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EIZATQI'H

EXETE OTIAXTEI
A NA KOIMAZTE

MPIN AMO MEPIKA XPONIA, AMEXQX META TH TENNHXH
TOV LUKPATEPODL Y10V [LOV, TEPAGO L0, OTEAEIDTN VOYTO, OTY|
d1dpKeLn TG 0Toi0G TOV KPOTOHGO, KOWWGUEVO GTNV Oy KOALYL
pov. ‘Hrav poig pepikmv gfdopddmy, akoun 1060 pKpdg
OV LITOPOVGA VA, TOV KPATHO® HEGH OTLG OVO [LOL TOAGLLES.
Onmg kabe yoviog oe pio tétola mepintmon, nuovy e&ov-
Oevaopévog — évimba To patia pov TPNoUEVE Kot LOAG TOV
UTopovGa va To, KpoTHom avoytd. Ev to petagv, exeivog
Kowotov fadid, pe v apyn, Lopovdictikn, puOutkn Tov
avamvon va cpupilel oto avti pov. Opme N&epa 0TL Pokig
TPooTafovca Vo TOV OKOVUTNO® e 0pYES KWNoELS (afd-
otayta opyéc!) kbtm, Ba Euvovoe apécsmg kot Ba dpyle va
dwpaptopeTat pe tolpideg. Kat €11, mdieva vo kpathom

OVOTYTA TO LATLOL LLOV KOIL TOV £GQLYYO GTNV ayKaALd pov. €O



12 EIZATQIMH: EXETE OTIAXTEI A NA KOIMAXTE

£VOG EMGTNLOVOG TTOV LEAETA TOV VTIVO, NEEPO TL TPOGEPEPE
0 VIIVOG GE EKEIVOV KOl TOV IKPO OVATTUGGOUEVO EYKEQPOAO
Tov: Ztabepomolovoe Tig avapvnoelg Tov. Eytile véeg vev-
pwcég ovvayels. Kabdapile ta vrompoidvta tov eyke@ait-
KOV dlEpyact®dV TG NUEPAS LLE TO EYKEPUAOVOTLAIO VLYPO.
XounAlove TV TECT TOV MGTE VO, YOAUPADGEL TO LUKPO TOV
veupkd cuotnua. AtedevBépmve avBpmmvn avartuElok
opuHoOVN HECH GTO GMLL TOV, 1 OTToio TPOodyeL TN Bepoameia,
TNV avATAOoT Kot TV avAmTuén).

Agv fjtav 1 TPATN VOYTA TOL TEPVOLGA EAYPLTVOS KPOL-
TOVTAG GTNV QYKOAL LoV €va TTodl PLEYPL TIG TPDOTEG TPML-
VEC dpeg, 6Tav To LoVo oL HBeda NTav Vo, Koun oo, Kot dev
Bo tav ovte N tehevtaio. Opwmg exetvi ™ voyta £maca tov
€0TO OV VO, OKEPTETAL TOGN dovAeLd UTOPEL VAL ATOoTel O
VIVOC. TNV KAVIKT oG Yo Tov vrvo oto [Tavemotiuo g
Kahgopvia oto Zav @paveicko (UCSF), éxovpe povipmg
pe ovpd amd avOpdToLVS (TOVAGYLIGTOV HETAPOPIKE) EEM
amd v woOpTa oV ypetdlovral Pondeta pe Tov HITVO TOVG.
INo moAAovg, 0 Hrvog givort TOADTAOKOG Kot SOGKOAO, EMLTED-
&og — amotehet myn dyxovs, avti va givol mnyn xoAdpo-
ong kot avalwoyovnong. ['a peptkovg potdlet pe pio «oe-
E10TNTOY TNV omoia OeV €0V TOTE KATAKTIOEL TPOYLLOTIKY
KkaOdG po oAdKANpN Lon Kopovvtay acynua. o dAlovg,
glvar pa 5e&1om o oL e€apavioTnie ELPVIKA, YmPic Kapio
e€fiynon — nod mryye dpoye;

Onwg ypetdleTol vo TpMLE, VoL TIVOLLE KOl VOL OVOTTVEOD-

L, €101 YPpELALETOL KOl VO KOLOUAOTE Y10, VO, EMPLOGOVLLE.
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Ed&v otopatovoape va koopaote, Oo mebaivape. [pdypo-
1, Oa yperaloTav Ayog ypdvog, aAld o VTvog givat To 1610
ONUOVTIKOS, o dtadtkacio wov otnpilel v emPinon pog
OM®S OVTA TO AALG TPAYULATO — TO OYNTO, TO VEPO, TO 0EL-
yovo. Tehikd, yopic avtdv, ta cdpotd pag apyilovv va pn
Aertovpyobv. Emopévaog, yroti kétt mov Oa Enpene va givot
TOGO PLGIKO, EVOTIKTMOES KO ALTOUATO, UTOPEL va yiveTot
TOGO OVGKOAO;

Mehetd emayyeipatikd tov Hrvo kot Oo cag o e&opyng
0T cuVNB®G LVITAPYEL EvaL CNUOVTIKO TPAY L TTOV EUTOILEL
TOV VTVO: E0EIC.

Agv evvod Povo €66G. Avopépoual o 6Aovg pag. Eipo-
OTE KOTOTANKTIKOT GTO VO TOPEUTOOIoVLE TOV 1610 [OG TOV
vmvo. Agv to Béhovpe. Kat dev kbvovpe e£6@BaALL0 KOKEG
EMAOYEG. TNV KAMVIKN Yio, TOV VVO, Ol GLVASEAPOTL LoV
Kot ey® epovtilovpe exotovtadeg acbeveig kabe ypovo ot
omoiot dvckoAgvovTot va Kot Bovv kaAd. IIpw €pbovv oe
EULAG Exovv dokipacel ta Tavta. Eyovv kavel ta cuvnOioué-
Vo, TPAYLOTO Y10 TV DYLEWVT TOL VTVOV, OT®G TO VO, KOt-
LOVVTOL GE EVOV YAAAPOTIKO YDPO, GKOTEWVO Kol dPOGEPOD.
"Exovv dokyudoet S1dpopa Apuoko. Zuyva TopoméUmovTol
o€ EUAG 0l Y1oTpoS Kot YuyoAdyous. ['a moArobe, 0 vvog
&xet Yivel 1060 dVGKOAOG DOTE TO AYYOS GYETIKA LE TO GV
Ba pwopécovy va KonBovv 1 Ot Etvat 0VTO TOV TOVG EUTO-
oilel va koynBovv — givan TpaypaTt Ep@VIKO, 0AAG glval
emiong €vag moAD 1oyLPOS Kot oYESOGV 0dLAPPNKTOG KOKAOG

OV SVOGKOAEVEL TOAD TOV VITVO.
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Meydho pépog Tov TpofAnpatog pog etvar 6t dev {ovue
o€ évav KOG IOV oG TPOETOLUALEL DoTE VO KolunBovue
KkaAd. To moAlovg, o bmvog Epyetal televtaioc. Ymapyovv
166G GALES VTOYPEDTELS KOl TpoTEPOLOTNTES. KdAvoule Tig
KOAOTEPES EMAOYEG TOV UTOPOVLE OTN OLEPKELD THG NUEPAS:
Na olokAnpd@covpe T dOVAELS pog. No ETTOYOVE KO VoL
T KaTopEpovpe. Na TANpOGOLE TOLG AoYaplacovs. Na
otnpiovpe T AL Lo KO TOVG GLVTPOPOLS LaG. Opmg
TOAAEG OTTO AVTEC TIG ATOPACEL —O1 OTTOIEG POIVOVTOL OUTO-
AMT®G AOYIKEG eKEIVH TH OTLYU— LOG OVCKOAEDOVV GTO TELOG
™me NUEPNS. AGY®D VTOV TOV PAVOUEVIKE LKPOV ETIAO-
YOV, KATOANYOVUE VO EXOVLE OTopPLOLGHEVOVG KIPKASTIOVG
pLOLOVS M Vo UNV €YEL APKETT £VTAOT 1) OLLOIOGTOTIKT (O
pog v vvo. KAgtvoope to patio pog v d1eyepTikég ov-
oieg mov gumodilovv Tic opudVeS o1 omoieg oyetilovtal pe
TOV VIVO, OTMG 1) KAPEIVT, KUKAOPOPOUV OKOUT GE OAO LLOG
TO GO0, ENELON €V VIIOAOYIGALLE TNV Huicela (w1 TOV Te-
Aevtaiov ToTNPov pe Tadt, 66oa N Kaeé (BA. oel. 104).
Yapmrotapovpe tov Pabv, avalwoyovntikd ¥Tvo PBpadémv
Kopdtmv — Tov omoio ypelaldpacte yo va kabopicovpe
T, VITOAEILLOTO TOV HETABOMGLOV A TOV EYKEPAAO, LLE-
Té omd pio axdun Kovpaotikn nuépa. Ta avoamavtikd pog
KpePatia yivovtal, mepiépyms, epediopata mov pog Kavouv
va Eumvape avtl va KOOHAoTE, £va TPOPAN LG TOV YEPO-
TepEvEL 060 Taoyilovue va, koynbovue ywpig va yvapilov-
LE TOG Vo EEMEPACOVIE VTN TN «HadnuéEVN dEyepony, TNV

omoia 010GCKOVLE GTO LVAAO KOl TO GO LG VO, BLdVEL
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O Vmvog dev glval TOGO KATL TOL Kdvovue OGO KATL TOV
ovuPaivel oe endg. Meydho uépog tov oyetiletal pe tnv
KOVOTNTO VoL APeBOVLLE, VO UMV KAVOLLLE TPAY AT, TOV TOV
OVGKOAEVOVY, KOl VO EKTOOEVOVIE TO GO LLOG VO 0VOL-
yvopilel ta onpata, to6co 10 Ppddv 660 Kot a1 dIGpKELO.
e NUEPAS, TO. 0ol ToV Aéve TL Dol EMpene Vo, KAveL Kot TdTe
va 1o Kdvel. Ot amo@Aacelg Tov TalpVETE Kot Ol 0Toleg dtal-
LOPPOVOLV TOV DTTVO GOG OEV EEKIVOVV OTOV EOMAMVETE TO
Bpddv. Eckivodv HOAMG 0VOIEETE T LATIO GOG TO TPMI.

Ta meplocdHTEPU ATOULA TOV SVOKOAEVLOVTOL UE TOV
Vvo dev ypetdlovtol v akoOGoVV TOGO GNHOVTIKOC sival
0 VIVOG ylo TNV VYeia Tovg — To EEpovv oM. Xpeldlovral
&vav amho YapTn yio. To MG vo. {OVV TIG NUEPES TOVG LE EVaV
TPOTO 0 0TO10G VOl T TPOETOLUALEL Y10l EVOV KOTUTANKTIKO

V7vo, andye.

“Ynvos: n kéA\a nou ouykparei Tn {wh oas

Ot Tep16GOTEPOL OO EUAG OEV OVOPOTIOUAGTE TOTE TMG
Aertovpyel o Hvog, péypt TN oTiyUr| Tov o CTOUATHCEL Vo
Aertovpyet. Agv giyo aoyoindei Wdiaitepa pe Tov VTVO (TEPaL
amd 1o OTL 0ev Oa pe EBAamTE VO KOWAUOL TEPLOGCOTEPO)
LEXPL TO LETOTTUYLOKO OV, OTOV £KOVOL TNV TPOKTIKY] LLOV
®G KAVIKOG Yuyoldyos, 6TV 0moio. LEAETOVG, LLE TOLOV
TPOTO YLYOLOYIKOT KOl GUUTEPIPOPIKOL TUPAYOVTES, OTMG
TO (YOG KOl 0 VIVOC, EMNPEALOVY TO OVOGOTONTIKO GV-
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otnuo. Apyikd, 1 dovield pov eotiale oIV avayvopion
TapoyOVTOV oV TPoPAémovy mdg O avtidpdcovy ta Gto-
po ota gufora. Ot gpPfoiaciol £xovv KaBopIoTIKN G-
clo v v TpdAnyn acheveldv, Kot TapodTL YEVIKA glval
amotereopatikol, dev amokopilovue 6Aot Tov 1010 Padud
nmpoctaciog omd To idto epPforto. HOeha va katoldfm Tog
TpAypaTo OTmg 1 6140gom, To AyY0G, 0 VIVOG Kol AAAOL TToL-
payovteg TPoEPAETOV TV AVTIOPACT) TOL OLVOGOTOLTIKOV
TOV OTOUWOV — GE OVTN TNV TEPITTMOT|, GE GYECN LLE TO ELL-
Boiwo ywo v nratitide B. Oco nepiocodtepn Epgvva Eka-
va, 1060 o EekaBapo yvotav éva mpayua: O averapknc
OIVog emnpéade TOV TOTTO THE OVTIOPOTNS TOV ELYAV TO. ATOUO.
amévovt ato gufiorio. Ta dropo Tov KOOOVTOV AyOTEPO
glyav pkpdTePN SLVATOTNTA VO AVATTOEOLY TO OVTICMLLOL-
Ta. oL YpetdlovTay Yio vo apvuvioy amévavtt oTny NroTi-
Tda B.!

Am6 tOTE EYOVpE OVAKOADWEL OTL TO 1510 1GYVEL KOL Y10 TO,
drropa Tov KAvouv to uPorto yio ) ypinn.? Eivar akoun mo
a£10000HaGTO TO YEYOVOS OTL, ATV PEPALLE ATOLLO GTO EPYOL-
otpio ko Barape Evay (oviovo 10 KPUOAOYNLOTOG OTIG UO-
TEG TOVG, TO. dTopa TOV GLVNOWG KOOVVTAY AlydTEPO OO
£E1L mpeg kBe Ppadv, elyav téooepis popég meplocoTeEPeS mi-
Bavotnteg vo avamtOEOLY KPVOAOYTLLO GE GYECT] LLE AVTOVG
7oL GVVIHOOG KOLOVVTOV TEPIGGOTEPO OO ENTA MPEG KA
0e Ppadv.> Olot 6o0t cuppeTeiyay otV £pevva EKTEOMKAY,
67OV 1010 Pabpod, 6ToV 10 TOL TPOKAAEL KPLOAOYN UG — ALY
TO OVOGOTOUTIKO TOVG EMESEIEE EVTOVA SLOPOPETIKEG OVTL-
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dpdoeilg. O VYOG NTOV O TOPAYOVTHS OV UE KATO0V TPOTO
Tapeiye VYNAO eninedo TPooTAGIOC.

Yrépyovv moArG Tpdyuata tov oyetilovrotl pe ) {on
LLOG KOl TNV VYELD HOg, To omoia eV Hmopovue va eEAEYEov-
pe. Opmg o vmvog elvol évag amd Tovg Topelg 6Tov 0moio
UTOPOVLLE VO, TOPUTNPTGOVLE [0 GNUAVTIKY PeEATioon pe
Myeg ahhayéc. @aiveron 60T 1 Pedtior Tov HTVOL UG UTo-
pet va, 0dnynoet ot PeAtioon TOALDY GAL®Y TOUE®V TNG
{oNg pog, 0TMG T0 TOG UoOUVOLUGTE, TO TL TPMLLE, TO TMG
LoBaivoue Kot TO0 TMG AVTIOPOVUE OTEVOVTL GTOVG AAAOVG
KOTA TN OLIpKELD TNG NMUEPAGS, ONANOT TPAYLLATO TO OTTOl0
ovyva eivatl dvokoro vo aAraéovpe povor pag. Otav Kot-
HOpaoTE KAADTEPQ, 0GOOVOLOOTE KAADTEPX, EILOCTE TTLO
ONUOVPYIKOT KOl TTLO CLUYKEVIPOUEVOL, EOVLE TEPICCOTEPN
EVEPYELN Y10, VO YOLVO.GTOVE KOl EYOVLE LU0l TTLO EVTOVT| TE-
omn va yepilovpe T TATO PG e VYIEWVA TPOPLLOL KOt TTOAD-
YPOLLO PPOVTOL KOt Aayovikd. OTay KOYAoTE KOADTEPQ, OAN
cag n (on Pertidveral Kot dnpiovpyeital o Bdon yo tnv
vyeio kot v gunuepia oag. Onmg pov gine £vog TaAog Lo
acBevig, «Mov enéotpeyeg TOV VTIVO OV KoL AVTO GALAEE
™ {on poovy.

YAUEPDL, TTEPVMD TO LEYOADTEPO LEPOG TOV YPOVOL [LOV GTO
[Hovemotpio g Kaiipopvia oto Xav @paveicko, dmov
0oYOAOVLLOL LE KALVIKEG £PEVVEG Ol 0TTO1Eg £XOVV MG GTOYO
TNV KOADTEPT KATOVONGN TOL TMG Kol YTl 0 vvog givat
TOG0 GNUOVTIKOS Yo TV vyeia. 'Exm to mpovopio va epyd-

Copat Mg KAVIKOG WYOYOAOYOS GTNV TOVETIGTILLOKT KALVIKNY
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Yo TNV abmvio, 0Tov ePapUOLOVLLE YVMOGLOKT CUUTEPLPOPL-
otk Ogpomeio yio v avmvio (TZOA)", n omoio TEPIAQLL-
Bavel éva cvvoro amd eumepikd amodederypéveg Depamen-
TIKEG aywYEG UE 6TOYO TV Tpo®dBOnon Tov aval®oyovnTikoh
VIvov peyaing dtdpkelag. ‘Exm acyoinOel pe exatovtadeg
avOpdTovg OV YPELAlOVTAV OTEYVOGUEVO VO KOl Bovv
KoAG —EPIKEG Ao TIG 10TOPiEg TOVG eppavilovtal o€ avTd
70 B1PAlo— Kot TO EVOLAPEPOV OV YOl TOV VTTVO OAOEVOL KO
avéavetot. [apoAro wov 01 GLYKEKPIUEVEG GVGKOAIES TOV K-
Og atopov e Tov vITvo Ko 1 avtictowyn Oepaneia Tovg etvot
HOVadIKES, Eva Kupilapyo Bpa yapaktnpilet T SOLAELY [LOV.
I Tovg meP16oTEPOLS 0Id EUAG TTOL SVGKOAEVOUAGTE VO
KownBovpe, n pifa Tov TPOPANUATOG GLVNO®G HTopEl Va
EVIOTIOTEL GE GUUTMEPLPOPES KO ATOPAGELS TOL PAIVOVTOL
AOYIKES PpayvmpdOesio 0AAG KOTAAYOVV VO DTTOVOUEDOLY
TO TTMG AELTOVPYEL PLGLOAOYIKE O VTTVOG,.

O Maopk amotelel éva Bovudoto Tapdadetyo. ZaQvikd
nopovcioce TpoPfAnuota pe v abmvie 6Tav 0 Y10¢ TOL
SyVOOTNKE Le dloTapayn ouTIoTkKoy edopatos. Katd
d00KOAN mEP10dO OV EKEIVOG KAt 1 YLVOIKA TOL TPOGTA-
Bovcav va amodeybobv ) didyvmon kot vo fpovv vanpe-
oleg VTOGTNPIENG Yot TOV Y10 TOVG, 0 Mapk dev Lmopovce
VoL YOAUPMOGEL OPKETE TO LVAAO TOV OGTE Vo, KounOel. Ap-

Y1o€ va Tyaivel vopitepa yio VVo, vo Tpocmadel va dmoet

* Cognitive behavioral therapy for insomnia 6to oyyAikd. Amodidetonr og
YVOOTIKI 1] YVOOI0KY GOUTEPIPOPIOTIKI] 1} GOUTEPIPOPIKY Oepameio yio.
wmy obnvio. (Z.1.M.)
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TNV KOADTEPT gVKOLPio GTOV €0VTO TOL Yo VTVO, OAAE TO
UOVo oL Kathpepve NTAV Vo Lével Eomlmuévog, EVTVIOG
Kol vo, 6TpLpoyvpiletl oto kpePdrtt. Metd amd po doymun
viyta o kopdtay péyxpt apyd 1 Oa Emapve Evav VITVAKO
KaTd TN S1dpkela g NUEPOS kabmg Tpoonabovoe va KAel-
O€L 0G0 TEPIOCOTEPN DPO YIVOTOV T, LATIO TOV. AAAG pE
aVTOV TOV TPOTO YVOTAY OKOUTN O SVGKOAO VO (LITOKOLUN-
B¢t to Ppadv. To mpdypappd tov giye dratapaydet, evd TO
oOpo ToL giye purepdevtel oyeTIKd pe T0 TOTE YpelaldTav
va EEKovpaoTel Kot TOTE va etvat og eypiyopon). Kat to dy-
¥0G TOL avénonKe, emeldn TAéov mEpa amd T0 0ED TOV AyYOC
—TINV €yVOl0, TOV Y10l TOV Y10 TOV KOl Y10, VO TOV TOPEYEL TNV
KoAOTEPT SuvaTh LTOSTNPIEN— elyE KO o xpovia EALey
VIVOL Kot ptol LOVIUTN vtepEvTacT neldn oev Egkovpalo-
TOV OPKETA.

Omolocdnmote avnovyel yioo pio onuovtiky e&éta-
oM M Y0 {10 GYECT TOL TOPATALEL 1] Yiot EVAV OYOTNUEVO
7ov avtipeTonilel po acbévela, paAiov Bo cLUEOVOVGE
OTL OTOV OYYOVOLOOTE OEV KOWWONOOTE apKeTH KaAd. Kot
omotocdNTote Egvuytdel OA0 TO Ppadv pe éva popd, pio
nwpobeopiio, Evav QLaiTn, N Lo Kpion dyyovg EEpet 6TL dTav
deV KOIUOHOOTE KAAG EILOOTE TIO EVOHIGONTOL 6TO GTPES KO-
T4 ™ Sdpkela e Nuépag. Ta pkpd mpofAnuota eovid-
Couv tepdotia. AvTtd mov £xel onuacio stvol 6Tt 0 VTVOC LaG
Kot 1 d1abeon kal To KaOnuePIVA emineda TOL AYYOLS UG
emnpedlovv 1o €va to dAAo. Edv oToyedoovpe éva koppdtt

TOV KOUKAOV, apécms PBonbdpe Kot ta GAla 6vo. Emopévmg
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€dv PerTudcoLE TOV VTTVO HOG, SiVOuLE ETTioNG GTOV £XVTO
HaG TV evkopio va vidbouvpe KaADTEP KoL VO, EXOVLE TO
amopaitnTo €PASLN Y10 VO OVTILETOTICOVUE TIG SVGKOATEG
Kot TIg ovamodiég g kabnuepvotnrag. Kot 660 kaivtepa
VIKOoLLE Kot 060 TEPIGGOTEPA PO Y10 VO OVTILETOTI-
Covpe o TPOPANUOTO EYOVE KOTA TN OEPKELD TG NUEPOC,
1060 KOADTEPO UTOPOVLE VAL OTOKOIUN OOV LE.

AMLG dev givar poévo o dyyog M M avnovyio Tov Tope-
urodifovv Tov ¥vo. Mepikég popég 0 vvog oyetileTan Kot
HE GALEG COUOTIKESG 1) WUYIKES KaTaoTtdoes. Otav pio acbe-
Vg Eexivnoe Bepameio oV KAVIKY pHog, 0 xpdviog Tdvog
oTNV TAGTT NG OVGKOAEVE TOAD TOV VTtvo TnG. O Tdvog TV
eumdOle va kon el 0 KOTAKEPUATIGUEVOS Kol SIOKEKOLL-
Hévog HIVog YEPOTEPELE TOV TOVO. OTaV KOWOHOGTE AYO-
TE€PO, 0 0VAOC TOL TOVOVL peldvetar.t O Hrvog dev pmopel vo
eEapavioet teheimwg ToV TOVO — AALG UITOpEl VoL LELOGEL TNV
évtaon] tov. Kat 1 kodn Eekovpacn PEATIOVEL TO. GOUATIKG
KoL WYOYIKG LG €POSLOL Y10 VO OVTILETMOTIGOVE TOV TOVO,
TPAYLLOL TTOV LLE T GEPA TOV Hag SIVEL LEYOADTEPT OLTOTE-
moifnon oyetTikd pe TNV IKavoTTa Lag Vo BepamevdacTe.
I'V avt v acbevny, o vVYMg VIVOG deV NTAV ATAPALITNTOG
UOVO Y10 VoL UTOPEL VO OVOTODETOL KAADTEPQ, OAAGL KO Y10l
VO UTOPEL VO ETOVADVETOL TO GO TNG, KL VO £YEL TEPLC-
c6TEPT eVEPYELL Kat 0olodoio dote va dtotnpnbel yoyikd
vymc. Otov dev Kopopaote, dev ocbavopacte Lovo 0Tt 0
KOGLOG givat ¥elpdTEPOC, TOV PAETOVLE KOl MG XEPOTEPO:
£YOVLLE €Va, TTLO aPVNTIKO GIATPO Kot AMyOTEPT, YVMGTIKA KOl
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CUVOLCOMUOTIKAE £QOSLIO. AKOUT KoL 1] LIKPOTEPT TN YT QY-
YOVG UITOPEL VO LOIG OITOGVVTOVIGEL EVIEAMG OTAV £YOVUE EA-
Agwym Ovov.

O Ymvog cuyva Kotadnyet va ival tedevtaiog ot AMota
LE TO, TPAYUOTO TOL TTPETEL VO KAVOVLE. ZTNV TPOYLATIKO-
mroa, Oa énpene va eivan TpmdTog. Elval pio «amapaitnm
Opentikn ovcioy v omoia OAot pog xpelalONOOTE Yo Vol
&yovpe vyeia, pokpolmio Kot {otikdtra, Kot oev elval KTt
670 0moi0 £yovpe 6AOL TNV S0 TpdGPacm.

H «npéoBaon orov Unvo»
Sev eival opoidpoppa karavepunpévn

Mepikég popég 0 VVog pog oyetiletal pe TpayuaTo TEPo
0O TO GO0 LOG — LE KOWMVIKOVS KOl OUKOVOULKOVS TTo-
payovteg, KaOMG Kol GAAEG CLGTNUKEC TOAPUUETPOVS GTO
nepIPArAOV Kot 6TIg Koo Tég pag. H Ewtled, untépa dvo
LIKPOV TodldV, amokdAvye Kotd T S1dpKelo TG 160y -
YIKNG TG oLVEVTEVENG 0TL LoVGE GE Lol ETKivOLVN YEITOVIAL.
[péoparta eiye cupPel Eva TepoTATIKO pe TVPOPOAGUOVG
KOVTA GTO OTiTL TNG, KATL TOV YIVOTOV OAOEVA KOl TTLO GL-
vnoOiopévo. Apyloe va pévet Edmvia 6Ao 10 Bpddv yia va
TPocéyel Ta TodLd ¢ Kabmg kotpovvtav. H abdavia g,
TPOTOV £VTOVNG avAyKNG Kot EMBVUING VO TPOGTUTEVGEL TA
oo TG, elyxe yryavimBel otadiokd o po ypovia, o&eio
vrepdiéyepon. H Oepomevtikn g aymyn tepilapfave
peimon g vepfoitkd £viovng avtidopacng TG otV OmEL-
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A1, £TG1 MOTE VO UTOPEL VO OTTOKOLUGEL TOL OQEAN EVOG OIVaL-
C{woyovntikov VITVovL.

[TAéov yvopilovpe 6TL 0 €MapKNG Kot ovalmOyovnTIKOG
Vvog dev elval OLOIONOPOA KATOVEUNUEVOS LETOED TOV
TANBLGU®V — VIAPYOLY EEKABAPES OVIGOTNTES (OC TPOG TOV
v7vo. [N mopdaderypa, kot HEGo 6po, 0L AQPOUEPIKAVOT
KoL ToL ATOHOL LLE YopUMAS E1GOM UL AVOPEPOVY TO GVVTOLO
Kot Ayotepo aval®oyovnTikd HIvo 6e oYM e LEATN GAA®Y
QULAETIK®OV OLAS®V KOl OLAd®Y DVYNAOTEPOV KOWVMVIKOOL-
Kovopkoy emimédov.’ ‘Eva peydho pépog amd tn dovield
Hov weptlapPavel TAEOV TNV TPOOTADELN VO KOTOVON oM TIG
KOW®VIKEG O1EPYOTIEG KO TOVG KABOPIGTIKOVG TOPEYOVTEG
OV GLUPAALOVY GTIG SLLPOPOTOMGELS O TPOG TOV VITVO
6tov eupLTEPO TANOBLGHO. [TapodTt oTdvia Tov eKAAPavov-
LLE LLE BTOV TOV TPOTO, O VIIVOG OTOTEAEL GNUAVTIKO {RTNUa
KOW®VIKNG dikatoohvng. OAot Tpémet va £xovv 10 dikaimpa
€vOG KaAOD VTVOL TO Ppdidv.

[Mapott yperalovtol KOWVIKES aALAYES KOl AALAYES
GTNV TOMTIKY] OVTYETOTION MGTE VoL HELWOODV Ot drapopég
MG TPOG TOV VIVO KOl TV VYELD, Yo TOAAOVG 1| dSuVATOTY-
Ta Yo VY HIVO EIVOL TPOCOTIKTY, Kot PpioKeTol HEGH GTOV
kabéva pag. Oco dHoKoAOG Kot av Exel vdpEet 0 HITvog Yo
€00iG, 0G EEKIVIICOLLLE LE LEPIKA KAAQ VEQ: EI0TE PTIOYUEVOL
yia va koipaote. Kot omd OAn avt v KaTd Tov DTVoV
ouvOnKn, Vv omoia TBavoTaTe TPOocTADEITE VAL AVTITOAE-
YETE, TO OO GOG EEPEL TOS VAL Kolpdtat. Avtd mov Oa ké-
voupe og avtd To PiPrio givar vo Bydrovpe amd T péon ta
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EUTOdI0, MOTE TO CONO 560G Vo, BuunBel mdg va Kopdtot —
Kol vo amoktnoete Eavd v aicOnon g «emde&lotnTog
GTOV VTTVOY.

AvT16 10 BiAio dev aviikabiotd Tig 1oTpikég BepamenTi-
KEG aymYyEg, 00TE Aettovpyel g £va OMLLOGLO TPOYPOLLLOL Y10
v vyeia. (YTapyovv meplocoTePEG TANPOPOPIEG GTO TELOG
oV BiAiov, Tov umopovv va cog fondrcovy va amopaci-
ceTe €qv ypeldletal vo LIANGETE e TOV YLOTPO GaG, 0TS
Kol va 60G Katevbhvouv mpog mhaveg emMAOYEG Yoo oy®YN
KoL TPOG TO. ETOUEVA Prpata.) Avtd Tov KAVEL 6TV TPOy-
patikotnTo avtd To PiAio gival va epapprdlel TV TpOTOTO-
plokn B€om g KAVIKAG pog Yo Ty abmvia, KoOmg Kot ToA-
MOV GAAOV KEVTIPOV GYETIKAV LLE TOV VTVO 0O OAO TOV TTAOL-
VITN: OTL O KAAVTEPOG DTTVOC GLVOEETAL Le TNV a&lomoinon
660V TpayUdTOV TO s 101 EEPEL TMG VA, KAVEL, IE TNV
amedevfépmon pog omd TIG GUUTEPLPOPEG TTOL eNNPEGlovY
OPVNTIKA TOV VTTVO, KOl LLE TNV EVIGYVOT) TOV GUUTEPIPOPDV
OV LOG ETAVOPEPOVY GTOV PLGIOAOYIKO PLOUO TOV VTTVOV.

lvere o eniocThpovas Unvou Tou gauTtol oas,
yia va §ekheibmoere Ta puoTikG
Tou 81koU cas Unvou

O Y1vog elval OUKOVUEVIKOG OALG KOl TPOCOTIKOC. Y Thp-
YOLV UEPIKA POCKG TPAYUATO GYETIKE [l TOV VTTVO, TOV

oy VoLV Y1o. OAOLG Hag, Kot BEPata Ba acyoinbovpe e ov-
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Té¢ TG otafepéc. AMAA dev LLapyEL £val LOVAOIKO LOVTEAO
OV VO TEPIAAUPAVEL TOL TAVTO, Kol VO, AELTOVPYEL Y10 TOVG
névteg. To kKAeldi eivar vo, Bpiokovpie TIC CLYKEKPUIEVES TTOL-
POLETPOLG, O1 OToleS PpiokovTal LEGH GE OVTEG TIG PaCTKES
TPAKTIKES TOL O AVOAVGOLLE, NUEPD [LE TNV NUEPO, KoL
AELTOLPYOVV KOADTEPO, Y10, ETUG.

[ToAroil amd epdc vropépovpe enedn tpocnadode va
EMTOLYOVLE VA LOVTELO Y10 TOV VTTVO TO 01010 TEAKA OeV Bal
Aertovpynoet yia gpds. Ipoosappolovpe tig cuvndeieg ya
TOV VIVO LOG GE OVTEC TOV AAA®V, 1 GTIG OTOLTHGELS TNG
dovAeldg pag. Agv TPocEyovpe apKeTd —0VTE TAPATNPOVLLE
KOV— T, LOVOSIKG GUATO KOl TOVG puOUoDS TOL GOUATOG
pag mwov oyetifovro pe tov vvo. Mepikol £xovv pn peoit-
OTIKEG TPOGOoKies yia Tov Kahd vvo. Eotidlovpe og avtn
N pio KotamAnKTikn Ppadid — EEpete G€ o0 OVOPEPOLLOL.
Exeivn mov mécare Eepoi yia vmvo kot Eumvioate oty 01
aKp®dg oTdomn To endpevo Tpmi vidBovag vépoya. Avti
ntav o eapetikn voyta, Tpayratt, oAAd ciyovpa dgv &i-
Vol 1o PETPO GVYKPLoNG oL Ba Empene vao ypnoiponoleite
v voL 0ELOAOYNGETE OAEG TIG LEALOVTIKES GOG VOYTES VITVOU.

O)ot yperaldpaote @ayntd Kot o&uydvo, aAld dev on-
HOivVEL OTL TPMLLE KO AVOTVEOLLLE LE TOV 1010 Tpdmo. Agv Oal
GOG IO TL APO VO TEGETE GTO KPEPATL, ) TL ®PaL VoL EuTvioe-
TE, N OKOUN Ko TOGEG MPeG Vo, KowunBeite (av Kot Oa Kavm
KGTo1EG GOPaPEC TPOTAGELS GYETIKA UE AT, fAGEL 00OV
EEpovpe Yo TIC ®Peg HITVOL oV Ypelaletal o uéoog avBpm-

m0G). ®a cag Pondnow va Ppeite Tovg dikods oag PLGIOAO-
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YKo0G pLOUOVG Kot Vo TOVG 0ELOTOWGETE Y1 VO KOWLAGTE
KOADTEPQL.

H omoctol cog yu” avt v efdopdda, eav tn deybei-
1€, glvo va Yivete 0 EMGTHHOVAS VTVOL TOL 00TV 6ag. Ot
TAnpoeopieg oe avtd to PiAio pmopovv va @aprocToHV
EVPEMG — aVTA €lval Ta o PACIKA, amapaitnTo epyaleio
Yo Tov VTvo To omoia OAot ypeldletal va £xovv. Opmg dcov
apopa ToV VITVO, GAOL LIS VITOPEPOLVLLE OO J10.POPETIKES dV-
okoliec. I'V” avto, 6tav To dtopo avalntoby Bepamentikég
ay®YEG Yo ToV OTIvo, avTég eivor e€atopikevpéves. Emopé-
VG, Vo amo To TPAOTA TPAYLOTA T0. omoia Ba culnTncov-
pe oto PipAio apopd To TOS Vo Kpatdte Eva MUEPOAOYLO
V1vov, éva oo pyaieio Yo va mapakolovdeite ta potifo
TOV VTVOV GOC Y10 TIG EMOUEVEG ENTA NUEPEG DGTE VO, LLTTO-
pécovpe va fpovpe AVoELS PAGEL TOV dik@dV 00¢ SESOUEV@V.

Mepikéc amd Tig TEYVIKES OV B0 SOKIUAGOVLE QTR TV
efdopdoda Ba tapéovv oe £56g dAheg umopel va oag Qo-
vouv (£0T®, apyIKa) AYOTEPO ATOTELEGUATIKEG. AVTO glval
avapevopevo. Oumg avayvopiote eniong, 0TL, OTWOC OTIG TTE-
PLOGOTEPES OAAAYES GTN GUUTEPLPOPA, LEPLKA OO TO, OPE-
n dev Ba epEavioTobV aUECME, KOl UTOpEl va YPEICTEL M-
N TpaKTIKN e&doknon Yo va Tig teAetonomoete. Kabe Ee-
YOPLOTH TPOKTIKN elvan Eva Prjna Tpog Tov KaAvTEPO HITVO!
oL, Telvouv va Asttovpyovv KaAvtepa poli. Mov apéoet
VO TO OKEPTOUAL ALTO MG KATOLOL EI00VE «GUVTAYN» Y10l TOV
v7vo. Ydpyet Myog xdpog Yo LETOTPOTES, AL eV Ogv

YPNOCLOTOMGETE £VOL ot TO. fOCIKA GLGTATIKA, LAAAOV deV
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Ba methyel. Onmg kot pe ™ payepikn, n ynueio Asttovpyet
KoAOTEPQ OTAY AKOAOVOOVLE TN GLVTOYT] KOl CUUTEPIANLL-
Bavovue 6la to cvotatikd. EGv mpoaypotikd dokipudcete
OVTEG TIG TEYVIKEG KO KOTOYPAWETE TOL AMOTEAEGLATO LLE TO
nuepordylo vvov ov Ba cag epodidow, Ba apyicete va
Katodofaivete TL AEITOVPYEL Y100 EGGG OKOUN TTLO YPTYOPOL.
Amoxopilete and avtod 0,11 emeVOVETE G€ 0wTd. MTopeite va
glote £voc KOTavaA®TIg N vog cuvepydtng — Kot eAmilm 0Tt
0o d1aAéLeTe To devTEPO!

O vmvog elval éva KoTamAnKTikd @dppoxo. Eival 16-
60 OpacTIKO OV Umopel va, fondNceL 6TV AVTILETONTION
TOAL®V amd T SEWE TOV pag TaAam@povy. MdAiov o
EEpete OTL 0 VTVOG GAG KAVEL KaAd Kot 0Tt givarl Kadd va
KOWAGTE. AV, N EMGTHUN UAG el VEL TOGO TOAD 1GYVEL
TPAYHOTIKA avTo. O KOAOG VTTVOG EVIGYVEL TO OVOGOTTOLN-
K6 ovotnua.® PuBuilel tov petafoiopd.” Tag kavel mo
€vo1abeTOVG. Zag KoOIoTA KAADTEPO KOl UE UEYOADTEPT) EV-
ovvaicOnon cHVTPOPO Kal o VIOUOVETIKO Yovid.! Mropel
va BEATUOGEL TNV TOPAYOYIKOTNTO KOL T ONULOVPYIKOTNTA
60, 6T OOVAELL KOl VoL AVENGEL TNV EVEPYELD GOG DGTE VO
UTOPECETE TPOYHOTIKG VO GTPIUMEETE EKEVN TNV EMTAEOV
(M v mpoT!) EMIGKEYN GTO YOUVAGTIPLO LEGH GTNV EfS0-
uada.’ O&vvel to poaAd kot umopel oTNY TPOyRaTIKOTNTA
va kabapicet Tig To&iveg Tov pHalevOVTOL GTOV EYKEQOAO LIE
TOV Ka1po, OTMG avTég Tov Bempeitor 6Tt cupPdArlovy oTig
VEVPOEKPLMGOTIKEG TOONGELG — UEPIKES POPES OTTOKOAD TOV
VIVO «TO TAVVTIPLO TOV £YKEPALOLY.!? Opmg, 6mmg Kot Eva
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TAVVTIPLO, TPETEL VO TO APNOETE VO OAOKANPDGEL TOV KO-
K\o tov. Kot 6nwg i, to peyadhtepo eUmoddlo 6Tov KOO
Vvo elHaoTE CLYVE gUElC — 0L GLUTEPLPOPES LG KOTE TN
OLApKELD TNG NUEPOAG KOl Ol EGPAAUEVES O TETOONGELS
OYETIKO LE TOV VTIVO, Ol 01101eg eUmodilovy 1 QLGIOAOYIKN
dradtkacio avalmoyovnong Tov To GOUOTA pag BELovv d1a-
KOMG VO EKTEAEGOVV.

Youmépacua: O Hmvog elvar uokdS, aALE dev gival
névto evkorog. Q¢ avOpmmog, €ioTe PLOAOYIKA OTIOYUEVOG
v va kowpdote. Ouwg ta gumoodio eivor mpayuotird. Hie-
KTpOVIKOl meptomacLol, dyyog, 1o mepipdilov 6mov (eite
KOl KOUYLAGTE, OKOUT KOl HeEYaAnTEPQ BEHOTO OO 1 PLAN
KOl 1] KOWOVIKT TAEN aokobv mieon otn foloyio pag. .. Kot
ennpealovv Tov vmvo pog. [ToAdot amd epdg Exovpe fubiortel
G€ 10, KOLATOVPO TTOL VITOTIUE TOV VTIVO: EYETE OKOVGEL TTO-
TE TNV £KQPOoT «Oa Kolpacat aimvia 0tav meddveiy; Oiot
pog éxovpe gvOLVESG, HEYAAOVS GTOYOVS, EVTOVEG TEGELS.
Bpiokeote e avtdV TOV TAAVATN Yo KAmTolo Adyo. AALG
dgv umopeite va kdvete timote amd avtd Tov Béhete va K-
vete, €dv dgv pumopeite va kounOeite.

O kaBévag pog €xet Tig S1kéG TOV HOVASIKEG OVCKOAMES
Kol TpokAnoels. Tomg n d1kf oag TpoKinon eival Tog Ha
Bpeite Tov TpOTO VO dDGETE TPOTEPALOTNTO GTOV VIVO GOG
otav 1 vrorown {on cog anattel Ty Tpocoyn cag. 'H iomg
TOV OIVETE TPOTEPALOTNTO KO AKOUT dSvokoieveaTe. Tomg o
Vvog 6o dev gival kakog, oAAd BEAeTe va ToV PEATIOGETE,

Bélete Vo LEYIOTOTTOGETE TNV 0va{®OYOVIOT| TOL UTOpPEi-
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1€ va amokopicete kaOe nuépa. To Aéw oe dAoVG 64G: aVTO
70 BipAio givar yia ecdc! Aoyétmg Tov onueiov amd 10 0moio
EeKvaTe, Ol TEYVIKES TTOL TAPOLGIALOVTOL €0, KATAVEUNLE-
veg g OAN T SLdpKeLD TG ETOUEVNC EBOOUASOC, ATOTEAODV
T0. doKIHaoHEVa-Kal-aAn0wva epyaieia mov EEpovpe OtL
BeAtidvouy Tov ¥1vo, Kot péca and autdv, BEATIOVOLY TV
gonuepio Kot ™ Yopd.

Emopévag, yuo tic emodpeveg entd nuépec, 8o acyoinbov-
pe pe o pikpn ovvhdela kabe nuépa. Kabe odiayn cvvi-
Be106 Ba cag deifel mig Oa Eemepdoete Ta o cvvnbicuéva
EUTOSLOL Y10 KOAO VTTVO, Kol TS B0l ONLLOVPYNOETE L0l IGYV-
pn obvdeon pe gpebicpota mov Ha Tpokadloby Tov HTIvo, Ta
omota Ba etvan 1014 Yo 566G, TPdypa ov Ba cag fondnoet
Vo YOAOUPOCETE KOl VO EMTPEYETE GTOV VIVO VO KAVEL TO.
paykd tov. Avtd mov Ba cag d16a&et To Pipiio avtd gival
TOG VO TAWETE VO TAPEUTOSILETE TOV EAVTO GOGC, £TCL DOTE
TO OO GOG VO KAVEL AVTO Y10L TO OO0 Elval OTIOYUEVO: Va

KoyunOet.
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‘Exere kaA\Oyel Ta Baoikd;

INo va kaAdyovpe Tovg 6ToX0VG TG ERdoUddag Tov Ba me-
pacovpe poli, Bo vrobécw o6t 1N Yvopilete kbmola Pact-
KGO TPAYLLOTO Y10l TV «VYIEWVT] TOL VITVOLY — EAV KPATATE V-
16 10 P1PAio, paAAOV Exete O SOKIUAGEL TIG fUCIKEG GULL-
BovAég mov kKukAopopobv ekel £Em. Te avtd To Pfiio, dev
Ba Eodéyovue TOAD ¥pOVO E TO V10T TPETEL VO KPATATE TO
O®UATIO GO GKOTEWVO Kol TO KIVITO G0O.G 6TO GALO S®OUATIO.
Avtibétog, Oa epfabdvouvpe: Oa peletnoovpe ta «onueio
TEONG TOL VTTVOLY GTO CMLO Kot 6T {®1] 6ag, Kot Tmg 0o
TOL EVEPYOTIOUGETE DOTE VO KOTELOVVETE TOV VTVO GOG TPOG
™ oot Katevbuvon.

Katd cvvénelo, 0oyoAo0HaoTE TOGO TOAD LE TNV VYIEWVN
TOV VTTVOL Ylati gfvor kKdtL onpovtikd. Mropeite va Kavete
0G0 TPOTEIV® TIG EMOUEVES ENTA NUEPES KL TTAP’ O OV TEL
VO GOUTOTAPETE TOV E0VTO GOG LE TO VO UNV eQappolete
OVTEC TIG ElGUYOYIKES 0dNyiec. Emouévamg, edv eiote g101kol
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GTNV VYIEWN TOL VIVOV, GVTN N AMoTo pUTopel vo AELTovp-
YNOEL OC L0l ETOVAAYT KOl EVOC OEVTEPOC EAEYYOC YO VOL
GLAAGPETE KATO1EG KAAEG TEXVIKEG Y10 TOV VTTVO TTOL UTOPEL
va cag £xovv dtapvyet (cupPaivel)” edv giote Kavovpylot
TNV 100 TG VYIEWVNG TOV VTTVOL, v Th Ba etvar 1 TovppLO-
un «Ewcaymyn otov Yrvo» cag, pe tnv omoia Ho Eekivnoete

LLE TOV 6®GTO TPOTO.

Aiota pe ta Baoikd Tou Unvou

O Eival to Swpdnéd cas okoreivd; Ta kavovikd eora,
Snws Kal Ta pdTA oTo GACKA Tou pnAe and 1o Aanton
Kal Tov unoAoyioTh oas, v TAedpacn kai Ta KIvntd,
propei va Siakdyouv v napaywyn CNPAvIIKOY Xnpi-
KOV OUCIMDV OTOV EYKEPANO O OMoies NPOKAAOUV TOV
unvo. Adon: XpnoIponoInGTe KOUPTIVES CUOKOTIONS N
pia BoAikn pdoka yia ta pérna. Mepiopiote v ékBeon
oe 0Bdves Aiyes wpes npiv and tov nvo (Ba nodpe ne-
pIocGTEPA OXETIKA pE autd apydrepa) h Sokipdote éva
PiNTPO pnAe PwTdS GTN CUCKEUN OAs YIA VA PEIDOETE
mv éxBeon.

O Eival to Swpdmnéd cas Spooepd; Eva and 1a npdypa-
1a nou npénel va oupBouv dote va koiunBeite eival va
peiwBei n Beppokpacia Tou omdpards cas. Eival Baoikd
oroixeio yia va anokoipnBeite. Eav eival Suvardy, peid-
ote Niyo 1n Beppokpacia oto Swpdrio énou koipdorTe.
H 18avikh Beppokpacia Swpariou gaiverar va eivar ol
18,3°C, av kal undpxel xdpos yia PIkpés alayés avd-
Aoya pe Tis npotiphoels oas (oto elpos peraly 15,5°C
kai 19,4°C). Adon: XapnhdoTe 10 kalopipép (h avdy-
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1€ 10 KAIpaTioTikd) kai npooBéote pia kouBépra. Ltdxos
oas eivai va yivel 1o Sdwpdrio okoteivé kar Spooepd.
Eivai o Swpdnéd ocas rakronoinpévo kal xwpis
nepionacpous; E€aleiyte v akatactacia nou oxe-
tiletar pe n Souleld dnws kar AMa npdypara nou
pnopei va oas npokahécouv dyxos N ouvaicOhpara
Tou TUnou «npénel va kavw auté». H hoyikn eivar «bev
10 BNénw, Sev 10 oképropar». Adon: Merakivhore 1o
Aanton ocas kdnou alMoU. TonoBerhote aMoU xapTié
nou oxetiCovrar pe n Souleid. Bakre auth  oroiBa
pe 1a anhuta oto viouldni. Orav kdBeote oto kpeBdém
karl koItdre yUpw oas, Ba npéner va npepeite, éxi va
evepyonoieiote. H (wh éxel noMn akaractacia — npo-
onabnote va v kpathoete oe éva Ao Swpdrio, edv
pnopeiTe.

Eivai o Tn\épwvd oas koAnpévo oto xépi oas;
Aev oas kpive — ouvhBws autd oupBaiver kai pe 10
S1kd pou. Opws, npoonabid va akohoubhow tn oup-
Bouhn 1wv cuvadélpwy pou omv emoThpn Tou Unvou,
KAl VO PNV KOIGpal P 1o KIVNTO KUPIOAEKTIKG OTO XEpI.
©a piNcoupe nepicodTePo Mio KATw yia Ta KIVNTd, 10
HRAE Pws Kal yia 10 NOTE NPENEI VA AVNOUXEITE yia Tis
OUOCKEUEs Mou evoxAolv Tov Unvo oas, aAd yia To-
pa, anhds va &pete 6 éva kivntd Sinka oto kepdahi
oas 10 Bpabu yevika Sev eival 6,11 1o kakiTepo yia
Tov Unvo, eidikd edv o Unvos eival kTl To onoio cas
SuckoleUel. Adon: Aphore To kivntd oas oe éva dA\o
Swpdrio éoo koipdote. H, edv autd Sev eivar Suvarév
(noMoi avBpwnor Sev éxouv d&Mov Tpdno va Barouv
éva Eunvntnpl, yia napaderypa) Bakte 1o oe pia npila
otnv &Mn akpn Tou Swpariou n oe évav koviivo Sid-



32 TIMPIN APXIZOYME

Spopo h Toualéra — anhds BydAte To and Tov xdpo
énou KolpdoTe.

O lvwpilere Ta Sedopéva Tou Gnvou cas; Moloi and
gpdas xpnoiponololpe afecoudp kal epappoyés yia
va napakolouBoupe Tov Unvo pas. Meherd Tov Gnvo
enayyeAuarikd, yI auté pnopeite va eiote oiyoupol 611
éxw pia viouhdna yepdm pe ouokeués oxedlaopéves
va karaypdgpouv kéBe Siapopetika nruxn Tou Unvou.
Autés pnopouv va Aeitoupyhoouv ws 1oxupd epyaleia
yia va pi€oupe pws otn cupnepipopd kard m Sidp-
kela Tou Unvou, aMG pnopouv enions va yivouv yph-
yopa nnyh Gyxous. [MoAd cuxva cuvavid acBeveis nou
éxouv avaotarwBei eneibih n cuckeun nou eépouv oTov
kapnd Tous, éva eibos pdvin Tou Gnvou, pérpnoe pia
vixta pe pndevikéd nocootd Babu Gnvou. Aev eivar kar
1600 niBavé n cuckeun va éxel Sikio, aAd n avacTd-
twon nou npokaAei eivar 100 tois ekard aAnBivi. Mpiv
and Aiya xpdévia, ol JeAeTTEs Tou Unvou enivoncay Tov
6po «opBoalnvia» yia va avapepBolv otov cuykekpr-
pévo TUno avnvias nou npokaleital and Tis CUCKeUés
nou petpave tov Unvo.! Adon: " aurh v eBSopada,
kaBds Ba npoxwpdre oe autd 1o BiBAio (kai katd v
aroyn pou, yia oAékAnpn v unéoinn {wh cas!), punv
napaocupBeite unepBohika and 1a SeSopéva autdv Twv
ouokeudyv, edv Tis xpnoiponoieite. AvriBérws, Ba cas
{ntotoa va Baoiorteite oe éva npgpoldyio nvou nou
Ba xpnoiponoieite yia va karaypdyere 1a poriBa Tou
unvou oas. H texvoloyia éxel npoodeloel noAd oe 4,11
agpopd Tis PETPACEIS Tou Unvou, Kai 10 pENoOV npopn-
vieral Aapnpd. ANMG as Sokipdooupe 1o napadooiakd
npepoAdyio nvou yi’ aut Ty eBSopada.
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Eekiviore To npepoldyio Unvou oas... apéows

Edv epydcactav omnv Khvikn pov yio tov vmvo, avtd Ha
ATav T0 TPMTO TPAYLa Tov Ba cag Efala va Kavete. v
TPOYUATIKOTNTO, D0 TO KAvape Tpv akoun EEKIVIIGOVLE Va
0.0YOAOVUOGTE e TOV VTIVO 6oc. Ta dedopéva amd ta npe-
POAOYLOL VTTVOL TOV ATOL®V gival 1010iTEPA TOAVTILO — [LE
0VTE KoTaAafoivovpe TMg Vo TPOGUPUOGOVIE TIG TOPELL-
Baoelg pog mote va Toug fondNcovLE TO OTOTEAECUOATIKA.
"Epyovtat otnv KAvikn, LIAGLE Yo TO TPOBANUA TOLS Kot
QELYOLV UE EVa NUEPOAIYIO Y10 TOV DTTVO KoL TV 0dnyia va
épBovv Eavd og pio fSopdda.

To ypovodibypoppd pog ed® gival GLUTIEGUEVO KOl OEV
umop® va Pym and Tig oerideg avtov Tov Pipiiov Yo va
o010 Eva TPOYPOLLLLO EWOIKE Y10, £50G. AAAG AVTO OKPL-
Bog Bo iNtom amd eadg va KAVETE GTI SIUPKELD TV ENO-
LEVOV EMTE NUEPDV: VO TPOCUPLOGETE TO TPOYPULLLLO TOV
vvou cag. H kdbe nuépa Bo mpoteiver pio Soxipacpuévn Kot
OTOTEAEGULOTIKT TEXVIKN TNV 0Toia, ELMKPLVE, EQaprolov-
He pe 0Aovg Toug acheveic mov pag emokéntovrol. Ev 1o
peta&y, 0o cag (NTHo® Vo GLUTANPDVETE 0V TO TO UEPOAD-
y1o KaOe nuépa. Xto téhog g efdopnadag, Ha avaivcovpe
TaL 0ed0pEVH GOG Kot Ba epufabivovpe 6To Tmg UTopeite va
TPOGAPUOGETE TIC LEDASOVE VTEG Y10, TOV VTTVO DGTE VO, GOG
Tap1aovv TEPIGGOTEPO.

Mn ompiyBeite o€ KOO0 POAAL 1| GLGKELY YU OVTO.
O&thw va Ypaeete 6TO NUEPOAOYLO VTTVOV, OKOUN Kol OV
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@OPATE KATOL0 CLGKELT] TOV TTAPAKOAOLOEL TOV VTTVO GOC.
To va onp1ldH0CTE GE GVOKEVEG KO EPAPUOYEC GLVNO®G
onpoaivel OTL YAvouue £va KOUUATL omtd TNV EVPVTEPT| EIKO-
Vo — OTaY £0€I¢ TOPOKOALOVOEITE TIG AVTIOPAGELS GOG Kot Oyl
£€vog VTOAOYIOTNG, UTOPELTE VO evtomticeTe potifa o1 ov-
UTEPLPOPA GOG TO 0ol 0AMMG Ba eiyav xobel 1 ayvonOei.
Kot m dwadikasio o0 va kpatdte £vo UEPOAIYLO Yid TOV
vmvo umopet va givat waitepa Oepamevtikn. Ta (S To npLe-
POAOYLO VTTVOL OTOTEAODV [i0L OTTO TIG 7O KOAG LEAETUEVES
pog Toapeppdosts. Oa Eekvinoovpe Aowmdv To H1K06 Gag e TO
oL Ba apyioel N TpdTN NUEPA TG Efdoadas. Eqv Eepui-
AMoete ypryopa TG 6eAMdeC MG TO TEAOG vTov TOV PiAiov,
Oo Ppeite pa evoTnTa L opKeTd KeEVA VIOJETYLOTA Y10, TO
NUEPOADOYI0 VTTVOV, £TOLLLA TTPOG PN OT. MTopeite va ypdye-
1€ TOV® 670 PIPAio — 0AAG ETTiONG GLVIGTM VO POTOTVTTNGE-
T€ €voL OO TO, KEVA VTTOJEIYUATO TPOTOL EEKIVIIOETE VAl TA
GUUTANPADVETE, MGTE VO UTOPEITE VO GUVEYIGETE VTN TNV
TPOKTIKT KoL LETE TO TEPUC TV ENTE EMOUEVOV NUEPDV. O
Nnbela vo ¥pNOYLOTOIGETE TO VITOSEIY U OTO TEAOG OVTNG
g eRdopddag Ba kdvovpe peptkohs LITOAOYIGLOVS Yo Vo
a&loAoynoovpe Ta dedopéva amd Tov VVo Gog, Kot avtd &i-
Vo E0KOAGTEPO VO YIVEL LE TOL VTTOJETYLOTAL TTOV TTapEYOVTOL!
Mmnopeite va apyloete va yYpagete T0 MUEPOAIYLO VTVOL
G0G OUECMG — N APOTOV EEKIVIIGETE TNV TPDOTN NUEPO TNG
gfdouddag mov Ba eiote EMOTANOVOG TOL VTTVOL.





