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ɅɆɃȿɃȳɃɇ 
 

 

 Ƀι σʐɶʃɸʃʌιʅέʆɸς σɻʅɸιώσɸις ɷιɷασʃαʄίας αʋɸʐθύʆοʆʏαι σʏοʐς ʅαθɻʏές/ʏʌιɸς ʏɻς Ȳ΄ ʏάʇɻς 
ȵɅΑ.ȿ. ʏοʐ ʏοʅέα ɉɶɸίας Ʌʌόʆοιας ʃαι ȵʐɸʇίας ʃαι οι οʋοίοι/ɸς έʖοʐʆ ɸʋιʄέʇɸι ʏο ʅάθɻʅα ʅɸ ʏίʏʄο 
«ȵισαɶʘɶή σʏɻ Ɍʐσιʃοθɸʌαʋɸία». Ʌʌόʃɸιʏαι ɶια σɻʅɸιώσɸις ʋοʐ έʖοʐʆ βασισʏɸί σʏα βιβʄία ʏɻς 
ɸιɷιʃόʏɻʏας Ȳοɻθού Ɍʐσιʃοθɸʌαʋɸʐʏή ʏɻς ȴɻʅόσιας Ɉɸʖʆοʄοɶιʃής ȵʋαɶɶɸʄʅαʏιʃής ȵʃʋαίɷɸʐσɻς 
ʃαι ɶʌάφʏɻʃαʆ σʏο ʋʄαίσιο ʏʘʆ ɸʌɶασιώʆ ʏοʐ ɀɻʏʌώοʐ ȵʋαɶɶɸʄʅαʏιʃής ȵʃʋαίɷɸʐσɻς, ʏο οʋοίο 
ʃαι σʐɶʃʌοʏήθɻʃɸ αʋό ʏο Ȼʆσʏιʏούʏο ȵʃʋαιɷɸʐʏιʃής Ʌοʄιʏιʃής ʏοʐ ɉʋοʐʌɶɸίοʐ Ʌαιɷɸίας Έʌɸʐʆας 
ʃαι Ⱥʌɻσʃɸʐʅάʏʘʆ. 
 Ⱥα ʋʌέʋɸι ʆα αʆαφɸʌθɸί ʋʘς αʐʏές οι σɻʅɸιώσɸις ɷιɷασʃαʄίας ɷɸʆ αʆʏιʃαθισʏούʆ ʏα βασιʃά 
βιβʄία ʏɻς ɸιɷιʃόʏɻʏας ʏοʐ Ȳοɻθού Ɍʐσιʃοθɸʌαʋɸʐʏή αʄʄά σʃοʋός ʏοʐς ɸίʆαι ʆα ʄɸιʏοʐʌɶήσοʐʆ 
ʘς ʐʋοσʏɻʌιʃʏιʃό ɷιɷαʃʏιʃό ʐʄιʃό σʏο αʆαʄʐʏιʃό ʋʌόɶʌαʅʅα σʋοʐɷώʆ ʏɻς Ȳ΄ ʏάʇɻς ʏοʐ 
ȵʋαɶɶɸʄʅαʏιʃού ȿʐʃɸίοʐ ʏοʐ ʏοʅέα ɉɶɸίας Ʌʌόʆοιας ʃαι ȵʐɸʇίας. Ⱦαι αʐʏό ɸʋɸιɷή ʋɸʌιʄαʅβάʆοʐʆ 
ʅία σʐʆθɸʏιʃή ʃαι σʐʆοʋʏιʃή ʋɸʌιɶʌαφή ʏʘʆ φʐσιʃώʆ ʅέσʘʆ ;ʃɸφάʄαιο ϭͿ ʃαι ʏɻς ʅάʄαʇɻς 
;ʃɸφάʄαιο ϮͿ, ɷɻʄαɷή ʏʘʆ βασιʃώʆ ɸʌɶαʄɸίʘʆ ʋοʐ ɷιαθέʏɸι σʏɻʆ ʐʋɻʌɸσία ʏοʐ έʆας 
Ɍʐσιʃοθɸʌαʋɸʐʏής.  
 ɀαɺί ʅɸ ʏο βιβʄίο «ȵισαɶʘɶή σʏɻ Ɍʐσιʃοθɸʌαʋɸία» ;ʏʘʆ ȴαʄάʃα Α, Ʌασσά ȴ. & ȴαʆάσʃοʐ Ɍ.Ϳ 
ʋοʐ ɷιαʆέʅɸʏαι σʏοʐς ʅαθɻʏές ʏɻς Ȳ΄ ʏάʇɻς ȵɅΑ.ȿ., ɶια ʏο σʐɶʃɸʃʌιʅέʆο ʅάθɻʅα ɸʋιʄοɶής, 
ɸʋιʏʐɶʖάʆɸʏαι ʅία όσο ʏο ɷʐʆαʏόʆ ʋιο οʄοʃʄɻʌʘʅέʆɻ ʋαʌοʐσίασɻ ʏɻς ɸιɷιʃόʏɻʏας ʏοʐ 
Ɍʐσιʃοθɸʌαʋɸʐʏή ʃαθώς ʃαι ʏʘʆ θɸʌαʋɸʐʏιʃώʆ ʅέσʘʆ ʋοʐ ʖʌɻσιʅοʋοιɸί. 
 

 

 Ⱦαʆɸʄʄόʋοʐʄος Αθαʆάσιος 

ɀόʆιʅος ȵʃʋαιɷɸʐʏιʃός ȴ/θʅιας ȵʃʋ/σɻς  
 Ʌȵϭϴ.Ϯϱ Ɍʐσιʃοθɸʌαʋɸίας   
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ȾȵɌΑȿΑȻɃ ϭ 

ɈΑ ɌɉɇȻȾΑ ɀȵɇΑ 

 

 

1.1 Ɍʐσιʃά ʅέσα 
 

Ɉα φʐσιʃά ʅέσα ʋοʐ ʖʌɻσιʅοʋοιούʆʏαι σʏɻ φʐσιʃοθɸʌαʋɸία ɸίʆαι: 
 ȸ ʃίʆɻσɻ 

 ȸ θɸʌʅόʏɻʏα 

 ȸ ʗύʇɻ 

 Ɉο ʆɸʌό 

 ȸ αʃʏιʆοβοʄία 

 Ƀ ɻʄɸʃʏʌισʅός 

 Ƀ ʅαɶʆɻʏισʅός 

 Ƀ ήʖος 

Ɉα φʐσιʃά ʅέσα ʅɸθοɷɸύʏɻʃαʆ ʅɸ ʏέʏοιο ʏʌόʋο ώσʏɸ ʆα ιʃαʆοʋοιούʆ ɷιάφοʌοʐς 
θɸʌαʋɸʐʏιʃούς σʃοʋούς. 
 

 

 

Ƀι σɻʅɸιώσɸις ʏοʐ ʃɸφαʄαίοʐ ϭ έʖοʐʆ βασισʏɸί σʏο βιβʄίο: 
 

ɌɉɇȻȾΑ ɀȵɇΑ ;Ȳ’ Ɉάʇɻ ϭοʐ Ⱦύʃʄοʐ Ɉȵȵ – Ɉοʅέα ɉɶɸίας Ʌʌόʆοιας – ȻɈɉȵ «ȴȻɃɌΑɁɈɃɇ»): Kɸφ. ϭ 
(σɸʄ. 15-17) 

ɇʐɶɶʌαφɸίς: ΑȺΑɁΑɇȻΑȴȸɇ ȵ. – ȾɃɈȻɁɃɅɃɉȿɃɉ  ɍ. – ɆɃɉɇȲΑɁȻȴɃɉ  ȴ.  
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ȾȵɌΑȿΑȻɃ Ϯ 

ȺȵɆɀɃȺȵɆΑɅȵȻΑ 
;ȺȵɆɀɃɈȸɈΑͿ 

 
 

 

 

2.1 ȳɸʆιʃά σʏοιʖɸία 
 

Ⱥɸʌʅοθɸʌαʋɸία ɸίʆαι ɻ θɸʌαʋɸʐʏιʃή ʋαʌέʅβασɻ ʋοʐ έʖɸι ʘς σʏόʖο ʏɻʆ αύʇɻσɻ ʏɻς 
θɸʌʅοʃʌασίας ʏοʐ σώʅαʏος ɸʋιφαʆɸιαʃά ή ɸʆ ʏʘ βάθɸι. 

Ⱥɸʌʅοʃʌασία ɸίʆαι ɻ θɸʌʅιʃή ʃαʏάσʏασɻ ɸʆός σώʅαʏος ʋοʐ ʃαθοʌίɺɸι ʏɻʆ αʆʏαʄʄαɶή 
θɸʌʅόʏɻʏας αʆάʅɸσα σ’ αʐʏό ʃαι σɸ άʄʄα σώʅαʏα. ȸ θɸʌʅοʃʌασία ɸʆός σώʅαʏος ɸʇαʌʏάʏαι αʋό 
ʏɻʆ ʋοσόʏɻʏα ʏɻς θɸʌʅόʏɻʏας ʋοʐ ʃαʏέʖɸι ή αʋό ʏɻʆ ιʃαʆόʏɻʏά ʏοʐ ʆα ʏɻʆ αʋοθɻʃɸύɸι. 

ȸ θɸʌʅόʏɻʏα ɸίʆαι ʅία ʅοʌφή ɸʆέʌɶɸιας ʋοʐ ʅɸʏαβιβάɺɸʏαι αʋό έʆα σώʅα σɸ έʆα άʄʄο ʏο 
οʋοίο έʖɸι ɷιαφοʌɸʏιʃή θɸʌʅοʃʌασία ʃαι ʅɸʏʌάʏαι σɸ Joule ή Calorie. ȸ ɷιάɷοσɻ ʏɻς θɸʌʅόʏɻʏας 
ɶίʆɸʏαι ʅɸ: 

 Αɶʘɶή 

 ɀɸʏαφοʌά 

 Αʃʏιʆοβοʄία 

 ɀɸʏαʏʌοʋή 

 

2.2 Ɍʐσιοʄοɶιʃά αʋοʏɸʄέσʅαʏα ɸʋιφαʆɸιαʃής θɸʌʅοθɸʌαʋɸίας 

 

 Ɉα φʐσιοʄοɶιʃά αʋοʏɸʄέσʅαʏα ʏɻς ɸʋιφαʆɸιαʃής θɸʌʅοθɸʌαʋɸίας ɸίʆαι:   

 ɀɸʏαβοʄιʃά ;αύʇɻσɻ ʏοʐ ʅɸʏαβοʄιʃού ʌʐθʅούͿ 
 Αɶɶɸιαʃά ;αɶɶɸιοɷιασʏοʄήͿ 
 ɍɻʅιʃά ;αύʇɻσɻ ʏɻς ɷιαʋɸʌαʏόʏɻʏας ʏʘʆ ʏʌιʖοɸιɷώʆͿ 

ȸ έʆʏασɻ ʃαι ɻ έʃʏασɻ ʏʘʆ αʋοʏɸʄɸσʅάʏʘʆ αʐʏώʆ ɸʇαʌʏάʏαι αʋό ʏοʐς ɸʇής ʋαʌάɶοʆʏɸς: 

 

Ƀι σɻʅɸιώσɸις ʏοʐ ʃɸφαʄαίοʐ Ϯ έʖοʐʆ βασισʏɸί σʏα βιβʄία: 
 

1) ɌɉɇȻȾΑ ɀȵɇΑ ;Ȳ’ Ɉάʇɻ ϭοʐ Ⱦύʃʄοʐ Ɉȵȵ – Ɉοʅέα ɉɶɸίας Ʌʌόʆοιας – ȻɈɉȵ «ȴȻɃɌΑɁɈɃɇ»Ϳ: Ⱦɸφ.ϭ 
;σɸʄ. ϭϵ-ϮϬͿ & Ⱦɸφ.ϯ ;σɸʄ. ϲϱ-ϲϵ, σɸʄ. 79-86, σɸʄ. ϴϴ-92) 

ɇʐɶɶʌαφɸίς: ΑȺΑɁΑɇȻΑȴȸɇ ȵ. – ȾɃɈȻɁɃɅɃɉȿɃɉ  ɍ. – ɆɃɉɇȲΑɁȻȴɃɉ  ȴ.  
2) ȸȿȵȾɈɆɃȺȵɆΑɅȵȻΑ ȻȻ ;Α’ Ɉάʇɻ Ϯοʐ Ⱦύʃʄοʐ Ɉȵȵ – Ɉοʅέα ɉɶɸίας Ʌʌόʆοιας – ȻɈɉȵ «ȴȻɃɌΑɁɈɃɇ»): 

Ⱦɸφ. ϭ ;σɸʄ. 15-ϮϴͿ, Ⱦɸφ. Ϯ ;σɸʄ. Ϯϵ-ϯϲͿ, Ⱦɸφ. ϯ ;σɸʄ. ϯϳ-ϰϱͿ, Ⱦɸφ. ϳ ;σɸʄ. ϵϮ-ϭϬϳͿ & Ⱦɸφ. ϴ ;σɸʄ. 
108-128)   

ɇʐɶɶʌαφɸίς: ȻɏΑɁɁɃɉ Ʌ. – ȾɃɉɈɇΑɀɅȵȿΑɇ  ɍ. – ȿȵȲȵɁɈɃɉȴȸɇ  Ɍ.  
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 Ɉο ɸʋίʋɸɷο ʏɻς αύʇɻσɻς ʏɻς θɸʌʅοʃʌασίας 

 Ƀ ʌʐθʅός αύʇɻσɻς ʏɻς θɸʌʅοʃʌασίας 

 Ƀ όɶʃος ʏʘʆ ισʏώʆ ʋοʐ θɸʌαʋɸύɸʏαι 
 ȸ έʃʏασɻ ʏɻς ʋɸʌιοʖής ʏɻς θɸʌαʋɸίας 

 

2.3 Ɉʌόʋος ɷʌάσɻς ʏɻς θɸʌʅόʏɻʏας 
 

ȸ θɸʌʅόʏɻʏα αʐʇάʆɸι: 
 Ɉɻ θɸʌʅοʃʌασία ʏʘʆ ισʏώʆ, οɷɻɶώʆʏας σɸ αύʇɻσɻ ʏοʐ ʅɸʏαβοʄισʅού 

 Ɉɻʆ ʏαʖύʏɻʏα ʏɻς ʆɸʐʌιʃής αɶʘɶιʅόʏɻʏας 

 Ɉɻʆ αιʅαʏιʃή ʌοή ʄόɶʘ αɶɶɸιοɷιασʏοʄής 

ȸ θɸʌʅόʏɻʏα ɸʄαʏʏώʆɸι: 
 Ɉɻ σʃʄɻʌόʏɻʏα ʏʘʆ αʌθʌώσɸʘʆ 

 Ɉο ʅʐϊʃό σʋασʅό 

 Ɉοʆ ʋόʆο 

 

2.4 ȵίɷɻ θɸʌʅοθɸʌαʋɸίας 
 

 Αʆάʄοɶα ʅɸ ʏο βάθος ɷιάɷοσɻς ʏɻς θɸʌʅόʏɻʏας ɻ θɸʌʅοθɸʌαʋɸία ɷιαʃʌίʆɸʏαι σɸ: 
 ȵʋιʋοʄής ή ɸʋιφαʆɸιαʃή: ɻ ɸʋιφαʆɸιαʃή θɸʌʅόʏɻʏα ʅɸʏαβιβάɺɸʏαι ʅɸ ʏα ʐɶʌά ʃαι 

ʏα σʏɸʌɸά σώʅαʏα, ʏα αέʌια ή ʏοʐς αʏʅούς ʃαι ʏις αʃʏιʆοβοʄίɸς. Ɉέʏοια 
φʐσιʃοθɸʌαʋɸʐʏιʃά ʅέσα ɸίʆαι: 

o Ɉα θɸʌʅά ɸʋιθέʅαʏα 

o Ɉα ɸʋιθέʅαʏα ʋαʌαφάɶʃο 

o Ɉο ʋαʌαφιʆόʄοʐʏʌο 

o Ƀι ʋɸʌιʏʐʄίʇɸις 

o Ɉα θɸʌʅά ʄοʐʏʌά ;σʏɸʌɸά, ʐɶʌά ή αέʌιαͿ 
o ȸ ʐʋέʌʐθʌɻ αʃʏιʆοβοʄία ʃαι ɻ ʐʋɸʌιώɷɻς αʃʏιʆοβοʄία ;φʘʏόʄοʐʏʌοͿ 

 ȵʆ ʏʘ βάθɸι: ɻ ɸʆ ʏʘ βάθɸι ɷιάɷοσɻ ʏɻς θɸʌʅόʏɻʏας ɸʋιʏʐɶʖάʆɸʏαι ʅɸ ʏɻ ʅɸʏαʏʌοʋή 
ʐʗίσʐʖʆɻς ɻʄɸʃʏʌιʃής, ɻʄɸʃʏʌοʅαɶʆɻʏιʃής ή ʅɻʖαʆιʃής ɸʆέʌɶɸιας  σɸ θɸʌʅόʏɻʏα 
ʅέσα σʏο αʆθʌώʋιʆο σώʅα. Ɉέʏοια φʐσιʃοθɸʌαʋɸʐʏιʃά ʅέσα ɸίʆαι: 

o ȸ ɷιαθɸʌʅία ;βʌαʖέʘʆ ʃʐʅάʏʘʆ ʃαι ʅιʃʌοʃʐʅάʏʘʆͿ 
o Ƀι ʐʋέʌɻʖοι 
o Ɉα ʅαɶʆɻʏιʃά ʋɸɷία 

 

2.ϱ ɀέσα θɸʌʅοθɸʌαʋɸίας 
 

2.5.1 Ⱥεʌʅά εʋιθέʅαʏα 
 

ɇʐʆήθʘς ʖʌɻσιʅοʋοιούʆʏαι ʏα ʖɻʅιʃά θɸʌʅά ɸʋιθέʅαʏα ʏα οʋοία ʃαʏασʃɸʐάɺοʆʏαι σʐʆήθʘς 
αʋό ɷέʌʅα ʋάʋιας ή αʋό σʐʆθɸʏιʃό ʐʄιʃό, σʏο ɸσʘʏɸʌιʃό ʏʘʆ οʋοίʘʆ ʐʋάʌʖɸι ɺɸʄέ σιʄιʃόʆɻς. 

 

ɀέθοɷος ɸφαʌʅοɶής 

 

 Ɉα ɸʋιθέʅαʏα ɸʅβʐθίɺοʆʏαι σɸ ɸιɷιʃή σʐσʃɸʐή θέʌʅαʆσɻς ʅɸ ʌʐθʅιɺόʅɸʆο 
θɸʌʅοσʏάʏɻ ʏοʐς ϳϲ-ϴϬ βαθʅούς C 
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 Αφού ʋαʌαʅɸίʆοʐʆ ɶια ʏοʐʄάʖισʏοʆ Ϯ ώʌɸς σʏɻ σʐσʃɸʐή ʏόʏɸ ɸφαʌʅόɺοʆʏαι σʏɻʆ 
ʃαʏάʄʄɻʄɻ ʋɸʌιοʖή ʏοʐ σώʅαʏος ʏοʐ ασθɸʆή αφού ʏʐʄιʖθούʆ ʅɸ σʏʌώʅαʏα 
ʋɸʏσέʏας ʃαι ο οʋοίος ɸίʆαι ʏοʋοθɸʏɻʅέʆος σʏɻʆ ʃαʏάʄʄɻʄɻ αʆαʋαʐʏιʃή θέσɻ.  

 Ʌʌιʆ ʏɻʆ ɸφαʌʅοɶή έʖοʐʆ αφαιʌɸθɸί ʏα ʌούʖα ʏοʐ ασθɸʆή αʋό ʏɻʆ ʋɸʌιοʖή 
θɸʌαʋɸίας ʃι έʖɸι ɶίʆɸι αʇιοʄόɶɻσɻ ɶια ʏʐʖόʆ ʐʋαισθɻσία, ɷɸʌʅαʏίʏιɷɸς, 
ʃʐʃʄοφοʌιʃά ʋʌοβʄήʅαʏα ʃαι ʏʌαύʅαʏα. 

 Αʋαʌαίʏɻʏɻ ɸίʆαι ɻ ɸʋɸʇήɶɻσɻ σʏοʆ ασθɸʆή ʏοʐ ʃαʏάʄʄɻʄοʐ αισθήʅαʏος 
θɸʌʅόʏɻʏας ʋοʐ θα ʋʌέʋɸι ʆα αισθάʆɸʏαι ɶια ʏɻʆ αʋοφʐɶή ɸɶʃαύʅαʏος. 

 ȸ θɸʌαʋɸία ɷιαʌʃɸί ϭϱ-ϯϬ ʄɸʋʏά ʃαι ʅʋοʌɸί ʆα ɶίʆɸι ϭ-Ϯ φοʌές ʏɻʆ ɻʅέʌα. ɀɸʏά ʏɻʆ 
ɸφαʌʅοɶή ʏο ɸʋίθɸʅα ʏοʋοθɸʏɸίʏαι σʏɻ σʐσʃɸʐή ʃαι ʋʌέʋɸι ʆα ʋαʌαʅɸίʆɸι 
ʏοʐʄάʖισʏοʆ ʅισή ώʌα ɸʃɸί ʋʌιʆ ʇαʆαʖʌɻσιʅοʋοιɻθɸί έʏσι ώσʏɸ ʆα αʋοʃʏήσɸι ʋάʄι 
ʏɻʆ ʃαʏάʄʄɻʄɻ θɸʌʅοʃʌασία ;ϰϰ-ϱϮ βαθʅοί C). 

 

ȵʆɷɸίʇɸις ɸφαʌʅοɶής θɸʌʅώʆ ɸʋιθɸʅάʏʘʆ: 
 

 ɀʐϊʃός σʋασʅός 

 ɀɸʏαʏʌαʐʅαʏιʃές ʃαι φʄɸɶʅοʆώɷɸις ʃαʏασʏάσɸις ʅɸʏά ʏο οʇύ σʏάɷιο 

 Ʌʌιʆ αʋό ʏοʆ ɻʄɸʃʏʌιʃό ʅʐϊʃό ɸʌɸθισʅό 

 Ʌοʄιοʅʐɸʄίʏιɷα 

 

Αʆʏɸʆɷɸίʇɸις ɸφαʌʅοɶής θɸʌʅώʆ ɸʋιθɸʅάʏʘʆ: 
 

 Όʏαʆ ο ασθɸʆής ɸʆοʖʄɸίʏαι αʋό ʏο βάʌος ʏοʐ ɸʋιθέʅαʏος 

 Ƀʇύ σʏάɷιο ʅɸʏαʏʌαʐʅαʏιʃώʆ ʃαι φʄɸɶʅοʆʘɷώʆ ʃαʏασʏάσɸʘʆ 

 ɀόʄʐʆσɻ ʏʌαύʅαʏος 

 Αʆοιʃʏό ʏʌαύʅα ή ʋʄɻɶή 

 ɉʋαισθɻσία 

 ȵɶʃαύʅαʏα 

 

Ⱦίʆɷʐʆοι ʃαι ʋʌοφʐʄάʇɸις  
 

Ȼɷιαίʏɸʌɻ ʋʌοσοʖή ɶια ʏɻʆ αʋοφʐɶή ɸɶʃαʐʅάʏʘʆ, αʋό ʏɻʆ ʃαʃή ɸφαʌʅοɶή ʏʘʆ θɸʌʅώʆ 
ɸʋιθɸʅάʏʘʆ, ʖʌɸιάɺɸʏαι: 

 ɇʏο ʃαʃό ʋɸʌιʏύʄιɶʅα ή σʏɻʆ ʏοʋοθέʏɻσɻ ʏοʐ ɸʋιθέʅαʏος ʅɸ ʄίɶɸς σʏʌώσɸις 
ʋɸʏσɸʏώʆ ʋάʆʘ σʏοʆ ασθɸʆή 

 ɇʏο ʅɸɶάʄο ʖʌόʆο ɸφαʌʅοɶής 

 ɇɸ ʏʐʖόʆ βʄάβɻ ʏɻς σʐσʃɸʐής ;ʋ.ʖ. ʏοʐ θɸʌʅοσʏάʏɻͿ 
 ɇɸ ʏʐʖόʆ ʋʌοβʄήʅαʏα ʐɶɸίας ʏοʐ ασθɸʆή ;ύʋαʌʇɻ αʆʏɸʆɷɸίʇɸʘʆͿ 

  

2.5.2 ɅΑɆΑɌȻɁɃȿɃɉɈɆɃ ;εʋιθέʅαʏα ʋαʌαφίʆηςͿ 
 

Ʌʌόʃɸιʏαι ɶια έʆα ʅίɶʅα ʋαʌαφίʆɻς ʃαι οʌʐʃʏɸʄαίοʐ. ȸ ʋαʌαφίʆɻ ɸίʆαι έʆα ʋοʄύ ʅοʆʘʏιʃό 
ʐʄιʃό, ʃαʃός αɶʘɶός ʏɻ θɸʌʅόʏɻʏας, ʋοʐ σʏɸʌɸοʋοιɸίʏαι ɸύʃοʄα.  

ȳια ʏɻʆ ɸφαʌʅοɶή ʏοʐ, ʏο ʅίɶʅα ʋʌέʋɸι ʆα ʄιώσɸι σɸ ɸιɷιʃή σʐσʃɸʐή ʅɸ θɸʌʅοσʏάʏɻ ʃαι ʆα ɷιαʏɻʌɻθɸί 
ʌɸʐσʏό σʏοʐς ϰϱ βαθʅούς C. 
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ɀέθοɷος ɸφαʌʅοɶής 

 

 ȸ ʋɸʌιοʖή θɸʌαʋɸίας θα ʋʌέʋɸι ʆα ɸίʆαι ɸʄɸύθɸʌɻ αʋό ʌούʖα ʃαι ʅɸʏαʄʄιʃά 
αʆʏιʃɸίʅɸʆα ;ʃοσʅήʅαʏα, ʌοʄόɶιαͿɸʆώ ο ασθɸʆής ʋʌέʋɸι ʆα βʌίσʃɸʏαι σɸ 
αʆαʋαʐʏιʃή θέσɻ ʃαι ʆα έʖɸι ʋʌοɻɶɻθɸί ɻ αʇιοʄόɶɻσɻ ʏɻς ʋɸʌιοʖής. 

 ȸ ɸφαʌʅοɶή ʏοʐ ʋαʌαφιʆόʄοʐʏʌοʐ ʅʋοʌɸί ʆα ɶίʆɸι ʅɸ ʏοʐς ɸʇής ʏʌόʋοʐς: 

o ɀέθοɷος ɸʅβάʋʏισɻς ʏοʐ ʅέʄοʐς ʃαι ʋαʌαʅοʆή ʏοʐ ʅέσα σʏο ʅίɶʅα ɶια ϮϬ 
ʄɸʋʏά 

o ɀέθοɷος ɸʅβάʋʏισɻς ʏοʐ ʅέʄοʐς ʃαι ʋαʌαʅοʆή ʏοʐ ʅέσα σʏο ʅίɶʅα ɶια ϮϬ 
ʄɸʋʏά, αφού ʋʌώʏα ɷɻʅιοʐʌɶɻθɸί έʆα ʄɸʋʏό σʏʌώʅα ɶαʆʏιού Ϯ-3 

ɸʋισʏʌώσɸʘʆ 

o ɀέθοɷος ɸʋαʆαʄαʅβαʆόʅɸʆɻς ɸʅβύθισɻς ʃαι αʆάɷʐσɻς ʏοʐ ʅέʄοʐς ʅɸ σʃοʋό 
ʏɻ ɷɻʅιοʐʌɶία ɸʆός σʏɸʌɸού σʏʌώʅαʏος ɶαʆʏιού ϭϱ-ϮϬ ɸʋισʏʌώσɸʘʆ 

o ɀέθοɷος ʋοʏίσʅαʏος ʅɸ ʋαʌαφίʆɻ 

o ɀέθοɷος ɸʋάʄɸιʗɻς ʏοʐ ʅέʄοʐς ʅɸ ʏɻ βοήθɸια ʋιʆέʄοʐ ή σφοʐɶɶαʌιού 

o ɀέθοɷος έɶʖʐσɻς σɸ σαʃούʄα 

 ȳια ʄόɶοʐς ʐɶιɸιʆής ʏο ʅίɶʅα ʋαʌαφίʆɻς θα ʋʌέʋɸι ʆα βʌάɺɸʏαι ʅία φοʌά ʏο ʅήʆα 
ɸʆώ θα ʋʌέʋɸι ʆα αʄʄάɺɸʏαι όʏαʆ ʖʌɻσιʅοʋοιɻθɸί ɶια αʌʃɸʏό ʖʌοʆιʃό ɷιάσʏɻʅα. 

 

Αʋοʏɸʄέσʅαʏα ʋαʌαφιʆόʄοʐʏʌοʐ: 
 

 ɉʋɸʌαιʅία 

 Αύʇɻσɻ ʏοʐ ʅɸʏαβοʄισʅού 

 ɀʐϊʃή ʖαʄάʌʘσɻ 

 Ȼσʖʐʌή έʃʃʌισɻ ιɷʌώʏα 

 

ȵʆɷɸίʇɸις ɸφαʌʅοɶής ʋαʌαφιʆόʄοʐʏʌοʐ: 

 

 ȳια ʃιʆɻʏοʋοίɻσɻ ɷύσʃαʅʋʏʘʆ αʌθʌώσɸʘʆ, ʅɸʏά αʋό αʃιʆɻʏοʋοίɻσɻ 

 ȳια ʃιʆɻʏοʋοίɻσɻ ɷύσʃαʅʋʏʘʆ αʌθʌώσɸʘʆ σɸ ʌɸʐʅαʏοɸιɷή ή ɸʃφʐʄισʏιʃή 
αʌθʌίʏιɷα 

 ɇɸ ʅɸʏαʏʌαʐʅαʏιʃές ʃαʏασʏάσɸις ʅɸʏά αʋό ʏο οʇύ σʏάɷιο 

 ɇɸ φʄɸɶʅοʆώɷɸις ʃαʏασʏάσɸις ʅɸʏά ʏο οʇύ σʏάɷιο 

 

Αʆʏɸʆɷɸίʇɸις ʋαʌαφιʆόʄοʐʏʌοʐ: 
 

 ɉʋαισθɻσία 

 ɉʋɸʌɸʐαισθɻσία σʏɻ θɸʌʅόʏɻʏα 

 ȴɸʌʅαʏιʃές ʅοʄύʆσɸις 

 Αʆοιʃʏά ʏʌαύʅαʏα 

 Ƀʇύ σʏάɷιο φʄɸɶʅοʆʘɷώʆ ʃαι ʅɸʏαʏʌαʐʅαʏιʃώʆ ʃαʏασʏάσɸʘʆ 

 Αɶɶɸιαʃά ʋʌοβʄήʅαʏα 

 

2.5.3 ȵɅȻȺȵɀΑɈΑ ɅΑɆΑɌΑȳȾɃ 
 

Ʌʌόʃɸιʏαι ɶια ʅίɶʅα σʃόʆɻς, ιαʅαʏιʃής ʄάσʋɻς ʃαι ʋαʌαφίʆɻς. 
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ɀέθοɷος ɸφαʌʅοɶής 

 

 Ɉο ʋαʌαφάɶʃο ʄιώʆɸι σɸ ɸιɷιʃή σʐσʃɸʐή, ʌɸʐσʏοʋοιɸίʏαι ʃαι ɷιαʏɻʌɸίʏαι σɸ 
θɸʌʅοʃʌασία ϱϮ-ϲϬ βαθʅώʆ C. 

 Αφού ɶίʆɸι ɻ αʆάʄοɶɻ ʋʌοɸʏοιʅασία ʏοʐ ασθɸʆή, όʋʘς ʃαι σʏο ʋαʌαφιʆόʄοʐʏʌο, ʏο 
ʋαʌαφάɶʃο αʋʄώʆɸʏαι σʏɻ ʋɸʌιοʖή θɸʌαʋɸίας ʏοʐ ασθɸʆή ʅɸ ʏɻʆ ʋαʌɸʅβοʄή ɸʆός 
ʃοʅʅαʏιού ʅοʐσαʅά ʅɸɶέθοʐς ίɷιοʐ ʅɸ ʏɻʆ ʋɸʌιοʖή ʏɻς θɸʌαʋɸίας. Έʖɸι ʋʌοɻɶɻθɸί 
ɻ σʏɸʌɸοʋοίɻσɻ ʏοʐ ʋαʌαφάɶʃο σɸ ʅία ʃʌύα ɸʋιφάʆɸια. 

 Ƀ ασθɸʆής σʃɸʋάɺɸʏαι ʅɸ ʋɸʏσέʏα ʃαι ʃοʐβέʌʏα ɶια ʆα ʅɻʆ ʐʋάʌʖɸι αʋώʄɸια 
θɸʌʅόʏɻʏας. 

 ȸ ɷιάʌʃɸια ɸφαʌʅοɶής ʏɻς θɸʌαʋɸίας ɸίʆαι ϮϬ-ϰϬ ʄɸʋʏά. 
 

ȵʆɷɸίʇɸις ɸφαʌʅοɶής ʋαʌαφάɶʃο: 

 

 ɇɸ ʅɸʏαʏʌαʐʅαʏιʃές ʃαι φʄɸɶʅοʆώɷɸις ʋαθήσɸις ʅɸʏά ʏο οʇύ σʏάɷιο 

 ɇɸ ɶʐʆαιʃοʄοɶιʃές ʋαθήσɸις 

 ɇɸ ɸʃφʐʄισʏιʃές αʌθʌίʏιɷɸς ʃαι ʌɸʐʅαʏοʋάθɸιɸς 

 ɇɸ ʋαʖʐσαʌʃία ʃαι ʃʐʏʏαʌίʏιɷα 

 

2.5.4 ɅȵɆȻɈɉȿȻɂȵȻɇ 

 

 Ʌʌόʃɸιʏαι ɶια ʏɻʆ ɸʇʘʏɸʌιʃή ʃʐʃʄιʃή ʃάʄʐʗɻ οʄόʃʄɻʌοʐ ή ʅέʌοʐς ʏοʐ σώʅαʏος ʅɸ ʄɸʋʏό 
ʐɶʌό ύφασʅα ɶια θɸʌαʋɸʐʏιʃούς σʃοʋούς 

 

2.5.5. ΑɀɀɃȿɃɉɈɆɃ 
 

Ʌʌόʃɸιʏαι ɶια ʏɻʆ ɸʋιʃάʄʐʗɻ ʅέʌος ή οʄόʃʄɻʌοʐ ʏοʐ σώʅαʏος ʏοʐ ασθɸʆή ʅɸ ɺɸσʏή ʃαι ʃαʐʏή 
άʅʅο. 
 

2.5.6 ɅȸȿɃȺȵɆΑɅȵȻΑ 
 

Ʌʌόʃɸιʏαι ɶια ɸʋιʃάʄʐʗɻ ʅέʌοʐς ή οʄόʃʄɻʌοʐ ʏοʐ σώʅαʏος ʏοʐ ασθɸʆή ʅɸ θɸʌαʋɸʐʏιʃό ʋɻʄό, 
ʋοʐ ʋɸʌιέʖɸι άʌɶιʄο ʃαι οʌɶαʆιʃά σʐσʏαʏιʃά αʋό ʅιʃʌοφύʃια. 

Ƀ ʋɻʄός αʐʏός βʌίσʃɸʏαι ʃοʆʏά σɸ ʄίʅʆɻ ή θάʄασσα ʃαι ɸʆɷɸίʃʆʐʏαι σɸ ʅɸʏαʏʌαʐʅαʏιʃές 
ʃαʏασʏάσɸις ʃαι σɸ ɶʐʆαιʃοʄοɶιʃές, ʌɸʐʅαʏιʃές ʃαι ɷɸʌʅαʏοʄοɶιʃές ʋαθήσɸις. 
 

2.ϱ.ϳ ȴȻΑȺȵɆɀȻΑ ȲɆΑɍȵɏɁ ȾɉɀΑɈɏɁ 
 

 Ʌʌόʃɸιʏαι ɶια σʐσʃɸʐή ʋοʐ ʖʌɻσιʅοʋοιɸί ɶια θɸʌαʋɸʐʏιʃούς σʃοʋούς ʏο ʐʗίσʐʖʆο 
ɸʆαʄʄασσόʅɸʆο ɻʄɸʃʏʌιʃό ʌɸύʅα ʅɸʏαʏʌέʋοʆʏάς ʏο σɸ θɸʌʅόʏɻʏα ʅέσα σʏοʐς ισʏούς. 
 Όʏαʆ έʆα ɸʆαʄʄασσόʅɸʆο ʌɸύʅα ʐʗɻʄής σʐʖʆόʏɻʏας ;ʏɻς ʏάʇɻς ʏʘʆ Ϯϳ,ϭϮ MHz ʅɸ ʅήʃος 
ʃύʅαʏος ϭϭ mͿ ɸισέʄθɸι σʏοʆ αʆθʌώʋιʆο οʌɶαʆισʅό ɷɸʆ ʋʌοʃαʄɸί ʅʐϊʃή σύσʋασɻ, ʖɻʅιʃά 
ɸɶʃαύʅαʏα ή ɷʐσάʌɸσʏο σʐʆαίσθɻʅα ʆɸʐʌιʃού ɸʌɸθισʅού ʃι έʏσι ɸίʆαι ɷʐʆαʏόʆ ʆα ʋɸʌάσɸι 
ʅɸɶαʄύʏɸʌɻ ʋοσόʏɻʏα ʌɸύʅαʏος ɷιαʅέσοʐ ʏʘʆ ισʏώʆ, ʋʌοʃαʄώʆʏας έʏσι ʅɸɶαʄύʏɸʌα θɸʌʅιʃά 
αʋοʏɸʄέσʅαʏα. 
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 ȳια ʆα ɸίʆαι θɸʌαʋɸʐʏιʃά αʋοʏɸʄɸσʅαʏιʃή ɻ ɷιαθɸʌʅία βʌαʖέʘʆ ʃʐʅάʏʘʆ θα ʋʌέʋɸι ɻ 
θɸʌʅοʃʌασία ʏʘʆ ισʏώʆ ʆα φʏάσɸι σʏοʐς ϰϬ-ϰϱ βαθʅούς C. 

  

 Ɍʐσιοʄοɶιʃές ɸʋιɷʌάσɸις ʏɻς ɷιαθɸʌʅίας βʌαʖέʘʆ ʃʐʅάʏʘʆ 

 

 Αύʇɻσɻ ʏɻς θɸʌʅοʃʌασίας σʏοʐς ɸʆ ʏʘ βάθɸι αʄʄά ʃαι σʏοʐς ɸʋιφαʆɸιαʃούς ισʏούς 

 ɉʋɸʌαιʅία 

 Αύʇɻσɻ ʏοʐ ʅɸʏαβοʄισʅού 

 Αʆʏιφʄɸɶʅοʆώɷɻς ɷʌάσɻ 

 Αύʇɻσɻ ʏɻς ʄɸʅφιʃής ʃʐʃʄοφοʌίας 

 Αύʇɻσɻ ʏʘʆ ɸʆɷοʃʌιʆώʆ ʃαι ιɷʌʘʏοʋοιώʆ αɷέʆʘʆ ʏɻς ʐʋό θɸʌαʋɸίας ʋɸʌιοʖής 

 Αύʇɻσɻ ʃαʌɷιαʃώʆ ʋαʄʅώʆ, ʏοʐ ɶɸʆιʃού ʅɸʏαβοʄισʅού ʏοʐ σώʅαʏος ʃαι ʋʏώσɻ ʏɻς 
αʌʏɻʌιαʃής ʋίɸσɻς ;σɸ ʋɸʌίʋʏʘσɻ ɸφαʌʅοɶής σɸ ɸʃʏɸʏαʅέʆɸς ʋɸʌιοʖές ʏοʐ 
σώʅαʏοςͿ 

 Αʆαʄɶɻʏιʃή ɷʌάσɻ 

 ɀʐοʖαʄαʌʘʏιʃή ɷʌάσɻ 

 ɀɸίʘσɻ ɷʐσʃαʅʗίας ʃαι αύʇɻσɻ ʏɻς ʃιʆɻʏιʃόʏɻʏας ʏʘʆ αʌθʌώσɸʘʆ 

 

 ɀέθοɷος ɸφαʌʅοɶής 

 

 ȸ ʋʌος θɸʌαʋɸία ʋɸʌιοʖή ʋʌέʋɸι ʆα ɸʄɸʐθɸʌʘθɸί αʋό ʌούʖα ʃαι ʃοσʅήʅαʏα ʃαθώς 
ʃαι ʆα ʃαθαʌισʏɸί. 

 Ƀ ασθɸʆής ʏοʋοθɸʏɸίʏαι σɸ αʆαʋαʐʏιʃή θέσɻ. 
 ȸ σʐσʃɸʐή ʏɻς ɷιαθɸʌʅίας βʌαʖέʘʆ ʃʐʅάʏʘʆ ʅʋοʌɸί ʆα ʏοʋοθɸʏɻθɸί ʅɸ έʆαʆ αʋό 

ʏοʐς ɸʇής ʏʌόʋοʐς: 

 ȵφαʌʅοɶή ʅɸ ɸʋαɶʘɶιʃό ɸʄιʃοɸιɷή ɸφαʌʅοσʏή ʏɻς ʅοʌφής ʃαʄʘɷίοʐ 

 ȵφαʌʅοɶή ʅɸ ɸʋαɶʘɶιʃό ɸʄιʃοɸιɷή ɸφαʌʅοσʏή ʏɻς ʅοʌφής ʋʏʐσσόʅɸʆοʐ 
ʏʐʅʋάʆοʐ 

 ȵφαʌʅοɶή ʅɸ ʏοʋοθέʏɻσɻ ɷʐο ʏʐʅʋάʆʘʆ ή ɻʄɸʃʏʌοɷίʘʆ ;σɸ ʋαʌάʄʄɻʄɻ 
ʏοʋοθέʏɻσɻ ή σɸ σɸιʌάͿ. ɀʋοʌούʆ ʆα ʖʌɻσιʅοʋοιɻθούʆ ʃαι ʏύʅʋαʆα 
ɷιαφοʌɸʏιʃού ʅɸɶέθοʐς 

 Ƀ ασθɸʆής ɷɸʆ ʋʌέʋɸι ʆα ʅɸʏαʃιʆɸίʏαι ʃαʏά ʏɻ ɷιάʌʃɸια ʏɻς θɸʌαʋɸίας ʃαι ʆα 
αισθάʆɸʏαι ʅία ɸʐʖάʌισʏɻ ɺέσʏɻ. 

 ȸ ɷιάʌʃɸια ʏɻς θɸʌαʋɸίας ʋοιʃίʄɸι αʋό Ϯ έʘς ʃαι ϯϬ ʄɸʋʏά αʆάʄοɶα ʅɸ ʏɻ ɷόσɻ 
;έʆʏασɻͿ ʏɻς θɸʌαʋɸίας ʋοʐ θα ɸφαʌʅοσʏɸί. 

 

 ȵʆɷɸίʇɸις ɸφαʌʅοɶής ɷιαθɸʌʅίας βʌαʖέʘʆ ʃʐʅάʏʘʆ 

 

 Ɉʌαʐʅαʏιʃές ʃαʏασʏάσɸις ʅʐοσʃɸʄɸʏιʃού σʐσʏήʅαʏος ʅɸʏά ʏο οʇύ σʏάɷιο 

 ɍʌόʆιɸς ʌɸʐʅαʏιʃές αʌθʌίʏιɷɸς ʃαι ʖʌόʆιɸς αʌθʌοʋάθɸιɸς ʃαι φʄɸɶʅοʆές 

 ɀɸʏαʏʌαʐʅαʏιʃές αʌθʌίʏιɷɸς 

 ȴύσʃαʅʋʏɸς αʌθʌώσɸις 

 ɀʐϊʃοί σʋασʅοί 
 Ɂɸʐʌίʏιɷɸς, ʆɸʐʌαʄɶίɸς ʃαι ʅʐαʄɶίɸς 

 ɇʋασʏιʃές ʃαʏασʏάσɸις σʏοʅάʖοʐ, ɸʆʏέʌοʐ, ʆɸφʌώʆ, ʖοʄɻɷόʖοʐ ʃύσʏɻς, ʏɻς ʋʐέʄοʐ 
ʃαι ɶʐʆαιʃοʄοɶιʃώʆ ʋʌοβʄɻʅάʏʘʆ 
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 Αʆʏɸʆɷɸίʇɸις ɸφαʌʅοɶής ɷιαθɸʌʅίας βʌαʖέʘʆ ʃʐʅάʏʘʆ 

 

 Αιʅοʌʌαɶία ή αιʅοʌʌαɶιʃή ɷιάθɸσɻ 

 Ƀʇɸίɸς φʄɸɶʅοʆές 

 Αɶɶɸιαʃές ʋαθήσɸις 

 ȵɶʃʐʅοσύʆɻ 

 Ⱦαʃοήθɸις όɶʃοι 
 Αʆοιʃʏές ʋʄɻɶές ʃαι ʏʌαύʅαʏα 

 Ασθɸʆɸίς ʅɸ ʋʐʌɸʏό 

 ɉʋαισθɻσία 

 ɇʏις ɸʋιφύσɸις οσʏώʆ ʆɸαʌώʆ αʏόʅʘʆ 

 ɇɸ ʃαʏασʏάσɸις αɷʐʆαʅίας σʐʆɸʌɶασίας ʅɸ ʏο φʐσιʃοθɸʌαʋɸʐʏή 

 ɇɸ ɸʋιʄɻʋʏιʃά άʏοʅα 

 ɇɸ έʆʏοʆɻ ʐʋόʏασɻ 

 ɇɸ άʏοʅα ʅɸ βɻʅαʏοɷόʏɻ 

 ɇɸ ʅɸʏαʄʄιʃά αʆʏιʃɸίʅɸʆα ή ʅɸʏαʄʄιʃά ɸʅφʐʏɸύʅαʏα 

 

2.ϱ.ϴ ȴȻΑȺȵɆɀȻΑ ɀȻȾɆɃȾɉɀΑɈɏɁ 
 

 Ʌʌόʃɸιʏαι ɶια ɸʃɸίʆɻ ʏɻ σʐσʃɸʐή ʋοʐ ɸʃʋέʅʋɸι ʅιʃʌοʃʐʅαʏιʃή αʃʏιʆοβοʄία ʅɸ σʃοʋό ʏɻʆ 
αύʇɻσɻ ʏɻς θɸʌʅοʃʌασίας σʏοʐς ισʏούς ʏοʐ σώʅαʏος. 
 Ɉα ʅιʃʌοʃύʅαʏα ɸίʆαι ʅία ʅοʌφή ɻʄɸʃʏʌοʅαɶʆɻʏιʃής αʃʏιʆοβοʄίας ʅɸ ʅɸɶαʄύʏɸʌɻ σʐʖʆόʏɻʏα 
ʃαι ʅιʃʌόʏɸʌο ʅήʃος ʃύʅαʏος αʋό αʐʏό ʏɻς ɷιαθɸʌʅίας βʌαʖέʘʆ ʃʐʅάʏʘʆ. Ƀι σʐʖʆόʏɻʏɸς ʋοʐ 
ʖʌɻσιʅοʋοιούʆʏαι ɶια θɸʌαʋɸʐʏιʃούς σʃοʋούς ɸίʆαι: 

 912 MHz ʅɸ ʅήʃος ʃύʅαʏος ϯϯ cm 

 2456 MHz ʅɸ ʅήʃος ʃύʅαʏος ϭ2,2 cm 

 

 Ɍʐσιοʄοɶιʃές ɸʋιɷʌάσɸις ʏɻς ɷιαθɸʌʅίας ʅιʃʌοʃʐʅάʏʘʆ 

 

 ȵʆʏοʋισʅέʆɻ αύʇɻσɻ ʏɻς θɸʌʅοʃʌασίας 

 Αύʇɻσɻ ʏɻς αιʅαʏιʃής ʃαι ʄɸʅφιʃής ʃʐʃʄοφοʌίας 

 Αύʇɻσɻ ʏɻς ʅɸʏαβοʄιʃής ɷʌασʏɻʌιόʏɻʏας 

 Αʆʏιφʄɸɶʅοʆώɷɻ ɷʌάσɻ 

 Αʆαʄɶɻʏιʃή ɷʌάσɻ 

 ɀʐοʖαʄαʌʘʏιʃή ɷʌάσɻ 

 Αύʇɻσɻ ʏοʐ ιɷʌώʏα ʃαι ʏɻς ʏοʋιʃής έʃʃʌισɻς ʏʘʆ αɷέʆʘʆ 

 ɀɸίʘσɻ ʏɻς σʃʄɻʌόʏɻʏας ʏʘʆ αʌθʌώσɸʘʆ 

 Αύʇɻσɻ ʏʘʆ ʃαʌɷιαʃώʆ ʋαʄʅώʆ, ʏʘʆ αʆαʋʆοώʆ ʃαι ɸʄάʏʏʘσɻ ʏɻς αʌʏɻʌιαʃής 
ʋίɸσɻς ;σɸ ʋɸʌίʋʏʘσɻ ɸφαʌʅοɶής σɸ ɸʃʏɸʏαʅέʆɸς ʋɸʌιοʖές ʏοʐ σώʅαʏοςͿ 

 

 ɀέθοɷος ɸφαʌʅοɶής ɷιαθɸʌʅίας ʅιʃʌοʃʐʅάʏʘʆ 

 

 ȸ ɸφαʌʅοɶή ʏɻς ʅιʃʌοʃʐʅαʏιʃής αʃʏιʆοβοʄίας ɶίʆɸʏαι ʖάʌɻ σɸ ɸιɷιʃές ʃɸφαʄές 
ɸʃʋοʅʋής ʋοʐ οʆοʅάɺοʆʏαι αʆαʃʄασʏήʌɸς ή ʃαʏɸʐθʐʆʏήʌɸς. ɉʋάʌʖοʐʆ ʏα ɸʇής ɸίɷɻ 
αʆαʃʄασʏήʌʘʆ: 

o ȸʅισφαιʌιʃοί 
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o ȳʘʆιώɷɸις 

o Ʌʏʐσσόʅɸʆοʐ ʏʐʅʋάʆοʐ 

 ȸ ʋʌος θɸʌαʋɸία ʋɸʌιοʖή ʋʌέʋɸι ʆα ɸʄɸʐθɸʌʘθɸί αʋό ʌούʖα ʃαι ʃοσʅήʅαʏα ʃαθώς 
ʃαι ʆα ʃαθαʌισʏɸί. 

 Ƀ ασθɸʆής ʏοʋοθɸʏɸίʏαι σɸ αʆαʋαʐʏιʃή θέσɻ. 
 ȸ σʐσʃɸʐή ʏɻς ɷιαθɸʌʅίας ʅιʃʌοʃʐʅάʏʘʆ ʅʋοʌɸί ʆα ʏοʋοθɸʏɻθɸί ʅɸ έʆαʆ αʋό ʏοʐς 

ɸʇής ʏʌόʋοʐς: 

o ȵφαʌʅοɶή ʅɸ άʅɸσɻ ɸʋαφή αʆαʃʄασʏήʌα ʃαι ɷέʌʅαʏος 

o ȵφαʌʅοɶή αʆαʃʄασʏήʌα αʋό αʋόσʏασɻ 

 ȸ αʋόσʏασɻ ʃʐʅαίʆɸʏαι αʋό Ϯ έʘς ʃαι ϭϱ cm, αʆάʄοɶα ʅɸ ʏο ɸίɷος 
ʏοʐ αʆαʃʄασʏήʌα ʃαι ʋʌέʋɸι ɻ αʃʏιʆοβοʄία ʆα ʋέφʏɸι ʃάθɸʏα σʏɻʆ 
ʋɸʌιοʖή 

 ȸ ʅοʌφή ʏɻς θɸʌαʋɸίας ʅʋοʌɸί ʆα ɸίʆαι σʐʆɸʖής ή ɷιαʃοʋʏόʅɸʆɻ ;ʋαʄʅιʃήͿ 
αʆάʄοɶα ʅɸ ʏο θɸʌʅιʃό αʋοʏέʄɸσʅα ʋοʐ θέʄοʐʅɸ. ɇʏɻ ɷιαʃοʋʏόʅɸʆɻ ʅοʌφή ʏο 
θɸʌʅιʃό αʋοʏέʄɸσʅα ɸίʆαι ʋοʄύ ʅιʃʌό. 

 Ƀ ασθɸʆής ɷɸʆ ʋʌέʋɸι ʆα ʅɸʏαʃιʆɸίʏαι ʃαʏά ʏɻ ɷιάʌʃɸια ʏɻς θɸʌαʋɸίας ʃαι ʆα 
αισθάʆɸʏαι ʅία ɸʐʖάʌισʏɻ ɺέσʏɻ. 

 ȸ ɷιάʌʃɸια ʏɻς θɸʌαʋɸίας ɸίʆαι ϮϬ ʄɸʋʏά. 

 

 ȵʆɷɸίʇɸις ɸφαʌʅοɶής ɷιαθɸʌʅίας ʅιʃʌοʃʐʅάʏʘʆ 

 

 ɍʌόʆιɸς αʌθʌίʏιɷɸς ʃαι φʄɸɶʅοʆές 

 ɀʐϊʃές ʃαι σʐʆɷɸσʅιʃές ʃαʃώσɸις 

 ȴύσʃαʅʋʏɸς αʌθʌώσɸις 

 ɀʐαʄɶίɸς ʃαι ʆɸʐʌαʄɶίɸς 

 ɀʐϊʃοί σʋασʅοί 
 ɀɸʏαʏʌαʐʅαʏιʃές αʌθʌοʋάθɸιɸς 

 

 Αʆʏɸʆɷɸίʇɸις ɸφαʌʅοɶής ɷιαθɸʌʅίας ʅιʃʌοʃʐʅάʏʘʆ 

 

 Αιʅοʌʌαɶία ή αιʅοʌʌαɶιʃή ɷιάθɸσɻ 

 Ƀʇɸίɸς φʄɸɶʅοʆές 

 Αɶɶɸιαʃές ʋαθήσɸις 

 ȵɶʃʐʅοσύʆɻ 

 Ⱦαʃοήθɸις όɶʃοι 
 Αʆοιʃʏές ʋʄɻɶές ʃαι ʏʌαύʅαʏα 

 Ασθɸʆɸίς ʅɸ ʋʐʌɸʏό 

 ɉʋαισθɻσία 

 ɇɸ ʃαʏασʏάσɸις αɷʐʆαʅίας σʐʆɸʌɶασίας ʅɸ ʏο φʐσιʃοθɸʌαʋɸʐʏή 

 ɇɸ άʏοʅα ʅɸ βɻʅαʏοɷόʏɻ 

 ɇɸ ʅɸʏαʄʄιʃά αʆʏιʃɸίʅɸʆα ή ʅɸʏαʄʄιʃά ɸʅφʐʏɸύʅαʏα 

 Ɍαʃοί ɸʋαφής, όʏαʆ ɻ ɸφαʌʅοɶή ɶίʆɸʏαι σʏɻʆ ʋɸʌιοʖή ʏοʐ ʋʌοσώʋοʐ 
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ȾȵɌΑȿΑȻɃ ϯ 

ȾɆɉɃȺȵɆΑɅȵȻΑ  
;ɎɉɂȸͿ 

 

 

3.1 ȳɸʆιʃά σʏοιʖɸία 

Ⱦʌʐοθɸʌαʋɸία ɸίʆαι ɻ ʖʌήσɻ ʏɻς ʖαʅɻʄής θɸʌʅοʃʌασίας ʏοʋιʃά ή σɸ οʄόʃʄɻʌο ʏο σώʅα ɶια 
θɸʌαʋɸʐʏιʃούς σʃοʋούς. 

ɍʌɻσιʅοʋοιɸίʏαι ʅɸ ʏɻ ʅοʌφή ʋʌώʏɻς βοήθɸιας ʅɸʏά ʏοʆ ʏʌαʐʅαʏισʅό ή σαʆ ʅέʌος ɸʆός 
σʐʆοʄιʃού ʋʌοɶʌάʅʅαʏος ɶια ʏɻʆ αʆʏιʅɸʏώʋισɻ ʃαι θɸʌαʋɸία ɷιαφόʌʘʆ ʅʐοσʃɸʄɸʏιʃώʆ ʃαι 
ʆɸʐʌοʅʐϊʃώʆ ʋʌοβʄɻʅάʏʘʆ.  

 

3.2 Ɍʐσιοʄοɶιʃές αʆʏιɷʌάσɸις ʏοʐ σώʅαʏος σʏɻ ʅɸίʘσɻ ʏɻς θɸʌʅοʃʌασίας 
 

 Άʅɸσɻ ɶɸʆιʃή ʃαι ʏοʋιʃή αɶɶɸιοσʐσʏοʄή ʃαι ɸʄάʏʏʘσɻ ʏɻς αιʅαʏιʃής ʌοής 

 Ɉοʋιʃή ʅɸίʘσɻ ʏɻς ʏαʖύʏɻʏας ʆɸʐʌιʃής αɶʘɶιʅόʏɻʏας ʃαι ʏοʐ ʋόʆοʐ 

 ȵʄάʏʏʘσɻ ʏοʐ ʅʐϊʃού σʋασʅού 

 ȵʄάʏʏʘσɻ ʏɻς σʋασʏιʃόʏɻʏας  
 ɇʃʄɻʌαɶώɶɻσɻ ʏοʐ αʆθʌώʋιʆοʐ οʌɶαʆισʅού  

 

3.3 ɇʃοʋός ʃαι αʋοʏɸʄέσʅαʏα ʃʌʐοθɸʌαʋɸίας 

ȸ ʃʌʐοθɸʌαʋɸία ɸίʆαι αʋοʏɸʄɸσʅαʏιʃή ʃαʏά ʃύʌιο ʄόɶο σʏɻ οʇɸία φάσɻ ʏʘʆ ʏʌαʐʅαʏισʅώʆ 
ʃαι σʏις οʇɸίɸς φʄɸɶʅοʆώɷɸις ɸʋώɷʐʆɸς ʃαʏασʏάσɸις ʃαι:  

 ɀɸιώʆɸι ʏɻʆ έʆʏασɻ ʏɻς ʃʐʏʏαʌιʃής ʃαʏασʏʌοφής 

 ȵʄαʏʏώʆɸι ή σʏαʅαʏά ʏɻʆ αιʅοʌʌαɶία 

 Ʌɸʌιοʌίɺɸι ʏο αιʅάʏʘʅα ʃαι ʏο οίɷɻʅα 

 ȵʄαʏʏώʆɸι ʏις ʅɸʏαβοʄιʃές ɷʌασʏɻʌιόʏɻʏɸς ʏʘʆ ʏʌαʐʅαʏισʅέʆʘʆ ισʏώʆ 

 ɀɸιώʆɸι ʏοʆ ʋόʆο ʃαι ʏοʆ ʅʐϊʃό σʋασʅό  
 

 

 

Ƀι σɻʅɸιώσɸις ʏοʐ ʃɸφαʄαίοʐ ϯ έʖοʐʆ βασισʏɸί σʏο βιβʄίο: 
 

ɌɉɇȻȾΑ ɀȵɇΑ ;Ȳ’ Ɉάʇɻ ϭοʐ Ⱦύʃʄοʐ Ɉȵȵ – Ɉοʅέα ɉɶɸίας Ʌʌόʆοιας – ȻɈɉȵ «ȴȻɃɌΑɁɈɃɇ»Ϳ: Ⱦɸφ. ϰ 
;σɸʄ. ϵϳ-110) 

ɇʐɶɶʌαφɸίς: ΑȺΑɁΑɇȻΑȴȸɇ ȵ. – ȾɃɈȻɁɃɅɃɉȿɃɉ  ɍ. – ɆɃɉɇȲΑɁȻȴɃɉ  ȴ.  
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3.4 ɀέθοɷοι ʃαι ʏɸʖʆιʃές ʃʌʐοθɸʌαʋɸίας 

3.4.1 ɎɉɍɆΑ ȵɅȻȺȵɀΑɈΑ 

 

 Αʋοʏɸʄούʆʏαι αʋό ɸιɷιʃή θήʃɻ, σʐʆήθʘς ʋʄασʏιʃή, ʋοʐ ʋɸʌιέʖɸι ɺɸʄέ σιʄιʃόʆɻς. ȴιαʏɻʌούʆʏαι 
σɸ ɸιɷιʃή ʗʐʃʏιʃή ʅοʆάɷα ή σɸ ʗʐɶɸίο σʏοʐς -5

ο
 C έʘς -15

ο
 C, αʆάʄοɶα ʅɸ ʏις θɸʌαʋɸʐʏιʃές 

αʋαιʏήσɸις.  
 

 ɀέθοɷος ɸφαʌʅοɶής 

 

 Ʌʌέʋɸι ʆα ʋαʌαʅέʆοʐʆ σʏɻ σʐσʃɸʐή ʏοʐʄάʖισʏοʆ Ϯ ώʌɸς ʋʌιʆ ʏɻʆ ɸφαʌʅοɶή ʏοʐς. 
 ȳια ʄόɶοʐς ʐɶιɸιʆής ʃαι ʋʌοσʏασίας ʏοʋοθɸʏɸίʏαι ʅɸʏαʇύ ʏοʐ ɸʋιθέʅαʏος ʃαι ʏοʐ 

ɷέʌʅαʏος έʆα ʄɸʋʏό σʏʌώʅα αʋό ʐɶʌές ʋɸʏσέʏɸς ɶια ʆα ɷιɸʐʃοʄʐʆθɸί ɻ ʅɸʏαφοʌά 
ɸʆέʌɶɸιας ʃαι ɶια ʆα ɸʇασφαʄισθɸί ɻ ʃαʄύʏɸʌɻ ɸʋαφή ʅɸ ʏɻʆ ɸʋιφάʆɸια ʏοʐ 
σώʅαʏος. 

 Ƀ ασθɸʆής θα ʋʌέʋɸι ʆα βʌίσʃɸʏαι σɸ άʆɸʏɻ, ʖαʄαʌή, θέσɻ ʃαι ɷɸ θα ʋʌέʋɸι ʆα 
ʅɸʏαʃιʆɸίʏαι ʃαʏά ʏɻ ɷιάʌʃɸια ʏɻς θɸʌαʋɸίας, ɶια ʆα ʅɻʆ αʄʄάʇɸι θέσɻ ʏο ɸʋίθɸʅα. 

 ȸ ɷιάʌʃɸια ɸφαʌʅοɶής ʏɻς θɸʌαʋɸίας φʏάʆɸι σʐʆήθʘς ʏα ϮϬ ʄɸʋʏά. ȸ ʐʋέʌβασɻ 
αʐʏού ʏοʐ ʖʌόʆοʐ ʅʋοʌɸί ʆα ʋʌοʃαʄέσɸι αʆʏίθɸʏα αʋοʏɸʄέσʅαʏα ;ɸʃʏός αʋό 
ɷʐσφοʌία σʏοʆ ασθɸʆή ʅʋοʌɸί ʆα ʋʌοʃʄɻθɸί ʃαι έɶʃαʐʅαͿ.  

 

3.4.2 ɀΑȿΑɂȸ ɀȵ ɅΑȳɃ 

 

 ɇύʅφʘʆα ʅɸ ʏɻʆ ʏɸʖʆιʃή αʐʏή, ʖʌɻσιʅοʋοιούʅɸ έʆαʆ ʃύβο ʅɸ ʋάɶο ʅɸ ʏοʆ οʋοίο ʅαʄάσσοʐʅɸ 
ɸʄαφʌά ʏɻ ʋʄɻɶɸίσα ʋɸʌιοʖή. 
 

 ȵʆɷɸίʇɸις ɸφαʌʅοɶής 

 

 ȸ ʅάʄαʇɻ ʅɸ ʋάɶο ɸʆɷɸίʃʆʐʏαι:  
 ɶια ʏɻ θɸʌαʋɸία ʋɸʌιοʖώʆ ʅιʃʌής ʅʐϊʃής ʅάɺας ʋοʐ ʋαʌοʐσιάɺοʐʆ οίɷɻʅα, ʋόʆο ʃαι 

έʆʏοʆο ʅʐϊʃό σʋασʅό 

 ɶια ʆα σʏαʅαʏήσɸι ɻ αιʅοʌʌαɶία σɸ ʅιʃʌές σɸ έʃʏασɻ ʋɸʌιοʖές ʏɻς ʃɸφαʄής ή άʄʄʘʆ 
ʅɸʌώʆ ʏοʐ σώʅαʏος ;όʋοʐ ʐʋάʌʖοʐʆ ɸʋιφαʆɸιαʃές οσʏιʃές ʋʌοɸʇοʖέςͿ 

 

 ɀέθοɷος ɸφαʌʅοɶής 

 

 ȳια ʏɻʆ ɸφαʌʅοɶή ʏɻς ʏɸʖʆιʃής αʋαιʏɸίʏαι ʅόʆοʆ έʆα ʃοʅʅάʏι ʋάɶοʐ 

 ȸ ɸφαʌʅοɶή ɶίʆɸʏαι ʅɸ ʃʐʃʄιʃές ή ɸʋιʅήʃɸις ʃιʆήσɸις 

 Ⱦαʄύʋʏοʐʅɸ ʅία ʋɸʌιοʖή ϭϬ-15 cm, ʅɸ ʖʌόʆο ɸφαʌʅοɶής ϱ-10 min αʆάʄοɶα ʅɸ ʏɻʆ 
έʃʏασɻ ʏɻς ʋɸʌιοʖής 

 

 Αʋοʏɸʄέσʅαʏα ɸφαʌʅοɶής 

 

 ɀɸʏά ʏɻʆ ɸφαʌʅοɶή ʏɻς ʏο ɷέʌʅα ʅοʐɷιάɺɸι, ʋαʌοʐσιάɺɸʏαι ɸʌύθɻʅα ʃαι ɻ ʋɸʌιοʖή 
αʆαισθɻʏοʋοιɸίʏαι ʋʄήʌʘς 

 ȸ ʅάʄαʇɻ ʅɸ ʋάɶο ɸίʆαι αʋοʏɸʄɸσʅαʏιʃή σʏο ʆα ʋʌοʃαʄɸί ɶʌήɶοʌɻ αʆαʄɶɻσία σʏις 
ɸʋώɷʐʆɸς ʋɸʌιοʖές 
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3.4.3 ȵɌΑɆɀɃȳȸ ɅΑȳɃɉ 
 

 Ʌʌόʃɸιʏαι ɶια ʏɻʆ ʏοʋοθέʏɻσɻ ɸʆός ʃοʅʅαʏιού ʋάɶοʐ ʋάʆʘ σʏɻʆ ʋɸʌιοʖή ʏοʐ σώʅαʏος ʏοʐ 
ασθɸʆή ʋοʐ ʐʋάʌʖɸι ʏο ʋʌόβʄɻʅα. 
 

 ɀέθοɷος ɸφαʌʅοɶής 

 

 Αʃοʄοʐθɸίʏαι ʅία ʋαʌόʅοια ɷιαɷιʃασία ɸφαʌʅοɶής ʅɸ αʐʏή ʏɻς ʏοʋοθέʏɻσɻς 
ʗʐʖʌώʆ ɸʋιθɸʅάʏʘʆ. 

 Ƀ ʋάɶος ʏοʋοθɸʏɸίʏαι σɸ ʅία βʌɸɶʅέʆɻ ʋɸʏσέʏα ʃαι σʏɻ σʐʆέʖɸια σʏɻʆ ʋɸʌιοʖή ʏοʐ 
σώʅαʏος ʏοʐ ασθɸʆή 

 ȸ ɷιάʌʃɸια ʏɻς θɸʌαʋɸίας ɸίʆαι ϭϱ-ϮϬ ʄɸʋʏά ʃαι ɸʋαʆαʄαʅβάʆɸʏαι ʅɸʏά αʋό ϰϱ 
ʄɸʋʏά 

 

3.4.4 ɎɉȾɈȻȾΑ ɇɅɆȵȻ 
 

 ȵίʆαι ο ɸʐʃοʄόʏɸʌος ʃαι ɶʌɻɶοʌόʏɸʌος ʏʌόʋος ɸφαʌʅοɶής ʏοʐ ʃʌύοʐ. Ɉα σʋʌέι ʋοʐ 
ʖʌɻσιʅοʋοιούʆʏαι ɸίʆαι ʏο φθοʌιούʖο ʅɸθάʆιο ʃαι ʏο ʖʄʘʌιούʖο αιθύʄιο, ʏα οʋοία βʌίσʃοʆʏαι σɸ 
ɸιɷιʃές φιάʄɸς σɸ ʐɶʌή ʃαʏάσʏασɻ. Όʏαʆ ʏο ʗʐʃʏιʃό σʋʌέι ʗɸʃάɺɸʏαι σɸ ʅία ʋɸʌιοʖή ɸʇαʏʅίɺɸʏαι 
ʅɸ ʅɸɶάʄɻ ʏαʖύʏɻʏα, αʋοʌʌοφώʆʏας ʅɸɶάʄɸς ʋοσόʏɻʏɸς θɸʌʅόʏɻʏας αʋό ʏɻʆ ʋɸʌιοʖή ʏοʐ 
ʗɸʃασʅού. 

 ɀɸ ʏɻʆ ʏɸʖʆιʃή αʐʏή, ʋʌοʃαʄɸίʏαι ɸʋιφαʆɸιαʃή ʃαι ʋɸʌιοʌισʅέʆɻς ʖʌοʆιʃής ɷιάʌʃɸιας ʋʏώσɻ 
ʏɻς θɸʌʅοʃʌασίας. 
 ɍʌɻσιʅοʋοιɸίʏαι ʃʐʌίʘς σɸ αθʄɻʏιʃούς ʖώʌοʐς. 
 

 ɀέθοɷος ɸφαʌʅοɶής 

 

 ȸ ɷιάʌʃɸια ʗɸʃασʅού ʋʌέʋɸι ʆα ʃʐʅαίʆɸʏαι αʋό ʅɸʌιʃά ɷɸʐʏɸʌόʄɸʋʏα έʘς ϭ min. 

ɀɸɶαʄύʏɸʌος ʖʌόʆος ʗɸʃασʅού ʅʋοʌɸί ʆα ʋʌοʃαʄέσɸι έɶʃαʐʅα. 
 Ƀ ʗɸʃασʅός ɶίʆɸʏαι αʋό αʋόσʏασɻ ϰϱ cm αʋό ʏο ɷέʌʅα ʃαι έʏσι ώσʏɸ ʐɶʌό ʆα 

ʋʌοσʃʌούσɸι σʏο ɷέʌʅα ʅɸ ɶʘʆία ϯϬο
.
 
 

 

3.5 ȸ ɸʋιʄοɶή ʃαʏάʄʄɻʄɻς ʅɸθόɷοʐ ɸφαʌʅοɶής ʃʌʐοθɸʌαʋɸίας 

 ȸ ɸʋιʄοɶή ʏɻς ʅɸθόɷοʐ ʋοʐ θα ʖʌɻσιʅοʋοιɻθɸί σʏɻʌίɺɸʏαι:  
 ɇʏɻʆ ʃαʏάσʏασɻ ʏοʐ ασθɸʆή 

 ɇʏɻ θέσɻ ʃαι ʏɻʆ ʋɸʌιοʖή ʏοʐ ʏʌαύʅαʏος 

 ɇʏɻ ʖʌοʆιʃή σʏιɶʅή έʆαʌʇɻς ʏɻς ɸφαʌʅοɶής 

 ɇʏοιʖɸία ʋοʐ ɸʋɻʌɸάɺοʐʆ ʏɻʆ ɸφαʌʅοɶή ʏοʐ ʃʌύοʐ, ʋʌοʃαʄώʆʏας ɷιαʃʐʅάʆσɸις σʏɻ 
«ʌύθʅισɻ» ʏɻς θɸʌʅοʃʌασίας ɸίʆαι: 

 ȸ ʅοʌφή ʏοʐ ʃʌύοʐ 

 ȸ θɸʌʅοʃʌασία ʏɻς ʅοʌφής ʋοʐ ɸʋιʄέɶɸʏαι 
 ȸ ɷιάʌʃɸια ʏɻς ɸφαʌʅοɶής 

 Ɉο ʋάʖος ʏʘʆ ʋɸʏσɸʏώʆ ʋοʐ ʋαʌɸʅβάʄʄοʆʏαι 
 ȸ ʋίɸσɻ ʋοʐ ɸφαʌʅόɺɸʏαι σʏα ɸʋιθέʅαʏα 

 ȸ ɸʋιφάʆɸια ʏοʐ ʃʌύοʐ 

 ȸ ʖʌήσɻ ή όʖι ɸʄαίοʐ σʏɻʆ ɸʋιφάʆɸια ʏοʐ σώʅαʏος 
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 ȸ αʆαʏοʅιʃή θέσɻ σʏɻʆ οʋοία ɸφαʌʅόɺɸʏαι ʏο ʃʌύο 

 ȸ βαʌύʏɻʏα ʏɻς βʄάβɻς 

 Ɉο σʏάɷιο ʏɻς ʃαʏάσʏασɻς ʋοʐ αʆʏιʅɸʏʘʋίɺɸʏαι 
 ȸ ʃαʏάσʏασɻ ʏοʐ ɷέʌʅαʏος ʏɻς ʋɸʌιοʖής ʋοʐ ɸφαʌʅόɺɸʏαι 

 

3.6 ȵʆɷɸίʇɸις ɸφαʌʅοɶής ʃʌʐοθɸʌαʋɸίας 
 

 ɇɸ οʇɸίς ʏʌαʐʅαʏισʅούς ;ʅʐϊʃές θʄάσɸις, ʃαʃώσɸις ή ʌήʇɸις σʐʆɷέσʅʘʆ ʃαι 
ʏɸʆόʆʏʘʆͿ 

 ɇɸ οʇɸίɸς φʄɸɶʅοʆές, οʋοιασɷήʋοʏɸ αιʏιοʄοɶίας 

 ɇɸ ɸʋώɷʐʆοʐς οʇɸίς ή ʖʌόʆιοʐς ʅʐϊʃούς σʋασʅούς 

 ɇɸ έʃʏαʃʏɻ αʆʏιʅɸʏώʋισɻ ɸɶʃαʐʅάʏʘʆ 

 ɇɸ ʅɸʏɸɶʖɸιʌɻʏιʃό οίɷɻʅα ʅɸ ʋόʆο 

 ɇɸ σʋασʏιʃόʏɻʏα αʋό βʄάβɻ ʏοʐ Ⱦ.Ɂ.ɇ. 
 ȳια ʏɻʆ αʆʏιʅɸʏώʋισɻ ʏοʐ ʋόʆοʐ ʃαι ʏοʐ ʅʐϊʃού σʋασʅού σɸ αʐʖɸʆιʃό σύʆɷʌοʅο, 

οσφʐαʄɶία ʃαι ʌɸʐʅαʏοɸιɷή αʌθʌίʏιɷα  
 

3.7 Αʆʏɸʆɷɸίʇɸις ɸφαʌʅοɶής ʃʌʐοθɸʌαʋɸίας 
 

 ɇɸ ʐʋαισθɻσία 

 ɇɸ ʋɸʌιοʖές ʅɸ ʐʋαισθɻσία 

 ɇɸ ασθɸʆɸίς ʋοʐ ɷɸʆ ʏοʐς «αʌέσɸι» ʏο ʃʌύο 

 ɇɸ ασθɸʆɸίς ʅɸ ʐʋɸʌɸʐαισθɻσία σʏο ʃʌύο 

 ɇɸ ʐʋɸʌʏασιʃούς ασθɸʆɸίς 

 ɇɸ ασθɸʆɸίς ʅɸ αɶɶɸιαʃά ʋʌοβʄήʅαʏα ʃαι ʃʐʃʄοφοʌιʃή αʆɸʋάʌʃɸια 
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ȾȵɌΑȿΑȻɃ 4 

ȸȿȵȾɈɆɃȺȵɆΑɅȵȻΑ  
;ȸȿȵȾɈɆȻɇɀɃɇ) 

 

 

 

4.1 Ȳασιʃές έʆʆοιɸς  
 

ȸʄɸʃʏʌοθɸʌαʋɸία ɸίʆαι ɻ ʖʌήσɻ ʏοʐ ɻʄɸʃʏʌιʃού ʌɸύʅαʏος ɶια θɸʌαʋɸʐʏιʃούς σʃοʋούς. 

Ȳασιʃές έʆʆοιɸς ʏοʐ ɻʄɸʃʏʌισʅού ɶια ʏɻʆ ʃαʏαʆόɻσɻ ʏɻς ɻʄɸʃʏʌοθɸʌαʋɸίας ɸίʆαι: 
 ȸ έʆʏασɻ ɻʄɸʃʏʌιʃού ʌɸύʅαʏος 

o Έʆʏασɻ ɻʄɸʃʏʌιʃού ʌɸύʅαʏος οʌίɺɸʏαι ʏο ʋɻʄίʃο ʏοʐ ɻʄɸʃʏʌιʃού φοʌʏίοʐ Q ʋοʐ 
ɷιέʌʖɸʏαι σɸ ʅια ɷιαʏοʅή ɸʆός αɶʘɶού σɸ ʖʌόʆο t, ɷια ʏοʐ ʖʌόʆοʐ αʐʏού ;I=Q/t, 

όʋοʐ I ʅɸʏʌάʏαι σɸ Amperes, t  ʅɸʏʌάʏαι σɸ sec ʃαι Q ʅɸʏʌάʏαι σɸ Coulomb) 

 ȸ αʆʏίσʏασɻ αɶʘɶού 

o ȸʄɸʃʏʌιʃή αʆʏίσʏασɻ αɶʘɶού οʌίɺοʐʅɸ ʏο ʋɻʄίʃο ʏɻς ɷιαφοʌάς ɷʐʆαʅιʃού V 

ʋοʐ ɸφαʌʅόɺɸʏαι σʏα άʃʌα ʏοʐ αɶʘɶού ɷια ʏɻς ɸʆʏάσɸʘς ʏοʐ ʌɸύʅαʏος I ʋοʐ 
ɷιέʌʖɸʏαι αʋό αʐʏόʆ ;R=V/I, όʋοʐ R ʅɸʏʌάʏαι σɸ Ohms, V ʅɸʏʌάʏαι σɸ Volts ʃαι I 
ʅɸʏʌάʏαι σɸ Amperes) 

 ȸ ɷιαφοʌά ɷʐʆαʅιʃού 

o ȸ ʃίʆɻσɻ ʏʘʆ ɻʄɸʃʏʌιʃώʆ φοʌʏίʘʆ ɷιαʅέσοʐ  ɸʆός αɶʘɶού, ɸʇαʌʏάʏαι αʋό ʏɻ 
ɷιαφοʌά ɷʐʆαʅιʃού V ʋοʐ ɸφαʌʅόɺɸʏαι σʏα άʃʌα ʏοʐ αɶʘɶού. 

o ɇαʆ ʅοʆάɷα ʅέʏʌɻσɻς αʆαφέʌɸʏαι ʏο Volt.  

 Ƀ ʆόʅος ʏοʐ Ohm 

o ȸ έʆʏασɻ ʏοʐ ɻʄɸʃʏʌιʃού ʌɸύʅαʏος I ʋοʐ ɷιέʌʖɸʏαι ʅέσʘ ɸʆός αɶʘɶού, ɸίʆαι 
αʆάʄοɶɻ ʏɻς ɷιαφοʌάς ɷʐʆαʅιʃού V ʋοʐ ɸφαʌʅόɺɸʏαι σʏα άʃʌα ʏοʐ αɶʘɶού ʃαι 
αʆʏισʏʌόφʘς αʆάʄοɶɻ ʏɻς ɻʄɸʃʏʌιʃής αʆʏίσʏασɻς R ;αɶʘɶιʅόʏɻʏαςͿ ʏοʐ 
ʃʐʃʄώʅαʏος ;I=V/R, όʋοʐ I ʅɸʏʌάʏαι σɸ Amperes, V ʅɸʏʌάʏαι σɸ Volts ʃαι R 

ʅɸʏʌάʏαι σɸ Ohms) 

 ȸ σʐʖʆόʏɻʏα ʏʘʆ ɻʄɸʃʏʌιʃώʆ ʌɸʐʅάʏʘʆ 

o ɇʐʖʆόʏɻʏα ɻʄɸʃʏʌιʃώʆ ʌɸʐʅάʏʘʆ οʌίɺɸʏαι ο αʌιθʅός ʏʘʆ ʋαʄʅώʆ ;ʃύʃʄʘʆͿ σ’ 
έʆα ɷɸʐʏɸʌόʄɸʋʏο. 

 

Ƀι σɻʅɸιώσɸις ʏοʐ ʃɸφαʄαίοʐ ϰ έʖοʐʆ βασισʏɸί σʏο βιβʄίο: 
 

ȸȿȵȾɈɆɃȺȵɆΑɅȵȻΑ Ȼ ;Ȳ’ Ɉάʇɻ ϭοʐ Ⱦύʃʄοʐ Ɉȵȵ – Ɉοʅέα ɉɶɸίας Ʌʌόʆοιας – ȻɈɉȵ «ȴȻɃɌΑɁɈɃɇ»): 

Ⱦɸφ. ϭ ;σɸʄ. ϭϱ-17Ϳ, Ⱦɸφ. Ϯ ;σɸʄ. Ϯϯ-ϮϵͿ, Ⱦɸφ. ϯ ;σɸʄ. ϯϯ-ϰϳͿ, Ⱦɸφ. ϰ ;σɸʄ. ϱϭ-ϱϵͿ, Ⱦɸφ. ϱ ;σɸʄ. ϲϯ-

ϳϬͿ, Ⱦɸφ. ϲ ;σɸʄ. ϳϱ-ϵϰͿ, Ⱦɸφ. ϴ ;σɸʄ. ϭϮϳ-ϭϯϵͿ, Ⱦɸφ. ϵ ;σɸʄ. 145-ϭϲϰͿ & Ⱦɸφ. ϭϬ ;σɸʄ. ϭϳϭ-189) 

ɇʐɶɶʌαφɸίς: ɀȻɍΑȿΑɈɃɉ ɀ. – ɅȵɈɆɃɉɈɇɃɅɃɉȿɃɇ ȿ. – ɇɈΑȺɃɅɃɉȿɃɇ ɇ. 
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o Ɉο ɻʄɸʃʏʌιʃό σʐʅβάʆ ʋοʐ ɷιαʖʘʌίɺɸʏαι αʋό ʏο ɸʋόʅɸʆο ʅɸ ʅία ʋαʌɸʅβαʄʄόʅɸʆɻ 
ɻʄɸʃʏʌιʃή ʋαύσɻ ʄέɶɸʏαι ʋαʄʅός 

o Ƀ ʋαʄʅός ;ʃύʃʄοςͿ ɸʃφʌάɺɸʏαι σɸ Hertz. 

 

ϰ.Ϯ ɇʐʅʋɸʌιφοʌά ʏʘʆ ισʏώʆ σʏɻ ɷίοɷο ɻʄɸʃʏʌιʃού ʌɸύʅαʏος 

 Ƀι ισʏοί ʏοʐ αʆθʌώʋιʆοʐ οʌɶαʆισʅού ʋαʌοʐσιάɺοʐʆ, ο ʃαθέʆας ʇɸʖʘʌισʏά, ɷιαφοʌɸʏιʃή 
οʄιʃή αʆʏίσʏασɻ σʏɻ ʌοή ʏοʐ ɻʄɸʃʏʌιʃού ʌɸύʅαʏος όʏαʆ αʐʏό ɷιέʌʖɸʏαι ɷια ʅέσοʐ ʏοʐς. 

 Ɉο ɻʄɸʃʏʌιʃό ʌɸύʅα ɷιέʌʖɸʏαι ʅɸ ɷʐσʃοʄία ʅέσα αʋό ʏο ɷέʌʅα, ʏο ʄίʋος ʃαι ʏα οσʏά 
ɸʆώ ɷιέʌʖɸʏαι ʅɸ ɸʐʃοʄία ʅέσα αʋό ʏο ʅʐϊʃό ισʏό ή ʃαι ʏο ʆɸʐʌιʃό ισʏό. 

 ȿόɶʘ ʏɻς ʅɸɶάʄɻς αʆʏίσʏασɻς ʏοʐ ɷέʌʅαʏος, έʆα ʅέʌος ʏɻς ɻʄɸʃʏʌιʃής ɸʆέʌɶɸιας 
ʋοʐ ʅɸʏαφέʌɸʏαι ʅɸʏαʏʌέʋɸʏαι σɸ θɸʌʅόʏɻʏα ʃαι αʐʏό ɷιʃαιοʄοɶɸί ʏɻ 
αɶɶɸιοɷιασʏοʄή ʃαι ʏο ɸʌύθɻʅα ʋοʐ ʋαʌαʏɻʌɸίʏαι ʃαʏά ʏɻ ɷιέʄɸʐσɻ ʏοʐ ɻʄɸʃʏʌιʃού 
ʌɸύʅαʏος.  
o ȸ ʅɸʏαʏʌοʋή αʐʏή ʏɻς ɸʆέʌɶɸιας βασίɺɸʏαι σʏο φαιʆόʅɸʆο Joule ʃαι ɸʇɻɶɸίʏαι 

αʋό ʏοʆ οʅώʆʐʅο ʆόʅο Joule, ο οʋοίος αʆαφέʌɸι ʋʘς ʏο ʋοσό ʏɻς θɸʌʅόʏɻʏας 
Q ʋοʐ ɸʃʄύɸʏαι αʋό αɶʘɶό αʆʏίσʏασɻς R, ο οʋοίος ɷιαʌʌέɸʏαι αʋό ʌɸύʅα 
ɸʆʏάσɸʘς I, σɸ ʖʌόʆο t, ɸίʆαι αʆάʄοɶο ʏοʐ ʏɸʏʌαɶώʆοʐ ʏɻς ɸʆʏάσɸʘς ʏοʐ 
ʌɸύʅαʏος, αʆάʄοɶο ʏɻς αʆʏίσʏασɻς ʏοʐ αɶʘɶού ʃαι αʆάʄοɶο ʏοʐ ʖʌόʆοʐ 
ɷιέʄɸʐσɻς ʏοʐ ʌɸύʅαʏος. 
 

 

Ɂόʅος ʏοʐ Joule Q=0.24*I
2
*R*t 

;όʋοʐ I=έʆʏασɻ σɸ Ampere, R=αʆʏίσʏασɻ σɸ Ohms, t=ʖʌόʆο σɸ sec, Q=ʋοσό θɸʌʅόʏɻʏας σɸ cal) 

 

 

4.3 ȵίɷɻ θɸʌαʋɸʐʏιʃώʆ ʌɸʐʅάʏʘʆ 

 

4.3.1 ɇɉɁȵɍȸ ȸȿȵȾɈɆȻȾΑ ɆȵɉɀΑɈΑ ;ʌεύʅαʏα χαʅηʄής σʐχʆόʏηʏαςͿ 
 

 ȴιαʃʌίʆοʆʏαι σɸ: 

 Αʅιɶώς σʐʆɸʖή ;αʅιɶώς σʐʆɸʖή ɶαʄβαʆιʃάͿ 
o ȵίʆαι ɸʃɸίʆα ʏα ʌɸύʅαʏα σʏα οʋοία ʐʋάʌʖɸι ʅία σʐʆɸʖής ʌοή ɻʄɸʃʏʌιʃώʆ 

φοʌʏίʘʆ ʋʌος ʅία ʃαʏɸύθʐʆσɻ 

o Ɉα ɻʄɸʃʏʌιʃά φοʌʏία ʌέοʐʆ αʋό ʏο θɸʏιʃό ʋόʄο ʏοʐ ʃʐʃʄώʅαʏος ʋʌος ʏοʆ 
αʌʆɻʏιʃό 

o ȸ ʋοʄιʃόʏɻʏα ʏʘʆ ɻʄɸʃʏʌοɷίʘʆ ʃαθώς ʃαι ɻ έʆʏασɻ ʏοʐ ʌɸύʅαʏος ʋαʌαʅέʆοʐʆ 
σʏαθɸʌές 

o Όʏαʆ ʏο αʅιɶώς σʐʆɸʖές ʌɸύʅα ʖʌɻσιʅοʋοιɻθɸί ɶια ʆα ɸισαʖθούʆ σʏοʐς ισʏούς 
ʏοʐ ɷέʌʅαʏος ɷιάφοʌɸς φαʌʅαʃɸʐʏιʃές οʐσίɸς ;όʋʘς αʆαʄɶɻʏιʃές ή 
ʅʐοʖαʄαʌʘʏιʃές ʃ.α. Ϳ ʏόʏɸ έʖοʐʅɸ ʏɻʆ ɸφαʌʅοɶή ʏɻς ιοʆʏοφόʌɸσɻς 

 ȴιαʃοʋʏόʅɸʆα ή ʋαʄʅιʃά σʐʆɸʖή ;ɷιαʃοʋʏόʅɸʆα ɶαʄβαʆιʃάͿ 
o Αʋοʏɸʄούʆ ʋαʌαʄʄαɶή ʏοʐ σʐʆɸʖούς ɻʄɸʃʏʌιʃού ʌɸύʅαʏος 

o ɍαʌαʃʏɻʌίɺοʆʏαι αʋό ʅία ʃαʏɸύθʐʆσɻ ʃίʆɻσɻς ʏʘʆ ɻʄɸʃʏʌιʃώʆ φοʌʏίʘʆ, ʅόʆο 
ʋοʐ ʋαʌɸʅβάʄʄοʆʏαι ɻʄɸʃʏʌιʃές ɷιαʃοʋές ;ʋαύσɸιςͿ 
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o Έʖοʐʆ ɷιάφοʌɸς ʅοʌφές όʋʘς ʏɸʏʌαɶʘʆιʃή ʅοʌφή, ʏʌιɶʘʆιʃή ʅοʌφή ή 
ʏʌαʋɸɺοɸιɷής ʅοʌφή, αʆάʄοɶα ʅɸ ʏɻ ʅοʌφή ʏɻς ʃαʅʋύʄɻς ʏοʐ ɻʄɸʃʏʌιʃού 
ʋαʄʅού 

 

4.3.2 ȵɁΑȿΑɇɇɃɀȵɁΑ ȸȿȵȾɈɆȻȾΑ ɆȵɉɀΑɈΑ (ʌεύʅαʏα χαʅηʄής σʐχʆόʏηʏαςͿ 
 

 ȸ φοʌά ʌοής ʏʘʆ ɻʄɸʃʏʌιʃώʆ φοʌʏίʘʆ αʄʄάɺɸι σʐʆɸʖώς ʃαι αʆʏισʏʌέφɸʏαι 
ʋɸʌιοɷιʃά 

 ɉʋάʌʖɸι σʐʆɸʖής αʄʄαɶή ʋοʄιʃόʏɻʏας ʏʘʆ ɻʄɸʃʏʌοɷίʘʆ ʏɻς ʋɻɶής ʏοʐ ʃʐʃʄώʅαʏος, 
ʅɸ αʋοʏέʄɸσʅα ʆα ʅɻʆ έʖοʐʅɸ σʏαθɸʌό αʌʆɻʏιʃό ʃαι θɸʏιʃό ʋόʄο ʃαι οι ʋόʄοι ʆα 
ɸʆαʄʄάσσοʆʏαι 
 ȸ έʆʏασɻ ʏοʐ ɻʄɸʃʏʌιʃού ʌɸύʅαʏος ɸίʆαι ʋɸʌιοɷιʃά ʅɸʏαβαʄʄόʅɸʆɻ ʅɸ θɸʏιʃή ʃαι 
αʌʆɻʏιʃή ʏάσɻ 

 Αʆάʄοɶα ʅɸ ʏο αʆ ʏο ʌɸύʅα έʖɸι ʅία φάσɻ, ɷύο ή ʋɸʌισσόʏɸʌɸς σɸ έʆαʆ ʋαʄʅό 
οʆοʅάɺɸʏαι αʆʏίσʏοιʖα: 

o ɀοʆοφασιʃό 

o ȴιφασιʃό   
o Ʌοʄʐφασιʃό 

 ȸ ʅοʌφή ʏɻς ʃαʅʋύʄɻς ʏοʐ ɸʆαʄʄασσόʅɸʆοʐ ʌɸύʅαʏος ʅʋοʌɸί ʆα ɸίʆαι :  
o ȸʅιʏοʆοɸιɷής 

o Ɉɸʏʌαɶʘʆιʃή 

o Ɉʌιɶʘʆιʃή 

o Ɉʌαʋɸɺοɸιɷής 

 

4.3.2.1 ɌΑɆΑȴȻȾΑ ɆȵɉɀΑɈΑ 

 

 Ɉο φαʌαɷιʃό ʌɸύʅα ɸίʆαι ʅία ʅοʌφή ɸʆαʄʄασσόʅɸʆοʐ ʌɸύʅαʏος. ɍʌɻσιʅοʋοιɸίʏαι ɶια 
ɸʃɶύʅʆασɻ ɸʆʆɸʐʌʘʅέʆʘʆ ή ɻʅιαʋοʆɸʐʌʘʅέʆʘʆ ʅʐώʆ. 

 ȸ σʐʖʆόʏɻʏα ʏοʐ ɸίʆαι ʋɸʌίʋοʐ ϱϬ ʃύʃʄοι αʆά ɷɸʐʏɸʌόʄɸʋʏο ʅɸ ʖʌόʆο ɸʆέʌɶɸιας ϭ 
msec. 

 ȸ ʖʌοʆιʃή ɷιάʌʃɸια θɸʌαʋɸίας ʅɸ φαʌαɷιʃό ʌɸύʅα ʅʋοʌɸί ʆα ʃʐʅαίʆɸʏαι αʋό ϱ-25 

ʄɸʋʏά ʅɸ ʅέɶισʏο ʖʌόʆο ϯϬ ʄɸʋʏώʆ. ɇɸ ʃαʅία ʋɸʌίʋʏʘσɻ ɷɸʆ ɸʋιʏʌέʋɸʏαι ʆα 
σʐʆɸʖίɺɸʏαι ɻ ɸφαʌʅοɶή ʏοʐ ʘς ʏο σɻʅɸίο ɸʃɸίʆο ʋοʐ ɷɻʅιοʐʌɶɸί ʋόʆο σʏοʆ 
ασθɸʆή. 

 

 Ⱥɸʌαʋɸʐʏιʃά αʋοʏɸʄέσʅαʏα φαʌαɷιʃώʆ ʌɸʐʅάʏʘʆ: 

 

 Ʌɸʌιʋʏώσɸις ʆɸʐʌαʋʌαʇίας, άσʃɻσɻ ʏʘʆ αɷύʆαʅʘʆ ʅʐώʆ 

 ȵʋαʆɸʃʋαίɷɸʐσɻ ʅʐώʆ ;ʅɻ σʘσʏή ʖʌήσɻ οʌισʅέʆʘʆ ʅʐώʆͿ 
 ȴιɸʐʃόʄʐʆσɻ ʏɻς ʅʐϊʃής σύσʋασɻς ;ιɷιαίʏɸʌα ʅɸʏά αʋό ʖɸιʌοʐʌɶιʃές ɸʋɸʅβάσɸις, 

ʋ.ʖ. ʅɻʆισʃɸʃʏοʅήͿ 
 ȵʋαʆɸʃʋαίɷɸʐσɻ ʅʐώʆ σɸ ʃαιʆούʌɶιοʐς «ʌόʄοʐς» ;ʋ.ʖ. σɸ ʅία ʏɸʆοʆʏοʅɸʏάθɸσɻͿ 

 

 ȵʆɷɸίʇɸις ɸφαʌʅοɶής φαʌαɷιʃώʆ ʌɸʐʅάʏʘʆ: 

 

 Ʌάʌɸσɻ ʋʌοσʘʋιʃού ʆɸύʌοʐ 
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 Ʌάʌɸσɻ ʋɸʌοʆιαίοʐ ʆɸύʌοʐ 

 Ɉɸʆοʆʏοʅɸʏαθέσɸις 

 ɀɸʏαʏʌαʐʅαʏιʃή ʐʋοσʏήʌιʇɻ ;ɷιɸʐʃόʄʐʆσɻ ʅʐϊʃής σύσʋασɻςͿ 
 ȵʋɸʅβαʏιʃή αʌθʌοσʃόʋɻσɻ ɶόʆαʏος ;ɶια ɷιɸʐʃόʄʐʆσɻ σύσʋασɻς ʏɸʏʌαʃέφαʄοʐ 

ʅʐόςͿ 
 Ȳɸʄʏίʘσɻ ʄɸʅφιʃής ʃαι αιʅαʏιʃής ʃʐʃʄοφοʌίας 

 ɇɸ ʋαʌɸʅʋόɷισɻ σʐʅφύσɸʘʆ ʅɸʏά αʋό ʏʌαʐʅαʏισʅούς 

 

 Αʆʏɸʆɷɸίʇɸις ɸφαʌʅοɶής φαʌαɷιʃώʆ ʌɸʐʅάʏʘʆ: 

 

 Ⱦαʌɷιοαɶɶɸιαʃές ʋαθήσɸις ;έʅφʌαɶʅα, ισʏοʌιʃό θʌοʅβοφʄɸβίʏιɷας ή 
αʌʏɻʌιοσʃʄήʌʐʆσɻςͿ 

 ɉʗɻʄή ή ʖαʅɻʄή αʌʏɻʌιαʃή ʋίɸσɻ 

 Ʌʆɸʐʅοʆοʋάθɸιɸς 

 ȴɸʌʅαʏοʋάθɸιɸς 

 ɇɸ άʏοʅα ʋοʐ ɸίʆαι ʃάʏʘ ʐʋό ʏɻʆ ɸʋήʌɸια αʄʃοόʄ 

 ɇɸ άʏοʅα ʋοʐ ʋαʌοʐσιάɺοʐʆ ɸʋιʄɻʋʏιʃές ʃʌίσɸις 

 ɇɸ ɷιαβɻʏιʃούς ;ɸʃʏός αʆ ʐʋάʌʖɸι ɶʆʘʅάʏɸʐσɻ ιαʏʌούͿ 
 ɇɸ ʋʌοʖʘʌɻʅέʆɻ ɸɶʃʐʅοσύʆɻ 

 

 

Αʋοʏɸʄέσʅαʏα θɸʌαʋɸʐʏιʃώʆ ʌɸʐʅάʏʘʆ ;ʖαʅɻʄής σʐʖʆόʏɻʏαςͿ: 
 

ɀʐϊʃή σύσʋασɻ ;ʅʐϊʃός ɸʌɸθισʅόςͿ 
ȵʄάʏʏʘσɻ ʏοʐ ʋόʆοʐ ;αισθɻʏιʃός ɸʌɸθισʅόςͿ 

Αύʇɻσɻ ʏɻς ʆɸʐʌιʃής ɷιɸɶɸʌσιʅόʏɻʏας 

Ɉοʋιʃή αɶɶɸιοɷιασʏοʄή 

Ȳɸʄʏίʘσɻ ʏɻς ʃʐʃʄοφοʌίας ʏοʐ αίʅαʏος 

ȵʄάʏʏʘσɻ ʏɻς φʄɸɶʅοʆής 

ȵʄάʏʏʘσɻ ʏοʐ οιɷήʅαʏος 

 

 

4.3.3 ȴȻΑȴɉɁΑɀȻȾΑ ȸȿȵȾɈɆȻȾΑ ɆȵɉɀΑɈΑ 
 

Ɉο ɷιαɷʐʆαʅιʃό ʌɸύʅα ɸίʆαι έʆα σʐʆθɸʏιʃό ʌɸύʅα ʋοʐ ɷɻʅιοʐʌɶήθɻʃɸ αʋό ʏοʆ C. Bernard 

;ϭϵϮϵͿ. ȳια ʏɻ ɷɻʅιοʐʌɶία ʏʘʆ ɷιαɷʐʆαʅιʃώʆ ʌɸʐʅάʏʘʆ ο Bernard σʏɻʌίʖθɻʃɸ, ύσʏɸʌα αʋό 
έʌɸʐʆɸς, σʏɻʆ άʋοʗɻ ʏοʐ όʏι ʏα αʋοʏɸʄέσʅαʏα ʏɻς ɸʋίɷʌασɻς ɸʆός ʌɸύʅαʏος ɷɸʆ ɸίʆαι ʋοʏέ 
αʆάʄοɶα ʅɸ ʏο ʖʌόʆο ɸʋίɷʌασɻς ʏοʐ ή ʅɸ ʏοʆ αʌιθʅό ʏʘʆ ɸʋαʆαʄαʅβαʆόʅɸʆʘʆ ɸφαʌʅοɶώʆ, αʄʄά 
ʅόʆο ʅɸ ʏɻ σʐʖʆόʏɻʏα 

 ȵίʆαι ʌɸύʅα  σʐʆɷʐασʅού ɸʆαʄʄασσόʅɸʆοʐ ;αʋʄής ή ɷιʋʄής αʆόʌθʘσɻςͿ ʅɸ 
ɶαʄβαʆιʃό ʅιας ʃαʏɸύθʐʆσɻς, αʄʄά ʖʘʌίς ʆα έʖɸι σʏαθɸʌή έʆʏασɻ 

 ɇʐɶʃɸʃʌιʅέʆα ɸίʆαι ʅοʆοφασιʃά ή ʋοʄʐφασιʃά ɻʅιʏοʆοɸιɷή ʌɸύʅαʏα ʅɸ ʋʄήʌʘς 
αʆοʌθʘʅέʆɻ ή ʋɸʌιοɷιʃά αʆοʌθούʅɸʆɻ ʏɻ ʅία ʏοʐς φάσɻ 

 ȵίʆαι ʌɸύʅαʏα αισθɻʏιʃού ɸʌɸθισʅού ʋαʌ’ όʄο ʋοʐ ʅʋοʌɸί ʆα ʋʌοʃαʄέσοʐʆ σʖɸʏιʃά 
ʅιʃʌό ʅʐϊʃό ɸʌɸθισʅό 
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ɀοʌφές ɷιαɷʐʆαʅιʃώʆ ʌɸʐʅάʏʘʆ ʃαι ɸʆɷɸίʇɸις 

 

 MF: ɸίʆαι ɻ ʅοʆοφασιʃή ʅοʌφή ʏʘʆ ɷιαɷʐʆαʅιʃώʆ ʌɸʐʅάʏʘʆ 

o ȵʆɷɸίʇɸις: 

 ȳια ɷιέɶɸʌσɻ σʐʆɷɸʏιʃού ισʏού 

 ȳια θɸʌαʋɸία ʋόʆοʐ ʅɸ σʋασʅό 

 RS: ɸίʆαι ɻ ʋοʄʐφασιʃή ʅοʌφή ʏʘʆ ɷιαɷʐʆαʅιʃώʆ ʌɸʐʅάʏʘʆ  
o ȵʆɷɸίʇɸις: 

 ȳια σʐσʏαʄʏιʃή ɷιέɶɸʌσɻ ʃιʆɻʏιʃώʆ ʆɸύʌʘʆ ʃαι ʅʐώʆ 

 ȳια ασʃήσɸις ʃιʆɻʏοʋοίɻσɻς ʅɸʏά αʋό ɶύʗο 

 ɇɸ ʅɸʏɸɶʖɸιʌɻʏιʃή ɷʐσʃαʅʗία 

 DF: ɸίʆαι ɻ ɷιφασιʃή ʅοʌφή ʏʘʆ ʌɸʐʅάʏʘʆ 

o ȵʆɷɸίʇɸις: 

 ȳια αʆαʄɶɻσία 

 ȳια βɸʄʏίʘσɻ ʏɻς ʃʐʃʄοφοʌίας ʏοʐ αίʅαʏος 

 ɇɸ ʅʐϊʃό σʋασʅό 

 CP: ɸίʆαι ɻ ʅοʌφή ɸʃɸίʆɻ ʏʘʆ ɷιαɷʐʆαʅιʃώʆ ʌɸʐʅάʏʘʆ σʏɻʆ οʋοία ʐʋάʌʖɸι 
αʄʄɻʄοɷιαɷοʖή ʅοʆοφασιʃής ʃαι ɷιφασιʃής  ʅοʌφής σɸ ίσα ʖʌοʆιʃά ɷιασʏήʅαʏα, 
ʖʘʌίς ʆα αʄʄάɺɸι ɻ ɷιάʌʃɸια ʏʘʆ φάσɸʘʆ ʃαι ɻ έʆʏασɻ 

o ȵʆɷɸίʇɸις: 

 ȳια αʆαʄɶɻσία 

 ȳια ʅʐϊʃή ʖαʄάʌʘσɻ 

 ȳια βɸʄʏίʘσɻ ʏɻς ʃʐʃʄοφοʌίας ʏοʐ αίʅαʏος 

 LP: ɸίʆαι ɻ ʅοʌφή ɸʃɸίʆɻ ʏʘʆ ɷιαɷʐʆαʅιʃώʆ ʌɸʐʅάʏʘʆ σʏɻʆ οʋοία ʐʋάʌʖɸι 
αʄʄɻʄοɷιαɷοʖή ʅοʆοφασιʃής ʃαι ɷιφασιʃής  ʅοʌφής αʆά ϱ sec ɸʆώ ɻ αʆόʌθʘσɻ ʃαι 
ɻ ʃάθοɷος ʏɻς ʅίας φάσɻς ɶίʆɸʏαι ʋɸʌιοɷιʃά ;ɷɻʄαɷή αʐʇάʆɸʏαι ʃαι ɸʄαʏʏώʆɸʏαι ɻ 
έʆʏασɻ ʏɻς ɷιαɷοʖιʃάͿ 

o ȵʆɷɸίʇɸις: 

 ȳια αʆαʄɶɻσία 

 

Αʆʏɸʆɷɸίʇɸις ɸφαʌʅοɶής ɷιαɷʐʆαʅιʃώʆ ʌɸʐʅάʏʘʆ: 

 

 Ασθɸʆɸίς ʋοʐ έʖοʐʆ ʏάσɻ σɸ σʋασʅούς 

 Ασθɸʆɸίς ʋοʐ έʖοʐʆ ʃάʃʘσɻ ʅʐώʆ ʃαι ʆɸύʌʘʆ ʅɸ βαʌιά ɸʃφʐʄισʏιʃή αʆʏίɷʌασɻ 

 Ασθɸʆɸίς ʋοʐ ʋαʌοʐσιάɺοʐʆ ʅɸιʘʅέʆɻ αʆʏοʖή ʃαι ɷɸʃʏιʃόʏɻʏα σʏο ɻʄɸʃʏʌιʃό 
ɸʌέθισʅα 

 

Ʌʄɸοʆɸʃʏήʅαʏα ɸφαʌʅοɶής ɷιαɷʐʆαʅιʃώʆ ʌɸʐʅάʏʘʆ: 

 

 ɀʋοʌούʆ ʆα ʖʌɻσιʅοʋοιɻθούʆ ɶια ɸʄάʏʏʘσɻ ʏοʐ ʋόʆοʐ, ɸʄάʏʏʘσɻ ʏοʐ ʅʐϊʃού 
σʋασʅού ʃαι βɸʄʏίʘσɻ ʏɻς ʃʐʃʄοφοʌίας ʏοʐ αίʅαʏος σɸ ɷιάφοʌɸς ʋαθοʄοɶιʃές 
ʃαʏασʏάσɸις 

 Ʌαʌέʖɸʏαι ɻ ɷʐʆαʏόʏɻʏα ɸʌɸθισʅού ʅιʃʌώʆ ʃαι ʅɸɶάʄʘʆ σɸ έʃʏασɻ ʋɸʌιοʖώʆ, ʅɸ 
ɸʋιʄοɶή ɻʄɸʃʏʌοɷίʘʆ σʏις ʃαʏάʄʄɻʄɸς ɷιασʏάσɸις  
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ɀɸιοʆɸʃʏήʅαʏα ɸφαʌʅοɶής ɷιαɷʐʆαʅιʃώʆ ʌɸʐʅάʏʘʆ: 

 

 ȴɸʆ έʖɸι αʋοɷɸιʖθɸί ɸʋισʏɻʅοʆιʃά ο ʏʌόʋος ʏɻς αʆαʄɶɻʏιʃής ɷʌάσɻς ʏοʐς 

 ȴɸʆ ʋαʌέʖɸʏαι ɻ ɷʐʆαʏόʏɻʏα  ɸʋιʄοɶής ʃαι ʌύθʅισɻς ʏʘʆ ʋαʌαʅέʏʌʘʆ ʏοʐς 
;σʐʖʆόʏɻʏα-ʋαʄʅός-ʋαύσɻͿ 

 ȴɸʆ ʅʋοʌούʆ ʆα ʋʌοʃαʄέσοʐʆ ɸʃʄɸʃʏιʃό αισθɻʏιʃό ɸʌɸθισʅό ɸʋɸιɷή ɻ ɷιάʌʃɸια ʏɻς 
φάσɻς ɸίʆαι ʌʐθʅισʅέʆɻ σʏα ϭϬ msec  

 Ʌοʄʄές φοʌές ο ασθɸʆής έʖɸι ɷʐσάʌɸσʏο αίσθɻʅα ɸʋɸιɷή ʋαʌοʐσιάɺοʐʆ ʅɸɶάʄɻ 
ɷιάʌʃɸια φάσɻς ʃαι ʅɸɶάʄɻ σʐʖʆόʏɻʏα ;αʐʏό σɻʅαίʆɸι ʃαι ʅɸɶάʄɻ έʆʏασɻ 
ʌɸύʅαʏοςͿ 

 

Ɇύθʅισɻ ʋαʌαʅέʏʌʘʆ σʏɻʆ ɸφαʌʅοɶή ɷιαɷʐʆαʅιʃώʆ ʌɸʐʅάʏʘʆ 

 

 ȵɁɈΑɇȸ:  

o ȵʇαʌʏάʏαι αʋό ʏɻʆ ɸʐαισθɻσία ʏοʐ ασθɸʆή, ʏɻʆ ʗʐʖοʄοɶιʃή ʏοʐ ʃαʏάσʏασɻ, 
ʏɻ σʘʅαʏιʃή ʃόʋʘσɻ ʃαι ʏο ʅέɶɸθος ʏʘʆ ɻʄɸʃʏʌοɷίʘʆ 

 ȴȻΑɆȾȵȻΑ:  

o 12 – 15 min ʃαι σɸ ɸφαʌʅοɶή σʐʆɷʐασʅού ɷύο ʅοʌφώʆ θα ʋʌέʋɸι ʆα 
ʃαʏαʆέʅɸʏαι ισοʅɸʌώς 

 ΑɆȻȺɀɃɇ ȺȵɆΑɅȵȻɏɁ:  

o ϭϱ σʐʆɸɷʌίɸς 

 ɇɉɍɁɃɈȸɈΑ ȵɌΑɆɀɃȳȸɇ: 

o Ɉις ϯ ʋʌώʏɸς ʅέʌɸς έʘς ʃαι Ϯ φοʌές ɻʅɸʌɻσίʘς  
o ɇʏɻ σʐʆέʖɸια, ɷɸ θα ʋʌέʋɸι ʆα ʅɸσοʄαβɸί ɷιάσʏɻʅα ʅɸɶαʄύʏɸʌο ʏʘʆ ϰϴ 

ʘʌώʆ αʋό θɸʌαʋɸία σɸ θɸʌαʋɸία  
o ɇʏις ʋʌώʏɸς ϲ-ϳ θɸʌαʋɸίɸς ʅʋοʌούʅɸ ʆα αʇιοʄοɶήσοʐʅɸ ʏɻ θɸʌαʋɸία ʃαι 

αʆάʄοɶα ʆα ʋʌοʖʘʌήσοʐʅɸ ή όʖι ʅɸ ɷιαφοʌɸʏιʃές ʅοʌφές ʌɸʐʅάʏʘʆ 

 

4.3.4 ɅΑɆȵɀȲΑȿȿɃɀȵɁΑ ȸȿȵȾɈɆȻȾΑ ɆȵɉɀΑɈΑ 
 

Ɇɸύʅα ʋαʌɸʅβοʄής οʌίσʏɻʃɸ, αʋό ʏοʆ Nemec ;ϭϵϱϬͿ, ʏο ʖαʅɻʄής σʐʖʆόʏɻʏας ɻʅιʏοʆοɸιɷές 
ʌɸύʅα ʋοʐ ɷιαʅοʌφώʆɸʏαι ʅέσα σʏοʐς ισʏούς ʘς αʋοʏέʄɸσʅα σʐʅβοʄής ɷύο ʇɸʖʘʌισʏώʆ 
ɻʅιʏοʆοɸιɷώʆ ʌɸʐʅάʏʘʆ ʅέσɻς σʐʆήθʘς σʐʖʆόʏɻʏας. Ɉα ɷύο ʌɸύʅαʏα ʋοʐ σʐʅβάʄʄοʐʆ έʖοʐʆ 
σʐʆήθʘς ίɷια έʆʏασɻ φάσɸʘʆ ʃαι ʋαʄʅώʆ αʄʄά ɷιαφοʌɸʏιʃή σʐʖʆόʏɻʏα φάσɸʘʆ ʃαι ʋαʄʅώʆ 
ʅɸʏαʇύ ʏοʐς. Ɉο ʆέο ɸʌɸθισʏιʃό ʌɸύʅα ʋοʐ ʋʌοʃύʋʏɸι, ɷɻʅιοʐʌɶɸίʏαι σʏɻʆ ʋɸʌιοʖή όʋοʐ ʏα ɷύο 
ʌɸύʅαʏα ɷιασʏαʐʌώʆοʆʏαι ʃαι ɸίʆαι ɷιαʅοʌφούʅɸʆο ʃαʏά ʋʄάʏος ʃαι σʐʖʆόʏɻʏα αʄʄά ʖʘʌίς 
ʋοʄιʃά αʋοʏɸʄέσʅαʏα 

ȸ σʐʖʆόʏɻʏα ʏοʐ ʌɸύʅαʏος σʐʅβοʄής ʅʋοʌɸί ʆα ʋοιʃίʄɸι αʋό Ϭ-100 Hz, αʆάʄοɶα ʅɸ ʏɻ σʐσʃɸʐή ʃαι ʏοʆ 
ʏύʋο ʏʘʆ ʋαʌαɶόʅɸʆʘʆ ʌɸʐʅάʏʘʆ  

Ɉύʋοι ʋαʌɸʅβαʄʄόʅɸʆʘʆ ʌɸʐʅάʏʘʆ 

 

 Ⱦʄασσιʃά ʋαʌɸʅβαʄʄόʅɸʆα ;classic) 

 ȴιʋοʄιʃά ʋαʌɸʅβαʄʄόʅɸʆα ;bipolar) 

 ȴιαʆʐσʅαʏιʃά ʋαʌɸʅβαʄʄόʅɸʆα ;vectorial) 

 Ȼσοɸʋίʋɸɷα ʋαʌɸʅβαʄʄόʅɸʆα ;isoplanar) 
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Αʋοʏɸʄέσʅαʏα ɸφαʌʅοɶής ʋαʌɸʅβαʄʄόʅɸʆʘʆ ʌɸʐʅάʏʘʆ 

 

 ɀʋοʌούʆ ʆα ʋʌοʃαʄέσοʐʆ ʃαι ʅʐϊʃό ʃαι αισθɻʏιʃό ɸʌɸθισʅό:  
 Ƀ ʅʐϊʃός ɸʌɸθισʅός ʋοʐ ʅʋοʌɸί ʆα ʋʌοʃαʄέσοʐʆ ɷɸ θɸʘʌɸίʏαι ιʃαʆοʋοιɻʏιʃός ɶια 

ɸʆίσʖʐσɻ ʏɻς ʅʐϊʃής ɷύʆαʅɻς ʃαι ɶι αʐʏό θɸʘʌούʆʏαι σαʆ αʆαʄɶɻʏιʃά ʃʐʌίʘς 
ʌɸύʅαʏα 

 Ƀι βαθιές ʅʐϊʃές σʐσʋάσɸις ʃαι ɻ βɸʄʏίʘσɻ ʏɻς αιʅαʏιʃής ʃαι ʄɸʅφιʃής 
ʃʐʃʄοφοʌίας σʐʆʏɸʄούʆ σʏɻʆ ɸʄάʏʏʘσɻ ʏοʐ ʅʐϊʃού σʋασʅού ʃαι ʏɻς φʄɸɶʅοʆής 
σʏɻʆ ʋάσʖοʐσα ʋɸʌιοʖή όʋʘς ɸʋίσɻς ʃαι σʏɻ ɸʄάʏʏʘσɻ ʏοʐ ʋόʆοʐ  

 

Ʌʄɸοʆɸʃʏήʅαʏα ɸφαʌʅοɶής ʋαʌɸʅβαʄʄόʅɸʆʘʆ ʌɸʐʅάʏʘʆ 

 

 ȴɸʆ ʋʌοʃαʄούʆ ɷɸʌʅαʏιʃό ɸʌɸθισʅό  ;ʄόɶʘ ʏɻς ʅιʃʌής έʃʏασɻς ʏʘʆ ɻʄɸʃʏʌοɷίʘʆͿ 
 ȸ ʃαʏάʄʄɻʄɻ ʏοʋοθέʏɻσɻ ʏʘʆ ɻʄɸʃʏʌοɷίʘʆ ʃαι ɻ σʘσʏή ɸʋιʄοɶή σʐʖʆόʏɻʏας ʏοʐ 

ʋαʌαɶόʅɸʆοʐ ʌɸύʅαʏος βοɻθούʆ σʏɻ ɷιɸίσɷʐσɻ ʏοʐς σɸ ʅɸɶαʄύʏɸʌο βαθʅό ή σɸ 
ʅɸɶαʄύʏɸʌɻς έʃʏασɻς ʋɸʌιοʖές 

 Ʌαʌέʖοʐʆ ʏɻ ɷʐʆαʏόʏɻʏα ʏαʐʏόʖʌοʆɻς σʋασʅοʄʐʏιʃής, αʆʏιφʄɸɶʅοʆώɷοʐς ʃαι 
αʆαʄɶɻʏιʃής ɷʌάσɻς 

 Ɉο φαιʆόʅɸʆο ʏɻς ɷιέɶɸʌσɻς ʋαʌοʐσιάɺɸʏαι ισοɷύʆαʅα ʃάʏʘ αʋό ʏα ʏέσσɸʌα ή αʋό 
ʏα ɷύο ɻʄɸʃʏʌόɷια ɸφαʌʅοɶής, ɸʋɸιɷή ɷɸʆ ʐʋάʌʖɸι ʋοʄιʃόʏɻʏα σʏα ɻʄɸʃʏʌόɷια 

 ȸ ʃαʏαʋόʆɻσɻ ʏʘʆ αισθɻʏιʃώʆ ιʆώʆ ʏɻς ʋάσʖοʐσας ʋɸʌιοʖής ɸίʆαι ʅιʃʌόʏɸʌɻ αʋό 
άʄʄɸς ʅοʌφές ɻʄɸʃʏʌοθɸʌαʋɸίας ɸʆώ ʅʋοʌɸί ʆα ɸφαʌʅοσʏούʆ ʃαι σɸ ασθɸʆɸίς ʅɸ 
ʅɸιʘʅέʆɻ αισθɻʏιʃόʏɻʏα  

 

ɀɸιοʆɸʃʏήʅαʏα ɸφαʌʅοɶής ʋαʌɸʅβαʄʄόʅɸʆʘʆ ʌɸʐʅάʏʘʆ 

 

 Όʏαʆ ʖʌɻσιʅοʋοιούʆʏαι βɸʆʏούɺɸς ʅʋοʌɸί ʆα ʋʌοʃαʄέσοʐʆ ɷɸʌʅαʏιʃό ɸʌɸθισʅό ή 
ɸʃʖʐʅώσɸις 

 ȴɸ ɶʆʘʌίɺοʐʅɸ ʄɸʋʏοʅέʌɸιɸς ;ɸʃʏός αʋό ʏɻ σʐʖʆόʏɻʏαͿ ɶια ʏις ʋαʌαʅέʏʌοʐς ʏοʐ 
ʌɸύʅαʏος σʐʅβοʄής ʋοʐ ʋαʌάɶɸʏαι 

 Ƀι αʋοʆɸʐʌʘʅέʆοι ʅύɸς ɷɸʆ ɸʌɸθίɺοʆʏαι ɸʋαʌʃώς αʋό αʐʏόʆ ʏο ʏύʋο ʌɸʐʅάʏʘʆ 

 ȸ ɷιɸθʆής βιβʄιοɶʌαφία ɸίʆαι ʅɸιʘʅέʆɻς αʋοɷɸιʃʏιʃόʏɻʏας ɶια ʏɻʆ αʆαʄɶɻʏιʃή ʏοʐς 
ɷʌάσɻ 

 ȴɸ ʅʋοʌούʆ ʆα ɸφαʌʅοσʏούʆ σʏɻʆ ɻʄɸʃʏʌοɷιαɶʆʘσʏιʃή 

 

ȵʆɷɸίʇɸις ɸφαʌʅοɶής ʋαʌɸʅβαʄʄόʅɸʆʘʆ ʌɸʐʅάʏʘʆ 

 

 Ⱥʐʄαʃίʏιɷɸς  
 ɀʐϊʃοί σʋασʅοί 
 Αʌθʌίʏιɷα ʏοʐ ισʖίοʐ 

 ȵʋιʃοʆɷʐʄίʏιɷα  
 Αιʅαʏώʅαʏα αʌθʌώσɸʘʆ 

 Ƀσφʐαʄɶία 

 ɀʐαʄɶίɸς 

 Ƀιɷήʅαʏα αʌθʌώσɸʘʆ 

 Ʌɸʌιαʌθʌίʏιɷα ώʅοʐ 

 Αʌθʌίʏιɷα ʏɻς άʌθʌʘσɻς ʏοʐ ɶόʆαʏος 
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 Ɇήʇɸις ʅʐώʆ 

 

Αʆʏɸʆɷɸίʇɸις ɸφαʌʅοɶής ʋαʌɸʅβαʄʄόʅɸʆʘʆ ʌɸʐʅάʏʘʆ 

 

 Ɍʐʅαʏίʘσɻ 

 ȵɶʃʐʅοσύʆɻ 

 Αʆοιʃʏές ʋʄɻɶές ʃαι θʌοʅβώσɸις 

 ɇɸ ʋɸʌιοʖές ʅɸ ʐʄιʃά οσʏɸοσύʆθɸσɻς 

 ɇɸ άʏοʅα ʅɸ ɸʐαίσθɻʏɸς σʐσʃɸʐές ;ʋ.ʖ. βɻʅαʏοɷόʏɸς, αʃοʐσʏιʃά βαʌɻʃοΐαςͿ 
 

4.3.5 ɆȵɉɀΑɈΑ T.E.N.S.  
 

T.E.N.S. ɸίʆαι ʏα αʌʖιʃά ʏʘʆ αɶɶʄιʃώʆ ʄέʇɸʘʆ ͞Transcutoneus Electrica Nerve Stimulation͟ 

;ɷιαɷɸʌʅιʃός ɻʄɸʃʏʌιʃός ʆɸʐʌιʃός ɸʌɸθισʅόςͿ. Αʋοʏɸʄούʆ ʏɻʆ ʋιο σύɶʖʌοʆɻ ʅοʌφή αʆαʄɶɻʏιʃώʆ 
ɻʄɸʃʏʌιʃώʆ ʌɸʐʅάʏʘʆ. Ɉα αʆαʄɶɻʏιʃά ʏοʐς αʋοʏɸʄέσʅαʏα θɸʘʌούʆʏαι ιʃαʆοʋοιɻʏιʃόʏɸʌα αʋό ʏα 
αʆαʄɶɻʏιʃά αʋοʏɸʄέσʅαʏα ʋοʐ ʋʌοʃύʋʏοʐʆ ʅɸ ʏɻʆ ɸφαʌʅοɶή ʏʘʆ ʋαʌαɷοσιαʃώʆ ɻʄɸʃʏʌιʃώʆ 
ʌɸʐʅάʏʘʆ.  

Αφοʌʅή ɶια ʏɻ ɷɻʅιοʐʌɶία ʏʘʆ TENS σʏάθɻʃɸ ɻ θɸʘʌία ʏʘʆ Melzac & Wall (gate theory 

controlͿ ʏο ϭϵϲϱ:  
 ȸ ʅɸʏαβίβασɻ ʏʘʆ ɸʌɸθισʅάʏʘʆ ʏοʐ ʋόʆοʐ, ɻ οʋοία ʋʌαɶʅαʏοʋοιɸίʏαι αʋό ʏις 

ʃɸʆʏʌοʅόʄɸς ʆɸʐʌιʃές ίʆɸς Αɷ ʃαι C, αʆασʏέʄʄɸʏαι αʋό ʏɻʆ ʋɸʌιοʖή ʏɻς ɷιɸɶɸʌʏιʃής 
ɷʌασʏɻʌιόʏɻʏας ʏʘʆ ιʆώʆ Αβ ʃαι Αɶ, ʋοʐ σʏɻʆ οʐσία αʆοίɶɸι ʏɻʆ ʋύʄɻ ɸʄέɶʖοʐ ʏοʐ 
ʋόʆοʐ σʏο ɸʋίʋɸɷο ʏοʐ ʆʘʏιαίοʐ ʃɸʌάʏοʐ 

Ɉα ʌɸύʅαʏα TENS, ʅɸ ʏις ʃαʏάʄʄɻʄɸς ʋαʌαʅέʏʌοʐς ɸφαʌʅοɶής ʏοʐ, ɸίʆαι ιʃαʆά ʆα 
ɸʆɸʌɶοʋοιήσοʐʆ ʏɻʆ ʋαʌαʋάʆʘ ɷιαɷιʃασία σɸ σύʆʏοʅο ʖʌοʆιʃό ɷιάσʏɻʅα. 

 

ɀοʌφές ʌɸʐʅάʏʘʆ TENS 

 

 ȾȿΑɇɇȻȾȸ ɀɃɆɌȸ (conventional constant mode) 

 ȲȵȿɃɁȻɇɈȻȾȸ ɀɃɆɌȸ ;acupuncture like)  

 ȵȾɆȸȾɈȻȾȸ ɀɃɆɌȸ ;burst)  

 ȴȻΑɀɃɆɌɏɀȵɁȸ ɀɃɆɌȸ ;modulation) 

 

ȵʆɷɸίʇɸις ʃαι αʋοʏɸʄέσʅαʏα ʌɸʐʅάʏʘʆ TENS 

 

ȳια ʏɻʆ ʃαʏαʋοʄέʅɻσɻ οʇέʘʆ ή ʖʌόʆιʘʆ ʋόʆʘʆ ʋοʐ ʋʌοέʌʖοʆʏαι αʋό:  
 ɉʗɻʄή ή ʖαʅɻʄή ʋάθɻσɻ ʏɻς Ƀɀ/ɇɇ 

 Αʐʖɸʆιʃό σύʆɷʌοʅο 

 Ⱦαʃώσɸις ʋɸʌιφɸʌιʃώʆ ʆɸύʌʘʆ 

 Ⱦαʃώσɸις σʐʆɷέσʅʘʆ 

 ɀʐϊʃές ɷιαʏάσɸις ʃαι θʄάσɸις 

 Αʌθʌίʏιɷɸς ʃαι θʐʄαʃίʏιɷɸς  
 ɍɸιʌοʐʌɶιʃές ɸʋɸʅβάσɸις 

ɇʏις ʋαʌαʋάʆʘ ʋɸʌιʋʏώσɸις ʏα TENS:  

 ȵʄαʏʏώʆοʐʆ ή αʆασʏέʄʄοʐʆ ʏοʆ ʋόʆο 

 ȵʄαʏʏώʆοʐʆ ʏο ʅʐϊʃό σʋασʅό 
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 Αʋοʃαθισʏούʆ ή βɸʄʏιώʆοʐʆ ʏɻʆ ʃʐʃʄοφοʌία ʏοʐ αίʅαʏος ʏɻς ʋάσʖοʐσας ʋɸʌιοʖής 
ɷɻʅιοʐʌɶώʆʏας ɸʐʆοϊʃές σʐʆθήʃɸς ɸʆɸʌɶɻʏιʃής ʃιʆɻʏοʋοίɻσɻς ʏɻς ʋɸʌιοʖής 

 

Αʆʏɸʆɷɸίʇɸις ʌɸʐʅάʏʘʆ TENS 

 

 ɇɸ ασθɸʆɸίς ʅɸ βɻʅαʏοɷόʏɻ 

 Ʌάʆʘ αʋό ʏοʆ ʃαʌʘʏιɷιʃό ʃόʄʋο 

 ɇʏɻʆ ɸɶʃʐʅοσύʆɻ 

 Ⱦοʆʏά σʏɻʆ ʋɸʌιοʖή ʏʘʆ ʅαʏιώʆ  
 

ɇɻʅɸία ʏοʋοθέʏɻσɻς ɻʄɸʃʏʌοɷίʘʆ ɶια ʏα ʌɸύʅαʏα TENS 

 

Ƀι ɸʋιʄοɶές ʏʘʆ σɻʅɸίʘʆ ʏοʋοθέʏɻσɻς ʏʘʆ ɻʄɸʃʏʌοɷίʘʆ θα ʋʌέʋɸι ʆα βασίɺοʆʏαι σʏις αʌʖές 
αʆαʏοʅίας ʃαι ʏɻς φʐσιοʄοɶίας ʏοʐ ʋόʆοʐ αʄʄά ʃαι σʏɻʆ αιʏιοʄοɶία , σʏɻʆ ʏοʋοθɸσία ʃαι σʏοʆ 
ʖαʌαʃʏήʌα ʏοʐ 

 Ɉα ɸιɷιʃά σɻʅɸία ɸφαʌʅοɶής ɷιαʃʌίʆοʆʏαι σɸ:  
o Ⱦιʆɻʏιʃά ;σύʅφʘʆα ʅɸ ʏοʆ Koers, ɸίʆαι οι αʆαʏοʅιʃές ʋɸʌιοʖές όʋοʐ ʏο ʃύʌιο 

ʆɸʐʌιʃό σʏέʄɸʖος ɸισέʌʖɸʏαι σʏοʆ ʅʐͿ 
o Ȳɸʄοʆισʅού ;σɻʅɸία ʋʐʃʆώʆ σʐɶʃɸʆʏʌώσɸʘʆ ʆɸʐʌιʃώʆ αʋοʄήʇɸʘʆ αισθɻʏιʃώʆ 

οʌɶάʆʘʆͿ 
o Ʌʐʌοɷόʏɻσɻς ;ʐʋɸʌɸʐαίσθɻʏα σɻʅɸία ʏʘʆ ʅʐώʆ, ʏɸʆόʆʏʘʆ, σʐʆɷέσʅʘʆ, 

αʌθʌιʃώʆ θʐʄάʃʘʆ, ʏοʐ ɷέʌʅαʏος ʃαι ʏοʐ σʐʆɷɸʏιʃού ισʏούͿ 
o ȵʋιφαʆɸιαʃά ;ɸʋιφαʆɸιαʃές αʆαʏοʅοʏοʋοɶʌαφιʃές ʋɸʌιοʖές ʋɸʌιφɸʌιʃώʆ 

ʆɸύʌʘʆͿ 
 

Ʌɸʌιοʖές ʏοʋοθέʏɻσɻς ɻʄɸʃʏʌοɷίʘʆ ɶια ʏα ʌɸύʅαʏα TENS 

 

Ƀι ʋɸʌιοʖές ʏοʋοθέʏɻσɻς ʏʘʆ TENS ʖαʌαʃʏɻʌίɺοʆʏαι αʋό ʅɸιʘʅέʆɻ ʘʅιʃή αʆʏίσʏασɻ ʏοʐ 
ɷέʌʅαʏος ʅɸ αʋοʏέʄɸσʅα ʆα ʅʋοʌούʆ ʆα ʏαʇιʆοʅɻθούʆ σαʆ:  

 ȵʋώɷʐʆɸς ;ʏα ɻʄɸʃʏʌόɷια ʏοʋοθɸʏούʆʏαι ʅέσα ή ɶύʌʘ ή ʋάʆʘ σʏɻʆ ɸʋώɷʐʆɻ 
ʋɸʌιοʖήͿ 

 ȴɸʌʅοʏόʅια ;ɷɸʌʅαʏιʃή ʋɸʌιοʖή ʋοʐ ʆɸʐʌώʆɸʏαι αʋό έʆα ʆʘʏιαίο ʆɸύʌο ɷιαʅέσοʐ 
ʏʘʆ ɷιαʃʄαɷώσɸʘʆ ʏοʐ – ʏα ɻʄɸʃʏʌόɷια ʏοʋοθɸʏούʆʏαι ʃαʏά ʅήʃος ʏɻς ɷιαɷʌοʅής 
ʏʘʆ ɷɸʌʅοʏοʅίʘʆ ʃαι σɸ σɻʅɸία ʅɸ ʖαʌαʃʏɻʌισʏιʃά ʏʘʆ ʋʌοαʆαφɸʌθέʆʏʘʆͿ 

 Ɉʅήʅαʏα σʋοʆɷʐʄιʃής σʏήʄɻς ;σɸ ʋόʆο ɸʇʘʅʐɸʄιʃής αιʏιοʄοɶίας ʏα ɻʄɸʃʏʌόɷια 
ʏοʋοθɸʏούʆʏαι ɷίʋʄα ή αʆάʅɸσα σʏοʐς σʋοʆɷύʄοʐς αʋό όʋοʐ ɸʇέʌʖɸʏαι ɻ ʆʘʏιαία 
ʌίɺα – σɸ ʋόʆο ɸʆɷοʅʐɸʄιʃής αιʏιοʄοɶίας ʏα ɻʄɸʃʏʌόɷια ʏοʋοθɸʏούʆʏαι σʏο σɻʅɸίο 
ɸʃɸίʆο ʏɻς σʋοʆɷʐʄιʃής σʏήʄɻς ʋοʐ αʆʏισʏοιʖɸί σʏο σɻʅɸίο ɶέʆʆɻσɻς ʏοʐ ʆɸύʌοʐ 
σʏο ʆʘʏιαίο ʅʐɸʄόͿ 

 Ʌɸʌιφɸʌιʃά ʆɸύʌα [ʏα ɻʄɸʃʏʌόɷια ʏοʋοθɸʏούʆʏαι σʏα ɸʋιφαʆɸιαʃά σɻʅɸία ʏʘʆ 
ʆɸύʌʘʆ ;ʌιɺίʏιɷαͿ ή ʃɸʆʏʌιʃόʏɸʌα αʋό ʏɻʆ ɸʋώɷʐʆɻ ʋɸʌιοʖή ʏοʐ ʆɸύʌοʐ 
;ʏʌαʐʅαʏισʅόςͿ] 

 

ȵʋιʄοɶές ʏʌόʋʘʆ ʏοʋοθέʏɻσɻς ɻʄɸʃʏʌοɷίʘʆ ɶια ʏα ʌɸύʅαʏα TENS 

 

Ɉα ɻʄɸʃʏʌόɷια ʅʋοʌούʆ ʆα ʏοʋοθɸʏɻθούʆ σɸ ɷιάφοʌɸς ɶɸʘʅɸʏʌιʃές ɷιασʏάσɸις, αʆάʄοɶα ʅɸ 
ʏɻ ʆοσοʄοɶιʃή ʃαʏάσʏασɻ. ɇʐʆοʋʏιʃά ʅʋοʌούʆ ʆα ʏοʋοθɸʏɻθούʆ:  
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 Ƀʅόʋʄɸʐʌα  
 Αʅφοʏɸʌόʋʄɸʐʌα  
 ɇɸ ʏʌιɶʘʆιʃή ή ʏɸʏʌαɶʘʆιʃή ή σʏαʐʌʘʏή ʏοʋοθέʏɻσɻ 

 ɇɸ αʆʏίθɸʏɻ ʋʄɸʐʌά 

 Έʃʃɸʆʏʌα 

 Αʋόʃɸʆʏʌα 

 

4.4 ɀέθοɷος ɸφαʌʅοɶής ɻʄɸʃʏʌιʃώʆ ʌɸʐʅάʏʘʆ 

ȸ σʘσʏή ɸφαʌʅοɶή ʏʘʆ ɻʄɸʃʏʌιʃώʆ ʌɸʐʅάʏʘʆ ʋɸʌιʄαʅβάʆɸι ʏα ɸʇής βήʅαʏα: 
 έʄɸɶʖος ʃαι ɸʏοιʅασία ʏɻς σʐσʃɸʐής ʃαι ʏʘʆ ɻʄɸʃʏʌοɷίʘʆ 

 ʃαθοʌισʅός ʏοʐ ʏύʋοʐ ʏʘʆ θɸʌαʋɸʐʏιʃώʆ ɻʄɸʃʏʌιʃώʆ ʌɸʐʅάʏʘʆ ;ɶίʆɸʏαι αʋό ʏο 
ɌʐσιʃοθɸʌαʋɸʐʏήͿ 

 ɸʆɻʅέʌʘσɻ ɶια ʏο ισʏοʌιʃό ʃαι ʏις ʏʐʖόʆ ιɷιαιʏɸʌόʏɻʏɸς ʏοʐ ασθɸʆή ;ɶίʆɸʏαι αʋό ʏο 
ɌʐσιʃοθɸʌαʋɸʐʏήͿ 

 ɸʏοιʅασία ʏοʐ ασθɸʆή ;ʃαʏάʄʄɻʄɻ θέσɻ, ɸʏοιʅασία ɷέʌʅαʏος ʏɻς ʃαʏάʄʄɻʄɻς 
ʋɸʌιοʖής ʃ.ʄ.ʋ.Ϳ 

 ɸʆɻʅέʌʘσɻ ʏοʐ ασθɸʆή  ;ʏι θα αισθαʆθɸί, ʏι ʋʌέʋɸι ʆα ʃάʆɸι, ʏι ɷɸ ʋʌέʋɸι ʆα ʃάʆɸι 
ʃαʏά ʏɻ ɷιάʌʃɸια ʏɻς θɸʌαʋɸίας ʃ.ʄ.ʋ.Ϳ 

 έʖοʐʅɸ ʏɻ σʐσʃɸʐή ʃʄɸισʏή ;POWER σʏο OFF) 

 έʖοʐʅɸ ʃʄɸισʏή ʏɻʆ έʆʏασɻ ʏοʐ ʌɸύʅαʏος 

 σʘσʏή ʏοʋοθέʏɻσɻ ʏʘʆ ɻʄɸʃʏʌοɷίʘʆ σʏις ʃαʏάʄʄɻʄɸς θέσɸις ɸʋαʌʃώς βʌɸɶʅέʆα 

 θέʏοʐʅɸ σɸ ʄɸιʏοʐʌɶία ʏɻ σʐσʃɸʐή ;POWER σʏο ON) 

 ʌύθʅισɻ ʏʘʆ ʋαʌαʅέʏʌʘʆ σʏɻ σʐσʃɸʐή ;ʖʌόʆος ɸφαʌʅοɶής, σʐʖʆόʏɻʏα, ʋαύσɸις, 
ʃ.ʄ.ʋ.Ϳ, όʋʘς έʖɸι οʌίσɸι ο Ɍʐσιʃοθɸʌαʋɸʐʏής 

 αʆοίɶοʐʅɸ ʏɻʆ έʆʏασɻ αʌɶά ʃαι ʋʌοσɸʃʏιʃά ʋαʌαʃοʄοʐθώʆʏας ʏις αʆʏιɷʌάσɸις ʏοʐ 
ασθɸʆή ;ʋʘς ʃαι ʏι αισθάʆɸʏαιͿ 

 όʏαʆ ο ασθɸʆής ʅας αʆαφέʌɸι ʏο ɸʋιθʐʅɻʏό ʃαι αʆɸʃʏό αίσθɻʅα ʏόʏɸ σʏαʅαʏάʅɸ 
ʏɻʆ έʆʏασɻ ʏοʐ ʌɸύʅαʏος σɸ αʐʏό ʏο σɻʅɸίο 

 ʋαʌαʅέʆοʐʅɸ ʃοʆʏά σʏοʆ ασθɸʆή σ’ όʄɻ ʏɻ ɷιάʌʃɸια ʏɻς σʐʆɸɷʌίας ɶια ʆα ʏοʆ 
ɸʋιʏɻʌούʅɸ ʃαι ʆα ɸίʅασʏɸ έʏοιʅοι ɶια ʃάθɸ ɸʆɷɸʖόʅɸʆο 

 όʏαʆ ʏɸʄɸιώσɸι ο ʖʌόʆος ɸφαʌʅοɶής ή όʏαʆ ʋʌέʋɸι ʆα ɷιαʃόʗοʐʅɸ ʏɻ θɸʌαʋɸία ʏόʏɸ 
ʅɻɷɸʆίɺοʐʅɸ ʏɻʆ έʆʏασɻ ʏοʐ ʌɸύʅαʏος ʃαι ʅɸʏά ʃʄɸίʆοʐʅɸ ʏɻ σʐσʃɸʐή (POWER 

σʏο OFF) 

 

4.5 Ασφάʄɸια ʖʌήσɻς σʐσʃɸʐώʆ ɻʄɸʃʏʌοθɸʌαʋɸίας 

ȸ ασφαʄής ʃαι αʋοɷοʏιʃή ʖʌήσɻ ʏʘʆ σʐσʃɸʐώʆ ɻʄɸʃʏʌοθɸʌαʋɸίας ʋʌοϋʋοθέʏɸι: 
 ʃαθɻʅɸʌιʆό έʄɸɶʖο ʏɻς σʐσʃɸʐής ʃαι ʏʘʆ ɸʇαʌʏɻʅάʏʘʆ ʏɻς ;ʃαʄώɷια, ɻʄɸʃʏʌόɷια, 

βύσʅαʏαͿ ʃαθώς ʃαι ʏʘʆ αʆʏίσʏοιʖʘʆ σʐʆɷέσɸʘʆ ʅɸ ʏις ʋʌίɺɸς ʃαι ʏις ʐʋοɷοʖές ʏɻς 
σʐσʃɸʐής 

 ʃαʏάʄʄɻʄɻ ʃαι ʋʌόσφοʌɻ θέσɻ ʏʘʆ ʅɻʖαʆɻʅάʏʘʆ ʃαι ʏοʐ ɸʇοʋʄισʅού ʏοʐς ɶια ʏɻʆ 
ɸφαʌʅοɶή ʏɻς σʐʆɸɷʌίας 

 test ʃαι έʄɸɶʖος ʏɻς σʐσʃɸʐής ʋʌιʆ αʋό ʃάθɸ ɸφαʌʅοɶή 

 αʋοφʐɶή έʃθɸσɻς ʖɸιʌισʏή σʏα ʌɸύʅαʏα, σʏα ɻʄɸʃʏʌιʃά ʋɸɷία ʃ.ʄ.ʋ. ʋοʐ ɸʃʋέʅʋɸι ɻ 
σʐσʃɸʐή ʋοʐ ʖɸιʌίɺɸʏαι 
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 αʋαʌαίʏɻʏο έʄɸɶʖο ɶια ύʋαʌʇɻ βɻʅαʏοɷόʏɻ ή ʅɸʏαʄʄιʃώʆ αʆʏιʃɸιʅέʆʘʆ ɸσʘʏɸʌιʃά 
ή σʏɻʆ ɸʋιφάʆɸια ʏοʐ σώʅαʏος ʏοʐ ασθɸʆή ɸʋɸιɷή αʋοʏɸʄούʆ αʆʏέʆɷɸιʇɻ ɶια ʏɻʆ 
ɸφαʌʅοɶή ɻʄɸʃʏʌοθɸʌαʋɸίας 

 αφαίʌɸσɻ ʌούʖʘʆ, ʐφασʅάʏʘʆ, ʅɸʏαʄʄιʃώʆ αʆʏιʃɸιʅέʆʘʆ αʋό ʏɻʆ ʋɸʌιοʖή ʏοʐ 
ɷέʌʅαʏος ʋοʐ θα ɸφαʌʅοσʏɸί ɻ θɸʌαʋɸία 

 έʄɸɶʖο αισθɻʏιʃόʏɻʏας ʃαι ισʏοʌιʃού αʄʄɸʌɶιʃώʆ ʃαʏασʏάσɸʘʆ ʏοʐ ασθɸʆή 

 έʄɸɶʖος ʃαʏάσʏασɻς ʏɻς ɸʋιφάʆɸιας ʏοʐ ɷέʌʅαʏος ʋοʐ θα ɸφαʌʅοσʏούʆ ʏα 
ɻʄɸʃʏʌόɷια 

 ʏο ɷέʌʅα ʆα ɸίʆαι σʏɸɶʆό ʃαι αʋόʄʐʏα ʃαθαʌό 

 ɻ θέσɻ ʏοʐ ασθɸʆή ʆα ɸίʆαι άʆɸʏɻ, ʖαʄαʌή ʃαι ʃαʏάʄʄɻʄɻ ɶια ʏɻʆ ɸφαʌʅοɶή ʏɻς 
θɸʌαʋɸίας 

 ʏɻʆ ɸʋɸʇήɶɻσɻ σʏοʆ ασθɸʆή ʏοʐ αʆαʅɸʆόʅɸʆοʐ αισθήʅαʏος ʋοʐ θα έʖɸι 
;ʅʐʌʅήɶʃιασʅα, ʅούɷιασʅα, ʏσίʅʋɻʅα, αίσθɻσɻ  ʃ.α.Ϳ ʅɸ ʏɻʆ ɸφαʌʅοɶή ʏɻς 
αʆάʄοɶɻς ʅοʌφής ʌɸύʅαʏος. Αίσθɻʅα ɷιαφοʌɸʏιʃό θα ʋʌέʋɸι ʆα αʆαφέʌɸʏαι αʋό 
ʏοʆ ασθɸʆή ɸʆώ ɶɸʆιʃά οʋοιαɷήʋοʏɸ ɷʐσαʆɸʇία ʏοʐ ασθɸʆή αʋό ʗʐʖιʃές αιʏίɸς 
οɷɻɶɸί σɸ ɷιαʃοʋή ʏɻς σʐʆɸɷʌίας ɸʋɸιɷή αʋοʏɸʄɸί αʆʏέʆɷɸιʇɻ ɸφαʌʅοɶής 
ɻʄɸʃʏʌοθɸʌαʋɸίας 

 ʆα ɷοθούʆ οɷɻɶίɸς σʏοʆ ασθɸʆή ɶια ʏο ʏι ʋʌέʋɸι ʆα ʃάʆɸι ʃαι ʏι ɷɸ ʋʌέʋɸι ʆα ʃάʆɸι 
ʃαʏά ʏɻ ɷιάʌʃɸια ʏɻς θɸʌαʋɸίας ʋ.ʖ. ʆα ʅɻʆ ʅɸʏαʃιʆɸίʏαι, ʆα ʅɻʆ ʋɸιʌάɺɸι ʏα 
ɻʄɸʃʏʌόɷια ʃαι ʏɻ σʐσʃɸʐή ʃ.α. 

 ʋαʌαʏήʌɻσɻ ʏɻς ασφαʄής έʃβασɻς ʏɻς σʐʆɸɷʌίας ʃαι ʏʐʖόʆ αʆɸʋιθύʅɻʏʘʆ 
αʆʏιɷʌάσɸʘʆ ʃαʏά ʏɻ ɷιάʌʃɸια ʏɻς 

 σʏο ʏέʄος ʏɻς σʐʆɸɷʌίας, ʋαʌαʏήʌɻσɻ ʏɻς ʃαʏάσʏασɻς ʏοʐ ɷέʌʅαʏος ʏοʋιʃά ʃαι 
ʃαʏαɶʌαφή οʋοιασɷήʋοʏɸ ʋαʌαʅέʏʌοʐ ɶια ɸʋόʅɸʆɻ ʖʌήσɻ.  
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ȾȵɌΑȿΑȻɃ 5 

ΑȾɈȻɁɃȲɃȿȻΑ 

  
 

 

Ƀι σɻʅɸιώσɸις ʏοʐ ʃɸφαʄαίοʐ ϱ έʖοʐʆ βασισʏɸί σʏα βιβʄία: 

 

1) ɌɉɇȻȾΑ ɀȵɇΑ ;Ȳ’ Ɉάʇɻ ϭοʐ Ⱦύʃʄοʐ Ɉȵȵ – Ɉοʅέα ɉɶɸίας Ʌʌόʆοιας – ȻɈɉȵ «ȴȻɃɌΑɁɈɃɇ»): Ⱦɸφ. ϭ 
;σɸʄ. ϭϵ-20) 

ɇʐɶɶʌαφɸίς: ΑȺΑɁΑɇȻΑȴȸɇ ȵ. – ȾɃɈȻɁɃɅɃɉȿɃɉ  ɍ. – ɆɃɉɇȲΑɁȻȴɃɉ  ȴ.  
2) ȸȿȵȾɈɆɃȺȵɆΑɅȵȻΑ ȻȻ (Α’ Ɉάʇɻ Ϯοʐ Ⱦύʃʄοʐ Ɉȵȵ – Ɉοʅέα ɉɶɸίας Ʌʌόʆοιας – ȻɈɉȵ «ȴȻɃɌΑɁɈɃɇ»): 

Ⱦɸφ. ϰ ;σɸʄ. ϰϲ-ϱϴͿ, Ⱦɸφ. ϱ ;σɸʄ. ϱϵ-ϲϴͿ & Ⱦɸφ. ϲ ;σɸʄ. ϲϵ-89)  

ɇʐɶɶʌαφɸίς: ȻɏΑɁɁɃɉ Ʌ. – ȾɃɉɈɇΑɀɅȵȿΑɇ  ɍ. – ȿȵȲȵɁɈɃɉȴȸɇ  Ɍ.  
 

 

 

5.1 LASER 

 
Ƀ όʌος Laser ʋʌοέʌʖɸʏαι αʋό ʏα αʌʖιʃά ʏʘʆ αɶɶʄιʃώʆ ʄέʇɸʘʆ: Light amplification by 

stimulated emission of radiation ;ɸʆίσʖʐσɻ ʏοʐ φʘʏός ʅɸ ɸʇαʆαɶʃασʅέʆɻ ɸʃʋοʅʋή αʃʏιʆοβοʄίαςͿ. 
ȸ ʋʌώʏɻ σʐσʃɸʐή laser ʃαʏασʃɸʐάσʏɻʃɸ ʏο ϭϵϲϬ αʋό ʏοʆ T. Mainman. Ɉα laser ʖʌɻσιʅοʋοιούʆʏαι 
ʅɸ ɸʋιʏʐʖία σʏɻ βιοʄοɶιʃή έʌɸʐʆα, σʏɻ θɸʌαʋɸʐʏιʃή ιαʏʌιʃή ʃαι σʏɻ φʐσιʃοθɸʌαʋɸία. 

Αʆάʄοɶα ʅɸ ʏɻʆ ɸʋίɷʌασɻ ʋοʐ έʖοʐʆ σʏοʐς αʃʏιʆοβοʄούʅɸʆοʐς ισʏούς:  
 Αιʅοσʏαʏιʃά 

 ɉʗɻʄής έʆʏασɻς ή «ɺɸσʏά» laser  

 «Ⱦʌύα» ή θɸʌαʋɸʐʏιʃά laser  

 

ϱ.ϭ.ϭ ȵʋίɷʌασɻ ʏɻς αʃʏιʆοβοʄίας laser σʏοʐς ισʏούς 
 

 ȵɅȻȴɆΑɇȸ ɇɈɃ ȴȵɆɀΑ 

o Αύʇɻσɻ ʏɻς έʃʃʌισɻς ʏοʐ ʃοʄʄαɶόʆοʐ αʋό ʏοʐς ιʆοβʄάσʏɸς  
o Αύʇɻσɻ ʏɻς έʃʃʌισɻς ʏɻς ɸʄασʏίʆɻς  
o Αʆαɺʘοɶόʆɻσɻ ʏοʐ ɷέʌʅαʏος ʃαι αʋόʃʏɻσɻ ʆέας αίσθɻσɻς ;βοɻθά σʏις ʌʐʏίɷɸς, 

σʏις ʅɸʏαʏʌαʐʅαʏιʃές οʐʄές, σʏα σɻʅάɷια ʏɻς αʃʅής, ʏɻς ʗʘʌίασɻς, ʏοʐ έʌʋɻ 
ʃαι ɶɸʆιʃά σʏις ʅοʌφοʄοɶιʃές αʆʘʅαʄίɸς ʏοʐ ɷέʌʅαʏοςͿ 

 ȵɅȻȴɆΑɇȸ ɇɈɃ ȿȻɅɏȴȸ ȻɇɈɃ 

o ȵʄάʏʏʘσɻ ʏοʐ όɶʃοʐ ʏʘʆ ʄιʋοʃʐʏʏάʌʘʆ  
o Αύʇɻσɻ ʏοʐ ʅɸʏαβοʄισʅού ʏʘʆ ʄιʋοʃʐʏʏάʌʘʆ  
o ȵʋιʏάʖʐʆσɻ ʏɻς αʋοʅάʃʌʐʆσɻς ʏʘʆ ʅɸʏαβοʄιʃώʆ ʋαʌαɶόʆʏʘʆ 
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 ȵɅȻȴɆΑɇȸ ɇɈɃ ɀɉΪȾɃ ȻɇɈɃ 

o Αύʇɻσɻ ʏοʐ ʅɸʏαβοʄισʅού  ʃαι αʋοʅάʃʌʐʆσɻ ʅɸʏαβοʄιʃώʆ ʋαʌαɶόʆʏʘʆ ʄόɶʘ 
αύʇɻσɻς ʏɻς ʃʐʃʄοφοʌίας ʏοʐ αίʅαʏος 

o ȴʐʆαʏόʏɻʏα ʃαι ʋαʌαʏɸʏαʅέʆɸς ʃαι ɸʋαʆαʄαʅβαʆόʅɸʆɸς ʅʐϊʃές σʐσʋάσɸις ʄόɶʘ  
ʏɻς ʋαʌαɶʘɶής ɸʆέʌɶɸιας ʋοʐ ʋʌοʃύʋʏɸι αʋό ʏɻʆ ɸʋιʏάʖʐʆσɻ ʏɻς ɷιάσʋασɻς ʏοʐ 
ATP  

o ɍαʄάʌʘσɻ  ʃαʏαʋοʆɻʅέʆʘʆ ʅʐώʆ  
 ȵɅȻȴɆΑɇȸ ɇɈɃ ɃɇɈȻɈȸ ȻɇɈɃ 

o ɀɸίʘσɻ ʏοʐ ʖʌόʆοʐ ʋώʌʘσɻς ʏʘʆ ʃαʏαɶʅάʏʘʆ ʄόɶʘ αύʇɻσɻς  ʏɻς 
ɷʌασʏɻʌιόʏɻʏας ʏʘʆ οσʏɸοβʄασʏώʆ ʃαι ʏɻς ʃʐʃʄοφοʌίας ʏοʐ αίʅαʏος σʏɻʆ 
ʋɸʌιοʖή ʏοʐ ʃαʏάɶʅαʏος 

 ȵɅȻȴɆΑɇȸ ɇɈɃ ɁȵɉɆȻȾɃ ȻɇɈɃ 

o Ɉοʋιʃή ʃαι ʋɸʌιφɸʌιʃή αʆαʄɶɻσία ʄόɶʘ ʏοʐ όʏι:  
 Αʐʇάʆɸʏαι ɻ ʋύʄɻ ɸʌɸθισʅού  ʏʘʆ ɸʄɸύθɸʌʘʆ ʆɸʐʌιʃώʆ αʋοʄήʇɸʘʆ ʏɻς 

ʋɸʌιοʖής όʋοʐ ɸφαʌʅόɺɸʏαι ʏο laser  

 Αʆασʏέʄʄɸʏαι ή ɸʄαʏʏώʆɸʏαι  ɻ ɷʌάσɻ ʏʘʆ αισθɻʏιʃώʆ ιʆώʆ ʋοʐ 
ʅɸʏαφέʌοʐʆ ʏɻʆ αίσθɻσɻ ʏοʐ ʋόʆοʐ αʋό ʏɻʆ ʋɸʌιφέʌɸια σʏο Ⱦ.Ɂ.ɇ. 

 

ϱ.ϭ.Ϯ ȵʆɷɸίʇɸις ɸφαʌʅοɶής laser 
 

 Αʆοιʃʏά ʏʌαύʅαʏα ʃαι έʄʃɻ ɷέʌʅαʏος 

 Ⱦαʃώσɸις σʐʆɷέσʅʘʆ 

 Ɉɸʆοʆʏίʏιɷɸς 

 ɀʐϊʃές θʄάσɸις 

 Ⱦαʏάɶʅαʏα 

 Ƀσʏɸοαʌθʌίʏιɷα 

 Ɇɸʐʅαʏοɸιɷή αʌθʌίʏιɷα 

 Ƀσφʐαʄɶία 

 ɇύʆɷʌοʅο ʃαʌʋιαίοʐ σʘʄήʆα 

 ȵʋιʃοʆɷʐʄίʏιɷα  αɶʃώʆα 

 ɍοʆɷʌοʅαʄάʃʐʆσɻ ɸʋιɶοʆαʏίɷας 

 ɀɸʏαʏαʌσαʄɶία  
 

ϱ.ϭ.ϯ Αʆʏɸʆɷɸίʇɸις ɸφαʌʅοɶής laser 
 

 Αιʅοʌʌαɶιʃές ʃαʏασʏάσɸις, ʄόɶʘ ʋʌόʃʄɻσɻς αɶɶɸιοɷιασʏοʄής 

 Ⱦαʃοήθɻ ʆɸοʋʄασίɸς 

 ɇɸ άʅɸσɻ ɸʋαφή ʅɸ ʏα ʅάʏια 

 ɇɸ ʋɸʌιοʖές ʋοʐ βʌίσʃοʆʏαι ʃοʆʏά σɸ ɸʆɷοʃʌιʆɸίς αɷέʆɸς 

 ɇɸ ɸφαʌʅοɶή ʏʘʆ ʋʌώʏʘʆ ϰ-ϲ ʅɻʆώʆ ʅɸʏά αʋό αʃʏιʆοθɸʌαʋɸία., ʄόɶʘ ʏοʐ όʏι ɻ 
αʃʏιʆοθɸʌαʋɸία αʐʇάʆɸι ʏɻʆ ɸʐʋάθɸια ʏʘʆ ισʏώʆ σɸ ʃαʃοήθɸις όɶʃοʐς ʃαι σɸ 
ɸɶʃαύʅαʏα 
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ϱ.ϭ.ϰ Ɉʌόʋοι ɸφαʌʅοɶής laser 
 

 ɀɸ ʏοʆ ʃαθɸʏήʌα (probe)  

o Ʌʌοσφέʌɸι αʃʌίβɸια σʏɻʆ ɸσʏίασɻ ʏɻς αʃʏιʆοβοʄίας ʃαι ʋιθαʆή ɷιɸίσɷʐσɻ σɸ 
ʅɸɶαʄύʏɸʌο βάθος 

o Αʋαιʏɸί σʐʆɸʖή ɸʋαφή ʅɸ ʏοʆ ασθɸʆή ʃαι αʋοʃʄɸισʏιʃό ʖɸιʌισʅό ʏɻς 
σʐσʃɸʐής αʋό ʏο φʐσιʃοθɸʌαʋɸʐʏή 

 ɀɸ ʏɻ σʐσʃɸʐή ʃάθɸʏɻς ʃαι οʌιɺόʆʏιας σάʌʘσɻς 

o ȵφαʌʅόɺɸʏαι σɸ ʅɸɶαʄύʏɸʌɻς έʃʏασɻς ʋɸʌιοʖές  ʃαι ɶια όσο ʖʌόʆο 
αʋαιʏɸίʏαι, ʖʘʌίς ʏɻʆ σʐʆɸʖή αʋασʖόʄɻσɻ ʏοʐ φʐσιʃοθɸʌαʋɸʐʏή  

o ȴɸʆ ɸσʏιάɺɸʏαι ʅɸ αʃʌίβɸια ɻ αʃʏιʆοβοʄία σɸ ʋɸʌιοʖές ʋοʐ ɷɸ ʅʋοʌούʆ ʆα 
ʏοʋοθɸʏɻθούʆ ʃάθɸʏα σʏɻʆ έʇοɷο ɸʃʋοʅʋής ʏɻς αʃʏιʆοβοʄίας 

 

5.1.5 ɇɻʅɸία ɸφαʌʅοɶής laser 
 

 Ɉοʋιʃά σʏα ɸʋώɷʐʆα σɻʅɸία ʏɻς ʋάσʖοʐσας ʋɸʌιοʖής 

o ȸ ɸʋιʄοɶή ʏʘʆ ʋαʌαʅέʏʌʘʆ ɸʇαʌʏάʏαι αʋό ʏο ɸίɷος ʏοʐ ʋʌοβʄήʅαʏος 

o ȸ ʏοʋιʃή ɸφαʌʅοɶή ʅɸ probe ʆα ʅɻʆ ʇɸʋɸʌʆά ʏα ϵϬ sec ɶια ʃάθɸ ɸʋώɷʐʆο 
σɻʅɸίο 

o ɇʐʆοʄιʃός ʖʌόʆος έʃθɸσɻς: 5-20 min  

o ɇʏα ɸιɷιʃά σɻʅɸία ʏοʐ σώʅαʏος ʋοʐ σʖɸʏίɺοʆʏαι ʅɸ ʏɻʆ ʋάσʖοʐσα ʋɸʌιοʖή 

o Ʌ.ʖ. σɻʅɸία βɸʄοʆισʅού, σɻʅɸία ʋʐʌοɷόʏɻσɻς, ʃιʆɻʏιʃά σɻʅɸία ʃαι σɻʅɸία 
ɸʋιφαʆɸιαʃώʆ ʆɸύʌʘʆ 

o ȵʆɷɸίʃʆʐʏαι ʃʐʌίʘς σɸ ʋαθοʄοɶιʃές ʃαʏασʏάσɸις όʋʘς ʃɸφαʄαʄɶίɸς ίασɻς, 
οσφʐοϊσʖιαʄɶία, αʌθʌαʄɶία, ʆɸʐʌαʄɶία, αʐʖɸʆιʃή σʋοʆɷʐʄοαʌθʌοʋάθɸια 

o ɍʌόʆος ɸφαʌʅοɶής: ϭϱ-90 sec ɶια ʃάθɸ ɸιɷιʃό σɻʅɸίο 

 ɇʏα αʆʏαʆαʃʄασʏιʃά σɻʅɸία ʏοʐ αʐʏιού 

o ɇʏɻʆ ɸσʘʏɸʌιʃή ɸʋιφάʆɸια ʏοʐ αʐʏιού ʐʋάʌʖοʐʆ αʆʏαʆαʃʄασʏιʃά σɻʅɸία 
ʋοʐ σʐʆɷέοʆʏαι ʅɸ ɷιάφοʌɸς ʋɸʌιοʖές ʏοʐ σώʅαʏος 

o Ƀ ɸʌɸθισʅός ʏʘʆ σɻʅɸίʘʆ αʐʏώʆ σʐʅβάʄʄɸι σʏɻʆ ɸʋούʄʘσɻ ʃαι σʏɻ ʅɸίʘσɻ 
ʏɻς φʄɸɶʅοʆής ʃαι ʏοʐ ʋόʆοʐ σʏɻʆ ʋάσʖοʐσα ʋɸʌιοʖή 

o ɍʌόʆος ɸφαʌʅοɶής: ϭ-30 sec ɶια ʃάθɸ σɻʅɸίο ɸʆώ σɸ ʃάθɸ σʐʆɸɷʌία 
αʃʏιʆοβοʄούʆʏαι αʋό Ϯ-ϭϰ ʏο ʋοʄύ σɻʅɸία  

 

5.2 ȸȿȻΑȾȸ ΑȾɈȻɁɃȲɃȿȻΑ 
 

ȸ ɻʄιαʃή αʃʏιʆοβοʄία ʋɸʌιʄαʅβάʆɸι ʏις: 
 ɉʋέʌʐθʌɸς αʃʏίʆɸς 

 ɉʋɸʌιώɷɸις αʃʏίʆɸς 

 Ƀʌαʏές αʃʏίʆɸς 

Ƀι ʐʋέʌʐθʌɸς ʃαι οι ʐʋɸʌιώɷɸις αʃʏίʆɸς ɸίʆαι βασιʃά αʐʏές ʋοʐ ʖʌɻσιʅοʋοιούʆʏαι σɸ ʅία 
θɸʌαʋɸʐʏιʃή σʐʆɸɷʌία. 
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5.2.1 ɉɅȵɆɉȺɆȸ ΑȾɈȻɁɃȲɃȿȻΑ 
 

 ɀέθοɷος ɸφαʌʅοɶής 

 

 ȸ ʋʌος θɸʌαʋɸία ʋɸʌιοʖή ʋʌέʋɸι ʆα ɸʄɸʐθɸʌʘθɸί αʋό ʌούʖα ʃαι ʃοσʅήʅαʏα ʃαθώς 
ʃαι ʆα ʃαθαʌισʏɸί. 

 Ƀ ασθɸʆής ʏοʋοθɸʏɸίʏαι σɸ αʆαʋαʐʏιʃή θέσɻ. 
 Ƀ ʄαʅʋʏήʌας ʏɻς σʐσʃɸʐής ʏοʋοθɸʏɸίʏαι έʏσι ώσʏɸ οι αʃʏίʆɸς ʏɻς ʐʋέʌʐθʌɻς 

αʃʏιʆοβοʄίας ʆα ʋέφʏοʐʆ ʃάθɸʏα σʏɻʆ ʋɸʌιοʖή ʏοʐ σώʅαʏος ʏοʐ ασθɸʆή ʃαι αʋό 
αʋόσʏασɻ ϰϲ-60 cm. 

 Ƀ ασθɸʆής ɷɸʆ ʋʌέʋɸι ʆα ʅɸʏαʃιʆɸίʏαι ʃαʏά ʏɻ ɷιάʌʃɸια ʏɻς θɸʌαʋɸίας ʃαι ʆα 
αισθάʆɸʏαι ʅία ɸʐʖάʌισʏɻ ɺέσʏɻ. 

 ȸ ɷιάʌʃɸια ʏɻς θɸʌαʋɸίας ɸίʆαι ϭϱ-ϯϬ ʄɸʋʏά. 
 

Αʋοʏɸʄέσʅαʏα ʐʋέʌʐθʌɻς αʃʏιʆοβοʄίας 

 

Ʌʌοʃαʄɸί άʅɸσο ɸʌύθɻʅα σʏɻʆ ɸʋιɷɸʌʅίɷα ʅɸ βασιʃό σʏόʖο: 
 Ɉɻʆ αʆαʄɶɻσία 

 Ɉɻ ʄύσɻ ʏοʐ ʅʐϊʃού σʋασʅού 

 Ɉɻʆ ʐʋɸʌαιʅία ʏɻς ʋɸʌιοʖής 

 

ȵʆɷɸίʇɸις ɸφαʌʅοɶής ʐʋέʌʐθʌɻς αʃʏιʆοβοʄίας 

 

 ɉʋοʇɸίɸς ʃαι ʖʌόʆιɸς ʏʌαʐʅαʏιʃές ʃαι φʄɸɶʅοʆώɷɸις ʃαʏασʏάσɸις 

 Ɉοʋιʃές ʏʌαʐʅαʏιʃές ɷɸʌʅαʏιʃές ʅοʄύʆσɸις 

 Ɂɸʐʌαʄɶίɸς ʃαι ʏʌαʐʅαʏισʅοί ʋɸʌιφɸʌιʃώʆ ʆɸύʌʘʆ 

 ȴύσʃαʅʋʏɸς αʌθʌώσɸις 

 Ⱦαʏασʏάσɸις ʅɸ ʋόʆο, ʅʐϊʃό σʋασʅό ʃαι ʖʌόʆιο οίɷɻʅα 

 

Αʆʏɸʆɷɸίʇɸις ɸφαʌʅοɶής ʐʋέʌʐθʌɻς αʃʏιʆοβοʄίας 

 

 Ƀʇɸίɸς ʏʌαʐʅαʏιʃές ʃαι φʄɸɶʅοʆώɷɸις ʃαʏασʏάσɸις 

 ɇɸ ʐʋαισθɻσία 

 Ⱦʐʃʄοφοʌιʃές ɷιαʏαʌαʖές 

 ɇɸ ʋοʄύ ʅιʃʌά ʋαιɷιά ʃαι άʏοʅα ʅɸ ʋʆɸʐʅαʏιʃή ʃαθʐσʏέʌɻσɻ, ʄόɶʘ αɷʐʆαʅίας 
σʐʆɸʌɶασίας ʅɸ ʏο θɸʌαʋɸʐʏή 

 ɇɸ ʋɸʌιʋʏώσɸις ʖʌήσɻς ισʖʐʌώʆ αʆαʄɶɻʏιʃώʆ ή ʆαʌʃʘʏιʃώʆ φαʌʅάʃʘʆ, ɷιόʏι 
ʅɸιώʆɸʏαι ɻ αισθɻʏιʃόʏɻʏα ʏοʐ ασθɸʆή 

 

Ⱦίʆɷʐʆοι ʃαι ʋʌοφʐʄάʇɸις 

 

 ɍʌɸιάɺɸʏαι ʋʌοσοʖή σɸ ʋιθαʆή ʐʋόʏασɻ ʃαι ʄιʋοθʐʅία ʏοʐ ασθɸʆή, σʏɻʆ ʋɸʌίʋʏʘσɻ 
ʏɻς ɸʃʏɸʏαʅέʆɻς ʃαι ʋαʌαʏɸʏαʅέʆɻς ɸφαʌʅοɶής  

 ɉʋάʌʖɸι ʋιθαʆόʏɻʏα ɶια αίσθɻσɻ ʋοʆοʃɸφάʄοʐ αʋό ʏοʆ ασθɸʆή, όʏαʆ ο ʃαιʌός 
ɸίʆαι ʐɶʌός ʃαι ɺɸσʏός 
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 Ȼɷιαίʏɸʌɻ ʋʌοσοʖή σʏɻʆ ɸφαʌʅοɶή ʏɻς θɸʌαʋɸίας ɶια ʏɻʆ αʋοφʐɶή ʋιθαʆού 
ɸɶʃαύʅαʏος 

 Ʌʌοφύʄαʇɻ ʅɸ ɸιɷιʃά ɶʐαʄιά ή βʌɸɶʅέʆο βαʅβάʃι ʏʘʆ ʅαʏιώʆ ʏοʐ ασθɸʆή αʋό ʏɻʆ 
ʐʋέʌʐθʌɻ αʃʏιʆοβοʄία 

 

5.2.2 ɉɅȵɆȻɏȴȸɇ ΑȾɈȻɁɃȲɃȿȻΑ 
 

ȸ ʐʋɸʌιώɷɻς αʃʏιʆοβοʄία έʖɸι ɷιɸɶɸʌʏιʃή ɸʋίɷʌασɻ σʏοʆ αʆθʌώʋιʆο οʌɶαʆισʅό ʃαι 
ɸφαʌʅόɺɸʏαι ʅɸ βασιʃούς σʏόʖοʐς: 

 Ɉɻ βιοʄοɶιʃή ɷʌάσɻ ;σʖɻʅαʏισʅός βιʏαʅίʆɻς D) 

 Ɉα ɸʋιφαʆɸιαʃά αʋοʏɸʄέσʅαʏα ;ɷɸʌʅαʏιʃές ʋαθήσɸις, ʗʘʌίασɻ ʃ.α.Ϳ 
 Ɉɻʆ αʋοσʏɸίʌʘσɻ 

 Ɉɻʆ αʆʏιʅιʃʌοβιαʃή ɷʌάσɻ ;ɸφαʌʅοɶή σɸ ʃαʏαʃʄίσɸιςͿ 
  

 ɀέθοɷος ɸφαʌʅοɶής 

 

 ȸ ʋʌος θɸʌαʋɸία ʋɸʌιοʖή ʋʌέʋɸι ʆα ɸʄɸʐθɸʌʘθɸί αʋό ʌούʖα ʃαι ʃοσʅήʅαʏα ʃαθώς 
ʃαι ʆα ʃαθαʌισʏɸί ɸʆώ οι ʐʋόʄοιʋɸς ʋɸʌιοʖές ʏοʐ σώʅαʏος θα ʋʌέʋɸι ʆα ɸίʆαι 
ʃαʄʐʅʅέʆɸς. 

 Ƀ ασθɸʆής ʏοʋοθɸʏɸίʏαι σɸ ʃαʏάʄʄɻʄɻ αʆαʋαʐʏιʃή θέσɻ ʃαι φοʌά ɸιɷιʃά 
ʋʌοσʏαʏɸʐʏιʃά ɶʐαʄιά. 

 Ƀ ʄαʅʋʏήʌας ʏɻς ʐʋɸʌιώɷοʐς αʃʏιʆοβοʄίας ʏοʋοθɸʏɸίʏαι σʏɻʆ ʃαʏάʄʄɻʄɻ 
αʋόσʏασɻ, σύʅφʘʆα ʅɸ ʏɻʆ ɸʄάʖισʏɻ ɸʌʐθɻʅαʏώɷɻ ɷόσɻ ʋοʐ έʖɸι ʐʋοʄοɶισʏɸί σɸ 
ʋʌοɻɶούʅɸʆɻ σʐʆɸɷʌία. 

 ȵʄάʖισʏɻ ɸʌʐθɻʅαʏώɷɻ ɷόσɻ οʆοʅάɺɸʏαι ɻ ɸʄάʖισʏɻ ɷόσɻ ʐʋɸʌιώɷοʐς 
αʃʏιʆοβοʄίας ʋοʐ ʋαʌάɶɸι ɸʌύθɻʅα ʅέσα σɸ ϴ ώʌɸς αʋό ʏɻʆ ɸφαʌʅοɶή ʏɻς 
ʃαι ʏο οʋοίο ɸʇαφαʆίɺɸʏαι ʅέσα σɸ Ϯϰ ώʌɸς. 

 Ƀ ʄαʅʋʏήʌας ʏɻς σʐσʃɸʐής ʏοʋοθɸʏɸίʏαι έʏσι ώσʏɸ οι αʃʏίʆɸς ʏɻς ʐʋέʌʐθʌɻς 
αʃʏιʆοβοʄίας ʆα ʋέφʏοʐʆ ʃάθɸʏα σʏɻʆ ʋɸʌιοʖή ʏοʐ σώʅαʏος ʏοʐ ασθɸʆή. 

 ȸ ɷιάʌʃɸια ʏɻς θɸʌαʋɸίας ɸʇαʌʏάʏαι αʋό ʏɻʆ ɸʄάʖισʏɻ ɸʌʐθɻʅαʏώɷɻ ɷόσɻ ʋοʐ 
αʆʏισʏοιʖɸί σʏοʆ ασθɸʆή. 

 

Αʋοʏɸʄέσʅαʏα ʐʋɸʌιώɷοʐς αʃʏιʆοβοʄίας 

 

 ȵʅφάʆισɻ ɸʌʐθήʅαʏος 

 ȵʅφάʆισɻ φαιού ɸʋιɷɸʌʅιʃού ʖʌώʅαʏος 

 ȵʋιɷɸʌʅιʃή ʐʋɸʌʋʄασία 

 ɇύʆθɸσɻ βιʏαʅίʆɻς D 

 ȵʆίσʖʐσɻ ʏοʐ αʅʐʆʏιʃού σʐσʏήʅαʏος ʏοʐ οʌɶαʆισʅού 

 Αʆʏιβαʃʏɻʌιαʃή ɷʌάσɻ 

 Ȳɸʄʏίʘσɻ ʏοʐ ύʋʆοʐ ʃαι ʏɻς όʌɸʇɻς ʏοʐ αʏόʅοʐ 

 

ȵʆɷɸίʇɸις ɸφαʌʅοɶής ʐʋɸʌιώɷοʐς αʃʏιʆοβοʄίας 

 

 ɇɸ ʗʘʌίασɻ 

 ɇɸ έʃɺɸʅα 
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 ɇɸ αʃʅή 

 ɇɸ ɸʋούʄʘσɻ αʆοιʃʏώʆ ʏʌαʐʅάʏʘʆ 

 ɇɸ ɷɸʌʅαʏιʃές ɷʐσʄɸιʏοʐʌɶίɸς 

 

Αʆʏɸʆɷɸίʇɸις ɸφαʌʅοɶής ʐʋɸʌιώɷοʐς αʃʏιʆοβοʄίας 

 

 ɇʏɻʆ ʋɸʌιοʖή ʏʘʆ ʅαʏιώʆ 

 ɇɸ ʃαʌʃίʆο ʏοʐ ɷέʌʅαʏος 

 ɇɸ ʋʆɸʐʅοʆιʃή φʐʅαʏίʘσɻ 

 ɇɸ ʃαʌɷιαʃά, ʆɸφʌιʃά ή ɻʋαʏιʃά ʋʌοβʄήʅαʏα 

 ɇɸ σʐσʏɻʅαʏιʃό ɸʌʐθɻʅαʏώɷɻ ʄύʃο 

 ɇɸ ʋʐʌɸʏό 

 ɇɸ ɷιαβήʏɻ 

 ɇɸ ʐʋɸʌθʐʌɸοɸιɷισʅό 

 ɇɸ ʋɸʌιοʖές ɷέʌʅαʏος ʅɸ σʋίʄοʐς 

 

Ʌʌοφʐʄάʇɸις ʃαι ʋαʌɸʆέʌɶɸιɸς 

 

ɍʌɸιάɺɸʏαι ιɷιαίʏɸʌɻ ʋʌοσοʖή σɸ: 
 Άʏοʅα ʋοʐ έʖοʐʆ φʘʏοɸʐαισθɻσία ή ʄαʅβάʆοʐʆ φάʌʅαʃα ʋοʐ ʋʌοʃαʄούʆ 

φʘʏοɸʐαισθɻσία 

 Άʏοʅα ʋοʐ έʖοʐʆ ʐʋοσʏɸί ʋʌόσφαʏα αʃʏιʆοθɸʌαʋɸία σʏɻ σʐɶʃɸʃʌιʅέʆɻ ʋɸʌιοʖή 

 ɇɸ άʏοʅα ʋοʐ έʖοʐʆ ʐʋοσʏɸί ɸɶʃαύʅαʏα αʋό ʋʌοɻɶούʅɸʆɻ ʐʋɸʌβοʄιʃή ɷόσɻ 
ʐʋɸʌιώɷοʐς αʃʏιʆοβοʄίας  

 ɇɸ άʏοʅα ʋοʐ έʖοʐʆ ʃαʏαʆαʄώσɸι ʋʌοɻɶοʐʅέʆʘς ασʏαʃό, αʐɶό ή ʅούʌα 

Ɉʐʖόʆ ʋαʌɸʆέʌɶɸιɸς ʋοʐ ʅʋοʌɸί ʆα ɸʅφαʆισʏούʆ ɸίʆαι: 
 Έɶʃαʐʅα 

 Ʌʌώιʅɻ ɶήʌαʆσɻ ʏοʐ ɷέʌʅαʏος σɸ σʐʆɷʐασʅό ʃαι ʅɸ έʃθɸσɻ σʏɻʆ ɻʄιαʃή 
αʃʏιʆοβοʄία 

 Ⱦαʌʃιʆοɶέʆɸσɻ 

 Ȳʄάβɸς ʏʘʆ ʅαʏιώʆ, όʋʘς ɸʋιʋɸφʐʃίʏιɷα, ʃαʏαʌʌάʃʏɻς ʃ.α. 
 Ɂαʐʏία ʃαι σʐʅʋʏώʅαʏα ʋʌʘʏɸϊʆιʃού σοʃ 
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ȾȵɌΑȿΑȻɃ ϲ 

ɀΑȳɁȸɈȻȾΑ ɅȵȴȻΑ  
 

 

 

Ƀι σɻʅɸιώσɸις ʏοʐ ʃɸφαʄαίοʐ ϲ έʖοʐʆ βασισʏɸί σʏο βιβʄίο: 
 

ȸȿȵȾɈɆɃȺȵɆΑɅȵȻΑ ȻȻ ;Α’ Ɉάʇɻ Ϯοʐ Ⱦύʃʄοʐ Ɉȵȵ – Ɉοʅέα ɉɶɸίας Ʌʌόʆοιας – ȻɈɉȵ «ȴȻɃɌΑɁɈɃɇ»): 

Ⱦɸφ. ϭϬ ;σɸʄ. ϭϰϳ-158) 

ɇʐɶɶʌαφɸίς: ȻɏΑɁɁɃɉ Ʌ. – ȾɃɉɈɇΑɀɅȵȿΑɇ  ɍ. – ȿȵȲȵɁɈɃɉȴȸɇ  Ɍ.  
 

 

 

ϲ.ϭ Ƀʌισʅός 
 

ɀαɶʆɻʏιʃό ʋɸɷίο οʌίɺοʐʅɸ ɸʃɸίʆɻ ʏɻʆ ʋɸʌιοʖή ʏοʐ ʖώʌοʐ ʅέσα σʏɻʆ οʋοία ɸʇασʃούʆʏαι 
ɷʐʆάʅɸις ʋάʆʘ σɸ ʃιʆούʅɸʆα φοʌʏία 

 

6.2 ɀɻʖαʆισʅός ɷʌάσɻς ʅαɶʆɻʏιʃώʆ ʋɸɷίʘʆ 

 

ȸ ʅαɶʆɻʏοθɸʌαʋɸία ɸίʆαι ʅια θɸʌαʋɸʐʏιʃή ʅέθοɷος ʋοʐ ʖʌɻσιʅοʋοιɸί ʏις ιɷιόʏɻʏɸς ʏοʐ 
ʅαɶʆɻʏιʃού ʋɸɷίοʐ, ʋοʐ ʋαʌάɶɸʏαι ʏɸʖʆɻʏά ʅɸ ʏις ʃαʏάʄʄɻʄɸς σʐσʃɸʐές. ȸ βασιʃή ɷʌάσɻ ʏοʐ 
ʅαɶʆɻʏιʃού ʋɸɷίοʐ, ʋοʐ ɸʇασʃɸίʏαι ʋάʆʘ σʏοʐς βιοʄοɶιʃούς ισʏούς, οφɸίʄɸʏαι:  

 σʏɻʆ ɸʋίɷʌασɻ ʏοʐ ʋɸɷίοʐ σʏο αʌʆɻʏιʃό φοʌʏίο ʏʘʆ ισʏώʆ ʃαι σʏɻʆ αʆʏαʄʄαɶή 
ιόʆʏʘʆ ʆαʏʌίοʐ-ʃαʄίοʐ σʏο ɸʋίʋɸɷο ʏɻς ʃʐʏʏαʌιʃής ʅɸʅβʌάʆɻς ʏʘʆ ισʏώʆ  
 

6.3 Ⱥɸʌαʋɸʐʏιʃά αʋοʏɸʄέσʅαʏα ʅαɶʆɻʏιʃώʆ ʋɸɷίʘʆ 

Ɉα αʋοʏɸʄέσʅαʏα ʏɻς ɸʋίɷʌασɻς ʏοʐ ʅαɶʆɻʏιʃού ʋɸɷίοʐ, ʃύʌια ɸʃɷɻʄώʆοʆʏαι σʏοʆ οʌɶαʆισʅό, 
σʏις οʐσίɸς ɸʃɸίʆɸς ʋοʐ ɶίʆοʆʏαι ʅαɶʆɻʏιʃά ɷίʋοʄα ή αʋοʃʏούʆ ʅαɶʆήʏισɻ ίɷιας φοʌάς ʅɸ ʏο 
ʋɸɷίο. Αʋό ʏα ʅαɶʆɻʏιʃά ʋɸɷία ɸʋɻʌɸάɺοʆʏαι άʅɸσα ή έʅʅɸσα ʋοʄʄές ʄɸιʏοʐʌɶίɸς ʏοʐ 
οʌɶαʆισʅού:  

 Ʌαʌαʏɻʌɸίʏαι ʅɸɶαʄύʏɸʌɻ αʋɸʄɸʐθέʌʘσɻ ɸʆɷοʌφιʆώʆ σʐʅβάʄʄοʆʏας σʏɻ ʅɸίʘσɻ 
ʏοʐ ʋόʆοʐ 

 Ɇʐθʅίɺɸʏαι ɻ αʆʏαʄʄαɶή ʐɶʌώʆ ɷια ʅέσʘ ʏɻς ʃʐʏʏαʌιʃής ʅɸʅβʌάʆɻς σʐʅβάʄʄοʆʏας 
σʏɻ ʅɸίʘσɻ ʏοʐ οιɷήʅαʏος 

 Ʌαʌαʏɻʌούʆʏαι ʅɸʏαβοʄές σʏο σʐʅʋαθɻʏιʃό ή ʋαʌασʐʅʋαθɻʏιʃό σύσʏɻʅα 

 Αʐʇάʆɸʏαι ɻ αʅʐʆʏιʃή ɷʌάσɻ ʏοʐ οʌɶαʆισʅού ʅɸ αύʇɻσɻ ʏʘʆ ʄɸʐʃώʆ 
αιʅοσφαιʌίʘʆ, αιʅοʋɸʏαʄίʘʆ ʃαι ɶ-σφαιʌίʆɻς 
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 Ʌαʌαʏɻʌɸίʏαι ʅɸɶαʄύʏɸʌɻ αʋɸʄɸʐθέʌʘσɻ οσʏɸοβʄασʏώʆ ʃαι ʅιʃʌόʏɸʌɻ 
οσʏɸοʃʄασʏώʆ  

Ɉα θɸʌαʋɸʐʏιʃά αʋοʏɸʄέσʅαʏα αʋό ʏɻʆ ɸφαʌʅοɶή ʏʘʆ ʅαɶʆɻʏιʃώʆ ʋɸɷίʘʆ ɸίʆαι ʏα ɸʇής:  
 Αύʇɻσɻ ʏοʐ ʅɸʏαβοʄισʅού ʃαι ʏɻς βιοʄοɶιʃής ɷʌασʏɻʌιόʏɻʏας ʏʘʆ ʃʐʏʏάʌʘʆ 

 Αύʇɻσɻ ʏɻς αʋοʌʌόφɻσɻς ʏοʐ οʇʐɶόʆοʐ 

 Αύʇɻσɻ ʏɻς ʌοής ʏοʐ αίʅαʏος 

 ɀɸίʘσɻ ʏɻς φʄɸɶʅοʆής 

 ȵʋιʏάʖʐʆσɻ ʏɻς ʋώʌʘσɻς ʏʘʆ ʃαʏαɶʅάʏʘʆ 

 

6.4 ȵʆɷɸίʇɸις ɸφαʌʅοɶής ʅαɶʆɻʏιʃώʆ ʋɸɷίʘʆ 
 

 Ƀσʏɸοʋόʌʘσɻ 

 Ⱦαʏάɶʅαʏα 

 Αʌθʌίʏιɷα – ʋɸʌιαʌθʌίʏιɷα 

 Άʏοʆα έʄʃɻ – ɸɶʃαύʅαʏα – ʃαʏαʃʄίσɸις 

 Ɉɸʆοʆʏίʏιɷɸς – οʌοɶοʆοθʐʄαʃίʏιɷɸς  
 ȴιασʏʌέʅʅαʏα 

 Ɉʌαʐʅαʏισʅοί ʅʐώʆ ʃαι σʐʆɷέσʅʘʆ 

 Ƀσφʐαʄɶίɸς – ισʖιαʄɶίɸς 

 Ɂɸʐʌαʄɶίɸς 

 Ⱦɸφαʄαʄɶίɸς – ɻʅιʃʌαʆίɸς 

 ɇʋοʆɷʐʄοαʌθʌοʋάθɸιɸς  
 Ʌαʌαʌιʆοʃοʄʋίʏιɷɸς  
 Αʐʖɸʆαʄɶία  

 

6.5 Αʆʏɸʆɷɸίʇɸις ɸφαʌʅοɶής ʅαɶʆɻʏιʃώʆ ʋɸɷίʘʆ 
 

 ɇɸ ασθɸʆɸίς ʅɸ φʐʅαʏίʘσɻ 

 ɇɸ ασθɸʆɸίς ʅɸ σαʃʖαʌώɷɻ ɷιαβήʏɻ 

 ɇɸ ασθɸʆɸίς ʋοʐ φέʌοʐʆ βɻʅαʏοɷόʏɻ 

 ɇɸ ɸɶʃύοʐς 

 ɇɸ ασθɸʆɸίς ʅɸ ʅɻʖαʆισʅούς ʐʋοβοήθɻσɻς ʏɻς αʃοής ή άʄʄʘʆ ʄɸιʏοʐʌɶιώʆ 

 ɇɸ ασθɸʆɸίς ʋοʐ φέʌοʐʆ ʐʄιʃά οσʏɸοσύʆθɸσɻς 

 

6.6 Ɉɸʖʆιʃές ɸφαʌʅοɶής ʅαɶʆɻʏιʃώʆ ʋɸɷίʘʆ 

ȸ ʅαɶʆɻʏοθɸʌαʋɸία βασίɺɸʏαι σɸ ʅια ɶɸʆʆήʏʌια ʋαʄʅιʃού ʅαɶʆɻʏιʃού ʋɸɷίοʐ ʋοʐ ɸʄέɶʖɸʏαι 
αʋό έʆαʆ ʅιʃʌοɸʋɸʇɸʌɶασʏή: 

 Ƀ ʅιʃʌοɸʋɸʇɸʌɶασʏής ɷιαʖɸιʌίɺɸʏαι ʏις ʄɸιʏοʐʌɶίɸς ʏɻς σʐσʃɸʐής ɶια ʅία ασφαʄή, 
αʇιόʋισʏɻ ʃαι αʋοʏɸʄɸσʅαʏιʃή ʅαɶʆɻʏοθɸʌαʋɸία 

ȸ ʖʌήσɻ ʏɻς σʐσʃɸʐής ɸίʆαι αʋʄή αφού ʅόʆο ʏʌɸις ʋαʌάʅɸʏʌοι ʃαθοʌίɺοʐʆ ʏο ɸίɷος ʏɻς 
θɸʌαʋɸίας:  

 ȸ σʐʖʆόʏɻʏα ɸʃʋοʅʋής 

 ȸ έʆʏασɻ ʏοʐ ʋαʌαɶόʅɸʆοʐ ʅαɶʆɻʏιʃού ʋɸɷίοʐ ʃαι  
 Ƀ ʖʌόʆος  ʏɻς θɸʌαʋɸίας 

ɇʏο ʋʌόσθιο ʅέʌος ʏɻς σʐσʃɸʐής ʐʋάʌʖοʐʆ ʏʌɸις ʋɸʌισʏʌοφιʃοί ή ʗɻφιαʃοί ɸʋιʄοɶɸίς ʋοʐ 
ɸʋιʏʌέʋοʐʆ ʏοʆ ʋʌοɶʌαʅʅαʏισʅό ʏɻς θɸʌαʋɸίας, ɸʆώ ʏαʐʏόʖʌοʆα ʐʋάʌʖɸι άʅɸσɻ έʆɷɸιʇɻ ʏʘʆ 
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ʋʌοɶʌαʅʅαʏιɺόʅɸʆʘʆ ʏιʅώʆ όʋʘς ʃαι ɸιɷιʃή έʆɷɸιʇɻ ή αʃοʐσʏιʃή σήʅαʆσɻ ʋοʐ ʐʋοɷɸιʃʆύɸι ʏο 
ʏέʄος ʏɻς θɸʌαʋɸίας 

ȸ σʐσʃɸʐή ʏɻς ʅαɶʆɻʏοθɸʌαʋɸίας ʅʋοʌɸί ʆα ɷιαθέʏɸι ʅέʖʌι ʃαι ϰ ɸʇόɷοʐς σʏις οʋοίɸς 
ʅʋοʌούʅɸ ʆα σʐʆɷέσοʐʅɸ ʅέʖʌι ʃαι ϰ ʋɻʆία, ʏα οʋοία ʅʋοʌɸί ʆα έʖοʐʆ ʏις ɸʇής ʅοʌφές: 

 Ɍοʌɻʏά ʋɻʆία ʅɸ ɸʋέʆɷʐσɻ ;ϭϮɍϭϮ cm)  

 Ɍοʌɻʏά ʋɻʆία ʅɸ ɸʋέʆɷʐσɻ ;ϰϬɍϭ2 cm)  

 Ⱦʌɸβάʏι ʅɸ σʐʌόʅɸʆο ʋɻʆίο ɷιαʅέʏʌοʐ ϲϴ cm  

 Ⱦʌɸβάʏι ʅɸ Ϯ ʋɻʆία ίɷιας ɷιαʅέʏʌοʐ αʄʄά ɷιαφοʌɸʏιʃού ύʗοʐς ;total bodyͿ ;ϲϴɍϰϬ 
cm ʃαι ϲϴɍϮϬ cm) 

 Ɉʌοʖήʄαʏɻ βάσɻ ʌʐθʅιɺόʅɸʆɻ σʏο ύʗος ʅɸ ʋɻʆίο ɷιαʅέʏʌοʐ ϱϮ cm ;έσʏοʌας ʅɸ 
ʋɻʆίοͿ 

 Ɍοʌɻʏά ʋɻʆία ϯϬ cm ʃαι ϱϮ cm ʋοʐ ʅʋοʌούʆ ʆα ʏοʋοθɸʏɻθούʆ σɸ οʋοιοɷήʋοʏɸ 
ʃʌɸβάʏι 
 

6.7 Ƀɷɻɶίɸς ɶια ʏɻʆ ɸφαʌʅοɶή ʏʘʆ ʅαɶʆɻʏιʃώʆ ʋɸɷίʘʆ 
 

 Ƀ ασθɸʆής ʏοʋοθɸʏɸίʏαι σɸ αʆαʋαʐʏιʃή θέσɻ ɸʆώ αʋοʅαʃʌύʆοʐʅɸ ʏα ʅɸʏαʄʄιʃά 
αʆʏιʃɸίʅɸʆα ʃαι ʏα ʃιʆɻʏά ʏɻʄέφʘʆα αʋό ʏο σɻʅɸίο ʏɻς θɸʌαʋɸίας 

 ȵʋιʄέɶοʐʅɸ αʋό ɸιɷιʃό ʋίʆαʃα ʏις ɸιɷιʃές ʋαʌαʅέʏʌοʐς σʐʖʆόʏɻʏας, έʆʏασɻς ʃαι 
ʖʌόʆοʐ ɸʃʋοʅʋής ʏʘʆ ʅαɶʆɻʏιʃώʆ ʋɸɷίʘʆ ɶια ʏɻ σʐɶʃɸʃʌιʅέʆɻ θɸʌαʋɸία 

 Ɉοʋοθɸʏούʅɸ ʏις ʋαʌαʅέʏʌοʐς σʏɻ σʐσʃɸʐή ʏɻς ʅαɶʆɻʏοθɸʌαʋɸίας 

 Ɉοʋοθɸʏούʅɸ ʏα ʋɻʆία σʏο σώʅα ʏοʐ ασθɸʆή ɶια ʏɻʆ ʃαʄύʏɸʌɻ ɸφαʌʅοɶή ʏʘʆ 
ʅαɶʆɻʏιʃώʆ ʋɸɷίʘʆ 

 ȳια ʏɻ ʄɸιʏοʐʌɶία ʃαι έʇοɷο ʏʘʆ ʅαɶʆɻʏιʃώʆ ʃʐʅάʏʘʆ σʏα ʋɻʆία ʋιέɺοʐʅɸ ʏο 
ʋʄήʃʏʌο start  
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ȾȵɌΑȿΑȻɃ ϳ 

ȸɍɃɇ 
;ɉɅȵɆȸɍɃȻͿ 

 
 

 

Ƀι σɻʅɸιώσɸις ʏοʐ ʃɸφαʄαίοʐ ϳ έʖοʐʆ βασισʏɸί σʏα βιβʄία: 

 

1) ɌɉɇȻȾΑ ɀȵɇΑ ;Ȳ’ Ɉάʇɻ ϭοʐ Ⱦύʃʄοʐ Ɉȵȵ – Ɉοʅέα ɉɶɸίας Ʌʌόʆοιας – ȻɈɉȵ «ȴȻɃɌΑɁɈɃɇ»): Ⱦɸφ. ϭ 
;σɸʄ. Ϯϭ-22) 

ɇʐɶɶʌαφɸίς: ΑȺΑɁΑɇȻΑȴȸɇ ȵ. – ȾɃɈȻɁɃɅɃɉȿɃɉ  ɍ. – ɆɃɉɇȲΑɁȻȴɃɉ  ȴ.  
2) ȸȿȵȾɈɆɃȺȵɆΑɅȵȻΑ ȻȻ ;Α’ Ɉάʇɻ Ϯοʐ Ⱦύʃʄοʐ Ɉȵȵ – Ɉοʅέα ɉɶɸίας Ʌʌόʆοιας – ȻɈɉȵ «ȴȻɃɌΑɁɈɃɇ»): 

Ⱦɸφ. ϵ ;σɸʄ. ϭϮϵ-146)  

ɇʐɶɶʌαφɸίς: ȻɏΑɁɁɃɉ Ʌ. – ȾɃɉɈɇΑɀɅȵȿΑɇ  ɍ. – ȿȵȲȵɁɈɃɉȴȸɇ  Ɍ.  
 

 

 

ϳ.ϭ ȳɸʆιʃά σʏοιʖɸία 
 

Ƀ ήʖος ɸφαʌʅόɺɸʏαι σʏɻ θɸʌαʋɸʐʏιʃή σʐʆɸɷʌία ʅɸ ʏɻ ʅοʌφή ʅɻʖαʆιʃώʆ ʃʐʅάʏʘʆ ;ʋαʌόʅοιʘʆ 
ʅɸ ʏα αʃοʐσʏιʃά ʃύʅαʏα ʅόʆο ʋοʐ έʖοʐʆ ʅɸɶαʄύʏɸʌɻ σʐʖʆόʏɻʏα αʋό αʐʏά ʃαι σʐɶʃɸʃʌιʅέʆα ʋάʆʘ 
αʋό ϮϬ000HzͿ ʏα οʋοία οʆοʅάɺοʆʏαι ʐʋέʌɻʖα ʃύʅαʏα ή ʐʋέʌɻʖοι.  

ɇʏοʐς θɸʌαʋɸʐʏιʃούς ʐʋέʌɻʖοʐς ɻ σʐʖʆόʏɻʏα ʋοʐ ʖʌɻσιʅοʋοιɸίʏαι ɸίʆαι Ϭ,ϳ-3.3 MHz ʃαι ɻ 
έʆʏασɻ αʆάʄοɶɻ ʅɸ ʏɻ σʐʖʆόʏɻʏα ʋοʐ θα ʖʌɻσιʅοʋοιɻθɸί ;Ϭ,ϱ-2 W/cm

2 
) 

Ⱥɸʌαʋɸʐʏιʃά άʌʖισαʆ ʆα ɸφαʌʅόɺοʆʏαι ʅɸʏά ʏο ϭϵϰϱ αʋό ʏοʆ Harvath ʋάʆʘ σɸ βʄάβɸς 
ʅαʄαʃώʆ ʅοʌίʘʆ. 

Ƀι ʐʋέʌɻʖοι ɷιαɷίɷοʆʏαι ʅɸ ʏɻ ʅοʌφή ɸʄασʏιʃώʆ ʃʐʅάʏʘʆ, ʏα οʋοία αʋοʌʌοφούʆʏαι σɸ 
ʅɸɶάʄο ʋοσοσʏό αʋό ʏοʆ αέʌα. 

 ȳι αʐʏό ʃαʏά ʏɻ ʖʌήσɻ ʏοʐς θα ʋʌέʋɸι ʆα ʄαʅβάʆɸʏαι ʅέʌιʅʆα ώσʏɸ ʆα ʅɻʆ 
ʋαʌɸʅβάʄʄɸʏαι αέʌας ʅɸʏαʇύ ʏɻς ʃɸφαʄής ɸʃʋοʅʋής ʐʋɸʌɻʖɻʏιʃώʆ ʃʐʅάʏʘʆ ʃαι 
ʏɻς ʋɸʌιοʖής ʋοʐ ɸφαʌʅόɺɸʏαι. Αʐʏό ɸʋιʏʐɶʖάʆɸʏαι ʅɸ ʏɻ ʖʌήσɻ σʏʌώʅαʏος 
ʃάʋοιας ʅɸʏαβιβασʏιʃής οʐσίας, όʋʘς ɸίʆαι ɸιɷιʃό gel, ʄάɷι ή ʆɸʌό. 

 

7.2 Αʋοʏɸʄέσʅαʏα ʏʘʆ ʐʋɸʌήʖʘʆ 
 

 Ⱥɸʌʅιʃά αʋοʏɸʄέσʅαʏα 

o ȵʋιʏάʖʐʆσɻ ʅɸʏαβοʄιʃού ʌʐθʅού 

o ɀɸίʘσɻ ʏοʐ ʋόʆοʐ ʃαι ʏοʐ ʅʐϊʃού σʋασʅού 

o Αʄʄαɶές σʏɻʆ ʏαʖύʏɻʏα ʆɸʐʌιʃής αɶʘɶιʅόʏɻʏας 

o Αύʇɻσɻ ʏɻς ʃʐʃʄοφοʌίας ʏοʐ αίʅαʏος ʃαι ʐʋɸʌαιʅία 

o Αύʇɻσɻ ʏɻς ɸʃʏαʏιʃόʏɻʏας ʏʘʆ ʅαʄαʃώʆ ισʏώʆ 
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 ɀɻ θɸʌʅιʃά αʋοʏɸʄέσʅαʏα 

o Αύʇɻσɻ ʏɻς ʋοσόʏɻʏας ασβɸσʏίοʐ ʋοʐ βʌίσʃɸʏαι ʅέσα σʏο ʃύʏʏαʌο 

o Αύʇɻσɻ ʏɻς ʃʐʏʏαʌιʃής ɷιαʋɸʌαʏόʏɻʏας 

o Αύʇɻσɻ σʏɻʆ αʋɸʄɸʐθέʌʘσɻ ισʏαʅίʆɻς 

o Ȳɸʄʏίʘσɻ ʏɻς ʅαʃʌοφαɶιʃής ɷʌασʏɻʌιόʏɻʏας 

o Αύʇɻσɻ ʏɻς ʋʌʘʏɸϊʆοσύʆθɸσɻς αʋό ʏοʐς ιʆοβʄάσʏɸς 

o ɇʘσʏή ɷιɸʐθέʏɻσɻ ʏʘʆ ιʆώʆ ʃοʄʄαɶόʆοʐ ʅɸʏά αʋό έʆα ʏʌαʐʅαʏισʅό 

o ɇʖɻʅαʏισʅός φʐσαʄίɷʘʆ σʏις ʃοιʄόʏɻʏɸς ʏοʐ σώʅαʏος ʋοʐ έʖοʐʆ ʐɶʌά ;ʋ.ʖ. 
αʌθʌώσɸις ʅɸ οίɷɻʅαͿ 

o «ɀιʃʌοʅάʄαʇɻ» ʅέσʘ ʏɻς σʐʅʋίɸσɻς-αʌαίʘσɻς ʏοʐ ʐʋɸʌɻʖɻʏιʃού ʃύʅαʏος 

 

7.3 Ɉʌόʋοι ɸφαʌʅοɶής ʏʘʆ ʐʋɸʌήʖʘʆ 
 

 Ɉɸʖʆιʃή σʐʆɸʖούς ʃίʆɻσɻς ʏɻς ʃɸφαʄής ;ʅɸ ʋαʌɸʅβοʄή ʅɸʏαβιβασʏιʃής οʐσίας gel 

ή ʄαɷιούͿ 
o ɇʏɻ θɸʌαʋɸία ʅʋοʌɸί ʆα ʖʌɻσιʅοʋοιɻθɸί σʐʆɸʖής ή ɷιαʃοʋʏόʅɸʆɻ ʅοʌφή 

ʐʋɸʌήʖʘʆ αʆάʄοɶα ʅɸ ʏο θɸʌʅιʃό αʋοʏέʄɸσʅα ʋοʐ θέʄοʐʅɸ ;σʏɻ 
ɷιαʃοʋʏόʅɸʆɻ ʅοʌφή ʏο θɸʌʅιʃό αʋοʏέʄɸσʅα ɸίʆαι ʋοʄύ ʅιʃʌόͿ 

o Ƀ ασθɸʆής ʏοʋοθɸʏɸίʏαι σɸ ʃαʏάʄʄɻʄɻ αʆαʋαʐʏιʃή θέσɻ 

o Ɉοʋοθɸʏɸίʏαι αʌʃɸʏό ɸʆɷιάʅɸσο ʐʄιʃό (gel) ʋάʆʘ σʏɻʆ ʋɸʌιοʖή ʏɻς 
θɸʌαʋɸίας 

o ȵʃʏɸʄούʆʏαι αʌɶές, σʐʆɸʖɸίς ʃαι ʃʐʃʄιʃές ʃιʆήσɸις σʏɻʆ ʋɸʌιοʖή ʅɸ ʏɻʆ 
ʃɸφαʄή ʏοʐ ʐʋɸʌήʖοʐ 

o ȸ ɷιάʌʃɸια ʏɻς ɸφαʌʅοɶής ɸίʆαι ϱ-ϭϬ ʄɸʋʏά 

 Ɉɸʖʆιʃή ʅɸ σʏαθɸʌή ʏɻʆ ɻʖοβοʄισʏιʃή ʃɸφαʄή (ʖʌɻσιʅοʋοιούʆʏαι ɷιαʃοʋʏόʅɸʆα 
ʐʋέʌɻʖαͿ 

o Ƀ ασθɸʆής ʏοʋοθɸʏɸίʏαι σɸ ʃαʏάʄʄɻʄɻ αʆαʋαʐʏιʃή θέσɻ 

o Ɉοʋοθɸʏɸίʏαι αʌʃɸʏό ɸʆɷιάʅɸσο ʐʄιʃό (gel) ʋάʆʘ σʏɻʆ ʋɸʌιοʖή ʏɻς 
θɸʌαʋɸίας 

o ȸ ʃɸφαʄή ʏʘʆ ʐʋɸʌήʖʘʆ ʋαʌαʅέʆɸι σʏαθɸʌή ʃαι αʃίʆɻʏɻ ʋάʆʘ σʏɻʆ ʋɸʌιοʖή 

o ȸ ɷιάʌʃɸια ʏɻς ɸφαʌʅοɶής ɸίʆαι ϱ-ϭϬ ʄɸʋʏά 

 Ɉɸʖʆιʃή ʅɸ ʋαʌɸʅβοʄή ʆɸʌού ;ʅɸ αʌɶή ʃίʆɻσɻ ʏɻς ʃɸφαʄής ή σʏαθɸʌή ʋαʌαʅοʆή 
ʏɻς ʃαʏά ɷιασʏήʅαʏαͿ 

o ȸ ɸφαʌʅοɶή ɷιαφέʌɸι αʋό ʏις ʋʌοɻɶούʅɸʆɸς σʏο όʏι ʖʌɻσιʅοʋοιɸίʏαι ʏο 
ʆɸʌό ʘς ɸʆɷιάʅɸσɻ οʐσία αʆʏί ɶια gel 

o ȸ ʃɸφαʄή ʏʘʆ ʐʋɸʌήʖʘʆ ʋʌέʋɸι ʆα αʋέʖɸι ϭ,ϱ-2,5 cm αʋό ʏɻʆ ɸʋιφάʆɸια ʏοʐ 
ɷέʌʅαʏος 

 Ɉɸʖʆιʃή φʘʆοφόʌɸσɻς 

o ȸ ɸφαʌʅοɶή ɷιαφέʌɸι αʋό ʏις ʋʌοɻɶούʅɸʆɸς σʏο όʏι ʖʌɻσιʅοʋοιɸίʏαι ʃάʋοια 
φαʌʅαʃɸʐʏιʃή αʄοιφή ;αʆαʄɶɻʏιʃή ή αʆʏιφʄɸɶʅοʆώɷɻςͿ ʘς ɸʆɷιάʅɸσɻ 
οʐσία αʆʏί ɶια gel 

 

7.4 ȵʆɷɸίʇɸις ɸφαʌʅοɶής ʏʘʆ ʐʋɸʌήʖʘʆ 
 

 ɀʐϊʃές θʄάσɸις ʃαι ʅʐϊʃή ιʆίʏιɷα 

 ɀɸʏαʏʌαʐʅαʏιʃή αʌθʌίʏιɷα ʃαι ʋɸʌιαʌθʌίʏιɷα ώʅοʐ 
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 ȴɸʌʅαʏιʃά έʄʃɻ 

 ȴɸʌʅαʏιʃές ʖɸιʌοʐʌɶιʃές ʏοʅές 

 Ɉʌαʐʅαʏισʅοί ʏɸʆόʆʏʘʆ ʃαι σʐʆɷέσʅʘʆ 

 Ⱦαʏάɶʅαʏα οσʏώʆ 

 Ƀσφʐαʄɶία ʃαι αʐʖɸʆιʃή σʋοʆɷʐʄοαʌθʌοʋάθɸια 

 ȵʋιʃοʆɷʐʄίʏιɷα 

 Ʌɸʌιʋʏώσɸις ʆɸʐʌαʋʌαʇίας 

 

ϳ.ϱ Αʆʏɸʆɷɸίʇɸις ɸφαʌʅοɶής ʏʘʆ ʐʋɸʌήʖʘʆ 
 

 Ⱦαʃοήθɸις ʆɸοʋʄασίɸς 

 ȵɶʃʐʅοσύʆɻ 

 Ʌɸʌιοʖές ʋοʐ ο ʆɸʐʌιʃός ισʏός ɸίʆαι αʋʌοσʏάʏɸʐʏος ;ʋ.ʖ. ʋɸʏαʄɸʃʏοʅήͿ 
 Ƀσʏɸοσύʆθɸσɻ 

 ɇɸ ασθɸʆɸίς ʅɸ βɻʅαʏοɷόʏɻ 

 Ⱥʌοʅβοφʄɸβίʏιɷα ʃάʏʘ άʃʌʘʆ 

 ɇʏɻʆ ʋɸʌιοʖή ʏʘʆ ʅαʏιώʆ 

 ɇʏɻ ʋɸʌιοʖή ʏʘʆ αʆαʋαʌαɶʘɶιʃώʆ οʌɶάʆʘʆ 

 Ȼσʖαιʅία 

 ɇɸ αιʅοʌʌαɶιʃή ʋʌοɷιάθɸσɻ 

 ɉʋαισθɻσία  
 

7.6 Ʌʌοφʐʄάʇɸις ʃαι ʋαʌɸʆέʌɶɸιɸς ɸφαʌʅοɶής ʐʋɸʌήʖʘʆ 

 
 Ȼɷιαίʏɸʌɻ ʋʌοσοʖή ʖʌɸιάɺɸʏαι σʏις αʃόʄοʐθɸς ʋɸʌιʋʏώσɸις: 

 ɇɸ ʋɸʌιοʖές ʅɸ οʇɸία φʄɸɶʅοʆή 

 ɇʏις ɸʋιφʐσιαʃές ʋʄάʃɸς ʏʘʆ οσʏώʆ σʏα ʆɸαʌά άʏοʅα 

 ɇʏις ʋɸʌιοʖές ʏʘʆ ʃαʏαɶʅάʏʘʆ ;ʆα ʖʌɻσιʅοʋοιɸίʏαι ʅιʃʌή έʆʏασɻ ʐʋɸʌήʖʘʆͿ 
 Ʌάʆʘ αʋό ɸʅφʐʏɸύʅαʏα σʏήθοʐς ;ɷɸ ʋʌέʋɸι ʆα ʖʌɻσιʅοʋοιɸίʏαι ʐʗɻʄής έʆʏασɻς 

ʐʋέʌɻʖοςͿ 
 Ʌαʌɸʆέʌɶɸια, ʄόɶʘ ʃαʃής ʖʌήσɻς ʏοʐ ʐʋɸʌήʖοʐ, ɸίʆαι: 

 Έɶʃαʐʅα, ʄόɶʘ ʐʗɻʄής έʆʏασɻς ʐʋɸʌήʖοʐ σʐʆɸʖούς ɸʃʋοʅʋής σɸ σʐʆɷʐασʅό ʅɸ 
ʐʋαισθɻσία, ʃαʃή ʃʐʃʄοφοʌία ʏοʐ αίʅαʏος ʃαι οσʏιʃώʆ ʋʌοɸʇοʖώʆ 
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ȾȵɌΑȿΑȻɃ ϴ 

ɉȴɆɃȺȵɆΑɅȵȻΑ 
;ɁȵɆɃͿ 

 
 

Ƀι σɻʅɸιώσɸις ʏοʐ ʃɸφαʄαίοʐ ϵ έʖοʐʆ βασισʏɸί σʏο βιβʄίο: 
 

ɌɉɇȻȾΑ ɀȵɇΑ ;Ȳ’ Ɉάʇɻ ϭοʐ Ⱦύʃʄοʐ Ɉȵȵ – Ɉοʅέα ɉɶɸίας Ʌʌόʆοιας – ȻɈɉȵ «ȴȻɃɌΑɁɈɃɇ»): Ⱦɸφ. Ϯ 
;σɸʄ. ϯϭ-ϱϴͿ & Ⱦɸφ. ϯ ;σɸʄ. ϲϵ-ϳϵ & σɸʄ. ϴϲ-87) 

ɇʐɶɶʌαφɸίς: ΑȺΑɁΑɇȻΑȴȸɇ ȵ. – ȾɃɈȻɁɃɅɃɉȿɃɉ  ɍ. – ɆɃɉɇȲΑɁȻȴɃɉ  ȴ.  
 

 

 

ϴ.ϭ ȳɸʆιʃά σʏοιʖɸία 
 

ɉɷʌοθɸʌαʋɸία ɸίʆαι ɻ ʅɸθοɷιʃή ɸφαʌʅοɶή ʏοʐ ʆɸʌού σʏις ɷιάφοʌɸς ʃαʏασʏάσɸις ʏοʐ, ɶια 
ʋʌοʄɻʋʏιʃούς ʃαι θɸʌαʋɸʐʏιʃούς σʃοʋούς. 

Ƀι ʃαʏασʏάσɸις σʏις οʋοίɸς ʅʋοʌɸί ʆα βʌίσʃɸʏαι ʏο ʆɸʌό ɸίʆαι: 
 ɉɶʌή ;ɷιʆόʄοʐʏʌο, ʄοʐʏʌά ɷɸʇαʅɸʆής, ʃαʏαιοʆήσɸις, ιαʅαʏιʃά ʄοʐʏʌά, 

ʋοσιθɸʌαʋɸία, ɸʋιθέʅαʏα, ʋɸʌιʏʐʄίʇɸιςͿ 
 Αέʌια ;αʏʅόʄοʐʏʌα, ɸισʋʆɸʐσιοθɸʌαʋɸίαͿ 
 ɇʏɸʌɸή ;ʋαɶοθɸʌαʋɸίαͿ 

ȵʋοʅέʆʘς, ɻ ʖʌήσɻ ʏοʐ ʆɸʌού αʆαʄόɶʘς ʏʘʆ ʋʌοσɷοʃώʅɸʆʘʆ αʋοʏɸʄɸσʅάʏʘʆ έʖɸι ɷιάφοʌɸς 
θɸʌαʋɸʐʏιʃές ɸφαʌʅοɶές ʃαι σʏις ʏʌɸις ʅοʌφές ʏοʐ. 

Ƀι σʋοʐɷαιόʏɸʌοι ʋαʌάɶοʆʏɸς ʋοʐ ʋαίɺοʐʆ ιɷιαίʏɸʌο ʌόʄο ʃαʏά ʏɻʆ ɸφαʌʅοɶή ʏɻς 
ʐɷʌοθɸʌαʋɸίας ɸίʆαι: 

 ȸ θɸʌʅοʃʌασία ʏοʐ ʆɸʌού: ɸʋιɷʌά σ’ όʄɸς σʖɸɷόʆ ʏις ʄɸιʏοʐʌɶίɸς ʏοʐ οʌɶαʆισʅού 
ʃαι ɸʋɻʌɸάɺɸι ιɷιαίʏɸʌα ʏɻ ʌύθʅισɻ ʏɻς θɸʌʅοʃʌασίας ʏοʐ σώʅαʏος ʃαι ʏοʆ όɶʃο 
ʏʘʆ αɶɶɸίʘʆ. ȸ ʐʗɻʄόʏɸʌɻ θɸʌʅοʃʌασία ʏοʐ ʆɸʌού ʖαʄαʌώʆɸι ʏοʆ ασθɸʆή, ʏοʆ 
βοɻθά σʏοʆ έʄɸɶʖο ʏοʐ ʋόʆοʐ ʃαι ʅɸιώʆɸι ʏο ʅʐϊʃό σʋασʅό ʃαι ʏɻ ɷʐσʃαʅʗία ʏʘʆ 
αʌθʌώσɸʘʆ. 

 ȸ ʐɷʌοσʏαʏιʃή ʋίɸσɻ: ɸʋιɷʌά σʏο σώʅα ʋοʐ βʌίσʃɸʏαι ʅέσα σʏο ʆɸʌό. ȵίʆαι ίɷια σ’ 
όʄɸς ʏις ɸʋιφάʆɸιɸς ʏοʐ σώʅαʏος ʃι ɸʋɻʌɸάɺɸι ʏο αʆαʋʆɸʐσʏιʃό ʃαι ʏο ʃʐʃʄοφοʌιʃό 
σύσʏɻʅα. 

 ȸ άʆʘσɻ ʏοʐ ʆɸʌού: ʋʌοʃαʄɸί ʅια φαιʆοʅɸʆιʃή αφαίʌɸσɻ ʏοʐ βάʌοʐς ʏοʐ σώʅαʏος 
;αʃόʅα ʃαι σɸ ʋοσοσʏό ϵϬ% ʋɸʌίʋοʐ σɸ ʋʄήʌɸς ʄοʐʏʌόͿ ɸʋιɷʌώʆʏας σʏɻʆ 
ʖαʄάʌʘσɻ ʏʘʆ ʅʐώʆ ʃαι σʏɻʆ ɸʐʃαʅʗία ʏʘʆ ʃιʆήσɸʘʆ ɸʆώ ʐʋοβοɻθά έʆα αɷύʆαʅο 
ʅʐϊʃό σύσʏɻʅα ʋαʌέʖοʆʏας ʋʌόσθɸʏɻ σʏήʌιʇɻ. ɀɸ ʏɻ βοήθɸια ʏɻς άʆʘσɻς ɻ 
ισοʌʌοʋία ɷιαʏɻʌɸίʏαι ʋιο ɸύʃοʄα ʃαι ɻ ʅɸʌιʃή ʅɸʏαφοʌά ʏοʐ βάʌοʐς ɸίʆαι 
αʋοʏɸʄɸσʅαʏιʃόʏɸʌɻ. 
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 ȸ αʆʏίσʏασɻ ʏοʐ ʆɸʌού: ʏɻʆ ɸʃʅɸʏαʄʄɸʐόʅασʏɸ σɸ ασʃήσɸις ɸʆɷʐʆάʅʘσɻς ʏʘʆ 
ʅʐώʆ. 

 ȸ ʖɻʅιʃή ɸʋίɷʌασɻ ʏοʐ ʆɸʌού: ʐʋάʌʖɸι όʏαʆ σʏο ʆɸʌό έʖοʐʆ ɷιαʄʐθɸί ʖɻʅιʃά 
ʋαʌασʃɸʐάσʅαʏα ʃαι ʅέσʘ ʏɻς ɷιαɷιʃασίας ʏɻς ώσʅʘσɻς αʐʏές οι οʐσίɸς 
αʋοʌʌοφούʆʏαι αʋό ʏο ɷέʌʅα ʃαι ʏοʐς βʄɸʆʆοɶόʆοʐς. Ȼɷιαίʏɸʌɻ ɸφαʌʅοɶή αʐʏής 
ʏɻς ɸʋίɷʌασɻς ʏοʐ ʆɸʌού ʐʋάʌʖɸι σʏɻʆ ιαʅαʏιʃή ʄοʐʏʌοθɸʌαʋɸία. 

ɇʐʅʋɸʌασʅαʏιʃά ʅʋοʌούʅɸ ʆα ʋούʅɸ όʏι ʏο ʆɸʌό ʅʋοʌɸί ʆα έʖɸι ʋοʄʄαʋʄές θɸʌαʋɸʐʏιʃές 
ιɷιόʏɻʏɸς. Ƀι βασιʃόʏɸʌɸς αʋ’ αʐʏές ɸίʆαι: 

 Ⱥɸʌʅιʃή ;ʅέσʘ ʏɻς θɸʌʅοʃʌασίας ʏοʐͿ 
 ɍɻʅιʃή ;ʅέσʘ ʏɻς ʋɸʌιɸʃʏιʃόʏɻʏας ʏοʐ σɸ ʅɸʏαʄʄιʃά σʏοιʖɸία ή άʄʄα ʖɻʅιʃά 

σʏοιʖɸίαͿ 
 ɀɻʖαʆιʃή ;ʅέσʘ ʏɻς άʆʘσɻς, ʏɻς ʐɷʌοσʏαʏιʃής ʋίɸσɻς ʃαι ʏɻς αʆʏίσʏασɻς ʋοʐ 

ʋʌοσφέʌɸιͿ 
 Ɏʐʖοσʘʅαʏιʃή ;ʅέσʘ ʏɻς ʖαʄάʌʘσɻς ʋοʐ ʋαʌέʖɸιͿ 

 

ϴ.Ϯ ȸ ɸʋίɷʌασɻ ʏοʐ ʆɸʌού ʃαι οι φʐσιοʄοɶιʃές αʆʏιɷʌάσɸις ʏοʐ οʌɶαʆισʅού 
 

 ȸ ʐɷʌοθɸʌαʋɸία ʅʋοʌɸί ʆα ɸʋιɷʌάσɸι θɸʌαʋɸʐʏιʃά σʏα αʃόʄοʐθα σʐσʏήʅαʏα: 
 Ɂɸʐʌιʃό 

 Ⱦʐʃʄοφοʌιʃό 

 ɀʐοσʃɸʄɸʏιʃό 

 Αʆαʋʆɸʐσʏιʃό 

 Αʆοσοʋοιɻʏιʃό 

 ȵʋίσɻς ɸʋιɷʌά σʏο ɷέʌʅα, σʏο ʅɸʏαβοʄισʅό, σʏɻ θɸʌʅοʌύθʅισɻ ʃαι ɶɸʆιʃά σʏοʐς ισʏούς ʏοʐ 
αʆθʌώʋιʆοʐ οʌɶαʆισʅού. 
 Αʐʏές οι ɸʋιɷʌάσɸις αʋοɷίɷοʆʏαι σ’ έʆα σύʅʋʄɸɶʅα αɶɶɸιαʃώʆ, ʅʐοσʃɸʄɸʏιʃώʆ, ʆɸʐʌιʃώʆ, 
θɸʌʅοʌʐθʅισʏιʃώʆ ʃαι ʗʐʖιʃώʆ ʅɸʏαβοʄώʆ. Ƀι ɸʋιɷʌάσɸις ʏοʐ ʆɸʌού ɸʇαʌʏώʆʏαι αʋό ʏɻ 
θɸʌʅοʃʌασία ʏοʐ ʆɸʌού, ʏɻ ɷιάʌʃɸια ʏɻς σʐʆɸɷʌίας, ʏɻ ʅέθοɷο ʐɷʌοθɸʌαʋɸίας, ʏο ɸίɷος ʃαι ʏɻʆ 
έʆʏασɻ ʏɻς άσʃɻσɻς ʃαι ʏɻʆ ʋαθοʄοɶιʃή ʃαʏάσʏασɻ ʏοʐ ασθɸʆή. 
 Ƀι φʐσιοʄοɶιʃές αʆʏιɷʌάσɸις ʏοʐ οʌɶαʆισʅού σʏο ʆɸʌό ɸίʆαι οι ɸʇής: 

 Αύʇɻσɻ ʏοʐ ʅɸʏαβοʄισʅού 

 ɉʋɸʌαιʅία 

 Αύʇɻσɻ ʃαʌɷιαʃού ʋαʄʅού 

 Αύʇɻσɻ ʅʐϊʃής ισʖύος 

 Αύʇɻσɻ ɸύʌοʐς ʃίʆɻσɻς 

 ɀɸίʘσɻ ʅʐϊʃού ʏόʆοʐ 

 ɍαʄάʌʘσɻ 

 

8.3 ȵʆɷɸίʇɸις ʐɷʌοθɸʌαʋɸίας 
 

 Ʌαθήσɸις ʅʐοσʃɸʄɸʏιʃού σʐσʏήʅαʏος 

 Ɇɸʐʅαʏοʋάθɸιɸς 

 Ɂɸʐʌοʄοɶιʃές ʋαθήσɸις 

 Ʌαθήσɸις αʆαʋʆɸʐσʏιʃού σʐσʏήʅαʏος 
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8.4 Αʆʏɸʆɷɸίʇɸις ʐɷʌοθɸʌαʋɸίας 
 

 Ȼσʖαιʅιʃές ʃαʏασʏάσɸις ʅʐοʃαʌɷίοʐ 

 Αʆαʋʆɸʐσʏιʃά ʋʌοβʄήʅαʏα 

 ɀοʄύʆσɸις ʃαι βʄάβɸς ʏοʐ ɷέʌʅαʏος 

 ɂαφʆιʃές αʋώʄɸιɸς αισθήσɸʘʆ 

 

ϴ.ϱ ȳɸʆιʃοί ʃαʆόʆɸς ɸφαʌʅοɶής ʐɷʌοθɸʌαʋɸίας 
 

 Ʌʌιʆ αʋό ʏɻʆ ɸφαʌʅοɶή ʏɻς ʐɷʌοθɸʌαʋɸίας θα ʋʌέʋɸι: 
 Ɂα ɸʄέɶʖɸʏαι ʏο ɷέʌʅα ʏοʐ αʏόʅοʐ ɶια ʏʐʖόʆ ʏʌαύʅαʏα ʃαι βʄάβɸς 

 Ɂα ɸʄέɶʖɸʏαι ɻ οʌθή ʄɸιʏοʐʌɶία ʏɻς ʃύσʏɻς ʏοʐ 

 Ɂα ɸʇɻɶɸίʏαι σʏο άʏοʅο ɻ ɷιαɷιʃασία ʋοʐ θ’ αʃοʄοʐθήσɸι 
 Ɂα ɸʇασφαʄίɺɸʏαι ɻ ʃαθαʌιόʏɻʏα ʏοʐ αʏόʅοʐ 

 Ɂα ʅɸσοʄαβούʆ ʏοʐʄάʖισʏοʆ ɷύο ώʌɸς αʋό ʏο ʏɸʄɸʐʏαίο ɶɸύʅα 

 Ɂα ɸʋιʃʌαʏɸί ʅία θɸʌʅοʃʌασία ϮϮ-Ϯϯ βαθʅώʆ C σʏο ʖώʌο, όʋοʐ θα ɸφαʌʅοσʏɸί ɻ 
ʐɷʌοθɸʌαʋɸία. 

 ȳια ʏο σʖɸɷιασʅό ʃαι ʏɻʆ ɸʋιʄοɶή ɸʆός ʐɷʌοθɸʌαʋɸʐʏιʃού ʋʌοɶʌάʅʅαʏος, θα ʋʌέʋɸι ʆα 
ʄαʅβάʆοʆʏαι ʐʋόʗɻ: 

 Ɉο ʏʅήʅα ή ʏο ʅέʄος ʏοʐ σώʅαʏος ʋοʐ θα ʐʋοβʄɻθɸί σɸ θɸʌαʋɸία  
 ȸ θɸʌʅοʃʌασία ʏοʐ ʆɸʌού 

 ȸ ɷιάʌʃɸια ʏɻς θɸʌαʋɸίας 

 ȸ ɻʄιʃία ʏοʐ αʏόʅοʐ 

 ȸ ɶɸʆιʃόʏɸʌɻ ʃαʏάσʏασɻ ʏɻς ʐɶɸίας ʏοʐ αʏόʅοʐ 

 Ƀι σʏόʖοι ʏɻς θɸʌαʋɸίας 

 

ϴ.ϲ ɀέσα ʐɷʌοθɸʌαʋɸίας 
 

 Ɉα ʋιο σʐʆɻθισʅέʆα ʐɷʌοθɸʌαʋɸʐʏιʃά ʅέσα ɸίʆαι: 
 ȿοʐʏʌά 

 Ȼαʅαʏιʃά ʄοʐʏʌά ;ιαʅαʏιʃές ʋɻɶέςͿ 
 Ⱦαʏαιοʆήσɸις 

 ȵʋιθέʅαʏα 

 ɉɷʌοʅάʄαʇɻ ;ɷιʆόʄοʐʏʌοͿ 
 ɉɷʌοʃιʆɻσιοθɸʌαʋɸία ;ʋισίʆαͿ 

 

8.6.1 ȿɃɉɈɆΑ 
 

 ɇʏɻʆ ιαʏʌιʃή, ʄοʐʏʌό θɸʘʌɸίʏαι όʏαʆ ʏο σώʅα βʌίσʃɸʏαι σ’ ɸʋαφή ʅɸ θɸʌʅιʃή ɸʆέʌɶɸια, 
ʅιʃʌόʏɸʌɻ ή ʅɸɶαʄύʏɸʌɻ ʘς ʋʌος ʏɻʆ οʐɷέʏɸʌɻ ʏοʐ ʐʄιʃού φοʌέα αʐʏής. 
 Ɉα ʄοʐʏʌά ʃαʏαʏάσσοʆʏαι σɸ ʏέσσɸʌις ʃαʏɻɶοʌίɸς: 

 ɉɶʌά 

 Αέʌια ;αɸʌόʄοʐʏʌα, αʏʅόʄοʐʏʌαͿ 
 ɇʏɸʌɸά ;αʅʅόʄοʐʏʌα, ʄασʋόʄοʐʏʌαͿ 
 ɀɸ αʃʏιʆɸʆέʌɶɸια ;φʘʏόʄοʐʏʌα, ɻʄιόʄοʐʏʌαͿ 
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 ɇʏα ʏɸʄɸʐʏαία ɻ ɸʆέʌɶɸια φʏάʆɸι σʏο σώʅα ʖʘʌίς ʏɻ ʅɸσοʄάβɻσɻ ʐʄιʃού φοʌέα. 
 

8.6.2 ȻΑɀΑɈȻȾΑ ȿɃɉɈɆΑ ;ȻΑɀΑɈȻȾȵɇ ɅȸȳȵɇͿ 
 

 Ɉα ʅɸʏαʄʄιʃά ʆɸʌά ʏʘʆ ιαʅαʏιʃώʆ ʋɻɶώʆ ʋʌοέʌʖοʆʏαι αʋό ʋοʄύ ʅɸɶάʄο βάθος ʏɻς ɶɻς ;ϭϴϬϬϬ 
mͿ, αʋό ʏɻʆ ɸʌʐθʌοʋʐʌάʃʏʘσɻ ʏʘʆ ʅɸɶάʄοʐ βάθοʐς ʋɸʏʌʘʅάʏʘʆ, ʄόɶʘ ʏɻς ʅɸɶάʄɻς 
θɸʌʅοʃʌασίας ʏοʐ ʃέʆʏʌοʐ ʏɻς ɶήιʆɻς σφαίʌας. 
 Αʐʏού ʏοʐ ɸίɷοʐς ʏα ʆɸʌά ʋαʌοʐσιάɺοʐʆ σʏαθɸʌή θɸʌʅοʃʌασία, ʅɻ ɸʋɻʌɸαɺόʅɸʆɻ αʋό ʏις 
ʃαιʌιʃές σʐʆθήʃɸς ʃαι ʏɻ θɸʌʅοʃʌασία ʏʘʆ ɸʋιφαʆɸιαʃώʆ σʏʌʘʅάʏʘʆ ʏɻς ɶɻς, όʋʘς σʐʅβαίʆɸι ʅɸ 
ʏα βʌόʖιʆα ή ʏα ʋɻɶαία ʃοιʆά ʆɸʌά. Έʖοʐʆ ʅɸɶάʄɻ θɸʌʅοʃʌασία, ʅɸʌιʃά όʅʘς ʅʋοʌɸί  ʆα ɸίʆαι ʃαι 
ʐʋόθɸʌʅα. Αʐʏό οφɸίʄɸʏαι ή σʏɻ ɷαιɷαʄώɷɻ ʋοʌɸία ʏοʐς σɸ ʅιʃʌό βάθος αʋό ʏɻʆ ɸʋιφάʆɸια ʏɻς 
ɶɻς ή σʏɻʆ αʆάʅɸιʇɻ ʏοʐς ʅɸ ɷɸʐʏɸʌοɶɸʆή ʗʐʖʌά ʆɸʌά ʋʌιʆ βɶοʐʆ σʏɻʆ ɸʋιφάʆɸια ʏɻς ɶɻς. 
 Αʃόʅα, ʏα ʆɸʌά ʏʘʆ ʅɸʏαʄʄιʃώʆ ʋɻɶώʆ ʋɸʌιέʖοʐʆ αφθοʆία αʄάʏʘʆ σɸ ʃαʏάσʏασɻ ɷιάσʏασɻς ή 
ɷιάσʋασɻς ιόʆʏʘʆ ʃαι ʅɸɶάʄɻ ʋοιʃιʄία ɸʆώσɸʘʆ ʃαι αʆαʄοɶιώʆ ʋοʐ ɷɸʆ ɸίʆαι σɸ ʃαʏάσʏασɻ 
ɷιάʄʐσɻς. ɇʐɶʃɸʃʌιʅέʆα ʏο οʇʐɶόʆο ʃαι ʏο ʐɷʌοɶόʆο ʋοʐ ʋαʌάɶɸʏαι αʋό ʏɻʆ ɸʌʐθʌοʋʐʌάʃʏʘσɻ 
ʏʘʆ ʋɸʏʌʘʅάʏʘʆ, ʋιɸɺόʅɸʆα αʆɸβαίʆοʐʆ σʏɻʆ ɸʋιφάʆɸια ʃαι ʃαʏά ʏɻʆ ʋοʌɸία ʏοʐς σιɶά-σιɶά 
ʗύʖοʆʏαι ʃι έʏσι σʖɻʅαʏίɺοʐʆ ʏο ʆɸʌό. Ɉο ʆɸʌό αʐʏό σʐʅʋαʌασύʌɸι ʏα ʅόʌια ʏʘʆ αʄάʏʘʆ ʋοʐ 
βʌίσʃοʆʏαι σɸ ʃαʏάσʏασɻ ιόʆʏʘʆ, ʃαθώς ʃαι ʏα ɷιάφοʌα αέʌια ʃαι ʌάɷιο ʋοʐ βʌίσʃοʆʏαι ʅέσα σɸ 
ʋɸʏʌώʅαʏα ʃαι ʃαθισʏά αʐʏά ʌαɷιɸʆɸʌɶά. ȳι’ αʐʏό ʃαι ʏα ʋόσιʅα ʅɸʏαʄʄιʃά ʆɸʌά έʖοʐʆ ιόʆʏα ή 
άʄʄα ʅɸʏαʄʄιʃά σʏοιʖɸία. 
 Ƀι ʏʌόʋοι ʖʌήσɸʘς ʏοʐ ʆɸʌού ʅιας ιαʅαʏιʃής ʋɻɶής ɸίʆαι: 

 ȿοʐʏʌοθɸʌαʋɸία ;ɶίʆɸʏαι ή σʏο ʖώʌο ʋοʐ αʆαβʄύɺοʐʆ ʏα ιαʅαʏιʃά ʄοʐʏʌά ή σɸ 
ʏɸʖʆɻʏά ʃαʏασʃɸʐασʅέʆɸς ɷɸʇαʅɸʆέςͿ 

 Ʌοσιθɸʌαʋɸία 

 ȵισʋʆɸʐσιοθɸʌαʋɸία 

 Ƀι θɸʌαʋɸʐʏιʃές ιɷιόʏɻʏɸς ʏʘʆ ιαʅαʏιʃώʆ ʋɻɶώʆ ʅʋοʌούʆ ʆα αʋοɷοθούʆ σʏοʐς ɸʇής 
ʋαʌάɶοʆʏɸς: 

 ɇʏɻ θɸʌʅοʃʌασία ʏοʐ ʆɸʌού 

 ɇʏɻ ʖɻʅιʃή σύʆθɸσɻ ʏοʐ ʆɸʌού 

 ɇʏɻ ʅɻʖαʆιʃή ɷʌάσɻ ʏοʐ ʆɸʌού ;άʆʘσɻ ʃαι ʐɷʌοσʏαʏιʃή ʋίɸσɻ σʏο θώʌαʃα ʃαι σʏɻʆ 
ʃοιʄιάͿ 

 Ʌʌιʆ αʋό ʏɻʆ έʆαʌʇɻ ʏɻς θɸʌαʋɸίας ɸίʆαι αʋαʌαίʏɻʏɻ ɻ ɸʇέʏασɻ ʏοʐ ασθɸʆή αʋό ʏο θɸʌάʋοʆʏα 
ιαʏʌό, ʋοʐ θα ʏοʐ σʐσʏήσɸι ʏɻʆ ʃαʏάʄʄɻʄɻ ιαʅαʏιʃή ʋɻɶή ɶια ʏɻʆ ʋάθɻσɻ ʏοʐ. ȸ θɸʌαʋɸία θα 
ʋʌέʋɸι ʆα ɶίʆɸʏαι ʃάʏʘ αʋό ʏɻʆ ɸʋίβʄɸʗɻ ʏοʐ ιαʏʌού. Ȼɷɸώɷɸς θα ήʏαʆ ʆα ʐʋήʌʖαʆ 
φʐσιʃοθɸʌαʋɸʐʏήʌια σʏις ʄοʐʏʌοʋόʄɸις. 
 

 Ⱦʄιʆιʃή ɸφαʌʅοɶή ιαʅαʏιʃής ʄοʐʏʌοθɸʌαʋɸίας 

 

 Ƀ ασθɸʆής έʌʖɸʏαι σɸ ɸʋαφή ʅɸ ʏο ιαʅαʏιʃό ʆɸʌό ɶια ϭϬ-40 min. ȸ θɸʌʅοʃʌασία ʋοιʃίʄʄɸι αʋό 
34-ϯϱ βαθʅούς C ;οʐɷέʏɸʌο ʄοʐʏʌόͿ ʅέʖʌι ϯϲ-ϯϳ βαθʅούς C ;θɸʌʅό ʄοʐʏʌόͿ ʃαι ϯϴ-ϰϮ βαθʅούς C 

;ʐʋέʌθɸʌʅο ʄοʐʏʌόͿ. 
 ȸ ɷιάʌʃɸια ʃάθɸ ʄοʐʏʌοθɸʌαʋɸίας ʃαθοʌίɺɸʏαι σʏο σύʆοʄο 2-ϯ ɸβɷοʅάɷʘʆ ʃαι 
ɸʋαʆαʄαʅβάʆɸʏαι Ϯ-ϰ φοʌές ʏο ʖʌόʆο. 
 Ƀ ασθɸʆής ʅʋοʌɸί ʆα ɸφαʌʅόσɸι ʄοʐʏʌό, ɉɷʌοʅάʄαʇɻ ή ʃαʏαιοʆήσɸις. 
 

 ȵʆɷɸίʇɸις ιαʅαʏιʃής ʄοʐʏʌοθɸʌαʋɸίας 
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 Όʄα ʏα ʌɸʐʅαʏιʃά ʆοσήʅαʏα 

 ȵʃφʐʄισʏιʃές αʌθʌοʋάθɸιɸς 

 Ɍʄɸɶʅοʆώɷɸις αʌθʌοʋάθɸιɸς 

 

 Αʆʏɸʆɷɸίʇɸις ιαʅαʏιʃής ʄοʐʏʌοθɸʌαʋɸίας 

 

 Ƀʇɸία φάσɻ φʄɸɶʅοʆʘɷώʆ ʃαʏασʏάσɸʘʆ 

 ɀόʆιʅɸς αʆαʏοʅιʃές βʄάβɸς αʌθʌώσɸʘʆ, ʋ.ʖ. οσʏιʃή αɶʃύʄʘσɻ 

 ɀɻ ɸʄɸɶʖόʅɸʆɻ ʐʋέʌʏασɻ 

 ɀɸʏαɷοʏιʃά ʆοσήʅαʏα 

 Ɂɸοʋʄασία 

 ɉʋɸʌθʐʌɸοɸιɷισʅός 

 Αʆαιʅία 

 ɇοβαʌής ʅοʌφής ʃαʌɷιοʋάθɸια, ʆɸφʌοʋάθɸια 

 

8.6.3 ȵɅȻȺȵɀΑɈΑ 
 

 ȵʋίθɸʅα ;ʃοʅʋʌέσαͿ ɸίʆαι ɻ ɸʇʘʏɸʌιʃή ɸφαʌʅοɶή ʃάθɸ οʐσίας σʏɻʆ ɸʋιφάʆɸιας ʏοʐ ɷέʌʅαʏος 
ɶια θɸʌαʋɸʐʏιʃούς, αισθɻʏιʃούς ή ʋʌοʄɻʋʏιʃούς σʃοʋούς. 
 ȴιαʃʌίʆοʆʏαι σɸ ʐɶʌά ʃαι σɸ ɻʅισʏɸʌɸά ɸʆώ ʅʋοʌούʆ ʆα ɸίʆαι ɶɸʆιʃά ή ʏοʋιʃά. 
 

 ;αͿ ɉɶʌά ɸʋιθέʅαʏα 

 

 ȵίʆαι ʃʐʌίʘς αʐʏά ʋοʐ έʖοʐʆ σαʆ βάσɻ ʏο ʆɸʌό, ʅɸ ʏɻʆ ʋʌοσθήʃɻ ή ʅɻ ʖɻʅιʃώʆ οʐσιώʆ ʄɻ 
φʐʏιʃώʆ ʋαʌασʃɸʐασʅάʏʘʆ. 
 ȴιαʃʌίʆοʆʏαι σɸ ʗʐʖʌά ʃαι θɸʌʅά ή ʃαʐʏά ʐɶʌά ɸʋιθέʅαʏα. 
 Ɉα ʗʐʖʌά ʐɶʌά ɸʋιθέʅαʏα ɸφαʌʅόɺοʆʏαι σʐʆήθʘς ʖʘʌίς ʋʌόσθɸʏɸς οʐσίɸς ɸʆώ ʏα θɸʌʅά ή 
ʃαʐʏά ʐɶʌά ɸʋιθέʅαʏα ɸφαʌʅόɺοʆʏαι σʐʆήθʘς ʅɸ ʏɻʆ ʋʌοσθήʃɻ φʐʏιʃώʆ οʐσιώʆ ;αφέʗɻʅα, 
έɶʖʐʅα ή ɸʃʖύʄισʅα φʐʏώʆͿ. Ɉέʏοια φʐʏά ɸίʆαι ʏο άʆθος σαʆού, ɻ βʌώʅɻ, ʏο ʖαʅοʅήʄι, ʏο 
βɸʄαʆίɷι ʃ.α. 
 

 ;βͿ ȸʅισʏɸʌɸά ɸʋιθέʅαʏα 

 

 ȵɷώ ʐʋάɶοʆʏαι ʏα ɸʋιθέʅαʏα ʋαʌαφίʆɻς ʃαι ʋαʌαφάɶʃο, ʏα ʖɻʅιʃά θɸʌʅά ɸʋιθέʅαʏα, ʏο 
αʅʅόʄοʐʏʌο ʃαι ɻ ʋɻʄοθɸʌαʋɸία, ʏα οʋοία ʋɸʌιɶʌάφɻʃαʆ σʏɻʆ ɸʆόʏɻʏα ʏɻς θɸʌʅοθɸʌαʋɸίας. 
 

8.6.4 ɉȴɆɃɀΑȿΑɂȸ 

 

 ɉɷʌοʅάʄαʇɻ ɸίʆαι ɻ ʅάʄαʇɻ ʅɸ ʏɻ ʖʌήσɻ ʆɸʌού.  
 Ʌʌαɶʅαʏοʋοιɸίʏαι αʋό ʏοʆ θɸʌαʋɸʐʏή ʅɸ ʏɻ ʖʌήσɻ ɸιɷιʃού ɸʃʏοʇɸʐʏήʌα ʆɸʌού ή αʋό ɸιɷιʃές 
σʐσʃɸʐές – ʅɻʖαʆήʅαʏα. ɇʏɻʆ ʋʌώʏɻ ʋɸʌίʋʏʘσɻ, ο θɸʌαʋɸʐʏής ɸʃʏɸʄɸί ɸιɷιʃούς ʖɸιʌισʅούς ʅɸ ʏοʆ 
ɸʃʏοʇɸʐʏήʌα ʆɸʌού ʃαθώς ɻ, ʐʋό ʅάʄαʇɻ, ʋɸʌιοʖή ʏοʐ ασθɸʆή βʌίσʃɸʏαι βʐθισʅέʆɻ ʅέσα σʏο 
ʆɸʌό. ɇʏɻ ɷɸύʏɸʌɻ ʋɸʌίʋʏʘσɻ, οι σʐσʃɸʐές ʐɷʌοʅάʄαʇɻς ʋʌοσφέʌοʐʆ έʆα σʐʆɷʐασʅό ʅαʄάʇɸʘʆ 
αʋό ʃιʆούʅɸʆο ʆɸʌό. 
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 Ɉο ʆɸʌό σʏɻʆ ʐɷʌοʅάʄαʇɻ ʅʋοʌɸί ʆα ɸʅʋʄοʐʏίɺɸʏαι ʅɸ οʇʐɶόʆο ή ʅɸ φʐσιʃά ɸʃʖʐʄίσʅαʏα, 
άʄαʏα, ʃʄʋ. Έʏσι αʋοʃʏά ʋɸʌισσόʏɸʌɸς ιɷιόʏɻʏɸς αʋό ʏο ʃοιʆό ʆɸʌό, οι οʋοίɸς έʖοʐʆ ɸʐɸʌɶɸʏιʃές 
ιɷιόʏɻʏɸς σʏοʆ άʆθʌʘʋο. 
 

 Αʋοʏɸʄέσʅαʏα ʏɻς ʐɷʌοʅάʄαʇɻς 

 

 ɀɸίʘσɻ ʌɸʐʅαʏιʃώʆ ʋόʆʘʆ 

 Ȳɸʄʏίʘσɻ ʋɸʌιφɸʌιʃού ʃʐʃʄοφοʌιʃού σʐσʏήʅαʏος 

 ɀɸίʘσɻ ʖαʄάʌʘσɻς ʏοʐ ɷέʌʅαʏος, ʏɻς ʃʐʏʏαʌίʏιɷας ʃαι ʏοʐ ʏοʋιʃού ʋάʖοʐς 

 Ɏʐʖοσʘʅαʏιʃή βɸʄʏίʘσɻ ;ʃαʏαʋοʄέʅɻσɻ άɶʖοʐς, αϋʋʆιώʆͿ 
 ɍαʄάʌʘσɻ ʅʐώʆ 

 ɀɸίʘσɻ ɸʆοʖʄήσɸʘʆ αʋό ʏο ʋɸʋʏιʃό σύσʏɻʅα ʃαι ʋʌοβʄɻʅάʏʘʆ ʏοʐ ʅɸʏαβοʄισʅού 

 

8.6.4.1 ȴȻɁɃȿɃɉɈɆɃ 
 

 Ʌʌόʃɸιʏαι ɶια ʏɻʆ ʋιο σʐʆɻθισʅέʆɻ σʐσʃɸʐή ʋοʐ ʋʌοσφέʌɸι ʐɷʌοʅάʄαʇɻ. 
 Ɉο ɷιʆόʄοʐʏʌο ɸίʆαι έʆα ʅɸʏαʄʄιʃό ɷοʖɸίο ʋʄήʌʘς θɸʌʅαιʆόʅɸʆοʐ ʆɸʌού, ʏο οʋοίο 

σʐʆɸʖώς αʆαɷɸύɸʏαι. ȸ θɸʌʅοʃʌασία ɶια θɸʌαʋɸʐʏιʃούς σʃοʋούς ʃʐʅαίʆɸʏαι 
ʅɸʏαʇύ ϯϴ – 42

ο
 C. ɀʋοʌɸί, όʅʘς, ʆα ʖʌɻσιʅοʋοιɻθɸί ʃαι ʅɸ ʏɻ ʖʌήσɻ ʃʌύοʐ ʆɸʌού. 

 Ɉύʋοι ɷιʆόʄοʐʏʌοʐ: 

o ȴιʆόʄοʐʏʌο ʋοʐ ʖʌɻσιʅοʋοιɸίʏαι ɶια ʏα άʃʌα ʖέʌια ή ʋόɷια 

o Low boy: ɸʋιʏʌέʋɸʏαι ɻ βύθισɻ ʅέʌοʐς ʏοʐ σώʅαʏος, ʅɸ ʏοʆ ασθɸʆή σɸ 
ʃαθισʏή θέσɻ 

o High boy: ʏύʋος ɷιʆόʄοʐʏʌοʐ ɶια ʏα ισʖία 

 Αʋοʏɸʄέσʅαʏα ɸφαʌʅοɶής ɷιʆόʄοʐʏʌοʐ: 

o Αύʇɻσɻ ʏɻς ʃʐʃʄοφοʌίας ʏοʐ αίʅαʏος 

o ɀʐϊʃή ʖαʄάʌʘσɻ 

o ɀɸίʘσɻ ʏοʐ ʋόʆοʐ 

o Ⱦαθαʌισʅός ʋʄɻɶής ;αʆ ʐʋάʌʖɸιͿ 
o ȴιɸʐʃόʄʐʆσɻ ʋʌοɶʌάʅʅαʏος ασʃήσɸʘʆ  

 ȸ ɸʋιʄοɶή ʏɻς ʃαʏάʄʄɻʄɻς θɸʌαʋɸίας ʅɸ ʏο ɷιʆόʄοʐʏʌο ɸʇαʌʏάʏαι αʋό: 
o Ɉɻ ɶɸʆιʃή ʃαʏάσʏασɻ ʏοʐ ασθɸʆή 

o Ɉɻʆ έʃʏασɻ ʏɻς ʋɸʌιοʖής ʋοʐ θɸʌαʋɸύɸʏαι 
 Ʌʌιʆ ʏɻʆ ɸφαʌʅοɶή ʏοʐ ɷιʆόʄοʐʏʌοʐ, ɻ ʐʋό θɸʌαʋɸία ʋɸʌιοʖή ʋʌέʋɸι ʆα 

ɸʄέɶʖɸʏαι σʏα ɸʇής σɻʅɸία: 
o Ⱥɸʌʅοʃʌασία ʏοʐ ʅέʄοʐς 

o Ʌαʌοʐσία οιɷήʅαʏος 

o Ʌαʌοʐσία αʆοιʃʏού ʏʌαύʅαʏος 

o ɍʌώʅα ɷέʌʅαʏος 

o Ʌαʌοʐσία ʅʐϊʃού σʋασʅού 

o Ύʋαʌʇɻ ɸʋιʋοʄής αισθɻʏιʃόʏɻʏας 

 Ɉα ʋʄɸοʆɸʃʏήʅαʏα ʏοʐ ɷιʆόʄοʐʏʌοʐ ɸίʆαι:  
o αʋοʏɸʄɸί αʋοʏɸʄɸσʅαʏιʃή ʋɻɶή ɶια ʏɻʆ ɷι’ αɶʘɶιʅόʏɻʏας ɸφαʌʅοɶή 

θɸʌʅόʏɻʏας σʏα άʃʌα 

o ɸίʆαι ɸύʃοʄο σʏɻ ʖʌήσɻ ʃαι οιʃοʆοʅιʃό 
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o ɸʄέɶʖɸʏαι ɻ θɸʌʅοʃʌασία ʏοʐ ύɷαʏος ʃαι ʅʋοʌɸί ʆα ɸφαʌʅοσʏɸί σɸ ʋɸʌιοʖές 
ʅɸ αʆοιʖʏές ʋʄɻɶές  ʅɸ ɸɶʃαύʅαʏα, ʋɸʌιφɸʌιʃές αɶɶɸιαʃές ʋαθήσɸις, σɸ 
οʇɸίɸς, ʐʋοʇɸίɸς ʃαι ʖʌόʆιɸς ʏʌαʐʅαʏιʃές ή φʄɸɶʅοʆώɷɸις ʃαʏασʏάσɸις ʃαι  
σɸ αʋοʆɸʐʌʘθɸίσɸς ʋɸʌιοʖές 

 Ɉο ʅɸιοʆέʃʏɻʅα ʏοʐ ɷιʆόʄοʐʏʌοʐ ɸίʆαι:  
o ʏο ʐʋό θɸʌαʋɸία άʃʌο ɷɸʆ ʐʋοσʏɻʌίɺɸʏαι ʃαι έʏσι ʐʋάʌʖɸι ʅια ʏάσɻ ʆα 

αʆαʋʏʐʖθɸί οίɷɻʅα, ʖʌɸιάɺɸʏαι αʌʃɸʏή ʐʋοσʏήʌιʇɻ ʏοʐ ασθɸʆή 

 Ɉο ɷιʆόʄοʐʏʌο θα ʋʌέʋɸι ʆα σʐʆʏɻʌɸίʏαι ʃαι ʆα αʋοʄʐʅαίʆɸʏαι ʅɸ ɷιάφοʌα 
αʆʏισɻʋʏιʃά. 

 

8.6.5 ɉȴɆɃȾȻɁȸɇȻɃȺȵɆΑɅȵȻΑ 

 
 Ʌʌόʃɸιʏαι ɶια ʏο σʐʆɷʐασʅό ʏɻς ʐɷʌοθɸʌαʋɸίας ʅɸ ʏɻʆ ʃίʆɻσɻ, ɶια θɸʌαʋɸʐʏιʃούς ʃαι 
ʋʌοʄɻʋʏιʃούς σʃοʋούς. ɀɸ άʄʄα ʄόɶια ɸίʆαι ɻ άσʃɻσɻ ʅέσα σʏο ʆɸʌό. 

 Ʌʌαɶʅαʏοʋοιɸίʏαι ʅέσα σɸ ɸιɷιʃά ɷιαʅοʌφʘʅέʆɻ ʋισίʆα ʋοʐ ɷιαθέʏɸι ʃαι ʏοʆ ʃαʏάʄʄɻʄο 
ɸʇοʋʄισʅό. 
 

8.7 ɍώʌοι ʐɷʌοθɸʌαʋɸίας 
 

Ƀι ʋιο σʐʆɻθισʅέʆοι ʖώʌοι σʏοʐς οʋοίοʐς ɸφαʌʅόɺɸʏαι ɻ ʐɷʌοθɸʌαʋɸία ʃαι ɻ 
ʐɷʌοʃιʆɻσιοθɸʌαʋɸία ɸίʆαι: 

 ɉɷʌοθɸʌαʋɸʐʏήʌια 

 ȿοʐʏʌοʋόʄɸις 

 Ɍʐσιʃοθɸʌαʋɸʐʏήʌια 

 Ⱦέʆʏʌα αʋοʃαʏάσʏασɻς 
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    ȾȵɌΑȿΑȻɃ ϵ 

ɀΑȿΑɂȸ 
 

 

 

9.1 ȸ ʅάʄαʇɻ ʃαι ο σʃοʋός ʏɻς 

ɀάʄαʇɻ ɸίʆαι ʅια σɸιʌά ɸιɷιʃώʆ ʖɸιʌισʅώʆ, οι οʋοίοι σʏɻʌίɺοʆʏαι σ’ ɸʋισʏɻʅοʆιʃή βάσɻ ;ʃαι 
ɸίʆαι σύʅφʘʆοι ʅɸ ʏɻʆ αʆαʏοʅία, ʏɻ φʐσιοʄοɶία ʃαι ʏɻʆ ʋαθοʄοɶίαͿ, ʋοʐ ɸʃʏɸʄούʆʏαι σʏο 
αʆθʌώʋιʆο σώʅα ʅɸ θɸʌαʋɸʐʏιʃό ή ʋʌοʄɻʋʏιʃό σʃοʋό. 

ȸ ʄέʇɻ ʅάʄαʇɻ ;massageͿ έʖɸι ɸʋίσɻʅα ɷύο ʌίɺɸς: 

 ɻ ʅία αʋό ʏɻʆ ɸʄʄɻʆιʃή ʄέʇɻ «ʅασσɸίʆ» ʋοʐ σɻʅαίʆɸι ɺʐʅώʆʘ ʃαι  
 ɻ άʄʄɻ αʋό ʏɻʆ αʌαβιʃή ʄέʇɻ «mass» ʋοʐ σɻʅαίʆɸι αɶɶίɺʘ 

Ƀ ʃύʌιος σʃοʋός ʏɻς ʅάʄαʇɻς, αʆαφέʌɸʏαι σʏο ɸʆιαίο αʐʏό σύʆοʄο ʋοʐ οʆοʅάɺɸʏαι 
αʆθʌώʋιʆος οʌɶαʆισʅός ʃαι ɸίʆαι:  

 ʆα σʐʅβάʄʄɸι σʏοʆ ʋɸʌιοʌισʅό ʏοʐ ɷιάʖʐʏοʐ ʋόʆοʐ, σʏɻʆ ʃαʏαʋοʄέʅɻσɻ ʏοʐ 
άɶʖοʐς, σʏɻ ɶɸʆιʃή σʘʅαʏιʃή ʖαʄάʌʘσɻ ʃαι σʏɻʆ ɸʐɸʇία ʏοʐ αʆθʌώʋοʐ 

Ƀ σʃοʋός ʏɻς ɸφαʌʅοɶής ʏɻς ʅάʄαʇɻς, ɸίʆαι ɷʐʆαʏό ʆα αʄʄάɺɸι αʆάʄοɶα ʅɸ ʏο σύσʏɻʅα, ʏο 
όʌɶαʆο, ή ʏοʆ ισʏό ʋοʐ ʆοσɸί. 

 

 

 

Ƀι σɻʅɸιώσɸις ʏοʐ ʃɸφαʄαίοʐ ϵ έʖοʐʆ βασισʏɸί σʏα βιβʄία: 

 

1) ɀΑȿΑɂȸ Ȼ ;Ȳ’ Ɉάʇɻ ϭοʐ Ⱦύʃʄοʐ Ɉȵȵ – Ɉοʅέα ɉɶɸίας Ʌʌόʆοιας – ȻɈɉȵ «ȴȻɃɌΑɁɈɃɇ»): Ⱦɸφ. ϭ 
;σɸʄ. ϭϱ-23) 

ɇʐɶɶʌαφɸίς: ȳΑɆȻɁȸɇ ȳ. – ȾΑɆɉȳȻΑɁɁȸɇ  Ʌ. – ɅȵɈΑȿΑ-ɀɅΑɇȻΑȴΑȾȸ  ɀ.         
2) ɀΑȿΑɂȸ ȻȻ ;Α’ Ɉάʇɻ Ϯοʐ Ⱦύʃʄοʐ Ɉȵȵ – Ɉοʅέα ɉɶɸίας Ʌʌόʆοιας – ȻɈɉȵ «ȴȻɃɌΑɁɈɃɇ»Ϳ: Ⱦɸφ. ϭ 
;σɸʄ. ϭϳ-23) 

ɇʐɶɶʌαφɸίς: ȷȵɉȾȻȿȸɇ Ȼ. – ɈɇȻȳΑɆΑ Ȳ. – ȾɃɉȾɃɇ Α.        
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9.2 ɀɻʖαʆιʃά αʋοʏɸʄέσʅαʏα ʏɻς ʅάʄαʇɻς 
 

 Αύʇɻσɻ ʏɻς ʄɸʅφιʃής ʃαι φʄɸβιʃής ɸʋισʏʌοφής. 
 ȴιάʄʐσɻ αιʅαʏʘʅάʏʘʆ ʃαι οιɷɻʅάʏʘʆ. 
 ȿύσɻ σʐʅφύσɸʘʆ. 
 ɀɸʏαʃίʆɻσɻ ʏʘʆ ʋʆɸʐʅοʆιʃώʆ ɸʃʃʌίσɸʘʆ. 
 Ⱦιʆɻʏοʋοίɻσɻ ʏοʐ ʋɸʌιɸʖοʅέʆοʐ ʏοʐ ʋαʖέος ɸʆʏέʌοʐ. 
 Ⱦιʆɻʏοʋοίɻσɻ ʏɸʆόʆʏʘʆ ʅʐϊʃώʆ ιʆώʆ, ɷέʌʅαʏος, οʐʄώɷɻ ισʏού, ʐʋοɷόʌιʘʆ ισʏώʆ.  

 

9.3 Ɍʐσιοʄοɶιʃά αʋοʏɸʄέσʅαʏα ʏɻς ʅάʄαʇɻς 
 

 Αύʇɻσɻ ʌοής αίʅαʏος, ʄέʅφοʐ ʃαι θʌɸʋʏιʃώʆ σʐσʏαʏιʃώʆ. 
 Αύʇɻσɻ ɸʄασʏιʃόʏɻʏας. 
 Αύʇɻσɻ ʅɸʏαβοʄισʅού. 
 ɀɸίʘσɻ ʏʘʆ σʐʅφύσɸʘʆ. 
 ɀɸίʘσɻ ʏοʐ ʅʐϊʃού ʏόʆοʐ ʃαι ʏοʐ ʅʐϊʃού ʃάʅαʏοʐ. 
 ɀɸίʘσɻ οιɷɻʅάʏʘʆ ʃαι αιʅαʏʘʅάʏʘʆ. 
 Αʆαʃούφισɻ αʋό ʏοʆ ʋόʆο. 
 ɀɸίʘσɻ ʏɻς αʏʌοφίας. 
 Ɉοʋιʃή ʃαι ɶɸʆιʃή ʖαʄάʌʘσɻ. 
 Αύʇɻσɻ ʏɻς ɸʄασʏιʃόʏɻʏας ʏοʐ οʐʄώɷɻ ισʏού. 
 ɀɸίʘσɻ ʏɻς ʋίɸσɻς ʏοʐ αίʅαʏος. 
 Αʋοʅάʃʌʐʆσɻ ʏʘʆ ʋʌοϊόʆʏʘʆ ʏοʐ ʅɸʏαβοʄισʅού ʃαι ʏʘʆ αʋοβʄήʏʘʆ.  

 

9.ϰ ȵʆɷɸίʇɸις ʏɻς ʅάʄαʇɻς 
 

 Ɉʌαʐʅαʏισʅοί [οιɷήʅαʏα, ʃαʃώσɸις ʅʐώʆ, σʐʆɷέσʅʘʆ] 
 Ɇɸʐʅαʏιʃές ʋαθήσɸις ʃαι ʆοσήʅαʏα. 
 ɍʌόʆιɸς φʄɸɶʅοʆώɷɸις ʃαʏασʏάσɸις [ʏɸʆοʆʏίʏιɷα, θʐʄαʃίʏιɷα ʃ.α]. 
 Αʆαʋʆɸʐσʏιʃά ʋʌοβʄήʅαʏα. 
 ȴʐσʃοιʄιόʏɻʏα.  

 

9.ϱ Αʆʏɸʆɷɸίʇɸις ʏɻς ʅάʄαʇɻς  
 

 Ƀʇɸία ʄοίʅʘʇɻ. 
 Ɍʄɸβίʏιɷα. 
 Ⱦιʌσώɷɸς φʄέβɸς. 
 Ʌαʌοʐσία ʅɸʏασʏαʏιʃού ʃαʌʃίʆοʐ 

 Ⱦοʆʏά σɸ ʋɸʌιοʖές ʋοʐ έʖοʐʆ ʃάʏαɶʅα. 
 ɀɻ φʐσιοʄοɶιʃή θɸʌʅοʃʌασία ʏοʐ σώʅαʏος. 
 ȴɸʌʅαʏιʃά ʋʌοβʄήʅαʏα 

 Ʌαʌοʐσία ʇέʆοʐ σώʅαʏος, όʋʘς ɶʐαʄί. 
 ȴɻʄɻʏɻʌίασɻ. 
 Ʌɸʌιοʖές ʅɸ ʐʋαισθɻσία 
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 ȵʐʋαθɸίς ɻʄιʃιʘʅέʆοι.  
 ȵιɷιʃές ʆόσοι ʃαι σʐʆθήʃɸς. 
 Ƀσʏɸοʋόʌʘσɻ. 
 Ʌɸʌιοʖές ʋοʐ έʖοʐʆ ʐʋοσʏɸί ʋʄασʏιʃή ʖɸιʌοʐʌɶιʃή ɸʋέʅβασɻ. 
 Ƀʅφαʄοʃήʄɻ [ʃοʆʏά ή ʋάʆʘ σʏɻʆ ʋɸʌιοʖή].  
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ȾȵɌΑȿΑȻɃ ϭϬ 

ɅɆɃΫɅɃȺȵɇȵȻɇ ɇɏɇɈȸɇ 
ȵɌΑɆɀɃȳȸɇ Ɉȸɇ ɀΑȿΑɂȸɇ 

 
 

Ƀι σɻʅɸιώσɸις ʏοʐ ʃɸφαʄαίοʐ ϭϬ έʖοʐʆ βασισʏɸί σʏο βιβʄίο: 
 

ɀΑȿΑɂȸ Ȼ ;Ȳ’ Ɉάʇɻ ϭοʐ Ⱦύʃʄοʐ Ɉȵȵ – Ɉοʅέα ɉɶɸίας Ʌʌόʆοιας – ȻɈɉȵ «ȴȻɃɌΑɁɈɃɇ»Ϳ: Ⱦɸφ. Ϯ ;σɸʄ. 
29-ϰϮͿ & Ⱦɸφ. ϯ ;σɸʄ. ϰϵ-58) 

ɇʐɶɶʌαφɸίς: ȳΑɆȻɁȸɇ ȳ. – ȾΑɆɉȳȻΑɁɁȸɇ  Ʌ. – ɅȵɈΑȿΑ-ɀɅΑɇȻΑȴΑȾȸ  ɀ.         
 
 

 

10.1 Ƀ ʌόʄος ʏοʐ θɸʌαʋɸʐʏή σʏɻ ʅάʄαʇɻ  
 

 Ƀ θɸʌαʋɸʐʏής ʋʌέʋɸι ʆα ɸίʆαι ʃαʏαʌʏισʅέʆος ʃαι ɸʇοιʃɸιʘʅέʆος ʅɸ ʏις αʆαʏοʅιʃές 
ɷοʅές ʏοʐ σώʅαʏος.  

 Ʌʌέʋɸι ʆα ɶʆʘʌίɺɸι ʏοʐς ʖɸιʌισʅούς ʃαι ʏις ʅɸθόɷοʐς ʏις ʅάʄαʇɻς ʃαι ʆα ɸίʆαι 
ʖαʄαʌός ʃαι σʐɶʃɸʆʏʌʘʅέʆος σʏɻ ɷιαɷιʃασία ʏɻς ʅάʄαʇɻς. 

 Ʌʌέʋɸι ʆα ʋɸʌιʋοιɸίʏαι ʏα ʖέʌια ʏοʐ, ώσʏɸ ʆα ɸίʆαι ʅαʄαʃά ʃαι αʋαʄά. Ɂα ʃόβɸι ʏα 
ʆύʖια ʏοʐ ɶια ʆα ʅɻʆ ʏʌαʐʅαʏίσɸι ʏοʆ ασθɸʆή ʃαι ʆα ʋʄέʆɸι ʏα ʖέʌια ʏοʐ ʋʌιʆ ʃαι 
ʅɸʏά αʋό ʃάθɸ ʅάʄαʇɻ. Όσο ʅʋοʌɸί, ʆα ɺɸσʏαίʆɸι ʏα ʖέʌια ʏοʐ ʋʌιʆ ʏɻʆ έʆαʌʇɻ ʏɻς 
ʅάʄαʇɻς. 

 Ⱦαʏά ʏɻʆ ɷιαɷιʃασία ʏɻς ʅάʄαʇɻς, αʋό ʏɻʆ αʌʖή ʘς ʏο ʏέʄος, ʋʌέʋɸι ʆα ʐʋάʌʖɸι 
σʐʆɸʖή ɸʋαφή ʏʘʆ ʖɸʌιώʆ ʏοʐ θɸʌαʋɸʐʏή ʅɸ ʏο ɷέʌʅα ʏοʐ ασθɸʆή.  

 Ƀ θɸʌαʋɸʐʏής ʋʌέʋɸι ʆα έʖɸι αʆαʋʏʐɶʅέʆɻ ʏɻʆ αίσθɻσɻ ʏɻς αφής ʃαι ʏɻʆ ιʃαʆόʏɻʏα 
ʏɻς ʗɻʄάφɻσɻς.  

 ȸ ʋίɸσɻ ʋοʐ ασʃɸί ʋʌέʋɸι ʆα ɸίʆαι σύʅφʘʆɻ ʃαι αʆάʄοɶɻ ʅɸ ʏο ɸίɷος ʏοʐ ισʏού ʋοʐ 
ʏɻ ɷέʖɸʏαι ʃαι ʋοʐ ʖʌɸιάɺɸʏαι θɸʌαʋɸία.  

 Ɉα ʖέʌια ʃιʆούʆʏαι οʅαʄά ʃαι ʌʐθʅιʃά.  
 Ʌοʄʄοί ʖɸιʌισʅοί ɸʃʏɸʄούʆʏαι όʖι ʅόʆο ʅɸ ʏα ʖέʌια αʄʄά ʃαι ʅɸ ʏο βάʌος ʏοʐ 

σώʅαʏος, ʃάʏι ʋοʐ αʋαιʏɸί ɸʇάσʃɻσɻ.  
 Ƀ θɸʌαʋɸʐʏής ɸίʆαι ʖʌήσιʅο ʆα ɷιαʏɻʌɸί ʏɻʆ ɸʐʃαʅʗία σʏα ʖέʌια ʏοʐ. Αʐʏό 

ɸʋιʏʐɶʖάʆɸʏαι ʅɸ ɷιάφοʌɸς ασʃήσɸις [ʋ.ʖ. ɷιαʏάσɸις ɷαʃʏύʄʘʆ ʃαι ʃαʌʋού]. 
 ȵίʆαι σɻʅαʆʏιʃό ʆα ɸίʆαι ɸʐɶɸʆιʃός, ɷιαʃʌιʏιʃός ʃαι ʆα ɸʋɻʌɸάɺɸι θɸʏιʃά ʏοʆ ασθɸʆή. 
 ȸ ʋʌοσʘʋιʃή ʏοʐ ʐɶιɸιʆή ɸίʆαι αʋαʌαίʏɻʏɻ. Ʌʌέʋɸι ʆα ɸίʆαι ʆʏʐʅέʆος άʆɸʏα ʃαι 

ʄɸʋʏά. Ɂα ɸίʆαι ʃαθαʌός ʃαι ʆα αφαιʌɸί ʃοσʅήʅαʏα ʋοʐ ʅʋοʌɸί ʆα ɸʆοʖʄούʆ. Αʆ ʏα 
ʅαʄʄιά ʏοʐ ɸίʆαι ʅαʃʌιά ʋʌέʋɸι ʆα ʏα ɷέʆɸι Ⱦαʄύʏɸʌα ʆα φοʌά άʆɸʏα ʃαι ɸʄαφʌιά 
ʋαʋούʏσια. 
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 Αʐʏό ʋοʐ έʖɸι ʅɸɶάʄɻ σɻʅασία ɸίʆαι ɻ θέσɻ ʏοʐ θɸʌαʋɸʐʏή ʃαʏά ʏɻʆ ɸʃʏέʄɸσɻ ʏɻς 
ʅάʄαʇɻς. 

 ȸ ɷιάʌʃɸια ʏɻς ʅάʄαʇɻς ʋοιʃίʄɸι αʆάʄοɶα ʅɸ ʏɻʆ ʋαθοʄοɶία ʏɻς ʋɸʌιοʖής ʃαι ʏο 
ʅέɶɸθος ʏɻς ʋɸʌιοʖής. ɀία ɶɸʆιʃή ʅάʄαʇɻ ɷɸʆ ʐʋɸʌβαίʆɸι ʏα ϰϱ-ϲϬ ʄɸʋʏά ʃαι ʅία 
ʏοʋιʃή ʏα ϭϬ-ϮϬ ʄɸʋʏά. 

 Όσο αφοʌά ʏοʆ ʌʐθʅό ʏɻς ʅάʄαʇɻς, οι ʖɸιʌισʅοί ʋοʐ ɸʃʏɸʄούʆʏαι αʌɶά ʏɸίʆοʐʆ ʆα 
ɸίʆαι ʖαʄαʌʘʏιʃοί ʃαι οι ɶʌήɶοʌοι ʖɸιʌισʅοί ɸίʆαι ɷιɸɶɸʌʏιʃοί.  

 

10.2 ȳɸʆιʃές αʌʖές σʘσʏής ʏοʋοθέʏɻσɻς ʏοʐ ασθɸʆή  
 

ɇʏɻ σʘσʏή ʏοʋοθέʏɻσɻ ʏοʐ ασθɸʆή ʏοʆ ʃύʌιο ʌόʄο ʋαίɺοʐʆ:  
 Ƀ ʏʌόʋος ʐʋοσʏήʌιʇɻς ʏοʐ ʅέʄοʐς ʋοʐ θα ɷɸʖθɸί ʅάʄαʇɻ 

o ɸίʏɸ αʋό ʏοʆ ίɷιο ʏο θɸʌαʋɸʐʏή 

o ɸίʏɸ ʏοʋοθɸʏώʆʏας ʃάʏʘ αʋό ʏο ʅέʄος ʃαι σɸ όʄɻ ʏοʐ ʏɻʆ έʃʏασɻ ʐʄιʃά ʋοʐ 
βοɻθούʆ σʏɻʆ άʆɸσɻ ʃαι σʏɻ ʖαʄάʌʘσɻ ;ʋ.ʖ. ʅαʇιʄάʌιαͿ 

o ȸ σʏαθɸʌή ʃαι ʅɸɶάʄɻ βάσɻ ʋάʆʘ σʏɻʆ οʋοία ʏο ʅέʄος ή οʄόʃʄɻʌο ʏο σώʅα 
θα ɷɸʖθɸί ʅάʄαʇɻ ;ɸʇασφαʄίɺɸʏαι ɻ αʆαʋαʐʏιʃή ʏοʋοθέʏɻσɻ ʃαι ʖαʄάʌʘσɻ 
ʏʘʆ ʅʐώʆ ʏοʐ ασθɸʆήͿ 

 ȸ θέσɻ σʏɻʆ οʋοία βʌίσʃοʆʏαι οι αʌθʌώσɸις ʏοʐ:  
o ɉʋοσʏɻʌιɺόʅɸʆɻ ʃάʅʗɻ ʏʘʆ αʌθʌώσɸʘʆ, ʋ.ʖ. ʅɸ ʏɻʆ ʋʌοσθήʃɻ ʅαʇιʄαʌιώʆ 

;σʐʅβάʄʄɸι ʏόσο σʏɻ ʅʐϊʃή ʖαʄάʌʘσɻ όσο ʃαι σʏɻ ʖαʄάʌʘσɻ ʏʘʆ 

ʋɸʌιαʌθʌιʃώʆ σʏοιʖɸίʘʆ όʋʘς σύʆɷɸσʅοι, θύʄαʃας ʃ.α.Ϳ  
 Ƀι ɷʐʆαʏές θέσɸις σʏις οʋοίɸς ʅʋοʌɸί ʆα ʏοʋοθɸʏɻθɸί έʆας ασθɸʆής ʋʌοʃɸιʅέʆοʐ ʆα 

ʏοʐ ɸφαʌʅοσʏɸί ʅάʄαʇɻ ɸίʆαι: 
o Ʌʌɻʆής ʃαʏάʃʄισɻ 

o Ύʋʏια ʃαʏάʃʄισɻ 

o Ʌʄάɶια ʃαʏάʃʄισɻ 

o ȸʅιʃαθισʏή ʏοʋοθέʏɻσɻ 

o Ⱦαθισʏή ʏοʋοθέʏɻσɻ ʅɸ ʃʄίσɻ ʏοʐ ʃοʌʅού ʋʌος ʏα ɸʅʋʌός 

o Ⱦαθισʏή ʏοʋοθέʏɻσɻ ʅɸ σʏήʌιʇɻ ʏοʐ άʆʘ άʃʌοʐ σʏο ʃʌɸβάʏι ή σʏο ʏʌαʋέɺι 
 

10.3 ȸ θέσɻ ɸʌɶασίας ʏοʐ θɸʌαʋɸʐʏή  

Ƀ όʌος «θέσɻ ɸʌɶασίας» ʐʋοɷɻʄώʆɸι ʅία ʋʄασʏιʃή ʃαι ʌɸʐσʏή ʃίʆɻσɻ ʏοʐ σώʅαʏος ʋοʐ 
ʋʌοσφέʌɸι σʐʆɸʖώς ʏɻʆ ʃαʏάʄʄɻʄɻ βάσɻ σʏα ʖέʌια, ʋʌοʃɸιʅέʆοʐ αʐʏά ʆα ɸʌɶασʏούʆ σʘσʏά, 
αʃόʅα ʃι αʆ ʖʌɸιασʏɸί ʆα ʏο ʃάʆοʐʆ σɸ αʋοʅαʃʌʐσʅέʆα σɻʅɸία. 

ȸ θέσɻ ɸʌɶασίας ʏοʐ θɸʌαʋɸʐʏή ɷιαφοʌοʋοιɸίʏαι αφού ʋʌοσαʌʅόɺɸʏαι ʃάθɸ φοʌά σʏɻʆ ɸιɷιʃή 
ʏοʋοθέʏɻσɻ ʏοʐ ασθɸʆή ʃαι σʏο ʋʌόβʄɻʅα ɶια ʏο οʋοίο ʃαʏέφʐɶɸ σʏɻ ʅάʄαʇɻ. 

 ɇɸ ɶɸʆιʃές ɶʌαʅʅές οι θέσɸις ɸʌɶασίας ʏοʐ θɸʌαʋɸʐʏή ɸίʆαι ɷύο: 
o ɀɸ ʏοʆ ασθɸʆή σʏο ɸιɷιʃό ʃʌɸβάʏι 

 Αʆɸʇάʌʏɻʏα ʅɸ ʏο ʋοια ɸίʆαι αʃʌιβώς ɻ ʏοʋοθέʏɻσɻ ʏοʐ ασθɸʆή 
ʋάʆʘ σʏο ʃʌɸβάʏι, ο θɸʌαʋɸʐʏής σʏέʃɸʏαι ɷίʋʄα ʏοʐ ʅɸ ʏα ʋόɷια σɸ 
θέσɻ βɻʅαʏισʅού ;ʏο έʆα ɸʅʋʌός ʃαι ʏο άʄʄο ʋίσʘͿ ʃαι σɸ ʄοʇή 
ʃαʏɸύθʐʆσɻ ʃοιʏώʆʏας ʋάʆʏα ʋʌος ʏο ʋʌόσʘʋο ʏοʐ ασθɸʆή. Ɉο ʋόɷι 
ʏοʐ θɸʌαʋɸʐʏή ʋοʐ θα βʌίσʃɸʏαι ɸʅʋʌός ɸίʆαι ʏο αʆʏίθɸʏο ʏɻς 

ʋʄɸʐʌάς ʏοʐ ασθɸʆή σʏɻʆ οʋοία ɸʃʏɸʄɸί ʅάʄαʇɻ. Ɉο άʆοιɶʅα ʏʘʆ 
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ʋοɷιώʆ ʏοʐ θɸʌαʋɸʐʏή ɸίʆαι ʏέʏοιο ώσʏɸ ʆα ʅɸʏαφέʌɸι ʏο βάʌος ʏοʐ 
αʋό ʏο έʆα ʋόɷι σʏο άʄʄο αʄʄά ʃαι ɶια ʆα ʋʌοσɸɶɶίɺɸι ʅɸ όσο 
ʅɸɶαʄύʏɸʌɻ ɸʐʃοʄία ʏɻʆ ɸʋιφάʆɸια ʏοʐ σώʅαʏος ʏοʐ ασθɸʆή ;ʅɸ 
σʐɶʖʌοʆισʅέʆɻ ʅιʃʌή ʃάʅʗɻ ʏʘʆ ɶοʆάʏʘʆ ʏοʐͿ. 

o ɀɸ ʏοʆ ασθɸʆή σʏο ʃάθισʅα 

 ɇʏɻ σʐɶʃɸʃʌιʅέʆɻ ʋɸʌίʋʏʘσɻ ɻ θέσɻ ʏοʐ θɸʌαʋɸʐʏή ɸʋιβάʄʄɸʏαι ʆα 
ɸίʆαι ʅɸ ʏα ʋόɷια σɸ αʋαɶʘɶή ʃαι αʃʌιβώς ʋίσʘ αʋό ʏοʆ ʃαθήʅɸʆο 
ασθɸʆή. Ƀι ʅιʃʌές ʃιʆήσɸις ʃάʅʗɻς ʏʘʆ ɶοʆάʏʘʆ ʏοʐ ɷιɸʐʃοʄύʆοʐʆ 
ʏɻʆ ɸφαʌʅοɶή ʏʘʆ ʖɸιʌισʅώʆ. Ʌαʌαʄʄαɶή σʏɻ θέσɻ ɸʌɶασίας ʏοʐ 
θɸʌαʋɸʐʏή ɸίʆαι όʏαʆ αʐʏός βʌίσʃɸʏαι σʏɻ ʅία ή σʏɻʆ άʄʄɻ ʋʄɸʐʌά 
ʏοʐ ασθɸʆή ʃαι ʋάʆʏα αʋό ʋίσʘ ʏοʐ. Ɉέʄος, σɸ άʄʄɻ ʋɸʌίʋʏʘσɻ 
ʅʋοʌɸί ο θɸʌαʋɸʐʏής ʆα ʃάθɸʏαι αʋέʆαʆʏι αʋό ʏοʆ ασθɸʆή ʃαι 
σʖɸɷόʆ ʋαʌάʄʄɻʄά ʏοʐ ;ʋ.ʖ. σɸ ʋɸʌίʋʏʘσɻ ʅάʄαʇɻς σʏο αʆʏιβʌάʖιο ή 
σʏο άʃʌο ʖέʌιͿ. 

 

10.4 Ƀι ʋιθαʆές αʌʆɻʏιʃές αʆʏιɷʌάσɸις ʏοʐ ασθɸʆή ʃαʏά ʏɻ ɷιάʌʃɸια 
ɸφαʌʅοɶής ʏɻς ʅάʄαʇɻς  
 

 ȵɅȻɅɃȿΑȻȵɇ ΑɆɁȸɈȻȾȵɇ ΑɁɈȻȴɆΑɇȵȻɇ:  

o ȵʆόʖʄɻσɻ ή ʋόʆος ;αʋαιʏɸίʏαι ʅɸίʘσɻ ʏɻς έʆʏασɻς ʏʘʆ ʖɸιʌισʅώʆͿ 
o Αɷʐʆαʅία ʖαʄάʌʘσɻς ʏοʐ ασθɸʆή ;αʋαιʏɸίʏαι ɸʋιʋʄέοʆ ʋʌοσʋάθɸια αʋό ʏο 

θɸʌαʋɸʐʏή ɶια ʖαʄάʌʘσɻ ʏοʐ ασθɸʆήͿ 
o ȵʅφάʆισɻ σʐʅʋʏώʅαʏος «ɶαʌɶαʄɻʏού» ;αʋαιʏούʆʏαι σίɶοʐʌɸς βαʌιές ʃαι 

σʏαθɸʌές ʃιʆήσɸις ʏʘʆ ʖɸʌιώʆ ʏοʐ θɸʌαʋɸʐʏή ʃαʏά ʏɻʆ ɸφαʌʅοɶή ʏɻς 
ʅάʄαʇɻςͿ 

o Αʅɻʖαʆία ʏοʐ ασθɸʆή ʋʌοɸʌʖόʅɸʆɻ αʋό ʏο άɶɶιɶʅα ʏοʐ θɸʌαʋɸʐʏή 
;αʋαιʏɸίʏαι ʋʌοσʋάθɸια ʖαʄάʌʘσɻς ʏοʐ ασθɸʆή αʋό ʏο θɸʌαʋɸʐʏή ʃαι ʅɸ ʏɻ 
ʖʌήσɻ αʆαʋʆοώʆͿ 

 ɇɃȲΑɆȵɇ ΑɆɁȸɈȻȾȵɇ ΑɁɈȻȴɆΑɇȵȻɇ ;ɻ ʅάʄαʇɻ ɷιαʃόʋʏɸʏαιͿ:  
o ɀɻ φʐσιοʄοɶιʃή αʄʄαɶή σʏο ʖʌώʅα ʏοʐ ɷέʌʅαʏος  
o Αʄʄɸʌɶιʃές αʆʏιɷʌάσɸις ʏοʐ ɷέʌʅαʏος 

o ȵʋιφαʆɸιαʃά αιʅαʏώʅαʏα 

o ɉʋɸʌβοʄιʃή ɸφίɷʌʘσɻ 

o ɀɸʏαβοʄή ʏɻς αʌʏɻʌιαʃής ʋίɸσɻς 

o ɂαφʆιʃή ʏαʖʐʃαʌɷία 

o Αύʇɻσɻ ʏοʐ ʌʐθʅού ʏɻς αʆαʋʆοής 
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ȾȵɌΑȿΑȻɃ ϭϭ 

ȲΑɇȻȾɃȻ ɍȵȻɆȻɇɀɃȻ  
Ɉȸɇ ɀΑȿΑɂȸɇ 

 
 

Ƀι σɻʅɸιώσɸις ʏοʐ ʃɸφαʄαίοʐ 11 έʖοʐʆ βασισʏɸί σʏο βιβʄίο: 
 

ɀΑȿΑɂȸ Ȼ ;Ȳ’ Ɉάʇɻ ϭοʐ Ⱦύʃʄοʐ Ɉȵȵ – Ɉοʅέα ɉɶɸίας Ʌʌόʆοιας – ȻɈɉȵ «ȴȻɃɌΑɁɈɃɇ»Ϳ: Ⱦɸφ. ϲ ;σɸʄ. 
87-ϵϲͿ, Ⱦɸφ. ϳ ;σɸʄ. ϭϬϭ-ϭϮϯͿ, Ⱦɸφ. ϴ ;σɸʄ. ϭϮϵ-ϭϯϴͿ, Ⱦɸφ. ϵ ;σɸʄ. ϭϰϯ-ϭϱϯͿ, Ⱦɸφ. ϭϬ ;σɸʄ. ϭϱϵ-169) 

& Ⱦɸφ. ϭϭ ;σɸʄ. ϭϳϱ-184) 

ɇʐɶɶʌαφɸίς: ȳΑɆȻɁȸɇ ȳ. – ȾΑɆɉȳȻΑɁɁȸɇ  Ʌ. – ɅȵɈΑȿΑ-ɀɅΑɇȻΑȴΑȾȸ  ɀ.         

 
 

 

11.1 Ƀι βασιʃοί ʖɸιʌισʅοί ʏɻς ʅάʄαʇɻς  
 ɃȿȻɇȺȸɇȸ ;EFFLEURAGE)  

 ȺɏɅȵȻȵɇ ;STROKING)  

 ȷɉɀɏɀΑɈΑ ;PETRISSAGE) 

 ΑɁΑɈɆȻɎȵȻɇ ;FRICTION) 

 ɅȵȿȵȾȻɇɀɃȻ (HACKING) 

 ɅȿȸɂȵȻɇ ;CLAPING) 

 ȴɃɁȸɇȵȻɇ ;VIBRATION) 
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11.1.1 ɃȿȻɇȺȸɇȸ – ȺɏɅȵȻȵɇ  

Ƀʄίσθɻσɻ οʆοʅάɺɸʏαι ο ʖɸιʌισʅός ʏɻς ʅάʄαʇɻς ʃαʏά ʏοʆ οʋοίο ʏα ʖέʌια ʏοʐ θɸʌαʋɸʐʏή 
ɶʄισʏʌούʆ αʋαʄά ʋάʆʘ σʏο ɷέʌʅα ʅɸ όʄɻ ʏɻʆ ɸʋιφάʆɸια ʏɻς ʋαʄάʅɻς ʃαι ʏʘʆ ɷαʃʏύʄʘʆ ʖʘʌίς ʆα 
ʏο ʋιέɺοʐʆ. 

 Ɉα ʖέʌια ʏοʐ θɸʌαʋɸʐʏή ɶʄισʏʌούʆ ʋάʆʘ σʏο ɷέʌʅα ʅɸ ɶʌήɶοʌɸς ʃαι αʋαʄές 
ʃιʆήσɸις.  

 ȸ ʖʌήσɻ ʏοʐ ʄιʋαʆʏιʃού ɸίʆαι αʋαʌαίʏɻʏɻ. 
 Ƀ ʖɸιʌισʅός ʏɻς οʄίσθɻσɻς ɸʋιɷʌά σʏις ɸʋιφαʆɸιαʃές ʆɸʐʌιʃές αʋοʄήʇɸις ʏοʐ 

ɷέʌʅαʏος. 
 ɇαʆ αʋοʏέʄɸσʅα έʖοʐʅɸ ʖαʄάʌʘσɻ ʃαι ʅια ɸʐʖάʌισʏɻ ʃαι αʋαʄή αίσθɻσɻ ɶια ʏοʆ 

ασθɸʆή. ɀɸ ʏοʆ ʏʌόʋο αʐʏό ɸʄαʏʏώʆɸʏαι ʏο άɶʖος ʃαι ɷɻʅιοʐʌɶɸίʏαι έʆα αίσθɻʅα 
ασφάʄɸιας ʃαι ɸʅʋισʏοσύʆɻς. 

Ⱥʘʋɸία οʆοʅάɺɸʏαι ο ʖɸιʌισʅός ʏɻς ʅάʄαʇɻς ʋοʐ ʅοιάɺɸι σαʆ ʖάɷι ʃαι ɶίʆɸʏαι ʋɸʌισσόʏɸʌο ʅɸ 
ʏɻʆ ɸʋιφάʆɸια ʏʘʆ ɷαʃʏύʄʘʆ ʃαι ʄιɶόʏɸʌο ʅɸ ʏɻʆ ɸʋιφάʆɸια ʏɻς ʋαʄάʅɻς ʏοʐ θɸʌαʋɸʐʏή. Ʌάʆʏα 
ʅɸ ɸφαʌʅοɶή ʋίɸσɻς σʏο ɷέʌʅα. 

 ȸ θʘʋɸία ɸίʆαι ο ʋιο ɸʐʖάʌισʏος ʖɸιʌισʅός.  
 ɀια σʐʆɸɷʌία ʅάʄαʇɻς ʋʌέʋɸι ʆα αʌʖίɺɸι ʃαι ʆα ʏɸʄɸιώʆɸι ʅɸ ʏɻʆ θʘʋɸία. 
 Ƀ ʖɸιʌισʅός ʏɻς θʘʋɸίας ɷιαʃʌίʆɸʏαι σɸ:  

o ɸʋιʋοʄής θʘʋɸία ʃαι 
o ɸʆ ʏʘ βάθɻ θʘʋɸία.  

 

Ʌɸʌιʋʏώσɸις ɸφαʌʅοɶής ʏɻς οʄίσθɻσɻς ʃαι ʏɻς θʘʋɸίας:  
 

 ɇɸ ασθɸʆɸίς ʅɸ άɶʖος 

 ɇɸ ʅʐϊʃό σʋασʅό 

 ɇɸ αϋʋʆίɸς 

 ɇɸ οιɷήʅαʏα 

 ɇɸ έʆʏοʆο ʅʐϊʃό ʋόʆο 

 ɇɸ ʃούʌασɻ ʃαι ʃαʃή ɷιάθɸσɻ 

 ɇɸ ʖʌόʆιοʐς ʃαι ɷιάʖʐʏοʐς ʅʐϊʃούς ʋόʆοʐς  
 

Ʌɸʌιʋʏώσɸις ʋοʐ ɷɸʆ έʖοʐʆ ɸφαʌʅοɶή:  
 

 Ʌάʆʘ αʋό αʆοιʃʏό ʏʌαύʅα 

 Ʌάʆʘ αʋό έɶʃαʐʅα 

 ɇɸ οʇɸία φʄɸɶʅοʆή 

 ɇɸ ʅία ʋɸʌιοʖή ʅɸ ɷɸʌʅαʏοʄοɶιʃή ʋάθɻσɻ 

 Ʌάʆʘ αʋό ʃιʌσούς ιɷίʘς αʆ ɸίʆαι ɷιοɶʃʘʅέʆοι ʃαι ɸʌɸθισʅέʆοι 
 ɇɸ θʌοʅβοφʄɸβίʏιɷα.  
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11.1.2 ȷɉɀɏɀΑɈΑ  

Ɉα ɺʐʅώʅαʏα ɸίʆαι αʋό ʏοʐς ʋιο βασιʃούς ʖɸιʌισʅούς. ȵίʆαι έʆʏοʆος ʖɸιʌισʅός. Αʋαιʏούʆ αʋό 
ʏοʆ θɸʌαʋɸʐʏή ʆα ʋιάσɸι, ʆα σɻʃώσɸι, ʆα σʐʅʋιέσɸι ʃαι ʆα σʋʌώʇɸι ʏοʐς ισʏούς ʋοʐ ʅαʄάσσοʆʏαι, 
σʐʆήθʘς ʅύɸς.  

ɀʋοʌούʆ ʆα ɸʃʏɸʄɸσʏούʆ ʅɸ ʏο έʆα ʖέʌι ή ʃαι ʅɸ ʏα ɷύο. Αʆάʄοɶα ʅɸ ʏοʆ σʃοʋό ʅʋοʌούʆ ʆα 
ɸφαʌʅοσʏούʆ αʌɶά ή ɶʌήɶοʌα. ȳια ʆα ɸʋιφέʌοʐʅɸ ʖαʄάʌʘσɻ ο ʌʐθʅός ʋʌέʋɸι ʆα ɸίʆαι ϭϱ 
ʖɸιʌισʅοί αʆά ʄɸʋʏό ʃαι ɶια ʆα ʋʌοʃαʄέσοʐʅɸ ɷιέɶɸʌσɻ ο ʌʐθʅός ʋʌέʋɸι ʆα αʐʇɻθɸί σɸ ʋɸʌίʋοʐ 
ϯϱ ʖɸιʌισʅούς αʆά ʄɸʋʏό.  

 

ȵίɷɻ ɺʐʅʘʅάʏʘʆ 

 

 Zʐʅώʅαʏα – σʐʆθʄίʗɸις: 

o ʏο ιɷιαίʏɸʌο ʖαʌαʃʏɻʌισʏιʃό ʋοʐ αʆαφέʌɸʏαι ʃαι ʏοʆίɺɸʏαι ʋɸʌισσόʏɸʌο 
ɸίʆαι όʏι, αφού σʐʄʄɻφθούʆ οι ɸʋιφαʆɸιαʃοί ισʏοί, ʋιέɺοʆʏαι ʋʌος ʏοʐς 
ʐʋοʃɸίʅɸʆοʐς.  

 Kʐʃʄιʃές ʏʌίʗɸις ή ʏʌάβɻɶʅα:  

o οι ɸʋιφαʆɸιαʃοί ισʏοί αʆασɻʃώʆοʆʏαι αʋό ʏοʐς ʐʋοʃɸίʅɸʆοʐς.  
 Hʅιʃʐʃʄιʃές ʏʌίʗɸις: 

o οι ισʏοί αφού σʐʄʄɻφθούʆ ʃαι αʆασɻʃʘθούʆ αʋό ʏοʐς ʐʋοʃɸίʅɸʆοʐς ισʏούς 
σʏʌίβοʐʆ σʐɶʖʌόʆʘς.  

 Ɇοʄαʌίσʅαʏα:  

o ʏο ιɷιαίʏɸʌο ʖαʌαʃʏɻʌισʏιʃό ɸίʆαι ʏο ʃύʄισʅα ʏʘʆ ισʏώʆ αφού ʋʌώʏα 
σʐʄʄɻφθούʆ ʃαι αʆασɻʃʘθούʆ.  

 

Αʋοʏɸʄέσʅαʏα ɺʐʅʘʅάʏʘʆ 

 

 ȴιάʏασɻ ʏʘʆ ʅʐϊʃώʆ ιʆώʆ. 
 Ȳɸʄʏίʘσɻ ʏɻς ɸʄασʏιʃόʏɻʏας ʏʘʆ ισʏώʆ. 
 Αʋοʃόʄʄɻσɻ ʏʘʆ ισʏώʆ αʋό ʏις σʐʅφύσɸις. 
 ȴιάʄʐσɻ αιʅαʏʘʅάʏʘʆ ʃαι οιɷɻʅάʏʘʆ. 
 Αύʇɻσɻ ʏɻς αιʅάʏʘσɻς. 
 Αύʇɻσɻ σʏɻʆ αʆʏαʄʄαɶή ʏɻς ύʄɻς ʏʘʆ ισʏώʆ, βɸʄʏίʘσɻ ʅɸʏαβοʄισʅού. ʃαι 

αʋοσʐʅφόʌɻσɻ ʏɻς ʋɸʌιοʖής. 
 Αύʇɻσɻ ʏɻς ʄɸʅφιʃής ʃʐʃʄοφοʌίας. 

 Αύʇɻσɻ ʏʘʆ αʆʏαʆαʃʄασʏιʃώʆ ʃαι αφύʋʆισɻ. 
 ȿύσɻ ʏʘʆ σʋασʅώʆ ʃαι σʋασʅώʆ ʃαι σʐσʋάσɸʘʆ ʏόσο σʏο σɻʅɸίο ʋοʐ ɶίʆοʆʏαι 

αʄʄά ʃαι σɸ οʄόʃʄɻʌο ʏο σώʅα.  
 

Ʌɸʌιʋʏώσɸις ɸφαʌʅοɶής ʏʘʆ ɺʐʅʘʅάʏʘʆ:  

 

 ɇɸ ʖʌόʆιɸς φʄɸɶʅοʆώɷɸις ʃαʏασʏάσɸις ɶια αʋοʅάʃʌʐʆσɻ φʄɸɶʅοʆʘɷώʆ 
αʋɸʃʃʌιʅάʏʘʆ. 

 ɇɸ ʃαʃώσɸις ισʏώʆ ;ʅʐώʆ, ʏɸʆόʆʏʘʆ, σʐʆɷέσʅʘʆ, ʆɸύʌʘʆͿ. 
 ɇɸ ʋιθαʆές σʐʅφύσɸις ʏʘʆ ʐʋοɷοʌίʘʆ ισʏώʆ. 
 ɇɸ ʃʐʃʄοφοʌιʃά ʋʌοβʄήʅαʏα. 
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 ɇɸ ʆɸʐʌοʅʐϊʃά ʋʌοβʄήʅαʏα. 
 ɇʏɻ βɸʄʏίʘσɻ ʏɻς θʌέʗɻς ʏʘʆ ʅʐώʆ ʋοʐ έʖοʐʆ αɷʐʆαʅία.  

 

Ʌɸʌιʋʏώσɸις ʋοʐ ɷɸʆ έʖοʐʆ ɸφαʌʅοɶή:  
 

 ɇɸ οʇɸίɸς φʄɸɶʅοʆώɷɸις ʃαʏασʏάσɸις. 
 ɇɸ ʃʐʃʄοφοʌιʃά ʋʌοβʄήʅαʏα, όʋʘς θʌόʅβʘσɻ ʃαι ʃιʌσοί. 
 ɇɸ αʆοιʃʏές ʋʄɻɶές. 
 ɇɸ φʄɸɶʅοʆές ʏɻς ʃοιʄιάς. 
 ɇɸ ʋʌόσφαʏɸς οʐʄές ʋοʐ ɷɸʆ έʖοʐʆ ɸʋοʐʄʘθɸί ʃαʄά. 
 ɇɸ οσʏιʃές ʋʌοɸʇοʖές. 
 ɇɸ ɸʐαίσθɻʏɸς ʋɸʌιοʖές ;ʅασʖάʄɻ, ʋɸʌιοʖή ʏοʐ θʐʌɸοɸιɷή, ʅασʏιʃός αɷέʆας, έσʘ 

ɸʋιφάʆɸια αɶʃώʆα, βοʐβʘʆιʃή ʋɸʌιοʖήͿ.  
 

11.1.3 ΑɁΑɈɆȻɎȵȻɇ  

Αʆαʏʌίʗɸις ɸίʆαι οι ʖɸιʌισʅοί ʏɻς ʅάʄαʇɻς ʋοʐ ɸʃʏɸʄούʆʏαι ʅɸ ʅιʃʌές ʃʐʃʄιʃές ή ɶʌαʅʅιʃές 
ʃιʆήσɸις ʃαι ɸʇασʃούʆ ʋίɸσɻ ɻ οʋοία ɸʋιɷʌά όʖι ʅόʆο σʏο ɷέʌʅα ʃαι ʏοʐς ɸʋιφαʆɸιαʃούς ισʏούς 
αʄʄά ʃαι σʏοʐς ισʏούς ʋοʐ βʌίσʃοʆʏαι βαθύʏɸʌα. 

ȵφαʌʅόɺοʆʏαι σʐʆήθʘς αʅέσʘς ʅɸʏά ʏɻʆ οʄίσθɻσɻ ʃαι ʏɻ θʘʋɸία.  
 

ȵίɷɻ αʆαʏʌίʗɸʘʆ 

 

 Αʆάʄοɶα ʅɸ ʏο ɸίɷος ʏʘʆ ʃιʆήσɸʘʆ ɷιαʃʌίʆοʆʏαι σɸ: 
o ȵʋίʋɸɷɸς, ʃαʏά ʏɻʆ οʋοία ɻ ʃίʆɻσɻ ʏʘʆ ʖɸʌιώʆ ɸίʆαι ʋαʌάʄʄɻʄɻ. 
o Ⱦʐʃʄιʃές, ʃαʏά ʏɻʆ οʋοία ɻ ʃίʆɻσɻ ʏʘʆ ʖɸʌιώʆ ɶίʆɸʏαι ʃʐʃʄιʃά. 
o ȳʌαʅʅιʃές, ʋοʐ ɸʃʏɸʄούʆʏαι ʅɸ ʏα ɷάʃʏʐʄα ʏα οʋοία ʃιʆούʆʏαι σɸ ɸʐθɸία 

ɶʌαʅʅή.  
 Αʆάʄοɶα ʅɸ ʏɻʆ ɸʋιφάʆɸια ʏοʐ ʖɸʌιού ʋοʐ ɸφαʌʅόɺɸι ʏοʆ ʖɸιʌισʅό σɸ ʅια 

σʐɶʃɸʃʌιʅέʆɻ ʋɸʌιοʖή ʋοʐ θέʄοʐʅɸ ʆα ɸʋιɷʌάσοʐʅɸ, ɷιαʃʌίʆοʆʏαι σɸ: 
o Ʌαʄαʅιʃές, ʅɸ όʄɻ ʏɻʆ ʋαʄάʅɻ. 
o Ⱦαʌʋοʋαʄαʅιʃές, ʅɸ ʏο ʋίσʘ ʅέʌος ʏɻς ʋαʄάʅɻς ʃαι ʏοʆ ʃαʌʋό. 
o ȴαʃʏʐʄιʃές, ʅɸ ʏɻʆ άʃʌɻ ʏʘʆ ʏʌιώʆ ʅɸσαίʘʆ ɷαʃʏύʄʘʆ. 
o Αʆαʏʌίʗɸις ʅɸ ʏο θέʆαʌ, ʅɸ ʏɻʆ ɸʋιφάʆɸια ʏοʐ θέʆαʌος ʃαι ʏɻʆ ʃɸʌʃιɷιʃή 

ɸʋιφάʆɸια ʏοʐ ʅɸɶάʄοʐ ɷαʃʏύʄοʐ. 
o Αʆαʏʌίʗɸις ʅɸ ʏοʆ αʆʏίʖɸιʌα, ʅɸ ʏɻʆ άʃʌɻ ʏοʐ ʅɸɶάʄοʐ ɷαʃʏύʄοʐ.  

 

Αʋοʏɸʄέσʅαʏα αʆαʏʌίʗɸʘʆ 

 

Ƀι αʆαʏʌίʗɸις ʅʋοʌούʆ ʆα ɶίʆοʐʆ ʅɸ ʅιʃʌή ή ʅɸɶάʄɻ ʏαʖύʏɻʏα:  
 όʏαʆ ɶίʆοʐʆ αʌɶά ʋɸʏʐʖαίʆοʐʆ αʋοσʐʅφόʌɻσɻ ʃαι ɸʋιφέʌοʐʆ ʅʐϊʃή ʖαʄάʌʘσɻ 

ɸʆώ  
 όʏαʆ ɶίʆοʐʆ ɶʌήɶοʌα θɸʌʅαίʆοʐʆ, αʆοίɶοʐʆ ʏα ʏʌιʖοɸιɷή, ɸʌɸθίɺοʐʆ ʏοʐς 

ʐʋοɷόʌιοʐς ʐʋοɷοʖɸίς ʃαι ʏις αισθɻʏιʃές ʆɸʐʌιʃές αʋοʄήʇɸις ʅɸ αʋοʏέʄɸσʅα ʆα 
ɷιɸɶɸίʌοʐʆ ʃαι ʆα ɸʋιφέʌοʐʆ ʅιʃʌή αύʇɻσɻ ʏοʐ ʅʐϊʃού ʏόʆοʐ  
 

 



ȵȻɇΑȳɏȳȸ ɇɈȸ ɌɉɇȻȾɃȺȵɆΑɅȵȻΑ  

 

      62 

 

Ʌɸʌιʋʏώσɸις ɸφαʌʅοɶής ʏʘʆ αʆαʏʌίʗɸʘʆ:  

 

 ɇɸ ʋʌοβʄήʅαʏα σʐʆɷέσʅʘʆ, ʏɸʆόʆʏʘʆ. 
 ȳια ɷιάʏασɻ ʅʐϊʃώʆ ιʆώʆ. 
 ȳια ʄύσɻ ʅʐϊʃού σʋασʅού. 
 ȳια ʋʌόʃʄɻσɻ έʆʏοʆɻς ʐʋɸʌαιʅίας. 
 ȳια ʋʌόʃʄɻσɻ έʆʏοʆοʐ ʏοʆʘʏιʃού αʋοʏɸʄέσʅαʏος.  

 

Αʋοφɸύɶοʐʅɸ ʆα ʏις ɸφαʌʅόɺοʐʅɸ σʏις ɸʇής ʋɸʌιʋʏώσɸις: 
 

 ɇɸ οʇɸία φʄɸɶʅοʆή. 
 ɇɸ αʆοιʃʏά ʏʌαύʅαʏα. 
 ɇɸ ʋʌόσφαʏα ʏʌαύʅαʏα  

 

11.1.4 ɅȵȿȵȾȻɇɀɃȻ 

Ƀι ʋɸʄɸʃισʅοί ɸίʆαι ɸʌɸθισʏιʃοί ʖɸιʌισʅοί. ȸ ɸʋαφή αʆάʅɸσα σʏο ʖέʌι ή ʅέʌος ʏοʐ ʃαι ʏο 
ɷέʌʅα ɸίʆαι αιφʆίɷια ʃαι σύʆʏοʅɻ. ȸ θέσɻ ʋοʐ ʃαʏέʖοʐʆ σʏɻ ʅάʄαʇɻ ɸίʆαι σʐʆήθʘς ʅɸʏά ʏα 
ɺʐʅώʅαʏα. 

Ɉο ʖέʌι ɷɸʆ ʋʌοσαʌʅόɺɸʏαι σʏο αʆάɶʄʐφο ʏɻς ʋɸʌιοʖής αʄʄά ʄαʅβάʆɸʏαι ʐʋόʗɻ ɻ αʆαʏοʅιʃή 
σύσʏασɻ ʏɻς ʋɸʌιοʖής ɸʋί ʏɻς οʋοίας θα ɸφαʌʅοσʏɸί ο ʖɸιʌισʅός. ȴɸʆ ʋαʌαʏɻʌɸίʏαι ούʏɸ 
οʄίσθɻσɻ ούʏɸ ʃιʆɻʏοʋοίɻσɻ ʏοʐ ισʏού.  

ȵίʆαι ʖɸιʌισʅοί ɸʋαʆαʄαʅβαʆόʅɸʆοι, ʅɸ ʌʐθʅό ʃαι έʆʏασɻ ɸʇαʌʏώʅɸʆɻ αʋό ʏο ɸʋιɷιʘʃόʅɸʆο 
αʋοʏέʄɸσʅα. 

 

ɇʃοʋοί ʋɸʄɸʃισʅώʆ 

 

 ɸʌɸθισʏιʃός 

 ɷιɸɶɸʌʏιʃός  
 ʃαʏɸʐʆασʏιʃός  
 αɶɶɸιοɷιασʏαʄʏιʃός 

 

ȵίɷɻ ʋɸʄɸʃισʅώʆ  
 

 ɀɸ αʆοιʃʏή ʋαʄάʅɻ  
 ɀɸ ʃʄɸισʏή ʋαʄάʅɻ  

 

Ʌɸʌιʋʏώσɸις ɸφαʌʅοɶής ʏʘʆ ʋɸʄɸʃισʅώʆ 

 

 ɇɸ ɶɸʆιʃή αɷʐʆαʅία 

 ȳια βɸʄʏίʘσɻ ʏɻς ʃʐʃʄοφοʌίας 

 ɇɸ ʋɸʌιʋʏώσɸις ʋɸʌιφɸʌιʃώʆ ʆɸʐʌιʃώʆ ʋʌοβʄɻʅάʏʘʆ ɶια ɷιέɶɸʌσɻ ʃαι ʏόʆʘσɻ ʏʘʆ 
ʅʐώʆ 

 ɇʏɻʆ αθʄɻʏιʃή ʅάʄαʇɻ  
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Ʌʌέʋɸι ʆα αʋοφɸύɶοʆʏαι σʏις ɸʇής ʋɸʌιʋʏώσɸις: 
 

 ɇɸ οʇύ σʏάɷιο φʄɸɶʅοʆής 

 ɇɸ ʖαʄαʌές ʃαι σʋασʏιʃές ʋαʌαʄύσɸις [ʋαθήσɸις ʏοʐ Ⱦ.Ɂ.ɇ.] 

 ɇɸ οσʏιʃές ʋʌοɸʇοʖές, σʏɻʆ ʃοιʄιά ʃαι σʏοʐς ʆɸφʌούς 

 ɇɸ ʋʌόσφαʏα ʏʌαύʅαʏα ʃαι ʖɸιʌοʐʌɶιʃές ɸʋɸʅβάσɸις 

 ɇɸ ʆɸʐʌαʄɶίɸς  
 ɇɸ αϋʋʆίɸς  

 

11.1.5 ɅȿȸɂȵȻɇ 

Ƀι ʋʄήʇɸις ɸίʆαι οι ʖɸιʌισʅοί ʋοʐ ɸʃʏɸʄούʆʏαι ʅɸ ʅία σɸιʌά αʋό ʅαʄαʃά ʃʏʐʋήʅαʏα ʋοʐ άʄʄοʏɸ 
ɶίʆοʆʏαι ʅɸ ʅɸɶαʄύʏɸʌɻ σʐʖʆόʏɻʏα ʃαι άʄʄοʏɸ ʅɸ ʅιʃʌόʏɸʌɻ.  

ɇʏοʐς ʖɸιʌισʅούς αʐʏούς οι ʋαʄάʅɸς ʃαι ʏʘʆ ɷύο ʖɸʌιώʆ, ʖʏʐʋούʆ ɸʆαʄʄάʇ ʏɻʆ ɸʋιφάʆɸια σɸ 
ɷιάφοʌοʐς σʖɻʅαʏισʅούς ʅɸ ʏα ɷάʃʏʐʄα ʃʄɸισʏά ή αʆοιʃʏά. 

Ƀι ʋʄήʇɸις οʆοʅάɺοʆʏαι ʃαι ʃʌούσɸις ή ɸʆαʄʄασσόʅɸʆα ʃʏʐʋήʅαʏα. 
 

ȵίɷɻ ʋʄήʇɸʘʆ 

 

 ɀɸ ʃοίʄɻ ʋαʄάʅɻ ;βɸʆʏούɺɸςͿ 
o Ƀ ʖɸιʌισʅός αʐʏός ɸʃʏɸʄɸίʏαι ʅɸ οʄόʃʄɻʌɻ ʏɻʆ ʋαʄάʅɻ ɸʆώ ɻ ʋαʄαʅιαία 

ɸʋιφάʆɸια ʏʘʆ ɷαʃʏύʄʘʆ βʌίσʃɸʏαι σɸ ɸʄαφʌά ʃάʅʗɻ. 
o ȸ ʋαʄάʅɻ ɷɸʆ ɸίʆαι ʏɸʄɸίʘς ɸʋίʋɸɷɻ. Αʆʏίθɸʏα ɷɻʅιοʐʌɶɸί σʏο ʅέσο ʏɻς ʅια 

ʃοιʄόʏɻʏα ɻ οʋοία ɷɸʆ ɸφάʋʏɸʏαι ʅɸ ʏο σώʅα. Ɉα ɷάʃʏʐʄα ɸίʆαι ʃοʄʄɻʅέʆα 
σφιʃʏά ʃαι ɻ ɸʋαφή ʅɸ ʏɻʆ ɸʋιφάʆɸια ɶίʆɸʏαι ʅɸ ʏɻʆ ʋɸʌιφέʌɸια ʏɻς 
ʋαʄάʅɻς. 

o ȳια ʆα ɸʃʏɸʄɸσʏούʆ σʘσʏά αʐʏοί οι ʖɸιʌισʅοί, ʋʌέʋɸι οι αʌθʌώσɸις ʏοʐ 
φʐσιʃοθɸʌαʋɸʐʏή αʋό ʏοʆ ώʅο ʘς ʏɻʆ άʃʌα ʖɸίʌα ʆα ɸίʆαι ʖαʄαʌές. 

o Ƀι ʋʄήʇɸις ɶίʆοʆʏαι ɸʆαʄʄάʇ ʃαι ʅʋοʌούʆ ʆα ʖαʌαʃʏɻʌισʏούʆ ʘς ήʋιοι 
ʖɸιʌισʅοί.  

o ȵφαʌʅόɺοʆʏαι σɸ ʋɸʌιοʖές ʋοʐ έʖοʐʆ ʅɸɶάʄɸς ʃαι ʅɸσαίɸς ʅʐϊʃές ʅάɺɸς.  
 ɀɸ ʃʄɸισʏή ʋαʄάʅɻ ;ʃοʆɷʐʄισʅοίͿ 

o Ƀ ʖɸιʌισʅός αʐʏός ɶίʆɸʏαι ʅɸ ɸʆʘʅέʆα ʏα ɷάʃʏʐʄα ɸʆώ όʄɸς οι 
ʅɸσοφαʄαɶɶιʃές αʌθʌώσɸις βʌίσʃοʆʏαι σɸ ʃάʅʗɻ, σɸ σʖήʅα ɶʌοθιάς. 

o ȸ ɸʋαφή ʅɸ ʏɻʆ ɸʋιφάʆɸια ɶίʆɸʏαι ʅɸ ʏɻʆ ʌαʖιαία ɸʋιφάʆɸια ʏɻς ɷɸύʏɸʌɻς 
ʃαι ʏʌίʏɻς φάʄαɶɶας σɸ ʋɸʌιοʖές ʋοʐ ʐʋάʌʖοʐʆ ʅɸɶάʄɸς ʅʐϊʃές ʅάɺɸς.  

o Ɉα ʖέʌια ʖʏʐʋούʆ ɸʆαʄʄάʇ ʏɻʆ ɸʋιφάʆɸια ʃάθɸʏα ʋʌος ʏις ʅʐϊʃές ίʆɸς ʅɸ 
ʅαʄαʃά ʃαι ɸʌɸθισʏιʃά ʖʏʐʋήʅαʏα.  

o Ƀ ʌʐθʅός ɸίʆαι ʄίɶο ʋιο αʌɶός ;6 ʃοʆɷʐʄισʅοί σɸ ϭϬ ɷɸʐʏɸʌόʄɸʋʏαͿ 
 Ɇαʋίσʅαʏα 

o Ƀ ʖɸιʌισʅός ɶίʆɸʏαι ʅɸ ʏɻʆ ʌαʖιαία ɸʋιφάʆɸια ʏʘʆ ɷαʃʏύʄʘʆ ʃαι ʏʘʆ 
ʅɸʏαʃαʌʋίʘʆ. 

o Ɉα ʖέʌια ʏοʐ φʐσιʃοθɸʌαʋɸʐʏή ʋέφʏοʐʆ ʃάθɸʏα ʃαι ɸʆαʄʄάʇ ʋάʆʘ σʏο 
ɷέʌʅα ʏοʐ ασθɸʆή ʃαι όʖι ʋοʄύ ʗɻʄά ɶια ʆα ʅɻʆ ʋʌοʃαʄέσοʐʆ ʋόʆο.  

o Ƀ ʖɸιʌισʅός αʐʏός ɸʋιɷʌά σʏοʐς ισʏούς ʋοʐ βʌίσʃοʆʏαι βαθιά ʃάʏʘ αʋό ʏο 
ɷέʌʅα.  
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 Ɉσιʅʋήʅαʏα 

o Ɉα ɷάʃʏʐʄα ʏʘʆ ʖɸʌιώʆ ʋέφʏοʐʆ ɸʆαʄʄάʇ ʅɸ ʏɻʆ ʋαʄαʅιαία ɸʋιφάʆɸια 
όʄʘʆ ʏʘʆ οʆʐʖοφόʌʘʆ φαʄάɶɶʘʆ, ʋοʐ ʅόʄις έʌʖοʆʏαι σɸ ɸʋαφή ʅɸ ʏο 
ɷέʌʅα ʃʄɸίʆοʐʆ ʋιάʆοʆʏας, σɻʃώʆοʆʏας ʃαι αφήʆοʆʏας ʅɸ έʆα ɶʌήɶοʌο 
ʌʐθʅό. 

o ȵίʆαι ʖɸιʌισʅός ɸʋιφαʆɸιαʃός ʃαι ʅʋοʌɸί ʆα ɶίʆɸι σɸ ʋοʄύ ʅιʃʌές 
ɸʋιφάʆɸιɸς.  

o ȸ ɸʋίɷʌασɻ αʐʏού ʏοʐ ʖɸιʌισʅού ɸίʆαι ɸʌɸθισʏιʃή ʃαι αφʐʋʆίɺɸι ʏοʆ 
ασθɸʆή.  

 ȴαʃʏʐʄιʃές ɸʋιʃʌούσɸις 

o ɀɸ ʏις οʆʐʖοφόʌɸς φάʄαɶɶɸς ʏʘʆ ʏɸσσάʌʘʆ ɷαʃʏύʄʘʆ οι οʋοίɸς ʃʏʐʋούʆ 
ɸʄαφʌά ʏɻʆ ɸʋιφάʆɸια, σαʆ ʏɻʆ ʃίʆɻσɻ ʏοʐ ʋιαʆίσʏα ο οʋοίος ʋαίɺɸι ʋιάʆο. 

o Ɉο ʖέʌι ɸίʆαι ɸʄαφʌό ʃαι ʏα ɷάʃʏʐʄα ʖʏʐʋούʆ ɸʄαφʌά, ʋʌοʃαʄώʆʏας έʆαʆ 
ɸʄαφʌώς ʐʋόʃʘφο ήʖο.  

o ȵίʆαι ο ɸʄαφʌύʏɸʌος ʖɸιʌισʅός αʋό ʏις ʋʄήʇɸις ʃαι ɶίʆɸʏαι σɸ ʋοʄύ 
ɸʐαίσθɻʏɸς ʃαι ʅιʃʌές ɸʋιφάʆɸιɸς ʃαι ʃʐʌίʘς σʏο ʋʌόσʘʋο.  

 

Ⱥɸʌαʋɸʐʏιʃοί σʃοʋοί ʏʘʆ ʋʄήʇɸʘʆ 

 

 ȵʌɸθισʅός ʃαι ʏόʆʘσɻ ʏʘʆ ʅʐώʆ 

 Αύʇɻσɻ ʏɻς αιʅαʏιʃής ʌοής 

 ȵʌɸθισʅός ʏʘʆ ɸʋιφαʆɸιαʃώʆ ʆɸʐʌιʃώʆ αʋοʄήʇɸʘʆ ʅɸ ɸʄαφʌές ʋʄήʇɸις 

 ȵʌɸθισʅός ʏʘʆ βαθύʏɸʌʘʆ ʃαʏασʃɸʐώʆ ʅɸ έʆʏοʆɸς ʋʄήʇɸις. 
 Αʋοσʐʅφόʌɻσɻ ʏοʐ αʆαʋʆɸʐσʏιʃού σʐσʏήʅαʏος αʋό ɸʃʃʌίσɸις.  

 

Ʌɸʌιʋʏώσɸις ɸφαʌʅοɶής ʏʘʆ ʋʄήʇɸʘʆ 

 

 Ƀι ɸʄαφʌές ʋʄήʇɸις ʅʋοʌούʆ ʋιο ɸύʃοʄα ʆα ɸʆʏαʖθούʆ σɸ έʆα ɶɸʆιʃό ʋʌόɶʌαʅʅα 
ʅάʄαʇɻς. 

 ȸ ʅɸɶαʄύʏɸʌɻ αʋοʏɸʄɸσʅαʏιʃόʏɻʏα ʏʘʆ ʋʄήʇɸʘʆ ɸʅφαʆίɺɸʏαι σʏɻʆ αʆʏιʅɸʏώʋισɻ: 
o αθʄɻʏιʃώʆ ʃαʃώσɸʘʆ 

o οʌισʅέʆʘʆ ʖʌόʆιʘʆ ʋʌοβʄɻʅάʏʘʆ 

o οʌισʅέʆʘʆ αʆαʋʆɸʐσʏιʃώʆ ʋʌοβʄɻʅάʏʘʆ  
 

Ʌɸʌιʋʏώσɸις ʋοʐ ɷɸʆ έʖοʐʆ ɸφαʌʅοɶή οι ʋʄήʇɸις 

 

 ɇɸ ʅʐϊʃό σʋασʅό 

 ɇɸ φʄɸɶʅοʆώɷɻ ʋʌοβʄήʅαʏα 

 ɇɸ ʋʌόσφαʏα ʖɸιʌοʐʌɶɻʅέʆα ʏʌαύʅαʏα 

 ɇɸ ʋɸʌιοʖές ʏɻς ʃοιʄιάς, ʏɻς οσφύος. ʏʘʆ ʆɸφʌώʆ ʃαι ʏʘʆ οσʏιʃώʆ ʋɸʌιοʖώʆ 

 ɇɸ ʋʌόσφαʏɸς ʃαʃώσɸις  
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11.1.6 ȴɃɁȸɇȵȻɇ 

ȴοʆήσɸις ɸίʆαι οι ʖɸιʌισʅοί ʏɻς ʅάʄαʇɻς ʃαʏά ʏοʐς οʋοίοʐς ʏα ʖέʌια ʏοʐ φʐσιʃοθɸʌαʋɸʐʏή 
ʏοʋοθɸʏούʆʏαι σɸ ʅία ɸʋιφάʆɸια ʏοʐ σώʅαʏος ʃαι ʅɸ ʅιʃʌές, ɶʌήɶοʌɸς ʃαι ɸʋαʆαʄαʅβαʆόʅɸʆɸς 
ʋαʄʅιʃές ʃιʆήσɸις ασʃούʆ ʋίɸσɻ ʖʘʌίς ʆα ʖάʆοʐʆ ʏɻʆ ɸʋαφή. 

Ƀι ɷοʆήσɸις ασʃούʆ ʋαʄʅιʃή ʋίɸσɻ ʋάʆʘ σʏο ɷέʌʅα ɻ οʋοία ʅɸʏαφέʌɸʏαι σʏοʆ ʐʋοɷόʌιο ʃαι 
σʏοʐς βαθύʏɸʌοʐς ισʏούς. ɇʐʆήθʘς ɸφαʌʅόɺοʆʏαι σɸ ʅɸɶάʄɸς ɸʋιφάʆɸιɸς ʏοʐ σώʅαʏος ʃαι ʋάʆʘ 
σɸ ʅɸɶάʄοʐς ʅʐς. Ƀι ʃιʆήσɸις ʏʘʆ ʖɸʌιώʆ ʋʌέʋɸι ʆα ɸίʆαι ʅιʃʌές, ɶʌήɶοʌɸς ʃαι ʌʐθʅιʃές. Ɉα ʖέʌια 
ɷɸʆ ʋʌέʋɸι ʆα ʖάʆοʐʆ ʏɻʆ ɸʋαφή ʅɸ ʏο ɷέʌʅα ʃαι ο ʌʐθʅός ʋʌέʋɸι ʆα ɸίʆαι σʏαθɸʌός. ɀɸ ʏɻʆ 
ʋαʄʅιʃή ʃίʆɻσɻ ʏʘʆ ʖɸʌιώʆ ɸʆαʄʄάσσɸʏαι ɻ ʋίɸσɻ ʅɸ ɷιασʏήʅαʏα ʋαύσɻς. Αʐʏή ɻ ɸʆαʄʄαɶή 
ʋʌέʋɸι ʆα ɸίʆαι σʏαθɸʌή.  

ȸ ʋίɸσɻ ʋοʐ ɸʇασʃɸίʏαι ʋʌέʋɸι ʆα ɸίʆαι ήʋια ʃαι ʆα ʅɻʆ ʋʌοʃαʄɸί ʋόʆο. ȴοʆήσɸις ʅɸ έʆʏοʆɻ 
ʋίɸσɻ ɸφαʌʅόɺοʆʏαι σʐʆήθʘς σʏɻʆ ɸʋιφάʆɸια ʏοʐ θώʌαʃα.  

 

ȵίɷɻ ɷοʆήσɸʘʆ 

 

 αʆάʄοɶα ʅɸ ʏɻʆ έʆʏασɻ ɷιαʃʌίʆοʆʏαι σɸ: 
o Ήʋιɸς - ʅɸ ʅιʃʌή ʋίɸσɻ. 
o Έʆʏοʆɸς - ʅɸ ʅɸɶάʄɻ ʋίɸσɻ 

 αʆάʄοɶα ʅɸ ʏο ʌʐθʅό ɷιαʃʌίʆοʆʏαι σɸ: 
o ɇʐʆɸʖɸίς - ɸʃʏɸʄούʆʏαι ϲ-8 σʐʆɸʖόʅɸʆɸς ʋαʄʅιʃές ʃιʆήσɸις ʃαι ʅɸʏά 

αʃοʄοʐθɸί ʋαύσɻ. 
o ȴιαʄɸιʅʅαʏιʃές - αʆά Ϯ ʋαʄʅιʃές ʃιʆήσɸις αʃοʄοʐθɸί ʋαύσɻ. 

 αʆάʄοɶα ʅɸ ʏɻʆ ɸʋιφάʆɸια ʏοʐ ʖɸʌιού ʋοʐ ɸφαʌʅόɺɸι ʏο ʖɸιʌισʅό ɷιαʃʌίʆοʆʏαι σɸ: 
o Ʌαʄαʅιʃές - ʅɸ ʏɻʆ ʋαʄαʅιαία ɸʋιφάʆɸια ʏοʐ ʖɸʌιού 

o Ɇαʖιαίɸς - ʅɸ ʏɻʆ ʌαʖιαία ɸʋιφάʆɸια ʏοʐ ʖɸʌιού ʃαι ʏα ɷάʃʏʐʄα. 
o ȴαʃʏʐʄιʃές - ʅɸ ʏɻʆ άʃʌɻ ʏʘʆ ʏʌιώʆ ή ʏʘʆ ɷύο ɷαʃʏύʄʘʆ. 
o ɇɻʅɸιαʃές - ʅɸ ʏɻʆ άʃʌɻ ʏοʐ αʆʏίʖɸιʌα. 

 

ɇʃοʋός ʏʘʆ ɷοʆήσɸʘʆ 

 

Ƀι ɷοʆήσɸις ɸʅφαʆίɺοʐʆ ʏόσο ʏοʋιʃή θɸʌαʋɸʐʏιʃή ɷʌάσɻ, όσο ʃαι ɶɸʆιʃή. Αʋοσʃοʋούʆ ʃʐʌίʘς 
σʏɻʆ ʖαʄάʌʘσɻ ʃαι σʏɻʆ ɸʄάʏʏʘσɻ ʏοʐ ʋόʆοʐ.  

 

Ʌɸʌιʋʏώσɸις ɸφαʌʅοɶής ʏʘʆ ɷοʆήσɸʘʆ 

 

 ȳια αʋοʌʌόφɻσɻ ʏοʋιʃού οιɷήʅαʏος 

 ȳια ʄύσɻ ʅʐϊʃού σʋασʅού 

 ȳια ʖαʄάʌʘσɻ 

 ȳια αʆαʄɶɻσία  
 

Αʋοφɸύɶοʐʅɸ ʆα ʃάʆοʐʅɸ ɷοʆήσɸις: 
 

 ɇɸ ʋɸʌιοʖές ʅɸ οʇɸία φʄɸɶʅοʆή 

 ɇɸ ɸɶʃαύʅαʏα 

 ɇɸ ʃιʌσούς 

 ɇɸ θʌοʅβοφʄɸβίʏιɷα 



ȵȻɇΑȳɏȳȸ ɇɈȸ ɌɉɇȻȾɃȺȵɆΑɅȵȻΑ  
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 ɇɸ ʋʌόσφαʏα ʃαʏάɶʅαʏα 

 ɇɸ αʆοιʃʏά ʏʌαύʅαʏα ή ʋʌόσφαʏα ʏʌαύʅαʏα  
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