


KOMIOI

TNV KaBNUePIVA Jag ¢wr] aAAd Kal yia va OTACOUPE TN OKNVA PAG 1 YIO VA QTIAEOUME
TIG KATOOKEUEG PAG OTNV KATAOKAVWON, XPEIGZETal va EEPOUNE WEPIKOUG KOUTTOUG.
Otav Aépe KOUTTO evvooUpEe OTI: 1] £va axolvi €xel 6€Bei yUpw atrd TOovV €aUTO TOu, N
£xel 0eBei yUpw ammd €va dAAo oxolvi, [ éxel 6ebei yupw amd éva avrikeipevo. O
OWOTOG KOUTTOG TTPETTEI VA ETTITUYXAVEI TTAVTA TOV OTOXO Tou, dnAadn va gival GPIKTOG
N va AUvetal eUKoAa f; va Auvetal TTOAU OUOKOAQ, avdAoya e TO OTTOTEAECHUA TTOU
BéAoupe kar Tnv TepioTacn. O owoTég KOUTTOG atraitei Kal To avdAoyo oxoivi. INa
0TaBePOUG KOUTTOUG, KAAO €ival va XpnOIUOTTOIOUHE TTAEKTA OXOIVIA aTTO QUTIKEG iVEG
Kal avaAoya PE TNV KaTaokeun TTou BéAoupe va Kavoupe va SlaAéyoupe To TTaXOG Kal
TNV Katnyopia tou oxoiviou. O1 KOUTTOI TToU TTEPIYPAQOVTAI, €ival OI TTIo GTTAOI Kal

TTOAU XprolJol.

ZTAYPOKOMIMOZX: KOuTTOG VeEVIKAG XPAOEWS Kal O TMo Onuo@IAng amé Ttnv
apxaidtnta. Tov XpNoIYOTToloUhE OTav BEAOUME va £XOUME Eviaon Kal ota Ouo

oxowvid. Aével oxovid 1diou TTaxoug Kal gival oTalepdg. Me autdv dévoupue To 0dnyIKS

MaVTHAI KOl JE QUTOV TEAEILVEI O TPIYWVIKOG ETTIOECHOG.




WAAIAIA: Eival évag TToAU €UKoAog kal d1adedouEVOG KOUTTOG TTOU XPNOIUOTTOIEITal
TTavToU. Baolkd pe autov dEVOulE Eva axoIvi og KOpHO 1 KAadi dEvOpou i akdua Kal

TAvW o€ éva Mo XOVTPO oxolvi. ETriong pe Wwahidid utropouue va dECOUNE Ta OXOIVIA

MIOG OKNVAG OTOUG TTAOCAAOUG.

AlNAA AEZIMATA: Na 10 paZepa Twv GXOIVIWV




KANTHAITZA: AtrokaAgital 0 BaciAIGg Twy KOPTTWY. Me auTtr)v KaTaoKeuAlouuE Jia

BnAid TTou Oev YAIOTPA Kal TTOU €UKOAQ UTTOPOUME VO JEYOAWCOUE I VO HIKPUVOULE.

MOAOAEXZMOZ: (Movog 1 DITTAGG) €xel ovopaoTei Kal ZNPaIddECHOG £TTEION PE AUTOV
EVWVOUE TIG AKPEG TNG ZNUaAiag e TO OXOIVi TOU 1I0TOU. XpNOIKEUE! VIO VO EVWOOOUUE
OUo oxoIvid dla@opeTIkoU TTaxous. Eival TTOAU dnUOQIANG OTOUG Wapddeg Kal ival

a1Té TOUG TTI0 AOPAAEIG KOPTTOUG.
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ZYAOAEZMOZ: XpnoiyoTrolgital yia Tnv heTagopd EUAwy. Ooo peyaAltepn duvaun

Oivouue o€ auTtdv ToV KOUTTO, TOOO TTEPICTOTEPO TPIYYEL.

KPIKOAEZMOZX: XpnoiyoTrolgital yia d€TIU0 0€ KPiKoug

ZOENAONH: XpnoiyoTtrolgital yia va KOVTUVOUHE TIPOCWPIVA VA GXOIVi.




Huideopol i BOATeG: priyopo BE0IPO OAAG OxI OTOBEPO. Ze OTTOTOMUES KIVIOEIG

AOveTal. XpnOIUOTIOIEITAlI OTA OXOIVIA TWV TTACOAAWY KAl TWV KATAOKEUWVY KAl YEVIKA

otav dev BENoUE va KOWOUNE TO oxolvi. YTTdpxouv TTOAAWYV €10WV NUIdETHOL.




PIMQMA: Eival n péBodog 1mou dévoupe OQIKTA €va oKolvi 1 €UBoAo, ouvnBwg OTIG
AKPES TOU, Kal EUTTOBICOUME €TOI TNV EPTTAOKN TOUG ) TO EEOTPIWIUO TOUG. To QipwPa
TWV OXOIVIWV YiveTal JE AnyadoUupa KATPAUWWMEVN 1 ME OTTAYKO KEPWUEVO, ETOI LOOTE
oTav Bpaxei, oeiyyel kal divel KAAUTEPO @ipwpa. To péyeBog Tou QINwuatog Ba

TTPETTEI VA gival TO AlydTEPO i00 UE TO TTAXOG TOU GXOIVIOU TTOU QIUWVOULE.

OIMQMA IZTIOMNMAOOY




KOMIMOZZ TOY OPMIAIOY i KAPYAOKOMIMOZX: k6uTTOG TToU YiveTal oTnV AKpn ToU
opuidiou, yia va atmmokTAoEl BAPOG KAl vO UTTOPECOUHE VO TO TTETASOUPE MAKPIC.
Opuid! Aéve ol vauTikoi To AeTTTO OXOIVAKI TToUu dévouv TTPOCKAIPA OTOUG KABOUG Kal

TO pixvouv oTtnv TPoRAATa. Me autd 1O aOXOoIvaKI TpaBdve Ta Xovipd oOXolvid oTnv

oTEPIQ.

BPOI'XOZX: Eival atrapaitnto yia va eyKAwRIoTei KaAd n akpn va TpaBrifouue 10

aKivnTo OKEAOG TOU BPAYXOU.




Zépeig va TUAiyeIg To oxolvi oou;

Qore: 1) Na ptmopeig va 10 KpEPAoEI§ oThv {Wwvn oou, yia va To €xelg TTpdxeIpo 2) Na
TO TOTTOBETEIG TAXTIKA OTO KOUTI TOU Pali he TTOAG GAAO Kal va Pnv PTTeEPdEUETA.
>x.1, SiTTAwoe To €va AKPO TOU OXOIVIOU 0€ dUO KOoUUdATIa (BnAcicg) yupw oTtoug 15
TTOVTOUG HAKPId (av Kal autd €§apTATAl ATTO TO YEVIKO UAKOG TOU OXOoIviou). ZX. 2,
TUMIEE TO POKPU GKPO OWOAG yUpw atmo TIGC BnAiég apyxioviag ammdé 10 A Kal
TTPOXWPWVTAG TTPog 1o B. Zx. 3, étav @T1doeig oTo B, mépace 10 GKpo TOU TUAMATOG
Tou TUAIEEG péoa oTn BnAid. TpdBnée atraAd éva pépog Tou A yia va &€Ig TToIo
oQiyyel Kal aTaBePOTTOIEl TO TEAOG TOU OXOIVIOU KOl agoU CIYOUPEUTEIS, TPARNEE yePQ.
O1 800 akpeg Tou OXOIVIOU gival TWPA avopoles. looppdTINaEe TEG TPAPRWVTAG ATTAAG
10 A 1} pia ammd TI¢ dkpeg. ZX. 4, KUANOE To oxolIvi avdueoa oTi¢ TTAAGPES oou yia va

I01woel. Kpéuao€ 1o otnv {wvn oou.
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KAZANOKOMIMOZ: lMNa tnv petagopd PBapeAiwy, KiBwTiwy,
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AIKTY yia kd0e xpAon: Tivakag, aipa, QIAE BOAET KATT.
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Av 1paBnéouue 10 axoivi, TTO00I KOUTTOI Ba £LQAvIGTOUV;




2UVOEoEIg

2TIG OUVOEDEIG XPNOIKMOTTOIOUNE OXOIVIA KOl KOVTApPIa | SoKOUG 1 KaAduia. YTTédpxouv

Baoikd, TPV €10WY CUVOEDEIG: N OTAUPOEIBNG, N dIAYWVIOG, KAl N TTAPAAANAN.

2TAYPOEIAHXZ XYNAEZH: TotmoBetouue Ta dokdpia o€ oXfpa otaupou. Kavoupe
Mia waAidid ato K&BeTo doKApI Kal TTAVW TOU OKOUPTTOUME To opIlovTio OoKdapl. Tnv
dkpn Tou axoIvioU TTou TTEPICOEUEl aTnV WaAIdId Tnv oTpifoupe yUpw OTO UTTOAOITIO
OXOlIVi, KOl TO TTEPVAUE TEVTWHEVO PTTPOOTA aTTd TO 0pPICOVTIO DOKAPI. ZTNV CUVEXEIX
TO TTEPVAUE TTiIOW aT1TO TO KABETO, TTAAI UTTPOCTA aTTd TO OPIfOVTIO, UCTEPA TTIOW aTTO
TO KABETO, Kal akoAouBouue TNV TTPWTN dIAdPONI TOU OXOIVIOU UAG, TEVTWVOVTAG TO
OXOIVi pag kal o@iyyovrag Tn ouvdeon evwy TTapAAAnAa @povTtiCoupe n KABe véa
oTpoPn va €pxetal TTapdAAnAa kai SiTTAa otnv TTponyoulpevn. A@ou dwoouue 3-4
BOATeG yUpw atrd Ta dokApIa TTEPVANE TO OXOIVi JOG TEVTWHEVO avAueoa oTa dU0
Ocuéva dokapla 2-3 QOPEG yIa va oQiel TTEPICTOTEPO N OUVOECN MAG Kal TEAOG

O0évoupE To oxolvi yag pue waAidid apioTepd ] Oe€Id aTo opIfOvTIo DOKAPI.




TETPArQNOZ EMIAEXZMOZ: lNa Tnv oTtepéwon dUo CUAwv o€ oTaBepr] ywvia.

2UVNBWG TOV OUYXEOUHE UE TOV VAUTIKO OTAUPOSECHO Kal TOV AEUE £TO1.

AIAMQNIOZ ENMNIAEZMOZ: Mia dAAn oUvdeon yia Tnv oTepEéwan duo {UAwV.

2nueiwaon: Tic ouvOETEIC TIC Aéve Kal ETTIOECIIOUS

2TAYPOAEZMOZ: Evwvouue MeE auth Tnv

ouvdeon dUo oTaupwTé OXOIVIA.

AIAFQONIOZ XYNAEZH: TomoBetoupe Ta dokdpia dlaywvia oe ofgia ywvia kal 1a
Oévoupe PeTagu Toug pe EUAOSEOHO. ZTpiBoupe TNV AKPn TOU OXOIVIOU GTO UTTOAOITTO
oxowi kai Kévoupe 3-4 BOATEG yUpw aTrd TIC ATTEVAVTI YWVIEG TTOU GXNUATIOTNKAV.
TN ouvéxela TTEPVAUE TO OXOIVi 2-3 QOpEC avaueoa ota dUo dOKApIa TTou
0éoaueE yia va oQigel o TTOAU N oUvOEon YAG Kl TEAEIWVOUUE PE WOAIDIG O€

01701001 TTOTE OOKAPI BEAOULE.




MAPAAAHAH XYNAEZH: TotroBetoupe Ta dokdpia TTapdAAnAa
Kal KAvoupe piIa Walidid oTo €éva atmmd autd. XTn OUVEXEId
TUAiyoupe Ta dokdpla 7-8 @opég kKal agou dwoouue Kal 2-3
BOATEG METAEU TOUG TEAElWVOUPE Kal TTAAI pe Walidid oTto GAAO
ookdapl. Edv Béhoupe va evwooupe OUo dokdpla, yia va
oxXnuatioouue éva 1o Pakpu, TOTE, apou Ta TOTTOBETHOOUUE TO
éva OiTTAa oTto dAAo, kavouue WaAidid kar ata duo dokdapia,
TUAiyoupe oOAOyupa Toug To oxolvi pag 8-10 @opég Kai
TeEAEIOVOUPE pE WaAidid kal ota duo dokdapia TTAAL. Tnv idia
ouvdeon TNV eTmavaAaupdavouue o€ MIKPA amoéoTacn atmmd Tnv

TTPWTN YIa JEYOAUTEPN OTABEPOTNTA.
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ZYNEXHZ XYNAEZH: TuAiyouue 10 oxolvi o€ dUo kouBdpia apyifoviag amd tnv

KABe akpn. Me Tnv péaon Tou oxoviou Kévouue Pia Wolidid oto KaBe EUAo. Mepvolpe

TA OXOIVIA TTAVW aTTd TO OPICOVTIO Kal TTIoW aTTd TO KABETO, OTAUPWTA. TEAEIWVOUUE

ME oTaupdkopTTo. H ouvexng dev cival otaBepr) ouvdeon TT.X. OEV KAVEI YIO OKAAQ,

OAAG xpnoipoTrolgital TTOAU yIa ETTIQAVEIEG.




AEZIMO AIAZQZXHX: ‘Evag oiyoupog TpOTTo¢ yia va deBoUE o€ TTEPITITWON avAaykng.

MoAU xpAoiuo BéBaia va putTopoue va 1o Kavouue Kal o€ GAAouG.
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KATAZKEYEZ

NYAEZ

Onagre wia TUAN OTNV KOTOOKAVWON 0ag, 600 o ouopen umopeite! Oa {Roete
QUTEG TIG AiYEG PEPEG KOVTA OTN QUON, OTTAA KAl AVETA, €XOVTAG TNV IKAvoTTroinon OTi
€0€iG TNV ONUIOUPYACOTE. =EKIVAOTE TNV TTPOCTTABEIO KAl KAVETE JEYAAEG KATOOKEUEG:
MuAeg , TpooeuxnTépia, yépupes. Aev gival BUCKOAO va TO KOTOQEPOUUE QPKEN va
£€Xoupde Ta UAIKG (EuAlegia kal oxoivid) Kal va yvwpi(OUPE TOUG KOWTTOUG Kal TIG
ouvdéoelg. MUuAeg: MNooo Mo wpaia viwBouue 6T €xoupe TNV OIK PAG TTUAN OTOV
XWpPo TTou €xoupe Kataoknvwaoel! Eival n €i00d0¢ TG KataokAvwong Kal padi e Tnv
Tepippatn oploBeTel TOV XWPO Pag. AyopdoTe TO UAIKG kal Ba To €xete yia travral
Mrtropeite va ByaAeTe xpripata KAvOvVTag KATToIa dpaoTnpIOTNTA PE TV OPAGda Kal
ayopdaoTe TNV ammapaitnTn {uAcia kal oxoivid. ZnthoTe kal Tnv BoriBeia Tou ToTTikou
2upBouliou. Zag divoupe opiopéva oxEdia. AvaAoya PeE TNV QavTacia Kal To UAIKO

TTOU JIABETETE, KAVTE TPOTTOTTIOINCEIG KAl ONUIOUPYAOTE Ta BIKA 0aG OXEDIA.







I2TOZ

TPATIEZAPIA




MATEIPEIA KATAZKHNQZHZ

MNAYZIMO NIATQN




NMETZETOOHKEZ




TPINOAAZ

1) Ta 1pia EUAa cuvdéovTal ue Wahidid

2) Kéavoupe BOATEG TO oxoIvi yUpw attd Ta {UAa, o€ avaAoyo apiBud pe TO TTAXOG TWV

EUAWV.

3) Avoiyoupe ta EUAa, ot TpiTToda Kal Ta cuvdéoupue avd duo, a&P, y&y, v&a,

oxXnMaTiCovTag JE TO OXOIVi Hag OKTApI. TEAEIWVOUE PE OTAUPOKOMTTO.




AIADOPA

Al ¥



TOYAAETA - NTOYZ

O1 TOUaAETEG KAl TA VTOUG VTUVOVTAI PE AIVATOO ] XOVTPO adlapavég adidBpoxo AAAo

UAIKO.

KOYNIA

To povo TTou oou XpeIadeTal gival Pia yepry oavida,
XOVTPO oxolvi kal n | yvwon Twv kéutTwy N Apxioe
ME TOv KOuTo Tou | IKpiwpartog (ox. 1, 2, 3).
2TepéWaE TO OXoIvi oou Pe kavtnAitoa (ox. 3, 4, 5,
6, 7) kai déoe TNV KoUvIa 00U O€ YeEPO QVOEKTIKO

KAadi pe BOATa.




NA OYMAZAI OMQZ: owaoTd TNV

XPNOINOTATA KAl TNV TEXVIKA TWV |f' h
KOouTTwyv ! KavrnAitoa: cou divel
OnAid TTou dev YAIOTPE, yia va 'lli "

KPEUAG KAl VOUayoOoWOTIKA. ZX

4: Kpdta 10 TTOAU oXOIvi OTO apioTepd oou XEPL. Me To Oegi ooU XEPI KAVE PIO PIKPA
BnAiId akpiBwg oTo onueio TTou BEAEIS Tov KOUTTO. H BnAid va yivel mdvw ammd 1o
MakpuTepo TUAMA. Kpdta o1aBepd Tnv BnAIG pe To apioTePd Gou XEPI Kal Apnoe To
AKPOo va KpEueTal eAeUBepa KATw. ZX 5: pe TO Oe€i oou XEpl TTApe TNV AKpn Kai
mépaoce TNV Jéoa atmod Tnv BnAid. TpdBnge Tnv akpn PEXPIG OTou N OeUTEPN BnAIG va
£X€El TO HEYEDOC TTOU TNV BEAEIG TEAEIWPEVN. ZX 6: TTEPACE TNV AKPN TTIOW ATTo TO TTOAU
OXOIVi KOl JETA KATW, METQ aTTd TNV MIKPH BNAIG. ZX 7: KpdTa JE TO ApPIOTEPO COU XEPI
TO TTOAU oxolvi. Me 10 &¢€i kpdTa TNV AKPN Kal TO BEEI0 PEPOG TNG MEYAANG deUTEPNS

OnAIGg. TpdBa Twpa Kal Je Ta dUO XEPIa YEPA VIO VO OQIGEL.

BoATa: oTtepewvel TO TEAOG TOU OXoIvioU, agou
TUNIXTEl yUpw atrd kKAadi, KOpPO, Kpiko, OTUAO, n

KOVTApl. 2X 8 : TEpace To oXOIvi yUpOo atrd To KAAdI 1

yUpw atrdé 1oV Kpiko. lMNdape Tnv KovtuTEPNn GKPN Kal

U N

mépace TNV KATW Kal PEoa atmmd TO TTOAU OXOlvi, lF?,':.'
OTTPWXVOVTAC TTPOC Ta KATW amrd TV BnAid. ZX. 9 : #'
TwpPa KAve pia BnAIG akpIBwg oav TV TTEWTN, TTAAI ﬁ'
OTO TTOAU oxowvi, kai givalr éroiun n PoAta cou.lNla [ |'f

aKOPN o yepd déoipo Kave Tpiv TIG BOATEG HIa

WaAidi& aTo KAadi.



Mépupa Tng Maipoug

Mpwta Bpiockoupe 10 XWpPo O61Tou Ba oTnBei n yépupa. “Eva pudki | Xavtakl pe
Oévipa kal ammd TIG dUo HepiEg Ba Atav 1davikd. Ta dévipa xwpig¢ To xavrakl Ba
MTTOpoUcav va apkéoouv, aAAd xwpic Ta dévipa Ba TTPETTEI va KAVOUNE auTooXEDIa
otnpiyyara (dUOKOAO). Znuelwvoupe Tn Béon Twv EUAIVWY TTOBIWY, TTOU TTPETTEl VO
gival akpIfwg atmévavTi kal TTapdAAnAa peTagl Toug, Kal o€ ammooTaon OXI HEYAAUTEPN
atd 13,7 pétpa. To KTioIMo TNG YEQuUpPag XwpileTal o€ dUO KOPUATIAL OTAV KATOOKEUN
TWV TTOdIWV KAl OTNV TTPOETOINACIA TwV OXOIVIWY TNG YEPUPAG, TTOU UTTopoUV va

yivovTtal atré dU0o dIaQOPETIKEG OUADES TAUTOXPOVA.

driaxvovrag Ta {UAIva Todia.

Xpeiafovtal 800 Ceuydpia oAdIdIwvV TTOdIWYV, YEYOVOG TIOU MTTOPEl va E€TMITEUXOEI
QTIGXVOVTAG TO éva TTAvw OTO GAAO. MpéTTel va TTpocéEoupe TNV avaAoyia UWoug Kai
avoiyuatog Twv 1modiwyv. Aévoupe o oxnua X Ta duo 1édia. H auvdeon TrpETTel va
atéxel Touhdayiotov 1,5 pétpo amd tnv Kopuern Twv TTodIwy, £T01 WOTE VA OPAVEI
XWPEO yIia Ta OXOIVIA TNG YEQUPAG. 2Tn ouvéxela dévouue éva KaBeto EUAo yia va
oTepewBouv Ta TOdIa, Kal av yaAioTa déoouue TTapatrédvw EUAa, OTTWG QaiveTal Kal
otnv QwToypagia, Ba OleukoAUvoupue To avéBacua oTtn yéeupa Etreidr ta EUAa
O0évovtal O0TO £00QPOG, TTPETTEI VO TTPOCEEOUNE TTOAU OTav Ba TO ONKWOOUWE YIO VO
otnBoulv va civar emimedn n Pdon Toug. Metd dévoupe TTvw oTn oUVOECHN TWV
TOOIWV éva KOMMPATI TTaAId Ugaoua Tr.X. a1rd TOOUuRdAI 1 KapaBoTravo yia va
eAatTwooupe TIg TPIBEG TOu BaoikoU oxolviol TG yEQUPag TTou Ba oTnpEifeTal eKEi.
TéNog, Oévoupe dUO oxolvid (i €va BITTAG) oTnv KABe KopuPr Twv TTOdIWV Yia va

oTEPEWBOUV HETA.

Etoipadovrag Ta oxoivid.

AtmAwvoupe 10 Baoikd oxoivi (autd Tou Ba TTaTdv Ta TOdIa) o€ emiTTEdO £6APOG,
uttoAoyifovTtag Tnv atmdéoTach Twv EUAIVWY TTOBIV KAl aPriVOVTaS ApPKETO OXOIVi OTO
TEAOG (META Ta TT60IA) yia va oTnpixBei ota dévdpa. ATTAwWvouue Kal Ta GAAa dUo
oxowvid (TTou Ba kpatolv Ta xépia) PE Tov idI0 TPOTTO o€ amdoTacn Tepitou 1,5
METPO atrd To Bacikd oxoivi. KéBoupe oxovid pAkoug 3,3 péTpa. Ta mTepvoUuE yUpw

atTd 70 BaCiKG OXOIVi hE POVO €va yUpo , O€ atréoTacn 1 HETPOU PETALU TOUG Kal £TOI



WOoTE TO PACIKO OXOIvVi va Ta Bpiokel 0Tn pEON TOuG. A€vOupe Ta GKPA TOUG OTO
oxoIvid yia T xépla KAvovTag TIpWTa Kal ekei €va yupo. lMpootraBoupe va

KPATOOUME Ta oXOoIvId (Kal Ta Bacika Kal Ta hIKPA) TTapdAAnAa YeTagu Toug.

ZTAVOVTAG TN YEQUpA.

2NKWVOUNE Ta TTOOIO KOI TA OTEPEWVOUUE OTN B€on TTou £xouue AON ATTOPACICEL.
Aévoupe Ta OXOoIVIA TWV KOpuPwv og TTacodloug. O1 Baoeig Twy TTodIWV Ba TTPETTEl
va JTTNXTOUV OTO £€0A@OG TTEPITTOU 15 €K., £€TO1 WOTE TO OAO CUCTNHA TWV TTOdIWV VA
MNV avaonKWVETAl Kal va PNy yupicel, otav katrolog avePaivel otn yépupa. H Bdon
TWV TTOBIWV Ba TTPETTEl VA ATTEXEI ATTO TN YPOAUMA TWV OEVOPWY TTEPITTOU 3 YOPEG TNV
amréoTacn TNG oUVOEONG TwV TTOdIWV aTTO TO £Dda@og. Mepvouue To PBacikd oxoIvi
atrd TN dIXAAa Kal VW TO KPATAUE OTABEPO KAl TEVTWMPEVO, KAl AUTO, KAl Ta OXOIVIA
TWV XEPIWV OTIG KOPUPES TwV TTOdIWY, To Oévouue yepd ato dEvopo. PpovTifoupe TO
oxowi va eivar oe euBeia ypauu avaueoa ata dUo dévopa. Aévouue kal Ta dUOo
OXOoIVI& TwV XEPIWV WE Tov idlIo TpoTTo. Kai TEAOG, JGAAoV Ba XPEIOOTEN va IGILWOOUNE

TO MIKPG OXOIVIG avAPETO OTA OXOIVIA TWV XEPIWV KAl TO BACIKO OXOIVi.

YAIKA.

e 4 EUAa pAKOUG 3 PETPWYV Kal diapéTpou 10-12 ek.

e 2 EUAA PAKOUG 2 PETPWV Kal dlapéTpou 5-7,5 €k.

e 2 &UAa uAKoG 1,5 péTpou Kai dlapéTpou 5 k.

e 2 &UAa pfkoug 1 pétpou Kai dIaPETPOU 5 K.

e TTaAIO U@aoua TT.X. a1rd TooUuRAaAI i KapaBoTravo.

e 1 KoppdaT oxovi (yia To Bacikd TNG YEPUPOG) TTEPITTOU 7,5 €K. TTEPIPETPO.
e 2 KOpMATIO OXOIVi (yIa Ta XEPIQ) TTEPITTOU 7,5 €K. TTEPIMETPO.

e 4 JITTAG OoXOIVIA YIa TO OETIUO TWV KOPUPWY 1 8 povd.

e 2XOIVi.

e [ldooahol.

o EpyaAcia.



2KHNH

Oupunoou: dev OTAVOUME TTOTE KATW a1TO BEAAVIDIEG, TO XWHA €ival TTAVTOTE UYPO,
KAtw a1rd ofIEC 1 KapudlEéG, n OKIA TOug cival TTOAU Bapid, TTadvw e dPOUOUS N
MOVOTTATIA. ZTAVOUME TN OKNVA MOg KATW atrd TTeUKa, TO XWHA HE TIG TTEUKOBEAOVEG
gival gaAako, TrpoaavaTtoAioupe Tnv €i00d0 TNG TTPOG TO QVTIBETO PMEPOG TTOU YUGA O
aépag kabapifoupe KAAG yupw atrd T oknvh Bduvoug, xopTa, KAadid. Mn {exaoelg

OTav TEAEIWOEI TO OTACIYO VA OKAWEIG QUAGKI YUPW - yUpw YIa Ta vepd TNG BPOXNG.

H @povrTida Tng oknvAg: Kd&be Tpwi - avoiyoupe TIG TTOPTEG TUAIYOVTAG TEC TAXTIKA
TTPOG TA YECQA - OKOUTTICOUNE TO OATTEDO - TEVTWVOUNE KAAA Ta OoXoIvVIA. & BPOoXA -
pPABoUNE TIG TTOPTEG KAl GPOVTICOUHE va gival KATTWGS XaAapd, Ta OXOIVIA YIO va unv
KOTToUVv 1 Byouv ol TTdooalol. Ae Tnv ayyifoupe TToTE aTmd YE€oa evoow €ival uypn
ylaTi To UQAcA TNG YiveTal TTOPWOES Kal OTAZEL. € aépa GPOVTICOUUE Va gival KATTWG
XoAapd, Ta OXOIVIA yIa va Jnv KOTTouv ] Byouv ol TTdocalol. Toug eAEyxoulE va ival

KOAQ OTEPEWMEVOI KAI PANPEVES OI TTOPTEG.

EEAPTHMATA ZKHNHZ

Oupavdg: Eival To EUAO TTOU pTTaivel 0To ETTAVW PEPOC TNG OKNVIG.

OpBooTtdreg: Ta KABeTa EUAA TTPOG TO £€0AQOG TTOU OTNEICETAI N OKNVA.
MAaylooTtdreg: O1 LIKPOi 0pBOCTATEG TTOU UTTAIVOUV OTA TTAGYIQ TG OKNVIG.
Evratipeg: Ta EUAa ) oidepa TTou €XOUV Ta OXO0IVIA TG OKNVAG. XpNOoIPJeUouUV yia va
TEVTWVOUV TO OXOIVIG OTOUG TTOOOAGAOUG.

Kpdomreda: Ta TTaviva TOIXWHATA TTOU TTEQTOUV GTA TTAQYIA.

MrepUyia: AnA. ol TTOPTEG gival Ta TTAvVIVA TTPOCBIA TOIXWHATA.

Maooalor: Eival o1depéviol } EUAIVOI g pia i TTEPICOOTEPES EYKOTTEG.
Tauvieg:_MNiaoipata (AMvEG KOPBEAES | OKOIVIA) TTOU XPNOIUEUOUV YIa VA OTNPIEOUNE Ta
Kp&oTtreda 1) TTOPTEG.

EPrAAEIATIA TO ZTHZIMO

Bapid: MeydAho, PBopUu o@upi yia va XTUTTAPE Toug OIOEPEVIOUG TTACOAAOUG.

BapiotmoUAeg 3 MatodAa: ZUAIivo a@upi yia Toug EUAIVOUG TTaCTAAOUG.



XPHZIMA A MIA KAAA >THMENH 2KHNH

Maooalol: Kap@wvoupe Toug TTaoOAAOUG 0€ ywvia 450 TTepITTou hE TO XWHa (Aoga
TTPOG Ta £€W), KAl TOUG KPATAUE OTABEPE pEXPI va oTEPEWBOUV. MNpocTraBouue 6Aol ol
TTAOOAAOI TNG OKNVAG VO JTTOUV O€ JIA iola ypauun Kal atro Tig dUo TTAeupés. To idio
MTTaivouv Kail ol TTdcoalol TNG TEviag, aAAd Aiyo 1o €Ew atmd autoug TNG OKNVNG.
Zxoivid: Ta oxowvid Tng Téviag, Ta TOTToBETOUNE TTAvVW aTTd Ta OXOIVIA TNG OKNVRG,
0AAG ol TTdooalol utraivouv Aiyo pokputepa. Agou otnBei n oknvr: Kdvouue 1o
XOVTAKI yia va @euyouv Ta vepd TnG Bpoxng, PaBoug 15 ek. Mpétrel va To avoioupe

oTnN YPOUMNA TNG TEVTAG.




2THZIMO KHNHZ

Av emTpETTOUV OI GUVBNKEG, KaBapiCoupue KaAG To £5a@og atrd TTETPES, CUAQ, QUAAa
K.A.TT. oTO onueio 6tmou Ba oTACOUME Tn OKNVA, WOoTE va eivalr katd 1o duvaTdv
emmimedo. Av n oKnvA €xel TTATO, TTPOCEXOUME 18IAITEPA VA KaBapioouue OTIONTTOTE

MTTOPEI va TOV OKIOEI i VO TOV KOTAOTPEWEL.
To otAoIyo oknvwy TUTTOU «Aduda» (8 £éwg 10 atéuwv) o€ déka BrpaTa.

1. Byd&loupe Tnv oknvr ammd Tn BRAKn Kal TNV aGKOUUTTOUME
o710 €560@0G¢. 2. ZeAIMTAWVOUNE TN OKNVI KAl AVOiyOUE TNV
Tévta. 3. lMepvape Tov oupavd amd TIG TTAVIVEG UTTODOXEG
NG oknvng. 4. Mepvape 10 Kap@i ammd Toug opBooTATEG
Méoa amd TNV OKnvr, TOV oupavlo KAl TNV TEVTA.
AIMTAWVOUNE TNV TEVTA TTIOW OTNV apPXIKA TNG B€on, TTavw
atrd TNV oKNVA. 6. ZNKWVOUUE TNV OKNVI ONKWVYOVTAG TOUG
opBooTtdreg. Ekeivol TTOU Onkwvouv Toug 0pPBOOTATEG
TPETTEl va €Xouv ouyxpovioTei (1I81aiTepa OTIG OKNVEG ME
TPEIG 0pBoOTATEG), BIOTI aAAIWG PTTOpEl va oTpePAWTEl O

oupavog Kal va oTTacel 1 va oTpaBwaoel KATToIo Kapi.

MaococaAwvoupe Ta ENTTPOS Kal TA TTiICW OXOIVIA TNG TEVTOG.

4 -

AUTG Ta OXOIVIG AEyovTal Kai «OBnyoi», €T SIVOUV TovV TTPOGAVOTONGUG TG
OKNVNG. 8.TEVIWVOUE TIG TEOOEPEIG YWVIEG TNG OKNVIG CUYXPOVWG KOl «pABOUUE» TO
TTOPATTETA TNG OKNVNG. NMOCOAAWVOUPE TIG YWVIEG dlAywViwg TEVTWVOVTAG duvard.
Twpa n oknvA oTnpICeTal Kal Oev XPEIAZETAI VA TNV KPATOUUE €UEIG. 9. TEVIWVOUUE TIG
YWVIEG TNG TEVTAG KAl TTACCOAWVOUME dlaywviwg, €Ew aTTd Ta TTA0CAAAKIO TG

OKNVAG.

10. Aévoupe éva oxolvi atn pia TTAeupd oTa TTAcoaAdKia Twv TEGoGpwy Ywviwy. ‘ETol
£XOoUdE MIO vonTh €uBcia, OTnv OTIoid MUTTAYOUME Ta UTTOAOITTA  TTACCOAAKIQ.
EmavoAapBdvoupe kal amd tnv AAAn TTAcupd. To idlo KAvVOupe Kal yia TOug
TTaoodAoUG TNG TEVTag. Kar auTtdv Tov TPOTTO £XOUNE Ta TTACCOAAKIA KAl TO OXOIVIA
o€ euBgia ypappn, yia Adyoug aiobnTikoug aAAd Kail yia va pnv €XOUME atuxiuara,

oTav TTEPVAPE AVAUETA aTTO TIG OKNVEG.

SEZTHZIMO *KHNHZ

Mpoxwpouue avtioTpopa atmd 10 OTAoIYO. Bydloupe TOUG TTACCAAOUG ME TNV

avrioTpopn oeipd: TEVTOG, TTAdIVOi OKNVAG, YWVIOKOI Kal, TEAEUTAiOl, Ol BACIKOI.



Madletoupe Ta oxovid éva éva. Otav n oknvh Téoel KATW, TNV ATTAWVOUUE Kal
okouTriCoupe TTOAU KOAQ. Aev TTpETTEl va pEiVEl KavEva OKOuTTidl péoa. AAIWG Ta
okouTridla Ba ocaTtrioouv péoa oTnv KAEIOTA €T uAveg oknvhA kai Ba Tnv
kataoTpéWouv. Me Tpixivn okAnpri oKoUTTa OKOUTTICOUME ATTO TO KEVTPO TTPOG TA £EW.
AITTAWVOUPE TA TTOPATTETO KAl PETA Ta Kpdotreda. Katotmv apyifoupe va Tnv
dImAwvoupe. Avo atopa Tdvouv dUOo ywvieg TTou gival o TTapdAAnAn euBegia pe Tov
oupavd Kal UoTepa Tnv OITAwvouv cupTd. ‘Emerma dimAwvouue KABeTa TTpog Tov
oupavd Kal atrd TIG dUo TTAeUpEéG. MOAIG o1 duo TTAeupég €pBouv TTAGI - TTAdI , TIG
OImAwvoupe PeTagl Toug. To TeAikd OITTAwMa yivetal e Tov idlo TpodTTo. TEAOG,
MadeUoupe TNV TEvTa Pe Tov avaAoyo TpoTTo Kal BAadoupe TRV oknvh yadi e Tnv Tévia

010 oakoUAI TnG. Mpoooxr: O1 oknvEC TTPETTEN VA gival OTEYVEC yia va EeoTnBouv, Av

cival Bpeyuévec palevouyv Kal oatri(ouv

XpAoipallll

Maooahor: Kap@uwvoupe Toug TTacodAoug o€ ywvia 450 TTepitrou, YE TO XWHA, (AoEd
TTPOG Ta £€W).

Otav Bpéxel eAéyxoupe Tov TTACOOAO YIATI PTTOPEI HAAOKWVOVTAG TO £€00@0G aTTd TN
BpoxnA va Byouv atrd TO XWHA. XavTaKl: ZKABOUPE XaVTAKI yia va QeUyouv Ta vepd

NG BPOXNG, TTAPAAANAA PE Ta TTAAIVA TEAEIWUATA TNG TEVTAG.

Aépag: Otav @uodel kAeivoupe KoAd Tn OKnNvA «pdpovtagy» TIG Ywvieg Kal Ta

TTOPATTETA KOI TEVTWVOUNE Ta OXO0IVIQ.

Bpoxn: XaAapwvoupe Ta oXO0IVIA, TA OTToia @iyyouv JE TO VEPO, VIO va unv KOTTouV i

Byouv Ta TTaCGAAAKIQ.

Ol pIkpéG oknNVEG TUTTOU «AAPOO», PE AAOUMIVEVIO OKEAETO Kal TTATO OTAvVOVTAl KAl
&eotrivovtal BY avdaloyo TpoTTo. OuunBeite va kaBapioete attd Y€oa TN OKNVA Kal va
KAgioete Ta Qeppoudp. O1 IykKAOU aTrivovTal ypriyopa Kal eUKoAd. YTTapxouv TTOAAOI
TUTTOI IYKAOU OKNVWV. X€ YEVIKEG YPAMMEG OUVOPUOAOYOUUE TIG PTTAAEVEG KAl TIG
TEPVAPE ATTO TIG TTAVIVEG TAIVIEG TNG OKNVNG, Kal TIG OTNEICOUYE TTAVW OTN OKNVA
OTTOU UTTAPXEl «PTTOUVTOUCI» (METAAAIKOG KPiKOg TTvw OTO UQAcua PE TPUTTA OTN
péon). 'ETO1 N oknvh TEVTWVETAI QUECWG. TOTTOBETOUNE TNV TEVTA KAl TNV OTNPICOUUE
OTIG PMTTOAEVEG. TENOG TTACCAAWVOUNE. AV N OKNVA TTAPOUCIACEl KATTOIO TTPOBANua
T..X. OXIOTEI O€ KATTOI0 ONnpeio | Xabei éva e€apTnua ) KATTOI0 OXOoIvi, TTpooTTaBoUuE
vVa TO ETTIOKEUAOCOUME ETTI TOTTOU. AV OEV TA KATOPEPOUUE TO ONUEIWVOUUE Of éva

XOpPTi, TO OTT0i0 TOTTOBETOUNE O€ euPavEG anueio. ‘OTav MOTPEYOUUE N TTPWTN PAG



OoUAEIG Ba €ival va €TTIOKEUACOUUE TIG OKNVEG OTTWG QUOIKA Kal 6A0 TO UAIKG. Ol

ETTIOKEUEG YIVOVTAI OTNV ETTICTPOPI KAl OXI TTPIV TV KATOOKAVWON.

ZYNTHPH2H KHNHZ

Mnv a@Avete TTOTE OITTAWMEVN MIa UypR oknvh TTavw atd 24 wpeg, yiati Ba
KartaoTpagei amd Tn PouxAa. Ta adidfpoxa u@dopaTa dev odartrouvifovral, Td
BauBakepd pTTOPOUV VO OATTOUVIOTOUV  eAa@pd pe  YAlopd vepd. Av  dev
XPNOIUOTIOIEITE TUXVEA TIG OKNVEG, UNV TTAPOAEITTETE 2 QOPES TO XPOVO VA TIG AEPICETE.
Edv emonuavete YIkKpES paupeg KnAideg - onuddia pouxAag -BouTALTe TNV O€ vePOd pE
O1dAupa 06dag (100 yp. ava Aitpo vepou), PeTa EeBydATe kal oTeyvwoTe. MNa Toug
Aekédeg ammd petoivi kal Aad1 xpnoiuotroiote Bevlivn. Edv dcite ¢Bopd oe kdtoio
ONnMEIo ToU UQACHATOG N MIKPR TPUTIA, £TTIOKEUAOTE TA CUVTOMUQ TTPIV HEYAAWOOUV
atro 1o TEVTwA. EAEyxeTe KATA dlaoTAPATA TTOCO YEPA €ival TA aXOIVIA KAl ATTO KAIPO
o€ Kaipd QvTIKATAOTAOTE Ta HE Kalvoupyla. PiEte Toudpa OTO TATWHA €EWTEPIKA
TTPOTOU TN OITTAWOETE Kal €QV €XEl TPUTTHOEI KOANAOTE €va HEYOAUTEPO KOMUATI

TTAQOTIKO.

Eowrtepikn diappubuion oknvAg. Eival Kupiwg B€ua katackeung TG oknvAg aAAd
KAl TTPOCWTTIKAG avTIANWNG yia TNV owoTéTEPN EKPETANAEUCN TOU XWpPOU. AUO OUWG
onueia @aivovral 1IDIaiTepa XpAoiua: 1. pia ddeia ToETTN papuEVN oTo éva TTAAIVO NG
OKNVAG VIO QaKO, XAPTOMAVTNAQ K.ATT. 2. €va TTPOXEIPO oUOoTnUO cuvayepuou yia
TOUG €VOXANTIKOUG €TTIOKETTTEG (aTTpOoKANTOUG!!!). TéAOG, yia TNV aCQAAEId TWV
TTadIWY ATTO EVTOPA, EPTTETA, K.ATT. TOTTOBETOTE YUPW ATTO T OKNVH €18IKO OXOIvi
TTOU ammweei Ta 0 TTAVW 1 KAYTE OTNV aPXN TNG KATAOKAVWONG AACTIXO 1] B€1aQI i
KOMUMATIa dépua, TTPOANTITIKG. ETipéveTe OAOI va KAgivouv Tn oknvr Toug MOAIG JTTouv

1 Byouv. EAmTiCoupe 6T oI TTANpo@oOpieg Hag Ba 0ag Gavouv XProIUEG.
Na Bupdoai:

2KaBoupe éva XavTaki yia va @EUyouv Ta vepd TnNG Bpoxnis, TTapaAAnAa pe Ta TTAQIVG

TEAEIWPATA TNG TEVTAG.

OT1av @uodel duvaTog aEPag, KAEIVOUPE KOAA TNV OKNVH, «pABOvVTacy TIG YWVIES KAl TO

TTOPATTETA, KAI TEVTWVOUNE TA OXOIVId.

OT1av Bpéxel XOAAPWVOUNE Ta OXOIVIQ, ETTEIDN UTTOPEI va a@ifouv atrd 1o vepo Kai ,
€701 va oTTdoouV Ta oXoIvid 1} va TpaBriéouv £Ew Ta TTacoOAdKIa. “OTav OTEYVWOOUV

TEVTWVOUE TTAAI T OXOIVIG.



Avoiyoupe TNV OKNvA PacslovTag Ta TTAPATTETA KOl TA KPAOTTEDA, YIO VO OEPIOTEN Kal

va gival dpoaepn.

Av n oknvh TTapoucidoel katrola ¢Bopd, epovTtiCoupe va TV QTIAEOUNE €TTi TOTTOU. AV
auTto dev eival duvaTtdv , ONUEIWVOUUE TO TTPORANUA o€ XapTi, TO TOTTOBETOUUE O€E
EUPAVEG onueio, Kal TNV €TMIOKEUAZoUPE POMNIG YUpIioOUPE OTTWG KAl TO UTTOAOITTO
UAIKO. OlI €TTIOKEUEG YivovTal aUEOTWG PHOAIG ETTIOTPEWOUNE KAl OXI TIPIV TNV ETTOUEVN

KATaoKAvwaon.

H oknvA gival To oTTiTI Jag. Aev TNV KATGOTPEPOUME Kal Oev YPAPOUNE TITTOTa ETTAVW
TNG. O1 KAAUTEPES avapvAOoEIS gival auTég TTou Ba TTapoupe padi pag. Oxi autd tTou Ba

OQACOUWE TTIOW PaAg.
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£Vl aTTS KapapfoTTave Kal Eival n o katahAnhn oknw
UTTEpYoUV OE Slagpopa PEVERR, Yio aTrolnKn TpoQIiHwWY CTIg
e BUO N HETPEIC opBOOTATES. KATAFKNVWaL Hag.

Mal el ovral Ta KpaoTred
Kl To TITepUYyIa,

ME TIE TAIVIEC ETOI WOTE _

v aEpIJETal Kal va /!

gival dpoTepn.




AAMIMEZ

Eva and Ta mié Baaikd uhikd Tng EvwpoTiag oou eivar ol Aduneg, LUX (pe ykaQ), i BuéAAng (pe
I\dpﬂsg netpéiaio). Eival anapaitnteg oTav vuxTGoeEl, yiari n ekbpopn kai n karaokivwon 6ev oTapatd
rKG;IOI:I otav 6Uoer o fNiog. Eivar anpavTiké Aoindv va pnopeic va @povTiCel Kal va enokeudlerg Tig
Aduneg yia va anoAapBaveig 1o gwg Toug, e aopdieia ka npoaoxn.

§ 70 va aMakeig 1o Tedeiwpévo ykalaki eival eGKoAo
&8 aM\a xpeialertal npoooyn

@ [ldoe 01a0epd To Ndvw PEPOG TnG Adunag 6nwe
beixvel n pwToypagia 1 kai EePibwoe To KATK HEPOG
NG Adunag, nou nepi€xel To TeAEIwpEVO ykaldkl,

§ Lexp! va xwpioer n Aduna ota 6uo.

MPOZOXH MHN ZEBIAQIEIX TH AAMITA AN AEN EXEI
TEAEIQZEI OAO TO rKAZI KAl

AZE THN AAMIMA NA KPYQZEI MPIN MPOXQPHEEIE ETHN
AMATH THE ®IAAHE.

Avoife Ta 6uo peTalikd nobapdkia kal apaipeoe To
TeAeiwpévo ykalaki (pwT. 2)

Tono@ETnoe 1o avraAAakTIkd, Kal kKAeioe Ta
nobapdkia. Bibwoe pe npoooyn, GoTe va
KOUHN@oouy 0waTd Ta 6Uo péEpn NG Adunag (xwpig
va "kapaAricouv” o1 BoATeG).

MHN TMETAZEIZ ZTO MEPIBAAMAON TO AAEIO MKAZAKI,
MHN TO PIZEIZ £TH ®QTIA, YNAPXEI KINAYNOX
EKPH=HZ

EXE MANTA YMOWH ZOY OTI H AAMIMNA AEN EINAI
MAIXNIAI XPHEIMOMOIHEE THN ME AZPAAEIA. PQONAZE
AMEZQZ TON APXHIO ZOY

H AAAON BAOMO®OPO AN AEIX OTI H AAMIMA AEN
AEITOYPTEI KANONIKA

1. ByaAe 10 xepoUAI TnG 2. Avoie To kandki 3. BydAe Tov 4. BaAe Tov kaivoupio

Adunag,. Kal Tpafa To yuaAi ONACPEVO apiavTo apiavto onwg beixvel n
HE Npoooxn, av eival ME HIa HikpN Qwroypapia. Zuxvd n
onacpéevo yiava v Bolptoa KArw nAeupd Tou
KONEIg agiavrou €xel nio

peyaAn Tpuna.

5.TpdBa Ta oxoivdkia aTig 6ud dkpeg Tou apiavTou yia va
o@itel. Avaye tnv AGuna yia va kaei o apiavTog Xwpig va
Bakeig 1o yuahi lyia va pnv paupicer To yuahi.

AQou avayelg Tov kaivodpio apiavro Bydler pAGYa péxpi va
kaei. Otav kaei Oa apyioel va Bydler To donpo Suvato PWe,
ToT€ oPUoe TN Aduna

6.TonoB€ETnoe T0 yuaNi, kAeioe ANl To kandki kai Bake oTn
0€on Tou To XePOUM
H Adpna eivai eToipn yia 6tav T xpeiaoTeic.

MHN MEPIMENEIZ NA NYXTQEEI A NA ENIZKEYAZEIE TIE
NAMIIEL, ®PONTIZE ArO TO MPQI A NA EINAI ETOIMEE THN
NYXTA MOY TIZ XPEIAZEXE.




Adutreg
OuéAng

Eva ahho eibog Aaunag nou xpnoiponoiotpe oTIG €kOPOPEG
KaI OTIG KATAoKNVWOEIS eival n Aauna BuéAAng n neTpelaiou.
ByaCer Miyotepo @wg and Tig LUX dAAa av TonoBernOei oe
biagpopa onpeia oTnv kataokrvwon (nx €€w ano Tig oknveg,
OTOV 1070, OTNV NUAN TNG KATAOKAVWONG, KTA) pag Bonbodv
va Biakpivoupe Ta idpopa pépn Tng. Aéyovral "BUENANG”
yiati ev aPrivouv 6Tav @uodel avepog. PpovTioe OpWG va
€ival €701 ToNoBETNUEVEG WOTE va PNV HNoPoUY va NEGOUV
kar xuBei To neTpélaio f ofricouv. XpeidleTal kaOnuepivi
povtida. KaBapiopo Tou yuahiou, eneibn paupiCel and to
NeTpeAaio, €Aeyxo Tou GUTINIOU, Kal YEPIOHA pE NETPEAQIO.
Mapakdatw Oa yvwpioeig, nwg va @poVTICEIg

INKWOE TO NAvw PEPOG
TG AGunag, ané Tov
KpIiKO, yI4 va
eAeuBepwOei To yual.

leipe 10 yuaNi, kpat@vrag To anod 1o
NPOOTATEUTIKO NAEYHa PEXPI va eAeuBepwBdei. Aoe
TO NAvW HEPOG kal TpaPa 1o yuahi. KaBdpioe 1o
HAUPIOHEVO YUGNT PE €va NavaKI A XapTi TOUaAETaC,

LTpipe, kpatwvrag ano To
kAeibaki, Tnv Baon Tou @uUTINIOU
HEXP! va eheuBepwBouv Ta
aQuTakia Tng.

AMa&e 1o KovT6 Kal kapévo QUTIN, NepvavTag 1o ZePidwoe Tnv Tdna kal éAeye v 01d0un Tou
and tnv Tpuna Tng Bdong kar YUpIO€E TO KA€IBAKI neTpeAaiou

HEXPI va ePQavioTel N Gkpn Tou @uTIANIOU ané Tnv

navw nheupd Tng Bdonc.

Bake mv Bdoq HE To QuTihi oTn B€0N Tou kabKS Kal Aou eioal alyoupog oTi n Aduna eival ao®aing
T0 _yuc)\l. Mgro YEHIOE TNV Adpna neTpélaio He Tnv nieoe 1o €PPolo aTo NAGI yla va onkwBei To
Bon(_)elo EVOS xwviou. Mpoooxn pnv EexeiAnoel. YUGAi. BaAe @wTid 010 QuTiAi Kai KaréBaoce 1o
Zkounioe kakd Tn Bdon tng Adpnag, ané To YUGN onk@vovTag ndvw To épBoho

neTpélaio nou iowg xuBei €Ew, e éva navi

Bibwaoe Tnv tdna ka €heyEe 1 Adpna yid Tuydv MHN A®HNEIZ TH AAMMA NA KAIEI AYNATA MIATI

&iappon. BIAZEI KATINO KAI MAYPIZE| TO M'YAAI



POTIA

H owTmid civai ammapaitntn yia v emBiwon. Mapéxel {eotaoid, TpooTacia, Bpddel
veEPO, PayelpeUel, diatnpei TNV Tpoen Kail TEAOG W' auTr) UTTOPOUME VA KAVOUNE OAuaTa.

Mpétrel va EEpoupe va avaBoupue QwTIA OTTOUSNTTOTE KAl JE OTTOIETOATIOTE GUVONKEG.

Mpotrapaokeun. Mpétrel va BupdpaoTe 1o TPiywvo TNG WTIAG. OI TPEIG TTAEUPES TOU
avTimpoowTretouv Tov AEPA, TH OEPMOTHTA KAI TO KAYZIMO. Av pia a1ré TIg
TIAEUPEG JETAKIVNOED, TO TPiYWVO KATAOTPEPETAI KAl N QwTIG afrjvel. KaT' apxniv
TIPETTEI VA GIYOUPEUTOUUE OTI £XOUNE ETTAPKEIG TTOOOTNTES ATTO TIPOCAVAUMG Kal
KaUuoIJa. 2Tn OUVEXEIQ TTPOETOINACOUNE TOV KATAAANAO XWPEO YIA VO avAWOUUE TN
QWTIA, £€TO1 WOTE VA PITTOPOUUE Va TNV eAEyxoupe. PwTid TTou dev TTapakoAoubeiTal,
MTTOPEN va Ee@Uyel aTTo TOV EAeyXO POG Kal va @épel TV KataoTpo@n!!. H eoTia TTpéTTel
VQ TTPOETOINAOTE TTPOOEKTIKA. MPETTEl va DIAAEEOUNE PIa B€0N KAAG

TTPOPUAayPEVN, KUpiwg atTd Toug duvaToug avéuous. H eoTia Ba

TIPETTEI VO OKAPTET Aiyo KAl va TTPOCTATEUTE e TTETPEG. TO Xwua atrd

TO OKAWIUO UTTOPEI va KAAUWE! T KEVA JETAGU TWV Bpdxwv. Av

QuOodel TTOAU, TO OKAWIUO TTPETTEN va gival BaBuTepo. O1 TTETPEG

XPNOIUEUOUV Kal OTO YeYovog OTI KpaTouv Th BepPoTnTa KAl diatnpouv TO KAUGIo
CeoT6, MTTopoUV va XpnolpoTroinBouv kai oTn payeipikr). “'Otav euaodel Av Quodel
TTOAU OKAWTE I AAKKOURA KI avaWTE eKEN TN QWTIA.

Mpoodvappa. Q¢ TPocAvappa HTToPoUV vVa XPNOoIKMEUoOUV TTOAAA UAIKA, TTOU
xperalovtal 600 10 duvaTdv XaunAdTePn Bepuokpaaia yia va ava@Aeyoluv. Ta KaAd
TTpocavdupata avdapouv Kai pe éva otmveripa. ®AoIOG vekpwyv SEVTPWY, Lepauéva
XO0pTa, AeTrté pokavidia, TToUTTouAa TTOUAIWY, XapTi, BauPBdki, U@acua, Koukouvdapia,
TTeEUKORBEAGVEG, AeTITd EUAapdKIa Kal GAAa TTOAAG UAIKG TTou oUTe @avTalOuaoTE,
atroTteAoUV 18aviKd TTpogavdupaTa. Av TiTtota atrd Ta TTapatrévw Oev gival dIabEaiuo
(") N eivar Bpeypévo Adyw BPOoxXAG MTTOPOUHE va PTIAEOUNE «PARdOUG QWTIAGY,
XPNOIUOTTIOIWVTAG TO Jaxaipl Hag. ZUvouue To Bpeyuévo TTepIiBANUa Twy EUAWYV Kai Ta

pokavidla Ta APrVOUUE VO TTECOUV OTO XWPEO TNG TTUPAG. To UAo pe €181KO EUoIuo

(BA. okitoo) atroTeAei TN pAROO PwWTIAG. PTIGETE PARdOUS PWTIAG BydATe Ta @UAAG Kal



Ta KOToAvia atrd TIG pAaBdouUg TTou Koware. MNMpoeToiyadlovrag EUAa u' autd Tov TPOTTO,

n @Adya avaBel aveuTTodIoTa Kal TTIO YPRYoPa.

Kauoipga. AQoU £xoupe TOTTOBETACEI TO TTPOCAVAM KA, TTOU ATTOTEAEI TOV TTUPrVa TNG
QPWTIAG Yag, ToTToBeTOUE Ta KaUaipa. H 1o cuvnBiopévn Kauoiun UAn ival Ta UAQ.
ZEKIVWVTOG ATT TA TTI0 AETTITA OTA TTI0 XOVTPd, T TOTTOBETOUNE O€ OXNUa TTUpaidag
TTou €ival To TTo €UKoAo va avawel. Kata tn didpkeia, BERaia, NG Kalvong Kai
TIPOKEINEVOU va BIATNPOOUNE, OTTWG EITTAUE, TO TPIYWVO TNG QWTIAG, evOEXETAl va
aAAdEoupe To OoxXNpa TNG TTUPAG o€ TETPAywvo, AoTpo, aTaupd K.AT. (BA. okitoa). Q¢
KaQUOIJa PTTOpouvV va  XpnoigotroinBolv kai AAAa UAIKG, O6TTwg  atmoénpauéva
TepITTWUATa {Wwwv, euTavBpakag Kai yaidvopakag. Map' 6Aa autd, 1o EUAO €ival To
KaAUTEPO. AQoU avdwyel n TTupd pag, KaAd Ba eivalr va TOTToBETHCOUPE KOVTA TNG
TUXOV UypoUg KOPHOUG WOTE va OTEYVWOOUV KOl VA KaoUv apyotepa. Av oToIfaxTei
KatadAAnAa waTe va aepietal apkeTd o QuTAvBpakag Eepaivetal, Kal ypriyopa eival

£TOINOG VIO KAWIUO.

ZUAa yia ouvTApnon @WTIAG. [Na pia ewTId TTou BEAEIG V' avawel ypriyopa aAAd dev
TNV XPelddecal va KpaTAoEl TTOAU, Ta pnTIvwdn §UAa gival Ta KaAuTepa, OTTwG TT.X. TO
&UAO TOU TTEUKOU, TOU €AdTOU, TOU KUTTAPIOOIOU K.ATT. OTtav B€A€Ig va oxnuatioelg
Bpdka yia Ynoipo A payeipepa  B€AEIC va BacTdagel 6oov To duvaTdVv TTEPICTOTEPO N
QWTIA Oou, Ta OKANPA& EUAA cival KATAAANAQ, OTTwG T1.X. N BeAavidid, n oG K.ATT. Ta
OKANPG& CUAa xpeidlovTal TTEPICOOTEPO XPOVO Yyia va TTIGCOUV, yI autd OTNV apxn
KaAOV eival v apyxioeig TN @wTid pe Aiya pikpd EuAapdkia, yia va PTTOPECOUV Vv
avdyouv eUKOAa Kal Ta OkAnpd. Ta &UAa Tou TTPETEl V' OTTOQEUYEIG €ival n
KOUQOGUAIG Kal n AsUka. Autd kaiyovtal doxnua kail Bydfouv éva ducdpeaTo KATTVO
TTOU KAvel Ta pdTia va dakpulouv. To EUAO TNG @TEMIAG Kpu@okaiel Yovo Kai Oev
MTTOPEIC VO TO UETAXEIPIOTEIS YIO QWTIA. [1OTE Pnv ETTIXEIPAOEIC VO KOWEIG TTpACIva
KAadId, d16TI Ba KaTaaTPEWEIG TO OEVOPO Kal Oev oou Xpnoldeuouv oe Titrote. OTav
éva kKAadi €xel €0Tw Kal JEPIKG QUAANG oTnv GKpn, Ba TTel OTI aKOPN Oev gival apKETA
&epd yia va PTTOPECEIG VO TO PETAXEIPIOTEIG OTN QWTIA oou. Kal av akoun Ogv €xel
Kavéva QUANO kai TOTE PTTopEi va pnv gival TeAeiwg ¢npo. Mpiv kOweIg Ta EUAa oou
atré 10 OEVTPO, TTPETTEI va EEPEIG TI OEVOPO €ival. Eival 1o dUOKOAO va KaTaAdBEIS Ti
EUAo eival 6tav BpeBei KOPPEVO Kal PIYPEVO JOKPIA ATTO TO BEVTPO aTT' OTTOU KOTINKE,

TTapa av 10 dEIg 0TO OEVTPO ETTAVW.



ANAMMA PQTIAZ - XPHZIMA EPIAAEIA. ®1id¢Tte £va TTpOCGVAPMA Kal
TTPOPUAAETE TO YUPpW-YUpw U~ GAAa UAa TTou Ba axnuarticouv £va EUAIVO TPIYWVIKO
TTAQicl0. Av QUOAEI, TOTTOBETAOTE TO TTPOCAVAUUA OTT' TV AVTIOETN YEPIA TOU aEpa
KABeta o' éva peydho EUAo. AvawTte To. MOAIG TTApEl, pigTe IO XovTpd EUAQ 1 HEPIKA
&epd KAOBIA KAl QUOAETE EAA@PPA, OV OUOKOAEUETE TA OTTIPTA Eival O EUKOAOTEPOG
TPOTTOG YIa VA avAWeTe QWTIA. MpETTel va €xouue Padi pag 600 To duvaTtov
TEPIOTOTEPA, ATTO AUTA TTOU AvABouV OTTOUdNTTOTE. AV £XOUNE JOVO aTTAd oTTipTa
(aoc@aAciag) Ba TTPETTEI VO T CUOKEUACOOUNE o€ adIGBpoxa KOUTIA YIa VO Unv

Bpaxouv kai va unv avawyouv agvikda. Aev TTpETTEl va Eexdoouue Tn Awpida

avagpAeéng Tou ommptokouTtou! (BA. okitoa)

Nwg Ba oBrRooUPE TN PWTIA. APIIVOUNE TN GWTIA TTPWTA VA TTECEI JOVN NG,
OPAIWVOUNE T EUAA KAl TO XTUTTOUUE VA KOTTOUV JIKPOTEPQA, PiXVOUUE VEPO TTOAAEG
POPEG, €AV TEAEIWOEI TO VEPO PIXVOUNE AUUO A XWHA KAl TO AvVOKATEUOUME KOAQ,

KOAUTTITOUME TN QWTIA JE XWHA Kal TTETPEG KAl EAVA EAEYXOUME TTPIV QUYOULIE.

OYMHOEITE: Otav avdpete €va GTTipTo, AVABETE KAI £va KEPI.. ZTN TUVEXEIQ
MTTOPEITE VO VAWETE e auTo TTAPa TTOAAG TTPAYHOTA KOl €XETE KAl EE0IKOVOUNON
oTTipTWV. Tnv idla doUA&ld TTou KAVEI TO KEPI, ITTOPEI va KAVEI KAl TO PETTIVI.
AokiudoTe To Kal Ba ektTAayeite: MNAdKa pa yvnaiou kal TTpiovwTh AeTTida. AUo TTOAU
XPNOIha epyaAgia TTOU KUKAOQOPOUV OTO EPTTOPIO Kal Oev Ba ETTPETTE va AgiTTouV aTTd
Ta oUVEPYQ TNG PWTIAG. H xprion Toug gival TTOAU aTTAr) Kal TTPAKTIKN (BA. OKiToQ).
=00Te atrd TNV TTAGKA TOU A YVNOiou JEPIKA pIVIoUATA TTAVW OTO TTPOCAVAUNA 0ag

Kal JETA XPNOIMOTTOINCTE TO TTPIOVI VIO VA ONUIOUPYNOETE OTTIVONPEG.



"Etol auvdBoups
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Eidn @wTidg TTou gival Ta o KatdAAnAa yia To payegipgpa oto UTraiépo.

QwTId doTpou. Na va diIaTnpAcEIS wTIA
yIO HayEipePa PTTopEic va TTapeig Aiyn
Bpdka kai va BaAeig Tpia pyeydAa gUAa o€
OXAMa AOTPOU, OE TPOTTO WOTE KABE AKpN
va ayyicel Tn Bpdaka. Mia TETola QwTIA deV
OBRvel, apKei va OTTPWXVEIG TV AKPN TWV
EUAWvV, atd kaIpd o€ Kalpod, TTPOG TO
KEVTPO. AUTA N QWTIA £XEI KAl TO
TIAEOVEKTNHO VA PNV QAiveTal atrd TTOAU
MaKpIA Kal va KAvel TTOAU Katrvo. Av BEAEIG
va dIatnpProeIg TN wTId wg To TTpwi, Ba
TNV OKETTACEIG JE OTAXTN KAl TNV AAAN PEpa
dev Ba €xeIg TTapd va TNV QUOAEEIG Kal va gavavayel. AUTO QUOIKA yiveTal OTav 1O
Bpadu d¢ev £xel Bpoxr, AAAG TTOTE unv TTPOCTTABACEIS va TNV dIaTNPACEIS OTAV EXEI
agpa, dIOTI ival TTIKIVOUVO.

DwTid apepIkavikn. H apepikavikr @wTid gival TTOAU KOTAAANAN yia payegipepa.
2ZTRAVEIG JECA OTO XWHGA, UTTO ywvia, dUo yepd UAa TTapdAAnNAa PETAEU Twy o€
ammocoTacn 70 ek. Y. "'YoTepa TOTToBETEIG EUAQ 1 U. MAKOUG TO £va £TTAVW GTO GAAO,
TToUu Ba oTnpifovTal eTTAvw oTa dUO EUAQ TTOU £0TNOEG HECA OTO XWUAQ,
oxnMaTifovtag £101 £€va KAEIOTO PIKPO @paxTn. Me Tpia aAAa EUAa oxnuarTiCelg éva
TETPAYWVO ETTAVW OTO £0APOC KAl JETa o€ aUTO TO TETPAYWVO avAREIS TN QuwTId.
Mpétrel va TTPooéEelg, N KAion Twv EUAWY TTOU OTAVEIG OTO XWHA va gival TTPOG TO
MEPOG TTOU KaTEUBUVETAI O AvePog. H @wTid auTh divel peydAn BepudtnTa. Ol
TTapaTradvw diaoTdoelg 660NKav yia va TTAPEIS Mia 10éa povov. MTTopeic kal TTpETTEl va
KAVOVIOEIG TIG DIACTACEIC aVAAOYA HE TO TTPOKEITAI VA KAVEIG JE TN QWTIA AUTH, WG KAl
Ta GUAQ TTOU DIABETEIG.

DwTid XavTakioU. Aev Ba PTTopEig va TreIg OTI eigal KAAGG 0dnyodg av dev
KATOPBWVEIG KAl uE duvaTd AveEUO V' avaBeig wTIA. KABEIG Eva XavTAKI Kal
KaBapileig 6Aa Ta yUpw CePA XOPTA. ZTPWVEIG OAN TNV ETTIPAVEIQ TOU XAVTOKIOU HE
MIKPEG TTETPEG. ZTNV ETMQAVEIQ TNG YNG TOTTOBETEIG TTAPAANAAWG Kal KABETA TTPOG TO
XAVTAKI dUO-Tpia xovTpd Kal JakpouAd EUAa. Ta EUAa auTd, karyoueva aTtn péon,
AuyiCouv Kal TTEQTOUV PHECQ OTO XOVTAKI KAl TO YEUICOUV PE Pia KAAR XOBoAN TTou gival
KaTAaAANAN yia atopikd payeipepa. Mia Tétoia gwrtid dev gival KAatdAAnAn yia va yivel
og okAnpn 1 uypn yn, sival Spws KatadAAnAn étav puodel duvatodg AveROG. To XavTaki
TTPETTEI va gival TTapAAANAO e ToV aépa.

PwTid Kuvnyou. TotroBeteig TTapaAAnAwg dUo xovTpd Kal Jokpid KoUTooupa. 210
KEVO TTOU oxnuaTifeTal, avaueoa oTta dUo KouTooupa avdpelg Tn ewTid. MTTopeig va
KAVEIG TO id10 Kal Je SUO ToIXAKIA TTOU Ba oxXNMaTIoEIG YE TTETPEG. Me Aiyn
TTPWTOROUAIa PTTOPEIG Va £TTIVOACEIG TTOAAOUG TPOTTOUG Yia va avaBelg QwrTid. ' auTd
Ba o€ BonBroel To TTePIBAAAOV Kal Ta HEoa TTOU DIABETEIG.



OQTIA OEPMANZHZ-MArEIPEMATOZ
Pwriég payeipéparog. Eival emTiong KaAég kal yia Bépuavaon.

®oupvog MNoukov. AuTr) N GWTIA AV AVAYE! PIa QOPAa UTTOPET va KAWEI OXEOOV
oTIONTTOTE. H KATAOKEUN TOU QOUpPVOU KOUPAZEl apKeTA, aAAG agiel Tov KOTTO yIaTi Kal
KaAr Bépuavon divel kal oTo TTAvw PEPOGS TG divel QWTIA yia payeipepa. AvoigTe
TPUTTEG KAl aTO TTAvVWw PEPOG TOU, AV TTPOKEITAI VO TO XPNOIUOTIOINCETE UOVO yia
Bépuavaon, aAAd @TIGETE TIG ubvo aTT' TN JIa TTAEUPd, av BEAETE va Byel KATTVOG aTT' TV
KOPU®PR. ZKAYTE PIa TPUTTA KUKAIKOU ueyEBoug o€ BAB0G 24 ek. W' éva TTEPACHUA OTN
Mia dkpn TTou va odnyei TTpog Ta KATw. TOTToBETACTE TTETPES YUPW OTT' TO £CWTEPIKO
XEIAOG TNG TPUTTAG KAl XTIOTE MIa KATTVOOOXO O€ TETOIO KUAIVOPIKO OXAMA, WOTE N
OIGPETPOG TOU VA PEIWVETAI CUVEXWG, 000 AVERAIVETE TTPOG TA TTAVW. Aiyo TTpIV
QTACETE OTNV KOPUPH], HeyaAwoTe Eavd Tn dIGUETPO. ZppayioTe OAa Ta KEVA HE
AGOTIN avAPEDQ OTIG TTETPEG TTOU £XETE BAAEL. M' auTr] TNV KATACOKEUN Kal N @wTI
TIPOCTATEUETAI KAI N KATTVOBOX0G dnuioupyei £va TTOAU KaAS peupa. AvayTe TTpwTa
QWTIA 0TO AOUKI TToU oKawaTe. "'OTav avayel yia Ta KAAd OTTPWETE TNV KATW aTT' TV
Katrvodoxo. H ewTid aTn cuvéxeia kateuBuveTal TTPOG TO PUBUICTEL HE avaAoyo
avolypa r KAgioIuo Tou avoiyhaTog. AuTr n @wTId a@rvel TTOAU Aiyn oTdxTn Kai
MTTOPEI va Kaigl yIa apKETO XPOVO TIPIV aVAYKACTEITE VA TNV AVOWTTUPWOETE 1) TNV
opnocerte.

DwTId o€ AAKKOUG. AUTA N QWTIA TTPOCTATEUETAI ATTO TO dUVATO AVEUO, BIOTI
BpiokeTal K&TW aTT' TNV EMEAVEIA TOU €DAPOUG. ZKAWTE Eva AGKKO E BIAOTACEIG
30X90 ek. kai BaBog 30 ex. ZkAwTe Aiyo TTapatmavw, yiaTi Ba TTPETTEI OTO KATW PEPOG
TOU VO OTPWOETE PIa OEIPA aTTO TTETPEC. AvAWTE TN QWTIA TTAVW aTr' TIG TTETPES. Ki av
OKOPa N eWTIA OBACEI, O XWPOG Ba TTAPAMEIVEI KAUTOS KAl PTTOPET va XpNOIUoTToINBEi
yia WYnaiJo.

Z16Qa XOopuTtro. Anuioupyei pia TNy BepPOTNTAG, WOTE VA ITTOPOUV VO
OUYKEVTPWOOUV apKeToi AvBpwTTol YUpW TNG yia va {eoTabouv, v To TTAVW PEPOG
TNG €ival KAaTGAANAO yia payeipepa. MNa va tnv eTIALETE, XPEIAZeoTE KATI TTOU VA
poladel P' éva BapéAl AITTavTIKWYV Twv 5 yaAoviwv. AvoigTe TpUTTEG aTOV TTUBPEVA Kal
yUpw atrd autdv g OAn TNV TTEPIPEPEIT TOU BapeAioU yia va uTTaivel peupa. KowTte
éva opBoywvio avolypa otn pia TTAeupd Tou BapeAiol, o€ UWog TTepiTTou 5 ek. atmo
TOV TTUBUEVA Kal Eoa aTT' auTov avaBete TR @WTIA. (BA. oxAua). ToTToBeTACTE TO
BapéA TTvw G évav KUKAO aTtrd TTETPEG WOTE va dNUIOUPYEITal £va I0XUPO peUUA aTTO
KATW.

DwTid pe 6Aoug... Toug Kaipoug. ‘Exoupe padi pag poAd atrd epnuepideg,
Boutnyuéva o€ TTapagivn Aiwpuévn. “Eva T€Toio dadi ouTe aépag oute Bpoxr Oa 1o
oBrioouv. To oTepewvoupe G' éva EUAO, TO avABoulE Kal TO XWVOUHE KATw aTr' Ta
&UAa TToU €TOINACALE.

‘Evag KaA6g avakAAoTAPAG KOVTA OTN QWTIA OV avTavakKAG Jovo Tn BepudTnTa
TIPOG TO HEPOG 0AG, OAAA £TTIONG OUVTEAEI OTO va QUYEI 0 KATTVOG WnAG
TTOPACUPOUEVOG aTT' TA KAUTA pEUPATA TOU 0EPQ AVTi VO TTEQPTEI OTA PATIO OOG.
XpPNOIYOTTOINCTE €TTIONG évav avAKAACTAPQA, IO VO KATEUBUVETE TN BepudTNTa PECT
oe €va katdAupa utrvou. O1 GTTEIpol avaBouv cuxva QwTIA KOVTa 0" évav KOpO
dévtpou A katrolo Bpdxo. Mnv To KAVETE TTOTE. AVAWTE TN QWTIA APKETA JOKPIG Kal
KabBioTe peTagl auTig kal Tou Bpdyxou. O Bpdxog TTou aviavakAd Tn BepudTnTa, Ba
CeoTdvel TNV TTAATN 00G. NpooBéaTe Evav avakAaoTApa. Av dev £XETE Kavéva ETOINO
avakAaoTApa, QTIAETE évav KiI éva deUTEPO BondNTIKG TTOU Ba TOV XPNOIKOTTIOINCETE
oTnVv dAAN TTAEUpd TNG QWTIAG, VIO VO ETTAVOQEPEI 000 TO duVATO TTEPICOOTEPO
BeppdTNTA TTPOG TO PHEPOG TAG.



Mn omrataAdTe evEPYEIA VIO VO OTTACETE KOPMOUG. TOOKIOTE TOUG XTUTTWVTOG TOUG
Tavw o' éva Bpdxo (a). Av dev PTTopEiTe va To KAvETE BAATE TOUG TTAVW OTN QWTIA Kal
a@AOTE TOUG va Kaouv oTtn péon (b) ) av dev gival TOGO pakpeig BAATE TTpwWTN OTN
PWTIA TNV AKPN TOUG.

dwTid yia Mupda.

Xwpog Mupdg. O xwpog Tng Mupdg yivetal o€ EEpwTo, @povTifouue va gival kKabapog
atro Eepd x6pTa KAl va Pnv uttdpxouv Bauvol. Kovtd oTo Xwpeo TTPETTEI VA UTTAPYXOUV
Ta aTTAPAITNTA VIO TO ORACIMO TNG QWTIAG (TTUPOCRECTAPAC ) KOUBAdES UE veEPO,
QTUApPIa KAl XWHQ).

ZTAUPWTH MEYAAN QWTIA JE TTOAU
TTpoodvaupa. EToipadeTal Tpiv Tn yIopTn
KAl @POVTICOUNE va UTTAPXEI XWPOG YIa
10 60di TTOU Ba TNV avawel. EIdIKA yia
TEAETEG, BeaparTikn, ival N QwTIA o€
oxAua Bwuou. ETTdvw o€ pia Jakpid
OTAUPWTA PWTIA XTICOUNE Wia rj dUo
KWVIKEG QWTIEG PE JaKpPIA KAapId, TTOU
@TAvVOoUV PEXPI TN BACN TNG OTAUPWTAG.
XpNOIKOTTOIoUNE KI €DW), TTOAU
TTPOGAvVauMa Kal Eepd QUAAA yia V'
avayel eUkoAa. Aegv Xpelaletal va
TTPOOBETOUNE KOUTOOUPQ OTN DIAPKEID

NG TTUPAG.

MNwg Ba @TIGSOUNE.. TN PWTIA
2TAVOUUE TN QWTIA £T01 WOTE O aépag va EpxeTal TTiow otmd TNV TTAATN JaG.

Pdriaxvoupe pe Eepd CUAa €va A (AGuda) Kal TOTTOBETOUUE ETTAVW €va YEPO KAapi
oxnuatiovrag 1o ypdupa A (aGA@a). BadZoupue erédvw Tou Eepd @UAAQ, TTOUOI.

Oupnoou:
N QWTIA XPEIACeTal aEPa
n @AGya Kaiel TTPog Ta TTAVW

Ba kagi uévo 1o UAIKO TTOU BPIiOKETAI OTO XWPO TNG GASYQG.



Avaye TN QWTIA £TC1 TTOU V' avAyouv Ta EEpA GUAAQ Kal Ta apXIKa EUAQ.

Apxioe va ToTroBeTEIC WIAG KAapdKia oTn @wTid. Mepipeve v avaywouv KaAd. Apxioe
va TOTTOBETEIG TTI0 XOVTPa KAapId €TTAvVW OTn QAGya.

Oupunoou: xTifouue TN WTIG oTadIOKA
e epirTwon mupkayidg HMpwTa amr' 6Aa WYXPAIMIA!!!

KAl QUECWG META OTEAVOUE KATTOIOV VA EI00TTOINGEI TNV TTUPOCPRECTIKA, EKTOG €AV
gival oiyoupo Twg Ba Ta kaTa@époupe!!!

XPNOIYOTTOIOUPE AUUO A XWHA YIA JIKPOTEPEG PWTIEG I} OKOUTTEG, BAUVOUG, BOUPTOEG,
OOKIA, KOUBEPTES KAl GAAQ XovTpd TTPpAyUaTa JOUCKEUEVA OTO veEPO!!

Me @Tudpia pixvouue xwua Tavw oTn ewTId Kal okdBoupe auAdkl yopw arr' Tnv
€0TiA TNG TTUPKAYIAG!!

AouleUoupe Y Tov aépa OoTO TTPOCWTTO Pag KiI OXI oTnVv TTAAT!!

2TIG MEYAAEG TTUPKAYIEG XPEIAZETAl EUTTEIPO TTPOCWTTIKO Kal EMEIS fonBouue
aKoAouBwvTag TIG UTTOOEIEEIC TOU UTTEUBUVOU!!

MATEIPIKH XQPIZ ZKEYH

2710 UTTaIBPO TTOAAG paynTd PTTOPOUV Va Yivouv, OUwG auTtd e¢apTdTal atrd Ta UAIKA
TToU S100£Te1g. Mo KATW Ba BPEIg 1I0€EG KAl TPOTTOUG YIO THV TTAPACKEUN TOUG.

To KPEAZ ptropoUE va TO JAYEIPEWOUNE TTEPVWVTAG TO 0€ XAwPS KAADI, €iTE O€
MIKP& KOMATIO (0OUBAGKIQ) ) o€ TTI0 pJeydAa (coUuBAa) kal WAVOVTAG To TTAvw o€
KappBouva. Av gival uTTpICOAEG ITTOPOUUE VA KATOOKEUAOOUNE HIA OXAPA aTTO XAWPA
KAadI& Kal va TIG WrioOUPE TTAVW oTa KapBouva.

To WAPI utropoupe va 1o hayelpEWPou e €ite o oxdpa atmd xAwpd KAadId TTavw oTa
KdpPouva, &ite agpou To avoiEoupe oTn PEON VA TO KAPPUOOUUE € £va oavidl Kal va
TO TTANCIACOUE OE PIa AUEPIKAVIKA QWTIA.

Ta ABI'A ptropoupe va Ta Bdyoupe o (0T OTAXTN TTOU Ba T OKETTACOUUE JE
KdpPouva yia va ynboulv, 1 va Ta Tnyavioouue péoa o€ @AOUda TTOPTOKAAIOU TTOU
KOWaue 0TnN YEON KAl adeIdoape TO TTEPIEXOUEVO TNG. Pixvouue péoa otn @Aouda Aiyo
AGSI A BoUTupo Kal a@oU GTTACOoUNE Péaa To afyo To wrivoupe TTdvw oTn Bpdka. To
id10 pTTOpPEi Va Yivel Kal HEOQ O€ VIOPATEG TTOU adEIGoauE TO TTEPIEXOMEVO. ARYG
MTTOPOUME VO WAOOUUE apoU Ta TTEPACOUME O€ TTOAU AETTTH) GoUBAa KaTd TTpoTiunon
METOAAIKY. ZeoTaivoupe TN 0oUBAA Kal TPUTTANE TTPOCEKTIKG TO auyo. H {eoTthi coUBAa
TACEI TO aoTTPAdI Kal To ePTTOdICel va xuBei. Wrivoupue 1o auyo Tadvw oTa KapBouva.

O1 MATATEZ wrvovtal av TIg XWooule akabdpIoTeG HECQ OTN
oTAXTN Kal TIG OKETTAooUE pe KapBouva. e pia wpa Ba gival
ETOIUEG.

TENOG PUTTOPOUNE Va ETOINACOUNE Kal TTPOXEIpo WYQMI.
Zupwvoupe oTnv KapaBdava pag 1o aAeupl Je vepOd Kail Aiyo aAdT
Kal OTO PETAEU €TOINACOUME TN QWTIG pag. AvaBoupe TN QwTId
MaG TTAVW O€ JIa TTAGKA Kal agou (eoTaBei KAAG Tn OKOUTTICOUME KAl ATTAWVOUE
TTAvW NG T0 CUUApPI Hag. To OKETTACOUNE e Eva TEVEKE A JE Eva aAOUNIVOXOPTO 1 Kal




TTAQTEIG QUAAQ Kal atrd TTavw BAaoupe Ta KApBOUVa TTOU OTO PETAEU OXNUATIOTNKAV.
Av dev €xoupe TeveKE ] ahoupivoxapTo TTAGBoupE To CUPAp! Pag o€ Aoupida Kal Tnv
TUAiyoupue yUpw o€ éva KaBapiouévo XAwpod kAadi. To wrvouue TTavw o€ Kapouva
OTTWG TN COURAQ KalI yIa va TTAPEI XPWHA UTTOPOUNE VA TO PAVTICOUME TTOTE -TTOTE [E
VEPO.

MATrEIPEMA ZE AAOYMINOXAPTO

Towg o TMo TIPOKTIKOG TPOTTIOG YIa
TIPOXEIPO PAYEIPEUa Va gival EKEIVOG OTO
aAoupivéxapTo. MtropouUue va
HayeipéWoupe KOTOTTOUAO, KpEag, wapl,
Aaxavikd, okOua Kol YyAuKiopoTa o€
aAoupivoxapTo.

Etoiuddoupe Ta UAIKG HOG, TTPOCBETOUNE
TO aAdT, TTTEPI, KPEUMUDAKIA, AAdI N
BouTtupo kaI Ta TuAiyoupe o€ XOvTpo
AAOUMIVOXAPTO HE TETOIO TPOTTO WOTE VO
MNV uTTopEl va dla@uyel o aTudg TTou Ba
onuioupynBei pe 1o Wnoiygo. To papdog
TOU OAOUMIVOXOPTOU VA gival TETOIO TTOU
va TUAIYEl TPEIG QOPEC TA UAIKA MOG.
A@oU 10 TUAIEoUpE TO DITTAWVOUNE KAAG
oTa TTAQyIa yIa va gival agPOOTEYEG Kal
TO0 BdCoupe TAvw o€ KapRouva, XQPIX
PASya.

MNa kpéag, KoToTTOUNO, WApPI XpeialovTal
20 TrepitTrou AeTITd €V, YIO TTOTATEG KAl
AAAa Aaxavikd 15 AeTTTd €ival apKeTa yia
va ynBouv. "Otav wnbolv avoiyouue 1O
OAOUMIVOXAPTO KOl TO XPNOIUOTTOIOUUE
oav TATO.




