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ΤΥ ΡΙΣΙ  

 

Ν παλκτ αΝ π υξδαεάΝ λΰα έαΝ η Ν γΫηαΝ «Ι ΝΙΚΟΝ ΡΟ- Ν ΤΡΙΚ Ν ΝΟΡ ΞΙ - 

ΙΘ ΣΙΚ Ν ΝΣΙΜ ΣΧΠΙ » πλαΰηα κπκδάγβε Ν κΝ πζαέ δκΝ βμΝ π υξδαεάμΝ λΰα έαμΝ

κυΝ ηάηα κμ δ γβ δεάμΝ εαδ Κκ ηβ κζκΰέαμΝ κυΝ ζ ιΪθ λ δκυΝ Σ ξθκζκΰδεκτΝ

επαδ υ δεκτΝΙ λτηα κμΝΘ αζκθέεβμέΝ 

 κΝ βη έκΝαυ σΝαδ γΪθκηαδΝ βθΝαθΪΰεβΝθαΝ εφλΪ πΝ δμΝ δζδελδθ έμΝεαδΝγ ληΫμΝ υξαλδ έ μΝ

ηκυΝ Νσ κυμΝ υθΫίαζαθΝ βθΝκζκεζάλπ βΝαυ άμΝ βμΝπλκ πΪγ δαμ. 

ΚαδΝ πλυ αΝ απ’Ν σζα,Ν βθΝ πδίζΫπκυ αΝ εαγβΰά λδα ηκυ,Ν εέΝ ΙπΪθθαΝ Λ κθ αλέ κυ,Ν ΰδαΝ βθΝ

υθα σ β αΝ δ επ λαέπ βμΝΝ βμΝπ υξδαεάμΝ λΰα έαμΝεαγυμΝεαδΝ ΝσζκυμΝ κυμΝεαγβΰβ ΫμΝ κυ 

έΣέ έΙΝ Θ  ΛΟΝΙΚ Ν ΰδαΝ δμΝ πκζτ δη μΝ ΰθυ δμΝ πκυΝ ηκυΝ πλκ Ϋφ λαθΝ σζαΝ αυ ΪΝ αΝ

ξλσθδαέ 

ΣβθΝ υΰε ελδηΫθβΝ π υξδαεάΝ λΰα έαΝ γαΝ άγ ζαΝ θαΝ βθΝ αφδ λυ πΝ βθΝ κδεκΰΫθ δαΝ ηκυΝ

γΫζκθ αμΝη Ναυ σθΝ κθΝ λσπκΝθαΝ βμΝ εφλΪ πΝΫθαΝ λΪ δκΝ υξαλδ υΝΰδαΝ βθΝ άλδιβΝεαδΝ

βθΝ ηπδ κ τθβΝπκυΝηκυΝΫ δι Νεαγ’ σζβΝ βΝ δΪλε δαΝ βμΝφκδ β δεάμΝηκυΝαπάμέ 
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ΠΡΟΛΟΓΟ 

 

Ν υΰε ελδηΫθβΝ π υξδαεάΝ λΰα έαΝ απκ ζ έΝ βθΝ εκλπθέ αΝ πθΝ πκυ υθΝ ηκυΝ κΝ ηάηαΝ

δ γβ δεάμΝεαδΝΚκ ηβ κζκΰέαμΝ κυΝ έΣέ έΙέΝΘ αζκθέεβμέΝΓδαΝ βθΝπλαΰηα κπκέβ βΝ βμΝγαΝ

άγ ζαΝθαΝ εφλΪ πΝ δμΝγ ληΫμΝ υξαλδ έ μΝηκυΝπλκμΝ βθΝ πδίζΫπκυ αΝεαγβΰά λδαΝεέΝΙπΪθθαΝ

Λ κθ αλέ κυΝ πκυΝ ηκυΝ Ϋ π Ν βΝ υθα σ β αΝ θαΝ α ξκζβγυΝ η Ν ΫθαΝ σ κΝ θ δαφΫλκθΝ γΫηαέΝ

ΘΫηαΝ βμΝπ υξδαεάμΝηκυΝ λΰα έαμΝ έθαδΝ κΝ«Ι αθδεσΝίΪλκμΝ– Ν υλδεάΝ θκλ ιέαΝ– δ γβ δεάΝ

αθ δη υπδ β».  

εκπσμΝ βμΝ λΰα έαμΝ αυ άμ έθαδΝ βΝ παλκυ έα βΝ ηΫ πΝ ίδίζδκΰλαφδεάμΝ αθα εσπβ βμΝ πθΝ

ηΫξλδΝ υλαΝ κηΫθπθΝ ΰδαΝ κΝ δ αθδεσ ίΪλκμ, βθΝ θ υλκΰ θάΝ αθκλ ιέαΝ δΪακθ αμΝ βθΝ

αδ γβ δεάΝαθ δη υπδ βέ 
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Π ΡΙΛ Φ  

 

εκπσμ βμΝ παλκτ αμΝ π υξδαεάμ έθαδΝ θαΝ αθα δξγ έΝ βΝ αλπΰάΝ πκυΝ ηπκλ έΝ θαΝ πλκ φΫλ δΝ κΝ

εζΪ κμΝ βμΝ δ γβ δεάμΝσξδΝησθκΝ Ν πηα δεΪΝεαδΝ ληα κζκΰδεΪΝπλκίζάηα αΝαζζΪΝεαδΝ βθΝ 

αθ δη υπδ βΝ υ εκζσ λπθΝ πλκίζβηΪ πθΝ σππμΝ έθαδΝ βΝ αθκλ ιέα,Ν βΝ κπκέα απκ ζ έΝ ηέαΝ

πκζτΝ κίαλάΝουξκΰ θάΝα γΫθ δα. λξδεΪ, αφδ λυγβε ΝηΫλκμΝ βμΝ λΰα έαμΝ βθΝεα αθσβ βΝ

κυΝ λσπκυΝη Ν κθΝκπκέκΝαυικη δυθ αδΝ κΝίΪλκμέΝ βΝ υθΫξ δα, έθ αδ δ δαέ λβΝίαλτ β αΝ

βθΝ πκυ αδσ β αΝ δα άλβ βμΝ φυ δκζκΰδεκτΝ ίΪλκυμέ π δ α, αθαζτκθ αδ κδΝ ζσΰκδΝ πκυΝ

ηπκλκτθΝ θαΝ κ βΰά κυθΝ Ν δα λκφδεΪΝ ζΪγβΝ η Ν εα ΪζβιβΝ βθΝ αθκλ ιέα. εσηβ,Ν έθ αδΝ

ίαλτ β αΝ αΝ ληα δεΪΝ πλκίζάηα αΝ πκυΝ αθ δη ππέακυθΝ αΝ Ϊ κηα αυ Ϊ. ΣΫζκμ, κΝ

ζ υ αέκΝε φΪζαδκ ι Ϊα αδ βΝίκάγ δαΝαπσΝ βθΝπζ υλΪΝ βμΝαδ γβ δεάμΝ αΝυπκ δ δαση θαΝ

Ϊ κηα υ Ν θαΝ παθαφΫλκυθΝ κΝ πηα δεσΝ κυμΝ ίΪλκμΝ εαδΝ θαΝ εαδΝ θαΝ ί ζ δυ κυθΝ κθΝ

πδ ληδεσΝδ σΝ κυμέ 
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Ι ΓΧΓ  

 

ΣκΝδ αθδεσΝίΪλκμΝ υθΪ δΝη Νυΰ έαΝεαδΝηαελκαπέαέΝΟΝεαζτ λκμΝ λσπκμ ΰδαΝ βθΝ πέ υιβΝ κυΝ

δ αθδεκτ ίΪλκυμΝ έθαδΝβΝεαγβη λδθάΝΪ εβ βΝεαδΝβΝ π άΝεαδΝπζάλβμΝ δα λκφάέΝΣκΝδ αθδεσΝ

ίΪλκμΝ πλΫπ δΝ θαΝ πλκ ΰΰέα αδΝ δΰΪ- δΰΪέΝ  λβ δεΫμΝ έαδ μΝ πκυΝ υπσ ξκθ αδΝ ΰλάΰκλβΝ

απυζ δα εδζυθ θΝ έθαδΝπφΫζδη μΝΰδα έΝη ΪΝ κΝπΫλαμΝ βμΝ έαδ αμ,Ν αΝεδζΪΝπκυΝξΪγβεαθΝ έθαδΝ

ξ σθΝ έΰκυλκΝ ππμΝ γαΝ παθΫζγκυθέ ΣαΝ παλα έΰηα αΝ ζΪγκυμΝ δα λκφδεάμΝ υηπ λδφκλΪμΝ

πθΝαθγλυππθΝ βμΝ βη λδθάμΝ πκξάμΝπκδεέζκυθΝ εαδΝπαλα βλκτθ αδΝ Νσζ μΝ δμΝβζδεέ μέΝ δ,Ν

πκζζκέΝ έθαδΝ ε έθκδΝκδΝκπκέκδΝπλκε δηΫθκυΝθαΝαπκε ά κυθΝ κΝΝ«δ αθδεσΝίΪλκμ»Νεα αφ τΰκυθΝ

Ν ί ίδα ηΫθ μΝ ζτ δμΝ πκυΝ ΫξκυθΝ πμΝ σξκΝ βθΝ  Ϋζζ δοβΝ λκφάμΝ η Ν ηαελκπλσγ ηκΝ

απκ Ϋζ ηαΝ βθΝθ υλδεάΝαθκλ ιέαέ ΟΝ κηΫαμΝ βμΝαδ γβ δεάμΝ έθαδΝαλπΰσμΝ ΝσζβΝαυ άΝ βθΝ

πλκ πΪγ δαΝ πθΝα σηπθΝη Νθ υλδεάΝαθκλ ιέαέΝΣαΝηΫ αΝη Ν αΝκπκέαΝηπκλ έΝθαΝίκβγά δΝ έθαδ 

εκ ηβ κζκΰδεΪΝ η Ν βΝ ξλά βΝ εαζζυθ δευθΝ ΰδα βθΝ ί ζ έπ βΝ βμΝ ηφΪθδ βμΝ κυΝ Ϋληα κμ,Ν

αδ γβ δεΪΝη Ν βΝξλά βΝ τΰξλκθπθΝηβξαθβηΪ πθΝεαδΝ ΫζκμΝουξκζκΰδεΪ. 
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Κ φΪζαδκΝΰ 

 

1. ΙΚΟΝΜ Σ ΟΛΙΜΟ-Μ Σ ΟΛΙΜΟ 

 

 

υξθΪ, κΝσλκμΝία δεσμΝη αίκζδ ησμΝη Ν κθΝη αίκζδ ησΝ υΰξΫκθ αδέ ιέα δΝθαΝ πδ βηαθγ έΝ

σ δΝπλσε δ αδΝΰδαΝ τκΝ δαφκλ δεΫμΝΫθθκδ μΝεαδΝ Ν υθ πυμΝΰδαΝ υκΝ δαφκλ δεΫμΝ Νζ δ κυλΰέ μΝΝΝ

κυΝκλΰαθδ ηκτΝη ΝπκζτΝ βηαθ δεάΝ λΪ βΝ ΰδαΝ βθΝατιβ βΝεαδΝ βΝη έπ βΝ κυΝ Ν πηα δεκτΝΝΝ

ίΪλκυμέ 

 

ΰέΰΝΟΡΙΜΟΝ ΙΚΟΤΝΜ Σ ΟΛΙΜΟΤ 

Μ Ν κθΝ σλκΝ ία δεσ η αίκζδ ησ θθκ έ αδΝ κ εα υ λκΝ σλδκΝ θΫλΰ δαμΝ πκυΝ ξλ δΪα αδΝ κΝ

κλΰαθδ ησμΝ ΰδαΝ βΝ δα άλβ βΝ πθΝ ία δευθΝ ζ δ κυλΰδυθ κυΝ θΝ απάέΝ ΟΝ υπκζκΰδ ησμΝ κυΝ

α δεκτΝ Μ αίκζδ ηκτΝ κυΝ α σηκυΝ πλκςπκγΫ δΝ τκΝ ία δεΫμΝ παλαηΫ λκυμμΝ θβ έαΝ ΧθαΝ

ΫξκυθΝ π λΪ δΝ κυζΪξδ κθ ΰβυλ μΝ απσΝ κΝ ζ υ αέκΝ κυΝ ΰ τηαΨΝ εαδΝ εα Ϊ α βΝ

βλ ηέαμΧ κυζΪξδ κθΝ ΰδαΝηδ άΝυλαΨΝ Ν γ ληδεΪΝκυ Ϋ λκΝπ λδίΪζζκθ,Ν βζα ά,Ν Ν αγ λάΝ

γ ληκελα έαΝ πηα έκυΝβί-25°C Χαίίέ κυ,ΝβίίιΨ. 

 

1.2 ΟΡΙΜΟΝΜ Σ ΟΛΙΜΟΤ 

Μ αίκζδ ησμ έθαδΝ κδΝ ξβηδεΫμΝ δ λΰα έ μΝ ΧάΝ αθ δ λΪ δμΨΝ κυΝ κλΰαθδ ηκτ,Ν η Ν δμΝ κπκέ μΝ

Ϋξκυη Ν βΝ δΪ πα βΝΧεα αίκζδ ησΝάΝαπκ σηβ βΨΝεαδΝ βΝ τθγ βΝΧάΝαθαίκζδ ησΝάΝ σηβ βΨ 

πθΝ δ αΰκηΫθπθΝη Ν δμΝ λκφΫμΝγλ π δευθΝκυ δυθΝεαδΝ βΝη α λκπάΝ βμΝξβηδεάμΝ θΫλΰ δαμΝ

πθΝ λκφυθΝ Ν Ϊζζ μΝ ηκλφΫμΝ θΫλΰ δαμΝ ΰδαΝ βΝ φυ δκζκΰδεάΝ ζ δ κυλΰέαΝ κυΝ κλΰαθδ ηκτ 

Χαίίέ κυ,ΝβίίιΨ. 
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1.3 Π Ρ ΓΟΝΣ ΝΠΟΤΝ Π Ρ ΟΤΝΝΣΟΝ ΙΚΟΝΜ Σ ΟΛΙΜΟ: 

 Νβζδεέα, εαγυμΝ κυμΝ θάζδε μΝκΝ έΜ. η δυθ αδΝη Ν βθΝπΪλκ κΝ βμΝβζδεέαμΝπ λέπκυΝ

βΣΝ εΪγ Ν ΰίξλσθδαΝ πδγαθσ α αΝ ιαδ έαμΝ βμΝ ζα πηΫθβμ ηυρεάμ ηΪααμ άΝ βμΝ

η δπηΫθβμ φυ δεάμΝ λα βλδσ β αμέΝ βθΝπαδ δεάΝβζδεέαΝεαδΝευλέπμΝ αΝ τκΝπλυ αΝ

ξλσθδαΝ κΝ έΜέΝ αυιΪθ αδ,Ν αλΰσ λαΝ εαδΝ ηΫξλδΝ βθΝ φβί έαΝ η δυθ αδέΝ Κα ΪΝ βΝ

δΪλε δαΝ βμΝ φβί έαμΝΫξκυη ΝεαδΝπΪζδΝατιβ βΝ κυΝ έΜέ 

 Ν τθγ βΝ κυΝ υηα κμ, εαγυμΝκΝηυρεσμΝδ σμΝ έθαδΝη αίκζδεΪΝπδκΝ λα άλδκμΝαπσΝ

κθΝζδπυ βΝδ σ,ΝΫ δΝΪ κηαΝη Νη ΰαζτ λβΝηυρεά ηΪααΝΫξκυθΝυοβζσ λκΝ έΜέ 

 ΣκΝφτζκ, κδΝΪθ λ μΝΫξκυθΝυοβζσ λκΝ α δεσΝΜ αίκζδ ησΝαπσΝ δμΝΰυθαέε μΝηδαμΝεαδΝ

δαγΫ κυθΝξαηβζσ λαΝπκ κ ΪΝζέπκυμέ 

 Ν Θ ληκελα έα, εαγυμΝ η Ν βθΝ ατιβ βΝ βμΝ γ ληκελα έαμΝ κυΝ υηα κμΝ απσ 

κπκδα άπκ Ναδ έαΝπλκεαζ έ αδΝατιβ βΝ κυΝ έΜέ 

 Ν δα λκφδεάΝεα Ϊ α β, εαγυμΝ Νυπκγ ληδ δεάΝ έαδ αΝεαδΝθβ έα,Ν υθάγ δαΝπκυΝ

εα αφ τΰκυθΝ Ϊ κηαΝ η Ν δα λκφδεΫμΝ δα αλαξΫμ,Ν κΝ κλΰαθδ ησμΝ πλκ α τ αδΝ απσΝ

θ ξση θβΝαπυζ δαΝ θΫλΰ δαμΝεαδΝη δυθ δΝ κΝλυγησΝ κυΝ α δεκτΝΜ αίκζδ ηκτέ 

 Σκ Κζέηα, Ν ζΪ π βΝ βμΝγ ληκελα έαμΝ κυΝπ λδίΪζζκθ κμΝαυιΪθ αδΝκΝ έΜέ 

 Ν ΰευηκ τθβ-ΰαζκυξέα αυιΪθ δΝ κΝ α δεσΝΜ αίκζδ ησΝ βμΝ ΰετκυΝ ιαδ έαμΝ βμΝ

ατιβ βμΝ κυΝίΪλκυμΝ βμΝηά λαμ,Ν κυ πζαεκτθ α,Ν κυΝ ηίλτκυΝαζζΪΝεαδΝ βμΝαζζαΰάμΝ

κυΝλυγηκτΝ βμΝεαλ δΪμΝεαδΝ πθΝπθ υησθπθέ 

 ΠαγκζκΰδεΫμΝεα α Ϊ δμ,ΝσππμΝα γΫθ δ μΝη ΝΫθ κθβΝευ αλδεάΝ λα βλδσ β αΝεαδΝ

θ κελδθκζκΰδεΪΝπλκίζάηα αΝαυιΪθκυθΝ κΝ έΝΜ. 

 

 

ΟδΝπβΰΫμΝ θΫλΰ δαμΝΰδαΝ κθΝαθγλυπδθκΝκλΰαθδ ησΝίλέ εκθ αδΝ αΝησλδαΝ πθ υ α αθγλΪεπθ,Ν

πθΝ ζδπυθΝ εαδΝ πθΝ πλπ ρθυθΝ πκυΝ ηΫ αΝ κΝ υηαΝ η α λΫπκθ αδΝ Ν απζΫμΝ θ λΰ δαεΫμΝ

ηκθΪ μΝ σππμ ΰζυεσαβ,Ν ζδπαλΪΝ κιΫαΝ εαδ αηδθκιΫαέΝ υ ΫμΝ κδΝ πβΰΫμΝ έθαδΝ ξλά δη μΝ εαδΝ

αιδκπκδά δη μΝΰδαΝ κθΝη αίκζδ ησ. 
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1.4 Π Ρ ΓΟΝΣ ΝΠΟΤΝ Π Ρ ΟΤΝΝΣΟΝΜ Σ ΟΛΙΜΟ 

 ΣαΝΰκθέ δαΝεαδ β εζβλκθκηδεσ β α. 

 Νβζδεέα,ΝεαγυμΝκΝη αίκζδ ησμΝη ΪΝ κΝγίΫ κμΝ βμΝβζδεέαμΝη δυθ αδΝεα ΪΝηΣΝεΪγ Ν

εα έαέ 

 ΣκΝφτζκ,ΝκδΝΪθ λ μΝΫξκυθΝυοβζσ λκΝη αίκζδ ησΝαπσΝ δμΝΰυθαέε μέ 

 Ν τθγ βΝ κυΝ υηα κμ,Ν Ϊ κηαΝ η Ν η ΰαζτ λβΝ ηυρεάΝ ηΪααΝ ΫξκυθΝ υοβζσ λκΝ

η αίκζδεσΝλυγησέ 

 Ν υξθσ β αΝ πθΝΰ υηΪ πθ,ΝεαγυμΝηΫ αΝαπσΝ βΝζάοβΝ βμΝ λκφάμΝ θ λΰκπκδ έ αδΝ κΝ

η αίκζδ ησμ. ΟΝ κλΰαθδ ησμΝ εα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ βμΝ πΫοβμΝ απαδ έΝ π λδ σ λβΝ

θΫλΰ δαΝ εαδΝ ΰδ’ αυ σΝ υθδ Ϊ αδΝ υθ ξάμ εα αθΪζπ βΝ πκζζυθΝ ηδελυθΝ ΰ υηΪ πθΝ

εα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ βμΝβηΫλαμ. 

 Ν εα αθΪζπ βΝ θ λκτ,Ν εαγυμΝ βΝ παλεάμΝ ζάοβΝ θ λκτΝ ΧβΝ ltΨΝ ίκβγΪΝ Ν πκζζΫμΝ

η αίκζδεΫμΝ δα δεα έ μΝεαδΝ δ υεκζτθ δΝ βθΝαπκίκζάΝΪξλβ πθΝκυ δυθΝεαδΝ κιδθυθΝ

απσΝ κθΝκλΰαθδ ησέ 

 ΟδΝυλ μΝ πθΝΰ υηΪ πθέΝΓ θδεΪ, κΝη αίκζδ ησμΝ έθαδΝ αΝυοβζσ λαΝ πέπ αΝ κυΝ δμΝ

πλπδθΫμΝυλ μέ 

 Τπκγ ληδ δεΫμΝ έαδ μ, εαγυμΝη δυθκυθΝ δμΝεατ δμΝ κυΝη αίκζδ ηκτέ 

 Ν φυ δεάΝ λα βλδσ β α εα ΪΝ βθΝ κπκέαΝ εα αθαζυθ αδ θΫλΰ δα, αυιΪθ δ κΝ

πκ κ σΝηυρεάμΝηΪααμΝ κΝ υηαΝεαδΝαυιΪθ δΝ κΝη αίκζδ ησέ 

 Κα α Ϊ δμΝσπκυΝαυιΪθκθ αδΝ  κλδ ηΫθ μΝκλησθ μΝσππμΝβΝα λ θαζέθβ,Νβ εκλ δασθβΝ

εΪ δΝπκυΝσ αθΝ έθαδΝ δΰηδαέκΝαυιΪθ δΝ δμΝεατ δμΝ κΝ δπζΪ δκέΝ ΝηαελκξλσθδαΝίΪ βΝ

σηπμ,Ν Ϋξ δΝ αθ έγ βΝ λΪ β,Ν υθκ έ αδΝ βΝ θαπσγ βΝζέπκυμΝ ευλέπμΝ βθΝ π λδκξάΝ βμΝ

εκδζδΪμέ 
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Κ φΪζαδκΝβ 

 

2.Ν Ν ΡΓ Ι ΚΟΝΙΟ ΤΓΙΟ 

 

ΟΝαθγλυπδθκμΝκλΰαθδ ησμ πλκε δηΫθκυΝθαΝ δα βλβγ έΝ βΝαπάΝεαδΝθαΝ πδ ζΫ δΝσζ μΝ κυΝ δμΝ

ζ δ κυλΰέ μΝ Ϋξ δΝ αθΪΰεβΝ απσΝ θΫλΰ δα,Ν βθΝ κπκέαΝ πλκ ζαηίΪθ δΝ απσΝ βθΝ λκφάΝ κυέΝ Ν

θΫλΰ δαΝαυ άΝπλκΫλξ αδΝαπσΝ αΝγ ία δεΪΝ υ α δεΪΝ βμΝ δα λκφάμΝ κυ εαδΝη αφλΪα αδΝ Ν

γ ληέ μΝΧkcalΨέΝΣαΝ υ α δεΪΝαυ ΪΝ έθαδΝκδΝυ α Ϊθγλαε μΝΧζkcalήgΨ,ΝκδΝπλπ θ μΝΧζkcalήgΨΝ

εαδ κΝ ζέπκμΝ Χ9kcal/g)έΝ ΣκΝ τθκζκΝ βμΝ π λδ ε δεσ β αμΝ Ν γ ληέ μΝ πθΝ λκφέηπθΝ πκυΝ

εα αθαζυθκθ αδ απκ ζκτθΝ βθΝ θ λΰ δαεάΝ άΝ γ ληδ δεάΝ πλσ ζβοβέ Ν θΫλΰ δαΝ πκυΝ

πλκ ζαηίΪθ αδΝ απσΝ βθΝ λκφάΝ έ Ν ξλβ δηκπκδ έ αδΝ Ϊη α,Ν έ Ν απκγβε τ αδΝ ΰδαΝ

η ζζκθ δεάΝ ξλά βέΝ Ν θΫλΰ δαΝ πκυΝ θΝαπκγβε τ αδΝ απκ ζ έΝ βθΝ θ λΰ δαεάΝ απΪθβΝ εαδΝ

ξλβ δηκπκδ έ αδΝΰδαΝγΝία δεκτμΝ εκπκτμμ 

 ΓδαΝ θαΝ πδ ζΫ δΝ κΝ κλΰαθδ ησμΝ σζ μΝ δμΝ απ δεΫμΝ κυΝ ζ δ κυλΰέ μ,Ν σππμΝ β                                  

ζ δ κυλΰέαΝ πθΝπθ υησθπθ,Ν βμΝεαλ δΪμ,Ν κυΝ ΰε φΪζκυΝεαδΝΪζζπθΝαπ δευθΝκλΰΪθπθ,Ν Ν

υθγάε μΝ βλ ηέαμέΝ υΰε ελδηΫθα,Ν κΝ ία δεσμΝ η αίκζδ ησμΝ αθ δπλκ ππ τ δΝ κΝ ηί-70% 

βμΝεαγβη λδθάμΝαπυζ δαμέ 

 ΓδαΝθαΝπλαΰηα κπκδά δΝ βθΝπΫοβΝεαδΝ βθΝαπκλλσφβ βΝ πθΝγλ π δευθΝ υ α δευθΝ βμΝ

λκφάμέΝ Ν θΫλΰ δαΝαυ άΝκθκηΪα αδΝ η αΰ υηα δεάΝ γ ληκΰΫθ β εαδΝ απκ ζ έΝ κΝ ΰίΣΝ

π λέπκυΝ βμΝ εαγβη λδθάμΝ απυζ δαμ. ιαλ Ϊ αδΝ απσΝ κΝ ηΫΰ γκμΝ εαδΝ βΝ τ α βΝ κυΝ

ΰ τηα κμ,Ν η Ν κΝ ζέπκμΝ θαΝ απαδ έΝ βΝ ζδΰσ λβΝ θΫλΰ δαΝ ΰδαΝ θαΝ δα πα έΝ εαδΝ θαΝ

απκλλκφβγ έΝ θυΝκδ πλπ θ μΝ βθΝυοβζσ λβέ 

 Γδα θα πλαΰηα κπκδά δΝ εΪγ Ν έ κυμΝ πηα δεάΝ λα βλδσ β α,Ν έ Ν πλσε δ αδΝ ΰδαΝ

κλΰαθπηΫθβΝ Ϊ εβ βΝ έ Ν απζΫμ εδθά δμΝ βμΝ εαγβη λδθσ β αμ. Ν θΫλΰ δαΝ αυ άΝ

ιαλ Ϊ αδΝαπσΝ κΝ έ κμ,Ν βΝ δΪλε δαΝεαδΝ βθΝΫθ α βΝ βμΝεΪγ Ν λα βλδσ β αμέ 

πδπζΫκθ,Ν υπΪλξκυθΝ εαδΝ εΪπκδ μΝ Ϊζζ μΝ εα α Ϊ δμΝ πκυΝ απαδ κτθΝ θΫλΰ δαΝ εαδΝ εα ’Ν

πΫε α βΝαυιΪθκυθΝ δμΝγ ληδ δεΫμΝαπαδ ά δμΝ κυΝκλΰαθδ ηκτ,ΝσππμΝβΝαθΪπ υιβΝ ΝίλΫφβΝ

εαδΝπαδ δΪ,Ν κΝ λ μΝζσΰπΝπαγκζκΰδευθΝεα α Ϊ πθ,ΝεαγυμΝ πέ βμΝεαδΝβΝγ ληκΰΫθ βΝζσΰπΝ

Ϋεγ βμΝ Νκλδ ηΫθ μΝξβηδεΫμΝκυ έ μ,ΝσππμΝβΝθδεκ έθβ,ΝβΝεαφ θβΝεαδΝβΝεαοαρεέθβέΝΧ σ κ,Ν

βΝ θ λΰ δαεάΝ απΪθβΝ ΰδαΝ βθΝ ζ υ αέαΝ π λέπ π βΝ έθαδΝ απσΝ ηδελάΝ ΫπμΝ αη ζβ ΫαΝ εαδΝ  

ζαηίΪθ αδΝυπ’Νσοδθ ΧΣ δΪεζα,ΝβίΰγΨ. 
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2.1 Ν ΡΓ Ι ΚΟΝΙΟ ΤΓΙΟΝΚ ΙΝΧΜ ΣΙΚΟΝ ΡΟ 

 

ΣκΝ πηα δεσΝ ίΪλκμΝ ιαλ Ϊ αδΝ απσΝ βθΝ δ κλλκπέαΝ βμΝ γ ληδ δεάμΝ πλσ ζβοβμΝ εαδΝ βμΝ

γ ληδ δεάμΝ απΪθβμέΝ θαζυ δεσ λα,Νσ αθΝκδΝγ ληέ μΝπκυΝπλκ ζαηίΪθκθ αδΝαπσΝ βθΝ λκφάΝ

δ κτθ αδΝ η Ν δμΝ γ ληέ μΝ πκυΝ εα αθαζυθ δ κΝ κλΰαθδ ησμΝ πλκε δηΫθκυΝ θαΝ πδ ζΫ δΝ δμΝ

ζ δ κυλΰέ μΝ κυ σ  πδ υΰξΪθ αδΝ θ λΰ δαεσΝ δ κατΰδκέΝ ΣαΝ π λδ σ λαΝ Ϊ κηα,Ν ηΫ πΝ

κηκδκ α δευθΝ ηβξαθδ ηυθ,Ν ηπκλκτθΝ θαΝ πδ υΰξΪθκυθΝ βθΝ δ κλλκπέαΝ αυ άΝ εαδΝ Ϋ δ,Ν θαΝ

δα βλκτθΝ κΝίΪλκμΝ κυμΝ αγ λσέ 

 

 

                                                δεόναΝ2.1 θ λΰ δαεσΝδ κατΰδκ 

 

Ό αθΝβΝ θΫλΰ δαΝ βμΝ δα λκφάμΝυπ λΫξ δΝαπσΝ ε έθβΝπκυΝ απαθΪΝκΝκλΰαθδ ησμ,Ν κΝ θ λΰ δαεσΝ

δ κατΰδκΝ έθαδΝ γ δεσέΝ Ν π λέ δαΝ θΫλΰ δαμ,Ν βΝ κπκέαΝ θΝ ξλβ δηκπκδ έ αδΝ Ϊη αΝ απσΝ κθΝ

κλΰαθδ ησΝαπκγβε τ αδΝ κΝ υηαΝπμΝζδπυ βμΝδ σμΝΰδαΝη ζζκθ δεάΝξλά βέΝΘ δεσΝδ κατΰδκΝ

θΫλΰ δαμΝ ΰδαΝ η ΰΪζαΝ ξλκθδεΪΝ δα άηα αΝ έθαδΝ βΝ αδ έαΝ ΰδαΝ βθΝ ατιβ βΝ κυΝ πηα δεκτΝ

ίΪλκυμέ 

Πλκε δηΫθκυΝθαΝ πδ υξγ έΝαπυζ δαΝίΪλκυμΝ έθαδΝαπαλαέ β κ,Νπλυ α,Νθα πδ υξγ έΝαλθβ δεσΝ

δ κατΰδκΝ θΫλΰ δαμ,Ν βζα άΝ βΝ θ λΰ δαεάΝ απΪθβΝ θαΝ έθαδΝ υοβζσ λβΝ απσΝ βΝ γ ληδ δεάΝ

πλσ ζβοβέΝ 

 

Σλ δμ λσπκδΝηπκλκτθΝθαΝκ βΰά κυθΝ  αλθβ δεσΝδ κατΰδκΝ θΫλΰ δαμμ 

  τιβ βΝ βμΝ θ λΰ δαεάμΝ απΪθβμέΝ τεκζαΝ ηπκλ έΝ θαΝ η αίζβγ έ η Ν βθΝ ατιβ βΝ βμΝ

πηα δεάμ λα βλδσ β αμ,ΝκλΰαθπηΫθβμΝάΝηβέ πδπλσ γ α,ΝεαδΝκΝία δεσμΝη αίκζδεσμΝ

λυγησμ ηπκλ έΝθαΝαυιβγ έΝεα ΪΝΫθαΝηδελσΝπκ κ σΝηΫ πΝαθα λσίδαμΝΪ εβ βμ,Νατιβ βμΝ

βμΝ ηυρεάμΝ ηΪααμΝ εαδΝ ατιβ βμΝ βμΝ υξθσ β αμΝ εαδΝ ί ζ έπ βμΝ βμΝ πκδσ β αμΝ πθΝ

ΰ υηΪ πθέΝ ΣΫζκμ,Ν βΝ η αΰ υηα δεάΝ γ ληκΰΫθ βΝ ηπκλ έΝ θαΝ η αίζβγ έΝ αθΪζκΰα η Ν βΝ

τ α βΝ κυΝ ΰ τηα κμέΝ Γ τηα αΝ η Ν υοβζάΝ τ α βΝ Ν πλπ θβΝ απαδ κτθΝ υοβζσ λβΝ
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θΫλΰ δαΝ ΰδαΝ θαΝ δα πα κτθΝ εαδΝ θαΝ απκλλκφβγκτθΝ Ν ξΫ βΝ η Ν ΰ τηα αΝ πζκτ δαΝ Ν

ζέπκμέ 

  Μ έπ βΝ βμΝ θ λΰ δαεάμΝ πλσ ζβοβμ. ΟΝ λσπκμΝ η Ν κθΝ κπκέκΝ ηπκλ έΝ θαΝ πδ υξγ έΝ

ξαηβζάΝ γ ληδ δεάΝ πλσ ζβοβΝ έθαδΝ κΝ ξ δα ησμΝ θσμΝ υπκγ ληδ δεκτΝ δαδ κζκΰέκυ,Ν πκυΝ

π λδζαηίΪθ δΝ ηέαΝ πκδεδζέαΝ λκφυθ,Ν η Ν Ϋηφα βΝ αΝ φλκτ α,Ν αΝ ζαξαθδεΪ,Ν αΝ πλκρσθ αΝ

κζδεάμΝ Ϊζ βμ,Ν αΝ οΪλδα, αΝ ΪπαξαΝ ΰαζαε κεκηδεΪΝ εαδΝ ελΫα αέΝ υ άθ αδΝ θαΝ

απκφ τΰκθ αδΝ λσφδηαΝγ ληδ δεΪΝπυεθΪ,ΝσππμΝ αΝζδπαλΪΝ λσφδηα,Ναθαουε δεΪΝεαδΝΰζυεΪ, 

αΝκπκέαΝ τεκζαΝηπκλκτθΝθαΝ «φκλ υ κυθ»Ν κθΝκλΰαθδ ησΝη Νπ λδ ΫμΝγ ληέ μέ 

 υθ υα ησμΝ πθΝ τκΝ η γσ πθέ πκ ζ έΝ βΝ υθδ υη θβΝ ηΫγκ κΝ πλκε δηΫθκυΝ θαΝ

πδ υξγ έΝεαδΝθαΝ δα βλβγ έΝαπυζ δαΝίΪλκυμέ 

 ΝεΪγ Νπ λέπ π β,Νπλκε δηΫθκυΝθαΝπλαΰηα κπκδβγ έΝατιβ β,Ναπυζ δαΝάΝ δα άλβ βΝίΪλκυμΝ

έθαδΝαπαλαέ β βΝβΝαιδκζσΰβ βΝ βμΝ θ λΰ δαεάμΝ απΪθβμ,ΝβΝκπκέαΝΰέθ αδΝη Ν κθΝυπκζκΰδ ησΝ

κυΝ ία δεκτΝ η αίκζδεκτΝ λυγηκτΝ η Ν εα ΪζζβζαΝ δαηκλφπηΫθ μΝ ιδ υ δμ,Ν ζαηίΪθκθ αμΝ

υπσοβΝ βΝ πηα δεάΝ λα βλδσ β αΝ κυΝα σηκυέΝ βΝ υθΫξ δα,ΝκΝ ξ δα ησμΝ θσμΝυπΫλ-,Νυπσ- 

άΝ δ κγ ληδ δεκτΝ δαδ κζκΰέκυΝ ηπκλ έΝ θαΝ πλαΰηα κπκδβγ έΝ ΰδαΝ εΪγ Ν ηέαΝ απσΝ δμΝ λ δμΝ

π λδπ υ δμΝ αθ έ κδξαέ υ βηα δεάΝ Ϊ εβ βΝ Ν υθ υα ησΝ η Ν ΫθαΝ πζάλ μΝ εαδΝ

δ κλλκπβηΫθκΝ δαδ κζσΰδκΝ έθαδΝ ε έθκΝπκυΝπλκ έθ αδΝΰδαΝ βΝηαελκξλσθδαΝ δα άλβ βΝ θσμΝ

υΰδκτμΝίΪλκυμ ΧΣ δΪεζα,ΝβίΰγΨ. 
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Κ φΪζαδκΝγ 

 

3. Ι ΝΙΚΟΝ ΡΟ 

 

3.1 ΟΡΙΜΟΝΙ ΝΙΚΟΤΝ ΡΟΤ 

 

ΣκΝ δ αθδεσΝ άΝ φυ δκζκΰδεσΝ ίΪλκμΝ έθαδΝ κΝ ίΪλκμΝ αυ σΝ πκυΝ ια φαζέα δΝ εαζάΝ υΰ έαΝ κθΝ

κλΰαθδ ησ, θΝ πδίαλτθ δΝ βθΝζ δ κυλΰέαΝ βμΝεαλ δΪμ,Ν θΝεα απκθ έΝ κθΝ ε ζ σΝεαδΝΰ θδεΪΝ

θΝ βηδκυλΰ έΝ πλκίζάηα αΝ Ν εαθΫθαΝ π λδεσΝ σλΰαθκΝ κυΝ αθγλυπκυέΝ πέ βμ, 

ια φαζέα δΝη δπηΫθκΝεέθ υθκΝ ΝπκζζΫμΝα γΫθ δ μΝεαδΝπαλΫξ δΝεαζτ λβΝπκδσ β αΝαπάμέ 

 

πσ δΝ ιαλ Ϊ αδΝ κΝδ αθδεσΝίΪλκμ 

ΣκΝδ αθδεσΝίΪλκμΝ ιαλ Ϊ αδΝαπσΝπκζζκτμΝπαλΪΰκθ μέΝΟδΝ βηαθ δεσ λκδΝαπσΝαυ κτμΝ έθαδμ 

 ΣκΝφτζκέΝΠλκφαθυμΝ κΝ δ αθδεσΝίΪλκμΝΰδαΝΪθ λ μΝ έθαδΝ δαφκλ δεσΝ Ν ξΫ βΝη Ν κΝ

δ αθδεσΝίΪλκμΝΰδαΝΰυθαέε μ. 

 ΣκΝτοκμ, ία δεσΝλσζκΝ κθΝυπκζκΰδ ησΝ κυΝδ αθδεκτΝίΪλκυμΝπαέα δΝεαδΝ κΝτοκμ 

 ΣβθΝβζδεέα,  ΫθαΝηδελσΝεκλέ δΝ θΝΫξ δΝ κΝέ δκΝίΪλκμΝη ΝηδαΝΰυθαέεα. 

 ΣκΝ πκ κ σΝ ζέπκυμ, ηέαΝ αγζά λδαΝ ηπκλ έΝ θαΝ αυΰέα δΝ π λδ σ λκΝ απσΝ ηδαΝ

υθβγδ ηΫθβΝΰυθαέεαΝπαλσζκΝπκυΝ κΝπκ κ σΝζέπκυμΝ κΝ υηαΝ βμΝ έθαδΝζδΰσ λκ. 

 ΣκΝίΪλκμΝ κυΝ ε ζ κτ, ηδαΝ ΰυθαέεαΝη Ν ίαλτΝ ε ζ σΝ αυΰέα δΝ π λδ σ λκΝαπσΝσ δΝ

ηδαΝΰυθαέεαΝη Ν ζαφλτ λκΝ ε ζ σέ 

Ι αθδεσΝίΪλκμ, ζκδπσθ,ΝΝΝ έθαδΝΝκ αλδγησμΝ πθΝεδζυθΝπκυΝπλΫπ δΝθαΝαυΰέα δΝΫθαΝΪ κηκ,ΝίΪ δΝ

κυΝ τοκυμΝ εαδΝ βμΝ εα α ε υάμΝ κυ,Ν ΰδαΝ θαΝ Ϋξ δΝ εαδΝ θαΝ δα βλ έΝ βθΝ εαζτ λβΝ υθα άΝ

εα Ϊ α βΝυΰ έαμέΝΠκζζκέΝπέθαε μ,ΝσππμΝ έθαδΝκΝεetropolitanΝδifeΝώeightΝandΝWeightΝTable,Ν

έξθκυθΝ κΝδ αθδεσΝ πηα δεσΝίΪλκμΝΰδαΝ κυμΝΪθ λ μΝεαδΝ δμΝΰυθαέε μ,ΝαθΪζκΰαΝη Ν κΝτοκμέΝ

υ κέΝ κδΝ πέθαε μΝ αθαφκλΪμΝ ηπκλκτθΝ θαΝ ξλβ δηκπκδβγκτθΝ ΰδαΝ θαΝ γκτθΝ πμ σξκδΝ Ν

α γ θ έμΝη Νυοβζσ λκΝάΝξαηβζσ λκΝαπσΝ κΝφυ δκζκΰδεσΝ πηα δεσΝίΪλκμ. 
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3.2 ΙΚΣ ΝΜ ΝΧΜ ΣΟ 

 

ΟΝ έε βμΝηΪααμΝ υηα κμΝΧ Μ,ΝbodyΝmassΝindexΝΧψεIΨ,ΝάΝQueteletΝindexΨΝ έθαδΝηέαΝΰ θδεάΝ

δα λδεάΝ Ϋθ διβΝ ΰδαΝ κθΝ υπκζκΰδ ησΝ κυΝ δ αθδεκτΝίΪλκυμ θσμΝα σηκυέΝΛσΰπΝ κυΝ τεκζκυΝ

υπκζκΰδ ηκτΝ κυΝ έθαδΝ ΫθαΝ υλΫπμΝ δα κηΫθκΝ δαΰθπ δεσΝ λΰαζ έκΝ πθΝ πδγαθυθΝ

πλκίζβηΪ πθΝυΰ έαμΝ θσμΝα σηκυΝ Ν ξΫ βΝη Ν κΝίΪλκμΝ κυέΝ βηδκυλΰάγβε Ν κΝΰκγβΝαπσΝ

κθΝχdolpheΝQueteletέ έθαδΝ ηέα εζδθδεΪΝ ξλά δηβΝ ηΫ λβ βΝ κυΝ υπ λίΪζζκθ κμΝ ίΪλκυμΝ εαδΝ

εφλΪα αδΝ αθΝζσΰκμΝ κυΝίΪλκυμΝ ΝξδζδσΰλαηηαΝπλκμΝ κΝ λΪΰπθκΝ κυΝτοκυμΝη λβηΫθκΝ

ΝηΫ λαΝ βζα άΝ Χkg)/Y(m)
2. δαΝελδ άλδαΝ δηυθΝηπκλ έΝθαΝξλβ δηκπκδκτθ αδΝΰδαΝσζαΝ αΝ

Ϊ κηα,ΝΪθ λ μΝεαδΝΰυθαέε μέ 

 

 
                                               δεόναΝ3.1 έε βμΝΜΪααμΝυηα κμ 
 

έθαδΝ ΰθπ σΝ σ δΝ κδΝ α φΪζ δ μΝ απάμΝ εαδΝ Ϊζζ μΝ πδ βηδκζκΰδεΫμΝ η ζΫ μΝ Ϋξκθ αδΝ σ δΝ αΝ

πκ κ ΪΝ γθβ δησ β αμΝ αλξέακυθΝ θαΝ αυιΪθκυθΝ βηαθ δεΪΝ ΰδαΝ ίΪλβΝ βίΣΝ η ΰαζτ λαΝ κυΝ

πδγυηβ κτ άΝδ αθδεκτ,Ν δηάΝπκυΝαθ δ κδξ έΝ Ν έΜέΝοΝβιΝkg/m
2
. 

 

 

 

                                                   δεόναΝ3.2 έΜέέΝτΰελδ βΝυηα κμ 
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ΟΝ ΜΝ θΝ έθαδΝ αελδίάμΝ Ν αγζβ ΫμΝ εαδΝ πκζτΝ ηυυ δμΝ αθγλυπκυμΝ ΧκδΝ ητ μΝ αυΰέακυθΝ

π λδ σ λκΝαπσΝ κΝζέπκμΨ,ΝεαγυμΝηπκλ έΝθαΝεα βΰκλδκπκδά δΝεΪπκδκθΝ  υοβζσ λκΝ ΜΝ

παλσ δΝ Ϋξ δΝ υΰδάΝ πέπ αΝ πηα δεκτΝ ζέπκυμέΝ πέ βμ,Ν θΝ έθαδΝ αελδίάμΝ Ν ΰετκυμΝ εαδΝ

γβζΪακυ μΝΰυθαέε μΝεαδΝ Ν πηα δεΪΝα τθαηκυμΝαθγλυπκυμέ 

ΓδαΝπαλΪ δΰηαμΝ 

Ά κηκΝη ΝτοκμΝΰ,κίΝηΫ λαΝεαδΝίΪλκμΝκίΝεδζΪΝΫξ δΝ ΜοκίήΧΰ,κίΩΰ,κίΨοβζ,θλ. 

ΪθΝ θΝ έθαδΝ υθα σμΝ κΝ πλκ δκλδ ησμΝ κυΝ πκ κ κτΝ ζέπκυμΝ απσΝ Ϊζζ μΝ η γσ κυμΝ σ Ν

ξλβ δηκπκδ έ αδΝκΝ ΜΝ αθΝπκ κ σΝζέπκυμέΝ 

 

Παΰεκ ηέπμΝΫξ δΝΰέθ δΝαπκ ε άΝβΝ ιάμΝεα βΰκλδκπκέβ βμ 

Πκ κ σΝζέπκυμΝηδελσ λκΝαπσΝΰκ,ηΝ έξθ δΝσ δΝ κΝΪ κηκΝ έθαδΝ ζζδπκίαλΫμέ 

Πκ κ σΝζέπκυμΝη αιτΝΰκ,ηΝεαδΝβζ,λΝ έξθ δΝσ δΝ κΝΪ κηκΝΫξ δΝφυ δκζκΰδεσΝίΪλκμέ 

Πκ κ σΝζέπκυμΝη αιτΝβηΝεαδΝβλ,λΝ έξθ δΝσ δΝ κΝΪ κηκΝ έθαδΝυπΫλίαλκέ 

Πκ κ σΝζέπκυμΝγίΝεαδΝη ΰαζτ λκΝ έξθ δΝσ δΝ κΝΪ κηκΝπΪ ξ δΝαπσΝπαξυ αλεέα. 

 

 

 
δεόναΝ3.3 Κα βΰκλδκπκέβ βΝίΪ δΝ κυΝ έΜέ 

 

ιαλ Ϊ αδΝ απσΝ κΝφτζκ,Ν βθΝβζδεέαΝεαδΝ κΝ πηα σ υπκΝ κυΝα σηκυέΝΆ κηαΝπκυΝαγζκτθ αδΝάΝ

ΫξκυθΝ αυιβηΫθβΝ ηυρεάΝ ηΪααΝ  ΫξκυθΝ η ΰαζτ λκΝ ΜΝ ξπλέμΝ θαΝ ΫξκυθΝ π λδ σ λκΝ ζέπκμέΝ

Ά κηαΝ πκυΝ ζσΰπΝ βζδεέαμΝ άΝ παγά πθΝ ΫξκυθΝ ξΪ δΝ ηυρεάΝ ηΪααΝ γαΝ ΫξκυθΝ ηδελσ λκΝ ΜΝ

ξπλέμΝαυ σΝθαΝ βηαέθ δΝππμΝΫξκυθΝζδΰσ λκΝζέπκμέΝ 
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δ δεΪΝΰδαΝ αΝπαδ δΪΝξλβ δηκπκδκτθ αδΝι ξπλδ κέΝπέθαε μΝπκυΝπλκΫλξκθ αδΝαπσΝ α δ δεΪΝ

κδξ έαΝΰδαΝεΪγ ΝκηΪ αΝα σηπθΝΧ Ν δαφκλ δεΫμΝβπ έλκυμΝΫξκυη Ν δαφκλ δεκτμΝπέθαε μΨ,Ν

βζδεέαΝεαδΝφτζκ. 

ΟΝ υπκζκΰδ ησμΝ κυΝ ΜΝ έθαδΝ ησθκΝ ΫθαμΝ κ βΰσμΝ ΰδαΝ βΝ ΰ θδεάΝ εα Ϊ α βΝ βμΝ υΰ έαμέΝ Ν

π λδφΫλ δαΝηΫ βμ,Ν κ πέπ κΝ πηα δεκτΝζέπκυμ,ΝβΝπέ βΝαέηα κμ,ΝβΝξκζβ λσζβ,ΝβΝφυ δεάΝ

λα βλδσ β α,ΝβΝαπκξάΝαπσΝ κΝαζεκσζΝεαδΝ κΝεΪπθδ ηα, κΝπσ κΝυΰδ δθάΝ έθαδΝβΝ δα λκφάΝ 

έθαδΝ πέ βμΝδ δαέ λαΝ βηαθ δεΪέ 

 

 

3.3 Ι ΝΙΚΟΝ ΡΟΝΚ ΙΝΤΓ Ι  

 

Ι αθδεσΝ ίΪλκμΝ γ πλ έ αδ ΫθαΝ ίΪλκμ,Ν δαφκλ δεσΝ ΰδαΝ κθΝ εαγΫθα,Ν κΝ κπκέκΝ ξαλέα δΝ κθΝ

ΪθγλππκΝ βθΝεαζτ λβΝ υθα άΝυΰ έαΝεαδΝ δμΝζδΰσ λ μΝπδγαθσ β μΝθαΝθκ ά δέΝΚΪπκδκμΝπκυΝ

Ϋξ δΝ ίΪλκμΝ πΫλαθΝ κυΝ φυ δκζκΰδεκτΝ αθΪζκΰαΝ η Ν κΝ τοκμΝ κυ,Ν εδθ υθ τ δΝ θαΝ ηφαθέ δΝ

δΪφκλ μΝα γΫθ δ μ,Ν έ  αυ σΝ έθαδΝυοβζσ λκ,Ν έ Νξαηβζσ λκΝαπσΝ υθδ υη θ μΝ δηΫμέΝΟΝ

εέθ υθκμΝ αυιΪθ αδΝ σ κΝ πδκΝ η ΰΪζβΝ απσ α βΝ Ϋξ δΝ κΝ ίΪλκμΝ κυΝ απσΝ βθΝ αθυ λβΝ άΝ

εα υ λβΝ δηάέ 

δΝ ζκδπσθ,Ν κΝ υπ λίΪζζκθΝ ίΪλκμΝ ξ έα αδΝ η Ν αυιβηΫθ μΝ πδγαθσ β μΝ ηφΪθδ βμΝ

υπΫλ α βμΝ εαδΝ αυιβηΫθπθ ζδπδ έπθΝ κΝ αέηα,Ν εα α Ϊ δμΝ πκυΝ απκ ζκτθΝ παλΪΰκθ μΝ

εδθ τθκυΝ ΰδαΝ εαλ δαεάΝ αθ πΪλε δαΝ εαδΝ ΰε φαζδεσΝ π δ σ δκ,Ν δαίά βΝ τπκυΝ ΙΙ,Ν εαλεέθκ,Ν

ΪπθκδαΝ τπθκυ,Ν κ καλγλέ δ αέΝ ΠκζζΫμΝ φκλΫμΝ βΝ παξυ αλεέαΝ  υγτθ αδΝ ΰδαΝ εα Ϊγζδοβ, 

εέλλπ βΝάπα κμ,Νΰα λκκδ κφαΰδεάΝπαζδθ λσηβ β, δαφλαΰηα κεάζβΝεαδΝ πδπζκεΫμΝεα ΪΝ βΝ

δΪλε δαΝ βμ ετβ βμέ θαΝ Ϊ κηκΝ ζδπκίαλΫμΝ παλκυ δΪα δΝ αυιβηΫθ μΝ πδγαθσ β μΝ ΰδαΝ

κ κπσλπ β,Ναθαδηέα,Νυπσ α β,Νεαλ δαεάΝαθ πΪλε δα,Νΰα λέ δ μ,Ν λδξσπ π β,ΝκληκθδεΪΝ

πλκίζάηα α,Ν υπκΰκθδησ β α, πδπζκεΫμΝ ΰευηκ τθβμ,Ν πλκίζάηα αΝ ηηάθκυΝ λτ βμΝ εαδΝ

υαδ γβ έαΝ Νηκζτθ δμΝζσΰπ ξαηβζάμΝΪηυθαμΝ κυΝκλΰαθδ ηκτέ 

θαΝΪ κηκΝη Νφυ δκζκΰδεσΝίΪλκμΝ υηα κμ,ΝΫξ δΝη δπηΫθ μΝπδγαθσ β μΝ ηφΪθδ βμΝσζπθΝ πθΝ

παλαπΪθπΝπλκίζβηΪ πθΝυΰ έαμέΝαθΝκλΰαθδ ησμ ζ δ κυλΰ έ ΝπκζτΝεαζΪΝ πέπ α,ΝΫξκθ αμΝ

εαδΝ δμΝπλκςπκγΫ δμΝθαΝαΰΰέι δΝ αΝηΫΰδ αΝ πέπ αΝ υ ιέαμΝεαδΝουξκζκΰδεάμΝβλ ηέαμ. 
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3.4 ΣΟΝ ΡΜ  

 

  
                                 δεόναΝ3.4 ΣκΝ Ϋληα 

 

ΣκΝ ΫληαΝ απκ ζ έΝ κΝ η ΰαζτ λκΝ σλΰαθκΝ κυΝ υηα κμΝ εαδΝ υθ πυμΝ βΝ υΰ έαΝ κυΝ έθαδΝ

πλπ αλξδεάμΝ βηα έαμέΝΟπκδα άπκ Ν δα αλαξάΝ κυΝ κλΰαθδ ηκτΝαθ αθαεζΪ αδΝ κΝ ΫληαέΝ

ΣαΝΪ κηαΝη Νφυ δκζκΰδεσΝίΪλκμΝ δαγΫ κυθΝυΰδΫμΝ ΫληαΝξπλέμΝδ δαέ λαΝπλκίζάηα αέ 

ΠδκΝ υΰε ελδηΫθα, 

 ΣκΝξλυηαΝγαΝηπκλκτ ΝθαΝξαλαε βλδ έΝλκ αζσ,Νυπκ βζυθκθ αμΝ βθΝεαζάΝεαδΝ

πζκτ δαΝαδηΪ π βΝ κυ, έθκθ ΪμΝ κυΝαπθ ΪθδαΝεαδΝυΰ έαέ 

 ΛσΰπΝ βμΝ δα λκφάμΝ πθΝ α σηπθΝ αυ υθ,Ν ηδαμΝ δα λκφάμΝ πζκτ δαμΝ Ν

δξθκ κδξ έα,Ν κΝ ΫληαΝ έθαδΝ ΰ ηΪ κΝ η Ν γλ π δεΪΝ υ α δεΪΝ ίκβγυθ αμΝ κΝ

εκζζαΰσθκΝεαδΝ βθΝ ζα έθβΝθαΝ κΝ δα βλκτθΝ φλδΰβζσΝεαδΝ ζα δεσέ  

 ΣκΝ πΪξκμΝ κυΝ Ϋληα κμ,Ν πκδεέζζ δΝ απσΝ Ϊ κηκΝ Ν Ϊ κηκΝ εαδΝ απσΝ βη έκΝ κυΝ

υηα κμΝ Ν ΪζζκΝ βη έκέΝ εσηβΝ δαφκλκπκδ έ αδΝ αθΪζκΰαΝ η Ν κΝ φτζκΝ εαδΝ βθΝ

βζδεέαέΝ έθαδΝζ π σ λκΝ δμΝΰυθαέε μΝεαδΝ αΝπαδ δΪΝεαδΝπαξτ λκΝ κυμΝ θάζδε μΝ

Ϊθ λ μέ 

 ΣαΝ Ϊ κηαΝ η Ν φυ δκζκΰδεσΝ ίΪλκμΝ πκυΝ αεκζκυγκτθ π άΝ δα λκφάΝ ζσΰπΝ βμΝ

π λδ ε δεσ β αμΝ βμΝ Ν φλκτ α,Ν ζαξαθδεΪΝ εαδ θ λσΝ ΫξκυθΝ πκζτΝ θυ α πηΫθκΝ

ΫληαΝξπλέμΝ ηφαθάΝπλκίζάηα αΝιβλσ β αμΝάΝυπ λΫεελδ βΝ ηάΰηα κμΝαπσΝ κυμΝ

ηβΰηα κΰσθκυμΝα Ϋθ μέ 

 Ά κηαΝ πκυΝ δα βλκτθΝ αγ λσΝ πηα δεσΝ ίΪλκμΝ ξπλέμΝ απσ κη μΝ αυικη δυ δμΝ

δα λΫξκυθΝηδελσΝεέθ υθκΝ ηφΪθδ βμΝξαζΪλπ βμΝεαδΝλαΰΪ πθέ 
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γέηΝ ΝΦΤΥΟΛΟΓΙ  

 

 

                    δεόναΝ3.5 έ γβηαΝ υ κπ πκέγβ βμ 

 

Ά κηαΝ πκυΝ ΫξκυθΝ εα κλγυ δΝ θαΝ δα βλκτθΝ κΝ πηα δεσΝ κυμΝ ίΪλκμΝ αΝ φυ δκζκΰδεΪΝ

πέπ αΝπζβηηυλέακθ αδΝαπσΝ υξΪλδ αΝ υθαδ γάηα αΝη ΝευλέαλξκΝαυ σΝ βμΝαυ κ ε έηβ βμέ 

Ν αυ κ ε έηβ β έθαδΝ βηαθ δεσμΝ παλΪΰκθ αμΝ δμΝ ξΫ δμ,Ν βΝ κυζ δΪ,Ν βθΝ υΰ έαέΝ Ν

αυ κπ πκέγβ βΝ έθαδΝ ηδα εα Ϊ α β πκυΝ πδ λΫπ δΝ κΝ Ϊ κηκΝ θαΝ Ϋξ δΝ ηδαΝ γ δεάΝαζζΪΝεαδΝ

λ αζδ δεάΝ αθ έζβοβΝ ΰδαΝ κθΝ αυ σΝ κυΝ εαδΝ ΰδαΝ δμΝ δεαθσ β ΫμΝ κυ, θαΝ ξ δλέα αδΝ δμΝ

εα α Ϊ δμΝ άΝ δμΝ υ εκζέ μΝ πκυΝ κΝαφκλκτθέΝ εσηαΝεαδΝ αθΝ εΪ δΝ θΝ πΪ δΝ εαζΪ,Ν βΝ γ δεάΝ

Ϊ βΝεαδΝβΝαδ δκ κιέαΝ αΝΪ κηαΝη ΝυοβζάΝαυ κπ πκέγβ βΝ θΝαζζΪα δ. 

θ έγ α,Ν αΝ Ϊ κηαΝ πκυΝ θΝ ΫξκυθΝ ηπδ κ τθβΝ κθΝ αυ σΝ κυμ, ιαλ υθ αδΝ Ν η ΰΪζκΝ

ίαγησΝαπσΝ βθΝαπκ κξάΝεαδΝ βθΝΫΰελδ βΝ πθΝΰτλπΝ κυμΝπλκε δηΫθκυ θαΝθδυ κυθΝεαζΪΝη Ν κθΝ

αυ σΝ κυμέΝΓ θδεΪ,Ν θΝαθαζαηίΪθκυθΝεδθ τθκυμΝΰδα έΝφκίκτθ αδΝ βθΝαπκ υξέα,ΝεαγυμΝεαδΝ

θΝΫξκυθΝαπαδ ά δμΝαπσΝ κυμΝέ δκυμ. 

Ν αυ κ ε έηβ βΝ θΝ έθαδΝ τεκζκΝ θαΝ πλκ δκλδ έΝ κτ Ν θαΝ η λβγ έέΝ Όηπμ, πκζζκέΝ

ουξκζσΰκδΝ λΫφκυθΝ βΝ πλκ κξάΝ κυμΝ Ν αυ άΝ βθΝ ΫθθκδαΝ ΰδαΝ βθΝ ουξδεάΝ υΰ έαΝ πθΝ

αθγλυππθέΝώΝ ε έηβ β,ΝβΝαΰΪπβΝεαδΝβΝαπκ κξάΝπκυΝΫξ δΝεΪπκδκμΝΰδαΝ κθΝ αυ σΝ κυ,Νφαέθ αδΝ

θαΝαπκ ζκτθΝ βηαθ δεκτμΝπαλΪΰκθ μΝΰδαΝ βΝουξδεάΝδ κλλκπέαΝ κυέ 
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Ν υδκγΫ β βΝ θσμΝ π κτ εαδΝ υΰδ δθκτΝ λσπκυΝ δαίέπ βμ, εαζζδ λΰ έΝ κΝ Ϊ κηκ γ δεΪΝ

υθαδ γάηα αΝΰδαΝ κθΝ αυ σΝ κυ,ΝαυιΪθκθ αμΝ βθΝαυ κ ε έηβ άΝ κυέΝΠαλΪζζβζαΝαυιΪθ δΝεαδΝ

βθΝαπκ ζ ηα δεσ β ΪΝ κυΝΫθαθ δΝ κΝ δΝ έθαδΝδεαθσΝθαΝπλαΰηα κπκδά δέ 

Ν φυ δεάΝ λα βλδσ β α, βΝ υΰδ δθάΝ δα λκφάΝ αζζΪΝ εαδΝ κΝ πκδκ δεσμΝ τπθκμΝ απκ ζκτθΝ κΝ

εζ δ έΝ βμΝ πδ υξέαμΝΰδαΝΫθαΝ π σΝ λσπκΝαπάμέ 

 

3.5.1 ΦΤΥΟΛΟΓΙΚ ΝΟΦ Λ ΝΣ Ν Κ   

 

      δεόναΝ3.6 έ γβηαΝ υ ιέαμΝεα ΪΝ βθΝΪ εβ β 

 

Νί ζ έπ βΝ βμΝεαλ δαΰΰ δαεάμΝζ δ κυλΰέαμΝεαδΝβΝΫεελδ βΝξβηδευθΝκυ δυθΝ κθΝκλΰαθδ ησ,Ν

ηΫ πΝ βμΝΪ εβ βμ,ΝΫξ δΝΪη βΝ πέ λα βΝ βΝ δΪγ βΝ κυΝα εκτη θκυ. 

Ν υξΪλδ βΝ δΪγ βΝ υθ Ϋ αδΝ η Ν ξβηδεΫμΝ κυ έ μΝ πκυΝ εελέθκθ αδΝ κθΝ ΰεΫφαζκΝ εαδΝ

πδ λκτθΝ βθΝ ουξκζκΰδεάΝ εα Ϊ α βΝ κυΝ α σηκυέΝ ΣΫ κδκυΝ έ κυμΝ ξβηδεΫμΝ κυ έ μΝ έθαδΝ βΝ

θκλ πδθ φλέθβ,Ν βΝ λκ κθέθβΝ εαδΝ βΝ θ κπαηέθβ,Ν κδΝ κπκέ μΝ α εκτθΝ γ δεάΝ πέ λα βΝ βθΝ
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ουξκζκΰδεάΝ δΪγ β κυΝα εκτη θκυέΝ βΝίδίζδκΰλαφέαΝαθαφΫλ αδΝ πέ βμΝσ δ,Ν Νκλδ ηΫθ μΝ

π λδπ υ δμΝ Ϊ εβ βμ,Ν βΝ Ϋεελδ βΝ πθΝ ξβηδευθΝ κυ δυθΝ παλκυ δΪα δΝ κθΝ ΰεΫφαζκΝ λΪ βΝ

αθΪζκΰβΝη Ν βΝ λΪ βΝ βμΝηκλφέθβμ,Νπλκεαζυθ αμΝΰ θδεάΝ υφκλέαέΝ Ν υΰε ελδηΫθβΝ πέ λα βΝ

Ϋξ δΝαθαφ λγ έΝπμΝ« κΝαθΫία ηαΝ κυΝ λκηΫα»ΝΧrunner’s high).  

εσηα,Ν β Ϊ εβ βΝ ίκβγΪΝ κΝ Ϊ κηκΝ θαΝ «απκεζ έ δ»Ν απσΝ βΝ εΫοβΝ κυΝ ΰδαΝ υΰε ελδηΫθκΝ

ξλκθδεσΝ δΪ βηαΝΧσ κΝ δαλε έΝβΝΪ εβ βΝεαδΝΰδαΝζέΰκΝξλσθκΝη ΪΨΝ αΝσπκδαΝπλκίζάηα αΝεαδΝ

αθβ υξέ μΝ κΝαπα ξκζκτθ,Νη Ναπκ Ϋζ ηαΝθαΝ«απαζζΪ αδ» απσΝ κΝΪΰξκμέ τηφπθαΝη Ν δμΝ

γ πλέ μΝ π λέ Ϊΰξκυμ,Ν σ κΝ πδκΝ πκζτΝ ε φ σηα Ν ΫθαΝ ΰ ΰκθσμΝ άΝ ΫθαΝ γΫηαΝ πκυΝ ηαμΝ

πλκίζβηα έα δ,Ν σ κΝπ λδ σ λκΝπγκτη Ν κθΝ αυ σΝηαμΝ βΝίέπ βΝΪΰξκυμέΝΠκζζΫμΝφκλΫμΝ κΝ

πλσΰλαηηαΝ Ϊ εβ βμΝ θΝ εα αζάΰ δΝ βθΝ Ϊη βΝ η έπ βΝ κυΝ Ϊΰξκυμ,Ν αζζΪΝ αυ άΝ βΝ η έπ βΝ

πΫλξ αδΝ η Ν εαγυ Ϋλβ βΝ γί-λίΝ ζ π υθέΝ  βθΝ π λέπ π βΝ αυ άΝ αθαφΫλ αδΝ βΝ δ γθάΝ

ίδίζδκΰλαφέαΝπμΝ«εαγυ λβηΫθβΝαΰξκζυ δεάΝ πέ λα β»ΝΧdelayed anxiolytic effectΨέΝΣΫζκμ,Ν

β Ϊ εβ βΝΫξ δΝξλβ δηκπκδβγ έΝ ΝπκζζΪΝπαλ ηία δεΪΝπλκΰλΪηηα αΝΰδα  βθΝαπκεα Ϊ α βΝ

ουξδευθΝ δα αλαξυθΝ πμΝ ίκβγβ δεάΝ ζ δ κυλΰέαέΝ  βΝ γ λαπ υ δεάΝ δα δεα έαΝ ουξδευθΝ

δα αλαξυθΝ έθαδΝαπαλαέ β κΝθαΝ ζ ΰξγ έΝ ικθυξδ δεΪΝ κΝπλκ δθση θκΝπλσΰλαηηαΝΪ εβ βμΝ

εαγυμΝ κΝ ηβΝ θ δΰηΫθκ,Ν έθαδΝ πδγαθσθΝ θαΝ απκ υ δΝ αΝ αθ έγ αΝ απσΝ αΝ πλκ κευη θα 

απκ ζΫ ηα α Χ αλυ βμ,ΝβίΰίΨ. 

 

3.5.2 ΦΤΥΟΛΟΓΙΚ ΝΟΦ Λ ΝΤΓΙ ΙΝ Ν Ι ΣΡΟΦ  

Ν εα αθΪζπ βΝ υΰε ελδηΫθπθΝ λκφυθΝ αθααπκΰκθ έΝ κθΝ ουξδεσΝ εσ ηκΝ εαδΝ βηδκυλΰ έΝ

αδ γάηα αΝ υ δαγ έαμΝ εαδΝ υ υξέαμέΝ ΠκζζΫμΝ πλσ φα μΝ Ϋλ υθ μΝ ΫξκυθΝ εηβλδυ δΝ σ δΝ βΝ

ουξδεάΝ δΪγ βΝ πβλ Ϊα αδΝΪη αΝαπσΝ κθΝ λσπκΝ δα λκφάμέΝΜΫξλδΝ άη λαΝά αθΝ ΰθπ σΝ

σ δΝ κδΝ λκφΫμΝ πκυΝ Ν ξαλέα δΝ  βΝ φτ βΝ υηίΪζζκυθΝ βΝ γπλΪεδ βΝ βμΝ υΰ έαμ,Ν ίκβγκτθΝ βθΝ

απσε β βΝ δ αθδευθΝ αθαζκΰδυθ, θυ α υθκυθΝ κΝ Ϋληα,Ν εΪθκυθΝ ζαηπ λΪΝ αΝ ηαζζδΪΝ εαδΝ αΝ

θτξδα.  

ΠζΫκθΝ φαέθ αδΝ ππμΝ ε έθκδΝ πκυΝ εα αθαζυθκυθΝ εαγβη λδθΪΝ φλκτ αΝ εαδΝ ζαξαθδεΪΝ έθαδΝ

π λδ σ λκΝ υ υξδ ηΫθκδΝαπσΝ κυμΝυπσζκδπκυμ. 
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3.6 Γ ΝΙΚ Ν ΤΜ ΟΤΛ  

 

 Καγβη λδθάΝεα αθΪζπ βΝθ-8 πκ βλδυθΝθ λκτέ 

 ΣκΝ βη λά δκΝ δαδ κζσΰδκΝ έθαδΝ δ αθδεσΝ θαΝ π λδζαηίΪθ δΝ γΝ ετλδαΝ ΰ τηα αΝ Χπλπδθσ- 

η βη λδαθσ- ίλα δθσΨΝεαδΝγΝ θ δΪη αΝΧ εα δαθσΝ–απκΰ υηα δθσΝ–απσ δπθκΨέ 

 λΰάΝηΪ β βΝκτ πμΝυ ΝθαΝζΪί δΝ ΰεαέλπμΝκΝ ΰεΫφαζκμΝ κΝηάθυηαΝ κυΝεκλ ηκτέ 

 Ν υδκγΫ β βΝ βμΝ Μ κΰ δαεάμΝ δα λκφάμΝ πμΝ ίΪ βέ υΰε ελδηΫθαΝ εα αθΪζπ βΝ

φυ δευθΝ λκφυθΝ σππμΝ αΝ ζαξαθδεΪ,Ν αΝ φλκτ α,Ν αΝ σ πλδα,Ν αΝ βηβ λδαεΪΝ κζδεάμΝ

αζΫ πμ,Ν κδ  ιβλκέΝ εαλπκέ,Ν κδΝ ζδΫμΝ εαδΝ κΝ ζαδσζα κΝ ηααέΝ η Ν ζέΰκΝ υλέ,Ν ΰδακτλ δ,Ν

οΪλδα,Ν πκυζ λδεΪ,Ν αυΰΪΝ εαδΝ ελα έέΝ υ ΫμΝ κδΝ λκφΫμΝ απκ ζκτθΝ βΝ ίΪ βΝ κυΝ

δα λκφδεκτΝ ξ έκυΝ εαδΝ παλΫξκυθΝ ξδζδΪ μΝ δξθκ κδξ έα,Ν αθ δκι δ π δεΪ,Ν ίδ αηέθ μ,Ν

ηΫ αζζαΝεαδΝφυ δεΫμΝ έθ μΝπκυΝ« λΰΪακθ αδ»Ν  απσΝεκδθκτΝΰδα  βθΝπλκ α έαΝαπσΝ δμΝ

ξλσθδ μΝ παγά δμέΝ ΣαΝ π λδ σ λαΝ απσΝ αΝ λσφδηαΝ έθαδΝ φλΫ εα,Ν πκξδαεΪέΝ Ν

παλα ε υάΝ κυμΝ έθ δΝ θαΝ έθαδΝ απζάέΝ ΣαΝ λσφδηαΝ έθαδΝ πΪθδαΝ βΰαθβ ΪέΝ ΜσθκΝ

ηδελΫμΝπκ σ β μΝεκλ ηΫθπθΝζδπαλυθ,Νθα λέκυ,ΝΰζυευθΝεαδΝελΫα κμΝ έθαδΝηΫλκμΝ κυΝ

ξ έκυέΝ ΟΝ η κΰ δαεσμΝ λσπκμΝ απάμΝ π λδζαηίΪθ δ,Ν πέ βμ,Ν αε δεάΝ πηα δεάΝ

λα βλδσ β α,ΝβΝκπκέαΝ έθαδΝΫθαΝ βηαθ δεσΝηΫλκμΝ βμΝ ιέ π βμέ 

 ΣκυζΪξδ κθΝκΝυλ μΝτπθκυέ 

 Καγβη λδθΪΝΰΝυλαΝ βμΝβηΫλαμΝαφδ λπηΫθβΝ βΝφυ δεάΝ λα βλδσ β αέ 
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Κ φΪζαδκΝζ 

 

4.ΝΝ ΤΡΙΚ Ν ΝΟΡ ΞΙ  

 

 

 
           δεόναΝ4.1 Ν υλδεάΝ θκλ ιέα 

 

4.1 ΟΡΙΜΟ 

 
Νθ υλδεάΝαθκλ ιέα (Anorexia nervosaΨΝ έθαδΝηδαΝ δα λκφδεάΝ δα αλαξάΝπκυΝξαλαε βλέα αδΝ

απσΝ βηαθ δεάΝη έπ βΝ βμΝπλσ ζβοβμΝ λκφάμέΝΟδΝπΪ ξκθ μΝα ξκζκτθ αδΝυπ λίκζδεΪΝη Ν κΝ

δΝ λυθ ,Ν η Ν βΝ ηΫ λβ βΝ πθΝ γ ληέ πθΝ εαδΝ απκ λΫφκθ αδΝ εαγ έΝ παξυθ δεσέΝ ξκυθΝ

δα λ ίζπηΫθβ δεσθαΝ κυΝ ξάηα κμΝ εαδΝ ίΪλκυμΝ κυΝ υηα κμΝ κυμέΝ Ν σζβΝ εα Ϊ α βΝ

κ βΰ έΝ Ν πδεέθ υθβΝαπυζ δαΝίΪλκυμΝΧπ λέπκυΝεΪ πΝαπσΝ κΝΰηΣΝ κυΝφυ δκζκΰδεκτΨέΝ 

ΣκΝΪ κηκΝΫξ δΝ ηηκθάΝη Ν βθ κζκΫθαΝεαδΝπδκ ζ π άΝ ηφΪθδ βΝ κυΝ κΝ βη έκΝσπκυΝβΝυΰ έαΝ

έγ αδΝ Νεέθ υθκΝεαδΝβΝ δα αλαξάΝΝηπκλ έΝθαΝΰέθ δΝγαθα βφσλαέΝ 

Ν θ υλδεάΝαθκλ ιέαΝ υξθΪΝγ πλ έ αδΝπμΝ ΫθαΝ τΰξλκθκΝπλσίζβηα,Ν αζζΪΝαυ σΝπ λδΰλΪφβε Ν

ΰδαΝ πλυ βΝ φκλΪΝ απσΝ κθΝ ΆΰΰζκΝ ΰδα λσΝ RichardΝεortonΝ κΝ ΰθκλέΝ Ν δ κλέαΝ βμΝ θ υλδεάμΝ

αθκλ ιέαμΝ αλξέα δΝ η Ν πλυδη μΝ π λδΰλαφΫμΝ πκυΝ ξλκθκζκΰκτθ αδΝ απσΝ κθΝ ΰθκΝ εαδΝ κθΝ ΰικΝ
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αδυθαΝεαδΝη Ν βθΝαθαΰθυλδ βΝεαδΝ βθΝπ λδΰλαφάΝ βμΝθ υλδεάμΝαθκλ ιέαμΝπμΝα γΫθ δαμΝ αΝ

ΫζβΝ κυΝΰλκυΝαδυθαέΝ 

ΣκΝ σθκηαΝ εαγδ λυγβε Ν κΝ ΰκιγΝ απσΝ κθΝ λΝΓκυέζζδαηΝΓεαζΝ ΧSirΝWilliamΝύullΨΫθαθΝ απσΝ

κυμΝπλκ ππδεκτμΝΰδα λκτμΝ βμΝ α έζδ αμ δε υλδαμέΝΟΝσλκμΝΫξ δΝ ζζβθδεάΝπλκΫζ υ βΝαπσΝ

κΝ ΪθΝ -(πλσγ ηαΝ πκυΝ βζυθ δΝ Ϊλθβ βΨΝ εαδΝ κΝ σλ ιδμΝ Χσλ ιβΨΝ ΪλαΝ βηαέθ δΝ Ϋζζ δοβΝ βμΝ

πδγυηέαμΝ κυΝα σηκυΝθαΝ λαφ έέ 

Ν ουξκΰ θάμΝ αθκλ ιέαΝ ηπκλ έΝ θαΝ παλκυ δα έΝ Ν Ϊ κηαΝ κπκδα άπκ Ν γθδεσ β αμΝ άΝ

εκδθπθδεκκδεκθκηδεάμΝ Ϊιβμ,Ν υξθσ λαΝ Ναθαπ τ αδΝ Ν εκλέ δαΝπκυΝα ξκζκτθ αδΝη Ν

βΝΰυηθα δεά,Ν κΝηπαζΫ κ, λα βλδσ β μΝκδΝκπκέ μΝαπαδ κτθΝδ δαέ λαΝζ π άΝφδΰκτλαέΝ αΝ

αλξδεΪΝ Ϊ δαΝ κΝ Ϊ κηκΝ π λδκλέα δΝ βθΝ πλσ ζβοβΝ λκφάμΝ δμΝ δαδ β δεΫμΝ εαδΝ πκηΫθπμΝ

υΰδ δθΫμΝ λκφΫμΝεαδΝαπκφ τΰ δΝ βθΝεα αθΪζπ βΝζδπυθΝεαδΝυ α αθγλΪεπθέ 

Ο α γ θάμΝη λΪ δΝη Ν δ δαέ λβΝ πδηΫζ δαΝ δμΝγ ληέ μΝπκυΝπλκ ζαηίΪθ δΝεαδΝπλκ παγ έΝβΝ

βη λά δαΝ εα αθΪζπ βΝ θαΝ έθαδΝ βΝ ηδελσ λβΝ υθα άέΝ Υαλαε βλδ δεσΝ ΰθυλδ ηαΝ βμΝ

ουξκΰ θκτμΝ αθκλ ιέαμΝ έθαδΝ βΝ δεαθκπκέβ βΝ κυΝ α γ θκτμΝ σ αθΝ εα κλγυθ δΝ θαΝ η δυ δΝ κΝ

ίΪλκμΝ κυέ 

ΣαΝ ετλδαΝ ξαλαε βλδ δεΪΝ βμΝ θσ κυΝ έθαδΝ βΝ εκτ δαΝ η έπ βΝ κυΝ πηα δεκτΝ ίΪλκυμΝ η Ν

η έπ βΝ κυΝ έε βΝηΪααμΝ υηα κμΝ ΧψεIΨΝεΪ πΝ κυΝΰι,η,ΝκΝΫθ κθκμΝφσίκμΝΰδαΝατιβ βΝ κυΝ

ίΪλκυμΝ εαδΝ παξυ αλεέα,Ν βΝ δα αλαΰηΫθβΝ δεσθαΝ κυΝ υηα κμΝ η Ν απκ Ϋζ ηαΝ κΝ Ϊ κηκ,Ν

παλσζκΝπκυΝ παλαηΫθ δΝ ζζδπκίαλΫμΝ θαΝ υθ ξέα δΝ δμΝ πλκ πΪγ δ μΝ ΰδαΝ απυζ δαΝίΪλκυμΝ θυΝ

αλθ έ αδΝ βΝ κίαλσ β αΝ πθΝ πδπ υ πθΝ κυΝξαηβζκτΝ πηα δεκτΝ κυΝίΪλκυμέΝ Νΰυθαέε μΝ

πκυΝίλέ εκθ αδΝ ΝαθαπαλαΰπΰδεάΝβζδεέαΝπαλα βλ έ αδΝ υξθΪΝαηβθσλλκδα, βζα άΝαπκυ έαΝ

κυζΪξδ κθΝ λδυθΝ δα κξδευθΝ ηηβθκλλυ δαευθΝετεζπθέ 

 

 

4.2 ΣΤΠΟΙΝΝ ΤΡΙΚ Ν ΝΟΡ ΞΙ μ 

 

ΝΦυξκΰ θάμΝαθκλ ιέαΝ ε βζυθ αδΝη Ν τκΝ δαφκλ δεκτμΝ τπκυμμΝ 

 

ΨΝ θκλ ιέαΝ λβ δεκτΝ τπκυΝΧrestrictingΝtypeΨμΝ 

ΟΝ λβ δεσμΝ τπκμΝ βμΝαθκλ ιέαμΝξαλαε βλέα αδΝαπσΝηδαΝπαλα αηΫθβΝεαδΝαυ βλάΝαπκξάΝ

απσΝ κΝφαΰβ σέΝΟδΝ α γ θ έμΝ η Ν αθκλ ιέαΝ λβ δεκτΝ τπκυΝ υθάγπμΝ ξαλαε βλέακθ αδΝ απσΝ

π λδ σ λβΝ π λΫφ δαΝεδΝαλθκτθ αδΝθαΝπαλα ξ κτθΝππμΝθδυγκυθΝπ έθαΝεαδΝΪΰξκμέΝ 
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ΨΝΝ θκλ ιέαΝυπ λεα αθαζπ δεκτΝ τπκυΝΧbinge eating/purging type):  

ΟΝ υπ λεα αθαζπ δεσμΝ τπκμΝ βμΝ αθκλ ιέαμΝ ξαλαε βλέα αδΝ απσΝ πκλα δεΪΝ π δ σ δαΝ

υπ λφαΰέαμΝ πκυΝ αεκζκυγκτθ αδΝ απσΝ ξθβ άΝ πλσεζβ βΝ η κτέΝ ΟδΝ α γ θ έμΝ η Ν αθκλ ιέαΝ

υπ λεα αθαζπ δεκτΝ τπκυΝξαλαε βλέακθ αδΝαπσΝ ιπ λΫφ δα, αθαφΫλκυθΝ υξθσ λαΝΪΰξκμ,Ν

εα ΪγζδοβΝ εδΝ θκξΫμ,Ν παλα Ϋξκθ αδΝ ππμΝ ΫξκυθΝ Ϋθ κθβΝ σλ ιβΝ εαδΝ έθκυθΝ θαΝ έθαδΝ

η ΰαζτ λβμΝβζδεέαμΝ Ν ξΫ βΝη Ν κυμΝα γ θ έμΝη Ναθκλ ιέαΝ λβ δεκτΝ τπκυ. 

 

 

4.3 Ι ΓΝΧ ΝΣ Ν Θ Ν Ι  

 

Ν δΪΰθπ βΝ βμΝθ υλδεάμΝαθκλ ιέαμΝπ λδπζΫε αδΝαπσΝηδαΝ δλΪΝπαλαΰσθ πθέΝΣκΝΫθαΝ έθαδΝ

σ δΝβΝ δα αλαξά πκδεέζζ δ Ν κίαλσ β αΝαπσΝα γ θάΝ Να γ θάέΝ θαμΝ τ λκμΝπαλΪΰκθ αμΝ

έθαδΝσ δΝκδΝπ λδ σ λκδΝα γ θ έμΝαλθκτθ αδΝσ δΝ έθαδΝΪλλπ κδΝεαδ ΰδ’Ναυ σΝ θΝ Ϋξκθ αδΝ βΝ

γ λαπ έαέ 

 

Νθ υλδεάΝαθκλ ιέαΝ δαΰδΰθυ ε αδΝαπσΝεΪπκδκΝ δ δεσΝσ αθΝκδΝπ λδ σ λ μΝαπσΝ δμΝ

αεσζκυγ μ υθγάε μΝ έθαδΝπαλκτ μμ 

 

 Ό αθΝ κΝ Ϊ κηκΝ θδυγ δΝ ηδαΝ πδ αε δεάΝ ηηκθάΝ η  κΝφαΰβ σΝ εαδΝ βθΝ ζ π σ β αΝ κυΝ

υηα κμΝυ ΝθαΝ ζΫΰξ δΝ δμΝ λα βλδσ β μΝεαδΝ δμΝ δα λκφδεΫμΝ υθάγ δ μΝ δαλευμ. 

 Άλθβ βΝ κυΝα σηκυΝθαΝ δα βλά δΝ κΝίΪλκμΝ κυΝ υηα κμΝ κΝ ζΪξδ κΝφυ δκζκΰδεσΝ

σλδκ ΰδαΝ βθΝβζδεέαΝ κυΝεαδΝ κΝτοκμΝ κυέ 

 Ό αθΝ κΝ Ϊ κηκΝ θδυγ δΝ αελαέκΝ φσίκΝ ΰδαΝ βθΝ απσε β βΝ ίΪλκυμέ παλα βλ έ αδΝ θαΝ

δαγΫ δΝ ηδαΝ δα λ ίζπηΫθβΝ δεσθαΝ ΰδαΝ κθΝ αυ σΝ κυΝ εαδΝ ηΪζδ αΝ αλθ έ αδΝ θαΝ

παλα ξ έΝ ππμΝ έθαδΝ ζδπκίαλάμ,Ν αεσηβΝ εαδΝ σ αθΝ αυ σΝ έθαδΝ πλαΰηα δεΪΝ

απκ δΰηΫθκέ 

 ΓδαΝ δμΝΰυθαέε μ α γ θ έμ,ΝκδΝυπκοέ μΝΰέθκθ αδΝ θ κθσ λ μΝαθΝξΪ κυθΝ κθΝετεζκΝ κυμΝ

ΰδαΝ λ δμΝ υθ ξση θ μΝφκλΫμ. 
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4.4 ΝΤΜΠΣΧΜ ΣΙΚ ΝΣΡΙ ΝΣΟΤΝLASEGUE 

 

Ν υηπ πηα δεάΝ λδΪ αΝ κυΝδasegueΝπαλαηΫθ δΝηδαΝαθαηφδ ίά β βΝεζδθδεάΝπλαΰηα δεσ β αΝ

εαδΝΫθαΝ βηαθ δεσΝ δαΰθπ δεσΝ βη έκΝαθαφκλΪμΝαζζΪΝ έθαδΝπδαΝφαθ λσΝσ δΝ θΝηπκλ έ,Ν Ν

εαηέαΝπ λέπ π β,ΝθαΝ παλεΫ δΝΰδαΝ βθΝαπσζυ βΝ δΪΰθπ βΝ βμΝπΪγβ βμέΝΠλσε δ αδΝΰδαΝ βθΝ

λδΪ αΝ πθΝ λδυθΝ« »μ 

 

Ν αθκλ ιέαέΝ έθαδΝ ηδαΝ υηπ λδφκλΪ,Ν υξθΪΝ θαλε άλδαΝ βμΝ θσ κυ,Ν πκυΝ ε βζυθ αδΝ η Ν

π λδκλδ ησΝ βμΝ λκφάμέΝΠλσε δ αδΝπ λδ σ λκΝΰδαΝηδαΝ δα λ ίζπηΫθβΝ Ϊ βΝαπΫθαθ δΝ βΝ

λκφάΝεαδΝ βΝ δα λκφά,ΝπαλΪΝΰδαΝαθκλ ιέαΝη Ν βΝ θάΝΫθθκδαΝ βμΝζΫιβμ,ΝαφκτΝ έθαδΝ εκτ δαΝ

εαδΝ γ ζβηα δεάέΝ Ν βηαθ δεάΝ αυ άΝ λκφδεάΝ απκ δκλΰΪθπ β,Ν αθ δε έη θκΝ πκζζαπζυθΝ

εζκΰδε τ πθΝ εαδΝ πλκ πκδά πθ,Ν ε βζυθ αδΝ η Ν ηδαΝ ζΪ π βΝ πθΝ γ ληέ πθΝ πκυΝ

ζαηίΪθκθ αδ,Ν ΰ ΰκθσμΝ πκυΝ απκ ζ έΝ κΝ ξαλαε βλδ δεσΝ εζδθδεσΝ τηπ πηαΝ βμΝ ουξκΰ θκτμΝ

αθκλ ιέαμΝΧβΝβη λά δαΝπκ σ β αΝγ ληέ πθΝΰδαΝ δμΝΰυθαέε μΝευηαέθ αδΝεαθκθδεΪΝαθΪη αΝ Ν

1800–βηίίΝγ ληέ μ,Ν θυ,Ν υξθΪ,Ν έθαδΝξαηβζσ λβΝαπσΝγίίΝγ ληέ μ αΝΪ κηαΝη Νθ υλδεάΝ

αθκλ ιέαΨέ ΟΝπ λδκλδ ησμΝαυ σμΝαφκλΪΝευλέπμΝ αΝΰζυεέ δαΝεαδΝ αΝζέπβΝπαλΪΝ δμΝπλπ θ μέΝ 

 

Ναηβθσλλκδα,Νηπκλ έΝεαδΝαυ άΝθαΝ έθαδΝ θαλε άλδκΝ τηπ πηαΝ βμΝεζδθδεάμΝ δεσθαμ,Νη ΝηδαΝ

υξθσ β αΝπκυΝπκδεέζ δΝ βηαθ δεΪέΝΌ αθΝ έθαδΝαλξδεσΝ τηπ πηα,Ν θ Ϊ αδΝπκζτΝεαζΪΝ κΝ

φΪ ηαΝ πθΝ θ κελδθκζκΰδευθΝ δα αλαξυθΝ βμΝ πκγάεβμ πκυΝ έθαδΝ ουξκΰ θ δεάμΝ

πλκΫζ υ βμέ ΣαΝ υηπ υηα αΝ ι εδθκτθ η Ν υ ηβθσλλκδαΝ βΝ κπκέαΝ ι ζέ αδΝ Ν

παθδκηβθσλκδαΝ εαδΝ ηπκλ έΝ θαΝ εα αζάικυθ Ν αηβθσλλκδαέΝ  Ν ηδαΝ τ λβΝ θ ξση θβΝ

π λέπ π βΝ βΝ αηβθσλλκδαΝ ε βζυθ αδΝ υθάγπμΝ η λδεκτμΝ ηάθ μΝ η ΪΝ βθΝ ηφΪθδ βΝ πθΝ

ΪζζπθΝ τκΝ κδξ έπθΝ βμΝ λδΪ αμέΝ θΪζκΰαΝη Ν κΝπσ κΝπλκξπλβηΫθβΝ έθαδΝβΝαθΪπ υιβΝεαδΝβΝ

βζδεέαΝ βμΝ α γ θκτμΝ πλσε δ αδΝ ΰδαΝ πλπ κΰ θάΝ άΝ υ λκΰ θάΝ αηβθσλλκδαέΝ Πλπ κΰ θάΝ

αηβθσλλκδαΝ βηαέθ δΝσ δΝ θΝυπΪλξ δΝΫηηβθκμΝλτ βΝ ΝηδαΝΰυθαέεα,ΝαεσηβΝεαδΝ βθΝβζδεέαΝ

πθΝΰθ,Ν υηίαέθ δΝ βζα άΝσ αθΝηδαΝ θ αλάΝ ΰυθαέεαΝ θΝ Ϋξ δΝ αλξέ δΝ βθΝ ΫηηβθκΝλτ βΝ βμ,Ν

αθΪζκΰαΝη Ν βθΝβζδεέαΝ βμέΝ υ λκΰ θάμ αηβθσλλκδα υηίαέθ δΝσ αθΝ  ηδαΝΰυθαέεαΝπατ δΝβΝ

εαγδ λπηΫθβΝ ηηβθσλλκδαΝΰδαΝγΝάΝεαδΝπ λδ σ λκυμΝηάθ μέ 

 

Ν « πέ ξθαθ β»Ν ηφαθέα αδΝ πΪθ αΝ πμΝ υ λκΰ θΫμΝ απκ Ϋζ ηαΝ βμΝ αθκλ ιέαμέΝ

ι ζέ αδΝ ιαλ βηΫθβΝπμΝπλκμΝ βθΝεζδθδεάΝ βμΝΫεφλα βΝαπσΝ δμΝ υθβγδ ηΫθ μΝδ δκηκλφέ μΝ

κυΝ δαδ κζκΰέκυΝ πθΝ α γ θυθΝ πκυΝ δα βλκτθΝ ΰδαΝ πκζτΝ εαδλσΝ βΝ ζάοβΝ πλπ ρθυθ,Ν
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δεαδκζκΰυθ αμΝ Ϋ δΝ βθΝ Ϊ βΝ θα ΰέθ αδΝ ζσΰκμ ΰδαΝ α υθΪ δ ηαΝ παλΪΝ ΰδαΝ απυζ δαΝ ίΪλκυμ 

ΧΚκεκηπσηπκ,ΝβίΰβΨ. 

 

 

4.5 ΝΣΡ ΝΚ ΙΝΝ ΤΡΙΚ Ν ΝΟΡ ΞΙ  

ΜΫξλδΝπλσ φα α,ΝκδΝ δα λκφδεΫμΝ δα αλαξΫμΝγ πλκτθ αθΝηέαΝ ΰυθαδε έαΝυπσγ β,ΝζσΰπΝ βμΝ

φτ βμΝ πθΝ υηπ πηΪ πθ,Ν πθΝεκδθπθδευθΝπδΫ πθΝπκυΝα εκτθ αθΝ κΝΰυθαδε έκΝ υηαΝεαδΝ

φυ δεΪΝ πθΝυοβζυθΝπκ κ υθΝ πθΝεκλδ δυθΝεαδΝ πθΝΰυθαδευθΝπκυΝαθααβ κτ αθΝγ λαπ έαέΝ

ΟδΝ ζ υ αέ μΝΫλ υθ μΝσηπμ,Ν έξθκυθΝσ δΝκζκΫθαΝεαδΝπ λδ σ λκδΝθΫκδΝΝΪθ λ μΝαπ υγτθκθ αδΝ

ΝεΪπκδκθΝ δ δεσΝΰδαΝ βθΝαθ δη υπδ βΝ πθΝ υΰε ελδηΫθπθΝ υηπ πηΪ πθ, θυΝυπκζκΰέα αδΝ

σ δΝ κΝ πκ κ σΝ πδγαθσθΝ θαΝ έθαδΝ η ΰαζτ λκ,Ν εαγυμΝ υπΪλξκυθΝ π λδπ υ δμ αθ λυθΝ η Ν

δα λκφδεάΝ δα αλαξάΝπκυΝαπκφ τΰκυθΝ βθΝγ λαπ έα,ΝευλέπμΝζσΰπΝ βμΝθ λκπάμΝπκυΝίδυθκυθΝ

ιαδ έαμΝ βμΝ τθ βμΝ πθΝ υΰε ελδηΫθπθΝ δα αλαξυθΝ η Ν κθΝ ΰυθαδε έκΝ πζβγυ ησέΝ δ,Ν

ιβΰ έ αδΝεαδΝβΝεαγυ Ϋλβ βΝ βθΝαθααά β βΝίκάγ δαμ. 

ΟδΝ Ϊθ λ μΝ πκυΝ πΪ ξκυθΝ απσΝ θ υλδεάΝ αθκλ ιέαΝ Ϋξκθ αδΝ Ϋθ κθβΝ ελδ δεάΝ ΰδαΝ κΝ υηαΝ κυμ,Ν

εαγυμΝγ πλκτθ αδΝπδκΝγβζυπλ π έμΝεαδΝ υξθΪΝβΝαπκξάΝαπσΝ κΝ ι,ΝπκυΝκφ έζ αδΝ αΝξαηβζΪΝ

πέπ αΝ κ λσθβμΝ ζσΰπΝ βμΝ δα λκφάμΝ κυμ,Ν ηκδΪα δΝ θαΝ έθ δΝ ζτ βΝ αΝ γΫηα αΝ πκυΝ

αθ δη ππέακυθΝ Ν ξΫ βΝη Ν βθΝ αυ σ β αΝ κυΝφτζκυΝ κυμέ 

έθαδΝπκζτΝ βηαθ δεσΝθαΝεα αθκά δΝεΪπκδκμΝσ δΝκδΝ δα λκφδεΫμΝ δα αλαξΫμΝ θΝ έθαδΝγΫηαΝ

φτζκυΝεαδΝσ δΝβΝΫΰεαδλβΝ δΪΰθπ βΝεαδΝγ λαπ έαΝ έθαδΝαπαλαέ β μΝΰδαΝ βθΝαπκ ζ ηα δεάΝ

αθ δη υπδ βΝ πθΝ υηπ πηΪ πθέΝ ΣαΝ πκ κ ΪΝ πθΝ αθ λυθΝ η Ν δα λκφδεάΝ δα αλαξά,Ν

δ δαέ λαΝ δμΝΪ υπ μΝηκλφΫμ,Ν υθ ξυμΝαυιΪθκθ αδ,Νσ κΝη ΰαζυθ δΝεαδΝβΝπέ βΝπκυΝ Ϋξκθ αδΝ

ΰτλπΝαπσΝ κΝ υηαΝ κυμΝ εαδΝ βθΝαλλ θππσ β αΝ κυμέΝ θΝ υπΪλξ δΝ κΝ κλδ ησμΝ κυΝ δ αθδεκτΝ

υηα κμ,Ν κτ Ν κΝ κλδ ησμΝ βμΝ Ϋζ δαμΝ αλλ θππσ β αμ,Ν ΰδ’Ν αυ σΝ εαδΝ ξλ δΪα αδΝ θαΝ έθαδΝ

εΪπκδκμΝαλε ΪΝ πδφυζαε δεσμΝη Ν αΝηβθτηα αΝπκυΝ Ϋξ αδΝπμΝπλκμΝ βθΝ ηφΪθδ βΝ κυΝεαδΝ

βθΝ δαφκλ δεσ β αΝ κυέ τηφπθαΝη Νπλσ φα μΝΫλ υθ μΝΝ δαπδ υγβε Νσ δΝπ λέπκυΝ κΝληΣΝ

πθΝαθσλ ε πθ α σηπθ έθαδΝΰυθαέε μΝ θυΝησζδμΝ κΝηΣΝ έθαδΝΪθ λ μέ 
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4.6 ΙΣΙ  Ν ΤΡΙΚ Ν ΝΟΡ ΞΙ  

 

 

                            δεόναΝ4.2 Ν υλδεάΝ θκλ ιέα 

 

ΝαελδίάμΝαδ έαΝ βμΝ δα αλαξάμΝαυ άμΝ θΝ έθαδΝΰθπ άέΝΠαλσζαΝαυ ΪΝ έθαδΝ λαδπηΫθκΝσ δ 

δμΝ π λδ σ λ μΝ π λδπ υ δμΝ υπΪλξ δΝ ΫθαμΝ υθ υα ησμΝ π λέπζκεπθΝ ίδκζκΰδευθ,Ν

ουξκζκΰδευθΝ εαδΝ εκδθπθδευθΝ παλαΰσθ πθ,Ν κΝ κπκέκμΝ ξ έα αδΝ η Ν βθΝ ε άζπ βΝ εαδΝ

αθΪπ υιβΝ κυΝπλκίζάηα κμ. 

υξθΫμΝ υ εκζέ μΝπκυΝπαλα βλκτθ αδΝ έθαδμΝξαηβζάΝαυ κ ε έηβ β,ΝγζέοβΝάΝγυησμ,Ν υ εκζέ μΝ

βθΝ Ϋεφλα βΝ πθΝ υθαδ γβηΪ πθ,Ν πλκίζάηα αΝ δμΝ δαπλκ ππδεΫμΝ ξΫ δμΝ άΝ βθΝ

κδεκΰΫθ δα,Ν δ δαέ λαΝ λαυηα δεΪΝ ΰ ΰκθσ αΝ σππμΝ ικυαζδεάΝ εαεκπκέβ β,Ν πκζδ δ δεΫμΝ

πδΫ δμΝ ΰδαΝ κΝ πκδκΝ υηαΝ γ πλ έ αδ σηκλφκΝ εαδΝ απκ ε σέΝ υξθΪ,Ν ηπκλ έΝ θαΝ υπΪλξ δΝ εαδΝ

εΪπκδκΝ ΪζζκΝ ηΫζκμΝ βθΝ κδεκΰΫθ δα,Ν πκυΝ θαΝ Ϋξ δΝ δα λκφδεΪΝ πλκίζάηα αέΝ πέ βμ, έθαδΝ

ΰθπ σ,Νσ δΝκλδ ηΫθαΝΪ κηαΝ ηφαθέακυθΝ δαφκλ δεΪΝ πέπ αΝαπσΝ κΝφυ δκζκΰδεσΝ Νκυ έ μ,Ν

πκυΝ έθαδΝυπ τγυθ μΝΰδαΝ κθΝΫζ ΰξκΝ βμΝσλ ιβμ,Ν βμΝπΫοβμΝεαδΝ κυΝ υθαδ γάηα κμέ 

Σ ζδεΪ,Ν κδΝ δα αλαξΫμΝ δα λκφάμΝ πδγαθσ α αΝ θαΝ ΫξκυθΝ εαδΝ πκζζΫμΝ εαδΝ δαφκλ δεΫμΝ αδ έ μέΝ

υξθΪΝ σηπμ,Ν ι εδθκτθΝ έ Ν αθΝ ηδαΝ απζάΝ έαδ αΝ έ Ν αθΝ ΫθαμΝ λσπκμΝ ζΫΰξκυΝ κυΝ

π λδίΪζζκθ κμΝ έ Ν αθΝ ηδαΝ πλκ πΪγ δαΝ κΝΪ κηκΝ θαΝαθ απκελδγ έΝ αΝ πηα δεΪΝπλσ υπαΝ
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βμΝεκδθπθέαμΝ κυέΝΓλάΰκλαΝσηπμΝαυ άΝβΝεα Ϊ α βΝαπκε ΪΝ βΝ δεδΪΝ βμΝαθ ιΪλ β βΝπκλ έα,Ν

αλξέα δΝθαΝηκδΪα δΝ αθΝηδαΝηκλφάΝ ιΪλ β βμ,Ν πβλ Ϊακθ αμΝ αΝΰ θδεσ λαΝ υθαδ γάηα αΝεαδΝ

δμΝ εΫο δμέ 

ΠαλσζκΝπκυΝβΝθ υλδεάΝαθκλ ιέαΝΝ θ Ϋξ αδΝθαΝπλκετο δΝαπσΝ βθΝ πέηκθβΝ θα ξσζβ βΝη Ν βθΝ

λκφάΝ εαδΝ κΝ πηα δεσΝ ίΪλκμ,Ν υξθΪΝ κφ έζ αδΝ Ν Ϊζζκυμ,Ν ίαγτ λκυμΝ παλΪΰκθ μέΝ ΟδΝ

δα αλαξΫμΝ πλσ ζβοβμΝ λκφάμΝ απκ ζκτθΝ τθγ μΝ παγά δμΝ πκυΝ απκλλΫκυθ απσΝ ΫθαθΝ

υθ υα ησΝ ηαελσξλκθπθ ουξκζκΰδευθ,Ν δαπλκ ππδευθΝ εαδΝ εκδθπθδευθΝ παλαΰσθ πθέΝ θΝ

εαδΝ κδΝ πδ άηκθ μΝ εαδΝ κδΝ λ υθβ ΫμΝ θΝ ΫξκυθΝ αηα ά δΝ θαΝ δ λ υθκτθΝ αΝ υπκίσ εκθ αΝ

αέ δαΝ αυ υθ πθΝ υθαδ γβηα δεΪΝ εαδΝ πηα δεΪΝ πδίζαίυθΝ παγά πθ,Ν η λδεκέΝ απσΝ κυμΝ

ΰ θδεσ λκυμΝπαλΪΰκθ μΝπκυΝ υθ ζκτθΝ βθΝ ε άζπ άΝ κυμΝΝ έθαδΝά βΝΰθπ κέέ 

 

ΦυξκζκΰδεκέΝΠαλΪΰκθ μΝπκυΝυθ ζκτθΝ βθΝ ε άζπ βΝΝ υλδεάμΝΝ θκλ ιέαμ:  

 •ΝΝΝΝΝΝΝΝΥαηβζάΝΝαυ κ ε έηβ β. 

•ΝΝΝΝΝΝΝΝ έ γβηαΝαθ πΪλε δαμΝάΝΫζζ δοβμΝ ζΫΰξκυΝ βΝαπά. 

•ΝΝΝΝΝΝΝΝΚα Ϊγζδοβ,ΝΪΰξκμ,ΝγυησμΝάΝηκθαιδΪέ 

 

δαπλκ ππδεκέΝΠαλΪΰκθ μΝπκυ υθ ζκτθΝ βθ ε άζπ βΝΝ υλδεάμ 

θκλ ιέαμ:  
 

•ΝΝΝΝΝΦκλ δ ηΫθκΝκδεκΰ θ δαεσΝπ λδίΪζζκθΝεαδ αηΫθ μΝ δαπλκ ππδεΫμΝ ξΫ δμ. 

 

•ΝΝΝΝΝ υ εκζέα βθΝΫεφλα βΝ πθΝ υθαδ γβηΪ πθ. 

 

•ΝΝΝΝΝΙ κλδεσΝξζ υα ηκτΝζσΰπΝ πηα δεκτΝίΪλκυμ. 

 

•ΝΝΝΝΝΙ κλδεσΝ πηα δεάμΝάΝ ικυαζδεάμΝεαεκπκέβ βμέ 
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ΚκδθπθδεκέΝΠαλΪΰκθ μΝπκυ υθ ζκτθΝ βθ ε άζπ βΝΝ υλδεάμΝ θκλ ιέαμ: 
 

•ΝΝΝΚκδθπθδεΫμΝπδΫ δμΝπκυΝ ιυηθκτθΝ κΝπλσ υπκΝ βμΝδ ξθσ β αμΝεαδΝπλκ έ κυθΝαιέαΝ βθΝ
απσε β βΝ κυΝ« Ϋζ δκυΝ υηα κμ». 

 

•Ν Ν  θκέΝ κλδ ηκέΝ βμΝ κηκλφδΪμΝ πκυΝ π λδζαηίΪθκυθΝ απκεζ δ δεΪΝ εαδΝ ησθκΝ ΰυθαέε μΝ εαδΝ

Ϊθ λ μΝ υΰε ελδηΫθκυΝ πηα δεκτΝίΪλκυμΝεαδΝ δΪπζα βμέΝ 

 

•Ν Ν ιδκζσΰβ βΝ πθΝ α σηπθΝ ίΪ δΝ βμΝ πηα δεάμΝ κυμΝ ηφΪθδ βμΝ εαδΝ σξδΝ ίΪ δΝ πθΝΝΝ

πλκ ππδευθΝαιδυθΝεαδΝ υθα κ ά πθέ 

 

 

ΆζζκδΝΠαλΪΰκθ μΝπκυ υθ ζκτθΝ βθ ε άζπ βΝΝ υλδεάμΝ θκλ ιέαμ:  
 

•Ν Ν ΟδΝ πδ άηκθ μΝ ιαεκζκυγκτθΝ θαΝ λ υθκτθΝ αΝ πδγαθΪΝ ίδκξβηδεΪΝ άΝ ίδκζκΰδεΪΝ αέ δαΝ πθΝ

δα αλαξυθΝ πλσ ζβοβμΝ λκφάμέΝ  Ν η λδεΪΝ απσΝ αΝ Ϊ κηαΝ πκυΝ ε βζυθκυθΝ δα αλαξΫμΝ

πλσ ζβοβμΝ λκφάμ,Ν κλδ ηΫθ μΝ ίδκξβηδεΫμΝ παλΪη λκδΝ κυΝ ΰε φΪζκυΝ πκυΝ ζΫΰξκυθΝ βθΝ

π έθα,Ν βθΝσλ ιβ,ΝεαδΝ βθΝπΫοβΝ έθαδΝα αγ έμέΝΧ σ κ,ΝβΝαελδίάμΝΫθθκδαΝεαδΝκδΝ πδπζκεΫμΝ

αυ άμΝ βμΝα Ϊγ δαμΝίλέ εκθ αδΝαεσηβΝυπσΝΫλ υθαέΝ 

 

•Ν  υξθΪ,Ν κδΝ δα αλαξΫμΝ πλσ ζβοβμΝ λκφάμΝ κφ έζκθ αδΝ Ν εζβλκθκηδεκτμΝ παλΪΰκθ μέΝ

τηφπθαΝ η Ν πλσ φα μΝ Ϋλ υθ μ,Ν βΝ πέ λα βΝ κυΝ ΰ θ δεκτΝ παλΪΰκθ αΝ βθΝ ε άζπ βΝ

δα αλαξυθΝπλσ ζβοβμΝ λκφάμΝ έθαδΝδ δαέ λαΝ βηαθ δεάέΝΟδΝ δα αλαξΫμΝπλσ ζβοβμΝ λκφάμΝ

έθαδΝ τθγ μΝ παγά δμΝ πκυΝ κφ έζκθ αδΝ Ν πκδεέζαΝ πδγαθΪΝ αέ δαέΝ ΪθΝ εαδΝ φσ κθΝ

ε βζπγκτθ,Ν θ Ϋξ αδΝ θαΝ κ βΰά κυθΝ Ν ΫθαΝ δαδπθδαση θκΝ ετεζκΝ πηα δεάμΝ εαδΝ

υθαδ γβηα δεάμΝ αυ κεα α λκφάμέΝ Όζ μΝ κδΝ δα αλαξΫμΝ πλσ ζβοβμΝ λκφάμΝ απαδ κτθΝ βΝ

ίκάγ δαΝ παΰΰ ζηα έα. 
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4.7 ΤΝ ΝΣ ΤΞ Ν ΠΟΝ Θ Ν  

 

 
                            δεόναΝ4.3 Φπ κΰλαφέαΝ βμΝAnnabel Norris 

 

 

ΜσζδμΝ ΰγΝ υθΝ ά αθΝ βΝ βγξλκθβΝ άη λαΝ χnnabelΝ σorris,Ν απσΝ κΝ ύildersmoreΝ κυΝ WestΝ

Yorkshire,Νσ αθΝίλΫγβε Νπαΰδ υηΫθβΝ κθΝ φδΪζ βΝ βμΝθ υλδεάμΝαθκλ ιέαμέΝ ξα Νπ λέπκυΝ

2ίΝ εδζΪΝ εαδΝ Ϋφγα Ν θαΝ αυΰέα δΝ γ1. ΣκΝ εκλέ δΝ ηπάε Ν Ν αυ άΝ βθΝ πδεέθ υθβΝ π λδπΫ δα,Ν

π δ άΝηδαΝπαλΫαΝπαδ δυθΝ κΝ ξκζ έκΝ βθΝεκλσδ υ ΝΰδαΝ κΝεσεεδθκΝξλυηαΝ πθΝηαζζδυθΝ βμέ 

Σλκηκελα βηΫθκδΝ κδΝ ΰδα λκέΝ αθαεκέθπ αθΝ βθΝ έ δαΝ εαδΝ βθΝηβ ΫλαΝ βμ,Ν σ δΝ ίλδ εσ αθΝ Ν

απσ α βΝησζδμΝΰβΝπλυθΝαπσΝ κΝγΪθα κ,Νσ αθΝ ΝβζδεέαΝΰθΝ υθΝ δ άξγβΝ π υ ηΫθαΝ κ 

θκ κεκη έκ,Ν θυΝΫπα ξ Νά βΝ Ϋ λαΝξλσθδαΝαπσΝ βΝθσ κέΝ ΝχnnabelΝσorrisΝεα Ϊφ λ ΝθαΝ

ι π λΪ δΝ κΝ πλσίζβηΪΝ βμΝ εαδΝ υλαΝ απκζαηίΪθ δΝ ηδαΝ απσζυ αΝ φυ δκζκΰδεάΝ απάέ 

 23ξλκθβΝηδζυθ αμΝΰδαΝ βθΝ λαηα δεάΝ βμΝ ηπ δλέαΝαθΫφ λ μΝ« Νηβ ΫλαΝηκυΝά αθΝαυ άΝπκυΝ

η ΝΫεαθ ΝθαΝπδ ΫοπΝσ δΝ θΝάγ ζαΝθαΝπ γΪθπέΝ αθΝπΪλαΝπκζτΝ τ εκζκΝαυ σΝπκυΝπΫλα αΝ

εαδΝ θΝγαΝ αΝ έξαΝεα αφΫλ δΝαθΝ θΝά αθΝ ε έθβΝ έπζαΝηκυ»έΝ«ΠζΫκθΝΫξπΝι π λΪ δΝσζαΝ αΝ

πλκίζάηα αΝπκυΝ έξαΝη Ν κΝ υηαΝηκυέΝΜκυΝαλΫ δΝπκζτΝ κΝφυ δεσΝξλυηαΝ πθΝηαζζδυθΝηκυέΝ

ΌηπμΝσ αθΝΫπα ξαΝαπσΝ βθΝαθκλ ιέαΝσζα αυ ΪΝΰδαΝηΫθαΝά αθΝηδα εσζα βέΝΜαεΪλδΝθαΝηβθΝ κΝ

π λθκτ ΝεαθΫθαμΝΪζζκμΝαυ σΝπκυΝπΫλα αΝ ΰυ»Νπλκ Ϋγ έ 

ΣβθΝεκπΫζαΝπ έλαα Ν υθ ξυμΝηδαΝπαλΫαΝπαδ δυθΝΰδαΝ κΝξλυηαΝ πθΝηαζζδυθΝ βμέΝΜΪζδ αΝ βμΝ

Ϋ ζθαθΝ εαδΝ emailΝ ζΫΰκθ ΪμΝ βμΝ σ δΝ έθαδΝ ηδαΝ «ξκθ λά,Ν εσεεδθβΝ αΰ ζΪ α»έΝ «Μ ΰΪζπ αΝ

ηδ υθ αμΝ αΝεσεεδθαΝηαζζδΪΝηκυΝεαδΝ κΝ υηαΝηκυΝεαδΝπέ υαΝσ δΝκΝησθκμΝ λσπκμΝ ΰδαΝ θαΝ

ΰέθπΝαπκ ε άΝά αθΝθαΝίΪφπΝ αΝηαζζδΪΝηκυΝ Ν δαφκλ δεΪΝξλυηα αΝεαδΝθαΝ αηα ά πΝθαΝ

λυπ». 
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Άζζαα Ν κΝ ξλυηαΝ πθΝ ηαζζδυθΝ βμΝ εΪγ Ν ί κηΪ α,Ν Ϋεαθ Ν πκζζΫμΝ υλ μΝ ΰυηθα δεάΝ εαδ 

παλΫζ δπ Ν αΝ ΰ τηα αέΝ « Ν ηβ ΫλαΝ ηκυΝ αθβ τξβ Ν πκζτ,Ν δ δεΪΝ σ αθΝ αθαεΪζυο Ν αΝ

εκλκρ υ δεΪΝ emailΝ πκυΝ ηκυΝ Ϋ ζθαθΝ απσΝ κΝ ξκζ έκέΝ Μ Ν πάΰ Ν Ν ΫθαΝ ΰδα λσ,Ν κΝ κπκέκμΝ

δΫΰθπ Ν σ δΝ Ϋπα ξαΝ απσΝ αθκλ ιέαΝ εαδΝ ηπάεαΝ κΝ θκ κεκη έκΝ ΰδαΝ θκ βζ έαέΝΎ λαΝ απσΝ

Ϋ λδμΝηάθ μΝ θ α δεάμΝγ λαπ έαμ,ΝπάλαΝιαθΪΝίΪλκμέΝΟδΝΰδα λκέΝηκυΝ πΫ λ οαθΝθαΝΰυλέ πΝ

κΝ πέ δ,Ν αζζΪΝ η Ν κΝ πκυΝ ιαθαπάΰαΝ ξκζ έκ,Ν Ϊλξδ αθΝ ιαθΪ αΝ π δλΪΰηα αέΝ ΚαδΝ ά αθΝ

ξ δλσ λαΝαπ’Νσ δΝά αθΝπλδθέΝΣκΝαπκ Ϋζ ηαΝά αθΝθαΝεα λαευζά πΝεαδΝηΫ αΝ Νκε υ ηάθ μΝ

θαΝ θκ βζ υ υ»έΝ ΣκΝ ΜΪδκΝ κυΝ βίίι,Ν Ν βζδεέαΝ ΰθΝ υθ,Ν ά αθΝ σ κΝ α τθαηβΝ πκυΝ θΝ

ηπκλκτ ΝεαθΝθαΝ βεπγ έΝαπσΝ κΝελ ίΪ δΝεαδΝ δ άζγ Ν π υ ηΫθαΝ κΝθκ κεκη έκέΝ ε έΝκδΝ

ΰδα λκέΝ αθαεΪζυοαθΝ σ δΝ βΝ εαλ δΪΝ βμΝ ά αθΝ σ κΝ α τθαηβΝ πκυΝ υπάλξ Ν π λέπ π βΝ θαΝ ηβθ 

Ϊθ ξ ΝπαλΪΝησθκΝη λδεΫμΝυλ μέΝΜδζυθ αμΝΰδαΝ βθΝπ λδπΫ δα κυΝπαδ δκτΝ βμΝβΝηβ ΫλαΝ βμΝ

23ξλκθβμ,Ν ϊorianneΝ έπ Ν ξαλαε βλδ δεΪμΝ « πσΝ βΝ δΰηάΝ πκυΝ ΰ θθάγβε Ν ζα λ ταη Ν κΝ

αθκδξ σ,ΝεσεεδθκΝξλυηαΝ πθΝηαζζδυθΝ βμέΝ θΝηπκλκτ αΝθαΝ κΝπδ ΫοπΝσ αθΝηκυΝ έπ Νσ δΝ

Ϋΰδθ Ν αθκλ ε δεάΝ π δ άΝ βθΝ εκλσδ υαθΝ ΰδ’Ν αυ σέΝ παγαΝ κεΝ εαδΝ άηκυθΝ απ ζπδ ηΫθβέΝ ΣκΝ

κηΪξδΝ βμΝ έξ Ν ξ σθΝ ιαφαθδ έέΝΟδΝΰδα λκέΝηκυΝ έπαθΝσ δΝαθΝ έξ Νη έθ δΝηέαΝαεσηβΝηΫλαΝ

κΝ πέ δ,ΝγαΝηπκλκτ ΝθαΝ έξ Νπ γΪθ δ»έ 

 

Ν τπαλιβΝεαδΝ βΝ πδελΪ β βΝηδαμΝ δεσθαμΝη  ζ δσ β αΝ βθΝαδ γβ δεάΝ άΝ κΝ πλσ υπκΝ κυΝ

δ αθδεκτΝηκθ ΫζκυΝ έθαδΝαπκ Ϋζ ηαΝ πθ πδΫ πθΝ βμΝκηΪ αμΝ πθΝθΫπθ. δ,Ν κΝπλσ ππκΝ

πκυΝ έθαδΝ κΝ «δ αθδεσΝ ηκθ Ϋζκ» φαέθ αδΝ πμΝ ηδαΝ γ δεάΝ δεσθαΝ εαδΝ πλκ παγ έΝ θαΝ

πλκ αληκ έΝ Ν αυ άΝ βθΝ εα Ϊ α βέΝ ΌπκδκμΝ θΝ πζβλ έΝ αυ ΪΝ αΝ ελδ άλδαΝ θΝ έθαδΝ

απκ ε σμέΝβηαθ δεσΝπκ κ σΝ υγτθβμΝΰδαΝαυ άΝ βθΝουξκζκΰδεάΝπέ β,ΝπΫλαΝαπσΝ κθΝ κηΫαΝ

βμΝκδεκΰΫθ δαμΝ βθΝΫξκυθΝ αΝηΫ αΝηααδεάμΝ θβηΫλπ βμΝ Νπκ κ σΝγηΣ Χ α κζαεεδυ βμ,Ν

2011). 
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4.8 ΤΝ Π Ι  

 

δεόναΝ4.4 υθΫπ δ μΝ βμΝΝ υλδεάμΝ θκλ ιέαμ  
 

ΟδΝ δα λδεΫμΝ πδπζκεΫμΝ βμΝουξκΰ θκτμΝαθκλ ιέαμΝ ξ έακθ αδΝευλέπμΝη Ν κθΝυπκ δ δ ησέΝΟΝ

κλΰαθδ ησμΝ Ν ηέαΝ πλκ πΪγ δαΝ ικδεκθσηβ βμΝ θΫλΰ δαμΝ πΫφ δΝ Ν «ξ δη λέαΝ θΪλεβ». 

Ξβλσ β αΝ κυΝ Ϋληα κμ,Νυπ λ λέξπ βΝη Νζ π σΝξθκτ δΝ κΝπλσ ππκΝεαδΝ κθΝεκλησ,Νπ υ βΝ

πθΝ λδξυθΝ βμΝ ε φαζάμ,Ν αζζαΰΫμΝ αΝ θτξδα,Ν υπκγ ληέα,Ν ίλα υεαλ έα,Ν υπσ α β,Ν αΪζβ,Ν

εαλ δαεΫμΝαλλυγηέ μ,Να λκφέαΝ κυΝ ΰε φΪζκυΝη Ν υθΫπ δ μΝΝ υ εκζέαΝ βΝ υΰεΫθ λπ β,Ν βθΝ

πλκ κξάΝεαδΝ βΝηθάηβ,Ν εθ υλδ ησμ, ηυκπΪγ δα,Ν υ εκδζδσ β α,Ναηβθσλλκδα,Ναθα κζάΝ βμΝ

ατιβ βμΝ κυΝτοκυμΝ βθΝ φβίδεάΝβζδεέαΝεαδΝ ηφΪθδ βΝπλυδηβμΝκ κπσλπ βμΝ έθαδΝη λδεΪΝ

απσΝ αΝ υηπ υηα αΝ βμΝ θσ κυέΝ Ν ουξκΰ θάμΝ αθκλ ιέαΝ ηπκλ έΝ θαΝ υθυπΪλξ δΝ η Ν Ϊζζ μΝ

ουξδεΫμΝ δα αλαξΫμ,ΝσππμΝεα Ϊγζδοβ,Ναΰξυ δμΝ δα αλαξΫμΝεαδΝ δα αλαξΫμΝπλκ ππδεσ β αμέ 

 βθ ουξκΰ θάΝ αθκλ ιέα,Ν κζσεζβλκμΝ κΝ κλΰαθδ ησμΝ αθαΰεΪα αδΝ θαΝ πδίλα τθ δΝ βΝ

ζ δ κυλΰέαΝ κυ,Ν πλκε δηΫθκυΝ θαΝ δα υ δΝ θΫλΰ δαέΝ δ,Ν πβλ Ϊα αδΝ βΝ αθΪπ υιβΝ κυΝ

φάίκυ,Ν δα αλΪ αδΝβΝζ δ κυλΰέαΝ βμΝεαλ δΪμ,ΝβΝπυεθσ β αΝ πθΝκ υθ,ΝκδΝβζ ε λκζτ μΝ

εαδΝ αΝυΰλΪΝ κυΝ υηα κμέ 
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 αθκλ ιέαΝυπ λεα αθαζπ δεκτΝ τπκυ,ΝπκυΝξαλαε βλέα αδΝαπσΝ υξθκτμΝ η κτμΝΝ υθ Ϋ αδΝ

υξθΪΝ η Ν υηπ υηα αΝ δΪίλπ βμΝ πθΝ κθ δυθέ ΣκΝ ΫληαΝ ι λαέθ αδΝ εαδΝ βΝ λδξκφυ αΝ

αζζΪα δέΝ ΤπΪλξ δΝ υ αθ ιέαΝ κΝ ελτκ,Ν εκτλα βΝ εαδΝ α υθαηέα. Ν γθβ σ β αΝ αθΫλξ αδΝ

π λέπκυΝ κΝ ηΣ-20% πθΝ α γ θυθέΝ ΟΝ γΪθα κμΝ πλκΫλξ αδΝ ευλέπμΝ απσΝ δμΝ εαλ δκζκΰδεΫμΝ

πδπζκεΫμΝ κυΝ υπκ δ δ ηκτ,Ν απσΝ βζ ε λκζυ δεΫμΝ δα αλαξΫμΝ άΝ ηπκλ έΝ θαΝ κφ έζ αδΝ Ν

αυ κε κθέαέΝ ΣαΝ παλαπΪθπΝ πκ κ ΪΝ εα α Ϊ κυθΝ βθΝ ουξκΰ θάΝ αθκλ ιέαΝ δμΝ πζΫκθΝ

πδεέθ υθ μΝΰδαΝ βΝαπάΝουξδεΫμΝ δα αλαξΫμέΝ πσΝ κυμΝα γ θ έμΝπκυΝγαΝ πδίδυ κυθΝπ λέπκυΝκδΝ

ηδ κέΝ γαΝ αθαλλυ κυθΝ πζάλπμ,Ν κΝ γίΣΝ βΝ θσ κμΝ παλκυ δΪα δΝ υπκ λκπΫμΝ θυΝ κΝ βίΣΝ

η απέπ δΝ Νξλσθδαέ 

 

4.9 ΡΜ ΣΙΚ   Μ Ι ΝΝ ΤΡΙΚ  ΝΟΡ ΞΙ  

 

ΣκΝ ΫληαΝ έθαδΝ ιβλσ,Ν ζ π σΝ εαδΝ πκζτΝ αφυ α πηΫθκέΝ ξ δΝ βθΝ Ϊ βΝ θαΝ « πΪ δ» τεκζαΝ

βηδκυλΰυθ αμΝπκζζΫμΝζ π ΫμΝλυ έ μΝευλέπμΝΰτλπΝαπσΝ αΝηΪ δαΝεαδΝ κΝ σηαέ ΟδΝλυ έ μΝ

κφ έζκθ αδΝ βθΝ Ϋζζ δοβΝ ζδπαλυθΝ πλκ α υ δευθΝ κυ δυθ εαδΝ βθΝ παλκυ έαΝ Ϋθ κθβμΝ

αφυ Ϊ π βμέΝ θΝπ λδΫξ δΝζδπαλΫμΝπλκ α υ δεΫμΝκυ έ μ,ΝεΪ δΝπκυΝκφ έζ αδΝ βθΝΫζζ δοβΝ

δεαθκπκδβ δεκτΝαλδγηκτΝ ηβΰηα κΰσθπθΝα ΫθπθΝ ιαδ έαμΝ βμΝα λκφέαμΝ πκυΝ ΫξκυθΝυπκ έέΝ

Πλσ γ κδΝπ λδίαζζκθ δεκέΝπαλΪΰκθ μΝιβλσ β αμΝ βμΝ πδ ληέ αμΝσππμΝκΝαΫλαμ,ΝκΝάζδκμ,ΝκΝ

εαπθσμ,Ν κΝ ξθβ σμΝ εζδηα δ ησμΝ Χγ λησμΝ εαδΝ ουξλσμΨΝ ηπκλκτθΝ θαΝ πδ δθυ κυθΝ βθΝ

εα Ϊ α βέ ΣκΝ ιβλσΝ Ϋληα,Ν πθΝ α γ θυθΝ πκυΝ πΪ ξκυθΝ απσΝ θ υλδεά αθκλ ιέαΝ

ξαλαε βλέα αδΝ απσΝ βθΝ λαξτ β αΝ βμΝ πδ ληέ αμ,Ν υπ λε λΪ π β,Ν απυζ δαΝ βμΝ

ζα δεσ β αμ,Ν ζα πηΫθβΝ αξτ β αΝ αθαπαλαΰπΰάμΝ πθΝ ε λα δθκευ ΪλπθέΝ έθαδΝ ΫθαΝ

ΫληαΝγαηπσ,Νι φζκυ έα δΝ τεκζαΝεαδΝ έθ δΝ βθΝ θ τππ βΝ θσμΝΰβλα ηΫθκυΝ Ϋληα κμέ 

ΟδΝα γ θ έμΝ θΝαθ ΫξκυθΝ κΝελτκΝεαδΝ βζυθκυθΝ υξθΪΝπσ κΝελυυθκυθΝ ιαδ έαμΝ βμΝΫζζ δοβμΝ

ηκθπ δεκτΝ ζέπκυμΝ άΝ εαεάμΝ ευεζκφκλέαμΝ κυΝ αέηα κμέΝ ηφαθέακυθΝ πέ βμΝ πκζτΝ ξαηβζάΝ

γ ληκελα έαΝ υηα κμΝ Χυπκγ ληέαΨΝ εαγυμΝ κΝ υηαΝ πλκ παγ έΝ θαΝ ικδεκθκηά δΝ θΫλΰ δαέΝ

 βθΝ πλκ πΪγ δαΝ κυΝ κλΰαθδ ηκτ, ζκδπσθ,Ν θαΝ δα βλά δΝ βΝ γ ληκελα έαΝ αγ λάΝ

παλκυ δΪα αδΝ ηδαΝ ηκλφάΝ λέξπ βμ,Ν ΰθπ άΝ πμ Lanugo. ΣκΝ ξθκτ δΝ αυ σΝ ηπκλ έΝ θαΝ

ηφαθδ έΝ σ κΝ κΝ υηαΝσ κΝεαδΝ κΝπλσ ππκΝεαδΝαπκ ζ έ αδΝαπσΝηδελΫμΝεαδΝαθκδξ κτΝ

ξλυηα κμΝ λέξ μέ εσηβ, κδΝ α γ θ έμΝ υξθΪΝ ηφαθέακυθΝ ηδαΝ δα αλαξάΝ κυΝ λδξπ κτΝ βμΝ

ε φαζάμ,Νΰθπ σΝπμΝeffluvium telogen,Ν Ν βθΝκπκέαΝυπΪλξ δΝ α δαεάΝζΫπ υθ βΝ βμΝ λέξαμΝ

πκυΝκ βΰ έΝ Ν λδξσπ π β. 
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                                       δεόναΝ4.5 Σλέξπ βΝ Lanugo 

 

 

                                          δεόναΝ4.6 δΪξυ βΝ ζππ εέα 

 

ΣκΝ ΫληαΝ έθαδΝ ζαφλυμΝπδκΝεέ λδθκΝζσΰπΝ βμΝυπ λεαλκ θαδηέαμ,ΝβΝκπκέα  κφ έζ αδΝ βθΝ

υπ λίκζδεάΝ ζάοβΝ εαλκ θκ δ υθέΝ έθαδΝ πδκΝ υξθάΝ Ν φυ κφΪΰκυμ,Ν ίλΫφβΝ εαδΝ α γ θ έμΝ η Ν

θ υλδεάΝαθκλ ιέαΝπ λδκλδ δεκτΝ τπκυέΝ 
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                         δεόναΝ4.ι Τπ λεαλκ θαδηέαΝΝ 

 

Ν αελκευΪθπ βΝ ΧacrocyanosisΨΝ έθαδΝ πΪθδκΝ αΰΰ δκ υ πα δεσΝ θσ βηα,Ν ξαλαε βλδαση θκΝ

απσΝ πέηκθβΝ ουξλσ β αΝ εαδΝ ευΪθπ βΝ πθΝ ξ λδυθΝ εαδΝ ζδΰσ λκΝ υξθΪΝ πθΝ πκ δυθέ 

ΝευΪθπ βΝ ηφαθέα αδΝη ΪΝαπσΝΫεγ βΝ πθΝη ζυθΝ κΝοτξκμΝεαδΝ υθκ τ αδΝαπσ Ϋθ κθ μΝ

φδ λυ δμΝ εαδΝ κέ βηαΝ πθΝ ξ λδυθΝ εαδΝ πθΝ πκ δυθέΝ Πλκ ίΪζζκθ αδΝ υηη λδεΪΝ αΝ ξΫλδαΝ

άήεαδΝ αΝ πσ δαέΝ ΟδΝ φΪζαΰΰ μΝ ηπκλ έΝ θαΝ δκΰεπγκτθΝ εαδΝ θαΝ υπΪλξ δΝ υπαδ γβ έαέ 

Ν αελκευΪθπ βΝ ηπκλ έΝ θαΝ έθαδΝ πλπ κπαγάμΝ άΝ υ λκπαγάμέΝΟΝ πλπ κπαγάμΝ τπκμΝ έθαδΝ

εαζκάγβμέΝ θΝ υθ Ϋ αδΝ η Ν υπκε έη θαΝ θκ άηα αΝ εαδΝ έθαδΝ ξπλέμΝ υθΫπ δ μέΝ ΟΝ

υ λκπαγάμΝ τπκμΝ Ϋξ δΝ π λδΰλαφ έΝ Ν ξΫ βΝ η Ν πκζζΪΝ θκ άηα αΝ υηπ λδζαηίαθκηΫθπθΝ

η αιτΝπκζζυθΝΪζζπθΝεαδΝ βμΝθ υλδεάμΝαθκλ ιέαμέ 

 

 

                                             δεόναΝ4.8 ελκευΪθπ β 

ΟΝα γ θάμΝ ξΪθ δΝ η ΰΪζβΝ πκ σ β αΝ ηυρεάμΝ ηΪααμΝ η Ν απκ Ϋζ ηαΝ κΝ ΫληαΝ θαΝ ηφαθέα αδΝ

ξαζαλσέΝ 
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ΣαΝ θτξδαΝ έθαδΝ τγλαυ α εαδ β πλσπλβΝ ηφΪθδ βΝ λαί υ πθ απκ ζ έΝ Ϋθ διβΝ βμΝ

αθ πΪλε δαμΝ βηαθ δευθΝ ίδ αηδθυθΝ εαδΝ δξθκ κδξ έπθΝ ιαδ έαμΝ βμΝ απυζ δαμΝ λκφάμ. 

Π λαδ Ϋλπ,Ν υπΪλξ δΝ βηαθ δεά Ϋζζ δοβΝ  α ί έκυΝ αζζΪΝ εαδΝ ΪζζπθΝ ίδ αηδθυθΝ εαδΝ

πλπ ρθυθέΝ 

Ο κθ δεΪΝ πλκίζάηα αΝ ηπκλ έΝ θαΝ πλκετοκυθΝ απσΝ βΝ υθ ξάΝ πλσεζβ βΝ η κτΝ σππμΝ

υηίαέθ δΝ βθΝ αθκλ ιέαΝ υπ λεα αθαζπ δεκτΝ τπκυέ Πλκίζάηα αΝ σππμ, λβ σθα εαδΝ

απκξλπηα δ ησμΝ πθΝ κθ δυθΝ έθαδΝ υξθΪέ 

 

Ν πδκΝ υξθάΝαδ έαΝ ΰδαΝ βθΝκπκέαΝπλκ Ϋλξ αδΝκΝα γ θάμΝ κθΝ δα λσ,Ν έθαδΝβΝ δσΰεπ βΝ κυΝ

δ ζκΰσθκυΝα ΫθαέΝ Ν δσΰεπ βΝηπκλ έΝθαΝαφκλΪΝΫθαθΝάΝπ λδ σ λκυμΝ δ ζκΰσθκυμΝα Ϋθ μ,Ν

σππμΝ πέ βμΝεαδΝκζσεζβλκΝ κθ α ΫθαέΝ υ σΝ υηίαέθ δΝΰδα έΝ αΝΪ κηαΝη Νθ υλδεάΝαθκλ ιέαΝ

πλκεαζκτθΝ υθ ξυμΝΫη κΝη Ναπκ Ϋζ ηαΝ βθΝυπΫλη λβΝπαλαΰπΰάΝ ΪζδκυΝη Ναπκ Ϋζ ηαΝ

βΝ υθ ξάΝυπ λζ δ κυλΰέαΝ κυμέΝ 

 

εσηα,Ν ιαδ έαμΝ βμΝεαεάμΝαδηα δεάμΝευεζκφκλέαμΝ υξθΪΝπαλα βλκτθ αδΝκδ άηα α. 

 

πσΝ αΝπδκΝ βηαθ δεΪΝ ληα δεΪΝ βηΪ δαΝ βμΝθ υλδεάμΝαθκλ ιέαμΝυπ λεα αθαζπ δεκτΝ τπκυΝ

έθαδΝ κΝ βηΪ δΝ Russel,Ν εΪζκδΝ δμΝ αλγλυ δμΝ πθΝ αε τζπθΝ κυΝ ξ λδκτέΝ ΟδΝ ίζΪί μΝ

πλκεαζκτθ αδΝ απσΝ παθ δζβηηΫθβΝ δ αΰπΰάΝ πθΝ ξ λδυθΝ κΝ σηα,Ν πλκε δηΫθκυΝ θαΝ

πλκεζβγ έΝ η σμέ 

 

 

 
                                                    δεόναΝ4.λ βηΪ δΝRussel 
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ΣΫζκμ,ΝκΝκλΰαθδ ησμΝ πθΝα σηπθΝη Νθ υλδεάΝαθκλ ιέαΝ έθαδΝ ια γ θβηΫθκμ, κΝ ΫληαΝ κυμΝ

θΝ δαγΫ δΝ κυμΝ αηυθ δεκτμΝ ηβξαθδ ηκτμΝ πκυΝ φυ δκζκΰδεΪΝ Ϋξ δΝ ΫθαΝ υΰδΫμΝ Ϋληα,Ν έθαδΝ

υΪζπ κ Ν δΪφκλκυμΝηδελκκλΰαθδ ηκτμΝη Ναπκ Ϋζ ηαΝ βθΝαθΪπ υιβΝαεηάμΝαθ ιαλ ά πμΝ

βμΝβζδεέαμΝ κυΝα γ θκτμέ 

 

 

4.10 ΝΣΙΜ ΣΧΠΙ  

 

Ν δα αλαξά,Νη Ν αΝ υηπ υηα αΝεαδΝ αΝ βη έαΝ βμ,ΝβΝπκλ έαΝεαδΝβΝ κίαλσ β ΪΝ βμΝπλΫπ δΝθαΝ

ιβΰβγ έΝ βθΝ πΪ ξκυ αΝ εαδΝ βθΝ κδεκΰΫθ δΪΝ βμέΝ Πλκςπσγ βΝ απκ ζ έΝ βΝ ΰεα Ϊ α βΝ

γ λαπ υ δεάμΝ ξΫ βμ η αιτΝ ΰδα λκτΝ εαδΝ α γ θκτμέΝ   αυ σΝ κΝ πζαέ δκΝ γαΝ υηφπθβγ έΝ βΝ

απκεα Ϊ α βΝ κυΝίΪλκυμέ 

Νουξκΰ θάμΝαθκλ ιέα,Ν τηφπθαΝη Ν α σ αΝΫξκυθΝεα αΰλαφ έΝηΫξλδΝ άη λα,Ν έθαδΝ σ κΝαπσΝ

βθΝ δα λδεάΝ πζ υλΪ,Ν σ κΝ εαδΝ απσΝ βθΝ πζ υλΪΝ βμΝ ουξκπαγκζκΰέαμΝ τθγ β,Ν κίαλάΝ εαδΝ

υξθΪΝ ξλσθδαΝ εα Ϊ α βΝπκυΝβΝ γ λαπ έαΝ βμΝ απαδ έΝ υθ ξάΝπλκ πΪγ δαΝ εαδΝ πλκ κξάΝεαδΝ

ΫθαΝπζάλ μΝγ λαπ υ δεσΝπζΪθκ. 

 

ΟδΝ σξκδΝ βμΝγ λαπ έαμΝπλΫπ δΝθαΝπ λδζαηίΪθκυθμ 

 

 ΣβθΝαπκεα Ϊ α βΝ κυΝφυ δκζκΰδεκτ ίΪλκυμΝ κυΝα σηκυέ 

 ΣβθΝ παθαφκλΪΝ φυ δκζκΰδεκτΝ λσπκυΝ δα λκφάμ,Ν η Ν θγΪλλυθ βΝ κυΝ α γ θκτμΝ θαΝ

ικδε δπγ έΝη ΝηδαΝεαθκθδεάΝεαδΝγ ληδ δεΪΝδ κλλκπβηΫθβΝπλσ ζβοβΝ λκφάμέ 

 ΣβΝ δΪΰθπ βΝεαδΝ βΝγ λαπ έαΝ πθΝ δα λδευθΝ πδπζκευθΝ ιαδ έαμΝ βμΝα δ έαμΝεαδΝ πθΝ

υηπ λδφκλυθΝπκυΝ βΝ υθ βλκτθ. 

 ΣβθΝαθ δη υπδ βΝ πθΝουξκζκΰδευθΝ δα αλαξυθΝπκυΝ ξ έακθ αδΝη Ν βθΝα γΫθ δαέ 

 ΣβθΝπαλΫηία βΝ βθ κδεκΰΫθ δαΝη Ν εκπσΝ βΝ υθ λΰα έαΝεαδΝ βθΝαπκφυΰάΝ ηπζκεάμέ 

 ΣβθΝπλκζβπ δεάΝπαλΫηία βΝεαδΝ επαέ υ βΝΰδαΝ βθΝαπκφυΰάΝυπκ λκπάμέ 
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4.11 ΠΟΚ Σ Σ  ΝΣΟΤΝ ΡΟΤ 

 

Ν απκεα Ϊ α βΝ κυΝ ίΪλκυμΝ γαΝ πλΫπ δΝ θαΝ έθαδΝ κΝ ε θ λδεσμ σξκμΝ βμΝ γ λαπ έαμέΝ ΣκΝ

πδγυηβ σΝ ίΪλκμ- σξκμΝ γαΝ πλΫπ δΝ θαΝ έθαδΝ κΝ α κηδεΪΝ εαγκλδ ηΫθκΝ φυ δκζκΰδεσΝ ίΪλκμΝ

υηα κμΝ κΝκπκέκΝγαΝαπκεα α αγ έΝβΝαθαπαλαΰπΰδεάΝζ δ κυλΰέαέ 

ΟΝεαγκλδ ησμΝπμΝπλκμΝ κΝπ λδ ξση θκΝ πθΝΰ υηΪ πθΝεαδΝ βμΝΝγ ληδ δεάμΝπλσ ζβοβμ πλΫπ δΝ

θαΝΰέθ αδΝαπσΝ δα λκφκζσΰκΝάΝ δα λσέΝαθΝία δεά αλξάΝ βμΝπλκ δθση θβμΝ δα λκφάμΝ έθαδΝ

θαΝπ λδζαηίΪθκθ αδΝαπαλαδ ά πμΝ ΝεΪγ Νΰ τηαΝυ α Ϊθγλαε μ,Νπλπ θ μΝ ΝεαδΝζέπβ,Νξπλέμ 

θαΝαπκφ τΰκθ αδΝ αΝζαξαθδεΪΝεαδΝφλκτ α,Ν πθΝκπκέπθΝβΝαπκφυΰάΝ έθαδΝ υξθΪΝ πδγυηέαΝ πθΝ

α γ θυθΝ εαδΝ γαΝ πλΫπ δΝ θαΝ ζΫΰξ αδέΝ υθάγπμ, βΝ αλξδεάΝ γ ληδ δεάΝ πλσ ζβοβΝ ευηαέθ αδΝ

η αιτΝ γί-ζίΝ KcalήkgΝ βθΝ βηΫλαΝ Χπ λέπκυΝ ΰίίί-ΰθίίΝ KcalΝ ή βθΝ βηΫλαΨΝ πδγαθσθΝ σηπμΝ θαΝ

πλΫπ δΝθαΝαυιβγ έΝ Νιί-ΰίίΝKcalήkgΝ βθΝβηΫλαΝΰδαΝκλδ ηΫθκυμΝα γ θ έμΝεα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ

βμΝφΪ βμΝατιβ βμΝ κυΝίΪλκυμ,Νυ ΝθαΝ αγ λκπκδβγ έΝ δμΝζί-θίΝKcalήkgΝ βθΝβηΫλαΝεα ΪΝ

βΝφΪ βΝ δα άλβ βμΝ κυΝίΪλκυμέΝ Ν υθ ξάμΝ επαέ υ βΝεαδΝυπκ άλδιβΝ κυΝα γ θκτμΝΰδαΝ βΝ

δα άλβ βΝφυ δκζκΰδευθΝΝ υθβγ δυθΝ δα λκφάμΝ έθαδΝκυ δα δεάΝπαλΪη λκμΝ βμΝγ λαπ έαμΝ

εαγ’ΝσζβΝ βΝ δΪλε δΪΝ βμέ 

ΟδΝαθκλ ε δεκέΝα γ θ έμΝπκυΝ κΝίΪλκμΝ κυμΝ έθαδΝΫπμΝβίΣΝεΪ πγ θΝ κυΝφυ δκζκΰδεκτΝίΪλκυμΝ

πλΫπ δΝπλυ αΝθαΝαθ δη ππέακθ αδΝ ιπθκ κεκη δαεΪ,Νδ δαέ λαΝσ αθΝυπΪλξ δΝυοβζσΝεέθβ λκ,Ν

σ αθΝβΝκδεκΰΫθ δαΝ έθαδΝ υθ λΰΪ δηβΝεαδΝσ αθΝβΝ δΪλε δαΝ πθΝ υηπ πηΪ πθΝ έθαδΝηδελάέ  Ν

π λδ σ λκΝ κίαλΫμΝ π λδπ υ δμΝ α γ θυθΝ η Ν ιαδλ δεΪΝ ξαηβζσΝ ίΪλκμ,Ν απαδ έ αδΝ

θ κθκ κεκη δαεάΝ αθ δη υπδ βΝ εαδΝ υθκζδεάΝ γ λαπ έα,Ν πλκε δηΫθκυΝ θαΝ πδ υξγ έΝ βΝ

ατιβ βΝ κυΝίΪλκυμέΝ Ναπσφα βΝΰδαΝθκ βζ έαΝ Νουξδα λδεάΝηκθΪ αΝαθ έΝΰδαΝπαγκζκΰδεάΝάΝ

παδ δα λδεά,Ν ιαλ Ϊ αδΝαπσΝ βθΝ δα λδεάΝεα Ϊ α βΝ κυΝα γ θκτμΝεαδΝαπσΝ δμΝ πδ ιδσ β μΝ

εαδΝδεαθσ β μΝ κυΝ κπδεκτΝουξδα λδεκτΝεαδΝδα λδεκτΝπλκ ππδεκτ. 

 αΝ πλκΰλΪηηα αΝ θ κθκ κεκη δαεάμΝ γ λαπ έαμΝ γαΝ πλΫπ δΝ θαΝ εαγκλέακθ αδΝ η Ν αελέί δαΝ

σ κΝ κΝ ίΪλκμ- σξκμΝ σ κΝ εαδΝ κΝ λυγησμΝ ζ ΰξση θβμΝ ατιβ βμΝ κυΝ ίΪλκυμΝ αζζΪΝ εαδΝ θαΝ

π έγκθ αδΝ κδΝ α γ θ έμΝ σ δΝ ηπκλκτθΝ θαΝ απκε ά κυθΝ κθΝ Ϋζ ΰξκΝ πέΝ πθΝ υΰδυθΝ δα λκφδευθΝ

υθβγ δυθ,Ν δμΝκπκέ μΝ επαδ τκθ αδέ θαΝυπκ βλδε δεσΝεαδΝ θγαλλυθ δεσΝπλκ ππδεσΝη Ν

κΝ κπκέκΝ κδΝ α γ θ έμΝ εαδΝ κδΝ υΰΰ θ έμΝ κυμΝ ηπκλκτθΝ θαΝ αθαπ τικυθΝ λ αζδ δεΫμΝ ξΫ δμΝ

ηπδ κ τθβμ,Ν έθαδΝαπκζτ πμΝαθαΰεαέκέΝ κΝπλσΰλαηηαΝγαΝπλΫπ δΝθαΝπ λδζαηίΪθ αδΝΫθαμ 

ζκΰδεσμΝ λυγησμΝ ατιβ βμΝ κυΝ ίΪλκυμέΝ ΛκΰδεάΝ γ πλ έ αδΝ βΝ ατιβ βΝ εα ΪΝ ΰέηΝ εδζσΝ βθΝ

ί κηΪ αΝΝ κυμΝ θ κθκ κεκη δαεκτμΝα γ θ έμΝεαδΝΰΝεδζσΝΰδαΝ κυμΝ ιπ λδεκτμΝα γ θ έμέΝ Ν

γ λαπ έαΝ πθΝ αθκλ ε δευθΝ α γ θυθΝ κΝ θκ κεκη έκΝ κζκεζβλυθ αδΝ σ αθΝ βΝ φυ δεάΝ κυμΝ
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εα Ϊ α βΝ έθαδΝδα λδεΪΝ αγ λκπκδβηΫθβ,Νσ αθΝ κΝίΪλκμ- σξκμΝΫξ δΝαπκεα α αγ έ,Νσ αθΝ

βΝ υηπ λδφκλΪΝ δα λκφάμΝ Ϋξ δΝ δεαθκπκδβ δεΪΝ δκλγπγ έ,Ν εαδΝ σ αθΝ Ϋξ δΝ ΰέθ δΝ αλε άΝ

πλκ κδηα έαΝ ΰδαΝ βθΝ αθ δη υπδ βΝ πθΝουξκζκΰδευθΝ εαδΝ πθΝ κδεκΰ θ δαευθΝ παλαΰσθ πθΝ

πκυΝ ηπζΫεκθ αδΝ βΝ δα αλαξάέ 

` 

 

                            δεόναΝ4.10 π άΝ δα λκφά 

ΣκΝ δαδ κζσΰδκΝπκυΝγαΝ ξ δα έΝ γαΝπλΫπ δΝ θαΝ έθαδΝ βλδΰηΫθκΝ δμΝπλκ ππδεΫμΝαθΪΰε μΝ

κυΝεΪγ Να σηκυΝεαδΝθαΝπ λδζαηίΪθ δΝ λκφΫμΝαλ ΫμΝ εαγυμΝεαδΝαπκ ε Ϋμέ 

Σαυ σξλκθα,ΝβΝδα λδεάΝπαλαεκζκτγβ βΝεα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ βμΝαπκεα Ϊ α βμΝ κυΝίΪλκυμΝεαδΝ

πθΝ υθβγ δυθΝ δα λκφάμΝγαΝπλΫπ δΝθαΝπ λδζαηίΪθ δΝ βθΝ ιΫ α βΝ πθΝαπ δευθΝ βη έπθ,Ν κθΝ

υπκζκΰδ ησΝπλσ ζβοβμΝεαδΝαπυζ δαμΝυΰλυθ,Ν βθΝπαλαεκζκτγβ βΝΰδαΝαθΪπ υιβΝκδ βηΪ πθΝ

ζσΰπΝ ΰλάΰκλβμΝ ατιβ βμΝ κυΝ ίΪλκυμΝ ιαδ έαμΝ εα αελΪ β βμΝ υΰλυθ,Ν βθΝ απκφυΰάΝ

υηφκλβ δεάμΝ εαλ δαεάμΝ αθ πΪλε δαμ,Ν εαδΝ βθΝ αθ δη υπδ βΝ πθΝ ΰα λ θ λδευθΝ

υηπ πηΪ πθέΝ Μ λδεΫμΝ φκλΫμ,Ν Ϋθ εαΝ βμΝ α δ έαμ,Ν πθΝ ηΫ πθΝ εαδΝ πθΝ εαγαλ δευθ,Ν

παλα βλκτθ αδΝ κίαλΫμΝ πδπζκεΫμΝσππμΝβζ ε λκζυ δεΫμΝ δα αλαξΫμ,Νεαλ δαεάΝαθ πΪλε δα,Ν

υπσ α β,Ναφυ Ϊ π β,Ναλλυγηέ μΝεαδΝθ φλδεάΝαθ πΪλε δαΝπκυΝξλ δΪακθ αδΝΪη βΝ δ αΰπΰάΝ

Νθκ κεκη έκέ 
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4.12 Φ ΡΜ Κ ΤΣΙΚ Ν ΓΧΓ  

 

Ν φαληαε υ δεάΝ αΰπΰάΝ ΰδαΝ βθΝ Ν υλδεάΝ αθκλ ιέαΝ έθαδΝ πκζτΝ π λδκλδ ηΫθβΝ αεσηβέΝ θ 

υπΪλξκυθΝ θ έι δμΝ ΰδαΝ βθΝ ξλβ δησ β αΝ πθΝ αθ δεα αγζδπ δευθΝ σππμΝ Ϋ δι Ν πλσ φα βΝ

Ϋλ υθαΝπκυΝ βηκ δ τ βε Ν βθΝ φβη λέ αΝ βμΝ Ια λδεκτΝυζζσΰκυΝ βμΝ η λδεάμέΝΧ σ κ,Ν

κΝ θίΣΝ πθΝ α γ θυθΝ ξκλβΰκτθ αδΝ εδΝ αμΝ ηβθΝ ΫξκυθΝ απκ ζΫ ηα αέΝ Πλσ φα αΝ πέ βμΝ

φΪθβε Ν σ δΝ εΪπκδαΝ φΪληαεαΝ αθ δουξπ δεΪΝ απκεα Ϋ β αθΝ κΝ ίΪλκμΝ εαδΝ η έπ αθΝ αΝ

υηπ υηα αΝ βμΝ Ϋθ κθβμΝαθβ υξέαμΝ εαδΝ δμΝ παλαδ γά δμΝ πκυΝπλκεαζκτ ΝβΝαπκ υξέαΝ βμΝ

γ λαπ έαμέ 

 

 

4.13 ΟΝΡΟΛΟΝΣ ΝΟΙΚΟΓ Ν Ι  

 

ΟδΝ υΰΰ θ έμΝ πθΝαθκλ ιδευθΝ πΪθδαΝηΫθκυθΝαπζκέΝγ α ΫμΝ βμΝγ λαπ έαμΝ κυέΝΟδΝπδκΝπκζζκέΝ

ηπζΫεκθ αδΝ θ λΰΪΝ Ν πλκ πΪγ δ μΝ θαΝ π έ κυθ,Ν θαΝ ιαπα ά κυθ,Ν θαΝ απ δζά κυθΝάΝ εαδΝ θαΝ

δε ΫοκυθΝ κθΝΪθγλππσΝ κυμΝθαΝφΪ δέΝΚΪπκδ μΝφκλΫμΝαυ ΫμΝκδΝαπσπ δλ μΝηπκλ έΝθαΝφΫλκυθΝ

απκ Ϋζ ηαΝαζζΪΝ υθάγπμΝ υ εκζ τκυθΝ βθΝεα Ϊ α βΝ κυΝα γ θκτμ. 

ΝκδεκΰΫθ δαΝπλΫπ δΝθαΝ υηπ λδζαηίΪθ αδΝ κΝγ λαπ υ δεσΝ ξ δα ησΝαπσΝ βθΝαλξάΝεαδΝθαΝ

υηη Ϋξ δΝ βΝγ λαπ υ δεάΝπλκ πΪγ δαέΝ Νκδεκΰ θ δαεάΝουξκγ λαπ έαΝΧ ΪθΝ έθαδΝ υθα σθΝ

η Ν κυμΝ υκΝΰκθ έμΝ κυζΪξδ κθΝ ΪθΝσξδΝη ΝσζαΝ αΝηΫζβΝ βμΝκδεκΰΫθ δαμΨΝγαΝπλΫπ δΝθαΝαλξέ δΝ

σ αθΝ αΝηΫζβΝ βμΝκδεκΰΫθ δαμΝηπκλκτθΝθαΝ υηη Ϊ ξκυθΝξπλέμΝθαΝελα κτθΝελδ δεάΝ Ϊ β,Ν

απΫθαθ δΝ κθΝα γ θάΝεαδΝσ αθΝεαθΫθαΝηΫζκμΝ βμΝκδεκΰΫθ δαμΝ θΝ έθαδΝ σ κΝξακ δεσΝυ ΝθαΝ

απκεζ έ δΝ βθΝ παλαΰπΰδεάΝ λΰα έαέΝ Τπ λίκζδεΪΝ αυ βλκέΝ ΰκθ έμΝ γαΝ πλΫπ δΝ πλυ αΝ θαΝ

αθ δη ππέακθ αδΝ ξπλέμΝ βθΝπαλκυ έαΝ κυΝ α γ θκτμΝυ Ν θαΝ ΰέθ δΝ βΝ ξ δεάΝπλκ κδηα έαΝ

ΰδαΝ θαΝ υηη Ϊ ξκυθΝ βθΝ κδεκΰ θ δαεάΝ γ λαπ έαΝ πκυΝ π λδζαηίΪθ δΝ εαδΝ κθΝ α γ θά 

ΧΚαλπκυξ άμ,ΝβίΰζΨ. 

Ν κδεκΰ θ δαεάΝ γ λαπ έαΝ έθαδΝ π λδ σ λκΝ ξλά δηβΝ ΰδαΝ θ σ λκυμΝ α γ θ έμΝ εαδΝ πκζζκέΝ

δ δεκέΝ πδ τκυθΝσ δΝ βΝκδεκΰ θ δαεάΝ γ λαπ έαΝ πλΫπ δΝ θαΝ έθαδΝ υπκξλ π δεάΝ ΰδαΝ παδ δΪΝ εαδΝ

θ αλκτμΝ φάίκυμέΝ Ν γ λαπ έαΝ α τΰκυμΝηπκλ έΝ θαΝ έθαδΝ ξλά δηβΝ Νπαθ λ ηΫθκυμΝα γ θ έμέ 

έθαδΝδ δαέ λαΝ βηαθ δεσΝθαΝ πδ βηαθγ έΝ βθΝκδεκΰΫθ δαΝσ δΝκδΝγ λαπ υ δεκέΝξ δλδ ηκέΝγαΝ

πλΫπ δΝ θαΝ απκφα έακθ αδΝ απσΝ βΝ γ λαπ υ δεάΝ κηΪ αέΝ υξθΪΝ κδΝ α γ θ έμΝ πλκ παγκτθΝ θαΝ

ξλβ δηκπκδά κυθΝ βθΝ κδεκΰΫθ δαΝ υ Ν θαΝ δαεκπ έΝ βΝ θ κθκ κεκη δαεάΝ θκ βζ έαΝ πλδθΝ κΝ
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ίΪλκμ- σξκμΝ πδ υξγ έΝη Ν δΪφκλαΝ ξθΪ ηα αέΝ Ν άλδιβΝ βμΝγ λαπ υ δεάμΝκηΪ αμΝαπσΝ

βθΝ κδεκΰΫθ δαΝ εα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ βμΝ φΪ βμΝ αθΪε β βμΝ φυ δκζκΰδεκτΝ ίΪλκυμ,Ν έθαδΝ

απαλαέ β βΝπλκςπσγ βΝ βμΝγ λαπ έαμέ 

 

 

4.14 ΦΤΥΟΘ Ρ Π Ι  

 

 
      δεόναΝ4.11ΝΦυξκγ λαπ έα 

 

Ν ουξκγ λαπ έαΝ γαΝ πλΫπ δΝ θα πλκ αλησα αδΝ τηφπθαΝ η Ν κΝ πέπ κΝ ΰθπ δαεάμΝ

υΰελσ β βμ,Ν κΝ υζΝ εαδΝ βθΝ πκζυπζκεσ β αΝ κυΝ υΰε ελδηΫθκυΝ α γ θάΝ εαδΝ βμΝ

κδεκΰΫθ δΪμΝ κυέ 

υθαδ γβηα δεάΝ κ δεσ β αΝ εαδΝ υπκ άλδιβ,Ν θέ ξυ βΝ βμΝ υαδ γβ έαμ,Ν επαέ υ βΝ εαδΝ

εηΪγβ βΝ ξθδευθΝ πέζυ βμΝ πλκίζβηΪ πθΝ απκ ζκτθΝ ία δεΫμΝ π λδκξΫμΝ λΰα έαμΝ εαδΝ

ηπκλκτθΝθαΝξλβ δηκπκδβγκτθΝσ αθΝκΝα γ θάμΝ έθαδΝ πδ ε δεσμΝ Ν Ϋ κδ μΝπαλ ηίΪ δμέ 

Ν ουξκγ λαπ έα,Ν α κηδεάΝ άΝ κηα δεάΝ ξλ δΪα αδΝ θαΝ υθ ξδ έΝ ΰδαΝ πκζζΪΝ ξλσθδα,Ν έ πμΝ η Ν

δαζ έηηα αΝ πκυΝ ιαλ υθ αδΝ απσΝ βθΝ ουξκπαγκζκΰέαΝ κυΝ α γ θκτμΝ εαδΝ βθΝ δα λδεάΝ κυΝ

εα Ϊ α βέΝ Ν πέηκθβΝ εαδΝ υξθΪΝ ξλσθδαΝ φτ βΝ βμΝ ουξκπαγκζκΰέαμΝ αζζΪΝ εαδΝ πθΝ

δα αλαξυθΝ βμΝ πλκ ππδεσ β αμΝ βθΝ ουξκΰ θάΝ αθκλ ιέα,Ν εαδΝ βΝ αθΪΰεβΝ ΰδαΝ κυ δα δεάΝ

αζζαΰάΝεα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ βμΝαθΪεαηοβμ,Ναπαδ κτθΝηαελκξλσθδαΝουξκζκΰδεάΝαθ δη υπδ βΝ

κυζΪξδ κθΝ ΰδαΝ ΫθαΝ ξλσθκΝ άΝ έ κΝ ξλσθκΝουξκγ λαπ έαμΝ η Ν κθΝ ξλσθκΝ απσΝ βθΝ ΫθαλιβΝ βμΝ

δα αλαξάμέ 

Γ θδεΪ,Ν εΪγ Ν ουξκγ λαπ υ δεάΝ παλΫηία βΝ γαΝ πλΫπ δΝ θαΝ δΪ δΝ αφ’Ν θσμΝ αΝ υ λαΝ

πλκίζάηα αΝ κυΝ αθκλ ε δεκτΝ α γ θκτμΝ Χαδ γάηα αΝ ε θκτ,Ν Ϊλθβ βΝ εαδΝ φσίκμΝ Ϋθαθ δΝ πθΝ

πλκ ππδευθΝ αθαΰευθ,Ν αέ γβηαΝ αθαπκ ζ ηα δεσ β αμ,Ν ξαηβζάΝ αυ κ ε έηβ β,Ν ξγλσ β αΝ
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πλκμΝ αυ σΨΝεαδΝαφ’Ν ΫλκυΝθαΝ κθΝίκβγά δΝθαΝ π ι λΰα γ έΝ δμΝαθαπ υιδαεΫμΝπλκεζά δμΝ

βμΝ φβί έαμέΝΟΝγ λαπ υ άμΝπλΫπ δΝθαΝ επαδ τ δ,ΝθαΝ δ υγ έ, θαΝυπκ βλέα δ,ΝθαΝπλκ έθ δ,Ν

θαΝ υαβ Ϊ,ΝθαΝ δαπλαΰηα τ αδ,ΝθαΝ θγαλλτθ δ,ΝθαΝ επζά δΝεαδΝθαΝαπκ ζ έΝπλσ υπκΝΰδαΝ

κθΝ α γ θάΝ κυέΝ ΚΪ δΝ πκυΝ πλΫπ δΝ θαΝ απκφ τΰ αδΝ ΰ θδεΪΝ Ν εΪγ Ν πλκ Ϋΰΰδ βΝ έθαδΝ βΝ

ξλβ δηκπκέβ βΝ δαφσλπθΝ αε δευθΝεαδΝ ξθδευθΝπκυΝ εζαηίΪθκθ αδΝπμΝ ιαθαΰεα δεΫμΝαπσΝ

κυμΝα γ θ έμ,ΝΰδαΝ κυμΝκπκέκυμΝ έθαδΝΰθπ σΝσ δΝκΝΫζ ΰξκμΝ έθαδΝεΪ δΝπκζτΝ βηαθ δεσέ 
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Κ φΪζαδκΝη 

 

5. ΙΘ ΣΙΚ Ν ΝΣΙΜ ΣΧΠΙ  

 

 
δεόναΝ5.1 δ γβ δεάΝ θ δη υπδ β 

 

 

5.1 ΙΘ ΣΙΚ  

 

έθαδΝκΝεζΪ κμΝ βμΝφδζκ κφέαμΝπκυΝα ξκζ έ αδΝη Ν κθΝκλδ ησΝ κυΝπλαέκυέΝΟΝσλκμΝ δ άξγβΝ

ΰδαΝπλυ βΝφκλΪΝαπσΝ κθΝΰ ληαθσΝΦδζσ κφκΝ ζ ιΪθ λΝΓεσ ζδηπΝΜπακυηΰεΪλ θ,ΝκΝκπκέκμΝ

η Ν κΝΫλΰκΝ κυΝ υθΫίαζ Ν κΝθαΝαθαΰθπλδ έΝβΝαδ γβ δεάΝ αθΝι ξπλδ σμΝεζΪ κμέΝ 

Ν δ γβ δεάΝα ξκζ έ αδΝη Ν βθΝπλσζβοβΝεαδΝ βθΝαπκεα Ϊ α βΝ ληα δευθΝπλκίζβηΪ πθΝ 

η Ν βΝξλά βΝ πθΝ θ δΰηΫθπθΝεα ΪΝπ λέπ π βΝγ λαπ υ δευθΝηΫ πθέΝ πέ βμ,Νί ζ δυθ δΝεαδΝ

εαζτπ δΝαδ γβ δεΫμΝίζΪί μ,Νη Ν ι δ δε υηΫθ μΝ ξθδεΫμΝ πδεΪζυοβμέ 

 

ΠδκΝ υΰε ελδηΫθα,Ν βΝ αδ γβ δεάΝ α ξκζ έ αδΝ η Ν βθΝ π λδπκέβ β,Ν βΝ γ λαπ έαΝ εαδΝ κθΝ

εαζζππδ ησΝ κυΝ πλκ υπκυ εαδΝ κυΝ υηα κμ,Ν η Ν σξκΝ βΝ ί ζ έπ βΝ βμΝ ηφΪθδ άμέΝ

θαζυ δεσ λα,Ν ι Ϊα δΝ βθΝ εα Ϊ α βΝ κυΝ Ϋληα κμ,Ν πδζΫΰ δΝ βθΝ εα ΪζζβζβΝ ΰδαΝ βθ 

π λέπ π βΝ αΰπΰάΝ εαδΝ πλκξπλ έΝ βθΝ φαληκΰάΝ βμ,Ν θδ ξτκθ αμΝ Ϋ δΝ εαδΝ βθΝ ουξδεάΝ

δ κλλκπέαΝ κυΝα σηκυέ 
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5.2 ΚΟΜ ΣΟΛΟΓΙ  

 

 

 

 
δεόναΝ5.2 κεδηα δεκέΝπζάθ μΝΚκ ηβ κζκΰέαμ 

 

 

Μ Ν κθΝ σλκΝ εκ ηβ κζκΰέαΝ θθκκτη Ν βθΝ φαληκ ηΫθβΝ πδ άηβΝ πκυΝ α ξκζ έ αδΝ η Ν βθΝ

Ϋλ υθα,Ν βθΝ αθΪπ υιβΝ εαδΝ βΝ ξλά βΝ εαζζυθ δευθέΝ Κκ ηβ κζκΰέαΝ έθαδΝ  βΝ πδ άηβ  πκυΝ

α ξκζ έ αδΝµ Ν βθ κηκλφδΪ,ΝηΫ πΝ βμΝξβη έαμΝ πθΝεαζζυθ δευθΝπλκρσθ πθέΝ Νεκ ηβ κζκΰέα  

Ϋξ δΝ πδ έι δΝ βηαθ δεΪΝ πδ τΰηα αΝ δμ ζ υ αέ μΝ εα έ μέΝΠαλΫξ δΝσζ μΝ δμΝΰθυ δμΝεαδΝ

πζβλκφκλέ μΝ βθΝυπβλ έαΝ βμΝκηκλφδΪμΝ υηίΪζζκθ αμΝ κΝ π σΝ ξ δα ησΝεαζζυθ δευθΝ

πλκρσθ πθ,ΝπκυΝ δαελέθκθ αδΝαπσΝυοβζσΝίαγησΝαπκ ζ ηα δεσ β αμ. 

 

ΣαΝ τΰξλκθαΝεαζζυθ δεΪ,Νσ αθΝ πδζΫΰκθ αδΝµ Ν κθΝεα ΪζζβζκΝΰδαΝεΪγ Νπ λέπ π βΝ λσπκΝεαδΝ

ξλβ δηκπκδκτθ αδΝ π ΪΝεαδΝη γκ δεΪ,Νπλκ φΫλκυθΝπκζτ δηβ  ίκάγ δαΝ σ κΝ βθΝκηκλφδΪΝ

σ κΝεαδΝ βΝ δα άλβ βΝ βμΝυΰ έαμΝ κυΝ Ϋληα κμέΝΜπκλκτθΝθαΝίκβγά κυθΝ Νη ΰΪζκΝίαγησΝ

βθ  πκτζπ βΝφγκλυθΝεαδΝ ίζαίυθΝ κυΝ Ϋληα κμ,Ν θαΝ πλκ α τ κυθΝ κΝ ΫληαΝαπσΝ κυμΝ

αβηδκΰσθκυμΝ παλΪΰκθ μΝ κυΝ π λδίΪζζκθ κμ,  θαΝ λα βλδκπκδά κυθ  δμΝ φυ δκζκΰδεΫμΝ κυΝ

ζ δ κυλΰέ μ,ΝεαδΝθαΝλυγηέ κυθΝκλδ ηΫθ μΝπαλ ε λκπΫμΝ πθΝζ δ κυλΰδυθΝ κυΝΧπέξέΝυπ λίκζδεάΝ

ζδπαλσ β αΨέΝυηίΪζκυθΝΫ δΝ βΝί ζ έπ βΝεαδΝ βΝ δα άλβ βΝ βμΝεαζάμΝυΰ έαμΝ κυΝ Ϋληα κμ 

εαδΝ πδίλα τθκυθΝ έΰκυλαΝ βΝφγκλΪΝεαδΝ κΝΰάλαμέ 
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5.3 ΟΝΡΟΛΟΝΣΟΤΝ ΙΘ ΣΙΚΟΤ 

 

ΣαΝΪ κηαΝπκυΝξκυθΝι φτΰ δΝ κυΝεδθ τθκυΝαπσΝ βΝθ υλδεάΝαθκλ ιέαΝηπκλκτθΝθαΝαπ υγυθγκτθΝ

Ν αδ γβ δεσΝ ΰδαΝ βθΝ απκεα Ϊ α βΝ πλκ υπκυΝ εαδΝ υηα κμέ ΟΝ αδ γβ δεσμΝ ηπκλ έΝ θαΝ

φαλησα δΝ τΰξλκθ μΝ πδ βηκθδεΫμΝ εαδΝ ξθκζκΰδεΫμΝ η γσ κυμ,Ν αυ κ τθαηα,Ν έ Ν Ν

υθ λΰα έαΝ η Ν ΪζζκυμΝ πδ άηκθ μΝ Ν αδ γβ δεΪΝ πλκίζάηα αΝ κυΝ Ϋληα κμέΝ ιέα δΝ θαΝ

βη δπγ έΝ σ δΝ Ϋξ δΝ βθΝ δεαθσ β αΝ εαδΝ δμΝ ΰθυ δμΝ θαΝ ξλβ δηκπκδ έΝ ι δ δε υηΫθ μΝ

βζ ε λκγ λαπ υ δεΫμΝ η γσ κυμΝ Ν δ δαέ λαΝ αδ γβ δεΪΝ πλκίζάηα αΝ σππμΝ αθ πδγτηβ βΝ

λδξκφυ αΝ Ν ευ αλέ δ α,Ν παξυ αλεέα,Ν κπδεσΝ πΪξκμ,Ν ξαζΪλπ βΝ εαδΝ πκζζΪΝ ΪζζαέΝ επκθ έΝ

ι δ δε υηΫθαΝπλκΰλΪηηα αΝ ΰυηθα δευθΝεαδΝ αδ γβ δευθΝα εά πθέΝΣΫζκμ, α ξκζ έ αδΝ η Ν

λΰα βλδαεΫμΝ ξθδεΫμΝΰδαΝ βθΝέ λυ βΝεαδΝπαλαΰπΰάΝεαζζυθ δευθΝπλκρσθ πθΝη Ν εκπσΝ βθΝ

θέ ξυ βΝ βμΝ απκ ζ ηα δεσ β ΪμΝ κυΝ ΫλΰκυΝ κυμέΝ θαμΝ αδ γβ δεσμΝ αιέα δΝ θαΝ ζΫΰ αδΝ

πδ άηκθαμΝ σ αθΝ πΫλαΝ απσΝ κΝ ΰθπ δεσΝ πέπ σΝ κυΝ ηπκλ έΝ θαΝ παλΫξ δΝ ουξκζκΰδεάΝ εαδΝ

υθαδ γβηα δεάΝ υπκ άλδιβέΝ Ν εκδθπθδεσ β α,Ν βΝ πλδησ β αΝ εαδΝ βΝ ξ ητγ δαΝ πλΫπ δΝ θαΝ

απκ ζκτθΝία δεΪΝξαλαε βλδ δεΪΝ κυΝυ ΝθαΝαθαπ υξγ έΝηέαΝδ αθδεάΝ ξΫ βΝ«αδ γβ δεκτ- 

π ζΪ β»έΝ 

 

ΠλδθΝ βθΝΫθαλιβΝ βμΝσπκδαμΝ δ δεάμΝαδ γβ δεάμΝ λΰα έαμΝπκυΝαφκλΪΝ βθΝαθ δη υπδ βΝ πθΝ

πλκίζβηΪ πθΝγαΝπλΫπ δΝκΝαδ γβ δεσμμ 

 

 ΝαΝΰθπλέα δΝ β φυ δεάΝεα Ϊ α βΝ κυΝα σηκυ, αΝπδγαθΪΝπλκίζάηα αΝυΰ έαμΝεαδΝθαΝΫξ δΝ

παφάΝη Ν κυμΝαθ έ κδξκυμΝΰδα λκτμΝυ Νθα απκφ υξγκτθΝ υ Ϊλ μΝεα α Ϊ δμέ 

 ΝαΝΫξ δΝεα αλ έ δΝ αΝπλκΰλΪηηα αΝπκυΝγαΝ φαληκ κτθΝ ΝεΪγ Νπ λέπ π βΝεαδΝπκυΝγαΝ

πλΫπ δΝθαΝ έθαδΝπλκ αληκ ηΫθαΝ δμΝδ δαδ λσ β μΝ κυΝεΪγ Να σηκυέ 

 ΝαΝΫξ δΝ θβη λυ δΝ κ Ϊ κηκΝΰδαΝ δμΝ φαληκΰΫμΝπκυΝγαΝαεκζκυγβγκτθΝεα ΪΝ β δΪλε δαΝ

κυΝπλκΰλΪηηα κμΝεαγυμΝεαδΝΰδαΝ βΝ υηη κξάΝ κυΝεα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝεαδΝη ΪΝ κΝπΫλαμΝ

πθΝ υθ λδυθ. 

 

ΟδΝ δα λκφδεΫμΝ δα αλαξΫμΝ εαδΝ υΰε ελδηΫθαΝ βΝ θ υλδεάΝ αθκλ ιέαΝ έθαδΝ ηέαΝ εαγαλΪΝ

ουξκζκΰδεάΝ α γΫθ δαΝ βθΝ κπκέαΝ ία δεάΝ πλκςπσγ βΝ έθαδ β πζάλβμΝ ίκάγ δαΝ απσΝ δ δεσΝ

ουξκζσΰκέΝ πκεζ δ δεΪΝεαδΝησθκΝ σ Νελέθ αδΝ εσπδηβΝβΝπαλΫηία βΝαδ γβ δεκτΝΰδαΝ βθΝ

ί ζ έπ βΝ βμΝ ιπ λδεάμΝ ηφΪθδ βμΝ πθΝπ λδ α δευθΝαυ υθ. ΣαΝΪ κηαΝπκυΝΫξκυθΝθκ ά δΝ

εαδΝ εα Ϊφ λαθΝ θα ι φτΰκυθΝ απσΝ κθ φδΪζ βΝ βμΝ θ υλδεάμΝ αθκλ ιέαμ αθαηφδ ίά β αΝ
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ξλάακυθΝ δ δαέ λβμΝ αθ δη υπδ βμΝ εαδΝ φλκθ έ αμΝ απσΝ κθΝ αδ γβ δεσέ ΣαΝηΫ αΝ η Ν αΝ κπκέαΝ

ηπκλ έΝ θαΝ πδ υξγ έΝ αυ σΝ έθαδΝ πκζυΪλδγηαΝ εαδΝ πκδεέζαέΝ υΰε ελδηΫθα, κδΝ λσπκδΝ

αθ δη υπδ βμΝ αφκλκτθΝ σ κΝ κθΝ κηΫαΝ βμΝ αδ γβ δεάμΝ η Ν ξλά βΝ ι δ δε υηΫθπθΝ

ηβξαθβηΪ πθΝσ κΝεαδΝαυ σθΝ βμΝεκ ηβ κζκΰέαμΝη Ν βΝξλά βΝεαζζυθ δευθΝ ε υα ηΪ πθέ 

 

ΙΘ ΣΙΚ Ν ΝΣΙΜ ΣΧΠΙ Ν ΣΟΜΟΤΝ ΠΟΤΝ Υ ΙΝ Ξ Π Ρ  ΙΝ Σ Ν

Ν ΤΡΙΚ Ν ΝΟΡ ΞΙ  

 

5.4 ΡΜ  

 

 

 
                             δεόναΝ5.3Ν ΫληαΝη ΪΝαπσΝθ υλδεάΝαθκλ ιέαΝ 

 

ΣκΝ ΫληαΝη ΪΝ βΝθ υλδεάΝαθκλ ιέαΝ ηφαθέα αδΝ ιβλσ,Ναφυ α πηΫθκ,Νλυ δ πηΫθκ,ΝπλσπλαΝ

ΰβλα ηΫθκέΝΝ Νιβλσ β αΝ κυΝ Ϋληα κμΝκφ έζ αδΝ βθΝΫζζ δοβ ίδ αηδθυθΝεαδΝδξθκ κδξ έπθ,Ν

αΝκπκέαΝ εζ έπκυθΝαπσΝ βθΝ δα λκφάΝ Ϋ κδπθΝα σηπθέΝΞβλσ β αΝπαλα βλ έ αδΝεα ΪΝηάεκμΝ

σζκυΝ κυΝ υηα κμΝαζζΪΝεαδΝ κυΝπλκ υπκυέΝΣαΝ βηΪ δαΝ βμΝι εδθκτθΝη Νυπ λε λΪ π βΝ βμΝ

ε λΪ δθβμΝ δίΪ αμ,Ν βθΝ ηφΪθδ βΝηδελυθΝλπΰηυθΝεΪθκθ αμΝ βθΝ πδφΪθ δαΝ λαξδΪέΝΝ 
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5.5 ΜΤΙΚΟΝΤΣ Μ  

ΣκΝηυρεσΝ τ βηαΝ πθΝπ λδ α δευθ αυ υθ πΪ ξ δΝαπσΝηυρεάΝα λκφέαΝ ιαδ έαμΝ βμΝΫθ κθβμΝ

απέ ξθαθ βμΝ κυμέΝΜυρεάΝα λκφέαΝκλέα αδΝπμΝηδαΝη έπ βΝ βμ ηΪααμ κυΝηυσμέΝΌ αθΝΫθαμΝ

ηυμΝα λκφ έ, αυ σΝ πδφΫλ δ ηυρεάΝα υθαηέα. ΝηυρεάΝα λκφέαΝη δυθ δΝ βθΝπκδσ β αΝ βμΝαπάμ, 

κΝ πΪ ξπθΝ α υθα έ θαΝ αθ απκελδγ έΝ δμΝ αθΪΰε μΝ βμΝ εαγβη λδθσ β αμΝ αυιΪθκθ αμΝ κθΝ

εέθ υθκ α υξβηΪ πθΝ εα ΪΝ βθΝ ε Ϋζ βΝ κυμΝ ΧσππμΝ κΝ π λπΪ βηαΨέΝ βηαθ δεσΝ λΰαζ έκΝ

απκεα Ϊ α βμ βμΝ ηυρεάμΝ α λκφέαμΝ απκ ζ έΝ β ζ δ κυλΰέαΝ βμΝ βζ ε λδεάμΝ δΫΰ λ βμΝ ΰδαΝ

σθπ βΝ πθΝηυυθέ 

 

 

5.6 ΠΟΚ Σ Σ   

 

Ν παλΫηία βΝ κυΝ αδ γβ δεκτΝ ι εδθΪ δΝ απσΝ βΝ δΰηάΝ πκυΝ κΝ Ϊ κηκΝ παλαεκζκυγ έ αδΝ απσΝ

ξ δεσΝ δα λσέΝ ΣκΝ ΫληαΝ αυ σΝ Ϋξ δΝ αθΪΰεβΝ απσΝ ίαγδΪΝ θυ Ϊ π βέΝ λπΰσμΝ αυ άμΝ βμΝ

δα δεα έαμΝ έθαδΝβΝ κεκζΪ α, βΝαζσβ,Ν δΪφκλκδΝ θυ α δεκέΝπαλΪΰκθ μΝσππμΝ κΝεκζζαΰσθκ,Ν

κΝ υαζκυλκθδεσΝ κιτ κδΝ κπκέκδ πλκ φΫλκυθΝ κΝ ΫληαΝ ζα δεσ β α,Ν φλδΰβζσ α αΝ εαδΝ

απθ ΪθδαέΝ θΝ υθ ξ έαΝ κΝΫλΰκΝ κυΝαδ γβ δεκτΝ έθαδΝβΝηυρεάΝαπκεα Ϊ α βΝ κυΝα γ θκτμέΝ

ΣκΝ ΰυηθα άλδκ γαΝ  ια γ θκτ Ν ΫθαΝ Ϊ κηκΝ πκυΝ ησζδμΝ Ϋξ δΝ ι π λΪ δΝ ηδαΝ σ κΝ κίαλάΝ

α γΫθ δαΝ εαδ γαΝ πλκεαζκτ Ν πδπζΫκθΝ  εα αθΪζπ βΝ θΫλΰ δαμ,Ν ΰ ΰκθσμΝ σξδΝ αλε ΪΝ

πδγυηβ σΝηδαμΝεαδΝκΝα γ θάμΝι εδθΪΝπλκ πΪγ δαΝαπκεα Ϊ α βμΝ κυΝίΪλκυμΝ κυέΝ Ν σθπ βΝ

εαδΝβΝ θ υθΪηπ βΝ πθΝηυυθΝαπσΝ κθΝαδ γβ δεσΝηπκλ έΝθαΝΰέθ δΝαπσΝηβξαθάηα αΝ ζ υ αέαμΝ

ξθκζκΰέαμΝη ΝΪη αΝαπκ ζΫ ηα αέ Νξλά βΝλα δκ υξθκ ά πθΝΫξ δΝαδ γβ ΪΝαπκ ζΫ ηα αΝ

βΝ τ φδιβ εαδΝ βθΝ αθΪπζα β κυΝ Ϋληα κμέΝ εσηα,Ν κΝ ηα ΪαΝ εαδΝ βΝ πλ κγ λαπ έαΝ

ί ζ δυθκυθ κΝευεζκφκλδεσΝ τ βηαΝεαδΝ απκ κιδθυθκυθΝ κθΝκλΰαθδ ησΝπλκ φΫλκθ αμΝ κυΝ

κιυΰσθκΝΰδαΝ βθΝαθαθΫπ βΝ πθΝευ ΪλπθέΝΣΫζκμ,ΝκδΝεκ ηβ κζκΰδεΫμΝΰθυ δμΝ κυΝαδ γβ δεκτΝ

γαΝ κυΝυπκ έικυθΝπκδαΝπλκρσθ αΝΝηπκλ έΝθαΝ φαλησ δΝυ ΝθαΝί ζ δυ δΝ βΝξαζΪλπ βΝεαδΝ

βθΝπλσπλβΝΰάλαθ βΝ κυΝ Ϋληα κμέΝ 
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5.6.1 ΟΚΟΛ ΣΟΘ Ρ Π Ι  

 

                       δεόνα5.4 κεκζα κγ λαπ έα 

 

έθαδΝηδαΝ ι δ δε υηΫθβΝεκ ηβ δεάΝ φαληκΰάΝπλκ υπκυΝεαδΝ υηα κμΝη ΝίΪ βΝ βΝ κεκζΪ αέ 

Ν κεκζΪ αΝΫξ δΝαπκ δΰηΫθαΝδ ξυλΫμ αθ δκι δ π δεΫμΝδ δσ β μΝ σ κΝ βΝίλυ δηβΝηκλφάΝ

βμΝ σ κΝ εαδΝ βθΝ εα ΪζζβζβΝ ηκλφάΝ ΰδαΝ εκ ηβ δεΫμΝ φαληκΰΫμέΝ  βθΝ υΰε ελδηΫθβΝ

δα δεα έαΝ ,Ν υπΪλξ δΝ ηδαΝ δλΪΝ δ δευθΝ πλκρσθ πθΝ η Ν ίΪ βΝ βΝ κεκζΪ αΝ Χpeeling,Ν ηΪ ε μΝ

πλκ υπκυΝεαδΝ υηα κμ,ΝελΫη μΝΰδαΝηΪζαιβΨ,Ν αΝκπκέαΝπ λδζαηίΪθκυθΝΫθαΝπζάγκμΝφυ δευθΝ

υ α δευθ,ΝεαγυμΝεαδΝίδ αηέθβΝ ,ΝαηδθκιΫαΝεαδΝη αζζδεΪΝδξθκ κδξ έαέΝαθΝ εκπσΝΫξ δΝ κθΝ

άπδκΝεαγαλδ ησΝεαδΝ βθΝίαγδΪΝ θυ Ϊ π βΝ κυΝ Ϋληα κμ,Ν βθΝ τ φδιβΝεαδΝαπκίκζάΝ κιδθυθ 

απσΝ κθΝκλΰαθδ ησΝέΝ 

Ν κεκζΪ αΝ η Ν κΝ υ α δεσ  ωaobromineΝ πκυΝ π λδΫξ δ,Ν δ ΰ έλ δΝ βθΝ παλαΰπΰάΝ ί-

θ κλφδθυθ,Ν πθΝφυ δευθΝηκλέπθΝ υ ιέαμΝ κυΝκλΰαθδ ηκτΝεαδΝ κΝ υ α δεσΝεonoiΝdeΝTahiti  

πλκ φΫλ δΝ θυ Ϊ π βΝη ΰΪζβμΝ δΪλε δαμΝ θυΝπαλΪζζβζαΝΫξ δΝεαγαλδ δεάΝεαδΝεαζηαθ δεάΝ

λΪ βέ 

πσΝΫλ υθ μΝπκυΝ δ ιΪΰκθ αδΝπαλα βλ έ αδΝσ δΝ κΝη ΰαζτ λκΝπκ κ σΝ πθΝαθγλυππθΝπκυΝ

αεκζκυγκτθ βΝ υΰε ελδηΫθβΝγ λαπ έαΝΫξκυθΝ βθΝέ δαΝΫελβιβΝ υφκλέαμΝσππμΝΰέθ αδΝεαδΝαπσΝ

βθΝεα αθΪζπ βΝ κεκζΪ αμέ (χlanΝώirsch,Ν δ υγυθ άμΝθ υλκζκΰδεάμΝεζδθδεάμΝη Ν δ δεσ β αΝ

βθΝ π ι λΰα έαΝ βμΝσ φλβ βμΝεαδΝ βμΝ ΰ τ βμΝεαδΝ δ υγυθ άμΝ κΝ λ υθβ δεσΝ λυηαΝ κυΝ

δεΪΰκΨέΝ υ σΝ έθαδΝπκζτΝ βηαθ δεσΝΰδαΝ κυμΝα γ θ έμΝη Νθ υλδεάΝαθκλ ιέαΝεαγυμΝβΝαέ γβ βΝ

βμΝ κεκζΪ αμΝγαΝ κυμΝβλ ηά δ,ΝγαΝ κυμΝεα απλαήθ δΝουξδεΪΝεαδΝγαΝ κυμΝεΪθ δΝθαΝθδυ κυθΝ

υξΪλδ αέΝ 
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ΠλδθΝ βθΝ φαληκΰάΝ βμΝ κεκζα κγ λαπ έαμΝ κΝ υηαΝάΝ κΝπλσ ππκΝ κΝκπκέκΝγαΝ φαληκ έΝ

πλΫπ δΝ θαΝ Ϋξ δΝ εαγαλδ έΝ ξκζα δεΪ εαδΝ θαΝ Ϋξ δΝ πλκβΰβγ έΝ ηδαΝ ίαγδΪΝ απκζΫπδ βΝ ΰδαΝ βθΝ

απκηΪελυθ βΝ πθΝ θ ελυθΝ ευ ΪλπθΝ υ Ν θαΝ Ϋξκυη Ν η ΰαζτ λβΝ εαδΝ εαζτ λβΝ δ έ υ βΝ

βμΝκυ έαμέΝ βΝ υθΫξ δα αυιΪθ αδΝβΝγ ληκελα έαΝ βμΝ κεκζΪ αμ ΰδαΝηΝη ΝιΝζ π Ϊ,ΝηΫξλδ θαΝ

ζδυ δΝεαδΝθαΝηπκλ έΝθαΝαπζπγ έΝκηκδσηκλφαέΝ φκτΝ ζ ΰξγ έΝβΝγ ληκελα έαΝ βμΝ  υ ΝθαΝ

έθαδΝ αθ ε άΝ απσΝ κ ΫληαΝ απζυθ αδ πΪθπΝ κΝ υηαΝ ά κΝ πλσ ππκΝ εαδ αφάθ αδ θαΝ

απκλλκφβγ έέΝ ΆζζκμΝ ΫθαμΝ λσπκμΝ φαληκΰάμΝ βμΝ κεκζα κγ λαπ έαμΝ έθαδΝ κΝ ζκυ λσΝ η Ν

ζδπηΫθβΝ κεκζΪ αΝ κΝ κπκέκΝ ζσΰπΝ βμΝ γ λησ β αμΝ ίκβγΪ δΝ πκζτΝ βθΝ ί ζ έπ βΝ κυΝ

ευεζκφκλδεκτέ Οζκεζβλυθκθ αμΝ αυ άΝ βΝ γ λαπ έα Ϋξ δΝ απκ κγ έ κθΝ α γ θάΝ ηδαΝουξδεάΝ

υ ιέαΝεαδΝηδαΝζ έαΝη αιΫθδαΝ πδ ληέ αΝ κθυθκθ αμΝαεσηβΝπ λδ σ λκΝ βθΝαυ κπ πκέγβ άΝ

κυέ 

 

 

5.6.2 Θ Ρ Π Ι ΝΜ ΝALOE VERA 

 

                                     δεόναΝ5.5ΝΘ λαπ έαΝη Ναζσβ 

ΝαζσβΝηπκλ έΝθαΝηκδΪα δΝη ΝεΪε κ, αθάε δΝσηπμΝ βθΝκδεκΰΫθ δαΝ πθ ελέθπθέΝ έθαδΝφυ σΝ

πκυ μ,Ν η Ν ξκθ λΪ,Ν ξυηυ βΝ φτζζαΝ εαδΝ απσΝ κΝ εΫθ λκΝ βμΝ ίΰαέθκυθΝ ζκυζκτ δαΝ υθάγπμΝ

εδ λδθκεσεεδθαέΝ έθαδΝ δ δαέ λαΝ αθγ ε δεάΝ εαδΝ απκ ζ έ αδΝ εα ΪΝ λθΣΝ απσΝ θ λσέΝ θΝ εαδΝ

υπΪλξκυθΝπ λδ σ λαΝαπσΝγίίΝ έ βΝαζσβμ,ΝησθκΝ τκΝξλβ δηκπκδκτθ αδΝΰδαΝγ λαπ υ δεκτμΝ
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εκπκτμ,ΝβΝχloeΝVeraΝεαδ πδκΝ πΪθδαΝβΝχloeΝόeroxΝεillerέ τηφπθαΝη Νητγκυμ,Νυπάλι Ν κΝ

ηυ δεσΝκηκλφδΪμΝ βμΝΚζ κπΪ λαμέ 

ΣκΝ α ζΫΝ βμΝχloeΝVeraΝ π λδΫξ δΝ πΪθπΝαπσΝιηΝ ΰθπ ΪΝ υ α δεΪ,Ν βΝ υθΫλΰ δαΝ πθΝκπκέπθΝ

κ βΰ έΝ βθΝ θέ ξυ βΝ βμΝ λΪ βμΝ κυμέΝ ΝχloeΝVeraΝ έθαδΝπβΰάΝίδ αηδθυθ,Νη Νευλδσ λ μΝ δμΝ

,Ν ω,Ν Ν εαδΝ ί-εαλκ έθβΝ Χπλσ λκηκΝ βμΝ ίδ αηέθβμΝ ΨέΝ Π λδΫξ δΝ ηΫ αζζαΝ εαδΝ δξθκ κδξ έα,Ν

ευλέπμΝηαΰθά δκ,ΝηαΰΰΪθδκ,Νο υ Ϊλΰυλκ,Να ίΫ δκ,Ν έ βλκΝεαδΝ ζάθδκ,ΝαζζΪΝεαδΝαηδθκιΫα,Ν

πκυΝ έθαδΝκδΝ«κδεκ κηδεκέΝζέγκδ»Ν πθΝπλπ ρθυθ. 

 κλΰαθδεάΝ τθγ βΝ βμΝ aloe vera έθαδΝ υοέ βμΝ βηα έαμ,Ν ζσΰπΝ βμΝ επζβε δεάμΝ

κηκδσ β αμΝ βμΝη Ν βΝ τθγ βΝ κυΝαθγλυπδθκυΝ υηα κμέΝ δ,Ν αΝπλκρσθ αΝφλκθ έ αμΝ κυΝ

Ϋληα κμΝπκυΝπ λδΫξκυθΝυοβζσΝπκ κ σΝaloe vera δ ξπλκτθ ίαγδΪΝ ΥΝσζαΝ αΝ λυηα αΝ κυΝ

Ϋληα κμΝεαδΝαπκφΫλκυθΝ ιαδλ δεΪΝαπκ ζΫ ηα αΝ βθΝ δ υεσζυθ βΝ βμΝαθαΰΫθθβ βμΝ πθΝ

ευ Ϊλπθέ 

 

ΝαζσβΝίΫλαΝΫξ δΝδ δσ β μΝέα βμΝεαδΝαθαΰΫθθβ βμΝεαδΝ έθαδΝ επζβε δεσΝ κΝΰ ΰκθσμΝσ δΝαυ άΝ

βΝφυ δεάΝκυ έαΝ έθαδΝπφΫζδηβΝσξδΝησθκΝ βθΝφλκθ έ αΝαζζΪΝεαδΝ βθΝ γ λαπ έαΝ παγά πθΝ

κυΝ Ϋληα κμέΝ κηΫθκυΝσ δΝΫξκυη ΝΫθαΝ ΫληαΝαφυ α πηΫθκΝΫπμΝ δμΝίαγτ λ μΝ κδίΪ μΝ

η Ν λπΰηΫμΝ  ξλ δΪα αδΝ εΪ δΝ γλ π δεσ,Ν πκυζπ δεσΝεαδΝ πκζτΝ θυ α δεσΝυ Ν θαΝ παθαφΫλ δΝ

βθΝ δοα ηΫθβΝ πδ ληέ αΝ Νφυ δκζκΰδεΪΝ πέπ α,Ν βΝζτ βΝ έθ δ βΝαζσβέΝ 

θυ α υθ δΝ εαδΝ υηίΪζζ δΝ βθΝ η έπ βΝ πθΝ ληα δευθΝ λ γδ ηυθέΝ υηη Ϋξ δΝ βθΝ

αθα σηβ βΝ πθΝευ ΪλπθΝ βμΝ πδ ληέ αμΝ εαδΝ βΝ δα δεα έαΝ πκτζπ βμΝ πθΝ ληα δευθΝ

λαυηα δ ηυθέ 

 

Ν φαληκΰά ΰέθ αδ κΝπλσ ππκΝεαδΝ κΝ υηαΝτ λαΝαπσΝΫθαθΝεαζσ εαγαλδ ησΝεαδΝηδαΝ

ίαγδΪΝαπκζΫπδ β,Ναπζυθκθ αμΝαλξδεΪΝ βΝζκ δσθΝ βμΝκπκέαμΝβΝ τ α βΝ έθαδΝ ζαφλυμΝζδπαλάΝ

αζζΪ απκλλκφΪ αδΝ ΰλάΰκλαΝ ξπλέμΝ θαΝ αφάθ δΝ έξθβ ζδπαλσ β αμέΝ θΝ υθ ξ έα,Ν αφκτΝ

απκλλκφβγ έ κΝπλυ κΝπλκρσθ, απζυθ αδΝβ ελΫηαΝη Ναζσβ η ΝΫθαΝ ζαφλτΝηα Ϊα,Νυ ΝθαΝ

πλκεζβγ έΝ ζαφλδΪΝ υπ λαδηέαΝ ΰδαΝ ίαγτ λβΝ απκλλσφβ β,Ν αφάθ αδΝ θαΝ ΰθυ δΝ πζάλπμέΝ

ΣαΝαπκ ζΫ ηα αΝγαΝ έθαδΝ ηφαθάΝαπσΝ δμΝπλυ μΝεδσζαμΝ φαληκΰΫμέ 
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5.6.3 ΙΟΝΣΟΦΟΡ   

Γ Λ ΝΙΚΟΝΡ ΤΜ  

ΓαζίαθδεσΝ έθαδΝ κΝ υθ ξΫμΝ βζ ε λδεσΝ λ τηα,Ν λ τηαΝ ξαηβζάμΝ Ϊ πμΝ εαδΝ θ Ϊ πμέΝ ΟΝ

ετεζκμΝλκάμΝ κυΝπ λδζαηίΪθ δΝ κθΝγ δεσΝπσζκΝΧΪθκ κΨΝεαδΝ κθΝαλθβ δεσΝπσζκΧΝεΪγκ κΨέΝ 

Μ αιτΝ πθΝ τκΝαυ υθΝπσζπθΝηΫ πΝβζ ε λκ έπθΝ έθαδΝ υθ ηΫθκΝ κΝΪ κηκΝπκυΝγαΝ ξ έΝ

βθΝ βζ ε λκγ λαπ έαέΝ Ό αθΝ ΰέθ δΝ φαληκΰάΝ ΰαζίαθδεκτΝ λ τηα κμΝ κθΝ αθγλυπδθκΝ δ σ,Ν

πβλ Ϊα αδΝβΝπ λδκξάΝη αιτΝ πθΝβζ ε λκ έπθΝ ΝίαγησΝπκυΝ ιαλ Ϊ αδΝαπσΝ βθΝβζ ε λδεάΝ

αΰπΰδησ β αΝ πθΝ δ υθέΝ Ν αΰπΰδησ β αΝ έθαδΝ αθΪζκΰβΝ βμΝ π λδ ε δεσ β αμΝ πθΝ δ υθΝ Ν

υΰλΪΝ ΰδ’Ν αυ σΝ εαδΝ αΝ Ϊ κηαΝ η Ν πκζτΝ ιβλσΝ ΫληαΝ ξλβ δηκπκδκτη Ν αλε ΪΝ θυ α δεΪΝ

πλκρσθ αΝΰδαΝ βθΝδκθ κφσλβ βΝυ ΝθαΝηβθΝΫξκυη Ναθ πδγτηβ αΝ ΰεατηα αέ 

 

ΟΡΙΜΟΝΙΟΝΣΟΦΟΡ   

έθαδΝ βΝ ξθδεάΝ βμΝ ιαθαΰεα ηΫθβμΝ δ έ υ βμΝ θ λΰυθΝ υ α δευθΝ κΝ Ϋληα,Ν η Ν βΝ

ίκάγ δαΝ κυΝΰαζίαθδεκτΝλ τηα κμΝΰδαΝγ λαπ υ δεκτμΝ εκπκτμέΝ 

Ν φαληκΰάΝ βμΝ γ λαπ έαμΝ ι εδθΪ δΝ η Ν κΝ ξκζα δεσΝ εαγαλδ ησΝ κυΝ Ϋληα κμ,Ν υ Ν θαΝ

η δπγ έΝβΝαθ έ α βΝ βθΝπ λδκξάΝ φαληκΰάμΝ πθΝβζ ε λκ έπθέΝΓ θδεΪ, κΝεα λαηηΫθκΝ

ΫληαΝΫξ δΝηδελσ λβΝαθ έ α βΝ βΝλκάΝ κυΝλ τηα κμέΝ δ,Νηπκλ έΝθαΝπλκεζβγ έΝ τεκζαΝ

ΫΰεαυηαέΝ βΝ υθΫξ δα,Ν φαλησα αδΝκΝ πδζ ΰηΫθκμΝκλσμΝεαδΝη Ν βΝίκάγ δαΝ βμΝδκθ κφσλβ βμΝ

βΝ κυ έαΝ δ δ τ δΝ Ν ίαγτ λ μΝ δίΪ μέΝ ΘαΝ ά αθΝ βηαθ δεσΝ θαΝ πδζ ξγ έΝ ηέαΝ ελΫηαΝ

ηΪζαιβμΝ πζκτ δαΝ Ν θυ α δεΪΝ εαδΝ γλ π δεΪΝ υ α δεΪΝ υ Ν θαΝ θυ α πγ έΝ αεσηβΝ

π λδ σ λκΝ βΝ πδ ληέ αέΝ Ν η λδεάΝ υπ λαδηέαΝ γαΝ ίκβγά δΝ βθΝ απκλλσφβ βΝ πθΝ

υ α δευθΝεαδΝγαΝ θ λΰκπκδά δΝ κΝευεζκφκλδεσΝ τ βηαέΝΓδαΝθαΝκζκεζβλπγ έΝβΝγ λαπ έαΝ

απζυθ αδΝ κΝ υηαΝάΝ κΝπλσ ππκΝηΪ εαΝη Ναλε ΪΝζδπαλΪΝ υ α δεΪΝυ ΝθαΝ πδ υξγ έΝ

κΝ πδγυηβ σΝαπκ Ϋζ ηαέ 

 

ηφαθέα δΝπκζζΪΝεαδΝπκδεέζαΝπζ κθ ε άηα αΝαθΪη αΝ αΝκπκέαΝ έθαδμ 

 

  δ αΰπΰάΝ υηπυεθπηΫθπθΝ λα δευθΝ υ α δευθΝ αΝ ίαγτ λαΝ λυηα αΝ κυΝ

Ϋληα κμ. 

  ί ζ έπ βΝ βμΝαδηΪ π βμΝεαδΝ κυΝευ αλδεκτΝη αίκζδ ηκτ. 

  π λδεάΝ θυ Ϊ π βΝ κυΝ Ϋληα κμ. 
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  ί ζ έπ βΝ βμΝδεαθσ β αμΝ Ϋ η υ βμΝθ λκτΝ κΝ Ϋληα. 

  ε δεσ β αΝ κυΝ Ϋληα κμΝ αΝ θ λΰΪΝ υ α δεΪ,ΝβΝκπκέαΝπαλαηΫθ δΝεαδΝη ΪΝ βθΝ

δκθ κφσλβ β. 

 

Κα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ βμΝ υθ λέαμΝπλΫπ δμ 

 

  πδφΪθ δαΝ κυΝ Ϋληα κμΝθαΝ έθαδΝεαζΪΝ ηπκ δ ηΫθβΝη Ν βθΝκυ έαΝπκυΝγΫζκυη ΝθαΝ

δκθέ κυη έ 

 ΝαΝυπΪλξ δΝ υθ ξάμΝ παφάΝ κυΝβζ ε λκ έκυΝ κΝ Ϋληαέ 

 Ρτγηδ βΝπκζδεσ β αμέ 

 Ν αυικη έπ βΝ βμΝ Ϋθ α βμΝ κυΝ λ τηα κμΝ γαΝ πλΫπ δΝ θαΝ ΰέθ αδΝ η Ν αλΰσΝ λυγησΝ

Χ α δαεΪΨΝπλκμΝαπκφυΰάΝαθ πδγτηβ πθΝ λ γδ ηΪ πθέ 

 ΣκΝΪ κηκΝπκυΝ Ϋξ αδΝ βθΝπ λδπκέβ βΝθαΝηβθΝφκλΪΝη αζζδεσΝαθ δε έη θκέ 

 

 

 

5.6.4 Π Θ ΣΙΚ ΝΜΤΟΓΤΜΝ  Ν 

 

                             δεόναΝ5.6 Παγβ δεάΝηυκΰτηθα β 

 

ΠκζζΫμΝ ζ δ κυλΰέ μΝ κυΝ κλΰαθδ ηκτΝ ζΫΰξκθ αδΝ απσΝ θ υλκζκΰδεΪΝ βζ ε λδεΪΝ λ γέ ηα αέΝ

υ ΫμΝ κδΝ υ δμΝ η α έ κθ αδΝ φυ δκζκΰδεΪΝ απσΝ κθΝ ΰεΫφαζκΝ Ν δ δεΪΝ σλΰαθαέΝ Ν

βζ ε λκγ λαπ έαΝ ηδη έ αδΝ απζΪΝ εΪγ Ν ΫθαΝ απσΝ αυ ΪΝ αΝ υΰε ελδηΫθαΝ λ γέ ηα α,Ν υ Ν θαΝ

παλΪΰ δΝ ηδαΝ δλΪΝ απσΝ δαφκλ δεΪΝ απκ ζΫ ηα α,Ν κθΝ ηυρεσΝ σθκΝ βΝ ηυρεάΝ θ υθΪηπ βΝ

εαγυμΝεαδΝ βΝ τ φδιβΝ κυΝ υηα κμέΝ 
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Νβζ ε λκγ λαπ έαΝ Ϋζθ δΝ βθΝεα ΪζζβζβΝαεκζκυγέαΝ βηΪ πθΝΰδαΝθαΝπαλΪΰ δΝ δμΝ π ΫμΝ

παλαηΫ λκυμΝ γ λαπ έαμέΝ ΓδαΝ παλΪ δΰηα,Ν σ αθΝ κΝ υηαΝ α ε έ αδ,Ν αΝ φυ δεΪΝ λ γέ ηα αΝ

πλκεαζκτθΝ κυμΝ ηυμΝ θαΝ υ Ϋζζκθ αδΝ εαδΝ θαΝ ξαζαλυθκυθέΝ πδπζΫκθ,Ν ηδη έ αδΝ αΝ φυ δεΪΝ

λ γέ ηα α,Ν εΪθκθ αμΝ βΝ τ πα βΝ εαδΝ βΝ ξαζΪλπ βΝ κυΝ ηυ,Ν παλσηκδαΝ η Ν βθΝ εαθκθδεάΝ

Ϊ εβ β,ΝαζζΪΝη Νξαηβζσ λκΝεέθ υθκΝΰδαΝεσππ βέΝΣαΝηβξαθάηα αΝπαγβ δεάμΝηυκΰτηθα βμΝΝ

δαγΫ κυθ δ δεΪΝ πλκΰλΪηηα α,Ν αΝ κπκέαΝ κΝ αδ γβ δεσμΝ γαΝ αΝ πλκ αλησ δΝ αθΪζκΰαΝ η Ν δμΝ

αθΪΰε μΝ κυΝα σηκυέΝ ΝηκλφάΝαυ άΝ βμΝβζ ε λκγ λαπ έαμΝηκδΪα δΝη ΝΫθαΝ υθ ξΫμΝηα ΪαΝπκυΝ

λα βλδκπκδ έΝ κυμΝ ητ μΝ ξπλέμΝ σηπμΝ θαΝ βηδκυλΰ έΝ πδΫ δμΝ κΝ ΫληαέΝ ΣαΝ ΰ θδεσ λαΝ

γ λαπ υ δεΪΝ απκ ζΫ ηα αΝ βμΝ βζ ε λκγ λαπ έαμΝ έθαδΝ γ ληδεΪ,Ν φυ δεκξβηδεΪΝ εαδΝ

θ υλκφυ δκζκΰδεΪέΝ Ν βζ ε λκγ λαπ έα θ Ϊ αδ Ν ΫθαΝ ΰ θδεσ λκΝ πζαέ δκΝ φαληκΰυθΝ

πκυΝ βλέακθ αδΝ Ν παλα ε ΫμΝ πδ βηκθδεΪΝ αλξΫμΝ εαδΝ ΰθυ δμΝ πΪθπΝ βΝ ίδκζκΰέα,Ν β 

φυ δεά,Ν εαδΝ βΝ ξβη έαέΝ ΟδΝ υ λΰ δεΫμΝ πδ λΪ δμΝ βμ έθαδΝ πκδεέζ μΝ εαδΝ ηπκλκτθΝ θαΝ

ίκβγά κυθΝ βηαθ δεΪΝ βθΝζ δ κυλΰέαΝ κυΝκλΰαθδ ηκτέΝ 

 

δΝ πδ υΰξΪθ δμ 

   θα δαησλφπ βΝ κυΝ υηα κμέ 

   Σσθπ βή θ υθΪηπ βΝ κυΝηυρεκτΝ υ άηα κμΝ 

   ζ έπ βΝ βμΝζ δ κυλΰέαμΝ κυΝευεζκφκλδεκτΝ υ άηα κμέ 

   ζ έπ βΝ βμΝζ δ κυλΰέαμΝ κυΝζ ηφδεκτΝ υ άηα κμέ 

   τιβ βΝεκζζαΰσθκυΝεαδΝ ζα έθβμέ 

  ζ έπ βΝ βμΝ υφάμΝ κυΝ Ϋληα κμ (απκ Ϋζ ηαΝαθαΰΫθθβ βμΝ κυΝ ευ αλδεκτΝ δ κτ,Ν πκυΝ

πδ υΰξΪθ αδΝ ηΫ πΝ βμΝ παθΪε β βμΝ βμΝ δ κλλκπέαμΝ βμΝ λα βλδσ β αμΝ πθΝ ευ αλδευθΝ

δ υθ). 

   ζ έπ βΝ βμΝ Ϊ βμΝ κυΝ υηα κμέ 

 

Νπαγβ δεάΝηυκΰτηθα βΝΫξ δΝ βθΝδεαθσ β αΝθαΝη αίΪζζ δΝ Νη ΰΪζκΝίαγησΝ κΝ υηα,ΝεαγυμΝ

κδΝητ μΝαθ απκελέθκθ αδΝ υεκζσ λαΝεαδ θ λΰβ δεσ λαΝ ΝεΪγ Ν λΫγδ ηαέ ΣκΝΪ κηκ θδυγ δΝ

Ϊη αΝ βθΝαζζαΰάΝ κΝ υηαΝ κυΝεαδΝ δμΝεδθά δμΝ κυΝαφκτΝ κΝ υηαΝΰέθ αδΝπδκΝ τεαηπ κέ 
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5.6.5 Ρ ΙΟΤΥΝΟΣ Σ  

 

δεόναΝ5.ιΝ φαληκΰάΝλα δκ υξθκ ά πθ 

Οδ λα δκ υξθσ β μΝ έθαδΝηδαΝθΫα ηΫγκ κμΝη Ν βθΝκπκέαΝηπκλ έΝ θαΝ πδ υξγ έΝ τ φδιβΝ κυΝ

Ϋληα κμ, κηΫθκυΝ σ δΝ  υπΪλξ δΝ Ϋθ κθβΝ ξαζΪλπ βΝ Ν π λδπ υ δμΝ αθκλ ε δευθΝ α σηπθΝ

ιαδ έαμΝ βμΝ λΪ δαμΝαπυζ δαμΝίΪλκυμέ 

Ν θΫαΝ παθα α δεάΝηΫγκ κμΝRόΝ ΧradioΝ frequencyΨ έθ δΝζτ δμΝ Νπλκίζάηα αΝξαζΪλπ βμ,Ν

η Ν απκ Ϋζ ηαΝ κΝ εζΪ κμΝ βμΝ κηκλφδΪμΝ εαδΝ βμΝ φλκθ έ αμΝ κυΝ Ϋληα κμΝ θαΝ θδ ξτ αδέ Ν

απκ ζ ηα δεσ β αΝ κυμΝ βλέα αδΝ β γ ληδεάΝ λΪ β,ΝβΝκπκέα δ ΰ έλ δΝ βθΝευεζκφκλέαΝ

κυΝ αέηα κμ κ βΰυθ αμΝ  ΰ θδεάΝ ί ζ έπ βΝ βμΝ πκδσ β ΪμΝ κυ Ϋληα κμέΝ ΣκΝ πδκΝ

αιδκ βη έπ κΝ απκ Ϋζ ηα,Ν αφκλΪΝ αθαηφδ ίά β αΝ βθΝ θ λΰκπκέβ βΝ βμΝ ΰΫθ βμΝ κυΝ

εκζζαΰσθκυΝ εαδΝ βμΝ ζα έθβμ ηΫ πΝ βμΝ δΫΰ λ βμΝ πθΝ δθκίζα υθ,Ν η Ν απκ Ϋζ ηαΝ κΝ

« Ϋθ πηα»Ν κυΝ Ϋληα κμΝεαδΝηδαΝαιδκ βη έπ βΝί ζ έπ βΝ αΝπλκίζάηα αΝξαζΪλπ βμ. 

ΜδαΝατιβ βΝ βμΝγ ληκελα έαμΝ κΝ ΫληαΝεα ΪΝΰί-15
κ
 C γαΝ θ λΰκπκδά δΝ κυΝ δθκίζΪ μΝ

ΰδαΝ θαΝ παλΪΰκυθΝ θΫκΝ εκζζαΰσθκέ Ν γ λησ β αΝ αυ άΝ δ Ϋλξ αδΝ κΝ ΫληαΝ εα ΪΝ ΰΝ cm,Ν

φ Ϊθκθ αμΝ κΝξσλδκέΝΣκΝξσλδκΝζ δ κυλΰ έΝπμΝ ιαη θάΝ θυ Ϊ π βμΝεαδΝαπκ ζ έ αδΝαπσΝέθ μΝ

εκζζαΰσθκυΝ εαδΝ ζα έθβμ,Ν κηδεΪΝ κδξ έαΝ αΝ κπκέαΝ ξαλέακυθΝ ζα δεάΝ εαδΝ αθγ ε δεάΝ

πδ ληέ α.
 

πσΝ βθΝπλυ βΝεδσζαμΝ φαληκΰάΝ αΝαπκ ζΫ ηα αΝ έθαδΝ ηφαθάΝεαδΝί ζ δυθκθ αδΝ α δαεΪΝ

η Ν δμΝ αθΪζκΰ μΝ παθαζάο δμέΝ θ δε δεΪΝ εαδΝ αθΪζκΰαΝ η Ν βθΝ π λέπ π βΝ ξλ δΪακθ αδΝ ζΝ

φαληκΰΫμΝαθΪΝΰίΝβηΫλ μΝπ λέπκυέΝΟΝ υθκζδεσμΝαλδγησμΝ πθΝ παθαζάο πθΝ ιαλ Ϊ αδΝαπσΝ

βθΝπκδσ β αΝεαδΝ βθΝεα Ϊ α βΝ κυΝ Ϋληα κμέΝΟδΝλα δκ υξθσ β μΝαπ υγτθκθ αδΝ ΝσζκυμΝ

κυμΝ τπκυμΝ Ϋληα κμΝ εαδΝ βΝ δΪλε δαΝ εΪγ Ν φαληκΰάμΝ έθαδΝ απσΝ ΰη-ζηΝ ζ π ΪΝ Χ α δαεΪΝ
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αυιαθση θκμΝ ξλσθκμΨέΝ ΣαΝ απκ ζΫ ηα αΝ βμΝ γ λαπ έαμΝ έθαδΝ πκδεέζαέ ΣκΝ ξαζαλσΝ ΫληαΝ

αθκλγυθ αδ,Ν φέΰΰ δ,Ναθαε ΪΝ βθΝ ζα δεσ β αΝεαδΝ βΝθ αθδεσ β ΪΝ κυέ 

 

 

5.6.6 Λ ΜΦΙΚΟΝΜ   

 

                        δεόναΝ5.κΝΛ ηφδεσΝΜα Ϊα 

ΣκΝ ζ ηφδεσΝ ηα ΪαΝ ά ζ ηφδεάΝ απκ λΪΰΰδ βΝ άΝ ζ ηφκθ λαδθΪαΝ υηα κμ,Ν ε ζ έ αδΝ πΪθπΝ

κυμΝζ ηφδεκτμΝαΰπΰκτμΝ κυΝ υηα κμΝεαδΝ αΝζ ηφκΰΪΰΰζδαΝπκυΝπαλ ηίΪζζκθ αδΝαθΪη αΝ

αΝ ζ ηφαΰΰ έαέΝ Ό αθΝ βΝ ζΫηφκμΝ εδθ έ αδ,Ν αΝ ετ αλαΝ Ϋξκθ αδΝ φλΫ εαΝ υΰλΪΝ εαδΝ γλ π δεΪΝ

υ α δεΪ,ΝπκυΝεΪθκυθΝ κ Ϋληα θαΝφαέθ αδΝζαηπ λσΝεαδΝυΰδΫμέΝΜ Ν δμΝεα Ϊζζβζ μΝπδΫ δμΝ

αΝ ζ ηφκΰΪΰΰζδαΝ πβλ Ϊακθ αδΝ γ δεΪΝ αΝ απ δεΪΝ σλΰαθαΝ κυΝ υηα κμΝ εαδΝ ί ζ δυθ αδΝ

γ αηα δεΪΝβΝζ δ κυλΰέαΝ κυμέΝΣκΝζ ηφδεσΝηα ΪαΝ ε ζ έ αδΝ τηφπθαΝη Νεαγκλδ ηΫθ μΝαλξΫμΝ

εαδΝ εαθσθ μέΝ ΚαγυμΝ ι ζέ αδΝ βΝ ζ ηφδεάΝ απκ λΪΰΰδ βΝ κΝ υηα,Ν κδ εδθά δμΝ

απκηαελτθκθ αδΝσζκΝεαδΝπ λδ σ λκ απσ αΝζ ηφκΰΪΰΰζδα. 

ΟΝλυγησμΝη Ν κθΝκπκέκ ΰέθκθ αδΝκδΝεδθά δμΝΫξ δΝδ δαέ λβΝ βηα έαέΝΟδΝξ δλδ ηκέΝ κΝζ ηφδεσΝ

ηα ΪαΝπλΫπ δΝθ’ΝαεκζκυγκτθΝ κθΝλυγησΝ κυΝπαζηκτΝ πθΝζ ηφδευθΝίαζίέ πθΝπκυΝ δαγΫ κυθΝ

αΝ αΰΰ έαέ Ν ζΫηφκμΝ πλΫπ δΝ θαΝ πγ έ αδΝ πλκμΝ κυμΝ π κτμΝ α Ϋθ μ,Ν πΪθ αΝ η Ν αθκ δεΫμΝ

εδθά δμέΝ ΪθΝ ΰέθ δ κΝαθ έγ κ,Ν κΝαπκ Ϋζ ηαΝ θΝ γαΝ έθαδΝ κΝαθαη θση θκέΝ Ν πέ βΝ θΝ

πλΫπ δΝθαΝ έθαδΝκτ ΝπκζτΝίαγδΪ,Νκτ ΝπκζτΝ πδφαθ δαεάέ ΟΝία δεσμΝξ δλδ ησμΝΰέθ αδΝη Ν βθΝ

παζΪηβΝεαδΝ αΝ Ϊξ υζα,Ν θυΝ Νκλδ ηΫθαΝ βη έαΝξλβ δηκπκδκτθ αδ ησθκΝ αΝ Ϊξ υζαΝεαδΝ Ν

εΪπκδαΝΪζζαΝησθκΝκδΝΪελ μΝ πθΝ αξ τζπθέΝ υ άΝβΝ θαζζαΰάΝΰέθ αδΝΰδαΝξΪλβΝ βμΝεαζτ λβμΝ
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πλκυγβ βμΝ βμΝζΫηφκυΝεαδ,Ν πκηΫθπμ,Ν θσμΝαεσηαΝεαζτ λκυΝαπκ ζΫ ηα κμέΝ δ, ζ ηφδεσΝ

ηα ΪαΝ φαλησα αδΝ Ναθγλυπκυμ η  π ηΫθκΝαθκ κπκδβ δεσΝ τ βηαΝσππμΝ έθαδΝ αΝΪ κηαΝ

πκυΝίλέ εκθ αδΝη ΪΝ κΝ Ϊ δκΝ βμΝγ λαπ έαμΝ βμΝαθκλ ιέαμέΝ πσΝ αΝπδκΝ βηαθ δεΪΝκφΫζβΝ

βμΝζ ηφδεάμΝπαλκξΫ υ βμΝ έθαδΝβΝαπκ κιέθπ βΝ κυΝκλΰαθδ ηκτΝεαδΝβΝεαζτ λβΝγλΫοβΝ πθΝ

δ υθέΝ πέ βμ,Ν θ έεθυ αδΝΰδαΝπλσζβοβΝπλσπλβμΝΰάλαθ βμ. ΣΫζκμ,Νεα ΪΝ βθΝ δΪλε δαΝ βμΝ

ηΪζαιβμΝηπκλκτθΝθαΝπλκ γκτθΝ υ λΰ δεΪΝαδγΫλδαΝΫζαδα,ΝσππμΝαυ σΝ κυΝηΪλαγκυΝ κΝκπκέκΝ

έθαδΝ Ϊλδ κΝ απκ κιδθπ δεσΝ εαδΝ ίλέ ε δΝ η ΰΪζβΝ φαληκΰάΝ βΝ ηΪζαιβΝ βμΝ ζ ηφδεάμΝ

παλκξΫ υ βμέ 

 

 

5.6.7 ΠΡ ΟΘ Ρ Π Ι  

 

Ν πλ κγ λαπ έαΝ έθαδΝ ηδαΝ παζδΪΝ ηΫγκ κμΝ πκυΝ δμΝ ηΫλ μΝ ηαμΝ Ϋξ δΝ ί ζ δπγ έΝ βηαθ δεΪΝ

απ υγτθ αδ ΰδαΝ βθΝ πδφαθ δαεάΝ ζ ηφκπαλκξΫ υ βέΝ Πλσε δ αδΝ ΰδαΝ ηδαΝ υ ε υάΝ

απκ ζκτη θβΝαπσΝηδαΝη ΰΪζβΝαθ ζέα,ΝβΝκπκέαΝ ε κι τ δΝη ΰΪζβΝπκ σ β αΝαΫλα,ΝκΝκπκέκμΝ

δκξ τ αδΝ αΝ δΪφκλαΝ ιαλ άηα αΝυπσΝη αίζβ άΝπέ βέΝΤπΪλξκυθΝ ιαλ άηα αΝΰδαΝ αΝ

πσ δα,Ν αΝξΫλδα,Ν βθΝεκδζδΪέΝ Να λαθ ζέαΝ υθ Ϋ αδΝη Ν κυμΝα λκγαζΪηκυμ,Ν κυμΝΰ ηέα δΝεαδΝ

κυμΝα δΪα δΝεαδΝπλκεαζ έΝΫ δΝΫθαΝ ηβηα δεσΝπ λδ αζ δεσΝηα ΪαΝυπσΝ ζ ΰξση θβΝλυγηδεΪΝ

πέ βέΝΟδΝ α λκγΪζαηκδΝ ΫξκυθΝ ξάηαΝ ΰαθ δκτΝ ΰδαΝ αΝ ΪθπΝ ΪελαΝ εαδΝ ηπσ μΝ ΰδαΝ αΝ εΪ πέΝ Ν

ξλά βΝ πθΝ υ ε υυθΝΫξ δΝ εκπσΝ βΝί ζ έπ βΝ πθΝευεζκφκλδευθΝ υ ζ δ κυλΰδυθέ 

 

 

                                    δεόναΝ5.λ ΜβξΪθβηαΝΠλ κγ λαπ έαμ 
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Νπλ κγ λαπ έαΝΫξ δΝ βθΝδεαθσ β αμ 

 Ρυγηέα δΝ βθΝευεζκφκλέαΝ κυΝαέηα κμέ 

 Ρυγηέα δΝ βθΝευεζκφκλέαΝ βμΝζΫηφκυέ 

 Μ δυθ δΝ βθΝεα αελΪ β βΝ βμΝζΫηφκυέ 

 Πλκεαζ έΝαπκ κιέθπ βΝ κυΝκλΰαθδ ηκτέ 

 κβγΪΝ βΝ θ φλδεάΝ ζ δ κυλΰέαΝ εαγυμΝ βΝ φ πξάΝ π λδ ε δεσ β αΝ Ν θ λσΝ εαδΝ ηδαΝ

αθδ κλλκπέαΝ πθΝβζ ε λκζυ υθ,Νηπκλ έΝθαΝκ βΰά δΝ ΝπδγαθάΝεα αελΪ β βΝυΰλυθ. 

 ΝαΝί ζ δυ δΝ κθΝ σθκΝ κυΝ Ϋληα κμέΝ 

 

ζ δυθ δΝ βΝλκάΝ κυΝαέηα κμΝεαδΝβΝκιυΰσθπ βΝπκυΝπλκ φΫλ αδΝίκβγΪ δΝ βθΝαθαΰΫθθβ βΝ

θΫπθ,Νυΰ δυθΝευ ΪλπθέΝ Ν γ λαπ έαΝαυ άΝηπκλ έΝ θαΝφαθ έΝπκζτΝ απκ ζ ηα δεάΝ ΝΪ κηαΝ

πκυΝησζδμΝΫξκυθΝδαγ έΝαπσΝ βΝθ υλδεάΝαθκλ ιέαέΝ κβγΪ δΝ βθΝαπκ κιέθπ βΝ κυΝκλΰαθδ ηκτέΝ

ΣκΝΪ κηκΝπαλα βλ έΝ αδ γβ άΝ  δαφκλΪΝ κΝ υηαΝ κυ,Ν δσ δ κΝευεζκφκλδεσΝ τ βηαΝΫξ δΝ

αθααπκΰκθβγ έΝπλκ έ κθ αμΝηδαΝεαζαέ γβ βΝλκ αζάΝσοβΝ κΝ Ϋληαέ 
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