METAKOMIZEIZ
ZUMPUETOXN TWV TTAISIWV OTIG HETOPOPEG HETAKONIOEIG

Ta Taud1d uTTopouv va yivouv ol BonBoi 0ag OTIG HETAPOPEG HETOKOMIOEIG, 0G0 KI av @ofdaaTe 6Tl Ba KaGvouv {nuiég. Eacig
TTPWTA TTPETTEl VA TOUG UTTODEIETE TTWG YiveTal N owaoThA d1adikaoia ouokeuaaoiag kal autd 6a Tnv avTiypdyouv. ToTe Ta
TT0000TA {NUIAG gival oxedOV undevikd. MNa va Eekiviigouv, AOITTOV, Ol UETAPOPEG METOKOUIOEIG KAl N CUOKEUATIa TwV
QAVTIKEIPEVWY pou TTaIdIKOU dwuaTiou TTpopnBeuoeTe Ta TTaIdIG 00G e XapTOKIBWTIA Kal papkadopo. Ta Traidid yrropolv
va ouokeudoouv Ta Traixvidia Toug , Ta BIBAIa Toug Kai OAa Ta avTIKEipeva TTou dev eival eUBpauaTa. EAEYETE TIg
OUOKEUAOTIEG TTPIV TIG KAEIOETE YIA TIG HETOPOPEG YETOKOMIOEIG KAl GNUEIWOTE TO TTEPIEXOPEVO TOUG. AKOMA KI av BeV yivouv
6Aa 1600 opyavwpéva 600 Ba BEAATE, aQrOoTE Ta TTAISIA VA CUPHPETACXOUV GTNV BIadIKaTia TNG ETAOKOUIONG. ZKEPTEITE TO
wg pia diaokedaaTikr) dladikaaia A éva TraixVvidl Ye Ta TTaIdid 0OG Kal Ol HETOQOPEG YETAKOUITEIG Ba yivOuv auTOPATWG TTIO
€UKOAEG.

MPOETOINAOTEITE VIO TIG METAPOPEG HETOKOMIOEIG OUG

[MPOETOINOOTEITE YIO TIG HETOPOPES PETAKOMIOEIG, apxXifoOvTag va CUOKEUALETE TTPAYUATA TTOU OV XpeldlovTal APesa N
TOUAGYIOTOV PEXPI TNV PETAKOMION OTO VEO gag OTriTl. O1 HETAPOPIKEG ETAIPEIEG UTTOPOUV VO GAG TTAPEXOUV
OUOKEUACIOTWY QVTIKEINEVWVY 00G. ZEKIVATTE, AOITTOV, TNV aTTOBrKEUG QVTIKEIUEVWYV TTOU OEV XPNOIUOTIOIEITE TUXVA
OTTwg PIBAIa, avTikeiyeva QuAaypéva oTo TTaTApI Kal pouxa GAANG €TTOXNG. 210 SIAGTNUA QUTO, TA KAIvOUPIa £TTITTAQ KOl
OUOKEUEG, TTOU EXETE TTapayyeilel atro did@opa KATaoTAPATA, {NTeioTe va TOTToBETNBOUV OTO VEO OTTITI TTPIV TNV NUEPQA
TTO0U Ba TTPayuaToTTOINBOUV O HETAYOPES HETOKOUIOEIS. EIBIKd, av gival atrapaitnTa yia Tn diapovr| 0og.

KatavaAwoTe Ta TpO@IHa

O1 YETaPOPEG PETOKOMITEIG XPEIAZOVTaI OPYAVWaN Kal O auTr) CUMTTEPIAGUBAVETaI Kal N KaTtavaAwaon Twv Tpo@ipwy. Mpiv
gekiviioeTe AoITTOV, TNV CUOKEUOGIO TWV OIKOOKEUWY, (PPOVTIOTE Va £XETE KATAVOAWGCEI OAA Ta ATTOBEUATA KOl KUPIWG aAUTA
TToU Xpeldlovtal Wyuyeio | katdwugn. Mnv ayopdoete TPO@IPA TTEPICOOTEPA AT 60Q XPEIAJETTE, WOTE VA UNV XPEIAOTE va
TO TTETALETE OTA OKOUTTIOIO. TEAOG, TTPOTINAOTE KATAVOAWTIKA TTPOIOGVTA TTOU BeV XPEIAZETTE APEDA, VA T AYOPATETE YETA
TIG METOPOPEG PETAKOUITEIG, YIO VO INV KOUBAAATE TTEPITTO OyKo. O00 uttEPPBOAIKO KI av 0ag @aiveTal Ba deiTe TTwg 000
AlyOTEPQ QVTIKEIMEVA TTPOG YETAKOUION TOOO KOAUTEPA, OKOUN KaI YIO TNV JETAPOPIKY ETAIPEIQ 0AG.

Tipég yia HETOKOMION

H TipR yia TIg peTagopég peTakopioelg dev eival KAt oTaBepd. MeTaBaAAeTal o€ kKABE TTEPITTTWON KAl E€apTdTal aTrd TNV
METOQOPIKA eTalpeia TTou Ba avaAdBel Tnv ekdoToTe peTakouian. Katapynv, TTPETTel o UTTEUBUVOG va ETTIOKEPOEI TOV XWPO,
ylO va KaTaypAYEl T HETAPEPOUEVA AVTIKEIUEVA KOl VO UTTOPETEl va dWOEl £va akpIBEg TTood xpéwaong. O TIpEG
KupaivovTal avéAoya Je Tov OYKO Kal To TTAB0G TwV OIKOOKEUWYV, TV aTTO0TACN HETAEU Twv dU0 OTITIWY, ThV
OUOKEUAOIia TTOU EVOEXOUEVWG XPEIQOTEN YIO KATTOIO AVTIKEIUEVA KOl TA AVUYPWTIKA PnXavAuara, ou moavd
Xpnoigotroinouv.

ZUMBOUAEG yiIa EISIKEG HETAPOPES

Av BEAETE va TTPAYUOTOTIOINCETE PETAPOPEG PETAKOUITEIG TTOU TTEPIAABAVOUV avTIKEINEVA oyKWwdn, Bapid, akpifd,
povadikd ) avavTikatdoTarta, KaAo Ba gival va dwaoeTe 1Id1aiTepn TTpocoyr. Na Trapadelyua, Epya TEXvng, apxaia
QAVTIKEIPEVA, KOANITEXVIKEG OUANOYEG Kal AAAa atToTeAOUV avTIKEiyeva TTou Xprifouv 181aiTepnueTakouion. MpotiuAoTe
METAPOPIKEG ETAIPEIEG TTOU £XOUV TTPAYUATOTTOINCEI OTO TTAPEABOV APKETEG EIDIKEG UETAPOPES, WOTE VA DIABETEN TNV
eUTTEIPIa YIO pIa TETOIO BIadIKagia. Ta aTTapaiTATA AVUYWTIKA UNXAVAUATA KAl TO £EEIBIKEUPEVO TTPOCWTTIKO ATTOTEAOUV
OUVTEAEDTEG VIO 1A AOQAAN JETAKOUION XWPIG OTTWAEIEG.

ZuoKeuaoia Kal aUTTaAdS TwWV OIKOOKEUWV

ApoU EepopTwBEeiTE OAQ Ta AXPNOTA TTPIV TIG ETAPOPEG HETOKOMIOEIG, €ival paA yIa TO TTAKETAPIOUA. H owoTA
OUOKEUAOIATWYV HETAPEPOPEVWYV ETTITTAWV KAI OIKOOKEUWV gival onuavTikA. Ta TTpOo0WTTIKG 0ag avTIKEINEVA TTPETTEI VA
gival ao@aAr|, WOTe va unv uTtapéer katoia atrwAeia. I’ auTtd 1o Adyo eival KaAUTEPQ va aTTeuBUVOEITE € PETAPOPIKES
eTaIpEieg, TTou Ba avaAdRel TIG ETAPOPEG NETAKOUIOEIG TWV OIKOOKEUWY, YIQ VA OOG KAVEI ETTAYYEAUATIKA GUCKEUATIa Kal
va €ival TTI0 aOQAANG. ZTNV TTEPITITWAON TTOU TTOKETAPETE POVOI 0AG KAVTE TO PE TTPOCOXN.

Ze@opTWOEITE T AXPNOTA TIPIV TNV HETAKOMION

Mpiv apxioeTe TIG HETAPOPEG PETAKOMIOEIG EEQOPTWOEITE TA TTAAIG ETITTAQ, TTOU BeV BEAETE TTIA. ATTOQUYETE VO KAVETE
METAPOPES ETTITTAWY, dXPNOTWV YIa €046, KOBWG n diadikaaia gival emiTTovn Adyw Tou peydAou BAPOUG KAl N HETOKOUION
TOU OTTITIOU Ba yivel akOua 1m0 OUTKOAN. AAAGETE 6CA UTTOPEITE VO ETTAVAXPNCIUOTIOINCETE WOTE VA UNV KAVETE véa €000
Kal 6oa Oev XPEIACeaTe DWATE TA O AVOPWITTOUG TTOU TA £XOUV TTEPICOOTEPO AVAYKN ATTO €0AG I AVAKUKAWGTE TA.

MeTakopion f avakaivion;
H kaBnuepivotnTa Hag TTOANEG OPEG KATAAAYE! va YiveTal pouTiva, yI' autd XPEIadoPaoTE HIO avavEWOn CUXVA-TTUKVA

otnv {wn pag. H avakaivion Tou omiTiod pag ) N JETAKOUION O€ pia GAAN TTEPIOXA, I aKOPA Kal oTnyv idIa, YTTopEi va Jag
aAAGEel TRV Wuxoloyia. Av dev ptropeite i dev BEAETE va PTTEiTeE 0TV Sladikaoia TNG ETAKOUIONG, PTTOPEITE ATTAA VO



KAVETE avakaivion i £€0Tw KATTola piIKpry aAAayr) otov Xwpo oag. AAAGETE BEan oTa £MITTAQ, TTAPTE KAIVOUPIEG KOUPTIVEG N
uQdouaTa, TTPOCBECTE BIOKOTUNTIKG GTOIXEIO KAl BAATE XpWHa oTa dWHATIO KOl TO GaAdvi 0ag. @a oag dwael TNV
aioBnaon NG avavéwang, XWpPIg va XPEIAOTEN va KAVETE JETAPOPES UETAKOMITEIG TOU OTTITIOU GAG.

MeTakopion: BapeTd i} S100KESAOTIKO;

Ma KATToI0UG Ol HETOKOMIOEIG TOU OTTITIOU €ival KATI KATAVAYKACTIKO, YI' auTO atroTeAEl pia diadikaoia BapeTrh, KOUPAOTIKH
Kal xpovoBopa. MNa adAAoug n arrayn TepIBAAAOVTOG gival KATI EUXAPIOTO, TTOU TTPOUNVUEl vEa dedopéva Kal PIZIKES
aAAayEg TTpog To KaAUuTepo.Eite ekivrioeTe pe KaAn 81dBeon Tnv diadikacia auTr €ite 6xl, To Giyoupo gival TTwG OTo TEAOG
Ba KoupaOoTEiTE.

H AUon yia va PJeETa@EPETE Ta TIPAYUOTA 0ag PE aoPAAeia kal xwpig koupaan eival va atreubuvBeite o€ pia eTaipeia TTou
QOXOAEITOI UE TIG HETAPOPEG PETAKOUIOEIG. KAvTe AOITTOV TNV PETAKOUION 0AG va QaiveTal TTaIXVIOAKI, apou £0¢ig dev Ba
KOTTIAOETE KABOAOU.



