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‘OAot yvwpiCoupe ta kKAewdid g andAsiag fdpouc.Na tpdpe Atyo-
TEPO KoL va aokoUpaote neploodrepo. Akodyetal apketd anAd, oAAd
010 nAoiawo tng aAnBiviag {wng Kot @V anattnoe@v tng dev eival.
Mg 1o netuxaivouv doot xdvouv KIAd pe enttuxio;

Aeite opiopéva tips:

No nivete noAd vepd i dAAa pogrpata xwpic Beppides.

01 avBpwnot oplopeveg Gopéc ouyxeouv v néva e tn dio. Enopévae pnopeite va
kotaAiete vo 1pate emnAéov Beppidec. drav auto nou xpeldletal elval éva naywpévo
nouipL vepo.

Lkepteite 1 pnopel va npooBéoete otn diowa, 6xt 1 vo apoipéoete.
Apxiote va eoudlete oug 5-9 pepideq @poltwv Kal Aoxavikov nou avapepouy ol
ouotdoelc. Av kat akouyetal noAd, atidet, eneldn tautdxpova naipvete g ivec nou
xpelaeate kal vioBete kopeopd, dnAwae n chef Laura Panciero. Eniong eivat Ayotepo
niBava va 1pwte nopandvw, enedn ta gpolta kot 1o Aaxavikd avukaBiotolv 1o Ana-
pd. Bakte 1 Aaxavika oa yedpata avid vo w falete wg yapvitolpa.

AvapwinBeite av newdre.

‘Onote mwoBaveote neivo, epeuviote yio owpaukd onpddio neivag, unodetkvuel n

Michelle May, ouyypagéag evog BifAiou yia tnv neiva.

H neivo eival o Yponog nou o opyaviopdg oag Aéet ou xpetdletal Kadapa, ENoEVRG
otav n entBupio dev npoepxetal and neiva, 10 gaynid dev Bo oog wavonowioel. Otav
1eAelwoete Bo npénet va awoBaveote koAdtepa - o1 Polokwya ri koupaon. To otopdxt
elvat pikpd, enopévag pa xou@ta @ayntd o kdvel va aloBavetal dveta. Av kpatdie
¢ pepideg oag oe Aoywka peyeBn, Ba elote neploodiepo o ena@n pe to aloBripota
neivag Kat Kopeapou.

No giote entAektikoi ota fipadiva ovak.

H «anepiokentn» katavdAwen payntod oupfoiver no ouxvd petd to deinvo, drav xa-
Aopwvete. Av kdBeote pe €va oakouhdkl ung A pntokdta pnpootd oag BA€énoviag tn-
Aedpaan, tpote anepiokenta xwpig va nevate, aAAd and ouviBeta, dnAwoe n Malena
Perdomo. tn¢ Apepikavikig Evwong AwattoAdywv. Eite Ba kAeldwoete v Kouliva petd
ano plo cuykekpLpévn opa eite Ba enttpédiete atov enutd oag £va avak xapnAov Bep-
pidwv. Orav avakoAiete 6u ouviBug tkavenoteiote and 1o ovak xapnAav Beppidwv
dokpdote éva @Aldvi 1061 pe Pndév Bepuidec.

TA 8 KAAYTEPA TIPS T1A AIAITA

2.

No tpwTe apketd pikpoyedpata Tnv npépa.

‘Epeuveg deixvouy 0t ot dvBpwnot nou tpwve 4-5 yeupata A oVOK v npépa pnopouv
va eAéyEouv KaAdtepa v 6pedn Kal 10 fdpoc Toug,

H epeuvritpia Rebecca Reeves, ouviotd va xwpilete ug kaBnpepveg Beppideg oe pi-
KpOtepa yelpota i OVOK KOl Vo euxaplouiéote doa neploodiepa and autd pnopeite
oty apxn tng npépag. To deinvo npénet va eivat n teAeutaia @opd nou TpwTe.

Na tpdte npwreiveg o¢ kdbe yeupa.

H npwtetvn kavonotei neploadtepo and toug udatdvBpakec f ta Ainapd Kat yia auto
pnopei vo anotehei 1o véo dnho atov éAeyxo Tou fdpous.

Aloueg pe udnhég npwieiveg kal pétpieg o udatavBpokes, pai pe Tokukn Goknan,
gxouv onpatvikn duvatdtnta va BonBricouv v anwAeta Papoug, diAwae o epeuvnrig
Donald Layman, PhD.

0t aBoveg npwieiveg fonBoly otn dlatripnon g puikng palag kat evBapplvouy 1o
kAo tou Ainoug kpatwviag oag Ke v aioBnon tou KopeopoU. Enopévag va elote
aiyoupot 6 nepthapPavere nnyég vytelvig npwretvng. onwg ylaoupt. wpl. {npodg
kapnoug A (poodA oTo yelpaTa KoL 1a VoK.

Avukataotiote éva @Auddvi {upapik@v pe éva @Arddavi Aoxavikov.
AnAdg puyoviag Ayotepa {upapikd n Yoyl Kot neplogdtepa Aoxavikd pnopeite va
«nEoeTe» Kotd éva peyeBog oto opepa, To Xpovo.

Mniopeite va y\woete 100-200 Beppideg av perwoete ty noodtnta apuhou oto nidto
oag Kat auffote v noodtnta Aaxavikay.

Na eiote dpootipiog.

Av Kal pnopei va Qaivetal avui@atko, pn XpnotyonoLeite v GoKnon yia va tpwprioe-
1€ ToV £auTo oag N yia va kepdioete to dikoiwpa va @dte neploodtepo.

Avt’ outal, eouidote oto ndoo wpain awoBaveate, néoo koAltepa Kolpdote Kal noan
evépyela éxete oty doknon. H doknen eival w@éhyn, eite npoonaBelte vo xdogte
Bdpog elte dx, enopévwg va eiote Beukoi kat va datnpricete dia Plou tn ouviBeta.



