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Epwrnoei¢ yia To cuvipopo
TOU £UEPEDIOTOU EVIEPOU

NIKOZ BIAZHX
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Ffaotpeviepondyos, EmpeAntins A’, B” Faotpevieponoyiké Tunpa

To ouvdpopo eugpébiotou eViEpou, MOU ouxvd anokaneital kal onaotkn konituda,
gival éva xpdvio voonua nou xapaktnpidetal and névo oty koldid, poucK@UATa Kal

OI10TaPAXES OUS KEVWOEIS.

O aoBevhs pnopei va éxel didppola, duokoifidtnta h evaddayés didppolas kal du-
okoifiotntas. Mnopei va undpxel BAévva ota kénpava, duokodia otnv apodeucn n
enefyouaa avaykn yia apddeuon, kaBws Kal eviinwon ot 1o éviepo Sev éxel abeldoel
evieAds. O Névos s KoIAIAs cuxvd UNOXWPES PETA TV KEvwaon.

Ta cupntopata Pnopei va ival ouvexn n va epgavidoviarl katd diacthpata, 101aitepa

O€ o€ nepIGOOUS €VIOoVOU OTPES.

Auté nou Ba npénel va toviotel and v apxn gival éu NPOKEITal yia pid AEITOUpYIKN
diatapaxn tou eviépou, 6nAadn yia pia andAuta kadonBn katdotaon, n onoia —Napd
evoxAnukn- Oev evéxel KIVOUVOUS yia TOUS AODEVES.

9 LEi b;

Eival apketd ouxvo kal epgavidetal too
OE XWPES s Eupdnns kai ths APEPIKNS,
000 Kal ot ekeives tns Acias Kal s
Appikns. Menétes and us H.M.A. ava-
PEPOUV OT PEXPI Kal 1o 20% tou NANBu-
OpoU QVapEPEI CUPMIDUIATA EVEEDIOTOU
eviépou. Xnv EARGda, ouppwva pe npd-
opatn ¢pguva tou EAAnvikoU 16pupatos
Taotpevieponoyias kal Alatpoghs, N ou-
XvOTNTa EPPAvIONS.
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Ta ouxvotepa onpeia Kal CUPNTWPATA NS

vOoou eival:

1. ®oUokwpa Kal unepPonikd aépla oto
EViEPO (UETEWPIOUOS), 10Iaitepa peTd
ano 1o eaynto.

2. MNovol otnv koifid (UnoxwpoUuv PETd
v Kévwaon).

3. Evandayn duokoifidtntas kar didppolas.

4. AioBnpa Gueons avaykns yia apddeu-
on.

4 | Xe noies niikies ep@aviletal; Eivar cuxvotepo otous avdpes

N OUS YUVAIKES;

Epgavicetal og dropa onolacdnnote nAikias av kai gpaivetal va givai nio ouxvé ous NAIKIES
>45 o€ oUykpion pe v nAiKiakn opdda 18-44 wv (19% évavu 11%). O1 yuvaikes
nAaoxouv nio ouxvd and tous avdpes nepinou oe avafoyia 2:1. Mo cuykekpIpéva Kal
oUpQWVa Pe ta anoteéopata s npdopatns emdnpionoyikhs épeuvas tou EARnvikoy

I6pUpatos Taotpevieponoyias kal Alatpopns, 10 19% twv EAANvIdwv Kal to

8% twwv EAAAvwyY ndoxel and tn vooo.

5 | Mou ogsiderar;

O1 aoBeveis pe oUVOPOUO €UEPEBIOTOU EVIE-
POU €xouv DIaTapaxés tns KIVNTUKOTNTAS TOU
NOx€0s Kal Tou AenTtoU eviépou os cuvOUaoud
he au§nuévn euaicbnoia twv onAdyxvwy
(onAayxvikh unepeuaioBnaia). Mapopoles
dlatapaxés Kivnukotntas napampouval
Kal oe guolonoyikd dtopa, adnd oe
NEQINTMOEIS A0BevV e EuEPEDIOTO
EVIEPO €ival EVIOVOTEPES KAl OUXVO-
TEPES.
YnAayxvikh unepeuaiobnaoia on-
paiver éu 1o €viepo eivar noAu
€uaiobnto ota epebiopata pe
anoténeopa va npokafouvtal
buoavdnoya coPapd ouunti-
para (n.x. névos, poUoKwia)
anoé Wikpns éviaons epedi-
OpaTa MoU G€ GUOIoNOYIKA
dtopa npokanouv hmia h
kaBdAou oupntparta.
To ep@tnpa givar av ol oI
ATAPAXES TNS KIVNTKOTNTAS
TOU EVIEPOU Kal N onAayXvIKh
unepeuaiodnaia ogeifovtal
og O1aTaPaXES ToU VEUPIKOU
OUOTNPATOS TOU EVIEPOU
f TOU KeVIPIKOU VEUPIKOU
ouothpatos (KNZ), onéte
10 oUVOpPOLIO eUgPEBIoTOU
eviépou Ba npénel va Be-
wpeital véonpa tou KN
Kal OXI TOU EVIEPOU.

6| Nas vi ; :

YUs NePIOOOTEPES NEPINTMOEIS O YIATPOS
pnopei and ta cupntopata kar gévo va
katadn&el ot didyvwaon tou cuvdpouou,

XwpPIs va anartouvtal Nepatépw diayvwot-

Kés eCetdoels. Me Bdaon s anoyels 101KV,

éxouv oplaBei kpIthpia ta onoia fonBolv

otnv tonoB€ton s iayvwons. Ta KpItpia
autd (ta onoia kar ovopddovial KpIthpia

Popns 1ll) anaitouv ta akéAouBa yia

b1dyvwon tou cuvdpodpou guepEBioTou

EVIEPOU:

1. Mévos h evoxinaoeis atnv kolfid yia Tou-
Adxiotov 12 €Bdopddes yia nepiodo 12
pnvav nou nponyhBnkav. O1 12 autés
eBOopdbes Sev eival unoxpewukd va
eival ouvexopeves.

2. O névos h ol evoxAhoels otnv Koifid,
npénel va éxouv 2 and ta akéiouba 3
XAPAKINPIOUKA:

a) Avakouiovtal and v apddeuon.

B) Otav apxiCouv, napatnpeital kar adfayn
ot ouxvétnta apddeuons.

y) Otav apxiCouv, napatnpeital affayn
ot HOPPN WV KONPAvwy Kal oto Nws
paivovtal autd.

O yiatpds Ba npénel va akoUel MPOTEKTIKA

tov aoBevn tou S10B€tovtas apketd XpOvo

yid va tov e€gtdoel. ©a npénel va diepeu-
vavtal ol diaitntkés ouvnBeles twv aobe-
vav (unepBonikn n endxiotn katavdnwon

QUUK®V IVOV, Ahyn ducanoppdentwy

OaKXAPWV) Kal N wxdv AhYn appdkwy

nou eivar duvatdv va npokanéoouv ou-

UATOPATa EUEPEBIOTOU EVIEPOU.

7 L H &iatpopn diadpapatilel kanolo péio otnv é€apon n tnv

Yupntdpata Kal euphpata nou Ba npé-
Nel va pas avnouxnoouv (oupnt®pata
ouvayeppou) Kal va pas anopakpuvouv
and tn S1ayvwon Tou EUEPEBIoTOU EVIEPOU
eival aiya ota kénpava, avaiyia, anoneia
Bapous, Nupetds, AINapd kdénpava, apu-
ddtwon kal npoodeutkn enideivwon twv
OUPNTWHATWV.

Avubétws, N Napousia Twv TUMNIKWOV OU-
untwpdtwv eugpEBIOTOU eVIEPOU VIa pE-
yano xpoviké diaotnpa, N CUCXETON TwV
€EGPOEWV TWV CUPNTWHATWV JE YUXOTPAU-
HOTKA Yeyovota, N KUPAIVOPEVN EVTaon Twv
OUMNTWHATWY KAl N ouvunapén oupntw-
pétwv and diAda cucthpata h cuPnIw-
Hatwv dyxous kal katabniyns, evioxiouv
v didyvwon tou cuvdpdpou eugpEBIoToU
EVIEPOU. LUXVE ol aoBeveis napouaidlouv
0 CUPNTOPATA ToUs PE dpapatikd 1pdno
Kar pe duoavdnoyn évtaon.

Ye aoBeveis kdtw twv 45 v pe wnikd
OUPNMTMPATA EUEPEDICTOU EVIEPOU KAl XWPIS
OUPNTMPATA cuvayeppoU pnopei va tebein
B1Gyvwon Tou UEPEDBIOTOU EVIEPOU, XwWpIS
va anaiteital evoenexns €leyxos. Av Opws
undpxouv Guna CUPNIOPATA, CUPNTD-
HOTO OUVOYEPUOU, OIKOYEVEIAKS 10TOPIKO
KOPKIVOU TOU EVIEPOU KAl MPWTOEPPAVION
TWV CUUNTWHATWY o€ péons Kal peydanns
nAikias dtopa, Ba npénel onwaodhnorte va
yivovtal e€etdoels npiv tebei n S1dyvwon tou
ouvdpdHoU eugpébiotou eviépou. O yiatpos
Ba kpivel katd nepintwon v éktaon tou
gpyaotnpiakoU eféyxou.

Ta payntd 6ev anotenolv aitia tou ouvdpopoU. YRAPXouv Opws aoBeveis mou NAoxouv
and n vdoo Kal ol ornoiol NApAtNEOUY 6T PETE and Katavanwaon OpIcUEVWY TPOPWOY,

10 OUVOPOLO TOUS EMIBEIVVETAL.

O1 aoBeveis pe duoavetia ot Aaktddn, BAnouy 6T Petd and v ndéon yaAaktos N
Katavanwon anAwv yaAaKTOKOPIKWDY NPOIdVIwY, Td CUPNTMUATA Tous eNIGEVMOVOVTaL.
ZUS NEPINTWOEIS AUTES NPOKEITal yIa opyavikh aoBéveia nou ogeifetal otnv anousia tou
evCUpou nou diaond t Aaktddn oto éviepo. H duoaveia otn Aaktddn sivar Siapopetikn
vooos and t onactkh koAiuda kar n avupewnion nepiAapfaver petatu andwyv v
ano@uyn tou yanaktos N Kal twv YaAAKTOKOUIKWDY NPoidvIwy.

~ & | Ynapxouv kdanoies iaitnukés odnyies yia 1o cUvdpopo
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Agv UNAPXEI OUYKEKPILEVO
b1aitoodylo nou va eival
anotefeopaukd yia 6nous
ToUs aoBeveis P eugpéBIoTO
éviepo. H kaAutepn oupPou-
An eival va anogelyovtai ol
TPOPES nou avapeiBona kai
otaBepd npokadouy h eniber-
V(VOUV 1a cupntwparta. To
i610 10xUel Kal yia to yana, Tov
KOQE Kal T OIVOMVEUATDON
nota.

Otav kUpla cupntopata
gival ta pouokwpata oty
koI, ol EpUYES Kal n ano-
BoAn aebovwv agpiwv Ba
npénel va nepiopidovtal

peydna yelpata nou nepi-
éxouv nonnés Beppides, 1a
6onpla, 1o Néxavo, ta Naxa-
vékia Bpu&ennav, ta avBpa-
kouxa notd, n ungpPonikh
Anyn uypwv, 10 KANviopa,
10 pdonpa toixAas kar cup-
Bouneloupe tov aoBevih va
un tpwel Aafyapya. Enions
Ba npénel va anopelyovtal
(ApPaKa Kal TPO@IUA Mou Me-
piexouv Aaktédn, PPoUKTOdN
h oopBténn, yiati unopsi va
npokaféoouv pOUCKMUATA,
apBova aépia kar Sidppola.
‘Ooov apopd us QUTKES ives
unAapXouv anoYels OU PNopef

va €xouv euepyetikés, annd
kal BAanukés emdpdoels
otn oupntwpatonoyia tou
eugpébiotou eviépou. Onol
OUPQWVOUV 0T CUVhBWS
w@elouvtal ol aoBeveis pe
Kupiapxa cupntpata v
buokoifiétnta, ta okAnpd
kénpava kal tnv duokodn
apddeuon pe n xwpis KoiAl-
akd afyn. Aev éxer 161aitepn
onpaoia 1o €i6os twv QuU-
KWV IV@v. Yuviotdtal kabn-
pepIvVA ANYN QUKWDY IVDV
0g NPOOdEUTIKA auEavopevn
noooNTa PEXPI TOU Nooou
twv 30-40g v npépa.



-9 | Noiol
napayovies
emdéeivovouv
tnv noiétnta
{wns twv
Naocxoviwy;

Mapdyovies nou enidel-
VWVOUV 10 oUvdpouo
TOU €UEPEBIOTOU EVTE-
pou givat:

1. To otpss.

2. H xatavaiwon peyd-
Awv yeupdtwy.

3. Ta yeUpata nAiovuoia
oe Ainn A pe uynAn
NEPIEKTKOTNTA OE PU-
TKES iVes.

4. H éppnvos puon ous
YUVQIKES.

|| _Bswpsital yuxoowpatukn voéoos;
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10 _| Moiés eival o1 Oepaneutikés eniNoyéEs

Kal 1 anotéAecpa €xouy;

Aev undpxel Kavéva GApUaKo NMou Povo Tou Pnopsi va Bepaneloel opIotikA T0 UEPEBIOTO éviepo. Me tnv katdAANAN dpws avuuEeNIon tou aoBevi pnopsi
10 CUPNTPATE Tou va upeBouly yia peydno xpoviké didotnua.

H avupetonion npénel va eEaTopIkeUETal Kal va €xel otdxo kal tnv eEdneiyn twv ocupntwpdtwy, aid kal i digpelivnon s cUoX€Uons Tous Je ouvaiodn-
paTtkEs evtaoels Adyw yeyovotwy N affaydv otn {wh Tou atdpou.

H otéon tou yiatpou anévavu otov acBevih Katd thv npdtn enfokewn eival noAU onyavtkn yia ty enituxia s Bepansutkns avupetnions. O yiatpds npénel
va dlaBEtel apKeTd XpOVO YIa va aKOUOE! NPOCEKTIKA Tov aoBevn, va oxoNIGoE! TN CUOXEUON TWV CUPNTWUAETWY E yeyovota s {whs tou Kal va culnthoel
TUXOV pOPous tou yia coPapd NpoRAnua s uyeias Tou, Wote TENIKA va dnuioupynBei pia oxéon uniotoolvns PETAtU yiatpoU kal aobevi.

ZUvioun NepIypagh tns avatopias kal gualofoyias Tou eviépou kal anAouoTEUPEVN eppnveia ths naBoguaolonoyias Twv CUPNTWUETWY, NPOCAPHUOCHEVN
BéRaia oto poppwukd kal vonukd eninedo tou aoBevn, pnopei va cupBanfouv otn peiwon tou Ayxous Tou Kal va diaRloouv tuxdv poPous tou yia v
UYEia Tou.

Mia neigukh eniBefaiwon tou aoBevh 6t to éviepd Tou eival puolonoyIkd Kal Ot ta CUPNTOPATd Tou eival anotéieopa unepfonikns aviidpaons h augnpévns
eualoBnoias og PoPIKa N otpecoydva epebiopata unopei va anotenéoel 1o onoudaldtepo Kal anoteNeopatikotepo Bepansutkd Péco.

BéBaia, oe nonnés nepintiaoels Ba xpeiaotei va 608Uy cupnAnpwUatikég kal pApUaKa yid va avipetwnioBoly anoteAeoPaTKA T CUPNTMUATA ToU aoBevn.
Ta ouvABn @dppaka nou xpnalyonololvial gival onacpoAuTKE, EUKIVNTIKA ToU eviépou, avudiappoikd, unakukd, oipebikévn, dvBpakas, ayxonutkd Kal
HIkpés 6doels avukataBAinukwy. Ze noNu duokones NepINtoEls unopef va BonBhoouv n yuxoBepaneia kal n unvoBepaneia.

Ma pia oflokAnpwpévn Bepaneutikh epovtida onpacia éxel N napakofoUBnon tns Bepaneutikns avianokpions, 1o INIKPIVES evoiapéPov Tou yIatpoU Kal n
EYPNYOPON YIA TUXOV ELPAVION CUUNTWHATWY EVOEIKTIKMDY 0pYavikoU VOONHIATOS Tou eviépou nou Ba npénel va SiepeuvnBouv.

|2 Ze noio BaBpo 1o guepéBioto éviepo pnopei va
| ennpealel tnv npoownikh, EnayyeApaukh Kai

Y€ aoBeveis e oUVOPOO EUEPEBIOTOU EVIEPOU OUVU-
NAPXOUV OUXVA CUPMTMUATA YUXIKAS MiEONS (stress)
Kal NepiNou otous pioous Wuxiatpikd npoRanua,
onws katdBniyn kal veupwoels. M’ autd, 10 ouv-
Opopo BewpnBnke YuXIATPIKG vOoNUA NOU MPENE!
va avUPETWNICeTal e yuxiatpikeés peBodous.

AlaniotBnke Opws Ot Ta AToUad e EUEPEBIOTO évie-
po nou dgv avaldntouv 1atpikn BonBeia eppavidouv
YuxonoyIka cupntopata oty idia ocuxvotnta énws
10 puolodoyikd dtopa. Enopévws, ta cupntouata

TOU eVIEPOU Oev gival anoténNeopa JOVO YUXONoyIKWOV
biatapaxwv, addd andd ta dropa pe eugpéBioto
éviepo Kal Yuxonoyikés diatapaxés avalntolv ou-
xvétepa 1atpikh BonBeia.

To Yuxikd stress pnopei va npokanéoel cupntuata
and 1o éviepo otov kabéva, addd ota dropa e
€ugPEDIOTO éviepo auTd €ival eviovotepa.

Ta avukataBAINukd eappaka, n yuxoBepaneia Kal
n unvoBepaneia BonBave 1600 ta viepIKd 600 Kal
0 YuxonoyIka cuPntpata.

ZEAIDA 15

KoIVwVIKA pas {wn;

Ta oupntUata ToU ouvopdUoU EUEPEBIOTOU EVIEPOU OPKETES POPES
gival 1000 ouxvd kal coPapd nou pnopei va epnodifouv tous aobeveis
va €pyaotoly KaBws kai va ennpealouv v KoVwvikn tous (whn. Mnopsi
va ano@eUyouy ta tagidia, us oeCouanikés enagpes, akodun kal va youv
ané to oniu. Na 1o Adyo auto eival anapaitnto o i610s o acBevns va
nelotei yia v kadonBn euaon tns Nnabnons tou kai va pabel elVfe/lelop]

va oupPIcovel Je auth.



