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2YAAOI'H NAIXNIAIQN

HZYXA MAIXNIAIA

TO MOIPAZMA TOY ®lAIOY

‘Eav €xeTte éva APKETA MEYAAO KOMMATI XOvOPOU OKOIVIOU, MTTOPEITE KAAIOTA VO
OOKINACETE QUTO TO TTAIXVidI.

pGywTe OTO TTATWHA PE KIJWAIa pia ypaupr. Xwpiote Ta TTaidId o€ dUO OPAdES Kal
TOTTOOETEIOTE TOUG KOTG TETOIO TPOTIO WOTE VA  Xwpifovtal amo TNV YPOuun.
ATTOPAKPUVOEITE KOl OQUPIETE yIa TNV Evapén Tou TTaixvidIou.

Tote n kK&Be opdda TrpooTTabei va Tpapnéel TTpog TNV TTAEUPA TNG 600 TTEPICOATEPO
OKOIVi JTTOPEI.

H ZOKOAATA

‘Exoupe €va peydAo CAapi Kal pia oOKOAGTa €va paxaipl (Ox1 KopTepd) Kal €va TTIPOUVI.

Badoupe TNV 0OKOAATA, TO paXaipl Kal TO TTPoUVI OTO KEVTPO TNG EOTiag pag.

ZEKIVAEI OTTOIO EVWUOTIO QEPEI TNV JEYAAUTEPN Capid.

AuTOG TToU Ba Pépvel KABe popd To €81 (6) OoTO (APl TOU TTPETTEI VA TTNYAiVEl yppriyopa
OTO KEVTPO Kal va KOBEI TNV OOKOAATO PE TO paxaipl Kal va TNV TPWEI JOVO JE TO TTIpoUVI,
01 UTTOAOITTEG EVWHOTIEG ouveXiCouv va TTaiCouv PE To {Apl KOTA oelpd KABe TTaidi pExp! va
BydAel katroi0¢ GAAOG TO €€ KaI VO OUVEXIOEI AUTOC.

Ol ENTONEX

"papoupe o€ TTOANG XapTAaKIa dIAPOPE EVTOAEG: TT.X.

«AvoI&e TNV TTOPTA TNG ECTIOGH

«Mnv a@noeig kavéva va avoigel TNV TTOPTA TNG EOTIAG

«Kdbnoal oto TTaTWua»

«Mnv a@noeig kavéva va Kabiogl oTo TTATWHO»

K.O.K.

Moipdaleic oTov KOBEva TO XAPTAKI WE TNV EVTIOAN Kal PE TO OQUPIYMA TIPETTEI VA
avoigouv OAoI TO XaPTAKI TOUG KOl VO EKTEAECOOUV auEOwS, aAAd va yvwpilouv atmd TIpIv
OTI JE TO OEUTEPO CPUPIYPA TTPETTEI OAOI va BpioKovTal OTOV TTAYKO TOUG.

NYXTEPINA MAIXNIAIA

- MONOMAXIA ME 2®YPIXTPA

AUO TTaiXTEG ME Pia o@upixTPa Kal éva @akd KpupBovTal oTo dAcog o€ armrooTacn 200u.
0 £vag atro Tov GAAo.

Otav o0 évag o@upitel €ival UTTOXPEWMEVOG Kal O AANOG va oQupitel. ZKOTTOG KABE
TaidloU €ival va AVOKOAUWEI TTPWTO TOV QVTITTOAO TOU KAl va TOU PigEl TO QWG Tou
@avapiou TOu.

MapaAAayr): AKOUN QUOKOAOTEPO YiVETAI TO TTAIXVIOI OTAV KABE TTAIKTNG £XEI YPAUUEVO
évav apiBud otnv TTAATN Kal 0To 0T B0G Tou. ZKOTTOG KABE TTaudiou gival TToI0 TTPWTO Ba
dlaBaocel Tov apiBud Tou AAAou. O1 TTAIKTEG dEV ETTITPETTETAI VA KPUBOUV TOoV aplBud Toug
ME dIdpopa avTiKeiyeva f Ta xépia Tous. Mmopouv pévo va EatTAwvouV oTo £Da@Og Kal Va
OKOUWUTTOUV TN TTAATN TOUG KAl TO 0THB0G TOUG O€ OEVTPA, TOIXOUG KATT.

- KYNHI'I @YTAAQN

Avo TTaIdid, o1 Puyddeg, KpuBovtal 0TO dACOG PE £va PAKO KAl PIO OQUPIKTPA O
KaBévag.

‘
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Otav atropakpuvBouv trepittou 50y., 0 evwp/Xng oQupICel he pia 1IDIaITEPN OPUPIXTPA.
Tote o1 dUO QuUYAdeg eival UTTOXPEWMEVOI va aTTaviAoouv OIadOXIKWG, O HEV €VaG ME
oQuUPIXTPA, 0 B AANOG avaBoofrivovTag ToV Gako ToU PE TN OETUN TTPOG TOV EVW/XN Kal
TNV UTTOAOITTN EVW/TIAL.

MeTa at1rd €va ATTTO 0 evw/XNG O@UPICEl TTAAI yIO va ATTAVTIAOOUV Ol QUYADdEG PE TOV
id10 TPOTTO, AAAG aVTIBETWG.

270 OlIA0TNUA TOU €VOG AETTTOU O QUYADEG PETAKIVOUVTAI KOI O eVWM/XNG ME OUO
BonBoug Tou TTpooTTaBoUV Va avaKAAUWOUV TOUG PUYADEG.

Ta opia Tou TTaIXVIOIOU TTPETTEI VA €IVl EUKPIVH], OTTWG £vag dPOPOG, £va XavTakl, Yia

Kopu®n, évag Bpdxog KATT. To traixvidl TTaifeTal o€ opIoPEVO XPOVIKO dlIdoTnua.

MAIXNIAIA INEYMATIKHZ IKANOTHTAZ

- AIATPA®H TPAMMATQN
O evwp/xng poipddlel o€ KGBe TTaudi atrd éva OUOIO ATTOKOUMA epnuEPIdAg i BIBAiou N
O10@NMICTIKOU EVTUTTOU. 270 oUVOnua ta Taidid diaypdgouy, Je Eva JoAUBI, OAa Ta EWIAov
TTOU ouvavToUV PEOQ OTO KEIPEVO. 2T0 OeUTEPO OUVONUA, META Eva AeTTTO, TTapadidouv Ta
QATTOKOUPATA OTOV apXNyo.
MNa k&Be diaypar TTaipvouv éva Babud kai yia KGBe TTapdAsipn xavouv évav.

- TPAIOYAIZTEZ [TAPOIMIEZ

‘Eva péNog TnG evwpoTiag Byaivel €gw yia Aiyo. Ta uttéAoimma yéAn TG evwuoTiag, Ta
oTroia K&BovTal g KUKAO, diaAEéyouv pia TTapolpia. KdBe ttaudi avaAauBdvel va el pia
AEEN TNG TTapolyiag f pia @pdacn. Metd uvalouv 10 HEAOG TNG EVWUOTIAG TTOU €ival £¢w,
Kal HOAIG pTTEl Péoa, OAol eTavaAauBavouv Tnv AéEn Toug ) TN epdon Toug TpayoudioTd
Kal duvaTtd. 2KOTTOG €ival va JavTEWEN TO TTAIdi TNV TTAPOIYia.

- TO MHIrAAI

O1 TrpéokoTTol TNG ev/Tiag kdBovTal yUpw aTrd éva TPaTTEdl. MTTPOOTA TOUG HE KIJWwAIa
EXouv xapagel Eva teTpaywvo. Kabévag €xel atrd 5 oTripta. 21N géon Tou TpaTtrediou cival
€vag KUKAOG TTou Aéyetal «To TTNyadi». Ta oTripTa Tou KaBevog Bpiokovtal éoa OTO Kapé
Tou. O ev/pxng divel evIOAEG ypryopa TT.X. «OAoI Oe§id» TOTE OAOI BACouv éva OTTIPTO £EW
atrd 10 TETPAYWVO BegId. «OAol TTAvwy, 6Aol Balouv €va OTTiPTO TTAVW K.0.K. AV OpWG O
ev/pxng dWoel EVTOAN XwpPig TN AEEN «OAoI» TOTE aUTr eV EKTEAEITAI KAl O TIPOCKOTTOG TTOU
éxaoe Badel éva oTripto 010 TNYAdI. Kepdilel autdg TTou Ba peivel e oTTipTa TEAEUTAIOC.

- ZYITPA®IKH X KYTAAOAPOMIA
H ev/tia xwpiletar oe dUo pEpn. Kabe pépog ptraivel o ypapun. e amootaocn 10p.
a1rd KAOE oTixo UTTApPXEl £va xapTi Kal éva JOAUBI. Me To ouvOnua o TTpwTog KABE OTiXou
TPEXEI KAl YPAPEI OTO XapPTi Mia Aégn. [Nupicel, KTUTTA TOV BEUTEPO KAl QUTOG UE TN OEIPA TOU
yPA®Pel AAAN pia AéEN pE OKOTTO va CUPTTANPWOEl pia evdlagépouca TTpdTach. Auto Ba
YiVEl TPEIG POPEG OUVEXEID. 2TO TEAOG, KEPDICEI TO PEPOG TTOU TTAPOUCIACE TNV TTIO WPAIA
Kal 1o KaAAlypa@ikr) TTpoTaon.

- MIMHZH ETMNMATTEAMATQON
Xwpifoupe TNV ev/Tia og dUo péEPN. KaBe pépog avaAauPBavel va TTapaocTioel éva
emmayyeAua. Kabe trpookotrog atrd KATI 11.X. Tn OOUAEId Tou papaykou. AANOG KOBEl, GANOG
TAaviCel, GAANOG Kappwvel KAT. To AANO pépog TNG ev/Tiag TIPETTEI va  PAVTEWEI
EKQPACovVTag TO TTOAU TPEIG UTTOBECEIC AANIWTIKA XAvel. To Traixvidl ouvexifeTal he TNV
MIMIKA TOU GAAOU PEPOUG TNG eV/TIOG HE AANO ETTAYYEAMQ.

‘
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- TETPArQNA ME ZHMATA
Xapaloupe o éva xaptovi (0,20 X 0,30) éva TeTpdtmAcupo TTapaAANAGYypauuo, TTou
UTTOOIQIPOUE O€ PIKPOTEPA TETPAYWVA. Z€ PEPIKA aTTO Ta TETPAywva auTd oxedialouue
d1dpopa oANATA I OXAMUATA.
Ta mraidia, a@ou TO TTapaTNPEACOUV ETTi &va AETTTO, TTPOOTTaBoUV KATOTIIV va TO
avTIypAa@ouv akpIwg atrd PvAung.

- ANAKATEMENA T'PAMMATA

O evwp/xng divel oe KABe TTaIdi £va GAKEAO, TTOU TTEPIEXEI 9 XAPTAKIA HE £VA YPAUPO

o010 KaBéva. Ta avakatepéva autd ypdpuara oxnuatiCouv pia AEEn.
Ta Taidid ) n oudda 1ToU Ba cuvapuoAoyrioel TTpwTn TN AéEN TNV Qwvadel duvaTtd i

TNV TTaPadidEl YPAUPEVN O’ VA XOPTAKI OTOV EVWU/XN.

MapaAdayry 1: Avri yia ypduuata ypa@ouue oTa XapTdkia OUAAABEC TTou va
oxnuaTiCouv dUO A TPEIG AEEEIC ) YPAPOUNE AEEEIG TTOU va oXNMUATICOUV QPACEIG.

MapaAdayn 2: O evwu/xng ypdeel 0’ €va xapTovl TECOEPA aywVviopaTta 1) AANEG AECEIG
ME YPAUMATA aVaKATEUEVA.

KepdiCel To TTaidi TTou Ba TTapadwaoel TTpwTn 0’ éva XapTi Ta TEOCOEPA AywViouaTa.

- O[TATEPAX MOY ONOMAZETAI

O evwp/xng ypd@el 0TO O€ PEYAAO XOAPTOVI PEPIKEG EPWTACEIG 1 YPAPEI OE 10GPIBUa
XapTid, 6ca cival Ta Taidid.

MOAIG TTapouv TIG EPWTACEIG O OPABEG, 0 apxNyog Aéel: O TTatépag PYou ovouddeTal
«Xapihaog». ToTe Ta TTAIBIG TTPETTEI VO CUPTTANPWOOUV TO XAPTi JE OVOUATA, AVTIOTOIXA
TWV EPWTACEWY, TTOU va apxifouv atrd «X».

O1 epwTAOCEIG KAl Ol ATTAVTAOEIG ITTOPOUV VA €ival Ol TTAPAKATW:

] Ovoua unTépag  XpioTiva

1 6vopa adeA@ric  XapikAgia

1] Ovopa TTOAEWG TTOU KATOIKEF XapTouy

1 6vopa TTOAEwG TToU yevVABNKE Xiog

- O ENOMOTAPXHZ AEEI

Ta maudid oxnuatiCouv ypapuég A KUKAO OTTwg oTtn MupvaoTikh. O evwp/xng divel
d1d@opa yupvaoTikd TTapayyéAuara. Ta Taidid, TOTE YOVOV €KTEAOUV TIG AOKNOEIG, OTAV
akoUOOUV TIpIV a1tO KABe TTapdyyeAua TG A£geig «o Evwpotdpxng Afei». Edav dev
OKOUOOUV QUTEG TIG AEEEIG DEV TTPETTEI VO EKTEAECOUV TIG AOKNOEIG.

Edv 1m.x. 0 evwp/xng dwoel 1o mmapdyyeAua «lMpocoxA» T1a TTaIdIG dev TTPETTEl vVa
oTaBouv Tpocoxn. Tote pévo Ba oTtaboluv OTOV AKOUCOUV TO TIAPAYYEAUQ «O
Evwpotdpxng Aéel Mpoooxr».

KaBe traudi Tou xdvel, Byaivel atrd 1o TTaixvidl. O TeAeuTaiog Tou Ba peivel kepdidel.

- [IPO®OPIKO THAEIPADPHMA

H evwportia oxnuaricer pia ypapun. O evwp/xng Tapadidel €va TnAsypaenua, pe 15
TepiTTou Aé€eig, oto TTpwTo TTaudi KABe ouddag. Ekeivo uetaifdlouv TTPOQOPIKA TO
TNAEYPAPNUa oTo OEUTEPO TTAIdI XWPIG va aKoUoouVv ol AAAoI, Kal atrd auTi o€ auTi @BAvEl
OTO TeAEUTaIO.

MapaAiayr; 1: Avti va petadoBei 1o TnAeypd@nua oAOKANpo, atrd Traidi o€ Traidl,
METABIBACETAI KOUUATIQOTO Wia-pia 1 dU0-0U0 AEEEIG XWpPIoTA.

MapaAiayr 2: To Taiyvidl aieTal Kal oTo UTTaIBpO oav OPOWIKI) OKUTOAODpOMIa UE

Ta TTadIG TOTTOBETNUEVA O€ HEYAAN aTTOOTACN TO £va WE TO GAAO.

‘
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- AEPAZ - TH - OANAZZA

Ta Taidid kabovrtal yupw o’ €va Tpatrédl ] o€ KUKAO 010 £€00¢0og. O evwpu/xng deiXVel
éva TTaidi i Tou TTETAEI Eva TOTTAKI, EVW CUYXPOVWGS wVAclel pia atrd TIg AéEeic Aépag - I'n
- ©4dAhacoa. To Taidi TTPETTEl va ATTAVTACEI JE TO OVOPA €VOG TTOUAIOU, (wou, yapliou
avaAoya pe TNV AéEN TTou Ba ewvacgel o evwpu/xng.

Agv emTpETTETAI VA €TTAVAAAPPBAVETAI TO AQUTO OGVOPa TTOUAIOU, wapiou 1) (wou TTou Ba
Exel avagpépel aAAo TTaidi.

Otav 0 evwp/xXng ewvagel TNV AEn wrTid, Ta TTAIdIA TTPETTEI VA QuVAEoUV £va Ayuxo
QVTIKEIJEVO.

Otroio TTaudi peivel TeAeuTaio, kepdilel TO idI0 KAl N OPAdA TOU.

- TA AZXETA OYZIAZTIKA

Ta madid kaBiopéva otn ywvid Toug. Ta Traixvidl apyifel otav évag Aéel €va
ouol1aoTIKO. O dITTAAVOG TTPETTEI AUECWG VA OTTAVTHOEl hME Eva AAAO OUCIAOTIKO EVTEAWG
AOXETO PE TO TTPWTO. O TTPWTOG PTTOPEI VO TOU TO ATTOPPIYEl EUPIOKOVTAG ICWG Tn oxéon,
oTTOTE O OeUTEPOG XAVEL. AV TT.X. O TIPWTO TTEl KYKAUAAG» O OEUTEPOG XAVEI A0PAAWG av
TTEl «€EPNUOGY. To TTaixvidl ouvexieTal HEXPI va PEIVEL O VIKNTAG.

- AFIOMNHMONEYZH AEZEQN

O ev/pxng £xel eToINAOEl Eva KATAAOYO 36 AECewv (TTOAEWV-OpwV K.A.TT.) 07 €va HEyAAo
XOPTi Ypauuévo pe papkadopo. Kabe mraidi Tou €xel yadi Tou €va xapTi Kal Eva POAURI
TTapatnEei €T €éva AETTTO TOV KATAAOYO Kal €V OUuveXEia TTpooTraBei va ypawel 00eg
TTEPIOOOTEPEG OWOTES. XAveTal évag BaBudgs yia KGBe AavBaouévn r avuTTapkTn AEEn.

- I\HPO®OPIEZ ®YZEQZ

Moipdaloupe a1rd €va TTivaka, oav ToV TTOPAKATW, O KAOE opada 1 TraikTn.

KdaBe opdda 1Tpétrel va CUPTTANPWOEl OAEG TIG QVTIOTOIXEG OTAAEG HUE AECEIC TTOU VO
apxiCouv pE TO ypAPPA TNG TTPWTNG OTAANG, OTTWG €ival O TTAPAKATW CUPTTANPWHEVOG
TTivakag.

To Taixvidl TEAEIWVEI JECQ OE OPICPEVO XPOVIKO dIdoTnua, avaloya he Ta ypduuata
Kal TIG OTAAEG.

Ovopa MMaiktn B Opadag :
A/A Tpapua Aouloudl Oalacoivo lNmvdé Zwo Babuoi
1 A Avepwvn Axivog Aetdg Alettou 4
2 E - - - EAN@ 1
3 I Tapdévia Mapida MNauka Madapog 4
4 K Kapéhia KapaBida KopudaAAog Kaunha 4
5 2 - Zmdpog ZTmroupyitn - 2
2Uvoho: 15

MapaAAayr): Avti AouAoudiwv, OEévipwv KATT. Mtopoupe va BAAoOupe TTOTAPOUG,
TTOAEIG, TITAOUG BIBAIWY, ovouaTa cuyypa@Eéwy, ETTITTAA, EPYAAEIa KATT.

- TA OMONYMA

‘Eva mauidi, pe TN o€Ipd Tou, Byaivel atr’ 1o dwPATio. O1 GAAol dlaAéyouv pia AéEn TTou
va €xel dUo onuaocieg T.x. «Po6da», Ta Tpiavtd@uAla kai «Péday» o Tpoxog n «MiAid» n
ouiAia kal «MnAid» 1o dEvOpO.
To maidi épxetal TTAAI 0TO BWHPATIO Kal UTTORAAAEI TPEIG EPWTAOEIC O KABE TTaudi TTOU
BpiokeTal oTo OWUATIO:
* Mwg TNV (TOV 1} T0) BEAEIC;

‘
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* [161€ TNV (TOV N TO ) BEAEIG;

*Mou TNV (Tov A TO ) B€AEIG;

2€ KGBe epwTnon Ta TTaIdIA TTOU €pwTWwvTal didouv piav atTdvTnon, €iTe yia TN HIa
évvola €iTe yia TNV GAAN. ZTNV €pWTNON «TTWG TNV BEAEIG» | aTTAVTNON UTTOPEI va gival:
«Me akTivegy» TTOU €ival TN pdda TOu AuToKivNTO ] «OTO BACO» TTOU €ival Ta TPIAVTAPUAAQ.

AvAAoyeg gival Kal Ol aTTAVTAOEIG VIO TO «TTOTE» KAl TO «TTOU».

MNa kdBe Tmaudi opiCouv kal AANa opwvupa. Otrolo TTaidi avakaAuywel TNV AEEn PE TIG
AyOTEPEG EPWTAOEIG KEPDICEL.

- MOYZIKH PABAOZX
H ev/tia og kKUkAo kaBiopévn. ‘Evag mpdokotTrog Kpatd éva paBdi Kal uE autd XTUTTA
oT0 £0a@Oo¢ PUBMIKA TO OKOTTO €voG yvwoTou Tpayoudiolu TTou Tpayoudd voepds. O
TIPOOKOTIOG TTOU Ba To avakaAuwel TTpwTog KEPDIel Eva Babuo. Kai av BEAel aANGdel BEon
ME TOV ... pafdouxo.

- ME 10 EPQTHZEIZ

‘Eva mraudi Byaivel ammd 1o dwudtio. O evwp/xng o€ ouvepyaoia pe 1a TTaidid, opicel
EVA KAVTIKEIUEVOY, Eva «IOTOPIKO YEYOVOG», £va «BedTPIKO £pYO», HIO «TTPOCWTTIKOTNTAY
KATT.

Otav cupgwvnoouy, é¢pxetal To TTAIdi OTO BWHATIO KAl UTTORAAAEI EPWTAOEIG, PEXPI VA
avakaAuwel TNV AéEn TTou oploav. Agv Ptropei va uttoBdAel Trapatmavw atmo 10 pwTACEIG.

2TIG EpWTACEIC Ta TTaIBIG atravTouv Pe «Nai» i «Oxi» ) yeTalu dUo TTou TTPOTEIVEI O
EPWTWV UTTOOEIKVUOUV TO £€va, dNAAdN «QUTIKO 1 (WIKO», «TTPOCWTIO i YEYOVOG» KATT.

AIAZKEAAZTIKA MAIXNIAIA

- E[TANQ TA XEPIA

H evwporTia xwpiletal ota duo.

H pia opdda (A) atrd Tn pia pepid Tou TpatTeCiou Kail N GAAn (B) atrd tnv atrévavri.

Me kApo n pia opdda, pe Ta XEPIa KATW aTTd TO TPATTEC, METARIBACEI aTTO TTAAGUN O€
TTaAGuN €va vOuIoua.

2T0 TTapAyyeAPa Tou apxnyou tng (A) opadag «wnAd ta xépia» OAol padi ol TTAIKTEG
NG (B) opddag uwwvouyv Ta XEpia Kal Ta KaTeRAlouv ue duvaun TTAVW OTO TPATTEC!.

O apxnyog g (A) opadog, YeTd a1rd cuvevvonon Pe Ta TTaIdId Tou, DEiXVEl EKEIVOV,
TTOU vouidel 0TI KpaTtdel TO VOUIoPa oTnv TTaAdun Tou. Edv 10 avakaAuywouv, aAAdlouv
POAO 01 OpdGdeG. e KABE AGBOG avakGAuywn TOU VOUIOUATOG N OPAda TTIBAPUVETAI PE Eva
Babud. KepdiCel n oupdda 1ou Ba OUuyKeEVTpWwOEel Toug AlyoTEPOUG Babuoug péoa o€
OPICHEVO XPOVIKO dIAoTNUA.

- IZTOPIA XQPIZ AOrTA

O evwp/xng Odinyeital pia 1otopia o’ éva Taidi, ¢Ew amd 1o dwudTmio. To TTaIdi
EMOTPEPEI OTO OWHATIO KAl PPOVTICEl, NE XEIPOVOUIESG, MOPPAOCHUOUG KAl YINNTIKEG KIVAOEIG
va dinynBei Tnv 1oTopia ata aAAa TTaidid.

Ta TTaidId ypagouv o€ £va XapTi TI avTIAN@OnKav atro Tn JIuNTIKA dinynon.

O evwp/xng padevel Ta xapTid Kal agou TTPONYyoUHEVWG dinynBei TN cwaoTr 10TopIa,
d1aBadel TIG I0TOPIEG TTOU £ypayayv Ta TTAIdIC.

To OiGBacpa autd Onuioupyei dIa  guxaplotn oTudéo@aipa HE TIG OIAPOPES
TTOPAVONOTEIG TWV TTAIDIWV.

‘
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- JAKOYAI TOY Al-BAZIAH

Mrtraivel 0 evwp/xng 010 OWHATIO KPATWVTOG EIKOVIKA €VO OOKOUAI OTOV WHO. AQrVEl
TO OAKOUAI 0TO £da@o¢ Kal apxicel va Bydadel Ta didgopa dwpa.

Byaler 10 mpwto dWwPO Kal TTPOCTIAOEI PE XAPAKTNPIOTIKEG KIVIAOEIG va OWOEl VA
KataAdBouv Ta TTaAIdIG TI TTPdAyua givar autd. Auté TTou €mace amod 10 BABog TOUu
OOKOUAIOU €ival éva JIKPO TTPAYMOTAKI TTOU PE PIA XAPAKTNPIOTIKNA Kivnon KAVEl TTwG TO
Baclel oto BAKTUAG Tou. Ta TTaudid TTPETTEl va KaTaAdBouv 0TI auTd ival Eva SAKTUAIDI.

Otro10 TTa1di vopiCel 611 To KATAAABE, pwvadlel duvaTd TO GVoud TOU QVTIKEIUEVOU.

2uveyicel pe deUTEPO, TPITO KATT. AWwpo, TTou PTTopEi va gival BiIBAio, oTripTa, Tolydpa,
OO0UYIAG Kal TTOAG GANa pIKPd, peydAa, Bapid KATT. AVTIKEiPEvA.

- 0 ZKYNOX
H ev/Tia og KUKAO diapéTpou 10u. 'Evag TTPOCKOTTOC «O OKUAOG» HE DEPEVA PATIO EXEI
OoTa TTOdIA TOU €va AVTIKEINEVO (KAEIDI, KPIKO, OQUPIXTPA), TTOU UTTOTIBETAI TTWG Eival TO
@aynTo Tou To «KOKOAO». TOTE 0 €v/pxng veUEl o€ £vav TTPOOKOTTO TOU KUKAOU Kal auTég
TTPOOTTOBEl e aTTOAUTN nouyia va TTAPEl «TO KOKAAO» TOU «OKUAOU». O «OKUAOG» HOAIG
akouoel B6puPBo yaByilel kai TTpooTrabei va TTdcel Tov KAEQTN, OTTOTE yiveTal aAAayn
Béoewv.

- NOMIMH ANTAPZIA

O1 TrpbéokoTTOI €ival TTapaTeTayuévol o€ pia ypauun. O ev/ipxng divel TTapayyEéAuaTa Kai
eVIOAEG kiviioewyv. O1 TrpookoTrol TTPETTEl va ekTEAéoouv TO avtiBeto. Oool kdvouv TO
owoTd xavouv. Kepdilel auTtodg TTou PEVEI TEAEUTAIOG.

APOMIKA TMAIXNIAIA

* KYNHI1 2TA TYPAA

O1 TrpdéoKoTIOl TNG EVWOTIOG Xwpilovtal o€ dUo pépn. OAol dévouv Ta udTia Toug. Me
TO OQUPIYMa apxifel 0 €vag va waxvel va Bper karmmoiog GAAo. MOAIG ouvavtnBouv
TTpooTTadei KaBévag wnAagioTd va KaTaAdpel Tov dAAo. O TTpwTog TTou Ba TTEl TO OVOUQ
TOu GAAoU KepdiCel kal AUvel Ta PATIO TOUu. To Traixvidl ouvexiCeTal WOTIOU va MEIVEI O
TeEAEUTAIOG pE depPéva PATIA... O XOUEVOG.

- TPIA [TAANAMAKIA

‘Evag @uAakag totroBeTeiTal pe TRV TTAGTN TTPOG TA UTTOAOITTA TTaIdI, TTOU BpioKovTal
o€ ammooTaon 15 pérpwyv tiocw atmmod pia ypauur. O eUAakag KTutrdel Tpia TTaAaudKIa KaTd
d1dgpopa xpovika diacTtripara. Oco o0 UAAKAG KTUTTAEI TTOAAPAKIA TA TTAIBIA TTPOXWPOUV
TTPOG auTov. OTav TEAEIWOEI TA TPI KTUTTHPATA, YUpilel attéToua Kal OTToIoV avTIANBEi va
KIVEITAI, TOV OTEAvVEl TTiow aTTrd TNV ypauun Twv 15 pétpwyv. Otroio TTaidi @BAcel Tov
@UAaka, traipvel Tn B€on Tou Kal Eavapyicel To Traixvidl atrd tnv apxr. Otroilo TTaIdi KAvn
TOV QUAOKQA TTEPICOOTEPEG POPES O' OAN TNV dIAPKEIA TOU TTAIXVIOIOU KEPDICEL.

- TA ATAAMATAKIA

Ta TTaidiad Bpiokovral oe atméotaon 20 péTpwy atrd Tov evwu/xn. O evwpu/xng €xel
yupiopgévn Tnv TTAGTA TOU TTPOG Ta TTaIdId. 2TO oUVONUA Tou evwu/xn OAa Ta atmdId
TPEXOUV TTPOG TO MEPOG TOU. ZE HIA OTIYMN O EVWU/XNG YUpiZel atTéToPa Kal QWVACE! "aAT".
Tote OAa Ta TTaIdi TTPETTEI VA OTOPATAOOUV OTnV B€0n TTOU BpPioKOoVTAl KAl va HPEIVOUV
akivnta cav aydAuarta. Otroio Taidi Kiveital Byaivel atrd 10 TTaIXVidl.

‘

ZuAAoyn Maixvidiwv



2xoAn Baoikng Exkmaidsuong Baduogpoépwv KAddou MpookoTwyv

MapaAdayr): Ot1av 0 evwp/xng yupioel, avti va @wvagel "oAT", @wvadel £va

TTapayyeApa 11.X. "ota T€00epa”, "kouTod", "ue TNV KoIAIG", "oTa yovaTa" KATT., TOTE OAa Ta
TTaIdIG OTAPATOUV ATTOTOMA KAl TTAipVOUV TNV 0TACN TTOU AKOUOQV aTTO TOV EVWU/XN.

- KYNHIHTO ME AIAKOIMH

To kuvnyntd autd eival cav 10 attAd Kuvnynto ue TR dlagopd OTI 0 Kuvnyog eival
UTTOXPEWMNEVOG VA KUVNYAOEI EKEIVO TO TTaIDi TTOU TTEPACE PETALU QUTOU Kal TOU TTaIdIou
TTOU KUVNYOUOE.

MNa va diakpiveTal 0 KUvNyog KpaTdel éva paviiAl Kal Otav KTUTTACE! £€va TTaidi Tou To
divel Kal yiveTal EKeEivo Kuvnyog.

- KOTA-KOTOIIOYAA KAI AAETIOY

Ta maudia (kototrouAa) mmdavovtal armd TN péon. O TpwTog (KOTA) TTPOCTATEUEI TA
KOTOTTOUAQ avoiyovTag ota TTAdyia Ta xépia Tou. H aAetrol mmpooTraBei va Tmdoel 10
TeAeutaio Tadi TNG oupds. Ta KOTOTTOUAQ METAKIVOUVTAI OECIA-apIOTEPA, XWPIG va
a@nVvouv Tn MEON TOU TTPONYOUMEVOU, VIO VA OTTOQUYOUV TO TTIACINO atmd Tnv aAeTTou.
Otav n oAetrou Aol TO TEAEUTAIO KOTOTTOUAO, TOTE yiveTal KOTA KAl TO KOTOTTOUAO
aAETTOU.

- KYNHIHTO TAMIOY

‘Eva mmaudi opifeTal otnv apxn yia kuvnyog. O kuvnyog TTpooTradei va KTUTTAOEI OTTOI0
TTaudi ptropéoel. Otolo TTaidi KTuTTNBEi TTaipvel TNV Béon Tou Kuvnyou. OTav Spwg éva
TTaudi Kivouvelel va KTuttnOei kal B€Ael va TTpo@uAayBei, utropei va trdpel pia otdon
"TapTTou" TTOU TNV opifouv aTT' TNV apxn Tou TTaIXVvISIoU TT.X. va OnKwaoel To dei TédI, va
TTECEI KATW PE TNV TTAATN, va TTIACElI HE TO OEEi TOU XEPI TO APIOTEPO TOU TTODI KATT.

Ta 6pia Tou yntrédou TTPETTEl va gival TTpokabopiopéva otrolo TTaidi TTepdaoel Ta oplia
Bewpeital KTUTTNUEVO.

MapaAAayn: O kuvnyog kTutrdel KABe TTaIdi TTou €ival JOVO Tou, HOAIG OUWG TO TTaIdI
QUTO TTIOOTEI ME Eva AAAO OV €XEI TO DIKAIWMA O KUVNYOG va TO KTUTTAOEI.

* KYNHI'1 [TOYAIQN

21NV TTAATN KABE TTaIBIOU KAPPITOWVOUNE Eva XaPTAKI e TO dvoua vOg TTOUAIOU. 2TO
ouvlnua Tou evwp/xn, KGBe Taidi TTpooTrabei va dlaBdoel Ta XAPTAKIA TwV GAAWV,
QUAAyOVTaG OUWG OUYXPOVWG TNV TTAATN Tou WOTE va un Tou diaBdoouv 10 OIKG TOu.
Otroio TTaudi kartaypdwyel Ta TTEPICCOTEPA TTOUAIG KEPDICEL.

- YAPEMA
ATT6 Tnv {wvn KABe TTaidlou dévoupe éva XapTovEVIO WAPI YE TPOTTO TTOU VA CEPVETAI
oT0 £00¢0¢G. 210 ouvOnua OAa Ta TraIdia apxifouv va TPEXOUV Kal va TTPooTrabouv va
TTaTACOUV TO WApI Tou GAAOU TTPOCTATEUOVTAG OUWG TauToxpova Kal To OIkd Toug. OTT0I0
TTaidi Xavel To Wapl Tou Byaivel atrd 1o TTaixVvidl. O1ro10 TTaIdi peivel TEAeuTaio KEPDICEL.
MapaAAayr: pe PTTOAGVI. Ta TTaudia TTpooTraBouv va oTmdoouv Ta PTTaAGVIa TTou
OEVOUNE TTATWVTAG TA PE TA TTOdIA TOUG.

- KOYTZH AAETOY

‘Eva mmaudi pe KANpo yivetal aAetrou. Ta dAAa okopTriCouv oTo ynTTedo. H aAetTou
Byaivel ammd TNV @wAId TNG KAvel Tpia Bripata Kal KAToTIv Kuvnydel 1a GAAa TTaidid e
koutod. OT1rolo TTaudi KTutTnOEi a1rd TNV AAETTOU TPEXEI va owbei yéoa oTn WAIA yiaTi Ta
AAAa TTaidId 1o KTUTTOUV. OTavV 0BAcEl 0Tn QWAIA yiveTal aAeTToU Kal KAVEI OTI €KAVE N
TTPWTN aAETTOU.

‘
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PINTIKA MAIXNIAIA

- TA ZTEPANAKIA

Emdvw o' éva apiBunuévo mivaka 0,40X0,60u. utrdpyxouv 5 kaBeta ¢UAQ Uyoug
0,10p. ka1 5 pIkpd& oTeavakia atrd oxoivi fj atd AdaoTixo diauérpou 0,15-0,20. KaBe traudi
ME TN OeIpd TOU TIPOCTTAOEI va KPEPAOEl Ta 5 aAUTA OTEQPAVAKIO ATTO MIA OPICUEVN
ammooTaon (3 mepitrou PETPA), eTdvw oTa K&Beta EUAa. To Tmaudi | n ouydda TTou Oa
OUYKEVTPWOEI TOUG TTEPICOOTEPOUG BaBuoUG KEPDICEL.

MapaAAayny: To idlo Traiyvidl Trailetal we €¢AG: AvTi va UTTAPXOUV OTOV TTiVOKO KABETa
¢UAQ, UTTApXOUV TPUTTEG HEOA OTIG OTTOIEG TA TTAIOIA PiXVOUV TOTTAKIA TOU TEVIG.

- O TYPAOZ APAKONTAZ

ApPKeTA pavtiAia TTPOOKOTTIKA €XOUV TUAIXBEI yia va oXNUOTIOOUV UIKPEG UTTANITOEG.
‘Evag TTPOOKOTIOC Pe Ogpéva PATIA €XEl KOVTA TOUu TaA ... TTUpA autd. O1 utréAortrol
TTPOOKOTIOI oXNUATICOUV YUpw TOU KUKAO o€ atréoTaon 20u. O evwuoTdpxns o@updel Kal
KABe popd 6Aol kavouv, £va aBopufo BrApa. O dpdkog av akouael B0pUBO eKOPEVOOVICEI
éva PTTaAGKI. Av TTETUXEI TOV TTAIKTN aQUTOG PEUYEl eV 0 OPAKOG £xel kepdioel 5 Babuoug.
MeTagU TwWV OQUPIYUATWY UTTAPXEI £vAG XPOVOG KEVOG IO AVETO TTAIGIMO TOU dpAKovTa

NMAAAIZTIKA MNAIXNIAIA

- TA KOKOPIA

Avo TTaidia TotroBeToUvVTal 0€ BaBU kKABIoPa p€oa G’ Evav KUKAO OIOUETPOU 2 PETPWV.
KaBe traidi Trpootrabei pe ommpwéipara Twv XEPIWV va PydAel Tov avTiTrTaAo Tou £Ew atrd
TOV KUKAO, XWPIG va TEVTWOEI Ta TTOdIA TOU ) VA TTECEI 0TO £D0QOG.

- TPABHITMATA

AvUo TTaIdId TTATOUV TTAVW O€ Mia ypapun PeE Ta TTodIa avoikTd. Mavovtal e 10 Oeti
XEPI Kal TTpooTTaBouv 10 €va va TpaBnrgel To AANo TTpog To PEPOG Tou. OTI0I0 PJETAKIVAOEI
€0TWw Kal To £va 1601 a1Td TO £DAPOG XAVEL.

MapaAAayr): To idio yiveTal ye oTpwEipaTa, deCIA Kal aploTePQ.

- QOHZH

Me dilaoTaupwpéva Ta xEpia oTo 0TRB0G, 0 £vag TTpooTrabei va BydAel Tov GAAo aTTd
TO KUKAO TTOU BpiokovTal.

- QOHZH-KOYTzO

Me oTaupwuéva Ta xépla TTiow Kal o€ B€0n KouToo, 0 £€vag TTaikTnG TTPOCTTaBEl va
BydaAel Tov GAAo atrd Tov KUKAO.

MapaAAayry: EGv peyaAwoouue Tov KUKAO, PTTOPOUME va PAAOUUE TTEPICTOTEPQ
Ceuyaplia.

- @QTIA ZTON KYKAO

Tpia A kal TTeEpIccOTEPA TTAIdIG TTIAvovTal ATTO Ta XEPIa YUpW aTTO €va KUKAO. 2TO
ouvlnua Tou evwu/xn OAol TpaBouv, wWOoTE va AvaykKAoouv TOugG avTITTAAOUG Toug va
TTATACOUV TN YPAUMN 1 H€oa oTov KUKAO. OTr010G TTaTACEl XAVEl BABUO.

MapaAdayry: Z10 KEVIPO TOU KUKAOU TOTTOBeTOUPE pia Kopuva. OT1rol0¢ pigel TNV
Kopuva, xavel éva Babuo.

‘
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- Ol TPEIX HMAIEX

‘Eva oxolvi 12 p€tpwyv depévo OTIG dUO AKPEG Tou oxnuartiel éva Tpiywvo. Méoa arro
KGBe ywvia TomroBeteital éva Traidi. e amooTacn 2 HETPpwV atmd KABe ywvia eival
TOTTO0ETNUEVO €va oNUAIGKI. 2TO OUVONUa Tou evwu/xn KABe TTaidi TTpooTTalei va TTdoel
TO ONUAIAKI TTOU €XEI UTTPOCTA TOU.

MapaAAayr): Avti va OTTPWYVOUV PE TNV PECN TOUG TOTTOBETOUVTAI £EW ATTO TO OXOIVi.
TpaBouv e 1o £va xépI Kal ue TO GAAO TTPOCTTAB0UV Va TTIIACOUV TO CNUAIAKI.

MapaAAayry: Avti va 101T00€TNOEi €évag TTaIKTNG 0€ KABE ywvia, ToTToBeTOUVTAI BUO N
TPEIS A Kal OAoI padi TTpooTTaBouyv yia va AcEl Evag aTT auToug TO CNUAIdKI.

- [MTQzH AlO NMPHNHAON

OAa 1a 1Ta1d1d o€ KUKAO Kal oTn Béon Tou MNpnvnddv. KaBe TTaudi TTpooTTabei va KAvel
TOV ITTAQVO TOU VA OKOUMTTACEI TA YOVATA TOU OTO £€0AgOG i VO PETAKIVAOEI Ta TTOdIA TOU.

- AIAZTIAZH METQIOY
H evwporTia xwpiletal o€ dU0 OPAdeG. H pia opdda KAEIVEl T PATIO TG ME TO JAVTAAI
Kal avoiyouv Ta TTodIa Toug. Ta péAN TNG AAANG opddag TTpooTTabouv va TTEPACOUV KATW
atro Ta TOdIA TV AAAWV XWPIG va yivouv avTIANTIToi. Av yivouv avTIANTIToi TOTE TTIAvovTal
ME Ta U0 XEpla Kal TTAVE oTnV apXn TepigévovTag Tn oeipd Toug. Kepdilel n opdda 1Tou
ETTITUXEI TIG TTEPICOCOTEPEG DIOOTIACEIG HECQ OE TPIA AETTTA.

MAIXNIAIA ME THN MIMAAA

-NMETAZE H MYTA

Ta Traudia ToTTo0eTOUVTAI O€ KUKAO WE TIG TTOAAUES EVWHEVEG OQV VA KPATOUV Mid puyda.
O evwp/xng ToTTOBETEITAI OTO KEVTPO TOU KUKAOU HE Pia PTTAAa oTa xépia. AT Tn B€on
auTrh TTPOCTIOoIEiTAl OTI PETARIBALEI TNV PTTAAQ ' €va TTaIdi TOU KUKAOU €VW TNV PiXVeEl O€
aAAo. Edv katd Tnv TTpooTroinon 1o TTaidi avoigel TIg TTAAdUES TOU yia va TTIACEl TV JTTAAA
Kal Tou Quyn n "uya” 10T1E Xavel €va Babud. Xavel etriong £va Babuo, étav dev TACEl TV
MTTGAa TTOoU Tou pETORIBAdEl OTNV TTPAYMATIKOTNTA O eVWW/XNG. &€ KABe mdoIuo NG
MTTAAaG Kai ypriyopn MeTaBifaon TG otov evwpu/xn kepdilel éva Babud. To traidi mou Ba
OUYKEVTPWOEI TTPWTO 6 Babuoug TTaipvel TN BEon Tou eVW/XN OTO KEVTPO.

- KAFKOYPO
H evwpoTtia ytraivel o€ pia ogipd. Me 1o o@UPIYPa TOU EVWPOTAPXN O TTPWTOG BAdel Tnv
MTTGAQ avdpeoa oTa TTOdIA TOu, Aiyo TTI0 TTAvw aTTd Ta YOVOTA KOl TPEXEI MEXPI £va anuEio.
2TNV €TMOTPOPN BiveEl TNV PTTAAQ OTOV ETTOUEVO KAl OUVEXICOUV PEXPI va TTaigouv OAa Ta
TTaIdId TNG EVW/TIOG.

- KOPOIAO
O1 mraikTeg oxnuatiCouv KUKAO kai peTaBifadouv Tnv PTTAAa 0 évag otov GAAo. 21O
KEVTPO TOU KUKAouU ToTToBeTEiTal éva TTaudi. Katd tnv didpkeia Tng YeTaBifaong dgv TTPETTE
va Tmacel v PIradAa 1o aidi Tou BpiokeTal oTo KEVTPO. Av Tnv maoel aA\adel B€on pe
QUTOV TTOU TNV TTETAEE.

- KATAKTHTEX EAA®OYZX
H ev/Tia xwpiletal o U0 ouades. KaBe opdda d1aBETel pia utraha i éva PrraAdki. Me
TO OUVONUa KABe TTPOOKOTIOC PE TN OEIPA Tou, TTETAEI TN PTTAAQ G600 yiveTal M0 WwnAd Kai
MTTPOOTA WOTE TPEXOVTAG VA TNV {avaTtriAoel XwpPig va KTUTIoEl To £€dagog. Me 1o mdoiyo
KokaAwvel. Ekei Tapadidel TNV uTTAAQ oTOV ETTOPEVO VIO VO CUVEXIOEI TNV KOTAKTNON TOU

‘
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€0A@OUG KAT auTdv TOV TPOTTO. AV TTECEI N PTTAAA ETTIOTPEPEI OTO TTPONYOUUEVO ONUEIO
eKei TTOU TTEPIYEVEI OKOPO O TTponyoupevog. Kepdilel To PEPOG TTOU  TTPOXWPENOE
TTEPICOOTEPO ATTO TNV APXIKH YPOUMI).

- O PYAAKAZ TOY INYProy
Mavw og pia Baon totroBeTouvTal 3 PTTAAEG | 3 Kopuveg. 'Eva Taidi yivetal "®UAakag
Tou MUupyou". Ta dAAa TTaidIG oxnuaTiouv KUKAO yUpw atro tnv Bdaon kal ammd amdéoTaon
TTEPITIOU 8 PETPWY TTPOCTTABOUV va pitouv pia aTrd TIG TPEIG UTTAAEG, UE HIO UTTAAQ TTOU
d1aBétouv. O @uUAakag atrokpouel TIG BOAES. Otav €va TTaidi Tou KUKAOU pigel pia atro TIg
TPEIG UTTAAEG, YivETAI QUAQKOQG.

- KYNHI'I ME THN MITAAA

O1 TTaiKTEG OUYKEVTPWVOVTAI HEOA O KUKAO. O evwp/xng pixvel Tn UTTAAQ TTPOG TA
ETTAVW £TOI WOTE VA TTECEI TTEPITTIOU OTO KEVTPO TOU KUKAOU. KaTd Tnv €TTIOTPO®N TNG £vag
TTAIKTNG-TOV OTTOIO £XEI PWVALEI O EVWH/XNG- TNV TTIAVEL, EVW O GAAOI TPEXOUV va owBouv.
O 11aikTNG TTOU TNV £TTI00E TTPOOTIABEI VO XTUTTAOEI €KEIVOUG TTou TpéXouv. OTav KTUTTHOEI
éva Traiktn, TOTE O KTUTTNUEVOG Pyaivel atmmd TO Traixvidl. Edv dgv emtuxel oTnv
TTpooTTddeIa Tou, apxiel TTAAI a1Td TNV apxn To PIEINO 0 evwp/xng. To TTaixvidl cuvexiceTal
MEXPIG OTOU TTAPAUEIVEI EVAG VIKNTAG.

- AZTNIAOPOPOZ

‘Eva mTauidi 1TToU opideTal e KANPO, Kpatdel éva KAtTdkl KatoapOAag Kal ovouddeTal
Acommdo@bpog. AN éva TTaIdi KpaTdel éva TOTTAKI TOU TEVIG. ZTO oUVBNUA ToU eVvw/XNn, O
aoTTIO0POPOG TTPOPUAAYETAI E TNV AOTTIOA TOU ATTO TO TOTTAKI, TTOU TOU TTETOUV Ta AAAQ
Taid1d. OTav £va aidi KATopBWOEl KAl TOV XTUTITOEI O€ OTTOIOOATTOTE JEPOG TOU OCWHATOG
Tou, TOTE YiveTal autd aotdopopog. Kepdilel To TTaidi TTou Ba KPpATACEI TTEPICOOTEPN WP
TNV AOTTidA.

MapaAAayr: To TTaixvidl yivetar {wnpdTePo Kal dIAoKEDAOTIKOTEPO OTAV TTAICETAl UE
dUo aoTTideg Kal U0 aoTTIOOPOPOUG.

- 1-2-3-4-5
H evwportia xwpiletal og d00 ouddeg. O evwpotdpxng TETA pia utmaAa otov aépa. O
TIPOOKOTIOG TToU Ba TNV TACEl apXilel va PETPA WG TO TTEVTE EVW TAUTOXPOVA OI GAAoI
TTPOCTTAB0UV VO TOU TTAPOUV TNV PTTAAQ.

- IZOPPOITIA ME TO MITAAAKI

KaBe mrpdokotrog e Tn oeipd Tou TOTTOBETEl £va PTTAAGKI TTAVW OTO TTOTTOUTO! TOU.
2NKWVEI TO TTOdI TOU OOEG TTEPICOOTEPES POPES UTTOPEI KEPDICOVTAG KABE Qopd £va Babuo.
‘ET01 y1TopEi va avaknpuxBei o ... TTpwTaBANTrG TNG EV/TIAG OTNV ICOPPOTTIA.

- KOPOIAO E OMAAE:

H evwportia yxwpiletal o dU0 opddeg kKal okopTriovial péoa OTO YATTEDO TNG
kKaAaBoogaipnong. To Traixvidl apyifel pe avamidnon Tng PITAAAG PETALU Twv OUOo
avTITTAAWV TTAIKTWV. H opdda mmou Ba mdpel TNV PIrdAa Tnv heTafifddel ammd Traiktn o€
TTaikTn. H avtitmtaAog opdda TTpooTTabei va TNV KATAKTHOE! yIa va KAVEL TO idI0, TTOU €KAVE
Kal n rponyoupevn. H oudda mmou Ba Tnv diatnproel £TTi TTEPICCOTEPO XPOVIKO dIAoTNHA
Bewpeital vikATPIA.
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MAIXNIAIA ENMIAEZIOTHTAX

- MIKPOI KYKAOI

‘Eva ) mrepioodTepa mmaidid kAgivouv Ta paTia Toug. Ta aAAa okopTriCouv Péoa OTo
yNtedo o€ akTiva 15-20 pétpwv. Kdabe mTaidi xapddel, exei Tou BpiokeTal éva KUKAO 1.
OIaPETPOU Kal TTEPIPEVEI HEOA ' auTdv. Ta TTadid 1Tou dev BAETTOUV KUKAOQOPOUV péoa
OTO XWPO Kal TTPOCTIAB0UV va OKOUWTTHOOUV OTTOIOV CUVAVTAOOUV UTTPOOTA TOoug. Ta
TTaIdIA TWV KUKAWV OeV €X0OUV BIKAiWKA va eyKaTaAgiwouv Tov KUKAO. MtTopouv povo va
TTATOUV TO €va TTOdI HEOA OTOV KUKAO Kal TO AAAO £Ew. Agv ETTITPETTETAI VO OKOUPTTOUV TO
€dapog ME Ta XEpla n va eival ¢amAwpéva. Mtopouv povo va yovaTtiCouv 1 va
XaunAwvouv yia va atmmo@uyouv 1o mdoiyo. Otav éva maidi maoTei KAgivel Ta ydTia Tou
Kal TO AAAO TTaIdi pTTAiVEI OTOV KUKAO Kal aAAG{ouv pOAoUG.

- ANAITNQPIZHE PONHZ

Ta maidid oxnuatiCouv KUKAo. ‘Eva 1Taidi pe depéva udmia, oTo KEVIPO TOU KUKAOU,
KpaTdel £€va OXOIVAKI TTOU €XEl OEPEVO OTNV AKPN TOU £va TOTTAKI TOU TEVIG. TO OXOIVAKI
TTPETTEl va €XEl MAKOG OO0V N akTiva Tou KUKAou. O TTPOCKOTIOC PE T OEPEVA PATIO TOU
KEVTPOU YUupVvdAeEl KATA dia @opd Tou KUKAOU Tnv AKpn TOU OKOIVIOU JE TO TOTTAKI OTNV
akpn. OT1rol0 TG XTUTTACEI TO TOTTAKI E€ival UTTOXPEWMEVO va QWVAEEl dia Aégn ) va
BydAel yia kpauyr) Cwou, TTou Ba Tou UTTOOEIEEI O TTPOOKOTTIOG ME Ta dEPEVA pATIA. ATTO TN
QWVr] auTh O TTPOCKOTTOG PE Ta OgPéva PATIa TTPOOTTOBEI va KATAAABEl TTOI0G QUIVAEE Kal
va Tov ovopdoel. Av 1o €mTUXEl aAAGlouv B€on. Ta Tmaidid TTPETTEI va ATTOPEUYOUV TO
KTUTTNUA TOU TOTTIOU TTNOWVTAG EAAPPA, XWPIG OUWGS Va GUYouUV atrd Tnv vonTr) akKTiva Tou
KUKAOU.

- KOMI1OI ZE ZYNEPIrAZIA

H ev/tia xwpifovral og duddeg kal kaBe dudda diabétel Eva oxolvi. Me To o@UPIYHa
KABe TTPOOKOTTIOG TTOU €XEl TO €va XEPI TTiow TTpooTrabei pe 10 AANO x€pl va OEoel v
ouvEPYOOia o€ To Taipl TOU Tov opIoBEVTa KOUPBO. To TTaixVidl ouvexiCeTal UE TOUG VIKNTEG
Kal JE dIGPOPOUG KOUBOUG.

- KINEZIKH ZKYTAAOAPOMIA

H ev/tia kdBeTtal o€ éva TpatTédl Kal €ival Xwplopévn o€ dUo pépn. Kabe TTpoOoKoTTog
O100£1el dUO OTTIPTOLUAQ Kal KABE PEPOG Eva @aooAl. O TTPWToG KABE ouadag TTAvEl PE Ta
OTPTOLUAQ TO GACOAI XPNOILOTIOIWVTAG oav ToIUTTida Kal To PeTaBIBadlel otov dAAov, o
OTTOIOG TTPETTEI VA TO TTAPEl KAl va TO OWOEl hE Tov idI0 TpOTTo. Kepdidel TO PEPOG TNG
ev/Tiag Tou Ba KAvel ypnyopoTEpa Trn HETAPOPA.

- [10Y EINAI H X®YPIXTPA
Ta madid palepéva o’ éva onueio Tou ynmmedou e deguEva UATIO TTEPINEVOUV va
OKOUOOUV TO OQUPIYMO TOou evwp/xn TTou Bpioketal oe améoTtaon 20 pyéTpwy atmd 1A
TTad1d. Katd didagopa XpovikKa dIacTHPATA 0 EVW/XNG OQUPICE! yia va Toug KaBodnyro«l.
O1 TrpéoKoTTol TTPOCTTAB0UV va POACOoUV KAl VO OKOUNTTHOOUV Tov evwp/xn. To Taidi
TToU 60 AKOUUTTACEI TIPWTO TOV EVW/XN TTaipvel TNV B€on TOu evwp/Xn.

- O TYPAOZ ZKOIMO

Ta Taidid oxnuatiCouv KUKAO diauéTpou 50 TrepiTrou péETpwy. ‘Eva Tmaudi ye depéva
MATIO, O OKOTIOG, OTEKETAI OTO KEVIPO TOU KUKAou. Ta yupw Traidid TTPOXwPEOUV HE
TTPo@UAaEN TTPpog TN dielBuvon Tou TUPAOoKOTTOU. O OKOTTOC TTPOCTTABE va T avTIAN@OEi
atroé 10 B6puBo TWV BNUATWY Kal OTAV VOUIoEl OTI KATTOIO TTaIdi £PXETAI ATTO OPIOUEVO
onueio deixvel he To XEPI TOU TTPOG TNV KATeUBuvon auTh.
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Edv n mraparpnon €ival owoTt T0TE TO TTAIdi TTOU €YIVE AVTIANTITO Byaivel atrd TO
TTaIXVviol.

To Tmaidi TTou KatopBwvel va eBACEl KAl va AKOUNTTACEI TOV eVW/XN, TTaipvel TRV B€on
TOU.

- ATIEAEYOEPQZH ®YANAKIZMENOY

‘Evag QUAOKIOUEVOG KABETAI O€ i KOPEKAQ PE OEPEVA TA XEPIA KAI TA TTODIA.

AUO QUAaKeG pe depéva paTia, kdBovtal 010 £€dagog degid Kal aploTePQ.

Ta GAa TTaidid TpocTrabouv va AUcouv Ta OO Tou QUAAKIOPEVOU. O1 QUAOKEG
XWPIG va onkwBouv atd Tnv Béon Toug TTPOCTTAB0UV va KTUTTAOOUV TOUG €AEUBEPWTEG.
OTr010¢ KTUTINBEI Byaivel aTTd TO TTAIXVIOI.

O @uAakiopévog dev PTTOPEl va onkKwOEei PTTopei OUWS va PeTaKIVAOE! Ta TTOdI KAl TA
XEpPIa TOU yIa va BonBroel Toug EAEUBEPWTEG TOU.

- MArKANOITHIAAO
AvUo TTadId pe Ta pdTia depéva, KPATOUV TNV Akpn dUO OXOIVIWV TTou N GAAn TOug
akpn ival dgpévn o’ Eva OEVTPO.

O mpwtog Tou Ba KTUTTACoEl TN TTAATN Tou AAAou KepPdilel. Kal ol dUo uTtTopouv va
TTANO1IGdouv TTPOG TO OEVTPO, VA TTEPVOUV KATW OTTO TO TEVIWMEVO OXOIVi TOU avTITTAAOU,
va KdBovTal Kal YeVIKA va KivouvTal o€ KABe kKateuBuvon, péoa oTa TTePIBWPIa TTOU TOUG
ETTITPETTEI TO OXOIVi.

- TO KPYMMENO ANTIKEIMENO

‘Eva raidi Byaivel ammd 10 OwWHATIO Kal 0 eVWMP/XNG KPUBEI £va QVTIKEIMEVO OE KATTOIO
OnMEIo TOU dwPATIOU ) KATTOIOU OPICHEVOU XWPOU.

‘Epxetal 1o maidi o1’ £€Ew KAl O eVWW/XNG TO KaBodnyei yia va avakaAuyer To
avTikeigevo. OTav 0 evwp/xng KTUTTAEI apyd Kal pUBUIKA Ta XEPIA TOU OTO TPATTECI ONUAiVEl
OTI Badilel cwoTd TTPOG TO avTIKEihevo. Edv 6uwg dev Tépel cwoTr KaTeuBuvon, TOTE O
EVW/XNG KTUTTAEI YPryopa TO XEPI TOU OTO TPATTEC).

Me Tn o€ipd Toug TTaiouv OAa Ta TTaIdIA aPoUu O evwH/XNG YIa KABe TTaidi Kpuwel o€
GANO PEPOG TO AVTIKEIMEVO.

OTro10 TTO1di avaKaAUWEl 0€ PIKPOTEPO XPOVO TO AVTIKEINEVO, KEPDICEL.

MapaAiaynry: H evwportia yivetal duddeg. ‘Eva Taidi atmd 1n dudda dével Ta HATIa TOU
ME éva pavtiAl. O evwp/xng ToTroBeTEl €va avTikeipevo o amooTtaon 5-10 pétpwyv. Kabe
évag TnNG duadag TTou dev £xel depéva PATIa, TTPOOTTABEI va odnyroEl TOV CUUTIAIKTN TOU
TTPOG TO QVTIKEIYEVO, XPNOIUOTTOIWVTAG DIKOUG TOUG GUVONUATIKOUG AXOUG.

- MIEPAZMA TOY AABYPINOOY

2710 YNTTEQO 1} OTO OWMATIO TOTTOBETOUUE DIAPOPA AVTIKEIMEVA - EUTTODIA (KAPEKAEG,
BIBAia, KIBwTia KATT)
Ta mmaudid ToTroBeToUvVTAl dUO-O0U0. APOU TTPONYOUUEVWG TTAPATNPIOOUV TA EUTTODIA,
dévoupe Ta paTia Tou TTpWToU Ceuyapliol. Ta duo autd TTaidid TpooTTabouv va eBdoouv
oTnVv £€6000, XWPIG VO AKOUNTIAOOUV OTA EUTTODIA.

- ZKOlEYZEIZX ME TO AAKTYAO

Emdvw o’ éva 1patrédl TotroBeTouvTal éva PUTTOUKAAI KAEIOPEVO UE @EANS. ETTdvw oTO
@EANG auTd TOTTOBETOUUE £vav DEUTEPO PEAND.

A6 amméoTaon 4 PETPWY, EeKIVAEL évag TTAIKTNG ME TO OELi XEPI TEVTWPEVO, TOV OEIKTN
TEVIWPEVO O B€on OKOTTOROANG Kal PE TO €va WATI KAEIOPEVO MPE €va paviAAl i Thv
aploTepn TTAAGUN. 'ETO1 TTPOXWPWVTAG, TTPOCTTOBEI va onuadEwel Kal va pigel To EANS pe
TO GKPO TOU DAKTUAOU TOU, XWPIG va KAPWEI ToV Bpaxiova.
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Orav TeAeiwoel 0 £vag TTaikTNG akoAouBei AANOG K.0.K.

MAIXNIAIA MTPOZANATOAIZMOY - MAPATHPHTIKOTHTAZ
ANIXNEYTIKA - ZYAANOTEZ

* KPY®O I\HZIAZMA

O evwp/xng oTékeTal o’ éva onueio Tou dacoug. Ta TTaidid okopTri(ovTal YUpw-yUupw,
XWPIG va gaivovtal. 210 oUvOnua Tou evwp/xn, KABe TTaudi TTpooTrabei va TTANCIACEl TOV
EVW/XN, XwpPig va yivel avTIAnTTo atm’ autdv. Otav o evwp/xng avtiAngBei Eva mmaidi Tou
Qwvadel To dvopa Kal Byaivel atrd To TTaixVvidl.

2€ OeUTEPO OUVONUA TOu evw/XN, TEAEIWvVEl TO TTaixvidl. ToTe d1ToI0 TTaIdI BpioKeTal
TTANCIE0TEPA OTOV EVWU/XN KEPDICEL.

MapaAdayny: Ze amméoTaon 10-20 y€Tpa Ao Tov evwp/Xn Kal TTPOG Ta TECOEPA ONnUEia
Tou opifovta, ToTToBeTOUUE aTTd éva ONUAIAKI 1] KPEPOUUE aTrd éva PavinAl oTa yupw
oévTpa.

Ta maidid TpooTrabouv va Tépouv Ta onualdkia atrd Tov evwu/xn. Otrolo raidi mépel
TTPWTO £Va ONUAIAKI KEPDICEL.

- MYZTIKH TAPAKOAOYOHZH

Ta madid kpuBovtal yéoa oto 0AcO0G KATA PAKOG WIaG opiopuévng Oladpouns. Metd
TV avaxwpenon Twv TTaidiwyv EKIVAEl Kal 0 evwp/xng. Katd tnv diadpour) Tou Kal Katd
dIaoTAUATA, O EVWM/XNG KAVEl BIAPOPEG XOAPAKTNPIOTIKEG KIVAOEIG KAl XEIPOVOMIES N
TTaipvel TTAPACEVEG OTAOEIG, OTTWG: A) KPEPeETal O €va OEvipo, B) ypdeer o €va
onUEIWPaTapio, y) Kavel yupvaoTikr], 8) KaBetal oTaupoTrddl, €) oxiCel Eva XapTi KATT.

Kard 1n diladpopr Tou auTh Ta TTaIdId KAtaypA@ouv TIG KIVAOEIG KATT. OTav 0 evwp/xng
Katd Tnv diadpour avtiAn@Oei éva Taidi Tou ewvadel To dvoua Tou Kal TOTE auTd Byaivel
atr’ 1o TTaixvidl. To Taidi 1mou Ba KataypAyel TIG TTEPICOOTEPES KIVAOEIG KATT., KEPDICEI.

» ZYAOrH @YAAQN

Ta maudid okoptriCovtal oTo dACOG Kal TTPETTEI JEOA OE OPIOUEVO XPOVO va €XOuv
KAvel hia ouAAoyr atrd @UAAG TwV dIa@opwyV dEVTPWY, BANVWY Kal QUTWY ToU dACOUG.

Ta @UAAa auTd TTPETTEI va €ival TOKTOTTOINKEVA PHECQ O Eva TETPADIO PE TO Gvoua TOU
OEVTPOU 1) TOU QUTOU Kal OTI AAAEG TTAnpo@opieg Ba prTopoucav va ypdayouv, OTTwG o€ TI
XPNOIMEUEI TO QUTO, TTOTE PBYAlel AOUAOUDIA KATT.

lNa kaBe @UAAO divoupe éva BaBuo, yia KABe cwaoTh TTANPOPOPIa OXETIKA ME TO QUTO,
dévTpo Kal Bduvo duo Babuoug.

A@aipoupe dUo Babpoug yia KABe apyotropia S5 AETITWV ATTO TNV OPICHEVN WPA
AEewg Tou TTaIXVIOIoU Kal dUo BaBuoUg yia KABe eo@aAuEvn TTAnpoopia.

- APOMOZ INTAPATHPHTIKOTHTAZ

O evwp/xng akoAouBei pia opiopévn dladpoury yEoa OoTo dACOG. 2Tn dladPOour Tou
TOTTOOETEN dIdPOPA AVTIKEIUEVA DEEIA, APIOTEPA ETTAVW OE BEVTPA, KATW O BAPVOUG Kal UE
TPOTTO, TTOU va @aivovTal aTrd Tn diIadpoun.

Ta avTikeigeva autd TTPETTEN va gival TETola, TTOU va un OikaloAoyeital n Tuxaia
TTapouadia Toug OTTwG éva PBPaxIOAl, Eva peyaAo JOAURI, Eva WaAidl KATT.

ToTroBeTWVTAG O apXNyog TA QVTIKEIYEVA Ta KATAYPA@El, WOTE va &Epel T oeipd
TOTTOBeTAOCEIG TOUG. MeTA TV TOTTOBETNON O APXNYOG OdNYEi TIG OPAdES -a aTTO TO idI0
OpPOOAAYIO.

Otav 10 TTAIdIA AVTIKPIOOUV £VA QVTIKEIMEVO TO KATAYPAPOUV KOl GNUEILVOUV TTOU
OKPIBWG BPICKETAI XWPIG QUOIKA va papTuprjoouv Tn B€on Tou oTa uttOAoITTa TTAIBIA.
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//
H diadpoun yivetar pye BAPa apyd wWOTE va PTTOPOUV Ta TTadid va TTapaTnpouv
TIPOOEKTIKGA TTPOG OAEG TIG KATEUBUVOEIG.

- ZYAAOIH ANTIKEIMENQN KAI TAHPO®OPION

O evwp/xng TTapadidel oe KABe TTaudi €va KATAAOyo TTou TTEPIAaUBAveEl @ a) Eva apiBuo
d1apopwV avTikeIpévwy Kal B) Eva apiBud TAnpogopiwy. To TTaidi TTou Ba QEpEl TTPWTO
TA QVTIKEIYEVA Kal TIG TTANpoQopieg TTaipvel Eva BaBud, To deUTEPO OUO KOK.

MNa k&be avTikeipevo TTou TTapaAsiTTouv va @épouv Ta TTaIdId Kal yia KABe AGBog oTIg
TTANpo@opieg empapuvovtal e éva Babuod. Kepdilel autdg TTOU Ba OUYKEVTPWOEI TOUG
AlydTEpOUG BaBuoug.

YTTOOEIKVUOUUE MEPIKA ATT TA AVTIKEIMEVA KAl TIG TTANPOYOPIEG AQUTEG oAV TTAPAdEIyua:

1) @UAANO nuepoAoyiou pe onuEPIVA NUEPOUNVIa

2) @UAANO Agpoviag

3) Kap@i OKOUPIAOUEVO

4) aotpo QTEPO

5) KOMMATI TTAVI JE KEVTNUA

6) TOo0UG TTACCAANOUG £XEI N OKNVH TOU apxnyEiou

Mrtropoupe eTtiong va BAAoupe DUOKOAEG O1adIKATieG DIOAKTIKEG KATT. EpWTACEIG OTTWG:
TI TTAPAyEl 0 TOTTOG, TTOTE Kal aTTd TToIOV XTIOTNKE 0 NapBeviovag KATT.

H diadpoun yivetar ye BApa apyd woTe va PITOpoUV Ta TTaIdIG va TTapaTtneouv
TIPOOEKTIKA TTPOG OAEG TIG KATEUBUVOEIG.

MapaAiayr): Katd 1nv emmiokewn Mouoegiou pTTOpOUYE va  TTPOCAPUOCOUME  TIG
EPWTNOEIC CUMPWVA PE T EKBEPATA.

- TI AAAAZE;

‘Evag TTpOOKOTIOC atmd Tnv ev/Tia Byaivel £Ew a@ou TTpwTa TTapaTnPoEl KAAd Tnv
UTTOAOITTN TTapaTETAYUEVN evwpoTia. TOTE dU0, TO TTOAU TTpdoKoTTol aAAAGlouv KATI aTTd
TNV OTOAN TougG. O TTPAOKOTTIOG TTOU BYNKE £Ew TTPOOTTIABEI, TTAPATNPWVTAG 1-2 AETITA va
Bpel TIg aAAayég. Av TIG Bpel, aANGdel e Evav atrod Toug dUO Kal To TTaiXvidl ouvexiceTal.

- MAPATHPHZH XTOAHX
O evwp/¥ng TOTTOBETEITAI AVTIMETWTTOG ATTO TOUG TTAPATETAYUEVOUG TTPOOKOTTIOUG TNG
ev/Tiag. O1 TTPOCKOTTOI TTAPATNPOUV KAAWGS TNV OTOAN Tou. Katdtiv kdvouv YeTaBOAN Kal 0
ev/ipxng aAAadel Eva Tpdyua atrd 1n oToAr Tou. O1 TTpookoTTol yupifouv. O TTPWTOG TTOU
Ba mTapaTtnpnoel cwoTd TNV aAayni kepdiel Eéva BaBud. Autd emravaAapBaveral PHePIKES
POPEG yIa va ByEl 0 VIKNTAG.
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