
Μ. ΤΕΤΑΡΤΗ ΤΑ 200 ΕΥΡΩ ΣΤΙΣ ΕΥΠΑΘΕΙΣ 

ΚΟΙΝΩΝΙΚΕΣ ΟΜΑΔΕΣ 

 

Η διοίκηση του e-ΕΦΚΑ ενημέρωσε ότι την Μεγάλη 
Τετάρτη 20 Απριλίου 2022 θα πιστωθεί στους λογα-
ριασμούς 634.000 χαμηλοσυνταξιούχων η έκτακτη 
οικονομική ενίσχυση Πάσχα που ανέρχεται στο ποσό 
των 200 ευρώ». Η οικονομική ενίσχυση θα πιστωθεί 
στους τραπεζικούς λογαριασμούς των συνταξιούχων 
με ανώτατο ετήσιο ατομικό φορολογητέο εισόδημα 
έως 7.200 ευρώ (600 ευρώ μηνιαίως) και ετήσιο οι-
κογενειακό φορολογητέο εισόδημα έως 14.400 ευρώ. 

Συγκεκριμένα θα καταβληθεί σε όσους κατά τον 
μήνα Μάρτιο του 2022 λαμβάνουν: 

•οριστική ή προσωρινή κύρια σύνταξη ή προκατα-
βολή κύριας σύνταξης, λόγω γήρατος, αναπηρίας ή 
θανάτου, 

•προσυνταξιοδοτική παροχή, 

•αναπηρικά επιδόματα που καταβάλλονται από τον 
ηλεκτρονικό εθνικό φορέα κοινωνικής ασφάλισης (e-
ΕΦΚΑ), 

•συνταξιοδοτικές παροχές της παρ. 3 του άρθρου 4 
του ν. 4387/2016 (Α΄ 85). 

Οι συνταξιούχοι (δικαιούχοι και μη) της έκτακτης οι-
κονομικής ενίσχυσης θα έχουν τη δυνατότητα προ-
σωποποιημένης πληροφόρησης μέσω ειδικής 
πλατφόρμας που θα τεθεί σε λειτουργία στον διαδι-
κτυακό ιστότοπο του e-ΕΦΚΑ (www.efka.gov.gr) 
στην επιλογή: «ηλεκτρονικές υπηρεσίες» για «συν-
ταξιούχους», κατά την ημέρα της πληρωμής. Ο τίτ-
λος της υπηρεσίας είναι: Έλεγχος δικαιώματος 
έκτακτης οικονομικής ενίσχυσης Πάσχα 2022. Οι 
χρήστες θα εισέρχονται στο σύστημα με χρήση κω-
δικών taxis και θα μπορούν να βλέπουν στην οθόνη 
σε πραγματικό χρόνο τον λόγο απόρριψης (μετά από 
έλεγχο που έχει πραγματοποιήσει η ΑΑΔΕ). 

 

-Κωνσταντίνα Ντέλλου-

ÊÁÉ ÏÉ ÐÉÏ “ÄÕÓÅÕÑÅÔÅÓ” ÄÉÁÊÇÑÕÎÅÉÓ ÁÐÏ ÔÏ ÌÇ×ÁÍÏÃÑÁÖÇÌÅÍÏ ÌÁÓ ÓÕÓÔÇÌÁ “ÇÖÁÉÓÔÏÓ”
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ÐÁÍÅËËÇÍÉÁ ÇÌÅÑÇÓÉÁ ÏÉÊÏÍÏÌÉÊÇ & ÔÅ×ÍÉÊÇ ÅÖÇÌÅÑÉÄÁ
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“ÅÖÇÌÅÑÉÓ ÄÉÁÊÇÑÕÎÅÙÍ” 1946 -  2021:  
Η εφημερίδα που για 75 χρόνια έχει καταστεί συνώνυμη με τις διακηρύξεις, συνεχίζει παράλληλα να «γράφει» ιστορία 

στον ευρύτερο χώρο της καθημερινής οικονομικής ενημέρωσης καθώς και της ευρύτερης ενημέρωσης μέσω άρθρων, σχολίων, 
αναλύσεων και ευθυμογραφημάτων, προσηλωμένη πάντα στους κανόνες της πρέπουσας δημοσιογραφικής δεοντολογίας.

Από σήμερα η υπηρεσία «Υπολογισμός τελών για μεταβίβαση επιβατικού ή δίκυκλου», για 
τον υπολογισμό και την πληρωμή των τελών για τη μεταβίβαση οχήματος. Η υπηρεσία είναι 
διαθέσιμη στο gov.gr στην ενότητα «Πολίτης και Καθημερινότητα» και στην υποενότητα «Με-
τακινήσεις» ή στην πλατφόρμα https://drivers-vehicles.services.gov.gr/public/ipologismos-
telon-metavivasis. 

Όπως ανακοίνωσαν τα υπουργεία Ψηφιακής Διακυβέρνησης και Μεταφορών και Υποδομών, 
με τη νέα υπηρεσία οι πολίτες μπορούν πλέον να υπολογίζουν τα τέλη (αδείας και μεταβίβασης) 
που απαιτούνται για τη μεταβίβαση οχήματος. Επιπλέον, μπορούν να εντοπίσουν σε ένα και 
μόνο σημείο συγκεντρωμένους τους περίπου 80 τραπεζικούς λογαριασμούς όλων των περιφε-
ρειακών ενοτήτων της χώρας στους οποίους πληρώνονται τα τέλη, ανάλογα με την υπηρεσία 
μεταφορών της επιλογής τους, ώστε να ολοκληρώσουν τη μεταβίβαση του οχήματος. Αρχικά 
ο πολίτης καλείται να συμπληρώσει τα ακόλουθα στοιχεία:  

•ΑΦΜ ιδιοκτήτη  
•αριθμό κυκλοφορίας του υπό μεταβίβαση οχήματος   
•ποσοστό κυριότητας που θα μεταβιβαστεί  
•έκδοση παραστατικού   
•υπηρεσία που θα πραγματοποιηθεί η μεταβίβαση.  
Στη συνέχεια, τα τέλη αδείας και μεταβίβασης υπολογίζονται αυτόματα και, μαζί με το ποσό, 

στην οθόνη εμφανίζονται και τα IBAN των τραπεζικών λογαριασμών, στους οποίους μπορεί 
να γίνει την κατάθεση. 

Συνέχεια σε σελ. 2 

Η efimerisdiakirixeon.gr είναι πιστοποι-
ημένο Μέλος, ως ηλεκτρονικό μέσο ενημέρω-
σης, της Πλατφόρμας e-media της Γενικής 
Γραμματείας Ενημέρωσης και Επικοινωνίας.

ÅÖÇÌÅÑÉÓ                                            ∂Δ√™  π¢ƒÀ™∏™  1946

O ΔΗΜΑΡΧΟΣ ΜΑΡΙΟΥΠΟΛΗΣ ΜΙΛΑΕΙ ΓΙΑ  

ΠΕΡΙΣΣΟΤΕΡΟΥΣ ΑΠΟ 10.000 ΑΜΑΧΟΥΣ ΝΕΚΡΟΥΣ  

Ο δήμαρχος της Μαριούπολης, Βαντίμ Μποϊτσένκο, δήλωσε ότι από την έναρξη της ρωσικής εισβολής στην πόλη έχουν σκοτωθεί 
περισσότεροι από 10.000 άμαχοι. Ο αριθμός αυτός μπορεί να φθάσει και τις 20.000, καθώς οι ρώσοι κατακτητές συνεχίζουν τις 
επιθέσεις στην πόλη και αφήνουν τις σορούς των Mαριουπολιτών στους δρόμους. O δήμαρχος κατηγόρησε τους Ρώσους ότι για 
αρκετές εβδομάδες εμποδίζουν κάθε προσπάθεια που γίνεται να φθάσει ανθρωπιστική βοήθεια στην πόλη, για να αποκρύψουν 
εν μέρει τις δολοφονίες που διαπράττουν. Ο Μποϊτσένκο αποκάλυψε νέες λεπτομέρειες σε σχέση με τις δηλώσεις αξιωματούχων, 
ότι οι ρωσικές δυνάμεις έχουν φέρει στην Μαριούπολη κινητά κρεματόρια για να αφανίσουν τα θύματα του αποκλεισμού που 
έχουν επιβάλει στην πόλη. Ο ίδιος είπε ότι οι ρωσικές δυνάμεις μετέφεραν πολλές σορούς σ’ ένα τεράστιο εμπορικό κέντρο, 
όπου υπάρχουν αποθηκευτικοί χώροι και ψυγεία. «Έφθασαν κινητά κρεματόρια με την μορφή φορτηγών: τα ανοίγεις και μέσα 
υπάρχει ένας σωλήνας όπου καίνε αυτές τις σορούς» δήλωσε ο δήμαρχος, τονίζοντας ότι στη Μαριούπολη παραμένουν 120.000 
κάτοικοι, οι οποίοι χρειάζονται επειγόντως τρόφιμα, νερό, θέρμανση και επικοινωνίες. Aξιωματούχοι της Ουκρανίας δηλώνουν 
ότι οι ρώσοι στρατιωτικοί παίρνουν τα διαβατήρια από τους oυκρανούς πολίτες και, στη συνέχεια, τους στέλνουν σε στρατόπεδα 
«φιλτραρίσματος», που βρίσκονται υπό τον έλεγχο των ρώσων αυτονομιστών. Τέλος, τους στέλνουν σε διάφορες περιοχές της 
Ρωσίας. Ο Μποϊτσένκο δήλωσε ότι για τα άτομα που δεν έχουν περάσει το «φιλτράρισμα» έχουν δημιουργηθεί πρόχειρες φυλακές 
και τουλάχιστον 33.000 έχουν μεταφερθεί στην Ρωσία ή στα εδάφη που ελέγχουν οι αυτονομιστές.

ΥΠΟΛΟΓΙΣΜΟΣ ΤΕΛΩΝ ΓΙΑ ΜΕΤΑΒΙΒΑΣΗ  
ΕΠΙΒΑΤΙΚΟΥ Ή ΔΙΚΥΚΛΟΥ

ΔΙΕΘΝΗ   
ΓΕΓΟΝΟΤΑ...

www.efimerisdiakirixeon.gr

του Νίκου Οικονομάκη
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ÅÖÇÌÅÑÉÓ ÄÉÁÊÇÑÕÎÅÙÍ  ÇÌÅÑÇÓÉÁ ÏÉÊÏÍÏÌÉÊÇ ÊÁÉ ÔÅ×ÍÉÊÇ ÅÖÇÌÅÑÉÄÁ

 
-ÅÔÏÓ ÉÄÑÕÓÇÓ: 1946- 

 
•ÉÄÉÏÊÔÇÔÇÓ - ÅÊÄÏÔÇÓ: ×ñÞóôïò - ×áñÜëáìðïò ÌÜëëéïò  

 
 

•ÄÉÏÉÊÇÓÇ - ÓÕÍÔÁÎÇ: Υψηλάντου 18 - ÃáëÜôóé - Ô.Ê.: 111 46 - Ôçë./Fax: 210- 2130664 
 

•ÄÉÅÊÐÅÑÁÉÙÓÇ: Ôçë./Fax:210 - 2130664. 
 

e-mail.: info@efimerisdiakirixeon.gr site: www.efimerisdiakirixeon.gr 
•ΨΗΦΙΑΚΗ ΕΚΤΥΠΩΣΗ: PRINT CENTER - Τράλλεων 145Α - Γαλάτσι -Τ.Κ. 111 46  

-Ôçë.: 210- 2922129 - Fax.: 210-2922117 - E-mail: foto_cop@otenet.gr. 
 

Ç “Åöçìåñßò Äéáêçñýîåùí”  
åßíáé ìÝëïò ôçò ¸íùóçò Áíôáðïêñéôþí Åëëçíéêïý Ôýðïõ Åîùôåñéêïý  

• ×åéñüãñáöá êáé åðéóôïëÝò ðñïò ôçí Åöçìåñßäá äåí åðéóôñÝöïíôáé

 
ΣΥΝΔΡΟΜΕΣ 

 
Ετήσιες 

 
Ιδιώτες:              60 € internet – 95 € έντυπη. 
Εταιρίες:      75 €  internet – 105 € έντυπη.         

Οργανισμοί – Τράπεζες:             95 € internet – 120 € έντυπη. 
 

Εξάμηνες 
 

Ιδιώτες:         40 € internet – 65 € έντυπη. 
Εταιρίες:         45 € internet – 70 € έντυπη. 
Οργανισμοί – Τράπεζες:            55 € internet – 90 € έντυπη. 

 
Οι ανωτέρω τιμές επιβαρύνονται με 6% Φ.Π.Α.

ΕΛΛΗΝΙΚΗ ΔΗΜΟΚΡΑΤΙΑ 
ΔΗΜΟΣ ΘΕΣΣΑΛΟΝΙΚΗΣ 

ΓΕΝΙΚΗ ΔΙΕΥΘΥΝΣΗ 
ΔΙΕΥΘΥΝΣΗ ΠΡΟΜΗΘΕΙΩΝ ΚΑΙ ΑΠΟΘΗΚΩΝ 

ΤΜΗΜΑ ΠΡΟΜΗΘΕΙΩΝ 
Διεύθυνση: Βασ. Γεωργίου Α΄ 1 ΤΚ 54636 

Κτίριο Β΄ 1ος όροφος, γρ. 109Β 
Αρμόδιος: Φίλιππος Κουτσοκώστας 

Τηλ:2313317538 
Ε-mail: f.koutsokostas@thessaloniki.gr 

 
Ο Δήμος Θεσσαλονίκης, προτίθεται να προβεί σε διαδικασία απευθείας ανάθεσης σύμφωνα με τις διατάξεις του άρθρου 118 του 
Ν.4412/2016 όπως τροποποιήθηκε με το άρθρο 50 του Ν.4782/2021), για την προμήθεια αναμνηστικών (τσάντες πάνινες και μακό 
μπλουζάκια) για τα 57α Δημήτρια έτους 2022  Π.Δ. 1.041,60€ με ΦΠΑ 24%, για το σύνολο του ενδεικτικού προϋπολογισμού της υπη-
ρεσίας, με απαραίτητη προϋπόθεση ότι η εκάστοτε τιμή ανά είδος να είναι εντός του ενδεικτικού προϋπολογισμού. 
Οι τεχνικές προδιαγραφές  και ο ενδεικτικός προϋπολογισμός για την  προμήθεια αναμνηστικών (τσάντες πάνινες και μακό μπλουζάκια) 
για τα 57α Δημήτρια έτους 2022, του Τμήματος Διοργάνωσης Πολιτιστικών Εκδηλώσεων – Δράσεων & Φεστιβάλ της Διεύθυνσης 
Πολιτισμού & Τουρισμού αποτελούν αναπόσπαστο μέρος της παρούσας  Πρόσκλησης. 
Η Πρόσκληση  εκδήλωσης ενδιαφέροντος αναρτάται στο ΚΗΜΔΗΣ τουλάχιστον πέντε (5) ημέρες  πριν από την κοινοποίηση της 
απόφασης ανάθεσης.(άρθρο 120 παρ.3α του  Ν.4412/2016  όπως τροποποιήθηκε με το άρθρο 53  του Ν.4782/2021). 
Η συνολική δαπάνη της απευθείας ανάθεσης σύμφωνα με τον ενδεικτικό  προϋπολογισμό του Τμήματος Διοργάνωσης Πολιτιστικών 
Εκδηλώσεων – Δράσεων & Φεστιβάλ της Διεύθυνσης Πολιτισμού & Τουρισμού αναφέρεται  ως κάτωθι: 
 

ΕΝΔΕΙΚΤΙΚΟΣ ΠΡΟΫΠΟΛΟΓΙΣΜΟΣ 
 
ΤΕΧΝΙΚΕΣ ΠΡΟΔΙΑΓΡΑΦΕΣ ΠΟΣΟΤΗΤΑ ΤΙΜΗ ΜΟΝΑΔΟΣ ΧΩΡΙΣ ΦΠΑ ΣΥΝΟΛΟ ΧΩΡΙΣ ΦΠΑ 
ΤΣΑΝΤΑ ΠΑΝΙΝΗ ΑΠΟ ΧΟΝΤΡΟ 
ΒΑΜΒΑΚΕΡΟ ΜΕ ΤΟ ΛΟΓΟΤΥΠΟ 
ΤΩΝ ΔΗΜΗΤΡΙΩΝ, ΜΕ 4 ΧΡΩΜΗ 100τεμ ΑΣΠΡΕΣ 
ΕΚΤΥΠΩΣΗ ΕΜΠΡΟΣ ΠΙΣΩ, 2,80€ 280,00€ 
ΔΙΑΣΤ. 42CM X 37CM, ΜΑΥΡΕΣ 
ΜΕ ΜΑΚΡΙΑ ΧΕΡΟΥΛΙΑ  
 
ΜΠΛΟΥΖΑΚΙΑ ΜΑΚΟ ΒΑΜΒΑΚΕΡΑ 
ΚΟΝΤΟΜΑΝΙΚΑ ΣΕ ΤΕΣΣΕΡΙΣ 
ΔΙΑΣΤΑΣΕΙΣ (S,M.L.XL), 
ΜΕ 4ΧΡΩΜΗ ΕΚΤΥΠΩΣΗ 160 τεμ. 3,50€ 560,00€ 
  
 
 

ΣΥΝΟΛΟ ΧΩΡΙΣ ΦΠΑ 840,00 
 

ΣΥΝΟΛΟ ΜΕ ΦΠΑ 201,60 
 

ΦΠΑ 24% 1.041,60 
 
 
Η παρακολούθηση και παραλαβή της υπηρεσίας θα γίνει σύμφωνα με τις διατάξεις του Ν.4412/2016 όπως τροποποιήθηκαν και ισχύουν 
με τις διατάξεις του Ν.4782/2021, καθώς και της εγκυκλίου με αριθμό 20 και αρ.πρωτ.125210/21-05-2021 της Δ/νσης Προμηθειών 
και Αποθηκών του Δήμου Θεσσαλονίκης.                      
Παρακαλούμε  όπως καταθέσετε την οικονομική σας προσφορά καθώς και την υπογεγραμμένη επισυναπτόμενη ενημέρωση για την 
επεξεργασία των προσωπικών δεδομένων, μέχρι τις 18/03/2022 ημέρα Παρασκευή και ώρα 12:00 μ.μ. στο Τμήμα Προμηθειών της  
Δ/νσης  Προμηθειών & Αποθηκών,  1ος όροφος,  Γραφείο 1091Β,  Β. Γεωργίου Α’1, ΤΚ 54636, αρμόδιος υπάλληλος κ. Φ. Κουτσο-
κώστας τηλ. 2313317530. 
Λόγω ότι το ποσό είναι κάτω των 2.500,00€, δεν απαιτούνται δικαιολογητικά περί μη αποκλεισμού(ποινικό μητρώο κ.λπ.) σύμφωνα 
με το άρθρο 107.παρ.9 & 15 του Ν.4497/2017 
H  παράδοση της προμήθειας αναμνηστικών για τα 57α Δημήτρια έτους 2022 θα γίνει εφάπαξ και  ορίζεται χρονικά έως την 01/09/2022  
από την υπογραφή και   ανάρτηση της  Απόφασης  Δημάρχου στο  ΚΗΜΔΗΣ. 
Πληροφορίες για την ανωτέρω ανάθεση, οι ενδιαφερόμενοι μπορούν να λαμβάνουν από το Τμήμα Διοργάνωσης Πολιτιστικών Εκδη-
λώσεων – Δράσεων & Φεστιβάλ, αρμόδια υπάλληλος κ. Μ.Κουτσουμπάκη τηλ:2313318222 e-mail: m.koutsoumpaki@thessaloniki.gr.

Συνέχεια απο σελ. 1 
Σημειώνεται ότι, για κάθε 

περιφέρεια που θα εντάσσεται 
στο σύστημα ηλεκτρονικών 
πληρωμών της ΔΙΑΣ με κωδι-
κούς RF (αντί των IBAN), θα 
εμφανίζεται ο κωδικός RF, 
ώστε η πληρωμή να μπορεί να 
γίνει σε οποιαδήποτε τράπεζα 
με φυσική παρουσία ή ηλε-
κτρονικά. 

Με τον νέο τρόπο υπολογι-
σμού των τελών αδείας κυκλο-
φορίας και μεταβίβασης οχήμα- 
τος δεν απαιτείται η διπλή με-
τάβαση του ενδιαφερόμενου σε 
ΚΕΠ ή στην περιφέρεια και 
στην τράπεζα για τον υπολογι-
σμό και την πληρωμή των 
τελών αντίστοιχα προτού ολο-
κληρωθεί η διαδικασία της με-
ταβίβασης οχήματος. 

Η πλατφόρμα αποτελεί το 
πρώτο βήμα για την ψηφιακή 
μεταβίβαση οχήματος, η οποία 
πρόκειται να ολοκληρωθεί το 
προσεχές διάστημα.  

Στόχος είναι η διαδικασία να 
ολοκληρώνεται αμιγώς ψη-
φιακά, χωρίς να προσκομίζεται 
κανένα δικαιολογητικό (χειρό-
γραφη αίτηση, Δελτίο Τεχνικού 
Ελέγχου ΚΤΕΟ, βεβαίωση περί 
μη οφειλής τελών κυκλοφορίας 
κ.λπ). 

Η πλατφόρμα σχεδιάστηκε 
και υλοποιήθηκε από τη γενική 
γραμματεία Ψηφιακής Διακυ-
βέρνησης και Απλούστευσης 
Διαδικασιών υπό την εποπτεία 
του γενικού γραμματέα Λεω-
νίδα Χριστόπουλου, στο πλαί-
σιο του Εθνικού Προγράμματος 
Απλούστευσης Διαδικασιών 
(ΕΠΑΔ). 

(in.gr)

Π Ρ Ο Μ Η Θ Ε Ι Α Ε Ι Δ Η Σ Η
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ΔΗΜΟΣ ΚΟΡΙΝΘΙΩΝ 
Διαγωνισμός για το έργο «ΟΔΟΠΟΙΪΑ Δ.Ε. ΑΣΣΟΥ-ΛΕΧΑΙΟΥ», πρ/σμού 600.000 ευρώ 
με τον ΦΠΑ. Λήξη προσφορών 20-4-2022 και ώρα 14:00. 
Αποσφράγιση προσφορών 4-5-2022 και ώρα 10:00. 
Πληροφορίες από τον Δήμο.

ΦΙΛΟΤΕΧΝΗΣΗ ΑΝΔΡΙΑΝΤΑ 
Ο Δήμος Πειραιά διαγωνισμός για «ΦΙΛΟΤΕΧΝΗΣΗ ΑΝΔΡΙΑΝΤΑ ΤΟΥ ΠΕΤΡΟΜ-
ΠΕΗ ΜΑΥΡΟΜΙΧΑΛΗ», πρ/σμού 73.780 Ευρώ. Λήξη προσφορών 10-6-2022 και ώρα 
14:00. Προθεσμία εκτέλεσης του έργου είναι 12 μήνες. Πληροφορίες στο τηλέφωνο 
2132123005.

ΟΔ Ο Π Ο Ι Ϊ Α Δ Ι ΑΦ Ο ΡΑ



Μνήμη: Τι φταίει αν ξεχνάτε απλά πράγματα, ονόματα και λέξεις 
Πιθανώς όλοι έχουμε βιώσει εκείνη την εκνευριστική στιγμή που δεν μπορούμε 
να θυμηθούμε το όνομα κάποιου πολύ γνωστού μας, ή κάποια συγκεκριμένη λέξη, 
ή ακόμα και τι κάναμε πριν δύο μόλις μέρες. Το άγχος, το ποτό και η έλλειψη ύπνου 
είναι συνήθεις ύποπτοι για την μείωση της ικανότητας ανάκλησης πληροφοριών 
από την μνήμη. Αλλά υπάρχει μία λιγότερο γνωστή αιτία για την χρόνια λήθη και 
μπορεί να είναι κάτι που το κάνετε σε καθημερινή βάση και, μάλιστα, με τις ώρες! 
Η καθιστική ζωή μπορεί να οδηγήσει σε δυσκολίες με την μνήμη και την εστίαση 
Είτε με ατελείωτες ώρες καθιστοί στον υπολογιστή, είτε στο αυτοκίνητο κολλη-
μένοι στην κίνηση, είτε φυσικά με τις ώρες στον καναπέ για σειρές και ταινίες 
στην τηλεόραση, οι περισσότεροι από εμάς καθόμαστε πολλές ώρες κάθε μέρα. 
Όλο αυτό το καθισιό μπορεί να έχει νόημα για τη δουλειά και τον τρόπο ζωής μας 
(και μοιάζει σχεδόν αναπόφευκτο), αλλά δεν είναι ό,τι καλύτερο για την υγεία του 
εγκεφάλου μας. 
“Ο καθιστικός τρόπος ζωής είναι πολύ δύσκολος για τον εγκέφαλό σας, τόσο από 
συναισθηματικής όσο και γνωστικής υγείας. Η μνήμη και η εστίασή σας υποφέ-
ρουν”, λέει η Christine Celio, κλινική ψυχολόγος και ειδικός συναισθηματικής 
υγείας στο Calibrate. 
Ο πολύς χρόνος που αφιερώνετε καθισμένοι μπορεί να μην είναι επιζήμιος μόνο 
για την λειτουργία του εγκεφάλου. Μια μελέτη του 2016 έδειξε, ότι υπάρχει σχέση 
μεταξύ της καθιστικής συμπεριφοράς και των καταθλιπτικών συμπτωμάτων. Το 
πολύ καθισιό έχει επίσης συνδεθεί με αυξημένο κίνδυνο για έμφραγμα, διαβήτη 
τύπου 2 και καρκίνο, καθώς και θανάτου λόγω διαφόρων άλλων ιατρικών κατα-
στάσεων. 

(Πηγές: https://www.forbes.com, https://bestlifeonline.com)
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-Συνεχίζει να αυξάνεται η απόδοση 
του δεκαετούς ελληνικού ομολόγου, κυ-
ρίως λόγω της αύξησης του πληθωρι-
σμού. Η εκτίναξη του πληθωρισμού 
διεθνώς τροφοδοτεί τις ανησυχίες για αύ-
ξηση των επιτοκίων από τις κεντρικές 
τράπεζες, κάτι που οδηγεί υψηλότερα τις 
αποδόσεις των κρατικών ομολόγων. 

Είναι χαρακτηριστικό πως η απόδοση 
του δεκαετούς ομολόγου των ΗΠΑ 
έφτασε σήμερα στο 2,82%, στο υψηλό-
τερο σημείο από τον Δεκέμβριο του 2018. 
Στην Ελλάδα το δεκαετές κρατικό ομό-
λογο είναι πλέον μια «ανάσα» από το 3%, 
όταν προ έτους κατέγραφε απόδοση 
0,920%. Η αύξηση τους κόστους δανει-
σμού θέτει προσκόμματα στο πρόγραμμα 
δανεισμού της χώρας. Σημειώνεται ότι 
στο σχέδιο χρηματοδότησής της για το 
2022 που δημοσιεύτηκε στις 24 Δεκεμ-
βρίου 2021, ο ΟΔΔΗΧ δήλωσε ότι θα εκ-
δώσει τίτλους αξίας 12 δισ. ευρώ το 2022. 
Για μέσα στον Απρίλιο έχει προγραμμα-
τισθεί re-opening στο 10ετές του Ιανουα-
ρίου για την άντληση 2 δισ. ευρώ. Τον 
Ιούνιο, ο ΟΔΔΗΧ θα συνεχίσει με re-
opening του 5ετούς ομολόγου αξίας 3 δισ. 
ευρώ που είχε εκδώσει τον Μάιο του 
2021, αυξάνοντας το μέγεθος της έκδοσης 
κατά 2 δισ. ευρώ. Τον Οκτώβριο του 2022 
θα ολοκληρωθούν οι έξοδοι της χώρας, με 
την πρώτη έκδοση πράσινου ομολόγου 
από τον ΟΔΔΗΧ με διάρκεια 15 ή 20 έτη 
και συνολική αξία έκδοσης 2 δισ. ευρώ.  

•Ο δείκτης τιμών καταναλωτή στις 
ΗΠΑ πραγματοποίησε άλμα 8,5% τον 
Μάρτιο σε ετήσια βάση, οριακά πάνω 
από τις προβλέψεις των αναλυτών που 
ανέμεναν άνοδο κατά 8,4%. 

 Το επίπεδο αυτό είναι το υψηλότερο 
από τον Δεκέμβριο του 1981. Τον Φε-
βρουάριο ο δείκτης τιμών καταναλωτή 
είχε ενισχυθεί κατά 7,9% σε ετήσια βάση. 
Ο δομικός δείκτης, ο οποίος δεν λαμβάνει 
υπόψη τις τιμές στις ευμετάβλητες κατη-
γορίες των τροφίμων και της ενέργειας, 
κινήθηκε 6,5% υψηλότερα σε ετήσια 
βάση τον Μάρτιο, λίγο κάτω από την 
πρόβλεψη για άνοδο κατά 6,6%.  Ο δεί-

κτης είχε ενισχυθεί 6,4% τον Φεβρουά-
ριο. Τα στοιχεία δείχνουν ότι η άνοδος 
των τιμών έχει φτάσει σε επίπεδα που 
έχουν να καταγραφούν από την εποχή του 
στασιμοπληθωρισμού τη δεκαετία του 
1970 και του 1980. • Πώς θα εκδίδονται 
οι συντάξεις fast track και οι «συντάξεις 
εμπιστοσύνης» - Οι κύριες ρυθμίσεις της 
τροπολογίας του υπουργείου Εργασίας 
και Κοινωνικών Υποθέσεων. Έκδοση κύ-
ριων συντάξεων σε τρείς μήνες, επικου-
ρικών εντός τριμήνου από την ημερομη- 
νία της αίτησης και απονομή εφάπαξ 
εντός 6 μηνών από την ημερομηνία υπο-
βολής της σχετικής αίτησης είναι μερικές 
από τις ρυθμίσεις που περιλαμβάνει η 
τροπολογία του υπουργείου Εργασίας για 
την έκδοση συντάξεων με fast track δια-
δικασίες. Με την ίδια τροπολογία οι 
ασφαλισμένοι που βρίσκονται κοντά στη 
σύνταξη, μπορούν να αναγνωρίσουν πε-
ρισσότερο χρόνο ασφάλισης έως και 6 
μήνες προκειμένου να θεμελιώσουν δι-
καίωμα πλήρους συνταξιοδότησης, υπό 
την προϋπόθεση ότι δεν έχουν αναγνωρί-
σει περισσότερα από 5 πλασματικά έτη 
ασφάλισης. Τη διαδικασία και τις βασικές 
ρυθμίσεις της τροπολογίας παρουσιάζει 
με 9 ερωτήσεις και απαντήσεις το Υπουρ-
γείο Εργασίας.• Σύμφωνα με τα στοιχεία 
του ΔΕΣΦΑ για το διάστημα Ιανουάριος 
– Μάρτιος 2022, η εγχώρια κατανάλωση 
φυσικού αερίου αυξήθηκε κατά 6,18%, 
φτάνοντας στις 18,74 Τεραβατώρες 
(TWh), από 17,64 TWh στην αντίστοιχη 
περσινή περίοδο. Oι εισαγωγές φυσικού 
αερίου ανήλθαν σε 21,33 TWh, με αύ-
ξηση της τάξης του 11,33% από τις 19,16 
TWh στο α’ τρίμηνο του 2021, ενώ οι εξα-
γωγές προς τη Βουλγαρία ανήλθαν σε πε-
ρίπου 2,58 ΤWh, ποσότητα αυξημένη 
73,65% σε σχέση με αυτήν που εξήχθη 
την αντίστοιχη περίοδο του 2021, καλύ-
πτοντας το 12,05% της συνολικής ζήτη-
σης.Remaining Time-0:00Fullscreen 
Mute.   

(Newsbomb.gr)

Χαμός για τα εισιτήρια με Μονακό! 
Ξεσηκωμός επικρατεί στο στρατόπεδο του Ολυμπιακού ενόψει των 

αναμετρήσεων με την Μονακό (20/4, 22/4) για τα πλέι οφ της Eu-
roleague, με τους οπαδούς των Πειραιωτών να ανυπομονούν για τις με-
γάλες μάχες με τη γαλλική ομάδα. Η «τρέλα» των ερυθρόλευκων 
φιλάθλων για το πρώτο παιχνίδι με τους Μονεγάσκους είναι τόσο με-
γάλη, που περισσότερα από 2.500 εισιτήρια έκαναν «φτερά» μέσα σε 
διάστημα 45 λεπτών. Όπως ενημέρωσε η πειραϊκή ΚΑΕ, λόγω της με-
γάλης επισκεψιμότητας το σύστημα αντιμετωπίζει προβλήματα, με απο-
τέλεσμα να υπάρχει καθυστέρηση στην ολοκλήρωση της διαδικασίας. 

 
Κατέκτησε το αργυρό μετάλλιο στο Παγκόσμιο η Κορακάκη 

Η Άννα Κορακάκη φαίνεται πως νιώθει… σαν το σπίτι της στο Ρίο 
Ντε Τζανέιρο, καθώς κατέκτησε μετάλλιο για ακόμη μία φορά στην 
πόλη της Βραζιλίας. Πιο συγκεκριμένα, η Ελληνίδα αθλήτρια κατάφερε 
να κερδίσει το αργυρό μετάλλιο στον τελικό των 10 μέτρων αεροβόλο 
του Παγκοσμίου Κυπέλλου που διεξήχθη στη χώρα της Λατινικής Αμε-
ρικής. Για την ιστορία, στην πρώτη θέση στον τελικό των 10 μέτρων αε-
ροβόλο ήταν η Σέρβα, Ζοράνα Αρούνοβιτς, ενώ το βάθρο συμπλήρωσε 
η Γαλλίδα, Καμίλ Γεντρεζέφσκι. 

 
-Ο Φίλαθλος-

ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΣΑΘΛΗΤΙΣΜΟΣ
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ΧΡΗΣΙΜΑ ΤΗΛΕΦΩΝΑ: Ένωση Καταναλωτών «Η ποιότητα της Ζωής» 210-3304444• Άμεση Επέμβαση Λιμενικού Σώματος 108• Τουριστική 
Αστυνομία 1571• Γιατροί Χωρίς Σύνορα 210-5200500• Κέντρο Ελέγχου & Πρόληψης Νοσημάτων 210-5212000 • Εθνικό Κέντρο Κοινωνικής Αλλη-
λεγγύης 197• Πυροσβεστική Υπηρεσία 199• Συντονιστικό Κέντρο Αντιμετώπισης Πυρκαγιών Δασών 1591• Εφημερεύοντα Νοσοκομεία• Φαρμακεία 
14944 •Εθνικό Κέντρο Δηλητηριάσεων 210-7793777• Κοινωνική Βοήθεια 197• Ανοικτή Συμβουλευτική Γραμμή για το AIDS 210-7222222 • Ένωση 
Καταναλωτών «Η Ποιότητα της Ζωής» 2310257776 • Δίκτυο Μεταφοράς (ΑμΕΑ) 2310509013 • Άμεση Δράση Αστυνομίας 100• ΟΑΣΑ (Δρομολόγια, 
Διαδρομές, Εισιτήρια) 11185 • Κέντρο Εξυπηρέτησης Πολιτών (ΚΕΠ) 1500 • Κέντρο Βλαβών ΔΕΗ Αθηνών 10503 • Κέντρο Βλαβών ΔΕΗ Πειραιώς 
10504• Κέντρο Βλαβών ΔΕΗ Περιφέρειας 1050 


