Ye mouég e€eraoerg Oa mpémer kaveig va vrofdrieTor kKot TL 0o TPEMEL VO TPOGEYEL Y10, VO
otatnpel TNV vyeia Tov o€ KGO nhkia;

O1 ep1o60TEPOL OO ELAG PAETOVE TO YLOTPO LOG OLPOV TOPOVGLUGTEL KATO0 VEO TPOPAN AL
vyelog pe okomd ) didyvaoon Kot Bepaneio pog. AAAOL TaAL, TapoKoAovOOHVTOL LLEV TOKTIKA
OAAG LOVO Yo TO XEPIGHO NON YVOSTMV Tovg Tabfcemv. [166o1 Opwg mparypatikd
EMOKENTOVTOL EVAL YLOTPO KOl SLEVEPYOVV T1 HE0VGA GEPA KAIVIKMY KOl TOPOKAVIKMDV
eEeTloE®V e GTOYO VAL HTNPNOOVV TNV VYEIN TOVG GTO OVMOTEPO dVVATO EMITENO;

@ ZEKIVAOVTUS 00 TNV TOLOLKI NAIKiK, 1| TAELOYN QL0 TOV TOOIOV TPOTYOAKNG NAKIoG
avocomolovvTat Le Aot To £6VIKO TPAYPAULLO VTOYPEDTIKOV ELPOA®Y EVOVTL TOV PAGIKOV
TodIK®V acbeveldv (1hapd, epuBpd, TapoTitidn, TOAVOUVEAITION, TETOVO, KOKKDTY,
dupBepitda, unviyyitida, apdeiro, nratitda B, pvpatioon), kot eAéyyovor KAMVIKA yio TV
avamTuEn Kot TG OeE10TNTEG TOVS. B0 TPEMEL OUMG O TPOANTTIKOG EAEYXOG VO GLVEYLOTEL KO
Katd ™ ddpkela TG oxoMkNg nhkiag (6-14 etdv) 1-2 popég to ypdvo, kot va didovtan
oLUPBOVAEC VYLEWVNG Slatpoenc (Oxt Teptttd ahdtt / (hyapn / ETOYEG 1 GLVINPNUEVES TPOPES)
Kot AOANONG, Yo va amo@evyOel TO0 POIVOUEVO TG TOUOIKTG TOXVOAPKING.

Emiong Oa mpénet va yivetat TaxTikn enickeyn 6TOV 000VTIOTPO (TPOANTTIKY VYIEWVY] SOVILOV
— éleyyog odovtopuiog — eOopimon) kot va yivetor adpdg AETTOUEPEGTEPOS EAEYYOG TNG
opaong / axong.

o XtV nlkia Tev 14-20 gTav, ypovia g epnPeiog kot g evnAkioong, OTov Kot TumKd. 1
vreLBuVOTNTA TNG LLTPIKNG TAPAKOAOVON oG TTEPVA O TOV TUSINTPO GTOV OIKOYEVELNKO
ytpd 1 taBoArdyo, Ba mpénetl emmAiov:

- va yiveton EAeyyog TG TANPOTNTAG TOL EUPOMAGHOD

- Vo €£0TOKEDOVTAL Ol TAPAYOVTEG KIVOUVOD LE BAGT TO OTOUIKO KOl OIKOYEVELNKO 1GTOPIKO
- va eEAEYYETOL OKOUN Tl 6TEVE TO BAPOG, 1 OPTNPLOKT TEST] Kot 1 YOANCTEPIVN

- va 61dovTon GVUPOVAEG KOTE TOL KATVIGUATOS KO LIEP TNG OGPAAOVS 00T YNONG

- va yivetal ou{ftnon yo v TpOANYT TOV 6EE0VAAIKMG LETASIOOUEV®OV VOCT|LAT®V

- va. EAEYYETAL GTO KOPITola 1 EUUNVOG pOOT Kol 6T OV0 GUAN 1) ELPAVICT] TOV
JEVTEPOYEVDV YOPUKTNPLOTIKAOV TOL VA0V MOGTE VO TPOAOUBAVOVTOL OPLOVIKES SLUTOPAYES
o€ PO GTAO.

otV nhlkia TV 20-40 etV (véolr eviiAikeg) cuviBwg Ot avaKOTTOVCEG TAONGELS £YOVV
NYNPG COUTTAOUATO, KO 01 VEOL 001 YOUVTOL LOVOL GTO Y1oTpO TOVS. Q6TdG0 Kibe 2-3 ypdvia
Oa pémet va yivetal EAeyy0g Yio auENUEVT YOANGTEPTIVI], APTNPLOKT) VITEPTACT], KO
devTepeHlovImg Yo ovarpio, LENUEVO GAKYOPO OHIOTOS KoL KOAT AEITOLPYIKOTNTO NTOTOG
KOl VEQPOV.

- Ot dvdpeg emiong (av oty mondtkn nAkia iyav kpvyopyia) Oa Tpémel va eAEyyovTot amd
oLPOoAOYO Yo oV avdmTuEn Kokonelag oToug 0pyels (amd Tovg cuvnBéatepoLE,
dOTVYMG, OYKOVS GE VTN TNV OLLAd TANBVGLOD).

- O1yvvaikeg Ba mpémetl va vrofailovion o€ Test Pap kot ynAdenon poactov amod
YOVOIKOAOYO, VD 0N Ba TpEmel va eAEYYETOL TO S1OUTOAOYLO TOVG YOl TNV TOGOTNTA
TPOGAAUPavOLEVOL 0GPBECTION Kot PLAAIKOD 0EE0G (CLUTAN PO S1OTPOPNG OV KPOel
amopaitnto). Téhog, va eAéyyetar 11 avocsomoinoy| Toug oty epuipd, dote va
TpolapPavovtor avemBounta GLUPAVTO KATA TV SIOPKELD LIOG KATOTIVIG EYKVILOGVVIG.

- A6 mhevpdg epPforimv kat yio Ta Vo eOAA, opeiovpe va emavaloppdvooue kaOe 10
ypovia to epPoro Td (Supbepitidag — tétavov) kat e Hratitdag B (av kpBel amapaitnto)
KO VO EAEYYOVLLE TNV OVOGOTOIN T £VOVTL TNG OVELEVAOYLIC.

- Ag onuelwBel ot1 dev Exel amoderyDel MG OMOTELEGUATIKO LETPO TPOANYNG OVTE 1



axtivoypagio Odpakog oe TAKTIKN BACT, OVTE 1 SIEVEPYELD TPOANTTIKA KOPKIVIKAOV JEIKTAOV,
OT®G ECQUAUEVA TTOAAOL TGTEDOLV.

- AvtifBeta etvar Wwaitepng a&log o EAeyy0C Kot 1 ATOQLYN: o) TOL KAmVIoHaTog, B) TG
KaTaypnong aAkooA, v) tng EAAeyng Kivnong i 40Anong, ) e moyvoapkiog, OTMG Eiong
Kot €) 1 evnuépmon yia ) xprion Lovav acpaieiog Katd tnv odqynomn Kot 6T) T xpnon
ACPOADV TPOKTIKAOV 0T 6eE0VAAKT pog Con.

o Katd t™v nhkia 40-65 eta@v, Adym TAEOV Kal TS GLGGMPEVOTG TOV TAPAYOVIWOV
KIVOUVOL Y10l TO Kopdlayyelokd cOoTa oAAd Kot Twv GAA®Y voonudtov < eBopdg’, o
Eleyyog Ba NTav KoAd vo yiveton kdBe xpdvo (Lo Kot TopayovieS 0TS 1) APTNPLOKT
VIEPTOOT), 1] VIEPYOANCTEPIVOLLIN KOl O GOKYOPDONG daffNtng *olwmovv’’ cuviBwg péypt
Vo eKONA®OOLV 01 EMTAOKEG TOVG,.

Emnmiéov autdv mov oyvovy yia Tig pukpotepeg nAtkieg (10img >50 etav) Oa mpénet va
yiveTon TPOANTTIKOG EAEYYOG KOTPAVMOV Y10 KPOGKOTIKY AMAELN OiaTOg Kot €Ml evOeiEemv
KOAOVOGKOTNOM).

- Ot dvtpeg 18img >50 etdv Ba Tpémel va EAEYYOVV TOV TPOGTATH TOVS TOGO e OOKTVLALKN
e&étaon 660 Kal e TOV EPYACTNPIKO TPOSOPIGUO TOV TPOGTATIKOD avitydvov (PSA).

- Ot yuvaikeg Ba pémetl va voPdAlovron e poctoypagpio (amd 40-50 1 kébe 2-3 ypodvia,
amnd 50-75 €t kéBe xpdvo), EVO KOTE TNV EUUNVOTOVCT] VO YIVETOL TOKTIKO EAEYYOG OGTIKNG
TUKVOTNTOG, Yo TV TPOUN didyvmon kat Oepomeio Tng ooteomdpwong (kdbe 2-3 € emi
(QLOIOAOYIKAV TILOV Kol KAOe £T0g emi 06TEONEVING).

oT¢hog, otnv nAikia dve TV 65 e1dv, Oa Tpénet va evtatikomomBet o Edeyyog dpaong Kot
OKONG, Vo S10ETOL TPOCOYY GTN ANYN POPUAK®V Kol TNV ThavotnTa avembountmv
EVEPYELDV KOl OAANAETIOPAGE®V TOVG Kot TEAOG VL Yivovtal epPoAtacpol: o) eTncing yio
ypinmn ko B) kéBe 3-5 £t Yo TOV TVELHOVIOKOKKO.

Ye kKG0g nhkio, Opmg, o Tpénet va BuOHACTE OTL OTAV O OPYOVIGHOG HOG WAG TPOEIOOTOET
pe Kamolo cOUTTOUA (TOVOG — TVPETOG — OLOYKMOOT — AALAYT) GLVNOEIDV EAYNTOL —
KEVAOGEMYV — OVPNCEMY — 0KOVGL0 TPOGANYN 1] ATOAEL BAPOVE — EMIPOVO aicONUa TAAUDY —
epidpwon) Ba TPEMEL VoL TOV KOV LE TPOGEKTIKA KOl VOL LTV 0T0d100VLE GTO Stress KoL TV
£VTOON TO GUUTTOUATO LOG TOPE LOVO apoV £YOVUE EAEYEEL KO ATTOKAEIGEL TNV OPYOVIKT
TPOEAEVGT] TOVG.

e k00e mepinTmon, eivotl GKOTILO VO ATOKATAGTI|COVUE GYECELG EUTIGTOCVVIG LE KATOL0V
YWTPO MOTE VO UTOPOVLE Kol TPOANTTIKE Vo TPOoTpEEOLLE Y10 GLUPBOVAEG 0pONG VYEiag Kot
SyvooTikd / Bepamentikd vo KaAv@Oov e QUEGH GE TEPITTMGELS TUYOV TPOPANUATOV LOG.
"Eto1, og mvedpa cuvepyasiog kot apotfaiog Katavonong e to yurpod pog, Oo eipoote
olyovpot TmG YPNCLUOTOIOVUE OAC TO SLOESILN OO TNV EMGTNUN LECA Y10 VO TPOAYOVLE GE
ATOIKO KOl GLAAOYKO einedo 1o VYioTo ayad6 tng YI'EIAX, mov diymg tovto, 6Aa ta
Ao ayaBd Tov pmopet va Kat€yovpe, eavtdlovy Undaptva Kot avovstd.



