
Οπγάνωζη 

Νοζηλεςηικήρ Μονάδαρ 

– 

Απσέρ Μησανικήρ ηος 

Ανθπωπίνος Σώμαηορ 

Κσλζηαληίλνο Γηαθνπκηδάθεο 

Αλαπιεξσηήο Καζεγεηήο 

΢ΥΟΛΖ ΔΠΗ΢ΣΖΜΧΝ ΤΓΔΗΑ΢ & 

ΠΡΟΝΟΗΑ΢ 

ΣΜΖΜΑ ΝΟ΢ΖΛΔΤΣΗΚΖ΢ 



Πεπίγπαμμα 

1. Νοζηλεςηική Μονάδα 

 Ηζηνξηθή αλαδξνκή 

 ΢ύγρξνλε λνζειεπηηθή κνλάδα 

 ΢ρεδηαζκόο – Εώλεο 

 Ννζειεπηηθόο ζάιακνο 

 Ννζειεπηηθόο ΢ηαζκόο 

 



Πεπίγπαμμα 

2. Μησανική ΢ώμαηορ 

 Βαζηθέο αξρέο 

 Ννζνθνκεηαθό πεξηβάιινλ σο παξάγσλ θηλδύλνπ γηα κε 

ζαλαηεθόξνπο εξγαζηαθνύο ηξαπκαηηζκνύο 

 Μπνζθειεηηθνί ηξαπκαηηζκνί 

3. Αζθαλήρ σειπιζμόρ αζθενών 

 Καηάιιειε ρεηξσλαθηηθή κεηαθνξά 

 Υξήζε κηθξώλ βνεζεκάησλ 

 Υξήζε κεγάισλ βνεζεκάησλ 

4. Δκηίμηζη κινηηικόηηηαρ αζθενών - Σεκμηπίωζη 

 



Νοζηλεςηικόρ Μονάδα –  

Ιζηοπική Αναδπομή 



Ηζηοπική Αναδπομή 

• Αλνηθηόο ζάιακνο ή Θάιακνο Nightingale 

• Σξνπνπνηεκέλνο ζάιακνο Nightingale 

• Θάιακνο Rigg’s 



Θάλαμορ Nightingale 

• ΢ρεδηάζηεθε από ηνλ Frenchman ην 1770 

• Τηνζεηήζεθε αξγόηεξα από ηελ Florence Nightingale 

• Υαξαθηεξηζηηθά 

Πεξηζζόηεξεο από 30 θιίλεο αλά ζάιακν 

Σνπνζέηεζε θιηλώλ δεμηά & αξηζηεξά 

Αλάκεζα έλαο θαξδύο δηάδξνκνο 

Ννζειεπηηθόο ζηαζκόο & δσκάηην ηαηξνύ ζην ηέινο 

ηνπ δηαδξόκνπ 





Θάλαμορ Nightingale 

Πλεονεκηήμαηα 

• Οπηηθή επαθή κε ην ζύλνιν 

ησλ θιηλώλ – αζζελώλ 

• Οηθνλνκηθόο & εύθνινο 

ζρεδηαζκόο 

• Καιόο αεξηζκόο 

• Δπαξθήο θσηηζκόο 

Μειονεκηήμαηα 

• Θόξπβνο 

• Απνπζία ηδησηηθόηεηαο 

αζζελώλ 

• Κίλδπλνο 

ελδνλνζνθνκεηαθώλ 

ινηκώμεσλ 

• Λίγνο ρώξνο αλάκεζα ζηηο 

θιίλεο 



Σποποποιημένορ Θάλαμορ Nightingale 



Θάλαμορ Rigg’s 

• Γεκηνπξγήζεθε ζην 

Rigg Hospital ζηελ 

Κνπεγράγε ην 1910 

• 4-6 θιίλεο 

• Παξάιιεια ζηνλ 

δηακήθε ηνίρν ηνπ 

ζαιάκνπ 



Θάλαμορ Rigg’s 

Πλεονεκηήμαηα 

• Μεγαιύηεξε ηδησηηθόηεηα 

αζζελώλ 

• Ληγόηεξνο ζόξπβνο 

• Μηθξόηεξνο θίλδπλνο 

ινηκώμεσλ 

• Απνκόλσζε αζζελώλ 

επθνιόηεξε 

Μειονεκηήμαηα 

• Απνπζία νπηηθήο επαθήο κε 

ην λνζειεπηηθό ζηαζκό 

• Γπζθνιόηεξε επηθνηλσλία 

αλάκεζα ζε αζζελή & 

λνζειεπηή 

• Αλάγθε πςειόηεξεο 

λνζειεπηηθήο ζηειέρσζεο 

• Μεγαιύηεξν θόζηνο 

ζρεδηαζκνύ & θαηαζθεπήο 



Σύγσπονη Νοζηλεςηική Μονάδα 



Ννζειεπηηθή 

Μνλάδα - 

Σκήκα 

Εώλε 

Αζζελώλ 

Εώλε 

Κιηληθήο 

Τπνζηήξημεο 

Αζζελώλ 

Εώλε 

Οηθνγέλεηαο 

Εώλε 

Τπνζηήξημεο 

Μνλάδαο 



 

• 24 θιίλεο αλά κνλάδα - 

ηκήκα 

• Ο κνλόθιηλνο ζάιακνο 

ζπληζηάηαη 



Μονόκλινορ Θάλαμορ 

Πλεονεκηήμαηα 

• Διάηησζε ησλ ινηκώμεσλ 

• Ηδησηηθόηεηα 

• Δπάξθεηα ρώξνπ γηα 

νηθνγέλεηα 

• Ληγόηεξνο ζόξπβνο, 

ελνριήζεηο 

• Γηεπθόιπλζε πξνζσπηθνύ 

πγείαο ζηελ εθηέιεζε ησλ 

θαζεθόλησλ ηνπο 

Μειονεκηήμαηα 

• Πεξηζζόηεξν πξνζσπηθό 

• Τςειό θόζηνο ζρεδηαζκνύ 

& θαηαζθεπήο 

• Ζ δπλαηόηεηα άκεζεο 

νπηηθήο παξαθνινύζεζεο 

ηνπ αζζελνύο ειαηηώλεηαη 



  



΢ςνθήκερ Πεπιβάλλονηορ 

• Δπαξθήο θπζηθόο θσηηζκόο – Μεγάια παξάζπξα 

• Δπαξθήο ηερλεηόο θσηηζκόο 

• Αεξηζκόο 

• Κιηκαηηζκόο – ζέξκαλζε (22-25 νC) 

• Πεξηνξηζκόο ζνξύβνπ 

• Καηάιιειε δηαθόζκηζε 

• Υξώκα ηνίρσλ (ήπηα ρξώκαηα) 

• Δξγνλνκηθόο ζρεδηαζκόο 

 Καηάιιεινο ζρεδηαζκόο ηνπ πεξηβάιινληνο εξγαζίαο ώζηε 

λα είλαη ιεηηνπξγηθό, ρσξίο επηπηώζεηο ζηελ πγεία ησλ 

εξγαδνκέλσλ 



Δπγονομικόρ ΢σεδιαζμόρ 

• Κξεβάηηα & ηξαπεδίδηα κε ξπζκηδόκελν ύςνο & 

θιίζε 

• Αλπςσηηθά κεραλήκαηα, ζαλίδεο νιίζζεζεο 

• Βνεζήκαηα βάδηζεο 



Εώνη Αζθενών – Θάλαμορ Αζθενών 

• Μνλόθιηλνο ζάιακνο 

• Θάιακνη κε πεξηζζόηεξεο ηεο κίαο θιίλεο 

• Κξεβάηηα & ηξαπεδίδηα κε ξόδεο θαζώο θαη κε ξπζκηδόκελν 

ύςνο & θιίζε 

• Κξεβάηηα κε πηπζζόκελα πξνζηαηεπηηθά θηγθιηδώκαηα 

• Κξεβάηηα κε δπλαηόηεηα θιίζεο (θεθαιηθνύ κέξνπο, ζέζε 

Trendelenburg, πιάγηα θιίζεο θιπ) 

• Μείσζε ησλ νξηδόληησλ επηθαλεηώλ (πξόιεςε ινηκώμεσλ) 

• Μεγάια παξάζπξα 

• Κνπξηίλεο 

• Δμαζθάιηζε ζέαο πξνο ηνλ εμσηεξηθό ρώξν 
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Εώνη Αζθενών – Θάλαμορ Αζθενούρ 

• Μία θαξέθια πξνο ρξήζε από ηνλ αζζελή 

• Μία θαξέθια πξνο ρξήζε από ηνπο επηζθέπηεο 

• ΢εκαηνδόηεο (θνπδνύλη) 

• Κπηίν απόξξηςεο αηρκεξώλ αληηθεηκέλσλ & θάδνο 

απνξξηκκάησλ γηα θάζε θιίλε 

• Σνπαιέηα - ινπηξό 

• Θύξεο αξθεηά θαξδηέο 

 Δπηηξέπνπλ ηε δηέιεπζε κίαο θιίλεο κε ηα εμαξηήκαηά ηεο 

(αληιίεο θαξκάθσλ, θνξεηά monitors, αλαπλεπζηήξεο, θηάιεο 

νμπγόλνπ θιπ) 

 



Εώνη Αζθενών - Θάλαμορ Αζθενούρ 

• Αλαγθαίεο παξνρέο (Καηαλεκεκέλεο ζηα δύν πιάγηα 

ηεο θιίλεο)  

 Ομπγόλνπ (2 αλά θιίλε) 

 Πεπηεζκέλνπ αέξα (1 αλά θιίλε) 

 Ρεύκαηνο (παξνπζία παξνρώλ αδηάιεηπηεο παξνρήο ελέξγεηαο)   

 Κελνύ (1 αλά θιίλε) 

 Νεξνύ 

 Νηπηήξαο κε κεγάιν εύξνο & βάζνο 

 Βξύζεο πνπ αλνηγνθιείλνπλ κε ηνλ αγθώλα ή ην πόδη 

 ΢πζθεπή γηα ράξηηλεο πεηζέηεο & αληηζεπηηθό ζαπνύλη 

 Κνηλέο πεηζέηεο απαγνξεύνληαη 

 



Εώνη Αζθενών – Θάλαμορ Αζθενούρ 

• ΢ηα κνλόθιηλα δσκάηηα κπνξεί λα ππάξμεη ε δπλαηόηεηα γηα 

 Δπηηνίρην ξνιόη εληόο ηνπ νπηηθνύ πεδίνπ ηνπ αζζελνύο 

 Ζκεξνιόγην 

 Πξνζσπηθέο θσηνγξαθίεο 

 Πίλαθεο δσγξαθηθήο 

 Δπρεηήξηεο θάξηεο 

 Δθπαηδεπηηθό πιηθό γηα αζζελείο & νηθνγέλεηα 

 Σειεόξαζε 

• Κιηκαηηζκόο 

• Γηαθόζκεζε ρώξνπ κε ρξώκαηα & δσγξαθηέο 

 Φπζηθά ηνπία 

 Μπιέ & πξάζηλν ρξώκα 

 Διάηησζε ηνπ άγρνπο ησλ αζζελώλ 

 Βειηίσζε ηεο ηθαλνπνίεζήο ηνπο 22 



  



  



  



Θάλαμορ με πεπιζζόηεπερ ηηρ μίαρ 

κλίνερ  

  



  



Νοζηλεςηικόρ ΢ηαθμόρ 

• Υώξνο εξγαζίαο ησλ λνζειεπηώλ όηαλ δελ παξέρνπλ 

άκεζε θξνληίδα ζηνλ αζζελή 

Αλνηθηόο θεληξηθόο 

Πνιιαπινί κε θεληξηθνί 

 Τβξηδηθό κνληέιν 

 



  



Κενηπικόρ Νοζηλεςηικόρ Σηαθμόρ 

  



  



  



  



Ανοικηόρ Κενηπικόρ Νοζηλεςηικόρ Σηαθμόρ με άμεζη 

οπηική επαθή με όλα ηα δωμάηια αζθενών 

Seo et al, 2010 

  



  



Πολλαπλοί, μη κενηπικοί Νοζηλεςηικοί 

Σηαθμοί 

  



  



• Παξνπζία θεληξηθνύ ζηαζκνύ 

• Παξνπζία κε θεληξηθώλ 

ζηαζκώλ κε άκεζν νπηηθό 

έιεγρν κέζσ παξαζύξνπ αλά 

δύν δσκάηηα αζζελώλ 

• Μεξηθά δσκάηηα κπνξεί λα 

κελ είλαη νξαηά από ηνλ 

θεληξηθό ζηαζκό 

Seo et al, 2010 





Νοζηλεςηικόρ ΢ηαθμόρ με 3 επίπεδα 

σώπος επγαζίαρ 

  

Bromberg, 2006 



Νοζηλεςηικόρ Τποζηαθμόρ 



Εώνη Οικογένειαρ – ΢ςνοδών 

  



Μησανική ΢ώμαηορ 

• Ζ απνηειεζκαηηθή, ζπληνληζκέλε & αζθαιήο ρξήζε 

ηνπ ζώκαηνο 

 Σε κεηαθίλεζε αληηθεηκέλσλ 

 Γηεθπεξαίσζε θαζεκεξηλώλ δξαζηεξηνηήησλ 



Γεδομένα 

• Μόλε ε εθπαίδεπζε ησλ λνζειεπηώλ ζηε κεραληθή ηνπ 

ζώκαηνο δελ αξθεί 

• Οη δώλεο κέζεο πηζαλώο δελ είλαη απνηειεζκαηηθέο από κόλεο 

ηνπο 

• Ννζειεπηέο ζε θαιή θπζηθή θαηάζηαζε δε δηαηξέρνπλ 

κηθξόηεξν θίλδπλν ηξαπκαηηζκνύ 

• Ο κέζνο λνζειεπηήο δελ πξέπεη λα ζεθώλεη βάξνο 

κεγαιύηεξν ησλ 23kg & κόλν ππό ζπλζήθεο απόιπηα 

ειεγρόκελεο 

• Σα νθέιε από ηε ρξήζε θαηάιιεινπ εμνπιηζκνύ (κεραληθνί 

αλπςσηήξεο) αληηζηαζκίδνπλ ηηο δαπάλεο πνπ ζρεηίδνληαη κε 

ηνπο ηξαπκαηηζκνύο  

US Bureau of Labor Statistics, 2011  



Απσέρ Μησανικήρ ΢ώμαηορ 

Δςθςγπάμμιζη ΢ώμαηορ 

Δςθςγπάμμιζη 

ή Γπαμμή 

Βαπύηηηαρ 

Κένηπο 

Βάποςρ 

Βάζη 

΢ηήπιξηρ 

Τπομόσλιο 

Μοσλόρ 



Τπομόσλιο 

Ανηίζηαζη 

Γύναμη 



Απσέρ Μησανικήρ ΢ώμαηορ 

Κέληξν 

Βάξνπο 

Γξακκή 

Βαξύηεηαο 

Βάζε 

΢ηήξημεο 

Η ιζοπποπία διαηηπείηαι όηαν η γπαμμή βαπύηηηαρ 

πέθηει κονηά ζηη βάζη ζηήπιξηρ 









Νοζοκομειακό Πεπιβάλλον 

• Σα λνζνθνκεία απνηεινύλ επηθίλδπλν πεξηβάιινλ 

εξγαζίαο 

• Υαξαθηεξίδνληαη από πςειόηεξε ζπρλόηεηα κε 

ζαλαηεθόξσλ  επαγγεικαηηθώλ ηξαπκαηηζκώλ, ζε ζρέζε 

κε άιινπο ηνκείο εξγαζίαο, όπσο ε θαηαζθεπαζηηθή 

βηνκεραλία, ην εκπόξην θαη νη κεηαθνξέο (US DOL, 

2013) 

• Οη λνζειεπηέο πνπ εξγάδνληαη ζε λνζνθνκεία 

ραξαθηεξίδνληαη από έλαλ από ηνπο πςειόηεξνπο 

ξπζκνύο εκθάληζεο επαγγεικαηηθώλ ηξαπκαηηζκώλ 

• Δπεξεάδεηαη ε εύξπζκε ιεηηνπξγία ηνπ ζπζηήκαηνο 

πγείαο 

 



Παπάγονηερ Κινδύνος 

Παξάγνληεο 
Κηλδύλνπ 

Δξγνλνκηθνί - 
Πεξηβαιινληηθνί 

Αηνκηθνί Φπρνθνηλσληθνί 

Perry et al, 2014 



Κίλδπλνο 

Σξαπκαηηζκνύ 

Υεηξσλαθηη- 

θνί Υεηξηζκνί 

Αζζελώλ 
Αθαηάιιειε 

΢ηάζε 

΢ώκαηνο 

Τπεξβνιηθόο  

Φόξηνο 

Δξγαζίαο 

Πνιιέο Ώξεο 

Δξγαζίαο 

Απνπζία 

Δξγνλνκίαο 

Κπθιηθό 

Χξάξην 

Έιιεηςε 

Πξνζσπηθνύ 



Αηομικοί Παπάγονηερ Κινδύνος 

• Ηζηνξηθό πγείαο 

• Κάπληζκα 

• Παρπζαξθία 

• ΢σκαηηθή ηθαλόηεηα 

• Ζιηθία 



Φςσοκοινωνικοί Παπάγονηερ Κινδύνος 

• Μεησκέλν αίζζεκα ηθαλνπνίεζεο από ηελ εξγαζία 

• Δπαγγεικαηηθή εμνπζέλσζε 

• Πξνβιεκαηηθέο ζρέζεηο κε ηνπο ζπλαδέιθνπο & ινηπνύο 

επαγγεικαηίεο πγείαο 

• Ζ έιιεηςε ππνζηήξημεο από ζπλαδέιθνπο, 

πξντζηάκελνπο θαη δηεπζπληέο 



Μη Θαναηηθόποι Επαγγελμαηικοί Τπαςμαηιζμοί ζηο 

Νοζηλεςηικό Πποζωπικό 

Με Θαλαηεθόξνη 
Δπαγγεικαηηθνί 
Σξαπκαηηζκνί 

Σξαπκαηηζκνί 
από Αηρκεξά 
Αληηθείκελα 

Μπνζθειεηηθνί 
Σξαπκαηηζκνί 



 



Μςοζκελεηικέρ Γιαηαπασέρ 

• Νοζηλεςηέρ 

 5ε πςειόηεξε ζπρλόηεηα κπνζθειεηηθώλ δηαηαξαρώλ 

• Βοηθοί νοζηλεςηών 

Δπάγγεικα κε ηε κεγαιύηεξε ζπρλόηεηα 

κπνζθειεηηθώλ δηαηαξαρώλ 



 



Οζθςαλγία 

• Ζ πην ζπρλή κπνζθειεηηθή 

δηαηαξαρή ζην λνζειεπηηθό 

πξνζσπηθό 

• Δπηπνιαζκόο 30-85% 

• > 50% ησλ λνζειεπηώλ 

παξαπνληνύληαη γηα νζθπαιγία 

δηάξθεηαο > ησλ 14 εκεξώλ ηνπο 

ηειεπηαίνπο 6 κήλεο 



Αζθενείρ = Δπικίνδςνα «Φοπηία» 

• Γελ κπνξνύλ λα θξαηεζνύλ θνληά ζην ζώκα θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο κεηαθίλεζεο 

• Δίλαη νγθώδεηο 

• Ξεπεξλνύλ ην κέγηζην βάξνο πνπ επηηξέπεηαη λα 

αλπςώλνπλ νη εξγαδόκελνη 

• Γελ έρνπλ ιαβέο 

• Γελ κπνξνύκε λα πξνβιέςνπκε ηη ζα ζπκβεί θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο κεηαθίλεζήο ηνπο 

• Γε γλσξίδνπκε αλ κπνξνύλ λα καο βνεζήζνπλ  

 



Αζθαιήο 
Υεηξηζκόο 
Αζζελώλ 

Καηάιιειε 
Υεηξσλαθηηθή 

Μεηαθνξά 

Υξήζε 
Μηθξώλ 

Βνεζεκάησλ 

Υξήζε 
Μεγάισλ 

Βνεζεκάησλ 

Η σειπωνακηική μεηαθοπά - 

μεηακίνηζη ππέπει να αποθεύγεηαι 

– Απσή ηηρ μη άπζηρ αζθενών 



Βαζικέρ Απσέρ Υειπωνακηικήρ 

Μεηαθοπάρ 

1. Βνήζεηα από άιινπο λνζειεπηέο 

2. Θέζε ζώκαηνο θνληά ζηελ θιίλε 

3. Δλεκέξσζε αζζελνύο & ελζάξξπλζε ζπκκεηνρήο 

ηνπ 

4. ΢ηάζε ζώκαηνο 

5. Καιή ζπγθξάηεζε ζώκαηνο αζζελνύο 

6. Υξήζε θαηάιιεισλ ξνύρσλ & ππνδεκάησλ 







Καηάλληλερ Υειπωνακηικέρ Μέθοδοι 

Μεηαθοπά αζθενούρ από κπεβάηι ζε καπέκλα με έναν νοζηλεςηή 



Καηάλληλερ Υειπωνακηικέρ Μέθοδοι 

Μεηαθοπά αζθενούρ από κπεβάηι ζε καπέκλα με δύο νοζηλεςηέρ 



Καηάλληλερ Υειπωνακηικέρ Μέθοδοι 

Μεηακίνηζη αζθενούρ ππορ ηα πάνω ζηο κπεβάηι με έναν νοζηλεςηή 



Καηάλληλερ Υειπωνακηικέρ Μέθοδοι 

Μεηακίνηζη αζθενούρ ππορ ηα πάνω ζηο κπεβάηι με δύο νοζηλεςηέρ 



Καηάλληλερ Υειπωνακηικέρ Μέθοδοι 

Μεηακίνηζη αζθενούρ ππορ ηα πάνω ζηο κπεβάηι με δύο νοζηλεςηέρ 

και ηη βοήθεια ζενηονιού 



Καηάλληλερ Υειπωνακηικέρ Μέθοδοι 

Μεηαηόπιζη αζθενούρ ζηο κπεβάηι με έναν νοζηλεςηή 



Καηάλληλερ Υειπωνακηικέρ Μέθοδοι 

Μεηαηόπιζη αζθενούρ ζηο κπεβάηι με δύο νοζηλεςηέρ 



Καηάλληλερ Υειπωνακηικέρ Μέθοδοι 

Μεηακίνηζη αζθενούρ ζε πλάγια θέζη ζηο κπεβάηι 



Καηάλληλερ Υειπωνακηικέρ Μέθοδοι 

Μεηακίνηζη αζθενούρ ζε πλάγια θέζη με ηεσνική log roll (ηο ζώμα ηος 

αζθενούρ διαηηπείηαι απόλςηα εςθςγπαμμιζμένο, ζαν κοπμόρ δένδπος) 



Καηάλληλερ Υειπωνακηικέρ Μέθοδοι 

Μεηακίνηζη αζθενούρ ζε πλάγια θέζη με ηεσνική log roll – Παπαλλαγή 

με σπήζη ζενηονιού για ηο γύπιζμα ηος αζθενούρ 



Αναζήκωζη αζθενούρ 

ζηην καπέκλα με έναν 

νοζηλεςηή 



Υπήζη Μικπών Βοηθημάηων 

• Εώλεο κέζεο 

• Γίζθνη πεξηζηξνθήο 

• Πεξπαηνύξα κε ππνζηήξημε ησλ αληηβξαρίσλ 

• Πεξπαηνύξα κε ξόδεο 

• ΢εληόληα νιίζζεζεο (Sliding sheets) 

• Σξηγσληθόο ηκάληαο αλύςσζεο & κεηαθίλεζεο 

• ΢αλίδα νιίζζεζεο (από θαξέθια ζε θξαβάηη & 

αληίζηξνθν) 

• ΢αλίδα κεηαθνξάο (από θνξείν ζε θξεβάηη & 

αληίζηξνθα) 

• Υεηξνιαβέο αζθαιείαο 

 

















Υπήζη Μεγάλων Βοηθημάηων 

• Ζιεθηξηθό θξεβάηη 

• Φνξεηό κεράλεκα αλύςσζεο – γεξαλόο 

• ΢ηαζεξό κεράλεκα αλύςσζεο – γεξαλόο 

• Λνπηξό ξπζκηδόκελνπ ύςνπο 

• Καξνηζάθη κεηαθνξάο θαξέθιαο 

• Ρπζκηδόκελα θαζίζκαηα 

• Κπιηόκελνο ηκάληαο 











Κςλιόμενορ Ιμάνηαρ 



Ακόμη… 



Ακόμη… 



Shergill AK, et al. Gastrointest Endosc. 2009;70:145-53 



Ένηςπο 

Αξιολόγηζηρ 

Κινηηικόηηηαρ 

Αζθενούρ – 

Τεκμηπίωζη 



Σαρ εςσαπιζηώ 

πολύ για ηην 

πποζοσή ζαρ 


