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6.1 ¶∞£∏™∂π™  ∫À∫§√º√ƒπ∫√À ™À™∆∏ª∞∆√™

∆Ô Î˘ÎÏÔÊÔÚÈÎfi Û‡ÛÙËÌ· ·ÔÙÂÏÂ›Ù·È ·fi ÙËÓ Î·Ú‰È¿
Î·È Ù· ·ÈÌÔÊfiÚ· ·ÁÁÂ›·. 

√È ·Ûı¤ÓÂÈÂ˜ ÙˆÓ ÔÚÁ¿ÓˆÓ ·˘ÙÒÓ Ï¤ÁÔÓÙ·È Î·Ú‰ÈÔ·ÁÁÂÈ·-
Î¤˜ ·ı‹ÛÂÈ˜ Î·È Â›Ó·È Ë Î‡ÚÈ· ·ÈÙ›· ı·Ó¿ÙÔ˘ Û’ fiÏÔ ÙÔÓ
ÎfiÛÌÔ. ¢È·ÎÚ›ÓÔÓÙ·È ÛÂ ÔÍÂ›Â˜ (Í·ÊÓÈÎ¤˜) Î·È ÛÂ ¯ÚfiÓÈÂ˜
·ı‹ÛÂÈ˜, ÔÈ ÔÔ›Â˜ ‰ËÌÈÔ˘ÚÁÔ‡ÓÙ·È ÌÂ ÙÔ ¯ÚfiÓÔ. ∏ ‰È·ÙÚÔ-
Ê‹ ·›˙ÂÈ ÛËÌ·ÓÙÈÎfi ÚfiÏÔ ÙfiÛÔ ÛÙËÓ ÚfiÏË„Ë fiÛÔ Î·È ÛÙË
ıÂÚ·Â›· ·˘ÙÒÓ ÙˆÓ ·ÛıÂÓÂÈÒÓ.

ªÂÚÈÎ¤˜ ·fi ·˘Ù¤˜ Â›Ó·È Ë ·ÚÙËÚÈÔÛÎÏ‹ÚˆÛË, Ë ˘¤ÚÙ·-
ÛË Î·È Ë Î·Ú‰È·Î‹ ·ÓÂ¿ÚÎÂÈ·.

"" ∞ÈÙÈÔ·ıÔÁ¤ÓÂÈ·

# ∞ÚÙËÚÈÔÛÎÏ‹ÚˆÛË

∏ ·ÚÙËÚÈÔÛÎÏ‹ÚˆÛË Â›Ó·È ¿ıË-
ÛË ÙˆÓ ·ÈÌÔÊfiÚˆÓ ·ÁÁÂ›ˆÓ (·ÚÙË-
Ú›Â˜, ÊÏ¤‚Â˜), Î·Ù¿ ÙËÓ ÔÔ›· ÏfiÁˆ
ÙË˜ Û˘ÁÎ¤ÓÙÚˆÛË˜ ÏÈ·ÚÒÓ Ô˘ÛÈÒÓ,
fiˆ˜ ÙË˜ ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜ ÛÙ· ÙÔÈ¯Ò-
Ì·Ù· ÙˆÓ ·ÁÁÂ›ˆÓ,  ‰ËÌÈÔ˘ÚÁÂ›Ù·È
Ì›· Ï¿Î·. ∆· ÙÔÈ¯ÒÌ·Ù· ÙˆÓ ·ÁÁÂ›-
ˆÓ ÛÎÏËÚ·›ÓÔ˘Ó, ·˘Í¿ÓÔ˘Ó ÛÂ
¿¯Ô˜ Î·È ÛÙÂÓÂ‡Ô˘Ó, ÌÂÈÒÓÔÓÙ·˜
¤ÙÛÈ ÙËÓ ÔÛfiÙËÙ· ÙÔ˘ ·›Ì·ÙÔ˜, Ô˘
Ú¤ÂÈ Ì¤Û· ·fi ·˘Ù¿.
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™∆√Ã√π ª∞£∏ª∞∆√™

● ¡· ÁÓˆÚ›ÛÔ˘Ó ÔÈ Ì·ıËÙ¤˜/ÙÚÈÂ˜ ÙÈ˜ Î˘ÚÈfiÙÂÚÂ˜ ·ı‹ÛÂÈ˜ ÙÔ˘
Î˘ÎÏÔÊÔÚÈÎÔ‡ Û˘ÛÙ‹Ì·ÙÔ˜, Ô˘ Û¯ÂÙ›˙ÔÓÙ·È ÌÂ ÙË ‰È·ÙÚÔÊ‹.

● ¡· Î·Ù·ÓÔ‹ÛÔ˘Ó ÙÈ˜ ·ÈÙ›Â˜ Ô˘ ÙÈ˜ ÚÔÎ·ÏÔ‡Ó.
● ¡· Î·Ù·ÓÔ‹ÛÔ˘Ó ÙËÓ Â›‰Ú·ÛË ÙË˜ ‰È·ÙÚÔÊ‹˜ ÛÙË ‰ËÌÈÔ˘ÚÁ›·

·˘ÙÒÓ ÙˆÓ ·ÛıÂÓÂÈÒÓ Î·È Ó· ÂÍÔÈÎÂÈˆıÔ‡Ó ÌÂ ÙË ‰È·ÈÙËÙÈÎ‹ ·ÓÙÈ-
ÌÂÙÒÈÛË Î¿ıÂ ·Ûı¤ÓÂÈ·˜.

Eπ∫√¡∞ 6.1: TÔ Î˘ÎÏÔÊÔÚÈÎfi Û‡ÛÙËÌ· ÙÔ˘ ·ÓıÚÒÔ˘.

Eπ∫√¡∞ 6.2: ¢ËÌÈÔ˘ÚÁ›· Ï¿Î·˜ ÛÂ ·ÈÌÔÊfiÚÔ
·ÁÁÂ›Ô. H ÌÂÁ¿ÏË Û˘ÁÎ¤ÓÙÚˆÛË ÏÈÈ‰›ˆÓ ÛÙÔ ·›Ì·
Â˘ÓÓÔÂ› ÙË ‰ËÌÈÔ˘ÚÁ›· Ï¿Î·˜ ÛÙ· ·ÁÁÂ›· ÌÂ ·Ô-
Ù¤ÏÂÛÌ· Ó· ÛÙÂÓÂ‡ÂÈ ÙÔ ·ÁÁÂ›Ô Î·È ÙÔ ·›Ì· Ó· ÂÚ-
Ó¿ÂÈ ÌÂ ‰˘ÛÎÔÏ›·. 

EÛˆÙÂÚÈÎfi ·ÁÁÂ›Ô˘

§›Ô˜, ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË

TÔ›¯ˆÌ· ·ÁÁÂ›Ô˘



# ∫·Ú‰È·Î‹ ·ÓÂ¿ÚÎÂÈ· 

∏ Î·Ú‰È·Î‹ ·ÓÂ¿ÚÎÂÈ· Â›Ó·È ÌÈ· Î·Ù¿ÛÙ·ÛË
Î·Ù¿ ÙËÓ ÔÔ›· Ë Î·Ú‰È¿ ‰ÂÓ ÌÔÚÂ› Ó· ‰ÒÛÂÈ ÛÙ·
‰È¿ÊÔÚ· fiÚÁ·Ó· ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡ ÙËÓ ÔÛfiÙËÙ· ÙÔ˘
·›Ì·ÙÔ˜ Ô˘ ¯ÚÂÈ¿˙ÔÓÙ·È, ÏfiÁˆ ÌÂ›ˆÛË˜ ÙË˜ ÈÎ·Ófi-
ÙËÙ·˜ ÙÔ˘ Î·Ú‰È·ÎÔ‡ Ì˘fi˜ ÁÈ· Û˘ÛÙÔÏ‹. 

# À¤ÚÙ·ÛË

∏ ˘¤ÚÙ·ÛË Â›Ó·È ÌÈ· Î·Ù¿ÛÙ·ÛË Î·Ù¿ ÙËÓ ÔÔ›· ÁÈ·
ÌÂÁ¿ÏÔ ‰È¿ÛÙËÌ· ·ÚÔ˘ÛÈ¿˙ÂÙ·È ˘„ËÏ‹ ›ÂÛË ÙÔ˘
·›Ì·ÙÔ˜, ‰ËÏ·‰‹ ›ÂÛË ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË ·fi 15 (Û˘ÛÙÔÏÈÎ‹)
Î·È 9 (‰È·ÛÙÔÏÈÎ‹). √ ÌÂÁ¿ÏÔ˜ ·ÚÈıÌfi˜ ‰Â›¯ÓÂÈ ÙËÓ
›ÂÛË ÙÔ˘ ·›Ì·ÙÔ˜ fiÙ·Ó  Ë Î·Ú‰È¿ «‰Ô˘ÏÂ‡ÂÈ», ÂÓÒ Ô

ÌÈÎÚfi˜ ·ÚÈıÌfi˜ ‰Â›¯ÓÂÈ ÙËÓ ›ÂÛË, fiÙ·Ó Ë Î·Ú‰È¿ ¯·Ï·ÚÒ-
ÓÂÈ.

¶ÔÏÏÔ› Â›Ó·È ÔÈ ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ ÂÎÂ›ÓÔÈ Ô˘ Û˘Ó‰¤ÔÓÙ·È ÌÂ ÙË ‰ËÌÈÔ˘ÚÁ›·
·ı‹ÛÂˆÓ ÙÔ˘ Î˘ÎÏÔÊÔÚÈÎÔ‡ Û˘ÛÙ‹Ì·ÙÔ˜. 

" ¢È·ÈÙËÙÈÎ‹ ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË

∏ ·‡ÍËÛË ÙË˜ Û˘ÁÎ¤ÓÙÚˆÛË˜ ÙˆÓ ÏÈÈ‰›ˆÓ ÛÙÔÓ ·ÓıÚÒÈÓÔ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi ÔÊÂ›-
ÏÂÙ·È ÛÙË ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË ÙˆÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ Î·È Ù· ÙÚÈÁÏ˘ÎÂÚ›‰È· (Ï›Ë Ô˘ ‚Ú›ÛÎÔ˘ÌÂ
ÛÙ· ÙÚfiÊÈÌ· Î·È ÛÙÔ˘˜ ÈÛÙÔ‡˜ ÙÔ˘˜ ÛÒÌ·Ùfi˜ Ì·˜). ∆ÚfiÊÈÌ· ÏÔ‡ÛÈ· ÛÂ ÎÔÚÂÛÌ¤-
Ó· Ï›Ë ·˘Í¿ÓÔ˘Ó ÙË ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË, ÂÓÒ Ù· ÔÏ˘·ÎfiÚÂÛÙ· Ï›Ë ÙËÓ ÌÂÈÒÓÔ˘Ó. 

ÃÔÏËÛÙÂÚfiÏË Î·È Ï›Ë ÌÂÙ·Ê¤ÚÔÓÙ·È ÛÙÔ˘˜ ÈÛÙÔ‡˜ ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜ Ì·˜ Ì¤Ûˆ ÙÔ˘
·›Ì·ÙÔ˜ ·fi ÙÈ˜ ÏÈÔÚˆÙÂ˝ÓÂ˜. √È ¯·ÌËÏ‹˜ ˘ÎÓfiÙËÙ·˜  ÏÈÔÚˆÙÂ˝ÓÂ˜ (LDL)
ÌÂÙ·Ê¤ÚÔ˘Ó ÙËÓ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚË ·fi ÙË ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË ÙÔ˘ ·›Ì·ÙÔ˜ ÛÙ· Î‡ÙÙ·Ú·
(«Î·Î‹» ¯ÔÏËÛÙÂÚ›ÓË), ÂÓÒ ÔÈ ˘„ËÏ‹˜ ˘ÎÓfiÙËÙ·˜ ÏÈÔÚˆÙÂ˝ÓÂ˜ (HDL) ÌÂÙ·-
Ê¤ÚÔ˘Ó ÙË ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË ·fi ÙÔ˘˜  ÈÛÙÔ‡˜ ÛÙÔ Û˘ÎÒÙÈ, ÙÔ ÔÔ›Ô ı· ÙËÓ ·Ô‚¿ÏÂÈ
(«Î·Ï‹» ¯ÔÏËÛÙÂÚ›ÓË).
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✓ ∏ ‰È·ÙÚÔÊ‹ Î·È ÈÔ Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤Ó·, Ë Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ÏÈ·ÚÒÓ ÙÚÔÊÒÓ
Î·È ·Ï·ÙÈÔ‡.

✓ √ ÙÚfiÔ˜ ˙ˆ‹˜, Ë Î·ıÈÛÙÈÎ‹ ˙ˆ‹, ÙÔ Î¿ÓÈÛÌ·, ÙÔ ·ÏÎÔfiÏ.
✓ ∏ ÎÏËÚÔÓÔÌÈÎfiÙËÙ·, Ë ËÏÈÎ›· ÙÔ˘ ·ÙfiÌÔ˘. ŸÛÔ ·˘Í¿ÓÂÙ·È Ë ËÏÈÎ›·,

ÙfiÛÔ ÌÂÁ·ÏÒÓÔ˘Ó ÔÈ Èı·ÓfiÙËÙÂ˜ ‰ËÌÈÔ˘ÚÁ›·˜ ÙË˜ ·Ûı¤ÓÂÈ·˜, ÂÓÒ Ô
ÎÏËÚÔÓÔÌÈÎfi˜ ·Ú¿ÁÔÓÙ·˜ ·›˙ÂÈ ÛËÌ·ÓÙÈÎfi ÚfiÏÔ. 

✓ ÕÏÏÂ˜ ·Ûı¤ÓÂÈÂ˜, fiˆ˜ Ë ·¯˘Û·ÚÎ›· Î·È Ô Û·Î¯·ÚÒ‰Ë˜  ‰È·‚‹ÙË˜. 



∏ ÌÂ›ˆÛË ÙË˜ ¯ÔÏËÛÙÂÚ›ÓË˜ ÌÔÚÂ› Ó· Á›ÓÂÈ ÌÂ
Ê¿ÚÌ·Î· ·ÏÏ¿ Î·È ÌÂ Î·Ù¿ÏÏËÏË ‰›·Ù·, ÂÓÒ Ë
¿ÛÎËÛË ‚ÔËı¿ÂÈ ÛËÌ·ÓÙÈÎ¿. ∏ ·ÒÏÂÈ· ‚¿ÚÔ˘˜
ÁÈ· ÙÔ˘˜ ·¯‡Û·ÚÎÔ˘˜ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ˘¤ÚÙ·ÛË
ÂÏ·ÙÙÒÓÂÈ ÙËÓ ›ÂÛË ÙÔ˘ ·›Ì·ÙÔ˜.

∏ ‰È·ÈÙËÙÈÎ‹ ıÂÚ·Â›· ¤¯ÂÈ ˆ˜  ÛÙfi¯Ô :
# ÙË ÌÂ›ˆÛË ÙË˜ ÔÛfiÙËÙ·˜ Î·È ÙË ÛˆÛÙ‹ ÂÈ-

ÏÔÁ‹ ÙÔ˘ Ï›Ô˘˜ Ô˘ ÙÚÒÌÂ Î·ıÒ˜ Î·È 
# ÙË ÌÂ›ˆÛË ÙˆÓ ıÂÚÌ›‰ˆÓ ÙË˜ ‰›·ÈÙ·˜.
# ÙÔ Ó¿ÙÚÈÔ ı· Ú¤ÂÈ Ó· ÂÚÈÔÚÈÛÙÂ› ÛËÌ·ÓÙÈÎ¿ È‰È·›ÙÂÚ· ÛÙÔ˘˜ ˘ÂÚÙ·ÛÈÎÔ‡˜

ÌÂ ÙÔ˘˜ ÂÍ‹˜ ÙÚfiÔ˘˜: ·Ó ‰Â ‚¿˙Ô˘ÌÂ ·Ï¿ÙÈ (ÙÔ ÔÔ›Ô ÂÚÈ¤¯ÂÈ Ó¿ÙÚÈÔ) ÛÙÔ
Ê·ÁËÙfi Î·È ·Ó ÙÚÒÌÂ ÙÚfiÊÈÌ· ¯·ÌËÏ¿ ÛÂ Ó¿ÙÚÈÔ. 

∆Ô Î¿ÏÈÔ, Ô˘ ÂÚÈ¤¯ÂÙ·È Î˘Ú›ˆ˜ ÛÙ· ÊÚ¤ÛÎ· ÊÚÔ‡Ù·, Ù· Ï·¯·ÓÈÎ¿ Î·È Ù·
‰ËÌËÙÚÈ·Î¿, ÚÔÛÙ·ÙÂ‡ÂÈ ÙÔÓ ˘ÂÚÙ·ÛÈÎfi. ¶Ú¤ÂÈ Ó· ÚÔÙÈÌÔ‡ÓÙ·È, ÏÔÈfiÓ, ÙÚfi-
ÊÈÌ· ÏÔ‡ÛÈ· ÛÂ Î¿ÏÈÔ Î·È Ê˘ÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜.

™ÙÔÓ  ·Ú·Î¿Ùˆ ›Ó·Î· ‰È·ÎÚ›ÓÔÓÙ·È Ù· ÙÚfiÊÈÌ· ‚¿ÛÂÈ ÙË˜ ÂÚÈÂÎÙÈÎfiÙËÙ·˜
ÙÔ˘˜ ÛÂ ·Ï¿ÙÈ.

¶π¡∞∫∞™  6.1 ¶ÂÚÈÂÎÙÈÎfiÙËÙ· ÙˆÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ ÛÂ Ó¿ÙÚÈÔ.

∆ÚfiÊÈÌ· ˘„ËÏ¿ ∆ÚfiÊÈÌ· Ì¤ÙÚÈ· ∆ÚfiÊÈÌ· ¯·ÌËÏ¿
ÛÂ Ó¿ÙÚÈÔ. ÛÂ Ó¿ÙÚÈÔ. ÛÂ Ó¿ÙÚÈÔ.

ñ ∞ÏÌ˘Ú¿ Ù˘ÚÈ¿. ñ æˆÌ›. ñ ºÚÔ‡Ù·.
ñ ∞ÏÏ·ÓÙÈÎ¿. ñ ∫Ú¤·˜. ñ º˘ÙÈÎ¿ Ï¿‰È·.
ñ ∆Ô˘ÚÛÈ¿, ·ÛÙ¿. ñ æ¿ÚÈ·. ñ ÃÔÚÙ·ÚÈÎ¿.
ñ ∂ÏÈ¤˜. ñ ∞˘Á¿. ñ ƒ‡˙È, ·Ù¿Ù·.
ñ ∫ÔÓÛÂÚ‚ÔÔÈËÌ¤Ó· ñ ¢ËÌËÙÚÈ·Î¿.

ÙÚfiÊÈÌ·.

∏ ‹È· ¿ÛÎËÛË (ÂÚ¿ÙËÌ·) ‚ÔËı¿ÂÈ, ÂÓÒ 1-2
ÔÙ‹ÚÈ· ÎÚ·Û› ÙËÓ ËÌ¤Ú· fi¯È ÌfiÓÔ ‰Â  ‚Ï¿ÙÔ˘Ó ·ÏÏ¿ Ê·›ÓÂ-

Ù·È Ó· ·ÔÙÂÏÔ‡Ó Î·È ÚÔÛÙ·ÙÂ˘ÙÈÎfi ·Ú¿ÁÔÓÙ·. ∆·
ÁÂ‡Ì·Ù· ı· Ú¤ÂÈ Ó· Â›Ó·È ÌÈÎÚ¿ Î·È Û˘¯Ó¿, ÁÈ· Ó·

ÌËÓ ÂÓÔ¯ÏÂ› ÙÔ ÁÂÌ¿ÙÔ ÛÙÔÌ¿¯È. £· Ú¤ÂÈ Ó· ·Ô-
ÊÂ‡ÁÔÓÙ·È ÚÔ˚fiÓÙ· Ù‡Ô˘ «Ê·ÛÙ-ÊÔ˘ÓÙ».

™ÙÔÓ ›Ó·Î·  6.2 ‰›ÓÔÓÙ·È Ù· ÙÚfiÊÈÌ· Ô˘ ÂÈÙÚ¤Ô-
ÓÙ·È ‹ ··ÁÔÚÂ‡ÔÓÙ·È ÛÂ Ì›· ‰›·ÈÙ· ÊÙˆ¯‹ ÛÂ Ï›Ô˜.
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¶π¡∞∫∞™  6.2 ∂ÈÙÚÂfiÌÂÓ· /∞·ÁÔÚÂ˘Ì¤Ó· ∆ÚfiÊÈÌ· ÛÂ ÌÈ· ¢›·ÈÙ·
ÊÙˆ¯‹ ÛÂ Ï›Ô˜.

∂ÈÙÚÂfiÌÂÓ· ∆ÚfiÊÈÌ· ∞·ÁÔÚÂ˘Ì¤Ó· ∆ÚfiÊÈÌ·

# æˆÌ› Î·È ¢ËÌËÙÚÈ·Î¿ -∞ÚÙÔÛÎÂ˘¿ÛÌ·Ù· ÌÂ Ù˘Ú› ‹ ·˘Á¿.
-∞ÚÙÔÛÎÂ˘¿ÛÌ·Ù· ÔÏÈÎ‹˜ ·Ï¤ÛÂˆ˜. -∫ÚÔ˘·Û¿Ó 
-ƒ‡˙È, ˙˘Ì·ÚÈÎ¿,·Ù¿ÙÂ˜. -∫Ú·ÎÂÚ¿ÎÈ· ‚Ô˘Ù‡ÚÔ˘.

# §·¯·ÓÈÎ¿-ºÚÔ‡Ù· -∫·Ú‡‰·, ÊÔÈÓÈÎ¤Ï·ÈÔ, ÂÏÈ¤˜, 
-∫¿ıÂ ÊÚ¤ÛÎÔ ÊÚÔ‡ÙÔ Î·È Ï·¯·ÓÈÎfi. ·‚ÔÎ¿ÓÙÔ.

# ∫Ú¤·Ù·, ¶Ô˘ÏÂÚÈÎ¿, æ¿ÚÈ· 
-æ¿ÚÈ·, Ô˘ÏÂÚÈÎ¿ ¿·¯Ô ÎÚ¤·˜, -§È·Ú¿ ÎÚ¤·Ù·, ÏÔ˘Î¿ÓÈÎ·,  
·ÊÔ‡ ‚Á¿ÏÔ˘ÌÂ ÙÔ Ï›Ô˜ Î·È ÙÔ ‰¤ÚÌ·. Ì¤ÈÎÔÓ,˙·ÌfiÓ, ¿ÈÂ˜ Î·È 
-∞ÛÚ¿‰È· ·˘ÁÒÓ. ∆Ô ÔÏ‡ ÙÚÂÈ˜ ¯‹ÓÂ˜,ÎÚ¤·˜
ÎÚfiÎÔÈ ·˘ÁÒÓ ÙËÓ Â‚‰ÔÌ¿‰·.

# °·Ï·ÎÙÔÎÔÌÈÎ¿
- Õ·¯Ô Á¿Ï· ‹ 1%, -¶Ï‹ÚÂ˜ Á¿Ï·  Î·È ÎÚ¤Ì· Á¿Ï·ÎÙÔ˜. 
- Ù˘Ú› ÌÂ Ï›Á· ÏÈ·Ú¿, -∆· ÂÚÈÛÛfiÙÂÚ· Ù˘ÚÈ¿.

# ÕÏÏ· ÙÚfiÊÈÌ·
-§›Á· Ê˘ÙÈÎ¿ ¤Ï·È· -µÔ‡Ù˘ÚÔ, Ï·Ú‰›.
-∑ÂÏ¤˜, Ì¤ÏÈ -¶·ÁˆÙfi.
-ª·ÚÁ·Ú›ÓË (ÌÈÎÚ‹ ÔÛfiÙËÙ·). -∆ËÁ·ÓÈÙ¿.
-§›ÁÔÈ ÍËÚÔ› Î·ÚÔ›. -ª·ÁÈÔÓ¤˙Â˜ ÁÈ· Û·Ï¿ÙÂ˜. 
-∫·Ú‡‰·, ÊÔÈÓÈÎ¤Ï·ÈÔ, ÂÏÈ¤˜, 
·‚ÔÎ¿ÓÙÔ.
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∂ƒø∆∏™∂π™ 

1. ¶ÔÈÔÈ ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ ÂËÚÂ¿˙Ô˘Ó ÙË ‰ËÌÈÔ˘ÚÁ›· ÙˆÓ ·ı‹ÛÂˆÓ ÙÔ˘ Î˘ÎÏÔÊÔ-
ÚÈÎÔ‡ Û˘ÛÙ‹Ì·ÙÔ˜;

2. ªÔÚÂ› Ë ‰È·ÙÚÔÊ‹ Ó· ‚ÔËı‹ÛÂÈ ÛÙËÓ ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË ·˘ÙÒÓ ÙˆÓ ·ı‹ÛÂˆÓ;
∞Ó Ó·È, ÌÂ ÔÈÔÓ ÙÚfiÔ; ∞Ó·Ê¤ÚÂÙÂ ÙÚfiÊÈÌ· Ô˘ ··ÁÔÚÂ‡ÔÓÙ·È Î·È ÂÈ-
ÙÚ¤ÔÓÙ·È.

3. ¶Ò˜ ÌÔÚÂ› Î·ÓÂ›˜ Ó· ÌÂÈÒÛÂÈ ÙËÓ ˘„ËÏ‹ ›ÂÛË ÙÔ˘ ·›Ì·Ùfi˜ ÙÔ˘;
∞Ó·Ê¤ÚÂÙÂ ÙÚfiÊÈÌ· Ô˘ Û˘Ì‚¿ÏÏÔ˘Ó ÛÂ ·˘Ùfi.

∂ƒ°∞™π∂™ - ¢ƒ∞™∆∏ƒπ√∆∏∆∂™ 

1. √ ∞.¶. Â›Ó·È Û·Ú¿ÓÙ· ¯ÚÔÓÒÓ Î·È ˘¿ÏÏËÏÔ˜ ÁÚ·ÊÂ›Ô˘. ∏ ‰È·ÙÚÔÊ‹ ÙÔ˘
Û˘Ó‹ıˆ˜ ÂÚÈ¤¯ÂÈ Î˘Ú›ˆ˜ ÎÚ¤·˜ Î·È ÔÏ‡ Ï›Á· Ï·¯·ÓÈÎ¿, ÂÓÒ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›
ÙÔ ·˘ÙÔÎ›ÓËÙfi ÙÔ˘ ÁÈ· fiÏÂ˜ ÙÈ˜ ÌÂÙ·ÎÈÓ‹ÛÂÈ˜. À¿Ú¯ÂÈ Èı·ÓfiÙËÙ· ·˘Ùfi˜ Ô
¿ÓıÚˆÔ˜ Ó· ÂÌÊ·Ó›ÛÂÈ ·ÚÁfiÙÂÚ· Î·Ú‰È·Î¿ ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù·; ∞Ó Ó·È, ÙÈ ı· ÙÔÓ
Û˘Ì‚Ô˘ÏÂ‡·ÙÂ ÚÔÎÂÈÌ¤ÓÔ˘ Ó· ·ÔÊ‡ÁÂÈ Î¿ÙÈ Ù¤ÙÔÈÔ;

2. ¶·Ú·ÙËÚÂ›ÛÙÂ ÙÈ˜ ÙÚÔÊ¤˜ Ô˘ Î·Ù·Ó·ÏÒÓÔÓÙ·È ÛÙËÓ ÔÈÎÔÁ¤ÓÂÈ· Û·˜ Î·È
ÔÚÁ·ÓÒÛÙÂ ¤Ó· ‰È·ÈÙÔÏfiÁÈÔ ÊÈÏÈÎfi ÁÈ· ÙËÓ Î·Ú‰È¿.
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6.2 ¶∞£∏™∂π™ ¶∂¶∆π∫√À ™À™∆∏ª∞∆√™ 

√ ÚfiÏÔ˜ ÙÔ˘ ÂÙÈÎÔ‡ (‹ Á·ÛÙÚÂÓÙÂ-
ÚÈÎÔ‡) Û˘ÛÙ‹Ì·ÙÔ˜ Â›Ó·È Ë ¤„Ë Î·È Ë
·ÔÚÚfiÊËÛË ÙˆÓ ÙÚÔÊÒÓ. ¶ÂÚÈÏ·Ì-
‚¿ÓÂÈ Ù· Î˘Ú›ˆ˜ fiÚÁ·Ó· (ÛÙfiÌ·, ÔÈÛÔ-
Ê¿ÁÔ˜, ÛÙÔÌ¿¯È, ÏÂÙfi Î·È ·¯‡ ¤ÓÙÂ-
ÚÔ) Î·È ÙÔ˘˜ ·‰¤ÓÂ˜ (ÙÔ Û˘ÎÒÙÈ, ÙÔ
¿ÁÎÚÂ·˜  Î·È ÙË ¯ÔÏË‰fi¯Ô Î‡ÛÙË) ÙÔ˘
ÂÙÈÎÔ‡ Û˘ÛÙ‹Ì·ÙÔ˜.

" ∞ÈÙÈÔ·ıÔÁ¤ÓÂÈ·

# ∫ÔÏ›ÙÈ‰·

∂Î‰ËÏÒÓÂÙ·È ÌÂ ‰‡Ô ÌÔÚÊ¤˜ Â›ÙÂ ÌÂ
‰˘ÛÎÔÈÏÈfiÙËÙ· Î·È ¤ÓÙÔÓÔ˘˜ fiÓÔ˘˜
Â›ÙÂ ÌÂ ‰È¿ÚÚÔÈ·, Ó·˘Ù›·, ·ÒÏÂÈ·
‚¿ÚÔ˘˜, Î·È ·Ó·ÈÌ›·. √È ÌÔÚÊ¤˜ ·˘Ù¤˜,
Û˘Ó‹ıˆ˜, ÂÓ·ÏÏ¿ÛÛÔÓÙ·È Î·È Ë ‰È¿Ú-
ÎÂÈ· Î·È ¤ÓÙ·ÛË ·˘ÙÒÓ ÂÍ·ÚÙÒÓÙ·È ·fi
ÙË ‰È·ÙÚÔÊ‹ Î·È ÙËÓ „˘¯ÔÏÔÁÈÎ‹ Î·Ù¿-
ÛÙ·ÛË.

ÕÏÏ· ·›ÙÈ· Ô˘ ÚÔÎ·ÏÔ‡Ó ÙËÓ
ÎÔÏ›ÙÈ‰· Â›Ó·È ÌfiÏ˘ÓÛË ·fi ‚·ÎÙ‹ÚÈ·
Î·È ÙÚÔÊÈÎ¤˜ ·ÏÏÂÚÁ›Â˜.

# ¶ÂÙÈÎfi ¤ÏÎÔ˜ 

∆Ô ¤ÏÎÔ˜ Â›Ó·È ÌÈ· ÏËÁ‹ ÛÙ· ÙÔÈ¯ÒÌ·Ù· ÙÔ˘ Á·ÛÙÚÂÓÙÂÚÈÎÔ‡ ÛˆÏ‹Ó·.
™¯ËÌ·Ù›˙ÂÙ·È ·fi ÙËÓ ˘¤ÚÌÂÙÚË ·Ú·ÁˆÁ‹ ÙˆÓ Á·ÛÙÚÈÎÒÓ ˘ÁÚÒÓ ·fi ·˘Ùfi ÁÈ·
ÙËÓ ¤„Ë ÙˆÓ ÙÚÔÊÒÓ. ∆· ˘ÁÚ¿ ·˘Ù¿ ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó ÔÍ‡ Î·È ‰È¿ÊÔÚ· ¤Ó˙˘Ì·. ∏
·Ú·ÁˆÁ‹ ÙÔ˘˜ ·˘Í¿ÓÂÙ·È ÛÙËÓ ÂÚ›ÙˆÛË ÙÔ˘ ¤ÏÎÔ˘˜, ÌÂ ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· Ó· ‚Ï¿-
ÙÔ˘Ó ÙÔ ÙÔ›¯ˆÌ· ÙÔ˘ ÛÙÔÌ¿¯Ô˘.
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™∆√Ã√π ª∞£∏ª∞∆√™

● ¡· ÁÓˆÚ›ÛÔ˘Ó ÔÈ Ì·ıËÙ¤˜/ÙÚÈÂ˜ ÙÈ˜ Î˘ÚÈfiÙÂÚÂ˜ ·ı‹ÛÂÈ˜ ÙÔ˘ ÂÙÈÎÔ‡
Û˘ÛÙ‹Ì·ÙÔ˜, Ô˘ Û¯ÂÙ›˙ÔÓÙ·È ÌÂ ÙË ‰È·ÙÚÔÊ‹.

● ¡· Î·Ù·ÓÔ‹ÛÔ˘Ó ÙËÓ Â›‰Ú·ÛË ÙË˜ ‰È·ÙÚÔÊ‹˜ ÛÙË ‰ËÌÈÔ˘ÚÁ›· ·˘ÙÒÓ
ÙˆÓ ·ÛıÂÓÂÈÒÓ.

● ¡· ÂÍÔÈÎÂÈˆıÔ‡Ó ÌÂ ÙË ‰È·ÈÙËÙÈÎ‹ ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË Î¿ıÂ ·Ûı¤ÓÂÈ·˜.

™ÈÂÏÔÁfiÓÔÈ ·‰¤ÓÂ˜

OÈÛÔÊ¿ÁÔ˜

¶¿ÁÎÚÂ·˜

™ÙÔÌ¿¯È

¢ˆ‰ÂÎ·‰¿
ÎÙ˘ÏÔ

§ÂÙfi ¤ÓÙÂÚÔ

¶·¯‡ ¤ÓÙÂÚÔ◊·Ú (Û˘ÎÒÙÈ)

∂π∫√¡∞ 6.3 ∆Ô ÂÙÈÎfi Û‡ÛÙËÌ·



¶·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ Ô˘ ‚ÔËıÔ‡Ó ÛÙËÓ ÂÌÊ¿ÓÈÛË ÙÔ˘ ¤ÏÎÔ˘˜: 
ñ §·Óı·ÛÌ¤ÓÂ˜ ‰È·ÈÙËÙÈÎ¤˜ Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜. ∆ÚfiÊÈÌ· ÈÎ¿ÓÙÈÎ·, ÎfiÎÎÈÓÔ È¤ÚÈ,

ÌÔ˘ÛÙ¿Ú‰·, ‚È·Û‡ÓË Î·Ù¿ ÙÔ ÁÂ‡Ì· Î·È ·Î·ÓfiÓÈÛÙ· ÁÂ‡Ì·Ù· ÌÔÚÔ‡Ó Ó·
ÂÚÂı›ÛÔ˘Ó ÙÔ ÛÙÔÌ¿¯È, Â˘ÓÔÒÓÙ·˜ ÙËÓ ·Ó¿Ù˘ÍË ÙÔ˘ ¤ÏÎÔ˘˜. ∞ÓÙÈı¤Ùˆ˜, ÔÈ
·Î·Ù¤ÚÁ·ÛÙÂ˜ ÙÚÔÊ¤˜ (ÈÙ˘ÚÔ‡¯·) Èı·ÓfiÓ Ó· ÚÔÊ˘Ï¿ÛÛÔ˘Ó ·fi ÙËÓ
·Ó¿Ù˘ÍË ¤ÏÎÔ˘˜.

ñ ∫ÏËÚÔÓÔÌÈÎfiÙËÙ·.
ñ ™ˆÌ·ÙÈÎ‹ Î·È „˘¯ÈÎ‹ Î·Ù¿ÛÙ·ÛË. ∏ ÛˆÌ·ÙÈÎ‹ ÎÔ‡Ú·ÛË, ‰È¿-

ÊÔÚÂ˜ ·ÚÚÒÛÙÈÂ˜ ·ÏÏ¿ Î·È „˘¯ÔÏÔÁÈÎ¿ ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù·, ¿Á¯Ô˜
Î·È ÓÂ˘ÚÈÎ‹ ¤ÓÙ·ÛË ÌÔÚÔ‡Ó Ó· ·˘Í‹ÛÔ˘Ó ÙËÓ ·Ú·ÁˆÁ‹ ÙˆÓ
˘ÁÚÒÓ ·fi ÙÔ ÛÙÔÌ¿¯È. 

ñ ÀÂÚ‚ÔÏÈÎ‹ Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ÙË˜ ·ÛÈÚ›ÓË˜ Î·È ¿ÏÏˆÓ
Ê·ÚÌ¿ÎˆÓ.

" ¢È·ÈÙËÙÈÎ‹ ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË

# ∫ÔÏ›ÙÈ‰·

∏  Î·Ï‹ ‰È·ÙÚÔÊ‹ ·›˙ÂÈ È‰È·›ÙÂÚ· ÛËÌ·ÓÙÈÎfi
ÚfiÏÔ ÛÙËÓ ıÂÚ·Â›· ÙË˜ ÎÔÏ›ÙÈ‰·˜.

™ÎÔfi˜ ÙË˜ ‰›·ÈÙ·˜ Â›Ó·È Ó· ÌÂÈÒÛÂÈ ÙË ÏÂÈ-
ÙÔ˘ÚÁ›· ÙÔ˘ ÂÓÙ¤ÚÔ˘, ÂÍ·ÛÊ·Ï›˙ÔÓÙ·˜ Ù·˘Ùfi¯ÚÔ-
Ó· ÙË ‰È·ÙÚÔÊ‹ ÙÔ˘ ·ÙfiÌÔ˘ ÌÂ ÙÚfiÊÈÌ· Ô˘
¯ˆÓÂ‡ÔÓÙ·È Â‡ÎÔÏ·.

∂›Ó·È ·Ó·ÁÎ·›Ô Ó· ‰›ÓÂÙ·È ÚÔÛÔ¯‹ ÛÙËÓ
Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË:

ñ Ê˘ÙÈÎÒÓ ›ÓˆÓ,
ñ ÊÚÔ‡ÙˆÓ Î·È ¯ÔÚÙ·ÚÈÎÒÓ,
ñ ÌÂÁ¿ÏˆÓ ÔÛÔÙ‹ÙˆÓ ˘ÁÚÒÓ (ÓÂÚfi, ¯˘ÌÔ‡˜

ÊÚÔ‡ÙˆÓ Î·È Ï·¯·ÓÈÎÒÓ),
ñ Ì·¯·ÚÈÎÒÓ Î·È ÈÎ¿ÓÙÈÎÒÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ.
™ÙËÓ ÂÚ›ÙˆÛË Ô˘ ÂÌÊ·Ó›˙ÔÓÙ·È Û˘ÌÙÒÌ·Ù· ‰˘ÛÎÔÈÏÈfiÙËÙ·˜ ÌÂ fiÓÔ, ı·

Ú¤ÂÈ Ó· ·˘Í¿ÓÂÙ·È Ë Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË Ê˘ÙÈÎÒÓ ÈÓÒÓ Î·È ˆÌÒÓ
ÊÚÔ‡ÙˆÓ Î·È ¯ÔÚÙ·ÚÈÎÒÓ. ™˘ÛÙ‹ÓÂÙ·È ÂÔÌ¤Óˆ˜ Ë Î·Ù·Ó¿-

ÏˆÛË ‰ËÌËÙÚÈ·ÎÒÓ ÔÏÈÎ‹˜ ¿ÏÂÛË˜, ÔÛÚ›ˆÓ, ÂÏ·ÈÔÏ¿‰Ô˘.
™ÙËÓ ·ÓÙ›ıÂÙË ÂÚ›ÙˆÛË Ë Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ÙˆÓ ·Ú·-

¿Óˆ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ ı· Ú¤ÂÈ Ó· ÌÂÈÒÓÂÙ·È, ÂÓÒ È‰È·›ÙÂ-
ÚË ÚÔÛÔ¯‹ Ú¤ÂÈ Ó· ‰›ÓÂÙ·È ÛÙËÓ ·‡ÍËÛË ÙË˜ Î·Ù·-

Ó¿ÏˆÛË˜ ˘ÁÚÒÓ ÂÍ·ÈÙ›·˜ ÙÔ˘ ÎÈÓ‰‡ÓÔ˘ ·Ê˘‰¿ÙˆÛË˜
ÏfiÁˆ ‰È¿ÚÚÔÈ·˜. 
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∏ ÂÈÏÔÁ‹ ÙˆÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ ÁÈ·
ÙËÓ ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË ÙË˜ ÎÔÏ›-
ÙÈ‰·˜ ı· Ú¤ÂÈ Ó· Á›ÓÂÙ·È
Î·Ù¿ ÂÚ›ÙˆÛË. ∆Ô ¿ÙÔÌÔ
ı· Ú¤ÂÈ ÌfiÓÔ ÙÔ˘ Ó· ·Ó·-
˙ËÙ‹ÛÂÈ Ù· ÙÚfiÊÈÌ· ÂÎÂ›Ó·
Ô˘ ÌÂÙ¿ ÙËÓ Î·Ù·Ó¿ÏˆÛ‹
ÙÔ˘˜ ÂÌÊ·Ó›˙ÔÓÙ·È Ù· Û˘-
ÌÙÒÌ·Ù· ÙË˜ ÎÔÏ›ÙÈ‰·˜ ÌÂ
ÔÔÈ·‰‹ÔÙÂ ÌÔÚÊ‹. 



# ¶ÂÙÈÎfi ¤ÏÎÔ˜

∏ ‰›·ÈÙ· Ô˘ ÚÔÙÂ›ÓÂÙ·È ÛÙËÓ ÂÚ›ÙˆÛ‹ ÙÔ˘ ¤¯ÂÈ ÛÎÔfi:
ñ Ó· ÌÂÈÒÛÂÈ ÙËÓ ·Ú·ÁˆÁ‹ ÙÔ˘ Á·ÛÙÚÈÎÔ‡ ÔÍ¤Ô˜ ·fi ÙÔ ÛÙÔÌ¿¯È, 
ñ Ó· ‚ÔËı‹ÛÂÈ ÛÙÔ Ó· ÂÔ˘ÏˆıÂ› Ë ÏËÁ‹ ÛÙ· ÙÔÈ¯ÒÌ·Ù· ÙÔ˘ ÛÙÔÌ¿¯Ô˘ Î·È 
ñ Ó· ÚÔÊ˘Ï¿ÍÂÈ Ù· ÙÔÈ¯ÒÌ·Ù· ÙÔ˘ ÛÙÔÌ¿¯Ô˘ ·fi ÙÔ Á·ÛÙÚÈÎfi ÔÍ‡, Î·Ù¿

ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ ıÂÚ·Â›·˜.
∫·Ù¿ ÙË ‰›·ÈÙ· ·˘Ù‹ Ô ¿ÚÚˆÛÙÔ˜ ·ÔÊÂ‡ÁÂÈ ÙÈ˜ ÙÚÔÊ¤˜ Ô˘ ÙÔ˘ ÚÔÎ·ÏÔ‡Ó

ÂÓÔ¯Ï‹ÛÂÈ˜ ÛÙÔ ÛÙÔÌ¿¯È, ÂÓÒ Ï·Ì‚¿ÓÔÓÙ·È ˘fi„Ë ÔÈ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ¤˜ Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜ Î·È
·Ó¿ÁÎÂ˜ ÙÔ˘ ·ÙfiÌÔ˘.

™ËÌ·ÓÙÈÎfi ÚfiÏÔ ÛÙË ‰›·ÈÙ· ıÂÚ·Â›·˜ ÙÔ˘ ¤ÏÎÔ˘˜ ·›˙Ô˘Ó Ô Ù‡Ô˜ ÙË˜ ÙÚÔ-
Ê‹˜ Î·È Ë Û˘¯ÓfiÙËÙ· ÙˆÓ ÁÂ˘Ì¿ÙˆÓ. ∆· ÁÂ‡Ì·Ù· ı· Ú¤ÂÈ Ó· Â›Ó·È Â›ÛË˜
ÌÈÎÚ¿ (ÌÈÎÚ‹ ÔÛfiÙËÙ· Ê·ÁËÙÔ‡) Î·È Ó· Á›ÓÔÓÙ·È ÛÂ ‹ÚÂÌÔ Î·È Â˘¯¿ÚÈÛÙÔ ÂÚÈ-
‚¿ÏÏÔÓ. ¶ÔÏÏ¤˜ ÊÔÚ¤˜ Ù· Û˘¯Ó¿ Î·È ÌÈÎÚ¿ ÁÂ‡Ì·Ù· Â›Ó·È ÛÔ˘‰·ÈfiÙÂÚ· ·ÎfiÌ·
Î·È ·fi ÙÔÓ Ù‡Ô ÙË˜ ÙÚÔÊ‹˜.
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ñ ∆ËÁ·ÓËÙ¿.
ñ ¶ÈÎ¿ÓÙÈÎÂ˜ Û¿ÏÙÛÂ˜ Î·È ÛÔ‡Â˜, Ì·¯·ÚÈÎ¿,

Î·Ú˘ÎÂ‡Ì·Ù·, ÛÎfiÚ‰Ô. 
ñ ∫·Ê¤˜, ÙÛ¿È, ·Ó·„˘ÎÙÈÎ¿ Ô˘ ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó

Î·ÊÂ˚ÓË, ·ÏÎÔfiÏ. 
ñ •ËÚÔ› Î·ÚÔ› Î·È ÁÂÓÈÎ¿ ÛÎÏËÚ¿ ÙÚfiÊÈÌ·.
ñ ∆ÚÔÊ¤˜ Ô˘ ‰ËÌÈÔ˘ÚÁÔ‡Ó ·¤ÚÈ·. 

ñ °¿Ï· Î·È Á·Ï·ÎÙÔÎÔÌÈÎ¿ ÚÔ˚fiÓÙ·.
ñ ºÚ¤ÛÎ· ÊÚÔ‡Ù· Î·È ÔÈ ¯˘ÌÔ› ÙÔ˘˜. 
ñ §·¯·ÓÈÎ¿ Î·È ÔÈ ¯˘ÌÔ› ÙÔ˘˜. 
ñ ∫Ú¤·˜, Ô˘ÏÂÚÈÎ¿, „¿ÚÈ·, ·˘Á¿.
ñ ¢ËÌËÙÚÈ·Î¿, Ú‡˙È, Ì·Î·ÚfiÓÈ·, ÈÙ˘ÚÔ‡¯Ô

„ˆÌ›.
ñ ∫·Ê¤˜ ÓÙÂÎ·ÊÂ˚Ó¤, Î·Î¿Ô, ·Ó·„˘ÎÙÈÎ¿.

∞¶∞°√ƒ∂À√¡∆∞π

∂¶π∆ƒ∂¶√¡∆∞π

™¯‹Ì· 6.1

¢π∞π∆∞ ∞¡∆πª∂∆ø¶π™∏™ ∆√À  ¶∂¶∆π∫√À ∂§∫√À™ 



∂ƒø∆∏™∂π™ 

1. ¶Ò˜ ÔÈ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ¤˜ Ì·˜ Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜ ÂËÚÂ¿˙Ô˘Ó ÙË ‰ËÌÈÔ˘ÚÁ›· ÙÔ˘ ÂÙÈÎÔ‡
¤ÏÎÔ˘˜;

2. ¶ÔÈÂ˜ ÔÈ ÌÔÚÊ¤˜ ÙË˜ ÎÔÏ›ÙÈ‰·˜ Î·È ÌÂ ÔÈ· ÙÚfiÊÈÌ· ·ÓÙÈÌÂÙˆ›˙ÔÓÙ·È;

∂ƒ°∞™π∂™ - ¢ƒ∞™∆∏ƒπ√∆∏∆∂™

1. µÚÂ›ÙÂ Û˘ÓÙ·Á¤˜ Ô˘ Ó· Â›Ó·È Î·Ù¿ÏÏËÏÂ˜ ÁÈ· ÙËÓ ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË ÙÔ˘ ÂÙÈ-
ÎÔ‡ ¤ÏÎÔ˘˜.

2. ∂ÙÔÈÌ¿ÛÙÂ ÌÈ· ÂÚÁ·Û›· ÁÈ· ÙË Û¯¤ÛË ÙË˜ ‰È·ÙÚÔÊ‹˜ Ì·˜ ÌÂ ÙË ‰ËÌÈÔ˘ÚÁ›·
ÙÔ˘ ¤ÏÎÔ˘˜ ÛÙÔÌ¿¯Ô˘ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÒÓÙ·˜ ¿ÏÏÂ˜ ËÁ¤˜ Î·È ÌÂÙ¿ ·fi Û˘˙ËÙ‹-
ÛÂÈ˜ ÌÂ ÙÔÓ Î·ıËÁËÙ‹ Û·˜ ÛÙËÓ Ù¿ÍË.

3. OÈ Ì·ıËÙ¤˜/ÙÚÈÂ˜ ¯ˆÚ›˙ÔÓÙ·È ÛÂ ÔÌ¿‰Â˜ ÙˆÓ ‰˘Ô Î·È Ô ¤Ó·˜ ÙË˜ Î¿ıÂ ÔÌ¿-
‰·˜ ˘ÔÎÚ›ÓÂÙ·È ÙÔÓ ‰È·ÈÙÔÏfiÁÔ ÂÓÒ Ô ¿ÏÏÔ˜ ÙÔ ¿ÙÔÌÔ Ô˘ ¿Û¯ÂÈ ·fi ÎÔÏ›-
ÙÈ‰·. ¶ÔÈÂ˜ Û˘Ì‚Ô˘Ï¤˜ ‰›ÓÂÈ Ô ‰È·ÈÙÔÏfiÁÔ˜ ÛÙÔ Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓÔ ¿ÙÔÌÔ ÁÈ· ÙË
‰È·ÙÚÔÊ‹ ÙÔ˘;
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6.3 ¢π∞∆ƒ√º∏ ∫∞π ™∞∫Ã∞ƒø¢∏™ ¢π∞µ∏∆∏™

" ∞ÈÙÈÔ·ıÔÁ¤ÓÂÈ·

√ ‰È·‚‹ÙË˜ Â›Ó·È ÌÈ· ·ÓˆÌ·Ï›· ÛÙÔ ÌÂÙ·‚ÔÏÈÛÌfi ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡ Î·Ù¿ ÙËÓ
ÔÔ›· ·Ú¿ÁÂÙ·È ÌÈÎÚ‹ ÔÛfiÙËÙ· ÈÓÛÔ˘Ï›ÓË˜ ‹ Î·È Î·ıfiÏÔ˘. ∏ ¤ÏÏÂÈ„Ë ‹ ·ÓÂ-
·ÚÎ‹˜ ·˘Ù‹ ÔÛfiÙËÙ· ÈÓÛÔ˘Ï›ÓË˜ ¤¯ÂÈ ˆ˜ ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· ÙË ‰È·Ù·Ú·¯‹ ÙÔ˘ ÌÂÙ·-
‚ÔÏÈÛÌÔ‡ ÙˆÓ ˘‰·Ù·ÓıÚ¿ÎˆÓ, ÙˆÓ ÚˆÙÂ˚ÓÒÓ Î·È ÙˆÓ ÏÈÒÓ. 

√ ‰È·‚ËÙÈÎfi˜ ¤¯ÂÈ ˘„ËÏ‹ Û˘ÁÎ¤ÓÙÚˆÛË ÁÏ˘Îfi˙Ë˜ ÛÙÔ ·›Ì· ÙÔ˘, ·ÎÚÈ‚Ò˜ ÁÈ·Ù›
Ë ÈÓÛÔ˘Ï›ÓË ‰ÂÓ Â›Ó·È ·ÚÎÂÙ‹ ÁÈ· Ó· ÌÂÙ·Ê¤ÚÂÈ ÙË ÁÏ˘Îfi˙Ë ·fi ÙÔ ·›Ì· ÛÙ· Î‡Ù-
Ù·Ú·.

√È ÎÏËÚÔÓÔÌÈÎ¤˜ ·ÓˆÌ·Ï›Â˜, Ë ‰›·ÈÙ· ‹ ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ Ô˘ ÂËÚÂ¿˙Ô˘Ó ÙËÓ Û‡Ó-
ıÂÛË, ÙË ÌÂÙ·ÊÔÚ¿ Î·È ÙË ‰Ú¿ÛË ÙË˜ ÈÓÛÔ˘Ï›ÓË˜ ÛÙ· Î‡ÙÙ·Ú· ¤¯Ô˘Ó ÛÙÂÓ‹ Û¯¤ÛË
ÌÂ ÙËÓ ÂÌÊ¿ÓÈÛË ÙÔ˘ ‰È·‚‹ÙË. √ÚÈÛÌ¤ÓÂ˜ Î·Ù·ÛÙ¿ÛÂÈ˜, fiˆ˜ Ë ·¯˘Û·ÚÎ›· Î·È
ÙÔ ÛÙÚÂ˜ Û˘ÓÙÂÏÔ‡Ó ÛÙËÓ ÂÌÊ¿ÓÈÛË ÙÔ˘ Û·Î¯·ÚÒ‰Ô˘˜ ‰È·‚‹ÙË. 

" ¢È·ÈÙËÙÈÎ‹ ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË 

∏ ÂÌÊ¿ÓÈÛË ÙÔ˘ ‰È·‚‹ÙË Â›Ó·È
ÛÙÂÓ¿ Û˘Ó‰Â‰ÂÌ¤ÓË ÌÂ ÙËÓ ÂÌÊ¿ÓÈ-
ÛË ÙË˜ ·¯˘Û·ÚÎ›·˜. ¶ÂÚ›Ô˘ ÙÔ
80% ÙˆÓ ‰È·‚ËÙÈÎÒÓ Â›Ó·È ·¯‡-
Û·ÚÎÔÈ. ŒÙÛÈ, ·ÓÂÍ¿ÚÙËÙ· ·fi ÙÔÓ
Ù‡Ô ‰È·‚‹ÙË Î·Ïfi ı· Â›Ó·È Ô ‰È·-
‚ËÙÈÎfi˜ Ó· ‰È·ÙËÚÂ› ÙÔ ÛˆÌ·ÙÈÎfi
ÙÔ˘ ‚¿ÚÔ˜ Î¿Ùˆ ÙÔ˘ È‰·ÓÈÎÔ‡.
™ÙÔ˘˜ ·¯‡Û·ÚÎÔ˘˜ ‰È·‚ËÙÈÎÔ‡˜
¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È ÌÈ· ‰›·ÈÙ· ÂÚÈÔÚÈÛÌ¤-
ÓË ÛÂ  ıÂÚÌ›‰Â˜.
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™∆√Ã√π ª∞£∏ª∞∆√™

● ¡· ÁÓˆÚ›ÛÔ˘Ó ÔÈ Ì·ıËÙ¤˜/ÙÚÈÂ˜ ÙËÓ ·ÈÙÈÔÏÔÁ›· ÙÔ˘ Û·Î¯·ÚÒ-
‰Ô˘˜ ‰È·‚‹ÙË.

● ¡· Î·Ù·ÓÔ‹ÛÔ˘Ó ÙË ÛËÌ·Û›· ÙË˜ ‰È·ÈÙËÙÈÎ‹˜ ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË˜ ÙÔ˘. 
● ¡· ÂÍÔÈÎÂÈˆıÔ‡Ó ÌÂ ÙÈ˜ ‚·ÛÈÎ¤˜ ·Ú¯¤˜ ÙË˜ ‰›·ÈÙ·˜ ÙÔ˘ ‰È·‚ËÙÈÎÔ‡.

√È ‰È·ÙÚÔÊÈÎ¤˜ Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜ ÙÔ˘
·ÓıÚÒÔ˘ Â›Ó·È ÛÙÂÓ¿ Û˘Ó‰Â‰ÂÌ¤-
ÓÂ˜ ÌÂ ÙËÓ ›‰È· ÙÔ˘ ÙË ˙ˆ‹, ÁÈ’ ·˘Ùfi
Â›Ó·È ‰‡ÛÎÔÏÔ Ó· ·ÏÏ¿ÍÔ˘Ó.
∂ÔÌ¤Óˆ˜, ÛÎÔfi˜ ÙË˜ ‰›·ÈÙ·˜ ÙÔ˘
‰È·‚ËÙÈÎÔ‡ Â›Ó·È Ó· ·ÔÊÂ‡ÁÔÓÙ·È
ÔÈ ·fiÙÔÌÂ˜ ÌÂÙ·‚ÔÏ¤˜ ÙÔ˘ ˙·¯¿-
ÚÔ˘ ÛÙÔ ·›Ì· ¯ˆÚ›˜, fiÌˆ˜, Ó· ·ÏÏ¿-
ÍÂÈ Ô ÙÚfiÔ˜ ˙ˆ‹˜ Î·È ÔÈ Û˘Ó‹ıÂÈ¤˜
ÙÔ˘. 



µ·ÛÈÎ¤˜ ·Ú¯¤˜ ÙË˜ ‰›·ÈÙ·˜ ÂÓfi˜ ‰È·‚ËÙÈÎÔ‡

ñ ∆Ô ÛˆÌ·ÙÈÎfi ‚¿ÚÔ˜ ÙÔ˘ ‰È·‚ËÙÈÎÔ‡ Î·È Ë Ê˘ÛÈÎ‹ ÙÔ˘ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ· Â›Ó·È
·˘Ù¿ Ô˘ Î·ıÔÚ›˙Ô˘Ó Î˘Ú›ˆ˜ ÙÈ˜ ·Ó¿ÁÎÂ˜ ÂÓfi˜ ‰È·‚ËÙÈÎÔ‡ ÛÂ ıÂÚÌ›‰Â˜,
ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜, Ï›Ô˜ Î·È ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜. ∏ ËÏÈÎ›·, ÙÔ ‡„Ô˜ Î·È ÙÔ Ê‡ÏÔ ¿ÓÙÔ-
ÙÂ ı· Ú¤ÂÈ Ó· Ï·Ì‚¿ÓÔÓÙ·È ˘fi„ËÓ. ∏ ‰›·ÈÙ· Â›Ó·È ÔÈÔÙÈÎ¿ Ë ›‰È· ÌÂ
ÂÎÂ›ÓË ÙˆÓ ˘ÁÈÒÓ ·ÙfiÌˆÓ, ·ÏÏ¿ fiÏ· Ù· ÙÚfiÊÈÌ· ı· Ú¤ÂÈ Ó· ˙˘Á›˙ÔÓÙ·È Î·È
Ó· ˘ÔÏÔÁ›˙ÔÓÙ·È, ¤ÙÛÈ ÒÛÙÂ Ó· ÌËÓ ÚÔÎ·Ï¤ÛÔ˘ÌÂ ·fiÙÔÌË ·‡ÍËÛË ÙË˜
ÁÏ˘Îfi˙Ë˜ ÙÔ˘ ·›Ì·ÙÔ˜. ∫¿ÙÈ Ù¤ÙÔÈÔ ÌÔÚÂ› Ó· ¤¯ÂÈ ‰˘Û¿ÚÂÛÙÂ˜ Û˘Ó¤ÂÈÂ˜
ÛÙËÓ ˘ÁÂ›· ÙÔ˘.

ñ ¶ÚÔÙÈÌÔ‡ÓÙ·È Û‡ÓıÂÙÔÈ ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜ Î·È ÙÚfiÊÈÌ· ÏÔ‡ÛÈ· ÛÂ Ê˘ÙÈÎ¤˜
›ÓÂ˜. √È ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜ ı· Ú¤ÂÈ Ó· Â›Ó·È ÌÔÈÚ·ÛÌ¤ÓÔÈ ÙÔ˘Ï¿¯ÈÛÙÔÓ ÛÂ ¤ÍÈ
Ù·ÎÙÈÎ¿ ÁÂ‡Ì·Ù·, ÁÈ· Ó· ·ÔÊÂ‡ÁÂÙ·È Ë ·fiÙÔÌË ·‡ÍËÛË ÙÔ˘ Û·Î¯¿ÚÔ˘ ÛÙÔ
·›Ì·.

ñ ¶ÚÔÛÔ¯‹ ı· Ú¤ÂÈ Ó· ‰›ÓÂÙ·È Î·È ÛÙËÓ ÚfiÛÏË„Ë Ï›Ô˘˜ Î·È ¯ÔÏËÛÙÂÚfi-
ÏË˜ ÁÈ·Ù› ÔÈ ‰È·‚ËÙÈÎÔ› ·ÚÔ˘ÛÈ¿˙Ô˘Ó Î·È ‰È·Ù·Ú·¯‹ ÛÙ· Â›Â‰· ÙˆÓ ÏÈÈ-
‰›ˆÓ ÛÙÔ ·›Ì·

ñ ∆ÚfiÊÈÌ· ÏÔ‡ÛÈ· ÛÂ ˙¿¯·ÚË, fiˆ˜ ÁÏ˘Î¿, ÛÔÎÔÏ¿ÙÂ˜, Î·Ú·Ì¤ÏÂ˜, Ì·ÚÌÂ-
Ï¿‰Â˜, Ì¤ÏÈ, ˙·¯·ÚˆÙ¿, Î¤˚Î, ¿ÛÙÂ˜, ÁÏ˘ÎÔ‡˜ ¯˘ÌÔ‡˜ ÊÚÔ‡ÙˆÓ, ·Ó·„˘ÎÙÈÎ¿
Î·È ·ÏÎÔÔÏÔ‡¯· ÔÙ¿ Ú¤ÂÈ Ó’ ·ÔÊÂ‡ÁÔÓÙ·È.

$ ¶ÚÔÛÔ¯‹ ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È ÛÙ· ÂÈ‰ÈÎ¿ ÙÚfiÊÈÌ· ÁÈ· ‰È·‚ËÙÈÎÔ‡˜ Ô˘ Î˘ÎÏÔ-
ÊÔÚÔ‡Ó ÛÙÔ ÂÌfiÚÈÔ, ·ÊÔ‡ ÌÂÚÈÎÔ› ‰È·‚ËÙÈÎÔ› ÈÛÙÂ‡Ô˘Ó fiÙÈ ÌÔÚÔ‡Ó
Ó· Ù· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÔ˘Ó ÂÏÂ‡ıÂÚ·. ∆· ÙÚfiÊÈÌ· ·˘Ù¿, Â¿Ó ¯ÚËÛÈÌÔÔÈË-
ıÔ‡Ó, ı· Ú¤ÂÈ Ó· ˘ÔÏÔÁÈÛÙÔ‡Ó ÛÙË ‰›·ÈÙ· fiÏË˜ ÙË˜ Ì¤Ú·˜, ÁÈ·Ù› ·Ô-
‰›‰Ô˘Ó Î·È ·˘Ù¿ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·.

√ Û·Î¯·ÚÒ‰Ë˜ ‰È·‚‹ÙË˜ ·ÔÙÂÏÂ› ÌÈ· ·fi ÙÈ˜ ÈÔ Û˘ÓËıÈÛÌ¤ÓÂ˜ 
·ÚÚÒÛÙÈÂ˜ ÙÔ˘ ·ÓıÚÒÔ˘. £ÂˆÚÂ›Ù·È Ë ÙÚ›ÙË ÛÙË ÛÂÈÚ¿ ·ÈÙ›· ı·Ó¿ÙˆÓ,

ÌÂÙ¿ Ù· Î·Ú‰ÈÔ·ÁÁÂÈ·Î¿ ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù· Î·È ÙÔÓ Î·ÚÎ›ÓÔ, ÛÂ ÔÏÏ¤˜ ¯ÒÚÂ˜.
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‰È·ÙÚÔÊ‹ Î·È Û·Î¯·ÚÒ‰Ë˜ ‰È·‚‹ÙË˜



∂ƒø∆∏™∂π™  

1. ∆È Â›Ó·È Ô Û·Î¯·ÚÒ‰Ë˜ ‰È·‚‹ÙË˜ Î·È Ô‡ ÔÊÂ›ÏÂÙ·È;
2. ¶ÔÈ· Â›Ó·È Ù· ¯·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎ¿ ÙË˜ ‰›·ÈÙ·˜ ÂÓfi˜ ‰È·‚ËÙÈÎÔ‡;
3. °È·Ù› Ù· ÙÚfiÊÈÌ· ÂÓfi˜ ‰È·‚ËÙÈÎÔ‡ ı· Ú¤ÂÈ Ó· ˙˘Á›˙ÔÓÙ·È;
4. ∆È ··ÁÔÚÂ‡ÂÙ·È ÛÙË ‰›·ÈÙ· ÙÔ˘ ‰È·‚ËÙÈÎÔ‡;

∂ƒ°∞™π∂™  - ¢ƒ∞™∆∏ƒπ√∆∏∆∂™

1. ™Ù· ÌÂÁ¿Ï· ÛÔ‡ÂÚ-Ì¿ÚÎÂÙ Û˘Ó‹ıˆ˜ ˘¿Ú¯ÂÈ ÙÌ‹Ì· ÌÂ «ÙÚfiÊÈÌ· ÁÈ· ‰È·-
‚ËÙÈÎÔ‡˜». ∫·Ù·ÁÚ¿„ÙÂ ÔÈ· ÙÚfiÊÈÌ· ˆÏÔ‡ÓÙ·È Û` ·˘Ùfi ÙÔ ÙÌ‹Ì·, ‰È·‚¿-
ÛÙÂ ÙÈ˜ Û˘ÛÎÂ˘·Û›Â˜ ÙÔ˘˜ Î·È Û˘ÁÎÚ›ÓÂÙÂ ÙÔ ÂÚÈÂ¯fiÌÂÓfi ÙÔ˘˜ ÌÂ ·˘Ùfi ÙˆÓ
˘ÔÏÔ›ˆÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ. À¿Ú¯Ô˘Ó ‰È·ÊÔÚ¤˜ ÌÂ Ù· ÙÚfiÊÈÌ· ÁÈ· ÙÔ Â˘Ú‡
ÎÔÈÓfi;

2. √ Î‡ÚÈÔ˜ ¡›ÎÔ˜ Ì·ı·›ÓÂÈ fiÙÈ ¤¯ÂÈ ˙¿¯·ÚÔ. ∆Ô ‰È·ÈÙÔÏfiÁÈfi ÙÔ˘ Ì¤¯ÚÈ ÙÒÚ·
ÂÚÈÏ¿Ì‚·ÓÂ Û˘Ó‹ıˆ˜ ÁÈ· ÌÂÛËÌÂÚÈ·Ófi ÔÏÏ¿ ÏÈ·Ú¿, ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜,
Ï›ÁÂ˜ Ê˘ÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜ Î·È ÔˆÛ‰‹ÔÙÂ ÁÏ˘Îfi ÌÂÙ¿ ÙÔ Ê·ÁËÙfi. ºÙÈ¿ÍÙÂ ÙÔ ‰È·-
ÙÔÏfiÁÈÔ ÙÔ˘ Î. ¡›ÎÔ˘ ÁÈ· ÌÈ· Ì¤Ú· Î·È ÛÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ· Û˘˙ËÙ‹ÛÙÂ Ò˜ ÌÔ-
ÚÂ›ÙÂ Ó· ÙÔ ÚÔÛ·ÚÌfiÛÂÙÂ ÛÙÈ˜ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ¤˜ ÙÔ˘ Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜. ¶fiÛÔ ı·  ·ÏÏ¿-
ÍÂÈ Ô ÙÚfiÔ˜ ˙ˆ‹˜ ÙÔ˘;
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‰È·ÙÚÔÊ‹ Î·È Û·Î¯·ÚÒ‰Ë˜ ‰È·‚‹ÙË˜



6.4 ¶∞£∏™∂π™ ¢∂ƒª∞∆√™

¶·ı‹ÛÂÈ˜ ÙÔ˘ ‰¤ÚÌ·ÙÔ˜ Ô˘ Û¯ÂÙ›˙ÔÓÙ·È ÌÂ ÙË ‰È·ÙÚÔÊ‹ Â›Ó·È Ë Î˘ÙÙ·Ú›ÙÈ‰·, Ë
·ÎÌ‹ Î·È Ù· ÂÁÎ·‡Ì·Ù·.

" ∞ÈÙÈÔ·ıÔÁ¤ÓÂÈ·

# ∫˘ÙÙ·Ú›ÙÈ‰·

™ÙËÓ Î˘ÙÙ·Ú›ÙÈ‰· ÙÔ ‰¤ÚÌ· ¤¯ÂÈ  ÙËÓ ÂÌÊ¿ÓÈÛË ÙË˜ ÏÂÁfiÌÂÓË˜ «ÊÏÔ‡‰·˜ ÔÚ-
ÙÔÎ·ÏÈÔ‡»  ·ÚÔ˘ÛÈ¿˙ÔÓÙ·˜ ·ÓÒÌ·ÏË ÌÔÚÊ‹.

∂π∫√¡∞ 6.4 ∂ÌÊ¿ÓÈÛË ‰¤ÚÌ·ÙÔ˜ ÌÂ Úfi‚ÏËÌ· Î˘ÙÙ·Ú›ÙÈ‰·˜.

¶ÚÔÛ‚¿ÏÏÂÈ Î˘Ú›ˆ˜ ÙÈ˜ Á˘Ó·›ÎÂ˜ ÏfiÁˆ ÙË˜ È‰È·›ÙÂÚË˜ ‰ÔÌ‹˜ ÙÔ˘ ‰¤ÚÌ·Ùfi˜ ÙÔ˘˜
Î·È ‰ÂÓ ÂÌÊ·Ó›˙ÂÙ·È ¿ÓÙ· ÛÂ Û˘Ó‰˘·ÛÌfi ÌÂ ÙËÓ ·¯˘Û·ÚÎ›·. ∫˘ÙÙ·Ú›ÙÈ‰· ÂÌÊ·-
Ó›˙ÂÙ·È ÙfiÛÔ ÛÙÈ˜ ·¯È¤˜ fiÛÔ Î·È ÛÙÈ˜ ÏÂÙ¤˜ Á˘Ó·›ÎÂ˜.
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·ı‹ÛÂÈ˜ ‰¤ÚÌ·ÙÔ˜

™∆√Ã√π ª∞£∏ª∞∆√™

● ¡· ÁÓˆÚ›ÛÔ˘Ó ÔÈ Ì·ıËÙ¤˜/ÙÚÈÂ˜ ÙÈ˜ Î˘ÚÈfiÙÂÚÂ˜ ·ı‹ÛÂÈ˜ ÙÔ˘ ‰¤ÚÌ·ÙÔ˜,
Ô˘ Û¯ÂÙ›˙ÔÓÙ·È ÌÂ ÙË ‰È·ÙÚÔÊ‹.

● ¡· Î·Ù·ÓÔ‹ÛÔ˘Ó ÙÔ ÚfiÏÔ ÙË˜ ‰È·ÙÚÔÊ‹˜ ÛÙË ‰ËÌÈÔ˘ÚÁ›· ·˘ÙÒÓ ÙˆÓ
·ÛıÂÓÂÈÒÓ.

● ¡· ÂÍÔÈÎÂÈˆıÔ‡Ó ÌÂ ÙË ‰È·ÈÙËÙÈÎ‹ ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË Î¿ıÂ ·Ûı¤ÓÂÈ·˜.

∫˘ÙÙ·Ú›ÙÈ‰·

∂ÓÙÔÈÛÌ¤ÓË ÔÈ‰ËÌ·ÙÒ‰Ë˜ Î·Ù¿ÛÙ·ÛË Ô˘ ‰ËÌÈÔ˘ÚÁÂ›Ù·È ÛÙ· ‚·ı‡ÙÂÚ· 
ÙÚÒÌ·Ù· ÙÔ˘ ‰¤ÚÌ·ÙÔ˜ ÂÍ·ÈÙ›·˜ ÙÔÈÎ‹˜ Û˘ÛÛÒÚÂ˘ÛË˜ Ï›Ô˘˜, 

Ô˘ Û˘ÓÔ‰Â‡ÂÙ·È ·fi ‰È·Ù·Ú·¯¤˜ ÙË˜ Î˘ÎÏÔÊÔÚ›·˜ ÙÔ˘ ·›Ì·ÙÔ˜.



∂È‚·Ú˘ÓÙÈÎÔ› ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ ÁÈ· ÙËÓ ÂÌÊ¿ÓÈÛË  Î˘ÙÙ·Ú›ÙÈ‰·˜ Â›Ó·È:
ñ Ë ÎÏËÚÔÓÔÌÈÎfiÙËÙ· Î·È ÔÈ ıËÏ˘Î¤˜ ÔÚÌfiÓÂ˜, 
ñ Ë ÌË ÈÛÔÚÚÔËÌ¤ÓË ‰È·ÙÚÔÊ‹ Î·È ÈÔ Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤Ó· Ë ÌÂÁ¿ÏË Î·Ù·Ó¿Ïˆ-

ÛË ÏÈ·ÚÒÓ ÙÚÔÊÒÓ, 
ñ Ë Î·ıÈÛÙÈÎ‹ ˙ˆ‹ Î·È
ñ Ë ˘ÂÚÎ·Ù·Ó¿ÏˆÛË ·ÏÎÔfiÏ, Î·Ê¤ ÛÂ Û˘Ó‰˘·ÛÌfi ÌÂ ÙÔ Î¿ÓÈÛÌ·

## ∞ÎÌ‹

∞ÎÌ‹ Â›Ó·È Ô˘ÛÈ·ÛÙÈÎ¿ Ë ÂÈÌfiÏ˘ÓÛË ·fi ÌÈÎÚfi‚È· ÙˆÓ ÛÌËÁÌ·ÙÔÁfiÓˆÓ ·‰¤-
ÓˆÓ ÙÔ˘ ‰¤ÚÌ·ÙÔ˜,. ¶·Ú·ÙËÚÔ‡ÓÙ·È ‰ÂÚÌ·ÙÈÎ¤˜ ·ÏÏÔÈÒÛÂÈ˜, fiˆ˜ ÏÂ˘Î¿ Î·È
Ì·‡Ú· ÛÙ›ÁÌ·Ù·, Î‡ÛÙÂ˜ Î.¿. ∂ÌÊ·Ó›˙ÂÙ·È Î˘Ú›ˆ˜ ÛÙÔ ÚfiÛˆÔ, ·ÏÏ¿ Î·È ÛÙÔ˘˜
ÒÌÔ˘˜ Î·È ÛÙÔ ÛÙ¤ÚÓÔ. ∏ Ì·ÎÚÔ¯ÚfiÓÈ· ·ÎÌ‹ ÌÔÚÂ› Ó· ÚÔÎ·Ï¤ÛÂÈ Î·È Ô˘Ï¤˜ ÛÙÔ
ÚfiÛˆÔ. ¶·ÚÔ˘ÛÈ¿˙ÂÙ·È Û˘¯Ó¿ ÛÙËÓ ÂÊË‚ÈÎ‹ ËÏÈÎ›·. 

∏ ·ÎÌ‹ ‰ËÌÈÔ˘ÚÁÂ›Ù·È ˆ˜ Â·ÎfiÏÔ˘ıÔ ÙË˜ ˘ÂÚ‚ÔÏÈÎ‹˜ ·Ú·ÁˆÁ‹˜ ÛÌ‹ÁÌ·-
ÙÔ˜ ·fi ÙÔ˘˜ ·ÓÙ›ÛÙÔÈ¯Ô˘˜ ·‰¤ÓÂ˜, ‰ËÏ·‰‹ ÙË˜ ·˘ÍËÌ¤ÓË˜ ÏÈ·Úfi-
ÙËÙ·˜ ÙÔ˘ ‰¤ÚÌ·ÙÔ˜. 

$ŒÓ·˜ ·Ú¿ÁÔÓÙ·˜ Ô˘ ‚ÔËı¿ÂÈ ÙËÓ ÂÌÊ¿ÓÈÛË
ÙË˜ ÌÔÚÂ› Ó· Â›Ó·È Ë ‰È·ÙÚÔÊ‹. ªÂÏ¤ÙÂ˜ ¤‰ÂÈÍ·Ó
fiÙÈ ŒÛÎÈÌÒÔÈ Î·È ¿ÏÏÔÈ ÔÏÈÙÈÛÌÔ› ÂÌÊ¿ÓÈÛ·Ó ·ÎÌ‹,
fiÙ·Ó ¿Ú¯ÈÛ·Ó Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÔ‡Ó ¤Ó· ‰È·ÈÙÔÏfiÁÈÔ ÏÔ‡ÛÈÔ
ÛÂ ÏÈ·Ú¤˜ ÙÚÔÊ¤˜, ˙¿¯·ÚË, ·Ï¿ÙÈ Î·È ÊÙˆ¯fi ÛÂ Ï·¯·ÓÈÎ¿, ÊÚÔ‡Ù· Î·È
‰È·ÈÙËÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜ ·fi Ï‹ÚË ‰ËÌËÙÚÈ·Î¿.

# ∂ÁÎ·‡Ì·Ù· Î·È ∆Ú·‡Ì·Ù·

∏ Î·Ù·ÛÙÚÔÊ‹ ÙÔ˘ ‰¤ÚÌ·ÙÔ˜ ÏfiÁˆ ÂÁÎ·˘Ì¿ÙˆÓ ‹ ÙÚ·˘Ì¿ÙˆÓ ¤¯ÂÈ ˆ˜ ·ÔÙ¤-
ÏÂÛÌ· Ô ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜ Ó· ¯¿ÓÂÈ ÛËÌ·ÓÙÈÎ¿ ÔÛ¿ ‰ÔÌÈÎÔ‡ ÈÛÙÔ‡ Î·È  ÔÏÏ¿ ˘ÁÚ¿.
°ÂÓÈÎ¿ Ô ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜ Â›Ó·È ÂÎÙÂıÂÈÌ¤ÓÔ˜ ÛÙÔ ÂÍˆÙÂÚÈÎfi ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓ, ÛÂ ‰È¿ÊÔÚ·
ÌÈÎÚfi‚È·, Ù· ÔÔ›· Ì·›ÓÔ˘Ó ÛÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi ·fi ÙÈ˜ ÏËÁ¤˜, Î·È ÂÔÌ¤Óˆ˜
Â˘·›ÛıËÙÔ˜ ÛÙÈ˜ ÌÔÏ‡ÓÛÂÈ˜.  ∞˘Ùfi ¤¯ÂÈ ˆ˜ Û˘Ó¤ÂÈ· Ó· ·ÚÔ˘ÛÈ¿˙ÂÙ·È Ì›· ·fi-
ÙÔÌË ·ÏÏ·Á‹ ÛÙÔ ÌÂÙ·‚ÔÏÈÛÌfi ÌÂ ÔÏÏ¤˜ ÂÈ‰Ú¿ÛÂÈ˜ ÛÙË Û˘ÓÔÏÈÎ‹ ˘ÁÂ›· ÙÔ˘
ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡.
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" ¢È·ÈÙËÙÈÎ‹ ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË

# ∫˘ÙÙ·Ú›ÙÈ‰·

°ÂÓÈÎ¿ Ë ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË ÙË˜ Î˘ÙÙ·Ú›ÙÈ‰·˜ Â›Ó·È ÌÈ· ‰‡ÛÎÔÏË ‰È·‰ÈÎ·Û›· ÛÙËÓ
ÔÔ›· Û˘ÌÌÂÙ¤¯Ô˘Ó ÔÏÏÔ› ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜.

% ™Â ÂÚ›ÙˆÛË ·˘ÍËÌ¤ÓÔ˘ ‚¿ÚÔ˘˜ Ë
ÌÂ›ˆÛË ÙˆÓ ÚÔÛÏ·Ì‚·ÓÔÌ¤ÓˆÓ ıÂÚ-
Ì›‰ˆÓ Î·È Î˘Ú›ˆ˜ ÙˆÓ ÏÈ·ÚÒÓ ÙÚÔÊ›-
ÌˆÓ ‚ÔËı¿ÂÈ ÛÙË ‚ÂÏÙ›ˆÛË ÙË˜ ÂÈÎfi-
Ó·˜ ÙÔ˘ ‰¤ÚÌ·ÙÔ˜.

% ™Â ÂÚ›ÙˆÛË Ô˘ ÙÔ ÛˆÌ·ÙÈÎfi ‚¿ÚÔ˜
Â›Ó·È Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎfi, fiÌˆ˜, Î·È ÙfiÙÂ Ë
Î·ıËÌÂÚÈÓ‹ ‰›·ÈÙ· ı· Ú¤ÂÈ Ó· ·ÎÔ-
ÏÔ˘ıÂ› ÙÈ˜ Û˘ÛÙ¿ÛÂÈ˜ ÙË˜ ÈÛÔÚÚÔËÌ¤-
ÓË˜ ‰È·ÙÚÔÊ‹˜ (ÎÂÊ¿Ï·ÈÔ 2).

% ∏ Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ÓÂÚÔ‡ ‚ÔËı¿ÂÈ ÛÙÔ Ó·
·ÔÌ·ÎÚ˘ÓıÔ‡Ó ÔÈ ÙÔÍ›ÓÂ˜ ·fi ÙÔÓ
ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi. 

% ∏ ÛˆÌ·ÙÈÎ‹ ¿ÛÎËÛË.

# ∞ÎÌ‹

∏ ÛˆÛÙ‹ ‰È·ÙÚÔÊ‹ ÌÔÚÂ› ÛÂ ÔÚÈÛÌ¤ÓÂ˜
ÂÚÈÙÒÛÂÈ˜ Ó· Û˘Ì‚¿ÏÏÂÈ ÛÙËÓ ·ÓÙÈÌÂÙÒ-
ÈÛË ÙË˜ ·ÎÌ‹˜, ·Ó Î·È Ô ÚfiÏÔ˜ ÙË˜ ·ÌÊÈ-
Û‚ËÙÂ›Ù·È.

∫·Ïfi Â›Ó·È Ó· ·ÔÊÂ‡ÁÔÓÙ·È :

& ÙÔ Ï›Ô˜, ÔÈ ÏÈ·Ú¤˜ ÙÚÔÊ¤˜, Ù· ÙËÁ·-
ÓËÙ¿, 

& Ù· ·Ó·„˘ÎÙÈÎ¿ Î·È Ù· ÙÂ¯ÓËÙ¿ ÁÏ˘-
Î·ÓÙÈÎ¿.

∫·Ïfi Â›Ó·È Ó· ÚÔÙÈÌÔ‡ÓÙ·È :

& ÙÚÔÊ¤˜ ÌÂ ÔÏÏ¤˜ ‰È·ÈÙËÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜ (ÊÚÔ‡Ù·, Ï·¯·ÓÈÎ¿, ÎÔÚÓ-ÊÏ¤ÈÎ˜ ·fi
‰ËÌËÙÚÈ·Î¿ ÔÏÈÎ‹˜ ·Ï¤ÛÂˆ˜, ÙÔ „ˆÌ› Î·È Ù· fiÛÚÈ·). 

# ∂ÁÎ·‡Ì·Ù· Î·È ÙÚ·‡Ì·Ù·

∏ ÈÎ·ÓfiÙËÙ· ÙÔ˘ ‰¤ÚÌ·ÙÔ˜ Ó· ‰ËÌÈÔ˘ÚÁÂ› Ó¤Ô ‰¤ÚÌ·, fiÙ·Ó ·˘Ùfi Î·Ù·ÛÙÚ¤ÊÂ-
Ù·È, Â›Ó·È ÁÓˆÛÙ‹. °È· Ó· Á›ÓÂÈ fiÌˆ˜ ·˘Ùfi Î·È Ó· ÂÔ˘ÏˆıÔ‡Ó ÔÈ ÏËÁ¤˜ ÙfiÛÔ ÛÙ·
ÂÁÎ·‡Ì·Ù· fiÛÔ Î·È ÛÙ· ÙÚ·‡Ì·Ù·, ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È ÌÂÁ¿ÏÔ ÔÛfi ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ Î˘Ú›ˆ˜,
fiÙ·Ó ÙÔ ¤ÁÎ·˘Ì· ‹ ÙÔ ÙÚ·‡Ì· Â›Ó·È ÛÔ‚·Úfi.   

196

∂
π¢

π∫
∏

¢
π∞

∆
ƒ

√
º

∏
 °

π∞
¶

∞
£

∏
™

∂
π™

 
·ı‹ÛÂÈ˜ ‰¤ÚÌ·ÙÔ˜

∞∞ÈÈÛÛııËËÙÙÈÈÎÎ¤¤˜̃  ÂÂÚÚÈÈÔÔÈÈ‹‹ÛÛÂÂÈÈ˜̃. ∏
··ÓÓ¿¿ÙÙÚÚÈÈ„„ËË  ÙÙÔÔ˘̆  ‰‰¤¤ÚÚÌÌ··ÙÙÔÔ˜̃ ‚ÂÏ-
ÙÈÒÓÂÈ ÙËÓ Î˘ÎÏÔÊÔÚ›· ÙÔ˘
·›Ì·ÙÔ˜ ÛÙÈ˜ ÂÚÈÔ¯¤˜ fiÔ˘
˘¿Ú¯ÂÈ Ë Î˘ÙÙ·Ú›ÙÈ‰·, ‚ÔË-
ıÒÓÙ·˜ ¤ÙÛÈ ÙËÓ ·ÔÌ¿ÎÚ˘Ó-
ÛË ÙÔ˘ ÔÈ‰‹Ì·ÙÔ˜. ∂›ÛË˜, Ë
¯Ú‹ÛË ÔÚÈÛÌ¤ÓˆÓ Î·ÏÏ˘ÓÙÈ-
ÎÒÓ ÛÙÈ˜ ÂÚÈÔ¯¤˜, fiÔ˘
ÂÌÊ·Ó›˙ÂÙ·È Ë Î˘ÙÙ·Ú›ÙÈ‰· ÛÂ
Û˘Ó‰˘·ÛÌfi ÌÂ ÙË ÛÛˆ̂ÛÛÙÙ‹‹  ‰‰ÈÈ··--
ÙÙÚÚÔÔÊÊ‹‹ Î·È ÙËÓ ¿¿ÛÛÎÎËËÛÛËË, Ê·›-
ÓÂÙ·È Ó· ·›˙Ô˘Ó Î¿ÔÈÔ ÚfiÏÔ.

∏ ÎÎ··ıı··ÚÚÈÈfifiÙÙËËÙÙ·· ÙÔ˘ ÚÔÛÒ-
Ô˘ Ú¤ÂÈ Ó· Á›ÓÂÙ·È ÙÔ˘-
Ï¿¯ÈÛÙÔÓ ‰‡Ô ÊÔÚ¤˜ ÙËÓ
ËÌ¤Ú·. ∆· Ì·‡Ú· ÌÈÌ›ÎÈ·
ı· Ú¤ÂÈ Ó· ·Ê·ÈÚÔ‡ÓÙ·È
·fi ÙÔ ‰¤ÚÌ· Î¿ıÂ ‰‡Ô ‹
ÙÚÂ›˜ Ì¤ÚÂ˜. ∆¤ÏÔ˜, Â›Ó·È
Î·Ï‡ÙÂÚ· Ó· ·ÔÊÂ‡ÁÔÓÙ·È
ÔÈ ÏÈ·Ú¤˜ ÎÚ¤ÌÂ˜ Î·È Ù·
ÏÈ·Ú¿ Î·ÏÏ˘ÓÙÈÎ¿.



ŒÙÛÈ ÏÔÈfiÓ,
ñ ∂Ê·ÚÌfi˙ÂÙ·È ÌÈ· ‰›·ÈÙ· ˘„ËÏ‹ ÛÂ ıÂÚÌ›‰Â˜. √È ·Ó¿ÁÎÂ˜ ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡

ÛÂ ÂÓ¤ÚÁÂÈ· ·˘Í¿ÓÔÓÙ·È Î·È ÛÂ ÔÏÏ¤˜ ÂÚÈÙÒÛÂÈ˜ ÌÔÚÂ› Ó· Â›Ó·È ÂÚÈÛ-
ÛfiÙÂÚÂ˜ ·fi 3.500 kcal.

ñ ™˘ÛÙ‹ÓÔÓÙ·È ÙÚÔÊ¤˜ ÏÔ‡ÛÈÂ˜ ÛÂ ÏÈ·Ú¿. ∆· Ï›Ë ‰›ÓÔ˘Ó ÛÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi,
fiÙ·Ó Î·›ÁÔÓÙ·È, ÌÂÁ¿ÏÂ˜ ÔÛfiÙËÙÂ˜ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜. 

ñ ™˘ÛÙ‹ÓÂÙ·È ÌÂÁ¿ÏË Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ÚˆÙÂ˝ÓÒÓ. √È ·Ó¿ÁÎÂ˜ ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡
ÛÂ ÚˆÙÂ˝ÓË Â›Ó·È ·˘ÍËÌ¤ÓÂ˜ ÏfiÁˆ ÙË˜ ‰È·‰ÈÎ·Û›·˜ Û¯ËÌ·ÙÈÛÌÔ‡ Ó¤Ô˘
ÈÛÙÔ‡.

ñ À¿Ú¯ÂÈ ·˘ÍËÌ¤ÓË ·Ó¿ÁÎË ÛÂ ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜. ∏ ‚ÈÙ·Ì›ÓË C ‚ÔËı¿ÂÈ ÛÙËÓ ÂÔ‡-
ÏˆÛË ÙˆÓ ÏËÁÒÓ, ÂÓÒ ÂÍ›ÛÔ˘ ÛËÌ·ÓÙÈÎ¤˜ Â›Ó·È Î·È ÔÈ ·Ó¿ÁÎÂ˜ ÛÙÈ˜ ˘fi-
ÏÔÈÂ˜ ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜.

ñ ÃÚÂÈ¿˙ÔÓÙ·È ÌÂÁ¿ÏÂ˜ ÔÛfiÙËÙÂ˜ ˘ÁÚÒÓ, ÁÈ· Ó· ·Ó·ÏËÚˆıÔ‡Ó ÔÈ ·ÒÏÂÈÂ˜
ÓÂÚÔ‡ Î·È ËÏÂÎÙÚÔÏ˘ÙÒÓ.

ÀÁÂ›· Î·È ÔÌÔÚÊÈ¿ ÙË˜ ÂÈ‰ÂÚÌ›‰·˜

µ·ÛÈÎ‹ ÚÔ¸fiıÂÛË ÁÈ· ÙËÓ ˘ÁÂ›· ÙË˜ ÂÈ‰ÂÚÌ›‰·˜ Â›Ó·È ¤Ó· ÚfiÛˆÔ
Î·ı·Úfi Î·È fiÛÔ ÙÔ ‰˘Ó·Ùfi ÍÂÎÔ‡Ú·ÛÙÔ. ™’ ·˘Ùfi ÌÔÚÂ› Ó· ‚ÔËı‹ÛÂÈ Ô ‡ÓÔ˜
Ô˘ Ú¤ÂÈ Ó· ‰È·ÚÎÂ› 7-8 ÒÚÂ˜ ÙËÓ ËÌ¤Ú·, ·ÏÏ¿ Î·È Ë ÛˆÛÙ‹ ‰È·ÙÚÔÊ‹.
∆ÚfiÊÈÌ· ÏÔ‡ÛÈ· ÛÂ ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜ C (ÂÛÂÚÈ‰ÔÂÈ‰‹) Î·È ∂ (ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô), ÚÔÊ˘-
Ï¿ÛÛÔ˘Ó Ù· Î‡ÙÙ·Ú· ÙÔ˘ ‰¤ÚÌ·ÙÔ˜ ·fi ÙËÓ ÔÍÂ›‰ˆÛË ÙˆÓ Û˘ÛÙ·ÙÈÎÒÓ ÙË˜ Î˘Ù-
Ù·ÚÈÎ‹˜ ÙÔ˘˜ ÌÂÌ‚Ú¿ÓË˜. ∏ ÔÍÂ›‰ˆÛË ·˘Ù‹ ÌÔÚÂ› Ó· Û˘Ì‚Â› ·fi ‰È¿ÊÔÚ·
·›ÙÈ·, fiˆ˜ ÙÔ Î¿ÓÈÛÌ·, Ô ‹ÏÈÔ˜ Î.¿., Î·È ÚÔÎ·ÏÂ› ÙË ‰ËÌÈÔ˘ÚÁ›· ÂÏÂ‡ıÂÚˆÓ
ÚÈ˙ÒÓ, ÔÈ ÔÔ›Â˜ Â›Ó·È ÈÛ¯˘Ú¿ ÔÍÂÈ‰ˆÙÈÎ¤˜ Ô˘Û›Â˜ Î·È ÂÈÎ›Ó‰˘ÓÂ˜. °È’ ·˘Ùfi ÙÔ
ÏfiÁÔ ÔÈ ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜ ·˘Ù¤˜ ÔÓÔÌ¿˙ÔÓÙ·È  Î·È ·ÓÙÈÔÍÂÈ‰ˆÙÈÎ¤˜.
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∂ƒø∆∏™∂π™ 

1. °È·Ù› ÛÙËÓ ÂÚ›ÙˆÛË ÙË˜ Î˘ÙÙ·Ú›ÙÈ‰·˜ ÙÔ ‰¤ÚÌ· ¤¯ÂÈ ÙËÓ ÂÌÊ¿ÓÈÛË ÙË˜
ÏÂÁfiÌÂÓË˜ «ÊÏÔ‡‰·˜ ÔÚÙÔÎ·ÏÈÔ‡»;

2. ∆È ı· Û˘Ì‚Ô˘ÏÂ‡·ÙÂ Î¿ÔÈÔÓ, Ô ÔÔ›Ô˜ ¤¯ÂÈ ·ÎÌ‹ Ó· ·ÔÊÂ‡ÁÂÈ ÛÙË ‰È·-
ÙÚÔÊ‹ ÙÔ˘;

3. ∆È ÂÚÈ¤¯ÂÈ ÙÔ ‰È·ÈÙÔÏfiÁÈÔ ÂÓfi˜ ·ÙfiÌÔ˘ ÌÂ ÂÁÎ·‡Ì·Ù· ‹ ÙÚ·‡Ì·Ù· Î·È ÁÈ·Ù›; 

∂ƒ°∞™π∂™ - ¢ƒ∞™∆∏ƒπ√∆∏∆∂™

1. ™˘ÌÏËÚÒÛÙÂ ÙÔÓ ·Ú·Î¿Ùˆ ›Ó·Î· ÌÂ ÙÈ˜ ··Ú·›ÙËÙÂ˜ Û˘Ì‚Ô˘Ï¤˜ ÁÈ· ÙËÓ
·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË ÙˆÓ ·Ú·Î¿Ùˆ ·ÛıÂÓÂÈÒÓ ‹ ‰È·Ù·Ú·¯ÒÓ ÙÔ˘ ‰¤ÚÌ·ÙÔ˜.

¢È·ÈÙËÙÈÎ¤˜ Î·È ¿ÏÏÂ˜ Û˘Ì‚Ô˘Ï¤˜

∫˘ÙÙ·Ú›ÙÈ‰·

∞ÎÌ‹

∂ÁÎ·‡Ì·Ù· / ÙÚ·‡Ì·Ù·

2. OÈ Ì·ıËÙ¤˜/ÙÚÈÂ˜ ÂÈÛÎ¤ÙÔÓÙ·È K¤ÓÙÚ· AÈÛıËÙÈÎ‹˜ Î·È ·›ÚÓÔ˘Ó Û˘Ó¤-
ÓÙÂ˘ÍË ·fi ÙÔ˘˜ ÂÈ‰ÈÎÔ‡˜ ÁÈ· ÙÔ˘˜ ÙÚfiÔ˘˜ ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË˜ ÙË˜ Î˘ÙÙ·Ú›ÙÈ‰·˜. 
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6.5 ¶∞£∏™∂π™ √Àƒ√¶√π∏∆π∫√À ™À™∆∏ª∞∆√™ 

™ËÌ·ÓÙÈÎfiÙÂÚÂ˜ ·ı‹ÛÂÈ˜ ÙÔ˘ Ô˘ÚÔÔÈËÙÈÎÔ‡ Û˘ÛÙ‹Ì·ÙÔ˜ Â›Ó·È ÔÈ ·Ûı¤ÓÂÈÂ˜
ÙˆÓ ÓÂÊÚÒÓ (ÓÂÊÚÔ¿ıÂÈÂ˜), Ô˘, fiÙ·Ó Â›Ó·È ÛÔ‚·Ú¤˜, Ù· ÓÂÊÚ¿ ÌÔÚÂ› Ó· Î·Ù·-
ÛÙÚ·ÊÔ‡Ó ·ÚÎÂÙ¿, ÌÂ ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· Ó· ÌË ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÔ‡Ó ÈÎ·ÓÔÔÈËÙÈÎ¿ ˆ˜  Ê›ÏÙÚÔ
Ô˘ ÎÚ·Ù¿ÂÈ Ù· ··Ú·›ÙËÙ· Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ÙÔ˘ ·›Ì·ÙÔ˜ Î·È ·ÔÌ·ÎÚ‡ÓÂÈ Ù· ¿¯ÚËÛÙ·
·fi ÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi (ÓÂÊÚÈÎ‹ ·ÓÂ¿ÚÎÂÈ·).

∂π∫√¡∞ 6.5 ∆Ô Ô˘ÚÔÔÈËÙÈÎfi Û‡ÛÙËÌ·.
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™∆√Ã√π ª∞£∏ª∞∆√™

● ¡· ÁÓˆÚ›ÛÔ˘Ó ÔÈ Ì·ıËÙ¤˜/ÙÚÈÂ˜ ÙÈ˜ Î˘ÚÈfiÙÂÚÂ˜ ·ı‹ÛÂÈ˜ ÙÔ˘ Ô˘ÚÔÔÈË-
ÙÈÎÔ‡ Û˘ÛÙ‹Ì·ÙÔ˜, Ô˘ Û¯ÂÙ›˙ÔÓÙ·È ÌÂ ÙË ‰È·ÙÚÔÊ‹.

● ¡· Î·Ù·ÓÔ‹ÛÔ˘Ó ÙÈ˜ ·ÈÙ›Â˜ Ô˘ ÙÈ˜ ÚÔÎ·ÏÔ‡Ó.
● ¡· Î·Ù·ÓÔ‹ÛÔ˘Ó ÙËÓ Â›‰Ú·ÛË ÙË˜ ‰È·ÙÚÔÊ‹˜ ÛÙË ‰ËÌÈÔ˘ÚÁ›· ·˘ÙÒÓ

ÙˆÓ ·ÛıÂÓÂÈÒÓ Î·È Ó· ÂÍÔÈÎÂÈˆıÔ‡Ó ÌÂ ÙË ‰È·ÈÙËÙÈÎ‹ ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË Î¿ıÂ
·Ûı¤ÓÂÈ·˜.

ÊÏÔÈfi˜

M˘ÂÏfi˜

NÂÊÚÔ›

AÔÚÙ‹

K¿Ùˆ
ÎÔ›ÏË ÊÏ¤‚· NÂÊÚÈÎ‹ ·ÚÙËÚ›·

O˘ÚËÙ‹ÚÂ˜

™ÙfiÌÈ· Ô˘ÚËÙ‹ÚˆÓ ÛÙËÓ Î‡ÛÙË

™ÊÈÁÎÙ‹Ú·˜¶ÚÔÛÙ¿ÙË˜ (ÌfiÓÔ ÛÙÔÓ
¿Ó‰Ú·)

O˘Ú‹ıÚ·



" ∞ÈÙÈÔ·ıÔÁ¤ÓÂÈ·

√È ÓÂÊÚÔ¿ıÂÈÂ˜ ÌÔÚÂ› Ó· ÔÊÂ›ÏÔÓÙ·È ÛÂ Â·Ó·Ï·Ì‚·ÓfiÌÂÓÂ˜ ÌÔÏ‡ÓÛÂÈ˜
ÙÔ˘ Ô˘ÚÔÔÈËÙÈÎÔ‡, Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·Î¤˜  ·ÓˆÌ·Ï›Â˜, ¤ÙÚÂ˜ ÛÙ· ÓÂÊÚ¿ (ÓÂÊÚÔÏÈ-
ıÈ¿ÛÂÈ˜) Î.·.

∂È‚·Ú˘ÓÙÈÎÔ› ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ ÛÙËÓ ÂÌÊ¿ÓÈÛË ÓÂÊÚÔ·ıÂÈÒÓ Â›Ó·È:

ñ ∫ÏËÚÔÓÔÌÈÎ‹ ÚÔ‰È¿ıÂÛË.
ñ ∫·Ù·Ó¿ÏˆÛË ÌÈÎÚ‹˜ ÔÛfiÙËÙ·˜ ˘ÁÚÒÓ, Ô˘ Û˘Ì‚¿ÏÔ˘Ó Î·È  ÛÙË ‰ËÌÈÔ˘ÚÁ›·

¤ÙÚ·˜ ÛÙ· ÓÂÊÚ¿.
ñ ∫·Ù·Ó¿ÏˆÛË ÁÈ· ÌÂÁ¿ÏÔ ‰È¿ÛÙËÌ· ‰›·ÈÙ·˜ ÔÏ‡ ÏÔ‡ÛÈ·˜ ÛÂ ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜.
ñ ÃÚ‹ÛË Ê·ÚÌ¿ÎˆÓ.
ñ ÕÛÙ·ÙÔ˜ ÙÚfiÔ˜ ˙ˆ‹˜ ÌÂ ÂÏ¿¯ÈÛÙË Ê˘ÛÈÎ‹ ¿ÛÎËÛË Î·È Î·Ù·¯Ú‹ÛÂÈ˜ fiˆ˜

·ÏÎÔfiÏ, Î¿ÓÈÛÌ·.

" ¢È·ÈÙËÙÈÎ‹ ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË

√È ·Ó¿ÁÎÂ˜ ÙˆÓ ÓÂÊÚÔ·ıÒÓ ÛÂ ÂÓ¤ÚÁÂÈ· ı· Ú¤ÂÈ Ó· Î·Ï‡ÙÔÓÙ·È Î˘Ú›ˆ˜
·fi ÙÔ˘˜ ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜ Î·È Ù· Ï›Ë. ∞˘Ùfi ÈÛ¯‡ÂÈ ÌÂ ÙÔ ‰Â‰ÔÌ¤ÓÔ fiÙÈ ‰ÂÓ ¤¯Ô˘Ó
Î¿ÓÂÈ ÌÂÙ·ÌfiÛ¯Â˘ÛË ÓÂÊÚÔ‡ ‹ ‰ÂÓ ˘Ê›ÛÙ·ÓÙ·È ÙË ‰È·‰ÈÎ·Û›· ÙÔ˘ ÙÂ¯ÓËÙÔ‡
ÓÂÊÚÔ‡.

∂ÔÌ¤Óˆ˜ :
ñ ™ÙËÓ ÂÚ›ÙˆÛË ÙË˜ ÓÂÊÚÈÎ‹˜ ·ÓÂ¿ÚÎÂÈ·˜ Ë ‰›·ÈÙ· Â›Ó·È: 
& ºÙˆ¯‹ ÛÂ Ó¿ÙÚÈÔ. ∞·ÁÔÚÂ‡ÂÙ·È Ë ¯Ú‹ÛË Ì·ÁÂÈÚÈÎÔ‡ ·Ï·ÙÈÔ‡, ·ÏÏ¿ ı·

Ú¤ÂÈ Ó· ‰›ÓÂÙ·È ÚÔÛÔ¯‹ Î·È ÛÙÔ Ó¿ÙÚÈÔ Ô˘ ‚Ú›ÛÎÂÙ·È ÛÙ· ÙÚfiÊÈÌ·,
& ºÙˆ¯‹ ÛÂ Î¿ÏÈÔ. 
& ¶ÂÚÈÔÚÈÛÌ¤ÓË ÛÂ ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜ Î·È È‰È·›ÙÂÚ·  Ê˘ÙÈÎ‹˜ ÚÔ¤ÏÂ˘ÛË˜ (35-

40gr/ËÌ¤Ú·).
& πÎ·ÓÔÔÈËÙÈÎ‹ ÛÂ ıÂÚÌ›‰Â˜ Î·È ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜ ÂÎÙfi˜ ÎÈ ·Ó ˘¿Ú¯ÂÈ ¿ÏÏË

¤Ó‰ÂÈÍË (.¯. ·¯˘Û·ÚÎ›·).

$ √È ÓÂÊÚÔ·ıÂ›˜ Û˘¯Ó¿ ¤¯Ô˘Ó ·˘ÍËÌ¤ÓË ·Ó¿ÁÎË ÁÈ· ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜ µ, C Î·È D.

ñ ™ÙËÓ ÂÚ›ÙˆÛË ÓÂÊÚÔÏÈıÈ¿ÛÂˆÓ ı· Ú¤ÂÈ Ó· ·ÔÊÂ‡ÁÂÙ·È Ë ˘ÂÚ‚ÔÏÈ-
Î‹ Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ÙÚÔÊÒÓ ÏÔ‡ÛÈˆÓ ÛÂ ·Û‚¤ÛÙÈÔ ‰ÈfiÙÈ Ù· ¿Ï·Ù· ·Û‚ÂÛÙ›Ô˘
·ÔÙÂÏÔ‡Ó ¤Ó· ·fi Ù· Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ÙˆÓ ÂÙÚÒÓ ÛÙ· ÓÂÊÚ¿. 

ñ ™ÙËÓ ÂÚ›ÙˆÛË ÌÔÏ‡ÓÛÂˆÓ ÙÔ˘ Ô˘ÚÔÔÈËÙÈÎÔ‡ ÔÏ‡ ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ Â›Ó·È Ë
¿ÊıÔÓË ÚfiÛÏË„Ë ÓÂÚÔ‡.
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∂ƒø∆∏™∂π™ 

1. ¶ÔÈÔ Â›Ó·È ÙÔ ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· ÙË˜ Î·Ù·ÛÙÚÔÊ‹˜ ÙˆÓ ÓÂÊÚÒÓ Î·È Ò˜ Ë ‰È·ÙÚÔ-
Ê‹ ÌÔÚÂ› Ó· ‚ÔËı‹ÛÂÈ ÛÙËÓ ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË ÙˆÓ ·ÛıÂÓÂÈÒÓ ÙÔ˘˜;

2. °È·Ù› ı· Ú¤ÂÈ Ó· ·ÔÊÂ‡ÁÔÓÙ·È ÙÚÔÊ¤˜ ÏÔ‡ÛÈÂ˜ ÛÂ ·Û‚¤ÛÙÈÔ ÛÙËÓ ÂÚ›-
ÙˆÛË ÙË˜ ¤ÙÚ·˜ ÛÙ· ÓÂÊÚ¿;  

∂ƒ°∞™π∂™ - ¢ƒ∞™∆∏ƒπ√∆∏∆∂™

1. OÈ Ì·ıËÙ¤˜/ÙÚÈÂ˜ Û˘ÁÎÂÓÙÚÒÓÔ˘Ó ÏËÚÔÊÔÚ›Â˜ ·fi ÙÔ ¢È·‰›ÎÙ˘Ô, ·fi ÚÔ-
ÛˆÈÎ¤˜ Û˘ÓÂÓÙÂ‡ÍÂÈ˜, ·fi Û‡ÏÏÔÁÔ˘˜ ÓÂÊÚÔ·ıÒÓ ÁÈ· ÙÔ˘˜ ÓÂÊÚÔ·ıÂ›˜
Î·È ÙÔÓ ÙÚfiÔ ‰È·ÙÚÔÊ‹˜ ÙÔ˘˜ Î·È ·ÚÔ˘ÛÈ¿˙Ô˘Ó Ù· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· ÛÙËÓ
Ù¿ÍË. 

2. °Ú¿„ÙÂ ¤ÓÙÂ ÙÚfiÊÈÌ· Ô˘ ··ÁÔÚÂ‡ÔÓÙ·È ÛÙË ‰›·ÈÙ· ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË˜ ÙË˜
ÓÂÊÚÈÎ‹˜ ·ÓÂ¿ÚÎÂÈ·˜.
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