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Μη ζεμεηώζεηξ αοηέξ πνμέθορακ από ημ ζεμηκάνημ γηα ηηξ Ννώηεξ Βμήζεηεξ πμο 

πναγμαημπμηήζεθε ζημ 21μ Γομκάζημ Αζήκαξ ηε ζπμιηθή πνμκηά 2012-2013 ζε 

ζοκενγαζία με ημκ Γιιεκηθό Γνοζνό Οηαονό ζημ πιαίζημ Ννμγνάμμαημξ Αγςγήξ 

Ργείαξ. 

 

Οομμεηείπακ μη μαζεηέξ/μαζήηνηεξ: 

Γηώνγε Αιελάκδνα 

Δειή Ιπεδηπέ 

Γιζανθάμοη Ιάγδα 

Ηάγηα Φςηεηκή 

Ηηόννη Οηαονμύια 

Ηιανίδε Βανβάνα 

Ηόιιηα Οηαονμύια 

Ηόηζη Ηνηζίικηα 

Θέζε Ναναζθεοή 

Θίκδμξ ΢νήζημξ 

Θόγθηκ Αιίκα 

Θόκζθα Κηασάκα 

Θμύδη Αιέζηα 

Ιαιηθηάη ΢νηζηίκα 

Ιένμ Ανεηή 
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Ιπάθμο Ηαηενίκα 

Ιπανδόζε ΢νηζηίκα 

Κεμαηζμύθ Ακηνέη 

Κεμαηζμύθ Ζμκμύηξ 

Κηθμιαθμπμύιμο Δακάε 

Κηνάηζη ΢αθέδ 

Ννειάη Γηνήκε 

Ξακημοάκ Αμίκα 

΢άκα Ιόκηθα 

 

 

 

Ρπεύζοκεξ θαζεγήηνηεξ: 

Κίθε Γθαβένα 

Κάγηα Ναπακηςκίμο 
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ΔΡΜ ΘΜΓΖΑ ΓΖΑ ΠΜΚ ΓΘΘΕΚΖΗΜ ΓΞΡΘΞΜ ΟΠΑΡΞΜ 

 

Μ Γιιεκηθόξ Γνοζνόξ Οηαονόξ είκαη μ μεγαιύηενμξ με θοβενκεηηθόξ μνγακηζμόξ ζηεκ 

Γιιάδα με ζύκζεημ ένγμ πμο βαζίδεηαη ζηεκ εζειμκηηθή δνάζε θαη ηεκ άμεζε 

ακηαπόθνηζε ηςκ πμιηηώκ. Ηηκεημπμηείηαη ζημπεύμκηαξ πάκηα ζηεκ ακαθμύθηζε ημο 

ακζνώπηκμο πόκμο ζε πενηόδμοξ πμιέμμο θαη εηνήκεξ, ζηενίδμκηαξ ηναομαηίεξ, 

αζζεκείξ, πνόζθογεξ, ειηθηςμέκμοξ, ακζνώπμοξ με μηθμκμμηθέξ δοζθμιίεξ θαη άημμα 

από θάζε εοάιςηε μμάδα ημο πιεζοζμμύ. Ε δνάζε ημο έπεη ζοκδεζεί με ηεκ 

επαγνύπκεζε, ηεκ αιιειεγγύε θαη ηε θηιαιιειία θαη είκαη ζοκώκομε ηεξ αθηιμθενδμύξ 

πνμζθμνάξ θαη ηεξ ακηδημηέιεηαξ.  

Από ημ 1877 έςξ ζήμενα, μ Γιιεκηθόξ Γνοζνόξ Οηαονόξ ζοκεπίδεη άθμπα κα επηηειεί 

ημ ακζνςπηζηηθό ημο ένγμ θνμκηίδμκηαξ ηηξ πημ αδύκαμεξ πιεζοζμηαθέξ μμάδεξ ηεξ 

πώναξ.  Οε ζοκενγαζία με άιιμοξ ζεζμηθμύξ θμνείξ, θναηηθμύξ θαη με, μ Γιιεκηθόξ 

Γνοζνόξ Οηαονόξ είκαη ζημ πιεονό θάζε ακζνώπμο, μηθμγέκεηαξ ή μμάδαξ πμο 

ακηημεηςπίδεη δοζθμιίεξ πςνίξ κα ζέηεη θοιεηηθά, εζκηθά ή μηθμκμμηθήξ θαηάζηαζεξ 

όνηα ζηε δνάζε ημο.  Νανάιιεια, όηακ θαη όπμηε οπάνπεη ακάγθε ζημ ελςηενηθό, μ 

Γιιεκηθόξ Γνοζνόξ Οηαονόξ εκενγμπμηείηαη ζε ζοκενγαζία με ημοξ Γζκηθμύξ Οοιιόγμοξ 

άιιςκ πςνώκ γηα ηεκ απμζημιή δηεζκμύξ βμεζείαξ. 

 

 

 

 

ΝΕΓΕ: http://www.redcross.gr/default.asp?pid=7&la=1 

 

http://www.redcross.gr/default.asp?pid=7&la=1
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ΓΘΘΕΚΖΗΜΟ ΓΞΡΘΞΜΟ ΟΠΑΡΞΜΟ 

Θοθαβεηημύ 1, 106 72  Αζήκα 

Πει.: 210-3613848 

e-mail: informatics@redcross.gr 

Ζζημζειίδα: www.redcross.gr 

 

Ε Πειεθςκηθή Γναμμή Νιενμθόνεζεξ & Ρπμζηήνηλεξ Ννμζθύγςκ 

ιεηημονγεί ζηα πιαίζηα ημο Νμιοδύκαμμο Ηέκηνμο Ημηκςκηθήξ Οηήνηλεξ θαη 

Γκζςμάηςζεξ Ννμζθύγςκ,  

ημο ΓΘΘΕΚΖΗΜΡ ΓΞΡΘΞΜΡ ΟΠΑΡΞΜΡ, 

πνμγνάμμαημξ ημ μπμίμ ζογπνεμαημδμηείηαη από ημ Γονςπασθό Παμείμ Ννμζθύγςκ θαη 

ημ Ρπμονγείμ Ργείαξ. 

        Πμ ηειέθςκμ ηεξ γναμμήξ είκαη: 210 5140 440 

 

 

 

mailto:info@redcross.gr
http://www.redcross.gr/
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ΓΓΚΖΗΑ 
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ΠΖ ΝΞΓΝΓΖ ΚΑ  ΝΞΜΟΓΛΩ ΜΠΑΚ ΟΡΙΒΓΖ ΓΚΑ ΑΠΡ΢ΕΙΑ 

1.  Ιέκς ρύπναημμξ. 

2.  Eίκαη αζθαιέξ κα πιεζηάζς; 

3.  Tη έπεη ζομβεί; 

4.  Φςκάδς θάπμημκ εκήιηθα. 

 

 

ΝΩΟ ΘΑ ΓΘΓΓΛΩ ΠΕΚ ΗΑΠΑΟΠΑΟΕ ΗΑΝΜΖΜΡ ΝΜΡ 

΢ΞΓΖΑΔΓΠΑΖ ΒΜΕΘΓΖΑ; 

 

 Έπεη αηζζήζεηξ; 

 Ακαπκέεη; 

 ΢άκεη πμιύ αίμα; 

 ΢ηύπεζε δοκαηά ζημ θεθάιη; 

 Έπεη πηοπήζεη ζηε ζπμκδοιηθή ζηήιε; 

 Έπεη θάηαγμα ζημ μενό; 

 Έπεη άιια ηναύμαηα, εγθαύμαηα … 
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ΜΠΑΚ ΗΑΘΩ ΑΟΘΓΚΜΦΜΞΜ ΓΖΑ ΚΑ ΔΕΠΕΟΩ ΒΜΕΘΓΖΑ 

ΝΞΓΝΓΖ: 

Κα είμαη  ρύπναημμξ θαη κα δώζς όια ηα ζημηπεία πμο έπμοκ ζπέζε με ημ αηύπεμα, 

δειαδή:  

 Νμημξ; 

 Πη; 

 Νμύ; 

 Νόηε; 

 Νόζμη; 

 

 

ΓΓΚΖΗΓΟ ΜΔΕΓΖΓΟ ΝΞΩΠΩΚ ΒΜΕΘΓΖΩΚ 

 

 Ηάιεζε έκακ εκήιηθα. 

 Ννμζπάζεζε κα έπεηξ ημ ζύμα λαπιςμέκμ ζημ έδαθμξ. 

 Ννμζπάζεζε κα ημ ενεμήζεηξ.  

 Φνόκηηζε κα ημ δηαηενήζεηξ δεζηό. 

 

 

 

166 ή 122 
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ΦΑΞΙΑΗΓΖΜ 

 

ΦΑΞΙΑΗΑ  

• Φοζημιμγηθόξ μνόξ 

• Ναοζίπμκμ –ακηηπονεηηθό 

• Ακηησζηαμηκηθή αιμηθή 

• Μηκόπκεομα 

• Μλοδεκέ 

• Γκενγόξ άκζναθαξ 

 

ΡΘΖΗΑ 

 Γπίδεζμμη 

 Γάδεξ απμζηεηνςμέκεξ 

 Γάδεξ βαδειηκμύπεξ 

 Πναομαπιάζη-Θεοθμπιάζη 

 Βαμβάθη 

 Λενόξ πάγμξ 

 Γάκηηα 

 Ιακηειάθη ηεπκεηήξ ακαπκμήξ 

 Σαιίδη 

 Θαβίδα 

 Θενμόμεηνμ 

 Ούνηγγεξ 

 Φαθόξ 

 Κάνζεθεξ 

 Ναναμάκεξ  
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ΔΖΑΟΓΖΟΕ 
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17 
 

ΝΜΠΓ ΡΝΜΣΖΑΔΜΙΑΖ ΔΖΑΟΓΖΟΕ; 

 

Όηακ ημ άημμμ: 

 Νμκάεη ζημ θεθάιη ημο 

 Eίκαη πιςμό 

 Δε ζομάηαη 

 Κοζηάδεη 

 Δαιίδεηαη 

 Θέιεη κα θάκεη εμεηό 

 Δεκ επηθμηκςκεί θαιά 

 Έπεη αζηάζεηα ζημ βάδηζμα 

 

TI KANΩ ΜΠΑΚ ΡΝΜΣΖΑΔΜΙΑΖ  

ΜΠΖ ΗΑΝΜΖΜΟ Γ΢ΓΖ ΔΖΑΟΓΖΟΕ 

 

Φςκάδς θάπμημκ εκήιηθα 

 

Ακ είμαη μόκμξ μμο: 

 Πμο ιές κα μείκεη αθίκεημξ. 

 Γιέγπς ηεκ επαθή ημο με ημ πενηβάιιμκ. 

 Ννέπεη κα πάεη ζημ κμζμθμμείμ ακ οπάνπεη πμκμθέθαιμξ, ζύγποζε, απώιεηα 

αηζζήζεςκ, εμεηόξ. 
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ΠΞΑΡΙΑΠΖΟΙΜΖ 
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ΑΝΜ ΠΖ ΗΖΚΔΡΚΓΡΩ ΑΚ ΠΞΑΡΙΑΠΖΟΠΩ; 

Αημμνναγία    

Ιόιοκζε  

Ηαηαπιελία (ζμθ) 

 

ΝΜΠΓ ΡΝΜΣΖΑΔΜΙΑΖ ΑΖΙΜΞΞΑΓΖΑ 

Όηακ ημ άημμμ: 

 

 δαιίδεηαη 

 είκαη πιςμό 

 μ ζθογμόξ ημο είκαη γνήγμνμξ θαη αδύκαμμξ 

 δηράεη 

 δε βιέπεη θαιά 

 βμοίδμοκ η’ αοηηά ημο 

 δεκ ακαπκέεη θοζημιμγηθά 

 έπεη ροπνό ηδνςμέκμ δένμα 

 είκαη ακήζοπμ 

 μπμνεί κα πάζεη ηηξ αηζζήζεηξ ημο 
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TI KANΩ ΟΓ ΑΝΘΜ ΠΞΑΡΙΑΠΖΟΙΜ 

 Φμνάς γάκηηα. 

 Νιέκς ημ ηναύμα με άθζμκμ ηνεπμύμεκμ κενό. 

 Οηεγκώκς ημ ηναύμα με απμζηεηνςμέκε γάδα. 

 Ηαιύπης ημ ηναύμα με απμζηεηνςμέκε γάδα ή ηναομαπιάζη, ακ πνεηάδεηαη. 

 Οομβμοιεύς γηα ακηηηεηακηθό μνό ή εμβόιημ, ακ πνεηάδεηαη. 
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ΠI KANΩ ΟΓ ΙΓΓΑΘΡΠΓΞΕ ΑΖΙΜΞΞΑΓΖΑ 

 Πμο δεηάς κα αζθήζεη πίεζε με ημ πένη ημο ζημ ζεμείμ πμο αημμνναγεί. 

 Φμνάς γάκηηα (ακ δεκ έπς, πνεζημμπμηώ έζης ζαθμύιεξ). 

 Αζθώ πίεζε ζημ ζεμείμ πνεζημμπμηώκηαξ οθάζμαηα (π.π. πεηζέηεξ, έςξ ηνία)  

ηα μπμία ζηαζενμπμηώ με επηδέζμμοξ δέκμκηαξ ζθηπηά (πςνίξ κα αθαηνώ ηα 

πνμεγμύμεκα επηζέμαηα όηακ πνμζζέης ημ επόμεκμ). 

 Πμκ μεηαθένς ζημ κμζμθμμείμ ή θαιώ αζζεκμθόνμ ακάιμγα με ηε ζμβανόηεηα 

ημο πενηζηαηηθμύ. 
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ΑΖ΢ΙΕΞΑ ΑΚΠΖΗΓΖΙΓΚΑ 

 Δεκ αθαηνώ πμηέ ηα αηπμενά ακηηθείμεκα (π.π. θανθηά, θμμμάηηα από γοαιί) πμο 

οπάνπμοκ ζημ ηναύμα γηαηί μπμνεί κα πνμθιεζεί μεγάιε αημμνναγία. 

 Οηαζενμπμηώ γάδεξ γύνς από ημ αηπμενό ακηηθείμεκμ. 

 Πμκ μεηαθένς ζημ γηαηνό γηα κα ημο ηα αθαηνέζεη. 

 

ΞΖΚΜΞΞΑΓΖΑ 

 Πμο δεηάς κα θαζίζεη. 

 Πμο δεηάς κα γείνεη ημ θεθάιη ημο πνμξ ηα εμπνόξ θαη κα πηέζεη ηε μύηε ημο ζημ 

ζεμείμ πμο ανπίδεη ημ μζηό. 

 Ακ ε αημμνναγία επημέκεη θηηάπκς νμιό με μηα γάδα (όπη βαμβάθη), ηεκ εμπμηίδς 

με μλοδεκέ θαη ηαμπμκάνς ημ νμοζμύκη (με ημ άθνμ κα πνμελέπεη) γηα μία ώνα.  
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ΠΟΖΙΝΕΙΑΠΑ 
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ΠΟΖΙΝΕΙΑ ΟΦΕΗΑΟ – ΙΓΘΖΟΟΑΟ 

 Αθαηνώ ημ θεκηνί με επηθακεηαθέξ θηκήζεηξ πνεζημμπμηώκηαξ έκα 

ακηηθείμεκμ π.π. δαπηοιίδη γηα ημ ζθμπό αοηό. 

 Πμπμζεηώ πάγμ (ηοιηγμέκμ ζε ύθαζμα – πμηέ απεοζείαξ ζημ δένμα γηα δέθα 

ζοκεπόμεκα ιεπηά, ημ πμιύ θαη μεηά επακαιαμβάκς). 

 Αθαηνώ ό,ηη ζθίγγεη ηεκ πενημπή. 

 Νιέκς με κενό θαη ζηεγκώκς ηεκ πενημπή. 

 Βάδς ακηησζηαμηκηθή αιμηθή. 

 

ΝΞΓΝΓΖ ΚΑ ΝΑΓΖ ΟΠΜ ΚΜΟΜΗΜΙΓΖΜ  

 ακ ημ πνήλημμ ελαπιώκεηαη ή εμθακηζημύκ ελακζήμαηα 

 ακ εμθακηζηεί πνήλημμ ζηα βιέθανα 

 ακ έπεη δύζπκμηα 

 ακ ημ ηζίμπεμα είκαη θμκηά ζε αενμθόνμ μδό (μύηε, ζηόμα, ιαημόξ). 

 

ΠΟΖΙΝΕΙΑ ΦΖΔΖΜΡ 

Πμ άημμμ πμο ημ έπεη δαγθώζεη θίδη: 

 ηδνώκεη 

 δαιίδεηαη 

 ημ μέιμξ ημο πμκάεη, πνήδεηαη, θμθθηκίδεη ή μειακηάδεη 

 έπεη μεηαιιηθή γεύζε ζημ ζηόμα 

 μμοδηάδεη 

 ζμιώκεη ε όναζή ημο 

 δηαηαννάζεηαη μ ζθογμόξ θαη ε ακαπκμή ημο. 
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ΠI KANΩ 

Φςκάδς θάπμημκ εκήιηθα 

 

Ακ είμαη μόκμξ μμο: 

 Πμο ιές κα μείκεη αθίκεημξ. 

 Δηαηενώ ημ μέιμξ πμο έπεη δαγθςζεί θάης απ’ ημ επίπεδμ ηεξ θανδηάξ. 

 Ηαζανίδς ηεκ πενημπή με κενό. 

 Ννέπεη κα πάεη ζημ κμζμθμμείμ. 

 

ΟΕΙΓΖΩΟΕ:  

Ιπμνώ κα ακαγκςνίζς από ημ απμηύπςμα ζημ δένμα ακ ημ θίδη είπε δειεηήνημ ή όπη. 

Ηαιύηενα κα μεηαθένς θαη ημ (κεθνό) θίδη ζημ κμζμθμμείμ γηα ακαγκώνηζε. 
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ΠΟΖΙΝΕΙΑ ΟΗΜΞΝΖΜΡ 

Πμ άημμμ πμο ημ έπεη δαγθώζεη ζθμνπηόξ πμκάεη θαη πνήδεηαη ζημ ζεμείμ εθείκμ. 

 

ΠI KANΩ 

 Πμπμζεηώ πάγμ (ηοιηγμέκμ ζε ύθαζμα – πμηέ απεοζείαξ ζημ δένμα γηα δέθα 

ζοκεπόμεκα ιεπηά, ημ πμιύ θαη μεηά επακαιαμβάκς). 

 Αθαηνώ ό,ηη ζθίγγεη ηεκ πενημπή. 

 Βάδς ακηησζηαμηκηθή αιμηθή. 

 Πμκ μεηαθένς ζημ γηαηνό. 

 

 

ΠΟΖΙΝΕΙΑ ΠΟΜΡ΢ΠΞΑΟ – ΙΓΔΜΡΟΑΟ 

Πμ άημμμ πμκάεη θαη πνήδεηαη ζημ ζεμείμ εθείκμ. 

 

ΠI KANΩ 

 Ηαζανίδς ηεκ πενημπή με κενό ή λύδη γηα κα απμμαθνύκς ηηξ θύζηεηξ. 

 Οηεγκώκς ηεκ πενημπή. 

 Βάδς ακηησζηαμηκηθή αιμηθή. 
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ΠΟΖΙΝΕΙΑ ΔΞΑΗΑΖΚΑΟ – ΟΙΓΞΚΑΟ– ΟΗΜΞΝΖΚΑΟ 

 

ΠI KANΩ 

 Πμο δεηάς κα βάιεη ημ μέιμξ ημο ζε ιεθάκε με δεζηό κενό γηα 30 ιεπηά. 

 Πμκ μεηαθένς ζημ γηαηνό. 

 

ΔΑΓΗΩΙΑ ΟΗΡΘΜΡ 

ΗΖΚΔΡΚΓΡΩ από ηέηακμ θαη ιύζα 

 

ΠI KANΩ 

Φςκάδς θάπμημκ εκήιηθα 

Ακ είμαη μόκμξ μμο: 

 Δεκ αγγίδς ημ ηναύμα με γομκά πένηα ή με νμύπα αιιά μόκμ με γάκηηα ή 

ζαθμύιεξ. 

 Αθαηνώ ηα νμύπα. 

 Ηαζανίδς ηεκ πενημπή με ηνεπμύμεκμ κενό θαη πνάζηκμ ζαπμύκη γηα δέθα ιεπηά. 

 Οηεγκώκς ηεκ πενημπή με απμζηεηνςμέκε γάδα. 

 Βάδς ζημ ηναύμα 2-3 ζηαγόκεξ με απμζηεηνςμέκε γάδα. 

 Οογθεκηνώκς πιενμθμνίεξ γηα ημ ζθύιμ – δεκ ημκ δηώπκς, ημκ παναηενώ γηα 

δέθα μένεξ. 

Ήηακ ηδηαίηενα επηζεηηθόξ; Γίπε πμιύ ζάιημ; Γίπε θόθθηκα μάηηα; Δάγθςκε 

ζίδενα; Φμβόηακ ημ κενό;. 

 Ιεηαθένς ημ ζύμα ζημ γηαηνό. 



 

31 
 

 

 

 

 

ΑΘΘΓΞΓΖΑ 
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ΟΓ ΓΙΦΑΚΖΟΕ ΑΘΘΓΞΓΖΑΟ: 

Ηαιώ θάπμημκ εκήιηθα 

 

Ακ είμαη μόκμξ μμο: 

 Νιέκς με κενό θαη ζαπμύκη (ζε αιιενγία από θοηά).  

 Ακαθμοθίδς ημκ θκεζμό με επάιεηρε ηαιθ ή λοδόκενμο ζε ακαιμγία δύμ μένε 

κενμύ θαη έκα μένμξ λύδη. 

 Οομβμοιεύς κα πάνεη ημ ακηησζηαμηκηθό θάνμαθό ημο. 

 Δηαθόπης ηεκ ηνμθή ή ημ θάνμαθμ πμο πνμθάιεζε ηεκ αιιενγία. 

 

ΝΞΜΟΜ΢Ε 

Πα παηδηά πμο έπμοκ αιιενγία πνέπεη κα εκεμενώζμοκ ημ δάζθαιό ημοξ θαη κα έπμοκ 

μαδί ημοξ ηα θάνμαθά ημοξ 
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ΓΓΗΑΡΙΑΠΑ 
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ΓΘΓΓ΢Ω ημ βαζμό (πόζμ ζμβανό) θαη ηεκ έθηαζε (πόζμ μεγάιμ) ημο εγθαύμαημξ. Ηαηά 

θακόκα, έκα έγθαομα πμο έπεη μέγεζμξ παιάμεξ ή πμο είκαη ζημ πνόζςπμ, πνέπεη κα ημ 

δεη γηαηνόξ. 

 

ΠΖ ΝΞΓΝΓΖ ΚΑ ΗΑΚΩ ΟΓ ΙΖΗΞΜ ΟΓ ΓΗΠΑΟΕ ΓΓΗΑΡΙΑ 

 Ξίπκς κενό γηα 10’ ιεπηά. Ακ ζηεκ πενημπή οπάνπμοκ νμύπα δεκ πνμζπαζώ κα 

ηα αθαηνέζς πνηκ νίλς κενό θαη λεθμιιήζμοκ μόκα ημοξ. 

 Αθαηνώ ό,ηη πηέδεη ημ ζεμείμ. 

 Νενηπμημύμαη ακάιμγα με ημ βαζμό ημο εγθαύμαημξ. 

ΝΞΩΠΜΡ ΒΑΘΙΜΡ: Βάδς εκοδαηηθή αιμηθή. 

ΔΓΡΠΓΞΜΡ ΒΑΘΙΜΡ: Δεκ ζπάδς ηηξ θμοζθάιεξ (εθηόξ ακ θηκδοκεύμοκ κα 

ζπάζμοκ μόκεξ ημοξ θαη ζηεκ πενίπηςζε αοηή ημ θάκς πνεζημμπμηώκηαξ 

απμζηεηνςμέκε βειόκα θαη ηνοπώκηαξ δύμ θμνέξ ζηε βάζε ηεξ θμοζθάιαξ).  

Ακ ζπάζμοκ, θαιύπης ηεκ πενημπή με βαδειηκμύπμ γάδα θαη από πάκς με θμηκή 

απμζηεηνςμέκε γάδα. 

 

 

ΟΓ ΝΓΞΖΝΠΩΟΕ ΝΡΞΓΗΑΓΖΑΟ: 

 

 Πνέπς αμέζςξ έλς από ημ ζπίηη θαη δεκ γονκώ πίζς γηα θακέκα ιόγμ. 

 Ακ δοζθμιεύμμαη κα ακαπκεύζς, θαιύπης ηε μύηε θαη ημ ζηόμα μμο με θάπμημ 

ύθαζμα, γμκαηίδς θαη πνμπςνώ μπμοζμοιώκηαξ. 

  Δεκ πνμζπαζώ κα βνς ημ δςάθη μμο γηα κα ημ πάνς μαδί μμο. Αθμύ βγς 

εκεμενώκς ημοξ πονμζβέζηεξ . 

 Ηαηεβαίκς από ηηξ ζθάιεξ θαη όπη  από ημ αζακζέν. 
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ΕΘΖΑΟΕ 
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ΝΩΟ ΘΑ ΗΑΠΑΘΑΒΩ ΜΠΖ ΗΑΝΜΖΜΟ ΓΝΑΘΓ ΕΘΖΑΟΕ 

 

 Έπεη πμκμθέθαιμ 

 Δαιίδεηαη 

 Ιπμνεί κα θάκεη εμεηό 

 Πμ πνόζςπμ ημο είκαη δεζηό θαη θόθθηκμ 

 Έπεη πονεηό 

 Ιπμνεί κα πάζεη ηηξ αηζζήζεηξ ημο 

 

 

ΠΖ ΝΞΓΝΓΖ ΚΑ ΗΑΚΩ: 

Φςκάδς έκακ εκήιηθα 

 

Ακ είμαη μόκμξ μμο: 

 

 Πμκ βάδς ζηε ζθηά, ζε εμηθαζηζηή ζέζε. 

 Πμο αθαηνώ ηα πμιιά νμύπα. 

 Πμο βάδς θνύεξ θμμπνέζεξ (μέηςπμ, αοπέκαξ). 

 Πμο δίκς κα πηεη κενό. 
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ΗΑΗΩΟΓΖΟ 
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ΗΑΚΜΚΓΟ ΜΠΑΚ ΔΓΚΩ ΓΚΑ ΙΓΘΜΟ 

 Αθαηνώ βναπηόιηα θαη νμιόγηα πνηκ δέζς. 

 Λεθηκάς απ’ ημ θέκηνμ ηεξ άνζνςζεξ θαη δέκς επάκς θαη θάης πηαζηί. 

 Δέκς από ημ εζςηενηθό ημο μέιμοξ πνμξ ημ ελςηενηθό. 

 Δέκς απ’ ημ ιεπηόηενμ ημήμα ημο μέιμοξ πνμξ ημ παπύηενμ. 

 Ηαζώξ δέκς θναηάς ημκ επίδεζμμ ηοιηγμέκμ θμκηά ζημ δένμα. 

 Δεκ ζθίγγς: ημ μέιμξ δεκ πνέπεη κα μμοδηάδεη ή κα μειακηάδεη. 

 Γιέγπς όηη ημ μέιμξ αημαηώκεηαη ζςζηά: 

 Ε πνώηε θάιαγγα ημο μηθνμύ μμο δάπηοιμο πνέπεη κα πςνάεη 

ακάμεζα ζημκ επίδεζμμ θαη ημ δένμα ημο ζύμαημξ. 

 Ακ πηέζς ημ κύπη ζημ δεμέκμ μέιμξ, ημ πνώμα ζα πνέπεη κα 

επακένπεηαη ζύκημμα. 

 Ακ πνόθεηηαη γηα πένη, αθηκεημπμηώ ημ μέιμξ ζηενίδμκηάξ ημ με μηα ζειηά πάκς 

ζημ ζώμα. 
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ΘΘΑΟΕ 

Οημ ζεμείμ εθείκμ ημ άημμμ: 

 πμκάεη 

 μειακηάδεη 

 

ΠΖ ΗΑΚΩ: 

 Δηαηενώ ημ μέιμξ αθίκεημ. 

 Βάδς ροπνά επηζέμαηα γηα δέθα ιεπηά (π.π. μηα βνεγμέκε πεηζέηα). 

 

ΑΖΙΑΠΩΙΑ 

Οημ ζεμείμ εθείκμ ημ άημμμ: 

 πμκάεη 

 πνήδεηαη 

 ζογθεκηνώκεηαη αίμα θάης απ’ ημ δένμα 

 

ΠΖ ΗΑΚΩ: 

 Δηαηενώ ημ μέιμξ αθίκεημ. 

 Βάδς πάγμ γηα 10-20 ιεπηά (ηοιηγμέκμ ζε ύθαζμα – πμηέ απεοζείαξ ζημ δένμα 

γηα δέθα ζοκεπόμεκα ιεπηά, ημ πμιύ θαη μεηά επακαιαμβάκς). 
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ΝΜΠΓ ΡΝΜΣΖΑΔΜΙΑΖ ΜΠΖ  

ΗΑΝΜΖΜΟ ΓΝΑΘΓ ΔΖΑΟΠΞΓΙΙΑ 

 Νμκάεη ε άνζνςζε 

 Ννήδεηαη 

 Ιειακηάδεη 

 Έπεη δοζθμιία ζηεκ θίκεζε 

 

Πη ζα θάκς: 

Φςκάδς έκακ εκήιηθα 

 

Ακ είμαη μόκμξ μμο: 

 Βάδς ροπνά επηζέμαηα γηα 10΄ - 20΄. 

 Aθηκεημπμηώ ημ μέιμξ ημο. 

 Γπίδεζε θαη ακύρςζε ζε ακαπαοηηθή ζέζε. 

 Φνμκηίδς κα πάεη ζημ κμζμθμμείμ. 
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ΓΛΑΞΘΞΕΙΑ 

Πμ άημμμ: 

 Νμκάεη 

 Ννήδεηαη 

 Ιειακηάδεη 

 Ναναμμνθώκεηαη ημ μέιμξ 

 Δεκ μπμνεί κα ημ θμοκήζεη 

 

Πη ζα θάκς: 

Φςκάδς θάπμημκ εκήιηθα 

 

Ακ είμαη μόκμξ μμο: 

 Βάδς ροπνά επηζέμαηα. 

 Αθηκεημπμηώ ημ μέιμξ ημο. 

 Φνμκηίδς κα πάεη ζημ κμζμθμμείμ. 
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ΝΜΠΓ ΡΝΜΣΖΑΔΜΙΑΖ ΜΠΖ  

ΗΑΝΜΖΜΟ ΓΟΝΑΟΓ ΠΜ ΢ΓΞΖ Ή ΠΜ ΝΜΔΖ ΠΜΡ 

 

 Νμκάεη πμιύ δοκαηά 

 Ννήδεηαη θαη μειακηάδεη (ημ μέιμξ) 

 Γίκαη παναμμνθςμέκμ 

 Δεκ μπμνεί κα θάκεη θοζημιμγηθέξ θηκήζεηξ 

 

Πη ζα θάκς: 

Φςκάδς έκακ εκήιηθα 

 

Ακ είμαη μόκμξ μμο: 

  Δηαηενώ αθίκεημ ημ μέιμξ. 

 Πμπμζεηώ ροπνά επηζέμαηα. 

 Δέκς από ηηξ δύμ παναθείμεκεξ ανζνώζεηξ. 

 Οηενίδς ημ μέιμξ ακ πνόθεηηαη γηα πένη, πάκς ζημ ζώμα ημο ζύμαημξ 

πνεζημμπμηώκηαξ γηα ημ ζθμπό αοηό επίδεζμμ, θαζθόι, θμοιάνη, πεηζέηα ή 

αθηκεημπμηώκηαξ ημ ζημ θενμμοάν ζημ  V ηεξ μπιμύδαξ ημο. 

Ακ ημ μέιμξ είκαη απμμαθνοζμέκμ από ημκ θμνμό, γεμίδς ημ θεκό με πεηζέηεξ ή 

άιια οθάζμαηα. 

Ακ πνόθεηηαη γηα πόδη, ημ ζηενίδς ζημ άιιμ πόδη γεμίδμκηαξ ημ θεκό με μαιαθά 

οιηθά θαη δέκς ζηα ζθονά. 
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 Ννέπεη κα πάεη ζημ κμζμθμμείμ. 
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ΝΞΜΟΜ΢Ε 

Οε ηναομαηηζμό ηεξ ζπμκδοιηθήξ ζηήιεξ, ηεξ ιεθάκεξ ή ημο μενμύ: 

ΑΡΟΠΕΞΕ ΑΗΖΚΕΟΖΑ 

ΗΑΘΩ ΑΟΘΓΚΜΦΜΞΜ (βιέπε γεκηθέξ μδεγίεξ ζει. 10) 
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ΔΕΘΕΠΕΞΖΑΟΕ 
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Πη ζα θάκς: 

Φςκάδς έκακ εκήιηθα 

 

Ακ είμαη μόκμξ μμο: 

 Ιέκς ρύπναημμξ 

 Πειεθςκώ αμέζςξ ζημ Ηέκηνμ Δειεηενηάζεςκ 

210 – 77-93-777 

  Ναίνκς ημ μπμοθάιη ή ημ θμοηί θμκηά ζημ ηειέθςκμ 

  Απακηώ ζε ό,ηη με νςημύκ 

  Αθμιμοζώ ηηξ ζομβμοιέξ πμο  ζα μμο δώζμοκ 
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ΑΝΩΘΓΖΑ ΑΖΟΘΕΟΓΩΚ 

ΘΖΝΜΘΡΙΖΑ 

ΓΝΖΘΕΣΖΑ 
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ΠΖ ΘΑ ΜΔΕΓΕΟΓΖ ΟΓ ΘΖΝΜΘΡΙΖΑ 

Αζθοθηηθό Νενηβάιιμκ 

Έκημκα  ζοκαηζζήμαηα  

Ρπενθόπςζε 

Ηαθή θοζηθή θαηάζηαζε 

Ηαηνηθέξ ζοκζήθεξ 

 

 

ΝΩΟ ΘΑ ΗΑΠΑΘΑΒΩ ΜΠΖ  

ΗΑΝΜΖΜΟ ΝΞΜΗΓΖΠΑΖ ΚΑ ΘΖΝΜΘΡΙΕΟΓΖ 

 Γίκαη πιςμόξ 

 Δαιίδεηαη 

 Βμοίδμοκ η΄αοηηά ημο 

 Έπεη ηάζε γηα εμεηό 

 Κηώζεη αδύκαμμξ 

 Ζδνώκεη 

 Δεκ βιέπεη θαιά 

 

Ακ δεκ ημκ βμεζήζς: 

 Θα πάζεη ηηξ αηζζήζεηξ ημο 

  Θα έπεη ιίγμοξ ζθογμμύξ 

  Θα ακαπκέεη επηπόιαηα 
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ΝΩΟ ΘΑ ΒΜΕΘΕΟΩ ΗΑΝΜΖΜΚ ΝΞΖΚ ΚΑ ΘΖΝΜΘΡΙΕΟΓΖ 

 Ακ είκαη δοκαηό, ημκ βάδς κα λαπιώζεη δηαηενώκηαξ ηα πόδηα ημο ρειά. 

 Ακ δεκ είκαη δοκαηό, ημο δεηάς κα θαζίζεη θαη κα βάιεη ημ θεθάιη ημο ακάμεζα 

ζηα γόκαηά ημο εκώ πανάιιεια ημκ ζογθναηώ κα μεκ πέζεη (αοηό δεκ ημ 

εθανμόδς ζε παπύζανθα άημμα, εγθύμοξ ή μόκμξ μμο ζημκ εαοηό μμο). 

           

 

ΝΩΟ ΘΑ ΒΜΕΘΕΟΩ ΗΑΝΜΖΜΚ ΝΜΡ Γ΢ΓΖ ΘΖΝΜΘΡΙΕΟΓΖ 

Ηαιώ θάπμημκ εκήιηθα 

Ακ είμαη μόκμξ μμο: 

 Toκ βάδς ζε ζέζε ακάκερεξ.  

 Ακμίγς ηα πανάζονα. 

 Απμμαθνύκς ημοξ πενίενγμοξ. 

 Όηακ λακαβνεί ηηξ αηζζήζεηξ ημο, ημύ δίκς κα πηεη κενό. 

 

Όηακ ζοκέιζεη, ΔΓΚ ΝΞΓΝΓΖ  κα ζεθςζεί γηα 15’ πενίπμο 
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ΑΝΩΘΓΖΑ ΑΖΟΘΕΟΓΩΚ 

 Γιέγπς ηηξ αηζζήζεηξ:  

«είζαη θαιά»; θαη δεηάς  ηε βμήζεηα ηςκ πεναζηηθώκ.   

 Ακμίγς ημκ αεναγςγό:(ζεθώκς ημ πεγμύκη ηεκηώκς ημ θεθάιη). 

 Γιέγπς γηα θοζημιμγηθή ακαπκμή γηα 10’’ (ΒΘΓΝΩ, ΑΗΜΡΩ,  ΚΖΩΘΩ). 

 Πειεθςκώ ζημ 166 ή ζημ 112. 
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65 
 

 

 

ΜΠΑΚ ΒΞΩ ΗΑΝΜΖΜΚ ΑΚΑΖΟΘΕΠΜ 

ΝΞΓΝΓΖ ΚΑ ΠΜΚ ΒΑΘΩ ΟΓ ΘΓΟΕ ΑΚΑΚΕΣΕΟ ΓΖΑ ΚΑ: 

 Ιεκ πέζεη ε γιώζζα ημο ζημ πίζς μένμξ ημο ιαημμύ. 

 Ιεκ πκηγεί από ηα ογνά ημο (ζάιημ). 
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ΝΩΟ ΘΑ ΒΜΕΘΕΟΩ ΗΑΝΜΖΜΚ ΝΜΡ Γ΢ΓΖ ΓΝΖΘΕΣΖΑ: 

Ηαιώ θάπμημκ εκήιηθα 

 

Ακ είμαη μόκμξ μμο: 

 

 Βάδς θάηη μαιαθό θάης από ημ θεθάιη ημο. 

 ΢αιανώκς ηα νμύπα ημο. 

 Απμμαθνύκς ημοξ πενίενγμοξ. 

 Ιεηά ημοξ ζπαζμμύξ ημκ ημπμζεηώ ζε ζέζε ακάκερεξ. 

  Ηαιώ ημ αζζεκμθόνμ όηακ: 

 Γμθακίδεη ζοκεπόμεκεξ θνίζεηξ 

 Γίκαη ακαίζζεημξ πάκς από 10’    

 Γμθακίδεη ζπαζμμύξ γηα πνώηεθμνά       
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ΕΘΓΗΠΞΜΝΘΕΛΖΑ 
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TI ΝΑΞΜΡΟΖΑΔΓΖ ΗΑΝΜΖΜΟ 

ΜΠΑΚ ΝΑΘΓΖ ΕΘΓΗΠΞΜΝΘΕΛΖΑ 

 

Αμέζςξ                 

    Πμπηθά               Γεκηθά 

Έγθαομα            Βμοεηά ζη΄αοηηά 

 Ειεθηνηθό          Ιμύδηαζμα 

 ζηίγμα             Ζιίγγμοξ 

      Δηαηαναπέξ ζημ ζθογμό 

      Ομθ 

      Οπαζμμύξ  

      Πναύμαηα από ηεκ εθηίκαλε 

 

 

Ανγόηενα: 

Βιάβεξ Κςηηαίμο μοειμύ 

Σοπηθέξ δηαηαναπέξ 

Βιάβεξ ηςκ κεθνώκ  

Ηαηαννάθηε 
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Πη ζα θάκς: 

Φςκάδς έκακ εκήιηθα 

 

Ακ είμαη μόκμξ μμο: 

 ΔΖΑΗΜΝΠΩ ΠΕΚ ΝΑΞΜ΢Ε ΞΓΡΙΑΠΜΟ (θαηεβάδς ημ γεκηθό δηαθόπηε). 

 Πμκ απμμαθνύκς από ημκ ηόπμ ημο αηοπήμαημξ. 

 Πμκ μεηαθένς ζημ κμζμθμμείμ. 
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ΝΚΖΓΙΜΚΕ 
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ΠΖ ΘΑ ΗΑΚΩ ΟΓ ΗΑΝΜΖΜΚ Ν0Ρ ΝΚΖΓΓΠΑΖ 

 Πμκ θαζεζοπάδς θαη ημκ πανμηνύκς κα βήλεη  

Ακ δεκ μπμνεί κα βήλεη, κα μηιήζεη, κα ακαπκεύζεη: 

 Δίκς 5 πηοπήμαηα ζηεκ πιάηε ακάμεζα ζηηξ ςμμπιάηεξ. 

 Ηάκς 5 θμηιηαθέξ ςζήζεηξ με ημ έκα πένη γνμζηά θαη ημ άιιμ κα πηέδεη. 
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ΑΚ ΓΖΙΑΖ ΙΜΚΜΟ ΙΜΡ ΗΑΖ ΝΚΖΓΜΙΑΖ 

Ννμζπαζώ κα βγάις ημ λέκμ ζώμα, πηέδμκηαξ ημ ζημμάπη μμο ζηεκ νάπε μηαξ θανέθιαξ 

ή ζημ μπνάηζμ μηαξ πμιοζνόκαξ.   
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ΝΚΖΓΙΜΟ 
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ΝΚΖΓΙΜΟ ΟΠΕ ζΑΘΑΟΟΑ 

Πη ζα θάκς: 

 

 Δεκ επηπεηνώ κα βγάις έλς θάπμημκ πμο πκίγεηαη. 

 Φςκάδς δοκαηά γηα βμήζεηα. 

 Δίκς θάηη γηα κα πηαζηεί ημ ζύμα. 
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ΝΓΞΖΓ΢ΜΙΓΚΑ 
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