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Π ΡΙΛΗΦΗ 

τηφπθαΝ η Ν κΝ γΫηαΝ βμΝ Κκ η κζκΰέαμΝ βμΝ λΰα έαμΝ ηαμ,Ν πδζΫιαη Ν θαΝ

η ζ ά κυη Ν αΝ αλυηα αέΝ  κΝ ε έη θκΝ αυ σΝ α ξκζκτηα Ν η  αΝ αλυηα αΝ εαδΝ βΝ

πλυ βΝ εδσζαμΝ δαπέ π βΝ έθαδΝ σ δΝ κΝ ΪλπηαΝ έθαδΝ ηέαΝ απσΝ πδκΝ ΰθπ ΫμΝ ηκλφΫμΝ

εαζζππδ ηκτΝ εΪγ Ν αθγλυπκυέΝ  κΝ ε έη θκ αυ σΝ αλξδεΪΝ έθκυη Ν κθΝ κλδ ησ κυΝ

αλυηα κμΝεαδΝ βθ δ κλδεάΝπλκΫζ υ άΝ κυέΝ π δ α,ΝεΪθκυη Ν δ κλδεάΝαθαφκλΪΝΰδαΝ

βθΝτπαλιβ κυΝαλυηα κμΝαπσ βθΝ λξαέαΝ ζζΪ αΝεαδΝ βΝΡυηβΝηΫξλδΝ κΝΜ αέπθα. 

ΠαλΪζζβζα,Ν κθέακυη Νσ δΝεΫθ λκΝηααδεάμΝπαλαΰπΰάμΝ κυΝαλυηα κμΝ έθαδΝβΝ ΓαζζέαέΝ

 βΝ υθΫξ δαΝ αθαφΫλκυη  σ δΝ αΝ αδγΫλδαΝ ΫζαδαΝ έθαδΝ βΝ ίΪ βΝ πθΝ αλπηΪ πθ,Ν θυΝ

ιβΰκτη  ππμΝη Ν δΪφκλ μΝη γσ κυμΝ δαξπλδ ηκτΝ πθΝ ζαέπθΝΫξκυη Ν βθΝπαλα ε υάΝ

πθΝ αλπηΪ πθέΝ εσηβ, παλκυ δΪακυη Ν βΝ ζ δ κυλΰέαΝ βμ θ κλφέθβμ,Ν ηέαΝ κλησθβΝ

πκυΝ εα απλατθ δΝ κθΝ πσθκΝ εαδΝ δαίδίΪα δΝ κΝ αέ γβηαΝ βμΝ υξαλέ β βμΝ κθΝ

ΪθγλππκέΝΣΫζκμ,Ν κΝ ε έη θκΝ παλαγΫ κυη Ν απζκτμΝ λσπκυμΝ αθΪη διβμΝ υ α δευθΝ

αζζΪΝεαδΝπαλα ε υάμΝαλπηΪ πθΝΰδαΝ τεκζβΝ ε Ϋζ βΝ κΝ πέ δ. 

 

According to the theme of our project we have selected to study perfumes. In 

this text we talk about perfumes and our first finding is that the scent is one of the 

most known sort of elegance for every person. In the text we give the definition of the 

perfume and its historical origin. In addition, there is a historical report of its 

existence from Ancient Greece and Rome to Middle Ages. Furthermore, we mention 

that the contemporary mass production of perfumes derives from France. Also, it is 

mentioned that essential oils are the basis for perfume production and how perfumes 

are produced through different methods. In addition, endorphin is mentioned, which is 

a hormone that eases the pain and transmits the feeling of pleasure. Last but not least, 

in the text there are simple methods for production of scents at home.  
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ΚΟΜ ΣΟΛΟΓΙΑ 

Νεκ η κζκΰέα έθαδΝβΝ πδ άηβΝπκυΝα ξκζ έ αδΝη Ν βθΝαθγλυπδθβΝκηκλφδΪέΝ

Νξλά βΝπλκρσθ πθΝκηκλφδΪμΝαπκ ζ έΝ κδξ έκΝ βμΝεαγβη λδθσ β αμΝ πθΝΰυθαδευθέ 

ΝΚκ η κζκΰέα  Ϋξ δΝθαΝ πδ έι δΝ βµαθ δεΪΝ πδ τΰηα αΝ δμΝ  ζ υ αέ μΝ εα έ μέΝ

ΠαλΫξ δΝ σζ μΝ δμΝ ΰθυ δμΝ εαδΝ πζβλκφκλέ μΝ βθΝ υπβλ έαΝ βμΝ κηκλφδΪμΝ 

υηίΪζζκθ αμΝ κΝ π σΝ ξ δα µσΝεαζζυθ δευθΝπλκρσθ πθ,ΝπκυΝ δαελέθκθ αδΝαπσΝ

υοβζσΝίαγµσΝαπκ ζ ηα δεσ β αμέ 

Ν Κκ η κζκΰέαΝ  η ζ ΪΝ Ν ΰ θδεΫμΝ ΰλαηηΫμΝ κΝ Ϋληα,Ν α ξκζ έ αδΝ η Ν δμΝ

υΰλαθ δεΫμΝ κυ έ μΝ εαδΝ δμΝ υ λσφδζ μΝ κυ έ μ,Ν αΝ ίδκζκΰδεΪΝ πλκρσθ αΝ εαδΝ πυμΝ

πβλ ΪακυθΝ βΝ ζ δ κυλΰέαΝ κυΝ Ϋληα κμέΝ βηαθ δεΫμΝ ΰδαΝ βθΝ Κκ η κζκΰέαΝ έθαδΝ

πέ βμΝ κδΝ λα δεΫμΝ κυ έ μΝ πθΝ εαζζυθ δευθΝ α υθα έ ηα κμΝ εαδΝ πυμΝ

θ λΰκπκδκτθ αδ,ΝκδΝελΫη μΝβηΫλαμΝεαδΝκδΝελΫη μΝθτξ αμ,ΝκδΝηΪ ε μΝεαδΝ αΝαθ βζδαεΪ  

πλκρσθ α,ΝεαγυμΝεαδΝ αΝπλκρσθ αΝοδηυγέπ βμέ 

 αΝ πζαέ δαΝ βμΝ Κκ η κζκΰέαμΝ π λδζαηίΪθ αδΝ εαδΝ βΝ αιδκζσΰβ βΝ πθΝ

εαζζυθ δευθΝ πλκρσθ πθ,Ν σππμΝ πέξέΝ βΝ ξλά βΝ tewameter,Νmexameter,Ν βΝ ηΫ λβ βΝ κυΝ

pώ,ΝβΝ φαληκΰάΝ βμΝη γσ κυΝωτδIPχΝεέΪέ 

ΣαΝ τΰξλκθαΝ εαζζυθ δεΪ,Ν σ αθΝ πδζΫΰκθ αδΝ µ Ν κθΝ εα ΪζζβζκΝ ΰδαΝ εΪγ Ν

π λέπ π βΝ λσπκΝεαδΝξλβ δηκπκδκτθ αδΝ π ΪΝεαδΝη γκ δεΪ,Νπλκ φΫλκυθΝπκζτ δηβ  

ίκάγ δαΝ σ κΝ βθΝ κηκλφδΪΝ σ κΝ εαδΝ βΝ δα άλβ βΝ βμ υΰ έαμΝ κυΝ Ϋλµα κμέΝ

ΜπκλκτθΝθαΝίκβγά κυθΝ Νµ ΰΪζκΝίαγµσΝ βθ  πκτζπ βΝφγκλυθΝεαδΝίζαίυθΝ κυΝ

Ϋλµα κμ,Ν θαΝ πλκ α τ κυθΝ κΝ ΫλµαΝ απσΝ κυμΝ αβηδκΰσθκυμΝ παλΪΰκθ μΝ κυΝ

π λδίΪζζκθ κμ,  θαΝ λα βλδκπκδά κυθ  δμΝ φυ δκζκΰδεΫμΝ κυΝ ζ δ κυλΰέ μ,Ν εαδΝ θαΝ

λυγηέ κυθ κλδ ηΫθ μΝ παλ ε λκπΫμΝ πθΝ ζ δ κυλΰδυθΝ κυΝ ΧπέξέΝ υπ λίκζδεάΝ

ζδπαλσ β αΨέΝυηίΪζκυθΝΫ δΝ βΝί ζ έπ βΝεαδΝ βΝ δα άλβ βΝ βμΝεαζάμΝυΰ έαμΝ κυΝ

Ϋλµα κμΝεαδΝ πδίλα τθκυθΝ έΰκυλαΝ βΝφγκλΪΝεαδΝ κΝΰάλαμέ 

ΣαΝπδκΝπαλΪι θαΝ υ α δεΪΝ βθΝεκ η κζκΰέα 

Bee venom Χ κΝ βζβ άλδκΝ βμΝηΫζδ αμΨμΝΌ αθΝ κΝ βζβ άλδκΝΫλγ δΝ Ν παφάΝη Ν κΝ

Ϋληα,ΝαυιΪθ αδΝβΝευεζκφκλέαΝ κυΝαέηα κμΝεαδ Ϋξ δ πμΝαπκ Ϋζ ηα θα ξΪθκθ αδΝκδΝ

λυ έ μέ 

Snake serum ΧκλσμΝη Ν βζβ άλδκΝφδ δκτΨμΝ αΝπλκρσθ αΝαυ Ϊ,ΝυπΪλξ δΝ κΝζ ΰση θκΝ

Syn-χke,ΝΫθαΝθ υλκπ π έ δκΝ κΝκπκέκΝηδη έ αδΝ βθΝ πέ λα βΝπκυΝΫξ δΝ κΝ ΪΰεπηαΝ βμΝ



5 

 

κξδΪμΝ βμΝ θσ δκ-αθα κζδεάμΝ έαμέΝ Παλαζτ δΝ κυμΝ ηυμΝ κυΝ πλκ υπκυΝ ΰδαΝ η λδεΫμΝ

υλ μΝεαδΝ αΝαπκ ζΫ ηα ΪΝ κυΝ έθαδΝπαλσηκδαΝη Ναυ ΪΝ κυΝbotoxέ 

Dragon’sΝbloodμΝΠλκΫλξ αδΝαπσΝΫθαΝ πΪθδκΝ Ϋθ λκΝπκυΝ θ βη έΝ κθΝ ηαασθδκ,Ν κυΝ

κπκέκυΝ σ αθΝεκπ έΝ άΝ ξαλαξ έΝ κΝ εκλησμ,Ν « εελέθ δ»Ν ΫθαΝεσεεδθκΝ υΰλσΝ αθΝλ έθδέΝ

πκ ζ έΝία δεσΝ υ α δεσΝηδαμΝ δλΪμΝεαζζυθ δευθΝπλκρσθ πθΝαθ δΰάλαθ βμέ 
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ΣΟΝΑΡΧΜΑ 

πσΝ αΝαλξαέαΝξλσθδαΝηΫξλδΝεαδΝ άη λα,Ν αΝαλυηα αΝπαλαηΫθκυθΝηέαΝαπσΝ δμΝ

πλυ μΝ πδζκΰΫμΝ εαζζππδ ηκτΝ σ κΝ ΰδαΝ δμΝ ΰυθαέε μ,Ν σ κΝ εαδΝ ΰδαΝ κυμΝ Ϊθ λ μέΝ

Πλκ έ κυθΝΰκβ έα,Ν έθαδΝ υθυθυηαΝ βμΝπ λδπκέβ βμ εαδΝ υθ Ϋκθ αδΝΪη αΝη Ν βθΝ

εκδθπθδεάΝ εα αιέπ β,Ν βΝ φλ εΪ αΝ εαδΝ βθΝ πδ υξέαέΝ  δμΝ ηΫλ μΝ ηαμΝ υπΪλξκυθΝ

αλυηα αΝΰδαΝσζ μΝ ξ σθΝ δμΝπλκ ππδεσ β μΝΧλκηαθ δεΫμ,Ναδ γβ δαεΫμ,Ν κίαλΫμΨέ 

ΣδΝ έθαδΝ κΝΪλωηα 

Μ έΰηαΝ δΪφκλπθΝκυ δυθΝη Ν υξΪλδ βΝκ ηάέΝΣκΝ«Ϊλπηα»ΝΧperfumeΨΝπλκΫλξ αδΝ

απσΝ κΝ ζα δθδεσΝ “perfumus”,Ν πκυΝ βηαέθ δΝ ΟηΫ πΝ κυΝ εαπθκτΟέΝ Σαιδθκηκτθ αδΝ η Ν

ίΪ βΝ κθΝ τπκΝ βμΝκ ηάμ,ΝκΝκπκέκμΝπ λδζαηίΪθ δΝ1κΝ δλΫμΝΧΝ λδαθ Ϊφυζζκυ,ΝΪθγκυμΝ

πκλ κεαζδΪμ,Ν ΰδα ηδκτ,Ν ίΪζ αηκυ,Ν ίδκζΫ αμ,Ν εαηφκλΪμ,Ν πκζυΪθγ ηκυ,Ν εέ λκυ,Ν

ξζσβμ,Ν ηΫθ αμ,Ν ΰαλέφαζκυ,Ν ΰζυεΪθδ κυ,Ν λσΰβμ,Ν ησ ξκυ,Ν αθ Ϊζκυ,Ν αητΰ αζκυ,Ν

πδελαηέΰ αζκυ,Νφλκτ πθΨΝ,Νη ΝίΪ βΝ βθΝπλκΫζ υ βΝΧφυ δεά,ΝαπδεάΝάΝ υθγ δεάΨΝεαδΝ

βθΝπ β δεσ β αΝΧΝκ ηΫμΝ κεδηάμ,Ν ζαφλΫμ,ΝπδκΝΫθ κθ μΝεαδΝ αγ λΫμέΨ. 

Κα ΪΝ βθΝ αλξαδσ β α,Ν κΝ πδκΝ υθάγβμΝ δαζτ βμΝ ά αθΝ κΝ ζαδσζα κ,Ν εαγυμΝ έθαδΝ

πκζτΝεαζσΝ δαζυ δεσΝαλπηα δευθΝκυ δυθΝεαδΝΫξ δΝ κΝέ δκΝΫθ κθβΝκ ηάέ ΣαΝ υ α δεΪΝ

η ΝίΪ βΝ κθΝ τπκΝ βμΝκ ηάμΝ έθαδΝκΝ δαζτ βμ,Ν κΝ λ π δεσΝεαδΝ κΝαδγΫλδκΝΫζαδκέΝΟΝ

δαζτ βμΝαπκ ζ έΝ κΝη ΰαζτ λκΝηΫλκμΝεαδΝξλβ δη τ δΝ βθΝαλαέπ βΝ κυΝαδγΫλδκυΝ

ζαέκυέΝ άη λαΝ ξλβ δηκπκδ έ αδ πδκΝ πκζτΝ βΝ αδγυζδεάΝ αζεκσζβ,Ν βΝ κπκέαΝ Ϋξ δΝ κΝ

πζ κθΫε βηαΝ σ δΝ έθαδΝ Ϊξλπηβ εαδΝ Ϋξ δΝ ζαφλδΪΝ κ ηάέΝ   ΫξθβΝ βμΝ παλα ε υάμΝ

αλπηΪ πθ ι εέθβ Ν βθΝ αλξαέαΝ Μ κπκ αηέαΝ εαδΝ βθΝ έΰυπ κΝ εαδΝ ί ζ δυγβε Ν

π λαδ ΫλπΝαπσΝ κυμΝΡπηαέκυμΝεαδΝ κυμΝΠΫλ μέ 

ΗΝδ κλέαΝ ωθΝαλωηΪ ωθ 

Ό αθΝ δμΝ βθΝ Νκ ηίλέκυΝ κυΝ 1λββΝ κδΝ λα δ Ϋξθ μΝ αλξαδκζσΰκδΝ ΥΪκυαλθ Ν

ΚΪλ λΝεαδΝζσλ κμΝΚΪλθαλίκθΝΪθκδιαθΝ κθΝ ΪφκΝ κυΝΣκυ αΰξαηυθ,ΝηδαΝη γυ δεάΝ

ηυλπ δΪΝ εα Ϋεζυ Ν βθΝ σ φλβ άΝ κυμέΝ αθΝ κΝ ετφδ,Ν φβηδ ηΫθκΝ ΪλπηαΝ πκυΝ κδΝ

αλξαέκδΝ δΰτπ δκδΝ παλα ε ταααθ απσΝ εαΫιδΝ δαφκλ δεΪΝ υ α δεΪΝ εαδΝ κΝ

πλκ Ϋφ λαθΝεΪγ Ναπσΰ υηαΝ κθΝγ σΝΡαέΝ Ν ΫξθβΝ κυΝαλυηα κμΝι εέθβ ΝαπσΝ βθΝ

έΰυπ κΝεαδΝ ιαπζυγβε Ν τθ κηαΝ ΝσζκΝ κθΝαλξαέκΝεσ ηκέ 
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ΑπσΝ κυμΝΑδΰυπ έκυμ,Ν κυμΝΡωηαέκυμ 

ΣβθΝ πκξάΝεα ΪΝ βθΝκπκέαΝκδΝ δΰτπ δκδΝΪζ δφαθΝ κΝ υηαΝ κυμΝη ΝεαθΫζαΝεαδΝ

ηΫζδ,Ν κδΝ ΠΫλ μΝ ία δζ έμΝ φκλκτ αθΝ αλπηα δ ηΫθαΝ φΪθδαΝ απσΝ ητλκ,Ν ΰδα ηέ,Ν

ίδκζΫ μΝ εαδΝ εσεεδθαΝ λδαθ ΪφυζζαέΝ  βθΝ Π λ έαΝ αθαπ τξγβε Ν βΝ ηΫγκ κμΝ

υθ άλβ βμΝ πθΝζκυζκυ δυθέΝ φκτΝαπκιάλαδθαθΝ αΝ λδαθ Ϊφυζζα,Ν κπκγ κτ αθΝ αΝ

πΫ αζΪΝ κυμΝ Να λκ ΰάΝίΪααΝΰδαΝθαΝ αΝαθκέικυθΝ Ν ιαδλ δεΫμΝπ λδπ υ δμέΝ 

 βθΝ αλξαέαΝ ζζΪ αΝ κΝ ΪλπηαΝ υθ Ϋγβε Ν η Ν βΝ γλβ ε έαέΝ ΠκζζΪΝ ε έη θαΝ

εΪθκυθΝζσΰκΝΰδαΝ βθΝ υπ δΪΝπκυΝΪφβθαθΝπέ πΝ κυμΝκδΝγ κέΝσ αθΝ ηφαθέακθ αθέΝ βθΝ

αλξαδσ β αΝ αΝαλυηα αΝ αΝκπκέαΝΰδθσ αθΝίΪ βΝφυ δευθΝ υ α δευθ,Ν έξαθΝ υθάγπμΝ

ηκλφάΝ δΪφκλπθΝ δ υθΝ ζα δκτΝ εαδΝ ΰαζαε πηΪ πθΝ υηα κμέΝ 

πδ άηκθ μΝαθαεΪζυοαθΝσ δΝπλδθΝαπσΝξδζδΪ μΝ ξλσθδαΝκδΝπλκΰκθκέΝηαμΝεαέΰαθ Ν Ν

ίπηκτμΝαλπηα δ ηΫθκΝλ έθδΝΫ δΝυ ΝκδΝγυ έ μΝεαδΝκδΝπλκ υξΫμΝ κυμΝθαΝφ Ϊ κυθΝ

κυμΝ γ κτμΝ ηααέΝ η Ν κθΝ πυεθσΝ αλπηα δεσΝ εαπθσέΝ  Ν αθ αζζαΰάΝ άζπδααθΝ βθΝ

υπκ άλδιβΝ πθΝ γ κ ά πθΝ πκυΝ «οάθκθ αδ»Ν η Ν βθΝ σηκλφβΝ υπ δΪέΝ πσΝ αυ ΫμΝ δμΝ

πλαε δεΫμΝ έ πμΝ πλκετπ δΝ βΝ κθκηα έαΝ „perfume”Ν – αΝ ζα δθδεΪΝ „perfumum”,Ν

βζα άΝη Ν βθΝαελέί δαΝ „ηΫ κΝ εαπθκτ»έΝ  βθΝαλξαέαΝΡυηβΝηυλπ δΫμΝ αθα έ κθ αθΝ

απσΝεΪγ ΝθασΝεαδΝ πέ δέΝΟδΝΪθ λ μΝ φβτλαθΝΪζζπ Ν κΝιτλδ ηαΝεαδΝ κΝΪφ λ ΫδίέΝ

 αΝαλπηα δεΪΝζκυ λΪΝίτγδααθΝ κΝ υηαΝ κυμΝ Ν υπ δα σΝθ λσΝαπσΝαδγΫλδαΝΫζαδαέΝ

Μ ΪΝ κΝιτλδ ηαΝΫεαθαθΝηα ΪαΝ κΝπλσ ππκΝη Ναλπηα δεΫμΝαζκδφΫμέ 

ΛΫΰ αδΝππμΝκδΝπλυ κδΝπκυΝεα α ε τα αθΝυΰλσΝΪλπηαΝά αθΝκδΝ ζζβθ μ,ΝαθΝ

εαδΝ κΝ υΰε ελδηΫθκΝ θΝ έξ ΝεΪπκδαΝ ξΫ βΝη Ν αΝ βη λδθΪέΝΓδαΝθαΝ βηδκυλΰά κυθΝ κΝ

Ϊλπηα,Ν ξλβ δηκπκέβ αθΝ ΫθαΝ η έΰηαΝ απσΝ αλωηα δεάΝ εσθβ εαδΝ ζΪ δ,Ν χωλέμΝ

αζεκσζέΝ ΟδΝ ζζβθ μΝ έξαθΝ α υθαηέαΝ Ν κλδ ηΫθαΝ ζκυζκτ δα, κθΝ ελέθκΝ εαδΝ κΝ

λδαθ Ϊφυζζκέ 

Μ αέωθαμΝεαδΝΑθαΰΫθθβ β 

ΣκΝΪλπηαΝγλδΪηί υ Νεα ΪΝ βθΝ πκξάΝ βμΝ θαΰΫθθβ βμέΝΟδΝία έζδ μΝεαδΝκδΝ

ξπλδεΫμΝ φδζκθδεκτ αθΝ ΰδαΝ δμΝ υθ αΰΫμΝ πθΝ πλυ πθΝ Ι αζυθΝ ξβηδευθ,Ν θυΝ η ΰΪζκδΝ

ι λ υθβ ΫμΝ σππμΝ κδΝ Ϊ εκΝ θ Ν ΓεΪηαΝ εαδΝ Υλδ σφκλκμΝ ΚκζσηίκμΝ Ϋφ λαθΝ θΫ μΝ

πλυ μΝτζ μΝαπσΝ βθΝ η λδεάΝεαδΝαπσΝ βθΝΙθ έαΝσππμΝεαεΪκ,Νίαθέζδα,Νεαπθσ,ΝπδπΫλδ,Ν

εΪλ αηκ,ΝΰαλέφαζκΝεαδΝίΪζ αηκΝ κυΝΠ λκτέΝΞΫθκδΝαλπηα κπκδκέΝαπσΝ βθΝΙ αζέαΝεαδΝ
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βθΝΙ παθέαΝ ΰεα α ΪγβεαθΝ κΝΠαλέ δΝεαδΝΫεαθαθΝησ αΝ αΝαλπηα δ ηΫθαΝΰΪθ δα,Ν

ΰδ’Ν αυ σΝ κδΝ λ αζζέ μΝ ηκ ξκητλδααθέΝ Πέ πΝ σηπμΝ απσ βθΝ υπ δα άΝ εα Ϊξλβ βΝ

ία έζ υ Ν βΝ «ζέΰ α»,Ν αφκτΝ κΝ ία δζδΪμΝ ζδκμΝ έξ Ν θαΝ πζυγ έΝ Ϋ λαΝ κζσεζβλαΝ

ξλσθδαΞΣκθΝ θκΝ αδυθαΝ η Ν βθΝ δΪ κ βΝ κυΝ δ ζαηδ ηκτΝ βΝ ξλά βΝ πθΝ αλπηΪ πθΝ

γ πλάγβε Νγλβ ε υ δεσΝεαγάεκθέ 

ΣβθΝ πκξάΝ κυΝ η αέπθα κδΝ αυλκφσλκδΝ Ϋφ λαθΝ απσΝ ηαελδθΫμΝ ξυλ μΝ

ηυλπ Ϊ αΝ ηπαξαλδεΪΝ εαδΝ δΫ π αθΝ δμΝ ξθδεΫμΝ βμΝ απσ αιβμέΝ ΟδΝ αζξβηδ ΫμΝ

γβ ατλδααθΝ π δ άΝ υπκ έγ αδΝ αΝ αλυηα αΝ πλκ Ϊ υαθΝ απσΝ δμΝ πδ βηέ μέΝ  βθΝ

εεζβ έαΝ σηπμΝ βΝ ξλά βΝ πθΝ αλπηΪ πθΝ δ κ υθαηκτ Ν η Ν παλΪθκη μΝ αλεδεΫμΝ

απκζατ δμΝ εαδΝ ά αθΝ τπκπ βΝ ΰδαΝ ηαΰ έαέΝ ΣκΝ ΪλπηαΝ γλδΪηί υ Ν βθΝ πκξάΝ βμΝ

αθαΰΫθθβ βμ. ΟδΝ η ΰΪζκδΝ ι λ υθβ ΫμΝ Ϋφ λαθΝ θΫ μΝ πλυ μΝ τζ μ,Ν σππμ,Ν ίαθέζδα,Ν

ΰαλέφαζκΝεαδΝίΪζ αηκΝΰδαΝ δμΝ υθ αΰΫμΝ πθΝΙ αζυθΝξβηδευθέΝ λπηα κπκδκέΝαπσΝ βθΝ

Ι αζέαΝ εαδΝ βθΝ Ι παθέαΝ ΰεα α αγάεαθΝ κΝ Παλέ δΝ εαδΝ ΫεαθαθΝ ησ αΝ αΝ

αλπηα δ ηΫθαΝΰΪθ δαέ 

ΗΝ τΰχλκθβΝαλωηα κπκδέαΝ 

Ν τΰξλκθβΝδ κλέαΝ κυΝαλυηα κμΝ δΪα δΝευλέπμΝ βΝΓαζζέα,ΝαφκτΝ αΝπδκΝ

πκζτ δηαΝδαηα δεΪΝίσ αθαΝεαδΝαλυηα αΝ βμΝ πκξάμΝ θ κπέακθ αδΝ κθΝΰαζζδεσΝΝσ κέΝ

Ι δαδ ΫλπμΝ βηαθ δεάΝ έθαδΝβΝπσζβΝΓελΪμ,Νσπκυ εαζζδ λΰκτθ αδΝίδκζΫ μ,Νζ ίΪθ α,Ν

ΰδα ηδΪ,Ν ΰαλτφαζζαΝ εαδΝ λδαθ ΪφυζζαέΝ ε έΝ αθαπ τξγβε Ν βΝ ξθδεάΝ ιαΰπΰάμΝ

ΟεαγαλκτΟΝαλυηα κμ,Νη Ναπσ αιβΝη Νυ λα ησΝάΝη Νκδθσπθ υηαέΝΌηπμΝπαλσζκΝπκυΝ

βΝΓαζζέαΝγ πλ έ αδΝβΝξυλαΝ πθΝαλπηΪ πθ,Ν κΝπλυ κΝ τΰξλκθκΝαλπηα κπκδ έκ θΝ

ά αθΝΰαζζδεσ. ΟΝ λ αθσμΝαλπηα κπκδσμΝΚλδθ ΝΪθκδι Ν κΝ1ιθίΝΫθαθΝκέεκΝαλπηΪ πθΝ

κΝΛκθ έθκέΝ ΟΝ έ δκμΝ κέεκμΝ η αφΫλγβε Ν κΝΠαλέ δΝ κΝ 1κηζέΝ  αΝ ΫζβΝ κυΝ 1λκυΝ

αδυθαΝ ΫεαθαθΝ βθΝ ηφΪθδ άΝ κυμΝ αΝ πλυ αΝ υθγ δεΪΝ πλκρσθ αέΝ ΣκΝ πα κυζέΝ

παλάεηα ΝεαδΝ κΝπλκ εάθδκΝΫζαηο ΝβΝθ ζδεΪ βΝίαθέζδαέΝ Ν ιΫζδιβΝ πθΝ ξθδευθΝ

Ϋφ λ ΝηδαΝπλαΰηα δεΪΝκ φλβ δεάΝ παθΪ α βέΝ δμΝαλξΫμΝ κυΝπλκβΰκτη θκυΝαδυθαΝ

κΝ ΪλπηαΝ Ϋΰδθ Ν πλκρσθΝ πκζυ ζ έαμ,Ν απΫε β Ν δΪφκλαΝ κθσηα αΝ εαδΝ ηπκυεΪζδαέΝ

υ σΝ κΝξλπ ΪΝ κθΝΚκλ δεαθσΝΦλαθ κυΪΝΚκ έ,ΝκΝκπκέκμΝΫθπ Ν κΝ αζΫθ κΝ κυΝη Ν

κθΝ ξ δα άΝ αεΝ ΛαζέεέΝ  κΝ αλπηα κππζ έκΝ κυΝ κΝ Παλέ δ,Ν ΫθαΝ ηπκυεΪζδΝ η Ν

ξΫ δκΝ κυΝΛαζέεΝπκυΝπ λδ έξ ΝΪλπηαΝ λδαθ Ϊφυζζκ,ΝΫπ Ν κΝπΪ πηαέ 

Γ θδεΪ,Ν κδΝ αδλ έ μΝ πκυΝ εΪθκυθΝ αΝ αλυηα αΝ θΝ απκεαζτπ κυθΝ δμΝ

« υθ αΰΫμ»Ν πθΝαλπηΪ πθΝ κυμέΝΣδμΝελα Ϊθ Νηυ δεΫμΝεαδΝαυ σμΝ έθαδΝεαδΝκΝζσΰκμΝ
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πκυΝ δαφκλκπκδ έ αδΝ κΝ ΫθαΝ ΪλπηαΝ απσΝ κΝ ΪζζκέΝ ΓδαΝ βθΝ παλα ε υάΝ κυμΝ

ξλβ δηκπκδκτθΝ δΪφκλ μΝ κυ έ μΝ σππμΝ απσΝ φυ ΪΝ εαδΝ Ϊζζ μΝ φυ δεΫμΝ πβΰΫμ,Ν ΰδαΝ θαΝ

βηδκυλΰά κυθΝ ηέαΝ ηκθα δεάΝ ηυλπ δΪΝ ΰδαΝ εΪγ Ν ΪλπηαέΝ Ολδ ηΫθ μΝ αδλ έ μΝ

αλπηΪ πθΝξλβ δηκπκδκτθΝ πέ βμΝκλδ ηΫθ μΝ υθγ δεΫμΝκυ έ μ  

ΑδγΫλδαΝΈζαδα 

δγΫλδαΝ ΫζαδαΝ γ πλ έ αδΝ βΝ κηΪ αΝ πθΝ αλπηα δευθΝ π β δευθΝ κυ δυθ,Ν κδΝ

κπκέ μΝ έθαδΝ δαζυ ΫμΝ βθΝ αζεκσζβ,Ν ζδΰσ λκΝ δαζυ ΫμΝ κΝ θ λσΝ εαδΝ απκ ζκτθ αδΝ

απσΝ ΫθαΝ ηέΰηαΝ Ϋλπθ,Ν αζ ς υθ,Ν ε κθυθΝ εαδΝ λπ θέπθέΝ Ν τθγ άΝ κυμΝ έθαδΝ

απκ Ϋζ ηαΝ απκεζ δ δεΪΝ φυ δευθΝ θαυηα δευθΝ αθ δ λΪ πθέΝ ΣκΝ ξαλαε βλδ δεσΝ

ΪλπηαΝ εΪγ Ν αδγΫλδκυΝ ζαέκυΝ έθαδΝ υθδ αηΫθβΝ σζπθΝ πθΝ υ α δευθΝ κυ,Ν αζζΪΝ

πκζζΫμΝφκλΫμΝβΝπαλκυ έαΝ θσμΝησθκΝ υ α δεκτΝ ΝαθαζκΰέαΝ1ΣΝάΝεαδΝ ηδελσ λβ,Ν

Ϋξ δΝ αθΝαπκ Ϋζ ηαΝ βθΝαζζαΰάΝ κυΝαλυηα κμέ 

ΜΫγκ κδΝ δαχωλδ ηκτΝ ωθΝαδγΫλδωθΝ ζαέωθ 

1. ΠΟΣ Ξ  

 ώΝ απσ αιβΝ έθαδΝ βΝ πδκΝ εκδθάΝ ηΫγκ κμΝ πκυΝ ξλβ δηκπκδ έ αδΝ ΰδαΝ βθΝ

παλαζαίάΝ κυΝαδγΫλδκυΝ ζαέκυΝαπσΝ αΝφυ ΪέΝ Ν δα δεα έαΝπκυΝξλβ δηκπκδ έ αδΝ

ΰδαΝ βθΝαπσ αιβΝαδγΫλδπθΝ ζαέπθΝ έθαδΝβΝαπσ αιβΝη Να ησέ 

δα δεα έα  

ΤπΪλξκυθΝ λ δμΝπαλαζζαΰΫμΝΰδαΝ βΝ δα δεα έαΝαπσ αιβμΝμ 

1ΨΤ λκαπσ αιβ 

βΨΝ πσ αιβΝη Νθ λσΝεαδΝα ησ 

γΨΝ πσ αιβΝη Να ησέ 

Όζ μΝαυ ΫμΝζ δ κυλΰκτθΝη Ν κθΝέ δκΝία δεσΝ λσπκέΝ Ν δα δεα έαΝπ λδζαηίΪθ δΝ

βΝ ξλβ δηκπκέβ βΝ κυΝ ιαΰση θκυΝ α ηκτΝ ηΫ πΝ θσμΝ γ ληαδθση θκυΝ ηέΰηα κμΝ βμΝ

πλυ βμΝτζβμέ 

2.  ΚΥΤΛΙ  

Ν υθάγβμΝπ λέπ π βΝ δαξπλδ ηκτΝη Ν εξτζδ β,Ν έθαδΝβΝυΰλσ- υΰλσΝ

εξτζδ βέ ΝηΫγκ κμΝ βμΝ εξτζδ βμΝξλβ δηκπκδ έ αδΝΰδαΝ βθΝπαλαζαίάΝ κυΝ

αδγ λέκυΝ ζαέκυΝαπσΝφυ δεΪΝυζδεΪΝ,Ν αΝκπκέαΝ έθαδΝ υπαγάΝ βθΝαπσ αιβ,Ν
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σππμΝΪθγβΝεαδΝφτζζαέΝ θΪζκΰαΝη Ν κΝξλβ δηκπκδκτη θκΝ εξυζδ δεσΝυζδεσ,Ν

δαελέθ αδΝ Νμ 

 εξτζδ βΝη ΝουξλσΝζέπκμ 

 εξτζδ βΝη Νγ λησΝζέπκμΝ 

 η Νπ β δεκτμΝ δαζτ μ 

 υπ λελέ δηβΝ εξτζδ βέ 

 

3. Μ Υ ΝΙΚ  

υΝ αΝ αδγΫλδαΝ ΫζαδαΝ παλαζαηίΪθκθ αδΝ η Ν ηβξαθδεΪΝ ηΫ αΝ

Χπδ άλδαΨέΝΣαΝηβξαθάηα αΝΰδαΝ κυμΝφζκδκτμΝ πθΝ π λδ κ δ υθ,Ν έ ΝιτθκυθΝ

έ Ν λυπκτθΝ κυμΝ φζκδκτμΝ η Ν απκ Ϋζ ηαΝ βθΝ απ ζ υγΫλπ βΝ πθΝ αδγ λέπθΝ

ζαέπθ,ΝπκυΝ βΝ υθΫξ δαΝ δαξπλέακθ αδΝαπσΝ κΝ λ σΝυπσζ δηηαέ 

ΟλησθβΝ υ υχέαμ 

Ν ΟΡΦΙΝ  

Ου έ μΝ Ν βηαθ δεΫμΝ ΰδαΝ Ν βΝ δΪγ βέΝ έθαδΝ Ν φυ δεσΝ κπδκ δ Ϋμ,Ν βζα άΝ κυ έαΝ Ν πκυΝ βθΝΝ

παλΪΰ δΝ κΝ κλΰαθδ ησμΝ ΰδαΝ θαΝ εΪθ δ αθ ε σΝ κθΝ πσθκέΝ έθαδΝ ΫθαμΝ απσΝ κυμΝ ία δεκτμΝ

θ υλκ δαίδία ΫμΝ υξαλέ β βμΝ εαδΝ β κθάμΝ εαδΝ αυιΪθ αδΝ σ αθΝ εΪθκυη Ν εΪ δΝ υξΪλδ κέΝ

Υαλαε βλέακθ αδΝπαΰεκ ηέπμΝ αθΝκδΝκλησθ μΝanti-stressΝεαδΝφυ δεάμΝαθαζΰβ έαμέ 

ΤπΪλξκυθΝ εΪπκδαΝ υ α δεΪΝ εαδΝ αδγΫλδαΝ Ϋζαδα,Ν σππμΝ αΝ παλαεΪ π,Ν πκυΝ ΫξκυθΝ πκζτΝ

υΰε ελδηΫθ μ,Ν υ λΰ δεΫμΝδ δσ β μΝσππμμ 

ΓζυεΫμΝ υπ δΫμμΝ Ν δ πθκάΝΰζυευθΝαλπηΪ πθΝαπαζτθ δΝ κθΝ πηα δεσΝπσθκ,ΝεαγυμΝ

έθαδΝπδγαθσΝθαΝ πδ λκτθΝ δμΝ θ κλφέθ μ- κλησθ μΝπκυΝ ζΫΰξκυθΝ κθΝπσθκέ 

ΣαΝαδγΫλδαΝΫζαδαΝ πβλ ΪακυθΝ κΝ ηάηαΝ ε έθκΝ κυΝ ΰε φΪζκυΝ κΝκπκέκΝ έθαδΝ

υπ τγυθκΝ ΰδαΝ βθΝ εέθβ βέΝ Ν κιτ β αΝ βμΝ κ ηάμΝ θσμΝ αδγ λέκυΝ ζαέκυΝ πδ λΪΝ αΝ

αδ γβ άλδαΝ βμΝ κ ηάμΝ πκυΝ ίλέ εκθ αδΝ ηΫ αΝ βΝ ητ βΝ εα ΪΝ Ϋ κδκΝ λσπκΝ σππμΝ εαδΝ

ΫθαΝεζ δ έΝ βθΝεζ δ αλδΪΝ κυέ Ν θ τππ βΝπκυΝ έθ αδΝαπσΝ κΝΪλπηαΝαπκγβε τ αδΝ

απ υγ έαμΝ κΝ“limbic”Ν τ βηαΝεαδΝ κθΝυπκγΪζαηκΝ κυΝ ΰε φΪζκυΝ αΝκπκέαΝεαδΝ

εα αξπλκτθ αδΝ βΝ υξαλέ β β,Ν βΝ υΰεέθβ βΝ εαδΝ αΝ υθαδ γάηα αέΝ Ν θ κλφέθβΝ

η δυθ δΝ κθΝπσθκ,Ν δ ΰ έλ δΝ κθΝκλΰαθδ ησΝεαδΝ πβλ Ϊα δΝ βΝ ικυαζδεάΝ δΪγ βέ 
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δΝ κΝ ηυαζσΝ ηαμ,Ν ηΫ πΝ βμ αλπηα δεάμΝ κ κτ,Ν ηπκλ έΝ θαΝ παέι δΝ ΫθαθΝ

βηαθ δεσ α κΝ λσζκΝ βΝ υκλέαΝ κυΝ κλΰαθδ ηκτΝ ηαμΝ έ  δ ΰ έλκθ αμ,Ν έ Ν

εα α Ϋζκθ ΪμΝ κθέ 

υ α δεΪΝ ωθΝαλωηΪ ωθ 

δκζΫ α Γδκυθέπ λκμ ΰλδσελδθκ ΤΪεδθγκμ Γ λΪθδ Γαλ Ϋθδα Γαζίαθσθ 

ΚΫ λκμ Γδα ηέ Άηπ λδ ΓζυεΪθδ κ θασβ Π λΰαησθ ΛδίΪθδ 

ΚΪλ αηκ Λ ίΪθ α ΜΪθΰεκ ΝΪλεδ κμ ΜΫθ α αθέζδα Κλέθκ 

 

Φ δΪι κΝησθκμΝ κυ 

ΠωμΝγαΝφ δΪι δμΝηδαΝ υθ αΰάΝΰδαΝΪλωηα 

Μπκλ έΝθαΝΰέθ δΝεαδΝη Ν κθΝ τεκζκΝαζζΪΝεαδΝη Ν κθΝ τ εκζκΝ λσπκΝσππμΝγαΝ

δμΝεαδΝπδκΝεΪ πΝ Νη λδεΫμΝ υθ αΰΫμΝπκυΝ κυΝΫξπΝ δηυ δέΝΌππμΝεαδΝη Ν κθΝαελδίσΝ

εαδΝ κθΝ φγβθσέΝ μΝ κτη Ν δμΝ εα βΰκλέ μΝ πκυΝ ξπλέακθ αδΝ αλξδεΪΝ αΝ αλυηα αέ 

 

 

1.Τη  ατηγο α τω  υ ώ  

αΨ αδγΫλδα Ϋζαδα / αυ άΝ έθαδΝαελδίσ λβΝβΝεαζτ λβΝεαδΝ Νπκδσ β αΝεαδΝ  αθ κξάΝ

εαδΝβΝα φαζΫ λβΝαπσΝσζ μέΝΣαΝαδγΫλδαΝΫζαδαΝαλξέακυθΝαπσΝ1ί Ν αΝηίmlΝεαδΝ

φ ΪθκυθΝεαδΝβηίί Ν αΝηίΝmlέΝ αΝκπκέαΝ πέ βμΝξλέακθ αδΝ Νεα βΰκλέ μέΝ ΰυΝγαΝ κυΝ

πλσ δθα θα α φ δΪι δμ ησθκμ κυ. 

ίΨ αλωηα δεΪ Ϋζαδα ήΝ έθαδΝβΝηΫ βΝζτ βΝεαδΝζέΰκΝπδκΝ πδεέθ υθβΝΰδαΝ βθΝ πδ ληέ αΝ

ΰδα έΝ υθάγπμΝυπΪλξκυθΝξβηδεΪΝαθΝεαδΝηπκλ έΝθαΝΰέθ δΝεαδΝαζζδυμ 

ΰΨ χβηδεΪ Ϊλωηα ήΝ κΝσθκηαΝ αΝζΫ δΝσζαέέέΝ θΝ ζδεΪΝεα αζάι δμΝ Ναυ άθΝ βθΝ

εα βΰκλέαΝγαΝ κυΝπλσ δθαΝπκζζΫμΝ κεδηΫμΝ Ν δαφκλ δεΫμΝ πδ ληέ μΝπλδθΝ κΝ

σ δμΝεΪπκυέ 

 

2.Τη  ατηγο α του χα α τ α  

1ΨΝ π λδ κ δ άΝμΝΠ λΰαησθ κ,ΝΰελΫδπφλκυ ,ΝζΪδη,Νζ ησθδ,Νηαθ αλέθδ,Νπκλ κεΪζδ,Ν

ηαθ αλέθδΝεαδΝΪζζα 

http://world-look.blogspot.gr/2012/05/blog-post_11.html
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βΨΝΠδεΪθ δεαΝμΝεΪλ αηκ,Νΰαλέφαζκ,ΝεαθΫζα,Ν αέθ α λΝεαδΝΪζζα 

γΨΝΦυ δεΪμΝαΰΰκτλδ,Νπ τεκ,Ν θ λκζέίαθκ,Νφα εσηβζκΝεαδΝΪζζα 

ζΨΝΦλκυ υ βμΝΚαλτ α,ΝπλΪ δθκΝηάζκ,ΝηΪθΰεκ,Νπ πσθδ,ΝφλΪκυζα,ΝαξζΪ δΝεαδΝΪζζα 

ηΨΝΓ υ δεΪμΝεαεΪκ,ΝπλΪ δθκΝ Ϊδ,ΝίαθέζδαΝεαδΝΪζζα 

θΨΝΆθγκυμμΝξαηκηάζδ,Νΰδα ηέ,Νζ ίΪθ α,Νελέθκ,Ν λδαθ Ϊφυζζκ,Νδίέ εκ,ΝφζαηκυλδΪ,Ν

πκζταθγκυ,ΝylangylangΝεαδΝΪζζα 

ιΨΝΓβμΝΓάδθαμΝΚ ξλδηπΪλδ,ΝιτζκΝεΫ λκυ,ΝζδίΪθδ,Ν κΝηΫζδ,Ν κΝζΪί αθκ,Νησ ξκμ,Νίλτα,Ν

πα κυζέ,Ν αθ αζσιυζκΝεαδΝΪζζα. 

Ϊ βΝαλπηα κπκδέαμΝαυ ΫμΝ έθαδΝκδΝιΝία δεΫμΝεα βΰκλέ μ,ΝυπΪλξκυθΝ

υθ υα ηκέΝεαδΝδ κλλκπέ μΝεαδΝσππμΝ έπαΝεαδΝ βθΝαλξάΝεΪγ ΝίάηαΝ Νπ λδκλέα δΝσζκΝ

εαδΝπ λδ σ λκέΝ ζζΪΝιΫλπΝσ δΝ αλε κέΝαπσΝ ΪμΝγαΝπ δλαηα δ έ Νη Ν βθΝσΰ κβΝ

εα βΰκλέαΝπκυΝζΫΰ ΝηπζΫθ λ. 

 

3.Τη  ατηγο α του α ώ ατο . 

1Ν θ λδεσΝΰυθαδε έκ 

βΝεαζκεαδλδθσΝξ δηπθδΪ δεκ 

γΝπλπδθσΝίλα δθσ 

ΟδΝπαλαπΪθπΝεα βΰκλέ μΝγαΝεαγκλέ κυθΝ αΝυζδεΪΝηαμΝεαδΝ βθΝπκλδΪΝ κυΝ

αλυηα κμέΝ έθαδΝεΪ δΝ αθΝ κθΝπλσζκΰκΝ κυΝαλυηα κμέΝ φκτΝ κτη Ν βθΝεα βΰκλέαΝ

αλυηα κμΝγαΝηπκλΫ κυη ΝθαΝαπκφα έ κυη Ν κθΝξαλαε άλαΝ κυΝεαδΝ ΫζκμΝη Ν αΝ

υζδεΪΝεαδΝ βθΝ ΫξθβΝηαμΝγαΝεαγκλέ κυη Ν βθΝπκδσ β αΝ κυέΝΟπσ Ν μΝΫθαθΝ λσπκΝ

πκυΝηπκλ έμΝθαΝΰλΪο δμΝηδαΝ υθ αΰάέ 

 

υθ αΰά 

1ΝεκτπαΝ πδκθδ η θκΝθ λσ 

θΝεκυ ΪζδαΝ βμΝ κτπαμΝεαγαλσΝκδθσπθ υηα 

1Νεκυ αζΪεδΝ κυΝΰζυεκτΝΰζυε λέθβΝΧΝ αΝφαληαε έαΝΨ 

βηΝ αΰσθ μΝαδγΫλδκΝΫζαδκΝ βμΝ πδζκΰάμΝ κυΝάΝεαδΝπ λδ σ λαΝαζζΪΝ υθκζδεΪΝβηΝ

αΰσθ μΝΰδαΝαυ άθΝ βΝπκ σ β αέ 

 

Πωμ γα φ δΪιω Ϋθα Ϊλωηα η  απζΪ ίάηα αέ 

ΧλαέαΝαφκτΝΫξκυη Ν βθΝ υθ αΰάΝ αΝπΪθ αΝ έθαδΝαπζΪέΝ θαεα τκυη Νπλυ αΝ

κΝθ λσΝη Ν κΝκδθσπθ υηαΝεαδΝ βθΝΰζυε λέθβΝεαζΪΝηΫξλδΝθαΝ δΰκυλ υ κτη Νσ δΝσζκΝ
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αυ σΝΫξ δΝΰέθ δΝΫθαΝηέΰηαέΝ βθΝ υθΫξ δαΝπλκ γΫ κυη Ν κΝηέΰηαΝη Ν αΝαδγΫλδαΝΫζαδαΝ

εαδΝαθαεα τκυη Ν ιέ κυΝεαζΪέΝΌζβΝβΝ δα δεα έαΝπλΫπ δΝθαΝΰέθ δΝ ΝΰυΪζδθαΝ κξ έαΝ

γαΝ ίλ δμΝ εΪπκδαΝ ε έη θαΝ πκυΝ γ πλκτθΝ ιέ κυΝ εαζΪΝ αΝ πάζδθαΝ αζζΪΝ πλκ έηβ Ν κΝ

ΰυαζέΝ πκυΝ γαΝ Ϋξ δμΝ πζτθ δΝ πκζτΝ εαζΪΝ εαδΝ γαΝ κΝ Ϋξ δμΝ εκυπέ δΝ η Ν κδθσπθ υηαέ 

Χλέηαθ β αλυηα κμέ 

Νπλέηαθ βΝ έθαδΝ ιέ κυΝ βηαθ δεάΝη Ν αΝπαλαπΪθπέΝΤπΪλξκυθΝεΪπκδκδΝπκυΝ

γ πλκτθΝ σ δΝ αυ σΝ έθαδΝ κΝ βηαθ δεσ λκΝ ίάηαΝ αφκτΝ ηπκλ έΝ θαΝ λυγηέ δΝ κΝ πσ κΝ

Ϋθ κθκΝγαΝ έθαδΝεαδΝ κΝπσ κΝεαζΪΝγαΝ Ϋ κυθΝ αΝυζδεΪΝη αιτΝ κυμέΝΜβΝπαλα τλ αδΝ

αθΝ κυΝίΰΪζ δμΝ αΝηΪ δαΝαπσΝ βθΝαλξάΝ τ εκζαΝγαΝ κΝ δκλγυ δμέΝ μΝ κτη ΝππμΝΫξ δΝ

βΝ πλέηαθ βέΝ ξ δμΝ αθαεα Ϋο δΝ κΝ ηέΰηαΝ κυΝ εαδΝ Ϋφ α Ν βΝ υλαΝ θαΝ κΝ ίΪζ δμΝ Ν

ηπκυεΪζδέΝ Μ λδεΪΝ πλΪΰηα αΝ πκυΝ πλΫπ δ θαΝ πλκ Ϋι δμέ 

 

1Ψπλκ έηβ Ν πκζτΝ εκτλκΝ ξλυηαΝ ηπκυεαζδκτΝ εαδΝ αθΝ θΝ Ϋξ δμΝ τζδι Ν κΝ η Ν

αζκυηδθσξαλ κ 

βΨΝ ελΪ αΝ κΝ Ν λκ λσΝ εαδΝ εκ δθσΝ βη έκΝ εα ΪΝ πλκ έηβ βΝ ΫθαΝ υλ ΪλδΝ

απκηαελυ ηΫθκΝαπσΝπλΪΰηα αΝπκυΝίΰΪακυθΝα άέΝΠκ ΫΝηΫ αΝ κΝουΰ έκΝεα ΪΝ βθΝ

πλέηαθ β 

γΨΝαθΝΫξ δμΝΫθαΝηδελσΝεκηηΪ δΝα άηδΝεαζσΝγαΝά αθΝθαΝ κΝίΪζ δμΝεαδΝαυ σΝηΫ αΝ κΝ

ηπκυεΪζδΝεα ΪΝ βθΝ δΪλε δαΝ βμΝπλέηαθ βμΝγαΝίκβγά δΝ αΝυζδεΪΝθαΝ Ϋ κυθΝεαδΝθαΝ

ΰέθκυθΝ ΫθαέΝ έθαδΝ κΝ υπκ δγΫη θκΝ ηυ δεσΝ ΰδαΝ αΝ αλυηα αΝ αθυ λβμΝ πκδσ β αμέ 

ζΨΝκπκδκ άπκ ΝΪζζκΝυζδεσΝΫε κμΝαπσΝα άηδΝηπκλ έΝθαΝίζΪο δΝ κΝΪλπηαΝ αμέ 

φκτΝίΪζκυη Ν κΝηέΰηαΝηαμΝ κΝ εκτλκΝηπκυεΪζδΝεαδΝ κΝελτοκυη Ν ΝΫθαΝ

λκ λσΝηΫλκμΝγαΝπλΫπ δΝθαΝαπκφα έ κυη ΝαθΝ κΝγΫζκυη Ν παζσ,ΝΜΫ λδκ,Ν υθα σΝ

εαδΝαθΪζκΰαΝη Ν βθΝαπσφα βΝθαΝ κΝαφά κυη ΝθαΝπλδηΪ δΝ κΝ υΰε ελδηΫθκΝξλσθκΝ

εαδΝθαΝ κΝαθαεα τκυη ΝαθΪζκΰαΝη Ν βθΝ δΪλε δαΝπλέηαθ βμέ 

Σλ έμΝηΫγκ κδΝΰδαΝ τεκζαΝεαδΝΰλάΰκλαΝαλυηα α 

βηδκυλΰά Ν ξπλέμΝ εσπκΝ κΝ ΪλπηαΝ βμΝ πδζκΰάμΝ αμΞΝ ε σμΝ απσΝ δμΝ

αθαη έι δμΝ αδγΫλδπθΝ ζαέπθΝ ηπκλ έ Ν θαΝ αεκζκυγά Ν δμΝ παλαεΪ πΝ η γσ κυμ,Ν

αλε έΝθαΝεΪθ ΝηδελΪΝ ΪεδαΝσ φλβ βμΝπλδθΝ βΝξλά βΝ κυμέΝΜπκλ έ ΝαεσηαΝεαδΝ

θαΝο εΪ ΝηδελΫμΝζπλέ μΝαπσΝξαλ έ,Νυ ΝθαΝίκβγά ΝσξδΝησθκΝ βθΝσ φλβ άΝ

αζζΪΝεαδΝ βΝηθάηβΝ αμέ 
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1
β
 ΜΫγκ κμ 

 ΜααΫο Ν η λδεΪΝ αΰαγΪΝ η Ν δμΝ αΰαπβηΫθ μΝ αμΝ ηυλπ δΫμ,Ν σππμΝ έθαδΝ βΝ

ζ ίΪθ α,Ν κΝ θ λκζέίαθκΝ εζπέ ζΫ Ν αΝ ηΫ αΝ Ν ΫθαΝ ΰκυ έ,Ν ξπλέμΝ αΝ φτζζα,Ν εαδΝ

κπκγ ά Νπ λέπκυΝ11Ν αΰσθ μΝθ λσΝ βμΝίλτ βμέΝΓ ηέ Ν κΝυπσζκδπκΝηπκυεΪζδΝ

η Ναζεκσζ,ΝσππμΝ έθαδΝβΝίσ εα. Π λΪ Ν κΝη έΰηαΝαπσΝΫθαΝ κυλπ άλδΝεαδΝίΪζ Ν κΝ

ΝΫθαΝ κξ έκΝο εα ηκτέΝΚζ έ Ν βΝφδΪζβΝεαδΝαθαεδθά ΝεαζΪέΝ φά Ν κΝΰδαΝηδαΝ

ί κηΪ α,Ναθαεδθυθ αμΝ κΝεΪγ Ν τκΝβηΫλ μέ 

2
β
 ΜΫγκ κμ 

 Κσο Νη λδεΪΝηυλπ Ϊ αΝζκυζκτ δαΝαπσΝ κθΝ εάπκΝ αμέΝΜκθα δεάΝ βηα έαΝ

Ϋξ δΝ κΝ ΪλπηαΝ κυΝ ζκυζκυ δκτΝ εαδΝ σξδΝ βΝ ηφΪθδ άΝ κυ,Ν πέξέΝ ΰδα ηέέΝ Γ ηέ Ν ΫθαΝ

κξ έκΝ η Ν αδγΫλδαΝ αζζΪΝ Ϊκ ηαΝ Ϋζαδα. ίαδπγ έ Ν σ δΝ κΝ ίΪακΝ πκυΝ ξλβ δηκπκδ έ Ν

Ϋξ δΝ φδξ σΝ εαπΪεδέ Καγαλέ Ν αΝ ζκυζκτ δαΝ απσΝ αΝ εκ ΪθδαΝ εαδΝ ΰλάΰκλαΝ

κπκγ ά Ν αΝ ηΫ αΝ κΝ ίΪακέΝ Κζ έ Ν κΝ εαπΪεδΝ σ κΝ πδκΝ ΰλάΰκλαΝ ηπκλ έ έΝ

θκέι Ν κΝ κξ έκΝη ΪΝαπσΝη λδεΫμΝ ί κηΪ μΝεαδΝ κπκγ ά Ν κΝ ΝΫθαΝηπκυεΪζδΝ

αλυηα κμΞ 

3
β
 ΜΫγκ κμ 

φκ δα έ Ν η Ν ΫθαΝ υΰλσΝ απκτθδΝ η Ν κΝ ΪλπηαΝ βμΝ πδζκΰάμΝ αμέΝ Γ ηέ Ν

ΫθαΝηπκυεΪζδΝο εα ηκτΝη Νθ λσΝαζζΪΝαφά ΝΫθα ηδελσΝξυλκΝ βθΝεκλυφάέΝ Ϊζ Ν

κΝ απκτθδΝ Ν ηέαΝ αθ ζέαΝ απκυθδκτΝ εαδΝ λέι Ν ζέΰκΝ απκτθδΝ ηΫ αΝ κΝ ηπκυεΪζδΝ

ο εα ηκτέΝ Κζ έ Ν κΝ ηπκυεΪζδΝ εαδΝ αθαεδθά Ν κΝ πΪθπΝ εΪ πΞΝ Ν εκλυφάΝ κυΝ

η έΰηα κμΝγαΝΰ ηέ δΝη Νζ υεΫμΝφυ αζέ μ,ΝαζζΪΝ κ ΪλπηαΝ έθαδΝΫ κδηκΝΰδαΝοΫεα ηαέ 

”ΝΣκΝΪλωηαΝ κυΝΫλω αΝ” 

ΘαΝχλ δα κτη μμ 

1Νπκ άλδΝθ λσΝαπδκθδ ηΫθκ 

1ΝεέΝΰζυεκτΝΰζυε λέθβ 

θΝεέΝ κτπαμΝκδθσπθ υηαΝζ υεσΝάΝίσ εα 

1ΝιυζΪεδΝεαθΫζαμ 

2-γΝΰαλτφαζζα 
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1ΝπλΫααΝίαθέζδα 

ΛέΰβΝίαθέζδαΝξ υπβηΫθβΝ κΝΰκυ έ 

1ΝεέΝΰζυεκτΝ πσλκυμΝΰζυεΪθδ κυ 

ΣαΝφτζζαΝαπσΝ1Ν λδαθ Ϊφυζζκ 

ΣαΝφτζζαΝαπσΝη-θΝΰδα ηδΪ 

βίΝ αΰσθ μΝαδγΫλδκΝΫζαδκΝυζΪθΰε-υζΪθΰε 

βίΝ αΰσθ μΝαδγΫλδκΝΫζαδκΝίαθέζδαμ 

ΠωμΝγαΝ κΝφ δΪικυη  : 

θαεα τκυη Ν εαζΪΝ κΝ θ λσ,Ν βΝ ίσ εαΝ εαδ βΝ ΰζυε λέθβέΝ πζυθκυη Ν ΫθαΝ

εκηηΪ δΝΰΪααμΝ ΝΫθαΝηπκζέΝΡέξθκυη ΝηΫ αΝσζαΝ αΝφτζζα,Ν ε πΪακυη Ν κΝη έΰηαΝη Ν

ΫθαΝ εαπΪεδΝ εαδΝ κΝ αφάθκυη Ν ηΫ αΝ ΰδαΝ ηδαΝ ί κηΪ αέΝ ΣλαίΪη Ν βΝ ΰΪααΝ εαδΝ

α δΪακυη Ν κΝθ λσΝ ΝηπκυεΪζδέΝ δα βλκτη Ν Ν εκ δθσΝ βη έκΝΰδαΝΫθαΝηάθαέ 

Αλωηα δεάΝπκτ λαΝΰδαΝ κΝηπΪθδκ 

 1ΝεκτπαΝηαΰ δλδεάΝ σ α 

 βΝεκυ αζδΫμΝαΪξαλβ 

 1 εκυ αζΪεδΝεαθΫζα 

 1Νεκυ αζΪεδΝ αέθ α λ 

 1Νεκυ αζΪεδΝηπαξαλδεσΝΰαλτφαζζκ 

θαεα τκυη  εαζΪΝ σζαΝ αΝ υζδεΪΝ ηααέΝ εαδΝ φυζΪι Ν κΝ η έΰηαΝ Ν ΫθαΝ κξ έκέΝ

Ρέξθκυη  τκΝ εκυ αζδΫμΝ Ν α σΝ θ λσΝ εαδΝ απκζαηίΪθκυη  ΫθαΝ αλπηα δεσΝ

ηπΪθδκέ 

ΣκΝ δεσΝηκυΝαπκ ηβ δεσΝBodyΝSplash 

ΘαΝξλ δα κτη : 

ΈΝφζδ αΪθδΝθ λσΝαηαηβζέ αμ 

ΉΝφζδ ααθδκτΝΪ πλκΝιτ δ 

ΈΝφζδ αΪθδΝ ΪδΝ κυλπηΫθκΝπκυΝΫίλα Νη ΝφτζζαΝ υσ ηκυ 

1ΝεέΝ κτπαμΝίσ εα 

1ΝεέΝΰζυεκτΝΰζυε λέθβ 
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1ΝεέΝΰζυεκτΝαζσβ 

ηΝ αΰσθ μΝαδγΫλδκΝΫζαδκΝηΫθ α 

 

How to: 

θαηδΰθτκυη ΝσζαΝ αΝυζδεΪΝεαδΝα δΪακυη Ν ΝηπκυεΪζδΝη Νίαζίέ αΝ ιαΰπΰάμέΝ

ΦυζΪη Ν Ν εκ δθσΝηΫλκμέ 
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Φω κΰλαφδεσ υζδεσ 

δεσθ μΝαπσΝ αΝπλυ αΝαλυηα αΝ βΝ τΰξλκθβ 

αλπηα κπκδέαέΝ  
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