10 ouvnBsigg yia KAAR vyeia

O1 KaBnyATpieg TG laTpiKAg ZX0ANS Tou EBvIKoU kal KatrodioTpiakou lMavetrioTnuiou ABnvwy
ZraupoUAa (Aiva) Mdoyxou (Emikoupn Kabnyntpia EvdokpivoAoyiag) kol Ogodwpa
YaArotroUuAou (KaBnynTtpla  OgpatreuTikng-EmodnuioAoyiag-MpoAnTTikAg  laTpIKAg)

ouvoyifouv 10 ouvrBeig TTOU OXETICOVTAI e KOAR UyEia:

1. Mnv mapaAgirete T0 TPWIvE. Eivar onuavtikd yia TOAAoOUG Adyoug. Ekkivei 1o
MeTaBOAIONO cag kal oag e€utrodifel va TpWTE UTTEPPOAIKA apyoTepa. ETTITTAov, PEAETEQ
OeiXVouV OTI 01 EVIAIKEG TTOU TPWVE UYIEIVO TTPWIVO T TTYAiVOUV KOAUTEPA OTr OOUAEIQ, EVW

Ta TTAIdIG €X0UV UWPNASTEPEG ATTODOOEIG OTO OXOAEIO.

2. NpoypOapMATIOTE TA YEUMATA COG. ZKEPTEITE TOUG OTOXOUG KaI TIG AVAYKEG GAG. OEAETE va
xaoete Bapog; Mepiopiote TN {axapn, Ta AMTapd | Toug udaTAVOPOKES Kal TTPOOBECTE
TPwTEIVES Kal BITapiveg. Me Tnv TTpoETOIACIA KAl TTPOYPANUATIONO TWV YEUNATWY Oag EEPETE
TI TPWTE Kal TTOTE. @a oag Pondrioel PAAIOTA va €EOIKOVOUNOETE XPOVO Kal Xprdata

pMakpoTTpéBeoua.

3. Mivere dpBovo vepd. H eTapkng evudaTwaon oxeTiCeTal e KOAN uyeia kal gjakpolwia. AuTtd
MTTOPE va emITeEUXOEi pe vepd alAd kal pe GAAa uypd, OTTWG XUNOUG 1 Aaxavikd Kal ¢pouTa e
uywnAn TepiekTIKOTATA € vEPO. O1 yuvaikeg TTPETTEN va KaTtavaAwvouv 1,5 e 2,2 Aitpa uypwv

KaBnuepivé kai o1 avipeg 2 pe 3 Aitpa, Katd péoco 6po.

4. KaravaAwoTe ouxvd Aaxavikd kol @poutda. Ta Aaxavikd kal @pouTa JTTopouv va
BonBAoouv oTnv atmoTPOTI HIag oeIpds Kapkivwy, aAAG Kal va cuufBdAouv oTtn diatipnon
QUOI0AOYIKOU CwHATIKOU BApoug Kal KaANG kapdlayyelakng uyeiag. Oa mTpémmel va AauBavouue

TOUAGXIOTOV 3 PEPIBEG PPOUTWV KAl AOXAVIKWY TNV NUEPQ.

5. Mnv kamrvidere. H diokoTr) Katrviopartog gival pia ueydAn kivnon yia kaAutepn uyeia. O
KATTVOG £EOKOAOUBEI va gival n TTpWTN TPOTTOTTOINOIUN aITia BavaTou, Kabwg 0dnyEi o€ KapKivo

aAAG kal kapdliayyeliakd TTpoBARuaTa.

6. MaiwoTe To aAKoOA. H uttepBoAiKA KaTtavdAwaon aAKoOA Xpoviwg PTTopei va auéAoel Tov
KivOuvo €u@AavIonG KaPKiVvOU TOU TTETTTIKOU CUOTHHUATOG, OTTWG OTOUAXOU, ATTATOG Kal TTAXE0G
EVTEPOU, KABWG Kal KapKivou Tou pacTou. ETriong, oféwg ptmopei va odnynoel o Tpoxaia
aTUXAMATO 1 ETTIOETIKEG CUPTTEPIPOPES. O1 Avdpeg dev TTPETTEI VA TTIVOUV TTEPICOOTEPD ATTO 2

TTOTA TNV NUEPA KAl Ol YUVAIKEG TTPETTEN va TTEplopiCovTal o€ 1.



7. Kavrte éva SidAsippa yia doknon. Mnv mieite atrAwg GAAN pia KOUTTA KAQE OTO SIGAEINPG
0ag, aAG onkwBeiTe Kal KivnBeiTe. Kavte pepikég Babiég diatdoelg ) meptrariote. MoAig 30
AETTTA TTEPTTATNUA 5 Qopég TNV €Bdoudda ptTopei va ocag Bonbroel va diatnproeTe KAAN

CWHATIKA KAl YUXIKN UYEid.

8. ATroouvdebeite atrd To ivTeEpVET. EAEyXETE OUVEXWG TO e-mail oag kal Ta HEoO KOIVWVIKNG
OIKTUWONG;, OpioTe KATTOIEG WPES YIa va atToouvoeBeiTe. OTAV PEIWVOUPE TOV XPOVO OTIG
000veg, autd pag aerivel eAelBepoug yia AAa TTpayuata. Kavre pia BOATa, dlaBaoTe éva

BIBAio A Byeite pe TOUg PiIAOUG OaG.

9. MdBete kaT kaivoupylo. O1 véeg deCIOTNTEG BonBoUV va dIATNPEACETE TOV EYKEPAAO 0OG
uyif. Eyypoogeite oe pabApaTa xopou A o€ €va gpyacTApIo dNUIOUPYIKAS YPAPNG. AKOUN
KaAUTEPQ, EEKIVAOTE Pia vEa YAwood. H WuxikA epyacia Tou XpelddeTal PTTopei va emmiBpaduvel
Ta onUAdIa TG yAPAvong Kal ITTOPEI akOun Kal va KaBuoTePNOoEl TIG ETTITITWOEIS TG VOOOU

AAToxQiuEp.

10. Koiun®Ogite kaAd. O 1oIoTIKOG UTTVOG 000G KpaTd o€ KaAUTepn d1aBean, ofuvel TN PV
KAl TNV €0Tiaon Kal oag Bondd va pabete véa Tpdyuarta. MakpotrpdOeoua, JEIWVEI TOV KivOUVo
MeTaBOAIKWY Kal Kapdiayyelakwy TTpoBAnudTwy. O1 TepIoadTepOl eVAMNIKES XpeIddovTal 7 e 9

WPEG UTTVOU TO 24WpP0. To PeYaAUTEPO BIACTANA TTPETTEI VA APOPA O€ ouveXT] UTTVO TN VUXTA.



