
¢π∞∆ƒ√ºπ∫∂™ ∞¶∞π∆∏™∂π™ 
™∆∞ ™∆∞¢π∞ ∆∏™ ∑ø∏™
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‰È·ÙÚÔÊ‹ Î·Ù¿ ÙËÓ ÂÁÎ˘ÌÔÛ‡ÓË

3.1 ¢π∞∆ƒ√º∏ ∫∞∆∞ ∆∏¡ ∂°∫Àª√™À¡∏

™∆√Ã√π ª∞£∏ª∞∆√™

● ¡· ÁÓˆÚ›ÛÔ˘Ó ÔÈ Ì·ıËÙ¤˜/ÙÚÈÂ˜ ÙÈ˜ ·ÏÏ·Á¤˜ Ô˘ Û˘Ì‚·›ÓÔ˘Ó Î·Ù¿ ÙËÓ
ÂÁÎ˘ÌÔÛ‡ÓË.

● ¡· ÁÓˆÚ›ÛÔ˘Ó ÙÔ˘˜ ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ Ô˘ ˘ÂÈÛ¤Ú¯ÔÓÙ·È Î·È ÌÂ ÔÈÔ ÙÚfiÔ.
● ¡· Î·Ù·ÙÔÈÛÙÔ‡Ó ÛÂ fi,ÙÈ ·ÊÔÚ¿ ÙÈ˜ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ¤˜ ··ÈÙ‹ÛÂÈ˜ ÙË˜ ÂÁÎ‡Ô˘
● ¡· Â›Ó·È ÛÂ ı¤ÛË Ó· ‰›ÓÔ˘Ó Û˘Ì‚Ô˘Ï¤˜ ÁÈ· ÙËÓ ÈÛÔÚÚÔËÌ¤ÓË ‰›·ÈÙ· ÙË˜ 

ÂÁÎ‡Ô˘

∏∏  ÂÂÁÁÎÎ˘̆ÌÌÔÔÛÛ‡‡ÓÓËË  ¯̄··ÚÚ··ÎÎÙÙËËÚÚ››˙̇ÂÂÙÙ··ÈÈ  ··fifi  ‰‰‡‡ÔÔ  ‚‚··ÛÛÈÈÎÎ¿¿  ÁÁÂÂÁÁÔÔÓÓfifiÙÙ··::
" ∆∆ÈÈ˜̃  ÊÊ˘̆ÛÛÈÈÔÔÏÏÔÔÁÁÈÈÎÎ¤¤˜̃  ÎÎ··ÈÈ  ÌÌÂÂÙÙ··‚‚ÔÔÏÏÈÈÎÎ¤¤˜̃  ÚÚÔÔÛÛ··ÚÚÌÌÔÔÁÁ¤¤˜̃  ÙÙËË˜̃  ÌÌËËÙÙ¤¤ÚÚ··˜̃..
" ∆∆ËËÓÓ  ··‡‡ÍÍËËÛÛËË  ÎÎ··ÈÈ  ˆ̂ÚÚ››ÌÌ··ÓÓÛÛËË  ÙÙÔÔ˘̆  ÂÂÌÌ‚‚ÚÚ‡‡ÔÔ˘̆  ÎÎ··ÈÈ  ÙÙÔÔ˘̆  ÏÏ··ÎÎÔÔ‡‡ÓÓÙÙ··..  

§fiÁˆ ÙˆÓ ÔÏ‡ÏÔÎˆÓ ‰È·‰ÈÎ·ÛÈÒÓ, Ô˘ Û˘Ì‚·›ÓÔ˘Ó Î·Ù¿ ÙËÓ ÂÁÎ˘ÌÔÛ‡ÓË, Ë
ÂÚ›Ô‰Ô˜ ·˘Ù‹ Â›Ó·È È‰È·›ÙÂÚ· ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹, ÙfiÛÔ ÁÈ· ÙËÓ ˘ÁÈ‹ ·Ó¿Ù˘ÍË ÙÔ˘ ÂÌ‚Ú‡-
Ô˘, fiÛÔ Î·È ÁÈ· ÙËÓ ˘ÁÂ›· ÙË˜ ÌËÙ¤Ú·˜.

∂π∫√¡∞ 3.1 ∆· ÛÙ¿‰È· ÙË˜ ÂÁÎ˘ÌÔÛ‡ÓË˜

# ¶·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜  Ô˘ ÂËÚÂ¿˙Ô˘Ó ÙËÓ ·Ó¿Ù˘ÍË Î·È ˘ÁÂ›· ÙÔ˘ ÂÌ‚Ú‡Ô˘.

¶ÔÏÏÔ› ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ Û˘Ì‚¿ÏÏÔ˘Ó ÛÙËÓ ÔÚÂ›· Î·È ÙÔ ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· ÙË˜ ÂÁÎ˘ÌÔ-
Û‡ÓË˜, ·Ó¿ÌÂÛ· ÙÔ˘˜ Î·È Ë ‰È·ÙÚÔÊ‹. √È  ‰È·ÙÚÔÊÈÎ¤˜ ÂÈÏÔÁ¤˜ ÙË˜ ÂÁÎ‡Ô˘, fiˆ˜
Â›ÛË˜ Î·È ÔÈ ˘fiÏÔÈÂ˜ Û˘Ó‹ıÂÈ¤˜ ÙË˜ – Î¿ÓÈÛÌ·, Ï‹„Ë Ê·ÚÌ¿ÎˆÓ Î·È ÂÍ·ÚÙË-
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‰È·ÙÚÔÊ‹ Î·Ù¿ ÙËÓ ÂÁÎ˘ÌÔÛ‡ÓË

ÛÈÔÁfiÓˆÓ Ô˘ÛÈÒÓ, Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ·ÏÎÔfiÏ, Î·ÊÂ˝ÓË˜– Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ ÂÁÎ˘ÌÔ-
Û‡ÓË˜, ·ÏÏ¿ ·ÎfiÌ· Î·È ÚÈÓ ·fi ÙË Û‡ÏÏË„Ë ·›˙Ô˘Ó Ô˘ÛÈ·ÛÙÈÎfi Î·È ÎÚ›ÛÈÌÔ
ÚfiÏÔ ÛÙËÓ ˘ÁÂ›· ÙÔ˘ ‚Ú¤ÊÔ˘˜. 

∏ ‰È·ÙÚÔÊ‹ ÙË˜ ÂÁÎ‡Ô˘ ¤¯ÂÈ È‰È·›ÙÂÚË ÛËÌ·Û›· ÁÈ· ÙÔ ¤Ì‚Ú˘Ô. √È ··ÈÙ‹ÛÂÈ˜
ÛÂ ÂÓ¤ÚÁÂÈ· Î·È ÛÙ· ‰È¿ÊÔÚ· ıÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ Â›Ó·È ·Ó¿ÏÔÁÂ˜ ÌÂ ÙÔ ÛÙ¿‰ÈÔ
·Ó¿Ù˘ÍË˜ ÙÔ˘ ÂÌ‚Ú‡Ô˘. ™ÙËÓ ÂÚ›ÙˆÛË Ô˘ ÔÈ ··ÈÙ‹ÛÂÈ˜ ·˘Ù¤˜ ‰ÂÓ ÈÎ·ÓÔÔÈ-
Ô‡ÓÙ·È, ·Ú¯›˙Ô˘Ó Ó· ÂÍ·ÓÙÏÔ‡ÓÙ·È Ù· ·Ôı¤Ì·Ù· ÙË˜ ÌËÙ¤Ú·˜ Î·È ˘¿Ú¯ÂÈ Î›Ó‰˘-
ÓÔ˜ ÁÈ· ÙËÓ ˘ÁÂ›· ÙË˜ ·ÏÏ¿ Î·È  ÙËÓ ˘ÁÂ›· ÙÔ˘ ÂÌ‚Ú‡Ô˘.

∆Ô ‚¿ÚÔ˜ ÙË˜ ÂÁÎ‡Ô˘ ÚÈÓ ÙË Û‡ÏÏË„Ë, ·ÏÏ¿ Î·È ÙÔ  ‚¿ÚÔ˜ Ô˘ ·ÔÎÙ¿ Î·Ù¿
ÙËÓ ÂÁÎ˘ÌÔÛ‡ÓË ÂËÚÂ¿˙Ô˘Ó ÙÔ ‚¿ÚÔ˜ ÙÔ˘ ‚Ú¤ÊÔ˘˜, Ô˘ ·ÔÙÂÏÂ› ÛËÌ·ÓÙÈÎfi ‰Â›-
ÎÙË ÙË˜ ˘ÁÂ›·˜ ÙÔ˘. ∂›Ó·È ÁÂÓÈÎ¿ ·Ô‰ÂÎÙfi, fiÙÈ Ë ·‡ÍËÛË ‚¿ÚÔ˘˜ Î·Ù¿ ÙËÓ ÂÁÎ˘-
ÌÔÛ‡ÓË Û¯ÂÙ›˙ÂÙ·È ÌÂ ·‡ÍËÛË ÙÔ˘ ‚¿ÚÔ˘˜ ÙˆÓ ‚ÚÂÊÒÓ Î·Ù¿ ÙË Á¤ÓÓËÛË.
¶·¯‡Û·ÚÎÂ˜ Á˘Ó·›ÎÂ˜ ·ÓÙÈÌÂÙˆ›˙Ô˘Ó ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚÔ Î›Ó-
‰˘ÓÔ ÁÈ· ‰È¿ÊÔÚÂ˜ ·ı‹ÛÂÈ˜ Î·Ù¿ ÙËÓ ÂÁÎ˘ÌÔÛ‡ÓË
(˘¤ÚÙ·ÛË, Û·Î¯·ÚÒ‰Ë˜ ‰È·‚‹ÙË˜ Î.·.) Î·È ¤¯Ô˘Ó ÙËÓ
Ù¿ÛË Ó· ÁÂÓÓÔ‡Ó ÌÂ Î·ÈÛ·ÚÈÎ‹ ÏfiÁˆ ÂÈÏÔÎÒÓ Î·Ù¿
ÙÔÓ ÙÔÎÂÙfi. ∞ÓÙ›ıÂÙ·, Á˘Ó·›ÎÂ˜ ÌÂ ÔÏ‡ ¯·ÌËÏfi ‚¿ÚÔ˜
ÚÈÓ ÙËÓ Û‡ÏÏË„Ë Î·È ÌÈÎÚ‹ ·‡ÍËÛË ‚¿ÚÔ˘˜ Î·Ù¿ ÙËÓ
ÂÁÎ˘ÌÔÛ‡ÓË ¤¯Ô˘Ó ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜ Èı·ÓfiÙËÙÂ˜ Ó· ÁÂÓ-
Ó‹ÛÔ˘Ó ÚfiˆÚ· Î·È ÌÈÎÚfiÛˆÌ· ÌˆÚ¿. 

∂π∫√¡∞ 3.2 ∏ ÂÈı˘ÌËÙ‹ ÚfiÛÏË„Ë ‚¿ÚÔ˘˜ Î·Ù¿ ÙËÓ ÂÁÎ˘ÌÔÛ‡ÓË ·Ó¿ÏÔÁ·
ÌÂ ÙÔ ÛˆÌ·ÙÈÎfi ‚¿ÚÔ˜ ÙË˜ ÂÁÎ‡Ô˘ ÚÈÓ ·fi ÙË Û‡ÏÏË„Ë. OÈ Á˘Ó·›ÎÂ˜ Ô˘ Â›¯·Ó
Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎfi ‚¿ÚÔ˜ ÚÈÓ ÙËÓ ÂÁÎ˘ÌÔÛ‡ÓË Ú¤ÂÈ Ó· ·ÔÎÙÔ‡Ó ‚¿ÚÔ˜ ÌÂÙ·Í‡ ÙË˜
ÂÚÈÔ¯‹˜ B-° , ÔÈ ·‰‡Ó·ÙÂ˜ Á˘Ó·›ÎÂ˜ ÌÂÙ·Í‡ ÙË˜ ÂÚÈÔ¯‹˜ A-B Î·È ÔÈ ·¯‡Û·ÚÎÂ˜
ÛÙËÓ ÂÚÈÔ¯‹ ¢.
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‰È·ÙÚÔÊ‹ Î·Ù¿ ÙËÓ ÂÁÎ˘ÌÔÛ‡ÓË

¶¤Ú· ·fi ÙË ‰È·ÙÚÔÊ‹ Î·È ÙÔ ‚¿ÚÔ˜ ÙË˜ ÌËÙ¤Ú·˜ ÔÏÏÔ› ¿ÏÏÔÈ ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜,
fiˆ˜ Ê·›ÓÔÓÙ·È ÛÙÔÓ ·Ú·Î¿Ùˆ ›Ó·Î·, ÂËÚÂ¿˙Ô˘Ó ÙËÓ ÔÚÂ›· Î·È ÙÔ ·ÔÙ¤ÏÂ-
ÛÌ· ÙË˜ ÂÁÎ˘ÌÔÛ‡ÓË˜. 

¶π¡∞∫∞™ 3.1   ¶·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ Ô˘ ÂËÚÂ¿˙Ô˘Ó ·ÚÓËÙÈÎ¿ ÙËÓ ÂÁÎ˘ÌÔÛ‡ÓË

¶∞ƒ∞°√¡∆∂™ ∂¶π¢ƒ∞™∂π™

ñ ªÂ›ˆÛË Ú˘ıÌÔ‡ ·Ó¿Ù˘ÍË˜ ÙÔ˘ 
∫¿ÓÈÛÌ· ÂÌ‚Ú‡Ô˘.

ñ ¡ÔËÙÈÎ¿ ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù·.
ñ ™Ô‚·Ú¤˜ ÂÁÎÂÊ·ÏÈÎ¤˜ ·ÏÏÔÈÒÛÂÈ˜.

∞ÏÎÔfiÏ ñ ¶ÂÚÈÔÚÈÛÌ¤ÓÔ˜ Ú˘ıÌfi˜ ·Ó¿Ù˘ÍË˜.
ñ ¡ÔËÙÈÎ‹ Î·ı˘ÛÙ¤ÚËÛË. 

∫·ÊÂ˝ÓË ñ ¶Èı·ÓfiÙËÙ· ·˘ÙfiÌ·ÙË˜ ·Ô‚ÔÏ‹˜
ñ ∆ÂÚ·ÙÔÁ¤ÓÂÛË.

º¿ÚÌ·Î· Î·È ÂÍ·ÚÙËÛÈÔÁfiÓÂ˜ ñ µÏ¿‚Â˜ ÛÙÔ ÓÂ˘ÚÈÎfi Î·È ÛÂ ¿ÏÏ·
Ô˘Û›Â˜ . Û˘ÛÙ‹Ì·Ù·.

ñ ∞‡ÍËÛË Èı·ÓfiÙËÙ·˜  ·ÈÊÓ›‰ÈÔ˘ 
‚ÚÂÊÈÎÔ‡ ı·Ó¿ÙÔ˘.

∏ Á˘Ó·›Î· ÔÊÂ›ÏÂÈ Ó· ÊÚÔÓÙ›˙ÂÈ ÙËÓ ˘ÁÂ›· ÙË˜:

" ·ÔÊÂ‡ÁÔÓÙ·˜ ÙÈ˜ Î·Ù·¯Ú‹ÛÂÈ˜

" ‰È·ÙËÚÒÓÙ·˜ ¤Ó· ˘ÁÈ¤˜ ÛˆÌ·ÙÈÎfi ‚¿ÚÔ˜, ÌÂ ÛˆÛÙ‹ ‰È·ÙÚÔÊ‹ Î·È ¿ÛÎËÛË,

" ·ÔÎÙÒÓÙ·˜ Î·Ù¿ ÙËÓ ÂÁÎ˘ÌÔÛ‡ÓË ÙÔ ··Ú·›ÙËÙÔ ÂÈÏ¤ÔÓ ‚¿ÚÔ˜

# ¢È·ÙÚÔÊÈÎ¤˜ ··ÈÙ‹ÛÂÈ˜ ÛÙËÓ ÂÁÎ˘ÌÔÛ‡ÓË

∂Ó¤ÚÁÂÈ·

∂ÈÏ¤ÔÓ ÂÓ¤ÚÁÂÈ· Â›Ó·È ··Ú·›ÙËÙË Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË  ̃ÂÁÎ˘ÌÔÛ‡ÓË  ̃ÁÈ· Ó·:
$ ·ÓÙÂÂÍ¤ÏıÂÈ Ô ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜ ÙË˜ ÂÁÎ‡Ô˘ ÛÙÈ˜ ··ÈÙ‹ÛÂÈ˜ ÙË˜ ÂÁÎ˘ÌÔÛ‡ÓË˜
$ ÂÍ·ÛÊ·ÏÈÛÙÂ› Ë Î·Ù¿ÏÏËÏË ·‡ÍËÛË ‚¿ÚÔ˘˜ ÁÈ· ÙËÓ ÂÁÎ‡Ô˘,
$ ÂÊÔ‰È·ÛÙÂ› ÙÔ ¤Ì‚Ú˘Ô ÌÂ fiÏ· Ù· ··Ú·›ÙËÙ· ıÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿.

∫·Ù¿  ÙËÓ ÂÁÎ˘ÌÔÛ‡ÓË ··ÈÙÂ›Ù·È Î·ıËÌÂÚÈÓ¿ ÚfiÛÏË„Ë 300  ıÂÚÌ›‰ˆÓ ÂÈ-
Ï¤ÔÓ ·fi ·˘Ù¤˜ Ô˘ ÚÔÛÏ¿Ì‚·ÓÂ Ë Á˘Ó·›Î· ÚÈÓ ·fi ÙË Û‡ÏÏË„Ë, ÌÂ ÙÔ ‰Â‰Ô-
Ì¤ÓÔ fiÙÈ Â›¯Â Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎfi ‚¿ÚÔ˜. ™Â ‰È·ÊÔÚÂÙÈÎ¤˜ ÂÚÈÙÒÛÂÈ˜, Ë ıÂÚÌÈ‰ÈÎ‹ Úfi-
ÛÏË„Ë Î·ıÔÚ›˙ÂÙ·È ·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙËÓ ·‡ÍËÛË ‚¿ÚÔ˘˜, Ô˘ ÚÔÙÂ›ÓÂÈ Ô ÂÈ‰ÈÎfi˜, Î·È
ÙÔ ÁÂÓÈÎfiÙÂÚÔ ÙÚfiÔ ˙ˆ‹˜.



54

¢
π∞

∆
ƒ

√
º

π∫
∂

™
 ∞

¶
∞

π∆
∏

™
∂

π™
 ™

∆
∞

 ™
∆

∞
¢

π∞
 ∆

∏
™

 ∑
ø

∏
™

‰È·ÙÚÔÊ‹ Î·Ù¿ ÙËÓ ÂÁÎ˘ÌÔÛ‡ÓË

¶ÚˆÙÂ˝ÓË
√È ··ÈÙ‹ÛÂÈ˜ ÛÂ ÚˆÙÂ˝ÓË ÌÂÙ·‚¿ÏÏÔÓÙ·È Î·ıÒ˜

ÚÔ¯ˆÚ¿ÂÈ Ë ÂÁÎ˘ÌÔÛ‡ÓË, ·ÚÔ˘ÛÈ¿˙ÔÓÙ·˜ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË
·‡ÍËÛË Î·Ù¿ ÙÔ 2Ô Î·È 3Ô ÙÚ›ÌËÓÔ. √È Û‡Á¯ÚÔÓÂ˜ Û˘ÛÙ¿-
ÛÂÈ˜ ·Ó·Ê¤ÚÔ˘Ó Î·ıËÌÂÚÈÓ‹ ÚfiÛÏË„Ë 60 ÁÚ. ÚˆÙÂ˝ÓË˜,
Ô˘ ·ÓÙÈÛÙÔÈ¯Ô‡Ó ÛÂ 10-16 ÁÚ. ÂÚÈÛÛfiÙÂÚ· ·fi ·˘Ù¿ Ô˘
Ï·Ì‚¿ÓÂÈ ÌÈ· Á˘Ó·›Î·, Ô˘ ‰ÂÓ Â›Ó·È ¤ÁÎ˘Ô˜. √È ÚˆÙÂ˚ÓÈÎ¤˜ ·˘Ù¤˜ ·Ó¿ÁÎÂ˜ ÌÔ-
ÚÔ‡Ó Ó· Î·Ï˘ÊıÔ‡Ó, ÂÊfiÛÔÓ Ë ‰›·ÈÙ· ÙË˜ ÂÁÎ‡Ô˘ ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÂÈ ÔÈÎÈÏ›· ˙ˆÈÎÒÓ
ÙÚÔÊ›ÌˆÓ Î·È Á·Ï·ÎÙÔÎÔÌÈÎÒÓ.

§È›‰È·
∏ ¤ÁÎ˘Ô˜ ‰ÂÓ Ú¤ÂÈ Ó· ·˘Í‹ÛÂÈ ÙËÓ ÚfiÛÏË„Ë ÏÈ·ÚÒÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ, ·Ú¿ ÙÔ

ÁÂÁÔÓfi˜ fiÙÈ ÔÚÈÛÌ¤Ó· ··Ú·›ÙËÙ· ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤· Â›Ó·È ÛËÌ·ÓÙÈÎ¿ ÁÈ· ÙËÓ ·Ó¿Ù˘-
ÍË ÙÔ˘ ÂÌ‚Ú‡Ô˘. ∂·ÚÎ‹˜ ÚfiÛÏË„Ë ·˘ÙÒÓ ÙˆÓ Û˘ÛÙ·ÙÈÎÒÓ Ú·ÁÌ·ÙÔÔÈÂ›Ù·È,
ÂÊfiÛÔÓ Ë ‰›·ÈÙ· ÙË˜ ÂÁÎ‡Ô˘ Â›Ó·È ÏÔ‡ÛÈ· ÛÂ „¿ÚÈ·.

À‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜
√È ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜ Û˘ÓÂ¯›˙Ô˘Ó Ó· ·ÔÙÂÏÔ‡Ó ÙÔ

50% ÙË˜ Î·ıËÌÂÚÈÓ‹˜ ıÂÚÌÈ‰ÈÎ‹˜ ÚfiÛÏË„Ë˜.
∫·ıÒ˜ Ë ÂÓÂÚÁÂÈ·Î‹ ÚfiÛÏË„Ë Â›Ó·È ·˘ÍËÌ¤ÓË,
ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚÂ˜ ÔÛfiÙËÙÂ˜ Î·È ÔÈÎÈÏ›· ÙÚÔÊ›ÌˆÓ
ÚÔÛÊ¤ÚÔ˘Ó ÙÈ˜ ··Ú·›ÙËÙÂ˜ ÔÛfiÙËÙÂ˜  ˘‰·Ù·Ó-
ıÚ¿ÎˆÓ.

µÈÙ·Ì›ÓÂ˜ 
∏ ‰È·Ù‹ÚËÛË ÙË˜ ˘ÁÂ›·˜ Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ ÂÁÎ˘ÌÔÛ‡ÓË˜ ··ÈÙÂ› Â·ÚÎ‹

ÚfiÛÏË„Ë fiÏˆÓ ÙˆÓ ‚ÈÙ·ÌÈÓÒÓ, ÌÂ ¤ÌÊ·ÛË ÛÂ ÔÚÈÛÌ¤ÓÂ˜ È‰È·›ÙÂÚË˜ ÛËÌ·Û›·˜,
fiˆ˜ Â›Ó·È ÙÔ Ê˘ÏÏÈÎfi ÔÍ‡ Î·È ÔÈ ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜ µ6, µ12 C, E, K. √È  ··ÈÙ‹ÛÂÈ˜ ÛÂ
·˘Ù¤˜ ÙÈ˜ ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜, ÛÂ ÁÂÓÈÎ¤˜ ÁÚ·ÌÌ¤˜, ·˘Í¿ÓÔÓÙ·È ÂÈÏ¤ÔÓ ÂÚ›Ô˘ Î·Ù¿ ÙÔ
1/3 ÛÂ Û¯¤ÛË ÌÂ ·˘Ù¤˜ ÙË˜ ÌË ÂÁÎ‡Ô˘. ∞˘Ùfi ÌÔÚÂ› Ó· Á›ÓÂÈ ÌÂ ·‡ÍËÛË ÙË˜ Úfi-
ÛÏË„‹˜ ÙÔ˘˜  Ì¤Ûˆ ÙË˜ ‰È·ÙÚÔÊ‹˜ ÌÂ Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ÊÚÔ‡ÙˆÓ, Ï·¯·ÓÈÎÒÓ (Ú¿ÛÈÓ·
Ê˘ÏÏÒ‰Ë Ï·¯·ÓÈÎ¿) Î·È Ê˘ÙÈÎÒÓ ÂÏ·›ˆÓ (ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô)

™ÙÔÓ ›Ó·Î· 3 ÙÔ˘ ·Ú·ÚÙ‹Ì·ÙÔ˜ Ê·›ÓÂÙ·È Ë Û˘ÓÈÛÙÒÌÂÓË ËÌÂÚ‹ÛÈ· ÚfiÛÏË-
„Ë ‚ÈÙ·ÌÈÓÒÓ ÁÈ· ÂÁÎ‡Ô˘˜.

ª¤Ù·ÏÏ· – π¯ÓÔÛÙÔÈ¯Â›·
∫·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ ÂÁÎ˘ÌÔÛ‡ÓË˜ ·˘Í¿ÓÔÓÙ·È ÔÈ ··ÈÙ‹ÛÂÈ˜ Û¯Â‰fiÓ ÛÂ fiÏ·

Ù· ·ÓfiÚÁ·Ó· ÛÙÔÈ¯Â›·, ·ÏÏ¿ ‰›ÓÂÙ·È È‰È·›ÙÂÚË ‚·Ú‡ÙËÙ· ÛÙËÓ ÚfiÛÏË„Ë ·Û‚ÂÛÙ›-
Ô˘ Î·È ÛÈ‰‹ÚÔ˘. ∆Ô ¤Ì‚Ú˘Ô ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È ·˘ÍËÌ¤ÓÂ˜ ÔÛfiÙËÙÂ˜ ·Û‚ÂÛÙ›Ô˘ È‰È·›ÙÂÚ·
ÛÙÔ 3Ô ÙÚ›ÌËÓÔ, Ô˘ ÔÏÔÎÏËÚÒÓÂÙ·È Ë ·Ó¿Ù˘ÍË ÙÔ˘ ÛÎÂÏÂÙÔ‡, Î·È ÁÈ’ ·˘Ùfi Û˘Ó›-
ÛÙ·Ù·È ·‡ÍËÛË ÛÙËÓ Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË Á·Ï·ÎÙÔÎÔÌÈÎÒÓ. ∏ Â¿ÚÎÂÈ· ÛÈ‰‹ÚÔ˘, ·fi ÙËÓ
¿ÏÏË, Â›Ó·È ··Ú·›ÙËÙË, ÁÈ· Ó· ·ÓÙÂÂÍ¤ÏıÂÈ Ë ¤ÁÎ˘Ô˜ ÛÙËÓ ·‡ÍËÛË ÙÔ˘ fiÁÎÔ˘ ÙÔ˘
·›Ì·Ùfi˜ ÙË˜ Î·È ÛÙË ‰ËÌÈÔ˘ÚÁ›· ·ÔıÂÌ¿ÙˆÓ ÁÈ· ÙÔ ¤Ì‚Ú˘Ô. °È’·˘Ùfi ÙÔ ÏfiÁÔ ÔÈ
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‰È·ÙÚÔÊ‹ Î·Ù¿ ÙËÓ ÂÁÎ˘ÌÔÛ‡ÓË

··ÈÙ‹ÛÂÈ˜ ÛÂ Û›‰ËÚÔ Î·Ù¿ ÙËÓ ÂÁÎ˘ÌÔÛ‡ÓË ‰ÈÏ·ÛÈ¿˙ÔÓÙ·È ÛÂ Û¯¤ÛË ÌÂ ·˘Ù¤˜
Ô˘ Ë Á˘Ó·›Î· Â›¯Â ÚÈÓ ·fi ÙË Û‡ÏÏË„Ë. °È· Ó· Î·Ï˘ÊıÔ‡Ó ÔÈ ·˘ÍËÌ¤ÓÂ˜ ·˘Ù¤˜
·Ó¿ÁÎÂ˜, Î·Ïfi Â›Ó·È Ó· Î·Ù·Ó·ÏÒÓÂÙ·È ÔÈÎÈÏ›· ÙÚÔÊ›ÌˆÓ Î·È È‰È·›ÙÂÚ· ˙ˆÈÎ‹˜
ÚÔ¤ÏÂ˘ÛË˜.

™ÙÔÓ ›Ó·Î· 4 ÙÔ˘ ·Ú·ÚÙ‹Ì·ÙÔ˜ Ê·›ÓÂÙ·È Ë Û˘ÓÈÛÙÒÌÂÓË ËÌÂÚ‹ÛÈ· ÚfiÛÏË-
„Ë ·ÓfiÚÁ·ÓˆÓ ÛÙÔÈ¯Â›ˆÓ ÁÈ· ÂÁÎ‡Ô˘˜.

# πÛÔÚÚÔËÌ¤ÓË ‰›·ÈÙ· ÛÙËÓ ÂÁÎ˘ÌÔÛ‡ÓË

∫·Ù¿ ÙËÓ ÂÁÎ˘ÌÔÛ‡ÓË ÔÚÈÛÌ¤ÓÂ˜ Á˘Ó·›ÎÂ˜ ¤¯Ô˘Ó ·˘ÍËÌ¤ÓË fiÚÂÍË Î·È Î·Ù·Ó·-
ÏÒÓÔ˘Ó ÌÂÁ¿ÏÂ˜ ÔÛfiÙËÙÂ˜ ÙÚÔÊ‹˜ ÌÂ ÙÔ ÚfiÛ¯ËÌ· fiÙÈ «ÙÚÒÓÂ ÁÈ· ‰‡Ô».
À¿Ú¯Ô˘Ó Û·ÊÒ˜ ·˘ÍËÌ¤ÓÂ˜ ·Ó¿ÁÎÂ˜ Î·Ù¿ ÙËÓ ÂÁÎ˘ÌÔÛ‡ÓË, ÔÈ ÔÔ›Â˜ ÌÔÚÔ‡Ó
Ó· ˘ÔÏÔÁÈÛÙÔ‡Ó ÁÈ· Î¿ıÂ ¿ÙÔÌÔ Î·È Ó· ÈÎ·ÓÔÔÈÔ‡ÓÙ·È ÌÂ ÙËÓ Î·ıËÌÂÚÈÓ‹ ‰›·È-
Ù·. ∫·Ù·Ó¿ÏˆÛË, fiÌˆ˜, ÂÈÏ¤ÔÓ ÙË˜ ··ÈÙÔ‡ÌÂÓË˜ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ ÌÔÚÂ› Ó· Ô‰ËÁ‹-
ÛÂÈ ÛÂ ·¯˘Û·ÚÎ›· ÌÂ Â·ÎfiÏÔ˘ıÂ˜ ÂÈÏÔÎ¤˜. 

∞ÓÙ›ıÂÙ· ˘¿Ú¯Ô˘Ó ¤ÁÎ˘Â˜, ÔÈ ÔÔ›Â˜ Â›ÙÂ ÏfiÁˆ ÌÂÈˆÌ¤ÓË˜ fiÚÂÍË˜, Â›ÙÂ ÏfiÁˆ
ÙÔ˘ Êfi‚Ô˘ fiÙÈ ı· «¯·Ï¿ÛÂÈ Ë ÛÈÏÔ˘¤Ù· ÙÔ˘˜», Â›ÙÂ ÏfiÁˆ Á·ÛÙÚÂÓÙÂÚÈÎÒÓ ÚÔ‚ÏË-
Ì¿ÙˆÓ (Ó·˘Ù›·˜ ‹ ÂÌÂÙÒÓ Î.Ï..), ‰ÂÓ ÙÚ¤ÊÔÓÙ·È Î·Ï¿ ÌÂ ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· Ó· ı¤ÙÔ˘Ó
ÛÂ Î›Ó‰˘ÓÔ ÙfiÛÔ ÙË ‰ÈÎ‹ ÙÔ˘˜ ˘ÁÂ›·, fiÛÔ Î·È ·˘Ù‹ ÙÔ˘ ÂÌ‚Ú‡Ô˘. ∫·Ù¿ Ù· ¿ÏÏ·, ÔÈ
È‰ÈfiÚÚ˘ıÌÂ˜ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ¤˜ Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜ Ô˘ ·Ó·Ù‡ÛÛÔ˘Ó ÔÚÈÛÌ¤ÓÂ˜ ¤ÁÎ˘ÔÈ, ÌÂ ÙÔ
‰Â‰ÔÌ¤ÓÔ fiÙÈ ‰ÂÓ Î·Ù·Ï‹ÁÔ˘Ó ÛÂ ·ÎÚfiÙËÙÂ˜, fiˆ˜ ÁÈ· ·Ú¿‰ÂÈÁÌ· Ë ÌÔÓÔÊ·Á›·,
‰ÂÓ ·ÔÙÂÏÔ‡Ó ÛËÌÂ›Ô ÎÈÓ‰‡ÓÔ˘ ÁÈ· ÙËÓ ÔÚÂ›· ÙË˜ ÂÁÎ˘ÌÔÛ‡ÓË˜.

√È ·˘ÍËÌ¤ÓÂ˜ ·Ó¿ÁÎÂ˜ ÙˆÓ ÂÁÎ‡ˆÓ ÛÂ ıÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ÌÔÚÔ‡Ó Ó· ÈÎ·ÓÔ-
ÔÈËıÔ‡Ó ·ÎÔÏÔ˘ıÒÓÙ·˜ ÙÔÓ ∫·ıËÌÂÚÈÓfi √‰ËÁfi ∆ÚÔÊ›ÌˆÓ, Ô˘ Ê·›ÓÂÙ·È ÛÙÔÓ
·Ú·Î¿Ùˆ ›Ó·Î· (√È ÔÛfiÙËÙÂ˜ ÙˆÓ ÌÂÚ›‰ˆÓ Â›Ó·È ·˘Ù¤˜, Ô˘ ·Ó·Ê¤ÚÔÓÙ·È ÛÙÔÓ
›Ó·Î· 2.2 ÛÙÔ ÎÂÊ¿Ï·ÈÔ 2).

¶π¡∞∫∞™ 3.2  √‰ËÁfi˜ Î·ıËÌÂÚÈÓ‹˜ ‰È·ÙÚÔÊ‹˜ ÁÈ·  ÂÁÎ‡Ô˘˜.

√ª∞¢∂™ ∆ƒ√ºπªø¡ ™À¡π™∆øª∂¡∂™ ª∂ƒπ¢∂™ 
∞¡∞ ∏ª∂ƒ∞

°¿Ï·, ÁÈ·Ô‡ÚÙÈ, Ù˘Ú› 4

ºÚÔ‡Ù· 4 – 6 

§·¯·ÓÈÎ¿ 3 – 5

¢ËÌËÙÚÈ·Î¿, ˙˘Ì·ÚÈÎ¿, 
8 ‹ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜

„ˆÌ›, Ú‡˙È, ·Ù¿Ù·

∫Ú¤·˜, fiÛÚÈ·, ·˘Á¿,  
3 – 5

Ô˘ÏÂÚÈÎ¿, „¿ÚÈ, ÍËÚÔ› Î·ÚÔ›

§›Ë, ¤Ï·È· Î·È ÁÏ˘Î¿ ¶ÂÚÈÔÚÈÛÌ¤ÓÂ˜
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‰È·ÙÚÔÊ‹ Î·Ù¿ ÙËÓ ÂÁÎ˘ÌÔÛ‡ÓË

" ∫·Ïfi Â›Ó·È Ó· Î·Ù·Ó·ÏÒÓÔÓÙ·È Ï‹ÚË Á·Ï·ÎÙÔÎÔÌÈÎ¿ Î·È fi¯È ·Ô‚Ô˘ÙËÚˆ-
Ì¤Ó·.

" ªÈ· ÊÔÚ¿ ÙËÓ Â‚‰ÔÌ¿‰· Û˘ÛÙ‹ÓÂÙ·È Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË Û˘ÎˆÙ›Ô˘ Î·È 2-3 ÊÔÚ¤˜
ÎfiÎÎÈÓÔ˘ ÎÚ¤·ÙÔ˜.

" ∆· ÊÚÔ‡Ù· Î·È Ù· Ï·¯·ÓÈÎ¿ Ó· ÚÔÙÈÌÒÓÙ·È Ó· Î·Ù·Ó·ÏÒÓÔÓÙ·È ˆÌ¿, ÁÈ·Ù›
ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜ ¿ÂÙÂ˜ ›ÓÂ˜. ¶ÏÔ‡ÛÈ· ÙÚfiÊÈÌ· ÛÂ Ê˘ÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜
Â›Ó·È Â›ÛË˜ ÙÔ „ˆÌ› Î·È Ù· ‰ËÌËÙÚÈ·Î¿ ÔÏÈÎ‹˜ ¿ÏÂÛË˜.

" ∫·Ù·Ó¿ÏˆÛË ÙÔ˘Ï¿¯ÈÛÙÔÓ 8 ÔÙËÚÈÒÓ ÓÂÚÔ‡ ‹ Ê˘ÛÈÎÒÓ ¯˘ÌÒÓ.
" ∆ÚfiÊÈÌ· ÔÏ‡ ÏÔ‡ÛÈ· ÛÂ ÏÈ·Ú¿ (ÙËÁ·ÓËÙ¿ Î·È Û¿ÏÙÛÂ˜) Î·È ÏÔ‡ÛÈ· ÛÂ

˙¿¯·ÚË (ÁÏ˘Î¿, ÛÔÎÔÏ¿ÙÂ˜), fiˆ˜ Â›ÛË˜ Î·È ÙÚfiÊÈÌ· «ÎÂÓ¿» ÛÂ ıÚÂÙÈÎ¿
Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ (Á·ÚÈ‰¿ÎÈ·, ·Ó·„˘ÎÙÈÎ¿) Î·Ïfi Â›Ó·È Ó· ·ÔÊÂ‡ÁÔÓÙ·È.

" ∆·ÎÙÈÎ‹ ¿ÛÎËÛË.

∂¿Ó ˘¿Ú¯Ô˘Ó Á·ÛÙÚÂÓÙÂÚÈÎ¿ ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù·, Û˘ÛÙ‹ÓÂÙ·È Ë Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ÌÈÎÚÒÓ
Î·È Û˘¯ÓÒÓ ÁÂ˘Ì¿ÙˆÓ ÌÂ fiÛÔ ÙÔ ‰˘Ó·Ùfi ÈÔ ·Ï¿ Ì·ÁÂÈÚÂÌ¤Ó· ÙÚfiÊÈÌ·, Ë ·Ô-
Ê˘Á‹ Ê·ÁËÙÒÓ ÌÂ ¤ÓÙÔÓË ÔÛÌ‹ Î·È Ô ÂÚÈÔÚÈÛÌfi˜ ÙË˜ Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË˜ ˘ÁÚÒÓ Î·Ù¿
ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ Ó·˘Ù›·˜.

√È ‰È·ÙÚÔÊÈÎ¤˜ ·Ó¿ÁÎÂ˜ ÙË˜ ¯ÔÚÙÔÊ¿ÁÔ˘ ÂÁÎ‡Ô˘
Â›Ó·È ÔÈ ›‰ÈÂ˜ ÌÂ ·˘Ù¤˜ ÙË˜ ÂÁÎ‡Ô˘, Ô˘ Î·Ù·Ó·ÏÒÓÂÈ ÌÈ·
·Ú·‰ÔÛÈ·Î‹ ‰›·ÈÙ· Î·È ÂÊfiÛÔÓ ÚÔÛÏ·Ì‚¿ÓÂÈ ·ÚÎÂÙfi
·Û‚¤ÛÙÈÔ, ‚ÈÙ·Ì›ÓË D Î·È µ12,  ‰Â ı· ¤¯ÂÈ Î·Ó¤Ó· Úfi-
‚ÏËÌ· ÛÙËÓ ÂÁÎ˘ÌÔÛ‡ÓË ÙË˜. ∫·Ù¿ÏÏËÏÂ˜ ÂÈÏ¤ÔÓ
ËÁ¤˜ ıÂÚÌ›‰ˆÓ Î·È ÚˆÙÂ˚ÓÒÓ Ú¤ÂÈ Ê˘ÛÈÎ¿ Ó· ·Ó·-
˙ËÙËıÔ‡Ó Î·È Ó· Î·ıÔÚÈÛÙÔ‡Ó ÍÂÎ¿ı·Ú·. ∞Ó Ë ¯ÔÚÙÔ-

Ê¿ÁÔ˜ ÙÚÒÂÈ Á·Ï·ÎÙÔÎÔÌÈÎ¿, ÙfiÙÂ ÌÔÚÂ› Ó· ÚÔÛÙÂıÂ› ÛÂ ÛËÌ·ÓÙÈÎ¤˜ ÔÛfiÙËÙÂ˜
ÂÈÏ¤ÔÓ Á¿Ï·. ™Â ·ÓÙ›ıÂÙË ÂÚ›ÙˆÛË, Ë ÂÈÏ¤ÔÓ ÂÓ¤ÚÁÂÈ· Î·È ÚˆÙÂ˝ÓË ı·
ÚÔÎ‡„ÂÈ ·fi Î·Ù¿ÏÏËÏÔ˘˜ Û˘Ó‰˘·ÛÌÔ‡˜ Ï·¯·ÓÈÎÒÓ, ÔÛÚ›ˆÓ, ‰ËÌËÙÚÈ·ÎÒÓ,
ÍËÚÒÓ Î·ÚÒÓ ÛÂ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚÂ˜ ÔÛfiÙËÙÂ˜. ∂ÓÙÔ‡ÙÔÈ˜, Û˘¯Ó¿ ÔÈ ¯ÔÚÙÔÊ¿ÁÂ˜ ¤ÁÎ˘-
ÔÈ ¯ÚÂÈ¿˙ÔÓÙ·È ÂÚÈÛÛfiÙÂÚ· Û˘ÌÏËÚÒÌ·Ù· ‰È·ÙÚÔÊ‹˜ ·’ fiÙÈ ÔÈ ¤ÁÎ˘Â˜ Ô˘
Î·Ù·Ó·ÏÒÓÔ˘Ó ÌÈ· ·Ú·‰ÔÛÈ·Î‹ ‰›·ÈÙ·.

°ÂÓÈÎ¿ ·Ó Ë ‰›·ÈÙ· ÙË˜ ÂÁÎ‡Ô˘ Â›Ó·È ÂÚÈÂÎÙÈÎ‹, ‰Â ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È 
Û˘ÌÏËÚˆÌ·ÙÈÎ‹ ¯ÔÚ‹ÁËÛË ‚ÈÙ·ÌÈÓÒÓ.

ŸÌˆ˜ Î·Ù¿ ÙÔ 20 Î·È 30 ÙÚ›ÌËÓÔ ÙË˜ ÂÁÎ˘ÌÔÛ‡ÓË˜ Â›Ó·È ··Ú·›ÙËÙË 
Ë Î·ıËÌÂÚÈÓ‹ Ï‹„Ë Û˘ÌÏËÚˆÌ¿ÙˆÓ ÛÈ‰‹ÚÔ˘ Î·È ·Û‚ÂÛÙ›Ô˘.
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‰È·ÙÚÔÊ‹ Î·Ù¿ ÙËÓ ÂÁÎ˘ÌÔÛ‡ÓË

∂ƒø∆∏™∂π™

1. °È·Ù› Ë ·‡ÍËÛË ÙÔ˘ ‚¿ÚÔ˘˜ ÙË˜ ÂÁÎ‡Ô˘ ¤¯ÂÈ È‰È·›ÙÂÚÔ ÂÓ‰È·Ê¤ÚÔÓ ÁÈ· ÙËÓ
ÔÚÂ›· Î·È ÙÔ ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· ÙË˜ ÂÁÎ˘ÌÔÛ‡ÓË˜;

2. °È·Ù› Â›Ó·È ··Ú·›ÙËÙË Ë ÂÈÏ¤ÔÓ ÚfiÛÏË„Ë ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ Î·Ù¿ ÙËÓ ÂÁÎ˘ÌÔ-
Û‡ÓË;

3. °È·Ù› ¤¯ÂÈ ÛËÌ·Û›· Ë ‹È· ÛˆÌ·ÙÈÎ‹ ¿ÛÎËÛË ÛÙËÓ ÂÁÎ˘ÌÔÛ‡ÓË;

∂ƒ°∞™π∂™ – ¢ƒ∞™∆∏ƒπ√∆∏∆∂™

1. ∞Ó·˙ËÙ‹ÛÙÂ ÏËÚÔÊÔÚ›Â˜ Î·È ÂÈÏ¤ÔÓ ÛÙÔÈ¯Â›· ÁÈ· Èı·Ó¿ ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù· Ô˘
·ÓÙÈÌÂÙÒÈ˙·Ó ‚Ú¤ÊË, Ô˘ ÁÂÓÓ‹ıËÎ·Ó ·fi ÌËÙ¤ÚÂ˜, ÔÈ ÔÔ›Â˜  Î·Ù¿ ÙËÓ ÂÁÎ˘-
ÌÔÛ‡ÓË ¤Î·Ó·Ó Î·Ù·¯Ú‹ÛÂÈ˜, fiˆ˜ Î¿ÓÈÛÌ·, Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ·ÏÎÔfiÏ Î.¿.

2. √È Ì·ıËÙ¤˜/ÙÚÈÂ˜ ¯ˆÚ›˙ÔÓÙ·È ÛÂ ÔÌ¿‰Â˜ ÙˆÓ ‰‡Ô:
ñ √ ¤Ó·˜ ·fi Î¿ıÂ ˙Â˘Á¿ÚÈ ˘ÔÎÚ›ÓÂÙ·È ˆ˜ Â›Ó·È ÂÈ‰ÈÎfi˜ ‰È·ÙÚÔÊ‹˜. 
ñ √ ¿ÏÏÔ˜  ˘ÔÎÚ›ÓÂÙ·È ˆ˜ Â›Ó·È Ì›· ¤ÁÎ˘Ô˜ Á˘Ó·›Î·.
ªÂ ‚¿ÛË ÙÈ˜ Û˘ÛÙ¿ÛÂÈ˜, Ô˘ ˘¿Ú¯Ô˘Ó ÁÈ· ÙÈ˜ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ¤˜ ··ÈÙ‹ÛÂÈ˜ ÙˆÓ
ÂÁÎ‡ˆÓ, Ó· ·Ó·Ê¤ÚÂÙÂ ÙÈ˜ Ô‰ËÁ›Â˜ – Û˘Ì‚Ô˘Ï¤˜, Ô˘ ı· ‰›Ó·ÙÂ ÛÂ Ì›· ¤ÁÎ˘Ô
ÁÈ· Ó· ÂÊ·ÚÌfiÛÂÈ Ì›· Â·ÚÎ‹ Î·È ÈÛÔÚÚÔËÌ¤ÓË ‰›·ÈÙ·.
∆È ı· Û˘Ì‚Ô˘ÏÂ‡·ÙÂ ÛÙËÓ ÂÚ›ÙˆÛË Ô˘ Ë ¤ÁÎ˘Ô˜ Â›Ó·È ¯ÔÚÙÔÊ¿ÁÔ˜;

3. ∫¿ÓÙÂ ÌÈÎÚ‹ ¤ÚÂ˘Ó·, ÁÈ· Ó· ÂÓÙÔ›ÛÂÙÂ ÔÈÂ˜ Â›Ó·È ÔÈ ÈÔ Û˘ÓËıÈÛÌ¤ÓÂ˜ ‰È·-
ÙÚÔÊÈÎ¤˜ «È‰ÈÔÚÚ˘ıÌ›Â˜» ÙˆÓ ÂÁÎ‡ˆÓ Î·È Ò˜ ·˘Ù¤˜ ÂËÚÂ¿˙Ô˘Ó ÙËÓ Î·ıËÌÂ-
ÚÈÓ‹ ‰›·ÈÙ·.
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‰È·ÙÚÔÊ‹ Î·Ù¿ ÙÔ ıËÏ·ÛÌfi 

3.2 ¢π∞∆ƒ√º∏ ∫∞∆∞ ∆√ £∏§∞™ª√

™∆√Ã√π ª∞£∏ª∞∆√™

● ¡· ÁÓˆÚ›ÛÔ˘Ó ÔÈ Ì·ıËÙ¤˜/ÙÚÈÂ˜ Ù· ÏÂÔÓÂÎÙ‹Ì·Ù· ÙÔ˘ ÌËÙÚÈÎÔ‡ Á¿Ï·ÎÙÔ˜
Î·È ÙÔ˘ ıËÏ·ÛÌÔ‡.

● ¡· Î·Ù·ÓÔ‹ÛÔ˘Ó ÙÔ˘˜ ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ Ô˘ ÂËÚÂ¿˙Ô˘Ó ÙËÓ ÔÈfiÙËÙ· ÙÈ˘
ÌËÙÚÈÎÔ‡ Á¿Ï·ÎÙÔ˜.

● ¡· Î·Ù·ÙÔÈÛÙÔ‡Ó ÛÂ fiÙÈ ·ÊÔÚ¿ ÙÈ˜ ‰È·ÊÔÚÂÙÈÎ¤˜ ··ÈÙ‹ÛÂÈ˜ ÙË˜ ıËÏ¿-
˙Ô˘Û·˜.

● ¡· Â›Ó·È ÛÂ ı¤ÛË Ó· ‰›ÓÔ˘Ó Û˘Ì‚Ô˘Ï¤˜ ÁÈ· ÙËÓ ÈÛÔÚÚÔËÌ¤ÓË ‰›·ÈÙ· ÙË˜
ıËÏ¿˙Ô˘Û·˜.

∏ ÂÚ›Ô‰Ô˜ ÙÔ˘ ıËÏ·ÛÌÔ‡, ÌÂ ÙËÓ ¤ÎÎÚÈÛË ÙÔ˘ Á¿Ï·ÎÙÔ˜, ÍÂÎÈÓ¿ÂÈ Û˘Ó‹ıˆ˜
Ï›ÁÂ˜ Ì¤ÚÂ˜ ÌÂÙ¿ ÙÔÓ ÙÔÎÂÙfi. ∞Ú¯ÈÎ¿ ÂÎÎÚ›ÓÂÙ·È ÙÔ ÚˆÙfiÁ·Ï· Î·È ÛÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ·
ÙÔ Á¿Ï·, ÙÔ˘ ÔÔ›Ô˘ Ë ÔÛfiÙËÙ· ·˘Í¿ÓÂÙ·È ÛÙ·‰È·Î¿. ∏ ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙÔ˘ ıËÏ·ÛÌÔ‡
ÌÔÚÂ› Ó· ÔÈÎ›ÏÂÈ ·fi 6 Ì‹ÓÂ˜ ¤ˆ˜ Î·È 3 ¯ÚfiÓÈ·, ·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ:

ñ ÙËÓ ¿ÓÂÛË Î·È ÙËÓ ÈÎ·ÓfiÙËÙ·

ÙË˜ ÌËÙ¤Ú·˜ Ó· ıËÏ¿ÛÂÈ.

ñ ÙÈ˜ Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎ¤˜ Î·È „˘¯ÔÏÔ-

ÁÈÎ¤˜ ·Ó¿ÁÎÂ˜ ÙÔ˘ ‚Ú¤ÊÔ˘˜.

ñ ÙËÓ ÚÔÛÊÔÚ¿ ÂÓ·ÏÏ·ÎÙÈÎÒÓ

‹ Û˘ÌÏËÚˆÌ·ÙÈÎÒÓ ÙÚÔÊ›-

ÌˆÓ.

# ¶ÏÂÔÓÂÎÙ‹Ì·Ù· ÙÔ˘ ÌËÙÚÈÎÔ‡ Á¿Ï·ÎÙÔ˜ Î·È ÙÔ˘ ıËÏ·ÛÌÔ‡

∆Ô ÌËÙÚÈÎfi Á¿Ï· ÂÚÈ¤¯ÂÈ fiÏ· Ù· ··Ú·›ÙËÙ· ıÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ÛÙÈ˜ Î·Ù¿Ï-

ÏËÏÂ˜ ÔÛfiÙËÙÂ˜, ÁÈ· Ó· Î·Ï‡ÙÂÈ ÙÈ˜ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ¤˜ ·Ó¿ÁÎÂ˜ ÙÔ˘ ‚Ú¤ÊÔ˘˜, ÛÙ·

ÚÒÙ· ÛÙ¿‰È· ÙË˜ ˙ˆ‹˜ ÙÔ˘. 

∆· ÏÂÔÓÂÎÙ‹Ì·Ù· ÙÔ˘ ıËÏ·ÛÌÔ‡ Û˘ÓÔÙÈÎ¿ ·Ó·Ê¤ÚÔÓÙ·È ·Ú·Î¿Ùˆ:
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%%¶ÏÂÔÓÂÎÙ‹Ì·Ù· ÙÔ˘ ıËÏ·ÛÌÔ‡ ÁÈ· ÙÔ ‚Ú¤ÊÔ˜ 

∆Ô ÌËÙÚÈÎfi Á¿Ï·
& Â›Ó·È ·ÔÛÙÂÈÚˆÌ¤ÓÔ, ÊÚ¤ÛÎÔ, ‚Ú›ÛÎÂÙ·È ¿ÓÙ· ÛÙË ÛˆÛÙ‹ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·. 
& Â›Ó·È Â‡ÂÙÔ Î·È ÌÂ ÙÔ ıËÏ·ÛÌfi ·ÔÊÂ‡ÁÔÓÙ·È ‰È¿ÊÔÚÂ˜ Á·ÛÙÚÂÓÙÂÚÈÎ¤˜

‰È·Ù·Ú·¯¤˜ ÛÙÔ ‚Ú¤ÊÔ˜, fiˆ˜ .¯. ÂÌÂÙÔ› Î·È ‰È¿ÚÚÔÈ·.
& ÂÓ ÚÔÎ·ÏÂ› ·ÏÏÂÚÁÈÎ¤˜ ·ÓÙÈ‰Ú¿ÛÂÈ˜ ÛÙÔ ‚Ú¤ÊÔ˜, Î·È ÙÔ ÚÔÛÙ·ÙÂ‡ÂÈ ·fi

ÙÚÔÊÈÎ¤˜ ·ÏÏÂÚÁ›Â˜ Î·È ·ÏÏÂÚÁ›Â˜ ÙÔ˘ ·Ó·ÓÂ˘ÛÙÈÎÔ‡.
& ÌÂÙ·Ê¤ÚÂÈ ·ÓÙÈÛÒÌ·Ù· ·fi ÙË ÌËÙ¤Ú· ÛÙÔ ‚Ú¤ÊÔ˜ Î·È ÙÔ ÚÔÊ˘Ï¿ÛÛÂÈ

·fi ‰È¿ÊÔÚÂ˜ ·ı‹ÛÂÈ˜.
& ÂÚÈÔÚ›˙ÂÈ ÙËÓ Èı·ÓfiÙËÙ· ·¯˘Û·ÚÎ›·˜ Î·È ÙÂÚË‰fiÓ·˜ ÛÙËÓ ·È‰ÈÎ‹ ËÏÈ-

Î›·. 
& ·Ú¤¯ÂÈ ÔÚÌfiÓÂ˜, Ô˘ ÚÔ¿ÁÔ˘Ó ÙË Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎ‹ ·Ó¿Ù˘ÍË ÙÔ˘ ‚Ú¤ÊÔ˘˜.
& ÌÂÈÒÓÂÈ ÙË Û˘¯ÓfiÙËÙ· ·ÈÊÓ›‰ÈÔ˘ ‚ÚÂÊÈÎÔ‡ ı·Ó¿ÙÔ˘ Î·È Î·ÚÎ›ÓÔ˘ ÛÙËÓ

·È‰ÈÎ‹ ËÏÈÎ›·.

% ¶ÏÂÔÓÂÎÙ‹Ì·Ù· ÙÔ˘ ıËÏ·ÛÌÔ‡ ÁÈ· ÙË ÌËÙ¤Ú·

& ªÂÈÒÓÂÈ ÙËÓ Èı·ÓfiÙËÙ· ·Ó¿Ù˘ÍË˜ Î·ÚÎ›ÓÔ˘ ÙÔ˘ Ì·ÛÙÔ‡ Î·È ÙˆÓ ˆÔıË-
ÎÒÓ ÚÈÓ ·fi ÙËÓ ÂÌÌËÓfi·˘ÛË.

& ¶ÚÔÛÙ·ÙÂ‡ÂÈ  ÙËÓ ˘ÁÂ›· ÙˆÓ ÔÛÙÒÓ.
& µÔËı¿ÂÈ  ÙË ÌËÙ¤Ú· Ó· ·ÔÎÙ‹ÛÂÈ Í·Ó¿ ÙÔ ·Ú¯ÈÎfi ÙË˜ ‚¿ÚÔ˜.
& µÔËı¿ÂÈ  ÙË Ì‹ÙÚ· Ó· Â·Ó¤ÏıÂÈ ÛÙËÓ ·Ú¯ÈÎ‹ ÙË˜ Î·Ù¿ÛÙ·ÛË ÌÂ ÙÈ˜ Û˘Û¿-

ÛÂÈ˜ Ô˘ ‰ËÌÈÔ˘ÚÁÔ‡ÓÙ·È Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙÔ˘ ıËÏ·ÛÌÔ‡. 
& ∞Ó·ÛÙ¤ÏÏÂÈ  ÙËÓ ·Ó··Ú·ÁˆÁÈÎ‹ ‰È·‰ÈÎ·Û›·, ·Ú¤¯ÔÓÙ·˜ ÌÂÚÈÎ‹ ·ÓÙÈ-

Û˘ÏÏËÙÈÎ‹ ÚÔÛÙ·Û›· Î·È ÚÔÛÙ·ÙÂ‡ÂÈ Â›ÛË˜ Ù· ·Ôı¤Ì·Ù· ÛÈ‰‹ÚÔ˘
Ì¤Ûˆ ÙË˜ ·Ô˘Û›·˜ ¤ÌÌËÓË˜ Ú‹ÛË˜.

& ∂›Ó·È  ÈÔ Ú·ÎÙÈÎ‹ Î·È ·Ú¿ÏÏËÏ· ÈÔ ÔÈÎÔÓÔÌÈÎ‹ ÂÈÏÔÁ‹, ÛÂ Û¯¤ÛË ÌÂ
ÙÈ˜ ÙÚÔÊ¤˜ ÙÔ˘ ÂÌÔÚ›Ô˘.

& ∂›Ó·È Ì›· Â˘¯¿ÚÈÛÙË ÂÌÂÈÚ›·, Ô˘ ÚÔÛÊ¤ÚÂÈ ÛÙË Á˘Ó·›Î· ¤Ó· ·›ÛıËÌ·
ÔÏÔÎÏ‹ÚˆÛË˜ Î·È ÙËÓ ÂÓı·ÚÚ‡ÓÂÈ „˘¯ÔÏÔÁÈÎ¿.

% ∫ÔÈÓ¿ ÔÊ¤ÏË: 

√ ıËÏ·ÛÌfi˜ Û˘Ì‚¿ÏÏÂÈ ÛÙÔ Û˘Ó·ÈÛıËÌ·ÙÈÎfi ‰ÂÛÌfi ÌÂÙ·Í‡ ÌËÙ¤Ú·˜ Î·È
‚Ú¤ÊÔ˘˜.  
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‰È·ÙÚÔÊ‹ Î·Ù¿ ÙÔ ıËÏ·ÛÌfi 

# ¶·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ Ô˘ ÂËÚÂ¿˙Ô˘Ó ÙËÓ
ÔÈfiÙËÙ· ÙÔ˘ ÌËÙÚÈÎÔ‡ Á¿Ï·ÎÙÔ˜

∏ ·ÔÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎfiÙËÙ· Î·È ·Í›· ÙÔ˘ ıËÏ·-
ÛÌÔ‡ ÂËÚÂ¿˙ÂÙ·È ·fi ÙÔ˘˜ ›‰ÈÔ˘˜ ·Ú¿ÁÔ-
ÓÙÂ˜, Ô˘ ¤·È˙·Ó ÚfiÏÔ Î·È ÛÙËÓ ÂÁÎ˘ÌÔÛ‡ÓË.

∏ ‰È·ÙÚÔÊ‹ ÙË˜ ıËÏ¿˙Ô˘Û·˜ ·›˙ÂÈ
ÛËÌ·ÓÙÈÎfi ÚfiÏÔ ÛÙË Û‡ÛÙ·ÛË ·ÏÏ¿ Î·È ÛÙÔÓ
fiÁÎÔ ÙÔ˘ ·Ú·ÁfiÌÂÓÔ˘ Á¿Ï·ÎÙÔ˜. ∆·
‰˘ÛÌÂÓ‹ ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· ÙË˜ ÓÈÎÔÙ›ÓË˜ Î·È
ÙˆÓ ¿ÏÏˆÓ ÂÍ·ÚÙËÛÈÔÁfiÓˆÓ Ô˘ÛÈÒÓ ÂÌÊ·Ó›-
˙ÔÓÙ·È Î·È Î·Ù¿ ÙÔÓ ıËÏ·ÛÌfi, ·ÊÔ‡ ÂÚÓÔ‡Ó
ÛÙÔ ‚Ú¤ÊÔ˜ Ì¤Ûˆ ÙÔ˘ ıËÏ·ÛÌÔ‡, ÚÔÎ·ÏÒ-
ÓÙ·˜ ÂıÈÛÌfi Î·È Ï‹ıÔ˜ ¿ÏÏˆÓ ·ıÔÏÔÁÈÎÒÓ
ÚÔ‚ÏËÌ¿ÙˆÓ Î·È ‰Â ı· Ú¤ÂÈ Ë ıËÏ¿˙Ô˘Û·
Ó· ˘ÔÎ‡ÙÂÈ Û’ ·˘Ù¿.

∏ ¯ÔÚ‹ÁËÛË Ê·ÚÌ¿ÎˆÓ ı· Ú¤ÂÈ Ó·
Á›ÓÂÙ·È ÌfiÓÔ ¤ÂÈÙ· ·fi Û˘Ì‚Ô˘Ï‹ ÂÈ‰ÈÎÂ˘-
Ì¤ÓÔ˘ È·ÙÚÔ‡, ÁÈ·Ù› ÔÏÏ¿ Ê¿ÚÌ·Î· ÂÚ-
ÓÔ‡Ó ÛÙÔ ÌËÙÚÈÎfi Á¿Ï· Î·È ¤¯Ô˘Ó ÂÈÙÒ-
ÛÂÈ˜ ÛÙÔ ‚Ú¤ÊÔ˜.  

∏ ÚfiÛÏË„Ë ·ÏÎÔfiÏ ı· Ú¤ÂÈ Ó·
Â›Ó·È È‰È·›ÙÂÚ· ÂÚÈÔÚÈÛÌ¤ÓË, ÁÈ·Ù› ¤¯ÂÈ
Û˘Ó‰ÂıÂ› ÌÂ Î·ı˘ÛÙÂÚËÌ¤ÓË „˘¯ÔÎÈÓËÙÈ-
Î‹ ·Ó¿Ù˘ÍË, ÂÓÒ Ë ÚfiÛÏË„Ë Î·ÊÂ˝ÓË˜
ı· Ú¤ÂÈ Ó· ÂÚÈÔÚÈÛÙÂ› ÛÂ 1 ÌÂ 2 ÊÏÈ-
Ù˙¿ÓÈ· ËÌÂÚËÛ›ˆ˜, Î·ıÒ˜ ÛÂ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂ-
ÚÂ˜ ÔÛfiÙËÙÂ˜ ÚÔÎ·ÏÂ› ˘ÂÚ‰È¤ÁÂÚÛË
ÛÙÔ ‚Ú¤ÊÔ˜.

' ™ÙË ‰˘Û¿ÚÂÛÙË Î·È ·ÓÂ›ÙÚÂ-
ÙË ÂÚ›ÙˆÛË, Ô˘ Ë ÌËÙ¤Ú· ‰ÂÓ ‰È¤ÎÔ„Â Î·Ù¿ ÙËÓ ÂÁÎ˘ÌÔÛ‡ÓË Ù˘¯fiÓ Î·Ù·-
¯Ú‹ÛÂÈ˜ Ô˘ Î¿ÓÂÈ, ı· Ú¤ÂÈ ÔˆÛ‰‹ÔÙÂ Ó· ÙÈ˜ ‰È·Îfi„ÂÈ Î·Ù¿ ÙÔ ıËÏ·ÛÌfi,
Â¿Ó ı¤ÏÂÈ Ó· ÂÚÈÔÚ›ÛÂÈ ÙÈ˜ ÂÈÙÒÛÂÈ˜ ÙÔ˘˜ ÛÙÔ ·È‰› ÙË˜.

## ¢È·ÙÚÔÊÈÎ¤˜ ··ÈÙ‹ÛÂÈ˜ ÛÙÔÓ ıËÏ·ÛÌfi

∫·Ù¿ ÙÔ ıËÏ·ÛÌfi, «ÙÚ¤ÊÔ˘ÌÂ ÙÔ ÌˆÚfi, ÙÚ¤ÊÔÓÙ·˜ ÙË ÌËÙ¤Ú·».
∏ ‰È·‰ÈÎ·Û›· ·˘Ù‹ Â›Ó·È È‰È·›ÙÂÚ· ··ÈÙËÙÈÎ‹, Î˘Ú›ˆ˜ ÁÈ· ÙÈ˜ ÌËÙ¤ÚÂ˜, Ô˘

·ÔÎÏÂÈÛÙÈÎ¿ ıËÏ¿˙Ô˘Ó Ù· ·È‰È¿ ÙÔ˘˜ ÁÈ· Î¿ÔÈÔ˘˜ Ì‹ÓÂ˜. 

( ∫∫¿¿ÙÙÈÈ  ¿¿ÏÏÏÏÔÔ  ..  ..  ..  ..

π‰È·›ÙÂÚÔ ÂÓ‰È·Ê¤ÚÔÓ Ê·›ÓÂÙ·È
Ó· ·ÚÔ˘ÛÈ¿˙ÂÈ Ë ‰È·ÙÚÔÊ‹ ÙË˜
ıËÏ¿˙Ô˘Û·˜ Ù· ÙÂÏÂ˘Ù·›· ¯ÚfiÓÈ·
ÌÂ ÙËÓ Â›‰Ú·ÛË ÙË˜ ÂÚÈ‚·ÏÏÔÓÙÈ-
Î‹˜ Ú‡·ÓÛË˜ Î·È ÙˆÓ ÙÂ¯ÓÈÎÒÓ
·Ú·ÁˆÁ‹˜ ÛÙ· ÙÚfiÊÈÌ·. ŒÚÂ˘ÓÂ˜
·Ó·Î·Ï‡ÙÔ˘Ó ÔÏÔ¤Ó· Î·È ÂÚÈÛ-
ÛfiÙÂÚÔ˘˜ ÂÈ‚·Ú˘ÓÙÈÎÔ‡˜ ·Ú¿ÁÔ-
ÓÙÂ˜ ÛÙÔ ÌËÙÚÈÎfi Á¿Ï·, ÔÈ ÔÔ›ÔÈ
˘Ô‚·ıÌ›˙Ô˘Ó ÙËÓ ÔÈfiÙËÙ¿ ÙÔ .̆

∂π∫√¡∞ 3.3 √ Û˘Ó·ÈÛıËÌ·ÙÈÎfi˜
‰ÂÛÌfi˜, Ô˘ ·Ó·Ù‡ÛÛÂÙ·È ÌÂÙ·Í‡
ÌËÙ¤Ú·  ̃Î·È ‚Ú¤ÊÔ˘ ,̃ Ì¤Û  ̂ÙË  ̃ÛÙÂÓ‹˜
ÛˆÌ·ÙÈÎ‹  ̃Â·Ê‹ ,̃ Â›Ó·È ÌÔÓ·‰ÈÎfi .̃
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ª›· Â·ÚÎ‹˜ Î·È ÈÛÔÚÚÔËÌ¤ÓË ‰›·ÈÙ· Â›Ó·È ··Ú·›ÙËÙË ÁÈ· ÙËÓ ˘ÁÂ›· Î·È
·ÓÙÔ¯‹ ÙË˜ ıËÏ¿˙Ô˘Û·˜
) Î·ıÒ˜ Ú¤ÂÈ Ó· ·Ó·ÏËÚÒÛÂÈ Ù· ·Ôı¤Ì·Ù· ıÚÂÙÈÎÒÓ Û˘ÛÙ·ÙÈÎÒÓ, Ô˘

ÂÍ·ÓÙÏ‹ıËÎ·Ó Î·Ù¿ ÙËÓ ÂÁÎ˘ÌÔÛ‡ÓË,
) ·ÏÏ¿ Î·È Ó· ·Ú¿ÁÂÈ Â·ÚÎÒ˜ ÌËÙÚÈÎfi Á¿Ï·, ÂÍ·ÛÊ·Ï›˙ÔÓÙ·˜ ÙË ÛˆÛÙ‹

·Ó¿Ù˘ÍË ÙÔ˘ ‚Ú¤ÊÔ˘˜.

√È ‰È·ÈÙËÙÈÎ¤˜ ·Ó¿ÁÎÂ˜ Î¿ıÂ Á˘Ó·›Î·˜ Û˘Ó‰¤ÔÓÙ·È ¿ÌÂÛ· ÌÂ ÙÔÓ fiÁÎÔ ÙÔ˘
Á¿Ï·ÎÙÔ˜, Ô˘ ·Ú¿ÁÂÙ·È Î·ıËÌÂÚÈÓ¿, Ô ÔÔ›Ô˜ ·˘Í¿ÓÂÙ·È ·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙË Û˘¯Ófi-
ÙËÙ· ÙˆÓ ıËÏ·ÛÌÒÓ.  ∏ Ì¤ÛË ËÌÂÚ‹ÛÈ· ·Ú·ÁˆÁ‹ Á¿Ï·ÎÙÔ˜ ÁÈ· ÙÔ˘˜ ÚÒÙÔ˘˜ 6
Ì‹ÓÂ˜ ÌÔÚÂ› Ó· Î˘Ì·›ÓÂÙ·È ·fi 550 ¤ˆ˜ Î·È 1200 ml, ÂÓÒ Î·Ù¿ ÙÔ 2Ô ÂÍ¿ÌËÓÔ Ë
·Ú·ÁˆÁ‹ ÌÂÈÒÓÂÙ·È ÛÙ· 600 ml ËÌÂÚËÛ›ˆ˜, Î·ıÒ˜ Ù· ÂÚÈÛÛfiÙÂÚ· ‚Ú¤ÊË ·Ú¯›-
˙Ô˘Ó Ó· Î·Ù·Ó·ÏÒÓÔ˘Ó Î·È ¿ÏÏ· ÙÚfiÊÈÌ·, ÌÂ ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· Ë Û˘¯ÓfiÙËÙ· ıËÏ·ÛÌÔ‡
Ó· ÌÂÈÒÓÂÙ·È. ∆fiÛÔ Ô fiÁÎÔ˜ ÙÔ˘ Á¿Ï·ÎÙÔ˜ fiÛÔ Î·È Ë Û‡ÛÙ·Û‹ ÙÔ˘ ÂÍ·ÚÙÒÓÙ·È ÛÂ
ÌÂÁ¿ÏÔ ‚·ıÌfi ·fi ÙË ‰›·ÈÙ· ÙË˜ ÌËÙ¤Ú·˜. °È’ ·˘Ùfi ÙÔ ÏfiÁÔ Û˘ÛÙ‹ÓÂÙ·È ·˘ÍËÌ¤ÓË
ÚfiÛÏË„Ë ıÚÂÙÈÎÒÓ Û˘ÛÙ·ÙÈÎÒÓ.

∂Ó¤ÚÁÂÈ·
∏ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·, Ô˘ ··ÈÙÂ›Ù·È ÁÈ· ÙÔ ıËÏ·ÛÌfi, ·ÏÏ¿ Î·È ÙÈ˜ ¿ÏÏÂ˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙË-

ÙÂ˜ ÙË˜ ÌËÙ¤Ú·˜, ÚÔ¤Ú¯ÂÙ·È ·fi :
) ÙË ‰›·ÈÙ¿ ÙË˜, 
) ÙÔ ÛˆÌ·ÙÈÎfi Ï›Ô˜, Ô˘ ¤¯ÂÈ ·ÔıËÎÂ‡ÛÂÈ Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ ÂÁÎ˘ÌÔÛ‡-

ÓË˜.

√È Û˘ÛÙ¿ÛÂÈ˜ ÁÈ· ÙÈ˜ ÂÓÂÚÁÂÈ·Î¤˜ ·Ó¿ÁÎÂ˜ Î·Ù¿ ÙÔ ıËÏ·ÛÌfi ·Ó·Ê¤ÚÔ˘Ó ÂÈ-
Ï¤ÔÓ ‰È·ÈÙËÙÈÎ‹ ÚfiÛÏË„Ë 500 ıÂÚÌ›‰ˆÓ ÙËÓ ËÌ¤Ú· ÛÂ Û¯¤ÛË ÌÂ ÙÈ˜ Á˘Ó·›ÎÂ˜
Ô˘ ‰Â ıËÏ¿˙Ô˘Ó. ∆· ·Ôı¤Ì·Ù· Ï›Ô˘˜ ÚÔÛÊ¤ÚÔ˘Ó Â›ÛË˜ 100-150 ıÂÚÌ›‰Â˜
ËÌÂÚËÛ›ˆ˜. ∂¿Ó Ô ıËÏ·ÛÌfi˜ ÎÚ·Ù‹ÛÂÈ ÛÂ ‰È¿ÚÎÂÈ· ‹ Â¿Ó ÙÔ ‚¿ÚÔ˜ ÙË˜ ıËÏ¿˙Ô˘-
Û·˜ ÌÂÈˆıÂ› Î¿Ùˆ ·fi ÙÔ Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎfi ÙË˜, ÙfiÙÂ Ë ÚfiÛÏË„Ë ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ ·fi ÙË
‰È·ÙÚÔÊ‹ ı· Ú¤ÂÈ Ó· ·˘ÍËıÂ› ·Ó¿ÏÔÁ·. ∏ Â¿ÚÎÂÈ· Á¿Ï·ÎÙÔ˜ ÁÈ· ÙÔ ıËÏ·ÛÌfi
ÂÍ·ÚÙ¿Ù·È ·fi ÙËÓ ÂÓÂÚÁÂÈ·Î‹ ÚfiÛÏË„Ë ÙË˜ ÌËÙ¤Ú·˜. 

∂¿Ó Á›ÓÂÙ·È Ù·˘Ùfi¯ÚÔÓ· ıËÏ·ÛÌfi˜ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚˆÓ ‚ÚÂÊÒÓ, Ù· ÂÓÂÚÁÂÈ·Î¿
·Ôı¤Ì·Ù· ÙË˜ ıËÏ¿˙Ô˘Û·˜ ı· ÂÍ·ÓÙÏËıÔ‡Ó ÁÚËÁÔÚfiÙÂÚ· Î·È ÙfiÙÂ ÔÈ ËÌÂÚ‹ÛÈÂ˜
Û˘ÌÏËÚˆÌ·ÙÈÎ¤˜ ·Ó¿ÁÎÂ˜ ı· Ú¤ÂÈ Ó· ·˘ÍËıÔ‡Ó.

¶ÂÚÈÔÚÈÛÌfi˜ ÛÙÈ˜ ıÂÚÌ›‰Â˜, Ô˘ ÚÔÛÏ·Ì‚¿ÓÂÈ Ë ÌËÙ¤Ú·, ÌÂ ÛÎÔfi 
Ó· ¯¿ÛÂÈ ÁÚ‹ÁÔÚ· ÎÈÏ¿ ı· Ô‰ËÁÔ‡ÛÂ ÛÂ ÌÂ›ˆÛË ÙË˜ ·Ú·ÁˆÁ‹˜ Á¿Ï·ÎÙÔ˜

ÌÂ ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· Ó· ÌËÓ Î·Ï‡ÙÔÓÙ·È ÔÈ ·Ó¿ÁÎÂ˜ ÙÔ˘ ‚Ú¤ÊÔ˘˜ 
Î·È Ó· ˘Ô‚·ıÌ›˙ÂÙ·È Ë ·Ó¿Ù˘Í‹ ÙÔ˘.
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¶ÚˆÙÂ˝ÓË

¶·Ú¿ÏÏËÏ· ÌÂ ÙËÓ ·‡ÍËÛË ÙË˜ ÂÓÂÚÁÂÈ·Î‹˜
ÚfiÛÏË„Ë˜, Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙÔ˘ ıËÏ·ÛÌÔ‡, Û˘ÓÈ-
ÛÙ¿Ù·È ÂÈÏ¤ÔÓ ÚfiÛÏË„Ë ÚˆÙÂ˝ÓË˜ ÛÂ Û¯¤ÛË ÌÂ
ÙËÓ ÚfiÛÏË„Ë Ì›·˜ Á˘Ó·›Î·˜ Ô˘ ‰Â ıËÏ¿˙ÂÈ. ∏ ÚfiÛÏË-
„Ë ·˘Ù‹ Î·ıÔÚ›˙ÂÙ·È ÂÚ›Ô˘ ÛÙ·:

ñ 15 ÁÚ. ËÌÂÚËÛ›ˆ˜ Î·Ù¿ ÙÔ 1Ô ÂÍ¿ÌËÓÔ (Û˘ÓÔÏÈÎ¿ 65 g ÚˆÙÂ˝ÓË˜ ËÌÂÚËÛ›ˆ˜) Î·È
ñ 12 ÁÚ. ÁÈ· ÙÔ˘˜ ÂfiÌÂÓÔ˘˜ 6 Ì‹ÓÂ˜ (Û˘ÓÔÏÈÎ¿ 62 g ÚˆÙÂ˝ÓË˜ ËÌÂÚËÛ›ˆ˜)

§È›‰È·
∏ ‰È·ÙÚÔÊ‹ ÙË˜ ıËÏ¿˙Ô˘Û·˜ Ê·›ÓÂÙ·È Ó· ÌËÓ ÂËÚÂ¿˙ÂÈ ÙË Û˘ÓÔÏÈÎ‹ ÔÛfiÙË-

Ù· Ï›Ô˘˜ ÛÙÔ ÌËÙÚÈÎfi Á¿Ï· ·ÏÏ¿ ÌfiÓÔ ÙËÓ ·Ó·ÏÔÁ›· ÏÈ·ÚÒÓ ÔÍ¤ˆÓ, ÂÓÒ ‰ÂÓ
·›˙ÂÈ Î·Ó¤Ó· ÚfiÏÔ ÛÙËÓ ÔÛfiÙËÙ· ÙË˜ ¯ÔÏËÛÙÂÚ›ÓË˜ ÛÂ ·˘Ùfi. °È· ·Ú¿‰ÂÈÁÌ·,
ıËÏ¿˙Ô˘ÛÂ˜, Ô˘ ·ÎÔÏÔ˘ıÔ‡Ó ‰›·ÈÙÂ˜ ÏÔ‡ÛÈÂ˜ ÛÂ Ê˘ÙÈÎ¿ ¤Ï·È·, ·Ú¿ÁÔ˘Ó Á¿Ï·
ÏÔ‡ÛÈÔ ÛÂ ÔÏ˘·ÎfiÚÂÛÙ· ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤·.

À‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜
∏ Ï·ÎÙfi˙Ë Â›Ó·È Ô Î‡ÚÈÔ˜ ˘‰·Ù¿ÓıÚ·Î·˜ ÙÔ˘ ÌËÙÚÈÎÔ‡ Á¿Ï·ÎÙÔ˜ Î·È Ë ÂÚÈÂ-

ÎÙÈÎfiÙËÙ¿ ÙË˜ ÛÙÔ ÌËÙÚÈÎfi Á¿Ï· ‰ÂÓ ÂËÚÂ¿˙ÂÙ·È ·fi ÙË ‰›·ÈÙ· ÙË˜ ıËÏ¿˙Ô˘Û·˜.
∏ Î·ıËÌÂÚÈÓ‹ ÚfiÛÏË„Ë ˘‰·Ù·ÓıÚ¿ÎˆÓ, fiÌˆ˜, ‰ÂÓ Ú¤ÂÈ Ó· Â›Ó·È ¯·ÌËÏfiÙÂÚË
·fi ÙË Û˘ÓÈÛÙÒÌÂÓË ÁÈ· ÙÔ ÁÂÓÈÎfi ÏËı˘ÛÌfi. 

µÈÙ·Ì›ÓÂ˜
∏ ÂÚÈÂÎÙÈÎfiÙËÙ· ÙÔ˘ ÌËÙÚÈÎÔ‡ Á¿Ï·ÎÙÔ˜

ÛÂ ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜ ÌÔÚÂ› Ó· ÂËÚÂ·ÛÙÂ› ·fi ÙË
‰›·ÈÙ· ÙË˜ ıËÏ¿˙Ô˘Û·˜, ÂÓÒ ÂÍ·ÚÙ¿Ù·È Î·È
·fi Ù· ·Ôı¤Ì·Ù¿ ÙË˜. ™˘ÌÙÒÌ·Ù· ·ÓÂ-
¿ÚÎÂÈ·˜ ‚ÈÙ·ÌÈÓÒÓ ¤¯Ô˘Ó ÂÌÊ·ÓÈÛÙÂ› ÛÂ
‚Ú¤ÊË Ù· ÔÔ›· ıËÏ¿˙ÔÓÙ·Ó ·fi ÌËÙ¤ÚÂ˜,
Ô˘ ‰ÂÓ Î·Ù·Ó¿ÏˆÓ·Ó ‚·ÛÈÎ¿ ÙÚfiÊÈÌ·. °È’
·˘Ùfi Â›Ó·È ··Ú·›ÙËÙË Ë ·‡ÍËÛË Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË˜
ÙÚÔÊ›ÌˆÓ ÏÔ‡ÛÈˆÓ ÛÂ ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜ (Ï·¯·ÓÈÎ¿, ÊÚÔ‡Ù·,
Ê˘ÙÈÎ¿ ¤Ï·È·, Á·Ï·ÎÙÔÎÔÌÈÎ¿). ™ËÌ·ÓÙÈÎ‹ ·‡ÍËÛË ··ÈÙÂ›Ù·È ÛÙËÓ ÚfiÛÏË„Ë
‚ÈÙ·Ì›ÓË˜ ∞, C, Î·È ∂ (Û¯Â‰fiÓ Î·Ù¿ ÙÔ 1/3), ÂÓÒ ·˘ÍËÌ¤ÓÂ˜ Â›Ó·È Î·È ÔÈ ··ÈÙ‹-
ÛÂÈ˜ ÛÙÈ˜ ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜ ÙË˜ ÔÌ¿‰·˜ µ.

∆Ô Ê˘ÏÏÈÎfi ÔÍ‡ Â›Ó·È ··Ú·›ÙËÙÔ Ó· Ï·Ì‚¿ÓÂÙ·È ÛÂ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚÂ˜ ÔÛfiÙËÙÂ˜
·ÏÏ¿ fi¯È ÙfiÛÔ ˘„ËÏ¤˜ fiÛÔ Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ ÂÁÎ˘ÌÔÛ‡ÓË˜. √È ··ÈÙ‹ÛÂÈ˜
·ÓÙ›ıÂÙ· ÛÙÈ˜ ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜ ∫ Î·È D ‰ÂÓ Â›Ó·È ‰È·ÊÔÚÂÙÈÎ¤˜ ·fi ·˘Ù¤˜ ÌÈ·˜ Á˘Ó·›-
Î·˜ Ô˘ ‰Â ıËÏ¿˙ÂÈ.

™ÙÔÓ ›Ó·Î· 3 ÙÔ˘ ·Ú·ÚÙ‹Ì·ÙÔ˜ Ê·›ÓÂÙ·È Ë Û˘ÓÈÛÙÒÌÂÓË ËÌÂÚ‹ÛÈ· ÚfiÛÏË-
„Ë ‚ÈÙ·ÌÈÓÒÓ ÁÈ· ıËÏ¿˙Ô˘ÛÂ˜.
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ª¤Ù·ÏÏ· - π¯ÓÔÛÙÔÈ¯Â›·
™Â ÁÂÓÈÎ¤˜ ÁÚ·ÌÌ¤˜, Ë ÂÚÈÂÎÙÈÎfiÙËÙ· ÙÔ˘ ÌËÙÚÈÎÔ‡

Á¿Ï·ÎÙÔ˜ ÛÂ ·ÓfiÚÁ·Ó· ÛÙÔÈ¯Â›·, fiˆ˜ Â›Ó·È ÙÔ ·Û‚¤ÛÙÈÔ,
ÙÔ ÊÒÛÊÔÚÔ, ÙÔ Ì·ÁÓ‹ÛÈÔ ‰ÂÓ ÂËÚÂ¿˙ÂÙ·È ·fi ÙË ‰È·È-
ÙËÙÈÎ‹ ÚfiÛÏË„Ë ÙË˜ ÌËÙ¤Ú·˜. ¶ÚÔÛÔ¯‹, fiÌˆ˜, Ú¤ÂÈ Ó·
‰›ÓÂÙ·È, ÒÛÙÂ Ë Î·ıËÌÂÚÈÓ‹ ÚfiÛÏË„Ë Ó· ÌËÓ Â›Ó·È ¯·ÌË-
ÏfiÙÂÚË ·fi ÙË Û˘ÓÈÛÙÒÌÂÓË ÁÈ· ÙÔ ÁÂÓÈÎfi ÏËı˘ÛÌfi,
ÁÈ·Ù› ˘¿Ú¯ÂÈ Î›Ó‰˘ÓÔ˜ ÁÈ· ÙËÓ ˘ÁÂ›· ÙË˜ ÌËÙ¤Ú·˜, ÏfiÁˆ
ÂÍ¿ÓÙÏËÛË˜ ÙˆÓ ·ÔıÂÌ¿ÙˆÓ ÙË˜. ∏ ÂÚÈÂÎÙÈÎfiÙËÙ· ÙÔ˘
ÌËÙÚÈÎÔ‡ Á¿Ï·ÎÙÔ˜ ÛÂ Û›‰ËÚÔ Â›Ó·È ÌÈÎÚ‹ Î·È ·Ú·Ì¤ÓÂÈ
ÛÙ·ıÂÚ‹, ·ÓÂÍ¿ÚÙËÙ· ·fi ÙË ‰È·ÈÙËÙÈÎ‹ ÚfiÛÏË„Ë. ∆Ô

ÛÒÌ·, fiÌˆ˜, ÙË˜ ÌËÙ¤Ú·˜ ÚÔÛ·ÚÌfi˙ÂÙ·È ÛÙÈ˜ ·Ó¿ÁÎÂ˜ ÙÔ˘ ‚Ú¤ÊÔ˘˜, ÁÂÁÔÓfi˜ ÙÔ
ÔÔ›Ô ÌÔÚÂ› Ó· ÂËÚÂ¿ÛÂÈ ÙËÓ ˘ÁÂ›· ÙË˜, Â¿Ó ÙÔ ‚Ú¤ÊÔ˜ ‰ÂÓ ¤¯ÂÈ ÂÍÔÏÈÛÙÂ› ÌÂ
·Ôı¤Ì·Ù· ÛÈ‰‹ÚÔ˘ Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜  ÂÁÎ˘ÌÔÛ‡ÓË˜. ∞˘ÍËÌ¤ÓÂ˜, ·ÓÙ›ıÂÙ·,
ÂÌÊ·Ó›˙ÔÓÙ·È ÔÈ ·Ó¿ÁÎÂ˜ ÛÂ „Â˘‰¿ÚÁ˘ÚÔ, ÈÒ‰ÈÔ Î·È ÛÂÏ‹ÓÈÔ Î·È ı· Ú¤ÂÈ Ó·
ÚÔÙÈÌÔ‡ÓÙ·È ÙÚfiÊÈÌ· ÏÔ‡ÛÈ· ÛÂ ·˘Ù¿ Ù· ÛÙÔÈ¯Â›·. 

™ÙÔÓ ›Ó·Î· 4 ÙÔ˘ ·Ú·ÚÙ‹Ì·ÙÔ˜ Ê·›ÓÂÙ·È Ë Û˘ÓÈÛÙÒÌÂÓË ËÌÂÚ‹ÛÈ· ÚfiÛÏË-
„Ë ·ÓfiÚÁ·ÓˆÓ ÛÙÔÈ¯Â›ˆÓ ÁÈ· ıËÏ¿˙Ô˘ÛÂ˜.

# πÛÔÚÚÔËÌ¤ÓË ‰›·ÈÙ· ÛÙÔ ıËÏ·ÛÌfi

¶ÔÏÏ¤˜ Á˘Ó·›ÎÂ˜, Ô˘ ÂÈı˘ÌÔ‡Ó Ó· ¯¿ÛÔ˘Ó ÁÚ‹ÁÔÚ· Ù· ÎÈÏ¿ Ô˘ ‹Ú·Ó Î·Ù¿
ÙËÓ ÂÁÎ˘ÌÔÛ‡ÓË, ‰ÂÓ Â›Ó·È Â˘¯·ÚÈÛÙËÌ¤ÓÂ˜ ÌÂ ÙËÓ ·ÚÁ‹ ·ÒÏÂÈ· ‚¿ÚÔ˘˜ Ô˘ Û˘Ì-
‚·›ÓÂÈ Î·Ù¿ ÙÔ ıËÏ·ÛÌfi, ÌÂ ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· Ó· ·ÎÔÏÔ˘ıÔ‡Ó ˘ÔıÂÚÌÈ‰ÈÎ¤˜ ‰›·ÈÙÂ˜,
Ô˘ ˘Ô‚·ıÌ›˙Ô˘Ó ÙËÓ ÔÈfiÙËÙ· Î·È ÔÛfiÙËÙ· ÙÔ˘ ÌËÙÚÈÎÔ‡ Á¿Ï·ÎÙÔ˜.

' √ˆÛ‰‹ÔÙÂ, ÌÈ· ıËÏ¿˙Ô˘Û· ‰Â ı· Ú¤ÂÈ Ó·  ÚÔÛÏ·Ì‚¿ÓÂÈ ÏÈÁfiÙÂ-

ÚÂ˜ ·fi 1800 ıÂÚÌ›‰Â˜ ·Ó¿ ËÌ¤Ú·.

√È ÂÓÂÚÁÂÈ·Î¤˜ ·ÏÏ¿ Î·È ÚˆÙÂ˚ÓÈÎ¤˜ ·Ó¿ÁÎÂ˜ ÙË˜ ıËÏ¿˙Ô˘Û·˜ ı· ÌÔÚÔ‡Û·Ó
Ó· ÈÎ·ÓÔÔÈËıÔ‡Ó ÌÂ 3 – 4 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ· Á¿Ï·ÎÙÔ˜ ÂÈÏ¤ÔÓ ËÌÂÚËÛ›ˆ˜. ªÂ ·˘Ùfi ÙÔÓ
ÙÚfiÔ fiÌˆ˜, ‰Â ı· Î·Ï˘ÊıÔ‡Ó ÔÈ ·Ó¿ÁÎÂ˜ ÛÙ· ¿ÏÏ· ıÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿, fiˆ˜
Â›Ó·È Ë ‚ÈÙ·Ì›ÓË C, Ë BÈÙ·Ì›ÓË ∂ Î·È ÙÔ Ê˘ÏÏÈÎfi ÔÍ‡. °È ’·˘Ùfi ÙÔ ÏfiÁÔ ı· Ú¤ÂÈ
Ó· ˘¿Ú¯ÂÈ ÔÈÎÈÏ›· ÙÚÔÊ›ÌˆÓ, fiˆ˜ ÊÚÔ‡Ù·, Ú¿ÛÈÓ· Ê˘ÏÏÒ‰Ë Ï·¯·ÓÈÎ¿ Î·È
Ê˘ÙÈÎ¿ ¤Ï·È·, ÛÙÔ Î·ıËÌÂÚÈÓfi ‰È·ÈÙÔÏfiÁÈÔ ÙË˜ ıËÏ¿˙Ô˘Û·˜.

∏ ıËÏ¿˙Ô˘Û· Â›Ó·È ··Ú·›ÙËÙÔ Ó· Î·Ù·Ó·ÏÒÓÂÈ ÔÏÏ¿ ˘ÁÚ¿, Î˘Ú›ˆ˜ ÓÂÚfi
·ÏÏ¿ Î·È Á¿Ï·, Ê˘ÛÈÎÔ‡˜ ¯˘ÌÔ‡˜, ÁÈ· Ó· ·ÔÊ‡ÁÂÈ ÙÔÓ Î›Ó‰˘ÓÔ ·Ê˘‰¿ÙˆÛË˜. 

¶·Ú·Î¿Ùˆ, ‰›ÓÂÙ·È ¤Ó·˜ Ú·ÎÙÈÎfi˜ Ô‰ËÁfi˜ Î·ıËÌÂÚÈÓÒÓ ÂÈÏÔÁÒÓ ÁÈ· ÙË
ıËÏ¿˙Ô˘Û·, fiÔ˘ ·Ó·Ê¤ÚÔÓÙ·È Ù· Î˘ÚÈfiÙÂÚ· ÙÚfiÊÈÌ· Î·È ÔÈ ÔÛfiÙËÙÂ˜ ÛÙÈ˜ ÔÔ›-
Â˜ ı· Ú¤ÂÈ Ó· Î·Ù·Ó·ÏÒÓÔÓÙ·È. √È ÔÛfiÙËÙÂ˜ ÙˆÓ ÌÂÚ›‰ˆÓ Â›Ó·È ·˘Ù¤˜, Ô˘
·Ó·Ê¤ÚÔÓÙ·È ÛÙÔÓ ›Ó·Î· 2.2 ÛÙÔ ÎÂÊ¿Ï·ÈÔ 2.

∫·Ù¿ ÙÔ ıËÏ·ÛÌfi, Ë ÌËÙ¤Ú· ÂÈÛÙÚ¤ÊÂÈ ·ÚÁ¿ Î·È ÛÙ·ıÂÚ¿ ÛÙÔ ‚¿ÚÔ˜
Ô˘ Â›¯Â ÚÈÓ ÙËÓ ÂÁÎ˘ÌÔÛ‡ÓË ¯ˆÚ›˜ ‰›·ÈÙ·.
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¶π¡∞∫∞™ 3.3   √‰ËÁfi˜ Î·ıËÌÂÚÈÓ‹˜ ‰È·ÙÚÔÊ‹˜ ÁÈ· ıËÏ¿˙Ô˘ÛÂ˜.

√ª∞¢∂™ ∆ƒ√ºπªø¡ ™À¡π™∆øª∂¡∂™ ª∂ƒπ¢∂™
∞¡∞ ∏ª∂ƒ∞

¢ËÌËÙÚÈ·Î¿, ˙˘Ì·ÚÈÎ¿,  „ˆÌ›,
Ú‡˙È, ·Ù¿Ù·

6 – 11

§·¯·ÓÈÎ¿ 3 – 5 

ºÚÔ‡Ù· 2 – 4 

°¿Ï·, ÁÈ·Ô‡ÚÙÈ, Ù˘Ú› 4
∫Ú¤·˜, fiÛÚÈ·, ·˘Á¿, Ô˘ÏÂÚÈÎ¿, „¿ÚÈ,

„¿ÚÈ, ÍËÚÔ› Î·ÚÔ› 4

§›Ë, ¤Ï·È· Î·È ÁÏ˘Î¿ ¶ÂÚÈÔÚÈÛÌ¤Ó·

∫·ıÒ˜ ÔÈ ÁÂ‡ÛÂÈ˜ ÙˆÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ «ÂÚÓÔ‡Ó» Ì¤Û· ·fi ÙÔ ÌËÙÚÈÎfi Á¿Ï· ÛÙÔ
‚Ú¤ÊÔ˜ Î·Ïfi Â›Ó·È Ë ÌËÙ¤Ú· Ó· ·ÔÊÂ‡ÁÂÈ ÙÚfiÊÈÌ· ÌÂ ¤ÓÙÔÓË ÁÂ‡ÛË Î·È ÔÛÌ‹,
fiˆ˜ ÁÈ· ·Ú¿‰ÂÈÁÌ· ÙÔ ÛÎfiÚ‰Ô, ·ÏÏ¿ Î·È Ù· Ì·¯·ÚÈÎ¿, Ù· ÙËÁ·ÓËÙ¿ Î·È ÁÂÓÈ-
ÎfiÙÂÚ· Ô,ÙÈ‰‹ÔÙÂ ı· ÌÔÚÔ‡ÛÂ Ó· ÂÈ‚·Ú‡ÓÂÈ ÙÔ ÛÙÔÌ¿¯È ÙÔ˘ ‚Ú¤ÊÔ˘˜.

√È ÌËÙ¤ÚÂ˜ ¯ÔÚÙÔÊ¿ÁÔÈ ÌÔÚÔ‡Ó Ó· ıËÏ¿˙Ô˘Ó
¯ˆÚ›˜ Úfi‚ÏËÌ·, ÂÊfiÛÔÓ, fiˆ˜ Î·È Î·Ù¿ ÙËÓ ÂÁÎ˘-
ÌÔÛ‡ÓË, ÚÔÛÏ·Ì‚¿ÓÔ˘Ó ·ÚÎÂÙfi ·Û‚¤ÛÙÈÔ, ‚ÈÙ·Ì›ÓË
D Î·È µ12 ·fi ÙË ‰›·ÈÙ¿ ÙÔ˘˜. √È ‰È·ÙÚÔÊÈÎ¤˜ ·Ó¿-
ÁÎÂ˜ ÙË˜ ¯ÔÚÙÔÊ¿ÁÔ˘ ıËÏ¿˙Ô˘Û·˜ Â›Ó·È ›‰ÈÂ˜ ÌÂ
·˘Ù¤˜ ÙË˜ ıËÏ¿˙Ô˘Û·˜, Ô˘ Î·Ù·Ó·ÏÒÓÂÈ ÌÈ· ·Ú·-
‰ÔÛÈ·Î‹ ‰›·ÈÙ·, ÌfiÓÔ Ô˘ ‰È·ÊÔÚÔÔÈÂ›Ù·È ÙÔ Â›‰Ô˜
ÙˆÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ Ô˘ Î·Ù·Ó·ÏÒÓÔÓÙ·È. ∏ ıËÏ¿˙Ô˘Û·
¯ÔÚÙÔÊ¿ÁÔ˜ ı· Ú¤ÂÈ, ‹‰Ë ·fi ÙÔ ÛÙ¿‰ÈÔ ÙË˜ ÂÁÎ˘ÌÔÛ‡ÓË˜, Ó· ¤¯ÂÈ ÂÓËÌÂÚˆıÂ›
ÁÈ· ÙÈ˜ ÂÓ·ÏÏ·ÎÙÈÎ¤˜ ËÁ¤˜ ÚˆÙÂ˝ÓË˜ Î·È ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ ·fi Î·Ù¿ÏÏËÏÔ˘˜ Û˘Ó‰˘·-
ÛÌÔ‡˜ Ï·¯·ÓÈÎÒÓ, ÔÛÚ›ˆÓ, ‰ËÌËÙÚÈ·ÎÒÓ, ÍËÚÒÓ Î·ÚÒÓ. √È ·Ó¿ÁÎÂ˜ ÛÂ ·Û‚¤-
ÛÙÈÔ, ÛÙËÓ ÂÚ›ÙˆÛË Ô˘ ‰ÂÓ ›ÓÂÈ Á¿Ï· ı· ÈÎ·ÓÔÔÈËıÔ‡Ó ÌÂ ÙËÓ Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË
ÏËıÒÚ·˜ Ú¿ÛÈÓˆÓ Ê˘ÏÏˆ‰ÒÓ Ï·¯·ÓÈÎÒÓ Î·È ÙÚÔÊ›ÌˆÓ ÂÓÈÛ¯˘Ì¤ÓˆÓ ÛÂ ·Û‚¤-
ÛÙÈÔ.

™ÙË ÂÚ›ÙˆÛË Ô˘ ÔÈ ¯ÔÚÙÔÊ¿ÁÂ˜ ÌËÙ¤ÚÂ˜ ‰ÂÓ Î·Ï‡ÙÔ˘Ó ÙÈ˜ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ¤˜
ÙÔ˘˜ ·Ó¿ÁÎÂ˜ ÌÂ ÙË Î·ıËÌÂÚÈÓ‹ ÙÔ˘˜ ‰›·ÈÙ·, ÌÔÚÂ› Ó· Á›ÓÂÈ ¯ÔÚ‹ÁËÛË Û˘ÌÏË-
ÚˆÌ¿ÙˆÓ ÌÂÙ¿ ·fi ÂÓÙÔÏ‹ È·ÙÚÔ‡.
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∂ƒø∆∏™∂π™

1. ∞fi ÔÈÔ˘˜ ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ ÂÍ·ÚÙ¿Ù·È Ë ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙÔ˘ ıËÏ·ÛÌÔ‡; ¶ÔÈÔÈ ÈÛÙÂ‡-
ÂÙÂ fiÙÈ Â›Ó·È È‰È·›ÙÂÚ· ÛËÌ·ÓÙÈÎÔ›, ÒÛÙÂ Ó· Ô‰ËÁ‹ÛÔ˘Ó ÛÂ ‰È·ÎÔ‹ ÙÔ˘
ıËÏ·ÛÌÔ‡;

2. °È·Ù› Â›Ó·È ··Ú·›ÙËÙË Ë ÂÈÏ¤ÔÓ ÚfiÛÏË„Ë ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ Î·Ù¿ ÙÔÓ ıËÏ·ÛÌfi;
3. ¶ÔÈ· Â›Ó·È Ë ÛËÌ·Û›· ÙˆÓ ·ÔıÂÌ¿ÙˆÓ ÛÈ‰‹ÚÔ˘, Ô˘ ·¤ÎÙËÛÂ ÙÔ ‚Ú¤ÊÔ˜

Î·Ù¿ ÙËÓ Î‡ËÛË, ÛÙË ‰È·ÙÚÔÊ‹ ÙÔ˘ ÌÂ ÌËÙÚÈÎfi Á¿Ï·;

∂ƒ°∞™π∂™ – ¢ƒ∞™∆∏ƒπ√∆∏∆∂™

1. √È Ì·ıËÙ¤˜/ÙÚÈÂ˜ ¯ˆÚ›˙ÔÓÙ·È ÛÂ ÔÌ¿‰Â˜ Î·È ·Ó·˙ËÙÔ‡Ó ÏËÚÔÊÔÚ›Â˜ (Î·È
Ì¤Ûˆ ÙÔ˘ ¢È·‰ÈÎÙ‡Ô˘) Î·È ÂÈÏ¤ÔÓ ÛÙÔÈ¯Â›· ÁÈ· Èı·Ó¿ ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù· Ô˘
·ÓÙÈÌÂÙˆ›˙Ô˘Ó Ù· ‚Ú¤ÊË, Ô˘ ıËÏ¿˙ÔÓÙ·È, ÏfiÁˆ ÙË˜ Â›‰Ú·ÛË˜ ÙË˜ ÂÚÈ-
‚·ÏÏÔÓÙÈÎ‹˜ Ú‡·ÓÛË˜ ÛÙÔ ÌËÙÚÈÎfi Á¿Ï·.

2. √È Ì·ıËÙ¤˜/ÙÚÈÂ˜, ·ÊÔ‡ ÊÙÈ¿ÍÔ˘Ó Î·Ù¿ÏÏËÏÔ ÂÚˆÙËÌ·ÙÔÏfiÁÈÔ, Î¿ÓÔ˘Ó Û‡-
ÓÙÔÌË ¤ÚÂ˘Ó· ÛÙÈ˜ Á˘Ó·›ÎÂ˜ ÙÔ˘ ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓÙfi˜ ÙÔ˘˜, ÁÈ· Ó· ·Ó·Î·Ï‡„Ô˘Ó
ÙÈ˜ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ¤˜ Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜, Ô˘ Â›¯·Ó ÙËÓ ÂÚ›Ô‰Ô Ô˘ ı‹Ï·˙·Ó. ∆· ·ÔÙÂ-
Ï¤ÛÌ·Ù· ·ÚÔ˘ÛÈ¿˙ÔÓÙ·È ÛÙËÓ Ù¿ÍË Î·È Á›ÓÂÙ·È Û˘˙‹ÙËÛË.

3. ªÂ ‚¿ÛË ÙÈ˜ Û˘ÛÙ¿ÛÂÈ˜ Ô˘ ˘¿Ú¯Ô˘Ó ÁÈ· ÙÈ˜ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ¤˜ ··ÈÙ‹ÛÂÈ˜ ÙˆÓ
ÌËÙ¤ÚˆÓ Ô˘ ıËÏ¿˙Ô˘Ó, Ó· ·Ó·Ê¤ÚÂÙÂ ÙÈ˜ Ô‰ËÁ›Â˜ – Û˘Ì‚Ô˘Ï¤˜, Ô˘ ı·
‰›Ó·ÙÂ ÛÂ Ì›· ıËÏ¿˙Ô˘Û·, ÁÈ· Ó· ÂÊ·ÚÌfiÛÂÈ Ì›· Â·ÚÎ‹ Î·È ÈÛÔÚÚÔËÌ¤ÓË
‰›·ÈÙ·.
∆È ı· Û˘Ì‚Ô˘ÏÂ‡·ÙÂ ÛÙËÓ ÂÚ›ÙˆÛË Ô˘ Ë ıËÏ¿˙Ô˘Û· Â›Ó·È ¯ÔÚÙÔÊ¿ÁÔ˜;
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‰È·ÙÚÔÊ‹ Î·Ù¿ ÙËÓ ‚ÚÂÊÈÎ‹ ËÏÈÎ›·

3.3 ¢π∞∆ƒ√º∏ ∫∞∆∞ ∆∏ µƒ∂ºπ∫∏ ∏§π∫π∞

™∆√Ã√π  ª∞£∏ª∞∆√™

● ¡· ÁÓˆÚ›ÛÔ˘Ó ÔÈ Ì·ıËÙ¤˜/ÙÚÈÂ˜ ÙÈ˜ ·ÏÏ·Á¤˜ Ô˘ Û˘Ì‚·›ÓÔ˘Ó Î·Ù¿ ÙËÓ
‚ÚÂÊÈÎ‹ ËÏÈÎ›·.

● ¡· Î·Ù·ÙÔÈÛÙÔ‡Ó ÛÂ fi,ÙÈ ·ÊÔÚ¿ ÙÈ˜ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ¤˜ ··ÈÙ‹ÛÂÈ˜ ÙÔ˘ ‚Ú¤-
ÊÔ˘˜.

● ¡· Â›Ó·È ÛÂ ı¤ÛË Ó· ‰›ÓÔ˘Ó Û˘Ì‚Ô˘Ï¤˜ ÁÈ· ÙËÓ ÈÛÔÚÚÔËÌ¤ÓË ‰›·ÈÙ· ÙÔ˘
‚Ú¤ÊÔ˘˜.

∏ ‚ÚÂÊÈÎ‹ ËÏÈÎ›· Î·Ï‡ÙÂÈ ÙË ¯ÚÔÓÈÎ‹ ÂÚ›Ô‰Ô ÙˆÓ 12 ÚÒÙˆÓ ÌËÓÒÓ ÙË˜
˙ˆ‹˜ ÙÔ˘ ·ÓıÚÒÔ˘ Î·È ¯·Ú·ÎÙËÚ›˙ÂÙ·È ·fi ÂÓÙ˘ˆÛÈ·Î‹ ÛˆÌ·ÙÈÎ‹, „˘¯ÔÎÈÓË-
ÙÈÎ‹ Î·È ÎÔÈÓˆÓÈÎ‹ ·Ó¿Ù˘ÍË. ™’ ·˘Ùfi ÙÔ ÛÙ¿‰ÈÔ Ë ‰È·ÙÚÔÊ‹ ı¤ÙÂÈ ÙÈ˜ ‚¿ÛÂÈ˜ ÁÈ·
ÌÂÏÏÔÓÙÈÎ‹ ˘ÁÂ›·. 

∂ÎÙfi˜ ·fi ÙËÓ ÈÎ·ÓÔÔ›ËÛË ÙˆÓ ‰È·ÙÚÔÊÈÎÒÓ ··ÈÙ‹ÛÂˆÓ, Û’ ·˘Ù‹ ÙËÓ ËÏÈ-
Î›· Ë Î·ıËÌÂÚÈÓ‹ ‰È·ÙÚÔÊ‹ ı· Ú¤ÂÈ Â›ÛË˜ Ó· ÚÔÛÊ¤ÚÂÈ:
" ∆ÚfiÊÈÌ· ÛÂ Ù¤ÙÔÈ· ÌÔÚÊ‹, Ô˘ Ó· Û˘Ì‚·‰›˙Ô˘Ó

ÌÂ ÙÈ˜ ‰˘Ó·ÙfiÙËÙÂ˜ ÙÔ˘ ‚Ú¤ÊÔ˘˜.
" ∂ÌÂÈÚ›Â˜ Ó¤ˆÓ ÁÂ‡ÛÂˆÓ ÌÂ ÙË ÛÙ·‰È·Î‹ ÂÈÛ·-

ÁˆÁ‹ ÔÈÎÈÏ›·˜ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ.
" ∂Ó›Û¯˘ÛË ÙÔ˘ ‰ÂÛÌÔ‡ ÌÂÙ·Í‡ ÁÔÓ¤ˆÓ Î·È ‚Ú¤-

ÊÔ˘˜. 
ŸÏ· Ù· ·Ú·¿Óˆ Î·Ïfi Â›Ó·È Ó· Ú·ÁÌ·ÙÔÔÈÔ‡-

ÓÙ·È Û’ ¤Ó· ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓ Ô˘ Â˘ÓÔÂ› ÙËÓ Â‰Ú·›ˆÛË ˘ÁÈÒÓ
‰È·ÈÙËÙÈÎÒÓ Û˘ÓËıÂÈÒÓ Î·È ÙËÓ ÂÈı˘ÌËÙ‹ Û˘ÌÂÚÈÊÔÚ¿ ·¤Ó·ÓÙÈ ÛÙÔ Ê·ÁËÙfi.

#ªÂÙ·‚ÔÏ¤˜ Î·Ù¿ ÙË ‚ÚÂÊÈÎ‹ ËÏÈÎ›·

™ˆÌ·ÙÈÎ‹ ·Ó¿Ù˘ÍË: Ÿˆ˜ ¤¯ÂÈ ‹‰Ë ·Ó·ÊÂÚıÂ›, ÙÔ ‚¿ÚÔ˜ Á¤ÓÓËÛË˜ ÙÔ˘ ‚Ú¤-
ÊÔ˘˜ ÂÍ·ÚÙ¿Ù·È ·fi ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ Î‡ËÛË˜, ·fi ÙÔ ‚¿ÚÔ˜ ÙË˜ ÌËÙ¤Ú·˜ ÚÈÓ ·fi
ÙË Û‡ÏÏË„Ë, Î·ıÒ˜ Î·È ÙÔ ‚¿ÚÔ˜ Ô˘ ·¤ÎÙËÛÂ Î·Ù¿ ÙËÓ ÂÁÎ˘ÌÔÛ‡ÓË. 

' ∞fi ÙËÓ ËÌ¤Ú· ÙË˜ Á¤ÓÓËÛË˜ Î·È Ì¤¯ÚÈ ÙÔÓ 4Ô ¤ˆ˜ 6Ô Ì‹Ó· Ù· ˘ÁÈ‹
‚Ú¤ÊË Û˘Ó‹ıˆ˜ ‰ÈÏ·ÛÈ¿˙Ô˘Ó ÙÔ ‚¿ÚÔ˜ ÙÔ˘˜, ÂÓÒ Ì¤¯ÚÈ ÙÔ Ù¤ÏÔ˜ ÙÔ˘
ÚÒÙÔ˘ ¯ÚfiÓÔ˘ ÙË˜ ˙ˆ‹˜, ÙÔ ‚¿ÚÔ˜ ÙÔ˘˜ ¤¯ÂÈ ÙÚÈÏ·ÛÈ·ÛÙÂ› Î·È ÙÔ
Ì‹ÎÔ˜ ÙÔ˘˜ ¤¯ÂÈ ·˘ÍËıÂ› Î·Ù¿ 50%. 

√ Ú˘ıÌfi˜ ·Ó¿Ù˘ÍË˜ Î¿ıÂ ‚Ú¤ÊÔ˘˜ ÂÍ·ÚÙ¿Ù·È ·fi ÁÂÓÂÙÈÎÔ‡˜, ÂÚÈ‚·ÏÏÔÓÙÈ-
ÎÔ‡˜ Î·È ‰È·ÙÚÔÊÈÎÔ‡˜ ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜. °È· ÙËÓ ·ÍÈÔÏfiÁËÛË ÙÔ˘ Ú˘ıÌÔ‡ ·Ó¿Ù˘ÍË˜
¯ÚËÛÈÌÔÔÈÔ‡ÓÙ·È Â˘Ú‡Ù·Ù· ÔÈ Î·Ì‡ÏÂ˜ ·Ó¿Ù˘ÍË˜, Ô˘ Â›Ó·È Ô˘ÛÈ·ÛÙÈÎ¿ ÁÚ·-
ÊÈÎ¤˜ ·Ú·ÛÙ¿ÛÂÈ˜ Î·È ·ÂÈÎÔÓ›˙Ô˘Ó ÙÈ˜ ÌÂÙ·‚ÔÏ¤˜ ÙÔ˘ ‚¿ÚÔ˘˜ Î·È ÙÔ˘ ‡„Ô˘˜ ÛÂ
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Û¯¤ÛË ÌÂ ÙÔ ¯ÚfiÓÔ, Û’ ¤Ó· Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓÔ ÏËı˘ÛÌfi ‚ÚÂÊÒÓ. ªÂ ÙÈ˜ Î·Ì‡ÏÂ˜ ·Ó¿-
Ù˘ÍË˜ ÌÔÚÂ› Ó· ·Ú·ÎÔÏÔ˘ıÂ›Ù·È Ë Ù·¯‡ÙËÙ· ·Ó¿Ù˘ÍË˜ Î·È Ó· ·Ú·ÙËÚÂ›Ù·È
Ù˘¯fiÓ ÂÈÙ¿¯˘ÓÛË ‹ ÂÈ‚Ú¿‰˘ÓÛ‹ ÙË˜.(‚Ï. ¶·Ú¿ÚÙËÌ· ÂıÓÈÎ¿ ÚfiÙ˘· ·Ó¿Ù˘ÍË˜).

ª›· ¿ÏÏË Ì¤ıÔ‰Ô˜ ÂÎÙ›ÌËÛË˜ ÙË˜ ·Ó¿Ù˘ÍË˜ ÙˆÓ ‚ÚÂÊÒÓ Â›Ó·È Ë Ì¤ÙÚËÛË ÙË˜
ÂÚÈÊ¤ÚÂÈ·˜ ÙÔ˘ ÎÂÊ·ÏÈÔ‡.

™‡ÛÙ·ÛË ÛÒÌ·ÙÔ˜: ∫·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ ·Ó¿Ù˘ÍË˜ ‰ÂÓ
Û˘Ì‚·›ÓÔ˘Ó ·ÏÏ·Á¤˜ ÌfiÓÔ ÛÙÔ ‚¿ÚÔ˜ Î·È ÙÔ ‡„Ô˜ ÙˆÓ ‚ÚÂ-
ÊÒÓ ·ÏÏ¿ Î·È ÛÙË Û‡ÛÙ·ÛË ÙÔ˘ ÛÒÌ·Ùfi˜ ÙÔ˘˜, ˆ˜ ·ÔÙ¤ÏÂ-
ÛÌ· ÙË˜ ˆÚ›Ì·ÓÛË˜ ÙÔ˘ ÛÎÂÏÂÙÔ‡ Î·È ÙˆÓ ÈÛÙÒÓ ÙÔ˘˜. ∆Ô

Û˘ÓÔÏÈÎfi ÓÂÚfi ÙÔ˘ ÛÒÌ·Ùfi˜
ÙÔ˘˜, ÂÚÈÔÚ›˙ÂÙ·È ÛÙ·‰È·Î¿ Ì¤¯ÚÈ ÙÔ Ù¤ÏÔ˜ ÙÔ˘
ÚÒÙÔ˘ ¯ÚfiÓÔ˘. ∆Ô ÛˆÌ·ÙÈÎfi Ï›Ô˜ ·ÚÔ˘ÛÈ¿˙ÂÈ
·ÚÁ‹ ·‡ÍËÛË Î·Ù¿ ÙËÓ ÂÌ‚Ú˘˚Î‹ ˙ˆ‹. ªÂÙ¿ ÙË
Á¤ÓÓËÛË Î·È Ì¤¯ÚÈ ÙÔÓ 9Ô Ì‹Ó·, ÙÔ Ï›Ô˜ ·˘Í¿ÓÂ-
Ù·È ÌÂ Ù·¯‡ Ú˘ıÌfi. ∏ ˘fiÏÔÈË Ì¿˙· ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜
ˆÚÈÌ¿˙ÂÈ Î·È ÔÏÔ¤Ó· Î·È ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚÔ ÔÛÔÛÙfi ÙË˜
·ÔÙÂÏÂ›Ù·È ·fi ÚˆÙÂ˝ÓË.

* ¢È·ÊÔÚÔÔÈ‹ÛÂÈ˜ ÌÂÙ·Í‡ ÙˆÓ ‰‡Ô Ê‡ÏˆÓ
ÂÌÊ·Ó›˙ÔÓÙ·È ·ÎfiÌ· Î·È ·fi ÙËÓ ‚ÚÂÊÈÎ‹ ËÏÈÎ›·,
ÌÂ Ù· ÎÔÚ›ÙÛÈ· Ó· ·ÔıËÎÂ‡Ô˘Ó ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ
Ï›Ô˜ ·’ fiÙÈ Ù· ·ÁfiÚÈ·.

æ˘¯ÔÎÈÓËÙÈÎ‹ Î·È ÎÔÈÓˆÓÈÎ‹ ·Ó¿Ù˘ÍË: ™ÙÔ Ù¤ÏÔ˜ ÙÔ˘ ÚÒ-
ÙÔ˘ ¯ÚfiÓÔ˘, ÙÔ ÓÂÔÁ¤ÓÓËÙÔ ÂÍÂÏ›ÛÛÂÙ·È ÛÂ ‚Ú¤ÊÔ˜, ÙÔ ÔÔ›Ô
ÌÔÚÂ› Ó· ÛÙ·ıÂ› fiÚıÈÔ, Ó· Î¿ÓÂÈ Ï›Á· ‚‹Ì·Ù· Î·È Ó· ÙÚ·ÊÂ›
fi¯È ÌfiÓÔ Ì¤Ûˆ ÂÓfi˜ ·ÓÙ·Ó·ÎÏ·ÛÙÈÎÔ‡ ÈÈÏ›ÛÌ·ÙÔ˜ ·ÏÏ¿ ÎÚ·ÙÒ-
ÓÙ·˜ ÎÔ˘Ù¿ÏÈ, ÁÈ· Ó· Ê¿ÂÈ ‹ ÔÙ‹ÚÈ, ÁÈ· Ó· ÈÂ›, ÌÂ ÌÈÎÚ‹ ÂÍˆ-
ÙÂÚÈÎ‹ ‚Ô‹ıÂÈ·. ∞ÔÎÙÔ‡Ó ÚÔÛˆÈÎfiÙËÙ· Î·È ·Ú¿Ï-
ÏËÏ· Û˘Ó‰¤ÔÓÙ·È Û˘Ó·ÈÛıËÌ·ÙÈÎ¿ ÌÂ ÙÔ˘˜ ÁÔÓÂ›˜ ÙÔ˘˜.
™ÙË ‰ËÌÈÔ˘ÚÁ›· Û˘Ó·ÈÛıËÌ·ÙÈÎÔ‡ ‰ÂÛÌÔ‡ ÌÂÙ·Í‡ ÁÔÓ¤-
ˆÓ Î·È ‚Ú¤ÊÔ˘˜ Î˘ÚÈ·Ú¯ÈÎfi ÚfiÏÔ ·›˙ÂÈ Ë ·ÓÙ·fiÎÚÈÛË
ÙˆÓ ÁÔÓ¤ˆÓ ÛÙËÓ ·Ó·˙‹ÙËÛË ÙÚÔÊ‹˜ ·fi ÙÔ ‚Ú¤ÊÔ˜.

## ¢È·ÙÚÔÊÈÎ¤˜ ··ÈÙ‹ÛÂÈ˜ ÛÙË ‚ÚÂÊÈÎ‹ ËÏÈÎ›·

√È ‰È·ÙÚÔÊÈÎ¤˜ ··ÈÙ‹ÛÂÈ˜ ÙˆÓ ‚ÚÂÊÒÓ ·ÓÙÈÎ·ÙÔÙÚ›˙Ô˘Ó:
" ÙÔ Ú˘ıÌfi ·Ó¿Ù˘Í‹˜ ÙÔ˘˜,
" ÙË Ê˘ÛÈÎ‹ ÙÔ˘˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ· Î·È
" ÙÈ˜ ‚·ÛÈÎ¤˜ ÌÂÙ·‚ÔÏÈÎ¤˜ ÙÔ˘˜ ·Ó¿ÁÎÂ˜.

( ∫∫¿¿ÙÙÈÈ  ¿¿ÏÏÏÏÔÔ  ..  ..  ..  ..

∞Í›˙ÂÈ Ó· ÛËÌÂÈˆıÂ› fiÙÈ
ÔÈ ÌÂÙ·‚ÔÏ¤˜ ÛÂ ‡„Ô˜ Î·È
‚¿ÚÔ˜ ÛÙ· ‚Ú¤ÊË  Û˘ÓÔ-
‰Â‡ÔÓÙ·È ·fi ÂÓÙ˘ˆÛÈ·-
Î¤˜ ·ÏÏ·Á¤˜ ÛÙÈ˜ ·Ó·ÏÔ-
Á›Â˜ ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜ Î·È
Î˘Ú›ˆ˜ ÛÙË Û¯¤ÛË Ô˘
˘¿Ú¯ÂÈ ÌÂÙ·Í‡ ÎÂÊ·ÏÈÔ‡
Î·È ÎÔÚÌÔ‡.
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∂Ó¤ÚÁÂÈ·
∏ Î·Ï‡ÙÂÚË Ì¤ıÔ‰Ô˜, ÁÈ· Ó· Î·ıÔÚÈÛÙÂ› Ë Â¿ÚÎÂÈ·

ÙË˜ ÂÓÂÚÁÂÈ·Î‹˜ ÚfiÛÏË„Ë˜ ÙˆÓ ‚ÚÂÊÒÓ, Â›Ó·È Ë ÛÙÂÓ‹
·Ú·ÎÔÏÔ‡ıËÛË ÙË˜ ·‡ÍËÛË˜ ÙÔ˘ ‡„Ô˘˜ Î·È ÙÔ˘ ‚¿ÚÔ˘˜
ÙÔ˘˜ ÌÂ ÙË ‚Ô‹ıÂÈ· ÙˆÓ ·ÓÙ›ÛÙÔÈ¯ˆÓ Î·Ì‡ÏˆÓ ·Ó¿Ù˘-
ÍË˜. °ÂÓÈÎ¿, Ô Ú˘ıÌfi˜ ·Ó¿Ù˘ÍË˜ Â›Ó·È ˘„ËÏfiÙÂÚÔ˜ Î·Ù¿
ÙÔ 1Ô ÂÍ¿ÌËÓÔ Î·È ÌÂÈÒÓÂÙ·È ÛÙ·‰È·Î¿ Î·Ù¿ ÙÔ ‰Â‡ÙÂÚÔ.
°È’ ·˘Ùfi ÙÔ ÏfiÁÔ ¤¯Ô˘Ó Î·ıÔÚÈÛÙÂ› ‰È·ÊÔÚÂÙÈÎ¤˜ Û˘ÓÈÛÙÒ-
ÌÂÓÂ˜ ÚÔÛÏ‹„ÂÈ˜ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ Î·È ıÚÂÙÈÎÒÓ Û˘ÛÙ·ÙÈÎÒÓ
ÁÈ· ÙÈ˜ ‰‡Ô ·˘Ù¤˜ ¯ÚÔÓÈÎ¤˜ ÂÚÈfi‰Ô˘˜. 

°ÂÓÈÎ¿ Û˘ÛÙ‹ÓÂÙ·È ËÌÂÚ‹ÛÈ· ÚfiÛÏË„Ë:
ñ 108 ıÂÚÌ›‰ˆÓ / ÎÈÏfi ÛˆÌ·ÙÈÎÔ‡ ‚¿ÚÔ˘˜ ÁÈ· ÙÔ˘˜ ÚÒÙÔ˘˜ 6 Ì‹ÓÂ˜ Î·È 
ñ 98 ıÂÚÌ›‰Â˜ / ÎÈÏfi ÛˆÌ·ÙÈÎÔ‡ ‚¿ÚÔ˘˜ ÁÈ· ÙÔ˘˜ ÂfiÌÂÓÔ˘˜ 6 Ì‹ÓÂ˜.

¶ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜
∏ ÚˆÙÂ˝ÓË ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜, Ô˘ ·ÔÙÂÏÂ› ÙÔ 11% ÙÔ˘ ÛˆÌ·-

ÙÈÎÔ‡ ‚¿ÚÔ˘˜ Î·Ù¿ ÙË Á¤ÓÓËÛË, ÊÙ¿ÓÂÈ ÛÙÔ 15% ÛÙÔ Ù¤ÏÔ˜ ÙÔ˘
ÚÒÙÔ˘ ¯ÚfiÓÔ˘. √È Û˘ÛÙ¿ÛÂÈ˜ ÁÈ· ÙËÓ ÚˆÙÂ˚ÓÈÎ‹ ÚfiÛÏË„Ë
‚·Û›˙ÔÓÙ·È ÛÙËÓ ÂÚÈÂÎÙÈÎfiÙËÙ· ÙÔ˘ ÌËÙÚÈÎÔ‡ Á¿Ï·ÎÙÔ˜ ÛÂ
ÚˆÙÂ˝ÓË ÌÂ ÙÔ ‰Â‰ÔÌ¤ÓÔ fiÙÈ Ë ·ÔÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎfiÙËÙ· ÙË˜ ¯Ú‹-
ÛË˜ ÙÔ˘ ÌËÙÚÈÎÔ‡ Á¿Ï·ÎÙÔ˜ Â›Ó·È 100%. 

√È Û˘ÛÙ¿ÛÂÈ˜ ·˘Ù¤˜ ÔÚ›˙ÔÓÙ·È ˆ˜ ÂÍ‹˜: 
ñ 2,2 ÁÚ·ÌÌ¿ÚÈ· / ÎÈÏfi ÛˆÌ·ÙÈÎÔ‡ ‚¿ÚÔ˘˜ ÁÈ· ‚Ú¤ÊË ·fi 0 ¤ˆ˜ 6 ÌËÓÒÓ Î·È
ñ 1,6 ÁÚ·ÌÌ¿ÚÈ· / ÎÈÏfi ÛˆÌ·ÙÈÎÔ‡ ‚¿ÚÔ˘˜ ÁÈ· ‚Ú¤ÊË ·fi 6 ¤ˆ˜ 12 ÌËÓÒÓ.

∫·Ù¿ ÙËÓ ÂÚ›Ô‰Ô ÙË˜ Ù·¯Â›·˜ ‚ÚÂÊÈÎ‹˜ ·Ó¿Ù˘ÍË˜ ÔÈ ·Ó¿ÁÎÂ˜ 
ÛÂ ÚˆÙÂ˝ÓË ·Ó¿ ÎÈÏfi ‚¿ÚÔ˘˜ Â›Ó·È ˘„ËÏfiÙÂÚÂ˜ ·fi ·˘Ù¤˜ 

ÙˆÓ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚˆÓ ·È‰ÈÒÓ ‹ ÙˆÓ ÂÓËÏ›ÎˆÓ

§È›‰È·
∆Ô Ï›Ô˜, Ë ÈÔ Û˘Ì˘ÎÓˆÌ¤ÓË ÌÔÚÊ‹ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜, ·ÔÙÂÏÂ› ÙÔ 40% ÌÂ 50% ÙË˜

ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ Ô˘ Î·Ù·Ó·ÏÒÓÂÈ ÙÔ ‚Ú¤ÊÔ˜. ™˘ÛÙ‹ÓÂÙ·È Ù· ‚Ú¤ÊË Ó· Î·Ù·Ó·ÏÒÓÔ˘Ó:
ñ ÙÔ ÏÈÁfiÙÂÚÔ 3,8 ÁÚ·ÌÌ¿ÚÈ· Ï›Ô˘˜ / 100 ıÂÚÌ›‰Â˜ Î·È
ñ ÙÔ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ 6 ÁÚ·ÌÌ¿ÚÈ· Ï›Ô˘˜ / 100 ıÂÚÌ›‰Â˜. 

∆fiÛÔ ÙÔ ÌËÙÚÈÎfi Á¿Ï· fiÛÔ Î·È Ù· ÂÈ‰ÈÎ¿ ÁÈ· ‚Ú¤ÊË Á¿Ï·Ù· ÙÔ˘ ÂÌÔÚ›Ô˘
·ÓÙ·ÔÎÚ›ÓÔÓÙ·È ÛÙÈ˜ ·Ó·ÏÔÁ›Â˜ ·˘Ù¤˜.
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À‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜
√È ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜ ı· Ú¤ÂÈ Ó· ÚÔÛÊ¤ÚÔ˘Ó ÙÔ 40% ÌÂ 50% ÙË˜ Û˘ÓÔÏÈÎ‹˜

ÂÓÂÚÁÂÈ·Î‹˜ ÚfiÛÏË„Ë˜ ÙˆÓ ‚ÚÂÊÒÓ. ∆Ô ÔÛÔÛÙfi ·˘Ùfi Î·Ï‡ÙÂÙ·È ·fi ÙË Ï·ÎÙfi-
˙Ë Î·È ¿ÏÏÔ˘˜ ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜, Ô˘ ÂÚÈ¤¯ÔÓÙ·È ÛÙÔ ÌËÙÚÈÎfi Á¿Ï· ·ÏÏ¿ Î·È ÛÙ·
ÂÈ‰ÈÎ¿ Á¿Ï·Ù· ÙÔ˘ ÂÌÔÚ›Ô˘. 

™ÙËÓ ÂÚ›ÙˆÛË Ô˘ ÙÔ ‚Ú¤ÊÔ˜ ·ÚÔ˘ÛÈ¿˙ÂÈ ‰˘Û·ÓÂÍ›· ÛÙË Ï·ÎÙfi˙Ë ˘¿Ú-
¯Ô˘Ó ÂÈ‰ÈÎ¤˜ ÂÓ·ÏÏ·ÎÙÈÎ¤˜ ‰›·ÈÙÂ˜, Ô˘ ÌÔÚÔ‡Ó Ó· ·ÓÙÈÎ·Ù·ÛÙ‹ÛÔ˘Ó ÙÔ ÌËÙÚÈÎfi
Á¿Ï·. 

¡ÂÚfi
∏ ÚfiÛÏË„Ë ÓÂÚÔ‡ ÁÈ· Ù· ‚Ú¤ÊË Î·ıÔÚ›˙ÂÙ·È ·fi ÙÈ˜

·ÒÏÂÈÂ˜ ·fi ÙÔ ‰¤ÚÌ·, ÙÔ˘˜ ÓÂ‡ÌÔÓÂ˜, Ù· Ô‡Ú· Î·È Ù·
ÎfiÚ·Ó· Û˘Ó ÌÈ· ÂÈÏ¤ÔÓ ÔÛfiÙËÙ·, Ô˘ Â›Ó·È ··Ú·›ÙË-
ÙË ÁÈ· ÙËÓ ·Ó¿Ù˘ÍË. ∏ ËÌÂÚ‹ÛÈ· ÚfiÛÏË„Ë ÓÂÚÔ‡, Ô˘
Û˘ÛÙ‹ÓÂÙ·È, Â›Ó·È ÙË˜ Ù¿ÍË˜ ÙÔ˘ 1,5 ml/ıÂÚÌ›‰·. ™˘Ó‹ıˆ˜, Ë
ÔÛfiÙËÙ· ·˘Ù‹ Î·Ï‡ÙÂÙ·È ·fi ÙÔ ÓÂÚfi, Ô˘ ÂÚÈ¤¯ÂÙ·È ÛÙÔ

ÌËÙÚÈÎfi Á¿Ï· Î·È ÛÙ· ÛˆÛÙ¿ ÚÔÂÙÔÈÌ·ÛÌ¤Ó· ÂÈ‰ÈÎ¿ Á¿Ï·Ù·. ™ÙËÓ ÂÚ›ÙˆÛË
fiÌˆ˜, Ô˘ ÙÔ ‚Ú¤ÊÔ˜ ·Ú¯›ÛÂÈ Ó· ÙÚÒÂÈ Î·È ÛÙÂÚÂ¿ ÙÚÔÊ‹ ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È ··Ú·›ÙËÙ·
Î·È ÂÈÏ¤ÔÓ ÓÂÚfi, Û‡ÌÊˆÓ· ¿ÓÙ· ÌÂ ÙËÓ ·Ú·¿Óˆ Û‡ÛÙ·ÛË.

µÈÙ·Ì›ÓÂ˜
∏ Â·ÚÎ‹˜ ÚfiÛÏË„Ë ‚ÈÙ·ÌÈÓÒÓ Â›Ó·È ˙ˆÙÈÎ‹˜ ÛËÌ·Û›·˜ ÁÈ· ÙËÓ ˘ÁÂ›· Î·È ÙËÓ

ÔÌ·Ï‹ ·Ó¿Ù˘ÍË ÙˆÓ ‚ÚÂÊÒÓ. ™Â ÁÂÓÈÎ¤˜ ÁÚ·ÌÌ¤˜, ÔÈ ··ÈÙ‹ÛÂÈ˜ ÙÔ˘ ‚Ú¤ÊÔ˘˜
Î·Ï‡ÙÔÓÙ·È ÈÎ·ÓÔÔÈËÙÈÎ¿, ·Ó Î·Ù·Ó·ÏÒÓÂÈ ÙÈ˜ Î·Ù¿ÏÏËÏÂ˜ ÔÛfiÙËÙÂ˜ ÌËÙÚÈÎÔ‡
Á¿Ï·ÎÙÔ˜ ‹ ÂÈ‰ÈÎÔ‡ Á¿Ï·ÎÙÔ˜ ÂÌÔÚ›Ô˘. π‰È·ÈÙÂÚfiÙËÙ· ·ÚÔ˘ÛÈ¿˙ÂÙ·È ÛÙËÓ ÂÚ›-
ÙˆÛË ÙˆÓ ‚ÈÙ·ÌÈÓÒÓ ∫ Î·È D, fiˆ˜ ·Ó·Ï‡ÂÙ·È ·Ú·Î¿Ùˆ:

µÈÙ·Ì›ÓË ∫: Ë Â·ÚÎ‹˜ ÚfiÛÏË„Ë ‚ÈÙ·Ì›ÓË˜ ∫ (5 Ìg/ËÌ¤Ú· ÁÈ· ÙÔ 1Ô ÂÍ¿ÌË-
ÓÔ Î·È 10 Ìg/ËÌ¤Ú· ÁÈ· ÙÔ ‰Â‡ÙÂÚÔ), Ô˘ Â›Ó·È Ô˘ÛÈÒ‰Ë˜ ÁÈ· ÙË ÛˆÛÙ‹ ‹ÍË ÙÔ˘
·›Ì·ÙÔ˜, ·ÔÙÂÏÂ› ÛËÌÂ›Ô ·ÓËÛ˘¯›·˜ ÁÈ· Ù· ‚Ú¤ÊË Ô˘ ·ÔÎÏÂÈÛÙÈÎ¿ ıËÏ¿˙Ô˘Ó.
∫È ·˘Ùfi ÁÈ·Ù› Ë ÚfiÛÏË„Ë ÙË˜ ‚ÈÙ·Ì›ÓË˜ ∫ ·fi ÙÔ ÌËÙÚÈÎfi Á¿Ï· Â›Ó·È ·ÓÂ·ÚÎ‹˜,
ÂÈ‰ÈÎ¿ ÙÈ˜ ÚÒÙÂ˜ ËÌ¤ÚÂ˜ ÌÂÙ¿ ÙÔÓ ÙÔÎÂÙfi. °È’ ·˘Ùfi ÙÔ ÏfiÁÔ ÛÙÈ˜ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜
¯ÒÚÂ˜ Á›ÓÂÙ·È ÛÙ· Ì·ÈÂ˘Ù‹ÚÈ· ÚÔÏËÙÈÎ‹ ¯ÔÚ‹ÁËÛË ÛÙ· ‚Ú¤ÊË ÌÂ ¤ÓÂÛË ÌÈ·˜
ÂÊ¿·Í ‰fiÛË˜ ‚ÈÙ·Ì›ÓË˜ ∫.

µÈÙ·Ì›ÓË D: ∞Ó Ù· ‚Ú¤ÊË Î·Ù·Ó·ÏÒÓÔ˘Ó Î·ıËÌÂÚÈÓ¿ Â·ÚÎ‹ ÔÛfiÙËÙ· ÌËÙÚÈ-
ÎÔ‡ Á¿Ï·ÎÙÔ˜ ·fi ˘ÁÈÂ›˜ ÌËÙ¤ÚÂ˜, Ô˘ ÛÈÙ›˙ÔÓÙ·È Â·ÚÎÒ˜, ÔÈ ·Ó¿ÁÎÂ˜ ÙÔ˘˜ ÛÂ ‚ÈÙ·-
Ì›ÓÂ˜ Î·Ï‡ÙÔÓÙ·È, ÌÂ ÂÍ·›ÚÂÛË ÙËÓ ‚ÈÙ·Ì›ÓË D. ∆Ô ÌËÙÚÈÎfi Á¿Ï· ‰ÂÓ ÚÔÛÊ¤ÚÂÈ ÛÙÔ
‚Ú¤ÊÔ˜  fiÏË ÙË ‚ÈÙ·Ì›ÓË D Ô˘ ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È (5 Ìg/ ËÌ¤Ú·) ÌÂ ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· Ó· ··È-
ÙÂ›Ù·È ÂÏÂÁ¯fiÌÂÓË ¤ÎıÂÛË ÙÔ˘ ÌˆÚÔ‡ ÛÙÔÓ ‹ÏÈÔ* ‹ Û˘ÌÏËÚÒÌ·Ù· ‚ÈÙ·Ì›ÓË˜ D.

√È Û˘ÓÈÛÙÒÌÂÓÂ˜ ÔÛfiÙËÙÂ˜ ËÌÂÚ‹ÛÈ·˜ ÚfiÛÏË„Ë˜ ‚ÈÙ·ÌÈÓÒÓ ÁÈ· Ù· ‚Ú¤ÊË Ê·›-
ÓÔÓÙ·È ÛÙÔÓ  ›Ó·Î· 3 Ô˘ ‚Ú›ÛÎÂÙ·È ÛÙÔ ·Ú¿ÚÙËÌ·.

* ™ÙÔ ·ÓıÚÒÈÓÔ ‰¤ÚÌ· ˘¿Ú¯ÂÈ Ì›· ÌË ‰Ú·ÛÙÈÎ‹ ÌÔÚÊ‹ ÙË˜ ‚ÈÙ·Ì›ÓË˜ D, Ë ÔÔ›· ÌÂÙ·ÙÚ¤-
ÂÙ·È ÛÂ ‰Ú·ÛÙÈÎ‹ ‚ÈÙ·Ì›ÓË D ÌÂ ÙËÓ ¤ÎıÂÛË ÛÙËÓ ËÏÈ·Î‹ ·ÎÙÈÓÔ‚ÔÏ›·. °È’ ·˘Ùfi ÙÔ ÏfiÁÔ, ÛÙË
¯ÒÚ· Ì·˜, Ô˘ Ë ËÏÈÔÊ¿ÓÂÈ· Â›Ó·È È‰È·›ÙÂÚ· ·˘ÍËÌ¤ÓË ÙÔ˘˜ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ˘˜ Ì‹ÓÂ˜ ÙÔ˘ ¯ÚfiÓÔ˘,
ÂÌÊ·Ó›˙ÔÓÙ·È Û¿ÓÈ· ÂÚÈÙÒÛÂÈ˜ ‚ÚÂÊÒÓ ÌÂ ·ÓÂ¿ÚÎÂÈ· ÛÂ ‚ÈÙ·Ì›ÓË D. 
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‰È·ÙÚÔÊ‹ Î·Ù¿ ÙËÓ ‚ÚÂÊÈÎ‹ ËÏÈÎ›·

™›ÙÈÛË ÙˆÓ ‚ÚÂÊÒÓ ÌÂ Ù· ÂÈ‰ÈÎ¿ Á¿Ï·Ù· ÙÔ˘ ÂÌÔÚ›Ô˘ ‰ÂÓ ÎÚ‡‚ÂÈ Î›Ó‰˘ÓÔ
·ÓÂ¿ÚÎÂÈ·˜ ÛÂ ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜ ÁÈ·Ù› Â›Ó·È ÂÓÈÛ¯˘Ì¤Ó· ÌÂ fiÏÂ˜ ÙÈ˜ ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜ ÛÂ

ÔÛfiÙËÙÂ˜ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚÂ˜ ·fi ÙÈ˜ Û˘ÓÈÛÙÒÌÂÓÂ˜. 

ª¤Ù·ÏÏ·- π¯ÓÔÛÙÔÈ¯Â›·
√È ·˘ÍËÌ¤ÓÂ˜ ·Ó¿ÁÎÂ˜ ÙˆÓ ‚ÚÂÊÒÓ ÛÂ ·ÓfiÚÁ·Ó· ÛÙÔÈ¯Â›·, Î˘Ú›ˆ˜ ·Û‚¤ÛÙÈÔ,

Û›‰ËÚÔ, „Â˘‰¿ÚÁ˘ÚÔ, Ì·ÁÓ‹ÛÈÔ, ÈÒ‰ÈÔ Î·È ÊıfiÚÈÔ Î·Ï‡ÙÔÓÙ·È ·fi ÙÔ ÌËÙÚÈÎfi
Á¿Ï·. 

√È ··ÈÙ‹ÛÂÈ˜ ÙÔ˘ ‚Ú¤ÊÔ˘˜ ÛÂ Û›‰ËÚÔ Î·Ï‡ÙÔÓÙ·È ÁÈ· ÙÔ˘˜ ÚÒÙÔ˘˜ 4 – 6
Ì‹ÓÂ˜ Î·È ·fi Ù· ·Ôı¤Ì·Ù· ÙÔ˘ ‚Ú¤ÊÔ˘˜, Ô˘ ‰ËÌÈÔ˘ÚÁ‹ıËÎ·Ó Î·Ù¿ ÙËÓ ÂÁÎ˘-
ÌÔÛ‡ÓË. 

√È ··ÈÙ‹ÛÂÈ˜ ÛÂ ·Û‚¤ÛÙÈÔ Â›Ó·È Û·ÊÒ˜ ·˘ÍËÌ¤ÓÂ˜ Î·Ù¿ ÙË ‚ÚÂÊÈÎ‹ ËÏÈÎ›·,
Î·ıÒ˜ Ï·Ì‚¿ÓÂÈ ¯ÒÚ· Ë ·Ó¿Ù˘ÍË ÙÔ˘ ÛÎÂÏÂÙÔ‡ ·ÏÏ¿ Î·È ÙˆÓ ‰ÔÓÙÈÒÓ. 

™˘ÓÔÙÈÎ¿ ÔÈ ËÌÂÚ‹ÛÈÂ˜ Û˘ÛÙ¿ÛÂÈ˜ ÁÈ· Ù· Î˘ÚÈfiÙÂÚ· ·ÓfiÚÁ·Ó· ÛÙÔÈ¯Â›· Ê·›-
ÓÔÓÙ·È ÛÙÔÓ ›Ó·Î· 4 ÛÙÔ ·Ú¿ÚÙËÌ·.

√È ··ÈÙ‹ÛÂÈ˜ ÛÂ ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜ Î·È Ì¤Ù·ÏÏ· ÂËÚÂ¿˙ÔÓÙ·È ·fi ÙÔ Ú˘ıÌfi ·Ó¿-
Ù˘ÍË˜, ÙËÓ ÂÓ›Û¯˘ÛË Î·È ÂÈÌ‹Î˘ÓÛË ÙˆÓ ÔÛÙÒÓ Î·È ÙÔ fiÁÎÔ ÙÔ˘ ·›Ì·ÙÔ˜.

## πÛÔÚÚÔËÌ¤ÓË ‰›·ÈÙ· ÛÙË ‚ÚÂÊÈÎ‹ ËÏÈÎ›·

∆Ô ÌËÙÚÈÎfi Á¿Ï· Â›Ó·È ·Ó·ÌÊÈÛ‚‹ÙËÙ· Ë Î·Ï‡ÙÂÚË ÂÈÏÔ-
Á‹ ÁÈ· ÙË ‰È·ÙÚÔÊ‹ ÂÓfi˜ ‚Ú¤ÊÔ˘˜. ¢ÈÂıÓÂ›˜ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ› ˘ÁÂ›·˜
Û˘ÛÙ‹ÓÔ˘Ó ÙÔÓ ·ÔÎÏÂÈÛÙÈÎfi ıËÏ·ÛÌfi ÙÔ˘ ‚Ú¤ÊÔ˘˜ ÁÈ· ÙÔ˘˜
ÚÒÙÔ˘˜ 6 Ì‹ÓÂ˜ ÙË˜ ˙ˆ‹˜ ÙÔ˘ Î·È ÛÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ· ıËÏ·ÛÌfi ÛÂ
Û˘Ó‰˘·ÛÌfi ÌÂ Û˘ÌÏËÚÒÌ·Ù· ÂÈ‰ÈÎÒÓ Á·Ï¿ÙˆÓ ÙÔ˘ ÂÌÔÚ›-
Ô˘ Î·È ¿ÏÏˆÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ ÁÈ· ÙÔ˘Ï¿¯ÈÛÙÔÓ 12 Ì‹ÓÂ˜. ∂›Ó·È
ÛËÌ·ÓÙÈÎfi Ó· ÙËÚËıÂ› ·˘Ù‹ Ë ¯ÚÔÓÈÎ‹ ÂÚ›Ô‰Ô˜, ÁÈ·Ù› Ë ÚÒ-
ÈÌË ÂÈÛ·ÁˆÁ‹ ¿ÏÏˆÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ ÂÎÙfi˜ ·fi Á¿Ï· ÚÔÎ·ÏÂ› ÌÂ›-
ˆÛË ÙÔ˘ ·Ú·ÁfiÌÂÓÔ˘ Á¿Ï·ÎÙÔ˜ Î·È ÚfiˆÚË ‰È·ÎÔ‹ ÙÔ˘
ıËÏ·ÛÌÔ‡.

' ∆Ô ÌËÙÚÈÎfi Á¿Ï· ¤¯ÂÈ ÂÚ›Ô˘ Ù· ›‰È· Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿  ÌÂ ÙÔ Á¿Ï· ÙË˜ ·ÁÂÏ¿-
‰·˜, ·ÏÏ¿ ÛÂ ‰È·ÊÔÚÂÙÈÎ‹ ·Ó·ÏÔÁ›· Î·È ‚ÈÔ‰È·ıÂÛÈÌfiÙËÙ·. ªÂ ÙÔÓ fiÚÔ ‚ÈÔ‰È·ıÂÛÈ-
ÌfiÙËÙ· ¯·Ú·ÎÙËÚ›˙ÂÙ·È Ë ¯ÚËÛÈÌÔÔ›ËÛË ÙˆÓ Û˘ÛÙ·ÙÈÎÒÓ ·fi ÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi,
Ô˘ ÛÙËÓ ÂÚ›ÙˆÛË ÙÔ˘ ÌËÙÚÈÎÔ‡ Á¿Ï·ÎÙÔ˜ Â›Ó·È ÈÔ ·ÔÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎ‹.

™‹ÌÂÚ· ÛÙÔ ÂÌfiÚÈÔ Î˘ÎÏÔÊÔÚÔ‡Ó ÂÈ‰ÈÎ¿ Á¿Ï·Ù· ÁÈ· ÙË ‚ÚÂÊÈÎ‹ ËÏÈÎ›·, Ô˘
Â›Ó·È Û¯Â‰È·ÛÌ¤Ó· ¤ÙÛÈ, ÒÛÙÂ Ó· ÚÔÛÊ¤ÚÔ˘Ó fiÏ· Ù· ··Ú·›ÙËÙ· ıÚÂÙÈÎ¿
Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿.

∆Ô ˆÚ¿ÚÈÔ ÙË˜ ‰È·ÙÚÔÊ‹˜ ÙÔ˘ ‚Ú¤ÊÔ˘˜ Î·ıÔÚ›˙ÂÙ·È 
·fi ÙÔ ›‰ÈÔ ÙÔ ‚Ú¤ÊÔ˜, Î·È fi¯È ·fi ÙÔ˘˜ ÁÔÓÂ›˜.
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‰È·ÙÚÔÊ‹ Î·Ù¿ ÙËÓ ‚ÚÂÊÈÎ‹ ËÏÈÎ›·

∞Ú¯ÈÎ¿ Ù· ÂÚÈÛÛfiÙÂÚ· ‚Ú¤ÊË ÙÚ¤ÊÔÓÙ·È ·Ó¿ 2 – 3 ÒÚÂ˜, ÂÓÒ ÌÂÙ¿ ÙÈ˜ ÚÒÙÂ˜
Ù¤ÛÛÂÚÈ˜  Â‚‰ÔÌ¿‰Â˜ ·Ó¿ 4 ÒÚÂ˜. ™ÙÔ˘˜ 2 ÌÂ 4 Ì‹ÓÂ˜ Ë ˆÚ›Ì·ÓÛË ÙÔ˘ ‚Ú¤ÊÔ˘˜
Â›Ó·È Ù¤ÙÔÈ·, ÒÛÙÂ Ó· ·Ú·ÏÂ›ÂÙ·È ÙÔ Ó˘¯ÙÂÚÈÓfi ÁÂ‡Ì·.

√È ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜, Ô˘ Î·ıÔÚ›˙Ô˘Ó ÙË Î·Ù¿ÏÏËÏË ÛÙÈÁÌ‹ ÁÈ· ÙËÓ ÂÈÛ·ÁˆÁ‹ Î·È
¿ÏÏˆÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ ¤Ú·Ó ÙÔ˘ Á¿Ï·ÎÙÔ˜  Â›Ó·È ÂÍ·ÙÔÌÈÎÂ˘Ì¤ÓÔÈ Î·È Û¯ÂÙ›˙ÔÓÙ·È ÌÂ
ÙÔÓ ‚·ıÌfi ÛˆÌ·ÙÈÎ‹˜ Î·È „˘¯ÔÎÈÓËÙÈÎ‹˜ ·Ó¿Ù˘ÍË˜ ÙÔ˘ ‚Ú¤ÊÔ˘˜. 

°ÂÓÈÎ¿, ÌÂÙ¿ ÙÔ˘˜ 4 ÌÂ 6 ÚÒÙÔ˘˜ Ì‹ÓÂ˜ ÌÔÚÂ› Ó· ·Ú¯›ÛÂÈ Ë ÛÙ·‰È·Î‹ ÂÈÛ·-
ÁˆÁ‹ ÛÙÔ ‰È·ÈÙÔÏfiÁÈÔ ÙÔ˘ ‚Ú¤ÊÔ˘˜ ËÌÈÛÙÂÚÂÒÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ, fiˆ˜ ÔÏÙÔÔÈËÌ¤Ó·
ÊÚÔ‡Ù· Î·È Ï·¯·ÓÈÎ¿, ÎÚ¤ÌÂ˜ ‰ËÌËÙÚÈ·ÎÒÓ ÊÙˆ¯¤˜ ÛÂ Ê˘ÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜ (.¯. Ú˘˙¿-
ÏÂ˘ÚÔ). ∆· Ó¤· ÙÚfiÊÈÌ· ı· Ú¤ÂÈ Ó· ÂÈÛ¿ÁÔÓÙ·È ÌfiÓÔ ¤Ó· Î¿ıÂ ÊÔÚ¿, ÒÛÙÂ Ó·
Á›ÓÔÓÙ·È ·ÓÙÈÏËÙ¤˜ Ù˘¯fiÓ ÙÚÔÊÈÎ¤˜ ·ÏÏÂÚÁ›Â˜.

ªÂÙ¿ ÙÔÓ 6Ô Ì‹Ó· ‰‡Ô ÌÂ ÙÚ›· ÁÂ‡Ì·Ù· ·fi Ù·
¤ÓÙÂ Ï¤ÔÓ ÙË˜ ËÌ¤Ú·˜ ‰›ÓÔÓÙ·È ÌÂ ÙÔ ÎÔ˘Ù¿ÏÈ Î·È
ÙÔ Á¿Ï· ÂÚÈÔÚ›˙ÂÙ·È (500 ml) ÛÙÔ ÚˆÈÓfi Î·È ÙÔ
ÙÂÏÂ˘Ù·›Ô ÁÂ‡Ì· ÚÈÓ ·fi ÙÔÓ ‡ÓÔ. ∆Ô ‚Ú¤ÊÔ˜
ÌÔÚÂ› Ó· ÚÔÛÏ·Ì‚¿ÓÂÈ ÙËÓ ËÌ¤Ú·:

ñ 2 – 3 ÌÂÚ›‰Â˜ ·Ì˘ÏÔ‡¯ˆÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ  
ñ 2 ÌÂÚ›‰Â˜ ÊÚÔ‡ÙˆÓ ‹ Ï·¯·ÓÈÎÒÓ „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓˆÓ Î·È 
ñ 1 ÌÂÚ›‰· Î·ÏÔÌ·ÁÂÈÚÂÌ¤ÓÔ, Ì·Ï·Îfi, ÔÏÙÔÔÈËÌ¤ÓÔ ÎÚ¤·˜ ‹

fiÛÚÈ·
ªÂÙ¿ ÙÔ˘˜ 9 Ì‹ÓÂ˜ ÙÔ ‚Ú¤ÊÔ˜ ÌÔÚÂ› Ó· Î·Ù·Ó·ÏÒÓÂÈ 3 Î‡ÚÈ· ÁÂ‡Ì·Ù· ÙËÓ

ËÌ¤Ú· Î·È ÂÓ‰È¿ÌÂÛ· ÌÈÎÚÔÁÂ‡Ì·Ù·. 
ñ Ë ÚfiÛÏË„Ë ·Ì˘ÏÔ‡¯ˆÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ ÌÔÚÂ› Ó· ·˘ÍËıÂ› ÛÂ 3 – 4 ÌÂÚ›‰Â˜ ·Ó¿

ËÌ¤Ú·, fiˆ˜ Â›ÛË˜ Î·È Ù· ÊÚÔ‡Ù· Î·È Ù· Ï·¯·ÓÈÎ¿.
ñ ÔÈ ÌÂÚ›‰Â˜ ÙÔ˘ ÎÚ¤·ÙÔ˜ ·˘Í¿ÓÔÓÙ·È ÛÂ 3 ÙËÓ ËÌ¤Ú·. 
ñ ÌÈÎÚ¤˜ ÔÛfiÙËÙÂ˜ ‚Ô˘Ù‡ÚÔ˘ ÌÔÚÔ‡Ó Ó· ‰ÔıÔ‡Ó Ì·˙› ÌÂ ÙÔ „ˆÌ›.

ª¤¯ÚÈ ÙÔ Ù¤ÏÔ˜ ÙÔ˘ ÚÒÙÔ˘ ¯ÚfiÓÔ˘, ÙÔ ‚Ú¤ÊÔ˜ ı· Â›Ó·È ÈÎ·Ófi 
Ó·  Î·Ù·Ó·ÏÒÓÂÈ ÙÚfiÊÈÌ· ·fi fiÏÂ˜ ÙÈ˜ ÔÌ¿‰Â˜.

∂Í·›ÚÂÛË ·ÔÙÂÏÔ‡Ó ÔÈ ÍËÚÔ› Î·ÚÔ› ÏfiÁˆ ÎÈÓ‰‡ÓÔ˘ ÓÈÁÌÔ‡, 
Ù· Î·˘ÙÂÚ¿ Î·È ÈÎ¿ÓÙÈÎ· ÙÚfiÊÈÌ·, ÂÓÒ Î·Ïfi Â›Ó·È 
Ó· ÌËÓ ÚÔÛÙ›ıÂÓÙ·È ÛÙËÓ ÙÚÔÊ‹ ˙¿¯·ÚË Î·È ·Ï¿ÙÈ.
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∂ƒø∆∏™∂π™

1. ™’ ·˘Ù‹ ÙËÓ ËÏÈÎ›· ÔÈ· Â›Ó·È Ë ÚÔÛÊÔÚ¿ ÙË˜ ‰È·ÙÚÔÊ‹˜, ÂÎÙfi˜ ·fi ÙËÓ
Û˘ÓÙ‹ÚËÛË Î·È ·Ó¿Ù˘ÍË ÙÔ˘ ‚Ú¤ÊÔ˘˜;

2. ¶ÔÈÂ˜ ‰È·ÊÔÚ¤˜ ·Ú¯›˙Ô˘Ó Ó· Ê·›ÓÔÓÙ·È ·fi ·˘Ù‹ ÙËÓ ËÏÈÎ›· ÌÂÙ·Í‡ ·ÁÔÚÈÒÓ
Î·È ÎÔÚÈÙÛÈÒÓ;

3. ªÂ ÔÈÔ ÙÚfiÔ ˘ÔÏÔÁ›˙ÔÓÙ·È ÔÈ ÂÓÂÚÁÂÈ·Î¤˜ ·Ó¿ÁÎÂ˜ ÛÙ· ‚Ú¤ÊË;

∂ƒ°∞™π∂™ – ¢ƒ∞™∆∏ƒπ√∆∏∆∂™

1. √È Ì·ıËÙ¤˜/ÙÚÈÂ˜ ¯ˆÚ›˙ÔÓÙ·È ÛÂ ÔÌ¿‰Â˜ Î·È ·Ó·Ï·Ì‚¿ÓÔ˘Ó Ó· Î¿ÓÔ˘Ó ÌÈÎÚ‹
¤ÚÂ˘Ó· ÛÂ Î·Ù¿ÏÏËÏ· Î·Ù·ÛÙ‹Ì·Ù·, ÁÈ· Ó· Û˘ÁÎÂÓÙÚÒÛÔ˘Ó ÏËÚÔÊÔÚ›Â˜
Û¯ÂÙÈÎ¿ ÌÂ Ù· ÂÈ‰ÈÎ¿ Á¿Ï·Ù· ÙÔ˘ ÂÌÔÚ›Ô˘. ¡· Á›ÓÂÈ Û‡ÁÎÚÈÛË ÌÂ ÙÔ ÌËÙÚÈÎfi
Á¿Ï· ·ÏÏ¿ Î·È ÙÔ ·ÁÂÏ·‰ÈÓfi.

2. ªÂ ÙË ‚Ô‹ıÂÈ· ÙˆÓ ÂıÓÈÎÒÓ ÚÔÙ‡ˆÓ ·Ó¿Ù˘ÍË˜ Ô˘ ˘¿Ú¯Ô˘Ó ÛÙÔ ·Ú¿Ú-
ÙËÌ· ÙÔ˘ ‚È‚Ï›Ô˘, Ó· ·ÍÈÔÏÔÁËıÂ› Ë ·Ó¿Ù˘ÍË ÙˆÓ ·Ú·Î¿Ùˆ ‚ÚÂÊÒÓ:
❖ ∞ÁfiÚÈ, ËÏÈÎ›·˜ 4 ÌËÓÒÓ, ‚¿ÚÔ˘˜ 6 ÎÈÏÒÓ Î·È ‡„Ô˘˜ 60 ÂÎ·ÙÔÛÙÒÓ.
❖ ∫ÔÚ›ÙÛÈ, ËÏÈÎ›·˜ 10 ÌËÓÒÓ, ‚¿ÚÔ˘˜ 8 ÎÈÏÒÓ Î·È ‡„Ô˘˜ 70 ÂÎ·ÙÔÛÙÒÓ.

3. √È Ì·ıËÙ¤˜/ÙÚÈÂ˜ Î¿ÓÔ˘Ó ÌÈÎÚ‹ ¤ÚÂ˘Ó· ÛÂ Û¯¤ÛË ÌÂ ÙË ‰È·ÙÚÔÊ‹ ‚ÚÂÊÒÓ ÛÙÔ
ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓ ÙÔ˘˜ Î·È ÙËÓ ·ÍÈÔÏÔÁÔ‡Ó, ·Ó·Ê¤ÚÔÓÙ·˜ ÙÈ˜ Èı·Ó¤˜ ·ÏÏ·Á¤˜ Ô˘
ı· Â›¯·Ó Ó· ÚÔÙÂ›ÓÔ˘Ó Î·È ÁÈ·Ù›.
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3.4 ¢π∞∆ƒ√º∏ ∫∞∆∞ ∆∏¡ ¶∞π¢π∫∏ ∏§π∫π∞

™∆√Ã√π ª∞£∏ª∞∆√™

● ¡· ÁÓˆÚ›ÛÔ˘Ó ÔÈ Ì·ıËÙ¤˜/ÙÚÈÂ˜ ÙÈ˜ ·ÏÏ·Á¤˜ Ô˘ Û˘Ì‚·›ÓÔ˘Ó Î·Ù¿ ÙËÓ ·È-
‰ÈÎ‹ ËÏÈÎ›·.

● ¡· Î·Ù·ÙÔÈÛÙÔ‡Ó ÛÂ fi,ÙÈ ·ÊÔÚ¿ ÙÈ˜ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ¤˜ ··ÈÙ‹ÛÂÈ˜ ÙˆÓ ·È‰ÈÒÓ.
● ¡· Â›Ó·È ÛÂ ı¤ÛË Ó· ‰›ÓÔ˘Ó Û˘Ì‚Ô˘Ï¤˜ ÁÈ· ÙËÓ ÈÛÔÚÚÔËÌ¤ÓË ‰›·ÈÙ· ÙˆÓ

·È‰ÈÒÓ.
● ¡· Î·Ù·ÓÔ‹ÛÔ˘Ó ÙÔ˘˜ ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ Ô˘ ÂËÚÂ¿˙Ô˘Ó ÙÈ˜ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ¤˜ ÂÈ-

ÏÔÁ¤˜. 

∏ ·È‰ÈÎ‹ ËÏÈÎ›·, Ô˘ Î·Ï‡ÙÂÈ ÙË ¯ÚÔÓÈÎ‹ ÂÚ›Ô‰Ô ·fi ÂÓfi˜ ¤ÙÔ˘˜ Ì¤¯ÚÈ ÙËÓ
ÂÊË‚Â›·, ıÂˆÚÂ›Ù·È ÛÙ¿‰ÈÔ ‹È·˜ ·Ó¿Ù˘ÍË˜, ÛÂ Û‡ÁÎÚÈÛË ÌÂ ÙÈ˜ ‰Ú·Ì·ÙÈÎ¤˜
·ÏÏ·Á¤˜ Ô˘ Û˘Ì‚·›ÓÔ˘Ó Î·Ù¿ ÙË ‚ÚÂÊÈÎ‹ ËÏÈÎ›· Î·È ÙËÓ ÂÊË‚Â›·. ™ÙËÓ ËÏÈÎÈ·Î‹
·˘Ù‹ ÂÚ›Ô‰Ô Ù· ·È‰È¿ ·ÔÎÙÔ‡Ó ÈÎ·ÓfiÙËÙÂ˜, Ô˘ ÙÔ˘˜ ÚÔÛÊ¤ÚÔ˘Ó ·ÓÂÍ·ÚÙË-
Û›·, fiÛÔÓ ·ÊÔÚ¿ ÛÙË ‰È·ÙÚÔÊ‹ ÙÔ˘˜ Î·È ÂÌÊ·Ó›˙Ô˘Ó ÚÔÛˆÈÎ¤˜ ÚÔÙÈÌ‹ÛÂÈ˜ ÛÂ
‰È¿ÊÔÚ· ÙÚfiÊÈÌ·. 

∏ ·È‰ÈÎ‹ ËÏÈÎ›· ¯ˆÚ›˙ÂÙ·È ÛÂ ÙÚÂÈ˜ ÂÈÌ¤ÚÔ˘˜ ÂÚÈfi‰Ô˘˜, Ô˘ Ê·›ÓÔÓÙ·È Û¯Ë-
Ì·ÙÈÎ¿ ·Ú·Î¿Ùˆ: 

¶∞π¢π∫∏ ∏§π∫π∞

¡ËÈ·Î‹ ËÏÈÎ›· ¶ÚÔÛ¯ÔÏÈÎ‹ ËÏÈÎ›· ™¯ÔÏÈÎ‹ ËÏÈÎ›·
1 ¤ˆ˜ 3 ÂÙÒÓ 4 ¤ˆ˜ 6 ÂÙÒÓ 7 ¤ˆ˜ 10 ÂÙÒÓ

## ∞Ó¿Ù˘ÍË Î·È ÂÍ¤ÏÈÍË Î·Ù¿ ÙËÓ ·È‰ÈÎ‹ ËÏÈÎ›·

∆· ·È‰È¿ Û¯ÔÏÈÎ‹˜ ËÏÈÎ›·˜, ·Ú¿ÏÏËÏ· ÌÂ ÙË ÛˆÌ·ÙÈÎ‹ ÙÔ˘˜
·Ó¿Ù˘ÍË ‚¿˙Ô˘Ó ÙÈ˜ ‚¿ÛÂÈ˜ ÙË˜ ÚÔÛˆÈÎfiÙËÙ¿˜ ÙÔ˘˜ Ì¤Ûˆ

ÙË˜ ÎÔÈÓˆÓÈÎÔÔ›ËÛ‹˜ ÙÔ˘˜, Î·È ·ÔÎÙÔ‡Ó ÌÈ· Û¯ÂÙÈÎ‹ ·ÓÂ-
Í·ÚÙËÛ›·.

™ˆÌ·ÙÈÎ‹ ·Ó¿Ù˘ÍË: ∆Ô ‚¿ÚÔ˜ ·˘Í¿ÓÂÙ·È Î·Ù¿ Ì¤ÛÔ fiÚÔ
2-3 ÎÈÏ¿ ÙÔ ¯ÚfiÓÔ Ì¤¯ÚÈ ÙÔ 9Ô-10Ô ¯ÚfiÓÔ ˙ˆ‹˜. ∆Ô ‡„Ô˜ ·fi ÙËÓ
¿ÏÏË ·ÚÔ˘ÛÈ¿˙ÂÈ ·‡ÍËÛË 6-8 cm ÙÔ ¯ÚfiÓÔ ÌÂÙ¿ Ù· ‰‡Ô ÚÒÙ·
¯ÚfiÓÈ· ˙ˆ‹˜ Î·È Ì¤¯ÚÈ ÙËÓ ÂÊË‚Â›·. ∂ÂÈ‰‹ Ù· ·È‰È¿ ·Ó·-

Ù‡ÛÛÔÓÙ·È ‰È·ÚÎÒ˜, Û˘ÓÈÛÙ¿Ù·È Ó· ·ÍÈÔÏÔÁÂ›Ù·È ÂÚÈÔ‰ÈÎ¿
·˘Ù‹ Ë ·Ó¿Ù˘ÍË ÌÂ ÙË ‚Ô‹ıÂÈ· ÙˆÓ ÂıÓÈÎÒÓ ÚÔÙ‡ˆÓ
·Ó¿Ù˘ÍË˜ ÁÈ· Î¿ıÂ ËÏÈÎ›· (‚Ï. ·Ú¿ÚÙËÌ·). ªÂ ·˘Ùfi ÙÔÓ
ÙÚfiÔ Ù˘¯fiÓ ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù· (¤ÏÏÂÈ„Ë ·˘ÍËÙÈÎ‹˜ ÔÚÌfiÓË˜,

·¯˘Û·ÚÎ›·) ÌÔÚÔ‡Ó Ó· ‰È·ÁÓˆÛÙÔ‡Ó ¤ÁÎ·ÈÚ· Î·È Ó· ·ÓÙÈÌÂÙˆÈÛıÔ‡Ó. 
°ÂÓÈÎ¿, ÔÏÏ¿ ·È‰È¿ ÌÔÚÂ› Ó· ÂÌÊ·Ó›ÛÔ˘Ó ÛÙ·ÛÈÌfiÙËÙ· ˆ˜ ÚÔ˜ ÙËÓ ·Ó¿-

Ù˘ÍË ÁÈ· Î¿ÔÈÔ ‰È¿ÛÙËÌ· Î·È ÛÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ· Ó· ·ÚÔ˘ÛÈ¿ÛÔ˘Ó Í·ÊÓÈÎ‹ Ú·Á‰·›·
·Ó¿Ù˘ÍË. 
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™‡ÛÙ·ÛË ÛÒÌ·ÙÔ˜: ∏ Û‡ÛÙ·ÛË ÛÒÌ·ÙÔ˜ ÛÙ· ·È‰È¿ ÚÔÛ¯Ô-
ÏÈÎ‹˜ Î·È Û¯ÔÏÈÎ‹˜ ËÏÈÎ›·˜ ·Ú·Ì¤ÓÂÈ Û¯ÂÙÈÎ¿ ÛÙ·ıÂÚ‹. 

æ˘¯ÔÎÈÓËÙÈÎ‹ ·Ó¿Ù˘ÍË: Ë ÂÚ›Ô‰Ô˜ ·fi 1 ¤ˆ˜ 6
¯ÚfiÓˆÓ ¯·Ú·ÎÙËÚ›˙ÂÙ·È ·fi ¤ÓÙÔÓË ÂÍ¤ÏÈÍË Î·È ·fi-
ÎÙËÛË Ï‹ıÔ˘˜ ÈÎ·ÓÔÙ‹ÙˆÓ. ∆· Ó‹È· Ì·ı·›ÓÔ˘Ó Ó·
ÌÈÏÔ‡Ó, Ó· ÙÚ¤¯Ô˘Ó Î·È Á›ÓÔÓÙ·È ÎÔÈÓˆÓÈÎ¿. ∆Ô Ó‹ÈÔ
ÙÔ˘ 1 ¤ÙÔ˘˜ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ› Î˘Ú›ˆ˜ Ù· ‰¿ÎÙ˘Ï¿ ÙÔ˘, ÁÈ·
Ó· Ê¿ÂÈ. ™ÙËÓ ËÏÈÎ›· ÙˆÓ ‰‡Ô ÂÙÒÓ ÌÔÚÂ› Ó· ÎÚ·Ù¿-
ÂÈ ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÛÙÔ ¤Ó· ¯¤ÚÈ Î·È Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ› ÌÂ ÈÎ·-

ÓfiÙËÙ· ÎÔ˘Ù¿ÏÈ, ·ÏÏ¿ Î·È
¿ÏÈ ÚÔÙÈÌ¿ÂÈ Ó· ÙÚÒÂÈ ÌÂ
Ù· ¯¤ÚÈ·. ∆Ô ÂÍ¿¯ÚÔÓÔ ·È‰›
¤¯ÂÈ ·ÔÎÙ‹ÛÂÈ ·ÚÎÂÙ¿
ÏÂÙ¤˜ ÈÎ·ÓfiÙËÙÂ˜ Î·È ÌÔ-

ÚÂ› Ó· ·Ú¯›ÛÂÈ Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ› Ì·¯·›ÚÈ, ÁÈ· Ó· Îfi„ÂÈ Î·È Ó· ·ÏÂ›„ÂÈ.

# ¢È·ÙÚÔÊÈÎ¤˜ ··ÈÙ‹ÛÂÈ˜ ÛÙËÓ ·È‰ÈÎ‹ ËÏÈÎ›· 

∫·ıÒ˜ Ù· ·È‰È¿ ·Ó·Ù‡ÛÛÔ˘Ó ÔÛÙ¿, ‰fiÓÙÈ·, Ì‡Â˜, Î·È ·›Ì· ¯ÚÂÈ¿˙ÔÓÙ·È
ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ ıÚÂÙÈÎ‹ ÙÚÔÊ‹, ·Ó·ÏÔÁÈÎ¿ ÌÂ ÙÔ ‚¿ÚÔ˜ ÙÔ˘˜, ·’ fiÙÈ ÔÈ ÂÓ‹ÏÈÎÂ˜! 

∂Ó¤ÚÁÂÈ·

√È ËÌÂÚ‹ÛÈÂ˜ ·Ó¿ÁÎÂ˜ ÛÂ ÂÓ¤ÚÁÂÈ· ‰È·Ê¤ÚÔ˘Ó ÛËÌ·ÓÙÈÎ¿ ÌÂÙ·Í‡ ÙˆÓ ·È‰ÈÒÓ
Î·È ÂÍ·ÚÙÒÓÙ·È Î˘Ú›ˆ˜ ·fi ÙË Ê˘ÛÈÎ‹ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·. ∏ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·, Ô˘ Ï·Ì‚¿ÓÂ-
Ù·È ·fi ÙËÓ ÙÚÔÊ‹, ı· Ú¤ÂÈ Ó· Â›Ó·È Â·ÚÎ‹˜, ÁÈ· Ó· ÂÍ·ÛÊ·Ï›˙ÂÈ ÙËÓ ·Ó¿Ù˘-
ÍË ¯ˆÚ›˜ fiÌˆ˜ Ó· Â›Ó·È ˘ÂÚ‚ÔÏÈÎ‹, ÒÛÙÂ Ó· ÂÌÊ·ÓÈÛÙÂ› ·¯˘Û·ÚÎ›· (‚Ï. ÂfiÌÂ-
Ó· ÎÂÊ¿Ï·È·). 

∏ Û˘ÓÈÛÙÒÌÂÓË ÂÓÂÚÁÂÈ·Î‹ ÚfiÛÏË„Ë ÁÈ· Î¿ıÂ Ì›· ·fi ÙÈ˜ ÙÚÂ›˜ ÂÚÈfi‰Ô˘˜
ÙË˜ ·È‰ÈÎ‹˜ ËÏÈÎ›·˜ Â›Ó·È:

√È ÂÓÂÚÁÂÈ·Î¤˜ ·Ó¿ÁÎÂ˜ ÂÓfi˜ ·È‰ÈÔ‡ Î·ıÔÚ›˙ÔÓÙ·È Û‡ÌÊˆÓ· ÌÂ:
ñ ∆Ô ‚·ÛÈÎfi ÌÂÙ·‚ÔÏÈÛÌfi ÙÔ˘.
ñ ∆Ô Ú˘ıÌfi ·Ó¿Ù˘Í‹˜ ÙÔ˘.
ñ ∆Ë Ê˘ÛÈÎ‹ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ¿ ÙÔ˘.

¢È·ÊÔÚÔÔÈ‹ÛÂÈ˜ ÛÙÔ Ê‡ÏÔ ÂÌÊ·Ó›˙ÔÓÙ·È ÓˆÚ›˜: 
Ù· ÎÔÚ›ÙÛÈ· ‰È·ı¤ÙÔ˘Ó Ï›ÁÔ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ Ï›Ô˜ 

ÛÙÔ ÛÒÌ· ÙÔ˘˜, ÂÓÒ Ù· ·ÁfiÚÈ· 
ÙË˜ ›‰È·˜ ËÏÈÎ›·˜ Á›ÓÔÓÙ·È ÈÔ Ì˘Ò‰Ë. 

EÈÎfiÓ· 3.4. H ·È‰ÈÎ‹ ËÏÈ-
Î›· Â›Ó·È ¤Ó· ÔÏ‡ ÛËÌ·ÓÙÈ-
Îfi ÛÙ¿‰ÈÔ ÛÙËÓ ·Ó¿Ù˘ÍË
ÙË˜ ÎÔÈÓˆÓÈÎfiÙËÙ·˜.
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¶π¡∞∫∞™ 3.4. ™˘ÛÙ¿ÛÂÈ˜ ÂÓÂÚÁÂÈ·Î‹˜ ÚfiÛÏË„Ë˜ ÁÈ· ÙËÓ ·È‰ÈÎ‹ ËÏÈÎ›·
Û‡ÌÊˆÓ· ÌÂ ÙËÓ ·ÌÂÚÈÎ¿ÓÈÎË ∂ıÓÈÎ‹ ∞Î·‰ËÌ›· ∂ÈÛÙËÌÒÓ.

∏ÏÈÎ›· £ÂÚÌ›‰Â˜ / ËÌ¤Ú· £ÂÚÌ›‰Â˜ / ÎÈÏfi ‚¿ÚÔ˘˜ £ÂÚÌ›‰Â˜ / 
ÂÎ·ÙÔÛÙfi ‡„Ô˘˜

1-3 1300 102 14,4
4-6 1800 90 16,0
7-10 2000 70 15,2

¶ÚˆÙÂ˝ÓË
µ·ÛÈÎ‹ ÚÔ¸fiıÂÛË ÁÈ· ÙË ÛˆÛÙ‹ ¯Ú‹ÛË ÙË˜ ÚˆÙÂ˝ÓË˜ ·fi ÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi

Â›Ó·È Ë Â·ÚÎ‹˜ Î¿Ï˘„Ë ÙˆÓ ÂÓÂÚÁÂÈ·ÎÒÓ ·Ó·ÁÎÒÓ. 
√È Û˘ÛÙ¿ÛÂÈ˜ ÁÈ· Â·ÚÎ‹ ÚfiÛÏË„Ë ÚˆÙÂ˝ÓË˜ ·Ó·Ê¤ÚÔ˘Ó:

¶π¡∞∫∞™ 3.5. ™˘ÛÙ¿ÛÂÈ˜ ÚˆÙÂ˚ÓÈÎ‹˜ ÚfiÛÏË„Ë˜ ÁÈ· ÙËÓ ·È‰ÈÎ‹ ËÏÈÎ›·
Û‡ÌÊˆÓ· ÌÂ ÙËÓ ·ÌÂÚÈÎ¿ÓÈÎË ∂ıÓÈÎ‹ ∞Î·‰ËÌ›· ∂ÈÛÙËÌÒÓ

∏ÏÈÎ›· ¶ÚˆÙÂ˝ÓË (g) / ËÌ¤Ú· ¶ÚˆÙÂ˝ÓË (g) / ÎÈÏfi ‚¿ÚÔ˘˜
1-3 16 1,2
4-6 24 1,1
7-10 28 1,0

'°ÂÓÈÎ¿ ·ÓÂ¿ÚÎÂÈ· ÛÂ ÚˆÙÂ˝ÓË ·Ú·ÙËÚÂ›Ù·È Û¿ÓÈ· ÛÂ Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎ¿
·È‰È¿. ¶·È‰È¿ Ô˘ ÌÔÚÂ› Ó· ‚Ú›ÛÎÔÓÙ·È ÛÂ ·˘ÍËÌ¤ÓÔ Î›Ó‰˘ÓÔ, ÁÈ· Ó· ·ÚÔ˘ÛÈ¿-
ÛÔ˘Ó Ù¤ÙÔÈ· ·ÓÂ¿ÚÎÂÈ· Â›Ó·È ÂÎÂ›Ó·, Ô˘ ·ÎÔÏÔ˘ıÔ‡Ó ·˘ÛÙËÚ¿ ¯ÔÚÙÔÊ·ÁÈÎ¤˜ ‰›·È-
ÙÂ˜, ¤¯Ô˘Ó ÔÏÏ¤˜ ÙÚÔÊÈÎ¤˜ ·ÏÏÂÚÁ›Â˜ ‹ Î¿ÓÔ˘Ó ÂÚÈÔÚÈÛÌ¤ÓÂ˜ ÂÈÏÔÁ¤˜ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ.

√ ÚÔÙÂÈÓfiÌÂÓÔ˜ Î·Ù·ÌÂÚÈÛÌfi˜ ÙË˜ Û˘ÓÔÏÈÎ‹˜ ËÌÂÚ‹ÛÈ·˜ ÚÔÛÏ·Ì‚·ÓfiÌÂ-
ÓË˜ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜, ÛÙ· ÂÈÌ¤ÚÔ˘˜ ıÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ Â›Ó·È:

∂Ó¤ÚÁÂÈ· ·fi ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜ 50%ÌÂ 60%
∂Ó¤ÚÁÂÈ· ·fi ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜ 10% ÌÂ 15%
∂Ó¤ÚÁÂÈ· ·fi ÏÈ›‰È· 25% ÌÂ 35%

µÈÙ·Ì›ÓÂ˜
∏ Î˘ÚÈfiÙÂÚË ‚ÈÙ·Ì›ÓË Û’ ·˘Ù‹ ÙËÓ ËÏÈÎ›· Â›Ó·È Ë ‚ÈÙ·Ì›ÓË D, Ô˘ Â›Ó·È ··-

Ú·›ÙËÙË ÁÈ· ÙËÓ ·ÔÚÚfiÊËÛË ÙÔ˘ ·Û‚ÂÛÙ›Ô˘ ÙË˜ ÙÚÔÊ‹˜ Î·È ÙËÓ ÙÔÔı¤ÙËÛË ÙÔ˘
ÛÙ· ÔÛÙ¿. ∫·ıÒ˜ Ë ‚ÈÙ·Ì›ÓË D Û¯ËÌ·Ù›˙ÂÙ·È Î·È ·fi ÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi ÌÂ ÙËÓ ¤ÎıÂ-
ÛË ÛÙÔ ‹ÏÈÔ, Ë ÚfiÛÏË„Ë ÙË˜ ÂÍ·ÚÙ¿Ù·È Î·È ·fi ÌË ‰È·ÙÚÔÊÈÎÔ‡˜ ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜,
fiˆ˜ Â›Ó·È Ë ÁÂˆÁÚ·ÊÈÎ‹ ÂÚÈÔ¯‹, Ô˘ Ì¤ÓÂÈ ÙÔ ·È‰› Î·È Ô ¯ÚfiÓÔ˜ Ô˘ ÙÔ «‚Ï¤-
ÂÈ» Ô ‹ÏÈÔ˜. ¶·È‰È¿ Ô˘ ˙Ô˘Ó ÛÂ ÂÚÈÔ¯¤˜ ÌÂ ¤ÓÙÔÓË ËÏÈÔÊ¿ÓÂÈ·, fiˆ˜ Â›Ó·È Î·È
Ë ¯ÒÚ· Ì·˜ ÌÔÚÂ› Ó· ¯ÚÂÈ¿˙ÔÓÙ·È ÙÔ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ 2,5 Ìg, ·ÓÙ›ıÂÙ· ÛÂ ¿ÏÏÂ˜
¯ÒÚÂ˜ ÌÔÚÂ› Ó· ¯ÚÂÈ¿˙ÔÓÙ·È Ì¤¯ÚÈ Î·È 10 Ìg ËÌÂÚËÛ›ˆ˜. ∏ Î˘ÚÈfiÙÂÚË ËÁ‹
‚ÈÙ·Ì›ÓË˜ D Â›Ó·È ÙÔ ÂÓÈÛ¯˘Ì¤ÓÔ ÌÂ ‚ÈÙ·Ì›ÓË D Á¿Ï·.
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°ÂÓÈÎ¿, ÔÈ ËÌÂÚ‹ÛÈÂ˜ ·Ó¿ÁÎÂ˜ ÛÂ ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜ ÛÙ·‰È·Î¿ ·˘Í¿ÓÔÓÙ·È Î·ıÒ˜ ·˘Í¿-
ÓÂÙ·È Ë ËÏÈÎ›· Î·È ÂÔÌ¤Óˆ˜ Î·È Ë ÂÈÊ¿ÓÂÈ· ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜.

√È Û˘ÛÙ¿ÛÂÈ˜ ÙË˜ ËÌÂÚ‹ÛÈ·˜ ÚfiÛÏË„Ë˜ ‚ÈÙ·ÌÈÓÒÓ ÁÈ· Ù· ·È‰È¿ ·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ
ÙËÓ ËÏÈÎ›· ÙÔ˘˜, Ê·›ÓÔÓÙ·È ÛÙÔÓ ›Ó·Î· 3 Ô˘ ·Ú·Ù›ıÂÙ·È ÛÙÔ ·Ú¿ÚÙËÌ·.

ª¤Ù·ÏÏ·-π¯ÓÔÛÙÔÈ¯Â›·
∆· ·ÓfiÚÁ·Ó· ÛÙÔÈ¯Â›· ÌÂ ÙË ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË ÛËÌ·Û›·

Î·Ù¿ ÙËÓ ËÏÈÎ›· ·˘Ù‹ Â›Ó·È ÙÔ ·Û‚¤ÛÙÈÔ, Ô Û›‰ËÚÔ˜ Î·È Ô
„Â˘‰¿ÚÁ˘ÚÔ˜.

∞Û‚¤ÛÙÈÔ: Û’ ·˘Ù‹ ÙËÓ ËÏÈÎ›· ÙÔ ·Û‚¤ÛÙÈÔ Â›Ó·È ··-
Ú·›ÙËÙÔ ÁÈ· ÙËÓ ÂÓ›Û¯˘ÛË ÙˆÓ ÔÛÙÒÓ, Ô˘ ·Ó·Ù‡ÛÛÔ-
ÓÙ·È. √È Û˘ÛÙ¿ÛÂÈ˜ ÁÈ· ÙËÓ ÚfiÛÏË„Ë ·Û‚ÂÛÙ›Ô˘ Â›Ó·È:

ñ 500 mg/ËÌ¤Ú· ÁÈ· ·È‰È¿ ËÏÈÎ›·˜ 1-3 ÂÙÒÓ
ñ 800 mg/ËÌ¤Ú· ÁÈ· ·È‰È¿ ËÏÈÎ›·˜ 4-10 ÂÙÒÓ

™›‰ËÚÔ˜: ·È‰È¿, È‰È·›ÙÂÚ· ÛÂ ËÏÈÎ›· ·fi 1 ¤ˆ˜ 3 ÂÙÒÓ, ·ÓÙÈÌÂÙˆ›˙Ô˘Ó ·˘ÍË-
Ì¤ÓÔ Î›Ó‰˘ÓÔ ·ÓÂ¿ÚÎÂÈ·˜ ÛÈ‰‹ÚÔ˘ ÌÂ Â·ÎfiÏÔ˘ıÔ ÙËÓ ·Ó·ÈÌ›·. ∞˘Ùfi Û˘Ì‚·›ÓÂÈ,
ÁÈ·Ù› Ù· ·È‰È¿ ÓËÈ·Î‹˜ ËÏÈÎ›·˜ ·˘Í¿ÓÔ˘Ó ÛËÌ·ÓÙÈÎ¿ ÙÔÓ fiÁÎÔ ÙÔ˘ ·›Ì·ÙÔ˜ ÙÔ˘.
√È Û˘ÛÙ¿ÛÂÈ˜ ÁÈ· ÙËÓ ÚfiÛÏË„Ë ÛÈ‰‹ÚÔ˘ ÛÙËÓ ·È‰ÈÎ‹ ËÏÈÎ›· Â›Ó·È 10 mg/ËÌ¤Ú·. 

æÂ˘‰¿ÚÁ˘ÚÔ˜: Ô „Â˘‰¿ÚÁ˘ÚÔ˜ Â›Ó·È ÛËÌ·ÓÙÈÎfi˜ ÁÈ· ÙËÓ ÔÌ·Ï‹ ÛˆÌ·ÙÈÎ‹ ·Ó¿-
Ù˘ÍË Î·È Ë ·ÓÂ¿ÚÎÂÈ¿ ÙÔ˘ ÌÔÚÂ› Ó· Ô‰ËÁ‹ÛÂÈ ÛÂ ÂÚÈÔÚÈÛÌ¤ÓË fiÚÂÍË Î·È ÂÈ-
‚Ú¿‰˘ÓÛË ÙË˜ ·Ó¿Ù˘ÍË˜. ∏ ÂÏ¿¯ÈÛÙË Û˘ÓÈÛÙÒÌÂÓË ÚfiÛÏË„Ë ÁÈ· ÙÔÓ „Â˘‰¿ÚÁ˘-
ÚÔ Â›Ó·È 10 mg/ËÌ¤Ú·.

∏ Û˘ÓÈÛÙÒÌÂÓË ËÌÂÚ‹ÛÈ· ÚfiÛÏË„Ë ÁÈ· ·ÓfiÚÁ·Ó· ÛÙÔÈ¯Â›· ·Ú·Ù›ıÂÓÙ·È
ÛÙÔÓ ›Ó·Î· 4 ÛÙÔ ·Ú¿ÚÙËÌ·.

√È ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜ Î·È Ù· ·ÓfiÚÁ·Ó· ÛÙÔÈ¯Â›· Â›Ó·È ÚˆÙ·Ú¯ÈÎ‹˜ ÛËÌ·Û›·˜ 
ÁÈ· ÙË Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎ‹ ·Ó¿Ù˘ÍË Î·È ˆÚ›Ì·ÓÛË ÙˆÓ ·È‰ÈÒÓ. 

∞ÓÂ·ÚÎ‹˜ ÚfiÛÏË„Ë ÌÔÚÂ› Ó· Ô‰ËÁ‹ÛÂÈ ÛÂ ¯·ÌËÏfi Ú˘ıÌfi ·Ó¿Ù˘ÍË˜, 
·Ó·ÈÌ›· Î·È Î·Î‹ Û‡ÛÙ·ÛË ÔÛÙÒÓ Î·È ‰ÔÓÙÈÒÓ.

# πÛÔÚÚÔËÌ¤ÓË ‰›·ÈÙ· ÛÙËÓ ·È‰ÈÎ‹ ËÏÈÎ›·

∆Ô Î·ıËÌÂÚÈÓfi ‰È·ÈÙÔÏfiÁÈÔ ÙÔ˘ ·È‰ÈÔ‡ ı· Ú¤ÂÈ Ó· ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÂÈ:
ñ 2-4 ÊÚÔ‡Ù· Â›ÙÂ ˆÌ¿ Â›ÙÂ ÔÏÙÔÔÈËÌ¤Ó· Â›ÙÂ Û· ¯˘Ìfi.
ñ 2-4 ÌÂÚ›‰Â˜ Á·Ï·ÎÙÔÎÔÌÈÎÒÓ ‰ËÏ·‰‹ Á¿Ï·, ÁÈ·Ô‡ÚÙÈ, Ù˘Ú›.
ñ ÙÔ˘Ï¿¯ÈÛÙÔÓ 1 ÌÂÚ›‰· Ï·¯·ÓÈÎ¿, Û·Ï¿Ù· ÌÂ ÙÔ ÁÂ‡Ì·.
ª›· ÊÔÚ¿ ÙËÓ Â‚‰ÔÌ¿‰· Î·Ïfi Â›Ó·È Ó· Î·Ù·Ó·ÏÒÓÔÓÙ·È fiÛÚÈ· Î·È Ì›· ÊÔÚ¿

„¿ÚÈ, ÂÓÒ ÙÔ ÎÚ¤·˜ Î·È ÙÔ ÎÔÙfiÔ˘ÏÔ Ó· ·ÔÙÂÏÔ‡Ó Î‡ÚÈÔ ÁÂ‡Ì· 2-4 ÊÔÚ¤˜.  
∆· ·È‰È¿ ÓËÈ·Î‹˜ Î·È ÚÔÛ¯ÔÏÈÎ‹˜ ËÏÈÎ›·˜ ÚÔÙÈÌÔ‡Ó Ó· ÙÚÒÓÂ ÌÈÎÚ¤˜

ÌÂÚ›‰Â˜ Î·È Ó· Î·Ù·Ó·ÏÒÓÔ˘Ó Û˘¯ÓfiÙÂÚ· ÁÂ‡Ì·Ù·.
∆· ÂÚÈÛÛfiÙÂÚ· ·È‰È¿ ÙÚÒÓÂ 4 ÌÂ 6 ÊÔÚ¤˜ ÙËÓ ËÌ¤Ú·. ∆· ‰È¿ÊÔÚ· ÌÈÎÚÔ-

ÁÂ‡Ì·Ù·, Ô˘ Î·Ù·Ó·ÏÒÓÔ˘Ó ı· Ú¤ÂÈ Ó· ÂÈÏ¤ÁÔÓÙ·È ÔÚı¿ ·fi ÙÔ˘˜ ÁÔÓÂ›˜,
¤ÙÛÈ ÒÛÙÂ Ó· ¤¯Ô˘Ó ÌÂÁ¿ÏË ıÚÂÙÈÎ‹ ˘ÎÓfiÙËÙ· Î·È Ó· ÌËÓ Â˘ÓÔÔ‡Ó ÙËÓ ·Ó¿Ù˘-
ÍË ÙÂÚË‰fiÓ·˜. 
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∏ ÛËÌ·Û›· ÙÔ˘ ÚˆÈÓÔ‡ Â›Ó·È ÔÏ‡ ÌÂÁ¿ÏË,
È‰È·›ÙÂÚ· ÁÈ· Ù· ·È‰È¿ Û¯ÔÏÈÎ‹˜ ËÏÈÎ›·˜, ·ÊÔ‡
¤ÚÂ˘ÓÂ˜ ¤¯Ô˘Ó ‰Â›ÍÂÈ fiÙÈ, ·È‰È¿ Ô˘ ‰ÂÓ ÙÚÒÓÂ
ÚˆÈÓfi ¤¯Ô˘Ó ÌÈÎÚfiÙÂÚË Â›-
‰ÔÛË ÛÙÔ Û¯ÔÏÂ›Ô Î·È ‰Â›-
¯ÓÔ˘Ó ÎÔ˘Ú·ÛÌ¤Ó·. ™Ù·
·È‰È¿ ÙË˜ ›‰È·˜ ËÏÈÎ›·˜,
ÂÍ¿ÏÏÔ˘, ÛËÌ·ÓÙÈÎfi ÎÔÌÌ¿ÙÈ
ÙË˜ Î·ıËÌÂÚÈÓ‹˜ ‰È·ÙÚÔÊ‹˜

ÙÔ˘˜ ·›˙Ô˘Ó Ù· ÙÚfiÊÈÌ· Ô˘ ·ÁÔÚ¿˙Ô˘Ó ·fi ÙÔ Î˘ÏÈÎÂ›Ô.
∫·ıÒ˜ Ù· Î˘ÏÈÎÂ›· Û˘Ó‹ıˆ˜ ‰Â ‰È·ı¤ÙÔ˘Ó Î·Ù¿ÏÏËÏ·
ÙÚfiÊÈÌ· ÁÈ· Ù· ·È‰È¿, Î·Ïfi Â›Ó·È Ù· ·È‰È¿ Ó· ÚÔÌË-
ıÂ‡ÔÓÙ·È ·fi ÙÔ Û›ÙÈ ÙÔ Î·ıËÌÂÚÈÓfi ÙÔ˘˜ ÎÔÏ·ÙÛÈfi.

#¶·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ Ô˘ ÂËÚÂ¿˙Ô˘Ó ÙÈ˜ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ¤˜ ÂÈÏÔÁ¤˜ ÙˆÓ ·È‰ÈÒÓ

∆· ·È‰È¿ Û’ ·˘Ù‹ ÙËÓ ËÏÈÎ›· ·Ó·Ù‡ÛÛÔ˘Ó «È‰ÈÔÙÚÔ›Â˜» ·¤Ó·ÓÙÈ ÛÙÔ Ê·ÁË-
Ùfi Î·È Û˘¯Ó¿ ·ÚÓÔ‡ÓÙ·È Ó· Ê¿ÓÂ ÙÚfiÊÈÌ·, Ù· ÔÔ›· Î·Ù·Ó¿ÏˆÓ·Ó Ì¤¯ÚÈ ÙfiÙÂ, ÂÓÒ
¿ÏÏÔÙÂ ÂÈı˘ÌÔ‡Ó Ó· ÙÚÒÓÂ Î·ıËÌÂÚÈÓ¿ ÙÔ ›‰ÈÔ Ê·ÁËÙfi. ™’ ·˘Ù¤˜ ÙÈ˜ ÂÚÈÙÒÛÂÈ˜
ÔÈ ÁÔÓÂ›˜ ı· Ú¤ÂÈ Ó· Û˘ÓÂ¯›˙Ô˘Ó Ó· ÚÔÛÊ¤ÚÔ˘Ó ÛÙ· ·È‰È¿ ÙÔ˘˜ ÔÈÎÈÏ›· ÙÚÔ-
Ê›ÌˆÓ, Û˘ÌÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÔÓÙ·˜ Ù· ·Á·ËÌ¤Ó· ÙÔ˘˜ Î·È ˘ÔÎ·ıÈÛÙÒÓÙ·˜ ·˘Ù¿ Ô˘
«·ÓÙÈ·ıÔ‡Ó» ÌÂ ¿ÏÏ· ÙË˜ ›‰È·˜ ÔÌ¿‰·˜.

™ÙËÓ ÂÈÏÔÁ‹ ·fi Ù· ·È‰È¿ ÙˆÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ, Ô˘ ı· Î·Ù·Ó·ÏÒÛÔ˘Ó, ÛÔ˘‰·›Ô
ÚfiÏÔ ·›˙Ô˘Ó ÔÈ ·Ú·Î¿Ùˆ ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜:

ñ Ë ÁÂ‡ÛË, Ë ˘Ê‹,  Ë ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·, Ë ÔÛÌ‹, ÙÔ
Û¯‹Ì· ÙÔ˘ Ê·ÁËÙÔ‡ Î·È Ô ÙÚfiÔ˜ Ô˘ ÚÔÛÊ¤-
ÚÂÙ·È Ì¤Û· ÛÙÔ È¿ÙÔ. ∆· ·È‰È¿ Ê·›ÓÂÙ·È Ó· ÚÔ-
ÙÈÌÔ‡Ó Ù· ˙Ô˘ÌÂÚ¿, ·ÏÏ¿ Î·È ÙÚ·Á·ÓÈÛÙ¿ ÙÚfiÊÈÌ·
ÌÂ ¤ÓÙÔÓ· ¯ÚÒÌ·Ù· Ô˘ ÍÂ¯ˆÚ›˙Ô˘Ó Ì¤Û· ÛÙÔ
È¿ÙÔ.

ñ ÔÈ ÁÔÓÂ›˜ Ì¤Ûˆ ÙË˜ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ‹˜ Û˘ÌÂÚÈ-
ÊÔÚ¿˜, Ô˘ ÚÔÛ·ıÔ‡Ó Ó· Î·ÏÏÈÂÚÁ‹ÛÔ˘Ó ÛÙÔ ·È‰› ÙÔ˘˜. ™˘¯Ó¿ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ-
Â›Ù·È ˆ˜ ·ÓÙ·ÌÔÈ‚‹ ‹ ˆ˜ ÙÈÌˆÚ›·:  ÂÎÊÚ¿ÛÂÈ˜ fiˆ˜ «‰Â ı· ·›ÍÂÈ˜, ·Ó ‰Â Ê·˜ fiÏÔ
ÙÔ Ê·ÁËÙfi ÛÔ˘» ‹ «ı· ÛÔ˘ ¿Úˆ ·ÁˆÙfi, ·Ó Ê·˜ fiÏÔ ÙÔ Ê·ÁËÙfi ÛÔ˘!» Â›Ó·È ÔÏ‡
Û˘ÓËıÈÛÌ¤ÓÂ˜ Î·È Û˘¯Ó¿ Ì·ı·›ÓÔ˘Ó ÛÙ· ·È‰È¿ Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÔ‡Ó ÙÔ Ê·ÁËÙfi, ÁÈ·
Ó· ÂÙ‡¯Ô˘Ó ·˘Ùfi Ô˘ ı¤ÏÔ˘Ó. ∞Ó Î·È ÌÂ ·˘Ùfi ÙÔÓ ÙÚfiÔ ÂÙ˘¯·›ÓÔ˘Ó ÔÈ ÁÔÓÂ›˜
ÙÔÓ ¿ÌÂÛÔ ÛÙfi¯Ô ÙÔ˘˜, Ì·ÎÚÔÚfiıÂÛÌ· ¤¯Ô˘Ó Ù· ·ÓÙ›ıÂÙ· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù·.  

ñ Ù· ÌËÓ‡Ì·Ù·, Ô˘ ‰¤¯ÔÓÙ·È Î˘Ú›ˆ˜ ·fi ÙËÓ ÙËÏÂfiÚ·ÛË. ¢˘ÛÙ˘¯Ò˜, fiÌˆ˜,
Ù· ÂÚÈÛÛfiÙÂÚ· ÙÚfiÊÈÌ·, Ô˘ ‰È·ÊËÌ›˙ÔÓÙ·È ÛÙËÓ ÙËÏÂfiÚ·ÛË Â›Ó·È ÔÏ‡ ¯·ÌËÏ‹˜
ıÚÂÙÈÎ‹˜ ·Í›·˜.

ñ ÔÈ ‰È·ÈÙËÙÈÎ¤˜ Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜ ÙˆÓ Û˘ÓÔÌËÏ›ÎˆÓ ÙÔ˘˜. ∏ Â›‰Ú·ÛË ·˘Ù‹ Ê·›ÓÂ-
Ù·È ÂÓÙÔÓfiÙÂÚ· ·fi Ù· ÙÚfiÊÈÌ· Ô˘ Î·Ù·Ó·ÏÒÓÂÈ ÛÙÔ Î˘ÏÈÎÂ›Ô ‹ ÛÙÈ˜ Û¯ÔÏÈÎ¤˜
ÂÎ‰ÚÔÌ¤˜ Î·È ÛÙÈ˜ ·È‰ÈÎ¤˜ ÁÈÔÚÙ¤˜.

** ¶Ú·ÎÙÈÎfi˜ Î·ÓfiÓ·˜
™¯ÂÙÈÎ¿ ÌÂ ÙËÓ ÔÛfiÙËÙ·
Ô˘ Ú¤ÂÈ Ó· ÛÂÚ‚ÈÚÈÛÙÂ›
ÛÙ· ·È‰È¿ ·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙËÓ
ËÏÈÎ›· ÙÔ˘˜: ÛÂÚ‚›ÚÔ˘ÌÂ
Ì›· ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ·fi Î¿ıÂ
ÙÚfiÊÈÌÔ ÁÈ· Î¿ıÂ ¤ÙÔ˜ ÙË˜
ËÏÈÎ›·˜ ÙÔ˘˜.
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∂ƒø∆∏™∂π™

1. TÈ ı· Ú¤ÂÈ Ó· ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÂÈ ÙÔ Î·ıËÌÂÚÈÓfi ‰È·ÈÙÔÏfiÁÈÔ ÙˆÓ ·È‰ÈÒÓ;
2. ¶ÔÈÂ˜ Â›Ó·È ÔÈ ‰È·ÊÔÚÔÔÈ‹ÛÂÈ˜ Ô˘ ÂÌÊ·Ó›˙ÔÓÙ·È ÌÂÙ·Í‡ ·ÁÔÚÈÒÓ Î·È

ÎÔÚÈÙÛÈÒÓ ÛÙËÓ ·È‰ÈÎ‹ ËÏÈÎ›·;
3. ªÂ ÔÈÔ ÙÚfiÔ ˘ÔÏÔÁ›˙ÔÓÙ·È ÔÈ ÂÓÂÚÁÂÈ·Î¤˜ ·Ó¿ÁÎÂ˜ ÛÙ· ·È‰È¿;

∂ƒ°∞™π∂™ – ¢ƒ∞™∆∏ƒπ√∆∏∆∂™

1. ªÂ ÙË ‚Ô‹ıÂÈ· ÙˆÓ Î·Ì˘ÏÒÓ ·Ó¿Ù˘ÍË˜ Ô˘ ˘¿Ú¯Ô˘Ó ÛÙÔ ·Ú¿ÚÙËÌ· ÙÔ˘
‚È‚Ï›Ô˘, Ó· ·ÍÈÔÏÔÁËıÂ› Ë ·Ó¿Ù˘ÍË ÙˆÓ ·Ú·Î¿Ùˆ ·È‰ÈÒÓ:
❖ ∞ÁfiÚÈ, ËÏÈÎ›·˜ 8 ¯ÚÔÓÒÓ, ‚¿ÚÔ˘˜ 14 ÎÈÏÒÓ Î·È ‡„Ô˘˜ 1 Ì¤ÙÚÔ˘.
❖ ∫ÔÚ›ÙÛÈ, ËÏÈÎ›·˜ 10, ‚¿ÚÔ˘˜ 35 ÎÈÏÒÓ Î·È ‡„Ô˘˜ 1 Ì¤ÙÚÔ˘ Î·È 30 ÂÎ·ÙÔ-

ÛÙÒÓ.

2. ªÂ ‚¿ÛË ÙÈ˜ Û˘ÛÙ¿ÛÂÈ˜, Ô˘ ˘¿Ú¯Ô˘Ó ÁÈ· ÙÈ˜ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ¤˜ ··ÈÙ‹ÛÂÈ˜ ÙˆÓ
·È‰ÈÒÓ, Ó· ·Ó·Ê¤ÚÂÙÂ ÙÈ˜ Ô‰ËÁ›Â˜ – Û˘Ì‚Ô˘Ï¤˜, Ô˘ ı· ‰›Ó·ÙÂ ÛÙÔ˘˜ ÁÔÓÂ›˜
ÙÔ˘, ÁÈ· Ó· ÂÊ·ÚÌfiÛÔ˘Ó Ì›· Â·ÚÎ‹ Î·È ÈÛÔÚÚÔËÌ¤ÓË ‰›·ÈÙ· ÁÈ· ÙÔ ·È‰›
ÙÔ˘˜.
¡· ÂÛÙÈ¿ÛÂÙÂ ÙËÓ ÚÔÛÔ¯‹ Û·˜, ÂÎÙfi˜ ·fi ÙÔ Â›‰Ô˜ Î·È ÙËÓ ÔÛfiÙËÙ· ÙˆÓ
ÁÂ˘Ì¿ ÙˆÓ, Î·È ÛÙÔÓ ÙÚfiÔ ·Ú·ÛÎÂ˘‹˜ ÙÔ˘˜ Î·È ÚÔÛÊÔÚ¿˜ ÙÔ˘˜.

3. ¡· Î¿ÓÂÙÂ ÌÈÎÚ‹ ¤ÚÂ˘Ó· Î·È Ó· ÂÓÙÔ›ÛÂÙÂ Î·È ¿ÏÏÔ˘˜ ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜, Ô˘
ÂËÚÂ¿˙Ô˘Ó ÙÈ˜ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ¤˜ ÂÈÏÔÁ¤˜ ÙˆÓ ·È‰ÈÒÓ, ÂÎÙfi˜ ·fi ·˘ÙÔ‡˜ Ô˘
·Ó·Ê¤ÚÔÓÙ·È ÛÙÔ ‚È‚Ï›Ô Û·˜. ¶ÔÈ· ı· Ú¤ÂÈ Ó· Â›Ó·È Ë Û˘ÌÂÚÈÊÔÚ¿ ÙˆÓ
ÁÔÓ¤ˆÓ ·¤Ó·ÓÙÈ ÛÙÈ˜ ÂÈÏÔÁ¤˜ ÙˆÓ ·È‰ÈÒÓ ÙÔ˘˜; 
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3.5 ¢π∞∆ƒ√º∏ ∫∞∆∞ ∆H¡ ∂º∏µπ∫∏ ∏§π∫π∞

™∆√Ã√π ª∞£∏ª∞∆√™

● ¡· ÁÓˆÚ›ÛÔ˘Ó ÔÈ Ì·ıËÙ¤˜/ÙÚÈÂ˜ ÙÈ˜ ·ÏÏ·Á¤˜ Ô˘ Û˘Ì‚·›ÓÔ˘Ó Î·Ù¿ ÙËÓ
ÂÊË‚ÈÎ‹ ËÏÈÎ›·. 

● ¡· Î·Ù·ÙÔÈÛÙÔ‡Ó ÛÂ fi,ÙÈ ·ÊÔÚ¿ ÙÈ˜ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ¤˜ ··ÈÙ‹ÛÂÈ˜ ÙˆÓ ÂÊ‹‚ˆÓ.
● ¡· Â›Ó·È ÛÂ ı¤ÛË Ó· ‰›ÓÔ˘Ó Û˘Ì‚Ô˘Ï¤˜ ÁÈ· ÙËÓ ÈÛÔÚÚÔËÌ¤ÓË ‰›·ÈÙ· ÙˆÓ

ÂÊ‹‚ˆÓ.
● ¡· Î·Ù·ÓÔ‹ÛÔ˘Ó ÙÔ˘˜ ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ Ô˘ ÂËÚÂ¿˙Ô˘Ó ÙÈ˜ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ¤˜ ÂÈ-

ÏÔÁ¤˜. 

∏ ÂÊË‚ÈÎ‹ ËÏÈÎ›· – ·fi 11 ¤ˆ˜ 18 ÂÙÒÓ – ˘ÚÔ-
‰ÔÙÂ› ÌÈ· ÛÂÈÚ¿ ‰È·‰ÈÎ·ÛÈÒÓ, Ô˘ Î·Ù·Ï‹ÁÔ˘Ó ÛÙË
ÛˆÌ·ÙÈÎ‹ Î·È ÛÂÍÔ˘·ÏÈÎ‹ ˆÚ›Ì·ÓÛË, ÌÂ ÙËÓ ÈÎ·Ófi-
ÙËÙ· ÁÈ· ·Ó··Ú·ÁˆÁ‹. 

∏ ÂÊË‚Â›· Â›Ó·È ÌÈ· ÂÚ›Ô‰Ô˜:
"" Ú·Á‰·›·˜ ÛˆÌ·ÙÈÎ‹˜ ·Ó¿Ù˘ÍË˜, 
"" ¤ÓÙÔÓË˜ „˘¯ÔÏÔÁÈÎ‹˜ ·Ó·˙‹ÙËÛË˜ Î·È 
"" ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹˜ ÎÔÈÓˆÓÈÎ‹˜ ÚÔÛ·ÚÌÔÁ‹˜.
∞ÔÙÂÏÂ› ÂÍ¿ÏÏÔ˘ ÙËÓ ÂÚ›Ô‰Ô Î·Ù¿ ÙËÓ ÔÔ›·

ÂÓÈÛ¯‡ÔÓÙ·È Ù· ıÂÌ¤ÏÈ·  ÁÈ· ÙËÓ Î·Ï‡ÙÂÚË ˘ÁÂ›·
ÛÙËÓ ÂÓ‹ÏÈÎË ˙ˆ‹. 

##ªÂÙ·‚ÔÏ¤˜ ÛÙËÓ ÂÊË‚ÈÎ‹ ËÏÈÎ›·

™ˆÌ·ÙÈÎ‹ ·Ó¿Ù˘ÍË: ∫·Ù¿ ÙÔ ÛÙ¿‰ÈÔ ÙË˜ ÂÊË‚ÈÎ‹˜ ËÏÈÎ›·˜, Ù· ÂÚÈÛÛfiÙÂÚ·
·fi Ù· fiÚÁ·Ó· ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡ ‰ÈÏ·ÛÈ¿˙ÔÓÙ·È ÛÂ Ì¤ÁÂıÔ˜, ÂÓÒ ÙÔ ·È‰› ·›ÚÓÂÈ
ÂÚ›Ô˘ ÙÔ 50% ÙÔ˘ ‚¿ÚÔ˘˜ ÙÔ˘ ˆ˜ ÂÓ‹ÏÈÎ·˜ Î·È ÙÔ 20% ÙÔ˘ ‡„Ô˘˜ ÙÔ˘.
∂ÓÙÔ‡ÙÔÈ˜, ÙÔ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚÔ ÔÛÔÛÙfi ÙÔ˘ ‡„Ô˘˜ ı· ·ÔÎÙËıÂ› Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜
ÎÔÚ˘Ê·›·˜ ÂÚÈfi‰Ô˘ ÙË˜ ÂÊË‚Â›·˜ ÙËÓ «·˘ÍËÙÈÎ‹ ·È¯Ì‹». ∏ 18ÌËÓË ¤ˆ˜ 24ÌËÓË
·˘Ù‹ ÂÚ›Ô‰Ô˜ Û˘Ì‚·›ÓÂÈ ÛÂ ‰È·ÊÔÚÂÙÈÎ¤˜ ËÏÈÎ›Â˜ ÁÈ· Ù· ‰È¿ÊÔÚ· ¿ÙÔÌ·  Û˘Ì‚·-
‰›˙ÔÓÙ·˜ ÌÂ ÙË ÁÂÓÈÎ‹ ÛÂÍÔ˘·ÏÈÎ‹ ˆÚ›Ì·ÓÛË. ™˘Ì‚·›ÓÂÈ ÓˆÚ›ÙÂÚ· ÛÙ· ÎÔÚ›ÙÛÈ·
·Ú¿ ÛÙ· ·ÁfiÚÈ·. 

' ∆· ÂÚÈÛÛfiÙÂÚ· ÎÔÚ›ÙÛÈ· ‰Â ı· ·ÔÎÙ‹ÛÔ˘Ó ·Ú·¿Óˆ ·fi 5-7 cm
ÌÂÙ¿ ÙËÓ ¤Ó·ÚÍË ÙË˜ ¤ÌÌËÓË˜ Ú‹ÛË˜.

™‡ÛÙ·ÛË ÛÒÌ·ÙÔ˜: ∏ Û‡ÛÙ·ÛË ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜ ·ÏÏ¿˙ÂÈ ÛËÌ·ÓÙÈÎ¿ Î·Ù¿ ÙËÓ ÂÊË-
‚Â›·. ∆· ÎÔÚ›ÙÛÈ· ·›ÚÓÔ˘Ó ·Ó·ÏÔÁÈÎ¿ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ Ï›Ô˜, ÌÂ ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· Î·Ù¿ ÙËÓ
ÂÓËÏÈÎ›ˆÛË ÙÔ ÔÛÔÛÙfi ÙÔ˘ Ï›Ô˘˜ Ó· Â›Ó·È 23% ÁÈ· Ù· ÎÔÚ›ÙÛÈ· Î·È 12% ÁÈ· Ù· ·Áfi-
ÚÈ·, ·ÊÔ‡ Î·Ù¿ ÙËÓ ÂÊË‚Â›· ÂÎÂ›Ó· ·Ó·Ù‡ÛÛÔ˘Ó ÙÔ˘˜ Ì‡Â˜ ÙÔ˘˜ ÛÙÔ ‰ÈÏ¿ÛÈÔ.
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™ÂÍÔ˘·ÏÈÎ‹ ˆÚ›Ì·ÓÛË: Ë ÂÎÙ›ÌËÛË ÙÔ˘ ‚·ıÌÔ‡ ÛÂÍÔ˘·ÏÈÎ‹˜ ˆÚÈÌfiÙËÙ·˜ ·›-
˙ÂÈ È‰È·›ÙÂÚ· ÛËÌ·ÓÙÈÎfi ÚfiÏÔ ÛÙË ‰È·ÙÚÔÊÈÎ‹ ·ÍÈÔÏfiÁËÛË ÙˆÓ ÂÊ‹‚ˆÓ, ÁÈ·Ù› ¤ÙÛÈ
Â›Ó·È ‰˘Ó·ÙfiÓ Ó· Î·ıÔÚÈÛÙÂ›, Â¿Ó ¤¯ÂÈ ÂÈÙÂ˘¯ıÂ› Ë Ï‹ÚË˜ ·Ó¿Ù˘ÍË ‹ Â¿Ó Û˘ÓÂ-
¯›˙ÂÙ·È.

∏ ·Ó¿Ù˘ÍË Î·Ù¿ ÙËÓ ÂÊË‚ÈÎ‹ ËÏÈÎ›· ÌÔÚÂ› Ó· ·ÍÈÔÏÔÁËıÂ› 
ÌÂ ÙË ‚Ô‹ıÂÈ· Î·Ù¿ÏÏËÏˆÓ Î·Ì˘ÏÒÓ ·Ó¿Ù˘ÍË˜, ÛÂ Û˘Ó‰˘·ÛÌfi 

ÌÂ ÙÔ ÛÙ¿‰ÈÔ ÛÂÍÔ˘·ÏÈÎ‹˜ ˆÚ›Ì·ÓÛË˜.

æ˘¯ÔÎÔÈÓˆÓÈÎ‹ ·Ó¿Ù˘ÍË: ∏ Û˘Ó·ÈÛıËÌ·ÙÈÎ‹ ˆÚÈ-
ÌfiÙËÙ· ÂÈÙÚ¤ÂÈ ÛÙÔ˘˜ ¤ÊË‚Ô˘˜ Ó· ·Ó·Ù‡ÍÔ˘Ó ÙÔ ‰ÈÎfi
ÙÔ˘˜ Û‡ÛÙËÌ· ·ÍÈÒÓ. ∏ ·ÓÙ›ÏË„Ë ÙË˜ ÂÈÎfiÓ·˜ ÙÔ˘ Â·˘ÙÔ‡
ÙÔ˘˜ Î·È Ë Û‡ÁÎÚÈÛ‹ ÙË˜ ÌÂ ·˘Ù‹ ÙˆÓ Û˘ÓÔÌËÏ›ÎˆÓ ÙÔ˘˜
ÚÔÎ·ÏÂ› ÂÓ·ÏÏ·Á¤˜ ÛÙË ‰È¿ıÂÛË Î·È ÙË Û˘ÌÂÚÈÊÔÚ¿
ÙˆÓ ÂÊ‹‚ˆÓ. √È ¤ÊË‚ÔÈ Û˘¯Ó¿ ÓÈÒıÔ˘Ó ¿‚ÔÏ· ÌÂ ÙÈ˜
Ú·Á‰·›Â˜ ÌÂÙ·‚ÔÏ¤˜ ÛÙÔ ÛÒÌ· ÙÔ˘˜, ÂÓÒ ·ÏÏ¿˙ÂÈ ÚÈ˙ÈÎ¿
Î·È Ô ÙÚfiÔ˜ ÛÎ¤„Ë˜ ÙÔ˘˜. 

# ¢È·ÙÚÔÊÈÎ¤˜ ··ÈÙ‹ÛÂÈ˜ ÛÙËÓ ÂÊË‚Â›·

√È ‰È·ÙÚÔÊÈÎ¤˜ ··ÈÙ‹ÛÂÈ˜ Î·Ù¿ ÙËÓ ÂÊË‚Â›· Â›Ó·È È‰È·›ÙÂÚ· ·˘ÍËÌ¤ÓÂ˜, ÁÈ·Ù›,
fiˆ˜ ‹‰Ë ·Ó·Ê¤ÚıËÎÂ, ˘¿Ú¯ÂÈ «ÂÈÙ¿¯˘ÓÛË» ÙË˜ ·Ó¿Ù˘ÍË˜ ÌÂ ·‡ÍËÛË:

ñ ÙÔ˘ ÌÂÁ¤ıÔ˘˜ ÙˆÓ ÔÛÙÒÓ
ñ ÙË˜ ÂÈÊ¿ÓÂÈ·˜ ÙˆÓ Ì˘ÒÓ
ñ ÙÔ˘ fiÁÎÔ˘ ÙÔ˘ ·›Ì·ÙÔ˜

Î·È ¤Ó·ÚÍË ÙË˜ ¤ÌÌËÓË˜ Ú‹ÛË˜ ÛÙ· ÎÔÚ›ÙÛÈ·.

' ∏ ÂÊË‚ÈÎ‹ «ÂÈÙ¿¯˘ÓÛË» ÙË˜ ·Ó¿Ù˘ÍË˜ ÔÈÎ›ÏÏÂÈ ÛÙ· ‰È¿ÊÔÚ·
¿ÙÔÌ· ÌÂ ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· Ó· ÔÈÎ›ÏÏÔ˘Ó Î·È ÔÈ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ¤˜ ÙÔ˘˜ ·Ó¿ÁÎÂ˜. °È’ ·˘Ùfi
ÙÔ ÏfiÁÔ, ÔÈ ÌÂÏ¤ÙÂ˜, Ô˘ ·ÊÔÚÔ‡Ó ÛÙÈ˜ ··ÈÙ‹ÛÂÈ˜ ÙˆÓ ÂÊ‹‚ˆÓ ÛÂ ıÚÂÙÈÎ¿
Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿, Ï·Ì‚¿ÓÔ˘Ó ˘fi„Ë ÙÔ˘˜ fi¯È ÌfiÓÔ ÙËÓ ËÏÈÎ›· ·ÏÏ¿ Î·È ÙÔ ÛÙ¿‰ÈÔ ÙË˜
Ê˘ÛÈÎ‹˜ ·Ó¿Ù˘ÍË˜ ÙÔ˘ ·ÙfiÌÔ˘. 

∂Ó¤ÚÁÂÈ·
∏ Î·Ï‡ÙÂÚË Ì¤ıÔ‰Ô˜ ÂÎÙ›ÌËÛË˜ ÙË˜ ÂÓÂÚÁÂÈ·Î‹˜ ÚfiÛÏË„Ë˜ Â›Ó·È ·˘Ù‹, Ô˘

‚·Û›˙ÂÙ·È ÛÙË Û¯¤ÛË ËÏÈÎ›·˜ – ‡„Ô˘˜ – ıÂÚÌ›‰ˆÓ.
™ÙÔÓ ·Ú·Î¿Ùˆ ›Ó·Î· Ê·›ÓÔÓÙ·È  ÂÓ‰ÂÈÎÙÈÎ¤˜ ÙÈÌ¤˜ ÂÓÂÚÁÂÈ·Î‹˜ ÚfiÛÏË„Ë˜

ÁÈ· Î¿ıÂ ÂÎ·ÙÔÛÙfi ‡„Ô˘˜. 



81

¢
π∞

∆
ƒ

√
º

π∫
∂

™
 ∞

¶
∞

π∆
∏

™
∂

π™
 ™

∆
∞

 ™
∆

∞
¢

π∞
 ∆

∏
™

 ∑
ø

∏
™

‰È·ÙÚÔÊ‹ Î·Ù¿ ÙËÓ ÂÊË‚ÈÎ‹ ËÏÈÎ›·

¶π¡∞∫∞™ 3.6. ™˘ÓÈÛÙÒÌÂÓË ËÌÂÚ‹ÛÈ· ÚfiÛÏË„Ë  ÁÈ· ¤ÊË‚Ô˘˜ 
ÛÂ Û˘Ó¿ÚÙËÛË ÌÂ ÙËÓ ËÏÈÎ›· Î·È ÙÔ ‡„Ô˜ ÙÔ˘˜.

∏§π∫π∞ ¶ƒ√™§∏æ∏ Àæ√™ ¶ƒ√™§∏æ∏ /Àæ√™
(¤ÙË) (ıÂÚÌ›‰Â˜) (ÂÎ·ÙÔÛÙ¿)
∞ÁfiÚÈ· 
11-14 2500 157 15,9
15-18 3000 176 17,0
∫ÔÚ›ÙÛÈ· 
11-14 2200 157 14,0
15-18 2200 163 13,5

*ŒÙÛÈ, ÁÈ· ·Ú¿‰ÂÈÁÌ·, ¤Ó· ÎÔÚ›ÙÛÈ 15 ÂÙÒÓ ¤¯ÂÈ
ËÌÂÚ‹ÛÈÂ˜ ÂÓÂÚÁÂÈ·Î¤˜ ·Ó¿ÁÎÂ˜ 13,5 kcal/cm
‡„Ô˘˜. ∞Ó ‰ËÏ·‰‹, ·˘Ùfi ÙÔ ÎÔÚ›ÙÛÈ ¤¯ÂÈ ‡„Ô˜ 154
cm Ú¤ÂÈ Ó· ·›ÚÓÂÈ ÌÂ ÙË ÙÚÔÊ‹ ÙÔ˘ ËÌÂÚË-
Û›ˆ˜ 2080 kcal (154 x 13,5). 

∂ÂÈ‰‹ ÔÈ ÂÓÂÚÁÂÈ·Î¤˜ ·Ó¿ÁÎÂ˜ ÙˆÓ ÂÊ‹‚ˆÓ
·ÚÔ˘ÛÈ¿˙Ô˘Ó ÌÂÁ¿ÏÂ˜ ‰È·Î˘Ì¿ÓÛÂÈ˜ ·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ
ÙÔ Â›Â‰Ô Ê˘ÛÈÎ‹˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·˜, ÛÙËÓ ÙÂÏÈÎ‹
‰È·ÌfiÚÊˆÛË ÙË˜ ËÌÂÚ‹ÛÈ·˜ ÚfiÛÏË„Ë˜ ı· Ú¤ÂÈ Ó·
Û˘Ó˘ÔÏÔÁÈÛÙÂ› Î·È Ô ‚·ıÌfi˜ ÙË˜ Ê˘ÛÈÎ‹˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·˜ ÙÔ˘ Î¿ıÂ ·ÙfiÌÔ˘
ÍÂ¯ˆÚÈÛÙ¿, fiˆ˜ ¤¯ÂÈ ÂÚÈÁÚ·ÊÂ› ÛÙÔ ÎÂÊ¿Ï·ÈÔ 2.

¶ÚˆÙÂ˝ÓË
∆Ô Ê‡ÏÔ, Ë ËÏÈÎ›·, Ë ‰È·ÙÚÔÊÈÎ‹ Î·Ù¿ÛÙ·ÛË ÙÔ˘ ¤ÊË‚Ô˘ Î·È Ë ÔÈfiÙËÙ· ÙË˜

ÚˆÙÂ˝ÓË˜ (‚ÈÔÏÔÁÈÎ‹ ·Í›·) Ú¤ÂÈ Ó· ÏËÊıÔ‡Ó ˘fi„Ë ÛÙÔÓ ˘ÔÏÔÁÈÛÌfi ÙË˜ Úˆ-
ÙÂ˚ÓÈÎ‹˜ ÚfiÛÏË„Ë˜. ™Â ÁÂÓÈÎ¤˜ ÁÚ·ÌÌ¤˜ ÔÈ ··ÈÙ‹ÛÂÈ˜ ÛÂ  ÚˆÙÂ˝ÓË ‰ÈÏ·ÛÈ¿˙Ô-
ÓÙ·È ÛÂ Û¯¤ÛË ÌÂ ÙËÓ ÚÔËÁÔ‡ÌÂÓË ËÏÈÎÈ·Î‹ ÂÚ›Ô‰Ô Î·È ÙÂ›ÓÔ˘Ó Ó· ÌÔÈ¿˙Ô˘Ó ÌÂ
·˘Ù¤˜ ÙˆÓ ÂÓËÏ›ÎˆÓ. ∆Ô Â‡ÚÔ˜ ÙË˜ Û˘ÓÔÏÈÎ‹˜ ·Ó¿ÁÎË˜ ÛÂ ÚˆÙÂ˝ÓË Â›Ó·È ÂÚ›Ô˘
45-59 g ËÌÂÚËÛ›ˆ˜. 

√È ·Ó¿ÁÎÂ˜ ÛÂ ÏÈ›‰È· Î·È ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜ Â›Ó·È ·Ó¿ÏÔÁÂ˜ ÌÂ ·˘Ù¤˜ ÙˆÓ ÂÓËÏ›-
ÎˆÓ, ·Ó Î·È ÏfiÁˆ ÙˆÓ Î·ÎÒÓ ‰È·ÙÚÔÊÈÎÒÓ Û˘ÓËıÂÈÒÓ (ÔÏÏ¿ ÁÏ˘Î¿ Î·È ÏÈ·Ú¿
ÙÚfiÊÈÌ·) Ô˘ ¤¯Ô˘Ó ·ÔÎÙ‹ÛÂÈ ÔÈ Û‡Á¯ÚÔÓÔÈ ¤ÊË‚ÔÈ Û˘Ó‹ıˆ˜ ·˘Ù¿ Ù· ıÚÂÙÈÎ¿
Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ˘ÂÚÎ·Ù·Ó·ÏÒÓÔÓÙ·È.

µÈÙ·Ì›ÓÂ˜
√È ¤ÊË‚ÔÈ ¤¯Ô˘Ó ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚÂ˜ ·Ó¿ÁÎÂ˜ ÛÂ ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜ ÛÂ Û¯¤ÛË ÌÂ ÚÔËÁÔ‡ÌÂ-

ÓÂ˜ ËÏÈÎ›Â˜ Î·È ÔÈ ··ÈÙ‹ÛÂÈ˜ ÙÔ˘˜ ÌÔÈ¿˙Ô˘Ó ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ ÌÂ ·˘Ù¤˜ ÙˆÓ ÂÓËÏ›ÎˆÓ. 

ŒÏÏÂÈ„Ë ÚˆÙÂ˝ÓË˜ ÌÔÚÂ› Ó· ·ÚÔ˘ÛÈ·ÛÙÂ› ÛÂ ÂÊ‹‚Ô˘˜ Ô˘ ·ÎÔÏÔ˘ıÔ‡Ó
¯ÔÚÙÔÊ·ÁÈÎ¤˜ ‰›·ÈÙÂ˜ ‹ ‰›·ÈÙÂ˜ ·‰˘Ó·Ù›ÛÌ·ÙÔ˜.
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‰È·ÙÚÔÊ‹ Î·Ù¿ ÙËÓ ÂÊË‚ÈÎ‹ ËÏÈÎ›·

∏ Â·ÚÎ‹˜ ÚfiÛÏË„Ë ‹ Û‡ÓıÂÛË ÙË˜ ‚ÈÙ·Ì›ÓË˜ D Â›Ó·È È‰È·ÈÙ¤Úˆ˜
··Ú·›ÙËÙË Î·È ÛÂ ·˘Ù‹ ÙËÓ ËÏÈÎ›· ÁÈ· ÙËÓ ÔÌ·Ï‹ ÛÎÂÏÂÙÈÎ‹ ·Ó¿Ù˘-

ÍË Î·È Û˘Ó‰˘¿˙ÂÙ·È ÌÂ ˘„ËÏ‹ Ï‹„Ë ·Û‚ÂÛÙ›Ô˘. °È’ ·˘Ùfi
Ù· ÂÓÈÛ¯˘Ì¤Ó· ÌÂ ‚ÈÙ·Ì›ÓË D Á·Ï·ÎÙÔÎÔÌÈÎ¿ ÚÔ˚fiÓÙ·
Â›Ó·È Ë Î·Ï‡ÙÂÚË ÂÈÏÔÁ‹ ÁÈ· ÙÔ˘˜ ÂÊ‹‚Ô˘˜.

∆· Û˘ÓÈÛÙÒÌÂÓ· ÔÛ¿ ÁÈ· ÙÈ˜ ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜ Â›Ó·È ÛÂ ÁÂÓÈ-
Î¤˜ ÁÚ·ÌÌ¤˜ Ù· ›‰È· ÌÂ ·˘Ù¿ ÙˆÓ ÂÓËÏ›ÎˆÓ. (‚Ï.·Ú¿ÚÙËÌ· ›Ó·Î·˜ 3)

ª¤Ù·ÏÏ· -π¯ÓÔÛÙÔÈ¯Â›·
∆· ·ÓfiÚÁ·Ó· ÛÙÔÈ¯Â›· ÌÂ ÙË ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË ÛËÌ·Û›· Î·Ù¿ ÙËÓ ÂÊË‚Â›· Â›Ó·È: 
∞Û‚¤ÛÙÈÔ: ∆Ô 45% ÙË˜ Û˘ÓÔÏÈÎ‹˜ ·‡ÍËÛË˜ ÙˆÓ ÔÛÙÒÓ Ú·ÁÌ·ÙÔÔÈÂ›Ù·È Û’ ·˘Ù‹Ó

ÙËÓ ËÏÈÎÈ·Î‹ ÂÚ›Ô‰Ô. √È ··ÈÙ‹ÛÂÈ˜ ÛÂ ·Û‚¤ÛÙÈÔ Û¯ÂÙ›˙ÔÓÙ·È ¿ÌÂÛ· ÌÂ ÙËÓ ÛÎÂÏÂ-
ÙÈÎ‹ ·‡ÍËÛË Î·È ÙË Ì˘˚Î‹ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ· Î·È Î·ıÔÚ›˙ÔÓÙ·È ÛÙ· 1300 mg ·Ó¿ ËÌ¤Ú·. 

'ªÂÈˆÌ¤ÓË ÚfiÛÏË„Ë ·Û‚ÂÛÙ›Ô˘ Î·Ù¿ ÙËÓ ÂÊË‚Â›· Â˘ÓÔÂ› ÙËÓ ÂÌÊ¿ÓÈ-
ÛË ÔÛÙÂÔfiÚˆÛË˜ ÛÙËÓ ÂÓ‹ÏÈÎË ˙ˆ‹ Î·È ÛÙËÓ ÙÚ›ÙË ËÏÈÎ›·. 

™›‰ËÚÔ˜: ∆fiÛÔ Ù· ·ÁfiÚÈ· fiÛÔ Î·È Ù· ÎÔÚ›ÙÛÈ· ¤¯Ô˘Ó ˘„ËÏ¤˜ ··ÈÙ‹ÛÂÈ˜ ÛÂ Û›‰Ë-
ÚÔ ÏfiÁˆ ÙË˜ ÌÂÁ¿ÏË˜ ·‡ÍËÛË˜ ÙÔ˘ fiÁÎÔ˘ ÙÔ˘ ·›Ì·ÙÔ˜. ™Ù· ÎÔÚ›ÙÛÈ·, ÂÍ¿ÏÏÔ˘, ÔÈ
··ÈÙ‹ÛÂÈ˜ Â›Ó·È ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚÂ˜ ·’ fi,ÙÈ ÛÙËÓ ·È‰ÈÎ‹ ÙÔ˘˜ ËÏÈÎ›· ÂÍ·ÈÙ›·˜ ÙË˜ ·Ò-
ÏÂÈ·˜ ÛÈ‰‹ÚÔ˘ ÏfiÁˆ ÙË˜ ¤ÌÌËÓË˜ Ú‹ÛË˜. √È Û˘ÓÈÛÙÒÌÂÓÂ˜ ÚÔÛÏ‹„ÂÈ˜ ÛÂ Û›‰ËÚÔ ÛÂ
fiÏË ÙËÓ ÂÊË‚Â›· Â›Ó·È 12 mg/ËÌ¤Ú· ÁÈ· Ù· ·ÁfiÚÈ· Î·È 15 mg/ËÌ¤Ú· ÁÈ· Ù· ÎÔÚ›ÙÛÈ·.

'ªÂÈˆÌ¤ÓË ÚfiÛÏË„Ë ÛÈ‰‹ÚÔ˘ ·fi ÙËÓ ÙÚÔÊ‹ ÌÔÚÂ› Ó· Ô‰ËÁ‹ÛÂÈ
ÛÙËÓ ÂÌÊ¿ÓÈÛË ÛÈ‰ËÚÔÂÓÈÎ‹˜ ·Ó·ÈÌ›·˜, È‰È·›ÙÂÚ· ÛÙ· ÎÔÚ›ÙÛÈ·.

√È Û˘ÓÈÛÙÒÌÂÓÂ˜ ËÌÂÚ‹ÛÈÂ˜ ÚÔÛÏ‹„ÂÈ˜ ÁÈ· Ù· ‚·ÛÈÎ¿ ·ÓfiÚÁ·Ó· ÛÙÔÈ¯Â›·
Ê·›ÓÔÓÙ·È ÛÙÔÓ ›Ó·Î· 4 ÛÙÔ ·Ú¿ÚÙËÌ·. 

# πÛÔÚÚÔËÌ¤ÓË ‰›·ÈÙ· ÛÙËÓ ÂÊË‚Â›·

°È· ÙËÓ ÔÌ·Ï‹ ˆÚ›Ì·ÓÛË ·ÏÏ¿ Î·È ÙË ‰È·Ù‹ÚËÛË Î·Ï‹˜ ˘ÁÂ›·˜ Î·Ù¿ ÙËÓ ÂÊË-
‚Â›· ·ÏÏ¿ Î·È ÛÙËÓ ˘fiÏÔÈË ˙ˆ‹, Ô ¤ÊË‚Ô˜ Î·Ïfi Â›Ó·È Ó· Î·Ù·Ó·ÏÒÓÂÈ Ì›· ‰›·È-
Ù·, Ô˘ Ó· ¯·Ú·ÎÙËÚ›˙ÂÙ·È ·fi Ì¤ÙÚÔ Î·È ÔÈÎÈÏ›·. ª›· ‰›·ÈÙ· ÏÔ‡ÛÈ· ÛÂ Ï·¯·-
ÓÈÎ¿, ÊÚÔ‡Ù·, fiÛÚÈ· Î·È ‰ËÌËÙÚÈ·Î¿, ÎÚ¤·˜ Î·È Á·Ï·ÎÙÔÎÔÌÈÎ¿, fiˆ˜ ¤¯ÂÈ ‹‰Ë
ÂÚÈÁÚ·ÊÂ› ÛÙË ˘Ú·Ì›‰· ÙÚÔÊ›ÌˆÓ, ÌÔÚÂ› Ó· Î·Ï‡„ÂÈ ÙÈ˜ ·Ó¿ÁÎÂ˜ ÙÔ˘ ÂÊ‹‚Ô˘
ÛÂ ıÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ (‚Ï. ÎÂÊ¿Ï·ÈÔ 2).

√È ‰È·ÙÚÔÊÈÎ¤˜ Û˘Ì‚Ô˘Ï¤˜ ÌÂ È‰È·›ÙÂÚË ÛËÌ·Û›· ÁÈ· ÙÔ˘˜ ÂÊ‹‚Ô˘˜ Û˘ÓÔ„›˙Ô-
ÓÙ·È ·Ú·Î¿Ùˆ: 
" ∆ÚÒÙÂ fiÛÔ ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È.
" ºÚÔÓÙ›ÛÙÂ Ù· ÁÂ‡Ì·Ù· Ó· Á›ÓÔÓÙ·È ÛÂ Ù·ÎÙÈÎ¿ ‰È·ÛÙ‹Ì·Ù·.
" ¶·›ÚÓÂÙÂ Ï‹ÚÂ˜ ÚˆÈÓfi.
" ∞ÔÊÂ‡ÁÂÙÂ Ù· ÔÈÓÔÓÂ˘Ì·ÙÒ‰Ë Î·È Ù· ·Ó·„˘ÎÙÈÎ¿.
" ¶ÂÚÈÔÚ›ÛÙÂ ÙÔ ·Ï¿ÙÈ, Ù· Ï›Ë, Ù· ÁÏ˘Î›ÛÌ·Ù· Î·È Ù· fast foods. 
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‰È·ÙÚÔÊ‹ Î·Ù¿ ÙËÓ ÂÊË‚ÈÎ‹ ËÏÈÎ›·

π‰È·›ÙÂÚË ÛËÌ·Û›· ÁÈ· ÙÔ˘˜ ¤ÊË‚Ô˘˜ ¤¯ÂÈ Ë ‰È·Ù‹ÚËÛË ÙÔ˘ ÈÛÔ˙˘Á›Ô˘ ÂÓ¤ÚÁÂÈ-
·˜, ‰ËÏ·‰‹ Ó· ÚÔÛÏ·Ì‚¿ÓÔ˘Ó ÙfiÛË ÂÓ¤ÚÁÂÈ· fiÛË Î·Ù·Ó·ÏÒÓÔ˘Ó. ™ÙË ‰È·Ù‹ÚËÛË
ÙÔ˘ ÈÛÔ˙˘Á›Ô˘ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ ÌÂÁ¿ÏÔ ÚfiÏÔ ·›˙ÂÈ Ë Ê˘ÛÈÎ‹ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·.

¢È·Ù·Ú·¯‹ ÙÔ˘ ÈÛÔ˙˘Á›Ô˘ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ ÁÈ· ÌÂÁ¿ÏÔ ¯ÚÔÓÈÎfi 
‰È¿ÛÙËÌ· Ô‰ËÁÂ› Â›ÙÂ ÛÂ ·›Û¯Ó·ÓÛË Â›ÙÂ ÛÂ ·¯˘Û·ÚÎ›· 

ÌÂ ‰˘ÛÌÂÓÂ›˜ Û˘Ó¤ÂÈÂ˜.

™ÙËÓ ÂÚ›ÙˆÛË ¤ÓÙÔÓ· ·ıÏÔ‡ÌÂÓˆÓ ÂÊ‹‚ˆÓ È‰È·›ÙÂÚË ÛËÌ·Û›· ı· Ú¤ÂÈ Ó·
‰ÔıÂ› ÛÙËÓ Â·ÚÎ‹ ÚfiÛÏË„Ë ÙÚÔÊ›ÌˆÓ ·ÏÏ¿ Î·È ˘ÁÚÒÓ, Ô˘ ÂÍ·ÚÙ¿Ù·È ·fi ÙËÓ
¤ÓÙ·ÛË Î·È ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜.

# ¢È·ÙÚÔÊÈÎ‹ Û˘ÌÂÚÈÊÔÚ¿ ÙˆÓ ÂÊ‹‚ˆÓ

™‡Á¯ÚÔÓÂ˜ ÌÂÏ¤ÙÂ˜ ¤¯Ô˘Ó ‰Â›ÍÂÈ fiÙÈ Ë ¤ÌÊ·ÛË Ô˘
Ú¤ÂÈ Ó· ‰›ÓÂÙ·È ÛÙ· ÊÚÔ‡Ù· Î·È Ù· Ï·¯·ÓÈÎ¿, Î·ıÒ˜

Î·È ÛÙ· fiÛÚÈ· Î·È Ù· ‰ËÌËÙÚÈ·Î¿ ‰ÂÓ ÂÈÙ˘Á-
¯¿ÓÂÙ·È, ÂÓÒ, ·ÓÙ›ıÂÙ·, ÙÔ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚÔ ÔÛÔÛÙfi
ÙË˜ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ Ï·Ì‚¿ÓÂÙ·È ·fi ÏÈ·Ú‹˜ Ê‡ÛË˜

¤ÙÔÈÌ· Ê·ÁËÙ¿, Ù· ÔÔ›· Â›Ó·È ÂÈÏ¤ÔÓ ÏÔ‡-
ÛÈ· ÛÂ ·Ï¿ÙÈ. √È ¤ÊË‚ÔÈ ÂÔÌ¤Óˆ˜, Î·Ù·Ó·ÏÒ-
ÓÔ˘Ó ÏÈÁfiÙÂÚÂ˜ ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜ Î·È ·ÓfiÚÁ·Ó· ÛÙÔÈ-
¯Â›· ·’ fi,ÙÈ Û˘ÓÈÛÙ¿Ù·È, ÂÓÒ Î·Ù·Ó·ÏÒÓÔ˘Ó

ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ Ï›Ô˜, ˙¿¯·ÚË, ÚˆÙÂ˝ÓË Î·È
Ó¿ÙÚÈÔ. §fiÁˆ ÙÔ˘ Û‡Á¯ÚÔÓÔ˘ ÙÚfiÔ˘ ‰È·ÛÎ¤‰·ÛË˜, ÂÍ¿ÏÏÔ˘, Ë Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ÔÈÓÔ-
ÓÂ˘Ì·Ùˆ‰ÒÓ ·fi ÙÔ˘˜ ¤ÊË‚Ô˘˜ (fiˆ˜ Î·È ÙÔ Î¿ÓÈÛÌ·) Á›ÓÂÙ·È ÛÂ Î·ıËÌÂÚÈÓ‹
‚¿ÛË.

√È ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜, ¤Ú· ·fi ÙË ÁÂ‡ÛË, Ô˘ ÂËÚÂ¿˙Ô˘Ó ÙÈ˜ ÙÂÏÈÎ¤˜ ·ÔÊ¿ÛÂÈ˜
Î·È ÙÈ˜ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ¤˜ Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜ ÙˆÓ Ó¤ˆÓ Â›Ó·È:

∏ √ÈÎÔÁ¤ÓÂÈ·: ™ÙËÓ ËÏÈÎ›· ·˘Ù‹, Î·È Ù· ‰‡Ô Ê‡Ï· ¤¯Ô˘Ó ÙËÓ Ù¿ÛË Ó· ÂÈ‚¿Ï-
ÏÔ˘Ó ÙËÓ ·ÓÂÍ·ÚÙËÛ›· ÙÔ˘˜ Î·È Ó· Û˘ÌÂÚÈÊ¤ÚÔÓÙ·È Û·Ó Ó· Â›Ó·È Ï¤ÔÓ ÂÓ‹ÏÈÎ·
¿ÙÔÌ·. ªÈ· ÂÎ‰‹ÏˆÛË ÙË˜ Ù¿ÛË˜ ·˘Ù‹˜ Â›Ó·È Î·È Ë ‰È·ÙÚÔÊ‹ ÙÔ˘˜ ÂÎÙfi˜ ÛÈÙÈÔ‡
ÌÂ Úfi¯ÂÈÚ· Ê·ÁËÙ¿, ·ÂÚÈÔ‡¯· ÔÙ¿ Î·È ÁÏ˘Î¿, ÛÂ ‚¿ÚÔ˜ ÙˆÓ Î‡ÚÈˆÓ ÁÂ˘Ì¿ÙˆÓ,
Ù· ÔÔ›· ı· ÈÎ·ÓÔÔÈÔ‡Û·Ó ÙÈ˜ ‰È·ÈÙËÙÈÎ¤˜ ÙÔ˘˜ ·Ó¿ÁÎÂ˜. 

™˘¯Ó¿, ¿ÏÏˆÛÙÂ, ·Ú·ÙËÚÂ›Ù·È ¤ÏÏÂÈ„Ë ÂÓËÌ¤ÚˆÛË˜ ÙˆÓ ÁÔÓ¤ˆÓ ÛÂ ı¤Ì·Ù·
‰È·ÙÚÔÊ‹˜, ÌÂ ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· Ó· ÌËÓ ÌÔÚÔ‡Ó Ó· Î¿ÓÔ˘Ó ÛˆÛÙ¤˜ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ¤˜ ÂÈ-
ÏÔÁ¤˜ ÁÈ· Ù· ·È‰È¿ ÙÔ˘˜. ∂ÈÏ¤ÔÓ, Ô Û‡Á¯ÚÔÓÔ˜ ÙÚfiÔ˜ ˙ˆ‹˜ ·Ó·ÁÎ¿˙ÂÈ ÙÔ˘˜
ÁÔÓÂ›˜ ÔÏÏ¤˜ ÊÔÚ¤˜ Ó· Î·Ù·ÊÂ‡ÁÔ˘Ó ÛÙËÓ Â‡ÎÔÏË Ï‡ÛË ÙÔ˘  ÁÚ‹ÁÔÚÔ˘, ¤ÙÔÈÌÔ˘
Ê·ÁËÙÔ‡. 
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‰È·ÙÚÔÊ‹ Î·Ù¿ ÙËÓ ÂÊË‚ÈÎ‹ ËÏÈÎ›·

∂¡∆À¶ø™π∞∫√

ª¤¯ÚÈ ÙËÓ ÂÓËÏÈÎ›ˆÛË ÔÈ ¤ÊË‚ÔÈ

ı· ¤¯Ô˘Ó ‰ÂÈ ¿Óˆ ·fi 1.000.000 ‰È·-

ÊËÌ›ÛÂÈ˜ Ê·ÁËÙÒÓ, Ë ÏÂÈÔ„ËÊ›· ÙˆÓ

ÔÔ›ˆÓ ·Ó·Ê¤ÚÔÓÙ·È ÛÂ ÚÔ˚fiÓÙ· ÌÂ

˘„ËÏ¤˜ Û˘ÁÎÂÓÙÚÒÛÂÈ˜  ÏÈ·ÚÒÓ Î·È

ÁÏ˘Î·ÓÙÈÎÒÓ ˘ÏÒÓ.

∏ ¢È·Ê‹ÌÈÛË: √È ¤ÊË‚ÔÈ Â›Ó·È È‰È·›ÙÂÚ· ÂÈÚÚÂÂ›˜ ÛÂ ‰È·ÊËÌ›ÛÂÈ˜ Û·Ó ·˘Ù¤˜
ÙË˜ ·Ú·Î¿Ùˆ ÂÈÎfiÓ·˜.

∂Í¿ÏÏÔ˘, Ë ÚÔ‚ÔÏ‹ ÚÔÙ‡ˆÓ fiˆ˜ Â›Ó·È ÏÈfiÛ·ÚÎ· ÌÔÓÙ¤Ï· ÙË˜ Ìfi‰·˜ Î·È
·ÚÚÂÓˆÔ› ËıÔÔÈÔ› ÌÂ ·Ê‡ÛÈÎ· Á˘ÌÓ·ÛÌ¤Ó· ÎÔÚÌÈ¿ ¤¯Ô˘Ó ‰ËÌÈÔ˘ÚÁ‹ÛÂÈ Û‡Á¯˘-
ÛË ÛÙÔ˘˜ ¤ÊË‚Ô˘˜, Ô‰ËÁÒÓÙ·˜ ÙÔ˘˜ ÔÏÏ¤˜ ÊÔÚ¤˜ ÛÂ ·ÎÚ·›Â˜ Î·Ù·ÛÙ¿ÛÂÈ˜ fiˆ˜
Â›Ó·È Ë ¯Ú‹ÛË ‚Ï·‚ÂÚÒÓ Û˘ÌÏËÚˆÌ¿ÙˆÓ Î·È Ë ÓÂ˘ÚÈÎ‹ ·ÓÔÚÂÍ›·-‚Ô˘ÏÈÌ›·. (‚Ï.
ÎÂÊ¿Ï·ÈÔ 4.3)
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‰È·ÙÚÔÊ‹ Î·Ù¿ ÙËÓ ÂÊË‚ÈÎ‹ ËÏÈÎ›·

∂ƒø∆∏™∂π™

1. ¶ÔÈÂ˜ Â›Ó·È ÔÈ Î˘ÚÈfiÙÂÚÂ˜ ÌÂÙ·‚ÔÏ¤˜ Ô˘ Û˘Ì‚·›ÓÔ˘Ó Î·Ù¿ ÙËÓ ÂÊË‚Â›·;
2. ∆È Ú¤ÂÈ Ó· Ï·Ì‚¿ÓÂÙ·È ˘fi„ÈÓ ÛÙÔÓ Î·ıÔÚÈÛÌfi ÙˆÓ ÂÓÂÚÁÂÈ·ÎÒÓ Î·È

ÚˆÙÂ˚ÓÈÎÒÓ ·Ó·ÁÎÒÓ ÙˆÓ ÂÊ‹‚ˆÓ;
3. ¶ÔÈÂ˜ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ¤˜ Û˘Ì‚Ô˘Ï¤˜ Â›Ó·È È‰È·›ÙÂÚ· ÛËÌ·ÓÙÈÎfi Ó· Ï·ÈÛÈÒÓÔ˘Ó

ÙÈ˜ Û˘ÛÙ¿ÛÂÈ˜ ÁÈ· ÈÛÔÚÚÔËÌ¤ÓË ‰È·ÙÚÔÊ‹;
4. ¶ÔÈÔÈ ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ ÂËÚÂ¿˙Ô˘Ó ÙÈ˜ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ¤˜ Û˘Ó‹ıÂÈ˜ ÙˆÓ ÂÊ‹‚ˆÓ;

∂ƒ°∞™π∂™ – ¢ƒ∞™∆∏ƒπ√∆∏∆∂™

1. ∫·Ù·ÛÎÂ˘¿ÛÙÂ ·Ê›Û· Ë ÔÔ›·  ÛÙË Ì›· ÌÂÚÈ¿ ı· ¤¯ÂÈ ÌËÓ‡Ì·Ù·, Ô˘ ı·
ÚÔ‚¿ÏÏÔ˘Ó ÙËÓ ÈÛÔÚÚÔËÌ¤ÓË ‰È·ÙÚÔÊ‹ ÛÙÔ˘˜ ÂÊ‹‚Ô˘˜ Î·È ÛÙËÓ ¿ÏÏË
‰È·ÊËÌ›ÛÂÈ˜ ÚÔ˚fiÓÙˆÓ Î·È ÙÚÔÊ›ÌˆÓ Ô˘ Î·ÏÏÈÂÚÁÔ‡Ó ·Óı˘ÁÈÂÈÓ¤˜ ‰È·-
ÙÚÔÊÈÎ¤˜ Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜ ÛÙÔ˘˜ Ó¤Ô˘˜. 

2. ¢È·ÌÔÚÊÒÛÙÂ ÂÚˆÙËÌ·ÙÔÏfiÁÈÔ ÛÙÔ ÔÔ›Ô ı· ˘¿Ú¯Ô˘Ó ÂÚˆÙ‹ÛÂÈ˜ Û¯ÂÙÈ-
Î¤˜ ÌÂ ÙÈ˜ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ¤˜ Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜ ÙˆÓ Û˘ÓÔÌ‹ÏÈÎˆÓ Û·˜. ªÔÈÚ¿ÛÙÂ ÙÔ
ÛÙÔ˘˜ Ì·ıËÙ¤˜ ÙÔ˘ Û¯ÔÏÂ›Ô˘ Î·È ˙ËÙ‹ÛÙÂ Ó· ÙÔ Û˘ÌÏËÚÒÛÔ˘Ó.
∞ÍÈÔÏÔÁÂ›ÛÙÂ Ù· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· Î·È ·ÚÔ˘ÛÈ¿ÛÙÂ Ù· ÛÙËÓ Ù¿ÍË ÌÂ ÙË ‚Ô‹-
ıÂÈ· ÂÔÙÈÎÒÓ Ì¤ÛˆÓ, ·ÊÈÛÒÓ, Ê˘ÏÏ·‰›ˆÓ, Î.¿.


