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                                          ΠΡΩΣΔ΢ ΒΟΖΘΔΗΔ΢ 

    ΢πεδόκ ηάεε άκενςπμξ ζηδ δζάνηεζα ηδξ γςήξ ημο πνεζάγεηαζ κα δώζεζ ή κα θάαεζ 

ηζξ πνώηεξ αμήεεζεξ. Πανάθθδθα, είκαζ βκςζηό όηζ δ έβηαζνδ πανμπή ηςκ πνώηςκ 

αμδεεζώκ ιπμνεί κα παίλεζ ηαεμνζζηζηό νόθμ ζηδ ιεηέπεζηα πμνεία ημο αζεεκή. 

Γκςνίγμκηαξ, θμζπόκ, αοηά απμθαζίζαιε ςξ μιάδα ημο 2
μο

 Project ημο 4
μο

 ΓΔΛ 

Μοηζθήκδξ κα ιμζνάζμοιε έκα ενςηδιαημθόβζμ ζημοξ ζοιιαεδηέξ ιαξ ιε ημ μπμίμ 

εα εθέβπαιε ηζξ βκώζεζξ ηςκ ζοκμιδθίηςκ ιαξ πάκς ζε ζοκδεζζιέκα αηοπήιαηα ηδξ 

ηαεδιενζκήξ γςήξ πμο ιπμνμύκ κα ζοιαμύκ ζημκ ηαεέκα από ιαξ. Σμ απμηέθεζια 

ήηακ ιάθθμκ δοζάνεζημ, αθμύ ιόθζξ μζ ιζζμί από ημοξ ενςηδεέκηεξ ηαηόνεςζακ κα 

απακηήζμοκ ζςζηά. Γζ’ αοηό θμζπόκ ηαζ ηαεώξ ηακέκαξ θμνέαξ ηδξ εηπαίδεοζδξ ή 

ηδξ οβείαξ δεκ έπεζ ιενζικήζεζ βζα ηδ δζδαζηαθία ηςκ πνώηςκ αμδεεζώκ ζημοξ 

ιαεδηέξ, επζθέλαιε κα αζπμθδεμύιε ζπεηζηά ιε αοηό ημ εέια ζηα πθαίζζα ημο 

ιαεήιαημξ ημο Project. 

    Γζα ηδκ οθμπμίδζδ αοηήξ ηδξ ενβαζίαξ πςνζζηήηαιε ζε μιάδεξ ηςκ 4 αηόιςκ. Ζ 

ηάεε μιάδα ακέθααε ηδ ζοθθμβή πθδνμθμνζώκ ζπεηζηά ιε έκακ λεπςνζζηό ημιέα ηςκ 

πνώηςκ αμδεεζώκ. Πδβέξ απμηέθεζακ ημ δζαδίηηομ ηαζ ζπεηζηά αζαθία ή άνενα 

εθδιενίδςκ. Μεηά ηδ ζοθθμβή ηςκ απαναίηδηςκ πθδνμθμνζώκ ενβαζηήηαιε 

μιαδζηά βζα ηδ ζύκεεζδ ηδξ ενβαζίαξ ζε δύμ δθεηηνμκζηέξ ιμνθέξ πανμοζίαζδξ:  ζε 

πενζαάθθμκ Office PowerPoint ηαζ Office Word.  

 

 

ΛΗΠΟΘΤΜΗΑ 

 

Ακ ηάπμζμξ θζπμεοιήζεζ ιπνμζηά ζμο: 

• ΢ήηςζε ηα πόδζα ημο πάκς από ημ επίπεδμ ηδξ ηανδζάξ. 



 

 

• Κνάηδζέ ημκ λαπθςιέκμ βζα ημοθάπζζημκ 10 – 15 θεπηά. 

• Υαθάνςζε ηα νμύπα ημο βύνς από ημ θαζιό ηαζ ηδκ ημζθζά. 

• Έθεβλε ηδκ ακαπκμή ηαζ ημκ ζθοβιό ημο.  

• Ακ βζα ηδ θζπμεοιία εοεύκεηαζ δ γέζηδ θνόκηζζε κα ημκ ιεηαθένεζξ ζε δνμζενό 

ιένμξ ηαζ κα ημκ δνμζίζεζξ ιε ανεβιέκα πακζά. 

 SOS TIP:  

Μδ δίκεζξ κενό ή άθθα οβνά ζε ηάπμζμ εκώ είκαζ θζπόεοιμξ. Πενίιεκε κα ζοκέθεεζ 

ηαζ δώζε ημο έκα ποιό. 

Δπζημζκώκδζε ιε βζαηνό ακ ημ άημιμ πμο θζπμεύιδζε:  

• Γεκ ζοκένπεηαζ βνήβμνα  

• Έπεζ δζααήηδ 

• Αζζεάκεηαζ πόκμ, πίεζδ ή δοζθμνία ζημ εώναηα 

• Έπεζ δοκαηό ή αηακόκζζημ ηανδζαηό νοειό 

• Έπεζ απώθεζα μιζθίαξ, μπηζηέξ δζαηαναπέξ ή αδοκαιία κα ηζκήζεζ ηα άηνα  

• Έπεζ ζοζπάζεζξ, ηναοιαηζζιό ηδξ βθώζζαξ ή απώθεζα εθέβπμο ηδξ ηύζηδξ.  

• Δίκαζ έβηομξ 

• Δίκαζ άκς ηςκ 50 εηώκ 

ΣΡΟΥΑΗΑ ΑΣΤΥΖΜΑΣΑ 

 

 

• Καθέζηε αμήεεζα. 

• Ββάθηε ημκ από ημ αοημηίκδημ. 



 

 

• Ακ μ ηναοιαηίαξ αζιμνναβεί, πνδζζιμπμζείζηε απμζηεζνςιέκεξ βάγεξ ή 

ηαεανά πακζά. 

- Μζθάηε ημο ζοκεπώξ, εκεαννύκεηέ ημκ ροπμθμβζηά ηαζ εκδιενώζηε ημκ όηζ ένπεηαζ 

εζδζηεοιέκδ αμήεεζα.   

- Σμκ ζοιαμοθεύεηε κα ιείκεζ αηίκδημξ έςξ όημο ένεεζ δ αμήεεζα. 

- Aκ μ ηναοιαηίαξ δεκ έπεζ ηζξ αζζεήζεζξ ημο, αθθά ακαπκέεζ θοζζμθμβζηά, 

δζαηδνήζεηε ακμζπηό ημκ αεναβςβό ημο. 

ΑΣΤΥΖΜΑΣΑ ΜΔ ΜΖΥΑΝΔ΢ 

 

• Καθμύιε ημ ΔΚΑΒ(166). 

• Καθμύιε ηδκ αζηοκμιία(100). 

• Καθμύιε ηδκ πονμζαεζηζηή(199). 

• Δθέβπμοιε ακ είκαζ αζθαθήξ δ πνμζέββζζδ ζημκ ηόπμ ημο αηοπήιαημξ. 

• ΢αήκμοιε ηδκ ιδπακή. 

• Μέκμοιε ιαηνζά από ποιέκα ηαύζζια. 

• Γεκ αθαζνμύιε ΠΟΣΔ ημ ηνάκμξ από ημ εύια. 

• Γεκ ιεηαηζκμύιε ημκ ηναοιαηία ΜΟΝΟ ζε πενίπηςζδ πονηαβζάξ όπμο ημκ 

ιεηαθένμοιε ζε αζθαθέξ ζδιείμ, αάγμκηαξ ηα πένζα ιαξ ηάης από ηζξ ιαζπάθεξ ημο 

εύιαημξ ηαζ ημκ απμιαηνύκμοιε ανβά από ημκ ηόπμ ημο αηοπήιαημξ. 

΢ημείυζη: θνμκηίγμοιε κα ζηαιαηήζμοιε ηδκ ηοηθμθμνία ηςκ μπδιάηςκ ζημκ ηόπμ 

ημο αηοπήιαημξ ιέπνζ κα ηαηαθεάζμοκ ημ αζεεκμθόνμ ηαζ ημ πενζπμθζηό όπδια.  

 

ΑΗΜΟΡΡΑΓΗΔ΢ 

Οζ αζιμνναβίεξ δζαηνίκμκηαζ ζε ελςηενζηέξ ηαζ ζε εζςηενζηέξ.  

΢ηδκ πενίπηςζδ ηδξ ελςηενζηήξ αζιμνναβίαξ, ημ αίια πάκεηαζ ιέζς ηάπμζαξ ζπζζιήξ 

ημο δένιαημξ (πθδβή, ηναοιαηζζιόξ ή εβπείνδζδ), ή από ηάπμζα ζςιαηζηή ημζθόηδηα 

όπςξ ημ ζηόια ή ημκ ηόθπμ.  



 

 

΢ηδκ πενίπηςζδ ηδξ εζςηενζηήξ αζιμνναβίαξ, ημ αίια πάκεηαζ ιέζς ηςκ αζιμθόνςκ 

αββείςκ αθθά ιέκεζ εκηόξ ημο ζώιαημξ, έπμκηαξ ζοκήεςξ ζακ απμηέθεζια πνήλζιμ 

ηαζ πόκμοξ 

.                                      

 

 

 

Ππώηερ Βοήθειερ εξυηεπικών αιμοππαγιών  

• Φμνέζηε βάκηζα ηαζ πζέζηε ημ ζδιείμ πμο αζιμνναβεί βζα 5΄-10΄, ιε ηα 

δάπηοθα ή ηδκ παθάιδ ζαξ (άιεζδ πίεζδ)  

• Δθανιόζηε βάγεξ ή ηαεανό ύθαζια πάκς ζημ ηναύια ηαζ δέζηε ιε επίδεζιμ. 

Δάκ μ επίδεζιμξ ιαηώζεζ ημπμεεηείζηε επζπθέμκ βάγεξ ηαζ ζοκεπίζηε κα 

δέκεηε ιε ημκ επίδεζιμ πςνίξ κα αθαζνέζεηε ηζξ πνώηεξ βάγεξ.  

•  Καθέζηε αζεεκμθόνμ ηαζ θνμκηίζηε βζα άιεζδ ιεηαθμνά ακ έπεζ παεεί πμθύ 

αίια  

Ππώηερ Βοήθειερ Δζυηεπικών Αιμοππαγιών  

• Σμπμεεηείζηε ημ εύια ζε εέζδ αζθαθείαξ  

• Υαθανώζηε ηα ζθζπηά νμύπα  

• Γζαηδνείζηε ημ εύια γεζηό  

• Σμκώζηε ημ δεζηό ημο  

• Μδκ δίκεηε ηίπμηα από ημ ζηόια  

• Δθέβπεηε ηα γςηζηά ημο ζδιεία ηάεε 10΄  

• Φνμκηίζηε βζα ηδκ βνήβμνδ ιεηαθμνά ημο ζημ Νμζμημιείμ  

•  



 

 

Κπάμπερ: Αιηία και ανηιμεηώπιζη 

 Οζ ηνάιπεξ είκαζ αημύζζεξ, λαθκζηέξ, ιζηνέξ ιοσηέξ ζοζπάζεζξ πμο πνμηαθμύκ πόκμ. 

Διθακίγμκηαζ ηονίςξ ζηα πόδζα (ζδζαίηενα ζηδ βάιπα) ηαζ πζμ ζπάκζα ζηα πένζα, ζημκ 

αοπέκα, ηαεώξ επίζδξ ζηδκ πενζμπή ημο εώναηα ηαζ ηδξ ημζθζάξ. ΢οπκά μζ ηνάιπεξ 

ζοιααίκμοκ ηδ κύπηα ζε ηάπμζα βάιπα ημο πμδζμύ ηαζ ιπμνεί κα ηναηήζμοκ από θίβα 

δεοηενόθεπηα έςξ θίβα θεπηά (πζμ ζπάκζα ιπμνμύκ κα δζανηέζμοκ έςξ ιία ώνα ή 

πενζζζόηενμ). 

Οζ ιοσηέξ ηνάιπεξ (muscle cramps) ιπμνμύκ κα ζοιαμύκ ζημκ ηαεέκα ηαζ ζε ηάεε 

δθζηία αθθά είκαζ πζμ ζοπκέξ ζημοξ ιεζήθζηεξ ηαζ ζημοξ δθζηζςιέκμοξ, ημοξ 

αβύικαζημοξ ηαζ ημοξ οπέναανμοξ. 

΢ηζξ βοκαίηεξ ιπμνμύκ κα ειθακζζημύκ ηνάιπεξ ηαηά ηδ δζάνηεζα ηδξ εβηοιμζύκδξ. 

Ο πόκμξ ζημ πόδζ ή ζημ πίζς ιένμξ ημο ιδνμύ ή ηδξ ηκήιδξ  μθείθεηαζ ζοπκά ζηα 

παιδθά επίπεδα αζαεζηίμο ζημ αίια ζαξ, θόβς ηδξ απμννόθδζήξ ημο από ημ έιανομ. 

Φνμκηίζηε κα αολήζεηε ηζξ δόζεζξ ημο αζαεζηίμο ζηδ δζαηνμθή ζαξ, ιε βάθα, 

βζαμύνηζ ή ηονί (επίζδξ ηα θαπακζηά πενζέπμοκ αζαέζηζμ). Θα πνέπεζ κα εκδιενώζεηε 

ημκ βζαηνό ζαξ, μ μπμίμξ πζεακόηαηα εα εκζζπύζεζ ημ αζαέζηζμ ζημκ μνβακζζιό ζαξ 

ιε πάπζα ηαζ εα ζαξ ζοζηήζεζ κα παίνκεηε ιαβκήζζμ, πμο είκαζ εοενβεηζηό βζα ηζξ 

ιοσηέξ ηνάιπεξ. 

 

                                                    

 

 

 

Ζ ανηιμεηώπιζη 

 

Τπάνπμοκ ηάπμζμζ ηνόπμζ άιεζδξ ακηζιεηώπζζδξ ηδξ ηνάιπαξ. Οζ πενζζζόηενμζ 

άκενςπμζ εα βκςνίγμοκ εη πείναξ όηζ ακ ηεκηώζμοκ ημκ ιο πμο πνμζαθήεδηε από 

ηνάιπα (ζοκήεςξ ζημ πόδζ), εα ημκ παθανώζμοκ ηαζ εα απμαάθθμοκ ηαζ ημκ πόκμ. 

Αοηό ζοιααίκεζ δζόηζ εκενβμπμζμύκηαζ πενζμπέξ ηαζ ιοσηέξ ίκεξ πμο νοειίγμοκ ηδκ 

παθάνςζδ. 

Ακ ζαξ πζάζεζ ηνάιπα, πνμζπαεήζηε κα ηεκηώζεηε ημ πόδζ ζαξ ζηνέθμκηαξ ηα 

δάπηοθα πνμξ ηα πάκς ηαζ ηάκμκηαξ ζοβπνόκςξ απαθό ιαζάγ ζηδκ πενζμπή.  



 

 

Δάκ πάεεηε ηδ θεβόιεκδ «εενιζηή ηνάιπα» -ηονίςξ ζηδ βάιπα- θόβς ηαύζςκα ημ 

ηαθμηαίνζ, ηαείζηε ζε έκα ζηζενό ιένμξ, πζείηε κενό ηαζ ηάκεηε ηζξ ηζκήζεζξ πμο 

πνέπεζ βζα κα  παθανώζεζ μ ιοξ. 

Ακ ημθοιπάηε ζηα ααεζά ηαζ ζαξ πζάζεζ ηνάιπα ζημ πόδζ, βονίζηε ακάζηεθα ηαζ 

πνμζπαεήζηε ιε ηα δάπηοθα ημο παθανμύ ζαξ πμδζμύ κα ηεκηώζεηε ημ πόδζ πμο έπεζ 

πάεεζ ηνάιπα, πζέγμκηαζ ζηδκ πενζμπή ηςκ δαπηύθςκ. 

 Ζ ππόλητη 

Μπμνείηε κα πνμθάαεηε ηζξ κοπηενζκέξ ηνάιπεξ ακ ηαηά ηδ δζάνηεζα ηδξ ιέναξ ή πνζκ 

πέζεηε βζα ύπκμ ηάκεηε θίβδ βοικαζηζηή, βζα πανάδεζβια, ηάπμζεξ διαηάζειρ ή 

ζηαηζηό πμδήθαημ βζα θίβα θεπηά ή κα ηεκηώζεηε ηδ βάιπα ζαξ πζάκμκηαξ ηα δάπηοθα 

ημο πμδζμύ ζαξ, ηνααώκηαξ ηα πνμξ ηα πάκς ηαζ ηναηώκηαξ όζμ ιπμνείηε ημ πόδζ ζαξ 

ζε εοεεία. 

Πίκεηε ανηεηό κενό, ώζηε μ μνβακζζιόξ ζαξ κα έπεζ επάνηεζα ζε δθεηηνμθύηεξ ηαζ 

ιεηαθθζηά ζημζπεία.   

Μδκ εηηίεεζηε πμθθέξ ώνεξ ζηδ γέζηδ ηαζ ζημκ ήθζμ ή ζημ πμθύ ηνύμ. 

Γζα κα πνμθάαεηε ηζξ ηνάιπεξ ηαηά ηδ δζάνηεζα ηδξ βοικαζηζηήξ, ηάκεηε ζηδκ ανπή 

πνμεένιακζδ ηαζ ζημ ηέθμξ αζηήζεζξ παθάνςζδξ. Δζδζηά, ακ δεκ είζηε ανηεηά 

βοικαζιέκμζ, μζ πζεακόηδηεξ κα ειθακίζεηε ηνάιπεξ είκαζ πμθύ πενζζζόηενεξ ζε 

ζπέζδ ιε ηάπμζμκ πμο είκαζ πνμπμκδιέκμξ. 

Κπάμπερ και διαηποθή 

Ζ δζαηνμθή ζαξ παίγεζ πμθύ ζδιακηζηό νόθμ. Διπθμοηίζηε ηδ δζαηνμθή ζαξ 

ζε αζβέζηιο ηαζ μαγνήζιο. Καζ ηα δύμ έπμοκ ηδκ ζδζόηδηα κα νοειίγμοκ ηδ 

δναζηδνζόηδηα ηςκ ιοώκ. Σμ αζαέζηζμ αμδεά ζηδ ζοζημθή ηαζ ημ ιαβκήζζμ ζηδ 

δζαζημθή ηςκ ιοώκ. Βάθηε ηδ δζαηνμθή ζαξ ι ηνόθζια πθμύζζα ζε ιαβκήζζμ ηαζ 

αζαέζηζμ, όπςξ ηα πνάζζκα θοθθώδδ θαπακζηά, μζ λδνμί ηανπμί, δ ζόβζα, ηα 

δδιδηνζαηά μθζηήξ αθέζεςξ (ιαβκήζζμ), βαθαηημημιζηά πνμσόκηα, ιπνόημθμ, 

ζμοζάιζ ηαζ ηα ιζηνά ράνζα πμο ηνώβμκηαζ ιε ηα ηόηαθα (βζα ημ αζαέζηζμ). 

Έκα άθθμ ζοζηαηζηό ημο μπμίμο δ έθθεζρδ θαίκεηαζ κα ζοιαάθθεζ ζηδκ ειθάκζζδ 

ημοξ είκαζ ημ κάλιο. Γζ’ αοηό πνμηζιήζηε ηα θνέζηα θαπακζηά, όπςξ ημ θάπακμ, ημκ 

αναηά, ηζξ πζπενζέξ αθθά ηαζ ηα θνέζηα θνμύηα, όπςξ ηζξ μπανάνερ (δ ιπακάκα έπεζ 

ημ πενζζζόηενμ ηάθζμ ακάιεζα ζηα θνμύηα), ηα ιήθα, ηα πμνημηάθζα ηαζ ηα 

αενίημηα πμο πενζέπμοκ ζδιακηζηέξ πμζόηδηεξ ηαθίμο. 

Φνμκηίζηε κα πνμζθαιαάκεηε άθεμκα οβνά, ηαεώξ δ ζςζηή εκοδάηςζδ ημο 

μνβακζζιμύ ηαζ δ ζζμννμπία ηςκ ηλεκηπολςηών θαίκεηαζ κα απμηνέπεζ ηζξ ηνάιπεξ. 

  

http://www.youtube.com/watch?feature=player_embedded&v=AxfcurztGug 

http://www.youtube.com/watch?feature=player_embedded&v=1ZeMEaBLU00 

http://www.youtube.com/watch?feature=player_embedded&v=AxfcurztGug
http://www.youtube.com/watch?feature=player_embedded&v=1ZeMEaBLU00


 

 

  

Αν οι κπάμπερ επιμένοςν 

Ακ μζ ηνάιπεξ επζιέκμοκ (π.π. ηνάιπα ζημ πόδζ ηαηά ηδ δζάνηεζα ηδξ κύπηαξ), 

επζζηεθηείηε ημκ βζαηνό ζαξ ηαεώξ εκδέπεηαζ κα απμηεθμύκ ηαζ ζςμπηώμαηα 

κάποιαρ αζθένειαρ. Μπμνεί κα μθείθμκηαζ ζε πνμαθήιαηα ζπεηζηά ιε ημκ εονεμεζδή 

αδέκα ή ζε άθθα εκδμηνζκζηά πνμαθήιαηα, ζε αεδνμζηθήνςζδ (ανηδνζμζηθήνοκζδ), 

ζαηπανώδδ δζααήηδ, ακαζιία, ηαεώξ ηαζ ζε παεήζεζξ ημο νεςπικού και μςφκού 

ζςζηήμαηορ, όπςξ δ κόζμξ ημο Πάνηζκζμκ. 

Καθό εα ήηακ κα απμθύβεηε ηδκ πνόζθδρδ μπμζμοδήπμηε ζηεοάζιαημξ πνμημύ ημ 

ζογδηήζεηε ιε ημ βζαηνό ζαξ. 

 

ΚΑΣΑΓΜΑΣΑ 

 

 

Σμ ηάηαβια είκαζ δ θύζδ ζηδ ζοκέπεζα ημο μζημύ, ακελάνηδηα ακ αοηή είκαζ ιζηνή ή 

ιεβάθδ. Σμ ηάηαβια ηαζ ημ ζπάζζιμ είκαζ αηνζαώξ ημ ίδζμ πνάβια. 

 

                                                      

ΓΗΑΦΟΡΟΗ ΣΤΠΟΗ ΚΑΣΑΓΜΑΣΩΝ: 

 

 

1. Απλό κάηαγμα, όηακ δεκ οπάνπεζ θύζδ ζημ δένια πμο ανίζηεηαζ πάκς από ημ 

μζηό. 

2. ΢ύνθεηο κάηαγμα, όηακ οπάνπεζ νήλδ ή ακμζπηό ηναύια ζημ δένια πμο 

ένπεηαζ ζε επαθή ιε ημ ζπαζιέκμ μζηό. 

3. ΢ςνηπιπηικό κάηαγμα, όηακ ημ μζηό είκαζ ζπαζιέκμ ζε δύμ ή πενζζζόηενα 

ιένδ. Σα ζοκηνζπηζηά ηαηάβιαηα ιπμνεί κα είκαζ απθά ή ζύκεεηα ακάθμβα ιε 

ημ ακ οπάνπεζ θύζδ ή όπζ ζημ δένια ημ μπμίμ ανίζηεηαζ πάκς από ημ ηάηαβια. 



 

 

Σα ζοιπηώιαηα εκόξ ζπαζιέκμο μζημύ είκαζ πόκμξ δζόβηςζδ ηαζ αθύζζηδ 

ηίκδζδ ζηδκ πενζμπή ημο ηαηάβιαημξ. 

ΠΡΩΣΔ΢ ΒΟΖΘΔΗΔ΢ 

 

 

Ακ ημ ηάηαβια είκαζ ζε: 

Κλείδυζη. Κάκηε κάνεδηα βζα κα ζηδνίλεηε ημ αάνμξ ημο ιπνάηζμο ιε ημ πένζ 

πενίπμο 10 εηαημζηά από ημκ αβηώκα, Μεηά, αηζκδημπμζήζηε ημ ιπνάηζμ 

δέκμκηαξ επίδεζιμ πάκς από ημκ κάνεδηα ηαζ βύνς ζημ ζώια. 

 

Λςγιζμένο + Ίζιο αγκώνα. Αηζκδημπμζήζηε ημ πένζ ζηδ εέζδ πμο ημ ανήηαηε ιε 

κάνεδηα. Υνδζζιμπμζήζηε ζακίδεξ, πενζμδζηά ηθπ. Γζα κα ημ ηναηήζεηε άηαιπημ 

ηαζ ύθαζια βζα επέκδοζδ ημο κάνεδηα. 

 

Γάσηςλο. Μδκ πνμζπαεείηε κα ζζζώζεηε ημ δάπηοθμ, Αηζκδημπμζήζηε ημ ζηδ 

εέζδ ημο ιε κάνεδηα από βθςζζμπίεζηνμ ή ηάηζ πανόιμζμ. Γέζηε ημ κάνεδηα 

ζημ δάπηοθμ ιε ύθαζια ή ηαζκία. 



 

 

                      

Μππάηζο + Καππό + Υέπι. Αηζκδημπμζήζηε ιε κάνεδηα ιε επέκδοζδ. 

Υνδζζιμπμζήζηε ζακίδεξ, πενζμδζηά ηθπ. Μδκ δέκεηε πμθύ ζθζπηά. Φηζάληε 

επίδεζιμ βζα κα ζηδνίλεηε ημ αάνμξ ημο ιπνάηζμο. Φνμκηίζηε ηα δάπηοθα κα 

ανίζημκηαζ πάκς από ημ επίπεδμ ημο αβηώκα. Γζα έκα ζπαζιέκμ ιπνάηζμ 

αηζκδημπμζήζηε ημκ ώιμ ηαζ ημκ αβηώκα δέκμκηαξ ημκ ώιμ ηαζ ημκ αβηώκα 

δέκμκηαξ ημ ιπνάηζμ ζημκ ώιμ. 

       

 

Λεκάνη + Γοθό. Δθέβληε ακ οπάνπεζ ηάηαβια ρδθαθίγμκηαξ απαθά ημ ηόηαθμ 

ζηδ θεηάκδ ηαζ ημ βμθό. Πνμζέληε πμο πμκάεζ μ άννςζημξ όηακ ημκ αββίγεηε. Γζα 

κα αηζκδημπμζήζεηε ημκ άννςζημ ημπμεεηήζηε έκα παπύ ζηνώια ακάιεζα ζημοξ 

ιδνμύξ ηαζ ιεηά δέζηε ημκ ζε ιζα ζακίδα, πόνηα ηθπ. Με επζδέζιμοξ, γώκεξ ή 

ηάηζ πανόιμζμ. 

 



 

 

Γόναηο. Αηζκδημπμζήζηε ημ ζηδ εέζδ πμο ημ ανήηαηε ιε κάνεδηα ιε επέκδοζδ. 

Υνδζζιμπμζήζηε ζακίδεξ, πενζμδζηά ηθπ. Γζα αηζκδζία ηαζ ύθαζια βζα επέκδοζδ. 

Γζα ίζζμ βόκαημ επεηηείκεηε ημκ κάνεδηα από ημκ βθμοηό ιέπνζ ηδ θηένκα. 

 

Πόδι + Αζηπάγαλο. Ακ ηάπμζμ ηόηαθμ πνμελέπεζ εθέβληε ηδκ αζιμνναβία ηαζ 

ζηεπαζηέ ιε ιεβάθμ ηαεανό επίδεζιμ ή πακί- Μδκ ηαεανίγεηε ημ ηναύια. 

Αηζκδημπμζήζηε ιε κάνεδηα ιε επέκδοζδ. Ακδεκ ιπμνείηε κα αοημζπεδζάζεηε 

κάνεδηα, ημπμεεηήζηε ζηπώμα ακάιεζα ζηα πόδζα ηαζ δέζηε ηα ιαγί. 

 
Πόδι + Γάσηςλο Ποδιού. Πνμζπαεήζηε κα ηόρεηε ημ παπμύηζζ ή κα ημ αβάθεηε. 

Αηζκδημπμζήζηε ιε κάνεδηα ιε επέκδοζδ από ημοαένηα, ιαλζθάνζ ηθπ. Γέζηε 

βενά αθθά όπζ πμθύ ζθζπηά. 

 

Ωμοπλάηη + Κλείδα. Σμπμεεηήζηε έκα ηνζβςκζηό επίδεζιμ ή θςνίδα από 

πμοηάιζζμ ζημ ζηήεμξ ημο ηναοιαηία, ιε ηδ βςκία ηάης από ημκ αβηώκα ηδξ 

ηναοιαηζζιέκδξ πθεονάξ, ηδκ άθθδ ηάης από ημκ βενό ώιμ ηαζ ηδκ ηνίηδ ηάης 

ημκηά ζηα βόκαηα. Βάθηε ημκ πήπδ ηδξ ηναοιαηζζιέκδξ πθεονάξ επάκς ζημ 

ζηήεμξ θοβζζιέκμ ζε μνεή βςκία, ιε ηδκ παθάιδ 10 εη. πενίπμο ρδθόηενα από 



 

 

ημκ αβηώκα. Γέζηε ιαγί ηζξ δύμ άκς βςκίεξ. Ο ηόιπμξ εα πνέπεζ κα είκαζ ζημ πθάζ 

βζα κα απμθύβεηε ηδκ μδοκδνή πίεζδ ζημ θαζιό. Λζπθώζηε ηδκ ηνίηδ βςκία βύνς 

από ημκ αβηώκα. 

 

Βπασίονα. Βάθηε έκα ιαλζθανάηζ πάπμοξ 3 εη. πενίπμο ζηδ ιαζπάθδ ημο 

ηναοιαηία. Έπεζηα αημοιπήζηε ημκ αναπίμκα ημο ζημ πθάζ ημο ζηήεμοξ, ιε ημκ 

πήπδ ημο πενζμύ ζε μνεή βςκία εβηάνζζα ζημ ζηήεμξ. Σμπμεεηήζηε έκα πδπάηζ 

ηαηά ιήημξ ηδξ ελςηενζηήξ πθεονάξ ημο αναπίμκα. Μπμνείηε κα πνδζζιμπμζήζεηε 

πενζμδζηό, εθδιενίδα ή ζακζδάηζ ηοθζβιέκμ ζε ιζηνή πεηζέηα. Γέζηε αοηό ημ 

ζηήνζβια πάκς ηαζ ηάης από ημ οπμηζεέιεκμ ζπάζζιμ. Τπμζηδνίληε ημκ πήπδ 

ημο πενζμύ ιε ζηεκό ηνειαζηάνζ (ππ. βνααάηα) πεναζιέκμ ζημ θαζιό ηαζ 

ημκ ηανπό ημο πενζμύ. Ο ηόιπμξ δεκ πνέπεζ κα πζέγεζ ημκ θαζιό ημκ ηανπό 

ημο πενζμύ- Υνδζζιμπμζήζηε πθαηύ επίδεζιμ, πεηζέηα ηθπ. Γζα κα δέζεηε ημκ 

αναπίμκα ζημ ζηήεμξ. Αοηόξ μ επίδεζιμξ πενκά πάκς από ημ 

πδπάηζ ηαζ ημ ηνειαζηάνζ ηαζ ηάης από ημ άθθμ πένζ. Δθέβπεηε ηαηά δζαζηήιαηα 

ημ ζθοβιό βζα κα δείηε ιήπςξ έπμοκ ιμοδζάζεζ ηα δάπηοθα. Υαθανώζηε ημοξ 

επζδέζιμοξ ακ πνεζάγεηαζ. Ο ηναοιαηίαξ πζεακόκ κα αζζεάκεηαζ πζμ 

άκεηα ηαεζζηόξ ηαηά ηδκ ιεηαθμνά ημο ζημκ βζαηνό. 

 

Κνήμη. Ηζζώζηε ιε απαθέξ ηζκήζεζξ ημ βόκαημ ημο ηναοιαηζζιέκμο πμδζμύ 

ακ είκαζ θοβζζιέκμ. Ακ έπεηε ζηδ δζάεεζδ ζαξ δύμ ζακίδεξ, ίζζα ηθαδζά ή 

άθθα ακηζηείιεκα ηαηάθθδθα βζα κάνεδηεξ, πνδζζιμπμζήζηε ηα. Καζ μζ δομ 



 

 

ζακίδεξ πνέπεζ κα είκαζ ηόζμ ιαηνζέξ ώζηε κα πζάκμοκ πζμ πάκς από ημ βόκαημ 

έςξ πζμ ηάης από ηδ θηένκα. Σοθίληε ιε πακί ηαζ ημοξ δύμ κάνεδηεξ ηαζ 

ημπμεεηήζηε ημοξ ηαηά ιήημξ ηδξ εζςηενζηήξ ηαζ ελςηενζηήξ πθεονάξ ημο 

ηναοιαηζζιέκμο πμδζμύ. Γέζηε ημοξ κάνεδηεξ ζημ πόδζ ζε 3 - 4 ζδιεία. Μδκ 

ηάκεηε δέζζιμ πάκς ζημ ηναύια. Οζ ηόιπμζ δεκ εα πνέπεζ κα πζέγμοκ ημ πόδζ. 

Δθέβπεηε ηαηά δζαζηήιαηα ημκ ζθοβιό ζημκ αζηνάβαθμ ηαζ ηα δάπηοθα 

ημο πμδζμύ ιήπςξ έπμοκ ιμοδζάζεζ. Υαθανώζηε ηα δεζίιαηα ακ πνεζαζηεί. 

 
  

  

  

  

  

 ΠΝΗΓΜΟ΢ 

΢ηδ πώνα ιαξ μ πκζβιόξ απμηεθεί ηδ δεύηενδ ζδιακηζηόηενδ αζηία εακάημο, ιεηά ηα 

ηνμπαία. 350 πενίπμο άημια ζηδκ Δθθάδα εηδζίςξ πάκμοκ ηδ γςή ημοξ από πκζβιό. 

Πμθθμί κμιίγμοκ πςξ πνόηεζηαζ βζα άημια πμο δεκ λένμοκ ημθοιπμύκ. Όιςξ, όζμζ 

δεκ βκςνίγμοκ ημθύιπζ, δεκ εα ακμζπημύκ ζηα ααεζά ηαζ ζοκεπώξ δεκ εα ηζκδοκεύμοκ 

ηόζμ. Ακηίεεηα, μζ δεζκμί ημθοιαδηέξ είκαζ εηείκμζ πμο ηζκδοκεύμοκ πενζζζόηενμ. 

Ποια απλά συμβάντα στη στεριά μπορεί να είναι μοιραία στη θάλασσα 

 Μία απθή γάθδ ή ηνάιπα ζηδ ζηενζά, απθά ιαξ ηάκεζ κα δοζακαζπεημύιε. Ακ όιςξ 

ιαξ ζοιαεί αοηό ιέζα ζηδ εάθαζζα, ιπμνεί κα είκαζ αζηία πκζβιμύ. Σα θζπμεοιζηά 

επεζζόδζα ηδκ ώνα πμο ημθοιπάιε είκαζ δζπθά επζηίκδοκα.  

 Καηά ηακόκα, ηακείξ δεκ πνέπεζ κα ημθοιπά πνζκ πενάζμοκ 2 ώνεξ από ημ ηεθεοηαίμ 

ημο βεύια. Αοηό ζοκζζημύκ μζ βζαηνμί επεζδή, ιεηαλύ άθθςκ, έηζζ εθαπζζημπμζείηαζ δ 

πζεακόηδηα ειεημύ ηαηά ημ ημθύιπζ. Ακ οπάνλεζ ειεηόξ, ιπμνεί κα βίκεζ εζζνόθδζδ 

ημο από ημοξ πκεύιμκεξ ηαζ ζηδ ζοκέπεζα κα πνμηθδεεί αζθολία. 

 Οζ ηανδζμπαεείξ ηαζ βεκζηά ηα εοαίζεδηα άημια πνέπεζ κα πνμζέπμοκ βζαηί ημ ηνύμ 

κενό ιπμνεί κα πνμηαθέζεζ ηαποπαθιία, αννοειία ή ζοβημπή. 

   Όζμζ παίνκμοκ θάνιαηα (ππ. βζα ηδκ πίεζδ, βζα ημ δζααήηδ, βζα ηδκ ηανδζά) εα 

πνέπεζ κα είκαζ πνμζεηηζημί, ηαεώξ εκδεπόιεκεξ πανεκένβεζεξ ηςκ θανιάηςκ ιπμνεί 



 

 

κα ειθακζζημύκ ζηδ δζάνηεζα ηδξ ημθύιαδζδξ. Δπίζδξ, ζηα αίηια ημο πκζβιμύ 

πενζθαιαάκμκηαζ: 

1)  Υνήζδ αθημόθ ηαζ δνειζζηζηώκ. 

2)  Κόπςζδ. 

3)  Αζθκίδζα μλεία ηαηάζηαζδ (π.π. έιθναβια ιομηανδίμο , επζθδρία ηθπ). 

4)  Σναοιαηζζιόξ ηδξ ηεθαθήξ ή ημο κςηζαίμο ιοεθμύ ζε ηαηάδοζδ. 

5)  Γαβηώιαηα από οδνόαζμοξ μνβακζζιμύξ , κόζμξ ηςκ δοηώκ ηθπ. 

΢ε πενζπηώζεζξ πκζβιμύ κα εοιάζηε όηζ ηαζ δ δζηή ζαξ αζθάθεζα ανίζηεηαζ ζε 

ηίκδοκμ. ΢ε ααεζά κενά ηάπμζμξ πμο πκίβεηαζ, ιπμνεί κα παναζύνεζ αοηόκ πμο εέθεζ 

κα ημκ αμδεήζεζ. 

  Μδκ οπενεηηζιάηε ηδκ ακημπή ζαξ 

  Δάκ έπεηε ηάπμζμκ άθθμ ιαγί ζαξ, ζηείθηε ημκ κα ηαθέζεζ αμήεεζα. 

-Πώξ εα αβάθεηε ηάπμζμκ από ηδ εάθαζζα 

 Μδ εεςνήζεηε όηζ ημ κα βκςνίγεηε ημθύιπζ είκαζ ανηεηό. Δπζθέληε κα πέζεηε ζηδ 

εάθαζζα ιόκμ ακ είκαζ απμθύηςξ απαναίηδημ. Ακ δεκ έπεηε ζοβηεηνζιέκεξ βκώζεζξ 

καοαβμζςζηζηήξ, πεηάληε ζημκ άκενςπμ πμο ηζκδοκεύεζ έκα ζςζίαζμ (ή έζης έκα 

ιεβάθμ λύθμ). 

  Ακ πνεζαζηεί κα πέζεηε ζηδ εάθαζζα, ημθοιπάηε ιε ημ ηεθάθζ έλς από ημ κενό ηαζ 

θνμκηίζηε κα έπεηε ζοκέπεζα μπηζηή επαθή ιε ημκ ημθοιαδηή. 

  Πνμζεββίζηε ημκ άκενςπμ πμο ηζκδοκεύεζ από πίζς, βζα κα απμθύβεηε ηδ θεβόιεκδ 

«εακάζζιδ πενίπηολδ»: Δίκαζ πζεακό μ ημθοιαδηήξ, ιέζα ζημκ πακζηό ημο, κα ζαξ δεζ 

ςξ ζακίδα ζςηδνίαξ· έηζζ, ακ ημκ πθδζζάζεηε από ιπνμζηά, δζαηνέπεηε ημκ ηίκδοκμ 

κα ζαξ αμοθζάλεζ. 

 Πενάζηε ημ πένζ ζαξ πάκς από ημκ έκακ ώιμ ημο εύιαημξ ηαζ πζάζηε ημκ από ηδκ 

ακηίεεηδ ιαζπάθδ. Με ημκ ηνόπμ αοηό πενζμνίγεηε ηδκ ηζκδηζηόηδηά ημο ηαζ ιεζώκεηε 

ηδκ ακηίδναζδ ημο εύιαημξ. 

  Αθμύ ημκ πζάζεηε, ιζθήζηε ημο, γδηήζηε ημο κα ιδκ ημοκζέηαζ ηαζ πνμζπαεήζηε κα 

ημκ δνειήζεηε. Σνααήληε ημκ πνμξ ηα έλς, θνμκηίγμκηαξ κα είκαζ ζε ύπηζα ζηάζδ, ιε 

ημ πνόζςπμ έλς από ημ κενό. (Υνδζζιμπμζήζηε ημ εθεύεενμ πένζ ηαζ ηονίςξ ηα πόδζα 

ζαξ βζα κα ημθοιπήζεηε). 

 Μόθζξ ημκ αβάθεηε, ηαθέζηε άιεζα αμήεεζα. Γώζηε ημο ηζξ πνώηεξ αμήεεζεξ 

(ηεπκδηή ακαπκμή, πζέζεζξ), ιόκμ ακ πνεζάγεηαζ ηαζ ακ βκςνίγεηε πώξ βίκμκηαζ. 

  

 
 



 

 

Ανηιμεηώπιζη 

H πνώηδ ηίκδζδ: Δθέβληε ακ ακαπκέεζ 

Από ηδ ζηζβιή πμο εα ιεηαθένεηε ημκ ημθοιαδηή ζηδ ζηενζά, ημ ζδιακηζηόηενμ είκαζ 

κα εθέβλεηε ακ ακαπκέεζ. Ακ δεκ ακηζθαιαάκεζηε ηδκ ακαπκμή ημο, εα πνέπεζ κα ημο 

ηάκεηε άιεζα ηεπκδηή ακαπκμή (δύμ ειθοζήζεζξ). Αοηό είκαζ ζδζαίηενα ζδιακηζηό, 

βζαηί μ ηνίζζιμξ πνόκμξ είκαζ πενζμνζζιέκμξ, ιόθζξ 4 θεπηά. Μεηά ημ πνμκζηό αοηό 

δζάζηδια, ημ εύια ηζκδοκεύεζ από εβηεθαθζηέξ αθάαεξ, πμο ηάπμζεξ θμνέξ είκαζ ιδ 

ακαζηνέρζιεξ. 

 Σα βήμαηα ηηρ ηεσνηηήρ αναπνοήρ 

Ακαζδηώζηε ημ ζαβόκζ ημο εύιαημξ, πζέγμκηαξ εθαθνά ημ ηεθάθζ ημο πνμξ ηα πίζς, 

ώζηε κα ακμίλεζ δ ακαπκεοζηζηή μδόξ. Ακ ημ ηεθάθζ δεκ είκαζ ζςζηά ηεκηςιέκμ, δ 

ακαπκεοζηζηή μδόξ θνάζζεηαζ από ηδ βθώζζα. Ακμίβεηε ημ ζηόια ημο ηαζ ημ 

ηαεανίγεηε από λέκα ζώιαηα (άιιμ, θύηζα ηθπ.) πμο ίζςξ οπάνπμοκ. ΢ηδ ζοκέπεζα, 

ηθείκεηε ηδ ιύηδ ημο ηαζ εθανιόγεηε πμθύ ηαθά ηα πείθδ ζαξ ζηα πείθδ ημο εύιαημξ. 

Γίκεηε δύμ ειθοζήζεζξ ζημ εύια. Κάεε ειθύζδζδ πνέπεζ κα έπεζ δζάνηεζα ακάθμβδ 

ιε ιία δζηή ζαξ ηαθή εηπκμή. ΢ε ηάεε ειθύζδζδ πνέπεζ κα θμοζηώκεζ μ εώναηαξ 

ημο εύιαημξ, εκώ ιόθζξ λεθμοζηώκεζ δίκεηε ηδκ επόιεκδ ακαπκμή. 

 Δλέγσεηε ηοςρ ζθςγμούρ ηος 

Μεηά ηζξ δύμ πνώηεξ ακαπκμέξ, εθέβπεηε ημ ζθοβιό ημο αζεεκμύξ, πμο απμηεθεί ηδκ 

έκδεζλδ όηζ δ ηανδζά ημο θεζημονβεί. Πνμηζιήζηε κα ημκ ακζπκεύζεηε ζηδκ ηανςηίδα, 

πμο είκαζ ιεβάθδ ανηδνία ηαζ έπεζ ζίβμονα αίια, βζαηί μ εβηέθαθμξ είκαζ ημ ηεθεοηαίμ 

ζδιείμ πμο ζώιαημξ πμο ζηαιαηάεζ κα αζιαηώκεηαζ. 

  Ακ οπάνπεζ ζθοβιόξ: ΢οκεπίγεηε ηζξ ηεπκδηέξ ακαπκμέξ, ιε νοειό ιία ειθύζδζδ 

ακά   5 δεοηενόθεπηα (μ ιέζμξ άκενςπμξ ακαπκέεζ πενίπμο 12 θμνέξ ημ θεπηό). 

  Ακ δεκ οπάνπεζ ζθοβιόξ: Αοηό ζδιαίκεζ όηζ έπεζ ζηαιαηήζεζ δ θεζημονβία ηδξ 

ηανδζάξ ηαζ εα πνέπεζ κα ηάκεηε αιέζςξ ηανδζαηέξ πζέζεζξ ζημ εύια. 

 Σα βήμαηα ηυν καπδιακών πιέζευν 

 Δκώκεηε ημ δείηηδ ηαζ ημ ιέζμ ζαξ ηαζ ανίζηεηε ημ ζδιείμ όπμο εκώκμκηαζ ηα 

πθεονά, ζηδ ιέζδ ημο ζηένκμο ημο εύιαημξ. 

  Πθέηεηε ηα δάπηοθά ζαξ ηαζ αημοιπάηε ημ πίζς ιένμξ ηδξ παθάιδξ ζημ ζδιείμ 

αοηό. 

  Σεκηώκεηε ηα πένζα ζαξ ηαζ ανπίγεηε ηζξ πζέζεζξ ιε ημ αάνμξ ημο ζώιαηόξ ζαξ. O 

εώναηαξ ημο εύιαημξ εα πνέπεζ κα ηαηεααίκεζ 3-4 εηαημζηά ζε ηάεε πίεζδ. 

  Οζ πζέζεζξ βίκμκηαζ ακά δεοηενόθεπημ. Κάεε 15 πζέζεζξ εα πνέπεζ κα ηάκεηε 2 

ηεπκδηέξ ακαπκμέξ. 

Όηακ ζοκέθεεζ ημ εύια, ημ βονκάηε ζημ πθάζ ηαζ πενζιέκεηε αζεεκμθόνμ. 

΢διακηζηέξ θεπημιένεζεξ πμο πνέπεζ κα λένεηε: 

  Όηακ ράπκεηε βζα ημ ζθοβιό ημο εύιαημξ, ιδκ πζέγεηε δοκαηά. Μδκ λεηζκήζεηε 

ηανδζαηέξ ιαθάλεζξ ή ηεπκδηή ακαπκμή, ακ δεκ είζηε ζίβμονμζ όηζ έπμοκ ζηαιαηήζεζ 

μζ ζοβηεηνζιέκεξ θεζημονβίεξ. Ακ δεκ ακμίβεζ ημ ζηόια ημο εύιαημξ από ιόκμ ημο, 

ιδκ επζπεζνήζεηε κα ημ ακμίλεηε πζέγμκηάξ ημ. Σμ όηζ δεκ ακμίβεζ ημ ζηόια ζδιαίκεζ 

όηζ μ άκενςπμξ έπεζ ιοσηό ηόκμ ηαζ δεκ έπεζ πάζεζ ηζξ αζζεήζεζξ ημο αηόια· άνα δεκ 

έπεζ ακάβηδ από πζέζεζξ ή ηεπκδηή ακαπκμή. 

 ΔΓΚΑΤΜΑΣΑ 



 

 

 Φοζζηό έβηαοια είκαζ ημ ηναύια πμο μθείθεηαζ ζηδκ έηεεζδ ζε εενιόηδηα, Ζ 

ιεηαθμνά εκένβεζαξ από ιία πδβή εενιόηδηαξ ζημ ακενώπζκμ ζώια βίκεηαζ αθεηδνία 

ιζαξ αθθδθμοπίαξ ακηζδνάζεςκ, πμο ζηζξ πζμ ζμαανέξ πενζπηώζεζξ μδδβεί ζε ιδ 

ακαζηνέρζιδ ηαηαζηνμθή ζζηώκ. Ζ αανύηδηα ηςκ εβηαοιάηςκ ηοιαίκεηαζ από ιία 

ιζηνή απώθεζα ηιήιαημξ ηδξ ελςηενζηήξ ζημζαάδαξ ημο δένιαημξ ιέπνζ ιία ζύκεεηδ 

αθάαδ πμο ιπμνεί κα αθμνά όθα ηα ζοζηήιαηα ημο μνβακζζιμύ. 

                             

Τπάνπμοκ 3 δζαθμνεηζημί ααειμί ηαρίιαημξ. 

·         Ππώηορ βαθμόρ (επιθανειακού) εγκαύμαηορ: 

 αοηόξ είκαζ μ πζμ εθαθνύξ ααειόξ εβηαύιαημξ ηαζ επδνεάγεζ ιόκμ ηδκ επζδενιίδα. Ζ 

ηαιέκδ πενζμπή είκαζ ηόηηζκδ, εθαθνώξ πνδζιέκδ, επώδοκδ, λδνή ηαζ πςνίξ 

θμοζηάθεξ. Σμ εθαθνύ ηάρζιμ από ημκ ήθζμ είκαζ έκα πανάδεζβια. Ζ ηαηαζηνμθή 

ιαηνμπνόκζςκ ζζηώκ από αοηά ηα ηαρίιαηα είκαζ ζπάκζα. 

·         Έγκαςμα δεςηέπος βαθμού: 

αοηόξ ζπεηίγεηαζ ιε ηδκ επζδενιίδα ηαζ ιένμξ ημο οπμδόνζμο ζηνώιαημξ ημο 

δένιαημξ ηδξ επζδενιίδαξ. ΢οκήεςξ πνμηαθείηαζ από θθόβεξ. Σμ ηάρζιμ είκαζ 

ηόηηζκμ, ιε θμοζηάθεξ, πνδζιέκμ ηαζ επώδοκμ. 

·         Έγκαςμα ηπίηος βαθμού: 

ημ έβηαοια ηνίημο ααειμύ  ηαηαζηνέθεζ ηδκ επζδενιίδα ηαζ ημ δένια ηαζ 

ιπμνεί  αηόιδ  κα πνμηαθέζεζ γδιζέξ ζημκ οπμδόνζμ ζζηό, ζηα μζηά, ζημοξ ιύεξ ηαζ 

ζημοξ ηέκμκηεξ. Ζ πενζμπή ημο εβηαύιαημξ είκαζ άζπνδ ή απακεναηςιέκδ. Γεκ 

οπάνπεζ αίζεδζδ ζηδκ πενζμπή ηαεώξ μζ απμθήλεζξ ηςκ κεύνςκ είκαζ 

ηαηεζηναιιέκεξ. 

                               ΑΝΣΗΜΔΣΩΠΗ΢Ζ-ΘΔΡΑΠΔΗΑ 

Βνείηε ηζ εα ηάκεηε, ζε πενίπηςζδ πμο ημ έβηαοια πνμήθεε από θςηζά, ηαοηό κενό 

ηθπ. 

 Βήια 1 

Απμιαηνοκεείηε από ηδκ πδβή ηαζ πνμζηαηεύζηε πνώηα ηδκ επζηίκδοκδ πενζμπή: 

ζαήζηε ηζξ θθόβεξ ή αθαζνέζηε ημ ηαοηό κενό ή ηδκ πδβή εενιόηδηαξ ή ηζξ θθόβεξ 

πνζκ ηδκ ακηζιεηώπζζδ ημο αηοπήιαημξ. 

 Βήια 2 

Γνμζίζηε ημ ηάρζιμ ή ηδκ πενζμπή ημο εβηαύιαημξ ηάης από ηνύμ ηνεπμύιεκμ κενό 

βζα ημοθάπζζημκ δέηα θεπηά ιέπνζ μ πόκμξ κα οπμπςνήζεζ. Μδκ ημπμεεηήζεηε πάβμ. 

Σμ κα δνμζίγεηε ημ ηάρζιμ ιε κενό είκαζ βκςζηό όηζ ακαημοθίγεζ από ημκ πόκμ ηαζ 

ιεζώκεζ ημ πνήλζιμ ηδξ επζδενιίδαξ ηαεώξ ηαζ ηδ δδιζμονβία θμοζηαθώκ. 

 Βήια 3 

΢ηεβκώζηε ηδκ πθδβείζα πενζμπή απαθά ηαζ πνμζεηηζηά. 

 Βήια 4 



 

 

Σμπμεεηείζηε έκα επίεεια  ακ πνεζάγεζηε ηάθορδ - δνμζίγεζ άιεζα, πνμζηαηεύεζ ηαζ 

εκοδαηώκεζ ηδκ πθδβή, ιεζώκεζ ημκ ηίκδοκμ ζπδιαηζζιμύ "ηαηαδζμύ" ηαζ επζηνέπεζ 

ζηδκ πθδβή κα εεναπεοηεί βνδβμνόηενα. 

 Σνόπμζ Γζα Να Ακηζιεηςπίζεζξ Δβηαύιαηα Από Σμκ Ήθζμ (ιε πνμσμκηα από ημ ζπίηζ. 

Γμηίιαζε  ιενζηά θοζζηά «βζαηνζηά» πμο ζίβμονα εα έπεζξ ζπίηζ ηαζ εα ζε 

ακαημοθίζμοκ. 

 1.  Aloe vera: πνδζζιμπμίδζε ημ ηγεθ πμο οπάνπεζ ιέζα ζηα θύθθα βζα κα 

ηαηαπναΰκεζξ ηα εβηαύιαηα. 

2.  Γάθα: πνόζεεζε έκα θθζηγάκζ βάθα ζηδ ιπακζένα ζμο ηαζ ηάηζε ιέζα βζα 10 θεπηά 

βζα κα δνειήζεζ δ θθεβιμκή ημο δένιαημξ. 

3.  Ξύδζ: αμύηδλε έκα ημιιάηζ ααιαάηζ ιέζα ζε δζάθοια από λύδζ (1 η.β θεοηό λύδζ 

ηαζ 1 θθζηγ. κενό) ηαζ ηαιπόκανέ ημ ζηζξ εοαίζεδηεξ πενζμπέξ. 

4.  Βνώιδ: πνόζεεζε ½- 1 θθζηγάκζ ανώιδ ιέζα ζημ πθζανό κενό ημο ιπάκζμο ζμο 

ηαζ απόθαοζέ ημ βζα 15-20 θεπηά. Θα ακαημοθίζεζ ημ δένια ζμο. 

5.  Μέθζ: άπθςζε ιία ιζηνή πμζόηδηα ιέθζ ζηδκ πενζμπή ημο εβηαύιαημξ βζα κα 

επζηαπύκεζ ηδκ ακάννςζδ ηαζ κα εθαπζζημπμζήζεζ ημκ πόκμ. 

6.  Παηάηα: ηνίρε ιία παηάηα βζα κα αβάθεζ ηα οβνά ηδξ. Άπθςζέ ηδ ζημ δένια ζμο 

ηαζ άθδζέ ηδ, ιέπνζ κα ζηεβκώζεζ. 

7.  Σζάζ: ιμύθζαζε ιία πεηζέηα ιέζα ζε ηνύμ ηζάζ ηαζ ημπμεέηδζέ ηδ πάκς ζηδκ 

ηαιέκδ πενζμπή. Θα δνμζίζεζ ημ δένια ηαζ εα επακμνεώζεζ γδιζέξ πμο έπμοκ βίκεζ ζε 

αοηό. 

8.  Γζαμύνηζ: άπθςζε βζαμύνηζ ζηζξ ηαιέκεξ πενζμπέξ ηαζ άθδζέ ημ βζα 20 θεπηά. 

Δπακάθααε ανηεηέξ θμνέξ ηδκ διένα βζα κα δνμζίζεζξ ημ δένια. 

9.  Μαβεζνζηή ΢όδα: πνόζεεζε ½ θθζηγ. ιπέζηζκ-ζόδα ιέζα ζημ γεζηό κενό ημο 

ιπάκζμο ζμο ηαζ αοείζμο βζα 15 θεπηά. Θα αμδεήζεζ ζηδ ιείςζδ ηδξ θαβμύναξ. 

  

Θεπμικό έγκαςμα 

 ΢οιααίκεζ ιεηά από επαθή ιε θςηζά, ηαοηή επζθάκεζα, ηαοηό κενό ή οδναηιμύξ. 

 
 Ππώηερ βοήθειερ 

1)       Απμιαηνοκεείηε από ηδκ πδβή εενιόηδηαξ 

2)       Ακ έπμοκ πάνεζ ηα νμύπα θςηζά, ζηεπαζηείηε ιε ιζα ημοαένηα 

3)       Ρίληε ηνύμ κενό (όπζ πάβμξ) 

4)       ηαθύρηε ημ έβηαοια ιε ηαεανό πακί 

5)       ΢ηαιαηήζηε ηδκ αζιμνναβία ακ οπάνπεζ 



 

 

6)       Καθέζηε ζαηνζηή αμήεεζα 

  

Σι δεν ππέπει να κάνεηε: 

·         Μδ αάθεηε θάδζ, αθμζθέξ, μδμκηόπαζηα 

·         Μδ ζπάηε ηζξ θμοζηάθεξ 

·         Μδ αάγεηε ακηζζδπηζηά οβνά 

·         Γεκ ηνααάιε ημθθδιέκα ζημ έβηαοια οθάζιαηα 

  

Εηηάμε ιαηπική ζςμβοςλή!!! 

  

Υημικό έγκαςμα 

 Όηακ ημ δένια, ζηόια, ιάηζα ηθπ έθεμοκ ζε επαθή ιε ηαοζηζηέξ μοζίεξ (πθςνίκδ, 

αζαέζηδξ, απμννοπακηζηά ηθπ) ή ακ ηάπμζμξ ηαηαπζεί ηαοζηζηή μοζία ημ έβηαοια 

είκαζ πδιζηό 

΢ηδκ πενίπηςζδ ηδξ ηαηάπμζδξ πνεζάγεηαζ άιεζδ ιεηαθμνά ζημ κμζμημιείμ. 

 

 
 Ππώηερ βοήθειερ 

1)       Ββάθηε δαπηοθίδζα ηαζ ημζιήιαηα 

2)       λεπθύκεηε ηδκ πενζμπή ιε άθεμκμ κενό 

3)       πζείηε πμθύ κενό ηαζ βάθα 

4)       ιεηαθμνά ζε κμζμημιείμ 

  

  

Πδβή: Πνώηεξ Βμήεεζεξ: Πώξ ακηζιεηςπίγμοιε ηα εβηαύιαηα 

| iefimerida.gr http://www.iefimerida.gr/node/31742#ixzz2kB0Ia1M4 

  

 ΣΡΟΦΗΚΔ΢ ΓΖΛΖΣΖΡΗΑ΢ΔΗ΢ 

   Λέβμκηαξ ηνμθζηέξ δδθδηδνζάζεζξ εκκμμύιε ηζξ παεήζεζξ  πμο πνμηαθμύκηαζ από 

ηδκ ηαηακάθςζδ ιμθοζιέκςκ ηνμθώκ ή πμηώκ ηαζ μθείθμκηαζ ζε ααηηήνζα, ζμύξ ή 

πανάζζηα ηα μπμία είηε ακεπηύπεδζακ πάκς ζε ιδ ηαθμζοκηδνδιέκεξ ηνμθέξ είηε 

επζιόθοκακ ηα ηνόθζια ελαζηίαξ ηαηώκ ζοκεδηώκ οβζεζκήξ. 

http://www.iefimerida.gr/node/31742#ixzz2kB0Ia1M4


 

 

   
 ΢ΤΜΠΣΩΜΑΣΑ 

Σα πζμ ζοπκά ζοιπηώιαηα ηςκ ηνμθζηώκ δδθδηδνζάζεςκ είκαζ: 

•         Ναοηία 

•         Έιεημξ 

•         Γζαννμσηέξ ηεκώζεζξ 

•         Κμζθζαηά άθβδ 

     (Σα ζοιπηώιαηα δεκ ειθακίγμκηαζ αιέζςξ ιεηά ηδ θήρδ ηδξ ιμθοζιέκδξ ηνμθήξ, 

αθθά ιεζμθααεί πάκηα ηάπμζμ πνμκζηό δζάζηδια.) 

 

 ΣΗ ΠΡΔΠΔΗ ΝΑ ΚΑΝΔΣΔ: 

1. Σδθεθςκήζηε ζημ ηέκηνμ δδθδηδνζάζεςκ ηδξ πενζμπήξ ζαξ ή ζημ βζαηνό ζαξ ηαζ 

πείηε ημο: 

Σμ είδμξ ημο θαβδημύ πμο έθαβε μ αζεεκήξ. 

Σδκ πμζόηδηα. 

Πόηε ζοκέαδ ημ βεβμκόξ. 

Σδκ δθζηία ημο αζεεκή. 

Σα ζοιπηώιαηα. 

Ακ έηακε ή όπζ ειεηό. 

Σζ ημο δώζαηε κα πζεζ. 

Πόζδ ώνα εα πνεζαζηείηε βζα κα θηάζεηε ζε ηέκηνμ πνώηςκ αμδεεζώκ. 

2. Ακ δεκ ιπμνέζεηε κα επζημζκςκήζεηε ιε ημ βζαηνό ζαξ ή ημ ηέκηνμ 

δδθδηδνζάζεςκ, απμθαζίζηε μζ ίδζμζ κα πνμηαθέζεηε ειεηό ζημκ αζεεκή. 

Πνμζμπή! Ονζζιέκα δδθδηήνζα πνέπεζ κα απμαάθθμκηαζ ιε ειεηό, εκώ άθθα όπζ. Ακ 

δε βκςνίγεηε ηδκ μοζία πμο ηαηάπζε μ αζεεκήξ, ιδκ πνμηαθέζεηε ειεηό. 

Ακ ζαξ πμοκ κα πνμηαθέζεηε ειεηό ζημκ αζεεκή, ιπμνείηε κα αββίλεηε ημ πίζς ιένμξ 

ημο θαζιμύ ημο βζα κα πνμηθδεεί ειεηόξ. Άθθδ εκαθθαηηζηή θύζδ είκαζ κα δώζεηε 

ζημκ αζεεκή κα πζεζ ζζνόπζ ζππεηαημοάκαξ. 

3. Όηακ μ αζεεκήξ ηάκεζ ειεηό, θνμκηίζηε ώζηε ημ ηεθάθζ ημο κα είκαζ παιδθόηενα 

από ημ ζηήεμξ ημο, βζα κα ιδκ πκζβεί.  

Ακ είκαζ εκήθζηαξ ή παζδί, αάθηε ημκ κα λαπθώζεζ ιπνμύιοηα, ιε ημ ηεθάθζ 

ηνειαζιέκμ ζηδκ άηνδ ημο ηνεααηζμύ. Ακ είκαζ ανέθμξ, ημπμεεηήζηε ημ ιπνμύιοηα 

ζηα βόκαηά ζαξ. 

4. Δκώ εα πενζιέκεηε ημ αζεεκμθόνμ ή εα ιεηαθένεηε ημκ αζεεκή ζημ ζηαειό 

πνώηςκ αμδεεζώκ: Κναηήζηε ημκ ήνειμ, αάθηε ημκ κα πθαβζάζεζ ζημ πθεονό βζα κα 

έπεζ εθεύεενεξ ηζξ ακαπκεοζηζηέξ μδμύξ, ακ ηάκεζ ειεηό. Ακαζδηώζηε ημ ηεθάθζ ημο 



 

 

ιε ιαλζθάνζ ή ιε ημ ιπνάηζμ ημο.  

5. ΢ηεπάζηε ημκ ιε ημοαένηα ή γαηέηα βζα κα ημο ελαζθαθίγεηε γεζηαζζά. 

Υαθανώζηε ηα νμύπα ημο ηαζ λεζθίληε ημ ημθάνμ ή ηδ βνααάηα ημο. 

ΠΟΣΔ ΝΑ ΕΖΣΖ΢ΔΣΔ ΗΑΣΡΗΚΖ ΒΟΖΘΔΗΑ 

 Ζ δζάννμζα ηαζ μζ ειεημί δζανημύκ πάκς από 2-3 ιένεξ. 

 Ζ δζάννμζα ηαζ μζ ειεημί ζοκμδεύμκηαζ από ορδθό πονεηό, πόκμ ζηδκ ημζθζά, γάθδ ή 

αίια ζηα ηόπνακα 

 Έπεηε επίιμκμοξ ειεημύξ ή κζώεεηε αθοδαηςιέκμζ 

 Διθακίζεηε οπόηαζδ ηαζ ζύβποζδ, δ πνμζθοβή ζαξ ζημ βζαηνό ή ζημ κμζμημιείμ εα 

πνέπεζ κα είκαζ άιεζδ. 

 Ακήηεηε ζε εοπαεείξ μιάδεξ (δθζηζςιέκα άημια, ανέθδ ηαζ ιζηνά παζδζά, 

δζααδηζημί, ηανηζκμπαεείξ, άημια πμο έπμοκ οπμαθδεεί ζε εβπεζνίζεζξ ζημ ζημιάπζ 

ηθπ 

 Ζ δζάννμζα ηαζ μζ ειεημί δζανημύκ πάκς από 2-3 ιένεξ. 

 Ζ δζάννμζα ηαζ μζ ειεημί ζοκμδεύμκηαζ από ορδθό πονεηό, πόκμ ζηδκ ημζθζά, γάθδ ή 

αίια ζηα ηόπνακα. 

 Έπεηε επίιμκμοξ ειεημύξ ή κζώεεηε αθοδαηςιέκμζ 

  

  

ΥΖΜΗΚΔ΢ ΓΖΛΖΣΖΡΗΑ΢ΔΗ΢ 

 

   
 

 



 

 

      
 Πνμηαθμύκηαζ από:   

  

α) είδδ μζηζαηήξ πνήζδξ: 

       Φάνιαηα, ηαθθοκηζηά, βεςνβζηά θάνιαηα, είδδ μζηζαηήξ πνήζδξ, 

απμννοπακηζηά, απμζιδηζηά πώνςκ, καθεαθίκδ,  πδιζηέξ μοζίεξ βζα επαββεθιαηζηή 

πνήζδ, δζάθμνα ακηζδναζηήνζα, δζάθμνεξ ααθέξ, δζαθοηζηά. 

  α) αένζα: 

1)      Αζθολζμβόκα αένζα: CO, CN-, H2S, AsH3, PH3 

2)      Δνεεζζηζηά αένζα : Cl2, F2, COCl2, SO2, NO2, NH3 

 

 ΠΡΩΣΔ΢ ΒΟΖΘΔΗΔ΢ 

  ΢ηδκ πενίπηςζδ πμο δ μοζία έπεζ εζζέθεεζ ζημκ μνβακζζιό από ηδκ πεπηζηή μδό δ 

απμιάηνοκζδ βίκεηαζ ιε ηδκ ηέκςζδ ημο ζημιάπμο. 

  Ακ ημ δδθδηήνζμ έπεζ εζζέθεεζ από ηδκ ακαπκεοζηζηή μδό, ηόηε ημ εύια πνέπεζ κα 

ιεηαθενεεί αιέζςξ ιαηνζά από ημ πώνμ ιε ημ δδθδηήνζμ ηαζ κα εζζπκεύζεζ ηαεανό 

αένα ηαζ μλοβόκμ. 

  Ακ δ μοζία απμννμθάηαζ από ημ δένια (όπςξ μζ μνβακoθςζθμνζημί εζηένεξ), ηόηε 

εθεοεενώκμοιε ημκ αζεεκή από ηα νμύπα ημο ηαζ πθέκμοιε ημκ αζεεκή ιε άθεμκμ 

κενό ηαζ ζαπμύκζ. 

   Ακ δ μοζία ένεεζ ζε επαθή ιε ηα ιάηζα, ηόηε πθέκμοιε ηα ιάηζα ιε άθεμκμ κενό βζα 

15 θεπηά ηαζ παναπέιπμοιε βζα μθεαθιμθμβζηή ελέηαζδ.       

 Σέθμξ ακ δ μοζία έπεζ εζζαπεεί ζημκ μνβακζζιό ιε οπόεεημ, ηόηε δ απμιάηνοκζή ηδξ 

επζηοβπάκεηαζ ιε επακεζθδιιέκμοξ οπμηθοζιμύξ. ΢οπκά ζηα παζδζά βίκεηαζ ημ θάεμξ 

ηαζ ακηί παζδζηά οπόεεηα ημοξ πμνδβμύκηαζ οπόεεηα εκδθίηςκ. 

 

 

Παναηάης δζαηνίκεηαζ ημ ενςηδιαημθόβζμ πμο δόεδηε ζε ιαεδηέξ θοηεζαηώκ 

ηάλεςκ ημο ζπμθζημύ ιαξ ζοβηνμηήιαημξ .  

 

 

 

  

 



 

 

 

 

 

 

 Έπεηε βκώζεζξ ζπεηζηά ιε ημ εέια ηςκ πνώηςκ αμδεεζώκ; 

 

Έπεηε ανεεεί ζε εέζδ κα θάαεηε ή κα δώζεηε πνώηεξ αμήεεζεξ; 

 

Ακ ηάπμζμξ πνεζαγόηακ πνώηεξ αμήεεζεξ εα ημο ηζξ πανείπαηε; 

ΝΑΙ 
75% 

ΟΧΙ 
25% 

ΝΑΙ 
ΟΧΙ 

19% 

81% 
NAI

OXI



 

 

 

  

Ακ εέθαηε κα ηαθέζεηε αζεεκμθόνμ εα παίνκαηε ημ: 

 

 

΢ε πενίπηςζδ νζκμνναβίαξ (αζιμνναβίαξ ηδξ ιύηδξ): 

100% ΝΑΙ 

ΟΧΙ 

100% 

α) 121 
β) 166 
γ) 131 
δ) 199 



 

 

 

΢ε πενίπηςζδ θζπμεοιίαξ δίκμοιε κενό ζημ θζπόεοιμ 

 

           ΢οιπέναζια πμο αβήηε από αοηό ημ ενςηδιαημθόβζμ είκαζ όηζ ημ 75% ηςκ 

ιαεδηώκ είπε βκώζεζξ ζπεηζηά πάκς ζημ εέια ηςκ πνώηςκ αμδεεζώκ , εκώ ημ 

50% 50% 

α) Γέρνουμε προσ τα 
πίςω το κεφάλι μασ 
πιέζοντασ με τα 
δάχτυλα μασ 
(αντίχειρα και δείκτη) 
το ρινικό οςτό(8) 

β) Γέρνουμε μπροςτά 
το κεφάλι μασ 
πιέζοντασ με τα 
δάχτυλα μασ 
(αντίχειρα και δείκτη) 
το ρινικό οςτό(8) 

γ) Προςπαθούμε να 
εξωθήςουμε το αίμα 
που αναβλύζει 
(“φυςάμε” τη μύτη 
μασ)(0) 

37% 

63% 

ΣΩΣΤΟ 
ΛΑΘΟΣ 



 

 

οπόθμζπμ 25% εα ιπμνμύζε κα πμύιε όηζ είπακ άβκμζα. Δπζπνόζεεηα όηακ μζ ιαεδηέξ 

ενςηήεδηακ  ακ έπμοκ ανεεεί ζε εέζδ κα πανέπμοκ πνώηεξ αμήεεζεξ ζε ηάπμζμκ πμο 

ηζξ πνεζάγεηαζ ημ 81% απάκηδζε ΝΑΗ , εκώ ημ 19% ΟΥΗ . ΢οκεπαηόθμοεα δ 

απάκηδζδ πμο δόεδηε  ακ εα πνόζθενακ πνώηεξ αμήεεζεξ ήηακ εεηζηή ιε πμζμζηό 

100%. Αλίγεζ κα ζδιεζςεεί όηζ ημ 100% βκώνζγε ζε πμζμκ ανζειό πνέπεζ κα 

πνμςεδεεί ηθήζδ ζε πενίπηςζδ πμο πνεζάγεηαζ ημ αζεεκμθόνμ  , δδθαδή ζημ 166 . 

Δπζπνόζεεηα ημ 50% όηακ ενςηήεδηε ηζ εα έηακε ζε έκα πενζζηαηζηό ζακ ηδξ 

νζκμνναβίαξ απάκηδζε όηζ εα πνέπεζ κα βείνμοιε ημ ηεθάθζ πνμξ ηα πίζς , πζέγμκηαξ 

ιε ηα δάπηοθα ημκ νζκζηό μζηό . Ακηίεεηα ημ 50% απάκηδζε όηζ πνέπεζ κα βείνμοιε ημ 

ηεθάθζ ιπνμζηά ηαζ ηα δάπηοθα κα πζέζμοκ ημκ νζκζηό ζζηό . Σέθμξ ζε πενίπηςζδ 

θζπμεοιίαξ ημ 63% απάκηδζε όηζ δεκ εα έπνεπε κα δμεεί κενό ζημ θζπόεοιμ άημιμ , 

εκώ ημ 37% πςξ εα έπνεπε .              

Μέζα από αοηή ηδκ ενβαζία απμηηήζαιε πμθύηζιεξ βκώζεζξ, βκώζεζξ πμο εθπίγμοιε 

κα ιεηαδώζαιε ηαζ ζε εζάξ, πμο εα ιαξ αημθμοεμύκ πάκηα. Δπζπθέμκ, ακαπηύλαιε 

ηδκ αίζεδζδ ηδξ ζοθθμβζηόηδηαξ, ηδξ ζοκενβαζίαξ ηαεώξ ηαζ έκα αίζεδια εοεύκδξ, 

εκώ ηαοηόπνμκα ειπθμοηίζαιε ηζξ βκώζεζξ ιαξ όζμκ αθμνά ημοξ δθεηηνμκζημύξ 

οπμθμβζζηέξ. 

 Δίκαζ πμθύ ζπμοδαίμ κα είκαζ ηακείξ ζε εέζδ κα πανάζπεζ ηζξ πνώηεξ αμήεεζεξ, 

αμδεώκηαξ έηζζ ημοξ ζοκακενώπμοξ ημο. Μα είκαζ αηόια πζμ ζδιακηζηό κα ιπμνεί 

ηακείξ κα πνμζηαηέρεζ ημκ εαοηό ημο βζα κα ιδ ανεεεί ζηδκ ακάβηδ θήρδξ πνώηςκ 

αμδεεζώκ. Δλάθθμο… 

 

«Κάθθζμκ ημ πνμθαιαάκεζκ ή ημ εεναπεύεζκ».                                   

                                                                Ηππμηνάηδξ μ Κώμξ 

 

              ΠΖΓΔ΢ 

 http://medlabgr.blogspot.com/2013/07/blog-post_27.html#ixzz2kLivPUrC 

 http://www.genikos-iatros.gr/dhlhthriaseis.html 

 http://www.google.gr/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=web&cd=

1&ved=0CCwQFjAA&url=http%3A%2F%2Fwww.chem.uoa.gr%2Fcourses

%2Ftoxikologia%2Ftoxic_aeria_dialytes.pdf&ei=dqBuUoDAJuSZ0QXFrYH

4CA&usg=AFQjCNFWirg-6Tqwi42u-

w6OvzVrwXChfA&bvm=bv.55123115,d.d2k 

 http://www.iefimerida.gr/node/31742#ixzz2kB0Ia1M4 

 

http://medlabgr.blogspot.com/2013/07/blog-post_27.html
http://www.genikos-iatros.gr/dhlhthriaseis.html
http://www.genikos-iatros.gr/dhlhthriaseis.html
http://www.genikos-iatros.gr/dhlhthriaseis.html
http://www.genikos-iatros.gr/dhlhthriaseis.html
http://www.genikos-iatros.gr/dhlhthriaseis.html
http://www.genikos-iatros.gr/dhlhthriaseis.html
http://www.genikos-iatros.gr/dhlhthriaseis.html
http://www.genikos-iatros.gr/dhlhthriaseis.html
http://www.genikos-iatros.gr/dhlhthriaseis.html


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 


