
µ∞™π∫∂™ ∞ƒÃ∂™ 
¢π∞∆ƒ√º∏™

£∂ª∞∆π∫∏  
∂¡√∆∏∆∞ 2
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2.1 √ª∞¢∂™ £ƒ∂¶∆π∫ø¡ ™À™∆∞∆π∫ø¡

™∆√Ã√π ª∞£∏ª∞∆√™

● ¡· ÁÓˆÚ›ÛÔ˘Ó ÔÈ Ì·ıËÙ¤˜\ÙÚ›Â˜ ÙÈ˜ Î·ÙËÁÔÚ›Â˜ ÙˆÓ ıÚÂÙÈÎÒÓ Û˘ÛÙ·-
ÙÈÎÒÓ.

● ¡· Î·Ù·ÓÔ‹ÛÔ˘Ó ÙË ÛËÌ·Û›· Î·È ÙÔ ÚfiÏÔ ÙÔ˘˜ ÛÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi.

¢È·ÎÚ›ÓÔ˘ÌÂ ¤ÍÈ Î·ÙËÁÔÚ›Â˜  ıÚÂÙÈÎÒÓ Û˘ÛÙ·ÙÈÎÒÓ:
➢ ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜,
➢ ÚˆÙÂ›ÓÂ˜,
➢ ÏÈ›‰È·,
➢ ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜,
➢ ·ÓfiÚÁ·Ó· ÛÙÔÈ¯Â›· (ª¤Ù·ÏÏ·  Î·È È¯ÓÔÛÙÔÈ¯Â›·) 
➢ ÓÂÚfi.

£ÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿
√˘Û›Â˜ Ô˘ Ï·Ì‚¿ÓÔÓÙ·È ·Ô ÙËÓ ÙÚÔÊ‹ Î·È ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÔ‡ÓÙ·È ÛÙÔÓ

ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi ÁÈ· Ó· ÚÔÛÊ¤ÚÔ˘Ó ÂÓ¤ÚÁÂÈ· Î·È ‰ÔÌÈÎ¿ ˘ÏÈÎ¿.
ƒ˘ıÌ›˙Ô˘Ó ÙËÓ ·Ó¿Ù˘ÍË Î·È ‰È·Ù‹ÚËÛË ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡ Î·È Û˘ÌÌÂÙÂ-

¯Ô‡Ó ÛÙËÓ ·Ó·‰fiÌËÛË ÙˆÓ ÈÛÙÒÓ ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜.

∆· ıÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ‰È·ÎÚ›ÓÔÓÙ·È ·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙÔ ·Ó ÚÔÛÊ¤ÚÔ˘Ó  ‹ fi¯È
ÂÓ¤ÚÁÂÈ· ÛÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi ÛÂ  Ì·ÎÚÔıÚÂÙÈÎ¿ Î·È ÌÈÎÚÔıÚÂÙÈÎ¿ ·ÓÙ›ÛÙÔÈ¯·. 

∏ ‰È¿ÎÚÈÛ‹ ÙÔ˘˜ ·˘Ù‹ Ê·›ÓÂÙ·È ÛÙÔÓ ·Ú·Î¿Ùˆ ›Ó·Î·: 

™ÙÔ ÛËÌÂ›Ô ·˘Ùfi ıÂˆÚÂ›Ù·È ÛÎfiÈÌÔ Ó· ·Ó·ÊÂÚıÂ› fiÙÈ ÙÔ ·ÏÎÔfiÏ ‰›ÓÂÈ 7 ıÂÚ-
Ì›‰Â˜/ÁÚ·Ì.

""¶ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜

∞ÔÙÂÏÔ‡Ó ‚·ÛÈÎfi ‰ÔÌÈÎfi Û˘ÛÙ·ÙÈÎfi fiÏˆÓ ÙˆÓ ÈÛÙÒÓ ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜. ∂›Ó·È ··-
Ú·›ÙËÙÂ˜ ÁÈ· ÙËÓ ·Ó¿Ï·ÛË ÙˆÓ Î·ÙÂÛÙÚ·ÌÌ¤ÓˆÓ Î˘ÙÙ¿ÚˆÓ Î·È ÙÔ Û¯ËÌ·ÙÈÛÌfi
Ó¤ˆÓ. ∆· ‰ÔÌÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ÙˆÓ ÚˆÙÂ˚ÓÒÓ Â›Ó·È Ù· ·ÌÈÓÔÍ¤·. À¿Ú¯Ô˘Ó 20 ‰È·-
ÊÔÚÂÙÈÎ¿ ·ÌÈÓÔÍ¤· Ô˘ ·›ÚÓÔ˘Ó Ì¤ÚÔ˜ ÛÙÔ Û¯ËÌ·ÙÈÛÌfi ÙˆÓ ÚˆÙÂ˚ÓÒÓ Î·È ‰ËÌÈ-
Ô˘ÚÁÔ‡Ó ‰È·ÊÔÚÂÙÈÎ¿ Â›‰Ë ÚˆÙÂ˚ÓÒÓ. ∆· ÌÈÛ¿ ÂÚ›Ô˘ ·fi ·˘Ù¿ Ô ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜

¶π¡∞∫∞™ 2.1  ¢È·¯ˆÚÈÛÌfi˜ ıÚÂÙÈÎÒÓ Û˘ÛÙ·ÙÈÎÒÓ 

ª∞∫ƒ√£ƒ∂¶∆π∫∞ ªπ∫ƒ√£ƒ∂¶∆π∫∞

À‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜    ( 4 £ÂÚÌ›‰Â˜/ÁÚ·Ì.) µÈÙ·Ì›ÓÂ˜

¶ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜           ( 4 £ÂÚÌ›‰Â˜/ÁÚ·Ì.) ª¤Ù·ÏÏ· Î·È π¯ÓÔÛÙÔÈ¯Â›·

§›Ë                    ( 9 £ÂÚÌ›‰Â˜/ÁÚ·Ì.) ¡ÂÚfi
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‰ÂÓ ÌÔÚÂ› Ó· Ù· Û˘Óı¤ÛÂÈ ÌfiÓÔ˜ ÙÔ˘ Î·È Â›Ó·È ··Ú·›ÙËÙÔ Ó· Ù· ÚÔÛÏ·Ì‚¿ÓÂÈ
·fi ÙËÓ ÙÚÔÊ‹. ∞˘Ù¿ Ù· ·ÌÈÓÔÍ¤· ÔÓÔÌ¿˙ÔÓÙ·È ··Ú·›ÙËÙ·, ÂÓÒ ·˘Ù¿ Ô˘ Ô
ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜ ÌÔÚÂ› Ó· Ù· Û˘Óı¤ÛÂÈ ÌfiÓÔ˜ ÙÔ˘ ÔÓÔÌ¿˙ÔÓÙ·È ÌË ··Ú·›ÙËÙ· ·ÌÈ-
ÓÔÍ¤·. √È ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜ Ô˘ ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó ÂÚÈÛÛfiÙÂÚ· ··Ú·›ÙËÙ· ·ÌÈÓÔÍ¤· Â›Ó·È
Î·Ï‡ÙÂÚË˜ ÔÈfiÙËÙ·˜, ‰ËÏ·‰‹ ¤¯Ô˘Ó ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË ‚ÈÔÏÔÁÈÎ‹ ·Í›·. ∆¤ÙÔÈÂ˜ Â›Ó·È ÔÈ
˙ˆÈÎ¤˜ ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜,  fiˆ˜ ·˘Ù¤˜ ÙÔ˘ ÎÚ¤·ÙÔ˜, ÙÔ˘ Á¿Ï·ÎÙÔ˜, ÙÔ˘
·˘ÁÔ‡, ÙÔ˘ Ù˘ÚÈÔ‡. √È Ê˘ÙÈÎ¤˜ ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜  fiˆ˜ ÔÈ ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜
ÙˆÓ ÔÛÚ›ˆÓ, ÙˆÓ ‰ËÌËÙÚÈ·ÎÒÓ, ÙˆÓ Ï·¯·ÓÈÎÒÓ, ÙˆÓ
ÍËÚÒÓ Î·ÚÒÓ ¤¯Ô˘Ó ¯·ÌËÏfiÙÂÚË ‚ÈÔÏÔÁÈÎ‹ ·Í›·, ÁÈ·Ù›
‰ÂÓ ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó ÔÏÏ¿ ··Ú·›ÙËÙ· ·ÌÈÓÔÍ¤·. ∂›Ó·È
‰˘Ó·ÙfiÓ, fiÌˆ˜, Ô ÛˆÛÙfi˜ Û˘Ó‰˘·ÛÌfi˜ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ ÌÂ
ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜ ¯·ÌËÏ‹˜ ‚ÈÔÏÔÁÈÎ‹˜ ·Í›·˜ Ó· Ô‰ËÁ‹ÛÂÈ ÙÂÏÈ-
Î¿ ÛÂ ÚˆÙÂ˝ÓË ˘„ËÏ‹˜ ÔÈfiÙËÙ·˜. °È· ·Ú¿‰ÂÈÁÌ· Ô
Û˘Ó‰˘·ÛÌfi˜ ÔÛÚ›ˆÓ Î·È „ˆÌÈÔ‡ ÚÔÛÊ¤ÚÂÈ ÛÙÔÓ ÔÚÁ·-
ÓÈÛÌfi ˘„ËÏ‹˜ ‚ÈÔÏÔÁÈÎ‹˜ ·Í›·˜ ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜.

"" À‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜  

∞ÔÙÂÏÔ‡Ó ‚·ÛÈÎ‹ ËÁ‹ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ ÁÈ· ÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi. 
¢È·ÎÚ›ÓÔÓÙ·È ÛÂ ·ÏÔ‡˜ Î·È Û‡ÓıÂÙÔ˘˜. √È ·ÏÔ› ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜ ·ÔÙÂÏÔ‡-

ÓÙ·È Â›ÙÂ ·fi ¤Ó· ÌfiÚÈÔ Û·Î¯¿ÚÔ˘ fiˆ˜ Ë ÁÏ˘Îfi˙Ë Î·È Ë ÊÚÔ˘ÎÙfi˙Ë (˘‰·Ù¿Ó-
ıÚ·Î·˜ ÙˆÓ ÊÚÔ‡ÙˆÓ), Â›ÙÂ ·fi ‰‡Ô ÌfiÚÈ· Û·Î¯¿ÚÔ˘, fiˆ˜ Ë Ï·ÎÙfi˙Ë (˘‰·Ù¿Ó-
ıÚ·Î·˜ ÙÔ˘ Á¿Ï·ÎÙÔ˜) Î·È Ë ÁÓˆÛÙ‹ Ì·˜ ˙¿¯·ÚË (ÛÔ˘ÎÚfi˙Ë). √È Û‡ÓıÂÙÔÈ ˘‰·-
Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜ ÚÔÎ‡ÙÔ˘Ó ·fi ÙËÓ ¤ÓˆÛË ÔÏÏÒÓ ·ÏÒÓ ˘‰·Ù·ÓıÚ¿ÎˆÓ Î·È Ù¤ÙÔÈÔÈ
Â›Ó·È ÙÔ ¿Ì˘ÏÔ Î·È ÙÔ ÁÏ˘ÎÔÁfiÓÔ ∆Ô ¿Ì˘ÏÔ ‚Ú›ÛÎÂÙ·È ÛÂ Ê˘ÙÈÎ¿ ÙÚfiÊÈÌ·, fiˆ˜
ÛÙ· ‰ËÌËÙÚÈ·Î¿, Ù· fiÛÚÈ·, ÙÔ˘˜ ÍËÚÔ‡˜ Î·ÚÔ‡˜, ÙÈ˜ ·Ù¿ÙÂ˜, ÂÓÒ ÙÔ ÁÏ˘ÎÔÁfi-

ÓÔ ‚Ú›ÛÎÂÙ·È ·ÔıËÎÂ˘Ì¤ÓÔ ÛÙÔ Û˘ÎÒÙÈ Î·È ÛÙÔ˘˜
Ì‡Â˜ ÙÔ˘ ·ÓıÚÒÔ˘ Î·È ÙˆÓ ˙ÒˆÓ. 

™ÙÔ˘˜ Û‡ÓıÂÙÔ˘˜ ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜ ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÔ-
ÓÙ·È Î·È ÔÈ ‰È·ÈÙËÙÈÎ¤˜ (‹ Ê˘ÙÈÎ¤˜) ›ÓÂ˜ (Î˘ÙÙ·Ú›ÓË,
ËÎÙ›ÓË), ÔÈ ÔÔ›Â˜, ÂÂÈ‰‹ ‰ÂÓ ¤ÙÔÓÙ·È ·fi ÙÔÓ
ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi, ‰ÂÓ ·Ú¤¯Ô˘Ó ÂÓ¤ÚÁÂÈ·, ·ÏÏ¿ Â›Ó·È
··Ú·›ÙËÙÂ˜ ÁÈ· ÙËÓ Î·Ï‹ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ÙÔ˘ ÂÓÙ¤ÚÔ˘
Î·È ÂÓÙÂ›ÓÔ˘Ó ÙÔ ·›ÛıËÌ· ÙÔ˘ ÎÔÚÂÛÌÔ‡.

µÚ›ÛÎÔÓÙ·È ÛÂ ·ÊıÔÓ›· ÛÙË ÊÏÔ‡‰· ÙˆÓ ÊÚÔ‡ÙˆÓ, ÙˆÓ
Ï·¯·ÓÈÎÒÓ, ÔÛÚ›ˆÓ, ‰ËÌËÙÚÈ·ÎÒÓ Î·È ÁÂÓÈÎ¿ ÛÙ· ÌË

ÂÂÍÂÚÁ·ÛÌ¤Ó· ÙÚfiÊÈÌ· Ê˘ÙÈÎ‹˜ ÚÔ¤ÏÂ˘ÛË˜. °È· ·Ú¿‰ÂÈÁÌ· ÌÈ· Ê¤Ù· ÏÂ˘Îfi
„ˆÌ› ÂÚÈ¤¯ÂÈ ÌfiÓÔ 0,8 gr Ê˘ÙÈÎÒÓ ÈÓÒÓ, ÂÓÒ ÌÈ· Ê¤Ù· „ˆÌ› ÔÏÈÎ‹˜ ¿ÏÂÛË˜ (Ì·‡ÚÔ)
fiÔ˘ ÛÙÔ ·ÏÂ‡ÚÈ ÂÚÈ¤¯ÂÙ·È Î·È ÊÏÔÈfi˜ ÙÔ˘ ÛÈÙ·ÚÈÔ‡, ¤¯ÂÈ 2,4 gr Ê˘ÙÈÎÒÓ ÈÓÒÓ.

" §›Ë 

∞ÔÙÂÏÔ‡Ó È‰È·›ÙÂÚ· Û˘Ì˘ÎÓˆÌ¤ÓË ÌÔÚÊ‹ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ ÁÈ· ÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi,
fiÔ˘ ·›˙Ô˘Ó ÔÏÏÔ‡˜ Î·È ÛËÌ·ÓÙÈÎÔ‡˜ ÚfiÏÔ˘˜. ∞Ó·Ï˘ÙÈÎ¿:
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- ∂›Ó·È ‚·ÛÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ÙˆÓ ÌÂÌ‚Ú·ÓÒÓ ÙˆÓ Î˘ÙÙ¿ÚˆÓ. 
- ¶ÚÔÊ˘Ï¿ÛÛÔ˘Ó Ù· fiÚÁ·Ó· ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜ ·fi ÙÚ·˘Ì·ÙÈÛÌÔ‡˜.
- ¢È·ÙËÚÔ‡Ó ÛÙ·ıÂÚ‹ ÙË ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜.
- µÔËıÔ‡Ó ÛÙËÓ ·ÔÚÚfiÊËÛË Î·È ÌÂÙ·ÊÔÚ¿ ÙˆÓ ÏÈÔ‰È·Ï˘ÙÒÓ ‚ÈÙ·ÌÈÓÒÓ

(A,D,E,K). 
- ¶ÚÔÛÊ¤ÚÔ˘Ó ÓÔÛÙÈÌÈ¿ ÛÙ· ÙÚfiÊÈÌ·.
- ¢ËÌÈÔ˘ÚÁÔ‡Ó ·›ÛıËÌ· ÎÔÚÂÛÌÔ‡.
∆· Ï›Ë ·ÔÙÂÏÔ‡ÓÙ·È ·fi ÏÈ›‰È·, Ù· ÔÔ›· ÌÂ ÙË ÛÂÈÚ¿ ÙÔ˘˜ ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó ÏÈ·-

Ú¿ ÔÍ¤·.
√ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜ ÌÔÚÂ› Ó· Û˘Óı¤ÛÂÈ fiÏ· Ù· ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤· ÂÎÙfi˜ ·fi ‰‡Ô, Ù·

ÔÔ›· ÔÓÔÌ¿˙ÔÓÙ·È ··Ú·›ÙËÙ· ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤· Î·È Â›Ó·È Ù· ˆ-3 Î·È Ù· ˆ-6 ÏÈ·Ú¿
ÔÍ¤·. °È’ ·˘Ùfi ÙÔ ÏfiÁÔ Ú¤ÂÈ Ó· Ï·Ì‚¿ÓÔÓÙ·È ·fi ÙÈ˜ ÙÚÔÊ¤˜. ∆· ˆ-3 ÏÈ·Ú¿
ÔÍ¤· ‚Ú›ÛÎÔÓÙ·È Î˘Ú›ˆ˜ ÛÙ· ÛÔÚ¤Ï·È· (ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô, ·Ú·‚ÔÛÈÙ¤Ï·ÈÔ), ÂÓÒ Ù· ˆ-6
ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤· ‚Ú›ÛÎÔÓÙ·È Î˘Ú›ˆ˜ ÛÙÔ˘˜ ÍËÚÔ‡˜ Î·ÚÔ‡˜. 

∆· ÏÈ›‰È· ‰È·ÎÚ›ÓÔÓÙ·È ÛÂ:
- ÎÔÚÂÛÌ¤Ó· Î·È
- ·ÎfiÚÂÛÙ· (ÌÔÓÔ·ÎfiÚÂÛÙ· Î·È ÔÏ˘·ÎfiÚÂÛÙ·). 
∆· ÎÔÚÂÛÌ¤Ó· ÏÈ›‰È· ÂÚÈ¤¯ÔÓÙ·È Î˘Ú›ˆ˜ ÛÂ

˙ˆÈÎ¿ ÙÚfiÊÈÌ·, fiˆ˜ ÎÚ¤·˜, Á¿Ï·, Ù˘Ú›, ‚Ô‡Ù˘ÚÔ,
ÂÓÒ Ù· ·ÎfiÚÂÛÙ· ÏÈ›‰È· ÂÚÈ¤¯ÔÓÙ·È ÛÂ Ê˘ÙÈÎ¿
ÙÚfiÊÈÌ·, fiˆ˜ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô.

™Ù· ÏÈ›‰È· ·Ó‹ÎÂÈ Î·È Ë ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË, Ô˘ ·Ô-
ÙÂÏÂ› ‚·ÛÈÎfi Û˘ÛÙ·ÙÈÎfi ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡. ∏ ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË, Ë ÔÔ›· Â›ÛË˜ ÂÚÈ¤-
¯ÂÙ·È ÛÙ· ˙ˆÈÎ¿ ÙÚfiÊÈÌ·, ¤¯ÂÈ ÂÓÔ¯ÔÔÈËıÂ› ˆ˜ ·Ú¿ÁÔÓÙ·˜ ·ÚÙËÚÈÔÛÎÏ‹Ú˘ÓÛË˜
ÌÂ Û˘Ó¤ÂÈ· ÙË ÛÙ¤ÓˆÛË ÙˆÓ ·ÁÁÂ›ˆÓ. 

°ÂÓÈÎ¿:
∫·Ïfi Â›Ó·È Ó· ·ÔÊÂ‡ÁÂÙ·È Ë Û˘¯Ó‹ Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ˙ˆÈÎÒÓ ÏÈÒÓ, ÁÈ·Ù› Ë

˘„ËÏ‹ ÚfiÛÏË„Ë ÎÔÚÂÛÌ¤ÓˆÓ ÏÈÈ‰›ˆÓ Î·È ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜ ¤¯ÂÈ Û˘Ó‰ÂıÂ›  ÌÂ
·‡ÍËÛË ÙË˜ ÂÌÊ¿ÓÈÛË˜ Î·Ú‰È·ÎÒÓ ·ı‹ÛÂˆÓ.

"" µÈÙ·Ì›ÓÂ˜

∞ÔÙÂÏÔ‡Ó ıÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿, Ô˘ ‰ÂÓ ÚÔÛÊ¤ÚÔ˘Ó
ÂÓ¤ÚÁÂÈ· ÛÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi, ·ÏÏ¿ Â›Ó·È ··Ú·›ÙËÙ· ÁÈ·:

- ∆Ë Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎ‹ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·, ·Ó¿Ù˘ÍË Î·È ‰È·Ù‹ÚË-
ÛË ÙˆÓ ÈÛÙÒÓ ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜.

- ∆ËÓ ·ÔÚÚfiÊËÛË ÙˆÓ ˘fiÏÔÈˆÓ ıÚÂÙÈÎÒÓ Û˘ÛÙ·ÙÈ-
ÎÒÓ. 

¢Â Û˘ÓÙ›ıÂÓÙ·È ÛÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi (ÌÂ ÂÍ·›ÚÂÛË ÙË ‚ÈÙ·Ì›ÓË D) Î·È ÂÔÌ¤Óˆ˜
Ú¤ÂÈ Ó· ÚÔÛÏ·Ì‚¿ÓÔÓÙ·È ·fi ÙËÓ ÙÚÔÊ‹. ∏ ·Ô˘Û›· ÙÔ˘˜ ·fi ÙË ‰›·ÈÙ·, ÁÈ·
Î¿ÔÈÔ ¯ÚÔÓÈÎfi ‰È¿ÛÙËÌ·, ÚÔÎ·ÏÂ› Û˘ÌÙÒÌ·Ù· ¤ÏÏÂÈ„Ë˜ (·‚ÈÙ·ÌÈÓÒÛÂÈ˜), Ù·
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ÔÔ›· ÂÍ·ÚÙÒÓÙ·È ·fi ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙÔ˘ ¯ÚÔÓÈÎÔ‡ ‰È·ÛÙ‹Ì·ÙÔ˜ ÙË˜ ·Ô˘Û›·˜. 
√È ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜ ·›ÚÓÔ˘Ó ÙËÓ ÔÓÔÌ·Û›· ÙÔ˘˜ ·fi Ù· ÁÚ¿ÌÌ·Ù· ÙÔ˘ Á·ÏÏÈÎÔ‡

·ÏÊ·‚‹ÙÔ˘ Î·È ¯ˆÚ›˙ÔÓÙ·È ·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙÔÓ ÙÚfiÔ Ô˘ ·ÔÚÚÔÊÒÓÙ·È, ÌÂÙ·Ê¤-
ÚÔÓÙ·È Î·È ·ÔıËÎÂ‡ÔÓÙ·È ÛÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi ÛÂ:

➢  ÏÈÔ‰È·Ï˘Ù¤˜ ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜ Ô˘ Â›Ó·È: ∞, D, ∂, ∫,  Î·È
➢ ˘‰·ÙÔ‰È·Ï˘Ù¤˜ Ô˘ Â›Ó·È ÔÈ ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜ ÙË˜ ÔÌ¿‰·˜  B  (µ1, µ2, µ3, µ6, µ12,

‚ÈÔÙ›ÓË, ·ÓÙÔıÂÓÈÎfi ÔÍ‡, Ê˘ÏÏÈÎfi ÔÍ‡) Î·È Ë C 
(™ÙÔ ¶·Ú¿ÚÙËÌ· ÙÔ˘ ‚È‚Ï›Ô˘ ÛÙÔÓ ›Ó·Î· 1 ·ÚÔ˘ÛÈ¿˙ÔÓÙ·È Ô ÚfiÏÔ˜ Î·È ÔÈ

‰È·ÈÙËÙÈÎ¤˜ ËÁ¤˜ ÙˆÓ  ‚ÈÙ·ÌÈÓÒÓ)

"" ∞ÓfiÚÁ·Ó· ÛÙÔÈ¯Â›·

∫È ·˘Ù¿ ·ÔÙÂÏÔ‡Ó ıÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿, Ô˘ ‰ÂÓ ÚÔÛÊ¤ÚÔ˘Ó ÂÓ¤ÚÁÂÈ·
ÛÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi, ·ÏÏ¿ Â›Ó·È ··Ú·›ÙËÙ· ÁÈ· ÙË ÛˆÛÙ‹ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ÙÔ˘, ÁÈ·Ù›:

- ∂›Ó·È ‚·ÛÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ‰È·ÊfiÚˆÓ ÔÚÁ¿ÓˆÓ ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜.
- µÔËıÔ‡Ó ÛÙË ‰È·Ù‹ÚËÛË ÙË˜ Û‡ÛÙ·ÛË˜ ÙˆÓ ˘ÁÚÒÓ ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜.
- ƒ˘ıÌ›˙Ô˘Ó ÛËÌ·ÓÙÈÎ¤˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›Â˜ ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡ ÌÂ ÙËÓ ‰Ú¿ÛË ÙÔ˘˜ ˆ˜

Û˘Ó¤Ó˙˘Ì·. 
∆· ·ÓfiÚÁ·Ó· ÛÙÔÈ¯Â›· ¯ˆÚ›˙ÔÓÙ·È  ·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙËÓ ÔÛfiÙËÙ· Ô˘ ··ÈÙÂ›Ù·È

Ó· Ï·Ì‚¿ÓÂÙ·È Î¿ıÂ Ì¤Ú· ÛÂ 2 Î·ÙËÁÔÚ›Â˜: Ù· Ì¤Ù·ÏÏ· Î·È Ù· È¯ÓÔÛÙÔÈ¯Â›·. ™Ù·
Ì¤Ù·ÏÏ· ··ÈÙÂ›Ù·È ÔÛfiÙËÙ· ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË ·fi 100mg ËÌÂÚËÛ›ˆ˜, ÂÓÒ Ù· È¯ÓÔ-
ÛÙÔÈ¯Â›· ¯ÚÂÈ¿˙ÔÓÙ·È ÛÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi ÛÂ ÌÈÎÚ¤˜ ÔÛfiÙËÙÂ˜ (›¯ÓË). 

➢ Ù· ‚·ÛÈÎfiÙÂÚ· Ì¤Ù·ÏÏ· Â›Ó·È : ·Û‚¤ÛÙÈÔ, ÊÒÛÊÔÚÔ˜, Ì·ÁÓ‹ÛÈÔ, Ó¿ÙÚÈÔ,
Î¿ÏÈÔ.

➢ Ù· ‚·ÛÈÎfiÙÂÚ· È¯ÓÔÛÙÔÈ¯Â›· Â›Ó·È : Û›‰ËÚÔ˜, ÈÒ‰ÈÔ, ÊıfiÚÈÔ, „Â˘‰¿ÚÁ˘ÚÔ˜,
ÛÂÏ‹ÓÈÔ.

(™ÙÔ ¶·Ú¿ÚÙËÌ· ÙÔ˘ ‚È‚Ï›Ô˘ ÛÙÔÓ ›Ó·Î· 2 ·ÚÔ˘ÛÈ¿˙ÔÓÙ·È Ô ÚfiÏÔ˜ Î·È ÔÈ
‰È·ÈÙËÙÈÎ¤˜ ËÁ¤˜ ÙˆÓ  ·ÓfiÚÁ·ÓˆÓ ÛÙÔÈ¯Â›ˆÓ)

"" ¡ÂÚfi

∂›Ó·È ÙÔ ÛËÌ·ÓÙÈÎfiÙÂÚÔ ÛÙÔÈ¯Â›Ô ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡ ÌÈ· Î·È
Î¿ıÂ Î‡ÙÙ·Úfi ÙÔ˘ ·ÔÙÂÏÂ›Ù·È Î·Ù¿ 80% ·fi ÓÂÚfi. ¶ÂÚ›Ô˘ Ù·
2/3 ÙÔ˘ ÛÒÌ·Ùfi˜ Ì·˜ Â›Ó·È ÓÂÚfi. ∏ ‚ÈÔÏÔÁÈÎ‹ ÛËÌ·Û›· ÙÔ˘
ÓÂÚÔ‡ Â›Ó·È ÌÂÁ¿ÏË Î·È ·˘Ùfi ÁÈ·Ù› :

- ªÂÙ·Ê¤ÚÂÈ Ù· ıÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ÛÙÔ˘˜ ÈÛÙÔ‡˜ Î·È ·Ô-
Ì·ÎÚ‡ÓÂÈ ÙÈ˜ ¿¯ÚËÛÙÂ˜ Ô˘Û›Â˜.

- ™˘ÓÙÂÏÂ› ÛÙË ‰È·Ù‹ÚËÛË ÙË˜ Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎ‹˜ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·˜ ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜.
- ∂›Ó·È ÔÏ‡ Î·Ïfi˜ ‰È·Ï‡ÙË˜, Î·ıÒ˜ ‰È·Ï‡ÂÈ ÔÏÏ¿ ıÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿.
- ™˘ÌÌÂÙ¤¯ÂÈ ÛÂ ÔÏÏ¤˜ ÌÂÙ·‚ÔÏÈÎ¤˜ ‰È·‰ÈÎ·Û›Â˜.
- ÃÚËÛÈÌÔÔÈÂ›Ù·È ˆ˜ ÏÈ·ÓÙÈÎfi ÛÙËÓ ¤„Ë ÌÂ ÙË ÌÂ›ˆÛË ÙˆÓ ÙÚÈ‚ÒÓ ÛÙÔ

Á·ÛÙÚÂÓÙÂÚÈÎfi ÛˆÏ‹Ó·.
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ÔÌ¿‰Â˜ ıÚÂÙÈÎÒÓ Û˘ÛÙ·ÙÈÎÒÓ

∂ƒø∆∏™∂π™

1. ™Â ÔÈÂ˜ Î·ÙËÁÔÚ›Â˜ ¯ˆÚ›˙ÔÓÙ·È Ù· ıÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ÌÂ ‚¿ÛË ÙÔ ·Ó ÚÔ-
ÛÊ¤ÚÔ˘Ó ÂÓ¤ÚÁÂÈ· ‹ fi¯È;

2. ∆È ÔÓÔÌ¿˙ÂÙ·È ‚ÈÔÏÔÁÈÎ‹ ·Í›· ÚˆÙÂ˚ÓÒÓ Î·È ÔÈÂ˜ ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜ Â›Ó·È ˘„ËÏ‹˜
‚ÈÔÏÔÁÈÎ‹˜ ·Í›·˜;

3. ∆È ÁÓˆÚ›˙ÂÙÂ ÁÈ· ÙÈ˜ ‰È·ÈÙËÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜;
4. ¶ÔÈ· Ë ÛËÌ·Û›· ÙÔ˘ ÓÂÚÔ‡ ÛÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi;

∂ƒ°∞™π∂™ –¢ƒ∞™∆∏ƒπ√∆∏∆∂™

1. √È Ì·ıËÙ¤˜/ÙÚÈÂ˜ ¯ˆÚ›˙ÔÓÙ·È ÛÂ ‰‡Ô ÔÌ¿‰Â˜ Î·È ·Ó·Ï·Ì‚¿ÓÔ˘Ó ÙËÓ Î·Ù·-
ÛÎÂ˘‹ ·Ê›Û·˜ ÌÂ ı¤Ì· :
∞. √ ÚfiÏÔ˜ Î·È ÔÈ ‰È·ÈÙËÙÈÎ¤˜ ËÁ¤˜ ÙˆÓ ‚ÈÙ·ÌÈÓÒÓ.
µ. √ ÚfiÏÔ˜ Î·È ÔÈ ‰È·ÈÙËÙÈÎ¤˜ ËÁ¤˜ ÙˆÓ ·ÓfiÚÁ·ÓˆÓ ÛÙÔÈ¯Â›ˆÓ.

2. √È Ì·ıËÙ¤˜ /ÙÚÈÂ˜ Û¯ËÌ·Ù›˙Ô˘Ó ÔÌ¿‰Â˜ ÂÚÁ·Û›·˜ Î·È ·Ó·Ï·Ì‚¿ÓÔ˘Ó ÙËÓ
·ÚÔ˘Û›·ÛË ÏËÚÔÊÔÚÈÒÓ  Ì¤Û· ÛÙËÓ Ù¿ÍË ÛÂ Û¯¤ÛË ÌÂ Î¿ÔÈÔ ıÚÂÙÈÎfi
Û˘ÛÙ·ÙÈÎfi ÙË˜ ÂÈÏÔÁ‹˜ ÙÔ˘˜. ∏ ·ÚÔ˘Û›·ÛË Î·Ïfi Â›Ó·È Ó· Á›ÓÂÈ ÌÂ ÙË
¯Ú‹ÛË ÂÔÙÈÎÔ‡ ˘ÏÈÎÔ‡.
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2.2  π™√ƒƒ√¶∏ª∂¡∏ ¢π∞π∆∞

™∆√Ã√π ª∞£∏ª∞∆√™

● ¡· ÁÓˆÚ›ÛÔ˘Ó ÔÈ  Ì·ıËÙ¤˜\ÙÚÈÂ˜ ÙÔ˘˜ Î·ÓfiÓÂ˜ ÙË˜ ÈÛÔÚÚÔËÌ¤ÓË˜ ‰È·-
ÙÚÔÊ‹˜ Î·È Ó· Î·Ù·ÓÔ‹ÛÔ˘Ó ÙË ÛËÌ·Û›· ÙË˜ ÌÂÛÔÁÂÈ·Î‹˜ ‰›·ÈÙ·˜.

● ¡· ÌÔÚÔ‡Ó Ó· Û¯Â‰È¿ÛÔ˘Ó ËÌÂÚ‹ÛÈ· ÁÂ‡Ì·Ù· Û‡ÌÊˆÓ· ÌÂ ÙÈ˜ Ô‰ËÁ›Â˜
ÙË ÈÛÔÚÚÔËÌ¤ÓË˜ ‰›·ÈÙ·˜.

● ¡· Í·Ó·ı˘ÌËıÔ‡Ó ÙÈ˜ ‚·ÛÈÎ¤˜ ·Ú¯¤˜ ÚÔÌ‹ıÂÈ·˜, ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›·˜ Î·È
Û˘ÓÙ‹ÚËÛË˜ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ.

ªÈ· ‰›·ÈÙ·, ÁÈ· Ó· Â›Ó·È Î·Ù¿ÏÏËÏË, Ú¤ÂÈ Ó· Â›Ó·È Â·ÚÎ‹˜, ÈÛÔÚÚÔËÌ¤ÓË
Î·È Ó· Û˘Ì‚·‰›˙ÂÈ ÌÂ ÙÈ˜ ‰È·ÊÔÚÔÔÈ‹ÛÂÈ˜ Î¿ıÂ ·ÙfiÌÔ˘, fiˆ˜ Â›Ó·È Ë ËÏÈÎ›·, ÙÔ
Ê‡ÏÔ, Ô ÙÚfiÔ˜ ˙ˆ‹˜ Î·È ÔÈ ÚÔÙÈÌ‹ÛÂÈ˜ ÙÔ˘ ÛÂ ÙÚfiÊÈÌ·. 

ªÂ ÙÔ˘˜ fiÚÔ˘˜ Â·ÚÎ‹˜ Î·È ÈÛÔÚÚÔËÌ¤ÓË ¯·Ú·ÎÙËÚ›˙ÂÙ·È ÂÎÂ›ÓË Ë ‰›·ÈÙ·,
Ô˘ ÚÔÛÊ¤ÚÂÈ:

➣ ÙËÓ ··Ú·›ÙËÙË ÂÓ¤ÚÁÂÈ· ÁÈ· ÙË ‰È·Ù‹ÚËÛË ÛÙ·ı¤ÚÔ˘ ˘ÁÈÔ‡˜ ‚¿ÚÔ˘˜.
➣ fiÏ· Ù· ··Ú·›ÙËÙ· ıÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ÁÈ· ÙÈ˜ ÌÂÙ·‚ÔÏÈÎ¤˜ ‰ÈÂÚÁ·Û›Â˜,

ÙË Û˘ÓÙ‹ÚËÛË Î·È ·‡ÍËÛË ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡.
➣ ÁÂ˘ÛÙÈÎ‹ ÈÎ·ÓÔÔ›ËÛË Î·È ÏËÚfiÙËÙ·

√È ·Ú·¿Óˆ ÛÙfi¯ÔÈ ÂÈÙ˘Á¯¿ÓÔÓÙ·È Ì¤Û· ·fi Ì›· ÔÚı¿ ÂÈÏÂÁÌ¤ÓË ÔÈÎÈÏ›·
ÙÚÔÊ›ÌˆÓ, Ï·Ì‚¿ÓÔÓÙ·˜ ˘’ fi„ÈÓ fiÙÈ Ú¤ÂÈ:

● ÔÈ ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜ Ó· Î·Ù·Ï·Ì‚¿ÓÔ˘Ó ÙÔ˘Ï¿¯ÈÛÙÔÓ ÙÔ 50%-60% ÙË˜ Û˘ÓÔÏÈ-
Î‹˜ ÚÔÛÏ·Ì‚·ÓfiÌÂÓË˜ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜.

● Ù· ÏÈ›‰È· Ó· ÚÔÛÊ¤ÚÔ˘Ó ÂÚ›Ô˘ ÙÔ 30%-35% ÙË˜ Û˘ÓÔÏÈÎ¿ ÚÔÛÏ·Ì‚·-
ÓfiÌÂÓË˜ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ Î·È

● ÔÈ ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜ Ó· Î·Ï‡ÙÔ˘Ó ÙÔ ˘fiÏÔÈÔ 10%-15% ÙË˜ Û˘ÓÔÏÈÎ‹˜ ÚÔÛÏ·Ì-
‚·ÓfiÌÂÓË˜ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜.

™Àªª∂∆√Ã∏ ∆ø¡ ª∞∫ƒ√£ƒ∂¶∆π∫ø¡ ™À™∆∞∆π∫ø¡ 
™∆∏ ¢π∞π∆∞

ÀÀ¢¢∞∞∆∆∞∞¡¡££ƒƒ∞∞∫∫∂∂™™

5500%%  --  6600%%

3300%%  --  3355%%

1100%%  --  1155%%
¶¶ƒƒøø∆∆∂∂´́¡¡∂∂™™

§§ππ¶¶√√™™

™¯‹Ì· 2.1
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∆· ¯·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎ¿ ÙË˜ ÈÛÔÚÚÔËÌ¤ÓË˜ ‰›·ÈÙ·˜ Û˘ÓÔ„›˙ÔÓÙ·È ÛÙÈ˜ ·Ú·Î¿-
Ùˆ Û˘Ì‚Ô˘Ï¤˜ :
## Ó· ÂÚÈÔÚ›˙ÂÙ·È Ë Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ÎÔÚÂÛÌ¤ÓˆÓ Ï›ˆÓ Î·È ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜,

ÁÈ·Ù› Â˘ÓÔÔ‡Ó ÙËÓ ·Ó¿Ù˘ÍË Î·Ú‰È·ÎÒÓ ·ı‹ÛÂˆÓ.
## Ó· ÂÈÏ¤ÁÔÓÙ·È ÊÚÔ‡Ù· Î·È Ï·¯·ÓÈÎ¿ ÛÂ ÔÈÎÈÏ›·, ÁÈ·Ù› ‰È·ı¤ÙÔ˘Ó

ÌÂÁ·ÏË ÔÛfiÙËÙ· ‚ÈÙ·ÌÈÓÒÓ.
## Ó· ·ÔÊÂ‡ÁÔÓÙ·È Ù· ÔÈÓÔÓÂ˘Ì·ÙÒ‰Ë, ÁÈ·Ù› ÚÔÛÊ¤ÚÔ˘Ó «ÎÂÓ¤˜»

ıÂÚÌ›‰Â˜ Î·È ‚Ï¿ÙÔ˘Ó ÙËÓ ˘ÁÂ›·.
##  Ó· Î·Ù·Ó·ÏÒÓÔÓÙ·È ÙÚfiÊÈÌ· ÏÔ‡ÛÈ· ÛÂ ‰È·ÈÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜, fiˆ˜ Â›Ó·È Ù·

ÚÔ˚fiÓÙ· ÔÏÈÎ‹˜ ¿ÏÂÛË˜, ÁÈ·Ù› ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó ÔÏÏ¤˜ ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜ Î·È ÂÈ-
Ï¤ÔÓ Â›Ó·È Â˘ÂÁÂÚÙÈÎ¿ ÁÈ· ÙÔ ÂÙÈÎfi Û‡ÛÙËÌ·.

##  Ó· ·ÔÊÂ‡ÁÂÙ·È Ë ˘ÂÚÎ·Ù·Ó¿ÏˆÛË ÁÏ˘ÎÒÓ, ÁÈ·Ù› ˘ÔÎ·ıÈÛÙÔ‡Ó
ÂÓÂÚÁÂÈ·Î¿ ¿ÏÏ· ÈÔ ˘ÁÈÂÈÓ¿ ÙÚÔÊÈÌ· Î·È ÌÔÚÂ› Ó· Ô‰ËÁ‹ÛÔ˘Ó ÛÂ
·¯˘Û·ÚÎ›·.

## Ó· ·ÔÊÂ‡ÁÂÙ·È Ë ˘ÂÚ‚ÔÏÈÎ‹ ¯Ú‹ÛË ·Ï·Ù›Ô˘, ÁÈ·Ù› ÂÈ‚·Ú‡ÓÂÈ Ù·
ÓÂÊÚ¿ Î·È ·˘Í¿ÓÂÈ ÙËÓ ›ÂÛË.

## Ó· ÚÔÙÈÌ¿Ù·È Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ÓÂÚÔ‡ Î·È fi¯È ·Ó·„˘ÎÙÈÎÒÓ, Ô˘ Â›Ó·È
ÏÔ‡ÛÈ· ÛÂ ıÂÚÌ›‰Â˜ Î·È ¯ËÌÈÎ¿ ÚfiÛıÂÙ·, ÂÓÒ ‰ÂÓ ÚÔÛÊÂÚÔ˘Ó Î·ıfi-
ÏÔ˘ ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜.

## Ó· Î·Ù·Ó·ÏÒÓÔÓÙ·È ÙÚfiÊÈÌ· ÁÂ˘ÛÙÈÎ¿ ·ÏÏ¿ ·Ï¿ Ì·ÁÂÈÚÂÌ¤Ó·.

∫·Ïfi Â›Ó·È ÛÙ· ÁÂ‡Ì·Ù· Ó· ÂÈÏ¤ÁÔÓÙ·È ÙÚfi∫·Ïfi Â›Ó·È ÛÙ· ÁÂ‡Ì·Ù· Ó· ÂÈÏ¤ÁÔÓÙ·È ÙÚfi--
ÊÈÌ·  ÌÂ ÌÂÁ¿ÏË ıÚÂÙÈÎ‹ ˘ÎÓfiÙËÙ·, ‰ËÏ·‰‹ÊÈÌ·  ÌÂ ÌÂÁ¿ÏË ıÚÂÙÈÎ‹ ˘ÎÓfiÙËÙ·, ‰ËÏ·‰‹
ÙÚfiÊÈÌ· ÏÔ‡ÛÈ· ÛÂ ıÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ Î·ÈÙÚfiÊÈÌ· ÏÔ‡ÛÈ· ÛÂ ıÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ Î·È
Ï›ÁÂ˜ ıÂÚÌ›‰Â˜.Ï›ÁÂ˜ ıÂÚÌ›‰Â˜.

°È· ·Ú¿‰ÂÈÁÌ· ÁÂ‡Ì· Ô˘ ·ÔÙÂÏÂ›Ù·È ·fi „¿ÚÈ ÌÂ ÏÂÌfiÓÈ Î·È ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô,
Ì·˙› ÌÂ Ú¿ÛÈÓË Û·Ï¿Ù· Î·È Ì·‡ÚÔ „ˆÌ› ¤¯ÂÈ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË ıÚÂÙÈÎ‹ ˘ÎÓfiÙËÙ·
·fi ¤Ó· ÁÂ‡Ì· Ô˘ ·ÔÙÂÏÂ›Ù·È ·fi ·˚‰¿ÎÈ· ÌÂ ·Ù¿ÙÂ˜ ÙËÁ·ÓËÙ¤˜.

ŒÓ·˜ Ú·ÎÙÈÎfi˜ ÙÚfiÔ˜ ÂÈÏÔÁ‹˜ Î·Ù¿ÏÏËÏˆÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ Î·È Û¯Â‰È·ÛÌÔ‡
ÈÛÔÚÚÔËÌ¤ÓË˜ ‰›·ÈÙ·˜ Â›Ó·È Ë ¯ÚËÛÈÌÔÔ›ËÛË ÙˆÓ 6 ÔÌ¿‰ˆÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ:

$
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¶π¡∞∫∞™ 2.2   Àfi‰ÂÈÁÌ· ÈÛÔÚÚÔËÌ¤ÓË˜ ‰›·ÈÙ·˜ 

√Ì¿‰Â˜ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ ∆ÚfiÊÈÌ· ª¤ÁÂıÔ˜ ÌÂÚ›‰ˆÓ ªÂÚ›‰Â˜ 
·Ó¿ ËÌ¤Ú·

°·Ï·ÎÙÔÎÔÌÈÎÒÓ °¿Ï·, ÁÈ·Ô‡ÚÙÈ, °¿Ï·, ÁÈ·Ô‡ÚÙÈ: 1ÊÏ.
Ù˘Ú› ∆˘Ú› Ù‡Ô˘ cottage: 1/2 ÊÏ. 2 - 3

∫›ÙÚÈÓ· Ù˘ÚÈ¿ ‹ Ê¤Ù·:45ÁÚ.

ºÚÔ‡ÙˆÓ ºÚÔ‡Ù· ºÚ¤ÛÎ·: 1Ì¤ÙÚÈÔ.
ˆÌ¿ ‹ ÎÔÓÛÂÚ- ∫ÔÓÛÂÚ‚ÔÔÈËÌ¤Ó·: 1/2ÊÏ. 2 - 4

‚ÔÔÈËÌ¤Ó·. Ã˘Ìfi˜  ÊÚÔ‡ÙˆÓ: 3/4 ÊÏ.

§·¯·ÓÈÎÒÓ §·¯·ÓÈÎ¿ ˆÌ¿ øÌ¿ ‹ Ì·ÁÂÈÚÂÌ¤Ó·: 1/2ÊÏ. 
‹ Ì·ÁÂÈÚÂÌ¤Ó·. ¶Ú¿ÛÈÓ· Ê˘ÏÏÒ‰Ë: 1 ÊÏ. 2 - 3

Ã˘Ìfi˜ Ï·¯·ÓÈÎÒÓ: 3/4ÊÏ.

¢ËÌËÙÚÈ·ÎÒÓ æˆÌ›, ÊÚ˘Á·ÓÈ¤˜, æˆÌ›: 1Ê¤Ù· 30 ÁÚ.
˙˘Ì·ÚÈÎ¿, ‰ËÌË- ºÚ˘Á·ÓÈ¤˜: 2 ÙÂÌ. 

ÙÚÈ·Î¿, Ú‡˙È, ¢ËÌËÙÚÈ·Î¿: 1ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ 6-11
·Ù¿ÙÂ˜. ƒ‡˙È, ˙˘Ì·ÚÈÎ¿, 

·Ù¿Ù·:1/2 ÊÏ

∫Ú¤·ÙÔ˜ ∫ÔÙfiÔ˘ÏÔ, ∫Ú¤·˜,„¿ÚÈ,Ô˘ÏÂÚÈÎ¿: 90ÁÚ
Á·ÏÔÔ‡Ï·, ŸÛÚÈ·: 1/2 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ

„¿ÚÈ, ÎfiÎÎÈÓÔ ∞˘Á¿: 2 ÙÂÌ 2-3
ÎÚ¤·˜, ·˘Á¿, 
·ÏÏ·ÓÙÈÎ¿. 

§›Ô˘˜ º˘ÙÈÎ¿ Î·È ˙ˆÈÎ¿ §›Ë Î·È ¤Ï·È·: 2 Î.ÛÔ‡·˜
Ï›Ë Î·È ¤Ï·È·, °Ï˘Î¿: 30 ÁÚ. ¶ÂÚÈÔÚÈÛÌ¤ÓË
ÍËÚÔ› Î·ÚÔ›. ¯Ú‹ÛË

""ªÂÛÔÁÂÈ·Î‹ ‰È·ÙÚÔÊ‹

∆Ô Û‡ÓÔÏÔ ÙˆÓ ‰È·ÈÙËÙÈÎÒÓ Û˘Ì‚Ô˘ÏÒÓ Î·È Ô‰ËÁÈÒÓ, Ô˘ ·Ó·Ê¤ÚıËÎ·Ó ˆ˜
ÙÒÚ·, Ê·›ÓÂÙ·È Ó· Û˘ÁÎÏ›ÓÔ˘Ó ÛÂ Ì›· ‰›·ÈÙ·, Ô˘ ÔÓÔÌ¿˙ÂÙ·È ÌÂÛÔÁÂÈ·Î‹ ‰›·ÈÙ·
Î·È Â›Ó·È ·ÁÎÔÛÌ›ˆ˜ ·Ô‰ÂÎÙ‹ ˆ˜ Ë Ï¤ÔÓ ÈÛÔÚÚÔËÌ¤ÓË Î·È ˘ÁÈÂÈÓ‹! ∏ ÌÂÛÔ-
ÁÂÈ·Î‹ ‰›·ÈÙ· ÚÔ¤Î˘„Â ÌÂÙ¿ ·fi Î·Ù·ÁÚ·Ê‹ Î·È ÌÂÏ¤ÙË ÙˆÓ ‰È·ÙÚÔÊÈÎÒÓ Û˘ÓË-
ıÂÈÒÓ Ï·ÒÓ ÙË˜ ªÂÛÔÁÂ›Ô˘ Î·È È‰È·›ÙÂÚ· ÙˆÓ ∫ÚËÙÈÎÒÓ, Î·Ù¿ ÙË ¯ÚÔÓÈÎ‹ ÂÚ›Ô-
‰Ô ÌÂÙ¿ ÙÔ µã ¶·ÁÎfiÛÌÈÔ fiÏÂÌÔ. ∆Ô ÂÓ‰È·Ê¤ÚÔÓ ÁÈ· ÙË ‰È·ÙÚÔÊ‹ ·˘ÙÔ‡ ÙÔ˘

ÀÀÁÁÈÈÂÂÈÈÓÓfifiÙÙÂÂÚÚËË Î·È ··ÛÛÊÊ··ÏÏ¤¤ÛÛÙÙÂÂÚÚËË Â›Ó·È Ë ÈÈÛÛÔÔÚÚÚÚÔÔËËÌÌ¤¤ÓÓËË  ‰‰ÈÈ··ÙÙÚÚÔÔÊÊ‹‹, ÛÙËÓ ÔÔ›·
Î·Ù·Ó·ÏÒÓÂÙ·È ÔÈÎÈÏ›· ÙÚÔÊ›ÌˆÓ Î·È Ë ÔÔÈ· ÚÔÛÊ¤ÚÂÈ fiÏ· Ù· ··Ú·›ÙËÙ·
ııÚÚÂÂÙÙÈÈÎÎ¿¿  ÛÛ˘̆ÛÛÙÙ··ÙÙÈÈÎÎ¿¿..
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Ï·Ô‡ ÚÔ¤Î˘„Â ÏfiÁˆ ÙË˜ Ì·ÎÚÔ‚ÈfiÙËÙ·˜ ÙˆÓ ·ÙfiÌˆÓ Î·È ÙˆÓ ÔÏ‡ ¯·ÌËÏÒÓ
ÔÛÔÛÙÒÓ ıÓËÛÈÌfiÙËÙ·˜, Ô˘ ·ÚÔ˘Û›·˙·Ó ·fi Î·Ú‰È·Î¤˜ ·ı‹ÛÂÈ˜.

√È Û˘ÛÙ¿ÛÂÈ˜ ÙË˜ ÌÂÛÔÁÂÈ·Î‹˜ ‰›·ÈÙ·˜ ·ÂÈÎÔÓ›˙ÔÓÙ·È Û¯ËÌ·ÙÈÎ¿ ÛÙËÓ ·Ú·-
Î¿Ùˆ ˘Ú·Ì›‰· ÙÚÔÊ›ÌˆÓ, Ô˘ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›Ù·È Â˘Ú¤ˆ˜ ·fi ‰È·ÈÙÔÏfiÁÔ˘˜ Î·È
È·ÙÚÔ‡˜ fiÏÔ˘ ÙÔ˘ ÎfiÛÌÔ˘ ÁÈ· ÙËÓ ÚÔ‚ÔÏ‹ ÙË˜ ÈÛÔÚÚÔËÌ¤ÓË˜ ‰È·ÙÚÔÊ‹˜.

ª∂™√°∂π∞∫∏ ¶Àƒ∞ªπ¢∞ ∆ƒ√ºπªø¡

∏ ÂÈÏÔÁ‹ ·˘ÙÔ‡ ÙÔ˘ Û¯‹Ì·ÙÔ˜ ÁÈ· ÙËÓ ·ÂÈÎfiÓÈÛË ÙË˜ ÌÂÛÔÁÂÈ·Î‹˜ ‰›·ÈÙ·˜
Î·È Ë ÛÂÈÚ¿, ÌÂ ÙËÓ ÔÔ›· ÙÔÔıÂÙÔ‡ÓÙ·È Û’ ·˘Ùfi Ù· ÙÚfiÊÈÌ·, ˘Ô‰ËÏÒÓÂÈ ÙË
ÛËÌ·Û›· ÙË˜ ÔÈfiÙËÙ·˜, ·ÏÏ¿ Î·È ÙË˜ ÔÛfiÙËÙ·˜ ÙˆÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ, ÁÈ· Ó· Â›Ó·È Ô
ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜ ¤Ó· ÁÂÚfi Î·È ÛÙ·ıÂÚfi ÔÈÎÔ‰fiÌËÌ·. 

™ÙË ‚¿ÛË ÙË˜ ˘Ú·Ì›‰·˜, Ô˘ Â›Ó·È ÙÔ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚÔ ÙÌ‹Ì· ÙË˜, ‚Ú›ÛÎÔÓÙ·È Ù·
‰ËÌËÙÚÈ·Î¿, ÂÓÒ ÛÙËÓ ÎÔÚ˘Ê‹ ÙË˜, Ô˘ Â›Ó·È ÙÔ ÌÈÎÚfiÙÂÚÔ, ÙÔ ÎfiÎÎÈÓÔ ÎÚ¤·˜, Ù·

E§AIOAIO§A¢O

™ÙË ÌÂÛÔÁÂÈ·Î‹ ‰›·ÈÙ· Î˘ÚÈ·Ú¯Â› ÙÔ
«¶·Ó Ì¤ÙÚÔÓ ¿ÚÈÛÙÔÓ».

∂π∫√¡∞ 2.1.
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Ï›Ë Î·È Ù· ÁÏ˘Î¿. ∆Ô ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô ·›˙ÂÈ Î˘Ú›·Ú¯Ô ÚfiÏÔ ÛÙËÓ ·Ú·‰ÔÛÈ·Î‹ ÌÂÛÔ-
ÁÂÈ·Î‹ ‰È·ÙÚÔÊ‹ Î·È Ê·›ÓÂÙ·È fiÙÈ Û˘Ì‚¿ÏÏÂÈ ÛÂ ÛËÌ·ÓÙÈÎfi ‚·ıÌfi ÛÙË ‰È·Ù‹ÚËÛË
Î·Ï‹˜ ˘ÁÂ›·˜. ∏ Î·ıËÌÂÚÈÓ‹ ÛˆÌ·ÙÈÎ‹ ¿ÛÎËÛË Î·È Ë Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ÎÚ·ÛÈÔ‡ ÌÂ
Ì¤ÙÚÔ Ï·ÈÛÈÒÓÔ˘Ó ÙË ÌÂÛÔÁÂÈ·Î‹ ‰›·ÈÙ· Î·È Û˘ÓÂÚÁÔ‡Ó ÛÙËÓ Î·Ï‹ Ê˘ÛÈÎ‹ Î·Ù¿-
ÛÙ·ÛË ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡.

"" ™¯Â‰È·ÛÌfi˜ ËÌÂÚ‹ÛÈˆÓ ÁÂ˘Ì¿ÙˆÓ

√ ÁÚ‹ÁÔÚÔ˜ Î·È ·Á¯Ò‰Ë˜ Û‡Á¯ÚÔÓÔ˜ ÙÚfiÔ˜ ˙ˆ‹˜ ‰ÂÓ ¤¯ÂÈ ÂÈ‰Ú¿ÛÂÈ ·ÚÓËÙÈ-
Î¿ ÌfiÓÔ ÛÙËÓ ÔÈfiÙËÙ· Î·È ÛÙËÓ ÔÛfiÙËÙ· ÙˆÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ, Ô˘ ÂÈÏ¤ÁÔÓÙ·È ÛÙËÓ
Î·ıËÌÂÚÈÓ‹ ‰›·ÈÙ·, ·ÏÏ¿ Î·È ÛÙË Û˘¯ÓfiÙËÙ· ÌÂ ÙËÓ ÔÔ›· ·˘Ù¿ Î·Ù·Ó·ÏÒÓÔÓÙ·È.
∆È˜ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜ ÊÔÚ¤˜ ÙÔ ÚˆÈÓfi ·Ú·ÏÂ›ÂÙ·È, ÙÔ ÌÂÛËÌÂÚÈ·Ófi ˘Ô‚·ıÌ›˙Â-
Ù·È, ÂÓÒ ÙÔ ‚Ú·‰ÈÓfi ˘ÂÚÂÓÈÛ¯‡ÂÙ·È, ÌÂ ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· ·ÊÂÓfi˜ Ë ·fi‰ÔÛË ÙÔ˘ ÔÚÁ·-
ÓÈÛÌÔ‡ Ó· ÌËÓ Â›Ó·È ÛÙ·ıÂÚ‹ Î·È ·ÊÂÙ¤ÚÔ˘ Ó· ‰ËÌÈÔ˘ÚÁÔ‡ÓÙ·È ‰È¿ÊÔÚ· ÚÔ‚Ï‹-
Ì·Ù·, fiˆ˜ ‰˘ÛÂ„›·, Î¿„ÈÌÔ ÛÙÔ ÛÙÔÌ¿¯È, ˘ÔÁÏ˘Î·ÈÌ›Â˜ Î.¿.

√ Û¯Â‰È·ÛÌfi˜, ÂÔÌ¤Óˆ˜, Î·È Ë Ù‹ÚËÛË Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓˆÓ ËÌÂÚ‹ÛÈˆÓ ÁÂ˘Ì¿ÙˆÓ
¤¯ÂÈ ÌÂÁ¿ÏË ÛËÌ·Û›· ÁÈ· ÙËÓ ÔÌ·Ï‹ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡ Î·È ÙËÓ Î·Ï‹ ‰È¿-
ıÂÛË. 

¢È·ÊÔÚÂÙÈÎ¿, ÁÂ‡Ì· Ô˘ ‰Â ¯ÔÚÙ·›ÓÂÈ, ‰ÂÓ ÙÚ¤ÊÂÈ Î·È ‰ÂÓ Î·Ï‡ÙÂÈ ÙÈ˜ ·Ó¿-
ÁÎÂ˜ ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡ ÛÂ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·, ‰ÂÓ Â›Ó·È Ï‹ÚÂ˜ ÁÂ‡Ì· Î·È ‰ÂÓ ÚÔÛÊ¤ÚÂÈ Ì›·
ÈÛÔÚÚÔËÌ¤ÓË ‰È·ÙÚÔÊ‹, ÌÂ ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· ÙË ‰È·Ù·Ú·¯‹ ÙË˜ ˘ÁÂ›·˜.

¶Ï‹ÚÂ˜ ÁÂ‡Ì·  =  
ÔÛfiÙËÙ· +  ÔÈfiÙËÙ·

∆∆··  ÁÁÂÂ‡‡ÌÌ··ÙÙ··  ÙÙËË˜̃  ËËÌÌ¤¤ÚÚ··˜̃  ÚÚ¤¤ÂÂÈÈ  ÓÓ··  ‰‰ÈÈ··ıı¤¤ÙÙÔÔ˘̆ÓÓ::
% ¶ÔÛfiÙËÙ· ÈÎ·Ó‹ Ó· ÚÔÎ·Ï¤ÛÂÈ ÙÔ ·›ÛıËÌ· ÙÔ˘ ÎÔÚÂÛÌÔ‡ Î·È Ó·

ÚÔÛÊ¤ÚÂÈ ÂÓ¤ÚÁÂÈ· ÈÎ·ÓÔÔÈËÙÈÎ‹ ÁÈ· ÙÈ˜ ·Ó¿ÁÎÂ˜ ÙÔ˘ ·ÙfiÌÔ˘.
% ¶ÔÈfiÙËÙ· ˘„ËÏ‹ ÌÂ Â¿ÚÎÂÈ· ÛÂ ··Ú·›ÙËÙ· ıÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿.
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∂¿Ó ‰ÂÓ ÙËÚËıÂ›, ¤ÛÙˆ ÎÈ ¤Ó·˜ ·fi ÙÔ˘˜ ‰‡Ô ·Ú·¿Óˆ ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜, ÙfiÙÂ
˘¿Ú¯ÂÈ Î›Ó‰˘ÓÔ˜ Ó· ÂÌÊ·ÓÈÛÙÂ› Î·ÎÔÛÈÙÈÛÌfi˜, ‹ Ó· ·ÚÔ˘ÛÈ·ÛÙÔ‡Ó ·ÚÂÎÙÚÔ-
¤˜ ÌÂ ‰˘Û¿ÚÂÛÙÂ˜ Û˘Ó¤ÂÈÂ˜ ÛÙËÓ ˘ÁÂ›· (.¯. ·¯˘Û·ÚÎ›·, ˘¤ÚÙ·ÛË, ‚Ï. ÂfiÌÂ-
Ó· ÎÂÊ¿Ï·È·).

∂ÎÙfi˜ ·fi ÙÔ ÛˆÛÙfi Û¯Â‰È·ÛÌfi ÙˆÓ ÁÂ˘Ì¿ÙˆÓ ÛËÌ·ÓÙÈÎfi ÚfiÏÔ ·›˙ÂÈ Î·È ÙÔ
ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓ, fiˆ˜ Î·È Ô ¯ÚfiÓÔ˜ ÛÙÔÓ ÔÔ›Ô Á›ÓÂÙ·È Ë Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ·˘ÙÒÓ ÙˆÓ ÁÂ˘-
Ì¿ÙˆÓ. ∆Ô ‹ÚÂÌÔ Î·È Â˘¯¿ÚÈÛÙÔ ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓ ÚÔ‰È·ı¤ÙÂÈ ıÂÙÈÎ¿ ·¤Ó·ÓÙÈ ÛÂ
ÔÔÈÔ‰‹ÔÙÂ ÁÂ‡Ì· ·ÎfiÌ· ÎÈ ·Ó ·˘Ùfi ‰ÂÓ ·ÔÙÂÏÂ› ÙËÓ ÈÔ ÁÂ˘ÛÙÈÎ‹ ÂÈÏÔÁ‹ ÁÈ·
ÙÔ ¿ÙÔÌÔ, Ô˘ ÙÔ Î·Ù·Ó·ÏÒÓÂÈ.

""µ·ÛÈÎ¤˜ ·Ú¯¤˜ ÚÔÌ‹ıÂÈ·˜ ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›·˜ Î·È Û˘ÓÙ‹ÚËÛË˜ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ

∏ ÈÛÔÚÚÔËÌ¤ÓË ‰È·ÙÚÔÊ‹ ‰ÂÓ ÂÚÈÔÚ›˙ÂÙ·È ÌfiÓÔ ÛÙËÓ ÂÈÏÔÁ‹ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ, Ô˘
ÚÔÛÊ¤ÚÔ˘Ó Ù· ··Ú·›ÙËÙ· ıÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿, ·ÏÏ¿ ·Ó·Ê¤ÚÂÙ·È Î·È ÛÙË
ÛˆÛÙ‹ ÙÔ˘˜ ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›· Î·È Û˘ÓÙ‹ÚËÛË Ì¤¯ÚÈ ÙËÓ Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË. 

∞Ó·fiÊÂÎÙ· Ë ÂÂÍÂÚÁ·Û›· ÙˆÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ ·ÏÏÔÈÒÓÂÈ 
ÙËÓ ·Ú¯ÈÎ‹ ÙÔ˘˜ ıÚÂÙÈÎ‹ ·Í›·.

√È Ô‰ËÁ›Â˜ ÁÈ· ÙÔ Û¯Â‰È·ÛÌfi ˘ÁÈÂÈÓÒÓ ËÌÂÚ‹ÛÈˆÓ ÁÂ˘Ì¿ÙˆÓ Â›Ó·È:    

% ∫·ıËÌÂÚÈÓ¿ Ú¤ÂÈ Ó· ˘¿Ú¯Ô˘Ó 4-6 ÁÂ‡Ì·Ù·.
% ∆Ô ÚˆÈÓfi ‰ÂÓ Ú¤ÂÈ Ó· ·Ú·ÏÂ›ÂÙ·È, ÁÈ·Ù› ‰›ÓÂÈ ÂÓ¤ÚÁÂÈ· ÁÈ· ÙÔ

ÍÂÎ›ÓËÌ· ÙË˜ ËÌ¤Ú·˜.
% ™Â Î¿ıÂ ÁÂ‡Ì· ı· Ú¤ÂÈ Ó· ÂÚÈ¤¯ÔÓÙ·È ÙÚfiÊÈÌ· ·Ô fiÏÂ˜ ÙÈ˜ ÔÌ¿‰Â˜

ÙÚÔÊ›ÌˆÓ.
% ∏ Î·Ù·ÓÔÌ‹ ıÚÂÙÈÎÒÓ Û˘ÛÙ·ÙÈÎÒÓ ı· Ú¤ÂÈ Ó· Â›Ó·È

ÂÚ›Ô˘ ›ÛË ÛÙ· 3 Î‡ÚÈ· ÁÂ‡Ì·Ù·, ‰ËÏ·‰‹ ÚˆˆÈÓfi,
ÌÂÛËÌÂÚÈ·Ófi, ‚Ú·‰ÈÓfi.

% ¡· ˘¿Ú¯ÂÈ ÔÈÎÈÏ›· ÙÚÔÊ›ÌˆÓ ÛÙ· ‰È¿ÊÔÚ· ÁÂ‡Ì·Ù·.
% ∆· ÁÂ‡Ì·Ù· Ó· Â›Ó·È Ù·ÎÙÈÎ¿ Î·È ‰È·Ó¤ÌÔÓÙ·È ÔÚı¿ ÛÙË

‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ ËÌ¤Ú·˜.
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∞fi ÙËÓ ·Ú·ÁˆÁ‹ Ì¤¯ÚÈ ÙËÓ Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË, ÔÈ Û˘Óı‹ÎÂ˜ ‰È·Ù‹ÚËÛË˜, ÚÔÂÙÔÈ-
Ì·Û›·˜, ·Ú·ÛÎÂ˘‹˜, ÌÂÙ·ÊÔÚ¿˜ Î·È Û˘ÓÙ‹ÚËÛË˜ Ú¤ÂÈ Ó· Â›Ó·È ¿ÚÈÛÙË˜ ÔÈfi-
ÙËÙ·˜:

& ∫·Ù¿ÏÏËÏË ÂÈÏÔÁ‹ ÙˆÓ ÚÒÙˆÓ ˘ÏÒÓ ‚¿ÛÂÈ ÙˆÓ ÚÔ‰È·ÁÚ·ÊÒÓ Ô˘ ÔÚ›˙ÂÈ
Ë ‰ÈÂıÓ‹˜ ÓÔÌÔıÂÛ›·.

& ∂Ê·ÚÌÔÁ‹ ·˘ÛÙËÚÒÓ Ì¤ÙÚˆÓ ·ÙÔÌÈÎ‹˜ Î·È Û˘ÓÔÏÈÎ‹˜ ˘ÁÈÂÈÓ‹˜ Î·È Î·ı·-
ÚÈfiÙËÙ·˜ ··Ú·ÈÙ‹Ùˆ˜ ÛÂ fiÏ· ·˘Ù¿ Ù· ÛÙ¿‰È· ·Ú·ÛÎÂ˘‹˜ Î·È ÂÂÍÂÚÁ·-
Û›·˜.

&ªÂÙ·ÊÔÚ¿ ÙˆÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ ÛÂ Ù¤ÙÔÈÂ˜ Û˘Óı‹ÎÂ˜, ÒÛÙÂ Ó· ·ÔÊÂ‡ÁÂÙ·È  Ë
ÌfiÏ˘ÓÛ‹ ÙÔ˘˜ ·fi ÌÈÎÚfi‚È·. ∏ ÌfiÏ˘ÓÛË ÙˆÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ ÌÔÚÂ› Ó· Û˘Ì‚Â› Î·È
Î·Ù¿ ÙË Û˘ÓÙ‹ÚËÛ‹ ÙÔ˘˜ ÛÂ Û˘Óı‹ÎÂ˜ Ô˘ ‚ÔËıÔ‡Ó ÙË ‰ËÌÈÔ˘ÚÁ›· ÌÈÎÚÔ-
‚›ˆÓ .¯. Ë ‰È·Ù‹ÚËÛË ÙÔ˘ Ù˘ÚÈÔ‡ ÂÎÙfi˜ „˘ÁÂ›Ô˘.

& ∫·Ù¿ÏÏËÏË Û˘ÓÙ‹ÚËÛË ÙˆÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ ·fi ÙÔÓ Î·Ù·Ó·ÏˆÙ‹ Û‡ÌÊˆÓ· ÌÂ ÙÈ˜
Ô‰ËÁ›Â˜ ÙˆÓ ·Ú·ÁˆÁÒÓ ·ÏÏ¿ Î·È ÙˆÓ ÂÈ‰ÈÎÒÓ (˘ÁÂÈÔÓÔÌÈÎ‹ ˘ËÚÂÛ›·).

¶ÚÔÛÔ¯‹ ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È ·fi ÙÔÓ Î·Ù·Ó·ÏˆÙ‹ ÛÙÈ˜ Ô‰ËÁ›Â˜ Û˘ÓÙ‹ÚË¶ÚÔÛÔ¯‹ ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È ·fi ÙÔÓ Î·Ù·Ó·ÏˆÙ‹ ÛÙÈ˜ Ô‰ËÁ›Â˜ Û˘ÓÙ‹ÚË--
ÛË˜ ÙˆÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ, Ô˘ ·Ó·ÁÚ¿ÊÔÓÙ·È ÛÙË Û˘ÛÎÂ˘·Û›· ÙÔ˘˜ Î·È ÛÙËÓÛË˜ ÙˆÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ, Ô˘ ·Ó·ÁÚ¿ÊÔÓÙ·È ÛÙË Û˘ÛÎÂ˘·Û›· ÙÔ˘˜ Î·È ÛÙËÓ
Ù‹ÚËÛË ÙË˜ ËÌÂÚÔÌËÓ›·˜ Ï‹ÍË˜ ÙÔ˘˜. Ù‹ÚËÛË ÙË˜ ËÌÂÚÔÌËÓ›·˜ Ï‹ÍË˜ ÙÔ˘˜. 

√ Î·Ù·Ó·ÏˆÙ‹˜ ÁÂÓÈÎ¿ ı· Ú¤ÂÈ Ó· ÚÔÙÈÌ¿ÂÈ Ù· ÊÚ¤ÛÎ· Î·È ÂÔ¯È·Î¿
ÊÚÔ‡Ù· Î·È Ï·¯·ÓÈÎ¿, ÁÈ·Ù› ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚÂ˜ ÔÛfiÙËÙÂ˜ ‚ÈÙ·ÌÈÓÒÓ ·fi Ù·
Î·ÙÂ„˘ÁÌ¤Ó· Î·È Ù· ÎÔÓÛÂÚ‚ÔÔÈËÌ¤Ó·.  £· Ú¤ÂÈ Ó· ‰›ÓÂÈ È‰È·›ÙÂÚË ÚÔÛÔ¯‹
ÛÙË Û˘ÓÙ‹ÚËÛË ÎÚÂ¿ÙˆÓ Î·È Á·Ï·ÎÙÔÎÔÌÈÎÒÓ ÚÔ˚fiÓÙˆÓ, ÏfiÁˆ ÙË˜ Â‡ÎÔÏË˜
·ÏÏÔ›ˆÛ‹˜ ÙÔ˘˜.

™ÙËÓ ÂÚ›ÙˆÛË Ô˘ ·Ú·ÙËÚÂ›Ù·È ·ÏÏÔ›ˆÛË ÛÙÈ˜ ÔÚÁ·ÓÔÏËÙÈÎ¤˜ È‰ÈfiÙËÙÂ˜
(ÔÛÌ‹, ¯ÚÒÌ·, ÁÂ‡ÛË) ÙˆÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ, ‰Â ı· Ú¤ÂÈ ÛÂ Î·Ì›· ÂÚ›ÙˆÛË Ó· Î·Ù·-
Ó·ÏÒÓÔÓÙ·È.

$
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∂ƒø∆∏™∂π™

1. ¶ÔÈ· Â›Ó·È Ù· ¯·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎ¿ ÙË˜ ÈÛÔÚÚÔËÌ¤ÓË˜ ‰›·ÈÙ·˜;
2. ¶ÔÈÂ˜ Â›Ó·È ÔÈ Ô‰ËÁ›Â˜ ÁÈ· ÙÔ Û¯Â‰È·ÛÌfi ÙˆÓ Î·ıËÌÂÚÈÓÒÓ ÁÂ˘Ì¿ÙˆÓ;
3. ¶ÔÈ· ÓÔÌ›˙ÂÙÂ fiÙÈ Â›Ó·È Ù· Î˘ÚÈfiÙÂÚ· ÛËÌÂ›· ÙË˜ ÌÂÛÔÁÂÈ·Î‹˜ ‰›·ÈÙ·˜, ÛÙ·

ÔÔ›· ÔÊÂ›ÏÂÙ·È Ë ÌÂÁ¿ÏË ‰È·ÙÚÔÊÈÎ‹ ÙË˜ ÛËÌ·Û›·; 
4. ¶ÔÈÂ˜ Â›Ó·È ÔÈ ‚·ÛÈÎ¤˜ ·Ú¯¤˜ ÚÔÌ‹ıÂÈ·˜, ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›·˜ Î·È Û˘ÓÙ‹ÚËÛË˜

ÙˆÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ;

∂ƒ°∞™π∂™ - ¢ƒ∞™∆∏ƒπO∆∏∆∂™

1. √È Ì·ıËÙ¤˜/ÙÚÈÂ˜ ¯ˆÚ›˙ÔÓÙ·È ÛÂ ÔÌ¿‰Â˜: 
- Ë ÚÒÙË ÔÌ¿‰· ·›ÚÓÂÈ Û˘Ó¤ÓÙÂ˘ÍË ·fi ÌÂÚÈÎÔ‡˜ ËÏÈÎÈˆÌ¤ÓÔ˘˜ Û¯ÂÙÈ-

Î¿ ÌÂ ÙÈ˜ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ¤˜ Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜ ÚÈÓ  ·fi 40 ¯ÚfiÓÈ· Î·È Î·Ù·ÁÚ¿ÊÂÈ
ÙÔ ËÌÂÚ‹ÛÈÔ ‰È·ÈÙÔÏfiÁÈfi ÙÔ˘˜.

- Ë ¿ÏÏË ÔÌ¿‰· Î·Ù·ÁÚ¿ÊÂÈ ÙÔ Û‡Á¯ÚÔÓÔ ‰È·ÈÙÔÏfiÁÈÔ, ·›ÚÓÔÓÙ·˜ Û˘Ó¤-
ÓÙÂ˘ÍË ·fi Ù· ·È‰È¿ ÙË˜ Ù¿ÍË˜. 

∆· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· ·ÚÔ˘ÛÈ¿˙ÔÓÙ·È Î·È Û˘ÁÎÚ›ÓÔÓÙ·È ÛÙËÓ Ù¿ÍË.

2. ∫¿ÓÂÙÂ ÌÈ· ¤ÚÂ˘Ó· Î·È Î·Ù·ÁÚ¿„ÙÂ ÙÔÓ ·ÚÈıÌfi ÙˆÓ ÁÂ˘Ì¿ÙˆÓ Ô˘ Î·Ù·-
Ó·ÏÒÓÔ˘Ó Î·ıËÌÂÚÈÓ¿ ÔÈ Û˘ÓÔÌ‹ÏÈÎÔ› Û·˜; ¶ÔÈ· ÁÂ‡Ì·Ù· Ê·›ÓÂÙ·È Ó·
·Ú·ÏÂ›Ô˘Ó Î·È ÁÈ·Ù›;

3. √È Ì·ıËÙ¤˜/ÙÚÈÂ˜ ¯ˆÚ›˙ÔÓÙ·È ÛÂ ÔÌ¿‰Â˜ Î·È ÂÎÙÂÏÔ‡Ó ¤Ó· ·fi Ù· ·Ú·Î¿-
Ùˆ ÂÈÚ¿Ì·Ù·:
·. ∞Ê‹ÛÙÂ ÌÂÚÈÎ¿ ÊÚÔ‡Ù· ÂÎÙfi˜ „˘ÁÂ›Ô˘ ÁÈ· ÌÂÚÈÎ¤˜ Ì¤ÚÂ˜. ∆È ·Ú·ÙË-

ÚÂ›ÙÂ Ó· Û˘Ì‚·›ÓÂÈ; 
‚. ∞Ê‹ÛÙÂ ÛÙÔ „˘ÁÂ›Ô Ï›ÁÔ Á¿Ï· ÁÈ· ÌÂÚÈÎ¤˜ Ì¤ÚÂ˜ ÌÂÙ¿ ÙËÓ ËÌÂÚÔÌËÓ›·

Ï‹ÍË˜ Î·È ·Ú·ÙËÚÂ›ÛÙÂ ÙÔ ˆ˜ ÚÔ˜ ÙËÓ ÔÛÌ‹, ÙËÓ ˘ÎÓfiÙËÙ·, ÙËÓ ÂÌÊ¿-
ÓÈÛË.

Á. ¶·Ú·ÙËÚÂ›ÛÙÂ ÙÈ ı· Û˘Ì‚Â›, Â¿Ó ÙÔÔıÂÙ‹ÛÂÙÂ „ˆÌ› 
- ÛÂ ˘ÁÚfi Î·È ˙ÂÛÙfi Ì¤ÚÔ˜. 
- ÛÂ ‰ÚÔÛÂÚfi, ÍËÚfi Î·È ·ÂÚÈ˙fiÌÂÓÔ Ì¤ÚÔ˜.

∫·Ù·ÁÚ¿„ÙÂ Î·È ·Ó·ÎÔÈÓÒÛÙÂ Ù· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· ÛÙËÓ Ù¿ÍË.

4. ∫·Ù·ÁÚ¿„ÙÂ ÙÈ ÁÚ¿ÊÔ˘Ó ÔÈ ÂÙÈÎ¤ÙÂ˜ 5 ‰È·ÊÔÚÂÙÈÎÒÓ Û˘ÛÎÂ˘·ÛÌ¤ÓˆÓ ÙÚÔ-
Ê›ÌˆÓ.
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2.3 ∆ƒ√º∏ ∫∞π ∂¡∂ƒ°∂π∞

™∆√Ã√π ª∞£∏ª∞∆√™

● ¡· Î·Ù·ÓÔËıÔ‡Ó ÔÈ Ì·ıËÙ¤˜/ÙÚÈÂ˜ ÔÈÔÈ ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ Û˘Óı¤ÙÔ˘Ó ÙÈ˜
ÂÓÂÚÁÂÈ·Î¤˜ ‰·¿ÓÂ˜.

● ¡· Â›Ó·È ÛÂ ı¤ÛË Ó· ˘ÔÏÔÁ›ÛÔ˘Ó ÙÔ ÔÛfi ÙˆÓ ÂÓÂÚÁÂÈ·ÎÒÓ ‰·¿ÓˆÓ
ÂÓfi˜ ·ÙfiÌÔ˘.

● ¡· Î·Ù·ÙÔÈÛÙÔ‡Ó ÛÂ ÔÙÈ ·ÊÔÚ¿ ÙÔ ÈÛÔ˙‡ÁÈÔ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ Î·È ÙÔ ¢Â›ÎÙË
ª¿˙·˜ ÛÒÌ·ÙÔ˜.

● ¡· ÂÍÔÈÎÂÈˆıÔ‡Ó ÌÂ ÙÈ˜ ¤ÓÓÔÈÂ˜ Â›Ó·, fiÚÂÍË, ÎÔÚÂÛÌfi˜.

∞Ó ıÂˆÚËıÂ› Ô ·ÓıÚÒÈÓÔ˜ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜ Û·Ó ¤Ó· «ÂÚÁÔÛÙ¿ÛÈÔ ·Ú·ÁˆÁ‹˜ ÂÓ¤Ú-
ÁÂÈ·˜», ÙfiÙÂ Ù·  ÙÚfiÊÈÌ· Ô˘ Î·Ù·Ó·ÏÒÓÔÓÙ·È Â›Ó·È Ù· Î·‡ÛÈÌ· ÙÔ˘
ÂÚÁÔÛÙ·Û›Ô˘, Ù· ÔÔ›· ̄ ÚËÛÈÌÔÔÈÔ‡ÓÙ·È ·fi ÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi ÁÈ·:

- Ó· ·Ú¿ÁÂÈ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·, 
- Ó· ÎÈÓËıÂ› ‹ Ó· ·Ó·Ù˘¯ıÂ› Î·È
- Ó· ÂÈÙÂÏ¤ÛÂÈ ÙÈ˜ ‚·ÛÈÎ¤˜ ÙÔ˘ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›Â˜.
À¿Ú¯ÂÈ ‰ËÏ·‰‹ ÌÈ· Û˘ÓÂ¯‹˜ ÚfiÛÏË„Ë Î·È ‰·¿ÓË

ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜.

"" ¶ÚfiÛÏË„Ë ∂Ó¤ÚÁÂÈ·˜

∆· ÙÚfiÊÈÌ· Â›Ó·È Ë Î‡ÚÈ· ËÁ‹ ıÚÂÙÈÎÒÓ Û˘ÛÙ·ÙÈÎÒÓ ÁÈ· ÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi.  ∆·
ıÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ fi¯È ÌfiÓÔ ÂÊÔ‰È¿˙Ô˘Ó ÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi ÌÂ ÙÔ ··Ú·›ÙËÙÔ ˘ÏÈÎfi,
ÁÈ· Ó· Û˘ÓÙËÚËıÂ› Î·È Ó· ·Ó·Ù˘¯ıÂ›, ·ÏÏ¿ ·ÔÙÂÏÔ‡Ó Î·È ËÁ‹ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜.
Ÿˆ˜ ¤¯ÂÈ ‹‰Ë ·Ó·ÊÂÚıÂ›, ÔÈ ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜, ÔÈ ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜ Î·È Ù· Ï›Ë Â›Ó·È ÂÎÂ›-
Ó· Ù· ıÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ Ô˘ ·Ô‰›‰Ô˘Ó ÛÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi ÂÓ¤ÚÁÂÈ·, Î·ıÒ˜ ÌÂÙ·-
‚ÔÏ›˙ÔÓÙ·È («Î·›ÁÔÓÙ·È»).

™ÙÔÓ ¶›Ó·Î· 2.3 ·Ó·Ê¤ÚÔÓÙ·È ÂÓ‰ÂÈÎÙÈÎ¿ Î¿ÔÈ· ÙÚfiÊÈÌ· Î·È ÔÈ ıÂÚÌ›‰Â˜ Ô˘
·Ô‰›‰Ô˘Ó ÛÂ Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓË ÔÛfiÙËÙ·:

¶π¡∞∫∞™ 2.3:   ∂Ó¤ÚÁÂÈ· Ô˘ ∞Ô‰›‰Ô˘Ó Ù· ∆ÚfiÊÈÌ·

∆ÚfiÊÈÌÔ ¶ÔÛfiÙËÙ· £ÂÚÌ›‰Â˜

' ∂Ï·ÈfiÏ·‰Ô 1 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ 1909
' ºÈÛÙ›ÎÈ· ∞ÈÁ›ÓË˜ 1 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ 776
' ∫ÔÙfiÔ˘ÏÔ „ËÙfi 1 ÌÂÚ›‰· 265
' ¶·Ù¿ÙÂ˜ ÙËÁ·ÓËÙ¤˜ 1 ÌÂÚ›‰· 220
' °¿Ï· ·ÁÂÏ·‰ÈÓfi Ï‹ÚÂ˜ 1 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ 154
' ™ÔÎÔÏ¿Ù· Á¿Ï·ÎÙÔ˜ 1 ÎÔÌÌ¿ÙÈ (28 gr) 145
' æˆÌ› ÔÏÈÎ‹˜ ¿ÏÂÛË˜ 1 Ê¤Ù· 67
' ¡ÙÔÌ¿Ù· 1 ÔÏfiÎÏËÚË 24
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"" ¢·¿ÓË ∂Ó¤ÚÁÂÈ·˜

√ ˘ÔÏÔÁÈÛÌfi˜ ÙË˜ Û˘ÓÔÏÈÎ‹˜ ÂÓÂÚÁÂÈ·Î‹˜ ‰·¿ÓË˜ ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡ ÚÔÎ‡-
ÙÂÈ ·fi ÙÔ ¿ıÚÔÈÛÌ· ÙˆÓ ·Ú·Î¿Ùˆ ÂÈÌ¤ÚÔ˘˜ ‰··ÓÒÓ.

∞.  µ·ÛÈÎfi˜ ªÂÙ·‚ÔÏÈÎfi˜ ƒ˘ıÌfi˜ (µªƒ)

µ·ÛÈÎfi˜ ÌÂÙ·‚ÔÏÈÎfi˜ Ú˘ıÌfi˜
∆Ô ÂÏ¿¯ÈÛÙÔ ÔÛfi ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜, Ô˘ ··ÈÙÂ›Ù·È ÁÈ· ÙË ‰È·Ù‹ÚËÛË ÙÔ˘ ·ÓıÚÒÈ-

ÓÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡ ÛÙË ˙ˆ‹, ‰ËÏ·‰Ë ÁÈ· Ó· ÂÈÙÂÏÂÛÙÔ‡Ó ÔÈ ‚·ÛÈÎ¤˜ ÙÔ˘ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›Â˜
(·Ó·ÓÔ‹, Î·Ú‰È·Î‹ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·, ‰È·Ù‹ÚËÛË ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·˜ Î.·.)

√ µ·ÛÈÎfi˜ ªÂÙ·‚ÔÏÈÎfi˜ ƒ˘ıÌfi˜ (µªƒ) ˘ÔÏÔÁ›˙ÂÙ·È, fiÙ·Ó ÙÔ ¿ÙÔÌÔ ·Ó·-
·‡ÂÙ·È (‰ÂÓ ÎÔÈÌ¿Ù·È) ÛÂ ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓ ÌÂ Î·ÓÔÓÈÎ‹ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· Î·È ¤¯Ô˘Ó
ÂÚ¿ÛÂÈ ÙÔ˘Ï¿¯ÈÛÙÔÓ 12 ÒÚÂ˜ ·fi ÙË Ï‹„Ë ÙÚÔÊ‹˜. √ µªƒ ‰È·Ê¤ÚÂÈ ÔÏ‡ ·fi
¿ÙÔÌÔ ÛÂ ¿ÙÔÌÔ ·ÏÏ¿ Î·È ÛÙÔ ›‰ÈÔ ¿ÙÔÌÔ ÌÔÚÂ› Ó· ‰È·ÊÔÚÔÔÈËıÂ› ÌÂ ÙËÓ Â›-
‰Ú·ÛË ‰È·ÊfiÚˆÓ ·Ú·ÁfiÓÙˆÓ.  

√È ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜, Ô˘ ÙÔÓ ÂËÚÂ¿˙Ô˘Ó, ·ÚÔ˘ÛÈ¿˙ÔÓÙ·È ÛÙÔÓ ¶›Ó·Î· 2.4

¶π¡∞∫∞™ 2.4   ¶·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ Ô˘ ∂ËÚÂ¿˙Ô˘Ó µªƒ

¶·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ ∂›‰Ú·ÛË ÛÂ µªƒ

' ∞Ó¿Ù˘ÍË " ∆· ÓÂ·Ú¿ ¿ÙÔÌ· Ô˘ ‚Ú›ÛÎÔÓÙ·È ÛÙËÓ 
·Ó¿Ù˘ÍË Î·È ÔÈ ¤ÁÎ˘Â˜ ¤¯Ô˘Ó ÌÂÁ·Ï‡-
ÙÂÚÔ µªƒ

'⁄„Ô˜ " ∆· ˘„ËÏfiÙÂÚ· ¿ÙÔÌ· ¤¯Ô˘Ó ÌÂÁ·Ï‡-
ÙÂÚÔ µªƒ

' ™‡ÛÙ·ÛË ÛÒÌ·ÙÔ˜ " ŸÛÔ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚË Ì˘˚Î‹ Ì¿˙· ÙfiÛÔ
ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚÔ˜ Ô µªƒ

' ∫·Ù¿ÛÙ·ÛË ˘ÁÂ›·˜ ·ÙfiÌÔ˘ " ∏ Î·Î‹ Î·Ù¿ÛÙ·ÛË ÙË˜ ˘ÁÂ›·˜ (˘ÚÂ-
Ùfi˜, ˘ÔÛÈÙÈÛÌfi˜, ‰˘ÛÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· 
ÔÚÌÔÓÒÓ) ÂËÚÂ¿˙ÂÈ ıÂÙÈÎ¿ ‹ ·ÚÓËÙÈ-
Î¿ ÙÔÓ  µªƒ

'¶ÂÚÈ‚·ÏÏÔÓÙÈÎ‹ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· " ∏ ÚÔÛ·ÚÌÔÁ‹ ÛÂ ÔÏ‡ ¯·ÌËÏ¤˜ ‹ 
˘„ËÏ¤  ̃ıÂÚÌÔÎÚ·Û›Â˜ ·˘Í¿ÓÂÈ ÙÔ 
µªƒ
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∂›Ó·È Ê·ÓÂÚfi ·fi ÙÔÓ ·Ú·¿Óˆ ›Ó·Î· fiÙÈ ÔÈ Á˘Ó·›ÎÂ˜ ¤¯Ô˘Ó ÌÈÎÚfiÙÂÚÔ
µªƒ ·fi ÙÔ˘˜ ¿Ó‰ÚÂ˜, ÏfiÁˆ ÌÈÎÚfiÙÂÚÔ˘ ÔÛÔÛÙÔ‡ Ì˘˚Î‹˜ Ì¿˙·˜. °È· ÙÔÓ ›‰ÈÔ
ÏfiÁÔ, ÌÂÈÒÓÂÙ·È Ô µªƒ Î·È ÌÂ ÙÔ ¤Ú·ÛÌ· ÙÔ˘ ¯ÚfiÓÔ˘.

µ.  £ÂÚÌÔÁ¤ÓÂÛË §fiÁˆ º˘ÛÈÎ‹˜ ¢Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·˜

∏ ÛˆÌ·ÙÈÎ‹ ¿ÛÎËÛË ·˘Í¿ÓÂÈ ÛËÌ·ÓÙÈÎ¿ ÙÈ˜ ÂÓÂÚ-
ÁÂÈ·Î¤˜ ··ÈÙ‹ÛÂÈ˜ ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡.  ∞Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙÔ
·Ó ¤Ó· ¿ÙÔÌÔ Î¿ÓÂÈ Î·ıÈÛÙÈÎ‹ ˙ˆ‹, Á˘ÌÓ¿˙ÂÙ·È ÂÏ·-
ÊÚ¿ ‹ ÔÏ‡, ÌÂÙ·‚¿ÏÏÔÓÙ·È Î·È ÔÈ ÂÓÂÚÁÂÈ·Î¤˜ ÙÔ˘
‰·¿ÓÂ˜.  ∫·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ Ê˘ÛÈÎ‹˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfi-
ÙËÙ·˜ ‰··Ó¿Ù·È ÂÓ¤ÚÁÂÈ·, ÁÈ· Ó· ‰Ú·ÛÙËÚÈÔÔÈË-
ıÔ‡Ó ÔÈ Ì‡Â˜, Ô Ì˘˜ ÙË˜ Î·Ú‰È¿˜, ÔÈ ÓÂ‡ÌÔÓÂ˜.  

™ÙÔÓ ¶›Ó·Î· 2.5 Ê·›ÓÂÙ·È Ë ÂÓ¤ÚÁÂÈ· Ô˘ ‰··-
Ó¿Ù·È ÛÂ ‰È¿ÊÔÚÂ˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙÂ˜ ÛÂ 1 ÒÚ·.

¶›Ó·Î·˜ 2.5: ∫·Ù·Ó¿ÏˆÛË ∂Ó¤ÚÁÂÈ·˜ / flÚ· ÛÂ ¢È¿ÊÔÚÂ˜ ¢Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙÂ˜
ÁÈ· ÕÙÔÌÔ Ô˘ ∑˘Á›˙ÂÈ ¶ÂÚ›Ô˘ 68 ÎÈÏ¿

∞.  ∫·ıËÌÂÚÈÓ¤˜ ∞Û¯ÔÏ›Â˜ µ.  ¢Ô˘ÏÂÈ¿ Î·È ™ÔÚ

¢Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ· Kcal/øÚ· ¢Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ· Kcal/øÚ·

'⁄ÓÔ˜ 80 ' ¶ÂÚ¿ÙËÌ· (·ÚÁfi) 204
' ∫¿ıÈÛÌ· 89 ' ¶ÂÚ¿ÙËÌ· (ÁÚ‹ÁÔÚÔ) 299
' °Ú¿„ÈÌÔ 118 ' ∆Ú¤ÍÈÌÔ (Ì¤ÙÚÈÔ) 612
' æÒÓÈ· 245 ' √‰‹ÁËÛË 117
' ∫·ı¿ÚÈÛÌ· ÛÈÙÈÔ‡ 240 ' ¶Ô‰ËÏ·Û›· 659
'ª·ÁÂ›ÚÂÌ· 190 ' ¶Ô‰fiÛÊ·ÈÚÔ 476
' ¡Ù‡ÛÈÌÔ 106 ' ∞ÂÚfiÌÈÎ 340

' ∫ÔÏ‡ÌÈ 299
' ∆¤ÓÈ˜ 414

°.   £ÂÚÌÔÁ¤ÓÂÛË §fiÁˆ §‹„Ë˜ ∆ÚÔÊ‹˜

∂ÎÙfi˜ ·fi ÙÔ µªƒ Î·È ÙË Ê˘ÛÈÎ‹ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·, ÂÓ¤ÚÁÂÈ· ‰··Ó¿ ÙÔ ·ÓıÚÒ-
ÈÓÔ ÛÒÌ·, ÁÈ· Ó· «¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÂÈ» ÙËÓ ÙÚÔÊ‹ Ô˘ Î·Ù·Ó·ÏÒÓÂÈ (¤„Ë, ·ÔÚ-
ÚfiÊËÛË, ÌÂÙ·ÊÔÚ¿, ÌÂÙ·‚ÔÏÈÛÌfi˜ Î·È ·Ôı‹ÎÂ˘ÛË ıÚÂÙÈÎÒÓ Û˘ÛÙ·ÙÈÎÒÓ).

( ∫∫¿¿ÙÙÈÈ  ¿¿ÏÏÏÏÔÔ......

£∂ƒª√°∂¡∂™∏ Â›Ó·È Ë
·Ú·ÁˆÁ‹ ıÂÚÌfiÙË-
Ù·˜.
√ fiÚÔ˜ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›-
Ù·È ÁÈ· ÙÈ˜ ÂÓÂÚÁÂÈ·Î¤˜
·ÒÏÂÈÂ˜ ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈ-
ÛÌÔ‡.
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µ¤‚·È·, Ë ÂÓ¤ÚÁÂÈ· Ô˘ ··ÈÙÂ›Ù·È ÁÈ· ÙË ‰È·‰ÈÎ·-
Û›· ·˘Ù‹ ‰ÂÓ Â›Ó·È ÌÂÁ¿ÏË. ™ÙÔ Û‡ÓÔÏÔ ÙˆÓ ÂÓÂÚ-
ÁÂÈ·ÎÒÓ ‰··ÓÒÓ Ô µ·ÛÈÎfi˜ ªÂÙ·‚ÔÏÈÎfi˜ ƒ˘ıÌfi˜
·ÓÙÈÚÔÛˆÂ‡ÂÈ ÙÔ 60-65%, Ë ıÂÚÌÔÁ¤ÓÂÛË ÏfiÁˆ
Ê˘ÛÈÎ‹˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·˜ (º.¢.) ÙÔ 25-35%, ÂÓÒ Ë
ıÂÚÌÔÁ¤ÓÂÛË ÏfiÁˆ Ï‹„Ë˜ ÙÚÔÊ‹˜ ÙÔ 10%.

"" ÀÔÏÔÁÈÛÌfi˜ ÂÓÂÚÁÂÈ·ÎÒÓ ‰··ÓÒÓ 

√È ÂÓÂÚÁÂÈ·Î¤˜ ‰·¿ÓÂ˜ ÂÔÌ¤Óˆ˜ ÚÔÎ‡ÙÔ˘Ó, Â¿Ó ˘ÔÏÔÁÈÛÙÔ‡Ó Î·È ÛÙË
Û˘Ó¤¯ÂÈ· ·ıÚÔÈÛÙÔ‡Ó ÔÈ ·Ú·Î¿Ùˆ ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜:
) µ·ÛÈÎfi˜ ÌÂÙ·‚ÔÏÈÎfi˜ Ú˘ıÌfi˜.
) £ÂÚÌÔÁ¤ÓÂÛË ÏfiÁˆ Ê˘ÛÈÎ‹˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·˜.
) £ÂÚÌÔÁ¤ÓÂÛË ÏfiÁˆ Ï‹„Ë˜ ÙÚÔÊ‹˜. 

ŒÓ·˜ Ú·ÎÙÈÎfi˜ ÙÚfiÔ˜ ˘ÔÏÔÁÈÛÌÔ‡ ÙÔ˘ µ·ÛÈÎÔ‡ ªÂÙ·‚ÔÏÈÎÔ‡ ƒ˘ıÌÔ‡ Â›Ó·È :

ÕÓ‰ÚÂ˜ :           1.0 Kcal/Kg ÛˆÌ·ÙÈÎÔ‡ ‚¿ÚÔ˘˜ /ÒÚ·
°˘Ó·›ÎÂ˜ :         0.9 Kcal/Kg ÛˆÌ·ÙÈÎÔ‡ ‚¿ÚÔ˘˜ /ÒÚ·

¶·Ú¿‰ÂÈÁÌ·: 
∞Ó ¤Ó·˜ ¿Ó‰Ú·˜ ˙˘Á›˙ÂÈ 80 Kg, ÙfiÙÂ Ô µªƒ ÙÔ˘ ı· ÚÔÎ‡ÙÂÈ ˆ˜ ÂÍ‹˜: 
80 Kg x 1 Kcal x 24 ÒÚÂ˜  ‰ËÏ·‰‹  µªƒ=1920 Kcal       

∞ÓÙ›ıÂÙ· Ì›· Á˘Ó·›Î· Ô˘ ˙˘Á›˙ÂÈ 63 Kg ı· ¤¯ÂÈ: µªƒ=1360 kcal
ÁÈ·Ù› 63 Kg x 0.9 Kcal x 24 ÒÚÂ˜ = 1360 Kcal

ªÂÙ¿ ÙÔÓ ˘ÔÏÔÁÈÛÌfi ÙÔ˘ µªƒ ÌÔÚÂ› Ó·
Á›ÓÂÈ Ô ˘ÔÏÔÁÈÛÌfi˜ ÙË˜ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜, Ô˘ ‰··Ó¿-
Ù·È ·fi ÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi, ·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙË Ê˘ÛÈÎ‹
‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ· ÙÔ˘ ·ÙfiÌÔ˘, Î·ıÒ˜ ˘ÔÏÔÁ›˙Â-
Ù·È ˆ˜ ÔÛÔÛÙfi Â› ÙÔ˘ µ·ÛÈÎÔ‡ ªÂÙ·‚ÔÏÈÎÔ‡
ƒ˘ıÌÔ‡. 

∆· ÔÛÔÛÙ¿ ·˘Ù¿ ·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙÔ Â›‰Ô˜ ÙË˜
Ê˘ÛÈÎ‹˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·˜ Î·ıÔÚ›˙ÔÓÙ·È ÌÂ ÙË
‚Ô‹ıÂÈ· ÙÔ˘ ·Ú·Î¿Ùˆ ›Ó·Î·

(( ∫∫¿¿ÙÙÈÈ  ¿¿ÏÏÏÏÔÔ......

ŒÓÙÔÓË ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·
ıÂˆÚÂ›Ù·È Ë ‚·ÚÈ¿ ¯ÂÈÚÒ-
Ó·ÎÙÈÎ‹ ÂÚÁ·Û›· ‹
Û˘ÛÙËÌ·ÙÈÎ‹ ¿ıÏËÛË,
ÂÓÒ Ë Ì¤ÙÚÈ·˜ ¤ÓÙ·ÛË˜
Ê˘ÛÈÎ‹ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·
ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÂÈ ¿ıÏËÛË Î·È
ÛÔÚ ÌÂÚÈÎ¤˜ ÊÔÚ¤˜ ÙËÓ
Â‚‰ÔÌ¿‰·.

11

11.. BMP 60-65%
22.. £ÂÚÌÔÁ¤ÓÂÛË ÏfiÁˆ º.¢. 25-35%
33.. £ÂÚÌÔÁ¤ÓÂÛË ·fi ÙÚÔÊ‹ 10%

22
33

1Ô ‚‹Ì·

2Ô ‚‹Ì·
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¶π¡∞∫∞™ 2.6  ¶ÔÛÔÛÙ¿ Ê˘ÛÈÎ‹˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·˜

∏ª∂ƒ∏™π∞ ¢ƒ∞™∆∏ƒπ√∆∏∆∞ ™À¡∆∂§∂™∆∏™

∫·ıÈÛÙÈÎ‹ ˙ˆ‹ 20 %

∂Ï·ÊÚ¿ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ· 40 %

ª¤ÙÚÈ·˜ ¤ÓÙ·ÛË˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ· 60 %

ŒÓÙÔÓË ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ· 70 – 120 %

¶·Ú¿‰ÂÈÁÌ·:
√ ÚÔËÁÔ‡ÌÂÓÔ˜ ¿Ó‰Ú·˜ Ô˘ ¤¯ÂÈ µªƒ 1920 Kcal, ‰Ô˘ÏÂ‡ÂÈ ÛÂ ÁÚ·ÊÂ›Ô ÔÏ-

Ï¤˜ ÒÚÂ˜ Î·È ‰Â Á˘ÌÓ¿˙ÂÙ·È (Î·ıÈÛÙÈÎ‹ ˙ˆ‹ 20%). √È ÂÓÂÚÁÂÈ·Î¤˜ ÙÔ˘ ‰·¿ÓÂ˜
ÏfiÁˆ Ê˘ÛÈÎ‹˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·˜ ˘ÔÏÔÁ›˙ÔÓÙ·È:

20% *1920 kcal ‰ËÏ·‰‹ ÂÚ›Ô˘ 384 Kcal

∏ ıÂÚÌÔÁ¤ÓÂÛË, ÏfiÁˆ Ï‹„Ë˜ ÙÚÔÊ‹˜, ·ÔÙÂÏÂ› ÙÔ 10% ÙÔ˘ ·ıÚÔ›ÛÌ·ÙÔ˜ ÙˆÓ
‰‡Ô ÚÔËÁÔ‡ÌÂÓˆÓ ˘ÔÏÔÁÈÛÌÒÓ. 

¶·Ú¿‰ÂÈÁÌ·: 
°È· ÙÔÓ ¿Ó‰Ú· ÙˆÓ ÚÔËÁÔ‡ÌÂÓˆÓ ·Ú·‰ÂÈÁÌ¿ÙˆÓ ÔÈ ‰·¿ÓÂ˜ ÏfiÁˆ ıÂÚÌÔÁ¤-

ÓÂÛË˜ ÙË˜ ÙÚÔÊ‹˜, Â›Ó·È ÙÔ 10% ÙÔ˘ ·ıÚÔ›ÛÌ·ÙÔ˜ 1920 + 384 = 2304. ∂ÔÌ¤Óˆ˜:
10%*2304, ‰ËÏ·‰‹ ÂÚ›Ô˘ 230 Kcal.

√È Û˘ÓÔÏÈÎ¤˜ ÂÓÂÚÁÂÈ·Î¤˜ ‰·¿ÓÂ˜ ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡ ÂÔÌ¤Óˆ˜ ÚÔÎ‡ÙÔ˘Ó
·fi ÙÔ ¿ıÚÔÈÛÌ· fiÏˆÓ ÙˆÓ ·Ú·ÁfiÓÙˆÓ, Ô˘ ¤¯Ô˘Ó ‹‰Ë ˘ÔÏÔÁÈÛÙÂ›:

‚·ÛÈÎfi˜ ÌÂÙ·‚ÔÏÈÎfi˜ Ú˘ıÌfi˜
ıÂÚÌÔÁ¤ÓÂÛË ÏfiÁˆ Ê˘ÛÈÎ‹˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·˜   

+    ıÂÚÌÔÁ¤ÓÂÛË ÏfiÁˆ Ï‹„Ë˜ ÙÚÔÊ‹˜

∂ÓÂÚÁÂÈ·Î¤˜ ‰·¿ÓÂ˜

√È Û˘ÓÔÏÈÎ¤˜ ‰·¿ÓÂ˜ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ ÁÈ· ÙÔÓ ¿Ó‰Ú· ÙˆÓ ·Ú·‰ÂÈÁÌ¿ÙˆÓ Â›Ó·È
ÙÂÏÈÎ¿:

1920 + 384 + 230 = 2534 kcal

$∞Ó Ô ¿Ó‰Ú·˜ ÙÔ˘ ·Ú·‰Â›ÁÌ·ÙÔ˜ ·˘Í‹ÛÂÈ ÙË Ê˘ÛÈÎ‹ ÙÔ˘ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·

‹ ·ÚÚˆÛÙ‹ÛÂÈ, ÔÈ Û˘ÓÔÏÈÎ¤˜ ÂÓÂÚÁÂÈ·Î¤˜ ÙÔ˘ ‰·¿ÓÂ˜ ı· ·ÏÏ¿ÍÔ˘Ó.

3Ô ‚‹Ì·

AÔÙ¤ÏÂÛÌ·
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"" πÛÔ˙‡ÁÈÔ ∂Ó¤ÚÁÂÈ·˜

∂›Ó·È ··Ú·›ÙËÙÔ Ë ÂÓ¤ÚÁÂÈ· Ô˘ ÚÔÛÏ·Ì‚¿ÓÂÙ·È ·fi ÙËÓ ÙÚÔÊ‹ Ó· Â›Ó·È ›ÛË
ÌÂ ÙËÓ ÂÓ¤ÚÁÂÈ· Ô˘ ‰··Ó¿Ù·È, ‰ËÏ·‰‹ Ó· ˘¿Ú¯ÂÈ ÈÛÔÚÚÔ›· ÛÙËÓ ÚfiÛÏË„Ë
Î·È ÛÙË ‰·¿ÓË ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜.  

∆fiÙÂ ÌÈÏ¿ÌÂ ÁÈ·  ÈÛÔ˙‡ÁÈÔ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜.

' ŸÙ·Ó ÙÔ ÈÛÔ˙‡ÁÈÔ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ Â›Ó·È   0 & ÙÔ ÛˆÌ·ÙÈÎfi ‚¿ÚÔ˜ ‰Â 
ÌÂÙ·‚¿ÏÏÂÙ·È.

' ŸÙ·Ó ÙÔ ÈÛÔ˙‡ÁÈÔ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ Â›Ó·È >0 & ·‡ÍËÛË ÛˆÌ·ÙÈÎÔ‡  
(ıÂÙÈÎfi) ‚¿ÚÔ˘˜.

' ŸÙ·Ó ÙÔ ÈÛÔ˙‡ÁÈÔ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ Â›Ó·È <0 & ÌÂ›ˆÛË ÛˆÌ·ÙÈÎÔ‡
(·ÚÓËÙÈÎfi) ‚¿ÚÔ˘˜.

ªÔÚÂ› Î·ÓÂ›˜ Ó· Û˘ÌÂÚ¿ÓÂÈ fiÙÈ, ·Ó ¤Ó· ¿ÙÔÌÔ ‰··-
Ó¿ ÁÈ· ·ÚÎÂÙfi ¯ÚÔÓÈÎfi ‰È¿ÛÙËÌ· ÏÈÁfiÙÂÚË ÂÓ¤ÚÁÂÈ· ·fi
·˘Ù‹ Ô˘ ÚÔÛÏ·Ì‚¿ÓÂÈ ÌÂ ÙËÓ ÙÚÔÊ‹, Ë ÂÈÏ¤ÔÓ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·
·ÔıËÎÂ‡ÂÙ·È ÛÙÔ ÛÒÌ· ÌÂ ÙË ÌÔÚÊ‹ Ï›Ô˘˜, ¿Ú· ı· ·¯‡-
ÓÂÈ. ∂ÓÒ ·ÓÙ›ıÂÙ·, ·Ó ¤Ó· ¿ÙÔÌÔ ‰··Ó¿ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚË
ÂÓ¤ÚÁÂÈ· ·fi ·˘Ù‹ Ô˘ ÚÔÛÏ·Ì‚¿ÓÂÈ, ÙÔ ÛÒÌ· ı· Î·Ù·-
Ó·ÏÒÛÂÈ ·fi ÙÔ ·ÔıËÎÂ˘Ì¤ÓÔ Ï›Ô˜, ÁÈ· Ó· Î·Ï‡„ÂÈ ÙÈ˜
ÂÓÂÚÁÂÈ·Î¤˜ ÙÔ˘ ··ÈÙ‹ÛÂÈ˜, ¿Ú· ÙÔ ¿ÙÔÌÔ ı’ ·‰˘Ó·Ù›ÛÂÈ.

"" ¢Â›ÎÙË˜ ª¿˙·˜ ™ÒÌ·ÙÔ˜

∫·Ù¿ Î·ÈÚÔ‡˜ ¤¯Ô˘Ó ÂÊ·ÚÌÔÛıÂ› ÔÏÏÔ› ÙÚfiÔÈ ˘ÔÏÔÁÈÛÌÔ‡ ÙÔ˘ «ÛˆÛÙÔ‡-
˘ÁÈÔ‡˜» ÛˆÌ·ÙÈÎÔ‡ ‚¿ÚÔ˘˜. 

ŒÓ·˜ ÙÚfiÔ˜ Â›Ó·È Ë ¯Ú‹ÛË ÙˆÓ ÈÓ¿ÎˆÓ, Ô˘ ¤¯Ô˘Ó Î·Ù·ÚÙÈÛıÂ› ·fi ÙÔ˘˜
ÂÈ‰ÈÎÔ‡˜ Î·È ·ÊÔÚÔ‡Ó ÙË Û¯¤ÛË ‚¿ÚÔ˘˜ Î·È ‡„Ô˘˜.  √È ›Ó·ÎÂ˜ ·˘ÙÔ› ‰Â›¯ÓÔ˘Ó ÙÔ
ÂÈı˘ÌËÙfi  ‚¿ÚÔ˜ ÁÈ· ¤Ó· ¿ÙÔÌÔ, ·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙÔ ‡„Ô˜ ÙÔ˘, ÙÔ Ê‡ÏÔ ·ÏÏ¿ Î·È ÙÔ
Ì¤ÁÂıÔ˜ ÙÔ˘ ÛÎÂÏÂÙÔ‡ (‚Ï. ¶·Ú¿ÚÙËÌ· ›Ó·Î· 5). ∆Ô ÂÈı˘ÌËÙfi ‚¿ÚÔ˜ Â›Ó·È ÛÂ
Î¿ıÂ ÂÚ›ÙˆÛË ·˘Ùfi ÌÂ ÙÔ ÔÔ›Ô ÙÔ ¿ÙÔÌÔ ÂÌÊ·Ó›˙ÂÈ Ù· ÏÈÁfiÙÂÚ· ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù·
˘ÁÂ›·˜ Î·È ¤¯ÂÈ Î·ıÔÚÈÛıÂ› ‡ÛÙÂÚ· ·fi ¤ÚÂ˘ÓÂ˜ Ô˘ ‰ÈÂÍ¿ÁÔ˘Ó Î·Ù¿ Î·ÈÚÔ‡˜
ÌÂÁ¿ÏÂ˜ ·ÛÊ·ÏÈÛÙÈÎ¤˜ ÂÙ·ÈÚÂ›Â˜.  ∂›Ó·È ÚÔÊ·Ó¤˜ fiÙÈ ÔÈ ›Ó·ÎÂ˜ ·˘ÙÔ› ˘fiÎÂÈ-
ÓÙ·È ÛÂ ·ÏÏ·Á¤˜, ·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ Ù· Ó¤· ÂÈÛÙËÌÔÓÈÎ¿ ‰Â‰ÔÌ¤Ó·.

ŒÓ·˜ ¿ÏÏÔ˜ ÙÚfiÔ˜ ÚÔÛ‰ÈÔÚÈÛÌÔ‡ ÙÔ˘ ÂÈı˘ÌËÙÔ‡ ÛˆÌ·ÙÈÎÔ‡ ‚¿ÚÔ˘˜ Â›Ó·È
Ô ¢Â›ÎÙË˜ ª¿˙·˜ ™ÒÌ·ÙÔ˜ (Body Mass Index). √ ¢Â›ÎÙË˜ ª¿˙·˜ ™ÒÌ·ÙÔ˜
(¢ª™) Â›Ó·È ¤Ó·˜ ·Ïfi˜ ÙÚfiÔ˜ Ó· ˘ÔÏÔÁ›ÛÂÈ Î·ÓÂ›˜ ·Ó ÙÔ ‚¿ÚÔ˜ ÙÔ˘ Â›Ó·È Ì¤Û·
ÛÙ· Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎ¿ fiÚÈ· ‹ fi¯È.  

πÛÔ˙‡ÁÈÔ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜=ÚÔÛÏ·Ì‚·ÓfiÌÂÓË ÂÓ¤ÚÁÂÈ· - ‰··ÓÔ‡ÌÂÓË ÂÓ¤ÚÁÂÈ·
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∂›Ó·È ¤Ó·˜ Ú·ÎÙÈÎfi˜ ÙÚfiÔ˜ ÁÈ· Ó· ‰È·¯ˆÚÈÛÙÂ› Ë ·¯˘Û·ÚÎ›· ·fi ÙÔ ·˘ÍË-
Ì¤ÓÔ ÛˆÌ·ÙÈÎfi ‚¿ÚÔ˜ (˘¤Ú‚·ÚÔ ¿ÙÔÌÔ).

√ ¢ª™ ˘ÔÏÔÁ›˙ÂÙ·È ˆ˜ ÙÔ ËÏ›ÎÔ ÙÔ˘ ÛˆÌ·ÙÈÎÔ‡ ‚¿ÚÔ˘˜ (ÛÂ ÎÈÏ¿) ÚÔ˜ ÙÔ
ÙÂÙÚ¿ÁˆÓÔ ÙÔ˘ ‡„Ô˘˜ (ÛÂ Ì¤ÙÚ·):

¶·Ú¿‰ÂÈÁÌ·:
∞Ó ¤Ó· ¿ÙÔÌÔ ˙˘Á›˙ÂÈ 80 ÎÈÏ¿ (Kg) Î·È ¤¯ÂÈ ‡„Ô˜ 1.80 Ì¤ÙÚ· (m), ÙfiÙÂ Ô ¢ª™

Â›Ó·È:

∏ ·ÍÈÔÏfiÁËÛË ÙÔ˘ ¢ª™ Á›ÓÂÙ·È ˆ˜ ÂÍ‹˜:

¶π¡∞∫∞™ 2.7 ∞ÍÈÔÏfiÁËÛË ‰Â›ÎÙË Ì¿˙·˜ ÛÒÌ·ÙÔ˜

∫∞∆∏°√ƒπ∞ ¢ ª ™

' ∫¿Ùˆ ÙÔ˘ Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎÔ‡ " ªÈÎÚfiÙÂÚÔ ·fi 20
' º˘ÛÈÔÏÔÁÈÎfi ‚¿ÚÔ˜ " 20 – 25
' À¤Ú‚·ÚÔ˜ " 25 – 30
' ¶·¯‡Û·ÚÎÔ˜ " 30 – 40
' ÀÂÚ‚ÔÏÈÎ¿ ·¯‡Û·ÚÎÔ˜ " 40 Î·È ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚÔ

>  20 20 - 25 25 - 30 30 - 40 <  40

$ ∏ ÙÈÌ‹ ÙÔ˘ ¢ª™ ıÂˆÚÂ›Ù·È ·ÓÂÍ¿ÚÙËÙË ·fi ÙËÓ ËÏÈÎ›· Î·È ÙÔ Ê‡ÏÔ,
˘¿Ú¯Ô˘Ó fiÌˆ˜ ÂÚÈÔÚÈÛÌÔ› ÛÙË ¯Ú‹ÛË ÙÔ˘, fiˆ˜ ÛÂ ÂÁÎ‡Ô˘˜ Î·È ·È-
‰È¿ Ô˘ ‚Ú›ÛÎÔÓÙ·È ÛÙËÓ ·Ó¿Ù˘ÍË.

∞fi Ù· ·Ú·¿Óˆ Ê·›ÓÂÙ·È Î·ı·Ú¿ Ë ‰È·ÊÔÚ¿ ˘¤Ú‚·ÚÔ˘ Î·È ·¯‡Û·ÚÎÔ˘
·ÙfiÌÔ˘:
' À¤Ú‚·ÚÔ ¿ÙÔÌÔ: ÙÔ ÛˆÌ·ÙÈÎfi ‚¿ÚÔ˜ ÙÔ˘ Â›Ó·È Ï›ÁÔ ·Ú·¿Óˆ ·fi ÙÔ ÂÈ-

ı˘ÌËÙfi ÛˆÌ·ÙÈÎfi ‚¿ÚÔ˜ (10 – 20%).
' ¶·¯‡Û·ÚÎÔ ¿ÙÔÌÔ: ÙÔ ÛˆÌ·ÙÈÎfi ‚¿ÚÔ˜ ÙÔ˘ Â›Ó·È ÔÏ‡ ·Ú·¿Óˆ ·fi ÙÔ

ÂÈı˘ÌËÙfi (¿Óˆ ·fi 20%).

¢ª™=
‚¿ÚÔ˜( ∫g)

‡„Ô˜(m)2

80

1.802 3.24

80 24.69¢ª™= = =
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∂›Ó·È ÛËÌ·ÓÙÈÎfi Ó· ÙÔÓÈÛıÂ› fiÙÈ ÙÔ
ÛˆÌ·ÙÈÎfi ‚¿ÚÔ˜ ‰ÂÓ Â›Ó·È ÂÓ‰ÂÈÎÙÈÎfi ÙË˜
Û‡ÛÙ·ÛË˜ ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜. ∞Ó Î·È ÔÏÏÔ›
ıÂˆÚÔ‡Ó ÙÔ ‚¿ÚÔ˜ ÙÔ˘˜ ˆ˜ ¤Ó‰ÂÈÍË ÁÈ· ÙÔ
·Ó Â›Ó·È ˘¤Ú‚·ÚÔÈ ‹ fi¯È, ÛÙËÓ Ú·ÁÌ·ÙÈ-
ÎfiÙËÙ· ÛËÌ·ÓÙÈÎfi ÚfiÏÔ ·›˙ÂÈ Î·È ÙÔ
ÔÛÔÛÙfi ÙÔ˘ Ï›Ô˘˜ Ô˘ ÂÚÈ¤¯ÂÈ ÙÔ ÛÒÌ·.  

°È· ·Ú¿‰ÂÈÁÌ·, ¤Ó·˜ ·ıÏËÙ‹˜, ÌÂ
‚¿ÛË ÙÔ ¢ª™ ÌÔÚÂ› Ó· Ê·›ÓÂÙ·È ˘¤Ú-
‚·ÚÔ˜, ÙÔ ÔÛÔÛÙfi Ï›Ô˘˜ ÙÔ˘ ÛÒÌ·Ùfi˜
ÙÔ˘ fiÌˆ˜ Â›Ó·È ÔÏ‡ ÌÈÎÚfi Î·È Ë Ì˘˚Î‹
Ì¿˙· ·˘ÍËÌ¤ÓË, ÏfiÁˆ ¿ÛÎËÛË˜. ∞ÓÙ›ıÂ-
Ù·, ¤Ó· ¿ÙÔÌÔ Ô˘ Î¿ÓÂÈ Î·ıÈÛÙÈÎ‹ ˙ˆ‹
ÌÔÚÂ› Ó· ‚Ú›ÛÎÂÙ·È ÛÙ· ·Ô‰ÂÎÙ¿ fiÚÈ·
ÛˆÌ·ÙÈÎÔ‡ ‚¿ÚÔ˘˜, ·ÏÏ¿ ÙÔ ÔÛÔÛÙfi
ÛˆÌ·ÙÈÎÔ‡ Ï›Ô˘˜ Ó· Â›Ó·È ·˘ÍËÌ¤ÓÔ. (™Â
ÂfiÌÂÓÔ ÎÂÊ¿Ï·ÈÔ ı· Á›ÓÂÈ ·Ó·ÊÔÚ¿ ÛÂ

ÙÚfiÔ˘˜ Ì¤ÙÚËÛË˜ ÙÔ˘ ÛˆÌ·ÙÈÎÔ‡ Ï›Ô˘˜.)

™ËÌ·ÓÙÈÎfiÙÂÚÔ ÎÚÈÙ‹ÚÈÔ ÁÈ· ÙÔÓ Î·ıÔÚÈÛÌfi ÙÔ˘ ÂÈı˘ÌËÙÔ‡ ‚¿ÚÔ˘˜ Â›Ó·È Ë
˘ÁÂ›· Î·È fi¯È ·˘Ùfi Ô˘ ÂÈ‚¿ÏÏÂÙ·È ·fi ÙËÓ Ìfi‰· ÛÂ Î¿ıÂ ÂÔ¯‹.

""ŸÚÂÍË  –  ¶Â›Ó·  –  ∫ÔÚÂÛÌfi˜

√ ·ÓıÚÒÈÓÔ˜ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜ ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È ÙÚÔÊ‹, ÁÈ·
Ó· Î·Ï‡„ÂÈ ÙÈ˜ ÂÓÂÚÁÂÈ·Î¤˜ ÙÔ˘ ··ÈÙ‹ÛÂÈ˜. √ Î·ıÔÚÈ-
ÛÌfi˜ ÙË˜ ÔÛfiÙËÙ·˜ ÙË˜ ÙÚÔÊ‹˜ Î·È ÙÔ˘ ¯ÚfiÓÔ˘, Ô˘ ı·
Î·Ù·Ó·ÏˆıÂ›, Á›ÓÂÙ·È ÌÂ ÙËÓ fiÚÂÍË, ÙËÓ  Â›Ó· Î·È ÙÔÓ
ÎÔÚÂÛÌfi.  ∞˘Ù¿ ·ÔÙÂÏÔ‡Ó Ù· ÂÚÂı›ÛÌ·Ù· Ô˘ ÂËÚÂ-
¿˙Ô˘Ó ÙËÓ ÂÈı˘Ì›· Ì·˜ ÁÈ· ÙÚÔÊ‹ Î·È Î·Ù¿ Û˘Ó¤ÂÈ·
ÙËÓ ÚfiÛÏË„Ë ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜.

√ Ú˘ıÌÈÛÙ‹˜ ÙË˜ Â›Ó·˜ Î·È ÙÔ˘ ÎÔÚÂÛÌÔ‡ Â›Ó·È ¤Ó·
Î·Ù¿ÏÏËÏ· ‰È·ÌÔÚÊˆÌ¤ÓÔ ÙÌ‹Ì· ÙÔ˘ ÂÁÎÂÊ¿ÏÔ˘, Ô˘ ÔÓÔÌ¿˙ÂÙ·È Î¤ÓÙÚÔ Â›Ó·˜-
ÎÔÚÂÛÌÔ‡. √Ù·Ó Ô ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜ ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È ÂÓ¤ÚÁÂÈ·, ÙÔ Î¤ÓÙÚÔ ·˘Ùfi ÛÙ¤ÏÓÂÈ ÌËÓ‡-
Ì·Ù· ÛÙÔ ÛÙÔÌ¿¯È, ÙÔ Û˘ÎÒÙÈ, ÙÔ ÔÚÌÔÓÈÎfi Û‡ÛÙËÌ· Î·È ·˘Ù¿ ·ÓÙÈ‰ÚÔ‡Ó ·Ó¿ÏÔÁ·
(.¯. ·Ú·ÁˆÁ‹ Á·ÛÙÚÈÎÒÓ ˘ÁÚÒÓ ÛÙÔ ÛÙÔÌ¿¯È ‹ ÙÒÛË ÙˆÓ ÂÈ¤‰ˆÓ ÁÏ˘Îfi˙Ë˜
ÛÙÔ ·›Ì·) Î·È ¤ÙÛÈ ·ÈÛı¿ÓÂÙ·È Î·ÓÂ›˜ Â›Ó·. 

ªÂ ÙËÓ ÚfiÛÏË„Ë ÙÚÔÊ‹˜ ÌÂÈÒÓÂÙ·È ÙÔ ·›ÛıËÌ· ÙË˜ Â›Ó·˜ Î·È fiÙ·Ó ÙÔ ·ÓÙ›-
ÛÙÔÈ¯Ô Î¤ÓÙÚÔ ÛÙÔÓ ÂÁÎ¤Ê·ÏÔ  Â Ó Â Ú Á Ô  Ô È Ë ı Â ›,  ÛÙ¤ÏÓÂÈ ÛÙ· fiÚÁ·Ó· Ì‹Ó˘-
Ì· fiÙÈ ¤¯ÂÈ Â¤ÏıÂÈ Ô ÎÔÚÂÛÌfi˜.  ŒÙÛÈ, ÏÔÈfiÓ, ·fi ÙÔÓ ÂÁÎ¤Ê·ÏÔ Ú˘ıÌ›˙ÂÙ·È Ë
ÔÛfiÙËÙ· ÙË˜ ÙÚÔÊ‹˜ ·ÏÏ¿ Î·È Ë Û˘¯ÓfiÙËÙ· ÙˆÓ ÁÂ˘Ì¿ÙˆÓ, Ô˘ Î·Ù·Ó·ÏÒÓÂÈ Ô
¿ÓıÚˆÔ˜.

( ∫∫¿¿ÙÙÈÈ  ¿¿ÏÏÏÏÔÔ......

EÓÒ Ë ·¯˘Û·ÚÎ›· ·ÔÙÂÏÂ›
·Ú¿ÁÔÓÙ· ÎÈÓ‰‡ÓÔ˘ ÁÈ· Î·Ú-
‰È·Î¤˜ ·ı‹ÛÂÈ˜ ·ÏÏ¿ Î·È ÔÏ-
Ï¤˜ ¿ÏÏÂ˜ ·ı‹ÛÂÈ˜, ÙÔ ·˘ÍËÌ¤-
ÓÔ ÛˆÌ·ÙÈÎfi ‚¿ÚÔ˜ ‰ÂÓ ÂÓÂ¯Ô-
ÔÈÂ›Ù·È ÛÙÔÓ ›‰ÈÔ ‚·ıÌfi. ∞˘Ùfi
‰ÂÓ ÛËÌ·›ÓÂÈ ‚¤‚·È· ÔÙÈ ı· Ú¤-
ÂÈ Ó· ÂÊËÛ˘¯¿˙ÂÈ ÙÔ ¿ÙÔÌÔ Ô˘
Â›Ó·È ˘¤Ú‚·ÚÔ. ∏ ÚÔÛ¿ıÂÈ·
ÁÈ· ÌÂ›ˆÛË ÙÔ˘ ÛˆÌ·ÙÈÎÔ‡
‚¿ÚÔ˘˜ Î·È ·ÏÏ·Á‹ ÙˆÓ ‰È·ÙÚÔ-
ÊÈÎÒÓ Û˘ÓËıÂÈÒÓ ı· Ú¤ÂÈ Ó·
·ÔÙÂÏÂ› ¿ÌÂÛÔ ÛÙfi¯Ô.
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√ ·ÓıÚÒÈÓÔ˜ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜ Â›Ó·È ¤ÙÛÈ ÊÙÈ·ÁÌ¤ÓÔ˜,
ÒÛÙÂ Ó· ‰¤¯ÂÙ·È ÙÚÔÊ‹ Î¿ıÂ Ù¤ÛÛÂÚÈ˜ ÒÚÂ˜ ÂÚ›Ô˘.
∆¤ÛÛÂÚÈ˜ ÂÚ›Ô˘ ÒÚÂ˜ ÌÂÙ¿ ·fi ¤Ó· ÁÂ‡Ì· ¤¯ÂÈ ÔÏÔ-
ÎÏËÚˆıÂ› Ë ‰È·‰ÈÎ·Û›· ÙË˜ ¤„Ë˜ ÙË˜ ÙÚÔÊ‹˜ ÛÙÔ ÛÙÔÌ¿-
¯È Î·È Ù· ıÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ¤¯Ô˘Ó ·ÔÚÚÔÊËıÂ› ·fi ÙÔ
ÏÂÙfi ¤ÓÙÂÚÔ.  ∆fiÙÂ ÂÌÊ·Ó›˙ÂÙ·È ÙÔ ·›ÛıËÌ· ÙË˜ Â›Ó·˜.

∆Ô ÛÒÌ· Ì·˜ ¤¯ÂÈ ÙË ‰˘Ó·ÙfiÙËÙ· Ó· ÚÔÛ·ÚÌfi˙ÂÙ·È
Î·È Ó· ÂÏ¤Á¯ÂÈ ÙÔ ·›ÛıËÌ· ÙË˜ Â›Ó·˜. °È· ·Ú¿‰ÂÈÁÌ·, ÛÂ
ÂÚÈfi‰Ô˘˜ ÓËÛÙÂ›·˜, fiÙ·Ó ÂÚÈÔÚ›˙ÂÙ·È Ë ÚfiÛÏË„Ë ÙÚÔ-
Ê‹˜, ÙÈ˜ ÚÒÙÂ˜ Ì¤ÚÂ˜ ·ÚÔ˘ÛÈ¿˙ÂÙ·È ¤ÓÙÔÓÔ ÙÔ ·›ÛıËÌ·
ÙË˜ Â›Ó·˜, ·ÏÏ¿ ÌÂÈÒÓÂÙ·È ÌÂ ÙÔ ¤Ú·ÛÌ· ÙÔ˘ ¯ÚfiÓÔ˘.

∂›Ó·È ÂÌÊ·Ó‹˜ Ë ‰È·ÊÔÚ¿ ÌÂÙ·Í‡ Â›Ó·˜ Î·È fiÚÂÍË˜: 
∏ fiÚÂÍË Û¯ÂÙ›˙ÂÙ·È ÌÂ „˘¯ÔÏÔÁÈÎÔ‡˜ ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜,

ÂÓÒ Ë Â›Ó· Â›Ó·È ÌÈ· ‚ÈÔÏÔÁÈÎ‹ ‰È·‰ÈÎ·Û›·. ŒÓ·
Ê·ÁËÙfi, Ô˘ ¤¯ÂÈ ˆÚ·›· ÂÌÊ¿ÓÈÛË ‹ Ì˘Ú›˙ÂÈ ˆÚ·›·,
ÌÔÚÂ› Ó· ‰ÈÂÁÂ›ÚÂÈ ÙËÓ fiÚÂÍ‹ Ì·˜.  ∞ÎfiÌ·, ÌÔÚÂ› Ó·
¤¯Ô˘ÌÂ fiÚÂÍË ÁÈ· Ê·ÁËÙfi, ÂÂÈ‰‹ Á›ÓÂÙ·È ÌÈ· ÎÔÈÓˆÓÈÎ‹
ÂÎ‰‹ÏˆÛË, Â›Ó·È ÌÈ· ÁÈÔÚÙ‹ ‹ ˘¿Ú¯ÂÈ ¿Á¯Ô˜. ∫·È Ë
fiÚÂÍË Î·È Ë Â›Ó· Ô‰ËÁÔ‡Ó ÛÙËÓ
ÚfiÛÏË„Ë ÙÚÔÊ‹˜. ¢ÂÓ Â›Ó·È fiÌˆ˜
··Ú·›ÙËÙÔ Ó· Û˘Ó˘¿Ú¯Ô˘Ó.
ªÔÚÂ› Î¿ÔÈÔ˜ Ó· «¤¯ÂÈ
fiÚÂÍË» ÁÈ· ÁÏ˘Îfi, ÌÂÙ¿ ·fi

¤Ó· ¯ÔÚÙ·ÛÙÈÎfi ÁÂ‡Ì· Î·È Î¿ÔÈÔ˜ ¿ÏÏÔ˜, ·Ó Î·È
ÂÈÓ¿, Ó· «ÌË ÌÔÚÂ› Ó· Ê¿ÂÈ», ÁÈ·Ù› ¤¯ÂÈ ¿Á¯Ô˜ ‹
Â›Ó·È ¿ÚÚˆÛÙÔ˜.

√ ¿ÓıÚˆÔ˜ ÛÙ·Ì·Ù¿ Ó· ÙÚÒÂÈ,
fiÙ·Ó ·ÈÛı¿ÓÂÙ·È Ï‹ÚË˜ Î·È ÈÎ·ÓÔ-
ÔÈËÌ¤ÓÔ˜.  ∞˘Ùfi Û˘Ì‚·›ÓÂÈ, fiÙ·Ó Ù·
Â›Â‰· ÁÏ˘Îfi˙Ë˜ ÛÙÔ ·›Ì· ·˘ÍË-
ıÔ‡Ó Î·È ÙÔ ÂÙÈÎfi, ÓÂ˘ÚÈÎfi Î·È
ÔÚÌÔÓÈÎfi Û‡ÛÙËÌ· ÛÙÂ›ÏÔ˘Ó Ù· ·Ó¿-
ÏÔÁ· ÌËÓ‡Ì·Ù· ÛÙÔ ·ÓÙ›ÛÙÔÈ¯Ô
Î¤ÓÙÚÔ ÙÔ˘ ÂÁÎÂÊ¿ÏÔ˘.

∞Í›˙ÂÈ Ó· ÛËÌÂÈˆıÂ› fiÙÈ, fiÙ·Ó Î·ÓÂ›˜ ÙÚÒÂÈ ÁÚ‹ÁÔÚ· ‹ ·Û¯ÔÏÂ›Ù·È ÌÂ Î¿ÙÈ
¿ÏÏÔ Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙÔ˘ Ê·ÁËÙÔ‡, Ô ÂÁÎ¤Ê·ÏÔ˜ ·ÚÁÂ› Ó· ÛÙÂ›ÏÂÈ ÙÔ Ì‹Ó˘-
Ì· fiÙÈ Î¿Ï˘„Â ÙÈ˜ ·Ó¿ÁÎÂ˜ ÙÔ˘ ÛÂ ıÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿, ÌÂ ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· Ó·
Î·Ù·Ó·ÏÒÓÂÙ·È ÂÚÈÛÛfiÙÂÚË ÙÚÔÊ‹.

∏ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ‹, fiÌˆ˜, Û˘ÌÂÚÈÊÔÚ¿ ÙÔ˘ ·ÙfiÌÔ˘ Â›Ó·È ÔÏ‡ÏÔÎË Î·È ÂËÚÂ¿-
˙ÂÙ·È Î·È ·fi „˘¯ÔÏÔÁÈÎÔ‡˜ ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜.  ∂ÎÙfi˜ ·fi ÙÔ˘˜ ÛˆÌ·ÙÈÎÔ‡˜ Î·È ÌÂÙ·-

¶¶∂∂ππ¡¡∞∞
∏ Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎ‹

·Ó¿ÁÎË ÁÈ·
ÙÚÔÊ‹, Ô˘ Ô‰Ë-
ÁÂ› ÛÙËÓ ·Ó·˙‹-

ÙËÛË ÙË˜.
Ã·Ú·ÎÙËÚ›˙ÂÙ·È
ˆ˜ ‰˘Û¿ÚÂÛÙÔ
Û˘Ó·›ÛıËÌ·.

√√ƒƒ∂∂••∏∏
∏ „˘¯ÔÏÔÁÈÎ‹
ÂÈı˘Ì›· ÁÈ·

Ê·ÁËÙfi, Ë ÔÔ›·
ÂËÚÂ¿˙ÂÙ·È ·fi
ÙËÓ fi„Ë, ÔÛÌ‹

Î·È ÁÂ‡ÛË Î¿ÔÈ-
·˜ ÙÚÔÊ‹˜.

∫∫√√ƒƒ∂∂™™ªª√√™™
∆Ô ·›ÛıËÌ· ÙË˜ ÈÎ·ÓÔÔ›ËÛË˜ 

Î·È ÏËÚfiÙËÙ·˜ Ô˘ Ê¤ÚÓÂÈ 
Ë Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ÙÚÔÊ‹˜.



44

B
A

™
IK

E
™

 A
P

X
E

™
 ¢

IA
T

P
O

º
H

™

ÙÚÔÊ‹ Î·È ÂÓ¤ÚÁÂÈ·

‚ÔÏÈÎÔ‡˜ ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜, Ë „˘¯ÔÏÔÁ›·
Î¿ıÂ ÛÙÈÁÌ‹˜ ·ÏÏ¿ Î·È ÔÈ ÎÔÈÓˆÓÈÎ¤˜
ÂÎ‰ËÏÒÛÂÈ˜ ÌÔÚÔ‡Ó Ó· ÂËÚÂ¿ÛÔ˘Ó
ÙËÓ ÚfiÛÏË„Ë ÙÚÔÊ‹˜. ¶ÔÏÏÔ›
¿ÓıÚˆÔÈ Î·Ù·ÊÂ‡ÁÔ˘Ó ÛÙÔ „˘ÁÂ›Ô,
fiÙ·Ó ·ÈÛı¿ÓÔÓÙ·È ¿Û¯ËÌ·, fi¯È ÂÂÈ‰‹
ÂÈÓÔ‡Ó ·ÏÏ¿ ÂÂÈ‰‹ ·Ó·˙ËÙÔ‡Ó ·Ó·-
ÎÔ‡ÊÈÛË ÛÙ· ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù¿ ÙÔ˘˜.

∞ÎfiÌ·, fiÙ·Ó Ë ÙÚÔÊ‹ Â›Ó·È Â‡ÎÔÏ·
‰È·ı¤ÛÈÌË, fiˆ˜ ÛÙË Û‡Á¯ÚÔÓË ÂÔ¯‹,
ÌÂ ÙËÓ ·ÊıÔÓ›· ÙˆÓ ÂÛÙÈ·ÙÔÚ›ˆÓ Î·È
Â‰ÂÛÌ¿ÙˆÓ, Ë ÚfiÛÏË„‹ ÙË˜ Á›ÓÂÙ·È
Û˘Ó‹ıˆ˜ ·fi fiÚÂÍË Î·È fi¯È ·fi Ú·Á-

Ì·ÙÈÎ‹ Â›Ó·.  ∞˘Ùfi, Ê˘ÛÈÎ¿, Î¿ÓÂÈ ‰‡ÛÎÔÏÔ ÙÔÓ ¤ÏÂÁ¯Ô ÙÔ˘ ÛˆÌ·ÙÈÎÔ‡ ‚¿ÚÔ˘˜.

$ ∂›Ó·È ÛËÌ·ÓÙÈÎfi Ó· Á›ÓÂÙ·È ‰È¿ÎÚÈÛË fiÙÂ Î·Ù·Ó·ÏÒÓÂÙ·È ÙÚÔÊ‹ ÏfiÁˆ

fiÚÂÍË˜ Î·È fiÙÂ ÏfiÁˆ Ú·ÁÌ·ÙÈÎ‹˜ Â›Ó·˜.

¶∞ƒ∞°√¡∆∂™ ¶√À ∂¶∏ƒ∂∞∑√À¡ ∆∏¡ ¶∂π¡∞ ∫∞π ∆∏¡ √ƒ∂•∏

& ∫ÂÓÙÚÈÎfi ÓÂ˘ÚÈÎfi Û‡ÛÙËÌ·
& ¶ÂÙÈÎfi Û‡ÛÙËÌ· Î·È ÔÚÌÔÓÈÎfi

¶ ∂ π ¡ ∞ & ¶ÂÚÈ‚·ÓÙÔÏÏÔÁÈÎÔ› ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ 
(ÎÚ‡Ô, ˙¤ÛÙË)

& ™˘Ó·ÈÛıËÌ·ÙÈÎÔ› ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ 
(‰È¿ıÂÛË, ¿Á¯Ô˜)

& ∞ÚÚÒÛÙÈÂ˜ 
(ÓÂ˘ÚÈÎ‹ ·ÓÔÚÂÍ›· - ‚Ô˘ÏÈÌ›·)

& ¶ÂÚÈ‚·ÓÙÔÏÔÁÈÎÔ› ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜
& ∫ÔÈÓˆÓÈÎ¤˜ ÂÈÚÚÔ¤˜ 

(ıÚËÛÎÂ›·, ÔÏÈÙÈÛÌfi˜)
√ ƒ ∂ • ∏ & ∂›‰Ú·ÛË ·ÛıÂÓÂÈÒÓ ‹ Ê·ÚÌ¿ÎˆÓ

& ¶ÚÔÙÈÌ‹ÛÂÈ˜ Î·È ·ÔÛÙÚÔÊ‹ 
ÁÈ· Î¿ÔÈÂ˜ ÙÚÔÊ¤˜

& √ÚÁ·ÓÔÏËÙÈÎ¤˜ È‰ÈfiÙËÙÂ˜ ÙÚÔÊÒÓ
& ªÂÙ·‚ÔÏÈÎ¤˜ ÂÈÚÚÔ¤˜ 

(.¯. ÔÚÌÔÓÈÎfi Û‡ÛÙËÌ·)

EÈÎfiÓ· 2.2.: H Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ÙÚÔÊ‹˜ ÚÔ-
Î·ÏÂ› ·›ÛıËÌ· ÈÎ·ÓÔÔ›ËÛË˜ Î·È ÏËÚfi-
ÙËÙ·˜.

™¯‹Ì· 2.2
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∂ƒø∆∏™∂π™

1. ¶ÂÚÈÁÚ¿„ÙÂ Ù· ÙÚ›· Ì¤ÚË ÙÔ˘ ªÂÙ·‚ÔÏÈÎÔ‡ ƒ˘ıÌÔ‡. 
2. ¶ÔÈÂ˜ Â›Ó·È ÔÈ Û˘Ó¤ÂÈÂ˜ ·fi ¤Ó· ıÂÙÈÎfi Î·È ¤Ó· ·ÚÓËÙÈÎfi ÈÛÔ˙‡ÁÈÔ ÂÓ¤Ú-

ÁÂÈ·˜;
3. ¢ÒÛÙÂ ÙÔ˘˜ ÔÚÈÛÌÔ‡˜ ÙˆÓ fiÚˆÓ:  ¶Â›Ó·  -  ∫ÔÚÂÛÌfi˜  -  ŸÚÂÍË. 

¶ÂÚÈÁÚ¿„ÙÂ Ò˜ ·ÈÛı¿ÓÂÛÙÂ, fiÙ·Ó ÂÈÓ¿ÙÂ Î·È Ò˜ ÌÂÙ¿ ·fi ¤Ó· ÏÔ‡ÛÈÔ
ÁÂ‡Ì·.

∞™∫∏™∂π™ 

1. ∞ÍÈÔÏÔÁ‹ÛÙÂ ÙÔ ÛˆÌ·ÙÈÎfi Û·˜ ‚¿ÚÔ˜:
- °Ú¿„ÙÂ ÙÔ ÛˆÌ·ÙÈÎfi Û·˜ ‚¿ÚÔ˜ ÛÂ ÎÈÏ¿. 
- °Ú¿„ÙÂ ÙÔ ‡„Ô˜ Û·˜ ÛÂ Ì¤ÙÚ·. 
- ÀÔÏÔÁ›ÛÙÂ ÙÔ ¢ª™.
- ∞ÍÈÔÏÔÁ‹ÛÙÂ ÙÔ ¢ª™.

2. ª›· Á˘Ó·›Î· ¤¯ÂÈ ‡„Ô˜ 1.70 m Î·È ˙˘Á›˙ÂÈ 60 Kg.
To ‚¿ÚÔ˜ ÙË˜ Â›Ó·È Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎfi Î·Ù¿ ¢ª™ Î·È Î¿ÓÂÈ Î·ıÈÛÙÈÎ‹ ˙ˆ‹.
¡· ˘ÔÏÔÁ›ÛÂÙÂ:
∞. ∆ÔÓ µªƒ.
µ. ∆Ë ıÂÚÌÔÁ¤ÓÂÛË ÏfiÁˆ Ê˘ÛÈÎ‹˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·˜.
°. ∆Ë ıÂÚÌÔÁ¤ÓÂÛË ÏfiÁˆ Ï‹„Ë˜ ÙÚÔÊ‹˜.
¢. ∆È˜ Û˘ÓÔÏÈÎ¤˜ ÂÓÂÚÁÂÈ·Î¤˜ ··ÈÙ‹ÛÂÈ˜.
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·Ó·ÎÂÊ·Ï·›ˆÛË

∏ ÙÚÔÊ‹ ÂÍ·ÛÊ·Ï›˙ÂÈ ÛÙÔÓ ·ÓıÚÒÈÓÔ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi Ù· ıÚÂÙÈ-
Î¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ Ô˘ ÙÔ˘ Â›Ó·È ··Ú·›ÙËÙ·, ÁÈ· Ó· ÂÈÙÂÏ¤ÛÂÈ
ÛˆÛÙ¿ fiÏÂ˜ ÙÈ˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›Â˜ ÙÔ˘. ∆· ıÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ‰È·ÎÚ›-
ÓÔÓÙ·È ÛÂ Ì·ÎÚÔıÚÂÙÈÎ¿ (ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜, ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜, Ï›Ë), Ô˘
ÚÔÛÊ¤ÚÔ˘Ó ÂÓ¤ÚÁÂÈ· ÛÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi Î·È ÛÂ ÌÈÎÚÔıÚÂÙÈÎ¿
(‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜, ·ÓfiÚÁ·Ó· ÛÙÔÈ¯Â›·), Ù· ÔÔ›· ‰ÂÓ ÚÔÛÊ¤ÚÔ˘Ó
ÂÓ¤ÚÁÂÈ·.

ŸÙ·Ó Ë ‰È·ÙÚÔÊ‹ ÙÔ˘ ·ÙfiÌÔ˘ ÚÔÛÊ¤ÚÂÈ ÔÏ· Ù· ··Ú·›ÙËÙ·
Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ Î·È ÙËÓ ÂÓ¤ÚÁÂÈ· Ô˘ ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È, ÙfiÙÂ ¯·Ú·ÎÙËÚ›˙Â-
Ù·È ˆ˜ ÈÛÔÚÚÔËÌ¤ÓË. ∏ ÈÛÔÚÚÔËÌ¤ÓË ‰È·ÙÚÔÊ‹ ÂÍ·ÛÊ·Ï›˙Â-
Ù·È ÌÂ ÙË ÂÊ·ÚÌÔÁ‹ ÙË˜ ªÂÛÔÁÂÈ·Î‹˜ ¶˘Ú·Ì›‰·˜ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ,
fiÔ˘ ÙÔÓ›˙ÂÙ·È Ë ÛËÌ·Û›· ÙË˜ ÔÈÎÈÏ›·˜ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ Î·È ÙÔ˘
Ì¤ÙÚÔ˘. ™ËÌ·ÓÙÈÎfi ÚfiÏÔ ÛÙËÓ ÈÛÔÚÚÔËÌ¤ÓË ‰È·ÙÚÔÊ‹ ·›˙ÂÈ Ô
·ÚÈıÌfi˜ Î·È Ë Û˘¯ÓfiÙËÙ· ÙˆÓ Î·ıËÌÂÚÈÓÒÓ ÁÂ˘Ì¿ÙˆÓ. 

√È Û˘Óı‹ÎÂ˜ ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›·˜ Î·È Û˘ÓÙ‹ÚËÛË˜ ÙˆÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ
ı· Ú¤ÂÈ Ó· ÌËÓ ÂÈÙÚ¤Ô˘Ó ÙËÓ ·ÏÏÔ›ˆÛ‹ ÙÔ˘˜ ·fi ÌÈÎÚÔÔÚ-
Á·ÓÈÛÌÔ‡˜. ∆· ÂÂÍÂÚÁ·ÛÌ¤Ó· ÙÚfiÊÈÌ· ¯¿ÓÔ˘Ó ÌÂÚÈÎÒ˜ ÙË ıÚÂ-
ÙÈÎ‹ ÙÔ˘˜ ·Í›· Î·È ÁÈ’ ·˘Ùfi Î·Ïfi Â›Ó·È Ó· ÚÔÙÈÌÔ‡ÓÙ·È Ù·
Óˆ¿.

∏ Û˘ÓÔÏÈÎ‹ ÂÓ¤ÚÁÂÈ· Ô˘ ‰··Ó¿Ù·È ÛÂ 24 ÒÚÂ˜ ¤¯ÂÈ ÙÚ›·
Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ Ì¤ÚË:

% ÙÔ µ·ÛÈÎfi ªÂÙ·‚ÔÏÈÎfi ƒ˘ıÌfi,
% ÙË ıÚÂÌÔÁ¤ÓÂÛË ÏfiÁˆ Ê˘ÛÈÎ‹˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·˜ Î·È 
% ÙË ıÂÚÌÔÁ¤ÓÂÛË ÏfiÁˆ Ï‹„Ë˜ ÙÚÔÊ‹˜.

ŸÙ·Ó Ë ÚÔÛÏ·Ì‚·ÓfiÌÂÓË ÂÓ¤ÚÁÂÈ· Â›Ó·È ›ÛË Î·Ù·Ó·ÏÈÛÎfi-
ÌÂÓË, ÙfiÙÂ ˘¿Ú¯ÂÈ ÈÛÔ˙‡ÁÈÔ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜.

ŒÓ·˜ Ú·ÎÙÈÎfi˜ ÙÚfiÔ˜ ÚÔÛ‰ÈÔÚÈÛÌÔ‡ ÙÔ˘ ÂÈı˘ÌËÙÔ‡
ÛˆÌ·ÙÈÎÔ‡ ‚¿ÚÔ˘˜ Â›Ó·È Ô ¢Â›ÎÙË˜ ª¿˙·˜ ™ÒÌ·ÙÔ˜.

∆Ô ‚ÈÔÏÔÁÈÎfi ¤ÓÛÙÈÎÙÔ ÙË˜ Â›Ó·˜ Ô‰ËÁÂ› ¤Ó· ¿ÙÔÌÔ ÛÙËÓ
Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ÙÚÔÊ‹˜, ÂÓÒ Ô ÎÔÚÂÛÌfi˜ Â›Ó·È ÙÔ ·›ÛıËÌ· ÙË˜ ÈÎ·-
ÓÔÔÈ‹ÛË˜, Ô˘ ·ÎÔÏÔ˘ıÂ›.

∞ ¡ ∞ ∫ ∂ º ∞ § ∞ π ø ™ ∏



º À § § √  ∞ • π √ § √ ° ∏ ™ ∏ ™

∞.™ËÌÂÈÒÛÙÂ ÛˆÛÙfi / Ï¿ıÔ˜ (10 ‚·ıÌÔ›) ™ˆÛÙfi §¿ıÔ˜

1. ∆· Ì·ÎÚÔıÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿, ‰ËÏ·‰‹ ÔÈ ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜ 

Î·È Ù· ·ÓfiÚÁ·Ó· ÛÙÔÈ¯Â›· ‰ÂÓ ÚÔÛÊ¤ÚÔ˘Ó ÂÓ¤ÚÁÂÈ·. * *

2. ∏ Û˘ÓÔÏÈÎ‹ ÔÛfiÙËÙ· ÙË˜ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜, Ô˘ ‰··Ó¿Ù·È 
·fi ¤Ó·Ó ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi ÛÂ 24 ÒÚÂ˜, ÔÓÔÌ¿˙ÂÙ·È 

µ·ÛÈÎfi˜ ªÂÙ·‚ÔÏÈÎfi˜ ƒ˘ıÌfi˜. * *

3. ªÂÁ·Ï‡ÙÂÚË˜ ‚ÈÔÏÔÁÈÎ‹˜ ·Í›·˜ Â›Ó·È ÔÈ ˙ˆÈÎ¤˜

ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜. * *

4. √È ‰È·ÈÙËÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜ Â›Ó·È Ô˘Û›Â˜ Ô˘ ¤ÙÔÓÙ·È ·fi

ÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi. * *

5. ∆· Î·ıËÌÂÚÈÓ¿ ÁÂ‡Ì·Ù· Ú¤ÂÈ Ó· Â›Ó·È 4-6 Î·È Ó·

ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÔ˘Ó ÔÈÎÈÏ›· ÙÚÔÊ›ÌˆÓ. * *

6. £ÂÙÈÎfi ÈÛÔ˙‡ÁÈÔ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ ÛËÌ·›ÓÂÈ fiÙÈ ÚÔÛÏ·Ì‚¿ÓÂÙ·È

ÏÈÁfiÙÂÚË ÂÓ¤ÚÁÂÈ· ·fi ·˘Ù‹ Ô˘ Î·Ù·Ó·ÏÒÓÂÙ·È. * *

7. √ ¢Â›ÎÙË˜ ª¿˙·˜ ™ÒÌ·ÙÔ˜ ÚÔÛ‰ÈÔÚ›˙ÂÙ·È ·fi

ÙËÓ ÂÍ›ÛˆÛË: * *

8. ™ÙË ‚¿ÛË ÙË˜ ˘Ú·Ì›‰·˜ ÙË˜ ªÂÛÔÁÂÈ·Î‹˜ ¢›·ÈÙ·˜

‚Ú›ÛÎÔÓÙ·È Ù· Á·Ï·ÎÙÔÎÔÌÈÎ¿ ÚÔ˚fiÓÙ·. * *

9. ∏ Â›Ó· Â›Ó·È Ù·˘ÙfiÛËÌË ¤ÓÓÔÈ· ÌÂ ÙËÓ fiÚÂÍË. * *

10. ∏ ÂÂÍÂÚÁ·Û›· ÙˆÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ ÌÂÈÒÓÂÈ ÙË ıÚÂÙÈÎ‹ 

ÙÔ˘˜ ·Í›·. * *
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µ. ∂ÚˆÙ‹ÛÂÈ˜ ÔÏÏ·Ï‹˜ ÂÈÏÔÁ‹˜. (10 ‚·ıÌÔ›)
¢È·Ï¤ÍÙÂ ÔÈ· ·fi ÙÈ˜ ·Ú·Î¿Ùˆ ÚÔÙ¿ÛÂÈ˜ Â›Ó·È ÛˆÛÙ‹. 

1. H Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ˙ˆÈÎÒÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ ‰ÂÓ Ú¤ÂÈ Ó· Â›Ó·È È‰È·›ÙÂÚ· Û˘¯Ó‹, ÁÈ·Ù›: 
+ ÂÚÈ¤¯ÂÈ ÌÂÁ¿ÏÂ˜ ÔÛfiÙËÙÂ˜ + Ô‰ËÁÂ› ÛÂ ·¯˘Û·ÚÎ›·.

ÎÔÚÂÛÌ¤ÓˆÓ ÏÈÒÓ Î·È ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜. + ·ÓÙÈ‰ÚÔ‡Ó ÔÈ ÊÈÏÔ˙ˆÈÎ¤˜ 
+ ·˘Í¿ÓÂÈ ÙËÓ ›ÂÛË. ÔÚÁ·ÓÒÛÂÈ˜.

2. ∆Ô ÈÛÔÚÚÔËÌ¤ÓÔ ‰È·ÈÙÔÏfiÁÈÔ ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÂÈ:
+ ÙÚfiÊÈÌ· ÏÔ‡ÛÈ· ÛÂ ·Ï¿ÙÈ. + ÚÔ˚fiÓÙ· «Ê·ÛÙ-ÊÔ˘ÓÙ».
+ Î·ıËÌÂÚÈÓ¿ ÎfiÎÎÈÓÔ ÎÚ¤·˜. + ÊÚ¤ÛÎ· ÊÚÔ‡Ù· Î·È Ï·¯·ÓÈÎ¿. 

3. √ ‰Â›ÎÙË˜ Ì¿˙·˜ ÛÒÌ·ÙÔ˜ Â›Ó·È ¤Ó·˜ Ú·ÎÙÈÎfi˜ ÙÚfiÔ˜ ÚÔÛ‰ÈÔÚÈÛÌÔ‡:
+ ÙË˜ Û‡ÛÙ·ÛË˜ ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜. + ÙË˜ ıÂÚÌÔÁ¤ÓÂÛË˜ ÏfiÁˆ Ê˘ÛÈÎ‹˜ 

‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·˜.
+ ÙÔ˘ ÂÈı˘ÌËÙÔ‡ ‚¿ÚÔ˘˜. + ÙÔ˘ ‚·ÛÈÎÔ‡ ÌÂÙ·‚ÔÏÈÎÔ‡ Ú˘ıÌÔ‡.

4. ∆Ô ÛËÌ·ÓÙÈÎfiÙÂÚÔ ÎÚÈÙ‹ÚÈÔ ÁÈ· ÙÔÓ Î·ıÔÚÈÛÌfi ÙÔ˘ ÂÈı˘ÌËÙÔ‡ ‚¿ÚÔ˘˜ Â›Ó·È:
+ Ë Ìfi‰· Î¿ıÂ ÂÔ¯‹˜. + Ë ˘ÁÂ›·.
+ Ë ÚÔÛˆÈÎ‹ ‰È¿ıÂÛË. + Ô ÙÚfiÔ˜ ˙ˆ‹˜.

5. ∆Ô ¿ÙÔÌÔ Ô˘ ÙÔ ÛˆÌ·ÙÈÎfi ÙÔ˘ ‚¿ÚÔ˜ Â›Ó·È Ï›ÁÔ ·Ú·¿Óˆ ·fi ÙÔ ÂÈı˘ÌËÙfi
¯·Ú·ÎÙËÚ›˙ÂÙ·È ˆ˜:
+ ·¯‡Û·ÚÎÔ. + Â˘ÙÚ·Ê¤˜.
+ ˘¤Ú‚·ÚÔ. + ÏÈfiÛ·ÚÎÔ.

6. ŸÙ·Ó ÙÔ ÈÛÔ˙‡ÁÈÔ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ Â›Ó·È ıÂÙÈÎfi, ÙfiÙÂ ·Ú·ÙËÚÂ›Ù·È:
+ ·‡ÍËÛË ÛÙÔ ‚¿ÚÔ˜ ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜. + ÌÂ›ˆÛË ÛÙÔ ‚¿ÚÔ˜ ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜. 
+ ÛÙ·ıÂÚfiÙËÙ· ÛÙÔ ‚¿ÚÔ˜ ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜. + Ô›‰ËÌ·. 

7. ¶·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ Ô˘ ‰ÂÓ ÂËÚÂ¿˙Ô˘Ó ÙÔ µªƒ ÂÓfi˜ ·ÙfiÌÔ˘ Â›Ó·È:
+ Ë ·Ó¿Ù˘ÍË ÙÔ˘. + ÙÔ ‡„Ô˜ ÙÔ˘.
+ Ë ÙÚÔÊ‹ Ô˘ Î·Ù·Ó·ÏÒÓÂÈ. + Ë Î·Ù¿ÛÙ·ÛË ÙË˜ ˘ÁÂ›·˜ ÙÔ˘. 

8. ∆ÚfiÊÈÌ· ÌÂ ˘„ËÏ‹ ıÚÂÙÈÎ‹ ˘ÎÓfiÙËÙ· Â›Ó·È:
+ Ï·¯·ÓÈÎ¿ Î·È ÊÚÔ‡Ù·. + ÁÏ˘Î›ÛÌ·Ù·.
+ Ì¤ÈÎÔÓ Î·È ÏÔ˘Î¿ÓÈÎ·. + ‚Ô‡Ù˘ÚÔ. 

9. √ Î·Ù·Ó·ÏˆÙ‹˜ ı· Ú¤ÂÈ:
+ Ó· Û˘ÓÙËÚÂ› ÙÔ ÎÚ¤·˜ ÛÙËÓ „‡ÍË. + Ó· ‚¿˙ÂÈ Ù· fiÛÚÈ· ÛÂ ˙ÂÛÙfi Ì¤ÚÔ˜.
+ Ó· ·ÁÔÚ¿˙ÂÈ ÊÚ¤ÛÎ· Ï·¯·ÓÈÎ¿. + Ó· Û˘ÓÙËÚÂ› ÙÔ Ú‡˙È ÛÂ ˘ÁÚfi 

Ì¤ÚÔ˜.
10. √È ÔÌ¿‰Â˜ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ Â›Ó·È:
+ 5. + 4.
+ 6. + 7.


