Tolorotikn latpikn

Evtiurnoowacpévn and éva eyyepioo Ta&dwwtikng latpikng, mov e6tdAn 610
VOGOKOUEID amd TO KEVTPO eAEYYOL Kol TPpOANYNG voonuatwv (KE.EA.IT.NO.),
Bedpnoa VTOYPEMON OV VA LETAPEPD GTIS KOTOCKEVES) TOV KAOE TaEIOUDTN 0VTA
OV OTOKOULON, L€ GKOTO TNV EVIUEPMOT KOl TPOGTAGIO TOV TOEOIDTN.

H paydaio avémtoén g teyvoroyiog divel v dvvatdtnto otovg TaSlddTeg Vo
SLVOOLV TEPAOTIEG AMOCTAGELS GE eAdIoTO Ypdvo. Etor n mboavotnta ékBeong evog
a0t 6€ dpopa Aotudon voonuata &xel avénbel ta tedevtaia ypoviwa. Ta
oLYVOTEPO OO TOL AOUMON Voot givotl 1 didppota TV TaSdOTOV 01 AOUDEELS
TOV OVOTTVELGTIKOV Kot M mrmatitda. EE avtov cvyvotepo eivar m odppotla tov
Ta10TOV eartiag g ANYNG LOALGUEVNG TPOPNG Kat vepov. H mapatetapévn Opmg
olppola Tov TOEWOTN UTOPEl Vo OPEILETOL OE EVIEPIKEC TOPOUCITAOGEIS 1| OE
LETAAOLULMDIEG GUVOPOLO TOV EVEPEDIGTOV EVIEPOUL.

Q¢ ek TOLTOL OTOLTOVVTOL EYKOLPT) EVIUEPMOGT TOV TAEWOUDTN Kot ANYT KOTAAANA®V
TPOMTTIKOV HETPOV DOTE Vo PEW®OOVV 01 KIVOLVOL OV OmELOVV TNV LYE TOV
Ta1o1mT).

IMa 1o A0y0 avtd avaPEPOLLAL OVOAVTIKA GTO TPOANTTIKA HETPO TOV TPEMEL VoL AAPEL
Kd0e Ta&101dTNG TPO TNG AV DPNONG TOV.

A) Zto TpOANTTIKG LETPA Y10l TO LECO LETAPOPAC, OVOPEPOLLOL EWOKA GTAL HUETPOL TTOV
a@opovV TN vavtia, T ¥POoViKn votépnomn Prorloywkod poroyov (Jet lag) ko

oAefoBpOUPo.

[N tnv TpdAnwn TS voutiac omattovvTor To. eENg uétpo

« 1) Mertaxivnon og kdmota BEon 6oL 1N TaAdvTon sivor pikpdTepn (o€
TAOTO .. AVTO OLPOPA GTO KEVIPIKO TUNIO KO GTO KOTOTEPH, CTPMOLOTO TOL
mAolov, 6€ aVToKivNTO N Ae®POPELD AVTH GLVNBWMS APOPE GTO UTPOCTIVA
kaBiopara.

« 2) ZXZtaBepomoinom tov KEQOAOV OOTE va Kiveital 660 Arydtepo yivetat

« 3) Zexheotd yopo (m.y. oV Kaumiva evog mAoiov) vo TpoTipdtor 1 VT
0éom pe Ta pdtio KAELOTAL.

« 4) ZraBepomoinom tov PAELUHOTOG OE Eva oNUETD.

¢ 5) Taewdwd edppoka katd e voutiocg cuvnmg Tpokaiovy (oA Kot
vvnda.

« 6) Kotaviimon pkpn Kot Guyv YELUAT®V, aToQLY AAKOOA Kot
KOTvViGUATOG.

o v tpdéAnwn tov Jet lag amartovvion ta KAtwO usrpo:

« 1) Ikoavomomrtikn| Egkovpaomn mptv amd to Ta&idl Kol avaTANPOOT) TOV
YOUEVOL VTTVOL Vi KAOe 24mpo.

¢ 2) Zuyxpovicpdg TOL POAOYIOD TOVG LE TNV MPA THG YDPOS TPOOPIGLOL DGTE
otadoKd va apyilovv Tig avdroyeg dpactnprotnreg (.. yebuota, vTvo
KAL) avTioTor o Le TNV OGP THG YDPOS TPOOPIGLOV, TPV TO TUEISL.

« 3) Ewvvddtmon pe aphova vypd Kot TEPLOPIoUO KOTAVAAMONG OAAKOOA TPtV
Kol KOTA TNV SLOPKELDL TNG TTTHONG,.

« 4) 'ExBeomn otov Ao Katd PiKpd Kot TOKTO YPOVIKO OL0GTH AT LETE TV

Ae1EN o XDOPO TPOOPIG OV .



Mo v TpdAnwn e eAeBobpouBwonc omattovvTor:

« 1. Xpnon avetov kot xaAopdv EVOLUATMOV TOV VA 1N O1HOVPYOVV TEGELS
GTa YOVOTO KOl GTN HECT).

« 2. Xpnom eKOV EAICTIKOV KOATGOV

« 3. Ileprdrnpa tovidyiotov Kabe pia dpa Katd tn didpKelo TG TTRONG.

« 4. IIpaypotomoinon eWIKOV AoKNGEMV TOV TOAAEG POPES TPOoPAAlOVTaL OE
Bivteo amod TIc aepomopikég eTaPELES.

« 5. Katavéroon peyding mocdtntog vepol Kol amo@uyn KoTovOA®oNS GAKOOA

KOl KOUPEIVNG.

6. ATOQUYN VIVOTIKOV YOTIDV.

Ola avtd ta pétpa apopovv aepomopikd tasiola dapkeiog 4-Sopov 1
LEeYaADTEPOL.

B) Ilpoinmtkd pétpa yio 016popovg mepParlioviicods Kvohvous apopovV To NALOKO
gykavpa, 1 vynin Beppokpacio pe vypacio, To YHYOS KoL TO VYOUETPO.

o v amoeuyn Aodv TO0L NAMOKOD EYKAVUOTOC GCUVIGTOVIOL

« 1. Amoguyn ékBeong otov A0 1010HTEPA TIC LECT|UEPLAVEG DPEG

« 2. Amopuyn ékBeong otov A0 Y®Pic TPOPLAAEELS (AVTINAOKES KPEUEG)
wiaitepa av 0 TaE1DOTNG TaipVEL KATO10 PAPLOKOL.

« 3. Otav ot ta&d1dteg 0ev gival otV TopaAic, KEAALYN TOL GOUATOG LE
OVOLYTOYPWOUO POVYO, LE LOKPLE LLOVIKIOL KOl LLOKPLE TOVTEAOVLA, TOL OTTOT0!
Bewpeitar OTL TPOGTATEVOVY TEPIGGATEPO OKOWT KOl OO TO, KOAVTEPQL
OVTINALOKAL.

« 4. Emdienym avimilokov pe dgiktn mpootaciog avm tov 15 ota onueio mov
dev kaAvmTovtot omd povyo.

« 5. IIpoctocio T@V HOTIOV PE KOANG TOIOTNTOS YVOALH NATOV pEe E101KA

TPOCTATEVTIKA QIATPO Kot Yo T OVOo €10m aktivoPoAiag (UVA, UVB).

6. Kdloyn tov ke@oiov pe TAATOYVPO KATELO.

g TePINTOOT NAOKOD EYKOVUATOS TPETEL VO EPAPUOLOVTOL KOUTPEGES LE TOYMUEVO
vepPO, M M TTEPLOYN TOV £YKAVUOTOG Vo Bpebel yio apKeT dpa KAT® omd TPEYOVUEVO
vepd. XT1 OGLVEXELD TO OEPUO TPEMEL VO GTEYVAOVETOL LE OMOAN TETCETAL KO VO
epapuoleton aphovn evodaTikn KpELOL.

Mo mv amoguyn g Bepuikng eEdvtinong n Bepponinéiog and vymin Bepproxpacio
pe vypacioa ot talwiwtes mpémer vo yvopilouv oO6tt M Beppuxn  eEdvtinon
yopoxTnpiletar amd peyddn ovénon g copatikic Oeppokpacioc péypt ko 42°C,
dpBovn epidopwon, Enpotnta déppatog. O mdoymv epeavilel Tayvmvole, advvapia,
AMyyoug, TovokEPaLo, SVGTVOLN, KVAVMGT|, ELETOVS, GTOCUOVS, OOAMOTN didvolag Kot
Kpion, TopaAn PN, KOLLO.

"o amoouyn TtV avatépm. 060t ToEOldTEC TPOKeLToL vo. ektefovv og

cLVvONKeEC VyNANC OepUoKPOGiaC Kol VYPAciac TPEMEL Vo, aKoA0VONGOVY

T1c_eEnc odnylec:

« 1. Eopoppoyn Boppaxepod  avorytdypmouon povuytspod Tov Vo KOADTTEL TO
dépua 660 10 dVVATOV TEPLGGOTEPO. Ta povya TPEMEL VoL lval dveTa Ko
YoAopd Kot 1 xprion KaméAov pe peydAo yeico kpivetat omapaitn.

« 2. Xpnom avtimMokng KpEpag pe vymid deiktn Tpoostaciog Kot yio To 500
€lon axtwvoPoiriog (UVA,UVB). Edv 10 aviimiiokd mpodKeiton vo



ypnoponombei oe madi o€ Ba mpénet va TepLEYEL To cvoTatikod Paba yati
evdéyetol va Tpokaréoel eEavOnua 1 GALo TpoPALaTa.

« 3. Amo@uyn mopapovig o€ eE®TEPIKOVG ¥Dpovg peta&d 10m. . kot 2. .
Omov N NAlakn aktvoPoAiia eitvar evtovotepn.

« 4. Tlpocoyn 6cov apopd TV £kBeon 6TV NAOKT aKTVOBoAlo G€ GTOLO TTOV
Aapavouv eapuakevtikn aywyn. Karnow edppoka etvor dSuvatov va
TPOKOAEGOLV PMOTOELALCONGIO KOl CUVETADS VO ALENCOVY TNV TOAVOTNTA
EYKAVUATOV.

« 5. HomépuBpn aktivofolrio avédver Ttov kivouvo yia katappaktn. Otav 1o
NAMaKO Q¢ givatl vTovo, OTWG o€ TaPaAieS Kl TIOTEG OKL, 1 YPTNOT YVOALDV
nov gumodifouvv 10 92-97%1t0v opatov PwTHS eivar amapaitnT.

6. Meiwon g TpOcANYNG AAKOOA.

« 7. Topapovn e KAPATILOPEVOVG YDPOVS KO O LLOTOL

AANog mapdyovtag mov pumopel va odnyncel o€ mPoPANUOTO KOTA TNV OlUPKELL
ta&10100 o€ 0pevEC TEPLOYES tvan 1o vyopeTpo. Tayeio dvodog 6e peydAo VYOUETPO
pmopel vo TpoKaAEGEL 0EEN GLUTTONOTA GE OldoTnpa 1-6 dpeg petd v Gvodo OTmg
KepodaAyia, avopetia, KOTOON Kol TAON Yo EUETO, TVELHOVIKO OIONUA, EYKEPAAKO
oidnpa.

o va un Oécovv ™ Con Touc oe Kivouvo o1 ToldiMTEC TPETEL VO

QKOAOVONGOVY TPELC KAVOVEC:

« 1. Noayvopilovv 10 TPOLO COUTTOUATE KOL VO £XOVV THV IKOVOTNTO VO TO.
avayvopilovv HOAS ELPAVIGTOVV.

« 2. No un mpoypoppatilovy va Kooy e HEPOG He LEYAADTEPO VYOUETPO
OTOV 1ON VTLAPYOLV KATOL0L GUUTTMLOLTOL.

« 3. No petaxvnBobv o€ YounAdTEPO VYOUETPO, OV TO. GUUTTMOHOTO
EMOEVAOVOVTOL GE KATAGTAOT NpEUiog, evd Ppiockovtal 61o 1610 vyoueTPO.

[') TIpoAnmTikd péETpa Yoo AYM TPOPAOV Kol TOTMOV GTN YDPO TPOOPIGHOV.

Mia and Tig ovyvég attieg AoumEemv oTov avOp®OTIVO opyavicud givol 1 Kataviimon
HLOALGUEVOV TPOP®V Kot ToTtdV. Ot Ta&didteg edkdTepa, Ppickoviar oe mpdcheTo
kivouvo, Kabmg 0Tav EMGKENTOVTOL o EEVY] YDPO. KATOAVOADVOLY TPOPES Kol TOTA
OV TOAAEG POPES EVAL AYVOGTOV TPOEAEVCEMG KOl TOPACKELALOVTAL VIO AUPIPBOLES
ouvONKeg VYIEWVNG, ®OC OMOTEAEGHO Ol TOEWIDTEG OTPEYOLY ovENUEVO Kivduvo
voonong amd po mAEd0 VOOUATOV Tov Kupoivovtol omd Ty cuyvoTteEPN Kot
ouvnBmg N H16ppota TV TAEISOTOV MG TNV NTATITION A KO TOV TLPOELOTN TVPETO.

"o o AOY0 0wTd MC TPOC TIC TPOPEC:

I'svika

«  T'evikn ovpPouln: «Bpdoe 1o, payeipeyé to, EeAohocé t0, M EEYvATON.
("boil it, cook it, peel it, or forget it")

«  Acoaléc mpog Bpmdon givar oTdNmoTe (eGTO, AmOENPAUEVO 1) EEPAOVOTITUEVO.

s Amoguyn kpOOV, OLOV, N LIGOYNUEVAV, U] TACTEPLOUEVOV TPOPDV

O taédwntec Hao Tpémet:

« 1. Nao yevpatifovv oe pépn (eotiotdplo, Eevodoyeio K.A.1T.) OV elval YvmoTO
ot oepPipovv eaynNTod 6€ EEVOLG M TOL TOVS €YOVV GLGTNGEL AAAOL TAEIOIDTES
o¢ ac@aAn. [T acearr Bempodvior ta yedpoto mov mapackevdlel Kovelg



pévog tov. To @oyntd twv moivteddv Eevodoyeiwv dev givar amapaitnto
OCPOALS.

2. No emA&youv e TPOGOYN TIC TPOPES KoL TOL TOTE TTOV KOTAVAADVOLYV OTOV
Bpiokovion oe o Eévn yopo. Kabe gidovg tpoeng kot €01KOTEPO OUNG
npénet vo, Bewpeiton SuvnTikd poAvouévn.

3. No 1tpodte @oyntd mov eivor KoAd poysipepéva ko (eotd Otav
oepPipovtar. Ta mdta mov mepiEyovv kpéag m yapt Bo mpémer vo
KOTOVOADVOVTOL LOVO €4V 0 Ta&dmTng Yvopilel 0Tt eivon ppeckopayelpepuéva
Kot Tov ogpPipovrar oyt axviotd, (eotd (ko Oyt EavaleoTapéva.)

4.  No TpoTH®VTOL EPOVTO, TOLS KOPTOVG KO TO ACYAVIKA TOV £XOVV ToyD
nepifAnua , eAovda M kKEAVEOG To. omoia Kot Ba Tpémel v TAEVOLV Kat Vo
Ee@AoVOiLovV o1 18101 TPV T KOTAVAADGOLV.

5. Noa mpotipodv KoveepPomomuUEVES TPOPESG

6. No Kotaval®vVouv apTtooKevdouato mov £xovv ynbel oe povpvo, OTMC
youl, UTokoTa, KPAKEP K.0.

7. No mAévouv mavta To ¥€PLo TOVG TPV amd Kabe yeduo Kot Emerta omd
emiokeyn o€ ToLOALTO

O toédwnteg AEN mpémet:

1. No Kotavoldvouv TPoPEg Kot ToTd omd TAUVOOI0VG TOANTEG

2. No KoTovoADVOLY HOYEIPEUEVES TPOPES TOV PPIoKOVTOL Y10 OPKETEG DPEG
og Beppokpacia tepiPdrroviog Ommg pmoveé. To oepPipioua and pmovee 6to
omoio 0€ YPNGUYLOTOOVVTIOL TPOCTATEVTIKG KOADUUOTO Yot To @ayntd Oo
TPEMEL VO ATOPEVYETOL.

3. No 1pdve avemapkdS LOYEPEUEVO AOYOVIKE KOl GOAATEG

4. No KOTOVOAGVOUV OUE 1 OVETUPK®OG HOYEPEUEVO CVYO TOLAEPIKA,
kpéato, Bohlacowd kot Aoyovikd. Ta opd ovyd eivor mbavév vo pnv
avayvopilovtol 6e OpIGUEVEG TPOPES OTTMG Ol GAATOESG Y10 GOyNTa 1 GOAATEG,
TO TIPAULCOV, TO OTITIKO PayNTd, 1 1 OTTIKN poryloveLa.

5. No xotaval®vovy QPECKIEG COATGES

6. No KatavoAdvouy epEcko Yaia, Ywpig va to £xovv Bpdoet.

7.  No KotavaA®VoLV N TACTEPIOUEVO YAAA.

Q¢ mpog ta TOTh
['evikd ac@aAn pétpa:

To gpeoAopévo GEPAYIGUEVO VEPO
Ta avBpakovya motd
Ta Ceotd poerjpata and Bpacuévo vepd

XTI OVOTTTUGGOUEVEG YMPES, OKOUN KOl oV Ol VIOTIOlL KOTAVOAMDVOLV TO VEPO TNG
Bpoong, ot Ta&1dTeS OV TPEMEL VoL KAVOLV TO 1010 EPOGOV 01 KATOIKOL T®V TEPLOYDV
€xovv avamtHEEL OVOGTol GTOVG UIKPOOPYOVIGHOVG oL THavOV aveELPICKOVTOL GTO
vepod evad 01 Tagd1dTES OEV €lval AVOCOL Kot Apa KIVOLVEDOLV Va. LLoAVVHOoDV.

O toédwnteg AEN mpémet:

Noa katavadldvouv o vepo g Bpoong.

Na mAévouv Ta d6vTio Tovg pe vepod ¢ Bpdong.

Na xpnoyomoovy ToyaKia.

Noa kotavaA®vouy vepd amd VITOTTES TNYEG.

Noa Kotavaldvouy ypaviteg n Tayopéva Totd to onoia givor ihavov va
SXOUV eToluacOel e LOAVGEVO VEPD.
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« 6. No KoTovoAdVOLY YUHOVS PPOVTOV EKTOG KL 0V TPOEPYOVTOL KaTevheioy
oand cEPAyIGUEVO doyelo. AV Oyl etvan TOAD TBavo va €xovv d1aAvOEel pe vepod

™g Bpdone.

A) Kivduvot and viyuorta kot Sfypota eviopmv kot {hov.

Yrdpyovv voonpota mov pHeTadidOVTAL HE TO VOYUO €VOC KOLVOLTIOV Om®G 1
glovooia, 0 Kitpivog mupetds, 0 dAYYEIOG TVPETOC, M WTOVIKY EYKEPAAiTION. EKTOC
OUMG OO TO KOLVOLTLO, VOOT|LOTO UTOPOVY VO TPOKANB0HV Kot amd VOyHoTo omd
KPOTMVEC.

Ta kovvovumo tomovv Kuplwg amd tn 0von £€w¢ TNV avatoAn Tov MAov. Ot
KPOTMVEG TPOCKOAAMVTAL GTO EVOVUATAL.

evikéc cuuovAéc mov TPoTEIVOVTOL Vo divovTol o€ TOEIOIDTEC WC TPOC
TV TPoLACEN 0d To EVTOoUa:

ATOoQUYN EVOLUATOV TOL OPTVOVV OKAALTTA LEPT] TOV CAOUATOC.
XpNoonoinen KovvoumEPag KAt TIg MPES TOL VITVOV.

Kdaivyn pe evropoanmdntika.

XpNoomoinen EVIOHOKTOVOV GKEVUGUATMV.

. Amo@uy"| mepuTATon UE YOUVA TOOLL 1 LE AVOLYTA COVOAALL EKEL OTTOV
Unapxat peyaAn mbavotra HapEng SMNANTNPIOODV PO VAV Kol GKOPTLOV.

L]
Rab iy

Katainyovtag Oewpd 6t1 1 dworyeipion tov ta&idumTn eivor pior Suvopuky dtadikacio,
oV amotel KATAAANAY eKmaidevon, Yvoon TV KwOOVeV Kol TOV EKACTOTE
UETOPOADY TOVG, TPOKEUEVOL Vo EMITELYDEL N LEYIGTN SVVOTY] GLUUOPPOCT GE HETPAL
TPOPOALOENG.

TpravtaguAidov Zon

[TaBoArdyog

Av. AevBovipa EXY

Nocokopegiov Agppotik®v Kot AQpodiciov
Nocwv Oeo6aAovikng

Méhog g Opadog tov HELPING



