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AXKHXH KAI YIINOX

Hepidnyn
H mopovca perétn éxel og okomd va SlepeLVNCEL dVO KLPLOL EPELYNTIKA epmTHpaTa. To
TPAOTO EPOTNUA EEETALEL TO AVTIKTLTTO TNG EAAELYNG VIVOL GTNV GUGIKT OpacTNPLOTNTO KoL
yYevikotepo, otnv omddoon abintav. To devtepo epdTNUO €€etdlel €dv M KOA| QUOIKY
Kotdotoon Umopel va PEATIOCEL TNV TOOTNTO KOl TOGOTNTO TOV VITVOL TOGO GE OANTEG 0G0
Kol 6€ Atopo peyoAlvtepns nAakiog pe kabotikd tpomo {ong. To mpdto epdnuo, €otialet
OTIG OPVNTIKEG EMITAOCELS TG EAAEWYMG VITVOL o€ aBANTEC LYMAOD emmédov epPabdvvovtog
€ KOUUATIO OTT®OG TNV amdd0oT, €MO00T KOl VYEW. XTO J€VTEPO EPMTNUA, OVOAVETAL O
Betikdc pOAOG TG Aoknong otV PeAtioon Tov VTVOV 1060 6TV amddocn OGO Kol oIV
vyeio. Qaivetar ToG M XPOVIO AGKNON £XEL EVEPYETIKES WO1OTNTEG GTOV VIVO PEATIOVOVTOC TNV
OLIPKELNL KOL TNV OMOTEAEGLATIKOTNTO TOV, avEavovtog Tov Babv vmvo. Eniomng ot svepyetiéc
EMOPACELS TNG ACKNONG mopovcldloviol kot 6e dtopa Omov avENCAV TNV QPUGIKH TOVG
dpacTNPOTNTO, TOV TPONYoLUEVMS lyav éva kabiotikd Tpomo (ong. Ocov apopd tovg
aOAntég, A0Y0 TV LYNA®V EVIAGEMV KOl OYK®V GTIS TPOTMOVICELS TOVG OVTIUETMTILOVV
dvokoAieg otov vmvo. Ev télket, o vmvog gaiveton va mailel peyolutepo polo otnv aicnon
eveElag amd v doknon. ['evikdtepa, o emapkng HTVog KATEXEL VOl TOAD GMUAVTIKO POAO
otov aOANTIoUO, £xovtag TV SLvVATOTNTA Vo GLUUPAAEL KOl VO EVIGYDEL OLAPOPES TTLYES TNG
emidoomg Kot amddoons aAAd kol TG vyeiog, Tpootatehoviag Tovg adANTEg and AdOn mov
UTOPOVV VO TOVG EMNPEAGOLV TNV aOANTIKY TOVG Topeia. ATd v GAAN N doknorm cupPdaiet
omv avénon ¢ mowdtnrag Lwng, avipetonilovtag to TPOPAUATO VITVOL GTOV YEVIKO

mAnBovcpd, og avtiBeon pe ToVg AOANTEC LYNAOV ETTESOV.

AéEeic Khedrd: sleep ,exercise ,athletes ,quality ,quantity
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.  EIZAT'QI'H

2.1.  Opiopdg kor n Xvotdoeig vVTVoL

Xopic apeporic o Hmvog kol N KA QLGIKY KoTAoTaoN elvar 6v0 Pacikol
napdyovteg 6mov emnpealovv v gvelio OAAG Kol TNV AEITOLPYIKOTNTO TOV
avOpomov. O Vvog opiletanr mG Piot CLUTEPIPOPIKN KATAGTACT] TOL EAEYYETOL
amd 10 GOGTNUA TNG OLOLOGTACTG, OOV emavaAaPaveTal 6e cuvNBEL YPoVvIKA
JlloTNHOTO KOTA TV Judpkela evog 24 ®pov kot yopaktnpiletar amd
LEIOUEVT] KIVITIKOTNTO, Kot pEtpévn avtamdkpion tov aictnoewv. (Fullagar
et al 2015). Avapeifora, o vmvog givar amapaitntog yo Ty ovémrtoén Kot
aval®oydvnon Tov OpYaVIGHOD KOl GOUP®VO LE TOV £8ViKO opyoaviGUd VTTvov 1
OLVIGTAPEV SLAPKELD VTTVOL Y10, VYLEIS VEOLS KVUOIVETOL YOPO OTIS 7 pte 9 dpeg
mv Nuepa. (Fullagar et al 2015). Qoto6c0, 1 amattoduevn TocdTTA VITVOL
e€optdror amd S1Popovg Tapdyovies, OTMG 1 NAKIA, TO VA0 0ALY KOl OO TIG

atopkég avaykec tov ke atopov. (Fullagar et al 2015).

2.2. Awrapayéc vmvov :Emrtdoelg oty vyeld ko ATk anédoon

Yndpyovv 000 SOPOPETIKEG TEPITTMOGELS OOV UTOPOVLE VO AVTILETMTIGOVLLE
dwtapayéc otov vvo. H mpartn eivon o mepropiopdg vmvov, dtav Kamolo Gtopo
&xel xoyunBel moo apyd M €xel Eumvnoel vopitepa amd T0 KOvovikd. Avto
umopet va opeidetanr o dSAPOPOVG TAPAYOVTEG OTWG TO GTPES, TIG EPYUCIOKES
VIOYPEDMCES Kot GAAEG mpokAncelg g kobnuepwvotntag. H  devtepn
nepimtwon givor 1 otépnon Vvov, Ui KATAoTAoT OOV £VO ATOUO EVOEYETAL
vo unv Kowdror kafoAov yio moAAég pépec. Avtn M mepintmon umopel va
opeideton oe ddpopa mpoPAnpate vysiog 1 Komow TaBOAOYIK KoTdoTOoT
Jlapora avtd, o0ev eivor pio KoTAoTOoN OV UTOPOVUE VO GLVOVTI|COVUE
ovyva oe abAntéc 1 og vym nTAnBvoud. (Fullagar et al 2015). T'evikd, ta. dropo
pe €élAerym vmvov pmopel vo aviyetonilovv didpopa mpofAnquota vysiog,
Om®G Yo TPAdEYa avENUEVN KOTTOOT Kol DYNAAQ emimeda kopTildvng 6To
aipo, yvoot kol ©¢ oppdvn tov Ayyovs. Epevveg amokaAdmtovv OTL O1

aBANTéC cLYVA KodVTaL AydTEPO GE GUYKPLOT LE GTOUO TTOV OEV OIGYOAOVVTOL



He Tov aOANTIoUO, Tapd TV OVOYKAIOTNTO TOVS Yo TEPLGGOTEPO VITVO AOYO
VYNADV TPOTOVNTIKOV QOPTI®V. AvTd UTOpEl VO TPOKVTTEL OO SLAPOPOLS
Adyovg, évag amd avtovg eivar 6Tl pmopel vo opeihetar 610 aVENUEVO AYYOG
TPW amd £V CNUAVTIKO ay®dva, €ite AOY0 AmTOLGING COGTOV TPOTHWV VITVOV,
elte amd oavénon 1oV OYKO TPOomOVNONG, &ite amd TO TPHYpPAUUD TOV
TPOTOVNCEWV, gite AOY0 jet lag mov pmopel va mpokdmtovy and ta taéidw. Me
amotédeopo va ovénBovv ot ThavOTTEG TPOVUATICHOD AOYO KOTMONG KOl MG
€K TOVTOV, VO EXNPENCTEL apvnTikd 1 abAntiky toug anddoon. (Fullagar et al
2015). Tevikdtepa, 1 EMAenyn VTVOL TPOKOAEL VIEP-EVEPYOTOINOT TOV
CLUTAONTIKOD GLGTNUATOG OOV pakpOoTPOBesa Exel GLVIEDET e TNV avENOM
™m¢ mieong, odMNyOVIOS 6TV avENCT] TOV KPS0 YEINKOV KOl UETABOAK®OV

voonuatov. ( Stein, Phyllis, & Yachuan 2012), (Sauvet et al 2010).

2.3.  X1byog ™G épevvag

H mapovoa perétn €xer og otodyo va e€etdoet v oyxéomn petald VTvov Kot
doxnong, €otaloviog avoAVTIKOTEPA GTN EMIOPACT] TNG TOWOTNTOAG KOl TNG
TOGOTNTOG TOV VIVOL G€ KOUUATL OT®G M VYyeia, €midoon Kol TV GUVOAIKY|
amodoon tov adintov. EmmpocOeto peletd xatd mOGO M KOAY QLGIKN
Katdotoon Oa ernpedoel TNV TOGOTNTO KOt TOWOTNTO TOV VIVOL G€ AOANTES Ko

o€ GALEG £101KEG opadeg TANBVGLOD.

24. ®aoeig Tov Yvov kot MéBodor ASroroynong

Yuvortikd, o Vmvog ywpiletonr cuvoMKd og dVO KOp. OTASIL UM TOYXE®V
Kwnoeov Tov potiov (Non-Rapid Eye Movement - NREM) kot tov toyémv
Kivnoeov tov potiov Rapid Eye Movement - REM). O NREM ywpileton pe
™V Gepd 10V o€ TPEiC Paocelg, v edomn N1 tov eAagpV Vmvo, eaon N2 Babig
Ovog Kot 1 edon N3 mov givar axopa moto Padvg vmvoc. H N1 Bewpeiton n
oo €ANPPLE PAom, AdY0 TOV YOUNAOTEPOL KOTOOAIOVL AUAVICNG, OTOL LE
o010 amAd Adyla eipaote gvaicOntol ota eEmtepikd epedicparta. 1o otdoto N2

0 Vmvog eivor molo Pobic, Omov peEIDdVETE M KOPOKN GLYVOTNTA KOl M



Bepuoxpacio Tov copatoc. H pdon N3 avapépeton og 1 fabdtepn @dorn vvov
pe vYMAO KatdeAl agumvions. Katd tnv didpkela avtig e Aacns 10 couo
emokevalete ko avayevvate. (Patel et al 2022). O daywpiopog tov edoewv
NREM ovcuootikd avtikatontpilel 10 otadiokd avgavopevo Pabog vmvov.
Eivon gvpéog yvootd 61t Katd v S1dpKeL TOL VIVOL HELOVETOL 1 KOPOLOKT|
ovyvotNTo Kol M mieon oto aipga Adyo YOUNANG OpacTNPOTNTOC TOL
oLUTOONTUKOD oLOTHHOTOS KOl DYMANG dpacTNPLOTNTOG TOV
TOPOCLUTAONTIKOY GUOCTHUATOG, WOAITEPO KOTA TNV dldpKelo Tov Babl Hmvov.
(Somers et al 1993). I'evikdtepa, o porog g paons NREM givar vo fondnoet
oTNV JTNPNON NG EVEPYELD KOl GTNV OVAKOLWYT TOL VELPIKOD GLGTHLOTOC
,amerevbepdvovtog avéntikn oppovn n omoio Bondd oty avayévvnon kot
avantuén tov wotov. (Weitzman & Elliot 1976). KoataAnyovtag, 61t 10 61éd10
avtd eivon Wwitepa onuavtikd yio tovg abintég ,0mov yperaloviol TayvTEPT
arokotdotacr. Emmpocheta, oto otdoo NREM oav&hveror m ovvBeon
TPAOTEIVOV KoL 1 KIVIITOTOMGEL TOV MITOPOV 0EEDV Y10 TNV TOPOYN EVEPYELNG

,amotpémovtag tnv ypnoetl tov apvoééwv. (Gololobova 1961).

To otédo REM egivan to t1eMkd 614610 TOL VITVOL, OOV TO GO Eivar akivnTo
Kot 01 oKeAeTikol pieg glvan drovot, ektdc amd o pdtio Kot 1o dtaepaypa 6ov
napopévouy evepyd. O vmvog REM opiletan wg pio katdotoon 0mov 10 GTopo
EXEL EVEPYOTOMUEVO EYKEPAAO OAAL TO COUO TOL OEV KAVEL KOpio Kivnon.
Yrodwupeitor e dVvo @acelc, tov eacikd REM mov emnpedlere amd v
CLUUTOONTIKY SPACTNPOTNTA OTOL VIAPYOLV YPNYOPEG OPOUAUKES KIVIGELS
TEPICTAGLOKES LVIKEG CLOTACELS KOl OAAAYEC otV avamvon. Amo v GAn n
atovikiy REM emnpedletoan amd 10 mopocvopmodntikd cvotnue yopelg va

TPOYLLOTOTOLOVVTOL Ol YPYOPES Kivioels tov patiov. (Patel et al. 2022) .

Yrdpyovv 600 kOpleg péBodot agloAdynong tov vmvov. H mpdtn pébodog eivan
N molvcouvoypagio, MM omoio omoteAel o pEBOOO  OmMOV  TPOGEPEPEL
oAokANpopévn afloddynon pe vynin oxkpifelo kor AEmTOREPEIR YL TNV
a&loddynon g mowdTNTAG Kol TNG TocOTTAS Tov VIvov. MEGo avutng g
HeBOOOV HETPOVVTOL SIAPOPEG AEITOVPYEIEG TOV GMOUATOC, OTMG N EYKEPUAMKN

dpacTNPOTNTA, Ol KIVIGEIS TOV HATIOV, 1 MLIKN dpactnplotnTo Kot TEAOG M



kapolokny Aettovpyio. O  ovykekpyévog tpdémog  aflohdynong moapExet
Aemtopepn mANPoQopic Yoo SAPOPES KOATAOTAGELS TOL VTVOL, ONWS TOV
oLVOAKS ypdVo VITVOL, TNV Kabvotépnon EvapEng Tov HTVOV, TO ELTVNLLA PETA
mv évopén Tov VIVOL, TNV ATOTEAECUOTIKOTNTO TOV VITVOL, KoOMOG Kol TOV
OUVOAIKO YpOvo o€ KABe ot1Adlo0 Tov vmvov. Eivon pior axpifr pébodog ko

YPNOUOTOIEITOL KOPLOG Y10 KAVIKOVE GKOTOVG,.

H debtepn péboodog eivar m axtiypagio, pio pun emepPotiky pébodoc, dmov
ypnowonolel évav pikpd aentipa mov cvviBwg tomobeteitar oTOV KOPTO,
wapopolo pe éva porot. O acOntpog kataypdeel kdbe AenTO KIVAGELS TOL
oOMOTOC KOOOAN TNV duwdpkeldr g Muépag kot tng voytoc. Ilapéyovrog
TANPOeOpies Y Tov cuvolkd ypdvo Vmvov, v Kabvotépnon Evapéng tov
OTVOL Kol TNV aQUTVIOT  HETE TV évapén  TOv  VmVOL Ko TNV
OTOTEAECUOTIKOTITO TOV VVOL, GALN eV TOPEYEL TANPOPOPEIS Yol TAL GTAIIOL
tov Vmvov. H oaxtiypagio eivoar por €0kodn pébodog yw v cvAioyn

dedopévav yio, peyolvtepo ypovikd didotnua. (Fullagar et al 2015).

Xopig apeifolrio kot ot dV0 PEBOSOL TPOSPEPOLY YPNCIUEG TANPOPOPIES KOt 1|
EMAOYN TOVG Umopel va mpaypoatomomBel avaioyo He TIG OVAYKEG Kol TOVG

oT1dY0VG NG KAOE Epevvag.

2.5. Ilepropiopoi kot Yo0eon g épevvag

Koatd v didpketa g £peuvag LoV VTILETOTIGO KATO0VE TEPLOPICUOVS, EK
Tov  omolwv v éAAewym  emopkolg  Osiypotog.  [ToAAég  épevveg
yopoktnpilovtay and pkpd aplBpd GLUUETEXOVIOV UE ETIAOYN ATOU®V TOL
KOULOUVTOL EDKOAD, EVA GAAEG EPEVVEG YPTCLLOTOIOVGOV OKPOIEC TEPITTMOGELS
OM®G Y10 TOPAOEYHO TV GTEPNOT VIVOL KATL TO Omolo Bempeitar akpaio va
ouVavTHGoLUE 68 OANTEG OAAG Kot o€ vYEg TANBuopd. Emiong évog peydiog
aplOpog epevvav meplopilovtay TAVE® GE GLYKEKPIUEVEG MAIKIOKEG OUAOEG,
Kupimg og epnPovg afintég. OLot avtd emnpedlovV TV AVIUTPOCHOTEVTIKOTNTA
TV onoteAecpdtov. Eivar onuoviwd vo yivovtor pedéteg pe kaAdtepn

pebodoroyia mov Ba cupPdrovv oty Pertioon g Kotavonomng Tov HITVOL Kot



TOV EMOPACE®V TOL otV vyeia pog. EmmAéov, yperdlovion mepetaipw Epevveg
TPOKELUEVOD VO KATOVOT)COVUE KOADTEPO TOVG UNYOVIGUOVE TS GOKNONG TOV
oyetiCovton pe tov Ymvo. Katd ndécso n doxnon emidpd aveldptnto otov VITvo,
eite n Pertioon tov vvov emnpedletar and GAAovg Tapdyovtes. Ymobétovpe
o0tL 1 doknon o emeépel OeTKEC eMOPACEIS GTOV VIVO, PEATIOVOVTOGS TNV
TOOTNTO KO TNV TOCOTNTO. XULVOTTIKG, OVOUEVOLHE OTL avTi 1M peAétn Oa
TPOCPEPEL GNUOVTIKG OTOlXEID OYETIKA pE TIC OAANAEMIOPAGELS HETAED VITVOL
KOl QUGIKNG KOTAGTAONG OALA KOl TOV TPOTO LE TOV omoio o Vmvog emnpedlet

NV VYeia Ko TNV amrdd0oN Lo -

Il.  ANAXKOIIHXH BIBAIOT PA®IAX

2.2.1. llmg o vtvog ennpedlel Ty am6o001, TG00 KOL TNV VYLD

2.2.2. ATIOAOXH

O Ymvog katéyel onUavTikd poro oty kadnuepvoTTO TOL AVOPAOTOV, OKOLLOL
TEPLOCOTEPO GE OOANTEG LYNAOD EMTESOL GE (QUOIOAOYIKO KOl YVMOOTIKO
enminedo. Zopemva pe pia épgvva mov deENydn and to Avotpoiiokd Ivetitovto
, 01 aBANTES KOl 01 TPOTOVNTES KATATAEAY TNV EAAENYT VTTVOL MG TOV KLPLOTEPO
TOPAYOVTO TOV GLVOEETAL LE TO aioOnua Komwong. EmmAéov, mapatnpndnke
OTL Ot drTtapayES VITVOL GTOLG OOANTES, UITOPEL VO TPOKVYOLV GE OVO YPOVIKA
miaicla, TP omd Evav CMUOVTIKO oy®dVo 1] KOTO TNV OPKELDL KOVOVIKOV
TPOTOVNGEMV. AVTO, EVIEXETAL VO OPEILETOL GE H1A.POPOVS TAPAYOVTES, OGS Ol
KakéC ovvnbeieg vmvov, elte amd SloKEKOUUEVO VTTVO KATA TNV OpKELD TNG
Vviytag, ite amd ToAD TPWIVEG TPOTOVNGELS Kol otd VIEPPOAIKT avnovyio Kot
OKEWYELG TPV TOV VTVO, €1t€ amd OAAAYEC OTO TPOYPULLO TG TPOTOVNONG.
(Fullagar et al 2015).

Yty pekétn toug o Leeder kot ot cuvepydtec Tov GLYKPIVOLY TIC GLVHDELES
Omvov 26 eAit oAtV amd Jeopo. oAvumiokd afApoto Kol Tolo
ovyKekpuévo abAntéc katadboemv, konnlaciog kot short - track oxeitvyk pe
plo opdda ehéyyov pe dtopo mopdpolg nAkiog kot OiAov, yio TEGGEPELS

ocvveyoueveg pépec. H ovidhoyn tov dedopévov éyve oe mepiodo KOvOVIKNG



TPOoTOVNONG YWPiG aviayoviopd. Ta armoteléopata £0€1E0V OTL 1| OUAdN TWV
abAntov elye peyaAdbtepo GLVOAMKO YpOVo VITVOL YVPO oTIC 8.36 DpPES, eV M
opada eréyyov elye mepimov 8.07 dpec. [Mapdra avtd, Tapd T0 YEYOVOS OTL OL
afAnTéC mEPVOVGAV pEYOADTEPO YPOVO GTO KpePdtt amd Tovg un abAntéc,
napovoiolov peyahdtepn ypoviky Kabvotépnon UEXPL Vo amoKoundovv, pe
amotédeopo va emnpedleton n molwdtnta vmvov tovg. (Leeder et ad 2012)
[Mopopola amoteléopata mapatnpiOnKay ce aBANTEG TOV GLUUETEIYAY GTOVG
oAvumiakovs aymves. Katd péoco 6po ot abintéc katéypoyov Aydtepo Aemtd
OIVOU GLUVOMKA og oyxéom pe tovg pn abintéc, xotaypdoovtag 6.55 Aemtd

vmvov vavtt 7.11 dpeg dmvov Yo toug pun abintés. (Leeder et al 2012).

[ToAAég épevveg ava@EéPOvIOl GTO OAVTIIKTUTO TOL EYOLV Ol OYMVES GTNV
nototnTa Hrvov TV adAntdv. X pia épevva tov Eracher kot tov cvvepyatdv
tov cvppeteiyav 632 I'eppavoi abAntéc, 6mOL KANONKAY Vo GLUTANPDOGOVY Eval
EPOTNUATOAOYLIO GYETIKA UE TNV TOLOTNTA VITVOL TOVG TPV amd Evav aydva. Ta
arotedéopota £0e1&av 0Tt 416 abAntéc avépepav 0Tt Kowndnkav yepdtepa
and 1o cvvnOicuévo. AVOADTIKOTEPD, OVALEGH GTOVS afANTEG OV Elyay Kokd
vvo 10 70% avagepe dvokoAia 6to va kounBovv, 43% avéeepe O6TL Edmvnoe
oA mpwi Kot 0 32% avépepe a@vTVIoN Katd v odpkewa g voytag. H
KOpa otior yioe Ty Kokn motdtnte VIVOL 0QEILETAL GTIG OPVNTIKES CKEYELS KoL

10 Qyyoc mov évimbov oyetikd pe tov aymva. (Erlacher et al 2011).

Emmdéov, oe pio tpécpatn Epguva mov deényaye o Cheikh kot o1 cuvepydreg
Tov  €£eTAlOVTOL TO GCLUTTMOWUATO KOVPAONG OE Vedpovg &Mt abAntég,
TPOGPEPOVTOG CNUOVTIKE dESOUEVA YLl TNV GYXECT UETOED VTTVOV, KOTMONG Kol
amOO00NG. LVVOALKE, emiexOnkay 167 eiit aOintég pe péon niia 16.8 etdv
[e oKOmd va 0E0A0YNGOVV TOV VIVO TOLG KOl TO CLUTTOMATO £E0VBEVMOONG
toug. Ilpaypotomombnke  emava&loddoynon 6 univec  apydtepa.  To
aroteAéopota amokdAvyav Ott to 12% pe 14% tov véov elt abintov
avépepav ocopntopato egovbfévoong kat to 4 % pe 11% tov abintov
avépepav ovuntopoto  avnviag. Etol, ooppove pe to  amoteAéopota
KatéAnéav o610 GLUTEPACUE OTL ol adAnTtég pe ocvumtopato e£ovBévoong

avtipetomlov ovyva ko cvprntodpato avrvias. (Cheikh et al 2018).



2.1.1. A0Mjparta Zapivt ko Abvaung

Xopic apgiBoiio, o VTVOG Elval AmOPAITNTOG Y0 TV OMTOKATAGTOOT) OAAG Ko
YO TNV TPOETOUAGIO. TOV GMOUOTOS YL TPOTOVNON VYNADV EVIAGEWV.
(Robson-Ansley et al 2009). Zopgwva pe tov Skein kot Tovg GuvepPYdTES TOV
HETA amd TPMTOKOAAO OLUKEKOUUEVMOV OTPIVT G OUOOIKE abAnuoTa avopmv
kot 30 dpeg Elhewyng Vmvov, mopatnpiOnke peimon TV HEC®V XPOVODV

extéleong onpwvt. (Skein et al 2011).

Ot emumtdoelg g Elhenyng Vmvov oty avaepdfia oxd sivar Atydtepo
EexdBapn.  Xvykekpyéva, oty Ookipacio pe  to  Wingate  Omov
npaypatonomOnke oe abAnTéG pe vYNAO enimedo katdptiong mopaTnpNONKE
peimon oty péon kot oty péylotn npoomdbeia petd amd 36 dpeg EALEWYNG
vmvov. (Souissi, Sesboue & Gauthier et al 2003). X¢ avtifeon, dAleg peréteg
OEV avaQEPAY KATOWL GNUOVTIKY Slapopd otV péon 1oxd UETd amd TANPNG
My VIvov 1 petd and meplopiopévo vvo 4 wpav. (Taheri & Arabameri
2012), (Mougin F et al 1996). AvoAvTIKOTEPQ, GOUPMVO LE TNV EPEVLVO, TOV
Mougin kot T@V GLVEPYATOV TOV HETH 0O 3 MOPEG OLOKOTNG VIVOL GTNV HEOT
™G VOyTOg dogv vIpse Kamolo EXiOpAcT) oTNV Sl TNPNOoN UEYIOTNG £VINONG GTO
KuKoAogpYOUETPO pe dudpkela 20 Aemtdv ato 75% tov VO2 Max. (Mougin et
al 1991).

Eniong, oe pia AN peiétn tov 10100 epguvnTi], OV TOPOVGLAGTNKOY OAAAYES
oTNV HESM 1 TNV UEYLOTN oYV, KOl TNV UEYIGTY TOYVTNTO GE VYNAOD EMTEIOL
abAntég Katd Vv didpkela tov teot Wingate cuykpivovtoag ta 6£d0pUEVa. TOVG
LE TIG aPYIKEG TIUEG TTOV KaTEypayov Otav giyav puotoAoyko vrvo. (Mougin et
al 1996).

Ye o pelétn mov mpaypoatomromonke TAve oe OKTM VEOUG EVIAKES AVOPEG,
napotnphOnke peiowon 610 PéyloTo PAPOg TOL UTOPOVGOV VO, GNIKOGOLV GTIG
TECELG TAYKOV, OTIC TMECELS TOOIDV KOl OTIS APoELS Bavatov petd amd tpeig

ouvveyoueveg voyteg ue tpeig mpeg vmvo. (Reilly & Piercy 1994).



Avrtifeta, ooppova pe v pelét tov Blumert kot twv cuvepyotdv tov pia
vOyto. pe TANPELS ALY VItvou Oev Ppébnke vor emnpedlel onpavIikd v
amddoon otn aporn PBopav. Tapodio avtd vanpyov avaeopés yuo. vavniia,
KOT®OOoN Kot HEWWUEVT dtdbeot, KATL TOL VTOdNA®VEL OTL emnpedlovtav 1
YEVIKT eunuepia TV aOANTOV, KOO KOl 0V OEV TOPATPOVVTAY CTUOVTIKES

LEWDOELS oTtnv adAnTiKn omddoon. (Blumert et al 2007).

H apvntikr enidpaon g andAelng dTvov @oiveTor va givar pukpdtepn o€
TPOOTADElEC WKPNG SLIPKELNG KOl HEYIOTNG TPOSTADEG AOYO HEIOUEVNS
KOT®OMG Kot LELOUEVNG EAAELYTG LVTKOD YAVKOYOVOL GE GYECT LE TPOCTADELES
pe peyoAvtepn owdpkewn kot pkpodtepn mpoondbewo. Evrovrtolg, yperdleton
neplocoTePn €pevva mpokeévon va alloroyndel n enidpacn tov Hmvov ce
VYNNG évtaong mpoomdfelec, Kabmg vapyEL TEPLOPIGUEVOS aplOUOg HEAETMDV
Kot 1 KGOBe pio omd ovTEC YPNOUOTOOVV  SopOopeTIkES pebddovg Kot

npwtokorra. (Fullagar et al 2015).

2.2.3. AOMmjpota avroymg

O Vmvog eivan €vo avamdomocsto Koppdtt g Cong pag, m EAhetyn tov €xet
ONUOVTIKEG  emmTOOoElS otV obAntikn amddoon. I[Inbopa peietav
vroypappilovv tov Tpdmo pe to dmoto n EALeY™ Vvov emnpedletl TTuYEG OTMG
N avtoyn. Zvuykekpiuéva, n erhelyel dmvov avéhvel Ty aviiinnt) npoonddeta,
epeuvntéc petald avtav kow o Oliver pall pe tovg ouvepydteg Tov,
napatnpnoav 0Tt petd omd 30 opec EAAewyng Vmvov M AmOGTACY] TOL
KOADQONKE 6TO KUKAOEPYOUETPO HEUDONKE GE GUYKPLOT UETA O Evov TANPES
VTVO, YOPIG WGTOGO VoL VITAPEOLY CTUOVTIKES SLOPOPES TNV BEpLopLOGTIKY
Aertovpyeia Tov ochuatog kot otnv katavaioon o&vyovov. (Oliver, Costa &

Laing et al 2009).

Emumiéov, n éEMhetym vmvov petd amd évtovn doknon odfynoce og peiwon g
anddoong xotd 4% oe dokpacio TPUOV YIMOUETP®VY TNV ETOUEVN NUEPO TO
npoi oe eviihkeg modnidteg. (Chase et al 2017). Axopo, otnv épevva Tov

Azboy kot tov Kaygisiz, paivetatl 6Tt n EAhenymn vvov yuo tepinov 25-30 mdpeg



wpokalel peiwon otov ypovo eEAviAnong Kol HEI®OoTn 6ToV OYKO aVATVONG
(VE) ot maikteg fOAET katd TV S10pKELN TPOOSELTIKOV dokipactdv. (Azboy &

Kaygisiz 2009).

H amofnkevon puikod yAvkoydvov peudvetor HeTd v EAAEWYT VTVOV,
emnpealovtog apvnTikd TV S100EGIULOTNTA TOV VTOGTPOUATOV LUE OTOTELECHLO
TNV UEWOUEVT] KOVOTNTO TOV HUOV Vo AElTovpyel pe pEYIoT) amddoomn, e
OTOTEAECUO. VO, HELOVETOL O YPpOVOG eEAVIANONG o€ TPoomdbeleg avioync.

(Skein, Duffield & Edge et al 2011).

Axdpa, otnv perétn tov Temesi KoL T®V GLVEPYOTAOV TOL TAPUTNPHONKE OTL e
Vv EAAEWYN VIVOL UEWDVETE O XPOVOS eEAVTANGNG, cvoyetilovtog To pe TV

avénomn g avtiAnmtig kémwong. (Temesi et al 2013).

Avtifeta, otnv upekétn tov Reilly kor Deykin petd amd tpeic dpeg
TEPLOPIGUEVOL  VIVOL  YidL TPelg ovvexdueveg pEPeS dgv  mapoTnprdnkav

ueiwoelg otnv avroyn. (Reilly , Deykin 1983).

[Mapoia avtd 1 vevpopvikn (neuromuscular) kétwon — avtAnmmy kdémwon
AVOAOEIKVOETAL OC EVOG OO TOVG CTUAVTIKOTEPOVG TOPAYOVTEG OV NNPedlovV
T afApato avtoyns. AAAOL TApAYOVTES TEPIAUUPOVOUEVOL TMV YUYOAOYIKMV
TOPAYOVIOV KOl TIC YEVIKNG KATAGTAGCTNG TOL OTOUOL @oivetal emiong va

gnnpedoovv v arodoon). (Temesi et al 2013).

2.2.4. H gridpaon Tov 6uvTopov ¥rvov oty arédoon

Yy épevva Tov Suppiah kot T@V GUVEPYATOV TOL UEAETATE 1) EMIOPOOT TOVL
aroyevpativod vvov 30 Aentdv otnv adAnTikn amddoon oe prifouvg abintég
VYN0 emmédov. Avorvtikdtepa, eetaloviar 12 aydpia abintég okomofoing
pe péon niikia 13,8 ypovav kat 19 ayopia adintég otifov pe péon nikia 14,8
etov. Ta amotehécpata £de1&av 6TL 0 GVLVTOUOG VTTVOG dev £xel BeTikn emidpaon
oTNV 6KOTOPOAN Kot GUYKEKPUEVE otV oKpifela, oAAd ovTe Kot 6Tov oTifo
napotnpOnke Kamowo OeTikn €midpacn OTOV GLUVOAMKSO YpoOvo TPeEiNATOC.

(Riederer 2020).



Avrtifeta, o pion GAAN pedétn o Waterhouse ko ot cuvepydteg tov e&gtalovv
v enidpaon evog 30 Aemtod vmvov oto ompvt 20 pérpwv. Xvvomtika, 10
afAntég e péon nikia 23.3 ypovav Koundnkov cuvoAikd povo 4 wpeg. Katd
™V OdpKelD. TG MUEPOS TPAYUATOTOM GOV €va. UiKpO vrvdko 30 Aentdv.
[MapanpnOnke Pertimon otnv €ypniyopor, 6Tov ¥pOvo avtidpaons Kot GTnv
aiocOnon vootag mov Evimbav o GUYKPION UE TNV TMEPITTMOON TOL OLV
TpoypaTontomdnke o ocvvrtopog vmvog. EmmAéov, mapatmphnke Peltioon
otov ypoévo ektéheong tov ompwvt 20 pétpwv. (Waterhouse, Atkinson &
Edwards et al 2007).

Emumpdobeta, 660 apopd v yvooTiKn omnddoon, £voG GLUTANP®UATIKOG
GUVTONOG VTTVOG HeTd omd pio VOYTO TEPLOPIGUEVOL VTVOL 2 MPOV PAIVETOL VO
elvarl guepyetikds. Mewwvovtog 10 aicOnua vootoaypod, copfdirovidg oty
expanon de&omrov, Kabdg Kol 6€ TTLYES OTMOS 1) GTPUTNYIKN KO 1) TOUKTIKY).

(Postolache & Oren.2005).

2.2.5. Emopacelg g eMEKTAGNS VAVOV GTNV 0T6A061)

2V CLGTNUOTIKY OVOOKOTNoN 7oL Tpaypatoroincov o Bonnar kot ot
ovvepyateg tov, Pacilopevn oe 10 peAéteg avadelkvoeTonr 1 onuacio g
gnéktaong vmvov oty abAntikn arodoor. (Bonnar , Bartel & Kakoschke et al
2018).

Yty pelétm tov o Mah Kot ot ocuvvepydteg tov eméle€ov GLUVOAMKA 6
UTOoKETUTOMOTES, Ol omoiolt KANOnkav yw pia mepiodo 6vo efdouddmv va
enekTEIVOLY TOV VTTVO TOVS OGO TO OLVATOV TEPIGGOTEPO UTOPOVV TEPA ATO TOV
@LGoA0YKS Vvo Tov cuvnBilav va €xovv. ‘Etot, 1 avénon vmvov odfynoe oe
BeAtioon TV covt eAelbBepov BoAmdv, TOV YPOVOV OTPWT, AVENUEVODV
EMMEOWMV  EVEPYELNG KOl UEWOUEVO EMIMEOD KOTMADGELS, HE EUEOVY OeTiKd

amoteAéopato oty didbeon. (Mah, Mah & Kezirian et al 2011).

Ye plo mapopolo PEAETN avT TV QOopd o€ KOALUPNTEG, M mapéuPaom
ompknoe ocvvolMkd 7 ePfdouddec, OmOL Ol CLUUETEYOVTIEG KANONKav va

emekteivouy 10V VMVO TOVG 000 mowo oAV umopovv uéxpt 10 dpec. H
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nopéupoon avt odnynoe o€ Peitimon tov YPOVOL TUYVTINTAG, TOL YPOHVOL

oTpoPNC Kot otny d1absomn. (Mac 2008).

Emumiéov, oe pla dAAn perétn omov cvppeteiyov 48 abintéc pe péon niwio
17.3 etv. KWOnkav vo ocopuminpdcovv S14@opa  epOTNUATOAOYLO GE
kaOnuepwvn PBdon vy pio mepiodo 13 efdopddmv. e éva amd ovtd To
EPMTNUATOAOYIN VIINPYOV EPOTAGEL CYETIKA HE TO. GOPTIOL TPOTOHVNONG, TNV
dlapKeL VTVOL TOVG Kol GE £VOL AALO EPOTNUATOAIYIO EPWOTNOELS GYETIKA LE
TNV OVTIANYT 6TV amoKOTAGTAGNS TOVG. Davnke 6TL 1| avEnom Vrrvov Pondnce
otV kadnuepvn evekla mov EvimbBav, oty peimon g KOT®OoNG, Kot TEAOG

avtihappavovav Bertioon oty avappwon tove. (Beltran -Valls et al 2018).

Ynootmpiletar 611 n enéktaocm Vmvov oyetiletal pe TV HEl®ON TG OVTIANTTAG

KOmwong kot Bertimon tov ypovov eEaviinoeic. (Temesi et al 2013).

AvoQopikd e TNV EXEKTACT VTVOL JEV VIAPYOLV OPKETA OEOOUEVA, Ol LEAETES
elvar mepopiopéveg ko pe pikpd apBud ocovppeteydvrov. Iapodio avtd,
eoivetor 0Tt M avénon S OCLVOMKNG OlPKENG VITVOL UTOopel va €xet
ONUOVTIKA 0PEAT otV amddoor|. Ewdwdtepa otovg abAntég vynhov emimédov
O6mov €yovv AydTEPO GLVOAIKO YPOVO VIVOL amd To. GTOopo 7oV dgv &ivan
afAntéc, étol n avénomn vIvov pmopel vor GLUPAAEL 6TV aBENCT Kot PEATIOCEL

™¢ abAnTiIKng Tovg amddoong. (Halson 2014).

2.2.6. EITIAOXH

2.2.7. Tvootikn Asrtovpyeio

H yvootin Agttovpyeio avadetkvdeton oG £vog KpIGILOS TapAyovTas 6€ TOAAN
abAnpato, Wiog oe opadwkd abAnuoto. I[ToAAéG emoTnUOVIKEG HEAETEC
emonuaivouy v emidpaocn tng EAAEWYNG VTVOL GTNV YVOOTIKN KAVOTNTOA,

emnpealovtog GUESH TNV ENIO00N Kot YEVIKOTEPO TNV ATOJOGN.

Avapepldevol 6T YVOOTIKN  IKAVOTNTO-AEITOVPYIO  OVOQEPOUACTE  GTIC
E0MTEPIKEG OlEPYATiEG TOL 0ONYOVV GTNV YVMOOT TEPIAAUPAVOVTAG TTUYEG OTTMC

N TPocoyn, WVNUN, AOYIKY| okéym, emilvon mwpoPfAnudtwv, onpovpyio Kot
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eovtooio. (Berk 2015). oupova pe tov Balkin n enidoon opiletar w¢ o

OTEVEVUEVT GLUTEPLPOPA OV amaltel dtovontikn tpootdbeia (Balkin 2011).

O Vmvog elvatl onuoavTikdg Oyl LovO Yo TV €0paimon TG YVAOGCELS, OAAL Kot
Y0l TNV TPOETOUAGIO TOV EYKEQPAAOV YO TNV OTOO0YN VE®V TANPOPOPLOV TNV

emopevn pépa. (Walker 2008).

[TAnBopo peELETOV VTOOEIKVVEL TG 1 EALELYT VTTVOL EMOPA OPVNTIKE GTNV
YVOOTIKN] AEITOvpYia, OMOTEADVTAG KOiplo mopdyovio 7oL TPEMEL V.
AapBavetal vTOYT GTOV YMPO TNG LYNANG 0mddooNS ToL afANTIGLOD.

2.2.8. Akpifero ko Ypovog avTIOPACELS

H mnpeg otépnon Hmvov N akdpa Kot 0 pukpdg Teplopiopldg otnv mocdHTN T
TOV Vvov emnpedlel apvnTikd v axpifelo e dtpopa abinuata, evod 1M

axpifela &yl Ppebel va PedtidveTon LETA amd EMEKTAGT TOL VTVOUL.

Avalvtikdtepa, mopatnpnOnke onuoavtikn peiowon omv okpifeior BoAng pe
BEAN petd amd mepropiopévo VIvo yuo pio voyto pe 4-5 ®peS VTVOL GLVOMKA
(Edwards & Waterhouse 2009).

Ye o mopopolo Epevva auT TNV eopd pe aBAnTég TEVIC TTOL KON ONKAY
oLVOMKE 5 dpeg, mapoatpnOnke peimon oty akpifela tov oépPig Kotd 53%
oe oOyKplon pe Vv axpifelo mov Tapatnpndnke petd and pio TANpNg voyta

vmvov (Reyner & Horne 2013).

Ocov agopd TOV TEpLopiopnd vVmvov, maportnpeite ovénon otov ypovo
avtiopaong petd amd 1 dpa dwakomng Vmvov Y dVO GLVEYOUEVES UEPEC.
(Bonnet 1986). Ta idio. omoteEAéopato TOPATNPOVVTAL KOl HETA OO SLoKOTN

70V V7ITVoV Yo 4 dpeg yo. 5 cuveyopeveg Nuepeg (Axelsson et al 2008).

EmumAéov, oe pio axopo perétm pe 29 éonPovg abintég pmdokert,
napotnphnke peimwon Vmvov G  kaOnupepvég o oLYKPION  UE  TO
cafparokvplaka kot Onwg givarl avopuevopevo avénonke to ypéog VTvov péca
otV ePOopada OTOV GUOYETIOTNKE HE EMOEIVMOOT TOL YPOVOL OVTIOPAOTG

uéypt to téAog g efooudadac. (Mah, Mah & Kezirian et al).
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Emumiémv, odpemva pe Tov Jarraya Kot Toug GUVEPYATES TOV LETA OO OTAOAELN
vmvov 4-5 wpdv éEpa Tov OTL aENONKE 0 YPOVOG AVTIOPAGELS TapoTPNONKE
HEl®OY OTNV EMAEKTIK] TPOCOYN KOl OTNV TPOCOYN HEYOANG OlbpKELOG.
(Jarraya, Jarraya & Chtourou et al 2014). Emutpdcbeta, n élAewyrn vmvov
emmpedlel  apvnTikd TV ypnyopn ovtidpaotn, Wiwg o€ TOAVTAOKEG

KOTOOTAGELG.

H vevpoyvmotikny (heurocognitive) Aeitovpyeion omotelel tov mo Kpiouo
napdyovta émov emnpedletar amd v EAAenym VIVOV, Wiaitepa oe abApaTH

Omov giva amapaitnIn N YPYOPN MY OTOQAGEMV.

Ot mapomdve PeAETEG HOG DTOJEIKVOOLV OTL yeviKOTEPO 1M EAAEWYN VITVOL
oyetiCetar pe v avénon tov ypoévov avtidpaocng kot peiwon g akpipelag,
EVD M EMEKTOOT TOL VLIVOL Qaivetar va €xel OeTikn| emidpacn o€ avTég TIg
petafintés. H cuvolikn| enidpacn tov Hvov oty yveoTiK) Asttovpyio Kot Tig
afANTIKEG EMODOELG LIOYPApIlEL TNV AVAYKT Yo GOGTH dla)EIPLOT TOL VTVOL

otov abAntiopo. (Fullagar et al 2015).

2.2.9. MéOnon kou Extereotikn Agrtovpyia

O Ymvog avadekvoeTol ®g €vag amd Toug BepeMddng mapdyovteg yoo v
edpaimwon ™¢ pabnong, tv oAoKANpOUEVN afANTIKY] avATTTUEN OALL Kot GTNV
Bedtidoel g abAnTIKng amddoons. O emapkng vmvog eivar avaykaiog yio tnv
OVTILETOMIGEL TOV OKOAONUOTKOV Kot 0OANTIKOV TPOKANoE®V GE £PNoug Kot
QOITNTEG, Ol OTO10l KAAOVVTOL VAL OVTOTOKPIVOVTOL EMOPKADS GTIS OKOOMUOTKES

Ko afAnTikéc Toug amartfoetg. (Taylor, Chrismas & Dascombe et al 2016).

e o épgvvo tov Pallesen kot tov cuvepyoatdv tov £de1e 0Tl 68 £PnPoug
abAntéc modoocpaipov Kataypapnke ypnyopdtepn Peitioon otig abANTIKEG
TOVG EMOOCELS KOl OO GLYKEKPIUEVA TopatnpnOnke taydtepn pdbnon oe
deotreg Tov abANUaTog peTd omd mANPM Vmvo oe oyéon pe pio mepiodo
éMewyng vmvov. (Pallesen et al 2017). AvaueifoAa, n mowdtnTo. TOL VITVOL
oLVOEETOL e TNV PEONoN KIvNTIKOV 0eE10TT®V, EVIGYVOVTOS TIG OOOIKAGTIEG

nabnoeig (Stickgold 2005)
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2OHQOvVe PE TNV OUEPIKAVIKT oKodNUio TOdIATPOV Kol TNV OUEPIKAVIKT
axadnpia vTvov, ot épnPoi nlkiag 13 -18 etdv mpénet va kopovvTon Tepimov

8 ue 10 opeg (Riederer 2020).

Amotteite amd Toug aOANTEG LYNAOV eMTESOL Vo Elval GE GUVEYN ETOUOTNTO
Kot €ypnyopor, a&lomoidviog Kot TPocapuoloviag TG KWNTIKEG TOLG
IKOVOTNTEG, TPAYIO TTOL GLVOEETAL UE TNV KAAN TototnTo, vtvov. (Mahoney &

Avener 1977).

H é\Aewyn dmvov @aivetor vo punv emmpedlel Tevika v eKTEAEST] KIVIIGEMV
petd amd pkpng duapkelng meplopiopd vmvov, mhavov va emmpedlel v
AVOKANGCT TOKTIKOV OAAG kol tnv kotavonon Bécewv tov abintodv otov
afAntucd yopo. 'Etor, n onuacio 1ov enapkods kot mwolotikod VITVOL GTOV
afAnTicpd eivor kpioyn yw v €vioyvon TOV OOOKACIOV OVTIANYELS Kot

nobnoelg eldkotepa oe abINTéG pe pukpéc nhkieg. (Fullagar et al 2015).

Ymv épevva tov, o Howell ka1 ot cuvvepydteg tov pelémmoav 114 vyieic
QOUTNTEG TOV aGYoAoVVTOV e ToV afANTIoHd. Me anmdtepo Koo TG EpEVVaG
VO TOPOTNPNCOLY av EXNPEALEL 0 VIVOS TIG KIVNTIKEG IKOVOTNTEG TOV VYEUDV
abAntav. Eto, ypnoponoincav to Aeyopevo Tandem Gait omov givon éva teot
KIVITIKOV IKOVOTHTOV GTO OTO0 £VaL (TOUO KOAEITOL VO TEPTATNOEL UE TO £Vl
OO UTPooTd 6To dALO. [l TOV VTTVO YPNGLOTOMGAV TV AVTO-0VAPOPA LECO
evog gpotnuoatorloyiov vmvov. Ta amotedléopata £0€iEov OTL o1 aOANTEG pe
Myotepo amd 7 dpeg Hvo NBehaV PEYAAHTEPO YPOHVO Y10 VO TEAEUDGOLV TO TEGT
o€ 6OYKpLon He Tovg aBANTEG OV avEPEPOY TEPIoGOTEPES Mpe vrtvov. (Howell

et al 2018).

2.3.1. YTEIA

2.3.2. Tpavpoaticpoi

H dvvatomra yoo mpomdvnon amoterel tov Kupiopyo mopdyovia aBANTIKNAG
EMTLYIOG, Ol TPAVUOTIOUOT Ko 01 d1ApopeS acBevelG amoTeEAOVV TO PLEYAADTEPO
EUTOO10 Y100 TNV GLUUETOYY TOV 0OANTOV oTIc Tpomovioels. TToAlEg Epevveg

vrootnpilovv, 0Tt 1 EAAEWYT VTVOL cLGYETICETAL LE TV AVENCT TOV KIVOVVOV
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Yo TPOVATICHO 18img og veapovg abAntéc. Ot unyavicpoi mov oyetiCovion pe
NV GX£0T VTN OEV £YOVV SIEVKPIVIGTEL EVIEAMG, VILAPYOLY TOAAOT TAPAYOVTES
OV UTOPEl Vo EMMPEAGOLY OPVNTIKA TNV amdO0oN kol vo ovEGovy Tov
kivouvo tpavpaticpod. Ormmg n peimon tov xpoévov avTdpacels, 1 avénuévn
KOT®ON, 1 UEIWUEVT]) GLYKEVTIPMOOT KOl YVOOTIKN AEITOVPYIO TOV TPOKVTTOVV
amd TV KOKN 7TOl0TNTO KOl 7TOCOTNTO VTVOL KOl Yo ovTo ypetdlovion
TEPLOCOTEPEG UEAETEC MOV ©€ avTEG TIC mopapéTpovc. H katavomon tov
aKPIPOV INYAVICUOV TOL SlOpopP@VOLY avth TV oxéon Ba Ponbnoel ctov
GUEGO EVIOMIGUO KOl TNV OVTILETOTICT TOV OTOU®V TOL KIWWOLVELOLV Vi

tpavpotiotovv. (Fullagar et al 2015).

YOUPova He TPOGEATEG EPEVVEG TTOV TpaypotomomOnkay ce véoug afAnTég,
emPefordvetor TG pe TV peiwon Tov VIVOL avédvete o Kivouvog
TPOVUATIGHOV. AVOAVTIKOTEPQ O1 AOANTEG TOL KOOVVTOL AYOTEPO A0 8 MPECS
&yovv 70% mBavoTTa Vo TPAVIATICTOVV GE GUYKPLIOTN HE TOVG aBANTEG oL

Kolovvtal Tave and 8 dpeg. (Milewski et al 2014).

Emnpocheta, oe pio pedétn mov mpaypatoromnke oe 496 épnPovg adintég
amd dpopa abANHaT, TAPOLSLALEL TOV aVENUEVO KivOLVO TPOVUATIGHOD GE
oxéon e tov VIvo Kal v évtaon mpomdvnons. H tavtdypovn avénon tov
Oykov mpomdvnong kol  peiwon ¢ ddpkelag vvov eatveton vo avEdvouy
OMUOVTIKA TOV KiVvOUVO TPOLUOTIGHOV, 10itepa KATA TNV ObpKELD TOEWOUDY
Yoo oydveg kol Kotd v dwdpkewe mpomovntikav Kapm. Avapeifoia, m
HELOUEVT TOGOTNTA VTTVOL GUUPBAAEL GTNV ADENGT TG KOTAGELS, TPOKAADVTAG
avénon tev mbavotntev yia tpavuatiopd. ( von Rosen, Frohm & Kottorp et
al 2017).

v pelétn tov Gupta kot TV cuveEPYUTOV TOL, NBEAAY VO EVIOTIGOLY TOVG
Tapdyovteg Kivouvov mov odnyodoov o€ Kotdypoto kOmwong o€ £enpoug
afAntéc pe mpoPAnuata dyyovs. Enédecov 314 abintéc nAikiog 13 éwg 18 etav
ex Tov omoiwv ta 206 Nrav ayopla kot ta 108 kopitoia, cvykpivovtog to pe
pio opdda eréyyov. @dvnie 6Tl 01 AOANTEG e KOTAYUOTO KOTWOONG OVEPEPOY
AMyOTEPO GLVOAMKO VTTVO YVPO OTIC 7,2 MPEG GE CUYKPLON LE TNV OULAd EAEYYOV

OOV KaTEYpaPAY GLVOMKG 7,95 dpeg vmvov. EmmAéwv, mapatnpndnke 6Tt Tal
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KopiTolo 6€ GUYKPION HE TO oyOpla eiyov AlyotePO VITVO, GLVOMKA TO. KOPIToLN
Kowpoviovsay 7.2 dpeg ko ta. ayopla 7.63 dpec .(Gupta, Morgan & Gilchrist
2017).

Ocov apopd TV avtiAnymn tov Tdvov gival KOwog YvmoTd OTL LE TOV XPOVIO
TOVO enMpedletal 0 VTVOG OMMG 1) CLVEYEW KOl 1 OPYLTEKTOVIKI] TOV VITVOL
Avtd pmopel va ogeiletan glte amd TV mpomdvnon eite amd KAmOlo
TPOVUATIGUO, OGTOGO 1 EAAEWYT VTTVOL UTOPEL Vo EVIGYVEL €iTe Vo TPOKOAEL
YPOVIO TOVO LLE PUOIKO EMAKOAOVOO VO, dATOPAGGETOL O VITVOG IE OPVTIVIGELS

Kot v ddpketa tng voyrog. (Lautenbacher, Kundermann & Krieg 2006).

2.3.3.”YTtvog Kol GVOGOTOMTIKO GUGTILO.

e plo perétn mov e&etdlet T ovvdeon HeTaEL Vmvov kot avoosiog, £0e1&e Ot
Koté TV OldpKeEl TOL VIVOL TOPOATNPEITE UEYOADTEPN SPACTNPLOTNTA TOV

0VOGOTOTIKOV GUGTNLOTOG,.

Eniong, o pewwpévog vmvog €xet @avel 01t emnpedlel 10 0vOGOTOMTIKO
ocVoTNHO KOl GVEAVEL TNV EMPPENELD. OE OVATVELOTIKEG AowdEels. (Prather,
Janicki-Deverts & Hall et al 2015), (Cohen, Doyle & Alper et al 2009).
Avolvtikotepa og pio perétn tov Prather xai tov ocuvvepyoatdv tov OmOL
ocvppeteiyav 154 evilikeg yuo 14 cuveyOUeveg NUEPES, KOTAYPAPIKAV SLAPOPT|
TAPAyovteg ToL VIVOL Om®G M OPKELD KOl 1) OTOTEAEGUOTIKOTNTA, Ol
ovppeTéyovteg EhaPav otaydveg oL mEplEiyay Tov 16 tov pviov (rhinovirus),
YVOOTOS MG 0 106 TOL Kpvoroynuatoc. Me v €kBeon otov 10 avtd pmopel va
avantuydel iowon 610 avarvevotikd cvotnua. Ta arotedéopata £deiEav OTL T
dropo mov eiyav kowunBel Aryotepo omd 7 mpeg elyav oxedov 3 @opég
peyoAvtepn mBoavotnta va  avamtdiéouv  Aolpwén oe oyéon pe  OGOVG
KownOnkav 8 mpeg ko mavw. ( Prather, Janicki-Deverts & Hall et al 2015).
Emniéov, to dyyog cvuPdier oty HEI®ON TOL OVOGOTOMTIKOD GULGTHOTOC
Kol 0VTO Umopel va eMOEVAOVETOL e TV EALEWYT VTTVOV, GLYVA OVTA TO. SLO

napatnpovvrol poli. (Julif, Halson & Peiffer et al 2015) .
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EmumpocOeta, oty pedétn tov Fondell kot tov cvvepyatdv tov @avnke Tmg
Mybétepoc Vmvog kOt amd 7 opeg emnpedlel TV Asrtovpyia  TOL
OVOGOTOUTIKOV GUOTNUOTOSC.  AvoALTIKOTEPO, eMAEYONKAV ocuvolkd 36
ovppetéyovreg nhkiag 20 péypt 54 ypovmdv, OTOV YOPIGTHKOV GE TPELG OUAOES,
N opdda pe MydteEPo VIVO KAT® amd 7 OPES, TNV OUAON LE PLGIOAOYIKO VTTVO 7
e 9 wpeg kot TEAOC TNV OpAda pe TEPLGGOTEPO VIVO TAvVe amd 9 wpeg. H
olada pe TOoV AMyOdTEPO VIVO QAVNKE Vo glye LYNAOTEPT Agttovpyia tv T-
KLTTOP®V T 0moia £ivot vITEVBVVA YO TNV AVOYVAPLOT] KOl OVTILETOTION TOV
naboyovev kuttdpov. Ileputdoelg ocav kot avtéc mbovoAroyeitor va
oyetiCovtor pe Vv guedvion avtd-Gvocov voonudtov, AOYo avEnpévng
aVTIOPOONG TOL OVOGOTOMTIKOD KOl YPOVIOG YOUNANG OQAeyHovr) Omov 1
dTPNoN NG Y10 LEYAAN YPOVIKA SLOGTILLOTO GUVOEETOL LE ELPAVIOT YPOVIDV

nabnoewv. (Fondell et al 2011).

H kdioyn mg éMherymc vmvou pe 10 dpeg eite pe 30 Aemtd vvov petd omd o
viyTo pHe pHovo 2 Mpeg VIVO Kol OTIS OVO0 TEPUTTMGELS LITAPYEL PeATimon OTIC
TIHEG TOV AEVKOKVTTAPMV KOl EXIGTPOPT TOVG 6& Quololoyikég Tuég. (Faraut
2011). Zvvolkd, avtd onuaivel 6tt 0 VIvog cvuPdrrel otn Peitioon g
OVOGOLOYIKNG Agttovpyiog, kabdg TOpEYEL TOV AmOPOITNTO YPOVO Kol TIG
oLUVONKEG YL TNV OvVOVEWDGCT KOl €vioYuon TV GvVocOo-avTIOPAGE®Y TOV

OPYOVIGLOV.

YUVETMG, M TOLOTNTO Kot 1 SLAPKELDL TOV VTVOV EIVOIL GNUOVTIKOT TOPEYOVTEG
Yl TN CLVTNPNOT TNG LYEING Kot TV GMGTN AETOVPYIC TOV AVOGOTOUTIKOV

GLGTNLOTOG,.

2.3.4.°Ynvog ko @reypovég

Sougpwvo pe v £pgvva tov Mullington kot tov cuvepyotdv Tov @aivetat Tt
Kdmool deikteg PAeypovig emnpedlovion amd T1g aAlayég Vmvov. Opilopéveg
amd avtéc N wiepAepkivn (IL) étol, dropo pe mpoPAruato VITVOL OTMG M

YPOVIOL L TOPOYN VITVOL £XOVLV VYNAOTEP EMIMESN PAEYLOVDON SEIKTDV .
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Emiong, ¢aivetoar 611 awénuévo eminedo QAEYHOVIAG EMOPOLV GE SOPOPES
(QUGLOAOYIKEG AELTOVPYIEG TOL COUATOG OTME, €LOLCONGIN GTNV WGOVAIVY,
omVv aptplokn mieon ta omoia oyetifoviar pe TV gpEdvion HETAPOAKOV

ovvopopov. (Mullington, Janet & Simpson et al 2010).

Ov meplocotepeg dlepyacieg mov  oyetilovior pe TNV avixvevon Kot
OVTILETOTION PAEYLOVOV KOl GAA®V BaKTnNpiov TPAYUATOTO0VVTOL KATA TV
dibpkelo, Tov VIVOL, evioyvoviag TNV avocomomtiky omokpion. (Bollinger,

Bollinger & Oster et al 2010).

2.3.5.”"Y7vog ko AvaBegom

Yy pelétn tov Biggins kot tov cuvepyatdv tov mov £yve o€ 69 abAntéc ue
péon nikia 22.7 etdv KANONKAV vo. COUTANPDOCOVY EPMOTNUATOAOYLN GYETIKA
L€ TOV VTVO KOl GYETIKA UE TNV Yuyikn toug vyeio. Ta amoteAéopata £dei&ov
0Tl 01 ool abANTéG elyay pelwpévo ToG0oTA VITVOL. ZVYKEKPIUEVA, 1) HEOT
dbpkela VTVOL Tovg MTav 7.5 @peg 6mov 0 64 % TV ATOP®V HE AyOTEPO
vmvo ypetdlovtay meplocotepo amd 30 Aemtd yio vo pmopEcovy va Kotundovv
o€ oLyKplon He 10 5.6% TV atOp®V oV EiY0V IKOVOTONTIKA TOGOGTA VITVOL.
Eniong, oto epompotordylo mov kAnOMKov vo amoviiicouy GYETIKO UE TNV
YUYIKN TOVG Katdotaon, a&lohoyohoe Ty Eviacn-Gyyos, TV opyn- £x0pdtnrta
Kot téAog MV ovyyvon. @dvnke Ot To dTopa pe €AAewyn Vmvov eiyav
YOUNAOTEPN YEVIKT LYElR, avénuévo otpeg Ko cOyyvon. Agv vanpée dopopd
HETOED TV 00O OUAd®Y OGOV aPOPE TNV GUVOAIKY] dtdbeon, v opyn N ™V

évtoon. (Biggins, Cahalan & Comyns et al 2018).

Emunpdobeta, petd and avénon g d1dpKelog apumvions mopatnpeitol peioon
oV evépyeln Kot ovénomn oty vvnida, v oVyyvon Kot v KatdOiwym. Ot
CLYKEKPIUEVES KOTAGTACELS GLVOLOVTOL HE TNV VREP-TPOTOVNON KOl TNV
Kovpaot. Meudvovtog To KiviTpo GUUIETOYNG OE PLGIKES OPACTNPLOTNTES UE
avénuévn kwvntomoinon. Iapora avtd yperdletal Teportépm Epevva TOVO GE

avta to dedopéva. (Fullagar et al 2015).
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levikdtepa, pio povo voyta EAAenymg VAVOL €YEL ONUOVTIKEG OPVNTIKES
emumtdoel oty evelia, coumeptlapfovouévon kot e oicOnong KOmwong,
ueioon g ddbeong, kot ota cvourtdpata kKotabiwyn. (Watson, Brickson &
Dunn et al 2016).

2.3.6."Y7tvog Kol 6TPES

Yty perétn tov Copenhaver kol Tmv GLVEPYATOV TOL £XOVV MG GTOYO Vo
a&loAoynoovy ta enimeda KopTiLOVNG KOl GTPES, KATA TNV OLIPKELD OyDVOV KOl
TPOTOVICEMV KOl TOlEG EMOPACELS Oa £yl 6TOV VTVO. ZUVOMKE, EMAEYONKAY
10 abntpreg tov Nétumod pe péon nikio 23 etov. [lpaypatomoincav,
HeTPNoELS KOPTILOVNG HEGO TOL GAAOL UETA Al £vol Oy®dVO, Lo TPOTOVINoN
Kot petd omd pio pépa avamoavong. Axopa, eE€tacov O0popég mTLYEG TOV
VIVOL TS TOV GLVOALKO VTVO, TNV OMOTEAEGLATIKOTITO TOV VYOV, TOV YPOVO
nov yepralete péxpt va Kounbel Ko méco xpovo xeptdlete yio va ELTVIGEL.
davnke Ot ta emimedo KopTLOHVNG NTOV LYNAOTEPL QUECMG HETE amd €vov
ayovo o€ oUYKPIoN HETE omd TNV MPOTOVNON KOl TNV HEPA OVATOVOTG.
Emumiéwv, tapotmpndnke peiowon 6Tov GUVOAIKO VITVO LETA Ot VAV OyDVO GE

oOyKkpion pe pa pépa tpondvnong. (Copenhaver & Diamond 2017).

EmunpdcOeta, oty €pevva tov Faraut kor tov cuvepyat®dv Ttov HETA OO
GLVOALKO VTIVO 2 mpdv, Ta 30 AETTA VTVOL QAVIKAY VO LELOVOLY GUEGH TNV
KopTLHvn TOoV GAALOL.

Axdpa, n Elkenyn vmvov emnpedlel TV avtomOKplon NG adpevaiivng, g
vopadpevaiivnig kot v gvaicHnocic TV LTOJ0YE®V NG GEPOTOVIVIG.
MoxponpdBespia ,00td umopet va 0dNyNoeL 6€ OAAAYES GTNV OVTATOKPICT) TOV
GUGTNUOTOG OTPEG KOl YEVIKOTEPO OTNV Oud0e0T, TOPOUO HE WOYIKES

dwtapayéc. (Meerlo, Sgoifo & Suchecki et al 2008).

2.3.7. Metafoikn ko Evéokpiviki Aettovpysio

[MAnBopa epevvav vrootnpilovv g N ypoéVia EAAEWYT] DITVOL awEAvVEL TOV

kivduvo Tayvoopkiog Kot epeaviong swpnn. [libavoroyeite dt1 emnpedleton 1
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pvOuUIoN T™C YALKOING aiportog AdYo avTioTaong 6TV VGOLAIV LE d1g-pudon
™ 0pe€ng kat avénuévn kotavaiwon evépyetog. (Knutson, Spiegel & Penev et
al 2007).

H é\ewyn ovmvov emmpedlet moAAOLG TOPAYOVIEG TOL  OPOPOLV  TOV
petafolopod g yAukolng. Avapeca o€ avtovg 1 STdpasn ToLv GLUTAONTIKOD
Kot kevipikov ovotiuatoc. (Van Cauter, Eve et al Metabolic consequences of

sleep and sleep loss 2008).

Emiong, n éAMewyn dmvov ennpedlet Tig oppoveg mov oyetilovtan pe tn puduion
™g 6pedng kot g Katavdiwong tpoenc. Ewdwdtepa, mapoatnpeitar peimon g
Aemtivng, n omoia cuvNO®G peldvel TV emBopio Yo KOTavaAmon Tpoeng, VM
TapdAAnAa mTopatnpeitor ovénon g ypeiivng, m omoia avédver v Opedn.
[IinBopa epevvav emPePordverl 6Tt n EAAENYN VTVOL GLVOEETOL e PElOT TNG
Aemtovelg ko tnv avénon g yperivng (ghrelin). (Van Cauter, Spiegel & Tasali
et al 2008). Avto £xel og anotéheoua v avénon g aictnon meivag Kot g
OpeENe, He UEYOADTEPT KATOVOAWOGN GE TPOQYES MAOVGCIES GE VOUTAVOPAKEC.

(Spiegel, Tasali & Penev et al 2004).

Eniong, n éAdeyn Vmvov emidpd apvnTikd GTO VELPO-EVOPOKPIVIKO GUGTNLLO,
pe amotéleopa vo ov&lvetor 1 EKKPON KOTOPOAIK®OV OPUOVAOV OT®MG M
KopTilOAN, edkdtepa Katd TG Ppadivég dpec. (Van Cauter, Spiegel &Tasali et
al 2008).

EmumAéov, mapatnpodviar oAAayES TV EKKPLOT aVOPOAIKMY OPLOVAV, OTMG
N TECTOOTEPOVY] KOl WWGOLAIVI.. Me amotélecpa, ovtég ot oAlayég va
emmpedlovv v mpoteivorvon. (Dattilo et al 2011). To amoteréopata avtd
vrootpilovv v Bewpio AmTOKATAGTACNG GYETIKA LE TOV VTVO KO TV HVTKN

OTOKATAGTAOT).

3.1.1. Img n Puowi] KaTAoTAsT ENNPEALEL TOV VTTVO

3.1.2. Emopacels Tng oKnoeng 6ToV VTvo

Bdon tov dwobéciumv epeuvav, Tapatnpeitor EVTIOVO EVOLOPEPOV Yia TOV POAO

™G QPLOIKNG JPACTNPIOTNTAG CTNV TOWOTNTA TOL VIVoL. Av Kot 0gv €Yovv
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akoun eEaxpiPwbel amdivta To Aueca 1 EUUECH ATOTEAECUOTO TNG ACKNONG
OTOV VTVO, VILAPYOVV OPKETEG EVOEIEELG TOV VTTooTNPilovy TN GuoyETion HeTalhd

NG PLGIKNG SPAGTNPLOTNTOG KOl TNG TOLOTNTOG VITVOU.

Youpovo pe ) peta-avainon tov Sullivan kot tov cuvepyatdv Tov, N QLGIKY
dpacTNPLOTNTO oYETILETAL TEPICTOTEPO LE TNV TOLOTNTA TTAPA LE TNV JbpKELD
TOV VTVOV. AVTO Umopel va opeileTon 6T0 YeYovog OTL 1 didpketa Hrvov pmopel
v EmNPencTel amd TO TPOYPOUUA 1| AALEC LITOYPEDGELS Ko £Tol €lvoil TOLO0

dVGKOAO VO BALAEEL.

H épevva tov Mochon-Benguigui kot tov cuvepyot®v TOv GE GTOU E
kabotikr] (o1, vmoypoupiler ™ obvdéeon petad vYMAOTEPOV EMTES®V
QLOIKNG dpacTNPOTNTAG KOl PEATIOCELS TNG VTOKEWEVIKNG TOWOTNTOG KoL
nocotog  vmvov.  (Mochon-Benguigui et al  2021). Xvykekpiéva,
napotnpeitar peimwon tov ypdvov Omov amorteitor yioo vo amokoiunfovv,
BeAdtimon g amoTEAECUATIKOTNTOG TOV VTVOL Ko 0OENGT TOV GUVOAKO YPOVO

vmvov .(Mochon-Benguigui et al 2021).

H dwmictmon 011  xpoévia doknom pmopel vo Aettovpyncel og Bepamevtiky
TPOCEYYIoN YWPIG TN XPNon GopUAKOV Yoo TpoPAnpata Vvov £xel evioyvBel
and ToAAEG emotnuovikég Epgvvec. (Montgomery & Dennis 2004). Zoupwva
ue v épevva tov Kubitz, n ypdvia. doknon copPdirer oty avénon tng
OLVOAMIKNG O1dpKelng VIvou evioyvovtag tov Pabd Omvo Ko peldver v
dwapketa g edong REM kot v kabvotépnon évapéng tov Hmvov. Avtd ta
OTOTEAEGLLOTO TTOPOTNPOVVTOL OKOUO KOl GE GTOMO, TOV KOWHOVVTIOL EVKOAL.

(Kubitz, Landers & Petruzzello et al 1996).

[Ipoéopateg peréteg emPePordvouv tar 0@EAN TG xpoOvwag doknong, Kabwg
Tapoatnpeital HEI®O™ TOV YPOVOL APVTVIOTG KATA TNV OIUPKELD TNG VOYTOS Kot
HEYOADTEPT OTOTELEGLOTIKOTNTA VTTVOL G€ EPNPOVG Le VYNAG emimEdA PUOIKNG
dpaoctnporog. (Lang, Brand & Feldmeth 2023), (Brand, Beck & Gerber et al
2010).

Xoupova pe pio épevva mov mpaypatomomnke pe oetypa 51 atdpmv petd

amd kafnuepwv doknomn pétplag acknong 30 Aemtov Yo pio mepiodo 3
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gpoopadmv emPefordver tig Ostikéc emdpdoelg tic doknong. (Kalak et al
2012).

Ynrdpyovv emiong apketég Epguveg 0mov eetdlovv Tig emdpdoelc g o&elog
doknonc. Zopugwva pe tov Youngstedt kot tovg cuvepydteg tov, mapatnpnnke
pikpn avénon otov Babd Hrvo kot kabvotépnon oty Evapén g edong REM
Ko Ayotepn didpkela oty @don ovtr. (Youngstedt, Connor & Dishman
1997).

Emumiéov, vrootnpiletan 6t o1 emdpdoelc g o&elog doknong eEaptmdvtal ard
T0 yYpOVIKO OldoTnpo KOTGA TO Omolo  TpoyuaTomoleital 1 dokmon.
Yvykekpyéva, n - exktéleon dokmong 4-8 mpeg mpv tov Vmvo Oeswpeiton
gvEPYETIKY], He Betikn emidpacn oty toyvTNTo Evapéng TOL VIVOL KOl TNV
ueioon tov mbavotnteV aedTVIong petd v évapén tov vmvov. (Driver &
Taylor 2000).Q610660, 1 doknon Tave oxd 8 GPEG TPV TOV VAVO PAIVETAL VO
emmpedlel Oetcd tov vmvo. Ta amoteléopoto pmopel va opeilovtal 6to OTL TO
dropa mov emA&yOnKav NTav adpaveic yuvaikeg, ite cLAAEyovVTAY HETA OmO
gvav aydvo, OTov TO GTPES GE AVTEG TIG MEPTTAOCELS TPOKOAOLTAY amd TNV
doxnon. Avtd pag delyvetl OTL To AMOTEAEGUATO LTOPEL VO EXNPEAGTOVV OO TOL
E101KA YOPAKTNPLOTIKG TOV €181K0D mANBvopod mov pekemOnke. (Chennaoui,
Arnal & Sauvet et al 2015), (Myllymaki et al 2011), (Flausino, Da Silva Prado
& de Queiroz et al 2012).

Emumiéov, n doknon 2-3 dpeg mpv tov vmvo Oev goivetol v ennpedlel Tov
Ovo, Omwg eaivetor amd v peAétn tov Buman kot tov cuvepyatdv Tov.
(Buman, Phillip & Youngstedt et al 2014). Inpavtikd eivor emiong to yeyovog
OTL M LYNAN Kot pHETPLOL EvTacm Aoknon apyd to Bpddv, 2-3 dpeg Tptv Tov HIVO
dev emmpedlel tov xpovo EvapEng Kol TV oEUTVICT KOTd TN StIpKeELD NG
vOytog, oAAG evioyvel v ToyvtTa Evapéng tov vavov. (Myllymaki et al
2011). (Flausino, Da Silva Prado & de Queiroz et al 2012.).

Yt perétn Kredlow xoir tov ovvepyatdv Tov Omov Sloympioav TOvG
OLUUETEYOVTEG GE VO opadeg, M pio e&étale tov Vmvo petd amd pio uépa

doknong Kot n GAAN opdoa petd and pio efdoudoa doknong. Iaparnpnnke
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OTL KoL 01 300 OpdAdeg cuvEPaAay oty Pertioon g moldTnTag Tov vvov. [T
OLYKEKPIUEVA, UETO amd pio pépa doknong mopatnpninke Hikpr| emidopaom
GTOV GLVOAIKO ¥pOVO VTVOV, TO TPADTO GTASIO TOL VTVOL Kot TV @don REM,
aALG kol oTov Padvd Vmvo, pe péTpla EMIOPACT) GTOV YPOVO APLTVICNG LETE TOV
Ovo. Ao TV ALY, 1| TOKTIKT AOKNON X WKPEG EMOPACELS TNV GUVOAIKN
SlapKeEL TOL VIVOL Ko UIKPES TPOG METPLEG EMOPACELS otV KabvoTépnon
EvapEng Tov VTVOL, EVM ElYE EVEPYETIKEG EMOPAGEIS TNV TOLHTNTA TOV VITVOV.

(Kredlow, Capozzoli & Hearson et al 2015).

Emmiéov, oty épevva tov Sullivan kot tov cuvepyatdv tov géetdotke n
oxéomn LETOEL PLGIKNG dpacTnPLOTNTAS Kot VTvov. H pedétn avtr mepidpPove
59 oLUUETEXOVTES, e TOVS TEPIGGATEPOVS VO €ivart yvvaikes, pe péon niwio
49 4e1mv. Xpnoonomdnke to Fitbit Zip yioa v kataypaer tov Pnudtov kot
NUEPOAOYIO OVTO-OVOPOPOV YO TNV HETPNON TNG TOLOTNTAG Kol SLAPKELNG
Ovou Yo 4 cvveyopeveg fdopdoes. Ta amotedéopata £de1&av 0TL N awENUEVN
QLo dpactnpudta cvvdéetor pe Peitiowon g mowdTNTOG VIVOUL,
neplocdtepo o€ yvvaikes. To 1010 amoteléopota mapoatnpnonkoy Kol oTig
NUEPEG TOV Ol GLUUETEXOVTEG NTOV TIO EVEPYNTIKOL amd TOV HEGO OpO .

(Sullivan, Robinson & Lachman 2019).

Emumiéov, to mepmatmua 1 KoAvupnon kot n wodniacio Bewpovvror youning
KpovoNg popen doknon, 6mov gival Tpocit e OAEG TIG NAKieg Kol pUmopet va,
BeAtidoel v TOOTNTO TOL VIVOL KOl VO PEWOCEL TNV OQVUTVIOT] UETO TNV
évapén vmvov, oAAG KOl TO GLUTTOMOTO KOTAOAYNG Ko TNV aicOnon
Kobpaong v emoduevn nMuepa. (Sullivan, Robinson & Lachman 2019),
(Kredlow et al 2015).

3.1.3. AIIOAOXH
3.1.1. lIpomoviioels kot 'Yrvog

Xoppova pe v Apepikavikr] Axadnpio "Yvov ot evidikeg ypetalovton 7 pe 9
MOPeG VITVOL Yo VO, VoL AEITOVPYIKN KoL Y10l VO SLOTPTHCOVY TNV VYELL TOVG,
evd ot épnpor yperalovrar meprocdtepo vvo mepinov 8 pe 10 dpec. (Watson

2017). Eivow onpovtikd va onueimbei 0tL ot avdykeg yio Hmvo SlapEpovV
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avéloyo To Atopo, Kot aAAGlovV amd uépa oe HEPO OKOLO KOl GTO 1010 ATOWO
aviloyo He TO ¥pEOC VIVOL TOL €YEL OO TIC TPONYOVUEVEG UEPEG Kal Omd
mBavég waoelg. Emiong, o vmvog pumopel va emnpeactel and 10 GUCIOA0YIKS Kot

YuyoAoyko otpeg. (Watson 2017).

2OUQOVE LE pio GLOTNUOTIKY €pguva, eoiveTol 0Tt LYNAOD ETITEOOV AOANTES
elyav @TOYO VTVO KOl TOW0 GLYKEKPUEVA Ol Yyuvaikes abAnTpleg mov

acyoAovvTay pe kaAlrteyvikd abAnfuoto. (Gupta, Morgan & Gilchrist 2017).

Y pio Tapopole Epevva OOV PLEAETOVGE TNV GYEoT HeTa&D VTVOL Kot avENoNG
TOV POPTIOL GTNV TPOTOVNON GE EALT Yuvaikes KaAMTeEVIKOV afinuatov. H
perétn mephdpPave 26 £pnPeg yopiopéveg oe NAKIOKEG Katnyopieg amd 13
péypt 16 etwv. Ta svprjuata £3e1Eav T 1 adENCT TOL EOPTIOL TPOTAVNONG
EMNPENCE TNV TOGOTNTA TOL VILVOL LE apVNTIKO OVTIKTUTTO GTNV 0mdd0GT TOVG.
‘Etol, yio va avtwotaBuicovv tnv éAAewyn Vmvov mov elyov péco otnv
efdouddn  mpoomafodoav Vo OVOTANPOGOLY TOV VIVO TOVG HECH GTO

Yappatoxvpraxo. (Dumortier et al 2018).

A&iler va. avapepBel 6TL o1 vedtepec abAnTpleg eiyav peyaAdTEPO TOGOGTO
GLVOAMKOV VTTVOV GE€ GLVOVAGUO HE YOUNAITEPO POopTio Tpomovnoels. Avtifeta,
ol peyaAdtepeg kol molo eEedkevpuéveg abntpleg moapovoialov UEIWUEVO
GLUVOAIKO VTtvo, pE eMakOAOVO0 TNV QVENUEVT], OVTIANTTH KOTMOT] KOl GUVETMOG

yauniotepn anddoon. (Dumortier et al 2018)

Emmiéov, n avénon g évtoong kot ot aAAOyEG GTO TPOYPOUUUO TIG
TPOTOVNONG £YOVV APVNTIKEG EMMTMOGELS GTO VITVO. ZYETIKA e TNV adHENCT TG
évtaong o pia ofelo mTPomdvnNon GAvNKE Vo LELDMVEL TNV TOGOTNTO KOl TNV
To0TNTO. TOL VAIVOL ©€ veapég abANTpleg Todoopaipov. (Gupta, Morgan &
Gilchrist 2017). Axopa, éyel pavel 6t 1 didpkelo Tov Hvov ennpedleTol and
TO XPOVIKO TAaiG10 TNG QLGIKNG Opactnprotntos. Eivar wiaitepa évrovo dtav
Ol TPOTOVTGELS OTOV TPOYLOTOTOOVVTOL VOPIG TO TP®i 1| amd OoyMVEG TOL
yivovton apyd to Bpdadt. (Sargent, Lastella & Halson et al 2014). Ta svpripato
avtd vroypappilovv TV oNUOcio NG TPOCOPUOYNG TOV TPOYPELUATOS

TPOTOVNONG, WG 6Tav ovTo ennpedlel Tov VTVO. AKOUO, POIVETAL TMOG UE TNV

24



avénomn e NAMKiog oTo OHOdOIKG OANUATO LELOVETOL 1] EAAELYEL DTTVOL EVD TO
avtifeto ovpPaivel oto atopukd adAnpoto OTOL TapaTnpEital owENong otV

Enderym vrvov. (Juliff, Halson & Peiffer 2015).

A&iler va avagepOet 0TL og peAéteg mov £yvav og opadtkd abinuotoa £dei&ov
ot 1 emrvyia mov giyav oyetiCeton pe v awénuévn TocOTNTA Kol TOWdTNTO
VYOV 7OV glyav. ZVYKEKPUEVE, O Iio LEAETN OV TTpoylotomonOnke og 42
abAnTpieg Tov NéTmod, e&€tale TV oxéor HIVOL Kol Ay®VIGTIKNG emttuyiag. Ot
ouadeg mov Ppiokoviav oty VYNAOTEPN KATATAEN TOL TOLPVOLH Elyav
HEYOADTEPN SLAPKELD KOl TOLOTNTO VIVOL GE GUYKPIOT HE TIG dVO OUAdES OV

Nnrav otV yauniotepn B€on. (Juliff , Halson & Hebert et al 2018).

Xe wo akdpo épevva mov mpaypoatomomOnke, ovppeteiyov cvvoilkd 20
épnPot afntéc, 10 ayopla ko 10 kopitoia. EEetdomkav, yia pio mtepiodo 14
nuepwv tov pva lavovdpro pe eraveééraon tov pva Méptio. Ot péboodot wov
YPNOLOTOINGOV Y10 VO LETPTICOVV TNV TOLOTNTO KO TOGOTNTO TOV VITVOL NTAV
HEGO OKTLYPAPOVL GE HOPON POAOYOD OAAG KO HE MUEPOAOYIO KOTOYPOPYS
OTVOL Y10 VO EKTIUNGOLYV TNV Totdtnto. Tov Vmvov tovs. Ta amoteAécpato
£0e1av TG 0ev vINPEe KAmowa d10popd LETAED TV 00O LETPCEMY GTO VTVO.
Avtd ov mapatnpnOnke OU®G NTOV N HEWOUEVN O1dpKeELD VTTVOL GE GYEOT UE
™V NAMkio Tovg Kol OPopES 6TOo VA0, OmMOL TO. KOpitold @AvnKe va
KOWLOVTOLGOV 010 YPNYOPO, KOl TOLO OTOTELECUATIKA GE GYECT LLE TAL AYOPLO.
Me Alya Adywo mepvovv Tov HEYOADTEPO XPOVO GTO KPEPATL TOVG WE TO V.
kowovvtat. Eniong, edvnke 611 o1 EépnPot pe Aydtepo 4mvo Katéypapoay vynid

eninedo otpec. (Skein, Harrison & Clarke 2019)

Yopeova pe v pedétn tov Taylor kot Twv cuvepyatdv tov, mapatnpionke
OGS Le TNV NN 0L GYKo TPomdvnong mopatnpnnkay avénuéveg Kivioelg
Kot TV dtdpketa tov vvov. (Taylor, Rogers & Driver 1997).

[Tépa. and v adénon tov dykov mpomdvnong ovuwve. pe tov Oda Kot Tovg
OCLVEPYATEG TOL KOl 1) AHENCT TNG EVTAONG TNG OCKNGELS TPV TOV VITVOL EMOPA
apVNTIKE oTNV S1gpKeED VITVOL. AVOAVLTIKOTEPQ, OvapEpeTOL OTL uetd and 40

Aemtd Ttpéno oto Oowddpopo pe 1o 80% NG KOPAKNG GLYVOTNTAG TOL
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npaypatortombnke otig 9:20 to PBpdot. IMapatnpndnke adénon tov ypodvov
évapén tov Hvov Adyo avénuévng diéyepong. (Oda & Shirakawa 2014).

YYETIKA e TNG TPOTOVIGELS TTOV TPOLYLOTOTOLOVVTOL TIC TPOIVEG MPES PAIVETOL
TG GVYKEKPIUEVA, Ol AOANTEC KOADUPNGELS KATAYPAPOLV UIKPOTEPT SLUPKELL
Omvov yOpo oTig 5.4 ®peg o€ OYEON HE TO PUGIOAOYIKA TPOTLTTA. VITVOV.

(Sargent, Halson & Roach 2014).

3.1.1. YTEIA

3.1.2. Eveia

Ye mpdopatn €pevva Omov MBele va dlepevuvnoel gqv 1N evnuepio TOV VEOV
afAntov emepydTav amd tov Vmvo 1N amd Vv doknon. EmleyOnkav 52 veapoi
abAntéc Omov mpaypatomoinocav TPElG UEYIOTEG OAUATIKEG KIVIGELS, Yoo pio
nepiodo 7 efdopddowv. Méco oe ovtd TO SACTNHO TOPATNPOVCHV KO
Katéypapov oe kobnuepwn Pacn v aicBnon eveéiog mov évowwbav, T0
eoptio TpomdVNoNg Kat TNV ddpkela Tov Vrvov. Ta amoteAéopata £0e1&av OTL
n eveéla Tov abintov oeelloTav amd ToVv VIVO Kot Ol amd TNV (CKNoT.
Eniong, mapatnpnOnke 6t 1o avénuéva mpomovnTikd QopTio elyov apvnTikeg
OTOTEAEGULOTO OTNV O1dpKELD TOV VITVOV, TPOKOADVTOS Kok d1dbeom, dyyog,
avEnuévn KOmwon kot poikovg movovs. (Sawczuk, Jones & Scantlebury et al
2021).

[Mopdpown amoteAéopata mapovoidomkay otnv perétn tov Watson ko
Brickson, 6mov pelétnoav 65 afAntpieg modoceaipov yio Evav O0AOKANPO
¥pOvo. Me nhikiec amd 13 péypt 18 etV kot GuVOAKY péom dtdpketa HTvov 7.9
opeg. Me  Pdon 1o omoteAéoHOTA  TOV  EPOTNUATOAOYIOV OV
YpNoortomdnkay, dSomoT®dnke O0TL 0 VIVOg KaTéXEL Kaiplo poOAO otV
OVTILETOTION TS KOTwoNg, TV 01dbeom, 10 dyyxog Kot Tovg Puikovg mTOVoLg,.

(Watson & Brickson 2018).

1.  XYMIIEPAXMATA
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H mapovoa perétn éxet g oxomd va eE€taon g oxéong pnetald tov Hvou Kot
MG GOKNONG, EMKEVIPMOVOVTOS TNV avOAvon o€ 000 KOUPLOL EPEVLVNTIKA
gpomuata. To wpdTO gpguvnTiKd epotnua &€etdlel ™V emidpoacn g
TOWOTNTOG KOl TNG MOSHTNTAG TOV VIVOL GTNV QUOIKY OpacTnploTnTo Kot
YEVIKOTEPOL OTNV amddoon Tov adAntdv. To 0ebTEPO €pELVNTIKO EpOTNUA
eetdlel kaT@ TOCO 1 KOAN (QULGIKN KOTAOTOOY EMNPEAGEL TNV TOLOTNTA KOl
TOGOTNTO TOV VIVOL GE OOANTEG Kot GAleC edwég mANBuoulakéG oudodes.
YOopeove pe To gupnupote, o VIVog JadpapoTilel onuavtikd poAo otV
afAnTiKn amddoon, Wiowg oe abANTEG LVYNAOL emumédov. Amd v GAAN, 1M
EMewyn  vmvov  ovoyetiCetan  pe  avénuévn  aicOnon g avTiAnmINg
npoondfelog Adyo owénuévng aicOnong g xomwonc. Ot abAntéc €xovv
avénuéveg avlykeg VITVOL AGY0 TOV OVENUEVOV TPOTOVITIKOV (POPTIOV OV
déyovian  kobnuepwvd, mapolo oavtd ovipetonilovy dvokoiieg oto  va
amoKotunBovv Kot YeVIKOTEPA GTNV TodTNTA VITVOL TovG. EmmAéwv, mAnfdpa
HeAETMV dglyvouv 0Tl 0OANTEG LYMAOD eMITESOL EUPOVILOVY PEIUEVT dLbpKELDL
VTVOV GLYKPLTIKA LE TOVG U aOANTEG. AVTO UTopel VoL OPEILETOL GE dLAPOPOVG
Adyovg, eite Adyo awénuévou Ayyovg Kot apvnTikav okéyemv, €ite AdYo Tov
TPOYPAUIOTOS TOV TPOTOVNCEWV, £iTe KoKV cuvnbeidv vmvov Kot Adyo
dwpopdc dpag mov umopel v mpokvmTEl amd To TaSid Y aydves. Ot
dwtapayéc vmvov mov umopel v avtipeTtomicovv ot afAntég umopel va
TPOKLYOVV ElTE TPV amMO €V GNUOVTIKO aydvo €iT€ omd TNG KOVOVIKEG
TPOTOVNCELS. LYETIKA LE TOV VVO KOl To. alOANpote ompivt kot dOVOUNG, M
BpAoypapioa  mapovoialer  duyoouéva  omoteléopota.  TloAdég  Epevveg
YPNOWOTOOVV TNV  TANPeS ehdelyel Vmvov kdtt 10 omoio dev  &ivan
OVTITPOCMOTEVTIKO KOl EMTAEOV €ivol KATL TOV OEV GLVOVIAUE GLYVA GTOVG
afintéc. [Hopdra avtd, ot mAnpeg EAAetyn Vmvov umopel va enNpPedoel Tovg
ypovoug extédeong ompwvt. Oco apopd v dOvaun o TEPLOPIGUAC VITVOL
eoaivetal vo emnpedlel meplocOTEPO TV evnuepia TV abintodv Kot Oyl TOG0
v anddoon tovg. [Tapdra avtd, n enidpacn g EAAEWYNG VTIVOL QaiveTol va.
etvar pkpdtepn o€ TPOoTABEEG LKPNG SLAPKELNG Kol LEYIGTNG TPOCSTAOELOG.

Oocov apopd v avaepoPia 1oyd ypetdloviol TEPIGGOTEPEG EPEVVEG YO VO
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katovonfel mTApwg N emidpaon g EAlelyng vmvov. Emimpocheta, n enidopaon
TOV GUVTOHOVL VIvov otV afAntikn omddoorn dyaler v Piproypagia.
I'evikdtepa, 0 ocvVTOHOG VVOG Qaivetal vo pewdvel v aicbnon vidotag,
Bonbovtag oe SAPOPES TTVYEG TG YVOOTIKNG AETOLPYIOG. XTNV MEPINTMON
EMEKTOONG TOL VTVOV, TOPATNPOVVIOL OeTikéG emdOpAcES otV aOANTIKA
anddoon, Omm¢ peimon ™C avtinmtig kOmwong, axpifeld kot ypodvo
avtidpacns. Ocov agopd tov VIVvo Kot TG €MOPACELS TOV OTNV EMIOOON,
eoiveTor 0 VIVOC va cuvdéeTon Queco pe TV PEATiOoN NG YVOGTIKNG
Aertovpyiog 6mov givor €vag TOAD GNUAVTIKOG TapdyovTag 6€ TOAAL oAt
KOplog opadikd. Emmiéwv, n akpifela kot o ypdvog avtidpaong ennpedlovtan
apyNTIKE amd v EAAEWYN VTVOVL, EVO 1 ETEKTOCT] VTTIVOL £)el BETIKN emidpaon.
Axdpa, 0 VITVOC avadelkvOETOL ®¢ BgUEAOg TapdyovTog Yoo Ty padnon kot
TNV €KTEAECTIKY Agrtovpyio, €101KOTEPA Ge €pNPfovg abAnTtéc aAAd kol o€
afANTEG VYNAOD emumédov, OmoL TPEMEL Vo PploKOVTOL GE GUVEYN EYPNYOPOT|
wpocapuolovtog Tig Kivntikég Toug tkavotntes. [Hapdia avtd, n Epevva £xet
dei&el OTL M TEYVIKN eKTEAEOM Kiviioewv Ogv emmpedletar amd v EAAEWYN
vmvov. Evtovtolg, 1 avakinon toktikdv pmopel vo  givol meEPGGOTEPO
emnpeocpévn. Emiong, mapommpeite 011 ot véor abAntéc mov KowovVTOL
Mybtepo amd 8 dpeg awEAVOLY TOV KIVOLVO TPALUATICHOD KOl KOTAYHAT®V
KOmwong 1010¢ o€ KOPITGLL TOL OAGYOAOVVTOL HE KOAMTEYVIKA 0aOANUOTAL.
Emmiéwv, n éAdetyn vmvov 6e GuVOLAGUO pe TV avénom g €vtaong oTnv
npomdvnon ovfhvel akOUN  MEPIGGOTEPO TOV  KIVOLVO  TPOLUOTIGUAV,
TOPATNPOVTNS Wi Katd v ddpkeln ta&oidv. H koatavomon tov akpiov
UNYOVIGUAV  HETOEL VTVOL KOl TPOLUATICU®V €IVl ONUOVTIKA Y. TNV
TPOAMYT KOl OVIYETMOMICT TOV TPAVUATIGU®V 6Tovs afAntés. Ocov agpopd
TOV VTVO Kol TNV EMIOPAGCT] TOV GTO OVOGOTOMTIKO GUGTNIO TPOKVTTEL OTL O
HELOUEVOG VTTIVOG emMpedlel apvnTIKA TO 0VOGOTOMTIKO. Xvyva moapatnpeite
TOLTOYPOVN UEIWON OTOV VIVO Kol OVENUEVO AyY0oG OVO TOPEYOVTEG TOV
emnpealovv akdpa TEPIGGHTEPO TO avocomomTikd cvotnua. H éldenyn vmvov
Yo LEYAAQ XPOVIKA Sloo Tt GXETICETOL e VYNAOTEPO EMITEDD PAEYLOVAOIN

OEIKTMV, KOl OVTO HOKPOTPODEGUO CLVOEETOL HE TNV EUQAVIOT YPOVIOV
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nodncewv. MEcm TV EPELVAOV PAIVETOL OTL 01 TEPIGGOTEPEG OlEPYACIES Y100 TNV
aviyvevon PAEYLOVOV Kot O1apOpmV BoKTnpdimv TpoylotomrolodvTol Kot Ty
dupkela Tov VIVvov. Xwpig apePoria to drtopa pe EAAenym VIVOL £YOLV
YEVIKOTEPQ YOUNAOTEPT YEVIKT VYeln, ALENUEVO OTPEG, CUYYLOT KoLl LEWOUEVOL
enineda evépyelag. H vmep-mpomodvnon eniong umopel vo eanpedcstl apvnTika
Tov Omvo avédvovtoag v vavnAMo kot to aicOnuo katabiiyelg, peidvoviog
€101 T0 KivnTpo Yoo doknon. Emmiéwv, n éMdetyn vmvov ennpedlel moALovg
petafolkovg mapdyovteg, TpocsPdiovtag KAmoleg dadikacieg mov pvOuilovv
™V 0peén odNydvTog o€ Tayvoapkio kot dwfntn. EmnpodcOeta, ennpedleton n
EKKpLon OPopmV aVENTIKOV OpUOVAOV Ue amotélecua vo emnpedleTor 1
dwdwocio g TpwteElvochfeoNs. Avaopikd LE TNV GXECT HETOED QUGIKNG
KATAGTAOTNG KOl VYOV, QoiveTal OTL peoNAIKeS pe Kabiotikd T1pomo {ong mov
ackoOvTol €Yovv LYMAGTEPA EmMimeda QULGIKNG OpactnpdtnTag 1 omoia
ocvvoéetan pe Peltioon tov Hmvov. Xwpic apeiBoiia n xpoévia doknon prnopet
va AE1TovpyNoel oG pia BepamevTikn TPocEyyion xwpic TNV (PN o QopUAK®OY
v dropa wov avtpeTmnilovy TpoPAnuata pe tov vvo. Evieyvovtag tov Babv
VTVO KOl TV GLUVOALKT O1APKELD TOL DTVOL LELOVOVTOS TNV SLAPKELL TS PAoNG
REM, axdépo ko oe epnfovg abAntég pe vymin @uoiky dpactnprotnta. H
ofeila aoknon eniong eaiveton va £xel Betikég emdpdoelg otov Pabv Hmvo Kot
omv owdpkelar ¢ @doelg REM pe xabvotépnon g évapéng e Ot
EMOPACELS TNG OOKNOCELS GTOV VITVO PAIVETOL VAL EEAPTAOVTOL KoL OO TO YPOVIKO
dionuo Katd to émowo mpaypatonoteitor. H doxnon 4-8 dpeg mpv 10 vvo
umopel va €xet Beticd amoteAéoparto, evd peTd ond 8 MPeEC eoiveTal vo unv
elval 1060 gvepyetikn. AvTifETmg, OTav 1 Aoknomn YiveTon TOAD KOVTd oTtnv dpa
TOV VIVOL TTOPATNPEITOL aDENCT oTNV O1€yepon e emakolovdd vo kabvotepel
n évapén tov Yvmvov. EmmAéov, gival onpoviikd vo avapepBel oti didpopeg
HOPQEG AGKNONG UE YOUNAEG KPOVONG OTTMOC TO TEPTATNILA, | KOAOUPNON Ko N
moonlacia, @oaivetor vo BeEATidvouy TtV TodTNTO TOL VIVOL KOOMG Kol TO
CTUTTOUATO KOTAOAWYNG. Atbdpopes peréteg mov e€gtalovv TV oxéon UETAED
™G 0OANTIKNG amdd0oMG Kot TOL VIVOVL, OOMIGTAOVETAL OTL Ol AOANTEG E101KEL

VYNAOV EMTEOOV EYOVLV UEYOADTEPES AVAYKES GTOV VTITIVO YVUPO oT1g 9 -10 dpeg
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TPOKEIEVOL Vo dlatnpricovy v amddoon tove. Eivar yeyovog 6tL 6 vmvog
ovuPdrel oty gunuepio TOV 0OANTOV TEPIGGOTEPO amd TV Goknor. Emiong,
To. oLENUEVAL TTPOTTOVITIKA QopTio. emnpedlovy apynTiKd TV StapKeEd HITVOL
odnymvtog o€ Kakn dtabeon, avénuévn kKOmmaon kat puikovg tévovs. Ola avtd
EVIOYVOVV TNV ONUOCIO TG COOTNAG JLYEIPIONG TOL VIVOL Yo TV aOANTIKN
anddoon Kot TNV evelia YEVIKOTEPO. ZVUTEPACUATIKA, 1) EAAEWYM VIVoL
emnpealetl S1aQopa KOUUATIO TOL 0OANTICHOD OT®G 1 amddooT), 1) EMIO00T KoL
vyeio. ZuyKekpéva, OGOV apopd TV amddoor eaivetol va empedloviotl and
mv EAAeWyn VIvov TePlocOTEPO OOANUOTO pE UEYOADTEPT OldpKED KoL
pkpdtepn mpoomdBela, oty emidoon 1 EAAewym Vmvov emnpedlel ddpopa
KOUUATIO TNG YVOOTIKNG AEITovpyiog Omwe M akpifela, o xpovog aviidopaong,
pédbnone xor  ekteAEcTIKNG  Attovpylog.  Xto  Koppdtt TG vyelog,
Tapovcstaloviol UEYOADTEPEG MOAVOTNTES TPOVUOATIGUOD KOl KOTOYUATOV
KOTAOGELG HETE amd EALEWYT] VTTVOL. AKOLO, EMNPEALETAL KOL TO OLVOGOTOLNTIKO
oLOTNUO KOl SLAPOPOL OEIKTEC PAEYUOVMOON OEIKTAOV OTOL HOKPOTPODESLLL
QoiveTolr va emdpd o€ O1GPOPEG PUCIOAOYIKES AEITOVPYIEC TOV OPYOUVIGHOV
Om®G  €VOOKPWVIKES  Agttovpyleg OnMuovpydviag ypovieg moONGES Kot
npofAnpata otnv 01dleon. Oco aeopd TV KOAY QUOIKN KATACTOCT Kol TOV
vmvo dev €yovv eCakpPmbel ta dpeca 1 EQUECH OTOTEAEGULOTA TNG ACKNONG
otov vvo. O peyodutepog apBudg peketav €xel mpaypatomrombel oe dtopa
peyardtepng nAkiag pe kabiotikd tpomo Long, 6mov eaivetar 6Tt VYNAdTEPO
eMIMEdA PUGIKNG OPASTNPLOTNTOS PEATIOVOVV TOV VTOKEYLEVIKO VIVO KO MG
Kol 00 OmAEG HOPPEG AOKNONG £XOVV €VEPYETIKG amoTteAéspata. AvtiBeta
otoug afAntég ot aAhayéc oty £viaom NG TPOTOVNOT Kol YEVIKOTEPO TNG

npomdvnong va ennpedlovv apvnTikd Tov VITVO.
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