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Kepdnaio 1

l'vwpipia
HE TOV KOOMO ToU BpéPous

To pwpod kaiel

To npwto kAdpa tou pwpou oas To akoUTe otnv aiBouca
ToketoU. Eivar évas yAukds Nxos nou katanpadver v éviaon
Kal TNV aywvia oas. Xas Agel Ou, utuxws, 6Aa nhyav kand —
Kal oas Autpwvel. OdokAnp®ONKe N NpoondBeia Nou Kata-
Banate 1Goous PNVES yia va PEPETE OE NEPAS TNV «ANOCTONN»
oas, dniadn va pépete otn {wh 10 Hwpd oas.

Fupidovtas oto onit padl Ye 1o veoyévvnto, SIANIOTWVETE
Ou autd 1o KAGUa Yivetal KAMOIES POPES EVIOVO Kal eMipo-
vo. NIBete 6T pe autdv Tov 1poéno 1o pwpd oas dnAdvel T
duocapEoKeld Tou, Kal autd 0as avaotatVel” aVNOUXE(Tte. To
NPWIO NOU OKEPTEDTE €fval Ou KGu tou ocupPaivel h éu dev
IKQVOMOINCATE ENAPKWS KAnola avaykn tou.

Eival B¢Balo éu 1o kAdpa tou pwpou ennpeddel Tous yo-
VEis Kal tous npokanei avapeikta ouvaiobhuata. MNa napd-
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belyua, ynopei va anoBappuvBouv kail va anoyonteutouy, av
douv nNws anotuyxdvouv ol NPoondbeIEs ToUS va NPEPACOUV
10 PwpO TOUS, Va KATEUVAOOUV 10 KAAPA Tou Otav UNOQEPE!
and koAikous N étav kAaiel yoepd Kal actapdtnta yia avetn-
yntous, o€ ekeivous, Ndyous. lows Bichoouv akdpa Kal apvn-
UK ouvaioBhpata yia 1o naidi tous. Tous nepvdel n 16€éa O
10 HwPO tous tous anoppintel. NidBouv evieAms avioxupoil
Kar yevviouvtal P€oa tous aiobnuata evoxns, eneidh vopidouv
Ou kAU kAvouv AaBos.

Ti 6a npénel va yvwpidete

e To kAdua, ekt6s tou 6u anotensi évdelEn tns kKatdotaons
NS UyEias Tou pwpou, gival Kal pia Npwitoyevns Jopen €ni-
Kolvwvias pe 1o dueco nepifannov.

e Eival o pyovos tponos nou diabétel 1o BpEPos va PETadMOE!
éva nANBos pnvupdtwy: Kpuvel, eotaivetal, eivar Bpeypé-
vo, neivéel, aioBdvetal pévo, vimBel KOupaopévo, av n.x.
eixate noANEs eNIOKEWEIS Kal NTav To €NIKEVIPO TNS NPOCO-
xhs " unhpxe noAAh pacapia oto oniu, h anAs To evoxei
K&u, nou pnopsi va eival éva nodu annd npdyua (n.x. va
éxel wAixtel n kouPeptouna oto nodapdki tou) N KET nio
oUvBeto, n.x. va éxel koAikod, va Byddlel kanolo d6vu n va
appwaotaivel.

e Mnv Eexvate 6u 10 pwpd 0as, KAtd ToUS NEPMTOUS PNVES,
eival teneiws afonbnto kal e€aptatal anodutws and oas,
OX1 govo yia 1o paynté andd kar yia cuvaioBnpaukn uno-
otpien.

* Ta Bpépn bev kAaive pdvo eneldn neivouv h vikBouv doxn-
pa. Aképua kar étav gival Afywv pnvav, enidIKouV PE auth
NV EVEPYEIQ va TpaPNEoUV TNV Npocoxh oas.
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e KaBws peyanmvouy, Ba napatnphoete 6u 1o kAGua tous
Siapkei Aiyodtepn mpa.

e Otav nAnoidlouv ta npwta tous yeveBnia, kAaive kal yia
andous Aoyous. TNa napddelypa, étav goPouvial KAnoiov
€évo, Bev ta Katapépvouyv pe kanolo naixvidl, n étav ano-
HakpUveote anod to onukoé tous nedio.

T ynopeite va kavete

e Na katavoegite kaBe @opd u enmBupei va cas OnAWoEl 10
Hwpd pe 10 KAdPa tou. Xnv apxn fows eivar duokono,
Ouws ouviopa Ba pébete va avayvwpilete u Bénel va oas
beiel. Xpelaletal unopovh, kal Pe Tov kaipd Ba KatapEépETe
va Eexwpilete U npoonaBei va oas nel dnote kKAaiel.

e Na 1o avupetwnilete hpepa kar otabepd. Mpoonabnote va
OUYKPQATNOETE TOV EKVEUPIOPS Oas, yiat ofyoupa Ba tov pe-
tabwoete oto naidi, kGvovids 10 akéua nio duokono va
NPEPNOEL.

* ANo@UYETE va TO Napnyopeite K&Be Qopd KPatmvIas 10
aykanid, kabws 6oo peyadwvel 1doo nio duokono Ba yive-
tal yia €04s va 1o kpatdte. Kabnouxdote 10 xpnolyonoim-
vtas O1Gdpopous Tpdnous, n.x. xaidevovids tou tnv nAd,
payoudmvias Tou, Kouvmvias to anand oto pIAGE, piAw-
VIas Tou XapnAdpwva K.0.K.

* H napnyopid Nou Tou NAPEXETE PE TNV TPUPEPN Kal OTop-
YIKA avtanoékpioh oas oto kKAdua tou anotenei YEPos s
Siabikaoias tns avanwéns tou.

e Otav 10 pwpod kAaiel noAdn wpa kal noAU ouxvd, n.x. KABe
Bpabu, xwpis va PNopeite va 10 NPEPNCETE, fows €ival Ka-
Autepa va {nthoete T BonBeia kanolou €1dIKoU.
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To npwto xapodyeno

Xe pia ouvdvinon nou eixa e éva (euydpl, t0 ornoio npiv ané
TPEIS UNVES €iXE anoKtNoel éva navéoppo KopItadki, EVIUNwOId-
owmnka pe tn {wvtavn nepiypapn nou ékavav kai ol 600 yia 1o
HwpO T0US, KUpiws Opws yia to xaudyeo tou. «Hrav pia avena-
vdnnmn guneipia! Aev Atav nia ykpiudtoa, Ntav npayuatko xa-
poyeno. Eviwaa Ol 10 Npéopepe o’ epéva» €ine xapaktnpiotikd
n untépa. «<H ouykivnon pou ntav aveinwin, n kapdid pou niny-
UUpioe and eutuxia. XkEPtnka ot udAfov 1o pikp6 pou nAacpa-
tdki katanaBaivel Ot 1o Natpelw Kai pou 1o avianodioel. ..»

Av Napatnpnoete NPOoEeKTIKE 10 veoyéwwnto, Ba Oeite dtu, Ndn
us dUo npwres eBOouddes s {wns ToU, PAiVETAl VO XAPOYE-
Ad. Znv apxn, npokeital yia évav apudbpd pop@acpd nou
ponis diaypdeetal, pe ta pdua kAeiotd. Eneita, pgavicetal
hia ékppaon xanapn, nou dnAwvel Ikavonoinon, KAt nou
ouvhBws akofouBei 1o payntd tou naidiol. Avépeoa otov
Seltepo Kal tov 1pito phva, 10 Ppépos apxidel va xapoyend.
AUTO €ival 1o Kovwviké xapdyedo kar n anokéiuyn tou €i-
val pia yAukutatn euneipia yia KEBe yovid. To pwpd avoiyel
dianAata ta pdua, npooniwvel 1o BAéupa oto NPACWNO NS
UNtépas (M tou atépou nou éxel avandPer v kUpla gpovtida
T0U) Kal OK@El éva xapodyeno, Nou apkei yia va nAnppupiosl o
yovios and ouykivnon kal xapa.

Ti onpaivel, adnBeia, autd 1o xapdyeno;

e To ywpd xapoyend yia Npwn Gpopd otov KOOUO Onws tov
BAgnel, péoa and 1o xapoUpEeVo NPAOOWNO TS PNTEPAS TOU.

® To xapoyeno onpatodotel TNV évapén twv KOIVWVIKWOY ToU
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OX€0EWV, 10 NPWTo ohua Slafdyou pe 1o NPAowMo Nou 1o
Ppovtlel N TOU NPOCPEPEI TNV NPOCOXA TOU.

e Méow autwVv Twv NpWIwv BeUK®Y euneipiwy, 1o naidi ap-
XiCel va OUYKEVIPWVEI €KElva ta ouvaloBhpata euniotoou-
vns Kai olyouplds nou Ba cupPBdaiouv otn diapudppwon s
NPOCWNIKOTNTAS TOU.

e Mn xdvete v gUKaIpia va anaviate 0s autd 10 Xapoye-
Ao, nou éxel tn yelon tns avakdduyns tou KOOUOU, pE
¢va dnno eCioou Ceotd xapdyeno, nou Ba SiaPePaiwoel 10
Hwpo6 oas: «Mn @ofdoal, eipal edw kal oe Ppovtlw.

H wpa tou pnaviou

H dpa tou pndaviou eivar noAU guxdpiotn yia 10 NEPIOOOTE-
pa Bpépn, nou niatooupilouv hdn péoa oto vepd and tov
NPWTO Xpovo s {wns tous. Zas napakodouBouv T KAVETe ue
10 oQouyydp! kal énerta npoonabouv va 1o SoKIJEoouv oTo
owpa tous. Xaipovtal noAdu va yepiCouv kal va adeidlouv nia-
oukd doxeia kal va napakodouBouv 1o vepd va «eEapavietar»
otnv pnaviepa. Mapatnpouv 6u KAnola avukeipeva eninféouv
ot0 vePO, evd kdnola dnna Bubidovtal. Kouvouv ta nodapdkia
Tous kal evBouaidlovtal. Auotuxws, Opws, kanola pwpd dev
anofapBdavouv tnv wpa tou pndviou. Otav @tdvel auth n ouy-
un, avudpoulv, apvouvtal Kal KAaiveE, eV €0gis avapwUEOTE:
«Ma yiati avudpd €tol; Mhnws dev kAvw kdau kadd;». Adnfote
10 Ni€ete Kal AANOTe To apnVete yia pia pe Suo nuépes, annd
v endpevn Gopd 1o Suclpeoto oknviké enavanapPaveral.

Ms Ba BonBhoete 1o piIkpd oas va pn ofdtai 1o vepd
e Kgvete 1o pndavio tou diaokedaotukd bivovids tou didpo-
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pa avukeiyeva, 6nws nAacukd doxeia diapopwv peyebBhv
Kal naixvidia nou eminAgouy, n.x. nandkia kal okuAdkia, n
eQeUpete €va OIKG 0as naixvidl, opyavwaote pia napdotaon
ge ta nandkia K.An.

® AWOTE T0U éva HIKkG Tou opouyydp! Kal apnote 10 va NeIpa-
pjauotei yovo tou.

e Xpnolponoleite €161k6 naidikd appodAouTpo Kal capnoudv
nou dgv epebiel ta pdua.

e Mévete ouvexws dinfa tou. Mnv Eexvarte 6u €va pwpd uno-
pei va yAiotpnoel kal 6t KIvOUVeUEl va nviyel akdua Kal o€
Aiyo vepo.

® Mn Badete noté pe tn Pia éva tpopaypévo ywpd otny pna-
vigpa. Av gival noAu eoPiopévo, yia kdnolo didotnua Ka-
VIE TOU PNAvio xpnolgonolwvias andws éva opouyyapl N
PEIDOTE TN oTaBUN ToU vePOU.

e NapakodouBeite Nws avudpd 1o pIkpd oas étav adelGlete 10
vepd and v pnaviépa. Av avakaduyete ou goPdtal pnnws
napacupBei kal autd padi e 1o vepd Kal Tous appous, punv
v adeldete napd Pévo apou To Exete Pydnel and authv.

* [poonabnote va kataddBete u anfo pnopei va 1o tpo-
palel. MAnws yia kanoio Adyo 1o tpopddel n ynaviépa n
Kanolo and ta naixvidia Mou Tou €XETE yIa TNV MPa Tou
undviou; Aokipdote va to Banete og pia pikpdtePN AekAvN,
A akdpa Kal va 1o NAévete 6w and tnv pnaviépa yia Aiyo
Kalpo pe €va Aekavakl Kal navaki, neipapatoteite ye adda
naixviéla K.o.K.

e Av eQapPOOCETe Ta NAPANAVW XWPIS VO AVNOUXETE pNNws
Bpaxeite, Ba dlaokebdoete kI €ogis padi tou.



Kepdanaio 2

Alatpopn

MNoéte 1o naidi pnopei va tpwel padi oas

MoANés popés o1 yoveis Lie pwtolv o€ noia niikia pnopouv va
apxioouv va 1pwve padi pe 1o naidi kair noios €ivai o karannn-
noétepos 1ponos va yivel auto.

To wpdpio tou naidioy, nepinou and v nAikia twv €ikoal
pnvav, polddel 6no kar mo nodu pe ekeivo twv evniikwy.
‘Etol, ynopei nia va 1pel Pe tous peydnous. ©a Exete Napa-
tnpnoel Ou 10 pIkpS oas B€AEl va TpWel POV Tou, Xwpis Tn
BonBeid oas. Mia and us npwtes AECels nou oas Néel gival:
«Mobvo, povo...».

Eival anofauoukd va PAénel kdnolos éva AiAiNoUtElo
nAaouatéki va npoonabei va pagl pévo tou, €xovias IPIyUpw
TOU TNV anapaitntn akataotacia® netdel 10 Gaynto, NEPWVE-
tal k.An. O1 nepioodtepol yoveis, otnv apxn toufdxiotov, Bpi-
okouv autd 1o Béapa diaokedaaoukd, KaNote duws Koupalo-
vtal va padguouv kar apxidouv va tou Agve: «Mnv ta pixvels
o6na kdw, kanutepa va o€ taiow eyw». To KAAUTEPO OUWS
gival va onAIoTEite e UNOPOVA Kal va Tou OMOETe Tov XpOVO
nou xpelddetal yia va pdBel va kadBetal padi oas oto 1panéd,
xwpis autd va Bupiler éneita nedio péxns.
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Ti 6a npénel va yvwpidete

e H ®pa tou gayntou eival pia eukaipia va evioxUOoETe v
enikolvwvia pe to naidi oas.

e Av 10 naidi kaBioel oto panéd pad oas yia eayntd, Ba
VIOOoEl onpavukd peAos s oikoyevelas kal Ba xapei noAu
nou to unonoyidete.

e JuppiNiwBeite pe tnv 16¢a 6u 1o naidi oas Ba Aepwaoel ta
poUxa tou Kal pnv eknAayeite av, otnv apxh touddxiotov,
KAnoles PopEs PBoUTnEel Ta xépla ToU Péoa oto NIATo. Xiyd
olyd, Ba Eenepdoel authv th pdaon Kal Ba paBel va Tpwel pe
nio «NoAIoPEVO» TPOMO.

e Aev npénel va anoBappuUveote h va ekveupileote Nou iows
apyel va @del h, aBend tou, okopnilel 1o Payntd, h NIAVel
10 koutdA pe AavBaopévo 1poéno. Ltadlakd, Ba to bi1d4Eete
NS va XpNoIYOonolel ta okeun.

e Ta naidid paBaivouv Pe tn pipgnon kal, av 1o PIKPO Tpwel had
oas, Ba napatnpNoEl NS TPWTE, ToV TPOMO HE TOV 0OMnoio
xelpiCeote 10 koutdnl, apydtepa 1o MiPoUvi Kal TEAEUTAIo T0
paxaipl.

e [1a va Sieukonuvete 1o naidi oas, dev Npénel va 10 MiECETe
va @del kau av dev 1o Bénel. Kanod eival, e16iké otn Sidpkeia
autns s NepIGOOU NPOCAPHPOYNS OTO OIKOYEVEIOKS TPANE],
VA NMPOOPEPETE TA PpAYNTA NMOU TOU APECOUV NEPICOOTEPO.

e Enaivéote 1o yia v NpoondBeid Tou Kal GUVEXIOTE Va TPWTE
pad.

e KaBiepote 10 olkoyevelakd tpanéd, akdpa Ki av ival na-
PV pbévov o évas and tous dUO YoVels.
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Otav tpwel Aiyo...

H untépa wou tpixpovou Ayyefou eivai anelniouévn, yiati o
yl0s tns tpwel endxiota. Aev déxetal va SOKIUAOEl VEES YEUTEIS.
«Eutuxws niver névte pnoukdnia ydna tnv nuépa. Ta gayntd
nou tpwel eivai Niyootd. To é&xw oulntnoel pe tnv naidiatpo
Kai pou npoTeIvE va tou nepiopiow 1o ydia kai va tov apnow
VNOTIKO» NEPIYpAQEl n Puntépa. «ws pnopw va 1o kdvw auto,
apou 6ev 6okiudlel payntd; Avnouxw, poBduar nou... lows
10 éxel katandBei yiati, kdOe popd nou épxetal n wWpPa tou Pa-
yntou, oképtouai Ot apxilel to pyaptupio. Mpayuatikd, 6ev L
Suokéiewe n gykupoouvn, oUte o TOKerls, oUte ol ndves. H
dpvnon tou Suws va @del pe éxel anodiopyavwaoel. Otav €i-
pai puévn pou, nonés popés kNaiw, aioBdvouar ungvbuvn yr’
auté nou oupBaiver oto naidi pou. O aUuyods pou pe otnpilel,
you {ntd va npoonabnaoei kai o iios, anid Sev tov apnvw.
BAénw néoo aduvaros €ivar o Ayyenos kal @oBdual pnnws
ndOei kdu. H naibiatpos pas kabnouxddel, Néyovids pas ot n
avdntuén tou gival puaoioAoyikn».

To naidi nou tpwel «Afyo» anaoxonei cuxvd Tous Yoveis kal,
Katd kavova, dokipdlouv noAnous TpOnous yid Va aVUPETW-
nioouv v «avopetia» tou.

ApKetoi pou avagepouv 6t avaykdalovtal va nig(ouv 1o nai-
6i va @del, dNAol 1o «EeyenoUvy, OGNWs XapaKTINPIOUKE avapé-
pouyv, Balovtds 1o va napakodoubnaoel éva épyo otnv tnAedpa-
on h oto taunnet, h diaBdalovids tou éva BiRAio, npokelpévou
va 10 tafoouv. Annol ouvexiCouv va to tailouv kal otav ival
nAéov Oéka xpodvwv. Xe KAMOIES AKPAiEs NEPINTWOEIS, T0 Naldi
pnopei va avudpd og auth tnv nieon K&vovias epeTo.
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Eival yvwoté 6u kaBe naidi éxel tov 6iké tou pubud avd-
nwéns kal npoofapBdvel auBdpunta v NocodTNTA TS TPO-
@ns nou tou gival anapaitntn. Avé nepivdous 10 naidi yno-
PEl va Exel PIKPOTEPES AVAYKES KAl OUVENMS Ayotepn OpeEn”
eival kaAUtepo va us oePaoteite Kal va ano@uyete va enifad-
Aete noAU auotnpoUs Kavoves, MouU eVEXOUV Tov Kivouvo va
npokanéoouv enipovn avopeia. Kanoles gopés n cofaph
avopetia tou naidioy gival MBavéd va unokpUNTEl oNPAvTKA
npoPAnuata, wotdoo autd ival onavio.

Aities nou niBavov npokanouv avopetia oto naidi

e Eival yvwoté 6t onoladnnote acBéveia, akéua kal eNagpld,
unopei va npokanéoel napodikn avopegia o’ éva naidi.

e Otav ol yoveis 6eixvouv peydan aywvia kal aoxofouvtal
S10pKWs PE T0 NdGoo Ba Qael.

e Otav 10 MI4To tou €ival ouvexws noAu yePAEto Pe gpaynto,
UMNOPEl va vihoel anéxBeia.
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Mg propeite va kavete To naibi oag Nio XapoUHEVD, EUTUXIOHEVO Kal
Snpioupyikd; Moieg eival o1 BepeAindeig avaykes tou naibiod; Enikol-
vivEte ouotaotikd padi rou; H éykoitn WuxoAdyoc-naiboluxoAdyoc
Aletavbpa A. Kanndtou npoogEpel OToUG YOVEIS Evav odnyo «npu-
twv PonBeiwvs yia Bépata tng kaBnpepivotntag nou oxetifovral pe
TN cupnepigopd touw naiblol, aAAd xal yia npopAnpata nou npoku-
ntouy o€ kaBe otablo tne avantugric Tou.

Mia avaBewpnpévn kal epndoutiopévn £xkboon, ypappevn e ando
Kal katavonto tpono, yla éAa ta olyxpova Bépiata nouw anaoxoAouv
TOUG YoVE(g, onwc:

» [weg prhape ota naibid yia pia embnpia;

» [wc xxiZetal n autosktipnon Tou nobiol;

» [w¢ Ba avipetwnioet to nadi Eva Goxnpo GVEIpo;

» Ti poPouvral ta nadid;

» Eivai avnouxntikd étav To ayopdkl jou naifel Pe KoUKAEC:
» MiniAa: gival elkoAo va tn otapatnoes;

» EnAéyw owotd ta nAektpovika naixvidia tou;

» O évac yoviog elval Avepyoc: T HNopu) Va Kavo;

» [Mig Ba nposroipdow owotda to naidi pou yia tov naibike atabys;
» [l6te va ravw Heltepo naibi;

> [Moic Ba xeipiot® ta «0xt» Tou naibiol pou;

» [l Ba yivel To nadi Hou EUYEVIKG;
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