OAHTIIES A TH AIAAIKAYIA METPHYH>

A. BIOHAEKTPIKH EMIMEAHXH : METPHZH 2YXTAXH2 XQMATOX KAl ENYAATQXHX
B. EAEIXOZ BAXIKOY METABOAIXMOY

1. H teAevTtaio KatavaAwaon eoaynTov va €XEL YIVEL 4 WPEG TIPWV TNV €EETAON KL N KATAVOAWGCN LYPWV
POPNUATWY T WP TPV TN HETPNON.

No un Bplokeate o pépeg eppunvoppuatiag (mepiodog) (Yo TiG YUVALKER).

No gxete ponynBet oVpnon 30 AeTtd TPV TN pETPNON.

A owop

H teheutaia évtovn owPOTIKA SpaaTnELOTNTA VA EXEL YIVEL TO AlyOTEPO 12 WPEG TIPLV.

5. No pnv €xeTe KATOVOAWOEL OAKOOA 12-18 WpeC TPV TN PETPNON.

6. No pnv €XETe KATAVOAWOEL TIOTA UE KAPEVN (KopE, TodL, evepyelakd TIOTA, coca-cola) 12 wpeg
TPV TN HéTPNON.

7. Notunv €xete Kamvioel 3 WPEC TIPLV TOV EAEYXO TOU BAGLIKOU UETOBOAITUOV.

8. No pnv €XeTe XPNOOTIONTEL KPEUX CWHATOC OTO Se&L XEPL KAL KOPTIO Ko aTo Se&l oS Kat

OOTPAYOAO OTIOU TOTIOBETOUVTAL T NAEKTPOSLAL

9. Noa unv popdte HETOAAKG avTIKElMEVO 0TO SEEl 0OG XEPL.

Eivat Slaitepa onuavtikd v emduevn popd mou Ba yiver n e&étaon va_tnpnBovv_akpiSwc ol (Sieg
guvlrkeg & (Savikd va tAnpouvTal OAeC ol tapamdvw mpoloBEasig. Me Tov Tpomo autod Ta Sedouéva
Ba elvat akpifn ko auykploa.

EPTAZTHPIAKE2 EZETAZEIX

Kotd tnv mpooghevon oag otnv mpwtn ouvedpla TapakoAeioBe var TPOOKOpIoETE TIG TIPOCPATEC
EPYOOTNPLOKEG EEETATELC TIOU WUTIOPEL VO €XETE, eVW elval ONUAVTIKO Vo YWWPICETE TN QPOPPAKEVTIKA

OyWYr N TO CUUTIANPWHOTA SLATPOPAG IOV TIBVOV AAPAVETE.

MAPAKAAQ ENHMEPQXTE TH AIAITOAOTO EAN BPIZKEZTE ZE KATAXTAXH ETKYMOZXZYNHZ KAI EAN EXETE
MHXANIKA 'H METAAAIKA EMOYTEYMATA.



