


O dwPnng elvonr pior xpoévio mwéOnon mov pmopel vou
oVTIUETOMOTEL OOTELECUOTIKE, OALG. dev umopel axoua
vo Oepomevtel. ‘Onmwg cvpPoivel kot e Tig GAAEG YpOvieg
nobnoelg, N OepomevTikn oywyn tov St eEoptdTon
o TNV KAOMNUEPLVT] GUUUETOXT] TOV TEGYOVTOG KLTOLOV KO
TV GLYYEVAV TOV. Q6TOG0, 1| VI0OBETNON Ko 1 THpMNon VEog
GUUTEPLPOPAGLG Oev elvor OKOAO €pYO, YUV 0LLTO KO TOPOLTT-
peitol ovyvd, dropo pe dStofritn vo unv tmpovv 1t donto
KO TOL TPOYPGYULUOTO TNE TAPAKOAOVONONG 1| TNG oYY,
YeYOvVeg TOL TOUG €kBETEL OTIG eMMAOKES TG TAOMONG,
ot omoleg Bo. LTopovooV OMOAVTO VO KTOPELYOOVY. TTNV
unpocoHpo oty B cuinTiicovUE KETOlEG Omd TIG GLYVO-
TePeC SLOKOALEC TOV eVOEYETOL VO AVTILETOTIGETE KOTE, TN
LoKpOoypOVLID. BEPOTEVTIKY Oy ®YT] GO, KOBMG Kol TOvOUg
TPOTOVG YLOL VOL TIG OVTILETMOTIGETE [E EMLTLY IO
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«"Eyete oo tn 10mov 2»:
1 ONUOGLO KO Ol EMTTMOCELS TOV

O dwPfng eivon piow mwéOnon xotd
v omoior vrépyel vrepPoilk| moGS-
Mt coKydpov (YAukdéing) oto aiuo.
H xotdotoon ovt ovoudleton vmep-
yAvkouuion. H yAvkéln dev elvon dnAn-
TpLo, OAAG éva omd ToL KVPLOL KOO
TOV OpYyavVIoUOV Hoc. 06T060, dTov TO
eninedd NG 0TO ailor TOPUUEVOLY YLOL
UEYGAO SEOTNUO. OVATEPD, TOV QULGLO-
AOYLKOU, TPOKOAOVV TaryHTEPT YHIPOVOT
Kot mpdio kivouvo emmiokdyv, OTmg
KopOLoKT] TPOCPOAT, EYKEQUAKO eMEL-
GO0, VEQPLKY] OVETEPKELD, TOPAMON,
BAGBeg oto mOdor K.AT. Ol emMTAOKEG
0TEG eV 0mOTEAOVV amapoiTnTaL Y opo-
KTNPLoTIKS ToV Sofitn: wropovv amd-
AVToL Vo omo@evyBovv €6V ToL emimedal
GOKYGPOV OTO aipo LeELwBovV Ko dio-
mpnoovV oe Teég 660 T0 duVaTOV O
KOVTG GTLG QUGLOAOYLKEC.

¥to dtouo pe Stofritn tHmov 2 doto-
PAGGETOL M) TOPOLYWYT] LVGOVLAIVIG, L0
ovoilog mov emLTpénel o1 YAVKOLN vo
xpnoonoteiton and ddipopo Spyovo
TOL OMUOTOG. Xe ovTifeon e To dlo-
Bt tomov 1, 6mov N mopoywyn VGoL-
Alvng elvonl ovGLOOTIKG OVOTTOPKTN,

M ottion Tov dofritn TomoL 2 elvorn o
avicoppornics peTo&h TV ovénuévov
oVOyK@V TOL 0pYOvIGUOY Yol LVGOL-
AMvn Kol g KoveTNTAS TOL VoL TG
wkovorolel. Ot kOplLoL TOPByOVTEG TOV
Koopilovv Tig avénuévec avéykeg oe
WWGOVAiIvY glvor To0 oENUEVO COUOTIKG
AMmog ko 0 xofioTikég Tpomog Lunc.
"ETGl, M Mo €0A0YN KOl OTOTEAEGLLO-
TIKN OepameELTIKT] oYy TeptAoPdver
peimwon tov copotikov Pépovg Kot
TakTik? doknon. H yprion dokimv
unopet eniong vo. fonOoet, 6tov Guvt-
otdton Siéyepomn NG mopoywyng Kot
™G oTodOTIKOTNTOG TNG LVGOVALVNC.

Avotux®g, o StoPrtng eivor VYmovAn
néonon. Mol evd to petpiog vynid
eminedo yAvkonpiog (éwg 10-11 mmol/L 1
180-200 mg/dL) dev TpoKOAOVY GUUTTH-
porto, ko uropel vor emuévouy yiow iveg
N xpovia xopic vo yivovton oavTiAnmtd,
TPOKOAOHY GLOTNAG BAGPES.

Eniong, to moAd vynAd emimedo yAv-
koiog (otabepd mévm and 11 g 12
mmol/L 1 200 émg 220 mg/dL) mpoxo-
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AOVV Aol LGVO GUUTTAOUOTOL, TOV LUTO-
pel vou un yivouv ovtiAnmté yio xpovia,
Omwg ovyvhy evovpnon kot owEnuévn
Slyo. Axopo Ko 6Ty ouTé TOL GUUTTH-
poto cvveyilovv, evdéyeton ol doto-
poxEc IOV Bo ekdNAWOOVY VoL poivovTon
OOUOVTEG, OT®MG M advvopion Kol ot
Kkpbiumeg. TV owté eivon {oTikig onuo-
olog o ovyxvég €Aeyyog TV EMUTESDV
yAvkouiog.

O dwoPnitng elvor wor ypdvior mdonon
mov uropel var avtipuetomotel anotele-
opotiké, oAAd dev umopel oxéuo vo
Oepamevtel. ‘Onwg cvpPoivel ko Le Tig
GAAEG X pOVIEG TAONGELC, T OEPOMEVTIKT
aymyn Tov eEoptdron omd TV Koemue-
PLVT] GUUUETOYT] TOV TAGYOVTOG OLTOLLOV
KO TV GUYYEVMV TOV. Q6TOG0, 1| VIOOE-
TNOM KoL 1 TNPNON VEOS GUUTEPLPOPELS

dev elvon ebxoAo €pyo, YU ovTtd Ko
mopotnpeiton cuyve, drtopo e dtaritn
vor unv tnpovv 1 dlonta, Ko ToL Tpo-
YPOUULOTOL TG TOPOKOAOVONONG 1 TNG
OYWYNG, YEYOVOS OV TOVG EKOETEL OTIG
emmAokég NG maonong, ot omoieg Oo
UTOPOVGOY OOAVTOL VO OTOPELYOOVV.
Ftnv unpocovpa vt B cuintiicouve
Kémoleg omd TG oLYVOTEPES dLOKOALEG
OV EVOEXETONL VO OLVTILETONICETE KATC
™m HOKPOXPOVIO. BEPOTEVTIKT] CrymYM
coG, KoOWS kol mOavovg Tpdmovg Yo
VoL TG avTIpeTOnicete pe emtuyio.

Ot cvviBeteg dvokora adAAGLovy. Edv
dev éyete melotel 6TL 01 LoTPLKEG 00N Yieg
—TY. N ONDOAELD COUOTIKOV Pépouvc—
éxovv mporypotikd atio yio cog, {nti-
ote mepoutépm eEnynoels. Edv omodé-
YXEOTE TN GULUPOVAY, TOL 10TPOV COG
oAAG onoBGvesTe OTL dev €xete apKETO
xPOVo M 1o LpN BEANON VO TNV 0KOAOL-
Ofoete, eKEPAGTE OVOLYTE TOVG POBOVG
GOoG 6T0 ylotpd, TO VOONAELTH 1] TO
StontoAdyo cog. “Evor mpdypoLLo orye-
¢ elvonr ovyvé duvatdv vo. Tpocop-
Hootel OTIC OTOULKEG OVAYKEC N VO
€QOPULOCTOVV VLmodeilelg kol TeEXVA-
GUOTOL YLOL TNV TPOGOPUOYT) TOL TPO-
YPOULOTOC GTLG OMOLTHGELG TNG Oy OYT|C.
TNo mopddetyno, ovintiote noto €idog
POPULOKEVTIKTC oy YN ¢ Tonptalel Ko v-
Tepo. 0Tov Tpomo Lomg cog ko elvor
EVKOAGTEPO VO EQUPUOCETE.

EXETE AIABHTH TYTIOY 2: H XHMAZIA KAI OI EIMIITQXEIX TOY



‘Onwg yoe Toug opelfdteg eitvon evKoAS-
TEPO VO EMKEVIPOVOUV TNV TPOGOYN
TOVG OToL enduevo Prioté Tovg Topd
oe o anduokpn kopuver, {owg elvon
TPOTILOTEPO KOl YLOL GOG VOL EMLKEVTPW-
OETE TIG TPOOTAOEEG GOg G évav LOVO
OLYKEKPIUEVO OTéYX0 [(T.). OmMdAEL
500 éwg 800 ypoupopimv coROTIKOV
Bépovg oe 1 efdoudda M pelwon twv
emmédwv g yAvkouplog k&to ond
200 mg/dL (M 11,2 mmol/L)], mopd. vo
OKEQPTESTE SLOPKMG TOL TEALKC. OTOTEAE-
OULOTOL TNG AY®WYN G GOG (). TO 100VKS
couotikd Bapog i ta 1davikd eninedo
yAvkouiog).

Mmnopei vo aroteAécel avextiunto Bori-
omua Yoo 6og Ko To yiotpd 6og, Kotd
MV OVTILETATION TOL JLUP1TN GOC.
No. OMUELDOVETE TOKTIKG OTOL0OTOTE
OVUTTOUO. KOl TO YOPOKTNPLOTIKG
oV (SLdpxeLa, PopVTNnTo, GLVOIA XOP -
KTNPLOTIKE, TOpEyovVIeEG TLPOdSHTNONG
K.AT.). Nou ONUELDVETE, EMIONG, OTOLEC-
Mmote oyetikée aAloyéc oty aywyn,

MnAadi otn docoroyio Twv dokinv 1
MG WVGOLALVIG, TN SLOTPOPT KOl GTNV
doxnomn. No delyvete 10 MuepoAdylo
vyelog 610 yloTpd, voonAevti i dtot-
ToAOY0 GOG o KGOe emioKeym Kou vol
ov{ntére omoladmote TopEUPoon ek
UEPOVG  GOG KOl TO TLOOVE OTOTEAE-
ouatd g Elvon onpovtikd va tnpeite
TO NUEPOAGYLO KOTE TPOTO WGTE VO el-
vou €6K0A0 YU 0vTovg VoL To Stoflovv
KOl VO TO EPUNVEVOLY. MMV TO OVTLLLE-
tonilete og epyosio yio To oyoleio,
oAAG cov epyadelo emkowvmviog kot
cav PBdon yio ocvlftnon pe 66ovg
potpéllovton poli cog ™ dodikacio
™G BePOMEVTIKTG OLy®YT|C GOC.
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[Totec aAlaryéc elvor omoupodTnTEC

dtowv €yete oLoPniN;

Omotoodnrote €xel dtafritn Oo mpémet
vo. aviiuetonicet pio oepd dAlwv
TOOOAOYIKAV KATAGTAGEDV Ol OTOoleg
GLYVE GLVLTEPYOLY LE TO SLoP1Tn
Kot ot omoieg —6nw¢ ko 0 SoPriTne—
ovEGvouy Tov Kivauvo yior Kopdloryyet-
oKé emelodola: dMAodr| ELeparyro. Tov
pooxapdiov 1 eyKeoALKd enelc610.

H oavtetonion puévo tov dofrit,
xopic vo Aopdvovton v’ dyn GAlot
mOovol TopdyovTeg KoPOLOYYELOLKOV
Kwdvivou elvon cov va @evyel Kovelg
pe ovtokivnto yio pokpv Tofidt ko
vou eAEYYEL TOKTIKG LGV To pelepPoudp
Bevlivng, yopic vo mpoyuotomolel
GAAOVG EAEYXOVGE, OTMG TNV THESN TV
eMOGTIKGY 1] TN GTEOUN TV AadLdv.

ITowo1 eivou o1 mopoyovreg
KOpOoLOyyeLOKOD KIVODVOV;

Ot mopdryovTeg Kopdlaryyelokot Kivdivou
elvon moA) YV@oTée TABOAOYIKES KOTO-
OTACELG TTOL EMTOYHVOLV TNV EKIMA®ON
KOPILOYYELOKAY EMTAOK®OV KO ETLQE-
pOLV, OTOTIOTIKG, HEl®ON TOL TPOG-
doxipov emPioong Ot moBoroyiké
0TEG KOoTOOTAGELS elvorl Kuplmg ot
€QTA TOL TEPLYPAPOVTOL TOPOLKALTO:

W

. drofritng, mov opileton omd vymAdtepa

TOV PLOLOAOYLKOV emimedor YAvKonpiog

. vréptaon, mov opileton omd ovén-

uévn mieon Tov oiaTog oTIg opTNpieg

. vrepAtmdoupio, mov opileton Kupimg

ond ovénuévo emninedo. yoANGTE-
pOANG GTO Cipo

. vmepPaArov Bdépog, mov cuvdeTon

Ue ovoodpevon Amovg yopw ond
™ péon

. kafwotikry Lo, mov opileton omd

Ay6tepo omd 30 Aemtd HéTplag AoKM-
ong Ty nuépa

. KOTVIGLLOL

. stress.
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‘Exet amodelrytel 611 xéOe pio omd
oVTEG TIC TOOOAOYIKEG KOTOOTAEOELS
N ovuvibeleg oLVOEETOL GTATIGTIKG
ue ovEnuévo kivouvo Kopdloryyelokdv
enelc0dimyv o omoladmote mMALkioL.
T1 ovuPaivel edv kémolwo &topo €yet
TV ond €vov TopEyovTo. Kivovvo;
"Eyxel amodelytel, SuoTLYX®S, OTL 0 KiV-
duvog oL TPOKVTTTEL deV elvorl OUTAMG
T0 GOPOLoUO. UELOVOUEVOV KIVOOVOV,
OAAG LWBALOV OMOTELEGUOL TOAAOUITACL
oloopov. Me dAla Adyo, €vor GTopo
pe 800 mopdyovteg Kvdvvov, my. da-
BTN kon vréptaom, de o Exel NMAG-
Gl0 OAAG TpumAdolo kivouvvo. “Eva
&touo Ue Tpelg mopdryovieg Kivdhvov,
w.y. SPrn, vrepPdilov PBapog ko
K&mviopo, dev Oo ovtipetonilel tpt-
TAdolo oALG eEomAdiolo Kivauvo kot
00T® Kad’ e&nc.

Befoimg, elvon 60oK0OAO vou LeETOQPO-
otel 0 UEGOC OTOTIOTIKOG Kivauvog
(o omoiog vmoAoyileton oe peydiovg
TANBLOUOVE) Oe aToULKS emimedo, yrotl
T dtopo Staeépovv éviova UeTaly
TOVG WG TPOG TNV TPOJAABEGT| TOLG
v pokpolmio. Kdmowow drtopo eivor
Wodtepar emppenty o€ Kopdloryyelokd
enelcodle. (oo To PécO EVNUEPWONG
ovoeépovton T€Tolov €ldovg mEPLOTO-
TIKé oe nlkieg kGto twv 40 1 okouo
kol Tov 30 etwv) kol GAAOL eoiveTon
Vo SLoBETOVV KANPOVOULKT TPOGTUGiOL
(akovpe vy va Yo Tov 90X pOVO OOV
mov kbémvile oe 6An 1oL TN Cony).

Enopévme, péxpt vo. UmopE€GOULUE Vo
arnodeléovpe moéco emppeniic elvoa
Ké&molog, elvol dGOPAAEGTEPO VO KOTO-
TOAEUGIE TOVG TOPEYOVTEG KOPILOLy-
YeELKoH Kvdvvou cov vor elvarl 6Aot
€€ toov extedelpévot.

Evtuydic, 6Aot ot Tapdyovieg Kivdvuvou
Umopovv vo ook taetofovy. Ot Tpd-
Tol TPELS Topdyovteg, dNAod o dofii-
™me, M LAEPTOCT KO 1 VIEPALTLOLULic,
elvon ToONoELC TOV UTOPOVV VO OLVTLLLE-
TOMGTOVV TOAD OTOTEAEGULOTIKGL, OULOG
de Bepoamevovton oxduo. T[MoboAoyikég
KOTOOTAOELS KoL GuvriBeleg, OmmS 1o
vrepPdArov Bapog, N kablotiky Lon
KOl TO KOMVIGUO, UTOpovV Vo OAAG-
Eovv, Le TNV TpovmdOeon 6Tl KEmOo10¢ TO
0éler mporylotiké. To stress dev Umopel
TavVTa Vo, eKAelyel, woT660 G KATOL0
Bobud tovddiotov unopel vo pelmoet,
edv KGITO10G TO OTOPOGIGEL.

Edv xoatomolepunbel évoc mopdyoviog
Kwdvvou, o kapdioyyetokdg kivouvog
oL ovvdgeTon Ue ovTéV e€apovileton!
"Eval dtopo pe ocwotd avtiuetommio-
pevo dtofftn i vréptoom eivon oxptl-
Bdg cav éva Gropo ywpic dtofrtn 1
VIEPTOOT), 0TS oKPLPAG Ko éva GTolo
pe vrepfaAiov Bépog mov B yhoel Ta
emmAéov KIAG, Oev umopel mAéov vo
xopoktnpileton wg «vmépfopo.

Emouévmg, M KOTOTOAEUN O™ T®V TOPO-
YOVTOV Kopdloryyelokov Kivovvou elvon
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duvat kou o&iler mpoyuotiké TOV
KOTOo YTl emPpodGvel T yripovon.

To vrepPddrov Pdpoc —okduor Ko
Kot pepikd KiAG, 1diodtepor ebv
elvol GLGGMPELIEVOL GTNV KOLALOKT)
XOpo— ovEbivel Tov Kivouvo ekdiAm-
ong dtoPnrtn 1Hmov 2, vynAig apTn-
PLOKNG TTEOTG KOl VYNAWY EMITES®V
XOANoTEPOANG. To Vo TOPOUEVEL
Kovelg AemTég Kol Ge KOAN QUOLKN
Kotdotaon unopel vo amoTpéyel
QVTEG TIG TOBT|OELC.

Edv xdmolog €xel dofritn tomov 2,
VYA optnplakn mieon, vynid
eninedo xoAnotepdAng 1n xKAmoOLo
GUVOLOCUS CLTOV TV TPLAV TOOT-
cewv, M Uelowomn ToOv COUOTIKOV
Bapovg elvor N koAHTepn duvvorn
oyoyn. Tpdyuott, eivol 1600 omo-
TeEleCUOTIKT] —Omd UOVN NG 1 O€
GULUVOLOGUO e KoONUEPIVY] AOKT|ON—
OV UTOpel VoL KEVEL TN X PTIOT OpKE-
TOV QOPUAKOV TEPLTTY.

To vrepPBdArov Bépog elvon o’ eovv-
100 TWOPAYOVTOS KOPILOYYELOLKOD
Kvdovov. Avtd onuodvel 6Tt, okduo
Ko eV dev véipyel dSaPring, VIép-
Toomn 1 VYNAN oANGTEPOAN M| dToy
oTég o1 mobnfoelg avietorifovron

To vmepPdirov Pdopoc mpokolel
cuveyn mieon oe Sbipopec apBpd-
oelg, OmAodny oe coupd, yévorao,
woylo. Kxou 6t 6moVOLALKY] OTHAN,
Tov Ue TNV TAPodo Tov Ypévov
KOTAGTPEPOVTOL, TPOKAADVTOS TOVO
KOl TEPLOPLOUO TNG KLVNTIKOTNTOC.
H andieto copotikot Bépoug emeé-
peL v 1dta avokovELon Tov Prdvet
KOVELG aQonpdvVToG and v mAGT)
Tov éva Bopv goptio.

O ovénuévog 6yKog TG KOLALoKNG
YOPOG OLVOKOAEVEL TNV OVATVOTL.
Avtdg elvar évog mpdobetog Adyog
MOV KAVEL TN COUOTIKH AoKnom
1060 ducdpestn. EmmAéov, n ducko-
Ao vt otnv avamvor] pmopel
vo yiver emkivouvn Kotd Tov VIvo
KOl vo ONUOLPYHROEL, LOKPOTPO-
Oeopo, emppémela. o€ AOUDEELG
TOL OVOTVELGTLKOV GULOTHULOTOC,
oe xpovia Ppoyyitido Ko avomveL-
OTLKN OVETOPKELOL.

Edv n ewxdédvo mov €xete ywo. TO
8ovViKG OOUO —Ylo. OTOLOdTTOTE
A6yo— elvan 1o va elote Aemtol xon
G€ KON QUGLKT] KOTEGTHOT), TO VIEP-
BéArov copotikd Bépoc umopel vo
amoteléoel 1oy vpn outicr ooyonteL-
oNngG, oGONUATOC OKATAAANAGTNTOG
N evoxne, OmMEATIGLOG, OKOUO KO
KOTEOALYMC.

OTOTEAECUOTIKA, T OTMOAELD COLUO-
TiKoV PBapovg umopel vor owénoet
TeEPOULTEPM TO TPOGOOKLUO emPimomc.

To vo. UmOpECETE VO OMOKTI|GETE KO
vo dtatnpricete T edpuo oo Hopel
vo, yiver mnyn yoyoAoyiknig evetiog.
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Motpdiote TNV mMUEPNOLO. TOGHTNTO
TpoPNg cog o Tpia KupLa yebLOTOL.
Eexivate T Uépol 0oG e EVaL XOPTO-
oTIKO TPOYELLLOL.
Kévte éva StheluLor To LECTLEPT YLOL
VoL IMOAQVCETE €VaL TANPEC YEVLLOL.
To Bpddv, vo. tpdyte EAOPPAL.

Tpopéc.
Koaravodldvere wg mpdtn emiloyn
TPOPYES OT@G:

Aoy ovikd Ko epovTo

Apvro (youi, Copopikd, pol,
TOTATEG KO GOTPLOL)
Karopyrjoze:

Kpvpd AMnn (mpoidvio kpéatoc,
o\ Tupl)
Metpidore tn yprion:

Almovg (A&, BovTupo, Kpéuo YeAa-
KTOG Kol popyopivn)

OWOTVEVLOITOG KOl OLVOLYUKTIK MV

Baotikd mpawtvo

[TAovcto peonueplové

DToyLKo deinvo

No aokelote TaKTIKA.

To wkpoyevpotd ococ vo  elvon
VYEWE (TY. ©poVTO, YLooVPTL T
dnuntprokd) yuo vo petpidllete tmy
nelvor 600G TO OmGYELILOL KO TO Bpdidv.
Na tpayte snacks (yAvkd, umoxota,
GOKOAGTO) GE TOAD LUIKPEG TOGHTNTES
Ko Alyeg eopég Léoow TNV eBSOUEDOL.
No un Buélleocte dtov tpdte.

No cuvvnbicete vo oprvete KATOL0
VIOAOITO GTO TLATO GOG.

Avtd mov elvonr mporypotikd dSVGKOAO
etvon vou dtotnpricete ToL KOAG omoTeAé-
GUOTOL Yo, Loikpd xpovikd dtdiotnue. To
m dtiipnon Tov copaTikov Pépoug,
de yperdllovton drontntikoi meplopiool,
OAAG povileg véeg ouviibeleg, OTmG
KoBnUepV] Goknom Kou €AEYX0G TOV
copotikot Bépovg pio gopd v efdo-
uédo. Tl elvon 1éco dHGKOAO Yo TV
TAelovOTNTO TV avOpodrwy; Kovelg dev
Eépet, elvan Spmg mBove 6Tt petd omd To
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TPOTO SAGTNUO TOV UEYOA®Y OLCLHV
KOL TNV OTOAELD TOV TPATOV KIADV,
To kxivntpo eocbevel xou de cuveyl-
Cetou M KoAN TpoondOeLo. Now Bvudote
ot omd o Eexivnuo kudhag, KEOe KIAG
peimong Tov Bépovug eivor po emttuyio
v omoio wpémel vor oTNPRoETE Yol
TEVTO. VI0OETOVTOSC OTOTEAECUOTIKEG
KoONUEPIVEG GLVT|BELEC.

H couotikiy doknon elvor o@EAUN
yio TNV vyelo ko T yevikotepn gvekio.
Yvuykekpuévo, Ponda otn pelwon twv
emmédmv ¢ YAuk6ng oto oipor Ko
uropeil étor voo BewpnOsi eEonpeTikn
aywyn v to dtofritn (Wodtepa tov
Stafitn tomov 2). EmumAéov, Ponbd
otV omdAEl COUOTIKOD Pdpovg,
dtav omonteiton, evioyHovtog Tov AL
Oepédo Aibo g oymyng Tov Sofritn
TOmov 2.

‘Otav youvéaleote, eivor onuovtikd
vo. EeKvate opyd Kol VoL ovonTHGOETE
Babuioio éva pétpro, otabepd puoUo.
To m6éco evtotikyy umopel vo elvon m
Goxmnon, Slopépel amnd GToUo Ge GTOO,
ovaAoyo HE TNV MAKio, TO COUOTIKO
Bépog, v mponyobuevn GUOIKY KoTé-
otoon kKot TG tkovotntes. o mopd-
derypa, to évtovo Badioua oe ToyHTNTOL
4 éog 5 YUMOUETPp®V TNV OPOL GLVL-
otdtonl Hetd ond T cwoth eEdoknon
YL0L TNV TAELOVOTNTO TV EVNALKWV.

I'o n6co dreotnuo;

H toxtikn doxnomn mpénel vor UmeL 6To
TPOYpOUUS cog €9’ dpov Lomg. O yxpd-
VOG MUEPTIOLOG AGKTOT G TPEMEL VoL elvor
ToVAdLoToV 1 dpo, oALE pmopel vo
Slopkel Ko ToOPOTEVE. TNV TPOYILO-
TIKOTNTA, OV VITEPYEL TEPLOPIOUOS GTN
APOVIKT] SLpKeELD. TNG GOKNONG, UE TNV
npovndOeon 6Tt M évioon g eivor
nNmo émg HétpioL.

=y Ilote;
[

J.-':,i- 't al Q, Ornolodfmote dpo
L;J !‘ b TS Tt " ‘,-f mg nuépag eivor
F,ai"k‘“% 'I',( | \ 44 J = /| koA, Mia €&v-
/ e I,r L .l:"' - vn Adorn eivon

|

. p e — | | LR ! ,
660 évrovn; . L A "'._ f}l Vo evIaEete v
\ '*I‘L S i ! doknon otnv
o L = - = i !

H SV:EOLGT] TT]? & —E*,__ | J i L | KOO UEPLVT| GOl
TPOCTAOELOG KOTE T ﬁ*“t T-‘_ Cof, Ty vo
’ , 1] 1 a : 1 b . .

My aeKnon TPEEL ¥ R myoivete otig
va SIXQH pétpL | o r ‘% Q?: Sovhetéc  Gog
oLre eRotot, ob” f Fa% XY - ue o T6dto: 1

Te VIEPPOALKT]. e
— 7.
/4
EA
EXETE AIABHTH TYTIOY 2: H XHMAZXIA KAI OI EITIITQEEIX TOY '\" N



pe rodiAato. EGv n nuepriolo dibprero
doxknong potpootel oe 000 N Téocepal
XPOViKd dloocthipoto, otatnpel tnv
eVEPYETIKY NG emidpaomn Ko ovtd
T0 €ld0og mpoypbioTog Umopel evko-
AOTEPOL VoL TNPN Ol LorkpompdBeGLOL.

IToto €idog .okNONG;

H xolOtepn emAoyn| elvon 1 aepofixn
GoKNOoN MOV UTopel VO TPAYULOTOTOL-
giton oe wobnuepvy Pdomn. IMOavi
evaALOKTIKY| elvol KEmolo omop Kotd
t0 omoio xotofdiietor Mmoo €mg
UETPLO. TPOOTAOELD, T.X. UTGOVALVYK,
TéVig, MVYK-TOoVYK, modniacia, Ko-
Adum, xopoc, youvaotikn. Edv €xete
Kémolo TpOPANUY 6To TOdLIO, UTOPEiTE
vo uéibete kdmolo €idog dioknong Tov
vor mpaypotonoteitol oe KoOLeTH 1
YrTio 0€0m Ko TPoodeLTIKA Vo ovE G-
vete TN Oldpkeld TG €mg T Uon dpa,
pio 1 800 eopég tnv efdopnddo.
[Ipocoyn: ebv elote moyvoopKol B0
npénel vo Eexvioete vol TpoyYpoUUoL
PLOLKNG Ay ®YNS 0LPOV YACETE TOL TPMTOL
3 KIAG.

H doxnon uropel vo. petwocel to eninedo
YAVKOoUUiog KAT® otd T GUGLOAOYLKEL
(vmoyAvkouuio), 1daitepo v Talpvete
avtidofntikd edppoxo (Stoxion xor/
N tvGoLvAivn). ETopévag, vo éyete mévtol
poli cog Layopn kot GAAEC opvLAOD-
XES TPOPEG OTOV OOKEIOTE KO VO TLG

népete opéowg o€ TMEPINTMOON MOV
o1e0ovoeite advvouio. Zvupovievteite
T0 YwoTpd oOg Yoo TNV mlovoetnTo
petwong g d6oNg Tov POPUEKOL GO,
Py EEKLVIGETE KATOL0 TPOYPOULLLOL
TAKTIKN G AOKNONG.

ATOQUYETE TN YUUVOOTIKN LOVO OTOV:
oucBdveote adiabecio

ocOdveote KAmolo mOVO, TY. GTO
0dpoka, ot apdpdoelg 1§ Tor THAOL
(ebv  oncBavbeite mévo xotd TN
dibpxelor g dloknong, StokémTETE
opéowg kot mpwv Eavapyioete, To
dtepevvdite)

n yAvkoupio cog eivor otobepd
oA VYMA (Tévew amd 17-20 mmol/L
1N 300-350 mg/dL,  doxnon pmopel
vo emdevdoel TN pvOUIoM  TOL
dtoprin)

01606vecTe KOTMON

Ao oviGlete eOKOAOL.

Yoy vég EpOTNCELG GYETLKC. LLE TO
KOMVIGUO KoL To otofnitn:
Ernpediel 10 KARVIOUQ TO, OTOTENE-
OLLOTO TOV POPLUEKOV VI TO SLoPriTn;
Oyl 10 xdmvicpo dev emmpedlel
queco. toL enimeda YAvKopiog.

EXETE AIABHTH TYTIOY 2: H XHMAZXIA KAI OI EINITITQXEIX TOY



O rpérel Eva drouo pe dtofritn vo
OTOUOTIIOEL TO KAMVIOU O,

BePoiwg, 6mwg o xabévog.
Elvon yvootd 6t 10 kémvicuo
owédvel Tov kivouvo kopkivov
TOV TVELUOVOV, XPOVIOV CVOTVEL-
OTIK®V ToONCEWV KOl Kopdloy-
YLKV eNeLGOdlmV (T.y. eLEpiy-
LOTOG, EYKEPAALKOD).

‘Eva drouo pe dtefiitn éyel kdmoio
OVYKEKPIUEVO AOY0 Yo TOV Omoio
TPEMEL VoL SLOKOWEL TO KATVIOUO,

Noi, yroti 1 ovvomopén drafritn ko
komviopotog moAlomhootélel TG
TLOOVOTNTEC Y1OL ELPAVIOT KOPILOLY-
velokdv enetcodimv. Emouévmg, éva
dropo pe dtafrn €xel évov emmAéov
AGYO Yo vou SLaKOWEL TO KETVIGULOL.

SOUTEPOCUOTIKG, TO KOTVIGUO TPEMEL
vor dtokomteton Gueco, Oyt LOVo Yo

TG ovviifelg ko yvwotée emProfeig
EMOPAOELS TOV, AAAG KLPIWG Yot TOA-
AomAaotdlel Tov kopdioyyelokd kivov-
VO OV GLVIEeTON e To dofritn M TV
vréptoon. ZuinTiote Ue To YIoTpo 0og
mo1og elval o BEATIETOG TPOTOG Yl GOIG
VO GTOUOTI|GETE TO KETVIGLLOL.

EXETE AIABHTH TYTIOY 2: H XHMAZIA KAI OI EIMIIITQXEIX TOY



[To¢ uropet vor avTILETOTLOTEL

0 oM INg;

O dwoPritng etvon pio TéOnon xatd v
omolo KuKAo@opel TOAAY LeyGAn ToGo-
mto cokydpov oto aipno. H Begpomnev-
TIKT) oYy €xeL g oToY0 VO LELDCEL
mv mocdTnTo GoKXdpov oto oiua,
MOTE VO TAGEL TIG QUGLOAOYIKES TULEC.
Apyikd, o dafrytng Tomov 2 unopet vo
oavTiuetmnlotel UEGw oAAAYdYV OTOV
tpémo g, mg TPog TN SLTPoPY| KoL
mv doknon. o ToALoVS ovOp®drovg,
®woté60, N oAAoYy cvvndeldy eivon
ovEPLKTN M KATOlEG QOPEC CLVOLTOTEAE-
ouatikn. Evtuxdg, vmdpyovv moALd
obGpuoko mov PBonbolv otn pvdUoN
TV eMTEdWV YAVKouiog, étav 1 dlotto
Kot M dloxnon dev yivovton omodekTEG
1| dev elvol OmOTEAEGULOTIKEG,

Howo €ion Gepor-
TEVTIKTG Oy WYNS
VILOPYOVY VIO TNV
OVTIUETONLOT) TOV
otofntn tomov 2;

Edv o ywotpdc cog
kpiver 611 n dlonto
ko M &oknon dev
ENOPKOVV YLOL VO OTE-
oel N yAukéln oto
ofpo 6og GE 1KOWO-

momTIKG eminedo, B0 cOg YOpNYHOoEL
KOO0 OAPLLOKO / QOPLOKOL.

To 1o mBovo elvon Twg Tor eApaKo Oo
elvon oe popeny diokimv, o Aoupdvo-
vton pio, 000 1 TpeLg eopéc TV Nuépa,
oLVIHBWC TPtV T yevporto. Etvoun dvoko-
A0, 00160, Vo TpoPAre@bel Tolo diekio
0o emAé€el yuo cog
0 ywopdg coc yroti
VIAPYOLY  TOAAG:
OTNV TPOYLOTIKOTN-
TO. VITAXOLV TOYKO-
oulog méve and 20
@Gpuroka Ko To Kébe
évo, omd ovTé KuKAo-
oopel pe Sdpopeg
eumoplkég ovouooiec.
Opwopévo, and ovtd
KVKAOQOPOVOV  OTINV

f'
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ayopd. €dcd kot 50 yxpévia, eved GALC
etvonr LOAMG pepikdv etddv. Tow avTidio-
Bntiké ebpuoxo Stoépovy UeTOED
TOVG O TOAAGL onpeio: 6To Unyovioud
dpdiong, otn docoroyio, otn ddpkela
dpaomng, oTic mOOVEG TOPEVEPYELES KO
oTNV TUH.

Aoupévovtog v’ 6yn ToL OTOULKA
XOPUKTINPLOTIKG GOG KOL TOL X OPOKTN-
pLoTiKé Tov daf1iTn cog, o yroTpdg o
co¢ ddoel T0 EApUOKO oL Touptdlet
KOAVTEPOL OTLC OvAYKeg Gac. H emAoyn
ovt| Oo emPePonwbel petrd omd o
opyLkn oK, VEAOYOL LLE TOL OLTOTEAE-
GLOTO KOl TLG TLOOVEC TOPEVEPYELEG,

To ovtdiapntiké dokio dev eivor
WGOVALVN, 0ALG PedTidvouy pe dtdpo-
povg Tpémovg Tnv mocdHtnTeL M TNV
emidpoon TN LWGOLAIVIG TOV TopPEyeL
0 0pYOVIGUOS Gac. Opiopéva deyeipouv
poe o otofepn) 1 cwoTOTEPT) TOPOL-
YOy 1VGOLAMVNG O TOV OpYOVIOUS
coG, GAAOL KEVOUV TOV OPYOVIGUS TLO
gvaiocdnTto otV 81K TOL VOOVAIVN
(LeLwvovTOog €TGL TNV CVEYK™ Y10l TOPOL-
Yoy woovAvng), dAlo emPpadivouv
MV EVIEPLKT] OMOPPOPNOT OPETTIKADOV
GLOTATIKAV TOL UETOTPENOVTOL GE YAL-
k6N uetd omd yevuo, meplopilovtog
€161 TIg OVEyKeG yioL tveoLAivn. Kémota
omd ovTé ooKoVV OeTIKEC emdPEoELg
oV kvkAoeopio, aveEdptnto omd ™
dpdion Tovg oTN YALKOioL.

To KoAUTEPO QEPULOKO Yol GOG elvor
ekeivo mov elvonl oamoTeAecUOTIKS
o1 povdULo” TS YALVKOLUioG KoL THVTS-
XPOVOL €XEL TIG ALYOTEPES TTOPEVEPTELEG,

H onotedecpotikétnto afloloyeiton
ormd To. emimedo yAvkouuiog To. omoio
npénel vo vroAoyilovton TPy Ko UETE
To yeoporto. O yrotpdg cog o opicer
yAvkoupio-otéxo, mn omolow pmopel vo
elvorn 1 18oviKny QUoLOAOYLKN TIU 1| EAO-
P& VYNAGTEPT, OLVEAOYOL LE TNV NALKiDL
GO KOL TN YEVIKOTEPT) KOTAGTOOY] GOG.

To edpuoko mov Aoupdvovior Lévo
pioe @opd tnv nuépo Ba cag devko-
AOVOUV VoL EMTOYETE TO GTOYO GUC MG
TPOG ToL eMimedo YAvKoUiog.

Oplopéveg Qopéc eupavilovrol mope-
vépyelec, ol omoieg elvor OUMOG GTévio
coPapéc. Elvon dopopetikés ovaAoya
UE TO QEPUOKO Kot TEPLAUUPEVOLY

EXETE AIABHTH TYTIOY 2: H XHMAZIA KAI OI EIMIITQXEIX TOY
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VIOYALKOUUIO (U1 QUOLOAOYLKEL Y OUT-
AG emimedor yAvkopiog), YOoTpikd 1
evTeEPLKE TpoPALaTa, deploTikd e€aiv-
oMuoto kAT Eivol mbovo opiouévo
dropa vo, eppaviovv dvcavelio oe
KATOL0 @APLLOKO.

No fvpdiote vo dtofdlete 10 @OAAO
odMYLOV Tov GLVOJEVEL TO PAPUOKO
cac M va potdite TO YLOTPd GO TOLEG
elval ol mopevépyeleg mov GLVIOMG
oyetilovton pe ovtd. Eivou eniong moAd
ONUOVTIKO VO OVOQEPETE GTO YLATPO
cog omotadnimote Srotopory| Uropel
Vo Topotnprioete Kotd Ty évopén g

oyoyng Ue VEO QOpLOKO.

AoV €yel Bpedel 0 KatdAAnlo Yo oG
@GpLLOKO, B0 TPETEL VOL TO TOUPVETE GUVE-
X AG KoL voL NV To SLoKGYETE, Yot outd
mov Kével eivon vor pubuilel to dtopritn
Ko 6L vaL tov Bepomevel. H emAoyn evog
QopudKov mov AouPdveton pior @opd
mv nuépo, umopel va cog fondncel ot
HokpOxPOVLDL TPNON TNG arywyNiG.

Me Vv mpodo ToL xpEvov, 01 GLVOTKES
umopel vor petafAnbovyv, omdte mpémet
vo a&loloyeiton ek véov M avdrykn yio
TO CUYKEKPLUEVO PAPLLOKO:

o mopddetypo ebv Aoupdvete éva
@bproko Adym vrepPaALovTog Bépoug
N kobiotikov tpdénov Lofg kor dev

volotaton TAéov MTog 6TV KOIALOKN
Xopa, yiorti akolovbeite T dlonto Ko
éyete opyloel vo ookeiote koOnUeEPL-
V@, 10 @dppoKo uropel vo unv eivon
TAéoV amopoiTnTo Kol 6o GG GLOTA-
0l va 1o dokdyerte.

Avtifeta, M TOpOy®Y VGOLAMVNG GOg
Umopetl te tnv Tépodo TV xpdvmy Vo LEL-
wbel oe Této1o PobUd MGTE Vo KAVEL TO
QEPULOKO OVOTOTEAECHOTIKG. TNV TEPi-
TTOOT VT, o xpeloctovV pio N nepLo-
60TepeG eVEGELG LVGOVAIVIC Nepn GLag.

H Oepanevtikyy oywyn oto ooPrit
petdvetr v vrepPoAlkr} TOGHTNTH COK-
X6pOov 0TO ailo, SUMS OPLOUEVES POPEC
M dpdion ¢ umopel vo elvon mePLoed-
TEPO LOYLPT] MOOTE TEAIKE 1 TOCHTNTO
TOL GOKYAPOL GTO oduo vor unv etvon
enapknc. H xotdotoon ovut) ovoud-
Ceton vmoyAlvkoupio: «vmo-» onUOiveL
KOGt ond to. QUOLOAOYLIKA emineda,
«yAvK-» amd ™ YALKOLn (ol opo) Kot
«-oupio» omd to aipo. Emopévac, vmo-
yAvkouuio = un enoprnig TocOTNTO GOK-
x6pov oto oipo. Avti n kotdotoon
TPENEL VO OOTPENETON, VLTl TTpOoKAel
SVGEPECTO, GLUTTMOUOTO. KO UTopel v
TPOKOAEGEL OTVYNLOTO (OTO OT{TL, OGTN
dovAeld, 6T0 LTOKIVNTO K.AT.). Tl orTL-
XAUOTOL VTG TPOEPYOVTOL OO AdLVOL-
pion cLYKEVTPMONG Ko TPOGOYNG, YLoTi
oL Y OUNAG emimedo YAvkoupiog ennped-
Couv ) Aettovpyic TOL EYKEPEAOV.

(7
&
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®oT600 Vo mopovotdllovy ouevidieg
UeTOPOAEG GTO YOPUKTPOL 1) VO GLUTE-

Argvidio: Teiver PLEEPOVTOL GOV Vo elvarn Lebuouévor.

Arevidio oAloyny g dtdibeomn  (evepe-
OlotéTNTO)

Alpvidlo K6Tmon M1 6moTH SloTpogh

Epidpaon Edbv éxete mopodeiyel kEmolo yeouo

G0l opaon Edv dev €yete KoTtovoAdoeL ETOp-

Qyponro K1 T0odTNTA TPOPNG TOL VoL TEPLEYEL

AVGKOMO, GUYKEVTPOONG vdatdveporeg (youi, motdreg, Supo-

AtoB110 TOALGY PLKE, MNUNTPLOKE, PPOVTO KAT)

Ymvmiio Péppoo:

Tayvkapdio Edv €yete mOpeL 10 QOPUOKS GOG

yopic va €yete @det
EAéyEte molor onueior Ko GUUTTOUOTO Av ko1 1 vroyAvkoapio etvor Avys-
éyete eKOADOEL o€ TepinTwon vIoyAv- TEPO GLY VY| G€ GTOLA TTOL AoPEvouy
roupiog. Potiote tor HéAn g otkoyé- ovtdtapntikéd ookio om’ 6,11 o€
veldg oag molo. onuelor moportpnooav GTOLLOL TTOV TTOLPVOLV LVGOVALVT, O Kiv-
Ko TpooTabnote voL cuyKpivete TG Sid- duvog vroylvkoupiog e&akolovdel
popeg mepLypoPés. Now Bupdote 0Tl K6~ vo. vépyel. Edv dev avtipetomoret
motlot aobeveic exkdnAwvouy moAy Alyo KOTAAANAO, M vroyAvkoapio umopet
onueio vroylvkonpiog (m.y. nAKliouéva vor dlopkécel Yoo moAv. To kéibe
dropa ko o.oBeveic Tov €xouvv dtoPritn QOapUOKO €xel OPOPETIKS Kivduvo
o peydido ypovikd dtdotnue), propet VIOYAVKOLUIOG.
FAuko6gn
10 | 1.8

3105

3 mmol/Ln 0.5 g/L

‘ \
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Edv moipvete wveovAivn, mpémet
VO KOTOVOADVETE TPOPEC TOV TEPLE-
xovv vdotdvOpokec. IIpocoyr! Aev
TPENEL VOL TAPAAEITETE YEVLATAL.

YrepPBoAlkt) GOUOTIKY AGKN oM

H doxmon pewdver t yAvkoln
oto oipa, ylati ot poeg cog
«opotpovv» TN YALkKoin
ond To oipo yio vor T
xpnotoroticovy ot {dtot.

T

=

H vrepfoAk) coUoTIK
doxnomn evbvvetol GLYVE Yo
vroylvkoapio, diaitepo oe drtopa
oV dev elvon cuvnBiopévaL.

Mnv rnoapoieinete IIOTE «kdémoto
yevuoL.

No xotovoddvete vOoTEvOpoKeg
oe KAOGE yevuo.

Edv ooxkeilote, va t1pdte KOTL TPO-
XEWPO (ovoK) mov vo meplExel 15
-ér____ ¢ 30 ypopudpLor VOUTOV-
S Opaxmv mpv Eekiviioete
Kol vo ovvexloete va
TpOTE KATOL0 OVOoK KOOE
pio dpo edv M dpoeTNPLOTNTE GOG
elvon évtovn.

Noa €yete TTANTA poli cog {oyopn:
GTO KOWOOIVO GOG, GTO VIOLAOTAKL
TOV OWTOKIVI|TOL GUC, GTO GAKO TNG
YOUVOGTIKHG, GTNV TOAVTO GO K.AT.

No 1pdte AMEZQY {éyopn.

No kotovoldvere 15 ypoppdpio
Loyopng. Avtd toodvvopuet

pe 4 xovfovg Léyxopng, -
e R
150 ml ovoyokTi- %@_ﬁ
- K0V, @POVTOYVL-

-1 Hov, Aglovadag 1
ue 2 KoutoAdkio LéAL. TIpocoyn:
Oyt SLoTNTIKA POPTLLOLTOL.

AKOpo KU oV ou@Pdirete, vo
TpdTe 0VTMG 1 GAA®G Cbiyopn.

f'
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[Toleg elvon o1 dyuec EmMmAOKEC

TOL OLoPNTN;

To otobepd vyMAG emimedo yAvkou-
plog TpokoAovV oTadlaOKE ToyVTEPT
yNpovon mov pmopel vor eKkdNAmveTon
Stapopetikd oand drtopo oe GTouo.
Av Kol 10 0OVOAO TOL OpPYOVIGUOD
eunAékeTon o ot TN depyocio apyig
OAAG TPo0odevTikng emdeivons AdYw
vrEPYALKOUULOG, TO TPMOTO 1§} TO TPATOL
opyova mov dotopdocoviol pmopet
VoL SLopEPOLY, VALY, LE TNV TPOSLA-
Beom tov k&be aTOIOV.

To 6pyovo, 6T, omoior ekdnAdvovton
oLVYVOTEP. 01 SYLEC EMTAOKEG VOl TOL
oA, M KOPALEL, 0 EYKEPOAOC, TOL LATLOL
KoL ol veppol.

Avo mpdiypoto mpémel vo. BuUOpooTE
OYETIKG, e TIC OWYLUEG EMMAOKES TOL
Stopritn:

n évopén TOV EMTAOKDV KoL T
e€éMEN toug dev eivorl ammopoitnn
enintoon Tov SoPrTn: Kol Tt dvo
UTOopOVV Vo TPoANeOovV ue TNV
KOTEAANAN LépLvor Yo to Stofiitn

emmAéov, ebv exkdnAwbovv, oL eml-
TTAOCELS UTOPOVV VO EAOYIGTOTOLN-
0oV e ToKTIKY TopoKoiovOnon
KOl €L01KT oy myn).

H optnplockAipovvon (evomdéBeon Aimi-
dlov otig aptnpieg) eivon wa ovarto-
ik exdiAiwon g yripovons. Mmopel
VoL TPOKOAEGEL OLPVIdLo ETELGOIOL, OTMG
éuppoyuo M eykeeoko. H euedvion
OPTNPLOCKANPVVONG EMTOYVVETOL GTOV
Vel S Tng. Zuvénelo uTov elvon
vo. ogdveton otoTioTikd o kivduvog
TOV AEYOUEVOV «KOPILOLYYELOKMV ETEL-
codlav», tor omolor GU®G UmOpPOVV Vo
TPOANEOOVV e TN pOOULOT TOL dLofriTn.
AAAMOL TOPAYOVTEG EMLTAYVLVONG TNG
OPTNPLOCKATPVVONG (TOPEYOVTEG KOp-
Staryyetokov Kvdvvov) mpémel eniong
vo avtipetonilovior, €6y vadpyouvy,
N vo mpolopufdvovton: dnAodr vmép-
TooM, VYNAG enimedor yoAnoTEPOAOL-
ploc, moyvoopkio, KaOLoTIKOS TPOTOG
¢ kou kEmviouoL.

H mpéAnym twv BAoBOV TV o@doAudy
EMTUYYOVETOL UE TN COOTH pvOULoN
0V SLOPNTN, CAAG KO TNG OPTNPLUKTG
mieong edv mopotnpeitor vrépToom.
Ot BAGBeg Tov evoicHNTOL TUNLOTOS TOV
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LorttoV (Tov OUEPBANGTPOELSOVE (LTMVOL)
dev elvon eppoveic eEwtepikd oto UATL,
elvon dhodr| cvyve «cronnpég». T'o to
AGYo ovTtd péypt ot PAGPec va yivouv
oAy coPopég (vou mpokAnOel omTikn
Swatapoym) o€ yivovton avtiAnmréc.

Eivol emopévmg omopoitntog o TokTl-
KOG €AeYX0C TV LOTIV Omé 0QOOA-
plotpo, yio vor evtomilovton €ykoupo
ot BAdPec. A&ilel mparynatikd Tov K6mo
yioti owtov tov eildovg ot PAGPeg
UnopoVV €VKOAO. VO OVTULETOTLOTOVV
pe Oepomeion pe laser ko vor drakomel
1 e€EMEN Tg opuELPANncTpoeldondBeLOC.

Ot BAGPeg oTOoVG VEPPOVG UmopovV eni-
oNG Vo TPOANEOOVY e T pHOUon g
yAvkouiog ko tng opTnplaknig mieonc.
ToxTikog EAeyyog Yo iyvn Aevkmuotivng
G7T0L 00POL LTTOPEL VOL CLTOKOAVWEL OPYLKES
BAGReG TOAD TPty Yivouv eLQoveic.

H cwoti pvbuion tov dafritn ko ot
eldlKéC SLoTNTIKEG TPOCUPUOYEG LUTTO-
povv va. amotpéyouy v e&éMén twv
StafnTikdv PAoPdv 6TOoVG VEPPOUC.

H poxpoyxpévior eAMmiG pOOUOTN TOL
Swofin (6tav yloo mopdderypor €xet
ayvon et eni celpd etav) unopel vou tpo-
KoAéoel 000 TPoPALATA VLo TOL TOOLOL:
petwon g wkavétTag vo oucod-
vovton mévo (ovoudlleton StoPnTikn
VELPOTAOELLL),
peiwon g 1KovOTNTAS TOLG VO
AoUPévouy meploodTepo oo dtoy
T0 ypetdlovtan (ovoudleton aptnplo-
oKAfjpuvon).
Kéto and ovtéc i ouvorkeg, to méda
vivovton e€oupetikd evoictnto. Axduo
KoL Ol omAOVOTEPEG EVOYANGELS, OTMG
évol ToA 6tevé Levydpt TomovTole, v
Ceoté undvio 1 évol emoavelakd KOWLUo,
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unopel va. omofotv moAld emkivduveg
KoL VO, TPOKOAEGOVY TANYEG GToL TOdLKL
AL Kol GAAOL €ldovg emMTAOKEC.
Tétoleg coPapéc emmAokés umopel vo
OTOLT{COVV LOKPOYPOVLD, VOOT|AEL L.

O ToKTIKOC EAeYY0G YU QLUTEG TLG EMLKIV-
duveg KOTOOTAGELS, KOOMG Kou 1 eKTod-
devom TV acBevdv Yo TNV mepiBoAym
TV TOSLAV, KOL 1| GOOTY| OVTLUETMTLON
onotocdnmote PBAGPNG TV WOV,
etvonr evBdvn g ouddog mepidoiymg
ToV dtoPn .

H gvdvn 10V 0c0evaddv Ko TV GLYYE-
V@V TOVG GLVIGTOTOL GE: TOKTLKT] VYLEL-
V] TV TOAL®V, KOONUEPIVO EAeYX0 TV
TOSLOV KoL —€AV VIAPYEL VEVPOTAOEL
N aptnprockAripvvon— eEonpetikn Lépt-
VO OGTE VoL omoPetyovton K6Be eldovg
ULKPOTPOLUATIGHOL TV oSV, KBS
Kot ovolitnon emoryyeMLOTIiKiG Boti-
Oel0¢ oe mepintwon exdAwong PAEPNC.

FUVOTTIKE, TO. TPOPANLOTO TWV TOSLHOV
UTOpOVV VO OOPELYBOVYV OlkOAOVLOMD-
VTOG TNV TOPOKATO OmAT dtodtkocior:

No @povtilete yio
pvouon Tov StoPritn ¥
060G, OTE VO TPOGTO-
TeVETE TOL TOSLL GOIC.

No {ntéte ond to yio-
p6 coc vo e€etdlel To
OO GOG KO VOL TTOPOL-
mpelte TuxOv pelwon g
evateincioc 6tov mévo.

No. evnuepdvete 10 ylotpd Gog Yo
okAnpodepuiec, xdAovg, koyipoto
oto dépuo, Aouwéelg, aldoyég 0To
AP DO KO EAKT).

No eAéyyete Toe TS0 GOlG KOO UEPL-
V& (eGv 00T Goig SLGKOAEVEL, VOL X PT-
owomoteite koBpéptn 1 va {ntdte
BonrBeta omd kémolov GALOV)

No tnpeite v kobopiédtnto TV
OOV GOC KOL VO TO. GTEYVAVETE
KOG, daitepo ovéipesa 6to Tpito
KoL TETAPTO KOl OVOLESO GTO TETOP-
T0 Ko TEUTTO ddyTLVAO. Tt ENpd
OO VoL xpMnolLonoleite ovdétepeg
KPEUES, YloL TOdLL TOL 1dpdvouy vol
YPMOLULOTOLELTE TAAK.

No oALGlete koBnUepve KOATOEG
M KOAGOV.

No @opdte LoAokd Ko GVETO. To-
TOVTOL.

No MuGpete To vOyLoL KoL VoL Ny To
Kk0Pete. No. unv KGvete mevikiovp!

No unv meprotdte EuméAntot
No. un yxpnotpomnoteite
oaunpd  ovtikeipeva oto
TOdO, GOG
No un xpnotonoteite
LOYLPEG OVTLONTITIKEG AO-
ooV M Oepameieg Yo
KGAOVG
No pn xpnotporot-
eite Leotd vepd. No
nAévete To. TOdOL OF
e EPEL xAlopd vepo.
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Emnpedler o otoPnng
™mv kodnuepviy Com;

O SPfng de peldver v KovOTN T
gpyocioc. Mévo meploTocloKd ETELGO-
o Edderymg puduiong g YAvkoupiog
M OYLU®V EMTAOK®V UTopel —TpOGKOL-
POL TOL TPATOL KOl OTASLOKE TOL OEVTEPOI—
VO LELOGOVY TN COUOTIKN 1) SlovonTikh
amédoon. Ko ta 800, m6T1660, Lmopovv
Vo TPOANEOOVV Kol eV OMOTEAOVV
anopoitntn enintoon tov StafnTm.
Avtl vo exAoupdveton g omAd po
naomon, o doPne mpémel vor Oew-
peiton mopdyovtog mov avgdvel Tov
kivduvo Yo Kopdloryyelokd enetcooLo.
To vo yopoxktnpiletor éva dafntikd
GTOUO OKOTGAANAO Yol Lol epyosion 1

ovykekplLévn Aettovpyla elvarl cov va
Bempeiton avdamnpog évac KomvieTg,
évog vrépPapoc, évog vreptoctkds M
KGITO10G LLE VYN AT xOANGTEPIVT.

Kdmotleg omd t1g duokoAiec mov pmopet
vo. aviipetonicel évag  dlapnTikoc
dev elvon amotéleocuo g 18og g
naenong, aArd TG Gyvolos Twv ePYo-
50TV 1§ TV GLVOdELPOV 1| TNG KOVTO-
eOoAUNG vopobesiog. Tow vo. vrepa-
onilovtol Tovg 0LTOVS TOVG, TO GO
pe a1t mPEmEL VoL EVNUEPHVOVTOL
KOl VO, EVILEPMVOLY KO TOVG YUP®
TOVG OYETLKA e TO SLOP1TN, VO GULLLLE-
€Y 0LV EVEPYA OTN BEPOTEVTIKY ALy ™Y
Toug kol AopPdévouv pépoc oe ebero-
VTLKEG OPYOVAOOELC.

O dwoPritng dev amotelel eumdédio yio
to to&idio: dev mpémel vor emnpedleTon
0VTE 0 TPOOPLGUAS, 0VTE M MUepounvia
avoydpnong 1 n ddpkelo Tov ToEISL00.

No cvpfovievecte T0 ylaTpd GOG Yo
TOOVEC aAAOYEG OT SLATPOPT) KoL TNV
oywyn mov uropel vo ypetdlovron koté
m didpxelor Tov Tto&do. Noo giote
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eviiuepol yioo ™ Oepuidiky o&io acv-
VIOLGTOV TPOPaV Tov Umopel va enbv-
uioete vor dokiudoete. Noo pepiuvdéite
MOTE VO, OTOPEVYETE TNV TPOPLKT INAN-
mpioon kou vo ovtiuetonilete dueco
TEPLOTOUTLKA SLEPPOLOG,.

No vroloyilete kou vo €xete oOTIC
XEPOTOCKEVEC COC TO ATOPOLTNTO
Qo0 YL A0 TO StdloTNUO: TOL QOpP-
poxé cog (dtokio 1§ tVGOLALVN), GOpLY-
veg kol touvieg ywoo TN UETPMOTN TOL
GOKY POV KO/ 1| Y10 EAEYYO TV OVPWV.
EmunAgov, vo. éxete TpOYeELPO EVaY KATA-
A0YO TOVL TL YpelGlecte, YpauUévo ot
YAMGGO TV YOPAV TOV EMCKENTECTE,
wote vo Tov Oeifete og 10TPS/ Papo-
Komold ekel, edv ypelaoTel.

YrnoyAvkoupioo exdnAmveton omévio
KoTd To SLafritn TVTOL 2. MV Egyvdite,
®wot600, vo €ete mhvtote poll cog
emopK] moodtnto {oyopng Ko opu-
AdSOLG TPOPNG.

‘Onwe Kou o GALeG TePUTTACELS, £0€lg
omopocilete méco emBupeite vo Adfete
Bonbeta omd tovg cuvtaLididTec.

Y& OAOKANPO TOV KOGUO, €30 Kou
TOALG xpbvia, ol aoOeveic e xpdvieg
ToONoELG €YouV TIG O1KEG TOVG OpYOL-
vooelg. Avaroyo ne to dtofnritn cog,
01 OLLOWOLKEG CLYKEVTIPMGELG GOG dlvouy
™ JVVATOTNTO VO IKOVOTOL|GETE OG-
POPEC OLVEYKES GOG:

Noa yvopicete kadOtepo TNV TéON oM
GoG UEGm GAL®V Tov €youvv To {810
TPOPANUa Kol v ovolnticete cu-
unopdotoon kot opotfoio Boribeto.

No mpotpéyete TNV 10TpIKny €pevvo
wpog TNV ovoalitnon KoAHTEPNG
OepomeLTIKNG OYOYNG KOl TEALKA
Bepamneiog Tov dofriitn. No ocknrioete
neplocdtepn mieomn oTovg @opeic
mg vyetog wote vo ooy oAnBovV Le
o, SIKOLONOTO TV  SopnTikdv
ocevay.

Potiote 10 ywotpd GOC TOLEG OPYOL-
VAGELS B0 LTOPOVGOV VOL GOLG POVOVV
XPNoLueS.
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