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¶Ò˜ Ó· ÂÓÙ¿ÍÂÙÂ ÙÔ ‰È·‚‹ÙË ÛÙË ˙ˆ‹ Û·˜.

√ ‰È·‚‹ÙË˜ Â›Ó·È ÌÈ· ¯ÚfiÓÈ· ¿ıËÛË Ô˘ ÌÔÚÂ› Ó· 

·ÓÙÈÌÂÙˆÈÛÙÂ› ·ÔÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎ¿, ·ÏÏ¿ ‰ÂÓ ÌÔÚÂ› ·ÎfiÌ·

Ó· ıÂÚ·Â˘ÙÂ›. Ÿˆ˜ Û˘Ì‚·›ÓÂÈ Î·È ÌÂ ÙÈ˜ ¿ÏÏÂ˜ ¯ÚfiÓÈÂ˜ 

·ı‹ÛÂÈ˜, Ë ıÂÚ·Â˘ÙÈÎ‹ ·ÁˆÁ‹ ÙÔ˘ ‰È·‚‹ÙË ÂÍ·ÚÙ¿Ù·È

·fi ÙËÓ Î·ıËÌÂÚÈÓ‹ Û˘ÌÌÂÙÔ¯‹ ÙÔ˘ ¿Û¯ÔÓÙÔ˜ ·ÙfiÌÔ˘ Î·È

ÙˆÓ Û˘ÁÁÂÓÒÓ ÙÔ˘. øÛÙfiÛÔ, Ë ˘ÈÔı¤ÙËÛË Î·È Ë Ù‹ÚËÛË Ó¤·˜

Û˘ÌÂÚÈÊÔÚ¿˜ ‰ÂÓ Â›Ó·È Â‡ÎÔÏÔ ¤ÚÁÔ, ÁÈ’ ·˘Ùfi Î·È ·Ú·ÙË-

ÚÂ›Ù·È Û˘¯Ó¿, ¿ÙÔÌ· ÌÂ ‰È·‚‹ÙË Ó· ÌËÓ ÙËÚÔ‡Ó ÙË ‰›·ÈÙ·

Î·È Ù· ÚÔÁÚ¿ÌÌ·Ù· ÙË˜ ·Ú·ÎÔÏÔ‡ıËÛË˜ ‹ ÙË˜ ·ÁˆÁ‹˜,

ÁÂÁÔÓfi˜ Ô˘ ÙÔ˘˜ ÂÎı¤ÙÂÈ ÛÙÈ˜ ÂÈÏÔÎ¤˜ ÙË˜ ¿ıËÛË˜, 

ÔÈ ÔÔ›Â˜ ı· ÌÔÚÔ‡Û·Ó ·fiÏ˘Ù· Ó· ·ÔÊÂ˘¯ıÔ‡Ó. ™ÙËÓ

ÌÚÔÛÔ‡Ú· ·˘Ù‹ ı· Û˘˙ËÙ‹ÛÔ˘ÌÂ Î¿ÔÈÂ˜ ·fi ÙÈ˜ Û˘¯Ófi-

ÙÂÚÂ˜ ‰˘ÛÎÔÏ›Â˜ Ô˘ ÂÓ‰¤¯ÂÙ·È Ó· ·ÓÙÈÌÂÙˆ›ÛÂÙÂ Î·Ù¿ ÙË

Ì·ÎÚÔ¯ÚfiÓÈ· ıÂÚ·Â˘ÙÈÎ‹ ·ÁˆÁ‹ Û·˜, Î·ıÒ˜ Î·È Èı·ÓÔ‡˜

ÙÚfiÔ˘˜ ÁÈ· Ó· ÙÈ˜ ·ÓÙÈÌÂÙˆ›ÛÂÙÂ ÌÂ ÂÈÙ˘¯›·. 

Prof. Aldo Maldonato
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TÈ Â›Ó·È Ô ‰È·‚‹ÙË˜ Ù‡Ô˘ 2;

√ ‰È·‚‹ÙË˜ Â›Ó·È Ì›· ¿ıËÛË Î·Ù¿ 

ÙËÓ ÔÔ›· ˘¿Ú¯ÂÈ ˘ÂÚ‚ÔÏÈÎ‹ ÔÛfi-

ÙËÙ· Û·Î¯¿ÚÔ˘ (ÁÏ˘Îfi˙Ë˜) ÛÙÔ ·›Ì·. 

∏ Î·Ù¿ÛÙ·ÛË ·˘Ù‹ ÔÓÔÌ¿˙ÂÙ·È ˘ÂÚ-

ÁÏ˘Î·ÈÌ›·. ∏ ÁÏ˘Îfi˙Ë ‰ÂÓ Â›Ó·È ‰ËÏË-

Ù‹ÚÈÔ, ·ÏÏ¿ ¤Ó· ·fi Ù· Î‡ÚÈ· Î·‡ÛÈÌ·

ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡ Ì·˜. øÛÙfiÛÔ, fiÙ·Ó Ù·

Â›Â‰¿ ÙË˜ ÛÙÔ ·›Ì· ·Ú·Ì¤ÓÔ˘Ó ÁÈ·

ÌÂÁ¿ÏÔ ‰È¿ÛÙËÌ· ·ÓÒÙÂÚ· ÙÔ˘ Ê˘ÛÈÔ-

ÏÔÁÈÎÔ‡, ÚÔÎ·ÏÔ‡Ó Ù·¯‡ÙÂÚË Á‹Ú·ÓÛË

Î·È ÚÒÈÌÔ Î›Ó‰˘ÓÔ ÂÈÏÔÎÒÓ, fiˆ˜

Î·Ú‰È·Î‹ ÚÔÛ‚ÔÏ‹, ÂÁÎÂÊ·ÏÈÎfi ÂÂÈ-

Ûfi‰ÈÔ, ÓÂÊÚÈÎ‹ ·ÓÂ¿ÚÎÂÈ·, Ù‡ÊÏˆÛË,

‚Ï¿‚Â˜ ÛÙ· fi‰È· Î.Ï. √È ÂÈÏÔÎ¤˜

·˘Ù¤˜ ‰ÂÓ ·ÔÙÂÏÔ‡Ó ··Ú·›ÙËÙ· ¯·Ú·-

ÎÙËÚÈÛÙÈÎfi ÙÔ˘ ‰È·‚‹ÙË: ÌÔÚÔ‡Ó ·fi-

Ï˘Ù· Ó· ·ÔÊÂ˘¯ıÔ‡Ó Â¿Ó Ù· Â›Â‰·

Û·Î¯¿ÚÔ˘ ÛÙÔ ·›Ì· ÌÂÈˆıÔ‡Ó Î·È ‰È·-

ÙËÚËıÔ‡Ó ÛÂ ÙÈÌ¤˜ fiÛÔ ÙÔ ‰˘Ó·ÙfiÓ ÈÔ

ÎÔÓÙ¿ ÛÙÈ˜ Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎ¤˜. 

™Ù· ¿ÙÔÌ· ÌÂ ‰È·‚‹ÙË Ù‡Ô˘ 2 ‰È·Ù·-

Ú¿ÛÛÂÙ·È Ë ·Ú·ÁˆÁ‹ ÈÓÛÔ˘Ï›ÓË˜, ÌÈ·˜

Ô˘Û›·˜ Ô˘ ÂÈÙÚ¤ÂÈ ÛÙË ÁÏ˘Îfi˙Ë Ó·

¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›Ù·È ·fi ‰È¿ÊÔÚ· fiÚÁ·Ó·

ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜. ™Â ·ÓÙ›ıÂÛË ÌÂ ÙÔ ‰È·-

‚‹ÙË Ù‡Ô˘ 1, fiÔ˘ Ë ·Ú·ÁˆÁ‹ ÈÓÛÔ˘-

Ï›ÓË˜ Â›Ó·È Ô˘ÛÈ·ÛÙÈÎ¿ ·Ó‡·ÚÎÙË, 

Ë ·ÈÙ›· ÙÔ˘ ‰È·‚‹ÙË Ù‡Ô˘ 2 Â›Ó·È ÌÈ·

·ÓÈÛÔÚÚÔ›· ÌÂÙ·Í‡ ÙˆÓ ·˘ÍËÌ¤ÓˆÓ

·Ó·ÁÎÒÓ ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡ ÁÈ· ÈÓÛÔ˘-

Ï›ÓË Î·È ÙË˜ ÈÎ·ÓfiÙËÙ¿˜ ÙÔ˘ Ó· ÙÈ˜ 

ÈÎ·ÓÔÔÈÂ›. √È Î‡ÚÈÔÈ ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ Ô˘

Î·ıÔÚ›˙Ô˘Ó ÙÈ˜ ·˘ÍËÌ¤ÓÂ˜ ·Ó¿ÁÎÂ˜ ÛÂ

ÈÓÛÔ˘Ï›ÓË Â›Ó·È ÙÔ ·˘ÍËÌ¤ÓÔ ÛˆÌ·ÙÈÎfi

Ï›Ô˜ Î·È Ô Î·ıÈÛÙÈÎfi˜ ÙÚfiÔ˜ ˙ˆ‹˜.

ŒÙÛÈ, Ë ÈÔ Â‡ÏÔÁË Î·È ·ÔÙÂÏÂÛÌ·-

ÙÈÎ‹ ıÂÚ·Â˘ÙÈÎ‹ ·ÁˆÁ‹ ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÂÈ

ÌÂ›ˆÛË ÙÔ˘ ÛˆÌ·ÙÈÎÔ‡ ‚¿ÚÔ˘˜ Î·È

Ù·ÎÙÈÎ‹ ¿ÛÎËÛË. ∏ ¯Ú‹ÛË ‰ÈÛÎ›ˆÓ 

ÌÔÚÂ› Â›ÛË˜ Ó· ‚ÔËı‹ÛÂÈ, fiÙ·Ó Û˘ÓÈ-

ÛÙ¿Ù·È ‰È¤ÁÂÚÛË ÙË˜ ·Ú·ÁˆÁ‹˜ Î·È

ÙË˜ ·Ô‰ÔÙÈÎfiÙËÙ·˜ ÙË˜ ÈÓÛÔ˘Ï›ÓË˜. 

¶ÔÈ· Â›Ó·È Ù· Û˘ÌÙÒÌ·Ù· ÙÔ˘ 
‰È·‚‹ÙË Ù‡Ô˘ 2; 

¢˘ÛÙ˘¯Ò˜, Ô ‰È·‚‹ÙË˜ Â›Ó·È ‡Ô˘ÏË

¿ıËÛË. °È·Ù› ÂÓÒ Ù· ÌÂÙÚ›ˆ˜ ˘„ËÏ¿

Â›Â‰· ÁÏ˘Î·ÈÌ›·˜ (¤ˆ˜ 10-11 mmol/L ‹

180-200 mg/dL) ‰ÂÓ ÚÔÎ·ÏÔ‡Ó Û˘ÌÙÒ-

Ì·Ù· Î·È ÌÔÚÂ› Ó· ÂÈÌ¤ÓÔ˘Ó ÁÈ· Ì‹ÓÂ˜

‹ ¯ÚfiÓÈ· ¯ˆÚ›˜ Ó· Á›ÓÔÓÙ·È ·ÓÙÈÏËÙ¿,

ÚÔÎ·ÏÔ‡Ó ÛÈˆËÏ¿ ‚Ï¿‚Â˜. 

∂›ÛË˜, Ù· ÔÏ‡ ˘„ËÏ¿ Â›Â‰· ÁÏ˘-

Î·ÈÌ›·˜ (ÛÙ·ıÂÚ¿ ¿Óˆ ·fi 11 ¤ˆ˜ 12

mmol/L ‹ 200 ¤ˆ˜ 220 mg/dL) ÚÔÎ·-

«Œ¯ÂÙÂ ‰È·‚‹ÙË Ù‡Ô˘ 2»:
Ë ÛËÌ·Û›· Î·È ÔÈ ÂÈÙÒÛÂÈ˜ ÙÔ˘ 



ÏÔ‡Ó ‹È· ÌfiÓÔ Û˘ÌÙÒÌ·Ù·, Ô˘ ÌÔ-

ÚÂ› Ó· ÌË Á›ÓÔ˘Ó ·ÓÙÈÏËÙ¿ ÁÈ· ¯ÚfiÓÈ·,

fiˆ˜ Û˘¯Ó‹ ÂÓÔ‡ÚËÛË Î·È ·˘ÍËÌ¤ÓË

‰›„·. ∞ÎfiÌ· Î·È fiÙ·Ó ·˘Ù¿ Ù· Û˘ÌÙÒ-

Ì·Ù· Û˘ÓÂ¯›˙Ô˘Ó, ÂÓ‰¤¯ÂÙ·È ÔÈ ‰È·Ù·-

Ú·¯¤˜ Ô˘ ı· ÂÎ‰ËÏˆıÔ‡Ó Ó· Ê·›ÓÔÓÙ·È

·Û‹Ì·ÓÙÂ˜, fiˆ˜ Ë ·‰˘Ó·Ì›· Î·È ÔÈ

ÎÚ¿ÌÂ˜. °È’ ·˘Ùfi Â›Ó·È ˙ˆÙÈÎ‹˜ ÛËÌ·-

Û›·˜ Ô Û˘¯Ófi˜ ¤ÏÂÁ¯Ô˜ ÙˆÓ ÂÈ¤‰ˆÓ

ÁÏ˘Î·ÈÌ›·˜. 

¶Ò˜ ÂÓÙ¿ÛÛÂÙ·È Ô ‰È·‚‹ÙË˜ 
ÛÙË ˙ˆ‹ Û·˜; 

√ ‰È·‚‹ÙË˜ Â›Ó·È ÌÈ· ¯ÚfiÓÈ· ¿ıËÛË

Ô˘ ÌÔÚÂ› Ó· ·ÓÙÈÌÂÙˆÈÛÙÂ› ·ÔÙÂÏÂ-

ÛÌ·ÙÈÎ¿, ·ÏÏ¿ ‰ÂÓ ÌÔÚÂ› ·ÎfiÌ· Ó·

ıÂÚ·Â˘ÙÂ›. Ÿˆ˜ Û˘Ì‚·›ÓÂÈ Î·È ÌÂ ÙÈ˜

¿ÏÏÂ˜ ¯ÚfiÓÈÂ˜ ·ı‹ÛÂÈ˜, Ë ıÂÚ·Â˘ÙÈÎ‹

·ÁˆÁ‹ ÙÔ˘ ÂÍ·ÚÙ¿Ù·È ·fi ÙËÓ Î·ıËÌÂ-

ÚÈÓ‹ Û˘ÌÌÂÙÔ¯‹ ÙÔ˘ ¿Û¯ÔÓÙÔ˜ ·ÙfiÌÔ˘

Î·È ÙˆÓ Û˘ÁÁÂÓÒÓ ÙÔ˘. øÛÙfiÛÔ, Ë ˘ÈÔı¤-

ÙËÛË Î·È Ë Ù‹ÚËÛË Ó¤·˜ Û˘ÌÂÚÈÊÔÚ¿˜

‰ÂÓ Â›Ó·È Â‡ÎÔÏÔ ¤ÚÁÔ, ÁÈ’ ·˘Ùfi Î·È

·Ú·ÙËÚÂ›Ù·È Û˘¯Ó¿, ¿ÙÔÌ· ÌÂ ‰È·‚‹ÙË

Ó· ÌËÓ ÙËÚÔ‡Ó ÙË ‰›·ÈÙ·, Î·È Ù· ÚÔ-

ÁÚ¿ÌÌ·Ù· ÙË˜ ·Ú·ÎÔÏÔ‡ıËÛË˜ ‹ ÙË˜ 

·ÁˆÁ‹˜, ÁÂÁÔÓfi˜ Ô˘ ÙÔ˘˜ ÂÎı¤ÙÂÈ ÛÙÈ˜

ÂÈÏÔÎ¤˜ ÙË˜ ¿ıËÛË˜, ÔÈ ÔÔ›Â˜ ı·

ÌÔÚÔ‡Û·Ó ·fiÏ˘Ù· Ó· ·ÔÊÂ˘¯ıÔ‡Ó.

™ÙËÓ ÌÚÔÛÔ‡Ú· ·˘Ù‹ ı· Û˘˙ËÙ‹ÛÔ˘ÌÂ

Î¿ÔÈÂ˜ ·fi ÙÈ˜ Û˘¯ÓfiÙÂÚÂ˜ ‰˘ÛÎÔÏ›Â˜

Ô˘ ÂÓ‰¤¯ÂÙ·È Ó· ·ÓÙÈÌÂÙˆ›ÛÂÙÂ Î·Ù¿

ÙË Ì·ÎÚÔ¯ÚfiÓÈ· ıÂÚ·Â˘ÙÈÎ‹ ·ÁˆÁ‹

Û·˜, Î·ıÒ˜ Î·È Èı·ÓÔ‡˜ ÙÚfiÔ˘˜ ÁÈ·

Ó· ÙÈ˜ ·ÓÙÈÌÂÙˆ›ÛÂÙÂ ÌÂ ÂÈÙ˘¯›·. 

∞ÏÏ·Á‹ Û˘ÓËıÂÈÒÓ: Â›Ó·È ÂÊÈÎÙ‹; 

√È Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜ ‰‡ÛÎÔÏ· ·ÏÏ¿˙Ô˘Ó. ∂¿Ó

‰ÂÓ ¤¯ÂÙÂ ÂÈÛÙÂ› fiÙÈ ÔÈ È·ÙÚÈÎ¤˜ Ô‰ËÁ›Â˜

–.¯. Ë ·ÒÏÂÈ· ÛˆÌ·ÙÈÎÔ‡ ‚¿ÚÔ˘˜–

¤¯Ô˘Ó Ú·ÁÌ·ÙÈÎ¿ ·Í›· ÁÈ· Û·˜, ˙ËÙ‹-

ÛÙÂ ÂÚ·ÈÙ¤Úˆ ÂÍËÁ‹ÛÂÈ˜. E¿Ó ·Ô‰¤-

¯ÂÛÙÂ ÙË Û˘Ì‚Ô˘Ï‹ ÙÔ˘ È·ÙÚÔ‡ Û·˜

·ÏÏ¿ ·ÈÛı¿ÓÂÛÙÂ fiÙÈ ‰ÂÓ ¤¯ÂÙÂ ·ÚÎÂÙfi

¯ÚfiÓÔ ‹ ÈÛ¯˘Ú‹ ı¤ÏËÛË Ó· ÙËÓ ·ÎÔÏÔ˘-

ı‹ÛÂÙÂ, ÂÎÊÚ¿ÛÙÂ ·ÓÔÈ¯Ù¿ ÙÔ˘˜ Êfi‚Ô˘˜

Û·˜ ÛÙÔ ÁÈ·ÙÚfi, ÙÔ ÓÔÛËÏÂ˘Ù‹ ‹ ÙÔ 

‰È·ÈÙÔÏfiÁÔ Û·˜. ŒÓ· ÚfiÁÚ·ÌÌ· ·Áˆ-

Á‹˜ Â›Ó·È Û˘¯Ó¿ ‰˘Ó·ÙfiÓ Ó· ÚÔÛ·Ú-

ÌÔÛÙÂ› ÛÙÈ˜ ·ÙÔÌÈÎ¤˜ ·Ó¿ÁÎÂ˜ ‹ Ó·

ÂÊ·ÚÌÔÛÙÔ‡Ó ˘Ô‰Â›ÍÂÈ˜ Î·È ÙÂ¯Ó¿-

ÛÌ·Ù· ÁÈ· ÙËÓ ÚÔÛ·ÚÌÔÁ‹ ÙÔ˘ ÚÔ-

ÁÚ¿ÌÌ·ÙÔ˜ ÛÙÈ˜ ··ÈÙ‹ÛÂÈ˜ ÙË˜ ·ÁˆÁ‹˜.

°È· ·Ú¿‰ÂÈÁÌ·, Û˘˙ËÙ‹ÛÙÂ ÔÈÔ Â›‰Ô˜

Ê·ÚÌ·ÎÂ˘ÙÈÎ‹˜ ·ÁˆÁ‹˜ Ù·ÈÚÈ¿˙ÂÈ Î·Ï‡-

ÙÂÚ· ÛÙÔÓ ÙÚfiÔ ˙ˆ‹˜ Û·˜ Î·È Â›Ó·È

Â˘ÎÔÏfiÙÂÚÔ Ó· ÂÊ·ÚÌfiÛÂÙÂ. 
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10 mmol/L
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µ‹Ì· ÚÔ˜ ‚‹Ì· ÚfiÔ‰Ô˜ 

Ÿˆ˜ ÁÈ· ÙÔ˘˜ ÔÚÂÈ‚¿ÙÂ˜ Â›Ó·È Â˘ÎÔÏfi-

ÙÂÚÔ Ó· ÂÈÎÂÓÙÚÒÓÔ˘Ó ÙËÓ ÚÔÛÔ¯‹

ÙÔ˘˜ ÛÙ· ÂfiÌÂÓ· ‚‹Ì·Ù¿ ÙÔ˘˜ ·Ú¿ 

ÛÂ ÌÈ· ·fiÌ·ÎÚË ÎÔÚ˘Ê‹, ›Ûˆ˜ Â›Ó·È

ÚÔÙÈÌfiÙÂÚÔ Î·È ÁÈ· Û·˜ Ó· ÂÈÎÂÓÙÚÒ-

ÛÂÙÂ ÙÈ˜ ÚÔÛ¿ıÂÈ¤˜ Û·˜ ÛÂ ¤Ó·Ó ÌfiÓÔ

Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓÔ ÛÙfi¯Ô [(.¯. ·ÒÏÂÈ· 

500 ¤ˆ˜ 800 ÁÚ·ÌÌ·Ú›ˆÓ ÛˆÌ·ÙÈÎÔ‡

‚¿ÚÔ˘˜ ÛÂ 1 Â‚‰ÔÌ¿‰· ‹ ÌÂ›ˆÛË ÙˆÓ

ÂÈ¤‰ˆÓ ÙË˜ ÁÏ˘Î·ÈÌ›·˜ Î¿Ùˆ ·fi 

200 mg/dL (‹ 11,2 mmol/L)], ·Ú¿ Ó·

ÛÎ¤ÊÙÂÛÙÂ ‰È·ÚÎÒ˜ Ù· ÙÂÏÈÎ¿ ·ÔÙÂÏ¤-

ÛÌ·Ù· ÙË˜ ·ÁˆÁ‹˜ Û·˜ (.¯. ÙÔ È‰·ÓÈÎfi

ÛˆÌ·ÙÈÎfi ‚¿ÚÔ˜ ‹ Ù· È‰·ÓÈÎ¿ Â›Â‰·

ÁÏ˘Î·ÈÌ›·˜). 

∏ÌÂÚÔÏfiÁÈÔ ˘ÁÂ›·˜ 

ªÔÚÂ› Ó· ·ÔÙÂÏ¤ÛÂÈ ·ÓÂÎÙ›ÌËÙÔ ‚Ô‹-

ıËÌ· ÁÈ· Û·˜ Î·È ÙÔ ÁÈ·ÙÚfi Û·˜, Î·Ù¿

ÙËÓ ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË ÙÔ˘ ‰È·‚‹ÙË Û·˜. 

¡· ÛËÌÂÈÒÓÂÙÂ Ù·ÎÙÈÎ¿ ÔÔÈÔ‰‹ÔÙÂ

Û‡ÌÙˆÌ· Î·È Ù· ¯·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎ¿ 

ÙÔ˘ (‰È¿ÚÎÂÈ·, ‚·Ú‡ÙËÙ·, Û˘ÓÔ‰¿ ¯·Ú·-

ÎÙËÚÈÛÙÈÎ¿, ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ ˘ÚÔ‰fiÙËÛË˜

Î.Ï.). ¡· ÛËÌÂÈÒÓÂÙÂ, Â›ÛË˜, ÔÔÈÂÛ-

‰‹ÔÙÂ Û¯ÂÙÈÎ¤˜ ·ÏÏ·Á¤˜ ÛÙËÓ ·ÁˆÁ‹,

‰ËÏ·‰‹ ÛÙË ‰ÔÛÔÏÔÁ›· ÙˆÓ ‰ÈÛÎ›ˆÓ ‹

ÙË˜ ÈÓÛÔ˘Ï›ÓË˜, ÛÙË ‰È·ÙÚÔÊ‹ Î·È ÛÙËÓ

¿ÛÎËÛË. ¡· ‰Â›¯ÓÂÙÂ ÙÔ ËÌÂÚÔÏfiÁÈÔ

˘ÁÂ›·˜ ÛÙÔ ÁÈ·ÙÚfi, ÓÔÛËÏÂ˘Ù‹ ‹ ‰È·È-

ÙÔÏfiÁÔ Û·˜ ÛÂ Î¿ıÂ Â›ÛÎÂ„Ë Î·È Ó·

Û˘˙ËÙ¿ÙÂ ÔÔÈ·‰‹ÔÙÂ ·Ú¤Ì‚·ÛË ÂÎ

Ì¤ÚÔ˘˜  Û·˜ Î·È Ù· Èı·Ó¿ ·ÔÙÂÏ¤-

ÛÌ·Ù¿ ÙË˜. ∂›Ó·È ÛËÌ·ÓÙÈÎfi Ó· ÙËÚÂ›ÙÂ

ÙÔ ËÌÂÚÔÏfiÁÈÔ Î·Ù¿ ÙÚfiÔ ÒÛÙÂ Ó· Â›-

Ó·È Â‡ÎÔÏÔ ÁÈ’ ·˘ÙÔ‡˜ Ó· ÙÔ ‰È·‚¿˙Ô˘Ó

Î·È Ó·  ÙÔ ÂÚÌËÓÂ‡Ô˘Ó. ªËÓ ÙÔ ·ÓÙÈÌÂ-

Ùˆ›˙ÂÙÂ ˆ˜ ÂÚÁ·Û›· ÁÈ· ÙÔ Û¯ÔÏÂ›Ô,

·ÏÏ¿ Û·Ó ÂÚÁ·ÏÂ›Ô ÂÈÎÔÈÓˆÓ›·˜ Î·È

Û·Ó ‚¿ÛË ÁÈ· Û˘˙‹ÙËÛË ÌÂ fiÛÔ˘˜ 

ÌÔÈÚ¿˙ÔÓÙ·È Ì·˙› Û·˜ ÙË ‰È·‰ÈÎ·Û›·

ÙË˜ ıÂÚ·Â˘ÙÈÎ‹˜ ·ÁˆÁ‹˜ Û·˜.
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√ÔÈÔÛ‰‹ÔÙÂ ¤¯ÂÈ ‰È·‚‹ÙË ı· Ú¤ÂÈ

Ó· ·ÓÙÈÌÂÙˆ›ÛÂÈ Ì›· ÛÂÈÚ¿ ¿ÏÏˆÓ

·ıÔÏÔÁÈÎÒÓ Î·Ù·ÛÙ¿ÛÂˆÓ ÔÈ ÔÔ›Â˜

Û˘¯Ó¿ Û˘Ó˘¿Ú¯Ô˘Ó ÌÂ ÙÔ ‰È·‚‹ÙË 

Î·È ÔÈ ÔÔ›Â˜ –fiˆ˜ Î·È Ô ‰È·‚‹ÙË˜–

·˘Í¿ÓÔ˘Ó ÙÔÓ Î›Ó‰˘ÓÔ ÁÈ· Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ-

·Î¿ ÂÂÈÛfi‰È·: ‰ËÏ·‰‹ ¤ÌÊÚ·ÁÌ· ÙÔ˘

Ì˘ÔÎ·Ú‰›Ô˘ ‹ ÂÁÎÂÊ·ÏÈÎfi ÂÂÈÛfi‰ÈÔ. 

∏ ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË ÌfiÓÔ ÙÔ˘ ‰È·‚‹ÙË,

¯ˆÚ›˜ Ó· Ï·Ì‚¿ÓÔÓÙ·È ˘’ fi„Ë ¿ÏÏÔÈ

Èı·ÓÔ› ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·ÎÔ‡

ÎÈÓ‰‡ÓÔ˘ Â›Ó·È Û·Ó Ó· ÊÂ‡ÁÂÈ Î·ÓÂ›˜ 

ÌÂ ·˘ÙÔÎ›ÓËÙÔ ÁÈ· Ì·ÎÚ‡ Ù·Í›‰È Î·È 

Ó· ÂÏ¤Á¯ÂÈ Ù·ÎÙÈÎ¿ ÌfiÓÔ ÙÔ ÚÂ˙ÂÚ‚Ô˘¿Ú

‚ÂÓ˙›ÓË˜, ¯ˆÚ›˜ Ó· Ú·ÁÌ·ÙÔÔÈÂ›

¿ÏÏÔ˘˜ ÂÏ¤Á¯Ô˘˜, fiˆ˜ ÙËÓ ›ÂÛË ÙˆÓ

ÂÏ·ÛÙÈÎÒÓ ‹ ÙË ÛÙ¿ıÌË ÙˆÓ Ï·‰ÈÒÓ. 

¶ÔÈÔÈ Â›Ó·È ÔÈ ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ 
Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·ÎÔ‡ ÎÈÓ‰‡ÓÔ˘; 

√È ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·ÎÔ‡ ÎÈÓ‰‡ÓÔ˘

Â›Ó·È ÔÏ‡ ÁÓˆÛÙ¤˜ ·ıÔÏÔÁÈÎ¤˜ Î·Ù·-

ÛÙ¿ÛÂÈ˜ Ô˘ ÂÈÙ·¯‡ÓÔ˘Ó ÙËÓ ÂÎ‰‹ÏˆÛË

Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·ÎÒÓ ÂÈÏÔÎÒÓ Î·È ÂÈÊ¤-

ÚÔ˘Ó, ÛÙ·ÙÈÛÙÈÎ¿, ÌÂ›ˆÛË ÙÔ˘ ÚÔÛ-

‰fiÎÈÌÔ˘ ÂÈ‚›ˆÛË˜. OÈ ·ıÔÏÔÁÈÎ¤˜

·˘Ù¤˜ Î·Ù·ÛÙ¿ÛÂÈ˜ Â›Ó·È Î˘Ú›ˆ˜ ÔÈ

ÂÊÙ¿ Ô˘ ÂÚÈÁÚ¿ÊÔÓÙ·È ·Ú·Î¿Ùˆ: 

1. ‰È·‚‹ÙË˜, Ô˘ ÔÚ›˙ÂÙ·È ·fi ̆ „ËÏfiÙÂÚ·

ÙÔ˘ Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎÔ‡ Â›Â‰· ÁÏ˘Î·ÈÌ›·˜ 

2. ˘¤ÚÙ·ÛË, Ô˘ ÔÚ›˙ÂÙ·È ·fi ·˘ÍË-

Ì¤ÓË ›ÂÛË ÙÔ˘ ·›Ì·ÙÔ˜ ÛÙÈ˜ ·ÚÙËÚ›Â˜ 

3. ˘ÂÚÏÈÈ‰·ÈÌ›·, Ô˘ ÔÚ›˙ÂÙ·È Î˘Ú›ˆ˜

·fi ·˘ÍËÌ¤Ó· Â›Â‰· ¯ÔÏËÛÙÂ-

ÚfiÏË˜ ÛÙÔ ·›Ì· 

4. ˘ÂÚ‚¿ÏÏÔÓ ‚¿ÚÔ˜, Ô˘ Û˘Ó‰¤ÂÙ·È 

ÌÂ Û˘ÛÛÒÚÂ˘ÛË Ï›Ô˘˜ Á‡Úˆ ·fi 

ÙË Ì¤ÛË 

5. Î·ıÈÛÙÈÎ‹ ˙ˆ‹, Ô˘ ÔÚ›˙ÂÙ·È ·fi

ÏÈÁfiÙÂÚÔ ·fi 30 ÏÂÙ¿ Ì¤ÙÚÈ·˜ ¿ÛÎË-

ÛË˜ ÙËÓ ËÌ¤Ú· 

6. Î¿ÓÈÛÌ· 

7. stress.

¶ÔÈÂ˜ ·ÏÏ·Á¤˜ Â›Ó·È ··Ú·›ÙËÙÂ˜
fiÙ·Ó ¤¯ÂÙÂ ‰È·‚‹ÙË;
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Œ¯ÂÈ ·Ô‰ÂÈ¯ÙÂ› fiÙÈ Î¿ıÂ Ì›· ·fi 

·˘Ù¤˜ ÙÈ˜ ·ıÔÏÔÁÈÎ¤˜ Î·Ù·ÛÙ¿ÛÂÈ˜ 

‹ Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜ Û˘Ó‰¤ÂÙ·È ÛÙ·ÙÈÛÙÈÎ¿ 

ÌÂ ·˘ÍËÌ¤ÓÔ Î›Ó‰˘ÓÔ Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·ÎÒÓ

ÂÂÈÛÔ‰›ˆÓ ÛÂ ÔÔÈ·‰‹ÔÙÂ ËÏÈÎ›·. 

∆È Û˘Ì‚·›ÓÂÈ Â¿Ó Î¿ÔÈÔ ¿ÙÔÌÔ ¤¯ÂÈ

¿Óˆ ·fi ¤Ó·Ó ·Ú¿ÁÔÓÙ· ÎÈÓ‰‡ÓÔ˘;

Œ¯ÂÈ ·Ô‰ÂÈ¯ÙÂ›, ‰˘ÛÙ˘¯Ò˜, fiÙÈ Ô Î›Ó-

‰˘ÓÔ˜ Ô˘ ÚÔÎ‡ÙÂÈ ‰ÂÓ Â›Ó·È ·ÏÒ˜ 

ÙÔ ¿ıÚÔÈÛÌ· ÌÂÌÔÓˆÌ¤ÓˆÓ ÎÈÓ‰‡ÓˆÓ,

·ÏÏ¿ Ì¿ÏÏÔÓ ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· ÔÏÏ·Ï·-

ÛÈ·ÛÌÔ‡. ªÂ ¿ÏÏ· ÏfiÁÈ·, ¤Ó· ¿ÙÔÌÔ 

ÌÂ ‰‡Ô ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ ÎÈÓ‰‡ÓÔ˘, .¯. ‰È·-

‚‹ÙË Î·È ˘¤ÚÙ·ÛË, ‰Â ı· ¤¯ÂÈ ‰ÈÏ¿-

ÛÈÔ ·ÏÏ¿ ÙÚÈÏ¿ÛÈÔ Î›Ó‰˘ÓÔ. ŒÓ·

¿ÙÔÌÔ ÌÂ ÙÚÂÈ˜ ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ ÎÈÓ‰‡ÓÔ˘,

.¯. ‰È·‚‹ÙË, ˘ÂÚ‚¿ÏÏÔÓ ‚¿ÚÔ˜ Î·È

Î¿ÓÈÛÌ·, ‰ÂÓ ı· ·ÓÙÈÌÂÙˆ›˙ÂÈ ÙÚÈ-

Ï¿ÛÈÔ ·ÏÏ¿ ÂÍ·Ï¿ÛÈÔ Î›Ó‰˘ÓÔ Î·È

Ô‡Ùˆ Î·ı’ ÂÍ‹˜. 

µÂ‚·›ˆ˜, Â›Ó·È ‰‡ÛÎÔÏÔ Ó· ÌÂÙ·ÊÚ·-

ÛÙÂ› Ô Ì¤ÛÔ˜ ÛÙ·ÙÈÛÙÈÎfi˜ Î›Ó‰˘ÓÔ˜ 

(Ô ÔÔ›Ô˜ ˘ÔÏÔÁ›˙ÂÙ·È ÛÂ ÌÂÁ¿ÏÔ˘˜

ÏËı˘ÛÌÔ‡˜) ÛÂ ·ÙÔÌÈÎfi Â›Â‰Ô, ÁÈ·Ù›

Ù· ¿ÙÔÌ· ‰È·Ê¤ÚÔ˘Ó ¤ÓÙÔÓ· ÌÂÙ·Í‡

ÙÔ˘˜ ˆ˜ ÚÔ˜ ÙËÓ ÚÔ‰È¿ıÂÛ‹ ÙÔ˘˜ 

ÁÈ· Ì·ÎÚÔ˙ˆ›·. ∫¿ÔÈ· ¿ÙÔÌ· Â›Ó·È

È‰È·›ÙÂÚ· ÂÈÚÚÂ‹ ÛÂ Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·Î¿ 

ÂÂÈÛfi‰È· (·fi Ù· Ì¤Û· ÂÓËÌ¤ÚˆÛË˜

·Ó·Ê¤ÚÔÓÙ·È Ù¤ÙÔÈÔ˘ Â›‰Ô˘˜ ÂÚÈÛÙ·-

ÙÈÎ¿ ÛÂ ËÏÈÎ›Â˜ Î¿Ùˆ ÙˆÓ 40 ‹ ·ÎfiÌ·

Î·È ÙˆÓ 30 ÂÙÒÓ) Î·È ¿ÏÏÔÈ Ê·›ÓÂÙ·È 

Ó· ‰È·ı¤ÙÔ˘Ó ÎÏËÚÔÓÔÌÈÎ‹ ÚÔÛÙ·Û›·

(·ÎÔ‡ÌÂ Û˘¯Ó¿ ÁÈ· ÙÔÓ 90¯ÚÔÓÔ ·Ô‡

Ô˘ Î¿ÓÈ˙Â ÛÂ fiÏË ÙÔ˘ ÙË ˙ˆ‹). 

∂ÔÌ¤Óˆ˜, Ì¤¯ÚÈ Ó· ÌÔÚ¤ÛÔ˘ÌÂ Ó·

·Ô‰Â›ÍÔ˘ÌÂ fiÛÔ ÂÈÚÚÂ‹˜ Â›Ó·È

Î¿ÔÈÔ˜, Â›Ó·È ·ÛÊ·Ï¤ÛÙÂÚÔ Ó· Î·Ù·-

ÔÏÂÌ¿ÌÂ ÙÔ˘˜ ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ Î·Ú‰È·Á-

ÁÂÈ·ÎÔ‡ ÎÈÓ‰‡ÓÔ˘ Û·Ó Ó· Â›Ó·È fiÏÔÈ 

ÂÍ ›ÛÔ˘ ÂÎÙÂıÂÈÌ¤ÓÔÈ. 

∂˘Ù˘¯Ò˜, fiÏÔÈ ÔÈ ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ ÎÈÓ‰‡ÓÔ˘

ÌÔÚÔ‡Ó Ó· ·ÔÎ·Ù·ÛÙ·ıÔ‡Ó. √È ÚÒ-

ÙÔÈ ÙÚÂÈ˜ ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜, ‰ËÏ·‰‹ Ô ‰È·‚‹-

ÙË˜, Ë ˘¤ÚÙ·ÛË Î·È Ë ˘ÂÚÏÈÈ‰·ÈÌ›·,

Â›Ó·È ·ı‹ÛÂÈ˜ Ô˘ ÌÔÚÔ‡Ó Ó· ·ÓÙÈÌÂ-

ÙˆÈÛÙÔ‡Ó ÔÏ‡ ·ÔÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎ¿, fiÌˆ˜

‰Â ıÂÚ·Â‡ÔÓÙ·È ·ÎfiÌ·. ¶·ıÔÏÔÁÈÎ¤˜

Î·Ù·ÛÙ¿ÛÂÈ˜ Î·È Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜, fiˆ˜ ÙÔ

˘ÂÚ‚¿ÏÏÔÓ ‚¿ÚÔ˜, Ë Î·ıÈÛÙÈÎ‹ ˙ˆ‹

Î·È ÙÔ Î¿ÓÈÛÌ·, ÌÔÚÔ‡Ó Ó· ·ÏÏ¿-

ÍÔ˘Ó, ÌÂ ÙËÓ ÚÔ¸fiıÂÛË fiÙÈ Î¿ÔÈÔ˜ ÙÔ

ı¤ÏÂÈ Ú·ÁÌ·ÙÈÎ¿. ∆Ô stress ‰ÂÓ ÌÔÚÂ›

¿ÓÙ· Ó· ÂÎÏÂ›„ÂÈ, ˆÛÙfiÛÔ ÛÂ Î¿ÔÈÔ

‚·ıÌfi ÙÔ˘Ï¿¯ÈÛÙÔÓ ÌÔÚÂ› Ó· ÌÂÈˆıÂ›,

Â¿Ó Î¿ÔÈÔ˜ ÙÔ ·ÔÊ·Û›ÛÂÈ. 

∂¿Ó Î·Ù·ÔÏÂÌËıÂ› ¤Ó·˜ ·Ú¿ÁÔÓÙ·˜

ÎÈÓ‰‡ÓÔ˘, Ô Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·Îfi˜ Î›Ó‰˘ÓÔ˜

Ô˘ Û˘Ó‰¤ÂÙ·È ÌÂ ·˘ÙfiÓ ÂÍ·Ê·Ó›˙ÂÙ·È!

ŒÓ· ¿ÙÔÌÔ ÌÂ ÛˆÛÙ¿ ·ÓÙÈÌÂÙˆÈ˙fi-

ÌÂÓÔ ‰È·‚‹ÙË ‹ ˘¤ÚÙ·ÛË Â›Ó·È ·ÎÚÈ-

‚Ò˜ Û·Ó ¤Ó· ¿ÙÔÌÔ ¯ˆÚ›˜ ‰È·‚‹ÙË ‹

˘¤ÚÙ·ÛË, fiˆ˜ ·ÎÚÈ‚Ò˜ Î·È ¤Ó· ¿ÙÔÌÔ

ÌÂ ˘ÂÚ‚¿ÏÏÔÓ ‚¿ÚÔ˜ Ô˘ ı· ¯¿ÛÂÈ Ù·

ÂÈÏ¤ÔÓ ÎÈÏ¿, ‰ÂÓ ÌÔÚÂ› Ï¤ÔÓ Ó·

¯·Ú·ÎÙËÚ›˙ÂÙ·È ˆ˜ «˘¤Ú‚·ÚÔ». 

∂ÔÌ¤Óˆ˜, Ë Î·Ù·ÔÏ¤ÌËÛË ÙˆÓ ·Ú·-

ÁfiÓÙˆÓ Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·ÎÔ‡ ÎÈÓ‰‡ÓÔ˘ Â›Ó·È
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‰˘Ó·Ù‹ Î·È ·Í›˙ÂÈ Ú·ÁÌ·ÙÈÎ¿ ÙÔÓ

ÎfiÔ ÁÈ·Ù› ÂÈ‚Ú·‰‡ÓÂÈ ÙË Á‹Ú·ÓÛË. 

°È·Ù› Ú¤ÂÈ Ó· ¯¿ÛÂÙÂ ‚¿ÚÔ˜; 

1. ∆Ô ˘ÂÚ‚¿ÏÏÔÓ ‚¿ÚÔ˜ –·ÎfiÌ· Î·È

Î·Ù¿ ÌÂÚÈÎ¿ ÎÈÏ¿, È‰È·›ÙÂÚ· Â¿Ó

Â›Ó·È Û˘ÛÛˆÚÂ˘Ì¤Ó· ÛÙËÓ ÎÔÈÏÈ·Î‹

¯ÒÚ·– ·˘Í¿ÓÂÈ ÙÔÓ Î›Ó‰˘ÓÔ ÂÎ‰‹Ïˆ-

ÛË˜ ‰È·‚‹ÙË Ù‡Ô˘ 2, ˘„ËÏ‹˜ ·ÚÙË-

ÚÈ·Î‹˜ ›ÂÛË˜ Î·È ˘„ËÏÒÓ ÂÈ¤‰ˆÓ

¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜. ∆Ô Ó· ·Ú·Ì¤ÓÂÈ

Î·ÓÂ›˜ ÏÂÙfi˜ Î·È ÛÂ Î·Ï‹ Ê˘ÛÈÎ‹

Î·Ù¿ÛÙ·ÛË ÌÔÚÂ› Ó· ·ÔÙÚ¤„ÂÈ

·˘Ù¤˜ ÙÈ˜ ·ı‹ÛÂÈ˜. 

2. ∂¿Ó Î¿ÔÈÔ˜ ¤¯ÂÈ ‰È·‚‹ÙË Ù‡Ô˘ 2,

˘„ËÏ‹ ·ÚÙËÚÈ·Î‹ ›ÂÛË, ˘„ËÏ¿ 

Â›Â‰· ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜ ‹ Î¿ÔÈÔ

Û˘Ó‰˘·ÛÌfi ·˘ÙÒÓ ÙˆÓ ÙÚÈÒÓ ·ı‹-

ÛÂˆÓ, Ë ÌÂ›ˆÛË ÙÔ˘ ÛˆÌ·ÙÈÎÔ‡

‚¿ÚÔ˘˜ Â›Ó·È Ë Î·Ï‡ÙÂÚË ‰˘Ó·Ù‹

·ÁˆÁ‹. ¶Ú¿ÁÌ·ÙÈ, Â›Ó·È ÙfiÛÔ ·Ô-

ÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎ‹ –·fi ÌfiÓË ÙË˜ ‹ ÛÂ 

Û˘Ó‰˘·ÛÌfi ÌÂ Î·ıËÌÂÚÈÓ‹ ¿ÛÎËÛË–

Ô˘ ÌÔÚÂ› Ó· Î¿ÓÂÈ ÙË ¯Ú‹ÛË ·ÚÎÂ-

ÙÒÓ Ê·ÚÌ¿ÎˆÓ ÂÚÈÙÙ‹. 

3. ∆Ô ˘ÂÚ‚¿ÏÏÔÓ ‚¿ÚÔ˜ Â›Ó·È ·Ê’ Â·˘-

ÙÔ‡ ·Ú¿ÁÔÓÙ·˜ Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·ÎÔ‡

ÎÈÓ‰‡ÓÔ˘. ∞˘Ùfi ÛËÌ·›ÓÂÈ fiÙÈ, ·ÎfiÌ·

Î·È Â¿Ó ‰ÂÓ ˘¿Ú¯ÂÈ ‰È·‚‹ÙË˜, ˘¤Ú-

Ù·ÛË ‹ ˘„ËÏ‹ ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË ‹ fiÙ·Ó

·˘Ù¤˜ ÔÈ ·ı‹ÛÂÈ˜ ·ÓÙÈÌÂÙˆ›˙ÔÓÙ·È

·ÔÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎ¿, Ë ·ÒÏÂÈ· ÛˆÌ·-

ÙÈÎÔ‡ ‚¿ÚÔ˘˜ ÌÔÚÂ› Ó· ·˘Í‹ÛÂÈ

ÂÚ·ÈÙ¤Úˆ ÙÔ ÚÔÛ‰fiÎÈÌÔ ÂÈ‚›ˆÛË˜. 

4. ∆Ô ˘ÂÚ‚¿ÏÏÔÓ ‚¿ÚÔ˜ ÚÔÎ·ÏÂ›

Û˘ÓÂ¯‹ ›ÂÛË ÛÂ ‰È¿ÊÔÚÂ˜ ·ÚıÚÒ-

ÛÂÈ˜, ‰ËÏ·‰‹ ÛÂ ÛÊ˘Ú¿, ÁfiÓ·Ù·,

ÈÛ¯›· Î·È ÛÙË ÛÔÓ‰˘ÏÈÎ‹ ÛÙ‹ÏË,

Ô˘ ÌÂ ÙËÓ ¿ÚÔ‰Ô ÙÔ˘ ¯ÚfiÓÔ˘ 

Î·Ù·ÛÙÚ¤ÊÔÓÙ·È, ÚÔÎ·ÏÒÓÙ·˜ fiÓÔ 

Î·È ÂÚÈÔÚÈÛÌfi ÙË˜ ÎÈÓËÙÈÎfiÙËÙ·˜. 

∏ ·ÒÏÂÈ· ÛˆÌ·ÙÈÎÔ‡ ‚¿ÚÔ˘˜ ÂÈÊ¤-

ÚÂÈ ÙËÓ ›‰È· ·Ó·ÎÔ‡ÊÈÛË Ô˘ ‚ÈÒÓÂÈ

Î·ÓÂ›˜ ·Ê·ÈÚÒÓÙ·˜ ·fi ÙËÓ Ï¿ÙË

ÙÔ˘ ¤Ó· ‚·Ú‡ ÊÔÚÙ›Ô. 

5. √ ·˘ÍËÌ¤ÓÔ˜ fiÁÎÔ˜ ÙË˜ ÎÔÈÏÈ·Î‹˜

¯ÒÚ·˜ ‰˘ÛÎÔÏÂ‡ÂÈ ÙËÓ ·Ó·ÓÔ‹.

∞˘Ùfi˜ Â›Ó·È ¤Ó·˜ ÚfiÛıÂÙÔ˜ ÏfiÁÔ˜

Ô˘ Î¿ÓÂÈ ÙË ÛˆÌ·ÙÈÎ‹ ¿ÛÎËÛË

ÙfiÛÔ ‰˘Û¿ÚÂÛÙË. ∂ÈÏ¤ÔÓ, Ë ‰˘ÛÎÔ-

Ï›· ·˘Ù‹ ÛÙËÓ ·Ó·ÓÔ‹ ÌÔÚÂ› 

Ó· Á›ÓÂÈ ÂÈÎ›Ó‰˘ÓË Î·Ù¿ ÙÔÓ ‡ÓÔ

Î·È Ó· ‰ËÌÈÔ˘ÚÁ‹ÛÂÈ, Ì·ÎÚÔÚfi-

ıÂÛÌ·, ÂÈÚÚ¤ÂÈ· ÛÂ ÏÔÈÌÒÍÂÈ˜ 

ÙÔ˘ ·Ó·ÓÂ˘ÛÙÈÎÔ‡ Û˘ÛÙ‹Ì·ÙÔ˜, 

ÛÂ ¯ÚfiÓÈ· ‚ÚÔÁ¯›ÙÈ‰· Î·È ·Ó·ÓÂ˘-

ÛÙÈÎ‹ ·ÓÂ¿ÚÎÂÈ·. 

6. ∂¿Ó Ë ÂÈÎfiÓ· Ô˘ ¤¯ÂÙÂ ÁÈ· ÙÔ 

È‰·ÓÈÎfi ÛÒÌ· –ÁÈ· ÔÔÈÔ‰‹ÔÙÂ

ÏfiÁÔ– Â›Ó·È ÙÔ Ó· Â›ÛÙÂ ÏÂÙÔ› Î·È 

ÛÂ Î·Ï‹ Ê˘ÛÈÎ‹ Î·Ù¿ÛÙ·ÛË, ÙÔ ˘ÂÚ-

‚¿ÏÏÔÓ ÛˆÌ·ÙÈÎfi ‚¿ÚÔ˜ ÌÔÚÂ› Ó·

·ÔÙÂÏ¤ÛÂÈ ÈÛ¯˘Ú‹ ·ÈÙ›· ·ÔÁÔ‹ÙÂ˘-

ÛË˜, ·ÈÛı‹Ì·ÙÔ˜ ·Î·Ù·ÏÏËÏfiÙËÙ·˜

‹ ÂÓÔ¯‹˜, ·ÂÏÈÛ›·˜, ·ÎfiÌ· Î·È

Î·Ù¿ıÏÈ„Ë˜. 

∆Ô Ó· ÌÔÚ¤ÛÂÙÂ Ó· ·ÔÎÙ‹ÛÂÙÂ Î·È 

Ó· ‰È·ÙËÚ‹ÛÂÙÂ ÙË ÊfiÚÌ· Û·˜ ÌÔÚÂ›

Ó· Á›ÓÂÈ ËÁ‹ „˘¯ÔÏÔÁÈÎ‹˜ Â˘ÂÍ›·˜. 
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¶Ò˜ ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó· ¯¿ÛÂÙÂ ‚¿ÚÔ˜; 

ªÔÈÚ¿ÛÙÂ ÙËÓ ËÌÂÚ‹ÛÈ· ÔÛfiÙËÙ· 

ÙÚÔÊ‹˜ Û·˜ ÛÂ ÙÚ›· Î‡ÚÈ· ÁÂ‡Ì·Ù·. 

1. •ÂÎÈÓ¿ÙÂ ÙË Ì¤Ú· Û·˜ ÌÂ ¤Ó· ¯ÔÚÙ·-

ÛÙÈÎfi ÚfiÁÂ˘Ì·. 

2. ∫¿ÓÙÂ ¤Ó· ‰È¿ÏÂÈÌÌ· ÙÔ ÌÂÛËÌ¤ÚÈ ÁÈ·

Ó· ·ÔÏ·‡ÛÂÙÂ ¤Ó· Ï‹ÚÂ˜ ÁÂ‡Ì·. 

3. ∆Ô ‚Ú¿‰˘, Ó· ÙÚÒÙÂ ÂÏ·ÊÚ¿. 

4. ∆ÚÔÊ¤˜.

∫·Ù·Ó·ÏÒÓÂÙÂ ˆ˜ ÚÒÙË ÂÈÏÔÁ‹

ÙÚÔÊ¤˜ fiˆ˜: 

Ø §·¯·ÓÈÎ¿ Î·È ÊÚÔ‡Ù· 

Ø ÕÌ˘ÏÔ („ˆÌ›, ˙˘Ì·ÚÈÎ¿, Ú‡˙È,

·Ù¿ÙÂ˜ Î·È fiÛÚÈ·) 

∫·Ù·ÚÁ‹ÛÙÂ: 

Ø ∫Ú˘Ê¿ Ï›Ë (ÚÔ˚fiÓÙ· ÎÚ¤·ÙÔ˜,

·¯‡ Ù˘Ú›) 

ªÂÙÚÈ¿ÛÙÂ ÙË ¯Ú‹ÛË: 

Ø §›Ô˘˜ (Ï¿‰È, ‚Ô‡Ù˘ÚÔ, ÎÚ¤Ì· Á¿Ï·-

ÎÙÔ˜ Î·È Ì·ÚÁ·Ú›ÓË) 

Ø √ÈÓÔÓÂ‡Ì·ÙÔ˜ Î·È ·Ó·„˘ÎÙÈÎÒÓ 

5. ¡· ·ÛÎÂ›ÛÙÂ Ù·ÎÙÈÎ¿. 

6. ∆· ÌÈÎÚÔÁÂ‡Ì·Ù¿ Û·˜ Ó· Â›Ó·È 

˘ÁÈÂÈÓ¿ (.¯. ÊÚÔ‡ÙÔ, ÁÈ·Ô‡ÚÙÈ ‹

‰ËÌËÙÚÈ·Î¿) ÁÈ· Ó· ÌÂÙÚÈ¿˙ÂÙÂ ÙËÓ

Â›Ó· Û·˜ ÙÔ ·fiÁÂ˘Ì· Î·È ÙÔ ‚Ú¿‰˘. 

7. ¡· ÙÚÒÙÂ snacks (ÁÏ˘Î¿, ÌÈÛÎfiÙ·,

ÛÔÎÔÏ¿Ù·) ÛÂ ÔÏ‡ ÌÈÎÚ¤˜ ÔÛfiÙËÙÂ˜

Î·È Ï›ÁÂ˜ ÊÔÚ¤˜ Ì¤Û· ÛÙËÓ Â‚‰ÔÌ¿‰·. 

8. ¡· ÌË ‚È¿˙ÂÛÙÂ fiÙ·Ó ÙÚÒÙÂ. 

9. ¡· Û˘ÓËı›ÛÂÙÂ Ó· ·Ê‹ÓÂÙÂ Î¿ÔÈÔ

˘fiÏÔÈÔ ÛÙÔ È¿ÙÔ Û·˜. 

¶Ò˜ ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó· ‰È·ÙËÚ‹ÛÂÙÂ ÙÔ 
ÌÂÈˆÌ¤ÓÔ ÛˆÌ·ÙÈÎfi Û·˜ ‚¿ÚÔ˜; 

∞˘Ùfi Ô˘ Â›Ó·È Ú·ÁÌ·ÙÈÎ¿ ‰‡ÛÎÔÏÔ

Â›Ó·È Ó· ‰È·ÙËÚ‹ÛÂÙÂ Ù· Î·Ï¿ ·ÔÙÂÏ¤-

ÛÌ·Ù· ÁÈ· Ì·ÎÚfi ̄ ÚÔÓÈÎfi ‰È¿ÛÙËÌ·. °È·

ÙË ‰È·Ù‹ÚËÛË ÙÔ˘ ÛˆÌ·ÙÈÎÔ‡ ‚¿ÚÔ˘˜, 

‰Â ¯ÚÂÈ¿˙ÔÓÙ·È ‰È·ÈÙËÙÈÎÔ› ÂÚÈÔÚÈÛÌÔ›,

·ÏÏ¿ ÌfiÓÈÌÂ˜ Ó¤Â˜ Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜, fiˆ˜

Î·ıËÌÂÚÈÓ‹ ¿ÛÎËÛË Î·È ¤ÏÂÁ¯Ô˜ ÙÔ˘

ÛˆÌ·ÙÈÎÔ‡ ‚¿ÚÔ˘˜ Ì›· ÊÔÚ¿ ÙËÓ Â‚‰Ô-

Ì¿‰·. °È·Ù› Â›Ó·È ÙfiÛÔ ‰‡ÛÎÔÏÔ ÁÈ· ÙËÓ

ÏÂÈÔÓfiÙËÙ· ÙˆÓ ·ÓıÚÒˆÓ; ∫·ÓÂ›˜ ‰ÂÓ

Í¤ÚÂÈ, Â›Ó·È fiÌˆ˜ Èı·Ófi fiÙÈ ÌÂÙ¿ ·fi ÙÔ
B·ÛÈÏÈÎfi ÚˆÈÓfi

¶ÏÔ‡ÛÈÔ ÌÂÛËÌÂÚÈ·Ófi ºÙˆ¯ÈÎfi ‰Â›ÓÔ
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ÚÒÙÔ ‰È¿ÛÙËÌ· ÙˆÓ ÌÂÁ¿ÏˆÓ ı˘ÛÈÒÓ

Î·È ÙËÓ ·ÒÏÂÈ· ÙˆÓ ÚÒÙˆÓ ÎÈÏÒÓ, 

ÙÔ Î›ÓËÙÚÔ ÂÍ·ÛıÂÓÂ› Î·È ‰Â Û˘ÓÂ¯›-

˙ÂÙ·È Ë Î·Ï‹ ÚÔÛ¿ıÂÈ·. N· ı˘Ì¿ÛÙÂ

fiÙÈ, ·fi ÙÔ ÍÂÎ›ÓËÌ· ÎÈfiÏ·˜, Î¿ıÂ ÎÈÏfi

ÌÂ›ˆÛË˜ ÙÔ˘ ‚¿ÚÔ˘˜ Â›Ó·È ÌÈ· ÂÈÙ˘¯›·

ÙËÓ ÔÔ›· Ú¤ÂÈ Ó· ‰È·ÙËÚ‹ÛÂÙÂ ÁÈ·

¿ÓÙ· ˘ÈÔıÂÙÒÓÙ·˜ ·ÔÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎ¤˜

Î·ıËÌÂÚÈÓ¤˜ Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜. 

°È·Ù› Ú¤ÂÈ Ó· Á˘ÌÓ¿˙ÂÛÙÂ; 

∏ ÛˆÌ·ÙÈÎ‹ ¿ÛÎËÛË Â›Ó·È ˆÊ¤ÏÈÌË 

ÁÈ· ÙËÓ ˘ÁÂ›· Î·È ÙË ÁÂÓÈÎfiÙÂÚË Â˘ÂÍ›·.

™˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤Ó·, ‚ÔËı¿ ÛÙË ÌÂ›ˆÛË ÙˆÓ

ÂÈ¤‰ˆÓ ÙË˜ ÁÏ˘Îfi˙Ë˜ ÛÙÔ ·›Ì· Î·È

ÌÔÚÂ› ¤ÙÛÈ Ó· ıÂˆÚËıÂ› ÂÍ·ÈÚÂÙÈÎ‹

·ÁˆÁ‹ ÁÈ· ÙÔ ‰È·‚‹ÙË (È‰È·›ÙÂÚ· ÙÔ˘

‰È·‚‹ÙË Ù‡Ô˘ 2). ∂ÈÏ¤ÔÓ, ‚ÔËı¿

ÛÙËÓ ·ÒÏÂÈ· ÛˆÌ·ÙÈÎÔ‡ ‚¿ÚÔ˘˜, 

fiÙ·Ó ··ÈÙÂ›Ù·È, ÂÓÈÛ¯‡ÔÓÙ·˜ ÙÔÓ ¿ÏÏÔ

ıÂÌ¤ÏÈÔ Ï›ıÔ ÙË˜ ·ÁˆÁ‹˜ ÙÔ˘ ‰È·‚‹ÙË

Ù‡Ô˘ 2. 

¶Ò˜ ÌÔÚÂ›ÙÂ 
Ó· ÂÓÙ¿ÍÂÙÂ 
ÙË ÛˆÌ·ÙÈÎ‹
¿ÛÎËÛË ÛÙË 
˙ˆ‹ Û·˜; 

¶fiÛÔ ¤ÓÙÔÓË; 

∏ ¤ÓÙ·ÛË ÙË˜ 

ÚÔÛ¿ıÂÈ·˜ Î·Ù¿

ÙËÓ ¿ÛÎËÛË Ú¤ÂÈ

Ó· Â›Ó·È Ì¤ÙÚÈ·:

Ô‡ÙÂ ÂÏ¿¯ÈÛÙË, Ô‡-

ÙÂ ˘ÂÚ‚ÔÏÈÎ‹. 

ŸÙ·Ó Á˘ÌÓ¿˙ÂÛÙÂ, Â›Ó·È ÛËÌ·ÓÙÈÎfi 

Ó· ÍÂÎÈÓ¿ÙÂ ·ÚÁ¿ Î·È Ó· ·Ó·Ù‡ÛÛÂÙÂ

‚·ıÌÈ·›· ¤Ó· Ì¤ÙÚÈÔ, ÛÙ·ıÂÚfi Ú˘ıÌfi. 

∆Ô fiÛÔ ÂÓÙ·ÙÈÎ‹ ÌÔÚÂ› Ó· Â›Ó·È Ë

¿ÛÎËÛË, ‰È·Ê¤ÚÂÈ ·fi ¿ÙÔÌÔ ÛÂ ¿ÙÔÌÔ,

·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙËÓ ËÏÈÎ›·, ÙÔ ÛˆÌ·ÙÈÎfi

‚¿ÚÔ˜, ÙËÓ ÚÔËÁÔ‡ÌÂÓË Ê˘ÛÈÎ‹ Î·Ù¿-

ÛÙ·ÛË Î·È ÙÈ˜ ÈÎ·ÓfiÙËÙÂ˜. °È· ·Ú¿-

‰ÂÈÁÌ·, ÙÔ ¤ÓÙÔÓÔ ‚¿‰ÈÛÌ· ÛÂ Ù·¯‡ÙËÙ·

4 ¤ˆ˜ 5 ¯ÈÏÈÔÌ¤ÙÚˆÓ ÙËÓ ÒÚ· Û˘ÓÈ-

ÛÙ¿Ù·È ÌÂÙ¿ ·fi ÙË ÛˆÛÙ‹ ÂÍ¿ÛÎËÛË

ÁÈ· ÙËÓ ÏÂÈÔÓfiÙËÙ· ÙˆÓ ÂÓËÏ›ÎˆÓ. 

°È· fiÛÔ ‰È¿ÛÙËÌ·;

∏ Ù·ÎÙÈÎ‹ ¿ÛÎËÛË Ú¤ÂÈ Ó· ÌÂÈ ÛÙÔ

ÚfiÁÚ·ÌÌ¿ Û·˜ ÂÊ’ fiÚÔ˘ ˙ˆ‹˜. O ¯Úfi-

ÓÔ˜ ËÌÂÚ‹ÛÈ·˜ ¿ÛÎËÛË˜ Ú¤ÂÈ Ó· Â›Ó·È

ÙÔ˘Ï¿¯ÈÛÙÔÓ 1 ÒÚ·, ·ÏÏ¿ ÌÔÚÂ› Ó·

‰È·ÚÎÂ› Î·È ·Ú·¿Óˆ. ™ÙËÓ Ú·ÁÌ·-

ÙÈÎfiÙËÙ·, ‰ÂÓ ˘¿Ú¯ÂÈ ÂÚÈÔÚÈÛÌfi˜ ÛÙË

¯ÚÔÓÈÎ‹ ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜, ÌÂ ÙËÓ

ÚÔ¸fiıÂÛË fiÙÈ Ë ¤ÓÙ·Û‹ ÙË˜ Â›Ó·È

‹È· ¤ˆ˜ Ì¤ÙÚÈ·.

¶fiÙÂ; 

√ÔÈ·‰‹ÔÙÂ ÒÚ·

ÙË˜ ËÌ¤Ú·˜ Â›Ó·È

Î·Ï‹. ª›· ¤Í˘-

ÓË Ï‡ÛË Â›Ó·È

Ó· ÂÓÙ¿ÍÂÙÂ ÙËÓ

¿ÛÎËÛË ÛÙËÓ

Î·ıËÌÂÚÈÓ‹ Û·˜

˙ˆ‹, .¯. Ó·

ËÁ·›ÓÂÙÂ ÛÙÈ˜

‰Ô˘ÏÂÈ¤˜ Û·˜ 

ÌÂ Ù· fi‰È· ‹ 
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ÌÂ Ô‰‹Ï·ÙÔ. ∂¿Ó Ë ËÌÂÚ‹ÛÈ· ‰È¿ÚÎÂÈ·

¿ÛÎËÛË˜ ÌÔÈÚ·ÛÙÂ› ÛÂ ‰‡Ô ‹ Ù¤ÛÛÂÚ·

¯ÚÔÓÈÎ¿ ‰È·ÛÙ‹Ì·Ù·, ‰È·ÙËÚÂ› ÙËÓ

Â˘ÂÚÁÂÙÈÎ‹ ÙË˜ Â›‰Ú·ÛË Î·È ·˘Ùfi 

ÙÔ Â›‰Ô˜ ÚÔÁÚ¿ÌÌ·ÙÔ˜ ÌÔÚÂ› Â˘ÎÔ-

ÏfiÙÂÚ· Ó· ÙËÚËıÂ› Ì·ÎÚÔÚfiıÂÛÌ·. 

¶ÔÈÔ Â›‰Ô˜ ¿ÛÎËÛË˜; 

∏ Î·Ï‡ÙÂÚË ÂÈÏÔÁ‹ Â›Ó·È Ë ·ÂÚÔ‚ÈÎ‹

¿ÛÎËÛË Ô˘ ÌÔÚÂ› Ó· Ú·ÁÌ·ÙÔÔÈ-

Â›Ù·È ÛÂ Î·ıËÌÂÚÈÓ‹ ‚¿ÛË. ¶Èı·Ó‹

ÂÓ·ÏÏ·ÎÙÈÎ‹ Â›Ó·È Î¿ÔÈÔ ÛÔÚ Î·Ù¿

ÙÔ ÔÔ›Ô Î·Ù·‚¿ÏÏÂÙ·È ‹È· ¤ˆ˜ 

Ì¤ÙÚÈ· ÚÔÛ¿ıÂÈ·, .¯. ÌfiÔ˘ÏÈÓÁÎ,

Ù¤ÓÈ˜, ÈÓÁÎ-ÔÓÁÎ, Ô‰ËÏ·Û›·, ÎÔ-

Ï‡ÌÈ, ¯ÔÚfi˜, Á˘ÌÓ·ÛÙÈÎ‹. ∂¿Ó ¤¯ÂÙÂ

Î¿ÔÈÔ Úfi‚ÏËÌ· ÛÙ· fi‰È·, ÌÔÚÂ›ÙÂ

Ó· Ì¿ıÂÙÂ Î¿ÔÈÔ Â›‰Ô˜ ¿ÛÎËÛË˜ Ô˘

Ó· Ú·ÁÌ·ÙÔÔÈÂ›Ù·È ÛÂ Î·ıÈÛÙ‹ ‹

‡ÙÈ· ı¤ÛË Î·È ÚÔÔ‰Â˘ÙÈÎ¿ Ó· ·˘Í¿-

ÓÂÙÂ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ¿ ÙË˜ ¤ˆ˜ ÙË ÌÈÛ‹ ÒÚ·,

Ì›· ‹ ‰‡Ô ÊÔÚ¤˜ ÙËÓ Â‚‰ÔÌ¿‰·. 

¶ÚÔÛÔ¯‹: Â¿Ó Â›ÛÙÂ ·¯‡Û·ÚÎÔÈ ı·

Ú¤ÂÈ Ó· ÍÂÎÈÓ‹ÛÂÙÂ ¤Ó· ÚfiÁÚ·ÌÌ·

Ê˘ÛÈÎ‹˜ ·ÁˆÁ‹˜ ·ÊÔ‡ ¯¿ÛÂÙÂ Ù· ÚÒÙ·

3 ÎÈÏ¿. 

∏ ¿ÛÎËÛË ÌÔÚÂ› Ó· ÌÂÈÒÛÂÈ Ù· Â›Â‰·

ÁÏ˘Î·ÈÌ›·˜ Î¿Ùˆ ·fi Ù· Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎ¿

(˘ÔÁÏ˘Î·ÈÌ›·), È‰È·›ÙÂÚ· Â¿Ó ·›ÚÓÂÙÂ

·ÓÙÈ‰È·‚ËÙÈÎ¿ Ê¿ÚÌ·Î· (‰ÈÛÎ›· Î·È / 

‹ ÈÓÛÔ˘Ï›ÓË). ∂ÔÌ¤Óˆ˜, Ó· ¤¯ÂÙÂ ¿ÓÙ·

Ì·˙› Û·˜ ˙¿¯·ÚË Î·È ¿ÏÏÂ˜ ·Ì˘ÏÔ‡-

¯Â˜ ÙÚÔÊ¤˜ fiÙ·Ó ·ÛÎÂ›ÛÙÂ Î·È Ó· ÙÈ˜

¿ÚÂÙÂ ·Ì¤Ûˆ˜ ÛÂ ÂÚ›ÙˆÛË Ô˘

·ÈÛı·ÓıÂ›ÙÂ ·‰˘Ó·Ì›·. ™˘Ì‚Ô˘ÏÂ˘ÙÂ›ÙÂ

ÙÔ ÁÈ·ÙÚfi Û·˜ ÁÈ· ÙËÓ Èı·ÓfiÙËÙ· 

ÌÂ›ˆÛË˜ ÙË˜ ‰fiÛË˜ ÙÔ˘ Ê·ÚÌ¿ÎÔ˘ Û·˜,

ÚÈÓ ÍÂÎÈÓ‹ÛÂÙÂ Î¿ÔÈÔ ÚfiÁÚ·ÌÌ·

Ù·ÎÙÈÎ‹˜ ¿ÛÎËÛË˜. 

AÔÊ‡ÁÂÙÂ ÙË Á˘ÌÓ·ÛÙÈÎ‹ ÌfiÓÔ fiÙ·Ó:

Ø ·ÈÛı¿ÓÂÛÙÂ ·‰È·ıÂÛ›· 

Ø ·ÈÛı¿ÓÂÛÙÂ Î¿ÔÈÔ fiÓÔ, .¯. ÛÙÔ 

ıÒÚ·Î·, ÛÙÈ˜ ·ÚıÚÒÛÂÈ˜ ‹ Ù· fi‰È·

(Â¿Ó ·ÈÛı·ÓıÂ›ÙÂ fiÓÔ Î·Ù¿ ÙË 

‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜, ‰È·ÎfiÙÂÙÂ

·Ì¤Ûˆ˜ Î·È ÚÈÓ Í·Ó·Ú¯›ÛÂÙÂ, ÙÔ 

‰ÈÂÚÂ˘Ó¿ÙÂ) 

Ø Ë ÁÏ˘Î·ÈÌ›· Û·˜ Â›Ó·È ÛÙ·ıÂÚ¿ 

ÔÏ‡ ˘„ËÏ‹ (¿Óˆ ·fi 17-20 mmol/L

‹ 300-350 mg/dL, Ë ¿ÛÎËÛË ÌÔÚÂ›

Ó· ÂÈ‰ÂÈÓÒÛÂÈ ÙË Ú‡ıÌÈÛË ÙÔ˘ 

‰È·‚‹ÙË) 

Ø ·ÈÛı¿ÓÂÛÙÂ ÎfiˆÛË 

Ø Ï·¯·ÓÈ¿˙ÂÙÂ Â‡ÎÔÏ·. 

°È·Ù› Ú¤ÂÈ Ó· ÛÙ·Ì·Ù‹ÛÂÙÂ 
ÙÔ Î¿ÓÈÛÌ·; 

™˘¯Ó¤˜ ÂÚˆÙ‹ÛÂÈ˜ Û¯ÂÙÈÎ¿ ÌÂ ÙÔ

Î¿ÓÈÛÌ· Î·È ÙÔ ‰È·‚‹ÙË: 

1. EËÚÂ¿˙ÂÈ ÙÔ Î¿ÓÈÛÌ· Ù· ·ÔÙÂÏÂ-

ÛÌ·Ù· ÙˆÓ Ê·ÚÌ¿ÎˆÓ ÁÈ· ÙÔ ‰È·‚‹ÙË; 

Ÿ¯È, ÙÔ Î¿ÓÈÛÌ· ‰ÂÓ ÂËÚÂ¿˙ÂÈ

¿ÌÂÛ· Ù· Â›Â‰· ÁÏ˘Î·ÈÌ›·˜. 
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2. £· Ú¤ÂÈ ¤Ó· ¿ÙÔÌÔ ÌÂ ‰È·‚‹ÙË Ó·

ÛÙ·Ì·Ù‹ÛÂÈ ÙÔ Î¿ÓÈÛÌ·; 

µÂ‚·›ˆ˜, fiˆ˜ Ô Î·ı¤Ó·˜.

E›Ó·È ÁÓˆÛÙfi fiÙÈ ÙÔ Î¿ÓÈÛÌ·

·˘Í¿ÓÂÈ ÙÔÓ Î›Ó‰˘ÓÔ Î·ÚÎ›ÓÔ˘

ÙˆÓ ÓÂ˘ÌfiÓˆÓ, ¯ÚfiÓÈˆÓ ·Ó·ÓÂ˘-

ÛÙÈÎÒÓ ·ı‹ÛÂˆÓ Î·È Î·Ú‰È·Á-

ÁÂÈ·ÎÒÓ ÂÂÈÛÔ‰›ˆÓ (.¯. ÂÌÊÚ¿Á-

Ì·ÙÔ˜, ÂÁÎÂÊ·ÏÈÎÔ‡). 

3. ŒÓ· ¿ÙÔÌÔ ÌÂ ‰È·‚‹ÙË ¤¯ÂÈ Î¿ÔÈÔ

Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓÔ ÏfiÁÔ ÁÈ· ÙÔÓ ÔÔ›Ô

Ú¤ÂÈ Ó· ‰È·Îfi„ÂÈ ÙÔ Î¿ÓÈÛÌ·; 

¡·È, ÁÈ·Ù› Ë Û˘Ó‡·ÚÍË ‰È·‚‹ÙË Î·È

Î·Ó›ÛÌ·ÙÔ˜ ÔÏÏ·Ï·ÛÈ¿˙ÂÈ ÙÈ˜

Èı·ÓfiÙËÙÂ˜ ÁÈ· ÂÌÊ¿ÓÈÛË Î·Ú‰È·Á-

ÁÂÈ·ÎÒÓ ÂÂÈÛÔ‰›ˆÓ. ∂ÔÌ¤Óˆ˜, ¤Ó·

¿ÙÔÌÔ ÌÂ ‰È·‚‹ÙË ¤¯ÂÈ ¤Ó·Ó ÂÈÏ¤ÔÓ

ÏfiÁÔ ÁÈ· Ó· ‰È·Îfi„ÂÈ ÙÔ Î¿ÓÈÛÌ·. 

™˘ÌÂÚ·ÛÌ·ÙÈÎ¿, ÙÔ Î¿ÓÈÛÌ· Ú¤ÂÈ

Ó· ‰È·ÎfiÙÂÙ·È ¿ÌÂÛ·, fi¯È ÌfiÓÔ ÁÈ· 

ÙÈ˜ Û˘Ó‹ıÂÈ˜ Î·È ÁÓˆÛÙ¤˜ ÂÈ‚Ï·‚Â›˜

ÂÈ‰Ú¿ÛÂÈ˜ ÙÔ˘, ·ÏÏ¿ Î˘Ú›ˆ˜ ÁÈ·Ù› ÔÏ-

Ï·Ï·ÛÈ¿˙ÂÈ ÙÔÓ Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·Îfi Î›Ó‰˘-

ÓÔ Ô˘ Û˘Ó‰¤ÂÙ·È ÌÂ ÙÔ ‰È·‚‹ÙË ‹ ÙËÓ

˘¤ÚÙ·ÛË. ™˘˙ËÙ‹ÛÙÂ ÌÂ ÙÔ ÁÈ·ÙÚfi Û·˜

ÔÈÔ˜ Â›Ó·È Ô ‚¤ÏÙÈÛÙÔ˜ ÙÚfiÔ˜ ÁÈ· Û·˜

Ó· ÛÙ·Ì·Ù‹ÛÂÙÂ ÙÔ Î¿ÓÈÛÌ·.

S T O P
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√ ‰È·‚‹ÙË˜ Â›Ó·È Ì›· ¿ıËÛË Î·Ù¿ ÙËÓ

ÔÔ›· Î˘ÎÏÔÊÔÚÂ› ÔÏÏ‹ ÌÂÁ¿ÏË ÔÛfi-

ÙËÙ· Û·Î¯¿ÚÔ˘ ÛÙÔ ·›Ì·. ∏ ıÂÚ·Â˘-

ÙÈÎ‹ ·ÁˆÁ‹ ¤¯ÂÈ ˆ˜ ÛÙfi¯Ô Ó· ÌÂÈÒÛÂÈ

ÙËÓ ÔÛfiÙËÙ· Û·Î¯¿ÚÔ˘ ÛÙÔ ·›Ì·,

ÒÛÙÂ Ó· ÊÙ¿ÛÂÈ ÙÈ˜ Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎ¤˜ ÙÈÌ¤˜.

AÚ¯ÈÎ¿, Ô ‰È·‚‹ÙË˜ Ù‡Ô˘ 2 ÌÔÚÂ› Ó·

·ÓÙÈÌÂÙˆÈÛÙÂ› Ì¤Ûˆ ·ÏÏ·ÁÒÓ ÛÙÔÓ

ÙÚfiÔ ˙ˆ‹˜, ˆ˜ ÚÔ˜ ÙË ‰È·ÙÚÔÊ‹ Î·È

ÙËÓ ¿ÛÎËÛË. °È· ÔÏÏÔ‡˜ ·ÓıÚÒÔ˘˜,

ˆÛÙfiÛÔ, Ë ·ÏÏ·Á‹ Û˘ÓËıÂÈÒÓ Â›Ó·È 

·Ó¤ÊÈÎÙË ‹ Î¿ÔÈÂ˜ ÊÔÚ¤˜ ·Ó·ÔÙÂÏÂ-

ÛÌ·ÙÈÎ‹. ∂˘Ù˘¯Ò˜, ˘¿Ú¯Ô˘Ó ÔÏÏ¿

Ê¿ÚÌ·Î· Ô˘ ‚ÔËıÔ‡Ó ÛÙË Ú‡ıÌÈÛË

ÙˆÓ ÂÈ¤‰ˆÓ ÁÏ˘Î·ÈÌ›·˜, fiÙ·Ó Ë ‰›·ÈÙ·

Î·È Ë ¿ÛÎËÛË ‰ÂÓ Á›ÓÔÓÙ·È ·Ô‰ÂÎÙ¤˜ 

‹ ‰ÂÓ Â›Ó·È ·ÔÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎ¤˜. 

¶ÔÈ· Â›‰Ë ıÂÚ·-
Â˘ÙÈÎ‹˜ ·ÁˆÁ‹˜
˘¿Ú¯Ô˘Ó ÁÈ· ÙËÓ
·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË ÙÔ˘
‰È·‚‹ÙË Ù‡Ô˘ 2; 

∂¿Ó Ô ÁÈ·ÙÚfi˜ Û·˜

ÎÚ›ÓÂÈ fiÙÈ Ë ‰›·ÈÙ·

Î·È Ë ¿ÛÎËÛË ‰ÂÓ

Â·ÚÎÔ‡Ó ÁÈ· Ó· ÊÙ¿-

ÛÂÈ Ë ÁÏ˘Îfi˙Ë ÛÙÔ

·›Ì· Û·˜ ÛÂ ÈÎ·ÓÔ-

ÔÈËÙÈÎ¿ Â›Â‰·, ı· Û·˜ ¯ÔÚËÁ‹ÛÂÈ

Î¿ÔÈÔ Ê¿ÚÌ·ÎÔ /Ê¿ÚÌ·Î·. 

∆Ô ÈÔ Èı·Ófi Â›Ó·È ˆ˜ Ù· Ê¿ÚÌ·Î· ı·

Â›Ó·È ÛÂ ÌÔÚÊ‹ ‰ÈÛÎ›ˆÓ, ı· Ï·Ì‚¿ÓÔ-

ÓÙ·È Ì›·, ‰‡Ô ‹ ÙÚÂÈ˜ ÊÔÚ¤˜ ÙËÓ ËÌ¤Ú·,

Û˘Ó‹ıˆ˜ ÚÈÓ Ù· ÁÂ‡Ì·Ù·. ∂›Ó·È ‰‡ÛÎÔ-

ÏÔ, ˆÛÙfiÛÔ, Ó· ÚÔ‚ÏÂÊıÂ› ÔÈÔ ‰ÈÛÎ›Ô

ı· ÂÈÏ¤ÍÂÈ ÁÈ· Û·˜ 

Ô ÁÈ·ÙÚfi˜ Û·˜ ÁÈ·Ù›

˘¿Ú¯Ô˘Ó ÔÏÏ¿:

ÛÙËÓ Ú·ÁÌ·ÙÈÎfiÙË-

Ù· ˘¿¯Ô˘Ó ·ÁÎÔ-

ÛÌ›ˆ˜ ¿Óˆ ·fi 20

Ê¿ÚÌ·Î· Î·È ÙÔ Î¿ıÂ

¤Ó· ·fi ·˘Ù¿ Î˘ÎÏÔ-

ÊÔÚÂ› ÌÂ ‰È¿ÊÔÚÂ˜

ÂÌÔÚÈÎ¤˜ ÔÓÔÌ·Û›Â˜.

√ÚÈÛÌ¤Ó· ·fi ·˘Ù¿

Î˘ÎÏÔÊÔÚÔ‡Ó ÛÙËÓ

¶Ò˜ ÌÔÚÂ› Ó· ·ÓÙÈÌÂÙˆÈÛÙÂ› 
Ô ‰È·‚‹ÙË˜;

7mmol/L
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·ÁÔÚ¿ Â‰Ò Î·È 50 ¯ÚfiÓÈ·, ÂÓÒ ¿ÏÏ·

Â›Ó·È ÌfiÏÈ˜ ÌÂÚÈÎÒÓ ÂÙÒÓ. T· ·ÓÙÈ‰È·-

‚ËÙÈÎ¿ Ê¿ÚÌ·Î· ‰È·Ê¤ÚÔ˘Ó ÌÂÙ·Í‡

ÙÔ˘˜ ÛÂ ÔÏÏ¿ ÛËÌÂ›·: ÛÙÔ ÌË¯·ÓÈÛÌfi

‰Ú¿ÛË˜, ÛÙË ‰ÔÛÔÏÔÁ›·, ÛÙË ‰È¿ÚÎÂÈ·

‰Ú¿ÛË˜, ÛÙÈ˜ Èı·Ó¤˜ ·ÚÂÓ¤ÚÁÂÈÂ˜ Î·È

ÛÙËÓ ÙÈÌ‹. 

§·Ì‚¿ÓÔÓÙ·˜ ˘’ fi„Ë Ù· ·ÙÔÌÈÎ¿

¯·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎ¿ Û·˜ Î·È Ù· ¯·Ú·ÎÙË-

ÚÈÛÙÈÎ¿ ÙÔ˘ ‰È·‚‹ÙË Û·˜, Ô ÁÈ·ÙÚfi˜ ı·

Û·˜ ‰ÒÛÂÈ ÙÔ Ê¿ÚÌ·ÎÔ Ô˘ Ù·ÈÚÈ¿˙ÂÈ

Î·Ï‡ÙÂÚ· ÛÙÈ˜ ·Ó¿ÁÎÂ˜ Û·˜. ∏ ÂÈÏÔÁ‹

·˘Ù‹ ı· ÂÈ‚Â‚·ÈˆıÂ› ÌÂÙ¿ ·fi ÌÈ·

·Ú¯ÈÎ‹ ‰ÔÎÈÌ‹, ·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ Ù· ·ÔÙÂÏ¤-

ÛÌ·Ù· Î·È ÙÈ˜ Èı·Ó¤˜ ·ÚÂÓ¤ÚÁÂÈÂ˜. 

¶Ò˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÔ‡Ó Ù· 
·ÓÙÈ‰È·‚ËÙÈÎ¿ ‰ÈÛÎ›·; 

∆· ·ÓÙÈ‰È·‚ËÙÈÎ¿ ‰ÈÛÎ›· ‰ÂÓ Â›Ó·È

ÈÓÛÔ˘Ï›ÓË, ·ÏÏ¿ ‚ÂÏÙÈÒÓÔ˘Ó ÌÂ ‰È¿ÊÔ-

ÚÔ˘˜ ÙÚfiÔ˘˜ ÙËÓ ÔÛfiÙËÙ· ‹ ÙËÓ 

Â›‰Ú·ÛË ÙË˜ ÈÓÛÔ˘Ï›ÓË˜ Ô˘ ·Ú¿ÁÂÈ 

Ô ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜ Û·˜. √ÚÈÛÌ¤Ó· ‰ÈÂÁÂ›ÚÔ˘Ó

ÌÈ· ÈÔ ÛÙ·ıÂÚ‹ ‹ ÛˆÛÙfiÙÂÚË ·Ú·-

ÁˆÁ‹ ÈÓÛÔ˘Ï›ÓË˜ ·fi ÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi

Û·˜, ¿ÏÏ· Î¿ÓÔ˘Ó ÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi ÈÔ

Â˘·›ÛıËÙÔ ÛÙËÓ ‰ÈÎ‹ ÙÔ˘ ÈÓÛÔ˘Ï›ÓË

(ÌÂÈÒÓÔÓÙ·˜ ¤ÙÛÈ ÙËÓ ·Ó¿ÁÎË ÁÈ· ·Ú·-

ÁˆÁ‹ ÈÓÛÔ˘Ï›ÓË˜), ¿ÏÏ· ÂÈ‚Ú·‰‡ÓÔ˘Ó

ÙËÓ ÂÓÙÂÚÈÎ‹ ·ÔÚÚfiÊËÛË ıÚÂÙÈÎÒÓ

Û˘ÛÙ·ÙÈÎÒÓ Ô˘ ÌÂÙ·ÙÚ¤ÔÓÙ·È ÛÂ ÁÏ˘-

Îfi˙Ë ÌÂÙ¿ ·fi ÁÂ‡Ì·, ÂÚÈÔÚ›˙ÔÓÙ·˜

¤ÙÛÈ ÙÈ˜ ·Ó¿ÁÎÂ˜ ÁÈ· ÈÓÛÔ˘Ï›ÓË. ∫¿ÔÈ·

·fi ·˘Ù¿ ·ÛÎÔ‡Ó ıÂÙÈÎ¤˜ ÂÈ‰Ú¿ÛÂÈ˜

ÛÙËÓ Î˘ÎÏÔÊÔÚ›·, ·ÓÂÍ¿ÚÙËÙ· ·fi ÙË

‰Ú¿ÛË ÙÔ˘˜ ÛÙË ÁÏ˘Î·ÈÌ›·. 

¶ÔÈ· Ê¿ÚÌ·Î· Â›Ó·È Î·Ï‡ÙÂÚ·; 

∆Ô Î·Ï‡ÙÂÚÔ Ê¿ÚÌ·ÎÔ ÁÈ· Û·˜ Â›Ó·È

ÂÎÂ›ÓÔ Ô˘ Â›Ó·È ·ÔÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎfi 

ÛÙË Ú‡ıÌÈÛË ÙË˜ ÁÏ˘Î·ÈÌ›·˜ Î·È Ù·˘Ùfi-

¯ÚÔÓ· ¤¯ÂÈ ÙÈ˜ ÏÈÁfiÙÂÚÂ˜ ·ÚÂÓ¤ÚÁÂÈÂ˜. 

∏ ·ÔÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎfiÙËÙ· ·ÍÈÔÏÔÁÂ›Ù·È

·fi Ù· Â›Â‰· ÁÏ˘Î·ÈÌ›·˜ Ù· ÔÔ›·

Ú¤ÂÈ Ó· ˘ÔÏÔÁ›˙ÔÓÙ·È ÚÈÓ Î·È ÌÂÙ¿

Ù· ÁÂ‡Ì·Ù·. √ ÁÈ·ÙÚfi˜ Û·˜ ı· ÔÚ›ÛÂÈ ÙË

ÁÏ˘Î·ÈÌ›·-ÛÙfi¯Ô, Ë ÔÔ›· ÌÔÚÂ› Ó·

Â›Ó·È Ë È‰·ÓÈÎ‹ Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎ‹ ÙÈÌ‹ ‹ ÂÏ·-

ÊÚ¿ ˘„ËÏfiÙÂÚË, ·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙËÓ ËÏÈÎ›·

Û·˜ Î·È ÙË ÁÂÓÈÎfiÙÂÚË Î·Ù¿ÛÙ·Û‹ Û·˜. 

∆· Ê¿ÚÌ·Î· Ô˘ Ï·Ì‚¿ÓÔÓÙ·È ÌfiÓÔ

Ì›· ÊÔÚ¿ ÙËÓ ËÌ¤Ú· ı· Û·˜ ‰ÈÂ˘ÎÔ-

Ï‡ÓÔ˘Ó Ó· ÂÈÙ‡¯ÂÙÂ ÙÔ ÛÙfi¯Ô Û·˜ ˆ˜

ÚÔ˜ Ù· Â›Â‰· ÁÏ˘Î·ÈÌ›·˜. 

√ÚÈÛÌ¤ÓÂ˜ ÊÔÚ¤˜ ÂÌÊ·Ó›˙ÔÓÙ·È ·ÚÂ-

Ó¤ÚÁÂÈÂ˜, ÔÈ ÔÔ›Â˜ Â›Ó·È fiÌˆ˜ Û¿ÓÈ·

ÛÔ‚·Ú¤˜. ∂›Ó·È ‰È·ÊÔÚÂÙÈÎ¤˜ ·Ó¿ÏÔÁ·

ÌÂ ÙÔ Ê¿ÚÌ·ÎÔ Î·È ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÔ˘Ó 
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˘ÔÁÏ˘Î·ÈÌ›· (ÌË Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎ¿ ¯·ÌË-

Ï¿ Â›Â‰· ÁÏ˘Î·ÈÌ›·˜), Á·ÛÙÚÈÎ¿ ‹

ÂÓÙÂÚÈÎ¿ ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù·, ‰ÂÚÌ·ÙÈÎ¿ ÂÍ·Ó-

ı‹Ì·Ù· Î.Ï. ∂›Ó·È Èı·Ófi ÔÚÈÛÌ¤Ó·

¿ÙÔÌ· Ó· ÂÌÊ·Ó›˙Ô˘Ó ‰˘Û·ÓÂÍ›· ÛÂ

Î¿ÔÈÔ Ê¿ÚÌ·ÎÔ. 

¡· ı˘Ì¿ÛÙÂ Ó· ‰È·‚¿˙ÂÙÂ ÙÔ Ê‡ÏÏÔ

Ô‰ËÁÈÒÓ Ô˘ Û˘ÓÔ‰Â‡ÂÈ ÙÔ Ê¿ÚÌ·Îfi

Û·˜ ‹ Ó· ÚˆÙ¿ÙÂ ÙÔ ÁÈ·ÙÚfi Û·˜ ÔÈÂ˜

Â›Ó·È ÔÈ ·ÚÂÓ¤ÚÁÂÈÂ˜ Ô˘ Û˘Ó‹ıˆ˜ 

Û¯ÂÙ›˙ÔÓÙ·È ÌÂ ·˘Ùfi. ∂›Ó·È Â›ÛË˜ ÔÏ‡

ÛËÌ·ÓÙÈÎfi Ó· ·Ó·Ê¤ÚÂÙÂ ÛÙÔ ÁÈ·ÙÚfi

Û·˜ ÔÔÈ·‰‹ÔÙÂ ‰È·Ù·Ú·¯‹ ÌÔÚÂ› 

Ó· ·Ú·ÙËÚ‹ÛÂÙÂ Î·Ù¿ ÙËÓ ¤Ó·ÚÍË ÙË˜

·ÁˆÁ‹˜ ÌÂ Ó¤Ô Ê¿ÚÌ·ÎÔ. 

°È· fiÛÔ Î·ÈÚfi Ú¤ÂÈ Ó· 
Ï·Ì‚¿ÓÔÓÙ·È Ê¿ÚÌ·Î·; 

∞ÊÔ‡ ¤¯ÂÈ ‚ÚÂıÂ› ÙÔ Î·Ù¿ÏÏËÏÔ ÁÈ· Û·˜

Ê¿ÚÌ·ÎÔ, ı· Ú¤ÂÈ Ó· ÙÔ ·›ÚÓÂÙÂ Û˘ÓÂ-

¯Ò˜ Î·È Ó· ÌËÓ ÙÔ ‰È·Îfi„ÂÙÂ, ÁÈ·Ù› ·˘Ùfi

Ô˘ Î¿ÓÂÈ Â›Ó·È Ó· Ú˘ıÌ›˙ÂÈ ÙÔ ‰È·‚‹ÙË

Î·È fi¯È Ó· ÙÔÓ ıÂÚ·Â‡ÂÈ. ∏ ÂÈÏÔÁ‹ ÂÓfi˜

Ê·ÚÌ¿ÎÔ˘ Ô˘ Ï·Ì‚¿ÓÂÙ·È Ì›· ÊÔÚ¿ 

ÙËÓ ËÌ¤Ú·, ÌÔÚÂ› Ó· Û·˜ ‚ÔËı‹ÛÂÈ ÛÙË

Ì·ÎÚÔ¯ÚfiÓÈ· Ù‹ÚËÛË ÙË˜ ·ÁˆÁ‹˜. 

ªÂ ÙËÓ ¿ÚÔ‰Ô ÙÔ˘ ¯ÚfiÓÔ˘, ÔÈ Û˘Óı‹ÎÂ˜

ÌÔÚÂ› Ó· ÌÂÙ·‚ÏËıÔ‡Ó, ÔfiÙÂ Ú¤ÂÈ

Ó· ·ÍÈÔÏÔÁÂ›Ù·È ÂÎ Ó¤Ô˘ Ë ·Ó¿ÁÎË ÁÈ·

ÙÔ Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓÔ Ê¿ÚÌ·ÎÔ: 

°È· ·Ú¿‰ÂÈÁÌ· Â¿Ó Ï·Ì‚¿ÓÂÙÂ ¤Ó·

Ê¿ÚÌ·ÎÔ ÏfiÁˆ ˘ÂÚ‚¿ÏÏÔÓÙÔ˜ ‚¿ÚÔ˘˜

‹ Î·ıÈÛÙÈÎÔ‡ ÙÚfiÔ˘ ˙ˆ‹˜ Î·È ‰ÂÓ 

˘Ê›ÛÙ·Ù·È Ï¤ÔÓ Ï›Ô˜ ÛÙËÓ ÎÔÈÏÈ·Î‹

¯ÒÚ·, ÁÈ·Ù› ·ÎÔÏÔ˘ıÂ›ÙÂ ÙË ‰›·ÈÙ· Î·È

¤¯ÂÙÂ ·Ú¯›ÛÂÈ Ó· ·ÛÎÂ›ÛÙÂ Î·ıËÌÂÚÈ-

Ó¿, ÙÔ Ê¿ÚÌ·ÎÔ ÌÔÚÂ› Ó· ÌËÓ Â›Ó·È

Ï¤ÔÓ ··Ú·›ÙËÙÔ Î·È ı· Û·˜ Û˘ÛÙ·-

ıÂ› Ó· ÙÔ ‰È·Îfi„ÂÙÂ. 

AÓÙ›ıÂÙ·, Ë ·Ú·ÁˆÁ‹ ÈÓÛÔ˘Ï›ÓË˜ Û·˜

ÌÔÚÂ› ÌÂ ÙËÓ ¿ÚÔ‰Ô ÙˆÓ ̄ ÚfiÓˆÓ Ó· ÌÂÈ-

ˆıÂ› ÛÂ Ù¤ÙÔÈÔ ‚·ıÌfi ÒÛÙÂ Ó· Î¿ÓÂÈ ÙÔ

Ê¿ÚÌ·ÎÔ ·Ó·ÔÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎfi. ™ÙËÓ ÂÚ›-

ÙˆÛË ·˘Ù‹, ı· ¯ÚÂÈ·ÛÙÔ‡Ó Ì›· ‹ ÂÚÈÛ-

ÛfiÙÂÚÂ˜ ÂÓ¤ÛÂÈ˜ ÈÓÛÔ˘Ï›ÓË˜ ËÌÂÚËÛ›ˆ˜. 

∆È Â›Ó·È Ë ˘ÔÁÏ˘Î·ÈÌ›·; 

H ıÂÚ·Â˘ÙÈÎ‹ ·ÁˆÁ‹ ÛÙÔ ‰È·‚‹ÙË 

ÌÂÈÒÓÂÈ ÙËÓ ˘ÂÚ‚ÔÏÈÎ‹ ÔÛfiÙËÙ· Û·Î-

¯¿ÚÔ˘ ÛÙÔ ·›Ì·, fiÌˆ˜ ÔÚÈÛÌ¤ÓÂ˜ ÊÔÚ¤˜

Ë ‰Ú¿ÛË ÙË˜ ÌÔÚÂ› Ó· Â›Ó·È ÂÚÈÛÛfi-

ÙÂÚÔ ÈÛ¯˘Ú‹ ÒÛÙÂ ÙÂÏÈÎ¿ Ë ÔÛfiÙËÙ·

ÙÔ˘ Û·Î¯¿ÚÔ˘ ÛÙÔ ·›Ì· Ó· ÌËÓ Â›Ó·È

Â·ÚÎ‹˜. ∏ Î·Ù¿ÛÙ·ÛË ·˘Ù‹ ÔÓÔÌ¿-

˙ÂÙ·È ˘ÔÁÏ˘Î·ÈÌ›·: «˘Ô-» ÛËÌ·›ÓÂÈ

Î¿Ùˆ ·fi Ù· Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎ¿ Â›Â‰·,

«ÁÏ˘Î-» ·fi ÙË ÁÏ˘Îfi˙Ë (Û¿Î¯·ÚÔ) Î·È

«-·ÈÌ›·» ·fi ÙÔ ·›Ì·. ∂ÔÌ¤Óˆ˜, ˘Ô-

ÁÏ˘Î·ÈÌ›· = ÌË Â·ÚÎ‹˜ ÔÛfiÙËÙ· Û·Î-

¯¿ÚÔ˘ ÛÙÔ ·›Ì·. ∞˘Ù‹ Ë Î·Ù¿ÛÙ·ÛË

Ú¤ÂÈ Ó· ·ÔÙÚ¤ÂÙ·È, ÁÈ·Ù› ÚÔÎ·ÏÂ›

‰˘Û¿ÚÂÛÙ· Û˘ÌÙÒÌ·Ù· Î·È ÌÔÚÂ› Ó·

ÚÔÎ·Ï¤ÛÂÈ ·Ù˘¯‹Ì·Ù· (ÛÙÔ Û›ÙÈ, ÛÙË

‰Ô˘ÏÂÈ¿, ÛÙÔ ·˘ÙÔÎ›ÓËÙÔ Î.Ï.). ∆· ·Ù˘-

¯‹Ì·Ù· ·˘Ù¿ ÚÔ¤Ú¯ÔÓÙ·È ·fi ·‰˘Ó·-

Ì›· Û˘ÁÎ¤ÓÙÚˆÛË˜ Î·È ÚÔÛÔ¯‹˜, ÁÈ·Ù›

Ù· ¯·ÌËÏ¿ Â›Â‰· ÁÏ˘Î·ÈÌ›·˜ ÂËÚÂ¿-

˙Ô˘Ó ÙË ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ÙÔ˘ ÂÁÎÂÊ¿ÏÔ˘. 
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¶ÔÈ· Â›Ó·È Ù· ÛËÌÂ›· Î·È
Û˘ÌÙÒÌ·Ù· ÙË˜ ˘ÔÁÏ˘Î·ÈÌ›·˜; 

Ø ∞ÈÊÓ›‰È· Â›Ó· 

Ø ∞ÈÊÓ›‰È· ·ÏÏ·Á‹ ÙË˜ ‰È¿ıÂÛË˜ (Â˘ÂÚÂ-

ıÈÛÙfiÙËÙ·) 

Ø ∞ÈÊÓ›‰È· ÎfiˆÛË 

Ø ∂Ê›‰ÚˆÛË 

Ø £ÔÏ‹ fiÚ·ÛË 

Ø ø¯ÚfiÙËÙ· 

Ø ¢˘ÛÎÔÏ›· Û˘ÁÎ¤ÓÙÚˆÛË˜ 

Ø ∞›ÛıËÌ· ·ÏÌÒÓ 

Ø ÀÓËÏ›· 

Ø ∆·¯˘Î·Ú‰›· 

∂Ï¤ÁÍÙÂ ÔÈ· ÛËÌÂ›· Î·È Û˘ÌÙÒÌ·Ù·

¤¯ÂÙÂ ÂÎ‰ËÏÒÛÂÈ ÛÂ ÂÚ›ÙˆÛË ˘ÔÁÏ˘-

Î·ÈÌ›·˜. ƒˆÙ‹ÛÙÂ Ù· Ì¤ÏË ÙË˜ ÔÈÎÔÁ¤-

ÓÂÈ¿˜ Û·˜ ÔÈ· ÛËÌÂ›· ·Ú·Ù‹ÚËÛ·Ó

Î·È ÚÔÛ·ı‹ÛÙÂ Ó· Û˘ÁÎÚ›ÓÂÙÂ ÙÈ˜ ‰È¿-

ÊÔÚÂ˜ ÂÚÈÁÚ·Ê¤˜. ¡· ı˘Ì¿ÛÙÂ fiÙÈ Î¿-

ÔÈÔÈ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÂÎ‰ËÏÒÓÔ˘Ó ÔÏ‡ Ï›Á·

ÛËÌÂ›· ˘ÔÁÏ˘Î·ÈÌ›·˜ (.¯. ËÏÈÎÈˆÌ¤Ó·

¿ÙÔÌ· Î·È ·ÛıÂÓÂ›˜ Ô˘ ¤¯Ô˘Ó ‰È·‚‹ÙË

ÁÈ· ÌÂÁ¿ÏÔ ¯ÚÔÓÈÎfi ‰È¿ÛÙËÌ·), ÌÔÚÂ›

ˆÛÙfiÛÔ Ó· ·ÚÔ˘ÛÈ¿˙Ô˘Ó ·ÈÊÓ›‰ÈÂ˜

ÌÂÙ·‚ÔÏ¤˜ ÛÙÔ ¯·Ú·ÎÙ‹Ú· ‹ Ó· Û˘ÌÂ-

ÚÈÊ¤ÚÔÓÙ·È Û·Ó Ó· Â›Ó·È ÌÂı˘ÛÌ¤ÓÔÈ. 

∆È ÌÔÚÂ› Ó· ÚÔÎ·Ï¤ÛÂÈ 
˘ÔÁÏ˘Î·ÈÌ›·; 

1. MË ÛˆÛÙ‹ ‰È·ÙÚÔÊ‹ 

Ø ∂¿Ó ¤¯ÂÙÂ ·Ú·ÏÂ›„ÂÈ Î¿ÔÈÔ ÁÂ‡Ì· 

Ø ∂¿Ó ‰ÂÓ ¤¯ÂÙÂ Î·Ù·Ó·ÏÒÛÂÈ Â·Ú-

Î‹ ÔÛfiÙËÙ· ÙÚÔÊ‹˜ Ô˘ Ó· ÂÚÈ¤¯ÂÈ

˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜ („ˆÌ›, ·Ù¿ÙÂ˜, ˙˘Ì·-

ÚÈÎ¿, ‰ËÌËÙÚÈ·Î¿, ÊÚÔ‡Ù· ÎÏ) 

2. º¿ÚÌ·Î· 

Ø ∂¿Ó ¤¯ÂÙÂ ¿ÚÂÈ ÙÔ Ê¿ÚÌ·Îfi Û·˜

¯ˆÚ›˜ Ó· ¤¯ÂÙÂ Ê¿ÂÈ 

Ø ∞Ó Î·È Ë ˘ÔÁÏ˘Î·ÈÌ›· Â›Ó·È ÏÈÁfi-

ÙÂÚÔ Û˘¯Ó‹ ÛÂ ¿ÙÔÌ· Ô˘ Ï·Ì‚¿ÓÔ˘Ó

·ÓÙÈ‰È·‚ËÙÈÎ¿ ‰ÈÛÎ›· ·’ fi,ÙÈ ÛÂ

¿ÙÔÌ· Ô˘ ·›ÚÓÔ˘Ó ÈÓÛÔ˘Ï›ÓË, Ô Î›Ó-

‰˘ÓÔ˜ ˘ÔÁÏ˘Î·ÈÌ›·˜ ÂÍ·ÎÔÏÔ˘ıÂ› 

Ó· ˘¿Ú¯ÂÈ. ∂¿Ó ‰ÂÓ ·ÓÙÈÌÂÙˆÈÛÙÂ›

Î·Ù¿ÏÏËÏ·, Ë ˘ÔÁÏ˘Î·ÈÌ›· ÌÔÚÂ›

Ó· ‰È·ÚÎ¤ÛÂÈ ÁÈ· ÔÏ‡. ∆Ô Î¿ıÂ 

Ê¿ÚÌ·ÎÔ ¤¯ÂÈ ‰È·ÊÔÚÂÙÈÎfi Î›Ó‰˘ÓÔ

˘ÔÁÏ˘Î·ÈÌ›·˜. 
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Ø ∂¿Ó ·›ÚÓÂÙÂ ÈÓÛÔ˘Ï›ÓË, Ú¤ÂÈ 

Ó· Î·Ù·Ó·ÏÒÓÂÙÂ ÙÚÔÊ¤˜ Ô˘ ÂÚÈ¤-

¯Ô˘Ó ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜. ¶ÚÔÛÔ¯‹! ¢ÂÓ

Ú¤ÂÈ Ó· ·Ú·ÏÂ›ÂÙÂ ÁÂ‡Ì·Ù·. 

3. ÀÂÚ‚ÔÏÈÎ‹ ÛˆÌ·ÙÈÎ‹ ¿ÛÎËÛË 

Ø ∏ ¿ÛÎËÛË ÌÂÈÒÓÂÈ ÙË ÁÏ˘Îfi˙Ë

ÛÙÔ ·›Ì·, ÁÈ·Ù› ÔÈ Ì‡Â˜ Û·˜

«·Ê·ÈÚÔ‡Ó» ÙË ÁÏ˘Îfi˙Ë

·fi ÙÔ ·›Ì· ÁÈ· Ó· ÙË 

¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÔ˘Ó ÔÈ ›‰ÈÔÈ. 

Ø ∏ ˘ÂÚ‚ÔÏÈÎ‹ ÛˆÌ·ÙÈÎ‹

¿ÛÎËÛË Â˘ı‡ÓÂÙ·È Û˘¯Ó¿ ÁÈ·

˘ÔÁÏ˘Î·ÈÌ›·, È‰È·›ÙÂÚ· ÛÂ ¿ÙÔÌ·

Ô˘ ‰ÂÓ Â›Ó·È Û˘ÓËıÈÛÌ¤Ó·. 

¶Ò˜ ÚÔÏ·Ì‚¿ÓÂÙ·È 
Ë ˘ÔÁÏ˘Î·ÈÌ›·; 

Ø ªËÓ ·Ú·ÏÂ›ÂÙÂ ¶√∆∂ Î¿ÔÈÔ

ÁÂ‡Ì·. 

Ø ¡· Î·Ù·Ó·ÏÒÓÂÙÂ ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜ 

ÛÂ ∫∞£∂ ÁÂ‡Ì·. 

Ø ∂¿Ó ·ÛÎÂ›ÛÙÂ, Ó· ÙÚÒÙÂ Î¿ÙÈ Úfi-

¯ÂÈÚÔ (ÛÓ·Î) Ô˘ Ó· ÂÚÈ¤¯ÂÈ 15 

¤ˆ˜ 30 ÁÚ·ÌÌ¿ÚÈ· ˘‰·Ù·Ó-

ıÚ¿ÎˆÓ ÚÈÓ ÍÂÎÈÓ‹ÛÂÙÂ

Î·È Ó· Û˘ÓÂ¯›ÛÂÙÂ Ó·

ÙÚÒÙÂ Î¿ÔÈÔ ÛÓ·Î Î¿ıÂ 

Ì›· ÒÚ· Â¿Ó Ë ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ¿ Û·˜

Â›Ó·È ¤ÓÙÔÓË. 

Ø ¡· ¤¯ÂÙÂ ¶∞¡∆∞ Ì·˙› Û·˜ ˙¿¯·ÚË:

ÛÙÔ ÎÔÌÔ‰›ÓÔ Û·˜, ÛÙÔ ÓÙÔ˘Ï·¿ÎÈ

ÙÔ˘ ·˘ÙÔÎÈÓ‹ÙÔ˘ Û·˜, ÛÙÔ Û¿ÎÔ ÙË˜

Á˘ÌÓ·ÛÙÈÎ‹˜, ÛÙËÓ ÙÛ¿ÓÙ· Û·˜ Î.Ï. 

¶Ò˜ ·ÓÙÈÌÂÙˆ›˙ÂÙ·È 
Ë ˘ÔÁÏ˘Î·ÈÌ›·; 

Ø ¡· ÙÚÒÙÂ ∞ª∂™ø™ ˙¿¯·ÚË. 

Ø ¡· Î·Ù·Ó·ÏÒÓÂÙÂ 15 ÁÚ·ÌÌ¿ÚÈ· 

˙¿¯·ÚË˜. ∞˘Ùfi ÈÛÔ‰˘Ó·ÌÂ›

ÌÂ 4 Î‡‚Ô˘˜ ˙¿¯·ÚË˜,

150 ml ·Ó·„˘ÎÙÈ-

ÎÔ‡, ÊÚÔ˘ÙÔ¯˘-

ÌÔ‡, ÏÂÌÔÓ¿‰·˜ ‹

ÌÂ 2 ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ· Ì¤ÏÈ. ¶ÚÔÛÔ¯‹:

fi¯È ‰È·ÈÙËÙÈÎ¿ ÚÔÊ‹Ì·Ù·. 

Ø ∞ÎfiÌ· ÎÈ ·Ó ·ÌÊÈ‚¿ÏÏÂÙÂ, Ó·

ÙÚÒÙÂ Ô‡Ùˆ˜ ‹ ¿ÏÏˆ˜ ˙¿¯·ÚË. 
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T· ÛÙ·ıÂÚ¿ ˘„ËÏ¿ Â›Â‰· ÁÏ˘Î·È-

Ì›·˜ ÚÔÎ·ÏÔ‡Ó ÛÙ·‰È·Î¿ Ù·¯‡ÙÂÚË

Á‹Ú·ÓÛË Ô˘ ÌÔÚÂ› Ó· ÂÎ‰ËÏÒÓÂÙ·È

‰È·ÊÔÚÂÙÈÎ¿ ·fi ¿ÙÔÌÔ ÛÂ ¿ÙÔÌÔ. 

∞Ó Î·È ÙÔ Û‡ÓÔÏÔ ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡

ÂÌÏ¤ÎÂÙ·È ÛÂ ·˘Ù‹ ÙË ‰ÈÂÚÁ·Û›· ·ÚÁ‹˜

·ÏÏ¿ ÚÔÔ‰Â˘ÙÈÎ‹˜ ÂÈ‰Â›ÓˆÛË˜ ÏfiÁˆ

˘ÂÚÁÏ˘Î·ÈÌ›·˜, ÙÔ ÚÒÙÔ ‹ Ù· ÚÒÙ·

fiÚÁ·Ó· Ô˘ ‰È·Ù·Ú¿ÛÛÔÓÙ·È ÌÔÚÂ› 

Ó· ‰È·Ê¤ÚÔ˘Ó, ·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙËÓ ÚÔ‰È¿-

ıÂÛË ÙÔ˘ Î¿ıÂ ·ÙfiÌÔ˘. 

∆· fiÚÁ·Ó· ÛÙ· ÔÔ›· ÂÎ‰ËÏÒÓÔÓÙ·È

Û˘¯ÓfiÙÂÚ· ÔÈ fi„ÈÌÂ˜ ÂÈÏÔÎ¤˜ Â›Ó·È Ù·

fi‰È·, Ë Î·Ú‰È¿, Ô ÂÁÎ¤Ê·ÏÔ˜, Ù· Ì¿ÙÈ·

Î·È ÔÈ ÓÂÊÚÔ›. 

¢‡Ô Ú¿ÁÌ·Ù· Ú¤ÂÈ Ó· ı˘ÌfiÌ·ÛÙÂ

Û¯ÂÙÈÎ¿ ÌÂ ÙÈ˜ fi„ÈÌÂ˜ ÂÈÏÔÎ¤˜ ÙÔ˘

‰È·‚‹ÙË: 

Ø Ë ¤Ó·ÚÍË ÙˆÓ ÂÈÏÔÎÒÓ Î·È Ë 

ÂÍ¤ÏÈÍ‹ ÙÔ˘˜ ‰ÂÓ Â›Ó·È ··Ú·›ÙËÙË

Â›ÙˆÛË ÙÔ˘ ‰È·‚‹ÙË: Î·È Ù· ‰‡Ô

ÌÔÚÔ‡Ó Ó· ÚÔÏËÊıÔ‡Ó ÌÂ ÙËÓ

Î·Ù¿ÏÏËÏË Ì¤ÚÈÌÓ· ÁÈ· ÙÔ ‰È·‚‹ÙË 

Ø ÂÈÏ¤ÔÓ, Â¿Ó ÂÎ‰ËÏˆıÔ‡Ó, ÔÈ ÂÈ-

ÙÒÛÂÈ˜ ÌÔÚÔ‡Ó Ó· ÂÏ·¯ÈÛÙÔÔÈË-

ıÔ‡Ó ÌÂ Ù·ÎÙÈÎ‹ ·Ú·ÎÔÏÔ‡ıËÛË

Î·È ÂÈ‰ÈÎ‹ ·ÁˆÁ‹. 

¶ÚfiÏË„Ë ÙˆÓ Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·ÎÒÓ
ÂÂÈÛÔ‰›ˆÓ 

∏ ·ÚÙËÚÈÔÛÎÏ‹Ú˘ÓÛË (ÂÓ·fiıÂÛË ÏÈÈ-

‰›ˆÓ ÛÙÈ˜ ·ÚÙËÚ›Â˜) Â›Ó·È ÌÈ· ·Ó·ÙÔ-

ÌÈÎ‹ ÂÎ‰‹ÏˆÛË ÙË˜ Á‹Ú·ÓÛË˜. ªÔÚÂ›

Ó· ÚÔÎ·Ï¤ÛÂÈ ·ÈÊÓ›‰È· ÂÂÈÛfi‰È·, fiˆ˜

¤ÌÊÚ·ÁÌ· ‹ ÂÁÎÂÊ·ÏÈÎfi. ∏ ÂÌÊ¿ÓÈÛË

·ÚÙËÚÈÔÛÎÏ‹Ú˘ÓÛË˜ ÂÈÙ·¯‡ÓÂÙ·È fiÙ·Ó

˘¿Ú¯ÂÈ ‰È·‚‹ÙË˜. ™˘Ó¤ÂÈ· ·˘ÙÔ‡ Â›Ó·È

Ó· ·˘Í¿ÓÂÙ·È ÛÙ·ÙÈÛÙÈÎ¿ Ô Î›Ó‰˘ÓÔ˜

ÙˆÓ ÏÂÁfiÌÂÓˆÓ «Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·ÎÒÓ ÂÂÈ-

ÛÔ‰›ˆÓ», Ù· ÔÔ›· fiÌˆ˜ ÌÔÚÔ‡Ó Ó·

ÚÔÏËÊıÔ‡Ó ÌÂ ÙË Ú‡ıÌÈÛË ÙÔ˘ ‰È·‚‹ÙË.

ÕÏÏÔÈ ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ ÂÈÙ¿¯˘ÓÛË˜ ÙË˜

·ÚÙËÚÈÔÛÎÏ‹Ú˘ÓÛË˜ (·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ Î·Ú-

‰È·ÁÁÂÈ·ÎÔ‡ ÎÈÓ‰‡ÓÔ˘) Ú¤ÂÈ Â›ÛË˜ 

Ó· ·ÓÙÈÌÂÙˆ›˙ÔÓÙ·È, Â¿Ó ˘¿Ú¯Ô˘Ó, 

‹ Ó· ÚÔÏ·Ì‚¿ÓÔÓÙ·È: ‰ËÏ·‰‹ ˘¤Ú-

Ù·ÛË, ˘„ËÏ¿ Â›Â‰· ¯ÔÏËÛÙÂÚÔÏ·È-

Ì›·˜, ·¯˘Û·ÚÎ›·, Î·ıÈÛÙÈÎfi˜ ÙÚfiÔ˜

˙ˆ‹˜ Î·È Î¿ÓÈÛÌ·. 

¶ÚfiÏË„Ë ÙË˜ ·ÌÊÈ‚ÏËÛÙÚÔÂÈ‰Ô-
¿ıÂÈ·˜ (¿ıËÛË ÙˆÓ Ì·ÙÈÒÓ) 

∏ ÚfiÏË„Ë ÙˆÓ ‚Ï·‚ÒÓ ÙˆÓ ÔÊı·ÏÌÒÓ

ÂÈÙ˘Á¯¿ÓÂÙ·È ÌÂ ÙË ÛˆÛÙ‹ Ú‡ıÌÈÛË 

ÙÔ˘ ‰È·‚‹ÙË, ·ÏÏ¿ Î·È ÙË˜ ·ÚÙËÚÈ·Î‹˜

›ÂÛË˜ Â¿Ó ·Ú·ÙËÚÂ›Ù·È ˘¤ÚÙ·ÛË. 

OÈ ‚Ï¿‚Â˜ ÙÔ˘ Â˘·›ÛıËÙÔ˘ ÙÌ‹Ì·ÙÔ˜ ÙÔ˘

¶ÔÈÂ˜ Â›Ó·È ÔÈ fi„ÈÌÂ˜ ÂÈÏÔÎ¤˜ 
ÙÔ˘ ‰È·‚‹ÙË;
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Ì·ÙÈÔ‡ (ÙÔ˘ ·ÌÊÈ‚ÏËÛÙÚÔÂÈ‰Ô‡˜ ¯ÈÙÒÓ·)

‰ÂÓ Â›Ó·È ÂÌÊ·ÓÂ›˜ ÂÍˆÙÂÚÈÎ¿ ÛÙÔ Ì¿ÙÈ,

Â›Ó·È ‰ËÏ·‰‹ Û˘¯Ó¿ «ÛÈˆËÚ¤˜». °È· ÙÔ

ÏfiÁÔ ·˘Ùfi Ì¤¯ÚÈ ÔÈ ‚Ï¿‚Â˜ Ó· Á›ÓÔ˘Ó

ÔÏ‡ ÛÔ‚·Ú¤˜ (Ó· ÚÔÎÏËıÂ› ÔÙÈÎ‹

‰È·Ù·Ú·¯‹) ‰Â Á›ÓÔÓÙ·È ·ÓÙÈÏËÙ¤˜. 

∂›Ó·È ÂÔÌ¤Óˆ˜ ··Ú·›ÙËÙÔ˜ Ô Ù·ÎÙÈ-

Îfi˜ ¤ÏÂÁ¯Ô˜ ÙˆÓ Ì·ÙÈÒÓ ·fi ÔÊı·Ï-

Ì›·ÙÚÔ, ÁÈ· Ó· ÂÓÙÔ›˙ÔÓÙ·È ¤ÁÎ·ÈÚ· 

ÔÈ ‚Ï¿‚Â˜. ∞Í›˙ÂÈ Ú·ÁÌ·ÙÈÎ¿ ÙÔÓ ÎfiÔ

ÁÈ·Ù› ·˘ÙÔ‡ ÙÔ˘ Â›‰Ô˘˜ ÔÈ ‚Ï¿‚Â˜ 

ÌÔÚÔ‡Ó Â‡ÎÔÏ· Ó· ·ÓÙÈÌÂÙˆÈÛÙÔ‡Ó

ÌÂ ıÂÚ·Â›· ÌÂ laser Î·È Ó· ‰È·ÎÔÂ› 

Ë ÂÍ¤ÏÈÍË ÙË˜ ·ÌÊÈ‚ÏËÛÙÚÔÂÈ‰Ô¿ıÂÈ·˜. 

¶ÚfiÏË„Ë ÙË˜ ÓÂÊÚÔ¿ıÂÈ·˜
(¿ıËÛË ÙˆÓ ÓÂÊÚÒÓ) 

√È ‚Ï¿‚Â˜ ÛÙÔ˘˜ ÓÂÊÚÔ‡˜ ÌÔÚÔ‡Ó Â›-

ÛË˜ Ó· ÚÔÏËÊıÔ‡Ó ÌÂ ÙË Ú‡ıÌÈÛË ÙË˜

ÁÏ˘Î·ÈÌ›·˜ Î·È ÙË˜ ·ÚÙËÚÈ·Î‹˜ ›ÂÛË˜. 

∆·ÎÙÈÎfi˜ ¤ÏÂÁ¯Ô˜ ÁÈ· ›¯ÓË ÏÂ˘ÎˆÌ·Ù›ÓË˜

ÛÙ· Ô‡Ú· ÌÔÚÂ› Ó· ·ÔÎ·Ï‡„ÂÈ ·Ú¯ÈÎ¤˜

‚Ï¿‚Â˜ ÔÏ‡ ÚÈÓ Á›ÓÔ˘Ó ÂÌÊ·ÓÂ›˜. 

∏ ÛˆÛÙ‹ Ú‡ıÌÈÛË ÙÔ˘ ‰È·‚‹ÙË Î·È ÔÈ

ÂÈ‰ÈÎ¤˜ ‰È·ÈÙËÙÈÎ¤˜ ÚÔÛ·ÚÌÔÁ¤˜ ÌÔ-

ÚÔ‡Ó Ó· ·ÔÙÚ¤„Ô˘Ó ÙËÓ ÂÍ¤ÏÈÍË ÙˆÓ

‰È·‚ËÙÈÎÒÓ ‚Ï·‚ÒÓ ÛÙÔ˘˜ ÓÂÊÚÔ‡˜.

¶ÚfiÏË„Ë ÙˆÓ ÚÔ‚ÏËÌ¿ÙˆÓ 
ÙˆÓ Ô‰ÈÒÓ 

∏ Ì·ÎÚÔ¯ÚfiÓÈ· ÂÏÏÈ‹˜ Ú‡ıÌÈÛË ÙÔ˘

‰È·‚‹ÙË (fiÙ·Ó ÁÈ· ·Ú¿‰ÂÈÁÌ· ¤¯ÂÈ

·ÁÓÔËıÂ› Â› ÛÂÈÚ¿ ÂÙÒÓ) ÌÔÚÂ› Ó· ÚÔ-

Î·Ï¤ÛÂÈ ‰‡Ô ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù· ÁÈ· Ù· fi‰È·: 

Ø ÌÂ›ˆÛË ÙË˜ ÈÎ·ÓfiÙËÙ·˜ Ó· ·ÈÛı¿-

ÓÔÓÙ·È fiÓÔ (ÔÓÔÌ¿˙ÂÙ·È ‰È·‚ËÙÈÎ‹

ÓÂ˘ÚÔ¿ıÂÈ·), 

Ø ÌÂ›ˆÛË ÙË˜ ÈÎ·ÓfiÙËÙ¿˜ ÙÔ˘˜ Ó· 

Ï·Ì‚¿ÓÔ˘Ó ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ ·›Ì· fiÙ·Ó

ÙÔ ¯ÚÂÈ¿˙ÔÓÙ·È (ÔÓÔÌ¿˙ÂÙ·È ·ÚÙËÚÈÔ-

ÛÎÏ‹Ú˘ÓÛË). 

∫¿Ùˆ ·fi ·˘Ù¤˜ ÙÈ˜ Û˘Óı‹ÎÂ˜, Ù· fi‰È·

Á›ÓÔÓÙ·È ÂÍ·ÈÚÂÙÈÎ¿ Â˘·›ÛıËÙ·. AÎfiÌ·

Î·È ÔÈ ·ÏÔ‡ÛÙÂÚÂ˜ ÂÓÔ¯Ï‹ÛÂÈ˜, fiˆ˜

¤Ó· ÔÏ‡ ÛÙÂÓfi ˙Â˘Á¿ÚÈ ·Ô‡ÙÛÈ·, ¤Ó·

˙ÂÛÙfi Ì¿ÓÈÔ ‹ ¤Ó· ÂÈÊ·ÓÂÈ·Îfi Îfi„ÈÌÔ,
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ÌÔÚÂ› Ó· ·Ô‚Ô‡Ó ÔÏ‡ ÂÈÎ›Ó‰˘ÓÂ˜

Î·È Ó· ÚÔÎ·Ï¤ÛÔ˘Ó ÏËÁ¤˜ ÛÙ· fi‰È·

·ÏÏ¿ Î·È ¿ÏÏÔ˘ Â›‰Ô˘˜ ÂÈÏÔÎ¤˜.

T¤ÙÔÈÂ˜ ÛÔ‚·Ú¤˜ ÂÈÏÔÎ¤˜ ÌÔÚÂ› Ó·

··ÈÙ‹ÛÔ˘Ó Ì·ÎÚÔ¯ÚfiÓÈ· ÓÔÛËÏÂ›·. 

√ Ù·ÎÙÈÎfi˜ ¤ÏÂÁ¯Ô˜ ÁÈ’ ·˘Ù¤˜ ÙÈ˜ ÂÈÎ›Ó-

‰˘ÓÂ˜ Î·Ù·ÛÙ¿ÛÂÈ˜, Î·ıÒ˜ Î·È Ë ÂÎ·›-

‰Â˘ÛË ÙˆÓ ·ÛıÂÓÒÓ ÁÈ· ÙËÓ ÂÚ›ı·Ï„Ë

ÙˆÓ Ô‰ÈÒÓ, Î·È Ë ÛˆÛÙ‹ ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË

ÔÔÈ·Û‰‹ÔÙÂ ‚Ï¿‚Ë˜ ÙˆÓ Ô‰ÈÒÓ,

Â›Ó·È Â˘ı‡ÓË ÙË˜ ÔÌ¿‰·˜ ÂÚ›ı·Ï„Ë˜

ÙÔ˘ ‰È·‚‹ÙË. 

∏ Â˘ı‡ÓË ÙˆÓ ·ÛıÂÓÒÓ Î·È ÙˆÓ Û˘ÁÁÂ-

ÓÒÓ ÙÔ˘˜ Û˘Ó›ÛÙ·Ù·È ÛÂ: Ù·ÎÙÈÎ‹ ˘ÁÈÂÈ-

Ó‹ ÙˆÓ Ô‰ÈÒÓ, Î·ıËÌÂÚÈÓfi ¤ÏÂÁ¯Ô ÙˆÓ

Ô‰ÈÒÓ Î·È –Â¿Ó ˘¿Ú¯ÂÈ ÓÂ˘ÚÔ¿ıÂÈ·

‹ ·ÚÙËÚÈÔÛÎÏ‹Ú˘ÓÛË– ÂÍ·ÈÚÂÙÈÎ‹ Ì¤ÚÈ-

ÌÓ· ÒÛÙÂ Ó· ·ÔÊÂ‡ÁÔÓÙ·È Î¿ıÂ Â›‰Ô˘˜

ÌÈÎÚÔÙÚ·˘Ì·ÙÈÛÌÔ› ÙˆÓ Ô‰ÈÒÓ, Î·ıÒ˜

Î·È ·Ó·˙‹ÙËÛË Â·ÁÁÂÏÌ·ÙÈÎ‹˜ ‚Ô‹-

ıÂÈ·˜ ÛÂ ÂÚ›ÙˆÛË ÂÎ‰‹ÏˆÛË˜ ‚Ï¿‚Ë˜. 

™YMBOY§E™ … 
™˘ÓÔÙÈÎ¿, Ù· ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù· ÙˆÓ Ô‰ÈÒÓ

ÌÔÚÔ‡Ó Ó· ·ÔÊÂ˘¯ıÔ‡Ó ·ÎÔÏÔ˘ıÒ-

ÓÙ·˜ ÙËÓ ·Ú·Î¿Ùˆ ·Ï‹ ‰È·‰ÈÎ·Û›·: 

Ø ¡· ÊÚÔÓÙ›˙ÂÙÂ ÁÈ· ÙË

Ú‡ıÌÈÛË ÙÔ˘ ‰È·‚‹ÙË

Û·˜, ÒÛÙÂ Ó· ÚÔÛÙ·-

ÙÂ‡ÂÙÂ Ù· fi‰È· Û·˜. 

Ø ¡· ˙ËÙ¿ÙÂ ·fi ÙÔ ÁÈ·-

ÙÚfi Û·˜ Ó· ÂÍÂÙ¿˙ÂÈ Ù·

fi‰È· Û·˜ Î·È Ó· ·Ú·-

ÙËÚÂ›ÙÂ Ù˘¯fiÓ ÌÂ›ˆÛË ÙË˜

Â˘·ÈÛıËÛ›·˜ ÛÙÔÓ fiÓÔ. 

Ø ¡· ÂÓËÌÂÚÒÓÂÙÂ ÙÔ ÁÈ·ÙÚfi Û·˜ ÁÈ·

ÛÎÏËÚÔ‰ÂÚÌ›Â˜, Î¿ÏÔ˘˜, ÎÔ„›Ì·Ù·

ÛÙÔ ‰¤ÚÌ·, ÏÔÈÌÒÍÂÈ˜, ·ÏÏ·Á¤˜ ÛÙÔ

¯ÚÒÌ· Î·È ¤ÏÎË. 

Ø ¡· ÂÏ¤Á¯ÂÙÂ Ù· fi‰È· Û·˜ Î·ıËÌÂÚÈ-

Ó¿ (Â¿Ó ·˘Ùfi Û·˜ ‰˘ÛÎÔÏÂ‡ÂÈ, Ó· ¯ÚË-

ÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ Î·ıÚ¤ÊÙË ‹ Ó· ˙ËÙ¿ÙÂ

‚Ô‹ıÂÈ· ·fi Î¿ÔÈÔÓ ¿ÏÏÔÓ) 

Ø ¡· ÙËÚÂ›ÙÂ ÙËÓ Î·ı·ÚÈfiÙËÙ· ÙˆÓ 

Ô‰ÈÒÓ Û·˜ Î·È Ó· Ù· ÛÙÂÁÓÒÓÂÙÂ

Î·Ï¿, È‰È·›ÙÂÚ· ·Ó¿ÌÂÛ· ÛÙÔ ÙÚ›ÙÔ

Î·È Ù¤Ù·ÚÙÔ Î·È ·Ó¿ÌÂÛ· ÛÙÔ Ù¤Ù·Ú-

ÙÔ Î·È ¤ÌÙÔ ‰¿¯Ù˘ÏÔ. °È· ÍËÚ¿

fi‰È· Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ Ô˘‰¤ÙÂÚÂ˜

ÎÚ¤ÌÂ˜, ÁÈ· fi‰È· Ô˘ È‰ÚÒÓÔ˘Ó Ó·

¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ Ù·ÏÎ. 

Ø ¡· ·ÏÏ¿˙ÂÙÂ Î·ıËÌÂÚÈÓ¿ Î¿ÏÙÛÂ˜ 

‹ Î·ÏÛfiÓ. 

Ø ¡· ÊÔÚ¿ÙÂ Ì·Ï·Î¿ Î·È ¿ÓÂÙ· ·-

Ô‡ÙÛÈ·. 

Ø ¡· ÏÈÌ¿ÚÂÙÂ Ù· Ó‡¯È· Î·È Ó· ÌËÓ Ù·

Îfi‚ÂÙÂ. ¡· ÌËÓ Î¿ÓÂÙÂ ÂÓÙÈÎÈÔ‡Ú! 

¡∞ ª∏¡ … 

Ø ¡· ÌËÓ ÂÚ·Ù¿ÙÂ Í˘fiÏËÙÔÈ 

Ø ¡· ÌË ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ 

·È¯ÌËÚ¿ ·ÓÙÈÎÂ›ÌÂÓ· ÛÙ·

fi‰È· Û·˜ 

Ø ¡· ÌË ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ

ÈÛ¯˘Ú¤˜ ·ÓÙÈÛËÙÈÎ¤˜ ÏÔ-

ÛÈfiÓ ‹ ıÂÚ·Â›Â˜ ÁÈ·

Î¿ÏÔ˘˜ 

Ø ¡· ÌË ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ-

Â›ÙÂ ˙ÂÛÙfi ÓÂÚfi. ¡·

Ï¤ÓÂÙÂ Ù· fi‰È· ÛÂ

ÂÏ·ÊÚ¿ ¯ÏÈ·Úfi ÓÂÚfi. 
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™ÙË ‰Ô˘ÏÂÈ¿ 

√ ‰È·‚‹ÙË˜ ‰Â ÌÂÈÒÓÂÈ ÙËÓ ÈÎ·ÓfiÙËÙ·

ÂÚÁ·Û›·˜. ªfiÓÔ ÂÚÈÛÙ·ÛÈ·Î¿ ÂÂÈÛfi-

‰È· ¤ÏÏÂÈ„Ë˜ Ú‡ıÌÈÛË˜ ÙË˜ ÁÏ˘Î·ÈÌ›·˜

‹ fi„ÈÌˆÓ ÂÈÏÔÎÒÓ ÌÔÚÂ› –ÚfiÛÎ·È-

Ú· Ù· ÚÒÙ· Î·È ÛÙ·‰È·Î¿ Ù· ‰Â‡ÙÂÚ·–

Ó· ÌÂÈÒÛÔ˘Ó ÙË ÛˆÌ·ÙÈÎ‹ ‹ ‰È·ÓÔËÙÈÎ‹

·fi‰ÔÛË. ∫·È Ù· ‰‡Ô, ˆÛÙfiÛÔ, ÌÔÚÔ‡Ó

Ó· ÚÔÏËÊıÔ‡Ó Î·È ‰ÂÓ ·ÔÙÂÏÔ‡Ó 

··Ú·›ÙËÙË Â›ÙˆÛË ÙÔ˘ ‰È·‚‹ÙË.

∞ÓÙ› Ó· ÂÎÏ·Ì‚¿ÓÂÙ·È ˆ˜ ·Ï¿ ÌÈ·

¿ıËÛË, Ô ‰È·‚‹ÙË˜ Ú¤ÂÈ Ó· ıÂˆ-

ÚÂ›Ù·È ·Ú¿ÁÔÓÙ·˜ Ô˘ ·˘Í¿ÓÂÈ ÙÔÓ

Î›Ó‰˘ÓÔ ÁÈ· Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·Î¿ ÂÂÈÛfi‰È·.

TÔ Ó· ¯·Ú·ÎÙËÚ›˙ÂÙ·È ¤Ó· ‰È·‚ËÙÈÎfi

¿ÙÔÌÔ ·Î·Ù¿ÏÏËÏÔ ÁÈ· ÌÈ· ÂÚÁ·Û›· ‹

Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓË ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· Â›Ó·È Û·Ó Ó·

ıÂˆÚÂ›Ù·È ·Ó¿ËÚÔ˜ ¤Ó·˜ Î·ÓÈÛÙ‹˜,

¤Ó·˜ ˘¤Ú‚·ÚÔ˜, ¤Ó·˜ ˘ÂÚÙ·ÛÈÎfi˜ ‹

Î¿ÔÈÔ˜ ÌÂ ˘„ËÏ‹ ¯ÔÏËÛÙÂÚ›ÓË. 

∫¿ÔÈÂ˜ ·fi ÙÈ˜ ‰˘ÛÎÔÏ›Â˜ Ô˘ ÌÔÚÂ›

Ó· ·ÓÙÈÌÂÙˆ›ÛÂÈ ¤Ó·˜ ‰È·‚ËÙÈÎfi˜ 

‰ÂÓ Â›Ó·È ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· ÙË˜ ›‰È·˜ ÙË˜

¿ıËÛË˜, ·ÏÏ¿ ÙË˜ ¿ÁÓÔÈ·˜ ÙˆÓ ÂÚÁÔ-

‰ÔÙÒÓ ‹ ÙˆÓ Û˘Ó·‰¤ÏÊˆÓ ‹ ÙË˜ ÎÔÓÙfi-

Êı·ÏÌË˜ ÓÔÌÔıÂÛ›·˜. °È· Ó· ˘ÂÚ·-

Û›˙ÔÓÙ·È ÙÔ˘˜ Â·˘ÙÔ‡˜ ÙÔ˘˜, Ù· ¿ÙÔÌ·

ÌÂ ‰È·‚‹ÙË Ú¤ÂÈ Ó· ÂÓËÌÂÚÒÓÔÓÙ·È

Î·È Ó· ÂÓËÌÂÚÒÓÔ˘Ó Î·È ÙÔ˘˜ Á‡Úˆ

ÙÔ˘˜ Û¯ÂÙÈÎ¿ ÌÂ ÙÔ ‰È·‚‹ÙË, Ó· Û˘ÌÌÂ-

Ù¤¯Ô˘Ó ÂÓÂÚÁ¿ ÛÙË ıÂÚ·Â˘ÙÈÎ‹ ·ÁˆÁ‹

ÙÔ˘˜ Î·È Ï·Ì‚¿ÓÔ˘Ó Ì¤ÚÔ˜ ÛÂ ÂıÂÏÔ-

ÓÙÈÎ¤˜ ÔÚÁ·ÓÒÛÂÈ˜. 

™Ù· Ù·Í›‰È· 

√ ‰È·‚‹ÙË˜ ‰ÂÓ ·ÔÙÂÏÂ› ÂÌfi‰ÈÔ ÁÈ· 

Ù· Ù·Í›‰È·: ‰ÂÓ Ú¤ÂÈ Ó· ÂËÚÂ¿˙ÂÙ·È

Ô‡ÙÂ Ô ÚÔÔÚÈÛÌfi˜, Ô‡ÙÂ Ë ËÌÂÚÔÌËÓ›·

·Ó·¯ÒÚËÛË˜ ‹ Ë ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙÔ˘ Ù·ÍÈ‰ÈÔ‡. 

¡· Û˘Ì‚Ô˘ÏÂ‡ÂÛÙÂ ÙÔ ÁÈ·ÙÚfi Û·˜ ÁÈ·

Èı·Ó¤˜ ·ÏÏ·Á¤˜ ÛÙË ‰È·ÙÚÔÊ‹ Î·È ÙËÓ

·ÁˆÁ‹ Ô˘ ÌÔÚÂ› Ó· ¯ÚÂÈ¿˙ÔÓÙ·È Î·Ù¿

ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙÔ˘ Ù·ÍÈ‰ÈÔ‡. ¡· Â›ÛÙÂ 

EËÚÂ¿˙ÂÈ Ô ‰È·‚‹ÙË˜ 
ÙËÓ Î·ıËÌÂÚÈÓ‹ ˙ˆ‹;
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ÂÓ‹ÌÂÚÔÈ ÁÈ· ÙË ıÂÚÌÈ‰ÈÎ‹ ·Í›· ·Û˘-

Ó‹ıÈÛÙˆÓ ÙÚÔÊÒÓ Ô˘ ÌÔÚÂ› Ó· ÂÈı˘-

Ì‹ÛÂÙÂ Ó· ‰ÔÎÈÌ¿ÛÂÙÂ. ¡· ÌÂÚÈÌÓ¿ÙÂ

ÒÛÙÂ Ó· ·ÔÊÂ‡ÁÂÙÂ ÙËÓ ÙÚÔÊÈÎ‹ ‰ËÏË-

ÙËÚ›·ÛË Î·È Ó· ·ÓÙÈÌÂÙˆ›˙ÂÙÂ ¿ÌÂÛ·

ÂÚÈÛÙ·ÙÈÎ¿ ‰È¿ÚÚÔÈ·˜. 

¡· ˘ÔÏÔÁ›˙ÂÙÂ Î·È Ó· ¤¯ÂÙÂ ÛÙÈ˜ 

¯ÂÈÚ·ÔÛÎÂ˘¤˜ Û·˜ Ù· ··Ú·›ÙËÙ· 

ÂÊfi‰È· ÁÈ· fiÏÔ ÙÔ ‰È¿ÛÙËÌ·: Ù· Ê¿Ú-

Ì·Î¿ Û·˜ (‰ÈÛÎ›· ‹ ÈÓÛÔ˘Ï›ÓË), Û‡ÚÈÁ-

ÁÂ˜ Î·È Ù·ÈÓ›Â˜ ÁÈ· ÙË Ì¤ÙÚËÛË ÙÔ˘ 

Û·Î¯¿ÚÔ˘ Î·È / ‹ ÁÈ· ¤ÏÂÁ¯Ô ÙˆÓ Ô‡ÚˆÓ.

∂ÈÏ¤ÔÓ, Ó· ¤¯ÂÙÂ Úfi¯ÂÈÚÔ ¤Ó·Ó Î·Ù¿-

ÏÔÁÔ ÙÔ˘ ÙÈ ¯ÚÂÈ¿˙ÂÛÙÂ, ÁÚ·ÌÌ¤ÓÔ ÛÙË

ÁÏÒÛÛ· ÙˆÓ ¯ˆÚÒÓ Ô˘ ÂÈÛÎ¤ÙÂÛÙÂ,

ÒÛÙÂ Ó· ÙÔÓ ‰Â›ÍÂÙÂ ÛÂ È·ÙÚfi / Ê·ÚÌ·-

ÎÔÔÈfi ÂÎÂ›, Â¿Ó ¯ÚÂÈ·ÛÙÂ›.

ÀÔÁÏ˘Î·ÈÌ›· ÂÎ‰ËÏÒÓÂÙ·È Û¿ÓÈ·

Î·Ù¿ ÙÔ ‰È·‚‹ÙË Ù‡Ô˘ 2. ªËÓ ÍÂ¯Ó¿ÙÂ,

ˆÛÙfiÛÔ, Ó· ¤¯ÂÙÂ ¿ÓÙÔÙÂ Ì·˙› Û·˜

Â·ÚÎ‹ ÔÛfiÙËÙ· ˙¿¯·ÚË˜ Î·È ·Ì˘-

ÏÒ‰Ô˘˜ ÙÚÔÊ‹˜. 

Ÿˆ˜ Î·È ÛÂ ¿ÏÏÂ˜ ÂÚÈÙÒÛÂÈ˜, ÂÛÂ›˜

·ÔÊ·Û›˙ÂÙÂ fiÛÔ ÂÈı˘ÌÂ›ÙÂ Ó· Ï¿‚ÂÙÂ

‚Ô‹ıÂÈ· ·fi ÙÔ˘˜ Û˘ÓÙ·ÍÈ‰ÈÒÙÂ˜. 

√ÚÁ·ÓÒÛÂÈ˜ ÁÈ· ÙÔ ‰È·‚‹ÙË 

™Â ÔÏfiÎÏËÚÔ ÙÔÓ ÎfiÛÌÔ, Â‰Ò Î·È

ÔÏÏ¿ ¯ÚfiÓÈ·, ÔÈ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ¯ÚfiÓÈÂ˜

·ı‹ÛÂÈ˜ ¤¯Ô˘Ó ÙÈ˜ ‰ÈÎ¤˜ ÙÔ˘˜ ÔÚÁ·-

ÓÒÛÂÈ˜. ∞Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙÔ ‰È·‚‹ÙË Û·˜, 

ÔÈ ÔÌ·‰ÈÎ¤˜ Û˘ÁÎÂÓÙÚÒÛÂÈ˜ Û·˜ ‰›ÓÔ˘Ó

ÙË ‰˘Ó·ÙfiÙËÙ· Ó· ÈÎ·ÓÔÔÈ‹ÛÂÙÂ ‰È¿-

ÊÔÚÂ˜ ·Ó¿ÁÎÂ˜ Û·˜: 

1. ¡· ÁÓˆÚ›ÛÂÙÂ Î·Ï‡ÙÂÚ· ÙËÓ ¿ıËÛ‹

Û·˜ Ì¤Ûˆ ¿ÏÏˆÓ Ô˘ ¤¯Ô˘Ó ÙÔ ›‰ÈÔ

Úfi‚ÏËÌ· Î·È Ó· ·Ó·˙ËÙ‹ÛÂÙÂ Û˘-

Ì·Ú¿ÛÙ·ÛË Î·È ·ÌÔÈ‚·›· ‚Ô‹ıÂÈ·. 

2. ¡· ÚÔÙÚ¤„ÂÙÂ ÙËÓ È·ÙÚÈÎ‹ ¤ÚÂ˘Ó·

ÚÔ˜ ÙËÓ ·Ó·˙‹ÙËÛË Î·Ï‡ÙÂÚË˜

ıÂÚ·Â˘ÙÈÎ‹˜ ·ÁˆÁ‹˜ Î·È ÙÂÏÈÎ¿

ıÂÚ·Â›·˜ ÙÔ˘ ‰È·‚‹ÙË. ¡· ·ÛÎ‹ÛÂÙÂ

ÂÚÈÛÛfiÙÂÚË ›ÂÛË ÛÙÔ˘˜ ÊÔÚÂ›˜ 

ÙË˜ ˘ÁÂ›·˜ ÒÛÙÂ Ó· ·Û¯ÔÏËıÔ‡Ó ÌÂ

Ù· ‰ÈÎ·ÈÒÌ·Ù· ÙˆÓ ‰È·‚ËÙÈÎÒÓ

·ÛıÂÓÒÓ. 

3. ƒˆÙ‹ÛÙÂ ÙÔ ÁÈ·ÙÚfi Û·˜ ÔÈÂ˜ ÔÚÁ·-

ÓÒÛÂÈ˜ ı· ÌÔÚÔ‡Û·Ó Ó· Û·˜ Ê·ÓÔ‡Ó

¯Ú‹ÛÈÌÂ˜.
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