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To texoq ou kpardte ota xépia cag eival ard ta ayarmyéva pou.
AvtavaxAd pe tov mo QPEcko, £YKUpPOo Kal aio1680€o tpdrio autd mou
efvai to Vita. Exriépner avoitn. Néa 81éd0eon, véa apxn, véog eautdg.
H @uUon, o xaipdg, o1 pupwdiég, o1 hxol, 10 pwe Afyo I1p1v 10 coUpourio,
OAa «pwvalouvy: n {wn eival wpaia. OAa pag IapaKIvoUv va Kora-
xtoUpe otov kaBpé@tn, adAd kal péoa pag. Na kpathooupe oQixtd
6,11 ayandpe ka1 va Sihgoupe xwpig Sedtepn okéyn 6,11 pag otpecd-
pe1 ka1 pag otevoxwpel. H Avoifn BéAe1 va mapapepiocoupe ¢poBoug,
@ofieg, dyxog ka1 anaici68ofeq okéwelg ka1 va BeAuwboupe. Na
avakaAUyoupe véeg evadlakukég Oeparneieg, va acknbolpue, va
nelpapatiotoUpe pe Botava, va Soxkipdooupe VEEG TPOPES KAl va
€MavaripoodlopicoupE TIG TIPOCWITIKES PAG OXECEIG.

«O GvBpwrIog nou viwbel embupntdg Sev mapapedei moté 1ov eautd
toun. Aaveifopal tnv a101680€n auth ppdon and 1o oAy eviiapEpov
Bépa «To kaAUtepd pag opar tou mep1odikov pag. Kai to obpa pag,
6w pag SiafeBaiwvouv o1 e18ikoi, eivar dppnkra ouvdedepévo pe
oV Yuxiopo pag. Ouunbeite: Me v Avoifn 6Aa yivovtar Suvard, mba-
vd, pwtewvd. ‘Onwg Aéel, dAAwote, Kal pia KivéQkn rapoipia: «Xto
avoifiduxo torrio Sev undpxel kautepo kai xelpdiepo. Ta avliopéva
KAad1d arr’ tn @Uon toug eival amidg dAha peydia kar AAAa pikpd».

KaAn avédyvwon

Spgle Ko lopeshe

skolagele@dolnet.gr
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Apxel. MIKpEQ, OuwWG,
0OMN, TNV doKNGah KAl TNV
kabnuep d Jag pnopouyv va pag Bonbrcouv va
EKMETAA] OUUE TA PUOCIKA YOG XAPOAKTNPIOTIKA KAl
VA BEATIWOOUUE ATEAEIEG, AMOKTWVTAC TO «KAAUTEPO
MAG CWHA».
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«0 avBponoc ou vinber eiBupntoc Sev mapapelei woté Tov eautod
Tou. Mévo péoa aré tTn oxéon pag pe évav avBpwiro ocuveildnronotovpe
TNV TPOCOITIKN Pag “opop@id”. Na yiati eivat 0A€é0pia n eviunwmon ou
amoxopidoupe 6tav cuvavtoupe avlp®Itouc Tou aapvouvTal To 6K-
| TOUC, GTOUC OTT0I0UC AITOUC1ALET TO VONPA TOU OAIATOC TOUC», YPAPEL
0 1talé¢ wuxavadutnic kat ouyypa@éag Aldo Carotenuto. ITpdypari, n
@povTida Tn¢ ep@avionc pag eivar évéeifn wuxikng vyeiag, amorelei e
onpddi 6t1 cuvelldntomolovpe Tnv Grrapén Tou oOPATéC pac, Apa Kat Tnv f
unapén tou dAAou. Metd and évav SUokoAo Xepdva, Aoutdy, Tou i0we

va dpnoe iYvn oTnv Yyuxn Kat 1o oOpd pag, yiati va pnv tarnoovpe éva ¥ 5 g . fi 7 .
pause kat va avapwtnBolpe av mpdypatt avtidapfavopacte epdc xat > Vord " I
Touc dANouc. Auth n dvoién, émwce xkat kde dvoiEn, eivar mepiodoc al- AL T"% o ,
Aaydv. Ztn @uon, otov kaipd, péoa pac. Eival n eukaipia pag va xotrra- ¢ i
XToupe atov kaBpétn, va amalAayoivpe and meptrtd Bdpn kat va Byd- ; 7

Aoupe otny em@daveia Tov KaAdtepod pac eauTto.
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Photo AK Images

Yrexépacete ppootd otov kabBpé@tn xkat xotrrdloupe 10 £i8wAS pac. Tt Ba
propovcape va «8topfdcoupe» wavm pag yia va vidBoupe aképa kalite-

P PE TO OOPA P1AC;

Aoépdoc¢ n kovaorpudédog;
TUXVd, auto TToU pac evoxAei otnv ep-
@Aavion pag xat pac epodicet va ava-
Seifoupe ta Suvartd pac onpeia eivain
KAk otdon Tou odpatoc pac. Ot me-
P1006TEPO1 aTtd epdc éxoupe cuvnbioet
Va XPNOT0TIO10UIE OPIOPEVEC POVO
Puikéc opddec otic kaOnpepivée pag
Spactnpidtnrec. Autd, SpKC, £XE1 ¢
OUVETELd TN PETATOITON TOU KEVTPOU
Bdpouc pac kat apa tnv vioBétnon
AavBaopévne otdonc Tou cOPATOC.
"Eto1, xaproupialoupe, pe amotéle-
Ola 1€ TOV Ka1po n oTOVOUMKA pac
othiAn va xdvet tnv euBuypdppion
NG KAt n Kot\d pag va tpofdAdet.
Av Soxmdooupe va pounfoupe tnv
xot\d, va 101ooupe Ty TAGTN Kat
va onkdooupe ynld 1o kKe@dA1 pac
TeviovovTag Tov Aapo, 0a BpeBoupe
AVTIPETOITO1 e éva evTedm¢ Sta@o-
PETIKO £ibwMo otov kabpé@tn. Ta Su-
vatd pag onpeia avadetkviovtal 1e-
pa eUKOAOTEPA, EVE gpEic @aivopa-
ote yepdrol automenoibnon. Av kat
oTNV TPAYPATIKOTNTA N 0WOTH 0TAoN
TOU odPaTog Sev éxe1 va KAVel e Tnv
erinedn wWAGTN Kat To aVUYopPEvo -
youvi, adld pe tn Siatiipnon Towv Qu-
O1KAOV KAPTTUAMDV TOU 0COPATOC, AUTEC
o1 KivAoeic eival pa kadn apxn. Ta
kald véa eivar 6t1 moté Sev eivat ap-
Y@ yia va BeAtidoouyie Tov 1pII0 10U
oteropaocte. Auto ou xpetalopaote
elvat éva péypappa yia va emava-
PEPOUNLE TO CONA PAC «OTa {0101 TOU».
Yta 6oa akolouBouv Ba Bpoune 6Aec
T1¢c Aemrropépeiec.

«Mnfo» n «axfladui>»;

"Towe a1 auTo ToU pag evoyhei otov
xabpé@Ttn va givat ta Taparavioia pac
K1Ad, Ta omoia avdoya e tn copa-
ToSoUN Pa¢ CUYKEVTPOVOVTAL KATA
KUp10 A6yo otnv Ko1A1d i Toug yAou-
touc. To 1tou teivouv va atoOnkevo-
vrtal ta enurAéov Kid pac eEaprdrat

Kupince amé ta yovidid pag, ®otéco
Sev umdpyxet Adyoc va pévoupe apé-
Toxot. Avayvwpifovtac tov S1k6 pag
COPATOTUTIO, PITOPOUE va eTAEEoU-
e Ti¢ KatdAAnAec aoKNoe1KC, MOTE va
BeAtihooupe Tnv epgdvicn pac Sivo-
vrtac Bapitnta ota KatdAAnAa pépn
TOU 0ONATOC.

O TYNO> «MHAO»

=» O KopHOG gival
OTPOYYUAEMEVOG.

=> Ta yNPATca CUVRO WG
eival Aiyo nAadapd.

=> To AinOG CUYKEVTPWVETAI
KAt kavéva oThnv KolAld
Kdl OTO OTOMAXI.

=» O1 yAouToi gival pIKpoOi
Kal eningdol.

=> O1 ynpoi gival aduvarol
Kal Ta nédia AenTa.

AYNATO ZHMEIO

II681a

O TYNOX «cAXAAAl»

= Ta xépla gival yJakpid
Kal AenTd, aAAd cuvhOwg
ayupvaocTa.

=> To oTépvo eival oTevd
Kdl 0 KOPHOG AenToG.

=» O1 yAouToi gival papdUiTepol
ané Toug WHOUG.

=> To nepITTS Ainog €xgl Thv Tdon
VA CUYKEVTPWVETAI OTOUG
MnpoUg, Toug YAOUTOUG Kal
Ta onicOia.

=» O1 yaungg gival cuvROwg
AenTéq.

AYNATO ZHMEIO

‘Opo1 xa1 niddaen

vita 21



Ta m)az;ma LV
EVTVXLOUEVOY |




H eutuyia 8ev gival 0épa tuxng i cupmtdcenv. Amotedei £évav otéxo {one
KOl Y10 Va TOV KATAKTACOUNE TPEMEL VA KATAOTPOOOUE P10 OTPATNYIKN OGOV
a@opd Tov TPOTIO TTOU OKEPTOPACTE KAl oupepipepépaote. «H avalritnon
e eutuyiag eivat évac Spopoc tov omoio SwaPaivoupe. tnv mopeia cuvavtd-
pe Sidpopa epddia, ta oroia pénet va Eemepdooupe yia va cuvexicoupe tnv
MopEia pac», emonpaivel n Yuxoloyoc k. AyyeMkn MeveSidtou. Kat mpoo0é-
tet: «Eutuyiopévoc Sev eival autdc Tou Piadvet i 0e1pd CUYKEKPIPEVOV KATa-
0Tdoewv, aAAd eKEIVOC TTOU €XE1 CUYKEKPIIEVOUC TPOITOUC AVTIPETMITIONS TOV
Karaotdoewv g {one». To euxdptoTo eival 61 pIropoupe 6Aot Va VidooupLe
v gutuyia, pa xat n épeuva £xet Seietl 611 01 TEPI00ATEPOT TTUPAYOVTEC TIOU
oxetiovtal pe auTtnv givat i PITopouV va PITouV KATe arrd 1o éAeyXo pac. Au-
16 akp1Pd¢ urootnpilet kat n 8p. Sonja Lyubomirsky, kaOnyntpia Wuyxoloyi-
ac oto ITavemotipmo e Kalgdpviag, n omoia peletd tnv eutuyia ta teAeu-
taia 20 xpévia. H Siakexkpmévn kabnyntpia Siateivetar 6t pe tnv KatdAAn-
An otparnyikn piopoupe va épboupe 110 Kovtd otny gutuyia. Qotéoo, av 0¢-
Aoupe va ™ Siatnpricoupe, tote mpérnet va adldoupe ptdikd Tov TpOTO OKE-

YNE KAt CUPITEPIPopdac pac.

Evyévera

Kal yevvarodwpia

O1 euyevikée mpdgeic, kaboe kat ot
npd&eic yevvaroSwpiag, pag @ép-
VOUV TT10 KOVTA oTnv eutuyxia, av Kat
n axkpifric e€riynon yrU autd mapapé-
Vel éva puoTipto, urootnpiel n 8p.
Lyubomirsky oe mpéo@atn épeuvd
™g. H i61a 1oxupiletat 6t1n «Socolo-
yia» pag Spactnpiétnrtag, SnAadn n
ouxvoTNTd Pe TNV OTroia TNV emava-
AapBdvoupe, alla kat n woikidia (n
evallayn Spactnpiothitwv) ailouv
polo atnv gutuyia. QoTtd00, TO T AKP1-
B¢ euxapiotei Tov kabéva ané epdc
Kal TPOAYEL TNV €UTUXIA TOU AMOTE-
Agima kaBapd atopikn vnoBeon. Me
dA\a A6yia, Sev undpxet pia ouvta-
v1i yta 6\oug. Kdrmotoc, yia mapddery-
pa, wou Sev Bonbd woté Tn cUVTIPOPS
TOU OTO payeipepa pwopet, KAVovtdag
TO Y10 TPAOTN POPAQ, VA VIACET peYAAn
euxapiotnon, évac dAAog¢ mou Sev -
Ae@wvei ouxvd otouc Sikouc Tou av-
Bpdrouc prropei va apyioet va toug
KaAei 10 TAKTIKA KA1 TOTE VA VIDOEeL
exeivo 10 aioBnpa xapdc kat evefiag
0V Xapilel n emMKOIVOVia pe 660ug
pag ayasouv, eve KAImo10¢ Tpitog ev-
Séxetar va vidoet ikavomoinon Pon-
BdvTtac évav nAMikiopévo va mepdoet
Tov Spdpo n SiaPfdlovrac tou tnv et1-
KETd eVOC TPOPIII0U GTO COUTIEPHAp-
KeT, aiobnpa 1o ormoio propei va €xet
£0¢ kat avtikatabhurtiki §pdon, ovp-
@®Va g Touc £181KoUC.

Arvoré8o€or

€K menmoltfnoewe

O1 eutuxiopévol avBpwiot Sev éxouv
Tapwnidec 600V apopd Tnv apvnTiki
mevpd TV Tpaypdrov. EmAéyouy,
Spwce, ouveldntd va eoTidoouv oz 6,11
KA undpyxet oe ma xardotaon, 660
SuoxkoAn xat av givat. Eivai, SnAadn,
a101680801 ex memoBnoewe. Ipdket-
Al 1o pia ikavotnta mou 6Aot piro-
poune va efaoknooupe, pa xkat Aiyot
™ Srabétouv épgurn. O1 Teproodte-
pot éxoupe Tnv Tdon va Sivoupe 1&wai-
TEPN TTPOCOXN 0TNV APVNTIKA TTAEUPd
TOV Tpaypdrov. Xpetdletat k6moc xat
Xpovoc yia va pdBoupe va BAémoupe
Ta pAypata pe AAAn patid.

O1 yuxoA6Yo1 pd¢ amokaAutouy opt-
OPEVEC OTPATNYIKEC TTOU e@appélouy
o1 euTUX1oPévol AvBpwitot Tpoxkené-
VOu va a@rivouv Tov anatgt68o&o 1pé-
70 oKéYN¢ Katd pépoc. Kat’ apyac
unevBupilouv otov eauté Touc 611 Ta
Svoxkola Ba tepdoouv - n alibea ei-
vatl 6TL TAVTA TEPVOUV, KAT1 TTOU 01 TTe-
P1006TEPOL TTAE0V YVpiloupe aTro Tic
epmelpiec pac. Eriong, emkevipovo-
Va1 OTIC KATAOTACEIS TTOU [IITOPOUV va
eAéyEouv ka1 Sev omatalouv Xp6vo kat
evépyela oe 6,11 eivar épa and tov €Aey-
X0 TOUG. AKGHN TT10 ONPAVTIKG, 610G,
eivat 6Tt éxouv pdbet va aprivouv ta
npoPAnpard touc «£Ew and tnv wép-
Ta». Me A Aa A6y1a, éxouv eEaokrioet
™my 1KavoTnTa va eptopidouv xdabe
PS6PAnpa exei 4110V AUTO AVAKEL KA

3 NoAYTIMA
SYSTATIKA
THZ EYTYXIAZ

OI EYTYXIZMENOI
ANOPOQIIOI:

=» ENITPENOUV 6TOV EAUTS TOUG Va
gival euTuxicpévol Ooo Ki av Ppai-
VETAI NEPIEPYO, €ival yeyovog OTI
noAAoi dvBpwnol poBouvTal TNV
EUTUXIA. ZKEPTEITE TNV NEPINTW-
on evog avOpwnou nou auéows
META and éva ENITUXNUEVO ACTEIO
KAl AKPATNTO YEAIO AVAPWVEI «X €
KAAS va pag Byell». O 6pnoKeUTI-
KOG NMOUPITAVIOMOG N ol dUCOoiw-
VEG VOUBEGIEG TNG OIKOYEVEIAG VIa
TOUG dneipoug KIVOUVoUG TnG dw-
NG «OKOTWVOUV» CUCTNUATIKA TNV
EYYEVN UAG IKAVOTNTA YIa Xapd,
KABWG Kal TNV aicBnon eAéyxou
nou €xoune NAvw oTd yeyovoTa
NG {WNG Pag.

=» AvaAapBdavouv Tig EUOUVEG TOUG
JuveldnTtonolouv OTI €XOUV TNV EU-
Ouvn A pePidIo TNG eUBUVNG yia 6,TI
Toug cuuBaivel, dpa kai OTI ival oTO
X€PI TOUuG va aAAd&ouv Tnv KaTd-
otaon. Tnv id1a oTiyun, anodéxo-
VTal Td AdOn Toug w¢ avBpwniva
KAl WG KAOAEC EUKAIPIES VIa uddn-
on. Agv piXvouV TIG EUBUVEG yIa ThV
«KAKNA TOUG POipa» oToug AAAOUG
Kal €Tol eival eAelBgpol and Peu-
Wipolpieg kal nTTondBelq.

=»’EXOUV QUTOEKTIMNGN KAl AUTO-
nenoiénon O BaBudg NioTng oTOV
€auTd Uag eival Bacikd cuoTaTi-
KO TNG €UTUXIAG, APoU Pag napé-
XEI TA KATAAANAQ gpYAAEia yia va
OUMMEPIPEPOUACTE ANMOTEAECHA-
TIKA KAl VA AVTIMETWNICOUME TIG dU-
OKOAieg. OI eUTUXIOMEVOI AVOpW-
nol ayanouv Tov eauTo Toug napd
TA MEIOVEKTAMATA TOUG (Ta onoia
KAl YVwPidouV) Kal nioTeUouV OTI
a&idouv va ayannBouv Kal va &i-
val oeBaoTol.

vita 39
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Ta cuvaicBripard pac Sev emnpedlouvv
pévo 1o Bapdpetpo tne Sidbeoric pag, al-
Ad xat tov Seiktn tne Cuyapidg pac. H ou-
valoOnpatiki pa¢ xatdotacn pIropei va
pag odnynoet fi yia tnv akpifeia va pag
TaPAcUpPel PPOoTd aTo avoixTé yuyeio,
610U ouXVd Xwpic va o avtiAn@Boupe
TPONE X0pPic ppevo. Townc @raiel yU autd
KAT1 TTOU Pag eirre 0 oUVIPOPHC Pag 1 pia
S1éveln oo ypageio n omoia pac neipa-
&e alla avti va Sdooupe pa andvrnon
Bpebrikape prpootd 0To avorXTo VIould-
01 VA PacouAdpe pavindae atatdxkia i
Va KATtarivoujle Tn 6OKOAdTa apdonTn.
Mrropei va givat erriong pia £idnon rou
Hag OTEVOXADPNOE, N anmeAmioia pag yia Ka-
11010 epTt6S10 MOV BEpOoUpE aenépacto n
AKOPN KAl TO KAE10TO KIvNTO €VOC @ilou
oTov 011010 Ba B¢Aape va moupe «Tov TGVo
pac». Ta cuvaiebripara éxouv tn Suvapn
Va Pac Taxuvouy, eV 01 EPEUVEC ATTOKA-
Aurttouv 611 avdloya pe Tn ouvaicbnpa-
TIKN PAC KATAOTAON OTPEPONAOTE KAl O
Sa@opetikd £idn payntou.

«IMio naxeig 6a ByoUue and Tnv Kpion», un
SIaTpowdNnG K. EZTéAAa Apyupiou.

H £€Aynon Tng 131koU gival 4TI APEPQA €X
IaKTcSvoo_cm__c and Tnv niech nou BIOVOUUE. Xg

HE SpACTNPISTNTEG ONWG TO YUMVACTAPIO,
i Ké\'/q{/'rqq €0Tw Kal éva HIKPOS Ta&idl. ZAUEP
splcoéTspouc TA OIKOVOMIKA uéoq sl'vcll neg

I révou Xapn, Oa ynopoUcalE va EKTOVWOOUHE N

YoXo

TO ZYNAIZOHMATIKO
®ATHTO

I'atitpodpe; H mpogpavic andvin-
on eivat ene1dn To otopdyxt pag &i-
vat a8e10 ka1 B¢doupe evépyeia. H
aAnBeia, dpwg, eivar 6t n oxéon
pac pe o aynté Sev gival oo
anAni. IToAAéc popéc Sev tpdpe
povo yia va xoptdooupe tn Bio-
Aoyikn pag meiva.
O1meproodrepot amo epdc moTev-
oupe fi eAmriloupe evéopuxa 6t1 10
@aynTo prropei va KaAGye1 1o ou-
vaioOnpatiko kevé mou Privoupe.

‘OMot pac éxoupe méoet Katd Kat-

pouc Bupara autiic Tne acuveidn-
n¢ tpocdoxiac. Eivai ot otiypéc
E£KEIVEC TTOU éXOUNE VIDOEL ATTO-
yonteuon, povaéid, Bupd 1i ta-
paxni Kat TIPOE XOPIC Kav va 1o
OKePTOUE, XWPIC KAV v TIEVA-
pe.’Otav 6pwe authi n CURITEPLPO-
PA ATOKTA P TAKTIKOTNTA KA1 TA
amoteAéopard tne yivovrtat opatd
oTov Seiktn Tn¢ Luyapidc pac, au-
16 onpaivel 6t éxoupe Eemepdoet
oplopéva 6pia kat éxoupe Staotpe-
BA®oetl Tny évvola Tou @ayntou
Katl Tn¢ Xpnotpétntdc tou.

To «ouvaioOnpatiké» eaynté
eival n MO KOVTIVA Kdl TPOCITi
pop@ni eKTOVM®ONGE, n oToia pa-
Aota 8ev amattei kav va Byou-
pe ano 1o onitt. O1 weEP100SHTEPOL

pdMota Sev avridapPavovral 6t
n eiva toug eival cuvaiodnpari-
K1 Kat 6X1 Brodoyikii. Te apKeTéC
MEPIMTOOELS, OTIMOC EMIONPAIVEL N
Wuxoldyoc Sratpo@nic K. TtéAda
Apyupiou, «givat o e181k6¢ exei-
vo¢ TIou expatevet, kaBodnyei xat
TeMkd @wtiler tn cuvaicOnpati-
K1 Treiva tou eviiagepopévousr.
H otpopni 6T0 cuvaicOnpatikéd
@ayntd, 6mwe e§nyoulv o1 e181kof,
NPOCoPEPEL TTapnyoptd Kat yia Ai-
YO pac aooTtd and tic Suodpeoteg
OKEWYEIC Ka1 Ta ouvaioOnpata wou
pac Bapaivouv. Ipéxetral 6pee yia
pa mpdoKapn avakou@ion, Tou
TeMKA prropei va pag poptdoet
pe éva emrAéov poPAnpa, av-
TO TV MEPITTAOV KIAGDV.

ZEMEPNQNTAZ TH
ZYNAIZOHMATIKH NEINA
To npdTo Briga yia va Eeepdoou-
pe T ouvaloOnpatikn neiva eivat
va cuveildnronotmicoupe Tov péAo
10U TTaie1 To @aynté otn {mn pag.
YuvnBifoupe va tpope and avri-
Spaon; Otav pac éxouv ouyyioet;
Mininw¢ 1o KAvoupe 6tav €Xoupe
ayovia 1 pofépaote; Macould-
pe avefédeykta amd mAngn fi 6tav
eipaote Bupowpévor kat vivBoupe
npoSopévoy;

O @auvAo¢ KUKAoG Tne cuvaion-
HATIKAC KATAVAA®OoNE TPOPNC £i-
vai mbavo va omdoet o eGrola
£AO0OV KATAYPAYOULE AVAAUTIKA
TIC S1UTPOPIKEC PAC CUPTIEPIPOPES
og évanpepoldyio yia éva Xxpovi-
K6 Stdotnpa 8o efSopddwv. Me
autév tov TpoTo Oa avrilngBoipe
4TE KA1 KATK a6 mrota cuvatodn-
HATIKN KATAOTAON TPOWE TTEPIO-
o6T1epo (.. 6tav eipacte meopé-
Vo1, 0TEVOXOPNPEVOL, 4Tav TANT-
Toupe) Kat Oa prropécoupe va Ad-
Boupe Ta avayxkaia pétpa.

Edv avayvwpicoupe ta guvalabn-
Patika keva ou tpoonabolpe va
KaAvyoupe tpoyovTtag, Ba piro-
péooupe va ta Siaxeiprotoupe pe
S1a@opeTiko TpoIO0. Agv TpoKETTAL
yia pia evkoln Sadikacia. Ipé-
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IIpoxkettal yia éva mpay-
patiko wpdypappa aduva-
Tioparoc oe 4 ACEIG, TTOU
axoloubei 3 Bacikouic ka-
vovec: Sev mpoteivel pévo
TPOTEIVEC, TTOU o€ unepfo-
Mxkéc moodTnteg pmopei va
emPapivouv ta veppd pac,
Sev euvoei Tn oTépnon Kat
pac pabaiver va emidéyou-
pe 1o 11 Ba @dpe pe yvopo-
va v uneubuvétnta kat 6t
T1¢c TUYeic. H Aoyiki autod
TOU TTPOYPAPPATOC efval 6Tt
Sev kpartdet AMyeg npépeg
1 eBSopadec, adld avribe-
Ta pag exnabevel Mote va
TPONE CWOTA Y10 TTAVTA Kat
va piropoupe €101 va euxa-
proTiépaote kGBe otiypn te
Cwni¢ pac, akdpa Kat 6tav pag
£Xouv TTpooKal€oet, yia 1Ta-
paSetypa, oe éva xalo eoTi-
at6p10. Me autd 1o mpéypap-
padev xperdletar va provpe
0T AOY1K1 ToU va petpdpe
Beppibec, aAdd ovte xat va
xartaxAulopaote and eVoxee
yia otiéimote tpope. a ma-
paSetypa, av pac apéoel va
Tnyaivoupe ToU Kat ToU 6
£évaxald eoTiatép1o 1 va armo-
AapBavoupe to @aynté pac
oe matapépva pe mapéa, Sev
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VA MOAUCKEPTOUACTE Kal K
TOWYOVTAG TA NAVTA, AKOpa Kd i
MaKapovia n Tupi; Ki opwg unapxer! &

4

AMOITHN NNA AAA,
il

LLE

uTtdpxel AGyo¢ va To atepn-
Boupe, apxkei, yia mapadery-
pa, va 1tdjie GTov Tpoopioo
pag r va yupicoupe amé au-
6V pe ta 166 'H, av eipa-
oTe AATPEIC TOU TUPIOU, PITO-
poupe va amoladooupe éva
KoppdT Autapd tupt, .. Ka-
papstép, ypapiépa, mappeld-
va i Q€ta, aTo T¢\og Tou YeU-
patéc pac -6mme oA cnoTtd
xdvouyv o1 I'dAMot-, dote va
eipaocte A6n xoptdarol Kat
£T01 va pnv xatavalmoou-
pe mep1oodTeEPN MTOCOHTNTA
and 6on Ba pac euxaploTh-
oel. AN\ wote, T1 kepdifoupe
6tav akolouBovpe pia oAU
avotnpn Siarta; Thelépacte
Kl PETA UTTOKUTTTOULE, 1€
amoté\eopa va maipvoupe
OV TEP100GTEPA KIAG AITO
éoa eixape péxpt ekeivn tn
oTiypn xdost. Avtifeta, éva
ka6 mpdypappa Sarpogric-
Siartac pémer va AapPfdver
UTT6YnN TOU T1¢ Kabnpepivég
ouvnfelec Kat avaykeg Tou
xaBevéc pac. Auté kdvet To
npéypappa aduvariopatog
0V 0aG TIAPOUCIALOUpLE, TO
o1oio xwpiletal oe 4 pAoeig,
amapaitnTeg ya va odnyn-
Boupe otny emrtuyia.

Tg—
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Photo AK Images

Ol 4 ®AZEIZ THZ AIAITAZ

DETOX: O ot1é)oc¢ eival va
anotofivnbei o opyaviopsc
Hag Kat va XAoOUPE Kat Ta
MPOTA K1AG.

EMI®EZH: O o16X0¢ eivar va
Xdooupe Ta K1Ad mou éXouv
OUOOMPEUTE] 0TO OONA 1AC
kat tnv xuttapitda. Oa xd-

ooupe 10 75% Tou eMTAé0v
Bdpoug pac xdpn ota tpod-
@a pe xapnlé yAukai-
k6 Seiktn ou Ba xatava-
Advoupe.

ZTAGEPOMNOIHZH: O oT16-
Xoc¢ givat va vioBetricoupe
UYIEIVEC CUPTIEPIPOPEC, TTOU

Ba t1¢ kpatricoupe yia 6An
pac t {on.

AMYNA: O o16x0¢ eival va
Swatnpricoupe Tic kadéc 6i-
atpo@ikéc ouvrifeiec Kat va
pnv pytodpe moté Lavd otov
nelpacpd va Sokipdooupe
pia Siarra-eEnpéc.

Savafpiokoupe Tn xapévn Adpyn tou §£ppatdc pag, EMavaktovpe eVEpyeld, AT0To-
Givovopaote, xavoupe ypnyopa ta tpata Kild: autd Oa kepdicoupe otnv mpodThn autn
@aon Tou S1atpoP1KoU auTtou mpoypdppartoc. Apkei va evragoupe 5 amd ta Tapakatm
10 tpdé@ipa-«xAedid» otnv kabnpepvii pac Sratpoen yia 15 npépec.

TA 10 AIIOTOXINQTIKA TPOPIMA

DAronyPo: IIpoépyetar and
076po, aAAd cuykataléyetat
ota Snpntprakd. Mac Sivet
MpOTEiIvee, Priapives Tou ou-
piAéypatoc B, E xat K, pé-
talda kat iyvootorxeia. ITe-
PLEXELPUTIKEC Tveg, YU autd
Bzwpettan 611 fonbd otn pub-
Pon Tou 6aKXAapou Kat TN
XoAnotepivng. Mitopoupe
va 1o Bpoupe wpd (Bpdle-
Tat OMwE 10 PUQ o€ avalo-
via 1 @ArtZdavi gayomupou
1po¢ 2 Mtldvia vepo), o
pop@ni aleupilol, aAld kat
@puyavicpévo (ovopdletat
Kasha). Emriong, §ev mepiéyxet
yloutévn. Awaribetan oe pa-
yadid pe Prodoyikd xat vyt-
ewva péea.

MHAO: ITpolapBdvet Tov
Eivoon.

i ABOKANTO: Tpayetat Tt0-
Oon 1OV 0OUAOV, ATTIOPAKPUVEL
T10 pe Aepovi, o¢ caldra n
Anotepivn kat Tpootatevet :
a6 ti¢ PAdBec tne aomipi-
! Swmkn Spdon.

KAPKIVO TOU TIaXE0C eVTE-
pou, BeATidvel TNV KATdoTA-

10 ANTOXA1pep, PEIOVEL TN XO-

VNG OTO OTOPAY1.

ATKINAPA: Exet anotoft-
va petafolioet ta Autapd xat
va my pORE GREC Apésas
petd To payeipepa ya va i
MMPOKOAO: Omntwe Kat Ta
MMANANA: Eivat thovota oe
K4 (r.X. T0 Kouvounid), ei-
! var anotofveoTikd, pag 8i-
vet Prrapivn C ka1 QUTIKEC
! {vec Kat £xXe1 avTiKapKivi-
Kéc¢ 1816tntec.

ZKOPAO: [Ipoctatevel tnv
i kapdid, Bewpeitar avrikap-

voTikée 1Gidtntec. [Ipémet

pnv o&e1dwbei.

KGA10, T0U £UVOEi TN S1oUpn-
on, PEIOVEL TIC KATAKPATA-
oe1c ka1 pubpiler v wicon.
Mag xoptaivel ypriyopad.

POKA'H KAPAAMO: Ei-
vat rAovoia o YAwPo@UA-

LXYNHOEIEX

Na ayopdZoupe BioAoyikd npoidvta. Na Tp®dHE
HIKPA ppEoKa eAANVIKA Ydpia. Na npoTiudue YAUKA
ue UEAI, oTERIA, o1pdni ayaung. Eival nio uyigiva kai
vag eniBapuvouv AlyéTepo o oxéon Pe Th ZAxapn.

Na katavaA®voule NOAANEG NPWTEIVES, KOPECUEVA
Alnapd (n.x. KOKKIVO Kp€ag, dAAAVTIKA, 00G), YAUKA,
TPOPIMa Je aAdTI KAl TOAAd npdcOeTa. NanpoTiydue
ueydaAia Ydpia (n.x. coAoud, Eipia), nou gival eniBapuuéva
ue Bapéa péTaAAa. Na Tpwue Zaxapn Kdl KUpiwg Ta

KATEPYACMEVA NPOIOVTA MOU TNV NEPIEXOUV.

An, TTOU £UVOEL TNV ATIOTO-

AU wpaia koppévo og Koppd-

Mopévo (youakapdle). Exet
armotofIveTiKA Kat avtiofet-

MANTZAPI: Bonfd 1o cuk®tt

Tov opyaviopd va artadAayei
artd Tie toiveg Tou.

dAAa otaupavOn Aayavi-

! K1V1KS Tp6@1p0, pubpilet
v mieon Kat Tn YoAnote-
i pivn, eival puoiko avtiPi-
OTIKO Kal X1 aVTIQAeYO-
! vodn Spdon.

TO®OY: Eivar tapdywyo tng
obytac. Mag Sivermpoteiveg,
i edxiotn YoAnotepivn kat Be-
i wpeital aoToEIVOTIKA TPO-
@n. (AaPdote meprocdtepa
Y1070 TOQOU 070 Bépa «Yrdp-
Xe1A6yo¢ va TpM® TOQOoU;»,
i oTo www.vita.gr)
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