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EPEYNHTIKA EPOTHMATA:

T eivor KaAAuvTIKO;

U Moia gival Ta CUCTATIKA TWV KAAAUVTIKWYV;
LOKartnyopieg KAAAUVTIKWV.

UlMola n xprion Tou eAaIOAASOU WG NECO KOAAWTTIOHOU
oTNV ApXaIoTNTA ;

U To eAai6AadO0 WG CUCTATIKO TWV PUOIKWV
KOAAUVTIKWV.

LEAai6Aado Kai Biopgnxavia KAAAUVTIKWV.

LXZuvTayég opop@IAg NE TTPWTN UAN TO eAaiOAado.




EAAIONAIO KAI ®YZIKA KAAAYNTIKA
.5

ZOUNE OE MIO ETTOXN TTOU N OHOP@PIA KOl O KOAAWTTIOHNOG
ETTITUYXAVOVTOI ME XNMIKA
OKEUAOHATO KOl TTPOIOVTA TEAEUTAIOG TEXVOAoYyiag. MNMapoAa
QUTA OHWG N ouyxpovn
KOOHETOAOYIO OEV ATTAPVIETAI TIG PIEG TNG KAI CUXVA
ETTICTPEPEI OTN XPHON QUTIKWV
OUCIWYV Kal TTOPAyWyWwV.




T1 gival KAAAUVTIKO:

KaAAuvTIKO gival KGOe ouoia i
TTAPOOKEVAOHA TTOU TTPOoOoPIfeTAl VO
ENOEI O€ ETTAPN ME TA ETTIPAVEIOKA
MEPN TOU aVvOPpWITTivVOU CWHATOG
(emOePMIOA, TPIXEG, VUXIA KAl AAAC
MEPN) N ME TA OOVTIA KAI TO

BAEVvVOyoOvo TNG OTOMATIKNG
KOIAOTNTAG ME ATTOKAEIOTIKO 1| KUPIO
OKOTTO TOV KaBApIoCHO, APWHATIONO
KAl TNV TTPOOTACIA VIO TNV O1aTNPNON
QUTWYV O€ KAaAR KaTaoTaon, TNV
METABOAN TNG ENPAVIONG ) TV
O10pOWOoN TWV CWHATIKWY OCHWV.




Mola €ival Tad CUCTATIKA TWV KOAAUVTIKWV;

Ta CUCTATIKA TTOU TTEPIEXOUV TA KAAAUVTIKA
OlaKpPivOoVTal KATAPXNV O€ OUO KaTnyopiss: Ta evepya
KOl TO OVEVEPYA CUOCTOATIKA.

EvEPpYd OUCTATIKA €ival QUTA TTOU £€XOUV TN OpAON TOU
KAAAUVTIKOU Kal €TTIOPOUV BETIKA TTPOG TNV ETIOEPHIDQ.
Avevepyd cuoTaTIKA (EKOOXO) ONAAdN BondNTIKEG OUCiES

XWPIG aTTOAUTWGS KOMia OpAc oTO OEPUA MOG TTOU
OKOTTO £Xouv va fonBouv Tn oTaBepdTNTA KOOI TNV UPN
TWV TTPOIOVTWYV OTTWG CUVTNPNTIKA,
YOAOKTWHMATOTTOINTEG KATT. KATTOIO AT’ AUTA TA AVEVEPYA
OUOCTATIKA OXI MOVO OV WPEAOUV TNV ETTIOEPHIOA aAAd
™n BAAtTTOUV CORApPA.




KaTnyopieg KAAAUVTIKWYV

» XnNUIKA 1l OUVOETIKAG TTPOEAEUONG
KOAAUVTIKA : Eival TrpoidvTa pe Ta TAEov

UTTOTTTA KAl ETTIKIVOUVA CUVOETIKA (XNMIKA)
OUCTATIKA.

> BloAoyIKa (opyaviKa) KAAAUVTIKA :
Eival Ta KAAAUVTIKA Ta OTTOiQ £XOUV
TTAPOOKEUAOTEI ATTO BIOAOYIKG CUOTATIKA,
ONAadn cuoTaTika QUTIKNGS N CWIKNG
TTPOEAEUONG, YIA TNV TTAPAYWYN TWV OTTOIWV
TnPouUvTal o1 dIEBVEIC KavoVIOUOI TTEPI
HEBOOWYV TTaPAYWYNG Kal TTICTOTTOINONG
TTPOIOVTWYV BIOAOYIKAC YEwpPYiIac 1)
KTNVOTPO®iag.




Katnyopieg KAAAUVTIKWYV

> QUOIKA KOAAUVTIKA: Ta KAAAUVTIKG TTPOIOVTA TWV OTTOIWY TO
OUCTATIKA KOI KUPIWG Ol OPAOCTIKOI TTAPAYOVTEG, Ol ouoieg OnAadn
TTOU
XPNOIMOTTOIOUVTAI JHE OKOTTO VO OWOOUV TIG ETTIOIWKOUEVEG
KOAAUVTIKEG 1010TNTEG, £XOUV QUOIKN TTPOEAEUON.

Me yvwpova Tn oUoTaor) TOUG

dlakpivovTal O€:

e 100% Puoika KOAAUVTIKA: TO
OUOTATIKA TOUuG €ival 100% @uUOIKNG
TTPOEAEUONC.

o QuoIKnC TTPOEAEUONC KAAAUVTIKG: Ta
EVEPYA OUOTATIKA TOUG €ival PUOIKEC
OUOIEC, AANG OTa £€KOOXA TOUG UTTOPEI
Va TTEPIEXOVTAI KAl TTOOOTNTEC
OUVOETIKWY OUCIWV.




EAAIOAAIO
KAAAQIMIZMOZ KA

Q¢ pEoOV KOAAAWTTIOHUOU TO
eAaIOAQOO gival YVWOTO ATTO TIG
mvakideg Tng Npappikng B MNpagng
To Aadi TTou TTpoopIfoTaV Yida

TNV ATOMIKN KaBapioTnTa ATAV
KOANG TTOIOTNTOG KOl oUXVA
OPWHMATIOMEVO ME BOTavVa Kal
OPWHMATIKA QUTA. 2€ ETTOXEG TTOU
OEV UTTAPXAV OUTE CATTOUVIO OUTE
UAIKA KOOapIoHOU KOl CWHATIKNG

UYIEIVIIG TO AQDI QaiveTal Va
Ol1adpapaATICEl KAl O' AUTOV TOV
TOMEQ TTPWTEUOVTA POAO.
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ATO TNV 0PYOLOTNTO YPNGLUOTOLOVGEY TO AGOL TNG EALAS Y10 TNV
TOPUYOYN OPOUATOV KOl E0OV KeAAOTopov . Kata v
OUNPLKT ETOYN , YPNOUOTOLOVGAV TO AGOL UTOKAEIGTIKA YIO TNV
aepuroinon Tov conetos. O Odvecéag, 0TaV £PTAUGE VOVOYOS GTO
ol TOV PUlOKOV, GTORAKPVVE TNV GKOVI] 0IT0 TO GONO. TOV KOl
UETA GAEWWE TO COUO TOV UE AJOL, TTOV TOV £0MOGAV OL
Oepamarvioeg TS HOVGIKNC.




O1 Og€g Tou OAUPTTOU XpnoiIpgoTTOoIoUCAV £V €£100GC «OAOIPRG»
a1ro Aadi €AIAG, TO OTTOIO TTIOTEUAV OTI E£iXE OAUHMATOUPYIKEG
1010TNTEG YIa TO ocwpa. 2TtV IAIdda, yia TTapadsiypa, n Hpa
OAEIPEI TO CWHA TNG ME EVA APWHATIKO EAaIOAadO.

Ki eviw 01 yuvaikeg XpnoIMOTTOIOUCOV APWHMATIKA Addia, ol
AvTpeg Trepiopidovrav OTO0 «KOOApPO» ayve AddI, yia TOoV
KaBapiouo Kal TNV UYIEIVA.




2& MIa TTPOOCYATN MEAETN UTTOAOYIOTNKE OTI TO AddI TTOU
XPEIO(OTAV ETNOIWG OTA TTAOUCIA OTTITIO TNG apxaiacABnvag
nrav 200-300 KIAQ, TTOOOTNTAO ONMAVTIKA av AABElI KAVEIG UTT
OYn TOU TNV ATTOOOTIKOTNTA TWV £AAIOOEVTPWY AAAA Kal TIG
TEXVOAOYIKEG OUVATOTNTEG £EAYWYNG TOU AadIoU.

2TNV TTEPITTOINOCN TOU CWHMATOG XPNOIMOTToIoUoaV Ta EI0IKA
aPWMATIOMEVA AAdIa OAAG KOl TO OPWMOTO TTOU EiXav WG
Bdaon 1o eAaidAado.




EAAIOAAAO KAI ®Y2ZIKA KAAAYNTIKA

OAoil yvwpiloupe OT1I TO £AaidAado gival O,TI KAAUTEPO Yyid
UYIEIVO MOYEIPEHA, TTOCAO CEPOUNE, OHWG, VIO TIG AAAEG XPNOEIG
TOU;

H aAnBeia gival Twg 1o eAaiOAado atroTeAei Eva atrd Ta Bacikd
OUCTOTIKA OPKETWV TIPOIOVTWY OHOPYIAG OTA pPAPId TWwV
KOTOOTNMATWYV.




EAAIOAAAO KAI OYZIKA KAAAYNTIKA

Me tnv napodo tov xpovou spdaviotnkav pa tAndwpa
KOOGMNTOAOYLKA TTPOIOVTO TTOU £XOUV oAV BAOCLKO GUOTATLKO TOUG TO
gAaoAado. Mepika amnod avta eival:
. AppoAoutpa
. ZOUIOUAV
. Maoka poAAiwv
. Avalwoyovntiko AdadL paocal
. XaAopwTtiko Aadt
. Kp€pec nuépag ,vuytac
. MAoKkeg mpoowrnou
. Kp€pec xeplwv Kat modiwv
NOGLOV CWHOTOC
10. Kpéuec patiwv.

1
2
3
4
5
6
!
8
0.




To eAaIOAODO £KTOG TOU YEYOVOTOG OTI €ival Eéva 100% @uUOIKO TTpoIodyV,
EXEI EVUOATIKEG I010TNTEG, Eival UTTOAAAEPYIKO, EVW TAUTOXPOVA Eival Eva
I0XUPO avTIogeIdOWTIKOG. lMNepiExel Tig BiTapiveg A kai E, BonBagl otnv
avalwoyovnon Kal avaveéwon Tou OEPUATOG, OTTWG £TTiong BonBasi kai
oTNV aVATTAAON TOU OEPUATOG TTOU £XEI UTTOOTEI TTPORAAMATA ATTO TNV
NAIOKA AKTIVOBOAia KAl TNV ATHOC@AIPIKN pUTTAavVOoT. Ta avTiogEIdWTIKA
TTOU TTEPIEXEI TO EAQIOANDO, £XOUV TNV PUOIKK IKAVOTNTA VO OIEYEIPOUV T
KUTTAPO TOU OEPMATOG KOl VO TA AVAYKACOUV va ETTICTPEYOUV CE HIA TTIO
oTa0gpn, TTI0 ONAAR KAl UYIN KATACTAOT).




To eAatoAado ota npoiovta KAAWMLOUOU:
avakoudilel, avalwoyovei, dpooilel, evudatwvel, Slatnpel to
dépua Asio, amoppoda T UTEPLWOELS aKTIVOPBOALEG TOU nAlov,

BEATLWVEL ONUOVTLKA TNV UYELQ TOU SEPUATOC Kot Xopillel EAKUOTLKNA
gpdavion.




BIOMHXANIA KAAAYNTIKQN

Ta TeAeuTtaia xpovia APXICE MIO CUCTNMATIKE aloTroincn Tou
eAaioAGdou atrd Tn Biopnxavia KAAAUVTIKWY. Ta EAEyHEVA
KOAAUVTIKA a1Td EAAIOAODO €ival KATA KAOVOVA KAANG

TTOIOTNTAG Kl OEV TTPOKAAOUV OAAEPYIKEG AVTIOPATEIG.
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2YNTAIEZ OMOP®IAZ KAI YT'IEINHZ ME
NMPQTH YAH TO EAAIOAAAO

MtropoUuE va @TIAEOUME Ta OIKA HOG TTPOIOVTA TTEPITTOINONG TOU OEPMATOG,
£COIKOVOHWVTAG TOUTOXPOVO KATTOIO XPHHATA.




Al pE eAaIOA0dO

Me Tnv avapeign ayvou rapOevou eAaioAadou HeE HEAI
TTPOKUTITEI HIO (PUOIKI NACKO TTPOCWTITOU YIO
gvudaTwon Tou. To eAaIOAODO gival ECAIPETIKO YIA TNV
EVUOATWON TNG ETTIOEPMIOAG.

2& OUVOUOOMO PE TO UEAI, Oa QTIAZETE Yia HAOKA IBAVIKNA
YIO KOVOVIKO Trpog §npo dépld, KATAAANAN aKoun Kai
yia euaioOnTeg £mdeppides. H paoka auTn Prropei va
XpnoigotroinBei dUo @opEg TNV fOouada.




2UKO ME eAaiOAadO

Maoka ogop@iag peeling pe oUko Kal eAaioAado.

To oUko atroAeTri¢el atraAd Tnv emideppida,
ATTOMAKPUVOVTAG TO VEKPA KUTTAPA KOl TTPOCPEPE]
AVTIOSEIOWTIKN Kal AVTIYNPAVTIKN TTpooTacia. To eAaioAado
TNV EVUOATWVEI Kl T OpEPEI EVIOYXUOVTOG TNV TTAPAYWYN
TWV KUTTAPWV.




Body scrub pe cokoAdta kai eAaioAado

AVOUEISTE Hia KOUTOAIA TNG COUTTAG HOUPN OKATEPYAOTH
daxapn, Mia KOUTAAIGG TNG COUTTOG TPIMMEVN KApUOA Kl
Mia KOUTAAIQ TNG OOUTTaG EAQIOANDO Kal EXETE EVA
uttépoxo body scrub, TO OoTTOIO B KAVEI TNV ETTIOEPMIOA
000G VA MUPilel UTTEPOYXO. —ETTAUVETE, OTAV TEAEIWOETE, ME
Aiyo vepo.




=U0I vePO KOl EAAIOAOOO

‘Eva giypa atro Y2 @AIT¢avi
gAaidAado, ¥4 Tou @AITCaviou uoI
Kal Y2 Tou @AIT{avioUu VEPO UTTOpPEI
va Xxpnoipgotroindei cav kpEua
VUKTOG KOl VO KAVEI TO OEPMA OOG
va AapuTrel. To eAaioAado
MOAOKWVEI KOl EVUOATWVEI, EVW TO
¢uOI TTEPIOPICEl TIG KNAIOEG,
OKOTWVEI TA HIKPORBIa Kal
OTTOMOKPUVEI TA VEKPA KUTTAPO
TOU O€épuaToG. BpédTe TO
TTPOCWITO OUG ME VEPO TTPOTOU
TNV OTTAWOETE.
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Zayopn Ue EAAIOACOO

['a atroAETTION, BPESTE TTPOCEKTIKA TO TTPOCWTTO CAG KI
ETTEITA KAVTE NOOCAL OTNV ETIOEPHIOA OOG NE EAQIOANDO.
TPIiYPTe TO TTPOCWTTO CAG UE MICO, TTEPITTOU, KOUTAAI
TOU YAUKOU {axapn Kal ETTEITO OKOUTTIOTEITE ME EVA
(eOTO KAl UYPO Travi, HEXP!I VA QUYEI OAN n {axapn.




MEAI Kal EAAIOANDO VIO EVUOATWON MOAAIWYV

AVOMEISTE OE Eva UTTOA Mia KOUTOAIA TNG
oouTtrag MEAI Kal 3 KOUTOAIEG TNG OOUTTOG
EAaIOA0DO. BAATe TO MTTOA OTOV (POUPVO
MIKPOKUMATWY VYia 30 O&UTEPOAETTTO KOl
QVOKOTEWYTE Sava TO HEiypa. ATTAWOTE TO
o€ BpeYHEVA HOAAIG OGO OKOMA gival TTOAU
(e0TO, OO VO OTTAWVATE MIa KOAVOVIKN
MAOKO KOl TPIWTE KAAA Kol TO OEPUO OTO
KEQAAI. AQNOTE TN MACKA yia 30 AETTTA KOl
OTN OUVEXEIO CETTAUVETE KOl AOUOCTE TO
MOAAIQ pE COUTTOUQYV.




Auyo Kal eAaiIOA0dO

AVOUEISTE KOAQ EVOV KPOKO OUyoU e Alyo EACIOACOO
KOl TPIWTE TO MEIYHUO OTO KEQOAI COG VIO VO ECOMAVICTEI
N mTUPIOO.




MEPIZZOTEPEZ ZYNTAIEZ OMOP®IAX

I'TA TIX PYTIAEX

DTidyvoous Eva peElypo oo aplotns mototntos Proroyiko £Ctpa
napOEVO EA0OAGO0 KOl YVUO AEROVIOU KOl KAVOVUE EAOPPV HOGAC , TPLY
TONE Y10 VTVO. APNvovue 0A0 T0 Bpaov .

I'TA NA MAAAKQYEI TO AEPMA
Avokatevovue oo uépn amo apiotng morotntos Proroyiko £Etpa

nap0Evo eAa10raoo Kot ardtt . Kavovpe nacal € 0A0 T0 6OUO KO
cemlévooue .

I'TA MAAAKA XEPIA

1. Zgotaivoopue Aiyo AGOL 6TOV GOVPVO HIKPOKVUUATOV KL
Bouvtape ta yEpro nog Yo 06K AETTA. .

2. AVOKOTEVOVUE U0 KOVTOAA {ayapn ne Aol Kol KAVOONE
nocal ota yépro pos. To amotéleona eival EKTANKTIKO.




I'TA AAMIIEPA KAI YI'TH MAAAIA

AVOKOTEDOVUE TO YVUO EVOS AENOVIOV HE Alyo Proroyiko EETpa
TapOEVO EANLONGO0 KOl TOV KPOKO €VOS UYOV. ALELPOVUE TO UELYNQ
OTO HLOAAMG OGS KOl KAVOVUE EAAPPV pocal .

I'TA KOYPAXMENA MAAAIA

AvVoKaTEVOVUE aPloTnS TOL0TNTOS Proroyiko £Ctpa mapOEvo
ELOLOAMO0 KL ALYO O0EVOPOLIPOVO KOl KAVOVUE ELOOPV Hoodl Yoo O
AemTa oTIC PILES TNG TPLYOC.

I'TA KOYPAXMENA I1OAIA
Kavovug eha@pd nocal pe Aaor kot ogvoporipavo .

I'TA NA AYNAMOQYOYN TA NYXIA

Balovpue ta 0GyToAd nog o€ (0T0 AGOL EMAG Y100 O AENTTA.
EETMAEVOVUE NE YAMOPO VEPO .
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