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HHPOAOI'OX

To vepd elvar to Bacikdtepo GVOTATIKO TOL AVOpOTIVOL cORATOS, KaBmG T0 70% TNg
oVGTACTG TOL OMOTEAEITAL OO OVTO. LVVETMOG LE TN YPNON TOL SGPAAILETAL Lo IGOPPOTNEVN
Con, xkabohg elvar 10 TpdTO TEPPAAAOV TOL aVOPOTOL Kol OmOTEAEL TAVTO MOl OVALLVNON

OoATmPN G Ko 0GPAAELOC.

H vyeio evog atdpov eaocporiletol amd v TANPN PLGIKT, TVELHOTIKY KOl KOW®VIKY
OV gunuepia, N omoia emTVYYAveTOL I Evav VYEWO TpoTo (mNG. LTdY0g KAOe atdpov gival
dwtpnon ™¢ vyeiag, g avalwoydvnong kot g evegiog tov, o1 omoiec umopodvv va

emtevyBovv e TN gp1 oM TOL VEPOD, LaTKoD 1 BaAAGG10V, YVMGTH G VOPodepaTeia.

O 6pog spa agopa Bepameiec pe ™ ypnom vepo?, apatikod 1 Bohacoivod, ol omoieg
TPocPEPOVTOL 6 €0KA KEvpa. Ta spa cuykevipmdvouy TG KoAvTEpES Bepameieg amd OA0 TOV
kOGO Kot glvar dvvatdv vo ypnoyomotnfodv Kabnuepvéd yio por To OAOKANPOUEVT] KOt
wwoppomnuévn Lon, kobdg kol emava@opd TOL COUOTOS KOL TOV TVELUATOS GE (PLOTN

KOTAGTOOT).



KE®AAAIO 1°

1.1 Ti eivon Spa kot lWpaTIKA AoVTPad

O 0Opog spa «sanus 1 sanitas per acqua», o omoiog onuoivel «vyeio. HEGHO TOV VEPOD»
Oewpeitar mapeTvporoyia Ko mpoépyetar amd v PEAyikn moAn SPA, n omoia Bpioketal otnv
neplpépeto e Aéyng kot ovopaldtav Aquae Spadanae. Eivar po pikpf moAn yvoot yo ta
opatikd Aovtpd g and ™ Popaikn eroyn, 6mov 1o mAovcio vepd ¢ oe dAato 61d1pov NTav
YVOGTO Yl TIG €VEPYETIKES TOv 1010tNTeG. Emiong por dAAn Bewpia elvanr 6011 0 dpog  Spa

TPOEPYETOAL OO TO AATIVIKO «ESPa», T0 omoio onpaivel Tnyn.

Me 1ov 6po rauatird Aovtpd ovopdloviat ot myég Twv omoimv ta vepd mnydlovv péca amod
TETPOUATO KOl Bpyovg amd o £yKato TG YNG Kot £T61 OMOKTOOV HETOAAIKA GCLGTATIKE OTMG:
vatplo, ka0, acBéotio, payviolo, padio, 1o, podceopo, Belo, N aéplo cLOTATIKA OTWG:
d1o&eidio Tov avBpaka, vVOpodelo, AlmTo, 0&Lydvo Kot VOpoydvo. Ta vepd avtd £xovv d1APopPo
Babuod o&vnrog kot gival odkalikd, 0&wva, 1 ovdétepa. 'Etot pa myn pmopel va ivar Bgrotvyog
OAKOAIKN N YAopovatplovyog 1 padtovyog K.T.A.. Emiong m Ogppoxpacia towv mmyov eivor
dGpopn kot pmopel vo @tdost otovg 60°C N ko mepiocdtepo. Emopévog pe Paon v

Oepuoxpacio propovpe va d1aKpivovpe TIG TNYEG OE:

1. Woypéc mnyéc pe Oeppokpacio ov etavel tovg 20°C.

2. Ymo0Oepueg mnyéc pe Oeppokpocio ov gtaver petatd 20°C — 35°C.
3. MeooOepueg myéc pe Oeppokpacio mov gtaver peta&d 35°C—50°C.
4

YrépOeppuec nnyéc pe Oeppokpacio mov gtavet and 50°C ko mhvo.

Yndpyovv moArd €idn vOpobepaneidv mov ePapprolovial 6 AOVTPOTOLELS OV TOV KOGLLO.

-(Aourpo'c Aonpod Evforag)



1.2 H wotopio TOV WWRATIKAOV LOVTPAOV

H ypnon tov kpowv kot (E0TOV 10UATIKOV AOVTPOV EEKIVEL amtd TNV €TOYN TOL YOAKOV
(2000 m.X.). Ze Kkeipeva apyoimv cvyypoeémv, OAAG Kol GE ELPNUOTO Uvnueiov, Ta omoia
Bpénkov ovld TOVG oudVES OSMIGTOVETOL OTL Ol OPYOiol TOPUTNPOVTAG TN QGUCT Kol
a&l0ToMVTOG TOVG TOPOLS TNG YNNG YPNOWOTO0VGOV TO VEPO TOV TNYDV OLTOV ®G UECO
kaBapiopov, Oepameiag, yoyoywyiog, oAdd kot Opnokevtikng tehetovpyiog. Ot apyéyovol
avOpomor  €yoviag aviiAnebel v Wlaitepn  onuacic Tov  VEPOD  EVOTIKTOOMS TO
YPNOLOTO0VGAY, YO VO OTAADVOVY TOVS TTOVOLS Kol Vo, TAVVOLV TiG TANYES Tovs. 'Etot o
avBpomog cuvédeoe to vepd pe v (o1 kot v Enpacia pe tov Bdvato. Xtiomkav vooi

aPLEPOUEVOL o€ aVTO Kal TpocPEpOnkay Buoieg 6To OGvoud tov.

1.3 EAAnvikn povOoiroyia

v eMnvikn poboroyia o vepd avapépetar wc tnyn (ong Kot evépyelag, To omoio yopilet
dvvaun, iaon, vyeio kol gvegia. [ToAAEG amd TIG WHOTIKES TNYEG, OL OTOIEC LVITAPYOVY UEXPL Ko
onuepa £xovv cuvdebel pe apyaieg Bedtnteg, OTMG Yo Tapddelypa 1 0ed ApTEUIS, TPOSTATION
™g VONG KO TOV VEPOL, N omoia Aatpevdtav otn Oépun e AéoPov kot oty Kaotoiio nyn
KOVTA 6T0 povteio Tov Aedpdv. Axopa cvppova pe tov [avcavia otnv mnyrn tov Ogppomvinv
Aovlotav o HpaxAng kot avaktovuoe Tig SuvAapels Tov petd amd Kabe dBho. Ot vippeg KOpeS TOV
Ala, ot omoieg ovopalovtav Naiddeg kot YOpldoeg NTav TPOCTATIOES TOV VEPDV, KATOIKOVGAV
oT0 YAUKG vepd Kot d1EfeTov porytkés ko povtikés wovotntes. Emiong, 1 'HPn Bed g vedtrog
Aovlotav ota wpaTikd vepd tov Iatpdv, yioo vo Stotnpnoel Ty vedotntd TS, EVO N TYN TG
Yrdng nrav apiepopévn ot Bed Appoditn. Ot pHlot pog amoKaAVTTOVY VOOTPOTIES, CTAGELS
KOl GUUTEPLPOPES, NON kot €0ia Kot avadetkviovy v vopoAatpeion otV apyoio. EAANVIKY

KOw®Via.



1.4 H mpoictopiki] TEPLOG0G TOV AOVTPAOV

AmO ™V mpoicTopikn MEPI0d0, OAAG Kol amd OvVOPOPEG TOL £YVOV GE KEIUEVA apyoimV
oLYYPUPEDY odloVTOL TEPLYPAPES EO0IHMV Kot OPNOKEVTIKOV TOPASOCEDV APYOLimY AUDV, OTMC
ot [Tépoec, ot Aryvmtior, ot Iopanhiteg, ot Ivdol k.a., ot omoiol amédidav 610 vepd TV YuypdV
Kot Oepudv Tyov iaitepeg 1010 TEG Kot onpavtikd poro. And 1o 4500 . X. péoa ota ToAdtio
TOV NYEUOVOV TG Mecomotapiag vapyov AOVTPIKOL yMPOoL, YEYOVOS TO OTOi0 AmOdEIKVOEL OTL
TO AOVGIUO TOV avOpOTIVOL GOUATOS OmOTEAOVSE UEPOC TNG Ko peptvng toug (ong. ZOpemva
ne g OpnokevTikég aAAd Kot TIc LLOOAOYIKES TOPASOGEIS TMV A0®V Ol AvOPp®TTOL ATESOAV GTO

VEPO 10ULATIKEG 1O10TNTEG.

H n6An Mohenjo-Daro 8dagpmke peta&d 4000 — 3000 7.X. kGto and tov motapd I'ayyn kot
LETA amd ovaokapés mov Tpaypatomotidnkayv tov 20° aidva u.X. fpbe 610 Pog £vo dnuocto
vdpobepamevtnpro. Ot drocTdoelg Tov NTav 55 pérpa unrog kot 33 pétpa TAATOS. XN UEGT TOV
owodounaTog avtov Bpédnke kou 1 de€apevn pe 17 pétpa madrog ko 2,5 pérpa fabog, n onoia
aroterel v apyadtepn moiva g wotopiag. To vdpobepamevtiplo avtd e&vmnpetovoe v
vyelo TOV COROTOG KOl TNG YVuNG. To AoVGIHO ToL avOpPOTIVOL GOUOTOC amoTeEAEl oToLKElD
OpNOKELTIKNG TELETOVPYING TOL WOOVIGTIKOD TOAMTIGHOV Kot PLOVETOL MG CIUEPO LLE TOV AOLTPO

otov ['dyyn motapo.

EmumAéov, dnwg yvootonoteiton péca and Piprloypaepikés mnyég (Taxitog, 55-116 p.X.), ot
YEPUOAVIKEG Kot KEATIKEG PUAEC, OAAG Ko ot apyaiot cAaPukol Aaol Bewpodoav ta puoiKd vepd
Kol To. QUOIKE aépla dwpa twv Bedv, yutl péoa and T1g Bepuésg myéc €ktO¢ amd AovTPoO
KaBaplomTog pmopodoav va Bepamedcovv Tig TANYEG Kot V' OmOADVOLV TOVG TTOVOLS TOVG.
Amotvndveton pion €&uylovtiky kot €£0yvioTikn oOpdct, kobmg péco omd to OBeppd vepd

KATOYPAPOVTOL TO TPOILN GTASLN Log OpNOKEVTIKNG — LOUATIKNG ETIO00TC.

Xpewaletor emiong va onuelwdel 6t ta dnuocia Adikd Aovtpd cuvdéovtar pe €0a
ed®AOAITPIKAG TPpoElevong, To ontoia StaTnpriOnkay péypt tov 18° cudva. I'a wapdderypo 6to
Aovtpo twv Pfafers kafe 1" Moiov (voyto twv Walpurgis) ot moliteg énoipvay 10 €T1G10 PTAVIO
TOVG, YTl miotevay T¢ ekeivn v Nuépa to umAvio ToAlamAaciole TIg OepamevTiKéS TOL

W0 TEG TEPIGGOTEPO OO OTMOLUGINTOTE AAANG NUEPAS.



1.5 H apyoio eAAnvikn tEPiodog TOV AOVTPAV

(Avarapdaoracn lovtpod abintav 5 adva w.X.)

( Eixoviletou mibavotaza etaipa, n omolo etoudleto
yio. to Lovtpo g, 480 w.X.)

Eivar yeyovdg 01t o1 BgpamentiKég 1010TNTEG TOV LOHOTIKOV AOVTPAOV Elval YVOGTEG 0o
™V apyodtnra, av Kot dgv elvar yvootd pe akpifeta, av ot apyaiot EAAnveg ntav ot mpdTot, ot
omoiot avakgAvYaY TIG W0TNTEG AVTEG I TIS LVwoBETNoaY and tovg Atryvmtiovg 1 tovg [lépoec.
Qo1000 MovTpkég eykataotdoelg Exovv Ppedel oty Kvwso, oty daictd, oy Tipuvba, otig
Mvuknveg, oty [ToAo k.a. EmmAéov, OTm¢ avamaplotdton 6T TapacTacES EpLOPOLOPP®V Kol
peAavopopemv ayyeimv, ot apyaiot 'EAAnveg dev ypnoyromolovcay to Beppud kot youypd Aovtpd
puoévo ¢ PECO COUOTIKNG KaOaptOTNTS, OAAG KOl ¢ HECO OPNOKEVLTIKNG TPOETOUAGIOG Kot

YLYOY®YIKNG OPACTNPLOTNTOG,

Ta mpdTa dnuocia kticpota oto omoia £yvav, yopm otov 5° ardvo m.X., €YKOTUGTAUGELS
Aovtpmv, givor ot yopol Tov 'uvaciov, ot omoiot apykd yopobetovviav 6e Tapabardooies 1
TOPOTOTAES TEPLOYES, YO VO TTalipvouy ot abAnTéc to umdvia Toug o edkoAa. H yprion tov
OepLdV 1 YUYPOV AOVTP®V YIVOTAV avAAOYa LE TNV €moyN Kot TiS mapadocels. Ta Bepud Aovtpd
nePLAUPovay EQOPOTIKA AOVLTPA Kot OTULOAOVTPA, TO OTOI0L TPOTILOVGAV Ol AOANTES, EVD ®C
EVOLIUECO OTAOI0 LENPYE kol TOo YAwpd. To ouryn (kpvo Aovtpd) yivoviav kvupiog yio

OpNoKEVTIKES TEAETOVPYIES KO YUXAYWOYIKEG EMOOGELS.



A&iler va avagepBel 6T1 cdlovtor onuavtikég paptoupieg yio ™ Aovtpobepaneio amd Tov
Hpoddoto, matépa tng 1otopiag (484 - 410 n.X.), o onoiog Bswpeitar 0 TPOTOG TOPATNPNTHS TV
myoOV pe BepamevtiKés 110Teg. Ot poptupieg ovTEG elvar PHEYPL Kot GNUEPQ OTPIKA OTOOEKTEG.
O ypovog Oepomeiog pe Beppd Aovtpd, cvpeova pe tov Hpddoto, cuvvietovtov vo pnv
vrepPaivel Tig Tpelg efoopdoeg v dvolln kot GAAeg TOGEC pE Youypd Aovtpd TO KoAoKaipt.
AAOG €vog onuavtikog epeuvng o Inmokpdtng (460 — 377 n.X.), onoiog Bewpeiton matépag g
WTPIKNG EMOTAUNG, 0ALL Kot TNG VOpobepaneiag acyolndnke pe ta didpopa €idn vepmv, ta
omoio. Katnyoplonoince o€ e mON (ekeiva mov VILAPYOVY GTA AL KOl OTIC AIUVEG), o€ OUPpla
(exetva mov oymuatilovral amd v Ppoyn) kKot og petadikd (exeiva mov avapivlovv and to
netpopata). Hapoampnoe eniong tn SleyepTIKn KOl TOVOTIKY EX{OPACT TOL BEPUOL HETOAALKOD
veEPOU GTOV avOPOTIVO OPYaVIGH), KOOMG Kot Tn yNUIKY Opdon Tov HETAAA®V. ATd T oo
tov Inmokpdtn £yive 0 TPMOTOC SLYOPIGUAS TOV OEPUOUETOAMKAOV VEp®VY e PACT TNV OGUT Kot
10 Ypoua tove. Emiong ektog amd tov Hpddoto kot tov Inmoxpdtn acyoindnkav kot dArot pe
v vopobepaneion Kot TV wpaTiky, 6nwg o Hpopihog, o Epacictpatoc, o AckAnmadng, o

AyaBwvog, o 'aAnvog, o Opepdoiog, o [Tavrog o Atryvinng x.a.

Ta Aovtpd twv apyoiov EAMvov ftov KukAikd otkodopnpatae, to omoio Aéyovtav
Pataveio ko amotelovvtav and Bohwtég okenég, ol omoieg Epotalav pe Paravida, amnd OTOL
mpav Kot 10 O6voud tovg. Ta Polaveio ytiloviov cuviBOC KOVIQ GE YUUVOGTNHPLO Kot
naAaioTpes. Ympyav onuocto aAdd kot Wtk faloveio. 1o WOWTIKA folaveio elGETPOTTAV

€101TNP10, TO OTO10 AEYOTOV ETIAOVTPO.

Ta dnuoctia Aovtpd mepthdpupavay TPEg EVOTNTES YOPOV:

1. O mpdtog Ydpog frtav pio pkpn tetpdymvn opboydvia aibovoa pe teTpdywvn defapevn
vEPOD Yo T Yuypa AoVvTpd.

2. O dg0tePOG YDPOGC NTAV Lo KUKAIKT aifovca e OKT® Aekdveg o KOKAO Kot Eva YOAKIVO
AéPnTa ot péon ya ta yAopd AovTtpd.

3. O tpitog ydpog NTaV KLUKAMKSO oynuo pe dekaentd 0éceig Aovopévav yio ta Oepud

Aovtpd.



O kOpieg aiBovoeg TV INUOCI®V AOVTP®Y NTo 01 €ENG:

Ta arodvtipia, 6TOVL 01 AOVOUEVOL HAEIPOVTAV LLE SLAPOPO. APMUATIKA EAOLOL.
To epnpPeio, ydPog Aoknons twv prfov.
To fatoveio, yOPOG AOVLTPAOV LE TOVG TapayDTES — Paiavel.

To mvpratopio, Beppovopevog xdPog yioL TNV EPIOPOST TV AOVOUEV®V.

o > w0 e

To adewmtipio, YHOPOG Yo TNV ETAAELYT] TOL COUATOS LLE APWOUOTIKO EAOLAL.

Ta poiaveio déBetav emiong kol OeSUNEVES, UOKTPAL, OTOMKES YOVUPVES, TOEAOI Kol
UTOVIEPES, AovTpeg. AKOUO M UTOVIEPO TNG OUNPIKNG EMOYNG Aeydtav acduivBos Kol NTov
eTiaypévn amd EvAo M pdpuapo. O devbuving tov Lfaloaveiov ovopalotav Laloveds Kol ot
Bonboi tov mapaydrar, ol omoiol Tav cvtol oL T0ipaloV TA AOVTPA Kot EPLYVAY TO VEPO GTOVG
Aovopevovs. Extdg amd avtovg vanpyov Kot dAko dTtopa, To omoid UETEQEPAV TO VEPO,

KkaBdplav, dAerpav pe Adot TOLG AOVOUEVOLS Kot EKava Kot Hacdl.

Axépo o mpdypata, to. omoio XPNCLOTOOVGHV GTO. AOLTPA NTAV M grpeyriida, €vol 100G
CQOLYYOPLOV KOTACKEVAGLEVO Ao Tpixeg Katoikag, didpopa Ehata, 1 Kipuwiio yn Ko kovia, ot
omoieg NTOV OAKOMKEG OKOVEG, ONAOON TO AEYOUEVO AYVOOTO Yo TNV €mnoyn ocomovvi. O
KaBoplopOg TOL GOUATOG He EAAOAd0 YvoTav wg eENg: TlpdTa dhewpay To copa pe Adot, otV
OLVEYELD TO ETPIPOV KOt LETA XPNCLOTOIOV0AY TN aTpeyklion, Yo va BydAovv T akabapacied.
2V TEPWOINGT TOV GOUATOG YPNCLULOTOOVGAV TO EWOIKE ap®uaTIcUEVE Addta, OAL Kol To
apopoto Tov giyov o Pdomn to ehotdrado. Ewdikotepa, n néBodog kabapiopod tov cOUATOS pE

EAOLOLOO0 TV OTOPOLTNTY GTO YOLVOGTIPLO KOl GTOVG 0Ly DVEG.

Xpetdletan emiong va onuelwdel 6t o1 Xmoaptidteg Aovloviav kabnueptvd oto vepd TOv
Evporta vy oxAnpaydynon. X’ avtodg opeileTar kot 1 avokdAvym Tov atudAoVTpov, Eva 100G
cdovvag, 10 omoio ovoualotav mopioatipiov. Ot Makeddves AUTPELS TNG ZMOPTIATIKNG OYWYNG,
Aovlovtav og yoypd Aovtpd, yati Tiotevay OtL Ta Beppd Aovtpd mpokaAovoov poABaKOTNTO.
AvtiBeta ot ABnvaiotl dev giyav mpotipunom ota yoypd 1 ota Beppd Aovtpd, GBAL®oTE OGOVS TO
ATEPEVYOV, OALA KOl GGOVE NTOV aypAppoTol Tovg Bewpovcav PapPapovs, kabmg miotevay 0Tl

10 AOVTPA NTOV EVOELET] TOAMTIGHOD.
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1.6 H Popaikn tepiodog TV Aovtp®v

Aneixovilel pouoaixo lovtpo e Hourniog
(Ameikoviler maiva amd apyoio pouaixd lovtpd oty ¢ per po pioc)

Tournia)

Otv'EMAnveg tav ot TpmTot, ot otoiot Oepelimoay to Oeppd Aovtpd Kot v mhovny Bepameio
HEC® aVTAOV, pe oToOYo TV eEuanpémon Tov tolMtdv. Etot ot Popaiot viobémoav v 10éa tov
Aovtpav and tovg EAnvec ko tor ovopalav Gépuar and v ehAnvikn AEEN Oépun, addd Ko

balnea an6 to fataveio. Ttic OEppeg vpyav Tpio dapepicpoTo AOVTPOV:

1. Frigitarium (cellam frigitariam, o yoypdg 8dAapoc)
2. Tapidarium (cellam tepidariam, o yAopog Odhopoc)

3. Calidarium (cellam caldariam, o {eotdg Odhapoc)

EVM Ol TOIYOL TOV POUAIK®OV AOVTPAOV NTOV SIOKOGUNUEVOL LE GKNVEG amd To BaTpo Ko elyov

emiong amewkovioelg Oemv kat Baddooiwv {owv.

Ot Popaiot Adtpgvav to, AovTpd Kot TIHmpovsay 66ovg Ta anéeevyay. Ouwmc n Poun mg
TPOTELOLGO TG ATEPOUVTIG AVTOKPOTOPIaG 0V O umopovoe va €xel po LETPLOL EUPAVIOT) TOV
AOVTPIKOV TNG EYKATAGTACE®DV, YU aVTO €€EMEE TNV OKOOOUIKY| GE VEOLS TUTTOVG TV BEPUDV
AOVTPAOV, STNPOVTAG TEPITOV TNV 1010 AVTIANYN Y10 TNV WLYIKY] KOl COUOTIKY AELTOVPYIO TOV
OPYOVIGLOV Ko TV €idpacn Twv Aovtpav. Eniong, ot Popaiol péco amd tnv KaAd opyovouévn
OTPOTIOTIKN KOl SIOTKNTIKY OWTOKPATOPIO TOVS YPNOUYLOTO0VcaY TIG OEpUEg Kot Wyuypeg mnyEc,
Oyt UOvVo Y TV GOUATIKY KoBopLOTNTO TOV GTPOUTIOTMOV TOLG, OAAL kol Yoo TV Oepomeio
enmOLVeV voonuatov. '’ avtd kot moAld vocokopeion ta ExTilov KOVIQ GE E£YKATOOTAGELG

Oepudv myov. Katd m popaikn mepiodo moArol ylotpol acyoindnkav pe v vopobepamneia,
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omwg o IMiiviog 10 79 p.X. kol vrodeikvoav otovg acBeveic mov €macyav amd apbHpitda,
TOPAALGT KOl TAONCELS TV VEPPOV Vo KAvouv Bepud Aovtpd, mOoT vepoy Kot emBEpaTo amod

Adon).
Ocov agopd v Tumoroyia Ta popAikd AovTpd ympilovtay 6 TPELg KOTNYOopies:

1. Aquae (Bepud Aovtpd)
2. Balnae (Aovtpd amd nnyég pe ndoo vepd)
3. Therme (xotd tov Aypinna, dnuocio AOVTPIKA cuykpothuata pe Oepud vepd otn Paon

TOV EAANVIKOV TPOTUTOV AOVTPAOV UE YDPOVG Yo OANom kot culrtnon).

Emmiéov vmipyav xor yopor yuw EexoOpaon kot yuyayoyie. [V avtd to Aovtpikd
GLYKPOTHLOTO TAOLGLOVOVTOY KOl HE GAAOVS KTiplakoOg TOmMovg, Onmg apéves, Batpa, Hkpd
poyalld, MUOTEYAGUEVOVS YDPOVS (OTOEG) Yo QUAOGOPIKEG GLUINTNCELS KOl TEPUTATOVG,
nuaidplovg xdpovg (ecoyéc) yia Eekovpacn, ddfacua, TOMTIKES OMIALES, GUVOUMGIES, OAAL
Kot gAevBeplotnTeg, ol omoieg eival yvmotég oG popoikd Aovtpikd 6pyla. Etor 1o popoikd
AOVTPA OMOTEAOVCAY CTUOVTIKO KOWVMVIKOOIKOVOULKO, ALY Kol TOMTIGTIKO GNUEID ovapopdis
™G pOMAIKNG kowvaviag. ' avtd Tov Adyo n avéyepon Tovug yvotay aKOUO Kol GE TEPLOYES

OToL Oev LVINPYOV OEPLOUETAAMKES TTNYES.
O1 KVPOTEPOL YMDPOL TOV POUATKOV AOVTPIKADOV GUYKPOTNUATOV €ivor ot €ENG:

Apoduteria: amodVTNPLO AVOPADV KL YOVOIKDV
Palestra: yopvootipto
Heliokamin: ydpot nAacpo

Sudatoria: Wpwtmpio pe pedpo Oeppod agpa

o ~ W e

Elaeotherium Alipterium: ydpog yio exdrenyn pe opopotikd Eloto

Axopa ta popaikd Aovtpd d1Edetav Kol vVaNPESieg OMWG ATOTPIYMCELS, KOUUMGELS, TEPUTOIN O
dKpoV, oeONTIK] TPOGHOTOV Kot COUATOS. AVLTEG TIG LANPECIES TI €KOvOY Ol S0VAOL TOVG
omoiovg épepvav poll Toug, 0AAG eKTOG Omd aVTO EMPENE KOL VO GUAAVE T EVOVLOTO KOL TO.
KOGUNUOTO TOV OPEVTIKAOV TOVS omtd TOVg KAEPTEC. O To AOVLTPIKA TOVG €101 OTWG TETGETEC,
TOVOPES, apOUATIKE EAaia K.oo oo Epepvay pall Toug 1 o Tpoundevovtav amd to poyalid, to

omoia VPV 610 AoVTPIKO cvykpdTUa. Ot Pouaiot avtokpdtopeg cuviwg £dvav 1o dvoud
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TOVG GTO. AOVTPIKA GLYKPOTHHATO, To omoia Kataokevalav. 'Etol to mpdto Aovtpd ytictnke

TPOG TN TOV avTokpaTopa Mdapkov Beomaoiavod Aypinma kot Titov (25 ko 12 7.X.).

210 onueio avtd Ba mpémetl va avaeepbel 0TL, Evd Katd TOVG OMUOKPATIKOVS ¥POVOLS TA
AovTpd NTav EEY®PIOTA Yoo TOVG AVOPEG Kol TIS YUVOIKES 1 EMAEYOTAV SOPOPETIKO ®PEPLO
YPAONG TOVG, GTOVS CGLTOKPAUTOPLKOVG ¥POVOLG TG AOVTPE NTOV UIKTE, OTMG KOl TV opyoimv
EAMMvov. Opog mapd v anaydpevon, to WKTd AOVTPE cuveXioTNKOY Kot 1] AElTovpyie TOvg
dwavBiotnke pe dtpopa mayvidl, yeyovog 10 omolo Tovg £0moe epmTIKO YapoKktipa. Etot katd
v Popaikn mepiodo yriotnkav moAdég OEpeg yia opadikd Aovtpd, ot omoieg ympoHooy TavVE®

and 1.500 dropa pe 3.000 popudpiveg LToviEpE.

1.7 Meoarovikn mtepiodos TmV AOVTPOV

(Meoouwvird Lovtpd)
(Kadog Lovtpod atov Meoaiwva)

IMa ta ypovikd 6pla tov Mecaimva dev vTdpyel opoPwvia TV 10TopIKAOV. [ToArol amd
aVTOVG TOTOOETOVV TNV MEPIOJ0 amMd TNV TOPUKUN THG POUAIKNG CVTOKPOATOPING MG TNV TTAOCN
¢ Pulaviivig avtokpatopiag (Ghmorn g Kovotaviivodmoing 1453). Me ) petavaoctevon
TV Aamv 375 — 911 p.X. 10 TOMTIGTIKO PaVOUEVO TNG AOVTPIKNG AEtTovpYiag Tapakpialet Kot 1
¥pPNo™M TOVG dev omoterel T PEGO TPOGPOONC 1] GLUUETOYNG OTNV KOWMOVIKOOIKOVOLUIKT Kol

TOMTIOTIKY] OpacTNPOTNTA TOV KOwmVidv. Ta Ktipto Tov Aovtpdv epnudvovtol 1 aArdlet 1
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YPNOTM TOVG, EVM TOAPUUEVOLV KATOW0 LEUOVOUEVO KTIPLOL Yio OTUOAOVTPO GTO TPOTLTO TWV

POUOTKOV AOVTP®V LE TO GVGTNLO VTOKAVGTNG EYKATAGTACT|G.

211G (PoTIVIKEG KOovmvieg 10 vepd tov myov ({eotd, Kpvo M HeTaAMKO) yiveTon
OepamenTicd TPOIdv Kot pio LOVo oTaydva 6To ToveEREVO onueio apkovoe yia v Bepaneia. To
€0o duwc g Aovtpobepamentikng dtudikaciog mapakpdalet, YTt ot povoyol enéTpenay To
TAOGIUO 1) TN YEVIKY] XPNON TOL AOLTPOV pio opd To unvo. Opme Topolo aVTd LANPYOY Kot
eEapEcELS, OTMG Y10 TOPASELY O LEPTKOL TATEPES TNG EKKANGIOG, OAAG KOl YOVIEVOL, Ol 0010l
Extilav Tig Hovég Tovg Kovtd o€ Bepuéc mnyéc. Ta Toug mepiocdtepovg moiiteg pe e€aipeon tovg
TAOVGIOVG EMKPATOVGE U0, KOTAGTACY] OMAVCIAG, 1) OToiot GVVOOEVOTAY amd YEVIKY EAAELYT
vePOD, O10TL Ol MEPIGCGOTEPES  UECUMVIKEG — TMOAELS OTEPOLVTAV Ol LOVO VIPOAOYIKAOV
TOUEVLTNP®VY, OAAL KOl DYEWOVOUKAOV gyKataoTacewv. To Béua e kabaptdotntog yvotoy Kotd
TEPLOOOVG GE OUASIKA AOLTPA Kot HOVO 01 TAOVGIOL EYOV TNV TOAVTEAELD VO OTOANDGOVY EVal
ATOMIKO AOVTPO o€ dNUOCIEG N WOIWTIKEG AOVTPIKEG EYKATAGTACELS HEGO GE KAdOLG amd EVLAO

KEOPOUL.

Qotoc0 1 Aovtpobepomeion amd tov 12° won 13° awdva omoktd onuoviiky 0éon oto
KOW®ViKO cOvolo og avtifeorn pe v mponyobuevn mepiodo. LTOVG HECAULOVIKOVG YPOVOLG
eykowvidleton éva véo €idog epdpwtikov pmdviov pe Leotd aépa, to omoio €potale pe
onuepwn cdovva. Kovtd otig mnyég omvoviav apyikd EVAVOL Aovtnpeg, omoiol apyodteEpa
LETOTPANNKOV O TIGIVEC LE VTOTLIMON OTEYAOTPO. XTIG VOTIEG YDPEG KOVIA OTIG TNYEC,
OTNVOVTOV TPOYEIPES LKPEG AOVTPIKES EVOTNTEG LECH GE OKNVES, Ol omoieg dtevBhvovtav amd

TOVG AOVTPOVOLLOVC.

Eniong ot kevipikég evpomaikég ydpeg to Aovtpd Emonlov onuoviikd polo otnv
kaOnuepvn (oM T@v moMTdV doKIUALovVTaG KOVOTOUIES, OT®G 1 dWPEAV TOPOYT] TOV AOVLTPOV.
H evepyetikn avt] Wéa katoyupdbnke amd Tovg MYyepdves, ot omoiot AGY® TOMTIKOV
CUUPEPOVTIMV UETETPEYAV TOVS YDPOVS OVTOVG GE KOWVOVIKA AGLAM Y10 TOVG ToAiteg. EmmAdov
Gvopeg kot yovaikeg pali, yopuvol 1 eopavtog éva eAagpl mepifinua (ot yovaikes eopovcav
TAVTOL KEQPOAOOEGHO) TEPVOVGOV MPES UECH OTO OHOOIKA AOLTPA HE HOVLGIKEG, TPOYoLdLd,
QoyNTd Kot TOTO YMPIG LETPO ASAPOPADOVTAS YO TNV TPOCSHOTIKY] TOVG LYIEWN. QTGO TapPd TIG
TPOELOOTOMGELG TOV YLOTPDV Y10l TIG APVNTIKEG EMMTAOGELS GTOV OPYOVIGUO, TIG OTOlEG OUMG eV

UTOPOLGAV KATOVONGOLV, Ol TOAiteg cuvéyav Tig vOpoOPieg dlackeddoels. 'Etor Adyw g
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aAOYLOTNG XPNONG TOV AOVTPAOV KOl TOL UNOEVIKOL EAEYXOV VYIEWNG TOAAATAAGLAGTIKOV Ol
HETAOOTIKES a0BEveleg, OTMG 1 AETPa, Ol OEPUOTIKEG TOONGELS K.0. Kol To eovOnuata pe 1o
{eoTd vePO YEPOTEPELOV. TN GUVEYELD LLE TNV OVOKAALYT TNG VOTIOG AUEPIKT HeTAPEPONKE amd
Iomavolg otpatidteg Kot 1) GVEIAN, N omoio EEAMAMONKE pe eKTANKTIKY TayvTnTa. H appdotia
T NTAV {0MG TO LOVAOIKO AVAGTUATIKO HEGO, TO OMOI0 GTUSNKE ATOOVVALMGE LEPIKADS TNV

Aertovpyio T@V AOVTPAV, TO OTTOLN YOPOKTNPICTNKAV G OETIKO HEGO 1AM,

1.8 Bulavtivi] TEPiodog TV ALoVTP@OV

(Ameikoviler Bolavtivé Aovtipa Aoykadd) (Ameixoviler Bulavtive Aovtijpa Amoliwviag)

Kota v Bulavtivi] mepiodo vmnpyoav moAléc mpokataAnyelg yo. ta. Aovtpd. H mio
JtadedOUEVI NTOV TTOG GTA AOVLTPA KATOIKOVGOV dOUOVIa. AOY® TOV OVTIPPHGEDY Y10 TOV TPOTTO
GUUUETOYNAG, OAXG Kol Yoo Tov TpOmo €vdvong péoa ota Aovtpd petd tov 2° adve p.X., n
Omopén Tov AovTpdv molepnOnke Kot Oéytnke avotnpn Kprrkn. O matépec g ExkAnociog
OTIYHATICOV TO AOVTPA Kol €QTOcOV OTNV VIEPPBOAN TNG GAOLGLAC, MOTE aVTH va Bempeiton
apeTn, evAaPela kot deiypo miotng Yo toug motove. 'Etot ta Aovtpd Oempndnkav artia apoptiog

Yot OGOVG TO XPT|CUYLOTOLOVGALY.

Qo1000 OPWG, M AoVTPIKN Oladtkacia NTav Badid pllopévn oty Kadnuepvotnta TV
TOMTOV Kol Topd v mpodBdnon g amivoidg and v Exkinocio, ot moAitec cvvéyicav
PO TV Aovtpdv o€ kdbe TOAN Tov Bulavtiov, 6mov vanpyav onpodsio Aovtpd. H ExkAnoio

ev Télel VIOOETNOE TN YPNON TOLG HE TOAAL LOVACTNPLO VO TEPIAUUPAVOVY Kot Vo TapEXOVV
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OTOVG TTOMTEG TIG AOVTPIKEG EYKATACTAGELS, Ol OTOIES YPNOILOTOI0VCAY BEpUO 10paTIKO VEPO KOt

10 0moio d1€0eTaV 6TOVG CoBEVEIC EvavTL AOPNG [LE GKOTO TNV OIKOVOULKT| EVIGYVGT TOV LOVAV.

H e&éMén tov Aovtpov kotd v mpown Puloavivg mepiodo ywpiletor oe dv0
KOTNYOpieg, auTi T®V AoVGE®V KaBapldTnTog Kot vt TG 0epamevtikng aywyng, xopic dpmg n
pia va amoxAeiet kot va vreptepet g dAANnG. To 330 pn.X. o Méyag Kmvotavtivog petépepe v
£€0pa TG avtokpartopiag amd v Poun oto Boomopo, yati embovpodoe n Kovotavtvovmoin va
yiver 1 véa Tpotevovoa, 1 «Néa Pouny, covayovilopevn ce peyarompéneio Ty moAaid Poun,
YU avtd ypnowonoince v televtaio o¢ mpoTumo. ‘Etor n moAn eomiiotnke pe dnuoocteg
mhateieg, mmodpoOUoVG, KuPepynTika Ktipa, yopvoaotmpla kot 0épueg. Eivar yeyovog ott otnv
wotopia ¢ mpoPulavtivig kot petafulavtiviig TEPLOG0L Kol GTOVG TPELG XPLGOVG OUDVES TOL
Bulavtiov, Ba cuvavtioet kovelg peyalonpeneic vaoie, ktipta, oAl kol 0Epueg o€ 101OTIKA Kot

dnuoco Kticpoa.

AT’ Oha to mapoandve, propel va cupmepdvel kovelg 0Tt ot fulaviviy Tepiodo N xprion TV
AOVTPOV gixe 0madovg, aAAd Kot TOAEUIOVE. AVTO OUMC dev eUmOIIGE TNV AVEYEPGT AOVLTPIKDV

EYKATOOTAGEWV, T0 YVOOTA falaveia, Ta omola ympilovtay otig €€Ng Kot yopies:

1. Ta dnuocia Aovtpd, to omoia TpoopilovTay yio ATOPOVE TOAITES Kol TNV OATAVN
ToVG TV avordpupave n molteio 1 ywvotay yopnyio amd T0VG TAOVGIOVG OIDTES.
Ta Aovtpd ot Ppiokoviay 6To KEVIPU TOV TOLEDV.

2. Ta 8uwtikd Aovtpd, T omoia ypNnoionoovvTay and TAoVGI0VE Kot Ppiokovioy
GTOVG KNTOVG 1] KO 6T, SOUATIO TOV KOTOIKLDY TOVG.

3. Ta Bepamevticd Aovtpd, ta omoia kTiloviav 6€ TPOACTIO KOl GE TTEPLOYES, OTOL
vpyav Bepuég mnyés.

4. To povootnplokd AovTpd, Omov ywotav ypnon Oeppod 1opaTKod vePOL ©€

acBéveleg Evovtt apopngc.

EmmAéov evpnuota poptopodv v vmopén Aovtpodv poUaikig emoyns, to onoia £xovv Ppedel
otV TOAN ™G ®eccarovikng, oty mepoyn Aaykadd, Kovtd oty Aipvn Ayiov Baociieiov, ta

omoi0 KATAGTPAPN KAV OO GEIGUOVG, Ol 00101 KOTE TEPLOOOVS EXANTTAV TNV TEPLOYY| OVTH).

Xperdletar eniong va onuewwdet 6t ta Pulavivd Aovtpd amd APYITEKTOVIKNG ATOYNG

NTov avtiypoea TOV pOUIIKOV AOVTpAV Kot 01Ebetay Tpia Swapepicpata, 10 woypolodaio, 10
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xA1opowdyplo Kal 10 evootepo Boto 1 Oepuo. O ydPoOc Tov AovTpodv NTav BoA®TOS Kol Oev
vanpyov Topddvpa, yio Tov AOY0 avTd TO POG EUTOVE Ol TIC OEG GTOV TPOVAO. ATO OVTEC TIG
omég ywotav Kot 0 e£aeptopog tov ywpov. To vepd (eotavdtav oe kKMPavovg kou €netta Epee
oV aifovoa TV AOVTPOV Kot otV de&apevn, 1 omoia Aeyotav eufary. Ot Toiyol Ntov amd
UEPLOPO KOl TOLG OLKOGHOVCHY YNewmTd, kabpéptes, kioveg kot aydipato. Emmpocitmg
HEPIKA ad TaL OVTIKEIHEVA TV AOVTP®V NTav T0 Cdotpov 1 Coatpa, o oroaptio (GEOVYYaPL amd
OTAPTO), TO TPOTOWIA, TO, VOAGUOTO 7OV TEPITUALYAV TO GOUN TOVG, TO OLPOpo doxein
APOUOTIKOV EAaimV, o1 uvpobnkeg, 10 kKAivookemoouoto, K.0. To avTiKEipeva avtd to Epepvay
pali Toug ot Aovopevol 1 0oL TAOLGIOL TO. £CTEAVOV WE TOVG VANPETES TOLG YL VO TOLG
eEaocparicovv v Kpdtnon g 0éong tovc. To Aovtpikd cuykpdTUa O1E0ETE Kol TPOSOMTIKS

Tov glye TIc aKOAOLOEG EOKOTNTEC:

1. O poalavedg i Polavevtng, o Hevhuvtng TV AOVTPAOV.

2. O gykavotng 1 kKopvepng, VIAAANAOG Tov Avope TO Kapivi Tov AovTpov.

3. O mepiydns 1 mapaydtne n Aovtpdpns B Aodotng, VRAAANAOS TOL TEPLEAOVE, OTOTAVVE
TOV AOVOUEVO Kol Adeale Ta amdvepal.

4. O gufarapiog, vredhBouvog ™S epPatms.

5. O mpwrteuPfotapiog, viebBovvog Tov Paciitkod AovTpov.

6. Ot xayapior 1 faoctaxtai, oL OmOloL HETEQEPAV KOl QUAOYAV TO AOLTPIKE €idn ota

Bactiikd Aovtpd.

H dwdwacia tov Aovtpod katd tm Pulavtivi mepiodo dev dépepe kot mOAD amd 1
popaik. Extog amd tovg khprovg kot tovg fondntikods ydpovg, ot omoiot Tpoopilovrav yia 1o
AOVGO LINPYOV KOl TO OTOOLTHPLY, OTOV Ol AOVOUEVOL £dvaV T EVOVUOTA TOVLG, TO. Omoia
@OAayav ot Kat®dtepol VITAAANA0L. Ot Aovduevol Tpy amd to Bepud AOVTPO GAEWPAY TO GO
TOVG pE EAana 1 GAAES APOUOTIKEG OVGIES, £MELT TEPLYVVOVTAVY e YAapd vEP Kol GTI GLVEXELN
nepvovcay 610 Oepud €POPOTIKO AoVTPO, OOV Ol SOVAOL 1 Ol TapaydTeS TOVG £TPIPaAV LE TO
ormoptio (ceovyybpt and omdpta) Ko ouiyua (camwviov 1 comovvry). 'Emerta o AovOUeEVog
EMOPVE TO YUYPO AOVTPO KOl UETE TNV ETAAELYT] HE HOPO VTUVOTOV LLE TOL AOVTPIKG POVYO KO
avéfalve GTO MOLYACTNPIO KOl OVOWVLKTNPLO 1) OTOV OgVTEPO OPoPo, Omov Ppickoviav To
Bulavtivd Bepporovtpa yio yoldpmon kot ovimovon tdve oe avakivipo. Télog Bo mpémet va

avaeepBel OTL Yo TNV cvppetoyr] ota Aovtpd emBaAdldtay 1 KaTafoAr TANPOUNG, TO AEYOUEVO
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Paioviko avtitiio, eved VPOV Kot ONUOGLH OWPEGY AovTpd. Apyikd To AOVTPA NTAV LKTE, EVD

apyotepa xwpiotnKo, EEXOPIOTA Y10l TOVG AVOPES Kol EEXWMPIOTA Y10l TIG YUVOIKEC.

1.9 Ta whopika Aovtpa

(Amecoviletor o didtpntog B6Aog TV LovTP@Y TOD (Ameixoviletar 1o ovtpé Mrén Xopdy Oecoarovikng)

Eoxi Toui Xepparw)

2T0V HOVGOVAUOVIKO TOMTICHO T dNuocta Aovtpd Emalav Kabopiotikd poAo otnv
KOVATOUPO. TV OVOTOMK®OV YOP®OV, KOODG OTOTEAOVGAV UEPT CLUVOVINGE®MY, YOAAPOONG Kot
e€ayviopov. Ta tovpkika Aovtpd (youdu) €xovv Tic pileg Toug amd v apyaio EAAGSO kot T
Bulavtivy emoyn ko givan gite Ta 10100 Aovtpd, Ta omoia kaTésyesav ot Tovpkot gite avtiypapd
touG. Ta Aovtpd, ta onoia katacyEdnkav and tovg Tovpkovg petatpdnnKoy 6€ ATHOAOLTPA, TO
YVOOTA youou, eved otkodoundnkav kot véa ota Pulavivd mpdtuma. Emopévog vmhpyet pio

CUVEYELNL GTNV OPYLTEKTOVIKT TOV AOVTPOV artd T PulavTivi mapdooct oty ofmpoviky.

O 1¥pvt¢ oV whapopod Modued Apdd Movydauevt (571 — 632) dev evékpive 10
0AOCOIO AOVTPO GE OMUOGIES EYKOTACTACELS KO ETETPETE GTOLG TOTOVG HOVO TOV KOOAPIGHO
TOV HEA®V TOV 6OUATOC ToVG. 'Etol ovppmva pe to Kopdvi 1 kabaptotnta t1ov cOuaToc Tpénet
va yiveton 600 @opég v gfdopdda TovAdyIoTOV. AKOHO OTTOyOpELOTAV 1 £G000G TMV YUVOIK®OV

ota Aovtpd kdOe ITapackevn ko Kvprokr|. Ta dwapepiopato tov yovok®v iyov olpopeTIK
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€l0000 amd VTNV TOV AVOPOV KOl NTOV GLYKPITIKG [KPOTEPO Kot 7o vroPfaducuéva, Ommg

GAADGTE KOl 0 pOAOG TNG YVVaiKaG oTNV 00®UOVIKY ovToKpoTopiol .

Xpetdletan emiong vo onuembel mog petd v dlwon g I1oAng ta Pulavtivéd Aovtpd
KOTOOXEOMKOV KOl HETATPATNKOV GE ATUOAOVTPO youdi E£XOVIOG G TNYN EUTVELONG T
Bulavtivd tpdétuma. To TpdTo youdu, 1o omoio £yticav ot Tovpkot ntav to 1460 oty T16AN pe
dwatayn Tov Ipoenm Modued kot tav Epyo tov EAAnva apyttéktova Xpiotodoviov. ‘Etotl ta
AOVTPA OVOUAGTNKOV TOVPKIKG OO TOVS TPMOTOVG  AYYAOLG, O ONOIOl EMGKEQTNKAV TNV
KovotavtivodmoAn kot €Byokav to ovumépacpo ¢ to moiod Pulaviivd Aovtpd MTov

ToVpKIKA. Ta €(01 TV TOVPKIKOV AOVTPOV NTOV dVO:

1. Ta wpatixa lovtpa — kaplica, ta omoia 01€0etav otpoyyvAr] de&apevn 610 KEVIPO TOV
Bepuov Olapepiopatog Kot eKUETOAAELOVTOVGOV 1OHOTIKEG TNYES. Ta Aovtpd ovtd
EMKPATNOOV ©OC BepamevtiKn evoTnTa €ite G PEPOG glomvobepaneiog eite wg péPog
OAOGMUOV UTAVIOV ATHOD Y10 KUKAOPOPIKEG TAONGELC.

2. Ta onuoora lovtpa — hamam, to omoiot AOTEAOVGOV GNUAVTIKG GTOLXEID TOV OGTIKOD
KEVIPOL 1} TOV OIKIGUOV Kal ¥PNOUomotovvTay and un povcoviudvovc. O 6pog hamam

&xet apafikn mpoéhevon kot onpaivel (eotog YMOPOG.

To &ldog TOL €PWOPOTIKOD AOVLTPOD YVOGTOD KOU ®OC YOUGU, TPOGOOPIGTNKE MO TOVG
LOVGOVALLAVOVS TGTOVG, OL OTTOT0L ETPETE VOL YPTCLLOTOLOVV TO PPECKO TPEYOVUEVO VEPO KOl VOL
amoPevyovV to (0T 0TAGIHO VEPO TV AouTHp®V. To €100G 0LTO IOoTEAOVGE KVUPilapyo GTotKElD

OTIG AOVTPIKEG EYKATAGTACELS amtd ToV 9° auddval pLéypt TV GOYYPOVH ETOYN.

EmnpocHétwg ot Zvpila, omv Alyvmto kor otnv Touvpkio m ovvfsin tov Aovtpadv
emPAOnke yio Adyovg vyeilog, aArd kor Opnokevtikng Aatpeiog, kabmg 1 xabapldnTo Tov
OONOTOS CLUPOAMKAE ekEPALOTAV LE TO TAVGIUO TV GKPOV LE TPEYOVUEVO VEPO, MGTE O TGTOG
VO TPOCGKVLVIOEL GTO TEUEVOG TTOV NTAV W10 TEAETOVPYIKY dtadikacia. OTt apopovce ta AovTpd
ywétav pe BAon T HOVGOLAUOVIKY] VOUOAOYiD, YU auTO Kol T TEPIGCOTEPQ yaudu yTilovtay
Kovtd o€ Tepévn — tCapid, eV T0 ®PAPLO AELITOVPYing TOVG OploTaV Omd TIC MPES TPOCELYNG.
Onog yivetar avepd amd TNV 16Topia, T0 TOVPKIKO AoVTP (yaud) x®pig va To amokAgiovy, dgv
yivovtov yuo lopotikodg A0yous. Xpnoponoovsoy OU®s 1o kpvo, To {e6Td Kol TO0 HETOAMKO

vepPO TV TNY®V Yo Adyovug kabaplotntog Kot evediog kot Mydtepo o¢ péso Bepaneiog.
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O1 KLPLOTEPOL YDPOL TOV ICAAUKDV AOVTPIKMY GLYKPOTNUAT®OV TV 01 €ENG:

1. Metd v €icodo, n omoia NTOV EEYWPIOTH] G€ MOAAE «didvpa» AOVLTPA, LINPYOV TO
amodLTNPLo, OOV GTO KEVTPO LANPYE KPNVN UE TPEXOVUEVO VEPD. [Vpm-YOHpw® GTO YDPO
VINPYOV EGOYES, OOV O EMCKEMTNG APNVE TOL POLYO TOL YWPIG Vo VILAPYEL 0 POPOG TG
KAOTNG o€ avtifeon pe T yvoot cuvidela g Adonc.

2. X1 ovvéyelo, okolovbovoe 0 Bdlapog e «kpvag kapopoc» (SOgUkluk) pe yAapd atud
25°C, ©oTE Vo TPOETOUAOTEL 0 EMOKETTNG Yo T «Ogpun| kapopa» (Sicaklik).

3. X “Oepun kapapa’ (sicaklik) vanpyav kokhikég 1 opboydvieg ecoyég (eyvan), evéd ot
uéomn otekotav 1 oueaiog Abog (gobektas), o omoiog ypnoipeve yia tpomélt poodl. Xto
YDOPO OVTO TOPEUEVE O EMOKENTNG, OCTOL Vo {eoTabel TO GO TOV KOt VO AVTIOPACEL LLE
mv £¢idpwon (n Bepuokpacio Eptave Tovg 38°C).

4. 'Emerta. meEPVOVCE OTOVG OTOMIKOVG OBaddpovg, 6mov vmnpyxav oyvpoi Oeppovopevol
HOPpUAPIVOL TAYKOL YLt TOPOYY] LOGAL amd TOV Lovtpovouo Ue T xEplo 1 pe PovpTtoeg,
MGTE VO ATOULOKPLVOOLV T VEKPA KOTTAPO.

5. Zm ovvéyew vmnpyxe o xopog pe v deapevn (eotod kol KPLO VEPOL Yo TO
comoVVIGHO Kot TO EERyaipa.

6. Evo téhog, akolovBovoe 1 EgKovpaoT, TO OyNTO, 1 OLVOTTOGI0 KOt 1) WYuyoywyio.

Yuvoyilovtog SlomIeTAOVOLIE OTL TO YOUAWL Elyov KOwmvikd yopokmpo ot {on tov
Ofopovov, yoti ektdg and dadikacieg Aovtpobepameiog Kot Yuyaywyiog vaNPYoV Kot GAAES
dpaCTNPLOTNTES, Ol 0Toieg GuoyETILOVTaV e oVTA. MepIKES amd avTES NTaV 1) YOUALL TEAETN, M
tehe TV 40 Nuep®OV (N YOUAL TNG AEXDVOC), 1| TEAETH TNG TEPLITOUNG KOL TNG OVAXDPNONG TMV

otpatevpaTOV Kot towv [TuvpocPestov.

1.10 H mepiodog TG Avay£Evvnong, TOV UTEPOK KOl TOV VEOKAUGLKIGHLOV.
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(To eowrepind tov Aovtpod Bath otnv Ayylia) (To Lovtpd Kurhaus ozo Bad Kissin oty Bafapio)

H Avayévvnon onuave pio mepiodo £viovev TOMTIKOV, KOWOVIK®OV Kol TOATIGUIKOV
aAlay®dv, 6mov avamtOyOnkav a&leg Kot 106eC, OTMG O OLUOVIGUOG, 1 CLTOYVOGIA, 1| GTPOPN
OTNV KAOGIKY] apyooTnTa, 1 avantuén Tov YPOUUAT®V, TOV TEYVOV Kol TNG EMGTAUNG OpP) LKA
omv Itoha kot émetta oy vrolowtn Evponn. Ot aAlayég avtég dev Ba umopovcav mapd vo
EMNPEACOVY KOl TNV AOVTPIKY TOPAO0sT, KOOMG amoTelohoe amd HOVI TG £va KOW®VIKO
eowvopevo. 'Etol v mepiodo tng Avayévvnong n Evpomn dev cvuPadilel pe t1g cvvnbeteg g
Aovtpobepaneiag. 210 VOTIO YMPO TOPOTNPEITOL TEPLOPIGUOS OTN XPNON TOV AOVTPOV LE
TOAAOVG Y1TPOVG VO EMCTLOAVOLY TA OQEAT], CAAA KOL TIG EMMTAOGELS AVTAOV, EVO avTtifeTta 6To
Bopeto Tunpa N aAdYLeTN XPNOT TOV AOVTPDOV GUVEXIGTNKE.

Ot perétec YOp® amd To WLUOTIKA VEPE EVICYOONKAY, EVD YLl TPAOTN QOPA YiveTar AOYog
YL MUKES avaADGELS vOdTwv, KaBopiopuévn docoloyia 6TV TocBepaneio Kol 6T ¥PNON TG,
Baiveoloyucég 0dnyieg ko cuvOnkeg Npepiog pésa ota AovTpikd kévipa. [lapodia avtd dpwmg to
GKOUTTO Kot TToytopévo vevpa Tov Mecaiova dev gpmodiotnke and dheg avtég o1 Bewpieg ko
0. ovyypappata. Tnv odhayn ot Aovtpikég ocvvnbeleg £€pepe O TPLOKOVTOETNG TOAENOG
(1618-1648) pe v mtdyeLON TS ACTIKAG TAENG Kot TV EALeyn NOkodv aluov. Tnv mepiodo
0TI CUATOSOTOVVTOL KOl O1 TPATEG UIKPES, AL OAOKANPOUEVES EYKOTACTAGELC.

Qc1000, ™V TEPIOOO TOL UMOPOK CNUEIDVETAL Uil TAPOdIKN UEI®OTN TOV AOLTPAOV
(VoTkdv Kot oNUOct®mV), KaBOG emKpATNoe Uiol apvnTiKy avTIAnyn mepl vYEWNG Kot
kaBoprottoag. H dpeon emnagn tov yopuvod cOUOTOg HE TO vepO Kol Tov agpa Bempndnke wg
emkivouvn Kol ®¢ HECO petdooong achevelmv pe amotélecpo To Papid povya, o1 TEPOVKES, TO
apOUOTE Kol Ol ToVOPEG Vo KOAVLTTOUV TO oOpo amd tnv amivold. 'Etol, to Aovtpd
neplopiomkay PUOVO o€ €AAYIOTA 1OIOTIKNG XPNONG, KOPLO YOPOKTNPIOTIKO TOV ONOImV
amoteAovoe 1 dokdounon, N TAovcla eminAwon kot o eEomhopdg. Emopévmg, n xpnon tov
VEPOD Y10t COUATIKY] KoBopldTnTa NToV EAAYIOTN, TOGO LAALOV Yio BEPOATEVTIKT KOL YOO Y®YIKT
xpron. H ondroin yprion tov vepod apopovce kupimwg doKosunTikovs okomols (cvpiavia,
TEXVNTOVG XEILAPPOVS KOl MUVEG G PUITopOK KITTOVG K.0L.).
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O Oepamevtindc yapakTHpac TV AovTpmdv emaviide ota téhn tov 17°° kau apyéc 18%°
aLdVOL e VEOUS 0GTNPOVE KAVOVES TOGO Y10 TIG EYKATAOTACELS TOV AOVTPIKMOV GUYKPOTNUATOV
0G0 Yo TNV €10000, GAAL Kol Y100 TOLG OPOVG GLUUETOYNG TOV XPNOTOV o€ ovtd. H moldmpn
YPAON TOV UTAVIOV KOU 1) KOTOVOAMOY TOTMV Kol TPOQipV Kpidnkav akatdAAnio Kot
ATOYOPELTAKAY, &VA 00Onke £Euepacn ot atleg, otov euokd Tpomo Lwng kot oto
TAEOVEKTNLLATO TNG ETOPNS TOL avOp®OTOL pe TNV PVGN. MAAoTa o1 yeRdVES, ol Pacilelg Kot 1
peyoroaotikn ta&n to&idevav pali pe v avAn Tovg TPog avalNTnon ELGIKOV AOVTPIKOV
TEPLOYDV, OTOL GE KAOE AOVTPIKY TEPLOYN EMVOV TO VEPO OKOWM KOl OV OVTO OEV NTAV TOGLLO.
Opwmg n vrepPorikn Katavarlmon vepoh 0dNyNoe o€ VEPPOMOLAGELC.

Tnv mepiodo avt) évag véog kOKAOG peAeT®V avolyel yopw oamd ta Aovtpd. [TAéov
Bewpeitan avaykaio 1 cuvtoyn ylrpov, n omoia kabopilel TV mocdHTNTA KO T GLYVOTNTO KO
epapuoloviar véeg Bepoameiec, Omwg AoaomoemBépota, aTpOlovTpo Kot Aovtpobepameio pe
extivagn vepol. AKOLO EVTOTIKOTOLOVVTOL OL YNUIKES OVOADGELS KOt 1] LETOAAIKOTNTO TOV VEPOD,
evd opiloviar véeg mpodlaypapés MOAAEG amd TS omoieg toyvovv uéxpt onuepo. Tote
onpartodoteitan kot 1o Eexivnua g dnuovpyicg AoVTPKOV KEVIpOV. Mo véo AOLTPIKY
KOVATOUPO. GE GUVOVAGUO UE TIC PIAOGOQIKEG 10€EC TOL SPMOTIGHOD 00MYOUV Ge pio véa
APYLTEKTOVIKN T®V AOVTPAV, 1 OTTOi0L €V OMOSEGUEVETAL EVIEADS OO TO. 16TOPIKA TTpoOTLTTO. Tt
TPMTO, AOVTPIKA KTIPLO GYEIACTNKAY COUP®VO LE TN O14TaEN TOV TOAATIOV KoL TNV 0pYAvVmoN
™mg apyaiog eAANVIKNG Aovtpikng Wéag. Ektog amd toug Kupimg AovTpikols ymdPOVGS
nepleAdpfavay d1dpopeg HKkpES aiBovoeg, OTMG VTTOJOYN, AVOWYLKTIPLO KAl YDPOLS AvATOLONG,
ot omoiol amoTeAoVGOV Kol TNV Kopdld TOV GLYKPOTHUATOS, OAAG kol aifovces yio opadikd
puravia. T ocvvBeon avtov onuovtikd poro émaile n B€a kol to ontkd mepPdriov. ‘Etot,
yTicOnKav Kot o1 Yvootég AovTpomdOAELS, OTmG Yia mapddetypa otn [epuavia to Bad Aachen kat
10 Baden-Baden, ot Bonpia to Karlsbad kot to Marienbad, oty ItaAia to Salzomagiore kot to
Montecantini, otn T'aAlio o Aix les Bains kot to Vichy kot otnv AyyAia to Bath.

O awwvag mov axorlovdnoe yopokmpiletotl amd akdpa wo Evroveg Ko plikeés aAlayEg o€
TOMTIKO, KOW®MVIKO KOl OIKOVOULKO €Mimedo. Avapopikd pdévo onueumvovTol Kamoo yeyovota,
onwg N IN'oAdlum enavdotoaon 1o 1789, n emikpdtnon tov erheievfepiopov, n Prounyavikny kKot
EUTOPIKT avamTuén, ot texvoAoykés e€eAiEelg,  aypotiky] ££000¢, 1 SNUOYPAPIKT ovENOT Kot O
EKGLYYPOVIGUOG TV TOAE®V (POTIGUOS, VOPOOATNGT, EUTOPLO, AVTOKIVITO, GLONPOIPOLOGC K.0L.),
T0. ool GAAAEAY TN HOPPY| TOV KOWOVIOV. AVTEG IE TN GEPE TOLG EMMPENGOV KOL TOL AOVTPEL,
T0. OOi0L GNUEWOVOLV KOTAKOPLON ovamtuén wiitepa omd to 1850 ue amotéheopa o 19%
aliovag vo Bewpeiton n mepliodog mANPNG emkpdnons g Aovtpobepanevtikng 10éag. 'Etot
TOAAEC EVPOTATKES YDPES, OTwG 1 Avotpoovyyopia, n Itaria, n Tarria, n ['eppavia, n EABetia,
n EMoa x.o. avértuéav aStoAoya AOVTPIKG KEVIPO GE VEOKANGGIKO, VEOUVAYEVVTGLUKO,
veoPulavTivo Kot EKAEKTIKIOTIKO puOuo.

Ta xtiplo avtd oyedidommkay ce GVO TUNUATO YL AVOPES Kol YUVOIKES (O1OLUA) Ko
elyav amOAVTO CLUUETPIKN O1ITALN, €V Ol OYKOlL MTOV YEMUETPIKOL, YOPOKTNPIOTIKE 7OV
opeilovtal a@evog o1 AEITOLPYIKOTNTO KOl GQETEPOL OTN pvnueokotnta. Ot mpocdyelg
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yopiloviav oe opllovtiec (®dveg UE VTEPTOVIGUEVO TO KEVIPIKO OKEAOG TOL OYKOL, OTOV
OVTIGTOYO0VGE OTO YMOPO VTOOOYNG KOl OTEYOON MUE TPOVAO OVOYEVVNOLOKOV TUTOV. Booikd
YVOPIoUO TOV KTplov emiong Ntav 1 gpyovopio kot 0,1t apopodcoe TNy eSumnpétnon tov
xpnotav. I'io TpdTn Popd amacsyoAovV BEUATO HIKPOKAMIOTOS GTO E6MTEPIKO TOV KTIPIOV, OTMC
etvan ) eaocpdion otabepng Bepuokpaciog kot o eaeptopds. ['a Tov Adyo avtd ot KEVIPIKOL,
ot Aovtpkol kat ot Bepamevtikol ydpotl oyedidloviav vepueyEfelg g Tpog Tov YKo, apov To
avoltypoto tov mopabipov dev emapkovcav yia eéaepiopd. Ta Aovtpd, ot micives Kot ot
Bondntikoi ydpot eEuINPETNONGS GLVIEOVTAY LE ELPVYW®POVG O1AOPOLOVS KLKAOPOPTaG, Ol 0Toiot
eEaoc@AMLay TOV QOTIGUO Kot TNV Kafaptdtnta Tov KTipiov.

210 péco Tov 19°" 01dve T VEOKAUGIKO Kol VEOUVOYEVVNOLOKO GTUA TMOV AOVLTPIKMV
KEVIpOV dtvel T B€om TOL OTOV EKAEKTIKIGUO pe €viovn popovTikh Ekepact. Ot ktiplokég
TPOJAYPOUPES Y10 TN AELITOVPYIO AOVTPOTOAEMV EVIGYVOVTOL LEPIKES OO TIC OTOlEG EMPAAOLV TN
YOPOBETNON TOV AOVTPIKOV €YKOTAOTACE®MY pHEGH o Thpka kovpag. H oapyitextovikn tov
AOVTPIKOV EYKATAGTACEWDV YPNGLOTOONKE TPOKEEVOL Vo 0modobel 1 Ekepaot), 0 TOAMTIGUOG
kot  avOpomvn dmapén. Ta véo TAEOV KTIPLOKA GUUTAEYHOTO TEPIAAUPAVOVY POLOVTIKOVS
JpOoUioKOVG HEGH GE TTAPKO, TEXVNTES MUVES, YEIUAPPOVG, KPNVEG, KIOGKLL Y10 AVATOVGT), TIGTEG
X0pOoDL K.0., EVM Y10l TNV TOTOOETNON TOV KEVIPIKOV KTIPiov EMAEYOVTOL onueio, OTMG KOAAdES
Ko avoiypato 6to x®po. 'Etot, 1o Aovtpd eEeMoceTol 6€ GUOTNO KOWVOVIKNG eELINPETNONG LE
TNV Yuxoymyio vo amoTeAel avamdGTOcTO GLVOSEVTIKO HEGO TNG BEPATEVTIKNG Ay®YNC.

Yto. TEAN TOL aldvo Wpvinke kot 0 mpdTOg Xvvdeopuog Aovtpav INepuaviag (1892)
016Y0¢ TV omoiov NTav N Pondela otV emMGTNHOVIKT EUPAOLVOT TOV YVOCTIKOD OVTIKEUEVOD.
‘Etol, 10 1éhog tov 19” oudva oamotédece v oagetnpio pag véag Oedpnong g
Aovtpobepamneiag, dTNPOVTOS TAPAAANAO TO EAANVOP®UAIKO TpdTumo Tov TapeABOvTog. T
GEPA TOL TPOTOTOPLUKOL AVTOV adva kKadeitor va mhpet 0 20 advog, o omoiog o onuavel
NV 0Py TOL TOVPLGTIKOV YiyvecHar.

1.11 H mgpiodog Tov 20” ordva

(0e1d ko oploTepa amelkovi{ovTal Ta. aploTOKPaTIKG Lovtpd, T Bovdaméatng)
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H mepiodog tov 20°° audva £pepe pio oe1pd amd TOMTIKES, OIKOVOUIKEG KOl TOMTIGTIKEG
aAAayEG, o1 omoiec dev Ba Lropovcay Vo Unv EXNPEACOLY KoL TOL AOLTPIKA GLYKPOTHHATO, TOGO
Hopeoroykd 660 kat Aettovpyikd. [TapdAinia pe T1g oAhayéc avTéc avamtoydnke n Propnyavio
Katapyovtag otadtokd v Proteyvia. ‘Etot ot moliteg g véag Propumyovikng tééng Pprroy g
O1EE000 TOV KAPMOV KOVOOPYLOVG TPOTOVS COUOTIKNG KOl YLYOY®YIKNG omaoyOANonGS, Omms
AovtpoBepameion 1 OeplaAlopog, O £xel TAEOV EMKPATHOEL Vo ovopdletal. Avtd eixe o¢
amotédeopo TNV avantuén g vopobepancioc. Ta véo AOVTPIKE GLYKPOTAKATO TOPOVGIOGAV
aAlay€g Oyt puoévo oty Agttovpyia Tovg, OAAG Kot 6TV 0kodoKn Tovg. Exelvo dpmg mov £xet
Wwitepn onpaocio eivar 6Tt Tar VIPOBepATELTHPLO CLYYOVEDOVTUL LE TIG EEVOOOYELNKES LLOVADES

ONUIOVPYDOVTOGS VA VEO KTIPLOAOYIKO TOTO.

Méypt tov TpdTO TAyKOGUI0 TOAENO VINPYE EAEVLOEPID GTN XPNOT OIKOSOMK®V PLOUDV,
EVD HETA amd avTOV AVOlEE 0 OPOLOG Yo VEEG OPYITEKTOVIKEG OALOYEG OTOLG KTIPLOAOYIKOVG
TOMoVG. Avtég ®©OTO00 Ol OoAAOYEG Oev  emnpéacav To AOVTPIKA KEVIPO, TO OmOid
e&axorovBovoav va eavtdlovv cav mardrtio, ta omoin eEaceailav TNV Yuxosmpatiky gveia.
Avt M 10100 YUYOCOUATIKY] KOl TVELUOTIKY 160ppomio. EmKpATel LEXPL KOl GNUEPA LLE TOV OPO
«BepamevTIKOC TOVPICUOGH. ZTNV EVIGYLOT TOL TOLPIOUOD GUVEBOAE M YOPNYNOT OOEIDV e
TANPELS amodoyEg To 1928 kan to emidopa «hovtpobepameiog ko agpobepaneiagy. TMapdiinia
v 1010 Tepiodo dpyloe kot N avamTuEn g TEYVOLoYiag, OTWG T.Y. 0 NAEKTPIGUAC, N Béppavon,
0 QOTIoNOG ka1 o0 e&aeplopds, yeyovdg 10 omoio PeAtimoe TNV mowdTNTOL TOV ECMOTEPIKOV
nepPdAroviog TV  KTplov Kot €0moe  vEEG  dUVOTOTNTEG OTNV  OKOOOUIKT TV

vopobepamevtnpimv.

Metd tov  dg0TEPO  TMOYKOCUIO TOAEUO VIIPEE  KOAUWYN OV OVOTTLEN  TNG
AovtpoBepamneiog, n onoia kpdtnoe and to 1944 g to 1955, enedn 1 KpATIKY TPOGOYN OA®V
TOV YOPOV CLYKEVIPOONKE GTNV OVOCLYKPOTNGOT TOV KOTECTPOUUUEVOV TOAE®V. Ot TEPACTIES
KATAGTPOPES Kol ot CNUEG TOL TOAENOV, Ol omoieg emekteivovTay e OAOVG TOVG TouEl, Empene
va emovAmbodv 1o Taybtepo dvvatd. ‘Etol 0A0¢ 0 KpoTikog, aAAd Kol 0 1O1OTIKOG UNYOVIGUOG
EMKEVIPOONKE GTNV IKOVOTTOINoN TOV PACIKOV avayKdv Tov toldrnadov moltov. [TapdAinia
eMOOKOTOV 1 avolOTOPOON TOV GYECEMV TNG EMGTNUOVIKNG O10vONoNG KOl TOV TEXVIKOD

KOGUOV HE TIC TOMTIKEG TAEELS TNG KOW®VING. AVTEC Ol TPOTEPULOTNTES VIEPKAAVTTAV TIG
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AmoUTNOELS Yo £pya a&lomoinong Twv LOATIVEV TOP®V, HEGH GTO OTOI0 GLYKATAAEYOVTOV KOl Ol

OepuopetalMiéc myEc.

Ta peyohompenny AOLTPIKA TAAATIOL, TO LVNUELOKO EEVOOOYEIOKA GUYKPOTILOTO HE TIG
noAvtedeic aibovoeg, Ta opyovopEve TAPKA TOLG, KOOMG KOl Ol £YKATOCTACELS, Ol OTOLES
Bpiokoviav péca oe avtd dpyloav va katappéovv, yoti egoutiog Tov peyébovg Tovg Kot g
SOUNG TOVG NTOV OVTIOIKOVOUIKN 1 GLVTHPNON TovG. ATd avtd pUovVo To KOADTEPO VGTITOVTO
emPiooav, evod to GAL0 Epevoy oty 10100 KOTAGTOCT Kol 0G0 O aLTA OEV KOTEPPELGAV OO
mV TEPodo TV YPOVGV ovooTRAdONKaY Kol emavaierrodpynoav T Sekoetia tov 80. H
petafotikny ovtn  Katdotoon pmopel va Bswpnbel  @uololoyikn, a@od o1 KOwmVieg

TPOCTOHOVGAV VO IGOPPOTHGOLV Kot VAL BPouV VEOUS dPOLOVG.

Metd tov 0e0TEPO TOYKOGUO TOAELO GULVIEAEGTNKE [LOL OVGLOCTIKY TOU G° OAO TOV
dutikd kocpo. Teleibverl pa petofatikny mepiodog yia Tovg Aaovg, ot omoiol Tpocavatoiilovrol
o€ éva véo (povtépvo) tpomo Long. Mia katvovpyla aicOnon dwatpéyet Tig peydieg Aaikég paleg:
10 Opapa yio pio dnpokpatikdtepn kowavia. O dvBpomog apyiler va avalntd v ehevbepia
oV Kot vo, dekdikel o Tpovopd tov. ‘Etol to 1955 mapatnpeiton véo pedpo Bepamevticod
TOVPIGHOD Kot Ol TOAMES AOVTPOTOAELS, WOOUTEPO GE YDPEG TOL OeV EMNPEACTNKAY OO TO

noAepo, 0nmg  EABetia avartiynkayv, avakovictnKay 1 emektdOnkay.

[MopdAinia emyepeiton pio TpooTAbELD Y10 TV TPODONGN TOV EMGTNUOVIKMV YVACEDV
o€ JAPOPOLS TOUELG, OTMG GTNV WTPIKY, 6T PaAveoroyia, GTNV TEXVIKY] YVAOOT TOV AOVTP®V,
ot ynuela, ot yewAoyio, oI ELOIKY, OAAGL Kol o€ KAAOOLG TNG Wuyohoyiog, 1TNg
KOW®VIOAOYI0G Kot TNG OKOVOUTOG, MOTE e auTdV TOV TPOTO vaL OMovpynel Evag eAeyyOpevog
UNYOVIGHOG, 0 0moiog va £xel T dvvatotnta va e&erifel Ta d1dpopa €101 ™G vOpobepameiog Kot
Vo gVIEIVEL TNV 0AANAETIOpaoT ¥pNoTn Kot TEPPAALOVTOC. £TO TAAIGIO aVTO £YYPAPETOL KoL 1
TPOTOPOLALL Yoo TV opydvwon Tov AleBvovg Xvvoécpov Aovtpdv, Tov 0Toiov GTOYOC NTaV 1|

e€Amlmon TG YVOOTNG KoL TNG KATOVONONG TOV LOLUATIKOV AOVTPOV GTOV dlebvn Ydpo.

H avaykn yia emotmpovikn yvoon yopw ord Tov 1patikd TOupIopo Eyve HEYOADTEPT UE
™MV aAloyn tov Tpoémov (mng tov avBpomov. H vmepPorikn aviamtuén tov TE(VOAOYIKAOV
dedoUéVmY, M oLveENG YPNON TOL OVTOKIVATOV, TO OOPKAG OLEAVOLEVO KLKAOQOPLOKO

mpoPANUa, TOo KaOnuepwd Ayyxoc K.T.A. odfynoe OA0 Kol mEPLocOTEPO o PAaPeg oTO
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YUYOKIVNTIKO oot Tov ovOpmdmov. O deiktng g dNUOcIOC VYELNG, TOUPOAT TNV TOLOTIKY
avaPaduion g Cong, yewpotépevce aohnTd Kol Ol PeLHOTIKEG Tadnoelg avENdnkav
Katakopvea. Katd cuvénelo mpokvmtel pio mepiodog HeEYAANG ovOoKOdOUNONG TOV AOVTPIKMOV
KEVIP®V KOl AOVLTPOTOAE®MV TOGO GTOV KPATIKO OGO Kot 6TOV WO1MTIKd Topén, To omoia diEbetav

WTPIKA, AL KO YOOy OYIKE KEVTPA.

Y1ic televtaisg dekaetieg Tov 20” adva 1 daTHnmon ToL VEOL 18£0A0YIKOD HOVIEAOL
TOV LOHOTIKOD TOVPIGHOV avaTpéyel, oG £vo Babud, otig pileg g yévvnong tov, dnAadn otnv
apyoio EMAnvopouaikn wWéa. Mmopel Kaveic va GOUTEPAVEL OTL GTOVG YDPOVG TV AOVTPIKAOV
EYKOTOOTACE®V EMOIOKETOL TOGO 1 aval®woydvnon Tov PloAoyiKOv 0G0 Kol TV YOYIKOV

AELTOVPYUDV TOV aVOPOTIVOL OPYOVIGLOD GE VA OPYUVMUEVO TEPPAALOV.

KE®AAAIO 2°

2.1 O poérog TV Spa

Ov tovpiotikég vanpeciec, ol omoieg oyetiCovror pe v vyeio, 10 TEPPAAAOV, T
dwtpoen| kol v dOAnom mapovctdlovy ohoéva Kot HEYaAVLTEPT (NTNoM G€ CLVOLAGCUO LE
wpoypdupata Oepaneiag kot avalwoyovnong. H mapadoctoky| 1opatikn oyopd TV Tocyovimv
ATOU®OV PEYOANGS NAKIOG KOt YOUNADV €IGOINUAT®V dtevpuveTal, KaBDS 6e avtnV mpoctifevtal

GTopo PKp®OV Kot LEGUImV NAKUOV e VYNAITEPO ELGOSTLOLTAL.

O obyypovog tpomog {ong yapaktnpileTton omd TV amokony Tov avlpdmTov and ™ evon,
™ poéAvvern tov TEPPAAAOVTOC Kot TOVG €vtovoug puBupovg tng kabnuepwvotnrog péca oe
TAoiclo avVTOY®VIGHOU Kot afePotdtntoc. APEST GUVETELN TOV TOPATAVE® Eivol 1 KK To1dTnTo
Comng Tov atopov, pe Kopla otoryeio TNV EAAEYM €AeDBEPOL YPOVOL, TNV ATOPOVMOGT, TO AYYOG
KOl TNV EUEAVIOT TOAADV GAA®V YuYIKOV Kot copotikeov madncemv. To cOyypovo spa
TPOCUPUOGHEVO GTN CNUEPIVI EMOYN £XOVV OC GTOYO Vo EEAAEIYOVV TN VOGN PY| 0VTH KOTAGTAO)
kol vo fondncovv tov avBpomo va Bpetl Eavd v coppomion Tov. Xnv EALGSa, TpowBovvton

OLVEXDC VEEG EMEVOVGELS GE KEVIPO, TOVPIOUOD VYEING, VA GTOV KAGSO OpOGTNPLOTOOVVTOL
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dvvopikd peydieg Oebveic Eevodoyelakéc emyepnoelc. Idwitepn avdmtuén eueoaviler to
terevtaia ypdvia o Topéag ¢ Baiaccobepaneiog, 0 0moiog TPOGEAKVEL GNUAVTIKES OIMTIKES
EMEVOVGELS KLplg OTIG YOpes TG Mecoyeiov mov  SBETOVY  ONUAVTIKA  GLYKPLTIKA

TAEOVEKTNLLATO.

Me Bdaon 10 vopo v’ apBuoév 3498/2009 mepi ovamTtuéNG 1OUOTIKOD TOVPIGLOV,

TPOKLITOVV 01 £ENG OplopLoi:

* Iopotikog Tovpropds: Evoliaxtik) popen tovpiopod, m omoio amockonmel otnyv ioom-

QPOVTION TNG COUATIKNG Kol YUXIKNG VYElag.

* Ogppoiopoc: To gupy medio BePATELTIKOV KO TPOANTTIKAOV Yo TNV LYEIL EQAPUOYADV, Ol

OTO1EG TPAYLATOTOLOVVTOL LE TN XPTION PLGIKMV LULUATIKOV TOPOV.

* Ogpparetikn Ogpaneia: "Eva chvolo evepyeldv Kot oYEGE@V e TO WOUATIKO vEPD, TOV TNAO
TOVG VOPOTHOVGS Kol TO TEPPAAAOV, Ol OTOIEC GLYKPOTOVV Y10, GLYKEKPIULEVT YPOVIKT OLBPKELN GE
éva BeppoloTticd kévipo €va taitepo poviélo Long. H évvola tov Beppaiiopod meptlapfavet
70 OUVOAO TV JOPOCTNPOTHTOV TOL 1OHATIKOD TOovplopoy pall pe 115 O1evpupévec
dPACTNPLOTNTES AVOYLYNG Kot avalmwoydvnong, ot omoieg pmopolv va £xovv Kot pn achevelg
TOVPIOTEC, Ol OMOI0l EMOCKEMTOVTOL TIG WUATIKEG TNYEG. AKOUN mepAapuPavel v evepyelok|
a&lomoinon TV BEPUOUETAAAKOV VEPDV, TN YEVIKOTEPT YPNON TNG YEWOEPUIKNG EVEPYELOG KO
™ XPNON TOV UETOAMK®OV VveP®V. AmMO TNV AmOYn TOL TOVPIGHOL Ot 000 Evvoleg

YPNOLOTOLOVVTOL OOLOKPITOC.

* lapoatikoi @vowkoi [lopor: Ze avt) Vv Katnyopia copmeptiapfdvovtol 0o eketva To ynivo
VA TOV 6TV awBevTIKN TOVS Katdotaor (dniadn ympic aAhayn N LETATPOT TOV PLGIKAOV 1)
ANUIKOV TOVG YOPOKTNPIOTIKAOV) €U@avIlovV 1 Kol OVOOEIKVOOLV HECOH OO TNV TPUKTIKY
eumepion Tov mopeABOVTog N T SHYYPOVN EMCTNUOVIKY EUTEPIO TNV IKOVOTNTO VO OCKOVV

Wuitepeg Proroyiég dpdoets, ot omoieg kot a&lorolovvial ot Bepameia.

2.1.1 Kotnyopieg LUpPOTIKOV QUOIKAV TOPOV

Ta pUOIKE VAMKA TOV 1OUATIKOV QUGTKOV TOPOV OVAAOYQ LLE TN LOPPT] TOVG Ol0KPIVOVTOL CE:
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® VYPA PUOIKE LAMKA
®  OTEPEA PLGIKA LAIKAL.

YI'PA ®YXIIKA YAIKA: louatikn wnyn €ivol n UGIKn avapfioon 1 n GvtAnon opotikod
vepol pe €pya vopoanyiag. louatike vepa eivon vmdyswo-tnyoio vepd, to omoia AOY® TMV

(QULGIKOYNLUK®V 1010TNTOV £XOVV LUOTIKES 1010TNTEG,.

YTEPEA ®YXIKA YAIKA: Ta 6teped VAKA TOV 10UATIKOV QLUGIKOV TOP®V SLOKPIVOVTOL €
TNAOELDT OPYOVIKA, 0VOPYAVaL 1] LEIKTAL.

AEPIOYXOX TAMATIKOYX ®YXIKOX ITOPOX: Agpiovyot 1opatikoi @uowkoi mopot
Bempovvtor To GINANLO VOPAUTUADV, Ol EKTOUTES aepimV, Ol EKTOUTEG VOPATUOV Kol Ta ENpa
oA

XYNOETOX IAMATIKOX ®YZIKOX ITOPOX: Qg cOvOetog 0paTikOC QUOIKOG TOPOG
Bewpeitan To KMpa 1660 6ToV Topén ToL BepUacov 660 Kot TG Badaccobepaneiog.

2.2 DUOIKES 1O10TNTES — XMNUIKT] 6VGTACT] LONOTIKMOV VEPQV

Ot QuoIKEG 1010TNTEG KO 1] YNUKT GVGTACT TOV WOUATIKAOV VEPDOV dLOPOPOTOLOVVTOL
ONUOVTIKA amd TNy G€ TNYN Kl ENOUEVOS amd AOLTPOTOAN G€ AovTpomoAn. Ot Bepamevtikég
w0Teg KABe TyNg elvarl dapopetikéc. Oplopéveg TyEg oPeilovy TIG E0IKEC 1O10TNTEG TOVG
otV vynAn Bepuoxpacio Tov vepol, evd dAieg mapéyxovy kpvo vepd. Kdamoleg amd avtég dpouvv
AVOKOVQPLOTIKA G€ TOVOLG AOY® NG GYXVPNG TEPLEKTIKOTNTOG TOVG GE PUOLEVEPYELN, EVD GANEG
TPOCPEPOVLY  GTOV  Opyavicpd ypnowo otoryeio AOym TG Ynukng ovotocng tovs. H
OMYOUETOAMKY] cbvOeon KAmolwv mnymv evepyel dtovpntikd, kabmg emTpémel v avénuévn

amofoAn dypnoT®V OVGIHOV OO TO GAOLLO.
2.3 Katnyopieg SPA

21ic pépeg pog xovv non dnuovpyndet apketd Eevodoyeia Kot AOUTEG EYKATACTACELS G
OAn v EALGSa, o1 omoieg d1a0étovv ouyypova kévipa Boraccobepanciog wat SPA pe dpioto
eEomMopnd Kol €0IKA EKTOOEVIEVO TIPOCOMIKO, To 0moio KaBoTohV TN YOPOS KOG 10AVIKO
npooplopd v Bepaneieg SPA. 'Exyouv dwoapopemdel dtopopov edov SPA, avdioyo pe Tic

e€EOKEVEVEG LIINPETTEG TTOL TTAPEXOVV, T OTTOTOL KOTYOPLOTTOLovVTOL ™G EENG:
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e SPA og Oépetpo (Resort SPA),

e SPA lopatikav Inyov kot Kévipa ®oraccobepamneiog,

e Huepnow SPA (Day SPA),

e Kiaum SPA (Club SPA),

e SPA oe Kpovaliepomioto (Cruise SPA),

e SPA Ilpoopiopov (Destination SPA),

e OMotwkd SPA (Holistic SPA),

o SPA Ilgpinéteiog (Adventure SPA),

e Jatpwkd SPA (Medical SPA),

e SPA Tpimg Hhlog,

e SPA Adéunong (Structured SPA),

e I[diwtikd SPA (Exclusive/ VIP SPA),

e Owoioywd SPA (Eco SPA 1} Green SPA).
SPA o¢ 0épetpo 1 Eevodoyeio (Resort/hotel)

Aviker ko oteyaletar oe Oépetpa 1 Eevodoyelakéc povadeg kot ocuviloc To
EMOKENTOVIOL OCOL OLOAUEVOLV GE AVTES. 2GTOGO VILAPYEL SLVATOTNTO TALPOYNG TMOV VINPECIDOV
OV 0€ onoloodNToTe dtopo To emBupel. [lapéyetl emayyelpoticd opyavouéveg vinpecies Spa,
eCaptuata exkyvpuvaong Ko gveéiog, Kabmg kol emAoyég pevov ond v Kovliva tov spa. Ot

VANPEGieg €lvor LYNANG TOOTNTOG KOl GLYVE EVTAGGOVTOL KOl GE TOVPIGTIKA TOKETA.
SPA wpatik®v tnyav kot kévipa 0araccobspaneiog

[Ipocpépovv emtdmia TpdsPfacn ce myN PLOIKOV HETAAAKOD, 1opatikol 1 Bohacotvol
vePoU Kot KaBMG AEITOLPYOVV GE TEPLOYN LE LOUUOTIKEG TNYES XPTOLLOTOOVV TO 1OLUATIKO TOVG
vepd ©g Paon yw ddeopeg Bepancieg (vopobepomeia, Aovipobepameio, mnAobepameia).
Acyolodvior Kupimg pe MIEG LOPPEG PEVHOTOTAOEUDY, LETATPOVUATIKEG KAKMGELS, KOUKDGELS
TOV HVOCKEAETIKOD GUGTHUOTOG, GUVOPOUO, OEPUOTOTAOEIES, QAEYLOVEC TOV YUVOIKEI®V

YEVVITIKOV OPYAVOV K.O.

Hpepiioro SPA (Day SPA)
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Bpioketaw ocvvnbwg o10 k€vipo KAmowg TOANG KOl TPOCEEPEL TOWKIAlL  amd
EMAYYEALOTIKG OPYOUVOUEVEC VANPECIEG SPA OGTOVG EMOCKEMTEG TOL o€ KaOnuepwn Pdon.
Ovclootikd amotedel £va GOYYPOVO £PYAGTHPLO AGONTIKNG, TO 0TOi0 TPOGPEPEL EKTOC amd TIG
KAMOIKES VIMpPEsieg aonTikng, vVOpobepaneieg Kot Bepaneiec pe ePapPUOYN TPOIOVI®V, OTMG

@OK10, AAOTES, 1OpaTIKO vepd, Baracotvo vepo, abépia Ehata kot GALaL.
Kiapr SPA (Club SPA)

Amotelel ) ovyypovn €EEMEN TV KEVTP®V AOANONG LE TPOTAPYIKO KOO TN PeATimon
NG QUOIKNG KOTAGTAONG GE NUEPNOOL PACT, LE ol TOKIAD ad EMOYYEALATIKE OPYOVMUEVES

vANpEcieg Spa.
SPA og kpovalieponroro (Cruise SPA)

Bpioketar og molvtehy kpovallepdmAolo Kot TPOGPEPEL EMAYYEALATIKA OPYOVOUEVES
VANPEGIEC SPA, TEPUTOIOELS TPOGAOTOV KOl GCAOUOTOS, YOUVACTNPLO Kot KEVTIPO gveiog, kabmg

KOl TTPOYPAULLOTO VYIEWVNG O1TPOPNG LE EMAOYEG HevoD amd TV kovliva Tov spa.
SPA mpoopropov (Destination SPA)

[Mapéxer vynAng mordTTOG Olapov] Kol EEATOUIKEVUEVO TTPOYPappaTa Yoo T PeAtioon
™G vyeiag Kot T SpOpP®oN vylEwoL Tpomov {wng, kabmg amotehel eykatdoTaon pe KOHPLo
oKOT TNV KaBodNynon 1oV HELOVOUEVOV EMCKETTMV TOL SPa va avantHEOLV VYlElg cuvnBetec.
g o entonpepn cuvnO®G StopovT], N LETAUOPP®ST TOL TPOTOL LmNG Hmopel vo emtevydel pe
NV TOPOYN €VOC OAOKANPOUEVOL TPOYPAULOTOS, TO omoio meptlapBdvel Tig vanpecieg Spa,
QLGIKT OpacTnNPOTNTA Yio TV gveia, EKTOIOELOT YO TNV TPOUY®YY| TNG KOANG LYEiog, vYLEvN

Kouliva Kot £va €101K00 EVOLAPEPOVTOG TPOYPOLLLLLAL.
OMotkd SPA (Holistic SPA)

To olotikd SPA divel éupoon oTig eVOAOKTIKEG Oepamevtikéc, Tn yoptogayio Kot

LoKPOPLOTIKY S1TPOOT).

Tlatpwé SPA (Medical SPA)
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To wtpwd SPA 0@opd 10TpIKny QPOVIION KOl 1OTPIKN OTOKATACTOCT Kol OlobETEL
€EEOIKEVUEVO TTPOCMOTIKO, OALL KO 10TPIKO EEOTAICUO Yoo TNV OmOKOTAGTOON 1 TN Ogpomeia
dpopwv tabncewv. Eivar amapaitmtn povada kévipwv uoikng latpikng Anokatdotoong kot
Aertovpyel VO TN cvvEYN Ko TANPN emonTein EvVOG €E0VGI000TNUEVOL emaryyeEALOTIO VYELNG, TOV
omoiov TPWTUPYIKOS GKOTOG eival vor Tapdoyel TANPN WTPIK) @povtida Kot gvelia oe éva
nePPAALOV, TO OO0 EVOMUATMVEL DINPEGIES SPA, KOOMDE Kot TOPAUd0CIOKES Kol EVOAAUKTIKES

Oepameieg kot aymyéc.

Ta wipikd Spa acyorovvtar pe coPapéc HOPEES pevpOTOTadE®Y, HE MUTANYIES,
TOPOTANYieS, K.0.. Kot UETOED AAA®V epapurolovv cuvnBwg Aovtpobepameion ypPNGULOTOLDVTOG
ddpopa peloids. Ta peloids eivar Adomn M aINAOG amoTEAOVUEVA OO YOVUO KoL OvOPYOvVa.
ovoTtaTikd, To omoio oynuotilovrorl yoo TOAAE xpOvViaL e YEMAOYIKES, PLOAOYIKES, YMUKEG Kot
QUOIKES Olepyaciec Kol  YPNOLUOTOOVVTOL Yol OEPOMEVTIKOVE OKOMOUG ®C MEPOG  TNG
Aovtpobepaneiag. H Aettovpyio tov pmopel vo mepthapPdvel Kot SlodIKOGIES KOl VINPECIES

TPOANYNG Kot eve&iag.

Meputéterog SPA (Adventure SPA)
E&edwcedetan otig vaifpieg abANTIKEG dpacTnPlOTNTES.
Odovtiatpikd SPA

To odovtiatpikd spa eival eykotactacels ved v enonteion evOg €£0VGLO0TNUEVOL

000VTLATPOL TOL GLVOLALEL TNV TOPAGOCIOKT] 00OVTIATPIKY| Oepameia e TIG VINPETIES OTAL.
SPA Tpitng nhkiog

Y OUTO TPAYUATOTOOVVTIOL PUOIKEG OPACTNPIOTNTEG GE GLVOLAGUO LE OOTPOPIKA

wpoypdlupata Kol Oepaneieg avtiynpovong Kot ovalmoyovnong.
SPA déunong (Structure SPA)

Agtrtovpyel pe moAd avGeTNPOvS KOVOVICHOVS Kol 6TOXEVEL G€ TPOKAHOPIGUEVOVS GTOYOVG

Y. OLOKOTY) KOTVIGHLOTOG, OmMAELL BAPOVG, K.O.
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Idwtwtiké SPA (Exclusive/Vipxclusive SPA)

AmevBbvetal o€ TOAD CLYKEKPEVO KOO Kol eivorl TPOGRAGILO OTOKAEISTIKG Omd

OdAlacoa 1 amd aépa.
Oworoykd SPA (Eco SPA 1) Green SPA)

Eivon g véa katnyopia yopwv evlwiog, n onoia Baciletor oTig 0pyég TPOCTAGING TOV
TePPAAALOVTOC. AgV  YPNOUOTOIOVVTAL YNUIKE, TO 7POIOVTA TOVG &ival QUMKA TPOg TO
nePIPAALOV (TTOAAG atd aVTA OpYaVIKE) Kot YEVIKA 0kolovBohV Tig 001yieg TG opyavmong «the

Green SPA network» otnv omoia ovijKovv.

2.4 TeleTtovpyiko evog SPA

Mua mepuroinomn ce £va y®po Spa TephapPavel Kivioelg Katd Tig omoieg N o akoAovOet
™MV GAAN pe yoAopn puOukoTNTO. XTAOKG, TO COMHO Kol TO TveLpo pobaivouv va
CLUTOPEVOVTAL GE SLOPOPETIKO PLOUO am’ avtdv Tov eETEPIKOL KOGHOL. Eivorl oAb onpavtikd
0€ OLTN TNV TEPUTOINCT TO ATOUO TOL TN OEYETOL VO OPN|CEL TOV €0WTO TOV €AgLBEPO YWPIC

OLAPOPES GKEYELG.
o Ilpdto otddio: n vmodoyy

Katd 10 614610 avtd mpémetl va kuplopyel 6To ydPo pio npepio Ko pie yoAvn mov o
dMOoOVV £va TPOGHOTIKO TOVO 610 Atopo ov Ba dexbel v mepuroinom. L1n cuvéyela T0 ATOHO
GLVOOEVETOL GTO YWPO, 6oL Ba PopEcEL Ta KATAAANAL povya (Lmovpvovll, Kipovo, Taped), yio

va EEKIVINGEL 1 TEPMOinoT).
o  A&bTEPO 6TAI0: TO UTTAVIO UE OTUO

Eivor mpoarpetikd otddlo, aArd €xet moAdd mieovektiuato. Eivar amopaitnto otig
LECOYEWNKES YMDPES, OOV OAN 1 KOLATOVPA TV SPA TPOEPYETAL OO TO YAUAL, OTMS EMIONG OTIG
Bopeteg ydpeg, 6mov Kvuplapyel N mapddoon g caovvas. H epidpwon eivor g amapaitntn
QLo Agttovpyia Yoo TV amofoArn to&vav. Emiong, piyveron vepd oe (eotég métpeg, OMOL
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eEMTLYYAVETOL OomEAELOEPMOT  OPVNTIKOV 1WOVI®OV oTov 0épa. Avtd To apvnTikd 10ovia

KOTOTOAELOVV TNV KOVPOGT Kot TV EVTOON.
o Tpiro oradio: n awoiémaon

Me v amorémion yivetol amofoin TV VEKPOV KVTTAP®VY ad TO GO, XTO GTAJ0 0VTO
10 ohua Tpifetar pe daPopeg ovoieg KATAANAES Y10, amoAémion, Omwe To aldtt tng gulrande pe
KOKKovg Bepikokov, Cayapn amd LoyopoKAAapo pe HEA, Kavéra N ne AAla urayapikd. Etval éva

1Bavikd 6TAd10 Yo va apyicel opord 10 pacal.
o Térapto otadio: § wepitviién ue Adomn § ue PokKia

20V CUUTANPOUO TNG OTMOAETIONG M TEPTOMEN pe Adomn pog avacvvdéel pue m yn. H
KaAvTepn Adomn Bempeiton avtr g pavpng Bdiaccag. Emiong, n mepttdMln pe eovkio oonyet
TIG OKEYEIS TOL atopov otn O0dAacco, ce €vav OKeavd kol katd cvvémelr oe po fobid
yoAdpwon. Ta amoteléopota g Adonng potdlovy pe avtd g vopobepaneiog, To omoia xovv
avapepbel oe mponyoduevo kepdroro. H {éotn ko n mepttoén evepyel €d®, cuyvd koAvTEpQ

oo 0Tl To Umdvio, ot PEATIOTN KVKAOQOpPia TOL GILOTOG KOl GTNV TOVOGT TMV HUMV.

o [Iléunto otdoio: n udlain

210 6Téd10 OVTO TO GOUO givor NON YOAAPOUEVO atd Ta TPONYOVUEVO GTASIO Kol Eivort
éroo va ogytel ™ poraén. Katd ta dibpkelo avtg e mepumoinong LIdpyel Tpoy otk
OVTOAAQYT] EVEPYELOG OVALESH GTA GTOLO TTOV GUUUETEXOLV, dNANST GTO ATOUO TTOL TN d€YETOL

KOl GE QVTOV TPAYLOTOTOlEL TN HAAAEN.
e ’'Exto otdodio: to umavio
2t 6bon 1o pmdvio mpoypoppatiletar cuvnBwg TP TN PAAOEN, aEov €xel emEABEL M
YoAdpwon kot 1 npepia. Avtifeta oty Acia to va Pubiotelg oe évo UmAVIO PE OPOUATIKA

AOVAOVO, EmELTa Omd £Vl ACLATIKO TEAETOVPYIKO SPa eival (o EKOTOTIKY eumelpia. Ymdpyovv

TOALDV EL0MV UITAVIOL TOV SLOPEPOLY OVAAOYOL LLE TNV KOVATOVPO.
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o ‘'Efdouo craoio: n yolapwon

Metd and éva teleTovpyko SPa, To omoio dlapkel Tepimov o opo eivol amopoitnTo
va akolovBeitan omd yaAdpmon PG MPAG Kol To GVYKEKPUEVAE gvog mtvov. '’ avtd mpémet

T KEVTpa Bohaccobepaneiog va StabETovy YdPoLg YoAdP®ONG.

2.5 Opydvoon tov yopov gvog SPA

O yopog evog kévipov Baraccobepanciog 1 OAAMDG SPa TPOGPEPETAL Yo TEPUTOINOT),
YoAGpoon Kot aval®oydévnon mPOocOTOV GOt OAAE Kot mvebpoatoc. ‘Evoag mAnpmg
opYAVOUEVOG YDPOG TephapPdvel OAa eKetva To, TUAWOTO, TO OTOioL £XOVV TN dVVATOTNTO VO

KOVOTIOI GOV OAEG TIC OVAYKEG TOV TEANTMOV HEGO GTOV 1010 YMOPO Kol UTOPEl va mepriapPdver

T €ENG TUNHOITOL

o  Tunua yopuvaotikng — Kivnolobepamneiog.

o Tunua puclobepamneiog.

e  Tunua ccONTIKNC TPOGHOTOV Kol GOUATOC.
o  Tunua ccOntikng mepuroinong akpwv.

e  Tunuo KOUU®TIKNG.

e Emiong, umopel va akorovBeitor Kot 101N SOTpoPn KOTE TNV TOPULOV] GTO KEVTPO.
¥’ éva kévipo Baloccobepanciog vapyovv atopukéc Bepameieg pepikég amd TIC omoieg
aVaPEPOVTOL TOPOKATM:
1. Atopukég vdpoumaviépeg (Niagara 1 Jamaica)

e  Yopopacdal oe atopkn puraviépa {eotov Balacotvod vepo.
e Evpog Oepuokpaciag 33°-39 °C.
e  Mmnopodv va mpoctefovv TpoopeTikd 610 Bohacovd vepd abépla Edata, Baidooto

dAato Kot eOKLaL.
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2. Ydpoumoviépa (Thalaxion)

e Evoliayn kpvov kot Badlacotvod (eaTod veEPOL.
e Ebpog Oeppokpacioc 33°-34°C.

e Beltioon xvkAogopiog KAT® AKpmV.

3. Yépoumaviépo (Biostart)

e ZuVOVLOoUOG ap®UTO/YpoofepaneinG OMOAETIONG CONUATOS, LACKOS LLE UKLO KO VIOUG

yiig Bpoyme.
4. Ntovg yilng Bpoyng: viovg oe mpnvn B€on pe (eotd Boraoovo vepd.

5. Ntovg ying Bpoyns pe pocdl: vioug oe mpnvn Béon pe (eotd Baracovo vepd e cuVIVAGLO

HE YOAUPOTIKO HAGAL.

6. Jet vroug: Pabd pacdal 1o omoio epopudletar oto coua amd TV ektdEgvon LeoTov

Bakacoivod vepod and amdotact pe bpog Oeppokpoaciog 33-36°C.

7. IIweiva Leotov Boraoovoh vepov: ToveTikd VOPORAcAl OAOL TOV CAONOTOS ota 8 omnuein
extoéevoemg vepol g micivag (eotod Balacovod vepov. O&uyovdvel Kot YOAUPOVEL TOVG
16T00¢, PEATIDOVEL TNV KVKAOQOPIX TOV OULLOTOG, TOVMOVEL TO CAOMN Kol BEATIOVEL TOLG TOVOLC,

deyelpetl To Aeppikd ovotnpa kot Bondd oty anotolivaon.

8. Yopoxwmoiofepameia: epappdletor ommv €0wkn moiva vopokwnolofepaneiog pe (eotd
Boracowvo vepd. H Ceotaocid kot n dveorn tov Bohacssvod vepoy S1EVKOADVEL TNV Kivnon TtV

apOpmdcemv Kot BEATIOVEL TO PVTKO TOVO.
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KE®AAAIO 3°

3.1 YopoOepaneio

evikd pe tov 0po vdpobepameio evvoeiton pio celpd BEPATELTIKOV EPUPUOYDOV KOl
nebddmv, ot omoieg Pacilovral otn Bepamevtikng gpnon tov vepod. H vopobepancia epapudletal
o€ €WIKA OWUOPPMUEVES TIGIVEG, OTIC OMOIEC VTAPYEL OLVATOTNTO EAEYYOL GNUOVTIKOV
TOPAUETPpOY, OTwg elvar 1 Beppokpacio, n mieon kol 1 kivnon tov vepov. O €heyyoc avtdg
EMTPEMEL TN PUOLGT] TOVG AVAAOYO LLE TIG OVAYKES TOL KAOE aTOHOV, TO 0moio gival LOVAdIKO LE

1W010iTEPEG AVAYKESG KOl ATOITNOELS, MOTE 1] ATOKATAGTAOT VO EIVOL TEPIGCOTEPO AMOTELEGILATIKY.

2T1C €101KA OOUOPPOUEVEG TGIVEG TO KPVO VEPO dPOL EVEPYETIKA GTOV HVIKO TOVO Kot
ovooiyyel o ooua, evd 10 (eotd vepd aviictoryo dpa OeTikd otn pvOUICT NS APTNPLOKNG
nieone, oto oyyewkd oVoTNUO Kot oTr Agttovpyia tng Kapdwds. To vepd oe Bepuoxpacio
ocopatog (37°C) dpa yolapotikd kot S1EVKOAOVEL THV omoppdENon TV OAAT®V Kol TV
HETOAAMKOV OTOXEI®V, TO OTOiol ¥PNOYOTOLVTOL OTIS Oladikacieg g vopobepamneiag. O
LIKPEG PLGOAIDES aépa TTOL OMOVPYOVVTAL GTO VOPOUAGAL emMOPOHV BETIKA G6TO AepPKd Kot
KUKAOQOPIKO oLOTNHO, €VA  TALTOYPOVO  avokoveilovv TOmKE TEPOYES HE  HVTKOVG
Tpovpatiopovs. Hapdiinia n xpnom 0Loviog evioyvEL TIG TOPATAVE® OPAGELS KOl TPOCPEPEL

avTIBOKTNPIO0KT) TPOCTOGIN Y1 TO OEPLLAL.

3.2 Ot omovdadtepor Tapdyovres TG vopodepameiog
Ot omovdadtepor mapdyovies, ot omoiot mailovv onpaviikd poOro GINV EQOPHOYN TNG

vdpobepameiog etvar ot €€NG:

e H édvoon tov vepov, n omoia ovopdleton avooiky wbnon. H dvoon Bonbaet otn peiwon
TOV BAPOVG TOV AVOPAOTIVOL GMOUATOG, DGTE Ol KIVIOELS TOV Ve Kot KAT® AkpmVv, KoOmg
Kol TNG 6TOVOLMKNG oTNANG va yivovtal o e0koAa Kot e ehBepa. Avth 1 1016t TO TOV
PO PEPEL TO vEPO Ponbd ot YOALP®ON TOV HVAOV KOl KOTO GUVETELNL GTNV VKOOI

TOV KIVI|GEWV.
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e H vopostatiki] micon: Avt aokeitol o€ OAES TIG EMPAVELEG TOV GAOUATOS, TO OTOIO0
Bpioketon péca oto vepd kot ow&dvetor 6o av&dvetor 1o Pdbog. H mieon eivon
16000VOUT GE OAEG TIC EMUPAVELIEG TOV COUOTOG KOL TO YOPOKTINPIOTIKO OVTO TOV VEPOL
Bonba to KuKAoEopKd GV, OALE KVUPIOE TO AVATVELGTIKO.

e H avrtiotaon tov vepov: H xivnon tov copatog péca 6to vepd eumodiletar omd v
avtiotaon tov vepov. Avt Pondd omv evoLVAR®ON Kol €VEPYOTOINOT T®V HLOV
OAOKANPOL TOV OVOPOTIVOL GOUATOG KOl GE GLVOVAGUO pe TNV Gvoon Pondd otnv
OTOKOTAGTOOT) KON KO GE AEITOVPYIKA Un tkavoHg HOEG.

e H Ogppokpaocio: Evdederypévn Oeppokpocio vepod 7y Oepomevutikodc GKomovg
Bewpeiton otovug 33-35°C. H Ogpuoxpacic avti oe cvuvdvacud pe T LITOAOWTEG
YOPOKTNPLOTIKES WOOTNTEG TOL VEPOD EMOPE AVOAYNTIKA GE OAEG GYEDOV TIC Aettovpyieg

TOV OPYOVIGLLOYD.

3.3 Mop@ég vopoOepameiog
H vépobepancio avdroya pe Tov TpOTO YPNoNG TOL VEPOL dlakpiveTal GE:

* comTEPIKT VOpobdepameia.

o cfotepikn vopobepameio.

Ecotepkn vopobepamreio
H ecotepucn vopobepaneio meprapfavet:

1. v mocBepansioa,
2. v swonvobepaneia,

3. T MWocELS.
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IMocBepansia

H mocBepaneia emruyydvetor pe v oo CLYKEKPLLEVIS TOGOTNTOAG LOUATIKOD VEPOD
LE OCLYKEKPLUEVO TOLOTIKE YOPOKTNPOTIKA oe Kobopiopévo ypovikd OSwothiuata. [iveton
OTOKAEIOTIKA KOVTO GE LOUATIKEG TTNYEG Ko KATO Kovove, GUVOVALETOL e 1OUATIKE AOVTPA. €

OPKETE LOHOTIKG VEPE OTTOSIOETOL SLOVPTTIKN dpdio).

H mocBepaneia evdeikvutor kupiong oc:

e veppolbioon,
®  VOGNUATO YOANPOP®V 00DV,
e Jvokivnoia yoAndoxov KOGTNG,

®  TPOPANUATO AVATVELGTIKOL GLOTHHATOS (BonBd otV amdypepym).

YuvnBmg M epappoyn g dwapkel 3 pe 4 gfdopddeg kot To. amoteAésHaTd TG givan dpeca. H

moc10epameio amayopeVETOL G EAKOC TOV GTOUAYOV.
EwonvoOepamneio

H eonvobepaneia mpaypatonoteital oe wopatikég myéc kot Paciletor otn UETOTPONY|
TOV 10UATIKOV VEPMDV CGE HOPPT GTAYOVIOI®V KOl GTNV EKUETAAAELGOT TV OEPimV, Ta omoian
nepEyoviot 6° avtd. Ot elomvoég yivovron pe ) Pondeta dk®dv cvokevdv. Evdeikvotal kupilog
YL TV OVTIULETOTICT TOOGEMY TOV OVOTVELGTIKOV GUGTHUATOG KOl Uopel v cuvovaleTon pe

poTika 1 Boahdooio Aovtpd kot vopokivnolodepamneia.
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IMivoerg

Eivon to €id0g Tov vooruatog, to omoio kabopilel av Oa yivouv pe vepd 10UATIKNG TNYNG
N Bordocio. Or mAvoelg cuvovalovror amapaitnta pe Aovtpobepaneia. Evdsikvovior kupiomg yio
OTOUATIKEG LOADVGELG, TPOPANLOTO TOV OAVATEPOV OVATVELGTIKOD, OTMG 1 YHOPITIdN Kol o€

YOVOLKOAOYIKEG QAEYHOVEG, OTTMC 1| ENPOTNTO KOl ATPOPia. KOATOL.
Eotepucn vopobepaneia

H e€mtepikn vopobepaneio mepriapPfavet:

™ Aovtpobepameia

®  TIC KOTALOVIGELG

TIG VOPOUAAGEELS

e TNV vOpoKiyNnclodepaneia

Vv \wobepamneia | Tnlobepaneneio | Aactobepaneio
AovtpoBepancio-lapatikd Lovtpd

Ta wpatikd Aovtpd mpaypotonooHvtal pe ™V EUPATTION TOV COUOTOS GE OTOUIKO
Aovtipa N mioivo pe wpatikd vepd. Ta Aovtpd ackovv Plodoyikés emOPAGES HECH TMV
SPOP®V YOPAKTNPICTIKOV TOV UaTIK®V vepdv. H Aovtpobepoaneio cuvictdror petd amd v
oAoxkANpwon g dwdwkaciag g méyng kot epopuoletar oxeddv ce OAo TO. VOOTLLOTO TTOV
xpilovv vopobepameiog. Zvvovaletor dpiota pe vopokivnolobepaneia, aALE Kol pe OA0 ToL GAAQ
oynuoto oamoxatdotacng g vopobepameiog. ‘Evag kOxkiog Oepameiag oapkel ocvuvibog 2
ePOOUAOES e Eva AovTpo ava NuEpa. Metd to Aovtpd axkorlovbel avaTavon TOV AOVOUEVOV Y10

30 mepinov Aentd.
Kotawoviceig

Ot xotaiwvicelg cuVIGTAVTOL GTOV KOTOI®OVIGUO VIO THECT TV TPOPANUATIKOV onUei®V
N ka1 oAoKApov tov cdpatog. H mieon mov aokeiton (bar/cm2) kobopiletoan and tov yiatpod

YTl VIEAPYEL KIVOLVOS TPOVLATIGUAV.
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Yopoparagerg

Ot vopouardéelc Pacifovion omv epoppoyn mieons oto avlpdmTIVO cOU, VD aVTd
Bpioketor Mo €viog tov opoTikov vepov. Egoapuodlovion pe m ypnon owvmv, ot omoieg
«EPTOVV» 610 VIO Bgpameio onpeio Tov coOHNTOG e kKaBoptopévn mieon Kot vd Kabopiopévn

yovia kKAnong. Evdgikvovtal 6 TepIntdoelg:

®  KATAYUATOV KOl KAKOGEMYV,
e apBpomabeidv,

® ocQLaAYiag,

e 1oyoupiog,

e omovovAapOpitidag,

® LETATPOLUOTIKNG Oepameiog,

® OTMOOTIKOV TAPUADGEMV.

H Bepancia tedeudverl amapaitnta pe yoahopn KOAOUPNON, OGTE Vo un Tapopeivel PUOGTAGHOGC

amo Tic divec.
YopoxivnowoOepansia

Y dpoxivnoloBepaneio dev eivorl mapd  QopLOYN KIVIGLO0EPATELTIKOV OCKNGEWV HEGOL
oto vepd. To mieovéktnua g peBodov €vavit g amAng Kivnowobepaneiog elval Ot o1
Oepamevtikég Kivnoelg yivovior yopic @OpTion AOY® NG AVOONG TOV VEPOD Kl ETOUEVOG

pewmvetan 1 duokopyio kot avEAveTal 1 TpoyLd TG Kivnomng.
IvoOepameio | TnroBepancio | LacmoBepansia

Me tov 6po 1wobepaneia 11 TnrloBepancio | AacnoBepaneio vosital | epPdmtion pépovg
N OAOKANPOL TOL GMOUOTOS G TNAG 1 AUCTN TOV OUATIKOV TNYdV, 1 BoAdooiog GpLpov.
Boaoiletal otn gpnomn «dpipovy mniov 1 €Qapoyn Tov omoiov umopel va givor oMkn 1 HEPIKN
HE EUPATTION TOL COUOTOS G OVTOV N He tomikn emdAewyn. H Oepamevtiky) dpdorn tov Aol
elvarl dutAn, kob®O¢ aokeital dpdoT TOTIKN Kol EMPAVEINKT] (0TO d€pua dNAOTN) KOl GUVOAMKN
(OnAadn ot Obpopeg Asttovpyieg, eEoutiog TV OVGLOV 7OV O1EIGOVOVY GTOV OPYOVIGUO).

Yvuvdvdletor pe OAeG TIG AALEG LOPPES VOPODepaTmeing Kot Katd kavova Tporysitot.
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3.4 Evoeigeig kot avtevoeifelg vopodepameiog

Evosieig vopobepansciog

H vopobepancio amotedel acpoin emAoyn yio TV omokotdotoon acHevav, ot omoiot

ndoyovv and T1g &Ng acbéveles:

o 0OANTIKEG KOKDGEL

o opBomeducég Ko pevuaTIKEG TOONOELG
®  LETEYXEPNTIKN OTOKOTAGTOON

*  KOPOOAVATVELGTIKES TAONOELG

®  YUVOUKOAOYIKEG TOONGELS

®  EYKEQUMKA EMEIGOOLNL

®  EYKEQUAIKY| TOPBEALOT)

e mopanAnyio-teTpomAnyia

®  KPOVIOEYKEPOUAIKEG KOKMOELG

Extog amd 1o yevikd o@éAn g vdpobepameing, too omoio. TPOKLATOVY MO TIS PLGIKEG
opdoeic M vdpobepameior emdpd kol Peitidver v yoywn dwdbeon Ponbovtag oty
QVTILETOMION TOV AyYovg Kol Tov otpes. H mpepio tov vepov e€acparlel v guyaplot
ocvvepyoosio petaEy acBevoig katl Oepamevty), 1 omoia omotelel TO0 KAWL Yo (ot TETLYNUEVN
napépPacn kot teMkd amokotdotacn. Ov Bgpamevtéc £yovv damoT®oeL OTL Ot acevelg, ot
omoiot amoAappdvovy v vopobepaneio VidBoLV cOUATIKA, AL KOl YLYOAOYIKA KOADTEPO KOt
glval o Giyovpotl yio Tov €avtd TOVG, YeRATol awtonemoifdnon, Kabdg to vYpd GTorKEl0 TOVG
TOPEYEL TN OLVATOTNTA VO EKTANPOVOLY TOLG GTOYOVS TOVS Kol Vo amoktovv 0dppog. H

vdpobepamneia epapudleton pe emrvyio aKOUN Kol GE GLVEOPIEG Y10l 10KOTT TOV KOTVIGLOTOG.

Avtevoeieig vopobdepaneiog

e TlaBnoeic g Kapdlds, TPOCPATEG EYKEPAMKES OLLOPPOYIEC.
o Avendpkelo oteQoviaiov e cuyvEég Kpioelg 1 coPapég PAGPec Tov pvokapdiov.
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o Awoppayieg S1apOpmv opyavmv, Baptég LopeE Slapn T, EvEPYOS GUUATIOON.
o  Koakonbeig veomlooies, Paplég veupikég Kot WYoyorloyikés Tabncels.

e Eyxvpocivn petd tov 6° prva.

KE®AAAIO 4°

4.1 Oaraococobepaneia

Me tov 6po Oalacoobepameio evvoodpe o Oepoamevtiky pébodo, 1 omoior apopd
xpNom 1oL BaAEcG1ov VEPOD, OTTOL TOL OPEAN TV UETOAMKOV oTotyelwv ¢ BdAaccag, aAAd Kot
TOV TAPAYOY®OV TG, Omwg eivar To. @OKIA, 1 AdoTN Kot Sdeopa GAAo Tpoidvta, To omoic
TPOEPYOVTOL OO QT TOPOVSLALOVV BepamevTIKES 1010TNTEG TOGO G TOOOAOYIKES OGO KOl GE

100N TIKEG KOTAGTAGEL .
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4.2 Iotopikd otovycio OaraccoBepansiog

Eivar kowvd amodektd 6Tl 01 TpMOTOL, 01 0Toiol avoKAALYOV TIG BEpamEVTIKEG 1O10TNTES
0V BoAacotvoh vepoy Kol TV Tydv ftav ot apyoiot 'EAAnveg, ot Arydmtior ko ot Popaiot.
IV avtd tov AOYyo éktilav Toug vaovg kot to. AckAnmieion Kovtd o mnyéc ko mapoiies. Ta
0TOPIKG cvyypdupato ovoeépovv TN OBalaccobepamcion g pEBOSO Yoo TNV OVTILETMOTION
acBeveldv omd v emoyn tov Hpoddtov kat tov Evpuridn. Ztig apyég tov 20°° audva o T'dArog
BroAdyog Dr Rene Gedon vapée o kOprog onpovpyog g Boraoccobepanciog, o omoiog amédeiée
v avoroyio peta&d tov vepoL g BAANGCOG Kol TV VYP®OY TOL 6MWUATOS (AEUPOG, TAAGHLA,
aipartog k.1.1.). 'Etol 1 Bahaccobepaneia yivetar evpémg yvwot oe Evpdnm, aAld kupiog otnv

TaAMio.

A&iler emmAéov va onpelmBel 6t oy apyoio EALGSQ 0 TaTépag TG 1TPIKNG EMGTAUNG
Inmoxpdtng NTav 0 TPMTOG, 0 0TMOI0G AGYOANONKE pe TIG OepAmELTIKES 1010TNTEG TOV BOANGGIVOD
vepov. Emiong to 1971 o Richard Ryssel mapovcioce tqv mpdTN 10TPIKA UEAETN YO TIG
Bepanevtikég 1010t TEG TOL Bokooovod vepod kol to mpwto Mmarine hotel 13pvonke otnv
Bpetavia. To Roscoff Ntav to apdto kévipo Balaccobepaneiog, to omoio 10pvonke otn Todlia
10 1899. To 1904 o Rene Quinton exdidel v wotpikny perétn pe titho L'eau de mer, milien
organique. To 1964 o Louison Bobet pvetr otn NoAlioa 10 Quiberon Institute, o mwpdTO
ovyypovo kévipo Ooraccobeponcioc. To 1967 o Dr. La Bonnardiére dwtdmwce tov 0po

«thalassotherapy» amo6 tic eMAnvikég AéEetg «Bdhacoay Kot «Oepameion.

4.3 Ta, 0@éAn Tov Baraccivod vepoD
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H Boiaccobepaneia Paciletonr oty ypnon tov BoAEGc10v vEPOL Kol TV TAPAYDY®OV
™mg, OTMG ivan Ta eOKLa, 1 AAoTn Kot 01dpopa GALN TPOIdVTa, TO OTTOl0 TPOEPYOVTOL AT’ VTV
Kol T omoio. €yovv Ogpamevtikég WOOTTEC. H ¥pnon tov BoAdociov vepod w¢ Bepameia
Baciletar oTig MTOSIHALTIKESG 1010TNTEG TOV PLKIMV, T 0Toio. fonBOVV BTNV AVTILETOTIOT TG
KLTTOPITIONE KOl TOV TOTIKOV TAYOLS, KabMG Kot otnv cOoPiEn Kot oty evuddtmor. Emiong
UTopel Vo EQOpPUOCTEL TOMIKE 1) KOl 6€ OAOKANPO T0 cwpa. Emmiéov chppwva pe Epeuveg, Tig
omoieg TPayUATOTOiNCAY EpELYNTEG OO TO TAVEMIGTIO Tov Mitotykav To vepod g BdAacoag
etvar TAovo10 € VAaTplo, payvnolo, Bgio, pOcEopo Kot 1dd10, otoyeia ta omoia avalmoyovoldv
oOpo Kot TveLpa, KoOOG 10 Badacotvd vepd mepLEYEL TO 1010 GLOTOTIKA PE TOL OVOPOTIVOV

OpPYOVIGHOV, OAAL GE TLO GLUTVKVOUEVT] LOPPT).

Yxomog g Balacocobepaneiog stvor  amoppdenon OA®V TV avayKaiov oTotyeiov ond
10 avOpomvo copa. Eeappdletar oty ousdnrtikn, kobdg Kot 6Ty avILeTOTIOT ToHOAOYIKOV
KOTOOTACEDV KOl £YEl EAPETIKA OMOTEAEGLOTO GTNV KOATOTOAEUNOT TNG TOXLGOPKING, CF
QAEYLOVAOEIS KOTAGTACELS, OmMmMG NG opOpitdag, e KUKAOQOPIKA KOl  OVOTVELGTIK

TpoPAnuata, 0AAG KoL GE TPOVLOTIGULOVG KO PEVUOTIGLLOVC.

Ymv owoOntky m  Baiaccobepaneion mapovcsidlel OeapOTIKG OMOTEAEGUOTO  GTO
TPOPANUO NG KLTTOPITIONG, OTNV OVIWETOMION TNG YNpovong kot otn Pabeld amorémon
yopilovtag evuddtwon 610 O0épUa, KOOMOS Kot YOAAP®OT Kol OVOVEDMGT] GE GO0, TPOCHOTO KoL
nvebpa. Emiong Ponbder om Peitioon g wvkhoeopiog tov aiportog, oy ovénomn tov
petafolopod, oty KaAOTEPT AmoToSivaacen Tov 0pyovIcHoD, 6T pUBLLGT TOV 1OVI®V Kol 6TV
dpPaCGTNPLOTOINGT TG PUOIKNG GULVOS TOL OPYOVIGHOD, EVD TOVTOHYPOVO OVOIYEL TOLG TOPOLC,
Y va, eloympnoovy o Babog ta Bpentikd cuotatikd. EXTOg amd v avTiletdnion oentikdv
Kol TaBoAoYIKOV KoTaoTacE®V, 1 Bohaccofepaneio mailel onpavtikd pOAO GTNV OVTILETOTION,
aALG ko otV Bepameia cOyypovev "acheveldv" g emoyng pog, Omws givat To Gyyos, T0 GTPES,

N VIEPKOTM®OT, 1M KOKT OTPOPY| Kot 1] 7Ll KatdOAym.

Emmpdcbeta 10 Bohacowvd vepd eivor gvepyetikd o€ TOONGELS TOV HVOGKEAETIKOD
OLOTNHOTOG, KAOMG TO. ATOMA, TO. OTOiol KOALUTOUV cvoTtnuaTikd Oepamedovionr and TETO0L
eldovg evoyAaoelg, ywri n vopokivnooepaneio yivetar gukoldtepa Adym dvwong péoa o
0dracoa. [TapdAinAia PEATIOVEL TV OVOTTVELCTIKY AELTOVPYiOl Kot €lval TOAD OMOTEAEGUOTIKNY

oTIg KPIoELS TOL AGOUNTOC, TG AAAEPYIKNG pviTIdNG, TG XPOVIOG tYHopitdag, KaOdS Kol otV
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AmTocLUEOPNOT NG UOTNG. ZOueova pe T ogppatoroykn perétn Framingham, o fiwog oe
oLVOLOCUO HE TO BOAUCGIVO VEPD €YEL EVEPYETIKA OMOTEAEGUATO GE OgPULATOTAOEES, OM®S M

Kvidwon, To atomikd Ekepa Kot n yopioo.

4.4 QOgpaneieg pe {goté O0racove vepod

AT’ 6ho Ta TapATAVE yivetor ovTIANTTO OTL TO vepO €xel TN SVVOUN Vo OLOPQaiveL, Vo
avalwoyovel, vo Ogpamedel kot va yoAapm®vel TNV Woyn kot To ocopo. H téyvm g
Bolaccobepamneiog ekppdleTon péoa amd didpopec Bepaneieg, ol omoieg yivovior aviloya pe Tig
avaykeg Tov KAOe atOHov Kol EQaPUOlETOL LEGH GLVEIPLDOV GE MIGIVES, UTdVia, VIOUG K.T.A. e
Baracoivo vepo oe Ogppokpacio 31° C — 36° C mepinov. Ze avtéc T1¢ Oepomeicg onpavtikd poro
nmailouv kol To wopdywyo TG Bdlaccoc, Ommc sivor 1 AQoTN, TA QUKLO Kol TO SLdQOopa

KOAADVTIKE, T 0700 £X0VV MG BACT TO TOPATAVE® CLGTATIKA.

EmnpocBétog oty ydpa pog to  tEAevToio  ypdvia  Agtrtovpyohv  TOALA
BoAlacoobepanevtikd KEVIpa evompatopéva oe mToAvteAn Eevodoyeia, ta omoia Ppickovrot
Kovtd oe kaBapn BdAacca, ypnoomolovy kabapd Bohacovd vepd, to omoio avtieitor e
amootacn TovAdyiotov 400 pétpwv and v axt kot and Bdbog 2,5 pétpov Kot Bpickovrol vo
mv emifreyn YaTpdv, S10ITOAIY®V, GUGIOHEPATEVTMOV, KIVNGIOAGY®V Kol oloONTIKOV. e Kopio
mepintwon 0ev pmopel KAmolog va Kaver Baiaccobepaneia, oe ké€vipa to omoia PBpickovion

pokpld ond v Bdlacoa. Akopa ot £101Kol Bempohv TS N KAADTEPT ETOYN Y10 VO KAVEL KAVELG
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OaAlacocobepaneion efvor 1 GvolEn kot 1 dwdpkeln Bepameiog kpatd mepimov €va eomuepo
avAAOYO LE TIG OVAYKEG TOL KAOE TeEAdTY), KOG N Bepameio v TPoeTOIUALEL Yo VoV EDKOAO

YEWLDVOL.

Mepwkég amd T1g Oepoameiec, ot omoieg Pacilovtar oto (g010 Bohaoovo vepd givar ot

TOPOKATO:

QTOIKY VOPOUTOVIEPD KOl YOAAPAOVEL, ev®d amd T didpopa

v Atopkég vopopumaviepes: O Aovduevog pmoivel HEGo oTnv

GTOMULOL TTOV VTLAPYOVV TEPUETPIKA LEGH GTNV UTAVIEPL
extoéevetan e wieon Balacoivd vepd otov Kopud kat oto dkpa. O ypdvog g
Oepaneiog OOTE TO CAOUO VO ATOPPOPNCEL TIS OMAPOITNTEG OVOIEG AMO TO

Ooracovo vepo eivan 30 Aemtd mepimov.

IIwoiva: H moiva pe Oeppovopevo Baracoivod
vepd Kot VOPOUACEL amOTEAEL 0L OIKOVOLLKN

AOon oty omoia 0 TEAdTNG amolaupaverl Eva

£€vtovo vopopacal oe 60 10 copa yuo 30 Aemtd.

Ntovg yilig Ppoyng (Vichy shower): Amoteleitan
and évav petaAMko Bpayiova pe 5 11 7 vrovg (10 éva
dimha. oto dAA0) wor éva kpefdtt Oepameiag. O

Aovdpevog EAMADVEL UTPOVUVTO KOAVUUEVOS HE Lol

TETGETOL 1] €0AOPOVYO MG ¥pPNoNs, evd 1o (eoTd
BoAlacovd vepd pe TN pope1| Ppoyng mEeTEL oTNV

H Oepancio pmopel vor cuvodevetal tavtdypova pe Hacdl Kot 1 Stapked g
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O¢gpaneio pe EUKIO KoL
Abomn: IMveton
EMAAELYT LE QUKL KOl
Adonn TomKG M Kol GE

OAOKANPO TO COUA, EVOD

0 Bepamevtng TUALYEL
TOV A0VvouEVO pe pio pepPpdvn Kot émetta pe po Oeppokovfépta, OOV TUPAUEVEL Y10
20 Aemtd mepimov. LMV cvvéyel cLVNOMG aKoAoLOET Lochl e EVVOATIKT KPELLD 1) AdOL

Kot 0 xpovog Oepanciog elvar 40 Aentd mepimov.

Appérovtpa 1 AppoBepameia: Ta
appodrovtpa  yopilovtar  ce 600

Katnyopleg to YEVIKG KOl TO TOTUKA.

e S 2 /(’ ’ " Ta yevikd appodrovtpo yivovior og
{\\. : ?’ f / L akpoBardooieg  meployég, Omov
0 Aovdpevog pmaivel oAOKANpog péoa 6tnv dppo ’y{a 30 — 35 Aemtd

avaAoyo LE TNV £VTOGT TOL A0V Kat TV Oepuokpacio TG GULOV.

AacnoBepancio | Aaomworovtpa: H Aacmobepomeio
Bacileton otnv ypnomn g Adonng avti yio To vepd Kot
VIdpyovY d1popa 101 AACTNG AvVAAOYO LE TO £100G TOV
yopotoc. o Bepoamevtikods oKOmMOVG GLVIGTATAL 1)
Adomn Belovy@v TNYOV, 1 AACTN MUVAOV, TOTOUMV Kol

Ooraocov.

H BaAddooio Adomn €xel évtovn pooyoropotiky dpdon, givol
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TAOVGL0 G UETOAAIKA oTolXElo Kot AOGY® NG W00TTAG TG Vo ouykpatel )  Oepuodtra,
SO TEALEL TOVG TOPOVG TNG EMOEPUIONG KOl QPTVEL TOL GVOTATIKA Vo O1EIGdVcoVY € Pdbog.
Inuovtikn etvon emiong kot n Tpoéhevon g AAoTNG, OT®G Yo TapddetyLa, | AAonN, 1| omoia
npoépyetal and ™ Nekpd Odloacoa kot Bewpeitor 1 KOAOTEPY, KOUODG TEPLEYEL EVEPYETIKA
otoyeio, To omoion PBpiokoviar e mOAD LYMAEG cvykevipmoelg ( puéxpt kar 150 @opéc) oe

ovyKplon pe dAlec BdAlacaoeg.
Evocielg ko Avrevoeierg AaomoOepaneiog

H AaomoBepaneio evogikvotal 6e app®OTIEG TOL VOTINIOL HLEAOD, KIpGOoVG, eklEpata,
vevpitideg, apbpitidec, pevpaTicpovg Kot EAEPiITIdES, evd avievdsikvutar og o&éa voonuata,
o™ Aevkopotovpio, otov dafnn Ko oty aptnplockAnpwon. Eriong pumopel va mpokinbovv

EYKEPOAMKESG arpopparyieg Kot pwvoppayieg oe evmadn dropa.

4.5 Evoeigerg ko AvrevoeiEerg Oaraoooepanseiog
O evoei&eig g Balaoccobepaneiog eivaor o1 ng:
* Evepyomotel tnv MmodidAvomn Kot LETATPETEL TO AMTOG GE EVEPYELX.
*  Bonba oty aviyetdmion g Kuttopitidogs.
* Bonbd oty eravaddunon g emodeppuidns.
*  AvEdvel T cuVOYN TOV HEGOOEPIIKOD GTPMOUATOC.
*  Amoxka010Td T0 KOALQYOVO.
*  Apa evdvtio 6TO YNpag.
*  Aogaipetl Ta vekpd KOTTOPO.
+* Evepyomnotel v KukAo@opio ToV AEUPIKOV VYPOV.
*  ATOTOEWVAOVEL KOl TOPEYEL ATOPOITNTO LETAALN GTOV OPYAVIGUO.

* ®peokdpet kot 0pocilel To déppa.

48



* Elottdvel TV KatokpAatnon vypov omopokKpOVOVTOS TO OO LT,
* Evepyomnoiel ko cuceiyyet 1o d€pua.

*  Av&dvel v KabopdtnTo Kot ToV TOVO TOL OEPUATOC.

+ EAATTOVEL TNV OPVNTIKY] EVEPYELQ.

+ Xalopdvel TV £VToon Kot TNV KatdOiwym

* Emoeépel moAd Pabeld yaldpwon).

*  Aivet aioOnon koing Cong kot gvesiog.

Emniéov Adym tov otpeg 1 Bokacscobepancio pmopel vo fondncet kot oe mabncelg mov
opeidovtal og avtd. Tétoleg mabnoel eivat ot veupdmovotl aALd Kot dEPUATIKEG TOONGELS TOV

opeilovtal 6To 6TpeS KABMS Kol VTOAVOGO VOGTLOTA.
O avtevoeilels g Bolaccobepaneiog ivar o e€ng :
* Y& LOAVGUOTIKES KOTAGTAGELS.
* Y& LETOOTATIKEG KOTOOTACELS.
*  Yg YEPOVPYIKA TPOVUATO KO OVOIKTES TANYES.
* Y& QAeyHOVEG.
* Yg oEeleg deppatitioes.
* Xg dropa pe KopdloK 1 OVOTVEVGTIKY] OVETAPKELD.
* Xe cofapd eyKe@aAKd ETEGOI.
* Y& KIpoddeS EAKOG — KIPGONG, OTOL TPEMEL VO, AToPEHYOVTOL 0L VYNAES Bepokpaciec.
* Xg dTopo LE vTEPTAOT).
* Xg dropa pe vrepBuPeOEIOIGHO KOl GE ATOUO OALEPYIKE GTO UDA1O.

* 2& YUYOTIKES KATOGTOGELS.
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Axépo mpooektikd mpémel va givol to dropa, ta onoio {ouv Ge MEPLOYES, OMOL TO TOGOGTA

wdiov gtvor yapnAd kot dev elvar cuvnbicpéva 6e 1060 VYNAL TOGOGTA 1WdTIOV.

KE®AAAIOQ 5°

5.1. Ta @¥xu0.

Ta @Ok (evikdc: to @vkog, alga, minbuvtikog: ta @Okm, algae) eivor avtoéTpoot
ewtoovvletikol eutkol opyavicpoi, ot omoiot dev €yovv pilec, PAactodc, EUAAN, GvON Kot
KOPTOVG, OMWG £YOLV TO OvVATEPA PLTA. AvtifeTa £YoVV TPWTOHYOVY] OPYAVMGY, OTAN OTIG
KOTOTEPEG TAEIVOUIKA OLLAOES, TEPITAOKT OTIS AVATEPES. ZyNuatilovy omdpla avti yio GIEPHOT
Kot £x0VV TOAVTAOKOVG KOKAOLS (NG, AlapEpovy omd T GTEPUATOPVLTO TOGO A0 TA YEPSOLN

060 Kot oo to BoAdoota.

Mop@oroyikd vrdpyet peydin mowiiio. Ywapyovv ot LOVOKOTTOPES LOPPES ATTOKIOKEG,
LKPOGKOTIKES, VIUOTOEELS K.0.. Mepkd amd avtd potdlovv pe HKPOGKOTIKOLS Bdpvous, e
ToOoUTId amd oTaPOALN, €ve GAAo poldalovv pe @UAA, pe Oiytv, pe coinves k.o.. Emiong
VILAPYOLY LIKPOGKOTIKA PUKN, T OTTOi0 OV YivovTol opatd Le Youvo PATt, OTMS Y10 ToPAOELY Lo
OVTE TOL GULUUETEXOVY GTO PUVTOTAAYKTOV Kot OVOUALOVTOL (ikpo@dky, eved Al gtval opatd pe

youvd pdtt kot ovtd mov PAémovpe to ovopdlovpe BoAAS. Ymhpyovv @UKN Kol PEYOA®V
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dwotdoewv, to omoio EOAVOLV CE UNKOG OPKETMOV UETP®V, OMMOC TO UEYOAAOL @o10@pdkn n
HOKpOoPDKN. T JUKPOCKOTIKA Kotatdosovtal T Aiatoua, to [lvppopivkn | Atvopdkn, apkeTd
Xiwpopdrn, Myo Podopdxn kot GAlo pe Aydtepo yvootég opddes. AAAN opdda eivarl to
rpokopvwtikd Kovavopokn (evd OAec ol GAAEG OUASEG OVINKOLV GTOLG  EVKAPLOTIKOVGS
OPYOVIGHOVG), T Omoio TaEVOHOLVTIOL OTO (MOTOGLVOETIKA Pokmplo kot ovopdaloviot
Kvavofaxtnpio n Kvoavopvkn, 10w0itepo LAAMGTA 0G0 PNGILOTOIOVVTOL GTH OTPOPT] KOl GTNV

KOGUNTOAOYICL.

Yndpyovov mave amd 35.000 Sroeopetikd €101 QUKIOV OTOV TAOVATN HOG KOl TO
nepLocoTeP amd ovtd eivarl Bohdooia UKL, v ta dALa givat Tov YAuKoD vepov. Ta gpikia Kot
Wwitepa T0 PIKPOGKOMIKE OVATTOGGOVTIOL TOVIOV, OM®G GTO YAVKA KOl OApLPE vepd, OTIG
Odlacoec, otig Mpveg, ota motdpo Kot otig Apvobdracces. Opiopéva amd T HKPOGKOTIKA
@Okl Covv Kou Tpocaprdloviar 6To £6ap0oc, o Ppdyovg, TETPES, EVAM Ko o€ Yuyxpés N Bepuég
epnukég mepoyés. Ta peydAov pnkovg @ukia avoarntoccovion otn 0dioacca. Ta Paiopikio
oynuatiCouv Baidooia ddon kot givar aEoBadHacTO TO YEYOVOS OTL LEYOADVOLV GE TOGO
peydieg daotdoelg yopig pileg, aAld aviAdviag poévo Bpemtikd cvotatikd and to vepd, 1O
omoio ta mepIPariel. X OdAacca avanticcovtal o€ 6tabfepd vTooTpdpaTa, OTMG 6€ Ppdyovg,
o€ VOOAO TAOIOV K.0., OTOL TPOCKOAAOUVTOL HE £VO YOPOKTNPIOTIKO OpPYOvo, TO O10KO

TPOCKOAANGNG N e amoPLGELS, 01 omoieg Bupilovv pilec.

Ta vOpOELTA, TO OTTOla BPICKOVTOL GTNV EMPAVELD TOV MKPAOV ALUDV, TO. BpOa, 0ALL Kot
T PLTA NG BAAacGOC fvar OAa €101 PLKLOV, T OTTOiR TOIKIAOVY (G TPOS TO PO, TO HEYEDOC,
TO GYNMO, OAAG KOL GTNV TEPLEKTIKOTNTA TOV GUGTOTIKMOV TOVS KOl KLUOIVOVTOL Y10 TopEoEty Lo
and TO UIKPOOKOMIKO QUTOTANYKTOV, TO 0moio Oev eivarl opatd pe Yyouvo HATL PEXPL Kot To
tepdotia Oadldooio evKia mov eTavovy ta 50 pétpa vyog. Emiong ta @kia pe Pdon to ypodpo
TOVG dtakpivovtol o KoQE, KOKKvV, UTAE, Yorlalompdova, xpucd Kot pof evkia. Oco mo Babd
etvar to ypodpo toug 1660 Mo €vtoveg eivar ot Proynuikéc tovg widtTeg. Oha ta QUKL
ocvvtifevtor amd avTOvoura KOTTOPO. AVTO OMUAIVEL TOG OV ATOKOTEL £val KOUUATL ammd £vor QUKL
TOTE TO KOUUATL 0VTO, 0AAG KOt TO LITOAOITO HEPOG amd To PUKL B eEaxkolovOncovy va {ovv Kot

VO OVOTTTOGGOVTOL KOVOVIKA.

ZOpQove AoV HE EMOTNUOVIKEG KOl apYOloA0yIKég evOeiels, o UKo Pplokovot

OTOV TAOVITN HOG €00 Kot 2 SIGEKOTOUULPLO ¥POVIOL LLE TNV TOPOVGIO TOV TPATOV AVTOTPOPOV
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opyoviopav. H enidpacmn tovg otnv e£EMEN ™ {ong oAl Kot TG SIHOPP®ONG TOV KALLOTOG
OTOV TAQVITN HOG €YEL TOAD HEYOAN onpacic. ATOTELOVLV TV TPAOTN pope1| LoNe Tave oTn Y.
Axopo to OKlo Yo va, avamtuyxfovv ypetdlovior vepd, GG Kol PETHAAMKG oToryelo Kot
eumhovtiCouv 10 vepd pe 0&uyovo. Xe autég Tic alobavpacteg popeés {ong amodidetarl to 80%
TV anofeldTomV 68 TPOPEG QUTIKNG KOl QULOIKNG mpoérevons kot to 90% g mapaywyng
ofvuyovov tov mAavitn. ‘Etot av dev vanpyav ta ¢ukia, N Con Oo MoV StpopeTikd

SLOLLOPOOUEV.

5.2. Ta @OKa 6TV 016N TIKN KOl 6TV KOGUTOAOYiO,

Ta @Ok MoV 0md TOVE TPADTOLG OPYAVIGLOVS, TOLG OTOIOVG EKUETAAAELOMKAY Ol
dvBpomol. Zpepa YPMNCILOTOOVVTAL GTNV OTpoPr, otnv Prounyovia, oty yewpyia, oty
QOPUOKEVTIKY, oTNV ootk kol koountoAoyio. Ta QUK AOY® NG CLYKEVIP®ONG TV
wWoMTOV ™G BGA0GGOS XPNCYOTOOVVTOL OC BEPATELTIKO PECO YLOL TNV OVIIUETOTICT TOV
dTapay®V TG vyeiog, aAAd Kot Tov acOntikdv tpofAnudtov. H dpdon tovg otov avBpomivo
opyavicpd otnpiletotl 6To PAIVOUEVO TG OGUMOONG, TO 0010 dnpovpyeitan Hetalld TOL GOUATOG
kol Tov Bodacoivod vepov. Emotnuovikég peréteg amedeiEov tnv opotdtnTo OVAUESO OTN
HETOAAIKY] oVvvBeon tov Bohacotvoh vepod Kol oTn 6VVOEoN TOV VYPAOV TOL AVOPOTIVOL

oOPOTOC (AEUPOG Kot TAAGLOL OLOTOG).
H anoteleopotikotra TV guKIOV 0peiletal o 600 PUGIKOVS TOPAYOVTES:
1. Tov Oegpukd mapdyovta

2. Tov ymuo mapdyovia
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Oeppikog mapayovrag: (caovva, vrépuhpeg aktivoPoriec, Oeppavopeveg kovPépteg). Adyw
mg avénong g Oepuoxpaciog Tov OEPUATOC OTO ECMOTEPIKO TMV 10TOV  TOPAYOVTOL

OAANAOEEAPTAOUEVES OVTIOPACELS OTMG EtvaL:
1. Ymepoupio mov opeidetal oe dpacTnplonoinot g KVKAOPopiog
2. AmelevBépwon 1oTopivig Kot 0vsLnv

3. AmofoAn toivdv mov oPeideTOl GTN SOGTOAN TOV TOP®V TG EMOEPUIONG KOl GTNV

avENoT TG AEITOLPYING TV WOPOTOTOLDV AdEVHV
4. "Evtoon tov Kuttoptkov HeTOSOAITHOD

Xnukog mwapayovtag: 'Yotepa amd EPEVVEG OV £YVAV Ol EMGTHHOVESG SLOTOTOCAY OPICUEVOVG
KovOveg yuoo TN Oladepuikn dleiodvon kot pe moldv TPOMO T 1OVIO JMEPVOVV TO dEPUA

KOTOANYOVTOG 6TO €ENG GLUTEPAG AL
* To aviovta S1E1630V0VV TLo EVKOAN OO TOL KATIOVTOL.
+ H peydin ocuykévipwon aAdtov epmodilel v dieicdvon.
+* H dwatpnon g vyning Beppokpaciog d1evkoAHvel TV 01E1GOVOT TOV 1OVTWOV.

H ovlhoynq tov @ukiov yivetar xvpiog v dvoin kot veiotavior enelepyacio mpv
ypnoomomBovv. BéPowa kot Oheg ov dAdeg poppéc Tov Boddoolov mAovTOL  Elvan
a&lomomopes. YrnoroyiCetor 6Tt amd ta 300.000 mepinov £idn Bahdccimv opyavicudv, Hovo va
TOAD HKpd moGooTd €xel peremBel pe ovyypova emotnuovikd kpttipa. To @Ok elvon
mAovola o€ Prropives, HETOAMKA Kot ovTIOEEWOTIKA oTotyein, mpmTteiveg, apvotéa, Amapd
oféa, @utoopuoveg ko vevpomentiow. Kvpiapyo Opm¢ ovotatikd tovg eivar 1o 10010,
amopoitnTo otoleio otV oOvheon TV oppovedv Tov Bupeoeldovg adéva, o omoiog eivat

pLOUGTAG TOL Pactkoy peTafoAcoD Kot TOL pLOUOD TNG EVEPYELNKNG ATMAELNS KOl TOL AMTOLG,.

Ta @dxia ypnotpomolovvTal EVpEéms oTNV Plopnyovio. KEAADVTIKAOV Y10, TNV TEPTOINCTN TOV
LOAALDV, TOV TPOCGHTOV KOl TOV COUOTOC, GE PAPUOKO KOl GE GUUTANPOUATO SLOTPOPNS. APOV
anoénpaviodlv Kol HETOTPOTOVV GE TOVOPO, EVOMUATMOVOVTOL OTO TPOIOVIO TEPUTOINOMNG

HOAMOV, TPOGAOTOV Kol GOUATOS (TO TPOIOVTO HE QUKL KUKAOQOPOHV GTNV ayopd o€ LOpON
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kpépag, CeAé, okdvng, MHAOKAG, PEVOTNHG HOPENG KOU HOPONG AadloV), oAAE Kot ©¢
CUUTANPOUATO STPOPT|G O HLOPPT KAYOLANS. YTTdpyovuv okevdacpata, to omoio fonbodv oto
OOLVATIGHUO EVEPYOTOOVV TO WETAROMGUO, €mTLYYAvVOoLV o€ PaBog v omoto&ivmon Tov
OpYAVIGHOD KOl €VIoYDOLV TO OvVOCOTMOMTIKO cvotnua. Eyxyovv poloktikr, Oepamevtiky,
aval®OoYOVNTIKY], CLCPLYKTIKN] Kot ovTiBaktnpolokny opdomn, mn omoio cvviehel oto Pabd

kaBopiopd tov dépuatoc eEacparilovtag £Tol EAaoTIKN, Kabapr| kot Asio emdepuida.
5.3. [0t TES TOV UKLV

YOUPOVE e EMIOTNUOVIKEG HeEAETEC, Ol omoieg Owe&nybnoav oe Odpopa epyactnplo

amodeiyOnke n peydin aéia tov eukiov. IapoatmpnOnkav ot e&ng 1010 TES!
1. AvomhooTtikég

Ta @ikl emPpaddvouy To YNPOG ELVOMVTAG TOV KVLTTAPIKO TOAAATANGLOCUO OA®V T®V
LoTKdOV 0VoIDV otV eMOEPUIdO KOl KUPIMG YAPT OTNV TPOCPOPH OALYOGTOUKEIDV Kot
peTaAMKOV otoyeiov, ta omoia eivor Plrokatodvtes e MOAAES eVOLUOATIKEG OVTIOPAGELS GTO

eMined0 TOL OEPUATOG.
2. Evvdatikég

Alnpovv 10 HEYOADTEPO TOGOGTO EVLOATOONG OTIS emMPOVEIONKEG oTIPAOEG OTNg
emOePUIdNg yGpn otV Tapovsio apvoEémy, ta omoio GLUHETEYOVY ot dnpovpyic tov NMF

TOV OEPUOTOG.
3. AmoyvovTiKEg

Ta @Ok £(0VV AMGYVOVTIKT), CLUGPIKTIKT] KOl ATOTOEWVMTIKY OPACT) GTO EMIMENO TOV 1GTAOV
TOV OEPUOTOG, TO OTOlo. AEITOLPYOLV GOV AMTAmOONKeES YGpn OTN CLVOLOGTIKN OPACT TNG
EVEPYOTOINGNG TNG TOTIKNG IMKPOKVKAOPOPTIOG KoL TV EMTAYVVOT| TOV KLUTTOPIKOV OVTUAAAYDV.
H owicdvon 1tov Bordcouwv oAlyooTOlElV €vePYOTOlEl TN TOMIKY HKPOKLKAOPOpPia
TPOKAADVTOG £TC1 EAAPPE QYYELOOIOGTOAN HE TOVTOYpOVA aENCTM TG TomKNG Oeppokpaciog
TOV OEPLOTOG, POUIVOLEVO, TO, OO0 EMTAYVVOLV TO HETAROMGUO TOV KLTTAP®OV Kol OpOLV KOTA

TOV evtomcuéveay Amoonodnkdv. H amotofivotikn dpdcn Tov gUKIAV, 1 0Tole ETLTVYYAVETOL
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YOPT OTNV EMTAYVVOT] TOV OGUOTIKOV KLTTOPIKOV OVTOALXYDV TO. KAVEL APIOTU ATOTOSIVOTIKA

péoa.

5.4 Eion guki@v

Ta €idn TV ELKIOV, TO OTOlM YPNCYOTOLOVVTINL OTNV ouoOnTiKy, €£xovv emAeyel Yo TIC

W10TNTEG TOVS KoL TAL OTTOT0L YPNCLOTOIOVVTOL GTO SIAPOPA TPOIdVTA TEPMOinoNG ivar Ta €ENG:
1. To xoeé UKo Yo EQIOP®ON Kol TPOSPOPA LETAAAMV.
2. Toa kéKKvo UKL Y10, OTOGLUPOPTON KoL

3. Ta umie Hkia Yo cHGEIEN Kot ovadOUno.

KA®E ®YKIA: Ta mio yvootd eivor o okio. Fucus kot Ascophyllum, to onoio avikovv otnv

OIKOYEVELD TV KOPE PLKIDV.

» Eilvar mobdowo oe oidnpo, celnvio, oo, Prrapiveg A xor B3, @uto-opuoveg, kot

apvo&éa.
> Tlepiéyovv memtiown mov fonbovv oty mapaywyn KOAALyOvVoL Kot EAACTIVIG.

» Tlepiéyovv to évlvpo utivn mov dieyeipel Tovg WP®TOTOI0VG adéves katl Pondd oty

epidopmon.
» Evepyomoiovv 1 KukAo@opio ToV aipoTog Kot T0 HETAPOAIGHO TOV KOTTAP®V Kol

» Apovv oTig amodnkeg Tov Aimovg.

KOKKINA ®YKIA: Ta mo yvootd eivan 7 Qoidooia Lerynva ko n AilBobouvn.

» Amotehovvtal amd HETOUAAIKG GAOTO Kot OAyooTOLKEl0, TAOVOIN GE LOyVIGl0, GIOMPo Kot

acPéatio.
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» Eilval mhovcia 6€ yeudapyvpo £xovv ETOVAMTIKY dPAoM Kol TPOGTATELOVY TIC EVAIGONTEG

eMOEPUIDEC.

» Eilvar mhobolo o TpmTEIVES TOL EVLOATMOVOLV KOl AELOIVOLY TNV EMOEPUIOAL.

» Tlpoc@épovv evuddtmon kot cOoEIEN

» "Eyovuv Opentikéc, LOAUKTIKEG KO ATOADVTIKEG 1O10TNTEC.

MITIAE ®YKIA: To yvootdtepo €idog givar ov Spirulines kot Ppiokovior otig Aipuveg g

KoApdpviag tov Me&uco?.

» Eivor mhovoa o€ Prrapiveg B12 kot E kot o€ B xapotivn.
> Tlepiéyovv npwreives.

» Evepyomoiohv 10 HETOPOMOUO TOV KUTTAP®V.

»  Avtyetonilovv Tic @AEYUOVES Kot

> TIpokaAovv ovavE®GT TV 1I6TMV.

®YKIA LAMINAIRES: Ta vk Laminaires givor mhovola oe Prropivee, apwvoléa, @uto-

OPUOVEC, 1YVOoTOLYEID KO KUPIMS UDA10.

>

>

PvOuiCovv tov petaforiopo.
[Tepiéxovv eMOGPOPO, LOYVICLO KOL IDOT0.

Evepyomolovv 10 oynuotiond oapvoéémv ko ) ovvBeon DNA  mpoxkoddviag £161

OVOLOOUNTIKT] KO GUGPIKTIKY] OpACT.

AmoBAALOVY TIC AYPNOTEG OVGIEC TOL OPYUVIGLOV KO £XOVV OTIGYVAVTIKTY dpAoT).
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®YKIA ULVE: Ta @bk avtd yvootd kol ®¢ Hapovil ¢ Bdhacoag, ivar mpdoivo Kot

Bpiokovtol ota Bpdyla TOV OKTOV.
» Eivar mhovoia o€ Brrapivn E, 6idnpo kot yevdapyvpo.
» Beltidvouv v pikpokvkAopopia Kot

» XvuPdrovv otn cHGEIEN TOV 1IGTOV.

5.5 Evoeilerg kon Avrevoeielg

Evocielg otn Ogpameio pe gokia
1. Av&davovv m Beprokpacio TOL GOUATOG EVEPYOTOIDMVTAS TV KUKAOPOPia TOL OipoTog.
2. Amopaxpdvouv 1o Aimog.

3. Evepyomowohv 10 petaforiopd xor emrvyydvouv oe Pdbog v amoto&ivwon Tov

OPYOVIGLOV.

4. Avacynuotifovrot ot 16tol Ady® TG Topay®yng KOALAYOVOL Kot EVOIOUTMOVETHL TO GMLLO

KoL TPOKOAEITOL YOAAp®ON Kot npepia.
5. TIpoctatevovy 10 dépua amd ™ ynpavon kot v fadid peimon tov putidwv

6. AmopakpOvouv 10 AMmog Kot Snpovpyohv QidpmoT UE OTOTEAEGLO VO ATTOUAKPHVOVTOL

01 KOTOKPOATNGELS TOL GMUATOC.

Avtevoeielg ot Ogpaneio pe poxia:
1. Atopo pe aAlepyleg ot QUKL

2. Zg Gtopo mov whoyovv and Bupeoeld).
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3. Zg qropo pe kapdlakd voonpato, 0epUATOTAOEIEG Kot LOAVGUATIKES 0oOEveLEg

4. g dropa pe AEPec, Kipoovg Ko evpuayyeied.

KE®AAAIO 6°

e ot TO KePAAao Ba avapepBovv ot acnTikég mepumomoaelg o€ kEvipa Baiaccobepaneiog
kot Spa. Ocov apopd Ta kKéEvrpa spa Oa pmopovice va vtootnpiet Kaveic OTL AMOTEAOVV
€EEMYLEVEG LOPOEC TOV APYAIOV IUATIKOV AOVTP®V.

Ot Bepameieg Spa Exovv T dSvvoutkn vo avapadpuicovy Ty TotdTNTA TNG VYELNG KO TNG
YEVIKOTEPTG KOTAGTAGTG TOL OPYAVIGHOD Y10l VO LITOPOVLE VoL amoAapfdvovpe o {on yepd
evépyela, evelia kot dSvvaun. H wapatikn pébodog 1deemg oyt poévo Bepamevel aAAd GuYYPOVOS
yoyoyoyet.
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6.1 Mmévio pe vopopacdal 1| véopopdaraén
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H vopopdra&n Aettovpyet mbve oty apyr| ekto&evong aepimv pésa o vypd TeptPailov
v T dnpovpyia di€yepong kot Oepuodtnroc. H dvvaun mpoépyetar amd £vo cuumest) aépa, o
omoiog PBpioketon pésa ot pmoviEpa kot ektoevel aépa, o&vyovo kol 6lov pe mieon. O aépag
oV eKTOEEVETAL PEGA OTN UTAVIEPA £XEL TN SLVATOTNTO Vo dNUIOVPYEL PLGOAIDES GE TPELG
SPOPETIKEG O100TAGES avAAoya e TO TPOPANUA Tov avTeTonilel To dropo. Eropévac, Oa
umopovce va vrooTnpiEet Kaveig Ot
o) Ol UIKPES PUCOAMOEG YPNOLOTOLOVVTOL KUPIMG Yo XAAAP®OGCN KOl TOVOGT TS KUKAOQOPiag
TOV aipaToc.
B) ot peydieg @LGOAIdEG TPOKOAOVY OAKY HAAMEN ©TO cOpa, ovEAvoviag TV KuKAo@opia
aipatog kot Bonddvtag 6To adVVATIGUN GE GUVOVOGUO LE KOTAAANAL EKyLAIGHLOTOL.
Y) 01 TOAD HEYAAES PUGOMOEG YPNOLUOTOIOVVTOL Y10, VO, AVOKOVPIGOVY Omd 0GPLIKOVG TOVOUG

Kot apOpomdOetec.

"Etot, emtuyydvetal pdracn oAOKANPOL TOL GOUOTOS KOl GUVETMG TPOGPEPETAL TOVOOT,
evpopia kKabMOS Kot 6ot KuKAOQopia Tov cduaTo Kot TG Aéppov. H extoevon (eotov aépa
KoL vepov evepyel Thve otV emOEPUId, SLVOLMVEL TOVG IGTOVG Kol EVEPYOTOLEL TOVG PG, O

Kot N yepopdratn. H Beppokpocia péoa otn uraviépa mpénet cuvhdwg va sivan 32-35°C, micon

59



3-5 atm kot ddpxeta 20-30 Aemtd. Télog, Ba pmopovoe KOVEIC Vo KOTAANEEL GTO GUUTEPOUGHLAL
0Tl T0 VOPOoUACEL amoTeELEl £va VYIEWVO KO OTOTEAECUOTIKO PECO amOPOANG TOEvVdV YapM OTO

GLVOLOGUO TNG HLIKNG SEYEPOTG KOl TNG AEUPIKNG TAPOYETEVOTG.

6.2ATpélovTpo.

T ammmmwA

Tl LA
. o’
. "S-;.--"

P

Atpdlovtpo yapaktnpiletor o¢ 1 BepoamevTikn xpnon tov vepolh o€ popen OBepudv
vopatudv. ITo cvykekpiéva eivor évo €100¢ KTOV AOVTPOV VEPOL Kol 0EPO. ATOTELOVUEVA
amod otayovidll vepold olmpPoLUEVO GTOV aépa Kol epyopeva o€ emagn pe to dépua. Ta
aTUOAOVTPO OlaKpivovTOL GE YEVIKA, ONAON OAOVL TOL CAOUOTOC € o aifovco aTHod Kot o€
TOTKEL, OTOV 1 EPOPLOYT TOVG YIVETOL GE GLYKEKPIUEVO CTUEIN TOV GOUATOC.

H gpappoyn tov yevikdv atpuolovtpov yivetol o€ £101K0VE YDPOLS, OOV TO KOVTO VEPD
LE €101KN GLOKELY] aTHOTOEITAL Ko olwpeitan 6to BdAapo o popen Bepung vepéing. Avaroya
HE TNV To1dTNTA TOL 0EP, TO OTULOAOLTPA YWPILOVTOL GE POUATKA, TOVPKIKA, POGIKA, IPAOVOLKA
KOl GE GLVOLOCUOVSG OVTAOV, OT®G POUATKO-POCIKA (e TOAD (e0T0 ENpo aépa), TOLPKIKO-
pPOOIKA (Le TOAAY VYpacio Kot 0THd) Kot popaiko- ipAavowd (pe (eotod Enpo aépa). Ot Apafeg
YPNOYLOTOLOVV E1OIKESG EYKOTACTAGELS, TO AEYOUEVO «YOLALLY», TO OTOL0l OTOTEAOVVTOL OO TPELS
aifovoeg. Xtnv mpd aibovca 1 Oepuokpacio eivar 35-40°C kat 0 AovopeVog TEPVE TPOTA O
oTH, YO VO, TPOCOPUOGTEL O OPYAVICUOG TOV OTN HeYaALTEPn Ogppokpocio g devTEPNS
aiBovoag, n omoio eivar 42-45°C kou oty omoia aibovca o Aovdpevog mapapével mepimov 20

AENTA. ZTO OAGTNUO OVTO TPOKOAEITOL GTO GOUN TOL [0 LeYOAN €@idpwon kat pe (eotd vepd
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EemAével Tov 10pdTA. TOL. XNV Tpitn 0ibovca umaivovy HOVO OGOl OVIEYOLV OTIC HEYAAESG
Oepuoxpaocies, mov €d® eTavovy Tovg S0°C. To Youdu £YEl EVEPYETIKY EMOPACT) GTOV OPYOAVIGUO

K0l 01 E0TTOPOL LOVGOVAUAVOL TO EQOPUOLOVY GLUGTNUATIKA o Popd TV gfdoudda.

O yopo¢ yevika yio to. aTtpoAovtpo O Tpémet va etvon 8-18 1.0 KOl 1) ECOTEPIKN TOVG
KOTOOKELN VO Elval KMUOKOEWONG e OKAAEG SlapoppmuUEVES o KpePATt, ol omoieg etvan amd
pappapo. Ta Tomikd atpudAoVTP Yoo KEQUAN-YEPLa-tddia-otnhog, ypetdloviot enpdveio 2 T.LL.
Kotaovnoelg atpov katd i onoieg e&épyetar Enpog aépag 0,3-3 atm ond éva coinva omd
xoAvBa Kot epappdletar oe opiopéva LEAN TOL CAOUATOS YpeLalovtar empdvela 3-5 T.). yuo va

un dnuovpyeitan opiyAn amd atpd.

210 YeVIKO OTUOAOVLTPO O Aovouevoc Ppioketal péoca 6to BGAOUO POPOVTOC HOVO Eval
pkpd o, Mo v mpoOKAnon peyoAvtepns vmepoipiog Kot KOADTEPNG HLOXUALP®ONG
vroBdAleton o Khaowkn yepopdiasn. H Beppoxpacio tov atpudrovtpov gival moAd pkpdtepn
amd avuT TOL AOLTPOV SaUNA, YTl TO «UEYIOTO OMNUEID AVEKTIKOTNTOCH TOL VYPOV OEPQ
(40-45°C) givar oAb yapmAotepo and avtd tov Enpov aépa (100°C), €161 Kot 0 uéytotog Pabpog
OVEKTIKOTNTOG TOV avOpdTOv GTov VYPO-Oeppd aépa givar TOAD HIKPOTEPOG OO AVTOV GTOV
Enpo aépa. To yeyovog avtd e€nyeitan pe 6Ho0 PuoKd PatvopevaL:

a) TN Oeppukn ayoypdmTa

B) v moapepmodion g eEATHIONG TOV 1OPAOTO GTO OEPLLOL.

H Beppuxn ayoyypommra oto Beppud vypd mepifdiiov elvar modd peyoddtepn amn’ 0Tt €lvor 6Tov
ENpo aépa, £T61 0G0 PEYAADTEPO £ival TO TOGOGTO VYPAUGINS TOV TEPPAAAOVTOC TOGO UIKPOTEPOG
elvarl o Babpdg avektikdONTag ™S BeproTTOG 0o TOV AvBpwmo. H mapakmdAivon g e€driong
TOV 10pAOTO Amd TO OEPUOL efvar LeYaAVTEPT OGO 1 TLKVOTNTO TG VANG TOV TEPPAALEL TO GO
pog etvor peyoadvtepn. ‘Etol, o mepifdAlov mov vmdpyel KOPESUOG OMO VOPUTUOVG 1)

TOPEUTOIIOT TG EATUIONG TOL WpdTA Eival pLeyoldTePN.

Onwc mpoavapépOnke 1 £KKPLoN TOL WOPAOTO EXEL GOV GKOTO TN dNUOVPYio dPOGIGTIKOD
OTPAONOTOC TAVED 6TO OépUa Kot 1 avtd Tov Tpdmo eEopaAdvel T dlapopd g Beppokpaciog
EVTOG Kol €KTOC cOUaTog. Otav Opmg 0 10paTaS Topeunodiletol, o Pabudc avektikdTnTag TG

Oepuoxpacioc tov mepiPdAiovtog pewwveror. Otav to e€mtepikd Oepuikd epébiopa eivon
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LEYOANG YPOVIKNG Olbpkelag, 1M Oeppokpacio Tov COUATOS AVTOPACTIKE avEAvEL Kot

dnpovpyeitat £T61 Evag TEXVNTOG TUPETAC.

O Lhovdpevog mpv €16éA0<L oto atpudAovTpo Ba mpémet va mAvbel. Av 1 Beproxpacio tov
Borapov eivar 40-50°C (n owpopd twv 10 Babudv opsiietar 6T0 TOGOGTO VLYpAGiag TOL
nepPdArovtoc), n ddpketa g Oepaneiag eivar 30 pe 60 Aemtd. Av o BGAapog TOL OTHOL £)EL
Oepurokpacio 45-50°C, n vypacia Tov aépa eivar TOAD ynAn kot o aTpog Ppioketal oto OAAapO
oav opiyAn kot n Oepameio dapkel 7-15 Aentd. Av o Bdhopog Tov atpov €xel Beppokpacio 60-
70°C, n dwpketla g Oepaneiog kpatd amd 15-30 Aemtd. Xto OGAapo Tov aTHOD 0 AOLOUEVOS
umoaivel 2-3 popéc TV NUEPQL.

To atudlovtpo  evdeikvuton G YPOVIEG — PEVUOTOTAOEIEG,  OLYKLAOTOUTIKN
onovovlopOpitida, apBpomdbeleg, 1oyoAyia KTA, evd ovievdeikvutal o€ KopdlOTAOEleg,

TAONGELS TV VEQPADV KOl TOL NTATOG, GE PPOoyykd AGOUA KTA.

6.3 XAOYNA

Ta mieovektnuato g cdovvag £yvav yvmotd e OAo Tov kOGpo, otav ot Dviavooi
EKTIO0V Y100 TPMOTN eOopa Eva IKpO EOAIVO dwpATo BeppovOlevo e TETPES KATOV YOP® GTOV

TEUTTO oudvo. Me to mEPAGHO TOL ¥POHVOL 1 GAovva MO TOAD, aAld Eva Pacikd yeyovag
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etvar 0T glvan évog kaAOg TpOTOG Yoo amdAvTn YoAdpwon. M cvvedpia tov 10-20 Aentadv

avotyel Toug mOpovg Kot cvpPdAdlel Beticd oty Kabaprotnta g emdepuidoc. Emiong amofdiret

OAeg TIC PAaPepég ToEIveg amd ToV 0pYaVIGHO oG O10TL TPOKAAEL pLeyddn eidpwon.

Ta 0@éin TG cdovvag

>

>

Koatamoréunon kpvoloynpotog
KotoamoAéunon apbpirikov

[davikn Yo nAkitopéva dropa (Ywpic TpoPALATA VYELNG KOL LE GOUGMVT YVOUN

YuTpov)
Avaxob@ion amd veEuporoyIKoVS TOVOLS
Bonbesia oty andieio Bdpovg

Bonbeia yua 10 avorvevotikd cuotnua (Emtuyydvetol ) duvatny ekkodapion tov

Bpoyyov)

Meimon axapyiog (pehéteg £dei&av, 0Tt vapyet 20% peimon g axapyiog otovg 45°C,

ovykptikd pe tovg 33°C, ota dkpa IOV TAGYOLV OO PEVLLATIGLOVG)
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»  Tapoywyn kolayovov (n {éotn avédvel TV EALACTIKOTITO KO LELDVEL TO, GTULASIN 0T

TIG GUOTAGELS TMV CLVOETIKMOV 1OTMV)
» AmoPoin to&vev péom g epidpmong
» Meimon kot KOTOTOAEUN G TN KLTTOPITIONG

»  AdEnom evéopepvdv, TOV OPUOVMY TOV TPOKAAOVV EVYAPIGTO GLVOICONUATO GTOV

0PYOVIGLO KAVOVTOG TO ATOLO VO BPICKETOL GE KATAGTAOT) EVQOPTIOG

» Kotamoléunon aAlepyiodv

6.4 Ogpaneio pe 60KOAATO 1] KOWVOS 60KOANTOOEpOTTELD,

H coxolarobeparcio amoterel tpdmo paraéng pe Paon ™ evoiky| cokordta. H Bepaneia
AT HEG® NG 1OYLPNG OVTIOEEIOMTIKNG KOl OTOTOEIVOTIKAG OPAOTG TG GOKOAATAS EVICYVEL TIG
avTOYEG NG EMOEPUIOAG EVAVTIOL 0T YNpaven Kot TG EAeVBepeg pileg kot mpocPépet gveéio Kot
avalwoydévnon g emdepuidoc. To kaxdo, mov anoterel Pacikd cLGTATIKO TG, dlEYEipeEL TV
TOPAYOYN KOl EKKPLOT EVOOPOVAV (GEPOTOVIVIG), EVD TTapdAAnia GupPaiel otV avénon Tov
petofoiiopod. Ot evoopeiveg eivar yvOoTEG KOl ¢ HOPLOL €VTLYIOG, OOTL EVEPYOTOLOVV
aoOnpata 0TS avtd Tov PLdvel Kamolog dtav ivol EpOTELUEVOC, dlEYEIPOLV TIG ucOnoEelg Kot
anelevBepdvouv v évtaon. Evdopeiveg mapdyovtor oyt Lévo 6tav TpdyeToL 1) GOKOAATO, OAAL
kot 0tav popiletar. ‘Etor 10 guokd mAovcto dpopd e cokoAdtag cuuPdiet oty aicOnon

eveélog, Bedtiwvel n 0160eom, npepel Kol KATOTOAEUE TO GTPEG.

[MopdAinio onpovtikd poro mailel kon n aicBnomn g cokordtag oto déppa, Kabmg ot
nePEXel  AAdOL  GoKoAdtag, Povtupo  kakdAo, aBépla  EAata, TOAVLQEOWVOAES, Prrapivec,
avTlo&eldmTikd, Mmocopoto, AekiBivn, AGdt jojoba kor ekyvAiouato mTPAGIVOL ToOY10D Kot
k16600, Ot e1dkoi Oepamevtéc v SPA mpoteivovv T cokolotobepaneia, mg pia Eexymplot] Kot
LOVOSIKNG amOAavong eumelpia kabdg 1 Toyvppevot, Leoth emkdAvyrn cokoAdTag Asttovpyel

O¢ «xGo1» 610 déPHA Kot apUTVILEL TIC GONGELG EVA TOVTOYPOVA TOPEYXEL ATOAAVOT).
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AwdKacio EQapuroyng cokoratodepameiog

Ymyv évapén g odkaciog €paproyng tng cokolatobepameiag mpoteiveror €va
xoropotikd vrovc. H ocvvedpla mepihapfaver v emucdivyn OAOL TOL TPOCAOTOL KOl TOV
OOUOTOC LLE EVOL LETYLOL COKOAATOGS, TO OTTOI0 OTADVETOL GE GTEYVO dEPLOL TPOCPEPOVTOS TAOVGLA
EVLOATMOOT), CHGPLEN Kot EEAPETIKT OMAAOTNTO. XTH GLVEXELD YiveTanl LAAAEN Kot AmOAETIoN e
ATOAES, OPYES KIVIGELS KO 1] GOKOAATA apatpeital pe (eotés, vypéc metoétes. Axkolovbet pia véa
otpwon (eotng cokoldtag kol mepttoMén, mn omola mpooeépel o aicOnon Leotacidg mov
KOADTTEL TO OEPUA. XTO TELOG OPOLPOVVTOL T TEPLTTA KOUUATIO GOKOAATOS KOl aKOAOLOEL VTOuG
ue vepd uovo. H suvorkn dadkacio pog cvvedpiog cokoratodepaneiog cuvibmg dtapket 1 Y2

wpo TePimoL.

To dpopo cokordtoc Kot n vépoyn Perovowvn aichnon Tov TPOIOVTIWV KAVOLV TN
Oepameion por KOploe Ny opoperac. H cokordta eivar mAovola ce kageivn, n omoio dpa
OOTEAECUATIKE KOTE TNG KLTTOPITIONG KO TOV AITovg, evd €Yel Kot  ovTIKOTAOAMTTIKY dpdon
TPOKOADVTOS WYLYIKT gvgopio kot koA 01dbeon. Mehéteg £xovv deilet OTL e v Bepameio TG
cokolatofepaneiag Yo Sdotnuo mepimov evog pnva, oamoPaAilovior opiopéveg Ttoivec,
dtommvTol To Mmidio ko 1 emdeppuida epmiovtiCetan pe Prrapiveg ko apvoééa. H Bepaneio pe
Baon v cokoAdta kabapilel v emdepuida, Tovavel, Eekovpdletl, dieyeipet Tig arcnoelg kot
BeAtidvel v ATOVN KOl OQUOATOUEVY] TEPLOYN] TOL CAOUOTOS, €VM TOPAAANAL TPOGPEPEL

oVoPIEN Kol cEPIYNAOTNTA GTNV EMOEPUida Kot Bonbd oty peimon g KuTTapitidog.
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6.5 Ogpanscio pe pdradn

Me tov opiopd pdraén evvoovpe €vo chHvoro amd KaBOPIGUEVEG UNXOVIKEG EMOPACELS, Ol
omoieg aokovVTOL LE TO XEPL N Ke TN PonOela GAADV INYOVIKOV HECHV TOV® GTNV ETPAVELN TOV
OMUOTOG HE OKOMO TNV OMOKOTAGTOCT TOV OlOTOPAYUEVOV AEITOVPYLOV, TN PeAtioon Ttov
QLOIKAOV KOl OVONTIK®OV KAVOTATOV, TNV €UEAvVion Kol dtathpnon g mAnpng vysiog. O
E10IKOC «OOVAEVE G' OAO TO KOpul pHe To ¥€plo TOL aokdvtag mieon N TpPn. Emopévmg

SEITUYXdVST o:

o avinon g Beppokpaciag Tomikd pe cuvémelo TV TPOKANGT €VYEPIGTOL CGOpATOS I
v mlavi peimon Tov TOVov, av vITdpyEL

®  OTOUAKPLVOT] TOV VEKPAOV KVTTAP®V S1EVKOADVOVTAG TNV AONAO avamvon

®  £VEPYOTOINOT TOV EKKPLTIKMOV SO0IKAGIOV TOV 1OPOTOTOLDV AOEVOV UE OTOTEAEGO TV
amofoAn TV TPoidovImV HETAROMGHLOD OO TOV 0PYOVIGUO.

e abinon g Opéyng ToL OEPUHOTOG KOl TOV ayYelwV TOV HEGH TNG OLEPEVLVNONG TOV
ayyeimv Tov 0EPUATOG Kot TNG PEATIOONS TG OUATIKNG KLKAOQOPIaG.

e aV&NoM TOL OEPUATIKOV TOVOL, YEYOVOG TO 0TToi0 KaB1oTd To dépua Agio Kot EAACTIKO.

Eion paraéng ava tov kOopo

H poioén amotehel 1o onpoviikdtepo mapdyovta yio vo oAOKANpmBel éva tedetovpykod
«Spax. 'Etol Bempeiton amapaitnto va vrapyet peyoAn yrdpo e0dv pdiaéng 6° £va kévrpo spa,
TPOGPEPOVTOG TO. O1dpopa €N ar’ dAo tov Kdcpo. Kdamowo amd ta o onpo@idn €idon pdAoing

AVOADOVTOL TOPOKATO:

e MAAAZEH ME OEPMOYZX AIOOYX (HOT STONES)

H pdriaén pe Beppovg AiBovg eivor po €101kn poAaén mov ypnoonolel ™G HEG® HUAAOENS
Aetovg OBepuacuévovg AlBovg péoa oe vepd. Mepikég @opég ypnoyomoovvionr Aot pn

Oepuacpévorl (Y. 0€ KATOUGTAGELS PAEYUOVAOV) KOl LEPIKES QOPES YivETOL GLVOLAGLOG Bepudv
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Kol 0pocepav ABwv. I[ToAd cuyva mpokettal yio AlBovg amd Bacaitn, Eva 6KoHPO NEOGTEINKO
TETPOUN UE TOAD KOAEG 1010TNTEG dratnpnong ¢ Oeppomrag. H ypnon tovg cuvdvdleton
emiong pe Aadt pdaaéng M ko pe anbBépro Eata. H pdiaén pe Beppovg Abovg givar pia dtaitepa
Babud ko yoAapotiky TeRVIKY pdAang, mov Pondd wiwaitepa ot YOAAP®OON TNG HLIKNAG

évtaonc. Ta opéAN g Tapamdve paiaéng eival Ta €ENG:

1. Xoldpwon Tov poikov evidoemv, Tovov and dStuoTpéupato Kot OAAcELS

2. Beltimon g kukAopopiag

3. Avako0O@ion cg pegopatikovs kot apbprtikods TOVovs, VOHVOAYIES, TPOEUUNVOPTGLUKO
oLVOPOLO (TOVOLS TEPLOOOV), OGPLAAYIESG

4. Meimon Tov 6Tpeg Kol TNG EVTOOTG, TG AbAViaG Kot cuvolsOnpatikn xaAdpmon).

e TTAPAAOXIAKO TAYAANAEZIKO MAXAZ

Muw apyaio popen pacal mov eved epapuoletal otnv TadAdvon €0d Kot TOAAOVS OIDVEG,
nepimov mpwv amd 2500 ypdvia, HOAMS TPOGPATO AVOKAAVPONKE 1 GTOVONLOTNTA TOV OO TOV
AvTikd KOGHO. AVTN M YEPOVOKTIKY TEXVIKN, N OMOi0l SIEVKOAVVEL TI GUVOEST OVAUECOH GTO
TVELUO KOL OTO GMUM, YOAUPMVEL TOLG HLG KOl OLEVKOAVVEL TNV KLKAOQOpPict TOL OipoTog.

PovOuiler v mieon ko 10 Agpeikd cvotnua, Bpépel ta KotTapa, amoBdriel Tig To&iveg Ko
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TPOCTOTEVEL TOV OPYOVIGUO Oamd TIG HOAVVOELS. XuyxpOvmG TOVAVEL TO OEpUa, OlEYEipeL TO

VELPIKO GUOTNLO KOl BEATIOVEL TN YEVIKT] KOTAGTOON TOV GMUOTOG.

Boowd yopakmpiotikd avtod tov TOmov pocdl eivar mog dev yivetal ypnon eloiov Kot
amoteitar 1 ypnon Avetov evovpdtov kob’ OAn T dudpke g cvvedploc. Emmiéov, dev
yivetan gpnon tov mapadootakod kpePatiol yro pacdl, oAAd Ge £val E101KO OVOTOVTIKO GTPOLLA.
Epapudlovrar teyvikég dlotdoemv TapOUOIEG e OVTES TG YLOYKO, OAAG Kol TOWKIAEG LOPQES
TEGE®V TOV OEPOMEVTH YPNOYOTOIDOVTAS JLAPopa UEAT TOL GMOUATOS TOL (OT®G JUKTLAC,
ToAGpES, ayKOveG Kot o). O Bepamevti|g 0TdlEl 0TI PACIKEG EVEPYELNKES YPOLUES TOV
ocopotog (mavta cvpeova pe v apyoioc Tabdiavoélikn Tapddoon kot keipeva) e okomd va
BonOBnoel oy amelevbépwon g evEpyELag OV péet Sl LEG® avTAV. Me Toug avtiyelpesg, Tnv
arxpn TOV dOKTLA®V, Ta ¥éplo, TOvg Ppayioveg kKot to OS ackeitor mwieon. H mieon mov
aokeitar omd tov Oepamevtn elvar eheyyOUEVN Kol TAVIO GOUE®VO UE TO EMIMEOO AVTOYNG TOL
TEAQT] (OOTE TO OMOTEAEGUO VO UMV OmOQEPEL ducpopios oAAd avakodeion. Or miécelg
EVOALAOOOVTOL UE TIC EKTACELG YO VO ETUNKLVOEL 1] GTOVOLAIKT GTAAN KO Yot Vo YivOouv 7o

ELVADYIOTEC Ol APOPADCELS, APTVOVTOS TO GMUO OTAAD KOl YOUAUPOUEVO.

O pordkmng-pocép Oovieder ota yovato 1 kabiopévog oto matopo SimAo  otov
HOAOGGOUEVO OO T TOSOL LEYXPL TOVG DUOVG Kol TO Aopd Kot omd T0 TPOGMTO PEXPL TO TGM
puépog tov keeaAod. H pébodog dev evdeikvutol o€ Atopo pe Kopdlokd mTpoPAuato Kot

€00pavoTn GTOVOLAIKY GTAAN.

e YOYHAIKH MAAAZH
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Amotehel ilowg v Mo dadedopévn Kot ONUOPIAn poper Bepamevtikig pdiaing. Oswpeitan
po M popen HaAagng, wotdco amotelel po OAOKANP®UEVT TEYVIKT] OV gvepYeTEl TOGO TO
HVOCKEAETIKO, OGO Kot TO KUKAOPOPIKO cvotnpa. Efval idavikn yio Ty avTIeTdmion g LUikNg
KOT®OoNG Kot UOIKNG e£AvTANoNG. Amoeépetl Pabid yaAdpmon, amaddvel Tov movo Kot fondd
OTNV AVAVEMGCT] TOV KOLPAGHEVOL Oéppatog. TlapdAinia evepyomotel v Aeppikn KvkAogopia
OV €XEL GOV OMOTEAEGLOL TNV EVIGYLOT] TOV PLUGIKOV OUVVTIKOV UNYOVICUOV TOV avOpOTIVoL

OpPYOVIGLOV.

>t coundikn pdAagn ypnoIonoobvTol TEVTE POCIKEG KIVIOELS:

1. Oomneieg (apynq Ko puOUKN Kivnon mov yivetor pe SOACONoN TOV YEPLOV Kol TANPN
EMOPT TOVG LLE TO FEPLLAL TOV LOAAGTOUEVOL)

2. Avatpiyelg (kivnoelg kopimg KUKMKEG Kol MUIKVKAKES Tov yopaktnpiloviatl amd mAnpm
EMOPT) TEONG KOl EKTEAOVVIOL UE TIC GKPES TWV OOKTOAMV, TOL OVTIIXEWPO 1| UE TNV
TOAQUN KO TO OGKTUAO GE PEYOADTEPT TEPIPEPELD. COUATOS KOL KEVIPOUOAD TTPOG TNV
Katevbvvon)

3. Zvpopoato (kivnon pe evaAraé mieon depHoTKoD 16TOL HETAED AVTIXEP TOV EVOG YEPLOV
Kol OEIKTN TOL AALOVL pE OMOTEAECHO KUPIWG OEYEPTIKO Y10 TO SEPLOL KOl TOV VTOGOPLO

16710, e@apuoletal cuVNOWE oTa AKPO KoLl GE GOPKMDOELS TEPLOYES)
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4. Aovnoelc ( TOAMUKEG KIVIGELS LE YOPAKTNPO TECNC, OTOMIESTC KOl TAAYL0G LETAOEONC,
EKTEAOVVTOL UE TNV TOAGUN TOL YEPLOV KOl TO OAKTLAN EVOUEVA 1| UE TIC GKPES TMOV
JOKTOAMV KOl YEPIOCUO KAOBETO 0T HAAACGOUEVT] TTEPLOYN HE OKOTO TNG HETAOOCT TNG
Kivnong otovg gv 1o Pabet 16ToVC. Ta vEHPA KoL TO 0GTA)

5. IIwméetg ( yepiopol cvppetpikod pvBuod kot mieong, ot omoiol yivovtor UE SLOOOYIKN
evaAlayn Kivnong xepudv 1 0OKTOA®MY KOl YOPOKTN PO KUPImG S1EYEPTIKO apod 0 puOuOg
kivnong eivat ypryopoc, n vrepayio epeaviletor apéows kot 1 01éyepon Tov vedpwv

etvat peydan).

AmoteLEoNOTO EQUPROYNS RAAGENS

Ye yevikég ypappés OAeg ot péBodot pdragng, aveEdpmmrta amd TG EMPUEPOVS KPES
SPOPES TOVG, AGKOUV TTAPOUOLN. EMIOPACT GTOV OVOPAOTIVO 0pyovioud Kabdg Tovdvovy TNV
KukAopopio TOV aipatog Kot TS AERPoL kot Bonfovv ot yarhdpmon kot EE1G0pPOTNGN TG PONG
™G evéPYElng 610 odpa. Axoun avalwoyovovuv 1o déppa, Peitidvovv tnv Kuttapitod,
LVOCKEAETIKG, AALG KO O18POPa YOYOCOUATIKA TPOPANUATO HECH TG UEIMONG TOV EVIAGE®V,
TOV AYYOLG KOl TOL OTPES Kol TPOSPEPOLY amotolivmon, tovaon Kot gvuefia. XvvomTikd, 1

HaAaEn emdOpa 6TO:

®  KopPAYYEWKO GUOTNUAL,
®  (VOTVELCTIKO GCLGTNLO,
®  LVOGKEAETIKO GUGTNLLOL,

e Oépua Kol To EE0PTNLLATO TOV.

Avtevoeitearg paraing

Agv epapuoleton paAaln yevikd oe:

e  Jdepuotikd TpofAnuaTa,
® OvouTéG TANYEG,

®  EUTVPETT KOTAGTOOT,
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®  OVOTTVELOTIKA TPOoPAN AT,

e mafnoeig Tov ayyeiov,

®  TEPIMTOGELS EYKVUOGHVNG (0eV amaryopeveTal aAld emiPaAleTal
GULVEVVOTON LLE TOV YUVOLKOAOYO),

®  LETEYYEPNTIKEG KOTAGTACELC.

6.6 Apoparodepansio

Ot Bapvioviot ypnowonotodcov Kumapicot kot dAlo Botava Yoo Tovg vekpols Tovg, £Tot
wote ot Beol Tovg va amopakpOvovy To kKokd mvedpota. Ot ArydmTiol ¥pnoIomolovcoy pio
peyaAn mowidio aféprwv eloiwv, O6mwg k€dpo, dypro kvmapicot, pvpo, AMPavi, kavéAdra,
LOGYOKAPLOO K.A.MT., TO OTOi0L TOVG GLVOOELAY Ad TNV KOOV UEXPL TV COPKOPAYO. XNV
apyoio EALGSa o Immokpdtng mpoteve tn ypnomn abépiwv elaiov oe Kabnuepivh Pdon ota
AovTpd 0AAG Kot pECH TNG EVIPIPNG OTO COUA Ylo. TN TPOSOTIKN vyeio kKo gveia. O dg
Oedppactoc mapatnpnoe OTL aféplo €Aona, TO OMOi0L YPNOLUOTOOVVTIOV GTO COUN UE
KOUTPECEG KO ETAAELYN €YoV ETIOPOAOT KOL GTO ECOTEPIKA Opyava Tov copotoc. H yvoon yu
v enidpacn TV Potdvedv 6T0 cOUHN cvveyiotnke vo dwdideton kot kotd T mepiodo
emkpdnong tov Popoiov evd votepa ond v mroorn g Poung moAlol emothpoveg g
emoyng Katépuyav oto Bulavtio petapépovrag pall Toug to GuyypappaTe Kot TS YVOGCELS TOVG.
O ApoPeg petéppacay ToALG and Ta cuyypdupate mepi BOTAVEOV Kol OPOUATIKOV OVCIHV Kot

pio véa EmoyN GPYLGE GTO YDPO TOV EUTOPION TOV APMUATIKOV OVGLDV.

"Hon amd tov 100 cudva pu.X. o [Tépong Ibn — Sina yvootdc kot mg Avicenna gionyaye
dwdkacio g amocTaéng tov oléplov giaiov. Ot otowpopopieg Tov 1200 awdva p.X
ocuvvéBaiav 610 va petadobel n yvoon g andotaing ko otnv Evpdnn, eved n epedvion tov
Tomoypapeiov €dwoe véa @Onon ot ovyypagn PPAiov, Omov kataypdeoviav TPOTOL
AmOCTOENG, OAAL KOl YOPOKTNPIOTIKA TV dpOp®mV BOTAVEOV Kol APOUATIKGOV 0VGLOV. ATO TOV

160 aidva ko péypt 10 190 awdva p.X. 1 fotavoroyio Kot 1 WOTPIKN ETICTHUN TPOYWOPOVGOV

YEPL-YEPL.
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> lNoAMa and 1o 190 audva elya yivel yvootd 6TL ToAlol pukpoopyavicpol evbvvovral
Y10 TOAAEC OPPMOTIES, EVM KOTA T TEAT TOL 190V adva petd and mePdpaTo Eyve KaTovonto
OTL pepwcd abépla Edana elyov avtipkpoPlokég wotreg. Xtor 1910 o I'dAdog ynuikdc Kot
emotnuovag Rene-Maurice Gattefose avakdaivye tig Oepamevtinég 1016tnteg g Aefavrog. Katd
™ ddpketa tov WWI o Gattefose ypnoiomoinoce abépio Ehato mg avTIoNTTIKA GE TPOVUATIES
moAépov. To 1937 o idio¢ emotnuovag dnpovpynce tov 0po apopatodepancio. To 1950 ot
ToAAida Broynuikd kot aebnticd Marguerite Maury omodidetar 1 dnuovpyio. TG OAIGTIKNG
apopatodepaneioc, evd to 1959 1 aeOntikdc Micheline Arcier yvopiler ™ Maury ce éva
OLVESPLO AUGONTIKNG KOt OLPOGLOVETAL GTN| LEAETN TOV OPOUOTIKOV OVGLOV. AT TN cuvepyasio
¢ Micheline Arcier pe tov Dr Jean Valnet avartocoovtat kot KoblepdvovTol HEPIKES 0o TIg

TLO OTOTEAEGLATIKES TPOKTIKEG apwpotofepameiag.

H opopatoBepancio amotelel Oepoamevtikn mpocéyyion, m omoio Paciletor o
Bepamevtikn SVHVOUN PLTIKOV amootaypdtov. ASlonotel TIC VEPYETIKEG WOOTNTES TOV BEPLOV
elaiov, To omoia ETOPOVV UEGM TOL VELPIKOL GUGTNUOTOC, GTN PLGIKT, OAAG KOl TNV YO)IKN
Katdotaon tov otopov. Tn pébodo eionyaye oty Bepamevtiky o Dr. Bach pe 1o yvootd
avboiquata Bach, to omoia ekpetaAdevoviar tn Opdon TtV abiplev ANV  QLTIKAG
npoéievone. Ta abépia Ehata gtvar TpoidvTa PLTIKNG TPOEAEVOTG Kol UTopel va, eEdyovTat amd
ta GvOn, Toug PAacTOVS, TOLG CTOPOLS, TOLG PAOLOVE, Ta PUAAM 1| TIS pileg Twv utov. Ta
BloAoyik®dg dpacTIKA GLGTATIKA TOVG TEPIEYOLV GTOlYXElD, TO omToio emnpedlovy Ta OPYOVO TOL

CONOTOS LLE O1APOPOVS TPOTOVG.

Ta éhota avTd ¥PNOIOTOI0VVTAL TPOANTTIKE GTNV EVOALUKTIKY| 1WTPIKT Yo T Oepameia
ovykekplpévoy tadnocewv. EEatiag g woyvpng tovg dpdong, to afépro Ehona epappdlovrot
0T0 Oéppa o HIKPEG MOGOTNTES, aPoV mponyovuéves dAvBodv oe éva oo Pdong. H
EPAPLOYN TOV 0BEPLOV eAaiV TTpaypaToTolEiTal e HOAOEN amO EUTEPO OPOUOTODEPATEVTY.

QoTOGO G MO OTAN LOPPT], LTOPEL VO TPOLYLLOTOTOIEITOL OITOLIKT] P10 OTO GTITL V1o

e lovtpd (Yo YaAdpwon 1 TOVMON))
e  TO0OOAOVTPO 1 XEPOAOVTPO (Y10 OVOKOVPLOT) OTd KOVPOGT KOt THVOLG)

e £1omvo£G (Yo ovaKoLOLoT) ad KPVOAOYNLATO KOl GUVAYL)
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e kpva 1 Oepud embépata pe apopatiKd vepd-avBovepo (Yo kabopiopd Tov TPOSHTOV).

Emiong yivetar yprion abféprov ghaiov péoa ce @LTIKG TPOldvTa-PACELS Y0 TOPACKELN
KOAADVTIIKOV TPOTOVTI®V Y10 T0 TPOCHOTO KOl TO GOUN, TOV onevfivovial g dapopETIKONS

TOTOVG OEPLLATOG, LLE TOIKIAEG OVAYKES KOl OGPPNTIKES OTALTI|GELC.

Ta aBépia Erato eaiveTon OTL UTOPOVV VO ETNPEAGOVY EKTOG A0 T, SIAPOPO OPYAVA TOV
OOUOTOC Kol TAL GLVALCONUATO VOGS OTOLOV, e EMIOPACT] GTN GLVOLICHNLATIKY KOl TVEVLOTIKN
KATAOTOON TOL HEC® TNG OPOUATIKNG TOvg oouns. To dpopa tov aifépov ehaiov M Ko
HelypoToc TV elaimv, €xel T SvvVOTOTNTO Vo YOAOPOVEL | avTIOETA VO TOVOVEL TO GTOLO,
avdAoyo HE TOV EKACTOTE EMOIOKOUEVO OTOYO, EMOPOVTOS EVEPYETIKA oTn O1dbeon Tov.
Emopévac, pe ™ ypnom dweopov pebodwv kot abépiov shaimv, n apopatodeponsio mopd
Oetikd oe moAlomAd eminedo. Otav cvvovdleton n HAAAEN HE TNV GUUTLKVOUEVT], OAAG KOt
EKAETTUGLEVT] OLGIN TOV PLTOV, Ta oToio eivon Ta ABépia Elata, To amoTEAEGHATO Efvon Ly VE
Oeopotikd, emeépoviag €101 TV €E100ppOTNGN TOL OpYaVIGHOV. Kpivetor avaykaio n yphon

OAAEPYIKAV TEGT TTPIV ATO TV EPOpPUOYN THS Bepomeiog.
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6.7 XpopatoBepamreio

O npwteg avaopés oyetikd pe v Bepoameia ypopdtov Eekvodv amd v apyaio
Afyomto. Metd and €pgvveg mov €xovv yivel mapatnpnonke Oti, ta ypoOpHoTO ETOPOHV GTOV
Yoo (Kot ot povo) tov acbevoig, pe eEaipetikd amotedéopato oe didpopeg Bepameieg. To
K60e ypopo yopokmpiletor amd GLYKEKPYEVO UNKOG KOl GLYVOTNTO MAEKTPOLOYVNTIKNG

axtivoPoiiag. ITio cuykekpipéva mapatnprnke otu:

e To moptokaii yoahapdver TNV Eviaon

e To kOKKIVO £XEL OMOGVUPOPNTIKEG 1OLOTNTES

e To xitpvo emdpd BeTikd o€ S1APOPES dEPLOTOTAOELES
e To pmhke eivan Baxtnploktdvo

e To Prodeti ehaTTOVEL TNV KATOKPATNGN VEPOL KO

e To npdcwvo £xel npepiotikn dpdon.

6.8 PepieCodroyia
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XEPOTPOKTIKY TEYVIKN, N OTOi0 GLVICTATOL GE TEGELS EWOIKMOV CNUEI®V GTO KAT® HEPOG
TOV MooV, Mote vo omokatactabel m 1ooppomion 6to veLpwd cvotnpo. Q¢ OBeponeia,
KOTOTACOETOL KOl 0UTH) GTOV TOUEN TNG «EVOALAKTIKNG 10TPIKNG» N Oepameiog. Osmpeitor pua
OMOTIKT Bgpamevtikn €V, N omoia BEAEL Vo avTILETOTILEL TO ATOUO G OAOTNTO TPOKEIUEVOL
VO EMPEPEL 0L KATAGTAOT] 1G0PPOTIOG KOl CpHOVioG GTO GO0, GTO VOV KOL GTO TVEDAL.
OLOTTO onpaivel g dev eipoote amAd to dBpolcpa poav, ayyeiov n vevpdvev, oAl to

oUVOLO AVTAOV, £vo. GOVOLO OTTOV OAa T Opyava eivol aAANAEVOETA Kot aAAnAog&apTodEVAL.

Ta oS0 Lag, LG GUVIEOVV UE TO E60LPOG: OTOTEAOVV TOV GOVOEGLO OVALESO GTNV Y1V
KoL TNV TVELHOTIKN-vonTikY {on poc. Mag YEldVouUV KUPLOAEKTIKA Kot HeTa@optkd. To moddo
LOG LETOPEPOVY, OGS TOTOBETOVV, Hag kKovBaiovy, pog otnpifovv Kabe Aentd Kot T0 KAvouV LE
éva TpOmO 1060 amAd TOL GLVNOMG TA OyvooLLE, To Bempolpe dedopéva Kot amaSlode va, To
mpocéEovpe, va to ppovticovpe. Kt dpmg n xivinon mov pog yapilovv ta moda, n gvedio Tov pog
yopilel avtn 1 kivnon, n aicBnomn g elevbepiag TOL TPOKVATEL TGO AW TNV TNV Kivnon eivar omd
T0. TOALTIOTEPA aryalBd ov drabétovpe oav avBpwmotl. H dwaprng kivnon kot petaxivinon tov
avOpOTOV HEGH GTOVS OUMVEG €Vl OVTO TTOL oG KPATaEL (OVTAVOUG Kol VYIS COUATIKA Kol

YuyKd. Xto 1do1e VITEAPYOVV 01 TEPIGGOTEPES ATOANEELG TOV VELP®VY TOV EEKIVOVTOS OO TOV
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EYKEPAAO dlovOovV 6A0 T0 omdpa. OAa T Opyava, o1 ddEVES Kot AAADL LEPT] TOV CMOUATOG
Bpiokovtor tomoBetnuéva pe v 101 dtdtaln oto TOSO, GOV OVIAVIUKANCTIKA TOV LEPDV TOL
OOUOTOC (LE TOV OPO OVTOVOKAACTIKO €VVOOVUE o akoOGLo 1) acLveidntn avtidpacn oe va

epédiopa).

2t pepAegoroyia, otav gpebilovtal To AVIOVOKAACTIKA TV TOdDV TPOKOAEiTAL Lo
aKOVO10, OVTIOPAoT] TV OPYAvV®V TOL CLVOEOVTOL HE avTd Ta aviavakAaotikd. H cwotm
OEYEPCT OLTOV TOV OVIOVOKANCTIKOV UTOPEl Vo EMNPEACEL GNUOVTIKA TNV KATAGTAOT TNG
vyelog pag. Xt0xoc g peeAiegoroylag gival n enitevén TG 1G0PPOTING TOV COUATOG, TPAYLLOL
mov katopboveral kKupiog péom g yordpwons. To emayyelpotikd pacdal g pepieCoroyiog
YPNOOTOEITOL Y10 VAL TPOGIOPIGEL O LEPT) TOV CAOUATOG OEV AEITOVPYOVV ATOTELECLATIKA.

Me v katdAAnAn Bepomeio T0 COUO OVOKTA TNV 1GOPPOTIR Kol TNV KOAN Agttovpyio TOV.

6.9 Xwdtoov

[Tapodro mov €xet d1ad00el evpéwg 10 TEAELTOIO OdoTNUIA CVT M| aclaTiKn Oepameia , N
WTOVIKN €kdoyn Tov KvelltkoD pacdl mov akoAlovOel TG EVEPYEIOKES YPOUUES TOV GOUATOC,
etvar o mavdpyota Tpoktiky. Bonbd oto va emavaeépel v 1Goppomio. oTNV EVEPYELRL TOL
oONOTOC Kot Bétel 6e Aettovpyio TOVG 1O10VE TOVG APLVTIKOVG UNYOVICUOVS TOV OPYOUVIGHOD.
Avalwoyovel Tov Bepamevpévo GOUATIKG KOt WYOYIKA Kol amoKaoTd TNV E0COTEPIKT YOANVY Kot

NV IKOVOTNTO GLYKEVTPMOOTC.
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6.10 Péiu

Mo ovvedpio pEikt glvar AKp®G YOAOPOTIKY Kot aval®OYOVNTIKY, TPOYUOTOTOIEITOL
v amd To povya Kot dtapkel po dpa wepimov. Katd ) didpkeld g o Oepamentic akovpumdet
TIG TAAGLLES TOV G dLAPOopPa GNLElR TOV CAONATOS (av KoL Umopel va YiveL KOt G€ LIKPT amOGTAOT)
amd 10 copo) kot petodider kobapr Bepamevtikn evépyewa. To dropo mov vroPdAletor oe
Oepamneio péikt, pmopel va asBavOel v evépyela avty wg BeppoTnTa | OC KOUA, UAYVNTIoUO,

NAEKTPIGUO, KPOO, LUPUNYKIOGHO 1] aKOpO Kot oG Babid npepia, xapd, oydmn, KAT.

O Bepamevopevog tomobeteitar o Hmtio B0, OGTOCO av VILAPYEL avAyKT, 1 Oepameio
umopel v epappootel Kot 6tav 10 GTopo €ivar Kablotd 1 axope Kot av mopapeivel e 0pOia
otdon. O BepoamevTnc KOAOTTEL OTAOIKA OAO TO COUO TOTOOETOVTIOS TIG TAAGLES TOV GTO
KEPAM, 0T0 OdpaKa, TNV KOWAE, 6T ¥EPLa, GTO TOSLN KOl TNV TAATN TOV Bepamevdpevon. X
k@B onueio Ta YEPLOL TOL TOAPAUEVOLV Y10 OPKETE AETTA, EVAO OAOKANPT 1 cuvedpia dtopKel amod

40 Aemtd Emg pidpuon opa mepimov. H gvepyetaxn pébodog péikt cuotivetal oe:
®  aVOKOLPIOT TOVMV YEVIKA,
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o mpofAiuata avyéva, TAATNG, HEoNS, YOVAT®V,

®  TOVOKEPAAOVC, NUIKPAVIES,

®  TOVOLG GTOUAYOV, KOAIKOVGS, VEVPUAYIES,

® LViKoVvG TOVOLC,

® JOTPEULOTAL,

®  QAeYUOVEG, KOWLULO,

o ypbdviegc mabnceLg,

* LEI®ON TOV TAPEVEPYEIDV TOV PUPLAK®OV GE GOPaPEG

o acBéveleg, 0TS Kapdlomadeles, GKANPLVOT| KATA TAGKOC,
e Jwfnn, Kapkivo,

®  YUYOCMUOTIKA TPOPALOTAL,

o gfaAeym tov dyyovg,

e Onuovpyia OeTIKOV cLVOICONUATOV,

o TayOTEPT OVAPPOOT LETA OO YEIPOVPYIKES EMEUPACELS,

®  OTOKOATACTOGT TPOPANUATOV COUOTIKOV, YUYIKOV KOl VONTIKOV.

6.11 TTIOTKA (YOGA)
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Me 10 6vopa yroyKa evvoeiton £va amd Ta €51 GLGTHLATO TNG VOIKNG PLAocopiag. Baoikn
TEYVIKN Y10 TV TPAYUATOGT GTN YIOYKa £ivat 0 O10A0YIoUOG, KATL TO 0010 GuYVA TapafAETETOL
amod GOYYPOVOVS ACKOLUEVOLS TN Yoyka. Efvarl n mapdAinin epyacia yio tnv nbwn teleioon
OV avOpOTOL, avAyKn TNV omoin emonpaivel kol 0 Yvootdc Ivodc copdc Tlatdvilail. Xwmpic
™V ToOVTdYPOVY GOKNOT TOV OloAoylopol kot g Nowkng teleimong, OTMc m peimon Tov
EYOKEVIPIOUOV, TNG PLotdTNTOG Kot OAMV TOV OPVNTIKOV cuVOIoONUATOV, 1 Y1OYKo 0ev Umopel
vo dMGEL o EMOLUNTA OTOTEAEGLOTAL.

Ta o@éhn g yOyKo elvar youyooopatikd, kabhg amotelel pEBOdO €0WTEPIKNG
eepedvnong, n omola avoyvopiler v aAANAEEAPTNON TOV CAOUOTOC LLE TO VOU KOl EMPEPEL
appovia og OAES TIG AVOPAOTIVEG VITOGTACELS, GTN COUATIKT, T1) SLOVONTIKY], GLVALCONLATIKY] Kot
v vevpatiky. H yidyka epappdletor puoikd petd 1o téhog kdbe pebddov Baraccobepaneiog

Ko SpOVTAG TPOGHETIKA 00N YEL GTNV KOPOVISN TNG YOUAAPOTIKNG-0VTIGTPES Oepameiog.
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EINIAOTI'OX

2TG TEPLOGGOTEPES YDPEG TOL KOOCUOL TO SPa, TPW amd TEVAVIO YpOvio MrTav
OTOKAEIGTIKA EMKEVIPOUEVO, Y10 OEPUTEVTIKOVG GKOTOVE KO KUPIME Y10l NAIKIOUEVO ATOLOL, TOL
omoio. €macyav amd kamolo achévela. Topa TAEOV 0 HEGOC OPOC NMKING TV EMOKENTOV EXEL

KkatePel onpavtikd kot ol Tapadoclokés Oepameieg avTikahoTOVTOL AmTd VEES KL VOTOMTIKEC.

To 1010 cvpPaivel kot pe To WWRATIKE AOVTPA. XAPT TNV OVOKAALYN TOV EVEPYETIKAOV
WO0TNTOV TOV OUATIKOV VEPMY OAO Kol TEPLGGOTEPO VEX ATOWN EMCKETTOVIOL TOL AOVTPE Yo
xordpowon, Eekovpaon oAd kol v ioon Odpopwv copatik®dv mpofAnudtov. Ta opatikd
vepd avoroya pe v mepoyn] omd v omoio ovafAdlovv TopEYouvv Kol OOPOPETIKES
evePyeTIKEG 1010tNTeG. ' awtd Tt0 Adyo 0 kaBévag avarioyo pe to TPOPANUa, TO 0mMOio

AvTILETOTICEL EMAEYEL KO TOV KOTAAANAO TPOOPIGUO.

Ta terevtaio ypoévia yvopilovv tepdotion avramdkpion omd 10 gupd Kowvo. Orlo ko
TEPLOCOTEPO. GTOMO TO EMIOKETTOVTIOL TOGO Yo YOAAP®ON 060 Kot Yo foon OSoedpwv
COUOTIKOV  TpoPAnudtov. Adym avavopevng CQmong UmOpPOOUE VO GUVAVTICOVUE
OPYOVOUEVO KEVTIPO 1OLUOTIKOV AOLTP®OV KOVIE OTIS TNyEC TOLg He OAO TOV  amapoitnto
eEomMouo yo P vydplotn dtapovn ko Oepamneia, evad kévipa Balaccobepaneiag cuvaviovpe
oTo voTitovto actnTikng kabmg kot oe Egvodoyeia kovid ot BAAacoa, OTOL OVOTTOCGETOL

TAE0V 1 amoBEMOT TV EVEPYETNUATOV TS OAAAGGAG GoV LOPPT EVOAALAKTIKOD TOVPIGLLOV.
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