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« Anapaitntog gival o enpeAng kabaptopdg tou eviépou. O
ylatpo6g oag Ba oag xopnynoel Aentopepég €vTuno npo-
etoldaoiag kal ouvtayn yla va npopnBeuteite to npo-
Tewvopevo kabaptikd, nou Ba AdBete 6note ekeivog oag
kaBopioeL

» Pwthote tov ylatpod oag eav Ba ndpete kavovikd ta pdap-
paka oag. Evnpepwote tov €dv naipvete aonipivn, avti-
alponetaAiakd gappaka n avtinnkikd.

2TO IATPEIO

+ O ylatpég Ba kataypdyel to lotopikd oag kat Ba Set g
e€etdoelg oag. Mnv Eexdoete va avagEéPeTe avanveuotl-
Kd, kapbloAoyikd, ve@poAoyikd, veupoAoyikd n Puxia-
TPpIKA NpoPAnpata, aAAepyieg kal ta GpAappaka nou tuxdv
naipvete. Avapépete €dv €xete npootdtn, yAavkwpa n
SwaPntTn.

« O ylatpdg Ba oag e€nynoet Aentopepg t @uon g e&¢-
taong. Oa oag ¢ntnBei va unoypdyete évtuno ouykatd-
Beong yia tn dievépyela tng e€étaong, 6nwg yivetal ot
NOAAEG GAAEG XWPEG.

2THN AIGOYZA ENAOZKOMHZHX

« Mn @oBdote. H koAovookdnnon eival cuvnBwg avwduvn
e€étaon kal n kUpla evoxAnon pnopei va eivat éva «pou-
OKwpa» otnv KolAld, and tov aépa nou elodyetal yia va
SlataBei kal va eAeyxBei pe Aentopépela to £viepo.

+ ©a oag {ntnBel va BydAete ta pouxa oag and t péon Kal
Kdtw, va EanAwoete oto e€etaotikd KpePdt oto aplote-
pd oag nAdt kat Ba oag KaAUYouv pe éva ogvtovL.

« Evoéxetal va oag tonoBetnbel évag eUkapntog pAefoka-
Betnpag oto 6e€l oag xépt, nou napapével oe 6An tn didép-
Kela tng e€étaong, wote va pnopel va oag xopnynBeli, eav
xpetadetal, pla eAagpld kataotoAn (pédn), avaAyntikd n

onaopoAutikéd. Evééxetal eniong va oag tonoBetnBel oe
éva 6dKTuAo Tou xeploU 0ag pla CUCKEUN oav pavtaAdki,
yla va eA€yxovtal ol oQuUYHOL Kal oL avanvoég oag Katd
n didpkela tng e€€taong. Edv kp1Bel anapaitnto, Ba oag
xopnynBei o§uydvo.

To kKoAovookoénio elodyetal and tov Npwktd Kat Npow-
Beitar eAéyxovtag 6Ao to naxu éviepo. Edv kpiBei ana-
paitnto eAéyxovtal kat ta teAeutaia ekatootd tou Ae-
ntoU eviépou. H e&étaon Siapkei ouvnBwg 15-30 Aentd.

Katd tn Sidpkela tng e€€taong pnopei va oag {ntnBei va
aMGEete pepikég popég Béon. H voonAeUtpia pnopei va
NIECEL PE TO XEPL TNG NEPLOXEG TNG KOIALAG 0ag, WOTE va
SieukoAuvBe( n npowBnon tou evbookoniou.

Metd tnv oAokAnpwon tng e€étaong pn Plaoteite va on-
kwBeite and to kpePdu pévog oag, napd pévo petd and
TNV EVIOAN TOU yIlatpoU N ToU VOONAEUTIKOU NPOoownikoU.
Y10 téAog Ba apalpebei o pAefokabetipag.

YMAPXOYN KINAYNOI
AlO THN E=ETAZLH;

H koAovookénnon eival aocpaAng e€étaon, aAAd onavi-
6tata pnopel va npokAnBei aipoppayia i diédtpnon tou
evtépou. Edv xopnynBei kataotoAn (pébn) pnopei va
npokAnBei napodikdg epebiopds otn PAEBa, aAAepyia
ota xopnyoupeva evoopAEPla pdppaka kal onavidtata
KapdloavanveuoTikéG enNAokEG, 16laitepa o€ aoBeveig
pe npoundpxovta npoPfAnpata uyeiag. Onwg oe OAEG TIg
enepPdoelg, Aappdvovtal 6Aa ta pétpa yla va anopeu-
xBoUv ondvieg ooPapég ennMAOKEG.

H noAunektopn katd tnv koAovookdnnon eival pla acpa-
Ang enépPaon, ondvia épws pnopei va npokAnBei atpop-
payia katd tn Sidpkela n péxpl kat 20 PéPeg PeTd TNV
enéppaon(ouvnBwg otapatdel autépata n pe SLApopeg
alpootatikég peBddoug and tov evdookono) n diatpnon
(1/1000 nepintwoelg n Atyétepo) nou pnopel va yivel
avtAnnth apéowg N péoa oto Npwto 24wpo pe évtovo
névo otnv KolAld. MNa tv avupetwnion g pnopei va
anattnBei eyxeipnon, evdd o€ MOAAEG NEPINTWOELG apKei N
xoprnynon opwv Kat avtiBlwong.

Metd tv e€étaon enkoVWVAOTE PE ToV ylatpd oag o€
nepintwon évtovou névou otnv KolALd, NUPEToU Kal epé-
Twy, €4v n KolALd eival Statetapévn kat okAnpn n dv na-
PATNPAOETE ONPAVTIKA ANWAELA a{PaTog OTIG KEVWOELS.



MOAYIOAEX
TOY NMAXEOZ ENTEPOY

TI EINAI KAI MQX TINETAI H A®AIPEXH TOYZ;

O1 noAunodeg eival kaAonBelg éykot nou npoBdAAouv
péoa oto éviepo. To 25-30% twv avdpwv dvw twv 50
€TWV Kal to 15-20% twv yuvaikwv tng (dlag nAwiag
éxouv NoAunodeq. Eneibn o kapkivog oto naxy éviepo
dnploupyeital ouvnBwg and noAunodeg, eivat okdniun n
apaipeon toug, nou pnopel va yivet katd t didpkela tng
KOAOVOOKOMNoNG, Xwplg XeElpoupyIkn enépfaon.

META THN E=ZETAXH

O yiatpdg Ba oag dwoel ta anoteAéopata tng e€€taong,
Ba oag evnpepwoel av nnpe Blowieg kat ndte Ba ndpete
Ta anoteAéopata twv Boyiwv. Eav xpeldletal Ba oag
xopnynoel Bepaneia. Pwthote tov néte pnopeite va &a-
vandpete ta kabnpepvd oag pappaka.

Ye NEPINTWOELG NMou éxel yivel noAunektopn, Ba npénel
va ano@uyete ta pappaka nou npodiabétouv oe aigop-
payia 6nwg n aonipivn, Ta Qdppaka ya apBprtkd Kat
Ta avunnkukda ya 2 Bdopddeg. Tuvevvonbeite note Ba
yivel enavdAnyn tng e€€taong.

MoAovétt n koAovookénnon eivat n kaAUtepn e€étaon
yia Tov €AEYX0 TOU MAXE0G EVIEPOU, €XEL KAl AUTA MEPL-
oplopous. Ot peAéteg avapépouv OtL pnopel va pn yivel
avuAnntég pikpdg kapkivog oe nocootd 0-3% kal noAu-
nodeg >1 ek. o€ nooootd 6-11%.

OEYTONTAZ I'lA TO ZMITI




