[Ipétuna eknaibevons twv
epyadopévmy Unnpeciov EKTaKIns
1atpikns BonOeias

Eicaywyn

210 KEPANaIo autd avaPépETal o Tponos AEoup-
yias twv 1aTpIKMV UNNPECIMV EKTAKTNS avaykns
(n.x. EBvikd Kévipo Apeons BonBeias - EKAB),
s aopdaneias/eustias tou diaowatn h ToU NP®-
TOU avtanokpith kaBws Kai pia ogipd 1atpIKwv/
VOUIK®WV ¢nTnpdtwy, Katd Tnv napoxn npwiwy
BonBeithv oTov TOMNO TOU ATUXNPATOS Kal, EV AVa-
povih ppovtidas and e€eibikeupévo NPoowmnIKo.

AZ(DAAEIA KAI EYEZIA TQN EPTAZOMENQN ZE
YMNHPEZIEZ EKTAKTHZ IATPIKHZ BOHOEIEAZ

B Baoikd npoAnnukd pétpa acpaneias (oen.
24-34)
Méoa atopikns npootacias (oen. 29-31)
Alaxeipion ayxous (oef. 21-24)
Avupetwnion tou Bavdtou kai gtoipoBava-
TV atopwy (oen. 21)

B Alaxeipion twv 61a0éoipwv péowv Kal aglo-
noinon tou nAnpwpartos (oen. 24)

B [péAnyn Ipaupatop®mV Kal acBeveiv nou
oxetiCovtal pe tnv epyacia (oen. 31-34)

latpikii

Avayvwpilel kal diaxeipietal us ansifés Katd
tns {wns, Bdoel twv eupnpdtwv tns agloAdyn-

KE®AAAIO

Ao@dAsia kai Eug&ia oToug Xwpoug Epyaciag

ons €VOSs NEiyovios MePIOTATIKOU, EV AVAPOVA
npéobetns BonOeias éktakins avAaykns.

METAAIAOMENEZ AZOENEIEZ

lvidon oxeukd pe tov:

B Tpoéno petadoons pias poAucpatkns acoHé-
velas (oen. 24-31)

B Tpoéno anoAUpavons tou eEonAiopou, twv
OXNHATWV Kal Twv evOUPATwY PETd TN ppo-
viiba evos aoBevous (oen. 34)

MaOnoiaxoi otdéx01

1. Na pnopei va nepiypdyel ta cuvaicOnuata
WV ao0ev@V, TwV OIKOYEVEIMV Tous anid
Kal twv 8100wotwv Katd tnv napoxn €Kta-
Ktns @povtidas. (ogf. 20)

2. Na pnopei va nepiypdyel ta névie otadia
névbous. (oen. 21)

3. Na pnopei va e§nynaoel tov 1pono avupetw-
nions tou Bavdatou kal Twv etoipoddavatwy
pe akepaidtnta, evouvaiodnon, oefaocpd
Kdl Y€ MPOCEKUKA NAPOXN UNNPECIWV PPO-
vtibas. (osA. 21)

4. Na pnopei va neprypdyel us avudpdaoeis oto
dyxos kai tn OAiyn nou npokansi o Odvatos
kai n &iadikaacia tou névBous ota péan tns
olkoyévelas Tou aoBevous, KaBms Kal s avu-
6pdoeis nou kafouvtal va avupeIwnicouy ol
Slaomaote Katd tnv napoxn ¢povtidbas otov
etoipoBdavato acBevn. (oen. 21)
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5. Na pnopsi va napaBéoel ta onyeia Kal ta ou-
pnt@pata tou ayxous. (oen. 22)

6. Na pnopei va nepiypdyel us 6pdoeis nou npo-
wBoUV tnv eueia kal th onpacia tous otn dia-
Xeipion tou dayxous. (oen. 21-24)

7. Na pnopei va eEnynoel Us eVEPYEIES GUIS OMOIES
pnopouUv va npofouv ol S1a0waotes, NPOKEIUE-
VOU V0 PEIHOOUV N VO avaKOUpioouV 10 dyxXos
tous. (ogf. 22-23)

8. Na pnopei va napaBéoel tous cuvnBels kivoU-
VOUS Mou ouvavtoUv ol Silaowates. (ogn. 24)

9. Na pnopei va neplypayel tous tpoénous petddo-

ons pias voéoou. (oen. 26-29)

Na pnopei va neplypdyel ta Baoikd pétpa npoota-

oias yia tnv npéAnyn HoAUCGUATKMVY AoOEVEIDV

and agPOYEVWS Kal AIPIOToyevaws Petadidbopevous

naboydvous pikpoopyaviopous. (oen. 29-31)

Na pnopei va avaduel tn onpaacia twv npofin-

NUK@V pétpwv. (oen. 29)

Na eival og Béon va e§nynaoel tnv texvikn nAuUai-

patos twv xepiwv. (oen. 29)

Na €ival oe Béon va e€nynoel tov opB6 tpéno

agaipgons twv yavuwv. (oen. 30-31)

Na pnopei va nepiypdyel tn ogipd e tnv onoia

Ba npénel va gpopd Kal va agalpei o diacwaotns

1a péoa atopikns npoaotacias. (oen. 30-31)

Na pnopei va napaBétel tn ogipd twv evepyel-

@V Nou npénel va ekteNeotolv otnv NePINTw-

on enagns Tou POUXICPOU PE cwpatika uypa

aoBevous. (oen. 31)

Na cival oe Béon va nepiypdyel tov e€onniopud

ao@aneias nou Oa npénel va diaBétouv ol dia-

owmOoTtes Nou epyadovial o€ UNNPETIES EKTAKTNS

10.

11.
12.
13.

14.

15.

16.

Eicaywyn

To ke@dnaio autd napéxel nAnpogopises nou Ba
oas BonBnoouv va Katavohoete ToUs NAPAYOVIES
nou PNopEi va ennpedoouv Th cwpatikn h Yuxoou-
vaioBnpaukn oas gueia epyaldpevos/n ws Npoow-
niké napoxns éktakins gpovtidas (n.x. diaowotns/
1pla EKAB).

Katd tn Sidpkeia napoxns EKTAKINS UYEIOVOUIKNS
@povtidas alnd kai pe 1o népas autns, oo ol H1aow-
otes 600 Kal ol aoBeveis KaBws Kal 0l OIKOYEVEIES TOUS
pnopei va Biwoouv évtaon, dyxos kai OAiyn. Autd 1o
kepanaio e€etadel peBd60ouUs yia tnv avayvapion, tnv
npdéAnyYn Kai tn peiwon tou dyxous nou npokaneital

17.

18.

1aTpIKNS @poviidas yia tnv NPoctaacia tous.
(ogA. 32)

Na pnopei va neplypdyel ta tpia otddia aopa-
Aglas Katd Tnv NPocéyyion atn oKNVN ToU atu-
xnpatos. (oen. 31-32)

Na eival oe Oéon va neplypdyel tous 11 winous
KivbUvou, tous onoious npénel va eNéy&el katd
tnv a§loAdynon tns okNVAs ws NPOs tnv aopd-
Aeid wns. (oen. 32-34)

Y16x01 Se€lothtwv

1.

Na embeikvuel akepaidtnta, evouvaiodnon, ogfa-
Oopo Kal eniPENEIa KAtd To £PYO Tou OTav EpXetal
avupétwnos pe tov 0dvato acBevous. (oen. 21)

. Na epapuoédel epnpdktws us katdAnnAes texvi-

Kkés nAuaipatos twv xepiwv. (oen. 29)

Na e@appodel epnpdkIws TNV TEXVIKN aopa-
AoUs agaipeons twv 1aTPIKWY yavuwv. (oef. 30)
(Aoknon Aslothtwv 2-1)

Na epappodel eunpdaktws tn cwoth oeipd Kal
61abikaacia yia tn xphon Kai tnv agaipeon twv
péowv atopikns npootaaias. (oen. 30)

Na &iaxeipidetar kataAAnAws ta pouxa Nou éExouv
ép0Oel o€ enapn pe 1a cwHatika uypd tou acde-
vous. (og. 31)

Na epappdlel tnv opbh xpnon tou eEonniopou
ao@adeias nou anaiteital. (oen. 32)

Na gival og Béon va a§lonoyei tn oknvn evés npay-
HatkoU h Npogopolwpévou aupBavtos didowons
s Npos tnv unapén kai diaxeipion kivbUvwv nou
oxetiovtal pe tnv aopdneia tou dlacwotn, Tou
BUpatos kal twv napeuplokopévwy. (oen. 32-34)

anoé NePIoTatka éktakins avaykns. Enions egetddel
Tous KIvbUvous nou miBavév va épBete avupétwnol
onws yia napddeiypa ol poAucpatikés aobéveles ne-
plypagovtas us diadikaoies nou anartouvtai yia va
peloete us niBavotntes péAuvons oas. TéRos, 10
napwv ke@analo eouddlel otov 1ONO TOU ATUXNHATOS
h tou cupPavros (aopdnsia oknvhs), otnv ano@uyn
paupatcpou oas adid kal gtnv anotponn Nepaité-
PW TPAUHATIOPOU/WV ToU/twV acBeviv aas.
Mpokeipévou va €iote IKavoi va eknANPWOETE ta
KaBnkovtd ods ws 61a0watns o€ KANold UYEIOVOHI-
Kh unnpeoia éktaktns BonBeias, Ba npénel va eiote
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o€ kafh Quoikh Kal Nveupatukh Kkatdotaon. Katd tnv
npéoAnyn oas ws diacwatns, Ba unoPAnOeite os nAn-
pn kAvikn e€étaon yia va diacpaniotei déu nAnpeite
us npounoBéaels €101 wote va ektefeital Ye entuxia
ns gpyaoies oas. H nAnpns kAIvikh e€étaon anotenei
anapaitntn npolnéBeon katd tn diadikacia npéoAn-
yns NpoownikoU otnv nNAgioyn@ia 1wV UNNPECIMV
éktaktns BonBeias. Aképa Kal otnv NepPintwon nou
oas, 6ev {nteital and tnv epyacia oas n NPOoKOMIoN
I0TPIKWV MICTONOINTIKWY Uyeias €ogis Oa npénel va
e€etdleote avd taktd xpovikd diaothpata NPokelpé-
vou va Siaopanioste tnv Kafih oas uyeia.

YuvaioOnpatkés muxés Kard mv
mapoxn eneiyouoas UyelOvVOHIKNS
@povtidas

H napoxn ensiyouoas iatpikhs BonBeias ws enayyen-
patias dlacwotns pnopei va npokanéoel dyxos. Tis
nepIoootePEs Popés Ba avupetwnioete Ayxos Katd tn
b1dpKela tns ppovtidas éktaktwy nepiotaukwy. Eival
enions mOavov va Biwoete onpddia dyxous akOpad Kal
pEetd 1o népas tns Slaxeipions twv nepiotatkwy. Eivai
noAU niBavéd cupntwPaAta Ayxous va Napouciaoouy,
ol agBeveis, ol olkoyéveles Kal ol ¢ifol autwy, kabws
Kdl Ol MAPEUPIOKOUEVOI GTOV XWPO TOU CUMPAVTOoS.
Eival yeyovos 6u 1o dyxos bev pnopei va e§aneipOei
nAnpws. lNa to Adyo autd Ba npénel va padete 1pod-
MOUS Kal TEXVIKES va TO ENEYXETE KAl OE NEPIMTMOEIS
nou sival eQIKtd va 1o ano@euyete. Opiopéves and
US TeXVIKES peiwans tou dyxous nou e€etadovial o€
autd 1o Kepdanalo pnopouv va xpnaipgonoinBouv Kal
Katd tn Siaxeipion twv aoBev@V, TwV OIKOYEVEIDV Kal
v Qiflwv tous.

MapdAo nou 6ies ol eneiyouoes 1atpikés kKANOEIS
npokadoUv Kanoio ayxos, opiopéves KANGCEIS NPO-
kafouv nepioodtepo dyxos and kanoles dndes Adyo
n.x. S1k®V ods nponyoUpevwy epneipiwv. Na napd-

EIKONA 2-1 TUnol acBevv nou pnopsi va npokafnéoouv
uynnd eninedo ayxous. © KevinLink/ScienceSource

belypa, €dv évas aoBevns pe cofapd tpalipata ods
Bupioel éva otevo ouyyevh oas, gival niBavo va avé-
Bouv ta enineda tou dyxous oas katd tnv Napoxn
s gpovtidas atov ev Adyw aoBevn. 161a1tépws dv
Mia kAhon éKtaktns avaykns a@opd évav veapd n
noAU nAikiwpévo acBevn (EIKONA 2-1). O1 kAnoels
nou agopouv acBeveis oe kpioiun katdotaon, O4-
vato, uynnoé kivéuvo, Bia, acuvhBiotes IkOves Kal
HupwbIés, hxous N padikés anweles ival enions ni-
Bavoé va npokadéoouv uynid enineda dyxous. Opoi-
s, TUXOV NpoNyoUEVES EPNEIpies oas pnopei va oi-
adpapaticouv onpavikd péno otn peiwon (h otny
au&non) tou dyxous oas Katd tnv napoxn BonOeias.

H epyacia o€ éva ayxwukd nepifdniov, anaitei
pia ouveldbnth npoondBeia anotponns Kal Peiwons
TOU MEPITIOU oas dyxous. AUTO Unopei va eniteuxOei
pe 61dpopous Tpdnous dnws va Pdbete va avayvw-
pilete 1a onpeia Kal ta cUPNT@PAtTA tou dyxous, va
oupnepiAaPete otov podno {wns oas dpactnpidnes
peiwons Tou dyxous Kal va evnpepwOeite yia us dia-
O¢oipes unnpeaies kal Népous NoU PNopouv va oas
BonBhoouv.

EIZAl Siacwotng NEPINTQZIH 1

H tedeutaia eBdopdda htav 161aitepa yepdtn yia ecéva kal tous cuvadénpous oou. Exete Sieknepalwoel
évav acuvhBiota peydno apiBud cofapwv kataotdocwy éktakins avaykns. Eidikétepa padi pe v opdda
oas gpovtioate éva Ppépos Pe cofapd sykaupata, pia nAikiwpévn yuvaika nou Bpébnke vekpn and tov
(povUoT NS Kal évav potooikieuotn, oxeddv cuvopunnikd oas, pe coPapés KPavioeykePanikés KAKWOEIS.
v Peténeita oudhtnon twv NEPICTATIKWY HE TOUS S1a0MOoTtes, oUVEIONTOMOIEITE O Td NEPIOTATKA AUTES €i-
xav diagpopsuki enidpaon oto KABe dtopo tou NANPWHATOS.

21
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1. Tiati miotetete 6u ta péAn tns opdadas diatinwvav diapopetikés avudpacoels otd yeyovota tns NePACé-

vns €Bdopadas;

2. H &iaxeipion noidév nepiotatuk@v Ba npokadoUoe NePICoOTEPO AyXxos o€ £adls;
3. Noiés anfayés Oa pnopoUcav va yivouv yia va PeIwoete o ninedo Tou dyxous adas;

AYXOQAAEIA

Mnv unoupdte 1o dyxos. O1 nupooPEéates ol aotuvo-
piKoi Kal o1 uyelovopikoi undAdnnol épxovtal avu-
HETwnol PE ToV OWHatKé Kal Yuxiké NOVO ApPKETES
POopEs Katd tn S1dpKeIa Tou £Tous o€ aviiBeon e tov
unoénoino nAnBuopé nou avupetwniel Ica&lo apiO-
MO TwV NEPICTATKWY o€ 6fn tou Tn {wn.

Quoloroyikés avudpaoels 010 Gyxos

Eival anapaitnto va kataddaBete nws 1o dyxos pnopei
va ennpedoel €0ds Kal Tous avBpmnous otous onoi-
ous napéxete eneiyouoa gpovtida. Eival onpavukd va
ouveldntonolnoete 6u pnopsi va npokAnBei aiobnua
OAiyns ané pia peydAn noikiAia ayxwuk@v YEYovVOTwY
Kal Kataotdogwy 0 Bdvatos evos ayannpévou Npoow-
nou, évas cofapds 1PAUHPATOUOSs N JId TPAUPATIKA
eunelpia, pia copapn aoBéveia, o €B10UdS oTa VAPKw-
KA N 1o ankooA, n puAadkion, to €Aos pias oxéans h
éva 61auylo, n anwnela epyaaias h elcodhpatos n pia
onpavukn npoownikh anéppiyn. Qs diacwotns, ot
unnpeoies napoxns 1atpikhs BonBeias, npénel va ka-
TOVONOETE TOV TPOMO LIE TOV 0MN0io T0 Ayxos eNnpeddel
TOUS avBpWNous atous onoious Napéxete epovtida.
EninAéov, 1600 €ogis 600 kai ol cuvadeAgoi oas Ba
¢pBete avupétwnol pe 1o névoos, énws yia napadsiypa
o Odvatos evés acBevous. Eivail 1biaitepa xphaipo va
yvwpilete nms va napapeivete cuvaiobnpaukd uyieis
O€ auTo 10 ouxVa ayxwtkéd endyyefpa.

H Ap. Elisabeth Klbler-Ross, unédesie éva eupéws
avayvwplopévo poviéno yia tnv Katavonon twv av-
Bpwnivwv avudpdoswv oto névBos annd kai oto dy-
X0s nou npoépxetal and tn diadikaacia tou névOous.
To povténo autd Siakpivel kal diaxwpilel 1o Névbos oe
névie otadia: tnv dpvnon, 1o Bupd, tn dianpaypdteu-
on, v KatddAiyn kair tnv anodoxnh. Katd tn pedétn
autou tou poviéfou, gival onpavukéd va Katavohoou-
pe 6u o1 dvBpwnoi Bicvvouv tn BAiYn pe didpopous
tponous. Kanoiol mbavév va pnv napoucidoouv noté
eCwtepikd ta otddia névOous, eviw dnnol gival mba-
vo va Biwoouv pepikd and autd. Ta otddia autd dev

ekbnfAmvovtal Pe ouykekpIpévn oglipd o€ dAouUs Tous

avBpwnous. Mnopei va ekdbnAwBouv onoladhnote

ouypn katd tn didpkela wns diadikaocias tou névbous
kar iakpivovra:

B Apvnon («Oxi og epévaln). To npwto otddio tns
61abikacias tou névBous gival n dpvnon. Eva dro-
Mo nou Bimvel dpvnon dev pnopei va nictéyel autd
nou cupBaivel. Auté 1o otddio pnopei va Asitoup-
Y&i ws dpuva yia to dtopo nou Piwvel tnv katdota-
on, afid ka1 ws npootaacia yia €ods ws dlacwotn.
Mpénel va ocuveibntonolhote 6U auth n avtidpaon
gival pualonoyikn.

B Oupos («lati o epéva;»). To deltepo otadio ins
61adikacias tou névBous eival o Bupéds. H katavé-
non éu o Bupds gival pia guolofoyikn aviibpaon
pnopei va oas BonBnoel va avupetwnioste tov Bupd
nou 6éxeate ané évav aocBevi n tnv oIKoyEVeld Tou.
Mnv to ekAapPdavete npoownikd kal pnv avudpdte
apuvukd. Autds o Bupoés mbavétata npokaneital
and tnv kataotaon Kal 6x1 ané €ods Kal tn Qpovti-
6a nou napéxete otov acBevn oas. Auth n cuveldn-
tonoinon pnopei va oas enitpéyel va Slaxelpiotei-
1€ TNV KAtdotaon xwpis va apnoete tov Bupod tou
aoBevous va oas anoondoel and v eKtENeon Twv
KaBnkovwv oas Kal tnv napoxhn gppovtidas.

B Alanpaypdateuon («Evta€el, andd...»). To tpito
otddio tns diadikacias névBous ival n dianpay-
pdteuon. Ito otddio autd to dropo npoonabsi va
Slanpaypateutei tnv e§ayopd XxpOvou NPOKEIpE-
vou va kaBuaotephoel 1o Bdvato kai tn Bvnaoipéd-
tnta. Eav épBete o€ enagn pe évav aobevh n pé-
Aos olkoyévelas nou PBpioketal o€ autd 1o otadio,
npoonabnate va anavinoete Pe éva INIKPIVES Kal
Xpholpo oxénio onws: «Kdvoupe 6,u Pnopouje,
éxoupe kanéoel yia eninAéov evioxuon». Na Qu-
pdote 6u n dlanpaypdteuon pnopsi va givail éva
pualofoyikd otddio tns diadikaacias tou névbous.

B Kawa®dign («Me Bapid kapdiar). To tétapto otd-
610 tns diadikacias tou névBous gival n katadAyn.
H katd®Aign ouxvd xapaktnpiletal ané BAiyn n
anennioia. Eva dtopo nou €ival acuvhBiota ciw-
nnAé N Nou Qaivetal va anopovmVeTal GTov £au-
10 ToU pnopei va éxel gptdoel o autd 1o otddio.
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Auto pnopei enions va gival 1o onpeio oto onoio
éva atopo apxidel va anodéxetal tnv katdotaon.
Aev npokanei éknAngn 1o yeyovods éu ol aobeveis
KaI ol oIKOY£velés Tous Bimvouv katddniyn yia pia
katdotaon nou nepifapPdavel Bavato kai 1olpo-
Bdvatous. H kolvwvia pas teivel va Bewpei tov 04-
Vato WS anotuxia tns 1atpikns nepiBanyns kai 6xi
ws éva PUOIKO yeyovos nou cuppaivel og 6Aous.
Na onpeiwBei éu n BAiyn €ival pia guaololoyikn
avtibpaon og pia onpavukh ansidh i anwAeia. H
katabniyn pnopei va gival hnia h cofapn Kai pno-
pei va diapkéoel yia pHIKpd N peyanUutepo Xpoviko
61dotnpa. Edv Biwovete katddAiyn nou cuvexilel
yla peydno xpoviké didatnpa, eival onpavukéd va
EMIKOIVWVNAOETE PE KATAPTUOPEVOUS ENayyeNpaties
WPUXIKNS uyeias nou pnopouv va aas fonBhoouv.

B Anodoxn. To tefikd otddio tns Siadikaaias név-
Bous gival n anodoxn. H anodoxn dev onpaivel 6u
€i0Te IKAVOMNOINWEVOI PE TNV KATAOTAON. ZNUAIVEl
ou katanaPaivete 6u o OAavaros kai n npobavdua
katdotaon &gv pnopouv va adfd§ouv. Mnopei va
xpelaotei noAus xpovos yia va oAokANPWOEeTe tn
S1adikacia tou névBous Kal va ptdoete o€ autod 10
otdbio. Qs ndpoxos éktakins gpoviidas, pnopei
VO OUVAVTACETE TNV anodoxin o€ péAn tns oIKoyéE-
VEIas Nou €ixav xpoévo va cuveibntonolihcouv ot
n acBévela tou ayannpévou Tous NPoownou Ntav
aviatn. Qotéco, 6ev pnopouv énol o1 dvBpwnol
nou Biwvouv névBos va Eenepdoouv Kai va ano-
bextouv nv anwAela.

Me tnv Katavonon autwv twv Névie otadiwv, pno-
pEite va Katavonoete kanUtepa tnv aviibpaon twv
a0BevV, TwV OIKOYEVEIDV Kal Twv Qifwv tous. Eni-
ons pnopeite va katavonoete Kadutepa tn Sikn oas
avtibpaon otav épxeote avupétwnos/n pe 161aitepa
ayxwtukés kataotdoels. OpICPEVES XPNOIPES TEXVIKES
yla TNV avupet®nion acBevav nou avupetwni{ouv

ayxwukés kataotdoels napoucidlovtail oto Kepdnalo
12, Zuunepipopikés Kataotdoeis Ektaktns Avdykns. Ol
exvikés autés Oa oas BonBnoouv va avupetwnidete
US AyXWUKES Kataotdoels eMdEEia Kal pe nepIooote-
pn aveon.

Awaxeipion tou Gyxous

H S1axeipion tou dyxous €xel TPEIS OUVICTWOES: TNV
avayvwplion, tnv npéAnyn Kal tn PEiwon tou dyxous.

Avayvwpilovtas to dyxos

‘Eva onpavuké Bhpa otn diaxeipion tou dyxous, €i-

val n IKavotnta va avayvwpilete ta onpeia kal ta ou-
pnt@patd tou. Mévo 10te pnopeite va AGPRete pétpa
yla tnv npdAnyn h tn peiwon tou.

Anortpénovras to dyxos

Tpeis texvikés nou eival elkofo va us Bupdtar kaveis
Kal gnopouUv va anotpéYouv to dyxos givai 1o gpayn-
10, 10 NOTO KAl T0 KEPI :

1. ®aynté. Mia uyieivi, 1copponnpévn diatpoghn
BonBd atnv npdéAnyn Kai tn peiwon tou dyxous.
L0p@wva pe us 0dnyies tns Apepikavikns Kapdi-
ofoyikns Etaipeias yia 1o 2018, n diatpopn npénel
va nepiéxel Sidpopa ppouta, Aaxavikd kai diago-
pa npoidvia oitnp@v Kabnuepivd, ydapl touddxi-
atov U0 popés tnv edopdda, diathpnon tou Ba-
pos o€ pualonoyikd enineda e€lcopponwvias tnv
nooéinta Beppidwv nou AapPdavel pe tn PUOIKN
6paoctnpidtnta kai doknon katd tn didpkeia wns
nuépas. I61aitepa onpavukd sival va katavan@vel
TPO@IYA NMou gival XapnAd os KOPeCHEVa Kal TPAVS
Ainapd. Mia angikévion evos uyielvou diartonoyi-
OU Mou Kataptiotnke and to Ynoupyeio Mewpyias
wwv Hvwpévwv MoAiteidv (USDA) napouaciadetal
otnv EIKONA 2-2.

H noo6tnta gpayntou nou xpelddetal Kaveis oxe-

YHMEIO - KAEIAI

KaBws Biwvete 1o otddio tou Bupou tns diadikaaias névBous, sival mOavé va BeAhaoete va otpéyete 1o Bupd
oas npos tov aocBevn, tnv oikoyévela tou acBevous, tous cuvadén@ous oas n otnv idla oas tnv oikoyévela
oas. O Bupods anotedei pia gualodoyikh aviibpaon oe duodpeota yeyovota. Mepikés popés eival 161aitepa
XPNOIYO Kal avakou@Iotiké va culntdte oxeukd e Tov Bupd oas 1000 pe Tous ouvadénpous kal ta péan tns
olkoyévelds aas, 600 Kal e évav/pia cUpBouno yuxikhs uyeias. MiAwvtas kal avafvovtas to Bupd oas, ano-
QeUYETE Va TOV KPATATE H€oa oas PEIDMVOVTAS TNV NPOKANCN YUXOCWHATK®V CULNTWwHATwY h cuvalioOnpat-
KoV avudpdoswv. Kateubuvovtas tnv evépyela tou Bupou oas os Betikés d1e§6dous pnopei va oas BonBnoel
va npoxwpnoete. MNa napddeiypa, otov t10no evos autokIvNTUoukoU SUCTUXNEATOS Pnopei va Bupmoete enel-
on tpaupatiotnke éva naidi. Ecuddovtas tnv evépyeld oas otnv napoxi tns KaAUTeEPNS 1aTPIKAS ppoviidas oto
Tpaupaucpévo naidi, pnopei va oas Bondnoel va diaxeipioteite kaAUtepa ta cuvaioBhpatd oas.
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Fafakto-
KOMIKG

MyPlate

EIKONA 2-2 ‘Eva uyieivo diaitonoyio 6nws aneikovidetal
ano tov 06nyo Tpo@ipwyv «To Nidto pou» tou YNoupyeiou
lewpyias twv HIMA. Euyevikh npoogopd tou Ynoupyeiou Aypot-
khs Avantuéns twv HMA (USDA).

tiCetal pe 61GPopous napdyovies, 6nws o cwHatd-
wnos, 1o Bdpos Kal to eninedo cwpatkns Spaatn-
piotntas. Ta Bhpata yia to oxediaoué pias uyleivhs
Siatpogns aneikovifovtal atnv EIKONA 2-3. Monnoi
avBpwnol npénel va nepiopicouv tv nogdtnta {a-
xapns otn SiatpoPn tous. H katavadwon peydnwv
nooothtwv {axapns npokansi évtoves diakupdv-
oels oto eninebo evépyelas. To eninebo yAukodns
oto aipa augavetal yphyopa, adld ot Niyes wpes
né@tel Kal npokanei emBupia npdéoAnyns eminAé-
ov {axapns. MNa wn diathpnon tns yAukéns og nio
otafepd eningda, eival npoupdtepn n Katavanw-
on enapkoUus NocodTNTas YwHIoU ofikhs aNéoEws,
dnpntpiakwyv, pudiou kal upapikwy. Autd ta dia-
TPOPIKA NPOIdVTIA NAPEXOUV EVEPYEID YId PeyanU-

TEPO XPOVIKO Sidatnpa Kal cupfandouv otn peiw-
on wwv diakupdvogwy nou npokadouvtal and tnv
unepPonikn katavadwon twv cakxdpwv. H peiwon
s NpéoAnyns cakxdpwv pnopsi va cupBdansl otn
peiwaon tns niBavétntas spgavions diafntn winou
2. O1 ndpoxol unnpPecIwV EKTaKINS avaykns cuxva
avupetwnifouv duokofia otn diathpnon evos ta-
KUKoU npoypdupatos yeupdtwyv. O1 diatpoikés
ouvhBeies pnopouv va BeAtwOouv pe tov npo-
YPApHatopd tns npdoAnyns TpoPns Kal €Xovias
61a6éaipa uyieiva 1poeipa. H uyieivh diatpoph dev
oupPdnel pévo otn peiwon tou dyxous, alddd kai
otn peiwon tou KIvoUvou gugavions Kapdiakwyv
nabhoswv KaBws ka1 NnaBhoswv twv alpoPépwWV
ayyeiwv, ol onoies anoteAoUV Us MO KOIVES alties
Bavdtou otous epyaldpevous otov topéa tns dn-
péoias uyeias. Znpavukd pdéAo otnv avupetwnion
wwv eNdpdcewy Tou Ayxous oto owpad nailel n &i-
athpnaon uylous kal otafepol cwpatkou Bdpous.
Mes. O1 epyaldpevol TwVv UNNPECIMOV EKTAKTNS
avaykns npénel va AapBdvouv enapkeis noodn-
es uypwv kabnpepiva (EIKONA 2-4). O1 actuvo-
HIKOi, 01 NUPOOBEates Kal oI MAPOXOl UNNPECIMV
€KTaktns uyelovopikhs gpovtidas (EKAB), cuvhBws
gpyadovtal o ouvOnkes pe ugnin Beppokpaaia h
popouv e1dikd npootateutko eEonniopd (n.x. ane-
Eiopaipa yinéka) pe anotéeopa va diatpéxouv
au€npévo kivbuvo yia apuddtwon. O pécos evi-
Aikas xAvel nepinou oKW NotnpId VePOd TNV npépa
Héow TOU I6p™TA, TNS EKNVONS KAl TNS ANEKKPIONS
(oUpnons). Enapkeis noodtntes vepou €ival ana-
paitntes yia tn diathpnon tns cwaotns Neitoupyias
ou owpatos. Mia kadh nnyn uypwv gival petagu
annwv Kal ol puaoikoi xupoi gpoutwv. Eival on-
pavuké va diatnpeite 10 owpa ods evubatwpévo
€v wpa unnpeoias. Otav epyadeote oe (€00 NePI-

YnUela Ko ZUpmTwHaTa

Ta ak6fouBa npoeidbonoinukd onpddia Ba oas Po-
nNBACOUV va avayvwpioete To dyxos nou Pikvouv ol
ouvadengol, ol ginol, n olkoyévela oas h €aeis ol idlol:

Euepebiotdtnta (cuxvd npos cuvadénpous, oIKo-
yévela kal gifous)

Abuvapia ouykévipwans

AAdAayh otn guaiodoyikh 61d0son

Auokodia otov unvo n epidntes (autd ta onpeia
pnopei va gival SUokono va avayvwpiotolv enel-
6h 10 wpdplo epyacias noAnwv epyalopévwy
otov Topéa tns uyeias eival kuAidpevo, yeyovos

nou kaBiotd duokofn tn diathpnon guaoiofoyi-
K@V potipwv unvou)

Avano@aocioukotnta

Evoxn

AnwAeia 6pe€ns h unepgayia

AnmAeia evoIapEéPovios YIa EPpWUKES OXEOEIS
AnwAela evoiapépovios yia epyaaia
Anopoévwon

AloBnhpata aneAnioias

Katdxpnon aAkoon h xphon VAapKwITK®Y OUCIOV
Lwpaukd cupnuopata




Kedalato 2 » AcdaAela kat Eueia otoug Xwpoug Epyaciog

Bannov n avupetwniete éva 6Uokono nepiotat-
KO, evubatwbeite katavanwvovas TakuKd enap-
Keis noodtntes vepou h evepyelakou notou. Eivai
NPOUUOTEPO Va anopUYETE TNV apuddtwaon He tnv
Katavadwaon enapkous nogdtntas vepou and 1o
AdBete uypd yia va avakauyete ané auth.
Ano@uyete tnv unepPonikn katavanwon Kage-
ivns kal afkodA. H kageivn €ival pia oucia nou
npokanei tnv anefeuBépwon adpevanivns oto
owpa oas. H adpevanivn au€dvel tnv aptnpiaki
oas nieon ka1 embpd ota enineda tou dyxous oas.
Me tov nepiopiopd tns npdofinyns KaPeivoUxwv
poenuAtwv, 6nws o KagEs, 1o Todi, Ta avVaYuKuKka
wnou k6fa Kal ta evepyelakd notd, Pnopeite va
peioete tnv ekbhAwaon dyxous. H kageivn kal to
afkodn npokanouv enions apuddtwon. Aev evdei-
Kvutal n xphon npoidviwy Kanvou Kal n katava-
Awon adkoodoUxwv not®v. Av kal n katavadwaon
afkoofoUxwv notwv divel tnv eviinwon éu oas
xaAapwvel, evioUtols Punopei va npokanéoel Ka-
0AIYn Kal peiwon ns Ikavoétntd oas va Slaxel-
pioteite 1o ayxous. Enions, pepikoi dvBpwnoi nou
katavaAwvouv afkodn yia va xadapwaoouv and
10 dyxos odnyouvtal otov €Bioud evd n unepPo-
Aikn katavadwon ankoof pnopei va tepuatiosl
TNV KApIEPA TOUS.
Na gioar e0upos. Otav éva dtopo &ival xapou-
pevo, yevikd 6ev Biwvel au€npévo eninedo dyxos.
Eival onpavuké va péBete va e§loopponeite tov
1poéno {wns oas. A§lofloynote 1000 to nepifdnnov
epyacias oas 600 Kal 1o nepifdifov tou onituou
oas. Ltnv epyacia, avupetwniote ta npofAnpata
apéows NPotoU autd oas Npokanéoouv onpavikéd
ayxos. Otav €iote ektds unnpeoias, OupnBeite va
KOIJAOTE ENAPKM®S KAl VO APIEPWVETE XPOVO OUS
npoownikés aas dpactnpidtntes. Edv npoopépete
€Befovukn epyaaoia, ival npoupdteEPo va npocap-
podete avadoya to Npdypappad Pe 10 NPOYPAHHa
NMouU avAaKOIVWVETE and thv UNnpecia oas.

Adfol tpdénol yia va ano@UyeTte to dyxos gival va nep-
VATE XpOVvo pe Tous @idous Kal tnv OIKOYEVEId aas.
Lus 6paotnpldntes avayuxns, cupnepiNdPete @i-
Aous nou bev gival cuvepydtes. AoxolnBeite pe xéuni
n &pactnpidtnies nou dev oxetiCovtal pe tn douneid
oas. AoknOeite takukd. H au§non tns cwpatikns oas
6paotnpidintas, ave§dptnta and to €idos tns dokn-
ons, €ival pia peydnn avakou@ion and 1o ayxos. H
koAUuPnon, to pé€ipo kal n nodnAacia sival tpels
wnoi e€aipeukns agpdPias doknons. O dianoyiopds
Kal ol BpnokeuTikés HpaaTNPIOTNTES PEIWVOUV EMions
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01 Baaikés Luotd Sivouv nepaitép Y S MPOS TOV TPONO HE TOV onoio ol nodites
pnopouv va noouv ta névie Aiatpo@ikd Mpétuna. O Baoikés Zuotdoels twv AlaTpo@IKDV
Mpotunwv yia uyins Siatpo@ikés ouvhBeies Ba npénel va epappd €€" oflokiinpou, HEVNS TN
OUVEEONS NOU PNOPET Va UNAPXE! PETAEU TwV S1ATPOPIKMV NAPAYOVIWY.

Bagikés
Zuotdoels:
Katavaidote tpo@és evids evos Siaitonoyikol npotunou nou nepifapfavel 6Aous tous tinous
TPOPAS Kal NOT®V, eVIds evos floyikou Beppbikou eminédou.
‘Eva uyiés Silatpo@iké npdtuno HEpIﬂupﬁdVEl:m
* Mia noikidia Aaxavikdv cupnepiiapBavopévwv 6Awv wv unoopadwy - okoupa npdciva eui-
AmdSN, kOKKIVa kail noptokadi, 6onpia (paconia kar priZéfia), apufouxa kai aAfa
* Opouta, kaNutepa pn ano@ioiwpéva
* Anpntpiakd, TOUAGXIOTOV Ta HICA €K TwV onoiwv va givar ofikns dieons
* FaAaKtokopIKG xwpis h xapnAdv Ainapdv, cupnepiapBavopévawy Tou YyaAaktos, tou wpiou,
Kal/h twv EPNAOUTICHEVWVY POPNHATWY OOYIas
* Moikifgs Npwieivouxes tpoés, oupnepifapBavopévawy twv BaAacoIv@Y, Twv Anaxwy KPEATWY Kal
nouAePIKAV, TwV auymv, Twv oonpiwv (pacénia kail priZéia), Wwv Kapnav, wv andpwv
Kal TV NPoidviwy odyias
* Ainapé
‘Eva uyiés Slatpo@iké npdtuno nepiopilel:
* Ta kopeopéva AINapa Kai ta tpavs Ainapd, 1 NPOoBETa cAKxapa Kai To VatpIo.
Mapéxovtal nocotikés Baoikés Luatdoels yia Siapopa cuataukd tns diatpopns nou Ba npénel va
neplopiotouv. Ta ev Adyw cuotaukd xphlouv 161aitepou eviiapépovtos oxeukd pe n Anpdoia Yyeia
ous HMNA. ta akéAouBa 6pia prnopolv va Bonbhoouv ta dropa va akoiouBouv uyih SiatpoPika
npoéwna evios BeppISIKMV opiwv:
* Beppibikh npdoAnyn and npocdeta oakxapa HIKPGTEPN and 10%npepnaiws 12l
* Beppibikh npdoAnyn and kopeopéva Ainapa pikpdtepn and 10% npepnaiws Gl
* Hpephoia npdofinyn vatpiou pikpdtepn and 2.300mgm
* TV nepintwon katavanwons adkodn, autd Ba npénel va katavan®Vetal pe pPétpo - £ws £va Notd
NHEPNCIWS YIa TS YUVAiKES Kal 5U0 NOTWV NHEPNGTIWS YIa TOUS GVIPES - Kal HOVO EpOTOV gival
evifikes.”
MNapaniinAa pe us Gvw ouotdoels, ol Apepikavoi nodites 6Awv wwv nAIKIGVY - naibid, épnPol, avhiikes
Kkai nAikiwpévol - Ba npénel va akoAouBoUv Us Luotdoeis Zwpatkns ACKNons yia thv unootnpign s
UYEIas Tous Kal tns pEiwons Tou KIVEUvVou eugpavions xpoviwv acbeveidv. Or Apepikavoi nodites Ba
NPENEI va OToXeUouv otnv eniteugn kai Slatpnon evos uyloUs cwpatkoU Bapous. H oxéon tns
Siatpodns Kal tns cwpatkns Goknons oupBanel otnv e§ilcopponnon tns Beppibikns npdoAnyns Kai
s Siathpnons otaBepou owpatikoU Bapous. Adyw autis tns oxéons, aus Aiatpopikés Obnyies
nepifapBavovtal Bacikés LUaTacels ws npos tnv:
* Thpnon wwv 08nyidv Swpatikis Aoknons
[1] Opiopoi yia kaBe Siatpopiki opasa napéxovial oto Kepadaio 1: Baoika Itoixeia Yyidv Alatpogik@v Mpotdnawv kai ouvoyito-
viai oto Mapdptnpa 3. Tpogika Mpétuna tou Ynoupyeiou Fewpyias twv HIA: Yyiés SIatpogik Apigpikaviké Mpoturo.

2] H ouotaon tou nepiopiopiol Beppibikiis Mp6oAnyNs and np6oBETa GGKXAPA OE M0COTTS KIKPOTERD Tou 10% npepnoiws, eiva évas
16X0s ou opiotnke Béoer s povieRonoinans kai wwv eBvikdv GeBopEveov Mpéofinyns Beppibwy ané MpéaBeta aaKkxapa Kai
Katabeikver Tv avaykn ts Snji6o1as UyEias yia nepIopIopé npéofinyns Beppibwv ané NpGoBEta atkxapa, GOTe va eniteuxBel n tipnon
v BepHIBIKAY 0PIV Kal N NPOGANYN TV BPEMUKGY CUCTATKGY N6 TV KBE 0pasa togiHwy. To BEHIBIKG 6pI0 ané npéoBeta
atkxapa Bev anotenel éva Avektd Avaato Opio Mpdoinyns [UL] nou opiotnie ané to lvottotto latpikiis. Mo ta nepiocétepa enineba
Beppibuwy, epooov éxouv KaAUGBE ol avayKes yia kGBE OHGEA (ORI, Bev anopévouv apketés Beppibes GOte va GBACOLY T M00oTS
10U 10% ané npéodeta oakxapa kai 10% and KOPEGHEVa AINapé.

3] H ouotaon Bepyibikiis npooingns and kopeopéva Ainapd eivar pikpotepn and 10%, anotede otéxo nou tBnke Baoer anobeigewy
QVUKATAOTAONS TV KOPESHEVAV ANV HE N KOPESKIEVT, KAl TNS GUOXETIONS TOUS |iE HEIWMEVO KIVBUVO KAPBIYYEIQK®Y G0BEVEIGV.

EIKONA 2-3 Baoikés Zuatdoels YylEIvv AlQTpoQIKmV
Mpotunwv ané us Aiatpoikés KateuBuvtnpies lpappés tou
Ynoupyeiou lcwpyias twv HIA yia tnv nepiobo 2015-2020
yia tous Auepikavous noAites. USDA Dietary Guidelines for Ameri-
cans 2015-2020, 8n ékdoon, oed. 15. https://health.gov/sites/default/
files/2019-09/2015-2020_Dietary_Guidelines.pdf

10 dyxos. O1 avBpwnol nou pnopouv va e§icopponn-
OOoUV TS MIECEIS and TNV Epyacia ToUs Pe XaAapwUKES
6paotnpidinies oto onitu cuvhBws anodaupfdvouv
i {wh noAu nepioadtepo and tous avBpwnous nou
6ev pnopoulv va exdoouv ta yeyovota Kail To Ayxos
s epyacias tous. Eav eEakonouBeite va aiobdaveote
ayxos akoOpn Kal us ouypés nou dev epyaleote, e&e-
tdote 10 evdexdpevo va AdPete BonBeia anod évav/
pIa enayyeApatia Yuxikns uyeias. YNApXouv apKe-
10i N6poI, 1600 o€ 1oMikd 600 Kail o€ eBvVIKO eningdo,
yla va BonBnhoouv €0ds Kal tous cuvadénpous aas
NPOKEIPEVOU VA aVUHETWNIOETE T0 au§npévo oas Ay-
xos. To dyxos &¢v gival éva onpddr aduvapias kai bev
unodnAwvel 6u dev pnopeite va avianokpiBeite otnv
gpyaaia oas. Eival pia guaoikh avBpnivn aviibpaon
Kal YMopEi va avupEtwnIoTei.

Meiwvovtas to dyxos

Eav n nieon and wtnv epyacia h to oniu oas npoka-
Aouv cuvexés dyxos, pnopeite va enw@efnbeite and
n BonBeia evods enayyepatia Yuxiks uyegias. ZTous
enayyenpaties Yuxikns uyeias nepinapPavovral ol Yyu-
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EIKONA 2-4 H katavadwon enapkous nogdétntas vepou
gival onpavukn. © Jones & Bartlett Learning.

xofléyol, yuxiatpol Kai Kovwvikoi Agitoupyoi, akdpa

Kai €161kd eknaibeupévol voonieutés. O1 enayyenpa-

ties autoi €ival dtopa Katapuopéva Kal eKnaideupé-

va, WOTE va aKoUV PE PN ENIKPITIKO TPONO Kal va oas

BonBouv va Bpeite 1pdNouUs WOTE Va PEIMOETE TO Ay-

X0s oas. Evoéxetal va Ynopeite va eNIKOIVWVNOETE HE

évav enayyeApatia Yuxikhs uyeias péow tou 1atpou

gpyacias tns unnpeocias oas Autou tou €idous n ne-
piBadyn mBavoév va pnv kaduntetal and tnv 1atpIkNn

oas ao@dnion. Edv avupetwnidete ouvexh onpeia h

CUPNTMHATA AyXous NPENEl VA T aVAPEPETE TOOO OTOV

npoownikéd oas 1atpd 600 Kal otov 1aTPo Epyaacias.
H &iaxeipion tou dyxous katd tnv napéyfacn

o€ éva Kpiolpo neplotatiko gival éva npoypappa nou
eival d1a0éoipo o opiopéves unnpeoies twv HMA.

Anotefeital ané tnv evnpépwon twv epyalopévmv

OXEUKA PE To dyxos npo tns ekbnAwons tou, anéd

v eniténia unootnpi§n ané tous ouvadédgous

Kal and tnv avaokonnon twv Kataotdoewyv Katd tn

Siaxeipion evos Kkpioipou nepiotatikou. Eidikétepa:

1. H evnpépwon oxeukd pe 10 Ayxos npo tns ekdn-
Awons tou, napéxel NANPoQopPies OXEUKA HE Ta
otddia tou dyxous kal Nws Ba avupetwniotouyv ol
nmBavés avudpdaaoeis nou pnopei va Biwoete oe KGO
otadio exwpiotd. Etol Oa katavoeite us puaiofo-
yikés avudpdaoels tou otpes Kal Oa avupetwnilete
€ykaipa pia pn guaolofloyikn katdotaon.

2. H emitéma unoothpi§n andé ocuvadélgous Kai ol
UMNNPECiES UNOOTNPIENS OE NEPINTWOEIS KATAOTPO-
PV, oas napéxouv Bonbeia evw avupetwnidete
161aitepa ayxwukés kataotdoels. Mapadeiypata
101wV NEPICTATIKWV anotedouyv ol peioves Ka-
Ta0tpoPEs N Nepiotatikd nou nepifapfdavouv 1o
Bdavato evés ocuvadéngou n evés naidiou.

3. Havaokénnon twv Kataotdoewv Katd tn Siaxei-
pIon gvOs KpioIpou NepiotatikoU pnopsi va fo-

nOnaoel otnv avakoUu@Iion TwV CUPNTWHATWY ToU
dyxous nou npokafdouUvtal and to onoladhnote
yuxonieotuké yeyovos H Siaxeipion tou dyxous
Katd tnv napéuPaon os éva Kpioipo nepiotat-
KO €ival pia npooéyyion atnv onoia ol d1acwotes
ouvavimvtal kal ou{ntouv avoixtd pe e161kd exnai-
beupéva Gropa ta cuvaigBhpata, tous PoRous Kal
us avudpdoeis tous 6tav Bivouv éviovo Ayxos.
Na onpeiwBei 6u n onoladnnote npooéyyion dia-
XEIPIONS KAl aVUPETDNIONS TOUS Ayxous Oev anote-
Aei avdkpion h épeuva anddoaons tuxév euBUVOV..
O1 e161koi enayyeApaties pnopouv va NPooPEpouV
anoteAeopatikés NPOTAcEls Kal NANPoPopies oxe-
UKA PE TNV QVUPETDNION TOU AyXous evids 24 £ws
72 wpwv petd and éva onpaviko nepiotatikd
(EIKONA 2-5).

Eival oAU onpavuko va yvwpilete av n unnpecia oas
61a0étel npdypappa Bonbeias epyalopévav. Av vai pno-
PEITE VA EMNIKOIVWVEITE PYE TOV EKNPAOCWNO TOU NPOYPA-
patos autou Ibiaitepa dtav epnnékeote otn diaxeipion
evés NepIoTatkoU 1o onoio aas dnuioupyei 161aitepa

AYXOQAAEIA

To npoéypappa epyaocias twv epyalopévwv atnv
aotwvopia, otnv nupoofeotikn, kai oto EKAB eival
kufiépevo kaBws ol unnpeaies dSnpdoias acpanel-
as Npénel va napéxovial GUVexws, o 24wpn Bdon.
O1 nupooPéates Kal ol NAPOXO!I TWV UYEIOVOUIKMDV
UNNPECIMV €KTAKTNS avaykns pnopei va epyalovial
o€ Bapdies nou Siapkouv 24 wPEeSs N Kal NEPICOOTE-
po, Nappdavovias GpwWS TS AvTioToIXeS NEPES adeias.
Qotodoo sival noAu niBavé og kanoious unandnAous
va {ntnB¢i va epydlovtal o nPEPNOIES KAl VUXTEPI-
vés Bapbies evannat.

Tétola npoypdappata epyacias diatapdcoouv ta
¢guaionoyikd potifa Unvou. EninAéov, noAnoi dv-
Opwnol otn énpdoia aocpdnsia epydlovial Pe une-
pwpies N €xouv pia 6eutepn douneld h petakivouval
o€ peydnes anootdoels yia tnv Epyacia tous. Autos
0 ouvduaopos napayoéviwv odnyei tous epyalopé-
VOUS Va PNV KOIPJOoUVIal apKETd.

Eniotnpovikés penétes avapépouv 6T Ol NEPIO-
oaotepol avBpwnol xpeidlovial nepinou 8 wpes adi-
dnemntou Unvou kdBe viuxta. Edv 6ev kaAuntetal
auth n avaykn, UNopEi va ENNPEACTEi N YUXIKA Kal
OWHMATIKN 0ds UYeia Kal va SUOKOAEUTEITE apkeTd va
avupetwnioste 1o dyxos oas. EminAéov, pnopei va
ennpeaotei apvnukd n ppoviidba Nou NApEXETE OTOUS
aobBeveis. Qs €k ToUTOU €ival | onpavukd va Béoste
WS NPOTEPAIGTNTA TNV Npoaywyh EvOs ENapkKous Kal
nolotkou Unvou.
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au€npéva enineda ayxous, 6nws yia Napddelypa pia
kAnon yia evépyeia og noAU veapd h noAU nAIKIWPEVO
aoBevi, o€ nePIoTATKS/a PHAdK®V anwAEI®VY h o€ hia
katdotaon nou nepifapBavel acuvhBiotn Bia. Eav ni-
otevete Ou gival mOavov va PIoETE onpeia h GUPNTW-
pata dyxous and €va TET0Io NEPIOTATIKG, ENIKOIVWVNOTE
HE Tov Npoictdpevo oas  pe évav cUpouno Puxikis
uyeias. Mepioodtepes nAnpo@opies oxeukd pe tn dia-
Xgipion tou dyxous katd tnv napéppacn os éva Kpioio
nepiotatké Oa Ppeite oto Kepdnaio 12, Xupnepipopi-
kés Kataotdoels Ektaktns Avdykns.

OloxkAnpwpévn alomoinon tou
MANPOHPATOS

H Siaxeipion twv diaBéoipwv népwv Kai n oAokAn-
pwpévn aflonoinon tou nAnpwpatos évas avagé-
PEal OTN cuvepyaoia twv PEAWV PE ToV ENIKEPARNS
s opddas, wote va eniteuxBei n avanwén kai diath-
pnaon s Koivias aviAnyns Katd tnv napoxn €KTakins
uyelovopikns avaykns. H diaxeipion twv iabéoipwv
népwv kal n ofokAnpwpévn aglonoinon tou nANP®-
patos enitpénel ota PéNn tns opddas pe S1aPopPETIKES
6e€i6tntes kal avulnyels va cuvepydalovial va eMIKOI-
vwvouUv Kal va ekninpdvouv tous ponous Kal us gu-
BUves tous WOTE va ENITUYXAVOUV TOV KOIVO OTOXO E
okoné tnv tns kadUtepn duvatn ékPaon tou tns Ka-
tdotaons tou BUpatos. Kabe pénos tou nAnpwpatos
givar unguBuvo yia n diathpnon tns eniyvwons tns
TPEX0OUCas Kal tns ouvoflikns katdotaons tou OUpatos
anAd kai yia tnv aviadfayn onolwvonnote KPiolpwy
nANPOPOPIMV HE Tov eNkepanns tns opddas. Opoiws,
o enike@anis tns opdadas sival unguBuvos va AapPa-
vel onoleadnnote nAnpopopies napéxovial anoé eods
n ané anna pénn tns opddas Kal va Uus EVOWPATMVEI
otwn diadikacia AhYns anoPacswv.

210 BopuPwbes kal cuxvd tapaxwdes nepifannov
oto onoio gpyddovial ol NAPOXO0I UNNPECIWV €KTa-
KTns uyelovopikhs gpovtidas, eival elkoAo va oup-
Bouv AGOn. Otav Bewpeite du undpxel éva aueco h
niBavéd npéPAnpa nou npénel va enionpavOei otov
enikePanns tns opadas, XxPNGIPOMNOINCTE TO PVNO-
viKO kavéva EEEE:

E E&ewdote. Npoonabnote va enifePfaiwoete 1o npod-
BAnpa h va katavohoete tnv katdotaon.

E EiSonoiciote. Evnpepwote tov enikepanns tns opd-
6as yia 1o npéPAnpa.

E 'Evotaon. Eav 1o {htnpa Sev 610p0wOsi, té1E api-
ofnthote cagws tov 1péno enifuons tou {nthpa-
105, Kal npoteivete pia evadfakukn AUon n oxédlo
6pdons. MNa napdadeiypa, «Mpoiotdpeve, vopidw ou

EIKONA 2-5 H oulhtnon evés anaitntuikoU NePIOTATIKOU
€ktakns avaykns pnopei va gavei xphoipn diadikaacia otnv
ano@dpuon Tou Ayxous. © Jones & Bartlett Learning. Euyevikh
npoo@opd tns MIEMSS.

npénel va npofoupe og auth tnv npécdetn pdon.
LUPQVEITE;»

E ‘Extaktn avaykn. Eav to npoPanpa gival cagés kai
Kpiolpo (6nws éva {hinpa aoc@dnelas), 1O1e evnpe-
PWOTE apéows tnv opada yia tnv katdotaon €Kta-
Ktns avaykns. Zus ws dvw evépyeies MpoPaivoupe
otav éva pénos tns opddas niotevel 6u pPnopei va
undpxel enikeipevos Kal coPapds Kivbuvos.

H &1axeipion tou dyxous katd tnv napéppacn os éva
Kpioipo nepiotatiké Sev onpaivel Gu enitpénetal va
ayvoONnoete Tnv Iepapxia Sioiknons. AvtiBeta oas ivel
i duvatdtnta va nNapéxete otov enike@anns Kal ota
unénoina péan ts opddas dueon avatpo@odéinon
o€ nepintwon nbavhs aneifns yia tnv acpaneia twv
acBevav h tou nAnpwpatos. Autd onpaivel 6t n opd-
6a, ws olvono, avayvwpiel tn onpacia tns cupofns
kGOe atdpou Eexwpiotd kal 6u n opdda deopeletal
otn SnpIouPYia AVOIXTWV YPAUHWY eNKovawvias. Té-
Aos, 6ivel tn buvatdinta otous avlpmnous va piAouv
HE cagnvela kal cuvontkd étav evioniouv éva unap-
k16 h duvnukoé npdéPAnpa.

H aopdieia twv Siaowotov

Qs dilacmotns nNpwIns aviandkpions, Ba avupetwnioste
pia peyann noikidia KIvOUvVwV o€ okNVES EKTAKTNS avd-
ykns. Eival onpavuké va avayvwpiete autous Tous KIv-
6Uvous kai va yvwpilete nola pétpa npénel va AGPete yia
va efaxiotonolnoete tov Kivduvo nou B€touv yia tous
aoBeveis aas, TOUS CUVEPYATES aas Kal Tov autd oas.
Auth n evétnta kaAuntel tous Koivous KiveUvous nou
Ba avupswwnioste, oupnepinapfavopévwv twv podu-
OpauK®V acBeveiwv, tns KUKAogoplakns Kivnons, tou
eykAhpatos n wns Bias, tou nANBouUs, Twv NAEKTPIKDY
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@aIvopévwy, Ins NUpKayids, Twv enikivbuvwv ufikov,
WV aoTtabwV aVUKEIPEVWY, TWV AIXHNPWY AVUKEIE-
vav, v {Owv, v nepIBanfovik®y cuvBnkwy Kal
WV 18IK@OV Kataotdoswyv didowaons.

Metadouxkés aoOéveies

O1 poAuopaukés aobéveles eival aoBéveies Nou NPoka-
Aouvtal ané pikpoPia dnws Bakthpia, 10i h PUKNTES T
onoia pnopouv va eioéABouv oto owpa, va noddania-
olaotolv Kai va npokanéoouv gpegypovh h Aoipwén.
Eneibn noAnés ponuopatkés acbéveies pnopouv va je-
1ad0Bouv and 1o éva dropo oto anno, ivalr onpavuko
Va KATOVONGOETE ToV Tpono petddoons twv acBeveiv
aUTV, MNPOKEIMEVOU Va NPOCTATEUCETE TOV EQUTO 00S,
tous aoBeveis gas adid Kal Tous ppPovuotés anod 1o
va npooBAnBouv anéd pia acBéveia. Auth n yvawaon 8a
oas anotpéyel and 1o va avnouxnoete adikaioAdyn-
10 61av CUVAVTNOETE autés Ts aoBéveies. Ta tefeutaia
xpovia, o avBekukds atn peikiANivn xpuailwv otagu-
Adkokkos Staphylococcus aureus (MRSA), 0 Kopovoids
2019 (COVID-19), 1o avanveuoukéd ouvdpopo tns Mé-
ons Avatonns (MERS), o unétwnos H1IN1 tou 10U tns
ypinns A, 10 cUvOPONO €NIKINTNS AVOCOAVENAPKEIAS
(AIDS) kai n au§avopevn avnouxia yia tnv nnatiuda
kai tn gupatiwon (TB) éxouv au§hael tnv euaioOnto-
noinon yia us poAucpaukés (Uetadotikeés) aobéveles.

Tponoi petadoons twv poAuouatikwv nabnoswv
O1 nio cuvnBiopévol 1pénol petddoons twv ponucua-
UK®V acBevel@v gival n Gueon Kal n EUeon enagn
pE Tous pofluopatkoUs NApAyovTes.

YHMEIO - KAEIAI

Ones ol petadoukés acOéveles gival poAUOUATIKES,
anna dev gival 6Aes ol poAuopatikés aoBéveles VKO-
Aa petadoukés. MNa napddeiypa, n Zadpovéna eivai
éva poAucopaukd Baktnplo nou npokansi tpo@ikn dn-
Antnpiacn kai o ndoxwv 6ev Pnopei va petadwoel t
Aoipwén dAdous. H nnatiuda B gival pia poAucpatkn
aoBévela nou pnopei va petadobei o dAfa dropa.

EIKONA 2-6 Mdoka npootacias N95. © ACZ.Image/Shutterstock.

Apeon enapn O avBekuko6s atn pebikiAfivn xpu-
oiwv otagpunidkokkos (Methicillin-Pesistant Staphy-
lococcus Aureus-MRSA) givail éva napadelypa véoou
nou petadidetal kupiws pe aueon enagpn. Metabidetal
HETA pE TNV dueon ena@n pe 1o 6éppua, ta poAuopéva
pouxa N us netoétes 1ou aocbevous. H Aoipwén and
MRSA npokadeital ané 1o Baktpio Staphylococcus
aureus-yvwaotods kal ws otapuiokokkos. O MRSA ei-
val éva oténexos nou gival avBekukd og noAnd ané ta
avuPioukd eupéos GpAcUATOS MOU Xpnaoiponolouvial
ouvnBws yia T Bepaneia twv Baktnpiak@y AOINWEEWV.
O1 nepioodiepes AolpmEels and MRSA eugavifovtal o€
XWPOUS Uyelovouikns nepiBanyns, 6nws voookoEia,
Kévipa aipokaBapons kal kévipa ppovtidas NAIKIwE-
vav. Epgaviletal ouvhBws oe dtopa pe e§aobevnuévo
avooonoinuké cUotnua Kai pnopei va anofei Bava-
tPpopos. Qotdoo, o MRSA pnopei enions va pgavi-
oteil Kal o€ uyleis avBpwnous. Ztov uyin nANBuapo,
o MRSA pnopsi va spgaviotei ws deppatikd €AKOS.
O élaowotns npénel va BeBaiwdei éu tnpei us Paoi-
Kés npo@uda&eis npokelpévou va anopeuxOei niBa-
vh péduvon ané MRSA cas. F'evikd, ka6 Ba htav va
ano@eUyeTe va PoIpAleote Us NETOETES, 1a EupaPakia
kal Aoind €ibn npoownikns uyielvhs pe aifa dropa.
Le KGOe nepintwon n netogtes oas Ba npénel va né-
vovtal pe (eoté vepd, va oteyvmvovial Kand kal va
o16epmdvovtal npiv xpnoigonoinBouv.

Agpopetapepopevol naboyovol piIKpoopyavi-
opoi  H opdda twwv poAuopatk®v acbeveidv nou
petadidetal Kupiws péow NS EPPETNS ENAPNS M€ Ag-
popetapepopeva atayovidia nepifapPavel tnv eno-
XIKn ypinn, tnv Aoipw&n COVID-19, tn gupatiwon
ka1 to oofapd o&U avanveuoukd ouvdpopo (SARS).
H Aoipw&n COVID-19, n enoxikh ypinn kal n gupa-
tiwon eival petadboukés aobéveies nou petadidbovral
Kupiws e éupeon enagn péow otayovidiwv and 1o
avanveuotukéd ouotnpd. Otav éva pofuopévo dtopo
Bnxel n @iepviletal, o 16s petadidetal péow tou aépa.
O1 napandvw acBévelies pnopouv enions va petado-
OouUv kai pe dueon enagn gav éva dtopo ayyigel pia
enmpaveia nou éxel poAuvBei and tov 16.

‘Otav ouvavtdte acBevi pye mBavn n enifefaiw-
Hévn aepoyevms petapepdpevn Aoipwén npénel va
AapPdvete us aviiotoixes npo@uAdgeis. O1 pdokes
npootacias N95 napéxouv apketd peydnn npoota-
oia eneibn @iIAtpdpouv touddxiotov 10 95% twv
poAucpatkwyv cwpaudinv (EIKONA 2-6). Qotdéoo
yla va €ival anotefeopatkés, npénel va eleyxBei n
owoth Epappoyhn Tous NPokeipévou va diaopaniotei
ou undpxel anoteAecpatikh oteyavonoinon petagu
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Eunepia
OO To meblo

‘Htav peodvuxta kai pas éoteidav o€ éva neplotaukod evbooikoyevelakns Bias. H oknvh &gv htav
ao@afns, ondte eykatactabnkape o anéotaon 600 pérpwv and T oknNVh Kal NEPIPEVARE PEXPI va
¢tdosl n actuvopia kai va dnAwael 6u sipaote aopaneis va napéupoupe. H ouluyos napanovio-
tav yia tpavpata oto Ke@Aani Kal Tov auxéva Kal poAwnes oto unénoino owpad tns. Onws avépepe
otous diaowates o oULuyOs tns gixe yupioel onitl HETd and pia eNiokeywn o€ éva pnap kal dpxice va

xelpodikei. O ouluyos dev htav napwv otav épOaacav ol S1a0WOTesS,

wotdo0 1o 6xnpd Tou htav akdpa otnv €i00d0 tns oikeias. H oulu-

; . yos 6nAwaoe 6u 0 oUuyos tns étpege £Ew and to onitu dtav Akouoe
€€’Hrav [S1[e NoAuU oeiphves. O1 yeitoves ixav kaféoel 1o 112 e€aitias wwv KPauywv

Tpoua KTIKA kal tou BopUBou nou npoépxoviav and to onitl.
O'TIYpﬁ -0 G)povnoo’ps 10 Tpadpata s c’quuyou IKGI Koelws Byolvaps, yla

» , va TN PETaPEPOUE oto aaBevopopo, o ouluyos avoige tnv noépta

OUZUYOC,SIX8 and 1o acBevopopo kal hpBe npos 10 Pépos pas. Hrav pia noAu
Kapaugniva. 7 TPOMAKUKN ouyun. O ouluyos KpatoUoE pia Kapauniva Kal nepipe-
ve va nupoPfoninael th ouluyd Tou Kal onolovoNMotE tns NPOSEPEPE
BonBeia. Eutuxws n actuvopia htav 6inAa pas pas kai katdpepav

va neplopicouv tov oU{uyo Kal va anopakpUvouyv to 6nfo tou.

X1n ouvéxela, Banape tn ouluyo oto aoBevoPopo Kal GUYapE and tnh oknvh KateubuvopEVol NPos
10 VOOOKOEio. AnopakpuvBnkape, otapathoape kal odokAnpwaoape tn gpoviida tns acbevous
pas pe xophynon evbopépiou opou kal nauainovwv gappdkwyv. H napéupacn oto nepiotatkd Oa
pnopouoe va ixe xeipdtepn katdAngn, aAAd EUTUXWS N NAPOUGCIA TNS ACTUVOias Ntav KataAutiKn
kaBws katdpepav va apondicouv tov évonfo Kal va pas Kpathoouv acaneis.

Onoladnnote oknvn evdoolkoyevelakis Pias, akdun kal auth nou Bswpeital aocpanis, pnopei
va anidgel ypnyopa kai xwpis npogibonoinon. Ta nepiotatkd nou cuppaivouv katd tn Sidpkeia
s vixtas pnopoulv enions va ennpedoouv tnv ac@dneia pas. Na €iote ndvia NpooekUKoi, Kabws
n oknvih pnopei va anAagel npos to xelpdtepo avd ndca ouyun.

Julia Chamberlain, BSN, RN, Paramedic, 1/C
MNMupoofBeoukn Ynnpeoia Onondaga, Miolykav
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EIKONA 2-7 Bhpata nou akoflouBouvtal yia tnv tonoBén-
on pdoka npootaacias pias xphons. A. Kpathote tnv pdoka
npoaotaacia ota xépla oas €101 MOTE 10 PUYX0s va Ppiokete
ous akpes wv dakwiwv oas. B. Kpathote tnv pdoka npo-
otacias oto xépI oas Kal tonofetnote tnv Katw ané to nn-
youvi aas, enitpénovias ota kopddvia va kpépovial Katw
ano 1o xépi aas. T. To endvw kopdovI Bpioketal oo NAvw
Hépos Tou ke@anioU oas. To katw kopddvi tonobeteital
YUpw and 1o Aaipd, katw and ta autud. A. Xpnoigonoln-
Ote Us Akpes twv daktiAwv oas yia va S1aHopPUOETE TN
petanAikh Awpida cUPPWVA PE TO oXNPaA ths HUTNS 0as. ©
Jones & Bartlett Learning.

s YAoKas Kal ToU NPOCWNou Tou NapdXxou UYEIo-
vouIkhs nepiBanyns.

Ta PApata yia tn xpnon pdokas N95 aneikovido-
vtai otnv EIKONA 2-7. Katd tnv agaipeon pias pa-
okas N95, agpaipéote npwta ta yavua oas cUPPWvaA
pe ta BApata nou avagépovtal otnv Acknon Aeloth-
v 2-1 ka1, otn ouvéxeld, akofouBnaote NpoceKUKA

ta Bhpata otnv EIKONA 2-8 éto1 wote va a@aipéoete
n pdoka N95 ayyidovias pévo ta kopddvia neplopi-
{ovtas tov kivbuvo Aoipwéns.

Mpokelpévou va anotpanei n yéAuvon twv epPo-
vuotwv and évav poAuopévo h duvnukd poAucpé-
vo acBevn, Ba npénel va tonoBethoete pia pdoka
XEIPOUPYIKOU tunou otov agBevh. Autds o tdnos
pédokas anotpénel tnv aneleuBépwaon atayovidiwv
otov agpa kal tn péAuvon twv yupo atdépwyv. Mia
XEIPOUPYIKN pdoka otepewvetal yUpw and ta auvud
N yUpw ané 1o niow PéPos 1ou KepanioU tou acBe-
vous (EIKONA 2-9).

Alpatoyevws petadidbopevol naboyovol pikpoop-

yaviopoi Ta aipatoyevds petadibépeva voonhpata

ogeiflovtal o€ poAucpatukoUs PHIKPOOPYavIoHoUS Nou

Bpiokovtal oto aipya kai ynopoulv va npokanéoouv

v gpPavion pias vooou.

0 16s ins avBpwnivns avoooavendpkeias (HIV) pe-
tabibetal pe tnv enagn pe poducpévo aipa, onéppa
h KoANIKéS eKKPIoEls. Agv UNAPXEI ENICTNHPOVIKNA TeK-
pnpiwon ou o 16s petadibetal and v enagn pe tov
16pwta, 1o cdnio, ta 6dkpua, ta ntieda, ta oupa, td
KOnpava, Tov €UETO N TS PIVIKES EKKPIOEIS, EKTOS GV
autd ta uypda NEPIEXOUV PIKPES NOCOTNTES aipatos. H
€kBeon pnopei va npaypatonoin®ei pe tous akéAou-
Bous tpénous:

To aipa tou aoBevous ektofeletal ota pdua, n
pUTn H 10 otépa, o€ avoixth nAnyh h toun.

B Aiua nou Bpioketal ota x€pIa oas Kal 0Tn CUVEXEID
akoupndte ta pdua, tn putn, 1o otdua oas h pia
avoixth nAnyhn h topn.

B Mia Beddva nou xpnolponolndnke yia tnv napa-
VIEPIKN XOophynan gappdkou o€ acBevh kai v
ouvexeia biei0bUel oto &épua oas.

EIKONA 2-8 Bnpata nou akoflouBouvtal yia tnv agaipeon tns pdokas pias xpnons. A. Mnv ayyilete to pnpoouvoé pépos
s pdokas npootacias. B. Apaipéote tpafwvias 1o Katw kopdovi ndvw and 1o nicw pPéPos tou kepaniol oas, akofou-
Boupevo and 1o endvw kopddvi, xwpis va ayyiete tn pdoka. I'. Anoppiyte tnv pdoka npocotacias oe Soxeio anoppippd-
v h og katdAfnfo doxeio n.x. poAuopatukou uAdikou, kal NAUVETE Ta xépIa 0as. © Jones & Bartlett Learning.



Kedalato 2 » AcdaAela kat Eueia otoug Xwpoug Epyaciog

B Ynaopévo yuani og autokivnuoukoé atuxnpa h aino
neplotaukéd nou kaduntetal pe aipa ané ponucpé-
vo aoBevn dlangpvd to yavu Kal to 6épua aas.

OupnbBeite 6U oplopévol aoBeveis nou éxouv poAuv-
O¢i ano tov 16 HIV 6gv yvwpifouv 6u éxouv ponuvoei.
Atopa nou éxouv poAuvBei dev napouaialouv ou-
pntopata. To Kévipo EAéyxou kal NpdAnyns Noon-
pétwv twv HMA (CDC), cuviotd ctous epyalOpevous
otoV TOpEa TNS Uyglovouikns nepiBanyns va gopouv
yavua ané Aatég n vitpidio kdBe popd nou eival mba-
v6 va €pBouv o€ enagn PE EKKPICEls h aipla aoBevous.
Kata tn didpkeia tns epyacias oas Oa npénel va kanu-
Ntete tUxOvV avoixtés ninyés N €AKn Nou tUXoOv €XeTE.

H nnatiuda B petabidetal enions pe dueon ena-
¢n pe poAuopévo aipa kal gival katd noAU nio pe-
taboukn and tov 16 HIV. O1 diaowotes npénel va
akodouBouv us tunikés NPoPUAAEEIs nou neplypd-
povtal otnv ENOPEVN evéTNTa yia va PEIOOOUV TNV
niBavétnta va npooBAnBoulv and nnatiuda B. Zup-
Bouneuteite tov 1aTpd €pyaaias tns unnpeacias oas
OXEUKA P tn Xopnynon guponiou évavu ns nnati-
udas B yia tnv npootacia aas and mbavn Aoipwén.

EIKONA 2-9 Mia xeipoupylkh pdoka. © SanitFuangnakhon/
Shutterstock.

TéAos, n pnviyyiuda kail n ou@iin givar aAdes 0o
ao0Béveles nou pnopouv va e§anAwbouv péow tns
enagns pe poluopévo aipa.

Baoikés npoundéeis

O1 uysiovopikoi kavoviopoi anaitolv and 6fAous Tous
gpyalopevous otnv uyeia, oupnepiNapBavopévewy twv
Slaowotwv tou EKAB, va Bewpolv 6t 61ol ol aoOe-
veis eival duvnukd ponuopévol pe naboyodvous pi-

YHMEIA - KAEIAIA

H véoos COVID-19

vooou, pnopei va anofei Bavatngopa.

topdvuno ota okounidia.

pETpwV and tous YUpw oas, Onote gival EQPIKTO.

Meivete oto oniu av giote appwotol.

H véoos COVID-19 €ival pia avanveuotikh véoos nou pnopei va petadobei and dtopo o€ dropo. O 16s nou
npokadei tn véoo COVID-19 €ival évas véos kopovaids MOU EvIoNiotnKe yia Np@in gopd otnv néAn Wuhan
s Kivas. H vocosCOVID-19 e€annmvetal péow avanveuotukwy otayovidiwv, pe tov idlo tpéno nou e§aniw-
VETaI n ypinn kail ol dAfes acBéveles Tou avanveuotukoU cUCTAPATOS.

Ta cupntwpata epgavidovial 2 éws 14 nuépes petd v ékBeon kai nepiNapBdavouv nupetd, Pnxa kar U-
onvold. e gofapés nepintwaels ekdnAwvetal nveupovia. MNAéov éva PiIkpd NOCOOTO TWV NEPINTWOEWVY TNS

lNa va npootateuteite and tn péAuvon and autév tov 16, akodouBhaote us e§hs ouotdoels:

B [lAévete ta xépla oas ouxvd pe oanouvi kai {eotd vepod yia toundxiotov 20 deutepdnenta. Xpnaoiponolnote
éva anoAupavuko xepimv e Baaon 1o oivonveupa, edv dev undpxel S1a0écipo vepod kail aanouvi.

®  Na ano@eUyete va ayyidete ta pdua, tn potn h 1o otdépa oas pe dniuta xépia.

B KaAduyte 1o otopa oas otav Bhxete h Qrepvifeote pe éva Xxaptopavuno Kal otn cuvéxela, NEtd&ie 1o xap-

B Qopdte paoka o€ SnPOCIOUS XWPOUS YIA VA PEIOETE TOV Kivouvo petddboons tns voéoou oe difous Kal va
neplopioste tov Kivbuvo péuvons edv ektedeite o€ KANOIOV NOU PEPEI Tn VOCO.
B E@appoote tnv TAPNoN TwV anootdoewy O KOIVIVIKES ouvavaotpopes. Alatnphote andotacn nepinou 2

Ano@uyete Us Hadikés GUYKEVIPMOEIS KaBws ol anootdaels gival SUokono va thpnBouv.

Ano@UYETE tn OTeVA ENAPN PE ATOPA NMou gival dppwota.

Kavte to epfénio tns ypinns! Eva epfdénio katd tns ypinns 6ev Ba aas npootatelosl and tn véao COVID-19,
annd eav npooPAnBeite and ypinn, ta cupntwpatd cas Oa ival Aiydétepo cofapd, peiwvovas tnv enifd-
pUVON TWV UYEIOVOUIKWV HovAadwv.

KaBapilete kaBnpepiva tis eniQAveles Kal 1a avukeipeva nou ayyidete ouxvd (n.x. diakéntes pwuopou, né-
poAa, xepoUAia viouAanimy), XpnoIPonoImvIas NPoiévia oikiakoU kabapiopoU Kal vepod.
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B KaBapiote us nAektpovikés ouokeués oas (n.x. tnAépwva, nAnktponoyia) pe katdAAnAa uypd pavinid-
Kla h npoiévta kaBapiopou.
®  AkoflouBeite ndvia us odnyies 1ou kataokeuaaoth yia 6fa ta npoidvia kabapiopou Kal anoAUpaveons.

O1 6laowotes tou EKAB nou 8a gpovticouv dueca évav acBevn pe mbavih Aoipwgn COVID-19 h nou Oa Ppi-
okovtal oto Siapépiopa tou acBevous Ba npénel va akodouBouv us tunikés npoPuAAEels kal va xpnaoiponol-
oUv tov ak6fouBo e§oniopd atopikns NPooTacias :

® Tia tov Slacwotn:
® Dopéote pdoka N95 h uynndtepou Babpol npootaaias. e NEPINTWON MNOU pid té€told pdoka bev eival
61a6éo1un popéote pia anin pdoka (EIKONA 2-10).
® D®opéote Npootateutika patwy (yuanid n aonida npoownou pias xphons nou kanuntel NARPWS 1O
pnpoouvo PEPOs Kal Tis NAEUPES TOU MPOCWOoU).
® Oopéate éva Ceuydpl yavua e&€taons acBevous pias xphons.
® Qopéote poUNaA pias xphons yia onolacdnnote cuvavaotpopn kai ppoviida tou acbevous

® Tia tov acBevn:
® Znthote ané tov aoBevi va popéael paoka NPocmMoU NPOKEIUEVOU va NEPIOPIOTEN n petddoaon tns vooou.
® Edv undpxel tonoBetnpévos pivikds ownviokos, pia pdoka npoownou Ba npénel va tonoBetnBei ndvw
anod tov pIvikd cwANnvioKo.
® Evaddakukd, pnopei va xpnolponoinBei pdoka o§uyévou edv kai epéoov KAivika evdeikvutal.

E Eqpappoyn

£ N
S~ @l

A@aipeon E

.0, /

EIKONA 2-10 E§onAiopds atopikhs npootaacias yia tnv npootacia and tnv e§dniwaon tns vooou COVID-19. © Jones &
Bartlett Learning.

Aebopéva ané 1o EBvikd Kévipo Avooonoinons kal Avanveuotukwv Noonpdtwy, Tuhpa loyeviv Noonpdtwv. Ti npénel va yvwpilel 1o
npoowniké enifoAns tou vopou yia tn vooo tou kopovaiol 2019 (COVID-19). lotétonos tou Kévipou EAéyxou kai MpdAnyns Noonpdtwv
(Centers for Disease Control and Prevention / CDC). AvaBswpnpévo thv 12n Maptiou 2020. Mp6ofacn ous 6 loudiou 2020. https:/www.
cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/guidance-law-enforcement.html
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Kedalato 2 » AcdaAela kat Eueia otoug Xwpoug Epyaciog

EIZAl Staocwotng

Tpeis npépes Petd tnv petagopd and 1o VOCOKOMEIO oto onitl pias épnfns Pntépas tns onoias 10 4 pnvov

Bpépos cixe neBavel, napatnpeite 6u o cuvadenods oas bev gival 16oo aio16d0§os 660 cuvhnBws. Alaniotw-

VETE OU S TEAEUTAIES 2 NPEPES Oas €XEl OTAPATATEI Va TPWEI Katd tn SiIdpKela twv cuvnBIoPEVWV YEUPATWY

Kai éxel yivel eugpéBiatos.

1. Ti pnopei va npokadei us affayés otn cupnepipopd tou/tns auvadégpou aas;

2. Tinpénel va kdvel o ouvadenPéd oas yia va avakouiotei and ta SUoPopIKE CUPNTMHATA;

3. Katd wn didpkela tou nepiotatkoU, n untépa pwtolos enaveilnppéva tous diaowotes, «lati o€ epéva;»
Moi6 otadio névBous Biwve n untépa;

NMEPINTQ:H 2

AYXQAAEIA

To nio onpavukoé Bhpua yia va Napapeivete UyIgis Kal va PEIMOETE Ty mBavotnta petddoons onolacdhnote
acbévelas ival va nnévete ta xépia oas. Ta Bakthpia kal ol 10i petadidovral étav ayyidete onoladnnote poAu-
opévn enipaveia. MNa napadeiypata étav ayyidete nAnktponoyio, népond, Tpévi, INAEPWVO, AKOUCTKA Kal
uyelovopiké e§onniopéd. Ta Baktapia Kal Ol 10i MOU UNAPXOUV OTd XEPIA 0adS, PETAPEPOVIAI GTOV OPYAVIOHO
oas ayyidovtas ta pdua, o otépa h tn putn oas pe ta daxwnd oas.

Yuviotatal va NAEVETE Ta X€PIA 0as NPIV Kal HELd To payntd, NPIv Kai YETd tn xphon tns touafétas, apou
QUONEETE Tn PUTN oas h PIEPVIOTEITE OTa XEPIA Oas, NPIV Kal PETA TNV NPOETOIYAGia ToU payntoU Kal NIV Kal
METd tnv enagn pe tov acBevi. e nepintwon nou ayyi€ete kdu nou mbavov ival poAucpévo, Npénel va nAu-
VETE Td Xépla oas 1o auviopdtepo duvatd. To va gopdte yavua dev oas ananidooel and tnv avaykn va nié-
VETE Ta XEPIO GAS TAKTKA.

MAGvete ta xépla oas pe kabapod, (otd, pexoUpevo vepd. Xpnaoiponolnate canolvi Kal TPIYTE ta xépia
0as MOTE VA oXNPAToTEl apketds appads. To oanolvi dev xpeldletal va sival avuBaktnpidiakd. To Kavovikd
oanouvi apkei. ®povtiote va tpiyete 6Mes TS ENIPAVEIES TWV XEPIWV ads, andwvovias To oanouvi avapeoa
ota 6axwAa kal tous aviixelpes kabapiovias napdddnia ta unofeiypata Katw and ta vOxia. LUVexiote va
piPete ta xépia oas petagu tous yia toufdxiotov 20 deutepdenta, Nepinou yia 600 xpévo xpeiddetal yia va
tpayoudnoete 1o «Happy Birthday!» FenfUvete kand ta xépia oas Kal OTEYVWOTE Td HE pia xaptonetoéta. Otav
bev pnopeite va nAUVeTe ta xéPIa ods, XPNOIPoNoINOTE éva anoAUPAVTIKO XEPIWV HE BAon 10 oIvONVEUA.

KPOoopyaviopoUs nou pnopouv va eanfdwbolv péow
s Gueons enagns Kal JEow Tou agpa N Tou aipatos.
Autoi ol kavoviopoi analtolv and éAous Tous £pyda-
(6pevous otov Topéa Tns uyelovouikns nepiOanyns
Va Xpnoigonoiouv ydvua Kal ouvoSeutikd atopikd
npootateutikéd e§onniopd yia va anotpéyouv nibavn
ékBeon oe poAuopatukoUs NAPAYOVTES.

Baoikés npogunagels ané aiyatoyevms petadido-
pevous naBoyovous opyaviopous Aev Ba ciote
ndvia oe Béon va diakpivete av 1a cwpatkd uypd
evos aoBevous nepléxouv aipa. Qs ek toutou, 1o Ké-
vipo Edéyxou kai MpdéAnyns Noonpdtwv twv HMA
(CDCQ), ouviotd og 6fous tous epyadopEVOUs GToV T0-
p€a tns uyelovopikhs nepiBanyns va xpnaigonololv
us akéAouBes npopuAdtels:
1. Na popdte navta eykekpipéva yavua and Aatég n
vitpifio 6tav épxeote o€ eNagn e aoBeveis Kal va

anfddete yavua petd v enagn pe kdBs acbevn.
MAévete ta xépla aas pe oanouvi Kal vepd apécws
HETA TNV agaipeon twv yavuwv. Edv dev undpxel
6100éo1po canolvi kal vepd, Pnopeite va xpnaol-
ponolhoete éva anoAupavikd XEPIWV ws NPOow-
pIvé péao kabaplopou péxpl va gival diabéoipo 1o
oanouvi kai to {gotd vepod. Inpeiwote 6u ta dep-
pduva yavua 6ev Bewpouvtal aopann: to 6éppua
gival nopwoes Kal nayibevel ta uypd.

2. ®opdte ndvia npoaotatevukn pdoka, yuadid h/kai
aonida npoownou étav Bswpeite Gu katd tnv na-
péupaon eival niBavé va ekuvaxOei aipa n anfa
owpaukd uypd. Oopéote pouna/nodid, kanuppa
Ke@anns kal kaAUppata Nanoutoi®Vv €av avapé-
vete NItoIAI€S dipatos N AAAWY CWHATIKWY UYP®V,
onws yia napddsiypa katd tov T1oketd h Katd
Slaxeipion cofapmv tpaupdtwy.

3. MAévete apéows Kal NPOCEKTIKA Pe ganouvi Kal
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vEPO Ta XEPIA 0aS Kal TS ENIPAVEIES Tou dépua-
10S 00s o€ nepintwon nou poAuvBoUv pe aipa kai
anfa cwpaukd uypd (EIKONA 2-11). AAAdSte ta
poAucpéva poUxa kal nAUvete kafd to ekteDel-
pévo &éppa.

4. Mnv kadontete, k6Pete h Auyilete us xpnaolpgonol-
npéves Bedves. Xpnaolponolinate Kal tonoBeteiote
anguBeias og éva avOekukd doxeio 6Aa ta aixun-
P4 avukeipeva.

MpouAdgeis andé agpoyevin petadoon naboyo-
VWV OpYaVvIOpwV Otav gpovtilete aoBeveis nou
ndoxouv anoé avanveuoukd voohpata, Npénel va Aap-
Bavete npdoBetes npopuUAAEEIS yia va anotpéYete tnv
e€andwon twv poAuopatikwyv otayovidiwv. Ta akpl-
Bn PApata nou ocuvictwvtal and 1o Kévipo EAéyxou
kai MpoéAnyns Noonpdtwv twv HMA (CDC) kai o op-
yaviopéds Enayyedpaukns Ao@dneias kai Aloiknons
Yyeias (OSHA) noikinAouv avdnoya pe us emdnpikés
€oties tns vooou. lNMpénel va NapapPEVETE EVNUEPWE-
VOl OXEUKA PE aUTES TS GUOTAOEIS Kal va akofouBeite
10 tonikéd npwtokonfa tns neploxns oas.

O1 npouAd&els yia tnv npéAnyn tns e§anAwons
agpoyevayv petadidbopevwv acBeveiwv énws n ypinn
n n vooosCOVID-19 Ba npénel va nepidappfavouv ta
Brpata nou cu{nthBnkav nponyoupévws Kal us dia-
bikaoies nou npoPAénovtal and to Ynoupyeio Yyeias
KaI TWV Unnpeciav uyeias wwv HIMA oto Eyxeipibio Al-
axeipions Enkivbuvwv Néowv nou telei und tnv eni-
BAswn tou Opyaviouou Ynnpeoiwv Ensiyouoas latpikns
BonBeias (EMS). Ta Phpata éxouv oxediaotei yia va
napéxouv npootaacia évavu twv HOAUCHATIK®Y OTa-
yovidiwv katd tn S1dpKeia napoxns eneiyoucas gpo-
viibas tou aoBevous.

1. Na ciote evapepol yia tuxév évap&n tonikwv eni-
dnpikwv kataotdoswy ypinns, COVID-19 A dAAns

EIKONA 2-11 NAdvete ta xépia oas kand pe ocanouvi Kai
vePO €dv NpBate o€ enagn pe aiya n pe dAna cwpaukd
UYPA. © Jones & Bartlett Learning. Euyeviki npoo@opd tns MIEMSS.

emdnpikhs véoou nou anaitei npo@unidagels oxeu-
K@ pE ta otayovidia.

2. Agofoynote tov aoBevih katd tnv agi§n tou, and
anéotaon touddaxiotov 2 pétpwv, av ival Suvatov.

3. Pwthote ouykekpIpéva yia th ypinn, th véoo COVID-19
N yia ékBeon og anndes eniIdnpikés kataotdoels.

4. OpOoVTIoTE TNV UYIEIVA TWV XEPIWV NPIV KAl PETE TN
ppovtida tou acBevous.

5. Edv to dtopo napouacidoel onpddia avanveuoukis
véoou, onws Bhxa, épvioua n nupetd, Ba npé-
nel va tonoBetnBei otov acBevh pia xelpoupyikn
pdoka pias xphons.

6. O1 ndpoxol uyelovopikhs nepiBadyns npénel va
(popouv paocka N95 yia va npootateutolv ano tnv
é€kBeon oe poAucpéva otayovidia.

7. Ta tnv npootacia twv pPatwy, XpNoIPonoINote
yuanid npootacias h aonides npoawnou pias xph-
ONs yla TNV Npootacia twv Patwy, tns putns Kal
T0U otopatos kKatd tn didpkeia twv diadikaciwy
nou eival mBavoé va npokafégouv nitoifiés n Ye-
KOaopoUs aipatos h CwPaTK@OV EKKPICEWV.

Atouikos e€onfiouds npootaoias

O1 Baoikés npo@uAd&els nou avagépovial napand-

v pnopouyv va gival anoteAeopatkés otnv npéAnyn

e€andwons pias vooou, poévo eav akofloubhaoete us

katdAAnAes diabikaaies yia tnv tonoBétnon kai tnv
aQaipeon Tou anapaitntou npootateutikoU e§ondi-
opou. Ta BApata yia v agaipeon twv yavuwy na-

patiBevtal otnv AXKHIH AEEIOTHTQN 2-1.

MNa va epappdoete 1ov Atopikd E€onAioud Mpo-
otaoias yia poAuopatkés acbéveles, akofloubnate ta
e€hs Bapata (EIKONA 2-12):

1. EmAé€te yavua, pdoka, yuadid npootacias pa-
umv kal BePaiwBeite 6u bev o kKakh katdotaon h
oxiopéva Kal 6u éxete enNéCEl 10 owotd péye0os.

2. ®opéote ta yavua.

3. ®opéote tn paoka.

4. ®opéote 1a npootateutkd yuanid.

lMNa va agaipéoete tov Atopiké E€onfiopd Mpootaci-

as, akofouBhote ta €€§ns Bhpata:

1. A@aipéote Kal anoppiyte ta yavua akonouBw-
vias ta BApata nou avagépovial otnv Aoknon
Ag€lothtwy 2-1. MNpooé€te va pnv pofUvete ta xé-
pla oas. Anoppiyte ta yavua o€ cakouna Piofo-
yIkoU Kivéuvou.

2. Agaipéote ta npootateutikd yuanid and 1o niow
pépOs. AnoQuyete va ayyiete tnv eunpods emgpad-
vela v yuaficv npoataaias. Anoppiyte o€ oa-
koUfa BioAoyikou Kivouvou.
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AYKHXH AEEIOTHTQON 2-1

A@aipeon 10TPIKWV YaVUI®OV

BHMA 1 ZFekivhote apaipwvtas to éva yavu. Me  BHMA 2  Agaipéote 1o deUtepo yavu, tpafwvias
10 dnfo xépI agaipéote 1o HeUtePo Yavu Tpafw- 10 e€wTePIKG TOU PE TO XEPI MOV Eival €V PIEPEI KO-
vtas 1o anod v e§wiepikn NAgupd pe 1o xépi nou  AUPPEVO PE TO YAvVU.

gival ev pépel kanuppévo pe to yavu. TpaPn€te to

NPM®TO YAvu otov Kapno, NPOoEXoVIas WOoTtE va 1o

ayyi§ete povo e 1o e§wtepikd PEPOS Tou yaviou,

Kal EeKIVATTE va 1o aaipeite dinAwvovids to and

péoa npos ta £§w.

BHMA 3 Tpapnéte 1o Seltepo yavu, and péoa  BHMA 4 Kpataote kai ta 600 yavua pe 1o eAgU-
npos ta £é€w, Npos tnv KateUbuvon twv SaktiAwyv.  Bepo xépi oas, ayyi(ovtas pévo tnv kabaph, eow-
TEPIKN ENIPAVEID Kal APAIPETTE Ta YAvUQ.

Chapter Opener: © Mario Tama/Getty Images; Voices of Experience: © Golden Pixels LLC/Alamy Stock Photo; Assessment in
Action: © Jones and Bartlett Publishers. Courtesy of MIEMSS.

3. A@aipéote tn pdoka yépvovias 1o kepdani eda-  To Kévipo EAéyxou kal MpdAnyns Noonpdtwy (CDC),
PPWS NPOS Tt ENPOos, nidavovias tous efactkols o Opyaviopods Enayyedpauknhs Aopaneias kar Aloikn-
IMAVIES Kal aPalpmvias Tous and ta auud kai 1o ons Yyeias (OSHA) kal ol kpatikés unnpeaies dnpodoias
KepAanl oas. Apaipéote Tn PAoKA xwpis va ayyi-  uyeias twv HINA, éxouv eknovnoel E0wTEPIKOUS Kavovi-
&ete 10 ynpoouvo UPaopa. Anoppiyte tn pdoka  opoUs oxeukd pe us Bacikés npopuidgels. Adyw twv
og oakoUna BroAoyikou KIvbUvou h o boxegio yia  ouvex@v alAay®Vv aut®V Twv Kavoviopwy, sival e€al-
enavene&epyaaia. PEUKA ONPAVTKA N OXEUKA EVNPEPWON TOU NPOCWIII-

4. EQappoote UYIEIVA TWV XEPIWV NAEVOVIas Td JE  KOU TwV UMNNPECIMV Uyeias, H€oa anod tn | ouvexn ek-
oanouvi kal {eatd vepd N XPNOIYOMNOIMVIAS ano-  Naidguon yia v ENIKAIPONOINON TWV YVWOEWV OXEUKA
Aupavukd xepiwv Pe Baon 1o oivonveupa. ME 1a p€tpa NpdANYNS twv HOAUCHATIKWY AGOEVEIGDV.



36

ENOTHTA 1 ¢ MNpomapacKeUAoTIKA

EIKONA 2-12 O1 61a0totes npénel va Xxpnaiponololv td
atopikd péoa npootaacias yia tnv anopuyn €kBeons otov
ponuopatiké napdyovia. © Jones & Bartlett Learning.

EpBoniaouoi

210 NPOCWNIKO NAPOXAS UNNPECIWV ENEiyouoas ppo-
vtidas ouviotatal o eppoAiacuds évavu twv ponu-
opauk®v acbeveiwv. To ufdnio Katd s ypinns, tns
nnatiudas B kal tou tetdvou Bewpolvial UNOXPEwWT-
k4. ©a npénel enions va eAéy&ete tnv enikalponoinon
ToU epPoniacpou oas Katd tns eunoyids, tns 1IAapds,
s napwtiudas kai tns epubpds. Mnopei enions va
ouviotdtal n dievépyela Siayvwotkns e§€taons pe in
xophynaon @upativns. O 1atpds epyacias oas Pnopei
va kaBopioel nolol epPoniacpoi kai noiés e€etdoels
anartouvtal. H owoth avooonoinon oas npootateuEl
and wn petddoon autwv twv acBeveidv 1600 Npos
€0ds 600 Kal NPos Tous acbeveis.

AYXOQAAEIA

O gpBoniacpds Katd tns ypinns gival UNOXPEWTIKOS
ané 6fous tous opyaviopoUs NAPOXNSs UYEIOVOUIKNS
nepiBafyns. Ta eyfoéAia katd tns ypinns peidvouv
v mBavétnta pénuvons and ypinn. Eminnéov,
pe tov epPoniacpd Katd tns ypinns, eNAXICTONOI-
gite tnv nIBavotnta petddoons tou 10U Tns ypinns
otous acBeveis N tnv oikoyéveld oas. To gufonio
ns ypinns ival npos 6¢genos 16oo diké cas 600
Kal twv andwv.

®0O4vovtas otn oknvi

H aogdneia tns oknvis gival éva e§aipetkd onpavu-
K6 {ntnpa yia €0Gs ws 5100MONs KAl NPWTOS avid-
nokpitns. Mpénel va AdPete undéywn tnv aopdaneid, 1doo

i dIKA oas, 600 Kal 6AwV TwV NAPEUPICKOPEVWY OTN
oKknvh EKTaktns avaykns. O tpaupatopEvos N vekpos
blaowotns b€ pnopei va Bonbhoel boous éxouv avd-
ykn.. Katd tnv odAynon va @opdte ndvia tn {@vn
ao@aneias Kal va tnpeital tous Baacikous kKavoves 0di-
KhS oupnepIpopas. H thpnon twv napayoviwy acpa-
Aeias pnopei va cupPanner otnv npéAnyn twv tpau-
Hatuopv Kal tou Bavdatou.

AYXQAAEIA

Eav o pouxiopds oas €pBel og enagn pe cwpatka
uypd acBevous, apaipéote ToV 10 CUVIOHOTEPO HU-
vato. Edv owpaukd uypd dianéucav tov pouxiopd
oas, Kavie éva vious kal nAuBeite kand pe eotd
vep6 kal oanouvi. MNa tov neplopiopd tns ékBeons
KaI TOV £AEYXO0 TWV CWHATIKWOV UYPWV, T poUxd oas
npénel va tonoBetouvial o€ pia nAacukn oakou-
Aa Blokivduvou. Ta pouxa npénel va niévovtal 1o
ouviopotepo duvatd oe pe (eotd vepd Kal oanou-
vi. Na ouppop@pwveote ndvia Pe 1 OXEUKA Npw-
té6konAfa tns unnpecias cas Kal Uus ENIKAIPONOINpE-
ves ouotdoels tou Kévipou Enéyxou kai MpoAnyns
Noonpdtwv (CDC) twv HMA.

Anoortonn

H aogdneia &ekiva étav AapPdvete kAion yia napo-
xh éktaktns BonBeias. BefaiwOeite 6u éxete owotés
nAnpo@opies npiv EeKIVACETE Tn PeTaPopd Kai anod-
Kploh oas oto cupBdv, cupnepiAapfavopévns tns
61euBuvons tou BUpatos. Xpnoigonolhote s nin-
poopies and wnv kAdion yia napoxn BonBeias, yia
va npofnéyete mBavous KivéUvous kal va kabopi-
o€te Tov KanUtePOo TPONO NPOCEyYIons TNs okKNVNS
€KTOKINS avAYKNS.

Anokpion

Ta autokivnuoukd atuxnpata anotefolv onpavukn
aitia Bavdtou kal avannpias yia tous actuvopikous,
ToUs Nupooféates kai tous diaowotes tou EKAB. Ka-
Ows anokpiveote otn oknvn éktaktns avaykns, Bupn-
Ocite 600 padate oxeukad pe tnv acPpdneia ota pabn-
pata odnynons. Na obnyeite pe aopdneia kai va
popdte ndvta in {wvn acpaneias oas étav Ppiokeote
010 6xnpd oas. H {@vn aopaneias pnopei va owoel
tn {wn oas pévo otav gival bepévn. MNpoypappatiote
v kafUtepn diadpopn kai obnynote ypnyopa anid
pe ao@dnela. Na eiote 161aitepa NPooekUKoi KAtd tn
S1dpkela Bpoxins, xiovioU n 1Ioxupwv avéuwy. EmPBpa-
buvete katd tn petafifacn oas yia va ePaiwBeite éu
Ba @tdoste pe aopaneia.
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EIZAl Slacwotng NEPINTQZH 3

AapBavetal kilion yia napoxn BonBeias oto oniu evos 76xpovou dvdpa pe dyvwotn acBéveia. Mnaivete

péoa kal ouothveote ws diaowotns. Mapatnpeite 6u o dvipas napouaidlel pidbpwon, napdio nou n Bep-

Hokpaaia dwpatiou gival pualofoyikn. Tekivdate tnv a§loddynon oas.

1. Ka6e popd nou apxidel va anavid o pia pwinon, napatnpeite 6u apxifel va Bhxel kai o fhxas ival na-
paywyikos. Xas Aéel 6u eixe nupetd 40°C yia Aiyes npépes.

2. Tia noia 066 petddoons tns vOooOU avnouxeite NePICOOTEPO O€ AUTOV Tov aoBevn;

w

Moles npopunid&els npénel va AAGPETe yia va Npootateuteite katd tn ppoviidba tou acbevous;

4. Moid pérpa npénel va AAGPETE yia va NPOoTATeEUCETE TOV €aUT 0as Kal Tous dAnous petd tn ppovtida tou

aoBevous;

AYOQAAEIA

O anfoés, kal eukonNa petaPepodpevos eEonAIopos
atopikhs npootacias pnopei va BonBnaoel atnv npo-
Anyn TPAUPATUCUWMV KAl AOBEVEIDV:

B Taiatpikd yavua, ol paokes Kai ta yuanid npoota-
oias twv pauwv anotpénouyv tnv eEaniwon polu-
OHATUKWV a0OEVEIQDV.

B Ta éviova xpwpatiotd pouxa h ta avakAacuka yi-
Néka, oas kabigtouv nio opatoUs otous odnyous
katd tn Sidpkela tns npépas. O1 aviavakAaouKEs
piyes nou Pépouyv ta yINéka oas KAvouv nio opa-
T0USs 010 oKotadl.

B Ta yavua gpyacias pnopouv va fonBhcouv otnv
ano®uyn KOYIPATwVY Kal TPAUHATICHM®Y GE JId OKN-
VA QUTOKIVNTOTKOU aTUXNPATOS.

B ‘Eva okAnpd kanédo h Kpdvos €ival anapaitnto
otav Bpiokeote o€ pia oknvh oUykpouans evos
BropnxavikoU h yNXavokivntou oxXApartos.

Opiopéves kataotdoels anaitouv npdobeto e€onnli-
opd aopaneias. Mnv digtdoete va {nTNOETe Ty dno-
otonn katdninfdou npéobetou e§onniopou dv 1o
EXETE avaykn.

ZtdBueuon tou oxnuatoés oas
Katd tnv a@i§n otn oknvin éktaktns avaykns, otabpeu-
ote 10 6xnpud oas o€ éva onpeio nou dev Oa epnodidel
kai 6ev Ba anotedei kivbuvo yia tnv kukAogpopia twv
anAwv oxnpdtwv. EAéySie yia va BePaiwbeite 6u ol
npogidbonointukés Auxvies éKtakins avaykns Agitoup-
youv owotd. Na giote npooekukoi 6tav Byaivete and
10 6Xnpd oas, €161k av npénel va l0éN0ete o€ nepI-
oxh Pe KukAopoplakn cup@opnon.

Ta npéwna acpareias anartolv gyKekpipéva yi-
Aéka kABe popd nou epydleote o€ evepyd AUTOKIVN-
106popo. Ta yiféka autd evioxdouv tnv opatdtntd

katd tn 81dpKeia tns npépas Kai 10 avakAaouko uni-
k6 oto yinéko aopaneias Bonbd oto va giote kanUte-
pa opatoi oto okotddi (EIKONA 2-13). Eav to 6xnpd
oas &ev gival anapaitnto yia tnv Npootacia tns okn-
vhs, otaBpelote 1o pakpid and v kukAogopia. Apn-
ote eNeUBePO XxWPO Kovid otov acBevh yia ta dAAa
oxnpata nou ¢Odavouy, 6nws acbevo@opa. Mavw an’
6Ma, BefaiwBeite du éxete npootateUoel th oknNvh
€KTAKTNS avaykns and nepartépw atuxnpata.

AYXOAAEIA

IBnote tous npoPoneis tou oxAPatds ods aPou éxe-
1€ otaOpeloel, EKTOs Kal av €ival anapditnTol yia 1o
PwuUopo6 tns oknvns. O1 npofoneis oas pnopouv va
weAwoouv 1ous 0dnyous twv diepxOpEVWV oxnpd-
wwv, duokoneUovtds tous va douv 1o dtopo didow-
ons va nepnatd yupw and tn oknvn.

Ai0A6ynon tns oknvis

KaBws nAnciddete otn oknvh €ktaktns avaykns, eA€y-
&te npooekukd oAdkANPN TNV NEPIOXA yia va NPoo-
blopioete tuxdv kivduvous. AdBete unéyn oas tous
KivéUvous nou éxete npoodlopioel pe fdaon tov tino
NS €KTAKTNS avAyKns. AIAXEIPIOTEITE TOUS PE TNV NAE-
ov katdAAnAn oeipd. MNa napadeiypa, aflodoynote tn
oKnvh evos AUTOKIVNTIOTUKOU atuxnpatos kal eAéy&te
yla tnv Unap&n neopévwv NAEKTPIKWY KaAwdiwv npiv
enéy&ete yia onaopéva yuanid.

KukAogopiakn kivnon oxnudtwv

E&etdote av n kukAopoplakn Kivnon twv oxnpdtwyv
anotensi npoPAnpa. Mepikés popEs N MO CNPAVTKN
nPWIN evépyeld oas o€ PIO OKNVA AUTOKIVNTIOTKOU
awxnpatos gival va eAéy&ete tnv KukNogopia yia va
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EIKONA 2-13 Ta avakdaoukd twv poUxa acpaneias oas
BonBouv va €iote nio opatoi. © MurrayWilson/Fotolia.com.

anouUyete NepaItépw ouykpouoels. Eav xpelaleote
nepioodtepn Bonbeia yia tov éAgyxo tns KUKAopopi-
as, kanéote yia BonBeia npiv Byeite and to 6xnpd oas.

‘EykAnua n Bia

Edv, Baoel twv nAnpo@opiwv and 1o KEVTPo, NICTEUETE
Ou 10 neplotauko nepifapPavel Bia n éykAnpa, ako-
AouBhote ta npwtékoAAa tns unnpeaias oas yia tnv
npoaéyylon tns oknvhs aas. Edv dev giote undAnnnos
enifonns tou vépou, npoxwpnote NoAU NPOCEKTIKA.
Edv éxete ap@ifonies oxeukd pe tnv ao@dnsia tns
oknvhs, gival NPOUPOTEPO va NEPIYEVETE O aapann
anoéotaon kail va {nthoete BonBela. Eav n oknvh ne-
pidappavel éykAnpa, BupnOsite va anopvnpoveloe-
1€ TN oknvh Kal va ano@uyete va anida&ete oudnnote
otoV 0o tou eyKANKAtos, ektds edv eival anoAUutws
anapaitnto va PETaKIVACETE AVUKEIPEVA Yia va Napé-
Xete ppoviida otov acBevn.

Mapeupiokouevol

O1 napeuplokdpevol pnopei va kupaivovial ané Adiya
dtopa n.x. yeitoves h and éva nAnBos atdpwv énws
yla napddeiypa pia padikh cuykévipwon, pia peydnn
napédaon n pia aAnukn ekdnAwon. H 61d6on tou
nAnBous anévavu oto BUpa kai ws npos tov/nv dia-
owotn/tpia pnopei va kupaivetal and giAikh kai fon-
Onukn éws exBpikn. O1 yeitoves pnopei va napéupouv
endxiota ota kabhkovtd cas. Ta pn @IAIkd, anciBapxa
h exBpikd nANON evbéxetal va anaitolv thv napouaia
NS AOTUVOUias NPOToU PNOPECETE VA EEKIVACETE TNV
aflondéynon kai tn @povtida twv acBevwv. Aflofo-
yhate tn 61d0son tou nAnBous npiv Ppedeite oe pia
B€on ané tnv onoia evoexopévws va Pnv PNopeite va
anopakpuvleite. Znthote BonBeia anod us apxés ni-
Bonns tou vépou npiv to nANBos Pyel ektds eAéyxou.

MNa Adyous aopaneias evdéxetal va Xpelaotei va ne-
PIHEVETE TNV APIEN TNS ACTUVOIas NPIV NPOCEYYioE-
€ Tov Nndoxovta.

HAextpikoi kivbuvoi

Kivéuvol nAektpIkns pUOswWS PNOPEi va undpxouv o
noAnés NePINTWOoEIls £KTaktns avaykns. O1 NACXOVIES
nou Bpiokovtal péoa oe Ktipla pnopei va épBouv ot
enagn pe éva peydno gUpos NAEKTPIKWY KIVOUVwV.
Autoi pynopei va kupaivovtal ané éva eAattwpatuko
kadwb10 NpoéKtaons M.X. o€ éva onit éws Pnxavapata
uynins tdosws n.x. o€ Blopnxavikd nepifannov. Ta
atopa nou Bpiokovial og E§WIEPIKO XWMPO UNOpPEi va
é€pBouv o€ enagn pe ypaupés NAEKTPIKOU PEUHATOS
uynAns tdons nou éxouv néoel AGYw auToKIVNTCTUKOU
atuxnpartos h katalyidas. A§loAoynate th oknvih ékta-
KTns avaykns yia tuxov evoeifels nAektpikav npoPn-
HATwV. L10 e0wTePIKO evOs Kupiou, enéyEte yia kanw-
610, nAektpikés KaAWOIWOEIS N NAEKTPIKES CUOKEUES
Kovtd h o€ ena@n pe 1o BUpa. Otav siote o€ e€wiepl-
KO xwpo, eAéyEte yia Kateotpappévous nAEKTPIKOUS
otinous kal neopéva niektpikd kadwdia. Mnv npo-
oeyyilete pla oknvi €KTaktns avaykns v undpxouv
evbeiels niektpikwyv npoPAnpdiwyv. Kpathote 6Aous
tous dndous avBpwnous pakpid and tnv nnyn tou
KivbUvou. KaBws n nAsktpIkh evépyela sival adpatn,
BePaiwBeite 6u 10 nAeKTPIKO peUpa éxel Blakonei and
e€e1dikeupévo dropo npiv nAnoidogte otnv Nnyh tou
NAeKTPIKOU peupatos. Dopdte navia KPAavos pe Aou-
pdkI oto nnyoUvi Kal acniba npootacias NPocwnou
0€ KOTaotdoels NoU PNopei va evéxouv nAEKTPIKOUS
KivbUvous. Na Bupdote 6u n enagh pe nnyh nAeKTpI-
Knhs evépyelas pnopei va odnynoel o cofapd tpau-
pauopo h Bdvaro.

Qwud

H pwud anotenei kKivbuvo 1600 yia ods 600 Kal yid
tov aoBevi. KaOe popd nou paivetal va undpxel pw-
ud, kanéote apéows Bonbeia anod tnv Mupoofeaukn
Ynnpeoia. Eav siote eknaibeupévos nupooBéotns, ako-
AouBnote us diadikaaies didowons kal nupdéaPeons
ns unnpeoias oas. Eav dev giote eknaidbeupévos nu-
pooféatns, unv unepPaivete ta 6pla tns eknaibeucns
aas, 616u onoladnnote npoondbeia didiowans evés
atoépou anod éva pAeyouevo Ktiplo anotensi enixeipn-
on uynAoU Kivbuvou. Mnv eioépxeote os @Aeydpe-
VO Ktiplo xwpis tov katddAndo e§onAioud atopikns
npoatacias, cupnePINAaPBavopévns Kal tTns autovopns
avanveuotkns cuokeuns. MNpdo@ates PeAétes OXetikd
Je nepintwoels pwuds €6ei§av 6, katd tn didpkeia
s nupkayids, n diathpnon kAgiotwv Bupdv Kkai na-
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pabupwv péxpl tnv tonoBEtnon twv cwAnvwv Nupo-
oPeons enifpaduvel tnv avantwugn kai tnv EdnAwon
s pwuds. Mnv avoiyete néptes kal napdOupa npiv
@taoouv ol nupooPéotes. Ta oxhpata nou éxouv
EUNNAKEI 0 OUYKPOUGEIS PNOPEi ENions va Napouao-
doouv Kivbuvo nupkayids and kauoipa n and danes
b1appoés euPpnektwy uypwv. Kpathote og andotaon
6fes us niBavés nnyés avapnegns, n.x. woiydpa. Aio-
Aoynhote npooekukd tov Kivbuvo nupkayids npiv Ka-
Bopioete tnv nopeia dpdons oas.

Enmikivéuva uAikad

Enikivéuva uAiké pnopouv va Bpebolv oxeddv onou-
6nnote. Ta tpoxaia awxnpata pe peydna goptnyd
pnopei va nepiAapBdavouv enikivbuva uAikd. Eni-
kivbuva ufika pnopei enions va Bpebouv oe oniua,
enixelpnoeis kal Propnxavies. O1 kavéves acpaneias
anaitoUv ta oXNpata nou petapépouv enikivbuva
uAikd va enionpaivovial Je CUYKEKPIPEVES nivakides
(EIKONA 2-14). AdBete unoyn éu pIKpés NOoOTNTES
oplopévawv enikivbuvwyv uAIk®vV pnopouv va Heta-

pepOoUV xwpis ohpavon. Edv niotevete 6u pia ou-
ykpouaon pnopei va nepifapPaver enikivbuva unikdg,
OTaPATACTE HaKPIG and tn cuyKpouon. LTn CUVEXEIQ,
e€etdote €dv 1o Oxnpa @épel ohpavon. MNa to okonod
auté pnopeite va xpnoigonolhoete éva (euydpl Kid-
Aia. H mvakida unodeikviel tnv katnyopia tou uAi-
KoU nou petapépetal. 8a npénel va éxete padi oas tov
0bnyo Avuustwnions Ektdktwv Avaykwv o onoios 6a
oas BonBnhoel va npooblopioete Tov oxeukd Kivouvo
Kal va akofouBnoete ta npwtékoAda tns unnpeaias
0as. Inpelnote enions tnv niBavh napouasia uypwv
nou diappéouv. H napoucia oopwv h avabupidoe-
WV pnopei va anotenéoel npwtn évoeiEn enikivbuvwy
uiikwv. Eav niotedete 6u undpxel enikivbuvo uAikg,
kandéote yia BonBeia and tnv unnpeaoia nou xelpidetal
ta enikivbuva unika otnv neploxn oas. Mapapeivete
Hakpid ané onolodnnote MBavd NePICTATKO ENIKIV-
Suvwv UKWy, Wote va pnv yivete eninAéov Bupa.
(BAéne Kepanaio 20, yia nepioodtepes NAnpoQopies
OXEUKA PE TOV XEIPIOPO TWV NEPICTATKWY HE ENIKiV-
6uva unikd.)

EIKONA 2-14 A. Obnyoés Avupet@nions Ektaktwv Avaykav. B. Mivakides enikivbuvwy ufikmv.

A: Euyevikh npoa@opd tou Ynoupyeiou Metagopwv twv HIMA. B: Aedopéva and to Ynoupyeio Metagopav twv HIMA. «Mivakas Alagnpiogwy,

Euketwv kai Mvakibwv» anoé tov 06nyd Avtiuetwnions Extdktwv Avaykwv 2020, napopolo pe th oediba 8 tns ékdoans 2016. https://www.

phmsa.dot.gov/sites/phmsa.dot.gov/files/docs/ERG2016.pdf
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Aotabn avukeipeva

Ta aotabn avukeipeva pnopei va nepifapdvouv oxn-
pata, 6évipa, otinous, Ktipld, YKpePoUs Kal owpous
UAIK®V. ZUYKPOUOEIS PNXAVOKIVNTWY oXnudtwy, ave-
poBUeNNes, katalyides, ndyos, ekphEels, MUpKaylés, Ka-
TappeUOEIS KUPiwV Kal OEIoPoi Pnopei va €xouv ano-
téneopa tnv Unap&n aotabwv avukelpévov. Metd and
éva atiuxnpa, éva pnxavokivnto 6xnpa pnopei va Ppi-
oketal o aotabn Béon. Evbexopévws Ba xpeiaotei va
otaBeponolnoete to 6xnpa npiv a§lofloynoete 1o OUpa
n &ekivhoete tov aneykAwPiopd tou. Mnv enixeiphoe-
1€ va €10€AB0<te N va pneite Katw and éva aotabés 6xn-
pa. O1 cuyKpOUOEIS pNXAVOKIiVNTWV OXNPATWY Pnopei
va odnynoouv otnv Unap&n aAdwv actabmv avukel-
pévav, oupnepifapBavopévav 6évipwy h otunwv nou
xwnnlnkav katd tn cuykpouon. O1 NUPKAyIES Kai Ol
ekphé&eis pnopei va odnynoouv oe actabn ktipia. Ag-
ofoynote éva Ktiplo ws MNPos tn oTtatkotntd Tou npiv
eniIxelpnoete va €10énBete o€ autd. Eav éxete apgifo-
nies oxeukd pe tnv aoPdneia 1ou Kupiou, akonouBn-
ote 1 NpwtékoAna s unnpeaias oas Kal KaNEoTe k-
nalbeupévo NPoownIkG avii va eNIXEIpACETE va
€10éN0ete Povol oas os éva Pn aoanés Ktiplo.

AYXQAAEIA

Ytous dnfous KIvéUvouUs O€ NePiNtwon autoKivnt-
oukoU atuxnpatos cuykataféyovtal ol Pn evepyo-
noinpévol aepdoakol Kai ol pnatapies uynAns tdons
nou Bpiokovtail ag uPpIdIkA h NAEKTPIKAG oxhpata. Ol
Siaowotes ogpeifouv va gival 161aitepa npooektikoi
yla tétoiou €idous KivdUvous kaBws enixeipouv va
otaBeponolncouv éva oxnpa. Autd ta Bépata ka-
Auntovtal nAnpéotepa oto Kepdanaio 20.

Aixunpd avukeipeva
Ta aixpnpd avukeipeva gival ouxvd napovia o€ pia
oknvh €ktaktns avaykns. Ta avukeipgeva autd kupai-

vovtal ané onacpéva yuafid otov Téno tou autoki-
vNUOTKOU atuxnpatos éws BeAdves otnv toénn evos
xphotn evoo@AERIwv vapKwUK®V ouci®v. H eniyvw-
on Unap&ns aIXPNPWV aVUKEIPEVWV HNOPEI va pEl-
woel tnv niBavétnta tpavpatcpou dikoU cas Kai
wwv Oupdtwv. Ta 1atpikd yavua and Aatés kail vitpi-
Ao pnopouUv va cupBanfouv pev otnv npdANYn s
e€annwons tns vooou ané péAuvon tou dipatos,
wot6oo dev napéxouv npoactacia anéd aixynpd avu-
Keipeva. Otav undpxouv yuadid h adfa aixpnpd
AavuKEipgeva, QopEote Navw anod ta 1atpika yavua,
ydvua epyacias h nupoofecukd yavua yia tnv ano-
TponN TPAUHPATIOHMV.

AYXOQAAEIA

Me to népas tns epyacias o€ oknvh nou nepifap-
Bavel niBavh ékBeon o€ poAducpatkoUs napdyo-
vies, Ba npénel va kaBapioete Kal va anoAupdvete
tov e€onniopd oas. O kaBapiopds avagépetal otny
anopdkpuvon s BpwHids, tns okdvns, TOU aipjatos
N dAfwv opatwv punwv. H anoAUpavon anaitei €1-
OIkés XnpIkés ouaies MOU OKOTMVOUV tous naboyo-
VOUS HIKpoopyaviopous otav epapuolovial aneu-
O¢ias o€ pia enipaveia. O avafdwaoipos e§onAiopds
npé€nel va anoppintetal pe 1péno nou va anotpEnel
tnv poéAuvon aAAwv avukelpévwy. AkodouBnote ta
tonikd npwtékoAna Kal ts tefeUtaies CUOTAGCEIS TOU
Kévipou EAéyxou kal MpéAnyns Noonpdtwy (CDC)
twwv HMA. Eivai enions onpavukd va cupnAnpmoe-
1€ 1a KatdAAnAa éyypaga Kal TS OXEUKES avapopéEs
petd ano ékBeon oas o€ PoNUoHatikoUs NAapAyovTes.

Zwa

Ta {wa, €ite eival olkdoita, €ite {wa aypoktnpatos n
aypia {wa, Bpiokovial o e0wWTEPIKOUS Kal eEWTEPI-
KoUs x@wpo us. Ta Katoikidla pnopei va avaotatw-
BouUv noAu and tn ouyxuaon nou npokafeital ané éva
eneiyov 1atpIké nepiotatkd. Otav npénel va 10én0ete

EIZAl Swacwotng NEPINTQZH 4

Eoeis kKai 0 ouvepydns oas ENICTPEPETE OTA KEVIPIKA YPAPEIQ PETA TO peonpepIavo YeUpd, 6Tav 10 KEVIPO
oas otéAvel o€ NePIOTAtIKG Nou oxetidetal pe avatponh evos evoikia{opevou goptnyou. To KEVIPo oas evn-
HEPVEI YIa avagopd tpaupatcpwy, anid dev sival oe Béan va cas evnPEPMAEI yia TNV €KTACN WV TPAU-
patuopy h tov aplBud twv epniekdpevwy atdpwy. Kabws pBavete otn oknvh, evionilete pia nivakida eni-

Kivouvwv uAIK®Vv.
1. NoU npénel va otaBpeloete 10 OXNPd oas;

2. Moia dnfa ¢nthpata Ba npénel va AdPete unodyn npotou Pyeite and to 6xnud oas;

3. Nat anotenei ¢htnpa n ao@dneld oas;
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o€ éva onitl yid va gpovtioete éva ndoxwv atopo, Pe-
BaiwBeite 6u ta avactatwpéva katoikidia {wa éxouv
ao@aniotei o AAAo Pépos Tou onitoU Pakpid and 1o
Xwpo tou cupPdavros. O1 avBpwnol tafidevouv cuxva
pe ta katoikibid tous, ondte ta katoikidia pnopouv
va anoteféoouv PEPOS TNS OKNVAS EVOS AUTOKIVNTIOT-
KoU atuxnpatos. O1 okUAol pnopei va gival Ktnukoi
ME Tous 1610KTATES Tous. Enions, ta ektpepopeva {wa
aypokthpatos pnopei va anoteAéoouv kivéuvo yia
v aopdneia. Na €iote NPOoeKTUKOi OT1av EIGEPXEDTE
o€ éva aypoKtnpa nou pnopei va undpxouv {wa. Oi
oxeukoi kivbuvol pe tnv Unap&n {wwv 010 XMPO Tou
ouppdavros oxetiovial pe dnypata, KAwtoiés h akod-
pa kai 1o nodondtnpa. H npooektkn aglonéynon tns
OKNVAS TOU NePIoTATIKOU PNOPEi va anotpEYel NePIT-
T0US TPaupatiopous.

MepiBandovtikés ouvOnkes

O kaipikés ouvOnkes pnopei va addagouv taxiota
evw nolnés gpopés dev pnopouv va eleyxbouv. Qs
€k toutou, Ba npénel va AdPete undyn tnv enibpaon

EIZAl Staocwotng

EIZAl tacwotng: NEPINTQZH 1

TWV KAIPIKWV ouvOnkwv ous enixelpnoels Sidowons.
NtuBeite katdAAnAa yia tov avapevopevo Kaipd Kal
NPOETOIPACTEITE YIa akpaies PBpoxontwoels kai Bep-
Hokpaoies 1000 yla €0ds 600 Kal yla Tous acBeveis
oas. Na eiote og eypnyopon yia mbavés {npiés and
IoXupoUs avépous. Alatnpeite tous acBeveis oas ote-
yvous Kkal o€ avetn katdotaon. KaBws ival Suokonlo
va gvioniotolv 6Aol o1 mBavoi kivbuvol o€ pia oknvh
oto okotddi, xpnaolponolnaote onolodnnote Siabéoipo
Qwuopd éktaktns avaykns. Eva gakds uynAns évia-
ons gival noAuupo gpyafeio o€ NoAAés NEPINTWOEIS.

Eibikés nepintwoeis didowaons

Anaitouvtai €161kés npoPAéyels aopdaneias o Kata-
otdoeis nou nepifapPavouv didocwon oto vepd, bid-
owaon otov nayo, d1dowan og NEPIOPICUEVO XWPO N
unoéyeia didowon, tpopokpatia Kal NeEPIoTatkd pad-
K@V anwAeiov. AUtés ol Kataotdaoels Kanuntovial oto
Kegpanaio 20. Mnv €10énB¢ete o€ katdotaon €KTAKINS
avaykns nou &gv gival aopanis, EKTds Qv EXeTe TNV
katdAAnAn exnaideuon kal e§onniopd.

2YNOWH

1. Nati motetete 6u ta péAn tns opddas diatunwvav diagopetikés avudpdaosls ota yeyovota

wns nepacpévns efSdopadas;

O1 kAnoels nou agopolv pIkpd naidid, nAikiwpévous h dtopa tns nfikias oas pnopei va sivalr Suokones
yia noAfoUs Siaowotes. Adyw tou 6u ta pikpd naidid dev gival og B€on va ppoviicouv tov €auto Tous,
ol KANoels autés pnopei va npokanolv nepiocdtepo dyxos. O1 nAikiwpévol aoBeveis pnopei va oas Bupi-
{ouv t0Us Yyoveis, Tous yeitoves n tous nannoudes oas. O1 kANCeIs Nou agopoUv Kanolov tns nAikias oas
pnopei va oas unevBupioouv tn ik oas tpwtdtnta. Opiopéves kAnaoels Ba ival nio dUokofes yia opi-
opévous dlaomates and éu yia kanoious dndous, eneidbh Kabévas anod guds éxel SIAPOPETIKES EUNEIPIES
{wns.

2. H &iaxeipion noiwv nepiotatukwv 0a npokadoUos NEPICTOTEPO AYXOS O€ £0dS;

Mepikés popés €ival Xpholpo va eetdoete noiol tinol KAAGEWY PNOpPEi va NPoKanéoouv NepIoaotepo
dyxos o€ €0ds. Tétolou €ibous okéyn, pnopei va cupPdannel otn peiwon tou dyxous ods o€ avanoyes ne-
pintwoels. Mnopei enions va @avei xpholpo va pinhoete yia tov npofAnpaucpd oas pe évav atevo @ino,
ouvaden@o h tov NPoioTtdpevo ods.

3. Moiés andayés Oa pnopoUcoav va yivouv yia va PEIWOELE 10 €Ninedo tou dyxous oas;

E€etdote tov 1péxovia tpono {wns oas Kal Tous napdyovies ayxous otn {wn oas. A§loAoynote tn diatpo-
Ph gas, Tov TINo Kal tnv NoodtnNta Twv UYyp®V Nou KatavaAmVetg, Tn cuxvotnta Kal to €ibos doknons
oas, tnv nol1étnta Kal tnv Noodtnta tou UNvou ods Kdl Tov TPOMno He Tov onoio avupetwnilele Tous na-
pdyovies dyxous oto epyaciakd kai pn nepifdidov oas. Itn ouvéxela, eetdote noies anfayés Ba pno-
pouodte va KAVETE NPOKEIYEVOU va PEIMOETE TO €Ninedo Gyxous oas Kal va BeATIOETe tnv UyEia oas.

EIZAl Stacwotng: MNEPINTQZH 2

1. Ti ynopei va npokadei us addayés otn cupnepipopad tou/tns ocuvadéngou oas;
O ouvadenpds oas pnopei va gppavilel onpddia epyaciakoU dyxous o oxéon e tnv KANoN €Ktakins
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avaykns nou agopouoe 1o Bdvato evos PBpépous. O1 kANOEIS Nou apopouv naidid ival and tous nio
ayxwukous tinous kAhcoewv yia noAdous avBpwnous. Meta&l twv cupntwpdtwy ekdbhAwaons dyxous
petd 1o cupPav eival n eugpeBiotdtnta Npos tous ocuvadéNPous, TNV oIKoYEVEIa Kal Tous gifous, n an-
Aayn otn guolonoyikn 61aBson tou atdpou Kai evdexopévws, N anwAeld tns 6pegns.

Ti npénel va kavel o cuvadenPo oas yia va avakou@iotei and ta SUcPopIkd cupntwata;

Yndpxouv noAnés péBodol avupetwnions tou dyxous, wotdoo gival onpaviko va avayvwpiooups npw-
10 10 onpPddia tou epyaciakoU dyxous. To npoownikd tou EKAB nou Bicvel dyxos npénel enions va &1-
atnpei owotn diatpo@n. TéAoS, ol NAPOXOI UNNPECIWY Enegiyoucas gppovtidas nou avupetwni(ouv dyxos
META 1o Neplotatiké Ba npénel va eEeTdoouV 10 evOEXOUEVO VA ENIKOIVWVACOUV HE TOV NPOICTAPEVO TOUS
n tov 1atpd epyaaias yia unoothpi§n kai BonBeia.

Katd tn idpkeia tou nepiotatikoy, n pntépa pwioloe enaveidnppéva tous diaowotes, «Mati
o€ gpéva;» noio Ltadio OAiyns Biwve n pntépa;

H pntépa pnopei va Biwve 1o 6eltepo and ta névie otddia tou névOous, nou &ival o Bupods. Ta dnla otd-
61a ival n dpvnon, n dianpaypdteuon, n katddAiyn kal n anoboxn.

EIZAl Stacwotng: NEPINTQZH 3

1.

MNa noia 066 petddoons tns vOOOU AVNOUXEITE NEPICOOTEPO O€ AUTOV ToV aabevh;

To KUplo péoo pe to onoio autds o acBevhs Ba pnopouloe va poduvel dARouUs gival Péow TwV AEPOET-
pepdUEVwWY otayovidiwv Kal twv poAuopévwy ekkpioswv. Edv autds o acBevis éxel napaywyikoé Bnxa,
npénel va ano@Uyete tnv eNapn HE TS EKKPIOEIS Tou Bhxa.

MNoiés npoundagels npénel va AGPRETE yia va NPOOTATEUTEITE KATd th ppoviida tou aobevous;;

TonoBetwvtas pia paoka otov aoBevn, PNopeite va anotpéyete tnv §dniwon JoAUCUATK®OV 0EPOETA-
pepodpevwv atayovidiwv. Qotdoo, edv o acBevhs €xel Bhxa e EKKPIOEIS, autd Pnopei va pnv anotefei pia
kaAn enifoyn. Mia 6eUtepn enifoyn ival va Qopécete PAOKeES €0€is Kal ol dnfol ppovuotés. Ba npénel
va popéaete yavua Kal va €EeTAoete 10 evOexOpEVo va popéacte popnes, €av sival diabéaipes. Mnopei
enions va gival xpnoipo va epodidaoete tov acBevh pe xaptopdvuaa yia va kaAuntel to otépa 1ou 6tav
Brxel.

Moid pétpa npénel va AGBete yia va npootateUoete Tov €aUto aas Kal tous andous PETd tn
@povtida tou acBevous;

A@oU ppovtioete autdv tov acBevn, gival onpaviké va anoppiyete us PAoKES, ta yavua, us pONES Kal
onoladnnote aANa avukeipeva nou evoéxetal va éxouv €pOel oe enaPn PE 10 AEPOUETAPEPOPEVA OTAYO-
vidia h us ekkpioels tou aoBevous. Mpénel va pdbete tnv noAitikn Tou opyaviopoU ods yia thy anoppl-
yn duvnukd poAucpévwv udikwy. Mnv Eexdoete va nAUvete Kand ta xépia oas. E§etdote 1o evdexdpevo
affaynhs tns otofins oas edv éxel €pBel o€ ena@n pe TUXOV HONUGCUEVES EKKPIOEIS.

EIZAl Staocwotng: MNEPINTQZH 4

1.

MoV npénel va otaBueUoete to OXnud odas;

To 6xnpa Ba npénel va gival otaBpeUPéVo PE TETOIO TPONO WAOTE VA NPOCTATEUEl TNV NEPIOXN and KIvoU-
vous kukfo@opliakhs kivnons. Qotdoo, eneidh 1o poptnyd pépel nivakida enikivbuvwv uAikwy, Npénel
va e€etdoete kal NnpooBetous Kivduvous. H nivakiba unodeikviel tous TUnous twv UAIK®Y Nou Pnopei
va petagépovial Pe 1o goptnyod. Mpiv npooeyyioste 1o éxnpa, enéyEte tov 06nyo Avuustwnions Ektd-
Ktwv Avaykwv yia va npoadlopioete 1ov tino twv eniKivbuvwy UAIKWY Nou pnopei va epyniékovtal. Kal
va akodouBnote ta oxeukd npwtékonna.

MNoid anda {ntnpata Oa npénel va AdPete undyn npotou Byeite and to 6xnua oas;

Ta tpoxaia atuxhpata napouaidlouv noAdous MBavous KivoUvous yia tous dilacwoates. Ta Bpadopata
yuanioU anotedouv kivbuvo tpaupatcpou. Mapopoiws, n diappon uypwv kal avabupidoswy and ni-
kivbuva unikd pnopei enions va BewpnBei mBavn eotia KIvbuvou.

MNati anaoxonei to {htnpa n aopdaneid oas;

O tpaupauopévos h vekpds dlaowaotns dev pnopei va BonBnaoel ta dtopa nou éxouv avaykn. EninAéov,
évas tpaupaucpévos dilacwatns audavel tov apiBuod wwv Bupdtwy, au§avovias tn duokodia tns Katd-
otaons yla tous didous diacwortes.
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Kt EKTaKTNG OAVAYKNG

Avaokénnon

B Q1 6100WOoTES - NPWTOI avianokpItés Ba npénel

va Katavonoouv tov péno nou Siadpapatilel
10 dyxos otn {wh Tous Katd tnv Napoxn gpo-
viidas éktakins avdykns. To dyxos anotensi
pualonoyikd pépos tns {wis evos dlacwatn.
Ta névie otddia tns diadikaaoias tou névbous
petd anoé anwieia, cupnepiNaufavopévou Kali
tou Bavdarou, sivar n dpvnon, o Bupods, n dia-
npaypdteuon, n katddAiygn kal n anodoxn. Ol
aoBeveis kal 10 NPoowniké didowaons pnopei va
Biwoouv pepikd h 6Aa autd ta otddia. H oel-
pa Kai o pubuds pe Tov onoio Picvel Kaveis ta
otddia autd, sival diapopetikd yia tov kabéva.
H &iaxeipion tou dyxous cuviotatal otnv ava-
yvaplion, tnv npdAnyn Kai tn peivon tou dy-
Xxous katd anfd kal petd tn Siaxeipion twv
NEPIOTATKWV.
Kd&Be pénos tou nAnpwpatos gival unetbuvo
yla Tnv €niyvawons tns tpéxoucas katdotaons
ToU acBevous kal tnv aviadfayn onolwvon-
note KPioIpwv NANPOPOPIMV E TOV ENIKEPA-
Ans tns opddas.

Ynpavuko Ae§1A0yio

Anonoyiopos dyxous o€ Kpioipo cupfav ‘Eva
oUotnpa Yuxodoyikns unootnpi§ns nou é€xel
oxebIaotei yia tn peiwon Tou dyxous Tou npo-
owniKoU éktaktns gpovtidas, Yetd and éva on-
pavuké nepiotatikd nou npokanei ayxos.

Alaxgipion népwv ninpwpatos h ofokAnpwpé-
vn a€lonoinon ninpwpatos ‘Eva ouvono dia-
6ikaoiwv og nepifdnovia érnou 1o avlpmnivo
AdBos pnopei va €xel KATAOTPOPIKES CUVENEIES.
Aivel tn duvatétnta ota péAn pias opddas va
EMIKOIVWVOUV anoteNeopatkd petagl tous pe
otoxo tn BeAtiwaon tns eniyvwons tns Katdota-
ons tns opddas, tns acpdaneias twv acBevwV Kai
TOU NANPWHATOS KAl TNs GUVOAIKNS ENIKOIVWVIaAS.

Alaxeipion tou dyxous o€ kpioigo cupfav  Mia
61adikacia nou avupetwnidel us avudpdoels
Ayxous o€ Kpiolpa cupBavia Kal s EKTOVMVEI,

B H ao@dneia tns oknvis ival éva onpavuko

pépos tns dounelds oas. ©a npénel va Kata-
VONOETE TOV TpONOo pE Tov onoio eanAdvovtal
Ol EPOYEVWS KAl AIPATOYEV®S PETadIOOpEVES
acBéveles Kal nws ol cuvnBels npo@uidgeis
anotpénouv tnv e€anAwon tns Aoipwéns. Oa
npénel enions va yvwpidete ta p€rpa nou npé-
nel va NAPEte yla va Npootateuteite and us
poAuopatkés aoBéveles.
KaBws gtdvete otn oknvi €vos AutoKIVNTOTU-
KoU atuxnpatos h pias acBéveias, npénel va
a§lofloynoete tn oknvh ws NPOos pia peydnn
noikifia wWnwv Kivéuvwyv. O1 mBavoi Kivbuvol
nepifapBdavouv tnv kukAo@opid, to éykAnpa,
10 NANOos, ta actabn avukeiyeva, Ta aixpnpd
avukeipeva, 1a NAektpIkd npoPAnpata, t pwud,
ta enikivbuva udikd, ta {wa, us nepifannovu-
Kés ouvONnKes, ta nepiotaukd e16ikns didowans
kai tnv ékBeon o€ poAucpatikés aobéveles. Oa
npénel va katavonaoete tov e€onniopd aoga-
Asias kar us npopuAdageis nou anaitolvial yia
NV Napoxn €KTakIns gpovtidas.

BonBvtas pe autév tov 1pono 1o NPOcwWMIKO
€KTaKtns Qppoviidas va eENavaktnoel th Cwpatl-
KA Kal ouvaioBnpatkn tou Icopponia.
Eniténia unootnpi§n ané ouvadénpous Ol
oUpBounol YUXIKNS UYEISs MOU NApEXOUV PUXO-
Aoyikh unootnpI§n yia tn Siaxeipion Tou dyxous
ot0 npoownikd EKTAKINS avaykns, otov 1éno
nou AauPavouv xwpa ta ayxwtKd NEPIoTATKA.
MaBoyoéva pikpoopyavicpoi  Mikpoopyaviopoi
nou givai Ikavoi va npokaféoouv acBéveles.
Mpo tou cupPdavrtos eknaideuon Siaxeipions
dayxous Exnaibeuon tou npoowmnikoU oXeuKkda
pE to dyxos Kkal us avudpdoeis dyxous, npotou
autd ektebei o ayXwuKEs KATAoTAOoEls.
Tunikés npounageis ‘Eva oxédio npoAnnukou
enéyxou twv AolpwEewy, 6nou 6Aa 1a cwpatKda
uypd avupetwnifovial ws Suvnukd poAucHatKd.
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Eoeis ka1 o ouvepydtns oas petafaivete oe 1poxaio
atiuxnpa o€ évav PiIkpd enapxiaké dpdpo. Otav
@Odvete otn oknvn, BAénete éva autokivnto ota-
patnpévo oto dpduo pe tnv népta tou odnyou
avoixtn. Evas dvipas ival yovatuopévos dinfa
o€ éva 17xpovo ayoépl nou Bpioketal EanAwpé-
vo ato 6pdpo. Eva napapoppwpévo nodbniato
Bpioketal og anéotacn nepinou 15 pétpwv and
autous. Mapatnpeite 6u o épnPos popdel kpd-
vos. Aipoppayei ané pia ypatfouvid oto avufBpd-
XI6 Kal napanovi€tal yla Novo oto apiotePd Tou
nééi, 1o onoio napouaialel kKapyn pn @uaoiofo-

YIKAS ywvias.

1. Na noiév andé tous akéAouBous kivbUvous Ba
NPENEI va aVNOUXEITe NEPICOOTEPO OTAV EMIXEI-
peite va BonBnoete tous aobeveis;

A. AotdBeia oxnpatos

B. MNeopéva nAektpikd kandwbia

. ©palopata yuadiou

A. Ave€éneyktn kukAo@opia oxnpdtwv

Molos eival évas eninAéov Kivbuvos nou Ba

npénel va Aapete undyn katd tnv Nnapoxn

@povtidas oto BUpa katd nv dPigh oas otov

T6no Tou atuxnpatos;

A. Agpopetapepopevol naboyovol PIkpoop-
yaviopoi

B. MNepifanfovukés ouvOnkes

. Alpatoyevws petadidbopevol opyaviopoi

A. Kukfogopiakn kivnan oxnpdtwv

Eneibn o acBevns aipoppayei, noiés ivai ol
endxiotes Paoikés npoPuAdgels nou Npénel
va Adpets;

A¢loAoynon
sTHN TMTPA=H

A.MAGoIpo xepidV Kal pdoka

B. Favua

. KaAUppata nanoutoi@v Kal popna
A.Tavua Bapéws tinou

4. 0Ma ta napakdw €ival onpeia Kal GUPNTW-
pata dyxous nou oxetidetal Ye tnv gpyaaia,
EKTOZ ANO:

A. eugpebiototnta.

B. buokonia otov Unvo.

I. AavBaopévn xphon h katdxpnon aldkodA
N VOPKWTUK®OV OUGCIMV.

A. epyacia os unepfoniké Badbuo.

. Mia iarta yia tn pgiwon tou dyxous nepinap-
Bavel 6a ta napakdiw EKTOX AlNO:
A. ppouta.
B. Aaxavika.
I. yada pe xapnAda Ainapd, yiaolupu Kai tupi.
A.tnyavntd npoxeipo gaynto.

. Mo1d Méoa Atopikis Mpootacias Oa Aaupava-
T€ 0TN PPOVTIdA TwV ATOPWV TOU ATUXNEIATOS;

. Né00 ayxwukh niotevete 6u Ba Ntav auth n
kAhon o€ €0ds;

. Ti npénel va KAvete €AV 0 POUXIOHAS ads £pOel
o€ enagn pe cwpatkd uypd tou acbevous;

. Moiés gival pepikés and us ocuvaloONPATIKES
ntuxés nou Ba pnopouacav va ennpedoouy Ty
avtidpaon evos dlacwatn og authv tnv KANon;

. Edv, katd tnv ai€n, dianiotwoete éu o aobe-
vihs éxel nayidbeutei ané 1o autokivnto, Nolés
eninAéov evioxuaoels Ba kanéoete;




