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23. AZFAAEIA YIPOY ZTOIXEIQY

Q¢ vavtonpockomol Bo mpémel vo EEPOVIE KATOWL TPAYHATO CYETIKE e TNV OCPRAELR oG KOTA
Vv evaoyOANoN Log Le T Bdhacoo.

23.1 MpoAnyn
Emeidn n xoldtepn ovTipeTdmion eivol 1 TpoAny, 8o Tpémel va £xovue TAvIo 6T0 HLOAG 1Og TO
TOPOKOETO TPEYHOTO, TPOKEEVOL Vo, i BETovpe ) Lo g og kivouvo:

1. Ilot¢ dev kohoprape povor pog. LlpEmel Tavto vo, VITAPYEL KATO10G, O OTO10¢ 6€ TEPITTWGT TOL
Bo Ppebovpe ot kivovvo o propécel va pog Ponbnoel M va karéostl Ponbewo.

2. Asgv kavovpe Boutiég 6 ayvoeta vepd. Mmopel vo vdpyovv Ppdyio 1§ 10 vepd vo umv givol
17660 Pabd 6co eaiveral Nao AapPdvete va’ oyn cag 0tL 11 popeoroyio Tov Pubod arirdlel omd
xpdvo o xpovo. Av mipémel vo PovtnEovpe amd KATO10 VYOS, PoVTaue e To OO,

3. Asgv k@vovpe smKivovve warviow. Asv KGvoupe «mamnTégy. ApKeTol eivanl autol mov ydvouv
™ {on T0Vg, £TE10M 01 PIAOL TOVG KOVOLY TETOW «EEVTIVE AGTEIOY.

4. Agv TUPOTAVOVHIE TO VALUYOSHGTY JOPIS Vo sipasts. Qo Pmopodoay vo £xouv amopevydel
OPKETEG QUTALG TPOYMOIES, OV VANPYE G QUTI TNV TEPITTOCT AVTOYVOGIQ.

5. Ag Bovtaps 6g kplo vepd wWpmpévor H amdtoun arriayn o Beppokpacio 100 6OUOTOS propel
VO TPOKOAEGEL KPAUTES 1] AKOO KOl KapOKES TPOGPOAES.

6. Asg praivovps g pIKpa oK@, av dgv EEpovps korvpm. To pkpd oxkdoen (m.y. o Kovo) ovo-
modoyvpilovv edkora. ATOQELYOLUE VO, UTOIVOVLE GE TETOWL OKAQT, av Og yvopilovpe KOADUIL
N v umoVUE POPAUE TAVTO oGP0,

7. TIpocéxovps KoL COPPOPEAOVORUGTE UE TU GNUATA TG TUPUAIAS. XE LEPIKES TAPAAIESG VTTAP-
YOUV GNUOTO TOV HOG EVIIUEPHVOLV Y1, KIVODVOVG. AEV TO, OYVOOULLE.

8. Koivpmovpe mupahinio pe tny akti. Av 0éhovus vo Soxiudcov e Ty ovToyn Hog, GVTO UTo-
POLUE VO TO KAVOLUE KOADUTOVTIOG TOPGAANAQ TPOG TNV OKTH. Agv ival avaykn vo KOAVUTI-
GOVE TPOG T Pabid, 01071 KoTd mhoo mOavoTNT O Bl £xov e TIG amaPAiTTEG DVVENELS YO VO
emoTpéyou e Kal o Bo, pmopel kaveig va pog Pontioet.

9. Eépovpe TIg OUVUTOTNTEG PAG KOl OEV ETYEIPOVUE VO, KAVOLUE TPAYHOTO TOV OEV UTOPOVLLE,
.Y, VO, KOADUITNGOVUE [ LEYAAN amdoTac )| vo dwoyicovpe Eva, pedua.

10. As Bovtdpe 670 vEpd petd 0md yeopo 1 petd 0md OGS 0OWOTVELRATOOAY. To Yeyovog 0Tt Ka-

76 TV TEYN M Kopdid epydleTal eVIOVOTEPO KoL OEV ETTPETETOL VO TNV EMUPOPTILOVUE TEPIGGO-
TEPO UE EVIOVEG GO LTIKEG AOKNGELS, OTTMG 1) KOADUPNoN, eivat aindic. Oumg o kapduwkés mpo-
oPoAég dev givat 0 KOP1Og AGYOS TVIYUOV HETO aTt0 TO QoyNTO, dnwg iomg Oa mepipeve koveis. O
KkOp1og Adyog givat to mviyo pe epetd. O1 KupoTogdeis KRGEIS TOV vepoD, 060 avemaictnteg
KL av gival, pmopobv vo TPoKOAECOVV EUETO, O OTTO10G UTOPEL VO, TAEL 6TO TVEVUOVIO, KOl GE GLV-
Svacpud pe oV ToviKd TTov dnpuovpyeitatl 0dnyel otov vy pod. 'ETol Katappéouv «dIKalohoyiesy,
OTMG «OEV £PUyo, TOADY, 1} «Og B0, KOALUTNGM TOAD, HOVO ol LT Y10 VO SPOGIGTON 1| «1) PLGIKY
KOTAGTOOT TG KOpIag pov ival KoAn, eweldn ipatl oOAnTIoY.

23.2 Avayvwpion Kal QVTIMETWITION KOTAOTATEWY KIVOUVoU

Epoppdlovrag 6io to Tapamive perdvouple dpapotikd Tig mbavotteg va Ppebolie oe kivéuvo
péco ot Bdhacoa, aird Oev Tig e€aeipovpe. [lpémel vo Exovpe Kol To TOPAKATO VT’ GYT), Yo VO
kotoAdPovpe TOTE TO COUE HOG HOG OTEAVEL UNVOUOTO KvODVOL Kol TMG VO OVTIUETOTILOVIE TE-
TOLOVG KIVODVOLE.
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Boowr kot wpoy o tikd compio opyn: pévovps wiypawor 6,71 Kot v, poag cvpPel. H yoypouio

glvor avt oV o oG 6hGEL, evd 0 TOVIKOG pumopel vo TviEel kol ToV KaADTEPO KOAVUPN T «og
0 KOUTAALS, vepdy. XapoKTNPIGTIKO TopAdEly o ival o1 KpApmes, o1 0moieg avtég Kob® avTés
OEV ITOPOVV VO TTPOKOAEGOVY TIVIY O, EVD 0 TOVIKOS TOV TIBOVAS Vo, TpokAnOel amd autég pmo-
pel.

AV VIOGOV HE KOVPAGUEVOL TV (P TNG KOADIPNoNG Kol €ipacte (Kok®g) pokpld omd TV oK,
EQTADVOLUE OVOCKEAD GTO VEPO, PEXPL VO EEKOVPAGTOVUE Y1 Alyo, KOl UETG KOAVUTANE TTPOG
v aktn. Av gipocte kovtd oty ok, Pyaivovue apécmd.

Av vidoovpe movo oto othbog | v wAdt N {oidda, av yAopidoovpe 1 peravidcoops | vid-
GOVE OTL MOG TOTAVE (IAGOES Koppitoes, TOTE TPEMEL vo. fyodie to TaydTepo duvatd omd
Bdhoooo. Katd ndoa mbavdtro eipacte ota mpdbupa cuykomis.

Av md8ovpe KMo KpApTe, TPOcTAOOVE VO TEVIMGOVE TO (DA OV «IIAGTNKE) KOl 0OV
Eemootel, Tpoomabolpe vo 10 S TNPNooVLE YoAupd. KoAvpmde Tpog v oKy, xopig va xp1-
CULOTOLOVUE TO GUYKEKPIEVO poa. Av ypedleton {ntdpe Ponbdeio. To onpeio mov nabaivovps
oLV BG KpapTES lval o1 YAUTES, T0 OAKTVAL TOV TOdIMV Kol T ¥Ep. H kpdumo propel va
TpokANOel amd amdroun petoPfoin g Oepuokpaciog TOV GHOUATOS N OV O (DG HETOTEGEL ATOTO-
po 07 KOTAGTOOT AKIVICING 68 KOTAGTOCT £VTOVIG OpacTPLOTITOG.

Av PBpebole 6g pedpd, TO GPNVOVUE VO LG TTOPOCTUPEL KOL KOADUTAUE S0YDVIO TPOG TO PEVLLL,
hoTe o1yd-o1yd va Pyodue and autd.

H povenytpa dnpiovpyeitor ekel mov cuvavidvrol d0o peduota. Av TEGOVUE GE POVGNYLTPO,
TNV AENVOVLE VO LG TopocVpel. Atyo Tpv poag povenéet, moipvovpe Pabiég avamvois kot Ty
apnvoope va pag povenéetl. Oco mo Pabid mope, 1060 neplocdTepo e&acbevel 1 ddvaun g
poveyTpas. Otav videovpe eAeb0epot, kKovouue £va pokpoPoitl, 660 TIO KPR umopovue. Av
VIOGOVUE TOVO GTO, 0QTIA MOG, 0 0moiog Ba opeiieTon oty wieon, kigivovpe 1 TN LG LE TO
¥épt ko TpooTabod e va puon&ovpe.

Mo 1oAd coPoapn katdoTaot Kvovvoy ot 8diocoa ival o vavdyio. ['a o tétol mepintoo

wpEmeL va, EEPOVUE T TOPOKATM:

Dopape 10 cooifo kol pévoops ot 6éon HELP (Heat Escape Lessening Posture — otéon
peioong g dwpuyng Beppomrog) (oyqpe 23.1), TPOKEWEVOD VO EAOYICTOTOMGOVLE TO, TOGH
BeppoOTNTOG TOV YAVOLUE QMO TO KEPAAL, TIG POGYAAES Kol T1 fovPoviky ydpo.

Ae PByalovpe T povyo pog, SOTL poG TPOGTOTEVOVY Ol
vrobfeppia. Ta Pydlovpe pnovo av pog tpafodve wpog to Kd-
T Kol TPEMEL VO KOTAPAAAOVIE TPOGTEOEW Yoo Vo d1oTn)-
pnbodpe oV emupdveln, evdy PEPata popape 10 crocipio.
Av &yovpe, opdpe Kot GKODQO 1) KOUKOVAQ.

Agv kGvovue GoKomEG KIVIGELS, J1OTL OV €lpooTte akiviTot,
TO vepO TTOL VTAPYEL YOpw pog Lectoivetol kol Asttovpyel
MG LOVAOTIKO.

Av n axt givat kKovd, kolvumape dhol pali o1yd-ctyd mpog
TNV OKTH.

Kotavaihvoope 1o YAUKS vepd e peydin owovopio.

Agv mivoupe Borocowd vepd, S10TL Umopel Vo TPOKAAEGEL

Zxnua 23.1: H otaon HELP

TOPOUICONGELS.
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o ZUYKEKPYEVH Y10 TIG VOLTOTPOOKOTIKEG AEpPoug mpémel va Eépete OTL umopel va yepicovv e
vepd, oA O Poviilovv. 'Etotl pévovpue mdvto péca N ave M dimha ot Papko Kol dgv amopo-
KPOVOROGTE, 0pOD amoTeEAEl TOAD KOAD «GOGIPloy.

23.3 NauayoowaoTIKR
H vovoyocwotiki anaitel Gpiotn guoIKn KOTAGTOO, YVAOEL] Kol TOAAEG DPEG TPAKTIKNG e&d-

oknong. Aedopévou 0TL eceig de dbétete Oha VT, de Ba avapepBolie ce dieg TIg pebddovg dow-

ONG, OAAL LOVO G QLTEG TOV deV OMAITOVY OLTE WWiTEPU KOAT (PVOIKN KOTAGTOOY OUTE TOAAN e&d-

oknon. Ymépyovv apketol tpomor va Ponbnoete Evav avBpwno mov ypewrleton Ponbeta, yopic va

pwyokwvdvvevcete ) Lon cog.

o Mobhig avtiinebolpe 611 kdmolog mviyetal, oTéAvouile Kamowv va {ntoetl fofbeln kot av eival
duvatd vo Ppet yiotpo.

e llpoomaBovue vo Ppodue Tpdmo vo mpooeyyicovus 10 Bduo, yopig vo mEcovle gleig 6To vepo.
ILy. av eipoocte ot BGhaocoo Tpocmadole vo Ppolie okapos. Av eipeote 6e moiva, myaivov-
He amd TNV TAEV PG TOL gival TANGECTEPO 6TO BV

o lletdpe N amhdvoovpe k4T Tpog 1o BVpa, and To omoio Ha pmopéoel vo MoTel Kot v Tov Tpafn-
Eovlle, yopic va épbovpe o emapn poll Tov. Aev eivat Alyo To aviikeieva mov TPocQEPOVTAL YU
ot TNV dovigw: oyowi, coociflo depévo e oxowi, KOVTl, VovoyoswoTiky paPdog (oTg moi-
veg), oKovmoEvA0, woTocovide (oyfpe 23.2). Otoav metdle KOO0 OVIIKEINEVO e OYOWL, TO Te-
Thue Alyo To pokpid amd o Bopa kot 1o Tpofaje hoTe Vo TOV 0KODUTNGEL 0o TIGm. AQoD Tio-
otel to OO, Tov Tpafdle G1Ya-o1yd, a@od £YOVUE «OACPUAIGEDY) TPMOTO TOV 0LTO [OG: EYOVLE
YoUnAd To kévipo Papovg pog — av givarl duvotd eipocte EUTAMUEVOL — KO Y PNCLLOTOOVE TO £-
Vo yEpL pog yw. vo Kpatwpaote (oo 23.3).
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Ixnua 23.2 Ixnpa 23.3
NéTaypa owoifiou Pe oxoivi O<on TpaPriyHaTog Tou B0pHaTog
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o Av péxerton y1o ToiddKl oL wviyeTal 6 onueio
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e Av dwmothoovue 0Tt dgv PTOPOVIE VO TPOCEY- T’ L—-—*‘J’J—»
P . P . . R
vicovue to OOpo ympic vo téoovpe ot OdA0C- ",

60, T0 TANGALOoVIE KOAUTOVTOG, POGVOVTag 6E
Ixnpa 23.4: Ailaocwon naidiov oc on-

100 0TOGTAGT) GTNV OOl EINOGTE AGPUALIS: Va. . .
K nom H ? 5 HEio Nou NaTtape

v pmopet vo pog eBdoet. Av sival 1060 Tovi-
KOPANUEVOS, MGTE VO U] HOG OKOVEL, TOV EYKATOAEImOVNE, OTL, OV TOV TANGIAGOVUE Y10 VO, TO
ochoovue, Kvouvelel Aueca kot 1 ok pag Con.

e Av 1o 80po sival oUVEPYAGINO, TOL TPOTEIVOLE KATOW0 OVTIKEINEVO, amopelyovTos vo Epovpe
og emopn poli tov. Aeod TIGGEL TO OVTIKEINEVO, PUROVAKOVLE TO BV, OTMS SEly VoLV Ta Gy~
ta 23.5 ko 23.6.

IXAHa 23.6: «PupoUAKnon>» guvepyalopevou BUHAaTog

o Av TpOKETOL Yoo KOVPUGHEVO KOADUPNTA Kot Oyl Yoo KATowv Tov Tviyoviov, Tov Pondape pe
KGTOWV a0 TOVG TPOTOVG TOL Paivoviol ota oyfuote 23.7, 23.8 ka1 23.9.

o  Xnuovtko eival oe k6be mepinTron vo puAncovpe 6To B0, OOTE Vo TOL SHGOLE KOVPEYIO Kol
VO LOG EPTIGTEVDEL.
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Ixnua 23.7 Ixnpa 23.8

IxnHa 23.9: Bon0sia o KOUPAOHEVO KOAUHBNTA



