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NMPOAOIOz

Amo ta o cuyva epoTHHATA TOV BETOLV 01 Yoveig oTov TaudiaTpo, CNTOVTOS ATAVTICELS, Eivat
v TpoPAnpato oyeTilopeva pe tov vvo. Ot yvocels YOpw amd Tov VIVo, To OVEPQ, TIC SLOTOPOYES
TOV, TNV TPOANYT KOl TNV OVIIUETOTICT TOVS, TO TEAELTOiN ¥povia Exovv ovénbel, kdvovtag
UEAETN TOL OEUOTOC EAKVLOTIKY KOU OTOVG UN €101KoVG. Me Ttov ¥mvo Kot To TPoPANUOTE TOV
aGYOAOVVTOL TOAAEG €WIKOTNTEG NG ATPIKNG, ONMG 1 vevpoPfloroyio, 1M VELPOPLGLOAOYia, 1|
VELPOAOYIQ, T VIVOYEVETIKN, 1| EVOOKPIVOAOYIO, 1 YOYLOTPIKT, OAAL KOl GALEG EMIGTAUES, OTMG M|
yuyoloyia, 1 ypovoProroyia, n Lworoyia, kot 1 KOwwviodloyia. Qotdc0, aKOUo 01 CVENUEVES YVADGELS
pog oev elval TANPeLS kot to o mapovotdlel SVOKOAMO OTNV KOTAVONGT TOA®V €vvolmy. O
TPOCTOONG® VAL GO TOPOVGLAG® EMGTNHOVIKA TEKUNPIOUEVES ATOYELS YOP® 0t TO BEUA TOV VTTVOL
ue 660 Mo omAd TPOTO Umopd, Ywpic, PEPata, T erhodolia vo KoAdyw To Bépa e OAN TOL TNV

éKtaon.



EIZAINQrH

OYnvog otnv EAAnvikn poBoroyio suvavtdror og daipovag, yiog tov Epéfoug kot tng Nuyrag,
adEAPOG Tov Bavdtov, Tov Mdpov, Tov Kipov kot tov Oveipov. O Ounpog tov avaeépetl gov 6idvpo
adeAPO Tov OavdTov, Tov Katowkovse otn ANuvo, 10 vioi Tov oveipwv, kot Boaciieve oe Beobg Kot
avBpdmovg. Zouewva pe tov Hoiodo, otn Ocoyovia, 0 Yvog Kot 0 010vpog adeAPOS Tov 0 ®dvatog,
ntav «dewvoi Beol» mov katotkovsav otov Taptapo. Tov Bewpodcoav ovyo Kot Tpdo Beo 1 daipova,
OV TAOVIOTOV GTY| Y1), KOl TOV amEKOVILOV MG wpaio VEO 1| ®G dailova HE GTEPE, TOV ONKWVE £Vl
vekpd pali pe tov Odvato. Apywkd to dvelpa eppavifoviav wg adedpol 1 adeApég Tov "Yvov, aAld
apyoTtepa 10 OVELPO KablepmOnKe g y1og Tov "YIvov. Xto petayevéotepa ypovia, Odvotog kot Ymvog
CLYY®VELTNKOV GE Lo 0e0TNTO. AKOUO KOl GLEPX, TTOV JEV MIGTEVOVIE GTOVG LOOOVG, CLYKPIVETAL O
OIVOG HE TOV BAVOTO KOl KOTOEG (QOPEC YPNOUYLOTOOVVIOL MG GUVAOVUUO -T.Y. «EKOWUNON» o
HoKoploTdg Xp1otdOovAoc-, aALG avtod gival Bacikd AdBog. Onmmg Ba dovpe mapakdtw o Hvog eivon
Kataotaon iong Covtdviag pe v €ypnyopon, €ivor ot 000 Oyelg Tov 1010V VOUIGHOTOG Tov
ovopdletor {on Kot £xovv Kowd avtinoda Tov Bavaro.

[ToAhol @rldcopot kot Bepamevtés mpoomdOnoav vo eEnynoovy Tt eivar o Vvmvog. And v
apyodTNTO MG CNUEPO £YOLV KATOOKELOOTEL d1dpopec Bewpiec YOpw amd avtdv. O AAkpaiovog
-y1oTpdg Kot PIAOGOPOc- 1oyvuplotay tov 5° awwva w.X, 6Tl T0 ailo amTocVPETOL OO TOV EYKEPAAO
Kol EMOTPEPEL GTO OO0, Kot avtdg givar 6 Adyog e€autiog Tov omoiov Kolopaote. AN ekdoym
ntav 0Tl T0 VIEPHEPUACIEVO, TAYOPPELOTO N TNYUEVO OQUpOL apaimVe Kol £PPEE AMPOGKOTTA HOVO
KOTA TN S1PKELD TOV VITVOL, divovTag TV evKapio 6ToV LITEPOEPUAGUEVO EYKEPAAO VO KPLMOOEL. Mia
eENynon mov MToV YL TOALOVG OUMVEG TIGTELTH NTaV oVt ToLv Aprototédn (384 éwg 322 m.X.), o
omoiog Bewpovoe OTL 0 Vvog eivan amotédecua dnAntnpioong and aépla TOL SNUOVPYOVLVTOL GTO
oTopdyl Katd T ddpketo g TéyNs. Avti 1 Bewpia ioyve g kot petd tov 16° awdva. To 18° aidva
opwg Eavanpbe oy emdvela n Bewpio TG 0 eyk€PaAlog maVEL Vo, AelTtovpyel TPocwpvd Adym
aLENUEVIC KUKAOPOPING TOL OULOTOG TTOV PTAVEL GTO KEPAAL Kot aoKel peydin mieon. To 19° aidva
EKQPACTNKE M doyn 0Tt 0 Vvog opeileTar oe EAAeyYM 0&uydVoUL.

H emompoviky Bgpelimon tov gawvopévov tov Hrvov Eekivnoe ot dekaetio Tov 1920-1930
Ko €00 ko 60 ypdvia, TEPITOL, APYIOE VO EMKPATEL 1 TEKUNPIOUEVT ATTOYT], OTL OEV VILAPYEL KAVEVAG
eEotepkdg  Oleyépng mov  wbel  tov  avBpomo  otov  Vmvo. H  epevpeon  tov
niektpoegykeparoypapnuatog (HED) and to 'eppovo yoyiotpo Xavg Mrépykep 10 1929 katéppuye
Ka0e moAd Bewpia. Me 1 Bondeta tov HEI' o Na@dvieh Kihdntpav -o omoilog Oewpeiton motépag g
épeuvag Tov VLIVOL- Kol o0 eoutntng tov Evyévieg Acgpivokv, ot oekoaetio tov 1950, Exavav
TEPACTIEG TPOOOOVLS GTOV TOUEN TNG Epevvag Tave otov vrvo. [TapakolovBmvrag Tov vVIvo Bpepdv

TOPOTNPNOAV TS YO LIKPE YPOVIKE d1GTHATA, TA OToto ppavifovtay KoTd Teptddovs, To LaTio,
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TOVG KOUVIOVTOUGOV To® Omd T KAEGTA PAEQPAPA TOLG KOl T®G, KOTd TV o otrypn, to HED
£0€1ve KATO0VG €101KOVG EYKEPAAIKOVG pLOLOVG dpactnprotntas. ‘Etot £yve yvmotog o vrvog REM
(Rapid eye movement) to 1952. Xt cuvvéyeln Ol EMOGTAUOVES KAVOVTOG TEPIGGOTEPO OVOAVTIKY|
£€peuva KatéEANENY 6TO CUUTEPUGLLOL TTMG VILAPYOLY AALN 4 S10LPOPETIKA GTAIIO TOV VITVOV. AKOUO TTLO
ONUAVTIKO NTOV OTL Ol EMCTHUOVES KOTAAMPOV TG KATO TN SAPKEW TOL VIVOL O E€YKEPAAOG
TAPOUEVEL OPOUCTAPLOG KoL OEV VOl adpavig, OTMG TIGTELOTOV Y10 EKATOVTAOEG YPOVIOL Kol TMG
YPNOOTOIEL TOV VTTVO ¢ Evay Tpomo e€acpdiong g evimiog. Amodelydnke mwg o Hmvog dev givar
o povodldotatn Katdotoon, oAAG pio duvapukn  Olepyacio: o eyképaiog ovveyilet va
aVTOTOKPIVETOL 6TO TEPPAALOV KOl OTIC £0MTEPIKES AEITOLPYIEG TOL GAOUATOG, EVA CLYYPOVOS

emPAETEL Ko TN ALTOVPYio TOL VITVOV.



TA MYZTIKA TOY YIINOY

Ti sivar o l'lI'IVO(; O vYmvog eivor @uoOAOYIKT  Agttovpyiot TOV  OPYOVIGUOV, TOL
EMOVOAAUPAVETOL VA TOKTA YPOVIKA OOGTIHOTO, OVOSTPEPETAL EDKOAN KOl OQEIAETOL GE ALTOLOTN
OVOOTOA] TOV VELPIKMOV KOl WYOYIK®OV OPACTNPLOTHTMOV, Ol OTOIEC OGS GLVOEOLV WE TOV EEMTEPIKO
KOGLO.

Ewdcég Aettovpyieg Tov £yKePAAOV HEIDOVOLY TNV TOSOHTNTO TOV UNVUUATOV oV EeKvohv amd
TIG 0oONGELS, €V GAADL OYUOTO TPOEPYOUEVA OO TOV EYKEPAAO YUAAPOVOLV 1 TAPAAVOLV
KEVTPKOVS HOES. AV Kol 0 EYKEPAAOG LG OEV GTAUATA VO AELTOVPYEL, KOTA TN SLUPKELL TOV VITVOV deV
&yovpe ™ AoyKN mov pag yapaxtmpilel otav eipaocte Eumvntol. Me dAha Adyta, vmvog opileton mg
KOTAGTOGT TPOCMPIVIG ATMAELOG TNG GLUVEIONONG, GALA OV ATOTEAEL TAONTIKO POVOUEVO.

O Ymvog katarappavet to 1/3, mepimov, g Long Tov avBpmdmov Kot Ta TpofAnpata tov Htvov

elvar moAd cuyvd, Oyt LOVO GTOVG EVIIAMKES, AALA Kot ot Tondtd. [Ipv apyicovpe va Aépe 1 mpénet va
Kavovuue Yo vo. BeATimBel 0 VTVOG TV TOSIOV KOt 0 SIKOG LOG, TPETEL VO KOTAVO|GOVLLE TN
Aertovpyia Tov.
To BIO)\OYIKé pOAbI H Com elvar oiyovpo 011 £xet dnpiovpynBei v ot I'n ko dev Mpbe
amd 1o JoTnUa, Yoti eivor mpocappoouévn otig cuvinkes g Opatég (.. ewg) kol adpaTeg
olakvpdvoelg (m.y. Hoyvntikd medio) OpoOpmvV QOVOUEVOV CLUUBAAAOLY otV ovTiAnyn 1ng
PLOKOTNTAG KO, HEGA Amd aVTN, 6TV avtiinyn Tov ¥pdvov. H {on tave ot I'm emmpedleton and
puOuKég evarrayé, Ty, POG-oKoTadl. H cvotnpatikny emavdAnym piog 0pacstnptoTnTos, TV onoio
TPUYUOTOTOEL O OPYOVIGUOS WOG, T.Y. VIVOG-EYPNYOPOT|, MEPIOO0G OTIG yuvaikeg, KAm. Aéyston
Buworoywkog pvOpoc. Yrndpyovv moArol Proroywkoi pvBuoi ko  eEacpaiilovtal pe t Agttovpyio
ECMTEPIKDOV «POAOYIDOV», TO omoio. Ponbdve tnv mpooappoyn Tov (OVIOVOV OPYOVIGUADV OTIG
ocuvOnkeg ™G I'mg. Yrapyovv moAld ecmtepikd poroyia. ‘Eva and avtd sivar cuvtovicpévo pe v
neploTpoPn ™G I'mg yopw amd tov aEovd tg. 'Eva dAlo glval cuvtovicuévo pe TNV TEPIGTPOPY| TNG
ceMvng Yopw oamd ™ I'm kot éva dAho pe v mepiotpoen ™S IMmg yopw amd Tov A0 Kol UE TIG
emoykég aAlayéc. O mo onuavtikoi BroAoyuol pvBuoi eivar o facikdg nuepiorog poORog, Yvmotoc
Kol GOV KIpKaowaveg M Kipkadlog (amd tig Aativikés AéEelg circa diem mov onpaivel, mepinov, o
NuUéPa), 0 €TNO10g PLOUGS (emoyKég OAAAYEC), 0 GEANVIOKOG 1] KaTAuNVIOS (O™ 1 TEPi0d0g TV
YOVOIKAOV), 0L OVATPAdLavol (Lkpdtepol twv 20 wpdv, OTOL LIAYOVIOL KOl Ol KOKAOL TOL VITVOL
oapkelag, mepimov, 90 Aentwv), KA.

2Muepa, Aowmdv, EEpovpe OTL Kot glelg ot AvBpmol dtabEToVUE Eva ECMTEPIKO YPOVOUETPO TO
omolo HaG VITOyopeVEL TOTE TPEMEL Vo KON Bovpe Kot TOTE VoL ELVICOVLE KoL TO 0TToi0 ivat YvwoTtd

oG 10 «Proroyikd pordv» pog. AmoteAeiton, mepimov, oamd 20000 vevpikd kOTTOPE TO OMOiQ
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Bpiokovtot kovtd 6To oTIKO VEDPOo Kot Pabid 6ToV eYKEPAAO OGS, OTOL VTAPYOVY S1APOPa. KKEVTPO
oV EAEYXOVV TOV VTTIVO Kot d1dpopo. AAAa Tov EAEYYOVV TNV gypnyopot. O vroBdrapog sivol To mo
Bacwo kévipo yia v €vapén tov vmvov. Exel kovtd, ouwg, Ppiokoviar kot to KEVIpO GAA®V
ONUAVTIKOV AEITOVPYUDV, OTT®G gival 1 pOBon g Beppokpaciog Tov CONNTOS HaS, O LETAPOAIGUOG
kot M 0pen. H yeurrvioon tov kévipwv Tov Vvov pe to Tpoavapepévia kévipa ennpedlel, LGIKA,
KoL TNV IKovOTNTA oG Yo KaAd 1 Kakd VIvo, avaioya pe TV KoAN 1 Kakn tovg Asttovpyia. o va
enéABel 0 Vmvog mpémel va eAaTT®OEL 11 OpASTNPLOTNTO GTO TUNHO TOV EYKEPAAOL TTOV EAEYYEL TNV

gypnyopon.

TO BIOAUIIKO POAUI

O OdAapog kar o umoBaAapog eivat OUo
EYKEPAAIKEG OOMEG, TOU OUMHUETEXOUV  OTN
owadikacia €Aguong Tou UTVOU Kdal otnv
gvappovion tou Badoug.

&

3 LTy oanamo:

Xwpic kbmoro mepParloviikd epéfiopa yio v ®po TS NUEPAS, OTTMG Elval TO S, 1 dSdpKELL
TOV €AEVLOEPOV KVKAOV VTVOL-EYPNYOPONG GTOVG avOpdTOVS yeviKd Bewpeital 0Tt eivan mepimov 24-
25 opec. Ta mepapata £govv dei&el TG T0 PloA0YIKO poAOL OOVAEVEL OO LOVO TOV, OKOAOLODOVTOG
évav KOK o, mepimov, 24 wpdv, Alyo mepiocdtepo 1 Alyo Aydtepo o€ pepikovg avOpomovg. Ot
dvBpomolr mov mEETOVY GTO KPEPATL OPYA Ko, KATO GUVEREWN, ELTVOVV OpYd TO TP®L, £OVV &va
Bloroyikd poAdt mov Aettovpyel Alyo mo apyd amd ekeivo tov 24 wpodv -givor ovtol mov
yopaxtnpifovior amd ToVg epeLVNTEG OC «KOVKoLPBayleg». Avtifeta, avtol mov méptovy vopic Yo
vmvo ko Eumvave vopic To Tpwi, £govv £va PloAoyikd pordt Alyo mo Tayd kot yapoaktnpilovrol og
«KOPLOAALOD.

O Proroykdg puBHodg Tov veoyvod Kot tov PBpépovg dtapépel and To PloAoyikd pvOud tov
mod1ov ko Tov eviAika. Kabe 3-4 mpec éva popo Eumvaet, To aALALovV, TPMEL KOl KOYATOL KOl £TGL
GUUTANPAOVETOL £VOG KOKAOC. Me 10 Tov B oAokAnpmBel avtdc 0 KOKAOG, apyilel GALOC OLOIOTVTOC:
Eomvnua, GAAaypa, eoyntd Kot Vtvos. Avtdg o THmog puBuov Hrvov-Edmvou KoAeitar Avapyos. ZTovg

2-3 unveg ot mepiodot Tov VIVOL apyilovy va Exovv HeYOADTEPT SLAPKELD TN VOYTO KOl LETA TOVG 7
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uveg o Proroykog puBuog tov Bpéeovg apyilel oryd-oryd va yivetal nuepiolog, OT®S Kol GTOVG
EVIAIKEG.

Kvpiog puBuotic tov froroyikov pog poroyod givol 1o ows. To @og sivar avtd mov kovpdilet
70 pOAOL pog kot puBpiletat, £t01, doTE OAOL VO KOLOROGTE Kol va Euvale Ti 101eg, mepimov, dpec.
Ot avBpomol emnpealdpocte amd TOV NUEPNOLO KUKAO TOV NALOV Kol OO TOV KOKAO TMOV EMOYMV.
AANot mapdyovteg eivor pio oppovn mov AEyeton  pEAATOVIVI, M OeppoKpacio TOV GOUATOS, M
doknon kai ot cuvrBetec. H pehatovivn moapdyetor Katd tn SdpKela TG VOYXTOS KOl vt oVt oL
pvOuiletl tov vvo. H éAdetyn tov omToOg TpoKaAel TNV EKKPLoN NG HEAOTOVIVIG ald Evay 0dEVO TOL
eyKeQAAoL pag mov Aéyeton emiguon. H éxkpion apyiler 2 Aemtd petd ) 6Von tov HAlov ko
OVOOTEALETOL £VOL AETTO UETGL TNV OVOTOAN] TOV. AVTO OMUOIVEL TOG KAONDS EPYETAL O YEWUDVOS KO
apyilel va okotevidlel vopic, n kKpion g pelatovivng avédvetal, Yeyovog mov Sivel GTO GO0 LOG
TO UAVOUO YO0 TNV EMEPYOUEVT] OAAayn NG emoyns. H pelatoviviy, onladn, sivar katt cav évag
Bloloykdg «UETOCYNUATIOTAS) 1 «OOKOTTNGY. Q¢ amoTélecua £(OVUE TNV TAOT VO, KOWUOUNCTE
TEPIOCOTEPEC MPEG KATA TN OAPKELD TOL XEWMVO Kot AyoTePeS T0 KoAokaipt. H vuytepivi doknon
Kével To PloAoyikd porot apyd kol mpokalel abmvio, Eved 1 AoKNoN KOTE TN SGpKEL TNG MUEPOS
Bektidver v mowdtTaL TOL VIvov. [ ) Bgppokpacio Tov cOpATOS KUl TIC GVVIOgLES Oa yivel
avapOPE GTI GUVEYELD.

Mo va Eexvnoetl o Vvog TPEmeL va avaAdfouv dpdon 00O 0LGIEC TOV TAPAYOVTAL GTO GAOMO
poc. H pla etvor n adgvooivny kot n GAAn eivar n pelatovivy. H adevosivn mapdyetor katd
dugpkele g NUEPAS -elvarl Tpoidv Tov LETOPOMGUOD TOV VELPIKAOV KVTTAP®V- KOl GCLGGMPEVETAL
OTOV €YKEPAAO HOGC GE OO KOl PLEYOADTEPES TOGOTNTEG OGO O TOAD gipacte dumvot. Avti 11 ovcia
LoG KAveL vo vootdlovpe kat pog tpogtdonotel 0Tt £pbace 1 dpa va Tape yo vvo. H adevooivn kot
N peratovivn emmpedlovv ) Aettovpyion Tov vVToBaAdpov, o omoiog avarapPdvel ot GLVEXEX Vo
KATOOTEIAEL TIC EYKEPAMKEG TEPLOYES TOV EYKEQAAOV, TOV HaG Eumvdve, HEcm evac vevpodaPifacty|
ov Aéyetar y-apvofouvtupiko o0&V (GABA) kot 1ot apyilel o eyképarog va Pubiletor og vmvo. H
Sldkacio TG APLIVICTG EVEPYOTOLEITAL [E L0 OAVGIO0 CUATOV HE TNV aKkpPdG avTioTpoen GE1pd,
amd avTn oL £iye suvtovicel v £Agvon Tov Vvov. H mapoaywyn ¢ pedatoviving avaoTEAAETOL KOt
apyilel va gpeaviCetal n koptildvn, mov N TN TG avéavetor 660 TepvoHV o1 dpeg POdvovTag ot
péytotn T ™G apéowg porg Eumvioovpe. Tavtdypovo pe v Koptilldvn avédvetar kot m
adpevarivny Kot ot 600 pali BEtovv 10 COUA GE ETOOTNTA Y10 dPACT).

O unyaviopog, BEPaia, OTMS Teptypdonke eival LITEPATAOVGTELUEVOC, Y1OTl TOGO 1) €Ypriyopon
000 KOl 0 VTVOG EMTLYYAVOVTOL LE TNV ATEAEVOEPOON 1] TNV OVAGYECT OPIGUEVOV YNUIKOV OVGLDV
TOV E€YKEPAAOVL YGPN OTIS OMOIES EMKOWVMOVOVV TO VELPIKA KOTTOPO HETOED TOVG KOl Ol OMOieg
ovopdloviot vevpodwafripactés, dnwg ivatl 1o y-apvoBoutuptkd o0&, 1 adpevarivn, 1 oEPOTOVIVI, N
OKETUAYOAIVT], K.A. XTOVG UNYOVIGUOVS OVTOVG VIEIGEPYOVTOL Kol AALOL TOPAYOVTES, OIS OAPOPES

oppoveg (m avénrtikn, n opeivn, K.A.) kot ddeopes AAleg ovcieg mov ovoudlovtol TERTIOW, QALY
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etvan mépa ToAd SVoKOAO Vo TEPYpaPoVV Kot vor Yivouv KaTavonTol ot nYoviGHOl HECH TOV OTOimV
dpovv. Xty OAn Swdwkacio BEPata GUUUETEXOLV KOl EYKEPOAMKES OOUEC, OTMMG 0 QAOLOS TOV
gyképaiov, 0 vrodaiapog, 0 Odrapog, kKin. Katd cvvéneia, 1 dwadikacio EAevong tov HIvov Kot 1
evapuovion tov Pdbovg tov eivon po GLALOYIKN VITOOECT TOL KEVIPIKOD VELPIKOV GULGTILOTOS KOt
O LIS LELOVOUEVNGC, W1aTEPA LOKPLTNAG TEPLOYNG.

Ta oTadia Tou UNVoU  And ta apyoio ypovia etvat yvwotd 6t 0 Hvog anoteAdeitol amd
QAcELS e Ovelpa Kot amd eacelg xwpig dvepa. Me m Bonbeia tov HED dwomotdbnke 611 0 Hmvog
yopaktnpiletor amd teplddovg mov enavarapnPavoviotl KUKAKE, 6 GAOVG TOVG aVOPDOTOVGS,, TOAAES
@opég KaBe viyta. O kdbe KOKAog Hrvov dlakpiveTOl GE VO TOLOTIKA OLOPOPETIKES KOTAGTAGELS: TOV
VTVO Yopig Toyeleg Kivnoelg Tov opBoaiudv (NREM and ta apyikd tov eyyAélikov Aéewv Non
Rapid Eye Movements) kot tov Omtvo pe tayeieg Kivnoelg opfoipudv (REM).

To mpwto xoppdtt Tov Hvou pog eivon wvto NREM vnvoc. O Yrvog NREM givon vmvog

NPEUOG, LE TPOOJELTIKA avEavopevo Paboc, avaroya pe To omoio vrodiopeiton o€ 4 oTAdL.

TA ZTAAIA TOY YIINOY

Ta otddia Tou KUKAOU Tou UTIvou
Aldpkela KUKAWY UTvou:
/ otoug eviAikeg: 90 min
J ota Bpépn: 50-60 min

o 1
A \
NREM REM
4 EAagpug Umvog
Itada 1 Kat 2
3 Babug Umvog
\;rc’xdla 3 Kat 4
2

ZfHeEpa Ta oTadia 3 kal 4 OewpoUvTdl Nid ®WG £va oTadio (UNvog BPadéwV KUHATWV)

Ta otadw 1 ko 2 yapaktnpifovv tov elappd Vmvo, evd o otddia 3 kot 4 tov Babd vmvo. Kdabe
KOKAOG Vmvov e€eAiooetan pe v akoilovdn cepd. Metd to otdoo 1 axolovbodv Katd celpd Ta
otdow 2, 3, kKo 4, OnAadn o Hvog TPoodevTiKd yivetan o Pabivg kol eOdvel 6To 6TAO10 TOL Pabéog
vmvou og 20 Aentd. Metd to 614d10 4 0 VITVog akoAovBel avtictpoen katevbuvon péypt 1o otdoo 2
Kot avTi v Ipoywpnoel 6to 6tddio 1 sweépyetan otov vvo REM. Ipwv tov 3° urva {ong to mépacua
and tov gypnyopon otov Vvmvo yiveton amevbeiag pe dYmvo REM, eved petd tov 3° punva pe vmvo
NREM. "Evag mAnpng kbkAog Tov vvov éxet Bpedet 0Tt otovg eviAikeg dwopkel 90, mepimov, Aemtd Ko
ota Bpéon ypetdletan 60, Tepimov, Aemtd yio va OAOKANP®OEL.

210 Tp®TO oTAd0 oL Slapkel, mepimov, 10 Aemtd o vmvog eivar glaepvg. Ta pdtio pog
TopOAO OV eival KAEIGTA KAVOLV KATOLES aPOES KUKAIKEG KIVIOELS KOl O €YKEQPAAOS OGS SOVAEVEL

akopo cov vo givor Emviog. Xto dgvtepo otddo 0 Vmvog yivetal mo Pabic ko o OdAapog Tov
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EYKEPALOV OEV EMTPENEL GE AKOVOTIKA, 0OCOPNTIKA 1 GAAa epebdiopata va pag Eumvioovy, eKTOG Kot
av 1o gpébiopa eivar £vtovo 1 e&apeTikd onuavtikd yuo pag. To tpito kat o T€tapto oTddo eivor Ta
otdow Tov Pabéog Hmvov N dnwg aAM®DS AéyeTon Vvog PPpadi®v KVpAT®Y, amd v Kivnon twv
Kopdtov mov epgavitovror oto HET. Katd ) didpketo Tov Pabéog vmvov tov ctadiov 4 1o copa
pag Eexovpaletal Kot og oavTO TO 6TAd10 oPeidovpe TV gveia pag, dtav Eumvape To Tpwi. Xe avTn ™
@aon Yyivovtot emdlopfwoelc o€ PAGPEC TOV Eytvay KOTd TV €YpNyopon Kot 1 EKKPLoT TG 0VENTIKNG
opuovNnNe, mov eivor vevBuvn Yo 10 pEYGA®UO TOV ToddV Kot tov epnpwv. Emiong, xotd
olapkelol avTov TOV GTAdioVL, Ba dNUoLVPYNBOVY VELPOVIKA KVKAMUOTE oL Ba yapdovv Kol Ba
SITNPNCOVY GTN UVAUN KOG TIS CMUAVTIKOTEPES Kol TO MQPEAUEG TANPOPOPIES TNG TPOTYOVLEVNS
nuépoac. I'a 1o Adyo awtd 0 HTVOC givat TOAD GNUAVTIKOS Yio TN VALY, OAAG Kot Yo T pddnon).
[Tepdpato €xovv amodeifer mwg av doev koyunbodue kaboéAoL Yo por voyto, cvvibwg
AVOTAPOVOLLE GXEOOV OO TOV YOUEVO VTTIVO TNV emduevn viyta, Busialovtog tov eElappd Vmvo Kot
aVamANPOVOVTOS TOV e BafD Vvo. Axkopa Kot av dev KounBovpe yio 600 1 meprocodTEPES VOYTES, Hat
avamANpPOCOLHE OA0 TOV Yopévo Pabd Vmvo péco otig emdueveg 000 M MEPIGGOTEPES VUYTEG.
[Tapopoimg, av cuykpivovpe Tov Hrvo avBpdTEOV TOL Koovvtot 4 pe 5 dpeg kibe Ppadv, ympig va
ypedloviar TEPIGGOTEPO, [LE TOV DITVO OVTOV TOV KOovVTal 9 1 meEP1ocdTEPES MPEC, Bl dovpE TG
Kot 01 8V0 TOTOL TEPVOVV KATA HEGO Opo ToV 1010 YpOVO Koudpevol pe Babdd vmvo, mepinov, 2 dpeg
KaOe Bpadv.

Epdcov, Lomdv, o Pabidg vmvog eivol 10 To onuovtikd oTddlo Kol To GOMO pog givot
TPOYPOUUATIGUEVO VO, AVOTANP®OVEL KAOE EAMAEUUA 0VTOV TOV GTadioV, Yot TOAAE TpwIva Eumvape
voimOovTog KovpacpHEVOL Kot Kakokoyuopévor, H amdvinon oe aut) v epdnon gival Tdg val Pev
0 Pabidg VTvog eivat 0 MO CNUAVTIKOG Yo VO, VOI®OoLE COUATIKY €VeEin, OUMG, TPOKEUEVOD VO
vowwBovpe KoAd Katd T SdpKeln TG NUEPOS TTPEMEL va. £xovpe kounBel Evav mAnpn vmvo, ywpig
OL0KOTIES, TTOL VO OOTEAEITOL OTO OAOL TOL GTASLOL.

AxoAiovBel To 614010 TV TayeWdV 0PBudk®V Kiviicewv -REM-, mov givol 1o 614d10 KOTA
TN SLIPKELNL TOV OTOioV OVELPELOUAGTE. AV EUTVGOLE KOTA TO 6TAd10 ToL Vvov REM Bupdpacte
koA Ta Ovelpd pog. ITiotevetal o1t katd ™ ddpkeln Tov vvov REM 0 opyaviopdg pog kavel Evov
AVTOEAEYYO, ONAOOY|, EAEYYEL TIC CULOVTIKOTEPES AEITOVPYIEG TOV, (DGTE VA £YEL TN GLYOLPLE, OTAV TIC
ypewoTel Yo va o BydAel mépa o cvykekpluéveg cuvnkeg kol mepiPdAlovta, avtég Ba elvarl oe
grolpdmra. ' avtd katd ) Sdpkeld avtod ToLv 6Tadiov HETAPAALOVIOL CLUVEXDS Ol TOAUOT TNG
KOpOliG, N mieon Tov AipaToc, 0 PLOUOC NG OVOTVONG, 1 OTVUOT TOV TEOVS, 1 JSOYKWOON TNG
KAetropidag kot 1 Beppoxpacio Tov cOUATOS (YU avtd Wpdvovpe vkola). Emiong oto otddio REM
0 Vmtvog Ponbd tov £yKEPAAO VO SLOTNPNCEL GTI UV TOV Ta YEYOVOTO TNG TPOTYOVLEVNG MUEPOS
OV TTPOKAAECHV KATO0 GLVALCONUATIKY] avTIOpaoT), 0TS Yopd, AOTN, PO, KAT.

O Yvog REM egivan éva aAlo €idog tmvov, ovte ehappic ovte Babibc. Amotelel mpovopo twv

ONAOCTIKOV KOl TOV TOLVA®OV Kot ivol amoAdTOG arapaitntog Yo Tov dvOpwmo. H otépnon tov o€
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efehovtég €0eée OTL avtol yivoviav gvepéBiotol, dev umopovcsav va cuykevipwBoldv, kovpdloviav
gOkoAa Kot dev glyav koA pviun. O vmvoc REM, Aowdv, mailel onpovtikdé poAo otnv KOAN HOG
QLOIKN Kot cuvausOnuotikny Katdotaon. Katd m dwdpken tov vmvov REM 1o HEID deiyver 6t n
dpacTnNPOTNTA TOL £YKeEPAAOL £xel TOAAA kowvd onpeio pe To HED tov gykepdiov ce gypiyopon,
EVD 01 POEC G OO GYEOOV TO oM Hog eivol o€ Tapdivon, e eEaipeot avtovg mov ypetdloviot yio
va mapapeivoope {oviavol. Adym avtng g avtifeong petald g dpactpldTTag TOL EYKEPAAOD,
™G Kivnong Tov LotV Kol TS mopdivong tov podv, o vmvog REM moAaidtepa amokaiovviov
Mapadooc "Ynvog. H Loy eEnynon yuo tnv TopdAvcn tov Hodv Katd T 01dpKeLl TOV VITVOL TOV
otadiov REM elvar mwg avtd cvpPaiverl yio vo pog mpo@euAdEel var un KEAVOLUE TIG KIVIOEL TTOL
QTOLTOVY Ol OPACTNPLOTNTEG OV PAEmMOVUE OTOL OVEPE MaG, YTt avtd Bo MTav emkivouvo yuo Tov
opYOVIGUO HOG. AVTO emiong EPUNVEVEL TNV KOWN gUmeElpion OA®V LG, OTL OTOV OVEIPEVOUACTE OEV
pumopovue va tpéEovpe M va povacovpe. ‘Evag vymge veapdg evidikag kdbe Bpdov mepvdet mepimov 2
wpeg ot eaon REM, 1 onoia supfaiverl kupimg Katd to devtepo picd g voytag. Av otepnbovpe to
014010 Tov VYmvov REM pia voyxto o opyoviopog pog 0o Tpoomabncel vo ToV OVOTANPMOCEL TIC
enOuEVEG VOYTES, OTMOG KAVEL Kol PE Tov Pabd vmvo. Avtol mov, yevikd, KOYOUVTOL AyOTEPEG MPES
€xouv elaepy Vmvo o€ TOAD EANTTOUEVEG TOGOTNTEG £TGL DGTE VO YPNOUOTOMGOLV OAN TNV

VoL Mpa Yo 2 ®peg Pabh vvo kot 2 dpeg vvo REM.

TA ZTAAIA TOY YIINOY

Mopeia Tov “Ymvou

REM latency
sleap onset i me Mormal wakings at night
{sleepglemﬂ ﬂr s 0 TIT\"DC_,
Awake | svaAldooeran
REW 4 perafv Non-REM
& neem ol kal REM ps
s peoodiaoTijpara
g ™ l l 90-100min
¥ * AidpxEia UTIvou
44 REM 20-25min
T T T TR T . Nun-RJEM 75-80%
e e e e ™ms vuxTag
Deep sloep (NREM 354) Light sheep (IMREM 18:2) and
'"IT in the ﬂ'ﬁ'ﬂ :lruumru'rrs lIHP dufin3 most of . R.EM 2“ _2 5%

the night (REM mostly late in the

Hours of sleep gt

Térolor kKOKAol emavaloppdvovror 4-5 Qopég PEYPL TNV APUTVICT], OU®G, LOVO Ol TPMTOL OVO

KOKAOL TOVv Vmvov yapaktnpilovior Kupiwg amd tov Pabd vmvo. Kabdg n voyto mpoywpdel kot
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€10epYOLOGTE GTOV TPITO KHKAO TTEPVALLE TO TEPIGGHTEPO TN TOV 90 AeTOV GE EAPPD VTTVO KOl O
vvog REM Swopkel meptosotepo amd 6,1t 6TOVG TPOTYyouUEVOLS KOKAOVE. O TETOPTOC KOt O TEUTTOG
KOKAOG cuvtifevtol amd eha@pd Vvo pe dtaAeippato Vvov REM, o omolog @Bdvel oe didpxeta ta 20
AEnTA. AVAUESH GTOVG KUKAOUG TOL Vmvovu mopepPdiiovior diwotnpote Kotd to omoio eipoaocte
Eumvntol, aAdd dev ta Bopdpacte, yioti yio va to BounBovue Ba Tpémer ) dudpkeln TG aPHTVIOTG vaL
Eemepva Ta 3 AemTd. ZOUQ®VO LE KATOLOLS £peuvnTég 0 Kdbe pécog dvBpmmog Eumva 28 popég o
dldpkelo TG voytog Kot T modld 5-15 eopég. O vmvog evog vy100¢ evijdko amotedeitat katd 25%
a6 Babd vmvo, 55% oamd ehappv vvo kKot 20% and vmvo REM. Zta veoyvd o vmvog REM amotedel
10 50% TtOV GuVoAKoD VIvov kot ota TPpowpa 10 80%. Ta EuPpoa eppaviovv vmvo REM petd v
niwia Tov 30 efdopddmv. Kat 0 vvog tov moidiod Sagépetl amd Tov VIVO TV EVIMK®V. XT0 Todtd
N OPKELD TOV KOKA®V TOV VTTVov avépyeton ota 70-90 Aertd kol o Babig Hmvog, £KTOG TOL OTL £ivar
peyoAvTepNS odpkelag, epgavitetor kot otov 3° Ko tov 4° kokAo. H opaAomoinon towv otadiov tov
VVoL emTvyyxdvetan petd to 1° €rog ™G (Mg Tov Tondlov, YU avtd Kot ol STapa G TOV VITVOL
a@opoHV Toudld peyoldTepa Tov £€T0VG. Me TV mapodo TG NAKIaG HEWMVETOL 6€ TOGOTNTA O Padig
OIVOG Kol avEAvetal 0 eAa@pUG, YU 0TO 01 MAMKIOPEVOL Eumvodv Guyva Kol OEV UTOPOVV Vo

KowNnOovV 0KOAM, GALL AVOTATPOVOLV TOV YOUEVO VTTVO TOVE LLE GLYVOV £PNG1IOVE UKPO-VTTVOVC.
Hn np XOop G HE GLYVOLG MUEPT G HKp o

H palnolakn AsiToupyia Tou unvou MaOnen civar 1 Swdikacio péowm
NG OTO10C OTOKTOVLLE YVMOT] Y10 TOV KOGUO TOV oG TEPIPAAAEL KOOTKOTOIDVTAG TIG TAPOPOPIES KOl
ta gpebicpata mov deyduacte. Bpioketor 6e cuveyn aAANAOGLGYETION HE TN UVAUY, 0QOD Y®Pic
pvnAun oev pmopel vor vapéer pabnon. Mviun etvor 1 wovotnto wov €yovv OAa To (oo va
amoOnKeELOVVY LN KOIIKOTOMUEVT] TANPOPOPia, VA T GLGYETILOVY LE TPOTYOVLEVES TATPOPOPIES Kol
Vo TNV avaKOAODV, QVTOUOTO 1) GUVELONTA, TPOKEUEVOL Vo €00d0MOEL Lo copmepipopd. H pviun kot
N pdonon, Aowmodv, eivar eykeeoAkéc Aswtovpyieg pe TG omoieg yivetar m emefepyoacio TV
TANPOPOPLOV amd To TEPPAALOV Kot KaBopileTol 1 cuumepiPopd.

O gyképarog pe v TANODPA TOV KLTTOPIKAOV TOTMOV, TOL ETIKOIVOVOVUV Kol cuvepydlovtal
UETOED TOVG HEGH TV OIGEKATOUULPIOV GUVIECEWV, €ival TO TTO TEPITAOKO OPYOVO TOL CAOUATOG.
Nuepa yvopiCoope 6Tt 1 EAAenyn HIVOL OVOGTEAAEL TNV TOPAYOYN VEOV EYKEPOAIKOV KLTTAP®V
OTNV TEPLOYN EKEIVI] TOV EYKEPAAOV TOV GUUUETEYEL GTN JAUOPPMCT KOVOVPYLOV OVOLUVIGEDV, KOl
aVTO ATOSEIKVOEL OTL 0 VITVOG KATEYEL CNUAVTIKO POAO GTN Uviun kot T padnon. [a va Asttovpynoet
N UVNUN TPEMEL VO, OAANAETOPAGOLY 0V0 EYKEPOMKEC OOUEC -0 WAMOKANTOS KOL O QAOLOS TOV
EYKEPALOV- KOl EKOTOUUDPLO. VEVPDVES GTOV EYKEPUAO.

H pvqun dtakpivetot, avaioyo pe T xpovikn S18pKeELD TG GVYKPATNONG TV TANPOPOPIDY, GE
BpoyvapoOeoun ko paxpompddeopun. O MAOKOUTOS GUUUETEYEL G UETAPOPE TANPOPOPIDOV OO
mv BpoyvrpdBeoun pviun oty UHOKPompoObesun, Aettovpyel OMAaON OTO ULOAO G TEPLOYN
«mpocwpwvng amoBnkevoney. Edd amobnkedovror -petofatikd- mAnpogopies, eumelpieg Ko

EVIVTIMGELS €M1 OPKETEG NUEPES KOl VOYTES LEYPLS OTOV, HETA amd dlodikacieg S1OAOYNG KoL ATOPPIYNG
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TOV OCNUOVI®OV TPAYUATOV, KATOANEOLY 6TV pakpompdBeoun pviur. Ot dvBpmmot pe eXTETANEVES
BAdPec oTOV IMMOKOUTO OdLVATOVV VO GLYKPATGOVY VEEC TANPOPOPIEC. EEpovpe, akoOpa, 0Tt PAGPN
o6toV mnoKaUTO, eV eMNPEdlEl OPIGUEVOLG TOTTOVG UVIAUNG, OTTMOC TNV KOvVOTNTO eKpanong véwv
deglomtov (TodNAaTo, oKL, OONYNON CVTOKIVINTOL, KAT.), YEYOVOC MOV OMOOEKVOEL OTL OVTEG Ot
wKovotnteg e€optdVTOL omd S10POPETIKOL TOTOL UVAUN 7oL €dpdleTol o€ GAAN TEPLOYN TOL
€YKEPAAOV.

nuepo moAlol epevvnTég o€ OAO TOV KOGHO, HETO amd [0 GEPE EVILTOGLOKA TEPAUATO,
001 YOUVTOL GTO GUUTEPAGLO OTL [L0L OO TIG O ONUOVTIKEG OMOGTOAES TOV VITVOVL £iva 1 vooTNPEN
TOV €YKEPAAOL pog ot pobnotoky dadikasio. Katd ) didpkela Tov vvov gvepyomolovvtal Eava
TANPOPOPIES TNG MUEPOAS KOL OTOCTEALOVIOL OO TOV WMMOKAUTO GE GULYKEKPIUEVO TUNUOTO TOL
€YKePAAKOD QAO100, OTov Kot veiotavtol eneEepyacia. Exel yivetar n ohvoeon g véag yvaoong pe
™ pokpompdOecun pviun. H dwdwosio avt) ovoudletol mayimon TG Uvijung Kot HEC® 0TS
EMAEYOVTOL KO EVIGYVOVTAL, OO TOV TEPAGTIO OPLOUO TV TANPOPOPLDOV TOV OEXETAL O EYKEPAAOG GE
KOTAoTOON €YPNYOPoNs, MOVO €KelvEG TOL KPIVOVTOL ONUOVTIKEG. XTN GULVEXEW AmoBnKevOVTOL
UOVIIOL KoL GLUVOEOVTOL LE TIG EUMEPiES TOL TTaPeABOVTOG. "YoTEPO aO £V GUYKEKPIUEVO YPOVIKO
OG0T TO TEPLEYOUEVA dLOYPAPOVTOL OO TNV Bpoayvmpdbesun Lviun Kot 0,Tt dev Xl TAGEL LEYPL
tOte oV poakpompdBeoun pviun Eexvidtal. Eépovpe axkdpo 0Tt avtd mov pabaivovpe Kotd T
OLAPKELNL TNG OTOLCONTOTE EKTAUOEVONG oG o€ VEEG 0e&lotnTeg Ba Tave youéva, Ba daypapodv, av
dev koyunBovpue péoa otig emdpeveg 30 dpeg.

Omotog pante, Aomdv, Tpoetondletal yio EETAGELS Kol GKOTMVETOL Vo amootnficel péca oe
Atyo ypdvo mdpa ToALODS Opovg, Evvoleg Kot TANpogopieg mpémet va, yvopilel OTL dev TPOKELTOUL VO
ydoel timota, av peiver Eumviog ™ viyTa Yoo va dwofdoet. To dedopéva GTNV TPOSMPIVY TEPLOYN
amoffKeLONG TG UVAUNG TOV HEVOLY KOAG QUANYLEVO Y100 LEPIKEG MUEPES AKOUO KO e Alyo VTVO.
[evikdtepa, Opmg, 0motog Béhel va Bedtidoel 610 péyioto PabUd TIC GLVEIONTEG Kol OGVVEIONTEG
eMOOGELG TOV G€ HOKPOTPOOEGUN TPOOTTIKN O TPEMEL VO PPOVTIGEL VO KOATaL apKeTd. AVTO €ivon
ONUAVTIKO Vo TO BupovvTot Kot ot YOVEi Kot To Toudid, av 0EAovv vo eEac@aAiicovy Ty enttuyio oTIS
eetdoeic. Or pabntég opeidovv va EEpouvv, akdpa, 6Tt Tpénel vo Kolovvtal KoAd, av BEAovy va
Bopovvtal Tt Epabav TNV Tponyovpevn UEPQ, YTl £TGL Sivouv TNV €VKAIPiot OTOV EYKEQPOAO VO
OMNUOVPYNOEL TIG VEEG VELPOVIKEG GLVOEGELS Y10 va vtootnpyBel 1 dadkacio ctabepomoinong g
uwnune. Omote, ya va emtevybetl avtd, ot pabnTpieg Kot ot podntéc o mpémel va meplopicovy Tov
YPOVO TOV APLEPMDVOVY GTOV DITOAOYIGTH KO TO KvnTd TNAEP®VO, Y1aTi 1| KATAYPNOT TOLS 00NYEl o€
abmvia kot EMAenyn Hvov pe T Gepd TG 6€ LaONGLaKEG SUVGKOAIEG KOt GYOAKN amoTL)id.
Ta ovel PA To o6velpo gival To TO PVOTNPLO Kot EVOLPEPOV oToLYElD TOL VITvov. Ot Bewpieg eivan
TOAMAES, OALG Kaplio amd Tig TOAVOAOYOVUEVEG AEITOVPYiES TV OVEIpV OeV EmaAnBevOnke
TEWPaUATIKE ©¢ Topa. Kotd 1o andtepo mapehdov 1o dvelpo Bewpodviav guvoikn 1 exfpikn

QOVEPMOT] VOTEP®V SOUHOVIK®VY 1 BETKOV duvApE®V. AKOUA KOl CTLEPQ, TOPOAT TI GNHOVTIK
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TPO0SO TNG EMOTNUNG, EYOVLLE TNV TACT VO SIVOVLLE GTO OVELPO TPOPNTIKES OLOTNTES KOl VOL TO
EPUNVEVOVLE MG TPOUTVULLOL KAADV 1] KAKADV YEYOVOTMV.

O Ziykpovvt ®@povvt MOV O TPOTOG EMGTNUOVOG OV ACYOANONKE pe TNV epunveia TV
ovelpov. Zoueova pe tov Ppduvt ta dvelpa T@V TodldV Eivol amAd, cOVTOUW, OV TEPLEYOLV
TOPOULOPOOCELS KOt OgV Tapovotdlovv awviypata yio Adon. To kowd onueio tov Toudik®dv ovelpwv
elvar ohogdavepo. Ola Tovg ekmAnpovouv emibopiec, ot omoieg dieyépbnkav Kotd TN SdpKel TG
Nuépag Ko Euevay aveknAnpotes. [poxertar, dnAadn, Yo amAéc Kol AmpOKAALTTEG EKTANPDOCELS
pag embopiog. Oempovoe, akdpa, 0Tt KTOG Amd To GVEPU MG EKTANP®ON TG embupiog vedpyovv
KOLL TOL TPOVULOTIKA OVELPQ, TO OTTOT0L OQEIAOVTOL GE YUYIKA TPOOLOTO TG TOOIKNG NAKI0G.

H Paocwn Bewpio 60 mov amodéyovial oripepo ot vevpoPtoddyot givat 0Tt 1 Aettovpyia TV
ovelpowv ocvoyetiletor pe v eneepyosioo TANPOPOPLOV, TEPIAAUPAVOVTOS TV EVOLVAUMON TG
pvnung. Ot yvOoES HOG T LG EMTPETOVY Vo avoyvopilovpe 1o OVEPO MG ML CNUOVTIKY
Aertovpyian mov pog eComAilel pe YvOOEIS Kol gUmEpies amapaitnTes yioo TV emPioon Hog 6TO
neplPdAlov mov Aettovpyovpe. Mag eEomhilel katd kdmolov TPOTO HE «POPOVG» TOV TPEMEL VL
&yovpe v va Tpo@uAayfodue and otonmote pmopet va pog anciinost. [apdAinia, ta dvelpd pog
QOAVETOL VO OLGYOAOVVTOL KOl HE YEYOVOTO, TNG KOOMUEPIVOTNTOG UG, TO OTOi0. CLVOOEDTNKAY Ao
Kamotlo cuvausOnpatiky avtidpaon 6nws yopd, oo, AV, KA. Avtd To yeyovota Ba mapapeivovv
oTN VNN, kaBmg Taylivdnkav v dpa mov gidape to évelpo. ‘Etot, kotd kdmoov tpoémo, To 6verpo
givar pviun kKo yvoon, (6mg M To onuavtik) yvoon yw v emPioon] pog. Avty n dmoyn
dwooloyel Ko TV mapatnpnon 0Tt PAETOLLE TEPIGGOTEPO dvodpeata OVEpO TTapd evydpiota. H
Inge Strauch, KAkt youyoAdyog 610 TAVETIGTAIO TG ZVpiyns, cvyKpivovtag OVEPO OOV LE
ovelpa eVMKOV avakGAvye OTL To TadLd OVELPEHOVTOL AYOTEPO ATVYIES KOl GUUPOPEC.

To mepleyduevo Kot 1 LOpPN TV oVeEIp®V Tov PAETEL £vol ATOUO AVTOVOKAG TO S1VOTNTIKO TOV
eninedo, N avamTuén Tov oveipov, dNAadN, cupPadilet pe ) YvooTtikn Tov avdntuén. H droyn o1t ta
HIKpd Tondid ovelpedovTal Le ToV 1010 TPOTO TOV OVEPELOVTOL Ol EVIIAIKES KOl ATAMDG OEV LTOPOVV V.
EKQPACOVY AekTIKA TNV eumelpio Tovg dev evotabel. To madi Bewpnrikd €xel 6ho tov Proroyikd
eEomMoud v va pumopel va ovelpevtel eved givor axopo Epppvo, and v nhkio tov 30 efdouddmv,
yroti non €xet avantuybel o vrvog REM. BéBaua, moté(;) dev Ba pdbovpe T Aémetl ota dvelpd Tov Eva
éuPBpvo! Q¢ veoyévvmto kol PBpépog €xel mOAD Jdpactiplo ovelptkny (o1, OT®G Umopovue va
STIGTOGOLVLE TOPAKOAOVOMVTOS TO HOPO Vo TUTIMEEL To £vTova, TNV TUTilo TOL KATO1leg GTIYUES, VO
Yopoyerd, vo. Pydaler pmvodieg evd kowdtal. Av eivar Atyo peyoddtepo, Aéet ko Aeovrec. O
TOOIKOC KOGHOG TV ovelpav givor mposPaotpog povo amd v nikia tov 3 xpovav Kot petd, étav
Ta TSI LTOPOvV va dtnynBovv ta ovelpd tovg. Ta ovelpa TV KpOV TodldV Eivol VTOTLTMOON Kot
OTOTIKA, OT®MG TOV eVNAKOV pe BAAPEG TOV OTTIKOV-GUVEIPUIKOD PAOL0V, TTapd TV Vapén VTVOL
REM. H mAnpng avémtuén tov oveipov copfaivel petd tnv nlikio tov 7 ypovov. Avtd opeiletor 6To

YEYOVOG OTL 1] ®PILAOT] TOV KEVTIPIKOD VELPIKOL GLGTIHLOTOC, YiveTor HeTd Ta 5-7 ypdvia g Long Tov
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avOpomov. Metd omd oavty ™V nAkio ©Oprdalovy ot YOPO-OMTIKES KAVOTNTEG, Ol OMOoieg
ovoyetifovtat pe ™ ocvyvotnTo avdkinong tov ovelipwv. Ta wadid, dnAadn, Tov avakaAloby OVEPO
dev €youvv KaADTEPT PVNUY, AEEIAOYIO KO TTEPTYPOAPIKES TKOVOTNTES, £XOVV HOVO KOADTEPES YMOPO-
omTiKéG wKovOTNTEC. MEYpL TV nAkio twv 6 ypovav ovelpedovror kvping {da. Ot oknvég elvan
(QOVTOOTIKES KOl GTTAVIO. GUUUETEYOLV TO. 1010 ToL Tod1d o€ TPMTO TPOSTO. Ot €1KOVEG gival oyeddv
OTOTIKEG KO TTOAD OTALG, EVA Ol TPAEEIS TOV TTEPLYPAPOLY TTEPIGGHTEPO ivar 0 HITVOG Kot TO PaynTd
[Foulkes]. Ot oxnvég dtadéyovton 1 pic TNV GAAN ympig TAOKY| Kot To ATOUO OAANAETIOPOVV YmPIig Vo
glval o1 TPOTAYOVICTEG TPAYLOTIKMV 1IGTOPLOV. L& aUTH TNV NAKio dgv VIAPYOLY dPOPES avdpesa
T OO PLAM, dNAASY, TA OVELPA TOV OYOPLDOV KOl TOV KOPLTodv etvart idta. Metd ta 11-13 ypdvia,
omv epnPela, 6tav TAEOV VTAPYEL OPKET] YVOOTIKA OVATTLEN, TO TEPLEXOUEVO OVTOVAKAG TO
YOPOAKTNPIOTIKA TNG TPOCSHOTIKATNTOS Kot TIG O10popéc Tov eOAov [Domhoff]. Kaboc peyoimdvouy ta
TOOLA YIVOVTOL TPOTOYMVICTEG TMV OVEIP®OV TOVG, TOL OTOi0 YIVOVTOL OAOEVA KOl IO GOVPENACTIK.
Ta kopitoa PAETOVY drookedaoTikoOg doddyous pe Tic eikeg Toug. Ta aydpilo ovelpevovToL OyMOVES
000G PAIPOV, AOANTIKEG AVOUETPIOELS KOl LAYEC.

Ot avtiMyelg Tov 1010V TOV ToddV Yo TO OVEPO JAPEPOVY OVAAOYO LE TNV NALKIOL TOVG.
ITpwv Ta 6 TOVL YPOVIOL TO TOdE, TAPOTL TOPIOTAVEL OTL EEPEL «TTWG TO OVEPO EIVOL TPAYLOTA TOV
PAémovpe ™ VOxTO OTOV KOWWOUOOTEY, OVGLOCTIKA O£V KOTAMPEPVEL VO, KAVEL GOPAOS TN ddkpion
OVOLESOH OTN VUXTEPIVI] PAVTIOGIO KOl TNV TPOyUOTIKOTNTA. AV £XEL OVEPEVTEL VO GLYKEKPIUEVO
oy vVIoaKt, HOAG Eumvnoel To avalntd oto TPAyHatd Tov Kot av 0ev 10 Bpetl to (Nt amd ™ Hopd
ToV. AVTO o@eihetal 6To OTL M Ypapun HETAED TNG MPAYLOTIKOTNTOS KOl TG Qavtaciog 0gv glval
EexdBapm Kot T Gvelpa Tov aivovtar aAndwd. e nlkio 5-6 ypovdv 10 modi Pidvel 1o Gvelpo mg
poepyOuevo €€ amd tov €0vTd Tov. ATO NAKio 7-8 ypovav apyilel va Bewpel 1o GvEPO ©®G UN
TPAYUATIKO YEYOVOC - Ttepimov ota 7 ¥pdvia 1) VONTIKY dpacTnploTnTo. GUAAAUPAVETAL MG EGMOTEPIKN.
[Tiotevet, BéPara, To madi 6Tt T Ovelpa eknnyalovy amd To KEPAAL 1 HEGA amd TIG GKEWYELS TOV, OALY
vopiler 6t 10 Ovelpo elvar péca oto dwpPATd Tov, pmpootd Tov. Eivor cav va kortaler pio
ootoypoeia. To modi twv 9-10 etdv apyilel va katavoel 0Tt Ta dvelpa emcvpfaivovy péco ot
okéyM 1M, OAADG, Le KAEOTA pdtio, ecoteptkdc. H mAnpng katavonon yo m U guoiky|, 01Tk Kot
E0MTEPIKT GVOT TOV OVEIPOL VITAPYEL LETA TNV NAKia Tov 11 gtdv [Piaget].

Ta dvepa, Aoudv, TV TUOOV £XOVV GXECN LE TN YVOOTIKY TOVG OVATTLEN Ko TV avTidnym
OV £YOLV Y10 TOV €0VTO TOVG Kol TOVG GAAoVG. To €ldog TV ovelpwv mov PAémel kaOe mToudi Exet
oyY€om UE ToL TPEYOVTO, KOTO TNV €YPNYOPOT), MPOCHOTIKA £vOloPEPOVTA Kot Ennpedletal dueca amod
TG ovvOnkeg Cong kot to mepPdAlov tov. Ta otabepd emavarapPoavopevoa Ovelpa kot ot
LETATPOVUATIKOL €PLIATEG TOOVOV OVTOVOKAODV TPOCKOAANGY] GTO TOPEABOV Kol GE OPVNTIKESG
OVOUVNGCELS OmoOnKevpévee ©€ GLOTAHOTO POOUIONG TOV GLVAIGHNUATOG KoL TNG  HUVAUNG
[Hartmann]. Enedn] ta mondid dev 6100£touv TV TEpOL KOl TIG OVOGTOAEG TV EVIAIK®OV EKONAMVOLY

To. CLVOGONUATA TOVE KATA TPOTO EVOPYN KOl ATPOKAALTTO 6To OVvEPd TovG. Ot AAOIOCELS Kol Ot
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cupuporiopol cvpPaivovv o omdvia 6To OVEPO TOV TAOIDOV omd O,TL 6Ta GveEpa TV evnAikwv. O
Calvin Hall, Beopnticog Tov ovelpwv, enékpive TV 10€a TOV KOOOMKOV OVEPIKGOV GUUPOA®MV.
‘Edwoe paMota éva mapddetypo mov elxe ywoo 0épa tov g ayehdoo: n ayeAddo yio Eva GTOUHO
GUUPOAILEL TNV €LYEVIKY], «OTOPYIKT» UNTEPA, VO Yo €va dALo, mov €xel {wopofia, GAoVG TOVG
apdroyovs eopovc.

Ievikd, moteveTon 0tL 1 OON TOV OVEIPOL EMNPEALETOL OO TOV TVUTO TNG TPOCMOTIKOTNTAS TOV
ooy TEPLOCOTEPO, Tapd omd oTwnmote dAro. Ta embetikd moudid oelyvovv peyoAdTepN
emBeTKOTNTA 6T OVELPE TOVS Omd 0,11 T Atydtepo emBetikd. Ta vevpwoikd madd PAEmovy, Katd
Kavova, ovelpa pe apvntikd Bépata, ta onoio dtatapdocsovy tov vmvo. Avcdpeota dvelpa PAETOLY

eniong To moudid 6Tov vt ApPpwOTA.

H CIVCIYKClIbTI‘]TCI TOU UNnvou O VTVOG glvat YeVIKO uotko gotvopevo. Oia ta (oo
Kowovvton kat kavéva dev umopet va {noet yopic vmvo. Iepdpota 6e apovpaiovg ot omoiot
vroPfAnnkav ce amootépnoen Vavov £oe1av oti Ta Loa Exacav tn (o1 Tovg Hetd amd 2 fSoUddES
AOY® datapayng TV BEpULOPLOUIGTIKAOV UNYOVIGUOV KOl 0T0d10pYAVMGTG TOV 0LVOGOTOUTIKOD TOVG
GLGTNUATOG -01 16701 ToVS Ppébnkav yepdtot pikpdPia Tov TPospyoviay omd 10 EViepd TOVG.
[Mapdpola mepdpata o PPovTOULYEG 0150V OTL 01 poYeg meBaivouy petd and 60-70 dpeg
OTOGTEPNONG TOL VTTVOL. YTEP TOL YEYOVOTOG OTL 1] TANPNG GTEPTOT TOL VTVOL 001 YEL 6TO Bdvato
glva 1 KAnpovopkn abmvio 6tovg avlpdmovs, 1) omoio EXEl TEPLYPAPEL GE KATOLEG OIKOYEVELES KO 1)
omoia mhvto KataAnyel 6To Bavaro.

Ta TPOTO CVUTTORATO. TG OTOAENS VTVOV Y 2-3 24mpa. gival: advvopio GUYKEVIP®ONG,
KOKY] 1KOvVOTNTO, Vo, KPIVOUUE KOTOOTAGELS KOl VO EILACTE OMOTEAECUATIKOT GTN Opdom HOG, KOKO
KEPL, KOM®ON Kol VIEPEVTAOT). Q¢ OVMDTOTO OPLO GTEPNONG VITVOL GE OVOPMTOVS 1GYVOVY CNUEPO OL
téooepelg NuEpec. Amd exel kol mépa ol amellés yuoo TNV vyela yivovior ToAD peydleg. Xvvémeleg,
OUMG, £YEL KAl M XPOVILL OVETAPKELL TOV VIVOL TNV Omoio ot AvOpPOTOL avaTANPOVOLY HOMG TOVG
000¢i n evkaupia, av&avovtag Tic dpeg Tov Vvov. O1 cLYYPOVOL AvOpOTOL KOOVVTOL KATA LEGO OPO
nepimov 0V0 dpeg Mydtepo amd OtL pwv 70 ypodvia -evvoeitanr Ot oL oo dev e€apovvrat. Ta
CUUTTAONATO. TI|G YPOVIOG AVETAPKELNG TOV VTVOVL Eival:

o Emnpeaocpdc g Aertovpyiog TOL 0GVOGOTOMTIKOD OGULGTINMOTOS: 1 AQUUVO TEPTEL, LUE
OTOTELEC O EMPPETELN OTIG AOIUDEELS.

o Emnpeaopdc g avénoneg. Avtd 1o PAémovpe ota Toudld Tov Tapovstalovy ATVOlES KaTd TN
oldpkeln tov Vmvov, emewdn Exovv «kpeatdkioy. Ilpwv v eméuPoaocn aeaipeong Tovg
nmopovctdlovy peimon Tov puBuod avénone, eved LETA TV emEUPocn To Toudd PEYOADVOLY
Kkavovikd kepdilovrag Bapog Kot Vyoc.

o Metafoikd covopopo. Yndpyovv morréc €pguves OV GLVIEOVY TV EAAEWYN VITVOL UE TIC

acBéveleg Tov petafoiopod. H avénon oty mayvoopkio, Tov cokyopmon Spntn kot to
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VOO LLATO, TNG KOPOLAG Kol TOV KUKAOPOPIKOD 0QEIAOVTOL KOt GTO OTL KOWUOUOGTE O (TOKTO

Kot Myotepo amd morootepo. H ovyvdttd tovg avénbnke ta tehevtaio ypoévia Kot ovtod,

BéPara, 1oyveL Kat yia To Todd.

e Tpoyaio artvympota Loym vavniios. H {on pog dev anstieitar uévo amd Tic appdGTIEG TOV
nmpokaiel n otépnomn vrvov. Xtic HITA vroloyiletor 6Tt mpokaiovvtal kébe ypovo 100.000
Tpoyaio atvynuata A0y vevnAlag, amd ta omoia mpokvmrovy 71.000 tpavpatieg kot 1500
vekpoli. To 1610 woyvet -avoroyikd- Kot yio tn [eppavio. Zvumépacpo: 1o EALEUUA DTVOL HOG
aTOPAAKOVEL, LOG TOXOIVEL, OGS OPPOCTOIVEL KO UTOPEL VoL LOG 0ONYNOEL KOl GE OITMAELL TNG
Config pa.

‘Exet Bpebei, Opmg, 611 kot 6601 KOHoOVTaL TEPIOCTOTEPEG MPEG EXOVV aVENUEVES TIOAVOTNTEG VO
{foovv Ayotepo, yioti oTig EpEVVEG avevpioKeToL aVENIEVN BVYNGILOTNTA KOl GE VT TNV OUAdN TOV
avOponwv. To «uétpov dpiotovy, Aoudv, mov EAeyav ol apyaiol nuov Tpodyovol £xel Béon kal oTov
OIvo 1 Omwg €Aeye o ITmOKPATNG «0 DIVOS Kou 1 aypdvia, OTOV €IVaL DIEPUETPA, EIVOL ETILHULOY.

[T6co vmvo, Aowdv ypetdletor évog dvOpmmog; Ot avdykeg TV TV Yo HTVO TOKIAAOLY
gupémg kol eEaptdvTol omd TV NAkic Kot 10 Babud OPOTNTIG TOV VEVPIKOD TOVS GLGTILOTOC.
‘Eto1, 00 veoyévvnta kowovvion Koatd péco opo 16-18 mpec ko ta Ppéen 14-15 opeg. Xmv
TPOCOAKN NAkia ta madd cuvnBmg Koovvtol 12-13 dpeg KAl 6T GYOAKT TO TEPIGGOTEPO TALOEL
kowovvton 11-12 dpeg. H peimon tov opdv tov vvov cuveyiletar og v epnPeia mov @Odvet Tig 8-
9 wpeg. O1 evihikeg KotovvToL 6,5-8 dpeg, VA 0 avaykaiog Yo TNV exiPimon Vvog givat 4-5 dpeg.

Onote, mOGEG Mpeg mPEMeL va Koldtol o modi; O aplfudg Tov ®padv mov gival amopoiTnTeg
vy VIvo drapépet amd modi oe mondi. To «mpémery oe Proloykég Aettovpyies, Ommg m.y. 1 0peén, O
VTVOG, KATL. Kovévag 0gv €xel 1o dwaiopa vo 1o kabopicel pe avommpodtta. Zuvinlng T0 «TTpEmen)
exepalel p€oovg 6pove. O PUOIOA0YIKEG ATOKAMGELS ad TO HEGO OPO £ival OPIoUEVES POPEG LEYAAEC.
Otav mélovpe 10 moudl va mpocapuoctel otov pHEGo Opo Kol VO KOATOL O TOAD, 0EV KOAVOLUE
Timota GAA0 Omd TO VO OdLPOPOVUE Yo TNV 1WONTEPOTNTE TOV KOl TEAMKE HOVO TpoPAnpoTo vo
onuovpyovpe pe tov tpomo poc. Kavévag dev pmopel vo kével KATL EVAVTIOL GTIC OTOMIKEG TOL
avayKeg yio OTvo.

‘Eva epodmua mov pmaiverl ivor molog eivor mo amoTeAeGHATIKOG VTVOG: 0VTOC TTov ivat
OTACUEVOG GE LKPATEPO KOUUATIO 1} £vaC LakpOG Bpadtvog vvog. Ot TeplocOTEPES EPEVVEG 00N YOVV
GTO GUUTEPOCLLA TMG OV EILOOTE KATAGKELOGUEVOL Y10, VAL KOWOUAGTE pidt opd T0 24wmpo, aAld dVO
QOpEc, Ayo 10 peonuépt kot meplocdTEPO 10 Ppddv. To 1610 pmopolpe vo Tapatnpnoovpe OTL IGYVEL
Kol 610 (oko Paciielo. [evikd, Opmg, HmOpoLLE Vo TOVUE OTL O MUEPNGLOC VTTVOG OO TN VEOYVIKT)|

NAwio petdveton 6tadlokd o v nAkia Twv 3 xpovav, ondte ovclaoTikd undeviletat.
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AIATAPAXEZ TOY YIINOY

Yrooyiletar 6Tt drotapayég Tov vvov epeaviCovv to 1/3 Tov Tuddv Kot twv evniikov. Ot
oltapayeés tov Vmvov oto ol taivopovvion o TP@Tomadeic Kou dgvtepomadeic. Xtic
npwtonadeic aviKovy o1 dvevmvieg kot ol wapavmvies. Ot devtepomabeis oyetiCovian pe maboroyika
vooTpoto Kot Ay oappdkov. Ot ducurvieg apopovv datapayss otnv Evopén Kot datinpnor tov
VTvou (admvio) M TPOKAAOVV LIEPUETPT LIIVNALL KOTA TN d1dpKel TG NUEPAS (VITEpLTTVIKL), EVA OL
mopadmvieg Tephapfavouy eovopeva mov sppaviCovtatl kotd t diipKel Tov HITVOV.

Aucou I1Vi£§ 211¢ dvovmvieg meptiapfavovtor 1 «admvioy, T0 GHVOPOUO dTOPAYNS PAGEDV M

VTIVIKT GIVOl0L Kot 1) VOPKOANyia.

® Avnvia (mo cwot) £kppaon givol o dtoTtapayuévog HITVog, yloti Ta Todld Kot o1 VEot
dev &povv avmvia). H abmvia eivor cduntopa, dev etvon acBévea. O ontieg mov v
mpokaAovv givar moAlég. Tlepthapfavel v advvapio élevong tov HTvov, To cLYVA
Eumvrpata, TNV APVNoT TOL Toudlov Vo TEEL yio Vvo, To TPO®PO EOTVNUA, TNV VITVIKN
dmvola Kot Tig dlatapayEg Tov Kipkadiov pvhuov. Ot 4 tpmdteg givorl Wwaitepa cuyvég
oto ool nhkiog 1-3 ypovav. Ogeiovior katd Koavovo Ge aKovOVIeTESG GLVNOELES
VVOL KOl OKOTAAANAOVG YEPIGHOVS TOV YOVEWV KOl VITOXWPOLV UETE Tov 4° ypdvo.
Xrdvia oPeilOVTOL KOl GE TPUYHOUTIKES EVOYANCELS 1] VOCT|ULATO, TT.). OTITION, KOAMKOVG
N GAAOVE TOVOLC.

Ta Bpéon mov koyoHvton doynue epeoaviCovv kdmotla dTapoyn TNV EXOUEVN NUEPQL:
elvar meplocotepo evepéBiota, vmepPfolikd efaptnuévo amd ekelvovg mov To
opovtilovv, eivar kakdkepo Kol KAaive pe to timota, vootdlovyv, eival Kovpacsuéva,
glval ekvevplopévo kot Bopudvoov eovkora. Ta modwd, avtiotoyo, pmopel vo
TapoLGlalovy HoBNGLOKES SVOKOMES, HEWOUEVT] WKOVOTNTO UVIAUNG, dTapay] TV
IKOVOTNTOV TPOYPOUUOTIGHOD KOl ANYNG OTOPACEMVY, SOTAPAYES OTIS OLUTPOPIKES
oLV OELEG, TOVOKEPAAOVG, GUUTTOUOTO OO TO YOOTPEVIEPIKO, KOOBLGTEPNON 1TNG
avantuéng (oe cofapés mMEPMTMOOELS), GAAAYT] CLUTEPLPOPAS (OTMC emBeTIKOTNTO,
VIEPKIVI TIKOTNTOL, KAT.)

e Yyvopopo owtapoyis @acewv. Eivar omdvio cdvdpopo oto omoio mopatnpeitot
advvapio Tov Bodloyikoh poroylol Vo GUVTOVIGTEL e TO PLGLOAOYIKO PLOUO MUEPOG-
vOytag. Ta dropa avtd pévouy dumvo oyedov LEXPL TO TPMT Kol KOYOVVTOL KATOTLY (G
TO HEOMUEPL M| akoOuo. Kot ®¢ To amdysvua. Eav ot mdoyovies eéavaykacBobv oe
PO APOTVIOT), TOTE TOGO 01 YVOGIUKES TOVS EMOOGELS OGO KOl ) GUUTEPIPOPA TOVG
Topovctdlovy oTolyeion TAPOUO HE €KElvOL TOV TEPLYPAPOVIOL GTNV OMOGTEPNON

vmvov 11 610 cvvopopo jet lag ( cdvopopo ariayng yeoypapikng (dvng), To omoio
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omv kvpore€io etvar évo pmépdepa avApESH oTNV GOPA TOL TOTOL TOL E£YOVLLE
talldéyel Kot 6To Plodoyikd pag porot.

To xowvaviko get lag givor voonpa g emoyns kot agopd eprfove, aAid Kot
ppotepa modd mtov cvvnBiovv va Egvuytdve eite yuati dapalovv, elite yati
dwokedalovv, gite yrati aoyolovvrol pe 10 ddiKTLO Kot Tt KIvntd THAEQ®VO UéYPL
apyd to Ppadv. H ovvnbew g koabBvotepnuévng katdkAiong odnyel o€
kaBvotepnuévn agumvion. O KOKAOG VTVOL-0PUTVIONG OTOOKA OAAALEL, OAAALEL
oNAadn o KipKadlog puoudc. Ta madid ovTd dev Hmopovv va ELTVIIGOLV TV EMBLUNTA
opa 10 TPpwi, acHEvovTol KOTMGOTN KOl LEWWVETOL 1) VONTIKY TOVG 00300 KT TN
dupxetla g Nuépag. H cvuyvotnta touv cuvdpopov vroroyiletot 0Tt avépyetot oto 8%.
Y10 mapamdve Epyxetol vo Tpootedel ko 1 Asrtovpyia Tov ProAoyikov poroylod KaTd
™ owpkew ™ epnPeiag. Or épnPor axorlovBolv éva  Proloyikd, OPULOVIKA
K000 YOUEVO -0 TIG OPUOVES TOV PVAOVL- TPOYPOLLLL VOYTEPIVIG SPACTNPLOTNTOG
KOl OKOTAOVOLV TNV ®PO TOVG cLuyva UEXPL To Pabid pecdvuyta, amidg yoti dgv
Umopovv va kavouv timoto dtapopeTiko. [ToAhoi yoveic kot 04GKAAOL TOVG KATYOPOUV
v TeumeAld ko adtopopio. Otav ot padntég Eenpot kdvovv padnuata otig 8 10 mTpwi
elvol KaTOVLOTAYUEVOL KOl OgV UmopovV va mopakoAovBncovy To pabnuato Kot vo
arod®covy. I't’ avtd to Aoyo M évapén tov padnudtov Oa Enpene va petapepbet otig
9 10 Tp®i, TOLAAYIGTOV Y10 TIG LEYOAVTEPES TAEEIS, OTTMC NOM Gpyloe va yiveTow otV
Apepwn, otnv Evponn, ahid kot og mavemotipe tg EALGSaG.

Yavu anvowa. To 1-3% tov modidv poyarilel Kot eKONADOVEL SIOKOTY| TG OVATVOTG
KOTA TOV VVO -LIIVIKY] amvola. Ta emelcoota dmvoloag pmopel va emavaloppdvovrot
TOAMAEG POPEC LESH GTN VYT Kot 001 YoUV 0€ EAAMTY] 0ELYOVMGT] TOV 0PYAVIGUOD Kot
moAlomAG U cvvedntd Evmvipata. Ta englcodia cupfaivovy Katd T ddpkeln TOV
Babéog vmvov. H cuyvdtepn attio LAVIKNG Gmvolag oto Todld €ival 1 OTOPPOKTIKN
dmvol M omoio TPOKAAEITOL OO TNV LIEPTPOPIO TV AOEVOEWDV EKPAACTNCE®V
(xpeatdkia) 1 TOV apvydoA®v. AAAN owtion elval n moyvoopkio (E0® 1 OTEVOON
opeideton og gvamdBeon Almovg oto TAGYL TOV EAPVLYYO) Kol SAPOPA VELPOUVIKA
eEeMKTIKA Voonpata, OTMG Eival 1 EYKEPAAIKY| TOPAALGT, TO cLVOpopo Down, KAT.
AMreg outieg, Mydtepo oLYVEG, €ival o1 TaPALOPPOGELS TOV Tpocshnov. H maboAioywkn
aLTH KoTdotoon Umopel va epeaviotel omd v nAkio tov 2-3 €10V, GTAVIH ®GTOCO
uropel va mapoammpndel kot and ™ yévwnon. Adyo tov molhamiodv EumvnudTov,
odnyet og avenapkr EekoHpaon Kot EYEL MG GVVETELN KATA TN SIAPKELD TNG NUEPASG TO
modl va efvar  avnovyo, LIEPKIVINTIKO, Kakodwaleto, va €xel peElwpévn Opeln,
wpoPAuate cvumeprpopdc, podnolokd mpoPAnuote Kot mpoPAnuoTe oty avénon

YTl eV EKKPIVETOL EMOPKMG M AVENTIKY OPUOVY. & Papléc TEPUTAOCELS N EAMTNG
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o&uyoévmon pmopel vo £l G CLVETELN TPOPANLLOTA VITEPTOCTG Kot TPOPANUATO OTN
Aertovpyia g kapdudc. H Bepameio cuviotator otnv a@oaipeon TV apvydoiomy 1 Tov

VIEPTPOPIKDV OOEVOEDDV EKPAACTNCEWV (KPEATAKI).

Napxoinyia. H vaproinyia givor omdvia datapoyn. H coyvomtd g avépyetot 6to
0,04-0,07% ot 0 1/5 TV VOPKOANTTIK®OV TOPOVGLALEl GUUTTOUOTO od TV NAKio
tov 11 ypovav. H axppng attioroyio g eivor dyvwotn, aALd yeveTikol Tapdyovteg
nailovv onuoavtikd poro. Ot cvyyeveic 1 Babpod vapkoAnmtikdv aclevav Exovv 8
QOPEC PEYOADTEPN THAVOTNTO VO TAPOLGLICOLVY TN Otatapoyn amd 6,1t ATOHO TOV
vevikov mAnbvopov. H kAvikn ewova mepilapfavel  vmepPfoAikn vrvnio katd
OlapKell TG MUEPAG UE EMELGOO0L VITVOL, Gt Omoio &€ivonl OVOKOAO KATOLOG va
avtiotadel -to Todld TOPOTEUTOVIOL KLPIWG amd TOVG dUGKAAOVG, Yot KOLOVVTOL
o010 oyoieto. Ta mboyovta dropa umopel va mapovstdlovy HETO amd cGuykivion
EAPVIKY] OMMOAEWD TOV HVTKOL TOVOL -00TO amokoaAeiton katamAnéio. Ta modid mov
TAGYOLV UTOoPEl EMTALOV VA, TAPOLGLALOVY VIVOY®YIKES YEVOUGONOELS, AKOVOTIKEG 1|
OTTIKEG, TTOV GLYVA TPOKAAOVV GO0 He amoTEAESH Vo Ogiyvouy ampobupio vo mive
v vvo. Mmopel axdpo vo TapovsldcGouy VIVIKY TOPAALGT KOTA TV Evapén Tov
OIVOL 1 cuvnbéotepa, oTo TPAOTO AENTO PETA TNV 0eVmvion. Ta emelcddo tng
vapkoAnyiag eivor vmvog REM dudpketag 2-5 Aentov, petd amd tov omoio 1o dtopo
vounber Eexovpaoto. Evtovtolg, 2-3 dpeg apydtepo M vIvnAlo emOvEPYETOL Kot

okoAovOeital amd Evo vEo enelcdO10 VITVOUL.

-. v
MapaunviEeg IMapabnvieg amokolovviarl OAa eKEVA TO PAUVOUEVE TOV GLUBAIVOLY KOTEL

M 01dpKela Tov VIVov. Ot cLYVOTEPES TapadTViES Elvat 01 EPLAATEG, TO TOPAUANTO, O VUXTEPIVOGS

TPOLOG Kot 1) vTvoPacia.

O g@raiteg stvat Tpopaxtikd Ovelpa katd tn odpkela Tov vmvov REM, cuvrfwg to
2° med g voytog, kKatd to yapapa. Exdnidvovtal e 6Aeg Tic nhikieg, eivatl, dpmg,
oVYVOTEPOL GE T TPOGYOAIKNG KOl TPATNG OYOMKNG MAKiag (4-8 ypovdv).
Epgpaviovror apketéc dpeg petd v Evapén tov vmvov. To mandl otpofiriileton yio
Myo pe ayovie ond 10 TpopayTKO Ovelpo mov PAEmel kot oto TEAOG ELMVA
Tpopayuévo, @ovaloviag kot Aéyovtag OtL @oPdtatl. ‘Eyet dpiotn emoaer pe to
epBairov, avakoveileton omd ToVg Yoveig, umopel va meptypdyel To OVEPO pe KAOe
AETTOUEPELOL KO EYEL TANPN GLVOIcONGCT TOL TOTOV, TOV YPOVOL Kal TOV TPOCHOTWOV
tov meptPdArovtog. Ta dvepa avtd cuvnbwg oyetiovial pe TPOHOKTIKES EUTELPIES
nov é{noe 1o Taudl kATl T SLAPKEL TG NUEPAG, T.Y. KATL TOV GLVEPN 6TO GYOAElO,
KOTL TPOUOKTIKO OV €10 otV TAEdpaot, kKAm.. ' avtd tov Adyo kpatdve Uovo

pepikéc efdopdodeg, domov M artio wov T dnpovpyel va AnopovnBel m va unv
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vdpyxel. Otav 10 moudl mopovcidlel Té€tol €melcdoln, TPOoTABOLUE VO TO
npepnoovue kot va to fondncovpe va voliwoel acpdieia. Tov eEnyovue 6Tt NtV udévo
éva. Ovelpo, 0Tl avTtd eivarl LGLOAOYIKO, OTL OAol PAEmovpe Ovelpa kol OTL Ogv
ovpPaivet Timota Wwaitepo yOpw Tov. Mropolue va pkicovue novya pali tov, yioti
etvar Eumvntd -avtiBeto pe ovtd mov cvpPaivel pe tov voytePvo TPOUO, KATH TOV
omoio to modi kodton Babid. Me 1o mov Ba novydcel Bo mpénel va o PAAovpe AL
va kotun0eil. Eredn ta moudid eivon €Eumva ko pobaivouy ypryopa, avakaAvmTovuy Ott
0l YOVEIG TOVG TPEYOVV OUECMG KOVTA TOVG UOALS TOLG TOVV OTL €ldav Evav eQLAATN.
Kdanoleg @opég, Aowmdv, umopet évo mondi, émeito omd Alyo Aemtd petd v
QTOUAKPVVOT] TOV YOVIMV TTOL €lyav TpEEEL KOVTA TOV Vo TO Kadnouydoovy yloti €ide
évav gQlaATT, va Toug Eavapovacel Adyovtag g €ide éva aoynuo dvelpo. Ot yoveig
0€ QTN TNV TEPITTMOT OEV TPEMEL VO, TO TIGTEYOLV Kol TPEMEL VO KATOAABOLV OTL TO
Todl YPNOIUOTOlEl OVTO TO TEXVOGHO Y10 VO TPOGEAKVGEL TNV TPOGOYN TOVG, OLPOV
éuabe mog 6tav Aéet 0Tt £xel ePLAATEC o1 Yoveig Tpéyovv kovtd Tov. H Abon awtod tov
mpoPfAquatog elvalr mn  gpappoyn G HEBOSOL AVTIHETMOMIONG TV VUYXTEPIVAOV
Eumvnuatwv mov Bo meprypdyove TopoKkAT®. AV To €TEICOO0. ETAVOAAUPAVOVTOL
ocuyva ot odpkewo g efdonddag Ba mpémer va {ntioovpe totpikn Ponbeta, yroti
aVTO onpaivel £vTovo TPOPANL TOV Tod1oV, TO 0010 EEKIVA EITE GO TNV OIKOYEVELX,
elte amd TN 6YECN TOV UE TOLS GLVOUNAMKOLG 1) TOLG dUCKAAOVG TOVL.

H vavolaia 1 mopapiintd amotelel (o TOAD GLYVH KOTAGTOGT TOL EKONADVETOL
KT TN SEPKELN TOV VTVOL LE AGLVAPTNTO AOYL0, LE KPOVYES, e KAGUOTO, LE YEAMA T
pe acvvapmreg epacelc. Eivor kotdotaon yopig kavéva kivovvo kot umopel va
dwatnpn et ko oty eviikn Con. Eivor mo ocuyvo kotd ) didpkela mupetov Kot ToAD
cuvnbcpévo otav to modi apyilel va mnyaivel 6tov ToudKd oTofUd 1 6TO0 GYOAElD.
To mapopiAntd @aivetor vo ek@pdlel To Ayyog KOlu TS OmTOYONTEVGEL TOV
OMNUoVPYoLV TN OEPKELD TNG NUEPOS 1 OIKOYEVELNKN, CYOAKN Kol KOwmviky {on
ToV ooV, To uoévo mpOPANUa Tov dNpIoVPYEL etvor 6Tt ELTVAEL TAL ABEPPLA. KOl TOVG
YOVEIC TOV.

‘O voytepvovg TpoOpog eupoviletor og KAmowo modd, PETE o dVO-Tpia YPOvia TNG
Comng tovg, pia pe dVo Mpeg adTov Kounbovv, dNAadn kot ™ didpkela Tov Pabéog
vmvov. To moudi metiéton amdtopa O0pBo amd t0 KpePdtl, pe QOVEG TPUYHATIKA
TPOUOKTIKEG, HE EKPPOOT TPOUOVL GTO TPOSHOTO, eV avayvopilel o0Te TPOCOTO OVTE
Tpaypato, £xel yevdouonoels, @avtdleTor kot mePLypdPel avTiKeipeva mov Ogv
VILAPYOVV KoL YEYOVOTA IOV dgV cupPaivouy. Movokevel 6Tov 1pdTa amd TV aywvia,

elval advvato va Eumvnoet ko dgv umopel va 1o kabnovydoetl koveic. O kdpeg elvat
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o€ podpiaon (HeydAn SlGTOAN), AVOTVEEL YPIYOPO., 1] KOPILE TOV YTUTAEL YPTYOPO. KOl
10 enelo6d10 dwopkel 2-10 Aemtd. 1o T€A0G TOL €mELG0dI0L TO Todl EovakoludTot
ATOKAUOUEVO Kol TNV GAAN pépa dev Bopdrtor timota. To kaAdtepo mov €yovue va
KAVOLUE GE QVTEG TIC MEPUTTMGELS EIVOL VO TOPAUEVOVUE KOVIA GTO Todi KO VoL TO
TPOCEYOLUE UMV TEGEL, AL VO UMV KAVOLUE Timote GAAO, OVTE Vo TOV AGpE, 00TE
VO TO OKOVUTAUE 000 dtopkel To eneloodto. Tlpémet axoua va EEpovpe, OTL TO OTPES
Kol 1 Kovpaon evfhvovtor yuo TNV To cuyvhy ELPAVIoN Tov ota odld. O voytepvog
TPOUOG Kot M vrvoPacios 0gv avnovyovV Tovg Yutpovs, yiati yvepilovv 0Tt givat
KOTOOTAGELS TOL KAmol oTiypn Eemepviobvtal HE TO HEYOA®UO TGOV TodldV,
aVNOLYOVV OUME TOVG YOVEIC TOL KataTpopokpatovvtat. Ot yiaTpoi miit avnovyovv,
otav to Todl mapovslalel ocvuyva eplddteg oe avtifeon pe Tovg yovelg mov Bempovv
OTL 0eV €lvarl KATL CNUAVTIKO Kol OTL UTOPOVV Va. TO XEPLOTOVV Yopig fondeta, evid Ta

TpAypaTo dev gtvat £Tot.

H vavofacia civar cuyvn dwtapayn. Hopatnpeitar and ta tpia-téccepa xpovio Kot
petd. Ilepimov 1 ota 30 dropa €xel vavoPatnoel TOLAGIGTOV Liot popd otn (®1 Tov
kot 1 ota 100 givor vvoPatng v moAAd xpovia. Eivor kadonng dwotapayn, otov
elvar meplotactoky Kot 0ev €xel GOPapEG GUVETELEG OV TAPOVE KATOEG TPOPVAAEELS.
Yvvictotonl 6to vo enavalopuPdvel o mwodi, pe TpPOTO AVTOHNTO, TN VOXTO KOl EVO
Kowdror Pabid, po cvumepipopd mov uabe ™ pépa. H vmvoPacia éxer xowvd
YOPOKTNPIOTIKA e TOV VuyTEPVO Tpopo. Eppaviletar tic mpdteg 3-4 dpeg Tov HIvov
Kol otV 101 owoyéveln pmopel va vapyovv dvo kot tpelg vavoPdtes. To mondi
katePaivel and 10 KpePdtt Tov, apyiler va mepuTAaVIETAL pHE avolyTd HATIOL KOt
avEKPPOUOTO TPOCMOTO, Ywpic va. PAEREL, Yiati eEakorovBel va kopdtol. Or Kivnoelg
TOV gtvar apyég, okOmES Kot To Bddioud Tov actabés. Eivar 6vokoro va to Eumvhoet
K&mo10¢ Ko cuvnBmG emoTPEPEL 6To KPERATL LOVO TOL Ko cuveyilet Tov vmvo tov. H
dapkewa TG vvoPaciog elvat 5-15 Aentd ko TpEmEL va TaipVOUUE TPOPUVAAEELS DOTE
va unv tpavpotiodei to madi. Ty artio g vavoPaciag dev v EEpovie, 00TE £Yovpe
eappoaka yo ™ Bepaneia ™e. ['vopilovpe povo nwg 6tov Kotapyeitor moAd vopic o
LECMUEPLOVOG VTTVOG OLEAVETOL 1) GLYVOTNTA TNG VIVOPOCING KoL TOV VUXTEPIVOV
TPOLOVL, OTL Elval IO GLYV G€ TALd1d TOV PoYaAilovy Kol Tapovctdlovy AmVoleES Kot
OTL M ATOKATAGTOGT TOL POYAANTOV UEIDMVEL TO ETELGOI0L LTVOPOGIOG Kol VOYXTEPIVOD
tpopov. o vo TpoeuAdéovpe 10 Tondl amd TPOVHOTIGUOVG TPEMEL VO KAEIVOLUE TOL
apdbvpa, va Palovpe TPOSTATELTIKO KIYKAO®UO OTIG TOPTEG KoL VO UMV OPIVOVLLE
TPAyHOTO 6€ OMUELD TOL UITOPEL VO TAL PTAGEL KO VOL T YPT|CUYLOTOMNGEL UE EMIKIVOLVO

TpOTO.
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Ov vavayoyikég Kivijoelg (akoVo1o Akviepa) sivol puOpKég KIvioeLg Tov KEPaAloh
N TOL GAOUOTOG, TOV TO TOUOE TIG KAVOLV (GO VO KOTAPEPOLVY VA AToKOUNnHovv.
Svpupaivoov 6t Ao TG VIVNALNG, TNV apY TOL VITVOV, KOl Ol T GLYVEG ivat Tal
YTUTLLOTO TOV KEPOALOL 6TO HOEAAPL 1 TO TaAavTLdpiopa OAOL TOV KOPHUIOD UE TO
modl Eamiwpévo umpovpvta. IpotosppaviCovror tov 6° pe 9° pnve kot ondvia
EMUEVOLV LETA TO TPl LE TEGGEPQ YPOVIL. ATAVIOVIOL GE PLGLOAOYIKE TTAdd, OAAN
TOAD TEPLGGOTEPO GE Ol pe dwvontikny kKoabvotépnon 1N avticpd. Kdmoleg
EMOTNUOVIKEG HeAéTEG Bempodv TG pLOMKEG KIVAOES MEPOG oG padnuévng
CLUTEPLPOPAG LE TNV OTOi0 TO TOLdT AVATOPAYEL TO ATKVIGLOL TOV TOV KAVOLV Ol YOVELG
tov Yo vo kKoynOel. Eivar pukpdtepng maboroyikng onpaciog mapadmvio kot Oev
yperdleTon kamota 101K Oepomeia, EKTOG KOL OV ETUEVEL, LETA TO TEVTE XPOVIO, OTOTE

10 Todi Ba pémet ve kTN Bl VEVPOAOYIKA Kot YuyLOTPIKEL.

To Tpi&po TV d0VTIAV KATA TOV VTTVO Eival apKeTA Gy v dtoTapayn Tov eOdvel o
1060010 10 10-20% TtV TSV Ko Oev €xel Kavéve TABoAOYIKO YOpaKTHPA.
[Tpoxoaieitor amd vrepPOAK) GUOTOCN TOV HACHTHPOV HLOV Kol Topdyel &va
wiaitepo BOpvPo mov avnovyel Tovg yoveig, mapdio mov dev Eumvdetl Ta wodld. Av
oLOTOoT| EMUEIVEL, UTOPEl Vo KOTAGTPEWYEL Ta dOVTIOL AOY® GOOPAg TS adapovTiving
KO TNG TEPLOOOVTITIONG TTOL TPOKOAAEL. LVVOEETOL e EVTIOVO GTPEG KO OVTIUETOTILETON
HE [o TPOooTATEVTIKY TPOBeoT, TNV omoia Palel To wadi T viyTa Y10 VoL 0moTpEYEL TN
@Bopd TV SoVTIDV. L& eENPETIKEG TEPUTTMOGELS YOPNYOVVTIOUL GPAPUAKO TOV AEAVOLY
10 BdOog Tov Vmvov.

H ovyyvtikn a@dmvien tapovcialetor o€ optopéva madtd 6tav to. EVTVIGOVE Omd
Bafb vmvo oto mpdTO PEPOG TG VOYTOG M apEc®S HeTd amd ovtd. Ta modd avtd
apécmg petd to Eumvnua Ppickoviol 6€ KOTAGTAGT GUYYVONG, EVEPYOUV OTOUATIKA
Kot dgv Bupovvron timota petd. To patvopevo glvor akivovvo kot dev ypetaletor Koptio
Oepameia.

Ta vavoyoyka Coevidopato 1 VOYTEPIVOS MVOKAOVOS cival to cuvnOiopéva
TVaypaTo Tov Atyo 1 moAv, apotd 1} cuyva Tapovcstdlovv OAot ot dvBpmmol otV apyn
TOV VTVOL KOt APpopovV €vol LEAOG TOV GMOUATOG 1| OAOKAN PO To copa. Eivar afiafn,
dev ypedlovror xopion Oepameion ko pmopel va empeivoov oe OAn ™ (oM. Xe
veoyévvnta Kal Bpéen umopel va gival mo €vrova Kot vo TPOKOAODV avouyio 6Tovg
YOVELG.

H mapdiven vavov eppaviCetoar oty apyf] 10V EUTVAUATOC, oV Kot KOTOEG POPES
enpaviCetor Kat TN oTyun mov amokolopacte. To modi tpoonadel ameAmouéva va

KovvnOel, aALG dev koTOPEPVEL TiMOTO KO 0WTO TOL dNUoLPYEl HEYAAO Gyyoc YTl
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vopiler 0t éxer peivel mapdivto. Eépet 0Tt eivan Eumvntd aAld dev umopet ovte va
pinoet, ovte va povdacel. Ot mopaAVGELS aVTEG TAHOLY OTOUATO PETO OO LEPIKL
Aemtd. H autio eivoan dyvootn, to @owvdpevo akivovvo kot Oepomeio dgv vapyet.
BonbBdpe to modi av tov e€nynoovpe, 0t dev Ba mhbel Timota Ko OTL deV TPEMEL VL
npoonabel va kovvnBel kotd TN OdpKew TOL Emelcodiov, OAAG, avtifeto, vo
npoonadnoet vo Eavakolun et kot va okéetetat 6Tl 1) TopdAvon Bo Tepdoel amd povn

g Yopic ekelvo va kdvel timota.

A1yOTEPO OUXVEG d1aTapaxEG Tou UNvou

To cOvopopo TOV avijoLY®V TOSLOV civol TPOPANUO AYVOGTO GTOVG TEPLGGOTEPOVS
YOVELG, YTl glval Kovovpylo ETIGNUOVOT TOV emGTNUOVOV. Elval moAd cuyvd, agod
10% tov evnAikov kot 2,5% mtodidv  HeTa&d TPLOV Kot dMOEK XPOVAV UTopel Kamol
otiyun va 1o dbovv. Ta countopata givor 10100 LE TOL GUUTTMOUATO TOV EUPAVIOLY
Kol Ol EVIIMKEG Kol cuvioToviol o€ pia aicOnon adwbeciag mov sivor dVGKOAO Vo
e&nynoei. Eivar katt mapdéevo, o E0OTEPIKN OVNOLYIO TOV YEVVAEL L0 EMITOKTIKY
avlykn v Kivnon tov modlidv. Av apyicovpe vo TEPTATALE 1| VO, KIVOULOGTE 1|
aicOnon avt pmopet va eapaviotel mpoéckapa. Av 1o modi Kotapépetl va Koundei 6
vmvog Ba glvarl emeovelokodg kot Ba Eumvhoet edkoha. Ta modud eivar aviovya,
TPOTavVTOS T0 GoLPoLTo. Aéve OTL TOVAVE TA OO TOLG Kol OEV UTOPOVV v
KounBovv amd tov moévo. Aev EEpovv TS va To Teptypdyovy. [aiaidtepa Aéyape OTL
aVTE To TOUOLG TOPOVSIALOVY «AAYN OVENCEWSY. ZNUEPA EEPOVUE OTL £VOL TOGOGTO
opeidetol 6T0 T0 GHVOPOUO TV avioLY®V ToddV. TToAd cuyvd vdpyovv Kot GAAL
LEAN TNG OKOYEVELOG TTOV £YOVV TNV 101 alicBnom kot v 1d1a duekoAia v KounBovv
Ko 0ev EEpovV OTL GTNV TPOYUOTIKOTNTOA TAGYOLY OO TO GUVOPOLO TOV OVIGUYWOV
modwv. Kdmowo omd avtd to modid pmopet v masyovy amd GlONPOTEVIKY OV Kot
N 00pbwon g pnopel va eapavicel To TPOPANLUA, 0ALGL VITAPYOVY KOl TTOLOE TOV

LITOPEL VoL YPELOGTEL VOL YOPTYICOVLE PAPLOKO Y10, VO ADGOVUE TO TPOPANLLAL.
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MPOAHWH THZ AYINNIAZ

oTa BpEPn, orta naidia kai Toug epnpoug

Ot oautieg mov mpokoAoVV TNV PPepikn, TV Todkn kot v epnPikn abmvio eivor 1
GLUTEPLPOPE TV YOVIDV, TaBoAOYIKE Voo LaTO KOt EEMTEPUKCOT TOPAYOVTES.

To meprpairov oto omoio koduaote mailel onuaviikd poAo otV emitevén evog KaAov
vmvov, mov Ba pag avalmoyoviocel kor Bo sipoote yepdtor gvekia to mpwi mov B onkwBovpe.
[Tapdyovteg Tov mePPaAroviog mov ailovy onuavTikd pOAO GTNV TOLOTNTA TOL VIVOL HOG Eivol O
QOTIGHOG Héca 6To dwUdTo, M Bgprokpacio Tov dwuatiov, 1 vypacia, , ot BopvPot, To kpePdtt Kot
T0 HOEIAAPL oG,

O pwtiouos tov y®pov Ba mpémel vo unv givon €vtovog, yloti avtd kabvotepel TV EKKpion g
peraTovivng ko kavel o apyod 1o Broroyikd pog pordt, pe cvvénela v abmvia. Tniedpaon dev Ha
TPENEL VO VTAPYEL GTO OMUATIO, OMMG EMIONG KOl  VRTOAOYIOTEG Kol Kwntd thAlpwmva, Yot
KaBLGTEPOVV TNV €AELGN TOV VAVOV. L& YEVIKEG YPOUUUES Ol €pguves €yovv dgi&el Tmg ot 16 Pabuol
KeAGiov elvan pa KaAn Gepuokpacio yio Eva avave®Tikd VVo, evad o€ Bepuokpacieg move and 24
Babuote kedsiov elval moAd mhBavo o Hmvog va unv etvan kadog. H kain Beppokpacio yio éva powpod
elvar (o otabepn| Bepuokpacio 18 Pabudv kelsiov, ko, moté vo unv Eemepvd tovg 22 Pabpovg
keholov. H Beppokpacio tov dopatiov Bo mpémer vo axorovdel 1o pvOud tov Proroyucod pog
poioywov. Emedn] n Beppoxpacio Tov cOUATOS LG PTAVEL GTO DYNAITEPO GNUEID KATA TO TEAOG TOL
amoyeLHOTOG, Kabmg apyilel | vOyTa, Kol 6TO YOUNAOTEPO oNUeio TG YOP® oTIC 4 TO TP, TO WOUVIKO
Ba tav 1 Beppokpacio Tov dwpatiov pog va akolovdel avtodv Tov Kikro. 'Etol 10 yeiudva Oa mpémet
Vo GPNVoVUE TO KOAOPLPEP KOl TIG GOUTES TO Ppdov kot vo ta Eavavafovue to mpoi. AvtiBeta 10
KoAokaipt Oa TPEMEL VO OPVOVLE TO 1P KOVTIGLOV OvOLXTO TN VOYXTO KOl VO, TO KAEIVOLUE TO TP,
kaBmng Bo mAinocldler n dpa yio va onkwbovpe. Ta katdAAnAio cevtovia Kot povyo Tov VITVov gival
amo PLOIKES tveg -Papfart, LoAAi, Hetdl-, TOV EMTPEMOVY GTO FEPLA VO AVOTTVEEL. H  novyia
elvat GAA0g oNUOVTIKOG TapdyovTag yio TNV €E0GQAAIGT TOL KaAoy Vtvov. Ot tepiocdTepot AvOpwmoL
TGTEVOLV TS YPELALOVTOL ATOAVTN NoLYIO YO VO TOVG TAPEL O VTTVOS. Avto BéPona elvar pra AdBog
avTiAnym, Kabhg moté movbeva oev emkpatel amdALT Novyia. Xe Oha To oTAd TS VPENG LoG
tpryvpiopocte and Nyovs. H akon eivar and 11g mpdteg asOnoel mov avantdccovtal 6to EUPPLo
Ko, KOOGS PEYOADVOLUE HEGO OTN PNATPO, KOG KOTOTPOUVOUV Ol YOl TOL CUVIOKOD VYPOV Kot 1|
owvn ¢ untépas. ‘Etol, 0tav peyaimvovpe kot BEAovIE Vo 0moAaOGOVLE Yo Ayo TV novyia, avto
OV TPOAYHOTIKE €VVOOUUE €lval Vo amo@OYOLUE TNV EVOYANGCT] TOL TPOKOAOVV SLAPOPOL EKTOKTOL
BopuPot. Ta mepdpata Egovv amodeiEel 0TL 0 vepyeTKdg BOpLPOG Yo Eva KaAd Vvo givarl 0 «Aevkdg

BopvPog». Avtdc eivar Mxoc vynAng cvyvottag mov potdlet pe Poontd Ko Bopiler Tov NYo ™G
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Bdraccac. Eniong &xovv ypnoyomomBel kot avbevtikol fyot Kupdtomv Kot amodeiydnke mmg £yovv
NPEMOTIKEG 1010TNTEG Ko fonBovv tov Hmvo. EvoyAntikoi yot eivat o cuvayepudg evOc anToKIviTon,
0 GLVOLAGHOG ddVNoNG kot BopvPov mov mpoépyovtar amd dPOUOVS e HEYAAN KVKAOPOpia, K.G. To
kpefatt €ivol omd TOLG MO CNUOVTIKOVS TOPAYOVTIES TOL TEPIPAALOVTOC Yo TNV €£0GPAAIGTN KOAOD
vmvou. Av, 6tav Eumvape, voliwBovpe TOVOLg 6€ OAO oG TO GOWO oL Ypetdletot 2-3 dpeg HEYPL va
TEPACOVY, OVTO OoNUAiVEL TOG EYOVUE aKATAAANAO otpodpa. To otpdpa €ivor To MO SNUAVTIKO
Koppdtt Tov kpePotiov kat Ba mpémel va tanpralel amdivta pe ™ Paon, va ival AVETO Kol vo Taipvel
T0 GYNHA TOL cMUATos. 'Evag yevikdc kavovag eival mwg 660 meptosodtepa gival To EAatnpld TOG0 To
KoAd elvar to otpdpa, T0 onoio Ba mpémel va avavemveton kdbe déka ypovia, va ayopalovpe
Kowvovpytlo. To uocidapr Bo tpémetl va givar aveto. Aev ypnoiponotodpe pa&hdpt oto Bpéen uéypt v
NAIKia Tov €vOg £TOVG Y10 TV ATOPLYT TOV KIvOHVOL TG asLéiag.

Extog and 10 mepifdArov, amapaitmto otoryeio yio £vo KoAO VIVO 6T ool Eivol Kot m
EKTTAIOEVOT TOVG, YO VO OOKTGOLV KaAES cuvilfgieg vavov. To va pdbovpe oe éva moudl va
KowdTor dev givar evkolo mpdypa. O vvog etvat o avaykn Tov 0pyaviIGHoD, AAAL TO VO KOHOUVTOL
KoAQ To Todud eivon po cvvhBeta mov pmopel vo d10aBel, 0TS 0 TPOTOG PAyNTOL Ko TO SLAPacHLaL.
OMot pumopodpe va pdbovpe avtés TG GUVNIOELES Kol 0G £YOVUE OLOPOPETIKOVG YOPOUKTIPES, GAAOL
pabaivoope vopitepa kot Ghdot ypealdpocte mepiocdtepo ypdvo. Mmopel vo vdpyovv aviouvyo
7o mov Ba duokolevtovv TEPLocOTEPO v udBovy vor kKoyovvtal, oAAd eivar clyovpo 6tL Ha
pdBouvv, av ot yoveig ta d10AEovv cmoTd. Agv givar QUOIOAOYIKO €vo Hopd 8§ pUnvedv vo €xel
cuvnBsla va pévetl Edypumvo PéEYPL To LECAVLYTO KO VO QOiveTal OTL 0V VOO TALEL TOTE M| Vo Bdlet Ta
KAapata, otov PByoivouov amd t0 d®UATIO TOL, APOV TO £€(OVV VTILGEL KOU TOL &Yxovv guynOel
«KoAnvoytoy. Amd tov 6° punva ¢ (ong toug kat petd oo ta modld Bo TPEmEL Vo, Eival Kava va
EamAmvouy ywpic KAAUOT, VO OTOKOOVVTOL OV TOVG, Vo kKotpovvton 11-12 dpeg ympig drokon
GTNV KOUVia ToVg diyms emc. 'Eva pwpd, Tov omoiov o Vvog dev TAnpol avtég Tig mpoimobéoels, et
abmvio Kot ot aitieg etvan ot AavBacpéveg cuvnBeieg oto 98% twv mepurtdcemy. H abvmvia eEontiog
LN 6OGTOV cVVNBEI®VY ivat, AoV, 1 O GLYVN daTopayn Kot yopaktnpiletor amd T SvokKoiio TOv
modov vo kounBel pdévo tov, ta cuyva voytepwvd Eumvrpata (amd 3-15 @opég), Tov EMPAVEINKO
VTVO KOl AyOTEPES MPEG VITVOV.

O tpémog yia vo. pabaivoupie pia cuvieta ota madtd eivot 1 ETavaAnyn g 010acKOANG Kot
1 6VVdeoT TG e kdmola eEmtepikd otoyeia. TLy. 0tav £pyeton 1 dpa TOL EAYNTOV, Ot YOVEIG ThvTaL
akolovBovv Tig 1d1eC TPAEEIS KOl TPOETOWGIES GOV VO TPOKELTAL Yol KATOlM TEAETOVPYiO: TTaipvouv
T0 oudi, To Palovv va kabicel 610 KapekAdKL Tov, ToL BAlOVV TN COAAPO, TOIPVOLY TO UTOA Kot £Vl
KoutdAt. Ta otoygelo avtd (kapekAdkl, coAldpo, HTOA KOl KOLTAAL) TOPAUEVOVY KOVTIO GTO TOdi
MOOTOV VO st TV KpERo Tov, dNAadN, 0060 ackel T ocvuvibeln Tov. AvticTtouo, omoapaitnTn

npovimdOeon yu va ddaydel Eva moudl cwotég cuvhbeleg Hvov gival M NPeERia TOV YOVIOV KOl M
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Oopén eEOTEPIKMOV GToLEl®V T 0moia TO Todi Bol TPEMEL VoL ToL GLVOLAGEL e TOV VITVO Kol Ba Tpémet
Vo TOPOUEIVOLY TAAL TOL G€ OAN TN S1APKELD TG VOYTOG.

To moudl amokoyuétal evkoAdTEPO av T0 pabovpe va Tyaivetl yio vvo otig 9 10 Bpadv to
yewpaova kot ot 10 to Ppddv 10 karokaipt (He kdmowa lacTikOTnTO gvvoegital). o mpémel va
TPONYELTAL TO UTAVIO Kol GTH GLVEYELD TO OEITVO TOL Tad10v Katd Tig 8 To Ppdov. Metd ta deinvo, ot
YoVveig B aplep®VOLY TOVAGYIGTOV OEKATEVTE AETTA Yo VO, LOpAloVTaL LE TO TOdL Lol YOUAPMTIKY|
Ko evyaptotn BoAmmpn. To modi, yio va kowundei, dev ypetdletar v mapovsio Kamoov, oAAd vo
{foel o mepiodo KEVOTOMTIKY Kot TAOVGLH 6€ cvuvalcOnpatikés aAiniemidpdoeic. Ta eEmtepikd
otoyyeln ¢ BoAmmpng eivar to mopopvdo, To ¥Adw, TO TPAYOLSAKIO 1| TO MPEUO ToyVidl
Tpocappocuéve Oha otnv NAKio Tov TodoL. e Kol mepintmon Oedpoata oty THAEOPOOT Kot
oy vidlo GTOV VITOAOYIGTY). Z€ aVTO TOV Alyo ¥pdvo 01 Yoveig delyvouv 610 Tondi TG0 TO ayomdve Kot
OGO €VTLYIGHEVOL aucBdvovtor pall Tov. Xtn cvvéyela To modl petapépetor oto kpePfatt tov. Ta
eEmTepKd aToLyein TOL EVIGYVLOLY TV eKUAON oM NG cVVNBElag TOV VTTVOL ivar Eva TTaLVIdAKL, Eva
APKOVIAKL, £va YvoudmTd (mAKL yevikd, pio kovBeptovAa Kot ot mutilec. To moudi dev B apynoet va
GLVOECEL aVTA To eEMTEPIKA GTOlXElDL Pe TOV VTVO Kol cvvtopa Ba tov givol omapaitnto yuo vo
amokounfel, aAld Ba To 0dnyovv kol otov Vmvo. O yoveig Ba mpémer va eapavifovtal amd to
dmpdtio Tpwv 10 Todi amokounfel, ahAidg Ba yivouv eEmtepikd oToLyElo GUVOEdEUEVO e TOV VTTVO
tov. Ot yoveig Ba mpémel va mpocéEovy va pun mpocBécovy Kot GAAa eE®TEPIKA oTOoLKElR OV Ot
KGvouv dVOGKOAO TOV €PYOUO TOV VVOV, OTMC €lval TO VOVOUPIGHO, TO KOOVIUO GTNV OYKOALL, TO
KoOVNUOL GTNV KOOVLO, TO TLAGILO TOV YEPLOV, TO MAGILO TOV HOAM®VY, BOATA e TO KapOTol, BOATA
LE TO oVTOKIVITO, TO YAdEpa, TO UTUTEPO 1 TO 6TNOOG Yo va un YKpwidlel, 1 HETAPOPH TOV GTO
KPEPATL TOV YOVI®V, 1 Yop1ynon vepoL, kAm. To moudi mov €xel pabet va anyaivel yo Hvo KATw amd
GLYKEKPIEVES cLVONKEG, OMMG T.Y. TO TAIGHA, TO KOOVIUO 1| HEGO OTNV AYKOALL TOV YOVIDV, OTOV
Eumvnoet katd tn ddpkela g viytag oev umopel va npepunocet Kot va Eovakoundel povo tov yopig
va emovaAnedet avt n dadkocio kol yopic To yovéa mapodvta. Av 1o madi apyicel va kKioiet petd
TNV AmOPAKPLVOT TOV YOVIoL, 0 Yovidg Bo mpémel va emoTpéyel Kol va 10 Kabnovydost. Av ot
eMOKEYELS Oev elval oOvTopes ol yoveilc yivovion eEwtepikd otoryeio kot dgv Bonbave 1o mondi va
€YKaTaoToeL T ovvibelo tov vmvov. Kotd 1t Obpkeld TV GOVIOU®MV EMICKEYE®V Ol YOVEIG
GTEKOVTOL GTO TTAGL TOV TS0 Kot TOV WAGVE LE OmOAY], OTOOEPT] Kol GLYOVI] VY TOL Vo, OEiyVEL
ayann kot vo tov e€nyodv T mpoomabolv va methyovv. O edPog TV Yovéwv OtL To Toudi umopet va
tpovpatiotel yoywkd oev gvotabel. Kavelg dev tpavpoatiletar youyikd otav poboivel KoAd puo
ocuvBew. TLy. dev tpavpartietar yoywd yworli Bo @del T codmo e TO KOLTAAL Kol Ol LE TO
KoAopdkt 1 enedn Bo padet va mAével ta 06vtia Tov. Av to modi dev pdabet vo Kodtor cwotd Oa
GEPVEL TNG CLVETELES AVTNG NG 0TEPNONG 6€ OAN Tov TN {on. Avtifeta Ta modd mov Eyovv udbet va
KoovvTol KoAd eivor evtuyiopéva. Av to modi Eumvnoet Tn voyto KAoiyovtag, Ogv TPEMEL v

aVNOLYNGOVLE, YTl EEpovpe OTL OAOL EYovpEe cUVTOU ELTVALATA GTN OLAPKELN TNG VOYTAG TOV &V
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o Bopdpoocte, 0tav Eumvape to mpwi, £med] cvvtopo Eovakoyopacte. Av guelg ddcovpe TOv
TA0100 TO XEPL, 1] TO KOLVIGOLLE 1} TO TTAUE POATO e TO QLTOKIVITO, TO LOVO TOL KAVOLLE givol va
npocOétovpe eEmtepikd otoryeio Ko va dumviCovpe 10 TPOPANUa. AALAlovtog To eEMTEPIKA
otoyyeio To ouVOEdEUEVA e TN cLVIBELD 01 YOVELG HETABIO0VY OVOCPAAELD GTO TTodl TOVE Kol OEV TO
BonBdve va Katavonoel 0Tt To vo, amokotun el povo tov otny Kovvia givor kATt TOAD amAd Kot Oyt Eval
VOUUEPO TGIpKOL. AKOpa Tpémet va EEpovpe OTL To Taudi Tov apveital vo amokoundel Tpopépovag
O1popec atiohoyiec pmopel va To KAVEL GOV TEYVOCSUO YOl TNV TPOGEAKVLOT TNG TPOGOYNG TMV
YOVIOV.

Elvar oxomyo to peyaddtepo modi va mnyaivet yuoo vvo v 1010 mepimov dpa Kabe Ppadv.
Kold givar mpv Tov Hmvo, va evBoppivovtal OpiGHEVEG TUTOTOMUEVES TTPAEELS, OTMG TOKTOTOING
TOLVIOLOV, TAVGIHO OOVTIOV, TPOoceLyn, moapouvd, kAm. To vavovpicpa, to Topapvdy, Adyn
GLUVTPOPLA 0TO TTodi, aPov €xel Lamhdoel oto kpePdatt, oev PAAmTEL, avtiBeta meelel, evioybel 1O
aicOnpo aydmng, apnvel aveEdiemteg avouvnoelg mov yepilovv BoAmmpn v Yoy tov avlpdmov.
[Mopekkiicels oIV ®po TOV TO Todi TNyaivel vo Koyunel elvar amolVT®mg GKOTIO VO Amo@EVYOVTaL
N 10 TOAD va pn Eemepvoldv TN HIoH dpa, TOTE TNV oAdKANpN opa. [Hopokdio, ovég, KAduato
TPEMEL VO, AyVOOUVTUL [LE OTOPACIOTIKOTNTA, oTafepd Kot avvmoywpnrta. H didpkeld toug dev Eemepva
cLVNMOMG TN HIoT OGP KO TPOOSEVTIKA EEQAEIPOVTAL OAOKANPOTIKA, EVD, OV EIGAKOVGHOVV E6TM Kot
Ho popd, yivovtatl 6mlo ekfrocpov, pog pebddov mov to wadi EpeuTa EEPEL TOAD KOAA.

H taxtikn tavtog mov meprypdyape 1oydel €ite To modl KOWATOL GE YOPIGTO dMUATIO, €1TE
KOdTol 670 1010 SWUATIO LE TOVG YOVEIC.

2m obpkeln g epnPeiog n abmvia givar cvyvn, oAAd omdvia ot €enpor {ntodv 1aTpky
Bonbeta. Ot mepiosdTEpOl £PnPol GuVEEOVY TNV aDAVIOL TOVG UE YUYOAOYIKOVS TOPAYOVTEG, OTMG
évtaon, oavnovyio, OWoYeEVEIONKO TPOPANUOTE, CYOAKEG OVOKOAIEG KOWMVIKA Kol ETOYYEALOTIKA
TpofAnpata. LTovg Topamdve AOyous e eenPikng avmviag épyoviot va tpoctefoldv Kot AAAOL, OTw®g
Adyor yuyoroywol (Gyyog ne N ywpic Katablmtikd ototyeia), ¥pion KaeE, oVOWLKTIKOV TOov cola,
KOmvoy, OAKOOL Kol yuyoTtponwv ovoi®v. o v mpdAnyn g epnPng avmviog mpoteivetat
TOKTIKO TPOYPULUN KOTAKAIONG-0QOTTVIONG, LE £YEPOT TAVTO TNV 1010 ®pa kdBe mpwi 660 Alyog kot
oV NTOV 0 VITVOG TNG TPOTNYOVLEVNC VOYTAGS. B TPEMEL VO AmOPEVYETOL O VITVOG KATA T SUUPKELDL TNG
NUEPOS Kot 1 mopapovy oto KpePatt 6tav o/m €pnPog dev vuotdlel. Xuvviotdrtal eniong eAappd
doxnomn Kotd T SLgpKELD TG NUEPOS -TOTE GTO TPONYOVUEVO TOV VITVOL TPI®PO, YTl AVTO TPOKOAEL
abmvio- Kot vylewvn dwtpoen]. Agv mpémel va Eexvape OTL 1 XPNON TOV LIOAOYIGTY] KOl TOV KIVNTOV
amotelovV aitieg g abmviag. Zvppovievovpe Kot teiBoovpe tov EenPo va unv EamAdvel kot mailet

He To Kvntd Tov KAT® amd T0 GEVTOVL TOL!
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EMIAOIoz

Eépovpe, Aoumov, mwg 0 AGYog Yo ToV 0moio KOUOUOGTE €ival Yo Vo LITOPEGEL TO GO VO
avavembel, vo avtopuBuctel Kot vo etvat £Too yuo Tig Asrtovpyieg g emdpevng nuépoc. Oupwmg o
GVYYPOVOG TPOTOg LmNG, TOv EMKPATEL 6TO AVTIKO TOVAAYLIGTOV KOG, £XEL EMNPEAGEL TO GTLA TOV
VTVOL TV TodIDV Kol ToV 01KO oG, Tov evniikov. Avti va akolovBodue m @HoN, vo KOUOUAoTE
otav £€m etvar 6Kkotddl Kot va Eumvdpe OtV ENUEPADVEL, EYOVUE TO NAEKTPIKO POG YOpN GTO 0moio
mapopévovpe dpactplot kot T voyta. O xdpog epyaciog pog eivar cuyvd éva mepiPdAiov yepdto
dyxog, Ko kabmg o1 TEPIGGOTEPOL OO LG OV £YOVUE YPOVO VO YOAOPDGOVUE HETA TN OOVAEL,
néptovpe  Katevbelav yoo vmvo  eEovBevouévolr kot yepdtor  évtaon. Kot evd  sipoote
KATOKOVPOOUEVOL dgv Umopovpe vo. KowunBovue, ywti oto aipo pog KUKAOQOPEL adpevarivn,
KopTillévn kot GAAEG ovcieg mov TPokoAoLV abmvia. Av AdPovpe vTOYN HOG Kol TOLG GAAOLG
TOPAYOVTEG TOL GLVTEAOLV O€ KaKN Lyeio, OTm¢ eivar por dlouto @ty oe Opentikéc ovoieg, M
EMAeyYN doKNoNG, TO KATVIGLO, 1 KOTOVAA®MGON KOQE KOl GAKOOA, 1| TNAEOPAOT|, O VTTOAOYIGTNG KOl TO
Kvnto, t0te etvat 6yedov olyovpo g OA0L -eviAkeg Kot Toudid- Ba Exovpe mpoPAnuato admviog.

Teretdvo pe Adywo amod to Bipiio tov Chris Idzikowski O dzvog xar ta pvorixd wov.

« Towg oe dlro. 50 ypovia n katavonon wov Qo Eyxovue yio T AEITOVPYIO. TOD DTVOD VO, EYEL TPOYWPHOTEL
OAUOTOONS TE CHUELO TOD 01 OIOTOPOYES TOV VO, EIVOL TTOVIO POIVOUEVO. 2TO UETOLD, OUMG, TPETEL VO,
Ovudote Tws o KaloS DmVog ivol T0 KAEL Y10 paxpa, vy kol yeudtn (wn. Mnyv wapoityOeite mpiv

yiver kot 1 01kn oog (wn Etot!y.
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