


Av ptropeite va atrodeigeTe Y autd

10 BIBAIGPIO OTI £XETE ETTIOKEPOEI TOV
000VTiaTPO TOUAGXIOTOV HIa Qopd o€ KABE
nuepoAoyiakd e&dunvo (atmo 18 eTwv

Kal dvw TOUAGXIOTOV pIa @opd o€ KABE
nuepoAoylakd £10G), TOTE TO Taugio aaBeveiag
oag Ba TTAnpwaoel apyodTepa TTEPICTOTEPO

av XPEIAOTEITE IOWG TEXVNTI 0OOVTOCTOIXIA.

Ta Tapeia vopiung ac@daAiong acbeveiog
avahapBavouv Ta £6oda Twv eCETACEWV
TPoANwnNG. Emiong avaAaufdvouv 1a
£€€0da yia 6Aa Ta péTpa Tou BonBolv aTnv
d1aTAPNON TwV SOVTIWV Kal yia TIG eEaywYEG.
Av AoiTtév XpelaoTeite éva a@payioua, Ba
TTANPWOEl TO TAPEIo oag yI” auto. Auto
10xUel yia OAEG TIG BepaTreieg TTOU gival
aTapaitnTeg atod 1aTpIKAG dtrowng. OTav
TPOKEITAI YIO o@payiouaTta 1o Tapeio Ba
avaAdBel Ta €€0da yia oppayiopata améd
AUAAYaUa Kal oplopéva GUVOETIKA UAIKG.
Av gmBupeite éva akpIBOTEPO UAIKO,

OTTWG TT.X. XPUOO, TTPETTEI VA TTANPWOETE
€ogig Ta emAéov £€0da. To idlo 10X UEl

ylo 0B0VTOTTPOCBETIKEG EPYOTIEG.

OJ0ovTOTTPOCBETIKES EpyaTieg

>TIG 0OOVTOTTPOOOETIKEG EPYATIES
oupTrepIAaPBAvoVTal EKTOG aTTO

TIG OTEQPAVEG, ETTIONG KaI N ,TPITN
odovToaTolxia“, dnA. ol TTPOCBETIKEG
epyacieg kai ol yEpupeg. Kavovika

TIANPWVOUV Ta Tapgia acBbeveiag yia
080VTOTTPOCHETIKEG £pyaaieg Eva TTayio
Tog6 TTou £€aPTATAI ATTO TO 1ATPIKO
mépiopa. To Uyog Tou TTdyiou TTOGoU
utroAoyileTal pe Baon TNV Katd Kavova
ouvnBn Trapoxn. Autr n TTapoxn eSapTaTal
atd TNV IOTPIKA atrapaitntn aywyn. MNa éva
opIouévo TTOPIoUA UTTAPXEl ONA. TTAvTa TO
idlo Traylo TTood cav etridopa. Av €TTOUpEiTE
uia GAAN, akpiBoéTepn BepaTreia attd TNV
KavoVviKh, Ba TTpETTEl va TTANPWOETE Ta
emmAéov £€€0da pbévol oag. Av Ta TeAeuTaia
TTEVTE XPOVIa EXETE ETTIOKEPOET YIa Qopd
TO NUEPOAOYIOKO £TOG TOV 0OOVTIATPO YIa
e€E€Taon poAnwng (ue 1o BIBAIGpIo TTPIY!),
au&averal autd To TTAyio TToo6 katd 20
TOIG €KATO. Av OeV €XETE GUUTTANPWOEI
akéun 10 180 £10G nAIKiag, 1I0XUEl AuTdg

0 KOVOVIOUOG, OTaV KAVETE TIG £EETATEIG
0d0ovTIaTPIKAG TTPOANWNG KABe e&aunvo. Av
€xeTe JANIOTA oupTTAnpWwael To BiIBAIGPIO
TIPIM XWPIG TTApaAEiYeIg yia Ta TEAEuTaia
10 xpovia, T6TE aufdveTtal auTtd To TTAyIo
000 Katd 10 TOIG €KOTO AKOUN.

O mrpouTroAoyIouOg
BepaTreiag kal darravwv

Mpiv AGBeTe TTPOCOETIKA TEXVNTH
odovToaToIXia, 0 0d0VTIaTPOG CUVTACOEI
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évav TTpoUTToAoyIopd Beparreiag Kai

SaTTavwv Xwpig xpéwan. Autog o
TTPOUTTOAOYIOUOG TTPETTEI VA EYKPIBE aTTd
TO TOMEIO aoBeveiag TTpIv TNV BeparTreia.

O mpouUTToAoyIoudG BaTTavVWV AEITOUPYET
OTTWG £vag TTPOUTTOAOYIGHOG BATTAVWV YIO
TNV €1MOKeUR auTokiviTou: O odovTiaTpog
0ag dev ETMITPETTETAI XWPIG CUUPWVIO PE
oag Kal To Tapeio acBeveiog oag va €xel
TIOAU peydAn atrdkAion atré autov.

O1 odovTiaTpol ouyvd TTPOTEIVOUV OTOUG
aoBeveEiG TOUG TTAPOXEG TTOU EETTEPVOUV
TNV aTrapaitnTn 1aTPIKr TTapoxn. Eteidn
T TAMEIQ VOPINNG AOQAAIONG GUUUETEXOUV
Joévo o€ daTTAveg yia TNV I0TPIKA ATIaPaiTNTN
TTAPOXT|, TTPETTEI VA TTANPWOOUV Ol idIol

ol aoBeveig TTOPOXEG TTOU KOOTICOUV
TTapatmavw. Av éxeTe au@IBoAieg, pwTroTeE
kaTeuBeiav Tov odovTiaTpd Cag, Trola
Bepartreia TANPWVEl TO Tapeio aobeveiag
ka1 Trola 6x1. Mnv utroypd@ete cupoAaia
Trou Oev Katahafaivete €§ oAokArpou, yiati
autd pTropei va aag Byel TTOAU akpIf6.

‘lowg MBOUYEITE VO CUPQWVIOETE PE TOV
odovTiaTpo yIa KATTOIEG TTAPOXEG TTou Ba
TIG TTANPWOETE €0¢ig o1 idlol. To Tapeio
aoBeveiag oag Ba oag dWOEl EUXOPIOTWG
OUMBOUAEG yIa TNV XPNOIUSTNTA QUTAG
NG Bepatreiag. Metd Tnv Beparreia Ba
diakavovigel Tov Aoyapiaopud 0 0dovTiaTpog
Je To Tapeio aoBeveiag oag, kail Ba cag
ateilel éva Aoyapiacud yia Tnv diKr oag
OUpPMETOXA. AV 0 Aoyaploaopdg autdg aag
@avei TTapdgevog i av n Bepartreia givail
TTOAU akpIBOTEPN OTT” OTI €iXe TTPORAEPOEi
aTov TTpoUTToAoyIous £§60wyv, {NTACTE
gupBouAn amé 1o Tapeio agbeveiag oag!

ATOUIKr) CUPMETOXN

H atouikr) ocuppeToxr oTta £€00a
000VTOTTPOTBETIKAG PTTOPEI VO Byel TTOAU
akpIBR, £€0Tw Kal av TrePITToIEioTe Ta dOVTIA
aag Kavovika (BiBAIGpIo TTpIy), akOun Kai
av €XETE PTACEI OTO £MTTIPOCOETO OTO TIAYIO
etmidopa, iy Twv 30 TOIG €KATO. X° AUTEG
TIG TTEPITITWOEIG £XOUV TTPORAEPOEi avdaioyol
KavoVIGuOi TTou puBuifouv TIG TTEPITITWOEIG
QVETTIEIKEIOG. AV TO €1008nNu& oag eivai
XAMNAG, TOTE Ba TTPETTEI VA EVNUEPWOEITE
aTo Tapeio agBeveiag oag yi© autolg Toug
Kavoviopoug. MBavov €101 va peiwbei n
QTOMIKA 0ag guppeToxn. OTrolog emBupEi va
MEIWOEI TNV OTOMIKA TOU CUUUETOXH, UTTOPET
Va OUVAYEI PIa avTioToIXN GUUTTANPWHATIKA
ao@AAIon oBoVTIATPIKAG TTEPIBaAWNG.



O1 181wTIKEG aoPaAioelg aobeveiag

Y€ Jia IBIWTIKA ao@aAion aoBeveiag
yiveTal yia 1o KGBe cupBOAQIO OTOIK)
Siarrpayudreucn. To cupBoAaio T6TE
MTTOPEI va TTEPIEXEI ETTIONG KAl BEPaTTEiEG
aio0nTIKAG, Kal N ac@dAgia Ba TTARpwve
TT.X. YIO KEPOMIKEG OTEPAVEG. Ta pnviaia
Ao0QAANIOTPG 0AG O QUTAV TNV TTEPITITWON
Ba ATav Gpwg avaAdywgs uwnAa.

OdovTiarpikn BepaTreia
OTO €CWTEPIKO;

O1 080VTOTTPOCOETIKEG EPYATIiEG OTO
€EWTEPIKO €ival HEPIKEG POPEG PONVOTEPEG
am’ 6m otnv eppavia. Mpiv aropaaiosTe
va KAveTe o0OVTIATPIKA Bepatreia o1
€CWTEPIKO, TTPETTEI OUWG VO EVNUEPWOEITE
TTOAU AETITOPEPWG AV TO Tapeio agBeveiag
oag avaAayBaver va TTANPWOoEl auThv TNV
Beparreia. ETriong TpETTEl va OKEQPTEITE TI
Ba gupBei o€ TTePITITWON TTOU N TEXVNTA

odovToaTolxia HETG eV EQAPUALEI KAVOVIKA

Kal Trolog Ba avaAdBer Ta £6oda TnG

METETTEIT BEPATTEING. Z€ TETOIEG TTEPITITWOEIG

JTTOPEI N apxIKG @BnvA odovToaTolxia va

Trpofei oTo TEAOG APKETA aKPIPK). ZKEPTEITE

€TTiONG av aupeépel n Beparreia, otav
utrohoyigeTe kal Ta £§0da Tou TagIdiou.
TeAikG Tovifoupe OTI pia odovToBepaTreia
JTTOpEi va gival TTOAU TTIBAPUVTIKH.

" autd o0ag aTrOTPETTOUNE ETTEIYOVTWG

ATTO TO VA UTTOOTEITE TTOAAEG
odovToBepaTreieg péoa oe oUVIONO
XPOVIKO BIGCGTNUA POVO Kal JOVo yia va
ATTOQUYETE PEPIKEG EKOTOVTAdEG EUupw.
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D. 2TO VOOOKOWEIO

Molo gival To cwWaoTo
VOOOKOWEIO yia péva;

O Bepdmwy 1aTPOG 0ag Ba dIATTIOTWAOE!
ouvABwg, av xpeladeTal va TTATe OE
VOOOKOEIO A OxI, yia TNV BepaTreia

yiog agBévelag 1 yia pia gyxeipion.

Edv eiote ac@ahiopévog o€ Tapeio Tng
vouIunNG ac@aiiong acBeveiag, putropeite
va eloaxBeite yia mepiOaAyn poévo

oTa cupBeBAnuéva voookopeia. Autd
gival .. €TMIONG TA TTAVETTIOTNHIOKA
voookopeia kai ol KAIVIKEG. H TrepiBaAyn
o€ Pia 1I0IWTIKN KAIVIKA dev gival duvaTr] yia
QOQAAIOPEVOUG TWV TAUEIWY TNG VOMIUNG
ac@aAiong. O yiatpdg oag Ba onUEIWoEl
TNV €VTOAr VOOOKOMEIOKAG TTEPIBaAWNng
Ta 80O TTPWTA KOVTIVOTEPA VOOOKOUEIQ
TToU €ival KATAAANAQ yia TRV TTEPIBaAWn
0agG. & TIEPITITWON TTOU ETTIAECETE €va
AaA\o voookopeio, Ba xpelaoTei mOavov va
TTANPWOETE 0 idI0g TUXOV eTTITTAEOV £E0da.
MIAAoTE pE TO yIaTPO 0OG Kal TO TAUEIO
0aoBeveiag 00g 0° AUTAV TNV TTEPITITWAN
Kal uTtodeigeTe €TTioNg Kal 1I81aAITEPATNTEG
Aéyw Bpnokeiag TTou 1oxUoUV yia 0ag.

H evToAA yia VOOOKOUEIOKH
TTEPIBaAAYN (EVTOAA €10ayWYNG)

O oikoyevelakag 1 o0 BepdTmwy €101KOG
YIOTPOG 00G OAG GTEAVOUV yIa €l00ywyr OTO
VOOOKOUEIO. ZUPTTANPWVOUV YIa Gag £TTIONG
£€va OeATiO €e1I0ayWYNAG, TO OTTOIO TTPETTEI VO TO
TapeTe Yadi oag oTo VOooKopEgio. MNa YepIkEg
EYXEIPNOEIG OV TTPETTEI TTAEOV VO MEIVETE

VIO NUEPEG 1 BOOUAdES OTO VOOOKOWEIO,
ylati auTég pTropei va diggaxBouv oTta
€EWTEPIKA 1ATPEIO TOU VOOOKOUEIOU A

aTo 1aTpEio Tou €18IKoU yiaTpou. AuTtd
anuaivel 0TI JETA TNV EYXEIPION PTTOPEITE va
EMOTPEYETE TNV i01a PEPA OTO OTTITI GAG.
Mia pokpdxpovn TTapauovr) GTO VOGOKOUEIO
ovouddetal ,,evOOVOOOKOUEIOKY VOonAgia“.

To cupuPBOAIO E TO VOOOKOEIO

Otav TnyaiveTe yia voonAeia ye Tapapovn
OTO VOOOKOWEIO, GUVATITETE yI' QUTO £va
ypaTTé cuuBoAaio. O ac@aAiouévol o€
TApEio TNG VOUIUNG ao@AANIONG Bev TTPETTEI
Baoikd va TpokataBdAouv TTAnpwun

yia Tnv TePiBaAYn — n ekkabdpion
Aoyaplagpou yivetal kateuBeiav petagu
Tapeiou aoBeveiag kal vogokopegiou. H
povadikr olkovouIkn eTTRdpuvon yia oag,



e@ooov €ioTe TOUAGYIOTOV 18 €TWV, €ival
Ol NUEPNOIEG CUPTTANPWHATIKEG TTANPWHEG
(BAéTre TTOpapTNUA). AUTEG OUWG TTPETTE
va TIG KaTaBAAAETE povo yia 28 nuépeg
avd nuepoAoyiakd £€10G. H avaAnyn tTwv
datravwyv atd To Tapeio aobeveiag TNG
vOuIuNG acg@dAiong 1oxUel JOVO yia TV
I0TPIKG aTrapaitnTn Bepartreia, Ta Mook
Tdylag voonAeiag kai Tnv oition. Av

éxeTe €I0IKEG ETTIBUIES - BepaTTeia aTTO
dieubuvovTa 1aTpd, HOVOKAIVO SWHATIO -
Kal TIG ONAwaoeTe 010 GUUPBOAAIO, TTPETTEL
va TTANPWOETE €0¢€iG 0 010G QUTEG TIG
Tapox£g. To Tapeio agBeveiag oag dev
avoAapBavel autd Ta £6oda. Av EXETE iowg
MIa IBIWTIKA CUPTTANPWHATIKA ao@AaAion
yia TETOIEG ETTITTAEOV TTAPOXEG, TOTE TTPETTEN
va QEPETE padi cag OTO VOOOKOUEIO TNV
avrtioToixn BeBaiwaon Tng acpdiiong. Av
EXETE IBIWTIKA ao@AAIoN, iOWG XPEIOOTE
va TTPOKATORAAETE ONUAVTIKEG TIANPWHEG
AoN TpIv TNV évapén Tng Beparreiag.

To oupPdAaio pe To voookoueio Ba To
UTTOYPAWETE PHOVO OTaV EXETE KATAAGREI
€€ OAOKAPOU TO TTEPIEXOMEVO TOU.
ZupBouAeuTeiTe EVOEXOUEVWG PIAOUG Kall

OUYYEVEIG TTou JIAGVE KaAd yeppavikd. KavTe

60€EG EPWTNOEIG XPEIAETAI, HEXPI VO TO
KaToOAGReTE OAa KaI {NTHOTE YEVIKG va 0ag
dwaoouv €va avTiypago Tou cguyBoAiaiou.

To 1aTPIKO I0TOPIKO

Mpiv TNV évapén Tng BepaTreiag Ba éxeTe pia
AeTrTOPEPEIOKT GUZATNON HPE TOV YIATPO TOU
VOOOKOUEiou, 6TTou auTég TTpocTrabei va
axnuarioel pia eviiTiwon yia TNV Katdotaon
TNG Uyeiag oag kal va TTAnpo@opnOei yia

TO 10TOPIKO 0ag. MIAAOTE eAeUBePa yIa

TIG EVOXANOEIG aag Kal yia TNV €¢ENIEN TNG
a0Béveldg oag. O yIoTpdG GTO VOOOKOUEIO
dev yvwpilel 6Aa, 60a EEpel AdN yia 0ag

0 OIKOYEVEIOKOG 006 1aTPOG. ATTavToTE
TavTa Pe eINKPIVEID, £0TW Kal av JEPIKEG
EPWTNOEIG €ival OUCAPEDTEG (TT.X. YIa TO
kamviopa)! O yiaTpdg Kal TO TTPOCWTTIKG
TOU VOOOKOUEIOU GUVOAIKA UTTOKEIVTAI

aTNV UTTOXPEWON EXEMUBEING - OTTWG Kal O
OIKOYEVEIAKOG 0aG 1aTPOG. Agv eMITPETTETAI
XWPIG TNV ouykatdBeor) oag va dwaoel
TANpoQopieg ae Tpitoug. " auTd eival
onUavTikd va Tou TTEITE TTOIOV ETTITPETTETAI VA
evnuepwaoel (Tov ouduyo/cuvTpopd oag, TNV
oIKoY£VEId 0ag, TOUG PIAOUG 0aG;), KOl TTOIoV

va €I00TT0INOEl O€ TTEPITITWAN AVAYKNG.
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Ti Ba épw padi pou oTo voookopgio; v

YTdpxel évag apiBudg TTpayudTwy TToU TIPETTEl VA QEPETE Padi oag
OTO VOOOKOWEIO OTaV TTPOKEITAI YIa EVOOVOCOKOMEIAKA VOOonAeia
> autd oupTtrepiAapBavovtal didgopa Eyypaga Kal dIKaloAoyNnTIKA OTTWG:

KAPTQ Ao@AAIOUEVOU
€VTOAN €l0aywyng
TautoéTnTa N diaBarnipio
BiBAIGpIo guBoAiwv, aTTOdEIKTIKO opddag aipartog, BIBAIGPIO aAAEpyIWV
OAa Ta €yypaga TTou divouv TTANPOPOPIEG YIa TNV KATAOTAON TNG
uyeiog oag (TT.X. AKTIVOYPOA®PIEG, EPYAOTNPIOKEG ECETATEIG, 1ATPIKEG
€KBETEIG Kal £vav KATAAOYO TwV QAPUAKWY TTOU TTAIPVETE)
EVOEXOPEVWG EYYPaPa YIa TNV TEAEUTAIO CAG TTAPAUOVI) GE VOOOKOUEIO
EVOEXOUEVWG NUEPOMNVIa Kal TOTTOG TNG TEAEUTAIOG
€YXEipIONG Kal To évoua Tou utrelBuvou yiaTpou
evOEXOPEVWG BeBaiwan TNG IBIWTIKAG CUPTTANPWHATIKAG
ao@AAIoNG yia TNV avaAnwn Twv 568wV

EmitAéov unv EexdoeTte Ta avTikeiyeva yia Tnv

QTOMIKF) OAgG XPron TTou Ba XPEIOOTEITE:

€idn TTou XpeiadovTal yia To TTAUGIHO

TUT{APEG! VUXTIKO

UTTOUPVOU(I PTTGVIOU

TTavTOPAEG

TIETOETEG TTPOCWTTOU

YUaAid, av xpeialeoTe

Ppapuaka

£0WpouUxa

evdupaoia nuépag

apIBOi TNAEPWVOU CUYYEVWV 1 QIAwV

Avopa, dietBuvon Kal TNAEPWVO TOU OIKOYEVEIOKOU Oag ylaTpou

KGTI IO va TTEPVATE TNV wpda, T.X. PAdI0 PE OKOUCTIKA, BiBAia,

TTEPIODIKA, OTUAS/XaPTi

MIKPEG WTOOCTTIOEG KAl AOTTIOEG UTTVOU YId TO hATIA, O TTEPITITWON

TIOU KOIUAOTE EAaPPa Kai €iaTe o€ TTOAUKAIVO SWHATIO

Aiya xppata
AgnoTe peydAa xpnuaTikd TTood Kal TTOAUTIPA avTIKEieva KaAUTEPa GTo OTTITI. Oa
ATav KaAUTEPA VA PNV TTAPETE OUTE TO KIVNTO 0AG TNAEPWVO OTO VOOOKOUEIO.



2uvnoeig eCeTdoelg

Opiopéveg e€eTaoEIG YivovTal TTOAU OuyVvd,
&Tav €ival KOVEIG GTO VOOOKOUEIO KAl TTPIV
atré eyxeipnoelg. Eivar amapaitnreg, yia va
oXnNUaTioEl 0 yIaTPOG YIa EVTUTTWON yia TNV
KaTaoTOOoN TNG UYEIQG 0ag Kal TNV €IKOvVa
NG aoBeveiag oag. O1 ouxvoTeEPES £CETATEIG
gival N Aqyn aiparog, n akTivoypagia, To
nAekTpoKapdIoypd@nua yia Tov EAEYX0 TNG
KapdIAG Kal Ol UTTEPNXOI YIa TIG £EETATEIG
Twv opydvwy Tou owpaTog. Or agBeveig
TIPETTEI ETTIONG TTEPIOTACIOKA VA KAVOUV
agovikr) Topoypagia (CT) kal gayvnTikn
Topoypa@ia. MNa TG dUo auTég egeTdoElg
TIPETTEl va eloaxBolv péoa 0 éva OwAnva,
&1T0U IoWG va gival Aiyo aTevoxwpa, aAAG
akivduva kal 8ev TTPOKAAE TTOVOUG.

Ortav eTmikemal va yivel gyxeipion, iowg
XPEIOOTEN va TTATE TIG TTPONYOUUEVEG
€BOOPAdES TTOAAEG POPEG, VIO VO OWOETE
aipa. Auté yivetal yia va gival dlabéaiuo
10 OIKG 0OG aipa yia PETAYYION O€
TEPITITWAON AvAyKNg KaTd Tn SIApKEI
NG EYXEIPIONG, AV TO XPEIACTEITE.

H evnuépwaon tpiv atmd
XEIPOUPYIKEG ETTEUPRATEIG, Ol
UTTOXPEWOEIG TOU YIaTPOU

Mpiv amé pia gyxeipion TPETTEl va oag
EVNUEPWOEI O YIOTPOG ETTAKPIBWG YIA TIG
mOAVOTNTEG ETITUYXIOG Kal TOUG KIVOUVOUG
NG eméuPaong. AKoUOTE TIPOTEKTIKA TI 0OG
Aéel, KAVTE EPWTNOEIG KAl {NTHOTE va 0ag
e€nynoel OAeg TIG AeTTTOopépEIEG TTOU BewpeiTe
onuavTikéG. Av dev kaTtaAaBaiveTe TGO KaAd
YEPHAVIKE, {NTACTE va gag Bonbroouv oTn
ueTappacn @ilol i ouyyeveis. MNapakaAéoTe
TOV yIOTPO VO 00G Ta £&nyAoel OAa 6o 1O
duvatdv TTI0 aTTAd Kal KaTavonTd. ZnTRoTe
va oag eg§nynaoel OAEG TIG IATPIKEG EKPPATEIG
TTou Bev gival katavonTég! TeAIkd TTpéTrel va
UTTOYPAWETE €TTIONG pia dAAwGN ouvaiveong,
KaI Xwpig auTrv Oev YiveTal va eYXEIPIOTEITE.
AlaBdaoTe TTPOOEKTIKA auTrv TV dnAwaon

KaI UTTOyPAWTE POVO O,TI £XeTE KaTAAGRE!!

Av dev KATEXETE EOEIG I OI OUYYEVEIG 0OG
TNV YEPHUAVIKI YAWOOQ OPKETE KaAd, woTe
va KOTOAABETE TNV evnuépwan TIPIV ATTO
eyXeIpNoeIg, {NTAOTE OTTWOONTIOTE VA
KAnBei évag diepunvéag. Ta voookoueia
KOVOVIKA £XOUV TNV duvaToTnTa Va KOAECOUV
diepunvéa, av 1o embupeite pnTd. Ta £§oda
yia Tov SlEpUNVEQ TTPETTEN VA Ta aVOAGBEl
TO VOOOKOUEIo, O6Tav atraiTeital diepunvEag,
YIO VO UTTOPECETE VA KATOAABETE TNV
evnuUEPWON TIPIV OTTO MIa EYXEIPION.



Kai rpiv a1mo tnv emépBaon eivai

ATTAPAITNTEG BIAPOPES TTPOETOIUOTIEG.
Mapadeiyparog xdpn va XpelooTei

va oag {upioouv oTo onueio Tou Ba
yivel n gyxeipion. MNa va pmopéoeTe
VA QVTIHETWTTIOETE KOAUTEPO QUTEG
TIG TTPOETOIYATIES, €ival OKOTTIUO

va pwTNAOETE TOV YIOTPO OOG.

Katd tnv didpkela Tng eméupaons Ba
XPEIAOTEITE VAPKWON. H vapkwaon Ptropei
Va VOPKWOEI HOVO £va PEPOG TOU CWHATOG
(ToTTIKA Vapkwon) A va cag HETOBETEI

o€ Babu utrvo (oAIkr) vapkwaon). MNa Tnv

vapkwaon gival apuodiog o avaigbnaloAéyog.

Oa oulnTACEl TTPoNYoUpéVWG padi oag

yia Tn vépkwon. Av @oBAaaTe 1| avnouxeiTe
yla TNV vdpkwaon, va Tou To Treite. OTwg
eATiCeTal, Ba pTTopéoel va oag KaBnouxdoel
JE TIG £&nyAoeIg TTou Ba oag dWaokl.

Av TTPETTEl VO EYXEIPIOTEITE OTA EEWTEPIKA
IATPEI TOU VOOOKOWEIOU Kal UTTOPEITE
META va TTATE AMECWG OTO OTTITI 0OG, Eival
ONMAVTIKO Va EEPETE aKPIBWG TTWG va
TIPOETOINACTEITE yIQ TNV TNV ETTEPRACN Kal
TI TTPETTEl VA KAveTE PETA. Ma va emITUXEl
n eméUBaCN Kal N YETETTEITO ATTOBEPATTEIT
gival aTrapaiTNTo Vva £XETE KATAAGBEI KOAG
OAeG TIG 0BNYiEG KAl VA TIG TNPEITE.

AuT6 10XUEl Kal yia TIG 0dnyieg TTou Ba
A&BeTe TTPIV TNV EVOOVOOOKOMEIOKR
eméupBaon. Na onueiwoete, ammd moTe dev
EMTPETTETAI TTAEOV VO PATE KAl VA TTIEITE.
Eival dkpwg onuavTiké va TNpACETE TIg
odnyieg, yiaTi S1aPOPETIKA UTTOPEi va
TIPokANBoUv cofapég ETMITTAOKEG.

Av éxete duvaToug TTOVOUG WETE TNV
EYXEIPION, TTPETTEI VO EVNUEPWOETE
AUEOWG TO VOONAEUTIKO TTPOCWTTIKO.

H kaBnuepivoTnTa 0TO VOOOKOMEIO

270 VOOOKOWEIO TTPOCTTaBouyV ol

YIOTPOI KAl TO VOONAEUTIKO TTPOCWTTIKO

va diayvwaoouv Kal va Bepatreloouv
aoBéveleg, va aTToTPEWOUV TNV mMOEiVWOR
TOUG, VO atraAUVOUV eVOXAAOEIG

S1apdpwy voowv A va Bonbrioouv o€
TokeTOUG. ETTiong gpovrifouv yia Tnv
SIaVUKTEPEUOT KAl TNV GITIONR 0aG.

AuTé anuaivel 611 dev XpelddeTal va
@EpeTe Padi OIKA 0aG KAIVOOKETTAoMATA
Kal Ol OUYYEVEiG oag PTTopouv BéRaia va
€NBouv yia eTTiokewn, aAAd dev xpeiddeTal
va gag GEPOUV PaynTo. XT0 VOOOKOMEIO
£XETE ETMIOITION OTTO TO VOGOKOMEIO.

Av éxeTe €I0IKEG QVAYKEG, Qv TT.X. OeV
TPWTE KPEQG, Ba TTPETTEl VO EVNUEPWOETE
TOV YIOTPO ) TNV VOOOKOUA KATA TNV
eloaywyn cag. ETiong evnuepwaTte 10



VOONAEUTIKO TTPOOWTTIKO, av Oev €TTIOUEITE
va @are KAt yia BpnokeuTikoUg Adyoug,

Kal auté Ba 1o AdBouv utréyn. Eivai
ONMAVTIKO VA PWTACETE TO VOGNAEUTIKO
TIPOCWTTIKO YIA TO TI EMTPETTETAI VA QATE
aTT’ OUTA TTOU 0AG PEPVOUV Ol CUYYEVEIG
0ag, Xwpig va ernpeddouv apvnTika

TNV avappwon cag. H diatpoer) oTto
VOOOKOUEIO OVTOTTOKPIVETAI OTIG OVAYKEG
TwV aoBevwyv Kal gival ETTOPKNAG.

Katd tnv Tapapov oag To voookoueio Ba
TePIBAAAETTE aTTO TTOAU KOOWO. ApxilovTag
a1ré TO TTPOCWTTIKG OTO VOoOKouEio: O
di1euBUvwY 1aTPdG, ToV OTToIo TNBAVWG Ba
OgiTe yovo oTavia, o yiaTpdg TG Hovadag,
o1 €I0IKEUOEVOI YIOTPOI, Ol VOGOKOUEG

Kal ol voonAeutég. ETTiong 1o TTpoowiTikd
KaBapiéTnTag Kal koudivag, To OTToio KaTd
mdoa mbavotnta dev Ba O¢ite TTOTE. Towg
UTTAPXE! KOl €VOG IEPEAG 1) £VAG KOIVWVIKOG
AeIToupydg OTO VOOOKOMEIO 0aG.

O1 yiaTpoi Trepvave KGBe pépa pia popa
yla emiokewn améd 1o dwpdTd 0ag. AuTh
gival yio 00g pia KaAr gukaipia, yia va
KAVETE EPWTACEIG yIa TNV BepaTtreia Kal TNV
avappwon oag. Av n opada Twv YIoTPWY
TUXEI KaPIA @opd va gival TTOAU BIaoTIKh
Kal va gnv £Xouv XpOvo va atraviioouv
OAEG TIG EPWTATEIG, PNV TO TTAPETE
TPOoWTTIKA. "OTIWG Kal 0l VOOOKOUEG, £TC1
KOl Ol VOOOKOWMEIOKOI YIOTPOI, £XOUV OUXVA
TTOAU O0TpEG. AouAsUouv TTapa TTOAANEG

wpeg o€ auvexn BAapdia, £xouv TTOAAOUG
aoBeveig kal TpéTrel va guAhoyilovTal
TIOAAG TTPAYHATA CUYXPOVWG.

lowg dev oag gival kal TTOAU EuXGPIOTO va
oudnTAve TNV UyEia 0AG KOTA TNV €TTIOKEWN
UTTPOOTa G€ TTOAAOUG YIaTPOUG, OTOUG
GAAoug aoBeveig 01O SWNATIO GAG 1 Kal
EVOEXOUEVWG UTTPOOTA GTOUG QOITNTEG TTOU
guvodeUoUV Toug yiaTpoug. 'H dev BéAeTe
va eEeTAouV TIG TTANYEG GOG PTTPOCTA

0€ TTOAU KOOMO. " aQuTA TNV TTEPITITWON
€ival TTOAU onUAVTIKO va QVOQEPETE AUTO
To Bépa. Z& TTOAAG voooKopEia UTTApPXE! N
duvaTtdTNTa va 00g £EETACOUV EEXWPIOTA.
Auté kaBuaTepei Aiyo Toug yiaTpoug,

OAAG PTTOPEITE VO TO OTTAITACETE.

Av gioTe o€ TTOAUKAIVO SWHATIO, PTTOPET
va éxete TpoBAAfuaTa pe Tov Utvo. MNa

va unv aag evoxAouv ol dAAol aoBeveig
aTtov UTvo oag, Ba Trpétrel va TTapeTe padi
0aG TTPOANTITIKA WTOACTTIOEG KAl AOTTIOES
yia Ta PATIO. ZTO VOOOKOUEIO N vUXTa
TEAEIWVEI KAVOVIKA vwpis. H aguTvion
OAwv Twv acBevwy yivetal TTOAU vwpig

Kal ouvnBwg kaveig dev €xel 6petn yia
TIPWIVO EKEIVN TNV WPA. Z€ Kavéva Ogv
apéael va EUTTVA £T01. AUOTUXWG OeV YiveTal
BI0POPETIKA, AANIWG BEV KATAPEPVOUV Ol
YIOTPOI KAl TO VOONAEUTIKO TTPOCWTTIKO Va
avtatreEEABouv oTov POPTO EPYaaiag.



‘lowg PETA TNV ETTITUXNMEVN EYXEIPION Va
£€NBouv TTOANOI ETTIOKETTTEG, YIa VO 0ag

douv, av €ioTe KaAd. Kal av xaipeoTe Kal
o¢€Ig, BonBave iowg PANIGTA O1 ETTIOKETTTEG
oTnv ypnyopotepn avappwan. AANG TTpiv
€ABouv n paud, o uTTauTag, o TaTmmoug, N
ylayid, Ta EadéAQIa, o1 @iAol, oI GUVABEAPOI
KOl Ol CUUTTQIKTEG 0AG aTTO TNV opada
oS00 @aipou, Ba TTPETTEI VO OKEPTEITE
Tpia Tpaypata: MpwTtov, KaAd Ba cival va
£€pxovTal JOVO TOOOI ETTIOKETITEG, OOOUG
QAVTEXETE €0EIG. AV €i0TE KOUPOTUEVOG N
adUvapoG, TTEGTE OTOUG ETTIOKETTITEG VA
arroxwprjoouv! TaTi e0€ig TTPETTEI ETTITEAOUG
va yivete TTaAI KaAG ypriyopa! AguTepov,

Ol ETTIOKETITEG OAG TTPETTEI va TNPOUV TIG
WPEG ETTIOKEWEWV TOU VOOOKOWEIOU, EKTOG
ammd améAuTeg TTepIMTWOElG e€aipeang. Kai
TpiTOov: MnVv EexvATte TOoV yeiTova 0ag 01O
OwpaTIo. Towg gival PPECKOEYXEIPIOUEVOG,
Kl XPeIadeTal TTOAAR, TTOAAR npepia. MOAIg

VOIWOETE OTI ETTavEPXOVTal 0l SUVAUEIG TAG,
TINYQIVETE E TOUG ETTIOKETITEG OAG OTOV
016dpopo, aTnVv aibouaa ETTIOKETTTNPIOU,
OTNV KAQETEPIQ, 1) KAVETE padi Toug Evav
MIKPO TTEPITIATO OTO TIAPKO TOU VOOOKOEIOU.

E&impio

Mpiv @UyETE ATTO TO VOOOKOWEIO, TTPETTEI
va eVNUEPWOEITE yIa TNV TTEPAITEPW
Beparreia. MTopei va xpeiaoTei va EavapBete
TTaAI €dW yia pia akopn Bepartreia. Towg
XPEIAleoTe €1I0IKA GApUaKa 1 KATTOIO €181KR
diaita. Evdexouévwg Ba Trpétrel va TTaTe
yIO TNV OUVEXION TNG BEPATTEIAg TAKTIKA
aTo YIOTPO, 1| iOWG deV ETTITPETTETAI VA
KIVAOTE akOun TTaAI TOoo TToAU. AkoUoTE
TNV OUPBOUAR Tou yIOTPoU 0OG KAl KAVTE
EPWTAOEIG OTAV UTTAPYXOUV aoAPEIEG!

O yiaTp6g Ba cag dwaoel pia
€TTIOTOAN YIQ TOV OIKOYEVEIOKO 0AG
yIoTPO, VIO Va evnuEPWOEi Kal autdg
VIO ONUAVTIKEG AETITOUEPEIEG TNG
TIAPAUOVAG GAG OTO VOOOKOWEIO.

MapakoAw va pnv EEXAoETE va TTANPWOETE
TNV OTOMIK CUPMETOXT 0ag (BAéTTE
TTapdpTNa) KaT'eubeiav 0To VOOOKOUEIO,
€AV OeV TNV £XETE OKOUN TTANPWOEI Yia
OUVOAIKG 28 NuéEPEG TO NUEPOAOYIOKO

€106 | Oev gioTe aTTaAAAyUEVOG ATTO

TIG CUUTTANPWHATIKEG TTANPWHEG.



6. H Anuooia Yyeiovouikn YTrnpeaoia

EKTOG a110 TNV £EWVOCOKOUEIOK IATPIKA
TePiBoAywn (wg eTi TO TTAEiOTOV GTO YIATPO)
Kal TNV evOovoooKopelakr TTepiBaAyn (oTo
VOOOKOEio) uttdpxel atnv Mepuavia kal o
TPITOG TTUAWVAG TOU GUGTHHATOG UYEIaG:

n Anuéoia Yyeiovouikr) YTrnpeaia mou
BpiokeTal OTIG ETTAPXIEG KAI OE PEPIKEG
HEYAAEG TTOAEIG EVOWHATWHEVN EiTE

o710 YyelovouIikd 1) o€ GAAEG UTTNPETiEG

TOu dnuoaciou ouaThpaTog uyeiag. O
TIPOIOTAPEVOG TNG ETTAPXIOAG A MIOG

TETOIOG PEYAANG TTOANG KaBopilel, TTolog
avaAapBAvel TIG avTIOTOIXEG EPYATIES
oToVv Topéa TNG appodIoTnTag Tou. M”
QAUTEG TIG UTTNPEDiEG Ba €xeTe KaTd TTAoa
mMOavéTNTa TTI0 OTTAvIA €TTAQH aTr” OTI

ME Toug €a0oKOUVTEG yIaTpoUG. Mapdia
autd n Anupooia Yyeiovouikn YTrnpeoia
OIEKTTEPAIWVEI TNUAVTIKA KABrKovTa.

Eival onpavTiké va yvwpilete 0TI TO KAOE
OpooTtovdiakd Kparidio puBuiCer autévoua
Trola KaBrkovTa avaAauBAavel pepgovwHEVa
n Anuéoia Yyeiovouikf Ytnpeoia. " autod
T0 Adyo TTapaBéToupe akoAoUBwWG Pévo Ta
ONUAvTIKOTEPA KABMKOVTa TTou avaAauBavel
n Anuéoia Yygiovouikfy YTTnpeoia oTig
TTEPICOOTEPEG TTEPITITWOEIG KAl Eival EKTOG
auToU oNUAvTIKA Yia TOUG PJETAVAOTEG.

Orav .x. TTPETEl va TTAve Ta TTaidId oag
VIO TTPWTN @OPA OXOAEI0, SIATTIOTWVETAI
TIPONYOUHEVWG HE TIG IATPIKEG EEETATEIG
0axoAIKNAG kataAAnASTNTaG, av Ta TTaidid gival
OWHMATIKWG KAl TIVEUUOTIKWG o€ Béan va
POITAOOUV 0€ OXOAEI0. AUTEG Ol EEETATEIG
OXOAIKNG KaTaAANASTNTaG uTTdyovTal

guxva oTnv appodiotnta Tng Anuédaoiag
Yyelovopuikng Ymnpeoiag. Av utrdpyouv
UTTOWIEG yIa avaTTuglokég dlaTapayég, n
Anuooia Yyelovopikr) YTTnpeoia TTapéxel
OUMBOUAEG OTOUG YOVEIG yia TIG KOTAAANAEG
duvaToTNTEG TTPOWONONG TWV TTAISIWY TOUG.

Av éxeTe epwTNOEIG yia Ta euROAIa, TO
ypageio egBoAIaguOU TNG UYEIOVOMIKAG
uTTnpeaiag €ival To KatdAAnAo pépog,
€KTOG OTTO TOV OIKOYEVEIQKO 0aG yIaTpo,

yla va AJoETe TIg atropieg aag. Mepikoi




ePBoAiaopoi utTopolv va yivouv kateuBeiav

Kal oTnv Anuéoia Yyieivouikn YTrnpeaia.
Av TTopouciaoTolv JETAOOTIKEG ATBEVEIEG,
@povTifouv utrdAAnAol TG Anudaiag
Yyelovouikng YT peaiag, yia va pnv
eCamAwBei N aoBéveia og TTEPITAOTEPO
TANBuou6. AuToi @povTifouv va AngBolv
Ta avaykaia YETpa yia TNV amo@uyn tng
eCammAwong. OTroI0G €pXETal O€ ETTOPN HE
TPOQ@INa AOyw €TTAYYEAPATOG Kal XPEIGdeTal
£va TTIOTOTTOINTIKG UYEIOG, TTPIV avaAdBel
yia epyaaia, Ba To AdBel e1Ti TO TTAEigTOV
edw. Emiong o1 urrdAAnAol cupBouAelouv
dToda Pe avatrnpieg A é1av eTTATTEIAEITAI
avatnpia. ATopa PE TTATTEINOUPEVEG A
dn eppavicBeioeg WUXIKEG avaTinpieg A ol
OUYYEVEIG TOug PTTopouv va atrotavBolv
otnv Yuxiatpikn Koivwvikn YTrnpeaia.

H Anupdaia Yyieivouik YTnpeaia fonba
ETTIONG KAl O€ TTEPITITWOEIG AVAYKNG
AOyw eykupoouvng. OTToI0G XpelddeTal

uia BeBaiwon Tpiv atré pia ékTpwon, Ba
Bpel o€ PEPIKEG UYIEIVOUIKEG UTTNPEDITEG

£VO aVOYVWPICPEVO YPAPEIO TTAPOXNG
oupBouAwv R Ba TTAnpo@opnBei TNV
d1elBuvaon evog TETolou ypageiou. ATropa
dTtopa ptropouv va Kavouv aitnon 8w yia
XPNnHartikr) BoRBeia, mou Ba xpnoiyotroindei
yIO TOV TTPWTO €EOTTAICUOG €£VOG vEOYEVVNTOU.

H uyigeivopiki uttnpeaia dpacTnpIoTToIEiTal
emTTAE0V Kal pe did@opoug TPATTOUG OTNV
BeATiwon Twv ouvBNKWY TNG uyeiag Kai TNV
TIAPOXI UTTNPECIWYV UYEIQG G€ PEIOVOTNTEG
Kol ATopa TTOU JEIOVEKTOUV a€ TTOAAOUG
TOUEIG. Z€ OUVEPYOTia UE TIG KOIVWVIKEG
UTTNPECIEG O KATAAUPATA TTPOCQUYWV

KOl O€ BIAPOPEG YEITOVIEG TWV TTOAEWV
ETTIOKETTTOVTAI Ol YIATPOI TIG OIKOYEVEIEG

KQI OTa OTTTIO TOUG, av xpelaaTei. OTTwg
6Aol o1 dAAol yiaTpoi gival Kol auToi
UTTOXPEWHMEVOI VO TNPOUV £XEPUBEIQ. 2TV
Anuéaoia Yyieivopikn Ytnpeoia 6a AGBeTe
KaI TTANPOYOPIES YIa TO YEPHAVIKO CUCTNH
uyeiag Kai yia TToAAG BépaTa uyeiag.

Ta ovéuara Twv apuodiwyv, TNV akpIBA
KOTOVOMA Kal TO @AoHA TWV KaBNKOVTWY
Toug KaBwg Kal TIG WPEG Asitoupyiag Ba

Ta TTANPOQ@OPNOEITE ATTO TIG BIOIKNTIKES
UTTNPEDIES TV SANWY 1 TNG TTEPIPEPEING.



7. TI KAVETE O€ TTEPITITWON AVAYKNG;

Mia TrepirTwon avaykng eival kd8e aocBéveia
r KGBe TpaupaTIoPos, TTou gival T6Go
ooBapdg, WOTE va aTraITel GUETN 1ATPIKNA
BonoBeia. MepimTwon avaykng PTTopEi va
gival 0 uPnASG TTUPETEG, £va OTTAOUEVO
mod1, duvaTh algoppayia, dUCTIVOIA, HIa
onAntnpiaon A pia Eagvikn Airrobupia.

Y€ KOTOOTAOEIG, OTIG OTTOIEG VOMIETE
OTI UTTAPXE! KivOUuvoG (WG, TTPETTEI

va KOAEOTE apéowg éva aoBevopdpo.
O aoBevig peTagépeTal TOTE 6GO TO
duvatdv ypnyopoTEPO OTO VOOOKOUEIO
Kal, €av gival atrapaitnTo, UTTORAAAETAI
oe Bepatreia AON péoa oTo aGBEVOPOPO.
Kail 6Aoug Toug dAAoug TpauuaTiopoug,
OTTWG TTapadeiypaTog xapn KataypoTa
O0TWV I TPAUUATA GTO KEQAAI, TTPETTEI
va Toug TraipveTe ooBapd. Kai o” autég
TIG TIEPITITWOEIG TTPETTEI VA HETOPEPOET
0 a0BeVAG aUECWG OTO VOOOKOWEIO.

To TNAéQWVo eTTEiyoucag avaykng
yia 6An Tnv Meppavia gival To 112.

KaAuTepa gival va KOAACETE Eva
onueiwpa Y- autov Tov apibud oto
TNAEQPWVO 0ag, yIaTi HEoA OTOV TTAVIKO

uTTOpEi iowg va Tov Eexdoel Kaveig TToAU
eUkoAa. MpooTtrabnoTe va ioTe Apeyol
aTto TNAépwvo. Av TravikoBAnBeite, dev
BonBate kavéva. EEnynoTe Apeua Kai
KaBapd, TTou BpiokeTal o aoBevAg, TI
ouvERN Kal TTWG gival n KatdaoTaor)

Tou. AKOUOTE KaI OEIG JE TTPOCOXTH| TOV
OUVOUIANTA 0ag, Kal aTTavIAaTE TUXOV
£PWTACEIG TOU 600 TO duVaTOV KAAUTEPQ.

Av TTpOKEITAl IO PIO ATTAR AppwaoTIa,
dIkIG oag A Tou TTaIdIoU Cag, PTTOPEITE
va TTATE OTOV OIKOYEVEIOKO 0OG YIOTPO
| otov Traidiatpo. Av dev €ioTe g€ Béon
va TaTe moubevd, ¢ntroTe va £pBel

0 ylaTpdg ETTIOKEYN KAT  0iKOV.

Av dev BpiokeTe ToV yIaTPO OAG, TT.X. TO
ZappaTtokupioko A TNV TeTAPTN TO ATTOYEUNQ,
KOITAETE OTNV TOTTIKI) GAG £PNUEPIDA, yia

va OeiTe, TToI0G yIaTPdG EPNUEPEUEL, Kal
TNAEQPWVAOTE TOU. ZUXva UTTAPXE! évag
KEVTPIKOG TOTTIKOG apIBudGS KARONG ) éva
KaVOVIKO 1aTpEio TTPWTWY BonBeiwy.

Av n katdoTaon gival TOoo eTTeiyouoa,
TTOU BeV EXETE TOV XPOVO VO WAXVETE
TOV OWaTO yIaTPO, HETAPEPETE KAAUTEPQ
Tov dppWaTOo 1 TPAUUATIa OTO ZTaBuS
MpwTwv BonBeiwyv Tou KovTIvéTEPOU



voookopeiou. Ekei Ba Tou TTapaoyebei 600
10 SuvaTov ypnyopdtepa duean Borbeia.

‘lowg 6pwg va vopilete 6T 0 aoBeviig Ba
ytropouce va Tadel katroia BAGRN, av Tov
METOQEPETE £OEIG O iIBI0G OTO VOOOKOUEIO.
Av Bewpeite TNV KATAOTACN AUTH AKPWG

€TMIKivOuvn, TOTE €ival KAAUTEPA VA KOAEOETE

aTtov apiBuod 112 éva aoBevopopo.

‘OT1010G XPNOIPOTIOIET TOV 1ATPO TWV

MpwTwv BonBeiwyv ) Tnyaivel otov X1abud

MpwTwv Bonbeiwv evég voogokopeiou,
TIPETTEN VA TTANPWOEl To TEAOG IaTpEiou,
AKOMN KAl QV UTTAPXEl TTOPATTEUTITIKO
OeATio atTd TOV OIKOYEVEIOKO YIaTPO. H
ammédeIgn 1oxUel yia oOAOKANPO TO TPiunvo:
Av Trpétrel dnA. va Eavarrdre péoa oTo
id10 Tpipnvo akéun pia eopd og XTabud
MpwTwv BonbBeiwyv, dev Ba xpelaaTei va
EavaTTANpWOoETE TO TEAOG IOTPEIOU.

Eival mavta kaAod va EEpel Kaveig, Twg
uTTopEi va TTpoo@épel o idlog MpwTeg
BonBeieg. Auté 1oxUel 1d1aiTepa, TV

£XEI KAVeig oIKoyévela, yiaTi Ta TTaidid
gival Trepiepya Kar 0gv JTTopouv akoun

va UTToAoyioouv owaoTd Toug KIvBUVoug:
Av dev TTpOCEXETE, UTTOPEi TO TTaIdi Cag
va TTaBel TToAU ypriyopa gykauyaTa, va
KOTaTTIED KATI BNANTNPIWBEG ) VO TTECEI
Kal va XTUTTAOElI doxnua Pe 1o TTodrRAaTo.
2" QUTEG TIG KATOOTAOEIG €ival XPAOIYO va
&épel kaveig, TI uTTopEi va KAvel 0 iB10G PEXPI
va épBouv ol €1dikeupévol va BonBrioouv.
Y& pabnuara MpwTtwv BonBeiwv ptropeite
Va OTTOKTHOETE TETOIEG YVWOEIG. TETOIO
HaBAuaTa Ta TTPOCPEPOUV TTOAAOI
OUAAOYOI Kal EKTTAIBEUTIKOI OPYAVIOUOI.



AIgeuBUVOEIC VIO TTEPICTOTEPEG

TTANPOPOPIES

1. Yyelovouikég YT1rnpeoieg o OpgooTrovOlako ETTiTredo

Bundesministerium fiir Gesundheit (BMG)

Referat Information, Publikation, Redaktion
Rochusstralle 1 - 53123 Bonn

www.bmg-bund.de

To OpooTrovdiakd Ytroupyeio Yyeiag (BMG)
TIPOCQPEPEI PIa TNAEQWVIKA UTTNPETIa
evnuépwong yia Ta €&AG BéuarTa:

Acpdahion TrepiBaAyng:

Tel.: 01805|99 66 03

Acpdhion aoBeveiag:

Tel.: 01805|99 66 02

MpooTacia aoc@dAiong acBeveiag yia 6Aoug:

Tel.: 01805|99 66 01

Krebsinformationsdienst KID
Deutsches Krebsforschungszentrum
Im Neuenheimer Feld 280 - 69120 Heidelberg

www.krebsinformationsdienst.de

YTnpeoia evnuEPWONG YIa EPWTAHOTA OXETIKA PE

TOV KOPKIVO:

Tel.: 0800|4 20 30 40 (kaBnuepiva amod
8-20 n wpa, TNAEQUVNHA £dW ATTO TO
oTaBepPOd dIKTUO ATEAWG)

KID-TnA.: 0622141 01 21
(Aeutépa-Mapaokeur) 8—20 n Wpa)
TnA.evnuépwong yia Kapkivo Tou oTrBoug:
062214243 4311 |41 01 21
(Aeutépa-MNapaokeur 8—12 n wpa)

TnA.evnuépwaong yia TTévo Kapkivou:
06221142 20 00 (Acutépa-Mapaockeun

12—-16 n wpa)

TnA.evnuépwong Fatigue: 06221142 43 44
(Aeutépa, Tetdptn, Mapaokeu 16—19 n Wpa)

Bundeszentrale fiir gesundheitliche
Aufklarung
Ostmerheimer Stralle 220 - 51109 Kaéln

www.bzga.de

TnAé@wva TTapoXAS CUPBOUAWY TOU
OpooTtrovdiakoU Kévtpou evnuépwong yia
TNV uyeia (BZgA):
Qpeg Aeiroupyiag: Aeutépa—TéuTrTn 10-22 n wpa
ka1 Mapaokeun-Kupiaki 10-18 n wpa
TnAepwvikA TTapoxr cupBouiwy yia HIV
kal Aids: Tel.: 01805|55 54 44
(Twpa 14 AetrTd ava AeTTTé améd 10
YEPHaVIKO aTabepd dikTuO)
TnAEQPWVIKA TTApoxr GUUBOUAWY yia TRV
TPOANYN aoBevelwv ££apTNONG:
Tel.: 022189 20 31
TnAEQWVIKA TTapoxr GUUBOUAWY yia ThV
atre§aptnon amd 1o Kamviopa: Tel.: 01805]
31 31 31 (Twpa 12 AeTrTd ava AeTTd)
TnAEQPWVIKA TTapoxr GUUBOUAWY yia
dlatapayég Tou gaynTou: Tel.: 022189 20 31
TnAe@wVIKA TTapoxr) GUPBOUAWY yia Tov
€BI0U0 OTO TUXEPA TTaIXVIdIA:
Tel.: 08001 37 27 00



TNAEQWVIKN TTapoxr CUPBOUAWY yia Thv
dwped opyavwv: Tel.: 080019 04 04 00
(Qpeg Aermoupyiag: Acutépa-MéuTTtn 9—18 n
wpa, Mapaogkeun 9-16 n wpa)

Bernhardt-Nocht-Institut

fiir Tropenmedizin
Bernhardt-Nocht-StraRe 74 - 20359 Hamburg
www.bni-hamburg.de

Tel.: 040(42 81 80 (24 h)

Fax: 040(42 81 84 00

Fit for Travel — Informationsdienst fiir
Reisemedizin und Tropenkrankheiten
Ludwig-Maximilians Universitat Minchen —
Abteilung Infektions- und Tropenmedizin
Leopoldstrafte 5 - 80802 Miinchen

www.fit-for-travel.de

2. laTpikEG, OOOVTIATPIKEG EVWOEIG KAl EVWOEIG YAPUAKOTTIOIWV

Bundesiarztekammer

Arbeitsgemeinschaft der deutschen
Arztekammern

Herbert-Lewin-Platz 1 - 10623 Berlin
www.bundesaerztekammer.de

Tel.: 0304 00 45 60 - Fax: 03014 00 45 63 88
AvalATtnon yiatpwy oTn Mlepuavia péow:

www.arzt.de/page.asp?his=2.5511

Bundesvereinigung Deutscher
Apothekerverbande (ABDA)
JagerstralRe 49/50 - 10117 Berlin
www.abda.de oder www.aponet.de

Tel.: 030140 00 40 - Fax: 030/40 00 45 98

Kassenarztliche Bundesvereinigung
Herbert-Lewin-Platz 2 - 10623 Berlin
Avalrtnon yioTpwy otn Meppavia péow:
www.kbv.de/arztsuche/178.html

Tel.: 0304 00 50 - Fax: 03040 05 10 93

Bundeszahnarztekammer
Arbeitsgemeinschaft der deutschen
Zahnarztekammern e.V.

Chausseestrale 13 - 10115 Berlin
www.bzaek.de

Tel.: 030140 00 50 - Fax: 030140 00 52 00
KatdAoyog utrnpeciwy Tapoxns UPBoUAwy og
aoBeveig otn Meppavia:
www.bzaek.de/list/pati/050607_
Beratungsstellen.pdf



3. Tapeia acbeveiag: opeig TNG VOUINNG ac@AaAliong aocBeveiag

Spitzenverband Bund der Krankenkassen
Friedrichstr. 136 - 10117 Berlin

Tel.: 03012 40 08 65-63

Fax: 030/2 40 08 65-88

MNa aropikég EpWTACEIG YUpW aTrd TO BEHQ

NG ao@AaAiong acBeveiog TTapakaAw
va amreuBuvOeite amr’ eubeiag oTo Tapeio
aoBeveiag TG eMIAOYAG Cag.

4. AveEApTNTEG EVWOEIC A0OEVWV KAl KATAVOAWTWY

Verbraucherzentrale Bundesverband e.V.
Markgrafenstrale 66 - 10969 Berlin
www.vzbv.de

Fax: 030/2 58 00 02 18,

10 Kévtpo KatavaAwTwyv OpooTrovaiakdg
>Uvdeopog avayv. owpateio (VZBV) dev

TIPOCPEPEI TNAEPWVIKK TTAPOXA TUMBOUAWYV

Bundesarbeitsgemeinschaft Erste Hilfe
Carstennstrale 58 - 12205 Berlin
www.bageh.de

Tel.: 030185 40 43 67 - Fax: 030185 40 44 83

Bundesarbeitsgemeinschaft der
Patientinnenstellen (BAGP)
Geschéftstelle der BAGP
WaltherstraRe 16a - 80337 Minchen
Tel.: 08976 75 51 31

Sozialverband VdK Deutschland e.V.
WurzerstraRe 4a - 53175 Bonn
www.vdk.de

Tel.: 0228]82 09 30 - Fax: 02288 20 93 43

Bundesarbeitsgemeinschaft

Mehr Sicherheit fiir Kinder e.V.
Heilbachstrale 13 - 53123 Bonn
www.kindersicherheit.de

Tel.: 022868 83 40 - Fax: 0228|688 34 88

Allgemeiner Patienten-Verband e.V.
Bundespatientenstelle
Deutschhaus-Strafte 28 - 35037 Marburg
www.patienten-verband.de

Tel.: 0642116 47 35
(Aeutépa-TMapaokeun amé 10-12 n wpa)

Deutsche Arbeitsgemeinschaft
Selbsthilfegruppen e.V.

Friedrichstrale 28 - 35392 Giellen
www.dag-selbsthilfegruppen.de

Tel.: 064119 94 56 12 - Fax: 064119 94 56 19

Deutsches Griines Kreuz e.V.

Im Kilian — Schuhmarkt 4 - 35037 Marburg
www.dgk.de

Tel.: 06421129 30 - Fax: 06421(2 29 10



Bundesarbeitsgemeinschaft SELBSTHILFE

e.V. (BAG Selbsthilfe)

Kirchfeldstrale 149 - 40215 Dusseldorf
www.bagh.de

Tel.: 0211/31 00 60 - Fax: 02113 10 06 48

Sozialverband Deutschland e.V. (SoVD)
Stralauer StraRe 63 - 10179 Berlin
www.sovd-bv.de

Tel.: 0307 26 22 20 - Fax: 030(7 26 22 23 11

5. TTONITIKEG UTTNPETIEG UYEIAG VIO JETAVAOTEG

Arbeitskreis Migration und 6ffentliche
Gesundheit

c/o Beauftragte der Bundesregierung fir
Migration, Fliichtlinge und Integration
11017 Berlin

www.integrationsbeauftragte.de

Bayrisches Zentrum fiir Transkulturelle
Medizin e.V.

SandstraRe 41 - 80335 Miinchen
www.bayzent.de

Tel.: 08954 29 06 65 - Fax: 089]5 23 69 78

Ethno-Medizinisches Zentrum e.V.
Konigstrale 6 - 30175 Hannover
www.ethno-medizinisches-zentrum.de
www.bkk-promig.de

www.aids-migration.de
www.interkulturelle-suchthilfe.de

Tel.: 0511|116 84 10 20 - Fax: 0511[45 72 15

Institut fur Transkulturelle Betreuung e.V.
Am Listholze 31a - 30177 Hannover
www.itb-ev.de

Tel.: 05115 90 92 00- Fax: 051159 09 20 10

Deutsch-Tiirkische Gesellschaft fiir
Psychiatrie, Psychotherapie und
psychozoziale Gesundheit (DTGPP) e.V.
Klinik fiir Psychiatrie und Psychotherapie
Cappeler Str. 98 - 35039 Marburg
www.dtgpp.de

Tel.: 06421140 43 04 i |40 44 11

Fax: 0642140 44 31

Deutsch-Tiirkische Medizinergesellschaft
e.V. (DTM)

Schmiedestralle 31 - 30159 Hannover
www.dtmev.de

Tel.: 0511/2 35 23 04 - Fax: 051112 35 23 66
(Aeutépa kal MéptrTn 9-11:30 N wpa, Tpitn Kai
Mapaokeur 14:30-17 n wpa)

Referat Transkulturelle Psychiatrie der
Deutschen Gesellschaft fiir Psychiatrie,
Psychothearpie und Nervenheilkunde
(DGPPN)

Carl-Neuberg-StraRe 1 - 30167 Hannover
www.dgppn.de

Tel.: 0511|532 66 19 - Fax: 051115 32 24 08



Turkisch-Deutsche Gesundheitsstifung

e.V. Tiirk-Alman Saglik Vakfi
Friedrichstr. 13 - 35392 GielRen

www.trd-online.de

Tel.: 064119 66 11 60 - Fax: 064196 61 16 29

6. Evwoeig TG eAeUBepng TTpdVOINg

Deutsches Rotes Kreuz e.V. (DRK)
Generalsekretariat

CarstennstralRe 58 - 12205 Berlin
www.drk.de

Tel.: 030185 40 40 - Fax: 030185 40 44 50

Zentralwohlfahrtsstelle der Juden in
Deutschland e.V.

Hebelstralle 6 - 60316 Frankfurt am Main
www.zwst.org

Tel.: 0699 44 37 10 - Fax: 06649 48 17

Arbeiterwohlifahrt Bundesverband e.V.
(AWO)

Oppelner Strale 130 - 53119 Bonn
www.awo.org

Tel.: 02286 68 50, Tel.: 02286 68 52 49
(Fachbereich Migration)

Fax: 02286 68 52 09

Diakonisches Werk der evangelischen
Kirchen Deutschlands (EKD) e.V.
Dienststelle Berlin

Reichensteiner Weg 24 - 14195 Berlin
www.diakonie.de

Tel.: 030183 00 10 - Fax: 030183 00 12 22

Deutscher Caritasverband e.V.
KarlstralRe 40 - 79104 Freiburg
www.caritas.de

Tel.: 07612000 - Fax: 0761]20 05 72

Der Paritatische Wohlfahrtsverband
Gesamtverband

Oranienburger Strae 13—14 - 10178 Berlin
www.der-paritaetische.de

Tel.: 030|124 63 60 - Fax: 030124 63 61 10



7. ABANTIONOG uyeiag o€ aBANTIKOUG CUAAGYOUG

Deutscher Olympischer Sportbund
Ressort Praventionspolitik und
Gesundheitsmanagement
Otto-Fleck-Schneise 12 - 60528 Frankfurt
am Main

Tel.: 069|670 00 - Fax: 069|67 49 06
KartdAoyog Tpoa@opwyv aTo:

www.sportprogesundheit.de



XEPI JE XEPI VIO TNV UYEIQ 0OC

EuxopioTtoUpe Toug TTOAAOUG ETTICTANOVEG, TOUG €IBIKOUG Kal TIG UTTNPECIEG TTOU ouvéBaAav aTnv
dnpioupyia Tou TTapOVTOG 0dNYoU Yo 0aG OXETIKA HE TO YEPUAVIKO CUOTNHA UYEIQG.

Ma TV yeT@ppacn Tou odnyou GTIG avTiIOTOIXEG YAWOOEG ATAV UTTEUBUVOI O €§AG EIDIKOI:

Murisa Adilovic-Berends m Farhad Ahma m Khaled Alzayed m Alhakam Alzayed m Javier Arola
Navarro m Dr. Serdar Aycan m Younes Badini m Dzafer Becirovski m Azra Becirovski m Petrit Beqiri
m Ana Maria Cervantes Bronk m Bequir Dervishi m Dejan Djokic m I1zabela Dyczek m Mert Ergliden
m Oya Ergliden Eran m |Izarbe Garcia Sanchez m Elena Gérzen m Shahram Jennati Lakeh m Photini
Kaiser m Tangazar Khasho m Ahmet Kimil = Dr. Nilgiin Kimil m Barbara Knabe m Robert Koami
Akpali m Maxim Kriiger m Sandra Lazeta-Markanovic m Veronica Maguire m Karolina Mamic m Alexey
Milstein m Brigitta Miskovic m Martin Miiller m Dalal Najem m Dr. Ayhan Ozsahin m Tatjana Pankratz-
Milstein m Francesca Parenti m Milos Petkovic m David Piper m Cinzia Pizzati-Sturm m Larissa Rost m
Hatice Salman m Rose-Marie Soulard-Berger m Gesine Sturm m Dr. Matthias Wienold MPH m Teresa
Willenborg m Helena Wulgari-Popp = Taner Yiiksel m Ozgiir Ziyaretci
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[0 TNV uyeia cag — XEPI PE XEPI

To yeppaviké oUOTNUA UYEIOG OUVEXICEI VO OUYKOTOAEYETAI OTA KOAUTEPQ TOU KOOHOU — OAAG
6x1 ota atmAouaoTepa. Oxi pévo autoi TTou €xouv €pBel TTpdo@aTta atn epuavia i Tou dev
Couv yia TToAU Kaipd €0, SBUOKOAEUOVTAI GUXVA VA KOTOAGBOUV TTWG AEITOUPYEI.

Eivai Adn dUokoAo va atravTnOEi To EpWTNUA, av Kail TTWG UTTOPEITE VA CUVAWYETE PIa AoPAAEIT
aoBeveiag. 'H €ogig avapwTIETTE, G€ TTOIOV PTTOPEITE V' ATTOTAVOEITE, AV OPPWOTACETE £OEIG
0 i010G 1§ KATT0I0 PEAOG TNG OIKOYEVEIAG oa. MPETTel va TIATE TTPWTA OTO yIaTPO 1) KaTeuBeiav

0TO VOoookopeio; Kai av TTaTe aTo yiaTpd, G€ TToIoV YIOTPO;

‘OAeg auTég TIG EpWTAOEIG BEAOUNE VO GAG TIG ATTAVTHOOUNE PE Tov ,Odnyo yia To yepUAVIKO
oloTna uyeiag” Tou KPATATE OTA XEPIA OAG.

MepioodTEPEG TTANPOPOPIEG yia Tov odnyd Ba Ppeite otnv I1o0TooeAida pag www.bkk-
promig.de. O 0dnydg oxedidoTnke oTa TACioIa TNG TTpwToRouAiag Twv BKK ,Mepioadrepn
uyeia yia 6Aoug”. MNepioadTepeg TTANPoPopieg yia To BEpa autd Ba Bpeite oTo diadikTUo OTNV
1oTooeAida www.bkk.de/mehr-gesundheit-fuer-alle.

Der BKK Gesundheitswegweiser ,Hand in Hand“ ist in folgenden Sprachen erschienen:
Albanisch, Arabisch, Deutsch, Englisch, Franzdsisch, Griechisch, Italienisch, Kurdisch,
Persisch, Polnisch, Russisch, Serbokroatisch, Spanisch, Tirkisch.





