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EZATQI'H

EXETE OTIAXTEI
A NA KOIMAZTE

MPIN AMNMO MEPIKA XPONIA, AMEXQX META TH FrENNHXH
TOV LUKPHTEPODL Y10V [LOV, TEPAGO LL0L ATEAEIMTN VOYTA, OTN
dLdpKeLo TNG 0TTOI0G TOV KPOTOVGO, KOWWGHUEVO GTNV OYKOALY
pov. ‘Hrov poig pepikmv gfdopddmy, akoun 1060 pKpds
OV LITOPOVGO VO, TOV KPUTHO® HESH GTIG OVO [LOV TOAGLLES.
Onog kabe yoviog oe o tétola mepintmon, nuovy e&ov-
Oevopévog — évimba To pdtia Lov TpNopéva Kol LOAIG TOV
UTOpOvGA Va To, KpOTNo® avorytd. Ev to peta&y, exetvog
Kowotav fadid, pe v apyn, LoPovdIcTIK, pLOUIKN TOV
avamvon va oeupilel oto avti pov. Ouwmg éepa 6tL POAMG
TpooTafovca Vo TOV OKOVUTNO® UE apYES KVNoELS (afd-
otayta opyéc!) khtm, Ba Eumvovoe apécmg Kot Ba dpyle va
dwpaptopeTan pe topideg. Kat €11, mdheva vo kpathom

OVOTYTA T LATLOL IOV KOL TOV EGQLYY0 GTNV ayKAALG pov. €2g
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£VOG EMGTNLOVOGS TTOVL LEAETA TOV VTIVO, NEEPOL TL TPOGEPEPE
0 VIVOG GE EKEIVOV KO TOV LUKPO OVATTUGGOUEVO EYKEQPOAD
Tov: Xtabepomolovce Tig avapvnoelg Tov. Eytile véeg vev-
pucéc ovvayels. Kabdpile ta vrompoidvta tov eykepait-
KOV S1EPYACIOV TNG NUEPOC LE TO EYKEQUAOVMTIAIO VYPO.
Xopnlove TV TiecT TOL MGTE VO, YOAUPDGEL TO LWKPO TOL
veupkd cvotnua. AteAevBépmve avOpmTIVN avamTLELoK
opuHOVN HECH GTO GMUO TOV, N OTToia TPoAyeL T Bepameia,
TNV avaTAooT Kot TV avamtusn).

Agv fjtav 1 TPOTN VOYTO TOL TEPVOLGA EAYPLTVOS KPOL-
TOVTAG GTNV AYKOALL LoV €va, Tondl PLEYPL TIG TPMTEG TPMI-
VEC dpeg, 6Tav To uOvo oL HBeda NTav Vo Kolun o, Kot dev
Bo NTav ovte N tedevtaio. Opwmg exetvn T voyta £maca tov
€0VTO LLOV VO, OKEPTETAL TOGT 00DAELG UTOPEL VAL ATOLTEL O
VITVOG. TNV KAWVIKN pog yio tov vrvo oto [lovemotmpio g
Kotpopvia oto Zav @paveicko (UCSF), éxovpe povipmg
pa ovpd amd ovOp®dTovg (TOVAGYIGTOV HETAPOPIKE) EEM
amo v wopTo mov ypetdlovral Bondela e Tov VTVO TOVG.
"o ToAAovg, 0 VTvog gival TOADTAOKOG Kot SVGKOAM ETITED-
&og — amoteAel YN Ayxovs, avti va givor Tnyn xoAdpo-
ong kot avalwoyovnong. [ peptkovg potdlet pe pa «de-
E1OTNTOY TNV 0Toia, OeV ElY0V TOTE KATAKTGEL TPOYLOTIKY
KkaOdG por oAdKANpN Lon Kopovvtay aoynuo. o dAlovg,
glvar o 0e&10T o ToL eapavioTnie EAPVIKA, Ympic Kapio
e€fiynon — nod mye dpoye;

Onwg ypetdleTor vo TpMLLE, VoL TIVOLLLE KOl VOL 0VOTTVEOD-

HeE, €101 XpeLAleTal Kol VO KOYHOUAOTE Y10, VO, EMPLOGOVLLE.
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Ed&v otopatovcapie va koopaote, 0o mebaivape. [pdypo-
T1, O yperaloTav Ayog ypodvoc, aAdd o VTvog gival to 1610
ONUOVTIKOS, o dtadtkacio mov otnpilel v emPionon pog
OGS OVTA ToL GALD TPAYLATO — TO AYNTO, TO VEPO, TO 0EL-
yovo. Tehkd, yopic avtdv, ta chdpatd pag apyilovv va pn
Aertovpyobv. Emopévag, yroti kdtt mov Bo énpene va givot
TOG0 PLGIKO, EVOTIKTMOEG KOl ALTOUATO, UTOpEL va yiveTot
TOG0 OVGKOAO;

Mehetd emayyedpatikd tov Hrvo Kot Oo cag o e&apyng
0TL cVVNO®G VITAPYEL £VOL CTUAVTIKO TPAYLLO TOV EUTOSILEL
TOV VTIVO: E0EIC.

Agv evvod Lovo e6dc. Avapépoual oe OAovg nag. Eipo-
0T€ KoTOmANKTIKOI 6TO Vo Topepmodilovpe Tov 1810 pog Tov
vmvo. Agv 1o Béhovpe. Kat dev kdvovpe e£6@BaAo KaKEg
EMAOYEG. TNV KAWVIKN Yo TOV VTVO, 01 GLVASEAPOT LoV
Kot ey® epovtilovpe exotovtddeg acbeveig kdbe xpovo ot
omoiotl dvckoAgvovTaL Vo Kot Bovv kaAd. TIpw €pBovv oe
EUAG £xovv dokipaoet ta Tavta. Eyouv kavetl ta cuvnOioué-
Vo, TPAYLOTO Y10 TV DYLEWVH TOL VYOV, OT®MG TO VO KO-
LOVVTOL GE EVOV YOAAPOTIKO YDPO, GKOTEWVO Kol dPOGEPOD.
"Exovv dokildcetl S1popa @ApHaKa. Xvyve TopaTEUTOVTOL
o€ EHAG amd YLoTpovg Kot YuyoAdyovug. o moAhovg, o v1tvog
€xel Yivel 1060 OVGKOAOG DGTE TO AyY0S GYETIKA [E TO GV
Ba propécovy va KomBovv 1 Oyt tvat aVTo OV TOVG EUTO-
oilel va koynBovv — eivan Tpdypatt gp@vikd, oAAd gival
emiong €vag oD 1oyvpOg Kot oXedOV adLIPPNKTOG KOKAOG

OV SVOKOAEVEL TTOAD TOV VITVO.
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Meydro pépog tov TpoPAnuatdc pog etvar 0t dev {odpe
o€ évav KOGO TTOL oG TPOETOUALEL DoTE VO KolunBove
KkaAd. [1a moAlotg, o vrvog Epyetal televtaioc. Ymapyovv
166G AAAES VTOYPEDTELS KOl TpoTEPAOTNTES. KAvoupe Tig
KOADTEPEG EMAOYEG TTOV ITOPOVUE GTY| OLAPKELL TG NUEPOG:
No 0AOKANP®GOLLE TN dOVAELL poc. Na eTITOXOVUE Kot VoL
T KaTopEpovpe. No TANPOGOLLE TOLG AoYaPLaGHLovS. Na
otnpiovpe Ta AL OGS KO TOVG GLVTPOPOLS LaG. Opmg
TOALEG OO AVTEC TIG OTOPACELG —O1 OTTOIEG PAIVOVTOL OUTO-
AT AOYIKES exelvy T oTiyun— Lo SVGKOAEDOVY GTO TELOG
™me NUEPAS. AOY®D aVTOV TOV QUIVOUEVIKE LUKPOV ETIAO-
YOV, KATOAYOVUE VO EXOVIE ATopPLOUIGHEVOVG KIPKASIOVG
pLORODES N va PNV €XEL APKETTH £VTAON 1) OLLOIOGTOTIKT (OO
pog v vvo. Kigtvoupe o pLation oG Ve deyepTIKEG OV-
oieg mov gumodilovv TIc opudveG o1 omoieg oyetilovtal e
TOV VIVO, OTTMG 1) KAPEIVT], KUKAOPOPOVV OKOUT GE OLO LLOG
TO GO0, ENEWON €V VITOAOYIGALE TNV Ruicela (w1 TOL Te-
Aevtaiov ToTNPLOY pe TohL, 66da 1| kaeé (BA. oel. 104).
Zaumrotapovpe tov Pabv, avalwoyovntikd vmvo PBpadéwmv
Kopdtmv — Tov omoio ypelaldpacte yio va kabapicovpe
TO, VITOAEILLOTO TOV PETAROMGLOV A TOV EYKEPALO, LlE-
Té omd pio axdpun Kovpaotikn nuépa. Ta avoamavtikd pog
KpePdtia yivovtat, mepiépyms, epediopata mov pog Kavouv
va Eumvape avti va KOWONAoTE, £va. TPOPAN LG TOV YEWPO-
TepevEL 060 Taoyilovue va koynbovue yopig va yvopilov-
HE TG va EEMePACOVUE QLT TN «HadnUéEVN d1Eyepony, TNV

omoia O10GCKOVILE GTO LVAAO KOl TO GMLLOL LOG VO, BLdVEL
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O Vmvog dev glval TOGO KATL TOV KA vovue 0G0 KATL TOV
ocvuPaivel oe epdg. Meydho uépog tov oyetiletol pe tnv
KOVOTNTO VO aPeBOVLLE, VO UMV KAVOVLLE TPAYOTO TOV TOV
SVOKOAEVOVY, KAl VO EKTOOEVOVLE TO CAOLO LLOG VO 0VOL-
yvopilel ta onpata, T6co 10 Ppadv 660 Kot a1 JIdpKELO.
¢S NUEPAGS, TO, OTIO10L TOV AEVE TL Oal ETTPETE VOl KAVEL KOL TOTE
va 1o kévetl. Ot 0ToPAGELS TOV TOIPVETE KOl Ol OTTOieS do-
HOPPOVOLV TOV VTTVO GOG OEV EEKIVOVV OTAV EOMAMVETE TO
Bpdodv. Eckivodv OIS ovoi&eTe T PATIO GOG TO TPM®L.

Toa meplocodTEPA ATOHO TOV SVGKOAEVLOVTIOL UE TOV
vmvo dev ypetdlovtal va akoHeovy TOG0o GNUAVTIKOG elval
0 VIVOG Yo TNV VYeia Tovg — To EEpovv oM. Xpetdlovrtal
&vav amlo yapn yio To TdG vo. {OVV TIC NUEPES TOVG e EVOV
TPOTO 0 0TO10G VO TA, TPOETOLUALEL Yol EVOV KATOTANKTIKO

V7vo, amdye.

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

Ot Tep1oG0TEPOL OO EUAC OEV OVOPOTIONAGTE TOTE TAG
Aettovpyel 0 VTvog, PEYPL TN STy oV B0 CTOUATNCEL VO
Aettovpyet. Agv giyo acyoinbet Wwitepa pie Tov Ovo (Tépa
amd to OTL 0ev Oa pe EPAUTTE VO KOLUAUOL TEPLOCOTEPO)
LEXPL TO LETOTTLYLOKO HOV, OTAV £KOVOL TNV TPAKTIKY] LOV
®G KAMVIKOS YuyoAldyos, otV omoio LEAETOVGH LLE TOLOV
TPOTO YUYOAOYIKOT KOl GUUTEPIPOPIKOL TUPAYOVTEC, OTTMC
TO (YOG KOl 0 VIVOC, EMNPEALOVY TO OVOGOTOMTIKO GV-
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otnpo. Apykd, 1 6ovAeld pov gotiole oIV ovOyvVOPLoN
TapoyOVTOV oV TpoPAénovy mmg Oa avtidpdcovy ta. dro-
pa ota gpPoia. Ot gpPfoitacpol £govv KaBOPIGTIKY OO~
olo v v TpdANyN acheveldv, Kot TapdTL YEVIKA glval
amotelecpatikoi, dev amoxouilovpe 6Aotl Tov 1610 Pabud
nwpoctaciog and to idto euPforto. 'HOelo va katordpfm ndg
TpAypaTo Onmg 1 8160€01, TO AyX0S, 0 VIVOG KOl AAAOL TToL-
payovteg TpoéPAETOV TV OVTIOPACT) TOL OLVOGOTOLNTIKOD
TOV OTOU®V — GE QTN TNV TEPITTMOT, GE GYECT LLE TO ELL-
Boiwo yio v nratitda B. Oco nepiocdtepn Epsvva éxa-
va, 1060 o ekdBapo yvotav éva tpaypa: O averapknc
OIvog emnpéade TOV TOTO THS OVTIOPOOHS TOD ELYAV TO. GTOUO.
amévovtl oto gufoiio. Ta dropo Tov KOoHVIOV AyOTEPO
glyav pkpdTepn SLVOTOHTNTA VO AVATTOEOLV TO OVTICMLLO-
TaL IOV YpeLlovTay Yo vo opvuvOoy amévavtt oTny NroTi-
Tda B.!

Am6 tOTE EYOVUE OVOKOADYEL OTL TO 1010 1GYVEL KO Y10 TO!
dropa ov Kévouvy To euPorio yia ) ypinn.? Eivat oxoun mo
010000 L0oTO TO YEYOVOS OTL, OTOV PEPOLLE (TOLLO GTO EPYOL-
ompio kot Borape Evay (ovTovo 10 KPLOAOYNLOTOG OTIG UO-
TEG TOVG, T, dtopa ToL GLVNBME KoovVTAY AlydTEPO UTTO
£E1L opeg KBe Ppadv, elyav téooepis popés mepiooiTePES mi-
Oovotntes vo avamtOEOVY KPVOAOYTLOL GE GYECT| LUE AVTOVG
oL GVVHOOE KOLOVVTOV TEPIGGOTEPO OO ENTA MPEG KO-
0e Ppadv.> Olot 6o0t GupueTEiYaY 6TV Epevva EKTEONKAY,
67OV 1010 Pabo, 6ToV 10 TOL TPOKUAEL KPLOAOYN IO — CAAG
TO OVOGOTOUTIKO TOVG EMESEIEE EVTOVA OLOPOPETIKEG OVTL-
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dpdioetg. O VIVOG NTOV 0 TOPAYOVTAG TTOL LE KATOLO0V TPOTO
Tapelye VYNAO eninedo TpocTaciag.

Yrépyovv moArd mpdypata mov oyetilovtot pe tn {on
LLOG KO TNV VYElR HLog, To omoia 0ev umopovpe vo eEAEYEOL-
pe. Opwg o vmvog glvat évag amd Tovg Topel 6TOV 0moi0
UTOPOVLLE VO, TOPOTNPTGOVUE [0 GNUAVTIKY PeATioon pe
AMyeg addayéc. @aiveron 0T 1 Pedtion Tov HITVOL LG UTo-
petl va odnynoet ot Bertimon TOAADY GAL®V TOUE®OV TNG
{oNMg Hag, OTMG T0 TOG UeOOVOLUGTE, TO TL TPMLLE, TO TMG
pobaivovpe Kot 10 TOG AvIIOPOVUE OTEVOVTL GTOVG GAAOLG
KOTA TN OLIPKELD TNG NUEPACS, ONANOT TPAYLLATO TO OTTOla
ovyva elval dvokoro va aara&ovpe povor pag. Otav Kot-
ROHaoTE KAADTEPQ, GOOVORACTE KAADTEPX, EILOCTE TTLO
OMUOVPYIKOT KO TTLO CLUYKEVIPOUEVOL, EXOVLE TEPIGGOTEPN
EVEPYELD Y10, VO YOUVOGTOVLE KOl EYOVIE 1Ol TTLO £VTOVT) ThL-
omn va yepilovpe Ta TATO PG LUE VYIEWVA TPOPLLOL KO TOAD-
xpouo epovTa Kot Aoyavikd. Otav Kopndote kKoAvtepa, OAN
cag mn (on Pertidveral kot dnpovpyeital po Baon yio tnv
vyeio kot v eonuepia cog. Onmg pov eine £vag TaAog Hov
acBevig, «Mov enéotpeyeg TOV VTIVO OV KoL AVTO GALAEE
™ {on pouvy.

YHUEPTL, TTEPVMD TO LEYOADTEPO UEPOS TOV YPOVOL [LOV GTO
[Movemompo g Kaiipopvia oto Zav @paveicko, 6mov
0oYOAOVLLOL [LE KAVIKEG £PEVVEC Ol 0TTOlEg £0VV MG GTOYO
TNV KOADTEPT KATOVON G TOL TMG Kol YTl 0 VIvog eivat
TOG0 GNUOVTIKOS Yo TV vyeio. Exm 1o mpovopio va epyd-

Copat m¢ KAVIKOG WYuYoAOYOG GTNV TOVETIGTUIOKT KAVIKNY
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v v admvie, 6mov eaprolovie YVOGIOKT CLUUTEPLPOPL-
otk Ogpameio yio v abmvia (TTOA)’, n omoio TEPIAQLL-
Bavel éva ovvoro amd eumelpicd amodederypéveg Bepamen-
TIKEG y®YEG Le 6TOYO TV TPodON o™ TOL AVaL®OYOVNTIKOD
VIVOL peydAng otdpketas. ‘Eym acyoAndel pue ekatovtdoeg
avOpdTOL OV YpeLAloVTaY OTEYVOCTUEVE, VO KON Oovv
KOAG —LEPIKEG Ao TIS 1oTOpieg TOVG eppavilovtal e avTd
70 BAo— Kot TO EVOLAPEPOV OV Y10 TOV VTTVO OAOEVEL KOl
avéavertat. [Tapdio mov o1 GUYKEKPIUEVEG SVGKOMES TOV KA~
Oe atopov e Tov vITvo kot 1 avtiotoyn Bepaneio Tovg etvat
HOVadIKEG, Eva Kuplapyo Bpa yapaktpilet T dOVAELY [LOL.
IN'o Tovg TeP1o66TEPOVS 0T EUAG TOL SVGKOAEVOLOGTE VO
KowunBovpue, 1 pila Tov TPoPAUATOG GLVNO®G pTopEl Va
EVIOTIOTEL GE GUUTMEPLPOPES KOl ATOPAGELS TOL PAIVOVTOL
Aoyucég PBpayumpdbeoo oAAG KOTOAN YOV VO, VTTOVOUEDOVY
TO TTMG AELTOVPYEL PLGLOAOYIKE O VTTVOG,.

O Maopk amotelel éva Bovudolo mTapdoerypo. Zagvikd
napovcioce TpoPfAnuota pe Ty abmvie 6TOV 0 Y10¢ TOL
SyvVOOTNKE e dloTapay] oLTIoTIKOV Pdcpatos. Katd
d00KOoAN mEP10d0 OV EKEIVOG KAt 1 YLUVAIKA TOVL TPOGTA-
Bovcav va amodeybobv ) ddyvmon Kot vo fpovy vanpe-
oleg VTOGTNPIENG Y10t TOV Y10 TOVG, 0 Mapk dev pmopovce
Vo YOAOPMOCEL OPKETH TO PLOAO TOL BOTE Vo, KolunOel. Ap-

YIG€ VO TYoivel vopitepa Yo VTTVO, Vo Tpocmadel va dmoet

* Cognitive behavioral therapy for insomnia 6to oyyAikd. Amodidetor wg
YVOOTIKN 1] YVWOI0KY GOUTEPLPOPICTIKI] 1 GOUTEPLPOPIKN Oepameio yia
wmv abnvio. (Z.1.M.)
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TNV KOADTEPT €VKOLPIO GTOV €0VTO TOL Yio VITVO, AAL TO
UOVO OV KaTAQEPVE NTAV VO, HEVEL EUTA®UEVOC, EVTTVIOC
Kol vo otprpoyvpilet oto kpePdtt. Metd amd po aoymun
viyta o kodtay péyxpt apyd 1 Ba Emapve Evav vvako
KaTd TN O1dpkela g NUEPAS kabmg Tpoonabovoe va KAel-
O€L 000 TEPICCOTEPT PO YIVOTOV TO, LLATIO TOV. AAAG e
avTOV TOV TPOTO YVOTAY OKOUT O SVGKOAO VO ATOKOLUN-
B¢t to Bpadv. To mpdypappd tov giye datapaydei, eved 10
oOUO TOV giye pumepdevtel oyeTIKd e T0 TOTE YperaloTay
va Eekovpaotel Kot ToTe va givar og eypryopon. Kot to dy-
%0G TOL avéNONKe, emeldn TAEov TEPA 0md T0 0ED TOL GyYOC
—TNV £yVOl0. TOV Y10l TOV Y10 TOV Ko Y10, VO TOV TOPEYEL TNV
KaADTEPT Suvath VTOCTNPEN— elye Kot o xpovia EALey
VIVOL Kot ol LOVIEn vepévtact eneldn oev Egkovpalo-
TOV OPKETA.

Omo1060NTTOTE aVNOVYEL Yoo Lo GNUOVTIKY eE€Ta-
oM M Y0 10 GYEGT TOL TOPATALEL 1] Yol £VAV OYOTNULEVO
oL avtiueTonilel o acbévela, paiiov Bo cupEOVODGE
OTL OTAV OYYOVOUOOTE OEV KOWWONOOTE apKeTd Kadd. Kat
omotocdNTote Egvuytdsl OA0 o Ppadv pe €va pwopd, pio
nmpobeoiio, Evay QLAATN, 1] Lo Kpion dyyovug EEpet OTL dTav
OgV KOIUOHOOTE KOAG EILOOTE TTO gVOHGONTOL GTO GTPES KO-
Té ™ Sdpketa T nuépag. To pikpd TpofAquata eovtd-
Covv tepdotia. Avtd mov £xel onpacio etvat 6Tl 0 VITVOC HaG
Kot 1 d1abeon kot to Kobnuepva exineda Tov Ayxovg HoG
emnpedlovv 1o éva to GAAo. Edv otoyedoovpe éva koppdtt

TOL KUKAOV, opécms Ponddpe Kot Ta GAla 6vo. Emopévmg
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€dv PerTudcoLE TOV VTTVO OG, OIVOVLLE ETTIONG GTOV EXVTO
uaG Ty evkopio va vidbouvpe KaADTEPA KoL VO £YOVUE TO.
ATOPOITTO EQOJLOL Y10 VO OVTILETOTIGOVUE TI SOVOKOAIES
KoL TIG ovamodiég g kabnuepvotntog. Kot 660 kaivtepa
vidBovpe Kot 660 TEPIGTOTEPQ PO Y10 VO OLVTILETWOTTI-
Covpe Ta TPOPAUOTO EYOVIE KOTA TN OEPKELD TNG NUEPOC,
1060 KOADTEPO LITOPOVLE VAL OTOKOIUN OOV LE.

AMLG dev givar poévo To Ayyog M 1 avnovyio Tov TopE-
umodifovv Tov vvo. Mepikég popég 0 Vvog oyetTileTan Kot
HE GALEG COUUTIKEG ) WUYIKES KaTaoTdoels. Otav pio acbe-
VNG Eexivnoe Bepameia oty KAVIKY Hog, 0 ¥pdviog TGvog
oTNV TAATT TNG OVGKOAELE TOAD TOV V7tvo TnG. O VoG TV
eumo e vo ko el” 0 KUTAKEPUATIGUEVOS Kol SIOKEKOL-
Hévog HIVOG YEPOTEPELE TOV TOVO. OTaV KOUOHOGTE AYO-
TE€PO, 0 0VAOC TOL TOVOVL peldvetar.t O Hrvog dev pmopei va
eEopavioet teheimg Tov TOVO — AALG UITOPEL VO LELOGEL TNV
évtaon tov. Kat 1 koAl Eexkovpaon PEATIOVEL TO, GOUATIKG
KO WOYIKG LOG EPOSLOL Y10 VOL OVTILETMTIGOVILE TOV TOVO,
TPAYLLOL TTOV UE T GEPA TOV oG OIVEL LEYOADTEPT OLTOTE-
moiBnon oyeTkd pe TNV KavoTTd oG vo BepamevdpiacTe.
' vt v acbevn, o vymg Hrvog dev NTOV amapaitnTog
UOVO Y10 VO UTOPEL VOL OVOTTOETOL KAADTEPQ, AL KO Y10l
VoL UTOPEL VO ETOVADVETOL TO GO TNG, KOL VO £YEL TEPLC-
c0TEPT EVEPYELL Kal aolodoio dote va dtotnpndei yoyikd
vyme. Otav dev KOopaoTE, dev a1covopaote povo OtL o
KOGLOG glvatl xelpOTEPOG, TOV PAETOVLLE KOl ®C YEPOTEPO:
€YOVLLE EVOL TTLO OPVTTIKO GIATPO KoL AMyOTEPT YVMOGTIKA KOl
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GUVALCONUOTIKE £QOSIO. AKOUT KOL 1] LUKPOTEPT) TNYN AY-
YOLG UTOPEL VO LLOG OTTOGVVTOVIGEL EVTEAMS OTAV EXOVLE EA-
Agnym VITVOV.

O Ymvog cuyva Kotadnyet va gival tedevtoiog ot AMota
LE TO TPAYHOTO TTOV TPEMEL VO KAVOLLE. ZTNV TPOYLATIKO-
mro, Oa énpene va givar TpdTog. Elval pio «amapaitnt
Opentikn ovoioy v omoia OAot pog xpelalONACTE Y10 VoL
&yovpe vyeia, pokpolmio kot {otikdtnra, Kot dev elval kATt
670 0moio &yovue 6A0L TV 110 TpdGPac.

H «npéoBaon orov Unvo»
Sev eival opoidpoppa karavepnpévn

Mepikég popég 0 VTVog pog oyetiletal pe TpayuaTo TEPo
OO TO CAOMO L0 — LLE KOWMVIKOVS Kol OIKOVOULKOVG TTo-
payovteg, KaOmg Kol GALEG GLGTNKEC TAPUUETPOVS GTO
nepPaiiov kot oTig Kowvdmtég pag. H Ewtled, untépa dvo
LIKPOV TodldV, amokGAvYE Katd Tn S1dpKeL TNG EIGOY®-
YIKNG TG cLVEVTEVENG OTL LoVGE GE Lol ETKIvVOLVN YEITOVIAL.
[Ipéopata giye cupPel £va teploTaTikd e TVPOROAGHOVS
KOVT& GTO GTiTL TNG, KATL TOV YIVOTOV OAOEVA KOl O GL-
vnoiopévo. Apytoe vo pével Euvio OA0 10 Bpddv yia va
TPOGEYEL T TOdLG NG Kabdg kotwovvtav. H abdrvia g,
TPOTOV £VTOVNG avAayKNg Kot EMBVUING VoL TPOGTUTEVGEL TO
Tod1d ™, elye yiyavimBei otadiokd o€ g ypovia, o&eio
vrepdiéyepon. H Oepamevtikn g aymyn tepiraupave m
peiwon e vepPoiukd £vrovng avtidpaons e oTny onel-
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AN, £T01 OOTE Vo UTOPEl v amoKOU{GEL ToL 0OPEAT EVOG avaL-
{woyovntikov VITvov.

[T éov yvopilovpe 0TL 0 eTapKNG Kot aval®oyovnTIKOG
VTVOG 0€V €ival OLOOHOPPO KATAVEUNILEVOG HETAED TV
TANBLGU®V — VITAPYOLY EEKABUPEC AVIGOTNTES (O TPOG TOV
vmvo. [ mopadetypa, katd HEGo 6po, 01 AQPOEPIKAVOT
KoL ToL ATOpOL e YopUNAS €160 UL AVOPEPOVY TLO GVVTIOLO
Kot Ayotepo aval®oyovnTikd HITVo Ge GYEoN LLE LEAN AAA®V
QULAETIKOV OLAS®V KOl OUAd®Y LVYNAATEPOV KOIVMVIKOOL-
Kovopikoy emimédov.’ ‘Eva peyddo pépog amd tn dovield
LoV TePLopPavel TAEOV TNV TPOCTADELN VO KOTOVON oM TIG
KOW®MVIKEG lEPYOGIEG KO TOVG KOBOPIGTIKOVG TOPEYOVTES
OV GLUPAALOVY GTIG SLPOPOTOMGELS OG TPOG TOV VITVO
otov gupuTEPO TANOLGHO. [TapoTt ordvia Tov eKAapPavov-
LE LE AVTOV TOV TPOTO, O VIIVOG OMOTEAEL GNUAVTIKO {NTNUa
KOWVIKTG dkatocvvng. OAot Tpémet va £xovv 1o dikaimpa
€VOG KAAOVL VTTVOL TO Bpdaidv.

[Mapott ypetdlovtal KOWmOVIKEG 0ALUYES KOl QALAYES
GTNV TOMTIKY] OVTLETOTION MGTE Vo, LEWOOHV Ot dtapopég
®G TPOG TOV VIVO KOl TNV VYELQ, Y10 TOALOVG 1 dOLVATOTN-
Ta Y10 VY VIIVO VO TPOCOTIKY, Kot PpickeTon HEGo GToV
xkabéva pag. Oco dHoKoAOG Kot av £yl vdpEet 0 HITvog Yo
€00iG, 0.G EEKIVICOVLLE e LEPIKA KAAG VEQ: El0TE PTIOYUEVOL
yia va kouaote. Kot amd OAN aut v Kotd Tov HITVov
ouvOnKn, Vv omoia TBuvoTATO TPOSTADEITE VAL AVTITAAE-
YETE, TO CON 60G EEPEL MG va Kolpdtat. Avtd mov Ba ké-
voupe og avtd To PiPiio givar va Pydhovpe amd tn péon ta
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EUTOIN, DOTE TO COUO 6aG Vo Buundel mdg va Kopdtat —
Kol vo amoktnoete Eavd v aicOnon g «emde&lotag
GTOV VTIVOM.

Av10 10 BiAio dev avtikadioTtd Tig 1Tpikég BepamenTt-
KEG aymYES, 00TE Aettovpyel g £val ONULOGLO TPAYPOLLLLLOL Y10L
v vyeia. (YRapyovv meplocoTePEG TANPOPOPIEG GTO TEAOG
Tov PiAiov, Tov umopovv va cog fondncovy va aropaci-
oete eqv ypeldletal va LIANGETE e TOV YoTpd 6aG, OTmg
Kot va oag Katevdhvouv mpog mhavEg EMA0YES Yo aymYN
KoL TPOg To. ETOUEVA Ppata.) Avtd mTov KAVEL GTNV TPay-
patikotnTa avtd To PLAo givar vo epapudlel Ty TpOTONO-
plokr 0€omn g KAVIKIG pog yio Ty abmvia, KaOdg kot Tol-
MOV GAAOV KEVIPOV GYETIKOV LLE TOV VTTVO 0O OAO TOV TTAOL-
VITN: OTL O KOAVTEPOG DTTVOC GLVOEETAL e TNV a&lomoinon
06OV TPayUATOV TO GO NN EEPEL TMG VO, KAVEL, LE TNV
amelevfépmon pog omd TG GUUTEPLPOPEG TOL enTpedlovV
OPVNTIKA TOV VTVO, KO LLE TNV EVIGYVOT) TOV GUUTEPLPOPDOV
OV LOIG ETAVAPEPOVY GTOV PUGIOAOYIKO PLOLO TOV VTTVOV.

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

O Y1vog elval OUKOVUEVIKOG 0ALG KOl TPOCOTIKOC. Y Thip-
YOLV UEPIKA POCIKG TPAYUATO GYETIKE e TOV VTTVO, TOV

1GYVOVVY Y10, OAOLG pag, Kot BEPata Ba aoyoinbovpe e ov-
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Té¢ TG otabepEc. AMAG dev LILApYEL £vol LOVAOIKO HLOVTELO
OV VO TEPIAAUPAVEL TO, TAVTO Kol VO, AELITOVPYEL Y10 TOVG
mavteg. To kKhedi eivan vo fpickovpie TIC GLYKEKPIUEVES TToL-
POLETPOLGS, 01 oToleg Ppiokoviat LEGH G QVTEG TIG PaCIKES
TPOKTIKES OV B avaAVGOLLE, NUEPO [LE TNV NUEPA, KoL
AELTOLPYOVV KOADTEPO. Y10, EGUG.

[ToAloi amd gpdc vropépovpe enedn Tpoconadode va
EMTOLYOLLE VA LOVTELO Y10, TOV VTTVO TO 01010 TEMKA deV Bal
Aertovpynoet yuo gpdc. [pocappolovpe tig ovvideleg yio
TOV VIVO HOG GE OVTEC TOV AAA®V, 1 OTIG OTOLTHGELS TNG
doVAELdG HaG. Agv TPOGEYOVLE OPKETE —0VTE TOPATNPOVLLE
KOV— TO. LOVOSIKG GTLOT KOt TOVS puOUove Tov 6MUATOS
pag mov oyetiovror pe tov Yvo. Mepikol £xovv pn peoit-
OTIKEG TPpOGooKies yia Tov Kahd vmvo. Eotidlovpe og avtn
N pio KotomAnKTikn Ppadtd — EEpete G o0 OVOPEPOLLOL.
Exeivn mov méoate Egpol yio vmvo kot Eumvicate oty idwo
axpipmg otdon To endUEVO Tpwi VidBovTag vEpoya. AVt
ntav o eEapeTikn voyta, TpAyUaTl, aALG Giyovpa v &i-
Vol 10 HETPO GVYKPIoNG oL Ol ETPETE VoL YPTOLUOTOLEITE
Yo VoL 0ELOAOYNGETE OAEG TIG LEALOVTIKES GOG VOYTES DITVOU.

Olot yperaldpoacte eayntd kot o&uyovo, adrd dev on-
Hoivel OTL TPMLLE KOl AVOTVEOLLE LE TOV 1010 TpOTo. Agv Bal
G0G IO TL APO VA TEGETE 6TO KPePATL, 1) TL dpa va. Eumvioe-
TE, N OKOUN Kot TOoEG MPEG Vo, Ko Beite (av Kot Oa Kavm
KOTO1EG GOPaPEC TPOTAGELS OYETIKA UE avTd, PAGEL OCOV
E€povpe Yo TIc ®peg HTtvov ov ypelaletar o uéoog avlpm-

m0G). ®a cag Pondnowm va Bpeite Tovg dikods oag PLGLOLO-



EIZAFQrH: EXETE OTIAXTEI A NA KOIMAXTE 25

Yovg puOUOVG Kot Vo TOLG 0ELOTOWGETE Y1 VO KOULAGTE
KaAOTEPQ.

H amocstol cog yu” avt) v efdopdda, eav tn oeybei-
1€, elvo va yivete 0 emoTHovVAS VTTVOL ToL 00TV cag. Ot
TANpoeopieg oe avtd to PiPAio Hmopovv va eQaprocToHV
gVPEMC — aVTA lval Ta o PaciKd, amapoaitnTo epyaieio
Yo Tov VIvo To. omoia OAot ypetdletal va £xovv. Opmg dcov
apopa ToV VITVO, OAOL LLOG VITOPEPOVLLE OO 1OPOPETIKES dV-
okoAigc. IV avto, 6tav T dtopo avalntovy Bepomentikég
ay®yEg Yo Tov Ovo, avTég eivor eEatopkevpéves. Emopé-
VOGS, Vo oo To TPAOTO TPAyHaTa To, ooia B cuintnoov-
pe oto PipAio apopd to TOS Vo Kpatdte Eva NUEPOAIYLO
V1vov, éva amhd epyaieio Yo va mapakolovdeite ta potifa
TOL VTVOV GOC Y10 TIG EMOUEVEG EXTA NUEPES DOTE VO, UITO-
pécovue va Bpovpe AVoeELS PAGEL TOV dik@dV 0ag SESOUEVWDV.

Mepikég amd Tig TEXVIKEG IOV B0l SOKIUAGOVLE QTR TV
efdopdoa Ba tapriEovv e e50G GdAAeg umopel va oag Ga-
VouV (€0TM, apyIKd) AYOTEPO AMOTEAEGHOTIKEG. AVTO elvat
avapevopevo. Oumg avayvopiote gniong, 0TL, OTWOG OTIG TTE-
PLGOTEPEG OANUYEG OT) GLUTEPLPOPA, LEPLKEL OO T OQE-
An dev Ba gppavictobv apécme, Kot propet va ypelactel Al-
M TpaKTiKn e&doknon Yo vo Tig teAetonomoete. Kabe Ee-
YOPLOTN TPOKTIKN Elvan Eva Pripa Tpog Tov KaAvTEPO HITVO*
oL, Teivouv va Asttovpyovv Kardtepa poll. Mov apécet
V0. TO OKEPTOUOL GLTO MG KATOLOV EI00VE «GLVTAYT Y10 TOV
vvo. Yrdpyet Myog xdpog Yo LETOTPOTES, AAAL €AV OeV

YPNOLLOTOMGETE £VOL ald TO fOGIKE CLGTATIKE, LAALOV OeV
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Ba methyel. Onwg kot pe ™ payepikn, n ynueio Asttovpyet
KoADTEPO OTOV 0kOAOVOOVUE TN GUVTAYT KOl GUUTEPTAOLL-
Bavovue 6la To cvotaTikd. Edv mpaypotikd dokipdoete
OVTEG TIG TEXVIKEG KO KOTOYPAWETE TOL AMOTEAEGLLOTO LLE TO
nuepoidyto Hvov wov Ba cog epodidiom, Oa apyioete va
Katodopaivete Tt AE1ITOVPYEL Y100 EGG.G OKOUN TTLO YPYOPOL.
Amoxopilete and avtod 0,11 EMEVOVETE GE 0wTd. MTopeite va
gloTe £voc KatavaA®Tg N vag cuvepydtne — Kot eATi{m 0Tt
0o d1aAé€eTe To devTEPO!

O vmvog elval éva KOTATANKTIKO @dppaxo. Eival 16-
G0 0paocTIKO oL umopel va fondNGEL 6TV AVTILETOMTION
TOAL®V 0md T SEWE TOV pag ToAam@povy. MdAiov o
E€pete OTL 0 VVOG GGG KAVEL KAAO Kot OTL givo kadd va
KOWAOTE. AOITOV, 1 EMGTHUN LAG delYvEL TOGO TOAD 1GYVEL
TPOAYHOTIKA 0vTd. O KOAOC HTVOG EVIGYVEL TO OlVOGOTOLN|-
k6 ovotnue.® PuBuilel tov petaforiopd.” Tag Kavet mo
€vo1a0gTOVG. oG KoOoTE KAADTEPO KOl [IE UEYOADTEPT) EV-
ouvaicOnon cuVTPOPO Kol To VIOUOVETIKO Yovid.! Mropel
va BEATUOGEL TNV TOPAY®YIKOTNTO KOL T ONULOVPYIKOTNTA
60G 6T OOVAELR KOl VO, AVENGEL TV EVEPYELD GG DGTE VO
UTOPECETE TPOAYHOTIKG VO GTPUMEETE EKEIVN TNV EMTAEOV
(M v Tpot!) enickeyn 610 YOUVAGTIPLO0 A GTNV £f00-
uéda.’ O&vvel to poaAd katl uropel TNV TPOYUATIKOTNTA
va kaBapicet Tig To&iveg Tov pHalevovIal GTOV EYKEPAAO LE
TOV Kapo, OTmG ovTég Tov Bempeitar 6Tt cLUPEALOVY GTIG
VEVPOEKPLMOTIKEG TOUONGELG — UEPIKES POPES OTTOKUAD TOV
VIVO «TO TAVVTIPLO TOL eYKEQALoV».! Opme, dnmg kot éval
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TAVVTIPLO, TPETEL VO TO APNOETE VO OAOKANPMDGEL TOV KO-
Kho tov. Kat énwg gina, 1o peyaddtepo eUmOdo 6Tov KOO
Vvo ellacTE CLYVE gUEIC — 0L GLUTEPLPOPES LG KOTA TN
SlapKeLn TG NUEPOAG KOl Ol EGPAAUEVES LOG TETOONGELS
GYETIKA LE TOV VIVO, Ol OTTOLEC EUTOSILOVV TN PUGIOAOYIKY|
dradtkasio ovalmoyovnong Tov To GOUTA pog OELovV d1a-
KOMG VoL EKTELEGOVV.

Youmépacua: O Hmvog eivatl uokog, AL dev gival
nhvto edkoroc. Q¢ avOpmmog, loTe PLOAOYIKA PTIOYUEVOC
v va xowpdote. Ouwg ta gumodio, eivou mpayupotird. Hle-
KTPOVIKOl TepLomaGLol, dyyos, To mepipdilov 6mov (eite
KOl KOWWAGTE, OKOUT Kot HeYyaAvTepa BEpata 0mme N eLAN
KOt 1 KOWOVIKY T4EN aokobv mieon ot floroyio pag. .. Kot
emnpealovv Tov v1vo poc. IToAdot amd epdg Exovpe fubiotel
GE€ 10, KOVATOUPO TTOL VITOTIUE TOV VITVO: EYETE OKOVGEL TTO-
T TNV £KQPOoT «Oa Kopdcot armvia 0tav meddveigy; Olot
pog éxovpe gvBHVESG, HEYAAOVS GTOYOVG, EVTOVEG TLEGELS.
Bpiokeote e avtdV TOV TAOVATY Yo KAmolo Adyo. AALG
dgv UmopEite va KAVETE TITOTE Ao aVTA TOL BEAETE VO KO-
vete, edv dgv pmopeite va kowunOeite.

O xaBévag pag £xet Tig 01KEG TOL LOVAOTKEG OLGKOALES
Kol TpokAnoels. Tomg 1 o1k cag TpokAnen elval Tog o
Bpeite Tov TpOTO VO SDGETE TPOTEPULOTNTO GTOV VIIVO GOG
otav 1 vrdrlown {on cog amattel Ty Tpocoyn cag. 'H iomg
TOV OIVETE TPOTEPOLOTNTO KO KON dvoKoleveate. Tomg o
Vvog Gag dev gival kakog, aAAd BEheTe va Tov PEATIOGCETE,

0éhete Vo LEYIOTOTOGETE TNV 0V ®OYOVIOT| TOL Umopei-
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e va amokopicete kaOe nuépa. To Aéw oe dAoVg €64G: avTd
70 BiPAio givar yia ecdc! AcyETmg Tov oNUEioL Ao TO 0010
EeKVATE, O1 TEYVIKES TTOL TOPOLGIALOVTOL £0M, KATOVEUNLE-
veg og OAN T SupKeLa TG ETOUEVNC EBOOUASOC, AMOTEAOVV
0. doKIUOGHEVA-Kal-0ANOwva epyaieio mov EEpovpe OTL
BeAtidvouy Tov OIvo, Kot péca and avtdv, BEATIOVOVY TV
gunuepia Kot ™ Yopd.

Enopévac, yo Tig emduevec entd nuépec, Ba acyoinbov-
pe pe o pkpn ovvhdela kabe nuépa. Kabe odiayn cuvn-
Be106 Ba cag dei&el mmg Ba Eemepdoete Ta o cvvndicuéva
EUTOSLNL Y10 KOAO VTTVO, Kol TG B, SNUOVPYNGETE LKL 1GYL-
pn obvdeon pe epebicpata mov Ha Tpokaroby Tov Hivo, Ta
omota Ba etvat e101KA Yo €56iG, TPy oL Ba cog fondnoet
VO YOAUPOCETE KOl VO EMTPEYETE GTOV VTVO VO KAVEL TO.
payikd tov. Avtd mov Ba cag d16a&et to Pipiio avtd ival
TOG VO TOWETE VoL TOPEUTOSILETE TOV EAVTO GOG, £TGL DOTE
TO GO0 GOG VO KAVEL AVTO Y10 TO 01010 givat OTIOYUEVO: Vo

Koyunbet.
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‘Exere ka\Uyel Ta Baoikd;

Mo va keAdyovpe Tovg 6ToY0VG TG EfSoUddag Tov Ba Te-
pacovpe poll, Bo vrobécw o6t 101 Yvwpilete kbmola Pact-
K6 TPAYLLOTO Y10l TV «VYIEWVT] TOL VITVOLY — EQV KPATATE OV-
16 10 P1Aio, paAAiov €xete NON SOKIUAGEL TIG POCIKES GULL-
BovAég mov kKukAopopovv ekel £Em. Te avtd To Pifiio, dev
Ba Eodéyovue TOAD ¥pOVO LLE TO YIOTI TPETEL VO, KPATATE TO
OMUATIO GO GKOTEWVO KOl TO KIVITO GOG GTO GALO S®UATIO.
Avtibétoc, Oa epPabdvoope: Oa peletnoovpe ta «onueio
TESNC TOL VTVOLY) GTO GO Kot 6T {®1] 6ag, Kot TMg Oa
TOL EVEPYOTIOUGETE DOTE VO KOTELOVVETE TOV VTTIVO GO TPOG
™ oot KotevBuvon.

Katd cvvéneto, aoyoAo0HacTe TOGO TOAD LE TNV VYLIEWVN
TOL VTTVOL Ylati gfvorl kdtt onpavtikd. Mropeite va Kdvete
0G0 TPOTEIVM TIG EMOUEVEG EMTA NUEPES Kot TTap’ OAaL VT
VO GOUTOTAPETE TOV E0VTO GOG LE TO VO UNV eQapuolete
OVTEG TIG EICAYOYIKEG 0dNYiec. Emopévamg, edv eiote g101kol
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GTNV VYIEWVN TOL VIVOV, ALTH N AMoTo PTopel Vo AEITovp-
YNOEL OC L0l ETOVAANYT KoL EVOG 0EVTEPOC EAEYYOG YO VO
GLAAGPETE KATO1EG KOAEG TEXVIKEG Y10 TOV VTTVO TOL UTOPET
va cag £ovv dopvyet (cvpPaivel)” edv glote Kavovpylot
oTNV 100 TNG LYIEWNG TOV VTTVOL, avTn Ba etvar 1) TavPpLO-
un «Ewoaymyn otov Yrvo» cag, e tnv omoia Ha Eekiviioete

LLE TOV 6MGTO TPOTO.

Aiota pe ta Baoikd Tou Unvou

Q Eival To Swpdné cas okoreivd; Ta kavovikd para,
Snws Kal 1a pdTA oTo ACHA Tou pnAe and 1o AanTon
Kal Tov unoAoyioTh oas, v TnAedpacn kail Ta KIvntd,
propei va Siakdyouv v napaywyn CNPAvIIKoY Xnpi-
KOV OUCIMDV OTOV EYKEPANO OI Onoies NPokaloly Tov
unvo. Adon: XpnolponoincTe KOUpPTiVES CUOKOTIONS
pia Bohikh pdoka yia 1a péma. Mepiopiote v ékBeon
oe oBdves Niyes wpes npiv and tov Unvo (Ba nolpe ne-
plocdiepa oxeTka pe autd apydtepa) h Sokipdore éva
PINTPO pnAe PwTOS BTN CUCKEUN OAS YIA VA PEIDOETE
mv ékBeon.

Q Eivail ro Swpdmnéd cas Spocepd; Eva and 1a npdypa-
1a nou npénel va oupBoiv dote va koiunBeite eival va
peiwBei n Beppokpacia Tou ompards oas. Eivar Baoiké
otoixeio yia va anokoipnBeite. Eav eival Suvatdv, peid-
ote Niyo 1n Beppokpacia oo Swpdrio énou koipdorTe.
H 16avikn Beppokpacia Swpariou gaiverar va eivar ol
18,3°C, av kal undpxel xdpos yia pikpés alayés avd-
Noya e Tis npotipncels oas (oo gdpos perau 15,5°C
kai 19,4°C). Adon: Xapnhwote 10 kalopipép (H avéy-
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1€ 10 KAIpaTioTikd) kai npooBéote pia kouBépra. Ltdxos
oas eivai va yivel 1o Swpdrio okoteivéd kar Spooepd.
Eivar o Swpdnéd ocas takronoinpévo kal xwpis
nepionaocpous; E€aleiyte v akatactacia nou oxe-
tiletar pe n Souleld Snws kar &M\a npdyparta nou
propei va oas npokaiécouyv dyxos n cuvaicOhpara
Tou TUnou «npénel va kavw autd». H hoyikn eivar «bev
10 BNénw, Sev 10 oképropar». Adon: Metakiviote 10
Aanton ocas kanou aMoU. TonoBerhore aMoU xapTié
nou oxetiCovrar pe n Souleid. Baire auth  oroiBa
pe ta dnAuta oto viouhdni. Orav kéBeote oto KpeBam
kar koItare yUpw oas, Ba npénel va npepeite, 6xi va
evepyonoieiote. H {wh éxel noMn akaractacia — npo-
onabnote va v kparhoete oe éva GAo Swpdrio, edv
HMOPEITE.

Eival o Tn\épwvd oas koAnpévo oo xépi oas;
Aev oas kpivew — ouviBws auté oupBaiver kai pe 10
81k pou. Opws, npoonabid va akoloubhow tn cup-
Bouhn 1wv cuvadépwy pou omy enioThpn Tou Unvou,
KQl VO NV KOIHGpal P To KIVNTO KUPIOAEKTIKG OTO XEPI.
©a pINhcoupe nepIcodTEPO Mio KATW yia Ta KIvNTd, 10
HRAE Pws Kal yia To NdTe NPENEI VA AVNOUXEITE yIa Tis
OUGCKEUEs Mou evoxAoUv Tov Unvo oas, aAd yia Té-
pa, anAds va &Epete ém éva kivntd Sinha oto kepai
oas 10 Bpdadu yevika Sev eival 6,11 1o kakiTepo yia
Tov Unvo, eidikd edv o Unvos eival k4Tl 1o onoio cas
Suckolelel. Avon: Aphore To kivntd cas oe éva dA\o
Swpdrio éoo koipdote. H, edv autd Sev eivar Suvarév
(noMoi avBpwnor Sev éxouv dMov 1pdno va Barouv
éva Eunvntipl, yia napaderypa) Bakte 1o oe pia npila
otnv &Mn dkpn Tou Swpartiou n oe évav koviivo Sid-



32

MPIN APXIZOYME

Spopo h Toualéta — anhis Bydhte 1o and tov xdpo
4nou KoIpdoTe.

M'vwpilere Ta SeSopéva Tou Unvou oas; MoMoi and
epdas xpnoiponololpe afecoudp kal epappoyés yia
va napakolouBoulpe Tov Unvo pas. Meherd Tov Unvo
enayyeAparkd, yi’ auté pnopeite va eiote ciyoupol 61
éxw pIa VIOUAGNa yepdTn e ouoKeués oxedIaopéves
va karaypdgpouv k&Be Siapoperikh ntuxn Tou Unvou.
Autés pnopolv va Aeiroupynoouv ws 1oxupd epyaleia
yia va pi€oupe pws otn cupnepipopd katd n Sidp-
kela Tou Unvou, aMG pnopouv enions va yivouv yph-
yopa nnyn dyxous. [MoAl cuxvd cuvavid acBeveis nou
éxouv avaotarwBei eneibih n cuckeun nou pépouv cTov
kapnd Tous, éva eidos pdvin Tou Gnvou, pérpnoe pia
vixta pe pndeviké nocootd Babu Gnvou. Aev eivar kai
1600 niBavé n cuckeun va éxel Sikio, aAdG n avacTd-
twon nou npokalei givar 100 Tois ekard aAnBivi. Mpiv
and Aiya xpévia, or JeAeTnTés Tou Unvou enivoncav Tov
6po «opBoainvia» yia va avapepBolv orov cuykekpr-
pévo TUno avnvias nou npokaleital and Tis CUCKEUEs
nou perpdve tov Onvo.! Adon: T auth mv eB&opdda,
kaBds Ba npoxwpdre oe autd 1o BiBAio (kai kard v
arnoyn pou, yia oAékAnpn v unéoinn {wh cas!), punv
napaocupBeite unepBohika and 1a Sebopéva autdv Twv
OUOCKEUV, €AV Tis xpnoiponoleite. AvriBérws, Ba cas
{ntoloa va Baoioreite oe éva npepoldyio nvou nou
Ba xpnoiponoieite yia va karaypdyere 1a poriBa tou
unvou oas. H texvoloyia éxel npoodeloel noAd oe &,Ti
agpopd Tis HETPNCEIS Tou Unvou, Kail 10 pENOV npopn-
vieral Aapnpd. AMNG as Sokipdooupe 1o napadooiakd
npepoASyio Unvou yi’ auth v eBSopada.
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Eekiviore To npepoldyio Unvou oas... apéows

Edv epydcactav omnv KAMviKn Hov yio Tov vavo, avtd Ha
Ntav 10 TPOTO TPAYHa mov Ba cag £fala va kdvete. v
TPOYUATIKOTNTO, B0 TO KAvape TPV akdun EEKIVIIGOVLE Vo
00YOAOVUOGTE LE TOV VTVO Goc. To dedopéva and ta npe-
POAOYLL VTTVOV TOV OTOR®V gival 1010UTEPA TOADTILO — e
oVTé KataAofaivovpe Tmg Vo TPOGUPUOGOVIE TIG TOPELL-
Baoelg pog mote va toug fondGoVLE TO OTOTEAECUOATIKA.
‘Epyovtat otnv kAwvikn, LIAGLE Yo TO TPOPANUAE TOLG Kot
@ELYOLV UE Eva MUEPOAIYIO Yo TOV DTTVO KoL TV 0dnyia vo
épBouv Eavd g pio fSopddat.

To ypovodibypappd pog ed® eivatl GUUTIECUEVO KO OEV
umop® va Pym and 11§ oerideg avtov Tov Pipiiov Yo va
o010 Eva TPOYPALLLLO EWOIKE Y10 €5GG. AAAG QVTO aKPL-
Bodg Bo iNtom amd eadg va KAvETE GTN SIUPKELD TV ENO-
LEVAOV EMTE NUEPDV: VO TPOCUPLOGETE TO TPOYPULLLLO TOV
vvou cag. H kabe nuépa o mpoteiver pio SoKpacuévn Kot
OTOTEAEGUOTIKY TEXVIKN TNV OToia, EIMKPLVE, e@aprolov-
ue pe 6hovg Toug acheveig mov pog emokéntovrot. Ev to
peta&v, 0o cag (NTom Vo, GLUTANPDVETE 0V TO TO UEPOAD-
y1o KaBe nuépa. o téhog g efdopadag, Ha avaivcovpe
Ta. 0edopEVH GOG Kot Ba epfabbvovpie 6To Tmg UTopeite va.
TPOGAPUOGETE TIC EDAOVE AVTEG Y10 TOV VTTVO DGTE VO GOG
Tap1dlovv TEPIGGOTEPO.

Mn ompiybeite o€ KGO0 poAdL 1] GLGKELY] YU AVTO.
OtAw va Ypleete 0TO NUEPOAOYLO VTVOV, OKOUN Kol OV
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(OpATE KATOLO GUGKELY| TOL TaPaKkoAOVOEL TOV VTTVO GOG.
To va ompildpacTe 68 GVOKEVEG KOt EPAPUOYEC GLVNOMG
onpaivel 0Tt YAVoupE £va KOUUATL 0mtd TNV EVPVTEPT] EKO-
VoL — OTaY E0¢€IC TOPOUKOLOVOEITE TIG AVTIOPAGELS GOG Kot OYL
£€voc LTOAOYIOTNG, UTopeiTe va evtonticete potifa o1 ov-
UTEPLPOPA GO TO 010l 0AMMG Ba eiyav xobel 1 ayvonOei.
Kot n dwadwcacio tov va kpatdte Eva nUePOAOYIO Yo TOV
vmvo pmopet va etvar 1waitepa Oepamevtikn. Ta idwo To pe-
POAOYLOL VTTVOL OTOTEAODV L0l 07O TG TTLO KAAG LEAETNUEVES
pog mopepphoets. Oa Eekvnoovpe Aowmdv to H1K0 Gag e TO
oL Ba apyioel  TpdTN NUEPQ TG EfOoadas. Eqv Eepui-
Aoete ypryopa TG 6eMdEC MG TO TELOG avuTov TOL PiAiov,
Oo Ppette po evoTnTal LE 0pKETE KEVA VIOJETYLOTA Y10, TO
NUEPOADGYL0 VTTVOV, £TOLLLN TTPOG PN OT. Mmopeite va ypdye-
1€ TAV® 670 PIPAio — 0AAG ETTIONG GLVIGTD VO POTOTVTNCE-
T€ éva oo TO KEVA VTOJEIYUATO TPOTOV EEKIVICETE VO TA
GUUTANPAOVETE, MGTE VO UTOPEITE VO GUVEYIGETE OVTN TNV
TPOKTIKT KoL LETE TO TEPUS TV ENTA ETOUEVOV NUEPDV. Ot
Nnbeka vo ¥pNOILOTOIGETE TO VTOSELYUA: GTO TEAOG OVTNG
g eRdopddas Ba kdvovpe pLeptkoHs VITOAOYIGHOVS Yo Vo
0E10A0YNGOVLE TO OEOOLEVE ATTO TOV VTTVO GalG, KO AVTO &i-
Vo DKOAGTEPO VO YIVEL LLE TOL VTTOJETYLOTAL TTOV TTAPEXOVTOL!
Mmopeite va apyiceTe va YPAPETE TO NUEPOAOYLIO VITVOV
G0 OUECMG — N APOTOV EEKIVIGETE TNV TPMTN NUEP TNG
gfdouddag mov o eiote EMGTHUOVOS TOL HITVOL.





