H OYXIOAOI'TA KAI H XHMAZXIA TOY YIINOY

Haviog Lakkag
Avaminpotg Kadnyntmgc Yoypatpiknig, latpikng Xyoing Iov/piov Adnvav

O vvog Thvto amoteA0voE o AyvOoTn TTUYN TG avOpdTIvNG pvonc. Otapyaiot EAAnvec paiiota
niotevay 0Tt 0 Moppéag oy adedpdg tov [Thovtwva. Avaroyeg LoBoroyikég cuyyEveleg LeTa&d Tov
VYOV Kot TOL Bavatov cuvavtoe o TOALEC Bpnokeieg. To yeyovac avtd TpoPavdg opeiletol 6TV
1o TNPLOKY ATOUOVMOCN Kol HVIKN YOAAp®o™n mov Tapatnpeital otov Hvo. O KOYWGHEVOS divel
NV EVTIOTMOOTN VEKPOV.

ITANV OU®G TS EVIVTTOGEMS AV TNG, T YAAOOT] TOV HVTKOV TOVOL, KaBMG Ko Leimon T evauctnciog
OA®V TOV 060N GEMY TOL TAPATNPOVVTAL KATH TNV SLAPKELD TOV VTTVOV, KaO16ToHV TOV dvOp®mo, o
EVAA®TO Y10 TOVG YO0V ToL. To 1510 oyver PePaing kot yro Ta (da, Ta omoia PpovTilovy va Bpovv
ACQOAEC KOTAPVYLO TPOKEIUEVOL Vo KolunBohv. Amotedel emopévmg o HITIVOG [0l KOTAGTAGN, KOTA
v onoia to {Mo, ¢ TAEOV EVAAMTO, Kivduvevel. Agv umopet dpaye Eva (Mo vo un kowunOei; Tov
elval 1000 amopaitntn n EeKovpaon, ®GTE va eKTIBETAL GE TOGOVG KIVOLVOUC;

[Ipdypatt 0 Vvog ivar Teptocdtepo amapaitntog Kot amd v Tpoen. Kavéva (dho dev umopel va
amoPOYEL TOV VITVO TEPIGCOTEPO AT UEPIKE EIKOGITETPA®PO. O AvOp®OTOG, Y10 TAPAOELY O, EVAD EXEL
TNV SVVATOTNTO, VO, TOPOUEIVEL VINOTIKOG Y10 APKETEG NUEPES, EVIOVTOLS OEV UTOPEL VO petvel EDTTVIOG
Yo TEPIOGOTEPEG Ao eMTA £mC evvea MuEpes. Otav @Tdoel ota Opla Tov o €xel mapocOnoelg,
SlvonTikn ovyyvon kot téAog Eaevikd Bo mEcEl o€ VIVO OVOTOTPENTO, GOV VO «KOTEPNKOVY
EQPVIKE «O1 O1OKOTTTESH TOV Hvoiov. Daivetol Aomdy OTL 0 VTVOG lval ol OmOADTOS OOt
KOTAOTOOM).

ZyetiCeton pdMoTo pe TOV €YKEPOAO Kol OYL LLE TO VTOAOITO GOUM 1| TOV HOIKO 16T, KaBOTL
TOPATNPEITAL PVAOYEVETIKA GE OA0. TOL LD, OO TNV GTIYUN TOV GYMNUATICETOL 0P YOV UEVOS EYKEPAAOG,
onAaon amd o apbpomoda Evtopa. Eivor pdiiota n ovaykn yio Vtvo 1060 aemEPoTr), MOTE GTO
delpivia, Ta omoia mpémetl KAOe 2-3 Aemtd vo fyaivovy 6Ty EMPAVELD TPOKEWEVOD VO AVOTVEOGOLV,
KOWATOL HOVO TO £Va MHGQAIPIO TOL EYKEQPAAOV, VM TO AALO avOAQUPAVEL Vo 0dNYEL TEPLOJIKA
10 (D0 oV emeavela. Metd omd KAmTOl0 SIAGTNO OVTICTPEPETAL 1] AELTOVPYia, MOOTE Vo KolunOet
Kot 10 £€1epo Nuoeaiplo. Eropévag PAETovpe 0Tt amapaitntn dev gival 1 LOikn ovaTovoT), aALd N
«OVATOVONY TOV EYKEPAAOV.

BéBatwa dev mpoketta yio avamovon oAAG Yoo por evepynTikn depyacia, mov oyetileTon pe v
KOTOVOUT Kol omofnNKevon Twv dedoUEVOV oV enelepydotnke 0 EYKEPAAOC KATA TNV OLAPKELD TNG
nuépag. Tomg akoun va TpayraTomolEiTol Kol KATO10G GUVTOVIGUOG TV GTOLXEIMV TOV £YKEPAAOV
KOl 0mo@OPTIoN KATOI®MV «HLOVAS®VY TOL PAO10V.

H emompovikn peAétn tov 4vov dpyloe pe TNV KaToypapn TOV NAEKTPOEYKEPAAOYPUPTLATOC
(HET'), t0 0moio pdA1ot0. 6uvOLALETOL LLE TOVTOYPOVT] KOTOYPOLPY| TOL LLTKOD TOVOL KOLTMV 0QOUALKDV
Kivnoewv. H toAvypagikn Katoypagn Tov TpidV avTdv 6TolXElmV ovoUALeTalVTVOYpagn Lo Kol LTopEl
Vo GUUTANPWOET KOl [LE TOPAAANAT KATOYPOPY| TOV OVOTVEVCTIKOV KIVIGEWDV, TNG 0EVYOVAOGEMS TOV
aipoTog, KO Kol BIVIEOGKOTNGEMG TOV KIVICEMV KATA TNV O1EPKELN TOL VTVOV.
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APYLITEKTOVIKI] VTTVOV

H peiétn tov vavoypapnuotog €6eiée 6tL 0 Vmvog meplopPdvel 000 TEAEIMS SLOUPOPETIKES
KaTooTAoElS. Ol KOTAOTACELS OVTES EVOALAGGOVTOL LE CLUYKEKPIUEVO TPOTO, ONUIOVPYDVTIOS QLTO
OV OMOKAAOVLE OPYLTEKTOVIKT TOL Vtvov. To 6vvnbec gevaptlo yio tov eviAika dvOpmmo etvat, amod
™V oTiyun mov opyilel va KOWAToL, Vo, LELMVETAL TPOOJELTIKA 1 dpacTNPlOTNTA TOV EA010V. To
HEI cuvrtoviletat kot Kataypdagovrot Bpadéa KOLAT, TV OTOimV 1 TPOEAEVOT) £Vl VTTOPAOIDOOTG.
[TapdAAnio petdvetor 0 puikdg TOVOS Kol 0 KOYWIGUEVOS QOIvVETAL OTL YOAUPMOVEL Kol EEKOVPALETOL.
Av16 dropkel ylo pio pe pidpion opa.

To 614610 0VTo TV Ppadéwv Kupdtwv, Onwc ovoudleTat, SIUKOTTETAL EAPVIKA Ao £va TapidoE0
01Ad10 VIvov, To otéoto REM, (amd ta apyikd Rapid Eye Movements) oniadn toyéwv o@Boikdv
kwvnoewv. To HEI' 6t0 614610 0010, KOTaypAPEL £VTOVT] GAOLDON dPAcTNPLOTNTA, CALL TAVLTOYPOVA,
0 MLikdG TOVOC oYedOV unodeviletat. Movn e€aipeon amotehovV 01 0POUALOKIVITIKOL LWDEG, 01 0TOioL
KWVOoOV TO, LATLOL EVTOVA KO TAXEMC, TPOG dLapopeg katevbiuvoelc. Emiong n avamvon yivetat dtaxtn
KOl TOPOTNPEITOL EVTOV VTOVOULKT OpOGTNPLOTNTO, ToVKapdia, Epidpmon Kot oTHoN.

H d1dpkeia tov otadiov REM etvar poAg pepikd Aemtd. Metd o OIVOC ETOVEPYETOL GTT] «OLLOAN
Tov Topeia, pe Ppadéa kKopota. Kabe Bpdov o avOpmmog Kavel TEGOEPIC LE TEVTE TETOL0VE KOKAOLG,
vmvov Bpadémv kopdtov kat vYmvov REM. H didpkela kédbe kokAov eivar mepimov 90 Aemtd. Ot
TEAELTOLOL KOKAOL TPV TNV TPOIVI APVTTVICT], VAL 110 GVVTOLOL KOl TEPIEYOVY LEYOUADTEPT] TOGOTNTO,
REM vnvov.

H e&nynon tov mepinhokov avtov patvopuévov tov REM vrvov, eaivetot 6Tt fpiokeTal 6To YEYOVOC
OTL TOTE AaUPAVEL YOPO. 0L CNUAVTIKY EYKEQOAKN AEITOVPYia, 1 omoio, amattel Eviovn PAOLMON
dpaoctnproto. Enedn n dpacmmpiotnto avty 6o Tpokaiodse Kot KIVAGES TOV GAOUATOG, Y10 TOV
AOyo avtd 0 pLikdg TOvog pndeviletor amd to minedo Tov TPOUNKOLS Kot KAT®. Ot 0QOaAUIKES
KOl Ol OVOTTVELOTIKEG KIVAGELS EAEYYOVTOL OO KEVTPO OV Ppickovtal dve TOL TPOUNKOVS, LE
amoTEAESHO VA O10peDYOVY NG TANPOVG Katdpynons. Etol katd v dpactnpidtra tov Hmvov
REM, coumapacvpoviol Kot KIVAGES TV 0POOAU®OY. e HePKOVS avOpOTOVS OTOV 1) KOTAPYNoN
TOV PLIKOV TOVOL dev gival TANpNG katd T0 6Tdd10 REM, mapatnpoiviol omdToleg KIVAGELS TOV
LEADV TOL GOUOTOG,.

Ovepa

Otav kdmotog apunvictel 610 otddo REM, givor moAd mBavo va avaeépet 0tL £fAeme dvelpo.
Enopévog Bewpovpe 6t dvelpa PAETOLLLE KLpimg Katd TV dtdpketo Tov brvov REM. H Aettovpyia
tov REM givat onpovtikn kot givat omoldTmg amapoitntn TPOoKEEVOL 0 EYKEPAAOS VO GUVEYIGEL VAL
déxetat ko va eneEepyaleton TANPoeopies.

daivetar 6T KaTd TNV OIIPKEL OVTOV TOL GTASIOL TOL VITVOV, TAEIVOLOVVTIOL Ol EUTEIPIEC TOL
TPONYOLLEVOL SLOGTHUATOS €YPNYOPoNs. AnAaodn, OAeC ol eumelpiec g MUEPOS, Qoaivetor Oti
KPOTOOVTOL GE U0, TPOGMPIVY LVIUN. AT Kamotla otiyun yepilel kot dev umopel va eneéepyaotel
dAAeg véeg mAnpogopiec. Tote o eyképalog vuotdlet kal odnyeital otov vvo. Katd v didpkeia
Aouov tov vvov REM, paivetal 6Tt avoiyouv To SIUEPICUATO TV «OmTOONKMOV» HOKPAG VUG Kot
amoOnKeLOVTOL 01 TANPOPOPIES, TOL GLAAEXONKAY KOTA TNV SLAPKELN TNG NUEPUC.

To ypovikd ddoTnuo TG EVEPYNTIKNG ATNG O1adIKAGING, amodnkevong Kot Ta&vounong, LVNLEG
oV TOPEABOVTOC avadvovTol, cuVOLALoVTaL UE TIG TPOGPATES EUTEIPIEG KOl ETAVATUEIVOLOVVTOL.
Otav apurvioTel Enopévmg 0 AvOpmmoc, pmopet va QuHATOl KOUUATIO, EUTEIPLOV KOl EIKOVOV TOV
TPOCPAUTOV, AALA KOLTOV andTEPOV TaPEAOOGVTOC. Koppdtio mov cuviBmc £xouv oxEon L TIC EUTELPIES
g Tponyovpévng nuépac. Etot av v mponyovuévn nuépa, oG omacyoroVoe KATL 10104TEPO, GTOV
vnvo REM, Oa enelepyaotoipe avaroyeg epmelpieg tov mapelBdvtoc, dyym kot @ofieg mov oyetilovtan
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LE OVTEG TIG EUTELPIES, KOOGS Kot TPOTAGEIS AVGEMV TOV EYOVUE GTI UVIUN HOG, OTMG Kot SLAPOPES
OYETIKEC TANPOQOpies. MAAIGTO EMEION TOAAG OO TOL GTOLYEID TTOL KATAXWPOVUE GTI) VUM LLOG, OV
TO. GUVELONTOTOLOVLE, 1 UTopel EXeON NTav emd@OLVO, Vo, Ta Egovpe ammbnon, katd tov vYivo REM
etvat dSuvaTodv va ovadLOVTOL Kot GTOLKEIR AyVmOTA 6TV GLVEIONON HoG. AKaOAOYEITOL ETOUEVDG O
Ddpowvt, mov oyvprlotay ot «ta dvelpa givon 1 PactAkr 000G Yo TO AGLVEIONTON.

210 Ovelpo eppovifovtal elkdveg 0GVVOETESG, Ol 0TTOleg OUMG GLVNOME £YOVV KATOLL GUVOEST LE
TIG EUMEPIEG, OAAG KO TIC OKEWYELS TOL EYOVLE KAVEL TNV TPONYOVLEVT] Nuépa. Méca amd avtég
TIG AGVVOETES EIKOVEG, TOALOL Tpocmafohv va ekpatedcovy TAnpoopieg yio to péAdov. Kot eivar
OVOUEVOLEVO, OPOV Ol EIKOVEC TOL ERPAVICOVTOL 6TO OVELPO LOG EYOVV GYECT UE OTL LOC OTTOCYOAEL.
Onmg 0T yivetor avTIANTTo, To GvELpa OEV £XOVV Kapia TPOoPAETTIKY) IKOvOTNTO. ATAG LEGH GE OVTY
TNV EMEITTIKY], TUYOI0 Kot aoVVOETN Topdeon ekOVmVY, TpoBdiovpe 6tL O B aE Vo KOVGOVUE
v to pEAOV pag. Etot £xet onpovpynei o pbog 6ttt Ovelpa £xouv TPoeNTIKO XOPOKTNPO.

210 kaBopd emoTnoviKo eninedo, o vvog REM amotelei 1o mAéov amapaitnto 6Téd10 TOL HTTVOUL.
Av16 yiveton pavepo o6tav mapoatadel n mepiodog avmvioc. Tote avldvel n avaykn yio vvo REM, pe
amoTéAecpa, HOAG 0 avOpmmog koyunbel, va gpeaviotel 6e TOAD HKPO YPOVIKO SAGTNUA VITVOG
REM.

AvVavia

A6 6ho 6Ga avapEpONKay, YiveTon ovTIANTTO OTL 0 VTTVOC OeV €lvat VoL SIUAELLLO GTNV EYPTYOPOT).
Agv Koouaote TPokeEVoL va. Eekovpaotovpe. Kowouaote yorl €govpe avaykn tov Omvo.
MdaMota, 660 mepiocdtepa véa dedopéva Exet va enelepyaotel 0 eyKEQPAAOG Hac, TOGO TEPIGGOTEPO
€xel avaykn va koynOel. I'’avtd to mondid, yio Ta omoio O To. dedoUEVE YOP® TOVG, €ival vEd,
Kowovvtan 9-11 dpeg to 24wpo. Ot evijAKoL KOolovvTon 7-8 MPES, VD 01 NAKIOUEVOL, 01 0TT0{01 0EV
&xouv vo emeepyacsTohv TOAAG VEQ dEOOUEVE, GLVIOMG KOLOVVTOL TTOAD AlydTEPO.

BéBawa n didpkela Tov vmvov, €xEl GxEoN Ko UE TNV 10106VYKPOAcio Tov kdbe atodpov. AAAot
avBpmmot £xovv avdykn ToAADY @P®V VITVOL, EVO GALOL TO KATOPEPVOLV KOl LE AYOTEPES amd 6
wpeg 10 24mpo. TNV epact Haioto avth Ppioketot Kot to kKAEWi, g Oepaneiog g admviag. O
VIvog omoTeAEL Lo avaykm yuo tov opyoviopd. Edv o opyaviopdc ta katagépvel pe Ayotepeg dpeg
VVOL, eV LITAPYEL KOVEVAG AOYOS VoL TOV TEGOVLE VO KON OEl TePLocoTEPO.

Avotoydg emkpatel  aviiAnyn 6tt o aeBovog VTVog elvarl amopaitnTog Kot ETOUEVMS givat
ntovpuevo yo kébe dvOpwmo. Kabnuepvd morhoi avOpmmotl ayydvovtat yio o €dv B propécovv
va kounBovv, 660 vopilovv 0Tt «mtpémeyy. Avtd glvar 0,1t YEPATEPO, TPOKELEVOL va dtatapaydei
opaAn eEEMEN Tov Hrvov Tovg. O Vvog Tovg dev elvar Pabdug, Yot To dyxog TPoKaAel SO1OKOTES Kot
SVOKOAEVEL TNV ETAVEVOUPEN TOV VTVOV. XOAGEL EMOUEVMOS T) OPYLTEKTOVIKT] TOV VTTVOV Kol 0 AvOpm7TOC
10 TPWi, Oev €xel TNV aicnon 0Tt £xel KounOel Kadd Kot amoAavoTiKA. AlapaptupeTon cuvnlwg OTt
deV KOATaL KaAd Kot OTay £pYETL TO BPAdvy, aymVid UATMG Kot OV UTOPECEL VO KOLUNOEL.
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