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AM\ayég otn yelon Kat otnv 6appnon
H yelon kat n do@pnaon pewwvovtal Pe tnv nAKia.
Mepinou 1 ota 4 dropa napouatddlel Pelwpévn LKavo-
Tnta va aviiAngBei pia A neploadtepeg anod TG BaoikEg
yeuoelg (YAuko, nikpo, £vo, aAdupd) o€ LKavonoinTikd
eninedo.
XPHZIMEX LYMBOYAEX
e Xpnoipomnoieite pUpwdIKd, pnaxapikd, KpePpu-
1, ok6pbdo, xupd viopdtag kat Aepoviou, ta onoia
npoadidouv entnAéov yelon ata gayntd.
e Tpwie apyd, wote va aviihapBdveate kaAUtepa
TIG YEUOELG KAL T0 apWHATA TwV TPOPIHwWV.

AN\ay£g otn Asttoupyia Tou eviépou

H Kivntikdtnta tou eviépou Kat n anoppod@naon opt-
OMEVWYV BPENTIKWY CUOTATIKWY PNopel va PelwBEel pe
v nAia.

XPHZIMEX LYMBOYAEX

Edv éxete npoBAApata Suoneyiag (n.x., névog otnv
KOWLG, poUCKwWUd, KaoUPEC):

® LayelpeUETe APKETN WpPa To Gaynto.

* po1pddete 1a wyud poUta kat Aaxavikd oe dago-
PETKA yeUpata Katd tn Sidpketa ing nuépag (n.x.,
@poUTo 1o Npwi Kat caldta 1o Peonpépl).

® KATAVAADVETE PHIKPEG MOOATNTEG AVA TAKTA XPOVL-
K@ Slaothpata Kat NPOTIHAGCTE Ta TPOPLUA NOU aag
glvat no eunenta.

°® laocdte apyd yla va SleukoAUveTe TNV néyn Twv
TPOPWV.

Edv éxete npoBAApata duokol\dtnTag:

® KATaval®Vete TPOQIHa NAoUoLd 0 QUTIKEG (VEG
(n.x., dnuntplakd oAkng dAeong, ppouta, Aaxavi-
K@, éonpla K.4.).

® KAVETE KABNpePIVA cwpatikh pactnplotnta.

e mivete dpBovo vepd.

Ltopatkn vyeia

Oplopéva dropa evdéxetal va avupetwni{ouv npo-
BAApata pe ta d6vtia toug, Ta onoia prnopei va ennpe-
aoouv v npdoAnyn TPOPNG.

’

Mmnop® va abvvatiow tormikd
YtéAa, 60

Eival pia moAu ouvnOiopévn epidin-
on 1ou v KAvel ouvnOwg 0110106
éxel TomKkO maxoG. Eihikpivd Sev
undpxel Siaita mou va BonOa oto va
XAVOUJE OTOXEUHEVA ATIO OUYKEKPI-
Héva onpeia Tou owpatog. Agv undp-
xe1 dnhadn Siaita yia ta «Popdriar
n diaita yia va xdoeig amd myv mepi-
oxn tng Ko1A1d¢g! TTpaypatikd opwg
akoroubwvtag 1o mpoypappa Oi-
atpo@ng mou Ba oag €ro1pdow Kai
ere1dn eival puaypévo €101 WOTeE va
metuxaivoupe my péylotn anmiela
AMmoug og kdBe x1Ad mou xdvetai,
auto €xel 0av AMOTEAEOHA Va XAVeTe
Atio¢ a6 ekei mou 1o éxete armoOn-
kevoel! OnA. amd mv Ko1A1d N toug
YAOUTOUG KATL.
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XPHZIMEX YMBOYAEX
Mpotuhote oolneg, aAéote Ta TPOPLUa €dv xpelade-
TaL KAl JayelpEYTE Ta KaAd.

Ewdwkétepa:

Aaxavikd: npotpnhote Bpaotd h yntd h aAeopéva
Aaxavikd (noupé), nou eivat N palakd, Kabwg Kat
00UNeG AOXAVIKWV.

@pouta: NpoTACTE WA h JaAakd epoUta 6nwg
pnavdva, akuvidlo, poddkivo, Kal KOYTE Ta o€ PIKPA
KOMMATIa M KATaVaAWOTE QUOLIKO XUHS ppoUTwy.

FaAaKToKOMIKG: NPOTIUNTTE TUPLA KAl YOAOKTOKOML-
K@ npoiévta e yaAakh upn, dnwg, n.x., pulhbpa, av-
Bdtupo, ylaolpty, yaAa, puldyalo, h npoaBéate TpLY-
pévo tupi oto payntd oag.

Anpntplaka:

* Bpdote ywa noAU wpa ta dnuntplakd, wote va pa-

Aakwaouy, n.x., pudt Aandg.
e Mayelpéyte couneg nh xuloUg and BSnuntplakd,
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Mn.X., TPaxavdg, HakapovAakL Ko@to, Bpdun.

e AAéote 1a 010 UNAEVTEP, N.X., NOUPEG Natdrtag.

* Bpé€te 1a pe vepd h Mo uypd, n.x., Bpeypévo
na&adl, ywpi Boutnypévo ato ydAa, ppuyaviég
Boutnypéveg ato todL K.4.

Kpéag:

e [Ipouipnote pahaka kpéata xwpig iveg h Kipd anod

Kpéag.
* Maye1p€yte 10 Kp€ag yla NoAU wpa o€ alyavh puw-
T4 yla va JaOAaKWOEL.

* Avapei€te 10 Kpéag N 10 KOTGNOUAO 0T PNAEVTEP

pe Sidpopa Aaxavikd, pudL h Natdreg.

e Mayeip€yte gouneg pe Kpéag h KotdénouAo, n.x.,

kpeatdoouna, kotdoouna.

e [Ipoupnote auyd wg evaAaktkh nnyn npwrei-

vNnG.

Wapta: npotpnate wdpla xwpic noANd kdkaAa, Bpd-

OT€ Ta KaAG Kal KOYTE Ta 0€ PIKPA KopudTia.
=npol kapnoi: aAéate Toug oto PnAéviep. Evalakrt-
Kd, MNopeite va KatavaAwaoeTe Taxivi.

* 150 ml vepd oe Oeppokpaocia Swpatiou
* 15 yp. payid &epn | * 500 yp. arevpr okAnpo 1 adelpl yia
tooupékia | © 10-15 yp. paxaém |

* 2 k0. (axapn | * 1,5 yp.

paotixa | * 5 omdpoug kakouré/xdpdapo | ¢ 1 mpéda ardu

| » §0opa amé 1 moptokdAl. |

* 2 auyd peoaia twv 50 yp. 10

raBéva (mpoooxn oe autd) | ¢ 1 k.0. ekxUAiopa Pavidiag n
2 Bavidiveg | * 50 yp. Mwpévo Poltupo | © 150 yp. pédt | ©

100 yp. PoUtupo o€ Bepporpacia Swpariou |

* Aiyo emimAéov

Mwpévo Boutupo yia to dielppae Aiyo aompdadl auvyou yia 1o

dleppa | o

To 6vopa autou ToU TOOUPEKIOU TIPOEPXETAL ATIG Ta OUCTATIKA

tou! Eexivaviag pe m paotixa mou givar 1,5 yp. n payid mouv

eival mapdywyo tou kai eivai 15 yp., 10 vepd Kai 1o péll Tou &i-

vai 150 yp.! Aokipaca mdpa modAég ouviayég kai ékava ndpa

moAAEG Sokipég TipootIafmviag va Ppw to KaAUTEPO TOOUPEKT
yla va oag 1o Ipoopépw. Ao pdypara vopidw ot 1o Kavouv
va §exwpiler 181d1tepa. To éva eival 611 10 TOCOOTO Uypaciag
om {Opn eivar apkerd peyalutepo amd ta ouvnbiopéva toou-
pEK1a Kal 1o ahdo eival n xpnon pedioy otn ouviayn. Me autd
€Xw 0av AMOTEAEOHA TO TOOUPEKL JoU va Byaivel dpa moAw

{oupepd ka1 6tav 1o tudifoupe pe pia pepPpdvn kadd kar o

apnvoupe Kal petd and 2-3 pépeg eite €€w, eite oto YPuyeio

Ba eivai emiong 1600 PPEOKO Kal 1000 PAAAKS 60O TV TIPOIN

pépa.

[TPOXOXH! ta avyd va eivai pérpia, OXI peydda. AAM®S T0

peiypa Ba Byer mo apaid ka1 Sev Oa mhdBetal evrodal

* Ytov kado evog piep Bdoupe 1o vepod oe Bepporpacia Sw-
patiou ka1 m payid.

* Avaxatevoupe pe éva oUppa. Pixvoupe 10 aketpl kar Sev
avaxareGoupe. ATAG KAAUIITOUYE TO VEPO.

* To apnvoupe va GouoKkaoel yia mepimou 30 Aermtd péxpl va
evepyorroinfei n payid.

* Ye éva pméviep Badoupe to paxAémi, tn {axapn, T paotixa,
ToV Kakoul€ kat 1 mpéda addrl.

* Xtundpe péxpl va d1aduBoutv. To id1o pmopouje va Kavou-
e ka1 pe éva youdi.

* Av Béloupe 10 T00UPEKI Pag va eival mo yYAukd Ba mpémel
va pooBéocoupe 50 yp. akdpa {axapn.

* Pixvoulie 1o peiypa auto, otov kddo tou pifep pe 1o adevpr.

* TIpooBtoupe §Uopa and 1 moptokddi, Ta avyd, T0 EKXUA-
opa Bavidiag, 1o Mwpévo Boutupo Kai To PEAL.

* Baoupe tov kGdo oto piep ka1 §ekivape va Xtumape o€ xa-
pnAn taxvtnta, duvapgvoviag tn otadiakd péxpl va oxn-
patiotel pia {Opn, yia mepimou 10 Aemd.

* Xapnd®voupe tn taxvtnta kai mpooBétoupe 1o Poutupo o
Bepporpacia Swpatiou kKOPwVTag To oe PIkPd KUPAKIa.

* Otav 1o peiypa apxidel va §ekoddel amd ta toixaopata, Ba
rataddBoupe 6t givai €roipio.

aptydado @1A€ yia 1o maomdiiopa

* Adeipoupie eha@pd €va pmol pe Aiyo Mwpévo Boltupo.

* Metagépoupie tn {Upn amnd 1o Piep oe éva pmol kal okernd-
{oupe pe pia pepPpdvn.

* Apnvoulie oe Bepporpaocia Swpatiov va pouokmaoel PEXP1
va Simhaociaotei oe péyeBog y1a TOUAAIXIOTOV 2 DPES.

* TIpoBeppaivoupe tov potpvo otoug 1800 C otov aépa.

* Otav n Qpn eivar €roipn, T yupvdape oe pia kaBapn erm-
(Qavela epyaoiag.

* Zekivdpie va mAdBoupe Pe ta X€p1a [1ag T0 TO0UPEKT Sivoviag
10 oxfipa piag praykérag kai petd 1o §avadimi@voupe.

* AV 10 TOOUPEKI Jag €ival oAU padakéd 6oo 1o mhdBoupe
t61e IpooBétoupe 2-3 K.0. aeUpl péxpl va ogifel 1o peiypa
pag ka1 va €pBe1 oto emOupntd amotédeopa.

*Autd 10 rGvoupe 5-8 Qopég ouvolikd, €tol wote va dnpil-
OUPYNOOUNE TIEPIOOOTEPES 1VEG Kal va yivel Mo Paotxmro.

* Me éva paxaipi, kK6Boupe to {updpi pag ota 4.

* Avoiyoupe 1o ka0e tétapto amd  {Upn oe OXNPA PITAYKETAG
kar tormofetovpe  pia Simha omv dAAn apnvoviag Aiyo
Kevo peta&y toug.

* T'a va pudfoupe pia 6popen mie€ouda. Evaivoupe dAeg tig
akpeg amd 1§ Awpideg. Tla va pmopéooupe va guidSoupe
mv mie§ouda pag, divoupe ap1Bpotg pe t oglpd a6 1o 1
1€xp1 10 4 ot Awpideg pag.

* TomoBetoupe T Adwpida {ipng 4 mave amoé  Awpida {Opng

* Tnv 1 ndvw a6 m 3 ka1 m 2 ndve anod m 3.

* Emavaappavoupe  81adikaoia yia 60§ popég Xpelaotei
péxp1 va oxnpariotei n me€ouda pag.

* Me éva paxaipi kKOPoupie 10 TOOUPEKT 0N PEON KAl PETAPE-
poupe og éva tayi pe Aaddxodda.

* Adeipoupie ta tooupékia e Aiyo aompddi auvyoU. Pixvoupe
amd mave apuydalo Q1A Kal ta apnvoupe oty dkpn va
(OUOK®OOUV Y1d dMAa 20 Aemtd. MOAI§ poUOK®OOUY, Yn-
voupe yia 20-30 demtd. * Av Sev 10 KOYoupe otn péon Kal
10 aQnooupie OAOKANPO PNvoupe emmAéov 15



