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IIpoiroyog

Mia ard T1¢ o cuvapTacTIKEG EEEAEEIS GTOV TOUEN TNG VYELNG KOl EVE-
Elag KoTd TNV TEAELTOIN dEKAETIOL T)TOV 1] OVAYVAOPLOT OTL, OV KOTOVOT)-
GOVLLE TN HLOVASIKOTNTA EVOG OTOLOV, OVOTYOLLE TNV TOPTH GE TOAD TTLO
OTOTEAECUOTIKES CTPATNYIKES Y1 TN OlaXElPLoN TOL KIVOHVOL KOt TNG
Oepanciog acbeveldv, kabdg kot yio n Sotpnon Kot feltiotonoinon
g vyelag.

Avt 1 evOOPPUVTIKY TPOOTTIKY £YEL OVOUACTEL eCatopikevuevy 10-
TPIKI KO EVEMUOTOVEL EVOL VP PAGLLA TATPOPOPIDOV, CLUTEPIAAUPO-
VOLLEVIG TNG YEVETIKTG, TOV TUTKMV EPYOCTNPLOKADV EEETACEMV, KO
KOL TOV TANPOPOPIDV TOL TPOEPYOVTOL OO TV avAAvoT TV PaKTn-
plOV TOL EVTEPOL VOGS 0vOpdTOVL Y10 Vo oToyglofetnOel, TEMKE, Eva
€101K0 KOl EEATOKEVUEVO TPOYPOULLL Y10, TO CUYKEKPILEVO GTOLLO.

Agv vrdpyet apeiPoiio 6TL avTo 1O £V e&ehEetl povTéLo VTTOGYETOL
JoL o amodOTIKY KOl OTOTEAEGULOTIKY VYEOVOUIKT TtepiBaiyn. Kat,
HeALOVTIKG, 1 a&io TG EVOOUATMONG U106 o EEUTOUIKEVIEVIC TTPO-
GEYYIONG OTNV GOKNGN TNG LOTPIKNG B0l OMOKTNGEL EVPVTEPT OVOYVDPL-
o1 KOl EPAPLOYY].

2tov avTimoda NG eEATOUIKEVIEVNG WTPIKNG VOl 1 AOYIKN «Eva
péyebog mov Taptalel o€ OAoLCY, oty omoia PacileTar oxeddV OAOKAN-
POTIKA M 10TPIKT 6TOV SVTIKO KOGHO. AV 1] TPoGEYYIon a&loAoyel Tnv
«katovonon g achévelag amd v onoio Taoyel Evag AvOpmmogy ToA)
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MPOAOTOX

MEPIGGOTEPO QMO TNV «KATAVONGT TOV avOpdTOV 0 000G TAGYEL AT
o acOEveLloy.

Eivar éva cuotnpo mov dev dtapopomolel TANPOG TIG S10yVOOTIKES
KoL epATEVLTIKES TEYVIKEG TOV AVTITPOSHOTEVOVY £VO, KTPOTVLTO PPOVTi-
S00», Yo TOPAdEya, LETAED avipdV Kot yovaik®v. To modid avtipe-
TOTLOVTOL OTADG MG «HKPOT EVAAIKES.

H adnBeia givar 6T n «yvvaikeio vyeion oG lOTPIKY] EWOKOTNTO £XEL
npoodlopilotel Eekabopa, av Kol KAT®S TEPIOPIOTIKA. ZuviBmg, 0 6pog
neprlapPavetl BELATO TOV 0POPOVV ATOKAEIGTIKA YOVAIKES Kol E0TIALEL
vepPolKd 6TV avaropay®yikn dadtkaciao. [To tpdopata, 1 emot-
LLOVIKY] KOWVOTNTO EXEL OVOYVOPIGEL OTL EVD TO TOGOGTA Y10 KOTOGTAGELG
OGS KOPIOYYELOKES KOl TVELHOVIKEG BN GELS 1] KOpKIvog etvat Topo-
HOwL LETOED OVOPMV KO YOVOIK®MV, 1) TTOPELL TG VOGO KOl 1] adKpion
o Bepameio pmopel vo TOKIAALOVY GNUAVTIKA. AVTEG O TOPATIPNGELG
€yovv PBondnoet va dtevpuvlel 1 kaTOVONON TNG LOVAIIKOTNTOG TNG
VYEIOG TOV YOVOIK®V TEPO OO TNV AVOTOPOLY®YT) KOl T GEE0VUAKOTNTA.

Q01060, £lval OO TEPLOPLGUEVT 1] OTOS0YT OTL LITAPYOVY GNLLOL-
VIIKEG S1POPES BT GUYKPLOT] TOV EYKEPAALOV AVOPADV KOl YOVOIKOV
avVaQOPIKE pe TN Agttovpyio, Tov Kivouvo eKONAmong pog achévelog
Kot v andkpion og Oepomeio. Ot Adyot mov avtn 1 EAAEWYN avaryvodpL-
oG KOl 1] arod0yN TS TAPULEVOLV SLOOEGOUEVEG EV OTOTEAOVV OVTL-
KEIPEVO OVAALGNC OVTOV TOL TPOAOYOV, OAAGL Glyovpa Jev elval GuVE-
TELOL OVETOPKOVG EMGTNHOVIKNG VITOSTNPIENG. 'Epevveg dexaetidv dei-
yvouv EekdBapa OTL 01 YOVAIKES SUTPEYOVV LKPOTEPO KIVOLVO EUPA-
VIONG SLAPOP®V EYKEPUAIKDV d1ATAPAYDV OTMG OVTIGLAOS, dLoTapoyn
eMeypatikng Tpocoync/vrepkivntikotntog (AEITY), covdpopo Tov-
PET Kot SOLGAEETLD, AALA SlaTPEYOVV LEYOADTEPO KIVOLVO VO ELPAVIGOVV
oKApLVON KOTE TAGKOS, KATAOAyM, dtotapay] AyYovs Kol VEVPIKN
avope&io. MdAota, 0 Kivduvog Tov S1oTpEyEL Lo YOVOIKe Vo ERLQOVi-
oel AAtoydiep, o acBévetla yio TV omoio 0eV VIAPYEL OVGLUGTIKY
Oepamneia, elval dimdaoios amd avTOV TOL dTPEYEL Evag Avdpag, Eva
GTOTIOTIKO GTOLYEIO TOV OVOPEPETAL EACYIOTO OTO. LEGH EVILEPMONC.
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MPOAOTOX

Yrdpyovv morrol tapdyovteg mov mailovv poOAO GTIC SLUPOPEG TOV
EYKEPAAOV avapesa 6T 600 POAN, TOAAOT A0 TOVG 0TOI0VG ETPOVV
Katd ™ ddpkeln TG avamtuéng. Ot Tapdyovteg avtol Teptiapfivovv
OepeMddelg YEVETIKEG LUPOPEG LETAED YUVOIK®Y Kol avOp®V, KoOdg
Kot HETARANTOTNTO AVOPOPLKE PE TOV TPOTO AEITOVPYIOG TOV OPLOVL-
KOV kol TEPPOALOVIIKADV ETOPACEMY ovAAoYO e TO POAO. Ot oppovi-
KEG Kot TEPPAAALOVTIKEG EMOPAGELS £YOVV AUEGO OVTIKTLTTO GTNV V(-
TTVEN TOL EYKEPAAOV, KAOMDS KOl HEVTEPOYEVEIS EMOPAGELS LEGHD TOV
HUNYeviGRob LeTaPoANG TG YOVIOLOKNG EKQPAONG.

Avtol Ko GAAOL unyavicol, Kot 01 LOVOSIKEG TOVG EKONAMGELS TOL
oxetiovtat pe To PUA0, Tapapévouy ko’ OAn ) diipketa TG {ong pog
Kol TPOGIIOOVV LETPNGLEG SLUPOPEG OTOV EYKEPOAAD TOV YOVAIKDV GE
GUYKPLOT| LE TV 0VOPDY OGOV 0popa TN Son, OTTmG avTh VIToAoyiletal
oamd Vv e€eAlyéEVN amMEIKOVIGTIKN TeXVOAOYia. O Tpdmog e Tov omoio
OVTEG 01 PUOIKES dlopopEg emnpealovy T PLGLOAOYia, TN Asttovpyia
K01 Tr COUTEPLPOPE. Eival KaBOPIGTIKNG CNUAGTIOG Y10l EVOV OVOOVOUEVO
OYKO EPEVVAV.

Qo61600, TOPE TNV TANPT KOTOVONGT) CUTOV TOV UNYOVIGUOV, TOAAA
onNUovTIKA BEpato Tov oyeTilovial Le ToV EYKEPAAO KOl TOV OTOGYO-
AOVV TIG YOVOIKES OVTATOKPIVOVTOL LE EVTVTTMGLOKO TPOTO GTOV VITAPYEL
aAdayn otov TpoTo {1 TOVG.

2115 0gMideg Tov akohovBovv, 1 op Zapa ['kéviepivt enelnyel tnv
EMOTHUN TOL VTOGTNPILEL TNV €M GNUEPU TOMTIKMOG U opO| ovTidn-
Y1 OTL 01 EYKEPOAOL OVOPDOV Kol YOVouKaV gival dtapopetikoi. EEetalet
He eMOEEL0 TPOTO TAC OVTEG O1 HLAPOPES EKONAMYVOVTOL GE TOAAN 0o
T upémg Sradedopéva et Tov pHaoTtilovy TIg GVYYPOVES YLVOLi-
KeG, OMmG advvapia, avénon Papovg, ebiopds, Katdbiwym, dyyog Kot
eEAvtinon, Kot oo OepeMdong eivarl  ovvdeon HeTaEy EYKEPAALOV
KOl OUATOG 6T GUVOAKN LYeia kot gveia.

AVt 1 6OVOEST] S1EPEVVATOL TEPOLTEP® GTO TAAICIO KOTAGTACEMV
OTMG TEMTIKES OAUTUPOUYES, KATOKPATNOT VYPMV KoL ¥NLUKT evotcOnaia.

AMG M aAnBwvn evdoyio Tov BiPiiov mov kpatdte eival To VAOTOM-
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MPOAOTOX

G0 6Y€d10 Tov PacileTonl GTNV EMGTAUN OVTY KOl TOV OVOiYEL TOV
dpopo ya v avakmon g Pértiomg vyeiag. To [Mpwtdxoiro Tov
Eyxepolikod ZodpHotoc Tov dnpodpynoe 1 ocuyypoeLas TPosOEPEL Eva
1GYVPO, PIAKO TPOG TOVG OVULYVMDGTEG TPOYPOLLLLO TTOV TOVS OIVEL TNV €V-
Kopio vo aEL0TomMooVY TIG YVMGELS OV Tapovatdalel  dp ['kovippvt
Y0l VO, ETMUPEPEL L0 TOADAVOUEVOUEVT, BETIKT aAlayr] 6TO LEAAOV TNG
vyeiog — yio OAEG TIC YUVOUKEG.

Ap Ntéiwvrt Ilepiudtep
Ménoc 2018
Néurhg, DAdpvTa



Ewoayoy

O1 Tep1oGATEPES YUVAIKESG, GTNV TPAYHOTIKOTNTA, OgV divovue Waitepn
onuocio 6to copa pog. H dmapén pog exmopedetan povo omd To KEPEAL
Hag, ayvomvtag to vrororo. 'Etot pabaivoupe va emPidvovpe ot «E&v-
TIVEG YOVOAIKES», OAAG 0TOG 0 TpdTOg {mNg dev glvar VYMG poKpoTpdOe-
opa. [Mapd v wTpikn eknoidevomn Hov, aVTo NTOV KATL TOV EXPETE VO
pnébw pe oxinpd tpomo. Otav avayKAGTKE VO AVTILETOTIC® £VOL GO-
Bapd TpoPAnua oy vyeia pov, avakdivyo 6Tt 6ca yvopilovue yio va
UTTOPOVUE VO BEATIOGOVIE KOt VO GALAEOVLE TO GO0 LLOG ETVOIL EAALTY.
Topa elpor €50 yio va 6og SAED TOG va KAVETE HeTAED TOV GCOUUTOG
G0G Kol TOV EYKEPAAOV Gag TNV Kpiowun chvoeon mov Oa cag fondnoet
va avbicete. Qo cog eENynom mmg 1 adpiotn EAlenyT veéiog cuvoseTal
He évov ao0evi] SEGHO OVALESO GTOV EYKEPOAO KOl GTO GMLLOL — KO TMOG
avtd umopei va dtopbmbet, EekvadvTag omd Tn SaTtpoen).

O eyképarog eréyyel KAOE TTLUYN TOL COUOTOC, TNG VYEIOG, TOV KO-
OnuepVOV AerTOVPYL®OV KOl TOV oYEcedv pag. Otav évag amd ovtolg
TOVG TOUEIG KOTAPPEEL, TO 1010 KAVEL KOl O EYKEPAAOC — KO OVTIGTPO-
owc. Edv elote pio amd T1g eKOTOppdplo YOVaikeg oV LTOPEPOLY OO
dldomaon TPOGOoYNS, AYX0s, KatdOAlwyr, e0iond, TpofAnpaTiKy i,
KaTOPOAN], EEAVTANGT Kot GAAL TPOPANLOTO TTOV POIVOUEVIKA GYETILO-
VIOl e TOV EYKEQOAO, TOTE aVTO TO PiPAio etvon yio ecdc. Edv giote pia
oo TG GO S1GEKATOLUDPLO YUVOIKES TOV ELPAVICOVY KATOL0 GAEYLLO-
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H AIAITA TIA TON NOY KAI TO 1QMA

Vi M omoia odig BETEL o€ KIvOLVO Yol KATO10, 0 OTES TIC KATAGTACELG —
OTMG KoL SUGKOAMO TNV ATOAELD 1| emipovn avénon Papovs—, TOTE aVTO
to PipAio glvar xon yio e0dg. Eqv €xete adepon, untépa, kopn, cvlvyo
N 1A pe omo1odNmoTE amd VT T GLUTTOUOTO, YPEGlovTal T Bon-
Oela Tov Teprypdpet avtd o Piiio. Edv dev aviyetoniotody, ovtd o
EVOYANTIKG CUUTTOUOTO LTOPEL VO KOTOTTPEYOLV TOV EYKEPOAO KoL VL
TVPOSOTNGOLY TPOWPL TN YVOGCTIKY| KOl COUATIKY TOPAKUT. 26TOGO,
OA0L OVTA TOL CLUTTOATO EXOVV T il TOVG OYL LOVO GTOV EYKEPUAO,
OALG KO GTO GO

INotl, Aowmdv, dev rAoHy 6A0L YU LT TNV KPIGIUN GUVOEST] LETAED
EYKEPAAOV KOl GOUATOG IOV £Npedlel OAa 6ca kKavovpue; O Adyog elvar
OTL TOTEVOVLE TG O EYKEPAAOG Eval VIEHOVVOG — TOG TO GO0 OLKO-
AovBel TVEAL TIG EVTOLEC TOL EYKEPAAOV, AEG Ko 1) 001 Yia KIveiTaon Lovo
TPOG pio Katevhuven, amd Tov EYKEPAAO 6TO GMUA. AAAG avakdAvyo
OtL avTo dev givar adnBeto. H odnyia v apgidopoun.

H épevvd pov Eexieldmwoe pia {oTikng onpaciog TAnpoeopio mov
éleume mg oNpepa, N omoia Exel tepdotia afia Yo tig yovaikeg: O gyké-
(POAOG £ival TO ATOAVTO KEVIPO TAPAYMYNG OAMV TV EVEPYEIDY TOL GO-
HOTOG, GAAG OV UITOPEL VOl EYEL KATO10G £VAV VY EYKEPAAO EAV TO GO0
elvan ektoG Aettovpylog — o0Te PUTOPEl vaL EXEL VYIEG GO0, EAV O EYKEPO-
oG Bpioketar o€ ovyyvon. Avti 1 BepeMmong aAinieoptdpevn oyéon
ToVG lval amapaitnn yio T pokponrpdecun vyeia Kot iooppomio. H
oUVOEST] LETOED EYKEPGAOD KOl COUATOG EIVOLL, TAVTOYPOVA, AAANAEEQP-
TOPEVN Kol aAAnAobTooTnplopevn. Anodpynoa Evav véo 0po yia va.
eKPPAc® vty T OepelMmdon dacvvdeon: eykepaltixo amuo (brain body).

Elvatl onpovticd vo emionidvoupe 0Tt T0 YOVOIKELD EYKEPAAMKO OO~
po givan S1opopeTikd amd to avoptko. Kdtt mov Aettovpyel yio Toug Gv-
Opeg oev umopet va BempnBel 0TL Aettovpyel avTOVONTO Y10l TIC YUVOIKEG,
vt dev elpaote amAmg KPOTEPES 08 PEYENog eKd0YEG TOV AVIPDOV.
Ot 10&lveg amopaKpHVOLY TOV EYKEPOAO OO TO GMOLLOL, KO 01 YOVOIKEG
glval cuyva mo evdimteg oTig To&ivec. Opolmg, To EYKEPOAKO GO
KOTOPPEEL SLUPOPETIKG OTLIG YUVAIKEG O GUYKPLOT| E TOVG (vopeg. TV
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EIZATQIH

LYMINTQMATA KATAPPEYXZHX TOY ETKEQAAIKOY ZOMATOX

® Ayxos kai aioBnon nws éxere avaldBer unepBohikd noAés unoxpemoels,
oav va Bpiokeote oe Siapkh kivnon, aMda Sev onpeidvere npdobo.

o AtEnon Bapous, aténon otny nepipépeia s koiids, Suckoia otnv and-
Aeia Bapous.

e Karakpdmon uypdv, aicBnon éviovou npnéiparos, Oapnéd &épua, auénpé-
vn euaicOnoia oe xnpikd.

e OpixAn eykepdlou, Bpadimra, npoBAnpara cuykévipwons h Suckolia
va oke@reite kaBapd, xapnAds pubuds oris Siavontikés eneepyaoies.

® Anpafia, peiwpévn evouvaioBnon, koivwvikh anopdvwon f aioBnpa avé-
YKNSs yia Kupiapxia n éAeyxo.

® Yuv6popo Siappéovros (i Sianeparol) eviépou, To onoio Pnopei va eppa-
viotei ws e€hs: aépia, perewpiopds kar Sucpopia, kaolpes (yaoTpooico-
qayikn naivépdpnon), Suckoihidra, Sidppoia.

e AioBnpa ouvipiBns, évrovn avnouxia fh Gyxos.

® AuckoMia va koipnBeite Eekolpacta dAn n vixta.

® BaBia kénwon, karéd®Aiyn, napoppnrikéinta, eniBerikdrnra.

e Eviovn AiyoUpa yia {axapn, aAkodA h yahaktokopikd nou Sev pnopeite
va ayvoNoeTe.

e Taon eBiopol npos gayntd, akkod\, doknon, ayopés, péoa KoIVwVIKAS
Siktiwons h 1o smartphone cas.

® Movipws §iviopévn ékppacn oTo npdowno.

e AicBnpa éNeiyns kupiapxias, eheuBepias h acpdAeias yia v uyeia h 1o
péMov oas.

e AicBnon nws n BpaxunpdBeopn pvipn cas kaver AdOn.

oVTO OV TPOKAAEL EVIVTTOOT OTL TO TOGOGTA AYYOLS, KATAOANYNC, Orb)-
nviog kot AAtoydpep givol dSutAdcio omd avtd TV avopdv! AvéntuEa
) Aloita Tov Eykepolikot Xopatog (Brain Body Diet) yio va Bonticm
TIG YOVOIKEC Vo EMSOPHDCOVV AVTOV TOV OEGLO, ETELON 1| OYECT] LETOED
COUOTOG KOt £YKEPAAOV glval £va ovolaoTIKO OgpéNo Yo va Asttovpyn-
GOVV UE TOV KOAOTEPO dVVOTO TPOTO GNEPH KOl VO TPOGTATEVGOVV TO

GMLLOL KO TOV VOV TOVG GTO LEAAOV.

Xm Alota tov Eykepoiikod Xopatoc, To eayntd kot o 1pomog {ong
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H AIAITA TIA TON NOY KAI TO 1QMA

glvar ta Paocikd «pdppokoy Tov emAéyovpe. Ze avtifeon pe ta eapuo-
KO GTUY oo 0pAoNG TOV GTOYEVOVV GUYKEKPIUEVE —EYKEKPIUEVO, OO
TIG 0GQPUACTIKEG ETOPEIEG— CUUTTMOLOTA, O1 ALAYEG OTOV KOOMUEPTVO
tpémo {mng eival BepamevTikég Kol GUUPBAAAOVY GTNV ATOKATAGTOCT
™G vyelag Yo TNV TAELOVOTNTA TOV AVOPOTOV, ETEWDT EVEPYOTOLOVV
NV EUPUTN IKOVOTNTA TOV GOUATOS VO AmoKaf1oTd Kot vo dtotnpel
TNV 160pPOTic, TOL. AG TO TOPUOEYTOVLE: TO, POPLOKEVTIKE CKELAGLO-
TOL TOV GLUVTOYOYPOPOVVTOL Y10 TPOPANUATO TOV EYKEPAAIKOD GOLLOL-
TOG EVEXOLV KIVODVOLGS Yot TNV VYELD, £XOVV TEPLOPIGUEVT ETLTLYIN KO,
TO CNUOVTIKOTEPO, UTOPOVV VO 1 TApAEovY Tovg gvaicOntovg Bepa-
TEVTIKOVG UNYAVICHOVS TOV COUATOC. AVT’ avtdv, Ba cog del&m thg
VO AVTIOTPEYETE 1] VO OTMOTPEYETE TNV KATAPPELGT] TOV EYKEPUALKOD
COUATOC IE OPENTIKA GLOTAUTIKA OO VYLIEWVEG TPOPES, 1) ATOTEAECUO-
TIKOTNTO TV OTTOI®V EIVaL TEKUNPLOUEVT], LLE EDKOAN EQUPULOGILO ETTO-
vaoyedlaopo Tov Tpomov {MNG GOG, CLYKEKPIUEVEG OIOKNGELG KO TPOL-
KTIKEG TOV ELVOOVV TN GVVIEST EYKEPAAOV/GMUATOC, GLUTANPDLOTOL
STPOPNG LYNANG TOOTNTAG KO, TEPIGTACLUKE, OPUOVEG GE YOUUNAES
doceic. Zmv apyaio EAAGSa, pio tétola cuvtayn ovopaldtav diaita
— évag koboplopévog tpodmog (NG mov TepAapuPavel TaKTIKY, Kadn-
LEPIVT] EVAGYOAN G, Ol OTTOC ¥PNCYLOTOIOVUE TN AEEN ONUEPQ V1oL LuLat
GLYKEKPLUEVT SLATPOPIKT] aymyN G Ppayvurpdfesiio HEGO e 6TOYO Vo
PEPEL EVal OMOTEAEG LA, AVTO TTOV EVVOM OTOV AEM «KaBOPIGUEVOC TPO-
oG {mMo» eivar £vol EEUTOMKEVHEVO 1ATPIKO TPOTOKOALO TOV ALPOPd
tov tpomo {mng. Emrpéyte pov va cog mpookaAécm 6To 1aTpeio Hov,
vo. LabeTe TL EIVOL TO EYKEPAAIKO GO0, KOl TOG LTopove pall vo, omo-
KOTOGTNCOVE TO KOUUATIO TOV S1KOV 600G, DGTE VO AmoLapUPaveTe
peyoAvtepn duvarn vyeia kot evetla. Etopaoteite — Eexvape apécmg
Topa!

OpIoUEVE CUUTTOLOTO AVTAVOKAODY £VOL EYKEPUALKO GO TTOV £XEL
yGoeL TNV 100ppomia. Tov. AvTd etvat 1epd unvopaTa, oyl acbéveleg Tov
TPETEL VO, TIOOGEVTOVV LECH PUPUOKEVTIKNG OYy®YNG. AV OEV aVTILE-

TOTIGTOVV COGTA, AVTEG Ol KOTUGTAGELS OEV VTOYWOPOVV ATANDC. Emt-
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EIZATQIH

Bapvvovy Tov yKEPOAO KOl TO COUN GE GNEI0 TOV dNUOVPYOVV TLO
cofapég mabnoelg, ol omoieg givor SHGKOAO VO AVTIGTPOPOVV, KAOMDG
VT TO. GUUTTOUATO LOPPOTOLOVV GTAd10KE OAO Kol L0 1oYLPEL VEL-
PIKA LOVOTATIOL (OC TOV EYKEPAAO, GOV £VA TOTALL TOL SLOPPDOVEL TO
£00.(p0G 6TO TEPUGA TOV Ko oynpatilel éva eapdyyl. Eivar dvckoro
VoL ONHOVPYNGETE VEO TOTALL 1} VEQ LOVOTTATLIA, 0AAG TO BiAio pov cog
TOPEYEL TAL EPYOAELD TTOV YPELALEDTTE Y10 VO EEKIVIIOETE VoL OKAPETE.

To Ogpélio gvog VYL00VG EYKEPAMKOD CONOTOG

O meprocdTepol Bempolpe dedOUEVO TOV EYKEQOLO. XKePTEITE TO EENC:
0 EYKEPOAOG OVTUTPOSMTEVEL LOVO TO 2 £mG 3% TOL GLVOAIKOV GOUOTL-
KoV Bapovg, aAld katavarmvel To 25% g YAukoing ToL COUATOG, TO
20% tov 0&uyovou kat 1o 20% g KapdloKNG TAPOYNG. ZVVETMS, TO Y4
TOV KOLGIH®V 60¢ Tyaivel otov eyképairo, poll pe to ¥ tov o&uyovou
Kot TOV oipatog oag. Avtd onpaivel 6Tt 0 pOAOG TOV EYKEPAAOL givar
HEYOADTEPOG OO OTOI0ONTOTE AAAO OPYOVO GTO GMLLO GOG GE GYECT LE
TOV HETOPOAIGUO — INANOT TV amoppOPNoN TOV KOLGIH®VY oL BaleTe
GTO GOWUO 060G Apa, oV VILAPYEL TPOPANLO LE TOV UETAPOMGUO GTOV
eyképaro, To TPOPANUa Ba yivel uoOnTod GE OO TO GO

H tpoopn €xetl ™ dvvatotnto vo fondnoet i vo PAayeL TpdTa To Eve-
PO, LETA TOV EYKEPOAAO Ko, TELOG, TO VITOLOITO GOpa. To eoaynTo givorl
TAnpopopia Oyt Lovo yio to DNA tev kuttdpav, aAdd Kot yio 1o DNA
TV PIKpoPimv 6To £viepo, YVOoTO ¢ LKpoPimua (cKepTEiTE TO MG TO
devtepO yovidioud cog). 0,1t tpdte Kabopilet T yovidiakn ékppaon,
T0L EMMESO, OPLOVDV, TNV GVOGOAOYIKT dPACTNPLOTITO — OKOUT| KoL TOL
EMIMEDD, GTPEG GTO EVIEPO, GTOV EYKEPUAO KOl GTO VITOAOITO GO0, GOG.
Kot 6yt povo avtod, aArd pio oAloyn 6to @oyntd Tov KOTOVIAMDVETE
petafaiiet paydaio tn dpactnpoTnTa TNG HIKPOPBLoKNg YAwpidag Tov
EVTEPOV — eVTOG UiOG €M TECTAPOV TUEPDV KO, GE OPICUEVE, YOVIDL,
evt0g €61 pdv. Avto Ba et tayvtnTa. Kot 6tav 1 pikpoPrakn yAwpioo
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oAAGLeL, To 1010 Kavel kat 0 eyKEPUAOS Gag. [V avtd To Opentikd cuoTa-
TIKAQ £YOLV oNUOGIaL.

Yt e€atopcevpévn wrpiky Tov tpémov {ong (lifestyle medicine),
otav 0gv vimboupe amolvTmg vylEic, To TPOTO TPy Tov eEgTalov-
pe givat n oHvoeom EVIEPOV-EYKEPALOV, EEKIVOVTOG LE TO oyNTo (M
ovpPotikn wpikn Eekva pe pappoxa). H prhocopio «mpata to @o-
NTOH» gtvar 1o BepéAio evog duVaTOD KOl VYLOVG EYKEPOUAKOD GOUATOG.
Av 0yVONGETE TOL GUUTTOUOTO, AVEAVETE TOV KivOuVo GoPapng peiwong
OTIG YVOOTIKEG AE1TOVPYiEG KOl AAAWDV TPOPANUATOV EYKEQPAALOV/COLO-
T0Gg oV Bal PITOPOLGAV VO ELPAVIGTOVV GTO UEALOY Vopitepa art’ 0,1t Oa
TEPIUEVOTE AV OEV PPOVTIGETE TO EYKEPAAKO GO GOG TOPOL.

[og elpon 1060 oiyovpn; Ag dodpe Ta owotpoydva. 1o oiotpoydva
eivai o Pootkog poOuioTHS TOD YOVOIKELOD EYKEPOAIKOD TOUATOS. LTOV
EYKEQOAO, TOL OLOTPOYOVA EKTEAOVV PactkEG Ploloyikég Aettovpyieg
OT®G 1 LETAPOPE YAVKOING, O HETOPOAMGOG KOl 1] LITOXOVIPLOKN AEL-
ToVpYio — 0 TPOTOG TAPOYMOYNG EVEPYELNG. LTOV OPYOVIGUO, TO, O1GTPO-
Yova Tpootatehovy and TV avénon Papovg, v aveEEdeyktn opeén,
TNV OVTIGTOGT 6TV VGOLAIVT, ToV dtafnn Kot Tov Kapkivo. Me Alya
AOY10, TO O1GTPOYOVO KAVOLV EKOTOVTAOES OOVAEIEG TTEPQ OO TIG GLVI-
Olopévec yuvaikeieg AEIToVpYiec TOV UIOPEL VO OKEPTEL KAVELG, OGN
avantuén HooTOV Kot Yoeov. OTav To enimeda TV 016TPOYOVOV 0p-
¥ilovv va HEW®VOVTOL LETA TNV NAIKIA TOV COpAVTO GTIV TEPLEUUNVO-
oo, apyilel va ovarticoeTat Hio GEPA GLUPAVTOV TOV 0dNYOVV GE
HEYOAVTEPO KIVOLVO Y10l ELOAVIOT) ADTTVIOG, AYXOVS, KATAOAYNGC, EYKeE-
a0V emelcodiov, avotag kot Adtoydupep. H kotdotaon tov coppoi-
VEL LOVO GTIG YUVOIKEG €ivar anTi 1 ELPVIKT ATMOAELY O1GTPOYOVOV KOt O
TPOTOG OV KAVEL TOV LETAPOMGO TOV EYKEPOALKOD COLOTOG VOL TOPOL-
ToiEL Ko, 6T GUVEXELD, VO, LELMVETAL OPOUATIKE, BETOVTOG TIC YUVOIKEG
o€ goPapd Kivouvo Yo epeavion peAAovtikng vocov. O petafoMcpog
emPapvvetor TEPUITEP® amd TNV OAANYT] GTOV TPOTO TOV GLVOLOAEYO-
VTOL TO, O1GTPOYOVA LLE TOLG AAAOVG YN LUKOVE OrYYEAMAPOPOVS GTO GMLCL,
OT™G M ATTiv] (1 OOV TTOV GOG AEEL VAL APTGETE KAT® TO TPOVVL), 1|
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YKpeAivn (N 0prdVN TOV GaG AEEL VO CNKMGETE TO TPOVVL), 1] OOUTOVE-
KTivn (1 0proOVT TTOL AEEL GTO GO GG VO KAWEL AMTTOG) Kot 1) o@aipivn,
OV OEGUEVEL TIG OPLOVES TOV PVAOL G0 (TO GPOVYYAPL TOV ATOPPOPEL
To. ouENpEVA EMIMESD AAL®Y OpHOVDOY VA0V, GUUTEPIAAUPAVOUEV®Y
TOV 016TPoYOVMV). Mepikég yuvaikeg dtoyelpilovtatl Kahd TNV omdAEL
010TPOYOVOV TTOV EEKIVA 0T oapdvTa Tovg. O1 TeP1ocOTEPES, OUMG,
oyl Av €yete mepACEL To GOPAVTA Kot OV I0TE ELYOPIOTNUEVEG LE TOV
TPOTO TOL AALALEL TO GO GAG, I0ME TO EYKEPAUAKO GO GOG OVCAEL-
tovpyel, ondte yperaleote ) Pondeia avtov Tov Piiiov.

Av1d ov pEmeEL va. KaTAAAPETE Yo TN GVVIEST EYKEPAAOV/GO U
T0G givat to €€1G: 1 GVVOEST AVTN Eivar To KAEWT Yo TV vYEio Gag, G
omo1a. paon g Long cog kot av Ppiokecte. H ovvdeon avt kpatd to
KAEOL Y100 TNV OVOGTPOPT TOAADY YPOVIDV CUUTTOUAT®V, Y10, TO. OTTOi0
HEYPL ONUEPQ {0MG TGTEVOUTE TMG ATADG ETPETE VO TAL VITOUEIVETE KOt
va {noete pofi toug. Av duokoreveste va ydoete Papog, va Kolunbeite
TN VOYTO, VO, EXETE TEPICCOTEPT] EVEPYELX, VO VIDGETE TEPIGGATEPT) YOPA
N anAdg va. Pedtidoete TV vyeio kot ™ pokpolwio oag, To Piiio avtod
glval M amdvinon Tov YiyvaTe.

e o LoKPOTPODESHO EMIMEDO, TO VO SMDGOVV Ol YUVOIKEG TPOGOYN
GTO EYKEPUAIKO GO0 TOVGS, VO OLALXEIPIGTOVV TA O1GTPOYOVA TOLG KO VL
glval TovTOYPOVO KTPOGTATEVTIKEG Kol 6TOPYIKES» (tend-and-befriend
response) ®¢ amoOKPloT 6To oTpeg kabe eidovg amotelet enciyovoa Pio-
Aoyuen emttayn. To va epovtilet kot vo otnpilet Kaveic TpmdTo TOV E0VTO
TOV KOl HETA TOVG AAAOVG TOPEYEL KATL OVGLAOTIKO Kot afv: yoykn,
COUOTIKN KOl EYKEQPUAIKT] 0VOGio EVAVTIO G€ TPOGPorEC KAOe gldovg:
ToEIVES, TEPLTTI PAEYLLOVI] KOl —TO TILO OVIIGLYNTIKO OA®mV— TO aKLPEp-
VNTO OYNLLOL TOV GyYOVG. AVTH 1] AGLALN £IvaL TO AVTIGTPOPO OPEAOG OTOV
TO HVOAO KOl TO COUO 060G GLLayovV. Otav ot yuvaikeg dgv divouv )
déovoa mpoooyn o€ avtn TN BepeAiddn Proloyikn avaykn, TO amoTé-
Aeopa gtvol HeEYoATEPT) CLGCMOPEVOT] TOEWVMV, VITEPPOAIKT PAEYLLOVT,
EMOETIKOTNTO, TOPOPUNTIKOTNTO KO TO TPOELOOTOTIKE G1ULASLOL TTOV
aVOQEPOVTOL 6TO TANIG10 0T 6eMda 17. ZKe@Teite T QAEYLOVI OC EVal
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doynuo €ykavpo tp®dToLv Pabuod mov Anctevel abopupa eyKEQUAIKA
KOTTOPO KOl TIG GUVOEGELS HETAED TOVG, KAVOVTAG OO TAYLEG, KOLPOL-
GUEVEG KO TOVEC.

o énoda Toyaio yro T 6vvoeon
EYKEQIAOV/GONATOG

To 2015 éxava piot GNUOVTIKY OVOKAADYT Y10 TO EYKEPOAKO GO0 KoL
ovTd TOV CLVEWNTOTTOINGO Elvat OTL 1] cHVOEST dev givan Tpopavic. To
€uaba pe okAnpo TPOTO: £X0G0 TIG MGONGELS OV, KATEPPELGO, KoL Y TV-
TNGA TO KEPAAL LLOV.

®a mioTeve Kaveig OTLUOVY 0 OPIGUOG TNG «EELTTVNG YLVOIKOGY: Y10~
TPOG E JIOAKTOPIKD, LE GTOVIEG GE KOPLPAIQ, TOVETIGTNLLOL, LE LL0L ETTL-
TUYMUEVT] KOPLEPO GTOV YDPO TNG LALTPIKNG Yl TEPIGGOTEPQ O EIKOGL
TEVTE YPOVIL — KO GUYYPOPENG TOAADY PiAi®v otn AloTa TV UTECT
oéhep tv New York Times.

AMG av €pryve Kaveic o potid ot froynueio péco oto KHTTOPO
K0l GTOVG 16TOVC [ov, Ba EPAene gppOAlo Todepo. Aev Oa pmopovce va
TO HOVTEWEL KATO10G T1 GTLYI TNG TTTOOTG OV, GAAG 1] KOG LoV fTav
KOADUUEVT e QADKTOLVEG TOV TPOKAAOVGAV QoryoUpa Kot EKCELL, Ot
omoieg glyav mpoxAnbel amd Evav GuVIVAGUSO SOTEPUTOD EVIEPOV, OA-
AEPYIKNG AVTIOPOOTG KO LT IGOPPOTNUEVOV EVIEPIKOV LIKPOPimV, Kot
pAeypHovIG (Ko Kdmota amd To EVOVLLATO TOL POPOVGH., EIOTKE TOL GTEVA
E0MPOVYN Y10, TN GLUAEVOT) TG GIAOVETAG, Ogv Ponbovoav).

Exelvn v emoyn, 6tav vaipye KATL OV d€V OV APECE GTO GO
pov, N nEBodOG pov NTav va Thpm pio andPacn, vo oALGE® KAt og
OVTA TOV £KOVOL KO VO, TO 0KOAOVONC® amap€yKATa, oV SIKTATOPG.
Kotalovtag v mepiodo aut ovadpopkd, PAET® g ot TpaEelg vmo-
yopevovtav and oo’ pofo umeg kataAnEm moyid, o1alevyuévn, ano-
Eevopévn amd To ool pov, uovn, AcTEYT, AIopn)... Kot GALES aVAAOYES
aypieg 10éec. O @oOPoc, mpdypatt, Aeltovpyel G HEGO EKKivong — va
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YaoeTe PEPIKA KIAG, VO epyaleate AyOTEPO, VO EIGTE MO VTOUOVETIKEG
pe o moudid. AAAG Yo gpéva, 6tav o oPog apyile va @bivel, enéotpe-
(O TAVTO OTIG KOKES LLOL GLUVIOELES KOl OTIG TVPOCPECTIKEG AGELS TNG
TAAKOG, OTIMG VO TPO® TOAD TGIJKETK pe TV eATida va, aAAGEEL | GuvaL-
oOnpatikn pov katdotacn, va Pélo teleia 6Tov yauo pov, va (o omo-
AVTOL TO dPALLAL LLOV KL, YEVIKA, VO, SOVAED® Kot VoL TELOLLO GKANPOTEPOL.
I'evikd, Tpoomabovca vo SLEPIoT® TNV £VINGT KOl TNV OTOYONTEVCT)|
LoV, OTOAOUBAVOVTOG £VO LOVIKIODP-TIEVTIKIOVP, TO 0010 ATAMG TPO-
obete meplocOTEPEG TOEIVEG OTO UEY KO EKOVE TO TPOPANLLOTA TNG
GUVOEGTNC EYKEPAALOV/CMUATOC YEPOTEPOL.

Avtilapfavopon 0t kabepio pmopet vo tpoceyyilet Ta mpofAnpata,
g {omg g pe drapopeTikd tpomo. Tetvm va fpickopat 6Ty ovoetnpn
mAgvpd. Omote N0eha va xaom Papog, arkorlovBovca eE0VTANTIKOVG KO-
voves. 'Exyo ovvepyootel pe ToAAEG YOVAIKEG TOV GUVTACGOVTOL LE TV
EVOOTIKT TAELPE, OTOTE OTAV VIDOOLV AYYWUEVES, OTOYONTEVUEVEG N
TO(LES, AEve: «Aomdy, avtn 1 cokoAdTa Loy a&ilew. H: «Eivat dpa yv
oVTO TO TOTNHPL KPAGH.

To katodapaive. Avtd mov BEA® va o glval 0TL, evd 1 Kabepio
oo gUAG UTOPEL VOL AVTIOPA LE SLOLPOPETIKOVG TPOTOVG, OAES EXOVLLE TIG
dwég pog ovvnBeteg. Tig mupooPeotikég pag Avoelg. Ot dikég pov fTav
va Bélo mepiocdtepovg Kavoves, va Ao tov eavtd Lov oTn dovAELd
KO VO ATO LOKPOVOLLOIL 0Td TOV Gvopal oL — 1) O1KN oag Umopel va. ival
TOTATEG TIYOVNTEG 1 SLOCKEDNOT GE KATO10 TOPAKULOKO UEPOG.

AMG KOO0 OTIYUN €MEGO KO YTOTNOO TO KEQPAAL OV, KOl 0VTO
dvolée UmpooTtd Lov Evav eviedmg véo kocuo. [lepvovoa éva yoho-
po Ppadv pe eirove. Kar —6mmc kotarafaive mAiéov— 6An v nuépa
ayvooHoo, GUGTNHUOTIKG TO, UNVOLLOTO TTOV EGTEAVE TO GO OV, AEYO-
vTag pov otL NTav apudoatwuévo. To miela vrepfolikd. Asv lya pdet
KO TOL EMIMESA GOKYEPOV GTO ApLol OV NTOV TOAD YOUNAG. Y TeEpBoiiko
otpec. Atyog vmvog.

Elya ppovticel va £xm OAeC TIC TPOSIOYPAPES VIOl L0l LEYUAOTPETN
TTOON.
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Ytekopovv oty kovliva kot Aimofdunca — aring £xaca Eaevika
Tig auobnoelg pov. O eyKEPAAOS LoV EKave 0,TL NTav eEEMKTIKG TPO-
YPOLUOTICUEVOS VO, KAVEL GE L0 KOTAGTAOT Kpiong: katéface poArd.
Yav éva AEITovpyIKd GVGTNHO TOV TOY®VEL EUPVIKA, GTOUATNGE 1) PON
TOV OHHOTOG GTOV EYKEPAAO KO Exaca TG otodnoel pov. Eneoa pe 60-
Vo oTe KPOO TAOKAKLO TOV TOTOUOTOS KOl ¥TOTNGO TO TIGm HEPOG
TOV KEPOUALOV [LOL TOGO OLVOTA TOV LETA EUPAVIGO GTOGHOVE Ol 0TToi0l
amod6OMKaV GTO YTOTN L.

Ortav xtHmn oo To KEPAAL [Lov, S10yVAOGTNKA Le GoPap1] S14GELoN, Eva
€100¢ TpaLUATIKNG EYKEPAAKNG PAAPNG. XtV apyn, Evioba arneimicio
YTl Y0 TEGEL GE VO LUOTNPLOOEG KEVO TOV Ol TEPIGGOTEPOL Y1ALTPOL
dev yvopilovv kot dev HTopovv va. SOGouV AVGN. G amoTéEAEGA, LETA
ToL EMEIYOVTOL KO TOL 1OTPELDL, LE EGTEIAAY GTO GTITL LOV LLE TI TUTTIKEG GL-
GTUCELG EVOG GUOTNATOG VYEIOVOLIKNG TTEPIBaAYM G TOL dev NEEPE TLVAL e
KOVEL Va UEVETE COTTADUEVT T€ V0L TKOTEIVO OMUCTIO, VO, UELDTETE TO GLYXOS
00G, VO, TPOTTOONCETE VO ELTTE NPEWT], VO. ODCETE GTOV EAVTO TGOS YPOVO. XTO
HeTAED, TOL CLUTTOUOTA LoV emdeVOVovTay. HEepa OTL KTl dgv Tryove
KOoAQ, omoTE EeKivnoa vo LEAETA® Y1 VoL Bpo TIG BLOAOYIKEG EMITAYEG TOL
AELTOVPYOVGAV TOW® OO TIG EKONAMGELS TV COUTTOUATOV pov. Htav
TPOLOKTIKO — PEYPL TTOL Ppniko T Pacikn artia... Kot LETA T AoT.

Nat, 1 TTOOCT HOL NTOV TPOVUATIKE KOl TPOUOKTIKT, 0ALL EKOVE
Ko kATt akopo: pov dAlaée tn o). Ipv Mrobvunocm, néepa eldyt-
GTO Y10, TOV POAO TOV EYKEPAAOV GTNV OTOKOTAGTOCT TOV GMOUATOC.
Eiya 116 10tpikég yvooeig mov divouv to Bipiic, aAld o1 YVAOGEL AVTEG
Nrav uoévo PEPog evog ToAD To mepimhokov {ntnuotog. Me v mtdon
070 £30.P0g, dev elya mpokarécel anidg PAGPN 610 aplotepd nuoeai-
PlO TOL EYKEPAAOV LOV, OAAG OO QLT TNV TPOVUOTIKY EYKEPOAIKN
BAAPN avadhonio KuploAekTiKd GAAOG AVOPp®TOG. ATO TIGTOTOUNUET
Y1Tpog oV VOoLa 6t NEEPA TN GNUAGIO TOV EYKEPAAOV £YIVOL TATEWVN
KOL YELATN OE0G UTPOGTA GTIG VEVPOAOYIKEG SUVALELG TOL AVEPOTIVOL
ocoupatoc. 'Etot Eexivnoe n avalitnon pov va yiveo Kdtl teptocotepo
amd pio IKovy yovaikoloyos. ‘Hrov miéov Oepeiiddovg onpaciog yuo
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epuéva va KataAdfm tov Keviptkd poiko Tov eyke@diov ot Bepamneia
TOV GCAOUOTOC,.

Avtd givor To 0184 yHaTO TTOV LETOPEPD G’ EGEVO, OYOTNTN AVOYVE-
GTPLOL.

Méypt T oTIYU TOL XTVUTNGO TO KEPAAL LoV, Glyovpa dev NEepa OTL
YPEWLOLOVV VOl ATOKATAGTHOM TN CVUVOEST] EYKEPAAOV/copatoc. 'Htav
Lo GOHVOEST TNV OTO10 CKEPTOUOVVY Od omdvia wg Toté. H katdppevon
LoV EMEQEPE KATL GOV PATION. XTO COPAVTO KOt KATL EKElv TNV €TO-
1M, PPIOKOLOVY GE KOAT OPLOVIKT] KOTAGTAGT AOY® TNG SOVAELNG LLOV.
Ot Booikég OpUOVEC LLOV —O1GTPOYOVE, TPOYEGTEPOVT], BUPE0EIdNG, Te-
GTOOTEPOVY, AKOUN KoL 1] KOpTILOAN— Bpickovtav o€ 16oppomic. QoTo-
60, TOPOAO TOV OEV NHOVV TAEOV OPLOVIKOG EPLAATNG, dEV TIHOVGO. TIC
ProAoyucég avdykeg evog yovaikeiov eyke@aiov. Huovv nepiocdtepo
purovivtolo mapd yovaika. To amotéAespo oV TmG giya YAOEL TO G-
GTNHO ELEYYOL KOl IGOPPOTLOV GTOV EYKEPAAO LLOV KOl EXPETE VoL O1)-
povpynom Eova OLOlOGTACT] — [0 KATAGTOCT COUNTIKNAG, VONTIKNG
KO TVEVUATIKNG 160pPOTiag. XTIC EXOUEVEG GEAIDEG, Ba dafdoete TG
LTOPELTE VO S10YEPIOTEITE OLEG OVTEG TIC KOTUGTAGELS.

Avtd mov avakdAvyo GAAaoy priikd TNV Katavonon oL Y10l TO TG
umopd va. Bepanevcm to avhpanivo copa. Omwg amodekvdetal, ooy
KQVELS PPOVTILEL TO EYKEPOAIKO GO TOV, TTNV 0DTLO. PPOVTILEL OLa TaL
OVOTHUOTO. TOV GWOUATOS: COUATIKO BAPOC, AyYoc, KaTabAyn, tdoelg et
opov, e&ovalikn 8160e0m, Kapdid Kot KUKAOPOPIKO GOGTNLLM, YOUOTPE-
VTEPIKO KO 0VOGOTOMTIKO, KO, PUGIKA, TO EVOOKPIVIKO GUCTN LML, OO
Tov Bupeoctdn] mg Ta avamapaymyikd opyava. H amoxatdotaon tov
EYKEPALOV EMADVEL TOGA TOALA PIKPE KO LEYAA TPOPAN LT VYEioG,
amd To. GLVNOIGUEVE KO EVOYANTIKE MG OUTE TOV GTEPOVV TN LVALN
Ko aetlovv ™ {on. H pilo ToAA®V eVOYANTIKOV COUOTIKOV GUUTTO-
patv mov iowg £xete ovTpeTomileTon pe T 010pHwomn Tov LLEAoD, Kot
n dwdkacio cvt, TV onoia Bo Sidayteite, Pmopel va amoderyTel 1o To
ONUAVTIKO OTAO GTO OTAOGTAGCLO GOG.

O optopds TOL VY0VG EYKEPUAKOD CAOUATOS EIVOIL OTL O VOVG Kol TO
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ompa cuyypovifovtatl. Meta&y Toug, TporyaTonolouvTol 0EpameLTIKEG
GuvopAies. ANAadn, To EVIEPA GOG OVTOALACGOVY BEPATEVTIKEG KO-
Bévteg e Tov eYKEQPAAO CaG KO 1] KOpPALd GOG AEEL OTO VITEPIPAUGTIPLO
GUOTN O SLOYEIPIONG GTPEG TOV EYKEPAAOV Gag OTL pbe 1 dpa va npe-
unoet. Me Aiyo Aoylo, Eva Y1EG EYKEPAMKO O onpaivel 0Tt €loTe
ATOAAOYLEVES OO TN PAEYLLOVI] TOV TPOKAAEL KOTAPPELGT EYKEPAALOV/
COUATOC. AVTN 1 PAEYLOVT] TPOKVTITEL OG OTMOTELEG LA TOV EVIACEDV
Kot TOV TEPPUALOVTIKOV ToEWVOV TG obyxpovns Long. Onmg kot eyd,
mhavotata dev yvopilete mwg €xete avaioyn eAeyovi 1 akOUN Kot
CLUTTOMOTO SLGAEITOVPYIOG eYKeEPAAOV/cOUaTOS. [0 vo elpal e1M-
KPWNg, glya yticel éva teiyog pnetalh Tov Vou Kol ToV GOUATOS OV,
oL B0le Tov Soy®PIGHO KPATOLG Kot EKKANGiag. Tomg €xete kavel
o {d10.

XvvnBwg, ot Tepiocdtepot avOpmmot droywpilovpe Tov £YKEQOAO
07O TO OO oG — AVTO Elval, PUGIKE, EVIEADG patvopeviko. o ma-
pAdeLyLO, OTOV O MHOG TOL GLLVYOVL HOV TOVEAEL LETA TO YKOAP, O TOVOC
KOl 1] QAEYLLOVI TOV TPOEPYOVTOL OTO TOV MO TOV AEVE VoL PAAEL Eval TTal-
youévo enifepa. O eyKEPAAOG TOPAKAUTTEL TOV TOVO LLE EVO TEPLPPO-
yntikd: «Eipot vrepPoiikd molvdoyorog yia va BaAm wdyo. O tapw
amA®G £va TOVGITovoy. Q6Td60, 0 SPOLOG Y10 AmOAVTN VYElo amattel vo
avayvopicovpe T cupPlTiKn cuvoeon HeTadD eYKEPAAOD KOl GO
T0G, Kot avtd aKpBdC Ba cag nabw va Kavete g avtd To Pipiio. MoAg
avtiinedeite 1o teiyog peta&h vou kol cdpaTog, Ba gival EVKOAGTEPO
VOl TO YKPEUIGETE, VO AMOKATAGTNOETE EOVE TNV VYU] oy€on HeTaéd TV
000 Kot vo. emTOyETE VYEio TOL SLoPKEL.

[N kémotovg pnveg osHavOOVY EVIEAMS YA — EOTAMUEV GE Eval
GKOTEWO SOUATIO TNV TEPIGGHTEPT DPO., LE VAT, EUPETIKA gV~
oOntn otov 06pvPo, avikavn va 00N YNo® Y10 KATO10 YPOoVIKO 16.GTNLA,
avikavn vo, EpyasT®, avikavr vo aokndo Adym Kokfg 16oppomiag, avi-
Koy vo TEpTatiom. Tote, TePIocdTEPO GO OTOIONTOTE AAAN TEPIODO
ot (on pov, tépaca dpbovo xpovo akivntn ENEWN AvVaYKAGTNKA OEV
elya AN emroyn. Opwg, cuvéPnoay kot peptkd Betikd Tpdypoto.
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Apyoa vo akob® TG GTIYUEG TTOV 1] KOpdld pov e&émeune dlakpl-
TIKEG 00MYiEG, TAPOLO TOV O EYKEPOAOS OV NTAV OTOGVVIEIEUEVOG,.
Xmv apyn, vVIMpyxe YALKOHTNTO Kot novyio €nedn, 6TV ovoia, dev
UTOPOVGH VL KAV® GYEOOV TIMOTA. LTAUATNCN VO KAvm OAa Ta «Oa
énpeney — Oa émpene TOpa vo ackoOpal, fa éxpeme oandye va dov-
Ae0®. ZOUOTIKA, OTAMG OEV UTOPOVGA. XTIV apyl], N aicOnon mov &i-
Yo NTOV TNG amotvyiog. AAAG emedT Ogv HTOPOVGH VO AKOAOVONGM
TOV £0MTEPIKO LOV SKTATOPA Kol Vo BapTtd 61N dOVAELD pov —1 val
dMo® OAEG AVTEG TIG TVPOGPECTIKES, TPOYELPES ADGELS KOl VL KAV
ola 6c0 ékava KaBe Popa Yo Vo VIDG® oTiypoio KaAvTEPO—, elya
petver povo [’ gpéva, t véa £k60y1 TOL £0VTOV LOV. Agv UTOPOLGO
00T€ VoL amOpaKPLVOD amd TOV Gvopa Lo yloTi HOVY Tl eEapTNHEVT
Topa TOTE amd EKEIVOV.

Ko Eépete kart;

Exeivog evBovoidotnke. Potovce av yivetol va yTumdom To KEQAAL
LoV T10 GVYVE. Agv KaBOUOLV TTe, 6TO KPERATL, apyd TN VOYTO, VO, YTL-
mho emBeTIKd To. TAKTPA TOV Admton. Me tov Koupd, iyape Teploeo-
TEPEG OTIYUEG YEMOV, oeE Ko npepiog yopic va kdvovpe timota. Xtoma
T0 KEPAA Gov, Bertimae Tov Yapo cov!

Me 1oV ka1pd, aVTi 1 YAVKOTNTO anA®OnKe Oyt LOVo 6T GYECT LoV
LLE TOV €0VTO LOV 1] HE TOV GOLVYO OV, AALG KOl GTOV TPOTO OV GYE-
Ti{opovy TAEOV e TO TOOLE LoV, TIG OOEPPES [LOV, TOVG YOVELG, TOVG
@iAoVG Kot T1G 00OEVEIS LoV,

[MoAéd, 6tav ta mondid pov popaovray poli Hov KATL Tov dev fTav
0MGTO GTO GYOAELD, 1 «EEVLTIVN YLVAIKOY LEGH LOV ElYE GLUEGO EQAPULO-
OUEG 10£€EG Y10 TO MG VoL TO AVGEL. AAMAG 650 Bplokopovy EumAmpévn
GTO0 KPERATL Avopp@®VOVTOAG OO TNV TTMOGT OV, TO LOVO TOV UTOPOVGaL
VO KAVE NTOV VO 0VOCT|KOG® T GKETACUOTO KOt VoL TOVG (nNtnom va
Umovv amd KaT® poall pov. Avti va Toug dMoM OTaVINGELS, TO POTOVGO
T1 TOVG EAEYE 1 KPS TOVG 1) ToVg WiBvpilo.

O gyk€PaAOC Lov dev pmopel vo kKdvel kATl T€T010, gV Ba Ltopov-

0€ TOTE VO TO KAVEL Kol 0eV B0 UTOPEGEL TOTE VOL TO KAVEL GO UOVOS
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700. Avti va gipon amhog éComvy, Eywva oioxinpn. Epaba 0t1  kapdid
umopel vo Stokpivel SLPOPETIKA KA TO CTLOVTIKA TPAYLLOTO OO TOV
eyképaro. O eyképarog dev elval 10 KEVIPO ELEYYOV TOV YVVAIKEIOL
COUATOC M Kapdld elval, OTOV Lo YOVOIKO |PEUEL APKETA Y10 VO, TNV
aKOVGEL KO £ivat apKeTd duvat yio va g mapadobei.

Eipot €60 yio va cog pabm Evav kaAdtepo TPOTO Y1 VO EMTOYETE
QLTI TNV OAOTNTO, Y10 VO [1] ¥PELOGTEL VO VITOGTEITE TO S1KO OV TPO-
na. Agv ypedleote WVES Yo va TapeTE anTO TO pabnuo. To pdvo mwov
cag into stvarl copavTa NUEPEC.

Avta mov £pafa Kol Tov pe cOKapav

Oco avappova amd ToV eYKEQAUAKO/COUATIKO TPOVUATIGUO LoV, Epada
TOAAG eKTANKTIKA Ttpdrypato. [IpdTov, Ta vevpikd koutTopa (VELPOVEG)
glval oAb gvaicOnta, ToAD Aryotepo avBekticd an’ 660 vrébeta. Eival
€0KOLO VO GTAGOVV KO VOL STLLOVPYIIGOVY PAEYLLOVT.

Agbdtepov, nuovv yepdrn to&iveg eykepdiov/copatog. [Tapdro mov
Covoa «kabapd» Kot mTioteva 0Tt pe anotosivoon pio popd 1o TETPA-
unvo Ba UOVV ACEUANG, VINPYAY TOAD TEPIGGOTEPO TPAYLATO TOV
HUTOPOVGAV VO YIVOUV Yot TO TOEIKO POPTIO TOV EYKEPUAKOD CAOUATOG
Hov — dnAadn, vanpyay Bepeiimon Prpata tov Enpene vo kdve. To-
&iveg OL®V TV 10OV CUVOEOVTOL LLE ACOPT EYKEPUAIKA GUUTTOLOTO
mov oyeTilovTal e TN UV, TNV IKAVOTNTO EGTINGNG, TOV EAEYYO TOV
TOAL®OV, TNV avToyN, TN AMumivto, v avénomn Papovg Kot tn dtdbeon.
[Mpokorohv yGOC, KATAGTPEPOVTAG T PLGIKT IGOPPOTI0. GTOV EYKEPAAO
KOl GTO GO

Tpitov, Quovv 6g TpodlaPnTikd 6TAd10 Kol aVTd lxe TPOKUAEGEL
Vv o pov. O Tpodiafrtng eivat po Katdotact GOYYuong EYKEQA-
AOV/GOUOTOG TOV OV TPOKAAEGE EVIOVESG OOKVUAVGELG GTO GAKYPO,
GAAOEE TN POT| TOV CUATOC GTOV EYKEPOAO, TPOKAAESE HLOPPOT| OTNV
apYN OTO £VIEPO KOL GTN CUVEXELN GTOV EYKEPAAD LLOV, KOTEGTPEYE TO
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HITOYOVOPLOL KOl IGOTESMGE Ta. EXvEPPiotd pov. H pila twv mpoPinud-
TOV LLE TO GAKYOPO LOV —OVTIGTOGT GTNV WWGOVAIVI Kot ave&ELEYKTO
OTPEG— £YIVE TO GNUOVTIKO OUTIO Y10 TNV KATAPPEVGT) TOL EYKEPAAKOD
COUATOC Hov. o va cag Habw mog va dlayelpileste avtd T TPO-
BAnuata.

O eyképarog xpnoponotet To idto évivpo, mov ovopdleton Evivuo
xatafolionod wvoeovlivyg, Yo d1TT0 GKOTO: Y10, VoL eneepyaoTel TNV tv-
GOVLAIVT HETA TN Y¥pNo™M NG Kot va Kobapicel po mavr to&ivn mov
ovopdleton f-ouviogides ko mov oyetileton pe n voco Adtoydpep. H
OVOKAALYM 0VTH, OTL 1] IVGOLAIVI Kot TO B-opvAogldég potpalovtat To
010 évlupo kataforopod, eival TOAD GTHOVTIKY Y10 VO KOTOVOT|GOVLLE
1 GUVOEST] EYKEPAAOV/CAOUATOG.

EmimAéov, 1o évlupo dev pumopel va KAveL Kat TIg 0VO EPYCIES TO-
toypova. Eav to évlupo givol amasyoAnpuévo e TV WGOLAIV ETELON
T0 6AaKY0pO G0G £ival TOAD LYNAO (OTc NTav To d1Kd Hov) —dpa dio-
ADEL VGOVLALVT Y10 VO TPOGTAONGEL VoL 00MYNGEL T YALKOLN TOL aipLo-
TOG 6TO KOTTOPO—, TO £VELHo avTd dev Ba eivar ehevBepo yia va dio-
OTAGEL TO B-OLAOEDEG. C2G AMOTEAEG O TOV AVETAPKOVS KAOUPIGLLOV,
TO KOAMMOES P-apvA0€1dEg Umopel vo suGcmpeLTEL 68 VITEPPOMKES
TOGOTNTES, PTIAYVOVTOG TOEIKG CTEPLATA, GTT) GLUVEYELD EVOTOTIOETON
Kat, TeEMKE, dnpovpyel TAAKES, EKOVO YOPOKTNPIGTIKY TG VOGOL AA-
toydupep. Otav 10 B-opLA0EIOEC GLGCMOPEVETOL TEPQ OO £VO. OPIGLEVO
onpeio, yivetot To&1KO Y10 ToL VEVPIKE KOTTOPO, KATAGTPEPEL TIG GLVA-
WYELG (T1G GUVOEGELG LETOED TMV VEVPIKOV KLTTAP®V) Kol SIEVKOAVVEL TN
dnovpyio GAEYUOVIG GTOV EYKEPAAO, 1| OTTOL0L [IE TN GEPE TNG d1EL-
KOADVEL AKOWO TEPLIGGOTEPO TNV TOEIKT CLGGMPELGT B-AHUVAOEIGOVG.
Ot vynAég TIEG GOKYEPOL GTO GiLLO KOl 1] CLUGGMOPEVOT| B-OLAOE0VG
oynpotifovv €vav eavio KOKAO oL BEAETE v amopOyeTe — eKTOC EQV
npoTindrte va ta xaoete kabdg peyoardvere! (O KOPLog 6KOTOG aLTOY
oV PifAiov dev gival vo amotpéyoupe 1| vo avilGTPEYOVUE TO AL-
ToYAILEP, OGTOGO Ol GTPUTNYIKES LOV GTOYXEVOVY GTNV AVOGTPOPN TNG
aVTIGTOONG 6TV WWGOLAIVT, Tov Ba Ponbnoel eniong oty amotpomn
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KOTOI®V TEPUTTMOCEMY EUPAVIONG TN VOGOV AATCYAIEP, CUUTEPTANLL-
Bovouévov TPOH®Y EKONADCE®Y OTMOG 1 OTOAELD LVAUNG KO Ol OA-
Aayég otn 6160g0m.)

Téhog, ovveldnromoinca 0Tl iomG OV €Yo AVAKTIGEL TANPMS TNV
EYKEPUAIKT OV AELTOLPYIOL PETE TNV EYKVUOGHVT, Kol 1] TEAELTAIO LLOV
gyKupoovuvn NTav teptocotepo and pio dexoetio tpv! Kabwg yromio-
HOVV, SIEPOTAOUEVT YIOTL 1] UNTPOTNTO ATOLTOVGE TOGT TOAATY dOVAELL
—Kot SLGKOAOTEPT GE GVYKPLOT LE TNV KAPLEPO LLOV GTNV 1LTPIKT—, V0L~
KAALYO OTL 1] ATOKOTAGTOGT TNG AELTOVPYING TOV EYKEPAALOV KAVEL TE-
pacTie O10pOoPd 6TO TAS VIMO® KoM uepva.

Oco nepiocdtepa mpdypata pdbova 1660 teplocodTepo Nl va
néOw yioti o1 yroTpol Ko GAAoL emaryyeEALOTIES VYEIOG dEV LAODGOV Yo
Vv vyeio Tov gyKepaAkod copatoc. Eival oyeddv dokomo —1, TovAayL-
GTOV, EMTEG KOl AVTIQOTIKO— Vo Tpoomafovpe vo, AOGovE GAA TPO-
PAnrota vyeiog av dev eEeTdoovpEe TPAOTO TL GLUPOAIVEL LLE TO AELTOVPYL-
KO GUGTN O TOV GOUATOG, TOV EYKEPAAO.

Na Ovpdote: o eyrépalog eivor to amdAvTo KEVIPO TOPAYWYNS YIO,
0leg g mpoomabeies tov owporos. Edv dev tpodpe 6motd, dev aoKoOLa-
GTE KO O&V KOUOUAGTE, O BAGIKOC avTIKTLUTOG £ivail 6TOV €YKEPAAD. Agv
VILAPYEL TO €va, Ywpig To dALo. Emitpéyte pov vo emavardfom 6ti dev
UTOpEiTE VoL EXETE EVaV VYU EYKEPAAO EAV TO GOUA GOG Etvart StoAvpEVO
KOl OTL OEV UTOPELTE VO £YETE VAL VYLEG GO EAV O EYKEPAAOG Gag givart
SraAvpévog: Yepdtog To&ives, PAEYIOVES, GE VTTEPEYPITYOPST KL GLPPL-
KVOULEVOG. MEYPL VOl KOTOVONGOVLE KAADTEPO. T1 GUVIEST EYKEPAAOV/
omuaTog, Bo cuveyicovpe va vITOPEPOLIE OO AUETPNTO TPOPATLOTOL
7ov o pLog ToAommpoHv KaONUEPIVA, TOL OO0 EVOEYETOL VOL GUVTOUED-
covv T (N poc. 'Hpbe n dpa va aviiotpéyete autd to dedopévo. Oa
nabeTe Vo SLOUPOPOTOLEITE LUE EVIVTIMGIOKO TPOTO TO TAG AcOAVESTE,
iomg aKOUN Kol APECWOS, EAV TNPNOETE TO TPOTOKOALO TV CUPAVTO

NUEPDV.
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I®Og pog Tpodidel  KLAGIKI WO TPIKN

INo va 1o Béom Mmia, 1 KAUGIKN 0TPIKY| LE OTOYONTEVGE. TNV apyn,
Evimba evoyAnuévn emeLdn To CLUTTMOWUATE LoV Oev Aapfdavoviav cofa-
pa VoYM, Metd OOpmaoa, emeldn dev OEL® 1 KAOGIKN 10TPIKN VO, TPO-
dmaoeL Kot EGAG.

O yvvaikeg pod Aéve 6to 1atpeio: «Agv awsOavopan kaid. Eivol cov
Vo TpEY® G€ Evav aydva, ToxOTNTOC, 6ToV 0moio dev Ba puropéom moTé
va kepdiow. ATd ToVg GALOVS YLOTPOVG LoV, Kavelg dev fonbdael, OGO
udAdov axovel. Me €yovv amoppiyetl 0Aot. Eiote 1 tedevtaio pov eAmi-
do». Atebdavovtar dlopkdg adtddeTeG: o DOAMUEVES, TO TEWAGHUEVEG,
0 TOLYOVAEG, TTLO EEXOUCLAPES, IO OLYYOUEVEG KO O SOVGTVYIGHUEVES OO
moté. H emionuioroyio to emPefoimvel — mopakdTm Sive 7o avaALTIKA
TEPIGGOTEPU GTUTIOTIKG GTOYELDL.

Otav ot yuovaikeg meptypdpouvv avTé T0 GUUTTOUATO GTOVS YITPOVS
TOVC, PEVYOLV LLE GUVTOYEG Yol oDV 1] Ayyog M KoTaOAnym, ol omoieg
Thavag Exovv ypaptel pe alaloveio kol avoropovnoio (1 pe Kdmolo
NI TOPAivVEST] VA «TTdeL VoL OgL Evav BepamevTi», A Kot T0 TPOPAN UG
ToVG givar kdTt kaBapd YuyoAoykd), Kot 1 OAN aVTILETOTION dEl) Vel
OTL T0. GLVN O CLUTTOUOTO LG YVVATKAG AVE TOV capdavta dev ai-
Covv ™V TPOcOYN TOV YIITP®V 1 TIG IKAVOTNTES TOVS. AVTEG OL GLVTA-
véc ouVIO®G EYOVV EAYIOTN OMOTEAEGLOTIKOTNTO, KATOLEG POPES Elval
yePOTEPES amod placebo, pumopel va eivar 016TIKES KOl TEIVOLV VO GOG
povdidlovv avti va avtipetonilovy Tig faciKES artieg TV GUUTTOA-
TOV 60G. ZEPM OTL eivan deAeaoTIKO Vo, avalnTioel Koveic T Adon o€
éva yami, oAAG 6To onpeio avTo g elHooTE EIMKPIVEIG: TTOL NTOV 1) TE-
Aevtaio popd mov Eva xam S10pHwoe TPOyUATIKA TO TPOPANUATE GO,
Ooo v TIc TOpEVEPYELEC, KOADTEPQ VO UNV apyicm: avEnon Bapovg,
ceEovaAkn duaAettovpyia (cupmepthapPavorévng g OVGKOALNG GTOV
0pYacHO) Kat, Thavag, dvota!

Tavtdypova, pio Tpdoeotn pneydin uerétn amd to Xappfopvt pe
52.135 yvvaikeg péong niikiag, Tig omoieg 1 HeAETN akorlovONoe et &l-
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KOG1 dVO Ypovia, £0e1&e 0Tt LoVo 10 13% TV yuvaik®v pmopel va yopo-
KTNPIOTEL OG «VYIEIC NAKIOUEVES», 0plloVTOG TO «DYING» MG KATOL0 TOV
dev mapovotalel e€achEvnon g LvHRUNG, KOKN QUOIKN KOTAGTOON 1
YoyKkn vyelo Kot glvan amaAloypévn omd Evieka peyaieg ypovieg acé-
veteg. 13%! Mopdpoto perétn pog LeYAANg opuddag emayyeALOTIOV
otov Topéa TG vyetlog (92.837 yuvaikes ko 25.303 dvdpeg) €de1&e 0TI
pétplo avénon Papovg amd tnv nhikio TV €lkoct evog Emg TV NAKio
TV TeEVIVTO TEVTE oo 2,5 émg 10 Kikd oyetiletan pe onpavTikd ovén-
HEVO KIVOUVO Yo ELOAVIOT coPap@v XpOVimV TaOCEDV KOl LEIOUEVEG
mOavoTTEG VY10V YNpavonc. To otowyeio avtd dev amoterel EkmAn-
&n: m avénon Bapovg givar Eva TpOPAN UL EYKEPGAAOV/COUATOG TOV GOG
Bétel 6€ oNUAVTIKO KivOuvo GAA®V Xpoviev Tadncemv OTwg 1 LYNAN
OPTNPLOKY] TESN, TO KOPIIKA TPOPAN LT, 0 O10f1TNG KOl O KOPKIVOg
mov oyetileTan pe TV TayvoapKio.

O1 TopdyovTeg TOL TPOKAAOVY GTPEG GTOV EYKEPOAO UTOPEL VO TTe-
ToHV KAT® amd TO POvVTEp Kol vo U YivovTol EDKOA avTIANTTOl Yo
TIG TEPIGGOTEPES YUVAIKEG KO YITPOVG, ALY Oyt Yo TNV aicnon g
OLOLOGTACTG TOV COUATOC 6aG. Me tov Kapo, Kot Ldvo 0 OYKOG TOLG
0onYel og VIEPPOPTMAN TOEKOD PopTiov. Agv giyaple ¥pOVO VO, AVOTTO-
Eovpe avooia, copatik | yoyikn. [lapte v ayaiivotn xpron tov
S1001KTHOV Kol TOV KIVITOV TNAEQOV®V LEGO OTNV TEAELTAIN deKOETioL:
KOO TN SIIPKELN QLTS TNG TEPLOOOV, £)EL oNUEIMOEL TAPAAANAT 0OEN-
O1] TNG KATAPPELGNG TNG GVVIEGNS EYKEPALOV/COUOTOG, EOIKE HETOED
TOV OTOLMV OV «TCEKAPOLV dlapk®dc» To smartphone 1 To iPad tovg, Ta
omoia yopoakTNPilovTal omd GUUTTOUATO OTIMG EVTACT], AYYOC, KOVMVIKY|
amopdveoon, Katadiwm, Toyvcapkio kot Kok modtnta {ong. Aev eivar
mePlEPYO OV EYMO EULOVI LLE TO EYKEPUAIKO oM. Afyol yiotpoi £xovv!
Ko éym eppovn, emedn n Kotdotoon avt Tailel e ToV Voo Lag.

Yvvoyilovtag: Ot yuvaikeg yvopilovv dtoicOnTikd Tt vIapyEL to
cofapn emdnpic KATAPPELONG TOV EYKEPUAIKOD GOUATOS, OTMG TO
Yvopilovy Kol 01 ETIGTHUOVEG TOV LETPOLY TO TOGOOTA TV 0GOEVEIDV.
Ot yatpot, og yevikég Ypoappés, 0gv 1o yvopilovv.
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Ot yuwtpol umopel va cag movv, Onwg elmay Kot 6° gpéva, 0Tl 10 Gy-
%06, N KatdOAiyn Kot 1 dvokoAia vo meite T AEEN mov ViwbeTe TG
Bpioketal oV dxprn TG YA®GGOG 060G £ival avamdPEVKTO LEPOG TNG
yHpovons. AvEnon Bapovg; Ot ylotpol avacnK®VOLY TOVE MUOVG Kol
HOG AEVE VO TPOUE AYOTEPO KOL VO OCKOVUOGTE TEPLGCOTEPO, TAPOLO
OV GYEOOV Kapio omd avTég TIC oTpaTnyIKEG Ogv Aettovpyel. Méoa ot
YEVIKY] TOPELD TOV TPAYUATOV, El0TE ATADG £vag ATVYXOC AvOpw®TOG,.

AAnBera; Apo., pio, 6TIG TPELG YOVAIKEG AVM TOV GOPAVTO VoL GTUYT
Kot ypetaletan po SUVNTIKG ETIKIVOLVY] PAPUOKEVTIKN ay®YT]; AgV Vo-
pilo.

Tote givol TOL 01 YUVOIKES KATUANYOUV GTO YPOPEID EVOAAAKTIKMOV
Oepamevtdv, eAmilovtag 0Tt £va 1TPKd HEVTIONU 1 €vag BepamenTng
KPLOTAAA®Y —1] akOuT Kot To €0gAoVTIKG TournpoTe HeEMoomv— Ba
UIopovoay Vo, TI¢ amoAAGEOVY 0md TIG SUGAPESTES EVOYANOELS TOVG. Ot
EVOAAOKTIKEG TpooeyYioelg pmopel vo fonncovy yio Heptkég dpeg, oA~
A dev vroonpilovtal ThvTo and To, KaAvTEPa dedOUEVE, OTTMG Elval
Ol TUYOLOTIONEVEG, ELEYXOUEVES KAMVIKEG doKkipES. ([Tpocmmikd, Tive
vepd 61O GvoLa TOL PEAOVIGHOV, O 0TO10G £XEL AUDVES ATOTELECLLOTL-
KNG TPUKTIKNG TIC® TOV, GE GLVOVAGLO LE QVGTNPA KOl OTTOOEOELYLLEVOL
AELTOVPYIKE 10TPIKE TPOTOKOAAL.) 26TOGO, O YVVaiKEG glval amelTL-
opéves (Kot yd MHOVV), YEYOVOG TTOL 001YEL G€ o €V TOAAOIG GKpiTn
amodoy UN OmodedEYUEVOV, KATO1EG POPES, Depameldv Tov, LaKpo-
Tpodecpia, TOAVAOS Vo EMOEVDOCOVY T0 CUUTTOUATE TOVG.

Etukpwvd, dev £y mpodbeon va emkpived Toug KAaG1KoHS Y1oTpovc.
AvT’ avto0, BEAm va yticm yépupeg Kot va Bpovpe pall v kaAdtepn,
O TEKUNPLOUEVN TPOGEYYIoN Yo TovG acbevels pog. Poitnoa pall pe
KAOG1IKOVG Ylotpovs otnv latpikny ZyoAr tov XapPapvt kot PETE 6TO
IMavemotpio ¢ Kaleopvia 6to Zav Opaveicko —NIOVY Kot EY® Ui
OO VTOVG. XTOV EMOYYEALOTIKO Kol KOWVMVIKO KUKAO Hov Bpickovton
ovtov cupPatikol yatpol. Agv ertaive ekeivor avtifétme, Aettovpyovv
uéoa. o€ £va S10AVIEVO GUGTNLO VYELOVOUIKNC TEPIBaAyYMG TOL TOVC
méECeL va Kavoovv ypryopn dudyvmon oe Alyo poAG AemTd.
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Ot ylatpoi emonpaivouy v tpdodo mov €xel onuelmbel pe acOé-
VELES OGS 0 KOPKIVOG TOL To(E0G EVTIEPOL KOl TOL KOTAYLLOTO TOV GYI0L,
®WGTOCO KOTOGTAGELS TOV GYeTilovTal Le ToV EYKEPOLO, cupTEPALLPa-
VOUEVIG TNG IKOVOTNTOG EVOG ATOUOV Vo, e6TIACEL KO va, dTvel Tpocsoyn,
va yéver Bapog, vo vidbel amelevfep@EVO OO AVIIGUYNTIKES KO KO-
TAOMTTIKEG CKEWYELG KO VO OTOPEVYEL TN VOGO AATGYALLEP, EMOEVA-
vovtal. H adénomn o avtd ta mpofAnpote tov eyke@dAov GUUTITTEL [e
v avéavopevn ékbeon oe To&iveg amd TPOPIUM, LAKPOYPOVIO OTPEG
Kot Tepaiiov. Ot yovaikeg Pidvouv kATl TOAD GNUOVTIKO: TO GO
TOVG OVTOTOKPIVETOL KOVOVIKE € Vo AVAOUOAO GOVOLO GTPEGOYOVOV
TapoyOVTOV, aAld dev £xouv 10€a mepi Tivog Tpokettal. H dovield pag
®G Y1TPOoi Ko TEPMOTICUEVOL TOAITEG LOMG EeKva G BELOVLE VoL ovar-
Tpéyovpe avt TV Katdotaon. Kot eceig, akolovbmvtog 10 Tpmto-
KOALO 0vToV TOL PiPAiov, ETOYALESTE VO OVOKUADYETE TOV TPOLYLLOTIKE
VY1 KOt 10OPPOTNHEVO TPOTO OV UTOPEiTE Vo (OETE OC KOUUATL EVOG
UEYOADTEPOV OTKOGVOTNHOTOS TPOKANGEMY, TO 0T0l0 TEPIAUUPAVEL
SVOAELTOVPYIKES SLOTPOPIKEG GV BELEG, EALELYN ETOPKOVG ALOKNONG,
o0&k TEPIPAALOV, PAEYLOVI] GTO EYKEPUAIKO GO0 KO, MG ATOTENE-
G0, GUVOALKT LYEID TOV GUYVE VITOPEPEL.

[Micw and kdbe KatdoToon Tov cyetileTon Le TOV YKEPAAO VILAP-
Y€ Eva TpOPANpa Tov £xel NON epeavicTel oto cmpa. Ot TepiocdTEPOL
ytpol Kot ot yuvaikeg acbeveilc Tovg dev £yovv 10€a 0TL 0 LOAVPOOG
GTO KPayldv Tovg emPpadHvel T oKEYT TOVG 7| OTL 1] TUTIKT GUYYPOVT
Stotpon 0dnyel o€ dvota 1 OTL TO YOG GTOV EYKEPUAO LETATPEMETAL
o movo otov avyéva. Eivat cav va Palete T1¢ pmvég ota Tondid cog
eneldn pommoav «Tt Exovpe yia Seimvo;», Ve 6TV TPOYHOTIKOTNTO £l
GTE TOATIGUEVT ENEWDN TO APEVTIKO GOG LOMG TPOGHEGE AALEG TPELG EK-
KPEUOTNTEG GTO 10T VIEPPOAKE POPTOUEVO EPYOUCIOKO GOG TPOYPOLL-
po. Eivon onpavtiko vo kottd&ete Alyo mo Pabid, avti yio to mo Gueco
GUUTTOLLO.

210 petaéy, ot yovaikeg vimbovv cav vo TaAgdovy 6€ Evay SlopK
aymva emPioong Kot TPEMEL VoL ETUEVOVY KOl VO OVTEEOLY TTOPA TOL GL-
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untopoto. [nyaivouy yia vmvo to Ppddv ofovpeveg 6Tt n Agttovpyia
TOV EYKEPAALOV TOVG YEPOTEPEVEL, OTL 1] VYELD TOVG EMOEWVAVETOL, OTL T
KaTAoTOoT VT dgv pumopel va oAAdEeL. AloBdvovtal KOAANEVESG GTa
1010 waAd potifa: Bépog mov dev HEIDVETAL, GOKNGN Y10 TNV OTToio OEV
propovVv va Bpovv xpdvo, avnovyieg Yo T SOVAELR 1} TNV OKOYEVELN
ToVG, aictnua Padiic kKdTwong ywpig duvatotnta aAloyns. 'H dofe-
Boidvoouv Tov £00Td TOVG OTL I6MC TA TPAyUaTa OV Elval TOGO AoyM-
po, TOOVAG ETEDN OV LTOPOVV VO, SOVV OAOVS TOVG TPOTOVS LE TOVG
omoiovg dev Aettovpyei 1 cOvdeoT gykepdiov/copatos. To E€pm yroti
Oyl Lovo 10 £xm (Noet, 0AAG TO £X® OKOVGEL KO OO YIAAOES YOVOITKES
670 10TpEio Hov.

INo 11 yuvaikeg, to TpdPANHa TG VIEPPOMKNG KATAVAADMONG OA-
KoOA &xet avénbetl. To 1010 Ko 0 ¥poviog Tévoc. H o&hvota ko 1 evtouyio
Bpiokovtol 610 vadip. Xwpig apketods veupodaifactéc —Tovg -
KOUG AYYEMAPOPOVG TOV EMKOVAOVOVV TANPOPOPIeEs LETAED EYKEPAAOV
KOl GOUOTOC— VO, KUKAOPOPOVV, OTAV TPEMEL VO OLUAEEETE TPOPIUA 1)
dAhovg mapdyovieg Tov Tpomov (NG 6ag mov o propovoav va fondn-
covv, 1 o kokn ETA0YN StadéyeTon akatdmovoto TNV GAAN. To TeAkd
anotérecpa; Exete faltdoetl og Eva copa mov dev BELETE, 0VTE YPELd-
Ceote. Katolofaive: giote vrepPolKd omacyoANUEVES, KOVPUOUEVES
KO 0y OUEVES Y10 VO SMGETE TPOTEPOLOTNTA GT LEAAOVTIKT LYyela avti
ot BpoyvrpdOecun avarkoveion.

Etvot o mepintwon avtosuvtipnong mov otpdfmace. H avtocuvn-
pNOT OOG KPOTAEL KOAMNUEVES GTIV apYEYOVT] AVTIOPUGT] OTEVAVTL GTOV
Kivouvo, Tov cuvoyileTal 61O TPITTVYO «TAAN-PLY-Tdy®uoy (fight-
flight-freeze response). H moAid kahmdiowon Tov gykepdrov pog facile-
ToL 6NV EMPLOoN, aAld dev eEumnpetel TNV TpEYovGa avOp®OTIVY ova-
VKT Y10 TEPLGGOTEPEG ATOYPDCELS GTT) CUUTEPUPOPA, OTLMG [0l EVPTLLOL-
TIKY] AAVTNOT GTOV GLVEPYATN N GTOV TPOIGTANEVO Gag. AV’ QVTOV,
KOTOANYOULE GE SVOTPOGUPLOCTIKEG LOPPEG GKEYNG TTOL dNULOVPYOVV
Babié prlopéve veupikd LOVOTATIO GTOV EYKEPALO, 0ONYDVTAG GE GY-
%0G, TOVO, KaTdOAy™, axoun kot ediopd. Kot 10te 0 £yK€Qarog cog dev
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umopel va ocag e&vnnpetnoel 6tav tov ypetaleote. Ta potifa orxéyng
dev aAlalovv, av dev OAAGEOVE TN PAI0A0YIO, TOV VIAPYEL TOW® TOVG
HE poairés MOGELG — BPENTIKG GLGTATIKA OO PPESKO TPOPILO., ETOPKNG
pON QULOTOG KO GKEYELS Y0Pl ToEives, VTOSTNPILOUEVEG OO ECKELL-
LEVI OALOYT] OTN GUUTEPIPOPA, GOUP®VO. LE TNV omoia Ba elpacte o
EVYEVIKEG KO VTOCTNPIKTIKEG LE TOV £aLTO pag. To PifAio avtd Ba cog
TPOCGPEPEL Epyaieia Tov TOAVOTATA dEV TAIPVETE GTO YPOPEIO TOV Yl0-
POV GOG.

Katdappevon eykepdrov/copatog 6 apOpovg

Metd v TTdon pov, £ypoyo E0VA TO TETPMUEVO TOL EYKEPAALOV LLOV

Kot Lol Tov To TEMPOUEVO OLOKANPOL TOL COUATOS Hov. Kabdg avap-

pova, avaykdotnka vo £pfm avtipétmnn pe o OAPepn katdotaon

OV APOPA TNV VYELDL LLOG, 0L CLOTNAY ETON U ATOGVLVOIESN TOV GEO-

VO TOV GUVOEEL EYKEPAAO KL OO, 1) 0010 0O YEL 6TV KATApPPEVOT

NG AELTOVPYIOG TOV EYKEPUAIKOD GMUATOS. AKOAOVOOVV Alya povo amod

70, QUEIMKTO GTOTIOTIKA GTO ELN:

* 'Evog otovg tpetg Apeptkovoug ToAommpeitot omd ypovio ayyxog 1 Ka-
é0Mym. O yvvaikes eppavifovrar dVo POpES To EMPPENEIS GE GYEoN
LE TOVG GVOpEC.

* Mio 671G T€66€p1G Yuvaikeg v TV copdvta Aapupdavel kdmotov &i-
d0vG avTIKOTAOMTTIKO GKEVOUCLLO — 1] GLVTAYOYPAPNON EXEL TPUTANL-
olotel To Televtaio dEKA ¥povia, Tapd To GToLXElD TOL dElyVOLV TMG
TOL AVTIKOTOOAMTTIKG Eivan cuyvd o fhantikd amd To placebo.

* To 80% tv yuvoik@v givot SUGAPEGTNIEVO LLE TO GO TOV, KoL 0VTO
dev Oa mpémel va pag eKTANGoEL: To onueio puduong couatikon Bé-
povg avePaivel S1apKMG Kot ovTd amoTELEL BOoIKO GNUASTL KOTAPPEL-
O™ TOV EYKEQPOAKOD CAOLATOG.

* To 20% tv Apepicavav, Kuplog yuvaikes, vroeépet and ebiocud oto
QoynTo.
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* Ta emineda otpeg otig Hvopéveg [olteieg cvveyilovv va av&hvovral,
He T %5 TV Apepikovav vo Blovovy £vTovo Gyyog Yo To HEAAOV
TOVG.

* [Ieprocotepot and evevivia Apepikavoi tebaivouv kabnuepivd amd
VIEPPOAIKT GOGN OTOEWDV — PHETOED TOV OTOIMV GLVTUYOYPAPOVLE-
VO TOLGITOVa, NPOIVI Kot GOVTOVOAN.

* TovAdyiotov gikoot Téaoepa exatoppvpla avOpmmot otig HITA mapov-
odlovv e0iop6 6T0 aAKOOA Kot 6T vapKOTIKA. To 10% tev evniikmv
APEPIKOVAOV KAVEL KATAYPNOT OAKOOA KoL, ONUOYPAPIKA, Ol YOVOIKEG
OTOTEALOVV TO TOYVTEPO OVATTUGGOUEVO TUNLO TOV TANOVGHOV.

* H tpavpatik eykepolikn BAAPN avEdvetor kot 1 emdeivoon oTig yo-
vaikes givon TOAD PEYOAVTEPT) Ad TOVG AVOPEG: 01 YUVOIKEG VTOPEPOLV
TEPLGGATEPO OO OUCEIGEL OTNV AOANOT KOl OVAPEPOVY TEPICCOTE-
PO TPOVHOTIKA GUUTTOOTA EYKEPAAMKNG PAAPNG (Kot To GUUTTOHOTO
ov avtipetonilovy eivarl mo cofapd kot ypeldlovtal TEPIGGOTEPO
KPOVO Y10 VO AVOKALYOVV).

* O eBiopdg oto dladiktvo etvar Eva av&ovopevo {Rtnua mov ennpedlet
€mg kot 10 17% tov eprfov kot mailet poAo oty ekbetikn avénon
TOV AyYOLGC, TNG EEMPIKNG KATAOAIYNG KOl TG TOYVCUPKING.

* Ta eyke@olkd glvar 1 Tpitn KOPLAL ortion OovVATOL Yo TIG YOVOIKESG Kot
N TEUTTN KOpLoL ortiol Bavatov yio tovg avdpec. Ot yuvaikeg Exouvv yet-
POTEPN KAWVIKT EKOVA OO TOVG AVOPES EMELTO OO £V EYKEPUALKO
eMEGOO10 Kot ELLPAVIfOVY VYNAOTEPH TOGOGTH VITOTPOTNG.

* To 13% 1oV atOp®V Gve ToV EENVIN ETMOV TOPATOVIETOL Y10l OTMAELN
HVIAUNG.

* To 2015, nepiocodtepa amd 47 eKOTOUUOPLO ATOUO TAYKOGUIOG S0
YVOOTNKAY e Avolo Kot 0 aplfpog avapEVETaL Vo TPITANGLOOTEL £0G
70 2050.

* Auti T oTIyUN], KAOE 66 deVTEPOLETTA, EVOC AVOPOTOG dlOYyVMDGCKE-
Tot pe AATOYAUEP KOt ETTL TOL TAPOVTOG 1 VOGO TANTTEL 5,5 EKOTOL-
popa avOpdmovg, aArd 0 aplfpuog avtog Ba TeTpaTAaclocTel £MG TO
2050.
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Onwg punopeite vo SLOTICTMOGETE, 1) KOTAPPELST| TNG CLUVOEONG EYKE-
PALOV/GMUOTOGC LUPAiVEL € OA TO GTASI0 TNG LONG, 0md TNV £pnPeia
£€0G TO YNPATEWR Kol OmoladNmoTe oTiypur| evoldpecsa. Epeavifeton o
GVOPEG KOl YOVOITKEG, OV KOl MG TIGTOTOUUEVT] YOVAIKOADYOG, TO O1KO
nov onueto eotioong eivar mog va fondnow Tig yuovaikeg va avappd-
GOVV, VaL AVOPPLOLGTOVY KOl VO, OVOKALYOLV KAADTEPQ 0 TOTE. AV
AoyQ pe TO TG AAANAETIOPOHV Ta S1KG GOG YOVidla U TO TEPIPAILOV
G0G, 1 ATOCHVOEST] EYKEPAAOV/COUATOG EUPOVILETOL LE SLOPOPETIKOVS
TPOTOVG — 0ALG BEA® va yvopilete 6TL ALTA TA S1APOPO GUUTTMOLLATO.
KOl KOTOOTAGELS £xovv Tapopoto pila: AEYHOVY] TOV EYKEPAAOV TOV
odnyet og ammAel cOUATIKNG Wooppomiog (opotdotacn). To xepdtepo
elvar 6TL M cvpPatikn TPtk cVVNO®G Ta KAVEL LaVTapO, ETEDN OYE-
00V OLeg ALTEG Ol KOTAOTACELS TNG KOTAPPELONG EYKEPAAOV/GOUATOG
elvol TPOANTTTIKEG Kot avaoTpEYIUES. Emtpéyte pov va to enovaidfm:
Mmnop® va 6aG deIEM MG VoL ATOPVYETE EVIEANG CUTA TO. GUUTTMLLOTOL
KOIL VO, AVTIOTPEYETE TIG VITAPYOVOEG KATUGTAGELS, MOTE VO YAoeTe Pa-
POG KOl VO VIOGETE EAVA GOV GTO OTITL GOG LEGO OTO EYKEPOAKO GMLLOL
GOG.

H Baocum artia tov cvuntopdtov cog teptiapfavel Exbeon oe 1o-
&iveg, amod 10 T0EIKO Gyyog TV VITEPPBOMKA TOAALDY VTOYPEDCEMV UEYPL
T0 ypovBhokdmN o amd GToL eI TOV TPOKAAOVV SATAPUYEG OTO EVOO-
KPWVIKO GUGTNUO, OTMG TO TTOYLYOVE, (VTTOVAEG TOEIVES TOV GO GTEPOVY
70 VY1EC BApog) Kot Ta avoloyova. (Toéiveg mov oag KAEBOVY TN YVOGCTIKY
Aertovpyia). OTov KOTOVONGETE TOV TPOTO LLE TOV 01010 01 To&iveg pmo-
POVV VO, dLENGOLV T QAEYLOVI] GTO CMLO KOl GTOV EYKEPOAO, TPOKOL-
AOVTOG STOpoyn TG PLGLOAOYIKNG OPAGTNPLOTNTAS, TOTE Ol VKO-
WETE T KOADTEPO GEVAPLA Y10 TNV AVOKOVPIOT] TOV CUUTTOUATOV GOG
KoL TV EMIAVGT TOV TPOYHOTIKOD TPOPANLLOTOG GTI GUVOEST| EYKEPA-
AOV/GOUOTOG. B0 560G LA® TMG VO VATTOEETE GOUOTIKY Kot S10VOTTL-
K1 ovocio amd Tov cuveyn PopuPapdicpd pog pe dnAantipia, 1 onoio Oa
cag Bondnoet va yaoete Papog, va kabapicete tnv opiyAn eykepdiov
60G, Vo, amopakpuvieite amd potifa 016TIKNAG CLUTEPIPOPAG, VO T|pE-
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UNOETE, VO VIMGETE TO YOPOVUEVEG Kol va, Bupdote avt ) AéEn mov
EYETE TNV GKPT TNG YADGGOG OOG.

Mnnwg TpdKettar yio adikotoloynt ynreloeopio kot tpopoiayveio
amévavtt otic to&iveg; Oyt [liotevm o€ ol ETIGTNUOVIKT TPOGEYYIoT
v to O€pata vyelag Kot 0Tt TPEMEL VO TAL KAVOLUE AyOTEPO TEPITAO-
ka. OAeg yvopilovpe Ta Pacikd xopokInplioTikd evog VYEWVoD TpO-
oL {ONC: TEPIOTOTEPO AUYAVIKA, AMYOTEPO OAKOOA, AOAN GO, ETAPKNG
VIVOG, VYIEIG VOPDOTIVEG TYEGELG KOl GUVOEGT] LLE GTOYOVG KOLL TTPAYLLOTOL
mov divovv vonpa ot {on. Qotdco, yvopilo omd T doLAELN LoV oT
YOPOKMUOTO OTL 1] KON YVOGCT GTtavia yivetal kot kown wpaén. Oieg
xpewlopoote fondeto GTNV EPAPUOYN AVTOV TOV PBOCIKOV XOPUKTN-
protik®v —poll pe Tig 0Toleg TPOGHETEG GTPATNYIKES EYEL AVOKOAVYEL
GTO EVOLAUEGO 1 EMCTHUN— 011 {ON Hog He Evav AOYIKO, Topaymyl-
k6 Tpomo. Emmhéov, Exm mapatnpioel KoTd T SLAPKELN TOV ETOV TOV
QpovTilm T1g Yovaikeg 0Tt TOAAES dev S10BETOVV Ta KATAAANAN YoVidla
OV 0PAPOVV TIG TOEIVES KOl OVAGTPEPOLY TN QAEYLOVT. Mepikég @o-
péc ypewlopoote emmAéov fonbeio ylo TV OVIIHETOTICN CVTAOV TOV
EMMTAOKADV, MOTE VO VIOGOVLE OGO KAADTEPO YIVETOL.

Ooov apopd TNV KOTAPPELST| TNG GVVOESTG EYKEPAAOV/GMUATOG, TO
BiPArio avTd GG SIOACKEL TEKUNPLOUEVEG TPOUKTIKEG TOV AELTOVPYOVV
Kot dtevkpwviler TL dev Aettovpyel, AOTE VoL AmOPVYETE VO CTOTAANGETE
APOVO, XPNLO Kot EVEPYELL. Ba VIDGETE KAAVTEPO —GTNV 0VGI0, VTEPO-
X0—, KAODG AVOKTATE TO EYKEPUAIKO GO GOG Kot TOV ELeyy0 ¢ {mng
G0G.

Emtoyio pe ™ Alorta tov Eykepaiikod Zopatog

Towg mpénet vo avafabpicete ™ pviun 6oG, vo SIADGETE TNV OIYAN
gyKePaAov 1 vo. 0epamedoeTe KATO10 TPOPAN L, OTWG 1) TEPLPEPELN GOG
OV PaPOAivel SlopKr®G, 1 KatdOAnym, 0 edoudg oTa YdVIO 1] O TOVOKE-
@olotl. Mmopet va givar pio téomn mpog kukiobuptia, avnouyio, emdeivm-
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on M VIEPPOPTMOOT TOEIVAOV OV deV Uopeite TAEOV va aveyteite. Towg
AVOKOADWETE OTL 1] EALELYT] GTOV EAEYYXO TOV TOPOPLUNGEDY GOG TPOEP-
yetal omd avemdpkelo vrorapivng N 0t eiote cav gpuéva Kot o KOPLog
0TOYOG GOG ELVOL VO ATOTPEYETE TN YVOOTIKY TOPOKUN TOV oyeTiletal
LLE TN YPOAVOT], VO, SNULOVPYTGETE YOAVT] KO IGOPPOTIQL, VO GUVEYIGETE
va peyaddvete Ko vo epabivete otig ox€oelc cag. [ va icopponicet
0 €YKEPAAOG KOl VO, PTACEL 0T Pl TOV COUATIKOV TPOPANUATOV TOV
powafovv dvoemiivta, ¥peleETOL TN LVGIKY, EUEVTY SVUVOLT TOV EYKE-
(POAMKOV CAOATOG.

[MopaBétm ev cuvtopia kAmoleg 1oTopieg emttuyiog e T Alaito Tov
Eyxepolikod Zopatoc yuo ti¢ oroieg Oa dofdoete oto emdUEVE KEPG-
Aouat.

H Tapdpa, tpravta oktd etdv, pde va pe det eontiog e KOT®ong
Ko g avéEnong Papovg. Avakoldyope Tog eiye Bupeoelditida Xacipo-
TO K01 T®G 0 VOPAPYLPOG OTO CALL TNG NTAV GE TOEKA enimeda. Ta 1e0T
amoKAAVY Y OTL TO YOVIOLd TNG ToL MTay vevBvva, Yo TNV amoto&ivioon
elyov younAn omod06m, omdTE PPIKOLE EVOV TPOTO VO AVTIUETOTIGOVLLE
NV KatdotaoT yopig avtd. Metd TV 0AOKANP®OGT] TOV TPOTOKOAAOV,
To, enimeda vVOPaPYHPOL peldONKay pall pe To Papoc TG, LE CLVOAIKNY
anmAeln gikoot mévte Kilwv. H Tapdpa dev £xel mAéov onuadio avtod-
voong Bupeoetditidog (To TEGT AVTICOUATOV TNG EIVOL PUCIOAOYIKE) KO
St pel vyég Papoc.

H Povft mékeve pe dratpopikn datapoyn kot 01610 6TO @aynTo
OV EMOEWVMONKE HETA TNV EYKLHOGUVT. Evtomicape 10 mpofAnud e
G€ U0 KAUGIKT OVIGOPPOTTIO AOY® YOUNADY ETMESMV VIOTAUIVIG, TNG
AMUKNAG 0VGTI0G TOL EYKEPALOL TTOV gival VITEVOVVT Yo TNV «EVYOPi-
GTNOM», KOl TNV KATOVAA®GON TAPe TOAADV TPOPIL®V LE EVIOVA EV-
XOPLoTH YEVOT|, OTMG TONG Kot YAvkd. H gyxopoctvn kot n {ayapn ko-
PLOAEKTIKA GUPPIKVOVAY TOV EYKEQOAD TNG, KOOIGTOVTOG TN AMYOTEPO
EVPMULOTIKN Kot 1KoV VO EETEPAGEL TIG Aryovpeg tng. Tompa, o nAkia
TEVIVTO OVO ETMV, £YEL AVOPPMOCEL LETA TNV EPAPLOYT| TNG Alontag Tov
Eyxepolikod Zapotog.

40



EIZATQIH

H Képev, capdvta névte etdv, yidtpeye v avnovyio Kot to dyyog
™G UE UEPIKEG LIKPES OAAG GUVETEIS OAAOYEG OTN STPOPT TNG, AANA-
Covtag To pikpoPimpd TG, KOAVUTOVTOG O GUYVE Kot ACUPAvVOVTOGC
£€va LGIKO NPEUICTIKS YA, COUPMVA LLE TO TPMOTOKOAAO.

Tvvo mepruévere

To BipAio avtd Ba oag deilel mdg va avTipetOmileTe T0. GLUTTOLOTO
€VOG EYKEPOUAMKOV GOUATOG TToV Ppioketar e avicoppomia. [Tio cuyke-
Kpyéva, Ba oG 0o epyaieio yio Ta koA

* Apaipeon ToEvav, CUUTEPIAAUPBOVOLEVOV TMV YEVEGIOVPYMV TOYL-
capkiog kot dvotag mov avépepa vopitepa. Ot to&iveg avtég daPpm-
VOUV TOV VOU G0G, SNULOVPYODV apvNTIKEG GUVIDELIEG KOl EUUOVEG, GOG
KAVOUV VoL TEWVATE KOl VO, VIDOETE O KOVPOUGLEVEG, EVA AVEAVOLY TOV
K{ivouvo YVOoTIKNG PAGPNG Kot am®dAELNG LVIUNG — YEVIKE, GaG KOVOLUY
va un viobete 0 eavtds cog.

* AAlayn| Tov onpeiov pHBIoNG TOL COUATIKOV BAPOVG GTOV EYKEPALO,
OV GO.G OVGKOAEVEL TOGO TOAD GTO OOVVATIGLLAL.

* Avaktnomn @otdg ovoiog (EYKEPUALKE KOTTOPO TOV £ivorl LITELOLVA Y10
Vv emeepyacio TV TANPOPOPLDY KOl TN YVAOGCT) Tov XA0nKe Kotd
TN OIPKELD TNG EYKVUOGUVNC /KOt AOY® VITEPPOAIKNG KATAVAA®ONG
OAKOOA.

* Beltioon g duvopng (1dtentépmg g dSVVaLNG TV TOd1MV, TOL UITO0-
TEAOVV TOV KOADTEPO TPOYVAOGTN Y10 T YVOGCTIKN Agttovpyio HEcH oTa
endpeva ypdvia).

* Avdxtnon kot 6tafepomoinon g TVELLOTIKNG LYElag Kot TpOANYN
VIEPKOTMOTG, KATAOAIY™G KO KPIGEMV AyYOLC.

* AvEnon tov TpocdoKLov LoNg, Pe TV OTOKATACTACT TG VYELNS TV
putoyovopiwv mov propei vo xouv vrootel PAGPN 0md Tov GuVEILAGUO
vrepPorikng koatavilmong (oyopng Kot AMmopdv, 0EE0OTIK®OY PAa-
Bov, Bapéwv petdAlwv Kot EevoPloTikdy.
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* KaAvtepn mototnto Hrrvov, BEATIOON TOV YAVQOTIKOD GUGTILOTOG KoL
ATOUAKPLVET TEPLOTOTEPOL P-apvAoe1dovg — TG To&ivng Tov mba-
VOG GLUPAAAEL 0T VOGO AATOYALLEP.

* AvaKTnon tng 100ppoTtiag 6T YA®PIdn TOL EVIEPOL TOV ATOTPETEL TN
QAEYLOVT], TNV ELPAVIOT CLTOAVOC®V, TO. OPHOVIKA TPOPANLOTO KoL
v avEnon Papovg.

* [IpoAnym 1 avVTIGTPOPT TOV VELPOPAEYUOVOODV KOl EKPUAIGTIKOV
vOo®V oV GYeTICOVTAL [LE TOV EYKEPAAD, OTIMG ATMAELD UVIUNG, AA-
ToYAIUEP Kol TOALOTTAT) GKANpLVEON.

* Anpiovpyia pog peyardtepng aicHnong ovslooTiKng 0OAOTNTOGS — KATL

OV OV OPEGEL VO ATOKOAD VEVPOTTVEDUOTIKOTHTO.

Oa popacto pall oag Tig akpiPeic apyEg Tov EPEVVNGO Kol OVOKE-
ADYaL Y10 VO, OVOKTHGM TIV OLOIOGTOGT) TOV EYKEQPOAKOD COUATOG LLOV
— K0, GTN] GLVEYELL, EQAPLOGO LLE EMTLYIO GE EKOTOVTAdEG 0.o0eVELS.

Aveldptnro omd TO TL EMOIDKETE, 1) dAAXYT EEKIVA TPATO GTOV EYKE-
(POAO KOl 0TI GUVEYELN EKTEUTETAL 6TO oo, O gyk€polog gival to
APEVTIKO — TOPOLO IOV, av BALEL S1PKMG TO GO0 VO VITEPAEITOVPYEL,
oVTO PTOPEL VO EMOVOCTATIGEL Kot VoL Kortefdoel poAd. [Ipotov épbet
aAlayn ovty|, TPEMEL va vTomicovpe o potifo otn ohvdeon eyKeQa-
AOV/COUATOG TOV dEV AELTOVPYOHV TAEOV Y1 £60C. MOMG GuVELdNTO-
momoete ta aveEédeykta potifa tov eykepdiov («Ma, Lazpedw avTod
To pOQ mov pmopet va mepiEyet apoeviko!» N «O cvluydc pov pe amdtn-
og, apa a&ilm to ayamnpévo pov emdopmion N «Kakn déa va falovpe
&va OIATpo vepov, oA £y TAPA TOALEG DOVAELEC QLT TV TEPTOJOY),
UTOpELTE VO, ovaAAPETE SpAom TNV KPIGIUN OTIYUN Y VA To avadempi-
GETE KO VO TOL OTEAEVOEPMTETE.

H vyeia tov eykepdiov givor 1 TOAN yio ) BéATiotn vyeia. [Ipémet
VoL EVEPYOTTOLELTOL ATOAG LEG® TNG THOTNG 1e svaucHnoia, eEEIOIKELIEVO
TPOTO KOl TPOGOYN OTIG AETTEG SAUPOPES KAl OOYPMOGELS. Tow oKANPAL,
EMOETIKG Kol COPMTIKA TPOYPALLOTA cLVIO®G Ogv Agttovpyohv HoKpPO-
TPOOEGLOL, GAAG 1) SIOKPLTIKT KO YEUATT PPOVTION EPEVLVOL GYETIKE, IE TO
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T1 6ag Topraletl kadvtepa Aettovpyel. Méow g Alotog tov Eykepoit-
KOV ZOHOTOG, EGEIC KOl £YM, SOVAEVOVTAG OPLAOIKE Y10 LOMG GOopavTaL
NUEPES, Bo EMAVAGVVIECOVLE TOV EYKEPOAO GOG LLE TO. TTO CTLOVTIKE
€PYOAEIDL GTO OTAOGTAGIO TNG ITPIKNG TOL TPOTOL {MNG: LYIEWVA UN| EME-
EePYOGUEVOL TPOPILLO, 1OOVIKES DPEG LEGO GTNV NUEPD Y10 POYTTO, ALOKT)-
o1, YIOYKO, SIAoYIoHO, PIKPES OOGELS CLUTANPOUAT®V, FLOTOVOLOIOTL-
TEG OPLOVEG, GYEGELS, KOWVMOVIKT LTOGTHPLEN Kot 6KoTOg (TG,

H diouro yro. tov vov kou 1o ooua Ba cog fondfoel va TpoKaAEcETE
Kot Vo S10TnpioETE TIG S10dIKAGTIEC-KAELDIE TTOV 0O1YOUV GE 1GYLPOTE-
PO VELPIKE KOTTAPO, CUVAYELS KOl KOTTOPO VTOGTHPIENS (VELPOYAOLDL-
Ké kottapa). H 40nqpepn Aloita tov Eykepaiikod Zopotog sivat pua
TEKUNPLOUEVT, EEUPETIKA YOPOYPAPNLLEVT S10TKOGI0 TOAAATADY GTO-
dimv, 1 omoia B 00N YN GEL G HOKPOYPOVIEG OALUYEG GTO HOPLAKO POAg
oL AAUPAVEL YDPOL GTO EVIEPO, GTOV EYKEPOUAO KOl GTO GMOUN GOG. Oa
Bpeite Eexmplotd TPOTOKOAAL Y10l TO. GUUTTOUATO TOV GOG EVOYAODV
TEPLGGOTEPO, GTNV OPYN TOV OTOIMV VIAPYEL TAVTO EVO EPOTNUOTOAD-
Y10 Yo va. a&loA0YNoETE €AV YPEIILETTE TO GVYKEKPIUEVO TPMOTOKOALO.
®a avOKTACETE TNV VYEID TOV EYKEQPOAMKOD COLOTOG GOG Yo, VoL UV €i-
o1e TAEOV OMPO TOV GUVIPITTIKOV GLVUIGONUATOV TOL AyYovs 1| TNG
KatabAyme. Oa efovdetepoete T Aeypovn kabapilovtog tig Toéivec,
Bepamehovtog TIC GLVOESELG EYKEQPAAOV/GMOLUATOG, EIOTKA 0T HETOED
EVTEPOL KOl EYKEPAAOV. Oa LEDGETE TN 00CT TOL TOEIKOV GTPEG KOl
B0 IKovomomoETE TIg aVAYKES 60 o€ BEpaTa dnmg vVvog, £kbeon catov
NA0, Kivnon, GLVAIGHNLOTIKY GVVIEST, VYIEIG GYEGELS KO TVEVLOITIKY|
avanTuEn. Oa avoppvOuicete TIC SUPOPETIKEG OPUOVEG TOVL EMNPED-
Couv ToV YKEQOAD GOG KOL EAEYYOVV TO TAVTA, OO TNV TEWVO E®G TN
pvniun. Edv giote viépPapeg, Oa peidoete 1o onpeio puduiong tov cm-
HaTIKOV GOG Bépovg, To omoio eAEyyeTal 0md TIG AAANAETMOPAGELG EYKE-
QALOV/GOUATOC. B0 AVTICTPEYETE TN CLPPIKVOGCT) TOV EYKEPAAOD TOV
TpoKaAel 1 kaTovadlmon Lyopng Kot GAKOOA, 1 EYKOHOGUVN Kot 1) EA-
AEWYN CLYKEKPIUEVAOV TOT®OV AGKNOTG TOV OTOTPETOVY EIOIKA TN PAEY-
LLOV] KOl T1) YRPOVOT] TOL €YKEQPALOL. B cag Bondncm va EexoAlnceTe
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H AIAITA TIA TON NOY KAI TO 1QMA

amd TO CLVTUYOYPAPOVIEVA PEPLOKO TOV dev cog eELTNPETOVY. O
viooete Eava TG To OO 60G Elval To oTiTL 560G, KoM Bo avakTite
TN VONTIKY| 0EVTNTE 060G, B0 VIMGETE SUVOTES KOl ETOLUEG VOL OVTILETMTTL-
oete Kabe TpoKANnon kot Oa pmeite oto ayommuévo cag tiv, AGUTOVTOG
E0MTEPIKA, VIHOOVTOG EVTVYICUEVES GTO GO GOG. Mg TOV EYKEPAAO
KOl TO GO0 GOG VO, EXOVV YiveL Eova GO0, Ba £xeTe amdALTN VYEia,
¥opic 6A0 avTo Vo etvor Tepimioko.

Orav ohokinpwcete ) Alouta tov Eykepaiikod Zopatog, Oo vid-
oete Pobid MPEUES, YELATEG EVEPYELL, GUYKEVTIPMUEVES, LLE OLVYT OKE-
Yy, mo advvarteg kot E&vmveg. To ompa cag Ba Aettovpyei o gvKoAa.
Qo emAvoete ta faddtepa VOoLOTA GOG Kat, TEMKA, B0 VidsETE YOI -
. Oa AapPavete mo EEumveg amoPAcels. Ba ayamdTe KaAHTEPQ.

1o onueio avtd, apyilete va KataraPaivete T oxéon petadd eyke-
(PAAOD KOl GOUOTOG KOl TAG UTOPEL VoL Yivel SUGAEITOVPYIKY|. TN GL-
véyeln, BEAOVLLE VoL CUVEPYOIGTOVE Y10, V. AAAGEOVLE TIG KON LEPIVEG
EMAOYEG Kl OpAGELS GOG, DGTE VO eVOVYPAUGTOOV [E TV KOADTEPT
£KQPOOT] TOV POVASTKOD EYKEPUAKOD cONOTOG 6aG. [Tpémet va puabete
va Ceite pe évav vEo TPOTO LLE TO EYKEQPOAKO GO0 GOG, KATL TOV 0oL~
Tl ¥pOVO Kol LTOLOVT. ZOUPOVO, LE TO TPOTOKOALO cvTov Tov BiAiov,
MT® poOVo capdvto NUEPEG Y10 VO OVOKOADYETE AVTOV TOV TOTO VYELOG
Kot oppoviag. To &y kaver 1 1010, T0 Eyovv KAvel Kot TOALEG aoBeVEiG
pov. Topa givor 1 oepd cag. Mall Oa ta KatapEpovpLe.
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