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Evog 06nyoc ylo 00BeVEIG KOl OUYYEVEIG




AuTOG 0 06nYOG TEPIEXEL GUPPBOUAEG KOt TIANPOYPOPIES OXETIKA HE TNV EVTaTIKA
Ogpameia. Zou A€l MWG PTIOPEL VO AVTIPETWTICETAL N KPIOIHN VOGOG KOl TIWG
umopei va potadel n avappwon. A 0o avTIHETWTTICOUV OAOL Ol 6oOEVEIG aUTA
IOV avo@EPOVTaL OAAG £ivat Tio TOAVO av £XOUV TTAPAEivEL 0T Movada
EVTATIKIG OEPATIEING TTOPATIAVW OTIO PEPIKEG NUEPES.

To peyaAlTEPO HEPOG QUTOU TOU 0SNYOU £XEl YPAWTEL yio 0io0gVEiG OAAG
UTTAPXEL M1t EVOTNTA EISIKA YIO GUYYEVEIG KOt EMOKENTEG. AlBAJovTaG aUTO
ToVv 06ny0 , o1 ouyyeveic Oa pabouv TI propei va epIAapBAVEL ) avappwon
€v0G a0BevoUg Kat Ba Toug 50000V 01 AMIAVTIOEIG GE KATIOIEG OTIO TIG
EPWTI|OEIG IOV UTIOPEL VOl £XOUV.
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Eloaywyn

H avappwon gival ouxva pia pakpoxpovia kot apyr) dtadikacia. ApXikd ot aoOsveig
uTopei va pn 0£Aouv va S1aBAaoouv auTEG TIG TIANPOWORIES ,0MOTE AV Ei00L CUYYEVIG
,TOPOKOAW KPATNOE AUTO TOV 06NYO KOl SWOE TO OTOV AlgOEVI) OTAV EIvVON £TOIHOG.

‘Eva OTO TO IO TPOUOKTIKA TIPAYHATO OTAV EXELG UL KPIOIUN vOoO €ival To va un yvwpidelg
TL TPOKEITOL VO GUMBEL. AUTOG 0 08NYOG PUTTOPEL VO PNV OTIAVTHOEL OAEG TIG EPWTNOEIG OOU ,
OAAG B0 OTIOVTIOEL OPKETEG ATIO AUTEG . O TTIPOOTIOBNOEL VA GOU TIEL TL UTIOPEl va OUPBEL Kal
TIOU UTIOPEIG va BPEIG TIEPIOOOTEPEG TIANPOPOPIES.

K&Be evoTnTO KAAUTITEL £Va SLOPOPETIKO OTASI0 TNG BepaTeiag Kal TNG avappwong. Mmopeig
Vo TO 81aBACEIG OAOKANPO , 1] UTTOPEIG va S1aBalelg KABE evoTnTa OTAV XPEIATETAL.

AUTOG 0 061Y0G €xel SnuioupynOei amd To ICUsteps , éva IAAVOPWTIKO 0pYaVIOUO TIOU
uToO0TNPilel 000eveig TNG EVTOTIKNG Ogpameiag. H auyypa@r) Tou o8nyou éxel yivel amod
avOpwToug Tou &iTe €xouv voonAeuTei otn Movada Evtatikng Oepameiog 1 ival oTevoi
OUYYEVEIG KATIOIOU TIOU £Xel VOONAEUTEL. ETliong éxet aflohoynOei amd éva eupl MANBUOUS
eMOyYEAHATIWY TNG EvTaTikng Oepameiag.

EGv £XETE OTIOIOONTIOTE OXOAIO OXETIKA PE AUTO TOV 06NYO Ba BEAAPE VO TO AKOUGOUE.
ETiokepOeiTe TO H1A8IKTUONKO TOTIO HaG icusteps.org, OTIOU UTIOPEITE VO CUUTIANPWOETE TN
POpUO ETIKOIVWVIAG Pag, 1) va OTEIAeTE péow NAEKTPOVIKOU Taxudpoueiou ameubeiag Ta
ox0Ala 0ag oTo contact@icusteps.org.




NMANPOWYOPIEG yIOt TOUG ETIOKETTES

MANPOWOPIEG VIO CUYYEVEIC , (PIAOUG KOl ETIIOKETTTES

'Evag o0V umtopei va givat ot Movada Evratikig Ospaneiag AOyw evog
ATUXNUOTOG , Hiog agBEvelag , 1 yio Ogpameio HETA oo pia PHEIfOVa XEIPOUPYIKI)
eméPPaon , KOt Ol CUYYEVEIG Kat iAot Tou Oa aviiouxoLV yia auTov. AUuTH N VOTHTA
Sivel MAnpowopieg Tov Ba mpEmel va o€ KAONOUXAGOUV KAl VO OE EVIIHEPWTOUV TIOU
va ameuBuvOeig yia BonOeta OTav TN XPEIOOTEIG.

Ot TPWTEG HEPES

0 ouyyevng Kkat o PiAog oou €xouv eloaxBei otn Movada EvtaTikig Ogpamneiag (MEO) yiori
TO owpa Toug &g Pmopei va AeiToupynoel Kavovikd. Av 6 AapBouv e€eldikeupévn @povTida
UTTOPEL VO €XOUV GOBOPEG HOKPOXPOVIES ETITITWOEIG OTNV UYEia TOUG 1) uTopei va teBavouv.
BAémovTaG TOV A0Bev €KEl YO TIPWTN YOPA UTTOPED va €ival TTOAD oTevoxwpo. Eival mbavo
VO ElVOl GUVEESEPEVOL PE EVO APIOPO UNXOVNUATWY KOl OVTALWY Kol GUXVA Ba polddouv
oAU SlaopETIKOL amd 0TI ouVNBWG deixvouv. 'OTaV Evag 00OEVIG EICAYETAL TIPWTH POoPA
o€ pio MEO , €ival (pUGIOAOYIKO va VIWBEIG aBondnTog , Kol aTeATIOUEVOG Yia va HABELG
OTI UTIOPEIG OXETIKA PE TN TOAVOTNTA AVAPPWONG TOUG. Opws, 0 aaBevig Ba XpelooTel
XPOVO Y10 VO EKOUPOOTEN TO CWHO TOU Kot v EEMEPACEL TO XTUTINUA TG TOGO GOROPNG
vooou. Kamoleg popég Ba AapBAVOUV IOXUPA OVOAYNTIKA 1) KOTOOTAATIKG Yo vo BonOn0ei
n évapén NG laong. Av EXELG EPWTIOEIG OXETIKA HE TO T YIVETAL ,pWTNOE TO TIPOCWTIKO TNG
ME®G. Oa amavToouV TIG EPWTNCEIS COU OG0 TIO KOAA pmopoUlv aAAd &g Ba cou dwaoouv
WelTIKEG EATIISEG. TO TPOOWTIIKO Pe Xapd Oa e§nynoel Tt KAvouv Kat Ba pumopolv va o€
EVINUEPWVOUV OGO TIEPVAEL O XPOVOG. KATIoIEG (pOopEG ol aobeveig oTn MEO umopei va
TIPETIEL VA HETOWEPOOUY 0T MEO €vOG S10OPETIKOU VOOOKOpEIOU. AUTO pPTopEi va yivel
ytati o aoBevig xpetadetal e€e1dikevuévn @povTida mou dev gival S1aBéatpun ToTiKA , ol
KAveg xpeladovTal yla Kalvolpyloug o coBapd aobeveig i ylati dev umdpxouv apKeTEG.
AuTO pmopei va gival TTOAD ayXWwTIKO yla €0€vVa KOI UTIOPEL Vo XPELOOTEL va Ta§IdevElg
HOKPLA yla Vo eTIOKEWOEIG TO iAo ) TO GuyyevH| oou. 'OPwWG ol 0oOEVEIG HETAPEPOVTAL O
510 OopPETIKO VOOOKOUEIDO HOVO OTAV €ival EVTEAWG amapaiTnTO.

Ti UOPW VO KAVW Y10 Vo BornBnow

Mmopei va TepAcouv NUEPEG XwpPIig aAAayr) 0T KOTAOTAoN Tou acBevolg, MTopei va punv
UTIAPXEL KATL IO €GEVO VO KAVELG OTTO TO £i0at SiTAd TOU Kat va TIEPIPEVELG. Ot VOONAEUTPIEG
OUXVA B0 AEVE TL KAVOUV OIKOMO KOl OTOV 0 00BEVG gival Xwpig aloBnoelg. AuTd yiveTtat yioTi
TIAPOAO TIOU 0 0laBEVG PTTOPEL vV gival IOXUPA KOTEOTAAPEVOG ,UTIOPEL va €XEL TNV aicBnaon
TNG EMOWPNG, AV Kal gival amiBavo va BupolvTal TTPAYUOTO TOGO §EKABAPO OTIWG AV NTAV OF
TIAfpN ouveidnon.




- BonOwvtag Tov acdsvi)

Ot VOONAEUTEG PTopel va 0o {NTHOOUV Va PEPELG KATIOLA OTIO TO TIPOCWTILKA AVTIKEIPEVA
TOU 000€VOUG , OTIWG TO OYOTINUEVO TOUG APWHA 1) TN UOUGIKN. To va HIAGG OTO GUYYEVN 1
pilo oou pmopel emiong va BonOnoel. To va dlatnpnoelg pia povomAeupn oulnTnon umopei
va glval SUoKoAo , OAAG TO VO PIAAG Y KOIVEG EUTIEIPIEG BIAKOTIWY KO KAAWY OTIYUWV
pTopEl va KAVel Kal €0EVa va VIWOELG KAAUTEPQ eTiong. ETiong pumopeig va SoKIPAoELS va
TOUG SlaBaocelg pio e@nuepida , éva TeEPlodIKO N €va BiPAio. AKOpA Kal OTAV 0 A0BEVNG EXEL
ouveidbnan , pmopei va oou @avel S5UOKOAO va ETIKOIVWVNOELIG Hadi TOUG. Av 6 pmmopouv

va JIAioouv ,uTopel va ivat Ikavoi va ypawouv , va cUAAaBicouv AEEelg SeixvovTag Toug
KATIOl0 YPAPHOTO , AptOUOUG Kol KOIVEG AEEELG TIOU €XEIG YPAWEL OE €va (PUANO XapTIoU.

- BonlwvTog T0 NPOCWIIKG

K&motol ouyyeveig Bewpolv XproIPo Vo avapelxOolv TTEPIOCOTEPO OTN PPOVTISA Tou
000gvolG KaTA TNV avappwaon Toug. Mmopei va gival Suvatov va BonBnaoeig KavovTag
TPAypOTa OTIWG TO BOUPTOIOPA TWV SOVTIWY TOUG | KAVOVTOG HAAagn 1 evudaTwon Twv
XEPLWV KO TWV TTOSIWY TOUG. AUTO £§0pTATAL OTTO TO TTOCO APPWATOG €ival 0 acBevn¢,

Kat 6e Ba eival mavTta duvatov aAAd av BEAlg va BonBnoelg ue auTtd To TPOTO , PWTA TO
TIPOCWTIIKO. MTTOPEIG va BonOMCEIG TO TIPOCWTIIKG TNG MEO MIAEyoVTAG Eva HEAOG TNG
OIKOYEVELG 1) €va iAo va gival n kUpla ema@r). To TPOOWTIKO Ba evuepWVEL T KUpLA
ETOPT) Y10 TO TIWG Eival 0 aaBevNG Kol AUTOG Ba PETAPEPEL TIG TTANPOWPOPIEG OTA UTIOAOITIO
HEAN TNG OIKOYEVELAG. AUTO Ba YAITWOEL XPOVO KOl IO TO TIPOOWTIKO KOl TOUG OUYYEVEIG,.

- HugpoAdyia aoBsvoig

SuXVa , Ol OUYYEVEIG BpioKoUV XPNOIPO Vo 510TNPOUV NUEPOAOYIO OXETIKA UE TO Tl
oupBaivel. Mmopei va oe BonBroet va KOITASEIG THioOW Kal va SEIG PIKPEG TIPOOSOUG TIOU EXEL
KAVEL 0 0a0evNG. Eva NUEPOAOYLO PTIOPEI ETIIONG va €ival TTOAD XpNOIPO OpyOTEPQ YO TOV
avBpwTio Tou vooei. Mmopei va €X0UvV TTOAU GUYKEXUHEVEG AVAUVIOELG OTIO TH TIAPAHOVN
TOUG 0TN MEG 1 va unv é€xouv KaBoAou avapvinoelg /Eva nueEPOAOYLO UTIOPEL VO TOUG
BonOnoel va KaTavoroouV Tt TOUG OUVERN Kat va KAAUWOUYV Ta KEVA 0T VN TOUG.

- NMpoAnywn Aopwcwy

Ot 0oBeveig OV €ival BapEwg TTOGXOVTEG UTTOPEL VA £X0UV SUGKOAID GTO VO AVTIUETWTIIOOUV
TIG AolpwEELS Kal , e§auTiag Tou OGO coBapd voooUv €apynG , AUTO YTIOPEL va gival

TIOAU coBapd . To TpoowTiKSG Ba KAvel OTI PTopei va e§aopaliost 0TI 0 a0Bevig

£lval IPOOTATEUPEVOG. MTTOpEiG va BonBNoElg Kat 00 TAEVOVTOG TO XEPLA OOU KOl
XPNOIUOTIOIWVTAG TIG OVTIHIKPOPBIOKEG KPEUES , YEAN 1) oTipél TIou Ba SeIg TpIyUpw oTn
HOVAda TIPIV TG KOVTA 1] GKOUUTINOELG TOV a00evr) .00 TPETEL va {NTOEIG KAl OO TOUG
GAAOUG ETIIOKETTEG VO KAVOULV TO id10.

AAAC IPAYHOTO TTOU PROPET VO MEPIUEVELG

Mmopei va uTtap§ouv PopEG TIOU To TIPOCWTTIKG Ba oou {NTHOEL va YUYELg SimAa amd Tov
000¢evn. AuTO cupBaivel yloTi KATIOIEG OTIO TIG ATIOPAITNTESG IOTPIKEG TIPAEELG Dev gival
EUXAPIOTEG KAL UTTOPEL VO OE OVOOTOTWOOUV. ETtiong &ivel Xwpo 0TO TTPOCWTIIKO VA KAVEL TN
douheld Tou.

- Ogpancia

Av 0 008V €ival 0 PNXaviko agpIopo (O€ avamveUOTHPA) ,01 VOGNAEUTEG TIPETIEL GUXVA

va KoBapifouv To Bwpaka amd TIG EKKPIOEIG KAl To UYPA. AUTO TO KAvouv BATovTag £va TTO
AEMTO CWANVA 0TO CWANVA ATIO OTIOU OVATIVEEL VIO VO OVAPPOPF 00UV TIG EKKPIOELG. AUTO
gival apKkeTd BopuPWOEG KAl PUTTOPEL VO TIPOKAAECEL BXa 1 EUETO OTOV adBevr) . Ta uypd Tou
XopnyouVTal 0ToV acBevn yia va Tov §10TNPooUY eVUSOTWHEVO PTIOPEL va TOUG KAVOUY




VO SEIXVOUV (POUCKWHEVOL KOl TIPNOHEVOL . AUTO Eival (PUGIOAOYIKO Kal Ba BeATIwOEl oTav

0 000V G yivel KAAUTEPO. KATIOIO OTTO T NXOVIUOTO TIOU 0 000V G eival ouvbedepévog
£X0UV OUVAYEPHOUG TTIOU UTTOPEL VA XTUTIOUV £TOL WOTE TO TIPOCWTILKO VO YVWPITEL OTI KATI
TIPETEL val YiVEL , OTIWG £vVa UYPO £YXUONG TIOU TIPEMEL VO AAAOXTEL . ZUVNOWG , dEV UTIAPXEL KATI
VO OVNOUXNOEIG — TO TIPOCWTIIKO Ba TopakoAouBel oTeEVA S1apKWG ToV AcBev).

- Tupmepupopa

Kamoleg wopég 0 aoBevG UTIOPEL Vo GUPTIEPIPEPOEL EKTOG EQUTOU . AUTO PTIOpEl va ival
AOYW TNG 00BEvVELOG TOU 1] TWV YopudKkwy. Mmopei va givat oe diéyepaon , o obyxuaon

, poBlopévol N mapavoikoi . H mapavola gival pio popyn ayxoug 1 woBou Tou pmopei
VO € KAVEL VO TIOTEWELG OTL 01 AvOpwTtol oxed1adouv KATL evavTiov oou 1) poomabouy
va g BAawouv. Mmopei emiong va £xouv apaioBnoelg (va BAETOUV TIPpAYHATA TTOU eV
UTIAPXOUV OTN TIPOYHOTIKOTATA) KO EQIGATEG TIOU €ival TTOAD aAnBivoi og autoug. Ot
000EVEIG KATIOIEG (POPEG TIIOTEVOUV OTI TO TIPOCWTIKO TTPOCTIABEL VO TOUG KAVEL KOKO.
AUTO pmopel va gival e§aipeTikd SUOAPEDTO yla e0€va Kot Tov aoBeviy aAG Ba BeATiwOei
oTav yivouv KaAUTEpa Kal apxifouv va avappwvouv. Eav o acBeviig atn MEO éxel Adel
KATAOTOATIKA , GUTA B0 PEIWVOVTAL OTASIaKA 600 6 0oBevhG§ BeATiwveTal . AUTH 1
Sladikaaio AéyeTal amMOyOAOKTIONOG. AvaAoyad e TO TOGO coBapn ATAV N vOOOG TOUG

, TO (PAPUOKO TIOU XPEIACTNKAV KAl TO XPOVIKO S1A0TNHO TIOU TAV G€ KOTOOTOAN , N
S1abikaaoio amoyoAOKTIONOU PTIOPED Vo SlapKEDEL WPEG N NUEPEG. KaTd Tn d1dpKela Tou
amoyaAaKTIOHOU , 0 aoBevrg pmopei va eival BUO10G KAl o€ oLyXUoN ,I81aiTEPA 0T TIPWTA
oTad1a , aAAG €ival Eva amopaiTNTO OTASI0 Kal onpaivel OTI BEATIWVOVTAL.

Av sioan SucapeoTUEVOG pE TI) PPOVTISH o AapuBavel Evag aoOevilg

To TMPOOWTIIKO UTIO KOVOVIKEG CUVONKEG Ba KAVEL OTI UTIOPEL YIO VOl EiVaL EVIUEPOL Ol
OUYYEVEIG yla TN BepaTeia TOU okoAouBeiTal Kal yiaTi. ‘OTav €ival Suvatov Ba evUEPWOOUV
TOV 000EVN KOl TOUG GUYYEVEIG TL BEPATIEUTIKEG ETIAOYEG EXOUV. AV UTIAPXEL KATL TTIOU &€
KoToAaBaivelg 1 BEAEIG va YVwPITEIG TIEPIGOOTEPN VIO AUTO , PWTO TO TTPOCWTIKO. EAv ioal
duocapedTNPEVOG E TN PPOVTIOA TTIOU TTOPEXETAL OTOV 00BEVT Kol Sev gival duvaTtov va

TO OVTIUETWTTIOEIG HECH OTIO TO TIPOCWTILKO TNG MEO , UTTOPEIG VA EMIKOIVWVNOELG HE TO
Mpaweio NapamovwWy Kal SUPBOUAEUTIKNG TWV aoBevwy TIou Ba o BonBrooLY va TIAPEIG TIG
OTIAVTIOELG TIOU XPEIaleaal.

DPOVTI{OVTAG TOV EAUTO GOV

Mmopeig va BonBnoeig Tov acbevry povTi{ovTag TOV €0UTO 0OU. A€ TIPETEL va aloBaveaal
£voxég Tou dev eioat SimAa Tou 6A0 TO 24WPO0.XPEIATETAL VO SWOEIG OTOV EAUTO OOU £Val
S1aAElpa Kol auTo Ba Swaoel Kal 6Tov 0aBevr) Xpovo yia va EekoupaaTei. O aoBevg Ba
EPOVTIOTEL TTOAU KOAQ KOl TO TTPOCWTIKO B0 0€ evNUEPWOEL AUETO OV XPEIAOTEL N} AV
umtap&el omoladnmoTe aAAayr| 0T KATAOTOON TOUG. H olkoyévela Kal ol iAol cou Ba
avnouxoULV yla e0éva Kol Tov aaBevny ,kat Ba EAouv va yvwpilouv WG gival n KoTaoTaon.
MTIOpEL VO EKTIHAG TO EVOLAWPEPOV TOUG , OAAG UTIOPEL VO €ivOL KOUPOGTIKO AV TO TNAEQPWVO
XTUTIAEL OUVEXWG OTOV Ei00IL OTO OTITL AVAPEDA OTIG ETIOKEWELG OTO VOGOKOUEIO .
AtaBiBadovTag TIG TANPOWOPIEG PE NAEKTPOVIKO TAXUSPOUEIO 1 PE OTIAG YPATITO UNVUUA OE
apKeToUG aVOPWTOUG TNV id1a OTlyur| pTmopei va eival To e0koAo. 'H pmopeig va HIAAG pe
£va AvOPWTIO TAKTIKA KOl OUTOG UTopEi va StaBiBdoel Tig MAnpowopieg o GAAoug. MTopei
VO NV €XEIg Opegn yia @aynTo Kal PTopei va éXElG SUOKOAiEG aToV UTIVO , GAAG BPEG XpOVO
VO TPWG TAKTIKA Kol Vo §EKOUPAdeoal OTav UTOPEIG. AV KOUPOOTEIG I} 0ppwWaOTHOELS, &g Ba
UTIOPEIG va POVTIOEIG TTOAU KOAG TOV aaBevh). MoAAéEG MEO Ba 6aG SWOOUV EVNHEPWTIKO
(PUANGSLO OXETIKA PE TNV EMIKOIVWYViO 0T MEO amo TnAepwvou , T duvatotnTa
OTAOUEVONG OTO VOGOKOUEIO, GITION YO TOUG GUYYEVEIG KOl ETIOKETTEG KABWG KAl yiol




dlavukTépeuan av xpelooTel . Av & cag 50000V AUTEG Ol TANPOWOPIESG , PWTNOTE EVa PEAOG
TOU TIPOCWTILKOU.

Ol WPEG ETIOKETTNPIOU Yia TIg MEO €ival GuVABWE O EVEAIKTEG OTIO TIG KAVOVIKEG KAIVIKEG
TOU VOOOKOEIO , KOl TO TIPOCWTILKO Ba UTTOpEl va 00G SWOEL TIG AETITOEPELEG.

E&v 0 ag0zvi| £ival 0 CUVTPOYOS GOV

Eav o aoBevng €ival o 6UVTPOWYOG GoU ,UTIOPEL EAPVIKA VA VIWGOEIG UEYAAN Hovagla. Aé§ou
TIG IPOOWOPEG Yo BonBeta amd piAoug Kal olkoyévela. Oa €xelg AlyOTEPO XPOVO yla Vol
KAVEIG TIPAYHOTO OTIWG WWVIO KOL UTTOPEL VO XPEIOOTEIG BoNOEIa PE TN YPOVTIOA TWV

TS 1WYV. TUXVA o€ TTEPLOSOUG avnouxiag 1) AyXoug, ol AvOPWTOL OTPEWPOVTAL OTO CUVTPOYPO
TOUG yla uTtooTNPIEN. AV 8€ VIWBEIG OTI UTTOPEIG va HIANCELG OTa GAAG HEAN TNG OLKOYEVELNG
00U OXETIKA HE TIG AVNOUXIEG OOU YIOl TO TL UTIOPEL va YIVEL ylO VO N TOUG OVOOTOTWOELG

, UTTOpEIG va {nTrnoelg BornBeia amd pia amd TIg PIAAVOPWTIIKEG 0pYAVWOELG TToU BonBoulv
avOpwToUug Kal TapaTiBevTal 0To dladiKkTUAKO TOTO Tou ICUsteps
www.icusteps.org/patients/contacts.

ESaopaAioe OTI ol Aoyaploaopoi oag §opAoLvTal KOl AV XPEINOTEIG TTIPOGROGN OTOUG
Aoyaplaopolg Tou GUTUYOU OOU, ETIIKOIVWVIOTE PE TN TPATElN 00G Kat §nynoe TN
KATAOTOON. MTopel va UTIApXEL N duvaToTNTa TTPOCWPIVOU eAéyXou Tou Aoyoplacpol amd
€0éva 000 0 aoBevr|g bev gival IKAVOG va aoxoAnBei pe Tétola BEpata. EQv Ta xprpoTa
gival TpOPBANUA , ETIKOIVWVIOTE PE TO YPOWPEIO TTANPOWOPIWY Yia MOAITEG Yo oTroladATIoTE
olKOVOpIKI BonBela Kat 0WEAN Tou eival dlabBEcipa yla €04G.

'Otav o aoBsviig Byaiver and T MEO

Mmopei va EXElg KATolo avTidpaon oTo AyXog TIoU EXEIG TIEPACEL OTAV O BGBEVNG Eival
EKTOG KIVOUVOU. EQv VIwOELG EVOXEG , avnouyia i KaTaBAwn , prtopeig va {nTroelg Bondela
KOl TTANPOPOPIEG OTIO TOUG OPYOVICHOUG TTOU TIAPOTIOEVTAL 0TO S108IKTUAKO TOTIO TOU
ICUsteps www.icusteps.org/patients/contacts. H , §£¢ To Meviko 10Tpd oou (o1KoyevEIaKO
10TPO) €av Xpelddeoal peyoAUTEPN UTIOGTAPIEN. MTOPED VO PTIOPEL VO 0OU TIPOYPOUUOTIOEL
GUUPBOUAEUTIKN , £TOL WOTE VA PIANCELG OE KATIOIOV OXETIKA L€ TO TI EXEL GUUPEL

Bonfwvtag nadia mov £Xouv ouyysevi) o€ MEO
10WG XPEIOOTEL Vo eEETACETE €AV Eva TTONST TIPETIEL VOl ETIOKEWPTEL TO YOVIO TOU 1} KATIOLO0
0TEVO OUYYEVH O€ pio MEO. O TIPETEL VO PWTNOETE TO TIPOCWTIIKO TIPLV PEPETE TSI OTN
povada Kat vo HIANOETE 0TO TSI OXETIKA Pe auTd. EAv To Tadi amowaaoicel 0TI BEAEL va
TIAEL OTN POVAS A , TIPOETOIPAGCTE TO Yl TO Tt UTIOPOUV va el ,ouUTIEPIAAUBAVOUEVOU TWV
UNXAVNUATWY , TL KAVOUV KOl WG PUTopel va deixvel o aoBevn.
Tt pymopeite va meite 0To TaIdi e§apTdTal amd TNV NAIKIO TOU KAl TO AOYO TIOU 0 YOVIOG )
GUYYEVNG TOU £xel eloaxBei oTn MEO. Mmopeig va Bondroeig éva maidi va avTIJETWTIOEL TN
KataoTaaon :
= [lpoomabwvTag va S10TNPNOELG TN KABNUEPIVOTNTA TOUG OGO TO SUVATOV TTIEPIOCOTEPO.
B EVNUEPWVOVTOG TO OXOAEIO , KOl OAEG TIG AAAEG OXETIKEG OPABEG 0TI O YOVEQG 1)
OUYYEVIG TOU Tatd1ou gival oTtnv EVToTikh.
B EENywvTag TN KOTAOTAON KOl OVTOG EIAIKPIVAG €AV 6€ EEPELG TI TIPOKEITAL VO GUBEL
-av &ev €ioTe olyoupol TPOOTIOONOTE VO TIEITE KATL TIOU UTIOPOUV VO KOTOAABOUV Kail
Ba BonOrGEl 0TO va VIWGOEL TO TIOIST 0OWPAAEG KOl KAONGUXAOUEVO , Yl TTOPAdEy A
«O0 PUTIOPTIAG €ival TTOAD dPPWOTOG AAAG Ol LATPOI KAVOUV OTI UTTOPOUV YIO VO TOV
BonBrnaouv» Kal
= EvBoppUlVOVTAG Ta va S1OTNPHO0LY EvVa NUEPOAOYIO. Oa PTTOPOoUaE Vo TTEPIAAHPBAVEL
pio obvToun TEPLypa@n TNG KABe nuépag Kat omolodnmote evbu o Ba nBeAav va
oupTepIAGRoLY (OTIWG YWTOYPAWies KATY).AUTO BonBd To TSI Vo KATOVOROEL Tt




OUPBAIVEL KOl TO KAVEL TIIO EUKOAO YIO OUTA VO A OOUV OTO YOVEQ YIO TO TL GUVERN OTN
{wN TOUG EVW 0 YOVIOG TOU NTOV OTO VOGOKOWE(O.

MOAIG 0 aioBeviig e§ENBEL amo T MEO , To Taudi umopei va xpelaotei Bonbela yia va
OVTIUETWTIIOEL AUTO TTIOU GUVERH. AUTO pTtopEl va eival pla otadlakn dladikaaoia Kat umopei
Vo S1apKETEL OPKETOUG PNVEG. KATIOIEG OTIYUEG UTIOPED VO Eival XPNOIUO VO OVOPEPETE TN
Tapapov Tou 0oBevolG 0TO VOOOKOUEIO WOTE To TALdI va yvwpilel OTL umopei va PIARoel
ylo 0UTO. AQIOTE TO VO KAVOUV EPWTNCELG , KO PWTNOTE Ta TIWG EVIWOAV EKEIVN TNV ETOXN.
EGv To Tadi eivatl TOAU pikpd , uTopel va ival o €0KOAO VO EKPPACOUV TO CUVALCOT AT
TOUG JwypawilovTag 1 avamoploTWVTOG TI £XEl oUPPBEL. Na BupdoTe OTI Ta TOIS1A PTTopEI

VO KAVOUV TIOAU alXUNPEG EPWTNOELG , OTIOTE AV 0 a0BEVNG 6€ VIwOEl pKETA SUVOTOG va TO
QVTIPETWTIOEL , {NTNOTE 0€ €éva AAAO PEAOG TNG OLKOYEVELNG ) O€ Eva (PIAO VA HIANCEL OTO
TIONS T OXETIKA PE TIG EPTIEIPIESG KOl TO GUVALOOTHOTA TOUG.

E&v 0 ag0zviig Sev emiBiwost

Mopd TiIg KOAUTEPEG TTPOCTIAOEIEG TOU TIPOCWTIKOU TNG MEG® ,6U0TUXWG KATIOIES (POPES Ol
000¢eveig eival TOAD dppwaoTol Kal dev emBlwvouy. Evag GvOpwog mebaivel 6Tav N Kapdid
TOU OTOHOTAEL VO XTUTIAEL 1] EIVOL EYKEPOAIKA VEKPOG. AV Ol YIOTPOi TIIOTEUOUV OTL 0 ACBEVNG
€lval YKEPOAIKA VEKPOG ,EXOUV P OEIPA ATIO EAEYXOUG TIOU TIPETIEL VA KAVOUV YIO VO TO
emPBePBatwoouyv. KATolol OTEVOL GUYYEVEIG I} HEAN TNG OIKOYEVELOG UTIOPEL VO TIPOCEYYIOTOUV
yla vo ounTrnoouv TN dwped opyavwy. H yvwon Twy eMOUHIWY TOU 0oBevoUG OXETIKA HE TN
dwped opyavwy pmopel va Bonbroel oTn AWn TNG CWOTAG ATOPACNG VIO TNV OIKOYEVELQ
00U. Ol TTEPIOCOTEPEG OIKOYEVELEG TIOU CUHPWVOUV VO dwpioouv €va 1) TEPIOCOTEPD ATIO

TO Opyova TOu 000evoUg TO BPIiOKOUV TIAPNYOPNTIKO OTL KATI KOAAOG BYNKE OO THV ATIWAELA
TOUG. MTopei va BonBrost va HIAROELS pe éva cUPPBOUAO TIEVOOUG G aUTH TN SUGKOAN
OTIyHR. MTTOpo UV VO TIPOGPEPOUY UTIOOTAPIEN KOt KATOVONON 08 eVAAIKEG Kot TIoud1d (5eg
0pYOVIOHOUG TIOU avaPEPOVTaL 0To d1adIKTUAKO TOTO ICUsteps www.icusteps.org/patients/
contacts.).
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'OTav gioat KPIoIPHO A0OEVIG KOt £XEIG TIAPAHEIVEL KOIHIOPEVOG VIO HEYAAEG TIEPIOGOUG
yloti noouv avaiodnTog 1) KateoTaApévog , pmopei va £xeilg SuakoAia va Oupnoeic Tt
00U GUVEPN.

Emiong, pymopei va €ixeg {wvtava ovelpa ,QIAATEG 1) TTOPALOONOEI TIOU OE AVOCGTOTWVOUV.
Mmopei akopa vo ToTEVEIS OTI TO TTPOCWTIIKO TTPOOTIABOEL VO 00U KAVEL KAKO , AOYW TWV
Bepamelwy TOU oou Sivouv yia va yivelg kaAUTepa LAUTA €ival (YUGIOAOYIKA YIO KATIOIOV TTOU
£xel umtap&el kpiolpa aoBevn g Kal PTIOPEL va TTPOKOAOUVTAL OTIO TN VOCO 1} T (PAPHOKA TTOU
xpnotpomotlolvTal yio Tn Bepameia Tng. Mmopei va to Bpetg SuokoAo , aAAd BonBdel va
UIANOEIG O KATIOIOV TIOU EUTIIOTEVECAL VIO QUTO KOl SEV UTTAPXEL AOYOG VO VTPETIEDQL 1] VO
VIWBELG doxnua yia auTo. Mopakdtw Ba BPELG KATIOIEG TTANPOWOPIEG OXETIKA PE KATIOA OTIO
TO TTPAYHOTO TIOU cuuBaivouv o pia povada evraTikng Oepamnciog. Mmopei va o Bondroel
VO KATAAGBELG KATIOO OO Ta TIPAYHOTA TIou Bupdoal

Ymdpxouv TToAAOI SlaopeTikoi AvOpwTiol TIou epyadovTal kat SouAevouv ot MEG. Ot ylatpoi
oTn MEO &ival cuvhnBwg avaloBnaoloAdyot , Kal £TOL £ival E181KA EKTIAISEVPEVOL OTO VO OOU
SWwaoouV avaKoU IO OTO TIOVO KAl GUPBOUAEG. EKTOG OO TOUG VOONAEUTEG , UTTIOPEL ETTIONG va
5e1¢ A\oyoBEPATIEUTEG ,(PUOIOBEPATIEUTES ,S1a1TOAOYOUG (£161KOUC OTN TPOWN Kot TN Bpéwn) Kot
GALNO BoNnBNTIKO TTPOCWTIIKO 0T povada. Eival Tbavo va £XEIG CUVOVTIGEL OPKETOUG ATIO QUTOUG
TOUG avOpwToUS , OAAG UTIOPEL va Bupdoarl Hovo Aiya ovOpOTa KOt TIPOCWTTO.

3€ pio ME@ ouvnOwg Ba umtdpyxel €vag 51euBuvTrg TTou KaBodnyel pia opdda yatpwy. Ot
S1eVBULVTEG KAl N OpAda TOUG GUVNOWG KAVOUV EMIOKEWN Péoa 0T Hovada KABe pEpa WoTE va
eAéyEouv KAOe aoBevr Kol VO TIAPOUV ATIOWACELG OXETIKA HE TN PPOVTISa TOUg Kkal Tn Bepareia
TOUG. MTtopel va UTTAPXEL Kol GAAO TIPOCWTIKO padi TOUG , Kal PTopei va Bupacal va o€
egetadouv N va Toug akoUG va oulnTave Tn Bepameia oou. Ot ylatpoi Kat n opdda Toug pmopei
VOl QPLIEPWVOUYV XPOVO pPodi oou KABE Pépa yio va Souv WG Ta Tag. MTopel va o€ e§eTAgOUY

, VO AKPOOIOTOUV TOUG TIVEUHIOVEG GOU HE £Va 0TNOOOKATIO Kat Vo KOITAEOUV OTI TIANYEG €XEIG
£TOL WOTE va axedlaoouv Tn Bepameia Kol T @povTida gou. Eidikoi 1aTpoi og GANoug TopEig
pTopei emiong va o€ emokeOolv. Mropel va eival taBoAdyol ,xelpoupyoi 1 opBomedikoi

, TIOU O€ €i6av TIpIV TNV €l00YWYI 00U 0TN povada . Oa o€ YpovTioouv ova otav Ba gioal
OPKETA KOAG yia Vo o€ TTopakoAouBoUv g€ pia yevikr TTépuya.



Te pia MEO , évag voonAeuTrg ouvnBwg Ba ppovTilel €va 1) To TOAL U0 aobeveig. O
VOONAEUTNG oou Ba eival UTTELBUVOG VO GOU TIOPEXEL TO HEYAAUTEPO UEPOG TNG PPOVTISAG
TIOU XPEladeoal , Kal oTa apXIKG oTAdIa , Ba TIEPVAEL TO TTEPIOCOTEPO XPOVO TOU SITAQ GOoU.
Oa ouvepyadovTal miong pe AAAOUG EMOYYEAUOTIEG , OTIWG YIOTPOI 1) PUOIOOEPATIEUTES ,
yla va e§aopaAicouv 0TI AGpBAVELG TN owoTH Bepameia Kal YpovTida dtav Tn Xpetadeoal.
01 voOonAeuTEG Ba KAVOUV TIPAYUATO TIOU € PTIOPEIG VO KAVELG Y10 TOV €0UTO GOU ,
oupmepIAauBavopévou :

TN TOKTIKA AW €§€TACEWY AipPOTOG

Tnv aAAayn TnG Bepameiag 0ou avAAoya TwV ATIOTEAECUATWY TOU EAEYXOU GOU

Tn XopNynon QapuAaKwY Kol UypwY TIOU £XOUV GUVTOYOYPOPICEL Ol YIOTPOI

Tn KATAypaQr) TNG apTNPIOKNG GOV TIEANG ,TNG KAPSIAKNG CUXVOTNTAG Kal TWV ETUTES WV
ofuyovou.

To KaBaPIoUO LYPWV KOl BPOYXIKWY EKKPICEWV OTIO TO BWPOKA COU HE TN XPHon
OWANVa avapponong

To yUpIOPO 00U OTO KPEPRATI KABE AlYEG WPEG WOTE VO OTIOTPEWOUV TNV EUPAVION
TANywv oto dépua cou.

To KaBaPIoPO TWV SOVTIWY COU KAl TNV EVUSATWAN TOU OTOPNTOG GOU HE EVa UYPO
opouyyapl.

To TMAUGIUO OOU OTO KPEPRATI

Tnv aAAOyr TWV OEVTOVIWY GOU

Tnv aAAayn TWV XEIPOUPYIKWY KAATOWY 0OU , TIOU UTIOPEL va XPNOIUOTIOIOUVTAL Yid Va
BonBnoouv tn KukAowopia agou otav gical adpavig (amwpévog akivnTog)yla peyaio
XPOVIKO S1doTnpa ,Kkal

Tn TOTOBETNON OTAYOVWY OTA PATIA OOU YIO VO €ival o EDKOAO yla G€va Vo
avolyOKAEivELg Ta PHATIO OOU.

KoTd TN mopapovr gou oTn Yovada evtatikig Bepameiag , Oa o€ 6ei kal Oa o€ YpovTioEl
£V0IG PUOL0BEPATIEVTNG . O TIPOOTIOO 00UV va £§00PaAicOUV OTI Ol TIVEUOVEG GOU
dlatnpolvTal kabapoi KavovTag YucloBepaTeia 0To BwPaKa gou. Oa KAVOUV OOKNOEIG OTA
XEPLO KOl 0TO TIOSI10 GOU GO0 KOIUACN! WOTE VO SOUAEWPOUV TOUG PUEG KL VO OTIOTPEWYOUV
TN Suokapwia Twv apdpwaoswy aou. EQv eioal o Pnxaviko aeptopo (ouvoedepévog

o€ éva pnxavnua yio va o Bonbnoet va avamveloelg ) ot MEO , 0 uoloBepaTeUTH g

Ba oou dwaoel 0oKNOEIG Yo va € BonBroel vo SUVOHWGOEIG TOUG TIVEUOVEG KOl TOUG
OVATIVEUOTIKOUG HUEG 00U WOTE VO PTTOPEIG VO avaTVEDTELS XWPIG TO PNnxavnua 6co
BeATiwveDal. OO PEIWOOUYV TIG TIOAVOTNTEG VO ATTOKTAOEIG pia Aoipwén avamveuoTikol. ‘060
Ba BeATiwveaal , ol YUOIOBEPATIEUTEG Bl o€ BoNnBAVE PE OOKNOEIG WOTE VO SUVOHWOEIG
OPKETA ylo VO onkwOEeig amo 1o kpeRati. Otav Ba eical €Tolpog, Oa oe Bonbraoouv va
onkwoeig kal va Kivnoeig Eava.

'Evag 5101TOAOYOG Ba OE ETIOKEWPTEN WOTE VO EPYOOTEL OTIG SLATPOPIKEG GOU AVAYKES KAl TIWG
Ba o1Tio0eic. Mmopei va oITioBeig pEow evog pivoyaoTpikol cwAnva (évag owAnRvag o omoiog
TIAEL ATO TN MUTN 00U KATW OTO GTOHAX!I 00U) ,f} €4V 8 UTIOPEIG Va EXELG PAYNTO OTO GTOUAX!
OOU , UTIOPEL VO OITIOTEIG HEOW £yXuang KaTeuBeiav otn WYAERA oou.

'Evag AoyoBepameuTng Uopei emiong va o€ ETIOKEPTEL , E181KA GV EXELG TPOXEIOOTOUIA.
H TpayetooTopia ival yla Sladikacia 6mTou yiveTal pio TpUTIO 0TO AQIUO GOU Kal EI0AYETOL




£VOIG OWANVAG, TIOU OUVSEETAL OE pia “avarmveuoTikr pnxavy”(évag avamveuothpag). O
AoyoBepameuTng pmopei va oe Sl apydTepa av PmopEig va €xelg pia optdovoa BaABida otn
TpaxelooTouia. Oa o€ MAPAKOAOUBCOUV ETMIONG YO VO SOUV AV UTIOPEIG VA KATATIEIG APKETA
KOAQ WOTE VO APXIOELG VO TTIVELG KAl VO TPWG KAVOVIKA

IxeS1aovrag yiax TV avippworn cou

Ao £xelg uTtApEEL Kpiolpa aoBevn g, UTTOPEL VO 00U TTAPEL APKETOUG UIVES VA OVAPPWOELG.
To TIPOOWTIIKO PUTIOPEL VO TIPAYHOTOTION|OEL LATPIKOUG EAEYXOUG WOTE va Bpel TBava
(PUOIKA 1) WYUXOAOYIKA TIPOPBANUATA TTIOU UTIOPEL VA OVTIHETWTTIOEIG AOYyW TNG VOOOU Gou. Av
Bewproouv OTI €ioal 0€ KivOUVO va £XEIG TIPOBANOTO OPYOTEPD KOTA TNV OVAPPWON GOU ,
UTIOPEL VO TTPOYUOTOTIOICOUY KATIOIOUG EAEYXOUG :

= Mplv QUYELG oo TN MEO
Mpiv mapelg €It plo amnd To voookopeio , Kat
AoU éxelg e€ENOeL amo T MEO yla U0 pe TPEig pnveg.

AvOAOYO L€ TO ATIOTEAECUOTO OUTWY TWV EAEYXWY , TO TIPOCWTIIKO TNG HOVADAG EVTATIKAG
Bepameiog PYTopel va ETOIPACEL VO TIPOYPOH A OTIOKATAOTAONG Yia €0€va. To TL Ba UTTAPXEL
0€ OUTO TO TIPOYPaAUUa £§0PTATAL OTIO TO OGO KAIPO GOUV OTN POVAda VTATIKNG Oepameiag
KOl TIG AVAYKEG 00U , AAAG pTtopeil va TiepIAapBAvel TTANPOWPOPIEG OXETIKA UE :

= Tn Slopopd avAPESH 0TV EVTOTIKN Bepameia Kat TN YPOVTIdA 0TI MTEPUYES.

= TIG PUOIKEG , BIOITNTIKEG 1) LOTPIKEG OIVAYKES TTOU Eival TIIOAVO VO £XELG GTO PEAAOV Kail

= [lolog Ba eival uTIELBUVOG YIo TN PPOVTIdA COUL OTAV Ei0aI OTO VOOOKOWEIO KAl TV
QUYELG.




Otav (PUYelg oo T MEO

Mpw @oyeg

‘000 Ba apyioelg va BeAtiwveoal , 6 Ba xpeldleoal Ta pnxavipoTa mou Bonboloav Tnv
UTTOOTAPIEN TWV PUGIOAOYIKWY AEITOUPYIWY TOU CWHNTOG GOU Kol TNV TTopakoAolBnaon tng
KATAOTOONG GoU. O (PUCIOOEPATIEUTHG TIIBAVOV VO 00U SWOEL 0K TEIG VIO VO EVOUVOHWOELG
TOUG PUEG 00U KOl va KivnTomoinBeig §ava. Oa gical oAl aduvapog kal Ba Koupadeoal
ebKoAa oTnV apyn. ‘0co Ba yiveoal IKAVOG Vo KAVELG TIEPIOCOTEPO YIO TOV EXUTO OOU , UTIOPEI
VO JETOWEPDEIG OE BIAPOPETIKO TUNHA TG MEO 1 va petawepOeig o AAAN ITEPUYD OTO
VOOOKOEIO e petwpévo eminedo voonAeiag. MoANG vOoOKopEia £Xouv Hovadeg augnuévng
ppovTidag (MAD) , 6TIoU KABE VOONAEUTAG KAVOVIKA Ba ppovTiel 600 1 Tpeig aoBeveic .
Kamota voookopeia pmopei va oteilouvv aaBeveig and Tn MEO otn MA® dtav BeATiwvovTal ,
HEXPL VO EIVOL APKETA KOAX VO TIAVE OE YEVIKI TITEPUYOL.

MeTaKOPI{OVTOG GE YEVIKI MTEPUYX

AUTO pmopei va eivat 5U0KOAN TIEPI0dOG yia TOUG 0l0OEVEIG Kal TOUG OUYYEVEIG YlaTi Sev UTIAPXEL
TAEOV 1] avaloyia Eva TIpoG éva VOONAEIQG TIOU NTAV 0T OPXIKG OTASI0 , AAAG OKOHO OTIEXELG OTIO
TO VO €ioal KOAQ. MTTOpEl va XPEIAOTEl va HABELG OO TNV apxT) TIWG VO KAVELG OTTAG TIpAYHOTA
OTIWG VO TIEPTIOTAG , VO TPWG VO TIIVELG 1] OKOMO KOl VO OVOTIVEELG OVOG GOU. AUTO PTIOpEL va
€lval TPOPOKTIKO aANG €ival (PUOIOAOYIKO G€ AUTO TO OTASIO TNG OVAPPWANG COU.

'OTav peTaEePOEIG 0 MTEPUYA , Oa TIPETIEL VO UTIAPXEL EVO YPOTITO OXESIO TIOU TIEPIAQUPBAVEL :
B Mia epiAnwn TNG YPOVTIdag Kal TG Beparmeiog cou 600 oouv oTn MEO
= Eva oxé610 mapakoAolBOnang mou Ba e€acpalioel 0TI Ba GUVEXIOEIG VO OVOPPWVELG
® Eva 0xé610 yla tn ouvexi{opevn Bepareia , Kal
B AETTOPEPEIEG TWV CWHUATIKWY KOl WPUXOAOYIKWY OVOYKWY 0OU KOTA TNV QvAPPWan

ATO QuTn TN oTiyun Ba o€ PPOVTIEl TO TTPOCWTIIKO TNG TITEPUYAG , AAAG Ba pTtopolv va
UIANOOUV [E TO TIPOCOWTIIKO TNG MEG av XPEIOOTEl . AV TO VOOOKOUE(O éXel UTINpPETia TpooRaong
€§WTEPIKWY 0I00EVWY , UTIOPEl VO O€ eTIOKEPOEL évag voonAeuTng TG MEG Goo cioal ot
TITEPUYA YIO va EAEYEEL TN TIPOOGO oou.

Ol WPEG TOU EMIOKEMTNPIOU O pio YEVIKI| TITEPUYO UTIOPEL VO PNV EiVal TOOO EVENIKTEG OGO
fTav ot MEO Kol pUTopEi Vo eVOXAEioal TIEPIOCOTEPO ATIO TOUG AAAOUG 0l0BEVEIG Kal TOUG
ETOKETTEG TPIYUPW COU.

To uactoAoyikd potifo UTvou cou pmopel va dlaTapayxBei Aoyw TnG cuvexolg 5paaTnPIOTNTOG
000 Noouv 0Tn MEO . AUTO ETIIOTPEWPEL OTO KAVOVIKO E TO XPOVO . ZEKOUPAOOU OTAV PTIOPEIG.
Mmopei va BPEIg OTI Pia TIPOCWTILKI) GUOKEUT AVOTIOPAYWYNG HOUGIKIG UE OKOUOTIKA O€
BonOdel va XaAapWOELG Kal VO TIEPATEL N WPA.




ETioTtpown oto omitt -Tw¢ Oa gival n {wn Twea ;

®delyovTaG OO TO VOOOKOMEIO KAl EMOTPEPOVTOG OTITI VOt Eva peydio Bripa
OTNV QVAPPWOT] GOV Kat £ivat OAVOV va £XEl UTIAPEEL £VOG OTOXOG YO TOV OTIoi0
SouAelelg e6w KAt ApKEeTO KapO. Eivan éva TTOAD BeTikO Bripa aAAd Oa tapel Xpovo
KOl TTPOOTIABEIN VO EMOTPEWPEIG THOW OE Hia PUGtoAoyIKi) wi).

Mpiv QUYEIG amo TO VOOOKOMEIO , 0 PUCLoBepaTIEUTIIG GOV Ba Tov dwoel Eva
TIPOYPOUHO OOKNOEWY YO va BonOrosl pe THY avappwaon oou. Av Oxt, €0V (1) Evag
(PiAOG 1} CUYYEVIG ) HTIOPEIG VO TOUG {NTIOEIG £V TIPOYPOHHA.

'OTav Oa (PUYEIG ANO TO VOGOKONEIO

'OTav €i001 APKETA KAAK YIO VO (PUYELG OTIO TO VOOOKOUEIO , UTTOpEl Vo €XELG pia ekTiunon
£TOl WOTE va PABEIG TI BUOKOAIEG UTTOPEL VO OVTIPETWTIIOEIG OTAV TTOG OTIiTL . AUTO Ba
TEPIAAUBAVEL PUXOAOYIKA 1] GUVOIOONUOTIKA TIpoBANHOTA KABWG Kot KABe YpovTida

Kol €§OTIALOPO TIOU B0 XPElaoTEIG . H opada uyelovopikig TepiBaAwng cou Ba TpEMel va
ou{NTAOEL KOl VO CUP WV OEL Hodi Gou TIoLoL £ival 01 0TOXO! ATIOKOTAOTACNS 00U (TI B£AEIG
VOl ETUTUXELG 000 Yiveool KOAUTEPX) KO VO OPYOVWOEL OTIOIEG TIOPATIOUTIEG Kot KABE GAAN
povTida 1 amokaTAdoTaon Ba XPEINOTEIG TIPIV PUYELG OTIO TO voookouEio. ‘OTav pUyelg amd
TO VOOOKOWEIO , UTTOpEl Vo oou 606¢i :

Quando vieni dimesso, ti potebbero dare:
= ‘Evo onpeiwpa mou cuvowilel T mapapovn kat T Bgpameio cou ot MEO (auTtd Aéyetal
EVNUEPWTIKO €§060U amod Tn MEO)
= To OTOIXEIO EMKOIVWVIAG TOU ATOUOU TIOU GUVTOVICEL THV ATIOKATACTOON GOU , KAl
= EQv eival €QIKTO , €va aVTIYPAO TOU TIPOYPAUUATOG ATTOKOTAOTACHG OOU.

'OTav NOG OTHTL

Ag Ba €xelg TNV idla UTTOOTNPIEN TIOU £iXEG OTO VOOOKOEIO KAl PTTOPEL va gival SUGKOAN
TEPiod0G yla €0€va KOl TOUG OUYYEVEIG oou. Eival (pUGIOAOYIKO va TIEpVAVE TiEpiodot OTTou
VIWOELG BAIPPEVOG 1) aviiouxog eMELdN b YaiveTal va TINyaivelg KOAUTEPO. OETOVTOG PIKPOUG
OTOXOUG OTN KABNUEPIVOTNTA GOU PTopei va BonBnoel oTNV amoKOTAOTAGH GOU KAl VO GOU
6€igel oTI BeATiwveoal. EVOG HIKPOG OTOXOG UTTOPEL VAl EIVOL KATI TOGO OTAO OTIWG TO VO KAVELG
KATL YOl VO THEIG , 1} VO KAVELG HEPIKA BAUOTA TIOPATIAVW XWPIG VO XPELOOTEL va EEKOUPOOTEIG.
Mn TEELG TOV €0UTO GOU TIOAU OKANPA HIO KOt QUTO UTIOPEL VA KAVEL TV OTTOKATAOTACH GOU
Vo Sl0pKETEL TIEPIOGOTEPO.

'OTav £xelg uTtapSel Kpialpa aoBevn g, gival MOAVOV VO VIWBELG TTOAU KOUPOOHEVOG Kal dev Ba




EXEIG TIOAD evEpyEla. Oa TIEPACEL XPOVOG HEXPL VO VIWOEIG APKETA KAAG VIO VO OVTIHETWITIOELG
Tn KoOnpepvh W) Kol TTOANOI TIEPIOCOTEPOL HNVES YIO VO ETIAVEADEIG OE TIAR PN SUVapD.

O£0€g POVOG 00U OTOXOUG TIoU Bal G BONONCOUV VO ETIOTPEWEIG OTO (PUGIOAOYIKO , KO GUVEXIOE
TIG AlOKFOELG TIOU 00U €8WOE O (PUOLOBEPATIEUTHG GOU . MI TO TIOPAKAVELG LE TIG OOKNOEIG

UlO KOl OUTO UTIOPEL VO TIAEL TNV OTIOKATAOTOCN 00U TioW. Q0 XPEINOTEL va auNoEIg apyd Tn
dpaoTnPIOTNTA GOU Yla va XTioElg T Suvapn cou , aAld BeBaiwaoou OTt Eekoupaleaal oTav
XPEladeTal. TIG TPWTEG NUEPES UTIOPEI VO XPEIOOTEL val TIAPELG T TIPAYHOTA TTOAU apyd. EQv
gixeg uOPANBel o€ KaTOLX ETEPPAON , TIPETEL VO AKOAOUBNGEIG TIG OUPPBOUAEG TOU XELPOUPYOU
oou . To cwpo oou Ba oou TEL oV KOUPATETAL I} AV TIOVAEL . Av 6€ VIWOEIG KAAA 1) AOXOVIATELG
,OTOUATO OTI KAVEIG KOl §EKOUPATOU.

EA£yXOVTaG THV OOKATACTAGH GOV

Kammolo péNOG TNG opadaG LYEIOVOUIKIG 00U TTEPIBAAWNG UTTOPEl va TTpoowepbei va oe
oUVOVTNGOEL SUO e TPEIG UNVEG apoU YUYELG amo T MEG. H guvavtnon Oa yivel yla va
OU{NTINOETE OTIOI0 CWHOTIKO ,UXO0AOYIKO I GAA TTPOBANUATA TIOU €iXEG APOU EPUYESG ATIO
TO VOOOKOWEIO. AV OVAPPWVELG TIIO 0PYQ OTIO TO OVOUEVOUEVO , B0 TIPETIEL VO UTIOPOUV Vo O
TIOPOTIEUYPOUV OTO KOTAAANAO TIPOYPOAUUA OTIOKOTAOTAGNG.

2 OOV Umopw va {NTHow Bondsia ;

'OTOV EMIOTPEYELS OTO OTITL, O YEVIKOG YlATPOG GoU Ba avapelxBei oTn yevikn cou @povtida
KOl OTIOKOTAOTOON. O0 TIPETEL VO UTIOPEL vl O€ TTOPATIEUWEL O GANEG UTINPEDIEG EGV
XPELAZeTal , OTIWG PUOIOBEPATIEIO OTN KOVOTNTO.

EQv o MevikOG ylaTpog oou &€ umopei va o€ Bondnoel , YTIOPEIG TAVTA VO ETIKOIVWVIOEIG UE
Tn MEO TOU aVTIPETWTIOTNKEG. Mpiv amo Tnv €060 00U TG TO VOOOKOUEIO UTIOPEL VO GOU
500nkav oTolxEino EMKOIVWVIAG Yo KATIOl0 ATopo oTn MEO Tou Ba propolae va Bonodrocl.

Kowwviki {wr) ko Xopum

'OTav €xelg utap&el coPapd acBevng, UTTOPEl va VIWOEIG SIAPOPETIKA Yo TIPAYUATA Kal
pmopei va un B£AELG va KAVELG Ta TTPAYHOTA TToU ouvhB1{eg va amoAapBavelg. MNa mapadeypa
, UTopel va pn viwBelg va §€1g ToAAoUG avBpwToug auéows , OTIOTE §ekiva BAETOVTAG Eval

1 600 piloug KABE PopPA yia PIKPO XPOVIKO SldoTnpa. Mropel va cou paivetal SUGKOAO

VO GUYKEVTPWOEIG Kal PTIopEl OKOPA v 00U aiveTal SU0KOAO va TIOPOKOAOUBNOEIS Eva
TpOypaupa ot ThAEdpach. H ouykévtpwan oou Ba BeATiwOei . KaTd Tnv amoKatdoToon oou
umopel va §exvag e0KoAa , OAAG N VAU 0ou cUVRBWG BEATIWVETAL OO0 Yiveoal KaAUTEpA. H
OTIOKOTAOTOON OOU UTIOPEL VO KPOTAOEL APKETA , KOL 000 BEATIWVETOL Kal EEKIVAG VO KAVELG
TEPIOOOTEPQ , UTTOPEL VO VIWOEIG OTI TO TIPAYHATA O€ POPTWVOULV. KaTtd Tn mepiodo auTth
pmopei va 0ou Agimel n auTomEMOIONAN , VA OVIOUXEIG yla TNV OTOKATAGTOON GOU , 1 VOl
VIWOEIG akopa Kat BAIppEVOG. To va TO oulNTIOEIG PE TNV OLKOYEVELQ 00U 1) €va OTEVO iAo
umopei va Bonoroel.

IXECEIG KO OIKOYEVELD

AoU éxelg uTapEel Kpiolua aoBevig, 00 Kal ol AvOpwTtol yUpw 0OU UTIOPEL Vo paiveTal
OTL 0AAQCETE . H 01KOYEVELD OOU PTTOPEL VO KAVEL Paoapio Kol UTTopEl va pn Katalapaivel
YLOTi Qaiveoal S1APOPETIKOG , 1) YIOTI Hev ioal TPOOUNOG va 0oXOANBEIG PE TA XOUTIL Kol Tal
evblapépovta Tou ouvnBIZeg va OTOAUPBAVELS .

H olkoyévela gou Kal ol ilol oou WoBnONKav OTI UTTOPEL va TTEOAVELG , OTIOTE PUTIOPEL vl
BEAOUV VO KAVOUV Ta TTAVTA YIO 0€va OTOV ETIIOTPEWELG 0TO OTiTI .EQV O€ evoyAei , oulnTnoe
TO NPEPa Padi TOUG Ylo TO TIWG VIWOELG . M KoTamE(Eol KOl BUHWVEIG.

Mmopei va pn Bupdoal kaBoapd TO XpOVO 0OU OTO VOGOKOEIO , KOl GUTO UTIOPE( VO O€




UTTEPSEVEL Kat va o€ TpOPAdel. MTopel va BonBroel va PIANOELG OTNV OIKOYEVELID GOU Yla TO
TL BupoULVTaL Yla TN TIOPAKOVI) GOU OTO VOOOKOMEIO , TTWG EVIWOAV OTAV OOUV GPPWOTOG KAl
TO TIPAYHOTO TIOU £YIVAV 000 NGoUV €Keil. EGV 0 ouyyevig oou dlatnpoloe NUEPOAGYIO OGO
fjoouv oTn MEO , pmopei va €ival Xprolpo va To KOITASELG padi Tou.

EMOTPEWPOVTAC oW OTI KAONUEPIVOTITA GOV

MoAAoi AvOpwTIoL avnoUXoUV yla TNV ETIOTPOPI) OTO OTITL OO TO VOGOKOMEIO 1) Yl ThV
EMOTPOWN OTN SOUAEIG PETA OO pia Kpioun vooo. Eival (uacloAoyikd va avapwTiEoal av Ba
UTIOPEDEIG VO avTaTIECENDELG.

TUTTNOE YIO AUTO PE TNV OIKOYEVELD 00U Kal OKEWOU TIWG PTIOPEIG VO TIPOCOPUOTELS TO
TIPAYHOTO OTO OTITL YIO VO 0 BonOnoel. H amokaTAoTaon Taipvel XpOvo Kal 6€ Ba pmopeig va
KAVEIG OUTA TIOU OUVABI{EG apEowG. ZnTa o€ PiAoug Kat ouyyeveig Bonbela v To xpetddeoal
HEXPL VO EI00L OPKETA SUVATOG VO KAVELG TO TIPAYUOTA HOVOG OOU.

Edv epyald0OULV , UTIOPED va PNV i0at apKETA KOAG WOTE VO EMIOTPEWELG OE EPYOTIa TIAPOUG
wpapiou apéows. '0tav ViwBEeIg KAAUTEPX ,Eival KOAN 16€0 VO EMIOTPEWEIG KAl VO SEIG TOUG
ouvVad£PPOUG 00U KAl Vol PIAMCELG OTOV EpY0dOTN 0ou. AVAAoya ThV Epyaacia cou , UTopei va
£ival €IKTO Vo EpYATecal yio AiYEG WPEG TNV NUEPD OPXIKA.

EQv EXEIG PIKPQ TTOISIA PTTOPED VO VIWBELG aKOUO PEYOAUTEPN TIEDN VA ETIIOTPEYPELG GTO
(PUCIOAOYIKO. KAVE TO ONUOVTIKA TIPAYHATO TIPWTA-01 GAAEG SOUAEIEG PTIOPEL VA TIEPIPEVOUV.
Kotunoou tnv idla wpa pe To Tad1d Kot pn woBdacal va {nTroElg oo PIAOUG Kal OIKOYEVELQ
BonBela.

TeSOVOAIKEG OXECEIG HETG MO KPIoIUN VOGO
Eival UOIOAOYIKO VO OVIOUXEIG OXETIKA HE TO TIOTE €ival 00WAAESG val EEKIVAOELG VO KAVELG
o0& Sava. O gUVTPOWOG OOU Eival TIIOAVO VO OV OUXEL Yo QUTO €TTioNG.

Mmopei vo avapwTIESQAL YIO TO TTIOPAKATW.:
= Qa0 EMOUAWBOUV Ol OUAEG HOU OPKETA ;
= EQv TTPETIEL VO XPNOIUOTIOIW Widt LOTPIKI) CUOKEUN , OTIWG GAKO KOAOOTOMIOG , KABETA PO 1
Bnuatodo6Tn Ba amoTeAel EUTOSI0 ;

Oa TMAnywbw 1) Ba movaw oA ;

Oa &xw Tn duvapn;
Tt Ba yivel av 0 oUVTPOWOG pou de BEAel va KAvoupe O€S;
Tt Ba yivel av & Pmopw va ouvexiow 1 6€ UTOpPW Vo PTACW OE OPYACHO ;

Mmopei va avnouxeig yiati dev EEpelg TI umopei va oupBel. Av avnOUXEIG yia Tn duvapn
00U , CUVEKPIVE TNV EVEPYELD TIOU OTIQITEITAL Ylo 0§ PE TNV EVEPYELQ TTOU XPELATETaL
Y10l TIG OOKNGEIG 0OU. AV TO KOTOPEPVEIG KOAA [E TIG AOKNOEIG 00U , Ba UTOPEiG Kat va
avtamne€EAOelg pe To o€,

O1 eploooTEPOL AvOpWTIOL TO Bpickouv SUGKOAO va culnTrooULV yia To o€, aANG
TPOOTIABNCE VO XAAOPWOELG KOl VO 510TNPROELIG TNV aicBnon Tou xlovpop. Ta Xadia ivat
TIPAYHOTIKA ONUOVTIKA. MApE T TPAYHOTO Apyd Kal 5eg TL Oa yivel.

Kamoleg wopég, oTpikd mpoBAnpaTa Onwg avikavotnta (aduvapia va uttdpSel kat va
dlotnpnBei otvon) pmopei va emnpedostl T 0e§ouaAikh oou Jwr). AV avnoUXEeig Hila pe To
Feviko 10TPO Cou.




NwG pio KPion vOOOG UTIOPEL VO ETTNPENCEL TO
OWUO 00U

ASuvapia kol anwAsx Bapoug

Mnv ekTAQyEig av VIWOEIG TTOAU KOUPOGOHEVOG Kal adUvauog otnv apxn .0t pueg cou Ba €xouv
XAoel TNV 10XV Toug 600 NOOULV APPWOTOG Kol adpaviig. ‘000 TIEPIOTOTEPO KAIPO NGOLV
ApPWOTOG , TOGO TIo TTOAU Ba £XouV £§0aBEVNOEL Ol HUEG OOU. AUTH N PUTKI amwAEI GuUBaivel
TaxUTEPO Yo 00BEVEIG TIOU NTOV O AVOTIVEUGTHPO.

MTopei €miong va €XEIG XAOEl APKETO BAPOG AOYW QUTAG TNG HUTKNG amWAELAG . Oa TIAPEIG
Bapog fava 600 Eekivag va yiveoot KoAUTEpa Kat va abAcioat. Oa duvapwaoelg , aAld Oa Tdpel
XPOvo. H pualkn amokotdotacn Oa peTpndei og unveg kat oxt o BSopadeg, Kol pymopei va
00U XPELAOTOUV PEXPL KO 18 PAVES YIO VO VIWOELG EVTEAWG KAAK. OE0€ PERAIOTIKOUG OTOXOUG. H
dlatnpnon evog nuepoloyiou Tou PTopEig va S1aBATelG KATIOIEG OTIYHEG OTAV SE VIWOEIG TOGO
KOAQ UTIOPED VO OE KAVEL VO GUVEISNTOTIONOEIG TTIOOHN TIPOO0S0 KAVEIG.

AKOpO KOl 0V SeV EXELG TIAN PN ATIOKATACTAOCN , HTIOPEIG OKOMO VO ETUTUXEIG APKETA KAl VOl
{No&Ig pla yepatn dwr). YIApXouv avOpwTIol TIOU £X0UV UTIAPEEL Kpiolpa aoBeVEIg yia PVES , Kal
éva xpovo apyotepa , e Ba NEepeg TL eixav mepAoel. Mpoomadnoe va apapeivelg aiot6508og
OKOUO KOL OV 0IUTO GNUAiVEL OTL TIPETIEL VA KAVEIG KATIOIEG OAAQYEG OTO TPOTIO TIOU LEIG.

Avanvon)

Mmiopei va xpetafooouv va uttoBAnBeic oe TpayxelooTopia. AuTH €ival pia Sladikaagia

TIOU KAVOUV pia TpUTIA 0TO Aditp6 gou Kat BAJouv £va CwARVa , TTIOU OUVSEETAL OE €va
OVOTIVEUOTIKO pnxavnpa (éva avamveuoTtrpa). H Tpoaxelootopio o€ SIEUKOAUVEL GTNV AVOTIVOR
KOl HELWVEL TIG OVAYKEG TOU CWHOTOG GOU YIO AVATIVEUOTHPA. EAV €ixeg KATI TETOLO B £XEIG
pto OUAN oTo Ao oou ekei TTou €101XON 0 oWANVag, H ouArn otadiakd Ba e§acBevioel Kal
Ba yivel AlyOTEPO EUPAVNG. TUVEXIOE VA KAVEIG TIG OVATIVEUOTIKEG OIOKFOEIG TTIOU 00U £6woe

0 (PUOIOBEPATIEUTAG YIO VO SUVAPWOELG TOUG UUEG GOU Kal VO PEIWOEL 0 KivOuvog Twv
QVOTIVEUOTIKWY AOLUWEEWV.

H @wvi} cou

Eav €ixeg Bonbeia Ye TNV avamvor oou , N Ywvr cou pmopel va éxel aAAagel. Apxika
uTopEl 0 Aatpdg oou va Tovael onote pn Jopilelg Tn Ywvr oou. NMpoomnddnaoe va
XOAOPWOEIG 0G0 PTIOPEIG OTAV PIAGG KAl TTIEG AwBovo vePO. MTOpEL va €XEIG GNUASLA OTIG
YWVIEG TOU OTOPOTOG GOU TIOU TIPOKARBNKAVY OO TN Talvia TTOU XpNalgoTolovcay yia va
dlatnpnoouyv To TpaxeloowAnva oTn B€on Tou. MTopei emiong va €xelg {npooTopia mMou
TipoKOAEiTaL ot EAAELWYN OAALOU.

To 8ppa kot To paAAG GoU
To 6éppa oou pmopei va eival §NPo N KVNoPwdEeg HETA TN VOGO Gou. H TOKTIKI evudATwaon
umopel va BonOroel 0To VO OTOPOTHOEL AUTO. MTTOpEl va TTopaTNPROElIG aAAaYEG OTa POAALG




0OU Kol KATIOlO OTTO aUTA Vo TIEgoUuV .AUTO dev eival aouvnB10To Kol UTopel va cuppaivel
UNVEG HETA TTOU B YUYELG OTIO TO VOOOKOWEID. ZUVOWG HeyoAwvouv TIGAL aANG pTropei va
glval To ayoupd , iala 1) AETTA , 1} S1APOPETIKO XPWHA ATIO OTL NTAV TIPLV.

EKXUHWOEIS

Av €ixeg evboAERLO Eyxuan | GAAOUG CWANVEG , UTIOPEL VO EXEIG EKXUUWOELG KOl OUAEG. AuTa
gival ouvnBwg ota xépla oou , Bpayxioveg ,kapmoUlg ,Aaiud , BOUuBWVIKY Xwpa fj 6TO TAGL TOU
Bwpaka. MTopei emMiong va £XEIG EKXUPWOELG 0TI KOIAIA AOYW TWV EVECEWV TIOU ATIETPETIONV
va dnpoupynBolv BpodpBot oTo aipa gou.

AAAayég otV aKor) , yebon , a@i) kot 6c@pnon

Ol 0106 0EIG COU PTIOPEL VA EMNPENCTOUV ATIO TN TTOPAPOVI) 00U 0T MEO , aAAd ot
eMSpAOelg auTEG ev dlapkolv ouvnBwg Tapa TOAU. H akor gou , n 6paan , yebon , agn
Kal N aiocBnon TG 6oPPNCNG UTOPEL va £XouV GANASEL , TIPAYHO TIOU UTIOPEL VA TIPOKOAEL
OVOOTATWON. KATIolO aTd T (PAPUAKA TTIOU UTIOPEL VO TIPETIEL VO TIGPELG UTTOPEL VOl
EMNPEACOUV TNV OKOM 00U . ANAG 16N POPUAKWY PUTIOPEL VO aYroouV pia HETAAAIKN yYeLON
0TO OTOHO 0ou. MTTopEi va 0ITIZO00UY HECW EVOG OWANVO OTO OTOUAXL 00U , 1} piag éyxuong
OTIG PAEREG 0oU. 'OTaV EEKIVAG VO TPWG KAl VA TIIVELG (PUCIOAOYIKG VA , TO (POyNTO UTIOPE(
va el o évtovn yelon 1} omAd S1a@opeTikn . H aiobnon Tng 60ppnong cou YMopel emiong
VO EMNPEe0OTEl emeldn eival oTeva ouvdedepévn pe TNV aiobnaon tng yevong . Mmopei va
£xelg emwduva , ENPA PATIO EMEIDN OOUV 0€ KATAOTOAN OPKETO KALPO , I} T PATIO OOU
UTTOPEL VO Eival TIPNOPEVA KAl 016NUOTWON AOYw TwV LYPWV Tou £AaBeg yia va dlatnpnei n
evudatwon oou. Mpdayuata Tou ayyifouv To déppa oou pmopei va Ta ViwOelg mepiepya Kal
UTTOPEl VO BIWVELG QIPWOIEG O€ PEPN TOU CWHOTOG OOU. AUTO PTIOPEL VO TIPOKOAEITAL OTTO
KATIOLO OTTO Tal PAPHAKA TTOU EAAPEG 1) OO TNV AVTISPAON TOU CWHOTOG GOU OTN VOGO OO0U.
AUTEG ol aAAOYEG Eival CUVNOWG TTPOCWPIVES Kol Ba TIPETEL val 0PAVIOTOUV [E TO XPOVO.

MpoBARHATA HE TIV OUPNOT) KAT TIG KEVWOENS
'Otav noouv otn MEO , évog yloTpOG umopei va oou eixe BAAel éva GwANva oTn KUOTN
00U. AUTO AéyeTal oUPOKOBETHPOG. ATTOBAAAEL oUpa aTd TN KUOTN OOV KOl ETITPETEL OTO
TIPOOWTIIKO va eAEyEEl Ta MiTES A TWV LYPWYV GOU. 'OTAV OPAIPEITAL O CWANVOG , Ol HUEG OOU
pmopei va eival o adlvapol omoTe pmopei vo oou pavei §UoKkoAo va eAEyEelg T KUOTN Gou.
MnV 0VNGOUXEIG , 0UTO OUVNBWG ETIOTPEPEL GTO (PUCIOAOYIKO ,0AAG UTIOPEIG VO PWTNOEIG TNV
LOTPLKN 00U OpAdA Yia 00K OEIG TIOU PTTOPEl va o€ BonBroouv ev Tw PETASD.
EQv €xe1g TPOBANUOTO PE TNV 0VUPNON ,UTIOPEL VO EXEIG KATIOIO AOIHWEN , OTIOTE ETIOKEYOU
£VOl YLOTPO 1 £VO VOONAEUTH TO OUVTOUOTEPO SUVATOV . T CUUTITWHOTA TTEPIAGUBAVOULY :

= ASuvapio amoBOANG 0UPWY Yla OPKETEG WPEG

® Kaloog KaTd THV oupnaon , Kal

= Aigo oTa olpa

KAToleg o pEG T PAPUOKO UTIOPOUV VO OAAASOUV TN TTOGOTNTO KO TO XPWHO TWV 0UPWYV
00U. MTopoUv €MiONG VO EMNPEACOUV Kal TO TOGO CUXVA TIOG OTN TOUAAETO . Ta (APUOKD
UTTOPEL €TTIONG VO EMNPEACOUV TN KIVNTIKOTNTO TOU EVTEPOU. AV OVIOUXEIG yla OTI&NTIOTE aTtd
QUTA , 6UTNTO TO WE TO YIOTPO COU.

Kanviopa

EGv KATVIZEG TIPIV TN VOO0 GOU , TWPX Eival N I8AVIKA OTIyUN va TO EYKATOAEIWEIG. EQv
OTOPATNOES VO KOTIVICEIG GO0 100UV OTO VOOOKOHEIO , un §eKivoelg §ova otav eioal oto
OTITL. AV )O0OUV KPiGlpa a00evig Kal GTOV OVATIVEUOTH PO , TO KATVIopa Ba BAGWEL Kot Ba
OTOSUVOUWOEL TOUG TIVEDOVEG GOU OKOUO TIEPIOOOTEPO.H ypapur BonBeiag Tou NHS pmopei
VO 00U Swaoel uTIoaTNPIEN KOl CUHBOUALG.

TnAéwvo : 03001231044 [ lototomog : www.nhs.uk/smokefree.




Nw¢ pPmopel va ViwOw apol exw umtapsel otn MEO ;

Ao £xeig umapel Kpiotpa acOev)G , UTIOPEL VO TIAPEL HEXPL KOt 18 HVEG PEXPL VA
aAvoPPWOELG TANPWG. To va ot AdSUVAHOG KOt VO TIPETIEL VO KATABAAAEIG HEYAAN
TIPOOTIAOEIN VIO VO KAVELG ATTAG TIPAYHOTA , OTIWG Va VTUOEi§ Kot va KivnOeig , propei
VO 0€ KAVEL VO VIWOEIG TTIEGHEVOG Yia Aiyo Kalpo. Mmopei emiong va ViwOEIG oa va £XELG
X0oel TNV aveSapTnoia oou av Xpeladeoat TOAU Bordsia and GAAOUG avOpwTouG o€
QUTO TO APXIKO OTASI0.

H 6100g01n oou umopei va aAAGTEL UXVA Kal PTTOPE :
= No VIWOEIG aVOOTOTWHEVOG KOl SAKPUCHEVOG
= No VIwBEIg TAvVTa KOUPOGUEVOG 1] OTL SeV €ival SuvaTtov va KolunBeig owoTa
= No pn o€ voladel mwg Seixvelg
= No apradecat eDKOAX Kol va eioal euEPEBIOTOG
= No VIwBEIg £VoX0G TIoU TIPOKAAEIG TOGN paoapia Kal avnouyia
= Noa §exvag mpaypata
= No pn mewvag
= No pn KotoAaBaivelg Tt €Xel GUUBEL Kol TTOGO APPWOTOG (GOUV
= No viwdelg poBlopévog 0TI Tapaliyo va eBAveLg ,Kal
= No OVNOUXEIG UNTIWG OPPWOTNCEIG VA Kal TTOGO Ba GoU TIAPEL N Avappwan.

H otkoyévela oou Kal ot ilol cou Ba XapoUV Vo 0g £XOUV OTO OTITL, AAAQ PTIOPEL VO Un
KOTOAQBaivVOUV TO CUVOILGOT|ATA COU 1) YIOTI (PEPETAL SIAPOPETIKA . TUTNTNOE padi Toug
yla To Twe viwOelg. Emiong , mryaive va deig To Mevikd yloTpo 0ou TTOU UTIOPEL va ooU
TIPOCWEPEL BepaTeia 1) CUUBOUAEUTIKI WOTE Vo 0 BonONoEl va TTEPACELG aUTH| TN SUGKOAN
emoxn. ‘000 BeATiwveoal Kat EEKIVAG VO KAVELG TIEPIOCOTEPD , B AVTIUETWTIICELG VEEG
TIPOKANCEIG. MTIOPEL va 0€ KAVOUV va VIWOEIG oPIOUEVOG — TIPOOTIAONOE VO €i0al PEUOG
Kal TTApE apyég ,Babiég avamvoig.

MeTd TN MEO pmopei va Blwoelg KATola WUXoAOYIKG CUUTITWHATO. KATIOIEG (PO pEG PTTopEi
va IpokANBoUV amod €va o , HUPWSIA 1} KATL TTOU €i6£G. AUTA TO CUUTITWHOTO CUVHOWG
e€apavidovral pe To XpOvo aAld Ba puTTopoLV va TEPIAAUBAVOUV TO TIAPOKATW :

= Evrtova , {wnpa OVelpa I €PLAATEG TTOU Hotaouv TTOAL aAnBiva
B EVOXANTIKEG , EOQPVIKEG , (WVTAVEG AVOHVIOELS YEYOVOTWY Tou TapeABovTog (avadpoun
0TO TTOPEABOV).



= No BlWVEIG TapalodoElG Pe TO va BAETIEIG TIPAYHATA TTOU SEV UTTAPXOUV.

= Na VIWOELG TIO aVIOUXOG , VEUPLKOG 1) AyXWHEVOG OTIO TO GUVNOIOHEVO

= No VIWBEIG TIIo EVGUYKIVNTOG 1] OTEVOXWPNUEVOG, 1) VO £XELG BaBla atabnpaTa
QmeATIOIOG , KOl

= No pnv amoAapBAVELS Ta TIPAYHOTA TTOU KAVEIG OUVIHBWG 1) va 00U Asimel evépyela 1 To
evblawépov otn {wn

"Ymvog

Xpeladeoal TOKTIKO UTIVO yio va 1OTNPNOEIG TO CWHO 00U LYIESG . MTTOpEl va TIAPEL XpOVo yia
VO ETIIOTPEWELG O€ £VA PUOIOAOYIKO TIpOYpappa UTvou. MTopei va oou @avel o §UoKoAO
va KolunOeig,  pmopei va umvag cuxva péoa otn vuxTta. Aokigaoe éva popnua UTVou e
yOAa oAAG OTIEQUYE TO TOAL KOl TOV KOWE Pia KOl N KAWEIVN UTIOPEL va O KpaTroel EUTVIO.
To d1GBacpa 1 n 0kPOOGN HOUGCIKNG TPLV KolunBeig umopei emiong va Bondrjoouv. O Mevikag
Yl0TPOG 00U PTIopEl Vo 60U Swaoel GUPPBOUAEG €av éxelg TPORANUA UTvou , 0AAG T TIPAYHATA
Ba €MIOTPEWPOUV OTA PUCIOAOYIKA OGO YivETAL TIO SUVATOG Kal EVEPYNTIKOG.

KatavowvTag Tt 6ov £xe1 oupPei

O1 avOpwTol VIwOOoUV SIOPOPETIKA OXETIKA UE TO XPOVO TOUG OTNV VTATIKN Bepameia. MNa
KATIOIOUG N eUTElpia eV gival TITTOTA TTOPATIAVW OTIO oToladToTE AAAN TIAPAOV OTO
voooKopeio. Kamolol ev €xouv Kapio kaBapn avapvnon o€ oXEon Pe auTo, N YTopeEi va
Tipoomabouv va To §exaoouv. Ma GAAOUG , TO va €ival TO0O APPWOTOL UTTOPEL va ival TTOAU
TPAUPOTIKI EUTIEIPIO KOl UTIOPEL VO TOUG TIAPEL XPOVO YIO VO CUUBIBOCTOUV PE QUTO PETA .

To 1oXUpaG APUOKA Kal N BEpATIEIR TTOU ETIPETIE VO OOU SWOEL TO TPOCWTIKO TNG MEOG yla
VOl UTIOOTNPISEL TO CWUA ooUu, Ba £XOUV EMNPEACEL TO CWHO KOl TO HUAAOG Gou . Eival auxvo
ylo Toug aoBeveig o€ pia MEG va Blwvouv TTopalobnoelg , EPIAATEG 1) OVELPA TTIOU PTIOPEL
VO polaouv oAnBiva Kot ToAD TPOUOKTIKG . KATIOIEG OTIYHEG , UTIOPEL VO EVIWOEG OTI EXELG
ouveidnon , aAAa dev NEeEPEG TTOU NOOUV I TL GUVERQIVE.

NapaicONoEIg KAt IOAPEVOIX

Eival ouxvo yla Toug aoBeveig o pia MEO va £xouv TTopaloBnoelg 1 e@IAATEG . MTTopeEi

VO Eixeg Ovelpa 1) atodrpata OTL o€ Baoavidav , 0TI NOOUV TOYISEUPEVOG GTO KPERATL

1 éviwBeg 0TI o€ kpaTtoLoav OUNPo. AUTO TIBAVOV TO TIPOKAAEDE TO YEYOVOG OTI EIXEG
YPOUUEG yia evOOAERLO £yXuan Kal KABETPEG TTOU €ixav eloaxOel 0TO CWUA COU Yyid

va BonBnoouv va umooTnpix0oUV ol PUCIOAOYIKEG AEITOUPYIEG TOU CWHOTOG GOU KAl va
mapakoAouOnBei n katdoTaon cou. O POROG TTOU AUTO TIPOKAAECE UTIOPEL VO TIAPAEIVEL
Yo BOOPGSEG HETA aPOU EXEIG HETAWPEPDEL OE PIA YEVIKI TITEPUYA 1) EXELG TTAPEL EITNPIO
amd To voookouegio. MTopel emiong va €XEIG VIWOEL KATIOIO TTAPAVOLO TTPOOTIOOWVTAG va
ByaAelg vonua otav rjoouv og clyxuaon. Kot auTd QuaoloAoyikd Ba TTEpACEL PE TO XpOVO. AV
TO VO ETOTPEWEIG TIIOW OTO VOOOKOEIO yla €va pavTeBoUl TapakoAolBNong oe Tpopalel

, Tape podi 0ou KATIOIOV TIOU EUTIICTEVECAL YIO VO O€ KOBNOUXAOEL Y€ AiyEG TIEPIMITWOELS ,
ol aoBeveig (Kal 0l GUYYEVEIG TOUG ) UTIOPEL VO £XOUV EVTOVO CUUTITWHOTO GYXOUG HETA TN
Beparmeia Toug oTn MEO. AuTO €ival yvwoTo w¢ HeTatpavpoTiky Statapaxr ayxoug (PTSD) ,
Kal gival omavia . Ol TeEPIOOOTEPOL AVOPWTIOL TTOU £XOUV UTIOWEPEL OO PTSD Bprikav 4TI TO
VO HIAOOUV O€ éva TOyYEAUOTIO GUUPBOUAO OXETIKA L€ TN TTOPAMUOVI] TOUG OTO VOOOKOUEIO
BonBdel . MTIOPEIG VA PWTNOELG TOV OLKOYEVELAKO LATPO GOU YIO VA OE TIAPATIEPYPEL YId
GUUBOUAEUTIKN.

NMpaypata mov propsi va o< Bondijoovy va SEmepacelg 0TI cUVERN
ApoU UYEIG aTIO TO VOOOKOUEIO UTIOPEL VO EXEIG EPWTNOEIG OXETIKA PE TN TTOPAUOVI| GOU




oTn MEG. KATolo VOGOKOUEID TIPOCWEPOUV KAVIKI TIapakoAoUBnaong. Auto ouvnOwg
miepIAapBavel va TpookAnOeig miow otn MEO TIOU OOUV Kal va KOITAEEIG TplyUpw , va Selg
KATIOIOUG IO TO TIPOCWTIIKO TIOU O PPOVTIOAV Kal VO UABELG TTEPIOCOTEPQ OXETIKA HE TO
OUTO TIOU 00U €ixe oUPPEL H 16€a va eTIOTPEWELG THIOW OTN HOVASO UTIOPEL va GOU (PaivETAL
TPOMOKTIKI| KOl YUTIOPEL VO TIEPACEL KATIOIOG XPOVOG PEXPL VO VIWOELG ETOIHOG VO TO KAVELG .
Opwg pmopel va givat oAU BondNTIKO Vo S€IG TTOU |OOUV KAl VO HABEIG TIEPIOCATEP YId TO
TL OOU GUVERN.

Ag Ba Bupdoal Ta TTAVTA TTOU 00U GUVERN OOV 0Tn MEG. To va KOTOYPAPELG OTL PUTIOPEIG

va BupnOeig pmopei va oe BonOI|0El VO GUYKEVTPWOELG TIG AVOUVIOELG 0OU. MTTOpPEIG va
TipoomaBbnosig va Bupdoatl KATL yio KABe pépa TOU OOUV OTO Voookopeio Tou Ba Bondroel
VO KOTOVOGOEIG TO XPOVO TIOU £XOOEG.

Mmopei va BonBnoel va pwTHOEIG TNV OIKOYEVELD KOL TOUG (PIAOUG GOU TI BUPOUVTOL OXETIKA
HE QUTO.

AV 0l GUYYEVEIG I EMOKENTEG 0oU dlatnpoloayv éva NUEPOAOYLO a0 rjoouv oTn MEG , To va
To S1aBhoslg pumopei va oe BonBnost va KaTaAdBelg T £yive. MTtopei va Ttdpel Aiyo Xpovo Tipiv
VIWOEIG £TOLUOG va TO S10BACEIG, Kal UTIoPEi va gival TTOAD cuvato®npaTikd , oAAG TIoANOI
000¢eveig Tou £xouv SlaBACEL TO NUEPOADYIO TWV CUYYEVWY TOUG Bprikav OTI Toug Bonnoe
VO KOTOAGBOUV TL GUVERT).

Av BonBdel , mape XpOvo va KATAAGPBEIG TNV LOTPIKI TTAEUPG TOU Tt GUVERN OE géva . To
TIPOOWTIKO 0TN KAIVIKN TTapakoAouBnong Ba pmopei va oe BonOnaoet Ue auTd 1) pummopeig va
PWTIOEIG TOV OIKOYEVEIOKO YIOTPO GOU OXETIKA UE QUTO




TPWYOVTOG KOAA YIo VO YiVw KOAUTEPO

'000 1)ooUV OTNV EVTOTIKN O AdpBAVES TO PAYNTO GOV WG LYPO. MTopei va
oTI000UV PEOW EVOG OWANVA TIOU iXe TOOBETNOEI péoa oTN HUTH GOU KOt PEXPL
KATW OTO GTOUAX! GOV , 1) HEOW £yXuong aneudeiag otn YAEBa oou. To cwHa gou Ba
£XEL XPNOIHOTIOINCEL TO AMOONKEVPEVO AITIOG KOt TOUG PUEG YO EVEPYELR WOTE VO OE
Bonorost va KATATIOAEWIOELG TN VOGO COU.

'OTaV £i001 APKETA KOAX VIO VO (POG OTEPEEG TPOWES Sava , pTOpPE va £XELG SuTKOAia
VO OG YO :

= Ag VIWOEIG TTEIVAOUEVOG
= To OTOMO OOU TTOVAEL TTIOAU YIO VO (OG
= To aynTo £Xel SlOWOPETIKA yeLon , N
= [TovAEl OTOV KOTOTIVELG

AOKIpOOE VO EKIVIOEIG UE PIKPEG PEPIBEG KOl VO TPWG TILO OUXVA KOTA TN SIAPKELD TNG
nUéPag . AvTi va €xelg TARPN yebpoTa , KAVE HIKPA yeupOTA Kal S00 pe Tpia ovok KABe pépa
. Mmopeig va ayopAaoelg €161KA TIPOETOIUOCUEVO POWHUOTO YAANTOG KO EMISOPTIA , OTIWG
OUTA TIOU 00U €81VOV OTO VOOOKOUEIO ,TIOU TTEPIEXOUV TTIOAAEG BITOUIVEG KAl IXVOCTOIXE L.

NApe To XpOVO 00U OTAV TPWG KAl XAAAPWOE PETA YIO VO ATIOWUYELG TN SuoTewia . Av
KATIOIEG TPOWEG Eival TTOAU AAPUPEG 1) YAUKEG €ival TTIOAVO 01 YEUOTIKOI 00U KAAUKES VOl
BENOUV XPOVO PEXPL VO ETIIOTPEWOUV THIOW OTO PUCIOAOYIKO. AUTO €ival GUXVO Kal TIOAD CUXVA
Ba BeATiwOEl , aAAG PN TTPOCOETEIG ETUTAEOV OAATL 1] {AXaPN OTO (POAYNTO GOU €V TW PETALD.

Av amoAapBAVELS va TTiVELG GAKOOA , €AeyEe e TO YIATPO GOU OTL €ival ACWOAEG va TTHVELG padi
UE TO (POPUOKO TIOU AOPBAVEIG KOl OTL 6 Bal EMNPEACEL OPVNTIKA TN KATAOTAGH 00U . AKOp
KAl OV €ival A0WOAEG , U TLEIG TIOAD.

KAmoleg popég , N AWN 1OXUPWY avTIRIOTIKWY Kol OTEPOEISWV PTopei va odnynoel oe
MOIPWEELG , OTIWG N OTOHOTIKA KAVTIVTA (APOEG 0TO GTOUN TOU) , TIOU UTIOPEL VA GOU
TIPOKAAECOUV pia TTOXI& AEUKN) OUGIO 0T KOPU P TOU GTOUATOG 0OU Kol TN YAWOOO ,
KAVOVTOG TO EMWOUVO VO KOTATIIEIG . AV BeWwpEiG OTL £XEIG APOEG , O OIKOYEVEIOKOG OOU
Y10TpOG Ba Pmopel eUKOAA VO TO OVTIHETWTTIOEL



KoTd TN S10pKela TNG avappwong oou TIPETEL va 0GP OAICEIG OTI TIVEIG OPKETA . DPOVTIOE
VO PNV audoTtwoeig . H apudatwon pmopei :

= Na §npavel To 6épua oou

= No o€ KAVEL va TTOpAYELG AlyOTEpa oUpa , TIOU UTIOPEL va EXEL KOKN EMIdpaON 0Ta VEWPG ,
Kt

= No o€ KAVel va VIWOEIG TTOAD adUVaAUOG KOl KOUPOOUEVOG

Mive TOKTIKA KOTA T SIAPKEIN TNG NUEPNG WOTE VO PNV apudatwOeig . Mmopeig va AapBAvElg
{eoTa pownuoTa , KABWG Kal VEPO Kat TIOATOUG.

Av xpeladecal TEPIOCOTEPN UTTOCGTAPIEN 1] EXEIG CUUTITW AT TIOU GE AVGUXOUV , Oa TIpEmel
VO S€1G TOV OIKOYEVEIOKO YIOTPO OOU.

O0 TPETEL €TTIONG VO UIANOEIG OTOV OLKOYEVELAKO YIOTPO GOU Qv :

= AUOKOAEUECQL VO OVAKTIOEIG TO (PUGLIOAOYIKO 00U BAPOG

B H KIVNTIKOTNTA TOU EVTEPOU OOU SV EMECTPEWE OTO PUCLOAOYIKO
= YTApxel aipo oTa olpa oou, N

= 'Exelg ooBopn duomeyia.

O OIKOYEVEIOKOG YIATPOG GOU UTIOPEL VO UTIOPEL VO GOU TTIPOGWPEPEL CUUPBOUAEG I Vo O€
TIOPOTIEPPEL OE £EVO BLOTPOWYOADYO.

Ol TANPOWOPIEG POG KAl YEVIKEG OUUBOUAEG BacilovTal O€ EUTIEIPIEG TIPONYOUHEVWY 00BevWY TNG MEG Kal € TIPETEL VO aVTIKABIOTOUV
TIC CUUPROUAEC TTOU A BdveTal atd Toug emayyeAdaTieg uyeiag. To ICUsteps Sev avalapBavel TNy euBUVN amo TN XpHON AUTWY

TWV TNywv. To ICUsteps eival evag QIAAVOpWTIIKOG 0pyavIOHOG TTIOU dnploupynBnke amd MPonyoUUEVOUG 0l0BEVEIC TNG EVTATIKAG
BepaTeinG Kol Ta UEAN TWV OIKOYEVEIWY TOUG OE CUVEQYOTIA UE ETAYYEALATIEG UYEING. O OTOXOG HOG EIVOL N TIPOAYWYN KOAUTEPNG
UTIOOTAPLENG KAl OTTOKATAOTOONG YIo A0BEVEIG KAl TOUG OUYYEVEIG TOUG HETA OO KPIOIUN vOOOo. MTIOPEITE VO HOBETE TIEPIOCOTEP
0TOV IOTOTOTIO UAG.

Edv 0ag @AvVNKE XpHOIHOG OUTOC 0 06NYOG , UTTIOPEITE VO oG BONBNCETE KAVOVTOG Lo SWPEN HECW TOU LOTOTOTIOU HOG :
icusteps.org
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