OL Srakonég éptaocav

O oUyxpovog puBuoGg Lwng, N OLKOVOULKN Kplon, aAAd kat o Stapkng doog Tng avepylag Exouv
eTBAAAEL OKANPEG CUVONKEC EPYACLAKAG AmacOAnong yla kaBe epyalOpevo Kat Yevikad, Statapalouv
™ Yuxkn pag vyeio. ESw Aowmov, Bploketal kat N onpaviikotnta Twy Stakonwv! Ot SLaKomES KaTa
KUPLO AOYO SLOKOTITOUV TO AyXOG KOl TO OTPEC TWV KOBNUeEPIVWY pUBUWYV KUPLWE PLOG YEUATNG KOl
£VTOVNG OUVOLOBNUATIKAG N TIPOKTLKNAG XPoVLAC. MpoodEépouv Eekolpao, EUMVEUON KAl AVOVEWGN,
XPOVO HE TNV OLKOYEVELA Kal Toug dihoug, Staduyn amod TIC aywvieg TS KABNUEPLVOTNTOG, AKOWUN KaL TV
aioBnon NG eUXAPLOTNG AVAUOVAG YLa KATL «SLadopeTikO» ! OL SUVALELG avaTTANpWVOVTAL Kal
ETIEPYETAL EVEPYELQ, PUYLKNA KOL CWHOTLIKN, YLOL VO CUVEXLOTEL KalL N EMOUEVN 0T0V.

‘OAa autd anoteAoUv Sikaiwpa Kot Oxt TOAUTEAELY, yia auTo Kat cupBLBacpol oto Opa Twv
Slakonwv dev MpEmneL va yivovral. To KOOTOC TNG Amouciag LKOVOTIOLNTLKWY SLAKOTIWV TNV YPUXLKA Kot
CWUOTLKN UYELa TV avBpwriwy eival coBopo Kal yla auto MPEMEL OAOL VA EMLSLWKOUV VO £XOUV KOAEC,
EUXAPLOTEG KOl EEKOUPAOTEG SLoKoTEG!

AdyoL yLa voL KAVETE SLOKOTIEG:

1. Au§avouv To TPoodOKLULO TG {WHG.

Mia épeuva mou avadEpel To Psychosomatic Medicine £€6e1€e oTL, oL avdpeg ou Bplokovtav oe uPnAo
piloko kapdLakng mpooBoAng Kat Ekavav cuxva Slakomeg eixav 30% Alyotepeg miBavotnteg va teBavouv
arnd kapdlakr pooBoAn kat 21% Alyotepeg mbBavotntes va meBdvouv armod onolavdnimote AAAn attia.
Amo auto Sev amokAegiovtal ot yuvaikes. Mia aAAn épsuva €8€1€e OTL, OL YUVALKEG TTOU EKAVOV SLAKOTIEG
Suo dopEg To Xpovo ntav 8 popEg Alyotepo Bavov va avamtuéouv KapSilakd pofAnRpata, amno Tig
YUVaIKEC TTOU €kavav SLOKOTEG KABE £EL xpovLa.

2. Npoadépouv gutuyia.

‘Epeuva avadEépeL OTL, oL YUVALKEG TTOU £KavaV SLAKOTIEC TOUAGXLOTO L Gpopa TO XpOVo, elxav ALyOTEPEG
mBavotnteg va Blwoouv KatabAwpn f koUpaon Kal éviwbav epLocOTEPN LKAVOTIOLNON OXETIKA LIE TO
YALLO TOUG.

3. BeAtuwvouv tov Unvo.

‘Epeuva amno tn Néa ZnAavdia, €6etée OTL, oL AvBpwoL KoLUOVToUoaV KOTA LECO 6O, L WPa
TIEPLOOOTEPN LETA ATIO HEPLKEC PEPEC Slakomwy. Emiong, avadEpouv OTL, 0 XpOVOG OVTISPAOH G TOUG
ntav Katd 80% BeATIWHEVOC.

4. BEATLWVOUV TNV OPOYWYLKOTNTA.

OL gpeuvnTég umootnpilouv OTL, OTOV EMIOTPEPOUUE ATO SLOKOTIEC, VIWOOU LE TILO TTAPOYWYLKOL KOlL TILO
KOAQ OXETIKA pe TN SoUAeLd pag, Sedopévo mou avédepav oXeS0V Ta 2/3 TWV CUUUETEXOVIWVY ULa
£peuvaoC.

5. EvSuvapwvouv 8gopoug.

MoAU cuyva, HEoa OTOUG Ypryopoug puBuoug mou JoUUE, oL OXECELG LETOED TWV LEAWV TNG OLKOYEVELAG
urtodpEpouv. Ot SLakomeg eival pLa TEAeLa evkatplo va avakaAupoupe o évag tov aAAo os éva aAlo
mAaioLla Kol va XtTiooupe opopdeG avauvioeLg.



Joudwva Pe pla vEa apePLKaVIKN PUXOAOYIKN €pEUVA, N LKAVOTIOLNON TTOU AVTAOUUE artd TIG SLOKOTIEG,
glval mio €vrovn kot Slapkel meplocdTEPO XPOVO, GE OXECN LLE TNV €uXApPLOTNON Ao Ta VEQ UAKA
QTTOKTALATA, OTIWG Lo VEO NAEKTPOVLKH CUCKEUH, TIOU TElVOUV va «EeBwpLAlouv» TTIOAU TILo ypriyopa.
To elbo¢ Twv Slakomwv dev €xel Kapio onuacia. Eite mMpoTIUAOEL KAVELG va eTLOKEPTEL TO €€0XLKO TOU, 1
TO OTI{TL TWV YOVLWV TOU OTO XWPLO, ELTE va KAVEL camping €ite va eTIAEEEL Eva TTOAUTEAECTOTO
Eevodoyelo, n afia twv Slakomwyv mapapével n dla. To 6heAOG IOV UIMOPOULE VA EXOULE KAVOVTAG
SLOKOTEG, elval aveEAPTNTO O TO TTOCO TWV XPNHATWY TTOU UMOPOUE va Samavnooupe. AuTo Ttou
Sladoporolel TIG Lo mAvw eTAOYEC eival To twe Ba aflomolnoet o kKaBévag amno epag Tov eAelBepo
XpOvo Tou Ba £xeL otn SLABecT) TOU, Yl Vo TIEPATEL KAAQ.

Mpwv Eekvrioouv oL SLaKOoTEC, TTOAUTIUN BorBela yla va Tig amoAaUooupe, Ba urmopoloe va ival pia
Aiota mou Ba €xoupe pTLagel povol pog. Auth tn AloTa UmopoU e va TNV EEKLVACOULE AKOUO KOL TN
OTLYUN Ttou okepTopaoTe «Ay, va'xa Alyo xpovo twpa va ...». Elvat emiong onpavtiko va Buuopacte va
CUMITANPWVOULE TN AloTa pag Pe 0,TL oKEDTOUAOTE OGO KPS KoL LOALAVTO KOl av glval.

MNna mopadstypa, avth n Alota ou Ba poag Bonbroet va yeUloou e TIC Umatapleg pag Kat va
amoAaVcoupE Opopdeg Slakomég, Ba umopoloe va epAABAVEL:

e Tpomoug XYaAdpwong
-Mepimartol otn ¢puvon
-KoAUpumt

-MNapéa pe toug dpiloug pag

* ANULOUPYLKEG OITOLOXOARGELG
-OaAdoola omop

-ABANpata

-Zwypadkn

e Mpovtida Tou CWHATAG oG
-Spa

-Maoal

-Xapap

*'Yravo
* AT6L0VGT EVOS KOLOD GOy TOV

Mnv Egxvate. Inuacio dev €xel ou Ba Bpiokeote oTIg SLaKOTEG OAAA VA ELOTE [E ATOUA TIOU GG
ayarmnoUv Kat oag GpTiayvouv tn SLabeon pe pia aykoAld Kal éva xapoyeio!
Ot kL av eTAé€eTe va kKaveTe BupnBeite va amocuvdebeite amd To Ayxog KoL TLG EVVOLEC KAl Vol

ouvbeBeite e TN Xapad KAl TNV EgvolaoLa.

KoA£g Stakoméeg!



