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ΠΡΟΛΟΓΟ 

 

ΣκΝηα ΪαΝ αθΝηΫ κΝγ λαπ έαμΝγ πλ έ αδΝ σ κΝπαζδσΝσ κΝεαδΝκΝΪθγλππκμέ Ν

γ λαπ έαΝ ηΫ πΝ ηα ΪαΝ γ πλ έ αδΝ δ λάΝ απσΝ κυμΝ αλξαέκυμΝ ξλσθκυμ,Ν Ν σζκυμΝ

κυμΝπκζδ δ ηκτμΝεαδΝ ΝσζαΝ αΝεκδθπθδεΪΝ λυηα αέΝΟΝΙππκελΪ βμ,Νπα ΫλαμΝ

βμΝδα λδεάμΝγ πλκτ Ν δμΝ θ λδίΫμΝαπαλαέ β βΝΰθυ βΝΰδαΝ κθΝεαζσΝΰδα λσέ 

εκπσμΝ βμΝ λΰα έαμΝ αυ άμΝ ζκδπσθ έθαδΝ βΝ η ζΫ βΝ βμΝ ξαζαλπ δεάμΝ

ηΪζαιβμ,Ν πθΝ δ υθΝ βμ,Ν πθΝ πδ λΪ πθΝ βμΝ κθΝαθγλυπδθκΝκλΰαθδ ησέΝΘαΝ

α ξκζβγκτη Ν ε θΫ λαΝ η Ν σζ μΝ δμΝ ηκλφΫμΝ βμ,Ν Ν πκδ μΝ π λδπ υ δμΝ

ξλβ δηκπκδ έ αδΝ αζζΪΝ εαδΝ Ν πκδ μΝ αθ θ έεθυ αδέΝ ΘαΝ αθαζτ κυη Ν δμΝ

πδ λΪ δμΝ βμΝ ξαζαλπ δεάμΝ αζζΪΝ εαδΝ ΰ θδεσ λαΝ βμΝ ηΪζαιβμΝ κθΝ ουξδεσΝ

εσ ηκΝ κυΝα σηκυΝεαδΝππμΝαυ άΝ λαΝ υθκζδεΪΝ βθΝουξά,Ν κΝ υηαΝεαδΝ κΝ

πθ τηαέ 

Νη ζΫ βΝαυ άμΝ βμΝ λΰα έαμΝΫ δι Νσ δΝ κΝΪΰξκμΝη δυθ αδ,ΝβΝουξδεάΝυΰ έαΝ

ί ζ δυθ αδ, κΝ υηαΝ ι εκυλΪα αδΝ εαδΝ αθαθ υθ αδ,Ν ξαζαλυθκυθΝ κδΝ ηυρεκέΝ

πσθκδΝεαδΝΰ θδεΪΝ έθ δΝΪη βΝαέ γβ βΝ υ ιέαμΝεαδΝαθααπκΰσθβ βμέ 
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Ι ΓΧΓ  

 

 βΝ βη λδθάΝ πκξάΝ η Ν αΝ σ αΝ πλκίζάηα αΝ πκυΝ ηαμΝ εα αεζτακυθΝ έθαδΝ

π λδ σ λκΝ αθαΰεαέκΝ απσΝ πκ ΫΝ θαΝ ίλ γκτθΝ λσπκδΝ κΝ ΪθγλππκμΝ θαΝ

ι εκυλα έΝ εαδΝ θαΝ ξαζαλυ δΝ Ϋ δΝ υ Ν θαΝ αθ δη ππέ δΝ εαζτ λαΝ βθΝ

απαδ β δεάΝεαγβη λδθσ β αέΝ 

πσΝ βθΝαλξαδσ β αΝεαδΝ ΝσζκυμΝ κυμΝζακτμΝυπΪλξκυθΝαθαφκλΫμΝΰδαΝσζαΝ

αΝ έ βΝ βμΝ ηΪζαιβμ,Ν ΫξκυθΝ ίλ γ έΝ αθΪζκΰ μΝ κδξκΰλαφέ μΝ εαδΝ υακθ αδΝ

ε έη θαΝ πκυΝ αθαφΫλκθ αδΝ Ν αυ σΝ ιβΰυθ αμΝ δμΝ γ λαπ υ δεΫμΝ κυΝ

ξαζαλπ δεΫμ,Ν πλκζβπ δεΫμ,Ν αθααπκΰκθβ δεΫμΝ δ δσ β μέΝΠκζζκέΝ φδζσ κφκδΝ η Ν

εκλυφαέκΝ κθΝΙππκελΪ β,ΝαθαφΫλκθ αδΝ Ναυ σέ 

ΝηΪζαιβΝ έθαδΝηδαΝ δλΪΝεαγκλδ ηΫθπθΝξ δλδ ηυθΝκδΝκπκέ μΝαθΝΰέθκυθΝη Ν

κθΝ κλγσΝ λσπκ, αΝ απκ ζΫ ηα αΝ έθαδΝ γ αηα δεΪέΝ ΣαΝ κφΫζβΝ πκδεέζκυθΝ

αθΪζκΰαΝ η Ν κΝ έ κμΝ βμΝ ηΪζαιβμΝ εαδΝ ξαλέακυθΝ ξαζΪλπ β,Ν ί ζ έπ βΝ κυΝ

ευεζκφκλδεκτΝ εαδΝ βμΝ ζΫηφκυ,Ν αθαεκυφέα δΝ απσΝ κΝ λ μΝ εαδΝ κυμΝ ηυρεκτμ 

πσθκυμ,ΝαπκίΪζζ δΝ δμΝ κιέθ μ,  πλκ έ δΝ θΫλΰ δαΝεαδΝ βηδκυλΰ έΝΫθαΝυπΫλκξκΝ

αέ γβηαΝ υ ιέαμέ 

ΣαΝ έ βΝ βμΝηΪζαιβμΝπκδεέζκυθΝαθΪζκΰαΝη Ν κΝ δΝξλ δΪα αδΝ κΝεΪγ ΝΪ κηκΝ

η ηκθπηΫθαέΝ υ ΪΝ έθαδμβΝ κζδ δεά-γ λαπ υ δεά,Ν βΝ κυβ δεά,Ν βΝ ζ ηφδεά,Ν κΝ

δΪ κυ,ΝβΝδθ δεάΝε φαζάμ-πλκ υπκυ,ΝβΝξαζαλπ δεά,ΝβΝhot-stone ηΪζαιβΝεαδΝ

πκζζΪΝΪζζαΝφυ δεΪέ 

ΫίαδαΝ ΝπκζζΫμΝπ λδπ υ δμ βΝηΪζαιβΝαθ θ έεθυ αδέΝ Νεαλεδθκπαγ έμ,Ν

Ν ΰετκυμ,Ν Ν Ϊ κηαΝ η Ν εαλ δαεΫμΝ θσ κυμ,Ν ευεζκφκλδαεΪΝ πλκίζάηα α,Ν Ν

φζ ίέ δ μ-εδλ κτμ,Ν Ν εαΫηα α,Ν Ν η αζζδεΪΝ ηφυ τηα α,Ν λατηα αΝ εαδΝ

α υθΫξ δ μΝ κυΝ Ϋληα κμ,Ν πζβΰΫμ,Ν εαοέηα α,Ν κδ άηα α,Ν θσ κυμΝ κυΝ

αθαπθ υ δεκτ,Ν η α κ δεΫμΝ α γΫθ δ μ,Ν Ν αδηκφδζδεΪΝ Ϊ κηα,Ν ξλά μΝ

θαλεπ δευθΝ κυ δυθ,Ν Ν αεξαλυ βΝ δαίά β,Ν Ν ΰξ δλδ ηΫθαΝ βη έα,Ν βθΝ

ΫηηβθκΝλτ β- ηηβθσπαυ βέ 
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υθκοέακθ αμΝ υηπ λαέθκυη Ν βΝξλβ δησ β αΝσζπθΝ πθΝ δ υθΝ βμΝηΪζαιβμΝ

απσΝαλξαδκ Ϊ πθΝξλσθπθΝΫπμΝεαδΝ άη λαΝεαδΝ κΝ βηαθ δεσΝλσζκ πκυ εα Ϋξ δΝ

κθΝ κηΫαΝ βμΝκηκλφδΪμ,Ν βμΝαδ γβ δεάμΝπ λδπκέβ βμΝεαδΝ βμΝξαζΪλπ βμέ 

 

Κ Φ Λ ΙΟΝ1 

Ν Φ  

 

ΣκΝπλυ κΝηΫ κΝ πδεκδθπθέαμ κυΝαθγλυπκυΝ έθαδΝ κΝΪΰΰδΰηαέ ΝαφάΝ έθαδΝβΝ

αέ γβ βΝπκυΝαθαπ τ αδΝπλυ βΝαπσΝσζ μΝ δμΝαδ γά δμ. πσΝ βΝΰΫθθβ βΝ κυΝ

αθγλυπκυΝ βΝ αφάΝ εα Ϋξ δΝ πκυ αέκΝ λσζκΝ βΝ απάΝ κυέΝ ΈθαΝ ηπλσΝ θδυγ δΝ κΝ

ΪΰΰδΰηαΝ απσΝ κυμΝ ΰκθ έμΝ κυέΝ ΣκΝ ΪΰΰδΰηαΝ αυ σΝ έθαδΝ απαλαέ β κΝ ΰδαΝ βθΝ

αθΪπ υιάΝ κυέΝΈθαΝ λυφ λσΝηα ΪαΝ έθαδΝ υ λΰ δεσΝεαδΝδ δαέ λαΝπφΫζδηκΝΰδαΝ

κΝίλΫφκμέΝΣκΝηπλσΝθδυγ δΝα φΪζ δαΝη Ν κΝΪΰΰδΰηαέ 

ΝαφάΝπαέα δΝ πκυ αέκΝλσζκΝ βθΝουξκζκΰδεάΝαθΪπ υιβΝ κυΝαθγλυπκυέΝΣκΝ

ξΪ δ,Ν βΝ αφά,Ν κΝ ΪΰΰδΰηαΝ έθαδΝ απαλαέ β αΝ ΰδαΝ βθΝ ουξδεάΝ υΰ έαέΝΜ Ν αυ ΪΝ κΝ

ΪθγλππκμΝ θδυγ δΝ α φΪζ δα,Ν κλΰά,Ν αΰΪπβέΝ Έ δΝ σζαΝ αυ ΪΝ ΫξκυθΝ γ δεάΝ

πέ λα βΝ βθΝ ουξδεάΝ υΰ έαΝ εαδΝ δ κλλκπέαΝ κυΝ αθγλυπκυέΝ πέ βμ, βΝ αφάΝ

υθ ζ έΝ βθΝατιβ βΝ βμΝεκδθπθδεσ β αμΝ κυΝαθγλυπκυΝ δσ δΝ Ϋ δΝηαγαέθ δΝ

θαΝι ξπλέα δΝ κΝ<< ΰυ>>  κυΝαπσΝ κυμΝυπσζκδπκυμΝαθγλυπκυμέ 
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 βθΝ λέ βΝβζδεέαΝ θΝ έθαδΝ υξαέκΝσ δΝ υπΪλξκυθΝελκτ ηα αΝαπκησθπ βμ, 

εα Ϊγζδοβμ, αεσηβΝεαδΝαυ κε κθέαμέΝ υ σΝ υηίαέθ δΝαπσΝ βθΝΫζζ δοβΝ παφάμΝ

η Ν κυμΝ ΪζζκυμΝ αθγλυπκυμέΝ Ν Ϋλβ βΝ βμΝ παφάμ-αφάμΝ έθαδΝ ηδαΝ ηΫγκ κμΝ

δηπλέαμέ 

ΣκΝ ηα ΪαΝ έθαδΝ βΝ ΫξθβΝ βμΝ αφάμέΝ έθαδΝ ΫθαΝ ηΫ κΝ πδεκδθπθέαμΝ τκΝ

αθγλυππθΝ σπκυΝ η Ν κΝ ΪΰΰδΰηαΝ πθΝ ξ λδυθΝ βηδκυλΰ έ αδΝ ηδαΝ ξΫ βΝ

υηπΪγ δαμέ 

Ό κθΝαφκλΪΝ κΝ υηα,Ν κΝ ΫληαΝ έθαδΝαυ σΝπκυΝ επλκ ππ έΝ κΝαδ γβ άλδκΝ

σλΰαθκΝ βμΝαφάμέΝ δμΝ δίΪ μΝ κυΝ Ϋληα κμΝυπΪλξκυθΝεΪπκδκδΝυπκ κξ έμΝπκυΝ

αθ δζαηίΪθκθ αδΝ βθΝ αφάέΝ πσΝ βθΝυλαΝ πκυΝ αυ κέΝ γαΝ πΪλκυθΝ ΫθαΝ λΫγδ ηαΝ

ΫζθκυθΝ ηβθτηα αΝ αΝ αδ γβ άλδαΝ θ τλα,Ν αΝ κπκέαΝ ζ δ κυλΰκτθΝ αθαζσΰπμΝ

εαδΝΫ δΝβΝαφάΝαθαφΫλ αδΝ βθΝκλΰΪθπ β,Νη Ϊφλα β,Ν πδζκΰάΝ βμΝ«απ δεάμΝ

αδ γβ βλδαεάμΝπζβλκφκλέαμ». 

Ν αφά-ΪΰΰδΰηαΝ ηπκλ έΝ θαΝ έθαδΝ ΫθαΝ εα απλαςθ δεσΝ Ϊΰΰδΰηα,Ν ΫπμΝ ΫθαΝ

ξ τπβηαΝάΝατηπηαέΝ ΝεΪγ Νπ λέπ π βΝαθαεκυφέα δ,Νπλκ φΫλ δΝ υξαλέ β β,Ν

α α δΪΝεαδΝ δΰκυλδΪέ 

 

 

 

ΙΣΟΡΙΚ Ν Ν ΡΟΜ  

 

Ν ηΪζαιβΝ γ πλ έ αδΝ ΫθαΝ ηΫ κΝ απκζαυ δεσΝ εαδΝ γ λαπ υ δεσ,Ν κΝ κπκέκΝ κΝ

ΪθγλππκμΝ κΝ ξλβ δηκπκέβ Ν απσΝ αλξαδκ Ϊ κυμΝ ξλσθκυμΝ ΰδαΝ θαΝ αθαεκυφέ δΝ

κυμΝ πσθκυμέΝ  βθΝ αλξαέα ζζΪ αΝ ξλβ δηκπκδκτθ αθΝ απσΝ κΝ ζηίΝ πέξέ ΟΝ

ΙππκελΪ βμ,Ν κΝ λδ κ Ϋζβμ,Ν κΝ ηπ κεζάμ,Ν κΝ βησελδ κμΝ αθαφΫλκθ αδΝ Ν

αυ σέΝ βθΝαλξαέαΝ ζζΪ αΝυπΪλξκυθΝε έη θαΝσπκυΝαπκ δεθτκυθΝ αΝκφΫζβΝ βμΝ

ηΪζαιβμΝεαδΝ βθΝ λα βΰδεάΝ βμέ 

ΣκθΝηκ π.ξ. αδυθα,ΝκΝΙππκελΪ βμΝαθαφΫλ αδΝ βθΝ λδίά ΰδαΝθαΝγ λαπ τ δΝ

φυ δεΪΝ λατηα α εαδΝ δ Ϊ ε δΝ κυμΝηαγβ ΫμΝ κυ αΝκφΫζβΝαπσΝ κΝ λέοδηκΝΰδαΝ

βθΝ γ λαπ έαΝ κυΝ υηα κμέΝ πέ βμ, φΪληκ Ν ΫθαΝ υθ υα ησΝ ηα ΪαΝ η Ν
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έαδ α,Ν ΰυηθα δεά,Ν ι εκτλα β,Ν φλΫ εκΝ αΫλαΝ εαδΝ ηκυ δεά,Ν πλκε δηΫθκυΝ θαΝ

ελα βγ έΝ κ υηαΝ ΝυΰδάΝεα Ϊ α βέ 

ΟΝύalenΝΝυπκ βλδξ άμΝ πθΝη γσ πθΝ κυΝΙππκελΪ β,ΝυδκγΫ β Ν βθΝγ πλέαΝ

κυΝΰδαΝ υθ υα ησΝΪ εβ βμ,Νυΰδ δθάμΝ δα λκφάμ,Νι εκτλα βμΝεαδΝηα Ϊα,Ν αθΝ

απαλαέ β βΝ πλκςπσγ β ΰδαΝ βθΝ αθΪλλπ βΝ εαδΝ δα άλβ βΝ βμΝ υΰδκτμΝ

εα Ϊ α βμΝ κυΝ υηα κμέΝ δμΝηΫλ μΝ κυΝ βηδκυλΰάγβεαθΝ αΝ βησ δαΝζκυ λΪΝ

σπκυΝκδΝΪθγλππκδΝ Ϋξκθ αθΝεαδΝυπβλ έ μΝηα ΪαΝη Ν υθ υα ησΝ πΪζ δοβμΝ κυΝ

υηα κμΝη ΝζΪ δαΝΰδαΝ βθΝί ζ έπ βΝ βμΝπκδσ β αμΝ κυΝ Ϋληα κμ. 

ΟδΝ Ιθ κέΝ εαδΝ κδΝ ΚδθΫακδΝ ά αθΝ κδΝ πλυ κδΝ πκυΝ ΫΰλαοαθΝ ΰδαΝ βΝ ηΪζαιβέΝ

Έΰλαοαθ κυμΝ λσπκυμΝ φαληκΰάμ. πσ εΪπκδαΝ πέ βμΝ ΰλαπ ΪΝ

εα αζαίαέθκυη Ν ππμΝ εαδΝ κδΝ αλξαέκδ δΰτπ δκδΝ ά αθΝ δ άηκθ μΝ βθΝ

ξ δλκηΪζαιβΝη Νδ δαέ λβ έα βΝ βθΝηΪζαιβΝπ ζηΪ πθΝΧλ φζ ικζκΰέαΨέ 

 βΝ ΡυηβΝ πέ βμΝ βΝ ηΪζαιβΝ έξ Ν ιΫξκυ αΝ γΫ βΝ εαγυμΝ κδΝ Ρπηαέκδ βΝ

ξλβ δηκπκδκτ αθΝπμΝγ λαπ υ δεσΝηΫ κΝΰδαΝ αΝπλκίζάηα αΝ κυμέΝΣαΝλπηαρεΪΝ

ζκυ λΪΝά αθΝυπ λίκζδεΪΝ βηκφδζάΝ κθΝπκζδ δ ησΝ βμΝΡυηβμέ 

Ν Ϊθγδ βΝ βμΝ αλαίδεάμΝ δα λδεάμΧΰίκμ-11
κμΨ,Ν υθ ζ έΝ βΝ δΪ κ βΝ πθΝ

γ λαπ υ δευθΝ ζκυ λυθΝ αζζΪΝ εαδΝ κυΝ ηα ΪαΝ βθΝ ΣκυλεέαΝ εαδΝ βθΝ Π λ έα. 

Παλ’ σζαΝαυ ΪΝυπΪλξκυθΝεαδΝ Ναυ άΝ βθΝ εκ δθάΝπ λέκ κΝ βμΝδ κλέα ηαμΝ 

ΰλαπ ΪΝ Ν πκυΝ ηδζκτθΝ ΰδαΝ δμ γ λαπ υ δεΫμ κυΝ δ δσ β μΝ σππμΝ πξΝ κυΝ ΓΪζζκυ 

ΰδα λκτΝ ΰδπλκυΪαΠαλΫ ΧθσμΝηέΥέ αδυθαμΨέ 
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 Ν θαΰΫθθβ βΝεαδΝΜ αέπθαΝ θΝυπΪλξ δΝεΪ δΝ βηαθ δεσΝπκυΝθαΝαιέα δΝθαΝ

η ζ βγ έΝ δσ δΝ κΝξλδ δαθδ ησμΝ Ϋ δθ Νίαλτ β αΝ βθΝ π βλέαΝ βμΝουξάμΝεαδΝ

κυΝπθ τηα κμΝεαδΝεαγσζκυΝ κΝ υηαΝ κΝκπκέκΝγ πλκτ Νφγαλ σέ 

λΰσ λαΝ σηπμ,Ν ΰ θθάγβεαθΝ εΪπκδ μΝ θΫ μΝ αθ δζάο δμΝ π λέΝ κυΝ υηα κμΝ

γ πλάγβε ΝππμΝ κΝ υηαΝπλΫπ δΝθαΝφλκθ έα αδΝαπσΝ δ δεκτμέΝΈ δΝβΝηΪζαιβΝ

ιαθαίΰάε Ν κΝπλκ εάθδκΝεα ΪΝ κθΝΰθκ αδυθαέ 

ΟΝ πλυ κμΝ πκυΝ α ξκζάγβε Ν ά αθΝ κΝ Per Henrik Link,Ν κυβ σμΝ κΝ κπκέκμΝ

εαγδΫλπ Ν βΝ κυβ δεάΝηΪζαιβ,ΝΫθαΝκζκεζβλπηΫθκΝηκ έίκΝξ δλκηΪζαιβμΝεαδΝ 

έ λυ Ν βθΝπλυ βΝ ξκζάΝ δ α εαζέαμΝηΪζαιβμΝ βθΝ κεξσζηβέΝΣΫζκμ,ΝκΝPer 

Henrik Link εαδΝκδΝ ξθδεΫμΝ κυΝαπκ ζκτθΝίΪ β,ΝαλξάΝΰδαΝπκζζΪΝ έ βΝηΪζαιβμΝ

πκυΝ άη λαΝ έθαδΝ δα κηΫθαΝεαδΝξλβ δηκπκδκτθ αδΝπαΰεκ ηέπμέ 

Πλκ λξση θκΝ απσΝ δμΝ αθα κζδεΫμΝ φδζκ κφέ μΝ εαδΝ πλαε δεΫμ,Ν κΝ ηα ΪαΝ

ιαπζυγβε Ν κθΝ υ δεσΝπκζδ δ ησΝπ λέπκυΝ κθΝκκΝπ.ξ. αδυθαέ 

 βθΝ λξαέαΝ ζζΪ αΝ βΝ ηΪζαιβΝ εα έξ Ν δ δαέ λβΝ ίαλτ β αέΝ ΤπάλξαθΝ

κλΰαθπηΫθκδΝ ξυλκδ,Ν δ δεΪΝ δαηκλφπηΫθκδΝ ΰδαΝ βθΝ πλαΰηα κπκέβ β βμΝ

ηΪζαιβμΝ εαδΝ φυ δεΪΝ υπάλξαθΝ ηαζΪε μΝ κδΝ κπκέκδΝ α εκτ αθΝ δμΝ δΪφκλ μΝ

ΰθυ δμΝεαδΝ ξθδεΫμΝ κυμΝπΪθπΝ κΝαθγλυπδθκΝ υηαέΝ 

ΟδΝαγζβ Ϋμ πλαΰηα κπκδκτ αθΝηα ΪαΝη Ν σξκΝθαΝελα ά κυθΝ κΝ υηαΝ κυμΝ

βθΝ εαζτ λβΝ υθα άΝεα Ϊ α βΝπλδθΝ κυμΝαΰυθ μΝ εαδΝ θαΝαπκίΪζζκυθΝ βθΝ

υΰεΫθ λπ βΝ απκίζά πθΝ κυμΝ ηυμΝ κυμέΝ ΟδΝ ΰδα λκέΝ βμΝ πκξάμ,Ν

ξλβ δηκπκδκτ αθΝίσ αθαΝεαδΝζΪ δα,Ν Ν υθ υα ησΝη Ν υΰε ελδηΫθ μΝΝ ξθδεΫμΝ

ηα Ϊα,ΝΰδαΝγ λαπ υ δεκτμΝζσΰκυμέ 

 βθΝ ΰΰζέαΝκΝΰδα λσμ Matthias Roth,Νη ζΫ β Ν κΝ τ βηαΝ κυΝδingέΝ τκΝ

ΪζζκδΝ ΰδα λκέ,Ν κδΝ ύeorgeΝ εαδΝ ωharles Taylor,Ν φΪληκ αθ δμΝ κυβ δεΫμΝ

ξθδεΫμΝηα ΪαΝ βθΝ η λδεάΝ κΝΰκηθΝεαδΝ βηδκτλΰβ αθΝ βθΝπλυ βΝ υ ε υάΝ

κΝΰκθζέ 

Γδα λκέΝαπσΝκζσεζβλκΝ κθΝεσ ηκΝεαγυμΝ πβλ Ϊ βεαθΝαπσΝ δμΝΫλ υθ μΝεαδΝ

ξθδεΫμ πθΝ υθα ΫζφπθΝ κυμ,Ν Ϊλξδ αθΝ θαΝ θγαλλτθκυθΝ κΝ θκ βζ υ δεσΝ

πλκ ππδεσΝθαΝξλβ δηκπκδ έΝ βθΝ ΫξθβΝ κυΝηα Ϊα. 

υ άθΝ π λέπκυ βθΝ π λέκ κ,Ν ουξαθαζυ ΫμΝ σππμΝ κΝ Sigmund Freud (1856-

ΰλγλΨ,Ν ξλβ δηκπκδκτ αθΝ δμΝ ξθδεΫμΝ κυΝ ηα ΪαΝ ΰδαΝ θαΝ βλ ηά κυθΝ εαδΝ θαΝ
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αθαεκυφέ κυθ κυμΝ α γ θ έμΝ κυμέΝ ΟΝ υ λδαεσμΝ ΰδα λσμΝ WilhelmReichΝ - 

ηαγβ άμΝ κυΝ όreudΝ - αθΫπ υι Ν βθΝ γ πλέαΝ σ δΝ κΝ ηα ΪαΝ γαΝ ηπκλκτ Ν θαΝ

ίκβγά δΝ βθΝη έπ βΝ βμΝουξκζκΰδεάμΝΫθ α βμ. υ άΝ βΝγ πλέαΝκδΝαλξαέκδΝ

πκζδ δ ηκέΝγ πλκτ αθΝπκζτΝ κηΫθβΝ βθΝ πκξάΝ κυμ. 

εσηβ,Ν βΝ λ φζ ικζκΰέαΝ εαδΝ βΝ αλπηα κγ λ π έα ηπάεαθΝ κΝ ηδελκ εσπδκΝ

πθΝ λ υθυθΝαπσΝ κθΝδα λδεσΝεσ ηκέ 

Ν ξλά βΝ πθΝ αδγΫλδπθ ζαέπθΝ εαδΝ βΝ υλ έαΝ δΪ κ άΝ κυμΝ πδί ίαέπ Ν

πέ βμΝ αΝ ιαδλ δεΪΝκφΫζβ κθΝΪθγλππκέΝΓδΝαυ σ,Ν αΝαδγΫλδαΝΫζαδαΝΪλξδ αθ 

θαΝ ξλβ δηκπκδκτθ αδΝ κΝ ηα ΪαΝ ΰδαΝ θαΝ δ ίΪζζκυθ βθΝ υθΫξ δαΝ βθΝ

αλπηα κγ λαπ έα. 

Μ Ν κΝπΫλα ηαΝσηπμΝ πθΝξλσθπθΝΪλξδ ΝθαΝΫξ δΝαδ γβ δεάΝζ δ κυλΰέαΝ δσ δΝ

δαπδ υγβε Ν ππμΝ πδ λΪΝ αθααπκΰκθβ δεΪΝ κθΝ ΪθγλππκΝ εαδΝ Ϋ δΝ

ξλβ δηκπκδ έ αδΝ πζΫκθΝ πμΝ ΫθαΝ ηΫ κΝ ουξκγ λαπ έαμ,Ν ξαλέακθ αμΝ υ ιέαΝ

ξαζΪλπ βΝεαδΝβλ ηέαέ 

παθάζγ Ν εαδΝ πΪζδΝ κΝ πλκ εάθδκΝ βθΝ εα έαΝ κυΝ Υθί,Ν η Ν βθΝ

« παθΪ α β»Ν πθΝπαδ δυθΝ πθΝζκυζκυ δυθέ 

έθαδΝ βΝ πκξάΝ πκυΝ αηφδ ίβ έ αδΝ σ δΝ έθαδΝ εα βηΫθκέΝ έθαδΝ πέ βμΝ βΝ

πκξάΝ βμΝαθΪπ υιβμΝ κυΝηααδεκτΝ κυλδ ηκτέ 

ΚαγυμΝ κδΝ υ δεκέΝ ΪθγλππκδΝ Ϊλξδ αθΝ θαΝ αιδ τκυθΝ π λδ σ λκ,Ν

αθαεΪζυοαθΝ βθΝαθα κζάΝ δμΝ θαζζαε δεΫμΝ βθΝ υ δεάΝδα λδεάΝζτ δμέ 

θΪη αΝ Ν αυ ΫμΝ αθαεΪζυοαθΝ εαδΝ δμΝ γ λαπ υ δεΫμ, ξαζαλπ δεΫμΝ εαδΝ

Ϊζζ μΝπφΫζ δ μΝΝ κυΝηα Ϊαέ  βθΝ πκξάΝηαμ,Ν κΝηα Ϊα υθ Ϋ αδΝΪη αΝη Ν βθΝ

αθΪΰεβΝ πθΝ αθγλυππθΝ  ΰδαΝ αληκθέαΝ εαδΝ δ κλλκπέαΝ υηα κμΝ εαδΝ πθ τηα κμέ 

ΚαδΝαυ σΝαπκ δΰηΫθαΝ κΝ πδ υΰξΪθ δΝβΝ ΫξθβΝ κυΝηα Ϊαέ 
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ΝΦΙΛΟΟΦΙ ΝΣΟΤΝΜ   

 

ΣκΝ ηα ΪαΝ απκ ζ έΝ ηδαΝ δα δεα έαΝ ιαδλ δεΪΝ υξΪλδ βΝ ΰδαΝ κθΝ

π λδ σ λκΝεσ ηκέΝΙ αθδεσΝΰδαΝθαΝξαζαλυ κυθΝκδΝητ μΝεαδΝθαΝ ιαφαθδ έ βΝ

υ πλ υηΫθβΝ εκτλα βέΝ πκ ζ έΝ ΫθαΝ εα απζβε δεσΝ λσπκΝ ΰδαΝ θαΝ

ζ δ κυλΰά δΝ π ΪΝ κΝ υηαΝηαμέ 

Νφδζκ κφέαΝ βμΝξ δλκηΪζαιβμΝ έθαδΝθαΝαθ δη ππέακυη Ν κθΝεΪγ Νπ ζΪ βΝ

ι ξπλδ ΪΝ πμΝ ηδαΝ ηκθα δεάΝ κθ σ β αΝ η Ν ία ησΝ βθΝ πλκ ππδεσ β ΪΝ κυΝ

πλκ φΫλκθ ΪμΝ κυΝ ηδαΝ ια κηδε υηΫθβΝ υπβλ έαΝ αθΪζκΰαΝ η Ν δμΝ εΪ κ Ν

αθΪΰε μΝ κυέΝ ίσηα Ν δμΝαθΪΰε μΝεαδΝ αΝγΫζπΝ κυέΝ θΝπλΫπ δΝθαΝυπΪλξ δΝβΝ

πέ βΝ βμΝ πυζβ βμΝ εαδΝ πλΫπ δΝ θαΝ αφάθκυη Ν κθΝ π ζΪ βΝ θαΝ δαζΫι δΝ ηδαΝ

η ηκθπηΫθβΝγ λαπ έα. 

ΣκΝ ηα ΪαΝ πλΫπ δΝ θαΝ υθ υΪα δΝ δμΝ παζδΫμΝ η Ν δμΝ τΰξλκθ μΝ ξθδεΫμΝ κδΝ

κπκέ μΝ γαΝ φΫλκυθΝ Ϊη αΝ απκ ζΫ ηα αΝ Ν ξαζαλπ δεσΝ πέπ κέΝ ΟΝ

ηαζα ση θκμΝΫ δΝγαΝθδυγ δΝπκζτΝσηκλφαΝεαδΝαθααπκΰκθβηΫθκμΝΰδαΝπκζζΫμΝ

βηΫλ μέ 

ΣκΝ ηα ΪαΝ απκ ζ έΝ ηδαΝ δα δεα έαΝ ιαδλ δεΪΝ υξΪλδ βΝ ΰδαΝ κθΝ

π λδ σ λκΝεσ ηκέΝΙ αθδεσΝΰδαΝθαΝξαζαλυ κυθΝκδΝητ μΝεαδΝθαΝ ιαφαθδ έΝβΝ

υ πλ υηΫθβΝ εκτλα βέΝ πκ ζ έΝ ΫθαΝ εα απζβε δεσΝ λσπκΝ ΰδαΝ θα 

ζ δ κυλΰά δΝ π ΪΝ κΝ υηαΝηαμέ 

 

Μ  ΝΠΡΟΦΟΡ ΝΚ ΙΝ ΠΟ ΟΥ  

 

H ηΪζαιβΝ έθαδΝ ηδαΝ δα δεα έαΝ εα ΪΝ βθΝ κπκέαΝ υπΪλξ δΝ αηφέ λκηβΝ λκά 

αΰΰέΰηα κμΝ εαδΝ αθ απσελδ βμέΝ έθαδΝ ηδαΝ αθ αζζαΰάΝ θΫλΰ δαμΝ βΝ κπκέαΝ

πλαΰηα κπκδ έ αδΝ η Ν αΝ ξΫλδα,Ν αΝ κπκέαΝ παέακυθΝ πλπ αλξδεσΝ λσζκΝ βθΝ

πδεκδθπθέαΝ πθΝ τκΝαθγλυππθΝΧηαζΪε β-ηαζα ση θκυΨέΝΟΝεΪγ ΝΪθγλππκμΝ

έθαδΝ ηκθα δεσμΝ εαδΝ βΝ δ δαδ λσ β αΝ κυΝ εαγ θσμΝ ι λ υθΪ αδΝ η Ν αΝ ξΫλδαέΝ
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πέ βμΝκΝηαζα ση θκμΝαθαεαζτπ δΝ βΝηκθα δεσ β αΝ κυΝηαζΪε βΝηΫ πΝ κυΝ

Ϋληα σμΝ κυΝζαηίΪθκθ αμΝ κΝΪΰΰδΰηα εαδΝ βθΝ παφάέ 

εκπσμΝ βμΝηΪζαιβμΝ έθαδΝβΝγ λαπ υ δεάΝ τθαηβΝ βμΝαφάμ,Ν κυΝαΰΰέΰηα κμΝ

θαΝ ηπκλΫ δΝ θαΝ ίΰ δΝ πλκμΝ αΝ Ϋιπ,Ν εδΝ αυ σΝ ηπκλ έΝ θαΝ πδ υξγ έΝ ησθκΝ σ αθΝ

υπΪλξ δΝ εα αθσβ βΝ πθΝ λσζπθΝ πθΝ τκΝ αθγλυππθέΝ ΠλΫπ δΝ εαδΝ κδΝ τκΝ θαΝ

έθκυθΝ εαδΝ θαΝ παέλθκυθ. ΝαΝ ΰέθ αδΝ ηδαΝ αθ αζζαΰάΝ θ λΰ δυθέΝ ΠλΫπ δΝ θαΝ

υπΪλξ δΝ ηπδ κ τθβΝέ 

 

 

 

ΟΡΙΜΟΝΜ Λ Ξ  

 

Μ Ν κθΝ σλκΝ massage, ηΪζαιβ,Ν ηα ΪαΝ θθκκτη Ν βΝ δα δεα έαΝ εα ΪΝ βθΝ

κπκέαΝΫθαμΝΪθγλππκμΝαεκζκυγ έΝηδαΝ δλΪΝξ δλδ ηυθΝκδΝκπκέκδΝπλκςπκγΫ κυθ 

ΰθυ δμΝαθα κηέαμΝεαδΝφυ δκζκΰέαμέ 

ΝζΫιβΝηΪζαιβΝπλκΫλξ αδΝαπσΝ κ λάηαΝηα έθΧ αΝαλξαέαΝ ζζβθδεΪΨΝπκυΝ

βηαέθ δΝ ηαζΪ π-αυηυθπέΝ ΣκΝ ηα ΪαΝ υηίΪζζ δΝ βθΝ ί ζ έπ βΝ βμΝ

πηα δεάμΝεαδΝουξδεάμΝυΰ έαμ,Ν βθΝευεζκφκλέαΝ κυΝαέηα κμΝεαδΝ βμΝζΫηφκυ,Ν

βθΝ εα απκζΫηβ βΝ κυΝ Ϊΰξκυμ- λ μ,Ν βθΝ ξαζΪλπ β υηα κμΝ εαδΝ

πθ τηα κμέ πέ βμ, ί ζ δυθ δΝ βθΝ ΰε φαζδεάΝ αδηα δεάΝ λκά,Ν η δυθ δΝ κθΝ

λυγησΝ βμΝ εαλ δΪμΝ εαδΝ βμΝ αλ βλδαεάμΝ πέ βμέΝ θαεκυφέα δΝ απσΝ πσθκυμΝ εαδΝ

πδα έηα αέ 

OδΝξ δλδ ηκέΝΰέθκθ αδΝη Ν αΝξΫλδαΝ κυμΝηαζαεκτμΝδ κτμΝ κυΝ υηα κμέ 
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ΣκΝ ηα ΪαΝ έθαδΝ κΝ αλξαδσ λκ ηΫ κΝ ξαζΪλπ βμ,Ν αθαεκτφδ βμΝ εαδΝ πέ βμΝ

ΫθαΝ ηΫ κΝ ξαζΪλπ βμΝ βμΝ ουξάμΝ εαδΝ κυΝ υηα κμΝ κυΝ αθγλυπκυέΝ Όζ μ κδΝ

εδθά δμΝπλΫπ δΝθαΝαεκζκυγκτθΝ βΝλκάΝ κυΝαέηα κμέ 

Π λθυθ αμΝ αΝ ξλσθδαΝ κΝ ηα Ϊα-ηΪζαιβΝ ι ζέξγβε Ν λαΰ αέαΝ εαδΝ πζΫκθΝ

γ πλ έ αδ ΫθαΝ πκυ αέκΝ ξαζαλπ δεσ,Ν γ λαπ υ δεσΝ ηΫ κΝ εαδΝ ξλβ δηκπκδ έ αδ 

σ κΝ ησθκΝ κυΝ σ κΝ εαδΝ  υθ υα ησΝ η Ν Ϊζζ μΝ γ λαπ έ μΝ ΧΰδαΝ παλΪ δΰηαΝ

ηβξαθάηα αΨ,Ν φυ δεκγ λαπ έαΝ ηΫξλδΝ εαδΝ η Ν βθΝ δα λδεάέΝ Ν ξ δλκηΪζαιβΝ

ζκδπσθΝγ πλ έ αδΝηδαΝαπκζαυ δεάΝ δα δεα έα βΝκπκέαΝ βηδκυλΰ έΝ κΝαέ γβηα 

υ ιέαμ,Ν ξαζΪλπ βμΝ κθΝ ηαζα ση θκ,Ν απκίκζάμΝ κυΝ λ μΝ εαδΝ ΰ θδευμΝ

ξαζΪλπ βμΝ πθΝηυυθέΝΘ πλ έ αδ σηπμΝηδαΝ ιΫξκυ αΝγ λαπ υ δεάΝηΫγκ κμΝ Ν

υΰδ έμ εαδΝηβΝυΰδ έμ αθγλυπκυμέ 

ΌζβΝαυ άΝβΝ ε σι υ βΝ βμΝξ δλκηΪζαιβμΝ έθαδΝαπκ Ϋζ ηαΝ κυΝ βη λδθκτΝ

λσπκυΝαπάμ,Ν βμΝεαγδ δεάμΝαπάμ,Ν βμΝπκζτπλβμΝ λΰα έαμ. 

τηφπθαΝη Ν κθΝΠαίζσφΝ« κΝηα ΪαΝ πδ λΪΝΪη αΝ δμΝθ υλδεΫμΝαπκζάι δμΝ

κυΝ Ϋληα κμ,Ν κυμΝ ηυμΝ εαδΝ αΝ κδξυηα αΝ πθΝ αΰΰ έπθ»έΈ δΝ ζκδπσθΝ

πδ υΰξΪθκυη Ν βθΝευεζκφκλέαΝ κυΝαέηα κμΝεαδΝ βμΝζΫηφκυΝεαδΝη Ναυ σθΝ κθΝ

λσπκΝΰέθ αδΝβΝγλΫοβΝεαδΝβΝαθΪπζα βΝ πθΝδ υθέ 

τηφπθαΝ η Ν κθΝ OsbeckκδΝ ΚδθΫακδΝ Ϋ λδίαθΝ η Ν αΝ ξΫλδαΝ σζκΝ κΝ υηαΝ

πδΫακθ αμΝ ζαφλΪΝ κυμΝ ηυμΝ αθΪη αΝ αΝ Ϊξ υζαΝ εαδΝ εδθυθ αμΝ η Ν δ δεσΝ

λσπκΝ αΝξΫλδαΝ κυμΝπΪθπΝ δμΝαλγλυ δμέ 

τηφπθαΝη Ν κΝδα λδεσΝεΫθ λκΝ«εΫ λκμΝ κυ δθΪ»Ν κΝηα ΪαΝ έθαδΝφΪληαεκέΝ

Μπκλ έΝ ε σμΝ απσΝ βθΝ Ϊη βΝ ξαζΪλπ βΝ θαΝ ηαμΝ πλκ φΫλ δΝ σθπ βΝ κυΝ

αθκ κπκδβ δεκτΝ υ άηα κμΝαπαζζαΰάΝαπσΝ κΝΪΰξκμΝεαδΝπκζζΪΝΪζζαΝ αΝκπκέαΝ

γαΝαθαζυγκτθΝ βΝ υθΫξ δαέ 

λξδεΪΝ κΝ ηα ΪαΝ έθαδΝ ξαζΪλπ β,Ν βΝ κπκέαΝ έθαδΝ απκ Ϋζ ηαΝ π υθΝ

ξ δλδ ηυθΝΧγππ έ μ,Ναθα λέο δμΝεζπέΨΝη Ν κθΝ π σΝλυγησΝεαδΝ αΝεα ΪζζβζαΝ

πλκρσθ α ΧπξΝ ΫζαδαΝ ελΫη μΨ,Ν αΝ εα ΪζζβζαΝ βη έαΝ κυΝ υηα κμέΝ  κΝ

ξαζαλπ δεσΝηα ΪαΝ κυζ τκθ αδΝξΫλδα,Νπσ δα,Νηπλκμ-πέ πΝπζΪ β,ΝαυξΫθαμ. Μ Ν

βθΝ ξθδεάΝαυ άΝαυιΪθ αδΝβΝαδηα δεάΝευεζκφκλέα,Ν βηδκυλΰ έ αδ υπ λαδηέαΝ

κυμΝ ηυμΝ εαδΝ απ ζ υγΫλπ βΝ κιδθυθΝ απσΝ κΝ υηαέΝ φαλησακυη Ν απαζΫμΝ

γππ έ μΝ κδΝ κπκέ μΝ ξαζαλυθκυθΝ κυμΝ ητ μΝ κυΝ υηα κμΝ η Ν απκ Ϋζ ηαΝ θαΝ



13 

 

απκίΪζζ αδΝ κΝ λ μΝαπσΝ κΝ υηα,ΝβΝαλθβ δεάΝ θΫλΰ δαέΝΣκΝηα ΪαΝ ζ δυθ δΝ

κΝ πλσ ππκΝ εαδ κΝ ε φΪζδ,Ν κζκεζβλυθκθ αμΝ Ϋ δΝ ηέαΝ Ϋζ δαΝ δα δεα έαΝ

ηα Ϊαέ 

Ν δεαθσ β αΝ πθΝ ξ λδυθΝ κυΝ ηαζΪε βΝ έθαδΝ ηδαΝ ι ξπλδ άΝ δεαθσ β α,Ν βΝ

κπκέαΝ ΪθΝ ΰέθ δΝ η Ν πδ ιδσ β αΝ εαδΝ π κτμΝ ξ δλδ ηκτμΝ σ Ν πλκεαζ έ αδΝ

υπ λαδηέαΝ αΝ βη έαΝσπκυΝ ΫξγβεαθΝ βΝξαζαλπ δεάΝηΪζαιβ εαδΝπλκεΪζ αθΝ

εαζτ λβΝ αδηα δεάΝ ευεζκφκλέαΝ η Ν απκ Ϋζ ηαΝ βθΝ αθ αζζαΰάΝ υΰλυθΝ κυμΝ

δ κτμέΝΟδΝηυμΝεαδΝκδΝαλγλυ δμΝ έθαδΝπκζτΝ βηαθ δεσΝθαΝαθαΰθπλέακθ αδΝαπσΝ

κθΝ ηαζΪε β,Ν βζα άΝ θαΝ Ϋξ δΝ ΰθυ δμΝ ηυκζκΰέαμ-αθα κηέαμ,Ν Ϋ δΝ υ Ν θαΝ

αθ δζαηίΪθ αδΝ κθΝεΪγ Νηυ πκυΝίλέ ε αδΝεΪ πΝαπσΝ κΝ Ϋληαέ 

 

 

Κ Φ Λ ΙΟΝ2 
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Ν ΣΟΜΙ  

 

ΠαλαεΪ πΝ γαΝ αθαφ λγκτη Ν αΝ βη έαΝ ε έθαΝ πκυΝ έθαδΝ βηαθ δεΪΝ Ν

ξΫ βΝη Ν βΝηΪζαιβ. 

ΣκΝεδθβ δεσΝ τ βηα-κ κζκΰέα 

ΟΝΪθγλππκμΝαπκ ζ έ αδΝαπσΝκ ΪΝ αΝκπκέαΝ δαελέθκθ αδΝ μ 

 πδηάεβΝΧ υηαΝεαδΝ τκΝΪελαΨ 

 λαξΫαΝΧεαδΝ δμΝ λ δμΝ δα Ϊ δμΝ ξ σθΝέ δ μΨ 

 Πζα ΫαΝΧ τκΝ πδφΪθ δ μΝαπσΝ υηπαΰΫμΝκ σ,ΝΫ πΝεαδΝΫιπΨέ 

 λκφσλαΝΧησθκΝ κΝελαθέκΨ 

ΟΝ ε ζ σμΝ κυΝαθγλυπκυΝαπκ ζ έ αδΝαπσμ 

 ΣκθΝ ε ζ σΝεκληκτ 

 ΣκθΝ ε ζ σΝ πθΝΪθπΝΪελπθ 

 ΣπθΝΪθπΝΪελπθ 

 ΣπθΝεΪ πΝΪελπθ 

 

ΟΝ ε ζ σμΝ εκληκτΝ απκ ζ έ αδΝ απσΝ κθΝ ε ζ σΝ ε φαζάμ,Ν ε ζ σΝ

πκθ υζδεάμΝ άζβμ,Ν ε ζ σΝγυλαεαέ 

ΟΝ ε ζ σμΝ πθΝΪθπΝΪελπθΝαπκ ζ έ αδΝαπσΝ αΝκ ΪΝ βμΝπηδεάμΝαυθβμ,Ν κΝ

ίλαξδσθδκΝκ σ,Ν κθΝ ε ζ σΝ κυΝπάξβ,Ν κθΝ ε ζ σΝ βμΝΪελαμΝξ δλσμέ 

ΟΝ ε ζ σμΝ πθΝεΪ πΝΪελπθΝαπκ ζ έ αδΝαπσΝ αΝκ ΪΝ βμΝπυ ζδεάμΝαυθβμ,Ν

κΝηβλδαέκΝκ σΝεαδΝ βθΝ πδΰκθα έ α,Ν κθΝ ε ζ σΝ βμΝεθάηβμΝεαδΝ κθΝ ε ζ σΝ

πθΝΪελπθΝ κυΝπκ δκτέ 
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1. έε ζ σμΝε φαζάμ: 

 

αΨ ΰε φαζδεσΝελαθέκ 

 Μ ππδαέκΝκ σ 

 λ ΰηα δεΪΝκ ΪΝ 

 Κλκ αφδεΪΝκ Ϊ 

 ΙθδαεσΝκ σ 

 φβθκ δ ΫμΝκ σ 

 γηκ δ ΫμΝκ σ 

 

ΟδΝλαφΫμΝ κυΝελαθέκυΝ έθαδμ 

  φαθδαέα 

 Οί ζδαέα 

 Λαηίκ δ άμ 

 

ίΨπζαξθδεσΝελαθέκ 

πκ ζ έ αδΝ απσΝ ΰηΝ κ ΪέΝ Χ τκΝ αελυρεΪ,Ν τκΝ λδθδεΪ,Ν τκΝ εΪ πΝ λδθδεΫμΝ

εσΰξ μ,Ν τθδ α,Ν τκΝΪθπΝ ΰθΪγκδ,Ν τκΝ αυΰπηα δεΪ,Ν τκΝ υπ λυδα,Ν εΪ πΝ ΰθΪγκμ,Ν

υκ δ ΫμΝκ σΨέ 
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2. ε ζ σμΝ βμΝ πκθ υζδεάμΝ άζβμ 
πκ ζ έ αδΝ απσΝ γγΝ ΫπμΝ γζΝ κ ΪΝ Χευζδθ λδεΪ-ίλαξΫαΨ,Ν πκυΝ κθκηΪακθ αδΝ

πσθ υζκδέΝ Ν πκθ υζδεάΝ άζβΝ έθαδΝβΝίΪ βΝΰδαΝ βΝ άλδιβΝ βμΝε φαζάμ,Ν κυΝ

εκληκτΝ εαδΝ πθΝ ξ λδυθέΝ ΟδΝ πσθ υζκδΝ ξπλέακθ αδΝ κυμΝ αυξ θδεκτμΝ ΧιΨ,Ν

γπλαεδεκτμΝΧΰβΨ,Νκ φυρεκτμΝΧηΨ,Νδ λκτμΝΧηΨ,ΝεκεευΰδεκτμΝΧζ-5). 

 

3. ε ζ σμΝ κυΝγυλαεα 

ΟΝ γυλαεαμΝ απκ ζ έ αδΝ απσΝ δμΝ πζ υλΫμ,Ν κυμΝ πζ υλδεκτμΝ ξσθ λκυμ,Ν κΝ

ΫλθκΝεαδΝ κυμΝγπλαεδεκτμΝ πκθ τζκυμΝΧΰβΨ 
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ΣκΝεδθβ δεσΝ τ βηα- υθ ηκζκΰέαΝαπκ ζ έ αδΝαπσΝ δμμ 

      Ψυθαλγλυ δμ 

 υθ ηυ δμ 

 υΰξκλ υ δμ 

 υθκ υ δμ 

 

Ψ δαλγλυ δμ 

 

ΓΨ ηφδαλγλυ δμ 

 

Κδθβ δεσΝ τ βηα-ηυκζκΰέα 

 

Ν ΰθυ βΝ βμΝ ηυκζκΰέαμΝ ΰδαΝ ΫθαθΝ ηαζΪε βΝ έθαδΝ απαλαέ β βΝ εαδΝ φυ δεΪΝ

παέα δΝ πλπ αλξδεσΝ λσζκΝ βθΝ Ν κλγάΝ φαληκΰάΝ πθΝ ξ δλδ ηυθέΝΟδΝητ μΝ έθαδΝ

πκζζκέ εαδΝ πκδεέζκυθέΝ ΟδΝ ητ μΝ δαελέθκθ αδΝ αθΪζκΰαΝ η Ν κΝ ξάηαΝ κυμΝ Ν

ηαελ έμ,Νίλαξ έμ,Νπζα έμ,Ν φδΰε άλ μέ 

ΟΝεΪγ ΝηυμΝαπκ ζ έ αδΝαπσΝΫεφυ β-εα Ϊφυ βΝεαδΝΰα ΫλαέΝΈΚΦΤ Νο κΝ

ΪελκΝ κυΝηυσμΝπκυΝ θυθ αδΝη Ν κΝαεέθβ κΝηΫλκμΝ κυΝ ε ζ κτέΝΚ Σ ΦΤ Ν

ο κΝ ηΫλκμΝ κυΝ ηυσμΝ πκυΝ θυθ αδΝ η Ν κΝ εδθβ σΝ ηΫλκμΝ κυΝ ε ζ κτέΝ

Γ Σ Ρ οΝ κΝ ηΫλκμΝ σπκυΝ ίλέ ε αδΝ αθΪη αΝ βθΝ εα Ϊφυ βΝ εαδΝ βθΝ

Ϋεφυ βέ 

ΣΫθκθ μ 

 εφυ δεκέΝάΝεα αφυ δεκέ 

 δΪη κδ 

 πκπ πζα δ ηΫθκδ 

θΪζκΰαΝπΪθ αΝη Ν κθΝαλδγησΝ πθΝ εφτ πθΝκδΝητ μΝ κυΝ υηα κμΝζΫΰκθ αδΝ

δεΫφαζκδ,Ν λδεΫφαζκδ,Ν λαεΫφαζκδέ 

 

Μτ μΝ ε ζ κτ 

Ψεκληκτ 
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 Πλσ γδαΝ πδφΪθ δαΝεκληκτ 

 Μτ μΝλΪξβμ 

ΨΪθπΝΪελπθ 

 ΧηδεάμΝαυθβμ 

 λαξέκθα 

 Πάξβ 

 ΆελαμΝξ δλσμ 

ΓΨεΪ πΝΪελπθ 

 ΠυΫζκυ 

 Μβλκτ 

 Κθάηβμ 

 ΆελκυΝπκ σμ 

 

Μτ μΝε φαζάμ 

Ψ ληα δεκέΝητ μ 

Ψηα β άλδκδΝητ μ 

 

  Μτ μΝεκδζδΪμ 
Ψπλσ γδκδΝεκδζδαεκέ 

ΨπζΪΰδκδΝεκδζδαεκέ 

ΓΨκπέ γδκδΝεκδζδαεκέ 

 

Μτ μΝγυλαεα 

Ψδ έπμΝγπλαεδεκέ 

Ψπηκγπλαεδεκέ 

 

ΣκΝ δΪφλαΰηαΝ αθάε δΝ κυμΝ ητ μΝ κυΝ γυλαεαέΝ Λ π σμ,Ν Ν ξάηαΝ γσζκυ,Ν

αλε ΪΝπζα τμ 
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  Μτ μΝ βμΝλΪξβμ 
Ψαυ σξγκθ μΝΧπηκλαξδαέκδ,Νπζ υλκλαξδαέκδΨ 

Ψ λσξγκθ μΝΧκπέ γδκμΝΪθπΝκ κθ π σμ,Νκπέ γδκμΝεΪ πΝκ κθ π σμΨ 

 

 

Κ Φ Λ ΙΟΝ3 

ΥΧΡΟΝΜ Λ Ξ ΝΚ ΙΝΤΝΘ Κ ΝΠΟΤΝ

ΠΡ Π ΙΝΝ Ν ΠΙΚΡ ΣΟΤΝ 

 

ΟΝ ξυλκμΝ πκυΝ ΰέθ αδΝ βΝ ηΪζαιβΝ πλΫπ δΝ θαΝ δαγΫ δΝ εαζάΝ γΫληαθ βΝ εαδΝ

ια λδ ησΝ ξπλέμΝ θαΝ βηδκυλΰκτθ αδΝ λ τηα αέΝ εσηβ,Ν πλΫπ δΝ θαΝ πλκ δαγΫ δΝ

υθκρεΪΝ κΝ ηαζα ση θκΝ εαδΝ θαΝ βλ έΝ εΪπκδ μΝ πλκςπκγΫ δμ,Ν σππμΝ ά υξκΝ

π λδίΪζζκθ,Ν εα ΪζζβζβΝ γ ληκελα έαΧβί-22°C),Ν ξαηβζσΝ εαδΝ υξΪλδ κΝ

φπ δ ησ,Ν θαΝ υπΪλξ δΝ εα ΪζζβζβΝ Ϋε α βΝ ξυλκυΝ υ Ν θαΝ βηδκυλΰ έΝ φδζδεσΝ

π λδίΪζζκθ,Ν θαΝ ηβθΝ πθέΰ δΝ κΝ ηαζα ση θκΝ αζζΪΝ κτ Ν θαΝ κθΝ απκι θυθ δέΝ

ΣΫζκμ,Ν έθαδΝ εαζσΝ θαΝ υπΪλξκυθΝ ξλυηα αΝ πκυΝ πλκ δαγΫ κυθΝ Ν ξαζΪλπ β,Ν

σππμ,ΝαπαζΪΝεαδΝκυ Ϋ λαΝξλυηα αΝ κυμΝ κέξκυμΝεαδΝ αΝ υηπζβλπηα δεΪΝ

ίκβγάηα αΝ βμΝηΪζαιβμΝπέξέΝ θ σθδα,ΝεκυίΫλ μ,Ν δ δεΫμΝ κζΫμέ 
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ΓδαΝ βθΝ απκ ζ ηα δεάΝ φαληκΰάΝ βμΝ ηΪζαιβμ,Ν κΝ ελ ίΪ δΝ γαΝ πλΫπ δΝ θαΝ

Ϋξ δΝ δμΝ π ΫμΝ δα Ϊ δμΝεαδΝ κΝεα ΪζζβζκΝτοκμΝΰδαΝ κθΝηαζΪε β,ΝθαΝ έθαδΝ

αγ λσΝεαδΝεαζυηηΫθκΝη ΝυζδεσΝπκυΝ έθαδΝ τηφπθκΝη Ν κυμΝεαθσθ μΝυΰδ δθάμέΝ

ΠλΫπ δΝ θαΝ λυγηέα αδΝ κΝ τοκμΝ κυΝ ΰδαΝ θαΝ έθαδΝ τξλβ κΝ υ Ν θαΝ ΰέθ αδΝ βΝ

ηΪζαιβΝ π ΪΝεαδΝι εκτλα αΝαπσΝ κθΝηαζΪε βΝεαδΝθαΝηπκλΫ δΝθαΝ κγ έΝβΝ

εα ΪζζβζβΝ ξαζαλπ δεάΝ γΫ βΝ κθΝ α γ θάέΝ ΣκΝ π σΝ τοκμΝ κυΝ ελ ία δκτΝ

ίλέ ε αδΝ ΪθΝ αγ έ Ν ΰεΪλ δαΝ κΝελ ίΪ δΝη Ν αΝ Ϊξ υζαΝθαΝαεκυηπΪθ Ν κΝ

πΪθπΝ ηΫλκμΝ κυΝ ελ ία δκτέΝ ΪθΝ κΝ ελ ίΪ δΝ ίλέ ε αδΝ πδκΝ οβζΪΝ απσΝ κΝ

φυ δκζκΰδεσΝτοκμΝεαδΝαπαδ έ αδΝθαΝΰέθ δΝηέαΝηΪζαιβΝη ΝΫθ κθβΝπέ βΝβΝπηδεάΝ

εαδΝαυξ θκγπλαεδεάΝηκέλαΝ βμΝ πκθ υζδεάμΝ άζβμΝαθαΰεΪα αδΝθαΝ λΰΪα αδΝ

δ κη λδεΪΝεαδΝΫ δΝπλκεαζκτθ αδΝπλκίζάηα αΝ ’Ναυ άΝ βθΝπ λδκξάέΝ θυΝσ αθΝ

κΝ τοκμΝ κυΝ έθαδΝ ξαηβζΪΝ σ Ν βΝ κ φυρεάΝ ηκέλαΝ Ϋλξ αδΝ Ν ζΪγκμΝ γΫ βΝ εαδΝ

Ϋ δΝ πλκεαζκτθ αδΝ πλκίζάηα αΝ εαδΝ υέΝ Έξ δΝ παλα βλβγ έΝ σ δΝ

φυ δεκγ λαπ υ ΫμΝπκυΝεΪθκυθΝηΪζαιβΝ κΝπΪ πηαΝπλκεΪζ αθΝπλκίζάηα αΝ

αΝΰσθα αΝεαδΝ δ δεΪΝ δμΝ πδΰκθα έ μΝ κυμέΝΓδ’Ναυ σΝ κΝζσΰκΝΫξ δΝ βηα έαΝ κΝ

εα ΪζζβζκΝ τοκμΝ κυΝ ελ ία δκτΝ ΰδαΝ θαΝ ηβθΝ υπΪλξκυθΝ πλκίζάηα αΝ κΝ

ηυκ ε ζ δεσΝ τ βηαέΝ εσηβ,ΝγαΝπλΫπ δΝ κΝελ ίΪ δΝθαΝ έθαδΝηαζαεσΝεαδΝθαΝ

Ϋξ δΝ δ δεάΝίκζδεάΝγΫ βΝΰδαΝ κΝπλσ ππκ,Νυ Νσ αθΝκΝα γ θάμΝίλέ ε αδΝ Ν

πλβθάΝ γΫ βΝ θαΝ Ϋξ δΝ κΝ ε φΪζδΝ κυΝ έ δκΝ εαδΝ σξδΝ λαηηΫθκΝ πζΪΰδαΝ υ Ν θαΝ

δ υεκζτθ αδΝβΝαθαπθκάΝ κυΝεαδΝθαΝηβθΝ πδίαλτθ αδΝβΝαυξ θδεάΝ κυΝηκέλαέΝ

πέ βμ, γαΝπλΫπ δΝθαΝυπΪλξκυθΝηΫ αΝ κΝξυλκΝπαλαίΪθΝΰδαΝθαΝεαζτπ αδΝ κΝ

Ϊ κηκΝπκυΝγαΝεΪθ δΝηΪζαιβΝεαδΝθαΝυπΪλξ δΝ κυαζΫ αΝ κθΝέ δκΝξυλκέ 
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ΓδαΝ θαΝ κπκγ βγ έΝ κΝ α γ θάμΝ Ν ξαζαλπ δεάΝ εαδΝ αθαπαυ δεάΝ γΫ βΝ γαΝ

πλΫπ δΝ θαΝ Ϋξκυη Ν κθΝ ικπζδ ησΝ κυΝ λΰα βλέκυΝ ηαμΝ ηαιδζΪλδαΝ τπθκυ 

ευζδθ λδεΪΝ δαφκλ δεκτΝ η ΰΫγκυμΝ εαδΝ δαηΫ λκυέΝ ΚαζσΝ γαΝ ά αθΝ ΰδαΝ θαΝ

ζβφγκτθΝ ηΫ λαΝ υΰδ δθάμΝ αΝ ηαιδζΪλδαΝ θαΝ εαζτπ κθ αδΝ η Ν Ϊ πλ μΝ

ηαιδζαλκγάε μέΝ πέ βμ,Ν ξλ δΪακθ αδΝ θ σθδαΝ ηδελΪΝ εαδΝ η ΰΪζαΝ ΰδαΝ θαΝ

εαζτπ αδΝ κΝελ ίΪ δΝεαδΝ αΝ ηάηα αΝ κυΝα γ θάΝπκυΝ θΝηαζΪ κθ αδ,Νυ Ν

θαΝ ΫξκυθΝ εαζάΝ γ ληκελα έαέ ΣΫζκμ,Ν γαΝ πλΫπ δΝ κθΝ ξυλκΝ πκυΝ ΰέθ αδΝ βΝ

ηΪζαιβΝ θαΝ υπΪλξκυθΝ λαπ αΪεδαΝ ΰδαΝ θαΝ κπκγ κτθ αδΝ αΝ υζδεΪΝ πκυΝ γαΝ

ξλβ δηκπκδά κυη ΝεαδΝθαΝυπΪλξκυθΝθ κυζΪπ μΝΰδαΝθαΝαφά δΝ κΝΪ κηκΝπκυΝγαΝ

ξ έΝ βθΝηΪζαιβΝ αΝπλΪΰηα ΪΝ κυέΝ 
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Ι ΝΜ Λ Ξ  

 Οζδ δεάΝηΪζαιβΝΧγ λαπ υ δεσΝηα ΪαΨ 

 κυβ δεάΝηΪζαιβΝ 

 Λ ηφδεάΝηΪζαιβΝ 

 υθα έ ηα κμ-ευ αλέ δ αμ 

 θα κζέ δεβΧ αδζαθ Ϋαδεβ- δΪ κυΨ 

 Θαζα κγ λαπΫδα 

 κεκζα κγ λαπ έα 

 Μ Νγ ληΫμΝπΫ λ μΝΧ κtstone) 

 Ιθ δεάΝε φαζάμ 

 πκθ υζδεάμΝ άζβμ 

 ΡΫδεδ 

 Υλπηα κγ λαπΫδα 

 Καγδ δεσΝηα Ϊα 

 γζβ δεάΝηΪζαιβ 

 Υαζαλπ δεάΝηΪζαιβ 

 Φτεδα 

 Aλπηα κγ λαπ έα 

 

θΪζυ βΝΝ δ υθΝηα ΪαΧπκυΝ ξ έακθ αδΝη Ν βΝξαζΪλπ βΨ: 

 

κυβ δεάΝηΪζαιβ 

 

ΟΝ κυβ σμΝ Per Herlik δing,Ν κΝ πλυ κμΝ πκυΝ αθΫπ υι Ν ΫθαΝ κζκεζβλπηΫθκΝ

τ βηαΝηΪζαιβμ,Νέ λυ Ν βθΝπλυ βΝ ξκζάΝ δ α εαζέαμ,Ν βΝ κεξσζηβέ 

ΝηΪζαιβΝαυ άΝ έθαδΝβΝπδκΝΰθπ άΝ ξθδεάΝηΪζαιβμ,Ν θ έεθυ αδΝΰδαΝπσθκυμΝ

βθΝ πζΪ β,Ν φζ ΰηκθυ δμΝ παγά δμ,Ν εα απκζΫηβ β κυΝ λ μ,Ν

πκθκε φΪζκυμ-βηδελαθέ μ,ΝηυρεΫμΝπαγά δμ,ΝξαζΪλπ βΝεαδΝπκζζΪΝΪζζαέ 
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Μα ΪαΝδΪ κυ 

 

Ν ζΫιβΝ δΪ κυΝ βηαέθ δΝ «πέ βΝη Ν κθΝαθ έξ δλα»έ ΣκΝ δΪ κυΝ έθαδΝ ηδαΝ

κζσεζβλβΝ φδζκ κφέαΝ πκυΝ πλκ φΫλ δΝ πηα δεάΝ υ ιέαέΝ έθαδΝ ΫθαμΝ λσπκμΝ

απάμέΝΠλσε δ αδ ΰδαΝηδαΝπ λέ λΰβΝ ξθδεάΝ πΫηία βμΝ δμΝα γΫθ δ μ,Ν έθαδΝεΪ δΝ

ηαΰδεσΝ κΝκπκέκΝ έθαδΝ τ εκζκΝθαΝ ιβΰβγ έΝ πδ βηκθδεΪέΝΣκΝ δΪ κυΝ θ λΰ έΝ

η ΝίΪ βΝ δμΝ εα α Ϊ δμΝπκυΝ λαδυγβεαθΝη Ν κΝπΫλα ηαΝ πθΝαδυθπθέΝ πσΝ

δα λδεάΝ πθΝεδθΫαπθΝ κΝ δΪ κυΝεζβλκθσηβ Ν βθΝαθ έζβοβΝεαδΝ πθΝφυ δευθΝ

φαδθκηΫθπθΝ εαδΝ βθΝ δεαθσ β αΝ αθ δη υπδ βμΝ ηδαμΝ α γΫθ δαμ,Ν βΝ κπκέαΝ

πλκετπ δ απσΝ βθΝ Ϋζζ δοβΝ δ κλλκπέαμ,Ν κθΝ λσπκΝ απάμ,Ν δμΝ υθάγ δ μ,Ν βΝ

υηπ λδφκλΪΝ κυΝ εαδΝ δμΝ εφλΪ δμΝ κυέΝ  κθΝ αθα κζδεσΝ εσ ηκΝ κΝ Ϊ κηκΝ

γ πλ έ αδΝ ΫθαΝ Ν τ βηαΝ θΫλΰ δαμΝ εδΝ άΝ δ, κΝ κπκέκΝ ΰέθ αδΝ θαζζαΰάΝ υκΝ

αθ έγ πθΝεαδΝ υηπζβλπηα δευθΝεδθά πθΧ κυΝαλθβ δεκτΝΰδθΝεαδΝ κυΝγ δεκτΝ

ΰδαθΰεΨέΝ ΣκΝ ΰδθ, υηίκζέα αδΝ η Ν κΝ θ λσέΝ έθαδΝ ηδαΝ εα Ϊ α βΝ βλ ηέαμέΝ ΣκΝ

ΰδαθΰε,Ν έθαδΝ θ λΰβ δεσ β α-πλΪιβέΝυηίκζέα δΝ βΝφπ δΪ,Ν ΝηδαΝεέθβ βΝπλκμΝ

αΝπΪθπέ 

 

Μ βηίλδθκέΝεαδΝ θΫλΰ δαΝ 
 

Ν θΫλΰ δαΝ δαξΫ αδΝ Ν κζσεζβλκΝ κΝ αθγλυπδθκΝ υηαΝ η Ν υΰε ελδηΫθ μΝ

πκλ έ μ,Ν δμΝ κπκέ μΝ σλδ αθΝ εΪπκδκδΝ γ λαπ υ ΫμΝ η Ν κΝ πΫλα ηαΝ πθΝ ξλσθπθέ 

υ Ϋμ,Ν πκυΝ εΪπκδκδΝ δμΝ κθκηΪακυθΝ εαθΪζδαΝ άΝ αζζδυμΝ αΰπΰκτμΝ εαδΝ ΪζζκδΝ

η βηίλδθκτμ,Ν υθ Ϋκθ αδΝη αιτΝ κυμΝεαδΝ ΫξκυθΝΪη βΝ ξΫ β η Ν αΝαπ δεΪΝ

σλΰαθαΝ κυΝαθγλυπδθκυΝκλΰαθδ ηκτέΝ Ν θΫλΰ δαΝπβΰαέθ δΝ βθΝ πδφΪθ δαΝ κυΝ

υηα κμ,Ν παλΪζζβζα σηπμΝ δα λΫξ δΝ εαδΝ κΝ π λδεσΝ κυΝ σππμΝ έθαδΝ

φυ δεσέΝ θΝ Ϋξ δΝ ξΫ βΝ η Ν βθΝ ευεζκφκλέαΝ κυΝ αέηα κμΝ άΝ η Ν κΝ θ υλδεσΝ

τ βηα, σηπμΝ ίλέ ε αδΝ Ν Ϋζ δαΝ υθτπαλιβΝ η Ν αυ ΪΝ σππμΝ εαδΝ η Ν δμΝ

ζ δ κυλΰέ μΝ κυΝ εαγ θσμΝ απσΝ αυ Ϊέ  βθΝ πδφΪθ δαΝ κυΝ Ϋληα κμΝ υπΪλξκυθΝ

βη έαΝ αΝκπκέαΝκθκηΪακθ αδΝ κτηπκ,ΝαπσΝ αΝκπκέαΝΝπ λθκτθΝκδΝ θ λΰ δαεκέΝ

η βηίλδθκέΝεδΝαυ κέΝη Ν βΝ δλΪΝ κυμΝ υθ Ϋκθ αδΝη Ν αΝ π λδεΪΝσλΰαθαΝ κυΝ
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υηα κμέΝ Νδεαθσ β αΝαθαΰθυλδ βμΝ πθΝ κτηπκ, βΝπέ βΝπκυΝα ε έ αδΝπΪθπΝ

Ναυ ΪΝη Ν αΝξΫλδα, ίλέ ε αδΝ βΝίΪ βΝ βμΝγ λαπ έαμΝ δΪ κυέ 

 

δα αλαξάΝ βμΝδ κλλκπέαμΝεαδΝα γΫθ δα 

 

γΫθ δαΝ εαζ έ αδ κΝ ηπζκεΪλδ ηα- δα αλαξάΝ βμΝ θΫλΰ δαμΝ Ν ΫθαΝ άΝ

π λδ σ λαΝ βη έαΝ κυΝ υηα κμέ ΓδαΝθαΝεα αζΪίκυη Νεαζτ λαΝ δΝ έθαδΝαυ σΝ

πκυΝ ζδεΪΝπλκ φΫλ δΝ κΝ δΪ κυ,ΝπλΫπ δΝθαΝηπκλκτη ΝθαΝαθαΰθπλέακυη Ν κΝ

θ λΰ δαεσΝ έε υκΝ κυΝεΪγ  ΪθγλππκυΝεαδΝθαΝΰθπλέακυη Ν αΝ βη έαΝ αΝκπκέαΝΝ

αθ αθαεζυθ αδΝ αΝ π λδεΪΝ σλΰαθαΝ αΝ κπκέα θΝ ίλέ εκθ αδΝ πΪθ αΝ εκθ ΪΝ

αΝσλΰαθαΝαζζΪ πκζτΝπδγαθσθΝθαΝ έθαδΝαπκηαελυ ηΫθα απσΝαυ Ϊέ 

 

Νπέ βΝ 

 

ΣκΝ δΪ κυΝ ΰδαΝ θαΝ φγΪ δΝ Ν βη έκΝ θαΝ ξαζαλυ δ-βλ ηέ δΝ αΝ κτηπκΝ

α ε έ αδΝπέ βΝαπσΝ βθΝπαζΪηβΝεαδΝ αΝ Ϊξ υζαΝεαδΝζδΰσ λκΝαπσΝ κυμΝαΰευθ μΝ

αΝ ΰσθα αΝ άΝ αΝ πσ δαέΝΜ Ν βθΝ πέ βΝ πκυΝ ίΪακυη Ν η Ν αΝ Ϊξ υζαΝ ηπκλ έΝ θαΝ

υπΪλι δΝαζζαΰάΝ βμΝεα Ϊ α βμΝ κυΝα σηκυ,ΝαζζΪΝηπκλκτη Ν πέ βμΝη Ναυ σθΝ

κθΝ λσπκΝ θαΝ εα αζΪίκυη Ν αθΝ υπΪλξ δΝ άΝ σξδΝ θΫλΰ δαΝ κΝ βη έκΝ σπκυΝ

α εκτη Ν βθΝπέ β. ΓδαΝ βθΝαθα σηβ βΝ κυΝ θ λΰ δαεκτΝπ έκυΝ κυΝ υηα κμ,Ν

εΪθκυη  κθπ δεΫμΝεαδΝ δ ΰ λ δεΫμΝ ξθδεΫμ, κδΝκπκέ μΝη δυθκυθΝ βθΝ θΫλΰ δαέΝ 

 

 

Θαζα κγ λαπ έα 

 

ώΝγαζα κγ λαπ έαΝαπκ ζ έΝΫθαΝδ ξυλσΝηΫ κΝ δ ισ κυΝαπσΝ κΝ λ μΝεαδΝ κΝ

σζκΝ ΪΰξκμΝ βμΝ εαγβη λδθσ β αμέΝ ΟδΝ ΪθγλππκδΝ πκυΝ πδζΫΰκυθΝ ηδαΝ Ϋ κδαΝ

γ λαπ έαΝ έθαδΝ υθάγπμΝ Ϊ κηαΝ εκυλα ηΫθαΝ ουξκζκΰδεΪ, αΰξπηΫθα,Ν Ϋ δΝ

δα λΫξκυθΝ Ν αυ άΝ βΝ γ λαπ έαΝ δσ δΝ βΝ γΪζα αΝ πλκ φΫλ δΝ ξαζΪλπ βΝ εαδΝ
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υ ιέαΝ σ κΝ Ν υηαΝουξάΝ εαδΝ πθ τηαέΝ TκΝ γαζα δθσΝ θ λσ,Ν αΝ φτεδαΝ εαδΝ βΝ

ζΪ πβ,ΝΫξκυθΝεΪπκδ μ δ δσ β μέΝ 

υΰε ελδηΫθαΝ κ γαζα δθσΝ θ λσΝ ί ζ δυθ δ βθΝ ευεζκφκλέαΝ κυΝ αέηα κμΝ

εαδΝ απκ κιδθυθ δΝ κθΝ κλΰαθδ ησέΝ σΝ Χ Ν γ ληκελα έαΝ γζ-39°ωΨ,Ν αθκέΰ δΝ

κυμΝ πσλκυμΝ βμΝ πδ ληέ αμΝ εαδΝ Ϋ δΝ δ δ τ κυθΝ ίαγδΪΝ αΝ πκζτ δηαΝ

υ α δεΪΝ κυέ 

 

 

 

Φτεδα: ΌζαΝ αΝ γλ π δεΪΝ κδξ έαΝ κυΝ γαζα δθκτΝ θ λκτ ίλέ εκθ αδΝ Ν

αυ ΪΝ φυ δεΪΝ Ν υΰε θ λυ δμΝ ηίέίίίΝ φκλΫμΝ η ΰαζτ λ μέΝ ΤπΪλξκυθΝ πΪλαΝ

πκζζΫμΝπκδεδζέ μΝεαδΝ έ βΝφυεδυθΝαπσΝσζκΝ κθΝεσ ηκέΝ θΪζκΰα η Ν κΝξλυηαΝ

κυμΝ ΧεαφΫ,Ν εσεεδθα, ηπζ Ν εαδΝ πλΪ δθαΨ,Ν ΫξκυθΝ δαφκλ δεΫμΝ δ δσ β μέΝ

υηίΪζζκυθΝ βθΝ ατιβ βΝ κυΝ η αίκζδ ηκτ,Ν βθΝ απκζΫπδ βΝ κυΝ υηα κμ, 

βθ η έπ βΝ βμΝευ αλέ δ αμ,ΝγλΫφκυθΝεαδΝ θυ α υθκυθΝίαγδΪΝεαδΝπαλΫξκυθΝ

κιυΰσθκΝ κυμΝδ κτμέ 
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ζΪ δ: υηίΪζζ δΝ βθΝ απκηΪελυθ βΝ πθΝ θ ελυθΝ ευ ΪλπθΝ απσΝ βθΝ

πδ ληέ αΝεαδΝ βθΝί ζ έπ βΝ βμΝσοβμΝεαδΝ βμΝαφάμΝ βμέ 

ΛΪ πβ: ώΝ γαζΪ δαΝ ζΪ πβΝ έθαδ πζκτ δαΝ Ν γλ π δεΪΝ κδξ έαΝ εαδΝ

ξαζαλυθ δΝ κυμΝητ μέΝυΰελα έΝγ λησ β αΝεδΝΫ δΝ δα Ϋζζ δΝ κυμΝπσλκυμΝ βμΝ

πδ ληέ αμΝεαδΝ αΝ υ α δεΪΝ βμΝθαΝ δ δ τκυθΝίαγδΪΝηΫ αΝ βθΝ πδ ληέ αέΝ

ώΝζΪ πβΝ βμΝσ ελΪμΝΘΪζα αμΝ έθαδΝβΝεαζτ λβ,Ν δσ δΝ αΝ υ λΰ δεΪΝ κδξ έαΝ

πκυΝ π λδΫξ δΝ έθαδΝ Ν πκζτΝ η ΰαζτ λ μΝ υΰε θ λυ δμΝ Ν ξΫ βΝ η Ν Ϊζζ μΝ

γΪζα μΝΧΫπμΝεαδΰίίΝη ΝΰηίΝφκλΫμΝη ΰαζτ λβΝ υΰεΫθ λπ β). 

ΣαΝφτεδαΝξλβ δηκπκδκτθ αδΝ Ν υθ υα ησΝη Νξαζαλπ δεάΝηΪζαιβέ 

 

 

κεκζα κγ λαπ έα 

 

Ν κεκζα κγ λαπ έαΝ ία έα αδΝ δμ δ δσ β μΝ βμΝ φυ δεάμΝ κεκζΪ αμΝ εαδΝ

έθαδΝ ΫθαμΝ υπΫλκξκμΝ λσπκμΝ πκυΝ ξαλέα δΝ υ ιέαΝ εαδΝ ξαζΪλπ βέΝ Ν κεκζΪ αΝ

έθαδΝ ηδαΝ λκφάΝ πκυΝ ηαμΝ ίκβγΪΝ θαΝ θκδυ κυη Ν εαζτ λαέΝ Μπκλκτη Ν θαΝ

ε λ έ κυη Ν αΝκφΫζβΝπκυΝπλκ φΫλ δΝ βθΝ δΪγ βΝσξδΝη Ν κΝθαΝ βθΝφΪη ΝαζζΪΝ

η Ν κΝθαΝ βθΝαζ έοκυη έ 
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Πλκ φκλΪΝ κεκζα κγ λαπ έαμΝ κΝ Ϋληα 

 

Ν ηατλβΝ κεκζΪ αΝ Ϋξ δΝ γ λαπ υ δεΫμΝ δ δσ β μέΝ πκ ζ έ αδΝ απσΝ εαεΪκ,Ν

ίκτ υλκΝ εαδΝ ζέΰβΝ αΪξαλβ,Ν φζαίαθκ δ ά,Ν ηαΰθά δκ,Ν εαφ θβΝ εαδΝ αζζΪΝ

υ α δεΪΝπκυΝ βθΝ εαγδ κτθΝ γ λαπ υ δεά. πδπζΫκθ,Ν κθυθ δ,Ν απαζτθ δΝ εαδΝ

ί ζ δυθ δΝ βθΝ υφάΝ βμΝ πδ ληέ αμΝ εαδΝ ΫζκμΝ υηίΪζζ δΝ βθΝ εα απκζΫηβ βΝ

βμΝευ αλέ δ αμέ ΓδαΝ βθΝπαλα ε υάΝ βμΝξλ δαασηα Νηατλβ κεκζΪ αΝεαδΝ

αηυΰ αζΫζαδκ. 

 

 

Ιθ δεσΝηα ΪαΝ υηα κμ-ε φαζάμ 
 

ΣκΝδθ δεσΝηα ΪαΝ υηα κμ-ε φαζάμΝπλαΰηα κπκδ έ αδΝη ΝίΪ βΝ δμΝ κυβ δεΫμΝ

εαδΝ δθ δεΫμΝ εδθά δμΝ ηα Ϊα,Ν κΝ ηαζΪε βμΝ κξ τ δΝ βθΝ ξαζΪλπ βΝ απσΝ βθΝ

πέ βΝεαδΝ δμΝ κιέθ μΝπκυΝίλέ εκθ αδΝ κυμΝδ κτμΝεαδΝ κυμ ητ μΝ κυΝ υηα κμέ 
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δ δεΫμΝ ηαζΪι δμΝ Ν ζαδησΝ εαδΝ υηκυμΝ εαδΝ ε έΝ πκυΝ δΪακυη Ν έθαδΝ κΝ

λδξπ σΝ βμΝ ε φαζάμ,Ν κυμΝ ελκ ΪφκυμΝ εαδΝ βθΝ π λδκξάΝ αθΪη αΝ αΝ ηΪ δαέΝ

ΈθαΝ κζκεζβλπηΫθκΝ δθ δεσΝ ηα ΪαΝ υηα κμ-ε φαζάμΝ πλκ φΫλ δΝ λΪ δαΝ

αθαεκτφδ β, ξαλέα δΝ ξαζΪλπ β, σθπ βΝ υ ιέαΝ εαδΝ ι εκτλα βέ ΣκΝ δθ δεσΝ

ηα ΪαΝ υηα κμ-ε φαζάμΝ εα απκζ ηΪΝ αλΰΪΝ εαδΝ αγ λΪΝ δμΝ βηδελαθέ μ,Ν

υθυπΪλξ δΝ υθαηδεΪΝ η Ν γ λαπ έ μΝ ΰδαΝ αυξ θδεσΝ τθ λκηκΝ εαδΝ αθααπκΰκθ έέΝ

κβγΪΝ κΝ θ λΰ δαεσΝι ηπζκεΪλδ ηαΝεαδΝ βθΝεα απκζΫηβ βΝ κυΝ λ μΝεαδΝ κυΝ

ΪΰξκυμέΝΚαδΝ Ϋζκμ,ΝπλκζαηίΪθ δΝ βΝ δα άλβ βΝ βμΝεαζάμΝυΰ έαμέ 

 

 

Λ ηφδεάΝηΪζαιβ 

 

έθαδΝ βΝ δα δεα έαΝ ηΪζαιβμΝ πκυΝ απκ εκπ έΝ βΝ δΫΰ λ βΝ κυΝ ζ ηφδεκτΝ

υ άηα κμ,Νη Ν σξκΝ βΝ δΫΰ λ βΝ πθΝζ ηφα Ϋθπθ ΰδαΝ Ν βΝ δ υεσζυθ βΝ βμΝ

ευεζκφκλέαμΝ κυΝζ ηφδεκτΝυΰλκτέ 

ΣκΝζ ηφδεσ ηα ΪαΝηπκλ έΝθαΝ φαληκ έΝεαδΝθαΝΫξ δΝαπκ ζΫ ηα αΝ σ κΝ Ν

ΰυθαέε μΝ σ κΝ εαδΝ Ν Ϊθ λ μέ ΣκΝ ζ ηφδεσΝ ηα ΪαΝ θΝ πλκεαζ έΝ πλκίζάηα αΝ

κθΝ κλΰαθδ ησΝ σ αθΝ ΰέθ αδΝ απσΝ ι δ δε υηΫθκυμΝ αδ γβ δεκτμΝ εαδΝ

φυ δεκγ λαπ υ ΫμέΝ θ έγ α,Ν δ υεκζτθ δΝ βθΝ ευεζκφκλέαΝ πθΝ υΰλυθΝ κυΝ

υηα κμέ 

φαλησα αδΝ πΪθπΝ κυμΝ ζ ηφδεκτμΝαΰπΰκτμΝ εαδΝ αΝ ζ ηφαΰΰ έαέΝΜ Ν δμΝ

εα Ϊζζβζ μΝπδΫ δμΝ πβλ Ϊακθ αδΝγ δεΪΝ αΝαπ δεΪΝσλΰαθαΝεαδΝί ζ δυθ αδΝβΝ

ζ δ κυλΰέαΝ κυμέΝ θαεκυφέα δΝ κυμΝπσθκυμΝ βμΝπ λδαλγλέ δ αμΝεαδΝίκβγΪΝ βθΝ

απκ υηφσλβ βΝ κυΝ κλΰαθδ ηκτέΝ κβγΪΝ βθΝ εαζάΝ πΫοβΝ εαδΝ θδ ξτ δΝ κΝ

ΰα λ θ λδεσΝ τ βηαέΝΟΝαλδγησμΝ πθΝ υθ λδυθΝεαγκλέα αδΝαθΪζκΰαΝ βθΝ

π λέπ π βΝΰί-ΰηΝφκλΫμέΝΚΪγ Ν υθ λέαΝ δαλε έΝαπσΝγίΝΫπμΝζίΝζ π Ϊέ 

θ θ έι δμμΝ πλΫπ δΝ θαΝαπκφ τΰ αδΝσ αθΝυπΪλξκυθΝ κίαλΫμΝπαγκζκΰδεΫμ 

εα α Ϊ δμ,Ν σππμΝ εαεκάγ δμΝ σΰεκδ,Ν γλκηίυ δμ,Ν αζζΪΝ εαδΝ εαλ δαΰΰ δαεΪΝ
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πλκίζάηα αέΝ Μπκλκτη Ν θαΝ υηίκυζ υ κτη Ν εαδΝ κΝ ΰδα λσΝ πκυΝ ηαμΝ

παλαεκζκυγ έέ 

ΡΫδεδ 
 

ΣκΝ ΡΫδεδΝ έθαδΝ ηδαΝ ηΫγκ κμΝ πκυΝ Ϋξ δΝ δμΝ λέα μΝ βμΝ Ν αλξαέ μΝ γδία αθδεΫμΝ

ξθδεΫμΝ θαλησθδ βμΝεαδΝγ λαπ έαμΝ κυΝθκυ,Ν κυΝ υηα κμΝεαδΝ κυΝπθ τηα κμέΝ

Ν ζΫιβΝ «ΡΫδεδ» έθαδΝ δαππθδεάΝ εαδΝ βηαέθ δΝ «Οδεκυη θδεάΝ πκΰσθκμΝ

θΫλΰ δα»έΝ Ν υζζαίάΝ«λΫδ»Νπ λδΰλΪφ δΝ βθΝαπ λδσλδ β,Νεκ ηδεάΝ δΪ α βΝ

βμΝ θΫλΰ δαμΝ αυ άμ,Ν θυΝ βΝ υζζαίάΝ «εδ» βηαέθ δΝ βθΝ έ δαΝ βΝ απκΰσθκΝ

θΫλΰ δαέΝΣκ ΡΫδεδΝζ δ κυλΰ έΝ κΝ θ κελδθδεσΝηαμΝ τ βηαΝεαδΝλυγηέα δΝ βθΝ

δ κλλκπέαΝ πθΝ κληκθυθΝ κΝ υηαΝ εαδΝ κθΝ η αίκζδ ησέΝ πσΝ θ λΰ δαεάμΝ

πζ υλΪμ,Ν κδΝ θ κελδθ έμΝ α Ϋθ μΝ αθ δ κδξκτθΝ αΝ « Ϊελαμ» κυΝ θ λΰ δαεκτΝ

υηα κμΝεαδΝαζζβζ πδ λκτθ η Ναυ σέΝΚΪγ Ν ΪελαΝ έθαδ υθ ηΫθκ η ΝΫθαΝ

υΰε ελδηΫθκΝ σλΰαθκΝ εαδΝ ηέαΝ π λδκξάΝ κυΝ υηα κμΝ εαδΝ πβλ Ϊα δΝ βΝ

ζ δ κυλΰέαΝ κυέΝΣαΝ Ϊελα έθαδΝι εαδΝ έθαδ: 

1. ΝεκλυφάΧικ): πΪθπΝηΫλκμΝ κυΝ ΰε φΪζκυ,Ν ιέΝηΪ δ,Ν πέφυ βέ 

2. Σλέ κΝ ηΪ δ(6o
): εΪ πΝ ηΫλκμΝ κυΝ ΰε φΪζκυ,Ν αλδ λσΝ ηΪ δ,Ν ητ β,Ν

πκθ υζδεάΝ άζβ,Ναυ δΪ,Νυπσφυ βέ 

3. ΛαδησμΧηκ): ζαδησμ,Ν γυλ κ δ άμ,Ν πΪθπΝ ηΫλκμΝ πθΝ πθ υησθπθΝ εαδΝ

πθΝξ λδυθ,Νπ π δεσΝ τ βηαέ 

4. Καλ δΪΧζκ): εαλ δΪ,Νπθ τηκθ μ,Νευεζκφκλέα,ΝγτηκμΝα Ϋθαμέ 

5. ζδαεσΝ πζΫΰηαΧγκ): κηΪξδ,Ν υευ δ,Ν ξκζβ σξκμΝ ετ β,Ν πΪΰελ αμ,Ν

βζδαεσΝπζΫΰηα. 

6. Ι λσΧβκ):αθαπαλαΰπΰδεΪΝ σλΰαθα,Ν κυλκπκδβ δεσΝ εαδΝ ΰ θθβ δεσΝ

τ βηα,Νθ φλΪ,Νΰ θθβ δεκέΝα Ϋθ μ,Νπσ δαέ 

7. ΡέααΧΰκ): πδθ φλέ δα,Ν κυλκ σξκμΝ ετ β,Ν ΰ θθβ δεΪΝ σλΰαθα,Ν

πκθ υζδεάΝ άζβ. 
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ΟδΝ κλησθ μΝ πκυΝ παλΪΰκθ αδΝ απσΝ κυμΝ α Ϋθ μΝ λΫκυθΝ εα υγ έαθΝ ηΫ αΝ κΝ

αέηαΝάΝ αΝαδηκφσλαΝαΰΰ έαΝ πθΝκλΰΪθπθΝεαδΝφΫλθκυθΝ βΝαπκΰσθκΝ θΫλΰ δαΝ

κΝ υηαέΝΣκΝ θ κελδθδεσΝ τ βηαΝ έθ δΝ τθαηβΝ αΝ ΪελαμΝεαδΝ παθαφΫλ δΝ

δμΝα δσλα μΝ θΫλΰ δ μΝπέ πΝ κΝ υηαέ 
 

ΣκΝ ΡΫδεδΝ βλέα δΝ βθΝ υΰ έαΝ εαδΝ βθΝ υ ιέαΝ ηαμΝ η Ν κυμΝ ιάμΝ λσπκυμέΝ

ιδ κλλκπ έΝ δμΝ ζ δ κυλΰέ μΝ πθΝ κλΰΪθπθΝ εαδΝ πθΝ α Ϋθπθ,Ν ζτθ δΝ αΝ

ηπζκεαλέ ηα αΝ εαδΝ απ ζ υγ λυθ δΝ αΝ εα απδ ηΫθαΝ υθαδ γάηα αέΝ

Τπκ βλέα δΝ βΝ φυ δεάΝ αυ σ-έα βΝ εαδΝ πλκ αλησα αδΝ δμΝ φυ δεΫμΝ αθΪΰε μΝ

κυΝ εαγ θσμΝ ηαμέΝ πέ βμ,Ν ιδ κλλκπ έΝ δμΝ θΫλΰ δ μΝ ηΫ αΝ κΝ υηαΝ εαδ 

θδ ξτ δΝ βθΝπλκ ππδεάΝ ΰλάΰκλ βΝεαδΝίκβγΪΝ κθΝ δαζκΰδ ησέΝ εσηβ,Νη δυθ δΝ

εαδΝ δυξθ δΝ κΝ λ μ,ΝπλκΪΰ δΝ βΝ βηδκυλΰδεσ β α εαδΝ υθαηυθ δΝ βΝαπκΰσθκΝ

τθαηβέ θδ ξτ δΝ βΝ δαέ γβ βΝ εαδΝ αθ δη ππέα δΝ σ κΝ αΝ υηπ υηα αΝ σ κΝ

εαδΝ δμΝ αδ έ μΝ βμΝ α γΫθ δαμέΝ Θ λαπ τ δΝ κζδ δεΪΝ εαδΝ θδ ξτ δΝ κΝ

αθκ κπκδβ δεσΝ τ βηαέΝ θαεκυφέα δΝαπσΝ κθΝπσθκΝεαδΝ κΝ λ μΝεαδΝεαγαλέα δΝ

απσΝ δμΝ κιέθ μέΝ κβγΪΝ δμΝ ξλσθδ μΝ α γΫθ δ μ,Ν σππμΝ βηδελαθέ μ,Ν πσθκδΝ βθΝ

πζΪ β,ΝεαδΝαθαεκυφέα δΝαπσΝαυ ΫμέΝ βλέα δΝεΪγ Νγ λαπ υ δεάΝ δα δεα έαΝεαδΝ

ηπκλ έΝ θαΝ υθ υα έΝ η Ν Ϊζζ μΝ υηπζβλπηα δεΫμΝ γ λαπ έ μ,Ν σππμΝ κΝ

ί ζκθδ ησμΝεαδΝβΝαλπηα κγ λαπ έαέ 

ΣΫζκμ,Ν κΝ ΡΫδεδΝ ηπκλ έΝ θαΝ ηαγ υ έΝ απσΝ κπκδκθ άπκ Ν έθαδΝ αθκδξ σμΝ Ν

αυ σέΝΌξδΝησθκθΝπλκ φΫλ δΝηδαΝαέ γβ βΝ πηα δεάμΝ υ ιέαμ,ΝαζζΪΝΫξ δΝεαδΝηδαΝ



31 

 

γ δεάΝ πέ λα β βΝ υθαδ γβηα δεά,ΝουξδεάΝεαδΝπθ υηα δεάΝ αμΝ δ κλλκπέαέΝ

υ σμΝ έθαδΝ εαδΝ κΝ ζσΰκμΝ πκυΝ η ΪΝ απσΝ ηδαΝ αΰπΰάΝ ΡΫδεδΝ πκζζκέΝ αδ γΪθκθ αδΝ

αθααπκΰκθβηΫθκδ,Νξαζαλκέ,ΝπδκΝ δαυΰ έμΝεαδΝπδκΝ υξαλδ βηΫθκδΝη Ν κθΝ αυ σΝ

κυμέ 

 

 

Υλπηα κγ λαπ έα 

 

έθαδΝΰθπ σΝππμΝ κΝξλυηαΝ πβλ Ϊα δΝΪη αΝ βθΝουξδεάΝηαμΝ δΪγ βέΝ πσΝ

βθΝπαθΪλξαδαΝαυ άΝπαλα άλβ βΝι εδθΪ δΝβΝγ πλέαΝσ δΝ κΝξλυηαΝ πβλ Ϊα δΝ κΝ

βζ ε λκηαΰθβ δεσΝπ έκΝ κυΝ υηα κμΝηαμ,Ν σπκυΝ ε έΝαθ αθαεζυθ αδΝσζ μΝκδΝ

α γΫθ δ μΝ πηα δεΫμΝεαδΝουξδεΫμ. 

πκ ζ έΝηκλφάΝκζδ δεάμΝγ λαπ έαμΝεαδ υπκ βλέα δΝσ δΝ αΝξλυηα αΝ έθαδΝ

υξθσ β μΝ κυΝ ζ υεκτΝ φπ σμ,Ν πβλ ΪακυθΝ πθ τηαΝ ηυαζσΝ εαδΝ υηαΝ εαδΝ

ηπκλκτθΝ θαΝ ξλβ δηκπκδβγκτθΝ ΰδαΝ βθΝ απκεα Ϊ α βΝ βμΝ υΰ έαμΝ κυΝ

αθγλυπκυ. ΣκΝ ξλυηαΝ Ϋξ δΝ βηαθ δεάΝ πέ λα βΝ βθΝ πλκ ππδεσ β αΝ κυΝ

αθγλυπκυέΝ εφλΪα δΝ κθ λσπκΝ πκυΝ ε φ σηα έΝ άη λαΝ βΝ πδ άηβΝ

αθαΰθυλδ Ν βΝγ λαπ υ δεάΝαιέαΝ κυΝεαδΝπλκ παγ έΝθαΝγ λαπ τ δΝ βθΝουξδεάΝ

εα Ϊπ π βΝ πθΝα γ θυθΝάΝθαΝεα υθΪ δΝ βθΝυπ λΫθ α β,Νξλβ δηκπκδυθ αμΝ

δΪφκλαΝξλυηα αέΝΈ δΝ υθδ Ϊ,ΝθαΝίΪφκυθΝ κυμΝξυλκυμΝπκυΝακυθΝη ΝεΪπκδαΝ

ξλυηα α,ΝθαΝφκλκτθ λκτξαΝκλδ ηΫθκυΝξλυηα κμ,ΝεέΪ. 

ΣκΝ εΪγ Ν ξλυηαΝ πβλ Ϊα δΝ δαφκλ δεΪΝ εΪγ Ν τ βηαΝ κυΝ κλΰαθδ ηκτ,Ν

απκξλυ δμΝΫξκυθΝ δΪφκλ μΝγ λαπ υ δεΫμΝ υθα σ β μέΝΣαΝξλυηα αΝ πδ λκτθΝ

κΝθ υλδεσΝεαδΝ κΝ θ κελδθδεσΝ τ βηαΝεδΝ Ϋ δΝπλαΰηα κπκδ έ αδΝβΝΫεελδ βΝ

κληκθυθΝ εαδΝ ΪζζπθΝ πέ βμΝ κυ δυθΝ κΝαθγλυπδθκΝ υηα,Ν πβλ Ϊακθ αμ Ϋ δΝ

κθΝ ΪθγλππκΝ ουξκζκΰδεΪ,Ν υθαδ γβηα δεΪ,Ν πθ υηα δεΪΝ εαδΝ ΰ θδευμΝ βΝ

ΰ θδεσ λβΝυΰ έαΝ κυέΝ 
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Κέ λδθκΝφπμ 
έθαδΝ ε έθκΝπκυΝαυιΪθ δΝ κΝθ υλκηυρεσΝ σθκ,Νπ λδ σ λκΝαπσΝσζαΝ αΝΪζζαΝ

ξλυηα αέΝ θ έεθυ αδΝ δμΝπ λδπ υ δμΝ πηα δεάμΝεα απσθβ βμέ 

ΠλΪ δθκΝφπμ 
έθαδΝ κΝ ξλυηαΝ βμΝ φτ βμέΝ Έξ δΝ εα απλαςθ δεάΝ λΪ βΝ κΝ θ υλδεσΝ

τ βηαέΝ θ έεθυ αδΝ ΰδαΝ η ΰΪζ μΝ δαθκβ δεΫμΝ λα βλδσ β μΝ εαδΝ ΰδαΝ

π λδπ υ δμΝ λ μέ 

Μπζ ΝφπμΝ 
έθαδΝβλ ηδ δεσΝεαδΝΫξ δ αθ δ βπ δεΫμΝδ δσ β μέ 

 

 

 

ΌζβΝ βΝ δα δεα έαΝ ΰέθ αδΝ η Ν βΝ ξλά βΝ ξλπηα δ υθΝ ελυ ΪζζπθΝ εαδΝ

βζδαεκτΝφπ σμΝεαδΝεΪπκδκδΝ υθ υΪακυθΝ βΝξλπηα κγ λαπ έαΝη ΝΪζζ μΝηκλφΫμΝ

γ λαπ έαμ,ΝσππμΝΰδαΝπαλΪ δΰηαΝαλπηα κγ λαπ έα,Νΰδσΰεα,Νηα Ϊα. 

ΟΝηαζΪε βμΝαλξδεΪΝαθαΰθπλέα δΝ δμΝξλπηα δεΫμΝ υξθσ β μΝπκυΝξλ δΪα αδΝ

εΪγ Ν α γ θάμΝ ξλβ δηκπκδυθ αμΝ εΪπκδαΝ δαΰθπ δεΪΝ ,Ν εδθβ δκζκΰέαΝ εαδΝ

φυ δεΪΝ βθΝ ηπ δλέαΝ κυέ 

ΜδαΝ ξλπηα κγ λαπ έαΝ π λδζαηίΪθ δΝ αθαπθ υ δεΫμΝ α εά δμ,Ν

ελυ Ϊζζκυμ,ΝπκζπηΫθκΝθ λσΝεαδΝΪζζαέΝΥλπηα δ σΝφπμΝ φαλησα αδΝ ΝσζκΝ

κΝ υηαΝάΝ ΝεΪπκδκΝη ηκθπηΫθκΝηΫλκμΝ κυΝ υηα κμέ 
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Hot-stone massage 

 

ΣκΝηα ΪαΝη Να ΫμΝπΫ λ μΝ έθαδΝηέαΝ δ δαέ λβηκλφάΝηα ΪαΝπκυΝΰέθ αδ η Ν

ηαζΪι δμΝ κυΝ υηα κμΝ η Ν α ΫμΝ πΫ λ μέΝ φαλησ βε Ν απσΝ  κυμΝ Ιθ δΪθκυμ,Ν

κυμΝΚδθΫακυμ,Ν κυμΝΈζζβθ μΝ εαδ κυμΝ δΰτπ δκυμέΝ πκ ζ έ ηέαΝ απσΝ δμΝ πδκΝ

δα κηΫθ μΝηκλφΫμΝηα ΪαΝ βΝ τ βΝΝεαδΝ ΝκζσεζβλκΝ κθΝεσ ηκέΝΟδΝπΫ λ μΝ

πκυΝ ξλβ δηκπκδκτηαδ ζΫΰκθ αδΝ ία Ϊζ μΝ εαδΝ έθαδΝ υθάγπμΝ ηατλ μΝ

βφαδ δαεΫμ πΫ λ μΝ ά ζΪίαέΝ ΟδΝ α ΫμΝ πΫ λ μΝ ηπκλκτθΝ θαΝ δα βλκτθΝ βΝ

γ λησ β ΪΝ κυμΝ ΰδαΝ πκζτΝυλαΝεαδΝ γ λαπ τκυθΝπκζζΫμΝ πηα δεΫμΝ θκξζά δμΝ

σππμΝΰδαΝπαλΪ δΰηαΝ κΝ λ μ,ΝβΝεα Ϊγζδοβ,ΝβΝ υ ηβθσλλκδα,ΝκδΝίζΪί μΝ κΝ

ηυρεσΝ τ βηαΝ αΝκ Ϊ, ευεζκφκλδεσέΝ ζ δυθ δ βθΝσοβΝ κυΝ Ϋληα κμΝεαδΝ

Ϋ δΝφαέθ αδΝπδκΝαπαζσΝεαδΝθ αθδεσέ Οδ πέπ μ πΫ λ μΝσ αθΝγ ληαθγκτθ Ν

θ λσΝ πκυΝ ίλΪα δΝ κυμΝ ΰζίΝ °C, επΫηπκυθΝ θΫλΰ δαΝ εαδΝ κθά δμΝ εαδΝ Ϋπ δ α 

κπκγ κτθ αδΝ αΝ θ λΰ δαεΪΝ εΫθ λαΝ βζα άΝ Ν υΰε ελδηΫθαΝ βη έαΝ κυΝ

υηα κμ,Ν υθάγπμΝ εα ΪΝ ηάεκμΝ βμΝ πκθ υζδεάμΝ άζβμΝ εαδΝ εκθ ΪΝ κυμΝ

ίλαξέκθ μέ πδπζΫκθ ΝαυξΫθα,ΝπζΪ β,ΝξΫλδα,ΝηΫ β,Νπσ δαέΝ θΝπ λδζαηίΪθ δ 

ηΪζαιβΝε φαζάμ εαδΝπ ζηΪ πθέΝ Ν δΪλε δαΝ κυΝ έθαδΝηηΝζ π Ϊέ 
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Έ δΝ κΝ Ϊ κηκΝ θδυγ δΝ ξαζΪλπ β,Ν υξαλέ β β,Ν αθαεκτφδ βΝ απσΝ ηυρεκτμΝ

πσθκυμ εαδΝ σθπ βΝ βμΝαδηα δεάμΝευεζκφκλέαμέΝ πδπζΫκθΝίκβγΪΝ β ί ζ έπ βΝ

βμΝουξδεάμΝ υΰ έαμΝ εαδΝ βθΝ απκλλσφβ βΝ βμΝαλθβ δεάμΝ θΫλΰ δαμέ ΟδΝπΫ λ μΝ

έθαδΝαπσΝία Ϊζ δκΝπκυΝ έθαδΝπζκτ δκΝ Ν έ βλκΝη Ναπκ Ϋζ ηαΝθαΝ δα βλκτθΝ

βΝγ λησ β αέ ΟδΝία δεΫμ πδπ υ δμΝ έθαδΝκδΝ ιάμμΝαπκ κιδθυθ δ,Να υθα έα δ,Ν

αθαεκυφέα δΝ εαδΝ έθαδΝ εα ΪζζβζκΝ ΰδαΝ εαεάΝ ευεζκφκλέαΝ κυΝ αέηα κμ,Ν ελταΝ

ξΫλδα-πσ δα,ΝηυρεκτμΝπσθκυμ,ΝΪΰξκμ,Νεα Ϊγζδοβ,ΝπκθκεΫφαζκΝεαδΝαςπθέα. 

 

 

λπηα κγ λαπ έα 

 

ΣαΝαδγΫλδαΝΫζαδαΝ έθαδΝ κΝηΫ κΝπκυΝξλβ δηκπκδκτη  ΰδαΝθαΝπλαΰηα κπκδβγ έΝ

βΝ αλπηα κγ λαπ έαέΝ ΣαΝ ΫζαδαΝ πλκΫλξκθ αδΝ απσΝ δΪφκλαΝ ηΫλβΝ πθΝ φυ υθέΝ

θαη δΰθτκθ αδΝ η Ν Ϊζζ μΝ κυ έ μΝ σππμΝ ζΪ δαΝ εζπ εαδΝ κπκγ κτθ αδΝ κΝ

ΫληαέΝ Μπκλ έΝ θαΝ ΰέθ δΝ ηα ΪαΝ η Ν αυ ΪΝ άΝ θαΝ πλκ γκτθ κΝ θ λσΝ βμΝ

ηπαθδΫλαμέΝΣαΝαλυηα αΝ πθΝ ζαέπθΝ δ ΰ έλκυθΝ αΝθ τλαΝ βμΝητ βμΝ αΝκπκέαΝ

ΫζθκυθΝ ηβθτηα αΝ κθΝ ΰεΫφαζκέΝ Μ Ν ίΪ βΝ κΝ έ κμΝ κυΝ ζαέκυ,Ν κΝ

απκ Ϋζ ηαΝ κΝ υηαΝηπκλ έΝ θαΝ έθαδΝ ξαζαλπ δεσΝ άΝ δ ΰ λ δεσέΝ ΣαΝ αδγΫλδαΝ

ΫζαδαΝζκδπσθΝ Ν υθ υα ησΝη Ν δμΝκλησθ μΝεαδΝ αΝΫθαυηαΝπλκεαζκτθΝαζζαΰΫμΝ

βθΝ αλ βλδαεάΝ πέ β,Ν κυμΝ παζηκτμΝ εαδΝ Ϊζζ μΝ πηα δεΫμΝ ζ δ κυλΰέ μέΝ ΣκΝ

ΪλπηαΝ εΪπκδπθΝ ζαέπθΝ πδγαθυμΝ βηδκυλΰ έΝ βθΝ παλαΰπΰάΝ κυ δυθΝ πκυΝ

εα απκζ ηκτθΝ κθΝπσθκέ 
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Υλβ δηκπκδ έ αδΝ ΰδαΝ βθΝ αθ δη υπδ βΝ παγά πθΝ σππμΝ ΰεατηα α,Ν

ηκζτθ δμ,Ν εα Ϊγζδοβ,Ν αςπθέα εαδΝ υοβζάΝ πέ βέΝ ΈπμΝ υλαΝ θΝ υπΪλξκυθΝ

πκζζΫμΝ πδ βηκθδεΫμΝ θ έι δμΝ πκυΝ θαΝ βλέακυθ σ δΝ βΝ αλπηα κγ λαπ έαΝ

πλκζαηίΪθ δΝάΝγ λαπ τ δΝπαγά δμέ 

 

 

Μα ΪαΝεα ΪΝ βμΝευ αλέ δ αμ 

 

κβγΪ δΝ βθΝ απκ κιέθπ βΝ κυΝ κλΰαθδ ηκτ,Ν βθΝ εαζτ λβΝ ευεζκφκλέαΝ

αέηα κμ,Ν βθΝ αθααπκΰσθβ βΝ κυΝ Ϋληα κμ,Ν βΝ η έπ β ευ αλέ δ αμ,Ν κΝ

α υθΪ δ ηαέ 

Γέθ αδΝ Ν κζσεζβλβΝ βθΝ πδφΪθ δαΝ κυΝ υηα κμ,Ν δ δεΪΝ αΝ ξΫλδα,Ν αΝ

πσ δα,Ν βθΝεκδζδΪ,Ν κυμΝΰζκυ κτμ,Ν κΝπλσ ππκΝεαδΝ κΝζαδησ,Ν πδηΫθκθ αμΝ Ν

πλκίζάηα αΝσππμΝβΝευ αλέ δ α,Ν αΝπλβιέηα αΝεαδΝ κΝ κπδεσΝπΪξκμέ λξδεΪΝγαΝ

πλΫπ δΝ αΝηΝπλυ αΝηα ΪαΝθαΝΰέθκυθΝηΫ αΝ ΝΰίΝηΫλ μ,ΝΰδαΝθαΝ θ λΰκπκδβγ έΝβΝ

ζΫηφκμΝ εαδΝ θαΝ υπΪλι δΝ ΰλάΰκλβΝ απκ κιέθπ βΝ κυΝ κλΰαθδ ηκτέΝ Ν εΪγ Ν

υθ λέαΝ δαλε έΝθίζ π ΪέΝΣαΝαπκ ζΫ ηα αΝφαέθκθ αδΝη ΪΝ αΝπλυ αΝη ζ π Ϊ 

ηα ΪαΝ βΝη έπ βΝ βμΝευ αλέ δ αμΝεαδΝ κΝξΪ δηκΝπσθ πθέ 

Ν υθ άλβ βΝ έθαδΝ αθαΰεαέαΝ ΰδαΝ θαΝ δα βλβγκτθΝ αΝ απκ ζΫ ηα αέΝ

Π λέπκυΝ βΝ φκλΫμΝ κΝ ηάθαΝ ΰέθ αδΝ πΪζδΝ ζ ηφδεσΝ ηα ΪαέΝΜ Ν κθΝ λσπκΝ αυ σΝ
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ζΫΰξ αδΝ βΝ ευεζκφκλέαΝ βμΝ ζΫηφκυΝ εαδΝ βηδκυλΰκτθ αδΝ πΪζδΝ κιέθ μΝ εαδΝ

Ϊζζ μΝ πδίζαί έμΝκυ έ μΝπκυΝ υθκκτθΝ βθΝευ αλέ δ αΝεαδΝ κΝ κπδεσΝπΪξκμέ 

 δμΝπλυ μΝ υθ λέ μΝπκθΪ δ,Ν αΝ βη έαΝ αΝκπκέαΝυπΪλξ δΝευ αλέ δ α,Ν

εα αελΪ β βΝυΰλυθ,ΝεαδΝ κπδεάΝπαξυ αλεέαέΝ υ σΝ ιαλ Ϊ αδΝαπσΝ βθΝαθ κξάΝ

κυΝ εαγ θσμΝ κθΝ πσθκέΝ ΟδΝ η ζαθδΫμ,Ν έθαδΝ πκζτΝ πΪθδ μΝ εαδΝ ΰέθκθ αδΝ ησθκ 

σ αθΝ κΝ ΫληαΝ έθαδΝ υαέ γβ κέΝ πκ κιδθυθ δ, ίκβγΪΝ βθΝεα απκζΫηβ βΝ πθΝ

πσθπθέ Ν δεσθαΝ κυΝ«φζκδκτΝπκλ κεαζδκτ»Νη δυθ αδΝαδ γβ Ϊέ 

 

 

γζβ δεσΝηα Ϊα 
 

Νη ΰΪζβΝ πδίΪλυθ βΝεα ΪΝ βθΝπλκπσθβ βΝ πθΝαγζβ υθΝ υγτθ αδΝΰδαΝ βθΝ

ηφΪθδ βΝπαγκζκΰδευθΝεα α Ϊ πθέΝΣαΝ λατηα αΝεαδΝκδΝα γΫθ δ μΝη δυθκυθΝ

βθΝ δεαθσ β αΝ ΰδαΝ πλκπσθβ βΝ εαδΝ ηπκ έακυθΝ βθΝ πέ υιβΝ υοβζυθΝ

πδ σ πθέΝ ΣκΝ αγζβ δεσΝ ηα ΪαΝ έθαδΝ ηδαΝ απκ ζ ηα δεάΝ ηΫγκ κμΝ ΰδαΝ βθΝ

ί ζ έπ βΝ πθΝ απκ ζ ηΪ πθ,Ν ζσΰπΝ βμΝ απζάμΝ εαδΝ τεκζβμΝ φαληκΰάμΝ κυέΝ

πδ λΪΝ δμΝ θ υλδεΫμΝ απκζάι δμΝ κυΝ Ϋληα κμ,Ν κυμΝ ητ μΝ εαδΝ αΝ κδξυηα αΝ

πθΝ αΰΰ έπθέΝ θ δ λΪ δμΝ σππμΝ δ τλυθ βΝ πθΝ αΰΰ έπθ,Ν πδ Ϊξυθ βΝ βμΝ

αδηα δεάμΝ ευεζκφκλέαμΝ εαδΝ κυΝ ζ ηφδεκτΝ υΰλκτέΝ υηίΪζ δΝ βθΝ ατιβ βΝ βμΝ

δεαθσ β αμΝ κυμΝαγζβ Ϋμ. 

 

 

 

 Γέθ αδΝη Ν βθΝηκλφάΝ θ λδίάμ,ΝηΪζαιβμ,Νξ υπάηα κμΝάΝ λαθ Ϊΰηα κμΝη Ν αΝ

ξΫλδαέΝ ε έθκΝπκυΝαθ δ λΪΝδ δαέ λαΝη Ν κΝηα ΪαΝ έθαδΝ κΝ ΫληαέΝ πκηαελτθ δΝ
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απσΝ κΝ ΫληαΝ αΝθ ελΪΝετ αλα,Ν δ υεκζτθ δΝ βθΝαθαπθκάΝεαδΝ θ λΰκπκδ έΝ δμΝ

εελδ δεΫμΝ δα δεα έ μΝ πθΝ δ λπ κπκδυθΝ εαδΝ ηβΰηα κΰσθπθΝ α ΫθπθέΝ Ν

κπδεάΝγ ληκελα έαΝ κυΝ Ϋληα κμΝαυιΪθ αδ,Ν Νκλδ ηΫθ μΝπ λδπ υ δμΝαεσηαΝ

εαδΝεα ΪΝΰίΝ°C. 

Νπκ σ β αΝκιυΰσθκυΝπκυΝαπκλλκφΪ αδΝαπσΝ κυμΝδ κτμΝ έθαδΝαθΪζκΰβΝη Ν

κθΝ αλδγησΝ πθΝ αΰΰ έπθΝ πκυΝ έθαδΝ υπαέ δαΝ ΰδαΝ κθΝ φκ δα ησΝ πθΝ δ υθΝ η Ν

αέηαέΝ 

ΣκΝ ηα ΪαΝ ί ζ δυθ δΝ βθΝ αλ βλδαεάΝ ευεζκφκλέα,Ν εαδΝ βθΝ ατιβ βΝ πθΝ

εατ πθΝεαδΝ κυΝη αίκζδ ηκτ,Ν πδ αξτθ δΝ βθΝεέθβ βΝ βμΝζΫηφκυΝσξδΝ ΝσζκΝ

κΝ ζ ηφδεσΝ τ βηαΝ αυιΪθκθ αμΝ κθΝ αΰΰ δαεσΝ σθκέΝ Ν πδ Ϊξυθ βΝ βμΝ

ευεζκφκλέαμΝ κυΝαέηα κμΝ βθΝπ λδκξάΝ κυΝηα ΪαΝεαδΝβ πέ λα βΝ ΝσζκΝ κΝ

ευεζκφκλδαεσΝ τ βηαΝ έθαδΝ ΫθαμΝ βηαθ δεσμΝ παλΪΰκθ αμΝ γ λαπ υ δεάμΝ

πέ λα βμΝπΪθπΝ Νηυζππ μ,Νφζ ΰηκθΫμ,Νκδ άηα αέ 

τηφπθαΝη Ν αΝπαλαπΪθπΝΰέθ αδΝφαθ λσΝσ δΝ κΝηα ΪαΝαπκ ζ έΝ βηαθ δεσΝ

ηΫ κΝ ΰδαΝ πλσζβοβΝ α γ θ δυθ,Ν αφκτΝ υθ ζ έΝ βθΝ απκεα Ϊ α βΝ πθΝ

δα αλαΰηΫθπθΝ ζ δ κυλΰδυθΝ πθΝ κλΰΪθπθΝ εαδΝ θδ ξτ δΝ δμΝ αηυθ δεΫμΝ εαδΝ

λυγηδ δεΫμΝζ δ κυλΰέ μΝ κυΝκλΰαθδ ηκτέ 



38 

 

 

ΟΦ Λ ΝΜ Λ Ξ  

 

ΝηΪζαιβΝΫξ δΝεΪπκδαΝκφΫζβμ 

 ζ δυθ δΝ βθΝ πηα δεάΝ Ϊ β 

 κβγΪΝ βθΝί ζ έπ βΝ βμΝουξδεάμΝ δΪγ βμ 

 Μ δυθ δΝ κυμΝ πηα δεκτμΝπσθκυμ 

 κβγΪΝ βθΝευεζκφκλέαΝ κυΝαέηα κμ 

 θ λΰκπκδ έΝ κΝη αίκζδ ησ 

 κβγΪΝ βθΝαπκίκζάΝ κυΝ λ μ 

 Υαλέα δΝ υ ιέα 

 ιδ κλλκπ έΝ κΝθ υλδεσΝ τ βηα 

 Ξ εκυλΪα δ 

 πδ υΰξΪθ δΝ βθΝαληκθέαΝ υηα κμ-πθ τηα κμ 

 

 

Κ Φ Λ ΙΟΝ4 

Ν Ν ΓΚ ΝΣ ΝΥ Λ ΡΧΣΙΚ ΝΜ Λ Ξ Ν

Σ ΝΝΤΓΥΡΟΝ Ν ΠΟΥ  

 

ΣκΝ ΪΰξκμΝ βμΝ εαγβη λδθσ β αμΝ βηδκυλΰ έΝ βθΝ αθΪΰεβΝ θαΝ π λδπκδβγκτη  

εαδΝ θαΝ ξαζαλυ κυη Ν κΝ υηαΝ ηαμέΝ ΈθαΝ ξαζαλπ δεσΝ ηα ΪαΝ έθαδΝ βΝ δ αθδεάΝ

ζτ βΝΰδαΝ κΝπλσίζβηαΝαυ σ,ΝΰδαΝ βθΝαπκίκζάΝ κυΝΪΰξκυμΝεαδΝ κυΝ λ μ εαδΝ βΝ

ί ζ έπ βΝ βμΝ υΰ έαμΝ κυΝ υηα κμΝ ηαμ. πέ βμ, βθΝ απκφσλ δ βΝ απσΝ βθΝ

αλθβ δεάΝ θΫλΰ δαΝ πκυΝ υξθΪΝ ηαμΝ π λδίΪζζ δέ ΣαΝ ζΪ δαΝ ηΪζαιβμΝ Ν

υθ υα ησΝ η Ν αΝ αδγΫλδαΝ ΫζαδαΝ πκυΝ ξλβ δηκπκδκτθ αδ,Ν βηδκυλΰκτθΝ ΫθαΝ

εα απζβε δεΪΝ υξΪλδ κΝεαδΝξαζαλπ δεσΝπ λδίΪζζκθΝηΫ αΝ κΝκπκέκΝ κΝΪ κηκΝ
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πκυΝγαΝ ξγ έΝ κΝηα ΪαΝίλέ ε αδΝ ΝηδαΝφΪ βΝβλ ηέαμ,Ν υ ιέαμ,ΝξαζΪλπ βμΝ

εαδΝαπκ υηφσλβ βμέ 

Σκ ξαζαλπ δεσΝ ηα ΪαΝ έθαδΝ κΝ απκ Ϋζ ηαΝ εδθά πθΝ ηπθ υ ηΫθπθΝ απσΝ

δΪφκλκυμΝ πκζδ δ ηκτμΝ βμΝ ΰβμΝ εαδΝ πλκ φΫλ δΝ αθαεκτφδ βέΝ ΣαΝ δΪφκλαΝ

αδγΫλδαΝ ΫζαδαΝ εαδΝ ίσ αθαΝ αΝ κπκέαΝ έθαδΝ ΪελπμΝ υ λΰ δεΪΝ πλκ φΫλκυθΝ ηδαΝ

απέ υ βΝ υ ιέαΝεαδΝαπκ υηφσλβ βέΝΈ δ,Ν ε σμΝαπσΝ β πηα δεάΝί ζ έπ βΝ

πκζτΝ βηαθ δεάΝ έθαδΝεαδΝβΝουξδεάΝξαζΪλπ βΝεαδΝευλέπμΝβΝπθ υηα δεάΝβλ ηέαΝ

πκυΝ πλκ φΫλ δΝ κΝ ξαζαλπ δεσΝ ηα ΪαέΝ  βΝ τΰξλκθβΝ πκξάΝ κΝ αλδγησμΝ πθΝ

αδ γβ δευθΝπ λδπκδά πθΝηΪζαιβμΝ σζκΝ εαδΝ πζβγαέθ δΝ εαδΝ υξΪλδ κΝ έθαδΝ κΝ

ΰ ΰκθσμΝσ δΝξλσθκΝη  κΝξλσθκΝ ι ζέ αδΝ βηαθ δεΪ. 

 

Σ ΝΟΦ Λ ΝΣΟΤΝΥ Λ ΡΧΣΙΚΟΤΝΜ   

 

 θαλησθδ βΝουξάμ-πθ τηα κμ- υηα κμ 

 θαεκτφδ βΝαπσΝπσθκυμΝ κυμΝητ μ 

 πκίκζάΝαλθβ δεάμΝ θΫλΰ δαμΝεαδΝΫθ α βμΝ 

 τιβ βΝαδηα δεάμΝευεζκφκλέαμΝεαδΝζ ηφδεάμ 

 πκηΪελυθ βΝθ ελυθΝευ Ϊλπθ-ίκβγΪΝ βθΝαθαπθκά 

 πκίκζάΝ κιδθυθΝαπσΝ κΝ Ϋληα 

 τιβ βΝγ ληκελα έαμΝ Ϋληα κμ 

 τιβ βΝαδ γάηα κμΝ υ ιέαμ 

 ζ έπ βΝ κυΝ σθκυ 

 

ΝΣ Ν ΙΞ Ι Μ Λ Ξ  

 

υθάγπμΝ αθΝ βΝ ηΪζαιβΝ ΰέθ δΝ π ΪΝ απσΝ κθΝ ξ δλδ άΝ θΝ βηδκυλΰ έΝ

πλκίζάηα αέΝ έθαδΝ ζκδπσθΝ απαλαέ β κΝ κΝ ηαζΪε βμΝ θαΝ ΰθπλέα δΝ Ϋζ δαΝ αΝ
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βη έαΝ ε έθαΝ αΝκπκέαΝπλΫπ δΝθαΝ φαληκ γ έΝβΝηΪζαιβέΝΠαλσζαΝαυ ΪΝσηπμΝ

υπΪλξκυθΝεΪπκδ μΝεα α Ϊ δμΝεαδΝπ λδκξΫμΝσπκυΝβΝηΪζαιβΝαπαΰκλ τ αδ: 

  Νκπκδα άπκ ΝηκλφάΝεαλεέθκυ 

  Ν ηπτλ βΝθσ κ 

   Ν ΰετκυμ ΧησθκΝη Ν βθΝΪ δαΝΰδα λκτΨ 

  Νεα α Ϊ δμΝυοβζάμΝπδΫ πμ 

  βθΝΫηηβθκΝλτ β 

  Νεαλ δαεΪΝπλκίζάηα α 

  Ν ληα δεΫμΝα υθΫξ δ μΝεαδΝπζβΰΫμ 

  Ν λαυηα δ ηκτμ 

  Ν ΰξ δλδ ηΫθαΝΪ κηα 

  Να γΫθ δ μΝη α κ δεΫμ 

  ΝΪ κηαΝουξδεΪΝ δα αλαΰηΫθα 

 Μ ΪΝαπσΝκπκδα άπκ ΝηκλφάΝγ λαπ έαμ 

  Ν αεξαλυ βΝ δαίά β 

  ΝυπΫλ α β 

  ΝαδηκφδζδεΪΝΪ κηα 

  Νπ λδπ υ δμΝκ κπσλπ βμ 

  Νπ λδπ υ δμΝφυηα έπ βμ 

  Ν ΰε φαζδεΫμΝ δα αλαξΫμ 

  Νπλκίζάηα αΝ κυΝαθαπθ υ δεκτ 

  Νφζ ίέ δ μ 

  Νεδλ κτμ 

  Νπλκίζάηα αΝ βΝ πκθ υζδεάΝ άζβΝ 

  Ν ΰεατηα α 

  βΝζάοβΝθαλεπ δευθ 

  βΝζάοβΝφαληΪεπθ 

  Νοπλέα β 

  ΝΫεα ηα 
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  Ν πδζβοέαΝ 

  ΝΰυθαδεκζκΰδεΫμΝζκδηυι δμ 

  Νκδ βηα δεΫμΝεα α Ϊ δμ 

 

θ θ έεθυθ αδΝκδΝπαλαεΪ πΝπ λδκξΫμ: 

 ΣλέΰπθκΝScarpa 

 Θυλ κ δ ά 

 ΤπκΰΪ λδκ 

 Μα ξΪζβΝ 

 π λδεάΝ πδφΪθ δαΝίλαξέκθα 

 

θ Ϋθ διβΝ θΝ βηαέθ δΝ πΪθ αΝππμΝ βΝηΪζαιβΝ θΝηπκλ έΝ θαΝ φαληκ γ έέΝ

Ί αΝέ αΝπκυΝ ΝεΪπκδ μΝα γΫθ δ μΝ–εα α Ϊ δμΝβΝηΪζαιβΝίκβγΪΝ βηαθ δεΪέΝ Ν

εαζτ λβΝζτ βΝ έθαδΝπΪθ αΝθαΝυπΪλξ δΝ υηίκυζάΝεαδΝΰθπηΪ υ βΝδα λκτΝΫ δΝ

υ ΝθαΝαπκφ τΰκθ αδΝ υξσθΝζΪγβΝεαδΝ πδπζκεΫμέ 

 

 

Κ Φ Λ ΙΟΝ5 

Π ΡΟΤΙ ΝΚ ΙΝΦΤΥΟΛΟΓΙ ΝΜ Λ ΚΣ  

 

Οή Ν δ γβ δεσμ-ηαζΪε βμ,Ν πμΝ κΝ ετλδκμΝ αλησ δκμΝ ΰδαΝ βθΝ πέ υιβΝ πθΝ

σξπθΝ βμΝηΪζαιβμ,ΝπλΫπ δΝθαΝ βλ έΝεΪπκδκυμΝεαθσθ μΝσ κθΝαφκλΪΝ κΝ« ΰυ»Ν

κυέΝ κθΝεζΪ κΝαυ σΝ βμΝαδ γβ δεάμΝΰ θδεΪΝεαδΝ κυΝηαζΪε βΝΧΰδαΝ κΝηα ΪαΨ,ΝβΝ

παλκυ έα,ΝβΝυΰδ δθάΝεαδΝβΝουξκζκΰέα παέακυθΝ πκυ αέκΝλσζκ δσ δΝ σζα αυ ΪΝ

έθαδΝκΝεαγλΫφ βμΝ κυΝηαζΪε βέΝ πέ βμ, βΝβγδεάΝ έθαδΝΫθαμΝπκζτΝ βηαθ δεσμΝ

παλΪΰκθ αμΝεαδΝπμΝ εΝ κτ κυΝβΝ υηπ λδφκλΪέ 

ΚΪπκδαΝ κδξ έαΝ εαζάμ- π άμΝ υηπ λδφκλΪμΝ έθαδΝ κδΝ εαζκέΝ λσπκδ,Ν βΝ

υΰΫθ δα,Ν κΝ γΪλλκμ,Ν βΝ Ϊθ β,Ν βΝ δζδελέθ δα,Ν βΝ θ δησ β αέΝ Άζζπ , βΝ
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αδ γβ δεάΝ α ξκζ έ αδΝ η Ν κΝ εΪζζκμΝ βζα άΝ κΝ εαζσέΝ Έ δΝ εαδΝ κΝ ηαζΪε βμ-

αδ γβ δεσμΝγαΝπλΫπ δΝθαΝ έθαδΝ«εαζσμ»,Νη Ν βθΝΫθθκδαΝ κυΝ υΰ θδεκτΝεαδΝπλυ αΝ

απσΝσζαΝθα έθαδΝκΝέ δκμΝαδ γβ δεΪΝπλαέκμ,ΝΫ δΝυ ΝθαΝ ηπθΫ δΝ ηπδ κ τθβΝ

εαδΝα φΪζ δαΝ κθΝπ ζΪ βέ 

 

 

ΟΝηαζΪε βμΝ γαΝπλΫπ δΝ θαΝ έθαδΝ Ϋθ δηκμ,Ν π σμΝ παΰΰ ζηα έαμ,Ν υΰ θδεσμΝ

η Ν ία ησΝ βθΝ αθγλυπδθβΝ αιδκπλΫπ δαΝ εαδΝ δ δαδ λσ β α,Ν θαΝ ηβθΝ έθαδΝ

λα δ άμ,Ν θαΝ έθαδΝ υθ λΰΪ δηκμΝ η Ν κθΝ π ζΪ βΝ εαδΝ πΪθπΝ απσΝ σζαΝ θαΝ κθΝ

Ϋί αδΝεαδΝθαΝ βηδκυλΰ έΝκΝ έ δκμΝ ΫθαΝεζέηαΝ υθ λΰα έαμΝηΫ αΝ κΝκπκέκΝγαΝ

κλδκγ έΝ κΝλσζκΝ κυέ 

εσηβ,Ν γαΝ πλΫπ δΝ θαΝ έθαδΝ Ϊ κηκΝ ηπδ κ τθβμ,Ν θαΝ δαφυζΪ δΝ βθΝ

πλκ ππδεσ β αΝ κυΝηαζα ση θκυ,ΝθαΝ έθαδΝ έεαδκμΝεαδΝαελδίάμΝ βθΝυλαΝ βμΝ

υθ λέαμέ ΌζαΝαυ ΪΝγαΝπλΫπ δΝθαΝΰέθκθ αδΝ ΝΫθαΝεαγαλσΝπ λδπκδβηΫθκΝξυλκΝ

σπκυΝγαΝ βλκτθ αδΝκδΝ εαθσθ μΝ υΰδ δθάμΝ σ κΝ κΝ ξυλκΝσ κΝεαδΝ αΝ δΪφκλαΝ

ηβξαθάηα α,Ν ελ ίΪ δα,Ν αΝ ξΫλδαΝ ΧγαΝ πλΫπ δΝ θαΝ αΝ πζΫθ δΝ υξθΪΨ,Ν θαΝ φκλΪΝ

απαλαδ ά πμΝΰΪθ δα,ΝθαΝφκλΪΝπΪθ αΝ βθΝπκ δΪΝ λΰα έαμΝθαΝΫξ δΝ ζαφλτΝεαδΝσξδΝ

Ϋθ κθκΝ ηαεδΰδΪα, θαΝ Ϋξ δΝ ηαα ηΫθαΝ ηαζζδΪΝ ΰδαΝ ζσΰκυμΝ υΰδ δθάμέΝ ΝαΝ έθαδΝ

ξαηκΰ ζα σμ,Ν φδζσι θκμΝ κΝ ξυλκΝ κυ,Ν π λδπκδβηΫθκμΝ εαδΝ σξδΝ α βηΫζβ κμ. 

ΝαΝφκλΪΝαθα κηδεΪΝπαπκτ δαΝεαδΝθα’ ξ δΝ βΝ π άΝ Ϊ βΝ υηα κμΝί ίαέπμΝ

ΰδαΝ βθΝπλκ ππδεάΝ κυΝα φΪζ δαέΝΓ θδεΪΝηδαΝεαζάΝ ηφΪθδ βΝεαδΝεαγαλδσ β αΝ

ηπθΫ δΝ δΰκυλδΪΝ εαδΝ α φΪζ δαΝ εαδΝ έθαδΝ ΫθαμΝ εαζσμΝ ζσΰκμΝ ΰδαΝ θαΝ ηαμΝ

ιαθαπλκ δηά δΝ κΝηΫζζκθέ 

πδπζΫκθ, θαΝ έθαδΝ υξΪλδ κμ,ΝσζαΝ αΝπλκίζάηα αΝπκυΝπδγαθυμΝΫξ δΝθαΝ αΝ

αφάθ δΝ ΫιπΝ απσΝ κΝ ξυλκΝ λΰα έαμέΝ Πκζτ βηαθ δεσΝ θαΝ έθαδΝ υλδηκμΝ εαδΝ
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πλσγυηκμ θαΝα ξκζβγ έΝπλκ ππδεΪΝη Ν κθΝεΪγ Να γ θάέΝΌ δΝεΪθ δΝθαΝ κΝεΪθ δΝ

η Ν υξαλέ β βΝ εαδΝ γΫζβ β,Ν πΪθ αΝ η Ν δΰκυλδΪΝ εαδΝ αυ κπ πκέγβ βΝ ΰδαΝ δμΝ

ΰθυ δμΝ κυ,ΝπλκγυηέαΝΰδαΝ πδεκδθπθέαΝεαδΝ υθ λΰα έαέΝ 

ΣΫζκμ, ία δεσΝ έθαδΝ κΝ ηαζΪε βμΝ θαΝ ίλ δΝ κθΝ λυγησΝ ξαζΪλπ βμΝ κυ 

ηαζα ση θκυέΝΚΪγ ΝΪ κηκΝΫξ δΝ κΝ δεσΝ κυΝλυγησέΝ ΝουξκζκΰέαΝεαδΝβΝσζβΝ

α ησ φαδλαΝ Ϋξ δΝ η ΰΪζβΝ βηα έαΝ ΰδαΝ θαΝ έθαδΝ κΝ ηα ΪαΝ ηδαΝ υξΪλδ βΝ

δα δεα έαέΝΆλαΝκΝηαζΪε βμΝπλΫπ δΝ θαΝ έθαδΝ ξαζαλσμΝεαδΝαπαζζαΰηΫθκμΝαπσΝ

εΪγ Ν έ κυμΝ εΫο δμΝεαδΝ υζζκΰδ ηκτμ. 

 βΝ ξαζαλπ δεάΝ ηΪζαιβΝ πκζτΝ βηαθ δεάΝ έθαδΝ βΝ Ϊ βΝ κυΝ υηα κμΝ κυΝ

ηαζΪε βΝεα ΪΝ βθΝυλαΝ βμΝ λΰα έαμ,ΝΰδαΝ βθΝηαελκπλσγ ηβΝπλκ α έαΝ κυΝ

εα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ Ϊ εβ βμΝ κυΝ παΰΰΫζηα σμΝ κυέΝ Ν γΫ βΝ κυΝ ηαζΪε βΝ γαΝ

πλΫπ δΝθαΝ έθαδΝ Ϋ κδαΝυ ΝθαΝίζΫπ δΝ δμΝαθ δ λΪ δμΝ κυΝα σηκυΝπκυΝ Ϋξ αδΝ

βθΝ ηΪζαιβέΝ Ν γΫ βΝ ία έ ηα κμΝ ια φαζέα δ βΝ π άΝ λΰκθκηέαΝ κυΝ

υηα κμ,Νυ ΝθαΝξλβ δηκπκδβγ έΝ κΝίΪλκμΝ κυΝ ΰδαΝθαΝΰέθ δΝβΝ π άΝπέ βέ Ν

π άΝ Ϊ β κθΝ πλκφυζΪ δΝ απσΝ ηυκ ε ζ δεΪΝ πλκίζάηα αΝ εαδΝ απσΝ βθΝ

εα απσθβ βΝ βμΝ πκθ υζδεάμ κυΝ άζβμέ 

ΌλγδαΝ Ϊ βΝη Νέ δαΝπζΪ β,Ν αΝπσ δαΝ ζαφλυμΝζυΰδ ηΫθαΝεαδΝξαζαλΪΝΫ δΝ

υ ΝθαΝ έθαδΝ τεκζβΝβΝη αεέθβ βΝ κυΝεκληκτΝ κυΝ υηα κμΝαπσΝ κΝΫθαΝπσ δΝ

κΝ ΪζζκέΝ Ν απσ α βΝ ηαζΪε βΝ ελ ία δκτ,Ν πλΫπ δΝ θαΝ έθαδΝ Ϋ κδαΝ υ Ν κδΝ

ξ δλδ ηκέΝ θαΝ ΰέθκθ αδΝ η Ν υεκζέαέΝ Ν φκλΪΝ κυΝ υηα κμΝ κυΝ αδ γβ δεκτΝ

κλέα αδΝαπσΝ βθΝεα τγυθ βΝ πθΝξ λδυθέ Νπέ βΝκλέα αδΝαπσΝ κΝ έ κμΝ πθΝ

εδθά πθΝεαδΝπλκΫλξ αδΝαπσΝ κΝίΪλκμΝ κυΝ υηα κμ,Ν ΝεαηέαΝπ λέπ π βΝαπσΝ

αΝξΫλδα,Ν δσ δΝ Ναυ άΝ βθΝπ λέπ π βΝσζκδΝκδΝξ δλδ ηκέΝ έθαδΝζαθγα ηΫθκδέ 

ΌππμΝ έθαδΝ ΰθπ σΝ βΝ ηΪζαιβΝ ξ έα αδΝ Ϊη αΝ η Ν βθΝ αθα κηέαΝ εαδΝ βθΝ

ηυκζκΰέαΝ δσ δΝσζκΝηαμΝ κΝ υηαΝαπκ ζ έ αδΝαπσΝητ μ-κ Ϊ-αλγλυ δμέΝΓδαΝθαΝ

πλαΰηα κπκδβγ έΝζκδπσθΝηδαΝκλγάΝξαζαλπ δεάΝηΪζαιβΝπλΫπ δΝκΝηαζΪε βμΝθαΝ

Ϋξ δΝΰθυ δμΝαθα κηέαμΝεαδΝηυκζκΰέαμ. 
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Π ΡΟΤΙ ΝΚ ΙΝΦΤΥΟΛΟΓΙ Ν

Μ Λ ΟΜ ΝΟΤ 

 

ΟΝ ηαζα ση θκμ απσΝ βθΝ πζ υλΪΝ κυ πλΫπ δΝ απσΝ βΝ δΰηάΝ πκυΝ γαΝ

ιαπζυ δΝ κΝ δ δεσΝελ ίΪ δΝθαΝ έθαδΝαπκφκλ δ ηΫθκμΝεαδΝαπαζζαΰηΫθκμΝαπσΝ

εΪγ Ν έ κυμΝΪΰξκυμ,Ν λ μ,ΝΫθ α βμ,Νπέ βμέΝ εσηβ, γαΝπλΫπ δΝθαΝ δυι δΝεΪγ Ν

έ κυμΝ εΫοβΝάΝ υζζκΰδ ησΝεαδΝθαΝαφ γ έΝ αΝξΫλδαΝ κυΝΫηπ δλκυΝγ λαπ υ ά. 

πσΝ βΝ δΰηάΝ πκυΝ γαΝ απκφα έ δΝ θαΝ ηπ δΝ βΝ δα δεα έαΝ βμΝ ηΪζαιβμΝ

πδίΪζζ αδΝθαΝίλέ ε αδΝ βθΝαπσζυ βΝξαζΪλπ βΝΫ δΝυ ΝθαΝαπκζατ δΝ βΝ

δα δεα έαέ 

πέ βμ,Ν θαΝ έθαδΝ υθ λΰΪ δηκμ,Ν θαΝ υ δΝ πζάλβΝ π λδΰλαφάΝ πθΝ

απαλαέ β πθΝ κδξ έπθΝ ΰδαΝ βΝ ζάοβΝ δ κλδεκτέΝ ΠκζτΝ βηαθ δεσΝ θαΝ έθαδΝ

ουξδεΪΝ άλ ηκμέΝ θ θ έεθυθ αδΝ Ϊ κηαΝ η Ν ουξδεΪΝ δα αλαΰηΫθβΝ

πλκ ππδεσ β αέ 

ΣΫζκμ,Ν φσ κθΝ γαΝ έθαδΝ εαδΝ κδΝ τκ αφκ δπηΫθκδΝ κΝ λσζκΝ κυμΝ εαδΝ

απαζζαΰηΫθκδΝαπσΝεΪγ Ν δΝαλθβ δεσ, θαΝυπΪλι δΝαθ αζζαΰά γ δεάμΝ θΫλΰ δαμΝ

εαδΝ υθαδ γβηΪ πθ,ΝεαγυμΝεαδΝαπαζζαΰάΝαπσΝεΪγ Ναλθβ δεάΝ θΫλΰ δαέ 

ΣΫζκμ,Ν κπκδκθ άπκ Ν σξκΝ εαδΝ αθΝ Ϋξ δΝ βΝ ηΪζαιβΝ γαΝ πλΫπ δΝ θαΝ ΰέθ αδΝ

απκ ε άΝ απσΝ κΝ ηαζα ση θκΝ εαδΝ θαΝ θδυγ δΝ Ϊθ αΝ εαδΝ άλ ηαΝ ξπλέμΝ θαΝ

βηδκυλΰκτθ αδΝ εα α Ϊ δμΝ πκυΝ ηπκλκτθΝ θαΝ κθΝ εθ υλέ κυθέΝ Γδ’Ν αυ σΝ κΝ

ζσΰκΝγαΝπλΫπ δΝθαΝαφαδλΫ δΝσ δΝφκλΪ δΝ κΝ υηαΝ κυΝάΝ κΝε φΪζδΝ κυΝσππμΝ

εκ ηάηα α,Νεκλ Ϋζ μ,ΝΰυαζδΪ,ΝφαεκέΝ παφάμΝεέΪέ ΘαΝπλΫπ δΝθα έθαδ ΰυηθσμΝάΝ

θαΝφκλΪ δΝ υλκυξα,ΝαθΝ αΝγ πλ έΝαπαλαέ β α,ΝβΝκυλκ σξκμΝετ βΝ κυΝεαδΝ κΝ

κηΪξδΝ κυΝ θαΝ έθαδΝ Ϊ δαΝ εαδΝ πλκπΪθ πθΝ θαΝ ηβθΝ ελυυθ δέ ΣΫζκμ,Ν ΪθΝ

ξλ δα γ έΝθαΝ βεπγ έΝκΝηαζα ση θκμΝγαΝπλΫπ δΝθαΝφκλΪ δΝλσηπαΝπκυΝγαΝ κυΝ

υ δΝ κΝδθ δ κτ κΝσππμΝεαδ παθ σφζ μέ 
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ΠΡΟΨΟΝΣ ΝΜ Λ Ξ  

 

ΓδαΝθαΝ φαληκ γ έΝβΝηΪζαιβΝξλβ δηκπκδκτθ αδΝπλκρσθ αΝ δαφκλ δεάμΝ

υφάμΝεαδΝη Ν δαφκλ δεΫμΝ δ δσ β μΝπκυΝΫξκυθΝ εκπσΝθαΝίκβγά κυθΝ αΝξΫλδαΝ

θαΝ ΰζδ λά κυθΝ απαζΪΝ εαδΝ ζ τγ λαΝ βΝ ηαζα ση θβΝ π λδκξά,Ν ΰδαΝ θαΝ ηβθΝ

υπΪλικυθΝ υ Ϊλ μΝ εαδΝ πυ υθ μΝ εα α Ϊ δμΝ κΝ ΫληαΝ κυΝ

ηαζα ση θκυέΝΓδαΝθαΝΰέθ δΝβΝ δα δεα έα βμΝηΪζαιβμΝαπκ κ δεσ λβΝεαδΝ θαΝ

πλαΰηα κπκδβγ έΝ σζβΝ βΝ δα δεα έαΝ π ΪΝ εΪθκυη Ν ξλά βΝ απσΝ δΪφκλ μΝ

ελΫη μ,ΝΝζΪ δα,Ν αζεΝεαδΝ αΝαδγΫλδαΝΫζαδαέΝ Ν πδζκΰάΝ ιαλ Ϊ αδΝαπσΝ δΪφκλκυμΝ

παλΪΰκθ μΝσππμΝ έθαδΝ κΝ έ κμΝ βμΝ φαληκαση θβμΝηΪζαιβμ,Ν κΝαπκ Ϋζ ηαΝ

πκυΝγΫζκυη ΝθαΝ πδ τξκυη ΝεαδΝβΝεα Ϊ α βΝ βμΝυΰ έαμΝεαδΝ κυΝ Ϋληα κμΝ κυΝ

ηαζα ση θκυ,Ν δμΝπλκ δηά δμ,Ν βΝ δΪγ άΝ κυΝεαδΝεΪπκδ μΝπδγαθΫμΝΫε αε μΝ

π λδπ υ δμέ Ν πδζκΰάΝ κυΝηΫ κυΝΫξ δΝη ΰΪζβΝ βηα έαΝ σ κΝΰδΥΝαυ σθΝπκυΝ βθΝ

φαλησα δ σ κΝεαδΝΰδΥΝαυ σθΝπκυΝ βΝ Ϋξ αδέΝΈ δΝπλδθΝξλβ δηκπκδβγ έΝ κΝυζδεσΝ

πλΫπ δΝ θαΝ ε δηβγ έΝ βΝ αθΪΰεβέΝ ΚδΝ αυ σΝ ΰδα έΝ βΝ ξλβ δηκπκέβ βΝ υξαέπθΝ

πλκρσθ πθΝ υξθΪΝ λ γέα δΝ κΝ ΫληαΝ φλΪακθ αμΝ κυμΝ πσλκυμΝ εαδΝ υ ξ λαέθ δΝ

βθΝ Ϊ βζκΝ αθαπθκάΝ άΝ ηπκλ έΝ θαΝ πλκεαζΫ δΝ ληα δεΫμΝ αθ δ λΪ δμΝ ζσΰπΝ

αυιβηΫθβμΝ υαδ γβ έαμΝάΝαζζ λΰέαμΝ κυΝα σηκυέ 
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Οπσ Νΰέθ αδΝξλά βαπσ: 

 

1. ΚλΫη μ 

2. Σαζε 

3. απκτθδ 

4. ΛΪ δα 

5. δγΫλδαΝΫζαδα 

6. Μβξαθάηα α 

 

 

 

1. ΚλΫη μΝ βθΝηΪζαιβ 

Ν εκ ηβ κζκΰέαΝ παλΫξ δΝ πκζζΫμΝ ελΫη μ,Ν η Ν δΪφκλ μΝ δ δσ β μ,Ν κδΝ κπκέ μΝ

ξλβ δηκπκδκτθ αδΝ βΝηΪζαιβέΝΟδΝ κυ έ μΝ πκυΝπ λδΫξκυθΝπλκΫλξκθ αδΝ απσΝ κΝ

φυ δεσΝεαδΝαπδεσΝία έζ δκέΝΟδΝελΫη μΝ έθκυθΝθαΝαπκλλκφυθ αδΝΰλάΰκλαΝαπσΝ

κΝ Ϋληα,ΝΰδαΝ κθΝζσΰκΝαυ σΝ έθαδΝεαζτ λαΝθαΝαπκφ τΰ αδΝβΝξλά βΝ κυμΝ βθΝ

ηΪζαιβΝπκυΝ φαλησα αδΝ κΝ υηαέ 

 

2. ΣαζεΝ βθΝηΪζαιβ 

 βθΝηΪζαιβΝΰέθ αδΝεαδΝ ξλά βΝ βμΝπκτ λαμ- αζεέΝΟΝ ΪζεβμΝ έθαδΝκλυε σΝ

πκυΝ απκ ζ έ αδΝ απσΝ πυλδ δεσΝ ηαΰθά δκέΝ πκ ζ έΝ ΫθαΝ απσΝ αΝ ία δεΪΝ

υ α δεΪΝ πκυΝ ξλβ δηκπκδκτθ αδΝ Ν πκτ λ μέΝ έθαδΝ υζδεσΝ αεέθ υθκΝ εαδΝ η Ν

ιβλαθ δεΫμΝ δ δσ β μέΝΧ σ κ,Ν ΰδαΝ θαΝ παλα ε υα κτθΝ εαζζυθ δεΪΝ πλκρσθ αΝ

γαΝ πλΫπ δΝ θαΝ ξλβ δηκπκδκτθ αδΝ κδΝ πζΫκθΝ εαγαλΫμΝ πκδσ β μΝ ΪζεβμΝ αφκτΝ

πλυ αΝυπκ κτθΝεΪπκδαΝαπκζτηαθ βέ 

ΠδκΝ υΰε ελδηΫθα,Ν βθΝ ηΪζαιβΝ κΝ αζεΝ έθαδΝ κΝ πδκΝ υθβγδ ηΫθκΝ ηΫ κΝ

παφάμέΝ ΚαζσΝ γαΝ ά αθΝ θαΝ ηβθΝ έθαδΝ αλπηα δ ηΫθβΝ εαδΝ αεσηβΝ εαζτ λαΝ θαΝ

ξλβ δηκπκδ έ αδΝ βΝ πκτ λαΝ ΰδαΝ αΝ ίλΫφβέΝ εσηβ,Ν βΝ εσθβΝ εσεεπθΝ
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εαζαηπκεδκτΝ Ρ,Ν βΝ κπκέαΝ ηπκλ έΝ θαΝ απκ δλπγ έ,Ν έθαδΝ ΫθαΝ έ κμΝ ίαλδΪμΝ

εσθβμΝπκυΝαπκλλκφΪΝΰλάΰκλαΝ κθΝδ λυ αΝεαδΝ βθΝυΰλα έαΝ κυΝ υηα κμΝεαδΝ

ΰδ’Ν αυ σΝ κΝ ζσΰκΝ γαΝ πλΫπ δΝ θαΝ ΰέθ αδΝ βΝ ξλά β κυΝ Ν π λδπ υ δμΝ Ϋθ κθβμΝ

φέ λπ βμέ 

Παλ’ΝσζαΝαυ Ϊ,Ν πδελα έΝβΝΪπκοβΝσ δΝβΝαπκ ζ ηα δεσ β αΝ κυΝ αζεΝ θΝ

έθαδΝ σ κΝ εαζάΝ σ κΝ αυ άΝ κυΝ ζα δκτ,Ν ηπκλ έΝ θαΝ ξλβ δηκπκδβγ έΝ σηπμΝ Ν

π λδπ υ δμΝπκυΝβΝ φαληκΰάΝΪζζκυΝπλκρσθ κμΝ θΝ έθαδΝ φδε άέ 

 

3. απκτθδΝ βΝηΪζαιβ 

ΧμΝ Ϊππθ μΝξαλαε βλέακθ αδΝευλέπμΝ αΝΪζα αΝθα λέκυΝάΝεαζέκυΝαθυ λπθΝ

ζδπαλυθΝκιΫπθΝ αΝκπκέαΝζαηίΪθκθ αδΝαπσΝ βθΝαθ έ λα βΝ πθΝζδπυθΝάΝζδπαλυθΝ

κιΫπθΝη Νεαυ δεσΝθΪ λδκΝάΝεΪζδκέΝ βθΝηΪζαιβΝΰέθ αδΝξλά βΝ κυΝ απκυθδκτΝ

ηααέΝ η Ν α σΝ θ λσ,Ν η Ν άΝ ξπλέμΝ βθΝ πλκ γάεβΝ ζαέπθ,Ν ευλέπμΝ Ν φκζδ π ΫμΝ

πδ ληέ μΝ πκυΝ θ ξκηΫθπμΝ πλκεζάγβεαθΝ απσΝ παλα αηΫθβΝ αεδθβ έαΝ Ν

ΰτοδθκΝ πέ ηκΝάΝθΪλγβεαΝάΝαπσΝ βΝξλά βΝφαληΪεπθΝ αΝκπκέαΝ πδ αξτθκυθΝ

βθΝ πκτζπ βΝ βμΝ πδ ληέ αμΝ εαδΝ αυ σξλκθαΝ πλκεαζκτθΝ ιβλσ β αΝ εαδΝ

φκζέ μέ 

 

4. ΛΪ δα βθΝηΪζαιβ 

 βΝηΪζαιβΝ κυΝ υηα κμΝ ξλβ δηκπκδκτθ αδΝ π λδ σ λκΝ αΝ ζΪ δαΝαπσΝ αΝ

ΪζζαΝ πλκρσθ αΝ πκυΝ ΫξκυθΝ ΪζζβΝ υφάέΝ ΠδκΝ εα ΪζζβζκΝ έθαδΝ κΝ ζΪ δΝ πκυΝ

απκλλκφΪ αδΝ τεκζα,Ν έθαδΝ ζαφλτΝεαδΝ θΝ βηδκυλΰ έΝδιυ μΝ πέ λπηαΝ κΝ

ΫληαέΝΣκΝεαζτ λκΝΫζαδκΝΰδαΝηα ΪαΝπκδεέζζ δΝαθΪζκΰαΝη Ν βθΝεα Ϊ α βέ ΣαΝ

ζΪ δαΝπκυΝξλβ δηκπκδκτθ αδΝεα ΪΝ βθΝηΪζαιβΝ έθαδΝαπδεΪ,Νφυ δεΪΝεαδΝκλυε Ϊέ 

ΤπΪλξκυθΝ πκζζκέΝ δαφκλ δεκέΝ τπκδΝ ζαέπθΝ ΰδαΝ ηα ΪαΝ πκυΝ ηπκλ έ Ν θαΝ

ξλβ δηκπκδά ΝΰδαΝ κΝπλσ ππκΝάΝ κΝ υηαέ 
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Μ λδεΪΝαπσΝ αΝία δεΪΝζΪ δα πκυΝξλβ δηκπκδκτθ αδΝΰδαΝθαΝίκβγά κυθΝ σ κΝ

βθΝ ζ τγ λβΝ εέθβ βΝ πθΝ ξ λδυθΝ σ κΝ εαδΝ πλκ φΫλκθ αμΝ δμΝ πκζτ δη μΝ

δ δσ β ΫμΝ κυμΝ κΝ ΫληαΝ έθαδΝκδΝπαλαεΪ π: 

 ζαδσζα κ: έθαδΝ εαζσΝ ζΪ δΝ ΰδαΝ κυζυ βΝ δ σ,Ν δσ δΝ απαζτθ δΝ εαδΝ

πλκ α τ δΝ κΝεα λαηηΫθκΝ Ϋληαέ 

 δ Ϋζαδκ: έθαδΝ πζκτ δκΝ Ν ίδ αηέθβΝ Ν εαδΝ έθαδΝ ιαδλ δεσΝ ζΪ δΝ ΰδαΝ

π λδπ υ δμΝπλσ φα πθΝκυζυθέ 

 ηυΰ αζΫζαδκ: έθαδΝ εζ ε σΝαζζΪΝπκζτΝαελδίσΝζΪ δΝεαδΝ έθαδΝπζκτ δκΝ

Νίδ αηέθ μΝ ΝεαδΝF η Νπζκτ δ μΝ υ λΰ δεΫμΝδ δσ β μΝΰδαΝ κΝ Ϋληαέ 

 Safflower: κΝ ζΪ δΝ αυ κτΝ κυΝ εαε υ κυμΝ φυ κτΝ έθαδΝ ζ π σΝ εαδΝ

ιαδλ δεάμΝπκδσ β αμΝεαδΝ π δ άΝ θΝ έθαδΝπκζτΝαελδίσΝηπκλ έΝθαΝΰέθ δΝ

βΝξλά βΝ κυΝπδκΝ τεκζαΝ βθΝηΪζαιβέ 

 ΈζαδκΝ αφυζδκτμΝ έθαδΝ ηδαΝ εαζάΝ θαζζαε δεάΝ ζτ βΝ αθ έΝ ΰδαΝ

αηυΰ αζΫζαδκ,Ν δσ δΝΫξ δΝηδαΝ ζαφλτ λβΝπυεθσ β αΝεαδΝ έθαδΝ πΪθδκΝθαΝ

πλκεαζΫ δΝ ληα δεΫμΝ αθ δ λΪ δμΝ άΝ αζζ λΰέ μέΝ ΜδαΝ πκζτΝ εαζάΝ

πδζκΰάΝΰδαΝηα ΪαΝ ΝηπλΪέΝΣκΝΫζαδκΝ αφυζδκτΝηααέΝη Ν κΝαητΰ αζκ,Ν

έθαδΝκδΝπδκΝεκδθκέΝ τπκδΝ ζαέπθΝΰδαΝηα Ϊαέ 

 ίκεΪθ κμΝ ΈθαΝ πκζτΝ πζκτ δκΝ ζΪ δΝ ΰδαΝ ηα ΪαΝ εαδΝ Ϋ δΝ έθαδΝ πδκΝ

εα ΪζζβζκΝΰδαΝηδαΝπδκΝυλδηβΝ πδ ληέ αΝάΝΫθαΝπκζτΝιβλσΝ ΫληαέΝ θΝ
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πλΫπ δΝ θαΝξλβ δηκπκδ έ αδΝ Ν εΪπκδκθΝπκυΝ υπκφΫλ δΝαπσΝαεηά,ΝεαγυμΝ

έθαδΝαεα ΪζζβζκΝΰδαΝ κΝ ΫληαΝ κυμέ 

 Νυξ κζκτζκυ κμΝ έθαδΝΰ ηΪ κΝαπσΝφυ κκδ λκΰσθαΝεαδΝ έθαδΝΫθαΝπκζτΝ

εαζσΝ ζΪ δΝ ηα ΪαΝ ΰδαΝ ΰυθαέε μΝ βθΝ ηηβθσπαυ βέΝ πσΝ βθΝ ΪζζβΝ

πζ υλΪ,Ν θΝγαΝπλΫπ δΝθαΝξλβ δηκπκδ έ αδΝαπσΰυθαέε μΝπκυΝευκφκλκτθΝ

άΝπλκ παγκτθΝθαΝ υζζΪίκυθ,ΝεαγυμΝβΝυοβζάΝπ λδ ε δεσ β αΝκληκθυθΝ

γαΝηπκλκτ ΝθαΝΫξ δΝαλθβ δεάΝ πέ λα βέ 

 ΈζαδκΝ λδαθ αφυζζδΪμμΝΈθαΝαεσηβΝζΪ δΝΰδαΝηα ΪαΝπκυΝ έθαδ ιαδλ δεσΝ

ΰδαΝ βθΝ απκεα Ϊ α βΝ κυΝ Ϋληα κμΝ απσΝ βζδαεΪΝ ΰεατηα αέΝ έθαδΝ

πέ βμΝεαζσΝΰδαΝ Ϋληα αΝπκυΝΫξκυθΝ βηΪ δα,Ν δ δεΪΝκυζΫμΝαεηάμέΝ έθαδ,Ν

π σ κ,ΝΫθαΝαπσΝ αΝπδκΝαελδίΪΝΫζαδαέ 

 ΛΪ δΝ jojoba:ξλβ δηκπκδ έ αδΝ ε αηΫθαΝ σ κΝ ΰδαΝ ηα ΪαΝ σ κΝ εαδΝ ΰδαΝ

πλκ γάεβΝ Ν δΪφκλαΝεαζζυθ δεΪέΝΜαζαευθ δΝ κΝ ΫληαΝεαδΝ αΝηαζζδΪΝ

εαδΝξλβ δηκπκδ έ αδΝΰδαΝ βΝφλκθ έ αΝπζβΰυθΝεαδΝ ληα δευθΝπαγά πθέ 

 λδεκεΫζαδκμ έθαδΝπκζτΝπδκΝ υ λΰ δεσΝαπσΝ κΝαηυΰ αζΫζαδκέΝ ΰαέθ δΝ

απσΝ αΝεκυεκτ δαΝ κυΝί λέεκεκυΝεαδΝ έθαδΝ δ δαέ λαΝαπκ ζ ηα δεσΝ

εαδΝ ΝζδπαλσΝ Ϋληα,Ν π δ άΝ θΝαφάθ δΝέξθβΝζδπαλσ β αμ. 

κΰδΫζαδκ,Ν δ αηΫζαδκ, βζδΫζαδκ: αυ ΪΝ αΝζΪ δαΝ έθαδ φυ δεΪΝσπκυΝηπκλκτθΝ

θαΝξλβ δηκπκδβγκτθΝ βθΝ φαληκΰάΝ βμΝηΪζαιβμέ 

ΣαΝ π λδ σ λαΝ απσΝ αΝ ζΪ δαΝ πκυΝ αθαζτγβεαθΝ παλαπΪθπΝ

ξλβ δηκπκδκτθ αδΝ εαδΝ αθΝ ίΪ βΝ βμΝ Ϋθπ βμΝ η Ν αΝ αδγΫλδαΝ ΫζαδαΝ ΰδαΝ θαΝ

βηδκυλΰβγκτθΝη έΰηα α,ΝπκυΝ φαλησακθ αδΝ βθΝαλπηα κγ λαπ έαΝαζζΪΝεαδΝ

Νκπκδα άπκ ΝΪζζβΝηΪζαιβέ 

 

5. δγΫλδαΝΫζαδαΝ βθΝηΪζαιβ 

Νξλά βΝ πθΝαδγΫλδπθΝ ζαέπθΝ έθαδΝ σ κΝπαζδΪΝσ κΝεαδΝβΝέ δαΝβΝδ κλέαΝ κυΝ

αθγλυπκυέ ΟδΝ αλξαδκζσΰκδΝ πδ τκυθΝ σ δΝ κΝ ΪθγλππκμΝ κυΝ Ν Ϊθ λ αζΝ ά αθΝ

ΫθαμΝ απσΝ κυμΝ πλυ κυμΝ πκυΝ ξλβ δηκπκέβ Ν αΝ φυ ΪΝ αθΝ γ λαπ υ δεσΝ ηΫ κέΝ

ζζΪΝεαδΝαπσΝαλξαέαΝΰλαπ ΪΝαπκ δεθτ αδΝβΝγ λαπ υ δεάΝξλά βΝ πθΝφυ υθΝ
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εαδΝ πθΝαδγΫλδπθΝ ζαέπθΝ ξδζδΪ μΝ ξλσθδαΝ πλδθΝ βθΝ ΰΫθθβ βΝ κυΝΥλδ κτ. ΣαΝ

αδγΫλδαΝΫζαδαΝ έθαδΝ ζαδυ βΝπ β δεΪΝεαδΝαλπηα δεΪΝπλκρσθ αΝπκυΝ εελέθκθ αδΝ

απσΝ αΝαλπηα δεΪΝφυ ΪέΝ θΪζκΰαΝη Ν κΝεΪγ Νφυ σ,Ν κΝαδγΫλδκΝΫζαδκΝίλέ ε αδΝ

αΝΪθγβ,Ν βΝφζκτ αΝ κυΝεαλπκτΝεαδΝ δμΝλέα μΝ κυμέΝΣαΝπλαΰηα δεΪΝαδγΫλδαΝ

ΫζαδαΝ έθαδΝπκζτ αελδίΪΝ δσ δΝκΝ λΰα βλδαεσμΝ λσπκμΝπαλαΰπΰάμ κυμΝ έθαδΝ

πκζτΝ απαθβλσμέΝ Γδ’ αυ σΝ κΝ ζσΰκΝ ευεζκφκλκτθΝ κΝ ηπσλδκΝ απκηδηά δμΝ

κυμ,Ν αΝ κπκέαΝ έθαδΝ υθγ δεΪΝ πλκρσθ αΝ η Ν η ΰΪζβΝ ξβηδεάΝ πυεθσ β αΝ άΝ

πλκρσθ αΝ η Ν ηδελάΝ πκ σ β αΝ αδγΫλδκυΝ ζαέκυ,Ν αλαδπηΫθκυΝ η Ν αζεκσζβ,Ν

βζα άΝ θαΝ έθαδΝ θκγ υηΫθκέΝ Ν πκδσ β αΝ κυΝ εαγαλκτΝ αδγΫλδκυΝ ζαέκυΝ

πβλ Ϊα αδΝαπσΝεΪπκδ μΝπαλαηΫ λκυμ,ΝκδΝκπκέκδΝ έθαδΝκδΝ ιάμ:  

 κΝηΫλκμΝ κυΝφυ κτΝπκυΝΰέθ αδΝβΝ ιαΰπΰάΝ κυ 

 βΝΰ πΰλαφδεάΝπ λδκξάΝπλκΫζ υ βμΝ κυΝφυ κτ 

 κδΝεζδηα κζκΰδεΫμΝ υθγάε μΝ βμΝπ λδκξάμΝ βθΝκπκέαΝαθαπ τ αδΝ κΝ

φυ σ 

 κΝξλσθκμΝ υΰεκηδ άμΝ κυΝπλκρσθ κμ 

 κΝ λσπκμΝ π ι λΰα έαμΝ κυ 

ΣαΝ αδγΫλδαΝ ΫζαδαΝ π δ άΝ ΫξκυθΝ η ΰΪζβΝ πυεθσ β αΝ θΝ ηπκλκτθΝ θαΝ

ξλβ δηκπκδβγκτθΝησθαΝ κυμΝ ΰδα έΝ ηπκλ έΝ θαΝ πλκεαζΫ κυθΝαζζ λΰέ μέΝΠλΫπ δΝ

θαΝ ξλβ δηκπκδκτθ αδΝ η Ν πλκ κξάΝ δ δαέ λαΝ κΝ πλσ ππκΝ εαδΝ Ν υαέ γβ αΝ

Ϋληα αέΝΜδαΝ π άΝαθαζκΰέαΝη έιβμΝ έθαδΝΰ-γΝ αΰσθ μΝαδγΫλδκυΝ ζαέκυΝ Ν

5ml εκδθκτΝζα δκτΝάΝΰδαΝη ΰαζτ λβΝπκ σ β αΝΰη-βίΝ αΰσθ μΝ Νηίml εκδθκτΝ

ζα δκτέΝ ΣαΝ αδγΫλδαΝ ΫζαδαΝ απκλλκφυθ αδΝ τεκζαΝ απσΝ κΝ ΫληαΝ ζσΰκ πθΝ

ηδελυθΝ ηκλέπθΝ πκυΝ π λδΫξκυθΝ εαδΝ δ Ϋλξκθ αδΝ βθΝ ευεζκφκλέαΝ

η αφΫλκθ αμ δμΝγ λαπ υ δεΫμΝ κυμΝδ δσ β μέ  
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Ι δσ β μ ΑδγΫλδπθ ζαέπθ 

ΟδΝ δ δσ β μΝ πθΝ αδγΫλδπθΝ ζαέπθΝ πκδεέζκυθΝ ζσΰπΝ κυΝ δαφκλ δεκτΝ

η ΰΫγκυμΝ πθΝηκλέπθΝ κυμέΝΠδκΝ υΰε ελδηΫθα: 

 αΝαδγΫλδαΝΫζαδαΝ θδ ξτκυθΝ βθΝαθΪπ υιβΝ πθΝθΫπθΝευ Ϊλπθ. 

 παλ ηπκ έακυθΝ βΝ δα δεα έαΝ ΰάλαθ βμΝ η Ν βΝ ΰλβΰκλσ λβΝ

απκηΪελυθ βΝ πθΝεα λαηηΫθπθΝευ Ϊλπθέ 

 ΫξκυθΝαθ δ υηφκλβ δεάΝεαδΝαθ δίαε βλδ δαεάΝ λΪ βέ 

 πδ αξτθκυθΝ βθΝ απκηΪελυθ βΝ πθΝ κιδευθΝ απκίζά πθΝ κυΝ

κλΰαθδ ηκτέ 

 βηδκυλΰκτθΝΰ θδεάΝ υ ιέαΝ κΝΪ κηκέ 

 αυιΪθκυθΝ βθΝ ζα δεσ β αΝ κΝ ΫληαΝ εαδΝ ίκβγκτθΝ βΝ η έπ βΝ κυΝ

κυζυ κυμΝδ κτΝεαδΝ πθΝλαί υ πθέ 

 ζ υγ λυθκυθΝ κΝΪΰξκμΝεαδΝ βθΝ Ϊ βΝ κυΝα σηκυΝη Ν βθΝ πέ λα άΝ κυμΝ

δμΝπ λδφ λ δαεΫμΝθ υλδεΫμΝαπκζάι δμέ 

Τλσπκμ ξλά βμ πθ αδγΫλδπθ ζαέπθ 

ΣαΝαδγΫλδαΝΫζαδαΝ ε σμΝαπσΝ δμΝδα λδεΫμΝ κυμΝ φαληκΰΫμ,ΝηαμΝξαλέακυθΝ βθΝ

υ λΰ δεάΝ κυμΝ ίκάγ δαΝ η Ν πκζζκτμΝ λσπκυμΝ εαδΝ ξπλέμΝ θαΝ υπΪλξ δΝ εΪπκδκμΝ

εέθ υθκμ,Νη Ν βθΝπλκςπσγ βΝθαΝ ίσηα ΝεΪπκδκυμΝεαθσθ μέ 
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δΪξυ βΝ βθΝα ησ φαδλα 

Σα αδγΫλδαΝΫζαδαΝ έθαδΝδ ξυλΪΝαπκζυηαθ δεΪΝεαδΝεαγαλέακυθΝ κθΝαΫλαΝπκυΝ

δ πθΫκυη έΝ ΚΪπκδαΝ απσΝ αυ ΪΝ ΫξκυθΝ δ ΰ λ δεάΝ εαδΝ ΪζζαΝ ΫξκυθΝ ξαζαλπ δεάΝ

λΪ βέΝΡέξθ Νζέΰ μΝ αΰσθ μΝ βΝ υ ε υάΝ δΪξυ βμΝαλπηΪ πθΝεαδΝ δ πθΫ Ν

δμΝ υ λΰ δεΫμΝ κυμΝ κ ηΫμ,Ν βηδκυλΰυθ αμΝ κΝ ξυλκΝ αμΝ ΫθαΝ εζέηαΝ υ ιέαμΝ

εαδΝξαζΪλπ βμΝη ΝΫθαΝζ π σΝΪλπηαΝαπσΝ κΝζΪ δΝπκυΝγαΝ πδζΫι έ 

 

 

 

ΓδαΝ δ πθκΫμ 

ΟδΝ δ πθκΫμΝ πλαΰηα κπκδκτθ αδΝ ΰδαΝ βθΝ απκφυΰάΝ ελυκζκΰβηΪ πθΝ εαδΝ αθΝ

υπΪλξ δΝεΪπκδκΝπλσίζβηαΝη Ν βθΝαθαπθκάέΝ ΝΫθαΝηπκζΝη ΝπκζτΝ α σΝθ λσΝ

πλκ γΫ κυη Νζέΰ μΝ αΰσθ μΝεαδΝ δ πθΫκυη Ν κυμΝα ηκτμΝπκυΝαθα έ κθ αδέ 
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 κΝηπΪθδκΝ 

ΣκΝ ζκυ λσΝ η Ν αΝ αλπηα δεΪΝ ΫζαδαΝ έθαδΝ πκζτΝ υξΪλδ κΝ εαδΝ

απκ ζ ηα δεσΝεαδΝηαμΝ πδ λΫπ δΝθαΝ ππφ ζβγκτη ΝαπσΝ βθΝ υ λΰ δεάΝ κυΝ

λΪ βέΝΜ Ν βθΝ πέ λα βΝ κυΝθ λκτΝεαδΝ βμΝγ λησ β αμΝκδΝπσλκδΝ κυΝ Ϋηα κμΝ

δα Ϋζζκθ αδΝεαδΝ δ ξπλκτθΝ αΝ θ λΰΪΝ κδξ έαΝπδκΝ τεκζαέΝ εσηβ,ΝηπκλκτθΝ

θαΝ πλαΰηα κπκδβγκτθΝ δ πθκΫμΝ εαδΝ κΝ ηπΪθδκΝ απσΝ κυμΝ α ηκτμΝ πκυΝ

απ ζ υγ λυθκθ αδέΝ θΪζκΰαΝ η Ν κΝ πλσίζβηαΝ πκυΝ Ϋξκυη Ν γαΝ

ξλβ δηκπκδά κυη Ν εαδΝ κΝ εα ΪζζβζκΝ αδγΫλδκΝ ΫζαδκΝ απσΝ κΝ κπκέκΝ πλΫπ δΝ θαΝ

ξλβ δηκπκδβγκτθΝησθκΝπ λέπκυΝβίΝ αΰσθ μέ 

 

Φλκθ έ αΝκηκλφδΪμ 

ΣαΝ π λδ σ λαΝ εαζζυθ δεΪΝ π λδΫξκυθΝ αδγΫλδαΝ ΫζαδαΝ σ κΝ ΰδαΝ κΝ ΪλπηΪΝ

κυμΝσ κΝεαδ ΰδαΝ βθΝ υ λΰ δεάΝ κυμΝ λΪ βΝ βθΝ πδ ληέ αέΝΣαΝαδγΫλδαΝΫζαδαΝ

πκυΝπλΫπ δΝθαΝξλβ δηκπκδκτθ αδΝη Νη ΰΪζβΝπλκ κξάΝ αΝεαζζυθ δεΪΝ έθαδΝ πθΝ

π λδ κ δ υθΝ πκυΝ θΝ πλΫπ δΝ θαΝ ξλβ δηκπκδκτθ αδΝ βθΝ Ϋεγ βΝ κθΝ άζδκΝ

ΰδα έΝ έθαδΝ πκζτΝ υαέ γβ αΝ βθΝ αε δθκίκζέαΝ αθΝ εαδΝ έθαδΝ φβηδ ηΫθαΝ σ δΝ

ξαλέακυθΝ φδξ άΝ πδ ληέ αΝεαδΝκηκδσηκλφκΝξλυηαΝ κΝ Ϋληα. 

 

 κΝηα Ϊα 
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έθαδΝΰθπ σΝ κΝσ δΝ αΝαδγΫλδαΝΫζαδαΝ δαπ λθκτθΝ κΝ ΫληαΝεαδΝ δ Ϋλξκθ αδΝ

κθΝκλΰαθδ ησέΝ δσ δΝ αΝαδγΫλδαΝΫζαδαΝ έθαδΝπκζτΝδ ξυλΪΝηπκλ έΝθαΝ λ γέ κυθΝ

βθΝ πδ ληέ αΝΰδ’Ναυ σΝεαδΝβΝαθαζκΰέαΝ έθαδΝηί-ΰίίΝ αΰσθ μΝαδγΫλδκυΝ ζαέκυΝ

Ν ΰίίml φυ δεκτΝ ζαέκυέΝ θΪζκΰαΝ η Ν κΝ απκ Ϋζ ηαΝ πκυΝ γΫζκυη Ν θαΝ

πδ τξκυη Νηπκλκτη ΝθαΝαθαη έικυη ΝΫθαΝάΝπ λδ σ λαΝαδγΫλδαΝΫζαδαΝη Ν κΝ

ΫζαδκΝ ΰδαΝ ηα ΪαέΝ ΤπΪλξκυθΝ δΪφκλαΝ αδγΫλδαΝ ΫζαδαΝ πκυΝ ξλβ δηκπκδκτθ αδ,Ν

σππμ: 

 ευπαλέ δμΝ ηπκλ έΝ θαΝ υθ υα έΝ η Ν ζ ίΪθ αΝ εαδΝ π τεκέΝ Π λδΫξ δΝ

θ λΰκτμΝ γ λαπ υ δεκτμΝ παλΪΰκθ μΝ η Ν υ φδε δεΫμ,Ν κθπ δεΫμ,Ν

αθ δ πα ηπ δεΫμΝ εαδΝ απκζυηαθ δεΫμΝ δ δσ β μέΝ πέ βμ,Ν

ξλβ δηκπκδ έ αδΝ Νεα α Ϊ δμΝεαεάμΝευεζκφκλέαμΝ κυΝαέηα κμΝσππμΝ

Νεδλ κτμ,Νελυκζκΰάηα α,ΝΰλέπβΝεαδΝηυρεάΝ Ϊ β. 

 υεΪζυπ κμμΝ υθ υΪα αδΝ η Ν ζ ίΪθ αΝ εαδΝ π τεκέΝ ΤπΪλξκυθΝ π λέπκυΝ

γίίΝ έ βΝ υεαζτπ κυέΝ ΟδΝ ετλδ μΝ δ δσ β μΝ έθαδΝ κυΝ απκζυηαθ δεΫμ,Ν

δκυλβ δεΫμΝ εαδΝ υηίΪζζ δΝ γ δεΪΝ Ν εα α Ϊ δμΝ εα αελΪ β βμΝ

υΰλυθ,ΝσππμΝευ αλέ δ α. 

 φα εσηβζκμΝ υθ υΪα αδΝ η Ν ζ ησθδ,Ν θ λκζέίαθκ,Ν ζ ίΪθ αέΝ

ΤπΪλξκυθΝ π λέπκυΝ ηίίΝ πκδεδζέ μΝ Ν σζκ κθΝ εσ ηκέΝ Μπκλ έΝ θαΝ

ξλβ δηκπκδβγ έΝ αθΝ αθ δ βπ δεσ,Ν Ν δ ΰ λ δεσΝ εαδΝ δκυλβ δεσΝ εαδΝ

ΰ θδεσ λαΝ Ν κδ βηα υ δμΝ εα α Ϊ δμ,Ν βθΝ ευ αλέ δ αΝ εαδΝ Ν

πλκίζάηα αΝηυρευθΝπσθπθέ 

 ΰ λΪθδμΝ υθ υΪα αδΝ η Ν ΫζαδκΝ λδαθ ΪφυζζκυΝ εαδΝ ζ ηκθδκτέΝ  βθΝ

αλξαδσ β αΝ ξλβ δηκπκδάγβε Ν ΰδαΝ γ λαπ έαΝ πζβΰυθΝ εαδΝ εα αΰηΪ πθέΝ

έθαδΝ κθπ δεσ,Ν δ ΰ λ δεσΝ εαδΝ ίκβγΪ δΝ βθΝ Ϋεελδ βΝ πθΝ

πδθ φλδ δαευθΝα ΫθπθΝΰδαΝηα έ δ μΝεαδΝθ υλαζΰέ μέ 

 θ λΪθ αδμΝ ηπκλ έΝ θαΝ αθαη δξγ έΝ η Ν ΰ λΪθδΝ εαδΝ ζ ίΪθ αέΝ

Υλβ δηκπκδ έ αδΝ Ν εκζυθδ μΝ εαδΝ αλυηα αέΝ ΟδΝ δ δσ β ΫμΝ κυΝ

αθ δεα αγζδπ δεΫμ,Ν αθ δ βπ δεΫμΝ εαδΝ ξλβ δηκπκδ έ αδΝ Ν εα α Ϊ δμΝ

αςπθέαμΝεαδΝθ υλδεάμΝυπ λΫθ α βμέ 

 π τεκμΝ υθ υΪα αδΝ η Ν εΫ λκ,Ν θ λκζέίαθκΝ εαδΝ φα εσηβζκέΝ έθαδΝ

αθ δ βπ δεσ,Ν δκυλβ δεσ,Ν δ ΰ λ δεσΝ πθΝ πδθ φλδ δαευθΝ α ΫθπθέΝ
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Υλβ δηκπκδ έ αδΝ Ν ηκζτθ δμ,Ν Ν κδ βηα υ δμΝ εα α Ϊ δμ,Ν ΰλέπβΝ

εαδΝ βθΝευ αλέ δ αέ 

 λδαθ ΪφυζζκμΝηπκλ έΝθαΝ υθ υα έΝη Ν κΝΰ λΪθδέΝ Ν λΪ βΝ κυΝ έθαδΝ

αθ δίαε βλδ δαεά,Ν αφλκ δ δαεά,Ν υ φδε δεάΝ εαδΝ ξλβ δηκπκδ έ αδΝ Ν

π λδπ υ δμΝεαεάμΝευεζκφκλέαμ,ΝΪΰξκυμΝεαδΝαςπθέαμέ 

 θ λκζέίαθκμΝ υθ υΪα αδΝ η Ν εΫ λκΝ εαδΝ ζ ίΪθ αέΝ Υλβ δηκπκδ έ αδΝ

αθΝ εαλ δκ κθπ δεσ,Ν Ν ΰεατηα α,Ν πζβΰΫμ,Ν λαυηα δ ηκτμΝ κυΝ

Ϋληα κμΝεαδΝδ δαέ λαΝ βθΝευ αλέ δ αέ 

 ηαθ αλέθδμΝ υθ υΪα αδΝη Ν κΝαδγΫλδκΝΫζαδκΝ κυΝζ ηκθδκτέΝΥΪλβΝ δμΝ

κθπ δεΫμΝ κυΝ δ δσ β μΝ ηπκλ έΝ θαΝ ξλβ δηκπκδβγ έΝ Ν εα α Ϊ δμΝ

πδίλα υθση θβμΝπ λδφ λδεάμΝευεζκφκλέαμέΝ έθαδΝαπκ ζ ηα δεσΝ Ν

ξζπηΪΝΪ κηαΝεαδΝ βθΝευ αλέ δ αέ 

 εΫ λκμμΝ υθ υΪα αδΝ η Ν ευπαλέ δΝ εαδΝ θ λκζέίαθκέΝ Έξ δΝ

αθ δ βπ δεΫμΝεαδΝ δκυλβ δεΫμΝδ δσ β μέΝΥλβ δηκπκδ έ αδΝ αθΝ κθπ δεσΝ

ΰδαΝ κΝ θ υλδεσΝ τ βηαΝ εαδΝ Ν εα α Ϊ δμΝ εα αελΪ β βμΝ υΰλυθ,Ν

σππμΝβΝευ αλέ δ αέ 

 ζ ίΪθ αμΝ υθ υΪα αδΝ ξ σθΝη ΝσζαΝ αΝαδγΫλδαΝΫζαδαΝεαδΝδ δαέ λαΝη Ν

κΝπ τεκΝεαδΝ κΝ θ λκζέίαθκέΝ έθαδΝΰθπ σΝΰδαΝ δμΝ πκυζπ δεΫμΝ κυΝ

δ δσ β μΝ Ν ΰεατηα α,ΝκυζΫμΝεαδΝ βηΪ δαΝ κυΝ Ϋληα κμέΝ πέ βμ,ΝΫξ δΝ

αθ δ βπ δεΫμ,Ν αθ δ πα ηπ δεΫμ,Ν παυ έπκθ μΝ εαδΝ απκ υηφκλβ δεΫμΝ

δ δσ β μέΝ Υλβ δηκπκδ έ αδΝ Ν λαυηα δεΫμΝ εα α Ϊ δμ,Ν βθΝ αεηά,Ν

Ν εα α Ϊ δμΝ εα αελΪ β βμΝ υΰλυθΝ εαδΝ πλκίζάηα αΝ κυΝ θ υλδεκτΝ

υ άηα κμέ 

 

6. Μβξαθάηα αΝ βθΝηΪζαιβ 

 αΝ ίκβγβ δεΪΝ ηΫ αΝ ΰδαΝ βθΝ ηΪζαιβΝ π λδζαηίΪθκθ αδΝ εαδΝ κδΝ δΪφκλ μΝ

ηβξαθδεΫμΝ υ ε υΫμ,ΝπκυΝΫΰδθαθΝη Ν εκπσΝ βθΝαπαζζαΰάΝαπσΝ κθΝεσπκΝεαδΝ βΝ

υ εκζέαΝ φαληκΰάμΝη λδευθΝεδθά πθέ 
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Έ δΝ παλΪΝ βθΝ Ϋεφλα βΝ σ δΝ κΝ αθγλυπδθκΝ ξΫλδΝ έθαδΝ αθαθ δεα Ϊ α κ,Ν

υλτ α βΝ άη λαΝξλά βΝΰθπλέακυθμ 

αέΝΟδΝ κθβ Ϋμ 

έθαδΝ σλΰαθαΝ η Ν αΝ κπκέαΝ πδ υΰξΪθ αδΝ λυγηδεάΝ παζηδεάΝ εέθβ βΝ σππμΝ

υηίαέθ δΝ βΝ σθβ βΝη Ν κΝξΫλδέ 

ίέΝυ ε υάΝα λκηα Ϊα 

Κα ΥΝαυ άθΝ κΝηα ΪαΝΰέθ αδΝη Ν ε σι υ βΝευηΪ πθΝαΫλαΝαπΥΝ βΝ υ ε υάέ 

ΰέΝυ ε υάΝ υηπέ βμΝ– απκ υηπέ βμ 

τκΝ α λκγΪζαηκδΝ πκυΝ βθΝ απκ ζκτθΝ φαλησακθ αδΝ αΝ Ϊελα,Ν

«φκυ ευθκυθ»Ν υηπδΫακθ αμΝ εαδΝ «ι φκυ ευθκυθ»Ν ξαζαλυθκθ αμ κΝ ηΫζκμΝ

πκυΝίλέ ε αδΝηΫ αΝ κυμέΝ 

έΝΤ λκηα Ϊα 

Πλσε δ αδΝΰδαΝ φαληκΰάΝ ε κι υηΫθβμΝπέ βμΝη Ν βΝηκλφάΝυ Ϊ δθβΝπέ αεαΝ

ευλέπμΝηΫ αΝ ΝηπαθδΫλαέ 

έΝυ ε υάΝηα ΪαΝη Ναθαλλσφβ β 

Γέθ αδΝ αθαλλσφβ βΝ εα ΪΝ ετηα αΝ η Ν βΝ ίκάγ δαΝ αθ ζέαμΝ ε θκτΝ πκυΝ

υθ Ϋ αδΝη Ν τκΝβζ ε λσ δαΝΧί θ κτα μΨ,Ν αΝκπκέαΝ φαληκαση θαΝ κΝ ΫληαΝ

ΫξκυθΝπμΝαπκ Ϋζ ηαΝ βθΝπλσεζβ βΝυπ λαδηέαμΝαπΥ βθΝ κπδεάΝηΪζαιβ. 

 

 

 

Κ Φ Λ ΙΟΝ6 

Ι ΝΥ Λ ΡΧΣΙΚ ΝΜ Λ Ξ  

 

Ν ξαζαλπ δεάΝ ηΪζαιβΝ Ϋξ δΝ δΪφκλαΝ έ βΝ αΝ κπκέαΝ έθαδΝ δα κηΫθαΝ εαδΝ

υλΫπμΝαθαΰθπλδ ηΫθαΝαθΪ κθΝεσ ηκέΝΣκΝεΪγ Ν έ κμΝαπκ εκπ έΝ βθΝ πέζυ βΝ

υΰε ελδηΫθβμΝπ λδκξάμΝάΝεα Ϊ α βμΝ κυΝ υηα κμ. 
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 Ν κζδ δεάΝ ξαζαλπ δεάηΪζαιβ: ΰέθ αδΝ Ν σζκΝ κΝ υηαΝ εαδΝ

δαλε έΝ ηίΝ ζ π ΪέΝ έθαδΝ ηδαΝ δα δεα έαΝ πκυΝ ξαλέα δΝ αέ γβ βΝ

αθααπκΰσθβ βμΝ κυΝ αθγλυπδθκυΝ κλΰαθδ ηκτΝ εαδΝ πθΝ ευ ΪλπθΝ κυΝ εαδΝ

έθ δΝγ λαπ υ δεΪΝ λ γέ ηα αΝ αΝ θ λΰ δαεΪΝεΫθ λαΝ κυΝ υηα κμέ  σξκμΝ

έθαδ κΝε θ λδεσΝθ υλδεσΝ τ βηαέΝ ζ δυθ αδΝβΝζ ηφδεάΝευεζκφκλέα,Ν κΝ

ευεζκφκλδεσΝ εαδΝ αθαπθ υ δεσΝ τ βηαέ κβγΪΝ κυμΝ υ ζ δ κυλΰδεκτμΝ

ητ μΝ εαδΝ βΝ λκάΝ βμΝ θΫλΰ δαμΝ Ν κζσεζβλκΝ κΝ υηαΝ απκεαγέ α αδΝ εαδΝ

απκφ τΰκθ αδΝ πκθκεΫφαζκδΝ εαδΝ βηδελαθέ μέΝ πδπζΫκθ, υηίΪζζ δΝ βΝ

η έπ βΝ κυΝ λ μΝ εαγυμΝ εαδΝ βθΝ ΰλάΰκλβΝ αθΪλλπ βΝ Ϋπ δ αΝ απσΝ

π ηίΪ δμΝπκυΝΫξκυθΝεα απκθά δ κθΝκλΰαθδ ησέΝΠλαΰηα κπκδ έ αδΝαπσΝ

δ δεκτμΝγ λαπ υ ΫμΝ εαδΝπλκ φΫλ δΝ Ϋθ κθ μΝ αδ γά δμΝ ξαζΪλπ βμΝ υ ιέαμΝ

εαδΝαθαεκτφδ βμέ 

 

 

 

 δ δεσΝηα ΪαΝαυξΫθαΝεαδΝπζΪ βμ: υθ ζ έΝ βθΝ ξαζΪλπ βΝ πθΝ

ηυυθΝ ε έΝσπκυΝίλέ ε αδΝηαα ηΫθβΝσζβΝβΝΫθ α β,Ν κΝ λ μ,Ν κΝΪΰξκμΝ κυΝ

αθγλυπκυέΝΠζΪ β,ΝαυξΫθαμΝεαδΝυηκδΝ έθαδΝκδΝπ λδκξΫμΝη Ν βθΝπ λδ σ λβΝ

υ πλ υηΫθβΝ Ϋθ α βΝ η Ν πσθκυμΝ Ϋθ κθκυμΝ εαδΝ υ εαηοέ μέΝ ΌζαΝ αυ ΪΝ

κφ έζκθ αδΝ Ν ζαθγα ηΫθβΝ εαγδ δεάΝ απά,Ν ζΪγκμΝ Ϊ βΝ υηα κμ,Ν αεσηβΝ

εαδΝ ζΪγκμΝ Ϊ βΝ τπθκυέΝ ΣκΝ δ δεσΝ ηα ΪαΝ ζκδπσθΝ ΰέθ αδΝ η Ν εκπσΝ θαΝ

αθαεκυφέ δΝαπσΝ κυμΝπσθκυμΝαυ κτμΝ εαδΝ θαΝαπκ υηφκλά δΝ δμΝ π λδκξΫμΝ

η Ν κυμΝ δ δεκτμΝ ξ δλδ ηκτμΝ αΝ π ΪΝ βη έαέΝ ΣκΝ υηαΝ ξαζαλυθ δΝ εαδΝ

αθαεκυφέα αδ,Ν βηδκυλΰ έ αδΝ βΝ αέ γβ βΝ απκ υηπέ βμΝ εαδΝ πέ βμΝ κΝ
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Ϊ κηκΝ θδυγ δΝ υ ιέαΝ εαδΝ ΫθαΝ υξΪλδ κΝ αέ γβηαΝ ι εκτλα βμέΝ Ν δΪλε δαΝ

κυΝ έθαδΝγίΝζ π Ϊέ 

 

 

 

 υθα σΝ ηα ΪαΝ η Ν δ δαέ λβΝ πέ βΝ δμΝ

πα κτ μ: θ λΰκπκδκτηαδΝ δμΝ θ υλδεΫμΝ απκζάι δμΝ η Ν απκ Ϋζ ηαΝ βθ 

απκ κιέθπ βΝ πθΝ εΪ πΝ ΪελπθέΝ δΪλε δαΝ βίΝ ζ π Ϊ. ΟδΝ ξθδεΫμΝ πκυΝ

αεκζκυγκτη Ν ΰδαΝ κΝ ηα ΪαΝ δμΝ πα κτ μΝ αθ έ κδξαΝ έθαδΝ πκζζΫμΝ εαδΝ

δΪφκλ μέΝ Μπκλ έΝ θαΝ πλαΰηα κπκδβγ έΝ η Ν βΝ ξλά βΝ πθΝ αξ τζπθ,Ν κυΝ

εΪ πΝηΫλκυμΝ βμΝπαζΪηβμ, πθΝξσθ λπθΝ πθΝ αξ τζπθΝεαδΝη Ν κθΝαΰευθα 

πδκΝ πΪθδαέΝ Ν εΪγ Ν ξθδεάΝπκυΝξλβ δηκπκδκτη ΝπλΫπ δΝ θαΝίζΫπκυη Ν δμΝ

αθ δ λΪ δμ κυΝ αθγλυπκυΝ κθΝ κπκέκΝ εΪθκυη Ν κΝ ηα ΪαΝ υ Ν θαΝ

ΰθπλέακυη Ν πκδ μΝ κυΝ πλκ φΫλκυθ απσζαυ βΝ άΝ ξαζΪλπ βΝ εαδΝ πκδ μΝ κυΝ

έθαδΝ ζδΰσ λκΝαλ Ϋμέ 
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 Μα ΪαΝη Ν α ΪΝ ΫζαδαμΝ ΈθαΝ έ κμΝ ξαζαλπ δεάμΝ ηΪζαιβμΝ εα ΪΝ βθΝ

κπκέαΝ ξλβ δηκπκδκτθ αδΝ ζΪ δαΝ Ν α άΝ ηκλφάέΝ Μ Ν βΝ γ λησ β αΝ αυ ΪΝ

απκλλκφκτθ αδΝ υεκζσ λαΝ απσΝ κΝ ΫληαΝ εαδΝ Ϋ δΝ ξαζαλυθκυθΝ κδΝ

υπκε έη θκδΝ ητ μέΝ υ σΝ πλκ φΫλ δΝ υ ιέα,Ν ξαζΪλπ βέ ΜδαΝ ΪελπμΝ

αθααπκΰκθβ δεάΝ ηπ δλέα,Ν  σζκΝ κΝ υηαΝ εαδΝ κΝ πλσ ππκ,Ν δ αθδεάΝ ΰδαΝ

ΰυθαέε μΝ αζζΪΝ εαδΝ Ϊθ λ μΞΝ Σκ ηα Ϊα η Ν α ΪΝ αδγΫλδαΝ ΫζαδαΝ έθαδΝ ηδαΝ

γ λαπ έαΝ πκυΝ υθ υΪα δΝ κΝ παΰΰ ζηα δεσΝ ηα ΪαΝ η Ν δμΝ υ λΰ δεΫμΝ

δ δσ β μΝ πθ αδγΫλδπθΝ ζαέπθΝ εαδΝ ίκβγΪΝ βθΝ απκ υηφσλβ βΝ κυΝ

κλΰαθδ ηκτΝ εαδΝ βθΝ εα απκζΫηβ βΝ βμΝ Ϋθ α βμΝ εαδΝ κυΝ εαγβη λδθκτΝ

stress,Νί ζ δυθκθ αμΝ βΝ δΪγ βέ 

 

 

 

 

 Μα ΪαΝ ξαζαλπ δεσΝ πλκ υπκυ: Γέθ αδΝ η Ν κΝ ΰθπ σΝ Ν σζκυμ 

αηυΰ αζΫζαδκΝ εαδΝ ίδ αηέθβΝ Ν υθάγπμ,Ν άΝ η Ν ηδαΝ ελΫηαΝ ηΪζαιβμέΝ

Υαζαλυθ δΝ κυμΝητ μΝ κυΝπλκ υπκυΝεαδΝξαλέα δΝφπ δθσ β α,ΝζΪηοβΝεαδΝ

Ϋξ δΝ υ λΰ δεΫμΝδ δσ β μέΝ Ν δΪλε δαΝ κυΝ έθαδΝΰηΝζ π ΪέΝΌζ μΝκδ εδθά δμΝ

έθαδΝ αθκ δεΫμΝ εαδΝ ΰέθκθ αδΝ η Ν δ δεΫμΝ ελΫη μΝ ηΪζαιβμέΝ θυ α υθ δΝ βθΝ

ε λα έθβΝ δίΪ αΝ εαδΝ ΰ θδευμΝ πλκεαζ έΝ βλ ηέα,Ν υ ιέαΝ εαδΝ αθαεκτφδ βέΝ

έθαδΝ πκζτΝ απκ ζ ηα δεσΝ Ν π λδπ υ δμΝ Ϋθ κθκυΝ πκθκε φΪζκυΝ εαδΝ

ΰε φαζδεάμΝ εσππ βμΝ δσ δΝαπκ υηφκλ έΝ βΝ υ πλ υηΫθβΝ θΫλΰ δαΝπκυΝ

έθαδΝ ΰεζπίδ ηΫθβΝ ε έέ 
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 Υαζαλπ δεσΝηα ΪαΝΰδαΝ ΰετκυμ: έθαδΝπκζτΝξαζαλπ δεσέΝεκπσμΝ

κυ,ΝθαΝη δυ δΝ δμΝ πηα δεΫμΝ θ Ϊ δμ,ΝθαΝξαζαλυ δΝ κΝ υηαΝ βμ ΰετκυ,Ν

θαΝ υ δΝ βθΝαέ γβ βΝφλκθ έ αμέΝΓέθ αδΝη ΝαπαζΫμΝεδθά δμ,Νεαζυ λ τ δΝ

βΝ ευεζκφκλέαΝ αΝ πσ δα,Ν αθαεκυφέα δΝ κυμΝ πσθκυμΝ βθΝ πζΪ βέΝ έθαδΝ

υ λΰ δεσΝ ΰδαΝ κυμΝ πκθκε φΪζκυμΝ εαδΝ ουξκγ λαπ υ δεσΝ ηΫ κΝ ΰδαΝ δμΝ

ΰετκυμΝ ΧΪΰΰδΰηαοαέ γβηαΝ φλκθ έ αμΨέ πδπζΫκθ,Ν ί ζ δυθ δΝ βθΝ αδηα δεάΝ

ευεζκφκλέα,Ν αθαεκυφέα δΝ απσΝ κυμΝ ηυρεκτμΝ πσθκυμ,Ν αγ λκπκδ έΝ αΝ

πέπ αΝ πθΝ κληκθυθ,Ν η δυθ δΝ κΝ λ μΝ βμΝ ηΫζζκυ αμΝ ηβ Ϋλαμ,Ν ίκβγΪΝ

βθΝ απκίκζάΝ πθΝ κιδθυθΝ δαηΫ κυΝ βμΝ ζΫηφκυΝ εαδΝ κυΝ αέηα κμ,Ν

ί ζ δυθ δΝ βΝ Ϊ βΝ κυΝ υηα κμΝεαδΝ δ υεκζτθ δΝ κθΝ κε σέ 
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 4 Handsmassage: ΣκΝ υΰε ελδηΫθκΝ ΰέθ αδΝ απσΝ υκΝ ηαζΪε μέΝΌ αθΝ

Ϋ λαΝ ξΫλδαΝ αΰΰέακυθΝ κΝ υηα,Ν σ Ν κΝ Ϊ κηκΝ πκυΝ Ϋξ αδΝ βΝ ηΪζαιβΝ

αυ ά,Ν θδυγ δΝ υ ιέαέΝ ΚαδΝ κδΝ υκΝ εΪθκυθΝ εδθά δμΝ απαζΫμΝ εαδΝ

υΰξλκθδ ηΫθ μΝ Ϋ δΝ υ Ν θαΝ ηβΝ ΰέθ αδΝ αθ δζβπ σΝ κΝ ΰ ΰκθσμΝ ππμΝ βΝ

ηΪζαιβΝ ΰέθ αδΝ απσΝ υκΝ δαφκλ δεΪΝ Ϊ κηαέΝ έθαδΝ ηδαΝ εα απζβε δεάΝ

ηΫγκ κμΝ η Ν υ λΰ δεΪΝ εαδΝ υξΪλδ αΝ απκ ζΫ ηα αέΝ δΪλε δαΝ ΰηΝ η  20 

ζ π ΪΝ ΝεΪγ Νπ λδκξάέ 

 

 

 

 ΜΪζαιβΝη ΝπκυΰεδΪ: ΈθαΝ έ κμΝξαζαλπ δεάμΝηΪζαιβμΝεα ΪΝ βθΝκπκέαΝ

φαλησακυη Ν γ ληαδθση θαΝ η Ν α ησΝ ζδθΪΝ πκυΰεδΪΝ Χτφα ηαΝ πκυΝ π λδΫξ δΝ

ίσ αθα γλυηηα δ ηΫθαΝ εαδΝ Ϊζα αΝ αΝ κπκέαΝ πδζΫΰκθ αδΝ αθΪζκΰαΝ βθΝ

π λδκξάΝεαδΝ βθΝπΪγβ β,Ν ηΫθαΝη ΝηδαΝεζπ άΨέΝΣαΝίσ αθαΝπλΫπ δΝθαΝ έθαδΝ

ξπλέμΝ εζβλΪΝ εκ ΪθδαΝ ΧπξέΝ ζ ίΪθ α,Ν φα εσηβζκ,Ν υσ ηκμ, ία δζδεσμ,Ν

θ λκζέίαθκ,Ν εαζΫθ κυζα,Ν ξαηκηάζδ,Ν εαηφκλΪ,Ν ζ ηκθσξκλ κ,Ν ααηπκτεκΝ

εζπΨέ έθαδΝαλπηα δεΪΝΫ δΝυ Νίκυ υθ αμΝ αΝα ΪΝ κ ζΪ δΝηΪζαιβμΝεαδΝ

φαλησακθ αμΝ αΝ κΝ υηαΝξαλέακυθ ηδαΝι ξπλδ άΝαέ γβ βΝεαδΝηυλπ δΪ. 

Ν ξθδεάΝ έθαδΝεαγαλΪΝηυκξαζαλπ δεά,ΝεαγυμΝβΝαΫ βΝ πθΝπκυΰεδυθΝεαδΝ

αΝ αδγΫλδαΝ ΫζαδαΝ πλκ φΫλκυθΝ υπ λαδηέα,Ν απκίκζάΝ κυΝ ΰαζαε δεκτΝ κιΫπμΝ
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εαδΝ παθαφκλΪΝ βμΝ ζα δεσ β αμΝ κυΝ ηυσμέΝ εσηβ,Ν αθαεκυφέακυθΝ απσ 

αυξ θδεΪΝ τθ λκηαέΝ ΣαΝ πκυΰεδΪΝ ηπκλκτθΝ θαΝ θαζζΪ κθ αδΝ εαδΝ θαΝ

γ ληαέθκθ αδΝ υθΫξ δαΝ κπδεΪΝ κΝ βη έκΝπκυΝηαμΝ θ δαφΫλ δΝάΝ ΝσζκΝ κΝ

υηαέΝ ε σμΝαπσΝαέ γβ βΝαπσζαυ βμ,Ν κΝηα ΪαΝη Ν αΝπκυΰεδΪΝηπκλ έΝθαΝ

ίκβγά δΝ βΝ γλΫοβΝ πθΝ κ υθ,Ν βθΝ θ υθΪηπ βΝ κυΝ θ υλδεκτΝ

υ άηα κμΝ εαδΝ βθΝ εαζυ Ϋλ υ βΝ βμΝ πκδσ β αμΝ κυΝ Ϋληα κμέΝ Ν

φαληκΰάΝ βμΝ γ λαπ έαμΝ ΰέθ αδΝ Ν σζκΝ κΝ υηα η Ν δΪφκλαΝ πκυΰεδΪέΝ Ν

π άΝ πδζκΰάΝ πθΝ εδθά πθ-πδΫ πθΝ αθΪΝ π λδκξά,Ν βΝ πλκ κδηα έαΝ πθΝ

πκυΰεδυθΝεαδΝκΝ υθ υα ησμΝ πθΝίκ ΪθπθΝπλΫπ δΝθαΝΰέθ αδΝη Νπλκ κξά.  

 

 

Ν ξαζαλπ δεάΝ ηΪζαιβ,Ν σπκδκΝ έ κμΝ εδΝ αθΝ φαλησ κυη Ν έ Ν κζδ δεάΝ

ξαζαλπ δεά,Ν έ Ν ΰδαΝ πσ δαΝ , έ Ν πλκ υπκυΝ εζπ,Ν κΝ ησθκΝ έΰκυλκΝ έθαδΝ ππμΝ

έθαδΝαθγλυπδθβΝαθΪΰεβ,Ν κΝζ ΰση θκΝ«Ϊΰΰδΰηα»,Νη Ναπκ Ϋζ ηαΝ βθΝ υ ιέαΝ βΝ

ξαζΪλπ βΝ βθΝαθαεκτφδ βΝ βΝη έπ βΝ κυΝ πηα δεκτΝπσθκυέΝ ΝσπκδκΝ βη έκΝ

ζκδπσθΝ εαδΝ θαΝ φαληκ γ έΝ εαδΝ η Ν σπκδκΝ τφκμΝ κΝ ίΫίαδκΝ έθαδΝ ππμΝ πδ λΪΝ

υξΪλδ αΝ κθΝ ηαζα ση θκΝ ΧπΪθ αΝ ΰθπλέακθ αμΝ εαδΝ φαλησακθ αμΝ κΝ

ηαζΪε βμΝ δμΝ π ΫμΝεδθά δμΨέ ΌζαΝαυ ΪΝ αΝκφΫζβΝπκυΝξαλέα δΝβΝξαζαλπ δεάΝ

ηΪζαιβ,Ν ιβΰκτθΝ κΝ ΰ ΰκθσμΝ σ δΝ έθαδΝ πζΫκθΝ παΰεκ ηέπμΝ δα κηΫθβΝ εαδΝ

φαληκ ηΫθβΝηΫγκ κμ,Ν έ Ναυ κ ζάμΝ έ Ν Ν υθ υα ησΝη ΝΪζζ μΝγ λαπ έ μ 

 

 

ΠΡΧΣ Ν Π Φ Ν– ΙΣΟΡΙΚΟΝΠ Λ Σ  

 

ΣκΝδ κλδεσΝ έθαδΝΫθαμΝ λσπκμΝΰθπλδηέαμΝ κυΝηαζΪε βΝη Ν κθΝηαζα ση θκέΝ

υηπζβλυθ αδΝ πλκ ππδεσΝ εαδΝ δα λδεσΝ δ κλδεσέΝ ΟΝ ηαζΪε βμΝ Ϋξκθ αμΝ αΝ

ξΫλδαΝ κυΝ κΝδ κλδεσΝΰθπλέα δΝσζ μΝ δμΝ υξσθΝπαγά δμΝεαδΝδ δαδ λσ β μΝ κυΝ

α γ θκτμΝ εαδΝ Ϋ δΝ εδθ έ αδΝ αθαζσΰπμέΝ ΟΝ π ζΪ βμΝ ζκδπσθ,Ν υηπζβλυθ δΝ κΝ

Ϋθ υπκΝ βθΝ πλυ βΝ φκλΪ πκυΝ γαΝ πδ ε υγ έΝ κθΝ ξυλκέΝ υηπζβλυθ δ αΝ
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πλκ ππδεΪΝ κυΝ κδξ έα,Ν κδξ έαΝπκυΝαφκλκτθΝ πέ βμΝ κθΝ λσπκΝαπάμΝεαδΝ βθΝ

υΰ έαΝ κυέΝ πδπλσ γ α,Ν βθΝβη λκηβθέαΝ βμΝ πέ ε οβμΝεαδΝ βΝγ λαπ έαΝπκυΝ

γαΝ φαληκ γ έ,Ν αΝ πλκρσθ α ηΪζαιβμΝ εαδΝ κΝ σθκηαΝ κυΝ ηαζΪε βέΝ ΠκζτΝ

βηαθ δεσΝ κΝδ κλδεσΝ έθαδΝπΪθ αΝ ΠΟΡΡ ΣΟέΝ πκ ζ έΝ πκυ αέκΝεκηηΪ δΝ

ΰδαΝ βΝ βηδκυλΰέαΝ ξΫ βμΝ π ζΪ β-αδ γβ δεκτΝ εαδΝ βθΝ κλγάΝ πλκ Ϋΰΰδ βΝ βμΝ

γ λαπ έαμ-ηΪζαιβμΝ πκυΝ γαΝ αεκζκυγά δέΝ ΌζαΝ αΝ κδξ έαΝ πκυΝ γαΝ

υηπζβλπγκτθΝπλΫπ δΝθαΝ έθαδΝζ π κη λάΝεαδΝ αφάΝυ ΝθαΝ πδζ ξγ έΝ π ΪΝ

κΝ έ κμΝ βμΝηΪζαιβμέ 

θΝξλβ δηκπκδκτθ αδΝπλκρσθ α πκυΝαθ θ έεθυθ αδΝΰδαΝηδαΝ υΰε ελδηΫθβΝ

π λέπ π βΝπ ζΪ βέΝ πσΝ βΝ δΰηάΝπκυΝ γαΝκζκεζβλπγ έΝ βΝ ζάοβΝ δ κλδεκτΝκΝ

ηαζΪε βμΝ κφ έζ δΝ θαΝ κΝ η ζ ά δΝ ικθυξδ δεΪΝ εαδΝ θαΝ ία έΝ σζ μΝ δμΝ

δ δαδ λσ β μ,Ν αθΪΰε μ,Ν υξσθΝ α γΫθ δ μΝ κυΝ π ζΪ βΝ ΰδαΝ βθΝ κλγάΝ

πλαΰηα κπκέβ βΝ βμΝ υθ λέαμέ 

ΣκΝδ κλδεσΝπ λδΫξ δΝίαγηέ μέΝ 

 λξδεΪΝ υηπζβλυθκθ αδΝ σζαΝ αΝ πλκ ππδεΪΝ κδξ έαέΝ Όθκηα-

πέγ κ- βζΫφπθκ- δ τγυθ β-βζδεέα-φτζκ 

 Πζβλκφκλέ μΝΰδαΝ κΝ ΫληαΝεαδΝ δμΝδ δαδ λσ β μΝ κυ 

 Πζβλκφκλέ μΝ ξ δεΪΝη Ν κθΝ λσπκΝαπάμΝσππμΝ λ μ,Ντπθκμ,ΝΪΰξκμ,Ν

λΰα έα,Ν δα λκφά,Ν Ϊ εβ β,Ν ίαγησμΝ Ϊγζβ βμ,Ν ίαγησμΝ αδ γβ δεάμΝ

π λδπκέβ βμΝπλκ υπκυΝεαδΝ υηα κμ 

 Πζβλκφκλέ μΝΰδαΝ βθΝουξδεάΝυΰ έαΝ κυΝπ ζΪ β 

 Οδεκΰ θ δαεσΝδ κλδεσ 

 Κζβλκθκηδεσ β α 

 Μ α κ δεΫμΝα γΫθ δ μ 

  δΪφκλ μΝαζζ λΰέ μ 

 

ΣκΝ δ κλδεσΝ ζκδπσθΝ κ έθ δΝ βΝ υθα σ β αΝ βθΝ αδ γβ δεσΝ θαΝ εΪθ δΝ ΫθαΝ

πζΪθκΝγ λαπ δυθΝΫ δΝυ ΝθαΝυπΪλι δΝεαζάΝκλΰΪθπ βΝεαδΝ υθ λΰα έαέΝ έθ δΝ

ετλκμΝεαδΝυπ υγυθσ β αΝ βθΝδ δσ β αΝ κυΝηαζΪε βΝεαδΝευλέπμΝαπκ ζ έΝΫθαθΝ
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λσπκΝ θαΝ ηπδ υγ έΝ κΝ Ϊ κηκΝ κθΝ ηαζΪε βέΝ ΚαδΝ φυ δεΪΝ πλκφυζΪ δΝ κθΝ

έ δκΝ κθΝηαζΪε βΝαπσΝ υξσθΝα γΫθ δ μΝ κυΝπ ζΪ βέ 

Ν δΪλε δαΝ εαδΝ κΝ ΰ θδεσΝπζΪθκΝ βμΝηΪζαιβμΝεαγκλέα αδΝαθΪζκΰαΝη Ν βθΝ

υΰ έαΝ κυΝ α σηκυΝ εαδΝ βθΝ βζδεέαΝ κυέΝ ΟΝ ηαζΪε βμΝ παέλθ δΝ κΝ δ κλδεσΝ κυΝ

αθγλυπκυΝ πκυΝ πλσε δ αδΝ θαΝ εΪθ δΝ βΝ ηΪζαιβ,Ν εΪθ δΝ κλδ ηΫθ μΝ βηαθ δεΫμΝ

λπ ά δμΝ εδΝ Ϋ δΝ ίΰΪα δΝ κΝ πσλδ ηαΝ ΰδαΝ κΝ αθΝ κΝ Ϊ κηκΝ ηπκλ έΝ θαΝ ξγ έΝ

ηΪζαιβ,Ν βΝ δΪλε δαΝεαδΝ κΝτφκμΝαυ άμέ 

 

ΠαλαεΪ πΝ έθ αδΝΫθαΝ έΰηαΝδ κλδεκτΝπ ζΪ β: 

 

ΙΣΟΡΙΚΟ 

 

 

 

Πλκ ππδεΪΝ κδξ έαΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΙα λδεσΝδ κλδεσ 

 

 

ΟΝΟΜ ΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝ Θ Ν Ι  

ΠΙΘ ΣΟΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝ ΚΜ ΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝ 

Ι ΤΘΤΝ ΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΚΙΡΟΙ 

Σ Λ ΦΧΝ Ν ΠΙΚΟΙΝΧΝΙ                                 ΤΡΤ ΓΓ Ι ΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝ 

E-mailΘΡΟΜ Χ Ι 

ΟΙΚΟΓ Ν Ι Κ ΝΚ Σ Σ  ΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΜ Σέ ΜΦΤΣέ 

Π ΓΓ ΛΜ ΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝ ΓΥ ΙΡΙ ΙΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝ 

ΦΤΛΟΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΣΡ ΤΜ ΣΙΜΟΙ 

ΛΙΚΙ ΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΠΛ Γ  

ΜέΓ ΝΝ  ΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΦΤΥΙΚ ΝΤΓ Ι  
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Ν υθ λέα 

 

ΟΝ ξυλκμΝ σπκυΝ γαΝ πλαΰηα κπκδβγ έΝ βΝ υθ λέαΝ ηπκλ έΝ θαΝ έθαδΝ ΫθαΝ

δθ δ κτ κΝαδ γβ δεάμ,ΝΫθαΝspa,ΝΫθαΝι θκ κξ έκ,ΝΫθαμΝδ δπ δεσμΝξυλκμΝηΫ αΝ Ν

ΫθαΝ πέ δέ ΟΝηαζα ση θκμΝγαΝπλΫπ δΝθαΝ έθαδΝΰΝη ΝβΝυλ μΝπ λέπκυΝθβ δεσμΝ

εαδΝθαΝΫξ δΝΪ δαΝβΝκυλκ σξκμ ετ βΝυ ΝθαΝηπκλΫ δΝθαΝ ξγ έΝ βΝηΪζαιβέ 

ΜέαΝ υθ λέαΝ ξαζαλπ δεάμΝ ηΪζαιβμΝ δαλε έΝ π λέπκυΝ ηίΝ ζ π ΪΝ βμΝ υλαμέΝ

λξδεΪΝ ΰέθ αδΝ βΝ ζάοβΝ δ κλδεκτΝ εαδΝ ηδαΝ κζδΰσζ π βΝ υαά β βΝ η αιτΝ

ηαζΪε βΝ εαδΝ ηαζα ση θκυ,Ν Ϋ δΝ υ Ν θαΝ ΰέθ δΝ βΝ πλυ βΝ ΰθπλδηέαΝ εαδΝ θαΝ

υπΪλι δΝΫθαΝεζέηαΝ πδεκδθπθέαμ- υθ λΰα έαμέΝΚα σπδθΝκΝηαζα ση θκμΝίΰΪα δΝ

αΝλκτξαΝ κυΝεαδΝπαλαηΫθ δΝη Ν α υλκυξα,Ναφαδλ έΝκπκδκ άπκ Ναι κυΪλΝ

απσΝ κΝ υηαΝεαδΝ αΝηαζζδΪέΝΠλκ παγκτη ΝθαΝυπΪλξ δΝπΪθ αΝεζέηαΝξαζΪλπ βμΝ

εαδΝ σξδΝ ΪΰξκυμΝ εαδΝ Ϋ δΝ αφκτΝ έθαδΝ Ϋ κδηκμ,Ν ιαπζυθ δΝ κΝ δ δεσΝ ελ ίΪ δέΝ

ε πΪα αδΝη Ν βθΝπ Ϋ αΝεαδΝι εδθΪΝβΝ υθ λέαέ 

λξδεΪΝΰέθ αδΝ πΪζ δοβΝ ζαέπθΝ κΝ υηαέΝΞ εδθκτη ΝαπσΝ βθΝπζΪ βΝεαδΝ

υθ ξέακυη Ν πλκμΝ σζαΝ αΝ βη έαΝ Χπσ δα,Ν ξΫλδα,Ν εκδζδΪ,Ν ε φΪζδΝ ΨέΝ Ό αθΝ

κζκεζβλπγ έΝ βΝ υθ λέαΝ κΝ π ζΪ βμΝ βευθ αδΝ η ΪΝ κΝ πΫλαμΝ ηΝ ζ π υθέΝ ΟΝ

αλδγησμΝ πθΝ υθ λδυθΝ θΝ έθαδΝ υΰε ελδηΫθκμέΝ  θΪζκΰαΝ η Ν κΝ πλσίζβηαΝ

εαδΝ δμΝαθΪΰε μΝ κυΝπ ζΪ βΝκδΝ υθ λέ μΝευηαέθκθ αδΝαπσΝΰΝΫπμΝβΝφκλΫμΝ βθΝ

ί κηΪ αέ 

 

 

Κ Φ Λ ΙΟΝ7 

ΚΙΝ  ΙΝΜ Λ Ξ  
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λξδεΪ,ΝΰδαΝθαΝ φαληκ γ έΝηδαΝηΪζαιβΝ π ΪΝγαΝπλΫπ δ,ΝσππμΝαθαφΫλγβε Ν

εαδΝπδκΝπΪθπΝθαΝ βλκτθ αδΝεΪπκδ μΝπλκςπκγΫ δμ απσΝ κθΝηαζΪε βέΝ εσηβ, γαΝ

πλΫπ δΝθαΝ βλκτθ αδΝεΪπκδκδΝεαθσθ μΝ τηφπθαΝη Ν κυμΝκπκέκυμΝβΝΫθαλιβΝεαδΝβΝ

ζάιβΝ βμΝγ λαπ έαμΝθαΝΰέθ αδΝπΪθ κ Νη Νΰζέ λβηα,ΝβΝφκλΪ πθΝεδθά πθΝθαΝ

έθαδΝ ε θ λκησζκμ,Ν πλκμΝ βΝ γΫ βΝ βμΝ κηΪ αμΝ ζ ηφα Ϋθπθ,Ν σππμΝ έθαδΝ βΝ

ηα ξΪζβΝ κΝΪθπΝΪελκΝεαδΝβΝίκυίπθδεάΝπ λδκξάΝ κΝεΪ πΝΪελκ,ΝκΝλυγησμΝγαΝ

πλΫπ δΝθαΝ έθαδΝαλΰσμΝεαδΝγαΝπλΫπ δΝπΪθ αΝθαΝαεκζκυγκτθΝ βθΝεα τγυθ β πθΝ

φζ ίυθΝ εαδΝ πθΝ ηυρευθΝ δθυθ,Ν βΝ πέ βΝ πλΫπ δΝ α δαεΪΝ θαΝ αυιΪθ αδΝ εαδ κδΝ

εδθά δμΝθαΝΰέθκθ αδΝΪθ μ,ΝλυγηδεΫμΝεαδΝ υθ ξση θ μέ πέ βμ,Ν αΝ ξΫλδαΝ κυΝ

ηαζΪε βΝεδθκτθ αδΝ θαζζΪιΝάΝ υΰξλσθπμΝεαδΝπλΫπ δΝθαΝπαέλθκυθΝ κΝ ξάηαΝ βμΝ

ηαζα ση θβμΝ π λδκξάμΝ εαδΝ θαΝ έθαδΝ ξαζαλΪ. ΟδΝ εδθά δμΝ θΝ γαΝ πλΫπ δΝ θαΝ

έθαδΝΰλάΰκλ μΝυ ΝθαΝ βηδκυλΰκτθΝΪΰξκμ,Νκτ ΝπκζτΝαλΰΫμΝυ ΝθαΝ έθκυθΝ

βθΝ θ τππ βΝσ δΝίαλδΫ αδέ 

ΟδΝ ξ δλδ ηκέΝ ηΪζαιβμΝ έθαδΝ κδΝ εδθά δμΝ πκυΝ ε ζκτθ αδΝ απσΝ αΝ ξΫλδαΝ κυΝ

ηαζΪε βΝ βθΝ πδφΪθ δαΝ κυΝ Ϋληα κμΝ εαδΝ ηΫ πΝ αυ κτΝ κυμΝ υπκε έη θκυμΝ

δ κτμέΝΚΪγ Νξ δλδ ησμ,ΝαθΪζκΰαΝη Ν βθΝΫθ α βΝεαδΝ βθΝπέ βΝπκυΝ ε ζ έ αδΝ

πλκ φΫλ δΝ Ϊη βΝ θΫλΰ δαΝ βθΝ π λδκξάΝ πκυΝ φαλησα αδΝ εαδΝ πδφΫλ δΝ

υ λΰ δεΪΝαπκ ζΫ ηα αΝ σ κΝ κΝηυρεσΝσ κΝεαδΝ κΝευεζκφκλδεσΝ τ βηαέ 

ΟδΝξ δλδ ηκέΝ βμΝηΪζαιβμΝ δαελέθκθ αδΝ Ν λ δμΝεα βΰκλέ μμ 

 δμΝπδΫ δμ 

 δμΝπζάι δμ 

 δμΝ κθά δμ 

δ γθυμΝ δ Ϊ εκθ αδΝεαδΝ φαλησακθ αδΝκδΝ ιάμμ 

1. ΓΛΙΣΡ Μ ΧEFFLEURAGE) 

 πδπκζάμ 

 θΝ πΝίΪγ δ 

2. ΘΧΠ Ι ΧSTROKING)  

3. ΤΜΧΜ Σ ΧPETRISSAGE) 

 πέπ κΝατηπηαΧkneading) 

 λΪίβΰηαΝάΝευεζδεΫμΝ λέο δμΧpickingup) 
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 λΫοδηκΝάΝβηδευεζδεΫμΝ λέο δμΧwrinking) 

 ετζδ ηαΝάΝλκζΪλδ ηαΧrolling) 

4. Ν ΣΡΙΦ ΙΧFRICTION) 

5. ΚΡΟΤ Ι(TAPOTEMENT ά PERCUSSIONS) 

 π ζ εδ ηκέ(hacking) 

 π ζ εδ ηκέΝη Νεζ δ άΝπαζΪηβΧpounding) 

 πζάι δμΝη ΝεκέζβΝπαζΪηβΧclapping) 

 πζάι δμΝη Νεζ δ άΝπαζΪηβΧbeating) 

 ζαφλΪΝξ υπάηα αΧtapping) 

 δηπάηα αΧpinches) 

6. ΟΝ  Ι(VIBRATION) 

7. Μ Σ ΣΟΠΙ Ι 

8. ΝΣΟΤ  

 

ΠαλαεΪ πΝγαΝΰέθ δΝπ λδΰλαφάΝ κυΝεΪγ Νξ δλδ ηκτΝεαγυμΝεαδΝγαΝαθαζυγ έΝκΝ

εκπσμΝ κυμέ 

 

 

1. Γζέ λβηα 

ΣαΝΰζδ λάηα αΝξπλέακθ αδΝ Ν τκΝεα βΰκλέ μΝαθΪζκΰαΝη Ν κθΝ εκπσΝπκυΝ

γΫζκυη ΝθαΝ πδ τξκυη έΝ α:επ πολήςεαδΝ αΝεν τω βά ε . 

Επδπκζάμ ΰζέ λβηα 

Ν εέθβ βΝ αυ άΝ ε ζ έ αδΝ βΝ αλξάΝ εαδΝ κΝ ΫζκμΝ εΪγ Ν γ λαπ έαμέΝ

Πλκβΰ έ αδΝπΪθ αΝαπσΝ κυμΝΪζζκυμΝξ δλδ ηκτμέΝΟΝξ δλδ ησμΝαυ σμΝ ε ζ έ αδΝ

η Ν βθΝ παζΪηβΝ κυΝ θσμΝ ξ λδκτΝ άΝ εαδΝ πθΝ τκ,Ν σ αθΝ πλσε δ αδΝ ΰδαΝ η ΰΪζ μΝ

πδφΪθ δ μΝεαδΝη Ν βθΝπαζαηδεάΝ πδφΪθ δαΝ πθΝ αξ τζπθ,Νσ αθΝπλσε δ αδ ΰδαΝ

ηδελΫμΝ πδφΪθ δ μ,Ν σππμΝ έθαδ αΝ Ϊξ υζα,Ν κΝ πλσ ππκΝ εαδΝ κΝ αυξΫθαμέΝ ΟδΝ

εδθά δμΝ ΫξκυθΝ δ τγυθ βΝ ε θ λκησζκ,Ν πΪθ κ Ν απσΝ βθΝ π λδφΫλ δαΝ πλκμΝ κΝ

εΫθ λκΝεαδΝαεκζκυγυθ αμΝ βθΝ Ϋεφυ βΝεαδΝ βθΝεα Ϊφυ άΝ κυμέΝΣαΝξΫλδαΝ κυΝ
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γ λαπ υ άΝγαΝπλΫπ δΝθαΝΰζδ λΪθ ΝξπλέμΝθαΝπδΫακυθΝάΝθαΝπαλα τλκυθΝδ κτμΝ

εαδΝθαΝεδθκτθ αδΝη ΝαλΰσΝλυγησΝ θαζζΪιΝάΝ υΰξλσθπμΝη Ν βθΝέ δαΝΫθ α βέΝΟδΝ

εδθά δμΝ θαΝ ΰέθκθ αδΝ η Ν λυγησΝ ξπλέμΝ θαΝ ξΪθ αδΝ βΝ παφάΝ η Ν κΝ ΫληαέΝ ΣκΝ

απκ Ϋζ ηαΝαυ άμΝ βμΝεέθβ βμΝ έθαδΝευλέπμΝεα απλαςθ δεσέ 

ΠκζτΝ βηαθ δεάΝ έθαδΝ βΝ γΫ βΝ κυΝ γ λαπ υ άΝ δσ δΝ αυ κτΝ κυΝ έ κυμΝ κδΝ

ξ δλδ ηκέΝ εα ΪΝ βθΝ ε Ϋζ άΝ κυμΝ εα αζαηίΪθκυθΝ η ΰΪζβΝ Ϋε α βΝ κυΝ

υηα κμΝ εαδΝ πκηΫθπμΝ γαΝ πλΫπ δΝ κΝ γ λαπ υ άμΝ θαΝ Ϋξ δΝ βΝ υθα σ β αΝ

η αεέθβ βμΝ κυΝίΪλκυμΝ κυΝ υηα σμΝ κυΝπΪθπ-εΪ πέ 

εκπσμΝαυ κτΝ κυΝξ δλδ ηκτΝ έθαδΝθαΝ υθ γ έΝουξκζκΰδεΪΝκΝηαζΪε βμΝη Ν

κθΝηαζα ση θκΝεαδ θαΝ δα βλβγ έΝηδαΝεα υθα δεάΝαδ γβ άλδαΝαθ έ λα βέΝ

πέ βμ,Ν θαΝ πλκ αληκ έΝ κΝ ηαζΪε βμΝ βθΝ εα α ε υάΝ εαδΝ δμΝ παγκζκΰδεΫμΝ

η αίκζΫμΝ κυΝ α γ θά,Ν θαΝ πλκ αληκ έΝ εαδΝ κΝ α γ θάμΝ αΝ ξΫλδαΝ κυΝ

ηαζΪε β,Ν θαΝΰέθ δΝ Ϋζ ΰξκμΝ βμπ λδκξάμΝεαδΝ θαΝαπζπγ έΝ κΝζΪ δ,ΝβΝελΫηαΝάΝβΝ

πκτ λαΝπκυΝγαΝξλβ δηκπκδβγ έέ 

 

Εθ π ίΪγ δ ΰζέ λβηα 

ΟΝξ δλδ ησμΝαυ σμΝξλβ δηκπκδ έ αδΝπδκΝπκζτΝαπσΝσζκυμΝ κυμΝξ δλδ ηκτμΝεαδΝ

έθαδΝκΝπδκΝ υθβγδ ηΫθκμέΝ εκζκυγ έΝπΪθ αΝ κΝ πδπκζάμΝΰζέ λβηαέΝΣαΝξΫλδαΝ

η αεδθκτθ αδΝ η Ν πέ β,Ν βΝ κπκέαΝ αυιΪθ αδΝ πλκκ υ δεΪΝ εαδΝ δα βλ έ αδΝ Ν

σζβΝ βΝ δΪλε δαΝ βμΝηΪζαιβμέΝ Νεα τγυθ βΝ βμΝ έθαδΝαπσΝ βθΝπ λδφΫλ δαΝπλκμΝ

κΝεΫθ λκέΝΓδαΝθαΝπλαΰηα κπκδβγ έΝβΝεα ΪζζβζβΝπέ βΝ κΝΪ κηκΝγαΝπλΫπ δΝκΝ

ηαζΪε βμΝθαΝξλβ δηκπκδά δ σξδΝησθκΝ βθΝ τθαηβΝ πθ ξ λδυθΝ κυΝαζζΪ εαδΝ κΝ

ίΪλκμΝ κυΝ υηα σμΝ κυέ Γδ’ αυ σΝ έθαδΝ βηαθ δεάΝβΝγΫ βΝπκυΝγαΝΫξ δέΝΣαΝξΫλδαΝ

έθαδΝ βθΝ αλξάΝ Ν εΪηοβΝ εαδΝ βΝ υθΫξ δαΝ ε έθκθ αδΝ π λδ σ λκέΝ ΘαΝ

πλΫπ δΝθαΝπλαΰηα κπκδ έ αδΝκΝ υθ υα ησμΝ πθΝεδθά πθΝξ λδυθΝεαδΝ υηα κμέΝ

Χ σ κ,ΝγαΝπλΫπ δΝθαΝαπκφ τΰ αδΝβΝπέ βΝη Ν δμΝΪελ μΝ πθΝ αξ τζπθΝυ Ν αΝ

απκ ζΫ ηα αΝ κυΝ ξ δλδ ηκτΝ αυ κτΝ θαΝ έθαδΝ εα απλαςθ δεΪ,Ν αθαζΰβ δεΪΝ εαδΝ

ευεζκφκλδεΪέΝΟΝξ δλδ ησμΝαυ σμΝ ε ζ έ αδΝη Ν βθΝπαζΪηβΝ κυΝ θσμΝξ λδκτΝάΝ

εαδΝ πθΝ τκ,Νσ αθΝ έθαδΝη ΰΪζβΝβΝ πδφΪθ δα,Νη Ν βθΝπαζαηδεάΝ πδφΪθ δαΝ πθΝ

αξ τζπθ,Ν σ αθΝ υπΪλξκυθΝ ηδελΫμΝ π λδκξΫμ,Ν η Ν βθΝ παζαηδεάΝ πδφΪθ δαΝ κυΝ
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θσμΝ ξ λδκτΝ θυΝ κΝ ΪζζκΝ ξΫλδΝ φΪπ αδΝ πΪθπΝ Ν αυ σΝ εαδΝ ΫζκμΝ η Ν βθΝ

λαξδαέαΝ πδφΪθ δαΝ πθΝ αξ τζπθέ 

εκπσμΝ αυ κτΝ κυΝ ξ δλδ ηκτΝ έθαδΝ θαΝ πλκεζβγ έΝ εαζτ λβΝ αδηΪ π βΝ κΝ

ΫληαΝηΫ πΝ βs δα κζάμΝ πθΝ λδξκ δ υθΝαΰΰ έπθ,ΝθαΝ Ν πδ υξγ έΝεαζτ λβΝ

η αφκλΪΝ πλκρσθ πθΝ η αίκζδ ηκτΝ ηΫ πΝ βμΝ φζ ίδεάμΝ εαδΝ ζ ηφδεάμΝ

ευεζκφκλέαμΝ εαδΝ θαΝ πλκ κδηα έΝ βΝ π λδκξάΝ θαΝ ξγ έΝ κυμΝ πση θκυμΝ

ξ δλδ ηκτμέ 

2. Θππ έ μ 

 

 

ε ζκτθ αδΝη Ν βθΝπαζΪηβΝ κυΝ θσμΝάΝεαδΝ πθΝ τκΝξ λδυθΝσ αθΝβΝ πδφΪθ δαΝ

έθαδΝη ΰΪζβΝ έ Νη Ν βθΝπαζαηδαέαΝ πδφΪθ δαΝ πθΝ αξ τζπθΝσ αθΝβΝ πδφΪθ δαΝ

έθαδΝηδελάέΝΠλαΰηα κπκδκτθ αδΝπλδθΝαπσΝεΪγ Νξ δλδ ησΝΰδαΝθαΝίκβγά κυθΝ αΝ

αΰΰ έαΝ θαΝ Ϋξκθ αδΝ φυ δκζκΰδεΪΝ άΝ παγκζκΰδεΪΝ υΰλΪΝ πκυΝ η αεδθκτθ αδΝ απσΝ

κυμΝ δ κτμέΝΟδΝ εδθά δμΝ ΫξκυθΝ εα τγυθ βΝ ε θ λκησζκΝ άΝφυΰσε θ λκΝ εαδΝ κΝ

λυγησμΝγαΝπλΫπ δΝθαΝ έθαδΝαλΰσμΝάΝΰλάΰκλκμΝαθΪζκΰαΝη Ν κΝαπκ Ϋζ ηαΝπκυΝ

γΫζκυη Ν θαΝ π τξκυη έΝ θΝ γΫζκυη Ν θαΝ Ϋξκυη Ν εα υθα δεσΝ απκ Ϋζ ηαΝ γαΝ

πλΫπ δΝθαΝπλαΰηα κπκδκτη Νγππ έ μΝ Ν ξλκθδεσΝ δΪ βηαΝηΝ sec. θΝγΫζκυη Ν

θαΝ Ϋξκυη Ν δ ΰ λ δεσΝ απκ Ϋζ ηαΝ γαΝ πλΫπ δΝ θα αυιά κυη Ν βθΝ αξτ β αΝ ζΝ

φκλΫμΝ ΝξλκθδεσΝ δΪ βηαΝηsec. θΪζκΰαΝη Ν κΝαπκ Ϋζ ηαΝπκυΝγΫζκυη ΝθαΝ

πδ τξκυη Ν κδΝ γππ έ μΝ ξπλέακθ αδΝ Ν λ δμΝ εα βΰκλέ μ:απαζά ά ληδεά 

γππ έα , πδφαθ δαεά ά υπκ ληδεά γππ έα εαδ ίαγδΪ ά ηυρεά γππ έαέ 

 απαζά ά ληδεά γππ έα: απκ ζ έΝΫθαΝξΪ δΝεαδΝ ε ζ έ αδΝε θ λκησζαΝ

η Νεα τγυθ βΝπλκμΝ βθΝεαλ δΪΝεαδΝ εκπσμΝ κυΝ έθαδΝθαΝαθαεκυφέ δΝ αΝ

θ τλα,ΝθαΝ κθυ δΝ κΝ Ϋληα,ΝθαΝ πδφΫλ δΝξαζΪλπ βΝεαδΝθαΝαπζπγ έΝ κΝ

υζδεσΝπκυΝΫξκυη Νξλβ δηκπκδά δέ 
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 πδφαθ δαεά ά υπκ ληδεά γππ έα: βΝ φαληκΰάΝ βμΝ ΰέθ αδΝ η Ν

η ΰαζτ λβΝ πέ βΝ η Ν απκ Ϋζ ηαΝ θαΝ πδ αξτθ αδΝ βΝ αλ βλδαεάΝ

ευεζκφκλέαέΝ Ν δ τγυθ βΝ έθαδΝ πΪθ κ Ν ε θ λκησζαΝ εαδΝ εκπσμΝ βμΝ

έθαδΝθαΝξαζαλυ δΝ κυμΝητ μ,ΝθαΝ πδφΫλ δΝΰ θδεσ λβΝξαζΪλπ βΝεαδΝθαΝ

εΪθ δΝ κΝ ΫληαΝ ηαζαεσΝ δυξθκθ αμΝ απσΝ αυ σΝ αΝ πδφαθ δαεΪΝ θ ελΪΝ

ετ αλαέ 

 ίαγδΪ ά ηυρεά γππ έα: φαλησα αδΝη ΝπδκΝπκζτΝπέ βΝαπσΝ δμΝΪζζ μΝ

γππ έ μΝ ΰδαΝ θαΝ απαζζαξ κτθΝ αΝ δΪφκλαΝ πλκρσθ αΝ κυΝ η αίκζδ ηκτΝ

εαδΝ κΝ εΪηα κμΝαπσΝ κυμΝητ μέΝ Ν δ τγυθ βΝ έθαδΝ πΪθ κ Ν ε θ λκησζαΝ

εαδΝ αΝ ξΫλδαΝ φαλησακθ αδΝ δμΝ ηυρεΫμΝ ηΪα μΝ πκυΝ ηαζΪ κθ αδΝ

δαΰλΪφκθ αμΝ η Ν κθΝ αθ έξ δλαΝ εαδΝ αΝ Ϊξ υζαΝ κΝ αθα κηδεσΝ κυμΝ

ξάηαΝίκβγυθ αμΝθαΝα δΪ κυθΝ αΝφζ ίδεΪΝεαδΝζ ηφδεΪΝαΰΰ έαΝ κυμέ 

 

 

 

3. υηυηα α 

έθαδΝ κΝ πδκΝ πκυ αέκμΝ ξ δλδ ησμΝ πκυΝ ηπκλ έΝ θαΝ εαζτο δΝ κυμΝ η ΰΪζκυμΝ

ητ μέΝεκπσμΝαυ κτΝ κυΝξ δλδ ηκτΝ έθαδΝθαΝαυιβγ έΝβΝαδηΪ π βΝηΫ αΝ κθΝέ δκΝ

ηυ,ΝθαΝ δα αγκτθΝκδΝηυρεΫμΝέθ μ,ΝθαΝαπκεκζζβγκτθΝκδΝδ κέΝαπσΝ δμΝ υηφτ δμ,Ν

θαΝ υπκξπλά κυθΝ αΝ αδηα υηα αΝ εαδΝ αΝ κδ άηα α,Ν θαΝ ΰέθ δΝ ατιβ βΝ βμΝ

αθ αζζαΰάμΝ βμΝτζβμΝ πθΝδ υθΝεαδΝβΝαπκ υηφσλβ βΝ βμΝπ λδκξάμΝεαδΝ ΫζκμΝ

θαΝ αυιβγκτθΝ αΝ αθ αθαεζα δεΪΝ εαδΝ βΝ αφτπθδ βΝ πθΝ ηυυθέΝ Υπλέακθ αδΝ Ν

Ϋ λδμΝ εα βΰκλέ μ: πέπ κ ατηπηα, κ λΪίβΰηα ά ευεζδεά λέοβ, 

λΫοδηκ ά βηδευεζδεά λέοβ εαδ ετεζδ ηα ά λκζΪλδ ηαέ 



71 

 

 πέπ κ ατηπηα: ηπκλ έΝ θαΝ ΰέθ δΝ βΝ ε Ϋζ άΝ κυΝ η Ν βθΝ παζΪηβΝ κυΝ

θσμΝξ λδκτΝάΝεαδΝ πθΝ τκ,Νη Ν βθΝπαζαηδαέαΝ πδφΪθ δαΝ πθΝ αξ τζπθ,Ν

η Ν βΝίΪ βΝ βμΝπαζΪηβμ,Νη Ν βθΝπαζαηδεάΝ πδφΪθ δαΝ κυΝαθ έξ δλαΝεαδΝ

η Ν βθΝπαζαηδεά πδφΪθ δαΝ κυΝ θσμΝξ λδκτ,Ν θυΝ κΝΪζζκΝξΫλδΝ φΪπ αδΝ

πΪθπΝ Ν αυ σέΝ ΣαΝ ξΫλδαΝ εδθκτθ αδΝ ξπλδ ΪΝ άΝ ηααέΝ εαδΝ υΰξλσθπμΝ

α εκτθΝπέ βΝεαδΝ δαΰλΪφκυθΝΫθαΝθκβ σΝετεζκέ 

 κ λΪίβΰηα ά ευεζδεά λέοβ: ε ζ έ αδΝη Ν αΝ τκΝξΫλδαΝΫξκθ αμΝ κυμΝ

αθ έξ δλ μΝ Ν απαΰπΰάΝ απσΝ αΝ Ϋ λαΝ Ϊξ υζαΝ πκυΝ έθαδΝ θπηΫθαέΝ

Κα ΪΝ βθΝ δΪλε δαΝ πθΝ λέο πθΝγαΝπλΫπ δΝκδΝεαλπκέΝθαΝ έθαδΝ ΝΫε α β,Ν

αΝξΫλδαΝθαΝΫξκυθΝηδελάΝαπσ α βΝεαδΝκδΝεδθά δμΝ πθΝξ λδυθΝθαΝ έθαδΝ

υθ κθδ ηΫθ μΝη Ν κυΝ υηα κμέΝ 

 λΫοδηκ ά βηδευεζδεά λέοβ: κΝξ δλδ ησΝαυ σΝκδΝ δ κέΝελα δκτθ αδΝ

εΪγ αΝη Ν αΝ τκΝξΫλδαΝπδΫακθ αμΝπλκμΝ βθΝαθ έγ βΝεα τγυθ βΝηΫξλδΝ

θαΝ δαΰλαφ έΝΫθαΝ έΰηαΝ ζδεσΝ ΧS)έΝΟδΝ δ κέΝ δα βλκτθ αδΝαθυοπηΫθκδΝ

εαδΝπ λθκτθΝαπσΝξΫλδΝ ΝξΫλδΝηΫ πΝ βμΝεέθβ βμΝπκυΝ έθαδΝ υθ ξση θβ,Ν

θυΝεΪγ ΝξΫλδΝ λΫφ δΝ κυμΝδ κτμέ 

 ετεζδ ηα ά λκζΪλδ ηα: βΝ ε Ϋζ βΝ ΰέθ αδΝ η Ν αΝ τκΝ ξΫλδαΝ εαδΝ

υΰε ελδηΫθαΝ η Ν βθΝ παζαηδεάΝ πδφΪθ δαΝ βμΝ λέ βμΝ φΪζαΰΰαμΝ πθΝ

αξ τζπθΝ εαδΝ βμΝ τ λβμΝ φΪζαΰΰαμΝ πθΝ αθ δξ έλπθέΝ ΣαΝ ξΫλδαΝ

κπκγ κτθ αδΝπαλΪζζβζαΝη Ν βΝφκλΪΝ πθΝηυρευθΝδθυθέΝ θΪη αΝ αΝ

Ϊξ υζαΝεαδΝ κυμΝαθ έξ δλ μΝαθα βευθκθ αδΝησθκΝβΝ πδ ληέ αΝάΝεαδΝκδΝ

ητ μΝηααέΝεαδΝευζκτθέ 

 

4. θα λέο δμ 

ΟδΝεδθά δμΝαυ ΫμΝ έθαδΝ ζδεκ δ έμ,ΝηδελάμΝΫε α βμΝεαδΝίαγδΫμΝπκυΝ πδ λκτθΝ

κυμΝ θΝ πΝίΪγ δΝητ μ,Ν κυμΝ Ϋθκθ μ εαδΝ κυμΝ υθ Ϋ ηκυμΝπλκεαζυθ αμΝ

ξαζΪλπ βΝ άΝ δΪ α βέΝ Ν φαληκΰάΝ κυμΝ ΰέθ αδΝ ευεζδεΪΝ άΝ ΰεΪλ δαΝ εαδΝ βΝ

πέ βΝ πδε θ λυθ αδΝ Ν ηέαΝ π λδκξάΝ ησθκέΝ ε ζκτθ αδΝ η Ν βθΝ παζαηδεάΝ

πδφΪθ δαΝ κυΝ αθ έξ δλα,Ν βθΝ παζαηδεάΝ πδφΪθ δαΝ βμΝ ζ υ αέαμΝ φΪζαΰΰαμΝ

πθΝ αξ τζπθ,Ν βθΝ παζαηδεάΝ πδφΪθ δαΝ κυΝ ηΫ κυΝ αξ τζκυ,Ν βθΝ παζαηδεάΝ
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πδφΪθ δαΝ κυΝ έε β,ΝεαδΝ Ϋζκμ,Ν βθΝίΪ βΝ βμΝπαζΪηβμέΝΘαΝπλΫπ δΝπλδθΝαπσΝ

αυ σΝ κΝ ξ δλδ ησΝ θαΝ ΫξκυθΝ πλκβΰβγ έΝ ΰζδ λάηα αέΝ Ν ξθδεάΝ αυ άΝ έθαδΝ

πυ υθβΝεαδΝΰδΝαυ σΝ κΝζσΰκΝγαΝπλΫπ δΝθαΝπαλαεκζκυγκτθ αδΝκδΝαθ δ λΪ δμΝ

κυΝα γ θάέ 

 

 

 

5. Κλκτ δμ 

Ν εέθβ βΝ αυ άΝ απκ ζ έ αδΝ απσΝ ηέαΝ δλΪΝ ζαφλυθΝ ξ υπβηΪ πθΝ πκυΝ

φαλησακθ αδΝ βΝηαζα ση θβΝπ λδκξάΝη Ν αΝξΫλδαΝεΪγ αΝπλκμΝ βΝφκλΪΝ πθΝ

ηυρευθΝ δθυθέΝ Ν ε Ϋζ βΝ αυ άμΝ ΰέθ αδΝ η Ν αΝ τκΝ ξΫλδαΝ θαζζΪιΝ υ Ν κδΝ

εδθά δμΝθαΝ έθαδΝ ζαφλδΫμ,Ν λ γδ δεΫμΝεαδΝηαζαεΫμέΝΟδΝελκτ δμΝξπλέακθ αδΝ

ΝΫιδΝεα βΰκλέ μ,ΝκδΝκπκέ μΝ έθαδ: π ζ εδ ηκέ, π ζ εδ ηκέ η  εζ δ ά παζΪηβ, 

πζάι δμ η  εκέζβ παζΪηβ, πζάι δμ η  εζ δ ά παζΪηβ, ζαφλΪ ξ υπάηα α 

εαδ α δηπάηα α. 

 Π ζ εδ ηκέμ πλαΰηα κπκδκτθ αδΝη Ν κΝπζΫθδκΝξ έζκμΝεαδΝη Ν βΝλαξδαέαΝ

πδφΪθ δαΝ κυΝ ηκυ, 4
κυ,Ν εαδΝ γκυ αξ τζκυέΝ Ό αθΝ κΝ ξ δλδ ησμΝ αυ σμΝ

ε ζ έ αδΝ αλΰΪΝ εαδΝ ίαγ δΪΝ σ Ν ηπκλ έΝ θαΝ πλκεζβγ έΝ ηβξαθδεσΝ

απκ Ϋζ ηαΝ Ν εκέζαΝ σλΰαθαέΝ θυΝ σ αθΝ ε ζ έ αδΝ ΰλάΰκλαΝ εαδΝ

πδφαθ δαεΪΝ πδφΫλ δΝαπκ Ϋζ ηαΝ βθΝευεζκφκλέαΝ κυΝαέηα κμέ 
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 π ζ εδ ηκέ η  εζ δ ά παζΪηβ:κΝ τπκμΝ αυ σμΝ έθαδΝ παλσηκδκμΝη Ν κθΝ

πλκβΰκτη θκΝ η Ν βΝ δαφκλΪΝ σ δΝ ΰέθ αδΝ η Ν εζ δ άΝ παζΪηβΝ εαδΝ κΝ

αθ έξ δλαμΝ έθαδΝ Ν υγ έαέ 

 πζάι δμ η  εκέζβ παζΪηβ: κΝ τπκμΝ αυ σμΝ ΰέθ αδΝ η Ν βθΝ παζαηδεάΝ

πδφΪθ δαΝ πθΝξ λδυθέΝΣκΝεΫθ λκΝ βμΝπαζΪηβμΝπλΫπ δΝθαΝηβθΝαΰΰέα δΝ βΝ

ηαζα ση θβΝ πδφΪθ δαΝαζζΪΝθαΝ ξβηα έα δΝηέαΝεκέζβΝ πδφΪθ δαΝπΪθπΝ

απσΝαυ άέ 

  πζάι δμ η  εζ δ ά παζΪηβ: κΝ ξ δλδ ησμΝ έθαδΝ παλσηκδκμΝ η Ν κθΝ

πλκβΰκτη θκΝ εαδΝ ε ζ έ αδΝ η Ν εζ δ άΝ παζΪηβΝ εαδΝ Ϋ δΝ ΰέθ αδΝ πδκΝ

δ ξυλσμέ 

 ζαφλΪ ξ υπάηα α: ε ζκτθ αδΝ η Ν βθΝ παζαηδεάΝ πδφΪθ δαΝ βμΝ γβμ 

φΪζαΰΰαμΝ πθΝ αξ τζπθΝ εαδΝ φαλησα αδΝ Ν υαέ γβ μΝ εαδΝ ηδελΫμΝ

π λδκξΫμέ 

 δηπάηα α: ε ζκτθ αδΝη Ν βθΝπαζαηδεάΝ πδφΪθ δαΝ βμΝγβμ φΪζαΰΰαμΝ

πθΝ αξ τζπθΝ εαδΝ βμΝ ββμ κυΝ αθ έξ δλαέΝ ΣαΝ ξΫλδαΝ εδθκτθ αδΝ θαζζΪιΝ

πδΪθκθ αμ,Ν βευθκθ αμΝεαδΝαφάθκθ αμΝ κΝ ΫληαΝΰλάΰκλαέ 

 

6. κθά δμ 

έθαδΝκΝπδκΝεκυλα δεσμΝαπσΝσζκυμΝ κυμΝυπσζκδπκυμΝξ δλδ ηκτμέΝΚα ΪΝ βθΝ

φαληκΰάΝ πθΝ κθά πθΝκδΝδ κέΝπδΫακθ αδΝεαδΝαφάθκθ αδΝεαδΝ κΝξΫλδΝεδθ έ αδΝ

πΪθπΝεΪ πΝ βΝηαζα ση θβΝπ λδκξάέΝ ε ζκτθ αδΝη Ν βΝπαζαηδεάΝ πδφΪθ δαΝ

βμΝγβμ φΪζαΰΰαμΝ πθΝ αξ τζπθΝάΝη ΝκζσεζβλβΝ βθΝπαζΪηβΝ κυΝ θσμΝάΝεαδΝ πθΝ

τκΝ ξ λδυθΝ η Ν θπηΫθαΝ σζαΝ αΝ Ϊξ υζαέΝ Ν σθβ βΝ ηπκλ έΝ θαΝ έθαδΝ έ Ν

α δεάΝ έ Ν λΫξκυ αέΝ πέ βμ,Ν βΝ σθβ βΝ ηπκλ έΝ θαΝ έθαδΝ ζαφλΪΝ άΝ δ ξυλάΝ

αθΪζκΰαΝ η Ν κθΝ εκπσΝ πκυΝ γΫζκυη Ν θαΝ πδ τξκυη έΝ Ν ζαφλδΪΝ σθβ βΝ Ϋξ δΝ

εα υθα δεσΝαπκ Ϋζ ηαΝ θυΝβΝδ ξυλάΝ δ δ υ δεσέ 
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7. Μ α κπέ δμ 

ΚΪθκυη Νη α κπέ δμΝ ξλβ δηκπκδυθ αμΝ κθΝαθ έξ δλα,Ν κθΝ έε βΝεαδΝ κθΝ

ηΫ κΝ Ν τκΝΰλαηηΫμέ 

 

 

8. θ κτα μ 

ΟΝ ξ δλδ ησμΝ αυ σμΝ ΰέθ αδΝ η Ν εκέζβΝ βθΝ παζΪηβΝ εαδΝ η Ν αΝ ξΫλδαΝ θαΝ

λΰΪακθ αδΝ υηη λδεΪέ 

 

 

 

Ξ Ι ΙΚ ΤΜ Ν ΝΠΡΟΓΡ ΜΜ Σ Ν

Μ Λ Ξ  

 

ΠαλαεΪ πΝγαΝαεκζκυγά κυθΝκζκεζβλπηΫθαΝπλκΰλΪηηα αΝηΪζαιβμΝΰδαΝ

εΪγ Νπ λδκξάΝ κυΝ υηα κμΝι ξπλδ Ϊ: 

 

 

 

Ηλ ηδ δεά ηΪζαιβ λΪξβμ 

Νπ λδκξάΝ βμΝλΪξβμΝαπαλ έα αδΝαπσΝ κυμΝπαλαεΪ πΝητ μ: 
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 Σλαπ ακ δ άμ: έθαδΝ πζα τμΝ εαδΝ Ϋξ δΝ λδΰπθδεσΝ ξάηαΝ εαδΝ εα αζαηίΪθ δΝ

κΝ ΪθπΝηδ σΝ βμΝ λΪξβμέΝΟΝηυμΝ αυ σμΝ ηφαθέα δΝ η ΰΪζβΝαθΪπ υιβΝ κυμΝ

αγζβ ΫμΝπκυΝεΪθκυθΝΫθ κθ μΝπ λδ λκφδεΫμΝεδθά δμΝ βμΝε φαζάμΝεαδΝ πθΝ

υηπθέ ΣαΝ Ϊ κηαΝ αυ ΪΝ ηφαθέακυθΝ Ϋθ κθβΝ αθαΰζυφάΝ κθΝ αυξΫθαέΝ ΟΝ

λαπ ακ δ άμΝπαλκυ δΪα δΝ λ δμΝηκέλ μ,Ν βθΝΪθπ,ΝηΫ βΝεαδΝεΪ πέΈεφυ βμΝ

ΪθπΝ ηκέλαμΝ ΪθπΝ αυξ θδεάΝ ηκέλα,Ν ηΫ βΝ ηκέλαμΝ αεαθγυ δμΝ απκφτ δμΝ

πθαυξ θδευθΝ πκθ τζπθ,ΝεΪ πΝηκέλα: αεαθγυ δμΝαπκφτ δμΝσζπθΝ πθΝ

γπλαεδευθΝ πκθ τζπθέΝ Κα Ϊφυ β: ΪθπΝ ηκέλα: ΫιπΝ λδ βησλδκΝ βμΝ

εζ έ αμ,ΝηΫ βΝηκέλα: αελυηδκΝ βμΝπηκπζΪ βμ,ΝεΪ πΝηκέλα: πηκπζα δαέαΝ

Ϊεαθγαέ 

 Πζα τμΝ λαξδαέκμ: έθαδΝ κΝ πζα τ λκμΝ ηυμΝ κυΝ υηα κμ,Ν εαζτπ δΝ βθΝ

κ φυρεά ξυλαΝ εαγυμΝ εαδΝ δΝ εΪ πΝ βηδησλδκΝ βμΝ γπλαεδεάμΝ ηκέλαμΝ βμΝ

λΪξβμέΝ Έξ δΝ λ δμΝ εφυ δεΫμΝ ηκέλ μ: βΝ ζαΰσθδα,Ν βΝ πκθ υζδεάΝ εαδΝ βθΝ

πζ υλδεάέΝ Έεφυ β: ζαΰσθδα: κπέ γδαΝ ηκέλαΝ ζαΰσθδαμΝ αελκζκφέαμ,Ν

πκθ υζδεάΝ ηκέλα: αεαθγυ δμΝ απκφτ δμΝ κ φυρευθ εαδΝ δ λυθΝ

πκθ τζπθΝ εαδΝ θΝ εα υ λκδΝ γπλαεδεκέ,Ν πζ υλδεάΝ ηκέλα: ΫιπΝ πδφΪθ δαΝ

πθΝ β-4 εα π ΫλπθΝ πζ υλυθέΝ Κα Ϊφυ β: η Ν πζα τΝ Ϋθκθ α,Ν πκυΝ

π λδίΪζζ δΝ κΝ η έακθαΝ λκΰΰτζκΝ ηυΝ εαγυμΝ εαδΝ κΝ πζΪΰδκΝ γπλαεδεσΝ

κέξπηα,Νεα αφτ αδΝ βθΝατζαεαΝ κυΝ δεΫφαζκυΝίλαξδσθδκυΝηυέ 

 

 

Ν δΪλε δαΝαυ κτΝ κυΝπλκΰλΪηηα κμΝ έθαδΝπ λέπκυΝ αΝβηΝζ π Ϊέ 

1. Θππ έ μΝΧα,ΝίΨ 

2. Θππ έαΝη ΝαθΪ λδοβ 

3. θΪ λδοβΝ βθΝπζΪ βΝεαδΝ αΝη κπζ τλδαΝ δα άηα α 

4. ΚυεζδεΫμΝαθα λέο δμΝ κΝπζΪδΝ κυΝεκληκτ 

5. ΚυεζδεΫμΝαθα λέο δμΝπηκπζΪ βμ 

6. ΚυεζδεΫμΝεδθά δμΝπηκπζΪ βμ 

7. θΪ λδοβΝ πκθ υζδεάμΝ άζβμ 

8. θαζζΪιΝαθα λέο δμΝ εα Ϋλπγ θΝ βμΝ πκθ υζδεάμΝ άζβμ 

9. ΚυεζδεΫμΝαθα λέο δμΝ εα Ϋλπγ θΝ βμΝ πκθ υζδεάμΝ άζβμ 
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10. θαζζΪιΝευεζδεάΝαθΪ λδοβΝ πκθ υζδεάμΝ άζβμ 

11. θΪ λδοβΝηΫ βμΝξδα ά 

12. θΪ λδοβΝαθ έγ βμΝφκλΪμΝηΫ βμ 

13. θΪ λδοβΝαθ έγ βμΝφκλΪμΝ κΝπζΪδΝ κυΝεκληκτ 

14. υηυηα αΝ κΝ πζΪδΝ κυΝ εκληκτ,Ν ίλαξέκθαΝ εαδΝ εα Ϋλπγ θΝ βμΝ

πκθ υζδεάμ άζβμ 

15. Π λδ λκφδεΫμΝαθα λέο δμ 

16. Μ α κπέ δμ 

17. Σ δηπάηα α 

18. Μ ΰΪζβΝαθΪ λδοβΝλΪξβμ 

19. κθά δμΝλΪξβμΝεαδΝ πκθ υζδεάμΝ άζβμΝη Νκ βΰσ 

20. Θππ έ μ 

 

 

 

Ηλ ηδ δεά ηΪζαιβ κπέ γδαμ πδφΪθ δαμ εΪ π Ϊελπθ 

Νκπέ γδαΝ πδφΪθ δαΝ πθΝεΪ πΝΪελπθΝαπαλ έα αδΝαπσΝ κυμΝ ιάμΝητ μ: 

 ΜΫΰαμΝ ΰζκυ δαέκμ: έθαδΝ κΝ κΰεπ Ϋ λκμΝ εαδΝ δ ξυλσ λκμΝ ηυμΝ κυΝ

αθγλυπδθκυΝ υηα κμ,Ν η Ν βΝ ηυρεά κυΝ τθαηβΝ υΰελα έ αδΝ κΝ εκλησμΝ

εα ΪΝ βθΝ σλγδαΝ Ϊ βΝ εαδΝ κΝ ίΪ δ ηαέΝ έθαδΝ αθαπ υΰηΫθκμΝ κυμΝ

λκη έμΝ εαδΝ κυμΝ αγζβ ΫμΝ κυΝ Ϊζηα κμΝ κΝ τοκμ,Ν κυμΝ κπκέκυμΝ

ηφαθέα δΝηυρεΫμαθαΰζυφΫμέΝ λα βλδκπκδ έ αδΝ δ δαέ λαΝ κΝαθΫία ηαΝ

εΪζαμΝάΝ κΝπ λπΪ βηαΝ ΝαθβφσλαέΝΈεφυ β: απσΝ βθΝΫιπΝ πδφΪθ δαΝ

κυΝ ζαΰσθδκυΝ κ κτ,Ν απσΝ βθΝ κπέ γδαΝ ηκέλαΝ βμΝ ζαΰσθδαμΝ αελκζκφέαμ,Ν
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απσΝ αΝπζΪΰδαΝ κυΝδ λκτΝκ κτΝεαδΝ κυΝεσεευΰα,ΝαπσΝ κθΝη έακθα δ ξέκ-

δ λσΝ τθ ηκ,Ν απσΝ βθΝ π λδ κθέαΝ κυΝ ηΫ κυΝ ΰζκυ δαέκυΝ ηυσμέ 

Κα Ϊφυ β: ΰζκυ δαέκΝ λΪξυηα,Ν ζαΰκεθβηδαέαΝ αδθέαΝ βμΝ πζα έαμΝΝ

π λδ κθέαμέ 

 Σ έθπθΝ βθΝπζα έαΝπ λδ κθέα: έθαδΝ λΪπζ υλκμΝεαδΝαπκπζα υ ηΫθκμΝ

ηυμ,Νη Νη ΰΪζβΝ δεαθσ β αΝπαλαΰπΰάμΝ ΫλΰκυΝεαδΝη ΰΪζβΝ ζα δεσ β αέΝ

ηφαθέα δΝ η ΰΪζβΝ αθΪπ υιβΝ κυμΝ αγζβ ΫμΝ αξτ β αμ,Ν αζηΪ πθΝ εαδΝ

κυμΝ ηπκ δ ΫμΝ ι’Ναδ έαμΝ βμΝΰλάΰκλβμΝ τ πα άμΝ κυΝεα Ϊ βΝ δΰηάΝ

βμΝ ΫθαλιβμΝ κυΝ αγζάηα κμέΝ Έεφυ β: πλσ γδαΝ ΪθπΝ ζαΰσθδαΝ ΪεαθγαέΝ

Κα Ϊφυ β: η Ν βΝ ζαΰκεθβηδαέαΝ αδθέαΝ εα αφτ αδΝ κθΝ ΫιπΝ εθβηδαέκΝ

εσθ υζκΝεαδΝ κΝΫιπΝξ έζκμΝ βμΝ πδΰκθα έ αμέ 

 δεΫφαζκμ: Ϋξ δΝ τκΝε φαζΫμ,Ν βΝηαελΪΝεαδΝ βΝίλαξ έαέΝΈεφυ β: ηαελΪΝ

ε φαζά: δ ξδαεσΝ ετλ πηα,Ν ίλαξ έαΝ ε φαζά: εΪ πΝ βηδησλδκΝ κυΝ ΫιπΝ

ξ έζκυμΝ βμΝ λαξ έαμΝΰλαηηάμέΝΚα Ϊφυ β: κδΝ τκΝε φαζΫμΝ ξβηα έακυθΝ

δ ξυλσΝ Ϋθκθ α,ΝκΝκπκέκμΝεα αφτ αδΝ βθΝε φαζάΝ βμΝπ λσθβμ. 

 ηδ θκθ υ βμ: Έεφυ β: δ ξδαεσΝ ετλ πηαέΝ Κα Ϊφυ β: βΝ ζδεάΝ

δαπζΪ υθ βΝ κυΝ Ϋθκθ αΝ υηίΪζζ δΝ κΝ ξβηα δ ησΝ κυΝξάθ δκυΝπσ α,Ν

κΝΫ πΝ κυΝεθβηδαέκυΝευλ υηα κμέ 

 ηδυη θυ βμ: Έεφυ β: δ ξδαεσΝ ετλ πηαέΝ Κα Ϊφυ β: η Ν παξτΝ εαδΝ

ίλαξτΝ Ϋθκθ α,Ν κθΝΫ πΝεσθ υζκΝ βμΝεθάηβμέ 

 Γα λκεθάηδκμ: έθαδΝ δεΫφαζκμΝ ηυμ,Ν ίλέ ε αδΝ αηΫ πμΝ εΪ πΝ απσΝ κΝ

ΫληαΝεαδΝ ηφαθέα δΝ υκΝ εφυ δεΫμΝε φαζΫμ,Ν βθΝΫ πΧΝπαξτ λβΝεαδΝπδκΝ

πδηάεβμΨΝ εαδΝ βθΝ ΫιπΧΝ ίλαξτ λβΝ εαδΝ ζ π σ λβΨΝ κδΝ κπκέ μΝ

υθ θκτη θ μΝ ξβηα έακυθΝ βθΝ πέ πΝ πδφΪθ δαΝ βμΝ εθάηβμΝ

α λαε κ δ ΫμΝ ηυυ μΝ ησλφπηα,Ν πκυΝ εαζ έ αδΝ ΰα λκεθβηέαΧΝ ΰΪηπαΨέΝ

Έεφυ β: Ϋ πΝ ε φαζά: δΰθυαεάΝ πδφΪθ δαΝ ηβλδαέκυΝ κ κτ,Ν Ϋ πΝ

υπ λεκθ τζδκΝ ετλ πηα,Ν αλγλδεσμΝ γτζαεκμ,Ν ΫιπΝ ε φαζά: ΫιπΝ

υπ λεκθ τζδκμΝΰλαηηά,ΝΫιπΝυπ λεκθ τζδκΝετλ πηα,ΝαλγλδεσμΝγτζαεκμέΝ

Κα Ϊφυ β: κδΝ τκΝ ε φαζΫμΝ υθ θκτη θ μΝ ξβηα έακυθΝ εκδθάΝ ΰα Ϋλα,Ν

πκυΝ εα αζάΰ δΝ Ν πζα τΝ Ϋθκθ α,Ν κΝ κπκέκμΝ η Ν κθΝ Ϋθκθ αΝ κυΝ

υπκεθβηδ έκυΝηυσμΝ ξβηα έα δΝ κθΝαξέζζ δκΝ Ϋθκθ αέ 
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Ν δΪλε δαΝαυ κτΝ κυΝπλκΰλΪηηα κμΝ έθαδΝπ λέπκυΝ αΝΰίΝζ π Ϊέ 

1. Θππ έ μΝ αΝ τκΝπσ δα,Ν κΝΫθαΝπσ δ 

2. Έζι δμ 

3. θαζζΪιΝαθα λέο δμ 

4. θαζζΪιΝαθα λέο δμΝηβλκτ 

5. ΚυεζδεΫμΝαθα λέο δμ 

6. ΚυεζδεΫμΝαθα λέο δμΝεαδΝ αΝ τκΝπσ δα 

7. Κλδεκ δ άμΝαθα λέο δμΝεθάηβμ 

8. ΚΪηο δμΝεθάηβμ 

9. θα λέο δμΝαθ έγ βμΝφκλΪμΝηβλκτ 

10. υηυηα αΝηβλκτΝεαδΝεθάηβμ 

11. ΚυεζδεάΝαθΪ λδοβΝα λαΰΪζκυΝεαδΝ κπδεάΝπέ βΝ αΝ φυλΪ 

12. ΚυεζδεάΝεέθβ βΝεΪ πΝπκ δκτ 

13. ΚΪηοβΝεΪ πΝπκ δκτ 

14. θΪ λδοβΝλαξδαέαμΝ πδφΪθ δαμΝεΪ πΝπκ δκτ 

15. Θππ έ μΝπΫζηα κμ 

16. θΪ λδοβΝπΫζηα κμ 

17. ΚυεζδεάΝαθΪ λδοβΝπΫζηα κμ 

18. θΪ λδοβΝ αξ τζπθ 

19. Έζι δμΝ αξ τζπθ 

20. Θππ έ μ 

 

Ηλ ηδ δεά ηΪζαιβ ΰζκυ υθ 

ΟδΝ ητ μΝ απσΝ κυμΝ κπκέκυμΝ απκ ζ έ αδΝ αυ άΝ βΝ π λδκξάΝ ΫξκυθΝ π λδΰλαφ έΝ

παλαπΪθπ. Ν δΪλε δαΝαυ κτΝ κυΝπλκΰλΪηηα κμΝ έθαδΝπ λέπκυΝ αΝηΝζ π Ϊέ 

1. Θππ έα 

2. θΪ λδοβ 

3. θαζζΪιΝευεζδεΫμΝαθα λέο δμΝηΫ βμ 
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4. θα λέο δμΝαθ έγ βμΝφκλΪμΝηΫ βμ 

5. θαζζΪιΝαθα λέο δμ 

6. ΚυεζδεΫμΝαθα λέο δμ 

7. ΚυεζδεΫμΝαθα λέο δμΝ κΝπζΪδΝ πθΝΰζκυ υθ 

8. θαζζΪιΝαθα λέο δμΝ κΝπζΪδΝ πθΝΰζκυ υθ 

9. θα λέο δμΝαθ έγ βμΝφκλΪμΝ κΝπζΪδΝ πθΝΰζκυ υθ 

10. υηυηα α 

11. Σ δηπάηα α 

12. Π λδ λκφδεΫμΝαθα λέο δμ 

13. θΪ λδοβ 

14. Θππ έ μ 

 

 

 

Ηλ ηδ δεά ηΪζαιβ πλσ γδαμ πδφΪθ δαμ εΪ π Ϊελπθ 

 

Νπλσ γδαΝ πδφΪθ δαΝ πθΝεΪ πΝΪελπθΝαπκ ζ έ αδΝαπσΝ κυμ: 

 Ραπ δεσμ: έθαδΝ αδθδκ δ άμΝ ηυμΝ εαδΝ απκ ζ έΝ κθΝ πδκΝ ηαελτΝ ηυΝ κυΝ

υηα κμέΝ Παέα δΝ λσζκΝ δμΝ α δεΫμΝ πλκ αληκΰΫμΝ κυΝ δ ξέκυΝ εαδΝ κυΝ

ΰσθα κμ,Ν λα βλδκπκδ έ αδΝ βθΝ εΪηοβΝ κυΝ δ ξέκυΝ άΝ βμΝ εθάηβμΝ εαδΝ

ζΪξδ αΝ βΝ ίΪ δ βέΝ Έεφυ β: πλσ γδαΝ ΪθπΝ ζαΰσθδκμΝ ΪεαθγαέΝ

Κα Ϊφυ β: εα Ϋλξ αδΝ ζκιΪΝ ηΫξλδΝ βθΝ Ϋ πΝ πδφΪθ δαΝ κυΝ ηβλκτΝ εαδΝ

η ΪΝ ξ σθΝ εΪγ αΝ ηΫξλδΝ κΝ ηβλδαέκΝ εαδΝ εθβηδαέκΝ εσθ υζκΝ εαδΝ

εα αφτ αδΝ κΝΪθπΝηΫλκμΝ βμ εθάηβμΝ κΝεθβηδαέκΝετλ πηα 

 Σ λαεΫφαζκμ: έθαδΝκΝπδκΝαθαπ υΰηΫθκμΝηυμΝ κυΝηβλκτΝπκυΝ υηίΪζζ δΝ

βΝ δαησλφπ άΝ κυέΝ ηφαθέα δΝη ΰΪζβΝαθΪπ υιβΝ κυμΝ λκη έμ,ΝΪζ μ,Ν
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εδΫλ,Ν πκ βζΪ μΝ εαδΝ λα βλδκπκδ έ αδΝ η Ν κΝ ίΪ δ ηαέΝ Καζτπ δΝ απσΝ

ηπλσμΝεαδΝπζΪΰδαΝ κΝηβλδαέκΝκ σ,Ναπκ ζ έ αδΝαπσΝζΝε φαζΫμΝαπσΝ δμΝ

κπκέ μΝκδΝ λ δμΝεαζκτθ αδΝπζα έμΧΫιπ,ΝΫ π,ΝηΫ κμ,Νπζα τμΨΝβΝ Ν Ϋ αλ βΝ

κλγσμΝηβλδαέκμέ 

 ΟλγσμΝ ηβλδαέκμ: έθαδΝ α λαε κ δ άμΝ ηυμ,Ν ε έθ αδΝ εα ΪΝ ηάεκμΝ κυΝ

ηΫ κυΝ βμΝ πλσ γδαμΝ πδφΪθ δαμΝ κυΝ ηβλκτέΝ Έεφυ β: πλσ γδαΝ εΪ πΝ

ζαΰσθδκμΝΪεαθγα,ΝΪθπΝξ έζκμΝεκ τζβμέ 

 ΈιπΝ πζα τμ: ε έθ αδΝ εα ΪΝ ηάεκμΝ βμΝ ΫιπΝ πδφΪθ δαμΝ κυΝ ηβλκτέΝ

Έεφυ β: ΫιπΝ πδφΪθ δαΝ κυΝ η ΰΪζκυΝ λκξαθ άλαΝ εαδΝ ΫιπΝ ξ έζκμΝ

λαξ έαμΝΰλαηηάμέ 

 Έ πΝ πζα τμ: ε έθ αδΝ εα ΪΝ ηάεκμΝ βμΝ πλσ γδαμΝ εαδΝ Ϋ πΝ πδφΪθ δαμΝ

κυΝηβλκτέΝΈεφυ β: Ϋ πΝξ έζκμΝ λαξ έαμΝΰλαηηάμέ 

 ΜΫ κμΝπζα τμ: ε έθ αδΝεΪ πΝαπσΝ κθΝκλγσΝηβλδαέκΝεαδΝεαζτπ δΝ βθΝ

πλσ γδαΝεαδΝ δμΝπζΪΰδ μΝ πδφΪθ δ μΝ κυΝηβλκτέΝΈεφυ β: πλσ γδκΝξ έζκμΝ

ηβλδαέκυΝ κ κτέΝ Κα Ϊφυ β: κΝ εκδθσμΝ εα αφυ δεσμΝ Ϋθκθ αμΝ κυΝ

λαεΫφαζκυΝ ξβηα έα αδΝ απσ βθΝ υθΫθπ βΝ πθΝ θσθ πθΝ πθΝ

ΪλπθΝε φαζυθΝεαδΝεα αφτ αδΝ βΝίΪ βΝ βμΝ πδΰκθα έ αμΝεαδΝ βθΝ

πλσ γδαΝ πδφΪθ δαΝαυ άμέ 

 ΜβλδαέκΝ λέΰπθκΝ άΝ λέΰπθκΝ κυΝ Scarpa: δαΰλΪφ αδΝ βθΝ πλσ γδαΝ

πδφΪθ δαΝ κυΝηβλκτ,Νκλέα αδΝπλκμΝ αΝΪθπΝαπσΝ κΝίκυίπθδεσΝ τθ ηκ,Ν

πλκμΝ αΝΫιπΝαπσΝ κΝλαπ δεσΝεαδΝπλκμΝ αΝΫ πΝαπσΝ κΝηαελσΝπλκ αΰπΰσέΝ

ΜΫ αΝ κΝ λέΰπθκΝίλέ εκθ αδΝ αΝίκυίπθδεΪΝζ ηφκΰΪΰΰζδα,Ν αΝηβλδαέαΝ

αΰΰ έαΝεαδΝθ τλαέ 

 

 

Ν δΪλε δαΝαυ κτΝ κυΝπλκΰλΪηηα κμΝ έθαδΝπ λέπκυΝ αΝΰίΝζ π Ϊέ 

1. Θππ έ μΝ αΝ τκΝπσ δα,Ν κΝΫθαΝπσ δ 

2. Έζι δμ 

3. θαζζΪιΝαθα λέο δμΝεθάηβμ 

4. θαζζΪιΝαθα λέο δμΝηβλκτ 

5. ΚυεζδεΫμΝαθα λέο δμΝηβλκτ 
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6. ΚυεζδεΫμΝαθα λέο δμΝεαδΝ αΝ τκΝπσ δα 

7. ΚυεζδεάΝαθΪ λδοβΝΰσθα κμ 

8. Κλδεκ δ έμΝαθα λέο δμΝεθάηβμ 

9. θα λέο δμΝαθ έγ βμΝφκλΪμΝηβλκτ 

10. υηυηα α 

11. ΚυεζδεάΝαθΪ λδοβΝα λαΰΪζκυΝεαδΝπέ βΝ αΝ φυλΪ 

12. ΚυεζδεάΝεέθβ βΝεΪ πΝπκ δκτ 

13. ΚΪηοβΝεΪ πΝπκ δκτ 

14. θα λέο δμΝλαξδαέαμΝ πδφΪθ δαμΝεΪ πΝπκ δκτ 

15. θαζζΪιΝαθα λέο δμΝλαξδαέαμΝ πδφΪθ δαμΝεΪ πΝπκ δκτ 

16. ΚυεζδεΫμΝαθα λέο δμΝλαξδαέαμΝ πδφΪθ δαμΝεΪ πΝπκ δκτ 

17. θα λέο δμΝ αξ τζπθ 

18. ΚυεζδεΫμΝαθα λέο δμΝ αξ τζπθ 

19. Έζι δμΝ αξ τζπθ 

20. Θππ έαΝεΪ πΝπκ δκτ 

21. Θππ έ μ 

 

 

Ηλ ηδ δεά ηΪζαιβ εκδζδΪ-γυλαεα 

 

Ν εκδζδΪΝ εαδΝ κΝ γυλαεαμ απκ ζκτθ αδΝ απσΝ εΪπκδκυμΝ ητ μέΝ ΟδΝ ητ μΝ αυ κέΝ

έθαδ: 

 

Μτ μΝγυλαεα 

 Μ έαπθΝ γπλαεδεσμ: έθαδΝ παξτμΝ εαδΝ πζα τμΝ ηυμ,Ν εαζτπ δΝ δΝ πλσ γδκΝ

γπλαεδεσΝ κέξπηαΝ εαδΝ υηίΪζζ δΝ βΝ δαησλφπ βΝ κυΝ γυλαεαέΝ ΣκΝ

ξάηαΝ κυΝ έθαδΝ λδΰπθδεσΝσ αθΝ κΝΪθπΝΪελκΝφΫλ αδΝ Νκλδασθ δαΝγΫ βΝ

εαδΝ λΪπζ υλκΝ σ αθΝ αυ σΝ ίλέ ε αδΝ αΝ πζΪΰδαΝ κυΝ εκληκτέΝ

ηφαθέα αδΝ Ϋθ κθαΝ αθαπ υΰηΫθκμΝ κυμΝ αγζβ ΫμΝ πκυΝ ξλβ δηκπκδκτθΝ

δ δαέ λαΝ κθΝ εκλησΝ εαδΝ κυμΝ ίλαξέκθ μΝ αζζΪΝ εαδΝ Ν αυ κτμΝ πκυΝ κδΝ



82 

 

αθαπθ υ δεΫμΝ αθΪΰε μΝ κυΝ αγζάηα κμΝ έθαδΝ Ϋθ κθ μ,Ν βηδκυλΰυθ αμΝ

Ϋθ κθβΝ αθαΰζυφάΝ κΝ γυλαεαέ ηφαθέα δΝ λ δμΝ ηκέλ μ: εζ δ δεά,Ν

λθκπζ υλδεάΝ εαδΝ εκδζδαεάέΝ Έεφυ β: Κζ δ δεά: λθδεσΝ βηδησλδκΝ

βμΝεζ έ αμ,Ν λθκπζ υλδεά: απσΝ κυμΝξσθ λκυμΝ βμΝββμ ΫπμΝθβμ πζ υλΪμΝ

εαδΝαπσΝ βθΝπλσ γδαΝ πδφΪθ δαΝ κυΝ Ϋλθκυ,Νεκδζδαεά: απσΝ κΝΪθπΝΪελκΝ

βμΝγάεβμΝ κυΝκλγκτΝεκδζδαεκτΝηυσμέΝΚα Ϊφυ β: εαδΝκδΝ λ δμΝηκέλ μΝη Ν

εκδθσΝ Ϋθκθ αΝ εα αφτκθ αδΝ βθΝ αελκζκφέαΝ κυΝ η έακθκμΝ ίλαξδσθδκυΝ

κΰευηα κμέ 

 Πλσ γδκμΝ κ κθ π σμ: έθαδΝ πζα τμΝ ηυμ,Ν εαζτπ δΝ κΝ πζΪΰδκΝ γπλαεδεσΝ

κέξπηαΝ εαδΝ ξβηα έα δΝ κΝ Ϋ πΝ κέξπηαΝ βμΝ ηα ξαζδαέαμΝ εκδζσ β αμέΝ

Έεφυ β: η Ν ηυυ βΝ κ κθ υηα αΝ απσΝ βθΝ ΰβ ηΫξλδΝ βθΝ λβ πζ υλΪέΝ

Κα Ϊφυ β: θπ δαέκΝξ έζκμΝ βμΝπηκπζΪ βμέ 

 Μτ μΝεκδζδΪμ: βΝεκδζδΪΝαπκ ζ έΝ ηάηαΝ κυΝεκληκτΝ κΝκπκέκΝίλέ ε αδΝ

η αιτΝ κυΝ γυλαεαΝ εαδΝ βμΝ πυΫζκυέΝ Υπλέα αδΝ απσΝ κΝ γυλαεαΝ η Ν κΝ

δΪφλαΰηα,Ν θυΝ πλκμΝ αΝ εΪ πΝ υθ Ϋ αδΝ η Ν βθΝ εκδζσ β αΝ βμΝ

ζΪ κθκμΝπυΫζκυέ 

 Πλσ γδκδ: έθαδΝκδΝ τκΝκλγκέΝεαδΝκδΝ τκΝπυλαηκ δ έμέΝΟδΝκλγκέΝ

έθαδΝ αδθδκ δ έμΝ ητ μΝ πκυΝ ε έθκθ αδΝ Ν σζκΝ κΝ πλσ γδκΝ

εκδζδαεσΝ κέξπηαΝ εα Ϋλπγ θΝ βμΝ ζ υεάμΝ ΰλαηηάμέΝ Έεφυ β: 

απσΝ κυμΝπζ υλδεκτμΝξσθ λκυμΝ βμΝηβμ, 6βμ εαδΝιβμ πζ υλΪμΝεαδΝ

απσΝ βΝ ιδφκ δ άΝ απσφυ βΝ κυΝ ΫλθκυέΝ Κα Ϊφυ β: η Ν

αδθδκ δ άΝ Ϋθκθ αΝ κΝΪθπΝξ έζκμΝ κυΝβίδεκτΝκ κτέ 

 ΠζΪΰδκδ: έθαδΝ πζα έμΝ εαδΝ ξβηα έακυθΝ κΝ πλκ γδκπζΪΰδκΝ

κέξπηαΝ βμΝ εκδζδΪμέΥαλαε βλέακθ αδΝ απσΝ κυμΝ

απκπζα υ ηΫθκυμΝ Ϋθκθ μ,Νη Ν κυμΝκπκέκυμΝ αΝ κδξυηα αΝ βμΝ

εκδζδΪμΝαπκε κτθΝη ΰΪζβΝ ζα δεσ β αΝεαδΝαθ κξάέ 

 ΈιπΝ ζκισμ: ε έθ αδΝ κΝ πζΪΰδκΝ εκδζδαεσΝ κέξπηαΝ η Ν

δ τγυθ βΝζκιΪΝαπσΝπΪθπΝπλκμΝ αΝεΪ πΝεαδΝηΫ αέΝΈεφυ β: η Ν

π ΪΝΫπμΝκε υΝηυυ βΝκ κθ υηα α,ΝαπσΝ βθΝΫιπΝ πδφΪθ δαΝ βμΝ

5
βμ

 άΝθβμ πζ υλΪμΝηΫξλδΝ βθΝΰββέΝΚα Ϊφυ β: βθΝΫιπΝΰλαηηάΝ
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βμΝ ζαΰσθδαμΝ αελκζκφέαμΝ η Ν πζα τΝ Ϋθκθ α,Ν κθΝ ίκυίπθδεσΝ

τθ ηκΝεαδΝ κΝΫιπΝπΫ αζκΝ βμΝγάεβμΝ κυΝκλγκτΝεκδζδαεκτέ 

 Έ πΝζκισμ: ίλέ ε αδΝ εΪ πΝαπσΝ κθΝ ΫιπΝ εαδΝ ε έθ αδΝ ζκιΪΝ

απσΝ εΪ πΝ πλκμΝ αΝ πΪθπΝ εαδΝ ηΫ αέΝ Έεφυ β: ζαΰσθδαΝ

αελκζκφέα,Ν κ φυκθπ δαέαπ λδ κθέα,Ν ΫιπΝ βηδησλδκΝ κυΝ

ίκυίπθδεκτΝ υθ Ϋ ηκυέΝ Κα Ϊφυ β: εΪ πΝ ξ έζβΝ πθΝ λδυθΝ

εα π ΫλπθΝπζ υλυθέ 

 ΰεΪλ δκμ: βΝκθκηα έαΝ κυΝκφ έζ αδΝ βθΝ ΰεΪλ δαΝφκλΪΝ πθΝ

ηυρευθ δθυθέΝ λέ ε αδΝεΪ πΝαπσΝ κθΝΫ πΝζκισΝεαδΝ κθΝκλγσΝ

εκδζδαεσέ 

 

 

Ν δΪλε δαΝαυ κτΝ κυΝπλκΰλΪηηα κμΝ έθαδΝπ λέπκυΝ αΝΰίΝζ π Ϊ. 

1. Θππ έ μ 

ΨΝ κθΝκλγσΝεκδζδαεσΝΰτλπΝαπσΝ κΝ άγκμ 

ΨΝ κθΝκλγσΝεκδζδαεσΝεαδΝ πδ λκφάΝ κΝπζΪδΝ κυΝεκληκτ 

2. Μ ΰΪζβΝευεζδεάΝαθΪ λδοβΝεκδζδΪμ 

3. Μ ΰΪζβΝευεζδεάΝαθΪ λδοβΝεκδζδΪμΝη Νπέ β 

4. ΚυεζδεΫμΝαθα λέο δμΝη Νκ βΰσ 

5. ΚυεζδεΫμΝαθα λέο δμΝη Νκ βΰσΝεαδΝπέ β 

6. ΚυεζδεΫμΝαθα λέο δμΝη Ν αΝ τκΝξΫλδα 

7. Μ α κπέ δμΝεκδζδΪμ 

8. Σ δηπάηα αΝεκδζδΪμ 

9. ΣκπδεάΝπέ βΝκηφαζκτ 

10. θα λέο δμΝθ φλδεάμΝπ λδκξάμ 

11. Θππ έ μΝ άγκυμ 

12. Θππ έ μΝ κθΝ κλγσΝ εκδζδαεσ,Ν ΰτλπΝ απσΝ κΝ άγκμΝ εαδΝ αθΪ λδοβΝ κθΝ

λθκεζ δ κηα κ δ ά 

13. Θππ έαΝ κθΝ κλγσΝ εκδζδαεσ,Ν ΰτλπΝ απσΝ κΝ άγκμΝ εαδΝ αθΪ λδοβΝ πθΝ

η κπζ τλδπθΝ δα βηΪ πθ 

14. ΚυεζδεΫμΝαθα λέο δμΝεκληκτ 
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15. θαζζΪιΝαθα λέο δμΝεκληκτ 

16. θ έγ βμΝφκλΪμΝεκληκτ 

17. υηυηα α 

18. Θππ έ μ 

 

 

Ηλ ηδ δεά ηΪζαιβ Ϊθπ Ϊελπθ 

 

ΣαΝΪθπΝΪελαΝαπκ ζκτθ αδΝαπσΝ κυμΝ ιάμΝητ μ: 

 ζ κ δ άμ: αθάε δΝ κυμΝ ητ μΝ βμΝ πηδεάμΝ αυθβμΝ εαδΝ εαζτπ δ βθΝ

Ϊλγλπ βΝ κυΝ υηκυ,Ν κθΝ κπκέκΝ εαδΝ δαηκλφυθ δΝ έθκθ ΪμΝ κυΝ βΝ

ξαλαε βλδ δεάΝ λκΰΰυζσ β αέΝ Έεφυ β: απσΝ κΝ ΫιπΝ λδ βησλδκΝ βμΝ

εζ έ αμ,Ν κΝ αελυηδκΝ βμΝ πηκπζΪ βμΝ εαδΝ βθΝ πηκπζα δαέαΝ ΪεαθγαέΝ

Κα Ϊφυ β: κΝ ηΫ κΝ βμΝ ΫιπΝ πδφΪθ δαμΝ κυΝ ίλαξδσθδκυΝ κ κτ,Ν σπκυΝ

ξβηα έα αδΝ κΝ ζ κ δ ΫμΝφτηαέ 

 δεΫφαζκμ: αθάε δΝ κυμΝ πλσ γδκυμΝ άΝ εαηπ άλ μΝ ητ μΝ κυΝ ίλαξέκθα,Ν

έθαδΝ α λαε κ δ άμΝ ηυμΝ η Ν τκΝ ε φαζΫμέΝ ξβηα έα δΝ ηυυ μΝ ησλφπηαΝ

βΝηπλκ δθάΝ πδφΪθ δαΝ κυΝίλαξέκθα,Ν κΝκπκέκΝ έθαδΝδ δαέ λαΝ ηφαθΫμΝ

σ αθΝ κΝ ηυμΝ ίλέ ε αδΝ Ν τ πα βέΝΈεφυ β: ηαελΪΝ ε φαζά: η ΝηαελτΝ

Ϋθκθ αΝαπσΝ κΝυπ λΰζάθδκΝφτηαΝ βμΝπηκπζΪ βμ,Νίλαξ έαΝε φαζά: απσΝ

βθΝ εκλαεκ δ άΝαπσφυ βέΝΚα Ϊφυ β: ε λεδ δεσΝ σΰεπηαΝεαδΝ π λδ κθέαΝ

κυΝπάξυέ 

 ΣλδεΫφαζκμ: αθάε δΝ κυμΝ κπέ γδκυμΝ ητ μΝ κυΝ ίλαξέκθα,Ν σπκυΝ

ξβηα έα δΝ ηυυ μΝ α λαε κ δ ΫμΝ ησλφπηαέΝ ηφαθέα δΝ λ δμΝ ε φαζΫμέΝ
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Έεφυ β: ΫιπΝε φαζά: πέ πΝ πδφΪθ δαΝ κυΝίλαξδσθδκυΝκ κτ,ΝπΪθπΝαπσΝ

βθΝ ατζαεαΝ κυΝ ε λεδ δεκτΝ θ τλκυ,Ν Ϋ πΝ ε φαζά: πέ πΝ πδφΪθ δαΝ κυΝ

ίλαξδσθδκυΝκ κτ,ΝεΪ πΝαπσΝ βθΝατζαεαΝ κυΝε λεδ δεκτΝθ τλκυ,ΝηαελΪΝ

ε φαζά: απσΝ κΝ υπκΰζάθδκΝ φτηαΝ βμΝ πηκπζΪ βμέΝ Κα Ϊφυ β: κδΝ λ δμΝ

ε φαζΫμΝ υθ θκτη θ μΝ ξβηα έακυθΝ εκδθσΝ εα αφυ δεσΝ Ϋθκθ α,Ν η Ν κθΝ

κπκέκΝκΝηυμΝεα αφτ αδΝ βθΝΪθπΝεαδΝΫιπΝ πδφΪθ δαΝ κυΝπζΫελαθκυέ 

 

 

Ν δΪλε δαΝαυ κτΝ κυΝπλκΰλΪηηα κμΝ έθαδΝπ λέπκυΝ αΝΰίΝζ π Ϊέ 

1. Θππ έ μΝη Ν α τκΝξΫλδα,Νη Ν αΝ τκΝξΫλδαΝεαδΝαθΪ λδοβΝ κθΝυηκ 

2. θΪ λδοβΝπάξ πμ 

3. ΚυεζδεάΝαθΪ λδοβΝπάξ πμ 

4. ΚυεζδεΫμΝαθα λέο δμΝη ΝΫθαΝξΫλδ 

5. Κλδεκ δ έμΝαθα λέο δμ 

6. Έζι δμ 

7. θΪ λδοβΝίλαξέκθα 

8. θαζζΪιΝαθα λέο δμΝίλαξέκθα 

9. ΚυεζδεΫμΝαθα λέο δμΝίλαξέκθα 

10. υηυηα αΝίλαξέκθα 

11. Μ α κπέ δμΝίλαξέκθα 

12. ΚυεζδεΫμΝαθα λέο δμΝεαλπκτ 

13. Κλδεκ δ έμΝαθα λέο δμΝεαλπκτ 

14. θΪ λδοβΝλαξδαέαμΝ πδφΪθ δαμΝΪελκυΝξ λδκτ 

15. θΪ λδοβη αεΪλπδπθΝ δα βηΪ πθ 

16. θΪ λδοβΝ αξ τζπθ 

17. Έζι δμΝ αξ τζπθ 

18. Θππ έαΝπαζΪηβμ 

19. θΪ λδοβΝπαζΪηβμ 

20. θ έγ βΝπέ βΝπαζΪηβμ 

21. Θππ έ μ 
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Ηλ ηδ δεά ηΪζαιβ πλκ υπκυ 

 

ΟδΝ ητ μΝ βμΝ ε φαζάμΝ δαελέθκθ αδΝ κυμΝ ληα δεκτμΝ άΝ ηδηδεκτμΝ ηυμΝ εαδΝ

κυμΝ ηα β άλδκυμΝ ηυμέΝ ΟδΝ ληα δεκέΝ ητ μ,Ν αθΪζκΰαΝ η Ν βΝ γΫ βΝ κυμΝ

δαελέθκθ αδΝ κυμ: ητ μΝ κυΝγσζκυ,Νητ μΝ κυΝ σηα κμ,Νητ μΝ βμΝλδθσμ,Νητ μΝ

πθΝ ίζ φΪλπθΝ εαδΝ ητ μΝ κυΝ ΫιπΝ π σμέΝ ΟδΝ ηα β άλδκδΝ ητ μΝ έθαδΝ Ϋ λδμΝ

εα Ϋλπγ θ,Ν κΝ ηα β άλαμ,Ν κΝ ελκ αφέ βμ,Ν κΝ Ϋ πΝ π λυΰκ δ άμΝ εαδΝ κΝ ΫιπΝ

π λυΰκ δ άμέΝ ΠαλαεΪ πΝ γαΝ ΰέθ δΝ αθαφκλΪΝ ΰδαΝ κυμΝ ητ μΝ πκυΝ ηαζΪ κθ αδΝ

εα ΪΝ βθΝ φαληκΰάΝ βμΝηΪζαιβμΝ κΝπλσ ππκέ 

 

Μτ μΝ κυΝγσζκυΝελαθέκυ 

 Μ ππδαέκμΝ ηυμ.Έεφυ β: ΫληαΝ βμΝ κφλτκμΝ εαδΝ κυΝ η κφλτκυέΝ

Κα Ϊφυ β: πλσ γδκΝξ έζκμΝ βμΝ πδελΪθδαμΝαπκθ τλπ βμέ 

 ΙθδαεσμΝηυμ. Έεφυ β: ΪθπΝαυξ θδεάΝΰλαηηάέΝΚα Ϊφυ β: κπέ γδκΝξ έζκμΝ

βμΝ πδελΪθδαμΝαπκθ τλπ βμέ 

 Πυλαηκ δ άμ: Έεφυ β: λδθδεσΝ κ σΝ εαδΝ πζΪΰδκΝ λδθδεσΝ ξσθ λκέ 

Κα Ϊφυ β: ΫληαΝη κφλτκυέ 
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Μτ μΝ κυΝ σηα κμ 

 Σ λΪΰπθκμΝ κυΝΪθπΝ ξ έζκυμέΝΓπθδαεάΝηκέλαέΝΈεφυ β: ΪθπΝηκέλαΝ βμΝ

η ππδαέαμΝαπσφυ βμΝ βμΝΪθπΝΰθΪγκυέΝΚα Ϊφυ β: ΫληαΝπ λυΰέκυΝ βμΝ

λδθσμΝεαδΝ κυΝΪθπΝξ έζκυμέ 

 Σ λΪΰπθκμΝ κυΝ ΪθπΝ ξ έζκυμέΝ ΤπκεσΰξδκμΝ ηκέλαέΝ Έεφυ β: η αιτΝ

υπκεκΰξέκυΝξ έζκυμΝεαδΝ λάηα κμέΝΚα Ϊφυ β: ΫληαΝ κυΝΪθπΝξ έζκυμέ 

 Σ λΪΰπθκμΝ κυΝ ΪθπΝ ξ έζκυμέΝ υΰπηα δεάΝ ηκέλαέΝ Έεφυ β: ΫιπΝ

πδφΪθ δαΝαυΰπηα δεκτΝκ κτέΝΚα Ϊφυ β: ΫληαΝ κυΝΪθπΝξ έζκυμέ 

 Μ έαπθΝαυΰπηα δεσμΝηυμέΝΈεφυ β: ΫιπΝ πδφΪθ δαΝαυΰπηα δεκτΝκ κτέΝ

Κα Ϊφυ β: ΫληαΝΰπθέαμΝ κυΝ σηα κμέ 

 Γ ζα άλδκμΝ ηυμέΝ Έεφυ β: παλπ δ δεάΝ π λδ κθέαέΝ Κα Ϊφυ β: ΫληαΝ

ΰπθέαμΝ κυΝ σηα κμέ 

 ΣλέΰπθκμΝ ηυμέΝ Έεφυ β: εΪ πΝ ξ έζκμΝ κυΝ υηα κμΝ βμΝ εΪ πΝ ΰθΪγκυέΝ

Κα Ϊφυ β: ΫληαΝ βμΝΰπθέαμΝ κυΝ σηα κμΝεαδΝ κυΝΪθπΝξ έζκυμέ 

 Σ λΪΰπθκμΝηυμΝ κυΝεΪ πΝξ έζκυμέΝΈεφυ β: ΫιπΝζκιάΝΰλαηηάΝ βμΝεΪ πΝ

ΰθΪγκυέΝΚα Ϊφυ β: ΫληαΝεαδΝίζ θθκΰσθκΝ κυΝεΪ πΝξ έζκυμέ 

 

Πλκ γδκπζΪΰδκδΝ λαξβζδεκέΝητ μ 

 Μυυ μΝπζΪ υ ηαέΝΈεφυ β: ΫληαΝ ζ κ δ κτμΝεαδΝυπκεζ δ έκυΝξυλαμέΝ

Κα Ϊφυ β: ΫληαΝΰ θ έκυ,ΝεΪ πΝξ έζκμΝ κυ υηα κμΝ βμΝεΪ πΝΰθΪγκυέ 

  λθκεζ δ κηα κ δ άμ: Έεφυ β: λθδεά: πλσ γδαΝ πδφΪθ δαΝ βμΝ

ζαίάμΝ κυΝ Ϋλθκυ,Ν εζ δ δεά: Ϋ πΝ λδ βησλδκΝ βμΝ ΪθπΝ πδφΪθ δαμΝ βμΝ

εζ έ αμέΝΚα Ϊφυ β: ΫιπΝ πδφΪθ δαΝηα κ δ κτμΝαπσφυ βέ 

 

Ν δΪλε δαΝαυ κτΝ κυΝπλκΰλΪηηα κμΝ έθαδΝπ λέπκυΝ αΝΰηΝζ π Ϊέ 

ΨΝΘΧΠ Ι  

1.  κΝηυυ μΝπζΪ υ ηα 



88 

 

2.  κΝ λθκεζ δ κηα κ δ άΝ η Ν ευεζδεάΝ αθΪ λδοβΝ πέ πΝ απσΝ κυμΝ

ζκίκτμΝ πθΝαυ δυθ 

3.  βθΝεα Ϊφυ βΝ κυΝηυυ κυμΝπζα τ ηα κμΝη ΝευεζδεάΝαθΪ λδοβΝπέ πΝ

απσΝ κυμΝζκίκτμΝ πθΝαυ δυθ 

4.  αΝηΪΰκυζαΝη ΝαθΪ λδοβΝ κΝπσ δΝ βμΝξάθαμ 

5.  κΝ λέΰπθκΝεαδΝ λΪΰπθκΝ κυΝεΪ πΝξ έζκυμ,Ν φδε άλαΝ κυΝ σηα κμ,Ν

λδθδεκτμ,Νπ λτΰδαΝ βμΝητ βμ,Ν πδ ετθδκυμ,ΝίζΫφαλαΝεαδΝη ππδαέκυμ 

6.  κυμΝλδθδεκτμΝεαδΝ αΝπ λτΰδαΝ βμΝητ βμ 

7.  κθΝπυλαηκ δ ά 

8.  κυμΝη ππδαέκυμ 

9.  αΝίζΫφαλαΝεαδΝ κυμΝ πδ ετθδκυμ 

10. υθκζδεάΝγππ έαΝ δμΝ λ έμΝαυθ μΝ κυΝπλκ υπκυ 

 

ΨΝ ΘΙ ΝΘΧΠ Ι  

1.  κΝ λθκεζ δ κηα κ δ άΝ η Ν ευεζδεάΝ αθΪ λδοβΝ πέ πΝ απσΝ κυμΝ

ζκίκτμΝ πθΝαυ δυθ 

2.  βθΝεα Ϊφυ βΝ κυΝηυυ κυμΝπζα τ ηα κμΝη ΝευεζδεάΝαθΪ λδοβΝπέ πΝ

απσΝ κυμΝζκίκτμΝ πθΝαυ δυθ 

3.  αΝηΪΰκυζαΝη ΝαθΪ λδοβΝ κΝπσ δΝ βμΝξάθαμ 

4.  κυμΝλδθδεκτμΝεαδΝ αΝπ λτΰδαΝ βμΝητ βμ 

5.  κθΝπυλαηκ δ ά 

6.  κυμΝη ππδαέκυμ 

7. κτλ δ ηαΝ πθΝη ππδαέπθ 

ΓΨΝ Ν ΣΡΙΦ Ι 

1. ΚυεζδεΫμΝαθα λέο δμΝ κΝπβΰκτθδΝη Ν κθΝαθ έξ δλα 

2. ΚυεζδεΫμΝ αθα λέο δμΝ κΝ πβΰκτθδΝ η Ν έε βΝ εαδΝ ηΫ κέΝ Ν εέθβ βΝ

ζ δυθ δΝη Νπέ βΝΰτλπΝαπσΝ αΝξ έζβ 

3. ΚυεζδεΫμΝαθα λέο δμΝ κυμΝλδθδεκτμΝεαδΝ αΝπ λτΰδαΝ βμΝητ βμ 

4. Θππ έαΝ αΝ ίζΫφαλαΝ εαδΝ αθΪ λδοβΝ δμΝ λυ έ μΝ κυΝ ίζ φΪλκυΝ Ν

ξάηαΝV, 8 
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5. θΪ λδοβΝ Ν ξάηαΝκΝ κΝπσ δΝ βμΝξάθαμ 

6. ΚυεζδεάΝαθΪ λδοβΝ κΝέ δκΝ βη έκ 

7. θΪ λδοβΝ Ν ξάηαΝΜΝ κΝηΫ ππκΝη Ν κθΝαθ έξ δλαΝ 

8. θΪ λδοβΝ Ν ξάηαΝΜΝ κΝπ λέΰλαηηαΝ κυΝπλκ υπκυ 

9. θΪ λδοβΝ Ν ξάηαΝ λδΰυθκυΝ κΝ λΪΰπθκΝ κυΝ ΪθπΝ ξ έζκυμΝ εαδΝ κΝ

εΪ πΝίζΫφαλκ 

10. θα λέο δμΝ Ν ξάηαΝ ί θ ΪζδαμΝ βθΝ εα Ϊφυ βΝ κυΝ ηυυ κυμΝ

πζα τ ηα κμΝεαδΝ αΝηΪΰκυζα 

11. Θππ έαΝ κΝ ηυυ μΝ πζΪ υ ηα,Ν κθΝ λέΰπθκΝ κυΝ εΪ πΝ ξ έζκυμ,Ν κθΝ

η έακθαΝαυΰπηα δεσ,ΝαθΪ λδοβΝ Ν ξάηαΝί θ ΪζδαμΝ κΝπσ δΝ βμΝξάθαμΝ

εαδΝγππ έαΝ κΝηΫ ππκ 

 

ΨΝΘΧΠ Ι  

ΨΝΛ Ι Ν Ι 

1.  κΝθ εκζ Ϋ 

2.  δμΝλυ έ μΝ κυΝζαδηκτ 

3.  βθΝλυ έ αΝ κυΝΰΫζδκυ 

4.  δμΝλυ έ μΝ κυΝη υπκυ 

5.  αΝξ έζβ 

 

ΣΨΝΘΧΠ Ι  

ΨΣΙΜΠ Μ Σ  

1.  κΝθ εκζ Ϋ 

2.  δμΝλυ έ μΝ κυΝζαδηκτ 

3.  δμΝλυ έ μΝ κυΝΰΫζδκυ 

4.  δμΝλυ έ μΝ κυΝη υπκυ 

5.  αΝηΪΰκυζα 

ΨΝΘΧΠ Ι  

ΘΨΝΚΣΤΠ Μ Σ  
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1. αε υζδεΫμΝ πδελκτ δμΝ βθΝπ λδκξάΝ κυΝθ εκζ Ϋ,Ν κυΝζαδηκτΝεαδΝ κυΝ

πλκ υπκυ. 

2. Θππ έαΝ κθΝ πδ ετθδκ,Νε υπάηα αΝ κΝπσ δΝ βμΝξάθαμΝεαδΝγππ έαΝ κΝ

εΪ πΝίζΫφαλκ. 

ΙΨΝΘΧΠ Ι  

 

Ι ΨΝ ΤΜΧΜ Σ  

1.  κΝηυυ μΝπζΪ υ ηα 

2.  κΝ λθκεζ δ κηα κ δ ά 

3.  κθΝ λέΰπθκΝ κυΝεΪ πΝξ έζκυμ 

4.  κΝΰ ζα άλδκ 

5.  κθΝ λΪΰπθκΝ κυΝΪθπΝξ έζκυμ 

6.  κΝη έακθαΝαυΰπηα δεσ 

7.  κθΝ πδ ετθδκ 

8.  κυμΝη ππδαέκυμ 

 

Ι ΨΝΘΧΠ Ι  

ΙΓΨ ΟΝ  Ι 

Ι Ψ ΝΣΟΤ  

Ι ΨΘΧΠ Ι  
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ΠΙ Ρ  ΙΝΜ Λ Ξ  

 

Ν ηΪζαιβΝ υΝ εαδΝ ξλσθδαΝ γ πλ έ αδΝ σ δΝ Ϋξ δΝ η ΰΪζβΝ πέ λα βΝ Ν

φυ δκζκΰδεσΝ εαδΝ ουξκζκΰδεσΝ πέπ κέΝ ΣαΝ ζ υ αέαΝ ξλσθδαΝ βΝ γ λαπ υ δεάΝ

Ϊ βΝ Ϋξ δΝ λαφ έΝ π λδ σ λκΝ πλκμΝ βθΝ ία δ ηΫθβΝ Ν κδξ έαΝ πλαε δεά,Ν

ΰ ΰκθσμΝπκυΝΫξ δΝκ βΰά δΝ ΝΫθαΝκζκΫθαΝαθαπ υ ση θκΝ υηαΝΫλ υθαμΝπκυΝ

αθααβ ΪΝ βθΝ πδ βηκθδεάΝ εηβλέπ βΝ πθΝ πδ λΪ πθΝ βμΝ ηΪζαιβμέΝ Ν

Ϋλ υθαΝπκυΝη ζ ΪΝ δμΝ πδ λΪ δμΝ βμΝηΪζαιβμ,ΝεαγυμΝεαδΝπκζζκτμΝ κη έμΝ βμΝ

δα λδεάμ,Ν Ϋξ δΝ απκ έι δΝ σ δΝ έθαδΝ βηδ ζάμΝ εαδΝ αΝ κδξ έαΝ πκυΝ Ϋξ δΝ πδ έι δΝ

υξθΪΝ αθ δφα δεΪέΝ ΟδΝ πδ λΪ δμΝ βμΝ ηΪζαιβμΝ έθαδΝ πκζυΪλδγη μΝ εαδΝ

πκδεέζζκυθΝαπσΝΪπκοβΝ ξθδεάμέΝ 

ΣαΝαπκ ζΫ ηα αΝ βμΝηΪζαιβμΝ αιδθκηκτθ αδΝ Ν τκΝεα βΰκλέ μ: ηβξαθδεΪ 

εαδ φυ δκζκΰδεΪέ 

ΟδΝηβξαθδεΫμΝ πδ λΪ δμΝαθαφΫλκθ αδ: 

 κΝευεζκφκλδεσΝεαδΝζ ηφδεσΝ τ βηα 

 κΝηυρεσΝ τ βηα 

 κΝαθαπθ υ δεσΝ τ βηα 

 κΝπ π δεσΝ τ βηα 

 κΝκυλκπκδβ δεσΝ τ βηα 

ΟδΝφυ δκζκΰδεΫμΝ πδ λΪ δμΝαθαφΫλκθ αδ: 

  κΝ Ϋληα 

  κΝευεζκφκλδαεσΝεαδΝζ ηφδεσΝ τ βηα 

  κΝθ υλδεσΝ τ βηα 

  κΝπ π δεσΝ τ βηα 

  κΝκυλκπκδβ δεσΝ τ βηα 

  κΝαθαπθ υ δεσΝ τ βηα 

  βθΝεαλ δΪ 

  κΝηυρεσΝ τ βηα 

  κΝηυκ ε ζ δεσΝ τ βηα 
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Χ σ κ,Ν θΝηπκλ έΝθαΝΰέθ δΝαελδίάμΝ δαξπλδ ησμΝαθΪη αΝ δμΝ τκΝαυ ΫμΝ

εα βΰκλέ μΝΰδα έΝκλδ ηΫθ μΝ πδ λΪ δμΝηπκλ έΝθαΝ ηφαθέακθ αδΝ Ν κυζΪξδ κθΝ

τκΝ εα βΰκλέ μέΝ υ σΝ κφ έζ αδΝ κΝ σ δΝ βΝ ηΪζαιβΝ έθαδΝ ΫθαΝ τ βηαΝ

ηβξαθδευθΝ ξθδευθΝ εαδΝ σ αθΝ φαλησα αδΝ Ν απθ αθκτμΝ δ κτμΝ αΝ

απκ ζΫ ηα αΝπκυΝαεκζκυγκτθΝαθάεκυθΝ κθΝ κηΫαΝ βμΝφυ δκζκΰέαμΝ θυΝ Ν

Ϊζζ μΝπ λδπ υ δμΝηπκλ έΝθαΝ υηπέπ κυθΝ κθΝ κηΫαΝ βμΝπαγκφυ δκζκΰέαμέ 

 

ΠαλαεΪ πΝ γαΝ ΰέθ δΝ αθΪζυ βΝ εΪπκδπθΝ απσΝ δμΝ πδ λΪ δμΝ πκυΝ πδφΫλ δΝ βΝ

ηΪζαιβέ 

 

1. πέ λα βΝ κΝ Ϋληα 

 

 

 

ΣκΝ ΫληαΝ έθαδΝ ΫθαΝ ζ δ κυλΰδεσΝ σλΰαθκΝ κυΝ αθγλυπδθκυΝ υηα κμΝ πκυΝ

πδ ζ έΝ πκζζαπζΫμΝ φυ δκζκΰδεΫμΝ ζ δ κυλΰέ μ,Ν σππμ,Ν πλκ α έα,Ν

αδ γβ δεσ β α,Ν γ ληκλτγηδ βΝ εαδΝ η αίκζδεΫμΝ ζ δ κυλΰέ μέΝ Π λδίΪζζ δΝ

κζσεζβλβΝ βθΝ πδφΪθ δαΝ κυΝ υηα κμΝ η Ν βΝ ηκλφάΝ πλκ εκζζβηΫθβμΝ

η ηίλΪθβμΝεαδΝ αΝφυ δεΪΝ σηδα,ΝσππμΝ έθαδΝβΝητ β,Ν κΝ σηα,Ν αΝηΪ δα,Ν αΝ

ΰ θθβ δεΪΝ σλΰαθαΝ εαδΝ κΝ πλπε σμ,Ν η α λΫπ αδΝ κυμΝ ίζ θθκΰσθκυμΝ πθΝ

αθ έ κδξπθΝεκδζκ ά πθέ 
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έθαδΝ κΝη ΰαζτ λκΝ ΝσΰεκΝεαδΝίΪλκμΝσλΰαθκΝ κυΝ υηα κμ,Νη Ν πδφΪθ δαΝ

πκυΝαθΫλξ αδΝ Νΰ,ιΝmπ λέπκυΝεαδΝίΪλκμΝπκυΝαπκ ζ έΝ κΝΰηΣΝπ λέπκυΝ κυΝ

υθκζδεκτΝ πηα δεκτΝίΪλκυμέ 

Ν ηΪζαιβΝ θ λΰ έΝ αλξδεΪΝ κΝ ΫληαΝ εαδΝ αΝ απκ ζΫ ηα ΪΝ βμΝ ΰέθκθ αδΝ

αδ γβ ΪΝπλυ αΝ Ναυ σ δσ δΝΫξ δΝηέαΝπλκθκηδκτξκΝγΫ βΝΰδα έΝ ε ζ έ αδΝηΫ πΝ

αυ κτέΝ έθαδΝ ίΫίαδκΝ σ δΝ βΝ π άΝ πδζκΰάΝ πθΝ ξ δλδ ηυθΝ γαΝ υ δΝ κΝ

πδγυηβ σΝαπκ Ϋζ ηαέ Μ Ν βΝηΪζαιβΝαπκηαελτθκθ αδΝ αΝθ ελΪΝετ αλαΝεαδΝ

αΝυπκζ έηηα αΝ πθΝ εελδηΪ πθΝ κυΝ Ϋληα κμέΝ πδ αξτθ αδΝβΝαθαθΫπ βΝ πθΝ

ευ ΪλπθΝ εαδΝ κΝ πκζζαπζα δα ησμΝ πθΝ δθκίζα υθέΝ Μ Ν αυ σΝ κθΝ λσπκΝ κΝ

ΫληαΝΰέθ αδΝπδκΝ δΪφαθκ,ΝπδκΝ υζτΰδ κ,ΝπδκΝ ζα δεσ,ΝπδκΝαπθ αθσ,ΝπδκΝθΫκ,Ν

πδκΝαθγ ε δεσΝ δμΝπδΫ δμΝεαδΝπδκΝ δεαθσΝ βθΝπλκ αληκΰάΝ Νη αίκζΫμΝ πθΝ

εαδλδευθ υθγβευθέΝ πέ βμ,Ν αυιΪθ αδΝ βΝ γ ληκελα έαΝ κυΝ Ϋληα κμ,Ν

βηδκυλΰυθ αμΝ ηδαΝ λυγλσ β αΝ ΰδαΝ βθΝ κπκέαΝ έθαδΝ υπ τγυθβΝ βΝ

αΰΰ δκ δα κζάΝ πθΝ λδξκ δ υθΝ εαδΝ βΝ πδ Ϊξυθ βΝ βμΝ λκάμΝ κυΝ αέηα κμέΝ

Πλαΰηα κπκδ έ αδΝ δΪθκδιβΝ πθΝ λδξκ δ υθΝ πκυΝ α λαθκτθΝ εαδΝ αυιΪθ αδΝ βΝ

ευεζκφκλέαΝ κυμέΝ υ σΝκ βΰ έΝ ΝηδαΝεαζτ λβΝγλΫοβΝ πθΝ δ υθΝεαδΝ ΝηδαΝ

υ λκΰ θάΝ αγ λκπκέβ βΝ κυΝ Ϋληα κμέΝ εσηβ,Νπαλα βλ έ αδΝ δΫΰ λ βΝ πθΝ

θ υλδευθΝ υπκ σλδπθΝ απκζάι πθέΝ ΣαΝ απκ ζΫ ηα αΝ αυ άμΝ βμΝ δΫΰ λ βμΝ

φ ΪθκυθΝηΫξλδΝ κΝε θ λδεσΝθ υλδεσΝ τ βηαέΝΜ  αυ σΝ κθΝ λσπκΝηδαΝ ΰ θδεάΝ

ηΪζαιβΝ πκυΝ φαλησα αδΝ αλΰΪΝ Ν ΫθαΝ Ϊ κηκΝ κιτγυηκΝ θ λΰ έΝ κΝ θ υλδεσΝ

τ βηαΝ η Ν εα υθα δεσΝ λσπκέΝ θ λΰκπκδκτθ αδΝ κδΝ εελέ δμΝ πθΝ

α κΰσθπθΝεαδΝ πθΝδ λπ κπκδυθΝα ΫθπθέΝ ζ υγ λυθ δΝαπσΝαπκφλΪι δμΝ κυμΝ

δ λπ κπκδκτμΝ α Ϋθ μ,Ν αΝ γυζΪεδαΝ πθΝ λδξυθ,Ν κυμΝ ζδπυ δμΝ α Ϋθ μΝ εαδΝ

δ υεκζτθ δΝ βΝ ζ δ κυλΰέαΝ κυμέΝ πδπλκ γΫ πμ,Ν πλαΰηα κπκδ έ αδΝ βΝ

δ υεσζυθ βΝ βμΝ Ϊ βζκυΝ αθαπθκάμΝ κυΝ Ϋληα κμ,Ν δσ δΝ βηδκυλΰ έΝ ΫθαΝ

ηβξαθδεσΝ εαγαλδ ησέΝ αφυμΝ εαδΝ δ υεκζτθ δΝ βΝ ηβΰηα κΰσθκΝ Ϋεελδ βΝ εαδΝ

βθΝ απκλλσφβ βΝ πθΝ ζδπαλυθΝ κυ δυθέΝ ΣΫζκμ,Ν Ϋξ δΝ απκ δξ έΝ σ δΝ βΝ ηΪζαιβΝ

βηδκυλΰ έΝηδαΝ θ λΰβ δεάΝυπ λαδηέαΝ κυΝ Ϋληα κμΝεαδΝ πθΝηυυθΝεαδΝατιβ βΝ

πθΝ λυγλυθΝ αδηκ φαδλέπθΝ εα ΪΝ ζί-50%. Παλα βλ έ αδΝ αΰΰ δκ δα κζάΝ εαδΝ

ηδαΝ κλα άΝ ατιβ βΝ πθΝ λδξκ δ υθ. ΚαδΝ Ϋζκμ, Ϋξ δΝ απκ δξ έΝ σ δΝ εΪγ Ν

ηβξαθδεσΝ λΫγδ ηαΝ πλκεαζ έΝ ατιβ βΝ βμΝ δαηΫ λκυΝ εαδΝ βμΝ δαπ λα σ β αμΝ
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πθΝ λδξκ δ υθέΝ ΟδΝ απσο δμΝ απσΝ αυ κτμΝ κυμΝ λ υθβ ΫμΝ εα αζάΰκυθΝ κΝ

υηπΫλα ηαΝ βμΝ εαζτ λβμΝ αΰΰ δκ δα κζάμΝ εαδΝ δαπ λα σ β αμΝ πθΝ

λδξκ δ υθέ 

 

2. πέ λα βΝ κΝεαλ δαΰΰ δαεσΝ τ βηα 

 

ΣκΝ αδηκφσλκΝ τ βηαΝ απκ ζ έ αδΝ απσΝ βθΝ εαλ δΪ,Ν δμΝ αλ βλέ μ,Ν αΝ

λδξκ δ άΝ εαδΝ δμΝ φζΫί μέΝ ΣκΝ αδηκφσλκΝ τ βηαΝ η αφΫλ δΝ εαδΝ ηκδλΪα δΝ κΝ

αέηαΝ αΝ δΪφκλαΝ σλΰαθαΝ εαδΝ υ άηα αΝ εαδΝ η Ν αυ σΝ κθΝ λσπκΝ λΫφ δΝ εαδΝ

κιυΰκθυθ δΝ κυμΝ δΪφκλκυμΝ δ κτμ, απκηαελτθ δΝ αΝ Ϊξλβ αΝ εαδΝ πδίζαίάΝ

πλκρσθ αΝ αθ αζζαΰάμΝ βμΝ τζβμ,Ν η αφΫλ δΝ δμΝ δΪφκλ μΝ κλησθ μΝ πλκμΝ αΝ

σλΰαθαΝ σξκυμΝ ΰδαΝ βΝ λτγηδ βΝ δ δευθΝ εαδΝ ΰ θδευθΝ ζ δ κυλΰδυθΝ αυ υθέΝ

εσηβ,Νπλαΰηα κπκδ έ αδΝλτγηδ βΝ βμΝγ ληκελα έαμΝ κυΝκλΰαθδ ηκτ,ΝίκβγΪΝ

βθΝ Ϊηυθα κυΝ κλΰαθδ ηκτΝ εαδ,Ν Ϋζκμ,Ν η αφΫλ δΝ θ λσΝ κυμΝ βζ ε λκζτ μΝ

αΝπζαέ δαΝ βμΝ δα άλβ βμΝ βμΝκηκδκ α έαμέ 

ΣαΝαλ βλέ δαΝ έθαδΝκδΝηδελΫμΝ δαεζα υ δμΝ κυΝαλ βλδαεκτ υ άηα κμΝεαδΝ

θ λΰκτθΝπμΝίαζίέ μΝ ζΫΰξκυ,ΝηΫ αΝαπσΝ δμΝκπκέ μΝ κΝαέηαΝπλκξπλΪ δ πλκμΝ αΝ
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λδξκ δ άέΝ ΣαΝ λδξκ δ άΝ αΰΰ έαΝ έθαδΝ ζ π ΪΝ εαδΝ ηΫ π πθΝ κδξπηΪ πθΝ κυμΝ

ΰέθ αδΝ βΝ αθ αζζαΰάΝ υΰλυθ,Ν κιυΰσθκυ,Ν δκι δ έκυΝ κυΝ Ϊθγλαεα,Ν γλ π δευθΝ

κυ δυθ,Ν βζ ε λκζυ υθ,Ν κληκθυθΝεαδΝ ΪζζπθΝκυ δυθ,Ν η αιτΝ κυΝαέηα κμΝ εαδΝ

πθΝ δαηΫ πθΝξυλπθΝ πθΝδ υθΝάΝ πθΝα λκφσλπθ ξυλπθΝ πθΝπθ υησθπθέΝΣαΝ

φζ ίέ δαΝ υΰε θ λυθκυθ κΝαέηαΝαπσΝ αΝ λδξκ δ άΝεαδΝίαγηδαέαΝ κΝπλκπγκτθΝ

Ν η ΰαζτ λ μΝ φζΫί μ,Ν κδΝ κπκέ μΝ έθαδΝ π λδ σ λ μΝ εαδΝ πδκΝ φαλ δΫμ,Ν η Ν

ξπλβ δεσ β αΝ δπζΪ δαΝ πθΝ αλ βλδυθΝ εαδΝ ΫζκμΝ ζ δ κυλΰκτθΝ πμΝ αΰπΰσμΝ

παθαφκλΪμΝ κυΝ αέηα κμΝ απσΝ κυμΝ δ κτμΝ πλκμΝ βθΝ εαλ δΪΝ εαδΝ Ν αυ σΝ δμΝ

ίκβγκτθΝ κδΝ π λδεΫμΝ κυμΝ ίαζίέ μΝ πκυΝ πδ λΫπκυθΝ βθΝ λκάΝ κυΝ αέηα κμΝ

ησθκΝπλκμΝ κΝεΫθ λκέ 

Μ Ν βθΝ ηΪζαιβΝ πδ αξτθ αδΝ βΝ ευεζκφκλέαΝ κυΝ αέηα κμΝ εαδ ζα υθ αδΝ

παλκ δεΪΝ βΝ αλ βλδαεάΝ πέ β,Ν ζσΰπΝ βμΝ δα κζάμΝ πθΝ λδξκ δ υθΝ εαδΝ

παλα βλ έ αδΝ παλκ δεάΝ ατιβ βΝ κυΝ υ κζδεκτΝ σΰεκυΝ παζηκτέΝ Κα ΪΝ βΝ

ηΪζαιβΝπαλα βλ έ αδΝ κΝ ΫληαΝ υξθΪΝαζζαΰάΝξλυηα κμΝ βθΝπ λδκξάΝζσΰπΝ

βμΝ πέ λα άμΝ βμΝ κΝευεζκφκλδεσΝ τ βηαέΝΟδΝεδθά δμΝπέ βμ,Ν υηπέ βμΝ

εαδΝ υγβ βμΝ εα ΪΝ κυμΝ ξ δλδ ηκτμΝ βμΝ ηΪζαιβμΝ πδφΫλκυθΝ Ν η ΰΪζκΝ ίαγησΝ

παλκξΫ υ βΝφζ ίδεκτΝαέηα κμΝεαδΝζΫηφκυέΝ Νατιβ βΝ βμΝλκάμΝ κυΝαέηα κμΝ

εα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ βμΝ ηΪζαιβμΝ πδγαθυμΝ κφ έζ αδΝ βθΝ εεΫθπ βΝ πθΝ

λδξκ δ υθΝαΰΰ έπθΝη Ναπκ Ϋζ ηαΝ βθΝη έπ βΝ βΝλκάΝ κυΝαέηα κμΝεαδΝ βθΝ εΝ

θΫκυΝαδηΪ π άΝ κυμέΝ 

 

3. πέ λα βΝ κΝηυρεσΝ τ βηα 

ΟΝηυρεσμΝδ σμΝαπκ ζ έ αδΝαπσΝετ αλαΝ αΝκπκέαΝΫξκυθΝ πδηβευθγ έΝεαδΝ αΝ

κθκηΪακυη Ν ηυρεΫμΝ έθ μέΝΜ αιτΝ πθΝ ηυρευθΝ δθυθΝ υπΪλξ δΝ υθ δεσμΝ δ σμΝ

Ϋ δΝυ ΝβΝηυρεάΝέθαΝθαΝπ λδίΪζζ αδΝαπσΝαυ σθέΝΟΝηυρεσμΝδ σμΝξλβ δη τ δΝ

ΰδαΝθαΝεΪθκυη Ν δμΝ θ λΰβ δεΫμΝεδθά δμΝη Ν δμΝκπκέ μΝΰέθ αδΝβΝη αεέθβ βΝ κυΝ

υηα κμέΝΟδΝηυρεΫμΝέθ μΝ δαελέθκθ αδΝ Νζ έ μ,Ν Ν ΰεΪλ δαΝΰλαηηπ ΫμΝεαδΝ Ν

εαλ δαεΫμέ 
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ΝηΪζαιβΝ έθαδΝΫθαΝγ λαπ υ δεσΝηΫ κΝπκυΝίλέ ε δΝ υλ έαΝ φαληκΰάΝ Νσζ μΝ

ξ σθΝ δμΝ παγά δμΝ κυΝηυκ ε ζ δεκτΝ υ άηα κμέΝ Ν υηπέ βΝ πθΝηυυθ,Ν

κΝαθα άεπηα,Ν κΝ λΫοδηκΝεαδΝ κΝλκζζΪλδ ηαΝπλκεαζκτθΝεδθβ κπκέβ βΝ πθΝ

γ λαπ υκηΫθπθΝδ υθ,Ν ζαφλΪΝ πδηάευθ βΝεαδΝη Ναυ σθΝ κθΝ λσπκΝ δα άλβ βΝ

βμΝ ζα δεσ β αμΝεαδΝ παθΪε β βΝ βμΝεδθβ δεσ β αμΝσπκυΝκδΝδ κέΝ έθκυθΝθαΝ

πλκ εκζζυθ αδΝ η αιτΝ κυμέΝ υ άΝ βΝ εδθβ κπκέβ βΝ πδ λΪΝ βθΝ ατιβ βΝ βμΝ

παλκξάμΝ αθαθ πηΫθκυΝ αέηα κμΝ ιαδ έαμΝ βμΝ κπκέαμΝ γαΝ πλκεζβγ έΝ αυιβηΫθβΝ

γ λησ β α βθΝπ λδκξάέΝ 

Γ θδεσ λαΝ η Ν βΝ ηΪζαιβΝ πδ υΰξΪθ αδΝ κΝ ηυρεσΝ τ βηαΝ εαζτ λβΝ

αδηΪ π άΝ κυΝ η Ν απκ Ϋζ ηαΝ βθΝ εαζτ λβΝ δα λκφάΝ πθΝ ηυυθΝ εαδΝ βθΝ

απκφυΰάΝ πθΝ ηυρευθΝ α λκφδυθέΝ πέ βμ,Ν ΰέθ αδΝ απαζζαΰάΝ πθΝ ηυυθΝ απσΝ αΝ

πλκρσθ αΝ πθΝεατ πθΝεαδΝ δμΝεαηα κΰσθ μΝκυ έ μΝΧΰαζαε δεσΝκιτ,ΝκυλέαΨΝη Ν

απκ Ϋζ ηαΝκδΝητ μΝθαΝαθαζαηίΪθκυθΝΰλβΰκλσ λαΝεαδΝ υεκζσ λαΝη ΪΝαπσΝ

εσππ βΝεαδΝθαΝ παθΫλξκθ αδΝ Νφυ δκζκΰδεάΝεα Ϊ α βΝβΝ ζα δεσ β αΝεαδΝβΝ

υ αζ δεσ β ΪΝ κυμέΝ ΝηΪζαιβΝ πδ λΪΝ βθΝζτ βΝ πθΝηυρευθΝ υ πΪ πθΝεαδΝ

εζβλτθ πθΝκδΝκπκέ μΝ έθαδΝετλδ μΝαδ έ μΝ βΝ βηδκυλΰέαΝδθυ πθΝεαδΝ ΫζκμΝ

ίκβγΪΝ βΝ ΰλβΰκλσ λβΝ κιυΰσθπ άΝ κυμέΝ τηφπθαΝ η Ν κθΝ ZabludowskiβΝ

ΰ θδεάΝηΪζαιβΝαυιΪθ δΝεαγαλΪΝ βΝ τθαηβΝ ΝσζαΝ αΝΪ κηαέ ΟΝPap δ ξυλέα αδΝ

σ δΝΫθαμΝηυμΝεκυλα ηΫθκμΝαπκ έ δΝεαζτ λαΝη ΪΝαπσΝηΝsec ηΪζαιβμΝπαλΪΝη Ν

5 sec αθΪπαυ βμέΝΟΝCastex υπκ βλέα δΝσ δΝβΝηΪζαιβΝηπκλ έΝθαΝπλκζΪί δΝ βθΝ

α λκφέαΝ η Ν βθΝ απκλλσφβ βΝ κυΝ κδ άηα κμΝ εαδΝ βθΝ πλσζβοβΝ βμΝ δθυ κυμΝ

εα Ϊ α βμΝ ΝΫθαΝηυέ 



98 

 

 

4. πέ λα βΝ κΝζ ηφδεσΝ τ βηα 

 

ΣκΝ ζ ηφδεσΝ τ βηαΝ απκ ζ έΝ πλκ Ϊλ βηαΝ κυΝ φζ ίδεκτΝ υ άηα κμ,Ν

αγλκέα δΝ βΝζΫηφκΝαπσΝ κυμΝδ κτμΝεαδΝ βΝη αφΫλ δΝ βΝφζ ίδεάΝευεζκφκλέαΝ

η Ν δεΪΝ κυΝ αΰΰ έαέΝ ΣκΝ τ βηαΝ αυ σΝ απκ ζ έ αδΝ απσΝ λέαΝ κδξ έαέΝ ΣαΝ

ζ ηφκφσλαΝ λδξκ δ άΝ πκυΝ αλξέακυθΝ υφζΪ,Ν απσΝ κΝ υθ δεσΝ δ σΝ σζπθΝ πθΝ

κλΰΪθπθΝ εαδΝ υΰε θ λυθκυθΝ βΝ ζΫηφκΝ κυμέΝ έθαδΝ η ΰαζτ λαΝ απσΝ αΝ

υπσζκδπαΝ λδξκ δ άΝ εαδΝ υηίΪζζκυθΝ κθΝ ξβηα δ ησΝ πθΝ ζ ηφαΰΰ έπθέΝ ΣαΝ

ζ ηφαΰΰ έαΝ ηααέΝ η Ν δμΝ φζΫί μΝ ξβηα έακυθΝ κΝ η έακθαΝ εαδΝ ζΪ κθαΝ

γπλαεδεσΝ πσλκέΝΈξκυθΝ ίαζίέ μΝ σηκδ μΝ η Ν δμΝ φζ ίδεΫμΝ εαδΝ δαελέθκθ αδΝ Ν

πδπκζάμΝεαδΝ θΝ πΝίΪγ δέΝΣαΝ κδξυηα αΝ πθΝζ ηφαΰΰ έπθΝαπκ ζκτθ αδΝαπσΝ

λ δμΝ ξδ υθ μΝ σηκδκυμΝ η Ν κυμΝ φζ ίδεκτμέΝ ΣαΝ ζ ηφκευ κΰσθαΝ σλΰαθαΝ ΫξκυθΝ

ξΫ βΝη Ν βθΝΪηυθαΝ κυΝκλΰαθδ ηκτέ 

ΝζΫηφκμΝαπκ ζ έ αδΝαπσΝ κΝπζΪ ηαΝη ΝξαηβζσΝσηπμΝπκ σΝπλπ ρθυθέΝ Ν

βηα έαΝ κυΝζ ηφδεκτΝ υ άηα κμΝ έθαδΝη ΰΪζβΝεαδΝβΝφυ δκζκΰδεάΝζ δ κυλΰέαΝ

κυΝ έθαδΝ απαλαέ β βΝ ΰδαΝ βθΝ εαθκθδεάΝ αθ αζζαΰάΝ πθΝ υΰλυθΝ κΝ δΪη κΝ
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ξυλκέΝ ΣκΝ ζ ηφδεσΝ τ βηαΝ υΰε θ λυθ δΝ κΝ κλυ μΝ υΰλσΝ κθΝ θ δΪη κΝ

ξυλκΝ εαδΝ ξλβ δη τ δΝ ΰδαΝ βΝ γλΫοβΝ πθΝ δαφσλπθΝ ευ ΪλπθέΝ Ξ ξπλέα δΝ δμΝ

Ϊξλβ μΝ κυ έ μΝ κυΝ ευ αλδεκτΝ η αίκζδ ηκτ,Ν ίκβγΪΝ βθΝ απκηταβ βΝ κυΝ

γλ π δεκτΝ ξυζκτ,Ν παλΪΰ δΝ ζ ηφκετ αλαΝ εαδΝ ΫζκμΝ υΰελα έΝ δμΝ πδίζαί έμΝ

κυ έ μέ 

εκπσμΝ βμΝηΪζαιβμΝ έθαδΝβΝζ ηφδεάΝπαλκξΫ υ βΝυ ΝθαΝαπκίζβγκτθΝαπσΝ

κθΝκλΰαθδ ησΝ αΝΪξλβ αΝπλκρσθ αΝεαδΝκδΝ κιέθ μέΝ υ σΝ πδ υΰξΪθ αδΝηΫ πΝ

βμΝ θέ ξυ βμΝ βμΝζ ηφδεάμΝευεζκφκλέαμέΝΜ Ν βθΝατιβ βΝ βμΝζ ηφδεάμΝλκάμ,Ν

αυιΪθ αδΝ εαδΝ βΝ λα δεσ β αΝ κυΝ αθκ κπκδβ δεκτΝ εαδΝ βΝ παλαΰπΰάΝ

ζ ηφκευ ΪλπθέΝΟδΝεδθά δμΝ βμΝηΪζαιβμΝγαΝπλΫπ δΝθαΝ έθαδΝάπδ μ,ΝαλΰΫμΝεαδΝ

η Ν υΰε ελδηΫθβΝ πέ βΝ υ Ν θαΝ ι ηπζκεαλδ έΝ βΝ π λδκξάΝ απσΝ αΝ ίζαί λΪΝ

πλκρσθ αΝξπλέμΝσηπμΝθαΝ βθΝ λαυηα έ κυη έ 

Ν ηΪζαιβΝ ζκδπσθΝ πδ λΪΝ υ λΰ δεΪΝ βθΝ απκλλσφβ βΝ βμΝ ζΫηφκυΝ εαδΝ

ΰ θδεσ λαΝ βθΝπαλκξΫ υ άΝ βμΝ Νπ λδπ υ δμΝπαγκζκΰδεάμΝ υΰεΫθ λπ άμΝ

βμΝσππμΝ έθαδΝ αΝκδ άηα αΝεαδ κδΝ κπδεΫμΝ εξτ δμΝπκυΝαθαπ τ κθ αδΝη ΪΝ

δμΝεαευ δμΝ πθΝηαζαευθΝηκλέπθέ 

 

5. πέ λα βΝ κΝθ υλδεσΝ τ βηα 

 

ΣκΝθ υλδεσΝ τ βηαΝ υθ ζ έΝηααέΝη Ν κΝ τ βηαΝ πθΝ θ κελδθυθΝα ΫθπθΝ

βΝ δα άλβ βΝ πθΝ π λδ κ ΫλπθΝ απσΝ δμΝ ζ δ κυλΰέ μΝ ζΫΰξκυΝ κυΝ



100 

 

κλΰαθδ ηκτέΝΣκΝ θ υλδεσΝ τ βηαΝ ζΫΰξ δΝ δμΝ πηα δεΫμΝ λα βλδσ β μΝ πκυΝ

απαδ κτθΝ αξτ β αΝ σππμΝ κδΝ ηυρεΫμΝ υ κζΫμΝ εαδΝ βΝ αξτ β αΝ βμΝ Ϋεελδ βμΝ

κλδ ηΫθπθΝκληκθυθέΝ α δεσμΝλσζκμΝ κυΝθ υλδεκτΝ υ άηα κμΝ έθαδΝκΝΫζ ΰξκμΝ

πθΝ πηα δευθΝ λα βλδκ ά πθΝ πκυΝ πλαΰηα κπκδ έ αδΝ η Ν βΝ υ κζάΝ πθΝ

ε ζ δευθΝηυυθΝάΝ βΝ υ κζάΝ πθΝζ έπθΝηυυθΝ πθΝ π λδευθΝκλΰΪθπθΝεαδΝ

βθΝ Ϋεελδ βΝ πθΝ ιπελδθυθΝ εαδΝ θ κελδθυθΝ α ΫθπθΝ κυΝ υηα κμέΝ ΟδΝ

λα βλδσ β μΝ αυ ΫμΝ κθκηΪακθ αδΝ εδθβ δεΫμΝ ζ δ κυλΰέ μΝ κυΝ θ υλδεκτΝ

υ άηα κμΝ θυΝ κδΝ ητ μΝ εαδΝ κδΝ α Ϋθ μΝ πκυΝ ε ζκτθΝ δμΝ ζ δ κυλΰέ μΝ αυ ΫμΝ

εαζκτθ αδΝ ε ζ δεΪΝ σλΰαθαέΝ ΜδαΝ απσΝ δμΝ ευλδσ λ μΝ ζ δ κυλΰέ μΝ κυΝ

θ υλδεκτΝ υ άηα κμΝ έθαδΝβΝ π ι λΰα έαΝ πθΝπζβλκφκλδυθΝπκυΝ Ϋξ αδΝυ Ν

κδΝεδθβ δεΫμΝαθ δ λΪ δμΝθαΝ έθαδΝεα Ϊζζβζ μέ 

ΟδΝ πδ λΪ δμΝ βμΝ ηΪζαιβμΝ κΝ θ υλδεσ τ βηαΝ έθαδ: εα υθα δεΫμ,Ν

αθα αζ δεΫμΝεαδΝ δ ΰ λ δεΫμέΝΟδΝ πδ λΪ δμΝαυ ΫμΝ ιαλ υθ αδΝαπσΝ κθΝα γ θάΝ

κΝγ λαπ υ άΝεαδΝ βΝγ λαπ υ δεάΝ ξΫ βέΝ Νεα υθα δεάΝ πέ λα βΝκφ έζ αδΝ

βθΝ παλαΰπΰάΝ θσμΝ αθ αΰπθδ δεκτΝ πσθκυΝ η Ν Ϋηφα βΝ Ν ΫθαΝ πέπκθκΝ

λΫγδ ηαέΝ Μ Ν βθΝ πΫηία βΝ αυ άΝ πλκεαζ έ αδΝ ατιβ βΝ βμΝ Ϋθ α άμΝ κυΝ η Ν

απκ Ϋζ ηαΝ βθΝ παλαΰπΰάΝ θ κΰ θυθΝ κπδκτξπθΝ κυ δυθΝ κθΝ ΰεΫφαζκΝ κδΝ

κπκέ μΝαθα ΫζζκυθΝ κθΝπσθκέΝΜ Ν βθΝαπ ζ υγΫλπ βΝ πθΝαΰΰ δκ δα αζ δευθΝ

κυ δυθΝπλκεαζ έ αδΝατιβ βΝ βμΝυπ λαδηέαμ,ΝαπκηΪελυθ βΝ πθΝεαηα κΰσθπθΝ

κυ δυθΝ εαδΝ η έπ βΝ κυΝ ηυρεκτΝ σθκυέΝ Ν αθα αζ δεάΝ πέ λα βΝ έθαδΝ τκΝ

δ υθ: Ϊη βΝεαδΝΫηη βέΝΆη βΝ πέ λα βΝπαλα βλ έ αδΝσ αθΝ φαλησα αδΝβΝ

ηΪζαιβΝ βθΝ π λδκξάΝ πθΝ δ δκυπκ κξΫπθΝ εαδΝ Ϋηη βΝ σ αθΝ φαλησα αδΝ δμΝ

αθ αθαεζα δεΫμΝ π λδκξΫμΝ αυ υθέΝ  δ ΰ λ δεάΝ πέ λα βΝ έθαδΝ απκ Ϋζ ηαΝ

βμΝ λΪ βμΝ βμΝηΪζαιβμΝ κΝαυ σθκηκΝθ υλδεσΝ τ βηαΝη ΝΪη βΝ λΪ βΝ βΝ

ζ δ κυλΰέαΝ δαφσλπθΝκλΰΪθπθ: κΝ υηπαγβ δεσΝ τ βηαΧατιβ βΝεαλ δαεάμΝ

ζ δ κυλΰέαμΨ,Ν κυμΝ ητ μΝ η Ν ατιβ βΝ βμΝ αδηΪ π βμΝ εαδΝ κυμΝ δ δκυπκ κξ έμΝ

πθΝηυυθΧπλσεζβ βΝηδελάμΝ δΪ α βμΝεαδΝπλκ κδηα έαΝΰδαΝπδκΝΫθ κθ μΝηυρεΫμΝ

πλκ πΪγ δ μ). πέ βμ, ΝΫλ υθαΝπκυΝΫΰδθ Ν βΝΓ ληαθέαΝυπκ βλέα αδΝσ δΝ κΝ

ηα ΪαΝπαέα δΝ δ δαέ λκΝλσζκΝ Να γ θ έμΝη Ν ξδακφλΫθ δαέΣΫζκμ, δαφκλ δεΫμΝ

ηΫγκ κδΝ φαληκΰάμΝ ηπκλκτθΝ θαΝ πλκεαζΫ κυθΝ ηδαΝ δλΪΝ παεσζκυγπθΝ

πδ λΪ πθέ 
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6. πέ λα βΝ κΝαθαπθ υ δεσ τ βηα 

 

ΣκΝαθαπθ υ δεσΝ τ βηαΝ ιυπβλ έΝ βθΝαθαπθκάΝβΝκπκέαΝΫξ δΝ εκπσΝ βθΝ

πλσ ζβοβΝ κιυΰσθκυΝ πκυΝ έθαδΝ απαλαέ β κΝ ΰδαΝ δμΝ εατ δμΝ εαδΝ βθΝ απκίκζάΝ

κυΝ δκι δ έκυΝ κυΝΪθγλαεαέΝ δαελέθκυη Ν τκΝ ηάηα αΝ βθΝΪθπΝεαδΝ βθΝεΪ πΝ

α λκφσλκΝκ σέΝ ΝΪθπΝα λκφσλκμΝκ σμΝαπκ ζ έ αδΝαπσΝ βθΝΫιπΝ βθΝΫ πΝλέθαΝ

εαδΝ βΝ λδθδεάΝ εαδΝ κηα δεάΝεκδζσ β αΝ κυΝφΪλυΰΰαέΝ πσΝ αΝ ηάηα αΝαυ Ϊ,Ν

εαγυμΝ δΫλξ αδΝκΝαΫλαμ,Νεαγαλέα αδΝαπσΝ υξυθΝιΫθαΝ υηα α,Νυΰλαέθ αδΝεαδΝ

γ ληαέθ αδέΝ Ν εΪ πΝ α λκφσλκμΝ κ σμΝ απκ ζ έ αδΝ απσΝ κΝ ζΪλυΰΰα,Ν βθΝ

λαξ έα,Ν κυμΝίλσΰξκυμΝεαδΝ κυμΝπθ τηκθ μέ 

Νζ δ κυλΰέαΝ βμΝαθαπθκάμΝ δαελέθ αδΝ Ν τκΝφΪ δμ,Ν βθΝ δ πθκάΝεαδΝ βθΝ

επθκάέΝ Κα ΪΝ βθΝ δ πθκάΝ κΝ αΫλαμΝ π λθΪΝ απσΝ βΝ ητ βΝ κΝ λδθκφΪλυΰΰα,Ν

γ ληαέθ αδΝεαδΝεαγαλέα αδ,Ν βΝ υθΫξ δαΝπ λθΪΝαπσΝ βΝ ξδ ηάΝ κυΝζΪλυΰΰαΝ

βθΝ λαξ έα,ΝαπσΝ ε έΝ κυμΝίλσΰξκυμΝπκυΝ δαεζα δαση θκδΝεα αζάΰκυθΝ αΝ

α λκγυζΪεδα,Ν αΝκπκέαΝφΫλκυθΝ αφυζκ δ έμ πλκ είκζΫμ,Ν δμΝαθαπθ υ δεΫμΝ

ευο ζέ μ,Ν σπκυΝ εα αζάΰ δΝ κΝ δ πθ ση θκμΝ αΫλαμέΝ Ν βηαθ δεσ λβΝ

ζ δ κυλΰέαΝ πθΝ πθ υησθπθΝ έθαδΝ βΝ αθ αζζαΰάΝ κυΝ κιυΰσθκυΝ η Ν κΝ δκι έ δκΝ

κυΝΪθγλαεαέΝ Νη αφκλΪΝ κυμΝη αιτΝ πθΝπθ υησθπθΝεαδΝ πθΝευ ΪλπθΝ πθΝ

δαφσλπθΝ κλΰΪθπθΝ ΰέθ αδΝ η Ν βθΝ ευεζκφκλέαΝ κυΝ αέηα κμέΝ ΣκΝ κιυΰσθκΝ

δαξΫ αδΝαπσΝ κυμΝπθ τηκθ μΝ βθΝαδηα δεάΝευεζκφκλέαΝεαδΝπλκ φΫλ αδΝ αΝ
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ετ αλαΝ κυΝκλΰαθδ ηκτ,Ν θυΝ κΝ δκι έ δκΝ κυΝΪθγλαεαΝπκυΝπαλΪΰ αδΝαπσΝ αΝ

ετ αλαΝ κυΝκλΰαθδ ηκτΝη αφΫλ αδΝηΫ πΝ βμΝαδηα δεάμΝευεζκφκλέαμΝ κυμΝ

πθ τηκθ μΝεαδΝαπκηαελτθ αδΝη Ν βθΝ επθκάέΝ 

Ν λΪ βΝ βμΝ ηΪζαιβμΝ κΝ αθαπθ υ δεσΝ τ βηαΝ ίκβγΪΝ βΝ ί ζ δπηΫθβΝ

αδηΪ π β-κιυΰσθπ βΝ πθΝ αθαπθ υ δευθΝ ηυυθ,Ν βΝ ζτ βΝ υ πΪ πθΝ πκυΝ

βηδκυλΰκτθ αδΝ κυμΝ ίκβγβ δεκτμΝ αθαπθ υ δεκτμΝητ μΝη Ναπκ Ϋζ ηαΝ βθΝ

εαζτ λβΝ ζ δ κυλΰέαΝ κυμΝ εαδΝ βθΝ εαζτ λβΝ απσ κ άΝ κυμΝ βθΝ αθαπθκάέΝ

πέ βμ,Ν ίκβγΪΝ βθΝ θ λΰκπκέβ βΝ πθΝ υπκ κξΫπθΝ πθΝαθαπθ υ δευθΝηυυθΝ

εαδΝ κθΝ αθ αθαεζα δεσΝ λ γδ ησΝ κυΝ πθ υηκθκΰα λδεκτΝ θ τλκυ,Ν ιαδ έαμΝ

κυΝκπκέκυΝαυιΪθ αδΝ κΝίΪγκμΝ βμΝαθαπθκάμέΝΈλ υθ μΝΫ διαθΝσ δΝβΝαθαπθκάΝ

ΰέθ αδΝπδκΝίαγδΪΝεαδΝπλκεαζ έ αδΝπκζζΫμΝφκλΫμΝτπθκμέ 

ΝηΪζαιβΝξλβ δηκπκδ έ αδΝ Ναλε ΫμΝκι έ μ,ΝαζζΪΝεαδΝξλσθδ μΝπθ υηκθδεΫμΝ

παγά δμ,Ν Ν υθ υα ησΝ η Ν ΪζζαΝ φυ δεΪΝ ηΫ αΝ γ λαπ έαμ,Ν σ κΝ αθΝ ηΫ κΝ

πλσζβοβμ,Νσ κΝεαδΝ αθΝηΫ κΝφυ δεάμΝγ λαπ έαμέΝ θΝεαδΝ θΝυπΪλξκυθΝαλε ΫμΝ

λ υθβ δεΫμΝ λΰα έ μΝ κθΝ κηΫαΝ βμΝ απκεα Ϊ α βμΝ πθΝ παγά πθΝ πθΝ

πθ υησθπθΝηΫ πΝ βμΝηΪζαιβμ,Ν θΝ κτ κδμΝβΝηΪζαιβΝγ πλ έ αδΝαπσΝπκζζκτμΝσ δΝ

έθαδΝ απσΝ αΝ απκ ζ ηα δεσ λαΝ γ λαπ υ δεΪΝ ηΫ αΝ Ν παγά δμΝ πθΝ

πθ υησθπθΝ σππμΝ πέξέΝ βΝ πθ υηκθέα,Ν κΝ πθ υηκθδεσΝ ηφτ βηα,Ν κΝ Ϊ γηαΝ εαδΝ

ΪζζαέΝ Ν ξθδεάΝ βμΝ ηΪζαιβμΝ πκυΝ ξλβ δηκπκδ έ αδΝ ΰδαΝ κυμΝ πθ τηκθ μΝ έθαδΝ

ευλέπμΝκδΝπζάι δμΝ Ν υθ υα ησΝη Ν βθΝπαλκξΫ υ βΝγΫ βμέΝΜ Ν κΝ υθ υα ησΝ

αυ σΝ έθαδΝ υθα σθΝ θαΝ ε κπδ κτθΝ βΝ ίζΫθθβΝ εαδΝ θαΝ εαγαλέ κυθΝ κδΝ ίλσΰξκδέΝ

 βΝ υθΫξ δα,Ν η Ν βΝ ίκάγ δαΝ βμΝ ίαλτ β αμΝ εαδ βμΝ αθαπθκάμΝ κδΝ εελέ δμΝ

αυ ΫμΝ γαΝ π λΪ κυθΝ Ν π λδκξΫμΝ σπκυΝ η Ν κΝ αθ αθαεζα δεσΝ κυΝ ίάξαΝ γαΝ

απκηαελυθγκτθΝ η Ν βΝ ίκάγ δαΝ πθΝ ίζ φαλέ πθΝ πθΝ πδγβζδαευθΝ ευ ΪλπθΝ

βμΝαθαπθ υ δεάμΝκ κτέΝΣΫζκμ, δ δεκέΝξ δλδ ηκέΝ βμΝηΪζαιβμ,ΝσππμΝκδΝπζάι δμΝ

εαδΝ κδΝ κθά δμ, ηααέΝ η Ν ξ δεΫμΝ γΫ δμΝ παλκξΫ υ βμΝ φαέθκθ αδΝ δ δαέ λαΝ

απκ ζ ηα δεκέΝ Να γ θ έμΝη Ναθαπθ υ δεΪΝπλκίζάηα αέ 



103 

 

 

7. πέ λα βΝ κΝπ π δεσΝ τ βηα 

 

ΓδαΝ θαΝ υπΪλι δΝ απάΝ εαδΝ Ν θαΝ ια φαζδ κτθΝ βζα άΝ κδΝ κηΫμΝ εαδΝ κδΝ

ζ δ κυλΰέ μΝ βμ,Ν ξλ δΪα αδΝ θΫλΰ δαΝ κΝ αθγλυπδθκμΝ κλΰαθδ ησμέΝ Ν θΫλΰ δαΝ

αυ άΝ ια φαζέα αδΝαπσΝ κθΝΪθγλππκΝη Ν βθΝ δΪ πα βΝ πθΝγλ π δευθΝκυ δυθΝ

πκυΝζαηίΪθ δΝπκυΝίλέ εκθ αδΝ δμΝ λκφΫμ. ΟδΝ λκφΫμΝη Ν δμΝκπκέ μΝ υθ βλ έ αδΝ

εαδΝαθαπ τ αδΝκΝκλΰαθδ ησμ,Νη Ν ιαέλ βΝηδελΫμΝπκ σ β μΝκυ δυθΝσππμΝ

κδΝίδ αηέθ μΝεαδΝ αΝηΫ αζζα,Ν έθαδΝ υθα σΝθαΝ αιδθκηβγκτθΝ Νυ α Ϊθγλαε μ,Ν

ζέπβΝεαδΝπλπ θ μέΝ Ν δα δεα έαΝη Ν βθΝκπκέαΝκδΝυ α Ϊθγλαε μ,Ν αΝζέπβΝεαδΝκδΝ

πλπ θ μΝ δα πυθ αδΝεαδΝη α λΫπκθ αδΝ Ν θυ δμΝαλε ΪΝηδελΫμΝ ΝηΫΰ γκμΝ

υ ΝθαΝαπκλλκφκτθ αδΝεαζ έ αδΝπΫοβ. 

ΣκΝπ π δεσΝ τ βηαΝ υΰελκ έ αδΝαπσΝ κΝΰα λ θ λδεσΝ πζάθαΝεαδΝ κυμΝ

π π δεκτμΝ α Ϋθ μέΝ ΟΝ ΰα λ θ λδεσμΝ πζάθαμΝ ι εδθΪ δΝ απσΝ βθΝ κηα δεάΝ

ξδ ηάΝ εαδΝ εα αφτ αδΝ κθΝ πλπε σΝ εαδΝ βΝ δΪλε δαΝ βμΝ πκλ έαμΝ κυΝ

παλκυ δΪα δΝ αΝ παλαεΪ πΝ ηΫλβ: κΝ εκέζκΝ κυΝ σηα κμ,Ν κΝ φΪλυΰΰα,Ν κθΝ

κδ κφΪΰκ,Ν κΝ σηαξκ,Ν κΝζ π σΝΫθ λκΝεαδΝ κΝπαξτΝΫθ λκέΝΟδΝπ π δεκέΝα Ϋθ μΝ

δαξπλέακθ αδΝ ΝηδελκτμΝ εαδΝη ΰΪζκυμέΝΟδΝ ηδελκέΝίλέ εκθ αδΝ κθΝ θ λδεσΝ

ίζ θθκΰσθκΝεαδΝκδΝη ΰΪζκδΝ κΝπΪΰελ αμ,Ν κΝάπαλΝεαδΝ κυμΝ δ ζκΰσθκυμέ 
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Ν ηΪζαιβΝ λα Ν σλΰαθαΝ κυΝ π π δεκτΝ υ άηα κμΝ ζσΰπΝ βμΝ

αθ αθαεζα δεάμΝ πέ λα βμΝ δμΝ ζ έ μΝ ηυρεΫμΝ έθ μΝ πθΝ κλΰΪθπθΝαυ υθΝ σππμΝ

έθαδΝ κΝ κηΪξδΝ εαδΝ κΝ Ϋθ λκέΝ θΪζκΰαΝ η Ν κυμΝ ξ δλδ ηκτμΝ πκυΝ

πλαΰηα κπκδκτθ αδΝ Ϋξκυη Ν εαδΝ δΪφκλαΝ απκ ζΫ ηα αέΝ Παλα βλ έ αδΝ

δ ΰ λ δεσΝ απκ Ϋζ ηαΝ αθΝ αυιβγ έΝ κΝ π λδ αζ δ ησμΝ Ν π λδπ υ δμΝ α κθέαμΝ

πθΝ παλαπΪθπΝ κλΰΪθπθΝ άΝ εα υθα δεσ,Ν εα απλαςθ δεσΝ εαδΝ ξαζαλπ δεσΝ Ν

π λδπ υ δμΝ ηυρευθ πα ηυθΝ αυ υθΝ πθΝ κλΰΪθπθέΝ εσηβ,Ν η Ν βθΝ ηΪζαιβΝ

πδ αξτθ αδΝβΝλτγηδ βΝ βμΝζ δ κυλΰέαμΝ πθΝεκδζδαευθΝκλΰΪθπθέΝΤπΪλξ δΝεαδΝ

βΝηβξαθδεάΝ πέ λα βέΝΣΫζκμ,Νη Ν βθΝπέ βΝπκυΝα ε έ αδΝ βθΝεκδζδαεάΝξυλαΝ

η Ν βθΝ φαληκΰάΝ βμΝ ηΪζαιβμΝ δ υεκζτθ αδΝ Ϊη αΝ βΝ η α σπδ βΝ κυΝ

π λδ ξκηΫθκυΝ κυΝ θ ΫλκυΝεαδΝπμΝ εΝ κτ κυΝβΝαφσ υ βέΝ 

 

8. πέ λα βΝ κΝκυλκπκδβ δεσΝ τ βηα 

 

 

ΣκΝκυλκπκδβ δεσΝ τ βηαΝαπκ ζ έ αδΝαπσΝ τκΝηκέλ μέΝ πσΝ βθΝ εελδ δεάΝ

εαδΝ βθΝ απκξ υ δεάέΝ Ν πλυ βΝηκέλαΝπ λδζαηίΪθ δΝ κυμΝ τκΝ θ φλκτμΝ εαδΝ βΝ

τ λβΝ κυμΝ θ φλδεκτμΝ εΪζυε μ,Ν δμΝ θ φλδεΫμΝ πυΫζκυμ,Ν κυμΝ κυλβ άλ μ,Ν βθΝ

κυλκ σξκΝ ετ βΝ εαδΝ βθΝ κυλάγλαέΝ ΣκΝ κυλκπκδβ δεσΝ τ βηαΝ πδ ζ έΝ πκζτΝ

βηαθ δεΫμΝζ δ κυλΰέ μΝΰδαΝ βθΝκλγάΝζ δ κυλΰέαΝ κυΝαθγλυπδθκυΝκλΰαθδ ηκτέΝ

ΣαΝσλΰαθαΝαπσΝ αΝκπκέαΝαπκ ζ έ αδΝαπκηαελτθκυθΝ δμΝΪξλβ μΝκυ έ μΝαπσΝ

κθΝ κλΰαθδ ησΝ εαδΝ ευλέπμΝ αΝ εα ΪζκδπαΝ πθΝ πλπ ρθυθΝ πκυΝ έθαδΝ ευλέπμΝ

θυ δμΝααυ κυέΝ εσηβ, η αφΫλκυθΝ αΝκτλαΝπλκμΝ αΝεΪ πΝηΫ πΝ βμΝπυΫζκυΝ

κυΝθ φλκτΝεαδΝ πθΝκυλβ άλπθ,ΝπαλΪΰκυθΝηααέΝη Ν αΝθ φλΪΝ αΝκτλαΝΫ δΝυ Ν
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θαΝ ΰέθ δΝ απκεα Ϊ α βΝ βθΝ δ κλλκπέαΝ κυΝ θ λκτΝ κθΝ κλΰαθδ ησΝ εαδΝ

παλΪΰκυθΝ βηαθ δεΫμΝ κυ έ μΝ ΰδαΝ βΝ λτγηδ βΝ βμΝ αλ βλδαεάμΝ πέ βμΝ εαδ βμΝ

παλαΰπΰάμΝ κυΝ αέηα κμέΝ ΣΫζκμ,Ν απκγβε τκυθΝ αΝ κτλαΝ βθΝ ετ βΝ εαδΝ

απκίΪζζκυθΝ αΝκτλαΝΫιπΝαπσΝ κΝ υηαΝηΫ πΝ βμΝκυλάγλαμΝη Ν βθΝκτλβ βέΝ 

Μ Ν βθΝ λΪ βΝ βμΝ ηΪζαιβμΝ πλαΰηα κπκδ έ αδΝ βΝ δκτλβ β,Ν βΝ κπκέαΝ έθαδΝ

πδγαθσθΝθαΝκφ έζ αδΝ ΝηέαΝαθ αθαεζα δεάΝ λΪ βΝ πέΝ πθΝθ φλυθΝ ιαδ έαμΝ

βμΝ ατιβ βμΝ βμΝ λκάμΝ κυΝ αέηα κμέΝ ε σμΝ σηπμΝ απσΝ βθΝ αθ αθαεζα δεάΝ

λΪ βΝ υπΪλξ δΝ π λέπ π βΝ θαΝ Ϋξκυη Ν εαδΝ ηβξαθδεάΝ λΪ βΝ φαλησακθ αμΝ

δΪφκλ μΝ πδΫ δμΝ κΝ υπκΰΪ λδκΝ κπκτΝ ηπκλ έΝ θαΝ πλκεζβγ έΝ εΫθπ άΝ βμέΝ Ν

λΪ βΝαυ υθΝ πθΝπδΫ πθΝαυιΪθ δΝ βθΝ π λδεάΝπέ βΝ βμΝκυλκ σξκυΝετ βμΝ

εαδΝΫξ δΝπμΝαπκ Ϋζ ηαΝθαΝξαζαλυ δΝκΝ φδΰε άλαμΝ βμΝκυλάγλαμΝξπλέμΝ κθΝ

πζάλβΝΫζ ΰξκΝαυ άμΝ βμΝζ δ κυλΰέαμΝαπσΝ κθΝπΪ ξκθ αέ 

 

9. ΦυξκζκΰδεΫμΝ πδ λΪ δμ 

Ν ηΪζαιβΝ πΫλαΝ απσΝ δμΝ πλκαθαφ λση θ μΝ φυ δκζκΰδεΫμΝ πδ λΪ δμ 

παλκυ δΪα δΝπφΫζ δ μΝεαδΝ βθΝουξκζκΰδεάΝ δΪγ βέΝΜααέΝη Ν βθΝ ξαζΪλπ βΝ

κυΝ ηυκ ε ζ δεκτΝ υ άηα κμΝ πλκεαζ έΝ ουξδεάΝ απ ζ υγΫλπ βέΝ ΠλΪΰηα δΝ

θΝ έθαδΝ ζέΰ μΝ κδΝ π λδπ υ δμΝ α σηπθΝ πκυΝ ξπλέμΝ θαΝ παλκυ δΪακυθΝ εΪπκδαΝ

υΰε ελδηΫθαΝ παγκζκΰδεΪΝ υηπ υηα α,Ν πδγυηκτθ θαΝ απκζατ κυθΝ βθΝ

ουξκ ζ υγ λπ δεάΝεαδΝξαζαλπ δεάΝ λΪ βΝ βμΝηΪζαιβμέΝΜ αιτΝ κυΝηαζΪε βΝ

εαδΝ κυΝα γ θάΝαθαπ τ αδΝηδαΝδ δαέ λβΝ ξΫ βΝΫ δΝκΝγ λαπ υ άμΝαεκτ δΝη Ν

υηπΪγ δαΝ σ αΝ εηυ βλ τ αδΝ κΝ Ϊ κηκ,Ν πλΪΰηα αΝ πκυΝ πκζζΫμΝ φκλΫμΝ έθαδΝ

α τθα κθΝθαΝ αΝαθαφΫλ δΝαεσηβΝεαδΝ αΝπδκΝεκθ δθΪΝ κυΝΪ κηαέΝΟΝ υθ υα ησμΝ

αυ σμΝ βμΝ πηα δεάμΝ ξαζΪλπ βμΝ αζζΪΝ εαδΝ βμΝ ουξδεάμΝ απ ζ υγΫλπ βμΝ πκυΝ

πδ υΰξΪθ αδΝ η Ν βθΝ ηΪζαιβΝ υθγΫ κυθΝ ηδαΝ ΰ θδεσ λβΝ υφκλέαΝ εαδΝ

αθααπκΰσθβ βέ 

Μ ΪΝαπσΝπ δλΪηα αΝκδΝ λ υθβ ΫμΝεα ΫζβιαθΝ κΝ υηπΫλα ηαΝσ δΝβΝηΪζαιβΝ

Ϋξ δΝ ξΫ βΝ η Ν βθΝ παλκ δεάΝ θέ ξυ βΝ βμΝ γ δεάμΝουξδεάμΝ δΪγ βμΝ εαδΝ βμΝ

ουξδεάμΝυΰ έαμέΝ Ν ε έηβ βΝ πθΝη αίκζυθΝ βθΝουξδεάΝ δΪγ β-ουξκζκΰδεάΝ

εα Ϊ α βΝ ΰέθ αδΝ ευλέπμΝ η Ν κθΝ θ κπδ ησΝ πθΝ η αίκζυθΝ δαφσλπθΝ
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παλαΰσθ πθΝσππμΝπέξέΝβΝαλ βλδαεάΝπέ β,ΝκΝεαλ δαεσμΝλυγησμ,ΝβΝγ ληκελα έαΝ

κυΝ Ϋληα κμ,Ν βΝ θ υλδεάΝ αθ έ λα βΝ κυΝ Ϋληα κμ,Ν κΝ αθαπθ υ δεσμΝ λυγησμΝ

εέΪέΝ πδπζΫκθ,Ν γ πλ έ αδΝ σ δΝ υπΪλξ δΝ η ΰΪζβΝ αζζβζ ιΪλ β βΝ η αιτΝ βμΝ

θαζζαΰάμ- δΫΰ λ βμΝ ξαζΪλπ βμΝ εαδΝ πθΝ πδπΫ πθΝ ΪΰξκυμέΝ λε ΫμΝ η ζΫ μΝ

ΫξκυθΝ έι δΝ σ δΝ κΝ ηα ΪαΝ η δυθ δΝ αΝ πέπ αΝ βμΝ λ κΰσθκυΝ κλησθβμ,Ν

εκλ δασζβμ,Ν ηΫξλδΝ εαδΝ εα ΪΝ ηίΣ,Ν θδ ξτκθ αμΝ παλΪζζβζαΝ δμΝ κλησθ μΝ πκυΝ

βηδκυλΰκτθΝ κΝ αέ γβηαΝ υξαλέ β βμ,Ν κδΝ κπκέ μΝ έθαδΝ βΝ λκ κθέθβΝ εαδΝ βΝ

θ κπαηέθβέΝ υ σΝ υθ ζ έΝ κΝ θαΝ εα απλαήθκθ αδΝ αΝ αδ γάηα αΝ ΪΰξκυμΝ εαδΝ

εα ΪγζδοβμέΝ ΣΫζκμ,Ν απκ λΫπ δΝ δμΝ ιΪλ δμΝ βηδελαθέαμΝ εαδΝ η δυθ δΝ κΝ

πηα δεσΝ πσθκΝ ηπζκεΪλκθ αμΝ αΝ άηα αΝ πσθκυΝ θαΝ φ Ϊ κυθΝ κθΝ ΰεΫφαζκΝ

βηδκυλΰυθ αμΝγ δεΪΝ υθαδ γάηα αέ 

ΜέαΝ η ζΫ βΝ πκυΝ δ ιάξγβΝ κΝ βίίγΝ Ϋ δι Ν σ δΝ κΝ ηα ΪαΝ ζ δ κτλΰβ Ν

εαζτ λαΝ απσΝ κΝ ί ζκθδ ησΝ άΝ δμΝ παλ ηίΪ δμΝ κΝ θπ δαέκΝ ηυ ζσ,Ν βΝ

υθ ξδαση θβΝκ φυαζΰέα,Νη δυθκθ αμΝ βθΝαθΪΰεβΝΰδαΝπαυ έπκθαΝεα ΪΝγθΣέ 
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ΠΙΛΟΓΟ 

 

Ν ηΪζαιβΝ έθαδΝαπσΝ δμΝ πδκΝπαζδΫμΝεαδΝπδκΝαπζΫμΝγ λαπ υ δεΫμΝ Νη γσ κυμέΝ

πκ ζ έΝ κΝ ηΫ κΝ πδεκδθπθέαμΝ αθΪη αΝ Ν αυ σθΝ πκυΝ εΪθ δΝ εαδΝ αυ σθΝ πκυΝ

Ϋξ αδΝ βΝηΪζαιβέΝ Ν θΫλΰ δαΝηέαμΝ π άμΝηΪζαιβμΝ ε βζυθ αδΝη ΝπκζζκτμΝ

λσπκυμΝΝεαδΝ έθαδΝαθ ε έηβ βΝ κΝθαΝ ζαφλτθ δΝ βθΝ Ϊ β,ΝθαΝαθαεκυφέα δΝαπσΝ

βθΝ εκτλα β,Ν θαΝ πλκ φΫλ δΝ ξαζΪλπ β,Ν θαΝ ίκβγΪΝ κΝ ΫλΰκΝ πθΝ δαφσλπθΝ

κλΰΪθπθΝ εαδΝ υ βηΪ πθΝ κυΝ αθγλυπδθκυΝ κλΰαθδ ηκτΝ εαδΝ θαΝ αθααπκΰκθ έΝ

κυμΝ εα α λαηηΫθκυμΝ κλΰαθδ ηκτμέΝ θΝ ξλβ δηκπκδ έ αδ ΰδαΝ θαΝ

αθ δεα α ά δΝ βθΝ δα λδεάΝ αζζΪΝ ΰδαΝ θαΝ βθΝ θδ ξτ δέΝ Ν ηΪζαιβΝ Ϋξ δΝ βθΝ

δεαθσ β αΝ θαΝ η δυθ δΝ κΝ Ϊΰξκμ,Ν βθΝ εα Ϊγζδοβ,Ν κΝ λ μ,Ν θαΝ ί ζ δυθ δΝ βΝ

δΪγ β,Ν θαΝ π λδκλέα δΝ δμΝ αςπθέ μ,Ν θαΝ ίκβγΪ δΝ βθΝ αυ κ υΰεΫθ λπ βέΝΝ

εσηβ,Νηπκλ έΝθαΝξλβ δηκπκδβγ έΝ υηπζβλπηα δεΪΝ αθΝηΫγκ κμΝγ λαπ έαμΝ Ν

α γΫθ δ μΝ σππμΝ βΝ ξδακφλΫθ δα,Ν κΝ ζ ξΪδη λ,Ν βΝ παλΪθκδα,Ν κΝ αυ δ ησμ,Ν βΝ

ίκυζδηέα,ΝβΝαθκλ ιέαΝεέαέΝΣΫζκμ,ΝαπσΝ δμΝ υ λΰ δεΫμΝ βμΝ πδ λΪ δμΝαζζΪΝεαδΝ

απσΝ δμΝαθ θ έι δμΝεαδΝ δμΝκ βΰέ μΝΰδαΝ βθΝ π άΝ φαληκΰάΝ βμ,Ν έθαδΝ αφΫμΝ

σ δΝ πδφΫλ δΝ ξαζΪλπ βΝ εαδΝ αθαεκτφδ βΝ κθΝ α γ θάΝ ηπκλ έΝ σηπμΝ θαΝ ΰέθ δΝ

πδεέθ υθβΝ αθΝ θΝ ΰέθ αδΝ π ΪΝ εαδΝ ξπλέμΝ δμΝ εα Ϊζζβζ μΝ ΰθυ δμΝ βμΝ

αθα κηέαμ,ΝηυκζκΰέαμΝεαδΝσζπθΝ πθΝ υ βηΪ πθΝ κυΝαθγλυπδθκυΝκλΰαθδ ηκτΝ

απσΝ κθΝ γ λαπ υ άέΝ πκηΫθπμ,Ν βΝ ηΪζαιβΝ γαΝ πλΫπ δΝ θαΝ ΰέθ αδΝ απσΝ

ι δ δε υηΫθαΝΪ κηα,ΝπζάλβΝεα αλ δ ηΫθαΝ πδ βηκθδεΪΝ Ναυ σΝ κθΝ κηΫα. 



108 

 

 

Ι ΛΙΟΓΡ ΦΙ  

 

1. αλ αηέ βμ,Ν ΚέΝ ΧβίίΰΨέ Φυ δκζκΰέαΝ κυΝ αθγλυπκυέΝ Θ αζκθέεβμΝ

UniversityStudioPress. 

2. Ϋΰεκμ,ΝέΝΧβίίζΨέ Κκ ηβ κζκΰέαέΝ γάθαμΝInterbooksέ 

3. Γελ ε,ΝIέΝ δ γβ δεάΝεαδΝαδ γβ δεκέ 

4. κτεαμ,ΝΥέΝΧΰλκζήκηΨέ Κκ η κζκΰέαΝΰέΝΘ αζκθέεβ. 

5. κτεαμ,ΝΥέΝΧβίίβΨέ Κκ η κζκΰέαΝΙΙέΝΘ αζκθέεβέ 

6. Κ φαζΪ,Ν έΝΧβίίιΨέ δ γβ δεάΝπλκ υπκυΝΙέΝ γάθαέ 

7. Λ κθ αλέ κυ,Ν ΙέΝ ΧβίΰίΨέ ΜΫγκ κδΝ απκ λέξπ βμέΝ Θ αζκθέεβμΝ

UniversityStudioPress. 

8. ΠαπαρπΪθθκυ,ΝΓέΝΧβίΰίΨέ Κκ ηβ κζκΰέαέΝ γάθαμΝΓέΓεΫζηπ βμέ 

9. αίίέ κυ,Ν ΆέΝ ΧβίίιΨέ Παξυ αλεέαΝ Κυ αλέ δ αΝ ΜΪζαιβέΝ Θ αζκθέεβμΝ

ΣηάηαΝ ε σ πθΝ έΣέ έΙΝΘ αζκθέεβμέ 

10. Υα αβηπκτΰδαμ,Ν ΙέΝ ΧβίίιΨέ  κδξ έαΝ αθα κηδεάμΝ κυΝ αθγλυπκυέΝ γάθαμΝ

Υα αβηπκτΰδαμέ 

11. Υλδ Ϊλα-Παπα κπκτζκυ,Ν έΝ ΧβίίλΨέ θαπθ υ δεάΝ φυ δεκγ λαπ έαέΝ

Θ αζκθέεβμΝΣηάηαΝ ε σ πθΝ έΣέ έΙΝΘ αζκθέεβμέ 

12. Υλδ Ϊλα-Παπα κπκτζκυ,Ν έΝ ΧβίίζΨέ Σ ξθδεΫμΝ γ λαπ υ δεάμΝ ηΪζαιβμέΝ

Θ αζκθέεβμΝΣηάηαΝ ε σ πθΝ έΣέ έΙΝΘ αζκθέεβμέ 

13. Cyriax, J.(1975). TextbookofOrthopedicMedicinevol. One 6
th

 edition. 

London :BailliereTindall. 

14. Cyriax, J.(1980). TextbookofOrthopedicMedicinevol. Two 10
th

edition. 

London :BailliereTindall. 

15. Hollis, M. (2002). Θ λαπ υ δεάΝηΪζαιβέΝ γάθαμΝΠαλδ δΪθκυέ 

16. Honervogt, T. (2006). Ο βΰκέΰδαπκζυΪ ξκζκυμαθγλυπκυμ: 

ΡΫδεδέΝNέ λΪεζ δκμΝ ζεέηαξκθ 

17. Scott, B.Tomassage εαδΝβΝπλαε δεάΝ κυ. έ υηκδ 

18. Stoppard, M. ΣκΝΰυθαδε έκΝ υηα,ΝΫθαμΝκ βΰσμΝΰδαΝ βΝαπά. κηδεάέ 



109 

 

19. Hutton, D. VτύUϋ,ΝτηκλφδΪΝεαδΝπλκ ππδεσ β α.  εηάέ 

ΙΣΟ ΛΙ  

1. www.physiostirixis.gr 

2. www.e-books.edu.gr 

3. www.beautyview.gr 

4. www.care.gr 

5. www.giparakis.gr 

6. www.iatrognosi.gr 

7. www.fe-mail.gr 

8. www.illusio-touch.gr 

9. www.zenmassage.gr 

10. www.massage4therapy.gr 

11. www.aesthetics.gr 

12. www.iatronet.gr 

13. www.vita.gr 

14. www.dromostherapeia.gr 

15. www.vasilikimouchli.gr 

16. www.cityportal.gr 

17. www.olistiki-therapeftiki.gr 

18. www.yourmassage.gr 

19. www.medicalesthetics.gr 

 

 

 

AΛΛ ΝΠ Γ  

1. ViveremagazineέΝ ε σ δμΝVi ε-Φ ίλΝβίΰΰ 

2. eautyforum. Σ τξκμΝΰγΝΜΪλ δκμΝΙκτθδκμΝβίΰΰ 

3. eautyforum. Σ τξκμΝΰηΝΝκΫηίλδκμΝΦ ίλκυΪλδκμΝβίΰβ 

4. Beautyforum έΣ τξκμΝΰβΝΝκΫηίλδκμΝΦ ίλκυΪλδκμΝβίΰΰ 

http://www.physiostirixis.gr/
http://www.e-books.edu.gr/
http://www.beautyview.gr/
http://www.care.gr/
http://www.giparakis.gr/
http://www.iatrognosi.gr/
http://www.fe-mail.gr/
http://www.illusio-touch.gr/
http://www.zenmassage.gr/
http://www.massage4therapy.gr/
http://www.aesthetics.gr/
http://www.iatronet.gr/
http://www.vita.gr/
http://www.dromostherapeia.gr/
http://www.vasilikimouchli.gr/
http://www.cityportal.gr/
http://www.olistiki-therapeftiki.gr/
http://www.yourmassage.gr/
http://www.medicalesthetics.gr/

	Περιεχoμενα
	ΠΡΟΛΟΓΟΣ
	ΕΙΣΑΓΩΓΗ
	κεφαλαιο 1
	Η Αφή
	Ιστορική αναδρομή
	Η φιλοσοφία του μασάζ
	Μασάζ προσφορά και αποδοχή
	Ορισμός μάλαξης

	ΚΕΦΑΛΑΙΟ 2
	Ανατομία

	ΚΕΦΑΛΑΙΟ 3
	Χώρος μάλαξης και συνθήκες που πρέπει να επικρατούν
	Είδη μάλαξης
	Οφέλη μάλαξης

	ΚΕΦΑΛΑΙΟ 4
	Η ανάγκη της χαλαρωτικής μάλαξης στην σύγχρονη εποχή
	Τα οφέλη του χαλαρωτικού μασάζ
	Αντενδείξεις Μάλαξης

	ΚΕΦΑΛΑΙΟ 5
	Παρουσία και ψυχολογία μαλάκτη
	Παρουσία και ψυχολογία μαλασσόμενου
	Προϊόντα μάλαξης

	ΚΕΦΑΛΑΙΟ 6
	Είδη χαλαρωτικής μάλαξης
	Πρώτη επαφή – Ιστορικό πελάτη

	ΚΕΦΑΛΑΙΟ 7
	Κινήσεις Μάλαξης
	Εξειδικευμένα προγράμματα μάλαξης
	Επιδράσεις Μάλαξης

	ΕΠΙΛΟΓΟΣ
	ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ

