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“Evnpspweslts YnevOuva”
ano éva (pappakeio tou 61Ktuou




TZIMMAHMA AMNO OHKEY / MEAIZZEX
(YMENOMTEPA)

MéMiooeg: O1 pélicoeg pmopel va efval dypieg f oikiakég, pe ew-
Aég mov ovvnBwg Bpiokovtal ota dévipa. Tumkd Sev eival embeti-
kég dtav eival pakpid amnd n ewAid. Ze nepintwon mov emitebovy,
apnvouv to kevipi toug padi pe to odro tov SnAntnpiov oto onpeio
TOUL TOPMAPATog Kat rebaivouv.

Tnikeg: O1 oQnkeg, avaloya pe 1o €i80G Toug, PTIAXVoOLY TIG Pw-
Aég Toug oto é8agog, oe §évipa n oe BApvous. Mmopovv va yivouv
oAV emBeTikéG av avulngBovv tpogh (kupiwg 6,T1 epi€xel axa-
pn) 1 kivéuvo Kovtd otn @wAld toug.

‘Otav pia opnka topmndel Sev xdvel to Kevipi tng, pe anotélecpa
va pmopel va em@épel moManAd topnhpata. To toipnnpd tng
priopei va mporaréoel alepyikn avtidpaon xat propel va peta-
@épel pikpoPila (kabwg n opnka tpégetal and poAVCPEVEG TINYEG).

-

ANTIMETQIIZONTAZ TO TZIMIMHMA
AMNO ZOHKA ‘H MEAIZXA

MéAiooeg ka1 o@nKeg eival YeVIKA mio emBeTIKEG KATd TG ATTO-
Yevpativég wpeg, ot miep1Pailov Beppod kat vypo.

« Av 1o kevtpl elval opatd, 1o agailpovpe TpooeKTikA pe ta §axtuia
xwpig va 1o méfovpe.

+ AnogeVyovpe ta toumiddxkia/dAia avtiotoxa avtikeipeva kat
TOLG TIEPITTONG XEIPLOR0VG KaBwg Ttepioadtepo SnAntipio prmopei
va €10éABe1 oto §éppa Kat To kevipi prnopei va pmet mo Pabid.

+ KaBapiovpe tnv mepioxn pe oanovvi kat vepd kai pafovpe mdyo
yia va pelwdef 1o oidnpa.

+ Av 10 tofpninpa efvail oto xépt 1 oto méd1, mpoonabovpe va to
Kpatdpe avopwpévo.

« Apaipovpe otevd Koopnpatd, poAdyia KA. and tny mePIOXi Ka-
0s 1o 8éppa mpnletal.

+ Ye mepinmtwon mov Sev €xovpe mpdofacn o€ PAppaxka, Propov-
He va egovdetepdoovpie 1o SnAntiplo tng péAicoag pe appwvia
N moAté payelpiking o68ag. Avtibeta, to dnAntiipio thg oeNKag
e€ovBetepdvetal pe pia 6§vn nyn énwg to §is.



ANTIMETQMIZONTAZ TO TZIMMHMA ANTIMETQMIZONTAX TO TZIMIMHMA AMO KOYNOYTII
ATO ZOHKA ‘H MEAIZXA

Ynidpxouv mepinov 3.500 eidn kovvoumwyv avd tov kéopo, amnd ta ormoia,

Ipaxtikég oupPoviés. ta 80 &idn emtiBevral otovg avBpwovs. Ta evidika Kovvouia ouv 15-

+ Aev agiivoupe vroetppara pogaey otn vriaibpo. 20 pépeg Kat emMBLOVOLY e TNV amopdlnon eUTIKGV Xvpwy. O AéYog Tiou

« Anogevyoupie va mivoupe avapuktikd anevbeiag amd 1o KOVTAK! i TO PIoL- ta OnAvkd Kovvovia Tolpnovv tov dvBpwrio kat ta Beppéaipa dwa eivat
KAML (TL.X. XpnolpomnoloVpe KAAQPAKL). yiati xperdlovtat to afpa yia va wpipdoovy ta afyd tovg.

« Aev minoidovpie xwpoug 61ov vdpxovv peAioota i GENKOPWALES. + Ta kovuvovta yevvoLVv ta afyd Toug Kai ta TonobeTtovy oTny M@avela

« AnogeVyoupe onpela 6mov ouykevipwvovial éviopa mx. avliopéva Aov- oL YAukob vepol. ‘Etat o kivBuvog va pag topmnoet kovvolr eivat
Aob81a, AVOIKTONG KAS0UG AMOPPIPPATWY, OATIA QPOUTA KATL peYaAvtepog Otav BpLoKGHAcTe Kovid oe motdpia, Aipveg, moiveg kat

Apvédovta vepd.

Tnv e§oxn, anogeVyoulie ta xalapd evdvpata pe éviova Xpwpata Kat oxé-
81a KaBbG POCEAKHOLY PENOOES KAl TQAKE. + H vpnin Beppoxkpaocia evvoei v avamapaywyh kat KukAogopia twv
rouvourmwv. [a avtd kat n ovxvétnta tonnpdrwy and xovvovIla

efval vPnAdtepn Toug Kalokaipivols PAVEG Kal O TIEPLOXEG e TPOITIKG
rAfpa.

+ Ta mep1006Tepa TOIPMARATA TWV KOLVOLTTIWV cupBaivouy eite thv avyi
efte to covpouto, 6movL ta Kovvovia eival mo dpactipia.

+ Ta kovvolma npooeAkVovtal amd tny Kivnon, th cwpatikn Beppdtnta
Rat 1o 8108eib10 tov dvBpaxra mov ekAVetal pe tnv avamnvon (to omoio
HIopotv va avayvwpicovv amd andotacn moAOV PETpWY).

« Oplopéva dropa eival mo emppenh ota TopmApara andé kovvovma
Aoyw yovidiwv 1 dMwv mapaydviwv (mx. 18pwtag) kabwg avadvovv
amé 1o owpa Toug PUPWSIEG oL eival EARVOTIKEG 0Ta KOUVOUTTIA.

KoAévieg, kaAuvtikd, amoopntikd, kabaplotikd, amoppunaviikd pe éviova
apwpata mpoceAKLOLY Ta €Viopd.

Aev mepniatdpe pe yopvd nédia otoug e§wtepikovs xwpous. Ilpotipdpe ta
KAelotd vrodhpata.

TomoBetovpe oiteg oe mapdBupa kat méPTeg Kal XPNO1POTIOI0VHE GUOKEVEG
IOV Va ATOPakpUVOLV Ta éviopa avtd.

Armogebyovpe Tnv KNITOUPIKA KAl TIG aYpOoTIKkEG epyacies. Av Sev eival e@1-
K16, @opdpe ydvtia, kamého, Kat paxpid povxa.

Tug abAntikég Spactnpidtnteg otnv viaifpo nmpoomabolie va unv €Xoupe
moMd ardAvmita pépn tov owpatog. Av Bplokdpaocte oe éviovn Kivnon aro-
@eVYOLE VA AVATTVEOLIE L€ TO OTONA.

[Tpocoxn av Papevovpe otnv arti 51611 padevovral éviopa (16{wg oPhkeg). Znpavtikd! Ta kovvovria propel va petagépouv acbéveies dnwg n eho-
voaia, o kitpivog mupetdg, o 166 Tov Avtiko0 Neflov kat o 166 Zika.

XpnotponoloVjie eviopoanwdntikég Aooldv kat ompét ota akdAvnta onpeia
TOL owpatog (av kat Sev éxovv amodedelypévn amoteleopatikdInta wg
TIPOG Ta LHEVOTTIEPQ).

Aev iporalovpe Tnv eniBeon WV eVIGHWYV — AMOQeVYOVHE TOV TAVIKS Kal
TIG YPAYOPES KAl AGTONEG KIVATELS.

Ze mepimwon eniBeong opnkwv 1 peMOO®Y, KAAODIITOLPE TO KEPAAL Kal ta
xépla pag pe kdmoto VEAoPA Kal AMOPLAKPLVONACTE O€ éva ao@arég Pépog.




ANTIMETQMIZONTAZ TO TZIMIMHMA AMO KOYNOYII

Avupetwnifovtag to toipnnpa andé Kovvoovrt
« EndAetdn tov onpefov tov TOIUMANATOG L Pld aVILLOTAPIVIKA Kpépa/
YéAn KA A pe dANo katampaivtiké mpoidv mx. roll on pe appwvia KA.

ITpaktikég cupPovAég

« e mep1oxég OTov LIIAPXOLV TTOAAG KovvoUTd, Kat KUplwg TIG MPEG IOV
avtd Spaotnpiomoloivial mepIoodTeEPO, IPOTIPANE avolXTéXpwa Kat
@apdia povxa, paxpid pavikia, mavieAdvia kat kKAeiotd namovtola.

Armopagpovoupe tov 16pta Kavoviag ouXVA prdvio.

Kouvpevoupe 1o ypaoidi, toug Bapvous, T @UAwOEG kal dAla onpeia
6mov Ppiokovv katagvylo ta evhiika Kouvourria.

Amopakpovouvpe otdoipo vepd amd Bdda, yAdotpeg, mahid Adotixa,
L8POPPOEG Kal AAa pépn Tov KATIOL, WOTE va pnv €xovv npdofacn ta
RouvvoUmia og Aipvdadovia vepd.

dpovtifoupe wote 10 €6a@og, TIX. OTOV KATIO, Va PNV MApaével yia pe-
yaha Sraothpata vypd yia va pnv arnoteréoel onpeio evandébeong twv
afydV TwV KOLVOUTILWV.

ITpotipovpe Aapmeg K{Tplvou Xpatog yid 10 QwTiond Twv e§WTEPIKWV
XWPWV (TIpooeAkVOLV Atydtepo ta Kouvouria).

TomoBetoVpe ofteg mov epmodifouv tn diodo Kovvovmwv ota avoiy-
pata tov omuov (mXx. mapdbupa, eyyiteg, agpaywyoi tdakion) kat Tig
eAéyxoupe N oLVTNPOVUE TIEPIOBIKA.

XpnotporoloVpe Kouvoutiépa Kupiwg o€ Tieploxég pe PeyaAn KukAogo-
pia KovvoLIY 1 O TIEPLITTWOELG TTIOL avievoeikvutal n Xpion AAwv
TIPOOTATEVTIKWV Péowv. [Tpooéxovpe va pnv vmdpxouvv mepdopara h
TpUIIEG. XTO EPTIOPI0 VITAPXOUVV KAl KOUVOUTTIEPEG EPTIOTIOPEVEG LIE EVTO-
poanwdntike.

Xpnotpomnolovpe eVIOHOKTSVA TOL aépa oL MEPIEXOLV 0VGIES TTOV TTPo-
opdlouv 1o veupird choTNpA TWV EVIOPWY KAl Ta anormpooavatoA{fouv
.x. agpéivpa (aepoldh), tapméteg, e€atpiddpevo SidAvpa, omipdA (1-

ddxia) kAm. Tnpovpe 116 08nyieg TOL KATAOKELAOTNA KAl ATIOPEVYOLHE
v epappoyn oto &éppa.

« Kdvoupe xphion avepiothpwv n kiipatiotikwv. Kabwg ta kovvodma
Sev efval moAv Suvatd oto métaypa, o Spooepds aépag Svoxepaivel tnv
TIPOCEYY101 TOUG OTO XWPO.

« Xpnotpormolovjie €181kd eviopoanwdnTika npoidvia (mx. Aooidv, ompét)
pe ovoieg 6mws DEET, mkapi§ivn/ wapidivn, IR3535 1 pe puoikda aibé-
pla é\ato mx. eVKAAVITTOL. ZNToVE Th CLIPBOVAN TOL PAPPAKOTIOOD Pag
yia tny KatdAMnAn emAoyh.

ENA®H ME TZOYXTPEX

TooUxtpeg amoxkalovvtar opiopéva eidn pedovowv, 1o Tolfumnpa twv
omoiwv eivat oduvnpd yia tov dvBpwrro.

O1 toovxtpeg TVmIKA Jouv otnv avolxtn BdAacoa kat mpotipovv ta Bep-
G vepd, ald ta pevpata twv avépwyv cLXVA TIG TapacVPOLV KOVTA OTIG
naparies. H emagn padi touvg eivar anpéopevn kabws ovppaivel evéow
koAvpndpe otn BdAaocoa, evw to 0xebév Sidpavo n OAD avoixtd tovg
xpwpa kabiotd §vokolo va tig Sovpe eyraipwe Kat va Tig ano@Vyovpe.

Yupntwpata: H mepioxit T1ov 0OpPAtog mov €pxetal o€ ema@n pe tnv
tooVxtpa ep@avilel éviovn epubpdinta, pe 1 xwpis oidnpa, evw cuvundp-
Xel €viovo RAP1po, tévog 1 KVNOPOG. X PEPIKEG TIEPITTTWOELG ATIOTUIIWVE-
Tal oto &éppa pag to TPAPA TG tooVXTPaAg e to onoio npbaype oe enagn.

A6 t1 mpokadovvtal ta cvpntwpata: To oA G TO0VXTPAG ATIOTE-
Aeftar amé éva «kamého» xat and moAd Aentd mokdpia. Ta mhordpia @é-
pouv XIAd8e¢ NIKpEG vpatokVoTeg (Kevipld). O1 vipatokOoTeg EPIEXOVV
Hia to§ivn kat éva okAnpd épyavo mov eival padepévo oav edatipio. Otav
ta mhokdapta épBouv oe emagn pe 1o avBpwmivo §éppa, ol vNpatokLoteg
ondve kal 1o ehatiplo eloépxetal oto Séppa amnerevbepdvoviag tnhy tofi-
vn. To avtavaxAaotikd evepyomnoteital emiong pe tnv pii aldd xat and



ENA®H ME TZOYXTPEX

™ §1a@opd YAukoU kat Balacotvod vepol. Autd efnyel yiatl pmopel dpeg
HETA TNV eMa@n pe TNV T000XTpa PIopel va mapovoidoove CUPMTORATA
1A va éxovpe embeivwon.

Avupetomon (yia ta Ama topnnapata)

+ Byaivoupe ané tn 8dAacoa.

+ Amopaxpivoupe ta toxév KoAMnpéva oto Séppa pag mlokdpia tng
To0UXTpag. Aev 10 €MIXEIPOVYE TTOTE e YUPVA Xépla Kabwg Ba petagé-
poupe tov epeBlopd Kal o€ auTA TNV MePIOXNL.

= Mrniopovue va tpipovue edappd Aiyn oteyvi dupo mavw oTny mePLoxn.
IIpooéxovye va unv acknoovue ueydAn mieon kabws umopei va amelev-
OepwOet mepioodrepn toivn.

« Sem\évoupie To 6épua pe dpBovo Baracoivé vepd. Oa viwoouvpe To §ép-
Ha eAagpd va poudiddet.

» Anogevyovue va EemAvvovue 1o Sépua ue yAvko vepd yati umopei va
evepyortoinBovv dOIKTeS VNUATOKDOTES TTOV €XOUV TIapaueivel oto Sépua.

« To €061 eival kAl emdoyn otnv mepimtwon TOPMAPATOG and Ta Te-
proodtepa e{6n toovxtpag. To §O81 adpavormoiel tny To§ivn Kkat amevep-
yorolel TIG avénageg vnpatokOoTEG oV £Xouv mapapeivel oto 6épua.
‘Eto1 priopolv va agatpeBouyv 1o e0KoAa.

= Zvotnvovial nAvoeis pe V61 1 kounpéoes e Evdovepo
(1 uépog Ev61 ka1 3 uépn vepd) yia mepimov 30 SeviepdAemnta.
= Avti yia §061, umopei va epapuootel payeipikn o6da
(xoumpéoes ue 1 uépog vepd xar 1 uépog oéday).

« KaAd eivar va éxouvpe padl pag otnv todvia 6aldoong éva otik/roll
on appwviag yia va epappdéoovpe dueca oto onpeio Tov TOPTAPATOG
6tav elpaote otnv napakia.

« O1 kpVeg KopTpéoeg oto onpeio meplopiouv tov Mévo Kat tn gayovpa
ev avaAyntikd amné otéparog fonbovyv otn peiwon tov méVouL.

+ ®appakevtikd okevdopata pe koptigdvn meplopifouv Ty @Aeypovi
Kal oKeELAOPATA PE aVTIOTAPIVIKEG ovoieg avakov@ifouV Ta CUPITW-
pata g @ayovpag kat Tov epeblopov.

« Avtuotapivikd amé otdépatog Xpnoipedouv yid ToV TEPIOPIOHS TOU
Kkvnopov étav n ékraon tov §éppatog mov éxel €pbel o€ emagn pe Ty
Toovxtpa eivat peydin.

« Av n mAnyn Seixvel va éxel poAvvBel, téte pmopel va xpelaotei endAel-
Pn pe kdrmota avtiBlotiki Kpépa.

ArnevBuvdépaote dpeoa ot yiatpd
« Av eipaote evaiobnrtot i alepyikoi oto toipnnpa and toovxtpa.

+ Av ta mhokdpia tng t000XTpag éxovv ayyifel mapamndvw amnd tn pion
eMPAVEL TOVL XeP1OV N TOL 08100 KABWG TpoKeltal yia mo ooBapd
tofpmnpa.

+ Av 1a towmhpata eival éviova kat 5V voXwpoUV PETA TNy eQappoyi
TWV Tapamndvw pétpwv.




EMNA®H ME AXINOYZX

Toug cuvavtdue oe kabapd n BoAd/ feotd i KpLa vepd, To KEALPOG TOUG
Kkalvmretal and aykdbia eved ouvABwG AYKIOTPWVOLYV O€ TIETPEG KAl pWwY-
pég Bpdxwv N kpOPovtal oe appwSeLg KOIAGTNTES.

H avBpwmivn enmagn pe toug axivoilg eival efte akovola eite exovola.
Av efval pnxd kat to vepd eival hipepo kat kabapd, propel va touvg
Sovpe wotéco avtd dev mpolmobétel 61 Ba Katagépovpe va
TOUG amo@vyovpe emtuxws. Ta meploodtepa TopMAPATa
amd axivois ogeidovial oe éva AdBog mdtnpa n dyyrypa
péoa otn 6dAacoa. EmmAéov, optopéva dropa (kupiwg
Hikpd maidid) prnopel va mpoonabhcouvv va touvg ay-
yi€ouv N akdpn Kai va Toug CNKWOOLV Yla va ToUg
TEPIEPYAOTTOVV.

Tupntdpata: t CVPMIGpata epgavifoveat vote- L
pa amé to TpvInpa tov &épuatog and ta aykddia. ;
Avtd mpoxalel of0 mdvo, epubpdinta kai ehagpd
oidnpa otnv meploxi evd to Séppa oto onpeio mov .
pmike o aykdd propei va divel thy evidnwon pikpng
pedavidg. To tpbnpa tov axivoo eival emwdvvo ald Sev
efval anapaitnta emkivduvo yia ty vyeia.

Avupstdmon

Baoikég otéxog eival n dpeon anopdkpuvon tov aykabiov amd to 5ép-
pa. Av to aykdfi eivar oto méApa tov modiov pag, amog@evyovpe Katd
10 duvatd va maticovpe pe to méApa oto €8agos Kabwe to aykdadt ba
€10xwpnoet mo Babid oto &épua.

« Bubifoupe 1o méApa/ 1 to xépt yia mepimov 30 pe 90 Aermtd oe pia Ae-
KRAvn pe oAb Zeotd (aMd oe avekti Beppokpaocia) vepd. To 6éppa Ba
paAakwoet kat Ba peiwbei o mévog.

+ Xpnotpormototpe éva Topmddax yia ta @pvdia (agov mpwTa 1o aro-
Avpdavoupe mx. pe owvémvevpa) yia va tpaBngovpe ta aykabia mov Ee-

xwpifouv epgavas and 1o Sépua. Avtd povToBETEL TTOAD TIPOCEKTIKEG
KIVAOELG (Ral evoexopévws évav peyeBuviikd gaxd) wote va pn ondoet
10 aykdb1 péoa oto &éppa.

« AoV kaBapioovpe tnv mep1loxin, o1 MAVOELG [ie KOPTIpéoes Eud100 apke-
€6 popég v npépa Bonbovv otnv aAmopdkpuLVoN Twv ayKadlwv.

« Av ta aykdbia éxovv anoparpuvlel pmopove va kaAvpovpie to onpeio
pe éva avtokéAAnto emibepa.

l + AvaAyntukd @dppaka amnd 1o gpappakeio prmopovv va nepiopi-

ooULV TOV TIGVO.

IIpoooxn! Amogeldyoupe va Xpnolpormolovpe PeAGvVeS

A dMa aixpnpd epyadeia yia va amopakpivoupe 1o
aykdbt tov axivov. H BeAdva pmopei va tpavpatioet
10 &6épua, ompwxvoviag to aykddi mo Pabd péoa
oto &éppa, evw pmopei aképn kat va mporAnOei po-
Auvon Kat @AeypHovA.

Av 8ev pmopovpe va agaipécovpe to ayka
To avBpwrmivo &éppa evepyorolei toug §1ko0G ToL PUn-
xaviopovg dpuvag. ‘Etol av mpékettat yia éva aykdadi
IOV €X€l €10XWPNOoel emeaveiakd oto &épua, o opyavi-
opdg éxel Tnv 1KAvoTNTd va 1o amoPdAel Petd amd HePIKES
npépeg N eBSopades. e avth tny mepinmtwon Kpatdpe to &épua
paiaxd xat Sev kAeivoupe to onpeio pe emibeopo 1 emibepa. Av to 1p0-
ninpa eivat oto méd, mpoomabodpe katd to duvatd va to matdpe ehagpd
WOTE va PUnv e10Xwpnoet 1o aykddr mo Babia oto &éppa.

IT6te va {nthcovpe tn BoriBeia tov yiatpov

« Av éxovpe onpddia péAvvong mx. ooy, éviovo epebiopd, oidnpa.

+ Av mapétt éxovpe agalpéoel To aykdd, o mévog eppével yla napandvw
and 5-7 npépeg (nmopel va eivail évéei§n péAvvong n étl éxel mapa-
peivel kamoto pikpéTepo aykdabi mov dev eidape kai Sev apapédnke).

« Av o mévog eival évtovog kal ta ayrddia €xouvv eloxwpnoel mo Babid
oto &éppa (lowg xpelaotei PIKPOXEIPOVPYIKA Yia va apaipebodv).



TZIMIMHMA AT1O KOPIOYZXZ Zupntopata

+ O1 xop1oi to1movyv omotoSnrmote onpeio Tov ocwpatog eival akdAvmto
evéow Kolpépaote. Xapakinpiotika eviomidovial ota xépla Kal toug
WHOUG.

Ta vOypata twv Kopiwv epgavidovial wg pia oepd amnd §vo A mepio-
odtepa onuddia oto Séppa («ekdva yalwpatog / ypappng»). Mmopei ta
onpddia va éxouv éva Aevko otiypa oto KEVIPo ToUG.

To tofpnnpa twv Kopldv eival katd xvpro Adyo avawduvo. Ta viypata
propei va efvat epubpd, pe éviovo kvnopd evd to §ooipo pmopei va
obnynoel oe ekSopég oto Séppa.

Ye dropa mmov éxouv evaicbnoia pmopel va Snpiovpynbei alepyikin

H Vmap€n xopiav oe éva xwpo Sev etval évéei€n amovoiag kabapidétntag
oL Xwpov avtol. Ot koptoi eival mapaottikd éviopa mov ouvhbwg ep-
@avifovtal oe éva xwpo péow Twv tafldiwtwy, kKabwe petagépovial Ku-
plwg pe T1G anookevég, ta povxa, ta vedopata KA. Evag e€icov guxvdg
1pdrog e§dmwong efval xal ta peraxeipiopéva €mmAa mx. Kavamnéseg,
kpeBdria. ‘Etot, koploi propolv va Bpebolv oe omitia, otpat®ves, kata-
oknvwoelg, Eevodoxeia K.A.

T1 yvwpilovpe

- Ot Kop1oi eivat dmtepa, pikpd, woeldnh, kagé éviopa Kal PETakivovval avtidpaon gto odAlo ToL Koplov petagd 24 wpdv Kat 3 nuepov amnd
Ypfiyopa. 10 tofunnpa. Avté pmopei va odnynoet oe avdylvga, K6kkiva onpddia
- O1 evhAikes kopiof éxouv oxeS6v eninedo owpa pe péyedog 600 To KoL- oto &éppa, pe éviovo Kvnopo Kat Arma QAEYHOVH Yia apKETEG NUEPES.

KoUTOo1 evég pntov. To pikpd toug péyebog Toug Sivel To TAeovERTNpA
va xwpoLv maviod! Apot éxouv tpagei, To owpa tovg avavetal ela-
@pa oe péyeBog Kal amoktovy €va KOKKIVWITG XpwHd.

« Efvar vuktépia éviopa. Tnv npépa kpvpovial oe otpwpatd, kpepdria,
pwypés oe EVAva émmha, kAdpa, eBappéves tanetoapieg, oxiopés n
pwYPEG o€ ToiXoug Kal matwya.

+ 0 rop166 oe 6Aa ta otddia tng avdamtugng Tov TpéPetal amopvdwvtag
afpa (efte avBpwrov efte {wov), pia Siadikaoia mov yiveral katd
S1dpkela tng voxtag.

« Ta amexkpipata twv xoptdv eival apatwdn. ‘Etol, o1 padpeg knAideg
IOV pIopei va ePQavioTolV oTig pagég TOL CTPWHATOG N 0TaA KAIVOOKE-
nidoparta eival evEeIKTIKEG TNG Tapovoiag Koplwv oTo KpePdrtt.

« O1 xoptof ekAOoOLV emiong ia XApaxINPIoTIKA 0OpA amd 181Kko0G adé-
veg, n omoia eival éviovn oe xwpoug oL Sev agpifovrat.

+ Av 8ev vndpxel «mnyn TPoENe», ol koploi emPiwvouvv xwpic va tpa-
@oUv amd 6 phveg éwg xat 1,5 érog.

+ O1 kopiof pmopovv va petagépovv naboydvoug napdyovieg ardd dev
petadidovv polvopatikés acbéveieg.

Avupetomion
H @ayolpa mov mpoxkaleital and to tofpmnpa tov Kopto aviipetwtietal pe:
« Avtuotapivikd edppara mx. kpépeg, gel n kat ané otéparog aywyhn av
vndpxet 1Mo éviovn aMepyiki avtidpaon.
« Avtuifiotikd/ Koptifovovxa @Eppaxa yld TOoImKA XpAon av LIdpxXouv
éviova Ta oLPITTPATA EAEYROVAG A péAvvong Adyw tov Kvnopov.
+ AMa ipoidvta amnd 1o pappakeio mx.gel, KPEPEG Pe KATATIPADVTIKES KAl
avtikvnopwdelg 1diétnteg.
+ Emoxkentépaocte 1o y1atpd av ta CUUMTWHATA SV LITOXWPOVV PETA TNV
Xphon PappaKkeLTIKWV OKEVLACHATWV.




TSIMAHMA AMO KOPIOYS TZIMMHMA AIMNO TZIMIMOYPIA (KPOTQNEY)

Q¢ mpog ta péTpa avilpETWITIoONG TNG MAPOVOiag TWV KopPLWV OTo Ta towpnovpia Bpiokovial eAedBepa otn @von. Aev TietovV Kat dev
X@wpo pag, pepikad eivai: indovv aA\d okapgaldvouv oe 6molov avBpwrto 1 {wo ta mAnoldoel.

« KaBdpiopa pe nAektpika okovma vPnAng amoppoenuikétntag (i Kat
oKoUIa atiov) ota Katagyyld Twv KoPLwV Yid Va AIopakpUVOULE TOUG
Kop1loUg Kkal ta anekkpipard toug.

O1 vPnAég Bepporpaaieg (peyarVtepeg twv 44°C) mpokaiovv to Bdvato
Twv Koplwv (oe 6Aa ta otddia tng avdmtuEng toug). ‘Etol, mAévovpe
rAtvookenmdopata, kKalvppata, kovptives k.4. oe Begpporpacia avw twv
50°C kal otn ouvéxela Ta oteyYvwvoule oe Beppokpacia dvw twv 60°C
yia tovAdxiotov 20 Aemtd.

Zepdylopa Twv pwYHWOV KAl XAoPATtwV 0ToLG T0iX0UG av LITAPXOUV.
AmoAOpavon pe €181kd VTOAEPPATIKA EVIOHOKIOVA OTIG EMIPAVELEG
Tov KpvPovrat ot kopioi. E{ival acpalréotepo n amoAbpavon va yivetat
a6 e€e1bikevpéva ouvepyeia.

MrnopoUpe va Xpnolponolnoove emiong Kat QUOIKA eviopoanwont-
Kd 1ov Baocifovtal oe aBépia éAata mx. aiBépio éAato Aefdvrag Siaiv-
pévo oe vepd, to omoio propovpe va Perdoovpe amevbeiag oto Séppa
1 ota povxa, KAlVooKendopata KAT.

[Tpocoxn ota petaxelplopéva émmia mov pnopei va ayopdoouvpie!
EmBewpovpe AeTttopepds 116 AMOOKEVESG 1AG PETE TNV €MIOTPOPA aTtd
tafidia ka1 avupetwnifove TOLG Koplovg TPV eykatactabolv oto
omit!

Tt yvwpilovpe

« Efvai apBpdmoda pe 4 Zebyn modiwv kat pikpd péyebog (pepikd xidiootd)

« Ta tolpmovpla To1pnovv Kat poorafovv va xwBovv mio Babid oto 6ép-
Ha yia va tpag@ouvv.

+ Mmope{ va mapapeivouv mpookoAAnpéva apketés npépeg, péxpt va aro-
KOAANBoVV péva toug Kat va mécouy.

+‘0co amopvlovv afpa, ta topmnovpla otadiakd peyalwvouv oe péyebog
(po1dfouv pe KpeatoeAid mov HeYaAWVeL Ypriyopa).

« Empudvouv oe moAd pépn aAAd mpotiptodv eAa@pws LYpd Kal oKotelvd
niep1BdAlovta, Saowdelg mieploxég, meptloxég pe uKvA BAdotnon h xépta,
ABddia, 6don, Bapvétonouvg, Partdtonovg ardpun Kal AoTIKEG TEPLOXES
He KATIoUG Kat ypaoidi.

+ O1 18avikétepeg ovvOnkeg yia va poAvvBolv ta dwa xat o avBpwriog
pe tomovpia efvat tv dvoign, to kakokaipt xat to @Bvénwpo. Znv
EMG8a eivar mio evepyd amé 1o Mdptio péxpt 1o téhog Noepfpiov.

+ Mmopel va petadwoovv acbéveies dnwg n véoog tov Lyme kat o mupe-
166 TV Bpaxwdwv opwv.

+ O kivduvog petddoong Sev eival vPnAds wotdoo mpérmet va Aapfdvovtat
1a pérpa mpootaciag. EmmAéoy, e§aptdtal and tn yewypa@ikn meploxn,
10 €806 TOL TOIIIOVPIOY, TV EMOXA KAl TN XPOVIKA S1dpKela oL 1o
Tounovpt mapapével mpookoAnpévo oto 6épua.

Tupmopata Kat éAeyxog

Ttov dvBpwrnio cuvinBwg mapatnpeital otny meploxn tov SHypatog eAagpld
epubpdtnta, xwpis dpws va epgavitetal mdvog n kvnopds. Enopévwg to tofi-
prinpa amné ta toipnovpila Se yivetar edkola avuAnmtd.



TXIMMHMA AMNO TZIMIMOYPIA (KPOTQNEY)

Eivai, Aowmdv, onpavtiké va eAéyxovpe 1o §1k6 pag owpa aAld kat twv mat-
S1wv pag, tdéoo mx. katd tn Sidpkrela piag emiokePing pag otny vmaibpo / f oe
XWPoULg e {wa mx. atyonpéPata / dtav maifouv ta maidid pe ta katoikidia
aM\d xat étav emotpéPouvpe oto ormitL

Ta toiumovpia mMPOTLHOVY TIG TIEPLOXEG TOV OWHATOG TIOL eival {eotég Kal pe
vypaoia kabwg kat T1g mMLXWoel§ Tov déppatog. Me tn Bonbeia evdg kabpé-
@tn mpémet va eotidfovpe oe onpeia énwg mx. BOVBWVIKNA XWPA, ECWTEPIKA
TAEVPA TwWV PUNnpwv, Tiow and ta yévata Kai TouG aykKwveg, LaoXdAe,
péoa kat yOpw amd ta avtld, apards, ip1xwtd e Keparng, avd-
peoa ota 8axtula xepldv kal modiwv, onpeia mieong ané ta
povxa TX. {wvn, E0WPOLXA KATT

Avtiotoixog é\eyxog mpémet va yivetal emfong ota Katoiki-
S1a mx. oto Aaipé yOpw amé 1o KoMdpo, alld kat ota povxa
pag!

Avupetdmon
Av gvromicovye towunovpia ota povxa pag

+ ApaipoVpe ta tolpnovpla Je IPOCOXA.

« ITAévoupe ta povxa oe vPnAn Beppokpacia (wotdoo pept-
K4 tounolpia pnopel va empiwoouvy).

« ZIEYVWOVOULLE Ta polXxa, 18avika oe vnAn Bepporpaocia yia pia
wpa oto oteyvwtiplo. Ta toipnovpia mebaivouv Adyw tov feotov &n-
poV aépa tov oteyvwtnpiov.

« Kavoupe o1 {8101 pnidvio apéowg petd tnv motpoen pag améd v vat-
Bpo (to oAV evtdg 600 wpwv). To vioug Ba Bonbhoet otny amopdrpuvon
TWV TOPIOVPLLV TIPV TPookoAnBovv oto &éppa. Emiong, oto vioug
efval mo e0KoAo va yivel Kal 0 avtoéAeyxo..

Av evromtioovue to1unovpt mov €xel mpookoAAnbei oto dépua

« To towmovpt mpémel va amoparpuvlei 6co 1o duvatév mio dpeca
ané 1o &éppa pag (eviés 24 wpwv).

+ ApailpoVpe 10 To1pImovpt oAD TPooeKTIKG, Xwpis va pefvouv tphapa-
1a Tov otépards tov N xwpic va omdoel 1 oupmieotel T0 oWEA TOUL.
Kdu této1o Ba obnynoel oe ameAevBépwon TwWV CWHATIKOV LYPWV
10U ToLEmovplol dpa av§dvetal onpavtikd o kivéuvog péAvvong evw
propet va Snpiovpynbel kar xoxkkiwpa. To odAo Tov topmovpIon

propei ardpn va mepiéxovy naboyévous PIKPoopYaviopouvs.
« ®opdpe éva Zevydpt ydvtia prag xphong. Amopakpyvoue
10 TOlmovpt pe pia AaBiba pe Aemtd kat putepd dxpa.

Me avth mdvoupe to Ke@dAl Tov TolpIovpton 00 o

Kovtd oto &éppa yiverat.

+ Me hma §0vapn kat otabepd xépt tpafdpie mpog ta
ndvw kat €€w. Aev otpifouvpe to xép1 kat Sev tpapdpe
anétopa!

+ Metd v amopdkpuvon tov tolpmovplol, kabapi-

Coupe Tnv meploxn tov Sépparog pe vepd Kal oamov-

vi. Epappéovpe avuiontiké Sidhvpa h GAo avdioyo
TIpoidv otnv MeEPIOXN TOL TOIPMANATOG.
« Av undpxel hmog xvnopdg, pmopel va xpnoiponoindet
avtuotapviki kpépa h gel KA.
« Av vndpxel epebiopde kat Ama @Aeypovin, propel va xpnotponoinOei
avtiflotikn Rpépa pe h xwpig koptifdvn (A avéloyo mpoidv).

-

Inpeiwon!

Ta va unv avénBei o kivévvog péAvvong ano to odAio Tov To1UTOVPLOY:

« Aev xep1f6paote 1o TOIPMOUPL KOVIA o€ Kamola mnyn Beppdtntag (mx.
Sev 1o kaipe pe totydpo/ omipto, Sev to kakvmtovpe pe Beppd embépara)

+ Aev 10 RAAOTITOLYE e okevdopata e netpéAato (Tx. faderivn)

+ Aev 10 RAAUTTTOL}E e LYPA (TX. A1, LYpd oamouvvl, owvémvevpa, §051)



TZIMIMHMA ATO TZIMIMOYPIA (KPOTQNEZY)

IIp6Andn

+ AmlogeVyovpe TNV MOAVwWpN Tapapovi otny vrabpo, €161k4 o€ Tept-
0X£€G e TIoAV §0Ao (Saoikég kal Bapvwdelg) f oAV ypaoidt (mx. Apd-
81a pe mokvi PAdotnon kat cwpovs amnd eOALQ).

+ Amopebyouvpe va mepriatdpe péoa otnv mukvi PAdotnon ard mapa-
pévoupe ota povordrid.

+ Anogebyoupe v e{codo oe Pookdtornovg érov BEckovy pHoAvopéva
Cwa ene1dn endvw ota xépta Ppiokovial veapd toipmovpla mov ya-
vidwvovtal oto navieAdvl, oto edpepa K.4.

+ Av Bpioxdpaote o€ Tétoleg IEPLOXEG Popape @apdid povxa mov KaAv-
mtovv 1o &éppa xwpic va aghnvovv akdivmta onpeia.

1. Zta avoixtéxpwpa povxa eviomnifovpe mo €0KoAA ta To1pnovpla.
2. Ta pavixia mpénet va kKAeivouv mx pe Kovpri Kat va eparntoviat
Touv &éppartog.
3. I8avikd o1 kdAtoeg mpérel va KAaAOITIouy Kal ta pakpid navida-
Kld TOL TavieAovio.

4. TIpotipoVpe ta KAelotd marnovtola.

« XpnotpomoloVpe eviopodnwntikd otig akGAvmteg meploxég tov §ép-
patog. Xuvictwvial ta okevdopata mov mepiéxovv DEET dvw tou

20% yia Toug evAAikes. Zntovle th Bonbela tov apparoroloy pag
yla v emAoyn tov KatdAAniov eviopoanwdntikoy té00 yia Toug
eviAikeg oo kat yia ta naidid.

+ Wekddovpe ta povxa pag yia eviopoanwdntikd-eviopoktéva. IIdvia
S1aBdlovpe t1g 08nyieg xpriong tov mPoidvrog.

« I8iaitepn mpoooxn ota pétpa mpootaciag mpémel va Aappdavouv ta
aropa mov Ppiokovrat otnv vaiBpo efte Adyw epyaciag (m.x. aypo-
TIKEG, KNTTIOVPIKEG, KTNVOTPOPIKEG epyacieq) eite Adyw avapuxig (Tix.
KRAPmvyk, medonépot, Kuvnyoi KAm).

+ ®povtifoupe Tov e§WTEPIKS XWPO TOL OMITIOV PAG IIX. TAKTIKGG Kaba-
PLOP6G twv KATwV amd x6pta, OAa, KAadid, koVvpepa tov ypaoidion
Kat twv Bdpvwv KA. Xxomdg eival o Xwpog va pnv mpoceAkveEl Tol-
prmovpla.

+ Av éxovpe katoikidia, o ovxveg €Aeyxog Twv {WwV Yla tolpnovpla
HETa Ty Tapaplovi oe e§wTePIKODG XWPoLG elval onpavikdg. Av
éva BnAuké Topmovpl méoel oto TAtwa, XaAl KATL. kal evarnobéoet
1a éwg kat 18.000 afyd, téte SokoAa avtipetwmifovial ol mpovop-
@eg oL ekkoAdmtovtal amd ta apyd kat Siaokopmiovial péoa oto
omitL

« EmimAéov, mpémetl va ovpPoulevtolpe tov Ktnviatpo yia thy Impo-
otacia twv {Wwwv and ta ToPnovpla mX. Anonapacitiopds, e181ka
mpoidvta.

ITéte va emoke@T® T0 Yiatpd

+ Av 8ev pmnopéoovpe va ag@aip€oovie To TOIPovpt pévol pag i av
Sev 10 éxovpe agaipéoel € oAokAnipov N av éxel pmel Babid péoa
oto &éppa

« Av n mieploxn tov dhypatog epgaviost alayég mx. alepyiki avti-
Spaon, éviovn gpubpdinta, e€dvOnpa, akdpn kat éva phava petd to
Sdhypa.

Ye mepinmtwon mov ep@avictolv CLPMTOHATA OMwG TLPETdG, piyog,

iévog OTOLG UG N TIG apBpwOElLG, TTOVOKEPAAOG, YAOTPEVIEPIKA TIPO-

BAnpata, cvpmtwpata ypinng, e§avOnpata, yeviki adiabeoia KA.




TZIMIMHMA AT1O XKOPT1IO / APAXNH

Afypa apdxvng: Ot iepioodtepeg apdxveg Sev efval SnAntnpiddelg
wotdoo Kamoteg apaxveg efval emkivéuves yia tov avBpwrio. Avtég ei-
vai n pavpn xnpa (yvwotn yia 1o KOkKkivo onpddt oe oxnpa KAePpvdpag
otny KotAld tng), kat o ka@é epnpitng (pe to onpddt oe oxipa BloAov
otnv nAdtn). Kat o1 800 €idn mpotipovv Beppd kAipata kat okotevoug,
Enpoilc xwpouvg drov vIdpxovV Kat MoMEG povyes. Enfong, ovxvd ka-
TOIKOUV 0T1G Snpéoieg e§wTepIKEG TOVANETEG.

« To 8dykwpa tng apdxvng potddel pe to toipnnpa piag kapeitoas. Ta
niepioodtepa eidn apaxvng mpokalovv pévo Ama cupntwpara 6nwg
epubpdtnta tov §éppatog, tomkod oidnpa xat Ao mévo.

« Ze oplopéva dropa, ot to§iveg amd to Siiypa tng apdxvng pmopei va
odnyhoovve oe aMepyiki aviidpaon. Autd xpndlel dpeong 1atpikig
@povtidag.

Afypa okopmio0: Ta mepioodtepa TOPMAPATA OKOPTTWV Sev Xpeld-
Covtat 1atpikh mepiBaipn. Afya €i6n oropmiy, émws to Centoyroides
Exilicanda, mpokalodv Svvntikd oofapii SnAntnpiaon. Ta tomikd
ovprmwpata propei va mepidapfdvouvv mévo mov evééxetal va efvai
évtovog, ehagpy oidnpa h kat kvnoud, povdiacua /puppnyKiacpa.

Ta extetapéva cupmntwpata mov oxetrifoviat pe peyarliepn nmoodtnta
SdnAntnpiov tefvouv va epgpavidovial ouvibwg oe maidid kat mepiAay-
Bavouv, petagd AMwv SvokoMa otnv avamvon, puikos omacpovg,
epiSpwon, vavtia kat epetd, mupetd, taxvkapdia n appubpia.

Avupetomon
+ KaBapifoupe 1o onpeio tov dniypatog pe oamodv kat vepo.
« TomoBetovpe Ayo h kamolo Kpvo enibepa oto onpeio yia 10 Aemtd.
EnavalapBdvouvpe petd and 10 Aerrtd. To kpo avakov@ilel tov mévo
kat empPpadvvel v e§amiwon g tofivng.

+ 2uvoSevuTIKG, PIIOPOVUE VA XPNOIPOMOINCOVYE avaAyntikd @dppaxa
amé otdparog.

« Av umdpxel kvnopég i evBeifelg @Aeypovig, okevdopata aviilotapl-
VIKG, € KAtampadviikég Kal avilgAoylotikég ididtnteg i aviiBlotikég
Kpépeg (pe h xwpic koptigévn) evoeikvuvtal yia epappoyn oto onpefo.

« Avantolpe 1atpiki @povtida yia é\eyxo Tov onpeiov Katl VITOXPEWTIKA,
av e{paote aMepyikof f av ta ovpmwpata etval copapd.

IIpéAnpn

« Amogevyoupe va mepvape OAMEG wpeg otnv VraiBpo pévoviag akivntot
kat éxoviag exteBelpéva onpeia tov §éppatog mx. vmvog otny mapaiia
1 oto 6doog.

+ ATo@e0yoLpE TIG TIEPLOXEG GTTOL KATOIKOUV apdxveg. Av BpebBolye prpo-
0Td o€ 1016 apaxvng, dev tov melpdfovpe, Sev mpokatovpe Thy apaxvn
Kat §ev TNV amopakpOVOUE pe dyplo TpGIo amo tov 10T6.

« Amogeyoupe va onkwvoupe peydieg métpeg otnv Vriaibpo, va Paxvou-
pe péoa oe Ppdxia kal avapeoa otig KaMEpyeles.




AATKQMA AMO OIAl

‘Evag ané tovg facikois @éfoug mov Siaratéxel moAoUGg 0TiG KAAOKAPLVEG
e€oppnioeig eival pia mbavh cvvdvinon pe @idia. O eéPog prmopel va eivat
Kat adikaloAdyntog kabwg ta @idia emribevial otov dvBpwrio pévo av
kdrmolog ta evoxAnoel (eite amd AdBog eite ovveldntd) h wg dpuva oe pia
mbavnh ameiin.

Tt yvwpilovpe

« Yndpxouv moMég katnyopies gi61wv. AMa éxovv SnAntipio, GMa 6x1 eve
Sragépouv kat wg mpog tn Béon twv Sovtiwv Toug. Amé ta £idn 161wV oV
vndpxovv otnv EAAGGa, ta SnAntnpicddn avépxovtal oe emtd, pe téooepa
{dn ox14¢ va eivai ta mo yvwotd.

To péyeBog twv @181wv Sev elval kpithplo yia to av eival SnAntnpiwdn
n oxt. Tevikdg Ravédvag efvar 6l ta pikpdtepa oe pikog @idia (péxpt éva
pérpo) etvar mio emkivduva yia tov GvBpwrro.

Tevikd, 1o xpwpa kat ta oxé61a 010 CWHA TwV P81V 1o14JouV LIE To YUOl-
k6 miepiBdArov. H kovi oxid eival iowg mio evkoAa avayvwpiopn Adyw tov
XPWHATIOPOY, TOL TPLYWVIKOD Ke@aAlol kal Kupiwg AdYw tou «kepdtous
IOV €X€l 0N «pUTN» TNG.

Ot oxiég Sev kuvnyolUV toug avBpwmovg. Av mAnoldoovpe o andotacn
pikpdtepn amé 60 exatootd, téte pmopei n oxid va K@vel kdrnola extiva§n
yia va mpooraBhoel va Sayrwoel.

Zta SnAntnpiwdn @id1a, n Sadikacia tov Sayrwpatog eivat moAv yphyopn
xat Srapkei pévo 1/3 tov Sevteporémtov.

O1 ox1ég exxéouv 10 SnAntiplo péow twv SO0 pakpldv doviidy. And
OTlYph ov 1o dnAnthpio mepvd otov vmodopio 1016, oe 1-3 Aemtd KuKkAo-
@opel oe GAo 10 owpa Péow TOL AePPIKOD CLOTAPATOG.

Te éva vyi opyaviopd, to SnAnthplo xpetdletal mepimov téooepig pe €6
wpes yia va amofef porpaio.

Ye mepintwon 1ov 1o Sdykwpa yivel mdvw og okAnpd povxa h vpdopara,
Bewpntikd efvar akivéuvo kabwg to §évtia Sev propovyv va Sielodboovv
oto &éppa, kat o SnAntipio ekxVvetal oto mapeparliépevo vAKS (kdAtoa,
Veaopa k). Znpaviikd eival dpwg va eAéy§ovpe 1o onpeio avtd tov &ép-
patog yia va efpaote ofyovpot.

Tupnopata

H gofapétnta twv ovumtwudrwy egaptdral ano to eidog tov gi6iov, v mepioxn
érov €ywve 1o ddykwua, v €Ktach Tov tpavuaros kadwgs tmy moodrnia tov SnAntn-
piov mov éxe1 eyxvOel. Av mpokeiral yia ddyxwua and Snintnpides @idt, ta npdra
OVUITOUATA oV eupavidoviai eivai:

« EpuBpdtnta, mévog kat éviovo kapipo ydpw amd to Saykwpa

« X1ab1aké oidnpa oto onpefo kail peAdviaopa

« Mo08iaopa kat mapdhvon tov dkpov Tov eépel To Tpavpa

» Aimwriia

+ Navtia, epetdg

« E@iSpwon rat mupetdg pe i xwpis piyog

« XapnAég oguypde, xapnAn aptnpiaki mieon, advuvapia, movoképalog

« Towmhpata /povdiacpa tng yYAwooag Kat Tov oTéHatog

+ Mvuiko{ omaopof

Inpeiwon! Oplopéveg popég, umopel va mpékeital yia éva «oteyvé» 8d-
yRwpa, SnAadn to @idt va pnv éxel eyxvoel SnAntipro. Avtd mpofevel Ao
mi6vo oto onpefo Adyw tov TpumAparog Tov Séppatog and ta Sévtia tov
16100 ka1 ovviBwg dev akohovBeital amd dAa ovpmtwpata mx. oidnpa.
Qotdoo, pumopel ta ovpmtwpata va epgaviotovy apydtepa Xpovikd (r.x 2
WPEG Petd to Sdykwa), dpa To Atopo MPETIEL va MOoKePTel pia voonAeuti-
KN povdda yia é\eyxo tov onpefov.

Emiong, ota oupntwpata propei va ovpnepiAngei xai n xpion mavikov and
T0 00K 010 §aykwpa tov @i8100!




AATKQMA AMO OIAl

IIp6AnYn

« 'Otav Bpioképacte oe e§WTEPIKOVG XWPOUG, AYPOTIKEG TIEPIOXEG KATL TIPO-
onaBolpe va anmo@evyovpe Xwpovg émov prmopel va xkpvPovial @idia nx.
OX10p€G Bpdxwy, 0wpols AWV A Koppdv Gévipwy, pépn pe YnAd ypaoist
1 mukvh PAdotnon, 8don, Bapvadels A PaAtdelg IEPIOXES.

Amogelyoupe va PETARIVOUPE A va ONKWOVOURE HE Ta Xépla aviikeipeva,
katw amné ta omoia propei va kpvPoviat gidia mx. métpeg, xépta.
I[Tpotipovpe va mepniatdpe o xapaypéva povomndria.

EmiAéyoupe pakpid maviedévia, pndteg i kAeotd marmovtola pe kGAtoeg
OTO TMepTATNA 08 XWPOULG IOV propei va vmdpxovv @idia mx. oe mMEPLOXES
pe PnAd xépta 1 PAdotnon mov epmodidel Ty opatdnta.
Xpnotpomolovpe éva pakpy practovvy/ paBdo/ §0Ao yia va XTuImhoovpe 10
é8agog mpoerdomointikd, prpootd amnd exei mov Ba mathicovpe. And pvon
T0UG, Ta ¢ibla mpoonaboliv dtav pmopovy, va amopakpvvovial amd Toug
avBpwroug.

Aev mipooeyyioupe améd mepiépyela, evoxAovpe n mpokalovye éva @idi!
Anogebyovpe va ayyi€ovpe éva @idt aképn xar av @aivetar vexkpd. Ta
avtavakAaoTika Twv 181wV apapévouy evepyd arGun Katl wpeg Hetd to
Bdvatd toug!

Exniaidevovpe ta maidid pag oXeTIKA Pe T CVPTEPIPOPA TWV PLE1WY, TOVG
X@WPOUG TIOL TA OLVAVIA}E KAl WG Va ta ano@vyouvv!

Avupetomion

+ Amoparpuvépacte (i amopakpVVoLe To ATopo Tov €xel vmootel to 6d-
YRwpa) amd v meploxi touv oupPdvrog. To @idt pmopei va eival ardpn
Kovtd.

ITIpoomaBovpe va avayvwpicovpe tov TOIo Tov P18100 amnd tnv eikdva Tov
Tpavpatos. To mbavétepo eival to @St va pnv eivar SnAntnpiddes. e
avti v mepintwon, oto onpelo mov éyve 1o daykwpa Ba @aiveral to
arotdnwpa piag oelpdg Sovtiwv oe oxnipa avamnodov «Ux kat Sev xpe1dde-
a1 va IpooVjE O€ EVEPYELEG.

Av 6o0pe oto Tpadpa ta xapaxtnpiotikd §Vo amotvnwpata (tpomeg) and
1a §évtia tov @16100 Kat éxt amAég exdopés, téte pdMov mpdkettal yia
ox1d.

Awatnpotpe tny Puxpaipia pag (f 1o dropo pe to tpadpa mpérel va mnapa-
peivel Apepo).

AxivntomnoloOpaocte (i AKIVNTOMOIOVLE TO ATOHO TIOL €Xel uTooTel To 8a-
YKWHA), HOTE Va PELHMOOVHE TIG CVOTIAOELG TWV PLWV dpa Kat tnv e§amiw-
on tov dnAntnpiov.

Aev xdvoupe kapia mepibeon 1, av kGvouye, Tipémel va efval moAd xakaph
kabwg to onpeio mpndletal otadiakd.

Agaipotyie émoto avtikeipevo h vpacpa Ba pmopovoe va ogiel to onpeio
10V Saykwpatog 6oo n meptoxh mpngetat (m.x. SaxtuAidia, poAdt, fpaxidiia
KATL).

Aev xdvoupe topég pe xomidia/ vuotépia/ Eupdgia kat dev avappopoiue
afpa amd tnv mhnyn (e181kd pe to otdpal).

Av umopotpe, mAévoupe To tpadpa pe oamolvi kat vepd h o§uleve.

Aev tomoBetope iayo, Beppd enibepa, kpépes i dAa okevdoparta.

Aev mivoupe ( 1 6e S{voupe oto dtopo pe to tpadpa va miel) aAkooAovxa
motd 1 mavoinova xwpig mpwta va yivel emkovwvia pe yatpd.

[Tpémel va emoke@Bovpe (A va ouvodedooupe o dtopo pe To Tpavpa) ov-
VIOHa v TANoéotepn voonAevtiki povdda yia va xopnynbel o xatdh-
Anlog avtiogikég opds. Ta tnv dpeon avtamdkplon T0U VOONAELTIKOD
TIPOOWITIKOV @povtifovpe va eidomothoovpe Katd tn petagopd exkel, ava-
@épovtag 1o oupPdav kat tov TOImo Tou SayKWEATOG f KAl pid Teplypa@n
0V Q18100 av eixape mapatnpioel Kad.



TI MPETMEI TENIKA NATNQPIZQ IMNA TA TZIMIMHMATA

Av éva dropo Gev €xel aMepyikn mpodidBeon oe towmnpata and éviopa/
{wigia, tote 10 tofpmnpa Sev mpokalei ovotnukA aviidpaon. AnAadn, o
opyaviopds avtidpd otig To81kéG ovaieg Tov SnAntnpiov pe T popei TOmIKAG
@Aeypovig (epuBpdtnta oto onpefo tov towpumAparog, oidnpa, Kvnopd Kat
évo). Av 1o évtopo/ {wigo efval poAvopévo tdte propel va epgaviotei xat
S16yRwon twv Aeppadévawv.

H avtidpaon avti ouvhbwe S1apkrel kémola Aertd h wpeg kat vroxwpel Xw-
pic va vndpxel avaykn AMPng QappakevTIKNG aywyng.

Av eival dropo eival aMepyiké oto tofpmnpa kdmotov evidpov, T6te pro-
pel va mpoxAnBei extetapévn tomkn aviibpaon (mx. to toipnnpa eival oto
Saxtvulo kat to ofdnpa pmopei va e§amwBel oe dAo to X€pt ). Ze kdmoleg
TIEPITTWOELG OPwG pmopei va epgaviotei kvidwon oe éAo 10 owpa i Kat va
nipokAnBei ooPapn avaguAagia (mx. Sbomvola, moAd xapnAn mieon, anwAela
a106noewv KAIL).

IIéte mpénel va {nthow Gpeca 1atpikn cvpPovAn;

+ Av 10 tofpnnpa efvat oto mpéowmo 1 péoa oto otdpa. To oidnpa mov prmopet
va avartuxfel ané to tofpmnpa prmopel va @paget T1g avanvevotikég 0dovg,
e anotéAeopa va vmdpxet kivéuvog aogugiag.

+ Av 10 dropo éxet 10topikd aMepyiag oe tofpmnpa péhiooag A oehkag.

« Av mpdkettal yla moAarAd kat tavtéxpova ToPMAPAta X, and oenKeS.

« Av pia peydn mepioxn (mepimov 10cm 1 mepioo6tepo) YOpw amé to toipmnpa
yivetat epuBph kat mpnopévn.

« Av 1a ovprmtopata dev feAtiwvovial otn S1dprela PePIKWV NPEPWV h av Xel-
POTEPEVOLV.

« Av vmépxovv ovpmwpatra péAvvong Tov TCPMARATos diwg moov, av§avope-
vog Tiévog, évtovo oidnpa kat epubpdinta.

+ Av, xupiwg petd amé tofpmmpa Kovvoumiol A ToIPIIoVploY, LIIGPXOLY OL-
prtodpata mio SiadeSopévng Aofpwéng, dmwg mupetds, mpnopévol adéves KA

+ Av 10 toipmnpa mpoépxetal and apdxvn A oKoprié.

Znrovue eneiyovoa 1atpikii forbeia oe ovumropara oofapns aviibpaong
onwe dvokodia atny avamnvon, oidnua oto mpoowmo, otéua 1 Adpvyya, svoko-
Ala otnv katdnoon, vavria, euerd, taxvnaiuia, aAn kar inoBvyia.

OYPOAOIMQZ=EIZ

T eival n ovpoloipwén, amé t1 mpokaleital Kal mw¢ avtidpd o op-
yaviopés pag;

Me tov épo ouvporoipwén meprypd@ovial o1 AOTHWEEIG TOL OVPOTIOINTIKOV
ovotipatog. Ot meploodtepes OLPONOIRWEELG TIPoKAAoVVTAl amd HIKPOOp-
yaviopolg, kat mo ouxvd amé Partipla mov {ovv PLOloloyIKkd oTo €viepo.
Xapartnpiotiko, 1o Paktipilo Escherichia coli (yvwotd wg kohofartnpidio)
Tov mipokalei tnv metoPneia twv ovporotpwsewy. MUKNteS Kat 1of prropodv
eniong va mpokaréoovv ovporotlpwEelg aAld o pikpSTEpN cLuXVOTNTA.

O1 pikpoopyaviopof tefvouv va €10€pxXovial 0To OVPOIIOINTIKG Pag oVoTNHA
péow tng ovpnBpag, Tov HikpoL ereivov cwAnva and tov oroio amofdAlovtat
ta ovpa. I'a va pnv mpoAdPouv o1 pikpoopyaviopoi va moAlamAaoiactov
Kal va mporkaréoovv péAuvon, To owpa evepyorolei KAmolovg pnxaviopovsg
apuvag xdpn otoug oroiovg o1 pikpoopyaviopoi anopakpbvovial e Ty ov-
pnon mptv £ykataotabouy.

Tétotor pnxaviopof eival n odotaon twv oVpwv, n aduvapia mpook6Anong
0T0 €0WTEPIKG ToiXwpa g KVOTNG (Tng Kodtntag otny orofa ouykevipw-
vovtal ta ovpa) Kai n apovaia tng guoloAoyikig xAwpidag otnv ovpnbpa.

Av 6pwe ot pikpoopyaviopof katagépouvv va emepdoovv avtovg Toug pnxa-
ViopoUg dpuvag, téte mpokaieital Aofpwén.

01 ovporolpwEels eviomifovial ouXVOTEPA OTO KATWIEPO OUPOTIOINTIKG OV-
otnpa pe t popeh ovpnbpitidag f kuotitidag. Otav mPOXwWPACOLV 010 AVW-
TEPO OLPOTIOINTIKG cVOTNHA, TIPoKAAoVV Tuehoveppitida, poopaloviag ta
VeQPd Kal ToLG OVPNTAPES (TOVG CWANVEG TIOL CUVEEOLV Ta VEPPA PE TNV
0Vp0JGX0 KOOTN).



OYPOAOIMQZ=EIZ

IToiwa eival ta cupmtwpata tng ovporoipwéng;

Zu6 AoEelg ToL KATWTIEPOL OLUPOTOINTIKOV CLOTAPATOG TaA IO CLXVA

ovpmapata sivat:

« Yuxvooupia kat évrovn avdykn yia odpnon

+ Afobnpa kavoov otny obpnon

« Avokolia otnv olpnon

+ AmofoAn pikphg moodtntag oVpwv Kat aiobnon ét Sev
ade1ddel n xvotn

« II6vog xapnAd otny KotAid (Truehikdg mévog)

+ BOoAd 1 §Vooopa ovpa 1 mapovoia aipatog ota
ovpa

« YuvinOng amovoia mupetov

2116 AopwEELG TOL AVWTEPOL OLPOTIOINTIKOV
ovothpatog epgavifovial ta napandvw ov-
prrtopata aAd xar mopetdg (38°C xat dvw),
vavtia, epetoi, mévog otn péon (oto VYPog
TWV VEQPWV), KataBoAn suvapewy kat piyn.
Emm\éov ovpmdpata mov pmopei va mapa-
wmpnBovv eival mévog katd tn Sidpkela ng
0e€0VAMKNG ema@ng, avfnon Twv KOAKWV
errpioewv ot1g yuvaikeg, mévog oto 0ph6 otoug
avdpeg, Kvnopés K.QG.

ITapdyovteg mpodidBeong

« To 0Ao: o1 yuvaireg efval 181aftepa emppermeic oe
ovporolpEels Yia avatopikovg Adyous. H yvvaikeia
ovpnBpa éxel pikpdTEPO PAKOG amd thy avdpikn kat Ppi-
OKETAl ITI0 KOVIA OTNV MPWKTIKA MEPLOXA OOV PUOIOAOYIKA
LIIAPXOLV UIKPOOPYAVIOHOL.

« H nAkia: otig peyaltepeg nhikieg, mapdyovieg OMwe mMX. N LIEPTIAA-
ofla tov mpootdtn otovg Avopeg H N AVEMAPKAG KEvwon tng KHOTNG
Ayw mpémtwong tng phtpag otig yuvvaikeg avdvouv tov kivéuvo ov-
POAOTHWEEWV.

+ Ovporoipwén pmopel enfong va mapovoiaotei kat ota naidid. Ta ays-
pla propei va epgavicovv ovporoipwén ardun kat otovg MPWIoLG 6
pnves. Ta kopitola mapovo1dlouvv o cUXVA OVPOAOTHWEELG OTNV NAL-
kia twv 2-3 etddv.

- H oe§ovalikn §pactnpiétnta: §ieVKOAUVETAL N HETAPOPAE TWV LIKPO-
Biwv tng evpltepng meproxng kat avfdvetat o apiBpég twv Baktnpiwy

ota ovpa. EmimAéov, n xpiion Aimavtikwv ovolwv pmopel va epebioet
NV MEPLOXN eV T0 S1d@paypa Kat ol omePRAtokTdVveg ovoieg,
WG péoa avtiovAAnPng, aAloiwvouy th YUCIOAOYIKA XAw-
pida xat evvoolV TNV AVATTTLEN PIKPOOPYAVIOUWV.
. Konon: Adyw twv oppovIK®V aAlay@v kat
¢ alayng 6¢ong Tov ovpoIOINTIKOV CLOTANA-
106, n Aofpwén propei evkoAdtepa va mpooPdiet
1a vegpa.
« Eppnvérnavon: n éAAe1dn o10Tpoysvwy pie-
TaBdAel To ovpormointikd oVOTNPA LUE ATTOTE-
Aeopa va eival mo evaAwTo 0TI AOIPWEELG.
« Mewwpévn AMAPn vypdv: odnyel oe Aiyd-
Tepn oVpnon, dpa oe HIKPSTEPN ouxvdTNTa
«xabaptopol» TOL OLPOTIOINTIKOVY CLOTANA-
T06.
« Zrdon ovpwv: pia amdé@pain oe KATO0
TUAPA TOL OULPOTIOINTIKOV CLOTANATOS (Yia
mapdSetypa n vnapén «métpagy) epmodidel
poN Kal TNV MARPN arofBoAn Twv ovpwV.

« Kakég ovvinbeleg ovpnong: m.x. avafoAil ov-

pnong mapdtt LIIEPXEL EMTAKTIKA avdykn, npiteAng

Kévwon tng KOOTNG KAIT.

« Oépata vyiewviag: EAedn Kabnpeplvag TPOOWIIIKAG

LYLEIVAG Kal KaBapidtntag, AavBaopévn xphon mpoidviwy vyl-
€IVIG, 0TEVA poUXd, OUVOETIKA E0WPOLXA, BPWIIKEG TOVAAETES K.A.

- Xp6via voohpata: mX. oakxapwdng Siafntng, SpPemavoRLTIAPIKNA
avaipia, amodvvapwpévo avooomointiké cvotna, ocvyyeveic mabhnoeig
TOL OVLPOTIONTIKOVY CLUOTANATOG.

‘AAo1 TapAyovteg: .X. avwpareg Tov oVPOTIOINTIKOD CUCTAPATOG, HETA
ané e€étaon/enépfacn Tov OVPOIOINTIKOV CLUOTAPATOG, VEVPOAOYIKA TTPO-
BAfpata, xphion ovpoxabetiipa (181aitepa oe dropa mov voonAevoviat).
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IT6te va emoke@OW 10 Yiatpo;
AmnevBuvépaote éyraipa otov yia-
1pd av mapatnpnoovpE:

« ZUPITTOIATA IOV Va TApAéPUnouy
o€ ouporoipwén

« Xg TepIMTwon €yKUHOoOVNG

<’Otav ta ovpmwpata naparnpov-
vtai oe maidid n oe Gvopeg

« ‘Otav ovvundpxouv xpévia voohpatd i avoooKataotoAn

+ Av ta ovpmtdpata Sev meplopifovral i xelpotepebovv petd amé Beparneia
« Av gpgavifovial oLxVEG 0LPOAOTPWEELS (VTTOTPOTIIAJOVOEG)

Zxomég eival va §oBei n xatdMnAn Oepameia avdloya tnv mepimtwon
oV aofevolg, KaBWG n pn éyraipn Kal cwoth avilietwion, propei va
odnynoel oe eméktaon ng Aofpwéng kat peyaivtepo kivuvo emmAoKwy.

ITwg avupetwnifovpe tnv ovpoloipwén;

O1 meproodtepeg ovporopwéels Sev eival ocofapés. Av aviipetwiotovy
étav epEaviotolv ol MPWIeg VOXANCOELG, e APn debovwv vypwVv Kat
S100pnon, pmopef va pn xpetaotei appakevTIKA aywyn.

« O fmog mévog pmopei va avtipetwriotel pe mavoinova.

+ Xe ovpololpwEelg mov éxouv MporAnBei and Paxtipia cuothvovial and
TOV Y1atpd avuiBlotikd.

« H 8idpkela g Bepaneiag pe avupiotikd efval tomkd 3-5 npépeg av
mipdkettal yla kvotitda kat 7-14 npépeg av mpdkeital yia muehovegpiti-
ba.

« H 8idpxrela Bepameiag pmopei va efvar peyakbtepn otovg dvdpeg, otig
€YKUOUG, o€ o 0oPapd CUPTTTWNATA, O€ VIIOTPOMEG, Kal o€ dAAa vndp-
Xovta mpofAnpara.

« Ta ovpmwpata apxifovy va vmoxwpolV oe 2-3 nuépeg pe T OWOTA
Bepaneia. Znpavtkéd eival wotdéoo n Bepaneia va pnv Siakémretar mpv
Tov Kabopiopévo xpdvo, kabws n Aofpwén propei va vrotpordosl.

« Xe ooPapdrepeg AopwEelg pe mupetd propel va xpelaotei voonieia yia
evBo@Aéfia xopriynon tng Beparmeiag kat evuddtwon.

ITwg mpoAapfdvovpe tnv ovporoipwén;

Ta pérpa mpéAnPng eival moAd onpavtikd, kabweg oxebdév 1 otovg 4 acbe-
veic pe ovpoloipwén, vmotpomdder péoa oe €81 pAves Xwpis Tnv avdloyn
TIPOCOXN.

Awatpopn

« ITivoupe dgBovo vepd (6-8 motipia) kat vypd. Me avtév tov Tpdrio Tmpo-
kaAeftat ovxvi olpnon kat adelddel n kOotn apacvpovrag mbava pi-
rpdpia.

« Anogedyoupe v vreprataviilwon aAkooA (Kabwg kataotéMel Ty 1Ka-
vétnta 10V oWHPATOG va KatamoAepd Tig AopwEELS).

« [Tepropioupe 11 moodtnteg {dxapng Kai aiatiod OV KATAVAAWVOULE
oe kaBnpepivi Bdon.

+ O1 4vopeg Ba mpériel va ano@evyouy TV LIEPKATAVAAWCN TPOPWV TTIOV
epebifouv Tov mpootdtn mx. Kavtepd @ayntd.

Yuvhoeieg otnv tovaiéta

« Aev ayvooUpe tnv avdykn yia ovpnon. H ratakpdtnon oOpwv divel 1o
XpOVo Kal TI§ CUVONAKEG OTOVG PIKPOOPYAVIoHOUS va ToAAmAac1actovv.

« [Ipoooxn otig dnpdoieg tovarétes. Av eival Suvatdv amogeldyovpe va
rabdpaote, aliwg xpnotponolove atopikd kakvpparta.

+ H xaBapiétnta kat 1o okovmiopa otig yovaikeg, Ba mpérmet va yivetral nd-
via pe @opd améd prpootd npog ta niow, yia va anogevxOei n petagopd
HikpoBiwv.

Tuvinbeieg vylevig

« ®povtifoupe TNV LYIEWVA TNG YEVVNTIKAG-TIPWKTIKAG Teploxng. IIpo-
Tipolpe PapPaxepd eowpovxa ta omoia kat aldfovpe kabnpeptva.
EmmAéov, amogebyovyie ta otevd navieAdvia.

« [Tpotipolpe 1o VIoug amd 1o appdAovTpo oTn praviépa.

« Kdvoupe taxtikd vroug xupiwg étav n Bepporpacia (owpatrog kat
niepiBdMovtog) efvar vPnAin kabwg dnpiovpyodvtal ot katdMnAeg
OLVONKEG Y1a TNV avATuEn TWV PIKPOOPYAVIOHWY.

+ ATlo@eVyoLpE Ta TIPOIGVTA VYIELIVAG TTOV TIEPIEXOVV ATIOOUNTIKA, APW-
pata, 10xvpd avuonrrtikd. Ipotipodpe e€e1dikevpéva mpoidvra and
10 pappakeio kat akoAovBovpe t1g 0dnyieg xpriong tovg avaloya tnv
nmepimwon.
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» Metd tn og§ovadikn emagn efval kaAd va adeldlel n KOOTN WOTE va
aropaxkpvvovial Tuxdv pikpoopyaviopof.

« EmmAéov, n xpfion twv KatdMniwv pérpwv mpo@viagng katd v
enaen eival onpavtikn, 181k av vndpXxel atopiké 10TopIKG oVPOAOL-
PEewv.

« Ia ¢ yvvaikeg oe eppnvémavon, n xpion e€eld1keLPIEVWY TIPOIG-
VIWV Y1 TV aVILIEIWIoNnG tng atpogiag i npdtntag tov kéAmov
HropoVVv va mpoAdfouv thv ep@dvion piag ovporoipwing.

Yto pmavio otn OdAacoa, otny miciva KAm.

» AmopeVyovpe To KoAvur oe vepd mov dev @aivovtal kabapd 1 dev
avavewvovtal (kupiwg oe pia moiva).

+ KaAé etvar va aldlovpe to Ppeypévo payid pe oteyvo petd to pmavio.

« AmogeVyovpe va kabdépaote amevbeiag otnv dupo xwpic metoéra/
Paba KAt

ZupmAnpwon tng Siatpogng

« Ta mpofiotikd mpoidvia mov mepiéxovv YalaktoBAxiAAovg mpootated-
ovv anéd tnv npookéAAnon kat tov noAarniaciacpd twv naboyévwyv fa-
rinpiwv. EmmAéov, mpoAapPdvouv kat tnv ep@dvion PUKNTidoewy (Tov
propet va ekdnAwBolv oe oplopéva dropa petd tn AMPn aviiBlotik®v).
To cranberry fon8d otnv mpéAnyn twv enavaiapfavopevwy ovporot-
pwEewv kal @aivetal va éxel mbavn Bepamnevtikn pdon. IIpotipovpe
1a ovpmAnpapata Siatpopng 61ét éxovv peyalltepn GUYKEVIpWON O
cranberry ané ta tpégipa.

H Bitapivn C ev8eikvutal enfong yia mepimtaoets enavaiapfavopevwv
ovporotpwsewv. Avgdvel tnv ofltnta twv ovpwy, n omoia Snpiovpyel
éva exBpik6 mep1BdAlov yia Tnv avdmruén kat £yKatdotacn twv Pikpo-
OpPYAVICHWV.

Ta ovpmAnpawpata diatpo@ing propovv va xpnotpornoinfovv kat cuvdv-
aotikd pe tn Beparneia.

AIATAPAXEX AMNO THN YWHAH ©EPMOKPAZIA

IIdbg puBpiletar n Bepporpacia tov cpaAtog;

To avBpwrivo owpa ipoomabel va Siatnpei thv ecwtepiki tov Bepporpa-
ola otabepni otovg 36,8 +/-0,4 °C , Beppoxpacia otnv omoia ta épyava
Aettovpyolv Kavovikd.

Me tn Bonbeia 181KV Bepo-pLUOPIOTIKWY PNXAVIOPWY, T0 cwia e§loop-
pomei 116 Siatapaxég tng Bepporpaciag mov mpokvITovy amd Tnv €viovn
petafoAikin Spactnpiétnta (MX. cwpatikn doknon) fi/kal and tg cvvon-
Keg oL mep1BdAiovtog (mx. vpnAn Beppoxpacia, vypaoia, drivola). Etol, av
xpelaotel va anoPAnbel nepiooeia Beppdintag, ta pikpd ayyeia Sievpvivo-
vtal, aipa avtieital otnv emedvela tov §éppatog, éxovpe avEnpévn e@i-
Spwon kat e€dtpion tov 18pwta v n avamvon pag yiverat mo yphyopn.

Tt eival n nAiaon ka1 WG avuipetwnidetar;

I[Ipdkettatl yia évav Tormké tpavpatiopd tov §éppatog tov ke@aiiod armd
tov flo. Epgavidetar étav éva dropo éxel peivel moAég wpeg exteBeipévo
otov fiA1o kal eivat mo cLXVA o€ dropa pe avolixtéxpwpn emdbeppida ala
Kat ota Bpéen.

Svunrouara

« Z4An

+ Navtia

 Téon yia epetd

+ EpuBpd mpdowrio

« Zgot6 Ke@dAl (aioBnon tov upetol OTo AYYlYHQ)

« To vniéAoirio owpa mapapével oe kKavovikn Bepporpaocia

Avupetomion

H nAfaon 8ev efvail dpeca anetintikn katdotaon yia tny vyeia, wotdéoo n
{aAn ov mpokaheital pmopel va odnynoet oe o coPapés Kataotdoelg mx.
mwon A mviypoé Adyw pelwpévng aviibpaong.

To dtopo pe nAiaon mpémel va amoparpvvetal and tov Ao kat va peta-
@épetal oe okiepd kat Spooepd pépog. Wuxpd embépata mpérmnet va tonobe-
wBovV 010 KedAt Tou Tix. Bpeypévn metoéta. Emiong, ovviotdtal to dtopo
pe nAfaon va pnv ovvexioel tny epyacia tov f va pnv pret oto vepd péxpt
1A CUPITTWHATA VA LITOXWPNOOLY MANPWS.



AIATAPAXEX AMNO THN YWHAH ©EPMOKPAZIA

Ti eival n Oeppikn e§aviinon;
H mapatetapévn ékBeon otov
AAlo kat otnv vPnAn Beppo-
Kpaoia pmopei va odnynoet
o€ pia mapodikn avemndpkeia
Twv Beppo-pubpIoTIROV pn-
XAVIORWV TOL oWHaAtog, odn-
ywvtag oe Beppikn e§aviAnon.
H Beppixn e€dviAnon mpoka-
Aeftar ané nv epidpwon xkai
v avenapkn avaninpwon vypwv. O xpdvog péxpt va ep@aviotei pro-
pei va moikiMel amd wpeg péxpl npépeg evw n mbavotnta ep@aviong
g avgdvetal av 1o dropo ektibetal otov NAL0 pe ardAvIo Ke@AAL Kat
avxéva, Rupiwg Katd 11g peonpPpivés wpeg, 6mov ol aktiveg tov nAtov
mé@Touv KdBeta.

Tupnopata

+'EVIOVOG TIOVOKEPANOG

» Navtia- Epetdg

« To &¢ppa eival Yuxpd kat vypd (Adyw dpbovou 18pwta)

« H Beppokpacia tov owpatog eival ouvibwg @uotoloyikn A ehagpd
aveBaopévn

» Taxvkapdia

+ XapnAn aptnpilakn miieon

« Atovia, kataBoAn Suvdpewv, {aAn, e€dvtinon, tdon yia Atmobuvpia

EmmnAéov, n andAeia vepol katl addtwv odnyeil kat oe Beppikég KpApTie.
TIpdkettal yia éviovoug Puikolg otacpovg mov ouvibwg apxifouv améd-
Topa amd ta xépila h ta nédia.

Ti eivai n BepponAngia;

H BepponAntia epgpavicetarl étav éva dropo extebei oe mepipdAlov pe
oAV LPNAR Bepporpaocia kai vypaoia. O ocvvdvaopéds Twv o avtwv
niepiBarovtikwy napayéviwy odnyei oe SuoAettovpyia twv Beppo-pub-

HIOTIKOV pNnxaviopwy, eprodifoviag tov opyaviopd va amofdiierl tn
ovoowpevpévn Beppdnta.

H BeppomAnia eival pia maboloyikn katdotaon mov mpEmel va avtl-
petwmotei dpeca kabwg prmopel va mpoxaléoel coPapés PAGPes otn
Aettovpyia TV PLWV Kal Twv 0pYaAvwy eVw, Xwpig voookopelakh voon-
Aela, pmopet va amofei poipaia yia tov acBevi.

Tupmopata

« Ipfiyopn av€non tng Beppoxrpaciag tov owpatog otovg 40-41°C

+ To &¢ppa eival oAV Beppd, epubpd kat oteyvé (amovoia epiSpwong)

+ O opuypdg e€aobevel mpoodevtika

+ Avénpévog pubpdg avamvowv

«'Evtovn 8{)a

» Mvikoi omtaopof, epetdg, Sidppoia

« AMayég otnv mhén tov aipatog, appubpuia

+ Mewwpévo eninedo ovveidnong - Zo0yxvon - AniwAela aicbhoewv -
Kwpatwdng katdotaon

IToia dropa Bewpolvial evdAwteg opdadeg yia Beppikn e§aviAinon

ka1 OgppomAngia;

+ Bpéepn/maidid xat dropa nAikiag dvw twv 65 €TV

« YriépPBapa dropa

+ AoBeveig pe xpévia voonpata (.x. KapS10Aoyikd, avamvevotikd, ve-

@pormtdBeies/ nmatondbeleg, cakxapwdn SlaBitn KAL) A pe vevpolo-

Yikd/ Puxiatpikd voohpata

Atopa ta omoia AapBdvouv @appareLTIKA aywyh yia xpdvieg mabn-

0€16 TIX. S10VPNTIKA, AVTIVIIEPTAOIKA, AVIIIOTANLIVIKE, avTikatabAtT-

Kd, wvoovAivn k.4. ta omoia mpémel va ocupBovievtovv Tov Bepdmovia

ylatpd toug yia mbavnh tpornonoinon tng SocoAoyiag.

Atopa e§aoBevnpéva (mx. petd amd yaotpeviepitida), vmooitiopéva,

0€ KAKA QULOIKA KAtdotaon.

Atopa mov KatavaAwvouy oAV aAkodA fi KAVOLV XpHon OVO1WV

+ Atopa mov epyddovtat / Siapévouv/ yvpvdadovial og e§WTEPIKOVG XW-
poLG N XWPOULG He LPNAN Bepporpaaia.



AIATAPAXEX AMNO THN YWHAH ©EPMOKPAZIA

ITIpwteg BonBeieg yia tnv aviipetwiion tng Ogppikn e§dviAnong

« Metagépoupe tov acBevi oe Spooepd (i kKApatifbpevo), evdepo, Kat
oK1lepd XWPO.

» XaAapwvoupe A agaipovpe povxa mov mbavév va eival evoxAntikd
Kat agpifovpe 1o owpa mx. pe xaptdvi, PevidAia, avepiothpa.

« XpnoipomoloOpe dpooepd embépata mx. Ppeypéveg metoéteg, KpLeg
Ropmpéoeg yia va dpooicovpie 1o owpa tov acbevoig (Kupiwg
o€ P€twrto, Ke@AAL, avxéva Kal oTépvo).

« Znpavtikdg otéxog eival n avamiipwon twv Xapévwv

VYPWV Kal Twv aAdtwv. Av o acBevng Siatnpel 116 ai-
oBnoeig tov kat Sev k@vel epetd, xopnyovpe otadia-
Ké pikpni moodtnta Spooepov, ehappd akatiopévov,
vepoD (1 KoutaAdxt tov YAukoU aAdtt oe éva Aitpo
vePO).

« Ae Sivoupe aAkooAoxa motd olte LYPA TIOL TEPLE-
Xouv Kageivn.

« Kavoupe Cwnpég evipiés oe xépia xatl média e xa-
tevBuvon amnd KAtw Pog 1a MAvVw.

« Y& mepimtwon Beppikig Kpdumag IpoXwpolUE o€
apyn Sidrtaon 10U PLOG KAl XOPNYNoN 100TOVIKWV 3
VYPWV.

+ O aoBeviig ouvnbBwg xpetdletar va Samiwoel. ITaparoAov-
Bolpe yia allayég otn katdotaon tng vyeiag tov. O1 meploocdtepol
aoBeveic emavépxovtal oe mepimov 30 Aemtd.

+ Av n katdotaon tov acBevovs dev PeAtiwbel A vridpxel cOYXLON/AL-
noBupia Ba xpelaotel 1atpikn Borbeia A petapopd oto Voooropeio.

II¢ avupetwniletal n OepponAnia;

Oa mpénel va mapaoxedei dpeoa 1atpiki Ponbeia! Karovpe aobevopdpo
€VOOW TIPOOPEPOVLE TG TIPWTEG PBonOele.

Metd n petagopd tov acbevois oe Spooepd, Aveto Kat okiepd XwPo,
emPdMetal n dpeon PuEn tov acBevols: 10 oWHA TPETIEL Va TUALXTE]
pe Bpeypéva oevévia /povxa A va Pubiotel mx. péoa oe pnaviépa h va
katafBpaxei pe Adotixo eva mpérmel va torobetnBolv Puxpd embénata

onwobnmote oe paoxdAeg, avxéva, Kat BouPwVes.

[

ITwe mpoAapPdvovpe tig Sratapaxég tng Beppokpaociag;

Katd tnv nepiodo tov katokalplod onpeldvoveal 181aitepa VPnAE Bep-
porpaoieg mepiBdAiovtog. Eival ouvenwg anapaitntn n nmpootacia and
v vnepPoAikn ékBeon otn Eotn MPOKEIPEVOL va arto@evxBolV 16o0
n apuddtwon 1oV opyaviopol éoo Kkat ot mio emikivéuveg kataotdoelg

yla v vyeia.

Arwatpon Kai evuddtwon tov opyaviopov
- ITivoupe d@Bova vypd (vepd kat uoilkovg xupovg). Aro-
@evYoLE Ta TIOAE ovomvevpatwdn moTA.
« H Satpoen pag mpémnel va anoteleitar and ehagpd
Kat pikpd yevpata. Ipotipodpe ta @povta kat ta Aa-
xavikrd kat neplopifovpe ta Amapd.
« ['a ta pwpd xat ta nadid, extég and ydAa, ovvi-
otdtal n xophnynon kat AAwv vypwv OTws vepod Kat

XapopnAL
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= /'« Eme181 pe tov 18pota xdvouvpe nAeKTpoAVTES, pImo-
2315‘ polpe va mpooBéoovpe AMyo aidul oto @ayntd h va
= npopnBevtovpe €181KA CUPNANPWHATA AVATTANPWOoNg
== nAextpoAvt®v and to pappakeio. Eival Bépala onpavti-

k6 va {nthoovupe tn GUPPOVAR TOUL YlATPOL av £€Xxel pag
ovothoel Siatpoen xapnAn oe aAdrt.
+ Kdvoupe moA\d vioug péoa otn pépa pe xAtapo vepd (6x1 ma-
YWUEVO).
» Av 10 vtoug Sev eival e@iktd, Ppuxpd embépata énwg pia Ppeypévn
TeToéta PIopovv va mpoo@épouy cVVIOUN avaroL@lon Kat 5pootd.

b

‘Evéuon Kai petakivioeig

+ Tig npépeg pe kavowva, amogevyove tnv ar’ evbelag ékBeon otov
Ao (Gpa kat tnv nAtoBepareia).

» Ntovépaote pe ehagpid, aveta, avoixtdéxpwpa povxa amd LAIKG Iov
emtpémel oto Séppa va avamvéel kat étol fonbd otnv e§dtpion tov
18pwrta. Aev exvdpe to kaméAo Kal ta okovpoxpwpa yuaAid.

« [a ta pwpd xat ta taidid, ta vivvouvpe éoo mio edagpd yivetal. Eival
mpotipdtepo ta xépla kal ta média toug va eivar eAevBepa.



AIATAPAXEX AT1O THN YWHAH ©EPMOKPAXIA

« ITepropidoupe T1G HETAKIVACELG PaG KAl ATTOPEVYOVHE XWPOULG LIE G-
vwotiopd. [Tpotipodpe okiepd kat dpooepd n kKAipatigdpeva pépn.

« AmiogeVyovpe 1o moAVwpo Bddiopa A tnv éviovn Spactnpidtnta 161-
aitepa oe xwpovg e LYPNAN Beppokpacia, dmvola kat peydAn vypa-
ola.

« AmogpeVyovpe ta moAbwpa taidia pe ta péoa ovykowvwviag étav n
Céotn eivar oe oAV vYPnAd emineda (kvpiwg av ta péoa avtd dev
€X0UV KAMIATIopO).

+ Av tafidebovpe oe XWpeG 1o Leotég, mpooéxovyie 181aitepa TG mpw-
1eG pépeg péxpl 1o owpa va apxioel va cuvnbicel otig véeg ouvOnkeg.

YuvOnKkeg oto ormitt

+ Alatnpovpe to mepiBdMov oto omitt pag Spooepd (MX. pe aAvePLoTh-
pEG, PoVASeS KAlpatiopov).

+ Kpatdpe ta mapdbupa xAeiotd 11g {e0TéG wpeg TNG npépag Kat ta
avoiyovpe dtav éxel méoel n Beppokpacia tov mepiBdiiovrog.

« Av 8ev xperadoviat, KAeivoupe Ta @wta Kat GAAeG CUOKEVEG TIOV EKTTE-
pmovv Beppdtnta.

» E€ao@aiifoupe éu dropa nAikiwpéva, anopovwpéva n pe e§acbevn-
Bévo opyaviopd prmopovv va avianegéAfouv katd tn didpkeia evég
Ravowva.

TO AYTI TOY KOAYMBHTH

T gival to «avti tov KoAvppnti» Katl and T mpokaleitay;

Eivar jia popon efwtepiring wtitidag, SnAadn tng gAeypoviag tov e€w-
TEPIKOV aKovoTIKoL Tépov. O e§wtepikdg akoLOTIKGG ITOPOG eival To Ka-
VAL Tov evavel To mrepVY1o TOL AUTIOD He TO TOPIIAVO, Kat eVIoXVEeL Kal
petagépel ta akovotikd epebiopara.

H e€wtepikn writida nmpokaleital kupiwg ané naboydéva Baktiipia 6mwg
n Pevbopovdda kat o ota@uAdkorkog, 1 amd pvknteg. Eival i8iaitepa
ouxvnh 1o Kalokaipy, e§aitiag tng empdAvvong tov avtiov amnd 1o vepd
¢ 6dAaocoag h tng moivag.

Yrié kavovikég ouvOnkeg, av prel vepd oto auvti, armopakpvverar pévo
tov armd tov e§wreplkd arovotikd népo. To vepd mov eloépxetal kaba-
piZel 1o xepl ka1 Tn Aimavuikh pepBpdvn (éAala tov avtiov) KAl cLUIA-
paclpel pikpoopyaviopovs. Kabwg to vepd amopaxpvvetal, to Séppa
OTEYVWVEL Kal ol pikpoopyaviopoi Sev mpokalodv péivvon. Qotdoo,
6tav 1o vepd mayidevetal, 1o Séppa mapapével vypd Kal Snplovpyov-
vtal tétoteg oLVONKeG yia va avarntuxBolv ol pikpoopyaviopol xat va
HOAOVOULV TNV TIEPLOXA.

[Tépa and to vepd, érmola aMn aitia odnyei oe amopdkpuvon h kata-
OTPO@PN TOV MPOCTATEVTIKOV OTPWHATOG TOL §wTEPIKOV AKOVLOTIKOUV TId-
pov (TIX. Tpavpatiopds pe priatovéra i pe 1o xépt) mapéxel e{oo5o oToug
H1Kpoopyaviopols yia va avartuxBei n pdéivvon.




TO AYTI TOY KOAYMBHTH

IToiwa eival ta ovpmtwpara;

« Kvnopdg (mro évtovog av n pdAvvon mpoépxetal amnd POKNTEG)

« Tommkdg mévog mov yiveral mio évtovog katd v PnAdenon tov av-
1100

+ Afobnpa minpétntag oto avti («BovAwpévor avti)

«'Exkplon vypo0 (51avyég 1 kat YaAaktwdeg)

« IT1Bavé oibnpa tov akovotikov Tépov

+ Eppoés (Bountd) n Svuokodia otnv akon NA/KAl MPOowplvi amwAeld
QaKONG

+ duoalideg i amoAémon otny em@Aavela ToLV e§WTEPIKOV TTOPOL

Av 1a ovpmopata §ev aviPeTwIiotody yphyopa, n péAvvon pmopel
va emnektabei Kal oe YEITOVIKEG TIPOG TO avti ep1ox€g ( Aeppadéveg oto
Aapd) kat téte xpndel Gpeong 1atplknG avripetwmiong. Ot emmAokég
apopovv kKupiwg acBeveig mov éxovv ayvonoel ta cvpmtpata ald kat
nAikiwpévoug, dtopa pe Siapntn, kat dropa pe advapo avoooroinTikd
ovotnpa.

Ye mola dropa eival mo €0KoAo va ep@aviotei n e§wtepikn writida;
Atopa pe vmep-riapaywyn Keplov otov e§wTepIkS AROVOTIKS TIOPO
Atopa pe otevéd akovotikd TOpo N Je avatopiki avwpaiia

Atopa mov TepvolV TTOAN Wpa oto vepd TX. KOAVPBNTEG.

Atopa pe xpévio kvnopd n Seppatitida mx. €k{epd, OPNYHLATOPPOIKA
Seppatitiba, n dMeg @Aeypovwdelg mabnoelg tov §éppatog-kupiwg
TOUL KeQaAA100

Atopa mTov xpnotporolobv wrtoacmifes kal BonbApata akong ta
omoia dev kaBapifouv kald oe ocuvSvaopd pe tpavpatiopd tov e§w-
TePIROD TIépOUL.

II¢ avupetwniletal n e§wrepikn wrtitida;

H Bepameia tng efwrtepikng wtitidag ouvibwgs meptAappavet:

« IIpooektikG kabapiopd tov avtiov (amd tov QPA).

« Avdahoya to €idog Tng péAvvong, evotdAagn aviipuRNTIAoIK®V h avtipi-
OTIRWV otaydvwy (pe 1 Xwpig koptigdvn) Votepa amnd ocvotaon tov QPA.

« EvotdAadn otayévwv mov mapaokevddovial oto @appareio katomy

obnyiag tov QPA. Zuvhbwg mepiéxovv ovOIvVELA TIOV OTEYVWVEL
Tov akovotikd mdpo kat dAeg Spaotikég ovoies 6wg To Bopikd 0§ 1
to §061, Snpiovpywviag £€tot éva huma é€ivo mepiBaiiov mov mpoAap-
Bavel Tnv avamtuén Pikpoopyaviouwy.

« AN avalyntkwv @appdkwy yid TNV avIPET®ITion tov mévou pé-
Xp1 vVa LITOXWPNOEL N PAEYHOVIL

+ Y& IEPITTWOELS Bapids popeng writidag, propei o y1atpdg va cuoti-
oel aviBiwon yia xphon amnd to otépa.

YupnAnpwpatikd Katd tn Sidpkeia tng Bgpanciag kar yia tnv

amo@uyn vmotpomnng:

+ Alatnpoipe tov e§wtepikd akoLOTIKG MOPO OTEYVO ( TX. YOPALE OKOVL-
(AK1 0TO VIOUG, armo@eVyoupe tny KoAOpAnon).

+ Amogebyovpie TOUG Xelplopolg otov e§wTepikd akovotikd mépo ( Sev
XPNO1OTOI0VPE PIATOVETEG, Sev §0voupe to avti pe to xépt KAL) Ka-
8w nmopel va SnpiovpynBolv pikpotpavpatiopoi otnv em@dveld tov.

+ Avarovgioupe tny evaiobnoia pe Jeotég KOPMPEDTES.




TO AYTI TOY KOAYMBHTH

IIwg poAapfavovpe tnv e§wiepikn writida;

+ Av 10 auti PovAwoet, yupvdape to Ke@dAl oto TAdL, pe to BovAwpévo
avti ipog ta kdtw. BonBovpe va §efovAwaoet pe eha@pl tpdpnypa tov
mrtepuyiov tov avtio!.

Mepikég otaydveg kabapov orvorvedpatog oto avti odnyovv oe e€d-
Tpon oL maylSevpévou vepoL Kal €XouV avtlonitiké pdio.
[Ipoooxn otn xpnion tng priatovérag! O AdBog xelpiopds kat n Gokn-
on mieong priopei va oTipwE§ouv 1o 6TI010 TEPIEXGPEVO TOL £§WTEPIKOV
aKoLOTIKOV TTOPOL TIPOG TO E0WTEPIKS TOV ALTIOV TPoKaAwvIag Bov-
Awpa 1 tpavpatiopd.

Y10 @appakeio vmdpxovv S1d@opa mpoidvia Mmov PropolV va Ipo-
Adpouv tnv epedvion tng efwtepikng writdag, kupiwg yia ta dropa
Tov efval 1Mo emppenh X, otaydves yia Ty anopdkpuvon tng nepio-
0€1a6 KeP1oV, 0Tayoves J1e avilonmuikeéS 181dtnteg mov Bonboviv otnv
agaipeon tov ayidevpévou vepoL amd 1o avti KA.

H xpfion aAkooAoVxwv Stalvpdtwy h eAaiwdwv otayévwy mpoAnritl-
K4 mptv tv KoAVppnon evdeikvutal ota dropa pe npodidBeon.
EmmAéov, o xaBapiopds twv avtiwv and tov QPA ovppdiiel onpa-
VTIRA otny mpéAndn tng e§wtepikng wtitdag.

Inpeiwon: av éva dropo éxel xpovia wtitida, mpéo@ato Tpavpatiops
1 Sidtpnon tov topmdvouv, éxel mpdogata vroPAnOel oe enéppaon oto
avti 1 éxel kamolo dAo wtikd mpdPAnpa, mpénet va ovpBovAevtel tov
QPA 1ip1v Xpno1poMOINCEL OTIOIECOATIOTE WTIKEG OTAYOVEG N TIPIV TO KO-
Aburmi. ix. anayopeVetal n evotdiadn otaydvwv oe 51atpnto TOPIIAvo.

MHrEZ

« http://www.nhs.uk/Conditions/Bites-insect/Pages/Introduction.aspx

« http://www fitfortravel.nhs.uk/advice/general-travel-health-advice/
insect-bite-avoidance.aspx

« https://www.mosquito.org/

« https://eody.gov.gr/wp-content/uploads/2018/12/egxeiridio_
taxidiotikhs-_iatrikhs.pdf

« http://www.imop.gr/uroinfo-urinary-tract-infections

« http://www.msdmanuals.com/home/ear,-nose,-and-throat-disorders/
outer-ear-disorders/external-otitis-swimmer-s-ear



O gappakonoldg Kat o ylatpdg oag ival ot eni-
otnpovikoi oUpPouAol Ttng uyeiag oag. Xuvepya-
otelte padl toug yla va oag cupBouAéouy Kat va
oag kaBobnynoouv yia TN CWOTA AVUUETWNLON
Kal avakougplon Twv cUPNTwPdtwy nou oag ta-
Aainwpouv kat yia v opbn kat acpaAn xpnon
TWV KAtdAANAWV oKeuaopdtwy.

Emoxepreite 1o
mAnoiéotepo pappaxeio
Green Pharmacy

N okavapete EAQ) e=——>p

www.greenpharmacies.gr ] sreenpharmaciesgr




