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KINHZEIZ

noy KPATOYN
A O2XTA mas TEPA

@J vita



OXTEOMOPNIH EINAI MIA MAGOHEH TOU oUxvd dev ekONAWVEI CUUTTTWHATA, KAl Y1a TO AOyo autov
‘ | EXEl XApaKTINPIoTEl amd Toug eMOTHHoveS «olwmnpr voécog». H véoog aut mpooPdilel ta ootd,

HEIWVOVTAE TNV MUKvOTNTd tous. H kAnpovopikétnta, n kabiotikf {wr kai n kaxr diatpogr naifouv

onpavtikd polo otnv exdrilwor tne. Eival pia acBéveia mou kdvel to okehetd téo0 elbpavoto, ToU aképa Kai

o1 kaBnpepivég Spaotnpiotnteg Priopei va mpokaiéoouv katdypata. H owotr otdon touv cwpatog kabwg Kal

Ol CWOTEC KIVAOEIG Eival amapaitnTeg yia va mpoAdBete tn vooo, aAld kai yia va pnv emdeivwbei, av EXeTe 16N

npoPAnpa. @a cag Bonbricouv emiong va amoglyete Ta KAtdypata, mou eival o peyaArltepog kivduvog yia

KArolov mou €xel ooteonopwon. Alafdots Aoimodyv molog eival o cwotdg kal molog o Adbog Tponog va EanmAwvete,

va onkwvete ta fdpn, va kavete TIg doulelég Tou omtiol fj va kdBsote.

1 BPEITE TH EQXETH OEXH TOY ZOMATOXL

B Zrabzite 6pBio1 pe tny nhdrn oag va akoupndei otov toiyo. Tonobeuiote
¢ @répveg oag 3-4 exkatootd pakpid and avtdv. H kain otdon tou odpatog
npérel va dOnpiovpyel éva pikpd Kevo peragl tou toiyou Kal tng péong oag,.
B piSte tv Ko1hid oag nmpog ta péoa xar npoonabnote va @épete 6oo mo
Kovtd yivetal tn péon oag otov Toiyo.

B Ipotdre 1o otibog oag kar kpatiote to ke@dhl oag pnid, koirtdlovrag
cubeia ponpootd.

B O¢pre Toug poug oag niow, WoTe va KOANCOUV OTOV TOfjO.

M Kpatfiote auth tn Béon yia éva hentd. Anopakpuvbeite and tov toiyo kai
emavaAidPete.

B AvapwtnBeite 2 pe 3 popég péoa oy npépa oe 1 otdon Pploketar to
oopa oag kar dopbdate n, oipgwva pe g nponyolipeveg obnyfeg. Xtnv
apyh fowe eivar dHokoho va Ppeite tn owoth Béon tou owpatog kat evbeyo-
névag oag @avei Aiyo dfoin” Bupnbeite dpwg 61 pe tav enavdinypn 1o
ompa oag pabaiver kar npooappdletal. Mnopeite va enavahdPete avti tnv

doknon 2-3 @opeg Tnv npEpa.

2 MEPNATHEITE EOQXTA

Kpatiiote 1o kedhl oag ynid, Toug dpoug ekappd npog 1a nicw Kai tny
nhdin {ora. Kpatiote 1o guoioloyikd xiptopa tng péong, (épvoviag tnyv
kothid oag npoc ta péoa. Ta nédia oag va «kortdlouvr epmpog kat va pny
napekkhivouv 0e€1d fi aprotepd. Lin ouvéyela, nepnatiote, dlatnpdviag

600 propeite autil T OTAON.

3 KAOIZITE KAAA...

Ortav kdbeote, ypnoponoote éva padihapdxr 1 pra dinhwpévn neroéra
otn péon cag. To ndyog tou mpéner va eival 1600 mou va «yepicen 10 PUOlo-
hoyixkd «xevo» avdpeoa otn péon oag kai tav kapékha. Kpatdote 600
priopeite o owpa oag ot opli yovia. Edv ta nédia oag dev akoupnoiv oto

ndtwopa, ypnoiponotiote éva pikpd otipiypa nodiov. Otav 61aPdlete i

Kdvete kanola epyaacia, @épte o Pifiio i to avuikeipevo tng epyaociag oag.

KOVTA 0ag Kal 0¥1 T0 o@pa 0ag Kovrd 0g auTo.
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4 NMPOXE=ZTE OTAN IKYBETE H ETHKOQNETE BAPH
BOTAN OEAETE NA IHKQEIETE KANolo BAPox: [ovatiote i kabiote oe
jia kapékha, @épte to Pdpog 600 mo Kovid propeite oto opa oag (oto dyog tag
péang oac). ‘Enerta ehdre oe 6pbia Béon apyd, Balovrag SGvapn ota nédia kai 6y
otn péon oag. Exnvedote étav efote oe 6pbia Béon.

EOTAN KOYBAAATE waNIiA: Kpatiote 1ig ocakoiAeg Kovid oto owpa 0ag
ka1 poipdote TG €101 HGOTe va petagépete nepinou to {610 Pdpog kat pe 1o 6e&i
Kal pe 1o apiotepd yépt. Mmopeite, aképn, étav nnyaivete yia yovia, va ypnoipo-
noieite -av S1abétete- kapotodxi. Ia va Bydhete ta wovia oag and tg cakoyAe,
tonoBetiiote TIC npdta o pia kapékia avii oto ndtwpa, yia va ano@uyete 10

AUylopa tng péong.

5 KANTE TIE AOYAEIEE TOY EMITIOY AKINAYNA
O1 Souleié Tou om0y cuyvd katanovody to okehetd oag. Otav oxouniCete A
oouyyapilete, npénel 10 Gypog Tng oKoUnag va eivar €T010 WOTE VA jn 0ag ava-
ykaCer va oxifete. Kpatfiote ta xépia, and toug -:I::rpc:-uc; £@¢ TOUG ayKmVeg, Kovtd
ota mheupd oag kat ta nédia avorytd, £yoviag to éva Aiyo mo prnpootd ano to ahho.
Metagépete 1o Bdpog Tou odpatég oag and 1o éva nédi oto dhho katd v kivnon
tng okoUnag fi tng ogouvyyapiotpag. Otav okiPete, va AvyiGete ta yovata oag avu

yta tn péon oag, n mhdwn oag dniadn npénet va eival ndvra foia.
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6 CANAQETE ME AZ®AAEIA

KaBiote otnv dkpn tou kpefatiod. ['ipte to odpa oag oto mAd, owmpilovrag to
Bdpog tou ka1 ota §Go oag xépra. Eva yépvete o oopa oag, @épte o1yd-oiyd
ta né6d1a endve oto kpefdr. Trpipte dho oag o ompa yia va épbete oe Grrua Béon
(avdoxeha), kpatdvrag ta ydvard oag huyiopéva. Ia va onkwbefte ané to kpePdri,
avuotpépte tn oelpd twv Kiviioswv. Kpatiote kar ta &0o oag yépra prpootd.
Tupiote oto mhdi kai pe tn Borbeia twv xepidv oag ehdre oe kabioti Béon. Xpnoi-
HOTIONAOTE Ta YEPIA Y1 VA ONKMOETE TO 0WHA 0AG, EVG TAUTOXpova katePalete ta

n661a oac. Kabfote otnv dxpn tou kpefatiod Ayo npiv onkwbeite oto 6amedo.

7 AEEXTE ME NPOXOXH TA KOPAONIA XAL

KaBiote oe pia kapékha, tonobetiote 1o né6d1 oag ndve oe éva oxahf kai, Kpatwvtag
fola tn omovoulki oag otihn, éote ta kopdbévia. Mnv ta dévete dtav eiote o€ Op-

B1a otdon huyiCovtag tn péon oag. Yndpyel ndvra o kivbuvog evég tpaupaticpoy.

Fuxapiatoiye yro 1) ouvepyaaio Tv k. @wtend Adyapy, guaikobzpanedtpia, Kar 1o fepaneutikd Kévipo «lTPAZIL».
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XPHLIMEL
LYMBOYAEL

® Mnv kdBeote ae xapnhoug
pakakous Kavamedeg, mou
0a¢ KAVOUY VO «XWVECTE»
péga ot B£on oac.

o Edy éxete ooteomopwor),
i) GUPPETEXETE OF AOKIOEIS
Tou amartoly AGyiopa

G péon i TTPOPES

)¢ omovduAIKRG oTAnS.

® Mnv méleote va
oAokANpWGETE pia Kivion
TTOU 0ag TTPOKTAE TTOVO

i} umepfoAiki} Koupaor).

® Amopuyete TV KaBIoTIKA
{wn. H éAAeiyn Kiviong '
£ival ) XEIPOTEPT AVTIpIE-
TWMION TS 00TEOMOPWAT)C.
® Edv gTékeoTe apKet wpa
opBiol o€ pia Bgon,

PNV TEVIOVETE TEAEI®S

1a yovatad oag,

aAhd Kpatote 1a

eha@pag Auylopéva. "'&“-ﬁ?
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