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«H minywpévn xapdid Sokola Bepanetetam, éheye o I'kaite, pAw-
vtag mpo@avag cupBolird. Qotdoo, népa ard 1 cupBolikod, 1o i6io
10XU€1 KA1 0UO1A0TIKA. ZUUQWVA pe Mpoo@atn peAém, akdun kai éva
tpiAerto otpeq propei va okAnpUvel 11 aptnpieg g kapdid pag yia
toulddaxiotov 307, va aveBdoel tnv aptnplakn mieon kai va Snpioup-
yhoer appubpieg. Bydlovtag, Aoiridv, 1o otpeg ard t {wn pag, kepdi-
Joupe £€1pa xpdvo Lwing otnv kapdid pag. ITod pnopolpe va Bpoldue
TO «XAITI-AVTIOTPEGY; XTO YEAIO, TN LOUCIKN, TNV AyKAAIA 10U ouvipdpou
pag, v rmapéa v eidwv pag. Nai, oe autd ta pikpd mpdypara 1riou
6Mo1 BewpoUpe Sedopéva - ka1 y1' autd mbavig KAToES popés Sev
1a exkupdpe. Tov phiva autd, Aoirdv, kKGvte 1o S1KO 0aG «TE0T KOIIOEWE:
AvapwmBeite méoo yeddre, av armoAdapBAavete t HOUCIKN, av Xada-
PWVETE APKETA 0TV aykaAid Tou ayarnpévou oag Kai mdéoo BAénete
toug pidoug oag. ‘Onwg Aéer ka1 n madid mapoipia: Mia kapdid eutu-
xiopévn gival n kaAUtepn yiarpeid!

KaAn avéyvwon

Sipgle o layeshe _

skolagele@dolnet.gr
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AMO TH MYPTQ
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«A1yO6TEPO OTPEG, TTEPIGCOTEPN
evépyetar». Auté Ba euxopaotav
mbavortara, av pag ntovoav va
npocdiopicoupe Ti¢c aAAayéc mou
0a 0éAape onv kabnpeprvoTn-
Td pac. H ouyxpovn {on pdc e€a-
vTAei, 0 xpévoc pdg médet. Kaito

‘” \ POAG1 givat mavTa ekei, €Too va

pac to untevBupioet. Xti¢ mapaxkd-
T 0e)idec Oa avaxkaluyoupe Touc
TpO6T0UC Va Bydloupie To poA6t atd
TOV AXUPO OTEPEOTUTIIKG TOU POAO
Kat va 1o kdvoupe ouppaxos pag
otn... Xaddpwon. Akovyetal Ja-
padofo; Ac oupe!
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TONQZXH-EZIPEX

T'a va onkwBoupe mpaypatikd Ee-
KoupaoTol aré tTo kpePdn, apkei
apéowc polic Eunrvicoupe va Ka-
VOUILE KOPTA XTUTNPATAKIA PE TIC
dxpec TV SayxTudmv pag oe évav
vonto KUKAO yUpm armo Ty Kopuen
Tou kealiou. O opyaviopdc pac Oa
Tovwbei apeoa.

«'YMNAXMENH» ANATTINOH
Tuyxvd vinBoupe eEavtAnpévor efat-
Tiag TOU OMACPOSIKOU TPATTOU e TOV
omoio avarmvéoupe. O Stappaypari-
KOC TPOTOC AVaIVong, og ouvouaopd
pe acknoeic xaldpmong, €Xe1 eVTu-
nwotakd anoteAéopata. I'a va Eexi-
viicoupe, Aouov, Tnv npépa pag Ee-
KoUpaoTol Kat Xalapoi, propoupe va
Soxipdooupe pia awAi avanveuoTiki
doknon: Samddvoupe avdokela 0to
kpefdT 1t 010 TATORPA PE Ta yévata
Auyiopéva Kat ta TéApata va akou-
prouv otabepd ka1 TomoBeToupe £va
e\agpu PipAio oto otopdxt pag. Ei-
onvéoupe Babid, mpoomabaivrac va
«avefacoupe» 10 B1PAio, POUoK®-
VOVTUC OUO1a0TIKA TNV KO1A1d pac.
2Tn ouvéxeld, EKITVEOULE, TTPOCTIA-
0ovrtac va «xatefdacoupe» to BifAio,
POUPMOVTUC TO CTOPAXT LAC. XTNV ApXn
pitopoupe va apiepdvoupe Aiya Ae-
TTA 0TNV AOKNON KAt VAL TNV ETAVA-
AapPdvoupe 2-3 popéc tnv efSopddSa
Kat oTn ouvéxela va Sokipdooupie va
Tnv ekTedoupe kaOnpepivd.

XPQMATIETO INMOTHPI
Xperalopaote éva pAévTep, eOX1-
kG Aayavikd kat ppouta. Evac yupoc
10U ouvSudletl kat Ti¢ So xarnyopi-
£¢ TPOPAOV £XE1 OC ATOTEAECA TNV
avénpévn mpoéocAnyn Bpen TGOV oU-
OTATIKOV, EMOPEVOC 0 0pYUVIoPSC
pac éxet otn 81dBeon Tou MEP1GGS-
Tepa e@AbSia yia evépyeia. Av pd-
AMoTa XPNOIPOTONCOUIE KOKKIVA
@pouTta, 6K POdt, Ppdoulec, pou-
pa, PPAYKOOTAQUAa fi pipTiAa, Ta
omoia eivat 16waitepa wAlovoia oe Pi-
Tapiveg, Oa éxoupe dpeoa évav eEat-
PeTiKd SuvapoTiKG Yupo.
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Mikpd BruaTa unopoulV va pEPOUV HEYAAEC AAAAYEC
oTnV Uyeia TNG KapdIdg pag. To napakATw NAAVO
unodoxeTal yepn KapdId pEoa oe 3 eBdouddec.

AMNO TH MYPTQ ANTQNOMNOYAOY

Ipw §erwvnnoovue

METPAME

YnoAoyidouue TNV avaioyia ThG JEONC MPOG TOUC YOPOUG UETPWVTAG
TNV NEPIUETPO TNG PEONC UAG 0TO UPOG TOU apaAoU KAl 6TO Nio papdu
ONMEIO TNG NEPIPEPEIAG TWV YOPWV KAl SIAIPWVTAC TO MPWTO JE TO OEU-
TePO. MNa napddelyua, Jia yuvaika he peon 70 K. KAl YOpoUg 95 K. EXel
avaloyia yéong npog yopoug 0,73. Na Toug AVOPEG, N PUCIOAOYIKA TIUA
gival KaTw and 0,95 kal via TIG yuvaikeg KATw and 0,80.

FIATI:

O1unépRapol nolnaxuocapkol dvBpwnol (KUpiwg dcol €xouv au&nuévn cuoc-
OWPEUON AiNOUG oTNV NEPIOXA TNG KOIAIAG) KIvOuveUouv and Tn oTe@aviaia
vOCO, N oNoid KAl anoTEAEI TN JEYAAUTEPN AMEIAN YIa TNV KAPDIJ.

B. TH XOAHZTEPINH MAX

H emBupnti Tipn yia tav oM-
K1 YoAnotepivn eivat KAT® amo
200 mg/dl, n opraxkni Tipn pe-
1afl 200-240 katn vynAn Ti-
pi ave and 240. H «kali»
xoAnotepivn (HDL) yia va
£éxe1 mpooTareuTikn Spdon
MPETEL va eival TAve ad 40
mg/dl yia touc avSpec ka1 md-
vo até 50 mg/dl yia ti¢ yuvai-
Kec. ‘O00 Y1a TNV «KAKN» XO-
AnoTtepivn (LDL) n emiBupntii
™Tne Tipn eivar péxpt 130 mg/
dl, n opraxn tnc Tipn peralo
130 mg/dl xat 160 mg/dl xat
n vynln tne Tipn vitepPaivet
ta 160 mg/dl.

FIATI:

‘OTtav au&dvovTal Ta gnine-
da XOANOTEPIVNG OTO Aiua,
n KapdId yag BpioKeTAl O
Kivouvo. OucIacTIKAd, N NAe-
ovdlouoca xoAnoTepivn dl-
€100UEI OTA TOIXWUATA TWV
apPTNPEIWY, SNUIOCUPYWVTAG
TIC AONPWUATIKES NAAKEG, Ol
onoieg otadiakd epnodidouv
TNV OJAAR PpOA TOU AiYATOG,
au&dvovTag TIG MIBavoTNTEQ
EMPAVIONG KAPSIAYVEIAKOV
eNeIcodiwv.

I THN NIEXH MAX
(ueydAn) (uikpr)
oce mmHg oe mmHg
BEATIOTN <120 <80
ducioAoyIKh 120-129 80-84
YwnAn i 130-139 85-89
PUGCIOAOYIKA
Ynéptaon >140 >90
FATI:
H unépTtaon anoTteAei Tov BAcikd exBpd TNG KAPdIAg, apou au&dvel
TOV Kivduvo coBapoU euPPAYUATOC KAl EYKEPAAIKOU.
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«EEdAewyn tnc xuttapitiSac oe Aiyec povo npépec», «Oeapatikn fedrioon», «Kawvoldpyia c1lovéta oe Xpovo vre-
te» KaBnpepivd akoupe moddéc umooxéoeic yia éva 0épa mmou amaoyolei 6Aec pac: tnv kurtapitida. Telkd pmwopou-
pe va v e€aleiyoupe; T11oxGe1 ka1 w600 pealoTikéC eivat o1 eAnibeg rou Tpé@oupe yia tnv eEdAenyni tng; Ot e161-
Koi pdg eEnyouv: O 6pog kuttapitida mpoépxetat amd tnv eAAnvikni AéEn «KuTTapitic», TToU onpaivel Aeypovi tou
ouv8eTiKOU 10T0U. Q0T600, n AéEn Xpnopomomnifnke pe epmopiké 0Komé oTic apxée Tne Sexaetiag tou '20 and éva
spa otnv Eup®mnn mpokeppévou va meptypdyet tnv e1k6va tou Séppartoc otic mpofAnparikéc {HveC Tou ohpatog, dn-
Aadn o1o kdtm pépoc tou (yAoutoi, pnpoi, owicbia, yévara). I'piiyopa o 6poc Si¢oxioe Tov ATAavTiké kKat kabiepdOn-

Ke Kat otnv Apepiki. Xta 1éAn tov *60s epgavidetal Kat otov meptodikd Tumo (yia tnv akpifeia oto Vogue) xat €K1o-
te eEamA®Bnke oe 6Ao Tov KOOopO.

82 vita



H xprion tn¢ AéEn¢ xuttapitida oav
pa Swatapaxn apgiofnrteitat kat n
EMOTNIOVIKA dIToyn TToU Kuptapyel
eivat 6T TpdKeTTAT Y1d 110 QUGT0A0-
V1K Kardotaon tTou yuvaikeiou §ép-
paroc 7ou Sev Ba émperne va mpoxa-
Aei apnyavia ri viporni. H xkuttapiti-
Sa eivat To amotéAeopa Tng avopot-
SPopPENC KATAVORTC TOU A{TTOUC TT0U
OUOO®PEVETAL KATK atd TNV eMQd-
veia tou Séppatoc. Auté to Aiog -
£Ce1 TovV 0uVSeTIKO 1076 ToU Ppioke-
Tat KA1 ad 1o Séppa xat £101 epga-
vifovTal o1 XapaKkTNPI0TIKEG AAKKOU-
Bitoeg mou 1600 pag evoxAouv. Iave
a6 1o 80% tov yuvaikov Ba epga-
vioouv kuttapitida oe xdmwowa @don
™™g {wnc Touc. Ev 1élet, Ba prropou-
oape va oupe 611 n kuttapitda ei-
vat éva kateEoxnv atoOntiké mpéPAn-
pa kat 6x1 pia wdbnon.
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FIATI Ol ANAPEZ
AEN EXOYN KYTTAPITIAA;

"Emetta a6 Broyiec oto Séppa otny e-
PIOXN TOV PNPAV KAl TOV YAOUTAOV G
yuvaikec xat oe Avdpeg, Sramotmdnke
6T umdpxet avartopikn Sia@opd Kata-
oxeunc. T1 onpaivel autd; Kar’ apyde
611011 yuvaikee n emibeppida eiva mo
Aenrti, 1o AV TPPA Tou UTTodGp10U
1070V (110U PBpiokeTat akPB®C KAT® and
10 8¢ppa) armotedeitar amnéd peydAa Ato-
KUTTAPA, £V 01 Seopidec Tou ouvdeTi-
KoU 100U ¢xouv k40etn Sidtagn mpog Ta
KA1 Ka1 1o&oe1dn mpog¢ Ta mave. Etot,
6tav aAdddet n epedvion Tng emidep-
pidac, adAdlouv oxripa Kat Ta MoK UT-
Tapa. AvrtiBeta, otouc avdpec n emiSep-
pida eivat o axid, To dve Tpfipa tou
Ut086P10V 16700 AeTTGTEPO, TO XOP10 TIa-
XUTEPO Kat o1 Seopibec Tou cuvBeTikoU
100U Stactaupdvovtal pe TPOITo MoTe
Ta Mtcddn xUTTAPA VO TTApap£vouy -
Kpd Kat avlekTikd otnv migon.

Ol TYNOI

THZ KYTTAPITIAAZ
xuttapitida xwpiletal oe 4 otada
Rat av Sev avtipetoniotei embevae-
vetat kat eveéxetar va odnynoet og
goBapdtepa pofAripata otov opya-
viopd, 6muc emiPpdduvon tou petafo-
Mopou, Tne kukAogopiac Tne Aépgou
KA1 TOU AfpIaToC KOt O€ GTIAVIOTEPEC TTE-
PITAOEIC eNTAOKEC oTOV Bupeoeidn,
Ta ve@pd Kat T0 CUKADTL.

> Z1dd10 0: To &¢ppa aivetal Aeio,
alAd 6tav to méoete ep@avifovral pi-
kpéc AakkouPec. Auté opeiletar pdA-
AoV oTnv KatakpdTnon vypov.

> ZT1dd10 1: 210 apéomg eNOPeEVO oTd-
510, n xuxAogopia tou aiparoc emiPpa-
Suvetat. To 8éppa oag, eite 1o mélete
eite 6x1, eivar awalo, eAa@pa¢ pn-
opévo Kat epavicel mkpd faboul®-
pata oTiC IEPIOXEC TTOU EXETE TTAPATIA-
violo cuoowpeupévo Airmoc.

> X1dd1o 2: H peiopévn aipdroon
odnyei otn peiwpévn po@odotnon pe
ofuyovo, pe anotélecpa va epmodice-
Tatn aoPoAf TOV OUGIAV TTOU TIPETIEL
va artekkpiBouv. 'Etot epgavidovrat
Tomikd odnhpara kat ta PabovAdpa-
Ta yivovtat apketd évrova.

> XTad1o 3: X1o Tpito 0Tdd10, n KUT-
tapitida ovopdletat o1énpatddng. To
mpbéPAnpa yivetar mAéov 1600 évtovo
Kat o0&y, hote katd Tnv ynAdenon ei-
vai endduvn. Epgaviletat o 6Ao Tov
pnpd kat cuvodevetal and owdnpara,
gupuayyeiec, Kipooue, aichnpa Bdapa
Kat T{eong Kat Kvnopo.

Ol MYOOI IF'YPQ
ANO THN KYTTAPITIAA

>MU06o¢ 1: Oraduvatec yuva
éxouv xuttapitda.
AdBoc. H xuttapitida oxetidetar pe
™ @uotoloyia Tou Sépparoc kat o)1
pe v evanéBeon Aimouc.

> MU00og 2: O ilMo¢ Katamolepd tnv
xuttapitda.

To pavpiopa piropei va kaver tny
xuttapitida Ayétepo aroOntn, adAd
n ovotnpatikn ékBeon pac oto iAo
@Beipet To §¢ppa, To KAvel wo AeTd
xat 1o kabiotd o adivapo.

> MU6og¢ 3: H xuttapitiSa gival md-
Onon.

vita 83







Photo acp/www.iml.gr

Errirrebn

Ko1AM14 o€ €BOopdodeg

Na ynopouUue va popduE TIG OTEVEG JAG UNAOULZEG KAl
TA POPEPATA XWPIG vVa XPEIAZETAI VA TO OKEPTOUME
1I010iTEPA, VA EUPAVICOUACTE JE TO Jayld oTNV NApaAia
XWPIC KOUNAEE, va eiyaocTeE NEPAPAVEG YIA TV wWpEaAiq,
eninedn KoIAId pag... Me Tn diaiTta nou akoAouBei dAa
Ta napandvw yivovTal ePIKTA.

AMO THN ANNA AAAAA

H xot\d givat 1o pépog tou odpatoc pag wou Oa B¢dape va Siopbdooupe ot
MeP1006TEPEC YUVaikec. Opmce, 01710 TOAAEC artd epdc KaTnyopoue cUXVA To
£vTePO pag fi To TPOEPPINVOPPUGIAKG 0UVOPoo yia To 6Tt n Kot\Md pag po-
pei va potdlet mo pouckmpévn i tpnopévn. Ac@aldg o1 SUo autoi rapdyo-
vTEC TAiCouV KA1o10 p6Ao, aAAd arré Tnv dAAn To yeyovoc 6t Sev 1pdjie ow-
o1d (katavaldvoupe ToAAd Ainn, YAUKA kat topmmodoydpe ouxvd), Sev mivou-
e apkeTo vepd, éxoupe oAU otpec, kataPpoyxBiloupe ol ypriyopa To @a-
ynté pac xat Sev kavoupe kaBéAou yupvaotikni emPapuvet pe tn oe1pd ToU
Tnv Kardotaon. Xta é6oa akolouBouv npoteivoupe kdmoiec facikéc oupPou-
Aéc, mou av Tic akolouBricoupe yia touldyiotov 3 efdondadec, oe cuvbuaopod
pe 1o pdypappa Sr1atpo@nic wou Ti¢ cuvodeiet, 0a Sovpe onpavtikn PeAtio-

on oTn o1AouéTa pag Kat Tny KotAid pag.

N Xphowpa tips yia andAela Badpoug

MAIAME KAAA

Tpodpe péoa oe 10°, ota 6pba 1i
Xwpic va otaparricoupe va pmAdpe:
va yiati vioboupe @ouckwpévor pe-
Td 10 eaynto. I1pémet va apiepwvou-
pe touldyxtotov 20° oe kdOe pac yeu-
pa ka1 va pacdpe kadd, kaboe to od-
A0 poeTtoddet o oTopdyt pag yia
™Tv méyn 1oV po@v. Enione, kalé
eival va arro@euyoupe va pAdpe 660
TPWE, DOTE VA PNV KATATT{VOUIE TTOATG
aépa, 0 OTTO10C 1LAC POUCKMOVEL.

MINOYME PO®PHMATA

Yrapyxouv xdamoia Bétava mrou
pIropouUV va yivouv cuppaxoi pag
010 aduvdTiopa, oto Ee@oliokmpa xat

otV andleia Tou Airouc aré Tny Kot-
Ad. Mitopoupe, Aowrdy, kabnpepivd
va TTapaokevaloupe Kat va rivoupe
TPV ard 1o yevpa 1 eMtddvi éyxupa
(agot Bpdoet to vepd, To katePfdloupe
ané Tn potid, tpoobétoupe 1 xouta-
Adx1 aré 1o féTavo, To a@nvoupe yia
5, coup®voupe Kat To Trivoupe) and
éva and ta mapaxkdarw Botava: tapa-
Eaxo (6x1 av éxoupe mpoPAnipara pe
™ XoAn pag), ay10id, Aovila, toou-
xviba, 1Biokoc (ta Svo tedevutaia Sev
evleikvuvtal av éxoupe unéptacn n
npofAipara pe Ta ve@pd pag), on-
nuda, ovamkn (6x1 av umo@époupe
aré ouvSpopo guepéBiotou evrépou)
xat yaiSoupdykabo. Kalé eivat 6pog

N

‘OMNol £XOUME aKOUOEI OTI TO Ainog
oTNV NEPIOXN ThG KOIAIAG EKTOG
and avTiaicOnTIKO gival Kal eNiKiv-
duvo via Tnv uyeia yag. Npdyua-
TI, TO avdpIkoU TUNou NAxog, au-
TS dSnAadn nou evtonileTal oTNV
KOIAIA Kal OXI TNV NEPIPEPEIA R
TOUG YAOUTOUG, EVEXEI ENINAEOV
KIVOUVOUG YId ThV UYEia pag Kal
€181KOTEPA YIa TNV Kapdid pag. MNa
va giyaocTe ociyoupol OTI dev O€-
TOULE TOV £QUTO MAG OE KivOUVO,
ol €181Koi MAG cupBouUAgeUouUY va
METPAUE TAKTIKA pE pia pelolpa
Tn yéon pag Kkail va npoocnaboulpe
-ME OWOTN d1aTpoPn Kal doknon-
o1 ev3ei&eIg TNG va unv unepRai-
VOUV Ta 88 £K. VId TIG YUVAIKEG Kal
Ta 102 K. yia TOUuG AVOPEG.

va pnv mrivoupe to i610 Bétavo yia 8t
dotnpa peyalidtepo Tou evoe pnvog,
alAd va ta cuvalldloupe.

ANMOPEYITOYME

TIZ ZQIKEE MPQTEINEZ
O1ev Aoy TpwTeivee XpetdlovTat Te-
TparAdoia roodTnta vepou and tn Si-
K1 TOUC y1a va petafoliotouv, ondte
emPBapuivouv T0 CONA 1€ KATAKPATA-
GE€1G, VA aToTEAOUV GUXVA Kat TNy
Mrtapdv. Mia kaAhi evalAaktikni Av-
on givat o1 MPWTEIVEC PUTIKNAC TIPOE-
Aguong, 6TT¢ Ta doTP1d, KATd TIPO-
tipnon oe ouvduaopo pe ovvBetouc
ulatdvOpaxec (.X. Pakéc pe puly), n
o1 Enpoi kapiroi.

vita 1M
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