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q ŒÓÓÔÈÂ˜ Î·È Ê˘ÛÈÎ¿ ÌÂÁ¤ıË

ª¤ÙÚËÛË Î·È ÌÔÓ¿‰Â˜ Ì¤ÙÚËÛË˜ – ª‹ÎÔ˜ – ∂Ì‚·‰fiÓ ÂÈÊ¿ÓÂÈ·˜ – ŸÁÎÔ˜ ÛÒÌ·ÙÔ˜  

q ™Ùfi¯ÔÈ

1. ¡· ·ÔÎÙ‹ÛÂÈ˜ ÙËÓ ÈÎ·ÓfiÙËÙ· Ó· Î¿ÓÂÈ˜ ·Ï¤˜ ÌÂÙÚ‹ÛÂÈ˜ Ì‹ÎÔ˘˜ Î·È Ó· ˘ÔÏÔÁ›˙ÂÈ˜ ·ÔÛÙ¿ÛÂÈ˜

Î·È ‰È·ÛÙ¿ÛÂÈ˜ ·ÓÙÈÎÂÈÌ¤ÓˆÓ.

2. ¡· ˘ÔÏÔÁ›˙ÂÈ˜ ÂÌ‚·‰¿ ÁÂˆÌÂÙÚÈÎÒÓ ·ÏÏ¿ Î·È ·Î·ÓfiÓÈÛÙˆÓ Â›Â‰ˆÓ ÂÈÊ·ÓÂÈÒÓ.

3. ¡· ÌÂÙÚ¿˜ Î·È Ó· ˘ÔÏÔÁ›˙ÂÈ˜ ÙÔÓ fiÁÎÔ ÂÓfi˜ ˘ÁÚÔ‡ Î·È ÂÓfi˜ ÛÙÂÚÂÔ‡ ÛÒÌ·ÙÔ˜.

q £ÂˆÚËÙÈÎ¤˜ ÂÈÛËÌ¿ÓÛÂÈ˜

∏ ¤ÓÓÔÈ· ÙÔ˘ ¯ÒÚÔ˘ ÚÔÎ‡ÙÂÈ ˆ˜ ÎÔÈÓ‹ È‰ÈfiÙËÙ· fiÏˆÓ ÙˆÓ ·ÓÙÈÎÂÈÌ¤ÓˆÓ Ô˘ Ì·˜ ÂÚÈ‚¿ÏÏÔ˘Ó:

∫¿ıÂ ¿ÓıÚˆÔ˜ ·ÓÙÈÏ·Ì‚¿ÓÂÙ·È fiÙÈ fiÏ· Ù· ÛÒÌ·Ù· Î·Ù·Ï·Ì‚¿ÓÔ˘Ó Î¿ÔÈÔ ¯ÒÚÔ. °È· Ó· ÚÔÛ‰ÈÔÚ›-

ÛÔ˘ÌÂ ÙÔ ¯ÒÚÔ Ô˘ Î·Ù·Ï·Ì‚¿ÓÂÈ ¤Ó· ·ÓÙÈÎÂ›ÌÂÓÔ, ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÔ‡ÌÂ ÙÈ˜ ¤ÓÓÔÈÂ˜ Ì‹ÎÔ˜, ÂÈÊ¿ÓÂÈ· Î·È

fiÁÎÔ˜. ™’ ·˘Ù‹ ÙËÓ ¿ÛÎËÛË ı· ·Û¯ÔÏËıÔ‡ÌÂ ÌÂ ÙË Ì¤ÙÚËÛË ÙˆÓ ÌÂÁÂıÒÓ ·˘ÙÒÓ. ŸÌˆ˜ ÙÈ ÂÓÓÔÔ‡-

ÌÂ fiÙ·Ó Ï¤ÌÂ fiÙÈ ÌÂÙÚ¿ÌÂ ¤Ó· Ì¤ÁÂıÔ˜;

ª¤ÙÚËÛË ÔÓÔÌ¿˙Ô˘ÌÂ Î¿ıÂ ‰È·‰ÈÎ·Û›· Û‡ÁÎÚÈÛË˜ ÔÌÔÂÈ‰ÒÓ ÌÂÁÂıÒÓ. ∞Ó ÁÈ· ·Ú¿‰ÂÈÁÌ·, Û˘ÁÎÚ›-

ÓÔ˘ÌÂ ÙËÓ ·fiÛÙ·ÛË ‰‡Ô ÛËÌÂ›ˆÓ ÙÔ˘ ¯ÒÚÔ˘ ÌÂ ¤Ó· ‰Â‰ÔÌ¤ÓÔ Ì‹ÎÔ˜, Ï¤ÌÂ fiÙÈ Î¿ÓÔ˘ÌÂ Ì¤ÙÚËÛË

Ì‹ÎÔ˘˜. ∏ Û‡ÁÎÚÈÛË ‰‡Ô ÂÈÊ·ÓÂÈÒÓ ÔÓÔÌ¿˙ÂÙ·È Ì¤ÙÚËÛË ÂÌ‚·‰Ô‡ ÎÙÏ.

°È· Ó· Â›Ó·È Ù· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· ÙˆÓ ÌÂÙÚ‹ÛÂˆÓ Û˘ÁÎÚ›ÛÈÌ· ÌÂÙ·Í‡ ÙÔ˘˜, Â›Ó·È ··Ú·›ÙËÙË Ë ÂÈÏÔ-

Á‹ Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓˆÓ ÌÔÓ¿‰ˆÓ Ì¤ÙÚËÛË˜ ÁÈ· Î¿ıÂ Ì¤ÁÂıÔ˜. ∏ ÂÈÏÔÁ‹ ·˘Ù‹ Á›ÓÂÙ·È ÌÂ ÎÔÈÓ‹ Û˘ÌÊˆÓ›·

(Û‡Ì‚·ÛË) fiÏˆÓ ÙˆÓ ÂÈÛÙËÌfiÓˆÓ. ŒÙÛÈ, ÁÈ· ÙË Ì¤ÙÚËÛË ÙÔ˘ Ì‹ÎÔ˘˜ ¤¯ÂÈ ÂÈÏÂÁÂ› ˆ˜ ÌÔÓ¿‰· ÙÔ

Ì¤ÙÚÔ (m), ÁÈ· ÙË Ì¤ÙÚËÛË ÙË˜ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·˜ Ô ‚·ıÌfi˜ ∫ÂÏÛ›Ô˘ (C) ÎÙÏ.

™Â Î¿ıÂ Ì¤ÙÚËÛË ˘ÂÈÛ¤Ú¯ÂÙ·È ¿ÓÙÔÙÂ ¤Ó· ÛÊ¿ÏÌ·, ÌÈÎÚfi ‹ ÌÂÁ¿ÏÔ. ∆Ô ÛÊ¿ÏÌ· ·˘Ùfi ÌÔÚÂ› Ó·

ÔÊÂ›ÏÂÙ·È: 

·. ™Â ·Ù¤ÏÂÈÂ˜ ÙË˜ Î·Ù·ÛÎÂ˘‹˜ ÙÔ˘ ÔÚÁ¿ÓÔ˘ Ô˘ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÔ‡ÌÂ (·ÎÚ›‚ÂÈ· ÙÔ˘ ÔÚÁ¿ÓÔ˘, Î·Ù¿ÏÏË-

ÏË ÎÏ›Ì·Î·, Î·Ù·ÛÎÂ˘·ÛÙÈÎ¤˜ ·Ù¤ÏÂÈÂ˜ ÎÙÏ).

‚. ™Â Ï·Óı·ÛÌ¤ÓÔ˘˜ ¯ÂÈÚÈÛÌÔ‡˜ ‹ ÛÂ ˘ÔÎÂÈÌÂÓÈÎ¤˜ ÂÎÙÈÌ‹ÛÂÈ˜ Ô˘ ÌÔÚÂ› Ó· Î¿ÓÔ˘ÌÂ Î·Ù¿ ÙË Ì¤ÙÚË-

ÛË (ÛÙËÓ ÙÔÔı¤ÙËÛË ÙˆÓ ÔÚÁ¿ÓˆÓ Ì¤ÙÚËÛË˜, ÛÙËÓ ·Ó¿ÁÓˆÛË ÙË˜ ¤Ó‰ÂÈÍË˜ ÎÙÏ.).

Á. ™Â ‚·ı‡ÙÂÚÂ˜ ·ÈÙ›Â˜ Ô˘ Â›Ó·È Û˘Ó˘Ê·ÛÌ¤ÓÂ˜ ÌÂ ÙËÓ ›‰È· ÙË ‰ÔÌ‹ Î·È ÙË ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ÙÔ˘ Ê˘ÛÈÎÔ‡

ÎfiÛÌÔ˘. [°È· ·Ú¿‰ÂÈÁÌ·, ‰ÂÓ ÌÔÚÔ‡ÌÂ Ó· ÌÂÙÚ‹ÛÔ˘ÌÂ Ù·˘Ùfi¯ÚÔÓ· Î·È ÌÂ ·ÂÚÈfiÚÈÛÙË ·ÎÚ›‚ÂÈ·

ÙË ı¤ÛË Î·È ÙËÓ Ù·¯‡ÙËÙ· ÂÓfi˜ ËÏÂÎÙÚÔÓ›Ô˘, fiÛÔ ÂÚ›ÏÔÎÂ˜ Û˘ÛÎÂ˘¤˜ Î·È ·Ó ÂÈÓÔ‹ÛÔ˘ÌÂ!] 
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q ∞·ÈÙÔ‡ÌÂÓ· fiÚÁ·Ó· Î·È ˘ÏÈÎ¿

ü Ã¿Ú·Î·˜, ÁÓÒÌÔÓ·˜, ÌÂÙÚÔÙ·ÈÓ›· 

ü Ã·ÚÙ› ÌÈÏÈÌÂÙÚ¤ 

ü ¢È·Ê¿ÓÂÈÂ˜

ü √ÁÎÔÌÂÙÚÈÎfi˜ Î‡ÏÈÓ‰ÚÔ˜

ü ¡ÂÚfi 

ü ¶Ï·ÛÙÂÏ›ÓË

¶∂πƒ∞ª∞ 1: ª¤ÙÚËÛË Ì‹ÎÔ˘˜

1. ªÂ ÙË ÌÂÙÚÔÙ·ÈÓ›· Ì¤ÙÚËÛÂ ÙÈ˜ ‰È·ÛÙ¿ÛÂÈ˜ ÙÔ˘ ıÚ·Ó›Ô˘ ÛÔ˘ ‹ ÙÔ˘ ¿ÁÎÔ˘ ÙÔ˘

ÂÚÁ·ÛÙËÚ›Ô˘. ª¤ÙÚËÛÂ Î¿ıÂ ‰È¿ÛÙ·ÛË ¤ÓÙÂ ÊÔÚ¤˜. ™ËÌÂ›ˆÛÂ ÛÙÔÓ ›Ó·Î· ∞ fiÏ·

Ù· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· ÙˆÓ ÌÂÙÚ‹ÛÂˆÓ Ô˘ ¤Î·ÓÂ˜. ÀÔÏfiÁÈÛÂ ÙË Ì¤ÛË ÙÈÌ‹ ÙÔ˘ Ì‹ÎÔ˘˜

Î¿ıÂ ‰È¿ÛÙ·ÛË˜.

2. ª¤ÙÚËÛÂ ÌÂ ÙÔ ¯¿Ú·Î· ÙÔ ¿¯Ô˜ 50 ÂÛˆÙÂÚÈÎÒÓ Ê‡ÏÏˆÓ ÙÔ˘ ‚È‚Ï›Ô˘ ÙË˜ º˘ÛÈÎ‹˜. ÀÔÏfiÁÈÛÂ ÙÔ

¿¯Ô˜ Ô˘ ¤¯ÂÈ ÙÔ Î¿ıÂ Ê‡ÏÏÔ. ∫·Ù·¯ÒÚÈÛÂ Ù· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· ÛÙÔÓ ›Ó·Î· ∞.

¶∂πƒ∞ª∞ 2: ª¤ÙÚËÛË ÂÌ‚·‰Ô‡

1. ÃÚËÛÈÌÔÔÈÒÓÙ·˜ ÙÔ ¯¿Ú·Î·, Î¿ÓÂ ÙÈ˜ Î·Ù¿ÏÏËÏÂ˜ ÌÂÙÚ‹ÛÂÈ˜ ÁÈ· Ó· ˘ÔÏÔÁ›ÛÂÈ˜ ÙÔ ÂÌ‚·‰fiÓ ÙÔ˘

ÙÚÈÁÒÓÔ˘ Î·È ÙÔ˘ ·Ú·ÏÏËÏÔÁÚ¿ÌÌÔ˘, Ô˘ ÂÈÎÔÓ›˙ÔÓÙ·È ÛÙÔ ‰ÈÏ·Ófi Û¯‹Ì·. ™ËÌÂ›ˆÛÂ Ù· ·ÔÙÂ-

Ï¤ÛÌ·Ù· ÛÙËÓ ·ÓÙ›ÛÙÔÈ¯Ë ÛÙ‹ÏË ÙÔ˘ ›Ó·Î· µ.

2. ª¤ÙÚËÛÂ ÙÔ ÂÌ‚·‰fiÓ ÙˆÓ

›‰ÈˆÓ Û¯ËÌ¿ÙˆÓ ÌÂ ÙË ‚Ô‹-

ıÂÈ· ÙˆÓ ÙÂÙÚ·ÁÒÓˆÓ ÙÔ˘

ÌÈÏÈÌÂÙÚ¤ ¯·ÚÙÈÔ‡. ™ËÌÂ›ˆÛÂ

Ù· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· ÛÙËÓ ·ÓÙ›-

ÛÙÔÈ¯Ë ÛÙ‹ÏË ÙÔ˘ ›Ó·Î· µ.

√È ÙÈÌ¤˜ ÙˆÓ ÂÌ‚·‰ÒÓ, Ô˘

¤¯Ô˘Ó ÚÔÎ‡„ÂÈ ÁÈ· Î¿ıÂ

Û¯‹Ì·, Â›Ó·È ›‰ÈÂ˜; [¡∞π –

√Ãπ]. ∞Ó fi¯È, Ô‡ ·Ô‰›‰ÂÈ˜

ÙË ‰È·ÊÔÚ¿;

3. ª¤ÙÚËÛÂ ÙÔ ÂÌ‚·‰fiÓ ÙË˜

·Î·ÓfiÓÈÛÙË˜ ÂÈÊ¿ÓÂÈ·˜ ÙÔ˘

Û¯‹Ì·ÙÔ˜. °Ú¿„Â ÙÔ ·ÔÙ¤-

ÏÂÛÌ· ÛÙÔÓ ›Ó·Î· µ.

ºÀ™π∫∏ µ’ °Àª¡∞™π√À
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¶∂πƒ∞ª∞ 3: ª¤ÙÚËÛË ÙÔ˘ fiÁÎÔ˘ ÛÙÂÚÂÔ‡ ÛÒÌ·ÙÔ˜

¶Ò˜ ı· ÌÂÙÚ‹ÛÔ˘ÌÂ ÙÔÓ fiÁÎÔ ÂÓfi˜ ÛÙÂÚÂÔ‡ ÛÒÌ·ÙÔ˜ Ô˘ ‰ÂÓ ¤¯ÂÈ ÁÂˆÌÂÙÚÈÎfi Û¯‹Ì·;

1. ª¤Û· ÛÂ ¤Ó·Ó ÔÁÎÔÌÂÙÚÈÎfi Î‡ÏÈÓ‰ÚÔ (ÙˆÓ 200 mL) Ú›ÍÂ ÓÂÚfi ÂÚ›Ô˘ Ì¤¯ÚÈ ÙË

Ì¤ÛË.

2. ∆ÔÔı¤ÙËÛ¤ ÙÔÓ ¿Óˆ ÛÂ ÌÈ· ÔÚÈ˙fiÓÙÈ· ÂÈÊ¿ÓÂÈ· Î·È ÛËÌÂ›ˆÛÂ ÛÙÔÓ ›Ó·Î· ° ÙËÓ

¤Ó‰ÂÈÍË Ô˘ ·ÓÙÈÛÙÔÈ¯Â› ÛÙËÓ ÂÏÂ‡ıÂÚË ÂÈÊ¿ÓÂÈ· ÙÔ˘ ÓÂÚÔ‡ (‚Ï. Û¯‹Ì·).

3. ¶¿ÚÂ ¤Ó· ÎÔÌÌ¿ÙÈ Ï·ÛÙÂÏ›ÓË˜, Ô˘ ÌÔÚÂ› Ó· ÌÂÈ ¿ÓÂÙ· Ì¤Û·

ÛÙÔ ÛˆÏ‹Ó·. ¢¤ÛÂ ÙÔ ÌÂ ¤Ó· Ó‹Ì· Î·È ‚‡ıÈÛ¤ ÙÔ Ì¤Û· ÛÙÔ ÓÂÚfi

ÎÚ·ÙÒÓÙ·˜ ÙËÓ ÂÏÂ‡ıÂÚË ¿ÎÚË ÙÔ˘ Ó‹Ì·ÙÔ˜.

4. ™ËÌÂ›ˆÛÂ ÛÙÔÓ ›Ó·Î· ° ÙË Ó¤· ¤Ó‰ÂÈÍË Ô˘ ·ÓÙÈÛÙÔÈ¯Â› ÛÙËÓ

ÂÏÂ‡ıÂÚË ÂÈÊ¿ÓÂÈ· ÙÔ˘ ÓÂÚÔ‡ ÛÙÔ ÛˆÏ‹Ó·.

5. ªÂ ‚¿ÛË ÙÈ˜ ‰‡Ô ÂÓ‰Â›ÍÂÈ˜, ˘ÔÏfiÁÈÛÂ ÙÔÓ fiÁÎÔ ÙÔ˘ ÎÔÌÌ·ÙÈÔ‡

ÙË˜ Ï·ÛÙÂÏ›ÓË˜. ™ËÌÂ›ˆÛÂ ÙÔ ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· ÛÙÔÓ ›Ó·Î· °.

ª∂∆ƒ∏™∏ ª∏∫√À–∂ªµ∞¢√À–√°∫√À ∂ƒ°∞™∆∏ƒπ∞∫∏ ∞™∫∏™∏ 1
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∂ÈÎfiÓ· 1

¶ÂÈÚ·Ì·ÙÈÎ‹ ‰È¿Ù·ÍË ÁÈ· ÙË Ì¤ÙÚËÛË ÙÔ˘

fiÁÎÔ˘ ÛÙÂÚÂÔ‡ ÛÒÌ·ÙÔ˜
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