To TNAépwvo Yyl amo@pda&elg Sev gival amAwg «kAsivw pavtefou». Elval To mpwto gpyaieio Sidyvwong. Amo
NV eUTELpi pHov 08 SEKASEG OTIITIO, KATAOTAMATA KO TIOAUKOTOLKIEG, N Slapopd avapeoa o o emtiokeyn 20
AETITWV KoL 0g éva €€aVTANTIKO Slwpo ToAaumwplog ouxva Kpivetal ota Tpwta 60 SgLTEPOAETTA TNG KARONG.
‘Ooo mo kaBapr| elkdva SWoeTE, TOOO O ypriyopa Ba emavéNBeL n pon kat Togo To Sikata Ba TipoAoynBei n
epyooio. Ol CWOTEG TIANPOPOPIEC ETILTPETIOVV OTO OLVEPYEID va €pBel pe TOV KATAAMNAO €EOTIAIOHO, amd
NAEKTPOUNXAVIKA @IS €wg amo@pdelq TECTIKO VWNANG TEONC, KAl VO €TIAEEEL TEXVIK XWPIG AOKOTIEG

SOKLJEG.

Nnati éxeL onpacia To «mPwv» and TtTnv apién

Ta ouvepyela amo@pd&ewv SovAsvouv o pubud emelyovtog. H oelpd kAAoewv, oL QmMOOTACEL;, Ol
WOLattepoTNTEG KABe KTIpiov Kat oL Teploplopol TpdoPaong maifouvv poro. ‘Otav SIveTe ELUKPLIVH CUPTTITWHATA
KOL LOTOPLKO, O TEXVIKOG WTIOPEl vor SLaKpivel €av TIPOKELTOL YLt GPAYHUEVO OLPOVL Koulivag, ouooWPEVOELG
COTIOUVIOU KO TPLXWV OTO UTIAVLIO, PLUKOPPOEN O KEVTPLKO aywyo N uttepxeidlon amd KowoTikr oThAn. Ot
AMOPPAEELG £TALPEieg IOV TEPOVTAL TOV TIEAXTN OELOTIOLOVV TNV TNAEPWVLKH OOG TIEPLYPAPN] YLX VO ATIOPUYOUV

SevTepa PAVTEPOU KO TIEPLTTEG X PEWOELG.

Yridpxel kot KATL akOpa. Eite piAdpe ylo povoKaTOKIa €lTe yla TTOAUKATOLKIQ, Ol OWARVEG ouvdéovTal pe
TpOTOUG oV Sev PaivovTal ‘Eva AdBog cupTEPAOa 0TO TNAEPWVO, OTIWG «PPAXTNKE O VITITHPAG», OTAV OTNV
TIPOAYHUOATIKOTNTA EXEL YOVATIOEL O KEVIPLIKOG OywYOC, odnyel o€ akaTAAANAO €EO0TIALOUO. Evag TEXVIKOG TIOU €XEL
poadl Tou povo @ida 8 XIAooTwy, evw XPeLAleTal KOPOUAL 16 XIAlooTwy A TLEOTIKO, Ba x&oel Xpovo kot Ba

Eavakavel Stadpoun.

Mol CURTTTWHATH HETPAVE TIPOYHLOTIKK

‘Otav okoVw «8ev QEVYEL TO VEPO», (NTW TPlA TPAYUOTA: TIOU AKPLPWE, Tl CUUTIEPLPOPA EXEL KAl TIOTE
Eekivnoe. Autd Staxwpiovv TNV amAnR ano@pagn amo T TTOAUTIAOKO GEVAPLA. XTOUG VEPOXUTEG Koulivag, N
Amtapny Adomin Sivel apyd oLpOVIoU, NXOUG YOupyoupntou KOl CUXVA ETILOTPOPH amtd TO SIMAO MUTOA. XTX
MTTAVLO, Ol TPIXEG KOl TA COmOUVIK SnUIoupyoUv Kwvo Ppoadeiag pong oTnv UMOVIEPD, OAAX OV UTIAPXEL

avaBpaopog oto SATESO amd TO OLPOVL, TOTE MAGUE Yo BaBUTtepn cuppopnon.

Ol oopeg eival €€loou ATTOKOAUTITIKEG. XTayoviSla Amapol QL yUpw amd TO OTOMIO TNG ATIOXETEVONG
VTTOSNAWVOLY OTPWON ATIOUC, EVW EVTOVN OOUN ATIO KOTIAKLO EAEYXOU OTOV OKAAUTITO SNAWVEL OTACLUO AVUX
o€ KEVTPLKO. Evag NX0G «pOuPNYULATOG» OTav TPaPdte KalovaKL, TIOU CUVOSEVETAL ATIO ASELOTUO TOU OLPOVLIOV

TOU VITITAPA, LOPTUPA KAKN OEPOTIOPPOPNON N HEPLKH POy OTN OTAAN.

armopdéelg ausoa onpepa Melpaidg

Tu va TLELTE AUECWG, XWPIG TIEPLOTPOPEG

Katd tnv kAnon, dwote ouykekplpéva Sedopéva. ‘Oco To HETPNHEVA, TOOO KOoAUTEpa. Ol amo@pA&elq
TNAEPWVO oLVABWG TA ONKWVEL TEXVIKOG 1| OUVTOVIOTAG HE gpmelpia. Mo var apel pPmpootd n Stdyvwon,

BonBovv ta e&ng:

* AevBuvaon, 6po@og kal TPOCRaan, ELOIKA oV UTIAPXEL ACAVOEP, OTEVOCG OKAAUTITOC 1 SUOKOALa oTdBpEevoNG
yta Bav mieotikov. Av To onpeio emépfaong eival oTov akGAUTITO, TiElTe €&V N Tipoafaon yiveTal péow

Sadpopov ) SLapETOU aKLVATOU.


https://topnewhealthylifestyle.org/apofraxeis-chamiles-times-peiraias/

® Ynueio TMPoPARUATOG KAl GUUTIEPLPOPA. «O vepoxUTNG Koulivag yepilel kot adeldlel alyd, akovyovTal
YyOupyoupnTa 0TOV KATW OPOPOo» £ival KOAVTEPO ATIO «PPAKAPE N KOUlivar. Mo TO UTIAVIO, AVOAPEPETE AV
LTIEPXEAIEL ATIO TO GLPOVL SamESOL OTaV TPEXEL N VTOLIEPa 1 OTAV Tpafdte TO KalavaKL.

® |oToplkd: IOTE KABaPIoTNKE TEAEUTAULO POPA N ATIOXETEVAN, AV EXEL YIVEL ZUVTHPNON ATIOXETEVOEWY OF
TOKTIKN Bdon, av £xouv ptel pideg oto TapeABOV, av yve TIPOTPATA avaKaivion pe prado Kai
UTIOAE(PPOTO. AV EXETE ATOPPAEELG TLHOKATAAOYOG OTIO TIPONYOVHEVN ETALPELD, AVAPEPETE SLAPETPNHD
owAnva kat onueio mpdofaong.

* Ei8ikég ouvOnkeg Uapén avtAlootacoiov A antliseis vtoygiov, avTIMANUPVPLKAG BOARISOC, avTAiEg EVTOq
ppeatiwv. Ol EYKATAOTATELG AUTEG ATIALTOUV SLAPOPETIKO XELPLOKO. ETtiong, av umtdpxel BOOpog, Teite edv

EXEL AOELATEL TIPOCPATA.

* ABsopdTnTa KAt eTelyov. Av To vepO exel NON Pyel og damedo, Tieite To kaBapd. Ot Ao@pdéelg 24 wpeg
Ba lepapxioouv KANoELG pe Baon kivduvo {NULAG. Av PTTOPEITE VO KAEIOETE KEVTPLKO VEPD i VO NV

XPNOLOTIOINOETE CUYKEKPLUEVEG ATIOXETEVTELG, TIEITE TO.

AUTH n OVVTOUN, OTOXEVUEVN evnpeépwan BonB& va otoAel kKatdAAnAo cuvepyeio. Ta amo@pagelg ouvepyeio Sev
gival OAa (S, AN va oTelAelg NAEKTPOUNXOVIKO Yla OLPOVL VTOUG, GAAO Pav yla amo@pagelg Kovtd ot

Spopoug pe SUOKOAN TTPOCROCN TIOU ATIALTOUY KAPOVALX LEYAANG SLAPETPOU.

NMwg Eexwpidel n anoppain koulivag amo TG HIaviEPag oTo
TnAépwvo

H kouliva €xel Tn Sikn TG «uTtOypPa@n». AV PETA OO HOYEIPEPD KAL TTAVCLHO TNYOVLWV O VEPOXUVTNG YeUICeL Pe
Amopo, yohaktwdeg vepd, kat 1o TMPOPANpa embewvwvetal to Ppddu, ouvnBwg HAGPE Yyl Al Tou
OTEPEOTIOLOVVTAL OTOVUG KPUOUG CWANVEG. H amo@pdgelg koulivag ouvnBwg Avvel pe @ida 8 1 10 XIALOOTWV Kol
pe Beppd TMAVOLHO. Av OpwWG LTIAPXEL KOWOG OpLlOVTIOG KAGSOC e TTALVTAPLO TILATWV Kal VTtEpXElAtlon amd to

oLpovL damedov, 0 kKAGSOG £xeL TiLAoEL o€ PABOG, Kal {owG XPELOOTEL TILEDTIKO.

2T0 umévio n ven sival dAAN. Nepo mou Alpvadel otn VTOuIEPO KOL HELWVETAL apyd UTIOSEIKVUEL TPIXEG KOl
oOTOoUVL OTOV CLPWVIOKO, Apa yprRyopn KNXavikn amogpaén apkel. Av dpwg tpafate kalavakt Kot amd To
olpovL damédou TETAYoVTOL PUOOAISEG 11 AVPOTO, TOTE €XOUME TIPOPRANUA OTOV KOWO KATOKOPUPO 1 OTOV
opllOVTIO CUAAEKTN. L& TETOLEG OMOPPAEELS MTIAVIOU, N TNAEPWVIKA Katevbuvon eival kplon yux va

amopeuxBouv Sokiég oto AdBog onpelo.

Mote xpetdleTon TIECTIKO KO TIOTE OXL

To amo@pd&elg TieoTiko Sev elval Tavdkela. Kavel Badpata o€ eKTETAUEVEG ATTOATIOBEDELG KOl AJOTIEG OF
0opLlOVTIOUG OLAAEKTEG, KaBapiel TNV TEPIHETPO CWARVWY KOl TIOXPAOVUPEL UTTOAEIPaTO. Agv gival OpWG TTAVTA
OOPOAEG Of TIOAQLEG OWANVWOELS HE QOOPTEG MOVEPEG N UMOAWHOTO. XE€ OTOXETEVOEL TIOACULOTEPWV
TIOAUKOTOLKLWY, SLwG e XUTOOIdNPO TIOU £xEl «SAVTEAD», TIPOTLUW OTASLAKN HNXAVLKA Epyaoia e EAeyXOHEVN

POTIN, KOL TILEGTIKO HOVO HETA IO EAEYXO HE KAMEPQL.

2TO LOOYELX e OLUVOEDN TIPOG PPEATIO OE OKAAUTITO, TO TILEOTIKO ETUTAXVVEL Y€ UTIOAKOVLIO PE LKPOSIOTOMES 1
0€ TIOVTOXOU TIaPOVTa bypass amd olpovia, PTOPEL VO PEPEL ETILOTPOPH HECO OTO OTI(TL av SV Yivel owaoTOg

€AeyX0C avAoxeong. AUTEG oL AsTiTopEpELeg Sev Ba TIG EEPEL O TEXVLKOG v SEV TIG AVAPEPETE OTO TNAEPWVO.

To woTtOopIKO TOU SikTUOVL Tag agilel Xpuao



‘Eva SikTuo pe €TI0 ZUVTHPNON ATIOXETEVOEWVY OTIAVLIO EKTIANOCEL ‘OTOV Ol TIEAATEG KPATOUV ONUELWWCTELS, TO
€pyo pog yivetal o kaBapd. Na mapddelypa, o€ pla pe(oveTa 0to XoAAvSpL, KPATOVOOV NUEPOAOYLO E
TOPATNPACEL YIX YOUPYyoupPNnTd, OCHEC KOl KOLPIKEG OLVOAKeG AvoépBnkav OTL Ta TPORARpATX
eppavidovtav petd amod duvateg Bpoxég. H évdelgn éotpePe To PUOAS POG OTO PPEXTLO OUBpiwv OTIOU UTIHPXE
TOPATAQVNTIKY oVUVOEon pe Ta akGBopTa. Xwpig ot TNV TTANPoYopia, B AVOAWVOUAOTAV OTOV VITITHPA.
2710 TNAEPWVO, Aowmdv, SwaTte 60eC TIANPOPOPLEG EXETE: OXESLA, TIOALEG KAUEPEC, onpela Tipdafaaong, aKOpa Kot

PWTOYPAPIEC.

Av egilote Sloxelplotng melte av 0To MOPEABOV €ylve OmMOPPAEel pe KApepa Kot T Bpédnke. Pileq otov
OKAAUTITO; BouAwpEVO KaBPEPTN 0TO VYOG Tou 20V; MPOXELPEG EVWOELG ATIO OVOAKALVIOHEVO SLOPEPLOPD; Ta

amo@pdéelg ouvepyeia TTov KPATOUV apxeio Ba evwoouv TiG TeAeleg Kat Ba EpOOLVV TIPOETOIUATUEVAL.

Xpewoelg, EVPOG TIHWV KAl TL KPUPBETAL THIOW Ao «amo 20 upw»

OL amo@pd&elg TIpEG Sev eival OAeg (Sol apBpol. H TTpaypatikdTNTa €XEL VO KAveL pe Sladpopég, tpoafaaon,
Slatopn ocwAnva, emimedo Ppayng kat xprion TpdobeTou eEOTMALONOU OTIWG KAUEPD 1 TILEOTIKO. Evag VITITHPOG
MTIGVIou o€ TIPOoPaon amd oupovL UTOPEl VA KOOTIOEL XOHUNAG, OAA& €vag KEVTPIKOG OUAAEKTNG O€
ToAvkaTolkia pe 8 Stapepiopata Ba avéfel. Ze wpeg axpng i Ppadveg KARoeLlg (ATTOPPAEELG 24 WPEG), UTIAPXEL

ouvnBwg TpooavENaN.

‘Otav {ntate amo@PAEELG TIHOKATAAOYOC, pWTHOTE av TEpAapPaveL PMA, av uTtdpxeL Xpewaon Stayvwong 0Tav
Sev yivel epyoaoia, av n Xprnon KApepag TUOAOYEITal EEXWPLOTA, KAl OV YIVETOL €yyUNOn Yl OUYKEKPLUEVO
XPOVIKO  Saotnpa.  MpoowTkY, OMOPEVYW  «TNAEPWVO-TIA»  Xwplg kouio TAnpogopila. Awote TX
OUPTITWHOTA 00 Kot {NTAOTE €va €UPOC. AV KATIOLOG UTIOCXETOL AVCN GE TLU «O,TL KOL VA Elval», TPooEETe. Ta

cofopd amopaéelg etaipeieg Eekabapiouv TL KOAUTITEL N TR KOL TL OXL.

MNMowoug 6poug va yvwpidete yia va HAGTE TNV idta yAwooo

Aev Xpeldleote TEXVIKO ALEIKO, Alyeg AéEelg Opwg PonBouv. Zipove Samédou elval TO KATIAKL OTO UTIAVIO TIOU
oLyKpaTel OOPEG. ZTAAN €lval O KATOKOPUPOG aywyos Tou KTLPiov, GUAAEKTNG 0 opt{OVTIOC TIov 0dNnYel TIPOg
ppedtio. KaBpeptng Aépe tnv emimedn opldvtia Sladpopn aywyou OTou Alpvalel vepo. Av €xeTe QPEATLO

EAEYXOU OTNV QUAN, TIELTE v TO vePO gival og VYOG, av KLVELTaL av €xeL AlTtn gav yaAa ) av €xet pidec.

H Aé€n apofraxeis xpnotpomoteital cuxva yio va Bpebovv uttnpeaieg online. Otav pwWIATE «ATOPPAEEL KOVTA»,
Sdwote meploxn 1 otawpodpoua. O xpovog mpocPacng cuxva kaBopilel TN SOOECIUOTNTO OF EKTOKTEG

Bapdiec.

Tu va KAVETE TIPLV (PTAOEL O TEXVIKOG

Mikpég Kwnoelg yArtwvouv (nuiec. KAelote tnv mapoxn vepol av umdpxel umepxeidilon amd owpovia i
kalovakla. Mnv xpnotpomoleite KaBOAOU TIG ATTOXETEVOELG TIOU ETILKOWWVOUV UE TO TIPORANPATIKO SikTuo. AV
pTIOpEiTE, avol&Te €va KATIAKL OPEXTIOV OTOV OKAAUTITO YlO VA QVOKOU@LOTEL N oTtAAN amod Tieon. Kpatnote
MOKPLA XOAAKLY, VTOLAGTILO KATW OO VEPOXVTEG KAl eKTEOELEVA avTIKelpEVa. Av €xeTe KaTOWKISLO, TteploploTe

TO, YL VO amo@euX B0V aTuxNHoTo pe KoAwSLa 1 EOTIALOMO.

Mnv pixvete xNUIKS KaBaploTikd Alyo Tpv 1o pavteBov. To uypd TIOU TIOPAPEVEL OTOV OCWANVA ETUTIOETAL OTQ
epyoiein, kal Ba emiBaplvel TNV ATHOOPALPO OTOV XWPO. XE TIOANEG TIEPUTTWOELG, TINXTEG YEAEG OKANpaivouv
Ko K&avouv Tn SovAetd Tiio SUOKOAN. Emtiong, pnv xpnolpomoleite ouvexwg to ¢uPoAro oe kouliva yepdtn Almn,
ylatl anmAwg Ba oteidete TO TIPOPANPA BaBUTEPA OTOV GUAAEKTN.



Tt pwTOUV 0UVNOWG OL TEXVIKOL 0TO TNA(PWVO KOl YLXTi

Oa OKOUOETE £PWTNOELG OTIWG «YTIAPXEL UTIEPXEIAION 1 amAwg apyr pon;» To KpLtnplo eival To emimedo
KlvSUvVou. «AKoUyovTal youpyoupntd o GAAa onpela;» Avadntouvtal evOei&elg yla oThAn. «YTIApXEL PPEATIO
0oTNV oAR;» Inpaoia otnv mpocofacon kat otn Suvatotnta MAVONG. «Exel yivel TOTE €AeyX0G e KAUEPQ;» AV val,
MTIOpEL va UTIapXEL HikpopeTatodmion f kabidnon. «lMoca Siapepiopota eivar otnv otiAn» To @opTio

aTmoPPOWY OAAGLEL TNV ETIAOYH EPYOAEioU.

2TIG TIEPITITWOELG E UTIOYELR, N EpWTNON Yl antliseis eival kpiatn. Av ol avTAieg AELTOUPYOUV GLUVEXWG 1 £XOLV

KOAMNOeL AOTEP, Sev elval povo amo@pagn. ‘lowg amautnOel NAEKTPOAOYOG 1 cuvTHPNON AVTALWY. AUTEG Ol

SlOOTAVPWOELG OTO TNAEPWVO ATIOTPETIOVV KABVOTEPNTELG.

H adia tng kapepag: mote va tnv {nTRoeTe

H kauepa Sev eivar yiax kaBs BovAwpa. Mo amAd owpovia dev mpooBétel timota. lMvetal TOAUTIHN OTaV
eMOVOAQpPBavovVTaL amoPPAgel oto (Slo onueio avd 2 pe 3 pnveg otav umdpxel vmodia pllwy, OTov
UTIAPXOUVV KOKOTEXVIEC PETA OO avaKaivion, ; OTOV CUVAVTOVUE AGOTIN KoL QU0 TIou Seixvouv oTdoLpo. X
EVOL TIPOKTIKO TIOPASELYUD, O HOovOoKaTolkia 0To Kepatoivy, Tpelg ano@pd&elg péoa os €§L prvec. Me k&uepa

BPAKOUE HOVPO HE «OKOAOTIATL» 7 XIAMOOTWV. XWpPLG elkOVA, Ba ouvex (e VoL OTIPWYVOUE ALTIN €T ATTELPOV.

Av o010 TNAépwvo e&nynoste OTL TO TPOPANpa emavoAapBavetal kat (NTACETE €AeyX0, TO ouvEPYEio Ba PEpeL
KOTAAANAN KEPOAD, TIOUTIO YLl EVTOTILOUO KOl (0WC aKOPA Kal hayvnTiko locator. Nai, kootilel mapamnavw amnod

pta amAn amo@pagn, oAAX n Stapopd eival OTL AVVEL TO ylaTi, OXL LOVO TO TWPOL

Tu onpaivel kAl cuvtRpnon otnv MPAaén

H Yuvtrpnon amoxetevoswyv Sev elval «pla OPA TOV XPOVO Kat PAETIOVUE». X& OpLOPEVA akivnTa, ELOIKA OTIOU
AEITOUPYOUV ETIAYYEALOTIKEG KOu(iveg, K&Be 3 pAveg elval PeOALOTIKA) CUXVOTNTO. XTO KOWOXPNOTX TWV
TIOAUKOTOLKIWY, €§apTdTaL amd TNV NAix Tou SIkTVoU, TN XPAON KAl TNV QU0 TIOU PEPVOUV OL EVOLKOL OTtO
mopoAia To kohokaipt. M owoth cuvtipnon mepAapPavel TIPOANTTIKN StEAevon He KATAAANAN SLAUETPO,
Beppd mMAVOLO, Kol Omou xpelaletal, eAa@pd vSpokdBapaon. Ta amo@pPA&elg eTalpeieq IOV TIPOOPEPOUV
OUMPOACLO UTIOXPEOVVTAL VO KPATOUV PWTOYPAPLKO ) BVTEOANTITIKO apxeio amod Kaipla onpela, OxL amAwg va

TiepVvoLV TN eida.



Mo toug WwwTeg MIKPEG ouvnBeleg kAvouv Sla@opd: okouttioupe AN HE XOPTL TPW TO TAVCLUO,
XPNOLLOTIOLOVHE OLTEC, Kol OV PIXVOUHE HWPOUAVTNAX 1| UTIATOVETEG. AUTA Sev elval «TTaALA KOATIO», €lval N

Slopopd avapeoa o€ ETELCOSLOKA POVAWUOTA KOL O Ot POPBAETITEG (NULEC,

MNote eivar {NTNHA OIKOSOMNG, OXL SLOAUEPIOCUATOG

JUXVA KOAOUPOL O KOTOLKIEG OTIOV O,TL KOL VO KAVOUHE OTO SIOUEPLOU, TO TIPORANMX eTLOTPEPEL. Av OTav
TPEXEL VEPO aTtd TOV TIAVW OPOPO OKOUYOVTAL EVTOVX YOUpyoupnTtd oTov SIKO oag VUTTAPX 1} v TO OLPOVL
Samédou Pydlel UoOAiSeG Kot TO KAlAVAKL GAAOU PTIAVIOY, TOTE TO Bépa Sev eivat oto oTitt oag. MpokelTal
Ylo KOWOTIKO OywYO. Z€ TETOLEG TIEPLTITWOELG, NV ETILHEVETE OE ATOULIKN amO@pagn. Zntriote amnd tn Slaxeipion
€AEYXO TNG OTNANG KL TOU CUAAEKTN. To Aéw ylotl TTOAMEG POPEG TO TNAEPWVO TNG ATIOPPAKTIKAG XTUTIA Tt
TOV TILO «EKTEOELUEVO» EVOLKO eVW N autia gival aAAoV. MOLpOOTEITE TO CUUTITWHATO E TOUG UTIOAOLTIOUS YLX

va KaTavenBetl kat To kdoTog Sikata.

Tu va TEPLUEVETE TNV WPAK TNG EMIOKEPYNG

‘Evog €UTELPOG TEXVIKOG B Eekvnoel pe epwTnoel;, Ba avoiel To KovtwvoTtepo onueio mpooBaong kat Oa
SOKIUAOEL por) vEPOU TPV Kol PETA. Av éxel avaepBel mBavotnTa pllwv 1 kabilnong Ba pépel KAPOUAL
MEYOAVTEPNG SLOPETPOV KOl KEPOAEG KOTING. Av uTtoPLAeTal ALTTOAQCTIN 0 Koulive, Bal eTUAEEEL &N UNXOVIKAG
Ko BeppoU TAVGIHATOG. AV UTIAPXEL LVTTOWIO OTIACIATOCG, Ba TTpoTElvEL KAUEP. Agv glval TuXaio OTL X CWOTA
TNAEQPWVIKN TIEPLYPOPH HELWVEL TOV aplOpd Twy «Ba dolpe», ylatl Ndn €xel yivel éva vontikd ox€Slo Tng

emépPaong.

210 TéAog, {nTNoTe va Seite To onpuelo ou kaBaploTnke Kat va evnuepwBeite yla to TL Ppednke. Av TtpotaBet
ETOTPOPN YL CLVTAPNON, PWTHOTE TO «YLAT» KAl KPXTAOTE onpeiwon. M kaBapr) oxéan TEEAXTN - TEXVIKOV

Baoiletal otn Sadvela.

JuxVvég Ttapeénynoelg mov kooti{ouv XpOvo Kot XPHHX

H xpnon xnuikwv 6tav to Siktuo sival TARpwG BovAwpévo Sgv AVVeL, okAnpaivel To «BoVAwpo». To «Ba pigw
(e0TO vepO kol goda» Bonb& POvo og TIOAD OpXIKA OTASLO, OXL O KEVTPIKO aywyd Tou €XeL KAEloel 60 TOLG
ekato. H eAmida 0Tl «to Bpadu Ba puyel pdévo Tou» omavia emiBeBatwveTal Av HAALOTO LTIAPXEL UTIOYELO N

TIOTAPL, Ol SLAPOPEG VYOUETPOU PTIOPOVV VA TIPOKOAETOUV ETILOTPOPH ATIO ATIPOCHEVA ONHELDL.

Mot GAAN Ttapegrynon a@opd To «amo@pagn ivat, OxL VEPAVAIKE». OTav oTtdEl LoV, OTav VTIAPXEL Slappon
o€ OTUPAA 1 6Tav N OTAAN €XEL UNSEVIKO aEPLopd, ouTd Sev eivat SovAsleg TnG amo@pagng Hovo. Eivat kplatpeg
VSPAVALKEG TIOPEUPBATELG. ' UTO OTO TNAEPWVO PWTHOTE EAV TO CUVEPYELD AVOAXUBAVEL KOl ULKPOETILOKEVEG 1

av Ba xpelaotel Sevtepn elSIKOTNTA.

NMwg va dtaAé€eTe oUVEPYELO PE TO TTPWTO TNAEPWVNHA

H @wvr otnv GAAN Gkpn TIPETEL VO KAVEL OWOTEG EPWTNOELG KAl V& Sivel oo@elg amavtioel. Pwtnote ya
XPOVO APLENG pe EVPOG, OXL UTIOOXETELG TOU TUTIOU «0€ 10 AemtTd» av 0 X&ptng Aget 40. Zntriote av eival Suvath
emiokePn dpeoca i o€ WPAPLO eKTOG atxpng. Eav Bpiokeote o eploxn pe otevad, Pefoiwbdeite 6tL TO Pav TEPVA.
OL kaAég apofraxeis kataypdpouv SleuvBuvaoelg Kol TNPoVV LoToptkd. Av uTIApPXEL eTiAoyn Yo ATtoppdéelg 24
WPEG, PWTNOTE TIOLO £Vl TO TIPWTOKOAAO VUXTEPLVAG KANONG KAl av SOUAEVOUV pe SVO TEXVIKOUG yla PapLEG

epyoaoieq.



Mpooééte TOo MWCE MAOUV YIX TIG TIHEG. «ATIO - €we», HE Baon Slatoun, TPooRaon Kol EOTIALOUO, EVaL EVTLUN
amavinon. Mnv KuvNyaTe TNV XOUNAOTEPN TIPOCPOPA XWPLG Vo eAEYEeTE TL TIEPIAQUPBAVEL ITIG ATIOPPAEELG
TIHEG, ol Stapopég Twv 10 20 supw XAvovTal av XpelaoTel SeuTtepn emiokePn €MESH TNV TPWTN POPA& Sev

NpBe 0 cWOTOC EEOTIALOHOC,.

MepmTWOoELg OTTOVU TO TNAEPWVO £0WOE TN HEPT

Y& €0TIOTOPLO OTO KEVTPO, KANON oTlg 16:30. «BouAwpévog vepoxutng, emelyov». Tpiot OTOXEVHEVO EPWTHHAT
KOL N omdvTnon «UTtAPXEL AUTOCUAAEKTNG OTO UTIOYElo». H opdda mAye kateuBelav pe TileoTIKO Kol avTAia
avoppoPnong oOxL pe amAn ¢ida. Xpovog epyaociag 45 Aemtd. Av Sev eixe emwBel oto TnAéPwvo, Ba

xpetaotav Sutepn emiokewn.

Y& povokatokio amo@paktikn Mepaidg ota MPOAoTI, KARON yla ool xwpig opatr @payn. Epwtnon:
«MeTd amo Bpoxn xelpotepeLeL» Atdvtnon: «Naw. Apéowg otpo@r) oTov éAeyxo opfpiwv. Bpébnke ppaypévo
KOTIAKL VTtEPXEIALONG IOV €0TeAVE vepO o akdBapTta. H Soudeid Sev Atav amogpagn pmndviov, Atav Sopbwon

ouvdeang. Av oto ThAéPwVo N culTnon TePLoplOTAV OTO «PPWHAEL TO PTAvVIo», Ba xapauifape wpa.

Muwkpn AloTa EAEYyXOU TIPLV TIAPETE TNAEPWVO YL ATTOPPAEELG

* [ov akplpwg eppavifeTal To TPOPANHA Kot TL aKPLPWG KAVEL (apyr) pon, uTtepxeiAlon, oo, youpyoupnTy).
* [ote Eekivnoe kat av €xel oLPPeL Eava, pe ) xwplg Bpoxn i avgnpeévn xpnon.

* TLUTIAPXEL OTNV EYKATAOTOON: PPEXTLY, ATTOCVAAEKTNG, AVTALEG, AVTITTANUUUPLKEG BOABISEC.

* MBavd eumddia Tpoofaong: KAELSAPLEG, OKUALY, oTevol SLIASPOPOL, WPX KOWAG NOVXIOG.

* EmBupia yiox pdobeto EAeyX0 pe KAPEPA I} TIPOYPOAUUATIORO OUVTHPNONG HETA TNV ATOKATATTOON.

MeTa TNV AMOKATAGTAOTN, TL AEHE KXL TL KPAXTAHE

Mnv aprvete Tn SoLVAEld va kAsioel Xwplg Vo KouPévTeC. PwTroTe TOV TEXVIKO TU Bpnke, TU €EOTAIOMO
XPNOWoToiNog, Kol TL TPOTElVEL Y TPpoANYN. Kpatnote éva amAo oapxeio: nuepopnvia, onpeio, autia,
TIPOTEWONUEVN oLVTAPNGON. AV £XETE TIOAUKOTOLKIQ, KOLVOTIOUOTE TO OTOUG EVOLKOUC. TNV EMOUEVN POP& IOV B

KOAECETE YL OMOPPAEEL TNAEPWVQA, QUTH N KIKPN KvApN Ba YyATwoel xpovoTpipn.

Av 0 TeXVIKOG TipoTeivel cupBoAalo ocuvtnpNnong (NTAOTE TEPLYPOPN EPYOAOLWY, CUXVOTNTA Kol TIHA. Ta
oupPoOAata Sev gival yla OAoug. MNa pla povokatolkio pe dgoyo Siktuo pmopel va meploogvouv. MNa eotiaon N

TIOAUKATOLKIO e TIoALd oTtAN a&idouv.

Tu 8ev aiveTan, aAA& KAvEL TN Stapop&

Ot kool Texvikol umaivouv olwmnAd, SouAsvouv KaBOPA Kol PEVYOLV APAVOVTAG THOW EAXXLOTO (XVOG. ‘Opwg
n emITUXi TOUG EEKLVAEL OO TO WG £0€lg TeplypAaPate To TTPOPRANpa. H akpifela oto TNAépwvo gival Sslypa
o€BAOMOV KOl TIPOG TO SIKO TG XPOVO KOl TIPOG TOV ETOYYEAUOTIO. LTOV TIUPHAVE, Ol AOPpPAagelg Sev ival
puotiplo. Eivar cuvduoopog dedopévwy, TEXVIKAG Kplong kal owoTtov egpyoieiov. ‘Otav SwoeTe T CWOTA

Sedopéva, n kpion koL To pyaAeio akoAouBouv.

Av Bpebeite va MAnkTpoAoyeite «apofraxeis kovtd», BUUNOEiITE OTL TO TTPWTO KAl CNUAVTIKOTEPO EPYaAEio oag
elval n meptypa@n. Meite OV, WG, TOTE, TL UTIAPXEL 0TN Sladpopn, KAl TL €XEL Yivel péxpL onpepa. Me autn TV

TevTada, ol TBavOTNTEG ypryopns kabapng Avong avefaivouv katakopu@a. Kot av urtdpxel KATL TTou €xw


http://www.bbc.co.uk/search?q=%CE%B1%CF%80%CE%BF%CF%86%CF%81%CE%B1%CE%BA%CF%84%CE%B9%CE%BA%CE%AE%20%CE%A0%CE%B5%CE%B9%CF%81%CE%B1%CE%B9%CE%AC%CF%82

MABEL, elval OTL ol cwAnveg dsv ouyxwpouv TNV aoplotia. ‘Ogo mo EekdbBapa Toug Tpooeyyilelg, TGOO Lo

YPNYOPO GE QPVOLV VO CUVEXITELG TN HEPD TOU.



