)

491.816 µητρώα οφειλετών του 
ΟΑΕΕ (13,8 δισ. ευρώ)
288.979 µητρώα οφειλετών 
του ΟΓΑ (1,8 δισ. ευρώ)
53.430 µητρώα οφειλετών του 
ΕΤΑΑ (1,2 δισ. ευρώ)
35.553 µητρώα οφειλετών του 
ΕΤΕΑΕΠ (331,8 εκατ. ευρώ)
424 µητρώα οφειλετών του 
ΕΤΑΠ-ΜΜΕ και σε 863 µητρώα 
άλλων φορέων εκτός του ΕΦΚΑ 
µε οφειλές 95 εκατ. ευρώ

Σύµφωνα µε τα στοιχεία του 
ΚΕΑΟ
1.742.773 οφειλέτες χρωστούν 
έως 15.000 ευρώ ο καθένας.
302.546 οφειλέτες χρωστούν 
από 15.000 ευρώ έως 30.000 
ευρώ ο καθένας.

Τα επικρατέστερα σενάρια

89.616 οφειλέτες χρωστούν 
από 30.000 ευρώ έως 50.000 
ευρώ ο καθένας.
94.798 οφειλέτες χρωστούν 
από 50.000 ευρώ έως 100.000 
ευρώ ο καθένας.
32.228 οφειλέτες χρωστούν 
από 100.000 ευρώ έως 150.000 
ευρώ ο καθένας.
13.084 οφειλέτες χρωστούν 
από 150.000 ευρώ έως 200.000 
ευρώ ο καθένας.
14.644 οφειλέτες χρωστούν 

από 200.000 ευρώ έως 500.000 
ευρώ ο καθένας.
3.805 οφειλέτες χρωστούν 
από 500.000 ευρώ έως 1.000.000 
ευρώ ο καθένας.
2.605 οφειλέτες χρωστούν πά-
νω από 1.000.000 ευρώ ο καθέ-
νας, µε το σύνολο των οφειλών 
τους να ανέρχεται στα 11,1 δισ. 
ευρώ.

Σύμφωνα με σχετικό δημο-
σίευμα της εφημερίδας «Απο-
γευματινή», απογοητευτικά είναι 
τα αποτελέσματα στις πρόσφα-
τες διευκολύνσεις προς τους 
οφειλέτες με την αναβίωση πα-
λαιότερων ρυθμίσεων, με 120 
δόσεις αλλά και τη ρύθμιση των 
χρεών της πανδημίας σε έως 72 
δόσεις που θεσπίστηκαν με τον 
ν.5036/2023 ως «δεύτερη ευκαι-
ρία». Μάλιστα όπως παραθέτει 
το ΚΕΑΟ, στις ρυθμίσεις αυτές 
ανταποκρίθηκαν μόλις 54.204 

οφειλέτες, εκ των οποίων 32.462 
πληρώνουν κανονικά τις δόσεις, 
2.698 οφειλέτες έχουν ήδη εξο-
φλήσει τα χρέη τους ενώ 19.044 
οφειλέτες παρόλο που μπήκαν 
στη δεύτερη ευκαιρία, στη συ-
νέχεια εγκατέλειψαν.
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ΝΈΑ
ΠΛΑΤΦΌΡΜΑ 

ΓΙΑ ΤΗ ΣΎΓΚΡΙΣΗ ΤΙΜΏΝ 

ΗΛΕΚΤΡΙΚΉΣ ΕΝΈΡΓΕΙΑΣ ΚΑΙ ΦΥΣΙΚΟΎ ΑΕΡΊΟΥ
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Επικαιρότητα

Την έναρξη λειτουργίας 
του νέου Εργαλείου Σύγκρισης Τιμών 

Ηλεκτρικής Ενέργειας και Φυσικού Αερίου στον 
ιστότοπο www.energycost.gr ανακοίνωσε η Ρυθμιστική 

Αρχή Αποβλήτων, Ενέργειας και Υδάτων.
Στην πλατφόρμα του νέου Εργαλείου Σύγκρισης τιμών της ΡΑΑΕΥ, οι 

καταναλωτές μπορούν εύκολα να συγκρίνουν όλα τα τιμολόγια Ηλεκτρικής 
Ενέργειας και Φυσικού Αερίου που είναι εμπορικά διαθέσιμα στην Ελληνική αγορά.

Στα βασικά χαρακτηριστικά του νέου Εργαλείου Σύγκρισης Τιμών της ΡΑΑΕΥ 
περιλαμβάνονται:
 Η δυνατότητα κατάταξης των τιμολογίων με βάση την αναγωγή όλων των χρεώσεων σε 

μία, μοναδική, τελική τιμή χρέωσης που αποτυπώνεται σε ευρώ ανά KWh.
 Η παροχή πληροφοριών σχετικά με τις πρόσθετες εκπτώσεις, παροχές, τρόπους χρέωσης 

και όρους συμβάσεων για κάθε συγκρινόμενο τιμολόγιο.
 Η δυνατότητα σύγκρισης είτε μεμονωμένων τιμολογίων Ηλεκτρισμού ή Φυσικού Αερίου ή 

και Συνδυαστικών προϊόντων που περιέχουν και τις δύο παροχές σε μια προσφορά.
 Δίνεται για πρώτη φορά η δυνατότητα στους καταναλωτές να επιλέξουν από τη διαθέσι-
μη λίστα το τιμολόγιο που ήδη έχουν, ακόμα και αν αυτό δεν είναι πλέον εμπορικά διαθέ-
σιμο, και να το συγκρίνουν με όποια άλλα εμπορικά διαθέσιμα τιμολόγια επιθυμούν.

 Δίνεται για πρώτη φορά η δυνατότητα στους καταναλωτές να βρουν το τιμολόγιο τους 
με σάρωση του QR CODE ο οποίος βρίσκεται στον λογαριασμό τους, ώστε να μην 

χρειάζεται να καταχωρούν ένα-ένα τα χαρακτηριστικά του τιμολογίου τους.
 Με την ίδια ευκολία οι καταναλωτές μπορούν να βρουν το υφιστάμενο 

τιμολόγιο τους επιλέγοντας το όνομα του τιμολογίου τους από τη 
σχετική λίστα.

 Η σύγκριση των τιμολογίων μπορεί να εξειδικευτεί 
σημαντικά μέσω των λεπτομερών φίλτρων 

που διαθέτει η εφαρμογή.

Στην πλατφόρμα του νέου Εργαλείου 
Σύγκρισης τιμών της ΡΑΑΕΥ, οι 

καταναλωτές μπορούν εύκολα να 
συγκρίνουν όλα τα τιμολόγια Ηλεκτρικής 
Ενέργειας και Φυσικού Αερίου που είναι 

εμπορικά διαθέσιμα στην Ελληνική αγορά

Τι μας συμφέρει
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EπικαιρότηταΕπικαιρότητα

ΒΑΤ Hellas: 
Σημαντική στήριξη 

στην Ελλάδα 
και νέες θέσεις 

εργασίας με επίκεντρο 
την τεχνολογική 

καινοτομία

H BAT Hellas, μέλος ενός 
από τους μεγαλύτερους Ομί-
λους διεθνώς, συνεχίζει να 
αναπτύσσεται και να στηρίζει 
την οικονομία της χώρας αδι-
άλειπτα. Η εταιρεία τα τελευ-
ταία δύο χρόνια έχει συμβάλ-
λει στην ελληνική οικονομία 
σημαντικά, σε συνέχεια της 
ανάπτυξης στις Νέες Κατη-
γορίες προϊόντων που αποτε-
λούν εναλλακτικές στο κάπνι-
σμα για τους ενήλικους κα-
πνιστές.

Η περαιτέρω ανάπτυξη της 
εταιρείας οδηγεί στη δημιουργία 
150 θέσεων εργασίας σε όλη την 
Ελλάδα, ενισχύοντας ουσιαστικά 
την απασχόληση. Η Ελλάδα συ-
νιστά διαχρονικά στρατηγική 
αγορά για την ΒΑΤ παγκοσμίως 
και είναι μία χώρα που επιλέγε-

ται σταθερά για επενδύσεις με 
άξονα την τεχνολογία και την 
καινοτομία, με πιο πρόσφατη 
άφιξη τη συσκευή θέρμανσης 
glo Hyper Pro στην ελληνική 
αγορά, που αποτελεί ένα καινο-
τόμο τεχνολογικά επίτευγμα του 
Ομίλου. Το νέο αυτό μοντέλο 
συνδυάζει προηγμένη τεχνολο-
γία και μοναδικά στοιχεία, καθώς 
διαθέτει οθόνη για προβολή 
πληροφοριών.

Σκοπός του Ομίλου είναι να 
διαμορφώσει ένα Καλύτερο Αύ-
ριο (A Better Tomorrow), επιδι-
ώκοντας έναν κόσμο απαλλαγ-
μένο από τον καπνό, όπου οι 
καπνιστές θα μεταβαίνουν σε 
εναλλακτικές λύσεις χωρίς καύ-
ση. Η BAT Hellas ευθυγραμμίζε-
ται πλήρως με το όραμα αυτό 
και αποδεικνύει τη δέσμευση 
του Ομίλου επενδύοντας στον 
τομέα των Νέων Κατηγοριών 
στην Ελλάδα. Αυτή η κατηγορία 
προϊόντων συμβάλλει και στον 
εκσυγχρονισμό του λιανεμπορί-
ου, ενώ ενισχύει παράλληλα τα 

παραδοσιακά σημεία λιανικής 
πώλησης και τους 20.000 εργα-
ζομένους στο δίκτυο λιανικής 
πώλησης και διανομής πανελλα-
δικά.

Παράλληλα, οι πρωτοβουλί-
ες της ΒΑΤ στην Ελλάδα με άξο-
να την τεχνολογία και την καινο-
τομία, αναδεικνύουν τον κομβικό 
ρόλο της Ελλάδας για την BAT 
διεθνώς. Επιπλέον, η Ελλάδα έχει 
επιλεγεί ως περιφερειακός κόμ-
βος για το Ισραήλ, την Κύπρο 
και τη Μάλτα, εδραιώνοντας πε-
ραιτέρω τη στρατηγική της ση-
μασία στο επιχειρησιακό πλαί-
σιο της εταιρείας.

Τα τελευταία χρόνια, ο Όμι-
λος βρίσκεται σε ένα διαρκές 
ταξίδι μετασχηματισμού, εστιά-
ζοντας σε τέσσερις βασικούς 
πυλώνες: τεχνολογία αιχμής, 
πρόοδο, δημιουργία θέσεων ερ-
γασίας και επιστημονική καινο-
τομία. Αυτοί οι άξονες δράσης 

αποτελούν τη βάση για την ενί-
σχυση του δυναμικού ρόλου της 
ΒΑΤ στην Ελλάδα, με στόχο την 
προώθηση ενός Καλύτερου Αύ-
ριο για τους ενήλικες καταναλω-
τές, την κοινωνία και το ανθρώ-
πινο δυναμικό της εταιρείας. 
Αξιοποιώντας τη διεθνή τεχνο-
γνωσία στην Έρευνα και Ανά-
πτυξη και με περισσότερους 
από 1.600 επιστήμονες και 
εμπειρογνώμονες σε όλο τον 
κόσμο, η ΒΑΤ έχει ηγετική θέση 
στη δημιουργία καινοτόμων 
προϊόντων, υψηλής ποιότητας 
και προδιαγραφών. Η νέα συ-
σκευή θέρμανσης ράβδων νικο-
τίνης glo Hyper Pro αποτελεί 
δείγμα της δέσμευσης της εται-
ρείας στην ανάπτυξη εναλλακτι-
κών λύσεων για τους ενήλικες 
καπνιστές, μέσω πρωτοπορια-
κών ερευνών και στρατηγικών 
ανάπτυξης προϊόντων με βάση 
επιστημονικά δεδομένα.

H εταιρεία συνεχίζει τη δυναμική 
παρουσία στην Ελλάδα με άξονα την 
επιστήμη και την τεχνολογία αιχμής, 

ενισχύοντας τη συμβολή της στην 
ελληνική οικονομία και κοινωνία
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Eπικαιρότητα

Μιλώντας στην ΕΡΤ, ο κύριος 
Φουρλάρης είπε: «Οι πάρο-
χοι λένε ότι υπάρχει κάποιος 
συντελεστής κανονικοποίη-
σης που είναι αρκετά υψηλός, 
που σημαίνει έχουν μεγάλες 
απώλειες, μη τεχνικές απώ-
λειες του δικτύου διανομής, 
που σημαίνει ρευματοκλο-
πές, και δεν μπορούν να τις 
επωμίζονται και κατά συνέ-

ΡΑΑΕΥ
Μέσα στον 

Μάιο έρχεται 
 ο ενεργειακός

Τειρεσίας 
για όσους 

έχουν οφειλές

Οι τιμές χονδρεμπορικής του ρεύματος 
πήραν όντως την κατιούσα από την 1η 
Ιανουαρίου, αφού από 102 τον Γενάρη 
πέσαμε σταδιακά στα 97, στα 72, στα 67 
ευρώ η μεγαβατώρα, σύμφωνα με τον 
Δημήτρη Φουρλάρη, αντιπρόεδρο του 
κλάδου Ενέργειας της ΡΑΑΕΥ.

χρωματικός κώδικας τα κατηγο-
ριοποίησε. Εκπαιδεύσαμε επί 
της ουσίας με τον χρωματιστό 
κώδικα τους καταναλωτές, να 
γίνουν πιο ευφυείς και πιο ενή-
μεροι».

Όπως είπε, όταν τελειώσει η 
διαβούλευση για τον νέο Ενερ-
γειακό Κώδικα, σε έναν μήνα 
περίπου, θα υπάρξει και ενεργει-
ακός ΤΕΙΡΕΣΙΑΣ, για αποτροπή 
του «ενεργειακού τουρισμού».

Τι είπε για την αλλαγή 
παρόχου

Αν ένας καταναλωτής, είναι σε 
μία τρέχουσα σύμβαση, δηλαδή 
σε έναν πάροχο και δεν φεύγει, 

δεν πάει να μεταπηδήσει στον 
επόμενο και έχει ληξιπροθεσμες 
οφειλές, εντός δέκα ημερών ο 
πάροχος του ζητάει διακανονι-
σμό.

Αν δεν τον αποδεχτεί το 
διακανονισμό, μετά είκοσι μέρες, 

ενώ παραμένει σε αυτή τη σύμ-
βαση, ο πάροχος μπορεί να δώ-
σει εντολή απενεργοποίησης. Αν 
όμως φύγει και πάει σε άλλο 
πάροχο, τότε δεν μπορεί να τον 
απενεργοποιήσει.

Διατηρούμε το θεμελιώδες 
δικαίωμα του καταναλωτή να 
αλλάζει όποτε θέλει πάροχο, αλ-
λά από την άλλη προσπαθούμε 
να διορθώσουμε την καταχρη-
στική συμπεριφορά καταναλω-
τών, οι οποίοι είναι οι στρατηγι-

κοί κακοπληρωτές, να διογκώ-
νουν τις ληξιπρόθεσμες οφειλές, 
γιατί εν τέλει αυτά επιβαρύνουν 
όλους τους καταναλωτές.

πεια θεωρούν ότι πιθανά δεν 
μπορούν να συμπιέσουν πε-
ρισσότερο τις τιμές τους.

Αυτό η Ρυθμιστική Αρχή θα 
το ελέγξει κατά πόσο ισχύει. 
Εγώ δεν βλέπω άλλο λόγο να 
μην συμπιεστούν οι τιμές της 
λιανικής έτι περαιτέρω».

Παράλληλα σημείωσε: «Οι 
τιμές λιανικής πέσανε. Αυτό το 
μήνα θεωρούν οι πάροχοι ότι 
δεν μπορούν να τις συμπιέσουν 
ακόμη περισσότερο. Περιμένου-

με να τις δούμε σήμερα αναλυ-
τικά για να βγάλουμε και εμείς τα 
συμπεράσματα μας.

Επιτυχημένη 
η μετάβαση 

στα χρωματιστά 
τιμολόγια

Προφανώς θα γίνει έλεγχος, αλ-

λά, σας λέω, η αγορά είναι απε-
λευθερωμένη. Αν κάποιοι πάρο-
χοι ενδιαφέρονται να αυξήσουν 
τη μερίδα των καταναλωτών που 
έχουν στην αγορά, οφείλουν να 
συμπιέσουν κι άλλο τις τιμές 
τους. Ανά πάσα ώρα και στιγμή 
ο καταναλωτής έχει το δικαίωμα 
να αποχωρήσει από κάποιον πά-
ροχο και να πάει σε άλλον.

Αναφερόμενος στους κατα-
ναλωτές είπε ότι η μετάβαση 
στα χρωματιστά τιμολόγια, στον 
χρωματιστό κώδικα ήταν τρομε-
ρά επιτυχημένη. «Το δηλώνω 
απερίφραστα γιατί με αυτό τον 
τρόπο κατορθώσαμε να ευαι-
σθητοποιήσουμε τους κατανα-
λωτές, να τους κάνουμε ενερ-
γούς καταναλωτές να ψάχνουν 
τα τιμολόγια, γιατί ουσιαστικά 

Από τον ΝΙΚΟ ΑΝΑΣΤΑΣΙΑΔΗ
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Έρευνα 

ΙΜΕ ΓΣΕΒΕΕ

Η παρούσα έρευνα είναι η πρώτη για το 2024 που 
διεξάγει το Ινστιτούτο Μικρών Επιχειρήσεων της 

ΓΣΕΒΕΕ σε εξαμηνιαία βάση από τον Μάιο του 2009. 
Οι τηλεφωνικές συνεντεύξεις διενεργήθηκαν από την 

εταιρεία MARC AE σε πανελλαδικό δείγμα 801 μικρών 
και πολύ μικρών επιχειρήσεων (0-49 άτομα προσωπικό), 

από την 1η έως τις 14 Φεβρουαρίου του 2024. 

Εξαμηνιαία 
αποτύπωση 
οικονομικού 
κλίματος στις μικρές 
και πολύ μικρές 
επιχειρήσεις

Eπικαιρότητα Από τον ΝΙΚΟ ΑΝΑΣΤΑΣΙΑΔΗ

νει ότι η κατάσταση των επιχειρήσεων μετά 
την άνοδο και σταθεροποίηση που παρου-
σίασε τα προηγούμενα τρία εξάμηνα, τείνει 
προς υποχώρηση, μάλλον λόγω των αβεβαι-
οτήτων που συνεχίζουν να υφίστανται και 
οι οποίες τροφοδοτούνται τόσο από το 
ρευστό οικονομικό περιβάλλον, όσο και από 
εφαρμοζόμενες πολιτικές που εντείνουν την 
ανασφάλεια των επιχειρήσεων, όπως, για 
παράδειγμα, ο νέος τρόπος τεκμαρτής φο-

βλήματα ρευστότητας που αντιμετωπίζουν 
οι μικρές και πολύ μικρές επιχειρήσεις πα-
ραμένουν. Συγκεκριμένα, 1 στις 2 επιχειρή-
σεις δήλωσε ότι έχει μηδενικά ρευστά δια-
θέσιμα (25,5%) ή διαθέσιμα που επαρκούν 
το πολύ για ένα μήνα (25,1%). Επιπλέον, το 
ποσοστό των επιχειρήσεων με καθυστερη-
μένες-ληξιπρόθεσμες υποχρεώσεις παρα-
μένει ακόμα ιδιαίτερα υψηλό (30,6%). Για τις 
επιχειρήσεις αυτές, τα προβλήματα ρευστό-

Ο Δείκτης Οικονομικού Κλίματος των 
μικρών και πολύ μικρών επιχειρήσεων, 
μετά τη σημαντική ενίσχυση που κατέ-
γραψε το δεύτερο εξάμηνο του 2022 
(69,5 μονάδες) και την ήπια υποχώρηση 
το πρώτο εξάμηνο του 2023 (66,7 μονά-
δες), υποχώρησε σημαντικά το δεύτερο 
εξάμηνο του 2023 στις 63,9 μονάδες. 

Το στοιχείο αυτό σε συνδυασμό με τα 
υπόλοιπα ευρήματα της έρευνας υποδηλώ-

Στα θετικά ευρήματα συμπεριλαμβάνο-
νται τα αποτελέσματα χρήσης των μικρών 
και πολύ μικρών επιχειρήσεων για το 2023, 
όπου περίπου 6 στις 10 επιχειρήσεις (57,3%) 
δήλωσε ότι είχε κέρδη, ποσοστό αυξημένο 
σε σχέση με το 2022 (51%). Υψηλό είναι, 
επίσης, και το ποσοστό των επιχειρήσεων 
που πραγματοποίησε επενδύσεις το δεύ-
τερο εξάμηνο του 2023 (37,2%). 

Από την άλλη μεριά, τα σοβαρά προ-
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ΤΑ ΒΑΣΙΚΆ 
ΣΥΜΠΕΡΆΣΜΑΤΑ 
ΤΗΣ ΈΡΕΥΝΑΣ ΕΊΝΑΙ 
ΤΑ ΑΚΌΛΟΥΘΑ... 

ρολόγησης των ατομικών επιχειρήσεων. Ει-
δικά για τον νέο τρόπο φορολόγησης των 
ατομικών επιχειρήσεων, είναι χαρακτηριστι-
κό πως 6 στις 10 επιχειρήσεις θεωρούν ότι 
θα οδηγήσει σε νέα λουκέτα. Αυτό αποτυ-
πώνεται και στον δείκτη προσδοκιών των 
ΜμΕ όπου, μετά από 2 συνεχόμενα εξάμηνα 
ανόδου, υποχωρεί στις 63,9 μονάδες, το 
οποίο υποδεικνύει ότι οι επιχειρήσεις είναι 
λιγότερο αισιόδοξες για το μέλλον.

τητας είναι εντονότερα και, αντιστρόφως, 
ασθενέστερη η δυνατότητά τους να αντα-
ποκριθούν στις υποχρεώσεις τους και να 
ξεφύγουν από τον φαύλο κύκλο της υπερ-
χρέωσης. Τέλος, οι επιπτώσεις από το πλη-
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θωριστικό κύμα των τελευταίων 2 περίπου 
ετών είναι εμφανείς στην αύξηση του λει-
τουργικού κόστους των επιχειρήσεων, το 
οποίο με βάση τα ευρήματα της έρευνας 
έχει αυξηθεί μεσοσταθμικά κατά 35%. 

Τα σημαντικότερα ευρήματα της εξαμη-
νιαίας έρευνας κλίματος του ΙΜΕ ΓΣΕ-
ΒΕΕ είναι τα εξής:

Δείκτης οικονομικού 
κλίματος

 Ο Δείκτης Οικονομικού Κλίματος των 
μικρών και πολύ μικρών επιχειρήσεων, μετά 
τη σημαντική ενίσχυση που κατέγραψε το 
δεύτερο εξάμηνο του 2022 (69,5 μονάδες) 
και την ήπια υποχώρηση το πρώτο εξάμηνο 
του 2023 (66,7 μονάδες), υποχώρησε ση-
μαντικά το δεύτερο εξάμηνο του 2023 στις 
63,9 μονάδες.
 Το στοιχείο αυτό σε συνδυασμό με τα 

υπόλοιπα ευρήματα της έρευνας υποδηλώ-
νει ότι η κατάσταση των επιχειρήσεων, μετά 
τη βελτίωση και σταθεροποίηση που πα-
ρουσίασε, τείνει προς επιδείνωση λόγω των 
αβεβαιοτήτων που συνεχίζουν να υφίστα-
νται. 
 Ανάλογη είναι η εικόνα και στον δείκτη 

προσδοκιών των ΜμΕ, ο οποίος, μετά από 
2 συνεχόμενα εξάμηνα ανόδου, υποχωρεί 
στις 63,9 μονάδες, γεγονός που υποδεικνύ-
ει ότι οι επιχειρήσεις είναι λιγότερο αισιό-
δοξες για το μέλλον.

Κύκλος εργασιών
 Το 29,1% δήλωσε ότι ο κύκλος εργασιών 

αυξήθηκε το δεύτερο εξάμηνο του 2023, 
έναντι 34,2% που δήλωσε ότι μειώθηκε και 
34,6% που δήλωσε ότι παρέμεινε ο ίδιος. 
 Η εικόνα είναι καλύτερη για τις επιχειρή-

σεις του τομέα των υπηρεσιών έναντι των 
μεταποιητικών και εμπορικών επιχειρήσεων. 
 Επιπλέον, παρατηρείται μια θετική σχέση 

μεταξύ του μεγέθους των επιχειρήσεων και 
της εξέλιξης στον κύκλο εργασιών, αφού οι 
μεγαλύτερες επιχειρήσεις με βάση τόσο 
τον κύκλο εργασιών (πάνω από 300.000 €) 
όσο και τον αριθμό εργαζομένων (πάνω 
από 5 άτομα) παρουσιάζουν σημαντικά κα-
λύτερες επιδόσεις σε σχέση με τις μικρό-
τερες επιχειρήσεις (έως 50.000 € κύκλο 
εργασιών ή/και χωρίς προσωπικό). 

Αποτελέσματα χρήσης
 Τα ευρήματα για τα αποτελέσματα χρή-

σης των επιχειρήσεων το 2023 (κέρδη ή 
ζημίες) είναι καλύτερα σε σχέση με το 2022. 
 Ειδικότερα, περίπου 6 στις 10 επιχειρήσεις 

(57,3%) δήλωσαν ότι είχαν κέρδη το 2023, 

ποσοστό αυξημένο σε σχέση με το 2022 
(51%). 
 Από την άλλη μεριά, το 19,2% των επιχει-

ρήσεων δήλωσε ζημίες (22,4% το αντίστοι-
χο ποσοστό το 2022), ενώ το 13,7% των 
επιχειρήσεων δήλωσε πως δεν είχε ούτε 
κέρδη, ούτε ζημίες (16,1% το αντίστοιχο 
ποσοστό το 2022). 

Ρευστότητα – 
Ταμειακά διαθέσιμα

 Περισσότερες από 4 στις 10 (42,4%) μι-
κρές και πολύ μικρές επιχειρήσεις δήλωσαν 
μείωση της ρευστότητας το δεύτερο εξά-
μηνο του 2023. Από την άλλη μεριά, το 
21,5% δήλωσε αύξηση, ενώ για το 35,6% η 
κατάσταση δεν μεταβλήθηκε. 
 Ως προς τα ρευστά διαθέσιμα, η κατάστα-

ση παραμένει ιδιαίτερα δύσκολη για ένα 
πολύ μεγάλο μέρος των μικρών και πολύ 
μικρών επιχειρήσεων. 
 Συγκεκριμένα, το 25,5% των επιχειρήσεων 

έχουν μηδενικά ρευστά διαθέσιμα, ενώ για 
το 25,1% των επιχειρήσεων τα ταμειακά δι-
αθέσιμα επαρκούν το πολύ για ένα μήνα.
 Τα μεγαλύτερα προβλήματα ρευστότητας 

αντιμετωπίζουν οι μικρότερες με βάση τον 
κύκλο εργασιών επιχειρήσεις, ενώ πολύ σο-
βαρό πρόβλημα αντιμετωπίζουν και οι επι-
χειρήσεις εστίασης όπου το ποσοστό εκεί-
νων που δεν έχουν ταμειακά διαθέσιμα, ή 
τα ταμειακά διαθέσιμα επαρκούν το πολύ 
για ένα μήνα, ανέρχεται στο 61,3% (30,7% 
δεν έχει καθόλου ταμειακά διαθέσιμα και 
30,7% έχει ταμειακά διαθέσιμα που επαρ-
κούν το πολύ για ένα μήνα).

Απασχόληση
 Στην απασχόληση το ισοζύγιο των επιχει-

ρήσεων που μετέβαλαν το προσωπικό τους 
παρέμεινε θετικό. Συγκεκριμένα, το δεύτε-
ρο εξάμηνο του 2023 οι επιχειρήσεις οι 
οποίες δήλωσαν ότι αύξησαν το προσωπι-
κό τους αντιστοιχούν στο 7,4% έναντι 7,3% 
που δήλωσε ότι το μείωσε. 
 Θετικές είναι οι εκτιμήσεις και για το πρώ-

το εξάμηνο του 2024, καθώς το 13,7% των 
επιχειρήσεων δήλωσε ότι θα αυξήσει το 
προσωπικό, έναντι 3,5 % που δήλωσε ότι θα 
το μειώσει. 

Επενδύσεις
 Πάνω από 1 στις 3 μικρές και πολύ μικρές 

επιχειρήσεις (37,2%) πραγματοποίησε κά-
ποιας μορφής επένδυση κατά το δεύτερο 
εξάμηνο του 2023, διατηρώντας τον αριθμό 
των επιχειρήσεων που πραγματοποίησαν 
επενδύσεις σε υψηλά ποσοστά. 
 Το 21,6% πραγματοποίησε επενδύσεις σε 
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κέρδη το 2023 ποσοστό αυξημένο σε σχέση με 
το 2022 

Το πρόβλημα ρευστότητας των μικρών και 
πολύ μικρών επιχειρήσεων παραμένει.
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Επιχειρήσεις που αύξησαν τις τιμές

Β εξάμηνο 2023

33,2%

Α εξάμηνο 2023

43,3%

Β εξάμηνο 2022 Α εξάμηνο 2022

49,1% 59,2%

13,1% 1 Ληξιπρόθεσμη 
οφειλή

2 Ληξιπρόθεσμες 
οφειλές

7,4%

3 Ληξιπρόθεσμες 
οφειλές

10,1%

Το ποσοστό των επιχειρήσεων που αύξησαν τις τιμές, αν και είναι 
μειωμένο σε σχέση με τις τρεις προηγούμενες έρευνες  παραμένει 
εξαιρετικά υψηλό

     87,8%

των επιχειρήσεων 
δήλωσαν ότι το 
κόστος λειτουργίας 
τους αυξήθηκε τα 
τελευταία 2 έτη

Μεσοσταθμικά, για αυτές τις επιχειρήσεις το κόστος λειτουργίας 
αυξήθηκε κατά 35%
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τεχνολογικό εξοπλισμό και ψηφιακές τε-
χνολογίες, το 20,1% επενδύσεις σε μηχανο-
λογικό εξοπλισμό και λοιπά μηχανήματα, το 
9,9% σε κτιριακές εγκαταστάσεις και λοιπό 
εξοπλισμό και το 8,6% για κατάρτιση και 
εκπαίδευση προσωπικού. 
 Υπάρχει μια σαφής θετική σχέση μεταξύ 

των επιχειρήσεων που δήλωσαν ότι έχουν 
πραγματοποιήσει επενδύσεις και του μεγέ-
θους τους σε όρους αριθμού εργαζομένων 
και κύκλου εργασιών.
 Παρά τα υψηλά ποσοστά επιχειρήσεων 

που δήλωσαν ότι έχουν κάνει επενδύσεις, 
αυτές ήταν μικρής κλίμακας. Για περίπου 1 
στις 2 επιχειρήσεις (49,1%) που πραγματο-
ποίησε επενδύσεις το ύψος της επένδυσης 
ήταν έως 5.000 €. 
 Το πρόβλημα της πρόσβασης σε χρημα-

τοδότηση για επενδύσεις παραμένει έντο-
νο. Συγκεκριμένα, περισσότερες από 8 στις 
10 επιχειρήσεις (84,2%), που πραγματοποί-
ησαν επενδύσεις, τις χρηματοδότησαν με 
ίδιους πόρους. Το 5,7% τις χρηματοδότησε 
μέσω προγραμμάτων χρηματοδότησης 
(ΕΣΠΑ), ενώ μόλις το 3,7% μέσω τραπεζι-
κού δανεισμού.

Τιμές 
 Το 33,2% των μικρών και πολύ μικρών 

επιχειρήσεων δήλωσε ότι αύξησε τις τιμές 
του το δεύτερο εξάμηνο του 2023. Το πο-
σοστό αυτό, αν και είναι μειωμένο σε σχέση 
με τις 3 προηγούμενες έρευνες παραμένει 
εξαιρετικά υψηλό.
 Σε κλαδικό επίπεδο, είχαμε σαφώς μικρό-

τερα ποσοστά επιχειρήσεων που αύξησαν 
τις τιμές τους στους τομείς των υπηρεσιών 
(26,4%) και της μεταποίησης (32,4%) σε 
σχέση με τις εμπορικές επιχειρήσεις 
(40,7%). 
 Όσον αφορά τις εκτιμήσεις για το πρώτο 

εξάμηνο του 2024 φαίνεται ότι το πληθω-
ριστικό κύμα θα συνεχιστεί, καθώς το 24,7% 
των επιχειρήσεων δήλωσε ότι σκοπεύει να 
αυξήσει τις τιμές του, έναντι μόλις 3% που 
δήλωσε ότι θα τις μειώσει. 

Επιπτώσεις ανατιμήσεων 
– Αύξηση λειτουργικού 

κόστους
 Οι αρνητικές επιπτώσεις των ανατιμήσεων 

για το λειτουργικό κόστος των επιχειρήσε-
ων είναι εμφανείς στο ποσοστό των επιχει-
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πολύ μικρών επιχειρήσεων παραμένει.
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Το ποσοστό των επιχειρήσεων που αύξησαν τις τιμές, αν και είναι 
μειωμένο σε σχέση με τις τρεις προηγούμενες έρευνες  παραμένει 
εξαιρετικά υψηλό

     87,8%

των επιχειρήσεων 
δήλωσαν ότι το 
κόστος λειτουργίας 
τους αυξήθηκε τα 
τελευταία 2 έτη

Μεσοσταθμικά, για αυτές τις επιχειρήσεις το κόστος λειτουργίας 
αυξήθηκε κατά 35%

ρήσεων που δήλωσε ότι έχει αυξηθεί τα 
τελευταία 2 χρόνια, δηλαδή από την εκδή-
λωση της ενεργειακής κρίσης. 
 Σχεδόν 9 στις 10 επιχειρήσεις δήλωσαν 

ότι το κόστος λειτουργίας τους αυξήθηκε. 
 Μεσοσταθμικά, για αυτές τις επιχειρήσεις 

το κόστος λειτουργίας αυξήθηκε κατά 35%. 
 Τομεακά, το λειτουργικό κόστος των 

εμπορικών επιχειρήσεων αυξήθηκε μεσο-
σταθμικά κατά 34,6%, στη μεταποίηση κατά 
39,2% και στις υπηρεσίες κατά 33,1%.
 Τέλος, στις επιχειρήσεις εστίασης το λει-

τουργικό κόστος αυξήθηκε μεσοσταθμικά 
κατά 46%.

Υποχρεώσεις-οφειλές 
 Σχετικά σταθερή παραμένει η κατάσταση 

αναφορικά με τα ποσοστά των μικρών και 
πολύ μικρών επιχειρήσεων με καθυστερη-
μένες υποχρεώσεις, τα οποία ωστόσο, παρά 
την αποκλιμάκωση που καταγράφηκε στις 
2 προηγούμενες έρευνες, παραμένουν σε 
ιδιαίτερα υψηλά επίπεδα. Συγκεκριμένα, το 
30,6% των μικρών και πολύ μικρών επιχει-
ρήσεων έχει τουλάχιστον 1 ληξιπρόθεσμη 
οφειλή. 
 Μείωση καταγράφεται στα ποσοστά των 

επιχειρήσεων με πολλαπλές ληξιπρόθεσμες 
οφειλές. Συγκεκριμένα, οι μικρές και πολύ 
μικρές επιχειρήσεις με 3 ή και περισσότε-
ρες ληξιπρόθεσμες οφειλές υποχωρούν 
στο 10,1%, έναντι 12% που ήταν το προηγού-
μενο εξάμηνο, ενώ από την άλλη μεριά αυ-
ξημένα είναι τα ποσοστά των επιχειρήσεων 
με 2 καθυστερημένες υποχρεώσεις (7,4%, 
έναντι 5,6% το προηγούμενο εξάμηνο) και 
με 1 ληξιπρόθεσμη οφειλή (13,1%, έναντι 
9,6% το προηγούμενο εξάμηνο). 
 Ο βαθμός υπερχρέωσης των μικρών και 

πολύ μικρών επιχειρήσεων διαφοροποιείται 
ανάλογα με τον κλάδο και το μέγεθός τους. 
Οι επιχειρήσεις εστίασης φαίνεται πως αντι-
μετωπίζουν σοβαρό πρόβλημα υπερχρέω-
σης, καθώς το 14,7% αυτών έχει τρεις ή και 
περισσότερες ληξιπρόθεσμες οφειλές. Το 
ίδιο ισχύει για τις επιχειρήσεις χωρίς προ-
σωπικό (13,2%) και τις επιχειρήσεις με ετή-
σιο κύκλο εργασιών έως 50.000 € (15,5%).

Δείκτες αβεβαιότητας και 
βιωσιμότητας 

 Περισσότερο απαισιόδοξες είναι οι μι-
κρές και πολύ μικρές επιχειρήσεις σχετικά 
με τη μελλοντική τους βιωσιμότητα, καθώς 
ο δείκτης αβεβαιότητας ανήλθε στις 35,7 
μονάδες καταγράφοντας αύξηση 4,8 μονά-
δων σε σχέση με το προηγούμενο εξάμηνο. 
 Από την άλλη μεριά, καλύτερη είναι η ει-

κόνα ως προς τον δείκτη βιωσιμότητας, 

καθώς μόλις το 2,2% των επιχειρήσεων εκ-
φράζει το φόβο για διακοπή της δραστη-
ριότητάς του το αμέσως επόμενο χρονικό 
διάστημα, έναντι 4,7% που ήταν τον Ιούλιο 
του 2023. 

Επιπτώσεις νέου 
τεκμαρτού τρόπου 

φορολόγησης 
των ατομικών 
επιχειρήσεων

 Αναφορικά με το ποιες πιστεύουν οι επι-
χειρήσεις ότι θα είναι οι επιπτώσεις από την 
εφαρμογή του νέου τεκμαρτού τρόπου 
φορολόγησης των ατομικών επιχειρήσεων:
 στις 10 επιχειρήσεις (61%) θεωρούν ότι ο 

νέος τεκμαρτός τρόπος φορολόγησης των 
ατομικών επιχειρήσεων θα οδηγήσει σε νέα 
λουκέτα.
 Πάνω από 1 στις 4 επιχειρήσεις (27,1%) 

θεωρεί ότι θα αυξηθεί η φοροδιαφυγή. Δη-
λαδή, θα έχει το αντίθετο αποτέλεσμα από 
αυτό για το οποίο σε γενικές γραμμές υιο-
θετήθηκε η συγκεκριμένη ρύθμιση. Από την 
άλλη μεριά, μόλις το 7,7% θεωρεί ότι θα 
μειωθεί η φοροδιαφυγή, ενώ το 5,1% θεωρεί 
ότι δεν θα επιφέρει καμία αλλαγή στη φο-
ρολογική συμπεριφορά των επιχειρήσεων.
 Το 17,2% θεωρεί ότι θα οδηγήσει σε αλ-

λαγή της εταιρικής μορφής των επιχειρήσε-
ων (από ατομικές σε εταιρείες).
 Τέλος, μόλις το 3,9% θεώρει ότι η συγκε-

κριμένη ρύθμιση δεν θα έχει καμία αρνητι-
κή επίπτωση για τις επιχειρήσεις.

Δείκτης Οικονομικού 
Κλίματος

Ο Δείκτης Οικονομικού Κλίματος των μι-
κρών και πολύ μικρών επιχειρήσεων, μετά 
τη σημαντική ενίσχυση που κατέγραψε το 
δεύτερο εξάμηνο του 2022 (69,5 μονάδες) 
και την ήπια υποχώρηση το πρώτο εξάμηνο 
του 2023 (66,7 μονάδες), υποχώρησε ση-
μαντικά το δεύτερο εξάμηνο του 2023 στις 
63,9 μονάδες. 

Το στοιχείο αυτό σε συνδυασμό με τα 
υπόλοιπα ευρήματα της έρευνας υποδηλώ-
νει ότι η κατάσταση των επιχειρήσεων μετά 
τη βελτίωση και σταθεροποίηση που πα-
ρουσίασε, τείνει προς επιδείνωση μάλλον 
λόγω των αβεβαιοτήτων που συνεχίζουν να 
υφίστανται και οι οποίες τροφοδοτούνται 
τόσο από το ρευστό οικονομικό περιβάλ-
λον, όσο και από εφαρμοζόμενες πολιτικές 
που εντείνουν την ανασφάλεια των επιχει-
ρήσεων, όπως, για παράδειγμα, ο νέος τρό-
πος τεκμαρτής φορολόγησης των ατομικών 
επιχειρήσεων Συμβαδίζει, επίσης, και με τα 
πρόσφατα στοιχεία για το ΑΕΠ, όπου κα-

ταγράφηκε επιβράδυνση της ανάπτυξης το 
τέταρτο τρίμηνο του 2023, αλλά και μικρό-
τερη των εκτιμήσεων μεγέθυνση για όλο το 
έτος (2% έναντι 2,4% για το 2023). Αυτό, 
επίσης, αποτυπώνεται και στον δείκτη 
προσδοκιών των ΜμΕ, ο οποίος, μετά από 
2 συνεχόμενα εξάμηνα ανόδου, υποχωρεί 
στις 63,9 μονάδες, το οποίο υποδεικνύει ότι 
οι επιχειρήσεις είναι λιγότερο αισιόδοξες 
για το μέλλον.

Σε ευρωπαϊκό επίπεδο, και με βάση τα 
στοιχεία που είναι διαθέσιμα μέχρι και το 
πρώτο εξάμηνο του 2023, ο δείκτης οικο-
νομικού κλίματος των ευρωπαϊκών ΜμΕ 
μετά από τέσσερα συνεχόμενα εξάμηνα 
υποχώρησης, κατέγραψε άνοδο στις 73,8 
μονάδες, ακολουθώντας αντίθετη πορεία 
σε σύγκριση με τον αντίστοιχο ελληνικό 
δείκτη. Αυτό υποδεικνύει ότι σε ευρωπαϊκό 
επίπεδο οι ΜμΕ δεν αναμένουν ύφεση, λό-
γω των επιπτώσεων των αλλεπάλληλων κρί-
σεων, ενώ μπορεί να είναι και αποτέλεσμα 
μειωμένων εξαρτήσεων μέσα από τη δια-
φοροποίηση των προμηθευτών, της σχετι-
κής ισορροπίας που έχει επιτευχθεί στο 
πεδίο της ενέργειας και, φυσικά, του περιο-
ρισμού του πληθωρισμού. Ωστόσο, υπάρ-
χουν σημαντικές διαφορές μεταξύ των ΜμΕ 
των κρατών μελών. Ειδικότερα, στις χώρες 
όπου ο πληθωρισμός είναι άνω του μέσου 
όρου της Ε.Ε., η πτωτική τάση που παρατη-
ρείται σε γενικές γραμμές από την αρχή του 
πολέμου στην Ουκρανία στον δείκτη οικο-
νομικού κλίματος συνεχίζεται. Από την άλλη 
μεριά, στις χώρες όπου ο πληθωρισμός εί-
ναι κάτω του μέσου όρου της Ε.Ε., ο δείκτης 
οικονομικού κλίματος των ΜμΕ κινείται σε 
γενικές γραμμές ανοδικά. 

Ο Δείκτης Οικονομικού 
Κλίματος των μικρών και 

πολύ μικρών επιχειρήσεων, 
μετά τη σημαντική ενίσχυση 
που κατέγραψε το δεύτερο 

εξάμηνο του 2022 (69,5 
μονάδες) και την ήπια 

υποχώρηση το πρώτο εξάμηνο 
του 2023 (66,7 μονάδες), 
υποχώρησε σημαντικά το 

δεύτερο εξάμηνο του 2023 
στις 63,9 μονάδες.
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Κύκλος 
εργασιών

Τα ευρήματα σχετικά με τον κύκλο εργασι-
ών κατά το δεύτερο εξάμηνο του 2023 ακο-
λουθούν εκείνα του δείκτη οικονομικού 
κλίματος. Παρουσιάζουν μια ήπια επιδείνω-
ση στον κύκλο εργασιών των μικρών και 
πολύ μικρών επιχειρήσεων σε σύγκριση 
τόσο με το πρώτο εξάμηνο του 2023, όσο 
και με το αντίστοιχο εξάμηνο του 2022. Συ-
γκεκριμένα, για το δεύτερο εξάμηνο του 
2023 το ποσοστό των επιχειρήσεων που 
δήλωσε ότι είχε αύξηση κύκλου εργασιών 
ανήλθε στο 29,1%, ενώ οι επιχειρήσεις που 
δήλωσαν μείωση του κύκλου εργασιών αντι-
στοιχούσαν στο 34,2%. Το 34,6% δήλωσε 
ότι ο κύκλος εργασιών παρέμεινε ίδιος. 

Με βάση τα στοιχεία της ΕΛΣΤΑΤ, ο 
κύκλος εργασιών του συνόλου των ελληνι-
κών επιχειρήσεων το δεύτερο εξάμηνο του 
2023 ανήλθε στα 239,34 δισ. €, αυξημένος 
κατά 15% σε σχέση με το πρώτο εξάμηνο 
του 2023 και μειωμένος κατά 7,3% σε σχέ-
ση με το δεύτερο εξάμηνο του 2022. Σε 
ετήσια βάση ο κύκλος εργασιών μειώθηκε 
κατά 2,9% ή 13,493 δισ. €, με την πτώση να 
οφείλεται κυρίως στον τομέα της Παροχής 
Ηλεκτρικού Ρεύματος, Φυσικού Αερίου, 
Ατμού και Κλιματισμού (-45,2%) και στον 
τομέα της Μεταποίησης (-8,5%), ενώ τη με-
γαλύτερη άνοδο παρουσίασαν οι επιχειρή-
σεις του κλάδου της Εκπαίδευσης (23,5%) 
και των Κατασκευών (16,7%). Η αποκλιμά-
κωση της έντασης του πληθωρισμού λόγω 
της μείωσης του ενεργειακού κόστους αντι-
σταθμίζεται από τις μεγάλες αυξήσεις στο 
σύνολο σχεδόν των καταναλωτικών αγαθών 
και υπηρεσιών. 

Από τα επιμέρους στοιχεία της έρευ-
νας σχετικά με τον κύκλο εργασιών προκύ-
πτει ότι η εικόνα είναι καλύτερη για τις επι-
χειρήσεις στον τομέα των υπηρεσιών, με το 
33,4% να δηλώνει αύξηση του κύκλου εργα-
σιών έναντι 30,3% που δήλωσε μείωση. Από 
την άλλη μεριά, αρνητικό είναι το πρόσημο 
για τις επιχειρήσεις στον τομέα μεταποίη-
σης-βιοτεχνίας αλλά και στο εμπόριο, κα-
θώς αύξηση του κύκλου εργασιών εμφανίζει 
το 28,1% και το 25,2% αντίστοιχα, ενώ μεί-
ωση του κύκλου εργασιών παρουσιάζει το 
30,8% και το 40,4% αντίστοιχα. Η μείωση 
του κύκλου εργασιών ειδικά στον κλάδο 
του εμπορίου το δεύτερο εξάμηνο του 
2023, που διαχρονικά φέρνει καλύτερα απο-
τελέσματα λόγω της επίδρασης του τουρι-
σμού, απεικονίζει ίσως το πρόβλημα της 
συρρίκνωσης της αγοραστικής δύναμης των 
καταναλωτών λόγω του υπερδιετούς υψη-
λού πληθωρισμού.

Ο κύκλος εργασιών των επιχειρήσεων 
επηρεάζεται σημαντικά από το μέγεθός 
τους, καθώς οι μεγαλύτερες επιχειρήσεις με 
βάση τόσο τον κύκλο εργασιών (πάνω από 
300.000 €) όσο και τον αριθμό εργαζομέ-
νων (πάνω από 5 άτομα) παρουσιάζουν 
σημαντικά καλύτερες επιδόσεις σε σχέση 
με τις μικρότερες επιχειρήσεις (έως 50.000 
€ κύκλο εργασιών ή/και χωρίς προσωπικό. 
Ειδικότερα, το 45,6% και το 42% των επιχει-
ρήσεων με κύκλο εργασιών άνω των 
300.000 € και άνω των 5 εργαζόμενων, αντί-
στοιχα, δήλωσαν ότι αυξήθηκε ο κύκλος 
εργασιών τους το δεύτερο εξάμηνο του 
2023, έναντι 19% και 18,9%, αντίστοιχα, που 
δήλωσαν μείωση. Από την άλλη μεριά, το 
20,3% και το 22,5% των επιχειρήσεων με 
κύκλο εργασιών έως 50.000 € και εκείνων 
χωρίς προσωπικό, αντίστοιχα, δήλωσαν αύ-
ξηση του κύκλου εργασιών, έναντι 43,4% και 
46,8%, αντίστοιχα, που δήλωσαν μείωση. 

Όσον αφορά τη γεωγραφική κατανο-
μή, με βάση την εξέλιξη του κύκλου εργα-
σιών, οι περισσότερες επιχειρήσεις που 
δήλωσαν ότι είχαν αύξηση είναι εγκατεστη-
μένες στα Νησιά του Αιγαίου και στην Κρή-
τη (33,7% αύξηση κύκλου εργασιών έναντι 
23,1% μείωση), ενώ οι επιχειρήσεις με τη 
χειρότερη επίδοση συγκεντρώνονται στην 
Κεντρική Ελλάδα (27,1% αύξηση κύκλου 
εργασιών, έναντι 40,3% μείωση). 

Όσον αφορά τις επιχειρήσεις οι οποί-
ες δήλωσαν αύξηση κύκλου εργασιών 
(29,1%) το δεύτερο εξάμηνο του 2023, για 
το 51,1% η αύξηση ήταν έως 10%, για το 
30,9% από 11% έως 20%, για το 6,9% από 21% 
έως 40% και για το 3,9% πάνω από 40%. 

Αναφορικά με τις επιχειρήσεις που 
δήλωσαν μείωση κύκλου εργασιών (34,2%), 
το 23,7% δήλωσε ότι είχε πτώση έως 10%, 
το 29,2% μεταξύ 11%-20%, το 19,7% μεταξύ 
21%-40% και το 12,4% άνω του 40%. 

Σε ό,τι αφορά τις προβλέψεις των επι-
χειρήσεων για το πρώτο εξάμηνο του 2024, 
παρατηρείται μια κάμψη της αισιοδοξίας, 
καθώς το 22,3% εκτιμά αύξηση του κύκλου 
εργασιών, έναντι 27% που εκτιμά μείωση και 
40,7% που δήλωσε ότι θα παραμείνει στα 
ίδια επίπεδα. 

Περισσότερο αισιόδοξες είναι οι επι-
χειρήσεις του κλάδου μεταποίησης-βιοτε-
χνίας, όπου το 29,7% των επιχειρήσεων 
αναμένει αύξηση κύκλου εργασιών, έναντι 
21,1% που αναμένει συρρίκνωση. Στον τομέα 
των υπηρεσιών, το 20,7% των επιχειρήσεων 
αναμένει μεγέθυνση έναντι 22,9% που προ-
βλέπει υποχώρηση του κύκλου εργασιών. 
Μακράν πιο απαισιόδοξος είναι ο κλάδος 
του εμπορίου με το 19,5% να προβλέπει 

αύξηση, έναντι 34,8% που προβλέπει μείω-
ση κύκλου εργασιών. 

Η εκτίμηση των επιχειρήσεων για το 
πρώτο εξάμηνο του 2024 εξαρτάται σημα-
ντικά από το μέγεθος της επιχείρησης, κα-
θώς το 37,4% των επιχειρήσεων με τζίρο 
άνω των 300.000 € αναμένει αύξηση του 
κύκλου εργασιών έναντι 20,4% που προβλέ-
πει μείωση. Ισορροπημένη χαρακτηρίζεται 
η εκτίμηση των επιχειρήσεων με τζίρο από 
100.000 έως 300.000 €, με το 26,2% να ανα-
μένει αύξηση κύκλου εργασιών, έναντι 
25,5% που αναμένει μείωση. 

Αντίστροφο πλήρως είναι το κλίμα στις 
μικρότερες επιχειρήσεις, αφού το 15,2% των 
επιχειρήσεων με κύκλο εργασιών μεταξύ 
50.000 και 100.000 €, αναμένει αύξηση του 
κύκλου εργασιών, έναντι 28% που αναμένει 
μείωση. Επιπλέον, το 16,2% των επιχειρήσε-
ων με κύκλο εργασιών έως 50.000 € εκτιμά 
αύξηση κύκλου εργασιών, έναντι 31,7% που 
αναμένει μείωση. 

Κυρίαρχη είναι η απαισιοδοξία στην 
Κεντρική Ελλάδα και στη Βόρεια Ελλάδα, 
όπου το 30,1% και το 28% των επιχειρήσεων, 
αντίστοιχα, αναμένει μείωση του κύκλου 
εργασιών, έναντι 20,4% και 19,3%, αντίστοι-
χα, που αναμένει αύξηση. Οριακά καλύτερη 
είναι η εικόνα στην Αττική, με το 27% να 
εκτιμά συρρίκνωση κύκλου εργασιών, έναντι 
23,2% που αναμένει αύξηση. 

Θετικό είναι το ισοζύγιο μόνο στα νη-
σιά Αιγαίου και στην Κρήτη, στο κατώφλι 
της νέας τουριστικής περιόδου, όπου το 
29,8% αναμένει αύξηση κύκλου εργασιών 
και το 19,2% μείωση. 

Μπείτε στο www.peripteranews.gr 
και ενημερωθείτε για τα τελευταία νέα που αφορούν 

στον κλάδο καθώς και για την καθημερινή επικαιρότητα.

Eπικαιρότητα
Με βάση τα στοιχεία 

της ΕΛΣΤΑΤ, ο κύκλος 
εργασιών του συνόλου των 

ελληνικών επιχειρήσεων 
το δεύτερο εξάμηνο του 
2023 ανήλθε στα 239,34 
δισ. €, αυξημένος κατά 

15% σε σχέση με το πρώτο 
εξάμηνο του 2023 και 
μειωμένος κατά 7,3% 

σε σχέση με το δεύτερο 
εξάμηνο του 2022.
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 Αποτελέσματα 
χρήσης

Με βάση τα ευρήματα της έρευνας για τα 
αποτελέσματα χρήσης των επιχειρήσεων το 
2023 (κέρδη ή ζημίες) η κατάσταση παρου-
σιάζεται εμφανώς βελτιωμένη σε σχέση με 
τα προηγούμενα έτη και ιδιαίτερα εκείνα 
της υγειονομικής κρίσης. Το 57,3% των επι-
χειρήσεων δήλωσε ότι είχε κέρδη το 2023, 
έναντι 19,2% που δήλωσε ζημίες και 13,7% 
που δήλωσε πως δεν είχε ούτε ζημίες, ούτε 
κέρδη. Σημειώνεται ότι το 2019 (προ πανδη-
μίας) το ποσοστό των επιχειρήσεων που 
είχε δηλώσει κέρδη ήταν το 55,2%.

Σε τομεακό επίπεδο, το 2023 κέρδη 
δήλωσε το 60% των επιχειρήσεων της με-
ταποίησης, το 59,2% των επιχειρήσεων στον 
τομέα των υπηρεσιών και το 53,6% των 
εμπορικών επιχειρήσεων. 

Θετική φαίνεται να είναι και η σχέση 
των αποτελεσμάτων χρήσης με το μέγεθος 
της επιχείρησης. Συγκεκριμένα, για το 2023 
οι μεγαλύτερες επιχειρήσεις με βάση τον 
κύκλο εργασιών (πάνω από 300.000 €) δή-
λωσαν σε ποσοστό 87,1% ότι είχαν κέρδη, 
ενώ όσο κατεβαίνουμε την κλίμακα μεγέ-
θους το ποσοστό αυτό μειώνεται φτάνο-
ντας το 35,9% στην κατηγορία επιχειρήσε-
ων με κύκλο εργασιών έως 50.000 €. Ανά-
λογη είναι η εικόνα και για τις ζημίες, με το 
30,3% των επιχειρήσεων με κύκλο εργασιών 
έως 50.000 € να δηλώνουν ότι είχαν ζημίες, 
έναντι 4,1% μόλις των επιχειρήσεων με κύ-
κλο εργασιών άνω των 300.000 €. 

Ζήτηση – 
Παραγγελίες 

Η ζήτηση παραμένει και το δεύτερο εξάμη-
νο του 2023 στα ίδια επίπεδα με το πρώτο 
εξάμηνο του έτους. Ειδικότερα, για το δεύ-
τερο εξάμηνο του 2023 το 29,3% των επι-
χειρήσεων δήλωσε ότι είχε αύξηση της 
ζήτησής του, έναντι 33% που δήλωσε ότι 
είχε μείωση και 37,1% που δήλωσε ότι πα-
ρέμεινε η ίδια. 

Ως προς την πορεία της ζήτησης, στον 
τομέα των υπηρεσιών εξακολουθούν να 
υπερισχύουν αριθμητικά οι επιχειρήσεις 
που δήλωσαν ότι είχαν αύξηση της ζήτησης 
(32,8%) έναντι όσων δήλωσαν μείωση της 
ζήτησης (28,3%). Στους τομείς της μεταποί-
ησης και του εμπορίου, αντίθετα, υπερισχύ-
ουν αριθμητικά οι επιχειρήσεις που δήλω-
σαν μείωση της ζήτησης (30,8% και 39,1%, 
αντίστοιχα) σε σχέση με όσες δήλωσαν 
αύξηση της ζήτησης (28,1% και 26,5%, αντί-
στοιχα). Το ενδιαφέρον εύρημα, ωστόσο, 
είναι ότι για πρώτη φορά από το 2016 πα-
ρατηρείται επιδείνωση της συνολικής εικό-

στοιχεία της ΕΛΣΤΑΤ, όπου μεσοσταθμικά 
καταγράφεται οριακή αποκλιμάκωση της 
ανεργίας μεταξύ πρώτου και δεύτερου εξα-
μήνου του 2023, αφού το ποσοστό μειώθη-
κε από 11,3% σε 10,7% περίπου τους τελευ-
ταίους έξι μήνες. 

Στον κλάδο των υπηρεσιών και του 
εμπορίου το ισοζύγιο των επιχειρήσεων 
που αύξησαν την απασχόληση σε σχέση με 
όσες τη μείωσαν είναι θετικό. Συγκεκριμένα, 
στις υπηρεσίες το 8,3% των επιχειρήσεων 
αύξησε τις παρεχόμενες θέσεις εργασίας, 
έναντι 7,6% που τις μείωσε, ενώ στο εμπό-
ριο το 6,6% αύξησε το προσωπικό, έναντι 
6% που το μείωσε. Αντίθετα, αρνητικό είναι 
το πρόσημο στον τομέα της μεταποίησης, 
καθώς το 7,6% των επιχειρήσεων αύξησε 
την απασχόληση, σε αντιδιαστολή με 9,2% 
που μείωσε το προσωπικό τους.

Σε γεωγραφικό επίπεδο, το μεγαλύτε-
ρο αρνητικό ισοζύγιο καταγράφεται στα 
Νησιά Αιγαίου/Κρήτη και στη Βόρεια Ελλά-
δα (7,7% και 7,8% αύξηση, αντίστοιχα, ένα-
ντι 9,6% και 9,7%, αντίστοιχα, μείωση). Οι 
επιχειρήσεις με κύκλο εργασιών άνω των 
300.000 € και άνω των πέντε ατόμων προ-
σωπικό, παρουσιάζουν την καλύτερη σχέση 
αύξησης/μείωσης εργαζομένων. Συγκεκρι-
μένα, 19,1% των επιχειρήσεων με κύκλο ερ-
γασιών μεγαλύτερο των 300.000 € αύξησαν 
το προσωπικό τους, έναντι 8,1% που μείωσε 
τις θέσεις εργασίας στην επιχείρηση. Αντί-
στοιχα, το 22,4% με περισσότερους από 5 
εργαζομένους/όμενες αύξησε τις προσφε-
ρόμενες θέσεις εργασίας, έναντι 10,5% που 
τις μείωσε. Θετικό, τέλος, είναι και το απο-
τέλεσμα των επιχειρήσεων που απασχο-
λούν 4 έως 5 άτομα, καθώς το 13,6% αυτών 
αύξησε το προσωπικό του, έναντι 12,2% που 
το μείωσε.

Η εικόνα της απασχόλησης αναστρέ-
φεται σε όλες τις άλλες κατηγορίες επιχει-
ρήσεων. Συγκεκριμένα, το 14,1% των επιχει-
ρήσεων με κύκλο εργασιών μεταξύ 
100.000€ και 300.000€ μείωσε το προσω-
πικό του, έναντι 10% που το αύξησε, το 6,7% 
των επιχειρήσεων με κύκλο εργασιών 
50.000 € - 100.000 € μείωσε την απασχό-
ληση, έναντι 6% που την αύξησε και, τέλος, 
5% των επιχειρήσεων με κύκλο εργασιών 
έως 50.000 € μείωσε τον αριθμό εργαζο-
μένων, έναντι μόλις 0,9% που τον αύξησε. 
Παράλληλα, εντοπίζεται ένα 4,7% επιχειρή-
σεων που έμεινε χωρίς προσωπικό, ενώ 
προηγουμένως είχε τουλάχιστον έναν/μία 
εργαζόμενο/η. Οι επιχειρήσεις με έναν/μία 
τουλάχιστον εργαζόμενο/η δηλώνουν μείω-
ση προσωπικού τους τελευταίους έξι μήνες 
σε ποσοστό 5%, έναντι 2,9% που δηλώνει 

νας στο δεύτερο εξάμηνο του έτους σε 
σχέση με το πρώτο.

Το μέγεθος των επιχειρήσεων έχει και 
εδώ ξεκάθαρη θετική σχέση με τη ζήτηση. 
Συγκεκριμένα, το 36,1% των επιχειρήσεων 
με κύκλο εργασιών άνω των 300.000 € και 
το 36,2% των επιχειρήσεων με κύκλο εργα-
σιών μεταξύ 100.000 € και 300.000 € δή-
λωσε αύξηση της ζήτησης, έναντι 23,8% και 
31,5%, αντίστοιχα, που δήλωσε μείωση. Στις 
επιχειρήσεις με ετήσιο κύκλο εργασιών με-
ταξύ 50.000€ και 100.000€, και μικρότερο 
των 50.000 € το πρόσημο της σχέσης αύ-
ξησης-μείωσης της ζήτησης αντιστρέφεται 
και γίνεται αρνητικό, καθώς το 25% και το 
23,8%, αντίστοιχα, αυτών των επιχειρήσεων 
δήλωσαν αύξηση της ζήτησης, ενώ 38,4% 
και 38,3%, αντίστοιχα, δήλωσαν μείωση της 
ζήτησης. 

Όσον αφορά τις παραγγελίες των επι-
χειρήσεων προς τους προμηθευτές τους, 
όπως είναι αναμενόμενο, η τάση ακολουθεί 
τις τάσεις του κύκλου εργασιών και της ζή-
τησης. Συγκεκριμένα, για το δεύτερο εξά-
μηνο του 2023 είχαμε αύξηση των παραγ-
γελιών για το 25,3% των επιχειρήσεων και 
μείωση των παραγγελιών για το 37,2%, με 
την απεικόνιση σε σχέση με το πρώτο εξά-
μηνο να είναι αρνητική σε αντίθεση με ό,τι 
συνέβαινε τα προηγούμενα χρόνια. 

Ρευστότητα 
Σε ό,τι αφορά τη ρευστότητα, παρατηρείται 
η ίδια αντίστροφη σχέση πρώτου και δεύ-
τερου εξαμήνου συγκριτικά με τα προηγού-
μενα χρόνια, με το δεύτερο εξάμηνο να 
υπολείπεται των αποτελεσμάτων του πρώ-
του εξαμήνου, παρά το γεγονός ότι λόγω 
της επίδρασης του τουρισμού το δεύτερο 
εξάμηνο είναι παραδοσιακά καλύτερο. Συ-
γκεκριμένα, το 21,5% των επιχειρήσεων δή-
λωσε αύξηση ρευστότητας, ενώ το 42,4% 
μείωση. Τέλος, όπως φαίνεται και από το 
ποσοστό των επιχειρήσεων που δήλωσε 
μείωση της ρευστότητας, η έλλειψη ρευστό-
τητας παραμένει ένα από τα σημαντικότερα 
προβλήματα που αντιμετωπίζουν οι μικρές 
και πολύ μικρές επιχειρήσεις και συνδέεται 
και με τις δυσκολίες που διαχρονικά υφί-
στανται ως προς την πρόσβασή τους σε 
χρηματοδότηση είτε για κεφάλαια κίνησης, 
είτε για επενδύσεις. 

Ταμειακά διαθέσιμα
Το πρόβλημα ρευστότητας που αντιμετω-
πίζει ένας αρκετά μεγάλος αριθμός μικρών 
και πολύ μικρών επιχειρήσεων φαίνεται από 
τα ρευστά διαθέσιμά τους. Συγκεκριμένα, 
περισσότερες από τις μισές επιχειρήσεις 

αύξηση, ενώ στις επιχειρήσεις με προσωπι-
κό δύο έως τρία άτομα, το ποσοστό αυτών 
που μείωσαν προσωπικό ανήλθε στο 9,3%, 
έναντι 8,7% των επιχειρήσεων που δήλωσε 
αύξηση προσωπικού. 

Ενδιαφέρον, επίσης, εύρημα αποτελεί 
ότι το ποσοστό των επιχειρήσεων που 
προέβλεψε αύξηση απασχόλησης το πρώ-
το εξάμηνο του 2023 (7,4%) ταυτίζεται με 
το ποσοστό των επιχειρήσεων που όντως 
αύξησε το προσωπικό του κατά το δεύτερο 
εξάμηνο (7,4%), σε αντίθεση με τις προβλέ-
ψεις μείωσης του αριθμού εργαζομένων 
όπου από 4,7% που είχε δηλώσει ότι θα 
μειώσει το προσωπικό του, το ποσοστό 
αυτό ανήλθε τελικά στο 7,3%. 

Θετικές, τέλος, είναι οι εκτιμήσεις για 
το πρώτο εξάμηνο του 2024, καθώς το 
13,7% των επιχειρήσεων δήλωσε ότι θα αυ-
ξήσει το προσωπικό, έναντι 3,5% που δή-
λωσε ότι θα το μειώσει. 

Επενδύσεις
Σε σχέση με τις επενδύσεις το δεύτερο 
εξάμηνο του 2023, το 37,2% των μικρών και 
πολύ μικρών επιχειρήσεων δήλωσε πως 
πραγματοποίησε κάποιας μορφής επένδυ-
ση. Ειδικότερα, από τα ευρήματα της πα-
ρούσας έρευνας προέκυψε ότι το 21,6% των 
μικρών και πολύ μικρών επιχειρήσεων 
πραγματοποίησε επενδύσεις σε τεχνολογι-
κό εξοπλισμό και ψηφιακές τεχνολογίες 
(π.χ. λογισμικό, ψηφιακές συσκευές και 
εφαρμογές κ.λπ.), το 20,1% επενδύσεις σε 
μηχανολογικό εξοπλισμό και λοιπά μηχανή-
ματα, το 9,9% σε κτιριακές εγκαταστάσεις 
και λοιπό εξοπλισμό και το 8,6% σε κατάρ-
τιση και εκπαίδευση προσωπικού. 

Τα ποσοστά των επιχειρήσεων που 
πραγματοποίησαν επενδύσεις για τεχνολο-
γικό εξοπλισμό και ψηφιακές τεχνολογίες 
είναι υψηλότερα στον τομέα των υπηρεσιών 
(27,4%), και ακολουθεί ο τομέας της μετα-
ποίησης (20%) και του εμπορίου (16,6%). 
Επιπλέον, εξακολουθεί να καταγράφεται 
έντονη θετική συσχέτιση με το μέγεθος 
των επιχειρήσεων, καθώς το 35,4% με κύκλο 
εργασιών άνω των 300.000 € πραγματοποί-
ησε επενδύσεις σε «Τεχνολογικό εξοπλι-
σμό και ψηφιακές τεχνολογίες», έναντι 
16,6% των επιχειρήσεων με κύκλο εργασιών 
έως 50.000 €, 17,7% των επιχειρήσεων με 
κύκλο εργασιών 50.000-100.000 € και 22,1% 
των επιχειρήσεων με κύκλο εργασιών 
100.000-300.000 €. Οι αποκλίσεις είναι 
ακόμα πιο έντονες όταν η επένδυση απαιτεί 
μεγαλύτερο κεφάλαιο, όπως για μηχανολο-
γικό εξοπλισμό – οχήματα, ή κτιριακές 
εγκαταστάσεις και λοιπό εξοπλισμό, όπου 

δεν έχουν (25,5%) ή έχουν το πολύ για ένα 
μήνα (25,1%) ταμειακά διαθέσιμα. 

Η ταμειακή ανθεκτικότητα των επιχει-
ρήσεων είναι συνυφασμένη με το μέγεθός 
τους, καθώς οι μικρότερες επιχειρήσεις 
εμφανίζουν σημαντικά μεγαλύτερη έλλειψη 
ρευστών διαθέσιμων από ό,τι οι μεγαλύτε-
ρες. Συγκεκριμένα, το 40% των επιχειρήσε-
ων με κύκλο εργασιών έως 50.000 € δήλω-
σαν ότι δεν έχουν καθόλου ταμειακά δια-
θέσιμα, ενώ το ποσοστό αυτό πέφτει όσο 
ανεβαίνουμε κλίμακα μεγέθους και φτάνει 
μόλις στο 8,2% των επιχειρήσεων με κύκλο 
εργασιών άνω των 300.000 €. 

Το ακριβώς αντίστροφο παρατηρούμε 
όσον αφορά τις επιχειρήσεις που έχουν 
μεγάλη επάρκεια ταμειακών διαθέσιμων. 
Συγκεκριμένα, μόνο το 5,9% των επιχειρή-
σεων με κύκλο εργασιών έως 50.000 € 
δήλωσαν ότι είχαν ταμειακά διαθέσιμα που 
επαρκούν για περισσότερο από 6 μήνες, 
ενώ το ποσοστό αυτό διαμορφώνεται στο 
17,7% για τις επιχειρήσεις με κύκλο εργασι-
ών άνω των 300.000 €. 

Το πρόβλημα της έλλειψης ταμειακών 
διαθέσιμων διαπερνά το σύνολο των κλά-
δων δραστηριότητας, αφού μόλις το 21,1% 
των επιχειρήσεων στη μεταποίηση-βιοτε-
χνία διαθέτουν ταμειακό απόθεμα για πε-
ρισσότερο από έξι μήνες, όπως και το 18,9% 
και το 18,8% των επιχειρήσεων του εμπορί-
ου και των υπηρεσιών, αντίστοιχα. Από την 
άλλη μεριά, σοβαρό πρόβλημα ρευστότη-
τας φαίνεται ότι αντιμετωπίζει το 28,5% των 
εμπορικών επιχειρήσεων, το 26,1% των επι-
χειρήσεων στον τομέα των υπηρεσιών και 
το 19,5% των επιχειρήσεων στον τομέα της 
μεταποίησης, δεδομένου ότι τα προαναφε-
ρόμενα ποσοστά αφορούν σε επιχειρήσεις 
με μηδενικά ρευστά διαθέσιμα.

Τέλος, πολύ σοβαρό πρόβλημα συνε-
χίζουν να αντιμετωπίζουν οι επιχειρήσεις 
εστίασης όπου το ποσοστό εκείνων που 
δεν έχουν ταμειακά διαθέσιμα ή τα ταμεια-
κά διαθέσιμα επαρκούν το πολύ για ένα 
μήνα ανέρχεται στο 61,3% (30,7% δεν έχει 
καθόλου ταμειακά διαθέσιμα και 30,6% έχει 
ταμειακά διαθέσιμα που επαρκούν το πολύ 
για ένα μήνα). 

Απασχόληση
Στην απασχόληση το ισοζύγιο των επιχει-
ρήσεων που μετέβαλαν το προσωπικό τους 
παρέμεινε θετικό. Συγκεκριμένα, το δεύτε-
ρο εξάμηνο του 2023 οι επιχειρήσεις οι 
οποίες δήλωσαν ότι αύξησαν το προσωπι-
κό τους αντιστοιχούν στο 7,4%, έναντι 7,3% 
που δήλωσε ότι το μείωσε. Τα ευρήματα 
συμβαδίζουν μερικώς με τα διορθωμένα 

οι επιχειρήσεις με κύκλο εργασιών άνω των 
300.000 € πραγματοποίησαν τέτοιου τύ-
που επενδύσεις σε ποσοστό 38,8% και 
23,8%, αντίστοιχα. Από την άλλη μεριά, οι 
επιχειρήσεις με κύκλο εργασιών έως 50.000 
€ επένδυσαν σε ποσοστό 10,3% και 2,8% 
σε μηχανολογικό εξοπλισμό και κτιριακές 
εγκαταστάσεις, αντίστοιχα, όπως και το 
18,3% και 6,7%, αντίστοιχα, των επιχειρήσε-
ων με κύκλο εργασιών 50.000-100.000 €, 
αλλά και το 22,1% και 11,4%, αντίστοιχα, των 
επιχειρήσεων με κύκλο εργασιών 100.000-
300.000 €. 

Σε μηχανολογικό εξοπλισμό και λοιπά 
μηχανήματα, επενδύσεις πραγματοποίησε 
το δεύτερο εξάμηνο του 2023 το 28,1% των 
επιχειρήσεων στον τομέα της μεταποίησης, 
το 21,7% του τομέα των υπηρεσιών, το 13,6% 
των εμπορικών επιχειρήσεων. Επένδυση 
κτιριακών εγκαταστάσεων και λοιπού εξο-
πλισμού υλοποίησε το 11,8% του τομέα υπη-
ρεσιών, το 9,7% του τομέα μεταποίησης και 
το 7,9% του τομέα του εμπορίου. Τέλος, 
θετική σχέση με το μέγεθος των επιχειρή-
σεων παρουσιάζουν και οι επενδύσεις για 
κατάρτιση-εκπαίδευση προσωπικού, καθώς 
με βάση τα ευρήματα της έρευνας προέκυ-
ψε ότι επενδύσεις σε εκπαίδευση-κατάρτι-
ση προσωπικού πραγματοποίησε το 23,8% 
των επιχειρήσεων με κύκλο εργασιών άνω 
των 300.000 €, έναντι 8,1%, 4,3% και 4,5% 
των επιχειρήσεων με κύκλο εργασιών 
100.000-300.000 €, 50.000-100.000 € και 
έως 50.000 €, αντίστοιχα. 

Αναφορικά με το ύψος της επένδυσης, 
το 26,2% των επιχειρήσεων πραγματοποί-
ησε επενδύσεις έως 2.000 €, το 22,9% από 
2.001 έως 5.000 €, το 11,7% από 5.001 έως 
10.000 €, το 10,4% από 10.001 έως 20.000 € 
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Το 57,3% των 
επιχειρήσεων δήλωσε 

ότι είχε κέρδη το 
2023, έναντι 19,2% 
που δήλωσε ζημίες 

και 13,7% που δήλωσε 
πως δεν είχε ούτε 

ζημίες, ούτε κέρδη.
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Eπικαιρότητα

Στείλτε μας ΤΩΡΑ  
το κινητό σας για να 

λαμβάνετε άμεσα ΕΚΤΑΚΤΗ 
ΕΝΗΜΕΡΩΣΗ με SMS

Η Ένωση Περιπτερούχων Αττικής 

αντιλαμβανόμενη την ανάγκη των 

συναδέλφων από όλη την Ελλάδα για 

άμεση, έγκυρη και έγκαιρη πληροφόρηση 

στα ζητήματα του κλάδου μας προχωρά 

στην αποστολή SMS κάθε φορά που 

υπάρχει ΕΚΤΑΚΤΗ ΕΝΗΜΕΡΩΣΗ.

Για να συμπεριληφθείτε στην αποστολή  

των SMS δώστε μας τώρα το κινητό σας  

στα τηλέφωνα 2103214367 και 2103229500 

ή στο email μας enosieekpa@gmail.com  

Διαφορετικά δεν έχουμε 

τρόπο να σας ενημερώσουμε.  Τέλος και επειδή οι εξελίξεις «τρέχουν» διαρκώς 

και καθημερινά, σας προτρέπουμε να επισκέπτεστε 

τακτικά την ιστοσελίδα της Ομοσπονδίας  

www.peripteranews.gr και του σωματείου  

www.eekpa.com για να ενημερώνεστε για κάθε 

εξέλιξη που αφορά στον κλάδο.

και το 10,7% από 20.001 έως 50.000 €. Από 
τα ευρήματα αυτά φαίνεται ότι το ύψος της 
επένδυσης για σχεδόν 1 στις 2 επιχειρήσεις 
που πραγματοποίησε επενδύσεις το προη-
γούμενο εξάμηνο ήταν έως 5.000 €. Τέλος, 
το 12,4% δήλωσε ότι η επένδυση που πραγ-
ματοποίησε το δεύτερο εξάμηνο του 2023 
ήταν άνω των 50.000 €. 

Όσον αφορά την πηγή χρηματοδότη-
σης των επενδύσεων, προκύπτει ότι τα ίδια 
κεφάλαια εξακολουθούν να αποτελούν τη 
βασική πηγή χρηματοδότησης για τις μι-
κρές και πολύ μικρές επιχειρήσεις. Συγκρι-
μένα, το 84,2% των επιχειρήσεων που πραγ-
ματοποίησε επενδύσεις τις χρηματοδότησε 
με ίδια κεφάλαια, το 5,7% μέσω προγραμ-
μάτων ΕΣΠΑ και μόλις το 3,7% μέσω τρα-
πεζικού δανεισμού. 

Η πλειονότητα των μικρών και πολύ 
μικρών επιχειρήσεων εξακολουθεί να μην 
υποστηρίζεται από το τραπεζικό σύστημα 
και να στηρίζεται σε αυτοχρηματοδότηση 
για την ανάπτυξη, τον εκσυγχρονισμό και 
την επέκτασή της. Η πρόσβαση στο χρημα-
τοπιστωτικό σύστημα παραμένει μείζον 
πρόβλημα για τις ΜμΕ, γεγονός που περιο-
ρίζει τις δυνατότητες ανάπτυξης, αλλά και 
ανταπόκρισης σε ενδεχόμενες κρίσεις. 
Όπως έχουμε επισημάνει και στην Έκθεση 
του ΙΜΕ ΓΣΕΒΕΕ 2022, ενώ παρατηρείται μια 
αύξηση της χρηματοδότησης του ιδιωτικού 
τομέα από τις τράπεζες, η καθαρή χρημα-
τοδότηση (πιστωτική επέκταση) προς τις 
μικρές επιχειρήσεις παραμένει σε αρνητικά 
επίπεδα και εξακολουθεί να συρρικνώνεται. 
Επιπροσθέτως, όσες μικρές επιχειρήσεις 
έχουν πρόσβαση στην τραπεζική χρηματο-
δότηση αντιμετωπίζουν έως και 2,5% υψη-
λότερο επιτόκιο σε σχέση με τις μεγαλύτε-
ρες. Τέλος, σε ότι αφορά τον προγραμματι-
σμό των επενδύσεων, το 17% των 
επιχειρήσεων δήλωσε ότι το πρώτο εξάμη-
νο του 2024 θα πραγματοποιήσει κάποιας 
μορφής επένδυση.

Τιμές 
Μετά το ιστορικό ρεκόρ του 59,2% των 
επιχειρήσεων που είχε δηλώσει ότι αύξησε 
τις τιμές του το πρώτο εξάμηνο του 2022, 
το ποσοστό των επιχειρήσεων που δήλωσε 
ότι αύξησε τις τιμές του υποχώρησε το 
δεύτερο εξάμηνο του 2022 στο 49,1% και 
περαιτέρω στο 43,3% το πρώτο εξάμηνο 
του 2023. Το δεύτερο εξάμηνο του 2023 το 
ποσοστό υποχώρησε περαιτέρω, με το 
33,2% των επιχειρήσεων να δηλώνει πως 
αύξησε τις τιμές του, έναντι 6,7% που δήλω-
σε ότι τις μείωσε και 58,6% που τις διατή-
ρησε σταθερές. Το ποσοστό των επιχειρή-

σεων που αύξησαν τις τιμές τους αν και 
είναι μειωμένο σε σχέση με τις τρεις προ-
ηγούμενες έρευνες παραμένει εξαιρετικά 
υψηλό. Επιπλέον, και με βάση τα ευρήματα 
της έρευνας μεσοσταθμικά, το δεύτερο 
εξάμηνο του 2023 οι μικρές και πολύ μικρές 
επιχειρήσεις αύξησαν τις τιμές τους κατά 
3,9%.

Σε κλαδικό επίπεδο είχαμε σαφώς μι-
κρότερα ποσοστά επιχειρήσεων που αύξη-
σαν τις τιμές τους στους τομείς των υπηρε-
σιών (26,4%) και της μεταποίησης (32,4%), 
σε σχέση με τις εμπορικές επιχειρήσεις 
(40,7%). Τέλος, αν και με χαμηλότερο ρυθ-
μό, το πληθωριστικό κύμα φαίνεται πως θα 
συνεχιστεί και το πρώτο εξάμηνο του 2024, 
καθώς το 24,7% των επιχειρήσεων δήλωσε 
ότι σκοπεύει να αυξήσει τις τιμές του, έναντι 
μόλις 3% που δήλωσε ότι θα τις μειώσει. 
Από τα επιμέρους στοιχεία, σχεδόν 1 στις 
3 (30,8%) εμπορικές επιχειρήσεις εκτιμά ότι 
θα αυξήσει τις τιμές της, και το ίδιο εκτίμα 
περίπου 1 στις 5 στους τομείς της μεταποί-
ησης (20,5%) και των υπηρεσιών (21,3%). 

Επιπτώσεις 
ανατιμήσεων – 

αύξηση λειτουργικού 
κόστους 

Οι αρνητικές επιπτώσεις των ανατιμήσεων 
στο λειτουργικό κόστος των επιχειρήσεων 
είναι εμφανείς από το ποσοστό των επιχει-
ρήσεων που ανέφερε εάν αυτό έχει αυξηθεί 
τα τελευταία 2 χρόνια, δηλαδή από την εκ-
δήλωση της ενεργειακής κρίσης. Συγκεκρι-
μένα, σχεδόν 9 στις 10 επιχειρήσεις δήλω-
σαν ότι το κόστος λειτουργίας τους αυξή-
θηκε. Μεσοσταθμικά, για αυτές τις 
επιχειρήσεις το κόστος λειτουργίας αυξή-
θηκε κατά 35%. Τομεακά, το λειτουργικό 
κόστος των εμπορικών επιχειρήσεων αυξή-
θηκε μεσοσταθμικά κατά 34,6%, στη μετα-
ποίηση κατά 39,2% και στις υπηρεσίες κατά 
33,1%. Τέλος, στις επιχειρήσεις εστίασης το 
λειτουργικό κόστος αυξήθηκε μεσοσταθ-
μικά κατά 46%.

Υποχρεώσεις - 
οφειλές 

Σχετικά σταθερή παραμένει η κατάσταση 
αναφορικά με τα ποσοστά των μικρών και 
πολύ μικρών επιχειρήσεων με καθυστερη-
μένες υποχρεώσεις. Αυτό σε γενικές γραμ-
μές προκύπτει και από την τελευταία έκθε-
ση του Γραφείου Προϋπολογισμού του 
Κράτους στην Βουλή (τρίτο τρίμηνο 2023), 
όπου οι οφειλέτες/ριες, στο τέλος Οκτω-
βρίου του 2023 μειώθηκαν κατά 163.111 πρό-
σωπα (φυσικά και νομικά) σε σχέση με την 

αντίστοιχη περίοδο του 2022, με αποτέλε-
σμα ο αριθμός τους να διαμορφώνεται 
στους/ις 4.013.138 οφειλέτες/ριες. Η εν λόγω 
μείωση προέρχεται από τις χαμηλότερες 
κατηγορίες οφειλής και συγκεκριμένα από 
τις οφειλές από 50 μέχρι 10.000 €, με τον 
αριθμό τους να μειώνεται συνολικά κατά 
186.826 πρόσωπα. 

Αντιθέτως, στις υπόλοιπες κατηγορίες 
οφειλής παρατηρείται αύξηση του αριθμού 
των οφειλετών/ριών με τη μεγαλύτερη, κατά 
12.660 πρόσωπα, να καταγράφεται στο εύ-
ρος οφειλής από 10.000 έως 100.000 €. 
Αντίστοιχη είναι η εικόνα και στα ασφαλι-
στικά ταμεία, αφού σύμφωνα με την προα-
ναφερόμενη Έκθεση του Γραφείου Προϋ-
πολογισμού της Βουλής, ο αριθμός των 
οφειλετών/ριών μειώθηκε κατά 66.311, φθά-
νοντας στο τέλος του τρίτου τριμήνου του 
2023 στους/ις 2.296.099. 

Ωστόσο, τα ποσοστά των επιχειρήσε-
ων που αντιμετωπίζουν προβλήματα στην 
καταβολή των υποχρεώσεών τους παραμέ-
νουν ιδιαίτερα υψηλά.

Ειδικότερα, το 30,6% των μικρών και 
πολύ μικρών επιχειρήσεων έχει τουλάχι-
στον 1 ληξιπρόθεσμη οφειλή, ποσοστό αυ-
ξημένο σε σχέση με την προηγούμενη 
έρευνα που ήταν 27,2%. Οι μικρές και πολύ 
μικρές επιχειρήσεις με 3 ή και περισσότε-
ρες ληξιπρόθεσμες οφειλές υποχωρούν 
στο 10,1% έναντι 12% που ήταν το προηγού-
μενο εξάμηνο, ενώ, από την άλλη μεριά, 
αυξημένα είναι τα ποσοστά των επιχειρή-
σεων με 2 καθυστερημένες υποχρεώσεις 
(7,4% έναντι 5,6% το προηγούμενο εξάμη-
νο) και με 1 ληξιπρόθεσμη οφειλή (13,1% 
έναντι 9,6% το προηγούμενο εξάμηνο).

Οι αρνητικές επιπτώσεις των 
ανατιμήσεων στο λειτουργικό 

κόστος των επιχειρήσεων 
είναι εμφανείς από το 

ποσοστό των επιχειρήσεων 
που ανέφερε εάν αυτό έχει 

αυξηθεί τα τελευταία 2 χρόνια, 
δηλαδή από την εκδήλωση 

της ενεργειακής κρίσης. 
Συγκεκριμένα, σχεδόν 9 στις 
10 επιχειρήσεις δήλωσαν ότι  
το κόστος λειτουργίας τους 

αυξήθηκε.
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Επιχειρήσεις Από τον ΝΙΚΟ ΑΝΑΣΤΑΣΙΑΔΗ

Όπως προκύπτει από τα στοι-
χεία που έχουν ανακοινωθεί 
από το αρμόδιο υπουργείο, 
περισσότερες από 255.000 
επιχειρήσεις είτε ολοκλήρω-
σαν (145.000) τη διασύνδεση 
των ταμειακών μηχανών με τα 
POS, είτε έχουν κλείσει ρα-
ντεβού με τεχνικό (110.000) 
έως το τέλος Απριλίου, κάνο-
ντας τη σχετική απαιτούμενη 
ανάρτηση στην πλατφόρμα 
της ΑΑΔΕ. Υπάρχει όμως ένα 
ποσοστό περί του 10% που 
έχουν κάνει τίποτε από τα πα-
ραπάνω και για τον κρατικό μη-
χανισμό, σε ότι αφορά το συ-
γκεκριμένο project, δηλαδή 
αυτό της διασύνδεσης οι επιχει-
ρήσεις αυτές είναι … αόρατες. 
Σύμφωνα με τους υπολογισμούς 
ο αριθμός των επιχειρήσεων 
ανέρχεται σε περίπου 30.000.

Ωστόσο, ένας αριθμός περί 
τις 20.000 είναι εποχικές επιχει-
ρήσεις οι οποίες εκ του νόμου 
έχουν περιθώριο διασύνδεσης 
έως την προηγουμένη ημέρα 
της έναρξης λειτουργίας τους.

Απομένουν λοιπόν οι υπό-
λοιπες για τις οποίες ουδείς 
γνωρίζει γιατί δεν έχουν πράξει 
τα αυτονόητα και έχουν αγνοή-
σει επιδεικτικά τις προθεσμίες 
που έχουν τεθεί από την ΑΑΔΕ 
και το υπουργείο Εθνικής Οικο-
νομίας, αλλά και τις προειδοποι-
ήσεις για την επιβολή προστί-
μων. Όπως έχει γνωστοποιηθεί 
από την ΑΑΔΕ ήδη ξεκινούν οι 
έλεγχοι και επιβολή προστίμων 

POS
Ταμειακές μηχανές Βρίσκεται στην 

τελική ευθεία 
η διασύνδεση 

των POS με τις 
ταμειακές μηχανές 

και σύμφωνα με 
όλες τις ενδείξεις, 

αλλά και τις 
δηλώσεις από 

τους ιθύνοντες του 
υπουργείου Εθνικής 

Οικονομίας, δεν 
πρόκειται να 

υπάρξει καμία 
επιπλέον παράταση 

και φαίνεται ότι 
η συντριπτική 

πλειονότητα των 
επιχειρήσεων έχει 
συμμορφωθεί με 

αυτό, σύμφωνα με 
την ΑΑΔΕ.

στους παραβάτες. Αρχικά οι 
επιχειρήσεις που δεν έχουν 
προχωρήσει στην διασύνδεση, 
θα λαμβάνουν ειδοποίηση για 
να προχωρήσουν άμεσα στη 
διασύνδεση ή να δηλώσουν ρα-
ντεβού με τεχνικό, έτσι ώστε να 
αποφύγουν το πρόστιμο.

Η πρώτη πληροφορία που 
θα πρέπει να δοθεί στην ΑΑΔΕ, 
είναι λόγος που έχει υπάρξει η 
καθυστέρηση. Αν δηλαδή οφεί-
λεται σε ανωτέρα βία ή αμέλεια. 
Εν συνεχεία η Αρχή θα λάβει 
πράξει ότι προβλέπει η νομοθε-
σία για αυτές τις περιπτώσεις.

Σύμφωνα με πληροφορίες, 
έχει δοθεί κατεύθυνση από την 
ηγεσία της ΑΑΔΕ και το υπουρ-
γείο, ότι στην περίπτωση εκείνη 
και μόνο τότε, που αποδειχθεί 
ότι συντρέχουν λόγοι ανωτέρας 
βίας για την καθυστέρηση, να 
αντιμετωπίζεται η κάθε περί-
πτωση με σχετική επιείκεια.

Αν δεν συμβεί αυτό, τότε θα 
επιβληθούν τα προβλεπόμενα 
πρόστιμα, 10.000 – 20.000 ευρώ 
ανάλογα με το εάν τηρούν 
απλογραφικά ή διπλογραφικά 
στοιχεία.

Τα πρόστιμα αυτά μειώνο-
νται στο μισό για επιχειρήσεις 
που είναι εγκατεστημένες σε 
οικισμούς με πληθυσμό έως 500 

κατοίκους και σε νησιά με πλη-
θυσμό έως 3.100 κατοίκους, 
(πλην των τουριστικών). Σε πε-
ρίπτωση υποτροπής εντός πε-
νταετίας τα πρόστιμα διπλασιά-
ζονται και για κάθε επόμενη ίδια 
παράβαση τριπλασιάζονται.

Ήδη η ΑΑΔΕ ξεσκονίζει σε 
πρώτη φάση 1.072 επιχειρήσεις 
με τζίρο άνω του 1 εκατ. ευρώ, 
που δεν έχουν συμμορφωθεί 
και τις επόμενες ημέρες πρόκει-
ται να επεκταθούν και στις υπό-
λοιπες επιχειρήσεις ασχέτως 
τζίρου. Στο μεταξύ η ΑΑΔΕ έχει 
ξεκινήσει ελέγχους με περίπου 
50.000 επιχειρήσεις οι οποίες 
είναι υπόχρεες εγκατάστασης 
POS μετά την επέκτασή τους σε 
35 κλάδους και πρακτικά σε όλη 
την αγορά. Εξαιρουμένων και 
πάλι εποχικών επιχειρήσεων, το 
πρόστιμο μη εγκατάστασης 
POS είναι 1.500 ευρώ και είναι 
πλέον ενεργό.
Με βάση τις ισχύουσες διατά-
ξεις προθεσμία ολοκλήρωσης 
της διαδικασίας έως την 30η 
Απριλίου έχουν:
 Οι επιχειρήσεις που δεν προ-

χώρησαν στην διασύνδεση των 
συστημάτων τους εντός Μαρτί-
ου, αλλά έχουν προγραμματι-
σμένο ραντεβού με τεχνικό 
εγκατάστασης εντός Απριλίου.
 Επιχειρήσεις που έχουν δηλώ-

σει στο Μητρώο POS ότι πρό-
κειται να αντικαταστήσουν το 
ταμειακό τους σύστημα με κά-
ποια από τις νέες διαθέσιμες 
λύσεις all in one, που δεν απαιτεί 
επιπλέον ενέργειες διασύνδεσης.

Πηγή: ΑΠΕ – ΜΠΕ

«Αγνοούνται» 
10.000 έως 12.000 

επιχειρήσεις 

Ξεκινά κυνηγητό από την ΑΑΔΕ
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Σύμφωνα με το meteo.gr του 
Εθνικού Αστεροσκοπείου 
Αθηνών, ο Μάρτιος του 2024 
ήταν ο πιο θερμός τα τελευ-
ταία 15 χρόνια στην Κεντρική 
και Νότια Ελλάδα, με αποτέ-
λεσμα να εντείνεται η ξηρα-
σία.

«Βαδίζουμε σε μια πιο ευ-
ρύτερη ξηρασία γιατί μέχρι τώ-
ρα είχαμε τοπικές ξηρασίες στη 
Θράκη, Ανατολική Μακεδονία 
και Κρήτη. Όμως μειωμένες 

Ποιες περιοχές 
της Ελλάδας κινδυνεύουν

με 
ερημοποίηση 

λόγω 
ξηρασίας

βροχοπτώσεις στις αρχές του 
2024 καταγράφουμε στο μεγα-
λύτερο μέρος της ανατολικής 
ηπειρωτικής Ελλάδας. Είμαστε 
στην αρχή μιας ήπιας, προς το 
παρόν, ξηρασίας και δεν μπο-
ρούμε ακόμη να συγκρίνουμε με 
τη σοβαρή ξηρασία που είχαμε 
στη Βόρεια Ελλάδα και στην 
Κρήτη, αλλά τα πράγματα δεν 
βαίνουν καλώς», επισημαίνει 
στο Αθηναϊκό-Μακεδονικό 
Πρακτορείο Ειδήσεων ο φυσι-
κός- μετεωρολόγος και επιστη-
μονικός συνεργάτης του meteo.
gr και του climatebook, Σταύρος 
Ντάφης και προσθέτει ότι ανα-
μένονται κάποιες βροχοπτώσεις 
μέσα στον Απρίλιο οι οποίες 
όμως θα είναι κυρίως παροδικές 

στικό Σώμα σε αυξημένη ετοι-
μότητα, ενώ εξετάζεται η πιθα-
νότητα σε κάποιες περιοχές της 
Ελλάδας η έναρξη της αντιπυρι-
κής περιόδου να γίνει νωρίτερα 
από την 1η Μαϊού. Μέχρι στιγ-
μής, σύμφωνα με στοιχεία από 
την Πυροσβεστική, το πρώτο 
τρίμηνο του 2024 οι αγροτοδα-
σικές πυρκαγιές που έχουν εκ-
δηλωθεί εμφανίζονται ελαφρώς 
αυξημένες σε σχέση με το πρώ-
το τρίμηνο του 2023. Συγκεκρι-
μένα το α’ τρίμηνο του 2024 
έχουν εκδηλωθεί 2.378 αγροτο-
δασικές πυρκαγιές, ενώ το α’ 
τρίμηνο του 2024 είχαν εκδηλω-

θεί 2.367 αγροτοδασικές πυρ-
καγιές. Για το λόγο αυτό μάλιστα, 
χθες το Πυροσβεστικό Σώμα 
εξέδωσε ανακοίνωση εφιστώ-
ντας την προσοχή των πολιτών 
ώστε να λαμβάνονται όλα τα 
απαραίτητα μέτρα και μέσα πυ-καταιγίδες που δεν θα αναπλη-

ρώσουν το έλλειμμα βροχοπτώ-
σεων και χιονοπτώσεων των 
προηγούμενων μηνών. Παράλλη-
λα, στις περιοχές με έλλειμμα 
βροχής εντοπίζεται να συγκε-

ντρώνεται νεκρή καύσιμη ύλη 
γεγονός που προβληματίζει 
τους επιστήμονες για τις συνθή-
κες ευφλεκτότητας. Ειδικότερα, 
όπως επισημαίνει στο ΑΠΕ-
ΜΠΕ ο κ. Ντάφης, αυξημένη 
νεκρή καύσιμη ύλη εντοπίζεται 
ήδη σε περιοχές της Θεσσαλί-
ας, της Δυτικής Μακεδονίας, 
Φθιώτιδας, Βοιωτίας και Ανατο-
λικής Πελοποννήσου καθώς και 
στην περιοχή του Άργους αλλά 
και στην Νότια Κρήτη. «Δεν εί-
ναι ξεκάθαρο τι ορίζει αυτή η 
μεταβατική εποχή της άνοιξης 
για τις πυρκαγιές του καλοκαι-
ριού», σημειώνει ο κ. Ντάφης 
προσθέτοντας ότι στην περί-

πτωση μιας πολύ ξηρής άνοιξης 
υπάρχει μεγαλύτερη πιθανότητα 
για περισσότερες πυρκαγιές 
στις αρχές του καλοκαιριού.

Ενδεικτικά, σύμφωνα με 
στοιχεία που παραχώρησε 
στο ΑΠΕ-ΜΠΕ ο κ. Ντάφης το 

τελευταίο 3μηνο σε σχέση με 
τη μέση τιμή της περιόδου 
2010-2019 το συνολικό ύψος 
βροχής που έχει σημειωθεί σε 
κάποιες περιοχές είναι το πα-
ρακάτω: 

 Μοίρες Ηρακλείου 30%
 Κυπαρισσία 35%

 Ρόδος
 Νεμέα

 Βόλος 50%
 Κιλκίς 60%.

Εξετάζεται 
η πιθανότητα έναρξης 

της αντιπυρικής περιόδου 
σε περιοχές της χώρας 

νωρίτερα από την 
1η Μαϊου.

Σύμφωνα με πληροφορίες από 
την Πυροσβεστική, οι παρατε-
ταμένες υψηλές θερμοκρασίες 
που καταγράφονται και η ανομ-
βρία έχουν θέσει το Πυροσβε-

Από τον ΝΙΚΟ ΑΝΑΣΤΑΣΙΑΔΗ
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ορίζοντα που το θέλουμε αυτό 
κι επίσης τα φύλλα των δέντρων 
ή γενικώς ό,τι βλάστηση έχουμε, 
επιβραδύνουν την βροχόπτωση 
από την ώρα που πέφτει μέχρι 
να φτάσει στο έδαφος, μειώ-
νουν την ορμή της», σημειώνει 
στο ΑΠΕ-ΜΠΕ η κυρία Ευελπί-
δου, επισημαίνοντας ότι κάτι 
που δημιουργείται λόγω της 
κλιματικής κρίσης και των αιφνί-
διων πλημμυρών είναι η ένταση 
της βροχόπτωσης.

«Μπορεί το ίδιο ποσό βρο-
χόπτωσης αν πέσει ήρεμα, πο-
τιστικά που λέμε, να μην δημι-
ουργήσει προβλήματα αλλά αν 
πέσει έντονα με μορφή καταιγί-
δας να δημιουργήσει πάρα πολ-
λά προβλήματα. Τα δέντρα και 
η βλάστηση μειώνουν την ορμή 
με την οποία φτάνει η βροχή 
στο έδαφος άρα λοιπόν βοη-
θούν στο να μειωθεί η διάβρω-
ση, ο πλημμυρικός κίνδυνος και 
να εμπλουτιστεί ο υδροφόρος 

ροπροστασίας καθώς το τελευ-
ταίο χρονικό διάστημα έχουν 
εκδηλωθεί αρκετές δασικές και 
αγροτοδασικές πυρκαγιές, κυρί-
ως κατά την καύση φυτικής ύλης 
και υπολειμμάτων καλλιεργειών.

 «Ερημοποιούμαστε»
Αντιμέτωπες με την ερημοποίη-
ση θα βρίσκονται όλο και περισ-
σότερες περιοχές της Μεσογεί-
ου, μεταξύ αυτών και περιοχές 
της Ελλάδας λόγω της ξηρασίας. 
Όπως εξηγεί στο ΑΠΕ-ΜΠΕ η 
καθηγήτρια Γεωλογίας και Γεω-
περιβάλλοντος του Εθνικού Κα-
ποδιστριακού Πανεπιστημίου 
Αθηνών, Νίκη Ευελπίδου, η ξη-
ρασία δεν είναι μόνον η αύξηση 
της θερμοκρασίας, είναι επίσης 
η μείωση των βροχοπτώσεων 
και είναι και η υπεράντληση των 
υπόγειων υδάτων. 

«Γι αυτό πολύ συχνά μιλάμε 
για φαινόμενα ερημοποίησης. 
Όταν ακούει κάποιος τη λέξη 
έρημο πάει το μυαλό του στη 
Σαχάρα σε μία θάλασσα άμμου. 
Η ερημοποίηση δεν σημαίνει 
απαραίτητα μία έρημος γεμάτη 
από άμμο. Η ερημοποίηση ση-
μαίνει μία περιοχή, η οποία έχει 
λίγο νερό και το έδαφος έχει 
χάσει τα θρεπτικά του συστατι-
κά και άρα δεν μπορούμε να 
καλλιεργήσουμε. Στην Ελλάδα 
συμβαίνει ήδη αυτό, και είναι 
πολλές οι περιοχές που μάς 

ορίζοντας με νερό. Η αύξηση 
της ξηρασίας ταυτόχρονα δημι-
ουργεί ρωγμές ξήρανσης στο 
έδαφος όπως είναι ένα δέρμα 
σκασμένο πολύ χωρίς να έχει 
πάρει την υγρασία το ίδιο σκάει 
και η γη και η διάνοιξη αυτών 
των ρωγμών οδηγεί στην απο-
κόλληση των κόκκων τους εδά-
φους. Άρα κι αυτό επιταχύνει τη 
διάβρωση διότι όλο αυτό μαζί 
είναι ένας φαύλος κύκλος γιατί 
αν έχουμε πολλή έντονη διά-
βρωση και χαθεί το έδαφος 
μετά δεν μπορούμε να έχουμε 
και βλάστηση», τονίζει στο 
ΑΠΕ-ΜΠΕ, σημειώνοντας ότι 
κάτι που επιβεβαιώνει αυτόν τον 
φαύλο κύκλο είναι και το γεγο-

συμβαίνει. Υπάρχουν περιοχές 
οι οποίες σήμερα το νερό τους 
δεν επαρκεί για την κάλυψη των 
αναγκών», σημειώνει η κυρία Ευ-
ελπίδου. Τέτοιες περιοχές, όπως 
τονίζει, είναι η Ελαφόνησος αλλά 
και νησιά των Κυκλάδων.

«Ερημοποιούμαστε. Κάποτε 
με είχαν ρωτήσει σε μία συνέ-
ντευξη Τι φοβάστε περισσότε-
ρο να μάς συμβεί από θέμα 
φυσικών καταστροφών και προ-
βλημάτων στο μέλλον και απά-
ντησα, “φοβάμαι τη στιγμή που 
θα διψάω και δεν θα υπάρχει 
νερό για να πιω” και δεν είναι 
πολύ μακριά, δεν είναι καθόλου 
μακριά. Εμείς ανοίγουμε τη βρύ-
ση μας και βγαίνει νερό αλλά 

νός ότι η μειωμένη φυτοκάλυψη 
και η ξηρασία ευνοούν τις πυρ-
καγιές.

«Το μεγάλο πρόβλημα από 
τις πυρκαγιές ειδικά αυτές που 
έγιναν τα τελευταία χρόνια και 
ήταν τόσο εκτεταμένες στον 
ελλαδικό χώρο, είναι να μην 
αφήσεις το έδαφος να χαθεί. 
Από τη στιγμή που έγιναν οι 
πρώτες βροχές τα εδάφη τα 
είδαμε να φεύγουν, δεν μπο-
ρούν μετά να γυρίσουν πίσω. 
Περίπου 1 εκατοστό εδάφους 
θέλει περίπου 1.000 χρόνια. 
Οπότε πότε θα σχηματιστεί, 
πότε θα δημιουργηθεί για να 
προλάβουν να δημιουργηθούν 
και τα δέντρα να βοηθήσουν το 
σύστημα να ανακάμψει. Και μέ-
σα σε όλον αυτόν τον φαύλο 
κύκλο έρχονται και οι ανθρωπο-
γενείς επεμβάσεις. Σε περιοχές 
που έχουμε ήδη λειψυδρία εμείς 
εξακολουθούμε να κάνουμε 
υπεράντληση από τους υδρο-
φόρες ορίζοντες πάρα πολύ 
κοντά στη θάλασσα, άρα βάζου-
με θαλασσινό νερό μέσα στον 
υδροφόρο ορίζοντα, με το που 

αυτό δεν είναι αυτονόητο και 
δεν είναι αυτονόητο για πάρα 
πολλές περιοχές όχι του κό-
σμου, όχι της Μεσογείου αλλά 
της Ελλάδας. Τα μισά νησιά μας 
ανοίγουν τη βρύση και δεν 
έχουν νερό πρέπει να αγορά-
σουν εμφιαλωμένο για να πιουν. 
Το νερό της βρύσης είναι για να 
κάνουν μπάνιο ή για να το βρά-
σουν. Και πολλές φορές ανοί-
γουν τη βρύση και βγάζουν λά-
σπη έχει τελειώσει το νερό», 
υπογραμμίζει στο ΑΠΕ-ΜΠΕ η 
κυρία Ευελπίδου.

Αναφορικά με την αύξηση 
της θερμοκρασίας και τη ξηρα-
σία η κυρία Ευελπίδου τονίζει 
ότι η αύξηση της θερμοκρασίας 
μοιραία οδηγεί σε ξηρασία. 
«Όταν αυξάνεται η θερμοκρα-
σία είναι μοιραίο να έχουμε αύ-
ξηση και στην ξηρασία. Οι θερ-
μοκρασίες ανεβαίνουν τα τελευ-

το κάνουμε αυτό θανατώνουμε 
τον υδροφόρο ορίζοντα και θα-
νατώνουμε και τα εδάφη. Όταν 
στο έδαφος μπει αλάτι έχει τε-
λειώσει», υπογραμμίζει η κυρία 
Ευελπίδου και καταλήγει: «Το 
νερό μας λιγοστεύει επικίνδυνα, 
οι γαίες μας υποβαθμίζονται και 
όλο αυτό λέγεται ερημοποίηση. 
Αυτό ακριβώς είναι, η έλλειψη 
νερού και οι φτωχές γαίες».

Πηγή: Newsit.gr

ταία χρόνια με πολύ γοργό 
ρυθμό. Όταν, λοιπόν, αυτό είναι 
παρατεταμένο, μοιραία χάνει 
την υγρασία του, μοιραία η βλά-
στηση αποδυναμώνεται και μοι-
ραία μπαίνουμε στον φαύλο 
κύκλο» εξηγεί, προσθέτοντας 
ότι στην παρατεταμένη διάρκει-
ας ξηρασία μειώνεται η υγρασία 
του εδάφους, άρα ευνοείται η 
εξάπλωση της πυρκαγιάς, είναι 
πιο δύσκολη η κατάσβεσή της.

«Η αυξημένη ξηρασία οδη-
γεί σε μείωση υγρασίας εδά-
φους. Αυτό σημαίνει ότι τα φυτά 
δεν μπορούν να δεσμεύσουν τα 
θρεπτικά στοιχεία του εδάφους 
οπότε μειώνεται η φυτοκάλυψη. 
Όταν δεν έχουμε βλάστηση το 
έδαφος διαβρώνεται πιο εύκο-
λα, για πολλούς λόγους. Η βλά-
στηση επιβραδύνει την επιφα-
νειακή απορροή, το νερό της 
βροχής κινείται πιο αργά. Το 
επόμενο είναι ότι μέσα από το 
ριζικό τους σύστημα φτιάχνουν 
κάποιες ασυνέχειες μέσα στο 
έδαφος οπότε το νερό της βρο-
χής ποτίζει το έδαφος άρα 
εμπλουτίζει και τον υδροφόρο 
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αύξησης 54,6% στην Ισπανία και 
49% χτην Ιταλία. Τον Ιανουάριο, 
η απόκλιση στην αύξηση μεγά-
λωσε, με το ελαιόλαδο στην 
Ελλάδα να έχει αύξηση 64,7%, 
έναντι αύξησης 64,2% στην 
Ισπανία και 44,8% στην Ιταλία. 
Τα προγνωστικά  θέλουν την 
απόκλιση να αυξάνεται περισ-
σότερο τους επόμενους μήνες, 
καθώς και η παραγωγή του 2024 
αναμένεται να είναι μικρή.

Φρούτα 
και Λαχανικά  

Ίδια κατάσταση έχουμε και στην 
αγορά των φρέσκων φρούτων 
και λαχανικών όπου επίσης η 
κλιματική κρίση από την περα-
σμένη άνοιξη δημιούργησε 
προβλήματα και κατέστρεψε το 
45% της παραγωγής. Το αποτέ-
λεσμα ήταν η Ελλάδα να κατα-
γράφει αυξήσεις τιμών μεγαλύ-
τερες από αυτές των υπολοίπων 
ευρωπαϊκών χωρών. Το Δεκέμ-
βριο στην Ελλάδα οι τιμές των 
λαχανικών είχαν αύξηση 13,4% 
και των φρούτων 14%, έναντι αυ-
ξήσεων 9,3% και 7% αντίστοιχα 
στο μέσο όρο των χωρών της 
ΕΕ. Ειδικότερα, για τα οπωροκη-
πευτικά, μεγάλο μερίδιο στις 
ανατιμήσεις είχαν και οι κατα-
στροφές που έγιναν στα μπο-

στάνια της Θεσσαλίας, που πα-
ράγουν περίπου το 20% των 
φρούτων και των λαχανικών της 
χώρας.

NielsenIQ: 
329 ευρώ το κόστος 

ανά μήνα στο σούπερ 
μάρκετ στην Ελλάδα

Ο μέσος αγοραστής, είναι γυ-
ναίκα 39 ετών, λίγο νεότερη από 
τη μέση ηλικία του πληθυσμού 
στη χώρα, που είναι τα 42 έτη 
και πρόκειται για το άτομο που 
είναι κυρίως υπεύθυνο για την 
πλειοψηφία των αγορών στο 
νοικοκυριό.

Το προφίλ του μέσου Έλλη-
να καταναλωτή στα καταστήμα-
τα των σούπερ μάρκετ σκιαγρα-
φεί η έρευνα Shopper Trends 
της  NielsenIQ. Ειδικότερα, ο 
μέσος αγοραστής, είναι γυναίκα 
39 ετών, λίγο νεότερη από τη 
μέση ηλικία του πληθυσμού στη 
χώρα, που είναι τα 42 έτη και 
πρόκειται για το άτομο που εί-
ναι κυρίως υπεύθυνο για την 
πλειοψηφία των αγορών στο 
νοικοκυριό.

Οι κύριες αγορές του νοικο-
κυριού πραγματοποιούνται σε 
εβδομαδιαία βάση, ενώ αντί-
στοιχα, οι συμπληρωματικές/
έκτακτες αγορές πραγματοποι-
ούνται κατά μέσο όρο 2 φορές 
την εβδομάδα, σε καταστήματα 
όχι μίας, αλλά παραπάνω από 2 
διαφορετικών λιανεμπορικών 
αλυσίδων.

Σύμφωνα με τα ευρήματα 
της έρευνας, το ποσό της μηνι-
αίας δαπάνης για τα ψώνια του 
νοικοκυριού στο σούπερ μάρ-
κετ υπολογίστηκε από τους 
ερωτώμενους στα  329 ευρώ, 
προσαυξημένο κατά 5% σε σχέ-
ση με την προηγούμενη χρονιά, 
αποτελώντας μάλιστα και την 
υψηλότερη τιμή της τελευταίας 

τετραετίας, όπως αυτή αποτυ-
πώνεται μέσα από την έρευνα.

Η Ελλάδα εξακολουθεί να 
βρίσκεται χαμηλότερα από τον 
ευρωπαϊκό μέσο όρο, ο οποίος 
είναι στα  352 ευρώ, ωστόσο 
υψηλότερα από αγορές με με-
γαλύτερο ΑΕΠ, όπως η Γερμανία, 
με την κατάταξη της τελευταίας 
να μπορεί να ερμηνευθεί από 
την ισχυρή παρουσία των μεγά-
λων εκπτωτικών καταστημάτων 
και την ευρεία γκάμα των επιλο-
γών σε προϊόντα ιδιωτικής ετι-
κέτας.

Αναφορικά με το θέμα των 
τιμών και των προσφορών, οι 
αγοραστές δηλώνουν ότι αισθά-
νονται τις τιμές να αυξάνονται 
και ως μηχανισμός συγκράτη-
σης των προϋπολογισμών τους 
αποτελεί κυρίως η επικέντρωση 
τους στην προμήθεια βασικών 
ειδών και ο περιορισμός ενδε-
χόμενων πολυτελειών. Μάλιστα, 
σχεδόν 2 στους 3 αγοραστές 
δηλώνουν ότι έχουν ικανοποιη-
τική γνώση των τιμών των προ-
ϊόντων που βρίσκονται μέσα 
στο καλάθι τους και αγοράζουν 
σε τακτική βάση και με τη συ-
ντριπτική πλειοψηφία αυτών να 
είναι σε θέση να αντιληφθούν 
τις όποιες αλλαγές της τιμής.

Όσον αφορά στις προωθη-
τικές ενέργειες αυτές φαίνεται 
να επηρεάζουν την πιστότητα 
στις μάρκες αλλά και στα κατα-
στήματα με 1 στους 4 αγορα-
στές  να δηλώνει πως αλλάζει 
είτε μάρκα είτε κατάστημα, ανά-
λογα με το που έχει τις καλύτε-

ρες προσφορές για το συγκε-
κριμένο αγοραστικό του ταξίδι.

Οι προϊοντικές κατηγορίες 
που εντοπίζονται με τη μεγαλύ-
τερη συχνότητα μέσα στο καλά-
θι του αγοραστή αφορούν τα 
βασικά είδη διατροφής, κυρίως 
τα φρέσκα φρούτα και λαχανι-
κά, οι αμυλούχες κατηγορίες και 
τα λοιπά γαλακτομικά. Ο κατα-
ναλωτής επιλέγει κυρίως φρέ-
σκο κρέας, πουλερικά, φρέσκα 
φρούτα και λαχανικά αλλά και 
φρέσκο γάλα. Επίσης επιλέγει 
snacks, σοκολάτες / μπισκότα 
αλλά και αναψυκτικά.

Πηγή: Newsroom.gr
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Με βάση τα στοιχεία του πα-
ρατηρητηρίου των τιμών των 
τροφίμων της Eurostat, οι 
ανατιμήσεις στα τρόφιμα 
έχουν αρχίσει να αποκλίνουν 
από τον μέσο όρο της ΕΕ από 
τον περασμένο Σεπτέμβριο, 
οπότε είχαμε και τις μεγάλες 
πλημμύρες στην Θεσσαλία.

 Συγκεκριμένα, οι αυξήσεις 
στα τρόφιμα έφτασαν τον πε-
ρασμένο Σεπτέμβριο το 9,6%, 
έναντι 9,2% στο μέσο όρο της 
ΕΕ. Το Οκτώβριο, η απόκλιση 
μεγάλωσε, με τις αυξήσεις τρο-
φίμων στην Ελλάδα να φτάνουν 
στο 10,3%, έναντι 7,3% στην ΕΕ. 
Το Νοέμβριο, η Ελλάδα είχε αύ-
ξηση στις τιμές των τροφίμων 
9%, έναντι 6,6% στην ΕΕ. Τον 
Δεκέμβριο, οι αυξήσεις στην 
Ελλάδα ήταν 8,9% και στην ΕΕ 
5,7%. Το Ιανουάριο, οι αυξήσεις 

Γιατί οι τιμές των 
τροφίμων στην 
Ελλάδα αυξάνονται 
περισσότερο από 
την ΕΕ

Όλο και υψηλότερες 
τιμές σε βασικά 
τρόφιμα πληρώνουν οι 
Έλληνες καταναλωτές σε 
σχέση με τους υπόλοιπους 
ευρωπαίους λόγω μιας 
κακής συγκυρίας δυσμενών 
παραγόντων.

στην Ελλάδα έφτασαν στο 8,3%, 
ενώ στην ΕΕ ήταν 4,8%. 

Οι κινητοποιήσεις των 
αγροτών που είχαμε μέσα στην 
εβδομάδα, ακόμη και στο κέ-
ντρο της Αθήνας, δείχνουν ότι 
τουλάχιστον στα τρόφιμα, η βα-
σική αιτία των ανατιμήσεων δεν 
ήταν κάποιο υπερβολικό κέρ-
δος για τον παραγωγό, αλλά 
μάλλον για τους ενδιάμεσους 
πωλητές και μεταπωλητές οι 
οποίοι τελικά διαμορφώνουν 
την τιμή από το χωράφι στο ρά-
φι. Με άλλα λόγια, μια χρόνια 

ελλαττωματική λειτουργία του 
ανταγωνισμού στην εφοδιαστι-
κή αλυσίδα των τροφίμων. 

Το κόστος 
της κλιματικής κρίσης 

Μια δεύτερη αιτία, είναι το κό-
στος της κλιματικής κρίσης και 
οι ζημιές που προκάλεσε στην 
παραγωγή όλο το 2023, μειώνο-
ντας την παραγωγή σε φρέσκα 
φρούτα και λαχανικά κατά περί-
που 30%. Πιο χαρακτηριστική 
για την Ελλάδα, είναι η εξέλιξη 
της τιμής του ελαιόλαδου, όπου 
η Ελλάδα προηγείται σε ανατι-
μήσεις όχι μόνο σε σχέση με το 
μέσο όρο της ΕΕ, αλλά και στην 
σύγκριση με τις ανταγωνιστικές 

ελαιοπαραγωγές χώρες, δηλαδή 
την Ιταλία και την Ισπανία. Ειδι-
κότερα, με βάση τα στοιχεία της 
Eurostat  από τον Δεκέμβριο, 
όταν στην ουσία άρχισε να δια-
τίθεται στην αγορά το ελαιόλα-
δο εσοδείας του 2023, η Ελλάδα 
συνέχισε μια μοναχική πορεία, 
σε ό,τι αφορά τις ανατιμή-
σεις σε ένα από τα βασικά εξα-
γωγικά της προϊόντα. Τον Δε-
κέμβριο το ελαιόλαδο είχε αύ-
ξηση τιμής 58,4%, έναντι 

Οικονομία Από τον ΝΙΚΟ ΑΝΑΣΤΑΣΙΑΔΗ
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Υγεία

Ξεκινά

Σύμφωνα με το νέο νομοθετικό πλαίσιο ο 
ΑΜΚΑ μετά την έκδοσή του σημαίνεται ως (α) 
ενεργός, (β) ανενεργός, ή (γ) αδρανοποιημένος, 
ανάλογα με την πραγματική κατάσταση του 
κατόχου του.

Από τον ΝΙΚΟ ΑΝΑΣΤΑΣΙΑΔΗ

Τι πρέπει να προσέχετε

Σε συνέχεια της υπ’ αρ. Φ80320/109864/14-12-2023 Κοινής 
Υπουργικής Απόφασης με τίτλο «Αριθμός Μητρώου Κοινωνικής 
Ασφάλισης» (Β΄7280/22.12.2023), ο υφυπουργός Εργασίας και 
Κοινωνικής Ασφάλισης Πάνος Τσακλόγλου υπέγραψε διευκρι-
νιστική Εγκύκλιο με τίτλο «Οδηγίες για την απόδοση και τη λει-
τουργία του Αριθμού Μητρώου Κοινωνικής Ασφάλισης (ΑΜ-
ΚΑ)» με αφορμή την έναρξη λειτουργίας του νέου συστήματος 
απόδοσης ΑΜΚΑ τη Δευτέρα, 1η Απριλίου 2024.

Ο Αριθμός Μητρώου Κοινωνικής Ασφάλισης (Α.Μ.Κ.Α.) είναι 
ένας ενιαίος, υποχρεωτικός αριθμός για την εργασία και την ασφά-
λιση όλων των ατόμων που ανήκουν στο σύστημα κοινωνικής ασφά-
λισης της χώρας. Είναι απαραίτητος σε συναλλαγές με τον e-ΕΦΚΑ 
και τα υπόλοιπα ασφαλιστικά ταμεία καθώς και για τη διεκπεραίωση 
μίας σειράς συναλλαγών με το δημόσιο ενώ είναι επίσης αναγκαίος 
για την απόκτηση ασφαλιστικής ικανότητας, την πρόσβαση στην 
ηλεκτρονική συνταγογράφηση και την παροχή ιατροφαρμακευτικής 
και νοσοκομειακής περίθαλψης.

Σύμφωνα με το νέο νομοθετικό πλαίσιο ο ΑΜΚΑ μετά την έκ-
δοσή του σημαίνεται ως (α) ενεργός, (β) ανενεργός, ή (γ) αδρανο-

την ηλεκτρονική συνταγογράφηση φαρμάκων κλπ. Ωστόσο, η υγει-
ονομική κάλυψη ανασφάλιστων και ευάλωτων κοινωνικών ομάδων 
με βάση τις διατάξεις του άρθρου 33 του ν.4368/2016 παρέχεται 
μόνο σε κατόχους ενεργού ΑΜΚΑ, δηλαδή σε πρόσωπα που απο-
δεικνύουν τόσο τη νομιμότητα παραμονής, όσο και την πραγματική 
διαμονή τους στη Χώρα.
Ο ΑΜΚΑ απενεργοποιείται εφόσον δεν πληρούται οποιοδήπο-
τε από τα κάτωθι κριτήρια:
 της νόμιμης παραμονής ή
 της πρόσβασης στην αγορά εργασίας ή
 της πραγματικής κατοικίας στη χώρα, εκτός των ανηλίκων δικαι-

ούχων, ή
 εφόσον απενεργοποιηθεί ο ΑΜΚΑ του άμεσα ασφαλισμένου, σε 

περίπτωση έμμεσα ασφαλισμένων ενηλίκων ή ανηλίκων.
Σε περίπτωση απενεργοποίησης του ΑΜΚΑ, οι κάτοχοι έχουν τη 
δυνατότητα άπαξ ενεργοποίησης του προσωρινά για 30 ημέρες με 
αίτηση τους σε οποιοδήποτε κατάστημα του e-ΕΦΚΑ ή ΚΕΠ, έχο-
ντας μαζί τα απαραίτητα δικαιολογητικά.
Κατ’ εξαίρεση, ο Α.Μ.Κ.Α. δεν απενεργοποιείται:
 σε ασυνόδευτους ή χωρισμένους ανήλικους με άδεια διαμονής 

δικαιούχου διεθνούς προστασίας ή άδεια διαμονής άλλου τύπου, 
σε ανηλίκους που διαβιούν σε Μονάδες Παιδικής Προστασίας ή σε 
δομές φιλοξενίας του Υπουργείου Μετανάστευσης και Ασύλου, σε 

ποιημένος, ανάλογα με την πραγματική κατάσταση του κατόχου του, 
η οποία θα διαπιστώνεται κατόπιν ελέγχων που πραγματοποιεί η 
ΗΔΙΚΑ ΑΕ, βάσει των στοιχείων που αντλεί το Μητρώο ΑΜΚΑ-
ΕΜΑΕΣ μέσω διαλειτουργικοτήτων.
 Ο ΑΜΚΑ εκδίδεται κατ’ αρχήν ανενεργός για τις κατηγορίες δι-

καιούχων που διαμένουν νομίμως στη χώρα και έχουν πρόσβαση 
στην αγορά εργασίας.
 Ο ΑΜΚΑ ενεργοποιείται εάν ο κάτοχος προσκομίσει τα απαραί-

τητα επιπλέον δικαιολογητικά που αποδεικνύουν την πραγματική 
κατοικία του στη Χώρα.
 Ο ΑΜΚΑ απενεργοποιείται από την ΗΔΙΚΑ ΑΕ, βάσει των στοι-

χείων που διατηρεί το ΑΜΚΑ-ΕΜΑΕΣ, εάν σταματήσουν να πλη-
ρούνται οι προϋποθέσεις νομιμότητας παραμονής ή πραγματικής 
κατοικίας στη χώρα.
 Εάν ο ΑΜΚΑ απενεργοποιηθεί για οποιοδήποτε λόγο, τότε για 

την εκ νέου ενεργοποίησή του απαιτείται η προσκόμιση εκ νέου 
δικαιολογητικών.
 Σε περίπτωση απενεργοποίησης, υπάρχει δυνατότητα προσωρινής 

εκ νέου ενεργοποίησης για ένα μήνα.
 Τέλος, ο ΑΜΚΑ αδρανοποιείται οριστικά με το θάνατο του κατό-

χου του.
Δικαιούχοι ανενεργού ΑΜΚΑ είναι πρόσωπα που διαμένουν 

νόμιμα στην Ελλάδα και έχουν πρόσβαση στην αγορά εργασίας 
ανεξαρτήτως ιθαγένειας.

Δικαιούχοι ενεργού ΑΜΚΑ είναι όσοι από τους ανωτέρω απο-
δεικνύουν επιπλέον τη φορολογική κατοικία τους στη χώρα ή την 
εν γένει διαμονή τους στη χώρα (π.χ. μίσθωση, σπουδές, εργασία 
κλπ)

Ο ανενεργός ΑΜΚΑ χρησιμοποιείται από όλα τα πληροφορια-
κά συστήματα και επιτρέπει την ασφάλιση, την καταβολή εισφορών, 

ανηλίκους, οι οποίοι έχουν τοποθετηθεί σε ανάδοχη ή υποψήφια 
θετή οικογένεια, καθώς και σε ανηλίκους που έχουν τοποθετηθεί 
στο Ίδρυμα Αγωγής Ανηλίκων Αρρένων Βόλου.
 στους συνταξιούχους ελληνικών Φορέων Κοινωνικής Ασφάλισης, 

για το διάστημα που καταβάλλεται σύνταξη.
 σε Έλληνες υπηκόους ή ομογενείς που έχουν υπαχθεί προαιρετι-

κά στην ασφάλιση υγείας του e-ΕΦΚΑ.
Για οποιαδήποτε πληροφορία σχετικά με τον ΑΜΚΑ μπορείτε 

να συμβουλευτείτε  την παρακάτω ηλεκτρονική διεύθυνση:
https://www.amka.gr/AMKAGR/

Πηγή: Business daily.gr
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η λειτουργία 
του Ενεργού/ 

Ανενεργού
ΑΜΚΑ



Ο Περιπτερούχος ταξιδεύει παντού 
στην Ελλάδα. Όπου κι αν ζείτε και 
δραστηριοποιήστε στην Ελλάδα, στείλτε μας 
τα νέα σας και γίνετε ο ανταποκριτής μας. 

Ενημερώστε μας αν μπορείτε να διανέμετε  
και πόσα τεύχη στην περιοχή σας και εμείς 
θα σας τα αποστείλουμε.

«Ανοικτή» γραμμή με όλους τους συναδέλφους, 
με την ενεργό συμμετοχή του καθενός.

Στείλτε μας τις ερωτήσεις σας για όποιο θέμα σας απασχολεί. 
Θα σας απαντήσουμε στα περισσότερα.

Η γνώμη σας μετράει!

Η επικοινωνία μας βοηθάει όλους!
Η γνώμη σας και οι απόψεις σας για μας μετράνε. Σε κείμενο περιεκτικό και 
κατανοητό, γράψτε χωρίς ακρότητες ό,τι θεωρείται σημαντικό και χρήσιμο.

Το περιοδικό δεν ανήκει σε κάποιον, είναι η ΦΩΝΗ όλων μας!
Δώστε δύναμη στο λόγο σας!

Ο ΠΕΡΙΠΤΕΡΟΎΧΟΣ

www.eekpa.com
www.peripteranews.gr

Η γνώση είναι θησαυρός, η εμπειρία σας είναι πολύτιμη. Ό,τι σημαντικό και 
χρήσιμο προσφέρετέ το για να το μοιραστούμε όλοι μας. Σίγουρα κάποιος 
το χρειάζεται…

Με αίσθημα καλής διάθεσης, αλλά κυρίως ευθύνης, 
συναδελφικής αλληλεγγύης και προσφοράς.

Όλοι μαζί μπορούμε καλύτερα, μπορούμε περισσότερα. Κάθε καλή ιδέα εδώ 
χωράει! Τις περιμένουμε ανυπόμονα  για να τις αναπτύξουμε.

Επικοινωνήστε μαζί μας
(Δευτέρα– Παρασκευή 09.00– 20.00). 

Τηλέφωνο: 210 3229500, Τηλέφωνο & Fax: 210 3214367, 
email: peripteriouxos@gmail.com
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Επιμελείται η ΜΕΛΙΑ ΣΙΛΒΑΚΗEυ Ζην

ΜΑΘΑΊΝΩ
να ζω καλύτεραΓια να βελτιώσουμε το καθετί 

απαιτείται η δική μας θέληση και 
κυρίως προσπάθεια. Πολλές φορές 

όμως δε θέλει κόπο. Θέλει τη σωστή 
γνώση και τον κατάλληλο τρόπο!
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Η χαρμολύπη της 
Ανάστασης

Ήρθα, δεν με κάλεσες. Ήρθα να σε τιμήσω και να 
σε υπηρετήσω. Το έκανα απλά, ταπεινά. Σου έδω-
σα άρτο και ψάρι, κρασί και μύρο και στο τέλος 
σου έπλυνα τα πόδια. Σου γιάτρεψα τις πληγές και 
συνεχίζω να το κάνω. Εσύ με έφτυσες. Με μαστί-
γωσες, με σταύρωσες και σαν σήμερα με κηδεύεις 
και σαν αύριο με ανασταίνεις.
Μα έτσι είστε εσείς οι άνθρωποι. Δεν εκτιμάτε 
ποτέ κάτι όταν το έχετε και μετά τρέχετε και το 
αποζητάτε όταν το χάσετε, είπε ο Θεός. Μα σας 
λυπήθηκα και σας άφησα πίσω τον υιό μου τον 
μονογενή. Ζήτα από εκείνον ό,τι χρειάζεσαι και 
αργά ή γρήγορα θα στο δώσει. Μην βιάζεσαι, έχε 
υπομονή. Αργεί μα έρχεται, πάντα έρχεται. Από 
εσένα, ένα θέλει μοναχά. Να μην τον ξεχνάς και 
τον θυμάσαι μόνο κάθε Μεγάλη Πέμπτη, Παρα-
σκευή και Πάσχα.
Είναι σαν την ανάσα σου. Αν την σταματήσεις για 
μερικά δευτερόλεπτα, θα παρέλθεις. Είναι σαν το 
οξυγόνο που σου δίνει η θάλασσα. Είναι σαν το 

χάδι, που αποζητά το μωρό για να σταματήσει να 
κλαίει. Σαν το ηλιοβασίλεμα που δεν δύει ποτέ. 
Σαν το φεγγάρι που δεν κρύβεται. Να είσαι δίπλα 
του, κοντά του. Μπορεί να μην τον αγγίζεις, μα 
εκείνος σε νιώθει. Μπορεί να του μιλάς, μα εκεί-
νος σε ακούει. Είναι στο χέρι σου αν θα τον κρα-
τήσεις ζωντανό μέσα σου και αν αύριο θα τον 
αναστήσεις. Κάτι σαν ένα νοερό βάλς μέσα στην 
ψυχή!
Παρασκευή η Μεγάλη, στιγμή η μεγάλη όταν η 
ψυχή αναπαύεται εκεί που ανήκει. Στον θάνατο! 
Κείται επί του τάφου αλλά όχι μέσα γιατί είναι 
ελεύθερη. Και αύριο θα πετάξει στον ουρανό, θα 
αναστηθεί. Δεν θα το κάνει από μόνη της. Εσύ θα 
το κάνεις. Θα πεις και θα νιώσεις Ιησούς Ανέστη 
από τον τάφο. Την ίδια στιγμή θα νιώσεις χαρά και 
λύπη. Χαρά που αναστήθηκε και λύπη που έφυγε. 
Χαρμολύπη το ονομάζει η εκκλησία.

ΚΑΛΗ ΑΝΑΣΤΑΣΗ ΣΕ ΟΛΟΥΣ
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Eυ Ζην

ΦΡΈΣΚΑ ΚΡΕΜΜΥΔΆΚΙΑ,  
«ΌΠΛΟ» ΥΓΕΊΑΣ!

Δυνατά οστά και εγκέφαλος. Η βιταμίνη C 
που περιέχουν βοηθά τον οργανισμό να 
συνθέσει το κολλαγόνο που κρατά τα 
οστά μας δυνατά, ενώ δρα ως αντιοξειδω-
τικό και προστατεύει τους ιστούς μας από 
τη φθορά. Κάθε μερίδα φρέσκα κρεμμυ-
δάκια διαθέτει επίσης 10 mg βιταμίνης C , 
δηλαδή το 11% και το 13% της συνιστώμε-
νης ημερήσιας πρόσληψης για τους άν-
δρες και τις γυναίκες, αντίστοιχα. Περιέ-
χουν επίσης βιταμίνη Κ που βοηθά το 
σώμα να χρησιμοποιήσει το ασβέστιο που 
χρειάζεται για να διατηρηθεί η οστική πυ-
κνότητα. Η βιταμίνη Κ ελέγχει επίσης την 
πήξη του αίματος, Ένα φλιτζάνι πράσινα 
κρεμμύδια περιέχει 111 μικρογραμμάρια 
βιταμίνης Κ, δηλαδή το 89% της συνιστώ-
μενης ημερήσιας πρόσληψης για τους άν-
δρες και το σύνολο της συνιστώμενης 
ημερήσιας πρόσληψης για τις γυναίκες

Προστασία της όρασης. Περιέχουν καρο-
τενοειδή, συμπεριλαμβανομένης της βιτα-
μίνης Α, λουτεΐνη και η ζεαξανθίνη. Η βιτα-
μίνη Α παίζει κεντρικό ρόλο στην υγιή 
όραση ενώ η λουτεΐνη και η ζεαξανθίνη 
συνεργάζονται και αυτές για να κρατήσουν 
τα μάτια υγιή. Η κατανάλωση τους προστα-
τεύει τα κύτταρα από τη φθορά και κατα-
πολεμά εκφύλιση της ωχράς κηλίδας. Για 
την ακρίβεια κάθε φλιτζάνι φρέσκα κρεμ-
μυδάκια περιέχει 2.840 μονάδες και 609 
μικρογραμμάρια λουτεΐνη και ζεαξανθίνη. 
Αυτό σημαίνει ότι καλύπτεται το 95% της 
συνιστώμενης ημερήσιας πρόσληψης βι-
ταμίνης Α για τους άνδρες και το σύνολο 
της ημερήσιας πρόσληψης για τις γυναίκες.

Θεραπευτικές Ιδιότητες για Όλους τους 
Τύπους Λοιμώξεων. Έχουν ευεργετική 
επίδραση σε πολλούς τύπους λοιμώξεων, 
όπως αυτές του πεπτικού συστήματος, 
του αναπνευστικού συστήματος και του 
δέρματος. Οι αντιοξειδωτικές ιδιότητες 
των πράσινων κρεμμυδιών βοηθούν στην 
ενίσχυση του ανοσοποιητικού συστήμα-
τος, ενώ η παρουσία βιταμινών και μετάλ-
λων συμβάλλει στη γενική ευεξία του 
οργανισμού.

Βοηθούν στον έλεγχο του σακχάρου στους 

Η φρεσκάδα τους τα κάνει λαχταριστό συστατικό μιας πράσινης σαλάτας, αλλά το πλεονέκτημά 
τους δεν είναι μόνο αυτό. Δίνουν έξτρα πόντους τόσο γεύσης, όσο και υγείας. Όσο κι αν μοιά-
ζουν να έχουν ρόλο… κομπάρσου, τα φρέσκα κρεμμυδάκια είναι σημαντικά στη διατροφή, αφού 
δεν υστερούν από θρεπτικά συστατικά και οφέλη. Είναι χαμηλά σε θερμίδες, καθώς 6 μικρά, 
φρέσκα κρεμμυδάκια αντιστοιχούν σε μόλις 25 θερμίδες. Η πλειοψηφία αυτών των θερμίδων 
προέρχονται από τους υδατάνθρακες αφού ένα φλιτζάνι φρέσκα κρεμμυδάκια περιέχει 4 γραμ. 
υδατανθράκων αλλά και 1,3 γραμ. φυτικών ινών. Αυτοί οι υδατάνθρακες παρέχουν ενέργεια στους 
ιστούς μας για μια 24ωρη φυσιολογική λειτουργία ενώ οι φυτικές ίνες προάγουν την υγιή πέψη. 
Περιέχουν  επίσης μεγάλη ποσότητα πολυφαινολών, βιταμίνη C, φυτικές ίνες, κάλιο, μαγγάνιο, βι-
ταμίνη Α, βιταμίνη Κ, ασβέστιο, σίδηρο, λουτεΐνη, ζεαξανθίνη, φυλλικό οξύ και βιταμίνες συμπλέγ-
ματος Β και άλλα θρεπτικά συστατικά Πιο συγκεκριμένα 

διαβητικούς. Συμβάλλουν στη μείωση της χο-
ληστερίνης και της αρτηριακής πίεσης, χάρη 
στις φυτικές ίνες, το κάλιο και άλλα θρεπτικά 
συστατικά

Υγιής καρδιά 
Η βιταμίνη C και βιταμίνη Α έχουν ισχυρές 
αντιοξειδωτικές ιδιότητες, αυτό σημαίνει ότι 
οι βιταμίνες αυτές μπορούν να βοηθήσουν 
στην πρόληψη της φθοράς του DNA και στις 
βλάβες του κυτταρικού ιστού με αναστολή 
της δραστικότητας των ενώσεων των ελευ-
θέρων ριζών. Μια διατροφή πλούσια σε τρό-
φιμα με υψηλή αντιοξειδωτική συγκέντρωση 
συνδέεται με μειωμένο κίνδυνο καρδιοπάθει-
ας. Η βιταμίνη C μπορεί επίσης να βοηθήσει 
στην πρόληψη της υψηλής αρτηριακής πίε-
σης, η οποία, με τη σειρά της, μπορεί να μει-
ώσει τον κίνδυνο των καρδιακών παθήσεων. 
Προστατεύουν από τον καρκίνο των πνευ-
μόνων και της στοματικής κοιλότητας χάρη 
στη βιταμίνη Α

Για την ανάπτυξη των εμβρύων Το φυλλικό 
οξύ συμβάλλει στη σύνθεση του DNA και τη 
διάσπαση των κυττάρων και κατά την εγκυ-
μοσύνη είναι απαραίτητο για την υγεία του 
μωρού.

Κρεμμυδόπιτα χωρίς φύλο, 
απλή και υπέροχη

2 φλιτζ. τσαγιού αλεύρι σκληρό,  
1 φλιτζ. τσαγιού αλεύρι ολικής άλεσης,  
1 φλιτζ. τσαγιού αλεύρι σταρένιο 
κίτρινο, για ζύμες, 10-12 φρέσκα 
κρεμμυδάκια, ψιλοκομμένα, 1 μaτσάκι 
άνηθο ή μάραθο, ψιλοκομμένο, 2 κουτ. 
γλυκού μαγειρική σόδα, 3 κουτ. σούπας 
ξίδι, 3/4 φλιτζ. τσαγιού ελαιόλαδο + λίγο 
ακόμη για το ταψί, 1 κουτ. γλυκού αλάτι, 
2 φλιτζ. τσαγιού νερό

Σε σουρωτήρι ανακατεύουμε τα φρέσκα 
κρεμμυδάκια με λίγο αλάτι και τα μαραί-
νουμε ελαφρώς με τα δάχτυλά μας. Τα 
αφήνουμε για περίπου 30 λεπτά να 
στραγγίξουν τα περιττά υγρά. Κοσκινί-
ζουμε σε μεγάλο μπολ όλα τα άλευρα. 
Προσθέτουμε τη σόδα, το αλάτι, το ξίδι 
και το ελαιόλαδο και ανακατεύουμε καλά. 
Σταδιακά, προσθέτουμε όσο από το νε-
ρό χρειάζεται, ανακατεύοντας με μια ξύ-
λινη κουτάλα, μέχρι να φτιάξουμε έναν 
πηχτό χυλό. Προσθέτουμε τα κρεμμυδά-
κια και τα μυρωδικά που επιλέξαμε και 
ανακατεύουμε καλά. Προθερμαίνουμε 
τον φούρνο στους 200°C. Λαδώνουμε 
ένα ορθογώνιο ταψί και το βάζουμε κι 
αυτό να προθερμανθεί στον φούρνο, μέ-
χρι το λάδι να κάψει. Τότει αδειάζουμε 
εκεί τον χυλό που φτιάξαμε και ψήνουμε 
για 35-45 λεπτά, μέχρι να ροδίσει ωραία 
η πίτα μας.

AUDIOBOOKS  
KAI HΛΙΚΙΩΜΈΝΟΙ
Σύμφωνα με μελέτη, η ακρόαση ηχητικών βιβλίων έδειξε ση-
μαντικές βελτιώσεις στην ψυχική υγεία των ηλικιωμένων. Η 
μελέτη έδειξε οφέλη αναφορικά με την ψυχική υγεία, την επι-
θετικότητα, την κατάθλιψη, το άγχος και άλλων , με σημαντι-
κότερο αντίκτυπο αυτόν στην «κατάθλιψη». Η μορφή ηχητικού 
βιβλίου επιτρέπει στους ηλικιωμένους, που δυσκολεύονται να 
κρατήσουν ένα παραδοσιακό βιβλίο λόγω αδύναμων χεριών ή 
άλλων αναπηριών, να ακούσουν τα βιβλία. Οι βιβλιόφιλοι επίσης  
με προβλήματα όρασης μπορούν επίσης να απολαύσουν τα 
αγαπημένα τους βιβλία σε αυτόν τον  τρόπο.

ΤΟ ΤΡΙΚ ΓΙΑ ΝΑ 
ΚΑΤΑΛΆΒΟΥΜΕ ΠΌΣΟ ΎΠΝΟ 
ΧΡΕΙΑΖΌΜΑΣΤΕ
Από ό,τι φαίνεται οι ώρες που πρέπει να κοιμόμαστε κάθε 
βράδυ είναι 7,5 και όχι 8 όπως νομίζαμε, αλλά επίσης το συ-
γκεκριμένο νούμερο μπορεί να εξατομικευτεί αν κάνουμε ένα 
απλό τεστ.
Τι πρέπει να κάνουμε; Να προγραμματίζουμε το ξυπνητήρι 
μας να χτυπήσει 7,5 ώρες από τη στιγμή που πέφτουμε για ύπνο. 
Αν μετά από μία εβδομάδα δεν ξυπνάμε 5 λεπτά πριν το ξυπνη-
τήρι θα πρέπει να αυξήσουμε κατά μισή ώρα τον ύπνο μας και 
να βάλουμε το ξυπνητήρι μετά από 8 ώρες ύπνου, περιμένοντας 
να δούμε αν θα ξυπνήσουμε 5 λεπτά πριν το ξυπνητήρι. Αν 
μετά από μία εβδομάδα δεν μας έχει συμβεί αυτό, θα πρέπει να 
αυξήσουμε κατά μισή ώρα ακόμη τον ύπνο μας και ου το καθε-
ξής. Δυστυχώς, ο τρόπος αυτός δεν εφαρμόζεται για όσους 
είναι πολύ πρωινοί ή πολύ νυχτερινοί τύποι ή έχουν πρόβλημα 
αϋπνίας. Οι υπόλοιποι, όμως, μπορούμε να τον εφαρμόσουμε, 
ώστε να βρούμε τις ιδανικές ώρες ύπνου για εμάς
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ΒΕΡΝΙΚΙΑ ΝΥΧΙΩΝ, ΠΟΣΟ 
ΑΚΙΝΔΥΝΑ ΕΙΝΑΙ;

Μελέτες έδειξαν πως τα βερνίκια νυχιών μπορεί 
να είναι πολύ πιο επιβλαβή από ό, τι φαίνεται... 
Σύμφωνα με τα αποτελέσματα των ερευνών, το 
100% των γυναικών που συμμετείχαν είχε δείγματα 
φωσφορικού τριφαινυλίου μόλις 10 ώρες μετά την 
εφαρμογή βερνικιού νυχιών. Αυτό είναι σημαντικό 
ως εύρημα και ανησυχητικός παράγων. Σύμφωνα με 
άλλη μελέτη, οι ίδιοι ερευνητές εξέτασαν δέκα δι-
αφορετικά βερνίκια νυχιών για ανίχνευση τυχόν 
φωσφορικού τριφαινυλίου και ανακάλυψαν τη χη-
μική ουσία στα 8 από αυτά. Δύο από αυτά δεν ανέ-
φεραν την ύπαρξη αυτού του χημικού στην ετικέτα 
τους.

Τι είναι το φωσφορικό τριφαινύλιο; Ένα από τα 
σοβαρότερα προβλήματα σχετικά με το τριφαινυ-
λοφωσφορικό (ή TPHP) είναι ότι, ως γνωστόν, δια-
ταράσσει το ενδοκρινικό σύστημα του ανθρώπου, 
το οποίο ελέγχει όλες τις ορμόνες, μπορεί να επη-
ρεάσει τη ρύθμιση των ορμονών, το μεταβολισμό, 
την αναπαραγωγή και την ανάπτυξη. Αυτό είναι 
ιδιαίτερα επιβλαβές για τα νεαρά κορίτσια που χρη-
σιμοποιούν βερνίκι νυχιών τακτικά επειδή η υγιής 
ορμονική ανάπτυξη αποτελεί ουσιαστικό μέρος της 
ανάπτυξής τους. Παρόλα αυτά, το TPHP ενέχει σο-
βαρό κίνδυνο για την υγεία σε όσους εκτίθενται σε 
αυτό. Είναι επίσης γνωστό ότι συνιστά: Νευροτοξί-
νη (αναπτυξιακές επιπλοκές), Ενδοκρινής Τοξίνη, 
Αναπαραγωγική τοξίνη, Ερεθιστικό του δέρματος 
και αλλεργιογόνο

Άλλες Απειλές για την Υγεία:

Φορμαλδεΰδη. Η φορμαλδεΰδη είναι ένα πολύ 
γνωστό καρκινογόνο που διαλύεται σε νερό και 
αέρα (η έντονη οσμή του βερνικιού). Η έκθεση σε 
αυτή τη χημική ουσία μπορεί επίσης να προκαλέσει 
συμπτώματα αναπνευστικής διαταραχής, όπως 
άσθμα και δυσκολία στην αναπνοή. Οι πάσχοντες 
από χρόνιες ασθένειες είναι ιδιαίτερα ευαίσθητοι 
σε δηλητηρίαση από φορμαλδεΰδη.

Τολουΐνη. Αυτή η χημική ουσία είναι γνωστό ότι 
εμποδίζει την ανάπτυξη των παιδιών (και μερικοί 
επιστήμονες εντόπισαν ίχνη του στο μητρικό γά-
λα!). Επιπλέον, μπορεί να ερεθίσει το δέρμα.

Φθαλικό διβουτύλιο. Ορισμένες μάρκες βερνικιού 
νυχιών χρησιμοποιούν φθαλικό αντί για TPHP,  αλλά 
ακόμη κι αυτό είναι επιβλαβές για την υγεία. Στην 
πραγματικότητα, παρουσιάζει παρόμοιους κινδύ-
νους για την υγεία, όπως οι ορμονικές διαταραχές 
και οι τοξίνες του αναπαραγωγικού συστήματος.

Ευτυχώς, υπάρχουν ορισμένες εταιρείες που αποφάσι-
σαν να αντιδράσουν θετικά στα αποτελέσματα των επι-
κίνδυνων αυτών συστατικών στο βερνίκι νυχιών, που 
ενοχοποιούνται για αλλεργίες, καρκίνους και ορμονικές 
διαταραχές.

Ένα ζευγάρι έχει περισσότερες πιθανό-
τητες να κάνει παιδί αν το επιχειρήσει 
πριν από τις 7:30 το πρωί, σύμφωνα με 
μελέτη από Ελβετούς ερευνητές. 
Τουλάχιστον από την πλευρά του άνδρα, 
καθώς τότε υπάρχουν περισσότερα σπερ-
ματοζωάρια. Φαίνεται ότι τα σπερματοζω-
άρια έχουν το δικό τους βιολογικό ρολόι 
και είναι πιο πολλά τις πρώτες πρωινές 
ώρες της ημέρας, καθώς και τους μήνες 

Μάρτιο, Απρίλιο και Μάιο. 
Οι επιστήμονες κατέληξαν στα παρα-

πάνω συμπεράσματα αφού ανέλυσαν δείγ-
ματα σπέρματος από 7.068 άνδρες, ηλικίας 
25-40 ετών, που είχαν επισκεφθεί κλινική 
γονιμότητας Τα δείγματα ελέγχθηκαν ως 
προς τον συνολικό αριθμό, την κινητικότη-
τα και τη μορφολογία των σπερματοζωα-
ρίων και παρατηρήθηκε σημαντική αύξηση 
του αριθμού των σπερματοζωαρίων την 
άνοιξη, με σημαντικές μειώσεις το καλο-
καίρι. Από την άλλη μεριά, το υψηλότερο 
ποσοστό κανονικής μορφολογίας βρέθηκε 
το καλοκαίρι. Επίσης δεν βρέθηκε συσχέ-
τιση μεταξύ κινητικότητας των σπερματο-
ζωαρίων και εποχής.

Το σπέρμα που είχε συλλεχθεί τους 
μήνες Μάρτιο, Απρίλιο και Μάιο είχε τη 
μεγαλύτερη συγκέντρωση σπερματοζωα-
ρίων, ενώ μεγάλες μειώσεις παρατηρήθη-
καν το καλοκαίρι. Επειδή όμως τα σπερ-
ματοζωάρια ωριμάζουν σε μια διάρκεια 
τριών μηνών, το εύρημα υποδηλώνει ότι ο 
χειμώνας επηρεάζει θετικά τον αριθμό των 

σπερματοζωαρίων και η άνοιξη αρνητικά.. Σε 
γενικές γραμμές φαίνεται πως τα σπερματο-
ζωάρια είναι λιγότερο γόνιμα το καλοκαίρι. 
Αλλά το καλοκαίρι δεν είναι κακή εποχή για 
τεκνοποίηση καθώς ορισμένα στοιχεία δεί-
χνουν ότι η έκθεση στον ήλιο αυξάνει τη γο-
νιμότητα ενός ζευγαριού, ίσως επειδή αυξάνει 
τη βιταμίνη D. Επίσης η ποσότητα των παρα-
γόμενων σπερματοζωαρίων είναι αυξημένη το 
χειμώνα αλλά η κινητικότητα είναι υψηλότερη 
το καλοκαίρι και επίσης βρέθηκε ότι οι άν-
δρες έχουν διπλάσιες πιθανότητες να έχουν 
κακής ποιότητας σπερματοζωάρια το καλο-
καίρι.

Τα ευρήματα της μελέτης θα μπορούσαν 
να χρησιμοποιηθούν για να ενισχυθούν οι πι-
θανότητες σύλληψης κατά τη διάρκεια των 
θεραπειών υποβοηθούμενης αναπαραγωγής.
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Τελειομανία
Δεν μιλάμε για την ενθάρρυνση κάποιου με δηλώσεις όπως «πάντα 
να κάνεις το καλύτερο» ή «κάθε δουλειά που αξίζει να κάνεις αξίζει 
να την κάνεις καλά». Αντίθετα, μιλάμε για την ανατροφή στην σφαί-
ρα της Άφθονης Τελειότητας, όπου ένα νέο άτομο που εκπαιδεύε-
ται πρέπει να πιστεύει ότι, κατά βάθος, τίποτα που έχει κάνει ή θα 
κάνει ποτέ δεν είναι αρκετά καλό. Δεν είναι ότι η τελειομανία είναι 
κάτι κακό – όλοι θέλουμε οι χειρούργοι ή οι πιλότοι των αεροπορι-
κών εταιρειών μας να είναι τέλειοι όλη την ώρα – αλλά οι περισσό-
τεροι από εμάς δεν αυτομαστιγωνόμαστε κιόλας για την κάθε ατέ-
λεια. Το να πιστεύουμε ότι δεν μπορούμε ποτέ να κάνουμε λάθος 
δεν μας αφήνει περιθώρια ανάπτυξης, βελτίωσης και αισιοδοξίας.

Αδιάκοπη αυτοκριτική
Δεν αρκεί να είμαστε ατελής. Πρέπει επίσης να θεωρήσουμε τον 
εαυτό μας υπεύθυνο για τις ατέλειές μας επικρίνοντας αδιάκοπα και 
μισώντας τον εαυτό μας. Αυτό με τη σειρά του καταστρέφει την 

αυτοεκτίμησή μας. Αυτό μπορεί να περιλαμβάνει την αντιπάθεια ή 
απόρριψη του φυσικού μας σώματος ή σημαντικών χαρακτηριστι-
κών του σώματός μας.

Μηρυκασμός αυτοκατηγορίας
 Η συνεχής σκέψη των ελαττωμάτων μας δεν βοηθάει τα πράγματα 
να πάνε παρακάτω. Γνώμες για το πόσο ελλιπής, είμαστε ως άνθρω-
ποι είναι το είδος του μηρυκασμού που αποτελεί τη βάση του θυμού.

Καμία αυτοαποδοχή
Η νοοτροπία ότι η μόνη νόμιμη έγκριση, αναγνώριση, αναγνώριση 
και αποδοχή προέρχονται από άλλους ανθρώπους.

Να μην υπάρχουν εποικοδομητικές διέξοδοι 
για αυτοέκφραση
Η έλλειψη τέτοιων διεξόδων – τέχνη, χορός, οικοδόμηση πραγμά-
των, επισκευή πραγμάτων, ανάπτυξη πραγμάτων, αναγκάζει να εστι-
άσουμε περισσότερο στα λάθη και τις ατέλειές μας.

Να μην έχουμε βαθιές συναισθηματικές 
σχέσεις με άλλους
Το να μην έχουμε ανθρώπους να εμπιστευτούμε (θεραπευτή, δά-
σκαλο, προπονητή, υπουργό ή γονέα) μας αναγκάζει να τα κρατάμε 
όλα μέσα μας, όπου πιθανότατα θα εκραγούμε αργά ή γρήγορα. Το 
να μην έχουμε φιλικούς και συμπονετικούς ανθρώπους για να μιλή-
σουμε, μας εμποδίζει να κάνουμε ενδοσκόπηση και να εκφράσουμε 
λύπη, απόγνωση, λαχτάρα, προσκόλληση και σύνδεση – έτσι είναι 
πιο πιθανό να αισθανόμαστε μόνοι στον κόσμο. Όπως και εαν εί-
μαστε σε μια στενή σχέση αποκλειστικά για το σεξ και να μην 
επιτρέπουμε συναισθηματικό βάθος μεταξύ των δύο μας, θα μας 
απομονώσει ακόμη περισσότερο.

Τα μηνύματα που σχετίζονται 

με τον θυμό και τη δυστυχία στην ενήλικη ζωή

Οι ψυχοθεραπευτές που εργάζονται με καταθλιπτικά και θυμω-
μένα άτομα αντιμετωπίζουν τα ίδια συναισθήματα και τις ίδιες 
εικόνες για τον εαυτό τους σε όλους σχεδόν τους πελάτες τους 
– και τα περισσότερα από αυτά τα συναισθήματα μπορούν να 
εντοπιστούν στα μηνύματα που δίνονται στα παιδιά για τον 
εαυτό τους στην παιδική τους ηλικία. Είναι σαφές ότι οι κατα-
θλιπτικοί και θυμωμένοι άνθρωποι δεν έχουν περάσει απλώς 
μια απογοητευτική εμπειρία ή δύο. Μάλλον, έχουν λάβει κάποια 
πολύ συγκεκριμένα μηνύματα για τον εαυτό τους από ενήλικες 
που είχαν επιρροή πάνω τους.

Παρακάτω είναι μια λίστα με τα 
στοιχεία που σχετίζονται με τον θυμό 

και τη δυστυχία στην ενήλικη ζωή,

Τα σπερματοζωάρια και το timing
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ΒΕΡΝΙΚΙΑ ΝΥΧΙΩΝ, ΠΟΣΟ 
ΑΚΙΝΔΥΝΑ ΕΙΝΑΙ;

Μελέτες έδειξαν πως τα βερνίκια νυχιών μπορεί 
να είναι πολύ πιο επιβλαβή από ό, τι φαίνεται... 
Σύμφωνα με τα αποτελέσματα των ερευνών, το 
100% των γυναικών που συμμετείχαν είχε δείγματα 
φωσφορικού τριφαινυλίου μόλις 10 ώρες μετά την 
εφαρμογή βερνικιού νυχιών. Αυτό είναι σημαντικό 
ως εύρημα και ανησυχητικός παράγων. Σύμφωνα με 
άλλη μελέτη, οι ίδιοι ερευνητές εξέτασαν δέκα δι-
αφορετικά βερνίκια νυχιών για ανίχνευση τυχόν 
φωσφορικού τριφαινυλίου και ανακάλυψαν τη χη-
μική ουσία στα 8 από αυτά. Δύο από αυτά δεν ανέ-
φεραν την ύπαρξη αυτού του χημικού στην ετικέτα 
τους.

Τι είναι το φωσφορικό τριφαινύλιο; Ένα από τα 
σοβαρότερα προβλήματα σχετικά με το τριφαινυ-
λοφωσφορικό (ή TPHP) είναι ότι, ως γνωστόν, δια-
ταράσσει το ενδοκρινικό σύστημα του ανθρώπου, 
το οποίο ελέγχει όλες τις ορμόνες, μπορεί να επη-
ρεάσει τη ρύθμιση των ορμονών, το μεταβολισμό, 
την αναπαραγωγή και την ανάπτυξη. Αυτό είναι 
ιδιαίτερα επιβλαβές για τα νεαρά κορίτσια που χρη-
σιμοποιούν βερνίκι νυχιών τακτικά επειδή η υγιής 
ορμονική ανάπτυξη αποτελεί ουσιαστικό μέρος της 
ανάπτυξής τους. Παρόλα αυτά, το TPHP ενέχει σο-
βαρό κίνδυνο για την υγεία σε όσους εκτίθενται σε 
αυτό. Είναι επίσης γνωστό ότι συνιστά: Νευροτοξί-
νη (αναπτυξιακές επιπλοκές), Ενδοκρινής Τοξίνη, 
Αναπαραγωγική τοξίνη, Ερεθιστικό του δέρματος 
και αλλεργιογόνο

Άλλες Απειλές για την Υγεία:

Φορμαλδεΰδη. Η φορμαλδεΰδη είναι ένα πολύ 
γνωστό καρκινογόνο που διαλύεται σε νερό και 
αέρα (η έντονη οσμή του βερνικιού). Η έκθεση σε 
αυτή τη χημική ουσία μπορεί επίσης να προκαλέσει 
συμπτώματα αναπνευστικής διαταραχής, όπως 
άσθμα και δυσκολία στην αναπνοή. Οι πάσχοντες 
από χρόνιες ασθένειες είναι ιδιαίτερα ευαίσθητοι 
σε δηλητηρίαση από φορμαλδεΰδη.

Τολουΐνη. Αυτή η χημική ουσία είναι γνωστό ότι 
εμποδίζει την ανάπτυξη των παιδιών (και μερικοί 
επιστήμονες εντόπισαν ίχνη του στο μητρικό γά-
λα!). Επιπλέον, μπορεί να ερεθίσει το δέρμα.

Φθαλικό διβουτύλιο. Ορισμένες μάρκες βερνικιού 
νυχιών χρησιμοποιούν φθαλικό αντί για TPHP,  αλλά 
ακόμη κι αυτό είναι επιβλαβές για την υγεία. Στην 
πραγματικότητα, παρουσιάζει παρόμοιους κινδύ-
νους για την υγεία, όπως οι ορμονικές διαταραχές 
και οι τοξίνες του αναπαραγωγικού συστήματος.

Ευτυχώς, υπάρχουν ορισμένες εταιρείες που αποφάσι-
σαν να αντιδράσουν θετικά στα αποτελέσματα των επι-
κίνδυνων αυτών συστατικών στο βερνίκι νυχιών, που 
ενοχοποιούνται για αλλεργίες, καρκίνους και ορμονικές 
διαταραχές.

Μελέτες έδειξαν πως τα βερνίκια νυ-
χιών μπορεί να είναι πολύ πιο επιβλαβή 
από ό, τι φαίνεται... Σύμφωνα με τα απο-
τελέσματα των ερευνών, το 100% των γυ-
ναικών που συμμετείχαν είχε δείγματα 
φωσφορικού τριφαινυλίου μόλις 10 ώρες 
μετά την εφαρμογή βερνικιού νυχιών. Αυτό 
είναι σημαντικό ως εύρημα και ανησυχητι-
κός παράγων. Σύμφωνα με άλλη μελέτη, οι 
ίδιοι ερευνητές εξέτασαν δέκα διαφορετι-
κά βερνίκια νυχιών για ανίχνευση τυχόν 
φωσφορικού τριφαινυλίου και ανακάλυψαν 
τη χημική ουσία στα 8 από αυτά. Δύο από 
αυτά δεν ανέφεραν την ύπαρξη αυτού του 
χημικού στην ετικέτα τους.

Τι είναι το φωσφορικό τριφαινύλιο;  Ένα 
από τα σοβαρότερα προβλήματα σχετικά 
με το τριφαινυλοφωσφορικό (ή TPHP) είναι 
ότι, ως γνωστόν, διαταράσσει το ενδοκρι-
νικό σύστημα του ανθρώπου, το οποίο 
ελέγχει όλες τις ορμόνες, μπορεί να επη-
ρεάσει τη ρύθμιση των ορμονών, το μετα-
βολισμό, την αναπαραγωγή και την ανάπτυ-
ξη. Αυτό είναι ιδιαίτερα επιβλαβές για τα 
νεαρά κορίτσια που χρησιμοποιούν βερνί-
κι νυχιών τακτικά επειδή η υγιής ορμονική 
ανάπτυξη αποτελεί ουσιαστικό μέρος της 
ανάπτυξής τους. Παρόλα αυτά, το TPHP 
ενέχει σοβαρό κίνδυνο για την υγεία σε 
όσους εκτίθενται σε αυτό. Είναι επίσης 
γνωστό ότι συνιστά:
Νευροτοξίνη (αναπτυξιακές επιπλοκές), 
Αναπαραγωγική τοξίνη, Ερεθιστικό του 
δέρματος και αλλεργιογόνο

Άλλες Απειλές για την Υγεία:
Φορμαλδεΰδη. Η φορμαλδεΰδη είναι ένα 
πολύ γνωστό καρκινογόνο που διαλύεται 
σε νερό και αέρα (η έντονη οσμή του βερ-
νικιού). Η έκθεση σε αυτή τη χημική ουσία 
μπορεί επίσης να προκαλέσει συμπτώματα 
αναπνευστικής διαταραχής, όπως άσθμα 
και δυσκολία στην αναπνοή. Οι πάσχοντες 

από χρόνιες ασθένειες είναι ιδιαίτερα ευαίσθη-
τοι σε δηλητηρίαση από φορμαλδεΰδη.

Τολουΐνη. Αυτή η χημική ουσία είναι γνωστό 
ότι εμποδίζει την ανάπτυξη των παιδιών (και 
μερικοί επιστήμονες εντόπισαν ίχνη του στο 
μητρικό γάλα!). Επιπλέον, μπορεί να ερεθίσει 
το δέρμα.

Φθαλικό διβουτύλιο. Ορισμένες μάρκες βερ-
νικιού νυχιών χρησιμοποιούν φθαλικό αντί για 
TPHP, αλλά ακόμη κι αυτό είναι επιβλαβές για 
την υγεία. Στην πραγματικότητα, παρουσιάζει 
παρόμοιους κινδύνους για την υγεία, όπως οι 
ορμονικές διαταραχές και οι τοξίνες του ανα-
παραγωγικού συστήματος.

Ευτυχώς, υπάρχουν ορισμένες εταιρείες που 
αποφάσισαν να αντιδράσουν θετικά στα απο-
τελέσματα των επικίνδυνων αυτών συστατι-
κών στο βερνίκι νυχιών, που ενοχοποιούνται 
για αλλεργίες, καρκίνους και ορμονικές δια-
ταραχές.

Eυ Ζην

    
Η πάθηση αυτή 
είναι συχνή και 

επηρεάζει έως και το 42% 
των ανθρώπων με φαγούρα στα 
μάτια, φτάρνισμα και βουλωμένη 

μύτη. Εμφανίζεται όταν το 
ανοσοποιητικό σύστημα αντιδρά 

υπερβολικά σε αλλεργιογόνα 
συμπεριλαμβανομένης 

της γύρης.

Η έρευνα δείχνει ότι θα μπο-
ρούσε να υπάρχει μια σύνδε-
ση μεταξύ της αλλεργικής ρι-
νίτιδα και του μικροβιώματος, 
των μικροοργανισμών που 
ζουν μέσα και επάνω στο σώ-
μα μας. Συγκεκριμένα, η σύνθε-
ση των μικροβιωμάτων του εντέ-
ρου και της μύτης ενός ατόμου 
μπορεί να παίζει ρόλο στην ανά-
πτυξη των συμπτωμάτων της 
αλλεργικής ρινίτιδας. Μελέτες 
έχουν δείξει ότι τα άτομα με αλ-
λεργική ρινίτιδα έχουν συχνά λι-
γότερο ποικιλόμορφο μικροβί-
ωμα στο έντερο σε σύγκριση με 
άτομα χωρίς αλλεργία. Η μειω-
μένη ποικιλία βακτηρίων του 
εντέρου μπορεί να οδηγήσει σε 
ανισορροπία στο μικροβίωμα 
και να οδηγήσει σε υψηλότερα 
επίπεδα φλεγμονής (ανοσολογι-
κή απόκριση του σώματος σε 
ερεθιστικούς παράγοντες, όπως 
αλλεργιογόνα). Το γεγονός ότι η 
μειωμένη ποικιλία των βακτηρί-
ων του εντέρου μπορεί να οδη-
γήσει σε αυξημένο κίνδυνο αλ-
λεργίας είναι λογικό, καθώς το 
μικροβίωμα του εντέρου παίζει 

βασικό ρόλο στη ρύθμιση του 
ανοσοποιητικού συστήματος και 
γνωρίζουμε ότι το ανοσοποιητι-
κό σύστημα επηρεάζει τις αλ-
λεργίες.

Εκτός από το μικροβίωμα 
του εντέρου, η αλλεργική ρινίτι-
δα φαίνεται επίσης να συνδέεται 
με το  ρινικό μικροβίωμα, την 
κοινότητα των μικροοργανισμών 
που κατοικούν στις ρινικές 
οδούς. Το ρινικό μικροβίωμα 
παίζει σημαντικό ρόλο στη ρύθ-
μιση του ανοσοποιητικού συ-
στήματος και στην προστασία 
από επιβλαβή παθογόνα που 
εισέρχονται στο σώμα μας μέσω 
της μύτης. Η ανισορροπία και η 
μειωμένη ποικιλομορφία του ρι-

νικού μικροβιώματος μπορεί να 
οδηγήσει σε αυξημένο κίνδυνο 
λοιμώξεων του αναπνευστικού 
και επιδείνωση των συμπτωμά-
των της αλλεργικής ρινίτιδας.

Προβιοτικά και πρεβιοτικά 
Τα προβιοτικά είναι ζωντανοί 
μικροοργανισμοί που ενισχύουν 
τη σύνθεση των «καλών» βακτη-
ρίων στο σώμα. Τα πρεβιοτικά 
είναι φυτικές ίνες που βοηθούν 
στην ανάπτυξη των ευεργετικών 
βακτηρίων στο έντερο -τα καλά 
βακτήρια τρέφονται με πρεβιο-
τικά. Και τα δύο είναι σημαντικά 
για τη διατήρηση ενός υγιούς 
μικροβιώματος του εντέρου, το 
οποίο παίζει καθοριστικό ρόλο 
στη συνολική υγεία μας.

Τα προβιοτικά φαίνεται να 
ρυθμίζουν την ανοσολογική 
απόκριση και ειδικότερα, μειώ-

νουν την παραγωγή φλεγμονω-
δών κυτοκινών. Αυτά είναι μόρια 
σηματοδότησης που παράγο-
νται από κύτταρα του ανοσοποι-
ητικού συστήματος που προά-
γουν τη φλεγμονή. 

Τα πρεβιοτικά, όπως και οι 
φρουκτοολιγοσακχαρίτες, 
έχουν επίσης μελετηθεί για τις 
δυνατότητές τους στην πρόλη-
ψη της αλλεργικής ρινίτιδας. 
Έχει βρεθεί ότι αυξάνουν τα 
ωφέλιμα βακτήρια του εντέρου. 
Μια μελέτη έδειξε ότι η λήψη 
συμπληρωμάτων φρουκτο-ολι-
γοσακχαριτών σε βρέφη μείωσε 
τον κίνδυνο εμφάνισης αλλεργι-
κής ρινίτιδας.

Εάν πάσχετε από αλλεργική 
ρινίτιδα, ίσως να εξετάσετε το 
ενδεχόμενο να εντάξετε στη 
διατροφή σας τροφές πλούσιες 
σε προβιοτικά. Αυτά περιλαμβά-
νουν τρόφιμα που έχουν υπο-
στεί ζύμωση όπως το γιαούρτι, 
το κεφίρ, το ξινολάχανο, το κίμ-
τσι (kimchi) και το κομπού-
τσα (kombucha). 

Όσον αφορά τα πρεβιοτικά, 
οι φρουκτο-ολιγοσακχαρίτες 
βρίσκονται σε τρόφιμα όπως οι 
μπανάνες, τα κρεμμύδια, το 
σκόρδο, τα σπαράγγια, οι αγκι-
νάρες και τα δημητριακά ολικής 
αλέσεως. 

Μερικές φορές, η λήψη 
προβιοτικών και πρεβιοτικών 
μπορεί να έχει παρενέργειες, 
όπως πεπτικές ενοχλήσεις, αέ-
ρια, φούσκωμα και διάρροια. Για 
να ελαχιστοποιήσετε αυτούς 
τους κινδύνους, συνιστάται να 
ξεκινήσετε με χαμηλή δόση και 
να την αυξήσετε σταδιακά με 
την πάροδο του χρόνου.

Η αλλεργική ρινίτιδα 
και το μικροβίωμα του σώματος
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ΒΕΡΝΙΚΙΑ 
ΝΥΧΙΩΝ
ΠΟΣΟ ΑΚΙΝΔΥΝΑ ΕΙΝΑΙ;



51

ΔYΟ  Ν E Ε Σ  
Μ Ο Ν Α Δ Ι Κ E Σ  Ε Π Ι Λ Ο Γ E Σ

Α Π O Λ ΑΥ Σ Η Σ
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