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Pi¢te 611 BaAare!
Ola 0c0 tpémer vo EEpeTe!

To www.diatrofologos.com cag ta Aéel 6 a.

To KaAokaipl dUOTUXWG TEAEiwoEe. ApXiCoupe AOITTOV yIa AKOUA YIa @opd aTTd TV
apxn. Avoiyouv Ta OXOAEiQ, Ta KATAOTHPATA KAl OAOI ETTIOTPEPOUUE OTOUG
ouvnBIouEévoug pubuoug TNG KaBNUEPIVOTNTAG, OTN POouTiva. TO JOVO TEAIKA TTOU
MOG EUEIVE ATTO TIG DIOKOTTEG Eival Eva CwPO OUOPPES AVANVATEIG KAl iOWG KAl ......
KATTOIa TTEPITTA KIAG OTTO TNV KAAOTTEPAON!

@aiveTal 6TI 0 KAAOKAIPIVEG DIOKOTTEG PAG TTPOOPEPOUV KABE €idog gukalpies. Mag
TTPOCPEPOUV LEKOUPAOTN, XaAdpwar, ¢eyvolaold Kal hia Opopen Cwh Xwpig TTpdypappa Kal
Kavoveg. ‘ETo1 dev OKEQPTOUAOTE TA UN Kal TA TTPETTEL. Agv AEPE OXI OXEDOV TTOTE Kal EVOIOOUNE
OTOUG TTEIPACHOUG. Agv Aéue OxI 0TO OAKOOA Kal oTa TTApadoCIakd vOoTIa gaynTd atrd Ta
MEPN TTOU €TMIOKEPTAKAMPE. ETTioNg, n 6GAaccoa pag avoiyel TRV Opegn £T01 TPWHE TTEPICOOTEPO
AT1TO TO KAVOVIKO KaI QUOIKA PETA a1TO OAa auTd, TO KOaKO Ogv apyei va yivel!

Twpa 1Tou TEAEIWo AV OUWG Ol BIAKOTTEG KAl ETTIOTPEWAUE OTN TTPAYUATIKOTNTA, BAETTOUNE OTI
auTd Ta Aiya TTapatrdvw KIAG TTou TTAPAE Eival TO TipNua TnNG eyvoiaoldg. Aev TITooUUaoTE
OMWG, yIaTi TTEPACAUE atribava oTIG OIOKOTTEG MOG Kal £€TO1 KI AAAMIWG yIa OAa UTTAPXOUV AUCEIG
@Tavel va To BéAoupe TTpaypaTika! ApxiCoupe Aoittov douAeid yia va eEa@aviooupde Ta KIAG TwV
dlakoTTwyv. TI TTPETTEl SPWG VA KAVOUNE XWPIG va TTavikoBANBoUE;

MpwTta atrd OAa TTpéTTel va aAAdEoupEe oTadIaKA TIG «KAKES» PaC auvrBeieg. Apxiouue TNV
TTPOOTIABEIO PAG YIa TV ATTWAEIA BAPOUG KE TO VA KaTaypdyouue TIG AdN KAKEG oUVRBEIES Kal
va KAvoupue €va TTPOYpapua SIatpoPnig TTavw o€ auTeC. MpdagaTeg HEAETES £De1Eav OTI ATONA
TTOU KATTOIa OTIYMA TNS (WG TOUG EQAPPOCAV OTEPNTIKA TTPOYPAPATA dIOTPOPNG, EUPAvIcaV
VEUPOAOYIKEC BIATAPAXES OTTWG EVEPEBIOTOTNTA, ATTWAELIA JVAMNG, EAAEIWN
QUTOOUYKEVTPWONG, aTovida K.4. Ta QaIvOuEVa auTd OEV UTTOPOUV VA AvATPATTOUV Kal
o@eilovTal oTNV EAAEIPN BPETTTIKWY CUCTATIKWYV KAl KUPIWG BITAUIVWV TOU CUUTTAEyuaToG B.
AUTEG 01 BITAPIVES €ival ONUAVTIKES YIa TN AEITOUPYiA TOU VEUPIKOU OCUCTAMATOG. AV PiEOUE
OuwWG oTadIakd Ta TTEPITTA KIAG TTOU TTAPAUE, TOTE Ba £XOUE TTIO Aiyoug KIvOUVOUG GTnV uyEia
MOG Kal yTTopoue va diatnprioouue o1abepd 10 BAPOG HOG OTO OTT0I0 BEAOUE va EipaoTE.

Odnyieg yia va pi§oupe 1 av BEAETE ... va EEQOPTWOOUE TA TTEPITTA KIAG:

[ivouue vepo. Zuxva utrepdeloupe Tn diYa Pe TNV TTEiva, £T01 TNV ETTOPEVN QOPA TTou Ba
aioBavBoupe OTI TTEIVAUE KOAUTEPA va TTIOUPE TTPWTA veEPO. H KaTavaAwon vepou pag Bonba
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va aioBavBoupe TTAAPEIG, yI' AUTO ITTOPOUNE VA TTIOUPE OO0 VEPO BEAOUNE PTAVEI va Unv gival
AiyoTEPO aTTd 8 TTOTRPIA TNV NUEPQ.

Epapuolouue éva mpoypauua d1atpo@ns mou apuolel aTov TPOTTO (wnS Kal QOUAEIG Lag.
AnAadn Tpia KUpla yeupaTa TNV NEEPA Kal OUO Pe Tpia evilidueoa. KABe TPEIC WPES TTPETTEI VA
TPWHME KATI EAAQPU Kal OV TTPETTEI VA TTOPAAEITTOUNE OUTE éva yeuua. ETTIBAAAETE Eva pIKPO
O1GAgIgua oTn SouAeld yia va TOIUTTIIOOUME éva TTagIaddKi!

2€ KAOe yeuua TTPETTEI va EXOUNE UOATAVOPAKES, TTPWTEIVES Kal Aiya Airrapd. H 1coppoTTnPévn
dlaTpo®r) onuaivel kai TroikIAial AuTé Ba Jag KAVEL va VIWOOUUE KAAUTEPA Kal VA EXOUME
TTEPICOOTEPN EVEPYEIA KAl HEYAAUTEPN IKAVOTATA CUYKEVTPWONG. Ta JovoTova yeuuata
odnyouv og évrovn £mBupia yia Aixoudi€g. OTav TTAPAAEITTOUNE YEUUATA OTTWG TO TTPWIVO ) TO
MeonuepIavo, eival oxedov aiyoupo OTI Aiyo apydTepa Ba TeBuurooupe katrola Aixoudid.

Arropeuyoupe Ta ToiumoAoynuara. Ta «avouyleiva» TolutToAoyruata evvooupue. MNMoAAEG QopEg
O¢ev Ta uttoAoyiCoupue, aAAG o€ TEAIKT) avAAuon PETPAVE APKETA. TO va ApVOUUOOTE OUVEXWG
Kal va TTIECOUE TOV EAUTO PAG VA PNV QAPE Pia ouyKeKpIPEVN Aixoudid oiyoupa Ba Kével TV
€mMOuia pag 1o évrovn. Oa ATav KAAUTEPA va EVOWOOUUE OTOV TTEIPACHO Kal VO
KATAVAAWOOUVE TTIO JIKPR TTOOOTNTA OTTAQ yIa TNV YEUON, KAl va TNV KATATAEOUUE OTA
eVOIGUECQ. 2TO onueio auTd iowg Ba NTav KAAUTEPA va ATTOPNOKPUVOUUE ATTO TO OTTITI KAI TO
YPAPEIO TIG DIAPOPES «EVOXANTIKEG» AIXOUDIEG. AV ayopAlouHE TPOPIUA OTTWGS UTTIOKOTA )
TTATATAKIA, ETTIAEYOUUE TIG MIKPEG CUOKEUATIEG VIO VO YNV TO TTOPAKAVOUE Kal Ba ATav
KaAUTEPA va €xOUME TTAVTA padi ag éva @pouUTo yia KABE eVOEXOUEVO.

lNpoypauuarifouue Ta yeuuara oacg, akoun Kai ta evoiaueoa! KAtroleg eUKOAEG KAl UYIEIVES
AUGE€IG TTOU PTTOPOUE Va €TTIAEEOUE Eival yIaoupTAKI TTPOREIO PE WEAI 1) ENPOUG KapTToUG,
@POoUTA, Aaxavikd, 0aAATeG @POUTWYV Kal AaXAVIKWY, WWHi, KOUAOUPI, PPUYAVIEG KOl
ONUNTPIAKA OAIKAG AAECEWG OE€ CUVOUAOHO UE TUPI KATOIKIOIO R JEAL.

[Npocéxouue Tnv TOOOTNTA PAynNTOU TTOU KATAVAAWVOUUE. 2 KABE yeUUA va €XOUNE OTO TTIATO
MOG TTEPICOOTEPN TTOCOTNTA ATTO AaxaviKA TTapd atrd oTIdATToTE GANO. 'ETO1 B0 TpWUE KOl
OaAATEG TTOU €ival TOOO aTTapaiTnTeES Kal BPeTTIKES. O CaAdTEG Yag XopTaivouv, pag divouv
udaTAVOPAKEG, HaG Bivouv VEPD, BEV £XOUV NITTOG, HaG divouv PJETAAAIKA AAATA, QUTIKEG iVEG
Kal BITaMIVEG.

2KeQTOuaoTe BeTikd@. Ol EUTTEIPOYVWHOVES ONUEILVOUV OTI 0 XOUNAOGG AUTOOERACUOG gival Pia
ONUAVTIKA AITia oTNV UTTEPKATAVAAWOTN TPOPNG. ' auTd BAETTOUNE Ta KOAUTEPA POG ONUEIa
TTapd Ta aduvata! Kdvouue shopping therapy yia va avavewBouUue (av To avTéXeEl Kal n TOETTN
MOG), TTEPITTOIOUPOOTE TOV €AUTO PAG OUTOG WOTE VA VILWOOUWE TTIO EAKUCTIKOI KAl va aveRei n

WuxoAoyia hag.

AwoTte orov eautd oag uia eukaipia. Kavévag dev A€l OTI TTPETTEI va TTETUXOUME TO OTOXO HOG
XWPIG va KAVOUUE KATTOI0 AGB0G KATA TN SIAPKEIA TNG TTPOCTIABEIAG HAG, ATTAG TTPETTEI v
TTEiCOUNE TOV €QUTO PAG OTI UTTOPOUME Va TTETUXOUME Kal Ba pioupe auTd Ta TTEPITTA KIAG
KAvovTag éva Briua Kkabe @opd. Av OKOUVTOUQAACOUUE KATTOU, CNKWVOUAOTE,
EeokovI(OPOOTE KAl ouveXiCoupe!

XaAapwvouue! Mepikoi AvBpwTTol JETA aTTO TIG OIAKOTTEG | META ATTO £va YAEVTI AyXwvovTal.
Mia TTaveTTioTNPIaKn €peuva €0€IEE OTI 01 YUVAIKES TTOU £XOUV TTEPICCOTEPN KOPTICOVN (MIa
OpPMOVN TTOU aTTEAEUBEPWVETAI OTAV TTIECOUNE TOV £QUTO PAG) TPWVE TPOPIUA OTTOU Eival
TTAoUCIa O€ ANITTn JETA aTTd AUTH TRV TTiECN TTOU £€Q0KOUV OTOV £auTd Toug. O ouvdUACHOG



KOPTICOVNG KAl IVOOUAIVNG TTPOTPETTEI TO CWHA VA ATToBnKeUEl TO NITTOG JE ATTWTEPO OKOTTO Va
TTPOETOINACEI TO CWHA Yyia TOavo Aind. EaGv dev utropoupe va eAEYEOUPE TO AyXOG KAl TO
oTpeG 0TN Cwn pag, Ba uTTopoucape va OOKINACOUNE TO YIOYKA, TNV TTEPICUAAOY, 1] ATTAEG
QOKNOEIG AVATTVOrG.

Aoknon!!! Mpétel va yupvalopaoTe TOUAAGXIOTOV TPEIG QOPEC TNV EBOOUAGdA. Av dev
ouvdudooupe dlatpo@r] Kal doknon dgv Ba doupe Ta ATTOTEAEOUATA TTOU BEAOUE.
MupvagépaoTe yia oUo@Ign, aduvaTIoNa, Yia KOAUTEPN KUKAOQOPIa TOU aipatog aAAd kal yia
Va €iUAOCTE VYIEIG.

‘E@Tace AOITTOV 0 KAIPOG TWPA, META TIG DIOKOTTEG, VA KAVOUUE VEQ apXr OoTn dIATPpOo@r HAG Kal
YEVIKOTEPA OTN wr) Hag. A€oV gival yvwaoTo OTI, €ITE AVTIMETWTTICOUPE TTPORANUA BAPOUG €iTE
Oxl1, N owaoTn diatpoen Traidel TTOAU onPAvTIKO POAO TN dIAPNOPPWON TNG uyeiag pag. '’ autd
TTPOETOIUOOTEITE KAl APXIOTE QUVAUIKA, UE QUTOTTETTOIONON, YIa €va TEAEIO KOl JOVIUO
arrotéAeopal

Av Eyete GVYKEKPIUEVES EPWTHOELS 1] aviovyics, emkovwviote uali uag oto youcandoit@diatrofologos.com xaz fa
avapepBovue oro. Oéuato, avtd o UEALOVTIKES EPRUEPIES.

-]
AnuioupynBnke arrod
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