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ITPOAOI'OX

To pacdl cav péoo Bepanciog Bewpeitar T0c0 TaAd 660 katl o dvBpwmoc. H
Oepancio péow pocal Besmpeitarl 1epn and Tovg apyaiovg ypoVovs, 6 OAOLG
TOVG TOALTICUOVG KOl 6€ OAa Ta KOWW®VIKA otpopato. O Inmokpdtng, matépag
™G WTpknS Oewpovoe 11 evipPEg amapaitntn yvaon yuo Tov KoAd yotpo.

YKomOdG G epyosiog avtig AOwoOv eivar M UEAETN NG YOAMPOTIKNG
HaAaENg, TOV VAV NG, TOV EMOPAGENOY TNG GTOV 0vOpOTIVO 0pyavIGHo. Oa
acyolnBovpe extevéotepa e OAEG TIG HOPQPEG NG, OE TMOLEC TEPUITMGELS
ypnowonoteiton oAAd Kol o moleg avtevdeikvutol. Oo  avaAlvcovpe Tig
EMOPACELS TNG XOAOPOTIKNG OALL Kol YEVIKOTEPA TNG MAAAENG GTOV YLYLIKO
KOGLO TOVL ATOUOV KOl TS 0VTH PO GUVOMK(A GTNV YL, OTO GO KOl GTO
TVELLLOL.

H pekétn avtg g epyaciog £d€1Ee OTL TO Qyy0g HEWOVETAL, | YVYIKN VYElQ
BeAtidveTtar, 10 copa EekovpaleTol Kol OVOVEDVETAL, YOALPOVOLV Ol HLiKol

TOVOL KoL YEVIKA divel dueon aicBnon gveliag kot avalmoydvnong.



EIZATQI'H

2N ONUEPIVN EMOYN WUE T TOCO TPOPANUOTE TOL MO KOTAKALLOLV givon
nePLooOTEPO  avaykoio omd moté va PpeBodv tpdémor o avOpwmog va
EexovpaoTel Kol Vo, YOAUPDOEL £TCL MOTE VO AVIIUETONICEL KOADTEPO TNV
OTOLTNTIKY] KaOMpeptvotnTO.

ATO ™V 0pyxatdTNTA Kol GE OAOVG TOVG AAOVG LITAPYOLY AVAPOPES Yo OAM,
ta €i0n ¢ paracng, €xovv Ppebel avdioyeg tovyoypagie kot cmlovtal
Kkelpeva mov  avagépovtor o€ avtd  e&nyavtag TG OepamevTikEG  TOL
YOAOPOTIKES, TPOANTTIKES, avalmoyovntikég Wwdtntes. [Todhol pridcopot e
Kopveaio tov Inmokpdtn, avapépoviotl G aVTO.

H péroén etvon po oepd kaBopiopévav yepIGU®OY ot omoieg av yivouv pe
tov 0pB6 tpdmo, ta amoteAéopata eivor Beopotikd. To o@éAn mokiAovv
avéloyo pe 1o €ldog g pdAaing ko yapilovv yaidpwon, PBeAtioon tov
KUKAOQOPIKOL KOl TNG AEUPOL, OvVOKOLPILEL Amd TO GTPES KOl TOLG HVTKOVG
novoug, amoPdilet Tic To&iveg, TPOocdideL evEpyela Kal dnNULovpyel £va VITEPOYO
aiocOnua gveiag.

Ta €ion g pdrhaéng mowilovv avdroyo pe to Tt xperdletol 1o Kabe Atopo
pepovouéva. Avtd eivoarn oAoTIKN-0EpamevTiKn, 1 GOVNOIKN, N AEUPIKY|, TO
OlLITOOV, 1 WWOIKT KEPAANG-TPOCMOMTOL, 1| YOAMP®TIKT, 1 hot-stone pdiadn kot
TOALG GAL PLGIKA.

BéBata og moALéC mepumtdoEl N LdAEN avtevdsikvuTat. Ze kopKivomadeis,
0€ €YKVOVC, G€ ATOUO UE KOPILUKES VOGOLS, KUKAOQOPLOKAE TPOPANLATO, GE
QAEPiTIOEG-K1pooVs, oe ek(EpaTo, o€ PETAAMKO EUPUTELLOT, TPOVUOTO KoL
OCLVEYELEG TOV OEPUOTOG, TANYEC, KOWipoTo, OwNUaTe, VOGOV TOL
OVOTTVEVGTIKOD, UETAOOTIKEG 0o0EveleS, ©E OQUUOQIAIKA GTOMO, YPNOTES
VOPKOTIKOV OVCLDV, GE COKYap®ON OPntn, o€ eyxepiopéva onueia, oty

EUUNVO POCT-EUUNVOTAVOT.



Yvvoyilovtag cvumepaivovpe T yPNOUOTNTO OA®V TOV EW0OV TNG HOAAENS
oamd apPyooTATOV XPOVEV EMC Kol CNUEPO KOl TO CNUAVTIKO pOAO TOV KOTEYEL

GTOV TOUEN TNG OLOPPLAS, TNG OLGONTIKNG TEPITOINoNG Kot TNG YOALPOONC.

KE®AAAIO 1

H A®H

To mpmdTO Hé€GO emKOVmViag Tov avOpmmov givar to dyyrypo. H agn sivor n
aicOnom mov avanTLGoETOL TPAOT And OAEC TIC auoOnoels. And ) yévvnon Tov
avOpmOTov M e KaTéYEl omovdaio poio otn (o1 tov. 'Eva pmpd vimbel to
dyyrypo amd tovg yoveic tov. To dyyrypo avtd sivon amoapaitmro yoo tnv
avartuén tov. ‘Eva tpugepd pacdl eival euepyetikd kot 1010itepa @PEAMUO Y
70 Bpépoc. To pwpd vidmbel acPAAELD [1E TO QY YLYLLOL.

H apn mailer omovdaio porlo oty yuyoroyun avantuén tov avlpaomov. To
Yo, M aen, To dyyltypo gival amapoitnta yioo TV Youylkn vyeio. Me avtd o
dvBpomoc vimber acpdiela, otopyn, oydamn. ‘Etotr 0ha avtd &govv Oetikn
emidpacn otV yuyikn vyeio kol woppomia Tov avlpomov. Emiong, m aoen
ouvteAel oV adENoM TG KOWOVIKOTNTAG TOL avBpdmov d10TL £Tct pobaivel

va Eeympilel To <<EYD®>> TOV Amd TOVS VTOAOITOVS AVOPOTOVC.




Xy tpitn nlio oev lval Toyoio OTL LIAPYOLY KPOVGUATO OTOUOVOCTS,
KaTAOA NG, akoun Kol avtokToviag. Avtd cuppaivel amd v EALEWYN ETOEG
pe tovg dAlovg avBpomovc. H otépnom g emapng-aeng ivar pa pebodog
TILOPLOG.

To pocdl eivor m téyvn ™ agpnc. Eivar éva péco emkowvmviog ovo
avOpOTOV OTOL pHE TO AYYYHO T®V YEPLOV ONOVPYEITOL Mol GYEOM
ovundadelag.

Oocov agopd t0 copo, T0 dEpuUa gival avtd Tov EKTPOocOTEL TO aichnTpLo
OPYOVO TNG OPNG. XTIS OTIPAOEG TOV FEPUATOC LITAPYOVV KATO101 VITOSOYELS TOV
avtilopupdvovior v aen. Amo v @pa Tov avtol Ba whpovv Eva epibicua
oTEAVOUV pUnvopaTo oto ocOnTipla vedpa, o omoio AEITovpyolV avaAOY®G
Kot £TGL 1] AP OVOPEPETUL GTNV OPYAVAOGT), LETAPPUGCT), ETIAOYY| TNG KOTTIKNG
oo TNPLOKNG TANPOPOPLACH.

H apn-dyywypo pmopel va eivor éva kotampoadviikd ayyrypo, £og &va
yromnuo 1 QOpopa. Ze kabe mepimtwon avakoveilel, TpoceEPEL vyapioTnon,

{eotao1d Kal oryoupld.

IXTOPIKH ANAAPOMH

H pdria&n Bewpeitoan éva péco amoravotikd kot Bepamevtikd, T0 0moio o
dvOp®TOC TO YPNOOTOINCE amd aPYOLOTATOVS YPOVOVS Yl VO OVOKOLPIGEL
tou¢ moévoue. Xtnv apyoic EAAGSa ypnoiwomotobvtav amd to 450 my. O
Inmoxpdng, o ApiototéAng, o EumedokAng, o Anuokpitog avagEpoviol e
ovTo. Z1NV apyoio EALGSa vdpyovv keipeva 6mov amodetkvhouy To OQEAT TNG
HAAAENG Kot TV GTPOTNYIKN TNG.

Tov 50 m.y. awdva, o Itmokpdtng avaeépetor otnv TP Yo va Bepamedoet
(QLOIKA TPAVUATO Kol O100CKEL GTOVS LOONTEG TOV T OQEAN OTd TO TPIYIHO Y10

v Bepoameia tov copatog. Emiong, epdppoce éva cuvovacud pacal e
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dtorta, yopvaotikn, Eekodpaon, EPECKO a€PO KOl LOVGIKT, TPOKEUEVOD V.
KpotnOel To cOUA GE LY KATAGTOON.

O Galen vmootpytng TV PEBOIWV TOL IMmoKpdTn, VIcBETNGE TV Bewpia
TOV Y10, GLVOLAGHO AOKNOMG, LYIEWNG JTPOPNS, Eekobpaonc kal nacdl, cav
amopoitnn 7TPoHmdOeo Yoo TNV avAPP®OoN Kol STHPNoN NG VLYLOVG
KOTAGTOONG TOV CAOUOTOC. XTIG LEPEG TOV dNovpyNOnkay Ta dnpdcia Aovtpd
OOV 01 AVOPOTOL dEYOVTAV KO VIINPEGIES LAGAL LE CLVOVAGUO ETMAAELYNG TOL
OOUOTOG e Aadia Yoo TNV PeATimon TG TodTNTAG TOV OEPUATOC.

Ot Ivdol xar ot Kwélor ftav ot mp®dTOl mov £ypoyav yio ™ HAAAEN.
‘Eypayav toug tpdémovg epappoyns. Amd  kdmow emiong  ypomtd
Katodofaivoope oG Kot ot apyaiot Avyvmrtior MTov  EWONUOVEG OTNV
YEPOUAAOEN e Waitepn eotioon otnv pdAoaén tedpdtov (pepieEoroyia).

X Poun emiong n pdraln eiye e€éyovoa Béon kabBmg or Popaior
YPNCLOTOOVGOV MG BEPATEVTIKO HEGO Yol Ta TPOPANpata Tovs. Ta popaikd
AovTpd NToV VILEPPOAMKA INUOPIAT 6TOV TOMTIGUO TG Pounc.

H avbion g apapikic wrpikng(10°-11%), ocvviedei otn diGdoon tov
BepamevTikdv AovTpdV aAAd Ko Tov pacdl otnv Tovpkia kar v Ilepoia.
[Top’ 6OAo aLTE VILAPYOLV KO GE QLTI TNV GKOTEWN TTEPI000 TNG 1GTOPIN [LOG
yYpamtd mov AoV yio TG Oepamevtikég tov 1010t TEG dMwg Ty Tov ['dAlov

ytpov AyumpovdlIlapé (66¢ p.X. aidvag).
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Xe Avayévvnon kot Mecaimva dgv vdpyet kTt onpovtikd mov va a&ilel va
perenBel S10TL 0 YPLoTIOVIGHOG £0tve PaphtnTo TNV cOTPI0 TS YLYNG Kot
TOV TTVEVHOITOG Kot KolBOAOL 6TO G T0 0mtoio Bempovce POapTo.

Apyotepa OU®G, YeEVWNONKAY KATOEG VEEG OVTIANYELS TEPT TOV CAOUATOG
BewpnOnke mTwg 10 cOua TPENEL va, epovTiletarl and edwovs. 'Etol n pdiaén
Eavapynike oTo TPOSKNAVIO KoTd Tov 16° cudva.

O mpwtoc mov acyoAndnke Mrav o Per Henrik Link, Xounodg o omoiog
KaOEpwoe ™ GouNdIKY HAAAEN, £va OAOKANPOUEVO HOTIBO YxeypopdAacng Kot
Opvoe ™V TPOT GO0 dwackariog ndraing oty XtokyoAun. Télog, o Per
Henrik Link ka1 ot teyvikég Tov amoteAodv Baon, apyn yio moAld 10n HAAAENG
mov onuepa gtvar dtadedopéva Kol YpPNGYLOTOI0HVTAL TOYKOG M.

[Tpogpydpevo omd TIG OVOTOAIKES (LAOCOQIEG KOl TPOKTIKEG, TO HACHC
eEamAmOnke 6Tov SLTIKO TOMTIGUO TTEPITOL TOV 80 T.Y. MOV

Ymv Apyoio EAAGOa m pdroén xoteiye wwitepn Popdtmra. Ymnpyov
OPYOVOUEVOL YMPOL, E0IKE OLUOPPOUEVOL Y10, TNV TPUYHATOTOINGN 1TNG
pHEAENG Kol QULOIKE VENPYOV HOAAKTEG Ol Omoiol aGKOVGOV TIG OLPOPES
YVOGELS KO TEYVIKES TOVG TAV® GTO AVOPOTIVO COLLAL.

Ot 00ANTéG TPy HOTOTO10VCOV HOGAL LE GTOYO VO KPATGOVY TO GO TOVS
oTNV KAADTEPT SLVATH KOTAGTOON TPV TOVG OYMVEC KO VO, OTOBAALOVY TNV
OLYKEVTPOON omoPAntwv  otovg pug Ttouvg. Ot yatpol 1ng  emoymg,
YPNOLOTOVGAY BOTOVA KOl AAOL0, GE GUVOVOGHO LLE GUYKEKPIUEVES TEYVIKEG
pacdal, yio Oepamevtikovg Adyouc.

Ymv AyyAia o yuutpog Matthias Roth, peiétnoe 10 cdomua tov Ling. Avo
dArot ywtpoi, or George wor Charles Taylor, epdppocav T coundikég
TEYVIKEG Hoodl oty Apepikn 1o 1856 kot dnpovpynoay v TpOT GLOKELN
10 1864.

[Matpol amd oAOKANPO TOV KOGHO KOOMDS EMMPEASTNKAY OO TIG EPEVVES KOl
TEYVIKEG TOV GUVOOEAP®V TOVG, Gpyloav v evBoppHVOLV TO VOOHAELTIKO
TPOGMOTIKO VO YPNOUOTOLEL TV TEYVN TOV LACHL.

Avtv mepinov v mepiodo, youyovorvtés onwg o Sigmund Freud (1856-

1939), ypnoipomoovcay TIC TEXVIKEG TOV HOGAL Yoo Vo, NPEUNCOLV Kol Vo
8



avakovpicovv Tovg acbeveic tovg. O Avotplokodg yatpds WilhelmReich -
padntg tov Freud - avémtuée v Bewpio 6Tt 10 pocdl Oa pmopovoe va
Bonbnoel oy peiwon g youyoroyikng evtacnc. Avtn 1t Bewpio or apyoaiot
moMTiopol Bewpovoay ToAD dedOUEVN GTNV ETOYN TOVG.

Axoun, n pepieEoroyio kot 1 apopatodepeneio UMKV GTO LKPOOKOTLIO
TOV EPEVLVAV ATO TOV 1UTPIKO KOGLO.

H ypion tov abépiov elaiov kot n evpeio diddoor] tovg emPePainoe
emiong to e€apeTikd opEAN otov avOpwmo. I't avto, ta abépla Elata dpyloav
Vo YPNOILOTO00VTOL 6TO0 HOGAl Yy vo €l6BAALOVY GV GULVEYEW OTNV
apopotodepamneio.

Me 10 mépacua SpmG TV Ypovev dpyloe va £xel aicOnTikn Asttovpyio 610TL
dwmiotodnke wog emdpd  avalwoyovnTikd otov  dvBpomo Kot €Tl
ypnowonoteitar wAéov g éva pEco yuyobepomeiag, yapiloviag evetia
YoAdpmon Kot npepio.

EmavABe xou mGAl ot0 mpooknvio TV OgkoeTio tov '60, pe TNV
KEMAVAGTOOTY TOV TOIIDV TOV AOVAOVIUDV.

Eivar n emoyn mov apeioPfnreiton 6tL givonr katestnuévo. Eilvar emiong n
EMOYN TG avATTLENC TOL HOLIKOD TOVPIGHOYD.

Kabdg ot ovtikol avBpwmor dpylocav va  TaElOEVOVY  TEPICGOTEPO,
OVOKAADY OV GTNV OVATOAN TIG EVOAALOKTIKES GTNV OLTIKY| 1TPIKT AVGELS.

Avaueca o€ OUTEC avOKAALYOV Kol TIG 0epOamevTIKES, YOAUPOTIKES Kol
A EG ®PELELEg TOV paoAl. TV ETOYN HOG, TO HOGAL GUVOEETOL GEGH UE TNV
OVAYKN TOV 0VOPOTOV  YloL 0PUOVID Kol 1GOPPOTI0 COUATOS KOl TVEDLLOTOG.

Kot avt6 amodederypéva 1o emtrvyydvetl n téyvn 1ov pocdl.



H PIAOXODIA TOY MAXAZ

To pocdl omotehel pio JSwodwKocio €EQPETIKA  €EVYAPLOTN YOO TOV
TEPLEGOTEPO KOGHO. [daviKd yia va xaAap®GoVV o1 LOEG Kot Vo, EEQPAVIGTEL 1
CLGOMOPELUEVT], KOoVpoon. Amotelel €va  KOTATANKTIKO TPOTO  Yio. Vva
AELTOVPYNGEL COGTA TO GMLLO, LLOG.

H ¢ilocopia g xepopdraéng eivar vo avtipetonilovpe tov kdbe meldn
EeXOPIOTA OC UL LOVAOIKT) ovTOTNTO UE GERUCUO OTNV TPOGHOTIKOTNTA TOV
TPOGPEPOVTAC TOV pio. €EQTOUIKEVUEVT] LAINPESTIA AVAAOYD LE TIG EKAGTOTE
avaykes Tov. Lefopaocte TG avdykeg kot To 06Awm tov. Agv Tpémel va vdpyEL M
nieon ™G TOANCNG Kol TPEMEL VO OPNVOLUE TOV TEAATN va SloAEEel o
pepovouévn Bepaneio.

To pacdl mpémer vo cvuvovalel TIG TOMEG e TIG GVYYPOVES TEYVIKEG Ol
omoiec Oo  @épovv AQueca amoteAéoUOTO GE  YOAUPOTIKO emimedo. O
poAaccopevog €16t Bo vidbel oAl dpopea Kot ovalmoyovnuéVog Yio TOAAES
NUEPES.

To pocdl amotehel pio Swdwkocio eEPETIKA  €VYAPIOTN  YLOL TOV
TEPLEGOTEPO KOGHO. [daviKd Yyia va xaAap®GOovV 01 LOEG Kot Vo, eEaPavIeTEL 1
OLGOCOPELUEVT,  KOLpOoN. Amotelel €va  KOTATANKTIKO TPOTO Yoo Vo

AELTOVPYNGEL COGTA TO GMLLO. LLOC.

MAXAZ ITPOX®OPA KAI AITOAOXH

H pdiaén eivoar pia dwdkacio katd tv omoia vwdpyel aueidpoun pon
ayylypotog kot oavrtoamdkpione. Eivar g avioAloyn evépyelag m omoio
Tpoypatonoeital pe to yépla, to. omoio mailovv TPOTOPYKO pOAO oTNV
emKowvovio Tov 6Vo avlpodTwv (LoAAKTN-paAaccopevoy). O kdbe dvBpwmog

elval povadikdc kat m otepodTTo. TOL KoBEVOS eEgpevvartal e To. YEPLOL.
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Eniong o polacoopevog avakoAOTTEL T LOVOSIKOTNTA TOV HOAGKTI HECH TOV
dépratdg Tov AApUPEVOVTOS TO Gy YLy KOL TNV ETOQT.

YKomd¢ TG paiaéng eivor n BepamevtiKny dvvaun TG oeNS, TOV oy YIYHOTOC
va pmopéoel va PByel mpog to £€m, KL avtd pmopet va emtevyBel povo Otov
VILAPYEL KaTavonon Tov poAwv Tov 000 avlpormwv. Tlpérnet kot ot 6vo va
dtvouv kol va moipvovv. Na yivetor pio avtodiayr evepyswwv. [Ipémer va

VILAPYEL EUTIGTOGVVY .

OPIXMOX MAAAE=EHX

Me tov 6po massage, poraén, pocal evvoovpe n ddikacio Kotd v
omoia évag dvOpmmoc akolovbel pia celpd xEPIGUOV 01 omoiot TpobmohETovy
YVOGELS OVOTOUI0G KO UGIOAOYIOG.

H AéEn paia&n mpoépyetor amd 1o prjua pacceiv(ota apyaio EAANVIKE) TOV
onuaiver poidocoo-opdve. To pocdl ovpPairer oty PeAtioon g
COUOTIKNG Kol YUYIKNG LYElog, TNV KUKAOQOpia TOv oipatog Kot TG AEUPOv,
OTNV  KOTATOAEUNGT TOL  (YYOVG-GTPEC, OTNV  YOAAP®OOT OCOUOTOS Kol
nvedpatoc. Emiong, Pertidvel v e€yKEPOAKN OUOTIKY POT), HEUDVEL TOV
pLOUO NG KOPILAG KO TNG OPTNPOKNG Ttieons. Avakoveilel amd TOVOLS Kot
TOGILOTAL.

O yepiopol yivovtot pe T x€p1o. 6TOVG LOANKOVG 16TOVS TOL GAOUOTOG.
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To pocdl eivar 1o apyodtepo HEGO YOAAP®ONG, AVOKOVOIONG Kol €TIONG
éva. LEGO YOAAPMOONG TNG WYUYNG KOl TOL COUOTOS Tov avOpdmov. Oleg ot
KIVIGELS TPEMEL VO KOAOVOOVV 1) pOT| TOL OpLOTOG.

[Tepvavtog ta ypoévia t0 pocal-puaraln eEeliydnke paydaio kot mTAEOV
Bewpeitar éva omovdaio yoAapwTIKO, BepamevTiKd HEGO KO YPNOILOTOLEITOL
1060 HOVO TOL OGO Kol 6€ cLVOLACUO pe GAleg Bepameiec (Yo mopdderypo
unyovnuoto), euoikodepomeio péypt kot pe v atpikn. H yepopdiaén
Aowov Bewpeitar po amolovoTiky oladikacio n onoio dnpovpyet 1o aicOnua
evelog, YaAAP®ONG GTOV HOANCCOUEVO, OTOPOANC TOV OTPEC KOl YEVIKMG
YOAdpmong Tov poov. Osmpeital dpmg pa e&éyovoa Bepanevtikn péBodog e
VYLELG Ko Un vyteic avOpdmToug.

OMn avt 1 ekto&evon g yepopdriaéng ivatl amotéAeGHO TOV CNUEPIVOD
Tpomov Long, ¢ kabioTikng {mng, TG TOAD®PNG EPYciag.

2opeova pe tov [HaPfroe «to pacdl emdpd AUECH OTIG VEVPIKES ATOANEELS
TOV OEPUATOC, GTOLG LG KOl TO TOWOMOTA ToV ayyeiov»y. Etol Aoutdv
EMTVYYOVOLLLE TNV KVKAOPOPio TOL OiHATOC Kol TNG AEUPOV KOl LUE OVTOV TOV
TPOTO yivetal 1 Opéyn Kot 1 AVATANGT TOV IGTOV.

XOoupova pe tov Osbeckor Kwvélor étpifav pe ta yéplo 6A0 1O cOU
mélovtag e aPPE TOLG VG OVOUESO OTO OGYTLAC KOU KIVOVTOG HE E101KO
TPOTO TO. XEPLOL TOVS TAV® OTIS APOPADGELS.

SOUPOVA UE TO 10TPIKO KEVTPO «KEOPOG TOV Zva» TO ool elval gdppoio.
Mmnopel extdg amd TV AQUeon YOAAP®OTN VA UG TPOCOEPEL TOVOGT TOV
OVOGOTOUTIKOV GUGTILOTOC OTOALXYT atO TO Gyy0g Kot TOAAG dAAa Ta omoia
Ba avaAvBolv 6t cuvéyeLa.

Apyikd to pocdl etvar yoAdpwon, m omoio €ivol ATOTEAECUO COOTMOV
repopov (Bomeieg, avatpiyelg KAT.) pe Tov 6otd puoiud Kol To KaTdAAnAo
wpoiovta (my EAaio KPERES), OTO KOTAAANAQ onueion TOL GOUATOC. XTO
YOAOPOTIKO pocdl dovAehovtal xépia, TOO0, UTPOG-TiGm TAATY, avyévag. Me
TNV TEYVIKN aLTH aLEAVETOL I AUOTIKT KUKAOQOpia, dnpiovpyeiton vrepotpio
oTOVG Hug Kot amelevfépmon ToEvev and to copo. Eeappolovpe amoarég

Ooneieg o1 omoiec YOAUPOVOLV TOVG HOEC TOV COUOTOS UE OTOTEAECLO VO
12



amoPAALeETOL TO OTPEG OO TO COUA, 1 opVNTIKN evépyeln. To pacdl tereidvet
010 TPOCHOTO KOl TO KEPAAL, OAOKANpOVOVTAG £Tol pio Télewn Oladikacio
pacdl.

H wovotto tov xeptdv tov pHoAdktn eivol pio EExmpiot) Kavotnta, 1
omoio. €Gv yiver pe emdegldTTO Kol GOGTOVS YEPICUOVS TOTE TPOKOAEiTOL
vrepoyio ota onueion 6mov dEYONKOV T YOAAP®OTIKY LAAAEN Kol TPOKAAEGOV
KOADTEPT QUUOTIKY] KUKAOQOPIOL LE OMOTEAEGUO TNV OVIOALNYT VYPDOV GTOVG
16to0¢. Ot pog kot ot apBpioelg eival ToAd onuavtikd vo avayvopilovrol amo
TOV HOAGKTN, ONAadN vo €xel YVAGELS HLOAOYIOG-OVOTOUMING, £TCL MOTE Vo

avTilopupdveton Tov Kabe po mov Bpioketal KAT® amd T0 dEPLLAL.

KE®DAAAIO 2
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ANATOMIA

[Mapokdto Oo avaeepBovue oto onueio ekeivo TOL €ival GNUOVTIIKO CE
oyxéomn pe t parasn.

To xivntikd cvoTHA-0GTEOAOYIN,

O avBpwmog amoteAdeitan amd 0ot To omoia dtakpivovion oe:

o  Emnymkn (copa kot d0o dxpa)

e Bpayéa (ki T1g TpEIC O100TAGELS OYEOV 101€C)

o TTNatéa (600 empdveleg amd cvunayég 0010, £0m Kol EEM).

o  Agpogopa (LOVO 6TO Kpavio)

O okeletdg Tov avOpOTOL amoTEAEITAL OUTTO:

o Tov okeletd KoppoL

o Tov okeletd TV AvO dKp®V

e Tov dve dxpav

o Tovkdto dxpwv

O okeletdg KopuoL omoteheiton Omd TOV OKEAETO KEQPUANG, OKEAETO
OTOVOVAIKNC GTNANG, OKEAETO BDpaka.

O oKeAeTOC TOV AV GKPp®V amoTEAEITOL atd TO 0GTA NG OUIKNG LOVNC, TO
Bpoytovio 06TO, TOV GKEAETO TOV TNYN, TOV GKEAETO TNG AKPAG YEPDG.

O oKeAETOC TOV KAT® AKPWV OMOTEAEITAL QIO TOL OGTA TN TVEAKNG LDdVNC,
TO UNPLOL0 0GTO Kot TNV ENLYOVOTION, TOV GKEAETO TNG KVIUNG KoL TOV GKEAETO

TOV AKPOV TOV T0O10V.

14



1. .ZKEAETOC KEPAANG:

HeTwrictio =i — N opEhdla
00TO pan
f i ‘ BpeyudTike
ow&a\()}x{;g:oq s ; Bk puikd
ooTo
PLVIKO
oo™ f/ Tuywpdnkd
0oTo
pEvméq " Qv
KOYXEQ . ywibog
. 6 "\\' 1 v 2
ovidd N - KD
& g yw&Bog

a)EykepaAikd kpavio
e Meromoio 0610
e Bpeyuatikd oota
e Kpotapwkd ostd
e Iviaxkod 0016
®  XPNVOEdEC 06TO

e HOpoedég ooto

Ot pagég Tov kpaviov etvat:
o Xtepaviaia
e OBehwio
o Aappogtong

B)Zmhayvikd kpavio
Amoteleiton amd 15 ootd. (000 dakpvikd, dVO pvikd, dVO KAT® PVIKEG
KOYYES, VVIda, OVO Ave yvdBol, 6vo {uyopatiKd, 0V0 VIEPMOIN, KAT® YVAEOOG,

VOEWES 06T0).
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auyevikol
onévdulot

Bwpaxixoi
onévduhou

= oopuixol
S onévBulol

2. ZKeAETOG TNG GTOVOVAMKNG GTNANG
Amotereiton and 33 €wg 34 ootd (KvAvOpiKa-Bpayéa), mov ovoudlovrol
ondvovrol. H omovoviun otiin eivon i Bdon yio ) oTpiEn g KEPOAANG, TOV
Koppo¥ kot tov yepudv. Ov omovdviol ywpilovtor otovg avyevikovg (7),

Bwpakikoig (12), oopuikovg (5), 1epovg (5), kokkvyikovg (4-5).

3. XxeAetOg TOVL B paKa

O Bopoakog amotedeitonr amd TIG TAELPEG, TOVG TAELPKOVS YOVOPOVE, TO

oTEPVO Kat Tovg Bwpakikovg omovoviovg (12)

MRWTT] Thaupd

oeUte pr mAsupd AP Tou
CTEPVOU
oW pd NG
p owud ToU
TE0Rdg oTEpVoU
TAEURIKOC
Xovdoog
ElposIOng
ancéepuon
XovdpLvo
TIASUPLKD TOEO
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To xvntikd 6OGTUA-cLVIESHLOAOYIO amoTELEITAL OO TIG:
A)XvvapBpnoelc
o YUVOEGUMOCELS
o ZuyYopODGELS

e YVVOGTEMGELS

B)AwpBporoeig

[ Apoeupbpooelg

Kivntiko cvotnpa-povoroyio

H yvaon g pvoroyiog yia évav poidktn sivor amopoitnmn kot QUoIKE
nailel TpoTapy KO pOAo oV opbN gpaployn TV yepoudv. Ot poeg givor
moAlol kot mowkidovv. Ot pbdeg dtakpivovionr avaAoyo HE TO GYNUO TOLG GE
paxpeic, Bpayeis, mlatels, ceryktnpeg.

O kéBe pog amoteleitan and Ekeuon-katdevon kat yootépo. EKOYXH =to
GKPO TOL HVOG TOV EVMVETOL E TO 0KivTO HEPOS ToL okeAeTov. KATADYXH
=T0 WEPOG TOV HLOC TOL EVOVETOL HE TO KWNTO HEPOG TOL GKEAETOV.
'AXTEPA= 10 pépog Omov Ppioketor avapeco oty KATAQLOYN Kol TNV
EKQUOoN.

Tévovteg

e Exopvutikoli 1 kata@utikol

e Alquecot

e AmomemAaTiGUEVOL

Avaroya mavta pe tov aplud Tov ekeHGE®MV 01 LOEG TOV COUATOC AEYOVTOL

SKEPALOL, TPIKEPAAOL, TETPOUKEPAAOL.

Mvec okeAETOD

A)koppov
17



o TIpocOia empdvela koppov
e Moeg payng

B)avo dxpov

o Quung Codvng

e Bpayiova

o Iy

o Axpog xeypog

INxato dkpov

° HUé}LOU
e Mnpov
o Kviung

e Axpov modo¢

Muvec ke@aing
A)deppatucol poeg
B)uaontiplot poeg

Mvec KOIAAC
A)npochiot kothokol
B)mAdyrotl kotlakol

INonicOiot kothakol

Mvec Bopakxa
A)diog Bopakikol

B)opobopakxikoi

To dbppaypo avikel otovg poeg tov Bopaka. Aentdg, oe oynuo BoA0L,

OPKETO TAATVG

18



Mbeg mg payng
A)avtoyboveg (opopaytaiot, TAevpopaytaior)

B)etepdyBovec (omicBiog dve odoviwtde, onichiog Kdtw 060vTmTO])

KE®AAAIO 3

XQPOX MAAAEHYX KAI XYNOHKEX ITIOY
HPEIIEI NA EHIKPATOYN

O yopog mov yivetar n pdraén mpémel var dbétel koA B€puavon Kot
eaeplopd yopig va dnuovpyovviatl pgopata. AKOUn, mpénel va Tpodiabétel
€UVOIKG TO HOAOGGOUEVO Kot vo Tnpel Kamoleg mpodmobécels, Onwg 1ovyo
nepPdAiov, katdAANAn Oeppokpacio(20-22°C), younAd Kot gvyxdploto
QOTIGUO, VO VIAPYEL KATAAANATN £KTOGT YOPOV MOTE VO ONUIOLPYEL PLAMKO
nep AoV, vo unv Tviyel To HOAACCOUEVO OAAG 00TE VO TOV amOEEVMOVEL.
Téhog, elval kadd vo LVEAPYOLV YPOUATO TOV TPOodbEéTovY Ge YaAdpwon,
OT®C, amOAd Kol OVOETEPA YPDUATO GTOVG TOTYOVS KOl GTO CUUTANPOUOTIKE

BonOnpata g ndAaENg m.y. oeEVTOVIK, KOLPEPTES, E101KEG GTOAEC.
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[Ma v amotehecpatikn €appoyn g Haraing, to kpePfatt Oa mpémer va
EXEL TIC OMOTEG OLOOTAGELS KO TO KATAAANAO VYOG Yo TOV HOAGKTY, va. elval
ot100epd Kol KAAVUUEVO LE DAIKO OV €ivol GOUP®VO LE TOVG KOVOVEG VYLEVIG.
[Ipéner va puOuiletal o VYog Tov Yo vo glval g0YPNOTO OGTE Vo YIVETOL T
HéAoén cmotd Kol EEKOVPACT OO TOV UOAGKTN Kol VO LTopEGEL va 000l 1
KOATAAANAN yoAapotiky Béon otov acBevn. To cwotd vyog tov KpePartion
Bpioketon edv otabeite eykdpoia 610 KPePATL e Ta OGYTLA VO AKOVUTAVE GTO
enaveo HEPog tov KpePatiov. Edv 10 kpefdrtt Ppioketar mo ynid omd 10
(QLGLOAOYIKO VYOG Kol amonteiton va, yivel pio pdAaén pe £Evtovn mieon n Uk
Kol 0VYeEVOOwPaKIKY| poipa TG omovOLAKNG GTHANG avayKaleton va epydletal
IGOUETPIKA Kot £TGL TPOKOAOVVTOL TPOPAHaTa 6° avth TNV Teptoyn. Evd dtav
10 DYog Tov givar yapnAd téte 1 0c@LIKN poipa Epyeton oe AaBog Béon ko
¢tol  mpokaAovvion  mwpoPAnuato kot €0®. ‘Exet  mapatnpnfel ot
QLo1KoOepaTEVTEG TOV KAVOLV UAAAEN OTO TATOUO TPOKAAEGHV TPOPANLOTOL
oT0 YOVOTO Kot E01KA 6TIS emryovatioeg tovc. I't avtd to Adyo £xel onpacio o
KATOAANAO VYOG TOL KpePatiod yw vo unv vmapyovv TpoPfAnpaTe GTo
HVOGKEAETIKO cuoTnuo. Axkoun, Oa mpénet to kpePfdtt va eivonl poAakd Kol va
&xel €101kn PoAkn Béom yio 10 Tpdowmo, dote OTOV 0 acbevic PpiokeTan og
mpnvn Béon va €xel To KePAAL TOL 1610 Kol Ol CTPOUUEVO TAAYLOL MOTE VO,
OLEVKOADVETAL 1] OVOTTVOT] TOV KOIL VO UV EMPAPVVETOL 1) CYEVIKT TOV HOipaL.
Eniong, Ba mpénetl va vdpyovv péca 6to Ydpo mopadav yioo vo, KOADTTETAL TO

dtopo mov Ba Kével pdAoén Kot va vTdpyEL TOLOAETO GTOV 1010 YMPO.
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o va tomoBeBel o acbevig ce yohopotiky] Kot ovomavtiky 0éon Oa
TpEmel va Eyovpe otov e€omMoud Tov gpyactnpiov poc paSiddplo Hvov
KOAWVOPIKG dtopopeTikoy peyéBovg kot dwapétpov. Kodd Oa Mtav yu va
MeBodv  pétpa vylewvng to poStAdplo vo  KOAVDTTOVTOl e GOTIPEG
paSihapodnkes. Emiong, ypeidlovior cevtovio HIKPA Kol HEYAAO Yo V.
KOAVTTETOL TO KPEPATL Kot ToL TUNHOTO TOL 0.60gVI] TOV dEV HAAAGGOVTAL, MOOTE
va €yovv koA Beppoxpacio. Téhog, Bo mpémer otov Y®PO TOL YiveTOol M
uéraén va vrdpyovv tpameldkio yio vo. tomobetodvtor T LAMKA Tov Oa
YPNOLOTOMGOVLE KOl VO VITAPYOLY VIOVAATES Y10 VO, OPT|GEL TO ATOLO oL Oal

dgytel v pdhaln ta TpAyHatd Tov.

21



EIAH MAAAZEHX

Avalvon €OV poocal(mov oyetifovron pe T Yordpmon):

OMotu paAaén (Bepamevticd pacdl)
Xoundwm paAaén

Agpouc paAaén
Advvaticpatog-Kuttapitidog
Avatolitikn(tohavoElikn-61dTeov)
Oalaccobepaméia
Yoxoiatobepamneio

Me Beppég nétpeg (Hotstone)

Ivéwn kepoing

2movOLMKNG GTHANG

Péuc

Xpopatodepaméia

Kabiotiko pacdal

AT pdraén

XoAopOTIKT LAAAEN

Do

Apopartofepancio

Yovnowki paraén

O Zounddg Per Herlik Ling, o mpdtog mov avémtuée €va OAOKANPOUEVO

oUOTNUO LAAAENC, 1OpVOE TNV TPAOTN GYOAT JOACKAAINS, GTN LTOKYOAUN.

H pédraén oot etvar n mo yvoot texvikn paiaéng, evogikvotot yio Tdvouvg

oV

TOVOKEPAAOVG-TLIKPOVIES, LVTKEG TAONGELS, YOAAPOON Kol TOAANL GAAQ.

TAATY,  QAEYMOVOOES — TaONGELS,

KOTOTOAEUNON

TO0L

G1pEe,
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Maoal Xidtoov

H AéEn oudtoov onuaivel «mieon pe tov avtiyepo». To olbdtcov givor pio
0AOKAN P @rlocopio. Tov TPocPépel copatikn evesia. Eivar évag tpomog
Conc. Tpoketton yio pua mepiepyn texvikn enéppfoong otig acbéveteg, eival KAt
payikd 1o omoio ival duokoro va e€nynbel emommpuovikd. To cidtoov evepyel
pe Paomn TG KATAGTAGES TOV £dpAIOONKAY LE TO TEPACUO TOV OLAOVOV. ATO
W0TPIKN TOV KWVELOV TO GLATCOL KANPOVOUNGE TV OVTIANYT Kol T®V QUOIKOV
QOIVOUEVOV KOl TNV IKOVOTNTO OVTIHETOTIONG oG achévelng, 1 omoia
TpoKOTTEL Omd TNV EAAEWYT 1ooppomiag, tov Tpoémo Lwng, Tic cvvnbeteg, ™
CUUTEPLPOPE TOL KOl TIG EKQPAGELS TOL. XTOV OVOTOAMKO KOGHO TO (TOUO
Oewpeitar éva cHoTUO EVEPYELOG KL 1) TOL, GTO OToio yiveTon evaAloyn dvo
avTIOETOV KOl GUUTANPOUATIKOV KIVIGEDV(TOV apVNTIKOV Y1V KOl TOL O£TIKOD
yovyk). To yiv, coppoirileton pe to vepo. Eivon po xatdotaon npepiag. To
YwvyK, etvan evepynTikdtTo-npacn. oppoiilel m owtid, coe pia kivnon mpog

T TAVO.

Meonpuppivoi kot gvépyera

H evépyela dwoyéeton o€ OAOKANPO 10 avOPOTIVO COUN LE GUYKEKPIUEVES
Topeieg, TIC omoieg Oploay KAMOLOl OEPATEVTEG UE TO TEPACUN TOV YPOVOV.
Avtég, mov KAmMOOL TIG OVOMALovV KovdAla 1 OAAMG aywyodg kot GAAOL
peonuPpvovg, cuvogovtal PLETalh Tovg Kal £xovv AUeESN oyéom pe To (OTkd
opyava tov avBpomvov opyaviopov. H evépyeia mnyaivel oty emipdaveia tov
OMUOTOC, TAPEAANAL OU®G OITPEYEL KOl OTO EC0MTEPIKO TOL OmMMG E€ival
QUOIKO. Agv €xel oyéon pe TV KukKAogopio TOL GiHATOC 1N HE TO VELPIKO
ocvoTNUa, On®G Ppioketor oe TEAEW GLVOTOPEN HE OVTA OTWG KOl UE TIG
Aertovpyieg Tov KaBevog amd avTd. TNV ETPAVELDL TOL OEPUATOS VITAPYOVY
onueia to omoio. ovopalovion TooOUTo, omd To. OToie TEPVOVV Ol EVEPYELOKOL

peonuPpvol Kt avtol e Tn oePA TOLG GLVOEOVTOL LLE TO ECMOTEPIKAE OPYOVOL TOV
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ocopatoc. H wavotnta avayvapiong t@v tooOUTo, 1) Tiesn Tov acKEITOL TAVED

o€ avtd pe ta xépua, Ppioketal otn Pdon g Bepanciog clrdTcov.

Awgtapayn TG 1oopponios Kol ac0fvela,

AcBéveln koAeitonr 10 UTAOKAPICUA-OLOTOPOY TNG EVEPYEWS GE £va 1
TEPLGGOTEPA oMEin TOL cOpaTos. [a va Kataidfovpe kKaAvTepa TL €ivat avTtd
OV TEMKEA TPOGPEPEL TO GLATGOV, TPEMEL VAL UTOPOVUE VA avayvopilovpe 1o
evepyeloko dikTvo Tov Kabe dvOpmmov Kot va yvmpilovpe ta onueio ota omoio
OVTOVOKADVTOL TO EGOTEPIKE Opyavo To omoia dgv Ppickovtal mavto Kovtd

oTa Opyove aAAG TOAD TOAVOV va £ivol ATOUOKPUCUEVA OO OVTA.

H mieon

To cidtoov yoo va pBdcel 6e onpeio va yYohap®OGEL-NPERIGEL TO. TGOOUTO
aoKeitol wieon amd TNV TAAQUN Kol To 06 TUA KOt AYOTEPO OO TOVG OYKMVES
To yovaTo i to. wOd. Me v mieon mov Palovpe pe ta dAyTLAN UTOpPEL Vo
vrdpel aAhayn| TG KOTAGTOCTG TOL ATOHOV, OAAG UTOPOVUE ETIONG LE OVTOV
TOV TPOTO VO, KOTOAGPOLUE av VEApyel 1 Oyl evépPyeln oTo omueio 6mov
aoKoVOUE TNV mieon. o v avadounon tov evepyelokod mediov TOL CMOUATOC,

KOVOLLE TOVOTIKES KO OLEYEPTIKES TEXVIKES, Ol OTOIEG LELDVOVV TNV EVEPYELL.

®oraoccobepamneia,

H 8olaccobepancio anotedel éva 1oyvpo pnéco 61e€0600v amd TO GTPEG Kol TO
OA0 Gyxog ¢ kabnuepwomntag. Ot avBpwmor mov emAéyovv pio téToln
Oepameio eivar oLVNO®MG ATOHO KOVPOGUEVO WYUXOAOYIKE, ayyOUEva, ETol

dwtpéyovv oe avtn ™ Bepameion d10TL M BdA0GoH TPOCPEPEL YOAAPWON KOl
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evella 1060 og copa yoyn kot Tvedpo. To Baracovd vepd, to eOKLL Kot M
AGom, £YovV KATOEG 1O10TNTES.

Yvykekpipéva 1o Bodacotvd vepd PBedTidvel TV KuKAOQOpio TOV OUHOTOg
Kot amoto&vavel Tov opyaviopd. Zeotd (oe OBeppokpacio 34-39°C), avoiyet
Toug TOPOLG TG emdepuidag Kot £€rol Oelsdvoovy Pabd ta moAvTLO

GLOTATIKA TOV.

dvkia: Olo ta Opentikd otoryeion Tov Bodacscsivod vepold Ppiokovtol og
avtd euowkd oe ovykevipmoelg 50.000 popéc peyalvtepec. Ymhpyovv mopo
TOAAEG TOWKIALEG Kal €101 QLUKIOV Amd OAO TOV KOGHO. AVAAOYQ LE TO PO
Toug (KOopé, KOKKWVO, UTAE Kol TPAGIVA), €£XOLV OLOPOPETIKES 1O1OTNTEG.
SoppBairovy otV adénom Tov HETAPOAIGHOV, GTNV OTOAETICT] TOL CMOUOTOC,
oV pelwon g Kuttapitidog, Opépovv Kot evudatmdvouy Padid Kot Tapéyovy

0&uyovo GTOVG 16TOVC.
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AldTi: ZopPBaiiel otV OOUAKPUVOT TOV VEKPOV KLTTAP®V amd TNV
emdeppidoa Kot otV Pertioon e OYng Kot g aeng .

Adomn: H Ooldoocio Adomn eivor mlovoio o Opentikd otoryeio Kot
YOAOPDVEL TOVG HOEG. Xvykpatel OeppdtnTa Ki £T61 SIUGTEAAEL TOVG TOPOLG TNG
eMOEPUIOAS KO TOL GLOTOTIKA TNG VO d1EIGOVOVY Padid péca oty emdepuioa.
H Adonn e Nexpdc @draccag eival n KaATePT, 010TL TA EVEPYETIKA GTOLYEID
oL TEPIEXEL vl 6 TOAD UEYOADTEPEG GUYKEVIPMGELS GE OYEOT] UE AANEG
Baracoeg (€wg kal00 pe 150 popéc peyarbtepn GLYKEVIPOOT)).

Ta @Ok ¥PNGYOTOI0VVTAL GE GUVOVAGUO LE YOAOPOTIKY] LAAAEN.

YokohlotoOcpameio

H cokoAatofBepaneio Paciletor oTic 1010TNTEG TNG PLGIKNG GOKOANTOG KOl
elvarl évag vmépoyog Tpomog mov yapiler evelia kot yardpwon. H coxordrta
elvar o tpoen mov pag Ponbd va volwwcovpe kaivtepo. Mmopodue va
KEPOIGOLLLE TO OPEAT] TOL TPOGPEPEL OTNV S1A0EGT OYL LLE TO VO TNV PAE AALY

LLE TO VOL TNV OAEDYOLLLE.
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IIpoo@opd cokoratoBepaneiog 6To &P

H povpn coxkordrta £xel Bepamenticéc 1010TTeg. Amotedeitol omd Kokdo,
Bovtupo ot Alyn Cayoprm, @AaPavoeldn), HOyviolo, KAQEV Kol OAAG
ovoTaTiKG Tov TV KaBioTovV Bgpamevtiky). EmmAéov, tovdvel, amalvvel kot
BeAtidvel v ven ™G eMdEPUdAG Kol TEAOG CUUPAAAEL GTNV KATOTOAEUNGN
g Kuttapitdag. [a v mapackev| g xpelaloUacTe LavP GOKOANTO Kot

OUVYOOUAEANLO.

Ivoké nocdal copatoc-KePaig

To wdwod pacdl cOUUTOG-KEPAANG TpaypoToToteiTon pe BAom Tig Goundukég

Kol WOIKEG KIVNGES Hacdl, 0 HOAGKTNG OTOYEVEL GTNV YOALP®OON OO TNV

nieon kot Ti¢ To&iveg Tov PpickovTal GTOVG 1IGTOVG KOt TOVG HVES TOV COOTOG.

.....
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Ewdwéc pordEelg oe Aaud kot dpovg Kot kel mov eotialovpe eival to
TPYOTO TNG KEPOANG, TOVG KPOTAPOLS KOl TNV TEPLOYN OVAUEGO GTA LATLOL.
‘Eva odokAnpopévo wokd pacdl cOUOTOC-KEPUANG TPOCEEPEL TEPAOTIN
avakoveion, yapiler yoAdpwon, tévoon evelia kot Eexovpaon. To vowkod
ool COUOTOC-KEPUANG KOTOATOAEUE opyd Kol otofepd TIG MUIKPOVIES,
CLUVLTAPYEL OLVOLIKG HE Bepameieg Yoo ALYEVIKO GUVOPOUO Kol ovalmoyoVvel.
Bon0d 1o evepyelokd EepumAokapioa KoL TV KOTATOAEUNOT) TOV GTPES KOl TOV

dyyovs. Kat téhog, mporappdvel T datrpnomn g KaAng vyeiag.

Agn@wn pdraln

Eivar n owdikacio pdraéng mov omookomel otn O1€YEPCN TOV AEUPLKOV
GLGTNUATOG, LE GTOYXO T OEYEPOT TOV AEUPUIEVOV Yo T O1EVKOALVOT TNG
KUKAOQOPLOG TOV AEUPLKOV VYPOVD.

To Aepeikd pocdl pumopel va epopUOCTEL KO VO EYEL ATOTEAEGUATO TOGO GE
yovoikeg 060 kot oe dvopes. To Aepepwd pocal oev mpokalel mpoPfAnuata
otov  opyoviopd oOtav  yivetar omd  e€edikevuévoug  ouoOnTikovg Kot
euowkoBepamentéc. Avtifeta, SEVKOADVEL TV KLKAOQOpPiD TV VYPOV TOL
GMOUOTOG.

E@appoletor mavem otovg Aepgpikods aymyols Kol ota Aepgoayyeio. Me 11g
KATAAANAEG Tiéoelg ennpedlovtot Oetikd to (wTikd dpyava Kot PEATiOVETOL )
Aertovpyio Tovg. Avakoveilel Tovg TOVoLs TG TeplapHpitidag Kot fonbd otnv
amoGLUEOPNON TOL opyoavicuoh. Bonbd ommv kaAn méym kot evioyvel 1O
YOoTPEVTEPIKO cuotnua. O aplfuog tov cuvedpidv kabopiletal avdroya v
nepintoon 10-15 popés. Kabe cvvedpia dapket omd 30 £wg 40 Aemtd.

AvtevdeiEelg: mpémel va amo@evyeTol Otay VIApPYovy coPapéc maboAoyiKEg

KATOOTACES, OMMG kaKkonOels dykol, OpopPmdoelg, aAAd kol Kopdloyyelokd
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npoPAfuata. Mmopodue va cLUPOLVAELTOOHE KOL TO YWOITPO 7OV  HOG

ToPaKOALOVOEL.

Psuu

To Péw elvar pia pébodog mov €xet 11g pilec g o€ apyaieg OPatoavikéc
TEYVIKEG EVOPUOVIONC Kot Bepameiog TOL VOV, TOV COUATOS KO TOV TVEVUATOC.
H A&&n «Péwy elvor wmoviky kot onuoivel «Owovpeviky Zmoyovog
Evépyelo». H cvAdhafn «péwy meptypdopet v omeplopiotn, KOCUIKN O1doTooN
NG EVEPYELDG OVTNG, VO 1 CLAAAPN «k1» onuaiver v 10 ) Lwoydvo
evépyela. To Péuct Aettovpyel 6to evookpvikd pag cvotnuae Ko puluilet v
1GOPPOTIO. TWV OPLOVAOV GTO GAOMO KOt TOV UETOPOMOUO. ATd evepyeloKNg
TAELPAG, Ol EVOOKPIVELG QOEVES AVTIGTOLYOVV GOTA «TGAKPOAGH»TOV EVEPYELNKOD
oONOTOG Kol aAANAemdpovv pe avtd. Kabe todkpa eivar cuvdedepévo pe éva
OLYKEKPIUEVO Opyovo Kol Mo 7TEPLOYN] TOV OOUATOS Kot emmpedlel
Aertovpyia Tov. Ta todkpa givar 7 kot givat:

1. H kopoen(7°): endvem pépoc tov eykediov, de&i pdr, exipuon.

2. Tpito pati(6°): KOT® HEPOC TOVL EYKEQOAOV, aPIGTEPO MATL, MHOTY,
OTOVOLALKT] GTHAT], ALTIH, VTOPVOT).

3. Aopog(5°%): hoapdg, Bupeocidfc, emdved UEPOC TOV TVELUOVOV Kol
TOV XEPLOV, TEXTIKO GVGTNLLOL.

4. Kopdua(4°): kapdid, mvedpoves, kukhogopia, O0poc adévac.

5. Haoko mdéypa(3°): otopdyl, cvuk®dti, yoAndoyoc kdotn, mdykpead,
NAaKO TAEY QL.

6. Iepd(2°):avomopoy®ylkd Opyave, OLPOTOINTIKO KOl  YEVVNTIKO
CUGTNHO, VEQPA, YEVVITIKOL 00EVES, TOJLAL.

7. Pila(1°):emveppidia, ovpoddyog kbotn, yevwnukd  dpyava,

OTOVOLAIKT GTNAN.
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Ot oppoveg mov mapdyovior amd Tovg adéveg péovv Kotevbeiav péca 6to
aipa 1 ota ao@opa ayyeio twv opydvov kot épvouv ) {mwoydvo evépyela
010 copa. To evookpvikd cuoTnua divel SOOVOUN GTO TGAKPAG KOl ETOVAPEPEL
TG AOLOPOTES EVEPYELEC TGO GTO GO

To Péwt ompiler v vyela ko v evelio pog pe tovg €€Ng TpdmOLC.
E&wooppornel 11g Aertovpyieg TtV opydvev Kot TV ddévev, AVVEL TO
pumAokapicpote kot - ameAELOEP®VEL  TO  KOATOMIEGUEVO  GLVOLGOMUOTOL.
Ymoompilet ™ @uowkn ovtd-ioon Kot TpocaproleTol GTIC PUOIKEG OVOYKESG
tov kaBevdg pog. Emiong, eflocoppomel Tic evépyelec HEGO GTO COUO Kol
eVIoYVEL TNV TPOCOTIKY £YP1Yopot| kot Bonbd tov dodoyiopd. AkOun, petdvel
KOl OLIOYVEL TO GTPEG, TPOAYEL TN ONOVPYIKOTNTA Kot duvaumverl T (ooydvo
duvaun. Evioyver m dwicOnon ko avtipetonilel 1060 ta cuuntdpate 060
Kol TG outieg g aocBévewng. Ogpamedel OMOTIKA Kol EVIOYVEL TO
OVOGOTOMTIKO GUGTNA. AVaKoVEILgEL amd TovV TOVO Kol T0 6Tpeg Kot Kabapiletl
and 11§ to&iveg. Bonba otig ypovieg acbévelec, Ommg nuikpavieg, TOvol otV
TAGTn, Ko ovakoveilel amd avtés. Ltnpilel kdbe Bepamevtikn dadikacio Kot
pumopet vo cvvdvaotel pe dAheg ocvumAnpopotikég Oepameieg, Omwg o
BeAoviouog kot n apopatodepansia.

Téhog, 10 Péwt pmopet va poabevtel omnd omolovdnmote givar avorytdg oe
avto. Oyl pévov mpooeépel po aichnon copotikng gveéiag, oAl £xel KoL o
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Oetuc enidpacn o1 CLVAUGONUOTIKY, YUK KOl TVELULOTIKY] GO LGOPPOTTiaL.
Avtdg eivar Kot 0 AOyog mov petd amd o aymyn Péut moAlol aicBdavovral
avalmoyovnuévor, yoAapot, To Ol0VYElS KoL O ELYXOPICTNUEVOL LUE TOV E0VTO

TOVG.

Xpopoatodeponeia

Etvat yvooto g 10 ypopo ennpedlel QUesa TV youykn pog odbeon. Ano
™V movapyoo ovth Tapotipnon Eekwvaetl 1 Bewpia 6t 10 YpdUa EMNPEAleL TO
NAEKTPOLAYVNTIKO TTEHIO0 TOL CAOUATOG HOG, OTOV EKEL OVTOVOUKADVTOL OAES OL
a00EveELEg COUATIKEG KOl YUIKES.

Amotelel popoen olotikng Oepanciog kot vrootpilel 6TL Ta ypoOpaTa gival
oLYVOTNTEG TOV AELKOVD QMTOC, €MMPeAlOVV TVEDUO HLOAO KOl COUO Kol
pUmopovv  va  ypnoipwomombovv  yioo TNV AmoKatdoTtocsn NG vysiog Tov
avOpomov. To ypodpa €yel ONUAVTIKY EMIOPOCT GTNV TPOCOTIKOTNTA TOV
avOpomov. Exepaler tov TpdmO MOV OKEPTOUNCTE. XNUEPO 1) EMICTHUN
avayvopiloe T Bepamevtikn alia Tov Kou mpoonabel va Oepamedoel TV yoykn
KOTATTOON TOV AGHEVOV 1] VO KOTEVVAGEL TV VIEPEVTOOT, YPTCULOTOLDOVTOG
dtapopa ypouata. ‘Etol cuvietd, va Bdeovv toug ydpovg mov Lovv pe Kamoto
YPDOUOTA, VAL GOPOLY POVYOL OPIGUEVOD YPOUATOC, K.(.

To kdéBe ypopo emmpedlel dPOPETIKA KOO CHOTNUO TOL OPYOVIGLOV,
AmOYPMOGELS £XoVV ddpopes Bepamevtikéc dvvatotntes. Ta ypdpota eTOPOLY
OTO VEVPIKO KO TO EVOOKPIVIKO CUOTNUA Kl £TC1 TPUYLOTOTOLEITAL 1] £KKPLON
OpLOVDV Kol GAA®V €TIONC OLGLOV GTO OVOPOTIVO cOua, enNnpedlovtas £Tot
TOV  QvOp®TO YUYOAOYIKE, GCUVOLGONUOTIKA, TVELHOTIKG KOl YEVIKMOG TN

YeVIKOTEPN VYELD TOV.
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Kitpwvo pog

Eivan exelvo mov av&avetl 1o veupopvikod tovo, teptocOTeEPO amd OAa To GAla
ypopato. Evoelikvutol 6TIg TEPITTMOGEIS COUATIKNAG KATATOVOTG.

Ipdacivo pog

Eitvor to ypopa mg @donc. ‘Exel koatampabvtiky dpdorn o10 VeELPIKO

ocvotnua. Evdelkvotor yio peydheg Swvontikég Opactnplotntes Kot yo

TEPUTTAOGELS GTPEG.
Mnke ¢o¢

Etvat npepioticd kot £xet ovTionmTikéc 1010TnTEG.

O n Jwdwoacio yivetar pe T ¥pNoN YPOUATIGTOV KPLGTAAA®Y Kol
NAoKoD POTOC Kot KAmotot cuvdvdlovv tn ypopatodepaneio pe GAAEG LOPPEG
Oepanciog, Ommg Yo Tapadetypo apopatodepanseio, yoyKo, Local.

O poAdxtng apykd avoyvopilel T1g xpOUATIKEG GLVYVOTNTES OV YPELdleTon
K60e 0G0eviG YPNOYLOTOIDOVTAC KATOLM OlOLYVIOOTIKA TEGT, KIVNGLOAOyio Kot
(QULGIKE TNV EUTELPLN TOV.

Mw  ypopatobepamcic  mepAapuPivel  OVOTVELGTIKEG  OGKNGELS,
KPLGTAAAOVG, TOA®UEVO VEPO Kol AALA. XPpOUOTIOTO QWG eapudletal 6 OAO

TO GOUO 1) GE€ KATOL0 LELOVOUEVO LEPOG TOL CAOUOTOG.
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Hot-stone massage

To pacdl pe Ceotég métpeg elvan pio Wwitepnuopen pocdl mov yivetor pe
poAdEelg tov ompatog pe (eotéc métpec. Epappoomke and tovg Ivoidvoug,
toug Kwvélovg, toug EAANveg kat toug Arydmtiovg. Amoterel pio omd T1g mo
dwdedopéveg popeég pacdl otn Avorn kKot 6e oAdKANPO ToV KOGHO. Ot TéTPECS
mov  ypnogomolovpal  Aéyovtar PacdAiteg kol givor  cuvnBog  povpeg
noootelokés métpeg N AdPa. Ot (eotég METPEC UTOPOLV Vo SATNPOVV TN
BepuoTTd TOVG Yo TOAD Mpa Kot OEPATEVOVY TOAAEG COUATIKEG EVOYANGELS
Om®G Y10 TOPAdEYHO TO GTPES, N KatdOAym, 1 ducunvéppota, ot PAaPeg oo
HUiKo cLOTNUO 6TA 06T, KVKAOQOPIKO. BeATiddvel Tnv Oym tov d€pHatog Kot
£tol eaiveTon o omadd kol veaviko. Ot eninedec métpeg dtav Oeppaviovv e
vepo mov Ppalel otovg 140 °C, ekméumovv evépyeln. Kol OOVNOELS Kot EMELTA,
TomoHeTOVVTAL GTO EVEPYEIOKA KEVTPA ONANON GE GLYKEKPUEVO onueio. TOv
OONOTOC, GLVNOMG KATO UNKOG TNG GMOVOLAIKNG GTNANG Kol KOVIQ GTOVG
Bpayiovec. EmmAéov oe avyéva, midtm, xépla, péom, modwa. Agv meprloppdavet

péAagn keeaing kot mteapdtov. H didpketo tov givar 55 Aemtd.
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‘Etol 10 dtopo viwber yordpwon, gvuyapiotnon, avokodelon oand puikovg
TOVOVE KOl TOVOON TG AUATIKNG KukAoopiac. EmumAiéov fonbd otn Pertioon
NG YLYIKNG LYELOG KOl TNV amoppoOenon g apvnTikng evépyelag. Ot métpeg
etval amd Pacditio mov gival TAOVG10 GE GIdNPO UE AMOTEAEGILA VO SLOTPOVV
™ Oeppodmra. Ot Pacikés emmtmoelg eivatl ol €ng: amotoivavel, advvartilet,
avokoveiler Kot givor KOTAAANAO Yoo KOKN KLKAOQ@Opia Tov aipatog, kpvo

YEPLO-TTOALA, LVTKOVE TOVOLG, AyY0G, KATAOALYT, TOVOKEPAAO Kol abmvia.

Apopoatofeponeia

Ta aBépra Eraia etvat 1o pEGO OV ¥PNGYOTOLOVLLE Y10, VoL TpaypLotomotn el
n apopotodepancio. Ta Eloto mpoépyovior amd O18popo HEPT TOV QLTOV.
Avaperyvoovtar pe dAAheg ovoiec OmmC AGd KAT kol TomofeTovvVIOL GTO
dépua. Mmopel va yiver pocal pe avtd 1 vo mpooteBobv 610 veEPO NG
uraviépos. Ta apopata Tov elaiov deyeipovv tao vevpa TG LOTNG T OTToia
oTéEAVOLV unvouato otov eyképaro. Me Pdon 1o €idog tov €laiov, TO
OmOTEALEGO GTO GOMO pUmopel va givar yohapotikd 1 deyeptikd. Ta abépa
Ehato Aomdv o€ GLVOLAGUO UE TIC OPUOVES Kal Ta, EVELUN TPOKAAOVY OANOYES
OTNV OPTNPOKY TIECT), TOVG TOAUOVS Kol AALEC copatikés Asttovpyies. To
dpopo Kamowwv ehoiwv mOOVOS OMovpyel TV mopay®y ] OLGLAOV TOV

KOTOTOAELOVV TOV TTOVO.
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XpNowomnoteitor yoo TNV OVILETONION 7obNcemy Omm¢  £yKadUaTOa,
HOAVVOELS, KaTaOAwym, abmvio kot vynAn mieorn. Em¢ topa dev vmdpyovv
TOAAEG emOTNUOVIKEG €VOeiEelg mov va omnpilovv 6Tt N1 apopatodepansio

nporappdavel 1 Oepamevel madnoeis.

Moodl Kata TS KUTTOPITIONG

Bonfder ommv amotolivwoon tov opyaviopov, v koAOTEPN KLKAOPOPia
aipatog, oty avalmoyovnon Tov dEPUTog, oTtn peimorn Kutrtapitidog, To
adLVATIGLLOL.

[Mvetar og oAOKANPN TV EMPAVEIDL TOV GMOUATOG, EWOIKE OTA YEPLXL, OTO
OO0, GTNV KOIALA, TOLG YAOVTOVE, GTO TPOGMOTO KAl TO A0, EXLUEVOVTOG GE
TpoPAfuaTe OTTWG 1 KutTapitido, Ta TpnSipata Kol 1o Tomkd méyos. Apyikd Oo
npénel 1o 5 mpdTa pacdl va yivouv péca oe 10 pépeg, ya va evepyomondel n
AMppog kot va vmdpEer ypniyopn amotolivoon tov opyavicuov. H «dbe
ovvedpia dwopkel 60Aentd. Ta aroteéspota Gaivovtol LETH TO TPMTO 5 AETTA
pacdl ot Pelmon TS KLTTAPITIONG Kol GTO A0 TOVTWV.

H ovvmpnon eivor avaykoio yioo va datnpnBodv 1o amoteAéouaro.

[Tepimov 2 @opéc to pnva yivetor médAr Aepeikd pocdl. Me tov TpOmO 0VTO
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eAéyyetal 1 KukAopopio. TG AEUPOL Kol OMUIOVPYOVVTOL TTAAL TOEIvEG Kot
dAAeg emPAafeis ovoieg OV EVVOOHV TNV KLTTOPITION KO TO TOTKO T OG.
211 TPAOTEG GLVEDPIEG TOVAEL, GTO ONUEIN GTOL OTTOil0L LILAPYEL KVTTOPITION,
KOTOKPATNON LYPDOV, KOl TOTIKN TToyvooapKia. Avtd e€aptdtot and v avioym
oV KaBevOg otov movo. Ot pehaviég, elval moAD Gmavieg Kot yivovior pHovo
otav to dépua givar evaicnto. AmotoSvavel, fondd otV KOTATOAEUN O TOV

movov.H eikova Tov «pAo100 TOPTOKAAIOD» UEIMVETAL aloONTA.

AN TIKO pooal

H peydin emPdapovon katd v tpordvnon tov adintdv ufdveton yio v
eULPAVIoT TaHOAOYIK®OV KOTAGTACEWY. Ta TpadpTa Kot 01 0GHEVELEG PELDVOLV
TNV 1KOVOTNTO Yl 7Pomovnon Kot eumodilovv v  emitevén vyniav
emdocewv. To abintd pocdl elvar por amotelecpatikny péBodog yo v
BeAtioon TV omoTEAEGUATOV, AOY® TNG OMANG Kol EDKOANG EPAPUOYNG TOV.
Emodpd otig vevpikés amoinEels Tov dEPUATOG, GTOVG HUEG KOL TOL TOUYMLLOTOL
TV ayyeiov. AvTidpdoell Omwg SlEVPLVON TOV AYYEI®V, EMITAYLVON TNG
OLLLLATIKNG KUKAOQOPTIOG KOl TOV AEUPIKOV VYPoD. ZopPdiel otnv avénomn g

KavOTNTOS GTOVS OANTEC.

[Mvetan pe v popen evepiPng, LAAAENG, XTUTNUOTOS 1] TPOVTAYLOTOG LE TO,
répra. Exetvo mov avtidpd dwaitepa pe 1o pacdl eivat to déppa. Amopakpivel
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amd TO OEPUA TA VEKPE KOTTAPA, SIEVKOADVEL TNV OVOTTVOT] KOl EVEPYOTOLEL TIG
EKKPITIKEC O100KAGIEG TV 10POTOMOIMV KOl GUNYUATOYOVOV 0déveov. H
tomikt Oeppokpacio Tov dEPUATOC AVEAVETOL, GE OPIGUEVEG TEPUTTMOGELS AKOMLAL
kot xkatd 10 °C.

H mocdétta 0&uydvou mov amoppo@dtol amd Tovg 16ToVG Eival avaroyn Ue
Tov oplBud tov ayyelov mov elval vraitio yuo Tov €pOoolacUd TOV 16TOV UE
oipLoL.

To pocdl Pertidver v aptnplokn KvukAoeopio, Kot tnv adénon twv
KOOGEMV KOl TOV LETAPOMGHOD, emttaybvel TNV Kivnon e AEpeov Oyt o€ OA0
T0 AEPQIKO ocvotnuo avédvoviag tov ayyswkd tovo. H emtdyvvon 1ng
KUKAOQOpiag TOL aiplotog oTnV TTEPoy Tov Hacdl Kot 1 enidpacn ce OAO TO
KUKAOQOpPLOKO cvotnuo gival €vag onpovtikdg mapdyoviag Oepamevtikng
EMIOPOOTNG TAV®D GE LOAMTES, PAEYLOVEC, OIONLOTOL.

2Opeova Pe To Topamive Yivetal eoavepd 0Tt T0 ool amoTeAel GNUOVTIKO
péco yuoo mpOANYN 0c0eveldV, @OV GUVIEAEL GTNV OTOKATAGTACT TMV
STOPAYUEVOV AEITOVPYUOV TOV OPYAVOV KOl EVIGYVEL TIC OUVVTIKEG Kol

PLOLUCTIKEG AELITOVPYIEG TOV OPYAVIGHLOV.
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OPEAH MAAAZEHX

H paiaén éxet kédmolo o@éAN:
e Bektiovel v copTIKY GTACT
e Bon0d oty Bedtioon g yoyikng dtabeong
o  MEel®VEL TOVS COUATIKOVS TOVOUG
e Bonfd v xukhogopia Tov aipatog
e Evepyomotel to petafoiopd
e Bonba oty amofoin Tov otpeg
o Xapilel evetia
o EZlicoppomnei 10 vevpikd cvoTnHO
e Hekovpalel

e Emttuyydvetl v appovia cOUOTOG-TVEDIOTOG

KE®AAAIO 4

H ANAT'KH THX XAAAPQTIKHX MAAAZHX
XTHN XYI'XPONH EITIOXH

To Gyyog g KaOnuepvoéTNTOg dNOVPYEL TNV OvAYKN Vo TeputotnBovpe
KOl VO YOAOPDOGOLHE TO copo pag. Eva yolapotikd pocdl eivar n dovikn
Abon yia 1o TPOPANUA 0VTO, Yo TV OTOBOAT TOV AyYOVG KOl TOL GTPES KOl TN
BeAtimon g vysiog Tov copatog pog. Emiong, tv amoedption omnd v
apvnTikn  evépyeln mov ovyvad pog mepifaiiel. Ta Addw pdroaéng o€
ocuvovacUO pHE Ta ouBéplo €At TOL YPNCLOTOLOVVTOL, ONUOVPYOVV Eval

KOTOTANKTIKA €0YAP1GTO Kot YoAp®TIKO TEPPAALOV HEGH GTO 0010 TO GTOUO
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mov Oa dexBel to pacdl Ppiokerar oe o edon npepiag, gveéiag, YaAdpwong
KOl 0TOGLUPOPNOTG.

To yoAopoTiKd HOGAL €lvol TO OTOTEAEGUO KIVIIGEMV EUTVEVGUEVOV OO
SAPOPOVG TOMTICUOVS TNG YNG Kot TPooeEPeL avakoveion. Ta didpopa
aBépla Edata kot Botavo To omoio eival AKPWG EVEPYETIKA TPOGPEPOVY UM,
aniotevn gvedia kol amocvpueopnon. Etol, extdg and ™ copatikn Bertioon
TOAD OMUAVTIKN €IVOL KO 1] YOYIKT YOALP®OGON Kol KUPIMG 1) TVELUOTIKY NpEpio
OV TPOCPEPEL TO YAAUPOTIKO pacdl. Xtn oOyypovn emnoyr o aplBuog tmv
aonTikdV Tepumomoemv HdAaEne 6Ao kot TAnbaivel kol evydpioto givar To

YEYOVOG OTL YPOVO UE TO YPOVO £EEACGETOL GNULOVTIKL.

TA OPEAH TOY XAAAPQTIKOY MAXAZ

e Evoppovion yuync-mveuLoToc-GOLOTOG

® AvaKovQlom amd TOVOLG GTOVS HOES

o AmofoAn apvnTIKNG EVEPYELNG KAl EVTOONG

e A¥DENOM AMUOTIKNAG KUKAOPOPIOG Kot AEUPIKNG

e ATOUNAKPLVCT VEKPAOV KLTTAP®V-Bondd otV avamvon
o Amofoin To&vav amd To dEpUa

o A¥vEnon OBepuokpaciog dEpUATOC

o A¥vEnon aeOnuatog svetiog

e Belktioon tov tOvov

ANTENAEIZEIX MAAAZEHX

Yovnbog av M paAaln yivel cootd amd Tov YEPoTh dev  Ompuovpyel

npoPAquata. Eivor Aowmdv amapaitnto o poAdktng vo yvopiler téela to
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onpeia ekeiva ota omoia mpemel va epappochet n pdraln. Hopdia avtd Opwmg

VILAPYOVV KATOEG KATAGTAGELS KO TEPLOYES OOV 1| LAAAET aTToryOPEVETAL:

€ OTOL0ONTTOTE LOPPT| KOPKIvOL

g gumopetn voco

e gykvovg (LOVO pE TNV AOELD YIOITPOV)
Y€ KOTAOTAGELS VYNANG TECEWMG

Xy éuunvo povon

Y& KapoloKd TpoPAnoTo

e OEPUOTIKEG ACVVEYELES KO TANYES
€ TPOVHOTIGHOVG

X gyyepopéva dTopo

e ao00éveleg PeTASOTIKEG

e aropa Youykd dotopayuéva

Metd and omoladnmote popen Bepameiog
e cakyopmon ot

Xe vméptaon

€ QUOPIAKG dTopo

Y€ MEPMTMOGELS OGTEOTOPMOTG

X MEPUTTOGELS PLUATIOONG

€ EYKEPUALKES OLOTAPOLYES

Y& TPOPANUATO TOV OVOTVELGTIKOD

e pAefitioec

€ K1poovg

e TPOPANUATU GTT) GTOVOVLALKT] GTHAN
e gykavpoto

2 My1 VOPKOTIKOV

X AMyn eopUiKov

Xe yopioon

e éxlepa
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o Xggmnyio
o X& YUVOUKOAOYIKEG AOTUMDEELS

e Y& OOMNUATIKEC KOTOOTAGELS

Avtevdeikvovion o1 TapaKATO TEPLOYEG:
e Tpiywvo Scarpa
e  Oupeocton
e  Ymoydotplo
e Maoaoydin

e Eocwtepikn empdvela Bpoyiova

Avtévoeln dev onpaivel mavta tog N pdAan dev pmopel vo epaprocet.
'Ioa ioa Tov o€ KAmOo1Eg 0c0EVEIEC —KOTAGTAGELS 1| LdAaEn PonBd onuavtka. H
KaAVTEPN AVON givat vt va vTdpyel GLUPOVAN Kol YVOUATELGN WTPOV ETCL

®oTE Vo amopevyovTal TVXOV AGON Ko EMTAOKES.

KE®AAAIO 5

ITAPOYXIA KAI YYXOAOI'TA MAAAKTH

O/H AoONTIKOC-HoAdKTNG, ©OC 0 KOPlog apurddlog yio. v emitevén twv
oTOY OV TG LAAAENG, TPEmEL Vo TNPEl KATO10VE KAVOVEG OGOV QPOPA TO «EYMDY»
TOV. ZTOV KAGOO0 avTO TNG uoHNTIKNG YEVIKA Ko ToL PoAdKTn (Yia To pacdal), n
TaPOLGia, M VYEWN Kol 1 Yuyoroyia mailovv omovdaio poAo d1OTL OAO QLT
elval o kaBpéeg Tov poidktn. Eniong, n nOwm eivan évag mold onpovtikog
TOPAYOVTOG KOl MG €K TOVTOV 1) GUUTEPLPOPA.

Kamoo otoyyeio KoANG-6OOTAG cLUmeEPLPopds eivor ot KaAol tpdmol, 1
evyéveln, 10 Bappoc, m dveomn, M ekpiveln, N eviipdTro. AAOOTE, 1
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owoOntikn acyoAeiton pe 1o kGAAOG onAadn to koAd. ‘Etol kot 0 HoAdKTNG-
aoOnTIKOS Ba TPEmel va eivat «KaAOG», e TNV £VVOL0L TOV EVYEVIKOV KO TPADTO,
and 6Aa va givol 0 1d10¢ aetnTikd ®paiog, £T61 MOTE VA EUTVEEL EUTIGTOGVV

KOl CQAAELD GTOV TEANTY).

O pordaxtng Ba mpémel va givol EVIILOC, GOOTOC EMOYYEALATIOG, EVYEVIKOG
pe ogfacpd oy avlpaomivny aSlonpENED Kol 1OUTEPOTNTO, VO UMV Eival
POTGIOTNG, VO ElVOL GUVEPYACILOG LE TOV TEANTN Kot TAve omd OAo Vo Tov
oéPetan katl va dnpovpyet o 1d1og éva KAl cvvepyaciog pésa 6to omoio Ha
oploBetel To poLo TOL.

Axoun, Bo mpémer vo givol ATORO EUTIGTOGUVNG, VO SPLAACGEL TNV
TPOGOTIKOTNTO TOV LOAACCOUEVOD, Vo, Eivorl dlKaog Kot akpifng 6Tnv dpo TG
ovvedpiag. Ola avtd o mpémet va yivovial o€ £va KaBopd TEPITOMUEVO YDPO
omov Ba tnpovvTal 01 KAVOVEG VYIEWVIG TOGO GTO YHOPO OGO KOl GTO SLAPOPa.
unyovnuoto, kpefatia, oto yépla (Ba mpémel va ta TAEVEL GLYVA), VO, POPE.
OTTOLPOLTHTMOG YAVTLO, VO OPE TAVTO TV TOO1d epyaciog va Exel EAappD Kot Oyt
éviovo poktytal, vo et palepévo poAid yuoo Adyovg vytewvng. Nao etvat
YOLOYEAAGTOG, PIAMOEEVOG GTO YMPO TOV, TEPUTOINUEVOS Kol Ol ATNUEANTOC.
Noa @opd avatopikd TamoHTolo Kot va’ YEL T 6MoTH 6TAoT 6OUATog Pefaing
Yol TNV TPOCMOTIKY] TOL acPiiela. ['evikd po kadn epedavion kot Kabaplotnto
gEUTVEEL Glyoupld Ko oo@AAeln Kot eivor évag KaAOG AOYOG Yuol Vo HOG
EQVOTTPOTIUNGEL GTO LEAAOV.

Emndéov, va givar evyapiotog, OAa ta mpofAnpata wov mhoavdg xel vo Ta
apnvel €€m amd 10 YOpo epyocioc. [ToAd onupoaviikd vo elvar dplpog kot
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mpdOvpog va acyoinfel tpocwmkd pe tov kdbe acBevn. Ot kdvel va To KAVEL
pe evyopiotnon kot BEANGCN, TAVIO UE GLYOLPLA KOL OLTOTMETOIONON Yoo TI
YVOGELS TOV, Tpobupia Yo emkotvemvio Kot cuvepyacia.

Téhog, Pacwd eivar o pordktng va Ppet Tov pvbud yoaldpwong tov
pnodaccopevov. Kébe dtopo €xet to 01kd tov pvdud. H youyoroyio kot 1 0An
aTUOGQaIpO €l UEYOAN onupacio Yoo vo glvol 10 pocal por guydplot
dwdikacio. Apa 0 HOAAKING TPEMEL Vo eivan YaAapog Kol omailayUévog oo
Kk60e £ld0vg oKEYELS KOl GLALOYIGLOVG.

2 YoAoPOTIKN HAAAEN TOAD ONUOVTIKY €ivol 1] 6TACT TOL COUNTOS TOV
HOAGKTY KOTE TNV OPO TNG EPYNCIaG, Yoo TNV HakpompOBecun Tpoctacio Tov
KOTA TN OlIpKEL AGKNONG TOV emayyEAUatoc tov. H 0éon tov poidxtn Oo
npéneL va glval TEToln MoTE va PAETEL TI OVTIOPAGELS TOV OTOLOL TOV dEYETAL
mv paracn. H 6éon Padicpoatog eacporiler 1 ocwoty gpyovopio Tov
CONOTOC, MOTE Vo, xpnolponombet to Bépog tov yia va yivel | cwotn migon. H
oMOTN OTACT TOV TPOPVAAGGEL OO HVOCKEAETIKO TPOPANULOTO KOl OO TNV
KATOTOVN G TNG GTOVOVLAIKTG TOL GTHANG.

Opbo otdon pe iota TAdTn, To 1O EAAPPOS AVYICUEVO Kal YaAapd £TG1
MOTE VA €lval EDKOAN N LETOKIVIIOT TOL KOPUOD TOV GMUATOC Otd TO Eva TOOL
o010 GAlo. H amdotaon pordxtn kpePatiov, mpénel va givol TETol0 MGTE O1
xepopol va yivovtor pe gvkoria. H ¢@opd tov odpatog tov osOntikod
opiletan amd v kotevbvvon twv yeprwv. H mieon opiletar and to €idog tmv
KIVIGE®V Kol TPOEPYETAL 0O TO PAPOG TOV GAOUATOC, O Kapio TeEPimTwon and
T XEPLO, OLOTL GE QTN TNV TEPITT®OT OA0L OL YEPIoUOl eivar AavOacuévot.

Onwg sivar yvootd n paAacn oyetiletol Queca pe TV avatopio Kot tnv
pooloyia 616TL OO poC TO O amoteleital amd poec-ootd-apbpnoelc. I'a va
npaypotonombet Aowov o opn xoAap®TIK) HAAAEN TPETEL O HOAGKTNG VOl

EXEL YVAOGELS avaTopiog Kot LoAoYiaG.
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ITAPOYXIA KAI YYXOAOI'TA
MAAAXXOMENOY

O poiacodpevog amd v mAELPA TOV TPEMEL AMO TN OTIYUn mov Oa
Eamlmoel 6To €101KO KPePATL Vo €ival OmTOPOPTIGUEVOC KOl ATTOAAOLYLLEVOS OO
K@0e gldovg dyyovg, otpeg, Evraong, mieong. Akoun, Ba mpénel va dunEel kdbe
eldovg okéyn 1 cVALOYICUO Kol Vo apedel ota yE€pla Tov Eumelpov Bepamentn.
Amo 1 otiyun mov Bo amopoacicel vo pmer ot dwdwkocio g paAacng
emPdrietar va Bpicketol 6TV amdALT YOAAP®OT £TGL DGTE VO OTOANVGEL TN
drdikacio.

Emiong, va eivar ovvepydowog, vo OMOEL TANPN  TEPLYPOAPN TOV
aropaittov ototyeiov yuo ™ ARy otopkov. [ToAd onuoavtikd vo eival
Yyoyikd  Mpepoc.  Avtevoeikvovtal  dTopo  HE  YUXIKE  OlOITOpOyHEVN
TPOCOTIKOTNTOL.

Téhog, epdcov Ba eivar Kor ot VO APOGIOHEVOL GTO POAO TOVLS Ko
amaAlaypévol amd kdbe T apvnTIKO, va vdpEel avtaliayn OETIKNG evépyelag
Kol cuvocONuatov, KOS Kot amaAlayr| amd KAOE apvnTiKY EVEPYELD.

Téhog, omolovonmote otdy0o Ko ov €xel M paAacn Oa mpémer va yiveton
0modeKT amd TO UOAAGOOUEVO KOl Vo VidOel dveto kol Mpepa yopic va
OMUOVPYOVVTOL KOTAGTAGELS TOV UTOPOVV Vo, Tov gkvevpicovy. I'” avtd 10
Adyo Ba pémel va apapéoel OTL POPAEL GTO GO TOV 1] TO KEQPAAL TOV OT®G
KOGUNUATO, KOPOEAES, YVOALY, POKOL ETOPG K.0. Oa TpEmel va elval youvog 1
va popdiel esdpovya, av To Oewpel amapaitnta, 1 0VPodOGYOC KHGTN TOL KOl TO
oTOMAYL TOVv Vo givor ddgw Kot TPOmAvVIOV va punv kpvmvel. Téhog, edv
ypelachel va onkwbel o poracscsopevog Ba mpémet va gopdetl pouma wov Oa Tov

dMGEL TO WVOTITOVTO OTMG KO TOVTOPAES.
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IMPOIONTA MAAAEHYX

Mo va epappocBel n paraén xpnoyLomoloHvTaL TPOIOVTIO SLOPOPETIKNG
VONG KOl e SAPOPETIKEG 010N TEG TTOV £YOVV 0KOTH Vo Bonbncovv ta yépla
Vo YMOTPNOOLV OmoAd Kol EAeVBEPU 0T LOAACCOUEVN TEPLOYN, VIO VO UNV
VIAPEOVY  QVUGAPESTEC KOl  EMMIVVEG  KOTOOTAGELS OTO  OEPUOL  TOV
poAaccopevov. o va yiver n dadikacio g HAAAENG AmTod0TIKOTEPN Kol VO,
mpaypoatoronfel 0An M dwdikacio cmoTd Kavovpe ypnon omd Odeopeg
KpEUES, Adda, Tadk kot o aubépia Eaata. H emioyn e€aptdton amd dtdpopovg
TopAyovies Onmg eivar to €100¢ ™¢ epappolopevng HAAAENG, TO AMOTEAEGHLA
oL BELOVUE VO EMTOYOVLE KO 1] KATAGTAOT TNS VYELOG KO TOV OEPUOTOG TOV
HLOAOGGOEVOL, TIG TPOTIUNCELS, TN O1d0E0T] TOL Kol KATOlEG TOAVES EKTOKTES
nepumrt®oels. H emioyn tov péoov €xet peydin onpacio toco yi' avtdv mov v
epapuolet 660 kot yU' avTOV OV TN 0€YETOL. 'ETo1 Tp1v ypnoipomomBet to viko
npénel va extiunBel n avaykn. Ki avtd yuwri n ypnowonoinon tuyaiov
poioviwv cuyvd epebilel to déppra epAlovtag Tovg TOPOVS Kol OLGYEPAIVEL

v aoNAo avamvor 1 UIopel Vo TPOKOAEGEL OEPUOTIKES OVTIOPAGES AOY®

avénuévng evansinociog 1 aArepyiag Tov ATOHOL.
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Onodte yivetou yprionamno:

Kpépeg
Taik
Xamwovvi
Adow

Aépra Ehana

A O e

Mnyovipoto

1. Kpépeg oty paroln

H xoountoloyio mapéyer moAAEG KPEUES, LE OLAPOPES OLOTNTES, Ol OTOiE]
ypnooroovviot ot pdraén. Ot ovcieg mov mepiEyovv mTPoépyovtal omd 10
eLTIKO Kot (oo Pacilelo. Ot kpéueg Teivouy va amoppop®VTOL YPHYopo. oo
70 OEPLO, Y10 TOV AOYO OVTO €lval KOAVTEPO VAL ATOPEVYETAL 1] YPTOT) TOVG GTNV

péAaén mov epapUoleTol GTO GMLL.

2. Toik oty paraln

Yy pndroén yivetor kol ypron g movopas-taik. O TdAkng eival opvkto
mov omoteleital amd muptikd poyvnolo. Amotedel éva amd To Pocikd
OLOTOTIKA TTOV YPNOULOTOOVVTAL G€ ToVdPeS. Eivar LAIKO axivouvo kot pe
ENpovtikéc 1010t TEC. Q26TOGO, Yo VO TOPOUCKELAGTOVV KAAALVTIKA TPOidvTa
Oo mpémel va ypnoipomolovviol ot TAEoV kabopEég TolOTNTES TAAKNG OPOV
TPAOTO VITOGTOVV KOO0, ATOAVLOVGT).

[To ovykekpipéva, otnv pdran 1o Todk gival 10 mo cvvndiocuévo PEco
eraenc. KoAid Oo rav va unv givol apopoticpévn Kot okoun KoAuTepo vo

YPNOWOToLEiTAL 1 7movdpa Yo To Ppeen. AkOun, m okdévn KOKK®OV
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koAopumokiov BP, n omoio pmopel va amootelpwBel, sivar éva €idog Papidg
oKOVNG TTOV AOPPOPE YPIYOPQ TOV W0PMTO KOl TV VYPOUCIO TOV COUOTOS KoL
YU ovtd t0 AOY0 Ba mpémel var yivetor 1 xpNoN TOL GE MEPIMTMGELS EVIOVIG
epidpmonc.

[Tap’ 6Aa avtd, emikpatel  droyn OTL N ATOTEAEGUATIKOTTO TOV TAAK OEV
elval 1660 KoA 060 oVt TOL AdoV, umopel va ypnotporombel Opwe ce

TEPUTTAOGELS TTOV M EPAPLOYN AAAOL TPOIOVTOG dEV EIVOIL EPLKTY).

3. Xamovvt otn pdiain

Q¢ chnmveg yopaktnpilovior Kupimg To GAato vatpiov 1 KaAiov avdtepwv
Mropov o&émv ta omtoia Aapfdvovtol amd Ty aviidpacn TV MI®V 1| MTapov
o&émv pe KovoTikd vaTplo N kiAo, Xtnv pdiaén yiveton xpnon Tov camovuvion
pali pe (eotd vepo, pe N yopic v mpoctnkm elaimv, Kupimg oe POAMOMTES
eMOEPUIOEG OV EVOEYOUEVOS TPOKANONKOV OO TOPATETAUEVT] OKIVNGIO O
YOyvo emidecpo 1 vépnka 1 and ) xpnomn eapudKmy to omoio ETLTayHVOLVY
TV €MOVAMOY TNG EMOEPUIOOS KOl TOVTOYPOVOE, TPOKOAODV ENPOTNTA KOl

(POMOEC.

4. Adow oty paratn

2 nudAaEn Tov CAOUNTOS XPNOLOTO0VVTAL TEPIGGOTEPO TO, AdOI0L OO TOL
G, mtpotovia mov €yovv GAAN voen. ITo katdAinio eivor 1o AdoL mov
amopPOPATOL EVKOAM, ivar EAaPPD Kol gV dNUOVPYEl 1EMIEC EMICTPOUN GTO
dépua. To kaddtepo Ehato yio pacdl motkidAel avaioya e TV Katdotaon. Ta
Moo TOL YPNGYLOTOIOVVTAL KATA TNV HAAAEN elvorl {ouKd, QLTIKE Kol OPVKTA.
Yndpyovv moAroil dwapopetikol tOmol elaimwv Yo pacdl mov pmopeite va

YPNOLOTOMGETE Y10 TO TPOGMTO 1| TO GOLLOL.
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Mepikd and ta Pactkd Aadia Tov YPNGLOTOI0VVTOL Yid vo. fondncovy 1060

v elevbepn kivom TV YEPUOV OGO Kol TPOCOEPOVTOG TIS TOAVTIUEG

010TNTEG TOVG GTO dEPLOL EIVOL O1 TOPAKAT:

Eladrado: eivor kohd AddL yioo ovAdON 10710, O10TL OMOAVVEL Kol

TPOGTOTEVEL TO KATEGTPOULUUEVO OEPLLOL.

Xitéharo: eivor mhovoto oe Prrapivn E ko eivor eEoupeticd Addt yia

TEPMTMOGELS TPOGTPATM®V OVADV.

Apvydarériono: etvarl ekAektd aAdd modd akplBo Aadt kol givonl TAOVG10

o€ Prrapiveg E xon F pe mAovoieg evepyetikég 1010TNTES Yo TO SEPLLQL.

Safflower: 10 AdSOl avTOD TOL KOKTOOOLG QLTOV &ivorl AemTd Kot

eEAPETIKNG TOLOTNTAG Ko EMEWON eV €lvar TOAD akpo pmopel va yivet

M XPNOMN TOL O EVKOAN GTNV HAAAEN.

‘Eloto  otaguiov: Efvor po koA evodlloktikny Avon ovti yio

OUVYOOAEALO, O10TL £XEL [0l EAAPPVTEPT] TUKVOTNTO Kot Elval omdvio va

TPOKOAEGEL OEPUATIKEG avTOpAcEl; N aAlepyies. Mo moAD kaAn

emaoyn yw pocdl oe popd. To éhato otapuiov pali pe to apvydalro,

etvar o1 o Kowvol Tumot eAaimv Yo pocal.

ABoxdavto: ‘Eva moAd miobolo Addt yu pocdl kot £€Tol €ival mio

KOTAAANAO YioL Lo T OPUn EmOepUidn 1 Eva moAD Enpd dépua. Agv
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TPEMEL VO YPNCYLOTOLEITOL GE KATOOV TTOV VTOPEPEL OO aKUY|, KOODG
elval aKatdAANA0 Y100 TO dEPUOL TOVG.

e Nvuyrolovrovoo: Eivar yepdto and @utoolstpoydva kot gival Eva moAn
KOAO AdOL pocdl ywoo yovaikeg omnv epunvomavon. Amd tv GAAn
TAEVPA, dev Ba TPEMEL VO YPNOIUOTOLEITAL ATOYVVOIKES TTOL KLOPOPOVV
N tpoonafovv va cLAAEPoVY, KAOMOS 1| LYNATN TEPLEKTIKOTNTO OPLOVOV
Oa umopovoE va EYEL APVNTIKY EMLOPOOT).

e 'Elato tpravtaeuAiiiag: ‘Eva akoun Addt yo pacdl mov givor e€aipetikd
YL TNV OTOKOTACTACT) TOV OEPUATOC amd MAlaKE eykovpata. Eivol
emiong KoAO Yo déppota Tov £ovv onpdota, WKl ovAég akunc. Etvan,
®oTOC0, £va 0td T, o oKPPA EAaua.

e Addt jojoba:ypnoyomoteiton extetapéva tO60 yoo pacdl 660 Kot yo
TpocONKN G€ O1popa KOAAVVTIKA. MAAOKOVEL TO SEPLO KOl TO, LOAAMA
KOl YPNGLULOTOLEITOL Y10l TH) PPOVTION TANYDV KOl EPUATIKMV TOONCEWDV.

e Begpikokéhaio:eivar ToAd mo guepyeTikd amd 1o apvydaiéiato. Byaivet
and T KOLKOLTGL TOL Pepikokov Kot elval 1010iTEPO AMTOTEAECUOTIKO

Kol 6€ Mmapd dEpUa, ETEWN OV aPNVEL Tyvn MmapdTnTog.

20Y1EAN10, CLOOUEANLO, NALEAOLO: aLTA Ta. Addto eivan ULTIKE OOV UTOPOVV
va xpNoomonfovyv oTnV EQapUoyn g LaAaéng.

Ta  mepoodtepo  omd To0  AGOW  ToOv  ovOALONKOV  TOpOTavVE
YPNOLOTOOVVTOL Kot cav Pdon g éveoong pe to abépla élota yio vo
onuovpynBovv pelypota, Tov epapuodlovtal otnv apopotodepaneio aALd Kot

o€ OmOlONTOTE GAAN pAAas.

5. Aw0épra £haro oty paiacn

H ypnon tov aBéprov eraionv givat toco maid 660 kot 1 id1a 1 1oTopic. TOV
avBpdmov. Ot apyatoddyotl moTevoVY OTL 0 AvOpwTOc Tov NedviepTah NTOV
évag amd TOVG TPATOVS TOL YPNOLUOTOINGE To ELTE cav BePameLTIKO HEGO.

A ko amd apyaio YpAmTé amodEKVOETAL | BEPATEVLTIKY ¥P1ON TOV PUTOV
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Kol Tov aféplav eraiov y1Mdadeg ypovio mpv v yévvnon tov Xprotov. Ta
aBépla Edona eivatl eEhondON TTNTIKA Ko 0pOUOTIKE TPOTOVTO TOV EKKPIvOVTaL
amd To APOUATIKA UTA. AVAAoya e To KAOE PUTO, TO 0BEpPLo EAato PpiokeTon
ota dvon, ot PAoBdA TOV Kapmovy Kot 6T pilec Toug. Ta mpaypatikd abépia
Ehato efvot ToAD axpipd S10TL 0 £pYACTNPLOKOS TPOTOG TAPAYMYNS TOVG Elvait
oAV damovnpos. [ avtd 10 A0Y0 KLKAOPOPOUV GTO EUTOPLO OTMOULUNGELG
TOVG, TO omoia €lval oLVOETIKE TPOIOVTOL UE UEYOAN YNUIKY TLUKVOTNTO M
Tpoiovta pe HKpN mocotnTa auféPlov €Ahaiov, OPAIOUEVOL HE OAKOOAN,
oniadn va etvar voBevuévo. H mordommta tov kabapod abBéprov ehaiov
emmpedletal and KAmoleg mapapuéTpouvs, o1 0moiot ivar ot e€Ng:

» 10 PEPOG TOL PVTOV TTOL YiveTal 1 eEaymyn TOL

» 1 YE@YPAQIKT TEPLOYN TPOEAEVLGTC TOV GVTOV

» 0l KMUOTOAOYIKEG GUVONKES TNG TEPLOYNG OTIV OTOL0L OVOTTUGGETAL TO

QLTO
» 0 pdvVOC GLYKOUIONG TOV TPOIOVTOG

» 0 1pomoc enelepyaciag Tov

Ta oBépro Ehota emedn €yovv HEYAAN TOUKVOTNTO OEV UTOPOVV Vo
ypnoporomBovyv pdva tovg yoti puropel vo mpoxaArécovv ardepyiec. Tlpémet
VoL YPNCLUOTO0VVTOL L€ TPOGOYN OTEPO GTO TPOCMNO Kol GE guaicHnta
dépuata. Mo cwotn avoroyio peiéng etvor 1-3 otaydveg abépov ehaiov oe
Sml kotvoV Aadtov 1 yia peyadvtepn mocodtnta 15-20 otaydveg og SOml kotvoh
Aao100. Ta afépra oo amoppopmviol OkoAo amd TO OEpUA AOYO TMV
HIKPp®OV  popl@v 7oL  TEPLEYOLY KOl  EIGEPYOVTIOL  OTNV  KLKAOQOpia

LETOQPEPOVTACTIC OEPATEVTIKES TOVG 1O10TNTEC.
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Io10tntes A10éprwy elaiwv

Ot

010t Teg TOV Béplov gloimv TOKIAOUY AOY® TOL JLLPOPETIKOV

pey€bovg tv popiov tovg. ITo cuykekpyiéva:

>
>

To P Ehata EVIGYDOLY TNV OVATTUEN TOV VEDV KUTTAPWV.
napepmodifoov 1t  dwdwoacio  yfpavong pe TN ypnyopdtePn
OTOULAKPLVOT) TV KATEGTPOUUUEVOV KVUTTAP®V.

£YOVV OVTICLULPOPTTIKY Kot avTIPoKTnpotoKn opaon.

emTaydvouy TNV  OMORAKPLVOY TV  TOSIK®V  amoPANTOV  TOL
0pPYOVIGLOV.

dNUoLPYOVV YeVIKN eveEia GTO ATOLO.

avédvouv v glooTikdtnTo 6T0 dEpUa Ko BonBodv otn peiwon tov
OLAMBIOVG 16TOV Kot TV PofODCEMV.

eAeLBEPOVOLV TO AYYOG KOl TNV TAGT TOL ATOUOV LE TNV EMIOPOUGT TOVGS

OTIG TEPLPEPEINKES VEVPIKEG AMOANEELC.

Tporogs ypnyons twv abépiwyv iaimv

Tao a1Bépra Ehata eKTOC OO TIG 1ATPIKEG TOVG EPAUPUOYES, Hag yopilovy Tnv

gvePYETIKN TOLG Ponbela pe TOAALODVS TPOTOVG KOl YWPIG VO VITAPYEL KATOL0G

Kivouvog, pe v TpoimdBeon va ceBOLOGTE KATOI0VE KOVOVEC.
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Awdyyvon oty aTtpdécParpa

Ta aBépra Ehona eivar woyvpd amoivpovikd Ko kabapilovv Tov aépa mTov
elonmvéovpe. Kamown amd avtd éxovv dieyeptikny Ko GAAQ £XOVV YOAUPMTIKY
dpdon. Piyvete Alyeg otaydveg 6t cvokevn] d1GyVoNG OPOUATOV KO ELGTVEETE
TIG EVEPYETIKEG TOVG OGUEC, ONUIOVPYADVTIOG GTO YMOPO caG Eva KAlpa gve&iog

Kot yoAdpmong pe Eva Aemtd apopa amd To Addt Tov Oa emAEEETE.

INo e16Tvoéc
Ot €16mV0EG TTPAYLOTOTOOVVTOL Y0 TNV OTOPLYN KPVOAOYNUATOV KOl OV
VIdpyel KAmTolo TPOPANLO LE TV avamvor|. € €va UToA pe oAV (eoTO vEPD

npocHiTovpe Myeg oTayOVES KOl ELGTVEOVILE TOVS OITILOVG TTOV AvadidoVTaL.
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210 PTavio

To Aovtpd pe 7100 opopotikd £houo  eivor  TOAD  guxdpIOTO KO
OTOTEAEGLOTIKO KOL LOG EMTPENEL VO EXOPEANOOVUE OO TNV EVEPYETIKY TOV
dpdon. Me v enidpacn Tov vepol kot TG OepprodTnTog ot TOPOL TOV SEUATOG
G TEALOVTOL KOl EIGYOPOVV Ta EVEPYE GTOLYEIN TO EVKOAN. AKOUN, UTOPOVV
va poaypatonombodv €16mvoEC Kot 610 UMAVIO amd TOVG OTUOVG TTOL
anchevBepdvovtal.  Avdioyo pe 10 WPOPAnpo  mov  €yovue  Oa
YPNOLOTOMGOVLE KOl TO KATAAANAO abféplo €hato amd TO omoio mpEmel vo

xpnoonombovv pévo mepimov 20 GTaydved.

®povtidn opopPrag

Ta meprocotEpa KAAALVTIKG TTepEYoLV aubépila EAaia TOGO Yo TO APOUA
TOVG OGO KO Y10 TV EVEPYETIKN TOVS Opdiom otnv emdepuida. Ta abépia Elata
OV TPEMEL VAL YPNOLLOTOL0VVTAL UE UEYAAN TPOGOYN OTO KAAALVTIKA EIVOIL TOV
EOTEPOOEWDV TTOV OEV TPEMEL VO YPNCLOTOOVVTOL TNV €kBeom 6ToV N0
yti glvor ToAy evaicOnta omv axtivoBoAic av kal glval enuicuéva 0Tt

yxopilovv o1yt EMOEPUION KOl OLOIOLOPPO YPDLO GTO OEPLLAL.

210 noodd
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Etvat yvwoto 10 011 00 00B€pror Edaiar S1omePVOUV TO SEPLOL KOl ELGEPYOVTOL

oTOV 0pYaVvIoHO. Al0Tt Ta abépia Elata gfvart TOAD 1oyvpa popet va epedicovv

Vv emdeppuida YU avtd ko 1 avaroyia givor 50-100 otaydveg abBéprov graiov

oe 100ml @utikov elaiov. Avaioyo pe to amotédecuo mov Béhovue va

EMTUYOVUE UmOopoVE Vo avapeiEovpe va 1 mepiocdTEp aBépla Elata Le TO

éhoo Yy poacdl. Ymapyovv didgopa ofépio Eloto Tov YPNGLLOTOIOVVTOL,

OmmC:

R/
0‘0

L)

R/
0‘0

L)

Komopioot: pumopel va cvvovaotel pe Agfavta kor mevko. [epiéyet
evepyovg Bepamevtikos TAPAYOVTEG WE OCLGPIKTIKES, TOVMOTIKEC,
OVTIGTOG LLOOTKECS Kol OTOAVLOVTIKEG 1010t TEC, Eniong,
YPNOOTOLEITAL OE KATUOTACELS KOKNG KUKAOPOPIG TOV OHLOTOG OTMC
0€ KIPGOVG, KPLOAOYNUOTA, YPITTN KOt LVTKT TAON.

gukdAlvntog: cuvdvdletor pe Aefdvta kot mevko. Ymdpyovv mepimov
300 €idn evkoAdmTov. Ot KOplEg WOTNTEG €lval TOL OTOAVUOVTIKECS,
dovpnTikég kol CLUPAALEL BTk GE KOTOOTAGELS KOTOKPATNONG
VYPOV, OTMOS KLTTOPITION.

@ooKOUnAo:  ocvuvdvdletor pe  Aguovi, O0evopoAifavo, AePdvta.
Yrapyovov mepimov 500 mowkihieg oe OA0 TOV KOGUO. Mmopel va
ypnowonombel cov aviionmTikd,  OlEYEPTIKO Kol SovpnTikd Ko
YEVIKOTEPO GE OOMNUATMOELS KATUOTAGELS, OTNV KLTTOPITION Kol O
TPOPANUATU LVTKOV TOVDV.

vepdvi: cuvdvdletor pe €00 TPLIVTAPLAAOL KOl AEUOVIOV. XTNV
apyodtnTo ypnoportomonke yoo Oepameioc TANYOV Kol KOTAYUATOV.
Eivar  tovotiko, oOleyeptikd xor Ponbder omv  €kkplon  TOV
EMVEPPIOLOKDV OOEVAOV Y10 LOOTITIOES KOl VELPOAYIES.

vepdvtll:  pmopel  va  avopeyyBel  pe  yepdvi ko AgPdvra.
Xpnowonoteitor o€ KoAdvies kot apopota. Ot 1010™Tég  TOL
AVTIKATOOMTTIKEG, OVTIONTITIKES KOl YPTCUOTOEITAL G KATUOTACELS
adTVIOG KO VELPIKTG DTEPEVTOOTC.

nevKo: ocvvovaletal pe k€dpo, devoporifovo kol @ackounro. Eivai

aVTIONTTIKO, O0LPNTIKO, OLEYEPTIKO TWOV ETWVEPPLOLKADV OOEVOV.
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L (4

L)

Xpnoyomoteitar 6€ LOADVGELS, GE OLOMUATMOIES KOTACTAGELS, YPImN
KO GTNV KVTTOPITION.

TPLOVTAPLALO: pumopel va cuvdvaotel pe to yepdvi. H 6pdon tov givon
avTIBaKTNPLO0KY], OPPOSIGLOKT), GUCPIKTIKY KOl YPNCLLOTOEITOL CE
TEPUITAOGELS KAKNG KUKAOPOpiac, Ayyovg Kot abmviog.

devopoMMPBavo: cuvdvdletal pe k€dpo kol AePdavra. Xpnowpomoteitat
ooV KOPOOTOVMTIKO, ©€ €YKOOUOTA, TANYEG, TPOVLUOTIOUOVS TOV
OEPUATOC KOt 10101TEPA GTNV KLTTAPITION.

navtoapivi: cuvovaleton pe o abépto Elato Tov Agpoviov. Xdapn oTig
TOVOTIKEG TOL 1010TNTEG Umopel va ypnoipomombel 6€ KoTOGTACELS
emPpaduvopevng Teplpepikng Kukhoeopiag. Eivar amotedecpatikd e
YAoUd dTopa Kol 6TV KLTTOPiTIdA.

K€0pOG:  ovvovaleton pe  kumopioot Kot 0evopoAifavo.  Exet
AVTICNTTIKEG Kot O100PNTIKES 1010TNTEC. XPTGLUOTOLEITAL GOV TOVOTIKO
YL TO VEVPIKO CLGTNHO KOl GE KOTOGTAGES KATOKPATNONG VYPAV,
OTmC M KuTTOpiTIdN.

AePavta: cuvdvdletal oyedov pe OAa to aBépla Ehona Kot 1d1aitepa LUE
TO TEVKO Kot TO 0eVOpPOAifavo. Elval yvmoto Yo TIg ETOVAMTIKEC TOL
1010TNTEC OE EYKOVUATO, OVAEC KOl onuadia Tov déppatoc. Emiong, éxet
OVTIONTTIKEG, OVTIOTOCUMOIKES, TOVGITOVEG KOl OTOGLILPOPNTIKEG
1010t TEC. XPNOULOTOLEITOL OE TPAVUATIKEG KATOOTACELS, OTNV OKUN,
0€ KOTAOTAGELS KATAKPATNONG VYPAOV Kol TPOPANUATO TOV VELPIKOD

GLGTHLOTOG.

6. Mnyovipota otnv pdioén

Yto BonOnTikd péco yoo ™V paiaén meprapfavovior kol ot S1popES

HUNYOVIKEG GUGKEVEG, TOL £YIVOV LE GKOTO TNV OTAAANYT OO TOV KOO KO TN

SVGKOMA EPOPUOYNG LEPIKADV KIVGEWMV.
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‘Etolr mapd v éxkepaocn OtL 10 avlpamivo yépt elval avovTiKoTAGTATO,
€uPLTOTY ONUEPA Y PN O YVOPILovV:

a. Ovdovntég

Eivar 0pyava pe to omoio emtuyydveton puOuikn moAUK) kivnon Ommg
ovpuPaivel otn dOvNoN LE TO ¥EPL.

B. Xvokev] agpopaocal

Koat' avtv 10 pocsdl yiveton pe eKT0EELGT KUUATOV 0EPQ OTT' TN GUGKELN).

Y. ZVOKEVT] GUUTIESNS — OTOGVUTTIEO G

Avo agpoBdiapolr mov MV amoteAolv  epapudlovior ot AKpa,
«POVGKMOVOLV» GLUMECOVTOG KOl «EEPOVCKMOVOLVY YOAUPOVOVTOG TO WEAOG
Tov Ppicketal HEGa TOLG.

0. Yopopacal

[Ipoxettar yio epappoyn extoéevuévng mieons pe mm popen vodTvn midako
Kuplmg Héco o€ PmaviEpa.

€. LUOKELN nocdal pe avappoenon

Ivetar avappoédenon katd wdpoto pe ™ Ponbein aviiag kevoy moOv
ouvoéetat e dVo NAekTpdola (Bevtonleg), ta omoio epaprolopevo 6To dEpUO

EYOVV MG OMOTELEGLOL TV TTPOKATON VIEPALUIOG OUTT' TV TOTIKT LAAUEN.

KE®AAAIO 6

EIAH XAAAPQTIKHYX MAAAEHX

H yolopotikn pdialn €xet didpopa €idn ta omoia eivor dradedopéva Kot
eVPEMC avayvoplopéva avd tov Koopo. To kabe eidog amockonel otnv enilvon

GLYKEKPLUEVNG TEPLOYNG N KATAGTOGNG TOV GAOUOTOG.
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= H ootk yorapOTIKNRAAAEN: yivetor oe 6lo T0 Ghpo Kot

dwpkelt 50 Aemtd. Eivor o owdwacioo mov  yopiler  aioBnon
aval®oyovnong Tov avOpOTIVOL 0pYOVIGUOD KOl T®V KLTTAP®Y TOV Kol
dtvel Bepamevtikd epebdicpota oto EVEPYELOKE KEVIPO TOV GAOUOTOS. XTOYOG
elval 1o kevIpiko vevpikd cvotnuo. BeAtidveton n Aepeikn kukiogopia, 1o
KUKAOQOPIKO KOl avamveLoTIKO cvotnuo. Bonbd toug dvoiettovpytkong
HOEC KOl 1 PO NG EVEPYEWS GE OAOKANPO TO GOMO amokabicTatol Kot
amo@ehyovtal movokEPalol Kot mukpaviec. EmmAéov, cvupdirer ot
peioon tov otpeg KOODG Kol otV YPNYOPN OVAPPMOOT EMEITA A0
emepPaoelg mov £xovv Katamovioel tov opyavicpd. Tlpaypatonoteiton omd
€101K00¢ Bepamentég Kol TPOSPEPEL Evtoveg aonoelg yaldpwong gveiog

KO 0VOKOV(PLONG.

= Ew0wo pocal avyévae ko TAATNG: Zuvtedst oty yoAbpoon Tov
poov ekel 6mov Bpioketor palepévn 6AN n €viaon, T0 GTPEC, TO AYYOS TOV
avOpomov. [TAdtn, avyévag Ko dpot ivol o1 TEPLoYES e TNV TEPLESHTEPN
OLGGMPEVIEVN €VTOoN HE TOVOVLS £VIOVOLug Kot dvokapyiec. Ola avtd
opeidovtor oe AavBaouévn kabiotikn (on, AdBog othon codpatog, aKoun
Kol AdBog otdon vmvov. To €0wod pacdl Aowmdv yivetar pe okomd va
ovVOKOVQIoEL amd TOLG TOVOVS AVTOVS KOl VO, OTTOGVIPOPNGEL TIG TEPLOYES
HE TOVG EO1KOVG YEPIGHOVG 0To 6moTA onueio. To chpa yalapmdvel Kot

avakoviletar, onmovpyeiton n aicBnon oamocvumieong kol emiong To
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dropo vidbet gvelia ko éva gvydpioto aicOnua Eekovpaonc. H didpkeia

Tov givan 30 Aemtd.

Avvato Rocal ne wwitepn migon oTIS

O TOVGES: Evepyomotodpon Ti veupikég amorEelc pe omotéleoua v

anotoéivoon tov Kato akpov. Awgpkewo 20 Aemtd. Ot teyvikéc mov
aKoAovBovpe Yo T0 HOGAL OTIG TOTOVCEG OVTIGTOWO £ivol TOAAEG Ko
dpopeg. Mmopet va mpaypatoromBel pe ™ xpnon tov daxTOA®Y, TOL
KAT® HEPOLS TNG TAAAUNG, TOV YOVOP®V TOV O0XTUAMY KOl LE TOV QLYKMVA,
o omdvio. Xe KAOe TEXVIKN TOV YPNCLUOTOIOVUE TPEMEL VO, PAETOVE TIG
avTPAcEL; TOV avOp®OTOL oTov Omoio KAVOLpE TO Hacdl »oTte Vo
yvopilovpe mOEG TOV TPOGPEPOLY ATOAALGON 1| YOAGPMOT KOl TOEG TOV

etvar Mydtepo apeoTés.
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= Moaodl pe (eotd £hona: ‘Eva gidog yorapotikig naratng kotd Ty
omoio ypnoyonoovvTal Addle oe (ot popen. Me 1t Bepudtta avtd
amOPPOPOVVTOL EVKOAOTEPO OmO TO OEPUA KOl £TCL YOAUPDVOLV Ol
vmokeipevol poeg. Avtd mpooeépel gvelia, yaldpworn. Mo axpwg
aval®oyovnTikn eumelpio, 6€ OAO TO GOUO KOl TO TPOGMOTO, WOAVIKY] Yo
yovoikeg aAhd kot avopeg! To poacdl pe Ceotd aibépia €hona givor pio
Oepamcic mOv GLVOLALEL TO EMAYYEAUATIKO WHAGAL HE TIC EVEPYETIKEG
Wwomteg tov afépiov ehoiov kot Bonbd oty amocvupueopncmn Tov

OPYOVIGHOD KOl TNV KOTOTOAEUNOT TNG £VTAoNG Kol TOL Kafnueptvod

stress, BeAtidvovtog tn 01d0eom).

= Mocdl yorapOTIKO TPOGAOTOV: ivetar pe 10 yvooTd 68 GAOUG
apvydorédaio kot Prrapivn E ocvvibmog, N pe pon kpépa  paAaEnG.
XoAap@OVEL TOVS POEC TOV TPOCMOTOV Kal yopilel pomTevotnTo, Adpyn Kot
&xet evepyetikég W10t Teg. H didpketa tov givor 15 Aemtd. Oleg o1 Kivioelg
elval avoduée ko yivovton pe €0wkég kKpépeg pdraéng. Evodatdver v
Kkepoativn otifdoa Kol YeEVIKOG mpokaAel npepia, gvelia Kot ovaKovQlon.
Eivolr moAd omotedecpatikd o€ mMEPUTOOELS EVIOVOL TTOVOKEPAAOL KoL
EYKEPAMKNG KOT®OMNG 010TL OTOGVUPOPEL T GUGGMOPEVUEVT] EVEPYELD TTOL

etvan eykhoPropévn exel.
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» XoAopoOTIKO pocdl Yo €yKOovs: Eivol modd yalopoticd. Tkomdg
TOV, VO, LEIMGEL TIC COUATIKEG EVIAGELS, VO YOALPMDOCEL TO GOUA TNG EYKVOVL,
va dmaoel v aicOnon epovtidag. I'iveton pe amaiég Kivnoelg, KaAVTEPEDEL
N KuKAogopia ota mOO, avakoveilel tovg mdvovg otnv mAdTn. Eivon
EVEPYETIKO Y10 TOVG TMOVOKEPAAOVG Kol WuyofepamevTikd HECO Yo TIC
gykvovg (dyyrypo=aicOnua epovtidag). EmmAéov, Peltidvel v ootk
KukAogopia, avakoveilelr amd Tovg pvikove mdvovg, otabepomotel Ta
EMIMESA TOV OPUOVAV, UEIDVEL TO OTPES NG HEAAOLGOG Untépag, Ponda
otV amofoAn TV ToEvav SopEGoV NG AEUQEOVL Kol TOL OipHATOC,

BeAtidvel TN 6TAON TOV COUATOS KOl SIEVKOAVVEL TOV TOKETO.
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= 4 Handsmassage: To cvykekpyévo yiverar and dvo poddxreg. Otov
téooepa yEpla ayyiCouv 10 cdpa, TOTE TO ATOUO OV d&yeTal TN UAAAEN
avtr, vioder evela. Kot ot dvo kdvovv KIVAGES OmOAEC Kot
CLYYPOVIGUEVES €TOL MGTE va. Un Yivetol avtiAnmtd 10 yeyovdg TmG M
péAagn yivetar amd Ovo deopetikd dtopa. Elval po xotamAnktikn

HEBOOOC e €VEPYETIKA Kot guyaplota amoteAéoparta. Adpkewn 15 pe 20

Aemtd og kGbe TEPLOYN.

= Mdra&n pe movyKLd: ‘Evo idog yalapotikig pératng Kotd v omoia
epappolovpe Beppovopevo pe otpnd Ava movykid (VEACHN TOL TEPIEYEL
Botava Bpoppaticpéva Kot GAoto To Omoio EMAEYOVTAL OVAAOYO TNV
mePLoyN Ko TNV mdonon, depéva pe o kKAhwot). Ta Botava mpénet va gival
Yopig okAnpd xotcdvia (my. AePdvia, @ackOunAo, dvocuog, Pactikoc,
deVOpOAIPavo, KOAEVTOLAQ, YOUOUNAL, KAp@Opd, Aepovoyopto, (opmovKo
KAm). Etvat apopatikd €11 dote fovtdviag ta (gotd 610 Adot pdAacng Ko
epappolovtag ta 6to copa yopilovv pa Eexwplot aichnorn Kot popwotd.
H teyvikn elvar kaBopd pooyorapwtiky, Kabdg 1 (€0t TOV TOLYKIGOV Kot

o, Bépla EAao TPOSPEPOLV VIEPALLLIN, OTOBOAN TOV YOAOKTIKOD 0EEMC
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KOl ENAVAPOPE NG EAACTIKOTNTAG TOL HLOG. AKOUT, avakoveilovv amd
avyevikd ovvopopa. Ta movykid pmopohv v EVOAAACGOVTOL KOl Vo
Oepuaivoviol cuvEyelo TOTIKA 6TO ONUEIO TOV PG EVOLOPEPEL 1] GE OO TO
oopo. Extég and aicOnon amdiovong, to pocdl pe to TouyKid pmopet vo
Bonbnoer ot Opéyn TOV 0CGTAOV, TNV EVOLVAUMOTN TOL VELPLKOD
CUCTNUOTOG KOl OTNV KOALTEPELOT NG TOOTNTOG TOL Ofépuotog. H
epapuoyn g Bepancioc yivetar e 0A0 10 cOpa pe ddpopa movykid. H
OMOTN EMAOYN TOV KIWVNCEOV-TIECEDV OV TEPLOYT, N TPOETOLUAGIO TOV

TOVYKI®V KOl 0 GLVOVACUOG TOV POTAV®V TPETEL VAL YIVETOL LE TPOCOYT).

H yohlopotwkn pdraln, omolo €l00¢ ki av €PopUOCOVUE €1TE OMGOTIKY
YOAOPOTIKY, €ite Yoo TOdWL L,ElTE TPOCSAOTOV KAT, TO HUOVO Giyovpo eivor mmg
elval avOpdTIVT avAayKT), TO AEYOUEVO «AYYLYLO», LE amoTEAEGHA TV gvedia T
YOAAPOGT TNV OVOKOVPIoN TN HEIMON TOL GOUATIKOD TOVOL. Xg 6010 onueio
Aowov kot vo epappoctel kot pe 0molo veog 1o PEPato sivar mwg emdpa
guyapota 6tov  poAacoopevo (mavta yvopiloviag kot e@appoloviag o
HOAAKTNG TIC 0®OTEC KIVIIOELS). Ola avtd Ta 0QEAN oL Yapilel N YAAOPOTIKN
péAaln, eEnyodv 1o yeyovog OTL givorl TAEOV TTAYKOGUIMOG O10€d0UEVT] Kot

epapuoouévn uEBodog, eite anTOTEAC £ite 6& GLVOLOGUO pe dAAES Bepameieg

IHPQTH EITA®H - IXTOPIKO ITIEAATH

To 1610p1Kd €lvar Evag TPOTOC YVOPING TOV HOAGKT LE TOV LOALCGOUEVO.
SOUTANPAOVETOL TPOGOTIKO Kol 0TPIKO 16TopKe. O HaAdKTNG £XOVTag oTa
YEPLOL TOV TO 16TOPIKO YVpilel OAEG TIG TVYXOV TAONGELS Kol WO1UTEPOTNTES TOL
acBevolg kol €tol Kwveitoar ovoldywg. O meEAITNG AOUTOV, GUUTANPAOVEL TO

évtomo ™V wpdT Qopd mov Oa emokevbel TOV YDpo. ZvumAnpover To
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TPOGMOTIKA TOL GTOLXELN, GTOLYEID TTOV OUPOPOVV EMiong TOV TPOTO LONG KoL TNV
vyela Tov. EmmpocHeta, v nuepounvia g eniokeyng kot 1n Oepaneio wov
Oa epappoobel, to mpoidovia pdraEng kot to Oovopo Tov poAdktn. IToAv
onuovtikd 1o 1otopikd givor mévta AIIOPPHTO. Arotedel omovdaio Koppdtt
vy ) onovpyia oxéong meAdTn-osOnTIKod Kot TNV 0pdn TPocEyyion TG
Oepancioc-pdraéng mov 6Oo  axoAovOnoel. Olo ta otoyeia mov Oa
CLUTANP®OOVV TTPEmeL va elval AemTopEP Kol GOPN OOTE Vo EMAEYDeEl GOOTA
10 €100¢ TG HAAAENC.

Agv xpNGIUOTOI0VVTOL TPOIOVTO TOL OVTEVOEIKVLUVTOL Y10 [0 GUYKEKPILEVT
nepintwon meAdn. And ) otiyun wov o oAokAnpwbel n Ayn 10T0p1KOV 0
HOAGKTNG OPEILEl Vo TO HEAETNOEL £EOVLYIOTIKA Kot v cePaoctel OAeg TIC
wwtepOTNTEG, OVAYKEG, TLYOV 0c0éveleg Tov WEAATN Yo TNV 0opHn
TPOYLLATOTOINGN TNG GLVEIPIOC.

To 16topKd mepiéyetl Pabuides.

o Apywad ovuminpovovtor OAo To mpoowmikd otoryeio. Ovopa-
enifeto-tNAEP®vo-dievfuvon-niio-eoio

o [IAnpopopieg yio 0 déppa Kot TIG 1O1UTEPOTNTEG TOV

o TIAnpopopieg oyetikd pe tov Tpdémo Long dnwg 6Tpeg, VIVOC, AYYOC,
gpyacia, oaTpoen, Goknon, Pabuoc adinong, Padbudc aicHNTIKNG
TEPINTOINGNG TPOGMOTOV KOl GOUOUTOG

o [IAnpogopieg yio TNV Yyuyikn vyeio Tov TEAATN

¢  OwoyeveLOKO 1GTOPIKO

e  KAnpovopwomra

o  Mertadotikég achéveleg

Aldpopec aAlepyieg

To 1610p1Kd Aomdv 10 divel T duvatdHTNTA GTNV GONTIKO Vo KAvEL éva
TAAVO Oepamel®V £T61 MOTE VO VITAPEEL KOAT OpYAVOGT Kot cvuvepyacia. Afvel

KOPOG Kot LITELOLVVOTNTA TNV 31OTNTA TOV HOAGKTY Kot KUPImG amotelel Evay
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TpOmo va gumiotevhel 1o dtopo tov pordktn. Kot guoikd mpopuAidoocel tov
{010 TOoV HoAdKTN amd TuYdV 0c0Eveleg TOV TEAATN.

H dibpxera kot to yevikd mAdvo g paia&ng kabopiletor avdroya pe tnv
vyela Tov atopov kot TV NAkio Tov. O PEAAKTNG TTaipveEL TO 10TOPIKO TOL
avOpOTOV TOL TPOKELTOL VO KAVEL TN HAAAEN, KOVEL OPIOCUEVEC CTUOVTIKES
epomoelg Kl €tol Pydler to moOpiopa ywo o ov to dropo pumopel vo oexOel

puéAaén, t odpkela Kot To HPOG AVTNC.

[Tapakdtm diveTon Eva detypa 16TOPUKOL TEAATN:

IXTOPIKO

Ipocmmka ctoyyeia TlaTpko 16TOopLko
ONOMA AYXOENEIEX
EINII®GETO AKMH
AIEYOYNXH KIPXOI
THAE®QNA EITIKOINQNIAX EYPYAITEIEX
E-mail@POMBQXEIX
OIKOI'ENEIAKH KATAXTAXH MET.EMO®YT.
EITAITEAMA EI' XEIPIXEIX
OYAO TPAYMATIXEMOI
HAIKIA ITAHI'EX
HM.I'ENNHXHX YYXIKH YI'EIA

64




H ovuveopia

O yopog 6mov Bo mpayupotomomnbel 1 ocvvedpia pmopel va givor Eva
WoTIToVTo aoONTIKNG, £va spa, £va Eevodoyeio, £vag 1O1MTIKOS YOPOS LECH GE
éva omitt. O pohacoopevog Ba mpénel va etvarl 1 pe 2 dpeg mepimov vnoTiKdg
Kol va, EXEL AdELL 1] 0VPOAOYOG KOGTN MGTE Vo, UTopEcEL va OOl T HaAaln.

Mia cuvedpia yorapwtikng pdraéng dwpkel mepimov 50 Aemtd g dpag.
Apywcad yivetor m Aqym 10TOPIKOV Kot ot OAryOAemtn ovlnnon HeToED
HOAGKTY KOl HLOAGCGOUEVOD, £TGL OCGTE VO YIVEL 1 TPAOTY YVOPLIK Kol Vo
vrtapéet éva KApa emkowvoviag-cuvepyaciog. Katomy o palaccopevog Pyalet
TOL POLYO TOL KOl TOPOUEVEL LE TOL EGMPOVYD, APOIPEl omolodnmote acesovdp
amd 10 copo Kot T poAld. [lpoomabolpe va vrdpyet mavto KAMpo Yordpwong
Kot Oyt yxovg Kot €tot agol eivar €tolog, EamAdvel 6to €101KO KpePArtt.
Yxemdletor pe TNV TETGETA Kot EEKIVAL 1] GLVEDPIaL.

Apyica yiveton emdleyn eloiov 610 COUA. ZEKIVOOUE Amd TV TAATN Kot
ocvveyiCovpe mpog OAa ta onueia (médwa, yépro, kotld, kepaAr ). Otav
oAoKANpwOel 1 cuvedpia 0 TEAATNG onk®VETOL UETE TO TEPOS S Aemtwv. O
aplOUoc TV cLVEIPLDY OeV €lvOl GLYKEKPIUEVOS. AvaAoyo pe o TpoOPAnua
KOl TIG OVAYKEG TOL TEAATH Ol cuvedpieg Kupaivovtor amd 1 émg 2 popég v

gBdoudda.

KE®DAAAIO 7

KINHXEIX MAAAEHX
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Apyad, o va epappoctel po paracn cmotd Bo mpénetl, OTMS avapEpOnke
KOl 110 TAV® Vo, TNPovVToL Kamoleg mpobmobicelc and tov paldktn. Axoun, o
TPEMEL VO, TNPOVVTOL KATOL01 KAVOVEG GOUP®VO, LLE TOVG OTTOT0VG 1 Evapén Kot M
MEN ¢ Bepaneiog va yivetal Thviote pe YMoTpnUa, 11 OPA TV KIVGEDV VO
elvalr kevipopodrog, mpog T Béomn ¢ opddog Aeppadévov, Ommg eival m
paoydAn 610 Ave dkpo kol 1 fovPovikn Teployn 6to KdT® dKkpo, o puOuog Oa
npémel va, elval apydg ko Ba Tpémel mavta vo akoAovBovv Ty Katevbuvon twv
PAEPOV KOl TOV HVIKOV VAV, 1N Tieon mpénel otadokd vo avEdvetor Kot ot
KWWINOELS va yivovTon dvetec, pubuéc Ko cvuveyduevec. Emiong, ta yépla tov
HOAQKTY] KIvOUVTOL EVOALGE 1) GLYYXPOVMG KoL TPETEL VOL TAIPVOLV TO GYNLLOL TNG
HoAAcCOUEVNC TEPLOYNG Kot vo eivan yorapd. Ot kivnoelg dev Ba mpémel va
etvan ypnyopeg dote va dnpovpyodv dyxos, o0Te TOAD 0pYEég OGTE Vo divouv
Vv evTumoon Ot Papiétal.

O yepropol pdraéng eivar ot Kivoelg mov ektelobvTal omd o YEPLOL TOL
HOAGKTY] OTNV EMPAVELD TOL OEPUOTOG KOl HEG® ALTOD GTOVS VTOKEILEVOLG
101006, Kdbe yepiopds, avaroya pe v €viacn Kot TV mEoT mov exTeAiTon
TPOGPEPEL GUECT] EVEPYEWD. OTNV TEPLOYN TOV €QPAPUOLETAL KO EMPEPEL
EVEPYETIKA ATOTEAECUOTO TOGO GTO HVIKO OGO KOl GTO KUKAOPOPIKO GUGTNLLA.

O yepiopol ™ pdAaEne dlakpivovtol o TPELG KATNYopies:

® TG EGELS
® TIC TANEELG

® TIC OOVNOELG

Aebvag d1dackovTon kot epapprolovrorl ot e€Ng:
1. TAIETPHMA(EFFLEURAGE)
e Emmoing
o cv 1o Pdbet
2. OQIIEIEX(STROKING)
3. ZYMOQMATA(PETRISSAGE)
o cminedo {uuwpo(kneading)
o TpdPnypa N kKukAkég Tpiyeig(pickingup)
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® oTpéYIIo N NUKVKAKES Tpiyelg(wrinking)
e KVMopa 1 poAdpiopo(rolling)

4. ANATPIYEIZ(FRICTION)

5. KPOYZEIZ(TAPOTEMENT 1 PERCUSSIONS)
o melekiopoi(hacking)

o melekiopol pe KAEloT] moAdun(pounding)
o mANEelg pe Koidn maidun(clapping)
o mANEelg pe KAelot| moddun(beating)
o chappd yTumnpaTO(tapping)
e towmnuota(pinches)

6. AONHXZEIX(VIBRATION)

7. METATOIIIXEIX

8. BENTOYZEZX

[Mapakdtm Ba yiver meprypaen] Tov Kabe yepiopod kabang kot Bo avaivbel o

OKOMOG TOVC.

1. I'Miotpnpa

Ta yAotpnpata yopiCovior 6e dvo Katnyopiec ovaAoya Pe TOV GKOTO TOL
BéLlovpe va emTHYOVE. ZTOETITOANCKOL GTA. €V T fabel.

Emmoling ylictpyua

H «ivnon oavt) exteheiton ot apyn kot oto 1téAog kdbe Oepameiag.
[Tponyeiton mévto amd toug GAAOVG YePIGHOVG. O YePlopog avtdg exTeAeital
HE TNV TOAGUN TOV €VOG XEPOL N Kol T®V 0VO, OTOV TPOKEITOL YLoL UEYAAES
EMUPAVELIES KOL LE TNV TOAGUIKY] ETIPAVELD TOV SaXTOA®V, OTAV TPOKELTOL Y10
WIKPEG EMPAVELEG, OTmG elvarl ta dAyTLAM, TO TPOSOTO Kol 0 avyévag. Ot
KWWINGELS £yovv 01e00VVOT KEVIPOUOLO, TAVTOTE OO TNV TEPLPEPELD. TPOS TO
KEVTPO Kol aKOAOLODVTAG TNV EKELON Kol TNV KATAPLOT Tovg. Ta yéplo Tov
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Oepamevt O mpémel va yMotpdve yopic va mECovy 1 va TapacHPoOLV 16TovG
KOl Vo KvouvTol e apyd puBud evoArAE 1 cuyypovemg pe v idta évtaon. Ot
KWWIGELWS va yivovion pe puOud yopig va ydvetor n enaen pe to dépupa. To
OTOTEALEGLOL AVTNG TNS Kivnong lval Kuplwg KatampaivTiko.

[ToAd onpavium etvar n 0€omn tov Bepamevtny S1OTL AWLTOV TOL €100VLE Ol
YEWPOUOL KOTA TNV €KTEAEON TOVLG KATOAQUBAVOLV HEYOAN €KTOOT TOL
oOUOTOC Kot emopéveg Ba mpémel o Bepamevtnc va €xel TN OLVATOTNTO
petakivnong tov PfAPovs Tov GOUATOS TOL TAVM-KATO.

2KOTOG OVTOV TOL YEPIGHOV Elval va, cuvoEDel YuyoloyIKd 0 LOAAKTNG LE
TOV LOAOGGOUEVO Kal Vo dtatnpnOel o KaTteuvvaoTiky oeOnmplo avtidopaon.
Eniong, va mpocappoctel o HoAdKTNG GTNV KOTOOKELY Kol 6TIG TOHOAOYIKEG
petaforéc tov acbevn, vo mpocoppoctel kot o acBevig ota xEpL TOL
HOAAQKTY, Vo Yivel EAeYY0C TNGIEPLOYNG Kot vo amhwbel To AGdL, M kpépa N M

TovOpa OV Ba ypnoLoToMOEl.

Ev tw fabe yiioctpyua,

O YeP1oHOC aLTOG YPNOYLOTTOLEITOL TTLO TTOAD Ot OAOVE TOVE YEPLGLOVE KOt
elval o mo ocvvnBiopévog. Akorovbel mavta to emumoAng YAiotpnua. Ta xépra
UETOKIVOUVTOL e TiEoT), 1 omoio, avEAvetal TPOOdEVTIKA Kol dloTnpeital o€
oA T ddpketa ¢ pdraéne. H katebBuvon T eivar amd v meprpépeia Tpog
10 K€VTPO. [ va TpaypatoromBet 1 katdAAnAn wicon oto dtopo Oa mpémnet o
UOAGKTNG VO XPNOILOTOMGEL Oyl LOVO TNV OVVOUT TV YEPIDOV TOL OAAE Kot TO
Bapog tov copatog tov. I'V avtd eivor onpavtikn 1 0€on mov Ba Exetl. Ta yEpia
glvol otV apyn o€ KAUYN Kol OTN GLVEYEWL EKTEIVOVTOL TEPIGGOTEPO. O
TPEMEL VO TPOLYLLOTOTOIEITOL O GUVOVAGUOS TOV KIVIIGEMV YEPIDV KOl GMOUATOC.
Qo1660, Oa TPEMEL VoL amoPeDYETOL 1] TTEST UE TIC AKPES TOV S0 TOADV DOTE TAL
OTOTEAEGLOTO TOV YEPIGLOV QLTOV VO €Vl KOTATPADVTIKA, OVOAYNTIKE Kot
KukAOQOpKd. O Yelptopdg avTdg ekTEAEITOL LE TNV TAAAUY TOV €VOG XEPLOV N
Kot Tov 000, Otav gival peydAn M EMPAVELD, LE TNV TOAOLKY ETLPAVELN TOV

oy TOA®V, OTOV VIAPYOVY WIKPEG TTEPLOYES, ME TNV TOACUIKY] EMLPAVELD, TOV
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eVOG XEPOL EVA TO GALO YEPL €PAMTETON EMAVO GE OLTO KOl TEAOG LE TNV
POyLOL0L ETPAVELN TWV OO TOAMV.

XKomdG avTod TOV YEPIGHOV glval va mpokAnOel KaAvTePN apdTOON GTO
dépua LEC® NS SLOIGTOANG TV TPLYOEWDOV ayyeimv, va emitevyBel kalbtepn
HETOQPOPA  TPOTOVI®MV  HETAPOAICHOD HEC® TNG QAEPIKNG KOl AEUPIKNG
KUKAOQOPIOG Kol Vo TPOETOUACTEL N Tepoyn va Ogxbel tovg emduevoug

YEPIGLLOVG,.

2. Ooneisg

Extelobvtat pe v modaun Tov evog 1 Kot TV dV0 YEPLOV OTAV 1 ETLPAVELL
etvan peydan eite pe v modopoio EMQAVELD TOV O0YTOA®V OTAV 1) ETLPAVELL
etvan pupn). Ipaypatororovvror tpv and Kabe yepiopd yo va fondncovv ta
ayyela va 0EYovVTol QUGIOAOYIKG 1| TOOOAOYIKA VYPA OV UETAKIVOOVTOL OO
ToVG 16T00C. O1 KIVAGELS €YoV KOTEVOBLVGON KEVIPOUOAO 1] PLYOKEVIPO KOl O
pOUde Ba Tpémel va ivat apyds 1 YPYOPOS OVAAOYQ LE TO OTOTEAEGLLOL TTOV
0éhovpe va metvyovpe. Av BEAovpe v €YOvUE KOTELVOOTIKO amotélecpo Oa
TPEMEL VO TPAYUATOTO0VUE BmTeieg o€ ypovikd ddotnua 5 sec. Av BéAovpue
va éyovue OleyepTIkd amotédeouo Oa mpémel va avénoovue v toyvtnTo 4
QOpég og YpoviKO draotnua Ssec. Avdloya pe 1o anotélecpo tov Bélovpe va
emrtoyovue ol Oomeiec ywpilovtalr o€ TPEIC KotNyopleG:amaiy B Oepuikny
Owneia , empavelaxn 1 vmwodepuiky Owneia kou fabrd n pviky Owneia.

o amain § ogpuikiy Qwmeio: amotehel £vo YOO KO EKTEAEITOL KEVTPOLOAQL
HE KoTevlBuveT TPog TNV KPS Kol GKOTOG TOV £1val va, avaKOupicEeL Tal
velpa, Vo TOVAGEL TO OEPUO, VO ETPEPEL YOAAPWOT Kol Vo amAmOel To

VAKO OV €YOVE YPTCULOTOMCEL.
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o cmPOvEIoK) 1§ VTOoOEpuIKy Owmeio: M €pappoyn NG Yyivetol e
HEYOAVTEPT TiEON € ONMOTEAEGUO VO EMTOYOVETAL 1) OPTNPLOKN
Kukhogopia. H devbouvon eivon mavtote kevVIpopoOAo Kot 6KOTOG TNG
elval vo yoAapOGEL TOVG LVES, VO ETLPEPEL YEVIKOTEPT YOAAPWOGCT] KOL VO
KAvEL TO d€PUA HOAOKO O1dYVOVTOC Omd aLTO T EMLPOVEINKE VEKPA
KOTTOPO.

o fabia i pviky Owmeio: cpoproletol pe To TOAD Tieon amd TG GAAEG
Ooneieg yio va amaAlaytodv ta S10Qopo TPOIOVTO TOL UETAROAMGHOD
Kol 0 Képotog and Toug poec. H dievbuvon eivan mdvtote Kevrpopdia
Kol to yépla epapuolovrol ot UVIKEG HAleC TOv  HOAGCGOVTOL
OlypAeOVTOC HE TOV OVTIIXEPO KOl TO OGXTUAQ TO OVOTOUIKO TOLG

oynuo Bonbdvtog va adeldoovy ta AEPIKA Kot AEUEIKA oy yEio TOVG.

3. Zvpoporto,

Eivar o mo omovdaiog yepiopdg mov pmopel vor KOAOWEL TOVG HEYAAOLG
HOEC. KOO 0VTOV TOV XEPIGHOD glval va avénbel n apdtoon péoa otov 1010
1o, va dtaTtalfovv ot poikég tveg, vo amokoAAnovv ot 16tol and T CLUEVOELS,
VO DTOYWPTCOLV TO OUOTOMOTO Kol To ownuata, vo yiver avénon g
aVTOAAAYNG TNG VANG TOV 1GTAOV KOl 1] 0TOGLUEOPNOT TNG TEPLOYNG KOl TEAOG
va. avENBov To aVTOVOKAOGTIKE Kot 1) aedmvion Tov poav. Xmpilovial o
TE00EPIG  Kotnyopieg:eminedo (bumwua, To TPafnyue 1 Kokliky Tpiyy,

OTPEWIUO 1] UIKVKAIKN TPIWN Kol KUKAIGUA, 1] POLAPIGUA.
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o cemimedo {Vumwpa: pmopel vo yivel 1 EKTEAECT] TOV UE TNV TAAGUN TOV
evOg XEPLOV M Kol TV OVO, HE TNV TOAOUIOI0 ETLPAVELD TOV daYTOA®V,
pe 1N Paon g ToAGUNG, HE TNV TOACUKY ETIPAVELD TOV OVTIYELPO Kol
LE TNV TOAQUKT ETLQAVELD TOV EVOC XEPLOV, EVM TO AAAO XEPL EPATTETOL
enaveo oe avtd. Ta yépa Kvovvior yoplotd 1 pall Kol cvyypoOvemg
00KOVV TTEST) KOt 010y pAPOLV £val VONTO KUKAO.

® 70 TpAfnyua 1 KKK TPIYN: eKTELEITAL LE TOL OVO YEPLA EXOVTOC TOVG
avtiyepec oe omaywyn and o TECoEPU JUYTLAN TOL EIVAL EVOUEVA.
Koatd v ddpxero tov tpiyemv Ba mpénel o1 Kapmol va givar g €ktaom,
T YEPLOL VO £(OVV UKPT] OTOGTACT] KOl Ol KIVIGELS TV XEPLOV VO, EIvarl
GUVTOVIGUEVEG LLE TOL GMUATOC.

®  OTPEYIUO N NUIKVKAIKY TPIYN:GTO YEPICUO avTO Ol 16TO1 KpoTlovvTol
KkéBeta pe Ta dvo yEpla meCovtag mpog TV avtifetn katevBvvon péypt
va dwypaeet €va oiypa tedko (S). Ot otol datnpodvtal avoyopeEvol
KOl TEPVOVV O XEPL GE XEPL LECO TNG KIvomg mov givat GuveyOpev,
evo kaBe y€pt oTpEPEL TOVG 16TOVG.

® KUKAIoua 1 poidpicua: M €KTEAEOT) YIvVETOL HE TA. OVO YEPLOL Ko
CUYKEKPIUEVO HE TNV TOAQKY ETIPAVELRL TNG TPITNG QAAAYYOS TOV
doyTOA®V Ko TG 0e0TEPNS QAaAayyoc Ttov aviyeipov. Ta yépu
TOmoHETOVVTAL TOUPAAANAQ LLE TN GOPE TV HVIK®OV VdV. Avaueca ota
JAYTLAL KOl TOVG OVTIXELPES AVAICT|KAOVOVTOL LOVO 1) ETOEPUIdA 1] KO OL

poeg pali kot KuAovV.

4. Avatpilyerg

O kivnoelg autég elvar eMkoegldeic, pkpng Ektaong Kot Babiég mov emdpodv
oToVG &V Tm Pdabel pdec, 6TOVE TEVOVTEG KOl GTOVG GLVOEGUOVS TPOKOADVTOG
Yordpwon 1 odtaon. H epappoyn tovg yivetonw KUKAMKA M €yKAPC1OL KO M
TiEon EMKEVIPOVETOL € pia meployr] povo. Extelobvtor pe v molopukn
EMPAVELD, TOV OVTIXEPO, TNV TOAQMKN EMPAvVELD TNG TEAELTOiNG PAAyYOS
TOV S0YTOA®V, TNV TOAQMKN ETIPAVELD TOV UECOL OUYTUAOV, TNV TOACLUKN
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empavelo Tov dgiktn, Ko téAog, TV Pdon g TaAdung. Oa mpénel Tpv amd
avtd 10 YeEPoud va Egovv mponyndel yMotpnuota. H teyvikn avty elvol
eENMLVN Kal YL avTO T0 AdY0 Ba mpémel va mapakoAovOoVVTAL O1 AVTIOPAGELS

TOV aoBevn.

5. Kpovoeig

H xivion oavtq amoteleiton omd pio oelpd EAQPPOV YTLINUATOV OV
epappolovtal ot LOAAGGOUEVN TTEPLOYY] LE T YEPLA KAOETO TPOG TN POPE TV
poikov wav. H ektéheon avtg yivetar pe 1o 000 yépla eVOAALE OOTE O
KWWNoES va etvan ehappiés, epediotikég kot parokés. Ot kpovoels yopilovrot
o€ £E1 Katnyopieg, o1 omoieg eivol: TEAEKIGUOL, TEAEKIGUOL pE KAEIGTI) TTALOUT,
TANEEIS pe Koidn maldun, TANEEIS PE KAEIGTI] TOAGUY, EAAQPO YTOTHUATA
KOl TO TOLUTIHOTA.

o Ilelexiouoi: TPOyLOTOTOIOVVTOL LE TO MAEVIO XEIAOG Kot e TN payioio
emeavelo, Tov 5%, 4%, kou 3% doytdhov. Otav o yepiopds avtdc
exteleitar apyd xor Pabeld t1o0Te pmopel va mpokAnOel pnyavikd
amotéhecpo o€ koida Opyava. Evd Otav ekteleiton ypryopo Kot

EMUPOVELNKE ETIPEPEL OMOTEAEGLLOL GTIV KUKAOPOPia TOV aipaTOG.
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TEAEKIGUOL ue KAEIOTH TAAdun:0 TOTOG aVTOg £ival TOPOLOIOG e TOV
TPONYOLUEVO HE TN Oopd OTL yivetol pe KAEIOTH| TOAQUN KOl O
avtiyelpog eivar og gubeia.

mAéels ue Koidy maldum: o TOMOC OVTOC YIVETOL UE TNV TOACLLIKY|
EMPAVELD TOV XEPLOV. To KEVIPO TG TOAGUNG TPETEL Vo unv oy yilet
pHoAocoopevn empdvelo aAAd vo oynuatilel pio koidn emedvelo Tavo
oamd auT.

mANEEIS ue KAE1oTI) Taddun: O YEWPIOUOS €ivol TAPOUOOG LE TOV
TPONYOVUEVO KOl EKTEAEITOL UE KAEWOTH TOAQUN Kot £TGL YiVETOL TLO
1GYLPOC.

gAaQPa yromiuaTa: EKTEAOVVTOL UE TNV TOAQUKY emipdveio tng 3™
eaiayyog tov doytOAOV Kot epopudletal oe gvaicOnteg Ko HKpPES
TEPLOYEG.

Tonfuate; eKTENOOVIAL PE TNV TOAOUIKY emipavelo T 3™ edlayyag
TV daytodmv kot ¢ 2™ tov avrtiyepa. To yéplo Kvovval eVOALGE

TAVOVTAG, CTKMOVOVTAG KOl 0PIVOVTOG TO OEPLLOL YPNYOPO.

6. Aovijoeig

Eivat 0 mo kovpaotikodg amd 0Aovg Toug vrdAowmovg yewpiopuovs. Katd my

EQOPUOYN TOV dOVIGEMVY Ol 10Tol TECOVTOL KOl OLPTVOVTOL KOl TO YEPL KIveitat

TOVO KATO GTN LoAacoOUeEVT Teployn. Extehodvtal pe 1n moAapikn emeaveilo

e 3™ parayyog TV daytolov 1 pe ohOKANPN TV TOAGUN TOV £VOC | Kol TV

dvo yepuwv pe evopéva OAa ta ddytvha. H d6vnon umopel va eivon eite

otatikn eite tpéyovca. Emiong, n d6vnon pmopel va eivar eha@pd 1 16xvp1

avaloyo pe tov okomd mov BéAovue va emtdyovpe. H elappid d6vnom €xet

KOTELVOOTIKO ATOTEAEGLO EVA 1) IGYVPT| OLEIGOVTIKO.
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7. MetoTomioels

Kdévovpe petatonicelg ypnoilomolidviog tov avtiyelpa, Tov Ogiktn Kot tov

Héco og 600 YPapES.

8. Bevrovleg

O yepopdg avtdg yivetor pe koiAn v mOAGUN Kot HE TO YEPLOL VA

epydlovtotl GUUUETPIKAL.

EZEIAIKEYMENA ITPOI'PAMMATA
MAAAEHX

[Tapakdtom Bo akolovdncovv oAokAnpouéva Tpoypdupote LdAacng yo

K&0e meployn Tov coOpaTog EeY®PLoTdL:

Hpeguotixiy udloén payns

H meproym g pdymg amaptiletor amd Tovg mapokdTom pHOES:
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» Tpomeloedng: eivor TAatHS Ko EYel TPLYOVIKO GYNUOL KOl KOTOAOUPAVEL
10 dved Hoo TG payms. O Hug avTodc epuavilel HeYAAn OVATTLUEN GTOVG
aOANTEC TOV KAVOLV EVTIOVEC TTEPIGTPOPIKES KIVIGELS TNG KEPOANG KOL TV
opov. Ta dtopo avtd speaviCovv évtovn avaylven otov oavyéva. O
Tpamel0edNg TOPoLGLALEL TPELS HoipeS, TNV Avm, péon kot Katw. Exeuon:
dvo poipa: Gveo avyevikn poipa, péomn poipo: akavOmOES amopOGELS
TOVOVYEVIKOV GTOVOVAMV, KAT® Hoipa: akavOmOELS amopveelg OA®V TwV
Bopakikov omovovlwv. Katdevon: dve poipa: €£m tprtnuoplo g
KAeldag, pnéon poipa: aKp®UIO TNG OUOTAATNG, KAT® Hoipo: ®UoTAaTIoiN
dxovOa.

» IThatdg paylaiog: €ivor 0 TAATOUTEPOG HUG TOL CAOUATOG, KOAVTTEL TNV
00QVIKN YOPO KOOMOC Kot TL KATO MUUOPLo TG BmpaKIkng poipag g
payms. ‘Exet tpeig exputikég poipec: ) Aayovia, tn 6movOouMKN Kot TV
mievpikn). ‘Exeuvon: Aaydévia: omicOuwn poipa Aoyodviag oakporooiog,
OTMOVOLAIKY]  poipa:  okaVOMDOES OmOPUCES OCELIK®OV KOl  1EPAV
onovovAwV kot 6 Katdtepol Bwpakikol, mhevpikn poipa: ££m empdvela
tov 2-4 xototépov mievpov. Katdevon: pe miotd tévovta, mov
nepPairer to peilova otpoyydAo puv KaB®OC Kot To TAAY0 BmpaKikod

TOLY MO, KATOPOETOL TNV OOANKO TOV SIKEQAAOL Bpayidviov po.

H d1dpketa avtod tov mpoypdupatoc sivon mepinov ota 25 Aentd.
Oorneiec (a, B)

Ooneia pe avaTpiyn

Avatpiyn oty TAATN Kol T LECOTAEDLPLOL SLOLGTILOTAL
KvurAikéc avatpiyel 6to TAGL ToV KOpHov

Kvkhkég avatpiyelg opomhdng

Kvorikéc kiviioelg opomAd g

AvAtpyn oTOVOLAIKNG GTAANG

EvoAraE avatpiyelg ekatépmbev g 6TovOLMKNG GTAANG

A S AR U R S

Kvkhkég avatpiyelg exatépmbev g 6movoulkng 6TiAng
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10. EvoAAGE KukMKN ovATPLYT GTOVOLALKTG GTHANG

11. Avatpuyn péong ylaot

12. Avatpuym avtiBetng @opdg péong

13. Avatpuyn avtiBetng opdg oto TAGL TOV KOPLOV

14. Zvpopoto 610 TAGL TOL KOPHOV, Ppoyiovo kot eKatépmbev Tng
GTOVOLMKNG GTNANG

15. Ileprotpoikég avoTpiyels

16. Metatonicelg

17. Towumuoto

18. MeydAn avatprym payng

19. Aovioelg péymg Kot 6TovOLAMKNG GTAANG e 001 Y0

20. Oomeieg

»

e
\-—-—/

Hpeuiotikng ualoln omicOiag empavelas KaTw aKpoy

H onicOua empaveln tov kdto dxpov araptiletal and Toug ENG pdEC:

» Méyog yAouTIoioC: €ival 0 OYKMOESTEPOG Kol 1GYLPOTEPOG VG TOV
avOpOTIVOV GAOUOTOG, LLE TN HLIKTY TOL dVVOUN GLYKPATEITAL O KOPUOG
Katd v 6pbo otdon kar 10 Paowcpa. Eivor avoamtuypévog otovg
dpopeic kol otovg afANTéG TOL AALOTOG GTO VYOG, GTOVS OMOIOLG
eneaviler poikégavaylveés. Apactnplonoteitol Wdoitepa oto avéBacua
OKAGAOG 1 oTo TepmaTnua 6 avneopa. 'Exevon: and v €€ emedvein

TOV AayOVIOL 0610V, amd TV omicOio poipa g Aaydviag akporopiog,
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and to TAdY Tov 1EPoD 06TOV KOt TOL KOKKLYQ, amd tov peilova woyio-
1epd ohVOEGHO, Oamd TNV TEPUTOVi TOL HEGOL  YAOLTIOiOL HVOG.
Katdevon: yAovtwoio tpdyvpa, Aayokvnuioio toavie tng mAoteiog
TEPLTOVING.

Tetvav v mhateio teprtovia: Eivol tetpdmievpog Kot amomAoTuGUEVOS
LG, UE UEYOAN TKOVOTNTO TOPOYMYNG £PYOVL KO HEYAAN EAACTIKOTNTO.
EppaviCer peydAn oavamtoén otovg abntésg toyvtntog, oARATOV Kot
OTOVG EUMOOIOTEG €€ auTiag TG YPYOPNS CLUGTAGNG TOVL KOTA TN GTIYUN
™G évapéng tov abinuatoc. ‘Exeuon: mpocbio dve Aaydvia dkovia.
Koatdeouon: pe ™ Aayoxvnuoio towvio Kato@OETol 6Tov £E® KvnUoio
KOVOLAO Kot 6T0 €€ YellOG NG emyovatidag.

AEQaAOG: Exel OVO KEPAAEC, TN pakpd kot T Bpayeia. ‘Exeuon: paxkpd
KEPOAT: 1oY(0KO KOpTOUO, PBpayeio ke@aAn: kT Mupoplo tov EEm
yelhovg g tpayeiag ypapuns. Koatdooon: ot dvo keparéc oynuatilovv
16YVPO TEVOVTO, O 0TTO10G KATAPVETOL GTNV KEPOAT TS TEPOHVNG.
Hurtevoviadng: 'Exeuon: 1oyokd kdptopa. Kotdooon: n tedin
dtamAdtuvon Tov TEvovta GUUPAALEL GTO GYNUATIGUO TOV YNVELOL TTOJO,
GTO €6 TOL KVIUAIOL KUPTMOUOTOG.

Huwpevoone: ‘Exeuon: woyakd koptopa. Katdeuon: pe moyd wot
Bpoyd tévovta, 6Tov €60 KOVOLAO TNG KVIUNG.

lNaotpoxviuiog: eivar dik€parog pog, Ppioketan apéows KAT® 0md TO
dépua ko epPavifel 0vVo eKPLTIKEG KEPAAEC, TNV £om( TayhTEPT KO TTLO
emyunkng) kot v EEw(  Ppoydtepn kot AemtdTEPT) Ol  OTMOiES
ocvvevolueveg  oynuatiCovy otV MO  EMEAVED. NG KVAUNG
OTPOKTOEDEC HVMOEG UOPPMOUO, TOL KOAEITAL YooTpokvNuia( YAUTa).
‘Exouon: éom kepoAn: 1yvookn em@dveld unpuoiov ootol, £ow
VIEPKOVOVAO  KUpPTOUA, opBpikdg OOAaxkoc, €Em  kepodr: €6
VIEPKOVIVALOG YPOUUT, EE® VITEPKOVOIVALO KOPT®U, apOpikdg BOAMKOC.
Koatdeouon: ot 600 keparéc cvvevoduevee oynuatiCovv Kown yaotépa,
OV KOTOANYEL G TAOTO TEVOVIO, O ONOIOC HE TOV TEVOVIO TOV

vrokvndiov poodg oynuoatiCet tov ayiAielo tévovra.
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H dudpketa avtod tov mpoypdppatog sivar mepinov ota 10 Aentd.
Ooneiec ota dV0 O, 6TO £va TOOL

"ELEerg

EvoAlag avatpiyelg

EvoAlaé avatpiyelg unpov

Kvkhkég avatpiyelg

Kvkhkég avatpiyelg kat oto 600 modia

Kpogong avatpiyelg kvnung

Kapyeg kvnung

Avatpiyelg avtifeng popdc pnpov

R SO o N

10. Zvpopota pnpov Kot KViungG

11. KvkAikn avatpiyn aotpoydlov Kot TOTIKT TECT 6T0 GQUPA
12. KvkAikn| kivnon kdto mod100

13. Képyn kdto modion

14. Avatpwyn poyraiog emupdvelag K4Twm Too100
15. Ooneieg Té aTOg

16. Avatpuyn méEANOTOC

17. Kok avatpiyn méAnotog

18. Avatpuyn daytOAwmV

19."EA&e1g daytOA@V

20. Ooneieg

Hpeguetixny udaialn ylovtwmv
Ot pwoeg amd T0VG OMOIOVG AMOTEAEITOL QLT M TEPLOYN| EXOVV TEPLYPAPEL
napanave. H didpkela avtov Tov Tpoypaupatog eivol mepimov ota 5 Aemtd.
1. Ooneia
2. Avdtpwym

3. EvaAAdE kokMkéG avatplyelg péong
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4. Avatpiyelg avtifetng eopdc péong
5. EvaAAdE avatpiyelc

6.
7
8
9

Kvkhkég avatpiyelg

. Kvkhikég avatpiyelc 6to mAdL Tov YAOUTOV
. EvaAA4E avatpiyelc 6to mAdL TV YAOLT®OV

. Avatpiyelg avtifemng opdg 610 TAGL TV YAOLTOV

10. Zvpopota

11. Towmpato

12. ITeprotpopikeég avoTpiyels

13. Avatpuyn

14. Oomneieg

Hpeuiotikng udaioln npocbioc empavelog KaTw dKpwmy

H npdcbio empdvelo tov Kato akpov amotedeitol amd Toug:

>

Pamtikdg: elvor touviogldng P Kol OOTEAEL TOV MO HOKPD UL TOV
oopatoc. Iailer poOAo OTIC GTOTIKEG TPOGOPUOYEG TOV 1GYIOV KOl TOV
YOVOTOG, dPACTNPLOTOLEITOL GTNV KAUWYT TOV 1GYI0V 1 TNG KVAUNG Kot
eMyota ot Pdadoon. ‘Exeuvorn: mpoch dveo  Aayoviog dxavOa.
Kotdouon: xotépyetar AoEd péypt v €00 ETPAVEIL TOL UNPOL KOl
HETO oyedOV KdAOBeTo pHEYPL TO pnplodio kot Kvnuoio kOVOLAO Kot
KOTOQVETOL GTO OV LEPOS TNG KVIUNG GTO KVNULOI0 KOPTMLLL
Tetpaké@arog: ivatl 0 O AVATTLYUEVOS VG TOV UNPOV TOL GUUPAAAEL
o opdpemaot| tov. Epeavilel peydin avdmtuén otovg dpopels, GAteg,
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oKLEp, TOONAATEG Ko dpactnplontoteitar pe to Padicpa. Kaidmter amod
EUTPOC Kol TAAYIOL TO Unplaio 0oto, amotedeitol amd 4 KEPAAES amd TIg
omoieg o1 Tpelg Karovvtol TAateig(é€m, 0w, HEGOG, TAATOC) 1 0€ TETAPTN
op06¢ unpraioc.

» OpB6g unpoiog: elval aTpoKkTOEdNG UVG, EKTEIVETOL KOTO UAKOG TOV
pécov g mpochHiag empavewng tov unpov. Exeuon: mpdcbia kdtm
Aaydviog axovOa, avo yeIlog KOTOANG.

» 'BEEo mAatig: ektelvetol Kotd pNkog e €60 EMPAVELNG TOL UNPOY.
‘Expuon: é€o emopdvein tov peydiov tpoyoavinpa kot £Ew yeihog
Tpayeiag ypappns.

» 'Eco mhatig: ekteiveton Katd KOG TG Tpoohlog Kol £€6M EMPAVELNS
oV unpov. 'Exeuon: écm yelloc Tpayeiog YporUnG.

» Méooc mhatic: ekteiveTol KAT amd tov 0phd unpaio ko KOAOTTEL TV
TpocHo Kot TIg TAAyleg empdveileg tov unpov. Exeuon: tpdcbio yeilog
unpuaiov ootov. Katdeuon: o kowdg xKata@utikdg TEVOVING TOV
TETPOKEPAAOL oYNUATI(ETOL amd TNV GLUVEVMOOT TOV TEVOVI®OV TOV
TEGGAPMV KEPUADV Kol KATOPOETAL 6T Pdon TG entyovaTidoos Kot otV
TpdcOo empavELD QVTHG.

» Mnpuwio tpiyovo M tpiymvo Tov Scarpa: dtoypd@etor 6tV Tpochio
EMPAVELD TOV UNPpov, opiletar Tpog ta dve amd 10 BovPwvikd GOVOEGHO,
Pog T £E® amd TO POTTIKO KOl TPOG TO £GM OO TO UAKPO TPOSAYWYO.
Méoa ot0 tpiyowvo Bpickovion ta fovPovikd Aeppoydyyio, o unploio

ayyeio Kot vevpa.

H dudpxera avtov tov mpoypdupatog sivor tepinov oto 10 Aemtd.
1. Ooneleg ota OVO MO, GTO Eva TOOL

‘El&erg

EvoAlag avatpiyelg kviung

EvaAraE avotpiyelg pnpov

A

Kvkhkég avatpiyelg unpov
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. Kuxkhkég avatpiyels kot ota Vo modo

6

7. Kok avdtpiyn yovatog

8. Kpwoedeic avatpiyelg kviung

9. Avatpiyelg avtiBetng opag unpov

10. Zvpopoto

11. KvkAikn avdtpiyn aotpaydiov Kol TiecT oto cpupd
12. KvkAikn kivnon kdto mod1o00

13. Képyn kdto mod100

14. Avatpiyelg poyloiog emeavelos KOt Tod100

15. EvaAldE avatpiyelg payloiog emeavelos KOt todton
16. Kvkhkég avatpiyelg payloiog Emeavelog KAT® Tod1o0
17. Avatpiyeig daytolmv

18. KvukAikég avatpiyelg doytdimv

19."EA&e1g datOrAmV

20. Ooneio KAT® TOOL0V

21. Oomeieg

Hpeguiorikn pudalioln xoilid-0mpora

H xotid kot o Bdpaxag amotehAovvtal and kdmolovg pveg. Ot poeg avtol

sivat

Mveg Bopaxa

» Meilov Oopakikdc: sivol Toydg Kot TAATVG Hog, KaAVTTEL T Tpdebio
Bopakikd tolympa kot cvouPdiier ot OpuodpPewon tov Bdpaxka. To
oYNUO TOV elval TpIy®viKO OTav To dve akpo eépeTat e opllovtia Béon
Kol TeTpAmAevpo Otav ovtd Pploketor ota TAGYWL TOL KOPLOV.
Epeavietor évtova avamtuypévog otovg abAntéc mov ypnoionotovy

Wwitepa Tov Kopud kol tovg Ppayioveg oAAd Kot o€ 0VTOVS TOL Ol
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OVOTTVEVOTIKEG OVAYKEG TOL 0OANUOTOG €lval €VIOVES, OMULOLPYDOVTOG
éviovn avaylver, oto Bopoako. Epgoviler tpeig poipeg: wietdkn,
otepvomAgvpikn) Kot kotmokn. ‘Exeuon: KAedwkrn): otepvikd mpipoplo
¢ kAeidac, otepvomhevpikny: amd tovg Ydvdpoug g 2™ fmg 6™ mhevpdhig
Kol amd TV TpOcH EMPAVELD TOV GTEPVOV, KOIALOKT]: OTO TO VM AKPO
g ONkng Tov 0pHod Korlakov pvdc. Katdeuon: kat ot pelg poipeg pe
KOO TEVOVTO KATOPLOVTOL GTNV akporopio Tov peilovog Ppayidviov
OYKMUOTOG,.

[Ip6cHioc 0dovtmTog: eivon TAATOG HVE, KAAOTTEL TO TAAY10 BPaKIKO
Toiyopo kol oynuotilel to é0m TolywUo TG pocyoAtoiog KOAOTNTOG.
‘Ekpuon: pe poddn odoviopota and v 11 péypt v 9" mhevpd.
Kotdouon: votwaio yethog tg opomAdng.

Mveg KoMdg: 1 KotMd amoteAel TUNpo ToV Kopuov to omoio Ppioketon
peta&y tov Bdpaka kot g mvélov. Xwpiletor and to Odpaka pe 1O
dlppayna, €V TPOS TO KAT® GLVOEETOL HE TNV KOWAOTNTO TNG
EAILOGOVOG TLEAOV.

» TlpdcOiot: givar ot 800 opboi kar o1 dvo wupaposdeic. Ot opboi
elval Tavioedelc poeg mov ekteivovtor oe 6A0 10 mPOGHio
KOWMOKO Tolywua ekatépmbev e Aevkng ypouunc. Exeuon:
and Tovg TALLPLKOVG YOVEpovg T 51, 6™ ko 7" mhevpdc Kot
ond ™ &poedn améeuon tov otépvov. Koatdouon: pe
TOLVIOELON) TEVOVTO 6TO Gve YeIAog Tov NPkod 06TOV.

» Iyt elvar mloteic ko oynuatifovv to mpocHiomidyio
TolyOU ™mg Koldc. Xapaktnpilovton and TOVG
OTTOTANTUCUEVOLG TEVOVTEG, LLE TOVG OTTOIOVG T TOLYMUOTO TNG
KOWALAG amoKTOOV LEYAAT EAACTIKOTITO KO OLVTOYN.

» 'BEo Ao&OG: ekteiveTal ©TO TAGYO0 KOWMOKO TOly®UO e
devBuvon Ao&d amd Tave Tpog ta KAt ko péca. ‘Exeuon: pe
ENTA £0G OKTMO HV®ON 0dovIOUaT, omd TNV €0 EmMPAvELD TNG

5" 1 6™ mhevpdg péxpt v 12", Katdeuon: oty o ypouun
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™G Aayoviag akporoeiag pe mhaty tévovia, 6tov Poufmvikd

oVVOESO Ko 6T0 €Em TéTaAo TG OMKNE Tov 0pbHov Kol laKOD.

‘Ecm Ao&oc: Bpioketal kdtm omd tov €€m ko ekteivetal Ao&a

oand Kdt® mpog To mMAve kot péoa. ‘Exepuon: Aaydvia
akpolo@ia, oceuovotaiomepttovia, €@  MUUOPLO  TOL
BovBavikod cuvdéopov. Katdeuon: kdtm yeiin tov tplov
KOTOTEPOV TAELPDV.

Eyképoiog: n ovopacio Tov opeileTon 6Ny €yKApoio. opa TV

poikov vov. Bploketol kdto amd tov éom MO kot Tov opho

KOWALOKO.

H didpketa avtod tov mpoypdppatog sivan mepimov ota 10 Aemtd.

1.

A S AR O o S

Ooneiec
A) otov 0pB06 Korhokd yOpw amd To 6TNBog
B) otov 0pB6 KotMako ko EMGTPOPN 6TO TAGL TOL KOPLOV
Meydn KOKAIKT avaTpiyn KOs
MeydAn KOKAIKN avaTpiyn KOWAG (e TTieon
KvkhMkég avatpiyelg pe oonyod
Kvukhkég avatpiyelg pe oomyod kot mieon
Kvkhkég avatpiyelg pe to 600 yépa
Metartonioelg Kotldg
Towmuato Kotldg

Tomwn mieom opparov

10. Avatpiyelg veppikng meployng

11. Ooneieg otBovg

12. Owneieg otov 0pBO KoMokd, YOp® amd T0 6TNOOG KOl avATPpIYN GTOV

13. Qoneio. otov 0pHO Kolokd, YOp® omd 10 6TNBOg KOl aVATPIYN TV

OTEPVOKAEIOOUACTOELON

LEGOTAEVPI®V SOCTNUAT®V

14. Kvkhikég avatpiyelg koppon



15. EvoAArdE avatpiyelg koppov
16. AvtiBetng eopdc Kopprov
17. Zvpopota

18. Oomeiec

Hpeguiotikny udioln ave axpwv

Ta dveo dxpo amwoteAovvTal amd Toug €ENG HOEC:

» AeATOEWONG: OVIKEL OTOLG HOEG TNG ®MKNAG {OVNG Kol KOADTTEL TNV
dpBpwon TOL OUOVL, TOV OO0 KOl OHOPPOVEL OIVOVIAG TOL 1M
YOPAKTNPIOTIKN oTpoyyvAOTNTa. 'Expuon: amd 10 €€m Ttprtnudplo g
KAEIOOG, TO OKPOUIO TNG OUOTAATNG Kot TNV opomAatiaio dkavia.
Koatdevuon: oto péco mg €€m emedvelag tov Ppaytdoviov 06TOV, OTOV
oynuotiCetorl T0 OEATOEIOEC PULLAL.

» AEQPAAOG: OVINKEL GTOVG TPOSHIOVE 1 KOUTTTHPES UOEC TOL Ppayiova,
elval aTpOKTOEWONG UVG UE OVO0 KEQPOAEC. Zymuotilel HumOEG HOPP®ULAL
OTY UTPOCTIVY| EMPAVELD TOV PBpayiova, TO 0moio givor 1O1aiTEPA EUPAVES
otav o pg Bpioketon oe cvomaocn. Exeuon: paxpd keeain: pe pokpld
TEVOVTO OO TO VIEPYANVIO PUUA TG OUOTANTNG, Ppoyeion kKe@adr: amd
NV Kopokogwn amdguon. Katdepuon: kepkidkd Oykmuo Kol mepitovio
TOV TUTYV.

» Tpwépolog: avikel otovg omicBovg pdeg tov Ppoyiova, OTOV
oynuatifel poddeg atpaktoeldég popeopa. Epeaviler tpelg kepalés.
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‘Exopvon: ¢é€o kepaln: micm empdvela tov Bpayloviov 06To0, TAvVe omo
TV aOAOKO TOL KEPKIOKOV VEVPOV, €00 KEPUAN: TIOW® ETIPAVELNL TOL
Bpoytoviov 06To0, KATM® oo TNV AOANKO TOV KEPKIOUKOV VEVPOL, LOKPE
KEQOAN: amd To LTOYANVIO QLU ™G wpomAdtns. Katdeuon: ot tpelg
KEPOUAEG GLVEVOVUEVEG OYNUATICOVY KOO KOTAPUTIKO TEVOVTQ, UE TOV

07010 0 HVG KATAPVETOL GTNV Ave Kol £E® EMPAVELD TOV WAEKPOVOU.

H didpketa avtod tov mpoypdppatoc stvon mepinov ota 10 Aemtd.
Oomneleg pe ta 600 xEPLa, e T dVO YEPLU KOl AVATPIYT] GTOV DO
Avatpiyn myxemg

Ko avérpuiyn myemg

Kvurikéc avatpiyelg pe éva yépt

Kpwoedeig avatpiyelg

"ELEerg

Avatpwyn Bpayiova

EvoAlaé avatpiyelg Bpayiova

A S RN O o N

Kvkhkég avatpiyelg Bpayiova

10. Zvpopata Bpoyiova,

11. Metatonicelg Bpoyiova

12. Kvkhikég avatpiyelg Kopmoh

13. Kpikoedeic avatpiyelc kapmov

14. Avatpuym paylaiog empAavelog AKpov YEPLOL
15. Avatprynuetakdpmiov SlueTnUdTOY
16. Avatprym doaytodlmv

17."EXEgrg daTodmv

18. Ooneio Tadlaung

19. Avatprym mordung

20. AvtiBetn mieon moAdung

21. Ooneieg
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Hpeguorixkn uaioln npoownmov

Ot poeg ™g KePaAng dokpivoviol 6Tovg SEpUOTIKONS 1) KOV HVG Kot
Toug poonTNplovg poug. Ov depuatcol pveg, avdioya pe 1t 0éom tovG
dwakpivovtor 6tovg: pveg tov BOAov, pdec Tov oTOHATOG, HOES TNG PLVOG, LVES
tov Brepdpov kot pdeg tov EEm ®Tog. O poaontiplol poeg gival 1€66ep1g
exatépmbev, 0 paonmMpac, 0 KPOTaPitng, O £6M TTEPVLYOEWNG Kot O EEm
ntepvyoedns. Tapakdtom Ba yiver avapopd yioo Tovg PbES mTOL HAAAGGOVTOL

KOTA TNV EQOPUOYT TS LAAAENS GTO TPOCHOTO.

Mveg tov B0A0v Kpaviov

» Metonoiog pog ’Exeuon: déppo tg oepvoc Kol TOV UECOPPVOV.
Kotdouon: mpdcbio xeilog g emKpaviag omovenpmong.

» Iviaxog poc. ‘Exeuon: dvo avyevikn ypouun. Kotdeoon: omicOio yeilog
NG ENKPAVING ATOVEVPWOGTC.

» Tlvpaposdng: ‘Exeuon: pwvikd 006t0 kot TAAY0 pwikd  yOvVOpo.

Kotdouon: déppa pesoppiov.
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Mveg 10V 6TOHOTOG

» Tetpdywvoc tov ave yeilove. I'oviakn poipa. ‘Exeuon: dveo poipo g
HETOTIOL0G amOpLoNG NG Ave YvdBov. Katdeuon: dépua mtepuyiov g
pvdg Kot Tov dve yetlovg.

» Tetpdywvoc 100 aved yeilovc. Ymokdyyrog poipa. Expuon: peta&d
vrokoyyiov yeihovg kot Tprpatog. Katdouon: dépua tov ave yeilovg.

» Tetpdyovoc tov Gve yeihovs. Zuvyopatik poipa. 'Exeuorn: €Em
emedaveln Luyopatikov ootov. Katdeuon: dépua tov ave yeilovg.

» Meilov Quyopatikog pog. 'Exeoon: o emedvelo Luyopatikod 06Tov.
Kotdouon: 6épua yoviag tov 6TOHTOC.

» Tehootprog poc. ‘Exepvon: mapotidikn zmeprtovia. Kotdaeuon: dépua
YoViog TOL GTOUOTOG.

» Tpiyovog pvug. ‘Exeuon: katw yeihog Tov ocopatog g kdto yvadov.
Kotdooon: 6épua g yoviag Tov 6TOHTOS KoL TOL Ave YeIAovg.

» Tetpdymvog pug tov Katw yeilovs. Exeouon: é€m Ao&n ypapp e KOt

yvabov. Katdouon: dépua kot fAevvoydvo Tov KAt yeiAovg.

[TpocHromrdylot TpoymAtkol poeg

» Mvumdeg TAdtvopo. Expuon: déppa 0eATOE1000¢ Kot VITOKAELSIOV YDPOC.
Koatdevon: déppa yeveiov, Kato yeilog ToV cOUATOG TNG KAT® YVaHov.

» XtepvokAeldopootoedne: ‘Exeuon: otepvikni: mpdcbio empdveln g
AaPng tov 6TéPVOV, KAEWIKT: €60 TPUINUOPLO TG AVE EMUPAVELNG TNG

KAeidag. Katdpuon: £ empavelo LoGTOE000E ATOQLO.

H dudpreia avtov tov Tpoypappotog sivol tepinov oto 15 Aentd.
A) OQIIEIES

1. Z10 poddeg TAdTLG O
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. 2TO OTEPVOKAEWOOUOOTOEDN HE KUKAIKN OVATPIYN TGO 0omd TOLG

AoBovg TV avtudv

. ZTNV KATAPLGT] TOV HLVMAOVG TAATUGUATOS LE KUKAIKY OVATPLYT THoW

amd Tovg AOBOVE TV AVTIOV

. ZT0, LAYOVAQ [LE OVATPLYT) GTO TTOOL TG YNVOS

. 270 TPly®VO KOl TETPAYOVO TOL KAT® YeIAOVS, GOIKTNPA TOL GTONATOG,

PIVIKOVG, TTEPVYLN TNG HOTNG, EMGKVVIOVS, PAEQAPO KO LETOTLOIOVG

. ZTOVG PVIKOVG KOt TO TTEPVYLOL TNG LOTNG

6
7.
8
9

2TOV TUPOLLOELON

. ZTOVG HETOMOIOVG

. 20, PAEQOPO. KO TOVG EMGKVVIOVS

10. Zvvoiikn Boneio otig Tpeig (OVES TOL TPOCHTOV

N o AW

B) BAOIEX OQIIEIEX
1.

210 OTEPVOKAEWOONOGTOEWN HE KLKAKN ovaTpyn micm omd Tovg

Aofovg TV avtidv

. ZTNV KATAPLGT] TOV HLVMAOVG TAATUGUATOC LUE KUKAIKY OVATPLYT ToW

amd Tovg AOBOVE TV AVTIOV

270 LAyOLAD LE avATPIYT GTO TOSL TNG YNVOG
2TOVG PVIKOVG KO TOL TTEPVYLL TNG LOTNG
2TOV TUPOUOELON

2TOVC HETMOTLOOVG

Bovptooua tov petomoiov

I') ANATPIYEIZ

1.
2.

3,
4,

KvrAikéc avatpiyelg 6to Tnyovvi pe tov ovtiyepa

Kvkhkég avatpiyelc oto mmyovvi pe ogiktn kot péco. H xivnmon
TEAELOVEL g Ttigon YOP® omd Ta yeiAn

Kvkhkég avatpiyelg otoug prvikoig Kot ta Trephyta TG HoTng

Oonela ota PAEPapo kol ovaTpyn oTIG PuTidec ToL PAEpdpov oe

oynua V, 8
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5. Avatpwyn og oynua 8 6to OO TNG YNVOS

6. KukAikn avdatpuyn oto 1010 onueio

7. Avatpwyn og oyfuo M oto pétmmno pe Tov avtiyepa

8. Avatpwyn ce oynuo M 6T0 TEPTYPOLLLLO TOV TPOCHTOV

9. Avatpwyn og oyNUA TPLYOVOL GTO TETPAYOVO TOV AV YEIAOLG Kot TO
KéTo PAEQapO

10. Avatpiyelg oe oynuo PevidMog otV KATAPLOT TOL  HLAOOOVG
TAQTOGLLOTOC KO TOL LLEYOVAQL

11.Qoneio 0t0 poddeg MAdTLOUO, TOV TPiy®VO TOL KAT® YeiAovg, TOV
peilova Quyopatikd, avatpuyn o oynuo Pevtdilog 6to OO TG YNVOG

kot Boneio 6T0 HETOTO

A) OQITEIEX

E) AEIANZEIX
1. Xt0 viekoAté
2. Z1ic putideg TOV AoV
3. Ztnv pvutida Tov YEALOL
4. XT1¢ pUTIOEG TOV HETMTOV

5. Zta yeiln

>T) OQITEIEX
Z)TZIMITHMATA
1. 10 viekoAté
2. Z1ic putideg ToU AoV
3. Z115 putideg ToL YEAOL
4. XT1¢ pUTIOEG TOV HETMTOV

5. Zta pdryovAa

H) OQIIEIES
®) KTYTTHMATA
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1. AaktoMKEG EMKPOVGELG GTNV TTEPLOYT] TOV VIEKOATE, TOV AQLLOD KOl TOL

TPOCOTOV.

2. Ooneio 6TOV EMGKOVIO, KTLUTNUATO 6TO TOOL TG ¥NVaS Kot Bwneia 6To

KaTo PAEQApO.

1) OQIIEIES

[IA) ZYMQMATA

1.

© N Nk wD

270 LuMOEg TAATLG LA

210 0TEPVOKAEIDOLOGTOELON
2tov tpiywvo tov Katw yeilovg
X210 yEAOGTNPLO

Ytov TeTpdy®vo Tov dve Yeilovg
210 peiCova Quyopotikd

210V EMOKOVIO

210V¢ petomiaiong

IB) @QIIEIEX
IINAONHZXZEIZ
IA)BENTOYZEZ
IE)®OQIIEIEX
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EITIAPAXEIX MAAAEHX

H pédroén edd wor ypovie Oewpeiton OtL €yel peydhn emidpaocrm o€
QLGLOAOYIKO Kot Yuyoroykd emimedo. Ta televtaio ypoévia 1 Oepamevtiky
tdom €xel otpagel TEPIGGOTEPO TPOG TNV PACIGUEVT GE GTOLXEID TPOUKTIKN,
YEYOVOG TTOL £YEL 0ONYNOEL GE EVO OAOEVOL OVOTTUGGOUEVO GMUO, EPEVVAC TOL
avalntd TNV EMCTNUOVIKY TeEKUNPiowon tov emdpdcemv ¢ pdiaéne. H
€peuva, IOV PEAETA TIC EMOPACELS TG LAAAENG, KOOMDC Kot TOAAOVG TOMELS T™NG
WTPIKNG, €xel amodeifel Ot lvor NUTEANG KoL To oTOtXElD TOVL €YEL EMOEiEet
ocuyva oavtipotikd. Ot emdpdocelg g MoAaEng eivor moAvapBueg ko
TOWKIAAOVY Ao Aoy TEXVIKNG.

Ta amoteléopata g pdraéng tatvopovval e 600 KATNYOpleg: unyavika
Kol QUGLOAOYIKA.

O unyovikég emOPACELS OvVOPEPOVTOL:
0370 KUKAOQOPIKO KOl AEUPIKO GVGTNLLOL
®XT0 UVIKO GUGTNLLO
®XT0 OVOTTVELGTIKO GUGTNLO
®XT0 TENTIKO GVOTNUA

©XT0 OVPOTONTIKO GVUOTN LA

O1 QUGLOAOYIKEC ETOPAGELC AVOPEPOVTOL:
® 210 Oépual
® 270 KUKAOPOPLOKO KoL AEUPIKO GUGTN LA
® 270 VELPIKO GUGTNLLO
® 270 TENTIKO GLOTNUA
® 270 OVPOTOMTIKO GUGTNLLOL
® 270 OVOTTVELGTIKO GLUGTN LA
® X1V Kopdld
® 270 HVTKO GOGTNUA

® 370 LVOCKEAETIKO GUGTNLLOL
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Qo1660, dev pmopel va yivel akpiPng d1oy®piopds avapuesa oTic 00 oVTEG
KaTnyopieg yloti opiopéveg emopdoelg umopet va, eueoaviovtal € TOVAAYLIGTOV
dvo katnyopieg. Avtd ogeiletor oto 0Tt M pdAaén eivor éva cvoTUO
UNYOVIKOV  TEYVIKOV Kot Otov  gpapuoletor oe  {ovtavodg 10TOo0C Ta.
OTOTEAEGUOTO TTOV OKOAOVOOVV OVIIKOLV GTOV TOUEN TNG PUGLOAOYING EVMD CE

GAAEG TEPUMTAOGELS UTOPEL VO GLUTITTOVY GTOV TOpEN TG TABOPLGLOAOYiNC.

[Mapakdtem Bo yiver avaivomn kAmolwV amd TIG EMOPACELS TOL EMPEPEL 1

péAaén.

1. Eniopaon oto oéppo

Tpixa
EmBeppida k f_.\\ 5

Ipnyparoybdvog

Xép1o abtvag

Atppayytio

"~ Neopo

15pwromoids adtvag

To déppa elvar €va AEITOVPYIKO OpYAVO TOV OVOPOTIVOL GAOUOTOS TOL
emteAel  MOAOMAEG  QUOIOAOYIKEG — Aeltovpyleg, OmMWG,  TPOoTAGia,
awontikdéta, Oeppopvbuion kot petaforkéc Aettovpyiec. IlepiPdiiet
OAOKANPN TNV EMPAVEIL TOL GCOUATOG HE TN HOPON TPOSKOAANUEVNG
HEUPPAVIG KOl OTO PLGIKA GTOMLO, OTTMG Elvol 1| LOTN, TO GTOUA, TO HOTLOL, TO
YEVVITIKGL OpYOvVO Kol O TPOKTOS, WETATPEMETOL GTOVG PAEVVOYOVOLS TOV

OVTIoTOLY®V KOIAOTNTOV.
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Etvat 10 peyaAvtepo oe dyko kot BApog Opyavo Tov GOUATOC, e ETUPAVELL
nov avépyetror o€ 1,7 mmepimov kot fapog mov amoterel 10 15% mepimov tov
GLUVOAKOD GOUATIKOV BAapovc.

H pdraén evepyel apyikd oto d€pua Kol To OTOTEAEGUATO TG YivovTal
aenTd TpdTa 68 AVTO O10TL £YEL P TPpovopLovyo BEéon yiati ektedeiton HEGW
avtov. Eivar BéPao 6t m cwot emroyn tov yepoudv o dmoel 10
embounto amotédecua. Me ™ pdAoaén amopakphvovTol To VEKPE KOTTOPO Kol
T VITOAEIUULATO TOV EKKPLATOV TOV 0éppatog. Emtayvvetal 1 avovémon tov
KUTTAP®V Kol 0 TOAAOTANGLOGUOS TV wvoPAact®v. Me avtd Tov Tpdmo 10
dépua yivetal mo 01deavo, mo EVAVYIGTO, IO EAACTIKO, o (®VTOVO, o VEO,
7O OvVOEKTIKO OTIC TEGELS KO IO IKOVO GTNV TPOCAPUOYT GE LETAPOAEG TV
Kapikadv ovvOnkav. Emiong, av&dvetar m Ogppoxpacia tov dEppartog,
onuovpyodvtag o gpudpdtnTa Yoo v omoia  &ivar  vmevBuvn 1
OYYELOOWIGTOAY] TOV TPLYOEWMV KOl M EMTAYLVON TNG PONG TOL OILATOG.
[Ipaypotomoteitar d1dvolln TV TPYOEWOV TOV AOPAVOVV KOl OVEAVETOL T
KuKAo@opia Tovg. Avtd odnyel 6 pia KoAdTepn Opéym TOV 16TOV Ko GE L
devtepoyevn otabepomoinon tov dEpUaToc. AkOun, mapatnpeital diEyepon TV
VEVPIKOV LTOdOpLv amolnéemv. To amoteAéouato avtng G OEyepong
QTAVOLV PEXPL TO KEVIPIKO VEVPIKO cVoTUo. Me avTtd TOV TPOTO L0 YEVIK)
pdroaén mov epoapudletar apyd oe éva dtopo o&vbupo evepyel 6To VELPIKO
CUOTNUO HE KOTELVAOTIKO TpOmo. Evepyomolobvtor ot  ekkpiocelc Tov
OTEATOYOVOV KOl TV 10p®TOTOI®V 0dévmv. EAsvBepdvel amd amoppdielg Tovg
WPOTOTOIOVE AOEVEG, Ta BLAAKIO TOV TPLYDV, TOLG MIMOES GOEVEC KOl
OlevkoAbvel N Agrtovpyia tovg. EmumpocBitmc, mpaypatomoteitor 1
dlevkOALVOT NG AONAOL OVOTTVONG TOV OEPUATOC, O10TL ONUovpyel Eva
punyovikd kaBopiopd. Zaedc Kol S1EVKOADVEL T CUNYUOTOYOVO EKKPIOT Kot
TNV amoppoeNoT TV Amapdv ovsldv. TEéAog, &xel amoderytel OTL 1 pHdAaén
ONUIOLPYEL 10l EVEPYNTIKT VIEPALUIN TOV JEPUATOG KO TOV VGV Kol ovEnon
TV epulpov aoceatpiov Katd 40-50%. Iapoatnpeitor oyyel001006TOAY Kot
o opatn avénon tov tpyocdwv. Kot téhog, €xer amoderytel OTL KAOE

unyavikd epébiopo mpokalel avénom e OUETPOV Kot TNG OmEPAUTOTNTOG
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TV TPYoed®V. Ot amdyelc and avtohg TOVG EPELVNTES KATAANYOLV GTO
CUUTEPACUO TG KOADTEPNG OYYELOOLOTOANG KOl  SLOTEPATOTNTAG TMV

TPLYOEWDV.
2. Eniopoon 6710 KopoloyyELoKO GOGTIHO

Lmntrdan sypergns

...........

.....

TR

To oawo@pdépo cvomua amotedeiton amd v Kopdld, TIg aptnpiec, To
Tpryoedn kot tig PAERec. To apo@dpo cvoTNUO HETAPEPEL Ko HOolpdlel TO
aipo ot dtdpopa GPyave KOl CUGTHULOTE KOl LE OVTO TOV TPOTO TPEPEL Kl
0&VYOVMVEL TOVE SLAPOPOVS 1GTOVG, OTOUOKPVVEL TOL Ayxpnota kot emPBAopn
TPOIOVTA OVTOAAOYNG NG VANG, UETAQEPEL TIC OLAPOPES OPUOVEG TPOG TO
opyava. oTOYOLS Y TN PVOUION EWOIKOV KOL YEVIKOV AEITOLPYIDV OVTMV.
Axoun, mpaypatoroleiton pvduion g Beprokpaciog tov opyavicuov, fonda
oTNV GULVO TOL OPYAVIGHOV Ko, TEAOG, UETAPEPEL VEPO GTOVS NAEKTPOADTES
oT0 TAOIG10 TNG ST PNONG TNS OLOIOCTACTAG.

Ta apmpidia givor ot pikpég SoKAAOMOELS TOV APTNPLIKOVGVGTHHOTOS KOt
evepyovv ¢ ParfPidec eréyyov, HEca amd TIG OTOIEC TO QUL TPOYMPAEL TPOS TOL
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tpoedn. Ta tpryosdn ayyeia eivar AETTA KOU HEGH TOV TOLYOUAT®V TOVG
yivetar 1 ovtaddayn vypav, oSvydvov, dtofediov tov GvOpako, OpemTiKdV
0LGLAOV, NAEKTPOALTOV, OPLOVOV Kol AAA®Y 0LGLAOV, HETAED TOL OiOTOg Kol
TOV SIOUECOV YDPOV TOV IGTOV 1 TOV AEPOPOP®V YOPOV TV TVELUOVOV. Ta
QAEPId10 cLYKEVTPOVOLV TO Oipla amd Ta TPLYOoEWN Kot Pabiaio o Tpowhovv
oe peyaAutepeg OAEPeg, o1 omoleg eivol mEPIGCOTEPEG KO MO QPAPOLEG, LE
YOPNTIKOTNTO OIMAACIO TOV OPTNPLOV Kol TEAOG AEITOLPYOVV MG OY®YOG
EMOVOPOPAS TOV AIUATOG ATO TOVS 1GTOVG TTPOG TNV KOPAL Kol GE ALTO TIG
BonBovv o1 ecwtepikéc Tovg ParPideg mov emMTPEMOVY TNV PON TOV CIUOTOC
HUOVO TTPOG TO KEVTPO.

Me v pdiaén emtoydvetol 1 KUKAOQOPIK TOL AiPOTOG Kol EAATTOVETOL
TapodIKd M aptnploky mieon, AOY® NG OlGTOANG TV TPLYOEW®V Kol
mapatnpeitol Tapodikn avénon Tov GLeToAkoh OykKov moaApuov. Katd
pdAagn mopatnpeitor 6to dEPUA GLYVA AAAOYT] YPOUOTOS GTNV TEPLOYN AOY®
MG EMiOPAOTNG TNG 6TO0 KLVKAOQPOPIKO cvotnua. Ot Kivhoelg ieong, cvumieong
Kot ®Onong Kotd Toug YEPSHOVg TG HAAaENS empépovy oe peydro Poadud
napoyEtevon EAePkov aipatog kot Aépugov. H avénon g pong tov aipartog
KOTA TN OpKew NG MHAAAENG TOUVAOC OPEILETOL OTNV EKKEVMOOT TMOV
TPLYOEWMV OYYEIWV [LE ATOTELEGLLO TNV LEIMOT) GTN POT| TOL OULLOTOG KOl TNV €K

VEOL OLLATMOT] TOVG,.

3. Eniopaon 6710 pouiko cvotnno

O pikdg 16T0¢ amoteAeitor amd KOTTAPO TO. OTTOi0 EXOVV EMUNKLVOEL Kat Ta
ovopdlovpe poikég tveg. Metalh T@v HUIKOV VOV VITEPYEL GUVOETIKOC 16TOG
£tol doTe M POk tva va mepiBdAieton amd avtdv. O poikdc 16TdHG XPNoUEDEL
Y10 VO, KAVOULLE TIG EVEPYNTIKEG KIVIIGELS LE TIG OTOLEC YIVETAL ] LETAKIVIIGN TOV
ocopotoc. Ot poikég tveg dakpivovtol oe Aeleg, 68 EYKAPOLN YPOUUMOTES KOL GE

KOPOLOKES.
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H paiaén etvar éva Bepameuticd péco mov Ppiokel evpeia epappoyr| o OAeg
oYEO0OV TIC TOONCELS TOV PVOCGKEAETIKOV cvotuatoc. H ocvumieon tov poov,
TO OVOCT|KOO, TO GTPEYILO KOl TO POAAAPIGHA TPOKOAOVY KIVNTOTOINGN TV
Oepamevopévav 16TV, EAAPPE ETUKVVOT Kot LE auTdV TOV TPOTO dlaThpnon
NG EAOCTIKOTNTOC KO EMOVAKTNGT] TNG KIVITIKOTNTOS OOV 01 16701 TEfvouV val
TPOGKOAADVTOL HETAED TOLG. ALTH 1 KIvNnTomoinomn emdpd otnv avénon g
TOPOYNG VOVEOUIEVOL aipotog e€attiag TG omoiag Ba mpokAnOel avénuévn
OepuoTnTO OTNV TTEPLOYN.

Ievikdtepa pe ™ HAAOEN EMTLYYAVETOL GTO ULIKO CUOTNUO KOAVTEPT
OUATOON TOL HE OMOTEAECUO, TNV KOADTEPN OOTPOPY] TOV HLAOV KOl TNV
ATOPLYN TOV HVTKOV atpoudv. Emiong, yivetal amaiioyn tov poov oand to
TPOTOVTO TOV KADGEMV Kol TIG KOAUOTOYOVEG 0Voieg (YOAOKTIKO 0ED, ovpia) Le
OMOTEALEGLOL OL PWOEG VO, AVAAQUPAVOLY YPYOPOTEPO KOl EVKOAOTEPOL LETA OO
KOT®ON Kol VoL EMAVEPYOVTUL GE PVGIOAOYIKT KATAGTOGON 1] EALOGTIKOTNTA KO 1)
OLOTOATIKOTNTA TOVG. H pdAaén emdpd otnv AVom T@v HUiKOV GUCTACEDY Kot
oKANpOvoewv ot omoieg eivar kKOpleg aitieg otn dnNpovpyio IVOGE®V Kot TEAOG
Bonbd ot ypnyopotepn o&vydvwon tove. Xopewvo pe tov Zabludowskin
YEVIKY] HdAaEn avédvel kabapd tn dvvaun oe O6ia ta dropa. O Pap woyvpileton
OTL £VOG LVG KOVPACUEVOS OT0didEL KOADTEP PETA 0O 5 sec ndAaéng mapd e
5 sec avamavong. O Castex vrootnpilel 0Tt | pdAaEN propel vo Tpordpetl tnv
aTpOPioL HE TNV OTOPPOPNGN TOL OWNUATOS KOl TNV TPOANYN TS VMOOLG

KOTAGTAONG GE €Va L.
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4. Eniopaon 6710 Aep@IKO cOGTN N0

AMYTAANET
SYMOZ
AJENAL

NPOZNONAYAKA
FATT A

MYEAOL TON
OZTON

To Aepeikd oVOTNUO OTOTEAEL TPOGAPTNUE TOL QAERIKOV GLGTHUOTOC,
aBpoilel ™ AEp@o amd TOVG 16TOVG KoL TN UETOPEPEL GTN PAEPIKN KuKAoQopia
pe 0wkd tov ayyeio. To cOotnuo avtd amoteieiton amd tpion otovyeio. Ta
AELPOPOPA TPLYOEWN TOV apyilovV TVEAN, OO TO GUVOETIKO 16TO OAMOV TMV
0pYAVOV KOl GUYKEVIPOVOLV TN AEUEO Tovg. Eilval peyolvtepo amd to
VIOAOUTOL TPLYOELON Kol GVUPBAAAOLY GTOV GYNUATICUO TV Acueayyeiov. Ta
Aepopayyeio poll pe 1g eAEPeg oymuoatitovv to peilova Kol eAdccovo
Oopakikd moOpo. Eyovv Barfideg dupotec pe tic pAePikés kot dtokpivovial o€
emumoAng kot gv T Pdébel. Ta toydpato Tov Aepeayyeiov amoteAobviorl and
TPEIS YITOVEG OUO1oVG e Toug PAePikovs. Ta Aeppokvtoydva Opyava Exovv
oY£0M HE TNV AULVO TOV OPYAVIGHOV.

H Aépopog amoteleitar amd 1o mAdoua pe younAd opmg mtocd mpwteivov. H
ONUOGI0 TOL AEUPIKOD GLGTHOTOG EIval HEYEAN Kol 1] QUGLOAOYIKT AElTOLPYiaL

TOV €lvol OaPOATNTN Yoo TNV KOVOVIKT] OVTOAAQYT TOV VYPAOV GTO OLAUEGO
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Y®po. To AepPKOd GVGTNUA GLYKEVIPOVEL TO OPDOEG VYPO GTOV EVOLAUEGO
YOPO KO YPNOIUEVEL Yoo TN Opéym TV dapopv KLTTApV. Ecywpilel Tig
dypnotec ovoieg Tov KuTTAPKOL peTafoMopol, Bondd oty amopvinom tov
Opentikod yvAoD, Tapdyel AEUPOKVTTAPO Kol TEAOG cuyKpotel Tig emPraPei
ovoiec.

YKomog TG HAAAENG elval 1) AELPIKT] TOPOYETELOT) OGTE VAL amoPANOovV amd
TOV 0PYOVICUO T dypnoto Tpoidvia Kol ot Toéiveg. Avto emttuyydvetol LEC®
NG evioyvomg ™G AEUPIKNG KukAopopiag. Me v advénom g Aepeikng porg,
ovédvetor Kot 1 OPOCTIKOTNTO TOL CGVOCOTOUTIKOV KOlU T TOPAY®YN
Aepporvtrapwv. Ot kivnoelg e paiang 0o mpémel va elval fmieg, apyég Kot
pe ovykekpyévn mieon oote va epmiokapiotel  meployn amd to PAaPepd
TPOIOVTA YWPIG OUMG VO TNV TPAVUATIGOVLLE.

H pdiaén Aowmdv emdpd evepyetikd otnv amoppdenon g AEUEOL Kot
YEVIKOTEPO, TNV TAPOYETEVGT| TNG GE MEPUTTAOCELS TOHOAOYIKTG GLYKEVTPMOOTG
NG OTMC €1val TO OWONUOTO Kl Ol TOTIKEG EKYVGEIS TOV AVATTOCGOVTOL LETH

TIG KOKDOGELS TOV LOAOKAOV LOPimV.

5. Enidpaon 610 vevpikoé cvotnpno

Evxégalos KAEIAI
KNZ
Nowtuiog §} @ 1NZ

puehos /- E\
NN
=

HeQupeQxd
VEVQO

To vevpwd cvomnua cuvtedel pali pe To GHGTNUO TOV EVOOKPIVOV AOEVDV

ot OlTNPNON TOV TEPIGGOTEPOV Omd TIS Aeltovpyieg €AEYYOL  TOV
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opyaviopov. To veupikd cOGTNUO EAEYYEL TIG COUOTIKES OPOGTNPLOTNTES TOV
OTTOLTOVY TAYLTNTO OTMOC Ol HVIKEG CLOTOAEG KOl 1 ToVTNTO NG EKKPLONG
OPIGUEVOV OprOoVAV. Baoikdg poAog Tov VELPIKOV GLGTHATOG fvat 0 EAEYY0G
TOV GOUATIKOV OPOGTNPOTHTOV TOL TPOYLOTOTOLEITAL UE TN GUGTOAN TV
OKEAETIKMOV LVMV 1 TN CLGTOAN TOV AEIOV HLUOV TOV ECOTEPIKDOV OPYAVOV Kol
TV €KKPIoN TV eEOKPIVOV KOl €VOOKPIVOV ddévev Tov copotog. Ot
OpaoTNPOTNTEG aLTEG OVOUALOVTIOL KWNTIKEG AELITOVPYIEG TOL  VELPIKOD
CUGTNHOTOG EVM Ol UOEG KOL Ol AOEVEG OV EKTEAOVV TIC AELTOLPYIEC AVTEG
KOAOUVTOL EKTEAECTIKA Opyava. Mo amd TIG KLPlOTEPEG AELITOVPYiEG TOV
VELPIKOV GLOTNATOS Elval N enegepyacio TV TANPOPOPLOV TOL FEXETOL DOTE
Ol KV TIKEG aVTIOPAGELS VO Elvat KATAAANAEC.

Ov emwdpacel g HoAaéng oto vevplkd cOoTNUO €ivol KOTELVOOTIKECS,
VOO TAATIKESG Kal deyepTikég. Ot emopacelg avté e€aptavtol amd Tov achevi
10 Bepamevty| kot tn Oepamevtikn oyéon. H katevvaotikn enidpoon opsiletan
OTNV TOPUY®YN €VOG OVTOY®OVICTIKOU TOVOL HE EUQOCT o€ €va EMImMOVO
epéBopo. Me v eméppaocn avtr] mpokaieitor avEnomn ¢ EVTacng TOV UE
OMOTELEGUOL TNV TOPAY®YN] EVOOYEVMOV OTOVY®V OLGLOV GTOV EYKEPOAO Ol
0TOlEC AVAGTEAALOVY TOV TTOVO. Me TNV ameAevfEPMOT TOV 0yYELOOOGTOATIKMY
0LGLOV TPOKAAEITAL AVENCT TNG VAEPAING, OTOUAKPUVOT] TOV KOUATOYOVOV
oVGLOV Kot peimon tov poikov tovov. H avootadtikn emidpaocn eivar 600
€0MV: dueon kot Euuect). Aueon emidpoaon mapatnpeitor Otov eQapuoletal M
pHéAaén oty mePLoyn TOV 1O10VTO00YEMV KOl EUUEST] OTAV EQAPUOLETAL GTIC
OVTOVOKAOCTIKEG TTEPLoyEC avtwv. H deyeptikn emidpaocmn eival amotéleouo
™G 0pAaong TG LAAAENS GTO ALTOVOLO VELPIKO GUGTNUA LE GUEST] OpAcT G0N
Aettovpyio dSPOP®Y OPYAV®V: 6TO GLUTAONTIKO cVGTNUA(HENON KOPOIOKNG
Aertovpying), oTovg pioeg pe adENon TG AUATMONG KOl GTOVS 1O10VTOJ0YELS
TOV LOOV(TPOKANGN LKPNG S1UTOOTG KO TPOETOLUAGTO Y10l O EVTOVEG HVTKEG
npoondfeiec). Emiong, og épeuva mov €ywve ot [epuavia vrootnpiletor 0Tt 10
pacdl mailel Waitepo poro oe acBeveig pe oyloppévela. TELOC,010popeTikég
péBodOL  EPAPUOYNG UTOPOVYV VO TPOKOAEGOVV [ CEPO  EMOKOAOVO®V

EMOPAGEMV.
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6. Eniopaon 610 avoTVELGTIKO GOGTI N

To avomvevotikd GOt EVTNPETEL TNV avovor 1 omoia €xel 6KOmd TNV
TpdoANYN o&vyovov Tov Elval amopaitnTo Yo TIC KOVGELS Kol TNV AmofoAn
oV J10EETIoV Tov dvBpaka. Alakpivovpe 600 TURUOTE TNV AVEO KoLl TNV KATO
aepo@dpo 080. H dve agpopdpog 000¢ aroteleitan and v £E® TV €0 piva
KOl TN PWIKY] KOl GTOUATIKY] KOWAATNTO TOV (ApLYYo. ATO TO TUAUATO OVTA,
KaBmg 01épyetar o apag, kabapiletar amd Tvy®V EEva cOpOTA, LYPOAIVETAL Kol
Oepuaivetor. H xdtom aepodpog 000G oamoteAeitar amd 1o Adpuyya, TNV
Tpayeio, Toug BPdyyovg Kol TOVG TVEDOVEC.

H Aettovpyia g avamvong dwakpivetal oe 600 PAGELS, TNV EIGTVOT Kol TNV
exmvor). Katd v ewonvon o aépog mepvd amd tn potn oto pvoedpuyya,
Oepuaiveron ko KaBapiletor, 6T cLVEKEID TEPVA IO TN GYIGUT TOL AQPLYYO,
oV Tpoyeia, and exel oToVg PPOYYXOVG TOV SAKAASILOIEVOL KOTAAYOVV GTOL
aepoBvrdxia, To omoio PEPOLV GTAPVAOEIDEIC TPOGEKPOALS, TIC AVOTVEVGTIKEG
KUYeADEG, Omov «KotaAnyel o elomvedpevos aépag. H  onpaviikdtepn
Aertovpyio TV TVELUOVOV givon M avTaAdayr] Tov o&uyovou e TO JL0EEIdL0
oV GvBpaxa. H petapopd toug Heta&d Tmv TVELUOVOV KOl TOV KUTTAP®V TV
dedpwv opydvov yivetar pe v kvkAogopio tov aipatog. To o&uydvo

dtay€eTon amd Tovg TVEVIOVES GTNV OLUATIKT) KUKAOQOPIo KO TPOCPEPETUL GTOL
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KOTTOPO TOL OPYOVIGLOV, EVED TO 010&€1010 TOV AvOpaka oL TapdyeToL amd To
KOTTOPO TOV OPYOVICUOD UETOPEPETAL LEGM TNG OLUATIKNG KLUKAOPOPIOG GTOVG
TVEVLLOVEG KOl OTTOLLAKPVUVETOL LLE TNV EKTTVOT).

H dpdon ¢ pdraéng oto avamvevotikd cvotnua Bondd otn Peitiopévn
AUATOON-0ELYOVMOOT] TV OVOTVELGTIKOV UVAOV, TN AVCT] GUGTAGEWV TOV
dNuovpyovvTon 6Toug Pondntikod avaTVELSTIKOVG POEG UE OTTOTEAECLO, TV
KOAOTEPN AEITOVPYiDL TOLG KOU TNV KAADTEPN AMOOOGN TOVE GTNV CAVATVON.
Eniong, Bonbd oty evepyomoinom 1wV vTod0YEMV TV OVOTVELGTIKOV HVAOV
KOl GTOV OVTAVOKAOGTIKO €peBIoUO TOV TVELLOVOYUGTPIKOD VEVPOL, EEALTIOG
oV omoiov avéavetal to Pdbog g avamvons. Epevveg €6ei&av 0TL | avamvon
yiveton o Pabid Ko wpokaAeitor ToAAEG POpEG VTvog.

H pdaraén ypnowomoteital oe apketéc o&eieg, AAAL Kot YPOVIEG TVEVHOVIKEG
nabnoelg, e ovvovacUO pE GAAD LoKA péoa Bepameing, TOGO Gav HEGO
TPOANYNG, OGO Kol GOV LEGO PUGIKNG Bepameing. Av Kot dEV VITAPYOLY APKETESG
EPEVVNTIKEC €PYOCIEG OTOV TOUEN TNG OMOKATAGTAONS TV TOONCEOV TOV
TVELUOVOV PECH TNG LAAAENGS, €V TOVTOIG I LAAaEN Bewpeitor amd ToALovg Ot
elvolr amd to amoteAecpaTikOtepa. Oepamevtikd péco oe moONoES TOV
TVELUOVOV OTTMG TT.Y. 1| TVELUOVID, TO TVELUOVIKO EUPLCT UM, TO AoBua Kot
dAa. H teyvikn g pdlaéng mov ypnoUYLOTOLEITOL Yio TOVG TVEVUOVEG Elval
Kuplmg 01 TANEEIS 6 GLVOLAGHO e TNV TapoyETELST BEonc. Me 10 GuVOLOGHO
ovto €lval duVATOV Vo EKTOTIGTOVV 1| PAEVVN Kol va Kabapicovv ot Bpdyyot.
X ovvéyela, pe ™ Pondea g Papdtnrog Kot TG avamvong ol EKKPIcELS
ovTéG B TEPAGOVY GE TEPLOYEC OMOV UE TO OVTOVOKANGTIKO TOL Py Oa
amopoakpuvlodv pe t Pondeia tov PAepapidmv TV emMOMMAKOV KLTTAP®V
NG OVOTVELSTIKNG 0000. TéNoc,e101K0l yelpiopol TG pahaéng, OTmc ot TANEELS
Kot ot dovioels, poali pe oyetkég Béoelg mapoyétevong eaivovrol Wdloitepo

OMOTEAECUOTIKOL € 060eVEIg e avamVEVGTIKA TPOPAT AT
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7. Eniopaon 6710 TETTIKO GVGTNLO

Oicogayog

LTopdy!
Mayv évrepo
(Kdhov)
AsrTo évrepo
(Erhgdg)

Amevbuopivo

Mpwkrog

[a va vmépéer (oM kot va e£ac@aMoTtovy OnAadr] ot douEC Kol Ot
Aertovpyieg g, ypedletar evépyela o avBpamvoc opyaviopds. H evépyesia
avt eEaceariletarl and tov dvBpwmo pe TNV SIUGTACT] TOV BPENTIKOV OVGUDY
mov AapPdver mov Ppickovion oTig TPoPES. Ot TPOEES e TIG 0Toieg cuvTnpeitat
KOl OVOTTTOGGETOL O OPYOVIGUOG, LE e€aipeon HWKPEG TOCOTNTEG OVCIHOV OTMG
ot Brrapivec kot To pétaria, givar dSvvatd va tastvounbovv oe voaTdvOpaKeg,
Mmn ko Tpoteiveg. H dadikacio pe v omoia ot voatdvOpakes, To Almn Kot ot
TPOTEIVEG SLOGTOVTOL KO LETATPENMOVTOL GE EVIOGELS OPKETA LIKPEG o€ néyebog
MOOTE VO, AToPPOPOVVTOL KOAEITOL TEY.

To menTIKd GVOTNUO CLYKPOTEITAL OO TO YUCTPEVIEPIKO COANVO KOl TOVG
TENTIKOVC a0éveg. O yaoTpevieptkdg cwANVOS EeKvael amd TNV GTOUOTIKN
OYIOUN KOl KOTOQPVETOL OTOV TPOKTO Kol OTN OWIPKEW TNG TOPEING TOV
TOPOVCIALEl To TOPOKAT® WEPN: TO KOIAO TOL GTOUATOC, TO (PAPLYYO, TOV
01G0(PAY0, TO CTOUAYO, TO AETTO £VIEPO Kol TO TayD £viepo. Ol TENTIKOL AOEVES
dwympilovtal oe pkpovg katl peydiovg. Ot pikpoi Ppickovior 6Tov eviePIKO

BAevvoydvo Ko o1 LeyAAOL GTO TAYKPENS, GTO AP KOl GTOVS GLEAOYOVOUC.
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H pdhaén oOpa o€ Opyova TOL TETTIKOL GULOTNUATOS AOY® TNG
OVTOVOKAOGTIKNG EMIOPAONG OTIS Aeleg HVTKEG Vg TV OpYAvVOV OVTOV 0TS
elvar 10 otopdyt Kot to €vtepo. AvAAOyo HE TOLG YEPIGUOVS TOV
TPOYUOTOTOOVVTOL  €YOVUE Kol  Otdpopa.  amoterécpata. I[lapatnpeiton
OlEeYEPTIKO OmMOTEAEGHA OV aVENDEL O TEPIGTAATIONOC OE TEPUTTAOGELS OTOVIOG
TOV TAPATAVE 0PYAVEOV 1 KOTELVOOCTIKO, KOTATPODVIIKO KOl YOAUPOTIKO GE
TEPUTTAOGEIS UVIKADV GTOGUOV OVTOV TOV 0pyavav. Akoun, pe v pdioaén
EMLTOYVVETOL 1 PUOUIOT TNG AEITOVPYING TOV KOMOK®V 0pYdvov. YTapyel Kot
N unyovikn enidpaocm. Télog, pe v mieon mOL AGKEITOL GTNV KOIAOKT YDPOL
HE TNV €Qappoyn Mg HAAAENG O1ELKOADVETOL GUEGO T WETOTOMIGN TOV

TEPIEXOUEVOD TOV EVIEPOL KO MG EK TOVTOL 1) ALPOSELST).

8. Emidopacn 670 0vpomomTiKo GUGTN O,

ZQPIYKTAPAS

To ovpomoTiKd CVUOTNUA ATOTELEITOL OTO VO HOiPEG. ATO TNV EKKPLTIKT
Kol TV omoyetevtikn. H mpdtn poipa mepthapPdvel toug dvo veppois Katl
OEVTEPT] TOVG VEPPIKOVS KAAVKES, TIG VEQPPIKES TLEAOVS, TOVG OVPNTNPES, TNV
ovpoddyo kvt Kot TV ovpnBpa. To ovpomomnTikd cuoTNUO emtTEAEl TOAD
ONUOVTIKEG AEITOVPYiES Yia. TNV 0pON AglTovpyia TOL AVOPOTIVOV OPYOVIGLOV.
Ta dpyava omd to omoio AmoTEAEITAL ATOUAKPOVOLV TIC AYPTOTEG OVGIES 0o
TOV 0PYOVICUO KOl KLPI®MG TO KATOAOUTO TOV TPOTEIVOV TOv givorl Kupimg
eVOoelg al®dTov. AKOuN, LETOPEPOLV TO. OVPA TPOG TO KATM® HECH TNG TLEAOV

TOV VEQPOL KOl TV OVPNTNPOV, TApAyouy poll LE To VEQPPA Ta 0VPa ETCL MOTE
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va yivel amOKATAGTOGT OTNV 1COPPOTIC. TOV VEPOL GTOV OPYOVIGUO Kot
TOPAYOVV CMUAVTIKES OVGIEG Yo TN PUOIOT TG APTNPLOKNG TLECNS KoL TNG
Topay®wyns tov oipatog. Télog, amobnkevovv T oOpa GTNV KOGTN Kol
amofairovv ta oVpa EEm amd To cOUN LECH TNG OVPNOPOC e TV ovpn o).

Me v dopdon g pdAaéng mpaypatonoleital n dtovpnon, n omoia eivon
mOavov va opeidetor oe pio ovTavoKAOGTIKY OpdoT entl TV vePpdv eEottiog
™G avénong g pong tov aipatos. Extog oumg amd v aviavokAacTiKn
Ophon vIAPYEL MEPIMTMO™N VO €(OVUE KOl UNXAVIKN Opdom epaproloviog
OLAPOPEC TECEL OTO VTOYAGTPLO OOV Uopel va mpokAnOel kévwon g H
Opaon ALTOV TOV TEGEMV AVEAVEL TNV ECOTEPIKN TECT) TG OVPOOOGYOV KVGTNG
Kol €€l OC ATOTELECLLO VO YOAUPDGEL O COLYKTNPAG TNG ovpndpoag ympig Tov

TANPY EAEYXO QVTNG TNG AELTOVPYING OO TOV TAGYOVTO.

9. Puyolroyikég emopaoerg

H pdroén mépa amd Tig mpoava@epOUEVEG (QUGLOAOYIKES EMOPAGELG
TAPOLGLALEL MEEAELES KO TNV YLYOoAOoYIKN 01d0eon. Mall pe v yoldpwon
TOV HVOCKEAETIKOV GUGTNUATOC TPOKOAEL WuyikY| omeievfépmon. Tlpdypatt
dev eivan Alyeg o1 TEPWMTAOGEIS ATOU®Y TOL YWPIC Vo, TAPOVSIALoVY KATOLH
ovyKekpéva TafoAoyiKd cupmtdpate, €mOLUOVY VO OTOANDGOLV TNV
YUY0EAELOEPMTIKNY KO YOAAPMOTIKN dpdon TG HaAaEnc. Metald Tov HoAdKTN
Kol ToV acBevn avorTocoeTal pia Woitepn oyéon €161 0 BEpamTELTIC OKOVEL [UE
ovumddel 000 EKUVOTNPEVETAL TO ATOUO, TPAYUATO TOV TOAAEG POPEC elval
0 dVVATOV VO TO, AVAQEPEL KON KOl GTO TTLO KOVTIVE Tov dtopa. O cuvovacuog
OVTOG TNG COUOTIKNG XAAAP®ONG OAAE Kol TNG YUYIKNG ameAevfépmong mov
EMTUYYAVETOL HE TNV HAAaEN ovvBETouV o YEVIKOTEPM €vPopio Kot
avalwoyovnon.

Metd and melpdpato ot EpeVvNTEG KATEANENY GTO CUUTEPAG L OTL 1] LAAOEN
Exel oyéon He TV Tapodikn evioyvomn g BeTKNG Yyuytkng dtdbeong Kot g
yoywng vyetog. H extipnon tov petafoidv oty yoyikn d1d0eon-yuyoroyikn
KATAoTOoN YIvETOl KUPIOG HE TOV EVIOMICUO TOV HETAROADV SlapOp®V
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TOPAYOVTIOV OTTMG T.Y. 1| APTNPLOKT TiEsN, 0 Kapdlakog puOuog, n Beppokpacio
TOV OEPUATOC, N VEVPIKN OVTIOPOOT TOV JEPUATOC, O OVOTVELGTIKOG PLOUOG
k.. Emmiéov, Bewpeiton 0T vmdpyer peydAn oAAnieEdptnomn petald g
EVOAAAYNG-O01EYEPONC YOAAPMONG KOl TOV EMTEOOV AYYovs. ApKETEC UEAETEG
&yovv Ogifel 6Tl T0 pacdl pewdvel to emimedo ™G OTPECOYOVOL OPUOVIG,
KOpTWLOANG, peypt kot katd 50%, evioyvovtag mapdAinia TG opuOveS mOv
dNuovpyovv 10 aicOnuo gvyapioctnone, ot omoieg €ival n cepotovivn Kal 1M
vromapivn. Avtd cuviehel 6to va Katompavovtal to ocOnuote Gyyovg Kot
Katablyng. Téhog, amotpémel TG €EAPOEIC MUIKPOVIOG KOl UEIDVEL TO
COUATIKO TOVO UTAOKAPOVTOC TO CTUOTA TOVOL VA PTAGOVYV GTOV £YKEPOAAO
dnpovpydvtag Betikd cuvosOpata.

Mio perétn mov oe&nydn 1o 2003 £€deie 611 10 pacdl Asttovpynoce
KaAvtepa and to Pelovicpd M TG TOPEUPACES OTO VOTINO HVEAD, OTN

ouvexllOLEV 0GPLOAYIM, LELOVOVTOG TNV AVAYKN Yo Tovsintova Kotd 36%.
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EIIIAOI'OX

H pdroén etvor and tig mo moég katl mo aniég Oepamevtikég pebodovg.
Amotehel 10 p€co emKOWMVIOG avApESH G€ aLTOV TOL KAVEL KOl aVTOV TOL
déyetan ™ pdraén. H evépysia piog cwotng pariaéng ekdnAdvetal pe moAAoDg
TPOTOVE KO EVOL AVEKTIUNTY OTO VO EAAPPVVEL TNV TAGT, VO ovakov@iletl amd
TNV KOUPAoT, Vo TPOcPEPEL YoAdpwon, vo Ponbdd 1o €pyo TV SaPOpOV
opYAvV@V KOl GLGTNUATOV TOL avOpOTIVOL opyovIGHoD Kol va avalmoyovel
TOUG  KOTOGTPOUUEVOLG  OpPYOVIGHOVUC.  Agv  ypnolwomotleitor  yuoo v
OVTIKOTAOTNGEL TNV WTPIKT 0AAG Yo va v evioyvoel. H pdhaén éxer v
KovOTNTO VO LEWDVEL TO AYY0G, TNV KatdOAym, to oTpeg, va PeAtidvel
duabeom, vo meplopiler Tic abmvieg, va Ponbdel otV ALTOCLYKEVIPOOT).
Axoun, propet va ypnopomoindel copninpopotikd cov pébodog Bepaneiog oe
acBéveleg Omwg N oylloppévela, 0 AATGYALLEP, M TOPAVOLD, O OVTIGUOG, 1M
BovAia, n avopeéia k.o. TéAog, amd TG gvePYETIKEG TG EMOPACELS AL KO
amd TIG avTEVOEIEELS KOl TIG 0ONYIEG Y10 TNV GMOGTY EQPAPUOYN NG, VOl COPES
OTL emMEEPEL YOAAP®OTN Kol avaKoOElon otov achevn pmopel Opme va yivel
emkivouvn av dev yivetol omoTd Kol yOPiC TG KATAAANAES YVOOELS TNG
OVOTOHIOG, HVoAoYiog Kol OAMV T®V GLUGTNUATOV TOV OVOPAOTIVOL OPYOUVIGHOD
ond tov Oepamevtn. Emopévmg, m pdraén 0o mpémer vo yivetar amd

e€eld1kevEVaL ATOO, TANPT KOTOPTIGUEVO ETIGTNHOVIKE GE OVTO TOV TOUEQ.
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