ook moyvoopkio: Zoppfoviég yia Tovg yoveig

Eoeig, o1 yoveic, mailetat Tov mo onpovtikd poAo o1
Con Tov tadldv cog. To maydoapka modid cuvindmg o
ATOPEVLYOLV Ol GLUUAONTES TOVG OTIMG KOl OL EVIAIKEC.
'V avtd, Tpémet pe TOAD TPOGOYT, VO GUUTEPLPEPECTE
OTO TOYVOUPKO TALOLEL GOG G {00 PLE ToL AAAOL TTOLOLAL.
Yav yoveic Oa fondnoete ta Toudd cag va vimbovv
QLO10A0YIKE, Kot cuvdpa Ba ta d1daEete va eEAEYYOLY TO
Bapovg Tovg Kot va v1oBeTooVV VYIEWVEG GLVIBEIEG GOV
epOoLa {ong.

Expetoiievteite ka0e svkarpio va Bondnoete o moudi
pog va ytioet po etk avtogkova. Ta vépPapa mondid
€YOVV M0 TOAAEG TOAVOTNTESG VAL £XOVV YOUNAN
OVTOEIKOVA AOY® TNG KOWMVIKNG EUGOCTG TTOV
tomofeteite GTNV EUOAVIOT KOl TN AETTOHTNTA.

Ed® mapabétm yio cag peptkég cupPovrég yia va
Bonbnoete to moudi cog — aAAG pali va Bonndeite kot
eocic. Ac un Eeyvape mwg mTpémel epelG TpOTA VoL
vidOovpe KoAd Yo voL LTTOPOVLLE VO EKTTEUTOVUE KOL VOL
LETAOIO0VE GOOTA UNVOLOTO.

e Na giote OeTKé TPOTVTO: O1 Yoveic mailovv oVGLMON POLO GTNV AVATTLEY TOV OISOV TOVC..
Meletote kKo AaPete vdyn tpdmovs {mng mov cvpPdiovy oty vrepeayio Kot TNV adpdveia
TOV TOOUDV — KoL TOTE OMOTE TO 6MOTO TAPAdELy e Mopeite va KAveTe PKpEG aAlayEG GTOV
tpomo Lmng oag yia vo fondnocete Ta modid 6ag va TPEPOVTAL TTo VYLEWd. Mikpaivete Tig
TOGOTNTES TOV HUePidmV: Mayelpéyte e mo Alyo AdoL (T.y. YyNoTe 6TO OoVPVO Tapd va
myavilete). Mnv mapayyéAvete matdteg nyavité av dev BéAete va maudld cog va pébovv va
TOPAYYEAVOLV TOTATEG TNYOVITEG. MNV OEPVETE GTO GTITL UTIGKOTO LLE YEULOT) GOKOAATOS 0LV
dev T B€AeTE v @votyovy TO «poryikd epudp» kot va to, Bpickovv. Akpidg pe to idto
OKENTIKO, TO MOUdIQ 50G B TPOTYUNCOVV VAL TEIUTNGOVV KATO10 PPOVTO 1) ACYOVIKO OV GOG
doLvV KoL €006 VoL KAVETE TO 1010.

o Apactnpronon)0site: OpyavdoTe dpacTNPLOTNTES TOV CLUTEPIAAUPAVOVY OAa ToL LEAT TNG
owkoyévelag (av eivar Qikto) Omwe tpoyodpopuia (skating), opsifocia, todniacio. BdAte oto
TPOYPOUE GOG, LETA TO JEImVO, £va otkoyevelakd mepimato. Edd givatl onpovticd va Bopdote
WG N AoKNoN deV MPEMEL Vo Bempeital cov KaTovayKasTko £€pyo 1 cav okAnpn epyoacio. H
KNTOVPIKY, TO KaBAPIGHO TOV Y1oViov amd To dpopdkt Tov YKapdl Kot To Kabdpiopo g
amobknc eivon e€icov kaléc emhoyés.

e Kot 10 @aynté givan pia dpastnprotyra: To payntod eivor Eva onpovtikd cvuPav Kot Tpénet vo
elvar amoAowotikd. Ta waidid, e101Kd To ToYOoOPKA, OEV TPETEL VA TPAOVE KaODG PAETOLY
Aedpaon, péoa 6To avtokivnto, N Kabhg tepvodv and tnv Kovliva. Ilpémel va kdbBovtor 6to
tpaméll TG Koulivag Yo To kiBe Toug YELLA, £TCL DGTE VO, ATOAAUBAVOLY TO GOYNTO TOVG
OAAG KO VOL GUVELONTOTTOLOVV TNV TOGHTNTO TOV KATOVOADVOLY. META Umopovv va KAvouv 0Tl
Lo draokedaoTikd BEAoVY. Evag KaAdg TpOTOG Yo v TETVYETE TO GTOYO AVTO £ivol pe TV
avalmoydvnon Tov 01KOYEVELOKOD Oeimvov. ®éote Eeymplot dpa Yia va deumvinoeTe OAot pali.
Av106 B0 cag fondnoet va eEAEYYETE TNV TOGOTNTA POYNTOV TOV KOTAVOADVEL TO TOLOL GOLG KOt
OLVANO VO TEPAGETE KOl TOLOTIKO XpOvo pali. Xvumepiddfete emiong ta moudld cog otV



ETOLOGT0 TOL NUEPNOIOV 1] EfOOAdIOiOV LEVOD TNG OIKOYEVELNG KO 0PN OTE Ta VO AdfovV
HUEPOC TOGO GTNV TPOETOLLAGI YELUAT®V OGO Kot 6TO KOOApIGLLa.

o Ilpoocmadiote vo puny ayomdrte pe @ayntoé: Avti va emiPpafevetot ta Toidid 6og pe KoOAUTold
Ko peCeddxia, 0100ETE T YPNOUYLOTOLOVY TO GOyNTO HOVO Yo evEPYELD. Mnv kepdoete o
Toud1d oG Tay®To Yo £va KoAO Pabud, dStaAéste £va emotkodounTiko TpOmo S100KESAONS Yio
va Tov Oei&eTe TN Yopd 0OG Kol TO TOGO TEPNPAVOL El0TE Yo TIG Tpoomadeieg Tov. Ilepdote
TOLOTIKT] MPO. LLE TA TOdLd Gog — mnyoivete pia BOATa, moiEte umdovAvyk 1 €va emitpamnéllo
oy vior N Tyaiverte yia évo Lokpivo TEPImOTo e TO TOONANTO.

o IlopaxoriovOijote TL Tivouy Ta TOOLE 6ac: Pogpnuata pe Beppideg divovv morin Chyapn ympic
va Tpocpépovy Bpentikn a&ia. [epropiote Tovg YLUOVG EUTOPioV (ETOYOVS YVUOVG) LG KOt
TEPLEYOLY UEYAAT TOcOTNTA {AYapNG TOPOLO TOV SNAMVOLYV OTL EIVOIL «KPLOTKOD KoL EXOVV
emmpoobeteg Prrapiveg kot drata. Emiong, va Bupdote 0Tt To avayukTikd, dodtng 1. pun, oev
Eyovv Kapia Opentikn agio. Xtn 0€om tovg, evBappivete To TadLd Gog Vo, TIVOVY VEPO,
(PPECKOCTIYUEVOVG YLLOVG 1 Yoo — Tov TeptExel acPéatio kot fondd otyv avanTvén TV
0GTAOV TOVG.

e Mnyv yivetan Tolv epropiotikoi: Tao yAvKA Kot To @ayntd amd to tayveayio (fast food) dev
pEMEL va. apopefohy EE0AOKANPOV Ao TN S10TPOPT] TV TUOLADY, OTTANL VO, AVTITPOCHOTEVOVV
&va LKPO KOPUATL TOL OAKOV Tovg dtatoroyiov. Emiong onpavtikd eivor vo unv Balete ta
oo oG VIO dlanta EKTOG av oag To £xel elonyndel o TodiaTpog TOL TUO10V GG 1) TOV EXETE
ocvppovievtel eogic. O akpaiog, aAGYIGTOG KO U] TPOGEYLUEVOG TEPLOPIOUOG T™V BepuidwV
UTOPEL VO UTTEL EUITOSI0 GTNV GMOOTN OVATTVEN TOVG.

o Ilegpropicte 10 YPOVO TOVG PUTPOGTA OO TNV THAEOP UG, TOV NAEKTPOVIKO VITOLOYIOTY] KL TO,
NAEKTPOVIKA maryviowo: Ymdhpyet EekdOapn oyéon petadd g Tayvoapkiog Kot Tov xpOvou
UTPOGTA GTNV THAEOPAGT], EIOIKA OTOV 0T GLVOSEVETAL LE POYNTO.

e Eotiaote ™V Tpoocoyn cag o€ 0eTIK0VS 6TOY0VS: To moryvoapka Toudld TPETEL VO EGTIAGOVY
TNV TPOCOYY| TOVG GTNV OAOKAN PG KO TPAYLATOTOINGN TOV 6TOY®V ToVG. Tétotot amhol
OTOYOl GUUTEPIAAUPAVOLYV, AALA OEV TEPLOPILOVTAL, GTO VO LTOPOVV VO TPEXOVY YOP® TOL
YNTESOL TN YOUVOUOTIKY pall Pe TOVG cuppadNTég Tovg, I va kdvouv 20 Aertd TodnAato
yopic va kovpdlovtar Etvar kaAvtepa va Btovpe Betikodg otdyovg, OTms ot
TPOUVUPEPOUEVOL, TTAPE VOrOETOVLE aPYNTIKOVS GTOYOVS OTTMG ivar To va piovpe Bapoc.

o  Kavre pikpa kon 6100epd Pripota ocav otkoyévera: Xtdyog oog TPEMEL va gival ot aAAayEC TOV
KAVETE VO, vl paQIVOPIGUEVES KOl EMOEELEG KO VO GUUTEPTAAUPAVOLY OAOKAN PN TNV
owoyévela. o mapdostypo, €ivotl KoAOTEPO VO OVTIKOTAGTGETE LE PPOVTO TO YAVKO Tapd va
TOPOAEIYETE TO YAVKO EVIEADS. Me 01O TOV TPOTO, TO TAd1d oG Oev Ba vidBovv Ot €xel
yiver emavdotoon. AAAd Topadsiypata etvat: vo otabpevovpe Alyo mo pokpild omd exel mov
0élovpe va TOUE KOl VO TEPTATHCOVIE TNV ATOGTACT), Vo UV Bact{OHacTe oTa TovEayia yio
70 J€ImMVO UaG, Kol Vo Tnyaivovpe pio foita ta Bpadia.

MMPOXOXH, KPIZXIMH H ENIKOINQNIA: Ta nepiocodtepa vépPapa madid £xovv aicOnon tov
Bapovstovg. To o mbavo elval 6Tt £YOVV AVIIUETOTICEL COPKOCTIKES TPOGPOAES KOt OVOULATO TPV
va okeQTeiTe Kav vo enépPete. ' avtd unv eoPndeite va avapépete 1o BEpa g vyeiog, OpmG TpEmet
OTMOONTOTE VoL £I0TE TPOGEKTIKOL Kot E00GHNTOL 0VTMG MGTE TOL TOUOIE GAG VO UV EPUNVEVCOVV TIG
avnovyieg oag oav TPOGPOAN).

MuAdte oTO TOOLA GOG 1010, GTAPATA, AVOLYTA KOt Y®PIg KPITIKN. AKOVGTE OUTA TOV £XOVV VO, GOG
TOVV Kol TG okéeTovtal. Bondnote ta va Bcovv Betikong otdyovs kot doviéyte pali Toug yuo va
TOVG TTETVYOLV.

Me 7o va glote 6mOTA TPOTLTA, VO TapapEiveTe BeTikol Kat, Tve amd OAa, va deiyveTe oTo TOUdLd
o0G OTL T AYOTATE OTL KL OV YiveL Oa dcite 0Tt eivon o evkoro va ta fondnoete va pi&ovv Bapog,
YOPIg VAL TOVG KATAGTPEYETE 1) VO TOVG LELWGETE TNV OVTOEKTIUNGT] TOVG.



