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ΚΑΠΝΙΣΜΑ 

  

1. Παράγοντες που προδιαθέτουν τους νέους για κάπνισμα  

Ισχύουν μία σειρά από σύνθετους και ενδογενείς παράγοντες που προδιαθέτουν τους 

νέους να καπνίσουν και αυτοί ποικίλουν σχεδόν ανά άτομο και λαό. Πολυετείς έρευνες 

καθορίζουν ορισμένους παράγοντες που είναι κοινοί στο ρόλο που παίζουν στη μύηση των 

νέων στο κάπνισμα. Αυτοί περιλαμβάνουν υψηλά επίπεδα κοινωνικής αποδοχής για τα 

προϊόντα καπνού, έκθεση και αδυναμία αντίδρασης απέναντι στη διαφήμιση, 

διαθεσιμότητα και εύκολη πρόσβαση, ρόλος προτύπου από τους γονείς και άλλους 

ενήλικες και κοινωνική πίεση της ομάδας.  

  

2. Λόγοι για τους οποίους καπνίζουν οι έφηβοι 

➢ Πολύ συχνά το κάπνισμα αρχίζει τυχαία. Χωρίς να το πολυσκεφτούν οι έφηβοι 

ακολουθούν το ρεύμα.  

➢ Για αρκετούς το κάπνισμα σημαίνει να έχουν κάτι να κάνουν.  

➢ Μερικοί έφηβοι ζητούν την απόλαυση από το κάπνισμα και προσπαθούν να 

ηρεμήσουν τα νεύρα τους με αυτό τον τρόπο.  

➢ Μερικοί θεωρούν ότι το κάπνισμα τους ενεργοποιεί και τους βοηθά στη 

συγκέντρωση.   

➢ Αρκετοί έφηβοι θεωρούν ότι με το κάπνισμα μεγάλωσαν.   

➢ Για μερικούς, το κάπνισμα αποτελεί ένα μέσον για να εισχωρήσουν και να ανήκουν 

στους σωστούς κύκλους / ομάδες.   

➢ Ορισμένοι πιστεύουν ότι το κάπνισμα τους δίνει κάποιο στυλ. Ιδιαίτερα οι νεαροί 

θεωρούν ότι οι κοπέλες το βρίσκουν ελκυστικό και μπορεί να συνδεθεί με ένα 

γενικό τρόπο ζωής.   

➢ Άλλοι θεωρούν ότι τους προσδίδει αυτοπεποίθηση και καπνίζοντας την 

προβάλλουν.  

➢ Άλλοι πάλι δοκιμάζουν τον καπνό από περιέργεια.  

➢ Μερικοί έφηβοι καπνίζουν από αντίδραση στους κανονισμούς.  

 

Συνεπώς, οι νέοι που οι γονείς ή τα μεγαλύτερα αδέλφια τους καπνίζουν, φυσικό είναι 

να θεωρούν ότι το κάπνισμα είναι κάτι φυσιολογικό. Για άλλους το κάπνισμα είναι γι’ 

αυτούς σημάδι αυτοεπιβεβαίωσης, επαναστατικότητας ή κάτι που τους βοηθάει να 

ξεπεράσουν την πλήξη . Πολλοί καπνιστές σχετίζουν τα τσιγάρα με την ανακούφιση και τη 

λύτρωση . Τα τσιγάρα τους βοηθούν να συγκεντρώνονται στη δουλειά τους ή να 

απαλλάσσονται από το άγχος. Εξάλλου, ο τρόπος ζωής και η οικονομική κατάσταση 

παρακινούν,  μέχρι σε έναν βαθμό ,  τους ανθρώπους στο κάπνισμα. Η ζωή της πόλης ,η 

κυκλοφοριακή συμφόρηση και οι βεβιασμένες αποφάσεις συμβάλουν στη δημιουργία 

άγχους που μπορεί να οδηγήσει τα άτομα στο τσιγάρο.  

  

3. Συνέπειες/Επιπτώσεις καπνίσματος  

Ομόφωνη η ιατρική και επιστημονική κοινότητα έχει καταλήξει εδώ και πολλά χρόνια 

στο συμπέρασμα ότι το κάπνισμα του τσιγάρου αποτελεί έναν μεγάλο κίνδυνο για τον 

ανθρώπινο οργανισμό και κατά συνέπεια, οι επιπτώσεις του καπνίσματος μπορεί να είναι 

ακόμα και θανατηφόρες! Συγκεκριμένα, οι συνέπειες του καπνίσματος και οι αρνητικές 

επιπτώσεις του τσιγάρου παρατίθενται παρακάτω.  
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4.  Οι πιο σημαντικές συνέπειες του καπνίσματος είναι:  

 

• Καρκίνος του πνεύμονα . Το κάπνισμα ευθύνεται για το 96,5% των θανάτων λόγω 

καρκίνου του πνεύμονα. Η πιθανότητα αναπτύξεως του καρκίνου αυξάνει ανάλογα 

με α) τον αριθμό των τσιγάρων που καπνίζει κάνεις, β) τον αριθμό των ετών, γ)την 

ηλικία που άρχισε το άτομο να καπνίζει, δ) το βάθος που «κατεβάζει» τον καπνό, ε) 

την περιεκτικότητα των τσιγάρων που καπνίζει σε πίσσα, στ) το κράτημα του 

τσιγάρου στο στόμα μεταξύ των εισπνοών του καπνού και ζ) το πόσο από το μήκος 

του τσιγάρου καπνίζει.  

• Καρκίνος της στοματικής κοιλότητας (τοπική εμφάνιση καρκίνου – μια από τις πιο 

καταστρεπτικές συνέπειες του καπνίσματος)  

•  Καρκίνος του λάρυγγα ( τοπική εμφάνιση καρκίνου – μια από τις πιο 

καταστρεπτικές συνέπειες του καπνίσματος) . το 84% των κρουσμάτων αποδόθηκε 

στο κάπνισμα. Ο σχετικός κίνδυνος είναι ανάλογος με την κατανάλωση καπνού.  

• Καρκίνος του οισοφάγου (τοπική εμφάνιση καρκίνου – μια από τις πιο 

καταστρεπτικές συνέπειες του καπνίσματος)  

• Καρκίνος ουροδόχου κύστης (50% των ασθενών με καρκίνο της ουροδόχου κύστης, 

είναι ή ήταν καπνιστές!)  

• Καρδιακές παθήσεις (άλλη μια από τις πιο επικίνδυνες συνέπειες του καπνίσματος). 

Η βλαπτική επίδραση του καπνίσματος στο καρδιοαγγειακό σύστημα προέρχεται 

κυρίως από την νικοτίνη και το μονοξείδιο του άνθρακα, ουσίες που περιέχονται 

στο τσιγάρο. Συγκεκριμένα: η νικοτίνη συμβάλλει στην επιτάχυνση της καρδιακής 

λειτουργιάς, σε ταχυπαλμία,, αύξηση της αρτηριακής πιέσεως, σύσπαση των 

στεφανιαίων αρτηριών με αποτέλεσμα τη μείωση της παροχής αίματος και 

οξυγόνου προς το μυοκάρδιο. Κινητοποιεί και αυξάνει την κυκλοφορία ελεύθερων 

λιπαρών οξέων και των λιποπρωτεϊνών και με την αύξηση της αρτηριακής πιέσεως 

προάγει την αθηροσκλήρωση των αρτηριών. Το μονοξείδιο του άνθρακα – το όποιο 

παράγεται κατά την καύση του καπνού στην καύτρα του τσιγάρου- δεσμεύει την 

αιμοσφαιρίνη σε ανθρακυλαιμοσφαιρίνη μέχρι και 15 %. Αυτή παρεμποδίζει την 

οξυγόνωση των ιστών. Με την κακή οξυγόνωση των αρτηριών διευκολύνεται η 

στένωση και απόφραξη τους. Τα αποτελέσματα όλων αυτών:  α)μεγαλύτερος 

κίνδυνος για εκδηλώσεις στηθάγχης και εμφράγματος του μυοκαρδίου, συγκοπή η 

καρδιακή ανακοπή β) συχνότερα αγγειακά εγκεφαλικά επεισόδια  γ) περιφερικές 

αγγειοκινητικές διαταραχές με αγγειοσυσταλτικά φαινόμενα  δ)βράχυνση της 

επιβιώσεως των αρτηριών και γρηγορότερη απόφραξη των φλεβών. 

• Μείωση της καλής χοληστερίνης με συνέπεια να αυξάνεται ο κίνδυνος 

αρτηριοσκλήρυνσης. 

• Χρόνια αποφρακτική πνευμονοπάθεια – χρόνια βρογχίτιδα και πνευμονικό 

εμφύσημα . Γνωστός είναι ο «βήχας των καπνιστών», το «σφύριγμα» στην αναπνοή 

περίπου όπως και στο άσθμα το οποίο καταλήγει μετά από χρόνια καπνίσματος σε 

πνευμονικό εμφύσημα. ( επιπρόσθετα το 80- 90 % των θανάτων από χρόνια 

αποφρακτική πνευμονοπάθεια αποδόθηκε στο κάπνισμα ) 

• Επιτείνει υπάρχουσες αλλεργικές εκδηλώσεις από τους πνεύμονες όπως για 

παραδείγματος χάρη το βρογχικό άσθμα.  

• Επιδράσεις στο νευρικό σύστημα: οι επιδράσεις του καπνίσματος στο κεντρικό 

νευρικό σύστημα αφορούν κυρίως τις δράσεις της νικοτίνης, και, από αυτές 

ενδιαφέρουν περισσότερο εκείνες στον εγκέφαλο. Η νικοτίνη, καθώς περιέχεται σε 

μικρές ποσότητες στο τσιγάρο δρα σαν διεγερτική. Προκαλεί μυϊκή χαλάρωση , 
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ελάττωση του μυϊκού τόνου και ελάττωση των αντανακλαστικών. Διευκολύνει την 

μνήμη, επαυξάνει την ικανότητα για προσοχή, ελαττώνει την ευερεθιστικότητα και 

την όρεξη και κάνει τα άτομα να αισθάνονται ευχαριστία. Παρόλα αυτά δεν έχει 

πλήρως διευκρινισθεί ή επιβεβαιωθεί μέχρι ποιο βαθμό οι «επωφελείς» αυτές 

ενέργειες ή επιδράσεις είναι άμεσες ενέργειες της νικοτίνης και όχι η αντιστροφή 

βλαπτικών και επιζήμιων επιδράσεων της στέρησης της νικοτίνης μετά από το 

κάπνισμα επί μακρό χρονικό διάστημα. Απ’ την άλλη πλευρά όμως, σε άλλους 

προκαλεί ναυτία και εμετό και αυξάνει την κινητικότητα τους. Έτσι, το κάπνισμα 

στους χρόνιους καπνιστές δημιουργεί ψυχική και σε κάποιο βαθμό σωματική 

εξάρτηση, η οποία αφορά την νικοτίνη ως φαρμακολογική ουσία. Αναπτύσσεται 

αντοχή με αποτέλεσμα να καπνίζει κάνεις προοδευτικά περισσότερο και καταλήγει 

στην εμφάνιση του συνδρόμου στερήσεως. Τα φαινόμενα του συνδρόμου 

στερήσεως είναι τα εξής: αύξηση της επιθυμίας για κάπνισμα, ευερεθιστότητα, 

δυσχέρεια συγκεντρώσεως, διαταραχές στην ικανότητα εκτελέσεως πράξεων 

γνώσεως και αντιλήψεως, υπνηλία την ημέρα και αϋπνία την νύχτα, αύξηση 

ορέξεως, ελάττωση του βασικού μεταβολισμού.   

 

  

  Οι παραπάνω εικόνες προβάλλουν την ουσιαστική εικόνα των πνευμόνων των 

καπνιστών. Όπως διαφαίνεται, είναι καθαρά πιο «μαυρισμένοι» από εκείνους των μη 

καπνιστών. Αυτό συμβαίνει λόγω της πίσσας που περιέχεται στο τσιγάρο.  Ένας στους δύο 

μακροχρόνιους καπνιστές θα πεθάνει πρόωρα εξ αιτίας του καπνίσματος και οι μισοί από 

αυτούς σε μέση ηλικία. Οι περισσότεροι πεθαίνουν από μία εκ των τριών σοβαρότερων 

ασθενειών που συνδέονται με το κάπνισμα, όπως ο καρκίνος των πνευμόνων, η χρόνια 

αποφρακτική πνευμονοπάθεια (βρογχίτιδα και εμφύσημα) και οι χρόνιες καρδιακές 

παθήσεις.  

  

 

 

5. Λιγότερο επικίνδυνες (αλλά πιο συχνά εμφανιζόμενες) συνέπειες του 

καπνίσματος είναι:  

• Διατάραξη της όρασης (νικοτινική αμβλυωπία – μια από τις πιο επικίνδυνες 

επιπτώσεις του καπνίσματος στην όρασή σας)  
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• Φαρυγγίτιδα (Μια από τις πιο συχνές επιπτώσεις του καπνίσματος – εμφανίζεται 

συχνά και σε νέα άτομα)  

• Buerger’s ασθένειες ( βαριά ασθένεια κυκλοφορικού)   

• Αλλοίωση της γεύσης, της ακοής και της όσφρησης 

• Νύστα - Υπνηλία (ανώμαλη κίνηση ματιών)  Οφθαλμικές μυκητομολύνσεις   

• Ανικανότητα στύσης  

• Ασθένεια ούλων   

• Κυνάγχη  

• Μυϊκές βλάβες Καταρράκτης 

• Οστεοπόρωση 

• Πόνος λαιμού  

• Διαβήτης 

• Πνευμονία  

• Πόνος στην πλάτη  

• Κατάθλιψη  

• Τραυματισμοί συνδέσμων  

• Στομαχικό έλκος  

• Αμβλυωπία καπνού (απώλεια όρασης)  

• Πληγές στους τένοντες  

• Μείωση της αντοχής (Μια από τις πιο γνωστές επιπτώσεις του καπνίσματος)  

• Τρεμούλιασμα των άκρων 

•  Ίλιγγος  

•  Νευραλγίες 

• Εγκεφαλική υπεραιμία με βάρος και ζάλη 

•  Παλμούς 

• Πόνους στομάχου και εντέρων – δυσκοιλιότητα (Πρόκειται για μια από τις 

επιπτώσεις του καπνίσματος που εμφανίζεται περισσότερο σε νέους καπνιστές)  

• Τοπικός ερεθισμός στα χείλη, στο στόμα και στη γλώσσα 

• Βλάβες των δοντιών – το λεγόμενο «κιτρίνισμα» ενώ μεγαλύτερη συχνότητα 

σημειώνεται σε περιοδοντικά νοσήματα λόγω του καπνίσματος 

•  Το κάπνισμα προσβάλλει σοβαρά την εμφάνιση (παρουσιαστικό) του καπνιστού 

αλλοιώνοντας το δέρμα, το ατομικό βάρος και τη μορφή. Αναλυτικότερα, το 

κάπνισμα επιδρά στο δέρμα με δύο τρόπους:  

1. Το περιβάλλον με καπνό τσιγάρου έχει ξηραντική επίδραση επί της επιδερμίδας. 

2. Το κάπνισμα μειώνει τη ροή του αίματος προς το δέρμα, περιορίζοντας το οξυγόνο με 

αποτέλεσμα να του στερεί τις ουσιαστικές θρεπτικές ουσίες. Επίσης επηρεάζει το δέρμα 

δημιουργώντας ρυτίδες γύρω από τα μάτια και το στόμα και κιτρινίλα στα δάχτυλα, νύχια 

και δόντια. 

  Έπειτα, όταν κάποιος διακόψει το κάπνισμα αυξάνει το βάρος του κατά 2 - 3 κιλά. Η 

ακριβής αιτία του φαινομένου αυτού είναι άγνωστη, αλλά μπορεί εν μέρει να συνδεθεί με 

το ότι το κάπνισμα αυξάνει το μεταβολισμό. Άλλωστε, η νικοτίνη δρα ως κατασταλτικό της 

όρεξης. Οι καπνιστές φαίνεται να συγκρατούν μεγαλύτερες ποσότητες λίπους στο σώμα 

τους, οδηγούμενοι σε αυξημένο κίνδυνο για διαβήτη, καρδιοαγγειακά νοσήματα, υψηλή 

πίεση, προβλήματα χοληδόχου κύστης και καρκίνο της μήτρας.  
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6. Οικονομικές επιπτώσεις   

Στον καπνιστή υπάρχει μεγάλο οικονομικό κόστος όταν μάλιστα η κατάχρηση καπνού 

είναι άνω της τάξεως των 3 πακέτων ημερησίως. Συνήθως, ένας καπνιστής 20 τσιγάρων 

ημερησίως ξοδεύει περίπου 1.000 ευρώ το χρόνο για τσιγάρα. Άτομα χαμηλού εισοδήματος 

ξοδεύουν αναλογικά μεγαλύτερο μέρος του εισοδήματός τους για καπνό απ ότι 

πλουσιότερα άτομα.   

 Στο κράτος μεγάλα ποσά ξοδεύονται για την θεραπευτική αντιμετώπιση των ασθενειών 

ενώ το έμμεσο κόστος που προκαλείται από την απώλεια παραγωγικότητας είναι ακόμη 

μεγαλύτερα.    

Το συμπέρασμα είναι ότι το κάπνισμα προκαλεί ένα καθαρό όφελος στην οικονομία, 

γενικά λόγω «μείωσης των δαπανών υγειονομικής φροντίδας» και «απαλλαγή από σχετικές 

δαπάνες για συντάξεις και στέγαση ηλικιωμένων» αφού δεν θα πρέπει να πληρώνουν τους 

καπνιστές που πεθαίνουν νωρίτερα από τους μη καπνιστές.   

 

7. Ποια είναι τα συναισθήματα των νέων που καπνίζουν;  

Οι καπνιστές νομίζουν πως καπνίζουν γιατί το τσιγάρο τους αρέσει, τους χαλαρώνει ή 

κατά κάποιο τρόπο τους φτιάχνει τη διάθεση. Πρόκειται όμως για μια ψευδαίσθηση , ο 

πραγματικός  λόγος είναι η ενόχληση από την στέρηση της νικοτίνης. Όσο περισσότερο 

εθιζόμαστε στο ναρκωτικό, τόσο περισσότερη ανακούφιση νιώθουμε όταν παύει η 

ενόχληση της στέρησης.  

Τελικά δηλαδή όσο περισσότερο μας φθείρει το τσιγάρο, τόσο πέφτουμε στην πλάνη να 

πιστεύουμε ότι κάνει ακριβώς το αντίθετο. Χωρίς ο καπνιστής να το καταλαβαίνει 

συνειδητά, η ενόχληση από τη στέρηση της νικοτίνης προϋπάρχει και ήταν υπεύθυνη για 

ένα μέρος του στρες. Ανάβοντας το τσιγάρο, η στέρηση αυτή παύει να υπάρχει, με 

αποτέλεσμα το συνολικό στρες να μειώνεται και ο καπνιστής να νιώθει καλυτέρα.   

Ούτε στην συγκέντρωση βοηθά το τσιγάρο είναι ψευδαίσθηση. Συνήθως για το λόγο 

αυτό καπνίζουν συγγραφείς, καλλιτέχνες και όσοι κάνουν μια δουλειά που απαιτεί 

έμπνευση.  

Η συγκέντρωση προϋποθέτει συνθήκες που δεν δημιουργούν ενόχληση ούτε αποσπούν 

την προσοχή. Ο καπνιστής όμως νιώθει ήδη μια ενόχληση που προκαλεί το κερατάκι που 

θέλει την δόση του. Έτσι όταν θέλει να αυτοσυγκεντρωθεί, ούτε που χρειάζεται να το 

σκεφτεί, αυτόματα ανάβει ένα τσιγάρο. Την ίδια στιγμή ανακουφίζεται κατά ένα μέρος η 

λαχτάρα του για νικοτίνη, νιώθει κύριος της κατάστασης κι έχει κιόλας ξεχάσει γιατί 

καπνίζει.  

Οι καπνιστές δυσκολεύονται να πιστέψουν ότι την ασφάλεια που νιώθουν όταν τους 

τελειώνουν τα τσιγάρα, την προκαλεί το κάπνισμα. Όσοι δεν καπνίζουν όμως, δεν το 

νιώθουν αυτό. Στην πραγματικότητα όμως η νικοτίνη είναι διαιρετική ουσία.  

Πολλές φορές καπνιστές ερωτάνε αν θα παχύνουν. Αυτό είναι ένας ακόμα μύθος για το 

κάπνισμα, που οφείλεται στους καπνιστές οι όποιοι, προσπαθώντας να κόψουν το τσιγάρο 

με την μέθοδο της Ισχυρής Θέλησης, χρησιμοποιούν το φαγητό σαν υποκατάστατο της 

στέρησης της νικοτίνης. Όμως η στέρηση της νικοτίνης μοιάζει με την πεινά και εύκολα 

μπερδεύεται κάνεις. Ενώ όμως όταν τρώμε η πεινά ικανοποιείται η στέρηση της νικοτίνης 

διαφεύγει ποτέ τελείως. 

 

8. Πώς αντιμετωπίζεται κάποιος που καπνίζει από τα υπόλοιπα άτομα;  

Ένα άτομο νέας ηλικίας που φοιτά ακόμη σε κάποιο σχολείο και έχει την τάση ή τη 

συνήθεια να καπνίζει θα έχει σίγουρα κάποια διαφορετική αντιμετώπιση. Θα υπάρξουν 

τρεις κύριοι τρόποι που ενδέχεται να αντιμετωπίσει αυτό το άτομο: αποκλήρωση από το 

κοινωνικό σύνολο, πιο εύκολη προσαρμογή σε ειδικές ομάδες ατόμων και κανονική 

αντιμετώπιση.  
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Η αποκλήρωση από το κοινωνικό σύνολο θα υιοθετηθεί κυρίως από τους υπόλοιπους 

συμμαθητές και γενικά συνομήλικους του ατόμου κυρίως γιατί το θεωρούν μια συνήθεια 

ανθυγιεινή και βρώμικη. Επίσης μπορεί διάφορα άτομα να τον χλευάσουν ή και να τον 

γελοιοποιήσουν καθώς δεν εγκρίνουν το να καπνίζει.  

Αντιθέτως κάποιοι όμοιοι του ατόμου αυτού που έχουν τις ίδιες συνήθειες και 

εμπειρίες θα δεχτούν και θα προσαρμόσουν το άτομο στην παρέα τους. 

 Κάποια άλλη μικρότερη κατηγορία είναι τα παιδιά που είχαν βρεθεί στην ίδια θέση με 

αυτόν ή απλά δεν ενδιαφέρονται και έτσι θα τον αντιμετωπίσουν κανονικά.  

Όλοι οι παραπάνω τρόποι έχουν θετικά και αρνητικά αλλά κανένας δεν είναι ο σωστός. 

Ο σωστός τρόπος αντιμετώπισης θα αποτελούσε την φιλική προσέγγιση του ατόμου και η 

προσπάθεια να το βοηθήσουμε να αλλάξει συμπεριφορά και συνήθειες. 

 

9. Τρόποι απεξάρτησης από το κάπνισμα           

Μια από τις κακές συνήθειες πολλών ανθρώπων είναι το τσιγάρο. Πολλοί απ’ αυτούς 

που καπνίζουν αρνούνται κατηγορηματικά να το κόψουν, παρ’ ότι γνωρίζουν ότι κάνει κακό 

στην υγεία τους. Ένα ποσοστό 20- 30 % των καπνιστών θέλουν να το σταματήσουν, ωστόσο 

μόνο το 2- 3 % το καταφέρνει. Συμπεραίνουμε λοιπόν, ότι η διακοπή του καπνίσματος 

σίγουρα δεν είναι εύκολη υπόθεση, καθώς χρειάζεται απόφαση και αποφασιστικότητα, 

πράγματα που δυστυχώς πολλοί καπνιστές δεν έχουν. Για τον λόγο αυτό, υπάρχουν κάποιοι 

εναλλακτικοί τρόποι που βοηθούν στην απεξάρτηση από την νικοτίνη που απευθύνονται σε 

όλες τις ηλικίες, από τους εφήβους μέχρι και τους χρόνιους καπνιστές.      

Αρχικά, το πιο σημαντικό είναι ο καπνιστής να πάρει από μόνος του αυτή την μεγάλη 

απόφαση. Επειδή η εξάρτηση από τη νικοτίνη θεωρείται ένας νευροβιολογικός εθισμός και 

έχει ταξινομηθεί επίσημα ως ασθένεια από τον Παγκόσμιο Οργανισμό Υγείας, ο καπνιστής 

για να μπει στη διαδικασία διακοπής του καπνίσματος πρέπει να βρίσκεται σε ψυχολογική 

κατάσταση που να επιτρέπει κάτι τέτοιο.      

 Επιπλέον, το άτομο που επιθυμεί να απεξαρτηθεί είναι καλό να κρατάει σημειώσεις. 

Αυτό το βοηθάει να αναλογιστεί και να γράψει κάπου τι είναι αυτό που το δυσαρεστεί σε 

σχέση με το τσιγάρο και επιθυμεί να το κόψει, π.χ. μείωση κίνδυνων καρδιολογικών 

νοσημάτων. Επίσης, μπορεί να σκεφτεί και να γράψει τα οφέλη που θα έχει κόβοντας το 

κάπνισμα, π.χ. μεγαλύτερο και ποιοτικότερο προσδόκιμο ζωής. Έτσι λοιπόν, κάθε φορά που 

θα αισθάνεται την επιθυμία να καπνίσει, θα μπορεί να ανατρέξει στις σημειώσεις του.   

   Επιπροσθέτως, είναι αναγκαίο να αποφεύγονται μέρη που βάζουν σε πειρασμό την 

ανάγκη για κάπνισμα. Αντίθετα, θα πρέπει να ευνοούνται μέρη  όπου απαγορεύεται το 

κάπνισμα, όπως θέατρα, μουσεία, κινηματογράφος κ.ά. Ωστόσο, άλλος ένας παράγοντας 

που μπορεί να αυξήσει την επιθυμία για τσιγάρο είναι το άγχος. Για το λόγο αυτό, πρέπει 

να αποφεύγονται οι πιεστικές και αγχωτικές καταστάσεις με τη βοήθεια βαθιών ανασών 

αλλά και με τη βοήθεια της μουσικής.      

 Για να επιτευχθούν όλα τα παραπάνω, χρειάζεται αλλαγή στην καθημερινή ρουτίνα 

των καπνιστών. Καλό θα ήταν, για παράδειγμα, η ενσωμάτωση της γυμναστικής και η 

υγιεινή διατροφή στην καθημερινότητα των ατόμων, καθώς τους προσφέρει υγεία αλλά και 

ένα τρόπο προκειμένου να σταματήσουν να έχουν συνεχώς  στο μυαλό τους το τσιγάρο. 

 Άλλος ένας εναλλακτικός τρόπος απεξάρτησης από το κάπνισμα είναι η χρήση τσιχλών 

και αυτοκόλλητων νικοτίνης, που είναι διαθέσιμα στα φαρμακεία. Ωστόσο, πρέπει να 

γίνεται σωστή χρήση και όχι κατάχρηση καθώς οι ποσότητες που καταναλώνονται πρέπει 

να μειώνονται σταδιακά.  

Παρ’ όλα αυτά οι καπνιστές μπορούν επίσης να απευθυνθούν σε ειδικά κέντρα. Κατά 

τη διάρκεια αυτής της θεραπείας, εφαρμόζεται φαρμακευτική αγωγή, η οποία σε 

συνδυασμό με κατάλληλη ψυχολογική υποστήριξη, παρέχει στους καπνιστές την καλύτερη 
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δυνατή ευκαιρία, να κόψουν το κάπνισμα οριστικά, μειώνοντας ταυτόχρονα τα 

συμπτώματα στέρησης που συνήθως συνοδεύουν τη διακοπή του καπνίσματος.     

Σε περίπτωση που κάποιος ξαναρχίσει το κάπνισμα κατά τη διάρκεια της θεραπείας 

δεν σημαίνει ότι έχει αποτύχει. Αυτό μπορεί να τον βάλει σε σκέψη και να διαπιστώσει τι 

βελτιώσεις χρειάζονται προκειμένου να επιτύχει το στόχο του την επόμενη φορά.  

Συνοψίζοντας, συμπεραίνουμε ότι το κάπνισμα είναι τρομερά εθιστικό και 

απευθύνεται σε όλες τις ηλικίες. Ωστόσο, υπάρχουν αρκετοί τρόποι που μπορούν να 

βοηθήσουν όσους θέλουν να απεξαρτηθούν και να αποκτήσουν μια πιο ποιοτική ζωή. 

 

 

 

 

 

ΤΜΗΜΑ Β3  

ΚΥΡΙΑΚΟΠΟΥΛΟΥ ΑΝΝΑ 

ΛΙΑΚΟΠΟΥΛΟΥ ΠΗΓΗ 

ΝΑΥΠΛΙΩΤΗΣ ΠΑΝΤΕΛΕΗΜΩΝ  

ΟΛΙΒΑ ΜΑΡΙΑ 

 

 

 

 





 Οδ π λδ σ λκδ Ϊθγλππκδ πκυ ακΰΪλκυθ έθαδ 
πλκ κδηα ηΫθκδ θα πα αζά κυθ Ϋθα βηαθ δεσ πκ σ 
ξλβηΪ πθ εαδ ΰθπλέακυθ πσ κ η ΰΪζκμ έθαδ κ 
πλκςπκζκΰδ ησμ κυμ.  αηα κτθ σ αθ Ϋξκυθ ξΪ δ Ϋθα 

υΰε ελδηΫθκ πκ σ. ΤπΪλξκυθ, π σ κ Ϊθγλππκδ πκυ 
ι π λθκτθ α σλδα. Ξκ τκυθ π λδ σ λα ξλάηα α 

κθ ασΰκ απ' σ δ ηπκλκτθ θα αθ Ϋικυθ. Αυ σ πλκεαζ έ 
κίαλΪ πλκίζάηα α βθ πκλ έα : φδζκθδεέ μ η  βθ 

κδεκΰΫθ δα, πλκίζάηα α β κυζ δΪ, αθαΰεΪα αδ θα 
ζΫ δ οΫηα α εζπ.). Σ ζδεΪ β εαγβη λδθσ β α κ α σηκυ 
ευλδαλξ έ αδ απσ κθ ασΰκ εαδ βθ πλκ πΪγ δα 
ια φΪζδ βμ ξλβηΪ πθ ΰδα θα ηπκλ έ θα παέι δ. 



  πα αζΪ εαθ έμ πκζτ ξλσθκ ΰδα θα παέι δ 
  Ξκ τ δ πκζζΪ ξλάηα α κ ασΰκ 

 θ ηπκλ έ θα επζβλυ δ δμ υπκξλ υ δμ κυ β 
κυζ δΪ, κ ξκζ έκ, ά κ πέ δ (παλαη ζ έ α παδ δΪ, 

εαεά απσ κ β β κυζ δΪ, απκυ δΪα δ πκζτ απσ κ 
πέ δ εζπ.) 

  πβλ Ϊα δ β απά κυ εαδ β απά πθ Ϊζζπθ αλθβ δεΪ 

 Αδ γΪθ αδ Ϊ ξβηα ΰδ' αυ σ. 
 Ο ασΰκμ ΰέθ αδ ηΫ κ ΰδα θα ι ξΪ δ α πλκίζάηα Ϊ 

κυ ΤπΪλξκυθ πλαΰηα δεΪ πκζζκέ Ϊθγλππκδ πκυ 
αθ δη ππέακυθ πλκίζάηα α π δ ά ικ τκυθ πκζζΪ 
ξλάηα α κ ασΰκ. Οδ ιαλ βηΫθκδ απσ κθ ασΰκ 

υξθΪ έθαδ ιαλ βηΫθκδ εαδ απσ Ϊζζ μ κυ έ μ. 
 



 ΑπκφΪ δ  ε πθ πλκ Ϋλπθ η  πσ α ζ φ Ϊ γΫζ δμ θα 
παέι δμ. Αθ ξλ δΪα αδ πΪλ  ηααέ κυ ησθκ κ 

υΰε ελδηΫθκ πκ σ. 
  ΑπκφΪ δ  πσ κ ξλσθκ γΫζ δμ θα πα αζά δμ κ 

παδξθέ δ. 
  ΚλΪ β  δμ υπκ ξΫ δμ πλκμ κυμ Ϊζζκυμ. Μβθ κυμ 

« ά δμ» π δ ά γΫζ δμ θα ιαεκζκυγά δμ θα παέα δμ. 
 Μβθ πλκ παγ έμ θα ιαθαε λ έ δμ αυ Ϊ πκυ Ϋξα μ. 
  θ σπδ  Ϊθ θδυγ δμ βθ αθΪΰεβ θα παέι δμ σ αθ Ϋξ δμ 

πλκίζάηα α . 

 Ϊθ θ ηπκλ έμ θα α εα αφΫλ δμ ησθκμ κυ, ηβ 
δ Ϊα δμ θα αβ ά δμ ίκάγ δα. 

 



  Άφβ  δμ πδπ υ δμ κυ ασΰκυ κθ παέξ β: Ϊφβ  κθ παέξ β θα ζτ δ ησθκμ 
κυ α πλκίζάηα α πκυ πλκεζάγβεαθ απσ κθ ασΰκ. θ ίκβγΪμ αθ έακθ αμ 

ξλάηα α, πζβλυθκθ αμ ξλΫβ ά ζΫΰκθ αμ οΫηα α. Ό κ π λδ σ λα πλκίζάηα α 
ζτθ δμ σ κ υεκζσ λκ έθαδ ΰδα κθ παέξ β θα υθ ξέ δ θα παέα δ. 

  υαά β  ΰδα δμ πδπ υ δμ πκυ Ϋξ δ  Ϋθα κ θα παέα δ: έθαδ βηαθ δεσ κ 
παέξ βμ θα ΰθπλέα δ σ δ β υΰε ελδηΫθβ υηπ λδφκλΪ κυ Ϋξ δ πέ βμ πδπ υ δμ 

βθ κδεκΰΫθ δα εαδ κυμ φέζκυμ. Κα Ϋ β  αφΫμ αυ σ σ δ έθαδ ΰδα Ϋθα 
υ Ϊλ κ εαδ ιάΰβ  ΰδα πκδκ ζσΰκ: " θ ηκυ αλΫ δ κ ΰ ΰκθσμ σ δ Ϋλξ αδ 

αλΰΪ κ πέ δ π δ ά Ϋ δ θ ηπκλυ θα ία δ υ  Ϋθα, θ ηκυ αλΫ δ πκυ κδ 
ζκΰαλδα ηκέ θ πζβλυθκθ αδ εαδ Ϋ δ αθβ υξυ ΰδα ξλΫβ, κ ίλέ επ λκη λσ πκυ 

θ έ αδ δζδελδθάμ ηααέ ηκυ π δ ά Ϋ δ θ ηπκλυ θα ’ ηπδ υ υ, κ ίλέ επ 
τ εκζκ θα αθ δη ππέ π β θ υλδεσ β Ϊ κυ π δ ά Ϋ δ ησθκ ηαζυθκυη ". 

δ γα εα α ά δμ αφΫμ σ δ κ ασΰκμ Ϋξ δ ηδα (αλθβ δεά) πέ λα β  Ϋθα εαδ 
σ δ γ πλ έμ υπ τγυθκ κθ παέξ β. 



πέ βμ έι  εα αθσβ β. Ά ξ α η  κ πσ κ γυηπηΫθκμ ά απκΰκβ υηΫθκμ έ αδ, κ 
θα πδελέθ δμ εΪπκδκθ έθαδ υθάγπμ αθαπκ ζ ηα δεσ. Γδα αθγλυπκυμ πκυ 
αθ δη ππέακυθ πλκίζάηα α η  κθ ασΰκ ηδα ηδελά πλσεζβ β, σππμ κ θα π λθΪμ 
απσ ηδα ζΫ ξβ ά θα Ϋξ δμ ξλάηα α, ηπκλ έ θα έθαδ αλε σ ΰδα θα ιαθαπαέι δ. Αθ 
ι εδθά δ θα παέα δ, έθαδ η Ϊ τ εκζκ θα αηα ά δ. υ  κυ θα εα αζΪί δ σ δ 
έ αδ Ϋ κδηκμ θα ίκβγά δμ εαδ θα υαβ ά δμ ΰδα δμ υ εκζέ μ κυ αζζΪ ι εαγΪλδ  

σ δ α πλκίζάηα α πκυ πλκεαζ έ κ ασΰκμ αφκλκτθ κθ έ δκ. Μααέ γα ηπκλκτ α  θα 
αθαεαζτο  κθ λσπκ ΰδα θα ι φτΰ δ απσ κ πλσίζβηα.Φ δΪι  εαθσθ μ εαδ γΫ  
σλδα. Μπκλ έμ πδγαθυμ θα εα αζΪί δμ σ δ έθαδ τ εκζκ ΰδ’ αυ σθ θα αηα ά δ θα 
παέα δ, αζζΪ αυ σ  βηαέθ δ σ δ ηπκλ έμ θα ξ έμ α πΪθ α. θβηΫλπ Ϋ κθ ππμ 
γΫζ δμ α πλΪΰηα α θα έθαδ, σξδ ππμ  γΫζ δμ θα έθαδ.  



Γδα παλΪ δΰηα, «γΫζπ θα έ αδ δζδελδθάμ» αθ έ ΰδα κ « θ γΫζπ θα ζ μ 
οΫηα α». «γΫζπ θα ελα Ϊμ δμ υπκ ξΫ δμ κυ. ΘΫζπ θα ίλ δμ λσπκ θα 
ι πζβλυ δμ α ξλΫβ κυ.» Φ δΪι  εαθσθ μ εαδ γΫ  σλδα. Μπκλ έμ πδγαθυμ θα 
εα αζΪί δμ σ δ έθαδ τ εκζκ ΰδ’ αυ σθ θα αηα ά δ θα παέα δ, αζζΪ αυ σ  

βηαέθ δ σ δ ηπκλ έμ θα ξ έμ α πΪθ α. θβηΫλπ Ϋ κθ ππμ γΫζ δμ α πλΪΰηα α 
θα έθαδ, σξδ ππμ  γΫζ δμ θα έθαδ. Γδα παλΪ δΰηα, «γΫζπ θα έ αδ δζδελδθάμ» 
αθ έ ΰδα κ « θ γΫζπ θα ζ μ οΫηα α». «γΫζπ θα ελα Ϊμ δμ υπκ ξΫ δμ κυ. ΘΫζπ 
θα ίλ δμ λσπκ θα ι πζβλυ δμ α ξλΫβ κυ.» 

ΠΪλ  πλκφυζΪι δμ. υ  κ Ϊ κηκ πκυ υθβγέα δ θα παέα δ υΰε ελδηΫθα 
ξλάηα α. ΚλΪ α ελυηηΫθ μ δμ πδ π δεΫμ εΪλ μ.  εαθσθδ  ηδα δαΰλαφά κυ 
απσ κ εααέθκ ά β ζΫ ξβ πκυ υξθΪα δ. 

 

 

 



Η - υ α α  απ α α   π π  α   απ  
 . Η απ α αυ  π α    π υ υπ  α α  

,  υ α α α   υ π φ . Ε α  α  α υ :  
υ α ; Π α  α α  αυ υ. Ό α  υ  α α α  

π υ α    , υ  α   υ π α α  υ  υπ  , 
 α π υ υ  π  υ υ, α π α   α  α  
α πα  α  α π α  απ α   α α α α   πα   

. Υπ υ  5 πα  π υ πα     απ   : 
– Γ ΰκθσμ/Κα Ϊ α β: δ Ϋξ δ πλκβΰβγ έ κυ ασΰκυ: (ηκθαιδΪ, αέ γβηα αθδεαθσ β αμ, 
ίαλ ηΪλα, ηδα δαηΪξβ) 
– εΫο δμ: δμ κπκέ μ εΪθ δμ εα Ϊ β δΪλε δα κυ ΰ ΰκθσ κμ/εα Ϊ α βμ ( Ϊθ παέιπ υλα 
έ πμ θδεά π, σ αθ πβΰαέθπ θα παέιπ αδ γΪθκηαδ εαζτ λα) 
– υθαδ γάηα α: υθάγπμ εαγκλδ δεΪ ΰδα κ ηΫΰ γκμ βμ αθΪΰεβμ πκυ θδυγ δμ ΰδα θα 
παέι δμ 

–υηπ λδφκλΪ: ασΰκμ– υθΫπ δ μ: κυ ασΰκυ ( δαηΪξ μ, ξΪ δηκ ξλβηΪ πθ, αδ γάηα α 
θκξάμ, θ λκπά) 



Π λδΰλΪφκθ αμ αυ Ϊ α 5 κδξ έα, ηπκλ έμ θα απκε ά δμ η ΰαζτ λβ ΰθυ β πθ 
πδγαθκ ά πθ πκυ Ϋξ δμ θα αθ δ λΪ δμ εαδ θα αθ δη ππέ δμ κ πλσίζβηα. Μ’ αυ σθ 
κθ λσπκ ηπκλ έμ θα ηΪγ δμ πυμ θα ξ δλδ έμ δαφκλ δεΪ κ ΰ ΰκθσμ. ε π ση θκμ 
δαφκλ δεΪ ΰδ’ αυ σ, υθάγπμ απκε Ϊμ εαδ δαφκλ δεΪ υθαδ γάηα α ξ δεΪ η’ 

αυ σ. υξθΪ  ΰθπλέα δμ πκδα υθαδ γάηα α  εα αεζτακυθ. πέ βμ ηαγαέθ δμ πυμ 
θα απκ λΫο δμ βθ ε άζπ β βμ υΰε ελδηΫθβμ υηπ λδφκλΪμ ( κυ ασΰκυ), ε -

π ση θκμ ΰδα παλΪ δΰηα θαζζαε δεΫμ ζτ δμ. 
 



Ό αθ εΪπκδκμ Ϋξ δ ιαλ βγ έ απσ εΪ δ έθαδ εαζτ λκ φυ δεΪ 
θα απαζζαΰ έ ησθκμ κυ απσ βθ ιΪλ β β. Ω σ κ, αυ σ 
απαδ έ η ΰΪζβ αυ κπ δγαλξέα εαδ εέθβ λκ απσ βθ πζ υλΪ 
κυ ιαλ βηΫθκυ. Ϊθ θ ηπκλ έ θα κ πδ τξ δ ησθκμ κυ 

υπΪλξκυθ πκζζΫμ πδγαθσ β μ θα ζΪί δ ίκάγ δα. ΑζζΪ εαδ ’ 
αυ ά βθ π λέπ π β β πδ υξέα βμ γ λαπ έαμ ιαλ Ϊ αδ απσ 
κ εέθβ λκ κυ παέξ β ΰδα θα ζΫΰι δ βθ ιΪλ β ά κυ. Κα Ϊ 

πλυ κθ, υπΪλξκυθ κηΪ μ αυ κίκάγ δαμ. Λ δ κυλΰκτθ ζέΰκ 
πκζτ η  κθ έ δκ λσπκ σππμ εαδ κδ κηΪ μ πθ αθυθυηπθ 
αζεκκζδευθ. Η ία δεά εΫοβ αυ υθ πθ κηΪ πθ έθαδ σ δ 
έ αδ ιαλ βηΫθκμ εαδ σ δ γα παλαη έθ δμ ΰδα πΪθ α 
ιαλ βηΫθκμ αεσηα εδ αθ θ ιαθαπδ έμ πκ Ϋ ά θ 

ιαθαπαέι δμ.  



Σκ ησθκ πλΪΰηα πκυ ηπκλ έμ θα εΪθ δμ έθαδ θα 
αηα ά δμ θα παέα δμ π δ ά πκ Ϋ  γα έ αδ  

γΫ β θα αθ δ αγ έμ δμ απκζατ δμ κυ παδξθδ δκτ. 
Μδα Ϊζζβ πδγαθσ β α έθαδ θα ζΪί δ ίκάγ δα, ΰδα 
παλΪ δΰηα ηΫ π εζδθδευθ ΰδα ιαλ βηΫθκυμ α γ θ έμ 
πκυ αθάεκυθ  ουξδα λδεΪ θκ κεκη έα ά δ λτηα α 
ΰδα ιαλ ά δμ ά ηΫ π εζδθδευθ πκυ ι δ δε τκθ αδ 

βθ αθ δη υπδ β πλκίζβηΪ πθ πκυ ξ έακθ αδ η  
β εα Ϊξλβ β αζεκσζ εαδ θαλεπ δευθ κυ δυθ. 

ΚΪθκθ αμ υαβ ά δμ η  κ ιαλ βηΫθκ απσ κθ ασΰκ 
Ϊ κηκ ηδα ζτ β δαφαέθ αδ ΰδα κ πλσίζβηΪ κυ. 

πέ βμ β ισφζβ β πθ ξλ υθ ηπκλ έ θα απκ ζΫ δ 
ηΫλκμ αυ άμ βμ γ λαπ έαμ.  δμ πδκ κίαλΫμ 
π λδπ υ δμ, β δ αΰπΰά  ηδα εζδθδεά έθαδ 
απαλαέ β β. 



Η γ λαπ έα βμ ιΪλ β βμ απσ κθ ασΰκ ευλέπμ δΪα αδ βθ παλκξά 
ίκάγ δαμ πλκμ κθ ιαλ βηΫθκ υ  θα αηα ά δ θα παέα δ. ’ αυ ά βθ 
π λέκ κ, β γ λαπ έα Ϋξ δ αθ σξκ βθ εα αΰλαφά πθ πλκίζβηΪ πθ: ΰέθ αδ 
ηδα ζέ α πθ ξλ υθ εαδ ξ δΪα αδ Ϋθα πζΪθκ ΰδα θα ηπκλΫ δ θα α 
ικφζά δ, ΰέθκθ αδ υηφπθέ μ ΰδα κ πκδκμ γα ξ δλέα αδ α ξλάηα α, 

αθ δη ππέακθ αδ πλκίζάηα α ξΫ πθ εαδ ι Ϊακθ αδ υπκε έη θα 
πλκίζάηα α. Μ λδεΫμ φκλΫμ κ πλσίζβηα κυ ασΰκυ Ϋξ δ θα εΪθ δ η  κθ 
ιαφθδεσ γΪθα κ θσμ αΰαπβηΫθκυ πλκ υπκυ κυ ιαλ βηΫθκυ α σηκυ, η  
πλκίζάηα α παλαηΫζβ βμ ά ΰεα Ϊζ δοβμ, η  αδ γάηα α εα π λσ β αμ. 
Μ λδεΫμ φκλΫμ κ θα δαεσο δ εΪπκδκμ κθ ασΰκ κ βΰ έ  κίαλΪ 
ουξκζκΰδεΪ εαδ πηα δεΪ πλκίζάηα α. έθαδ πλκ δησ λκ θα ηπζαεκτθ κδ 

τθ λκφκδ ά κδ ΰκθ έμ β γ λαπ έα. Οδ Ϊθγλππκδ πκυ ακυθ ΰτλπ απσ κθ 
ιαλ βηΫθκ υξθΪ Ϋξκυθ αυ ά βθ αθΪΰεβ. Μπκλκτθ θα παέικυθ Ϋθα 
βηαθ δεσ λσζκ β δ υγΫ β β ξ δεΪ η  κθ Ϋζ ΰξκ πθ ξλβηΪ πθ, βθ 
ισφζβ β πθ ξλ υθ εζπ. Η γ λαπ έα δαλε έ εα Ϊ ηΫ κ σλκ 6 ηάθ μ. 



Μ Ν ΞΗ Γ ΩΡΓΙΟ-ΠΑΝΣ Λ ΗΜΩΝ 

 



ΘΙΜΟ ΣΑ VIDEOGAMES 



ΗΜΑ ΙΑ ΘΙΜΟΎ ΣΑ VIDEOGAMES  
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ΣΡΟΠΟΙ ΑΙΝΣ Μ ΣΩΠΙΗς  
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ΣΑ ΠΙΟ ΘΙΣΙΚΑ VIDEOGAMES   

•  10. Grand Theft Auto 5 

• 9. Call of Duty 

• 8. Tetris 

• 7. Hearthstone 

• 6. Dota 2 

 

 

 

 

• 5. Candy Crush Saga 

• 4. Minecraft 

• 3. Counter Strike 

• 2. World of Warcraft 

• 1. League of Legends 

 



ΑΠΟΣ Λ ΜΑΣΑ ΘΙΜΟΤ 

 



ΠΙΜEΛ ΙΑ ΡΓΑΙΑς: 
ΑΛEΞΑΝ ΡΟς ΠΑΠΑ ΟΠΟΤΛΟς  

ΠΑΝΑΓΙΩΣΗς Λ ΟΤΗς 

ΑΘΑΝΑΙΟς ΜΙΚ ΛΗς  

ΙΩΑΝΝΗς ΜΙΧΑΛΟΠΟΤΛΟς  

ΗΜΗΣΡΙΟς ΜΠΑΓΙΑς  
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Ο θισ ός ι ά ι ό α  ο ά ο ο σ ί α αί ι 
α ω ι ά. Οι ισ ο ι ές έ ς έχο  ί ι ό ι 
α α ω ι ά ά ο   ι ο ία ο  

φά ο , ο α ώ ας έ ο α σ αισθή α α 
χα ίσ σ ς α ά α όχ ο α α οιώ ο ας  

φα ι ή ασ ιό α. 
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ΝΕ Ε Ε   
Α  

• Το α οό  ι ά σ ο ι ό ι ό σύσ α 
ς α α αϋ ι ό. Η άσ  ο  ί αι ισ ι ή, 
ιβ α ύ ι ο  ι ι ό σ ο ισ ό αι ο  ό ο 

α ί ασ ς. Πα ά α ιώ ι  ι α ό α 
ίσ ς, ο  α οέ ο, ο α ί ια α α ές σ  
ή  αι ά ι  ι α ό α α α ής 

ο ι ώ  σ έ  αι ά . Πα α ό ς,   
ο ώ σ   ι άσ ώ  ο , ο α οό  
ο α ί ια α α ές αι σ ο  ύ ο αι θ ί αι 

ια σ α ι ή αι ία αϋ ίας. 



• Οι ι ώσ ις α ό  α α ά ωσ  οι ο ύ α ος  ιβα ύ ο  
ό ο ο  ό  α ά αι ο ά σο οι ω ι ό ο  ιβά ο . Ε ίσ ς,  
ά ωσ  ω  χα ι ώ  έσω  αφο άς, αθώς αι ς 

α ο α ο οι έ ς ασίας, ι ύ ο  ο ίο ω  ι ώσ ω  
ο  ο ί α έχο  α οι ο α ώ  ο ά. Έ ας ά ος 

ιβα ι ός α ά ο ας ί αι  α α ά ωσ  φα ά ω , ο ά 
α ό α ο οία σ ού    άσ  ο  οι ο ύ α ος. Ο ισ έ α 
α ό α ά, αθώς αι ο ισ έ ς χ ι ές ο σί ς, ί ο αι ι ιαί α 

ι ί α ό α  α α α ώ ο αι α ί  οι ό α. 
 

•  ό, ι αφο ά α οι ω ι ά οβ ή α α ο  ιο ί ή ι ι ώ ι 
 α α ά ωσ  οι ο ύ α ος, ιο σ χ ά α αφέ ο αι  ια ά α  
ω  σ ι ώ  αι οι ο ια ώ  σχέσ ω , α οβ ή α α σ  

ασία αθώς αι  ι ί ωσ  ς οι ο ο ι ής α άσ ασ ς ο  
α ό ο  αι ο οι ω ι ός σ ι α ισ ός.  Μ. Β α ία  α έ  
α α ά ωσ  οι ο ύ α ος θ ω ί αι  αι ία ια ο % ω  

α ο ι ώ  α ο ο ίας, ο % ω  ια ίω , ο % ς 
οοι ο ια ής βίας, αι ο % ς α ο οί σ ς αι ιώ . Ε ίσ ς, 

έχ ι ια ισ ωθ ί ό ι ο % ς σ ο ι ής άσ σ ς βίας οφ ί αι 
σ ο οι ό α. 
 

•



7 ές ές  ί 
 ό  σ  σώ  ς 

• .  ό, ι αφο ά σ ο  έφα ο, ο α οό  
ο α ί σύ χ σ  αι α ώ ια ή ς. 

• . Ε ίσ ς, α ιφ ι ά ύ α α ασ έφο αι 
ο α ώ ας α α ές σ ις αισθήσ ις αι  

ού ιασ α. 
• . ο ή α  α ό  ά , ί αι ο ό α ο ο  

ί αι ιφο ισ έ ο α ι ο ί  ος 
ιάσ ασ  ο  α οό . Ωσ όσο  α α α έ  

α α ά ωσ  α οό  ο ί α ο α έσ ι 
ο ές σ ο ή α  αι α ο ήσ ι σ  ί ωσ . 



• . ο α οό  ο ί, α ό , α ο α έσ ι 
αθήσ ις ο  α έα ος αι φ ο ές ο  

σ ο άχο .  ο ισ έ ο ς ασθ ίς ο ί α 
ο ο ήσ ι αι ιθα ή ο ιάθ σ  σ ο  α ί ο 

ο  σ ο άχο . 
• . Η ίσσ ια α οό ς ο ί, ίσ ς, α 

ο α έσ ι α ω α ί ς σ  α ιά αι ασθέ σ  
ο  οιχώ α ος ο  α ια ού ός. 

• . Ε ώ α ά α ια α άσσ ι ο  φ σι ό έ χο 
ω  ι ι ίω  ο  αί α ος αι ω  ι έ ω  ο  

σα χά ο  σ ο αί α. 
• . Η α α α έ  α α ά ωσ  α οό  έχ ι, 

α ό , ι ώσ ις σ α οσ ά. Πιο σ ι έ α, 
ο α ί έ σ  ω  οσ ώ , οσ ο ό ωσ  αι 
ίωσ  ς α α ω ής ω  ά ω  ο  αί α ος. 

 



Β’3 

• ί α α α ο ού ο  

• α ί α ι ά  

• Χ ισ ί α ο έ 

• σ α ί α Πα α ή 

• Έφ  α ο ή 
 


