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Iepiinyn

H mapovoa truyloxn epyacia, pe titho " LOPATIK KO YOYIKT KOTMOON TOV
VOUTIKOV 6TO TA010 ™ £XEL MG AVTIKEILEVO TNV KOTAYPOPT], AVAALOT) KOt
AVTILETOTION TOV AOY®V OV ££0VTAODV YLYIKE KOl COUATIKE TOVG VOVTIKOUS GTO
mAolo.

H epyaocio yopileton o€ kKe@dAoo 6T OTOlR TEPTYPAPOVTOL O ALTIEG KOTWONG MG
TPOG TO VOLTIKO EMAYYEALA KOL TNV GVGT] TOL OAAGL KO YOPAKTNPLOTIKE TOV O
VOLTIKOG evOeikvuTon Vo O100€Tel Kot Vo BEATIOVEL OGTE VO, ATOTPETEL TO OLVATOTEPO
EQIKTO VO KATOPAAAETAL ATO KOT®ON).

Apykd yivetar po chvtoun avagopd 6to Oecpukd miaictlo epyaciog g AteBvig
Xoupaong ya ta [pdtora Exnaidevong, [Tictomoinong kot Trpnong @viaxodv tov
Noavtikov (STCW).

21 GVVEXELD OVOADETOL O OPIGHOG TNG CMUATIKNG KO YUYIKNG KOTMONG, 01 0UTiEG TOV
NV TPOKAAOVY OAAG Kot TBOVES EVOEIEELS TOV TNV KAVOLY OVTIANTTY).

210 EMOUEVO KEPAANLO ETLYEPNLOTOAOYEITOL 1) ONULAGTIO TOV GOGTOV VITVOL MG TTPOG
TNV TOGOTNTO KO TV TOOTNTO KOl O1 APVNTIKEG EMTTAOGELS TNG EAAELYNG QLTOV.
[Meprypagovtat ot cuVAICONUATIKEC avTIOPACELS (AyX0C, POPOG), 01 GLUTEPIPOPES
oL GLVINOME TPOKAAOVV KOl O1 YLYOAOYIKES SLOTAPOYESG TTOL OKOAOVOOVV aTtd OVTEG
(KatdOAym, VEVPADGELS) GTOV VOVTIKO.

Toviletat 6T 1 d10TAPAEN TOV OUTPOCOTIKDOV GYECEDV ETIPEPEL APV TIKA
OTOTEAECUOTOL GTNV YLYOAOYIO, TV EXIKOWVOVIO GALL KOl TNV OTOO0TIKOTNTO TOV
TANPOLOTOG OTTMG EMioNG Kot 1 aicOnom tov d1apkovg EAEYYOL GTNV EpYaTia.
Emonpaiveton n avaykoidtnto g KoANS QUGIKNG KATAGTOONS 1) 0Toio dVvaTol vo
emrtevyDel e Tov cLVOLAGHO AGKNGTG KOl TNG KATAAANANG O10TPOPTC.

Avapépeton  Tapovcio TV eapUAK®OV TV 6To TAoio, 11 0pdn xprion - Kataviimon
OQLTOV KOL 1) CUAVTIKOTNTO TG EMPAEYNG KATA TNV TOPOY| POPUAK®V GTO
TANPOLLOL.

Avolvetal n Oon g epyasiog ent Tov mAoiov, 1 vVIEPPOAKN YPAPIKY Epyacio Kot O
TEPPUALOVTIKEG EVOYANGELS 01 0Tt0iEg EEAVTAOVV TVELATIKA KOl GOUATIKA TOV
VOTIKO.

Téhog, 0 pOAOG TOL TAOEPYOL KOt TNG £TOUPTOG EIVOL APKETH CTUAVTIKOS DOTE VL
npoAapPdvetor | avemBounTn KOTWOOT TOV TANPOUATOC.



IMO 0gopiké whaioro epyociog (STCW)

H Aefvig Zoppaon v ta IIpoétura Exnaidevong, [Tictonoinong ko THpnong
dvrokov tov Navtikov (STCW), to 1978 €Bece ehdyiota mpdTLTTO TPOGOHVTI®V YidL
TAOLAPYOVGE, AEIMUATIKOVS KOl TPOGMTIKO TOPpAKoA0VON NG 68 BaAdosio EUTOpIKA
mAoio Kot pLeyaho oraon.

H STCW egykpinke 1o 1978 pe 61doxeyn oto Aebv Navtikokd Opyovieopo (IMO)
o010 Aovdivo kot t€Onke og 1oy0 10 1984.

H X0pBaon tporomomOnke onuavtikd to 1995.

H 20pBacn STCW tov 1978 fitav n tpdtn mov kabiEpwaoe eEAdyIoTES POoTKES
OTOLTIOELG Y10 TNV EKTOUOEVGT), TNV MGTOTOINGCT KOt T GUAOEN TOV VOLTIKAOV GE
O1ebvég emimedo.

[Tponyovpévag Ta eAdyiota TPOHTLTO EKTAIOEVONC, TIGTOTOINGONG Kot POAAENG
aSlopaTIKOV Kot fadporoyidv kabopictnkoy amd HeEHOVOUEVES KUBEPVNOELS,
oLvNO®G Y®PIC avaPOopPl GE TPAKTIKEG GE AALES YDPEC.

Q¢ amotéleoua, To EAUYIOTO TPOTLTO KOl O1 SLOOIKOGIES OLEPEPAV EVPEMG, TAPOAO
mov 1N voutiMa givon e§apetikd o1e0vn amd ™ pvon g,

H X0puPoaon 6étel ehdyioto mpodTLTA Yo TV EKTOIOEVOT, TV TIGTOTOINGN Kol T
QOAOEN TOV VOVTIK®OV TOL 0OTT010L 01 YMPES TPETEL VAL TANPOVV 1} vaL vrTepPaivouv.
Q61000, GO CMUAVTIKT KOl Vo €lval 1) BE0TION TEXVIKOV YOPAKTNPICTIKMOV KoL
KavOvVeV Agttovpyiog Twv TAoimv, Kvnthiplo SOvaur e Vo TIAoG omoTeAel TO
avOp®OTIVO duVaUIKS TNG.

Etvon kevrpucig onpaciog va dtac@ariletor 0Tt kdBe vouTikOS ivorl ETapKMOC
EKTOOEVIEVOG Y10 TNV EKTEAECT] TOV KOONKOVT®OV TOV, KOOMOC Kol OTL 01 GUVOTKES
epyaciog kot dtofimong oto TAoio etvar o1 KATAAANAEG.

H d1acpdion tov mopardve aroteiel o 6tdyo ™mg STCW 95, g omoiag n
oTOVOAOTNTO YIVETO KAAVTEPO CVTIANTTY] OV OVOAOYIOTEL KAVELG OTL 1) GUVTIPUTTIKY|
TAEOYN G0 TOV VOUTIK®OV aTOYNUATOV 0peilovial o€ avOpomvo Adboc.
Awoc@arilovtog 0Tt 10 TANpoUe KEOe mAoiov eival KATAAANAN EKTOOEVUEVO Kot
TIGTOTOMLEVO, OTL O100€TEL TIG amOpaiTnTEG MPES OVATAVONG Kot ATt O1aPiel vtd
KatdAAnAeg cvvOnkeg, N opuPacn tpoorabel va meplopicel, KOTA T0 LETPO TOL
duvartov, Ta tepidpila avOpdmTivov AdBovg.



OpLop0g CORATIKNG KO YOYIKNS KOTOONG

Koémwon glvar éva cuvaicOnpo yevikng aduvopiog GuvodEVOUEVO LLE EMITOKTIKN
avaykn yio EEKOVPAIOT) KOL TTOV UTOPEL GUYYPOVOS VO, GUVOSEVETAL LE TNV aicOnom
YEWPOTEPEVOTG KOl TOV GALD®Y COUTTOUATOV — TNG OMMAING, TOV GLVTOVIGHOV 1) TNG
dvokapyiag.

H nvevpaticn 1 yoyik k6mwon eivan pio katdotaon mov yopoktnpiletot amod
VIEPPOAIKT] TVEVLOTIKT / VONTIKY SpacTnploTnTo, KATOYIGHUO CKEYEDV,
VIEPOLEYEPOT) KOl GUVEYT TVEVUATIKY] EYPYOPON, KATL TOV 001 YEL TNV €€AvTANno.
[Inyacet amd v VIEPUETPT XPNION TOV VOL KOl TEMKE EKONADVETAL LLE COUATIK
GUUTTOLOTOL.

MdéMota 1 yoykn Kémmon Bewpeitor pio amd TG ONUAVTIKOTEPES AITIEC ATLYNUATOV
o1 GOYYPOVT KOWV®VIiaL.

Awpopa aioOntnplokd, cuvorsOnuatikd Kot yoyoloyikd epedicpoto amaitovy
GLVEYT] TPOGOYN TOV ATOUOV, UTAOKAPOVTOG £TGL TN SLVATOTNTA TOV VO, TOPAUEVEL
AELITOVPYIKOG KOl GUYKEVIPOUEVOS KOl KOTO GUVETELD LLEUDVOVTOG TNV AtOO0GT] TOV
OTNV TVELUOTIKT TOV EPYACiaL.

Mepcoi dvBpmmor aichavovtal KOvpaGUEVOL KATOLES DPES TNG NUEPACS, SVVIO®G TO
amdyeELUM, EVO AALOL 0IGOAVOVTOL KOUPOUGLEVOL GUVEYELX.

H copatikn kot n yoyikny kOTmon eival 000 S1oopETIKE TPAYUOTO, OAAL CLYVE
epeavifovron pali. H emavoarapPoavopevn copatikny eEovbévoon puropel va odnynoet
G€ YUYIKN KOTOON LLE TOV KopoO.

H x6mwon puropel va givor pior puotoloyikn avtiopaon oty GOUOTIKY Kot
TVELLLOTIKY| £PYACI0, GTO cLVAIGONUATIKO GTPES, N 6TV EAAEyM VTvov. TTapdiinia
OU®G, uopet vo omoTeLel COUTTOUN AAA®V T GOPAPDV YLYXOAOYIKMV 1] COUATIKMOV
dwtapoymv. Otav to aicOnpa e kéTmong dev avakoveileton amd Tov EmapKn VITVO,
TNV KOAY 10 Tpopn 1 amo Eva mePIPAAAOV pe YauUNAd emineda oTpeg, 0 acbevng Ha
npénel va agloAoynoel 1oTpikd.



Artieg KOTOOMNG

OvmBavég artieg yia v Kémmon pmopet va oyetiloviot:
-Meg tov Tpomo Long

Konwon pmopet va mpoxidyet edv o tpdmoc mov {ovpe yopaktnpiletor pdAiov
«avBouylevocy. Avto onpaivel 0t etvar mBavotePo va vidBov e KOVPUGHEVOL EQV
EXOVLE TOPAUEANGEL TN PLGIKT HOG KOTAGTAOT), KOTOKAEIOVTAGH TNV AGKNOT amtd TNV
KaONUePVOTNTA oG, Kot GV 1 O10TPOPT LG TEPIAAUPAVEL KATE KOPOV «YP1YOPO»
Qaynto, TOYO o€ BPENTIKE GLGTATIKA 1) AKOLOL KOL [T ETOPKNG TOGOTNTES VYIEVOD
@ayntov. Ot avenapKnNg MPES VTTVOL UTOPOVV EMIGNG VO 0ONYNGOVY GE KOTMOT).
Emniéov, aeOntd emPapouvtikdg mapdyoviag eivon Kot to otpeg, e€ontiog Tov omoiov
dev amoAapPdvovpe emopkn kot To1oTko Vrvo. Emiong, n vrepkatavdimon
KAQEIVNG, AAKOOA, 1] ANYN QOPUAK®OV, OTMG To avTIKOTAOMTTIKA, ennpedlovV
APVNTIKA TOL EMITESQL TNG EVEPYELLG LLOGC.

-Mg mpoPipota vysiog

Me 10 dropkég aicOnuo KOTmong cuvoEovTal Kot apKETES TaONOELS, OTMG elval 1
ypinm, To KpLOAdYNUA, N avolpia, 0 VIo/VTEP-BVPEOEIBITUOS, TVYOV AOTUMEELS TOV
0VPOTOMTIKOV, 1 0PBpiTId0 AALA Kot YeEVIKOTEPX TO ££0GOEVNLEVO ALVOGOTOINTIKO
LLOG.

[Tapodpoleg EMRTOCELS OTIG COUATIKEG LOG OVTOYES LWITopEl va £xovv, LETOED AAA®YV,
K0l 01 010 TOPYES TOL VTTVOV, 01 OLUTPOPIKES SLOTAPAYES, 1) KOPILOKT) OVETAPKELD, TO
OVTOAVOGH VOGTILOTAL, O COKYOPDONG O1aPNTNG, 1 YPOVIL TOPPOKTIKY
TVELOVOTTAOEL, 0 KapKivog, KAmola TpoPikn dvcavesio Kot 1 AOUDONG
LOVOTTLP|VOOT).

-Meg InTipoto Woylkng vyeiog

Ot ayy®moetg dtatapayés, 1 KOTAOAWT, 1) EMOYIKY CLVOICONUATIKY dlaTapayY|, TO
éVO0G, o1 TPV HATIKEG eumelpieg, N avndovia Kot GAleg Tapopoleg achéveteg,
UTOPOVV €MiONG VL 001 YNGOVV G€ dapkég aicOnua Kémwonc.


https://www.therapia.gr/penthos/
https://www.therapia.gr/penthos/
https://www.therapia.gr/emdr/

EvOgierg copaTIKNG KOl WOYIKNS KOTOONGS

Ta copntopata e eEdviAnong pmopet va eival COUOTIKA, WYOXIKA 1) Kot
cuvalcOnuotikd Kot cuvilwg teptlapudvouv Tov TOVO GTOVE HLG, TNV amdfsiol Kot
™V EAAEWYT KIVATP®V, TNV VVNAL0 KaB’0An TV dtdpkela TG NUEPAS, TNV dSVGKOAIN
OLYKEVTPMOONG N EKULAONONG oG VEAG IKOVOTNTOGC, TOV TOVOKEPOAAO, TNV
evepediototTa 1 TV dSucEopia, Tov apyd ¥PdVo amdKPIoNS, AKOLO Kot TPOPAN LT
opaong 6mwg n BordTNTO.

To copntopata avtd tetvovv va yivovtol xeipdtepa LETA amd Kamowo dpacTnploTNTa
EVO Pmopel vo LPOVIGTOVV AMyeg dpeg LETA 1| TOAVDG Kot TNV ETOUEVT] NUEPOL.
AALOL TOPAYOVTEG TTOL PAIVETOL VO ALEAVOVY TIC TOUVOTNTES EUPAVIONG TNG Elval TO
vrepPorikd Papog, o1 Tepiodol cuvasOnUaTIKOD GTPES, 1 VITEPPOAIKT KATAVAAWDGN
KaQeivNC.

20VOpPouo YPOVIOS KOTTMOoNG:

To chvopopo ypodviag kOTmoNG ivor pia dtaTapayn mov yopoaktnpileton and tepdotio
OOUATIKY Ko WYoykn eEaviAnon. Ot Taoyovteg amd GOVOIPOUO YPOVING KOT®ONG OEV
aoHavovtol avaKouelon HETE armd avamavon, avtifeta 1 KOmmon tovg cuveyilel va
EMOEWVAOVETOL Z1YA-G1Yd, QVTA TO CLUTTONATE TG YPOVING KOTMONG UTOPEL Vo
yivouvv e€ovbevotikd, epmodilovtoc tov acBevi and o euotoAoyikn Lomn.

IMa éva peydro ¥povikd S1GoTNA, TO GOVOPOUO YPOVING KOTMGNG OEV NTOV OMOOEKTO
amd Vv Tpikn kowdtnta. H Khaoikn watpikn Oempovoe 0Tt o1 Thoyovies oV
QLYOTOVOL 1) KOoTd povTaciov achevels, Kot SuGTLYMG LEPIKOT 1WTPOT aKOpA TIGTEVOVLY
011 01 acBeveic yopevtiCoviat. I'ia Tovg mEPIGGATEPOVG 1TPOVS, EVTVYDG TAEOV TO
GUVOPOUO YPOVING KOTWONG EYEL TAEOV OVAYVOPIOTEL KO VITAPYOVV EPEVLVNTIKA
TPOYPAULOTO Y10l TV KOADTEPT KATOVOTOT TV oITIDOV TG VOGOV, Y1 va. BEATImOEel 1
ddyvmon, 1 avakoHPLoT ot To GUUTTMOUATO, Kot Vo, BPEL SUVOTOTNTEG
OVTETOMIONG TOV CLUTTOUATOV. Oc0o1 VTOPEPOLVV OO KOTMOT GE Kabnuepvn
Baom, 0ev pmopoHv va avarafovy T epovTidon ToL E0VTOD TOVS, TOGO UAAAOV TNG
O1KOYEVELAG TOVG 1| TIG EMOLYYEALATIKES TOVS VIOYPEDGELS.

To copaTOROTO TOL GVVOPOUOL YPOVILS KOTMONG:

To cvvopopo ypdviag kdTwong eivarl KATMG SVoKOAO Va dayvmaoTtel, KaBdg dev
VILAPYEL E0TKN WTPIKN €EETAON N SLYVOGTIKOG delKTNG TOV VoL oyeTilovToL pe avTo.
AvTt 'ovto?, KaBopiletar amd po GLALOYN TOV GUUTTOUATOV.

To ovvdpopo ypdviag kKOTwoNS mapovstaletal apykd pe v Evapén g enipovng
koémwonc. H évapén g komwong etvar cuviBmg amdtopn Kot cuyva akoAovOet pio
YPI®ONG cuvdpoun (“kpvopa” 1 “ypinn”) | évrovo otpes. OG0 dUmg Kot av To
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dropo mpoomabel vo avakdpyeL amd qVTH TV KOVPOGT), TOTE 0eV ausBdvovTot
KaAOTEPa. QG amoTEAESUA, 1 EEAVTANGT] TOVG OVOYKAGEL VAL YIVOUV AlyOTEPO EVEPYOL.

Ext6¢g amd v ypovia kdnwaon, vdpyovv ToAAol GAAOL TOPAYOVTES TOV TPEMEL VAL
etvan Tapovteg Tpokewévon va Befaimbel 1 wTpikn S1dyveon tov cuvopOLoL
rpOVIaG kémmwong. O acbevig pmopet va avamtoéetl, emiong, TOVOKEPAAOVG
dapopecTIKoNs amd Tovg cuvndicuévoug N elval TOAD T £vTovol amd OTL KAVOVIKA.
H ovykévrpoon kot n pviun propet va eivar oucntd petopéves. Ot acBeveig pe
oLVOPOLO YPOVIOG KOTWONG Uropet va aicBdvovtar adtodesio petd omd omoladnmToTe
(QLGIKT 1] O1VONTIKY] AGKNOT. ZOUOTIKO COUTTOUOTA TOV GYETILOVTOL IE TO
oVVIPOUO YPOVING KOTwoNg meptiappdvouv Tovo otic apbpwacelg (apOpairyieg),
puiko¢ Tovog (Lvakyieg), mdvo oto Aaipd, kot Toug Aepeaodéves. Ot acBevelg pe
oVVOPOUO YPOVING KOTwoNG Ppiokovy 6T 0 HIvog eivar aviicvyog, Kot Tapd TNV
Tpoomabeln vo EEKOVPACSTOVV Kot va KOUNBoOV meEPIGGOTEPO, KOVEVO OO TOL
CUUTTOUOATA TOVG OEV ovoKoveileTat.

H 614yvoon tov cuvopopov ypdviag KOmwong etvar pio d16yvoon amoKAEIGHOD Kot
TPOKVTTEL OTAV 01 AAAEG SLUYVADCELS, OTMG LOVOTUPTVMOT), O10TOPYES VTTVOL, VOGOG
oV Lyme KtA amokAeloTOUV.

HHoapayovteg Ktvovvov T0V GUVOPOROV YPOVINS KOTMOG:

Ady® ™C akpoiog KOVPUoNS, TO GOVOPOLO YPOVING KOTMGNG SuVIO®G LELDVEL
ONUOVTIKA TN GOUOTIKY dpactnprotra. Kdbe doknon, copatikn 1 yoyikn, pmopet
Vo, TPOKOAEGEL GUVTPUTTIKY €EAVTANGT, KaOoTOVTOC 0dHVATO Yo £VOL ATOUO VL
AVTILETOTICEL TIC Ko pepvég amontoeig g Cong. O mdoyovteg amd GHVIPOUO
1POVIOG KOTmong umopel va Bpebotv avepyot, Kabdg dev Exouv TAEOV TNV EVEPYELR VO
0AOKANPAOGOLV TN S0VAELL TOVS amoTeEAesaTIKA. Edv éva dtopo vrokvyel o€ £vtovo
GUVOPOUO YPOVING KOT®ONG, Wtopel va apyicel va (gl pia voonpn, kabiotikn on, 1
omoio umopel va 0dNyNGEL 6€ TOAAG TPOPANLLATO VYELOG, OTTMG 1| TOXLGOPKIN KOl O
KapO10TAdELEC.

To cvvopopo ypdviag kdmwons propel emiong va £xel cuvousONUATIKEG GUVETELECS,
wWwitepa 0Tav 01 acfeveic adVVATOVY VL EKTEAOVV TAL GOUATIKA KO YOYIKE TOVG
kafnrovta. Eredn 1 didyvoon tov Guvopoov xpoviag KOTMong vanpie
apAeyopevn, ot acBevelg pmopet emiong vo vTOPEPOLY ATd KOTAOAWYT|, OV dEV
Bpiokovv v amodoyn s acBEVELLS TOVG, GTNV £pYOcict | GTO KOW®MVIKO TOVG
neptyvpo.

ALTiES TOV GUVOPONOV YPOVIOG KOTOONG:

H attio. Tov cuvopopov ¥poVIag KOTMONG Etval AyVOOTN, oV KOl TGTEVETOL OTL
OLVTEALOVV TOGO GOUATIKOT Kot YoyoAoyikoi tapdyovies. Ot coUOTIKOT TapdyovTeg
TEPLOUPAVOVY OVGAELTOVPYIO TOL OVOGOTOUTIKOV, 1) OTTO{0L EMLTPENEL GTO CALLA VL



@uho&evel ypdvieg 10yeveic N Paktnprakég Aopudéelg. Ot opudveg etvar oteva
oLVOEdENEVEG LE TN O1a0g0m Kot Tal EMImEda PLGIKNG EVEPYELNG, GLPOL OL OPHOVIKECS
avicoppomieg umopel emiong va GuUPAAAOLY 6TO GUVIPOLO XpdVIag KOTmons. H
avamTuEn TovV GHVOPOLO YPOVING KOT®ONG UTopel emiong va eivat KANpovopukr).

To awvopevo 10V 0EEMTIKOD GTPEG GLVTEAEL EMIGNC GTIV EUPAVIGT] TOL GLVOPOLOV
1POVIaG KOmmong . To 0&edmTiKd GTpeg efvar oL ynUKN ovVIGopPOTTia OV
TPOKOAEITOL OTAV TO OO OeV gival g BEon va anoto&vmaoet Tig eAevBepeg pilec
o&uyovov, o1 omoieg pmopovv va tpokarécovy BAAPN oto DNA, otic mpwteiveg, kot
To Mmida, To omoia givan ta Sopkd otoyeio AV TV KuTTapwVv pag. H avicoppomia
ot Bo propovoe Vo TPOKAAEGEL O 0Py KOTACTPOPN TV KVTTapmV pog. To
0EE0MTIKO 6TPEG evEYeTOL GE TOALAPIOUES AALEC oOEVELEC KO drorTaporyEe,
ocvuneptrappavouévng g voocov Alzheimer, tng voocov Parkinson, v
OPTNPLOGKANP®OT], KOl TOV KAPOILYYELIKOV TOONGE®V.

Yoyoroywd mpofAnpata, OTMS 1 KATAOAWY™M Ko AALES dlaTapayEg TG drbeonc,
eatvetal emiong va gppaviCovrotl o acbeveig e cOHvVOpo o ypOVING KOTMONG, oV KoL O
GLOYETICHOG TOVG v 0GOS,



"Yrvog

( mocoHTNTO — TOLOTNTO — GLVOYN )

O Ymvog givar pio oNUOVTIK) LUGLOA0YIKN dtadikacio avalmoyovnong Tov
OPYOVIGHOD, QOPUiTTN Y10l T1 COUOTIKY Kot O1voTTIKY vYEin Tov avOpdTov.

"YZIvog Kot Yoy0oMPOTIKN VYELd

Meléteg éxovv dei&el OTL 0 VTVOG AmOTEAEL it GNUAVTIKT oV ®OYOVITIKY|
dwdkacio, n omoia emnpedlel TV KaONUEPIVY OPAGTNPLOTNTO KOL T COUOTIKN Kol
dwvontikn vyeia. Etvon, eniong, xaipiag onposciog yio v emPiowon tov avOpmdmov.
Kotd ™ dudpketn Tov Hmvov, o1 vevpaveg EekovpdlovTal, EMTPEMOVTAG ETGL TV
emd10pOwon omolacdNmote PAAPNG Kot TV avdxtnomn g PEATIOTNG Asttovpyiag
TOVC.

210 Babv vmvo ekkpiveTal aVENTIKT OPUOVT, EVA KOTE TN SLAPKELD TOV VITVOL £ivat
EMIONG KOADTEPN N KLTTOPIKN avATTLEN Ko £mdt0pBwon. Ta dropo Tov Tacyovy amod
otépnon LvoL £xovv aicOnua évtaong, evepedioTdTnTA KOl KATAOMITTIKO
ocuvaiocOnua.

To Tunpa Tov eykePAAov OV eAEYYEL TN 01800, TOL CLVAIGHNLOTO KO TNV
KOW®VIKT AEITOVPYIKOTNTO LETOPAALEL TN AEITOVPYIN TOV KATA TN OEPKELN TOV
VYOV TTPOKEIUEVOV VoL O1oPaMSOEl 1) BEATIOTN 0OS0GT) TOV KT TN SAPKELD TNG
NUEpag.

H mocdtta vmvov mov ypetdlovtal ot GvOpmmol dSopépeL amd ATOpHO o€ ATOO Kol
eCaptdror amd Evav apluod mopaydvimv, GUUTEPIAAUPAVOUEVNC TS NAIKIOG, TNG
YEVETIKNG TOL TPOO1deonc, TNG AoKNoNG, TOV KOONUEPIVDV OPAGTNPLOTHTMV KOl TNG
TO1OTNTOG TOV VITVOL TOV.

H c¥otaom 011 ypetaldpocte oKT® dpeg HIVOL TN VOYTA OCTE VO AEITOVPYOVLLE
OMOTA TIG VIIOAOUTEG MPEG OEV 1oYVEL Y1oL OAOVG. ['evikd, edv Eumvdite Ko ocbaveote
AVAVEMUIEVOGS Kot Oev VIdBETE VOOTO KOTA TN S1dpKELR TNG NUEPAS, O VTTVOG GaG Etvat
EMOPKNG.

O 1pémog Lmng amattel 0AoEva Kol LEYOADTEPO GE OLAPKELL MPAPL EPYAGING, O VITVOG
Aertovpyel o ¢ po «pelépPor wpdv amd 6Tov Kot o1 AvOpwmot «daveilovTon pe
VYNAO «EMITOKIO» OAOEVO KO TTEPLGGOTEPES MPES €16 PAPOG TG EeKOVPAOTG KOt TNG
vyeiog tove. Edv to ddvelo ovtd dev amomAnpmbel eviog LepkdV EIKOCITETPADPOV,
TOTE 0 OAVELGTNG, TOV GTNV TPOKEWEVN TEPIMTOON £tvat 1o cdpa pag, apyilet Tic
TEPIKOTESG GE OLAPOPEG AELTOVPYIES TOV OPYAVIGHOD.

EpoeaviCovtat pe tovg e€ng tpdmovg:

H é\ewyn g avalmoyovntikng 6pdacng Tov DTvov, apyikd speavileton pe nmo
CUUTTOLATO, COUATIKNG KO VONTIKNG KOTWONGS, EAAELYN EYPNYOPONGS, KO EVTOVNG
NuePNoOG VIVNALOG, To OToio OUMG UTOPOVV VO 00N YNCOVV GE OPHOVIKES SLUTAPAYES
OT®G 1 AVTIGTAOT] GTNV WWGOLAIVT] (TPOJPNTIKO GTAOI0) KOl GE KOPILYYELKA
VOGT|LOLTOL.
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[Ipdoateg peréteg £xovv cuvdéoet TNV EAAELYN VTVOL UE TO HETOPOAKO GHVOPOLLO
OALG KOt PE KOPOOLYYEIKES EMMTAOKEG OTTOG VITEPTACT], OPPLOLUIES, 1Y UUIKA
EYKEPOUAKA ETEGOSL0, KOPIOKT AVETAPKELD, ELPPAUYLO TOV HVOKAPITOV. ENUOVTIKO
emiong elvar To yeyovog 0Tt 6TIG SLTIKEG YDPESG TO TEPLGGOTEPO OV TOKIVNTIGTIKA
atvynuata yivovrol e&outiog tng nUeEPN oL LIVNALNG Kot Ol AOY® TNG KATOVOAMGCNG
aAkoOA. Onwc cvumepaiveTat, 1 EAAENYN TOOTIKOV VITVOL EMPEPEL LOKPOTPOOEGLOL
TePLocOTEPQ TPOPAUOTA OO OTL OPEAT GE LI KOWVMVICL.

Ot emotpoveg vtoypappiCovy 6t 0 Hrvog Stdpapatilel oNUAVTIKO POAO GTNV
Taylwon g Hvnung, T ndnon kot t oxéyn. H amddoon evog atdov 6€ YVOGTIKEG
dokiacieg eivor onuUavTIK PLEIWUEVT OTOV VITAPYEL GTEPNON VTVOV, EVA 1) EAAEWYT
vvov emmpedlet o€ peydio Pabud kai  cvykévipmon. Otav vroeépoovpe omd
EMAeyM VTVOV, EIPOCTE TO ELAAWTOL GE€ AOMEELS, YEYOVOS OV delyveL OTL O VTTVOG
nailel pOAO GTNV KAAVTEPT] AEITOVPYIO TOV AVOGOTOIMNTIKOV GLGTHUOTOG AAAG KoL EXEL
OLOYETIOTEL e avénom ¢ mhavotToS ERPEVIoNg AATOYALEP.

Awtapayég Tov VITVoL:

Ot dwatapoyéc Tov VTVOL ATOTEAOVY GNUOVTIKO {fjTnua Yio T dnuocta vyeio, Kabhg
ovpPaivel Guyva 6To YEVIKO TANOLGHO, £XEL GNUOVTIKT EMLOPOCT GTNV TOOTNTA
Cong, 0ALA Kot GLVETAYETOL LYNAD KOWVOVIKOOIKOVOLIKO KOGTOG APpOV GUVOEETOL UE
avénuévo deikn aTVYNUATOV Kot YounAn topaywykotta. Epeavileton mo cuyva
OTIG YUVAIKES, € ATOpO LEYAADTEPTG NAMKIOG Kot o€ pyalOpevoug e Papdtec.

Ormo ovyvég amd Tic dtatapayEs Hrrvov givor 1 abTvia Ko 1) VIVIKY drTvola
emmpedlovtag éva peyaio mocootd Tov mAnbucpov. H avrvia , mtov ennpedaletl kupimg
TNV TOGOTNTO TOL VTVOV E1VaL AMOTEAEG LA KUPIMG YLYOAOYIKMV OUTIDV EVM 1 VIVIKN
Amvolo Tov EMOPE GTNV TOLOTNTO TOL VTVOV EXEL GO UATIKG aitia (7., ToyvoapKia).
Omnota ko va etvor n atioAoyia, 0 TAGYOV Ard SaTapoyEG VTVOL AoHAVETOL GLVEXDG
KOVPACUEVOS KO OTOO0PYOVMOUEVOS EVD 1 XPOVID, EALEWYT] avaL®OYOVNTIKOD VTVOL
umopel va. odnynoet o€ coPapd TpoPANHaTo VYELNG OALL KOl GUUTEPLPOPAS LG KoL
N xpoVIa EAAEWYT HTVOL HITopel VoL 001 YNOEL GE YUK VOGT|LLOLTOL.

Beitioon ko avaivon Tov vTvov:

Yndpyovv mapdyovteg mov emOPovV EVEPYETIKA GTO GTPEG Kot TNV vyeia Ha
UTOPOVGAV VO BEATIOGOVV TOV VTVO.

Meléteg €xovv deilet 6Tt 1 GOUATIKY GOKNGT UTOPEl VO LEMGEL TO KaONUEPIVO GTPES
Kol VoL BEATIOGEL TNV YEVIKT] VYELN EMOPDVTOG EVEPYETIKE GTNV PLGIOA0YIN TOL VTVOL
KoLt OAOKAN POV TOV 0PYAVIGLOV.

[T avoAvtikd 1 GLGTNUOTIKY AGKNOT GVUPAAAEL:

2 tpdANYN Kapdomafeldv GVUPBAAALOVTOS GNUAVTIKA 6TV avENGN TG KOAN
yoAnotepivng (HDL), oty peimon g kakrg xolnotepivng (LDL), oty
emPpadvvon g dnuovpyiag e adnpopatikig TAdkag 1 Opoupov, Kot oty
OLLOAOTOINGT TNG OPTNPLOKNG THEOTG

2V puBUIGT TOL CAKYAPOV TOV OULOTOG

21 TpOANYN NG AMMOAELNG 0GTIKNG HAL0S
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2V puduen Tov copoTKoH Bapovg
2V Yoy eveéia LEG® TG TOPAYMYNG TV EVOOPPIVAOV
2TV KOTOmOAEUNON TOV 1 Topay®V VTvov (abmvia Kot cHVOPOUO VIVIKNG Gmvolag).

Amotedéopoto LEAETMV Exouv dei&etl OTL TOGO 01 Gvdpes OGO Kot 01 YOVOIKES TOV
GUUUETEYOVV GUOGTNUOTIKG GE TPOYPAUUATO AGKNONG, TEPIGCOTEPES TNG LG POPAC
v gfdopada 1| akdun Kot povo o€ Padion pe o pudud ce nuepnota Pdon yuo o
amOGTACT) TPV YIMOUETPWV, YAV KOADTEPT TOOTNTA Kol TOGOTNTA VITVOL Od Ta,
dTopa Le YapUNAOTEPO ETIMEON COUATIKNG OPACTNPLOTNTOG.

[Tapopola amoteréspata Ppédnkay Ko o€ peAéteg OOV €E1 UVEG CLGTUOTIKNG
aepofiag doknong (o€ oTOTIKO TOONANTO) HEIMCAY CUAVTIKA TOVS OEIKTES VITVIKADV
anvolov o€ acBeveic e vavikég dnvoleg. Evprjpata ALV pedetdv £xovv deiéet
TOPOLO10, ATOTEAECUATO KOl GE TOYVOAPKO, GTOLLOL, LLOG KO 1) GUCTNLOTIKY AOKNOM
peimwoe onuavtikd 10 copatikd Papog kot BeAtiooe Tovg deikteg vyeiog TwV
dokipalopéEvmv

dvowd kabe avOpmmoc ypetdletal Evav Aoyiko aplBud wpadv HITVOL Yo Vo ocBovOel
Eexovpaotog. Kaveig dev 1o appiofnrel avtd. H mocdtnta vtvov dpwmg givor pdévo
éva, uépog g e€lowong. O Tpdmog Le ToV 0010 KOWWOUOOTE Eival 6TV
TPOYLOTIKOTNTO O ONUAVTIKOG A TOV 0plOpd TV opdv.

To va eBavopacte avavewuévol HeTd Tov HIIVO EYEL VoL KAVEL e Tov KOkA0 REM.
To REM onpaivet “ypiyopn kivnon tov pHatuov” Kol Teprypaeet T @Aon Tov
ovelp®V T0V KOKAOV TOV VtVov. Mmopolpe yevikd va ptdoovpe otov Tpdto 10Aento
KOkAo REM mepinov pidpuion opa agov kieicovpe ta patia pog. Kot 0a cvuveyicovpe
va gtdvovpe otov vtvo REM «déBe 90 pe 120 Aemtd péypt va £pbel  dpa va
Eumvnoovpe

To m6co vvotayuévor csBavopacte dtav tnyoivovpe 6to KpeRATL umopet emiong va
eMNPEGoEL TNV TOOTNTA TOL VITIVOVL HoG. OG0 To Kovpacuévog aichavetal o
opyavioudg otav £pBel  dpa va kounOei, 1060 mo mbavod sivar 6TL Oa £xet po
EeKOVPOGTI VOYTO VITVOUL.

Apa 1 moonTa kePOilel TNV mocodTNTA. AVTd oNUOivEl TOC Hmopel va vidbovpe
KaAvTepa pe 6,5 dpeg HTvoL VYNNG TOOTNTOG amd O, TL LUe 8 MPEG LETPLAG
Eexovpaong.

Avt6 Ba pmopovoe va eEnynoet yiati pepikoi dvBpmmotr paiveror va vimBovy Toid
KaAOTEPO PLE MyOTEPEG MPES VTTVOL. Ta dTtopo TOL PTOPOVV VA Kévouv cuyvoTtepa
é&vav cmaTd VTVO N v TAcoLV 1o ypryopa ot ¢don REM 6a aieOdvovto o
Eexovpaota. Avtd dev ivar BEPara KTt TOL OAOL pPopoBv va TeTHYoVV. Ot
nePlocOTEPOL amd UdG yperalopacte amd 7 £og 9 dpeg adidleitton HVoL Yo va
EekovpaoToOe COGTA

[Mopakdto akoAovBohv peptkol TPOTOL Yo VO BEATIGTOTOMGETE TV TOLOTNTA TOV
VTVOL GOG:

1) Kévte éva (eotd pndvio mpv méoete oto kpePdrt. H Oepudtto pmopet va
KOTATPAHVEL KOl VL YOAOPDVEL TOVG LOEG KOL VO, GG TPOETOYLAGEL Y10 EEKOVPOOT.
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2) AmevepyOmOmMoTE TIG NAEKTPOVIKES G0G GVOKEVEG. Ta NAEKTPOVIKE EKTEUTOVY €val
UTAE MG, TO 0To10 £xEl amodeyDel 0T dutapdooet Ta potifa tov Hrvov. Bédte g
olyaon 1o Kivntd Kol TiG E00TOMGELS TOV KOl YUPIOTE TO LE TNV 000V TPOg T KAT®
Y0l VOL UMV QOLVETOL TO MG OV OVTO YTUTNGEL.

3) Ieite éva yopopunit o va xaAopdcete. Ot YoAopOTIKES 1010TNTEG TOV
YOLOUNAL0U BEPATELOVY TN VELPIKOTNTA KO TOV KOKO VITVO.

4) Odate éva ovok OTmG Yo Topaderypo Aiyo tupl Kot pepikd Kpaxkeps. Avtd givar £va
TEAELO OVOK EMEWDN cLVOVALEL VOUTAVOpPUKES Le AGPECTIO 1 TPOTEIVT, TOV OTOlMY O
oLVOVACUOG EVIGYVEL TO ETITESO GEPOTOVIVIG OV ELval HiaL XMILIKT OVGIK TOV
eykepdAov n oroio Bondd va acBavopacte yapovpevol kKou pepot. Koatavoimote
aVTO TO EAAPPVL GVOK TTEPITOL it dpa TPV ThTE 0TO KPEPATL.

5) Av dev Béhete Toqu M| yopopnA Tieite (E0TO YO ATOPVYETE TO OAKOOA, KABMG
umopel va 6og TpoKaAESEL OLopPn vIvNAa, aAAd dev Ba cog fondncel va ptdoete
ot edon REM ypnyopdtepa.

6) xouneite og éva 0pocepd dmuUAT. AV T0 dOUATIO Gag elval Tapa ToAD (eoTo,
etvar mBavod va asBdveote dfoia kot va Eumvnote. ‘Eva dpooepd dmpdrio
npoimofétel o Eekovpaotn voyTa.

7) EEacpaliote novyio. To 6TL Gog apécel va KOUAGTE LE avoLyTh THAEOPAOT), OEV
onpaivel 6TL TPEMEL VO TO KAVETE KIOANG. XTNV 100VIKY| TEPIMTOOT TPEMEL VOL EYETE
eMy1oto M Kol KaBdAov B0pvPo Kot 1 TNAEOPACT] LLE TOV 1O TNG OALA KOl TO MG TNG
HUOVO €vav PEUO VITVO dEV TPOKELTAL VAL GaG EEACPOUAMOTEL.

8) Kheiote 6Aa o dta. To copa pog eivor Tpocappocspévo va Eumva 6tov o HA10g
avateiletl kol vo Koldrol 6tav emkpatel oKOTAOL.

9) ApaidoTe TNV TPOGANYT KOPEIVNG E01KAE amrd T HEST KO LETA TNG UéEPa. Mmopet
va, XPELESTE KOPE Y10 VO VIDGETE OTL TOVMOVESTE OALA 1) LIEPPOMKT KATOVAAMOT
TOV KOl EWIKOTEPA APyl LECO OTN LEPO UTOPEL VoL EYEL MG AMOTELECULOL VO, KAVETE
dotato Hvo Kot VELPIKO Vvo, eved Thoavotato Bo o Kpatnoel EHIVIOVG
TEPLGGOTEPO Ao TO Kavoviko. H xapeivn ennpedlel emiong to pkog tTov @Acemv TV
KOKAOL TOV VTVOL, TO 0T010 UTOpPEL Vo Gag EUmodiceL va PTAcETE 1| Vo Tapopeivete
ot eaon REM yia peyddo ypovikd d1dotnpa.

10) Kpatnote 10 id10 ypovodudypappo vvov kabe pépa. To va tpoorabncete va
AVATANPADGETE TOV YAUEVO VTVO NG efdopddag ta ZafPatokvplaka Oo SuoKoAEYEL
™V enitevén evog kaAov puBpon Hvov Kot Ba £xet Ta avtiBeta and o emBvunTa
AmOTELEGLOTOL.

YVVIGTATOL GLYVA VO KOLOUOGTE GTO TAUL:

Yndpyovv tOc01 d1apopeTikol TpoOToL va kolun el kaveic. Mepikol avOpmmot
EMAEYOVV TN GTACN «ACTEPIOGY LLE TO AKPO TOVG OMA®UEVA TTPOGS T €M, KATO101
EMAEYOVV TN GTACTN «OTPATIDTNG» EATADVOVTOG AVACKEAN LLE TA XEPLO KOAANTA GTO
oONA, EVAO GAAOL TPOTILOVV TV KAACGIKY EUPPLOKT| GTAGCT).

Ovoclaotikd, dev €xel onpocio n oTdon, 0AALL OG0 dveta vidmbetl o Kabévag dtav
KOLLATOL.
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Qo61000, GE OPIGUEVEG TEPUTTDOGELS, L0 GTACT UTOpEl va elval TPOTIHOTEPT OO piaL
GAAN Kot ToALOT PUOIKOOEPATEVTEG GLVIGTOVV TOV VTTVO GTO TAAL.
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Ayy0g , ENLOPEOT GTOV VOVTLKO
(H ameiin ¢ evpdperog Ko eunuepiog Tov atopov,n
aicOnon g avikavoTnTag vo. avtomreEEafea)

Apyikd va dtoympicovpe To dyyog amd T0 OTPEG. LTPEG €ival 0 OPOC TOL
YPNOYLOTOIOVLE Y10l VO TEPTYPAYOVLE TO PUGIOAOYIKO GuvaicOnua wov Pldvel
KATO10G OTOV AVTILETOMILEL OTOLOONTTOTE ATELAY], KIVOUVO 1] YLYOAOYIKY| TTieon.
Otav kamoog avtpetonilel dyyoc, cuvilwg arsOdveton avactat®uévogs, dSuspopia
kat évtaon. To otpeg efvan kdti Tov pog Ponddetl va emPrdsovpe, S10TL oG KAVEL
va elpaote Tpocektikol kot pog fonbdet oto va eEgdyBovpie.

To dyyog amd v GAAn, eivan emipova cvvoucsHquata vyniov Babuov oTpeg,
vrepPoxng dvopopiag Kat évraong. 'Eva dtopo pmopel va €xetl dyyog, av 1o
eninedo Tov oTpeg ivan TOG0 LYNAO, Tov TapepPaivel TNV KaONEeEPIVN ToL (N Kat
dev TOoL eMTPEMEL VoL KAvEL Ta Tpdypata Tov BEAeL va kavel. Ev cuvtopio dnAadn to
oTpeg elva KaAo Kol 1o Ayyog kako. To otpeg eivan mapaymykd kot to dyyog eivon
10 TPOPAN A T OV pag «EeCovpiley amd evEPYELD KO OEV LOG EMITPETEL VOL
npepicovpe oxedOV KOOOAOV.

Ynrapyovv moALd countdpato Tov oyetifovtal pe 1o dyyxos. To mAéov kovd eivat:

e To dropo avnovyel 6AN TV dpa

e 'EMewyn eumiotochvng Kot Kayvmoyiog

e Oélet ovvéyela va ouintdet TIg avnovyiec Tov ywpic tnv d1dbeon va
npocnabel va Bpet Avon

*  AwsOdvetal 6t1 10 pVaAd Tov TPEYEL

e  Ouudg

e Evgpebiototta

e Avvropovnocia

e  Mewwpévn tpocoyn

e X0yyvon

e AioOnpa evoyng

e Emiong, umopel vo mapovsidoet po mokidion GALOV “vELPIKAOV” avnoLYLOV
KOl GUUTEPLPOPDV OV GLVNOMG YivovTot EDKOAG AVTIANTTA OTAV LANG 1)
napotnpeic To dropo.

Tt umopovpe dpmg va Kavovpe 6tav SOMICTOVOVE TS EULEIC 1] KATO10G GAAOG
GLVAdEAPOC [Lag EXEL EVTOVO (YOG

Yndpyovv moAAd mpdrypata, TopOAO OVTH, OVGKOAN UTOPOVLE VO TA EQAPUOCOVLLE
yopic kaBodynon. Xpeldletotr ToAD peydAn Tpocoyn.
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INao moapddetypa, vrdpyovy apkeTol 001 YOl TOV AVAPEPOVY TOS Ol UCKNGEL
OVOTTVONG ITOPOVV VAL LG NPEUNCOVV. AVTO €ival c®oTd, OALNL OV OEV KAVOVUE TIG
0AOKNGES GOOTA, EVOEYETAL VA Lag avENoovy To dyyog. OmoTe, edv dev Exovpe
Eavakavel v dtadkacio, KoAd ival va v amovyovue!

Tv umopovpe va kdvovpe Aowdv; To pootikd og avtn TV Tepintwon eival va
EPAPUOGOVUE OTTAEG ADGELS TTOL UITOPOVV VO EIVOL 1O10UTEPO OTOTELEGUOTIKEC.
Muote pe eihovg Tave 6to mAoio 1 pe TNV otkoyévela kot @idovg oag ektdg. Oyt
Yo TOV 10 1 TNV KOTAoTAon oAAA Yo GAAa Oépata.

[IpoonaBnote va emPePoardoete 6ToV £00TO GOG AAAN Kol 6TOVS AALOVS TG 1 {on|
ovveyiletal, akoOpa Kot £TOL.

Av16 dev onuaivel Tmwg Ba KAVETE TOS 1) TAPOVSA KATAGTOCT OV VITAPYEL, AAAG UnV
ov{ntdte povo yo avtd!

Kavte mpdypata mov propodv va 6og amosTdcouy TV TPocoy Kol Vo GOg
Bondnoovv va Eeyaoteite.

AxoVoTE LOVOTKT, O€ite TOvia, O10PAoTE 1 OTIONTOTE OV UTOPEL VO COG KAVEL VO
TEPAGEL EVYAPIOTA O YPOVOC.

AocknOeite av gival ep1kTd, £6T® KOl UOT OPO ACKNGNG LTOPEL VO GOG YOAOPDOEL
KOl VO LEUDOEL TOL ETITES AL TOV AYYOVG.

A&loloynote T pmopet va eAéyEete kot Tt Oyl Tig mep1ocOTEPEG POPES ALTO TOV LOG
ayymvel etvai «n avaykn eAEyyov tov TePPAAAOVTOG Lac». AvTd Opmg Oev elval
ThvTa EPIKTO Ko 1| Tapovoa kKatdotaot emPePfardvel akpipmg avtd. Nout eival pia
d0OoKOAN SLGAPESTN KATAGTUOT AL TEPAY TOV EAEYYOV HOG, OTOTE KAADTEPL
emkevtpwbeite 6To TL pmopel pmopeite va ennpedoete Kot oALAEETE.

Katt onpovtikd mov tpémel va Bupopacte 6tav Kamoog fuovel EVIovo ayyog, eival
TG OgV TPEMEL 0TV €lvorl o€ £viaot va tov TAnctacovue! Kdmoog mov €xet évrovo
dyyog eketvn TV otiyun eivot o€ pdomn «udync». Alcbavetol twg aneileital and
KATL, Yopic va propel vo Katavoncel T, ondte Bempel mmg aneleitor omd TovTov.
Edv tov mAncidcovpe, akdpa kot av ivatl gidog pog, icmg pog Bempnoet pépog g
aneing. Ondte TPEMEL VoL TOV SDCOVUE YDPO KO YPOVO VO NPEUNGEL KO VO DITAPYEL
pa O1KpLTikn, oAAG Stpkng emifAey.

AvopeiofTnTa To EXAYYEALO TOL VOVTIKOV EUTEPLEYEL KIVOUVOVGS Ol 00101 OEV
VILAPYOVV GE TOALA GAA emaryyEALOTA KOOMGS TaL TANPOUAT EpYALOVTAL GLYVA VIO
o0V OO0 TPAVHOTICUADV, VOST|LAT®OV 0ALE KOl TEPIGTATIKOV TEPATELNS.

Emonpaivetot 0Tt To dyyog 6TOuG VOUTIKOVG EVOEXETAL VO, TTPOEPYETAL OTTH
TPOCOMTIKOVS AOYOVS OAAG Kot amd GLVONKES AUEGH CLUVOEOEUEVES LLE TO EMAYYEALOL
TOVG, VA GLVNON CLUTTONATE ATOTEAOVV O1 TOYVTAAUIES, O EVTOVOG 10PAOTAS, 1
dvonvota, o mOvog 6to 6TNH00G, 1 vavTtia, To piyn kot ot {oAAdES.
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Q061660 6601 VO TIKOT asBdvovTal cuyva Ayyog Kkat mieon, xpREovV YLYOAOYIKNG 1
YOYLOTPIKNG VITOCTNPIENG KAB®G €101K01 emonpaivovy 4Tl 6TV TTEPinTOON
OPACTIKNG OALOYNG OTNV GLUUTEPLPOPA KATL TETO0 KpiveTOL amapaitnTo.

Ot amokAeiopol amd Apdvio Kot 1 Yevikdtept mieon mov €xovv va cuveyilovv va
OLEKTTEPOUDVOVY TNV EPYOCIO TOVG LE OMOTEAEGULATIKOTNTO KOl AGPAAELDL,

Inovpyel tepdoTion YuoAoYIKN TtieoT. AV TpochEGovLE GE AVTO, AVAPOPES TWG GE
Kamoleg mepLoyEg Exovv kat Bpata Tpoun ey, TOTE N KATAGTOON YIVETOL GAP®OG
xepoTeEP.
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IIpoocomkad tpofinpota
(owkoyévern, amolévoon , povaild, YoyoroyikES OLoToPayES)

H oy vyeio meptlapavel v yoyxoloyikn, GUVOLGONUOTIKY KOl KOWVOVIKA
KOTAGTAOT) KO EAEYYEL CNUAVTIKA TOV TPOTO OV £va, ATOUO OKEPTETAL, EPYALETOL,
AVTILETOTILEL TNV KOONUEPTVOTNTA TOV KOl GUVAVAGTPEPETOL LLE TOV KOWVOVIKO TOV
nepiyvpo.

SOUPOVA LE TO AMOTEAEGHOTA TTPOGPOTNG LEAETNG, TO GyYOC, 1 KOLV®VIKN
OTOUOVMOT), N TEGN GTNV EPYNCIN KOl O dOTAPAYUEVOS VTTVOG ATOTEAOVV TOVG
ONUOVTIKOTEPOLG AOYOVS OV ENNPedLovY g apvnTiKO Babud TNV Yoykn vyeia Twv
VOUTIK®OV KOTd TN S1dpKER TOV TASIO1MV TOVG.

>10 mAaiclo avtd, 01 TAOlaPYOl Ko 01 EMKEPOUANG alopatikol dadpapatifovv Evav
woitepa GNUOVTIKO pOAO, £XOVTOS O GTOYO VO EVOIPPHVOLV KOl VO TPOGTATEDGOVV
TNV YLYIKN vYeio TOV VOO TIKOV Tovug. [' autdv tov Adyo givar amapaitnn
TpoiTdOecT Vo VITAPYEL 6TO TAOIO0 £val 110HTEPA VTOCTNPIKTIKO KOl OPYOVMOUEVO
nepPdAiov Tov va evBappOVEL TOV avoryTd S1dA0Y0 Kot Vo O1ETETOL od GEPACUO Kot
avayvopion Yoo OAovg Tovg epyaldpevoug aveSapttmg Pabpov.

Evtomniote T onuddio yoyikng dvoceopiog:

To mpdro Prpa etvar n avoyvdpion Tov Ogpdtev Yoyikng vyeiog Tov evoeyouEVmg
Budvouvv ot vowTikol.

Edv Bempeite 011 T0 TAMpopd cog eppavilel Oépata yoyikng vyeiag, pmopeite va
anevBuvleite oe avTO Ko va Tov Ttapdoyete Ponbeta. [ToAAEG popég o1 vavTikoi
umopov vo fonnoovy kaAvtepa 0 Evag ToV GAAOV, o’ 0Tl Evag Y1oTpog
e€edikevévog og Té€Too BEpaTAL.

EvBappiverte kot evepyonomate to LEATN TOV TANPOUATOC GOC, LLE GTOYO TNV
OAVTWETOMION TOV OgUdTOV WYuyikng vyeiag mov £xovv. Mropel va pecorafrost Eva
OPKETE LEYOAO YPOVIKO OAGTNLLA Y10 VO, EQAPUOCTEL £vaL TETO0 TPOYPULULLO EV TAW®
KoL EVOEYOUEVMG VAL £fvail ODGKOAO VOL VTOAOYIGTOVV TO OQEAT TOV TPOYPAULOTOC,
OALG oNUAVTIKO glval va £XETE KATOGTNGEL GOPES TL BELETE VL TETVYETE KoL VAL £XETE
Béoet éva xpovikd TAAIGLO Yo TNV EMTEVLEN TOV GTOY®V GOGC.

Epoeavifetl 1o mpoconikd cog to mopakdT® GOUTTOUATO
ZOUATIKA GOUTTONOTOL:

*  Tolomopio amd cuyvoLg TOVOKEPAALOVS, GTOLYOTOVOVS, COAASES
* AvokoMa oTov HIvo 1 cvveyng aicnon kéTwong

* AioOnon perayyoriog

*  Adwpopio EOTEPIKNG ELOAVIONG N TPOCHOTIKNG VYLIEWVNG

e Eo@Vvikn anoAewn 1 andxtmon Bapovg
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Miukpng €KTaoNG COUATIKEG ac0EVELEG

SOUTTOUOTO GT) CUUTEPLPOPE, GLVAICONUOTIKA

EmBetucotnra, eprotikomra, evbi&io

"EAlewym yovpop

AvVOToQaGIoTIKOTNTA, OVIKAVOTNTA GLUYKEVIPMONG GTNV EPYAGI0, GNUOVTIKA
AGON K.q.

AvEnpévn kotavdAmon kKapeivng, aAKOOA, ToIYAp®Y KoV MPEUICTIKMOV
YOOV

"EAAewyn avtomemoifnong

Advvapio amopvnuUoveLonG
AT0GTOG10TTOIN o™ OO KOWOVIKES OPUCTNPLOTNTES KOl KOWVMVIKY] ATOUOVAOCT
Awtapoypévn copumepipopd
XoaunAn epyactokn enidoon

Xiyovpa vTAPYOVY KATO101 AGYO1 TOV 001 YOV TOLG VOUTIKOVS VA OVTILETOTILOVY
tétola Oépara.

Opiopévot amd aTovg ivot o1 TopaKaT®:

Epyaciaxd mpofinuata

Ayyog emeldn Aeimovy eKTOG GTITION Y10 LEYOAO YPOVIKO O1ACTN LA

[Tieon amd v owkoyéveln vo Tapoteivouy T Tasido TOVG Y10 OTKOVOUIKOVG
Adyovug

AVOKOAEG EpYacilokég cVVONKEG Kot Kivouvol oty Bdlacca

AvEnpévog eoOpToc epyaciog

YymAdg avtayoviopog 6to TepIPBAAiov epyaciog

AvEnpévn povotovia Tov 0dNyEl 6€ ATOYONTELGN KOl KOWVOVIKT OTOUOVMOT)
®06Pog yio anmAelo epyaciog

Ta yopnAd enimedo TOWOTNTOS TOV TEPLOOMV AVATAVONE TV VOVTIK®V, GE
GLUVOLAGUO LE TNV TAPAEN TOL VTTVOL, AOY® BopVP®V Kol dOVIGEMV KATH
M Agrtovpyio Tov TAoiov

Meydheg méoelg and v dayepiotpla eTopeio

[Tieon and ovyvég embewpnoeig mov de&dyoviol oto mhoio

[ToAylwocio oto TA0i0, AdY® TNG TOAVEBVIKOTNTOG TOV TANPDOUATOG

[Ipocomikd TpofAnpata

AcBévela HELOVG TNG OIKOYEVELDG
Awiyio
[popAnpata vyeiog
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Edv moapatnpnoete 4t kAmo10g cuvAdEAPOS Gag 1 LEAOG TOL TANPMUATOG GOG
ToPOLGLALEL KATO10 OO AVTA TO GUUTTAOUATO, Y10 EVO SIAGTNHO AV TV 000
efdopadwv, pnopeite va £pbete o emagn 24 dpec 10 24mpo, GAOV TOV YPOVO, LLE TO
npoypappo «ISWAN’s SeafarerHelpy.

H epyacio poxpid and 10 oweio mepifaiiov ot BdAacca pe Teplopiopeéva LEca
EMKOWVMVING Kot Pikpn 1 KaBOA0V Adelo TapapoviG TNV OTEPLE GLVETAYETAL OTL
umopet va givot SVGKOAO Y10 TOVG VOVTIKOVS VoL £XOVV TPOGROGT GTI) GLVUICONUOTIKT
vrooTPIEN oV umopet va ypetactovv. Tlepiéyet de€10tnTeg, AoKNOELS Kot
OTPOTNYIKEG OVTILETMTIONG Yo va fondncet Tovg vautikovg va avapetpnoiv pe ta
cuvalcOuotd tovg dtav Pudvouvv ayyog N younin ovtoremoifnon,
cvumePLOUPAVOLEVOV TAPAOELYLATOV BETIKOV ONADGE®MY AVTILETOTIONG Kol
KaBodNyNoNg oIV ¥P1o1 TS EVGLVEIINTOTNTOAGS YOl TV OVTILETOTICT| KOTOUGTACEWV

&yxovg.

O ooy meprhapPavel eniong otoryeio emkowvmviog yio tn ypouun SeafarerHelp,
™V d®PEAY Kot EUTIOTEVTIKY Ypoapuu Bondetag tov ISWAN yuo vavtikovg mov v
&xovv avaykn. Exktoc and v avtipetonion {nudtov émmg n kabvotépnon
KATOPOANC 0E00VAELUEV®V KO 1) EYKOTAAEWYN, 1 opdoa g SeafarerHelp sivon
emiong SBEGUN Y10 VO KOVGEL KO VO TAPEYEL GLVOLGOM UATIKT LVTOGTHPIEN o€ KAOE
vaTIKO oL aoBaveton koTtdOAnym, povaid 1) dvstuyia.

O Roger Harris, ektedeotikdg orevbuving g ISWAN, onlmoe 01t “avédvetonn
GULVELINTOTOINGT TNG GTOVOAATNTOS TNG YUYIKNG EVIUEPLOG TOV VALTIKAOV. AVTO TO
véo PonOnua Tapéyel GTOVS VOVTIKOVG TPOUKTIKY Bor|0eta yio TV aVIYETOTION T®V
KaOnuePVOV TEGEMV NG epyociog otn Balacoa ylo peydAec mep1ooovs”.

To ISWAN cvvepydleton e pio oelpd QOpEDYV, COUTEPIAAUPBOVOUEVOV AAADV
0PYOVAGE®V TPOVOLUG, TAOIOKTNTMV KOl GUVOIKATMOV Y10, TNV VTOGTNPIEN TOV
VOUTIK®OV KOl TOV OTKOYEVEIDV TOVG.
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AwTapaln OLuTPOCOTIKAOV GYEGEMV

O1 Kakég O1mPpocOMIKEG OYECELS GTNV epyacio Bewpovvtol g Evag amd TOLg
ONUOVTIKOTEPOVS TTAPAYOVTEG ONpIoVPYiag dyxovg Kot Ttieons. Kakég 1 éotm
TPOPANUATIKES SOTPOCOTIKES GYETELG UTOPOVV VO. EXOVV O1APOPEG LOPPEG OTIMG:
KOW®VIKT ATOUOVOGT], TPOPANUOTIKES GYEGELS LE AVMOTEPOVGS, OLOTPOCOTIKES
GLYKPOVGELS, EALEWYT LTOGTNPIENG Kol EKQOPiopo, Bia otnv epyacia.

Ewwd o€ éva mhoio, dmov o1 dvBpwmot Bpiokovtal o TEPLOPIGUEVO YDPO Kot
OAANAETIO POV GUVEXDS HETAED TOVC, T TOPATAVE® Kpiota {ntipote avEdvouy Ty
mOovoTNTO TPOPANUATIKOV OYECEDV LETAED TOV VAVTIKAOV TOL UTOPOHV
AVOUEIGPNTNTO VO ETNPEAGOVV TNV ACPAAELN KO TNV OULAOTKOTITO TOV OTOLTEITOL.

210 y®po gpyaciog pmopovpe va dtakpivovpe Tpio Pacikd TAEYHOTO OLTPOCOTIKAOV
OYE0EMV:

(o) oxéoelg pe GLVAGEAMPOLG 1) TNV LIOAOITN EPYACIOKT OUAdQ
(B)oyéoeic pe mpoiotapévoug
(v) oxéoelg pe veloTapévoud.

Ewwotepa, o1 6y€celg e Toug GuvadEAPoVS pumopet va yopaktnpiloviot amd
AVTOYOVICUO Kot O10TPOCOTIKES GLYKPOVGELC.

Ot oy€oelg e TOVG TPOTOTAUEVOVG Od EALEWYT EK LEPOVS TOVS PPOVTIONS KOl
avOpOTIVIG AVIIUETAOTIONG, EVD OGOV APOPE GTIC GYECELS LLE TOVS VPIGTOUEVOLS TO
TPOPANUO ETIKEVTPOVETOL KVPIMG 6TO KOTA TOGO TO ATOWO £XEL TN SOLVATOTNTA VO,
Kével KAOeTo Katapeptopd vfLVAOV Kot APpUOSIOTHTMOV Kol VO OVTYLETOTIGEL TO,
TPOPANLOTO TOV GLUVETAYOVTOL O1 GUUUETOYIKEG OLOOIKOGIES TN ANYN OMOPACEWMV.

Kokég Bempovvian ot oyéoelg mov yapoakmpilovror amd younio Pabud epmotochvng,
YOUNAS BaBpo otpiEng Tov £vOG amd ToV AALO Kot EAAELYT EVOLOPEPOVTOG Y10, TOL
wpofAquata Tov avieTomilel To Atopo. Ot KokEG GYEGEIS LWITOPOVV VO, 001y IGOVV
0€ AVTUY®VICUO, amoUOVOGOT Kol OLGOPECKELD TTPOG T1 OOVAELA KOl KOTH EMEKTOCT) OE
yYOYOVEC KOTOGTACELC.

Ynrdpyovv OpmG Kot HePKEG AAAES OYELS TV KOWMVIKMV GYECEDV GTO YDPO TNG
gpyaciog Tov HropovV va, amodETOVV ayyOYOVES:

H avacedieia mov dnuovpyet 1o aicOnpa 61t 1o dropo de pmopet va avtamokpdel
oT1§ amaltnoelg pog véag 8éong. Edd peydro poro mailet o fabuog Kovwvikng
oTNPIENG OV TPOGPEPETAL OO TAL AAAL LLEAN.

H «mokvomton otov gpyaciakd ydpo, 6Tav dnAadn ToAld dtopa cuvevpickovtal G
LKpS Y ®dPO Kol O€ dveTal 6TO ATOUO 1) SVVATOTNTO VO IKAVOTOGEL TNV AVALYKT) TOL
Y10 TPOCAOTIKO YDPO EPYAGIOG KOl dNUIOVPYIKOTNTOG.

H yewrrvioon 1 | vmoypemTIKy] GuvEPYOTia Le ATOUO TOV JKOTEYETOL OO
gpyaclopavio Kot divel ypryopo kot as@LKTIKO puOud oty epyacio.
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Ot méoelg ¢ opddag Vo GUUHOPPMBEL TO ATOHO LE KOVOVEG TTOV 16MG 0EV GLUP®VETL
1N dev viobetel.

Amapaitntn TpodmdHeoT yio VoL OVTILETOTIGOVE TIG SVOKOAEG Kot TaL TPOoPAN AT T
0L GLVOVTOVV 01 JTPOCHOTIKEG GYEGELS vt 1] KAAVTEPN KaTavdnon TG O1KNG HoG o
VUTEPUPOPAS KO QLTNG TV YOP® LLOG.

To 6UVOAO TG AEKTIKNG KoL 1] AEKTIKT EMKOVOVING EIVOL OVGLOGTIKG O HOVAIIKOG ¢
OPENG Y10 VO LETOPEPOVLLE — KOLL VO LOPOCTOVLE— TIG 10EEG LAG, TIC TPOGOOKIES KO TOL
ocvvaloOnuotd pag. Oco mo Eekabapot kot apotPaiot eivol o1 KOOTKEG TNG EMKOVOVE
0,G TOOO O OTOTEAEGLLOTIKY] YIVETOL 1] OLTPOCOTTIKNY LLOG EMKOVOVIAL.

AveEdpmnTa amd 10 1660 KaAol vopilovpe OTL EHOCTE GTO VA ETIKOVOVOVUE LETOVG
dAAovg, etvar onNUOVTIKO Vo 0modeXTOVIE OTL UTOPOVUE VO BEATIOOOVE GTO GMUOVTIK
6 avtd Topéa. Or avamTLYIEVES EMKOIVOVIOKES OeE10TNTESG Elval EvaeEopeTikd onpoy
TIKO TPOGOV, TOGO Y10l TNV TPOCMOTIKY] OGO KOL TNV EMAYYEAUOTIKNY LOG EMTUYIOL.
AvOpomot pe 6e&10TNTEG EMKOIVMVING, ONUIOVLPYOVV GTEVOTEPES GYEGELS, TETVYOIVOLV
VYNAOTEPOLG GTOYOLG Kot KePOILovV EVKOAGTEPA TO EMOVUNTO ATOTEAEGLAL.
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H aicOnon tov o10pkovg EAEYY0VL 0TV EpYyacia

Avapeipoia, pio amd Tic TAEOV Kaipleg popeéc mapaPiaong TOV EPYUcLAKOV
dkal®pdtov gival 1 Kataypoen Tov epyalouévemv 6TOV EPYAcLOKO TOVG
YOPO HEGH ELKOVOANTTIKOV UNYAVOV (KOUEPOV TapaKoA0VOINON G-
KUKA®OUATOV BLvTE0OKOTNGNG /Kol NX0YPaeNoNng), @oivouevo To omoio o1
Exel apyioel va AapPavel emkivovvo peydieg S100TAGELG GTNV ETOYN MHOC.

Ta cvotpata avtd Topakorovdnong 6xedov mdvta tontobetovvtal and Tov
ePYOdOTN UE TO TPOCYNUAL TNG «KOUCPALELACH TOV BEAEL VO TETVLYEL Y10 TOV
EPYAGLOKO TOV YDPO KOl TOV OVTIKEILEVOV OV Ppiokoviol evtog avtov, aAAd
AP TOAD GUYVA GTNV TPAEN XPNOLUOTOLOVVTOL WG LECO EAEYYOL TNG
epyaTiKOTNTAC/AmodoTIKOTNTOG KAOE gpyalopnévov.

[Tépav avtov e£dAlov, amAd Kol povo n Hapén T€TO1OV GUGTNUATOV
KOTAYpa@NG E1IKOVOV /Kol NYov (LE KARLEPESG | MKPOPOVA) GTO €PYAGIOKO
nep1fairov dnpovpyel emmAéov dyyog otov epyaldpnevo, o omoiog Vo TO
@6Bo mBavav emmTtOoe®V, ®OEL TOV €0VTO TOV GE U0 KATACTOOT GUVEYOVG
EPYAGLOKNG VITEPTPOGPOPAG, YEYOVOS OV emiong 0d1yel TOVS €pY0ddTEC GTN
0éAnon va cvveyilovv N akOpHa Kot vo ETTEIVOLY TETOLEC KATOGTAGELS, UE
oVVEXDG VEQ KpoLopata Kabnuepvd otnv Kotvmvia.

EmnAiéov, o epyaldpevog £xel 6TO VOU TOL GLVEXDS VoL UMV ToL EEPVYoLV
KoVPévteg 01 omoieg umopel va ToV EMPEAGOVV aPVNTIKE GTOV €pY0dOTN 1|
GTOVG OVMOTEPOVS TOV.

H paydaio eEEMEN TG EMYEPNUOTIKOTNTOS KOL O YPIYOPOS pLOUOG TOV £XEL TALOV 1|
KafnuepvoTTO EMTAGGOVY TNV HEAETN TG Epyaciakic Avacedieiog mov
awoBavetar o epyalopevos. H Epyoaciokn Avacedieia ivor o évvola mov oyetileton
LE TOV TPOTO OV EMNPEALEL TNV TPOCMOTIKY KOl TV €PYActakn {®N TOL ATOUOL , EVD
aKOuUN e€eTaleTon aVOAVTIKA, TOV TPOTO TOL ENNPEALEL | EPYOCIOKY] AVOGPAAELD TNV
oyxéon avdpeca otnv AicOnon EvBovng kot EAEyyov tov epyalopévou kat to £100g
NG CLUTEPIPOPAS OV AoKel 0 epyalOUEVOC.
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®vowkn KotdoToct — AGKN o1

H ¢voum katdotaon evog vautikov Oa tpénet va eival 6 KOAQ 1] IKOVOTOWTIKA
eminedo mote va pmopel vo avtomeEEAdel otic ShoKoAeg cuvOnKeg epyaciag oe Eva
nmhoto. Emiong, Oa mpémet va Aaovpe vroyn pog 6t éva mAoio mévta Kiveiton Ko
ouvendg ot dtatotyopoi (rolling)kat o1 Tpovevtacpoi (pitching) ToAAEg popéc
OMUOVPYOLVE HLGPOPIN GTO VOVTIKO KOl KOVPACT] GE€ OAO TO GO Kol KVPimg Tl
ndO10 TOL.

O op1opdg ™¢ PLGIKNG KoTdoTOoNS £fvat 1 IKAVOTNTA TOL AVOPOTIVOV GAOUOTOS VO
Bpioketol og ETOUOTNTA Y10 VO UTOPEL OTOONTOTE GTIYUT VO AEITOVPYEL e duvaun,
Y®Pig vepPOAIKT KOTWON Kol PE TEPIGTELN EVEPYELD. AVTO TOV EMITPETEL VOl
eUTAOKEL GE OTOIONTOTE SPACTNPIOTNTA KOTA TNV SIAPKELD TNG NUEPAS KO KAT® Ao
OTOLONTTOTE KATAGTOON AYYOLG - TECNC.

H @uoum katdotaon oev £xel va KAveL e To va, elcon adhvatog, va EXelg Aemtn péon,
N va dabételg peydhovg poes. Tlpokettal yio Evav GuVOLAGHO OI0TATOV TOV LOG
EMTPETOVV VO ATOSIOOVIE TO HEYIGTO TWV OLVATOTITMOV O OTNV EKTEAECT] PUOIKAOV
OPACTNPIOTATOV EYOVTOG TAVTO TNV OOLTOVLEVT] EVEPYNTIKOTNTO.

H oA euoikn Katdotaon mepthapPavet Tig T000ELS TG KOPOLAS, TMV TVELUOVEOV
KOl TOV P@V 10V 6OUotoc. [To cuykekpipéva HeTpdel TV KapO100VATVEVCTIKT LOG
VTOYN, TNV HVTKT| Hog SVVOUT, TNV LLIKY HOG OPKELD KOt TNV EAOGTIKOTITO LOGC.

"Emg kdmowo Babud n euoikn Katdotaon, Ennpedlel TNV TVELUATIKN HOG OAAG Kot TV
oLVVAICONUOTIKN HoG VYED PO OTL KAVOLLLE LLE TO CAOMN LOg ETNPEALEL KOl ALTH TOV
UTOPOVLLE VO KAVOVLE LLE TO LVOAO LLOG.

H ¢uowm katdotaon pe v KoAn vyeio av kot emnpedlel n pio tnv GAAN dev ivar to
010. Yy dropa pumopel va etvor ayduvaoto, ympic KoA| QLUGIKN KATAGTACT) AOY®
™G EMAEYMG AOKNONG, Y10 AVTO Kot 01 KAONUEPIVES TOVG EVAGYOANGELS VO,
OLEKTEPOLDVOVTOL [LE OVGKOALCL.

Amd TV GAAN TAELPE TOL LYW dTOopa TTOV EivOl YOUVAGHEVA, LTOPOVY VO EKTEAOVV TIG
KaOnUepPIvEG Tovg evaoyoAncels afiacta xwpic TpdPANLL, aPoD EYOVV KOAT GUGIKY|
KOTAoTOO.

Otav e€etdlete v QLOIKN Katdotaon Tpénet vo Bupdote 0Tt €ivorl KATL Topomdve
a6 10 anh®g va yopuvaleote. Ipw amd 6Aha ag EavabounBoipe Tt evvoove e TOV
O6po puoikn kotdotaon 1 Fitness.

H emomun kaBopilel, w¢ puokt| katdotaon 1o enimedo mov Ppickovtar OAES o1
COUOTIKEG, WYUYIKES KOl TVELLOTIKEG TOPAUETPOL OE [oL SEdOUEVN OTIYUN. ZTNV
KaOnUePIVY YADCGTO 1] QLGIKY] KATAGTOGT EIVOL TOVTOGTUN LLE TNV KOAN COUOTIKY
EULPAVIOT), TNV KAAN LYelo Kot £vo EMOPKES EMIMESO IKOVOTITMV.
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H enitevén pog kaAng yevikng euoikng Kotdotaong eoptdrot amd tov faduod
AVATTLENG TOV EMUEPOVS IKAVOTHTMVY OV OAEG pall kot og cuvepyacio kabopilovv
10 EMMEDO TNG.

Ot emPEPOLG IKAVOTNTEG 1] O1 KUPLOL TOPAYOVTES TG KAANG PLGIKNG KATAGTOONG 1| TOL
5 Baocwkd cvotatikd Tov Fitness evag atdpov givat: 1 KapdloovamveELCTIKT VIO 1
aepOPia IKovOTNTO, 1) LUTKY SOvVaT, 1| LOTKT 0VTOYN, 1 EVALYIGIO-EAUGTIKOTITO KOL 1|
oVOTOGT GOUATOC.

Koapdroavoamvevotikn avioyn 1 aepofia tkavotnta

Agpofia ikavotnta givorl n dSuVATOTNTA TOL GAOUATOC, TNG UEYIGTNG TPOCANYNG
0&LYOVOL KATA TNV OPKELN TNG ACKNGNG GTNV HOVASQ TOV YPOVOL, TOL UTOPOVV VL
KATOVOADGOVVY 01 16T01 £vOG atdpov. Oco meptosdtepo 0&uyodvo TPosAapPavel Evog
0OKOVUEVOG, TOGO TEPIGCOTEPT EVEPYELN TTAPAYEL ALPOV TO 0ELYOVO Elval 1 KOG
VAN k&g avBpdmTOUL.

Evd 660 AMyodtepo 0&uydvo pmopel var PETOQEPEL KOl VO, KATAVOADGEL TO GO TOGO
pikpoTEPN tvan ko 1 avtoyn. H péyiotn wavotnra tposinyng o&uydvov givat o
Baoikog deiktng TOV dElyveL av Eva ATOUO £XEL KAAN aepOPilo KaTAGTAOT).

H ovotmpatikn doknon BeATidvel onpavTikd 10 Kopoloyyelokd GOGTNIO e
AmOTELEC O KO TV PEATIOON TN KOPIOAVATVEVCTIKNG OVTOYNG 1| alepOProg
KOVOTNTOG.

[Moapadeiypata agpdfiwv dpactnplotnTeV eivat: 1 koAvupnon, to tpé&yo, 1o
TodNAato, To TEPTATNUA (TOVAQYIGTOV 1 dpar), N aepofikn (Yauning évraong e
peyaAn owpkela) K.o. o v agloAdynon g aepoPiag tkavotntag,
YPNOOTO0VVTOL TOALEC EBOOOL, TTOV eivar Aueca eEQPTOUEVES Ol TIC GLVONKEG
Kol T €100G TG aepOPiog dpacTnPOTNTAG.

Mvikn dvvaun 1 TOmKn EVOLVALMOT] LGV

Mvikn dOvaun etvar 1 SuVATOHTNTO TOV HVAV TOL CAONOTOS VO VITEPVIKTIGOVV [L0L
avtioTaon oy povdoda tov xpoévov. Me amdd Aoy ival 1 tKavottd Gog va
LLETAPEPETE, VAL CNKADVETE, VO CTPOYVETE N va Tpofdte KaOe Papv oprio.

Ynrdpyovv nepimov 400 pdeg, TpocKoAANUEVOL GTOV GKEAETO KOl TOVG TEVOVTEG TTOV
amoTeEAOVV TO PO cvotua. H vynin agpdfra ucovotnta evog ackovpévon, dev
ocvvendyetot 0Tt Ba £xel Kot VYNAN poikn dvvaun. H dbvaun tov podv etvon
avegaptn amd 10 eminedo G aepOPLog KavOTNTAS.

H Beitioon g poikng dbvaung enttuyydvetol pe SIAAEHATIKEG AGKNOELS LE N
YOPIG avTIoTAoN OTTMG Y10 TAPASELY LA Ol UCKNGELS E0GPOVS, 1| TPOTOHVNON LE AACTL O
kot Bépn. opadelypota aoKnce®mV TOTIKNG LVIKNG evOLVAL®ong eival: ot fubicelg
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070 dilvyo Yo Ta ¥EPLOL, KAPWELS YEPLOV LE OATIPES Y10 SIKEPAAOVG, TOVG-OIG Y10, TO
ombog, pokavicpota yio KOMoKovg K.a.

Mvikn avtoyn

H pvikn avtoyn etvar 1 duvatdtnto evog Lodc 1 LG LUTKNG ORAdOS, VO EKTEAODV
HEYIOTEG EMAVOAUUPOVOLEVES GUOTOAEG 1) VAL €EAGKOVV GUVEYOUEVT dVVOUN EVAVTIOL
o€ éva otabepd avTiKeilevo.

Ovotaotikd 1 poikn avtoyn, kKabopilel To OG0 mov pUmopel va SOVAEYEL £Vag LG GTO
ypOvo. Mo dAAN ovopocio Tng LLIKNG avTtoyng etvan kat avtoyn ot dvvaun. H
avénon g HOTKNG AvTOYNG ETTVYXAVETOL LE TNV TPOTOVN OGN TOV TOAADYV
EMOVOANYEDV.

[Mapadeiypata pebddwv avENomMg TG LLIKNG OVTOYNG EIval: 01 0CKNGELS TOAADYV
EMOVOANYEDV LE UIKPA OLONAETHLOTO KO TEAOG GET LEIMONG TNG AVTIGTAONG YWPIG
OLAAELLLOL.

Evlvyisia - Eraotikdtnta

Evluyioia etvon n ikavomnta e KAUyWnG Ko e KTOoNS TV aplpmdoemy evo M
EAOOTIKOTNTO EIVAL 1] IKOVOTNTO TOV HLOV VO, TEVIOVOLV KOl VO, ETTOVEPYOVTIOL GTO
@LGOAOYIKO TOVG PUNKOC. [ TV pelmwon TV TPAVHATICUOV KOTE TV SIOPKELD TNG
TPOTOHVNONG, EIVAL TOAD CNUOVTIKO O ACKOVUEVOS VOL £XEL AVOTTOEEL AVTEG TIG
KavOTNTEG 0€ LYNAO Pabo.

Otav avtég o1 ikavoTNTeg EEMEPAGOVY TO PVGIOAOYIKO OP10 UTOPEl va elval aitio
TpOKANoNg Tpavpaticpov. ['a v Bertioon avtdv Tov Kavotitwv, cuvnBmg
YPNOLOTOOVVTOL O1 AGKNGELS TWV OUTACEWMV, EOIKOTEP KATA TNV OEPKELN TNG
npoBépuavong kat tng amobepamneiog.

[Mopadeiypata pefdowv Bedtioons g vAVYIGIOG-EAACTIKOTNTAS EvaL: 01 GTOTIKEG 1)
TOONTIKES O1OTATIKEG LOKTOELS, EVEPYNTIKEG 1] SUVOUIKES OLOTATIKES OLOKTGELS,
péBodoc P.NLF., BoAMOTIKES AGKNGEIS KAl AGKTGELS LEYAAOL EDPOVC.

200TOOT COUATOG

H emomun g avBpomopetpiog £xel @G 6KOTO TOV VIOAOYIGUO TNG COUOTIKNG
oVGTACTG KOl TOL GOUATIKOD TOTTOV (GOUATOTLTOG). 2T APYIKA GTAOL TNG
avamtuEng g, Paciloviav o petpnoelg mov tepleAdpufovay Lévo 10 GOUATIKO
Bapog kot o Hyog.

ZAUEPO OUMG LE TNV AVATTVEN TNG TEXVOAOYING GCUUTEPIAAUPAVOVTOL TEPLOCOTEPEC
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TOPALETPOL LE AMOTEAEGHO TV HEYAADTEPT EYKLPOHTNTO TV a&loAoyncewy. Otav
AVOPEPOUACTE GTNV GVGTOCT] TOV COUUTOS KATA KOPLO AOY0, EVVOOVE TO COUOTIKO
Bapog oe oyéon e T0 copatikod Aitog. H kKAnpovopkdtnta Kot o yeveTikd
YOPAKTNPLOTIKA ToilovV oNUavTikd poOLo ®¢ TPOg TV cVVOEGN ToV avOpOTIVOD
CMUOTOC.

Emopévac kat ot petaforéc mov o GuVTEAEGTOVV LLE TNV TPOTOVNHON 1] TV JTPOPT|
etvan eEaptodpeveg amd ta YEVETIKA yopaktnplotikd. Evdlapépov dpumg mtapovoidlovv
exeivol o1 mapdpeTpotl Tov pmopovv va eAeyyBovv Kot 0t avtoi mov kabopilovton amd
TOV YEVETIKO KOdwo. H cvhotaon tov copotog amotedel po EVOEIEN TG KAANG
(PULGIKNG KATAGTACTG.

[davikn katavoun PBapovg, £yl KATO10G LOVO GTNV TEPIMTOGT TOL GLVOVALEL TO
WOVIKO -QUGI0A0YIKO BApOC, TO WAVIKO TOGOGTO GOUATIKOD AlTovg Kot AglkTn
Malag Xopotog 25. MéBodot mov givor povopepng kon facilovior povo o Eva
TOPAYOVTO, OTTWS Y10 TOPAOELY L0 LOVO EKEIVOV TOV TOGOGTOV COUOTIKOV AITOVG,
etvar ava&lomoteg divovtag MO0 amoTeAECHATO Y10 TNV TPAYLOTIKY KATAGTACT) TOV
0pYOVIGHOVD.

Mé£Bodot buwg mov Paciloviar oty mopoyr TANO0VE TANPOPOPLOY Eival O
aE1OTOTEG Kol TO ATOTEAECUATO OVTOV Eival o aflomomoipa otny Tpdén. To vynio
ocOUATIKO BAPOg 0€ GLVOVOGUO LE TO VYNAO TOGOCTO COUATIKOV AMITovg amoteAel
apvNTIKO TOPEYOVTO TNG KOANG PUGIKNG KATAGTACT|G.

Ta yopnAd (L€ca 6To PUGIOAOYIKA OP10L) TOGOGTH AITOVE, VYNAN TOGOGTA LMV Kot
10oVIKO copatikd Bapog etvor pa IKOVa VOGS avOpOTOL e KAAT] PUOTKYT| KOTAGTAOT).
To tpintvyo Yoo MV BerTivon TG CVOTAGNG TOL GMOUATOS EIVOL 1) LYIEIV] OATPOPT, M
aepofia mpomdOVNoN Ko 1) Tpomdvnon pe Papn-ovtiotdcels!

Ola ta Tapanave Pacikd cvotatikd tov Fitness Oa mpémet va AneHodv vmoym ya
évav gpyaldpevo ent Tov TAOT0V AoV £va LEYAAO LEPOC TOV EMOYYEALOTOS TOV
VOTIKOV €1vOl YEPOVAKTIKO.

Aocknon

Zobpe o€ €vay KOO OTOL M EAAEWYT] PLGIKTG dpactnpProTNTaS KVuprapyel. Tldve and
10 1/3 10V gviiAikov TANBLG OV GE TaYKOGH10 EMiMEdO Kot 6YedOV 1 6TOVG 2 EViAKeS
omv EAAGSa givor un guowkd opactiprog. Tavtdypova, oloéva Kot avEavOorevog
apOULOG EMGTNUOVIKAOV LEAETOV ATOSEIKVVEL OTL 1] TOKTIKY PUGIKY dPAGTNPLOTNTO
&xel evepyeTikd anoteléopota og mTANO0g dekT®V VYEiog, aveEapTnTOS NAKiog,
@OLOV, £BVIKOTNTAG 1) TOUTOV COUATOG.

Kémoteg pdAiota amd antég Tig EVEPYETIKES EMOPAGELS Elvar ELEAVELS oYedOV dpeca,

OT®G 1 Lelmon TOV EMTESOV TOV TPLYAVKEPLOIOV, TNG OPTNPLOKNG TIECT|G KOl TOV
dryxovg, Kabmg Kot 1 avénon g tvoovitvogvaicinciog.
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O gVEPYETIKEG EMTTOGELS TNG AOKNONG

To onpoavtikdtepo dRmg givat 6TavV 1 PLGIKY dpacTnPLOTNTO YiveTar TPOTOg {WNC.
2TV TPOKEUEVT TEPITTMON Y10, TOVG EVIAIKEG LEIDVETOL CTULAVTIKA O KivOuvog:

Olxng Bvnowwdmrog

Ovnowd™ TG Omod KapOlayyEWKES TodNoELg
Ynépraong

Awpr tomov 11

Kopxivov, 6nog tov otfoug, Tov Tay£og eviEPov, TOV GTOUAYOL, TOV TVELUOVAOV
K0l TOV gvoounTpiov.

O1 gvepyeTIKEG EMITAOCELG TNG ACKNOTG ENEKTEIVOVTAL KOl GE YLYOAOYIKO KOl GE
TVELLLOTIKO EMIMEDO, LEIDVOVTAS acONTA Ta emMméda dryyovg, ToV Kivouvo
KaTabAymg, v eEEMEN ™¢ dvolag, Evd TaPAAANAL EVICYDOVTOL TVEVLOTIKES
Aertovpyieg, OTMG M pvniun Ko 1 cvykévtpwor). Emiong, dev unopel va Oewpndel
OUEANTEN KOL ] CLVEIGPOPE TNG GTN PLOUICT] TOL COUATIKOV BAPOVE, OPOV ATTO TN
pio TAELPA dPal EVICYLTIKE GTNV OTOAELN, EVAD OO TNV GAAN OTOTPETEL TNV
enavampdoinym. Télog, e101KA Yoo TV Tpitn NAKic 1] TPOKAAOVUEVT EVIOYVLGT TOV
LUVTKOD KO TOL OKEAETIKOD 16TOV PO ATOTPENTIKA GTOV KIVOLVO TTOCEWV Kol
TOPEUPEPDV TPOVULATICLADV, BEATIOVOVTOS TNV TOLOTNTO {ONE YEVIKOTEPO.

Téloc, dev Ba mpémetl va TtaparerpOel va avapepBel 0Tt n vVI0BETNON TG PLOIKNG
dpacTNPOTNTAG MG TPOTOL (MG EUTEPLEYEL KO £VOV GYETIKA avENUévo Kivouvo
UIKPO-TPOVLATICUAOV. Q26TOGO v 0KoAovON B0V Kavdves, OTMC eivar 1 ETA0YN
OPACTNPIOTHTOV OVAAOYO LE TO EMTEDO TNG PLGIKNG KATAGTAONG, 1| PEOMOTIKY
0T0Y00£TNO™, 1 TPOOSEVTIKT AVENCT TNG EVTOOTC KOl TG OBPKELNG TNG TPOGTAOELNG
KOl 1] TPOGTOUGIO LEGM TNG YPNONGS E01KOD PoVYIGHOD, EE0TAMG OV Kot TEPPAAAOVTOG
doknong, ot kivouvot oyeddv e&apaviCovtol Kot Ta 0QEAN vl OVCIUGTIKOTEPOL.

Evioyvtum kou emPePAnuévn, téAog, yuo v emiteuén g GLLULOPP®ONG KoL Y10 TN
dwtnpnon g Puoikng dpactnprotnrag o tpénel va Bempeiton ko 1 enifreyn amd
évav 101kd g AoKNONG 1) 0 ACKOVUEVOS VO KATEXEL YVADGEL KO TPOKTIKES TEPT
GOANONC-YOUVAGTIKNG.

SOUTEPUAGLOTIKA, TPETEL VAL YIVEL KOTAVOTTO OTL OKOLLA KO 1] OTOHONTTOTE LOPPT|
QLOIKNG OpacTNPOTTOS Eival TPOTILOTEPT amrd KABOAOL Kot OTL O1 IKPEG AAAAYEG
Ba pépovuv Tig peydres. H puoikn dpactnptotnta eivat 1o Lovo dmpedv ApLaKo [e
TOGEG EVEPYETIKEG EMMTMGELS GTNV LYELQ.

Beltioon g avtoektipunong kot g avtonemoidnong
Beltioon g yoyikng kot cuvoisOnpatiknig vyeiog
Meimon emmédmv Gyyovg Kot 6TpeS

KatomoAéunon cvuntopdtov katddinyng kot povaiidg
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[To amotelecpatikdc EAeyyog Tov Bupov Tov

Beltioon ¢ yvootikng Asttovpyiog
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Awtpo)

H tpoon| etvan 10 kado1po tov opyaviopov pog. Etvor avt mov pog oivet
duvaTOHTNTO VO KIVOOLOGTE, VO OVOTTVEOVLE, VO CKEPTOUAGTE KOl VO O1LLLOVPYODVLLE.
Avto onpaivel 4t dev VITaPYEL KATOLo TAEVPA TG (NG Hag oV va. unv ennpealetal
amd TO TL Ko T0 TG TpEPOpacte. H cuvoAikn moldtnta g Kabnuepvotntig pog
kaBopiletan Auesa omd T GLVOAIKT TOWOTNTO TOL PAYNTOV LOG.

Kt 6tav pddipe yio mo1dtnta, Evvoove TV KATOVIA®GCT TPMTEIVOV VYNANG
To10TNTOG, Prrapvav, KOA®V MTap®V, VOATAVOPUKOV, UETOAMK®OV GTOXEI®V Kot
vePOD KOl TNV AmOPLYN ENEEEPYACUEVAOV TPOPDOV, KOPECUEVOV MITOPADV, OAKOOA Kot
Cayapnc. H vyewvn datpoen elvat avtr mov KAVEL TO COO LOG VO AELTOVPYEL [LE TOV
BéLtioTo TpdTO Ko YTilel Evay GuVOAMKOTEPO LYLEWO TPOTO LMNG. AVTO TO AOIACEIGTO
emyeipnua etvor amd Pdvo 1oV apKETA 1oYLPO Y10 VO LOG OEIEEL TOGO ONUAVTIKY Eival
N VYEWVT S1TPOPN.

O1 Baocikotepeg eMOPACELS TOV £XEL M| VYIEWVT] dlaTpoPn oTN {®N Hog:

ZOUOTIKY KO TVELUATIKT gve&ia

Ta OpentiKd cvoTaTIKA TG TPOPNG GOC Eivarl avTd TOV Gag Yapilovv dbvaun,
TayHTNTO, CLYKEVTPMOT), EUTVEVCT), EVKIVNGIO KOl GLVTOVIGHO, Y10 VO EKTANPOCETE
EMOPKAOC TIC KaONuepvég cag dpaotnprotntec. Eivor avtd mov Bonbovv 10 chpa cog
va, avamAdOeL Kot vo ovoryeVVA KOTTOPO KO VoL EVOLVAUMVEL TO 0VOGOTOTIKO GO
OUOTN O, TPOGTATEVOVTAG GOG OO TEPIPAAALOVTIKOVG, EEMTEPIKOVS KIVOVUVOUG. AVTOC
elvatl o Adyog mov 6Tav akoAovBovue o avBvyievn datpoen vidBovue 0Tl dgv
umopovpe vo Kivnovpe edkoa, 0Tt YAvou e T S1dBeoN LOG KOl SVGKOAELOLOCTE
OTIC KIWVIGELG LOG.

H enapxng kat icoppomnuévn mapoymyn evépyelog eivat edm To KAEWL: 01
VOATAVOpPOKES Ko TAL KOAG Ao TOPAYOLV TV OmOpoiT TN EVEPYELN, EVOD O1
Brrapives kot ta petaAlikd otoryeio otnpilovv T1g Acttovpyieg tov copatodg cag. H
TPOTEIVY EVOLVAUDVEL TO 0voGoTTomTIKO cvotnia. To kdbe Bpenticd otoryeio €xet
Aerrovpyio TOL GTOV OPYAVIGUO LAG, STNPAOVTIS Lo E00pAVGTY 16oppoTie TOL Eivar
OTO YEPL LLOG VAL SLUGPOAIGOVLLE.

AldBeon

Kot €60 10 Bacikd yapoktnpiotikd etvon 1 isoppomio. O vyewvdg tpoémog Long, Tov
01010V 1 VYIEWN JTPOPT] vl AVOTOGTOGTO KOUUATL, TOpEYEL Lo oTabepn,
avePacpévn 51a0eom, xopig EVIOVESG SIOKVLAVOELS KOl LETATTOGCELS TTOV UTOPEL VoL
00MYNGOLV G€ KOTAOAWYT. AgV TOPAAEITOVLE TO 1IGOPPOTNUEVO TPMIVE, TNV
KATAVAA®GN Amoyng TpOTEIVNS Kot LOATAVOPAKWY OAMKNG OAEGEMS, POAIKOD 0EEOC
Kot opéyo-3 Mmapmv oéwv. Ot vdatdvOpakeg cuykekpéva givor ontoi Tov
EMTPETOVY GTNV TPUTTOPAVN VO, TEPVA GTOV EYKEPAAD, OOV TAPAYETAL TEPICCOTEPN
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oepotovivn. H oepotovivn givar 1 Bacikn opudvn- vevpodwfifactig g didbeomng.
Avto mov mpémel va mpocEEovpe OPMG ivar OTL LOVo ot kaloi vdatdvOpakeg (OAKNG
aAécemq) Tapdyouv €va o otafepd amOTELEGA, EVD 0L ENEEEPYACIEVOL OVCIUGTIKA
EYOUV oL Gpeo, aALE TOAD chvToun emidpaon.

Awatpnon Bépovg

H avefaopévn 6160eon emiong mpolopavel 10 poivOUEVO THG CUVOCONUOTIKNAG
VIEPPAYING, TO 0010 SPEPEL KOTA TOAD Ao TNV Teiva ko epgovileton o va
a&loonpeimto mocootd vEpPapwv atopmv. Otav eipacte evd1A0ETOL, ATOPELYOVLE
Vo TpOUE avOLYIEVO PaynTod Y10 VO KAADWOLLE L0 AUECT] OVAYKT) EVYOPIGTNONC.
Qot600, TEPAU OO AVTO, £Vl TPOPAVEG OTL 1] VYLEWVN daTpoPt) Tov PacileTon o
QPOVTA, AYOVIKE, GLGIKA TPOTOVTO [E YaUNAd Aapd ko Alyeg Oepuideg dwotnpel
éva vYEg Bapog ywpig kdmo ko TpoomdBeia. Edd mpénel va mpocBécovpe oty
TO10TNTA TNG STPOPTG KOl TV TOGOTNTA 01 TPOSAAUPavopeveg Oepuideg yperaleTon
Vo, 0VTUTPOGMOTEVOVV Kol TIS Oeppideg mov kaipe pésa otn pépa. ‘Eva vyewvo
STPOPIKO TPOYPOLpL XOPIG VITEPPOAES OTIC pepides Hag Kavel va vidbBovpe
KaAVTEPQ, TPOAOUPAVEL TNV TTayLoapKio, AAAG ALEAVEL Kot TO TPOGOOKIHO (NG,

[TpoAnym acBeveldv

Kot g av&aveton to mpooddxipo {ong; To vyiég fapog cuvoéetar pe petmpévo
Kivduvo gpedvions yxpoviov madncemv, OTmg 0 S1aPrTne Kot ol Kopdlokég Tadnoels.
H vyewvn swatpoen mpooctatevet omd v e£acHEvion TOV YVOOGTIKOV AEITOVPYIDV,
v véoo [lapkiveov, 1o Alzheimer Kot EVOLVOUMOVEL TNV KOVOTITO GUYKEVTPOONC,
apo tn pdbnon ko pvnun. Emmiéov, n katavaimon piag vpeiog mokiMog ipopmv
EVOLVOUMVEL TO GOVOAO TOL OPYOVIGHOD, LELMVOVTOS KOTE TOAD TOV Kivouvo
EUOAVIONG dLAPOp®V TOT®VY KopKivov. H goon pag €xet 0dcel A Ta KATAAANAQ
HEGO Y10l VO TTPOGTATEVTOVLE OO LOAVVGELS, GUUTTMOWOTO, Ko TaONGEIS, omdTe eKel
elval Tov TPEMEL VO GTPEPOLOCTE KO OYL GE EMEEEPYAGUEVES TPOPEC TOV TTEPIEYOVV
peyaiec mocotnteg Cyapns, Mmap®dv Kot aAatiod pdévo Kot pdvo yio va etvorn
TPOGITEG KOl VOOTILEC.

Yyielc 010mpocmMIKEG Kol KOWVOVIKEG OYEGELS

Otav vidBovpe aviAa@pol, COUATIKG KO YOYIKE, deiyVOULLE KO GTOVG AAAOVLS OTL
elpaote kadd. Orvyieic oyéoelg ompiloviar oy avtonemoifnon kot 61t 6160on Yo
Com. Ot avBuyilevég emAoyEC 610 PaynToO Umopet va 0dNyHRoovy e adénomn Tov
Bapovg, TpofAnpota vysiog, oKL Kot ToLGapKio, YOUPAKTNPICTIKA TOL Giyovpa
duoyepaivouy e Tov €va 1] ToV GALO TPOTO TNV KOW®VIKOTOINGN Kot TV TPOCOTIKN
pag Con. [ToArol dvOpmmotl TpoTiovy va HEVOVV HOVOoL 1] GTO GTHTL, EMELDN OEV
VIOBoLV KAAG LE TNV ELPAVIOT] TOVS Kot TOAAEG POPES EPEOVICOVY KOTAOAWYT Kot
£VIOVO GTPEC.
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Ocov apopd Toug vauTiKoHs Kot GVYKEKPIUEVA TOVG Bapdtovyovg, ypetaletal va
KOTOVOADVOLV TPOQES TPV 1} Kot Katd tnv Bépdia Toug mov Oa toug dmcovy v
ATOLTOVEVT EVEPYELD OALA GE TTOGOTNTO TOOT) MOTE VA VAL TANPOS 0m0d0TIKOT
(amopuyn vepratavdlmong TpoeaVv). O Kapég eivatl n TAéov cuvneg EmA0YT 0ALA
o€ GLVILOUO [E VO VYIEWVO GVOK 1 0tdd00T Tov gpyalopévou Ba evioyvbel apreTd.
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DOappoxo

Kd&be mholo, avdroya pe v kotnyopio Tov @optiov mov peTapépeL, To pHEYENHOS TOV,
TOVG TAOEC OV EKTEAEL KOl TNV TTOPOLGIN 1) U 1Tpov 6To TAO10, S1af€TEL £V GUVOLO
eoppdkwv (medical chest) kot éva «vocokopeloko dwpdtion (hospital room) dmov,
pe tov eE0TMG O OV LITAPYEL, EIval SLVVOTOV VO OVTILETOTIOTEL 1] acBEveln 1) 0
TPOVUATIGUOG EVOG OTOLOV.

Ot amoutnoegig Yo To mepieyopevo tov medical chest kot T1g oyeTIKEG £YKATACTAGELS
Tov TAoiov epthapfavovtar otov Kavoviopd Maritime Labor Convention 2006
(MLC, 2006), ot1g 0dnyieg Tov Quantification Addendum kot Tov International
Medical Guide for Ships, 3rd Edition, mov £yetl exdobei and tov World Health
Organisation (WHO).

Edv 1o mhoio petapépet emikivouvo goptio, 1o mepieydpuevo tov medical chest Ha
npémel vo cuppopedvetal pe tov International Maritime Dangerous Goods Code
(IMDQG), gddArhm¢ Ba mpémet vo axorovBovvtotl o1 0dNyiec TG aprOdING OpYTS TOV
KpaTovg onpaiog (maritime administrator).

H owayxeipion tov papuakeiov tov TA0I0V Kot 1 OVIILETOTIO WTPIKAOV TEPICTATIKMV
AmOTEAODV 1010{TEPA ATTONTNTIKES APLOOIOTITES, Ol OTO1EG OVIiKOVY GLUVIBWG GTOV
vromAoiapyo (medical care person in charge) tov mAoiov, kaO®OG eival 0 KATAAANAQ
EKTOOEVIEVOG AEIOUOTIKOG Y10 TO GVYKEKPIUEVO KadnKov. EmmpocHétmc,
vrootnpilovtal amd Evay EUTEPO Kol EKTUOEVIEVO aSlopaTiko Yépupag (medical
first aid provider), mdvtote VO TNV EMOTTEID TOV VITOTAOLAPYOV.

[T ovykekpéva, To TAoio datnpel evnuepwpévo to Evrumo aroypagns (medical
log) Tov papuaKeiov, avAAOYQ LLE TIC YOPNYNOELS TOV PUPUAK®OV TOV YIVOVTOL KOt TIG
nuepounvieg AMénc tovg. Otoav 10 TAolo Bpioketan o AUAVL ] GE OTOLOONTOTE GAAN
dvvarn mepictaot, Ba Tapardpel To amapaitnTo PAPULOKE TPOG CLUTANPMOT) Kot Oa
amoppiyeL Ta ANYUEVE KO YPTCUOTONUEVE QAPUAKA OTNVY ENPA, EEXWPIOTA amd To.
vndérowma (medical waste), Vo cvykeEKPIUEVES GUVONKEG.

H yopnynon tov eappdkmv kot 1 avIiyeTOTIoN EKTOKTOV W0TPIKOV TEPLGTATIKMOV
yivovton pe ) Ponfeia g thAElaTpkng (ThAEP®VIK®G, Le PrvteokAnon 1 LEG® TG
NAEKTPOVIKNG OAANAOYPaPiaG), 0ndTe TapéyovTal GUUPOVAES Kol 001 Yieg G KAOE
nepintoon. Ta mopandve copPavto Kataypaeoviol 6 S1ipopa. EVIVTO
(recordkeeping), TPOG HIEVKOAVVOT| TV GYETIKMV O10OIKOCIDV.

Avéloya e TOVG KOVOVIGHOVG ToL administrator Tov mAoiov, OpoUEV PAPLLOKOL
KOTNYOPLOTO0VVTOL O VOPKMOTIKES 0VGIES (WLYOTPOTEG OVGIES, OO, OLYYOAVTIKA,
avarsOnTiKég ovoieg, K.AT.) Ko amoBnkevovron Eeywplotd (master’s safe locker) pe
aLENUEVT aoQAAELD, LTTO TNV €VOVVN TOL TAOLAPYOV, KO XOPTYOLVTAL VIO THV
enomnteio TOV.

Téhog, T0 «vocoKopELOKD dMUATION TOL TAOTOV gival EMAPKAOS EEOTAGLEVO, KAVE VoL
avtomokplel o€ coPapd 10Tpikd TEPIGTATIKA, Kot HeTAED GAA®V dl00éTeL:
SWUOPPOUEVO VOGOKOUELOKO KpePATYKATVY, EeY®PloTO XDPO AovTPoH/TOVAAETOG,
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Eexmplotd aePIoUO KoL emergency mTopoyn peOUATOS. O GUYKEKPIUEVOS XDPOG
(hospital room) Bpicketal o EVMTPOGITO GNUEID TOL YOPOV EVIOUTHGEMG TOL TAOTIOV,
Le queomn mpocPacn 6To KUPLo KOTAGTPMLO TOV TAOT0V, TPOG S1EVKOAVVOT| TG
Ko pIdNG TV acevav.

ANy ko yopnyia @oppudxkov

[ToAloi vavtikoi Aapavouy amd pdvol Toug GUUTANPOUATO SOTPOPNS 1] Ko
eappoka yopis va £xel evnuepwbet o 10tpdg ¢ eToupeiag d1OTL 01 VO TIKOL pmopet va
voBEToVV OTL €lval KATL OGTLOVTO VOL TOVV TTPAYLOL TO 0010 dgv Bal Tpémet va
yivetat. O 1atpdg Oa mpémet va yvmpilel OAeg T1g ovoieg Tov Aapfdvouy ot
epyalopevot eni Tov TAOTOL OALA Kot GTO SIACTNLA TTOL BPicKovTal EKTOC QVTOV £TGL
(MOOTE OE MEPIMTWON OV YPELNCTEL VO, YOPNYNOEL Phppaka vo Yvopilel Tmg Ha
OAANAETIOPAGOVV LLE OVTEG.

Ta papuoaka pmropovv va Bepanehcovv, aArd propel va e&elybobv kot o ameln yo
™V vyeio pog, 10img 0Tav ypelaotel va Taipvovpe ToAAG tavtdypova. Eivan
YOPOKTNPLOTIKO, LAAIGTO, OTL TOAD HeYAAOG aplBudg avlphmmy ETICKETTETAL TO
0TPEiD EMEIYOVODV TEPMTMOEWMV TOV VOGOKOUEI®mV e&ontiog TpofAnudtov ond

QOPUOKEVTIKN Oy®@Y.

H pappoakevtikny aymyn eivon | tedkn Tpaén tov wtpod yio ) Oepameio, adAd kot
YL TV TPOANYN VOO ULATOV, OTTWG EMIGNE KO Y10, TNV 0VOKOVOLoT oltd To.
ovuntopota. Ouwmg, amd v GAAN propel va kpOPet Kot KATo 100G KIvdUVOUS Y10 TOVG
acBeveic.

[ToAAéG amd Tig avemBOUNTES OPAGELS TV PAPUAK®V 0PeiAovTaL 6TIG LETAED TOVG
aAAnAemidpdoels. 'E1ol, 660 meplocdtep GAPLOKA TOIPVEL KATO10G TOCO HEYOADTEPN
etval n mbavotta avemBoung avtidpaonc. H cuyvoétnta avembounng avtidopaong
av&averor and 6% Ge aVTOVG TOL TaiPVOLY dVO PApLaKa NUEPNGing Emg 50% ce
NUEPNOXL ANYT TEVTE QOPUAKMV.

Ooco av&avetar o pécog 0pog nAkiog tov minbuspod 1060 avEdveton n
TOAVPAPLOKIO Kot 01 aVETIBOUNTEG TOPEVEPYELEG TV PAPULAKDV.

O autieg ™ moAveappokiog:

Avapoeifoia, n eEEMEN TS papprakoroyiog elxe Mg GLVETEW TNV avakdALYN
eoppdkov yuo dtdpopa voorjpata. ‘Etot, mpoiodong g nikiog av&dvel n ppdvion
VOONUAT®V 1 KOATAGTAGE®Y GTOV 0PYOVIGUO (TT.X. VIEPTACT], VIEPYOANCTEPIVALLLQ,
SN ng, 06TEOTOPWGT, GTEPAVININ VOGOC).

Avto €xel G OmOTEAEG O VO YOPNYOOVTOL TOAAG PAPLLOKA, COTAPO LEV, OAAL LE
PO PES AAANAETIOPACELS KO AVETIOOUNTES TOPEVEPYELEC.

H duadoon tov Internet abénoe Tig YvOGELS TV AcHeVAOY GE d1APOPO VOOT|LLOTAL KoL
Bepameiec. Zuyva Opmg Tovg 0dNYel otV emikivovvn andEAcT Vo TAPOLVV LOVOL TOVG
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QApLOKa YOPIG T CLUPOVAN YIOTPOV, OTMG AVTIOEIVA 1) AVTIEAKMTIKA, TOVGITOVO,
KaOapTiKd.

Emiong, Wiaitepa d10dedopéveg etvar onpePa KOt 0L OPOIOTOONTIKEG KO QUTIKEG
Oepaneiec, Tig omoieg o1 acheveig Bewpodv ecpaipéva axivovveg Kot T Sokipudlovv
TOAV 110 €0KOAQ o’ O,TL TO PAPLLOKE TOV YOPMNYEL O Y1ATPOG TOVG.

AMG ko ot yroTpoi cupfairovy 0eld Toug oty molvpapuakio. [ToAAEG popég pia
EKONA®OT avemBOuNTNG EVEPYELNG PAPLAKOL avayvopiletol EQaAUEVa amd TOV
yTpd ¢ véa vocog. 'Etot, avti va dtakomel To vrevbuvo eappaio,
CLVTOYOYPAPEITOL KOl VEO PAPLOKO LLE OTOTEAECO VO, EMOEWVAOVETOL TO TPOPAN LA

Emiong, av o kdBe yuoutpdg mov o acbevig emokénteTon (m.y. opBomedikoc, tabordyog,
YOVOIKOAOYOG) 0V amaplOuncel Eva mpog Eva To. pApHAKa TOL acBevovg (Ta omoia L
ondvia yepilovv pio caxkovAr) TOTE givon oAV AV Vo GUVTOYOYPAPNGEL KATL TOV
B aAANAemdpdoet e Ta 01 LILAPYOVTOL.

H Myn Aemtopepoig 16T0ptkov TV Qopudkmv etvat Wiaitepa eximovn 00VAELA, OAAL
dev Oa mpémel va mapaleinetal amd KovEvay 1Tpo.

Ot Baocwkcéc cupPovrés:

Ta papuaxa, ®g yvootdv, SLVOUOVOLV Ta 06TA, OepamedovV TIC AOUMEELS, SUDYVOVV
™V KatdOiym, avakov@ilovy amd Tov TOVO Kol LEWWVOLV TOV TUPETO.

Ouwmg, &xovv kau v apvntikn mhevpd. Ta teprocotepa, Otav Aapupdvoviot Le To
omoTO TPOTO, Eval asPOAN. Xe avTifen TEPIMTOON OUWOE UITOPEL VO TPOKAAEGOVV
dapopeg mapevEPYELES, OTwe CAAN, vauTia, £UeTo, d1dppota, aoppoyia.

Amapaitnto Aowov etvar va yvopilete Tig avemBOUNTEG TAPEVEPYELEG TOV UTOPEL VO
o0 TPOKaAESEL TO KA papuaKo To omoio maipvere. Emiong, e&icov onuavtikd givor
va yvopilete av 10 eappoko mov Aapfavete ypedleton mapakorovdnon, 6mmg m.y.

TOL OVTITNKTIKG TOV TPETMEL ATOPOITHTOS VO, TOPAKOAOVOOVVTOL LE EEETAOT) OULLOTOG
Kk&Be unva.

To mpoPAnua dev etvar poVO o EAPLLAKO TTOL GLVTAYOYPAPEL O Y1OTPAC, AL Kot
TOAAG TTOL TaipvoLvv ot acBeveic amd povot tovg, S0t T Bewpovv aboa. [Tapdderypa
etvar | TopakeTapoAn, Eva cuVNOIGHEVO VGOV, TO 0Toi0 G peydAn dOom propel
va TpoKaAécel PAAPN oTo cukdTL, 1iMG pall pe Ayn OVOTVELLOTOODV TOTAOV.

AN TOVGITOVO OVTIPAEYLOVAOIT, OIS 1) AGTpivn Kot 1) ovTpopaivn, Ta omoio
GLYVA 01 NMKIOUEVOL YPNCULOTOOVY AOY® TOVMV Otd EKPLAMGTIKT 006TE0UPHpiTIdN,
umopet vo TpoKaAEGOUVY apoppayic omd to oTopdyt 1| dtiTpnon. Yrdpyovv iAdoeg
TETOL0L TOPAOETYLLOTOL [LE PAPLLOKA TTOV O KOGLOG Ta Bewpel abda, oA Kot d1dpopa
'Botava' 1 opotomadnTikég 1 GAAov idovg Bepameiec.

To yepotepo etvan 611 660 TEPIGGOTEPA OO QLT TaipvEL Evag AvOp®TOg TOGO
avEavetor 1 THAVOTNTA OVETIOOUNTOV TOPEVEPYELDV, OALL Kot OAANAETIOpOONG
peta&d Toug, Ty, To £va eAproKo Umopel va eTPPadVVEL 1) Vo EVICYDGEL TNV
amoppOPN O™ TOL GALOV PAPUAKOVL.
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Mo va ypnoomoteite ta @appoKa Pe ACOAAELD TPETEL:

Noa yvopilete v eumopikn Kot TN ¥npKn ovoposio, oAAG kat T 66om OAwV TV
QOPUAKOV GOG.

Na yvopilete T avemBOunTeg mOPEVEPYELEG TOV POPUAK®OY TOV TOIPVETE.

Na éyete €va yraTpo mov Ba puOuilel OAa To papuaKd coc. Avtdg tpénet va yvopilet
K60 pApHOKO 1] CKEVOGLO TOV TOIPVETE, KON Kot avTd To omoia €0eig Bewpeite
afdo 1 PUTIKA 1| OTIONTOTE GALO.

e k0B KavoHPYlo PAPLOKO OV GaG XOPNYEL 0 YTpOS Gag, va {NTate va Gag
EVNUEPDVEL Y10l TIG TAPEVEPYELEG TOV KOl OYETIKA LE TO TL BOl KAVETE OV EULPAVIGTOVV.

Noa kpatdte yporti Mota OA®V TOV opUiKeOV, BItoptvdy, COUTANPOUATOV K.6. TOV
naipvete, v omoia va £xete pall ocog Kot va ) delyvete og kb emiokeyn oTov
YTpO OVEEAPTNTMOS EWOIKOTNTOC.

Noa ypnoonoteite, €1 dvvaTOV, LOVO VO POPUAKEID, DCTE O PUPUAKOTOIOG VAL GO
elval 01Kel0G Kol VoL GOG EVILEPMVEL Y10 TAPEVEPYELEC 1 OAANAETIOPACELS POPUAKOV
oL YVOPILEL OTL TOUpVETE.

No pn otapatdte 1 va unv EEKIVATE 0TO100NTOTE PAPLOKO TPV GLUPOVAELTEITE TOV
Y1TPO 1 TOV POPUOKOTOLO GOG.

2OOTN YPNON TOV POPUAK®V GTUOIVEL VO TOIPVETE TO GOGTO PAPLOKO, GTN GOGTN
3001, 610 CMGTO YPOVO KOl LE TO OTO TPOTO. AVTO B Gog fondnocel va Exete
KAAVTEPO EAEYYO TNG LYElOG Gag Kot va BeAtidoete TV moldtnta g Long cog.

Edv o vavtikdc Bednoet va €xel Kamoa papuoka polt Tov, to mTAéov cuvniicuéva
€val 01 OPAUOUILES (Yol TOV TPAOTO Kapd 610 TA0I0 6 OGOVE eV eivar EEIKO1MUEVOL)
N TO 0EPOTAAVO, Kol TO, PACTKA PAPUOKOL, OTTMOS AAOLPT Y10 CUYKAUOTO Kol
TOVGITOV, LLOYOAAPOTIKA, OVTIPAEYLOVOON Kol TOWGiTova. Nao eVviUEPDOVETOL O
0TPOC TG ETOUPELRG 1 0 LTEVONVOS AW UATIKOC TPV TNV OTOLUOITOTE YPNOT).
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H ¢von g epyaociog exl Tov TAOLOV, EXLOPAGT GTOV VOVTIKO

To vavtiko endyyeipo givor TontdOYpova Kot TpOTOS (mNG Yo 6G0VG T0 €£0GKOVV.

O vavtikog dev gpydleton amhd oto TAoio, (gl péca e avTd Yo 660 ddotnua dtopket
N VouToAdynon tov.

Avtn givat Kot 11 KoproTepT| W0 UOPPIN TOV VOUTIKOD ETAYYEALOTOG,

Optopéva BactKd YopaKTNPIGTIKE TOV VOVTIKOD ETOYYEALOTOG EIVOL TO TAPUKATO:

e O1 vovtikoi Bpiokovtor yio LeEYAAO XPOVIKO SLAGTNLO LOKPLAL OtO TO OTKOYEVELNKO
KOl KOW®OVIKO TouG TEPPAAAOV KO 1] ETOPT| LLE OLTO OV €IVl TAVTO EVKOAN, OKOLLOL
KOl OTIG LEPES LLOG TTOL TO, LEGOL ETIKOVOVIOG VOl TEPICCOTEPX KO TAYKOG LA,

e €pELVO TOV TPOYUOTOTOONKE 01 VOV TIKOL avEQepay TS 1 LETAPaoT amd To
mhoio otnv Enpd givon 1 o dVGKOAN TEPI000G TOL £PYAGIAKOV TOLG KOKAOL, KaBmg
ypedlovtal apkeTd YpOVO va EEMEPAGOVY TO GTPEG TNG EPYOCIOKTG TOVG {ONG GTO
TA010 Kot SLGKOAEVOVTAL VO TPOGUPUOGTOVY GTO NUEPTOLO OTKOYEVELOKO TPOYPOLLLLLOL.

® Meta&) ToOV TANPOUOTOS KATOYPAPETOL L GEWPE OO S1POPOTOCELS: |
EPOAPYIKT, TG €W0iKELONG, TG EBvIKOTTOC. XT0 BaBrd OV dev VILApPYOLY T
KOTOAAN A GUGTILATO Kot OEV EQAPUOLOVTOL O1 ATATOVUEVEG TPOKTIKEG, VTG Ol
SLPOPOTOMGELS UITOPEL VOL LITTOVOUEDGOVV TNV ATOTEAEGUATIKOTITO, KO TY] GLVOYN
™G OUAO0C.

e O1 puoIKEG cLVVONKES KAT® amd TIC OTOIEC TPOGPEPOLVV TIC EPYACIES TOVG
petafdArovtor dtopkmg kabmg To TA0T0 TAEIOEVEL S1OPKAOC KOl TEPVAEL LEGH OO
SPOPETIKES KMUATOAOYIKEG LOVEG. AVTEG 01 GLUVEXEIC KO YPYOPES KAUOTIKES
OAAOYEG OEV KATOTOVOUV UOVO TO TAOT0 0ALA Kot TOV avBp@TIVO 0pyaviopo , 0 0moiog
advvotel va Tpocsapuootel eEicov ypryopa 6e oVTEG.

e To emdryyeApo TOV VOUTIKOD TEPIKAEIEL KIVOUVOLC Y1 TNV aoPAAEln Kol T {on TV
Tnpopatov. Ot kivovvol avtol pmopel vo tpoépyovta ite and Puoikd aitio gite
amd mopavoues/ eykAnUatikég mpdéels, OTmg 1 mepateia mov Ppicketonl o E€apomn Ta
TeAELTALN YPOVIOL.

e Ta péAn tov TAnpodpaTog gival amopaitnto vo GUUPLHOVOLY aPUOVIKE Kot
OTOTEAEGLOTIKG TTPOKEYUEVOL VO, EVOL EPIKTH 1 OTOJOTIKY KOl AGPAAT AgtTovpyia
T0V TAoiov. AVvTd dev ivar TAvVTA EVKOAO AV AVAAOYIOTEL KAVEIS OTL GTILEP TOL
TAnpoOpate gtvor ToAvedviKA Kot ta LEAN TOL TANPOUATOG SPEPOVY UETAED TOVS MG
TPOS TNV €BviIKOTNTA, TN YADGGO, TNV KOVATOVPO, TIC AVTIANYELS K.6L.

e Téhoc, o1 kavovicpol acealeiog mov £xovv vioBetnBel ta TeAevTaio YpoOVIa amd TV
pio £xovv ALENCEL TO POPTO £PYUGIOG TOV VOLTIKGV Kol ard TV GAAN £Yovv avénocet
T0. Opla EVOVVNG TOL TANPDOUATOG, KOOMG T TEPIODPI Y100 AAON elvar undapva Kot
TO TANPOUA TPETEL VO EIVOL TAVTA GE BECT] VO AVTYLETOTIGEL OTOTELECLLATIKA
omotodnmote TPOPANUa 1 SuckoAia Tpokdyel. Ao ta mapamdve cuurepaivovpe Ot
N voutikn epyacio givor po ToAd Waitepr) Kot ootttk epyacio, 1 onoio omottet
oLVEYN EMAYPVTVION KOl EKTOIOEVOT) TOV TANPDOUOTOC.
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Mo k60e emayyelpartio, eivor TOAD Bacikd vo LEAETHGEL PE PEYOAT TPOGOYN TO XMDPO
pésa otov omoio epydletor Kot Kupiwg Tov E0TAMGUO OV VITAPYEL GE AVTO TO YDPO,
TOV 07010 TTEPIOTACIAKA 1) LOVILO ¥pNooTotel o epyalopevog. To mhoio etvar,
avapeifoia, £vag 1010H0PPOG YMPOG EPYOTiNG, 0 0moi0g, EKTOG amd TIG GLVNOIGUEVES
dVoKOAlEG TOV, gpeaviletl o oepd and avtiE0OTNTES, TIG OMOlEg OTAVIO GLVAVTALE
o€ QAL ETAYYEALOTO, EVE GLYVA KPVPEL Kot KvOHVOLS TOVS 0Toiovg Tpémet va, pudbet
va avtetonilel o epyalopevog voutikog. [apaxkdto meprypdeovtol Kot ovaidovTot,
KOTA TO OLVATO, 01 TTVLYEG TOL EPYACIAKOV TEPIPAALOVTOG KO TNG EMOYYEALATIKTG
Cong Tov vouTiko.

H vavtikn epyacia, BEPara, deEdyetal 1060 610 TEAAYOS, KOTd TO Ta&id1 TOL TAOTOL
amd To £vol AMILAVL TPOg T0 GALO, OGO Kol GTO ALAVL, KOTA TO ¥pOVO TOV TO TAOI0
KAVEL KATO10 QOPTOON 1| EKPOPTOGN, EMGKELY], OVEQPOOIOGHUO KTA.

H xvprotepn dopopeio tov voutikov enayyEéipatog cuvoyiletatl 6to dtTL 10 A0,
WG EPYUCLOKOG YDPOG, eV Tapauével otalepd oe po BEon N pia teployn, aAAd
HETOKIVEITOL CLVEXDC, ad Eva onueio TG vopoyeiov oe Eva dALo, TagidevovTog HEcO
o1 ®dracoa.

Yropotdet BEPona, Yo TOAD Alyo, 6TO AAVL, Yo AOYOUS TOV TPOAVOPEPOLLE, Kl
apéomg petd ocvveyilel 1o Ta&idt Tov Yo T0 ETOUEVO AAVL.

H 610pxng ot petakivinon tov mhoiov péca otn BdAacca Guvendystal TNV
EUGAVION LOG OEPAS amd KvOUVOUG Kot avTiE0OTNTES, Omg eivan 1 BoaAaccoTapayn
K01 O LEYAAOG KUUATIGHOGC, 01 GLYVES KOL YPTYOPES OAAAYES TOV KAUOTOAOYIKMV
oLVONK®OV KTA.

'OLo a0 TA EMOPOVV 0PVNTIKE, TOGO GTO 1010 TO TAOTIO KOl GTO POPTIO TOV HETAPEPEL,
000 Kol 6TOVG £PYALOUEVOVE VOV TIKOVG,.

H BaAaccotapoyn Kot 0 peydAog KOHOTIGUOG KATOTOVOUY TO TAO10, ENELN OVTO
avaykaleton va kAvdwviletor kKot va Tpovevotalel (va pmotldpet Kot vo
okapumavePaletl, Omwg AEyoviatl TN VOLTIKN YA®GSA) Kat, Tovutdypova, pall e To
nmAolo, Komalet kot todommpeitor Kot 0 vauTtikdg mov emPaivet kat epydletorl ¢’ avTto.
[TopdAinia, pio Gepd amd OUTEPOTNTES, Ol OTOIEG OEV VIAPYOVV GTA ENAYYEALATO
NG GTEPLIS KOl TOL OPEIAOVTAL GTN PVON NG VOVTIKNG £pyaciog, emPapivouv povipo
oxe0OV TNV Yuyoroyio Tov £pyalOUEVOV VOUTIKOD, TPOKAADVTAG GLYVA Kot
npoPAnpata, pe dpecn N EUUECT EXLOPAGCT] GTN CLUTEPLPOPA TOV KOl KUPIMG oTNV
amod00T) TOL.

Yvvnbmg, pdaicta, otepeitor Kot ta facikdtepa ayadd g cOYYPOVNG KOWVMOVIKNG
Comg.

H dwPimon oto mhoio, yevikd, Bempeitan LOVOTOVN KOl TANKTIKY, KOO KOl GTO
TAéoV cVYypova mAoia ta omoio S1BEToVY Kot KATOEG AVEGELS.

[Top' 6Aa avtd, M vavTikn epyacio 610 mAoio amoitel peydin vrtevbuvotnta ond
O6Movg Tovg £pyalOUEVOVG, TOGO Yia TN 0101KNoN TOL TAOIOV KOl TNV OCPOAN
Aertovpyio TOL, OGO KOl Y10 TV OVTILETOTICT] OVGKOAMYV 1) KOl EMKIVOLV®V
KOTOGTACEWMV TOV GLVNO®G epeavifovtol KoTd T SipKELD TOV TAEWDL0V.
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Katd ™ dudpreta g vowutoAdynong Tov 6To TA010, 0 VOUTIKOS OTUGYOAEITOL OE
gpyacieg mov £xovv oyEon Oyt LOVO LE TO OVTIKEIHEVO HETAPOPES TOV TAoiov (popTio
N emPdreg), aAld Kot pe to 110 To mhoio, o€ 0,TL APOPA TN CLVINPTCN KL YEVIKOTEPL
NV aGQOAY Agttovpyio TOL.

'"Exovtag w¢ 6edopévo 61t 10 mhoio Asttovpyel OAGKANPO TO EIKOGITETPAMPO,
avthappdvetatl evkoda Kaveic 0Tt emPaivovy g avtd 10001 £pYalOUEVOL VAVTIKOL,
wote M gpyacio va yivetor yopic mpofAnuata OAEG TIG OPES, HEPA KO VOYTO, XOPIC
dwaKomn).

[Tépa amd 10 Kavovikd wpdpro epyaciog Kot e, OTOS TPoavaEpOnke, To TA0i0
«epYaletay OAOKANPO TO EIKOCITETPAMPO, GLYVE O VAVTIKOG KaAgiTol va epyaoTel
KOl DITEPMPLOKEL, TEPA OO TIG KOAVOVIKEG EPYAGILES DPES KO NUEPES, Y10 VO
KaAVPOoHV Kdmoleg Tpdokupeg avaykes 1 yioti emPAAAETOL A0 EMTOKTIKY ALVAYKT),
OT®C .. €IvOL 1] AVTILETOMION EKTOKTOV KOTAGTAGE®V, 1 POPTOEKPOPTMGST|, O
KOTATAOVG 1] O ATOTAOVG KTA.

Me 10V Ka1p0d, 0 VOUTIKOG 0moppo@dTat omd Tr 00VAELY Kot TO TEPPAALOV TOV TAOIOV
K01, TIC TEPIGGOTEPES POPES, Tposapudletan 1 kot cupuPiPdletan pe avto.

H yevicn yoyoAoyikn tov kotdotoon d€xeTon Giyovpa TV EXOPACT] CLTOV TOV
«ITAOTOV» TEPPAAALOVTOG KO TOVL TEPLOPICUEVOD YDPOL LECH GTOV 0Toio (gL Kot
gpyaletat, evd mOAD peyaho poAO TAV® Ge aVTO To{ovV TO €100G Kot 1) SLAPKELD TOV
Ta&10100.

Beltioon ¢ o10fioc®ong TOV VELTIKOV:

210 oVYYpova TAoi0, KOTABAAAETOL Lol QAvEPT] TPOGTAOELN Y10, TN OLOUOPPMOOT) TOV
YOpwV 6oL cuvNBm¢ (et Ko epyaleTol 0 VOVTIKOS, MOTE VoL Eval O EVYAPIGTOL Kot
Tpocitoi oTov GvOpwmo.

EmnAéov, epodidlovtar pe apkeTd HEGO YuYoymyiog Kot E0YAPIOTNG ATacYOANONG
TOV VOUTIK®OV, 0TS, PiPAtodnkn, xdpog dOAnong, moiva koAdufnong, cuekevEg
pofoing toviwv, erttponélio | AL oy vidlo, LOVoIKN KTA.

Eniong, 0Aa oyeddv ta mhoia S100€T0VV GUYYPOVEG CLGKEVEG EMKOWVMVIDV LE TIG
OTO{EC O VAVTIKOG PUTOPEL VO ETKOIVMVEL [LE TNV OTKOYEVELL TOV KO YEVIKA [LE OTOLOV
emBupel, OOTE Vo SLTNPEL TNV ETAPT LLE TOVG OTKOVG TOL Kot TapdAAnAa vo puOpilet
dupopa BELaTO TOV EVOEYOLEVO TOV QPOPOVV 1] TOV EVOLLPEPOLV.

[Ipémer va tovicovpe 4Tt 1 €0BVVT KO 01 VIOYPEDCELS TOL VOLTIKOD TPOS TNV
OIKOYEVELHL TOV OEV LEUDVOVTOL, ENEWDN OVALESH GE ALTOV KoL TAL AYOTNUEVE TOV
TPOCOTA TOPEUPAALOVTOL GLYVA TOAD LEYAAES OMOGTAGELS KO LAAMGTO. Y10 APKETO
XPOVIKO OLAGTNLLAL.

It oo, n emaEn pe TV 01KoYEVELD TOL givarl oNUOVTIKY Kot EmPBERANUEVT Ko TPEMEL
Vo GuvINpEitan Kot vo emdldKeTon 6€ KABe evkarpia kot pe ka0e péco. Emumpocheta,
a&ilel iomg vo emonpaviel 0Tt 01 d10pKeic HETAKIVIGELS TOL TAOIOL divouv TNV
gvkatpia Ko T SLVATOTNTO GTO VOVTIKO VO EMICKETTETOL SIAPOPOL ALAVIO KO
1Omovg, Yvopilovtog £161 GAAOVG avOpOTOVS, VEOLS TOMTIGHOVGS, TEXVOLOYIES,
a&lo0éata KTA.

'Ola avtd, OTTmG eivar emOpEVO, EPTAOLTICOVV TIG YVAGELS TOV, TPOoGHETOVY VEL
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epebdiopara Kot 10€€g Kot dSIELPVLVOVY TO TVEV LA TOV.

[Top' 6Xa avTd, 0 VOVTIKOS, AETOVPYDOVTOS OTMG PaivETAL GUVELITTA 1| Kol od
€VOTIKTO, Y®Pic va amoppintel T Pacikn Kot Ogpeldon avtiAnyn yuo 1o deoud Tov
le to mhoio Kot T Odhocoa, Exel Kot datnpel EvTovn TV TAoT TNG PUYNG, Y10 VO
Bpebel KOVt 61O 0IKOYEVELNKO KOl KOWVOVIKO TOVL TEPPAAAOV.

Avto, Opwc, Oyt pOVo Bewpeital PuGLOAOYIKO, aALY etvarl Kot emPBefAnuévo yio Tnv
avOpdTIVN PVGN TOL VOLTIKOV, KAOMDE ETIGNG KO Y10 TOVG SIKOVG TOL 0VOPOTOVG TOV
TOV TEPUEVOVV GTN GTEPLY KOl 01 0710101 LTOUEVOLV TNV ATOVGi0 TOV ad TO GTiTL.

H mpocwpivr), Aomdv, d1aKom TG EPYACIOS TOV VOUTIKOD 6TO TAOT0, LETA OO
Kamo1o AoyKd d1doTne Kot 1 EnEvoOdg TOL GTO 01KOYEVEINKO Tov TTEPBAALOV, glval
TOAD CTUAVTIKT KOt ovoyKaio, Kopimg HOMGTO GTY GNUEPIVT] ETTOYN TTOV, TOGO TO.
EMAYYEALOTIKE KOO KOVTA, OGO KOl 1] APLOVIKT] GLYKPOTIOT TNG OIKOYEVELOG
mouTOvHV HEYOADTEPT PPOVTION Kot TEPLGGOTEPO GUVOETOVG POAOVG.

'Etot, divetor n evkanpion 6T0 VOO TIKO «EEUTAPKAPOVTOCH) VO TPOGPEPEL GTOV EAVTO
TOL TNV amapoitnTn EEKOVPAOT KO, HEGH OO QVTH, TNV OLOAY] ETAVAPOPE Ko
TPOGOPUOYN TOL GTNV KOWMVIO TNG OTEPLAG KA, GE TEMKT AVAALOT), VO ETOUACTEL
COUOTIKA KO WYOYIKA Y10 TV EMOUEVT] «OOANGTIVY] TEPIMETELOY.

Epyaocwka Asttovpyika Cntypota:

Olot yevikd ot epyaldpevol 6To TAOI0 £Vl TGTOTOMUEVOL LE EMIGNLO £YYPOPO TOV
Kpdrovg (Nawtikd @uAradio, Aimhopa, Ituyio, Adela kKTA.) Kot ackoHV
OLYKEKPIUEVO KAONKOVTO KATM amd TIG SLOTOYES KO TIG 00N YIEG TOV AVOTEPMY TOVG,.
Ta kanKovta TV pyalOUEVOV VOUTIK®V TEPTYPAPOVTOL OVOAVTIKA GE E101KO VOLO,
mov £xel Vv enovopio «Kodkag Novtikoh Awaiov».

[Taipvovtag vadyn TIc WIOH0PPES GLVONKES KATM OO TIG OTOTES YIVETOL 1] VOLTIKY|
epyacio Kol LAAMOTO LEGO GTOV TEPIOPIGUEVO KO GYETIKA OTOLOVMOUEVO YDPO TOV
mAoiov, givor ebKkoAN AVTIANTTO OTL eivon aapaitnTo vo vtapyel meopyio avapesa
GTOVG VOUTIKOVG KOl VTTOKOT TPOG TNV tepapyia.

e OPKETEG LAMOTO TEPIMTMOELS, Ol VOVTIKOT VITOYPEDVOVTOL VO TEBOPYGOVV
VILOKOVOVTOG G€ EVIOAES avaTépmv (Le TNV £ykpton tov IThotdpyov) va epyachodv
Oyt povo mépa and To WPEPLO TOVS OAAG, GLYVE, Em Kot amd Ta kKaBNKoVTA TOLG,
TPOKEWEVOL VoL aVTIETOTICHEL kAo EKTOKTN AvAyKn 6TO TAOTO.

Mo 6Xovg avtohg Tovg Adyous Kot emeldN] To TAoio dev Ppioketol Kovtd oe
OpYOVOUEVT) KOWVOVia TNG 0TEPLAS, MoTE va puBuilovron pe dpeso TpomTo T ddpopo
EPYOCLOKE KOL YEVIKOTEPO AELTOVPYIKE CNTALOTO TOV TPOKVTTOLV KATA TN d1dpKELDL
™G LN PESiag 6To mAoio, YU aVTd, VILdPYEL Kol EPapUOleTaL E10TKN TEWAPYIKT Kot
nowikn vopoBecia, n onoio puOuilet ta dapopa epyaciokd Oépata, alid Kot
yevikdtepa Bépata mebapyiog, pe avotnpdTEPO TPOTO AMO OTL GTY| GTEPLAL.

'Ontmg oM xet mpoavapepbel, vtevBLVOCS Yo TNV EQAPLOYT TG VopoBesiog KabmG
emiong yw ) pYOUon Kot TV eniivon dPdpwv NTNUATOV TOV TPOKVLATOVY UETAED
TOV VOLTIK®OV, GE GYECT LE TNV VINPEGia Tovg oto TAoio, etvar o [TAoiapyog. 'Etot,
péoa arn' avtr t Nopobeoia, 6Tmg etvat EuvONTO, TPOGTOTEVOVTAL TOL OLGLOON
GLUPEPOVTO TOL TAOIOV KoL, TTOPAAANAQL, TPOGTATEVETOL KOL O 10105 0 VAVTIKOG EVD
TIHOPEITOL AVGTNPE OTO10¢ TapaPaivel TIG S1ATAEELS KOl TOVG VOLOVS OLTOV TOV
«Nowtiko0 Atkaiov».
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Edwd yuo to vautikod, 1 poduion dapdpmv Oepdtmv, mov Egovv oyéon e TNV
gpyacio Tov 610 TAOT0, dev meplopiletar ota oTEVA TEPIODPLA TG S1KA10O0GT0G TOV
[Mhobpyov, oAAd avtdg pmopet (mpv {noet ™) Aon péoa and TV S1KaocHVT TV
Awaompiov), va katapdyet oe po. EAAnvikn Tlpo&evikn 1 Apevikny Apyn, (ntovrtog
NV €MIAVGN TOV EPYOUGLOKOD TPOPANLOTOG TTOV TOV ATUGYOAEL.

[ToAb cuyvé, o1 Acelg, mov divovtal amod Tig Tpoavapepdueves Apyéc, etvor
KOVOTTOMTIKEG Y10 OAEG TIG EVOLUPEPOUEVES TAEVLPES KOl KUPIMG Y10 TO VOVTIKO, DOTE
va amo@evyeTal mapomépa 1 ovaltnon Avong péca amd ™ cuvidwg ypovoopa
dwdkasio Tov dwaostnpimy.

ATOTEAEGPUTIKT] OTTTIKI] TOV VOUTIKOV EMOYYEANATOG:

H amodotikn Aertovpyio Tov mAoiov amartel opadikn epyoacio, meapyio Kol avotnpn
THPNON OA®V TOV VOLTIKOV KAVOVOV Kol KUPIMG TOV KAVOVOV 0GOAAELNS Y10 TNV
ATOPLYY] ATLYNHATOV.

To mApopa tov Troiod (IThoiapyog, ASiwpoatikol, YraSiopoticol Kot KoatdTepo
TAN-popa) elval pio pukpn Kowvevikn opdda ovipdnwv, n oroio paMoto £xel TOAAL
KOG YOPOKTNPIOTIKA LE TNV OTKOYEVELX.

Kotd cvvéneta, n appovikn copPimon, 1 GuvePYAsio Kol 1| GLVUOEAPOGVUV LETAED
TOV LEADV QLTINS TNG MIKPNG Kotvmviag eivorl Bactkd Kot OepeAidon otoryeia, to
omoio Kot eTPAALOVTAL Y10 TO KOAD TOGO TV VOLTIKOV 0G0 KOl TOV 18i0v Tov TAoiov
KOl TOV QOPTI®OV 1 ETPATOV TOV HETAPEPEL.

Ot enayyeApatieg vovtikol avayvopilovv avt v 1010 popeia 6to TAoio -
emyeipnon, 0mov {ovv kar epydlovtar yia £va peydAo dstdotnua tg {ong Tovg, Ko,
YU o010, TOTE OV usOdvovTol LOVOL KOl OTO LOVOUEVOTL.

[Tapd ™ LGIKN ATOUOV®OGT TOV TAOIOV GTO OTEPAVTO TEANYOG 1 OKOUO KO GE
apnoEeva Apdvia, aicsBdvovtar tnv avlpomvny EAEN TPOC TN WIKPT KOV®Via Tov
TANPOLATOG.

AveEdptnTa amd TV e101KOTNTA, TN B€0m Ko To Pafd Tovg TNV 1Epapyia TOV
nmhoiov, {ovv Kat evoloTdvTal OAot 6ToV 1010 Ydpo, epyalovtar kot dackeddlovv
pali, oxeddv popdloviot HeTa&d ToVg Alyo amd TV TPoc®MTIKN Tovg Lmn).

'Etot, ivon mpogavég 0t to mAnpopa Tov TAoiov £xel TOAAG KOV ototyeio pe v
OKOYEVELQL.

Ag1tovpydvTag KATo amd TETol0 TPOTLTA, TO LEAT QTG TNG WOIOLOPPS
«OTKOYEVELNG) TPETEL VAL OVOTTUGGOVV KOl VAL 1ot povv LETOED TOLS ocOnpato
aAANAEYYONG, 6€PAGHOV, GUVAOEAPOCHVNG, apoBaiog VTOGTPIENG KTA.

Kt axopa, va metsBovv 011 Tpémet va AE1Tovpyodv GUAAOYIKE, MGTE 1 KAOE evépyeld
TOVG, VL VINPETEL KOl VoL @PEAEL OAOKANPO TO TANP®LLO, KUl LOAGTO 6To OE-pota
acPaAELOC.

H evyévera, emiong, etvan éva onpovtikd otoyeio mov mpémetl va dakpivel To Vo Tiko,
O10TL €161 delyvetan kot 1 EKTIUNON Y10 TIG ELOVVECS, TIC IKOVOTNTES KOL YEVIKA TNV
TPOCOTIKOTNTA TV GAA®V, £iTe aVTOL Elval avMTEPOL €T KATMOTEPOL 1} KO
opofdOpior.

Me avt6 ToV TpOTO, amodideTol EKTiUNoN 610 Pabud, aALd Kot otV NAkia Kot 6TV

41



TEIPA TOL GLVAOEAPOV VAVTIKOD.

'Otav avdpeso oto TAPOLLO VITAPYEL ApoPoio Katavonon Kot TVEDO KUANG
ovvepyaciog, TOTe EEMEPVIOVVTOL EVKOAOTEPQ 1] KOL ATTOPEVLYOVTOL TUYOV OVOUUALES
KOTA TNV EKTEAECT] TNG EPYACIOG.

To mhoio eivar £vag d1eBvng ydpog epyaciog, TG0 MG Tapay®yKn povdda, 660 Kot
WG YOPOG EXAYYEAUATIKNG OPACTNPLOTNTOS KO, ETOUEVAGS, 1] VTAPEN GLVUSEAPOGHVIG
KoL 1 avATTLEN SUMPOCOTIKAOV GYEGEMVY, TOVAYYIGTOV AVAUEGH GTO LEAT) TOV
TANPOLOTOG, Be®pPovVTOL GTOLYEID TPMOTUPYIKNG ONUAGTOG.

Kot' apybc, va tovicovpe 611 T00 onpepvé mAnpodpoto v TAoimv eival, Katd KHplo
AOY0, «olveBvVIKd» KL avTd oNpoivel OTL TPEMEL VA KOTARAAAETOL GUVEXNG
TPOcSTAHELD, OO TO GUVOAD TMV VINPETOVVIMV, Y10 VO TNPEITOL KEPYOGLOKN
1GOPPOTIO Kol KOAT OGO Kol OPHOVIKT] GYECT OVALESO GTO TAT|POLOL.

[dwaitepn pdMoto Tpocoyn xpedleTal TNV TEPIMTOGT TOV, HETAED TOV VOVTIK®V,
VANPETOVV AAAOOATOT TPOEPYOUEVOL OO PTWYES YDPES KO EOIKA «EYYPDOUOD O1
omoiol, og kapio TepinT®on oV TPEMEL VoL OE®POVVTOL «KATMTEPOLY PVAETIKA.
Omotadnmote K1 av eivar n €BvikOTNTO EVOC VOVTIKOV OV OVIKEL GTO TANPMLLO. TOV
mAoiov ko extedel VOO Kot EDGVVEIdNTA TO KaOKOVTE TOL, TPETEL VaL £xEL TNV 1010
petoyeipion kai, coyvd pdaicta, Ty enurpdcbetn kabodnynon, Héca omd
GUVASEAPIKA TPOTLTO, MGTE VA «TPOGUPUOLOVTOLY KL AVTOT GTO YEVIKOTEPO TVEDLLAL
NG GLAAOYIKNG TPOGTAOELOG Y10 KAADTEPO OMOTEAEGLA, TOGO GTOV TOUEN TNG
gpyaciog 660 Kol GTOV TOUEN TNG ACPAAELNG.

[Tépa am' avtd, o1 vavtikoi evdg mloiov etvar voypewuévol, amd ™ eOoN NG
gpyaciog Tovg, va cuvepydlovtal TEPIGTACIOKE Le avOpdTove Tov Bempovivtal, Kot
Kamoo TpOTOo, «EEVOY TPOG TO TA010, OTAV OV TO TPooEYYILEl oTa d1dPOPO AAVIaL Yol
(POPTOEKPOPT®SN N Y10 GALO AdyO.

Avtoi o1 vBpwmotl aoKoVV amd TNV TAELPA TOVG KATO0, ETOYYEALOTIKN
dpacTNPIOTNTA, Y10 AOYOPICUO TOL TAOTOL KOl Y10 AOYOPLOGHO OTOI0VINTOTE EXEL
GLUEPEPOVTO OTT' AVTO.

I'!" avtd 0 AdYO €pYovtal 6To TAOI0 Kol TPOSTAOOVY Vo KAVOUY TN SOVAELL TOVG
ovvePYalOUEVOL OMOKAEIGTIKA LLE TOVS OPUOSTIOVE TOV TAOIOL GTOV AVTIGTOLXO TOUEQ.
Evéewctikd avapépovion o IThonydg, o Ipdktopag, o Navriotg, 0 Poptmtnig, o
VIEVOLVOC TNG POPTOEKPOPTMOTG (ZTOPadOPOC), 01 EPYATES TNG POPTOEKPOPTOONC,
o1 VtevBLVOL AVEPOSUGLOD KTA.

Eniong ot duibpopot Embempntéc, o1 eknpdsmmol Kpatikdv Apydv (Aevapyeiov,
Tehwveiov, Yysovopeiov, Actuvopiag), ot EKTpOGMTOL GCLVOIKAAMGTIKAV,
ACQOAGTIK®V 1 GAAWDV OPYOVICUAV KTA. AKOLLO KoL Ol OTAOL EMGKEMTEC.

Avto givon ko éva otoryeio amd 1o omoio gaivetal n TANBmpa avBpdTwv Kot
Y7npecidv Tov GUUUETEXOVV 1| EUTAEKOVTAL OTIG BOAACTIEG LETAPOPES, TEPA OO TO
TANPOLLO TOV TAOTOV.

Toviletor, Aoudv, OTL Kot G€ QUTN TN PAGT TG VOLTIKNG £pYaciog Tovs, ot Navtikol
TPENEL VO, GLVEPYALOVTAL AWYOYO [LE OTOOVONTOTE EPYETOL GTO TAOL0, LEGA GTO
TA0IG10 TNG KOWNG TPOGTADELNS TOV TPEMEL VO KATAPAAAETAL Y1t TNV EMLTUYN,
OGQOOAT KOt OTOJOTIKY EKUETAAAEVCT| TOV TAOIOV.
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Ieprpariovtikég gvoyi)oerg
(06pupoc, Oeppokpacia, vypocic, SOVIGELS)

210 mepPAALOV pYACiag TOL VOVTIKOV, AOY® TNG PVONG TOL EMOYYEALATOG, Ol
vaTiKol avarykalovtal vo VTOGTOOV 0PIGHEVES TEPIPAALOVTIKEG EVOYANCELS OTTMG:

Oopupoc:

Koatd v epyacia oe éva mAoio, akOun Kot av avtd gival aykvpofoinuévo, voyeTon
VO OVTILETOTIGETE TOAAEG PN avEG TOL TpoKaAovV 06puvfo, Onwg:

e ovotuo eEAEPICHOV

®  YEVWNTPIEG

e Papoviko

®  UNYOVEG LETOKIVIONG EUTOPEVUATMV, OIS OVOYMOTIKE OYNLOTA, YEPAVOL,
LETOPOPEIG 1] AVEAKLGTIPEG,.

o DoOVMTIKES / LEYOPOVIKES OVOKOIVDGELS

e Epyoieia / 6oupoKomaviouog

o Aefapevég vepov PoPTiov GE TEPITTMOT STOLYIGLOV- TPOVEVGTAGIOD

Oo Tpémel va EKTYLATE TOV Kivouvo kat va mepropilete v ékbeon| cog 1 va
YPNOOTOLEITE MTOACTIOES.

H napatetapévn éxbeomn axoun kot og o B0pvPo pmopel vo mtpokaréoet BAAPN
GTNV OKOT).

Yropuvnon: O vrepPoikoc 00pvfoc pmopet vo eumodilel v emkovmvia Kot vo
TEPLOPIOEL TNV KAVOTNTA GOG VAL OVTIMAUPAVESTE AAAOVS KIVOHVOUG.

O ocvvdvaoudg g extédeong epyaciog vd B6pvPo eivarl ayy®TiKO, £XEl PLGIOAOYIKO
Kol YUYOAOYIKO KOGTOG Kot pmopel axoun va B€cel og kivovvo v vyeia

BOeppokpaocio:

XoaunAég Oepuoxpacieg

[TpoPArpota otnv Kapdud

Melétn éyet oeilet 6T Tov AekéuPpio kar tov lavovdpio, ta kapdiokd enelcOdo
ALEAVOVTOL GLYKPLTIKA LLE TOVS VITOAOUTOVE UNVES.

H e&niynon yt” avtd 1o povopevo amodidetor ot peimon g Beppokpaciog pe
GUVETELD TOV CTOGHO TOV GTEPOVIOI®MY 0pTNPLOV, GTNV ADENCT TG APTNPLKNIG
Tleon g KATA TOVG PVES e YOUNAN Beprokpacio, 6TIG AALAYEG OTIS SLUTPOPIKES
ocuvnBeteg (mov mephapBavouy KaTovIA®OT HEYIADTEPNS TOGOTNTAS AMTOPDV
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TPOPMV) Kol GTNV 0ENGN TNG GYETIKNG VYPACIOG TOL ALEAVEL TN PAEYUOVAOIN
avtidpaon.

To kpvo pnopet va emnpedoset TV Kapdld, 01KA oV KATO10G TATYEL 0md KATo1L
KOPOYYELOKT) VOGO.

Ot dvBpomot pe ote@aviaio vOGo Tacyovy cuyva and otndayyn (movog oto otdog N
dvopopia ) 6Tav PpicKovTal 6TO KPYO Kol GOUPOVO UE OPIGUEVES LEAETES Ol GKANPEG
KOPIKEG GLVONKEG TOV YEWUDVO PUmopel vor avENGovY ToV Kivouvo evOg 0TOOL VO
nd0etl kapdiokn TposPorn e&attiog g vEpPOAIKNG TpooTdOeLlag.

Otav mpdxerton va ekteBovpe 6to kpHo epovtilovpe va vivvopacte (eoTd, Kot
TPOGEYOVLE EWOIKOTEPO TOL AKPO, XEPLOL Ko TOSL, KOOMOS TEIVOLV VOl YGvouV Ypryopo
™ OeppoTnTa TOUG.

H xapdid otig yauniég Oeppokpocieg avdvel TNV aptnplok TecN Kol TOVG
CQLYHOVG TNG, TPOKEEVOD VO AVTOTOKPIOEL GTIG ALENUEVES ATOUTIGELS KOt VOl
dwtnpnoel m Bepprokpacio tov cohpatog otabepr|. Emiong, n aptnplokn mieon ival
TAVTO VYNAOTEPT TOVG YEWEPTVOVG UNVEG KO YOUUNAOTEPT] TOVG KOAOKAPIVOUS, AOY®
™G HEYOADTEPNG AYNG LYPDV KOl TNG EPIOP®ONG.

Emoyum katabiwym

O yeypdvog emnpedlel apvnTika o ATopa ToV TAGYOLY amd EMOYIKN KATAOAWYM.
[Tpoxertan yio peilova kotabAlurtikd enelcod10 Tov epeaviCovion Kupimg o
QOWVOTOPO Kol TOV YEWDVA Kl EKAEITOVV TNV AvolEn.

Ta Bacwkd copuntdpata etvor n Eviovn peAayyoMkn o1a0eom, ot TOAAEG MPES VTTVOU,
N YUYIKN KOl COUOTIKN KOTMOT, 1| VITEPPOAIKT] ANYN GaynTov, 1) VAYKT Yo
voatdvOpakeg Ko 1 owvénon tov Papovs. Epeavileton eniong onuavtikn anmdAEL TOV
EVOLOPEPOVTOG Y10 KOOMUEPIVEG dPACTNPIOTNTES, EVOYEC, LEIWUEVN TKAVOTNTO Y10
oKEYN KOl CLYKEVTPMOT), KAOMDE KOl OVOTOPACIOTIKOTNTA.

Téhog, moArol AvOpwmol LVTOPEPOLY ATd NUIKPAVIEG KATA TOVS YEWWEPVOLS pnvec. Ot
axpaies Kapkég cLVONKES, OTWG 01 LEYAAeS AVEOUEIDTELS TNG BepoKpaciog Kot TG
Bapoperpikng mieong, propov va cupPdiovy otnv ekdnimon nukpoviog, cOLEOVA,
pe v Kivikn tov KimBeiavr.

To pawopevo avtd emnpedlel meptocdTEPO TOVS AVOPAOTOVG TOV £YOVV TAGCT] YiX
nupavieg Ko kepaiaryio tdong.

Melétn mov mpaypotonomdnke oe KAviky movoke@diov otnv TarPdv kot Bacictnke
o€ NUEPOAOYILL 0GBeVDV, £J€1EE OTL KATA TOVG YEWEPIVOVG UNVES, EKONAWGOY
ONUOVTIKA LEYAADTEPO aPOUO TOVOKEPAA®V GE GYEOT LE TIG AALES EMOYES.

Yymnieg Oeppoxpacieg

Ot emntdoelg TG BEpUOTNTOG GTO COUOL
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Koxn avamvon

H aguddtwon emnpedlet 6A0Vg T0VE COUATIKOVG 16TOVC. Evag amd toug
TpocPePAnEVons 16T00¢ elval 0 oTopaTIKOG PAeVVOYOVOS. O 0pUIAT®UEVOG
oTOMOTIKOG PAEVVOYOVOC Tpokadel Enpootopio Aoy AAetyng cdiov. Xmpig
caAl0, Ta Baktnpla toAlariactalovial, kadhg eEaviieital Evog amd Tovg
AUVVTIKOUG UNYovicpovs. O ToALATAACIOGHOG TOV PakTnpldimv TpoKaAel
dvcdpeotn avarvon N yaltoon.

OepuKég KpAUTES

H gpidopwon dev apapeil povo to vypd amd 10 cOUA 0ALE Kol To AAATO KO TOVG
niektporvtec. To avOpdTivo cOpa ¥petdleTal NAEKTPOAVTES Y10 TIG KUTTOPIKES
Aertovpyiec. ‘Evag amd tovg 16To0g Tov amattovV To tepLocoTep dAata eival o
HVTKOC 16TOC.

Enmopévmg, edv wpwvete mépa modd kot xavete mOALOVG NAEKTPOAVTES, LOpPEL val
VIOPEPETE MO PVTKEC KPAUTES ] OTOGUOVS 6TO AKpa 6ag. Avtd givan éva
TPoeWOTOMTIKO onuddt. Edv €yete kpaumneg Oeppotnrag, o mpénet va
OTOUOTNOGETE TN COUATIKY OpacTnploTnTa Kol va evudatmbeite. To enduevo
Brua, eav dev TpoAneOei, eivar n e&dvtinon.

E&avtinon Aoyw Bepudotnrog

Ortav dev amaiteital Ayn TPOANTTIKOV LETPOV, 1] ATOAELD VYPDOV KOl AAATOV
AOY® €@idpmong Umopel va 00MYNoEL 6€ COUATIKY €£AVTANGT, EW01KA G
KOTOOTAGELS COUOTIKNG TPOSTADELNG.

2VUVOALK(, To cvpumTOpata TG e€dvTAnong Aoy® Beppotnrog mepthapupdvouv:

e  Toayvkoapdia

e [evikevuévn kOmwon
e FEvepebiotomra

o  Ymepaepiopnog

e Ymnodtaon

HAioon

AvTi 1 KAWIKY Katdotoon ival tapdpota pe v eEGviAnomn Aoym Beppotntog.
Qo10060, N d1eopd givar 6TL | nAiaoT Tpokaieital and v TapateTapnévn £kbeon
otov NMo. 'Eva dtopo maoyet and niioon étav ot pubuictikol unyavicpoi tov
amETUYOV AOY® AVTNG TNG TAPATETANEVNC £KOECNC GTOV AO.

Ta cvuntdpata g nAioong eivat:

o Tlovoxéparog
e Kovpaon
e 2VUPOPNOT TPOCOTOV
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e Novtia kot EUETOG
e Alya

OepuKn cLYKOTN

H Beppucn| ovykonn €xel moAAég artiec. Mo and avtég eival | emidopaon g
Oeppotntag oto ompa. H vrepPfoikn Oeppuodmra npoxkarel vrepfoiikn
OYYEL0O10GTOAN KOl OVOKOTAVOUT TOV QiOTOG, YEYOVOS TOV LELDVEL TN POT| TOV
ailoTog 6ToV EYKEQAAO.

H Beppn| ovykonn givarl pia KAWVIKY] KATAGTOGT) TOV TPOKAAEiTOL ATTO TNV
advvapio TG poNg ToV OHIATOG Vo dS1aTNPNOEL TNV KOTAAANATN ApdELON TOV
eyke@drov. EQdcov dev tdvel apketd aipo otov €ykEPaA0, dev AauPdvel apKeTod
0EVYOVO KO TO KEVIPIKO VEVPIKO GVGTNUO EVEPYOTOIEL EVAV UNYOVICUO EAEYYOV.

Avto mov mpémel va kavoupe gival va PePaiwbovpe 0TL To cON glval g
opovtia B€on Yo va BertimBel 1 pon Tov aipatog 6Tov eyKéparo. Q¢ ek ToVTOV,
T0 GOUTMTOUO TG OepriknG cvykoTng ival 1 AtmoBovpia. Xe yevikég ypappéc,
wponyeitor n BoAn 6paon kar | taAdvtevon. Evtuymdg, n avakapyn eivon
ypryopm. Otav 10 copa Bpioketar o opildovtia BEom, apkeTd aipo PTAVEL GTOV
eYKEQAAO.

Oepupominéia

H mo cofapn popon tov emPrapov emntdcewv g 0eppudnTog 610 chpa givon
n BeppomAnéio. Mmopei va mpokarécel Odvato kot Bempeital emeiyovoa 1oTpikn
KOTAGTAON.

Ta tpodTa cvpnToOpoTe Eival ovtd T Beprikng eEdvtinong 1 g nAtaong. Otav
OVTEG 01 KATAOTACELS 0V €MAVOOVV PBpayvmpdbesiia, TpoywpPovV TPog N
Oeppomintio.

Méypt tovg 40° C, T0 cOp UTOPEL VO EVEPYOTOUGEL OPICUEVOVS OUVVTIKOVG
unyaviopovs. Eav n Bepuoxpacio vrepPel tovg 41 © C, avtoi ot unyavicpol
oTapaTovy va Asttovpyotv. Ta kdtrapa dev pmopohv va AEITOVPYNGOVV VIO AVTES TIG
oLVONKES Kot VTO Umopel VoL 00N YNGEL GE OMOTLYI0 TOAAATADY OPYAVACEWDV.

Yypaowo

Emdeivoon avonvenostikdv TpoPAnudtov:
"Epevveg éyovv deiet emiong 0Tt 6t avomveuoTikd mpoAnpato cuppdiiovy ot
WOKNTEG TOV OVOTTOGGOVTOL OO TNV VYPOGia.

EepOpnyag
Ot amdTopeg aAlayég TOL Kapov, Kupimg n avénomn g vypoaciag, ennpedlovv
OTUOVTIKA TO GATOOL LLE YPOVIO. AVATVEVGTIKG TTpoAN AT, OTws To Ppoyyiko doOpa.
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Mmnopetl, OU®C, VoL ATOTEAEGOVY KOl TNV GLPOPUT Y10 VO, OVOKOADYETE pia evoncOncia
TOV OVOTVELGTIKOV GOG GLGTILOTOG,.

ApBprtikd — pevpotiopot:

[Moapdti n oxéon vypaciog Kot apOBpomabeimv dev €xetl Yivel amoAVTmOG KatavonTy,
eaivetor 6Tt emnpedleTon pio Opad0 VIOSOYEWV OTIC apBPDCELS, Ol 0moiol deyeipovv
TNV TOPAY®YN OVGLOV TOV TPOKAAOVY PAEYHOVT Kol TOVO. ‘BTt 0 vypdg Kapog
«(TLTO» TO PVTKO CUCTNUO KOl «TANTTEY TIG 0pBpDOGELS KVPIE aVTOV TOV
VTOPEPOVY AMO HETATPOVUATIKEG opOpiTIdes, apOpitikd Kot pevpoticpovs. H vypacio
oTNV ATUOCPOPO YIVETOL AUECHS AVTIANTTY OO TOVG PEVUOTOTTAOEIC [Le TOVOLG GTOL
dxpa. Agv glvar Alyot eniong avtol TOL TOPATOVIOVVTOL OTL TOVS TTOVA EVA TOAO
KaToypo Todoh 1 xepLov.

[Tovoképairot:

Yrotiotikd £xel Bpedel 0TL 1 cLYVOTNTO TOV KPIGEDV NUIKPOVIOG Kot YEVIKE TV
TOVOKEPAA®V ennpedletal o peyaio Pabuo amd v vypacio. XTig BOpeteg Kot vYpES
TEPLOYES AVUPEPOLY KEQPUAUAYIEG TEPIGGATEPOL KATOWKOL A0 O,TL OE AALEC TEPLOYECS
pe Ayotepm vypacio. O vypdc kopdg Umopel va ONovpyNeEL KpIGELS NuiKpaviog oyt
UovVo 6€ avToHE TOL VITOPEPOLY OO TOVOKEPAAOVS AL KOl GE GTOLLO TTOV OEV
avTILETOTILOVV TETO10 TPOPAN AL

AgppatondOetes:

H vypacia emdevover kbmowa depuatikd tpoPANUaTo OTMS 1 0K Kot 01
pokntiacels. Avtd cvppaivel emedn 1060 0 GTAPVAOKOKKOG (0L EVOYOTOLEITOL Yol
NV oK) 660 Kot 01 POKNTEG, ayamovy 1o VYO mePPEAioV.

Aovnoeic:

H ovveyng ékBeon oe dovnoelg mov petadidovtal oto ¥Ept Kot o Ppoyiova
av&avouvy Tov Kivouvo gueaviong ypoviag daTopoyng mTov vl yvmoTn LE TOV
eviaio 6po Xvvopopo Advnong Xeprov-Bpayiova.

O kivouvog eppaviCetor OTav YIvETOL TAKTIKT KOl LYV XPNOTN UNYOVNG, EPYOAEIOLT
GLGKELTC VYNANG OOVNONG.

Ta mpdTO cvpmtOpaTe pTopel va TapovscBoiv 6e Alyoug Unveg 1 o€ LepLKa
xpovia avdAoyo pe To dTopo Kot To PEYEBOGTNGOOVNONGOTNVOTOLL LTTOPAAAETOL
TOYEPL.

Olot o1 gpyaldpevol mov yepifovtot dSovod eV UnNyaviLoTo 1} EPYOAEia xEPLOL
AaTpEYOVV KiVOLVO Vo TAPOLGIAGOVY TO GUVOPOLO dOVNONG XEPLOV-Bpoayiova.

[ToAha epyalela xeplov M yepokatevBuvoueva Tapayovy dovnoels. To emmedo Tmv
JOVNGEMV UTOPEL VOL EVOL VYNAO Y10l LEPIKOL OLTTO OVTEL, OTTOG: MOTCOKOVIEL, KPEVLQL
K.AT.
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H d6vnon petadidetan 6to y€pt Kat to Ppoyiova Tov YEPLOTH LEGH TNG PUOIKNG
EMOPNG LLE TO EPYOLEID. T UEPIKES TEPUTTMGELS 1 OOVNOT| HETAIOETAL LECW
e€opTNUATOC YEPLOL OTAV YivETOL XPNOT UNYOVIG dAeomg TTov edpdletar og Bdbpo.

Ta TpdTo cCVUTTOUATO PUITOPEL VAL £ivat EVOYANGELS GTO dAYTVAO, TO XEPLOL 1] TIG
apOpDGELS, LOVIACHA, KVNGUOG, AEITOVPYIKA TPOPAN|LLTO.

Avtd ta S d€ovTaL:

e EfacBévnon g aicOnong e aeng kot e avtiinyng tov {EoTov-KpHo,
o Anmwlewn 1oyVPNG XEWPOAUPNG Kol EMOEELOTNTOS TOV YEPLOV,

e Ene160010 AeKavonS TV SOKTLAWMV LETO 00 KOECT] GE KPLO 1 LYPOCLA,
e [lovot Tov xeprov Kot Tov Ppaytova.

Moxkpoypovia, n BAaPN UTOPEL VA YIVEL U1 AVTIGTPEYIUT. TO GLVIPOLO YEPLOL-
Bpayrova umopetl va 0dNynceL o€ PAAPN TOV QUOPOPOV OYYEIDV TOV SUKTUAWMYV Kol
TOV YEPIOV (POVOUEVO TOL AEVKOV SOKTVAOV AOY® 1GYOLLLNG) TOV TEPIPEPTKOV
VEVLPIKOL GLGTNLOTOG, TOV TEVOVIMV, TOV UMV, TOV 0GTOV KOl TOV apBpncemv TV
YEPLOV Kol TV Ppaylovwv. To cuvdopouo yepLov-Ppaylova UTOPEL VA ONUIOVPYNCEL
TPOPANUOTA KOt OTIG OPOCTNPLOTNTEG TNG TPpoowmKNG {one. H petmpevn
eMOEEIOTNTA TOV OOKTLAWMYV, TOV YEPLOV 1) TOV ApOPp®CEMY UTOPEL VAL AVENGEL TOV
KIWVOLVO OTUYNUOT®V KOTO TN (PTOT] EPYOAELOV KOL HLNYOVOV, 1O10UTEPO EKELVOV TOV
OTOLTOVV LYNAN EMOEEI0TNTA KO aKPPELDL

Meimon g AapPavopevng dovnong:

e Bobud mov pog emtpénel ) epyocio vo aAldEovpe to epyoreio pe Evo GAAO OV
doVelTe EAAYIOTA TPOTEIVETOL VO TO KAVOVLE.

H cwot cuvtipnon tov epyaieiomv etvarl vyiotng onposciog yio v
OOTEAECUOTIKOTNTO GAAQ KOl TNV OOVNOT| TOL OEYETAL O YEPLOTIG.

Mukpd dwAreipata etvor onpavtikd va yivovtol katd Ty ¥pron dovovLEV®V
gpyorelov OTMG EMONG KOt 1] GTAGT] TOL CAOUOTOS KATE TNV EKTEAECT] TNG EPYUGTIOG.
Yuviotdton va dtotnpoOpon To xEpla Kol To cOpa (eoTd Kot 6TEYVA TPOG OMOPUVYNV
™G ERPAVIoNS AeDKavVoNS TV S0 TOA®V.

KvkAo@opolv 610 eumdplo avtidovnTikd yavTio to. omoia Oo Empene va
YPNOWOTO0VVTAL OGO TO SVVATOV TEPIGGOTEPO YIVETOL GE EPYAGIEC TOV EMTPETOVTOL.
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O p06Log TOV TAOLEPYOV KL TNG ETUIPLOG

'Ontmg OAeg 01 EMYEPNCELS, £TCL KO TO TAOTI0 S1eEVBVVETIL LE 1EPAPYIKO TPOTO Kot
ndAIoTO, ETEN TOV TEPIGTOTEPO Kpd Ppioketar ot OdAacG pLokpld amd v
Gpeon emiPreyn pog opyovmpEVNS KOWmVIag, 1 d101KNoT TOL EIVal YOPAKTNPIOTIKY|
Kol LAAAOV 1010 LOpOT).

[Ip®tog 6tV KopLET TS Epapyiag aVTOV ToV pyalovial 6To TAOI0, Eival O
[TAolapyoc, o omoiog Pépetan kot g ekTPOc®TOS Tov [TAotokTN Ty, Ko aoKel T
yevikn e€ovoio 610 TAO10.

Ot appoddeg T0L TAOWPYOL TPocdopilovTat, Yevikd oto dpBpo 104 KANA, mov
opileton 6TL: «O I[Thoiapyog £xel TV €v yével doiknoty ev To TAoi® Kol aoKel
eCovoiav enl TV emPovoviov, AapuPavov Tov avaykaiov HETpov, EVIOS TV
VOIGTOUEVOV KOVOVIGLMV, TPOG TOV GKOTOV TNPNOEMG TG TAEems, TG mebapyiog Kot
NG VYLEWVNG Kot 010 TNV 0oPAAELRLY TOL TAOTOV, TOV EMPAVOVIOV Kol TOL POPTIOV»

I'evikég €00VveEg KO KaOKOVTA TAOLAPY OV

Xapdalet v mopeio Tov TAoiov Kot wapakoAovBel TNV TaydTNTA TOV
Kdével Toug amapaitntoug eAypong

"Exetr m yevikn evbdvn yia Tov ave@odtood Tov TAoiov

Kpatdet 1o nuepoAdylo tov mhoiov

Kavet tov avaykaio mpoypappaticuo

Kotevbivel ko opyavdvetl Ty gpyoscio OA®V ToV LEADY TOV TANPOUATOG

"Exet ev0bvn yuo v mopoyn wrpikng Bonbetag oe pLéAN Tov TANPOUATOG 1) OE
emPAteg 0 MEPMTMOGEIS EKTAKTNG AVAYKNG

[Iposgtodlet 10 6YE310 POPTOONG KOl EKPOPTMOTG TOV TAOIOL

EmPAénet Tig avtiotoryeg dadkacieg kot ppovtilel yio v ac@aAEl TV
EUTOPEVUATOV

Kéwvet 11 amapaitnteg Guvevvoncelg Le Tig MUEVIKES 0PYES KOl TOVS POPTMTES, KOOMG
KO TIS OOMPAYHOTEVGELS LE TOVG TAPAANTTES TOV POPTIOV TOV HETOPEPEL

"Exet andivtn eovoia 660V apopd ot d10iknon aArd Kot o€ vopukd 0épata

YnevBuvog yio v TANpour] Tov Hichmv Tov TANPOUATOS Kot Y1 T cOvTadn
avaPOP®V Kol EKBECEMV OV ATATOVVTOL ATO TIG APYEG 1) TN VOLTIAOKY EMLyEipnon

O IMhoiapyog ackel Ta kKabNKovtd Tov pe ) Ponbeia Twv ASIopaTIKGV, 01 0TToiol
&xovv kabopiopéva Kabnkovta, 1060 atov topéa g ['épupag kot Tov
KOTOGTPOUATOG, OGO KOl GTOV TOUEN TOV UNXAVOGTAGIOV KOl TMV YEVIKMV VITNPEGUDV.
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[Ipootacia og mepintwon acBivelag 1 €pyatikov aTvyHoTOGC.

Ké&be vavtikog, cuvendg kot o mhoiapyog, £xel avdykn wlaitepng mpootaciog dtav
acBevet, yati Aoyw g avOvylevig epyaciog Tov SaTpEYEL aVENUEVOVG
EMOYYEALLATIKOVG KIVOHVOLS, OAAG Kot YioTt Ady® TG amopdvmong amd v Enpd,
advvatel vo pPovTicEL HOVOG TOV £0VTO TOV.

I'V avto ta apBpa 66 Ko 67 KINA mtpoPAETOVY TO SIKOIDOIOTO TOV VOVTIKOD GE
nepintoon acbeveiog, Oeonilovroc voypéwon tov Baldccilov entyelpnuatio vo Tov
nepl@dAmel, n omoio vAoTolEiTON HEG® TOL TAOAPYOV. Emopévag, avtdc oty ovcia
KaAgiton va @povticel pdvog Tov Yo T Voo Agio Tov.

[MapdAinia, OU®OC, GLVATTETOL LLE TO YEYOVOS TNG GUUUETOYNS TOL TAOIAPYOV CTNV
Kowvavia tov TAoiov Ko TV e&€yovaa BEom mov katéxel 6 avTnyv, ooy eival o
EMKEPUANG TNG Ko PPOVTILEL Y10 TV TNPTOT TV VTOYPEDCEMY TMV VIOAOITWOV
HEADV TOL TANPOUHATOG. ATOPAETEL, AOTOV, GTN SOTHPNOT TNG TAENS KO TNG
AC(PAAELNG OTO TAOTO KOTA TN SIOPKELD TOV TAOV.

Q¢ TPOG TNV KOTMGCN TOV TANPDOUATOC, O TAOL0PYOG GUVIGTATOL VO POTAEL KO VOL
a&loroyel Tov kabéva Eeymprotd tmg vimbel dote va tpoiapBdvel Tuxdv o10pkég
aioOnuo K6T®OoNG TOV TANPMOUATOC,.

e mEPIMTOON TOV SUKPIVEL KATO10 COUTTOLA, ETIKOIVOVEL LE TOV 1TPO TNG
eTaPElag MOTE Vo TAPEL TO, KATAAANAQ LETPA Yo TNV Bepameio 1] AVTIKATAGTACT) TOV
VOUTIKOVD.

50



Yraepporko paperwork

‘Eva peydio pépog g epyaciog Tov vauTikoL ivat 1 YpoeiKY| Epyacia.
Avo@opn aALd amapaitnn, 1 kot Oyt otov Pabud wov ToTevETOL.

Ot vavtikoi Bedpnoav 4Tl €KTOG TOL OTL deV fonBdet, cuyva ot AloTeg EAEYYOL Kot M
YPOPIKY EPYOGIO GIHOVOV OTL GTNV TPUYHATIKOTNTO NTOV AMYOTEPO AMOTEAEGLATIKOL
oTNV EMTEVEN TOV CTOY®V.

Anhaodn, tapamovedniay 6T 1 YpaEK epyacia Onpovpynoe mepittd Ayyog

Kotd ™ duidpketa g tehevtoiog deKaeTIOg, GaiveTal OTL LINPYOY TOAAEG
TOAVOTNTEC VOVTIK®V VO TVIYOUV GTA YOPTId Tapd 611 OdAacaoa.

Kd&be véo ovvoro kavovav eaivetal va cuvodevetal amd Eva mAndog dayeipiong yo
TNV OAOKANP®OT), TO apyeior Kataypoeng, Tig OPUES Kot TIC AloTES EAEYYOV.

O vavtikol évimoay 6T1 01 epyacieg ETavaAn@ONKaY TOAD GLYVA Kol ATOITOVGOV
mhpo TOAAG Eyypapal.

H éxBeon katénée oto cupmépacua 0Tt «ToAAE £yypapo Kot 1) YPAPIKT EPYOCio TOV
TOPAYOVTAL KOTA TNV €pYaciot GUUPBAALOVY EAIYIOTO GTNV EPYOACIO TV VOUTIKMOVY.

H mposetoyacio texunpioong eyypdeov tpv omd v aeiEn aAld Ko Kotd ™
SLapKEL TAPOULOVIG OTOV AMUEVA 0modeiyOnKe 1dwaitepa TPOPANUOTIKY LE TOALOVG
VOUTIKOUE VO TIGTEVOLV OTL TOAAAQ 0t TaL XoPTId TOV TEPITTA.

H ypaperokpartio dev kavel amapaitnta KOvEVOY aGPAAECTEPO OTMG TIGTEVETOL OO
TIG eTOUpEieg - Ko ovto tvan to B€pa. Daivetal cav emPoin YwpPic TPAYLATIKY
avTopopn.

H ypaperokpartio dev eivan povo éva Bardocto {mpa 1 TpdPAnua, ot epyalduevol
otV ENpa £xovv TEPIGGOTEPO YPOVO KOl UTOPOVY VO AVOAAPOLY GNUAVTIKO POPTO
NG YPOPIKNG EPYOciog Kot v fonfcouv GNUOVTIKA TOVE VOUTIKOVGS Kot KOTA
ocvvénelo TV etanpeio. O1 vauTiKol GuYVEA €V EXOVV ATV TNV TOAVTEAELD.

Mepucot amd tovg KovoOG ToPEyoVTEG Kol TOPATOVO GYETIKA LLE TOL GLGTNLOTO
acOOAOVG dlaxeipnong mov dev QaiveTol va Agtovpyodv tKavoromTikd etvor to e€ng:

* Yrbpyet mipa ToAD Ypopikn epyocio.

* Ta eyyepidia dadkaciog etvar oykmon kot givar duokolo va d10facTovV Kot va
avapepBovv.

» Opiopéveg dadKacieg etvar AoyeTeg Kot dgv apopohy cLYKEKPILEVA 0LTO TO TAO10
N T0 GLOTNLLC.
* To SMS Byaivel and 1o paot 1 avirypdoetor amd GAAN eToupeio Kot dgv £xet

avantuydel EcmTEPIKAL.

* Agv vmapyet aicOnon evaoydAnong 6To GHGTNO.
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* Eivar pévo o €leyyoc kot To ToekapIoo 0T0 KOVTAKIO 0T Aot EAEYYOV, YOPIg Vo
EKTEAEITOL TPOYLOTIKA 1) OTOLTOVUEVT EPYOGIAL.

* Agv vrapyovv apkeToi dvBpmmot yio va avaAdfouv OAEG TIC EMITALOV EPYAGIEC.

* Agv vrdpyetl opKeTOHS XPOVOGS Y10, Vo, avalAPovy OAEG TIG ETTAEOV epyaGiEg TOV
QTOLTOVVTOL.

* To mpocmmikd dev Exel EKTOUOEVTEL EMAPKADS Y10 TN SOVAELL.

* Agv vrdpyel vrooTNPIEN amd TV gTOpEiaL.

* Agv vdpyel ovTIANTTO OPEAOC GE GUYKPIOT LE OAES TIC EVEPYELEG.
* To ISM glvar amhdg pio doknon yoptiov.

* O1 avartepot aSlopotikoi £xovv yivel VTAIAANAOL YPOUUOTEINS Kol AOEP®VOLY OAO
T0 XPOVO GTI YPOUPELOKPATIO Y10l TNV OTOPLYY| KPATICEWV.

* H mpaypatikn enifieyn kot éreyyog amd tov Apynyd Mnyovikd kot tov Kometdvio
elvar meplopiopévn kabmg aoyoAoHVToL LE YPOUPEOKPATIO.

* Agv vdpyel VITOGTNPIEN Kot Koo YN o™ amd avAOTEPOLS ASIOUATOVYOVS KOOMC
KéBovtal 6 VITOAOYIGTEG OAN TNV NUEPA KAVOVTOS AVAPOPES KOL OTAVIOVTOS O
UnvopoTo.

AvTtiLoyog:

[Tapd o O 6oa Eyovv emwbel 1 culnOei, n aAnBeia etvon 6t1 0 ISM pe ™
YPOPIKY EPYOCIOL KO TIC TEKUNPLOUEVES SLOOIKOGIES TNG TETVYE TOVS akOAOLOOLE
6TOYOVG:

* 'Exet kdvetl tovg avBpdmoug vo pLepttvohv Yo Ty ac@AAEL.

* 'Exet kdver tovg avBpdmovg va asBdvovtor vrevbuvor mpiv voypayouv, Kabmg
elvarl mAéov vopkd vevbuvor.

* KaBodnyel to minpopa otn coot Asttovpyio.

* Bon0d oty enavekmaidgvon kot  pabnon Adym g edkoAng tpdcsPaong o
dwdkaoiec.

* Mog kdvet vo evOl0pepOLAGTE TEPIGCOTEPO Y1 TO TEPPAAAOV.
* Yroompilel Tovg vouTikovg va kdvouy nokd cwotd Kot noucd tpdypota.

* Yrdpyet mvta S1o0€610 LAKO avaeopds yio 66oug BEAovv va pdbovv.
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Emi)oyog

Ta counepdopato omo TV Toparave epyoacio eival OTL 1| COUOTIKN Kol YUK
KOTMOT TOV VOLTIKOV 6T0 TA0T0 ivon avTipetomioyn.

To vavtikd emdyyeipa givor 10104TeEPO AmOLTNTIKO KOt 01 AVTIEOOTNTES MG TPOG TNV
@OoMN 1oV €lvar TOAAEG APOV O VOVTIKOG EPYETOL AVTILETMTTOS LLE GTPEGOYOVEG KO
AYYOTIKEG KOTAOTAGELS KOL EYEL TNV LIOYPEWDGCT VO OVTOTEEEPYETOL ATOSOTIKAL.

H wieomn yio v taydtepn enitevén g epyaciog aAld Kot o1 TEPPOAAOVTIKEG
ovvOnkeg Kdto amd TG omoieg epydletal 0 VOUTIKOG AmoTEAOVY TPOKANGT Y10 ALTOV.
Qo1600 0 KA vanTiKog Eexymplotd Exetl TV dvvatodHTNTa va Pyel To EAGYIGTO dVVOTO
eEaVTANUEVOG Ko TaAOTPTULEVOS oo TO KAOe Tov Tatidl epdcov eEaoknbel o
YUYIKO KOl COUOTIKO EMTESO, AVAILOUOPPDVOVTAS TV GKEYN TOV YOP® OO
OPIGUEVO OPVNTIKG CLVOIGHNLOTO TOL TPOKAAOVY (NUIOYOVEG CUUTEPOPOPES GTOV
1010, 6T0 TANPOLA OAAG KO TNV TEPLOVGIO TOV TAOIKTY|TY).

EmmAéov pe tov emapkr HIVO Kot TV THPNOT EVOG TPOYPAULATOS EEKOVPOOTC YMPIg
TOAAEG XPOVOTPIPES, TNV GMOOTY| S10TPOPT), TO ATTOPAITITO GUUTANPDOLOATO KO TUYDV
QAPLOKO TTOV GLVIGTATOL VO AQUPAVEL 0 KAOE VOUTIKOG EEXMPIOTA Y10l VO EVICYVOEL
oV 0pyavicud tov, HBa eivar o BEom va avTIpeTOTILEL TIC AmOTGELS TOV
EMAYYEALOTOG OTOTEAEGLATIKOTEPOL.

Té\oc, 0 pOAOC TOV TAOEPYOL KoL TNG ETOPEING EVOL VYIOTNG oNUAGCING GTO VO
EKTOOEVOVV TO TANPOUA VO YVOPILEL TMOG VO TPOPVAAGEL TOV E0VTO TOL KOl VO TOL
apEyel vmooTPIEN Ko fonBeta pe tov kabe dvuvatd TPOTO.
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