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MuookeAetikog Mévoc

“EvnpepwOeite YnevBuva”
ano éva (pappakeio tou diktuou.




FENIKA

To pvookeAeTikO ovotnpa arnoteAeital and ootd, pug, x6vEpoug, Tévo-
VIEG, OLVOEOIOVG Kal CLVEETIKRS 10T6. AuTd To TTOAVITIAOKO ovotnpa Sivel
popen, otpi€n, otabepdtnta kat kivnon oto cwpa pag ardd eivar xat
avtd Tov oLXVA pag «podidely, kKAvovtdg pag va aicbavépaote mévo
kat Suoxépela.

H Aebvig Evwon yia th MeAétn tou ITévou (IASP) opicet tov miévo wg
pa “Guodpeotn vrokelpevikn Kat ovvletn epmelpia”. O mévog Sev eival
acBévela ald éva obumtwpa, pia aviidpaon tov opyaviopol yia va
mpootatevtovpe amd éva empAapés aitio. Otav dpwg o évog apapé-
Vel yia peydAo xpoviké Sidotnpa, pe aviiktumo otny rotdtnta tg {wng
Hag, téte anotedei o 18106 mpdPAnpa.

Zopgwva pe ty IASP ot aoBeveig rmov vriogépouvy améd pLOCKEAETIKOVG
névoug Siapkwg avédvovial ta teAevtaia xpdévia. Xapakinplotkd, ot
8 otoug 10 avBpwtiovg Ba éxovv TOLAGXIOTOV Hia @opd otn Jwh Toug
mpoPAnpa pe t péon tous (oopualyia) evw 3 otovg 10 vogépovv amd
HVOOKEAETIKOG TIGVO AdYw LITEPXPNONG.

ZE TI OOEIAONTAI Ol MONOI
2TO MYOZKEAETIKO ZYXTHMA,

O puookeletikdg mévog eival ovvnbwg amotédeopa Siatapaxwv ota
00Td, TOUG HUG, TOLG OLVEECHOVG, TOUG TEVOVTEG Kal ta velpa. Tétoleg
Sratapaxég mpokalovvral amd:
« Kaknl otdon owpatog (mx. 0To XWpo epyaciag)
« [Tapatetapévn akivnoia (mx. KAvipelg acbeveic)
+ Kovpaon twv puwv kat @Bopd amd tig kabnpepivég Spaotnptétnieg (Tix.
aviwon Bapoug)
« Emavalapfavépeves Kivaoelg (mx. KivAoelg katd v epyacia)
« Magpéxpovn katanévnon (x. ponévnon)
« Tpavpatiopol (omacpwdikéG KIVACELS, ATLXANATA, TITWOELS, Katdypata, 61-
aotpépparta, e§apbpwaoelg, dueoa Xtumhpata)
- XZ0vSpopa vmépxpnong (Tx. MoAdwpN XpAcn Tov MANKTpoAoyiov, emKkovEL-
Aftida otoug tevvioteg k.d.)
+ Avatopikég avicoppories/avwpahieg
+ MuookeAetikég abnoeig (mx. ooteoapBpitida)
« [TaBnoeig avtodvoong attiohoyiag (x. pevpatoeldng apbpitida, aykvlomotl-
ntikn onovSvAitida)

TYMNOI MYOXZKEAETIKQN MONQN

IIévog ota ootd: eival Pabvg, Sielobvtikdg N Bapmndg katr cLVABWG
niporaAeitatl and tpavpatiopd. Oewpeital o mo 10xvPds Iévos amnd tny
AeLPA TOL aoBevole. Znpavtiké efval va kabopiotel av mpoépxetat amd
kataypa, @Asypovn, ev8orpivoloyikég mabnoeig (mx. ooteondépwon) i
GMn coBapdtepn artia.



TYMNOI MYOZKEAETIKQN NMONQN

Muikég mévog: eivar AMydtepo Suvardg améd tov mdvo ota ootd, alld
katapdAer e€icov tov acBevi. O puikdg évog pmnopel va mpoxAnbei amnd
Tpavpatiopd, eAeypovh, avtodvoco véonyd, Kakn alpdtwon tov puog
N GAAn ocoPapdtepn attia. O mévog propet emiong va meptdapfdavet pui-
KOoUG oTIaopolG Kal KpApIIeg.

I1évog o ouVEéopoug Kal Tévovteg: oLXVA TIEPIYPAPETal WG «alxXpn-
pAG» Kal XelpotepeEL dtav n maoxovod meploxn teviwbei 1 petaxivnOei
evw oLvhBwg avaxkoveiletal pe tnv avanavon. Kowvég aitieg térolov
TOmov mévou eivatl o1 tpavpatiopoi kat o1 GAeyYpPovEG.

IIévog otig apBpwaoeig: o1 Tpavpatiopol Kal ol Tabnoelg twv apbp-
oewv ouvNBwg TTpokalovy éviovo névo pe Suvokappia, mov propel emi-
ong va ocvvodevetal amd oidnpa otnv dpbpwon. O mévog éxel €0POG
(amé Armog péxpt oofapds), emdeivaveral pe tny Kivnon tng dpbpwong
aMAd eivar mapdv aképa kat av n dpBpwon dev kKivnbei. O mévog otig ap-
Bpwoeig propei va elvatl 0§0g (mx. Adyw @Aeypovig, tpadpatog, oLPIKoL
0&€06) 1 xpdviog (Tix. ooteoapBpitida, pevpatoedng apbpitida). IIévog
mov Tipoépxetal amnd onpeia Kovid otig apBpwoelg propei va priepdeve-
tal pe tov apbpixkd mévo.

Ivopvalyia: dBnon mmov mpokalei évo Kupiwg oe PG, TEVOVTEG Kal
ouvdéopovs. O acBevig SuokoAedetal va eviomioel Kat va meptypdpet
Tov ntévo axkp1Pwg eneldn mporaleital oe moAanAd onpeia. EmimAéoy, ot
aoBeveis eppavidouv ovpmtwpata kKovpaong Kat SuokoAiag otov vIvo.

XOvbpopa cwAnva: apopd o€ PVOOKEAETIKEG TTABNOELG STTOL 0 TIEVOG
mipokaAeitat Adyw mieong kdmoiov vevpov. Xapakinpiotikd napddetypa
10 obV8popo tov Kapmaiov cwAnva. Ta ovvEpopa cwAtva cLVABWS
mpokaAovvtal amnd vmépxpnon, OTws yia napddetypa n moAbwpn xpion
TOL MANKTPOAOY{OL A TOL MOVTIKIO €VOG NAEKTPOVIKOD LIoAoyloth. O
niévog exteiveral oe OAn TNV MEPIOXN IOV KAAVITIEL TO veUpo Kal Sivel
éva aiobnpa kapipartog, tTopmnpatog n povdidopatos.

XAPAKTHPIZTIKA TOY MYOZKEAETIKOY MONQY

0 mévog pmopel va efvar 0§06 A xpbviog, TOMIKGG N YEVIKELPEVOG, ATTIOG f
oopapds, PUOIoAOYIKAG (TTx. Tpavpa) N mabBoroyikds (TX. GAEYpOVA, VELPOAO-
Y1ké aitio).

+ 0 0o§0¢ mévog efvar pikpng Sidprelag. Tuvnbws ogeiletal oe acbévela,
@Aeypovi f tpavpatiopd kat o acBevig tov atobdvetal dpeoa. Eival ebko-
Aa Bepamevoipog v o€ OPIOPEVEG TEPITTWOELG Sev Xpeldletal kat kabo-
Aov Bepameia. Qotdoo, av n atia dev avuipetwmiotel yphyopa, pmopei va
e§ehixOel o€ xpdvio mévo.

+ 0 xp6viog mévog eival peyalltepng Sidpkrelag kat aviipetwnidetat mo §0-
okola amé tov 0§y mdvo. Mmopei va avfopeldvetal i va apapével otabe-
pdG. O xp6viog pLOOKEAETIKAG TIGVOG efval o IOVOG TIov EPPEVEL TIépaV TwV
3 pnvov 1 empével mépa and tn ovvnbiopévn nopeia piag ofeiag véoou
N €v4g €DAOYOL XPOVIKOU S1a0TAPATOG TIOV amalteital yia tny enovAwon
€V6G TPAVPATOG.

O pvookeAetik6g mévogs propei va evrormietal oe éva h meploodtepa onpeia

6Twg o avxévag, ot WO, Ta xépla Kat ot Kapmoi, n MAGTn, n péon, n Aekavn,
ta yévata, ol pnpoi, o1 ydumeg, o1 actpdyaiot kat ta méApara.

MNQX EKOPAZETAI O MYOXZKEAETIKOX NMONOX
(TI AIZOANETAI O AZOENHZ);

O1 eRQAVOELG TOL PLOOKEAETIKOD TIOVOL e§aptwvtal amd tnv attia kat tn Sidp-
Ke1a ToL TIOVOUL, £V PITopovV va Stagépouv and dropo oe dtopo. O Huookele-
TIKGG TI6VOG ek@Ppddetal we:
« Evtomopévog 1 yevikevpévog mévog mov pnopel va emoéevwbel pe tnv ki-
vnon i 1o oTpeg
« Zuvexng kat Siédxutog mévog mov PeAticveral i éxi pe Eekovpaon
« Evaiobnoia oto ayytypa fi ty kivnon

+ Zuo@IKTIKAG ITévog otnv ndoxovoa meploxit Adyw epeBlopod Twv VELPIKWV
artoAMgewv

« ASuvapia



MNQY EKOPAZETAI O MYOXZKEAETIKOXZ NMONOX
(TI AIZ©GANETAI O AXOENHZ);

+ Af{oBnon tov «tpaPiypatog» i NG KAtanévnong twv Huwv
+ Af{oBnon tov «kadipatogy twv pudy

+ Z0OTaon twv puwv

+ Avoxkappia kat Svogopia

MOIOI MAPATONTEZX ElMIBAPYNOYN
TON MYOXKEAETIKO MNMONO;

HAkia: Ootd, poeg kat apbpwoelg talaimwpovvial pe v nhikia, av§avo-
viag Tig mbavdtnteg epedviong kdmolag mébnong Tov HUOCKEAETIKOD OUL-
OTAPATOG.

Eidog epyaoiag: Zopewva pe tov Evpwnaikd Opyaviopud yia tnv AcpdAeia
kat tnv Yyeia oty Epyaoia, ot mo ouxvoi Adyot epgdviong pUOOKEAETIKOD
mévou efvat: doknon vvapng (m.x. avopwon, petagopd, €Aén, wbnon, xph-
on epyaleiwv), emavalapBavdépeves KIVAoelg, en{moveg Kat 0TaTIKEG OTAOELG
(Tx. pe ta xép1a mavw and to eninedo Twv wHwv A Tapatetapévn Kab1otikn
1 épbia otdon), tomikn doknon Tiieong oe epyalela kat emedveleg, Sovi-
o€16, KpUo 1 vrepPoMKA Eotn, KAKGS @wTIoR6S (1Ravés yia mapddetypa va
nipokaAéoel atvxnpa), vnAd enineda BopvBou (ta omoia dnplovpyodyv évia-
on 0T0 CWHA).

Tpémog Jwng-otpeg: Extdg amd apvntikn emintwon otn §1d6gon, 10
otpeg Snpiovpyel katl puikn vmepévraon evieivoviag tov mévo.

duoikh Katdotaon: Oco avédvel 1o owpatikd Bapog téoo peyaldtepn ei-
vat n emPdpuvon twv apBpioewv Kal Twv Hu®V Tov avaykddovat va ov-
AMpouv mepioodtepo. Iiaitepn xatandvnon mporaAeital oe péon, yévara,
aotpaydhoug evw emfong poeg mov eival advvapot, Adyw éMerpng doknong,
efval mo emippenei oe TpavPATIOROUS.

O1KOYEVEIAKS 10TOPIKG: OE OPIOPEVEG TIEPLTIWOELG €VA OIKOYEVELAKS

10Top1KS [ Tapovoia HUOOKEAETIKWY ABNoewV eival onpuaviks yia
Siepevivnon tov mévou and To ylatpo.

MNQX EMHPEAZEI O MYOXZKEAETIKOZ NMONOX
THN MOIOTHTA THZ ZQHX MAZL;

0 mévog, mépa amd pia Suvodpeotn aiobnuki epnelpia, emnpeddel onpaviika
v motétnta {wig Tov TTAoXoVToG. ZUVNAOEIG CLVETELEG efvat:

« AvokoAia extédeong kabnpepvayv SpactnplotnIwy

+ Kovpaon

+ Mefwon épefng

« Alatapaxég tov UIvou

« AloBnon amAeiag eAéyxov

« Ayxog

« XapnAn avtoekt{pnon, anopévwon

+ ®éBog y1a to péAdov kat amwAela tng evxapiotnong mov anoppéet and Sia-
QOPETIKEG Kabnpeptvég Spactnpiotnteg

+ Ratabapn
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MOTE MPEMEI NA ENIZKE®OOYME TON ATPO;

Eival onpavuikd va emioke@tovpe to yiatpd otav:

« 0 mévog Srapkei oAéG pépeg kat ev éxel PeAtiwBel pe amiég Adoeig (X
avaiyntikd, alayi otdong owparog, §ekovpaon)

« vmdpxet oidnpa mov Sev vrioxwpel
- vmdpxet Sidéyrwon oe kdrowa dpbpwon
« undpxel mpwivi Suokappia twv apbpwoewy.

IToANég @opég o TVIOG ToL TIéVoL LIodnAWVel To onpeio ekkivnong tov.
Ta mapddetypa, évog Tov Xelpotepevel e Ty Kivion ouvibwg Tipoépxe-
Tal amnd Karmola puookeAeTikA idbnon. [Tévog pe puikd omaopd propel va
TIpoépXetal amnd KAMolo tpavpatiopd otovg pug. To onpeio drmov vndpxet
ofénpa n evaiobnoia oty agn n.x. dpBpwon eniong LITOSNAWVEL TNV TINYH
oL Tévov.

Qotéoo, Tiptv yivel n S1dyvwon, xpelddetal va anokAelotel n vriap&n dAwv
mlavwy Aty Iov pokaiovv mévo. O évog propei va mpoépxetat ard
poPANpa oe Kamolo dAlo opyaviké cdotnpa Kat o acfevig va tov avtl-
Aapfdvetat wg puookeletikd. Ta mapddetypa, mévog otn péon propei va
TporANOel amé @Aeypovi ota vegpd v MOVOG OTO PIPAToo pmopei va
elval oxeti¢etal pe mbavo éppaypa tov puokapdiov.

O yiatpde kat o uo100epaeLTAG PITOPOVV VA ASIOAOYACOULY TNV KALVL-
KN Katdotaon kat va mpoteivouv tn BéAtiotn aywyhn. Opiopévol tomot
e€etdoewv moL propel va ¢nthoel o yiatpdg eivar o1 e€etdoeig aiparog,
o1 aktivoypagieg, n afoviki topoypaeia, n payvntiki anelikévion KA.
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MNQx~ ANTIMETQIMIZOYME
TON MYOXKEAETIKO NMONOG;

H avtipetomon Tov puookeAeTikoD Tovou eival moAvmapayovtiki. Ef-
vail onpavtiké va opilotel av o mévog eival o§0g 1 xpdviog, evd ma-
pdMnAa Ba mpénet va Bpebel n airtia mov tov mpokaAel kat va avtipe-
twimotel. Tavtdxpova dnwe Ba mpémetl va §1axe1pliotovpe Tov GVo WG
ovumwpPa.

1. Avupetomon pe @appaka

Optopéveg katnyopieg @appdrwv eival MOAD AMoTEAeOPATIKES Y1a TNV AVTILE-
TWITION TOL T6VOL WOTdoo cLVOSEVOVTAL AMd MEPIOPICROVG OTN XPACH TOLG
Kal avemBopnteg evépyeleg evw Oa Tpémel va amo@edyovidl O OPIOHEVES
opddeg aoBevwv. Kat’ eméktaon Ba mpémel va xpnotponolodvial cUHQWVA pe
116 o6nyieg Tov Y1aTpov Kat Tov YApPAKOIIOLoL.

01 ouvnBéotepes katnyopieg PAPPAKWYV Y1 TNV AVIIHETWITION TOV LUOOKEAE-
TIKOU Tévov efvat:

+ Ta amAd avaAyntikd amnd otépatog yid v avipetwITon AITov évov Xwpig
@AEYHOVA.

« Ta pn otepoeldn avtipleypovodn @dppara amd oTéPatos oL avVIIHETWIT-
Jouv Tn PAeypoVA pelwvovTag to ofdnpia kat tov mévo.

« Ta xoptikootepoeld and oTéPaATog oL PIopolV VA HEWWDOOLV EPHETT TOV
niévo eAattwvovtag to ofénpa.

« Ta puookeAeTikd XaAapwtikd @appaxa amd otdpatog mov mdpovy Katevbei-
av otig Siepyacieg Tov KEVIPIKOD VELPIKOV CUOTANATOG KAl KATATIpABivouv Tov
miévo.

« Evéoelg pe avaiodntika n avtigleypovodn i koptifovobxa @appaka yia dye-
on pdon evévtia otov mévo.

« Ta tormkd avaiyntikd oe popen kpépag, yéng, StaAupdrwy i avtokOMNTWY.
Em8potv atoug aiobntikovg vmodoxels tov €ppatog, kat Je ty anoppdenon
g §pactikig ovoiag, PeAticovouv tnv aichnon tov mévov.

« Ze évtovo mévo, ov Sev prmopel va kalvgbel and tn §pdon twv napandvw, o
ylatpds propel va ouvtayoypag@noel omotoeldn avalyntikd yla pikpd xpovikd
Sidotnpa.



MNQx~ ANTIMETQIMIZOYME
TON MYOXKEAETIKO NMONO;

« Av kp1Bef ordmipo, o yiatpde pmopel va cuvtayoypagnioel aviikatabAmtika
dppara. Xapn otov tpdémo Spdong Tovg (emnpedlovy ta emineda piag op-
pévVNG) propovv va peiwvouy v avtiAnpn tov emmédou tov mévou.

« Xe 181aitepeg mepImtdoelg veuporadbntikov mGVoU, MAEYETAl N Xopiynon
AVTIEMANTITIRWOV @apPdkwy yla va eAaTIwoel 1o eminedo VELPIKAG aywyl-
pétntag, fonbwviag oTnv AVILPETWITION TOL TIGVOU.

Inpeiwon: o kABe acbevnig eival S1apopeTikég yia avtd kat o y1atpds
elval vmevBuvog va Bpet Tnv KAtdAnAn yia ty kabe nepimtwon @appa-
REVTIKA aywYh pe Tig Atydtepeg mbavég avemBopntes evépyeleg. Tporo-
TIOINOEIG N S1aKomn 0 Pappaxa MPEMeL va Yivovial Je eVIOAN N €V YV@-
on Tov ylatpoy, yiati prmopel va emgépouvv ta avtibeta amoteAéoparta.

2. AVUIPET@OMION e PN QapHaKevtika fonbhnpata
« Avéhoya tnv mepinmtwon pmopef va xpelaotei n akivnronoinon tng nAoxovoag
TieploxNg pe kdmoto opBomediké fondnpa mx. meplaykwvida, {ovn 0o@yOG.

Zéown: pmopei va epappootel emeaveiakd, pe Beppd embépata N kpépeg, h pe
dMeg pebddouvg mov mpovmobétovy tn Ponbela evég e1dikov (MX. puotobepa-
TeLTAG oL xelpiletal ouokevn Siabeppiag). H epappoyn tov «Beppov» mpoka-
\ef vmepaipia oto Beppavépevo onpeio kat avgdvoviag t puikh xaldpwon,
evw iapdMnia ferticdhvel t Suokivnoia twv apBpwoewy.

Kpvo: n epappoyh kpvou eival n apeon Bepareia petd ané pavpatiopd. To
«Puxpd» EAATIWVEL TN VELPIKN aywylpdtnta avakovifoviag améd tov mévo,
eV pelwvel 1o ofdnpa kat 1o puikd onaocpé. Mmopel va epappootel emgavet-
axkd pe méyo oto onpefo tov mévov yia ovviopa aMld taktd xpovikd Siacth-
pata A pe CUYKERPIPEVES TEXVIKEG ammd KATIOLoV €181KO6.

3. ®voikoBepaneia

Arnotedel tav mpwtn ypapph dpuvag otny cLUVINPNTIKA AVIIHETWOIION TOV PU-
0O0KeAETIKOV TIOVOL XwpiG 1atpopappakevtiki apépPaocn. O 0téxog TG QUOL-
roBepaneiag eival va fonbnoet otnv avakov@ion tov névov Kabwg kai otnv
amokatdotaon tng pelwpévng anddoong Kat TG 100ppomnpévng Kivnong kat
Aettovpylag Tov avBpWITVOL CMOPATOS.

01 QUOIKODEPATIEVTEG XPNOIHOTIOOVV £va eVPL PACHA TEXVIKWY Y1a VA TO £TT1-
TOX0LY, pe Baoctkétepes Tn BepamevTiKA Goknon, ta @Ok péoa kat tig dia
xe1p6s Bepareieg.

+ Ogpamevtikit doknon: Av kai n §ekovpaon/akivntonoinon efval xpRoipn

apéows petd amd kamoto tpavpatiopd, de 6a mpémel va ovvexiletal yia
peydho xpovikd Sidotnpa kabweg pmopel va odnynoet oe aduvvapia n dv-
okappia. O @uokoBeparevting propel va oxedidoel éva efatopikevpévo
nipdypappa doknong pe okomd tn PeAtiwon g puikng Svvapng, tng avio-
XNG Kat tng emde€1otntag.
MdAagn: H pdAan, étav yivetar and tov guoikoBepartevti, arotelel tui-
Ha g Bepameiag kal okomevel 0N OTOXELPEVI AvakoV@lon armd To Huo-
okeAetikd mévo. Bonbd oto va peiwdei 1o oldnpa, mpokalel xaAdpwon twv
HUWV Kal PoeTotpddel Toug Pug Kat Toug 10tovg yia didtaon.

O1 texvikég Sia xe1pde, epdoov yivovial amnd e§eidikevpévo puoikobepa-
TIEVLTA, OKOTIEVOLY OTnV afloAdynon Kal amokardotacn Tov cLVOAOL TwWV
HU0OKEAETIKOV SuoAettovpyldv. IToAMamég épevveg éxouv SeiSel v dpe-
on avakovElon ToL PVOOKEAETIKOD TIOVOL e TN XPAON TWV TEXVIKOV av-
twv. [Tpékettal otnv ovoia yia ege1dikevpévn mabnuiki Kivntomoinon piag
oTovSLAIKAG Tieploxng, cuvhbwe mépa améd ta cvvnbiopéva 6pia Kivnong
TOU OULYKEKPIPEVOL THAPATOG.

AMeG YVWOTEG TEXVIKEG TTIOV XPNOIHOTO100VIAL ATd TOUG QUOIKODEPATIEVTES
efval n nextpoBepamneia kat o feroviopd.




MNQx~ ANTIMETQIMIZOYME
TON MYOXKEAETIKO NMONO;

4. Wouxoloyikin vriootinpi€n (ovvibws apopd acOeveis pe xpovio mévo)

Ynidpxouv TOAEG TexVIkEG PUXOAOYIKAG LITOOTAPIENG, O1 oTToieg £XOVLV OKOId
0 aoBevnig va:

+ Amto8exBel Tov mévo ald kat va pdabet va tov aviipetwiel.

+ EvBappuvBei wote va kavel epwtioelg, va e§wiepikedoel ta ouvaictnpatd
10V XwpiG va mpoomabei va mpooeAkVoEl TIPOCOXA Kal oupTdvola.

« ANGEet tpémo ovpmepipopds Kat okéPng Kal va XaAapwoel, wote va eAat-
Twbel n PuxikA évtaon kat n Suvoeopia.

« RKatahdBet moieg Spaoctnpidtntes pmopei va mpaypatonotnos/katagépet kat
mo1eg Oxt.

» Me tov Tpémo avtd o acbevig Ba Katagépel va eviorioel kat va aldget
oLViBeleg Tov emiBapVvouy Tov IEVo Tov. Av yvwpilovie T1 pag ennpe-
ACel apvntikd n Betikd otnv kabnpepvétnta oe oxXéon pe Tov Vo T6TE
LIopoUjie va LI0BETACOVE avAloyn TAKTIKA.

» H xataypagn og npepoAdylo Tov mws alobavépaote kat mdte propei va
pag Bonbnoet va ovpe TG S1AaKLPAVOELG TOL TTOVOL KAl Va €XOVHE Hid
oLVOAIKN ekéva. Tha mapddetypa: o mdvog XelpotepeVEL KATIOIA CUYKE-
Kpipévn wpa tng npépag; Yrdpxel kamola otdon 1ov odpatdg pag mov
pag §ekovpddey;

« Bpel 1pdémovg va opyaviaoel Toug oTdéXous TV WOoTe 0Tadlakd va Toug Kata-
KTAOEL

« Katavonoel tov kivéuvo tng katdbAing.

» O xp6viog mévog emPapiivel tov acbevit cuvalobnpatikd ev ouxvd na-
patnpovvtal alayég otn cupnepieopd. H kAvikA katddAipn napovoid-
Cetat oe 1 otoug 4 acBeveig pe xpdvio mévo evew n Suobupia kat kamola
Ama katabMmtikd ovpntwpata avagépovial oe 6 otovs 10 aobeveis pe
XpG6v1o mévo.

TToAéG @opéc n PuxoAOYIKA LITOoTAPIEN ameLBUVeTAl Katl ota péAn Tng oko-
Yévelag tov acBevols wote va KataAdBouv tov TpoIio He Tov omoio o acbevig
emikovwvel Tov Xpévio mévo Kal Mg va tov otnpiouv pe t otdon toug.

SYMBOYAEX NA ENA YIIEX MYOZKEAETIKO ZYZTHMA

Kataktovpe kat Statnpovpe éva @uoilodoyik6 cwpatiké fapog

To owpatikd Bdpog éxel onpaviiké péro otny vyeia twv apbpoewv. To mepio-
010 Bdpog aokei peyaAtepn mieon otig apBpwoels, KAVOVTAG Tig TTo eVAAWTES
0€ TPavPatiopols. ZOP@wva pe Toug e181KovG, yia kabe emmAéov KNG owpa-
TIKoV Bdpouvg aokeitar mieon 10080vapn pe 4 KNG oto yévato kat 6 KiAd oto
10x{0 evd vo@épouv e§loov n péon Kat ot actpdyalot.

Extég amé 1o owpatikd Bapog, av akorovBope pia Siatpoen mov eivat mov-
ola oe Beppideg kat Aimn, evvoovie Tny maxvoapkia kat dieyeipovpe n @Aey-
povi og 6Ao To owpa (n omofa pe Tn oelpd tng avfdvel tnv éviacn Tov Vo).

Ytéxog pag Aowmdv efvar va Siatnphiooviie éva @uatoloyikd Bdpog e owoti
Siatpoen kat doknon!

AkoAovBoipe pia owoth Sratpogn

H 100opponnpévn Siatpoen mov rkahvmrel 6Aa ta Bpemtikd ovotatikd eivat
anapaitnin yia v KaAn okeAetikn vyeia ald kat yia v vyela powv xai
apBpwaoewv.

Ta xapnAd og Mimapd yaAaktokopika mpoidvta, Onwg to ydAa, To ylaovptt Kat
10 TUpi, efvar movola oe aoBéotio kat Prtapivn D kat av§avouyv tnv avto-
XN twv 00t®V. EmmAéov, 1o payvioto, 1o kéAio, 0 mo@opog Kat n frrapivn
K, anoteloVv onpavtikd cvotatikg yia v avamtougn kat t diathpnon g
00TIKNG PALag.

Inpavtkég eivat kat o poAog twv mpwteivay, ot onoies efvatl anapaitnteg yia
n Siathpnon 1600 TG 00TIKAG 600 Kal TG HUikng pdadag. Ot mo YVwoTéG mnyég
efvat ta afyd, to kpéag, Ta pacdAla KA.

Aev §exvape ta @povta kat ta Aaxavika! Mia 1ooppornnpévn 51atpogn cuvi-

Bwg mepiAapPavel TovAaxiotov 5 nepideg PpolTwv Kat Aaxavikdv tv npépa.

« IIpoooxi otnv kageivn, 1o aAdtl kat ta avapuktikd tomov cola kabwg n
vmepratavélwon éxel PAATTIKG XAPAKTAPA Y1d TA 00TA.

« Amogelyoupe 10 KATviopa evw Teplopifovpe v vIepPoAkn Katavéiwon
aAko6A. To aAkodA amoduvapwvet ta ootd evw mpodiabdétel oe atvxnpata
Kal maoels. Aev §emepvdpe ta 2 pe 3 aAkooAovxa motd npepnoiwg.



YYMBOYAEX MlA ENA YIIEX MYOZKEAETIKO ZYXTHMA

ZupnAnp@vovpe tn Siatpogn pag

« AoBéotio: avaykaio Sopik6 LAIKG yia yepd Kat mukvd ootd (oe veapn nAikia)
aMd kat onpavtikd otn Siatiipnon g 0oTIKAG TUKVOTNTAG (0€ peyaldtepn
nAkia) . To aopéotio emiong ouppetéxel Kal oe GAAEG ONPAVTIKEG AgtTOLp-
yieg tov opyaviopov énwg n MASN Tov afpatog, n pLikn cvomaocn
Kat n petaBifaon twv veupikav epediopdtwy. To owpa dev
propei va cuvBéoel aoBéotio, dpa mpémet va pooAapPd-
vetal péow G TPoPng (YaAaktokopikd, @povta, Aa-
Xavikd, §npots Kapmovs) A pécw CUPMANPWHATWY
av xpetddovtal PeyaAbtepeg TOOOTNTES.

Bitapivn D: BonBd tov opyaviopd va arop-
POQNOEL KAl VA XPNOLOTIOINCEL T0 aoPéotio.
Ynidpxouv tpelg tpdrol va yla va déxetat o op-
yaviopés pag Prrapivn D: ékBeon otnv nAtakn
aktivoPolia, Tpo@és ( Kupiwg ta Atmapd Ppapia)
Kal ovpminpaopata Siatpogng (kat aviiotoixa
(QAPUAKELTIKA OKeLAoPATA).

T'AvkoZapivn: 1o owpa napdyet amd pévo tov
yAukoZapivn, pia ovoia mov PonBdet to xévopo va

efvat Suvarés kat drapmros. H yAukoZapivn evtomi-
Cetal oto vypd Tmov TepIPdAel TG apbpwoelg kat mai-
el onpavtikos péio otn Snpovpyia xévpov. O x6vEpog
napepPdMetal petagd twv ooTwv wote avtd va unv @Oeipo-

vial Adyw g Tp1Pig, wotdoo pe Ta xpdvid Xdvel tny eAaotikdn-

1a tov. Mepikég po@és, 6miws kapovpia, otpeidia, yapides eival movoleg
o€ yAukoZapivn, épwg ta cupminpwpata dtatpogig efvatl n kaAdtepn mnyn.
Xovbpoitivn: ovoia mov cupPaMel otn Sloxétevon vepol Katl BPETTIKOV GL-
OTATIKWYV OToV X6vEpo, av§avovtag my MuRvoTnta Kal tmy eAacTtikétnd tov
Kabg Kal v 1Kkavétntd tou va anoppo@d Kat va katavépel Tig méoelg. Emi-

ong, eAéyxel TO0 OXNPATIONS VEOL XGvEpoL Kal Tn oVvBeon KoAaydvou. Aev
pmopotpe va AdBoupte xovdpoitivn and w Siatpopn. Etat, 6tav o opyaviopos
Sev pmopel va mapdyel enapkn moodtnta mg ovoiag, Oa mpémet va katagyyov-
pe otn Apn oupmAnpwpdtwy Satpogns.
+ Yalovpoviké o§0: To valovpoviké o8d efvat pia ovoia n oroia,
mépav Tov KOPLov polov g oto Séppa, TEPIEXeTal PUTLoNO-
YIké oto apBpiké vYPS Kat otov apbpiré xévSpo. Atmaivel
TG apBpwoels Wate ta 0otd g dpbpwong va Kivovviat
xwplc Tp1BN kat @Bopd. Emiong, 1o valovpovikd o8
Bonbd xat otnv amoppdenon Twv Poptiwv otig ap-
Bpdoeig. Me 1o mépaopa tov xpdvov, ta emnineda
TO0L LaAovpovikoV of€og pelwvovtal avamdPev-
KTa eV ouvtifetal oto owpa pag o€ moodTnTeg
HikpdTEPES AMO AULTEG TTIOL ATIALTOVVTAL.
« KoAAayévo: To koMaydvo Bpioketat oxedév oe
6\a ta épyava Tov oWHATog, dMwG ota 00td, To
8éppa, Toug TEVOVTEG, TOUG CLVOECHOLG KAl TOUG
x6v6poug. Ot {veg Tov kKoAaydvou mapdyoviatl pe
m Porfela 6Vo Packwyv apvoéwy, tnv Avoivn
kat v mpoAfvn, xabwg kar amd Bpemtikd ovotatt-
kA mpowbnong tov koAayévouv énwg n Prrapivn C. Ta
apvogéa ov xpetddovtal yia tm ovvBeon tov Ppiokoviat
o€ MAnBwpa TPoPWV 6Iwe Ta TOLAEPIK, Ta Pdpia, To Tupi, To
ydAa kat ta avyd.
« XaAkdg, payydvio, frrapivn C: cupfaouy oTo PUOIONOYIKG OXNPATIORS
0L RKoMaydvou.

INa myv emloyh twv katdMnAwy cLUPTANPWRATWY S1aTPOPAG, {NTovHE T CLY-
BovAft Tov pappaxomolov pag!
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T'vpvadépacte!

H ovotnpatiki doknon oupfdiel otnv kaAn Aettovpyia kat tnv evioxvon twv
apBpwaoewv. ‘Otav ouvduddetal pe aoknoelg avtiotaong i pe Bépn fondd otnv
evduvdpwon twv puwv Yopw and Tig apbpwoels, oupBdAloviag otnv aptidtepn
otnpiEn Toug.

Emm\éov, n doknon efval onpavtkn yia tov €Aeyxo tov cwpatikod Bdpoug, T
BeAtiwon tng 100pportiag, g evAvyloiag Kal g OTGong TOL CWHPATOG Kal TV
mpdAnYn g ooteondpwong (Kabws Bonbd otn Siathpnon g MURVOTATAG TWV
00TWV).

Te yevikéG Ypappés, évag vying evaAikag Ba mpérel va otoxelel 0 CWHATIKA
doxknon Sidpkeiag 30-40 AetTtwy, Tpelg Pe Té00eP1S Popég v efSopdda.

Hapadeiyuara aoknoewv:

+ Aoknoelg AVIOXNG: AOKACELG OTTOL CNKWOVOULE TO BAPOG TOL OWHATOS PAG TTX.
avépaopa okdAag, Tpé€ipo, xopde, SuVapIKA aepoPiKki, OXOWVAKL, TEVIG, YpRYOpo
TiepATNA.

« Aoxnoelg evluvapwong / e aviiotaon: aoknoelg Omov XpNoloMoloVHE TO
Bdpog Tov owpatés pag i fapdria i pyava aviibeta otn fapinta. Ia apd-
Serypa: dpon Bapwy, kKappetg, aoknoelg pe Adotixa tdong.

AMeg hrmieg pop@ég doknong mov YUpvadouv OAeg Tig puikés opddeg efvat ot
pilates xat n KoAOpPnon v OTig CLVSLACTIKEG AOKNOELG AVAKEL TO TOSHAATO
(aepdPra kat avtioTacelg).

Oupdpat 6ti: H doknon propef va efvat arma A mo éviovn, ouvdLACTIKA A
1N, opadiki i pepovwpévn, apkel va oupPadidel pe g avdykes kat TG avioxég
TOU KG6e atdpov!
« AmogeVyoupe TIG LIEPPOAEG e Ta Tpoypdppata doknong Kabwe av§avovpe
Tnv méavétnta IPavpaATICHWY.

« Avéhoya 1o £i8og tng doknong pmopel va xpelactel va mpoguAd§ouvpe Tig ap-
BpwoEIs Pag mX. PopwVTaAG eMyovatides.

+ Av n doxnon evteivel Tov ovo i av ovape yia névw anéd 1-2 wpeg petd v
doknon mpérel va Kavoupe peyaltepa Staheippata.

« ZntoOpe t fonbela Twv e181KWV y1a va gTIA§oV e £va TIPOOapHOCHEVO O €A
mAdvo doknong!

BeAT1®VOULHE TN OTAON TOV CWHATOG

H otdon tov owpatog €xel onpavtikn emiépacn oy anédoon twv Huwy Kat
oto mbon S¥vapn amatteital yia my ektéAeon twv Kivioewv. H kakn otdon tov
owpatog kadiotd SHokolo yia Toug Jug Kat ta ootd va epyactovv padi yia va
napdyouvv kivnon. Efval onpaviiké va Siatnpolpe pia owoti otdon owpatog
K@Be otiypn péoa otn pépa (mx. 6tav kabépaote, otekdPAoTE N KIVOORAOTE) Kat
6x1 pévo 6tav abBhovpaocte h mpémiel va onkwoovpe Bdpog. Emiong, kaké 6a ntav
va ano@elyoupe Tv ToAbwpn opfootacia kai akivnoia mov Katamovooy Tig ap-
Bpaoelg Kal T0 HUOOKEAETIKG pag ovoTtnpa.




YYMBOYAEX A THN ZQXTH >TAXH TOY ZQMATOX

KaBiouikn epyacia
« Av epyadépaote prpootd oe vrioloyloth, n 086vn Ba mpéret va efval oto UPog
TWV HATIWV WOTE Va PNV KoUPAZeTal o avxevag.

» Av éxoupe @opntd vroloyloth tov tornobetovpe oe kdmola Béon wate va
avupwvetat 600 1o duvard TieploadTePO.

+ O1 pot Ba mpémet va efvatl xakapol kat xapnAd, 6xt o@rypévol kat
AVAONKWHEVOL.

» [Ix. oty mepimtwon mov n epyacia pag mepidapPavet -
TIOAVWPN TNAEPWVIKA EMIKOVWVIa, N CLOTPOPA TOV
Ao yia va otabeporotnoovpe 10 TNAEQWVO [e-
1ad Tov WHOL Kal ToL autioy, ackel mieon otov
avxéva. EAéyxoupe av prmopolpie va Xpnolpomnoti-
OOUHE AKOVLOTIKA HE PIKPOPWVO.

Oa mpénel va kabépacte oe térold améoTacn

ard 10 ypageio ote va pnv teviwvolaote yia

va @tdoovpe To TANKTPoAGY10 Kal To TIovTikt ald

va ta xe1p1fépacte pe AUYIoPEVOUG QYKWVES.

« Ta xépia (amd tov ayrwva we tny raAdpn) 6a mpérmet
va efval mapdMnia pe to 6anedo kat 18avika va otnpi-
Covtai og kdmola em@dvela h ota prpdtoa g KapékAag
(av vniépxouvv).

-

« TomoBetovpe 10 TIOVTiKL 0€ PAAQKA €MEAVELQ IOV Va otnpidet
Tov kapmé.’Etot Sev miédetal 1o péoo vehpo oTov Kapmo and TiG €1a-
vaapBavépeveg kabnpeptvég KIVAGELG TOL Kapriov.

» XaAapwvoue ToV Kaprtd je KUKAIKEG KIVAOELG Y1 va aro@UYOULHE TO Hov-
Slaopa kat Tov mévo.

+ KaBiopévol otnv kapéria, ta yévata mpémet va oxnpatifovv opfn ywvia pe
ToUG Pnpovs. KaAd etvat va akovprmov kat ta 6o média oto ndtwpa.

+ O xoppds Ba mpémel va efval oe opbi ywvia pe toug pnpois kat ta woxia Ba
mipémel va efval 6oo yiverat mo Kovid oty mdtn g KapérAag.

+ H guowin kapmdAn tng péong mpémet va vrootnpiletal and tnv Kapékia.
» H péon propeti va efvar ehagpd yeppévn 1ipog ta epmpdés, ald moté mpog ta
miiow.
» Av 1o k@Biopa Sev evvoef Tnv opbi otdon tng oTOVELAIKAG oTAANG, otnpi-
{oupe T péon XpNOIHOIOIWVTAG éva pagilapt.
» ArtogeOyoupe ta oAD padakd kat xapnAd kabiopata kabwg to owpa
Sev vmootnpietat ald «BovAidlen» (dpa Snpovpyeitat Sv-
oxapia). Kabépaote otavponddi yia va §ekovpdoouvpe
n péon pag étav kabépaote oe TOAD palakd kabi-
opata.
« Emevb0oupe o€ pia epyovopiKA KapérAa.

« To ypageio mipémet va efvatl PnAd kat va vépxel Xw-
pOG yia ta média, wote va kabdpaote Kovtd kat va
epyadépaote dveta.

» O xwpog yla ta édia kdtw amd tny emedavela
epyaoiag/ypageio eivar amapaitntog wote ta
ni681a va Kivovvtatl eAevbepa.

» ‘Otav ta nédia 8e otnpilovrar oto métwpa, o
vrortéd1o Bonbéet otny opbn otdon.

+ Av rabépaote mapatetapéva (20-40 ovvexdpeva Ae-
1mtd), téte efvat kak6, avd taktd xpovikd Staothpata, va
Raprouptddoupie Kal va tevidvoupe teAelws to owpa pag
Tpog ta Itiow wote va fonBhoovpe Toug HUEG va o§uYovwBoUV.
» Kdvoupe Siatdoeig oe yapmeg kat méApara.
» XaAapvoulie Tov avxéva Kal TG WHOUG EVK TEVIWVOVLIE Td Xépla Kal T0
otépvo.
» AmogeUyoupe v KAion mpog pia mAevpd n dAeg Béoelg Tiov TIporaAovvV
Ruptétnta otnv omovOLAIKA oThAN.
« I8avikd, gpovtiovpe kéBe tpidvia Aemtd va onkwvépacte amd to kabopd
Hag xat va kKdvoupe ovviopes POATEG yia 2-3 AeImtd IX. TEPTIATALE PEXPL TNV
rouvdiva h péxpt 1o ypageio evég cuvadédgou.



SYMBOYAEZ INA THN XQ3¥TH XTAXH TOY ZQMATOX

Xpiion Kivntod tnAe@wvov/tablet

« [Ipotipiovpe va XpNnolIoTolove To Kivntd vrootnpifoviag Toug aykwveg pag
évw o€ RATTOLa ETTIPAVEL TIX. TO TPATIEQL.

+ Alagopetikd n 08évn tov KivntoL TpEmel va eival oto LPOg TwV PATIWV PAG,
KAefvovtag Tov aykwveg Kovid 0To 0Wpa.

« To tablet 6a mipémel va 1o Bewpolije dmwg évav nAektpovikd vroloyloth, SnAa-
Sn mpériel va tormoBetov]ie o€ pia em@dvela pe Ty 006vn va efval Afyo xapn-
Adtepa armd 1o VPOG TWV PATIWV PAG.

OpBootacia

« Kalé efvar va amogedyovtat ot oMég wpeg opbootaciag i akivnoiag kabwg
Katamnovouv Tig apbpwaelg pHag.

« ‘Otav xpetadetat va otabovpe dpbiol yia moMn wpa, epovtifoupe va evaldo-
ooupe 1o Bdpos pag ard 1o éva médt oto dAho.

« Amogedyoupe va akivnrornolovpacte oto {810 onpeio kat avd taxtd Siaotnpa-
Ta KAVOUpE PePIKA PrApata.

« X1rekdépaote pe t péon pag va eivar oo mio {owa yiverat. Avtd emrtuyxdve-
Tat étav ogiyyoupe 10ug YAOLTOUG PaAG Kat «TPaBapie» TOLG KOIAAKOVG TIPOG Ta
péoa. H péon pag Ba mpémet va efvar {owa kat dtav mepriatdye.

« Av kdvoupe kdmota Sovleld oe dyko epyaciag 1 oe {o1a emedvela, Befalwvé-
paote 6 eivar apretd PnAd wote va pn xpeladetal va oKOBoupe.

+ Av xaB6paote oe OKapMoé ano@evYOLHE va €XOUHE TNV MAGTN OKLUPHEVN TIPOG
Ta EPIPOG.

+ 01 81a140€16 TV HLWV TwV TToS1WV, TOL TEAPATOG KAl TNG PEONG APKETES POPEG
otn Sidpkela g npépag oLpPaMovy oto va pelwbel o mévog oto TéAog TG
npépag.

« Av xpelaotei, kKdvoupe armiéc aoKNoel§ XPNOIHOTIOIOVTIAS T0 BAPOg Tov Kepa-
100 y1a TéVWwon TwV HUWVY 0€ auxX€va Kal wpomdTn.

+ ®opdpe dveta/ avatopikd h abAntikd narovtola.

» KaAd efvat va anogedyovtat ta moAd PnAd takovvia - av§dvouv tnv kAfon
g omovOLMIKAG OTAANG TaAdimwpwvtag t péon. And v dMn, ovte ta

nanoltola pe oA XapnAd takovvt A e eminedo mdto §erovpddovv Toug
pug ota nédia.

» (06 16avikd VYPog tarouviol Bewpovvial ta 3-4 ekatootd.
- Xe KG6e evraipia §erovpdlovpie To cwpa pag pe to va kabicovpe yia doo mepio-
06tepo propovpe!

IToAdwpn odfiynon

« PuBpifoupe to kdB1opd pag oe tétota Béon wote va pn xpelddetal va teviwvo-
pe ta média yia va @BAavoupe ta mevidA, olte ta xépia yia To THOVL

+ Aev Bydloupe amd 1o KA6lopd pag to oTiptyHa MoL LITAPXEL Y1a TO KEQAAL

« Xta parptvd taidia efvar xpopo éva pikpd pagilapdxt micw amd t péon
Has.

« EmmAéov, 16avikd kéBe pia dpa mpérel va otapatdpe yia va mepratioovpe
Afyo, va ogifoupe Toug YAoutoUg 1ag Kat va 101wo0VHE T PECN PaG.

Ttov 0mvo

« Ta tov Umvo, n péon xakapwvel étav Kopdpaote oto mAdL, pe ta Svo xépia
Hrpootd kat ta yévata eAappis Avylopéva. Av §amdvoulie pe Tny AT, éva
Ha8iNdpt katw amé ta yévata avakoviel tv mieon otn péon.

« Amioelyoupie va KOWGPAOTE e Ta X4P1a PG TEVIWHEVA TGV artd 1o Ke@AAL

« Aev onkwvoépaote andtopa aro 1o kpePatt, ald Avyidoupe ta yévard pag xat
ratePadovpe otadiaxd ta nédia oo MAAL ToL KpeRatiov.

+ O1 pug ToL avxéva kat g péong Kovpddovial akdpa Kat katd my avanavon.
‘Eva avatopiké otpwpa kat pa§indpt propet va Bonbiicovv 1o owpa va xaka-
PWOEL Kal va BeAtlwoouy Tov VITvo.

I'a tov avxéva

« H ékraon tov avxéva mmpog ta epmpds, pia kivnon mov moAof kKavouv pnxaviké
6tav OTéRovIal PIpootd IX. 0ToV LITOAOYLOTH, CUPBAMEL oty ekShHAwon Tov
avxevikoL ouvpdpov Kat otnv arappia tov avxéva.

« Ztekdpaote opbiot pe ta xépia evwpéva miow amd my mdtn. TpaPdpe ta xé-
pla TIPOG Td KATW, WOTE va VIHooLKE éva ehagpl Tpdfnypa oto otépvo Kal
0TO PIPOOTIVO P0G Twv Wpwv. Kottdpe PnAd kat agivoupe tn fapdnta va



TpaPiel o RepdMl otyd otyd Tpog ta Katw. Kpatdpe tn omov6uMkia othin oe
ovdétepn otdon kai pévoupe yia 20-30 SevtepoAertta.

+ ATIAéG QOKNOELG XPNOLPOTOIWwVTAS T0 BApog Tou KePaAlol yia Tévwon Twv
HuwV og avxéva Kal WHOoTAdTn.

+ To pacdq oty meploxh Tov avxéva Kai g wpomdmng Ponbd va «Avbel» n
TIEPLOXA.

Xelpovaktikég / anmartntikés / emavalappavopeves epyacieg

+ KéBe popd mov onkwvoupe Bépog, mpérel va 1o ViwBoupe 0Toug Pnpovg Kat
6x1 otn péon.
Amogeyouie TIG €VIOVEG TIEPIOTPOPES TNG PEONG KAl YEVIKA TIG ATTGTOPES KIVA-
OELG.

Aev mipérel TOTE va ONKWVOLRE BApog pe Teviwpéva ta média. To owotd efvat
va Avyidoupe ehappd ta yévata mpog ta ePIpos.
« AmogeVyoupe va onkwvoupe peydho Bépog kat moté o PnAd amd 1o BPog TG
péons.
« Révoupe Cotapa - av yvwpifoupe 6t Ba §exivicoupe pe pila enavalappa-
véuevn 1 mapatetapévn Spaotnpiétnta, pooraboVpe va MPOETOPdCcoVHE TO
owpa pag mx. pe Sardoeis.
Kavoupe ovxvd Siakeippata kat av eival eQiktd, HEWWVOLPE Ty éviaon tng
epyaoiag.
» H mapartetapévn xpnon meplotpe@dpievawy epyaeiwv xelpdg Kat KpouoTi-
RV PnXavnpdrwv (L. KOPTpeoép, oupld, TOToAdK!L yia ta paiiid) mmpo-
rahel kpadaopovg ota Avw dxpa Kat Tov Koppo.

» H moAbwpn epyacia pe AavBaopévn otdon owpatog mx. mapatetapévn
Rapn n okOYP1po evBovetatl yia moAAd mpoPAipiata otn péon Kat ota yéva-
0.

« ERTOV@VOULpE TNV TT{E0N TWV PUWV TIX. Apy£G KIVAGELS TOL KePAALoU Kal Tov av-
xéva pe hma empovi oe akpaieg Béoelg, tpaiypara twv wHwv MPog td VW
Kal IEPLOTPOPES, Sidtacn g péong Kat Twv MoSLwV.

ITepriocdtepeg oupPovAég pmopei va pag 8woet o opBomedikog kat o
uoikoBeparmevtng pag.
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EEMMO \ \Consumer Version ARTHRITI




O gappakonoldg Kat o ylatpdg oag ival ot eni-
otnpovikoi oUpPouAol Tng uyeiag oag. Xuvepya-
otelte padl toug yia va oag cupBouAéouy Kat va
oag kaBobnynoouv yia TN OWOTA AVTHETWNLON
Kal avakouglon Twv CUPNTwHAETwy nou oag ta-
Aainwpouv kat yia v opbn Kat acpaAn xpnon
TWV KATAAANAWVY OKEUAOPATWV.

Emoxepreite 1o
TMAnoiéotepo pappaxeio
Green Pharmacy
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www.greenpharmacies.gr [ sreenpharmaciesgr




