XEIMEPINO NEPMATHMA KAI NMEZOMNOPIEZ

Agev uttdpxel AOyog va OTAUATACETE TO TTEPTTATNMA 1] TIG TTECOTTOPIEG OTAV UTTEI O
XEINWVAG.

O1 1TepIocdTEPEG AEOXES DIODPOPWV CUVEXICOUV TIG dPACTNPIOTNTEG TOUG O OAN
TN SIAPKEIO TOU £TOUG KAl PEPIKES ATTO TIG TTIO EUXAPIOTEG EEOPUATEIC YivovTal oTa
xiévia, oTav N QuUOon acTpaPTel 11 0 NAIOG TPEPOOPRvVEl OTn PapyapITapévia
OMiXAN.

QoT1600, aTTaAITEITAI CUVECT WOTE VA EINAOTE ACPAAEIG KAl AVETOI JECA OTO KPUO.

Ag apyxiooupe pe Tnv dveon. Ta mepPIcOOTEPA ATTO T EVOUPATA TTECOTTOPIAG OOG
Ba eival katdAAnAa kai yia xeipuepiviy refotropia. O1 KAVOVIKEG UTTOTEG OOG Kal Ta
OUOo Ceuyn KAATOWV (EOWTEPIKA aTTO TTOAUTTPOTTUAEVIO KOl PAAAIVN €CWTEPIKN)
TTapapévouy Ta idia. To PaAAivo ) vaiAov TTavteAGVI evioxUETal PJE TNV TTPOCOAKN
TTEPIKVNUIdWYV TTOU €UTTOdICOUV TO XIOVI VA PTTEl OTIG PTTOTEG. Ta pouxa TTavw aTTod
TN PEon €ival o€ Tpia OTPWHPATA, ECWPOUXA OTTO TTOAUTTPOTTUAEVIO (VIO Va €i0a0TE
OTEYVOI), MAAAIVO TTOUAGBEP (yia va kpatdel CEoTn) Kal avTiaveUiKO/adidappoxo
MTTOUQ@AV. 'Eva pdAAIivo KatréAo Kal yavTia xwpig OAXTUAa cival eAa@pid Kal
MTTOPOUNE va Ta QOPAUE Kal va Ta Byddoupe oTav BEAOULE.

To Baupdaki €xel TR B€on Tou, OAAG OXI OTIG XEIUEPIVEG dpacTnpIdTnTeS. To
TTPORANPa pe To BapPdk givalr 6T Kpatdel TNV uypaacia - €ite TN OIKA 0ag ) TNV
eCwTEPIKA. AUTI N uypacia KPUWVElI YPAYOPd Kal OOG A@rVEl PE €va KPUO R
TTaywuéVo pouxo. AuTh gival n TTPWTAPXIKA aiTia TG utroBepuiag. To va €ioTe
OTEYVOG CUVETTAYETAI OTI EI0TE TAUTOXPOVA AVETOG KOl QOQAAAG.

H ao@daAcia Ba mTpéTrel TTAvTa va gival n BacikOTepn OKEWN OOG, EITE TTPOKEITAI VIO
KaAokaiplr €ite  yia  xeiywva, aAG AdBn TTOU  yivovTal  TO  XEIMWva
QKPIBOTTANPWVOVTAI.

O1 pépeg gival pIkpdTEPEG. MABeTE TNV TTOpEia oag. MaBeTe TI wWpa duEl 0 NAIOG Kal
TTPOYPOUMATIOTE VA €i0A0TE €KTOG TOU MOVOTIATIOU OPKETA wpa vwpitepa. Na
EXeTe padi oag XapTn Kal Qoko.

Mrtropei va ouvaviioete mmayo. Na €xete padli oag éva PTTacTouvl TTeCOTTOPIag
(MoIGCel pe TO PTTACTOUVI TOU OKI) TO OTTOIO £XEI Wi AKpn KapPidiou Kal EI0XwWPEI
otov Tmayo. lowg va cag apéoel 1000 TTOAU TTou Ba TO €xeTe TTAVTA padi 0ag
XEIMWVa-KaAokaipl — BonBdel TTOAU Ta yovata oTIG KATnPopes. MTropeite etTiong
VA QOPECETE TTAATPOPUES ME KAPPIA Ol OTTOIEG dEVOVTAI KATW ATTO TIG PTTOTEG OOG.

A@uddTwon. H kavovikr aioBnon diyag pag €yKATOAEITTEI TO XEIMWVA, TTPETTEI
OMWG va TTivoupe vepd. O1 CUVETTEIEG TNG aPuUBATWONG, OTTWGS oUyXuon, Koupaaon,
MOAuvon NG oupodOXou KUOTNG Kal TTETPEG OTA VEQPA MUTTOPOUV Baupdaoia va
atToPeuxBoUV av TTivouue vepod.



MpooTacia amd Tov NAIo. ATraiteital Kal 7o Xelpwva. O kKpuog Kaipdg TTPooTTaBEi
va 0ag ceyeAdoel, alG TTpétrel va BAleTe avinAiok Kpéua pe Babud TpooTtaciag
TouAdxioTov SPF 15. Mepikoi ouvioToUv akOun upnAdTePo Babuo.

Na kavete meCotTopia ue OPAdA 1} TOUAAXIOTOV PE KATTOIO QiA0. 2aG £XEl TTEI N
MNTEPQ 0ag OTI €ival Ao@AAECTEPA OTAV UTTAPYXOUV TTOAAG ATopa padi Kal otnv
mefoTTopia 0 KAvOvVOG auTdg  e@apupoleTtal Baupdola. Eivar aAnBeia  oTi
TTPOKUTITOUV TTPORAAMATA Kal N TTapoudia GAAwv avBpwTTwy BonBdsl onuavTiKA.

EToipdoTe 10 00KidIO 0OC PE MEPIKA TTPOCHBETA QVTIKEIUEVA WOTE VA €I0TE TTIO
AaveTol Kal ao@aAeic katd tnv mrefotropia. Kouti TTpwTwyv BonBeiwy, éva emmimTAéov
MTTOU@AV OTTO TTOUTTOUAO yia OTavV OTOUOTATE, €va KOMUMATI POVWTIKO yia va
kabdoaoTe, TTEPICOOTEPO vEPO aTTd O0O0 VouiCeTe OTI Ba XpelaoOeiTe, Eva KaAd
YEUPA KOl PEPIKA TTPOXEIPA YEUPATA UWNANG EVEPYEIQG, €QEDPIKEG KAATOEG Kal
yavTia Xwpig 0axTUAa, adidBpoxo TTavteAGVI Kal TTPOOTACIA YIa TA XEIAN 0AG.

H medotmopia 10 Xelywva Xapaktnpeifetar ammd pia AeTrtr) dIdkpion: BEAeTE va
TTEPTTATATE ypriyopa yia va (eotabeite, aAAd Ox1 kai 1000 ypriyopa waoTeE va
1I0pwveTe UTTEPPOAIKG. O1 apxnyoi Trefotropiag Ba TTpETTel va aTTodidouv 181aiTEPN
onpacia og autd 10 yeyovog, va TTapakoAouBouv 1o puBuod TnG opddag Kal va
KAVOUV TOKTIKEG OTAOEIG YIA EVOUUATOAOYIKEG TTPOCAPHOYEG KAl AvATTauon.

Mou va TTEPTTATACETE; 2TA VOTIO PMEPN TNG ETTAPXIAG UTTAPXOUV TTEPIOXES WE Aiyo 1
KaBoAou x16vi 6TTwg Ta TuAuaTta Tou Niaydpa kail lpokdia Tng Aladpoung Mrpoug
KaBwg €1Tiong Kai n Teploxr voTia Tou Mtrpavt@opvt otn diadpopur MNkpdvt BAAAL
H diadpoun ‘EAykiv voTia Tou Advtov gival pia eTTiong evola@épouca diadpoun.
To AéoAel ZtpAT ZTMiT Tou Topdvto, Ta vnoid Topdvio Kal Ta Qapdyyla TOu
Topovio ouvABwg dev €xouv TTOAU xIOvI. ZTa KEVTPIKA Kal Bopeia pépn TNG
eTTapyxiag utrdpxouv TToAAOI Kal ouyol dPOUOoI OTNV UTTAIBPO OTTOU UTTOPEI KAVEIG
va TTEPTTATAOEL. TEAOG, va €XETE UTT OWn o0ag OTI O OpeIBATeg OKIEP Ogv
EUXapIOTOUVTAI OTAV ECEIG TTEPTTATATE OTA iXVN TOUG.

O1 xeipwveg ToUu Kavadd civar Trapartetapévol aAAd dev  TIPETTEl va  0QG
atmoTpEéWouv atrd Tnv amoAaucn TG UONG Kal TN Quoikr aoknon. Oi €18Ikoi o€
Béuata eu ¢nv oupPoulelouv OTI N uTTaiBpIa Goknon €ival €vag At TOug
KOAUTEPOUG TPOTTOUG  YIO VA ATTOQPUYETE TO OUVOPOPO TNnG  ETTOXIAKAG
ouvalioOnuarTikAg dlatapaxng, £vag TUTTOG XEIMEPIVAG KaTtdBAiyng. H ouaoia eivai
OTI TTPETTEl VO ouveyiCeTe TIG TTECOTTOPIEG KAl va ATTOKOMICETE TO OQEAN TTOU
atroppEouv atrd autéG OAo TO XPOVo.



