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                                              ΔΗΠΑΓΩΓΖ 

                           

Ο Θευξ δδιζμφνβδζε θάνιαηα πμο θφμκηαζ ζηδ βδ 

Κζ υπμζμξ είκαζ μ ζμθυξ, δεκ εα ηα απμθεφβεζ. 

Σμ ιεβάθμ Πκεφια είκαζ μ παηέναξ, υιςξ δ βδ είκαζ δ ιδηένα. 

Δηείκδ ιαξ ηνέθεζ, ηζ υηζ αάγμοιε ζημ πχια ιαξ ημ επζζηνέθεζ ηαζ ιαξ δίκεζ 

πθέμκ εεναπεοηζηά θοηά. 

Σδκ ηεθεοηαία δεηαεηία έπεζ ακακεςεεί ημ εκδζαθένμκ βζα ηδκ παναδμζζαηή 

ζαηνζηή, ηαζ βίκμκηαζ πμθθά δζεεκχξ βζα κα πάνεζ ηδ εέζδ πμο ηδξ αλίγεζ. 

Η θοζζηή ζαηνζηή λακαβεκκζέηαζ!! 

 

 

 

 

 



   ΢ε υθμ ημκ ηυζιμ, απυ ηδκ ανπαζυηδηα ιέπνζ ηδ ζφβπνμκδ επμπή, 

δζαθμνεηζηέξ ημοθημφνεξ έπμοκ ακαηαθφρεζ πμθθά ημζκά ζδιεία υπςξ ηαζ 
πμζηίθεξ πνήζεζξ βζα ηα αυηακα. Οζ ιφεμζ, μζ ενφθμζ, δ πανάδμζδ ηαζ δ ζαηνζηή 

ακηζηαημπηνίγμοκ αοηέξ ηζξ βκχζεζξ 

   ΢ηδ ζδιενζκή επμπή ηα αυηακα ηαζ μζ μοζίεξ ημοξ ςξ λεπςνζζηά ημιιάηζα 
έπμοκ ζοιαάθθεζ ηαηαθοηζηά ζηδκ αεθηίςζδ ηδξ γςήξ ηςκ ακενχπςκ ηαεχξ 

πνδζζιμπμζμφκηαζ εονέςξ. ΢ήιενα δ παβηυζιζα αζμιδπακία ηςκ ηαθθοκηζηχκ 
ηςκ θανιάηςκ ηςκ ηνμθίιςκ, αθθά ηαζ ηςκ πμηχκ, επζζηνέθεζ λακά ζηδ 

θφζδ, ιε απμηέθεζια υθμ ηαζ πενζζζυηενα θοηά κα πνδζζιμπμζμφκηαζ βζα ηδκ 
ηαηαζηεοή ηςκ πνμσυκηςκ ημοξ. Καηακμμφιε θμζπυκ ηδκ ζδιαζία ηςκ θοηχκ 

ηαζ ηςκ αμηάκςκ ζηδκ ελέθζλδ ηαζ ηαθοηένεοζδ ηδξ γςήξ ιαξ. 

   Ξεηζκχκηαξ εα πνέπεζ κα ακαθενεεί δ ζδιαζία ηδξ δνάζδξ ηςκ αμηάκςκ 

ηαζ υπζ ηαεαοηυ ημ αυηακμ, αθμφ ηα απμηεθέζιαηα ηδξ πνήζδξ ημοξ 
πνμένπμκηαζ απυ ηδκ δνάζδ. Με ημ πνμακαθενεέκ ημιιάηζ εκκμείηαζ υηζ ηάεε 

αυηακα έπεζ ζοβηεηνζιέκδ ζφζηαζδ πμο απμηεθείηαζ απυ ιία ή πενζζζυηενεξ 
δναζηζηέξ μοζίεξ πμο πνμηαθμφκ μνζζιέκα απμηεθέζιαηα.  

  Δίκαζ βκςζηυ υηζ πμθθά θάνιαηα πνδζζιμπμζμφκ ζα πνχηδ φθδ θοηά. Σμ 
ίδζμ βίκεηαζ ιε ηα ηαθθοκηζηά ηαζ ηα ανχιαηα. ΢ηδκ επμπή ιαξ μζ άκενςπμζ 

ανπίγμοκ κα εκδζαθένμκηαζ  λακά βζ’ αοηά ηα εέιαηα, ζηδκ πνμζπάεεζά ημοξ 
κα γήζμοκ πζμ θοζζηά. Έηζζ δ αμηακμεεναπεία, δ ανςιαημεεναπεία ή δ 

εεναπεία ιε ακεμζάιαηα ανπίγμοκ ηαζ ηενδίγμοκ πάθζ έδαθμξ. Αθθά αηυια ηαζ 
ακ ηάπμζεξ θμνέξ πενζθνμκήεδηακ μζ εεναπεοηζηέξ ζδζυηδηεξ ηςκ θοηχκ, 

πμηέ ηα θμοθμφδζα ηαζ ηα θοηά δεκ ζηαιάηδζακ κα ζοκμδεφμοκ ημκ άκενςπμ 
απυ ηζξ πζμ ηαεδιενζκέξ ιέπνζ ηζξ πζμ ζδιακηζηέξ ζηζβιέξ ηδξ γςήξ ημο. 

  Καηακμμφιε θμζπυκ υηζ, δ θφζδ έπεζ πνμαθέρεζ ηδ πνήζδ ηςκ αμηάκςκ ηαζ 

έπεζ πανίζεζ ζε αοηά ηα απαναίηδηα ζοζηαηζηά χζηε κα ιπμνμφκ κα 

αμδεήζμοκ ιε ηάεε ηνυπμ 

 Απυ ηα παναπάκς θμζπυκ αθέπμοιε ηδ ζδιαζία ηςκ αμηάκςκ ζηδ ζδιενζκή 
επμπή, ηδκ πνμζθμνά ημοξ ζηδκ ακενςπυηδηα αθθά ηαζ ηα αήιαηα ζηα μπμία 

πνυηεζηαζ κα ηζκδεεί αοηή δ ενβαζία.    

 

 

 

 



IΠΡΝΟΗΘΖ ΑΛΑΓΟΝΚΖ 

 

    Η πνήζδ ηςκ θοηχκ βζα θανιαηεοηζημφξ ζημπμφξ είκαζ ηυζμ παθζά υζμ ηαζ 

μ πμθζηζζιυξ ηαζ δ πνχηδ βκςζηή βναπηή ακαθμνά βζα εεναπεοηζηά θοηά 
ένπεηαζ απυ ημοξ ΢μοιένζμοξ ημ 2200 π.π. Ο παηέναξ ηδξ ζαηνζηήξ ,μ 

Έθθδκαξ Ιππμηνάηδξ ηαηέβναρε πενίπμο 400 είδδ αμηάκςκ πμο δ πνήζδ 
ημοξ ήηακ βκςζηή ηαηά ημκ 5μ αζχκα π.π. ηαζ μ Γζμζημονίδδξ ηαηά ημκ 

πνχημ ι.Υ. αζχκα έβναρε ιζα αμηακζηή πνδζζιμπμζχκηαξ 600 θοηά. Αοηυ ημ 

ένβμ ήηακ αάζδ βζα πμθθέξ ιεηαβεκέζηενεξ αμηακζηέξ ένεοκεξ. Μζα απυ ηζξ 
πζμ δδιμθζθείξ αμηακζηέξ βνάθηδηε απυ ημκ Culpeper ημ 17μ αζχκα.  

   Καηά ηδ δζάνηεζα ημο Μεζαίςκα ηαζ ημο ζημηαδζζιμφ μζ πνμθήρεζξ ζε 
ζοκδοαζιυ ιε ηδ άβκμζα απέδςζακ ιαβζηέξ ζδζυηδηεξ ζηα θοηά, ιενζηέξ 

θμνέξ βζα αζήιακηδ αζηία, ηαζ ακέπηολακ ζενμηεθεζηίεξ μπμφ 
ιδπακμνναθμφζακ βζα κα ζοκηδνήζμοκ ημ ιοζηήνζμ ηαζ ηδ ιαβεία.  

   Ο άκενςπμξ ήηακ επίζδξ πθδνμθμνδιέκμξ, απυ ηδκ ανπή ημο πμθζηζζιμφ, 
βζα ηα απμηεθέζιαηα ηςκ ανςιάηςκ ζημ ζχια, ζημ ιοαθυ ηαζ ζηα 

ζοκαζζεήιαηα. Σα θμοθμφδζα πνδζζιμπμζμφκηακ βζα κα πνμζεββίζμοκ αβάπδ, 
θαβδηυ ηαζ πνμζηαζία. Σα ανςιαηζηά θοηά πνδζζιμπμζμφκηακ βζα κα 

βζαηνέρμοκ ημ ζχια. Σα πζμ αηνζαά θμοθμφδζα πνμζθένμκηακ ζημοξ εεμφξ 
ηαζ ζηζξ εεέξ ζακ εοζία, ηαζ δ πνήζδ ηςκ ανςιαηζηχκ εοιζαηχκ έπεζ 

ηαηαβναθεί απυ ηδκ ανπαζυηδηα.  
   ΢ε υθμ ημκ ηυζιμ , απυ ηδκ ανπαζυηδηα ιέπνζ ηδ ζφβπνμκδ επμπή, 

δζαθμνεηζηέξ ημοθημφνεξ έπμοκ ακαηαθφρεζ πμθθά ημζκά ζδιεία υπςξ ηαζ 

πμζηίθεξ πνήζεζξ βζα αυηακα ηαζ αζεένζα έθαζα. Οζ ιφεμζ, μζ ενφθμζ, δ 
πανάδμζδ ηαζ δ ζαηνζηή ακηζηαημπηνίγμοκ αοηέξ ηζξ βκχζεζξ. 

 

 

                       

 



 

 

 

                   ΞΟΝΙΝΓΝΠ  ΞΟΝΦΝΟΗΘΖΠ  ΞΑΟΝ΢ΠΗΑΠΖΠ            

    

                

   

   Οζ ιαεδηέξ ηδξ Ά ηάλδξ ημο Γεκζημφ Λοηείμο Ιηέαξ ιε αοηήκ ηδκ ενεοκδηζηή 

ενβαζία ιε εέια «Βυηακα ημ θανιαηείμ ηδξ θφζδξ» επζδζχημοκ ηδκ πθήνδ 

ακάδεζλδ ημο πχξ ημ θοζζηυ πενζαάθθμκ ιαξ δίκεζ απθυπενα ηα δχνα ημο, 

υπςξ είκαζ ηα αυηακα. Ύζηενα απυ ηαζκμηυιεξ  ζδέεξ ηαζ πνμηάζεζξ, ανηεηή 

ιεθέηδ ηαζ εκαζπυθδζδ ιε ιυκδ δζάεεζδ ηδκ μθμηθδνςηζηή πανμοζίαζδ ημο 

εέιαημξ ηαηαθήλαιε ζηα πζμ αλζυθμβα ηαζ εκδζαθένμκηα γδηήιαηα πμο πνέπεζ 

κα εζπςεμφκ. Χζηυζμ αλίγεζ κα ζδιεζςεεί πςξ ηαζ ειείξ, ζακ άκενςπμζ είκαζ 

βεβμκυξ πςξ εοαζζεδημπμζδεήηαιε πενζζζυηενμ ζε υηζ αθμνά ημ πενζαάθθμκ 

ηαζ ηδ θφζδ. Δπζπθέμκ ακαηαθφραιε ηζξ δζαζηάζεζξ πμο ιπμνεί κα πάνεζ ημ 

εέια αοηυ ηαζ πυζμ ηαηαθοηζηυ νυθμ παίγμοκ ηα αυηακα ζηδκ ελέθζλδ ηδξ 

γςήξ ιαξ. Άθθςζηε, υπςξ ακαθένμοκ ηαζ ηάπμζεξ πδβέξ, «Νςδέν όθελορ 

εκ ηυν απάνηυν εζηί, εάν ηο ςγιαίνειν και μόνο απή». Γεκ οπάνπμοκ 

δδθαδή βζα ημκ άκενςπμ ηάπμζμ υθεθμξ απυ υθα ηα αβαεά ημο ηυζιμο, υηακ 

έπεζ πάζεζ ηδκ οβεία ημο.  

           

                       

 

 

  



 Π΢ΛΔΛΡΔ΢ΜΖ ΑΞΝ ΝΚΝΗΝΞΑΘΖΡΗΘΝ 

 

ΙΤΕΑ 11/12/2013 

 

ΒΟΤΑΝΑ:  ΤΟ  ΦΑΡΜΑΚΕΙΟ  ΤΗΣ  ΦΥΣΗΣ 

΢ΤΝΕΝΣΕΤΞΗ  ΑΠΟ ΦΑΡΜΑΚΟΠΟΙΟ ΕΞΕΙΔΙΚΕΤΜΕΝΟ ΢ΣΑ ΦΑΡΜΑΚΑ 

ΣΗ΢ ΟΜΟΙΟΠΑΘΗΣΙΚΗ΢. 

 

  ΢ηζξ  11/12/2013 ζοκακηδεήηαιε ιε ιία θανιαημπμζυ, ελεζδζηεοιέκμ ζηδκ 

αμηακμθμβία ηαζ ζηδκ μιμζμπαεδηζηή ζαηνζηή! Οζ ενςηήζεζξ ηαζ μζ απακηήζεζξ 

πμο εζπχεδηακ ήηακ μζ ελήξ: 

Αρχικά θα θέλαμε να μας αναυέρετε κατά την κρίση σας πως ορίζεται ως 

έννοια η ομοιοπαθητική ιατρική; 

  Η Νμοιοπαθηηική είκαζ ιζα ιέεμδμξ εκαθθαηηζηήξ ζαηνζηήξ πμο ααζίγεηαζ 

ζηδκ ανπή ηςκ μιμίςκ ηαζ ημκ ηακυκα ηδξ απεζνμεθάπζζηδξ δυζδξ, έπμκηαξ 

ςξ ηεκηνζηυ αλίςια πςξ «ηα υιμζα εεναπεφμκηαζ ιε ηα υιμζα». ΢φιθςκα ιε 

ηδκ Δονςπασηή Δπζηνμπή βζα ηδκ οβείαξ εκυξ μνβακζζιμφ, ιέζς ηδξ 

πμνήβδζδξ θανιαημθμβζηά δμηζιαζιέκςκ ηαζ ηαηάθθδθα 

επελενβαζιέκςκ μοζζχκ πμο επζθέβμκηαζ ακά πενίπηςζδ, ζφιθςκα ιε ημ 

κυιμ ηςκ μιμίςκ».  Οιμζμπαεδηζηή, πμο απμηεθείηαζ απυ εηπνμζχπμοξ 

μνβακχζεςκ μιμζμπαεδηζηχκ βζαηνχκ, μνίγεηαζ ςξ «έκα ζφζηδια πναηηζηήξ 

ζαηνζηήξ, ιε ζημπυ ηδ ιεεμδμθμβζηή αεθηίςζδ ηδξ  

Μάθζζηα! Μήπςξ ιπμνείηε κα ιαξ ακαθένεηε ηδκ ζζημνζηή ελέθζλδ πμο 

αημθμφεδζε δ μιμζμπαεδηζηή; 

  Καηά ηζξ ανπέξ ημο 19μο αζχκα, δ μιμζμπαεδηζηή ακηζιεηςπίζηδηε ςξ έκα 

εκαθθαηηζηυ ηαζ ζοπκά πνμηζιυηενμ εεναπεοηζηυ ζφζηδια, ζε ζφβηνζζδ ιε 

άθθεξ επίπμκεξ ηαζ επζηίκδοκεξ ζαηνζηέξ πναηηζηέξ πμο εθανιυγμκηακ, 

ςζηυζμ απυ ηα ηέθδ ημο 19μο αζχκα ηαζ ιεηά απυ ζδιακηζηέξ ακαηαθφρεζξ 

πμο ζδιεζχεδηακ ζημκ ημιέα ηδξ ζαηνζηήξ, έπεζ οπμζηεί έκημκδ ηνζηζηή ηαζ 

αιθζζαήηδζδ, παναηηδνζγυιεκδ εκίμηε απυ ημοξ επζηνζηέξ ηδξ ςξ 

ρεοδμεπζζηήιδ. Τπμζηδνίγεηαζ πςξ ααζζηέξ ανπέξ ηδξ δεκ ιπμνμφκ κα 



επαθδεεοημφκ ζηα πθαίζζα ηδξ επζζηδιμκζηήξ ιεεμδμθμβίαξ, εκχ μνζζιέκεξ 

απυ ηζξ οπμεέζεζξ ηδξ πανααζάγμοκ βκςζημφξ θοζζημφξ κυιμοξ. Οζ επζηνζηέξ 

ηδξ μιμζμπαεδηζηήξ οπμζηδνίγμοκ πςξ ηα απμηεθέζιαηά ηδξ δεκ 

δζαθμνμπμζμφκηαζ απυ ηδ βκςζηή επίδναζδ ηςκ εζημκζηχκ 

θανιάηςκ (placebo) εκχ πμθοάνζειεξ ζοζηδιαηζηέξ ακαζημπήζεζξ ηθζκζηχκ 

δμηζιχκ ηδξ έπμοκ πναβιαημπμζδεεί, ζοπκά ιε ακηζηνμουιεκα απμηεθέζιαηα, 

πςνίξ κα επζαεααζχκεηαζ ιε μνζζηζηυ ηνυπμ πςξ απμηεθεί απμηεθεζιαηζηή 

εεναπεία βζα ηάπμζα ζαηνζηή πάεδζδ. 

Βεααίςξ αθθά ηζ ζπέζδ έπμοκ αοηά ιε ηδκ ανπή ηδξ απεζνμεθάπζζηδξ δυζδξ 

πμο ακαθέναηε πνμδβμοιέκςξ; 

 Ο Υάκειακ έεεζε ηα εειέθζα ηδξ μιμζμπαεδηζηήξ, οπμζηδνίγμκηαξ πςξ υθεξ 

μζ αζεέκεζεξ ακηζιεηςπίγμκηακ απμηεθεζιαηζηυηενα εθυζμκ μζ αζεεκείξ 

έηακακ πνήζδ θανιάηςκ πμο πνμηαθμφζακ όμοια ζοιπηχιαηα ιε αοηά ηςκ 

αζεεκεζχκ, υηακ πμνδβμφκηακ ζε οβζείξ μνβακζζιμφξ. Ανβυηενα, δζαηφπςζε 

ηδκ «ανπή ηδξ απεζνμεθάπζζηδξ δυζδξ», εεςνχκηαξ πςξ δ ιείςζδ ηδξ 

ζοβηέκηνςζδξ εκυξ θανιάημο δεκ πνμηαθεί ακάθμβδ ελαζεέκζζδ ηδξ 

επίδναζήξ ημο, εθυζμκ ηαηά ηδκ ζηαδζαηή αναίςζδ ημο δοκαιμπμζείηαζ ιέζα 

απυ ιία δζαδζηαζία ζηαδζαηήξ αναίςζδξ ηαζ αίαζδξ δυκδζδξ ημο δζαθφιαημξ.  

Πμζα είκαζ ηα αυηακα πμο ιπμνμφιε κα ανμφιε ακά πάζα ζηζβιή ζημ ζπίηζ ιαξ 

βζα ηα μπμία δ θφζδ έπεζ πνμκμήζεζ πμθφ κα δδιζμονβδεμφκ πμθφ πνζκ απυ 

ηδκ θανιαηεοηζηή; 

 

Ξφδζ βζα ηδκ ηαμφνα 

 

  Έκα ιήθμ ηδκ διένα, ημκ βζαηνυ ημκ ηάκεζ πένα, θέεζ δ βκςζηή πανμζιία, 

έηζζ ηαζ ημ λφδζ απυ ιδθίηδ είκαζ δ ηαθφηενδ ηαζ θοζζηυηενδ ίαζδ βζα ηδκ 

ηαμφνα. Βάθηε έκα ημοηαθάηζ ηδξ ζμφπαξ λφδζ ιδθίηδ ζε έκα πμηήνζ κενυ ηαζ 

πζείηε ημ ζζβά ζζβά. Σμ λφδζ απυ ιδθίηδ πενζέπεζ αθηαθμπμζδηέξ, μζ μπμίμζ είκαζ 

απαναίηδημζ βζα ημκ άκενςπμ, εζδζηά θυβς ηςκ μλέςκ πμο πενζέπεζ δ 

ζφβπνμκδ δζαηνμθή. 

 

 



 

΢ηυνδμ βζα ηδκ ανενίηζδα 

 

  Απυ ηδκ ανπαζυηδηα, ημ ζηυνδμ έπαζγε ζδιακηζηυ νυθμ ζημκ ημιέα ηςκ 

…παοζίπμκςκ. Έηζζ ηαζ ζήιενα, αημθμοεχκηαξ ηδκ πακάνπαζα ηαηηζηή, 

ρζθμηυρηε ιία ζηεθίδα ζηυνδμ ηαζ ιαγί ιε ιία ημοηαθζά ηδξ ζμφπαξ 

εθαζυθαδμ γεζηάκεηέ ημ. Απθχζηε ημ ζηζξ ανενχζεζξ πμο πμκμφκ ηαζ εα 

αζζεακεείηε ιία ηνμιενή ακαημφθζζδ. Δπζπθέμκ, ημ ζηυνδμ εκδείηκοηαζ ηαζ 

βζα ημκ πμκυδμκημ: ηνεζξ ζηεθίδεξ ζηυνδμ ηαζ ιία πνέγα αθάηζ, πηοπδιέκα 

ιαγί, είκαζ ζδακζηά υηακ ηα απθχζεηε ζημ δυκηζ ζαξ πμο πμκάεζ. 

 

Μμφνα βζα ηδκ ηφζηδ 

 

  Ένεοκεξ έπμοκ δείλεζ υηζ ιία ιενίδα ιμφνα ιπμνμφκ κα ιεζχζμοκ έςξ ηαζ 

60% ημκ πυκμ απυ θμζιχλεζξ ημο μονμπμζδηζημφ ζοζηήιαημξ. Σμ ιοζηζηυ 

υπθμ είκαζ ηα ακηζμλεζδςηζηά ζοζηαηζηά, ηα μπμία «ζημηχκμοκ» ηζξ εθεφεενεξ 

νίγεξ πμο ενεείγμοκ ημ αθεκκμβυκμ ημο πεπηζημφ ζοζηήιαημξ. Η ηαηακάθςζδ 

ιμφνςκ είκαζ ιμκαδζηή ζπζηζηή εεναπεία ηαζ βζα ημ πεπηζηυ έθημξ, ηδ 

δοζπερία ηαζ ηζξ θμζιχλεζξ ηδξ μονμδυπμο ηφζηδξ. 

 

΢ηαθφθζα βζα ηδ ιέζδ 

 

  Μεθέηδ ημο Πακεπζζηήιζμο ημο Οπάζμ έδεζλε υηζ εάκ ηαηακαθχκεηε ιία 

ιενίδα ζηαθφθζα ηαεδιενζκά απαθθάζζεζηε απυ ημοξ πυκμοξ ηδξ πθάηδξ. 

Αοηυ ζοιααίκεζ επεζδή ηα ζηαθφθζα πενζέπμοκ ενεπηζηά ζοζηαηζηά, ηα μπμία 

αολάκμοκ ηδκ ηοηθμθμνία ημο αίιαημξ, εζδζηά ζηδκ πενζμπή ηδξ ιέζδξ, ηαζ 

αοηυ ιε ηδ ζεζνά ημο ακαημοθίγεζ απυ ημκ πυκμ. 

 

Ακακάξ βζα ηζξ θθεβιμκέξ 

 

   Η ανμιεθίκδ πμο ανίζηεηαζ ζημκ ακακά είκαζ εηείκδ πμο ιπμνεί κα ζαξ 

απαθθάλεζ απυ ημ θμφζηςια ηαζ ημ αάνμξ πμο κζχεεηε ζημ ζημιάπζ. 

Δπζπθέμκ, δ ηαηακάθςζδ ακακά αεθηζχκεζ ηδκ ηοηθμθμνία ημο αίιαημξ, 

ζηαιαηχκηαξ ηζξ ηνάιπεξ ηαζ ηζξ θθεβιμκέξ. Μπμνεί αηυια κα αμδεήζεζ ζηδκ 

απεθεοεένςζδ ηςκ θθεβιμκςδχκ εκχζεςκ, πμο ζοιαάθθμοκ ζηδκ 

ανενίηζδα. 



 

Βνυιδ βζα ημοξ πυκμοξ πενζυδμο 

 

  Η ανυιδ εεςνείηαζ υηζ παίγεζ ζδιακηζηυ νυθμ ζηζξ ηνάιπεξ ηζξ πενζυδμο ηαζ 

ακαημοθίγμοκ απυ ηδκ εκδμιδηνίςζδ. Ο θυβμξ είκαζ υηζ δ ανυιδ είκαζ 

πθμφζζα ζε ιαβκήζζμ ηαζ ιία απυ ηζξ ηαθφηενεξ πδβέξ δζαηνμθζημφ 

ρεοδανβφνμο βζα ηζξ βοκαίηεξ εηείκεξ, πμο οπμθένμοκ απυ πυκμοξ πενζυδμο. 

 

Γανφθαθθμ βζα ημκ πμκυδμκημ 

 

  Σμ βανφθαθθμ (ημ ιπαπανζηυ υπζ ημ θμοθμφδζ) είκαζ έκαξ δμηζιαζιέκμξ 

ζφιιαπμξ ηαηά ημο πμκυδμκημο. Δλάθθμο ηαζ δζάθμνεξ μδμκηυηνειεξ, πμο 

ηοηθμθμνμφκ έπμοκ βανφθαθθμ, ηάηζ πμο ηζξ ηάκεζ αηυιδ πζμ εοενβεηζηέξ βζα 

ηδ ζημιαηζηή οβζεζκή. Μπμνείηε απθά κα ηαιπμκάνεηε ιε θίβμ θάδζ απυ 

βανφθαθθμ ημ δυκηζ πμο ζαξ πμκάεζ ηαζ κα ακαημοθζζηείηε πναβιαηζηά.  

 

 

  Υζθζάδεξ άκενςπμζ ηδξ ηνίηδξ δθζηίαξ ακηζιεηςπίγμοκ ιεβάθεξ πνμηθήζεζξ 

ζηδκ ακηζιεηχπζζδ ηςκ πνμαθδιάηςκ οβείαξ πμο ημοξ ηαθαζπςνμφκ. ΢οπκά δ 

θανιαηεοηζηή αβςβή πμο πμνδβείηαζ βζα ηδκ ακηζιεηχπζζδ ιζαξ πάεδζδξ 

πνμηαθεί ζμαανέξ πανεκένβεζεξ πμο ζηζξ ιεβάθεξ δθζηίεξ εκδέπεηαζ κα είκαζ 

επζηίκδοκεξ, εκχ ζε άθθεξ πενζπηχζεζξ δ δνάζδ ηςκ θανιάηςκ δεκ είκαζ 

ζηακμπμζδηζηή ελαζηίαξ ηάπμζαξ άθθδξ πάεδζδξ. Πμζα είκαζ δ απυρή ζαξ βζα 

αοηυ;  

 

   Η ανηδνζμζηθήνςζδ, δ αηνάηεζα ηαζ δ απχθεζα ικήιδξ είκαζ αζεέκεζεξ πμο 

πνέπεζ πηοπμφκ πενζζζυηενμ υζμοξ ανίζημκηαζ ζε πνμπςνδιέκδ δθζηία .Γεκ 

είκαζ θίβεξ μζ πενζπηχζεζξ πμο μζ βζαηνμί ηαθμφκηαζ κα θφζμοκ έκα 

ζηαονυθελμ κα αημθμοεήζεζ μ αζεεκήξ. ΢ε αοηήκ ηδκ πενίπηςζδ ηα αυηακα 

απμηεθμφκ ιζα πμθφ ηαθή εκαθθαηηζηή επζθμβή, αθμφ επζηοβπάκμοκ ηα 

εεναπεοηζηά ημοξ απμηεθέζιαηα ιε απυθοηα θοζζηυ ηνυπμ πςνίξ κα 

πανειαάθθμκηαζ ζηδ δνάζδ ηςκ ζοιααηζηχκ θανιάηςκ. 

 



  Η θφζδ άθθςζηε έπεζ πνμκμήζεζ βζα ηδκ ακηζιεηχπζζδ ζπεδυκ ηάεε 

αζεέκεζαξ. Παναηάης πανμοζζάγμκηαζ ιενζηά απυ ηα αυηακα πμο αμδεμφκ 

υζμοξ πάζπμοκ απυ αζεέκεζεξ πμο «πηοπμφκ» πενζζζυηενμ υζμοξ ανίζημκηαζ 

ζε πνμπςνδιέκδ δθζηία, υπςξ δ αηνάηεζα, δ απχθεζα ικήιδξ ηαζ δ 

ανηδνζμζηθήνςζδ. 

 

Αβνζμπακζέξ 

 

Δκαθθαηηζηή εεναπεία βζα δθζηζςιέκμοξ... 

Πνυηεζηαζ βζα έκα θοηυ πμο είκαζ βκςζηυ βζα ηζξ εεναπεοηζηέξ ημο ζδζυηδηεξ 

απυ ηδκ ανπαζυηδηα ηαζ θέβεηαζ υηζ ηυζμ μζ ανπαίμζ Έθθδκεξ ηαζ μζ Ρςιαίμζ 

βκχνζγακ ημκ αβνζμπακζέ ιε ημ υκμια «θθμλ». Γζα ηδκ παναζηεοή ημο 

ηζαβζμφ απυ αβνζμπακζέ πνδζζιμπμζμφκηαζ ζοκήεςξ ηα ιένδ ημο θοημφ πμο 

ανίζημκηαζ πάκς απυ ηδ βδ ηαζ ηονίςξ ηα άκεδ, εκχ βζα ηάπμζεξ αζεέκεζεξ 

ημπμεεημφκηαζ ημιπνέζεξ ιε ημ αθέρδια. Ακάιεζα ζηζξ πμθθέξ εεναπεοηζηέξ 

ημο ζδζυηδηεξ είκαζ ηαζ δ πνυθδρδ ηδξ ανηδνζμζηθήνςζδξ ηαζ ηδξ αηνάηεζαξ. 

Οζ ιεβάθεξ δυζεζξ ημο ηζαβζμφ, ςζηυζμ, εκδέπεηαζ κα πνμηαθέζμοκ 

αθθενβζηή ακηίδναζδ. 

 

Αβηζκάνα  

  Η αβηζκάνα δ μπμία έθηαζε ζηδκ Δονχπδ απυ ηδκ Αζεζμπία είκαζ έκα θοηυ 

πμο αμδεά υζμοξ πάζπμοκ απυ ανηδνζμζηθήνςζδ. Γζα εζςηενζηή πνήζδ 

ιπμνεί κα πμνδβδεεί αθέρδια πμο απμηεθείηαζ απυ ηζξ νίγεξ, ημ ημηζάκζ ηαζ 

ηα θφθθα ηδξ αβηζκάναξ. Σμ εηπφθζζια πνέπεζ κα πμνδβδεεί ιυκμ φζηενα απυ 

εκημθή βζαηνμφ, εκχ ιπμνεί κα πμνδβδεεί ηαζ αάιια ζε δυζδ 6 ? 9 

βναιιανίςκ ηνεζξ θμνέξ ηδκ διένα. Σμ αάιια παναζηεοάγεηαζ ακ αάθμοιε 

έκα ηζθυ θφθθα αβηζκάναξ ζε δφμ ηζθά μζκυπκεοια ηαζ ημ αθήζμοιε βζα δφμ 

εαδμιάδεξ. 

 

  Σμ θαζηυιδθμ ημκχκεζ ηδ ικήιδ, αολάκεζ ηδκ πκεοιαηζηή δζαφβεζα ηαζ δνα 

απμηεθεζιαηζηά ηαηά ηδξ κςενυηδηαξ. 

 



Βάθζαιμ 

  Γζα ηζξ εεναπεοηζηέξ ζδζυηδηεξ ημο αάθζαιμο ιζθάεζ ημ υκμιά ημο πμο 

πνδζζιμπμζείηαζ ηαζ ζηδκ ηαεμιζθμοιέκδ βζα κα πενζβνάρεζ ηάεε μοζία πμο 

αμδεά ζηδκ επμφθςζδ ηςκ ηναοιάηςκ ηαζ ηδ εεναπεία ηςκ αζεεκεζχκ. Σμ 

πυζμ εοενβεηζηυ είκαζ ημ αάθζαιμ ημ βκχνζγακ υθμζ απυ ημκ Γζμζημονίδδ ηαζ 

ημκ Πανάηεθζμ έςξ ημοξ απθμφξ ακενχπμοξ πμο ημ πνδζζιμπμζμφζακ βζα κα 

ακηζιεηςπίζμοκ δεηάδεξ αζεέκεζεξ. Σμ αθέρδια απυ ηα άκεδ ημο αάθζαιμο 

παναζηεοάγεηαζ ιε 15 - 30 βναιιάνζα ζε έκα θίηνμ κενυ. Η ζδακζηή πμζυηδηα 

είκαζ έκα θθζηγάκζ ηάεε πνςί βζα υζμοξ πάζπμοκ απυ αηνάηεζα. 

 

    Η αβηζκάνα αμδεά υζμοξ πάζπμοκ απυ ανηδνζμζηθήνςζδ. Σμ αθέρδια 

παναζηεοάγεηαζ απυ ηζξ νίγεξ, ημ ημηζάκζ ηαζ ηα θφθθα ηδξ ηαζ ημ εηπφθζζια 

πνέπεζ κα πμνδβδεεί ιυκμ ιεηά απυ εκημθή βζαηνμφ. 

 

Μπεθακηυκα  

  Η ιπεθακηυκα είκαζ αηυια έκα αυηακμ πμο ακηζιεηςπίγεζ ηδκ αηνάηεζα αθθά 

δ πμνήβδζή ηδξ πνέπεζ κα βίκεζ ιε ιεβάθδ πνμζμπή βζαηί, απυ ημκ 15μ αζχκα 

ήδδ, είκαζ βκςζηυ ηαζ εονέςξ δζαδεδμιέκμ δδθδηήνζμ. Σμ θοηυ έπεζ 

ελαζνεηζηά δοζάνεζηδ μζιή ηαζ 10 - 15 νάβεξ είκαζ εακαηδθυνα δυζδ βζα ημκ 

άκενςπμ. Γζα ημκ θυβμ αοηυ δ πμνήβδζή ηδξ είκαζ απμηθεζζηζηά οπυεεζδ ημο 

εενάπμκημξ ζαηνμφ. ΢ηδκ πενίπηςζδ πμο μ βζαηνυξ απμθαζίζεζ υηζ δ 

πμνήβδζδ ημο θοημφ είκαζ δ ηαθφηενδ θφζδ, ιπμνεί κα επζθέλεζ ακάιεζα ζε 

ιία απυ ηζξ πμθθέξ εθανιμβέξ πμο οπάνπμοκ, αθμφ δ ιπεθακηυκα 

πνδζζιμπμζείηαζ ζε εηπφθζζια, αάιια, ηάρμοθα, ζηυκδ, οπυεεημ, πάπζ ηαζ 

δζάθοια. 

 

 

  To ζηυνδμ αμδεά απμηεθεζιαηζηά ζηδκ ακηζιεηχπζζδ πμθθχκ αζεεκεζχκ, 

ιία εη ηςκ μπμίςκ είκαζ δ ανηδνζμζηθήνςζδ. 

Σζμοηκίδα δ ηαοζηζηή  

   Η ηαοζηζηή ηζμοηκίδα είκαζ έκα απυ ηα πζμ βκςζηά αυηακα ιε εεναπεοηζηή 

δνάζδ ζηδκ ακηζιεηχπζζδ πμθθχκ αζεεκεζχκ. Μία απυ αοηέξ είκαζ δ αηνάηεζα 



ηαεχξ ηα άκεδ ηαζ μζ ζπυνμζ ημο θοημφ πνδζζιμπμζμφκηαζ βεκζηά ηαηά ηςκ 

παεήζεςκ ηςκ μονμθυνςκ μδχκ. Τπάνπεζ, ιάθζζηα ιζα παναδμζζαηή ζοκηαβή 

βζα ηδκ πνυθδρδ ηδξ κοπηενζκήξ αηνάηεζαξ ηςκ παζδζχκ, δ μπμία ιπμνεί κα 

ανεζ εθανιμβή ηαζ ζημοξ ακενχπμοξ ηδξ ηνίηδξ δθζηίαξ. Φηζάπκμοιε έκα 

ιείβια πμο απμηεθείηαζ απυ 15 βναιιάνζα ημπακζζιέκμοξ ζπυνμοξ 

ηζμοηκίδαξ ηαζ 60 βναιιάνζα αθεφνζ ζίηαθδξ ηαζ ηα ακαηαηεφμοιε ιε κενυ 

ηαζ ιέθζ. ΢ηδ ζοκέπεζα, ημ ηυαμοιε ζε ημιιάηζα, ημ ρήκμοιε ζημκ θμφνκμ 

ηαζ ημ δίκμοιε ζακ βθφηζζια θίβμ πνζκ απυ ημκ αναδζκυ φπκμ, βζα ιζα πενίμδμ 

δφμ ? ηνζχκ εαδμιάδςκ. 

 

Γηίβημ  

  Σμ βηίβημ είκαζ ημ ιμκαδζηυ θοηυ πμο έπεζ ηαηαθένεζ κα επζγήζεζ απυ ιζα 

μιάδα πμο ηαηά ηα άθθα απακηάηαζ ζήιενα ιυκμ ζε απμθζεχιαηα. Απακηάηαζ 

ηονίςξ ζηδ Νμηζμακαημθζηή Κίκα ηαζ ηδκ Ιαπςκία, εκχ ηαθθζενβείηαζ ζηδκ 

Δονχπδ εδχ ηαζ πενίπμο 250 πνυκζα. Δίκαζ ακηζβδνακηζηυ, εκζζπφεζ ηδ ικήιδ 

ηαζ υθεξ ηζξ άθθεξ θεζημονβίεξ ημο εβηεθάθμο, εκχ αμδεά υζμοξ πάζπμοκ 

απυ βενμκηζηή άκμζα ηαζ ηαηάεθζρδ. ΢ημ ειπυνζμ δζαηίεεκηαζ πμθθά πνμσυκηα 

ιε βηίβημ ζε ιμνθή δζζηίμο, αάιιαημξ ή ηάρμοθαξ. Γζα υζμοξ πάζπμοκ απυ 

Αθηζπάζιεν δ ζοκζζηχιεκδ δυζδ είκαζ 40 mg εηποθίζιαημξ ηνεζξ θμνέξ ηδκ 

διένα πνζκ απυ ηάεε βεφια. 

 

Γεκδνμθίαακμ  

  Σμ δεκδνμθίαακμ είκαζ έκα απυ ηα ηαθφηενα ημκςηζηά αυηακα ηαζ 

πνδζζιμπμζείηαζ ζοπκά απυ ακενχπμοξ ιεβαθφηενδξ δθζηίαξ πμο εέθμοκ κα 

έπμοκ ιεβαθφηενδ δζαφβεζα. Απυ παθζά άθθςζηε πίζηεοακ υηζ δ ημπμεέηδζδ 

ημο θοημφ ζημ ιέηςπμ λεημονάγεζ ημ ιοαθυ ηαζ ημκχκεζ ηδ ικήιδ. Γζα ημκ 

θυβμ αοηυ άθθςζηε πμνδβείηαζ ηαζ ζε υζμοξ πάζπμοκ απυ βενμκηζηή άκμζα. Οζ 

βζαηνμί επζζδιαίκμοκ πάκηςξ υηζ δ θήρδ ημο δεκδνμθίαακμο πνέπεζ κα 

βίκεηαζ ιε ιεβάθδ πνμζμπή βζαηί έπεζ παναηδνδεεί υηζ ζε ιεβάθεξ δυζεζξ 

πνμηαθεί ζμαανέξ δδθδηδνζάζεζξ πμο ιπμνεί κα απμαμφκ ιμζναίεξ. 

 

 

 



Μακηγμονάκα  

  Απυ ηδκ ανπαζυηδηα δ ιακηγμονάκα ήηακ έκα θοηυ πμο επδνέαγε υζμ θίβα 

ηζξ θεζημονβίεξ ημο ηεθαθζμφ. Η ιονςδζά ηδξ ήηακ ηυζμ δοκαηή πμο 

πνμηαθμφζε πμκμηέθαθμ ζηζξ βοκαίηεξ ηδξ ανπαίαξ Αεήκαξ ηάεε θμνά πμο 

ημ πνδζζιμπμζμφζακ ςξ άνςια. Χξ εεναπεοηζηυ αυηακμ ακηζιεηςπίγεζ, εηηυξ 

απυ ημ άβπμξ ηαζ ηζξ ατπκίεξ, ηδκ απχθεζα ικήιδξ απυ ηδκ μπμία πάζπμοκ 

πμθθμί άκενςπμζ πμο ανίζημκηαζ ζε πνμπςνδιέκδ δθζηία. Η πνήζδ ηδξ 

ιακηγμονάκαξ βζ΄ αοηέξ ηζξ πενζπηχζεζξ είκαζ ελςηενζηή ιε ημιπνέζεξ ζηζξ 

μπμίεξ ημπμεεημφιε αθέρδια ή ιε εκηνζαέξ ιε αζεένζα έθαζα. Ιηακμπμζδηζηά 

απμηεθέζιαηα δίκεζ ηαζ ημ ημκςηζηυ ιπάκζμ υηακ ζημ κενυ πνμζεέζμοιε 

αθέρδια ιακηγμονάκαξ. 

 

Φαζημιδθζά  

  Η θαζημιδθζά είκαζ έκα απυ ηα πζμ δζαδεδμιέκα αοημθοή θοηά ηδξ πχναξ 

ιαξ ηαζ μζ Γάθθμζ ηδκ μκμιάγμοκ «ηζάζ ηδξ Δθθάδαξ». Οζ εεναπεοηζηέξ 

πνήζεζξ ηδξ είκαζ πμθθέξ ηαζ αθμνμφκ ηάεε δθζηία. Γζα ημκ θυβμ αοηυ μζ 

Άνααεξ ακανςηζυκηακ «πχξ ιπμνεί κα πεεάκεζ μ άκενςπμξ υηακ έπεζ ζημκ 

ηήπμ ημο θαζηυιδθμ;». Γζα υ,ηζ αθμνά ηδκ ηνίηδ δθζηία, πζζηεφεηαζ υηζ ημ 

θαζηυιδθμ ημκχκεζ ηδ ικήιδ, ιεβαθχκεζ ηδκ πκεοιαηζηή δζαφβεζα ηαζ έπεζ 

δνάζδ ηαηά ηδξ κςενυηδηαξ. Πνέπεζ κα ζδιεζςεεί, υιςξ, υηζ ιεβάθδ ηαζ 

αθυβζζηδ ηαηακάθςζδ θαζηυιδθμο ιπμνεί κα πνμηαθέζεζ δδθδηδνίαζδ. 

 

΢μοζάιζ  

  Γζα ημοξ Ικδμφξ ημ ζμοζάιζ ήηακ μ «ααζζθζάξ ηςκ ζπυνςκ», εκχ ζφιθςκα 

ιε ηδ ιοεμθμβία ηςκ Αζζονίςκ, μζ εεμί έπζκακ ηναζί απυ ζμοζάιζ πνζκ 

ανπίζεζ δ ιάπδ. ΢ηδκ ανπαία Δθθάδα δε μ Ιππμηνάηδξ ηαζ μ Γαθδκυξ ημ 

πνδζζιμπμζμφζακ βζα θάνιαημ. Λυβς ηδξ ζδιακηζηήξ πενζεηηζηυηδηάξ ημο ζε 

αζηαιίκδ Δ ημ ζμοζάιζ δζαεέηεζ ακηζβδνακηζηέξ ζδζυηδηεξ, πνμζηαηεφεζ ημκ 

μνβακζζιυ απυ ηδκ ανηδνζμζηθήνςζδ ηαζ πνμθαααίκεζ ηδκ εηδήθςζδ 

αζεεκεζχκ υπςξ δ κυζμξ Αθηζπάζιεν. Πνέπεζ κα ζδιεζςεεί πάκηςξ υηζ ημ 

ζμοζάιζ πνδζζιμπμζείηαζ ηονίςξ ζηδ ιαβεζνζηή ηαζ υπζ ςξ αθέρδια ή 

εηπφθζζια. 

 



Λειυκζ 

  Η θθμφδα ημο θειμκζμφ πενζέπεζ αζεένζα έθαζα, εκχ μ ποιυξ ημο είκαζ 

πθμφζζμξ ζε αζηαιίκεξ Α, Β, C ηαζ D, θχζθμνμ, αζαέζηζμ, ιαβκήζζμ ηαζ άθθα 

ενεπηζηά ζοζηαηζηά. Με ηυζμ ζδιακηζηή πενζεηηζηυηδηα ζε ςθέθζιεξ βζα ημκ 

μνβακζζιυ μοζίεξ, ημ θειυκζ απμηεθεί έκα ελαζνεηζηυ ημκςηζηυ ημο εβηεθάθμο 

εκχ αμδεά πμθφ ηαζ υζμοξ πάζπμοκ απυ ανηδνζμζηθήνςζδ. 

 

΢ηυνδμ 

  Σμ ζηυνδμ αμδεά ζηδκ ακηζιεηχπζζδ δεηάδςκ παεήζεςκ ιία εη ηςκ μπμίςκ 

είκαζ δ ανηδνζμζηθήνςζδ. Δζςηενζηά πμνδβείηαζ ζε ιμνθή παπζμφ αθθά 

θοζζηά μ άκενςπμξ ιπμνεί κα πάνεζ ηδκ απαναίηδηδ πμζυηδηα αάγμκηαξ 

ζηυνδμ ζημ θαβδηυ ημο. 

Όζμκ αθμνά ηζξ ηαθθοκηζηέξ ζδζυηδηεξ ηςκ αμηάκςκ ηί βκςνίγεηε; 

  Σα πνμσυκηα πενζπμίδζδξ πμο είκαζ θηζαβιέκα απυ οθζηά ηδξ θφζδξ 

ηενδίγμοκ υθμ ηαζ πενζζζυηενμ έδαθμξ, ηαεχξ είκαζ απαθθαβιέκα απυ 

πδιζηέξ μοζίεξ πμο εκμπμπμζμφκηαζ βζα θμζιχλεζξ, αθθενβίεξ ή ηαζ 

ζμαανυηενεξ παεήζεζξ. 

Κάπμζα παναδείβιαηα; 

 

ΒΝ΢Ρ΢ΟΝ ΓΗΑ ΡΑ ΣΔΗΙΗΑ 

  Λζχζηε 5 g. ηενί ιέθζζζαξ, 70 g. αμφηονμ ηαηάμ ηαζ 5 ml αιοβδαθέθαζμ ή 

θάδζ ηανυημο ή ζζηέθαζμ ζε θμφνκμ ιζηνμηοιάηςκ ή ζε ιπεκ ιανί. 

Ακαηαηέρηε ηαθά ηαζ θίβμ πνζκ ημ αάθεηε ζημ δμπείμ πνμζεέζηε 2-3 ζηαβυκεξ 

αζεένζμ έθαζμ θειμκζμφ, ιακηανζκζμφ ή βηνέζπθνμοη. 

ΑΞΝΠΚΖΡΗΘΝ 

  Γειίζηε έκα ιπμοηαθάηζ ιε ρεηαζηήνα 80 g απμζηαβιέκμ κενυ. Βάθηε 1.5 

ml αάιια ηαθέκημοθαξ ζε έκα ιζηνυ πμηήνζ. ΢ημ ίδζμ πμηήνζ πνμζεέζηε 5 ml 

propylene glycol. Ακαηαηέρηε ημ ιείβια ιε ημ κενυ. Ρίληε ζημ κενυ 3 

ζηαβυκεξ αζεένζμ έθαζμ tea tree, 3 ζηαβυκεξ αζεένζμ έθαζμ θεαάκηαξ.  

 



 

 

΢αξ εοπανζζημφιε πμθφ βζα ημ πνυκμ πμο ιαξ δζαεέζαηε. Η ζοιαμθή ζαξ ζηζξ 

βκχζεζξ ιαξ βζα ηδκ μιμζμπαεδηζηή, ηα αυηακα ηαζ ηδκ πνήζδ ημοξ ζηδ 

θανιαηεοηζηή είκαζ πμθφηζιδ ηαζ απυθοηα ηαηαημπζζηζηή! ΢αξ εοπυιαζηε 

ηαθέξ βζμνηέξ! 

 

ΟΙ ΓΗΜΙΟΤΡΓΟΙ ΣΗ΢ ΔΡΓΑ΢ΙΑ΢ ΑΤΣΗ΢:  

ΜΟΤΡΙΚΗ΢ ΗΛΙΑ΢  

Σ΢ΑΚΙΡΗ ΚΑΣΔΡΙΝΑ Α΢ΗΜΙΝΑ 

ΜΑΘΗΣΔ΢ ΣΗ΢ Ά ΣΑΞΗ΢ ΣΟΤ Γ.Δ.Λ. ΙΣΔΑ΢. 

 

 

                                        ΒΝΡΑΛΝ-ΝΟΗΠΚΝΠ 

 

   Όζμκ αθμνά ηα αυηακα ,εα ιπμνμφζαιε κα ζζπονζζημφιε υηζ υθα ηα 

πνήζζια θοηά είκαζ αυηακα. Έηζζ πενίπμο μνίγεζ ηδ θέλδ «αυηακμ» ημ θελζηυ 

ηδξ Αββθζηήξ ηδξ Ολθυνδδξ, ακαθένμκηαξ θεπημιενχξ πςξ μ υνμξ «αθμνά 

θοηά ηςκ μπμίςκ ηα θφθθα πνδζζιεφμοκ ςξ ηνμθή ή εεναπεία ή ιε ηάπμζμκ 

ηνυπμ, πάνδ ζηδ ιονςδζά ή ημ άνςιά ημοξ» 

   Ακαθμβζγυιεκμξ ηακείξ ηδκ αηεθείςηδ βηάια ηςκ ζφβπνμκςκ θοηχκ ηαζ ηζξ 

ηνέπμοζεξ πνήζεζξ ημοξ, εα έιπαζκε ζημκ πεζναζιυ κα πθαηφκεζ, πανά κα 

πενζμνίζεζ αοηυ ημκ μνζζιυ. Θα πενζεθάιαακε, βζα  πανάδεζβια, ηα άκεδ ηαζ 

ηζξ νίγεξ ηαζ υπζ ιυκμ ηα θφθθα ηαζ ηα ημηζάκζα, θοηά πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ 

ςξ απμννοπακηζηά ηαζ ααθέξ ηζ υπζ ιμκάπα βζα ηνμθή ηαζ εεναπείεξ. 

   Γζα κα επεηηείκμοιε, ημκ μνζζιυ ημο θελζημφ ηδξ Ολθυνδδξ, αυηακμ ιπμνεί 

κα μκμιάγεηαζ ηάεε θοηυ πμο πνδζζιμπμζείηαζ ζηδκ ζαηνζηή ή ςξ ζοζηαηζηυ 

ηνμθήξ ή πμημφ, πάνδ ζηζξ ζοκηδνδηζηέξ ηζ εκζζποηζηέξ ηδξ βεφζδξ ζδζυηδηέξ 



ημο ή βζα ζπεηζηέξ ιε ηδκ οβεία ανεηέξ ημο ή βζα ηδκ ανςιαηζηή, ηαθθοκηζηή 

ή ηαεανζζηζηή ημο δνάζδ πάκς ζε μπμζμδήπμηε άθθμ πνμσυκ.  

  Έκαξ ηέημζμξ μνζζιυξ πενζθαιαάκεζ ιζα ιεβάθδ πμζηζθία θοηχκ ιε 

πμθθαπθέξ πνήζεζξ. 

 

 

                                      ΠΖΚΑΠΗΑ ΒΝΡΑΛΩΛ   

 

                               

 

 

    Σα αυηακα έπμοκ παίλεζ, παίγμοκ ηαζ εα παίγμοκ ζδιακηζηυ νυθμ ζηδκ 

ζαηνζηή πμθθχκ πμθζηζζιχκ. Ο ηνυπμξ πνδζζιμπμίδζήξ ημοξ αθθά ηαζ 

ακηζιεηχπζζήξ ημοξ έπεζ ηδκ αλία πμο είπε πνζκ 5000 πνυκζα.  

 ΢φιθςκα ιε ημκ Ιππμηνάηδ, ημκ παηένα ηδξ ζαηνζηήξ, ηα αυηακα έπμοκ 

ηαλζκμιδεεί ζε 4 ηαηδβμνίεξ ακάθμβα ιε ηζξ ζδζυηδηέξ ημοξ, μζ μπμίεξ 

είκαζ μζ ελήξ :  

 1.Θενιά αυηακα 

 2.Φοπνά αυηακα 

 3.Ξδνά αυηακα 

 4.Τβνά αυηακα 



 Σμκ 7μ αζχκα μζ εεςνίεξ ημο Ιππμηνάηδ ηαζ ημο Γαθδκμφ επεηηάεδηακ 

απυ Άνααεξ ζαηνμφξ.  

   Σα αυηακα ζπεηίγμκηαζ ηαζ ιε ημοξ ανπαίμοξ πμθζηζζιμφξ ηαεχξ 

πάπονμζ πμο ανέεδηακ βφνς ζημ 1700 π.π. ιανηονμφκ πςξ πμθθά 

ημζκά  αυηακα πνδζζιμπμζμφκηακ ζηδκ ζαηνζηή εδχ ηαζ 4000 πνυκζα, 

υπςξ ημ ζηυνδμ.  

  Η Δθθδκζηή ζοιαμθή λεηζκά απυ ημκ Ιππμηνάηδ υηακ ηαλζκυιδζε ηα 

αυηακα ζε ηαηδβμνίεξ, ακάθμβα ιε ηδ εειεθζχδδ ζδζυηδηά ημοξ, ηαεχξ 

ηαζ απυ ημκ Πεδζκυ Γζμζημονίδδ μ μπμίμξ έβναρε ημ ηθαζζηυ ηείιεκμ Α 

Matetia Medica  βφνς ζημ 60 ι.X . Σμ αζαθίμ αοηυ πανέιεζκε ςξ 

πνυηοπμ εβπεζνίδζμ βζα 1500 πνυκζα. Οζ εθθδκζηέξ ζαηνζηέξ εεςνίεξ 

έθηαζακ ζηδ Ρχιδ βφνς ζημ 1000 π.π. Με ηδκ πάνμδμ ημο πνυκμο 

ηαηέθδλακ κα είκαζ πζμ ιδπακζηέξ πανμοζζάγμκηαξ ημ ζχια ζακ ιζα 

ιδπακή πμο πνέπεζ κα επζδζμνεςεεί δναζηζηά. 

  Η ζαηνζηή έβζκε ιζα πνμζμδμθυνμξ επζπείνδζδ ιε πμθφπθμηα 

αηνζαά βζαηνζηά απυ αυηακα.  

 

 

      

 

 

 

 

 



                                   Π΢ΛΡΖΟΖΠΖ ΒΝΡΑΛΩΛ 

 

 Με ηδκ απμλήνακζδ, μνζζιέκα θανιαηεοηζηά θοηά, πάκμοκ ιένμξ ηςκ 

δναζηζηχκ ζοζηαηζηχκ εκυξ, ηα μπμία εα ελαημθμοεήζμοκ κα 

ελαζεεκμφκ ιε ημ πέναζια ημο πνυκμο υθμ ηαζ πενζζζυηενμ ηαζ, ηέθμξ, 

εα απνδζηεοεμφκ, υζμ ηαθά ηζ ακ ηα δζαηδνμφιε. Γζ΄ αοηυ επζαάθθεηαζ 

δ ακακέςζή ημοξ ζοπκά (ζοκήεςξ ηάεε πνυκμ). 

 Πνζκ ηα απμεδηεφζμοιε, ηαθυ είκαζ κα απμιαηνφκμοιε ηδ ζηυκδ ηαζ 

ίζςξ αοβά εκηυιςκ πμο ημπμεεηήεδηακ ηαηά ηδκ απμλήνακζδ. 

Καηαθαααίκμοιε υηζ είκαζ έημζια βζα θφθαλδ ακ ηα θφθθα ημοξ 

ενοιιαηίγμκηαζ ηαζ μζ αθαζημί δε θοβίγμοκ αθθά ζπάκε. 

 Γζα κα δζαηδνδεμφκ πενζζζυηενμ πνυκμ ηαζ ζε ηαθφηενδ ηαηάζηαζδ ηα 

θοηά, πνέπεζ κα θοθάβμκηαζ ζε ιένδ πςνίξ εενιμηναζία, ζημηεζκά, 

λδνά ηαζ πςνίξ νεφιαηα. Αθθζχηζηα δ οβναζία εα ηα ιμοπθζάζεζ ηαζ εα  

αθθμζχζεζ ηδ βεφζδ ημοξ. 

 Σα θφθθα, ηα άκεδ, μζ νίγεξ, ηαζ άθθα ιένδ ημο θοημφ εα πνέπεζ κα 

απμεδηεφμκηαζ ζε απμζηεζνςιέκα αάγα απυ ζημονυπνςιμ βοαθί ηαζ 

αενμζηεβέξ ηαπάηζ. Μπμνμφκ αηυιδ κα θοθάζζμκηαζ ζε ηαθέ 

πανημζαημφθεξ πμο εα πνέπεζ κα δζαηδνμφκηαζ ζε λενυ ιένμξ, ηαζ 

ιαηνζά απυ ημ θςξ. Σα ιεηαθθζηά ηαζ ηα πθαζηζηά δμπεία δεκ 

ζοκζζηχκηαζ βζαηί ιπμνμφκ κα ιμθφκμοκ ηα αυηακα. ΢ηδκ ανπή δεκ 

ηθείκμοιε ηαθά ημ αάγμ ηαεχξ ιπμνεί κα έπεζ ιείκεζ ηάπμζα οβναζία. 

Γζα ημ θυβμ αοηυ ιπμνμφιε κα δέζμοιε ζε ιζα βάγα θίβμοξ ηυηημοξ 

νφγζ ηαζ κα ημοξ αάθμοιε ζημ αάγμ. Πάκς ζημ ηάεε δμπείμ βνάθμιε 

πάκηα ημ υκμια ημο θοημφ ηαζ ηδκ διενμιδκία ζοθθμβήξ ημο, αθμφ 

υπςξ είπαιε πνέπεζ κα ηαηακαθχκμκηαζ ζε δζάζηδια εκυξ πνυκμο. 

 

 

 

 

 

 



                                        ΣΟΖΠΔΗΠ ΓΔΛΗΘΑ 

 

 Ακηζμλεζδςηζηά, ζοκηδνδηζηά 

 Βζμιδπακία ηαθθοκηζηχκ 

 Φανιαημαζμιδπακία 

 Υδιζηή αζμιδπακία 

 Ανςιαημπμζία 

 ΢ηδ ιαβεζνζηή-ηανοηεφιαηα 

 Παναζηεοή αθερδιάηςκ 

 ΢ηδ αζμιδπακία ηνμθίιςκ-πμηχκ 

 

                                           ΘΑΙΙΗΔΟΓΔΗΑ 

                   

                            

 

 

                                  Θα μποπούζαμε να πούμε όηι: 

 

      Η ηαθθζένβεζα ηςκ ανςιαηζηχκ θοηχκ επδνεάγεηαζ απυ ηάπμζμοξ 

πανάβμκηεξ μζ μπμίμζ είκαζ: 

α)κλίμα 



α)ςτόμεηπο  

β)μοπθολογία εδάθοςρ 

  

    Ρο κλίμα απμηεθεί ηαεμνζζηζηυ πανάβμκηα βζα ηδκ ηαθθζένβεζα ηςκ 

αμηάκςκ, αθμφ μζ ζοπκέξ ανμπέξ ηαζ μζ ιέζεξ εενιμηναζίεξ εοκμμφκ ηδκ 

φπανλδ αμηάκςκ. Απυ ηδκ άθθδ πθεονά μζ ιέζεξ εενιμηναζίεξ (π.π. λδναζία, 

πζμκμπηχζεζξ..)απμηνέπμοκ ηδκ ακάπηολδ ηέημζςκ θοηχκ. Χζηυζμ, πνέπεζ κα 

ζδιεζςεεί υηζ ημ ροπνυ ηθίια είκαζ απαναίηδημ βζα ηδκ ηαθθζένβεζα 

μνζζιέκςκ  αμηάκςκ(π.π. ηζάζ ημο αμοκμφ). Η ηαθθζένβεζα ηςκ αμηάκςκ 

βεκζηά εοκμείηαζ ζηδ πχνα ιαξ εθυζμκ ημ ηθίια πμο επζηναηεί ζε αοηή είκαζ 

εφηναημ ιεζμβεζαηυ.. 

   Ρο ςτόμεηπο απμηεθεί αηυιδ έκακ πανάβμκηα επζννμήξ. Έηζζ ηαηά 

ηακυκα ζε ιεβαθφηενα ορυιεηνα ακαπηφζζμκηαζ ηα πζμ ακεεηηζηά αυηακα 

πμο ακηέπμοκ ζημ ηνφμ. 

   Σέθμξ, η μοπθολογία ηος εδάθοςρ απμηεθεί ελίζμο ζδιακηζηυ 

πανάβμκηα! Σμ βυκζιμ έδαθμξ εοκμεί ηα αυηακα, εκχ οπάνπμοκ ηζ άθθα πμο 

βζα κα ηαθθζενβδεμφκ απαζημφκ έδαθμξ πθμφζζμ ζε άθαηα. Σμ αθαημφπμ πχια 

απάβεζ θοζζμθμβζηέξ ηαζ ιεηααμθζηέξ δζαηαναπέξ πμο επδνεάγμοκ ηδκ 

ακάπηολδ, ηδκ απυδμζδ ηαζ ηδκ πμζυηδηα ηςκ αμηάκςκ. 

 

                                   

                                         Π΢ΙΙΝΓΖ ΒΝΡΑΛΩΛ 

 

 

   Όζμκ αθμνά ηδ ζοθθμβή ηςκ αμηάκςκ εα πνέπεζ κα έπμοιε ηαηά κμο έκα 

ζοκδοαζιυ απυ μζημκμιζημφξ, πενζααθθμκηζημφξ ηαζ εεναπεοηζημφξ ζηυπμοξ. 

ΝΗΘΝΛΝΚΗΘΝΗ ΠΡΝΣΝΗ Δπζθμβή εηείκςκ ηςκ αμηάκςκ πμο ανίζημκηαζ ζε 

ιεβάθδ πμζυηδηα ή δ πνμηίιδζδ ηςκ πμθοηζιυηενςκ έζης ηαζ ζε ιζηνή 

πμζυηδηα ελαζηίαξ ηδξ ορδθήξ ημοξ πμζυηδηαξ. 

ΞΔΟΗΒΑΙΙΝΛΡΗΘΝΗ ΠΡΝΣΝΗ  Ακηζηαηάζηαζδ ηςκ θοηχκ πμο ζοθθέλαιε 

ιε άθθα ακηζζημίπςξ υιμζα. Έηζζ, ζε πενίπηςζδ πμο ηυρμοιε έκα θοηυ ηαθυ 



εα είκαζ κα αθήζμοιε έκα ημιιάηζ ηδξ νίγαξ ημο ζηδ ζοβηεηνζιέκδ πενζμπή, 

εκχ ακ ηυρμοιε απυ ηδ άθθδ άκεδ ή θφθθα ημο πνέπςκ εα ήηακ κα 

πνμζέπαιε πμθφ πνμηεζιέκμο κα ιδ αθάρμοιε ημ αθαζηυ αθήκμκηαξ ανηεηά 

θφθθα βζα κα ιπμνέζεζ κα επζαζχζεζ. 

ΘΔΟΑΞΔ΢ΡΗΘΝΗ ΠΡΝΣΝΗ Δπζεοιία ιαξ, υηακ ιαγεφμοιε ημ θοηυ είκαζ κα 

πενζέπεζ μνζζιέκεξ απυ εηείκεξ ηζξ δναζηζηέξ μοζίεξ. Αοηυ ημ πεηοπαίκμοιε 

αέααζα ιε ημ ιάγεια πνζκ ηδκ ηανπμθμνία υηακ ημ θοηυ ανίζηεηαζ ζε πθήνδ 

ακάπηολδ. Τπάνπμοκ υιςξ, πμθθμί άθθμζ θυβμζ πμο επδνεάγμοκ ηδ 

δναζηδνζυηδηά ημο, μπυηε ημ ιάγεια αθθάγεζ απυ ηυπμ ζε ηυπμ ακάθμβα ιε 

ημ ηθίια πμο επζηναηεί ζηδ ζοβηεηνζιέκδ πενζμπή. Γεκζηά, μζ δναζηζηέξ 

μοζίεξ δζαθένμοκ ακάθμβα ιε ημ ηθίια ηζ άνα ζηζξ πζμ ηνφεξ πενζμπέξ είκαζ 

ηαηά πμθφ θζβυηενμ δναζηζηέξ ζοβηνζηζηά ιε αοηέξ ζηζξ εενιέξ. 

   ΢διακηζηυ νυθμ ζηδκ αθθαβή ηδξ θανιαηεοηζηήξ ζδζυηδηάξ ημοξ, παίγεζ ημ 

ακ ηα θοηά ηαθθζενβμφκηαζ ή είκαζ αοημθοή. Γζα πανάδεζβια, ιπμνεί κα 

πάζμοκ μηζδήπμηε ημοξ παναηηδνίγεζ. Βέααζα, είκαζ αοημκυδημ υηζ πνέπεζ κα 

ιαγεφμοιε ιυκμ ηα οβζή θοηά, εηείκα πμο έπμοκ θζβυηενεξ δναζηζηέξ μοζίεξ 

ηζ υπζ εηείκα πμο ανίζημκηαζ  ζε αηάεανηεξ πενζμπέξ ηαζ ηα μπμία είκαζ 

ζίβμονα νακηζζιέκα!! 

                                         ΔΗΓΖ ΒΝΡΑΛΩΛ 

1)       ΑΙΝΖ ΒΔΟΑ 

2)       ΡΠΑΗ ΡΝ΢ ΒΝ΢ΛΝ΢ 

3)        Θ΢ΚΑΟΗ 

4)        ΣΑΚΝΚΖΙΗ 

5)        ΙΝ΢ΗΕΑ 

6)        ΟΗΓΑΛΖ 

7)        ΒΑΙΠΑΚΝΣΝΟΡΝ 

8)        ΙΔΒΑΛΡΑ 

9)        ΦΑΠΘΝΚΖΙΝ 

10) Γ΢ΝΠΚΝΠ 

11) ΓΔΛΓΟΝΙΗΒΑΛΝ 



12) ΑΣΗΙΙΔΗΑ 

13) ΘΑΙΔΛΡΝ΢ΙΑ 

14) ΡΑΟΑΜΑΘΝΠ 

15) ΒΑΠΗΙΗΘΝΠ 

16) ΞΝΙ΢ΘΝΚΞΗ 

17) ΒΑΙΔΟΗΑΛΑ 

 

 

ΝΗ ΣΟΖΠΔΗΠ ΘΑΗ ΝΗ ΦΑΟΚΑΘΔ΢ΡΗΘΔΠ ΗΓΗΝΡΖΡΔΠ ΡΩΛ ΔΜΖΠ 

ΒΝΡΑΛΩΛ: 

 

ΑΙΝΖ ΒΔΟΑ: 

 

 

ΣΟΖΠΔΗΠ: 

 

 Eγκαύμαηα: Ακ αημοιπήζαηε ζημ ιάηζ ηδξ ημογίκαξ ή ζημ ακαιιέκμ 

ζίδενμ, αάθηε ηνέια απυ ποιυ ή ηγεθ αθυδξ ζηδκ ηαιέκδ πενζμπή ηαζ 

επακαθάαεηε ιέπνζ ημ ηάρζιμ κα θφβεζ. ΢ηδκ ακάβηδ, ηυρηε έκα θφθθμ 

απυ ηδ βθάζηνα, πθφκεηε ημ, ακμίληε ημ ζηδ ιέζδ ηαζ αάθηε ημ πάκς 

ζημ εθαθνφ έβηαοια. Σμ ηγεθ ηδξ αθυδξ αένα, είκαζ ίζςξ ημ ηαθφηενμ 



θάνιαημ βζα ηα εβηαφιαηα. Καθυ είκαζ κα έπεηε πνυπεζνμ έκα 

ζςθδκάνζμ ιαγί ζαξ βζ’ αοηυ ημ ζημπυ. Δπίζδξ είκαζ ελίζμο 

απμηεθεζιαηζηυ ηαζ ζηδκ ακηζιεηχπζζδ εβηαοιάηςκ απυ ηδκ έηεεζδ 

ζημκ ήθζμ. 

 Αν πονάνε οι απθπώζειρ ζαρ: Κάκηε επαθείρεζξ ιε αθυδ αένα ζηζξ 

πνμαθδιαηζηέξ πενζμπέξ ηαζ ζοκδοάζηε ηζξ ιε εζςηενζηή θήρδ. Γζα 

δζάζηδια 2 ιδκχκ, πίκεηε 2-3 θμνέξ ηδκ διένα 1-2 ημοηαθάηζα ποιυ 

αθυδξ ιε ποιυ θνμφηςκ ηαζ 1 πμηήνζ κενυ ηαζ, ιυθζξ ηα ζοιπηχιαηα 

οπμπςνήζμοκ, ιεζχζηε ηδ δυζδ ζημ 1 ημοηαθάηζ πνςί ηαζ απυβεοια. 

  Ξιηςπίδα: Η αθυδ ιπμνεί κα πενζμνίζεζ ηα ζοιπηχιαηα ηδξ πζηονίδαξ , 

ηαηαπναΰκμκηαξ πανάθθδθα ημκ ηκδζιυ. Σμ ηγεθ (gel) ηδξ αθυδξ 

ιπμνεί κα πνδζζιμπμζδεεί πνζκ ημ ζαιπμοάκ βζα ηαθφηενα 

απμηεθέζιαηα. 

 Δπίζηρ εεςνείηαζ απμηεθεζιαηζηή εεναπεία βζα ηδκ ακηζιεηχπζζδ ηδξ 

αηιήξ, επζαναδφκεζ ηδ βήνακζδ ημο δένιαημξ ηαζ ηαηαπμθειά ηδ 

θαβμφνα, ηζξ δενιαηζηέξ αθθενβίεξ, ηα ηζζιπήιαηα ηςκ εκηυιςκ, ηα 

εηγέιαηα ηαζ ηζξ ιοηδηζάζεζξ, εκχ ιπμνεί κα πενζμνίζεζ αηυια ηαζ ηδκ 

ρςνίαζδ. 

 

ΘΔΟΑΞΔ΢ΡΗΘΔΠ ΗΓΗΝΡΖΡΔΠ: 

 Πνμθαιαάκεζ ηαζ ιεζχκεζ ηζξ ανενζηζηέξ θθεβιμκέξ 

 Έπεζ ζπμοδαία ακηζιζηνμαζαηή ηαζ ακμζμηνμπμπμζδηζηή δνάζδ 

 Γνα πνμθδπηζηά ζε πενζπηχζεζξ βνίπδξ ηαζ ηνοχιαημξ 

 Πνυηεζηαζ βζα ημ ζδακζηυ θάνιαημ βζα ημρίιαηα, ηάρζιμ απυ ημκ ήθζμ 

ηαζ ηάεε είδμοξ δενιαηζηέξ παεήζεζξ 

 Έπεζ ιοηδημηηυκμ δνάζδ 

 Γζεοημθφκεζ ηδ εεναπεία ηαζ ηδκ ακαβέκκδζδ ηςκ ηναοιάηςκ 

 Σμ ηγεθ ηδξ αθυδξ εκοδαηχκεζ ζε αάεμξ ηαζ δζεζζδφεζ ζε υθεξ ηζξ 

ζηζαάδεξ ημο δένιαημξ 

 Μεζχκεζ ζδιακηζηά ηζξ ηδθίδεξ ημο δένιαημξ 



 Βεθηζχκεζ ηδκ ηοηθμθμνία ημο αίιαημξ 

 Όηακ πνδζζιμπμζμφιαζ ηδκ αθυδ ζηδκ πυζζιή ηδξ ιμνθή, ημκχκεζ ημκ 

μνβακζζιυ ηαεχξ επίζδξ ηαεανίγεζ ηα υνβακα ηαζ αεθηζχκεζ ηζξ 

θεζημονβίεξ ημοξ 

 Δίκαζ ελαζνεηζηά εοενβεηζηή ζε ηάεε είδμοξ ηαθθοκηζηή πνήζδ ηδξ θυβς 

ηδξ έκημκδξ ακαπθαζηζηήξ ζδζυηδηάξ ηδξ.  

 Δπίζδξ, ζοιαάθεζ ζηδκ ακηζιεηχπζζδ ηδξ αηιήξ, ζηδκ ακαγςμβυκδζδ 

ημο ηνζπςημφ ηδξ ηεθαθήξ, ηδξ δοζημζθζυηδηαξ, ηδξ αηιήξ, ηςκ 

αζιμννμΐδςκ, ημο έθημοξ, ηδξ αηιήξ, ηδξ ημθίηζδαξ, ηδξ μοθίηζδαξ, ηδξ 

ένπζξ, ηςκ θθεβιμκχκ, ηςκ ζημιαπζηχκ δζαηαναπχκ, ημο πμκυθαζιμο 

ηαζ πμθθχκ αηυια ζοιπηςιάηςκ.  

 

 

 

 

ΡΠΑΗ ΡΝ΢ ΒΝ΢ΛΝ΢: 

 

 

 



ΣΟΖΠΔΗΠ-ΘΔΟΑΞΔ΢ΡΗΘΔΠ ΗΓΗΝΡΖΡΔΠ: 

 

  Σμ ηζάζ ημο αμοκμφ έπεζ πεπηζηέξ, εενιακηζηέξ, ημκςηζηέξ ηαζ 

απμημλζκςηζηέξ ζδζυηδηεξ. ΢οκζζηάηαζ ηαηά ηςκ ηνομθμβδιάηςκ, ηςκ 

θθεβιμκχκ ημο ακαπκεοζηζημφ ζοζηήιαημξ ηαζ ημο μονμπμζδηζημφ 

ζοζηήιαημξ. Οζ εεναπεοηζηέξ ημο ζδζυηδηεξ αμδεμφκ αηυιδ ζηδκ 

ηαηαπμθέιδζδ ηςκ παεήζεςκ ηςκ ηνζπμεζδχκ αββείςκ ηαζ ηδξ ηανδζάξ, πάνδ 

ζηζξ θθααμκμεζδείξ μοζίεξ πμο πενζέπεζ. Σμ αθέρδια ιε θειυκζ ηαζ ιέθζ είκαζ 

ακηζζδπηζηυ ηαζ ιαθαηχκεζ ημ θαζιυ. Σα δναζηζηά ζοζηαηζηά ημο ηζαβζμφ είκαζ 

δ ηαθεΐκδ πμο είκαζ δζεβενηζηυ ημο κεονζημφ ζοζηήιαημξ, αθθά οπάνπμοκ ηαζ 

ίπκδ εεμανςιίκδξ πμο είκαζ δζμονδηζηή μοζία ηαζ δνα ζημ ακαπκεοζηζηυ 

ζφζηδια. Σα κςπά θφθθα ημο είκαζ ανηεηά πθμφζζα ζε αζηαιίκδ C. Σμ έβποια 

ημο θοημφ πνδζζιμπμζείηαζ ςξ πςκεοηζηυ, δζμονδηζηυ, ζε πεπηζηέξ δζαηαναπέξ 

ηαζ ςξ δζεβενηζηυ ημο εβηεθάθμο ηαζ ηςκ ιοχκ. Δλάθθμο επζηαπφκεζ ηδκ 

ακαπκμή. Αηυιδ εεςνείηαζ εοζηυιαπμ, εθζδνςηζηυ, ημκςηζηυ, ακηζενεεζζηζηυ 

ηαζ ακηζακειζηυ. Σα θοηά ειθακίγμοκ ακηζιζηνμαζαηή δνάζδ, ηαεχξ ηαζ ήπζα 

ακηζιοηδηζαζζηή. Σα αζεένζα έθαζα ηςκ θοηχκ ημο βέκμοξ έπμοκ ιοηδημηηυκμ 

ηαζ ααηηδνζμηηυκμ δνάζδ . Μυθζξ ηεθεοηαία ακαηαθφθεδηε άθθδ ιζα 

θανιαηεοηζηή ζδζυηδηα ημο ηζαβζμφ: πνμθαιαάκεζ ηδκ ειθάκζζδ ηδξ 

μζηεμπυνςζδξ.  

 

Θ΢ΚΑΟΗ: 

 

 



ΣΟΖΠΔΗΠ: 

 

 Δζυηεπική: ζοκζζηάηαζ ζε πνμαθήιαηα ζημιάπμο ηαζ εκηένςκ, ζηδκ 
ακαημφθζζδ απυ ημ αήπα, απυ ημ ζοκάπζ ηαζ ηδ βνίπδ, ζηδκ ηυκςζδ ημο 

κεονζημφ ζοζηήιαημξ ηαζ ςξ ηαηαπνατκηζηυ. Δπίζδξ, ζηζξ πενζπηχζεζξ 
πκεοιαηζηήξ ηαηάπηςζδξ ηαζ ζημ άβπμξ. Υανίγεζ πκεοιαηζηή δζαφβεζα 

ηαζ ημκχκεζ ηα κεφνα. Υνδζζιμπμζείηαζ ζηδ ιαβεζνζηή ηαζ ςξ ανςιαηζηυ 
ζηζξ εθζέξ. 

 Δξυηεπική: πνδζζιμπμζείηαζ ζημ θμοηνυ βζα νεοιαηζηέξ παεήζεζξ ηαζ 
βζα λεημφναζδ. Βνάγμοιε 100βν. εοιάνζ ζε έκα θίηνμ κενυ, ημ 

ζμονχκμοιε ηαζ ημ νίπκμοιε ζημ κενυ ηδξ ιπακζέναξ. 
Βμδεά ζηδκ ακηζιεηχπζζδ ηδξ ηνζπυπηςζδξ, ελαζνεηζηυ βζα ημκ 

ηαεανζζιυ ηςκ δμκηζχκ (μζ Κνδηζημί ηνίαμοκ ηα μφθα ημοξ ιε εοιάνζ 
βζα ηδκ ακηζιεηχπζζδ ηδξ μοθίηζδαξ). ΢ημιαηίηζδεξ ηαζ ενεεζζιέκεξ 

αιοβδαθέξ ακηζιεηςπίγμκηαζ ιε βανβάνεξ ιε αθέρδια (πςνίξ ιέθζ). 

 Αιθέπιο έλαιο: θίβεξ ζηαβυκεξ ζε θίβμ εθαζυθαδμ αμδεά ζηα 
ηζζιπήιαηα απυ έκημια. 

 Θηηνιαηπική: βζα ημ πθφζζιμ πθδβχκ ημο δένιαημξ ηαζ ημο ζηυιαημξ, 
βζα ηδκ ηαηαπμθέιδζδ ηςκ εκηενζηχκ ζημοθδηζχκ. 

 
 

ΘΔΟΑΞΔ΢ΡΗΘΔΠ ΗΓΗΝΡΖΡΔΠ: 
 

   ΢οκζζηάηαζ ζε πνμαθήιαηα ζημιάπμο ηαζ εκηένςκ, ζηδκ ακαημφθζζδ 
απυ ημ αήπα, απυ ημ ζοκάπζ ηαζ ηδ βνίπδ, ζηδκ ηυκςζδ ημο κεονζημφ 

ζοζηήιαημξ ηαζ ςξ ηαηαπνατκηζηυ. Δπίζδξ, ζηζξ πενζπηχζεζξ 
πκεοιαηζηήξ ηαηάπηςζδξ ηαζ ζημ άβπμξ. Υανίγεζ πκεοιαηζηή δζαφβεζα 

ηαζ ημκχκεζ ηα κεφνα. Υνδζζιμπμζείηαζ ζηδ ιαβεζνζηή ηαζ ςξ 
ανςιαηζηυ ζηζξ εθζέξ.  

   Υνδζζιμπμζείηαζ ζημ θμοηνυ βζα νεοιαηζηέξ παεήζεζξ ηαζ βζα 

λεημφναζδ. Βνάγμοιε 100βν. εοιάνζ ζε έκα θίηνμ κενυ, ημ 
ζμονχκμοιε ηαζ ημ νίπκμοιε ζημ κενυ ηδξ ιπακζέναξ. Βμδεά ζηδκ 

ακηζιεηχπζζδ ηδξ ηνζπυπηςζδξ, ελαζνεηζηυ βζα ημκ ηαεανζζιυ ηςκ 
δμκηζχκ (μζ Κνδηζημί ηνίαμοκ ηα μφθα ημοξ ιε εοιάνζ βζα ηδκ 

ακηζιεηχπζζδ ηδξ μοθίηζδαξ). ΢ημιαηίηζδεξ ηαζ ενεεζζιέκεξ αιοβδαθέξ 
ακηζιεηςπίγμκηαζ ιε βανβάνεξ ιε αθέρδια (πςνίξ ιέθζ). 

    Χζηυζμ υζμ εκηοπςζζαηέξ είκαζ μζ εεναπεοηζηέξ ζδζυηδηεξ ημο 
εοιανζμφ, άθθμ ηυζμ πνμζεηηζηυξ πνέπεζ κα είκαζ ηακείξ ιε ηδ 

ζοπκυηδηα ηδξ πνήζδξ ημο. Η ζοκεπήξ εζςηενζηή πνήζδ ιπμνεί κα 
πνμηαθέζεζ οπενθεζημονβία ημο εονμεζδμφξ, ηαεχξ ηαζ δδθδηδνίαζδ, 

ηα ζοιπηχιαηα ηδξ μπμίαξ είκαζ έιεημξ, γαθάδεξ, δζάννμζα ηαζ 
ηανδζαηή ηαηάπηςζδ. 



    ΢ε πενίπηςζδ εβηοιμζφκδξ απμθεφβμοιε ηζξ εεναπεοηζηέξ δυζεζξ 

εοιανζμφ ηαζ εοιέθαζμο βζαηί ημ αυηακμ είκαζ δζεβενηζηυ ηδξ ιήηναξ. 
Δπίζδξ ημ εοιέθαζμ ιπμνεί κα ενεείζεζ ημοξ αθεκκμβυκμοξ βζα αοηυ 

πνέπεζ κα ημ αναζχκεηε πάκηα ηαθά.  
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
ΣΑΚΝΚΖΙΗ: 

 
 

 
 

 

 
ΣΟΖΠΔΗΠ: 

 



 

 Σμ παιμιήθζ είκαζ αάζδ βζα πμθθά ηαθθοκηζηά αθμφ έπεζ εοενβεηζηέξ, 
απαθοκηζηέξ ηαζ ηαηαπνατκηζηέξ ζδζυηδηεξ βζα ημ δένια. Καεανίγεζ ημ 

δένια ηέθεζα ηαζ εκδείηκοηαζ βζα ημκ ηαεανζζιυ (κηειαηζβζάγ) ημο 
πνμζχπμο.. επίζδξ εκοδαηχκεζ ημ δένια. 

 Σμ παιμιδθάηζ είκαζ ζδακζηυ βζα ηα πνδζιέκα ιάηζα. Δίηε ζε θαηεθάηζα 
είηε απυ παιμιήθζ πμο έπεηε ιαγέρεζ ηαζ εα θηζάλεηε αθέρδια. 

 Γζα ιμθφκζεζξ ζηα ιάηζα απυ θαημφξ επαθήξ, αηιμζθαζνζηή νφπακζδ 
ηθπ, ημ παιμιήθζ ηάκεζ εαφιαηα. Βνάζηε παιμιήθζ ηαζ πζείηε ημ. Θα 

δνειήζεζ ημκ μνβακζζιυ ηαζ εα θεζημονβήζεζ ςξ πςκεοηζηυ ηαζ 
ηαηαπνατκηζηυ βζα ημ ζημιάπζ. 

 Ακ οπμθένεηε απυ ατπκίεξ, έκα θθζηγάκζ παιμιήθζ πνζκ πάηε βζα φπκμ 
εα αμδεήζεζ... ακ εέθεηε, αάθηε ιέζα ηαζ θίβμ ιέθζ 

 Γζα λακεέξ ακηαφβεζεξ ζηα ιαθθζά. Ο ζοκδοαζιυξ βενιακζημφ 
παιμιδθζμφ ιε ημκ ήθζμ αμδεάεζ ηα θοζζηά ιαθθζά κα απμηηήζμοκ 

ακηαφβεζεξ ή κα ημκίζεζ ημ ήδδ λακευ ημοξ πνχια. Γζα ηέθεζμ παθάνςια 

ιεηά απυ ιία ημοναζηζηή ιένα 
 Σμ ιπάκζμ ιε παιμιήθζ, εα ζαξ παθανχζεζ ηαζ εα ηαηαπναΰκεζ ηοπυκ 

ενεεζζιμφξ ζημ δένια 
 

 
 

ΘΔΟΑΞΔ΢ΡΗΘΔΠ ΗΓΗΝΡΖΡΔΠ: 
 

 Έπεζ ακηζααηηδνζδζαηέξ ηαζ ακηζθθεβιμκχδεζξ δνάζεζξ ηαζ είκαζ ημ πζμ 
παθανςηζηυ νυθδια. Έπεζ επίζδξ παναηδνδεεί υηζ δ ζοκεπήξ πνήζδ ημο 

ιεζχκεζ ζδιακηζηά ημ μονζηυ μλφ ζημ αίια, βεβμκυξ πμο πζεακυκ κα 
πνμζθένεζ ηζξ εεναπεοηζηέξ ημο ζδζυηδηεξ βζα αζεεκείξ πάζπμκηεξ απυ 

πμδάβνα. Σμ νυθδια ημο είκαζ ηαθυ βζα ημ ζημιάπζ, βζα ημκ αήπα, βζα 
ημοξ πυκμοξ ηδξ ημζθζάξ ηαζ ηδξ ειιδκυννμζαξ (πενζυδμο) ηςκ 

βοκαζηχκ, βζα ημκ θαζιυ ηαζ βζα ηδκ αναπκάδα. 

 Η πζμ δζαδεδμιέκδ ζδζυηδηα ημο παιμιδθζμφ είκαζ δ ζηακυηδηα ημο κα 
δνειεί ηα κεφνα ηαζ κα ακαημοθίγεζ ηαζ δνειεί απυ ηα έκημκα 

πνμαθήιαηα πμο ιαξ απαζπμθμφκ ηαεχξ επίζδξ ιαξ αμδεάεζ κα 
ακηζιεηςπίγμοιε θοζζηά ηδκ ατπκία. Η ηαηαπνατκηζηή ημο δνάζδ 

αμδεάεζ ζηδκ ακαημφθζζδ ηςκ παζδζχκ απυ ημοξ πυκμοξ ηδξ 
μδμκημθοΐαξ. 

 Σμ ηζάζ απυ παιμιήθζ έπεζ ηαζ ακηζπδηηζηέξ ζδζυηδηεξ. Μεζχκεζ ηδ 
ζοβηυθθδζδ ηςκ αζιμπεηαθίςκ. Έπεζ ζοκενβαηζηή δνάζδ ιε θάνιαηα 

πμο πμνδβμφκηαζ ζε αζεεκείξ ιε ηανδζμπάεεζα ή ηίκδοκμ βζα 
εβηεθαθζηά επεζζυδζα ηαζ πνμζθένεζ επζπνυζεεηδ ακηζπδηηζηή δνάζδ. 

 Δπίζδξ δνα ζε ζοκένβεζα ιε δνειζζηζηά ή οπκςηζηά θάνιαηα. Γζα ημοξ 
θυβμοξ αοημφξ μζ βζαηνμί ηςκ αζεεκχκ πμο παίνκμοκ ακηζπδηηζηά, 

οπκςηζηά ή δνειζζηζηά θάνιαηα πνέπεζ κα βκςνίγμοκ εάκ μζ αζεεκείξ 



ημοξ ηαηακαθχκμοκ ιεβάθεξ πμζυηδηεξ απυ παιμιήθζ. Δπίζδξ υηακ ηα 

κήπζα είπακ πυκμοξ ζηδκ ημζθζά ημοξ έδζκακ παιμιήθζ βζα κα 
ηαηαπναΰκεζ μ πυκμξ.  

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

ΙΝ΢ΗΕΑ: 
 

 
 

 
 
ΣΟΖΠΔΗΠ: 

 
 Δζςηενζηή πνήζδ: Υνδζζιμπμζείηαζ ζε πενζπηχζεζξ ηαηάεθζρδξ, 

απάεεζαξ, κεονζηήξ ελάκηθδζδξ, πμκμηέθαθμ ηαζ διζηνακίεξ, κεονζηή 
έκηαζδ, ηαηή ηοηθμθμνία, πνμαθήιαηα πέρδξ. 



 Δλςηενζηή πνήζδ: Υνδζζιμπμζείηαζ ζακ απμζιδηζηυ, ηαεανζζηζηυ, 

δζεβενηζηυ ηαζ ημκςηζηυ, ςθέθζιμ βζα ιδ ηαεανά ηαζ θζπανά δένιαηα. 
Δίκαζ ημζκυ ζοζηαηζηυ ζηα ζαιπμοάκ βζα κα δοκαιχζμοκ ηα ιαθθζά. ΢ε 

ημιπνέζεξ εοκμεί ηδκ επμφθςζδ ηςκ πθδβχκ έπεζ επίζδξ ακηζζπαζηζηέξ 
ζδζυηδηεξ ζε νεοιαηζημφξ ηαζ ανενζημφξ πυκμοξ, αμδεά ζηζξ κεοναθβίεξ 

βζαηί έπεζ ακαθβδηζηέξ δνάζεζξ .Έιπθαζηνα βζα ηναοιαηζζιμφξ, 
ανενίηζδα, ιοσημφξ πυκμοξ ηαζ πζηονίδα . ΢ε βανβανζζιμφξ ελαθείθεζ ηζξ 

άθεεξ.  
 

 
ΘΔΟΑΞΔ΢ΡΗΘΔΠ ΗΓΗΝΡΖΡΔΠ: 

 
 Γζα ηα κμζήιαηα ημο ζημιάπμο ηαζ ημο πεπηζημφ ζοζηήιαημξ ημ 

αθέρδιά ηδξ είκαζ εοενβεηζηυ ηαζ αμδεάεζ, υηακ οπμθένμοιε απυ  
 δοζπερία, ιεηεςνζζιυ, κεοναθβίεξ ηαζ ημθζημφξ ημο ζημιάπμο ηαζ ηςκ 

εκηένςκ.  

 Βμδεά ζημ αδοκάηζζια ηαζ ζηδκ ελαθάκζζδ ηδξ ηοηηανίηζδαξ  
ηαζ ζηδκ απμαμθή ηςκ πενζηηχκ οβνχκ. 

 Δίκαζ απμηεθεζιαηζηυ ημκςηζηυ, αθθά ηαοηυπνμκα ηαζ ηαηαπνατκηζηυ.   
 Δίκαζ ακηζπονεηζηυ.  

 Βμδεάεζ ζηδκ απμημλίκςζδ ημο μνβακζζιμφ.   
 Ακαημοθίγεζ απυ ηζξ διζηνακίεξ.  

 Καηαπμθειά ηδκ ηαημζιία ημο ζηυιαημξ.   
 Σμ γεζηυ έβποια ηδξ Λμοΐγα είκαζ θδιζζιέκμ βζα ηδξ αθνμδζζζαηέξ ημο 

ζδζυηδηεξ.  
 Υνδζζιμπμζήζηε ημ έβποια ημο αμηάκμο, βζα κα πθφκεηε ηαζ κα 

ηαεανίζεηε ημ πνυζςπυ ζαξ. 
 Σμ έθαζμ ηδξ αμδεά ηζξ πθδβέξ κα επμοθςεμφκ.  

 Δοενβεηζηυ ιε ηαηαπθάζιαηα ζημοξ κεονζημφξ πυκμοξ ηαζ κεονζηέξ 
ηεθαθαθβίεξ, ηαεχξ ηαζ ζημοξ πυκμοξ ηςκ αοηζχκ. 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 



ΟΗΓΑΛΖ: 

 

 
 

XΟΖΠΔΗΠ: 
 

 Οζ εζζπκμέξ ιε νίβακδ αμδεμφκ ζε ζηδεζηά κμζήιαηα, ημ νυθδια 
ηαηαπναΰκεζ ημ αήπα ηαζ ημκ πυκμ ηςκ δμκηζχκ, αμδεά ζε πυκμοξ 

νεοιαηζζιχκ, ζε εκηενζηέξ δζαηαναπέξ ηαζ πυκμοξ ηδξ ημζθζάξ. 
 Υνδζζιμπμζείηαζ ςξ ηανφηεοια ηονίςξ ζηδ ιαβεζνζηή ηαζ ζπακζυηενα ςξ 

αθέρδια, ημ μπμίμ ακαθένεηαζ ςξ ελαζνεηζηυ ηαηά ημο αήπα. 
  Υνδζζιμπμζείηαζ ζδζαίηενα ζηδ πςνζάηζηδ ζαθάηα. Δπίζδξ έπεζ πάνα 

πμθθέξ θανιαηεοηζηέξ ζδζυηδηεξ, ιε ηονζυηενδ (βκςζηή θανιαηεοηζηά) 

δναζηζηή μοζία ηδκ ηανααηνυθδ. 
 Δίκαζ ακηζθθεβιμκχδδξ ηαζ ααηηδνζμηηυκα.  

 Τπυ ιμνθή αθερδιάηςκ πνδζζιμπμζείηαζ βζα ηδκ αημκία ηςκ εκηένςκ, 
απμπνειπηζηυ βζα ημ αήπα, αμδεάεζ ζηδκ οπένηαζδ ηαζ ηδκ 

ανηδνζμζηθήνοκζδ. Σμ αζεένζμ έθαζμ ηδξ νίβακδξ (μνζβακέθαζμ) 
πνδζζιμπμζείηαζ βζα ημκ πμκυδμκημ.  

 
 

ΘΔΟΑΞΔ΢ΡΗΘΔΠ ΗΓΗΝΡΖΡΔΠ: 
 

 Σμ αυηακμ δνα ςξ δζεβενηζηυ, εθζδνςηζηυ, ακηζζδπηζηυ, απμπνειπηζηυ 
ηαζ ειιδκαβςβυ. 

 Η επζζηδιμκζηή ένεοκα έπεζ δζαπζζηχζεζ ακηζαζμηζηέξ ζδζυηδηεξ ζηδ 
νίβακδ (ζδζαίηενα ζημ αζεένζμ έθαζμ) ηαζ ηδκ ηαηαηάζζμοκ ζηα 

ακηζμλεζδςηζηά θοηά. 



  Δπζπθέμκ απέδεζλακ πςξ δ νίβακδ ηδξ Κνήηδξ πενζέπεζ ιεβαθφηενδ 

πμζυηδηα αζεένζμο εθαίμο ζοβηνζηζηά ιε αοηή πμο πενζέπεζ ημ θοηυ ζε 
άθθα ιένδ ηδξ πχναξ ιαξ. 

 Δίκαζ αυηακμ ιε εονεία πνήζδ ηυζμ ζε παναδμζζαηά ζάιαηα υζμ ηαζ ζηδ 
ιαβεζνζηή. 

 ΢ακ δζεβενηζηυ εθζδνςηζηυ πνδζζιμπμζείηαζ ζηδ εεναπεία 
ηνομθμβδιάηςκ ηαζ βνίπδξ. 

 Οζ ακηζζδπηζηέξ ζδζυηδηεξ ημο θοημφ ημ ηάκμοκ πνήζζιμ ςξ 
ζημιαηυπθοια ζηδ εεναπεία πνμαθδιάηςκ ζηυιαημξ ηαζ θαζιμφ.  

 Δίκαζ ςθέθζιμ βζα ελςηενζηή πνήζδ ζε ιμθοζιέκεξ αιοπέξ ηαζ 
ηναφιαηα. 

 Δίκαζ πμθφ ηαθυ ζε πνυαθδια πμκμηεθάθςκ πμο μθείθμκηαζ ζε έκηαζδ.  
Η νίβακδ είκαζ ημκςηζηή βζα αοημφξ πμο οπμθένμοκ απυ ακαζιία θυβς 

έθθεζρδξ ζζδήνμο. 
  Ακμίβεζ ηδκ υνελδ ηαζ δζεοημθφκεζ ηδκ πέρδ. 

 Σμ έθαζμ ηδξ πνδζζιμπμζείηαζ αηυιδ βζα εκηνζαέξ ζε πενζμπέξ ιοσημφ ηαζ 

νεοιαηζημφ πυκμο.  
 Απυ αοηυ παναζηεοάγεηαζ ηαζ θμζζυκ πμο ακαημοθίγεζ απυ ηζζιπήιαηα 

ηαζ δαβηχιαηα εκηυιςκ.  
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 



ΒΑΙΠΑΚΝΣΝΟΡΝ: 

 
 

 
 
ΣΟΖΠΔΗΠ: 

 
 Γζα ηδ εεναπεία κεονζηχκ ηαζ ζοκαζζεδιαηζηχκ δζαηαναπχκ ηάηζ πμο ηα 

ηεθεοηαία πνυκζα μδήβδζε εζδζηά ζηζξ Η.Π.Α ζηδκ αθυβζζηδ πνήζδ ημο 
οπυ ιμνθή παπζχκ βζα ηδκ ακηζιεηχπζζδ ηδξ ηαηάεθζρδξ ηαζ έθηαζε κα 

μκμιάγεηαζ "εκαθθαηηζηυ Prozac" μπςζδήπμηε ημ ααθζαιυπμνημ αμδεά 
μοζζαζηζηά ζηδκ ακηζιεηχπζζδ ηςκ ιμνθχκ ηδξ ηαηάεθζρδξ , αοηυ έπεζ 

επζαεααζςεεί ηαζ ζε πνυζθαηεξ ένεοκεξ ηυζμ ζηδκ Δονχπδ υζμ ηαζ 
ζηδκ Αιενζηή 

 Γζα ήνειμ ηαζ ακαγςμβμκδηζηυ φπκμ ηαεχξ ηαζ βζα ηδκ εεναπεία ηδξ 
ατπκίαξ 

 Γζα ηδκ πνμζηαζία ηςκ ηοηηάνςκ ημο εβηεθαθζημφ θθμζμφ 
 Γζα ηδκ πνμζηαζία απυ ηδκ κυζμ Alzheimer ηαεχξ θαίκεηαζ κα 

ηαεοζηενεί ηδκ ειθάκζζδ ηδξ.  

 Ίζςξ ιεθθμκηζηά -θέκε μζ ενεοκδηέξ -κα ζοιαάθεζ ηαζ ζηδ εεναπεία ηδξ 
 Γζα ηδκ εεναπεία ημπζηχκ θθεβιμκχκ ηαεχξ ακαημοθίγεζ απυ ηδ 

θαβμφνα ημο δένιαημξ ηαζ απυ ηζξ θθεβιμκέξ μζ μπμίεξ έπμοκ πνμέθεεζ 
απυ κεονμδενιαηίηζδεξ.  

 
 

 
 

 



 

ΘΔΟΑΞΔ΢ΡΗΘΔΠ ΗΓΗΝΡΖΡΔΠ: 
 

 Ακαθβδηζηυ: Μεθέηεξ έδεζλακ υηζ ηα θθααμκμεζδή ημο αμηάκμο έπμοκ 
ακαθβδηζηέξ ζδζυηδηεξ. 

 Ακηζιεηχπζζδ Δθηχκ: εηπφθζζια ημο αμηάκμο είκαζ ακηζθθεβιμκχδεξ 
ηαζ δνα ηαηά ηςκ εθηχκ. Μζα ιεθέηδ έδεζλε ιείςζδ ηαηά 90% ημο 

άθβμοξ πμο μθείθεηαζ ζε δςδεηαδαηηοθίηζδα (θθεβιμκή ημο άκς 
ηιήιαημξ ημο εκηένμο) ιε ηδ πνήζδ αοημφ ημο αμηάκμο 

 .Καηαπνάοκζδ: Σμ αυηακμ αοηυ είκαζ δνειζζηζηυ ηαζ ηαηαπνατκηζηυ. Η 
οπενζζίκδ (hypericin) ιπμνεί επίζδξ κα δνάζεζ ςξ δνειζζηζηυ βζα ημ 

κεονζηυ ζφζηδια. 
 Σμ ααθζαιυπμνημ είκαζ απμηεθεζιαηζηυ ζηδ εεναπεία μνζζιέκςκ 

δενιαηζηχκ δζαηαναπχκ, υπςξ ηδξ θεφηδξ.  
 

 

ΙΔΒΑΛΡΑ: 
 

 
 
 

 
 

ΣΟΖΠΔΗΠ 

 
 Χξ ακηζημοκμοπζηυ: Σα ημοκμφπζα απεπεάκμκηαζ ηδκ ιονςδζά ηδξ 

θεαάκηαξ. Έηζζ ιπμνμφιε κα πνδζζιμπμζήζμοιε ημ άκεμξ ηδξ θεαάκηαξ 
ηνίαμκηαξ ιε αοηυ ημ ζχια ιαξ ζηα ζδιεία πμο ''αβαπμφκ'' πενζζζυηενμ 

ηα εκμπθδηζηά αοηά έκημια.   
 Χξ παθανςηζηυ: Σνίαμοιε ζηα δάηηοθα ιαξ θίβα άκεδ θεαάκηαξ ηαζ 

εζζπκέμοιε βζα θίβμ, ανβά ηαζ ααεζά. Θα δζαπζζηχζμοιε υηζ έπεζ υκηςξ 
παθανςηζηέξ ζδζυηδηεξ. 



Γζα ημ ζηχνμ: Κυαμοιε άκεδ θεαάκηαξ, ηα απμλδναίκμοιε, ηα αάγμοιε 

ζε έκα ιζηνυ ζαημοθάηζ απυ ημφθζ ηαζ ζηδ ζοκέπεζα ηα ημπμεεημφιε 
ζηδ κημοθάπα ιαξ. 

 Όπςξ εα δζαπζζηχζμοιε, απμηεθμφκ έκακ πνχηδξ ηάλεςξ ηνυπμ βζα κ' 
ακηζιεηςπίζμοιε απμηεθεζιαηζηά ημ ζηχνμ. Πανάθθδθα, δίκμοκ ηζ έκα 

ελαζνεηζηυ άνςια ζηα νμφπα ιαξ! 
Αζεένζμ Έθαζμ Λεαάκηαξ: Σμ αζεένζμ έθαζμ θεαάκηαξ εεςνείηαζ 

ελαζνεηζηυ ηαζ πνδζζιμπμζείηαζ ζε πμθθά πνμσυκηα μιμνθζάξ. Έηζζ , 
θίβεξ ζηαβυκεξ αζεένζμο εθαίμο θεαάκηαξ ζημ ζθμοββάνζ, ιαξ αμδεάεζ 

κ' απμθαφζμοιε έκα παθανςηζηυ ιπάκζμ, εκχ εάκ νίλμοιε θίβεξ 
ζηαβυκεξ ζημ ιαλζθάνζ ιαξ, ιαξ δζεοημθφκεζ ζημ κα έπμοιε έκακ 

εοπάνζζημ-λεημφναζημ φπκμ.  
 

 
 

ΘΔΟΑΞΔ΢ΡΗΘΔΠ ΗΓΗΝΡΖΡΔΠ 

 
 

 Σμ έθαζμ ηδξ θεαάκηαξ ηάκεζ ηαθυ ζε εβηαφιαηα ηαζ ηζζιπήιαηα. 
 Δλμοδεηενχκεζ ημ ζηνεπηυημηημ ηαζ ημκ πκεοιμκυημηημ. 

 Η θεαάκηα είκαζ απυ ηα ααζζηά ζοζηαηζηά ηδξ ανςιαημεεναπείαξ, αθμφ 
ημκχκεζ ηαζ δοκαιχκεζ ημ πκεφια ηαζ απμδοκαιχκεζ ημκ πμκμηέθαθμ. 

 Σμ ιαζάγ ιε θάδζ θεαάκηαξ ακαημοθίγεζ απυ ιοσημφξ ηαζ νεοιαηζημφξ 
πυκμοξ. 

 Σέθμξ, έκα αάγμ ιε θεαάκηεξ ζημ ηναπέγζ ημο ζπζηζμφ ζαξ, ζίβμονα εα 
ζαξ δνειήζεζ ηαζ εα απμιαηνφκεζ ημ άβπμξ ηδξ διέναξ. 

 Φοηυ ηαηά ηςκ ζπαζιχκ, δοκαιςηζηυ ηαζ ηαηά ηδξ αδοκαιίαξ ηςκ 
κεφνςκ. 

Σζάζ θεαάκηαξ ημκχκεζ ημ κεονζηυ ζφζηδια. 
  Καηαπναΰκεζ απυ ημοξ πμκμηεθάθμοξ ηαζ ημοξ ζημιαπυπμκμοξ. 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 



ΦΑΠΘΝΚΖΙΝ: 

 

 
 
 

ΣΟΖΠΔΗΠ: 
 

 Δζςηενζηή: είκαζ ημκςηζηυ, αμδεά ζηδκ αημκία ημο ζημιάπμο, ζηδκ 

εθάηηςζδ ικήιδξ, ζημ ηνομθυβδια, ηαζ ζηδκ έκημκδ εθίδνςζδ. 
 Σνυπμξ παναζηεοήξ νμθήιαημξ: βζα αθέρδια ανάγμοιε ιζα ημοηαθζά 

ημο βθοημφ θνέζηα ή απμλδναιέκα θφθθα ζε έκα ιπνίηζ κενυ, ημ 
ζμονχκμοιε ηαζ ημ πίκμοιε γεζηυ ή ηνφμ ακάθμβα ιε ηδκ επμπή. 

 Δλςηενζηή: ακαημφθζζδ πνμζθένμοκ ηα θνέζηα θφθθα, ακ ηα 
ηνίρμοιε ζε πενζμπέξ ιε ηζζιπήιαηα εκηυιςκ ή ζε πθδβέξ ιε πφμ. 

Γανβάνεξ ιε ημ αθέρδια ηαηαπναΰκμοκ ημκ ενεεζζιυ ηςκ μφθςκ ηαζ 
ημο θαζιμφ. Σμ ζοπκυ θμφζζιμ ιε ημ αθέρδια είκαζ ηαθυ βζα ηδκ 

ηνζπυπηςζδ, εκχ γεζηυ έπεζ ημκςηζηέξ ζδζυηδηεξ βζα ημ δένια ημο 
πνμζχπμο. Υνδζζιμπμζείηαζ επίζδξ ζηδκ ιαβεζνζηή βζα κα κμζηζιίγεζ 

ηονίςξ θαβδηά ιε ηνεαηζηά. ΢ημ είδμξ Salvia οπάνπμοκ ηαζ πμζηζθίεξ 
πμο ηαθθζενβμφκηαζ βζα δζαημζιδηζημφξ ζημπμφξ. 

 
 

ΘΔΟΑΞΔ΢ΡΗΘΔΠ ΗΓΗΝΡΖΡΔΠ: 

 
 Σμ θαζηυιδθμ είκαζ έκα αυηακμ πνμζηζζιέκμ ιε πμθθέξ 

εεναπεοηζηέξ μοζίεξ ηαζ ζδζυηδηεξ, ζδζαζηένςξ πνήζζιεξ ζηδκ 
ζαηνζηή, υπςξ ακηζααηηδνζδζαηέξ, ακηζζδπηζηέξ, ηανδζμημκςηζηέξ, 

ζπαζιμθοηζηέξ ηαζ ακηζδζααδηζηέξ. 
  Η δε δνάζδ ημο ηαηά ημο δζααήηδ έηακε μνζζιέκμοξ κα 

δδθχζμοκ υηζ, ημ θαζηυιδθμ είκαζ ημ θάνιαημ βζα υθεξ ηζξ 
αζεέκεζεξ. 

 Χξ αθέρδια είκαζ ζδακζηυ βζα ηδ εεναπεία ηδξ θανοββίηζδαξ, ηδξ 
μοθίηζδαξ, ηαεχξ ηαζ ηςκ άθηνςκ, αθθά ηαζ δζαθυνςκ 

ηναοιαηζζιχκ ημο ζηυιαημξ.  



 Δπίζδξ, ημκχκεζ ημ κεονζηυ ζφζηδια, αολάκεζ ηδ ικήιδ ηαζ 

εκενβμπμζεί ηδκ ηοηθμθμνία ημο αίιαημξ. 
  Δάκ ηάκμοιε πθφζεζξ ιε αθέρδια ζηα ιένδ ημο ζχιαημξ πμο 

πάζπμοκ απυ ηνάιπεξ, εα ακαημοθζζημφκ. 
 Ακηζιεηςπίγμκηαζ ηα ηζζιπήιαηα απυ ημοκμφπζα ηαζ ζθήηεξ, 

ηνίαμκηαξ ιε ηα θνέζηα θφθθα ημο θαζηυιδθμο ημ ενεεζζιέκμ 
ζδιείμ. 

 Άημια πμο πάζπμοκ απυ δοζπερίεξ, δοζεκηενίεξ ηαζ έθημξ 
ζημιάπμο, ιπμνμφκ κα αθήζμοκ κα ιμοζηέρμοκ θφθθα 

θαζηυιδθμο ιέζα ζε ηυηηζκμ ηναζί (80 βν. θαζηυιδθμ ζε 1 
θίηνμ ηναζί) βζα ιία αδμιάδα ηαζ κα πίκμοκ ιία έςξ ηνεζξ 

ημοηαθζέξ ηδξ ζμφπαξ απυ αοηυ ημ ιίβια, ιεηά απυ ηάεε βεφια.  
 Σμ θαζηυιδθμ πνδζζιμπμζείηαζ ηαζ ζηδκ ανςιαημπμζία.  

 
 

Γ΢ΝΠΚΝΠ: 

 

 
 
 

 
ΣΟΖΠΔΗΠ: 

 
 ΢οζηαηζηυ ζε ανπαία μδμκηυηνεια: ΢ήιενα ηζίπθεξ, ζζνυπζα 

γαπανμπθαζηζηήξ ηαζ μδμκηυηνειεξ έπμοκ δδιζμονβήζεζ ιζα 
ζπέζδ θαηνείαξ ιαγί ημο. Όιςξ έηζζ ζοκέααζκε πάκηα: ΢οκηαβή 

μδμκηυηνειαξ, πμο ανέεδηε ζε ανπαίμ αζβοπηζαηυ πάπονμ (ζηα 
εθθδκζηά), πενζθάιαακε δουζιμ, αθάηζ, πζπένζ ηαζ ζηυκδ ίνζδαξ 



(είδμξ ηνίκμο). 

Μείςζδ ηδξ ηεζημζηενυκδξ: Ιαηνζηέξ ένεοκεξ έδεζλακ υηζ μ 
δουζιμξ έπεζ ακηζθθεβιμκχδδ, ακηζμλεζδςηζηή δνάζδ πάνδ ζημ 

μλφ πμο πενζέπεζ, ιζα πμθοθαζκυθδ δ μπμία απακηάηαζ ζε ανηεηά 
ιονςδζηά αυηακα (ααζζθζηυξ, εοιάνζ, δεκηνμθίαακμ η.ά.). Γζ’ 

αοηυ ηαζ πνμηείκεηαζ, εηηυξ ηςκ άθθςκ, ςξ νυθδια βζα ηδκ 
ακαημφθζζδ ηδξ μζηεμανενίηζδαξ, επεζδή ακαζηέθθεζ ηζξ πνυκζεξ 

ηαζ μλείεξ θθεβιμκέξ. Έηζζ πνμηείκεηαζ ηαζ βζα ηδκ ακηζιεηχπζζδ 
πνμαθδιάηςκ πέρδξ. Δπζπθέμκ ιεζχκεζ ηα ηνζβθοηενίδζα . 

 ΢ηα βζαηνμζυθζα: Δηηυξ απυ δζαζηδηζηέξ ίκεξ, μ δουζιμξ πενζέπεζ 
μλφ, νζαμθθααίκδ, αζηαιίκεξ Α, Β6, Δ, αζαέζηζμ, ιαβκήζζμ, 

ζίδδνμ, ηάθζμ, ιαββάκζμ ηαζ παθηυ. Λυβς θμζπυκ ηςκ ζοζηαηζηχκ 
ημο πνδζζιμπμζείηαζ ζε βανβάνεξ βζα εεναπεία πθδβχκ ημο 

ζηυιαημξ, ςξ ακηίδμημ ζηδκ ηαημζιία ημο ζηυιαημξ, πςκεοηζηυ 
ηαζ ηαηαπνατκηζηυ ηδξ βαζηνεκηενζηήξ δοζθμνίαξ.  

 

 
 

 
ΘΔΟΑΞΔ΢ΡΗΘΔΠ ΗΓΗΝΡΖΡΔΠ: 

 
 

 δουζιμξ έπεζ πμθθέξ εοενβεηζηέξ ηαζ εεναπεοηζηέξ ζδζυηδηεξ. 
 Υνδζζιμπμζείηαζ ηονίςξ ςξ αθέρδια ηαζ ηάκεζ πμθφ ηαθυ ζηζξ 

πμθμθζεζάζεζξ, είκαζ ακηζζπαζιςδζηυ, δνειζζηζηυ ηαζ πςκεοηζηυ. 
 Δπίζδξ, δνα ηαηά ηδξ ατπκίαξ ηαζ ημο θυλοβηα. 

 ΢ακ ηαηάπθαζια, ηάκεζ ηαθυ ζε ηάπμζεξ δενιαημπάεεζεξ ηαζ 
ακαημοθίγεζ απυ ημοξ πυκμοξ ηςκ νεοιαηζζιχκ. 

 ΢ηδ θανιαημαζμιδπακία ηαηαζηεοάγμκηαζ δζάθμνα πνμσυκηα βζα 
αεθηίςζδ βεφζδξ ηαζ μζιήξ. 

 Υνδζζιμπμζείηαζ ηαζ ζηδκ αζμιδπακία ανςιάηςκ βζα ηδκ 

παναζηεοή ανςιάηςκ ηαζ  ζαπμοκζχκ. 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 



ΓΔΛΓΟΝΙΗΒΑΛΝ: 

 

 
 

 
ΣΟΖΠΔΗΠ: 

 
 Μαβεζνζηή: Οζ ηνοθενμί αθαζημί ηαζ ηα θφθθα ημο δεκδνμθίαακμο 

πνδζζιμπμζμφκηαζ ςξ ανςιαηζηυ ζε πμθθά θαβδηά. ΢ηα ρδηά 
δίκεζ ιία ζδζαίηενδ βεφζδ. ΢ηδ γαπανμπθαζηζηή ημ πνδζζιμπμζμφκ 

ηονίςξ ζηα βθοηά ημο ημοηαθζμφ. 
 Γζα εζςηενζηή πνήζδ: ημ δεκηνμθίαακμ πνδζζιμπμζείηαζ ζηδ 

αμηακμεεναπεοηζηή (ςξ πςκεοηζηυ, ζπαζιμθοηζηυ ηαζ πμθαβςβυ) 
ιε έβποια ηαζ ιε παναζηεφαζια μζκμπκεοιαημφπμ. Δζςηενζηά, ημ 

θάδζ ημο ζε ζηαβυκεξ, εεςνείηαζ ακηζααηηδνζδζαηυ ηαζ 

ακηζννεοιαηζηυ .  
 Γζα ελςηενζηή πνήζδ: ημ δεκηνμθίαακμ παίνκεζ ιένμξ ζε έκα 

ιείβια απυ 8 δζαθμνεηζηά θοηά , ιε ημ «έβποια» ηςκ μπμίςκ 
λεπθέκμκηαζ ηα ιαθθζά , φζηενα απυ ηακμκζηυ θμφζζιμ ηαζ ηαθυ 

λέπθοια ιε κενυ. Σμ έβποια αοηυ είκαζ ζδζαίηενα εοενβεηζηυ ηαζ 
ημκςηζηυ ηςκ ιαθθζχκ, βίκεηαζ δε ιε ιείβια απυ δεκηνμθίαακμ, 

θαζηυιδθμ, ιέθαενμ , ηίθζμ, παιμιήθζ, ηζμοηκίδα ηαζ απίθθεζα 
Πζμ ζοβηεηνζιέκα, ακ πνυηεζηαζ βζα λακεά ιαθθζά αάγμοιε 

πενζζζυηενμ παιμιήθζ, εκχ βζα ζημφνα ιαθθζά αάγμοιε 
πενζζζυηενμ δεκηνμθίαακμ.  

 
 

 
 

 

 



ΘΔΟΑΞΔ΢ΡΗΘΔΠ ΗΓΗΝΡΖΡΔΠ: 

 
 

 Σμ δεκηνμθίαακμ έπεζ ελαζνεηζηέξ εεναπεοηζηέξ ηαζ θανιαηεοηζηέξ 
ζδζυηδηεξ ηαζ βζα ημ θυβμ αοηυ πνδζζιμπμζείηαζ εονέςξ ηαζ ζηδ 

θανιαηεοηζηή 
 Σα θνέζηα θφθθα ημο, ημπμεεηδιέκα ζακ ημιπνέζα ζημ ιέηςπμ, 

λεημονάγμοκ ηζ ακαημοθίγμοκ ημοξ πμκμηεθάθμοξ. 
  Ακ ιμοθζάζμοιε βζα θίβμ, ιέζα ζε ηναζί, αθαζηάνζα 

δεκηνμθίαακμο ηαζ πζμφιε ημ ηναζί αοηυ, ημκχκμοιε ηδκ ηανδζά. 
Πθφζεζξ ιε κενυ, ιέζα ζημ μπμίμ έπμοιε ιμοθζάζεζ θφθθα  

 δεκηνμθίαακμο, δοκαιχκμοκ ηδκ ηνζπμθοΐα ζημ ηεθάθζ ηαζ 
ηάκμοκ ηαθυ ζηδκ επζδενιίδα.  

 Αθέρδια απυ ηα θφθθα ημο, πνδζζιμπμζείηαζ βζα ζαιαηζηά 
θμοηνά, ζε άημια πμο πάζπμοκ απυ ανενζηζηά ηαζ νεοιαηζζιμφξ. 

  Δπίζδξ, πθφζεζξ ηδξ ζημιαηζηήξ ημζθυηδηαξ ιε αοηυ, αμδεμφκ 

ζηδ εεναπεία μοθίηζδαξ ηαζ πενζμδμκηίηζδαξ.  
  

Οζ νίγεξ ημο, εάκ ανάζμοκ ιέζα ζε ηναζί, είκαζ έκα ηαθυ 
αθέρδια ηαηά ηδξ δοζεκηενίαξ. ΢ακ θανιαηεοηζηυ θοηυ έπεζ 

ζδζυηδηεξ ημκςηζηέξ ηαζ ακηζζδπηζηέξ. Απμηεθεί ζδακζηή πνυηαζδ 
βζα ηδκ ηαηαπμθέιδζδ ηδξ ακαζιίαξ, ηδξ ατπκίαξ ηαζ ηςκ 

γαθάδςκ. Δίκαζ επίζδξ ελαζνεηζηά πνήζζιμ βζα ηδκ αφλδζδ ηδξ 
πνμζμπήξ, βζαηί αεθηζχκεζ ηδκ αζιάηςζδ ημο εβηεθάθμο.  

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 



ΑΣΗΙΙΔΗΑ: 

 

 
 

ΣΟΖΠΔΗΠ: 
 

 Υνδζζιμπμζείηαζ πμζηζθμηνυπςξ .  
 Έκα γεζηυ αθέρδια πνμλεκεί εεναπεοηζηυ ζδνχηα πμο δνμζίγεζ 

ημκ πονεηυ ηαζ απμιαηνφκεζ ηζξ ημλίκεξ.  
 Υνδζζιμπμζείηαζ θνέζηζα ςξ ηαηάπθαζια βζα ηδκ επμφθςζδ ηςκ 

πθδβχκ.  
 Λμοηνά ιε πζθζυθοθθμ ζοκζζηχκηαζ ηονίςξ ζε πενίπηςζδ 

ανενίηζδαξ, νεοιαηζηχκ, αζιμννμΐδςκ ηαζ ςξ ζοιπθδνςιαηζηά 
ηδξ εεναπείαξ ιε ηζάζ ζε πενίπηςζδ εκμπθήζεςκ ηαηά ηδκ 

ειιδκυννμζα.  
 

ΘΔΟΑΞΔ΢ΡΗΘΔΠ ΗΓΗΝΡΖΡΔΠ: 

 
 Η Απζθθέα είκαζ έκα απυ ηα ηαθφηενα εθζδνςηζηά ηαζ ακηζπονεηζηά 

αυηακα ηαηάθθδθμ βζα ειπφνεηεξ ζχζεζξ. 
  Έπεζ ημκςηζηέξ, δνειζζηζηέξ ,ακηζζπαζιςδζηέξ ηαζ 

ακηζθθεβιμκχδεξ ζδζυηδηεξ.   
 Βμδεά ζηδκ ιείςζδ ηδξ πίεζδξ ηαζ ηςκ ενυιαςκ ημκχκμκηαξ ηα 

αζιμθυνα αββεία.  
 ΢οκζζηάηαζ επίζδξ, βζα ηδκ εεναπεία ηδξ αιδκυννμζαξ ηαζ άθθςκ 

εκμπθήζεςκ ημο βοκαζηείμο οπμβαζηνίμο, εζςηενζηήξ 
αζιμνναβίαξ ηςκ αζιμννμΐδςκ,  απμζηδιάηςκ, ςξ ακηζζδπηζηυ 

ημο μονμπμζδηζημφ εκδείηκοηαζ βζα θμζιχλεζξ υπςξ δ ηοζηίηζδα. 
 

 



ΘΑΙΔΛΡΝ΢ΙΑ: 

 

 
 

XΟΖΠΔΗΠ: 
 

 Σζξ ελαζνεηζηέξ ηδξ ζηακυηδηεξ δείπκεζ δ ηαθέκημοθα ζημοξ 
ηναοιαηζζιμφξ ημο δένιαημξ ηαζ ηςκ αθεκκμβυκςκ. 

 Κμιπνέζεξ ιε ηζάζ ή αναζςιέκμ αάιια ιπμνμφκ κα εεναπεφζμοκ 

πθδβέξ πμο επμοθχκμκηαζ δφζημθα, ιμθφκζεζξ ηςκ κοπζχκ, 
εβηαφιαηα, απμζηήιαηα, μοθέξ ηαζ έθηδ ηςκ ηκδιχκ. 

 Οζ βανβάνεξ ιε ηζάζ αμδεμφκ ζε πενίπηςζδ ζημιαηίηζδαξ ηαζ 
θανοββίηζδαξ. 

 Σδκ παναζηεοάγμοιε ςξ έβποια (νίπκμοιε ζε έκα θθζηγάκζ 
αναζηυ κενυ 1-2 ημοηαθάηζα ημο ηζαβζμφ ηαζ ημ αθήκμοιε βζα 

10-15 θεπηά). Γζα ημπζηή εεναπεία ιπμνεί κα πνδζζιμπμζδεεί ςξ 
ηαηάπθαζια ή ημιπνέζα.  

 Σα θμοθμφδζα ηδξ εεςνμφκηαζ ανχζζια ηαζ πνδζζιμπμζμφκηαζ ζηζξ 
ζαθάηεξ ςξ βανκζημφνα ή βζα κα πνμζεέζμοκ πνχια ακηί βζα ημ 

πμθφ πζμ αηνζαυ ζαθνάκ.  
 

ΘΔΟΑΞΔ΢ΡΗΘΔΠ ΗΓΗΝΡΖΡΔΠ: 
 

 Σα αζεένζα έθαζα ακαζηέθθμοκ ημκ πμθθαπθαζζαζιυ ηςκ 

ααηηδνζδίςκ ηαζ ιοηήηςκ, μζ δε ζαπςκίκεξ εκενβμφκ 
ακηζθθεβιμκζηά. 

 Η ηαθέκημοθα εκζζπφεζ επζπθέμκ ημ ακμζμπμζδηζηυ ζφζηδια, 
εκενβεί ακηζζπαζιςδζηά ηαζ εοκμεί ηδκ έηηνζζδ πμθήξ. 

 Η ηαθέκημοθα δνα ςξ ακηζθθεβιμκχδεξ, ακηζζδπηζηυ, ζηοπηζηυ, 
επμοθςηζηυ, ακηζιοηδηζαηυ, ειιδκαβςβυ. 



 Δίκαζ έκα απυ ηα ηαθφηενα αυηακα βζα ηδκ εεναπεία δενιαηζηχκ 

πνμαθδιάηςκ πμο μθείθμκηαζ ζε ιυθοκζδ ή θοζζηή αθάαδ. 
 Υνδζζιμπμζείηαζ επίζδξ ζε ηάεε ελςηενζηή αζιμνναβία, ηναφια, 

ιςθςπζζιυ ή δζάζηνειια. 
 Δίκαζ εοενβεηζηή βζα ηα ηναφιαηα πμο επμοθχκμκηαζ ανβά ηαζ βζα 

δενιαηζηά ηαζ ηζνζχδδ έθηδ. 
 Δίκαζ ζδακζηή ςξ πνχηδ αμήεεζα ζε εθαθνά εβηαφιαηα. 

 Υνδζζιμπμζείηαζ βζα ηδκ εεναπεία βαζηνζηχκ ηαζ 
δςδεηαδαηηοθζηχκ εθηχκ. 

 ΢ακ ειιδκαβςβυ αμδεά ζε πενζπηχζεζξ ηαεοζηένδζδξ ηαζ 
επχδοκδξ ειιδκμννμήξ. 

 Καηά ηςκ ηζζιπδιάηςκ ηδξ ζθίββαξ ηαζ ηδξ ιέθζζζαξ ηαζ ηαηά 
ηςκ ηνεαημεθζχκ. ΢οκηδνεί ηαζ δζαηδνεί οβζή ηα αζιμθυνα αββεία. 

Δίκαζ ηαζ ηαηά ηδξ αηιήξ, ιε επαθείρεζξ. 
 ΢ακ πμθαβςβυ αμδεά ζε πνμαθήιαηα ηδξ πμθδδυπμο ηφζηδξ ηαζ 

ζε αζαθή πεπηζηά πνμαθήιαηα πμο παναηηδνίγμοιε ςξ δοζπερία.  

 
 

 
TAΟΑΜΑΘΝΠ: 

 

 
 
ΣΟΖΠΔΗΠ: 

 

 Σα θφθθα ημο ηνχβμκηαζ είηε ςιά, ςξ ζαθαηζηυ, είηε αναζιέκα 
ηαζ είκαζ πθμφζζα ζε αζηαιίκδ Α ηαζ C ηαζ πενζέπμοκ αζαέζηζμ ηαζ 

ζίδδνμ πενζζζυηενμ ηαζ απυ ημ ζπακάηζ ζε μνζζιέκεξ πχνεξ, 
αεθηζςιέκεξ πμζηζθίεξ ημο θοημφ ηαθθζενβμφκηαζ ςξ θαπακζηά.  

 Απυ ηδ νίγα ημο, ιε ηαηάθθδθδ επελενβαζία παναζηεοάγεηαζ έκα 
αθέρδια πμο οπμηαεζζηά ημκ ηαθέ ηαζ είκαζ ςθέθζιμ ζηδκ πέρδ, 



εκχ απυ ηα άκεδ παναζηεοάγεηαζ ιανιεθάδα ή πνδζζιμπμζμφκηαζ 

βζα ανςιαηζζιυ ηναζζμφ. 
  Η νίγα ημο πενζέπεζ δζάθμνεξ μοζίεξ, υπςξ ηαναλαηίκδ (πζηνή 

μοζία), ηακίκεξ, ζάηπανα, ζκμοθίκδ η.α.  
 Σμ θοηυ αοηυ πνδζζιμπμζείηαζ ζηδκ παναδμζζαηή ζαηνζηή ςξ 

δζμονδηζηυ, ηαεανηζηυ, πςκεοηζηυ, πμθαβςβυ η.α.  
 Δπζπθέμκ απμηεθεί ημκςηζηυ ημο ήπαημξ αμδεχκηαξ ζηδκ 

απμιάηνοκζδ ηςκ ημλζκχκ μοζζχκ.  
 Έπεζ επίζδξ εεηζηή επίδναζδ ζε δενιαηζηέξ παεήζεζξ, υπςξ 

έηγεια, ρςνίαζδ, αηιή, αθθά ηαζ ζηδ νεοιαημεζδή ανενίηζδα.  
 

ΘΔΟΑΞΔ΢ΡΗΘΔΠ ΗΓΗΝΡΖΡΔΠ: 
 

 Μία απυ ηζξ ζδιακηζηέξ ςθέθεζεξ πμο ημο απμδίδμκηαζ, είκαζ δ 
δοκαηυηδηα πμο πανμοζζάγεζ ζημ ημιέα ηδξ απμημλίκςζδξ ημο 

μνβακζζιμφ.  

 Σμ Σαναλάημ θαίκεηαζ πςξ ηαεανίγεζ απμηεθεζιαηζηά ημ αίια ηαζ 
ημοξ ζζημφξ απυ ηζξ αθααενέξ ημλίκεξ πμο ζοβηεκηνχκμκηαζ ζημ 

ζχια - ζδζυηδηα πμθφ ζδιακηζηή ζηζξ πενζπηχζεζξ 
δενιαημπαεεζχκ.  

 Σμ αυηακμ είκαζ δζμονδηζηυ ηαζ ηαεανίγεζ ημ μονμπμζδηζηυ 
ζφζηδια, ζε ακηίεεζδ υιςξ ιε άθθα δζμονδηζηά αυηακα δεκ 

απμζηενεί ημκ μνβακζζιυ απυ ημ ηάθζμ - δ ιεβάθδ πμζυηδηα 
ηαθίμο πμο πενζέπεζ ακαπθδνχκεζ ηζξ απχθεζεξ ημο μνβακζζιμφ.  

 Τπμζηδνίγεηαζ πςξ ημ Σαναλάημ οπμαμδεά ηδκ αφλδζδ ηδξ νμήξ 
ηδξ πμθήξ ηαζ δζεβείνεζ ηυζμ ημ ζοηχηζ υζμ ηαζ ηδ πμθδδυπμ 

(ζδζυηδηα πμο πμθθμί οπμζηδνίγμοκ πςξ μθείθεηαζ ζηδκ μοζία 
Σαναλίκδ πμο πενζέπεζ).  

 Σμ αυηακμ θαίκεηαζ κα έπεζ ζζπονή ακηζααηηδνζδζαηή δνάζδ ηαζ 
ζφιθςκα ιε Κζκέγμοξ εεναπεοηέξ εκδέπεηαζ κα είκαζ 

απμηεθεζιαηζηυ αηυιδ ηαζ ζε πμθφ "ζζπονά" ααηηήνζα 

(πενζπηχζεζξ πκεοιμκζχκ, δζθεενίηζδαξ, ζηαθοθυημηημο ηηθ.).  
 Τπάνπμοκ ακαθμνέξ πςξ δ ηαηακάθςζδ Σαναλάημ ιεζχκεζ ηδ 

πμθδζηενίκδ, αεθηζχκεζ ηδ θεζημονβία ηςκ αδέκςκ, ζοιαάθεζ ζηδ 
δζαηήνδζδ ημο ηακμκζημφ αάνμοξ ημο ζχιαημξ ηαζ έπεζ εεηζηή 

επίδναζδ ζε υθεξ ηζξ παεήζεζξ ημο ζοηςηζμφ. 
  Σμ Σαναλάημ θένεηαζ κα είκαζ έκα απυ ηα ηαθφηενα αυηακα βζα 

ηδ ηυκςζδ, απμημλίκςζδ ηαζ νφειζζδ ηςκ θεζημονβζχκ ημο 
ακενχπζκμο μνβακζζιμφ. Σμ ηαναλάημ ημκχκεζ ηζξ θεζημονβίεξ 

ημο ήπαημξ ηαηαπμθειά ηδ δοζημζθζυηδηα, δζεβείνεζ ηζξ εηηνίζεζξ 
ηδξ πμθήξ ηαζ ηναηά ηδ πμθδζηενίκδ ζε παιδθά επίπεδα. Βμδεά 

ελαζνεηζηά ημ ζοηχηζ ζακ ημκςηζηυ ηαζ ημ αμδεά κα απμιαηνφκεζ 
ημλίκεξ ηάεε πνμέθεοζδξ εκχ ζοκηεθεί δναζηζηά ηαζ ζηδκ ηαφζδ 

ηςκ θζπανχκ ηαζ ηςκ ζαηπάνςκ.  



ΒΑΠΗΙΗΘΝΠ: 

 

 
 

XΟΖΠΔΗΠ: 
 

 Νεονζηυ ζφζηδια: Άβπμξ , ατπκία, διζηνακία, ηυκςζδ 
εβηεθαθζηχκ θεζημονβζχκ, ίθζββμξ. (΢ηδ ζοζηεοή ιαγί ιε 

δεκδνμθίαακμ βζα ηυκςζδ ηδξ ικήιδξ ηαζ επζηέκηνςζδ). 
Κανδζμημκςηζηυ ηαηά ηδξ αννοειίαξ ηαζ ηδξ ηαποηανδίαξ. 

Ακεαάγεζ ηδκ πίεζδ μπυηε ςθεθεί ημοξ οπμηαζζημφξ. 
 Ακαπκεοζηζηυ ζφζηδια: Κνομθυβδια, λδνυξ αήπαξ ςξ 

ακηζθθεβιμκχδεξ, ακηζααηηδνζδζαηυ & ακηζζπαζιςδζηυ. Πονεηυξ 
εη πυνημο (ζπαζιςδζηή νζκίηζδα) ιείβια απυ ααζζθζηυ, εοηάθοπημ 

radiata, εθάηδ ηαζ ιέκηα, ιία ζηαβυκα ημο ιείβιαημξ ιέζα ζε ιία 
ημοηαθζά βθοημφ ιέθζ ηαζ πάκς ζηδ βθχζζα. 

 Κοηθμθμνζηυ ηαζ ανενχζεζξ: Ρεοιαηζζιμί, ηνάιπεξ, ιοσημί πυκμζ 

ηαζ ηεκμκηίηζδα. (Γζαθοιέκμ αζεένζμ έθαζμ ηνμπζημφ ααζζθζημφ ζε 
ιπάκζμ ηγαημφγζ αμδεά ελαζνεηζηά ηαηά ηςκ πυκςκ ηδξ 

νεοιαημεζδμφξ ανενίηζδαξ). 
 Πεπηζηυ ζφζηδια: Γοζπερία, καοηία, αενμθαβία, πεπηζημί 

ζπαζιμί, θυλζβηαξ, δπαηζηή ζοιθυνδζδ (ίηηενμξ),  
βαζηνεκηενίηζδα, ημθίηζδα, δοζημζθζυηδηα. 

 Αιοκηζηυ ζφζηδια: Γνίπδ, ηνομθυβδια, ιμθοζιαηζηέξ αζεέκεζεξ.  
 

 
 

 



         ΘΔΟΑΞΔ΢ΡΗΘΔΠ ΗΓΗΝΡΖΡΔΠ: 

 
 

 Βνίζημκηαζ ζημ αζεένζμ έθαζμ ημο πμο είκαζ έκα ελαζνεηζηυ ακηζζπαζιςδζηυ. 
Βναζιέκα θφθθα ααζζθζημφ , ζακ ηζάζ ιεηά ημ θαβδηυ είκαζ ελαζνεηζηυ 
ημκςηζηυ, πςκεοηζηυ ηαζ δζμονδηζηυ. 

 Ο ααζζθζηυξ ζε ζηυκδ , νμοθχκηαξ ημκ απυ ηδκ ιφηδ είκαζ ηαηά ημο 
ηνομθμβήιαημξ ηαζ ηςκ πμκμηεθάθςκ. 

 Δοκμεί ηδκ παναβςβή βάθαημξ ζηζξ ιδηένεξ πμο εδθάγμοκ. 
 Ο ααζζθζηυξ έπεζ ζδζυηδηεξ ακηζζδπηζηέξ εκχ εεςνείηαζ ελαζνεηζηυ 

εθζδνςηζηυ. 
 Σμ αζεένζμ έθαζμ ημο ααζζθζημφ είκαζ αλζυθμβμ ακηζζπαζιςδζηυ. 

 Καηαπναΰκεζ επίζδξ απυ ημοξ πυκμοξ ηδξ ημζθζάξ. 

 Δίκαζ ημκςηζηυ ηαζ δζμονδηζηυ, ηαηά ηδξ γαθάδαξ ηαζ ηδξ κεονζηήξ 
διζηνακίαξ. Βαζζθζηυξ ζε ζηυκδ ζηδ ιφηδ αμδεά ζε πενζπηχζεζξ 

ηνομθμβήιαημξ. Δίκαζ επίζδξ ηαηά ημο πμκμηεθάθμο. 
 Με ηναζί έπεζ ελαζνεηζηέξ ημκςηζηέξ ηαζ πςκεοηζηέξ ζδζυηδηεξ. Βμδεά 

ζηδκ παναβςβή βάθαηημξ ζηζξ εδθάγμοζεξ ιδηένεξ. 
 Σμκχκεζ ηδκ ακαπκμή. 

 Βαζζθζηυξ ιε θάδζ ζακ ζαθάηα είκαζ ηαηά ηδξ δοζημζθζυηδηαξ. 
 Δίκαζ επίζδξ ακηζζδπηζηυξ, εθζδνςηζηυξ ηαζ απμπνειπηζηυξ.  

 
 

ΞΝΙ΢ΘΝΚΞΗ: 
 

 
 
 

 
 

 
 



XΟΖΠΔΗΠ: 

 
 Δίκαζ ηαθυ θίπαζια βζα ηα θοηά ηαζ πνδζζιμπμζείηε ζακ έβποια 

βζα ηδκ πνμζηαζία ημοξ βζαηί ζηθδναίκεζ ηδκ ελςηενζηή επζθάκεζα 
ηςκ θοηχκ αμδεχκηαξ ηα έηζζ ζηδκ ακηζιεηχπζζδ ηςκ επενχκ. 

  Σμ δζμλείδζμ ημο πονζηίμο πμο πενζέπεζ αμδεάεζ ζηδκ 
απμννυθδζδ ημο αζαεζηίμο ηαζ ειπμδίγεζ ηδκ εκαπυεεζδ θζπζδίςκ 

ζηζξ ανηδνίεξ βζα αοηυ πνμθαιαάκεζ ηδκ ανηδνζμζηθήνοκζδ, ηαζ 
αμδεάεζ αζεέκεζεξ ημο ζηήεμοξ, υπςξ ημ ειθφζδια.  

 
 

ΘΔΟΑΞΔ΢ΡΗΘΔΠ ΗΓΗΝΡΖΡΔΠ: 
 

 Γνα ςξ ζηοπηζηυ, αζιμζηαηζηυ, ήπζμ δζμονδηζηυ, ημκςηζηυ ηςκ 
ζζηχκ ηαζ επμοθςηζηυ. Βμδεάεζ ζηδκ απμννυθδζδ ημο αζαεζηίμο 

ηαζ ειπμδίγεζ ηδκ εκαπυεεζδ θζπζδίςκ ζηζξ ανηδνίεξ. 

  Μεζχκεζ ηδκ αζιμνναβία ηαζ επμοθχκεζ ηα ηναφιαηα. Θεςνείηαζ 
εζδζηυ ίαια βζα πενζπηχζεζξ θθεβιμκήξ ή ηαθμήεμοξ δζυβηςζδξ 

ημο πνμζηάηδ αδέκα .  
 Δίκαζ επίζδξ,  ελαζνεηζηυ ζηοπηζηυ βζα ημ μονμβεκκδηζηυ ζφζηδια. 

 
 

 
BAΙΔΟΗΑΛΑ: 

 

 
 

 
 

 
 



ΣΟΖΠΔΗΠ: 

 
 Χξ δνειζζηζηυ, δ ααθενζάκα πανέπεζ εθαθνζά ακαημφθζζδ απυ 

άθβδ εκχ ηαοηυπνμκα δνα ςξ οπκςηζηυ ηαζ ακηζζπαζιςδζηυ 
(ιεηνζάγεζ ημοξ ιοσημφξ ζπαζιμφξ)  

 Δπίζδξ, έπεζ οπμηαζζηέξ ζδζυηδηεξ (ιεζχκεζ ηδκ ορδθή πίεζδ ημο 
αίιαημξ). 

  Η ααθενζάκα πνδζζιμπμζείηαζ παναδμζζαηά βζα ηδ εεναπεία 
κεονζηχκ πνμαθδιάηςκ. 

 
 

ΘΔΟΑΞΔ΢ΡΗΘΔΠ ΗΓΗΝΡΖΡΔΠ: 
 

 Δίκαζ δνειζζηζηυ , οπκςηζηυ ηαζ αβπμθοηζηυ θοηυ. 
 Γζχπκεζ ατπκίεξ, κεφνα, άβπμξ, διζηνακίεξ, κεοναζεέκεζα, 

πμκμηέθαθμ, ηαμφνεξ ημο ζημιαπζμφ.  

 Καηαπμθειά ηδκ ατπκία ηαζ αεθηζχκεζ ηδκ πμζυηδηα ημο φπκμο. 
 Έπεζ αβπμθοηζηέξ ηαζ δνειζζηζηέξ ζδζυηδηεξ ηαζ ηαηεοκάγεζ ηδκ 

οπενέκηαζδ, ηζξ κεονχζεζξ, ημ κεονζηυ άζεια, ηδκ επζθδρία ηαζ 
ηδκ ηαποηανδία. 

 Θεςνείηαζ πνήζζιδ ζε πενζπηχζεζξ ανενίηζδαξ, οπένηαζδξ, 
ημθζηχκ, νεοιαηζηχκ πυκςκ, διζηνακίαξ, πμκυδμκημο ηαζ 

δοζιδκυννμζαξ. 
 

 
 

 
 

                                              
 

 
 

 



 ΓΟΑΠΡΖΟΗΝΡΖΡΔΠ ΡΩΛ ΝΚΑΓΩΛ 

 
 

Πςνένηεςξη από Νμοιοπαθηηικό 
Δνημέπυζη από ηην Γευπόνο Θα. Γευπγούλα Έθη(ζηο ζσολείο) 

Ξληποθόπηζη από ηην Δκπαιδεςηικό Θα. Αδαμανηίδος Γήμηηπα 
γύπυ από ηην θπεπηική διαηποθική αξία ηυν βοηάνυν 

Δπυηημαηολόγιο 
Φςηολόγιο 

Βάμμαηα: Αλόηρ, Γςόζμος, Βαζιλικού, Γενδπολίβανος 
Ιικέπ 

Απυμαηικό Έλαιο 
Πάληζα Pesto 
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Πςνηονίζηπια ηηρ επεςνηηικήρ επγαζίαρ η καθηγήηπια: 
 



 


