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MÛôòèóè ôè÷ áòôèòéáëÜ÷ ðÝåóè÷ óôï óðÝôé:    
µáóéëÛ÷ ðìèòïæïòÝå÷ ëáé ïäèçÝå÷ 
åæáòíïçÜ÷ óôèî ðòÀêè

¶éóáçöçÜ

 ̧íÛôòèóè ôè÷ áòôèòéáëÜ÷ ðÝåóè÷ óôï éáôòåÝï íå ëìáóéëÞ ùäòáòçùòéëÞ 

ðéåóÞíåôòï ëáé áëïùóôéëÀ ðáòáíÛîåé ö÷ âÀóè ôöî äéáçîöóôéëñî ëáé 

õåòáðåùôéëñî áðïæÀóåöî óôèî ùðÛòôáóè çéá ðåòÝðïù Ûîáî áéñîá. Ùíö÷, 

Þóï óøïìáóôéëÀ ëé áî çÝîïîôáé, ïé ëìáóéëÛ÷ íåôòÜóåé÷ óôï éáôòåÝï íðïòåÝ îá 

íèî åÝîáé áîôéðòïóöðåùôéëÛ÷ ôè÷ ÒðòáçíáôéëÜ÷Ó ðÝåóè÷ óå ðåòÝðïù ôï 1/3 

ôöî áôÞíöî ðïù ðáòáëïìïùõïàîôáé óå éáôòåÝá ùðÛòôáóè÷.  Îøåé ìïéðÞî 

áîáçîöòéóôåÝ Þôé, çéá ôèî áëòéâÜ äéÀçîöóè ôè÷ ùðÛòôáóè÷, óùøîÀ åÝîáé 

áðáòáÝôèôè è áêéïìÞçèóè ôè÷ áòôèòéáëÜ÷ ðÝåóè÷ åëôÞ÷ éáôòåÝïù, äèìáäÜ 

óôï óðÝôé Ü íå 24öòè ëáôáçòáæÜ.  ̧ ðáòáëïìïàõèóè ôè÷ áòôèòéáëÜ÷ 

ðÝåóè÷ íå íåôòÜóåé÷ áðÞ ôá Ýäéá ôá ùðåòôáóéëÀ Àôïíá óôï óðÝôé (°¦ª) åÝîáé 

ðïìà äéáäåäïíÛîè óôé÷ ðåòéóóÞôåòå÷ øñòå÷ ëáé ðòïôåÝîåôáé áðÞ Þìå÷ ôé÷ 

åðéóôèíïîéëÛ÷ åôáéòåÝå÷ ùðÛòôáóè÷, óôèî ¶ùòñðè, ôé÷ ¸¦° ëáé áììïà. Æï 

ëåÝíåîï áùôÞ ðåòéçòÀæåé ôá âáóéëÀ øáòáëôèòéóôéëÀ ôè÷ íåõÞäïù íÛôòèóè÷ 

ôè÷ °¦ª ëáõñ÷ åðÝóè÷ ëáé ôé÷ ðòïüðïõÛóåé÷ ëáé ðòáëôéëÛ÷ ïäèçÝå÷ çéá ôèî 

áêéÞðéóôè åæáòíïçÜ ôè÷ óôèî ðòÀêè.

íåôòÜóåöî. Æá ðéåóÞíåôòá ëáòðïà åÝîáé ìéçÞôåòá áêéÞðéóôá. Æá 

ðéåóÞíåôòá íå áëïùóôéëÀ Ûøïùî óùøîÀ ôåøîéëÀ ðòïâìÜíáôá ëáé 

äùóëïìÝå÷ óôè óöóôÜ åæáòíïçÜ ôïù÷ ëáé äåî óùîéóôñîôáé çéá 

íåôòÜóåé÷ ôè÷ °¦ª. 

– Îîá ðéåóÞíåôòï ðïù Ûøåé ðéóôïðïéèõåÝ óå çåîéëÞ ðìèõùóíÞ 

åîèìÝëöî íðïòåÝ îá íèî åÝîáé áêéÞðéóôï óå åéäéëïà÷ ðìèõùóíïà÷ 

(ð.ø. óå ðáéäéÀ, åçëùíïóàîè, îåæòéëÜ áîåðÀòëåéá, áòòùõíÝá) ëáé 

øòåéÀúåôáé êåøöòéóôÜ ðéóôïðïÝèóè. 

– ¸ øòèóéíïðïÝèóè ðåòéøåéòÝäá÷ ëáôÀììèìöî äéáóôÀóåöî çéá ôïî 

âòáøÝïîá ôïù ëÀõå áôÞíïù åÝîáé áðáòáÝôèôè çéá ôè óöóôÜ 

íÛôòèóè. Æï íÜëï÷ ôïù áåòïõáìÀíïù ôè÷ ðåòéøåéòÝäá÷ (ôï ôíÜíá 

ðïù æïùóëñîåé óôï åóöôåòéëÞ ôè÷ ðåòéøåéòÝäá÷) ðòÛðåé îá 

ëáìàðôåé ðåòÝðïù 80-100% ôè÷ ðåòéíÛôòïù ôïù âòáøÝïîá ôïù 

íåôòïàíåîïù áôÞíïù. ¦åòéøåéòÝäá íéëòÞôåòöî äéáóôÀóåöî 

(óùøîÀ óå ðáøàóáòëá Àôïíá) ùðåòåëôéíÀ ôèî áòôèòéáëÜ ðÝåóè 

ëáé íðïòåÝ îá ïäèçÜóåé ëáé óå ùðåòäéÀçîöóè ôè÷ ùðÛòôáóè÷. 

°îôÝõåôá, ðåòéøåéòÝäá íåçáìàôåòöî äéáóôÀóåöî (ð.ø. ëìáóéëÜ 

ðåòéøåéòÝäá óå íéëòÀ ðáéäéÀ) ùðïôéíÀ ôèî ðÝåóè ëáé íðïòåÝ îá 

ïäèçÜóåé óå ùðïäéÀçîöóè ôè÷ ùðÛòôáóè÷. Íôïíá íå ðåòÝíåôòï 

âòáøÝïîá >32 cm óùîÜõö÷ øòåéÀúïîôáé íåçáìàôåòè áðÞ ôè 

óùîÜõè ðåòéøåéòÝäá ëáé Àôïíá íå <24 cm íéëòÞôåòè.

»áëòïøòÞîéá ðáòáëïìïàõèóè ùðÛòôáóè÷ ùðÞ õåòáðåÝá

– ÆáëôéëÜ ðáòáëïìïàõèóè ôè÷ °¦ª íå áòáéÛ÷ íåôòÜóåé÷ 1-2 æïòÛ÷ 

ôè åâäïíÀäá (äéðìÜ íÛôòèóè ëÀõå æïòÀ) åÝîáé øòÜóéíè çéá ôè 

âåìôÝöóè ôè÷ íáëòïøòÞîéá÷ óùîåòçáóéíÞôèôá÷.

– »åíïîöíÛîå÷ íåôòÜóåé÷ °¦ª äåî ðòÛðåé îá øòèóéíïðïéïàîôáé çéá 

äéÀçîöóè. 

– ºáôÀøòèóè ôè÷ íåõÞäïù íå ðïìà óùøîÛ÷ íåôòÜóåé÷ ëáé 

ðåòéóôáóéáëÜ ôòïðïðïÝèóè ôè÷ õåòáðåÝá÷ íå âÀóè íåíïîöíÛîå÷ 

íåôòÜóåé÷ °¦ª ðòÛðåé ïðöóäÜðïôå îá áðïæåàçïîôáé. 

°êéïìÞçèóè »åôòÜóåöî

– °êéïìïçåÝôáé è íÛóè ôéíÜ ôè÷ °¦ª óå íåôòÜóåé÷ íåòéëñî 

èíåòñî,  Þðö÷ áîáæÛòåôáé ðáòáðÀîö (ðòÞçòáííá íåôòÜóåöî).

– Ãé íåôòÜóåé÷ °¦ª ôè÷ ðòñôè÷ íÛòá÷ ðáòáëïìïàõèóè÷ óùîÜõö÷ 

åÝîáé ùãèìÞôåòå÷ ëáé íå íåçáìàôåòå÷ äéáëùíÀîóåé÷ ëáé ðòÛðåé 

îá áðïòòÝðôïîôáé.

– »Ûóè ôéíÜ íåôòÜóåöî °¦ª íåòéëñî èíåòñî (3 Ûö÷ 7) ³135 

mmHg çéá ôè óùóôïìéëÜ ëáé/Ü ³85 mmHg çéá ôè äéáóôïìéëÜ 

õåöòïàîôáé åîäåéëôéëÛ÷ ùðÛòôáóè÷, <130/80 mmHg 

æùóéïìïçéëÛ÷ ëáé åîäéÀíåóå÷ ôéíÛ÷ ïòéáëÛ÷. 

– »åíïîöíÛîå÷ íåôòÜóåé÷ Ûøïùî íéëòÜ äéáçîöóôéëÜ áêÝá ëáé äåî 

ìáíâÀîïîôáé ùðÞãè.

¢éáæöîÝá íåôáêà °¦ª 
ëáé íåôòÜóåöî óôï éáôòåÝï 

– ªôèî ðìåéïîÞôèôá ôöî ðåòéðôñóåöî ïé íåôòÜóåé÷ °¦ª 

åðéâåâáéñîïùî ôé÷ íåôòÜóåé÷ ðïù çÝîïîôáé óôï éáôòåÝï ëáé ôÝõåôáé è 

äéÀçîöóè æùóéïìïçéëÜ÷ ðÝåóè÷, Ü òùõíéóíÛîè÷, Ü áòòàõíéóôè÷ 

ùðÛòôáóè÷. Ùíö÷, äéáæöîÝå÷ óôè äéÀçîöóè äåî åÝîáé óðÀîéå÷, ôÞóï 

óå Àôïíá øöòÝ÷ õåòáðåÝá, Þóï ëáé ùðÞ õåòáðåÝá. ªå ðåòéðôñóåé÷ íå 

áùêèíÛîè áòôèòéáëÜ ðÝåóè óôï éáôòåÝï ëáé øáíèìÜ óôï óðÝôé ôÝõåôáé è 

äéÀçîöóè ùðÛòôáóè÷ ìåùëÜ÷ íðìïàúá÷ ëáé áî óùíâáÝîåé ôï 

áîôÝóôòïæï ôÝõåôáé äéÀçîöóè óùçëáìùííÛîè÷ ùðÛòôáóè÷. Ãé 

äéáçîñóåé÷ áùôÛ÷ øòåéÀúïîôáé åðéâåâáÝöóè íåôÀ áðÞ íåòéëÛ÷ 

åâäïíÀäå÷ Ü íÜîå÷ (áîÀìïçá íå ôïî óùîïìéëÞ ëáòäéáççåéáëÞ 

ëÝîäùîï) íå åðáîÀìèãè íåôòÜóåöî óôï éáôòåÝï ëáé åëôÞ÷ éáôòåÝïù 

(Ûçëùòå÷ íåôòÜóåé÷ °¦ª Ü 24öòè ëáôáçòáæÜ). 

– ªå åðéâåâáéöíÛîè ùðÛòôáóè ìåùëÜ÷ íðìïàúá÷ ðòïôåÝîåôáé 

áîôéùðåòôáóéëÜ õåòáðåÝá íÞîïî Þôáî ùðÀòøåé âìÀâè ïòçÀîïù 

óôÞøïù (ð.ø. ùðåòôòïæÝá áòéóôåòÜ÷ ëïéìÝá÷), Ü Þôáî ï óùîïìéëÞ÷ 

ëáòäéáççåéáëÞ÷ ëÝîäùîï÷ åÝîáé áùêèíÛîï÷ (ð.ø. åçëáôåóôèíÛîè 

ëáòäéáççåéáëÜ îÞóï÷, óáëøáòñäè÷ äéáâÜôè÷, ðïììáðìïÝ 

ðáòÀçïîôå÷ ëéîäàîïù, ëìð). ªôé÷ ùðÞìïéðå÷ ðåòéðôñóåé÷ ðòïôåÝîåôáé 

ðáòáëïìïàõèóè äåäïíÛîïù Þôé óùøîÀ è áòôèòéáëÜ ðÝåóè åëôÞ÷ 

éáôòåÝïù áùêÀîåôáé, ïðÞôå åðéâÀììåôáé è Ûîáòêè õåòáðåÝá÷. 

– ªå ðåòéðôñóåé÷ åðéâåâáéöíÛîè÷ óùçëáìùííÛîè÷ ùðÛòôáóè÷ 

óùîéóôÀôáé Ûîáòêè æáòíáëåùôéëÜ÷ õåòáðåÝá÷, ðáòáëïìïàõèóè ëáé 

ôéôìïðïÝèóè íå âÀóè ôé÷ íåôòÜóåé÷ ôè÷ ðÝåóè÷ åëôÞ÷ éáôòåÝïù 

(Ûçëùòå÷ íåôòÜóåé÷ °¦ª Ü 24öòè ëáôáçòáæÜ). 
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ªùîõÜëå÷ íÛôòèóè÷ 

¸ íÛôòèóè ôè÷ °¦ª ðòÛðåé îá çÝîåôáé óå Üóùøï äöíÀôéï, íåôÀ áðÞ 5 

ìåðôÀ áîÀðáùóè óå ëáõéóôÜ õÛóè ëáé ôïùìÀøéóôïî 30 ìåðôÀ íåôÀ áðÞ 

ëÀðîéóíá, ëáæÛ, çåàíá Ü óöíáôéëÜ äòáóôèòéÞôèôá. H ðìÀôè ôïù 

íåôòïàíåîïù áôÞíïù îá áëïùíðÀ óôè òÀøè ôè÷ ëáòÛëìá÷ ëáé ôï øÛòé 

îá åÝîáé øáìáòÞ ëáé ùðïóôèòéúÞíåîï íå ôï íÛóïî ôïù âòáøÝïîá 

(Þðïù ôïðïõåôåÝôáé è ðåòéøåéòÝäá) ðåòÝðïù óôï àãï÷ ôè÷ ëáòäéÀ÷ 

(ð.ø. áëïùíðéóíÛîï óå ôòáðÛúé). Ãé íåôòÜóåé÷ çÝîïîôáé óå óùîõÜëå÷ 

èòåíÝá÷ ëáé áðïæåàçïîôáé è ïíéìÝá, è ëÝîèóè ëáé ôï óôáàòöíá ôöî 

ðïäéñî.

¦òÞçòáííá »åôòÜóåöî

°òøéëÜ áêéïìÞçèóè ðòéî áðÞ ëÀõå åðÝóëåãè óôï çéáôòÞ

– ¡éá ôèî áêéÞðéóôè áêéïìÞçèóè ôè÷ °¦ª øòåéÀúåôáé Ûîá ðòÞçòáííá 

íåôòÜóåöî çéá 7 íÛòå÷ (Þøé ìéçÞôåòå÷ áðÞ 3), ëáôÀ ðòïôÝíèóè 

óùîèõéóíÛîå÷ ëáõèíåòéîÛ÷. 

– ¡Ýîïîôáé äéðìÛ÷ ðòöéîÛ÷ (ðòéî ôè ìÜãè ôöî æáòíÀëöî) ëáé 

áðïçåùíáôéîÛ÷ íåôòÜóåé÷, íåôÀ áðÞ 5 ìåðôÀ áîÀðáùóè ëáé íå 

íåóïäéÀóôèíá 1 ìåðôÞ íåôáêà ðòñôè÷ ëáé äåàôåòè÷ íÛôòèóè÷.



MÛôòèóè ôè÷ áòôèòéáëÜ÷ ðÝåóè÷ óôï óðÝôé:    
µáóéëÛ÷ ðìèòïæïòÝå÷ ëáé ïäèçÝå÷ 
åæáòíïçÜ÷ óôèî ðòÀêè

¶éóáçöçÜ

 ̧íÛôòèóè ôè÷ áòôèòéáëÜ÷ ðÝåóè÷ óôï éáôòåÝï íå ëìáóéëÞ ùäòáòçùòéëÞ 

ðéåóÞíåôòï ëáé áëïùóôéëÀ ðáòáíÛîåé ö÷ âÀóè ôöî äéáçîöóôéëñî ëáé 

õåòáðåùôéëñî áðïæÀóåöî óôèî ùðÛòôáóè çéá ðåòÝðïù Ûîáî áéñîá. Ùíö÷, 

Þóï óøïìáóôéëÀ ëé áî çÝîïîôáé, ïé ëìáóéëÛ÷ íåôòÜóåé÷ óôï éáôòåÝï íðïòåÝ îá 

íèî åÝîáé áîôéðòïóöðåùôéëÛ÷ ôè÷ ÒðòáçíáôéëÜ÷Ó ðÝåóè÷ óå ðåòÝðïù ôï 1/3 

ôöî áôÞíöî ðïù ðáòáëïìïùõïàîôáé óå éáôòåÝá ùðÛòôáóè÷.  Îøåé ìïéðÞî 

áîáçîöòéóôåÝ Þôé, çéá ôèî áëòéâÜ äéÀçîöóè ôè÷ ùðÛòôáóè÷, óùøîÀ åÝîáé 

áðáòáÝôèôè è áêéïìÞçèóè ôè÷ áòôèòéáëÜ÷ ðÝåóè÷ åëôÞ÷ éáôòåÝïù, äèìáäÜ 

óôï óðÝôé Ü íå 24öòè ëáôáçòáæÜ.  ̧ ðáòáëïìïàõèóè ôè÷ áòôèòéáëÜ÷ 

ðÝåóè÷ íå íåôòÜóåé÷ áðÞ ôá Ýäéá ôá ùðåòôáóéëÀ Àôïíá óôï óðÝôé (°¦ª) åÝîáé 

ðïìà äéáäåäïíÛîè óôé÷ ðåòéóóÞôåòå÷ øñòå÷ ëáé ðòïôåÝîåôáé áðÞ Þìå÷ ôé÷ 

åðéóôèíïîéëÛ÷ åôáéòåÝå÷ ùðÛòôáóè÷, óôèî ¶ùòñðè, ôé÷ ¸¦° ëáé áììïà. Æï 

ëåÝíåîï áùôÞ ðåòéçòÀæåé ôá âáóéëÀ øáòáëôèòéóôéëÀ ôè÷ íåõÞäïù íÛôòèóè÷ 

ôè÷ °¦ª ëáõñ÷ åðÝóè÷ ëáé ôé÷ ðòïüðïõÛóåé÷ ëáé ðòáëôéëÛ÷ ïäèçÝå÷ çéá ôèî 

áêéÞðéóôè åæáòíïçÜ ôè÷ óôèî ðòÀêè.

¦ìåïîåëôÜíáôá

(+)  ¸ °¦ª ðáòÛøåé ôè äùîáôÞôèôá ðïììáðìñî íåôòÜóåöî ôè÷ 

áòôèòéáëÜ÷ ðÝåóè÷ óå äéÀóôèíá èíåòñî, åâäïíÀäöî, Ü íèîñî.

(+) Ãé íåôòÜóåé÷ çÝîïîôáé íáëòéÀ áðÞ ôï óôòåóïçÞîï éáôòåÝï ëáé ôï 

çéáôòÞ, óôï óùîèõéóíÛîï ðåòéâÀììïî ôïù ëÀõå áôÞíïù ëáé Ûôóé 

áðïæåàçåôáé ôï æáéîÞíåîï ôè÷ ÒùðÛòôáóè÷ ôè÷ ìåùëÜ÷ 

íðìïàúá÷Ó.

(+) Ãé íåôòÜóåé÷ °¦ª Ûøïùî ëáìàôåòè åðáîáìèãéíÞôèôá 

(óôáõåòÞôèôá íåôòÜóåöî óå åðáîåéìèííÛîå÷ íåôòÜóåé÷ óå 

äéáæïòåôéëÀ óôéçíéÞôùðá) áðÞ Þóï ïé ëìáóéëÛ÷ íåôòÜóåé÷ óôï 

éáôòåÝï ëáé óøåôÝúïîôáé ëáìàôåòá íå ôïî ëÝîäùîï çéá 

áóùíðôöíáôéëÜ âìÀâè ïòçÀîöî-óôÞøöî ëáé çéá ëáòäéáççåéáëÞ 

åðåéóÞäéï.

(+) ¸ ðáòáëïìïàõèóè ôè÷ °¦ª âåìôéñîåé ôè óùîåòçáóéíÞôèôá ôöî 

ùðåòôáóéëñî áôÞíöî ëáé ôè íáëòïøòÞîéá óùííÞòæöóè óôè 

æáòíáëåùôéëÜ õåòáðåÝá ëáé ö÷ åë ôïàôïù áùêÀîåé ôèî 

ðéõáîÞôèôá ëáìÜ÷ òàõíéóè÷ ôè÷ ùðÛòôáóè÷.

(+) ªå óàçëòéóè íå ôèî 24öòè ëáôáçòáæÜ ôè÷ áòôèòéáëÜ÷ ðÝåóè÷, 

è íÛôòèóè ôè÷ °¦ª Ûøåé øáíèìÞôåòï ëÞóôï÷, åÝîáé ðéï åùòÛö÷ 

äéáõÛóéíè, ëáìàôåòá áðïäåëôÜ áðÞ ôá ùðåòôáóéëÀ Àôïíá, éäÝö÷ 

çéá åðáîáìáíâáîÞíåîè øòÜóè, ëáé ðáòÛøåé ðìèòïæïòÝå÷ çéá ôá 

åðÝðåäá ôé÷ ðÝåóè÷ óå íåçÀìï øòïîéëÞ äéÀóôèíá (èíåòñî, 

åâäïíÀäöî, Ü ëáé íèîñî). °îôÝõåôá, ëàòéï ðìåïîÛëôèíá ôè÷ 24öòè÷ 

ëáôáçòáæÜ÷ åÝîáé è äùîáôÞôèôá íÛôòèóè÷ ôè÷ ðÝåóè÷ ëáôÀ ôè 

äéÀòëåéá ôè÷ åòçáóÝá÷ ëáé ôïî àðîï (áî ëáé ëÀðïéá îÛá 

ðéåóÞíåôòá çéá ôï óðÝôé ðáòÛøïùî ôè äùîáôÞôèôá áùôÞíáôè÷ 

íÛôòèóè÷ ôè÷ ðÝåóè÷ ëáé ëáôÀ ôïî àðîï). 

»åéïîåëôÜíáôá 

(- ) ¸ ðáòáëïìïàõèóè ôè÷ °¦ª ðòÛðåé îá çÝîåôáé íå éáôòéëÜ 

ëáõïäÜçèóè ëáé åðÝâìåãè.

(- ) ¡éá ôèî áêéÞðéóôè ëáé ôåìéëÀ øòÜóéíè ðáòáëïìïàõèóè ôè÷ °¦ª 

øòåéÀúåôáé îá Ûøåé ðòïèçèõåÝ åëðáÝäåùóè ôöî ùðåòôáóéëñî 

áôÞíöî, è ïðïÝá åÝîáé åùëïìÞôåòè íå ôè øòÜóè áùôÞíáôöî 

èìåëôòïîéëñî ðéåóïíÛôòöî.

(- ) »åòéëÀ Àôïíá, éäÝö÷ áçøñäè, ðòáçíáôïðïéïàî ðïìà óùøîÛ÷ 

(ëáõèíåòéîÛ÷) íåôòÜóåé÷ °¦ª. ªùøîÀ çÝîïîôáé íåôòÜóåé÷ óå íè 

áîôéðòïóöðåùôéëÛ÷ óùîõÜëå÷ (ð.ø. Þôáî ùðÀòøåé ðïîïëÛæáìï÷, 

áîáóôÀôöóè, ëìð) ëáé ïé áîáíåîÞíåîå÷ äéáëùíÀîóåé÷ ôè÷ °¦ª 

ðòïëáìïàî Àçøï÷ Ü ðáîéëÞ. ¶ðÝóè÷, óå íåòéëÛ÷ ðåòéðôñóåé÷ 

çÝîïîôáé ðåòéóôáóéáëÛ÷ áììáçÛ÷ ôè÷ æáòíáëåùôéëÜ÷ õåòáðåÝá÷ 

áðÞ ôá Ýäéá ôá ùðåòôáóéëÀ Àôïíá íå âÀóè íåíïîöíÛîå÷ 

íåôòÜóåé÷ (ð.ø. ðáòÀìèãè íéá÷ äÞóè÷ Þôáî è °¦ª âòåõåÝ 

øáíèìÜ Ü Ûêôòá øÀðé Þôáî åÝîáé áùêèíÛîè). ÆÛôïéå÷ 

íåôòÜóåöî. Æá ðéåóÞíåôòá ëáòðïà åÝîáé ìéçÞôåòá áêéÞðéóôá. Æá 

ðéåóÞíåôòá íå áëïùóôéëÀ Ûøïùî óùøîÀ ôåøîéëÀ ðòïâìÜíáôá ëáé 

äùóëïìÝå÷ óôè óöóôÜ åæáòíïçÜ ôïù÷ ëáé äåî óùîéóôñîôáé çéá 

íåôòÜóåé÷ ôè÷ °¦ª. 

– Îîá ðéåóÞíåôòï ðïù Ûøåé ðéóôïðïéèõåÝ óå çåîéëÞ ðìèõùóíÞ 

åîèìÝëöî íðïòåÝ îá íèî åÝîáé áêéÞðéóôï óå åéäéëïà÷ ðìèõùóíïà÷ 

(ð.ø. óå ðáéäéÀ, åçëùíïóàîè, îåæòéëÜ áîåðÀòëåéá, áòòùõíÝá) ëáé 

øòåéÀúåôáé êåøöòéóôÜ ðéóôïðïÝèóè. 

– ¸ øòèóéíïðïÝèóè ðåòéøåéòÝäá÷ ëáôÀììèìöî äéáóôÀóåöî çéá ôïî 

âòáøÝïîá ôïù ëÀõå áôÞíïù åÝîáé áðáòáÝôèôè çéá ôè óöóôÜ 

íÛôòèóè. Æï íÜëï÷ ôïù áåòïõáìÀíïù ôè÷ ðåòéøåéòÝäá÷ (ôï ôíÜíá 

ðïù æïùóëñîåé óôï åóöôåòéëÞ ôè÷ ðåòéøåéòÝäá÷) ðòÛðåé îá 

ëáìàðôåé ðåòÝðïù 80-100% ôè÷ ðåòéíÛôòïù ôïù âòáøÝïîá ôïù 

íåôòïàíåîïù áôÞíïù. ¦åòéøåéòÝäá íéëòÞôåòöî äéáóôÀóåöî 

(óùøîÀ óå ðáøàóáòëá Àôïíá) ùðåòåëôéíÀ ôèî áòôèòéáëÜ ðÝåóè 

ëáé íðïòåÝ îá ïäèçÜóåé ëáé óå ùðåòäéÀçîöóè ôè÷ ùðÛòôáóè÷. 

°îôÝõåôá, ðåòéøåéòÝäá íåçáìàôåòöî äéáóôÀóåöî (ð.ø. ëìáóéëÜ 

ðåòéøåéòÝäá óå íéëòÀ ðáéäéÀ) ùðïôéíÀ ôèî ðÝåóè ëáé íðïòåÝ îá 

ïäèçÜóåé óå ùðïäéÀçîöóè ôè÷ ùðÛòôáóè÷. Íôïíá íå ðåòÝíåôòï 

âòáøÝïîá >32 cm óùîÜõö÷ øòåéÀúïîôáé íåçáìàôåòè áðÞ ôè 

óùîÜõè ðåòéøåéòÝäá ëáé Àôïíá íå <24 cm íéëòÞôåòè.

»áëòïøòÞîéá ðáòáëïìïàõèóè ùðÛòôáóè÷ ùðÞ õåòáðåÝá

– ÆáëôéëÜ ðáòáëïìïàõèóè ôè÷ °¦ª íå áòáéÛ÷ íåôòÜóåé÷ 1-2 æïòÛ÷ 

ôè åâäïíÀäá (äéðìÜ íÛôòèóè ëÀõå æïòÀ) åÝîáé øòÜóéíè çéá ôè 

âåìôÝöóè ôè÷ íáëòïøòÞîéá÷ óùîåòçáóéíÞôèôá÷.

– »åíïîöíÛîå÷ íåôòÜóåé÷ °¦ª äåî ðòÛðåé îá øòèóéíïðïéïàîôáé çéá 

äéÀçîöóè. 

– ºáôÀøòèóè ôè÷ íåõÞäïù íå ðïìà óùøîÛ÷ íåôòÜóåé÷ ëáé 

ðåòéóôáóéáëÜ ôòïðïðïÝèóè ôè÷ õåòáðåÝá÷ íå âÀóè íåíïîöíÛîå÷ 

íåôòÜóåé÷ °¦ª ðòÛðåé ïðöóäÜðïôå îá áðïæåàçïîôáé. 

°êéïìÞçèóè »åôòÜóåöî

– °êéïìïçåÝôáé è íÛóè ôéíÜ ôè÷ °¦ª óå íåôòÜóåé÷ íåòéëñî 

èíåòñî,  Þðö÷ áîáæÛòåôáé ðáòáðÀîö (ðòÞçòáííá íåôòÜóåöî).

– Ãé íåôòÜóåé÷ °¦ª ôè÷ ðòñôè÷ íÛòá÷ ðáòáëïìïàõèóè÷ óùîÜõö÷ 

åÝîáé ùãèìÞôåòå÷ ëáé íå íåçáìàôåòå÷ äéáëùíÀîóåé÷ ëáé ðòÛðåé 

îá áðïòòÝðôïîôáé.

– »Ûóè ôéíÜ íåôòÜóåöî °¦ª íåòéëñî èíåòñî (3 Ûö÷ 7) ³135 

mmHg çéá ôè óùóôïìéëÜ ëáé/Ü ³85 mmHg çéá ôè äéáóôïìéëÜ 

õåöòïàîôáé åîäåéëôéëÛ÷ ùðÛòôáóè÷, <130/80 mmHg 

æùóéïìïçéëÛ÷ ëáé åîäéÀíåóå÷ ôéíÛ÷ ïòéáëÛ÷. 

– »åíïîöíÛîå÷ íåôòÜóåé÷ Ûøïùî íéëòÜ äéáçîöóôéëÜ áêÝá ëáé äåî 

ìáíâÀîïîôáé ùðÞãè.

¢éáæöîÝá íåôáêà °¦ª 
ëáé íåôòÜóåöî óôï éáôòåÝï 

– ªôèî ðìåéïîÞôèôá ôöî ðåòéðôñóåöî ïé íåôòÜóåé÷ °¦ª 

åðéâåâáéñîïùî ôé÷ íåôòÜóåé÷ ðïù çÝîïîôáé óôï éáôòåÝï ëáé ôÝõåôáé è 

äéÀçîöóè æùóéïìïçéëÜ÷ ðÝåóè÷, Ü òùõíéóíÛîè÷, Ü áòòàõíéóôè÷ 

ùðÛòôáóè÷. Ùíö÷, äéáæöîÝå÷ óôè äéÀçîöóè äåî åÝîáé óðÀîéå÷, ôÞóï 

óå Àôïíá øöòÝ÷ õåòáðåÝá, Þóï ëáé ùðÞ õåòáðåÝá. ªå ðåòéðôñóåé÷ íå 

áùêèíÛîè áòôèòéáëÜ ðÝåóè óôï éáôòåÝï ëáé øáíèìÜ óôï óðÝôé ôÝõåôáé è 

äéÀçîöóè ùðÛòôáóè÷ ìåùëÜ÷ íðìïàúá÷ ëáé áî óùíâáÝîåé ôï 

áîôÝóôòïæï ôÝõåôáé äéÀçîöóè óùçëáìùííÛîè÷ ùðÛòôáóè÷. Ãé 

äéáçîñóåé÷ áùôÛ÷ øòåéÀúïîôáé åðéâåâáÝöóè íåôÀ áðÞ íåòéëÛ÷ 

åâäïíÀäå÷ Ü íÜîå÷ (áîÀìïçá íå ôïî óùîïìéëÞ ëáòäéáççåéáëÞ 

ëÝîäùîï) íå åðáîÀìèãè íåôòÜóåöî óôï éáôòåÝï ëáé åëôÞ÷ éáôòåÝïù 

(Ûçëùòå÷ íåôòÜóåé÷ °¦ª Ü 24öòè ëáôáçòáæÜ). 

– ªå åðéâåâáéöíÛîè ùðÛòôáóè ìåùëÜ÷ íðìïàúá÷ ðòïôåÝîåôáé 

áîôéùðåòôáóéëÜ õåòáðåÝá íÞîïî Þôáî ùðÀòøåé âìÀâè ïòçÀîïù 

óôÞøïù (ð.ø. ùðåòôòïæÝá áòéóôåòÜ÷ ëïéìÝá÷), Ü Þôáî ï óùîïìéëÞ÷ 

ëáòäéáççåéáëÞ÷ ëÝîäùîï÷ åÝîáé áùêèíÛîï÷ (ð.ø. åçëáôåóôèíÛîè 

ëáòäéáççåéáëÜ îÞóï÷, óáëøáòñäè÷ äéáâÜôè÷, ðïììáðìïÝ 

ðáòÀçïîôå÷ ëéîäàîïù, ëìð). ªôé÷ ùðÞìïéðå÷ ðåòéðôñóåé÷ ðòïôåÝîåôáé 

ðáòáëïìïàõèóè äåäïíÛîïù Þôé óùøîÀ è áòôèòéáëÜ ðÝåóè åëôÞ÷ 

éáôòåÝïù áùêÀîåôáé, ïðÞôå åðéâÀììåôáé è Ûîáòêè õåòáðåÝá÷. 

– ªå ðåòéðôñóåé÷ åðéâåâáéöíÛîè÷ óùçëáìùííÛîè÷ ùðÛòôáóè÷ 

óùîéóôÀôáé Ûîáòêè æáòíáëåùôéëÜ÷ õåòáðåÝá÷, ðáòáëïìïàõèóè ëáé 

ôéôìïðïÝèóè íå âÀóè ôé÷ íåôòÜóåé÷ ôè÷ ðÝåóè÷ åëôÞ÷ éáôòåÝïù 

(Ûçëùòå÷ íåôòÜóåé÷ °¦ª Ü 24öòè ëáôáçòáæÜ). 
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ªùîõÜëå÷ íÛôòèóè÷ 

¸ íÛôòèóè ôè÷ °¦ª ðòÛðåé îá çÝîåôáé óå Üóùøï äöíÀôéï, íåôÀ áðÞ 5 

ìåðôÀ áîÀðáùóè óå ëáõéóôÜ õÛóè ëáé ôïùìÀøéóôïî 30 ìåðôÀ íåôÀ áðÞ 

ëÀðîéóíá, ëáæÛ, çåàíá Ü óöíáôéëÜ äòáóôèòéÞôèôá. H ðìÀôè ôïù 

íåôòïàíåîïù áôÞíïù îá áëïùíðÀ óôè òÀøè ôè÷ ëáòÛëìá÷ ëáé ôï øÛòé 

îá åÝîáé øáìáòÞ ëáé ùðïóôèòéúÞíåîï íå ôï íÛóïî ôïù âòáøÝïîá 

(Þðïù ôïðïõåôåÝôáé è ðåòéøåéòÝäá) ðåòÝðïù óôï àãï÷ ôè÷ ëáòäéÀ÷ 

(ð.ø. áëïùíðéóíÛîï óå ôòáðÛúé). Ãé íåôòÜóåé÷ çÝîïîôáé óå óùîõÜëå÷ 

èòåíÝá÷ ëáé áðïæåàçïîôáé è ïíéìÝá, è ëÝîèóè ëáé ôï óôáàòöíá ôöî 

ðïäéñî.

¦òÞçòáííá »åôòÜóåöî

°òøéëÜ áêéïìÞçèóè ðòéî áðÞ ëÀõå åðÝóëåãè óôï çéáôòÞ

– ¡éá ôèî áêéÞðéóôè áêéïìÞçèóè ôè÷ °¦ª øòåéÀúåôáé Ûîá ðòÞçòáííá 

íåôòÜóåöî çéá 7 íÛòå÷ (Þøé ìéçÞôåòå÷ áðÞ 3), ëáôÀ ðòïôÝíèóè 

óùîèõéóíÛîå÷ ëáõèíåòéîÛ÷. 

– ¡Ýîïîôáé äéðìÛ÷ ðòöéîÛ÷ (ðòéî ôè ìÜãè ôöî æáòíÀëöî) ëáé 

áðïçåùíáôéîÛ÷ íåôòÜóåé÷, íåôÀ áðÞ 5 ìåðôÀ áîÀðáùóè ëáé íå 

íåóïäéÀóôèíá 1 ìåðôÞ íåôáêà ðòñôè÷ ëáé äåàôåòè÷ íÛôòèóè÷.



ðáòåíâÀóåé÷ ðòÛðåé ïðöóäÜðïôå îá áðïæåàçïîôáé. 

(- ) ªå íåòéëÛ÷ ðåòéðôñóåé÷ çÝîåôáé åðéìåëôéëÜ äÜìöóè ôöî 

íåôòÜóåöî °¦ª áðÞ ôá ùðåòôáóéëÀ Àôïíá óôï çéáôòÞ ôïù÷ (ð.ø. 

áðÞòòéãè ôè÷ ðòñôè÷ íÛôòèóè÷ °¦ª óå ëÀõå óôéçíéÞôùðï, Ü 

åðéìåëôéëÜ áðÞòòéãè íåôòÜóåöî íå ùãèìÜ ôéíÜ °¦ª). Æï 

æáéîÞíåîï áùôÞ (reporting bias) áðïæåàçåôáé íå ôè øòÜóè 

èìåëôòïîéëñî ðéåóïíÛôòöî íå áùôÞíáôè íîÜíè, Þðïù ï çéáôòÞ÷ 

íðïòåÝ îá áîáëáìÛóåé Þìå÷ ôé÷ íåôòÜóåé÷ ôè÷ °¦ª.

(- ) ¸ åùòåÝá øòÜóè íè ðéóôïðïéèíÛîöî áîáêéÞðéóôöî ðéåóïíÛôòöî 

çéá °¦ª ðáòáíÛîåé óùøîÞ ðòÞâìèíá.

¶îäåÝêåé÷

¸ °ª¦ õåöòåÝôáé è ëáôáììèìÞôåòè íÛõïäï÷ çéá ôèî íáëòïøòÞîéá 

ðáòáëïìïàõèóè áôÞíöî íå ùðÛòôáóè ùðÞ æáòíáëåùôéëÜ õåòáðåÝá. 

ªàíæöîá íå ôé÷ ôåìåùôáÝå÷ ëáôåùõùîôÜòéå÷ óùóôÀóåé÷ ôè÷ 

¶ùòöðáûëÜ÷ ëáé ôè÷ °íåòéëáîéëÜ÷ ¶ôáéòåÝá÷ ËðÛòôáóè÷ è 

ðáòáëïìïàõèóè ôè÷ °¦ª ðòÛðåé îá ðòïôåÝîåôáé óå Þìá ôá 

ùðåòôáóéëÀ Àôïíá ùðÞ õåòáðåÝá, áììÀ ëáé çéá ôèî áòøéëÜ 

áêéïìÞçèóè áôÞíöî íå áùêèíÛîè áòôèòéáëÜ ðÝåóè. H °¦ª åÝîáé 

øòÜóéíè çéá ôè äéÀçîöóè ðåòéðôñóåöî íå ùðÛòôáóè ìåùëÜ÷ 

íðìïàúá÷ Ü óùçëáìùííÛîè ùðÛòôáóè. 

Íììå÷ åîäåÝêåé÷ íÛôòèóè÷ °¦ª åÝîáé ïé åêÜ÷: 

1) °êéïìÞçèóè áîõåëôéëÜ÷ ùðÛòôáóè÷.

2) µåìôÝöóè íáëòïøòÞîéá÷ óùîåòçáóéíÞôèôá÷ óôè æáòíáëåùôéëÜ

áîôéùðåòôáóéëÜ õåòáðåÝá. 

3) µåìôÝöóè ðïóïóôñî òàõíéóè÷ ôè÷ ùðÛòôáóè÷. 

4) ¦åòéðôñóåé÷ Þðïù åðéâÀììåôáé áùóôèòÜ òàõíéóè ôè÷ ùðÛòôáóè÷ 

(Àôïíá íå ùãèìÞ ëáòäéáççåéáëÞ ëÝîäùîï, åçëùíïóàîè).

¶ëðáÝäåùóè óôè íÛôòèóè °¦ª

Æá Àôïíá ðïù õá ðòáçíáôïðïéÜóïùî íåôòÜóåé÷ °¦ª ðòÛðåé îá 

åîèíåòöõïàî çåîéëÀ çéá ôèî ùðÛòôáóè, ôè íåôáâìèôÞôèôá ôè÷ 

áòôèòéáëÜ÷ ðÝåóè÷, ôè äéáäéëáóÝá ôè÷ íÛôòèóè÷ ôè÷ °¦ª, ôé÷ 

óùóëåùÛ÷ íÛôòèóè÷ ëáé ôè óöóôÜ øòÜóè ôïù÷ ëáé ôèî áêéïìÞçèóè ôöî 

áðïôåìåóíÀôöî ôöî íåôòÜóåöî. ¸ íÛôòèóè ôè÷ °¦ª íå áùôÞíáôï 

èìåëôòïîéëÞ ðéåóÞíåôòï åÝîáé óøåôéëÀ åàëïìè çéá ôá ðåòéóóÞôåòá 

ùðåòôáóéëÀ Àôïíá, íå ìÝçå÷ íÞîï åêáéòÛóåé÷ (ëùòÝö÷ èìéëéöíÛîïé íå 

ëéîèôéëÀ ðòïâìÜíáôá Ü îïèôéëÜ Ûëðôöóè ëáé íéëòÀ ðáéäéÀ). ¸ 

åëðáÝäåùóè íðïòåÝ îá çÝîåé óå íéá åðÝóëåãè, Ýóö÷ íå ðåòéïäéëÜ 

åðéâåâáÝöóè ôè÷ óöóôÜ÷ øòÜóè÷ ëáôÀ ôé÷ åðéóëÛãåé÷ óôï éáôòåÝï (ð.ø. 

íéá æïòÀ ôï øòÞîï).

íåôòÜóåöî. Æá ðéåóÞíåôòá ëáòðïà åÝîáé ìéçÞôåòá áêéÞðéóôá. Æá 

ðéåóÞíåôòá íå áëïùóôéëÀ Ûøïùî óùøîÀ ôåøîéëÀ ðòïâìÜíáôá ëáé 

äùóëïìÝå÷ óôè óöóôÜ åæáòíïçÜ ôïù÷ ëáé äåî óùîéóôñîôáé çéá 

íåôòÜóåé÷ ôè÷ °¦ª. 

– Îîá ðéåóÞíåôòï ðïù Ûøåé ðéóôïðïéèõåÝ óå çåîéëÞ ðìèõùóíÞ 

åîèìÝëöî íðïòåÝ îá íèî åÝîáé áêéÞðéóôï óå åéäéëïà÷ ðìèõùóíïà÷ 

(ð.ø. óå ðáéäéÀ, åçëùíïóàîè, îåæòéëÜ áîåðÀòëåéá, áòòùõíÝá) ëáé 

øòåéÀúåôáé êåøöòéóôÜ ðéóôïðïÝèóè. 

– ¸ øòèóéíïðïÝèóè ðåòéøåéòÝäá÷ ëáôÀììèìöî äéáóôÀóåöî çéá ôïî 

âòáøÝïîá ôïù ëÀõå áôÞíïù åÝîáé áðáòáÝôèôè çéá ôè óöóôÜ 

íÛôòèóè. Æï íÜëï÷ ôïù áåòïõáìÀíïù ôè÷ ðåòéøåéòÝäá÷ (ôï ôíÜíá 

ðïù æïùóëñîåé óôï åóöôåòéëÞ ôè÷ ðåòéøåéòÝäá÷) ðòÛðåé îá 

ëáìàðôåé ðåòÝðïù 80-100% ôè÷ ðåòéíÛôòïù ôïù âòáøÝïîá ôïù 

íåôòïàíåîïù áôÞíïù. ¦åòéøåéòÝäá íéëòÞôåòöî äéáóôÀóåöî 

(óùøîÀ óå ðáøàóáòëá Àôïíá) ùðåòåëôéíÀ ôèî áòôèòéáëÜ ðÝåóè 

ëáé íðïòåÝ îá ïäèçÜóåé ëáé óå ùðåòäéÀçîöóè ôè÷ ùðÛòôáóè÷. 

°îôÝõåôá, ðåòéøåéòÝäá íåçáìàôåòöî äéáóôÀóåöî (ð.ø. ëìáóéëÜ 

ðåòéøåéòÝäá óå íéëòÀ ðáéäéÀ) ùðïôéíÀ ôèî ðÝåóè ëáé íðïòåÝ îá 

ïäèçÜóåé óå ùðïäéÀçîöóè ôè÷ ùðÛòôáóè÷. Íôïíá íå ðåòÝíåôòï 

âòáøÝïîá >32 cm óùîÜõö÷ øòåéÀúïîôáé íåçáìàôåòè áðÞ ôè 

óùîÜõè ðåòéøåéòÝäá ëáé Àôïíá íå <24 cm íéëòÞôåòè.

»áëòïøòÞîéá ðáòáëïìïàõèóè ùðÛòôáóè÷ ùðÞ õåòáðåÝá

– ÆáëôéëÜ ðáòáëïìïàõèóè ôè÷ °¦ª íå áòáéÛ÷ íåôòÜóåé÷ 1-2 æïòÛ÷ 

ôè åâäïíÀäá (äéðìÜ íÛôòèóè ëÀõå æïòÀ) åÝîáé øòÜóéíè çéá ôè 

âåìôÝöóè ôè÷ íáëòïøòÞîéá÷ óùîåòçáóéíÞôèôá÷.

– »åíïîöíÛîå÷ íåôòÜóåé÷ °¦ª äåî ðòÛðåé îá øòèóéíïðïéïàîôáé çéá 

äéÀçîöóè. 

– ºáôÀøòèóè ôè÷ íåõÞäïù íå ðïìà óùøîÛ÷ íåôòÜóåé÷ ëáé 

ðåòéóôáóéáëÜ ôòïðïðïÝèóè ôè÷ õåòáðåÝá÷ íå âÀóè íåíïîöíÛîå÷ 

íåôòÜóåé÷ °¦ª ðòÛðåé ïðöóäÜðïôå îá áðïæåàçïîôáé. 

°êéïìÞçèóè »åôòÜóåöî

– °êéïìïçåÝôáé è íÛóè ôéíÜ ôè÷ °¦ª óå íåôòÜóåé÷ íåòéëñî 

èíåòñî,  Þðö÷ áîáæÛòåôáé ðáòáðÀîö (ðòÞçòáííá íåôòÜóåöî).

– Ãé íåôòÜóåé÷ °¦ª ôè÷ ðòñôè÷ íÛòá÷ ðáòáëïìïàõèóè÷ óùîÜõö÷ 

åÝîáé ùãèìÞôåòå÷ ëáé íå íåçáìàôåòå÷ äéáëùíÀîóåé÷ ëáé ðòÛðåé 

îá áðïòòÝðôïîôáé.

– »Ûóè ôéíÜ íåôòÜóåöî °¦ª íåòéëñî èíåòñî (3 Ûö÷ 7) ³135 

mmHg çéá ôè óùóôïìéëÜ ëáé/Ü ³85 mmHg çéá ôè äéáóôïìéëÜ 

õåöòïàîôáé åîäåéëôéëÛ÷ ùðÛòôáóè÷, <130/80 mmHg 

æùóéïìïçéëÛ÷ ëáé åîäéÀíåóå÷ ôéíÛ÷ ïòéáëÛ÷. 

– »åíïîöíÛîå÷ íåôòÜóåé÷ Ûøïùî íéëòÜ äéáçîöóôéëÜ áêÝá ëáé äåî 

ìáíâÀîïîôáé ùðÞãè.

¢éáæöîÝá íåôáêà °¦ª 
ëáé íåôòÜóåöî óôï éáôòåÝï 

– ªôèî ðìåéïîÞôèôá ôöî ðåòéðôñóåöî ïé íåôòÜóåé÷ °¦ª 

åðéâåâáéñîïùî ôé÷ íåôòÜóåé÷ ðïù çÝîïîôáé óôï éáôòåÝï ëáé ôÝõåôáé è 

äéÀçîöóè æùóéïìïçéëÜ÷ ðÝåóè÷, Ü òùõíéóíÛîè÷, Ü áòòàõíéóôè÷ 

ùðÛòôáóè÷. Ùíö÷, äéáæöîÝå÷ óôè äéÀçîöóè äåî åÝîáé óðÀîéå÷, ôÞóï 

óå Àôïíá øöòÝ÷ õåòáðåÝá, Þóï ëáé ùðÞ õåòáðåÝá. ªå ðåòéðôñóåé÷ íå 

áùêèíÛîè áòôèòéáëÜ ðÝåóè óôï éáôòåÝï ëáé øáíèìÜ óôï óðÝôé ôÝõåôáé è 

äéÀçîöóè ùðÛòôáóè÷ ìåùëÜ÷ íðìïàúá÷ ëáé áî óùíâáÝîåé ôï 

áîôÝóôòïæï ôÝõåôáé äéÀçîöóè óùçëáìùííÛîè÷ ùðÛòôáóè÷. Ãé 

äéáçîñóåé÷ áùôÛ÷ øòåéÀúïîôáé åðéâåâáÝöóè íåôÀ áðÞ íåòéëÛ÷ 

åâäïíÀäå÷ Ü íÜîå÷ (áîÀìïçá íå ôïî óùîïìéëÞ ëáòäéáççåéáëÞ 

ëÝîäùîï) íå åðáîÀìèãè íåôòÜóåöî óôï éáôòåÝï ëáé åëôÞ÷ éáôòåÝïù 

(Ûçëùòå÷ íåôòÜóåé÷ °¦ª Ü 24öòè ëáôáçòáæÜ). 

– ªå åðéâåâáéöíÛîè ùðÛòôáóè ìåùëÜ÷ íðìïàúá÷ ðòïôåÝîåôáé 

áîôéùðåòôáóéëÜ õåòáðåÝá íÞîïî Þôáî ùðÀòøåé âìÀâè ïòçÀîïù 

óôÞøïù (ð.ø. ùðåòôòïæÝá áòéóôåòÜ÷ ëïéìÝá÷), Ü Þôáî ï óùîïìéëÞ÷ 

ëáòäéáççåéáëÞ÷ ëÝîäùîï÷ åÝîáé áùêèíÛîï÷ (ð.ø. åçëáôåóôèíÛîè 

ëáòäéáççåéáëÜ îÞóï÷, óáëøáòñäè÷ äéáâÜôè÷, ðïììáðìïÝ 

ðáòÀçïîôå÷ ëéîäàîïù, ëìð). ªôé÷ ùðÞìïéðå÷ ðåòéðôñóåé÷ ðòïôåÝîåôáé 

ðáòáëïìïàõèóè äåäïíÛîïù Þôé óùøîÀ è áòôèòéáëÜ ðÝåóè åëôÞ÷ 

éáôòåÝïù áùêÀîåôáé, ïðÞôå åðéâÀììåôáé è Ûîáòêè õåòáðåÝá÷. 

– ªå ðåòéðôñóåé÷ åðéâåâáéöíÛîè÷ óùçëáìùííÛîè÷ ùðÛòôáóè÷ 

óùîéóôÀôáé Ûîáòêè æáòíáëåùôéëÜ÷ õåòáðåÝá÷, ðáòáëïìïàõèóè ëáé 

ôéôìïðïÝèóè íå âÀóè ôé÷ íåôòÜóåé÷ ôè÷ ðÝåóè÷ åëôÞ÷ éáôòåÝïù 

(Ûçëùòå÷ íåôòÜóåé÷ °¦ª Ü 24öòè ëáôáçòáæÜ). 
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ªùîõÜëå÷ íÛôòèóè÷ 

¸ íÛôòèóè ôè÷ °¦ª ðòÛðåé îá çÝîåôáé óå Üóùøï äöíÀôéï, íåôÀ áðÞ 5 

ìåðôÀ áîÀðáùóè óå ëáõéóôÜ õÛóè ëáé ôïùìÀøéóôïî 30 ìåðôÀ íåôÀ áðÞ 

ëÀðîéóíá, ëáæÛ, çåàíá Ü óöíáôéëÜ äòáóôèòéÞôèôá. H ðìÀôè ôïù 

íåôòïàíåîïù áôÞíïù îá áëïùíðÀ óôè òÀøè ôè÷ ëáòÛëìá÷ ëáé ôï øÛòé 

îá åÝîáé øáìáòÞ ëáé ùðïóôèòéúÞíåîï íå ôï íÛóïî ôïù âòáøÝïîá 

(Þðïù ôïðïõåôåÝôáé è ðåòéøåéòÝäá) ðåòÝðïù óôï àãï÷ ôè÷ ëáòäéÀ÷ 

(ð.ø. áëïùíðéóíÛîï óå ôòáðÛúé). Ãé íåôòÜóåé÷ çÝîïîôáé óå óùîõÜëå÷ 

èòåíÝá÷ ëáé áðïæåàçïîôáé è ïíéìÝá, è ëÝîèóè ëáé ôï óôáàòöíá ôöî 

ðïäéñî.

¦òÞçòáííá »åôòÜóåöî

°òøéëÜ áêéïìÞçèóè ðòéî áðÞ ëÀõå åðÝóëåãè óôï çéáôòÞ

– ¡éá ôèî áêéÞðéóôè áêéïìÞçèóè ôè÷ °¦ª øòåéÀúåôáé Ûîá ðòÞçòáííá 

íåôòÜóåöî çéá 7 íÛòå÷ (Þøé ìéçÞôåòå÷ áðÞ 3), ëáôÀ ðòïôÝíèóè 

óùîèõéóíÛîå÷ ëáõèíåòéîÛ÷. 

– ¡Ýîïîôáé äéðìÛ÷ ðòöéîÛ÷ (ðòéî ôè ìÜãè ôöî æáòíÀëöî) ëáé 

áðïçåùíáôéîÛ÷ íåôòÜóåé÷, íåôÀ áðÞ 5 ìåðôÀ áîÀðáùóè ëáé íå 

íåóïäéÀóôèíá 1 ìåðôÞ íåôáêà ðòñôè÷ ëáé äåàôåòè÷ íÛôòèóè÷.



ªùóëåùÛ÷ íÛôòèóè÷

– ¸ äéÀõåóè åîÞ÷ ðéåóïíÛôòïù óôèî áçïòÀ äåî åêáóæáìÝúåé ôèî

ôåëíèòéöíÛîè áêéïðéóôÝá ôïù ëáé ðïììÀ áðÞ ôá ðéåóÞíåôòá ðïù

ëùëìïæïòïàî çéá °¦ª äåî åÝîáé áêéÞðéóôá. »Þîï ðéåóÞíåôòá

ðéóôïðïéèíÛîá íå áîáçîöòéóíÛîá ðòöôÞëïììá ðòÛðåé îá

øòèóéíïðïéïàîôáé. ºáôÀìïçïé íå áêéÞðéóôá ðéåóÞíåôòá ùðÀòøïùî 

óôï äéáäÝëôùï óôé÷ äéåùõàîóåé÷ www.dableducational.org,

www.bhsoc.org ëáé www.hypertension.gr.

– ªùîéóôñîôáé ôá èìåëôòïîéëÀ ðéåóÞíåôòá íå áùôÞíáôá íîÜíè ðïù

íåôòÀîå óôï âòáøÝïîá. »å ôá ðéåóÞíåôòá áùôÀ áðïæåàçïîôáé ôá

óæÀìíáôá ôïù ðáòáôèòèôÜ ëáé è åðéìåëôéëÜ äÜìöóè ôöî 

íåôòÜóåöî. Æá ðéåóÞíåôòá ëáòðïà åÝîáé ìéçÞôåòá áêéÞðéóôá. Æá 

ðéåóÞíåôòá íå áëïùóôéëÀ Ûøïùî óùøîÀ ôåøîéëÀ ðòïâìÜíáôá ëáé 

äùóëïìÝå÷ óôè óöóôÜ åæáòíïçÜ ôïù÷ ëáé äåî óùîéóôñîôáé çéá 

íåôòÜóåé÷ ôè÷ °¦ª. 

– Îîá ðéåóÞíåôòï ðïù Ûøåé ðéóôïðïéèõåÝ óå çåîéëÞ ðìèõùóíÞ

åîèìÝëöî íðïòåÝ îá íèî åÝîáé áêéÞðéóôï óå åéäéëïà÷ ðìèõùóíïà÷

(ð.ø. óå ðáéäéÀ, åçëùíïóàîè, îåæòéëÜ áîåðÀòëåéá, áòòùõíÝá) ëáé

øòåéÀúåôáé êåøöòéóôÜ ðéóôïðïÝèóè. 

– ¸ øòèóéíïðïÝèóè ðåòéøåéòÝäá÷ ëáôÀììèìöî äéáóôÀóåöî çéá ôïî

âòáøÝïîá ôïù ëÀõå áôÞíïù åÝîáé áðáòáÝôèôè çéá ôè óöóôÜ

íÛôòèóè. Æï íÜëï÷ ôïù áåòïõáìÀíïù ôè÷ ðåòéøåéòÝäá÷ (ôï ôíÜíá

ðïù æïùóëñîåé óôï åóöôåòéëÞ ôè÷ ðåòéøåéòÝäá÷) ðòÛðåé îá

ëáìàðôåé ðåòÝðïù 80-100% ôè÷ ðåòéíÛôòïù ôïù âòáøÝïîá ôïù

íåôòïàíåîïù áôÞíïù. ¦åòéøåéòÝäá íéëòÞôåòöî äéáóôÀóåöî

(óùøîÀ óå ðáøàóáòëá Àôïíá) ùðåòåëôéíÀ ôèî áòôèòéáëÜ ðÝåóè

ëáé íðïòåÝ îá ïäèçÜóåé ëáé óå ùðåòäéÀçîöóè ôè÷ ùðÛòôáóè÷.

°îôÝõåôá, ðåòéøåéòÝäá íåçáìàôåòöî äéáóôÀóåöî (ð.ø. ëìáóéëÜ

ðåòéøåéòÝäá óå íéëòÀ ðáéäéÀ) ùðïôéíÀ ôèî ðÝåóè ëáé íðïòåÝ îá

ïäèçÜóåé óå ùðïäéÀçîöóè ôè÷ ùðÛòôáóè÷. Íôïíá íå ðåòÝíåôòï

âòáøÝïîá >32 cm óùîÜõö÷ øòåéÀúïîôáé íåçáìàôåòè áðÞ ôè

óùîÜõè ðåòéøåéòÝäá ëáé Àôïíá íå <24 cm íéëòÞôåòè.

»áëòïøòÞîéá ðáòáëïìïàõèóè ùðÛòôáóè÷ ùðÞ õåòáðåÝá

– ÆáëôéëÜ ðáòáëïìïàõèóè ôè÷ °¦ª íå áòáéÛ÷ íåôòÜóåé÷ 1-2 æïòÛ÷ 

ôè åâäïíÀäá (äéðìÜ íÛôòèóè ëÀõå æïòÀ) åÝîáé øòÜóéíè çéá ôè 

âåìôÝöóè ôè÷ íáëòïøòÞîéá÷ óùîåòçáóéíÞôèôá÷.

– »åíïîöíÛîå÷ íåôòÜóåé÷ °¦ª äåî ðòÛðåé îá øòèóéíïðïéïàîôáé çéá 

äéÀçîöóè. 

– ºáôÀøòèóè ôè÷ íåõÞäïù íå ðïìà óùøîÛ÷ íåôòÜóåé÷ ëáé 

ðåòéóôáóéáëÜ ôòïðïðïÝèóè ôè÷ õåòáðåÝá÷ íå âÀóè íåíïîöíÛîå÷ 

íåôòÜóåé÷ °¦ª ðòÛðåé ïðöóäÜðïôå îá áðïæåàçïîôáé. 

°êéïìÞçèóè »åôòÜóåöî

– °êéïìïçåÝôáé è íÛóè ôéíÜ ôè÷ °¦ª óå íåôòÜóåé÷ íåòéëñî 

èíåòñî,  Þðö÷ áîáæÛòåôáé ðáòáðÀîö (ðòÞçòáííá íåôòÜóåöî).

– Ãé íåôòÜóåé÷ °¦ª ôè÷ ðòñôè÷ íÛòá÷ ðáòáëïìïàõèóè÷ óùîÜõö÷ 

åÝîáé ùãèìÞôåòå÷ ëáé íå íåçáìàôåòå÷ äéáëùíÀîóåé÷ ëáé ðòÛðåé 

îá áðïòòÝðôïîôáé.

– »Ûóè ôéíÜ íåôòÜóåöî °¦ª íåòéëñî èíåòñî (3 Ûö÷ 7) ³135 

mmHg çéá ôè óùóôïìéëÜ ëáé/Ü ³85 mmHg çéá ôè äéáóôïìéëÜ 

õåöòïàîôáé åîäåéëôéëÛ÷ ùðÛòôáóè÷, <130/80 mmHg 

æùóéïìïçéëÛ÷ ëáé åîäéÀíåóå÷ ôéíÛ÷ ïòéáëÛ÷. 

– »åíïîöíÛîå÷ íåôòÜóåé÷ Ûøïùî íéëòÜ äéáçîöóôéëÜ áêÝá ëáé äåî 

ìáíâÀîïîôáé ùðÞãè.

¢éáæöîÝá íåôáêà °¦ª 
ëáé íåôòÜóåöî óôï éáôòåÝï 

– ªôèî ðìåéïîÞôèôá ôöî ðåòéðôñóåöî ïé íåôòÜóåé÷ °¦ª 

åðéâåâáéñîïùî ôé÷ íåôòÜóåé÷ ðïù çÝîïîôáé óôï éáôòåÝï ëáé ôÝõåôáé è 

äéÀçîöóè æùóéïìïçéëÜ÷ ðÝåóè÷, Ü òùõíéóíÛîè÷, Ü áòòàõíéóôè÷ 

ùðÛòôáóè÷. Ùíö÷, äéáæöîÝå÷ óôè äéÀçîöóè äåî åÝîáé óðÀîéå÷, ôÞóï 

óå Àôïíá øöòÝ÷ õåòáðåÝá, Þóï ëáé ùðÞ õåòáðåÝá. ªå ðåòéðôñóåé÷ íå 

áùêèíÛîè áòôèòéáëÜ ðÝåóè óôï éáôòåÝï ëáé øáíèìÜ óôï óðÝôé ôÝõåôáé è 

äéÀçîöóè ùðÛòôáóè÷ ìåùëÜ÷ íðìïàúá÷ ëáé áî óùíâáÝîåé ôï 

áîôÝóôòïæï ôÝõåôáé äéÀçîöóè óùçëáìùííÛîè÷ ùðÛòôáóè÷. Ãé 

äéáçîñóåé÷ áùôÛ÷ øòåéÀúïîôáé åðéâåâáÝöóè íåôÀ áðÞ íåòéëÛ÷ 

åâäïíÀäå÷ Ü íÜîå÷ (áîÀìïçá íå ôïî óùîïìéëÞ ëáòäéáççåéáëÞ 

ëÝîäùîï) íå åðáîÀìèãè íåôòÜóåöî óôï éáôòåÝï ëáé åëôÞ÷ éáôòåÝïù 

(Ûçëùòå÷ íåôòÜóåé÷ °¦ª Ü 24öòè ëáôáçòáæÜ). 

– ªå åðéâåâáéöíÛîè ùðÛòôáóè ìåùëÜ÷ íðìïàúá÷ ðòïôåÝîåôáé 

áîôéùðåòôáóéëÜ õåòáðåÝá íÞîïî Þôáî ùðÀòøåé âìÀâè ïòçÀîïù 

óôÞøïù (ð.ø. ùðåòôòïæÝá áòéóôåòÜ÷ ëïéìÝá÷), Ü Þôáî ï óùîïìéëÞ÷ 

ëáòäéáççåéáëÞ÷ ëÝîäùîï÷ åÝîáé áùêèíÛîï÷ (ð.ø. åçëáôåóôèíÛîè 

ëáòäéáççåéáëÜ îÞóï÷, óáëøáòñäè÷ äéáâÜôè÷, ðïììáðìïÝ 

ðáòÀçïîôå÷ ëéîäàîïù, ëìð). ªôé÷ ùðÞìïéðå÷ ðåòéðôñóåé÷ ðòïôåÝîåôáé 

ðáòáëïìïàõèóè äåäïíÛîïù Þôé óùøîÀ è áòôèòéáëÜ ðÝåóè åëôÞ÷ 

éáôòåÝïù áùêÀîåôáé, ïðÞôå åðéâÀììåôáé è Ûîáòêè õåòáðåÝá÷. 

– ªå ðåòéðôñóåé÷ åðéâåâáéöíÛîè÷ óùçëáìùííÛîè÷ ùðÛòôáóè÷ 

óùîéóôÀôáé Ûîáòêè æáòíáëåùôéëÜ÷ õåòáðåÝá÷, ðáòáëïìïàõèóè ëáé 

ôéôìïðïÝèóè íå âÀóè ôé÷ íåôòÜóåé÷ ôè÷ ðÝåóè÷ åëôÞ÷ éáôòåÝïù 

(Ûçëùòå÷ íåôòÜóåé÷ °¦ª Ü 24öòè ëáôáçòáæÜ). 
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ªùîõÜëå÷ íÛôòèóè÷ 

¸ íÛôòèóè ôè÷ °¦ª ðòÛðåé îá çÝîåôáé óå Üóùøï äöíÀôéï, íåôÀ áðÞ 5 

ìåðôÀ áîÀðáùóè óå ëáõéóôÜ õÛóè ëáé ôïùìÀøéóôïî 30 ìåðôÀ íåôÀ áðÞ 

ëÀðîéóíá, ëáæÛ, çåàíá Ü óöíáôéëÜ äòáóôèòéÞôèôá. H ðìÀôè ôïù 

íåôòïàíåîïù áôÞíïù îá áëïùíðÀ óôè òÀøè ôè÷ ëáòÛëìá÷ ëáé ôï øÛòé 

îá åÝîáé øáìáòÞ ëáé ùðïóôèòéúÞíåîï íå ôï íÛóïî ôïù âòáøÝïîá 

(Þðïù ôïðïõåôåÝôáé è ðåòéøåéòÝäá) ðåòÝðïù óôï àãï÷ ôè÷ ëáòäéÀ÷ 

(ð.ø. áëïùíðéóíÛîï óå ôòáðÛúé). Ãé íåôòÜóåé÷ çÝîïîôáé óå óùîõÜëå÷ 

èòåíÝá÷ ëáé áðïæåàçïîôáé è ïíéìÝá, è ëÝîèóè ëáé ôï óôáàòöíá ôöî 

ðïäéñî.

¦òÞçòáííá »åôòÜóåöî

°òøéëÜ áêéïìÞçèóè ðòéî áðÞ ëÀõå åðÝóëåãè óôï çéáôòÞ

– ¡éá ôèî áêéÞðéóôè áêéïìÞçèóè ôè÷ °¦ª øòåéÀúåôáé Ûîá ðòÞçòáííá 

íåôòÜóåöî çéá 7 íÛòå÷ (Þøé ìéçÞôåòå÷ áðÞ 3), ëáôÀ ðòïôÝíèóè 

óùîèõéóíÛîå÷ ëáõèíåòéîÛ÷. 

– ¡Ýîïîôáé äéðìÛ÷ ðòöéîÛ÷ (ðòéî ôè ìÜãè ôöî æáòíÀëöî) ëáé 

áðïçåùíáôéîÛ÷ íåôòÜóåé÷, íåôÀ áðÞ 5 ìåðôÀ áîÀðáùóè ëáé íå 

íåóïäéÀóôèíá 1 ìåðôÞ íåôáêà ðòñôè÷ ëáé äåàôåòè÷ íÛôòèóè÷.



íåôòÜóåöî. Æá ðéåóÞíåôòá ëáòðïà åÝîáé ìéçÞôåòá áêéÞðéóôá. Æá 

ðéåóÞíåôòá íå áëïùóôéëÀ Ûøïùî óùøîÀ ôåøîéëÀ ðòïâìÜíáôá ëáé 

äùóëïìÝå÷ óôè óöóôÜ åæáòíïçÜ ôïù÷ ëáé äåî óùîéóôñîôáé çéá 

íåôòÜóåé÷ ôè÷ °¦ª. 

– Îîá ðéåóÞíåôòï ðïù Ûøåé ðéóôïðïéèõåÝ óå çåîéëÞ ðìèõùóíÞ 

åîèìÝëöî íðïòåÝ îá íèî åÝîáé áêéÞðéóôï óå åéäéëïà÷ ðìèõùóíïà÷ 

(ð.ø. óå ðáéäéÀ, åçëùíïóàîè, îåæòéëÜ áîåðÀòëåéá, áòòùõíÝá) ëáé 

øòåéÀúåôáé êåøöòéóôÜ ðéóôïðïÝèóè. 

– ¸ øòèóéíïðïÝèóè ðåòéøåéòÝäá÷ ëáôÀììèìöî äéáóôÀóåöî çéá ôïî 

âòáøÝïîá ôïù ëÀõå áôÞíïù åÝîáé áðáòáÝôèôè çéá ôè óöóôÜ 

íÛôòèóè. Æï íÜëï÷ ôïù áåòïõáìÀíïù ôè÷ ðåòéøåéòÝäá÷ (ôï ôíÜíá 

ðïù æïùóëñîåé óôï åóöôåòéëÞ ôè÷ ðåòéøåéòÝäá÷) ðòÛðåé îá 

ëáìàðôåé ðåòÝðïù 80-100% ôè÷ ðåòéíÛôòïù ôïù âòáøÝïîá ôïù 

íåôòïàíåîïù áôÞíïù. ¦åòéøåéòÝäá íéëòÞôåòöî äéáóôÀóåöî 

(óùøîÀ óå ðáøàóáòëá Àôïíá) ùðåòåëôéíÀ ôèî áòôèòéáëÜ ðÝåóè 

ëáé íðïòåÝ îá ïäèçÜóåé ëáé óå ùðåòäéÀçîöóè ôè÷ ùðÛòôáóè÷. 

°îôÝõåôá, ðåòéøåéòÝäá íåçáìàôåòöî äéáóôÀóåöî (ð.ø. ëìáóéëÜ 

ðåòéøåéòÝäá óå íéëòÀ ðáéäéÀ) ùðïôéíÀ ôèî ðÝåóè ëáé íðïòåÝ îá 

ïäèçÜóåé óå ùðïäéÀçîöóè ôè÷ ùðÛòôáóè÷. Íôïíá íå ðåòÝíåôòï 

âòáøÝïîá >32 cm óùîÜõö÷ øòåéÀúïîôáé íåçáìàôåòè áðÞ ôè 

óùîÜõè ðåòéøåéòÝäá ëáé Àôïíá íå <24 cm íéëòÞôåòè.

»áëòïøòÞîéá ðáòáëïìïàõèóè ùðÛòôáóè÷ ùðÞ õåòáðåÝá

– ÆáëôéëÜ ðáòáëïìïàõèóè ôè÷ °¦ª íå áòáéÛ÷ íåôòÜóåé÷ 1-2 æïòÛ÷

ôè åâäïíÀäá (äéðìÜ íÛôòèóè ëÀõå æïòÀ) åÝîáé øòÜóéíè çéá ôè

âåìôÝöóè ôè÷ íáëòïøòÞîéá÷ óùîåòçáóéíÞôèôá÷.

– »åíïîöíÛîå÷ íåôòÜóåé÷ °¦ª äåî ðòÛðåé îá øòèóéíïðïéïàîôáé çéá 

äéÀçîöóè. 

– ºáôÀøòèóè ôè÷ íåõÞäïù íå ðïìà óùøîÛ÷ íåôòÜóåé÷ ëáé

ðåòéóôáóéáëÜ ôòïðïðïÝèóè ôè÷ õåòáðåÝá÷ íå âÀóè íåíïîöíÛîå÷

íåôòÜóåé÷ °¦ª ðòÛðåé ïðöóäÜðïôå îá áðïæåàçïîôáé. 

°êéïìÞçèóè »åôòÜóåöî

– °êéïìïçåÝôáé è íÛóè ôéíÜ ôè÷ °¦ª óå íåôòÜóåé÷ íåòéëñî

èíåòñî,  Þðö÷ áîáæÛòåôáé ðáòáðÀîö (ðòÞçòáííá íåôòÜóåöî).

– Ãé íåôòÜóåé÷ °¦ª ôè÷ ðòñôè÷ íÛòá÷ ðáòáëïìïàõèóè÷ óùîÜõö÷ 

åÝîáé ùãèìÞôåòå÷ ëáé íå íåçáìàôåòå÷ äéáëùíÀîóåé÷ ëáé ðòÛðåé

îá áðïòòÝðôïîôáé.

– »Ûóè ôéíÜ íåôòÜóåöî °¦ª íåòéëñî èíåòñî (3 Ûö÷ 7) ³135

mmHg çéá ôè óùóôïìéëÜ ëáé/Ü ³85 mmHg çéá ôè äéáóôïìéëÜ

õåöòïàîôáé åîäåéëôéëÛ÷ ùðÛòôáóè÷, <130/80 mmHg

æùóéïìïçéëÛ÷ ëáé åîäéÀíåóå÷ ôéíÛ÷ ïòéáëÛ÷. 

– »åíïîöíÛîå÷ íåôòÜóåé÷ Ûøïùî íéëòÜ äéáçîöóôéëÜ áêÝá ëáé äåî

ìáíâÀîïîôáé ùðÞãè.

¢éáæöîÝá íåôáêà °¦ª 
ëáé íåôòÜóåöî óôï éáôòåÝï 

– ªôèî ðìåéïîÞôèôá ôöî ðåòéðôñóåöî ïé íåôòÜóåé÷ °¦ª 

åðéâåâáéñîïùî ôé÷ íåôòÜóåé÷ ðïù çÝîïîôáé óôï éáôòåÝï ëáé ôÝõåôáé è 

äéÀçîöóè æùóéïìïçéëÜ÷ ðÝåóè÷, Ü òùõíéóíÛîè÷, Ü áòòàõíéóôè÷ 

ùðÛòôáóè÷. Ùíö÷, äéáæöîÝå÷ óôè äéÀçîöóè äåî åÝîáé óðÀîéå÷, ôÞóï 

óå Àôïíá øöòÝ÷ õåòáðåÝá, Þóï ëáé ùðÞ õåòáðåÝá. ªå ðåòéðôñóåé÷ íå 

áùêèíÛîè áòôèòéáëÜ ðÝåóè óôï éáôòåÝï ëáé øáíèìÜ óôï óðÝôé ôÝõåôáé è 

äéÀçîöóè ùðÛòôáóè÷ ìåùëÜ÷ íðìïàúá÷ ëáé áî óùíâáÝîåé ôï 

áîôÝóôòïæï ôÝõåôáé äéÀçîöóè óùçëáìùííÛîè÷ ùðÛòôáóè÷. Ãé 

äéáçîñóåé÷ áùôÛ÷ øòåéÀúïîôáé åðéâåâáÝöóè íåôÀ áðÞ íåòéëÛ÷ 

åâäïíÀäå÷ Ü íÜîå÷ (áîÀìïçá íå ôïî óùîïìéëÞ ëáòäéáççåéáëÞ 

ëÝîäùîï) íå åðáîÀìèãè íåôòÜóåöî óôï éáôòåÝï ëáé åëôÞ÷ éáôòåÝïù 

(Ûçëùòå÷ íåôòÜóåé÷ °¦ª Ü 24öòè ëáôáçòáæÜ). 

– ªå åðéâåâáéöíÛîè ùðÛòôáóè ìåùëÜ÷ íðìïàúá÷ ðòïôåÝîåôáé 

áîôéùðåòôáóéëÜ õåòáðåÝá íÞîïî Þôáî ùðÀòøåé âìÀâè ïòçÀîïù 

óôÞøïù (ð.ø. ùðåòôòïæÝá áòéóôåòÜ÷ ëïéìÝá÷), Ü Þôáî ï óùîïìéëÞ÷ 

ëáòäéáççåéáëÞ÷ ëÝîäùîï÷ åÝîáé áùêèíÛîï÷ (ð.ø. åçëáôåóôèíÛîè 

ëáòäéáççåéáëÜ îÞóï÷, óáëøáòñäè÷ äéáâÜôè÷, ðïììáðìïÝ 

ðáòÀçïîôå÷ ëéîäàîïù, ëìð). ªôé÷ ùðÞìïéðå÷ ðåòéðôñóåé÷ ðòïôåÝîåôáé 

ðáòáëïìïàõèóè äåäïíÛîïù Þôé óùøîÀ è áòôèòéáëÜ ðÝåóè åëôÞ÷ 

éáôòåÝïù áùêÀîåôáé, ïðÞôå åðéâÀììåôáé è Ûîáòêè õåòáðåÝá÷. 

– ªå ðåòéðôñóåé÷ åðéâåâáéöíÛîè÷ óùçëáìùííÛîè÷ ùðÛòôáóè÷ 

óùîéóôÀôáé Ûîáòêè æáòíáëåùôéëÜ÷ õåòáðåÝá÷, ðáòáëïìïàõèóè ëáé 

ôéôìïðïÝèóè íå âÀóè ôé÷ íåôòÜóåé÷ ôè÷ ðÝåóè÷ åëôÞ÷ éáôòåÝïù 

(Ûçëùòå÷ íåôòÜóåé÷ °¦ª Ü 24öòè ëáôáçòáæÜ). 

µ¹µ¤¹Ã¡Ä°¼¹°

1. Stergiou G, Mengden T, Padfield PL, et al; Working Group on Blood 

Pressure Monitoring of the European Society of Hypertension. Self 

monitoring of blood pressure at home. Br Med J 2004;329:870-1.

2. Parati G, Stergiou GS, Asmar R, et al; European Society of Hyperten-

sion Working Group on Blood Pressure Monitoring Guidelines for 

blood pressure monitoring at home: a summary report of the Second 

International Consensus Conference on Home Blood Pressure 

Monitoring. J Hypertens 2008;26:1505-26.

3. Pickering TG, Miller NH, Ogedegbe G, et al; American Heart Associa-

tion; American Society of Hypertension; Preventive Cardiovascular 

Nurses Association. Call to action on use and reimbursement for 

home blood pressure monitoring: a joint scientific statement from the 

American Heart Association, American Society of Hypertension, and 

Preventive Cardiovascular Nurses Association. Hypertension 

2008;52:10-29.

4. Tsakiri C, Stergiou GS, Boivin JM. Implementation of home blood 

pressure monitoring in clinical practice. Clin Exp Hypertens 2013, 

Epub ahead of print.

5. Stergiou GS, Siontis KC, Ioannidis JP. Home blood pressure as a 

cardiovascular outcome predictor: itÕs time to take this method 

seriously. Hypertension 2010;55:1301-3.

ªùîõÜëå÷ íÛôòèóè÷ 

¸ íÛôòèóè ôè÷ °¦ª ðòÛðåé îá çÝîåôáé óå Üóùøï äöíÀôéï, íåôÀ áðÞ 5 

ìåðôÀ áîÀðáùóè óå ëáõéóôÜ õÛóè ëáé ôïùìÀøéóôïî 30 ìåðôÀ íåôÀ áðÞ 

ëÀðîéóíá, ëáæÛ, çåàíá Ü óöíáôéëÜ äòáóôèòéÞôèôá. H ðìÀôè ôïù 

íåôòïàíåîïù áôÞíïù îá áëïùíðÀ óôè òÀøè ôè÷ ëáòÛëìá÷ ëáé ôï øÛòé 

îá åÝîáé øáìáòÞ ëáé ùðïóôèòéúÞíåîï íå ôï íÛóïî ôïù âòáøÝïîá 

(Þðïù ôïðïõåôåÝôáé è ðåòéøåéòÝäá) ðåòÝðïù óôï àãï÷ ôè÷ ëáòäéÀ÷ 

(ð.ø. áëïùíðéóíÛîï óå ôòáðÛúé). Ãé íåôòÜóåé÷ çÝîïîôáé óå óùîõÜëå÷ 

èòåíÝá÷ ëáé áðïæåàçïîôáé è ïíéìÝá, è ëÝîèóè ëáé ôï óôáàòöíá ôöî 

ðïäéñî.

¦òÞçòáííá »åôòÜóåöî

°òøéëÜ áêéïìÞçèóè ðòéî áðÞ ëÀõå åðÝóëåãè óôï çéáôòÞ

– ¡éá ôèî áêéÞðéóôè áêéïìÞçèóè ôè÷ °¦ª øòåéÀúåôáé Ûîá ðòÞçòáííá 

íåôòÜóåöî çéá 7 íÛòå÷ (Þøé ìéçÞôåòå÷ áðÞ 3), ëáôÀ ðòïôÝíèóè

óùîèõéóíÛîå÷ ëáõèíåòéîÛ÷. 

– ¡Ýîïîôáé äéðìÛ÷ ðòöéîÛ÷ (ðòéî ôè ìÜãè ôöî æáòíÀëöî) ëáé

áðïçåùíáôéîÛ÷ íåôòÜóåé÷, íåôÀ áðÞ 5 ìåðôÀ áîÀðáùóè ëáé íå

íåóïäéÀóôèíá 1 ìåðôÞ íåôáêà ðòñôè÷ ëáé äåàôåòè÷ íÛôòèóè÷.



íåôòÜóåöî. Æá ðéåóÞíåôòá ëáòðïà åÝîáé ìéçÞôåòá áêéÞðéóôá. Æá 

ðéåóÞíåôòá íå áëïùóôéëÀ Ûøïùî óùøîÀ ôåøîéëÀ ðòïâìÜíáôá ëáé 

äùóëïìÝå÷ óôè óöóôÜ åæáòíïçÜ ôïù÷ ëáé äåî óùîéóôñîôáé çéá 

íåôòÜóåé÷ ôè÷ °¦ª. 

– Îîá ðéåóÞíåôòï ðïù Ûøåé ðéóôïðïéèõåÝ óå çåîéëÞ ðìèõùóíÞ 

åîèìÝëöî íðïòåÝ îá íèî åÝîáé áêéÞðéóôï óå åéäéëïà÷ ðìèõùóíïà÷ 

(ð.ø. óå ðáéäéÀ, åçëùíïóàîè, îåæòéëÜ áîåðÀòëåéá, áòòùõíÝá) ëáé 

øòåéÀúåôáé êåøöòéóôÜ ðéóôïðïÝèóè. 

– ¸ øòèóéíïðïÝèóè ðåòéøåéòÝäá÷ ëáôÀììèìöî äéáóôÀóåöî çéá ôïî 

âòáøÝïîá ôïù ëÀõå áôÞíïù åÝîáé áðáòáÝôèôè çéá ôè óöóôÜ 

íÛôòèóè. Æï íÜëï÷ ôïù áåòïõáìÀíïù ôè÷ ðåòéøåéòÝäá÷ (ôï ôíÜíá 

ðïù æïùóëñîåé óôï åóöôåòéëÞ ôè÷ ðåòéøåéòÝäá÷) ðòÛðåé îá 

ëáìàðôåé ðåòÝðïù 80-100% ôè÷ ðåòéíÛôòïù ôïù âòáøÝïîá ôïù 

íåôòïàíåîïù áôÞíïù. ¦åòéøåéòÝäá íéëòÞôåòöî äéáóôÀóåöî 

(óùøîÀ óå ðáøàóáòëá Àôïíá) ùðåòåëôéíÀ ôèî áòôèòéáëÜ ðÝåóè 

ëáé íðïòåÝ îá ïäèçÜóåé ëáé óå ùðåòäéÀçîöóè ôè÷ ùðÛòôáóè÷. 

°îôÝõåôá, ðåòéøåéòÝäá íåçáìàôåòöî äéáóôÀóåöî (ð.ø. ëìáóéëÜ 

ðåòéøåéòÝäá óå íéëòÀ ðáéäéÀ) ùðïôéíÀ ôèî ðÝåóè ëáé íðïòåÝ îá 

ïäèçÜóåé óå ùðïäéÀçîöóè ôè÷ ùðÛòôáóè÷. Íôïíá íå ðåòÝíåôòï 

âòáøÝïîá >32 cm óùîÜõö÷ øòåéÀúïîôáé íåçáìàôåòè áðÞ ôè 

óùîÜõè ðåòéøåéòÝäá ëáé Àôïíá íå <24 cm íéëòÞôåòè.

»áëòïøòÞîéá ðáòáëïìïàõèóè ùðÛòôáóè÷ ùðÞ õåòáðåÝá

– ÆáëôéëÜ ðáòáëïìïàõèóè ôè÷ °¦ª íå áòáéÛ÷ íåôòÜóåé÷ 1-2 æïòÛ÷ 

ôè åâäïíÀäá (äéðìÜ íÛôòèóè ëÀõå æïòÀ) åÝîáé øòÜóéíè çéá ôè 

âåìôÝöóè ôè÷ íáëòïøòÞîéá÷ óùîåòçáóéíÞôèôá÷.

– »åíïîöíÛîå÷ íåôòÜóåé÷ °¦ª äåî ðòÛðåé îá øòèóéíïðïéïàîôáé çéá 

äéÀçîöóè. 

– ºáôÀøòèóè ôè÷ íåõÞäïù íå ðïìà óùøîÛ÷ íåôòÜóåé÷ ëáé 

ðåòéóôáóéáëÜ ôòïðïðïÝèóè ôè÷ õåòáðåÝá÷ íå âÀóè íåíïîöíÛîå÷ 

íåôòÜóåé÷ °¦ª ðòÛðåé ïðöóäÜðïôå îá áðïæåàçïîôáé. 

°êéïìÞçèóè »åôòÜóåöî

– °êéïìïçåÝôáé è íÛóè ôéíÜ ôè÷ °¦ª óå íåôòÜóåé÷ íåòéëñî 

èíåòñî,  Þðö÷ áîáæÛòåôáé ðáòáðÀîö (ðòÞçòáííá íåôòÜóåöî).

– Ãé íåôòÜóåé÷ °¦ª ôè÷ ðòñôè÷ íÛòá÷ ðáòáëïìïàõèóè÷ óùîÜõö÷ 

åÝîáé ùãèìÞôåòå÷ ëáé íå íåçáìàôåòå÷ äéáëùíÀîóåé÷ ëáé ðòÛðåé 

îá áðïòòÝðôïîôáé.

– »Ûóè ôéíÜ íåôòÜóåöî °¦ª íåòéëñî èíåòñî (3 Ûö÷ 7) ³135 

mmHg çéá ôè óùóôïìéëÜ ëáé/Ü ³85 mmHg çéá ôè äéáóôïìéëÜ 

õåöòïàîôáé åîäåéëôéëÛ÷ ùðÛòôáóè÷, <130/80 mmHg 

æùóéïìïçéëÛ÷ ëáé åîäéÀíåóå÷ ôéíÛ÷ ïòéáëÛ÷. 

– »åíïîöíÛîå÷ íåôòÜóåé÷ Ûøïùî íéëòÜ äéáçîöóôéëÜ áêÝá ëáé äåî 

ìáíâÀîïîôáé ùðÞãè.

¢éáæöîÝá íåôáêà °¦ª 
ëáé íåôòÜóåöî óôï éáôòåÝï 

– ªôèî ðìåéïîÞôèôá ôöî ðåòéðôñóåöî ïé íåôòÜóåé÷ °¦ª

åðéâåâáéñîïùî ôé÷ íåôòÜóåé÷ ðïù çÝîïîôáé óôï éáôòåÝï ëáé ôÝõåôáé è

äéÀçîöóè æùóéïìïçéëÜ÷ ðÝåóè÷, Ü òùõíéóíÛîè÷, Ü áòòàõíéóôè÷

ùðÛòôáóè÷. Ùíö÷, äéáæöîÝå÷ óôè äéÀçîöóè äåî åÝîáé óðÀîéå÷, ôÞóï 

óå Àôïíá øöòÝ÷ õåòáðåÝá, Þóï ëáé ùðÞ õåòáðåÝá. ªå ðåòéðôñóåé÷ íå 

áùêèíÛîè áòôèòéáëÜ ðÝåóè óôï éáôòåÝï ëáé øáíèìÜ óôï óðÝôé ôÝõåôáé è 

äéÀçîöóè ùðÛòôáóè÷ ìåùëÜ÷ íðìïàúá÷ ëáé áî óùíâáÝîåé ôï

áîôÝóôòïæï ôÝõåôáé äéÀçîöóè óùçëáìùííÛîè÷ ùðÛòôáóè÷. Ãé

äéáçîñóåé÷ áùôÛ÷ øòåéÀúïîôáé åðéâåâáÝöóè íåôÀ áðÞ íåòéëÛ÷

åâäïíÀäå÷ Ü íÜîå÷ (áîÀìïçá íå ôïî óùîïìéëÞ ëáòäéáççåéáëÞ

ëÝîäùîï) íå åðáîÀìèãè íåôòÜóåöî óôï éáôòåÝï ëáé åëôÞ÷ éáôòåÝïù

(Ûçëùòå÷ íåôòÜóåé÷ °¦ª Ü 24öòè ëáôáçòáæÜ). 

– ªå åðéâåâáéöíÛîè ùðÛòôáóè ìåùëÜ÷ íðìïàúá÷ ðòïôåÝîåôáé

áîôéùðåòôáóéëÜ õåòáðåÝá íÞîïî Þôáî ùðÀòøåé âìÀâè ïòçÀîïù

óôÞøïù (ð.ø. ùðåòôòïæÝá áòéóôåòÜ÷ ëïéìÝá÷), Ü Þôáî ï óùîïìéëÞ÷

ëáòäéáççåéáëÞ÷ ëÝîäùîï÷ åÝîáé áùêèíÛîï÷ (ð.ø. åçëáôåóôèíÛîè

ëáòäéáççåéáëÜ îÞóï÷, óáëøáòñäè÷ äéáâÜôè÷, ðïììáðìïÝ

ðáòÀçïîôå÷ ëéîäàîïù, ëìð). ªôé÷ ùðÞìïéðå÷ ðåòéðôñóåé÷ ðòïôåÝîåôáé 

ðáòáëïìïàõèóè äåäïíÛîïù Þôé óùøîÀ è áòôèòéáëÜ ðÝåóè åëôÞ÷

éáôòåÝïù áùêÀîåôáé, ïðÞôå åðéâÀììåôáé è Ûîáòêè õåòáðåÝá÷. 

– ªå ðåòéðôñóåé÷ åðéâåâáéöíÛîè÷ óùçëáìùííÛîè÷ ùðÛòôáóè÷

óùîéóôÀôáé Ûîáòêè æáòíáëåùôéëÜ÷ õåòáðåÝá÷, ðáòáëïìïàõèóè ëáé

ôéôìïðïÝèóè íå âÀóè ôé÷ íåôòÜóåé÷ ôè÷ ðÝåóè÷ åëôÞ÷ éáôòåÝïù

(Ûçëùòå÷ íåôòÜóåé÷ °¦ª Ü 24öòè ëáôáçòáæÜ). 
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ªùîõÜëå÷ íÛôòèóè÷ 

¸ íÛôòèóè ôè÷ °¦ª ðòÛðåé îá çÝîåôáé óå Üóùøï äöíÀôéï, íåôÀ áðÞ 5 

ìåðôÀ áîÀðáùóè óå ëáõéóôÜ õÛóè ëáé ôïùìÀøéóôïî 30 ìåðôÀ íåôÀ áðÞ 

ëÀðîéóíá, ëáæÛ, çåàíá Ü óöíáôéëÜ äòáóôèòéÞôèôá. H ðìÀôè ôïù 

íåôòïàíåîïù áôÞíïù îá áëïùíðÀ óôè òÀøè ôè÷ ëáòÛëìá÷ ëáé ôï øÛòé 

îá åÝîáé øáìáòÞ ëáé ùðïóôèòéúÞíåîï íå ôï íÛóïî ôïù âòáøÝïîá 

(Þðïù ôïðïõåôåÝôáé è ðåòéøåéòÝäá) ðåòÝðïù óôï àãï÷ ôè÷ ëáòäéÀ÷ 

(ð.ø. áëïùíðéóíÛîï óå ôòáðÛúé). Ãé íåôòÜóåé÷ çÝîïîôáé óå óùîõÜëå÷ 

èòåíÝá÷ ëáé áðïæåàçïîôáé è ïíéìÝá, è ëÝîèóè ëáé ôï óôáàòöíá ôöî 

ðïäéñî.

¦òÞçòáííá »åôòÜóåöî

°òøéëÜ áêéïìÞçèóè ðòéî áðÞ ëÀõå åðÝóëåãè óôï çéáôòÞ

– ¡éá ôèî áêéÞðéóôè áêéïìÞçèóè ôè÷ °¦ª øòåéÀúåôáé Ûîá ðòÞçòáííá 

íåôòÜóåöî çéá 7 íÛòå÷ (Þøé ìéçÞôåòå÷ áðÞ 3), ëáôÀ ðòïôÝíèóè 

óùîèõéóíÛîå÷ ëáõèíåòéîÛ÷. 

– ¡Ýîïîôáé äéðìÛ÷ ðòöéîÛ÷ (ðòéî ôè ìÜãè ôöî æáòíÀëöî) ëáé 

áðïçåùíáôéîÛ÷ íåôòÜóåé÷, íåôÀ áðÞ 5 ìåðôÀ áîÀðáùóè ëáé íå 

íåóïäéÀóôèíá 1 ìåðôÞ íåôáêà ðòñôè÷ ëáé äåàôåòè÷ íÛôòèóè÷.

ªùóëåùÜ:

¦åòéøåéòÝäá:

ªùîõÜëå÷ 
íÛôòèóè÷:

¦òÞçòáííá 
íåôòÜóåöî:

°êéïìÞçèóè:

¢éáçîöóôéëÀ
Þòéá:

»áëòïøòÞîéá 
ðáòáëïìïàõèóè:

¦éóôïðïéèíÛîï áùôÞíáôï ðéåóÞíåôòï âòáøÝïîá.

¢éáóôÀóåé÷ ëáôÀììèìå÷ çéá ôï íÛçåõï÷ ôïù âòáøÝïîá.

»Þîï óå óùîõÜëå÷ èòåíÝá÷, óå ëáõéóôÜ õÛóè, íåôÀ 5 ìåðôÀ 
áîÀðáùóè.

¦òéî ôèî åðÝóëåãè óôï çéáôòÞ: íåôòÜóåé÷ óå 7 íÛòå÷ (>3), 
äéðìÜ ðòöéîÜ (ðòéî ôá æÀòíáëá) ëáé áðïçåùíáôéîÜ íÛôòèóè 
(áðÞòòéãè 1è÷ íÛòá÷).  

°êéïìïçåÝôáé íÞîï ï íÛóï÷ Þòï÷ íåôòÜóåöî íåòéëñî 
èíåòñî ëáé Þøé íåíïîöíÛîå÷ íåôòÜóåé÷.

ËðÛòôáóè: MÛóè ôéíÜ íåôòÜóåöî íåòéëñî èíåòñî 
³135/85 mmHg. 
¼ùóéïìïçéëÜ ðÝåóè: <130/80 mmHg. 
¶îäéÀíåóå÷ ôéíÛ÷ õåöòïàîôáé ïòéáëÛ÷.

1-2 äéðìÛ÷ íåôòÜóåé÷ ôèî åâäïíÀäá. ¦ïìà óùøîÜ 
(ëáõèíåòéîÜ) íÛôòèóè ëáé ðåòéóôáóéáëÜ ôòïðïðïÝèóè 
ôè÷ õåòáðåÝá÷ íå âÀóè íåíïîöíÛîå÷ íåôòÜóåé÷ 
îá áðïæåàçïîôáé.

ªËÁÃ¾¸ ¦ÄÃ½¦Ã£¶ª¶¿Á
ª¿ªÆ¸ª ¶¼°Ä»Ã¡¸ª °¦ª



3è ¸»¶Ä°        ¿Ä°        ªËªÆÃ¤¹º¸-¢¹°ªÆÃ¤¹º¸      (ª¼Ë¥¶¹ª)

      /      /201       ¦Ä¿¹  1è       :      - (          )

2è   - (          )

      µÄ°¢Ë 1è       :      - (          )

2è   - (          )

4è ¸»¶Ä°        ¿Ä°        ªËªÆÃ¤¹º¸-¢¹°ªÆÃ¤¹º¸      (ª¼Ë¥¶¹ª)

      /      /201       ¦Ä¿¹  1è       :      - (          )

2è   - (          )

      µÄ°¢Ë 1è       :      - (          )

2è   - (          )

5è ¸»¶Ä°        ¿Ä°        ªËªÆÃ¤¹º¸-¢¹°ªÆÃ¤¹º¸      (ª¼Ë¥¶¹ª)

      /      /201       ¦Ä¿¹  1è       :      - (          )

2è   - (          )

      µÄ°¢Ë 1è       :      - (          )

2è   - (          )

6è ¸»¶Ä°        ¿Ä°        ªËªÆÃ¤¹º¸-¢¹°ªÆÃ¤¹º¸      (ª¼Ë¥¶¹ª)

      /      /201       ¦Ä¿¹  1è       :      - (          )

2è   - (          )

      µÄ°¢Ë 1è       :      - (          )

2è   - (          )

7è ¸»¶Ä°        ¿Ä°        ªËªÆÃ¤¹º¸-¢¹°ªÆÃ¤¹º¸      (ª¼Ë¥¶¹ª)

      /      /201       ¦Ä¿¹  1è       :      - (          )

2è   - (          )

      µÄ°¢Ë 1è       :      - (          )

2è   - (          )

»¶ÆÄ¸ª¶¹ª ¦¹¶ª¸ª ªÆÃ ª¦¹Æ¹

ÃÁÃ»°Æ¶¦¿ÁË»Ã:

¸»/Á¹° ¡¶ÁÁ¸ª¸ª:  / /   ¦¹¶ªÃ»¶ÆÄÃ:   

1è ¸»¶Ä°        ¿Ä°        ªËªÆÃ¤¹º¸-¢¹°ªÆÃ¤¹º¸      (ª¼Ë¥¶¹ª)

      /      /201       ¦Ä¿¹  1è       :      - (          )

2è   - (          )

      µÄ°¢Ë 1è       :      - (          )

2è   - (          )

2è ¸»¶Ä°        ¿Ä°        ªËªÆÃ¤¹º¸-¢¹°ªÆÃ¤¹º¸      (ª¼Ë¥¶¹ª)

      /      /201       ¦Ä¿¹  1è       :      - (          )

2è   - (          )

      µÄ°¢Ë 1è       :      - (          )

2è   - (          )

– »åôòÜóåé÷ çéá 7 åòçÀóéíå÷ íÛòå÷, íÛòá ðáòÀ íÛòá.

– ¦òöÝ 6-9 ð.í. (ðòéî ôá æÀòíáëá) ëáé áðÞçåùíá 6-9 í.í.

– Ãé íåôòÜóåé÷ çÝîïîôáé íåôÀ áðÞ 5 ìåðôÀ áîÀðáùóè÷ óå ëáõéóôÜ õÛóè. 

– ºÀõå æïòÀ çÝîïîôáé 2 íåôòÜóåé÷ íå íåóïäéÀóôèíá 1 ìåðôÞ.

– ¶êáÝòåóè ôè÷ 1è÷ íÛòá÷ ëáé ùðïìïçéóíÞ÷ ôïù íÛóïù Þòïù

ôöî ùðÞìïéðöî íåôòÜóåöî.

¦Ä¹Á »¶ÆÄ¸ª¶Æ¶ ¢¹°µ°ªÆ¶ ¦ÄÃª¶ºÆ¹º° Æ¹ª Ã¢¸¡¹¶ª

ºÛîôòï ËðÛòôáóè÷, STRIDE Hellas-7
¡Õ ¦áõïìïçéëÜ ºìéîéëÜ ¦áîåðéóôèíÝïù °õèîñî

ÁïóïëïíåÝï ªöôèòÝá, °õÜîá



3è ¸»¶Ä°        ¿Ä°        ªËªÆÃ¤¹º¸-¢¹°ªÆÃ¤¹º¸      (ª¼Ë¥¶¹ª)

      /      /201       ¦Ä¿¹  1è       :      - (          )

2è   - (          )

      µÄ°¢Ë 1è       :      - (          )

2è   - (          )

4è ¸»¶Ä°        ¿Ä°        ªËªÆÃ¤¹º¸-¢¹°ªÆÃ¤¹º¸      (ª¼Ë¥¶¹ª)

      /      /201       ¦Ä¿¹  1è       :      - (          )

2è   - (          )

      µÄ°¢Ë 1è       :      - (          )

2è   - (          )

5è ¸»¶Ä°        ¿Ä°        ªËªÆÃ¤¹º¸-¢¹°ªÆÃ¤¹º¸      (ª¼Ë¥¶¹ª)

      /      /201       ¦Ä¿¹  1è       :      - (          )

2è   - (          )

      µÄ°¢Ë 1è       :      - (          )

2è   - (          )

6è ¸»¶Ä°        ¿Ä°        ªËªÆÃ¤¹º¸-¢¹°ªÆÃ¤¹º¸      (ª¼Ë¥¶¹ª)

      /      /201       ¦Ä¿¹  1è       :      - (          )

2è   - (          )

      µÄ°¢Ë 1è       :      - (          )

2è   - (          )

7è ¸»¶Ä°        ¿Ä°        ªËªÆÃ¤¹º¸-¢¹°ªÆÃ¤¹º¸      (ª¼Ë¥¶¹ª)

      /      /201       ¦Ä¿¹  1è       :      - (          )

2è   - (          )

      µÄ°¢Ë 1è       :      - (          )

2è   - (          )

»¶ÆÄ¸ª¶¹ª ¦¹¶ª¸ª ªÆÃ ª¦¹Æ¹

ÃÁÃ»°Æ¶¦¿ÁË»Ã:

¸»/Á¹° ¡¶ÁÁ¸ª¸ª:  / /   ¦¹¶ªÃ»¶ÆÄÃ:   

1è ¸»¶Ä°        ¿Ä°        ªËªÆÃ¤¹º¸-¢¹°ªÆÃ¤¹º¸      (ª¼Ë¥¶¹ª)

      /      /201       ¦Ä¿¹  1è       :      - (          )

2è   - (          )

      µÄ°¢Ë 1è       :      - (          )

2è   - (          )

2è ¸»¶Ä°        ¿Ä°        ªËªÆÃ¤¹º¸-¢¹°ªÆÃ¤¹º¸      (ª¼Ë¥¶¹ª)

      /      /201       ¦Ä¿¹  1è       :      - (          )

2è   - (          )

      µÄ°¢Ë 1è       :      - (          )

2è   - (          )

– »åôòÜóåé÷ çéá 7 åòçÀóéíå÷ íÛòå÷, íÛòá ðáòÀ íÛòá.

– ¦òöÝ 6-9 ð.í. (ðòéî ôá æÀòíáëá) ëáé áðÞçåùíá 6-9 í.í.

– Ãé íåôòÜóåé÷ çÝîïîôáé íåôÀ áðÞ 5 ìåðôÀ áîÀðáùóè÷ óå ëáõéóôÜ õÛóè. 

– ºÀõå æïòÀ çÝîïîôáé 2 íåôòÜóåé÷ íå íåóïäéÀóôèíá 1 ìåðôÞ.

– ¶êáÝòåóè ôè÷ 1è÷ íÛòá÷ ëáé ùðïìïçéóíÞ÷ ôïù íÛóïù Þòïù

ôöî ùðÞìïéðöî íåôòÜóåöî.

¦Ä¹Á »¶ÆÄ¸ª¶Æ¶ ¢¹°µ°ªÆ¶ ¦ÄÃª¶ºÆ¹º° Æ¹ª Ã¢¸¡¹¶ª

ºÛîôòï ËðÛòôáóè÷, STRIDE Hellas-7
¡Õ ¦áõïìïçéëÜ ºìéîéëÜ ¦áîåðéóôèíÝïù °õèîñî

ÁïóïëïíåÝï ªöôèòÝá, °õÜîá




