ANAIINEYXTIKO XYXTHMA

To KOWE COPATORATE TOV AVOTVELGTIKMOV VOST|LATOV £ivat cuyvd Tapdpota,
ave€dptnTa amd TNV o1Ti 1] TO0 GLYKEKPIUEVO VOOMUA, KOlU OpOopovV Kuplwg N
Aertovpyion TOV TVELUOVAOV KOl TOV 0EPAYMYDOV. AVTO TO CUUTTOUATO UITOPEL Vo
EULPAVIOTOVV GE SLAPOPES LOPPES, omd NTES EmG GOPapPES, Kot pmopovv vo eivar o&éa
N ypévie. Toa mo ocvvndiopéva CGLUUTTOUOTE TOV  OVOTVEVCTIKOV VOCS|UAT®V
neptAapBdvovyv duokKoria 6TV avamvon, frixo, cuptyro, TOVo 6to 6THOOG, TVPETO, Kot
Topay®yn AEYLATOG. O GLVOLAGHUOC AVTAOV TOV CLUTTOUATOV, KHOOC Ko 1) O1dpKeLn
Kol M évtacn Ttovg, Ponfoldv Toug emayyeApartieg vyeiog otn SlyveoTn KOl TN

OepamevTIKY] TPOGEYYIOT TV OVOTVEVGTIKMOV VOGT|LATOV

1. AYvonvora (1] avaTveLSTIKY] SVGYEPELD)

o Xvpmtoportae: AloOnua dvomvolag, EAlenym aépa, aicOnua ticong oto otbog
N «KOAANLOY GTNV OVOTTVOT).

e Arrieg: Amogpaktikd voonpata (m.y. dodpo, XAIT) kot teproptoticd voorpota
(m.y. mvevpovikn {voomn, OVOTVELSTIKY] avemdpkew). Mmopel emiong va

EULPAVIOTEL 68 AOUMEELS TOV OVOTTVEVGTIKOV 1] KAPSIOTVEVUOVIKEG TOONGELG.

2. Bijyog

o XupmtOpate: ENpog 1 mopay®yikos Pryag, mov umopel va givar cuveyng M
SwAeinmv.
o Awieg: AcOuatikég kpioelg, AOWMEELS TOV AVATVEVGTIKOV (.. TVELUOVIC,
Bpoyyitwa), XAIL, ailepyieg 1 axoOpa Kol Kapkivog Tov TvedHOVOL.
e Awdkpion:
o EMPOc Priyac: Zuyva vwodekvdel GAEYLOVI 1| aAAEpYicL.
o Bnyog pe mopayoyn QAEYpOTOg: YWOOEWKVUEL AmOQpaln TV
aEPAY®YDV 1 AoU®EELS (). Ppoyyitidn).

3. Zouprypog (1] 6QUPLYHa 6TNV AVOTVOT])

o XvupmtoOpote: XeLprypo N Opdicpa kotd TNV avamvon, wwitepa KaTd TNV

EKTTVOT).



o Awieg: AcOBuatikég kpioelg, aArepyieg, XAIl, BpoyytoAtida 1 OVOTVEVGTIKY
amoPpasn.

4. TI6vog 610 6111008

o Xupmtopato: [Iovog 1M aicOnuo Papovg oto otbog, mov pmopel va
oLVOJEVETOL ATTO OVGTVOLO.
o Awrieg: AvoamvevoTtikd voorjpato 6mmg n mvevpovia, N TAsvpitida (QAEYUOVN

™G VECOKOTIKNG LEUPPAVNC), TVELUOVIKT ELPOAT 1} O1ATPNOT TOV TVELUOVOV.

5. Mvpetog

o XuvpmtOpote: AvOymon g 0eprokpasciog Tov GOUATOC, 1) 000 GLVOIEVETAL
ocvvnbwg amd piyn 1 eeidpwon.
e Awrieg Aoywméelc Tov avamvevotkol (m.y. mvevpovia, Bpoyyitda, ypimn),

QAEYLOVAOON VOCTLOTA 1] OKOUO Kol KOPKIVOG TOL TVEDLLOVA.

6. Kénwon / Advvopio

e Xyupntopato: AicOnuo advvopiog, vevniio 1| EAAenym evépysloc.
e Awieg: Xpévia avoamvevotikd voonuata (mwy. XAIl, mvevpovikny tvoon),
advvapio avtamdkpiong Tov opyovicpov oty vroéio (éAlenym o&vydvov),

AOUAOEELS 1} KOPKIVOS TOL AVOTVEVGTIKOD.

7. AAhayég 6TV TOPay®YN QAEYROTOS

o Xupntopatao: [Hopoywyn erléypatog 1 PAEVVAG and Tovg aepaywyols, 1 omoio
umopel va gtvar dtoanyng, Kitpvn, Tpacvn 1 LE aipLoL.
o Awieg: Xpovieg Aowméelg (my. ypdvia Ppoyyitoa, XAIIl), mvevpovia,

AOUMEELS TOV OVADTEPOL AVATVELGTIKOV 1| TVEVUOVIKOG KOPKIVOG.

8. Avoéia (Ymoéia)

e  XopumtOpato: AVGKOAN GTNV AVATVOY|, UTAE XPOU GTO YEIAN, TO dépua 1| T
vy, oOyYxLon, 1 VITVNALQL.
o Auwrieg: Ilvevpovikn avemdpkewa, XAII, mvevpovia, ovomvevoTikd Voo LOT

oL 001 YOV G€ YapNAd enimeda 0ELYOVOL GTO aijLaL.



9. Bpayvéaoo gmvig

e XupmtOpato: Aoy oty mowdTNTA TG QOVNG (cuyxvd mo Ppoayxvi M
KAELOTN).
o Awieg: Dleypovéc tov Adpuyya, Ppoyyitida, Aapvyyitido, OAAEPYIKES

avTIOPACELS, N KOPKIVOS TOV Adpuyya.

10. AioOnpa wicong oto o11100G

e  Xyupmtodpato: Bapvtton oei&ipatog 6to 6tnhog, mov cuyva cuvodeveTal amd
dvomvola.
e Awrieg AocOupatikéc xpiloelg, XAIl, mvevpovio, mvevpoviky] gupoAn 1

KOPOLOTVEVIOVIKEG TOONGELG.

11. Zéin ko MmwoOopikég Tdoeig

o XvumtoOpotae: Z4aAn, aicOnuo advvapiog 1 Aurobopio.
o Artieg: 'Eldetyn o&uydvovu (vodia), 1d10itepa 68 TEPUTTMOCELS AVATVELGTIKMV

nadnoceov 0nwg to XAIl 1) n Tvevpovia.



Ta voonuaTo ToV OVOTVELGTIKOD GLGTNUATOS Umopovv va tatvounbodv oe
OTOPPUKTIKG KOl TEPLOPLOTIKG, LLE PACN TNV ETIOPATH TOVS OTH PON TOD GEPO, TTOVS
mvevpoves. Kabe kotnyopio €£xel GUYKEKPUEVA YOPAKTNPIOTIKG, GUUTTMOUOTO, OLTIES
KO GTPOTNYIKES OVTILETOTIONG. LTV ATOPPUKTIKN Katnyopia, Kuplapyel 1 duckoAio
OTNV EKPOTN OEPQ, EVOD GTNV TEPLOPLETIKI KOt yopia, ol acbeveig duokolevovial otV
elopon aépa AOY® 6TEVOONG | CKANPLVGNG TOV TVELLOVIKOV 16TAV. H Tpocéyyion yio
™ Oepomeic oVTOV TOV  KOTAGTACE®V TEPIAAUPAVEL  QOUPUOKEVTIKY —OY®OYT,
QuoKoBepamelo. Kol 0€ OPICUEVEG TEPMMTMGES U1 ovvinpntiky Bepameio (Omwg

LETOUOCYEVCT TVELLOV®V).

Ao@poKTIKG NOGNUOTO TOV AVUTVEVGTIKOD ZVGTHUATOC

Ta amo@poaktiKd voorpata yopaktnpiloviot amd tn SueKoAio EKPONG aEPa OO
TOVG TVELOVEG AOY® amOPpaing TV agpaywydv. Avtd odnyel o mepoptopuévn pon
aépa KATO TNV gKmvon kol avénuévn mocdtnta afpa mov "maydeveTon" GTOVG

TVEVDLOVEC.
2oyvOTEPO ATOPPUKTIKG VOGO TO:

Xpovia Arogpaxtiki] IlveopovondOsia (XAII)
AcOpa
Alrepyikn Ppoyyroiition

N

ATOQpacn TOV agpayOY®OV AOY® EEVOV CAONATOS

YopuTTONOTOAOYIN:

e Avomvoun (£101KA KATA TV ACKNoN 1 TNV £VToon).

o Biyog (cuvbog pe mapaywyn eAEYHATOG, KUPImG TO TPp®i).

e Xuprypdg 1 opOptypa katd v avoarvon (1dtaitepa Kot TV EKTvon).
e AicOnpa cgiéipatog 670 ot loc.

o  Meiopévn IKavOTNTO GOKNOTG.



Avtwohoyia:

o  Kupeg arrtieg:

o

o

o

Xpovio kadrviepa (oto XAII).

Aldepyieg (oto aoOua, aAlepykn| BpoyyloMTidon).

Ex0¢foeig og pvmovg N 7TOolkég ovoieg (ommv gpyacia 1M o©TO
nepPAALOV).

I'evetwkoi mapdyovreg (m.y. EAlenym al-avtitpoyivig yio XAITD).
AOYNDOEELS TOV UVUTVEVGTIKOD TTOL OO1YOUV GE LIEPAVTIOPOCT TMV

aepay®yav (m.y. i, fakmpia).

AvtipeToOmon:

1. Zvvmpntikn (QUPROKEVTIKTY) AVTINETAOMTION:

o

@)

o

Bpoyyoowwotoritikd (B2-ayoviotéc, m.y. capmovtopoin): o v
avVaKOVQLoN otd TN OVGTVOLAL.

AVTIYOMVEPYIKG QappoKka: XpNGUYLOTOOVVTIOL Yol TNV TEPULTEP®
YOALPOOT TV OEPAYOYDV.

Koptikoostepoeron (sionvedpeva 1 omd tov otopatoc): ot peiowon
™G PAEYLOVIG GTOVS 0EPAYYOVC.

AvtifroTikd (av vdpyovv devtePOYEVELG AOUDEELS).

O&vyovoBepaneio oe coPapés nepumtooelg XAIL

2. Mn ocovTnpnTIK OVTIHETOMTION:

@)

AvocoBepamreio (Yia ariepyikd aoOpa): H yoprynon aiiepyloyévov
o€ OTAOKN AHENCT TOGHTNTAG Y10 VOGOAOYIKT) OVOYY].

ATOKOTAGTOOY  OVOTVELSTIKOD  ovotiuotog  (Ywo  XAIl):
[Mpoypaupata  omokatdotoons mov  wepltapfdvovv  doknon,

OVOTTVELGTIKN LTOGTNPIEN Kot EKTAIOELGT GTNV AVTOdLOYEIPLON.

3. DVoIK00EPUTEVTIKI] OVTINETOTION:

o

AvamvevoTiKl]  QuowkoOepameia: otoyeder ot Peitioon g
OVOTVEVGTIKNG AEITOLPYIOG, OTNV OVOKODPICT) TOV CUUTTOUATOV Kol
OGTNV OMOKOTAGTOCT TNG QUGIKNG Kotdotaons. To amo@paxkTikd
VOGN LLOTO, TPOKOAOVV TTEPLOPIGUE TNG PONG TOV 0EPO GTOVG TVEVLOVEG,
00NYDOVTAG GE OVOKOALN GTI|V EKTTVO1], GUCCMOPELGT] PAEYLOTOS KOl

TEPLOPICUEVT] IKOVOTNTO, Y10 AGKNOM).



H avomvevotiky| puowobepancio mepthapavetl TexVIKEG Kol GTPATNYIKEG TOV

Bonbovv oy PBertioon TS AvVOETVELOTIKIG ALlTOVPYiNS, OTNV EKKAOAPLIoN TOV

0EPAYOYOV Kal o1 BerTimon TG avtoyns tov acBevav. H npocéyyion e€aptdton

amto T GoPapOTNTO TOV VOO LOTOG KOl TO ATOUIKA OPOUKTNPLOTIKA TOL 060EVODC.

Yrponykéc Kot Teyvikéc AvarvevoTtikig Pvoikobepamneiog

1. AvomvevoTikég 0OKIGELS Kol TEYVIKEG

Ol ovomVELGTIKEG AOKNGELS GTOYEVOVV GTNV EVIGYLON TMOV OVOTVEVGTIKAOV

poav, otV BeATi®Oon TNS GVUTVEVGTIKIG IKAVOTNTOS Kol 6T Helmon g

dvonvolag. Ot KOpieg TeVIKEG TEPIAAUPAVOLV:

@)

Avanvon pe yolapomon (pursed-lip breathing): H ovykekpiuévn
TeviKn] Ponbd ot Pertiooon Tng ekmVONg Kol GTNV EAMATTMON TNG
ovonvorac. O acBevig 10mvEEL PUGTIOAOYIKE OmTd TN POTN KO EKTTVEEL
apyd HECH KAEOTOV YEWIDV, OOTNPOVING TNV EKMVON Opyn Kot
ereyyopevn. Avt 1 teyvikn Bonda oty amo@uyn g anéPpaing TV
OEPAYOYAV, LLELOVOVTOS TNV AVTIGTAGT GTI|V EKTVOT KOl LEUDVOVTOG
NV TOYiOEVGT 0EPU GTOVG TVEDUOVEG.

Awg@paypoatikn avarvor] (diaphragmatic breathing): H avarvorn mov
yiveTon e To SaeparypLa VIGYVEL TOLG KOTAOKOVG peg Kot Bonbd otnv
OOTEAEGHOTIKY] EKAVON KOl EKKEVOON OEPAYOYDOV amd TOV
eykhopopévo aépo. H teyvikn avt) upmopel va Ponbncer otmv
ovVTioTOON KOTA TNG OVATVEVLGTIKIG dvoyEpelas Kot otn Pertimon
¢ avanvong o€ acBeveic pe XAIL

Avamvon pe mepropiopd g eknvong (slow breathing techniques):
2TpatnyIKEG OvVaTVonG OOV 0 acBEVG EKTTIVEEL apYd, EAEYXOVTOG TNV
OVOTVON Y10 VO LELOGEL TV aicOnom g duoTvolog Kol vo PEATIOGEL

TNV OVTOALAYT] 0EPIMV GTOVG TVEDOVEG.

2. Aocxiogig EVOUVAPMONG Ko OTOKATAGTOONG

H avanvevotiki] guoikoBepaneio meptlapfavel 0oKNGELS TOV EVIGYDOLV TN

OVVOTOTNTO AGKIONG KOl TNV KOPOLOOVATVEVGTIKI] GVTOYN, KATL TOV &lval

KPIGIHO Y1 TOVG 060eVElg e ATOPPAKTIKE VOGTLOITOL:

o

AOKINGEIS EVOLVAUMONS TOV  OVOTVEVOTIKAV pPOOV:  AvTtég

neptlappdvouv tn Bertion TS avToyg TOV JPPUYLATIKOV Kl



0@PUKIKOV HVAV TOL GLUUETEYOVY GTIV OVOTVOT], YPTCILOTOLDVTOG
€01KE epyareio (.. OVOTVELGTIKEG GLUOKEVEG LE OVTIOTOON) Yo Vo
EVIGYDOOLV TOVG HOEG TOL BDPaKa Kot TOV S1aPPEyLOTOC.

Exraidcvon oty agpofra doxknon: H Kapdioavamvevostiky aoknon,
OT®G TO TEPTATN LA, TO TOONANTO N | KOAOUPN oM, uropel va. Bondnoet
OTNV EVIGYLON TNG GVOAVEVSTIKNG AvTOYNS Kol otn Peitioon g

nowotnTog Lmg.

3. Awygipwon Kol ekKafapion TOV AEPAY YOV

Ot aoBeveic pe OmOPPUKTIKA VOSTILOTA GLYVA TOPAYoVV TOAAES EKKPIGELS

(BAévva 1 eAéypa) 6tovg Oepaywyods, TO Omolo UTOPEL Vo EMOEVACEL T

dvokoAio avamvong. Ot teyvikég ekKafdpiong ToV AVATVEVGTIKOD GLGTHHOTOG

wepapfavovv:

@)

Kpovotui) avanvon (coughing techniques): Exnaidgvon otov aclevn
Yo T0 TOG vo. PxEl 6OOTA Kot va mopdyst OAEypo pe Aryotepm
npoondbeia. Avtd Ponbd oty amofoin TtV ekkpicemv amd TOLG
aEPOY®YOVG Kol TNV BEATIOON TG OVATVEVOTIKNG AEITOVPYIOG.
Oopaxiki @uowkobepaneioa (chest physiotherapy): Xpnowonotel
TEYVIKEG KPOLGTIKAOV Kol SOVNTIKOV KIVIIGEMV (LE TO YEPL 1 UE EOKES
OLOKEVEG) Y10 TN YOAAPMON TOV EKKPIGEMV KOl TNV EVKOAGTEPN
OTOPAKPLVST] TOVG OO TOVS AEPAYWYOVG,.

Aévnon M kpovotiki] pdraén (postural drainage and percussion):
AVTEG Ol TEYVIKEG YPNOLUOTOOVVTAL Yot Vo amocvp@opndei to
TIVELHOVIKO GUGTILO. OO TIG CLGGMPEVUEVES EKKPioELs, fondmvtag
TNV €0KOAN amoforn @AEYNATOG KOl PEATIOVOVTAG TN PO TOL aéPal

GTOVG 0EPAYMYOVC.

4. Awyeipion TNG OVOMVELOTIKIG OVGYEPENS KO TG  OVGTVOLOG

H @uowoBepaneio fonba toug acbeveic va avripetonicovy Ty aicdnon g

OV6TTVOLOGS KOl VO, BEATIOCOVV TNV GVTOYN TOVS LECH EKTOLOEVTIKAOV TEYVIKMDV

KOl EWIKOV 0CKNCEMV TOV PBEATIOVOLV TN SOXEIPION TNG OVOTVONG KaTd T

dupkeln KaOnUEPIVOV dPACTNPLOTATOV.

o

Aoknon kotd T didpkela g dvervoras: Exraidsvon yia to mog va
oLy EPIlovTaL TIG AOKIGELS KO TIC KAOMUEPIVES dpACTNPLOTNTES YOPIC
vo.  mpokoAoOV  LEEPPBOAMKY  KOATOMOVNGY TOL  OVOTVELGTIKOV

GLGTNLOTOG,.



MMieovektipato TNg AvoavevotTikng Puowoleponciog Yo AcOeveic pe

Amo@paktika Noofpota

Bektimon ¢ mworotnrog {ons: H puowkobeponeio Pondd ot peiwon tov
CUUTTOUATOV TNG OVOTVOLNG KOL OTNV EVIGYVON TNS QPUOGIKNG AVTOYNG,
EMTPENMOVTOG OTOVG aGOeveic Vo 0lOKOUVTOL Kol Vo EKTEAOUV Kabnueptvég
JpaCTNPLOTNTES e AyOTEPT SVGKOALA.

AvVOKOVQI6T 0T0 TV AVOTVEVOTIKY] OVGYEPEL: MECHD TOV AVOTVEVGTIKOV
OOKNGEMV KOl TNG TEYVIKNG NG EKMVONG UE KAewoTd YeiAn 1 GAA®V
OTPOTNYIK®V, Ol 0c0evelg pUmopodv va HEWDMGOLV TNV AVTIGTOON GTOVG
OEPUYMYOVS KOl VO, SIEVKOADVOLV T POT] TOL OEPQL.

Exxoa0apion ¢réyportos ko gekkpicemv: Ot acBeveig pmopodv va BeATidcovv
N GVYKEVIP®OT Kol amofor] QAEYROTOS LEGH OVATVELGTIKOV OCKNGEWV
KO TEYVIKOV EKKOOAPIOTG OEPAYDYDV, LELOVOVTAG TNV TOOVOTNTA LOAOVGEDY
N omoOPPAENG TOV AEPAYDYDV.

Meioon tov £dpoewv kor TOV vooniet@dv: Ot @uowoBepamevtikég
OTPATNYIKES UTOpoLV v cLUPdAovv otn peiwon Tov emelcodiov o&émv 1M
TapoELG KOV Kpicewv, e o acBevelg pe XAIT kot doOpa, pe amotélecua

MyOTEPES VOO AEIES KO OVAYKES Y10, QUPUOKEVTIKY] OY®Y1).

IleproproTikd Noonoto Tov AVOTVEVGTIKOD LVGTIINOTOS

Ta meproprotikd voorjuata yopakmpilovior amd TEPOPIGUEVT] EIGPOT AEPL GTOVG

TVELHOVEC AOY® okANpuvong M GAAOV OAAOUDCEMV GTOLG TVEVHOVES 1) GTOLG

OVOTTVELGTIKOVG LVG, 01 0TtoieC TEplopilovv TNV emEKTACT TOV ODpaKa Kot Tr por aEpa.

YoyvOTEPO TEPLOPLGTIKA VOGT LA TA:

W np e

Iwtépmg mvevpovia (10romadng Tvevpovia)
‘Tvoon wvevpovo (1010a01)g TveLPOVIKY] Iveon))
AVOTTVEVOTIKY] UVETAPKELD LOY® TEPLOPLOUEVOV TVEVUOVIKOV TO.ONGE®V

Yapkogidomon



5. Mvikn advvapia (7. poacOivera, ALS) mov ennpedlel Tovg avamveuoTikoHg

HOES
Yoprntopotoroyio:

e Avonvowr (WBwitepa kaTd TNV doknon).

e Bnyog (cuvnbmg Enpog kot yopic Tapaywyn AEYHOTOG).
e AicOnpa wicong oo o11100C.

o Koénowon kat aicOnpa eEavrinong.

e Avoia (yopnia emireda 0Evy6vov 670 Gipe) g TPOXWPNUEVH GTAIIOL.

Avtohoyia:

o Ivooeig Kol QAEYPHOVAOELS KOTAOTAGELS 6TOVS TVEVHOVES: [l Tapddetypa,
o€ 10omadn TveLLOVIKY {VoT), Ol TVEVHOVESG «GKANPAIVOLVY Kot Yivouv TnV
EAICTIKOTNTA TOVC.

o Emayyehpotikég exk0éoeic: H orkovn, o kamvog 1 dAheg t0Ekég ovoieg 6T0
epyactokd mePPAALOV (T.Y. GIMKOVY, apiavToq).

e Avoocolroyikég madnoels: Onmc 1 capkogidmon.

e Mvikég 1 vevpikés kataostdoels: Onmg n pvoachévela, mov ennpedlovy Tovg

HOES TOL YPMNGLLOTOLOVVTOL Y10 TNV OVOTVON.

AvtipeTOmon:

1. Zvvepntikn (QUPROKEVTIKT) AVTINETAOMTION:

o AvTiQleypovoon PapRoKa, (1. KOPTIKOGTEPOELIN |
OVOCOKOTAOTOATIKA Y10 GOopKOeidmon Kot OGAAEC  PAEYLOVAOIELS
KOTOGTAGEL).

o Avtifrotika: o Tic Aouméelg mov pmopet va cuvodeDoLY AVTEG TIC
KOTOGTACELS.

o O&vyovoBepaneio: o v vroompiEn tov acbevov pe cofopn
OVOTVELGTIKT OVETAPKELDL.

2. Mn ocovTnpnTIK OVTIHETOMTION:
o Merapdoyevon  mvevpove: X TEPUITAOCELS  TPOYMPNUEVNG

TVELHOVIKNG TVvmoNg Kol GAL®V GOPapdv TEPLOPICTIKOV TaOGEDV.
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o ATOKOTAOTOGY  OVOAVELOTIKOY  ovotipatos:  IleprhauPdver
eKTOdEVOT Kol ACKNOT Y10 TN PEATIOON TG OVOTVEVCTIKNG KOVOTNTOG
KOl TNG QLGIKNG KATACTAONG.

3. DVoIK00EPUTEVTIKI] OVTINETOTION:

o Avamvevoetiki] @uvowkolBepameia: £yxel ¢ otOY0 TN PerTioon g
OVOTVEVGTIKIG AELTOVPYIOGS, TN OLOYEIPLON TOV CUUTTOUATOV KOl
v gvioyvon s mowtnTos Los. Ta nepropiotikd voonpata, 0TS N
IVELHOVIKY] VMO, 1 TIVELHOVIKT] OVOKOTN A0Y® OTUYNUATOV 1|
YEPOVPYIKOV  emepfdocmv, KobOC Ko GAAeG mabnoelg mov
emnpedlovy TNV EUKOAN ETMEKTOUOTN TOV TVELUOVAOV, TPOKOAOVV
REI®MOT TNG EAUGTIKOTITAS TOL TVELLOVIKOD 16TOV Kot OLGKOAIN GTNV

glomvon aépa.

Ov ooBevelg pe mepopiotikd  voonuoto  €govv  cvviBmg pet@pévn
OVOTVEVGTIKIY] YOPNTIKOTNTA, 7oL &emnpedlel TNV IKAVOTNTO VO ELGTVEVCOVV
TAMPOS KOl VO ATOPPOPNGovY €mapkn tocotnta oEuyovov. H guowobepancio oe
OVTOVG TOVS 0GOEVEIC EMKEVIPMOVETOL GTNV UVAKTION GVOTVEVGTIKNG IKAVOTNTOG,
TNV EKTOIOEVOT Y10 TOV EAEYYO TG AVOTVOTG Kol TNV BEATi®ON TNG AvToyiS Yo TV
avVOKOVQLoN TNG OVGTVOLAG KOl TNV AOPLYN TEPULTEP® TEPLOPICUMY TNG TVEVLOVIKNG

Aertovpyiog.

Yrpotnyikéc ko Teyvikég Avamvevotikng Pvowkobepaneiog yio IeproproTikd

Noonfpota

1. Avanvevotikéc Aoknoseig ko Exmaidgvon Avanvong

Ot Baocikég avamveuoTIKEG TEXVIKES GE TEPLOPICTIKG VOOT|LOTO OTOGKOTOVV GTNV
Beitioon TNG OTOTEAEGHOTIKOTITOG TNG OVOMTVONG, OTNV EKTUIOELGN TOV

OVUTVEVGTIKAOV VAV KOl TNV BEATIOON TNS AVOETVEVCTIKNG YO PNTIKOTITOG.

e Aw@poypotikiy Avomvorn: Xe& TEPLOPLOTIKE VOON|UATO, 1) OL@POYNROTIKN
avamvon elvar OgpeMdong, KoBmg emTpénel 6TovG ac0eVEIC Vol YpPNGLOTOL0VV
70O O1GQPAYLLO Y10 VO, EXEKTEIVOVY TOV ODPAKA KOl VO 0VENGOVY TNV IKAVOTI T
gewontvonc. H teyvikn avt| mepihoppdvel eiomvon pe tov avénuévo Bmpakikd

OYKO KO EKTTVON UE YOAAPWOOT.
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e Avomvonl pe Xolopooeg (Pursed-lip breathing): Av kot avti 1 TEYVIKY
oLVNO®G GLVOEETOL UE ATOPPOKTIKG VOOTILATO, UITOPEL Vo yxpnoipomoin el Ko
0€ TMEPLOPLIOTIKA VOST|LOTA Y10 VO, SIEDVKOADVEL TNV EKTVON KoL VO LEIDGEL TO
a6 Té aicOnpa dveTvorag KaTd TNV TPpocTabEln loTVONG. XtnpileTol otV
apyN EKTVON HEGH EAQPPDG KAEIGTAOV YEIM®V Yo vo. dtatnpnOsei  por Tov
aépa Kol vo TpoANeOel 1 GLGGMPEVOT AEPO GTOVG ALEPAYMYOVE.

e Avanvon pe tipn enéktaon (Inspiratory muscle training): Avt n teyvikn
TEPAMOUPAVEL EOIKEC OICKNOELS YO TNV EVIOYLON TOV EIGUYOYIKAOV HVAV
(avamveuoTIK®V LOMOV), 01 0Ttoiol fonbolv otny emékTaon Tov 0OPaKa KoL TV
ahENOM TNG IKAVOT TGS EL6TTVOTS. AVTEG O AGKNGELG UITOPOVV vaL Yivouv e
YPNOT OVOTVELGTIKAOV GLGKELAOV 7OV aLEAVOLY TNV OvTIoTOoN KOTd TNV

glomvon.
2. Agpopreg Aoknoeis Yo Bektioon g Avroyig

H Beitioon g puowmg avroyng eivar kpioyun yio toug acbevels pe meploplotikd
voonuato, Kabdg ToAlol and avtodg Tapovstalovy avToyN 6T COUATIKY GOKN 6T

AOY® ™G LEWOUEVNG OVOTTVEVGTIKNG YOPNTIKOTNTAG.

o IIpoodevTikn agpofra doxknon: Ou acBeveic exmaidedovror va BerTid@vovy
™V 0gPOPLa IKAVOTNTO [LE ACKNGELS OTMOG TO TEPTATN LA, TO TOONANTO 1) 1] NITLOL
koAVuPnon. To mpdypappa doknong npénetl va Eekvael apyd Kot vo Tpoywpd
oTOO0KA, TAVTO e Bdon TV avtoyn) Tov 060gvovg Kot To eminedo dVGTVOLOG
TOV TALPOVGLALEL.

e Hrpooappoyn g évraong Tng doknong: Av kot ot acBeveig Le TeploploTiKd
VOGO LOTA. OVGKOAEDOVTAL GTN GOUATIKY GAGKNGCTN, HE T cwoth kabodnynon
Umopohv v BEATIOCOLV TN QLGIKN TOLG KATAGTAOT Kol VO VENCOLY TNV
KOvOTNTA TOVS VO aokovvtan. H éviaon g doknong mpémer vo
TpocaproleTal pe PAcT TNV GCVUATOUETOAOYIM TOV 0c0evolC, Kot pumopel va
nephapPdvel ovvedpleg pe agpdfro doknon vrd ™V TapakorlovOnon

@uolobepamenT.

3. Awyeipion Tng Avonvorag kor TS Zopetikng Katdotaong
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H owyeipion tng dvonvorag sivorl dtaitepa onuavTikni Yo acOeveig e TeEPLopIoTIKG
VOGN LOTa, KOODC TOAAEG POPEG 1| VOTTVEVOGTIKY] AVETAPKELD, ETIOEVOVETAL KATH TNV

doxnomn 1 Vv ekTéLecT) kabnUeEPIVOV dPACTNPLOTTOV.

o Exmaidcvon otnv avamvor] kot tov éheyyo tg avomvons: Ot acOeveig
ACKOVTAL TAOGC VoL EAEYYOLV TNV OVOTVOY] TOLG KATO T SLIPKELL PUCIKAOV
dpacTNPOTHTOV, dac@AAlovTag OTL 1 AVATVOT TOVS TOPOUEVEL PEUT KOl
e eyYOUEVT).

e AVTIOTPOPN] TOV GYY0VS KOL TG AVOAVEVSTIKNG ovoyéperog: Teyvikég Onmwg
N YOAAP®ON KOl 1] GTPATNYIKI] AVATVONG LTOPOLV VO LELWCOLV TNV aicOnon
TOV AYYOLG Kol VO SIELVKOAVVOLV TNV OVOTVEVCTIKT 1KAVOTNTO TOL 0.00EVONC,
E0IKA G€ KOTAGTACELS TOV TPOKOAOVV OLENUEVT] avamVELSTIKNY Ttieon (T.y.

doxnon, avneopes K.AT.).
4. Avanvevotikn] QuokoOepaneia Yo Bedtioon g Owpakikig Kivnong

Ot mteploploTikég TaONGES TOV OVATVELGTIKOD GUGTNLOTOS LUEUDVOLY TV IKOVOTNTO
TOV TVELUOVAOV VO ETEKTEIVOVTOL TANPWG, YEYOVOS TOV ETNPEALEL TNV KIVNTIKOTITO TOV

Odpoko Kot TNV AVAmVELGTIKY ETGPKELOL.

e Aocknogg Oopakikig xKwvnmikotnteg: H evovvapoon tov pv@v Tov
0@paKe Kol 01 AGKNGELS Y10 TNV KIVIITIKOTNTO TOV 0PpaKIKOD TOLONOTOS
BonBovv oty avakoveien TS OPaKIKNS dvoKapyiag Kol EVIGYVOVY TNV
KavOTNTA TOV 060EVOVG VAL ETEKTEIVEL TOVG TVEDLOVES KATO TNV CLVOTVON].

e Maholn Kol YEPOTPOUKTIKES TEYVIKES: XTPATNYIKEG TOL GTOXEVOLV OTN
BeAltioon ¢ apBpikig KivnTKOTNTOS TOL ODpaKa 1| TNV AVaKOVPLoN TNG
puikng évtaong pmopel va givon ypnotpeg, 10img av o acbevig mapovotdlet

TEPLOPIGUEVT] KivoT AOY® GOIEILOTOG TV OVATVEVGTIKOV HUMV.
5. Zrpotnyikéc Exkafapiong tov Agpaymyov

Av kot ot acBevelg pe TMEPLOPIOTIKA VOONUOTA GLYVE Oev €rovv TOGO Evtovn
OLOOMOPELON PAEYLOTOG OGO 01 AGOEVELS e OmOPPAKTIKA VOGTjLaTa, 1) EKK0OApIoN TV
aepay®YDV umopel va elval xpnoyun 0Tav LVIEPYOLVY HOAVVOELS 1| PAEYLOVH] GTOVG

TVEDLOVEC.
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e Kpovotiki] avamvony kor pdraln: Av ypelootel, pmopel vo €QappocTel
Owpakikn euoiKobepameia Yoo TNV OMOUAKPLVOT PAEYLOTOG 1] YloL TN HEl®ON

™G BwpPaKIKNG TieonC.
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Ta vooH|HoTO TOV AVATVEVGTIKOD GLGTNUOTOC TEPIAAUPAVOLV Lo HEYOAN
ToKIAlo TaBNGE®V TOV EXNPEALOVY TN AELTOVPYIN TOV TVELUOVOV, TOV AEPAYOYDV KoL
TOV OAVOTVEVCTIKGOV LL®V. Avtd To voorpota propet va givar o&éa 1 ypovia, Hma 1
cofopd, Kot 1 OVTIHLETOTIOY TOVG E0PTATAL OO TNV CUTIOAOYIO KOt TNV £VTIOOT) TOV

CUUTTOUATOV.

2UyvOTEPO OVOTTVEVGTIKG VOOTLLOTOL,

AcbOua
Yopntopotoroyio:

e Avonvola (€101kd T vOYTO 1 TO TP®I)
»  Byog (ouyva pe pAéypa)

e 2uplyHoOG 1 GOUPLYUO GTNV OVOTTVON

e AicOnpa opi&ipatog oto otfog

Avtwohoyia:

o Tevetwkoi mapayovres: KAnpovopkr tpodiabeon.

o Ileprparrovrikoi mapdyovres: Allepyloyova (m.y. yoOprm, OKAPEN OKOVNG,
povyia, {da), pOToL TOV aépa, KOmTvOs.

e AoydEelg TOL AVOTTVELOTIKOV: Mmopohv vo  TLPOdOTHGOLY  KPIGELS

GoBuatoc.

AvTipetomon:

o XUVINPNTIKI] OVTIHETAOTION:
o Bpoyyodwotartikd (P2-ayoviotég, my. coumovtopdAn): [a v
avVOKOVQLoN OO TO GUUTTOUOTAL.
o Koptikootepogrdn (e101kd lomvedeva) yio ToV EAEYYO TNG GAEYUOVNIG.
o Avtigigypovedn o@dppoxo: Agitovpyodv Yy vo UEWOGOLV TN
(QAEYLOVY] GTOVG OLEPAYWYOVG,.
e Mn ocvvenpntikn (0VOG0A0YIKT]) AVTINETAOMTION:
o AvocoOgpameia: [ aAdepywd AaoBupo, pmopel va  yopmynbovv

OALEPYLOYOVO Y10 VO TPOKOAEGOVV OVOGTAL.
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o DUoIK0OEPUTEVTIKI] UVTIUETOTION:
o AVORVEVLOTIKEG UOGKNGELS (T.Y. OOKNOELS EAEYYOL OVOTVONG OTMG M
uébodoc Buteyko).
o ®@uowbeponcia Oopakog: o TV EKTAIOELON NG AVOTVEVCTIKNG

HLIKNG 0OVOUNG Kot TV KoAOTEPT 0moBOAN TOV GAEYLOTOG.

Xpovia Arooppartiky IlvevuovoraOsio (XAII)

Yopntopotoroyio:

e Xpoviog Pyags, edwkd To Tpmi
e Alloyn oy Topaym®yn GAEYLOTOG
e Abomvola, Kupimg Katd TV AoKnon 1 Tig KadnUePVEG dPaGTNPLOTNTES

e  Koénwon, aicOnuo EAlenyng evépyetog

Avtwohoyia:

o Kvpuog mapdyovrag Kivovvov sivol 1o Kamviepa (koping oe ypdvia Lopoen).
e ATHOGQOIPIKN] POTOVON] KO ETOYYEALATIKY) k00N GE TOEIKES OVGIEC.
o Tevetikol mapayovreg: Zmavidtepa, oplopévol Yevetikol mopdyovteg (m.y.

EMewymn al-avtitpuyivng) pnopet va tpokorécovv XAIL

AvTipeTomon:

o XUVINPNTIKI GVTINETAOMTION:
o Bpoyyodwaotartikd: AvEAvouy T por] TOL AEPO GTOVG AEPAYWYOVG.
o KopTtikootepoeron: Xe e1omvedEV LOPPN 1 ATTO TOV GTOUATOC Y10, TV
KOTOTOAEUN O] TNG PAEYLOVIG.
o Avniprotikd: I'a 16 AoUDEELG TOL GLYVA GLVOSEVOVV TNV KOTAGTAON.
o O&vyovobepameia: Xe mpoywpnuéva oTAdo TG VOCOU.
e Mn covINpNTIKY CVTINETAOMTION:
o Xuveg®ds ToPaKoAOVOOVHEVE TPOYPAUNOATO  OTOKATACTOONG:
dvcloroykn Bepameio Kot Aoknon yia tn Bektioon g totdtnTag Cmng.

o DuoK00gpATEVTIKI] UVTINETAOTION:
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o AvoamvevoTikég aocknoels: Bonbobv ot PeAdtioon g avamveuoTikig
SVVOUIKNG KOL TV ATOUAKPVVGT] TOV GAEYLOTOG.
o Aoknoglg evovvdpmong 0Oopoko Kol OTOKOTACTOOY  TNG

OVOTVEVGTIKNG AgtTovpyiog.

Ilvevuovia

YopunTONOTOAOYIN:

«  Poxoon 1 piyn

o Tlvpetdg

e Bnyog pe mopaywyn eréypatog (mboavov pe aipa)
e Avomvola

e TI6vog 610 6T1B0G TOV EMBEWVAOVETOL LE TNV OVATTVOT 1 TOV Py
Avtwohoyia:

e  Miwkpoopyaviepoi: Ioi (my. il ™g ypinng), Poktipua (m.y. Streptococcus
pneumoniae, Haemophilus influenzae), poxnteg, mapdotra.
o Tapdyovreg kvovvov: Hiuuopévolr, kamviotés, dtopo HE KOTOOGTOAUEVO

OVOGOTONTIKO GUGTNLAL.
AvTipeTomon:

o XUVINPNTIKI GVTINETAOMTION:
o Avtifrotika (av m mvevpovia givor Paxtnplokmn).
o AVTWKGA 1] GVTIHUKNTIOOIKA OVOAOYO LLE TNV OLTIOAOYIdL.
0 AVTUTUPETIKG KO AVOAYNTIKE Y10 TNV AVAKOVPIGT] TOV GUUTTOUATOV.
o DuoK00gPATEVTIKI] UVTIUETAOTION:
o Aocknogig Yw TV omoPor] QAEYpOTOS:  AVTWETOTION  TNG
VTOKEILEVNG OVOTVEVGTIKNG OLGYEPELNG KO OLEVKOAVVOT] TG OVOTTVOT|G.
o O&uyovoBepameio: Xe  mepimtwon  coPapng  OVOTVELCTIKNG

OVETAPKELOG.
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Avagovialio
YopunTONOTOAOYIN:

e Yofapn dvomvola

e Agpuatikd eEavOnuato

e Kvnopodg kot mpri&uo, koping ota xeikn, 610 TpOG®TO 1 6T YAOCOH
e Ymotaowkn Kpion

e Opdioua 1 GEUPIYIO KATE TV OVOTVON
Avtwohoyia:

o AllepyiKn] avTiOPaON GE TPOPES, PAPNRAKO, 1] TOLUTLOTA EVTOLOV.
e ApEoTN VAEPAVTIOPAOGT] TOV UVOGOTOUTIKOD GUGTINOTOG TOV 0dNYEl oTNV
anelevfépmon peYGA®V TOCOTNT®V 1oTApivng Kol GAA®V  QAEYLOVOODV

OLOLMV.

AvTipetomon:

o ZUVINPNTIKY] UVTIUETAOMION:
o Adpevahrivy (gyyvoun poper)) ywo v dueon Bepamneio.
o AVTUOGTOMIWVIKG KOl KOPTIKOOTEPOELON 7YoL TOV  EAEYXO T®V
GUUTTOUATOV.
o DVoIK00EPATEVTIKI OVTINETOTION:
o Avoamvevotikn vmootipin: Edv m avamvon eivar mepropiopévn,

umopel va amontn el pnyovikn vrootpién.
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