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Koµποστοποίηση
Το χρονικό µιας οικολογικής…

καστροπολιτείας

Tαξίδι
To παραµυθένιο Γιορκ

Yγεία

 Τι πρέπει να ξέρετε 
για την αφαίρεσή του









Ένα μυαλό τι να σου κάνει;

NRG

Συμπλήρωμα Διατροφής με σίδηρο και παντοθενικό οξύ. Διαβάστε τις «Οδηγίες Χρήσης» για τη συνιστώμενη δοσολογία. Μην υπερβαίνετε τη συνιστώμενη ημερήσια δόση. 
Τα συμπληρώματα διατροφής δεν υποκαθιστούν την ισορροπημένη διατροφή και τον υγιεινό τρόπο ζωής. Φυλάσσεται μακριά από τα παιδιά.Α
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1. Εγκεκριμένο Συστατικό       2. Κλινικά Ελεγμένο Συστατικό

����}�������à���à���������

�ÁÀ¼½¶ºÄÅº¼¯ÈÐyº²¿À¾¬²ÈÐ¸º²ÐÅ¹¿Ð�½½�µ²�Ðß)-ß+à�
ß
à�´ÅÀ´¾¸ÌÇ¼¾¯à�¼ÂÀ»Ë´Á°´
�¾­¾²Ð!LKPRJBOà%B>IQEà!>OB�Ð{¶Ç·�Ð�²Ã²ÆÂ¿ÀÈÐ��
Ð���Ð��Ð}º¼¬Ã¾ºÐ�ÅÅº¼­È
Ð�¹½��Ð���Ð����Ð���

�Æ¿º¼­ÈÐ�¿ÅºÄÅ�Ä¶ÇÈÐ���
Ð���Ð��Ðz¶ÄÄ²½À¿®¼¹
Ð�¹½��Ð����Ð���Ð�����ÐZÐÐTTT
BIMBK
DO�àC>OJ>HBF>�BIMBK
DO

Εξειδικευμένο συμπλήρωμα διατροφής που έχει ειδικά σχεδιαστεί για να συμβάλει στην ενίσχυση  
της εγρήγορσης, όταν χρειαστεί. Επιπλέον, βοηθά στη διατήρηση της λειτουργίας του εγκεφάλου και  
την ενίσχυση της μνήμης.

۸  ΣΙΔΗΡΟΣ1 
̹  Συμβάλλει στη φυσιολογική 

γνωστική λειτουργία.

۸  ΠΑΝΤΟΘΕΝΙΚΟ ΟΞΥ1 
̹  Συμβάλλει στη φυσιολογική 

διανοητική απόδοση.

۸  ΚΑΦΕΪΝΗ1 
̹  Συμβάλλει στην ενίσχυση  

της εγρήγορσης και στη βελτίωση 
της συγκέντρωσης.

۸  (L)-ΘΕΙΑΝΙΝΗ 
̹  Συμβάλλει στη βελτίωση της 

γνωστικής λειτουργίας.

۸  ΟΥΡΙΔΙΝΗ2  

۸  ΚΥΤΙΔΙΝΗ2  

۸ (L)–ΓΛΟΥΤΑΜΙΝΗ2 

ΝΕΑΣΥΣΚΕΥΑΣΙΑ
30 Kάψουλες



be inspired
Γιάννης Μπέζος - Πέτρος Φιλιππίδης
Ο "Αµερικάνικος Βούβαλος" 
και το ελληνικό όνειρο

be eco friendly
Το χρονικό µιας οικολογικής…
καστροπολιτείας

be around
Τι "παίζει" στην πόλη

be beautiful
Smart beauty 

be a man
Τραυµατισµοί στο ποδόσφαιρο
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be you
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�¡ÏÕÂ�ÎÆ�ÆÏÕÚÑ×Ô¾ÂÛÆ�É�ÅÊÂÇÐÓÆÕÊÌ¿ÕÉÕÂ�Õ×Ï�ÂÏÖÓÒÑ×Ï�ÌÂÊ�ÂÚÕ½�É�ÕÆÓ¡ÔÕÊÂ��ÈÌ¡ÎÂ��
ÅÓ¡ÔÆ×Ï��ÂÏÕÊÅÓ¡ÔÆ×Ï�ÌÂÊ�ÔÚÏÂÊÔÖÉÎ¡Õ×Ï�ÑÐÚ�ÚÑ¡ÓÙÐÚÏ�ÈÊÂ�ÕÐ� ¾ÅÊÐ��ÔÆ�ÑÐÍÁ�ÈÆÏÊÌ¼Ø�
ÈÓÂÎÎ¼Ø��ÈÆÈÐÏ¿Ø��

�¡ÓÕÆ�ÈÊÂ�ÑÂÓ¡ÅÆÊÈÎÂ�ÕÂ�ÈÆÏ¼ÖÍÊÂ���¡ÑÐÊÐØ�ÎÑÐÓÆ¾�ÏÂ�ÕÂ�ÈÊÐÓÕ¡ÔÆÊ�ÔÆ�¿ÍÂ�ÕÂ�VRFLDO�PHGLD�
ÎÆ�ÂÏ¡ÍÐÈÆØ�ÂÏÂÓÕ½ÔÆÊØ�ÑÐÚ�ÖÂ�ÕÐÏ�Ì¡ÏÐÚÏ�ÏÂ��ÏÊÒÖÆÊ�ÆÚÍÐÈÉÎ¼ÏÐØ�ÔÕÉÏ�ÕÐÑÐÖÆÔ¾Â�ÆÅÒ��
ÆÌÆ¾�ÌÂÊ�ÑÂÓÂÑ¼ÓÂ���ÆÏÒ�ÂÓÈ¿ÕÆÓÂ�ÖÂ�ÕÐ�ÅÊÂÔÌÆÅ¡ÔÆÊ�ÎÆ�Ç¾ÍÐÚØ��ÔÚÏÆÓÈ¡ÕÆØ��ÈÏ×ÔÕÐÁØ�
ÌÂÊ� ÔÚÈÈÆÏÆ¾Ø�� ÌÂÕÂÍ½ÈÐÏÕÂØ�ÔÆ� ÕÓÊ½ÎÆÓÐ� ÆÐÓÕÂÔÕÊÌÒÏ� ÆÌÅÉÍÒÔÆ×Ï��®ÍÍÐØ�Ñ¡ÍÊ�� ÔÕÉÏ�
¾ÅÊÂ�ÉÍÊÌ¾Â��ÈÊÂ�ÕÐ�¾ÅÊÐ�ÈÆÈÐÏ¿Ø��ÎÑÐÓÆ¾�ÏÂ�Ñ¼ÔÆÊ�ÔÕÂ�ÑÂÕÒÎÂÕÂ��ÏÂ�ÎÉ�Ö¼ÍÆÊ�ÏÂ�ÅÆÊ�¡Ï-
ÖÓ×ÑÐ�ÎÑÓÐÔÕ¡�ÕÐÚ��ÏÂ�ÃÓ¾ÛÆÊ�ÕÉ�ÎÐ¾ÓÂ��ÕÐ�ÔÁÎÑÂÏ�ÌÊ�¿�ÕÊ�ÌÊÏÆ¾ÕÂÊ�ÔÕÐ�ÐÑÕÊÌ¿�ÕÐÚ�ÑÆÅ¾Ð��

�ÏÕ¾ÔÕÐÊÙÆØ�ÌÂÊ�ÂÏ¡ÑÐÅÆØ�ÔÚÎÑÆÓÊÇÐÓ¼Ø�ÃÍ¼ÑÐÚÎÆ�ÌÂÊ�ÔÕÐ�Ö¼ÎÂ�ÕÉØ�ÐÊÌÐÏÐÎÊÌ½Ø�ÌÓ¾ÔÉØ��
¤Ê�ÂÏÕÊÅÓ¡ÔÆÊØ��ÐÊ�¡ÎÚÏÆØ�ÌÂÊ�ÐÊ�ÄÚÙÐÍÐÈÊÌ¼Ø�ÆÑÊÑÕÒÔÆÊØ�Æ¾ÏÂÊ�Õ¿ÔÆØ�ÑÐÍÍ¼Ø�ÌÂÊ�ÅÊÂÇÐ-
ÓÆÕÊÌ¼Ø�ÎÆÕÂËÁ�ÕÐÚØ��ÂÌ¿ÎÉ�ÌÂÊ�Î¼ÔÂ�ÔÕÉÏ�¾ÅÊÂ�ÑÂÓ¼Â�ÂÏÖÓÒÑ×Ï�ÑÐÚ��ÇÂÊÏÐÎÆÏÊÌ¡�Ñ¡ÏÕÂ��
¼ÙÐÚÏ�ÌÐÊÏ¡�ÃÊÒÎÂÕÂ�ÌÂÊ�ÆÎÑÆÊÓ¾ÆØ��ÆÏÅÆÙÐÎ¼Ï×Ø�ÌÂÊ�ÌÐÊÏÐÁØ�ÔÕ¿ÙÐÚØ�ÌÂÊ�ÆÑÊÖÚÎ¾ÆØ��

�¾ÏÂÊ�ÂÚÕÐ¾�ÑÐÚ�ÖÂ�ÑÂÓÂÊÕÉÖÐÁÏ�ÌÂÊ�ÖÂ�Ó¾ËÐÚÏ�¿ÍÐ�ÕÐ�ÇÕÂ¾ËÊÎÐ�ÔÕÐ�ÔÁÔÕÉÎÂ��ÔÕÐ�ÑÆÑÓ×-
Î¼ÏÐ��ÔÕÉÏ�¡ÕÊÎÉ�ÕÉÏ�ÌÐÊÏ×Ï¾Â��ÔÕÐÏ�ÈÆ¾ÕÐÏÂ��ÔÕÉÏ�ËÂÅ¼ÓÇÉ�ÕÐÚ�ÑÆÓÊÑÕÆÓ¡�ÕÉØ�ÅÊÑÍÂÏ½Ø�
ÑÍÂÕÆ¾ÂØ���¾ÏÂÊ�ÌÂÊ�ÐÊ�¡ÍÍÐÊ�ÑÐÚ�ÖÂ��ÕÔÊÕÒÔÐÚÏ��ÎÆ�¿ÍÂ�ÂÚÕ¡�ÑÐÚ�È¾ÏÐÏÕÂÊ��ÖÂ�ÑÆÊÔÎÒÔÐÚÏ��
ÖÂ�ÖÆÍ½ÔÐÚÏ�ÏÂ�Ñ¡ÏÆ�Ì¿ÏÕÓÂ�ÔÕÂ�ÅÆÅÐÎ¼ÏÂ�ÌÂÊ�ÏÂ�Ì¡ÏÐÚÏ�ÕÉÏ�ÂÏÂÕÓÐÑ½��ÆÑÊÃÊÒÏÐÏÕÂØ��
ÅÉÎÊÐÚÓÈÒÏÕÂØ��ÃÓ¾ÔÌÐÏÕÂØ�ÅÊÆË¿ÅÐÚØ�ÌÂÊ�ÆÏÂÍÍÂÌÕÊÌ¼Ø��

�¾ÏÂÊ�ÂÚÕÐ¾�ÑÐÚ�ÖÂ�Ñ¼ÔÐÚÏ�ÔÆ�ÌÂÕ¡ÖÍÊÄÉ��ÑÐÚ�ÖÂ�ÂÑÐÎÐÏ×ÖÐÁÏ��ÑÐÚ�ÖÂ�ÕÂ�ÅÐÚÏ�¿ÍÂ�ÎÂÁ-
ÓÂ��ÂÍÍ¡�ÌÂÊ�ÂÚÕÐ¾�ÑÐÚ�ÖÂ�ÙÂÎÐÈÆÍ¡ÔÐÚÏ�ÌÂÊ�ÖÂ�ÑÐÚÏ��¿ÍÂ�ÌÂÍ¡�ÖÂ�Ñ¡ÏÆ�Î×Ó¼�����ÆÓÊÕÕ¿�
ÏÂ�ÑÐÁÎÆ�ÔÕÐ�ÔÉÎÆ¾Ð�ÂÚÕ¿�Ñ×Ø��ÐÊ�ÑÓÒÕÐÊ�ÎÆ�ÕÂ��¿ÍÂ�ÎÂÁÓÂ��Ö¼ÍÐÚÏ�ÏÂ�ÑÍÂÌÒÔÐÚÏ�ÔÕÊØ�
ÎÑÐÚÏÊ¼Ø�ÕÐÚØ�ÅÆÁÕÆÓÐÚØ�ÎÆ�ÕÂ��¿ÍÂ�¡ÔÑÓÂ��Ì¿ÌÌÊÏÂ��Ì¾ÕÓÊÏÂ��ÎÑÍÆ�ÌÂÓÂÃ¡ÌÊÂ�ÔÕÐ��ÊÈÂ¾Ð��
ÌÂÊ�ÕÂ�ÍÐÊÑ¡�ÌÂÊ�ÕÂ�ÍÐÊÑ¡��

�ÂÏ¼ÏÂ� ¡ÌÓÐ� ÅÆÏ� Æ¾ÏÂÊ� ÌÂÍ¿��¤ÁÕÆ� ÕÐ� Ñ¼ÇÕ×� ÔÕÂ� ÑÂÕÒÎÂÕÂ�� ÐÁÕÆ� ÌÂÊ� ÕÐ� ÑÆÕ¡×� ÔÕÂ�
ÔÁÏÏÆÇÂ��ÎÆÈÂÍÒÏÐÏÕÂØ�ÐÍÐ¼ÏÂ�ÌÂÊ�ÑÆÓÊÔÔ¿ÕÆÓÐ�ÕÉÏ�ÂÑ¿ÔÕÂÔ½�ÎÐÚ�ÂÑ¿�ÕÉÏ�ÈÉ�ÌÂÊ�ÕÉÏ�
ÑÓÂÈÎÂÕÊÌ¿ÕÉÕÂ��¢ÐÎ¾Û×�¿ÕÊ�É��ÆÑÊÖÆÕÊÌ½�ÅÉÎÊÐÚÓÈÊÌ¿ÕÉÕÂ��ÑÐÚ�ÂÏÂÇ¼ÓÆÊ�Ð��¼ÕÓÐØ��Ê-
ÍÊÑÑ¾ÅÉØ�ÔÕÉ�ÔÚÏ¼ÏÕÆÚËÉ�ÕÐÚ�ÕÆÁÙÐÚØ�ÂÚÕÐÁ��Æ¾ÏÂÊ�ÎÊÂ�ÌÂÍ½�ÍÁÔÉ��¤�ÌÂÖ¼ÏÂØ�ÔÕÐÏ�ÕÐÎ¼Â�
ÕÐÚ��ÔÕÐ�ÌÐÎÎ¡ÕÊ�ÑÐÚ�ÂÈÂÑ¡�ÌÂÊ�ÈÐÚÔÕ¡ÓÆÊ��ÎÑÐÓÆ¾�ÏÂ�ÆÑÆÏÅÁÔÆÊ�ÈÊÂ�ÏÂ�ÃÓÆÊ�ÕÉ�ÅÁÏÂÎÉ�
ÌÂÊ�ÕÊØ�ÂÑÂÓÂ¾ÕÉÕÆØ� ÊÔÐÓÓÐÑ¾ÆØ��§ÉÏ�ÒÓÂ�ÕÉØ�ÌÓ¾ÔÉØ��ÂØ�ÂÑÐÇÁÈÐÚÎÆ�ÕÊØ�ÌÓ¾ÔÆÊØ�ÌÊ�ÂØ�
ÌÓ¾ÏÐÚÎÆ�Ô×ÔÕ¡��ÒÔÕÆ�ÏÂ�ÃÓÐÁÎÆ�ÕÊØ�ÅÊÌ¼Ø�ÎÂØ�ÅÊÆË¿ÅÐÚØ����

�Æ¿ÅÐÚÍÐØ��ÂÑÂÃÂÔÊÍÆ¾ÐÚ�
t.papavasiliou@tpb.gr 



Τα προϊόντα κυκλοφορούν στην Ελλάδα αποκλειστικά από την ISOPLUS Α.Ε. ΑΘΗΝΑ: Τ. 210 95 79 707 • ΘΕΣΣΑΛΟΝΙΚΗ: Τ. 2310 028 668 • e-mail: info@iso plus.gr • www.healthyme.gr             healthyme.gr-
Τα συμπληρώματα διατροφής δεν υποκαθιστούν την ισορροπημένη διατροφή. Αριθ. Πρωτ. Γνωστοποίησης ΕΟΦ: (με τη σειρά εμφάνισης των προϊόντων): 59034/12.09.2007, 65593/29.09.2010, 66826/25.11.2004, 51699/01.08.2008, 51697/10.08.2008

Τα συστατικά των πολυβιταμινών
της Βιταμίνες ,

Σίδηρος) συμβάλλουν στη φυσιολογική
λειτουργία των μεταβολικών διεργασιών

για την παραγωγή ενέργειας.

Solgar ( B & C

Αποτελεσματική σειρά πολυβιταμινών, που ενδυναμώνουν τον οργανισμό.
Επιλέξτε αυτήν που ταιριάζει στις δικές σας ανάγκες.

Για την και τηνενέργεια τόνωση

που χρειάζεστε κάθε μέρα,
εξειδικευμένες πολυβιταμίνες Solgar.
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�ÆÏ�ÏÐÎ¾Û×�¿ÕÊ�ÚÑ¡ÓÙÆÊ�Í¿ÈÐØ�ÏÂ�ÈÓ¡Ä×�Ì¡ÕÊ�ÈÊÂ�ÕÐ�ÕÂÍ¼ÏÕÐ�½�ÕÊØ�ÎÆÈ¡ÍÆØ�ÖÆ-
ÂÕÓÊÌ¼Ø� ÌÂÊ� ÕÉÍÆÐÑÕÊÌ¼Ø� ÕÐÚØ� ÆÑÊÕÚÙ¾ÆØ�� �¾ÏÂÊ� ÅÁÐ� ÔÉÎÂÏÕÊÌÐ¾� ÉÖÐÑÐÊÐ¾�� ÅÁÐ�
¼ÏÕÐÏÆØ�ÑÓÐÔ×ÑÊÌ¿ÕÉÕÆØ�ÎÆ�ËÆÌ¡ÖÂÓÉ�Ö¼ÔÉ�ÌÂÊ�¡ÑÐÄÉ�ÈÊÂ�¿ÍÂ�ÂÚÕ¡�ÑÐÚ�ÔÚÎ-
ÃÂ¾ÏÐÚÏ�ÔÕÉ�ÔÌÉÏ½��ÂÍÍ¡�ÌÂÊ�ÔÕÐ�ÑÂÓÂÔÌ½ÏÊÐ�ÕÉØ�ÑÂÓ¡ÔÕÂÔÉØ�ÔÕÉÏ�ÐÑÐ¾Â�ÑÓ×-
ÕÂÈ×ÏÊÔÕÐÁÎÆ�×Ø�ÙÒÓÂ�ÌÂÊ�×Ø�ÑÐÍ¾ÕÆØ�ÕÂ�ÕÆÍÆÚÕÂ¾Â�ÙÓ¿ÏÊÂ���ÁÐ�¡ÏÖÓ×ÑÐÊ�ÑÐÚ�
�ÂÈÌÂÍÊ¡ÛÐÚÏ��Î¼ÔÂ�ÂÑ¿�ÕÉ�Ï¼Â�ÕÐÚØ�ÅÐÚÍÆÊ¡�ÕÐ�ÂÎÆÓÊÌ¡ÏÊÌÐ�¿ÏÆÊÓÐ��ÈÊÂ�ÏÂ�ÂÇÚ-
ÑÏ¾ÔÐÚÏ�¿ÔÐÚØ�ÂÌ¿ÎÉ�Æ¾ÏÂÊ�ÂÇÉÎ¼ÏÐÊ�ÔÕÉÏ�ÂÈÌÂÍÊ¡�ÕÐÚ�ÂÏÕ¾ÔÕÐÊÙÐÚ�ÆÍÍÉÏÊÌÐÁ����

�ÚÏ¼ÏÕÆÚËÉ�ÔÕÐÏ��Æ¿ÅÐÚÍÐ��ÂÑÂÃÂÔÊÍÆ¾ÐÚ�

"Στα δύσκολα πρέπει
να γινόµαστε πιο 
επιθετικοί δηµιουργικά"

¢Â�ËÆÌÊÏ½ÔÐÚÎÆ�ÎÆ�ÕÐÏ��ÎÆÓÊÌ¡ÏÊÌÐ��ÐÁÃÂÍÐ���ÒØ�ÑÓÐ¼ÌÚÄÆ�É�ÆÑÊÍÐÈ½�ÂÚÕÐÁ�ÕÐÚ�¼ÓÈÐÚ�
�������ÚÕ¿�ÕÐ�¼ÓÈÐ�ÎÐÁ�Æ¾ÙÆ�Ì¡ÏÆÊ�ÆÏÕÁÑ×ÔÉ�ÂÑ¿�ÂÓÌÆÕ¡�ÑÊÐ�ÑÂÍÊ¡�ÌÂÊ�ÔÌ¼ÇÕÉÌÂ�¿ÕÊ��Ì¡ÑÐÊÂ�ÔÕÊÈÎ½��
¾Ô×Ø�ÏÂ�ÎÑÐÓÐÁÔÂ�ÏÂ�ÕÐ�Ì¡Ï×���¼ÕÐØ��ÍÐÊÑ¿Ï��ÔÕÐÏ�ÑÓÐÈÓÂÎÎÂÕÊÔÎ¿�ÈÊÂ�ÕÐ�ÕÊ�ÖÂ�ÆÕÐÊÎ¡Ô×�ÔÕÐ�
�¼ÂÕÓÐ��ÐÚÔÐÁÓÉ��½ÓÖÂÏ�¼ÕÔÊ�ÕÂ�ÑÓ¡ÈÎÂÕÂ�ÑÐÚ�ÔÌ¼ÇÕÉÌÂ�ÏÂ�Ì¡Ï×�¼ÏÂ�ÅÊÑÍ¿�ÓÆÑÆÓÕ¿ÓÊÐ���ÓÒÕÂ�
ÕÐ�¼ÓÈÐ���ÂÊ�ÕÒÓÂ�ÐÊ�ÅÚÐ�ÎÂØ��ÔÆ�ÔÌÉÏÐÖÆÔ¾Â�ÕÐÚ��ÊÒÓÈÐÚ��ÊÎÐÁÍÉ��ÎÆ�ÕÉ��ÚÅ¾Â��ÐÏÊ¿ÓÅÐÚ��ÑÐÚ�
Î¿ÍÊØ�ÕÆÍÆ¾×ÔÆ�ÌÂÊ�ÎÆÕ¡�ÔÌ¼ÇÕÉÌÂ�¿ÕÊ�ÖÂ�½ÖÆÍÂ�ÏÂ�Ì¡Ï×�¼ÏÂ�¼ÓÈÐ�ÎÆ�ÕÐÏ��Ê¡ÏÏÉ�ÕÐÏ��Ñ¼ÛÐ���¾ÍÉÔÂ�
ÎÆ�ÕÐÏ��Ê¡ÏÏÉ��Æ¾ÑÆ��ÏÂÊ��ÏÂ�Ì¡ÏÐÚÎÆ�Ì¡ÕÊ�ÎÂÛ¾��ÌÂÊ�É�ÑÓ¿ÕÂÔ½�ÎÐÚ�½ÕÂÏ�Ð���ÐÁÃÂÍÐØ���ÑÐÚ�ÖÆÒÓÉÔÂ�
¿ÕÊ�¼ÙÆÊ�ÅÁÐ�ÑÐÍÁ�×ÓÂ¾ÐÚØ�Ó¿ÍÐÚØ�ÈÊÂ�ÆÎ¡Ø��¿ÕÊ�Æ¾ÏÂÊ�¼ÏÂ�ÑÐÍÁ�ÅÚÏÂÕ¿�ÌÂÊ�ÔÉÎÂÏÕÊÌ¿�¼ÓÈÐ�

�¼ÍÂÕÆ�ÐÑ×ÔÅ½ÑÐÕÆ�ÏÂ�Ì¡ÏÆÕÆ�¼ÏÂ�¼ÓÈÐ�ÎÆ�ÕÐÏ�ÌÁÓÊÐ��Ñ¼ÛÐ��¯ÙÆÕÆ�ÔÚÏÆÓÈÂÔÕÆ¾�ËÂÏ¡�ÔÕÐ�
ÑÂÓÆÍÖ¿Ï���
�������ÐÍÍ¼Ø�ÇÐÓ¼Ø�

�¾ÏÂÊ�Ö¼ÎÂ�ÌÂÍ½Ø�ÙÉÎÆ¾ÂØ���¾ÏÂÊ�Ö¼ÎÂ�ÂÔÇ¡ÍÆÊÂØ�ÑÐÚ�ÏÊÒÖÆÕÆ�¿ÕÂÏ�ÔÚÏÆÓÈ¡ÛÆÔÕÆ�ÅÁÐ�ÑÐÍÁ�
ÂËÊ¿ÍÐÈÐÊ�ÉÖÐÑÐÊÐ¾�ÔÕÉ�ÔÌÉÏ½�½�¼ÙÆÊ�ÏÂ�Ì¡ÏÆÊ�Í¾ÈÐ�ÌÂÊ�ÎÆ�ÕÐ��É�ÊÔÙÁØ�ÆÏ�ÕÉ�ÆÏÒÔÆÊ��ÕÒÓÂ�ÑÐÚ�
Æ¾ÎÂÔÕÆ�ÔÆ�ÑÊÐ�ÅÁÔÌÐÍÆØ�ÑÆÓÊ¿ÅÐÚØ�
������ �ËÂÓÕ¡ÕÂÊ� ÂÑ¿� ÕÐ� ¼ÓÈÐ� ÌÂÊ� ÂÑ¿� ÕÊØ� ÅÊÂÖ¼ÔÆÊØ� ÆÌÂÕ¼Ó×ÖÆÏ� Ì¡ÖÆ� ÇÐÓ¡�� ÔÆ� ÑÐÊÂ� Ç¡ÔÉ�
ÃÓÊÔÌ¿ÎÂÔÕÆ���ÂÍ¿�Æ¾ÏÂÊ�ÏÂ�ÃÓÊÔÌ¿ÎÂÔÕÆ��ÈÊÂÕ¾�ÎÆ�ÕÐÏ��¼ÕÓÐ�ÑÂ¾ÛÐÚÎÆ�ÔÂÏ�ÏÂ�Æ¾ÎÂÔÕÆ�¼ÏÂ�ÑÓ¡ÈÎÂ��
�¾ÏÂÊ�Ö¼ÎÂ�ÊÅÊÐÔÚÈÌÓÂÔ¾ÂØ��ÅÆÏ�ÎÑÐÓÒ�ÏÂ�ÕÐ�Ñ×�ÑÊÐ�ÂÏÂÍÚÕÊÌ¡���ÆÏ�¼ÙÆÊ�ÔÉÎÂÔ¾Â�ÂÏ�ÐÊ�ÉÖÐÑÐÊÐ¾�
ÎÐÊ¡ÛÐÚÏ�ÎÆÕÂËÁ�ÕÐÚØ��ÂÍÍ¡�ÂÏ�ÂÍÍÉÍÐÔÚÎÑÍÉÓÒÏÐÏÕÂÊ���ÚÕ¿�Æ¾ÏÂÊ�ÑÐÍÁ�ÔÉÎÂÏÕÊÌ¿�ÈÊÂ�ÕÉ�ÔÌÉÏ½��ÈÊÂ�
ÏÂ�ÅÉÎÊÐÚÓÈÐÁÏ�ÎÊÂ�ÌÐÊÏ½�ÖÆÓÎÐÌÓÂÔ¾Â��Ð�ÌÂÖ¼ÏÂØ�ÎÆ�ÕÂ�ÙÓÒÎÂÕ¡�ÕÐÚ��ÎÆ�ÕÂ�ÔÕÐÊÙÆ¾Â�ÕÐÚ���ÚÕ¿�ÕÐ�
¼ÙÐÚÎÆ�ÎÆ�ÕÐÏ��¼ÕÓÐ�ÌÂÊ��¿ÑÐÕÆ�¼ÙÐÚÎÆ�ÕÉÏ�ÆÚÌÂÊÓ¾Â�ÏÂ�ÕÐ�Ì¡ÏÐÚÎÆ��Í¼ÎÆ��ÏÂÊ���¿Ñ×Ø�ÕÐ�Ì¡ÏÂÎÆ�ÌÂÊ�
ÕÐ�ÌÂÍÐÌÂ¾ÓÊ���ÂÊ�ÂÇÐÁ�ÕÐ�¼ÓÈÐ�ÂÚÕ¿�Æ¾ÏÂÊ�Ñ¡ÓÂ�ÑÐÍÁ�ÆÏÅÊÂÇ¼ÓÐÏ��ÌÂÕ¡�ÕÉÏ�¡ÑÐÄ½�ÎÐÚ��ÈÊÂÕ¾�¿ÙÊ��
(¾ÏÂÊ�ÏÐÎ¾Û×�ÎÊÂ�ÌÂÍ½�ÔÕÊÈÎ½�
�������¾ÏÂÊ�¿ÍÐÊ�ÐÊ�ÑÂÓÂÑ¡Ï×�Í¿ÈÐÊ�ÑÐÚ�Æ¾ÑÂÕÆ���ÆÏ�ÌÓÁÃÆÕÂÊ�ÌÂÏÆ¾Ø��ÐÁÕÆ�Ñ¾Ô×�ÂÑ¿�ÕÐ�Å¡ÙÕÚÍ¿�ÕÐÚ��
ÐÁÕÆ�Ñ¾Ô×�ÂÑ¿�Ì¡ÕÊ��ºÍÐÊ�ÐÊ�Í¿ÈÐÊ�ÊÔÙÁÐÚÏ�ÈÊÂ�ÏÂ�È¾ÏÆÊ�ÎÊÂ�ÔÚÏÆÓÈÂÔ¾Â��§Ð�ÂÏ�ÑÆÓÏ¡Ø�ÌÂÍ¡�ÔÕÉ�ÔÌÉÏ½�
ÌÂÕÂÓÙ¡Ø�� ÈÊÂÕ¾� ÂÚÕ¿�ÑÐÚ� ¼ÙÆÊ�ÔÉÎÂÔ¾Â� Æ¾ÏÂÊ� ÕÐ� ÌÂÍÍÊÕÆÙÏÊÌ¿� ÌÂÊ� ÕÐ�ÔÌÉÏÊÌ¿�ÂÑÐÕ¼ÍÆÔÎÂ���ÆÕ¡��
ÑÂ¾ÛÆÊ�Ó¿ÍÐ�ÌÂÊ�ÕÐ�ÂÏ�ÑÆÓÏ¡Ø�ÌÂÍ¡�ÌÂÊ�ÔÕÂ�ÌÂÎÂÓ¾ÏÊÂ��É�ÙÉÎÆ¾Â�Õ×Ï�ÂÏÖÓÒÑ×Ï��ÕÐ�ÂÏ�ÕÐ�¼ÓÈÐ�ÑÐÚ�
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be inspired

ÆÑÊÍ¼ÈÐÚÏ�ÕÂÊÓÊ¡ÛÆÊ�ÔÆ�ÂÚÕÐÁØ�ÕÐÚØ�ÂÏÖÓÒÑÐÚØ��É��ÊÔÙÁØ�
ÆÏ�ÕÉ�ÆÏÒÔÆÊ���ÕÐ�ÌÂÍÍÊÕÆÙÏÊÌ¿�ÂÑÐÕ¼ÍÆÔÎÂ��ÕÐ�ÆÎÑÐÓÊÌ¿�
ÂÑÐÕ¼ÍÆÔÎÂ�� ¿ÍÂ� ÑÂ¾ÛÐÚÏ� Ó¿ÍÐ�� �ÔÆ¾Ø�� ÈÊÂ� ÑÂÓ¡ÅÆÊÈÎÂ��
ÖÂ�Ö¼ÍÆÕÆ�ÂÚÕ¡�ÑÐÚ�ÈÓ¡ÇÆÕÆ�ÏÂ�ÎÉÏ�ÕÂ�ÅÊÂÃ¡ÛÆÊ�ÌÂÏÆ¾Ø��
������ºÙÊ��Ã¼ÃÂÊÂ�
�������Ê�ÆÎÆ¾Ø�Ö¼ÍÐÚÎÆ�ÏÂ�ÕÂ�ÃÍ¼ÑÐÚÏ�ÐÊ�Ñ¡ÏÕÆØ��§Ð�¾ÅÊÐ�
ÑÓ¡ÈÎÂ�Í¼ÎÆ���¾ÏÂÊ�ÆÓ×Õ½ÔÆÊØ�ÑÐÚ�ÏÂÊ�ÎÆÏ�È¾ÏÐÏÕÂÊ� �ÌÂÊ�
ÌÂÍ¡�Ì¡ÏÆÕÆ�ÌÂÊ�ÕÊØ�Ì¡ÏÆÕÆ��ÂÍÍ¡�ÐÊ�ÂÑÂÏÕ½ÔÆÊØ�Æ¾ÏÂÊ�ÑÐÍÍ¼Ø�
ÇÐÓ¼Ø�ÕÐÚ�ÕÁÑÐÚ��ÈÊÂÕ¾�¼ÕÔÊ����ÉÍÂÅ½��ÊÔÙÁÐÚÏ�¿ÍÐÊ�ÂÚÕÐ¾�
ÐÊ�Í¿ÈÐÊ�ÑÐÚ�Æ¾ÑÂÕÆ��º�ÕÊ�ÎÑÐÓÆ¾ÕÆ�ÏÂ�ÔÌÆÇÕÆ¾ÕÆ��ÊÔÙÁÆÊ��
�¾ÏÂÊ�Õ¿ÔÐ�ÂÑÍ¡�ÕÂ�ÑÓ¡ÈÎÂÕÂ��

�ÈÒ� ¼ÌÂÏÂ� ÂÚÕ½� ÕÉÏ� ÆÓÒÕÉÔÉ� ÈÊÂÕ¾� Æ¾ÑÂÕÆ� ÑÓÊÏ�
�½ÖÆÍÂ�ÏÂ�Ì¡Ï×�¼ÏÂ�¼ÓÈÐ�ÎÆ�ÕÐÏ��Ê¡ÏÏÉ�ÕÐÏ��Ñ¼ÛÐ����
�������ÏÏÐÆ¾ÕÂÊ���¡ÏÕÂ�ÖÂ�½ÖÆÍÂ�ÏÂ�Ì¡Ï×�¼ÏÂ�¼ÓÈÐ�ÎÆ�
ÕÐÏ� �Ê¡ÏÏÉ���ÂÊ�¿ÙÊ� Î¿ÏÐ�ÎÆ� ÕÐÏ� �Ê¡ÏÏÉ�� ÌÂÊ� ÎÆ�¡ÍÍÐÚØ�
ÂÏÖÓÒÑÐÚØ���� �ÍÍ¡� ÎÆ� ÕÐÏ� �Ê¡ÏÏÉ� ÑÆÓÏ¡ÎÆ� Õ¼ÍÆÊÂ�� §Ð�
ÌÂÍÍÊÕÆÙÏÊÌ¿�ÌÂÊ�ÕÐ�ÔÌÉÏÊÌ¿�ÎÂØ�ÂÑÐÕ¼ÍÆÔÎÂ�Æ¾ÏÂÊ�ÂÚÕ¿�
ÑÐÚ�ÐÏÆÊÓÆÚ¿ÎÂÔÕÆ�ÌÂÊ�ÂÚÕ¿�ÑÐÚ�ÐÏÆÊÓÆÁÐÏÕÂÊ��ÑÊÔÕÆÁ×��
¿ÍÐÊ� ÐÊ� ÌÂÍÍÊÕ¼ÙÏÆØ� ¿ÕÂÏ� ÂÏÆÃÂ¾ÏÐÚÏ� Ñ¡Ï×� ÔÕÉ� ÔÌÉÏ½��
�Ñ¿�ÆÌÆ¾�ÌÂÊ�Ñ¼ÓÂ�ÊÔÙÁÐÚÏ�ÌÂÊ�¿ÍÂ�ÕÂ�¡ÍÍÂ�

ºÕÂÏ�ÔÌÉÏÐÖÆÕÆ¾ÕÆ�ÎÆÈ¡ÍÐÚØ�ÉÖÐÑÐÊÐÁØ��¿Ñ×Ø�Æ¾ÏÂÊ�
Ð�ÌÁÓÊÐØ��Ñ¼ÛÐØ��¿ÕÂÏ�Æ¾ÔÕÆ�ÔÆ�ÎÊÂ�ÑÂÓ¼Â�ÉÖÐÑÐÊÒÏ�
ÑÐÚ�¼ÙÐÚÏ�ÅÊÂÈÓ¡ÄÆÊ�ÎÊÂ�ÔÉÎÂÏÕÊÌ½�ÑÐÓÆ¾Â�ÔÕÐ�ÙÒÓÐ��
É�ÔÌÉÏÐÖÆÔ¾Â�ÂÌÐÍÐÚÖÆ¾�ÂÚÔÕÉÓ¡�ÑÓ¿ÕÚÑÂ�½�È¾ÏÆÕÂÊ�
ÌÂÊ�Î¼Ô×�ÅÊÂÍ¿ÈÐÚ��ÔÚÏÆÓÈÂÔ¾ÂØ��ÚÑÐÙ×Ó½ÔÆ×Ï�
��������ÔÌÉÏÐÖÆÔ¾Â�È¾ÏÆÕÂÊ�ÑÊÐ�ÆÁÌÐÍÂ���ÂÊ�É�ÔÌÉÏÐÖÆÔ¾Â�
Æ¾ÏÂÊ�¼ÏÂ�ÑÓ¡ÈÎÂ�ÑÐÍÁ� ÊÅÊÂ¾ÕÆÓÐ���ÎÆ¾Ø�ÅÆÏ�Æ¾ÎÂÔÕÆ�ÌÂÊ�

ÔÌÉÏÐÖ¼ÕÆØ�� ¯ÙÐÚÎÆ� ¡ÑÐÄÉ�� ÂÍÍ¡� É� ¡ÑÐÄ½� ÎÂØ� Æ¾ÏÂÊ�
¿ÕÊ� ÂÚÕ¿� ÑÐÚ� ¼ÙÆÊ� ÔÉÎÂÔ¾Â� ÔÕÉ� ÔÌÉÏÐÖÆÔ¾Â� Æ¾ÏÂÊ� ÏÂ�
ÆÎÇÂÏÊÔÕÆ¾�ÕÐ�ÕÂÍ¼ÏÕÐ�ÌÂÊ�É�ÅÁÏÂÎÉ�ÕÐÚ�ÉÖÐÑÐÊÐÁ�Ñ¡Ï×�
ÔÕÉ�ÔÌÉÏ½���ÊÂÕ¾�Æ¾ÎÂÔÕÆ�ÊÌÂÏÐ¾�ÌÂÊ�ÙÐÓÕÂÔÎ¼ÏÐÊ�ÉÖÐÑÐÊÐ¾��
¬Ñ¡ÓÙÐÚÎÆ�Ñ¡Ï×�ÔÕÉ�ÔÌÉÏ½�ÔÂÏ�ÉÖÐÑÐÊÐ¾��ÅÆÏ�¼ÙÐÚÎÆ�
ÂÚÕ¿� ÕÐ� Ì¿ÎÑÍÆË� Ì¡ÑÐÊ×Ï� ÔÌÉÏÐÖÆÕÒÏ� ÑÐÚ� Ö¼ÍÐÚÏ�
ÐÑ×ÔÅ½ÑÐÕÆ�ÏÂ�ÚÑ¡ÓËÐÚÏ���¼ÓÆÕÆ��ÎÆÈ¡ÍÐÊ�ÔÌÉÏÐÖ¼ÕÆØ�
ÌÂÊ�ÎÆÈ¡ÍÐÊ�¡ÏÖÓ×ÑÐÊ� ÕÐÚ�ÖÆ¡ÕÓÐÚ�¼ÍÆÈÂÏ�Ñ¡ÏÕÂ�¿ÕÊ�Ð�
ÌÂÍ¿Ø�ÔÌÉÏÐÖ¼ÕÉØ�Æ¾ÏÂÊ�ÂÚÕ¿Ø�ÑÐÚ�ÔÕÉÏ�ÑÂÓ¡ÔÕÂÔÉ�ÅÆÏ�
ÇÂ¾ÏÆÕÂÊ�� �ÈÒ� ÕÐ� ÑÊÔÕÆÁ×� ÂÚÕ¿�� �� ÔÌÉÏÐÖÆÔ¾Â� È¾ÏÆÕÂÊ�
ÌÂÏÐÏÊÌ¡��¿�ÕÊ�ÑÂÓÂÕÉÓ½ÔÆÊØ�¼Ù×�ÏÂ�Ì¡Ï×�ÕÊØ�Ì¡Ï×��¿�ÕÊ�
¼Ù×�ÏÂ�Ñ×�ÕÐ�Í¼×�ÌÂÊ� ÕÐ�ÆÏÕÚÑ×ÔÊÂÌ¿� �ÂÏ�Ö¼ÍÆÕÆ�ÂÑ¿�
ÕÉ�ÅÊÌ½�ÎÐÚ�¡ÑÐÄÉ��Æ¾ÏÂÊ�¿ÕÊ�ÎÆ�ÕÐÏ��Ê¡ÏÏÉØ�ÂØ�ÑÐÁÎÆ��
ÈÊÂÕ¾�¼ÙÐÚÎÆ�ÌÊ�¡ÍÍÐÏ�¼ÏÂÏ�ÔÕÉÏ�ÑÂÓ¼Â��ÕÐÏ�¤ÓÇ¼Â�ÕÐÏ�
�ÚÈÐÚÔÕ¾ÅÉ��Ð�ÐÑÐ¾ÐØ�ÅÆÏ�Æ¾ÏÂÊ�ÌÂÊ�ÂÎÆÍÉÕ¼Â�ÑÐÔ¿ÕÉÕÂ��
ÎÑÐÓÆ¾�ÏÂ�Æ¾ÏÂÊ�ÏÆ¿ÕÆÓÐØ��ÂÍÍ¡�Æ¾ÏÂÊ�¼ÏÂØ�ÑÐÍÁ�ÔÑÐÚÅÂ¾ÐØ�
ÉÖÐÑÐÊ¿Ø�ÌÂÊ�¼ÏÂ�ÔÑÐÚÅÂ¾Ð�ÑÂÊÅ¾��¿ÍÂ�È¾ÏÐÏÕÂÊ�ÂÎ¼Ô×Ø��
�¾ÏÂÊ� ÐÏÆÊÓÆÎ¼ÏÐ� ÂÚÕ¿�ÑÐÚ�ÔÌ¼ÇÕÆÔÂÊ�� ÔÙÆÅ¿Ï�ÑÓÊÏ� ÕÐ�
ÂÓÖÓÒÔÆÊØ�� ÏÂ� ÃÍ¼ÑÆÊØ� Ð� ¡ÍÍÐØ� ÏÂ� ÕÐ� Ì¡ÏÆÊ�� �ÂÊ� ÔÂØ�
Í¼×�ÌÂÊ�ÕÐ�ÆË½Ø��ÈÊÂ�ÏÂ�ÎÉÏ�ÇÂÏÆ¾�Ì¡Ñ×Ø�ÑÆÓ¾ÆÓÈÐ���ÂÊ�
ÕÐ� ÌÂÍÐÌÂ¾ÓÊ� ÑÐÚ� ÖÂ� ÔÌÉÏÐÖÆÕÉÖÒ� ÂÑ¿� ÕÐÏ� �Ê¡ÏÏÉ��
ÆÁÙÐÎÂÊ��ÆÍÑ¾Û×��ÑÊÔÕÆÁ×�ÌÂÊ�Ë¼Ó×�¿ÕÊ�ÎÆ�ÕÐÏ�¾ÅÊÐ�ÕÓ¿ÑÐ�
ÖÂ�ÎÆ�ÂÏÕÊÎÆÕ×Ñ¾ÔÆÊ��¤��Ê¡ÏÏÉØ�Ö¼Í×��¿ÙÊ�ÂÑÍÒØ�ÏÂ�ÎÆ�
ÔÌÉÏÐÖÆÕ½ÔÆÊ��ÏÂ�ÎÐÚ�ÑÆÊ�ÕÊ�ÖÂ�Ì¡Ï×��

�ÐÊÂ�ÑÂÓ¡ÔÕÂÔÉ�ÖÂ�ÑÂÓÐÚÔÊ¡ÔÆÕÆ�ÕÐ�ÌÂÍÐÌÂ¾ÓÊ�
�������Â�Ì¡ÏÐÚÎÆ�ÕÉ��ÚÔÊÔÕÓ¡ÕÉ�
������¢Â�ÔÚÎÑÍÉÓÒÔ×��ÔÆ�¿�ÕÊ�ÂÇÐÓ¡�ÕÉ�ÔÌÉÏÐÖÆÔ¾Â��¿ÕÊ�
ÆÎÆ¾Ø� ÅÆÏ� Æ¾ÎÂÔÕÆ� ÌÂÕ¶� ÆÑ¡ÈÈÆÍÎÂ� ÔÌÉÏÐÖ¼ÕÆØ�� ÅÉÍÂÅ½�
É� ÅÐÚÍÆÊ¡� ÎÂØ� Æ¾ÏÂÊ� �ÉÖÐÑÐÊÐ¾��� �� ÔÌÉÏÐÖÆÔ¾Â� È¾ÏÆÕÂÊ�
ÑÐÍÍ¼Ø�ÇÐÓ¼Ø�ÂÑ¿�ÂÏ¡ÈÌÉ��Ù×Ó¾Ø�ÂÚÕ¿�ÏÂ�ÔÉÎÂ¾ÏÆÊ�¿ÕÊ�
ÅÆÏ� ÖÂ� ÂÑÆÚÖÚÏÖÐÁÎÆ� ÔÆ� ¡ÍÍÐÚØ� ÔÌÉÏÐÖ¼ÕÆØ�� ¯ÙÐÚÎÆ�
ÅÐÚÍ¼ÄÆÊ�ÎÆ�Ñ¡ÓÂ�ÑÐÍÁ�Ì¿ÔÎÐ��ÎÆ�¡ÍÍÐÚØ�ÌÂÍ¡��ÎÆ�¡ÍÍÐÚØ�
ÍÊÈ¿ÕÆÓÐ� ÌÂÍ¡�� ÂÍÍ¡� ÌÂÊ� ÂÚÕ¿� Æ¾ÏÂÊ� Î¼ÔÂ� ÔÕÐ� ÑÂÊÙÏ¾ÅÊ������������
��ÔÌÉÏÐÖÆÔ¾Â��Ë¼ÓÆÕÆ��Æ¾ÏÂÊ�ÎÆÕÂÈÆÏ¼ÔÕÆÓÐ�ÇÓÐÁÕÐ��ÕÐ�
ÐÑÐ¾Ð�ÕÂ�ÕÆÍÆÚÕÂ¾Â�ÙÓ¿ÏÊÂ�Î¡Ø�¼ÙÆÊ� ÕÂÍÂÊÑ×Ó½ÔÆÊ�Í¾ÈÐ��
�ÈÒ�ÑÊÔÕÆÁ×�¿ÕÊ�ÕÐ�Ö¼ÂÕÓÐ��ÕÐ�ÑÓ×ÕÐÌÁÕÕÂÓ¿�ÕÐÚ�Æ¾ÏÂÊ�Ð�
ÉÖÐÑÐÊ¿Ø�ÌÂÊ�Õ¾ÑÐÕÂ�¡ÍÍÐ��¢Â�ÎÉ�ÔÂØ�Ñ×�¿ÕÊ�ÑÓÐÉÈÆ¾ÕÂÊ�
ÌÂÊ�ÕÐÚ�Í¿ÈÐÚ��§Ð�Ö¼ÂÕÓÐ�È¾ÏÆÕÂÊ�ÎÆ�ÕÐÏ�ÉÖÐÑÐÊ¿��Ù×Ó¾Ø�
ÌÆ¾ÎÆÏÐ��­×Ó¾Ø�¼ÏÂ�ÉÖÐÑÐÊ¿�ÅÆÏ�È¾ÏÆÕÂÊ�
�������ÁÐ�ÑÓ¡ÈÎÂÕÂ�ÙÓÆÊ¡ÛÆÕÂÊ�ÕÐ�Ö¼ÂÕÓÐ��ÉÖÐÑÐÊ¿�ÌÂÊ�
ÖÆÂÕ¼Ø��Õ¾ÑÐÕÂ�¡ÍÍÐ��
�������Ê�ÆÈÒ�¿ÕÂÏ�ÆÓÈ¡ÛÐÎÂÊ�ÔÂÏ�ÔÌÉÏÐÖ¼ÕÉØ��ÂÍÍ¡�ÌÂÊ�
ÔÂÏ�ÉÖÐÑÐÊ¿Ø��ÂÚÕ¿�ÑÐÚ�ÎÆ�ÆÏÅÊÂÇ¼ÓÆÊ�Æ¾ÏÂÊ�ÏÂ�ÃÈÆÊ�ÔÕÉ�
ÔÌÉÏ½�Ð�ÑÚÓ½ÏÂØ�ÕÐÚ�¼ÓÈÐÚ��ÅÉÍÂÅ½�ÈÊÂÕ¾�ÈÓ¡ÇÆÕÂÊ�ÂÚÕ¿�
ÕÐ�¼ÓÈÐ�ÌÂÊ�ÑÐÊÐØ�Æ¾ÏÂÊ�Ð�Í¿ÈÐØ�ÑÐÚ�ÆÈÒ�½�Ð�Ö¾ÂÔÐØ�Ö¼ÍÆÊ�
ÏÂ�ÕÐ�ÑÂÓÐÚÔÊ¡ÔÆÊ��§Ê�¼ÙÐÚÎÆ�ÏÂ�ÑÐÁÎÆ���ÈÂ¾ÏÐÚÎÆ�ÔÕÉ�
ÔÌÉÏ½�ÈÊÂÕ¾�¼ÙÐÚÎÆ�Ì¡ÕÊ�ÏÂ�ÑÐÁÎÆ���ÚÕ¿�ÎÆ�ÆÏÅÊÂÇ¼ÓÆÊ�
��������ÂÇÐÓÎ½�ÕÐÚ�¼ÓÈÐÚ�
�������ÌÓÊÃÒØ���ÚÎÇ×ÏÒ�ÂÑ¿ÍÚÕÂ�¿ÕÊ�Ð�ÔÌÉÏÐÖ¼ÕÉØ�Æ¾ÏÂÊ�
ÂÚÕ¿Ø�ÑÐÚ�ÅÆÏ�ÇÂ¾ÏÆÕÂÊ��ÂÍÍ¡�ÇÂ¾ÏÆÕÂÊ�ÕÐ�¼ÓÈÐ�ÌÂÊ�É�ÂÁÓÂ�
ÆÏ¿Ø�ÖÊ¡ÔÐÚ��ºÍÂ�ÕÂ�¡ÍÍÂ�Æ¾ÏÂÊ�Í¾ÈÐ��ÇÍÐÚ�ÂÓÕÊÔÕ¾Ì��ÑÐÚ�

Υπάρχουν άνθρωποι 
οι οποίοι παίρνουν τη 
µοίρα στα χέρια τους. 
Και κάνουν τα πάντα για 
να τους καταστρέψουν, 
γιατί είναι ένα πολύ καλά 
οργανωµένο σχέδιο όλο 
αυτό της καταστροφής. Της 
καταστροφής ολόκληρων 
λαών, όχι µιας τάξης. 



 

Υπάρχουν πολλοί
τρόποι να “αποκτήσετε”
κάποιον πόνο.
Και ένας απλός τρόπος
να τον αντιµετωπίσετε.

1À�ÌÇÍ�ÄÅÀÑÌ½ÙÄÓÀÈ�ÒÄ�ÓÑÀ¿ÌÀÓÀ�»�ÀÍÎÈÊÓºÖ�ÏËÇÆºÖ���ÄÑÀÏÄ¼À�ºÕÖ���ÄÁÃÎÌ�ÃÄÖ��
¥Î�ªª.$�ÊÀÈ�R��¢��ÒØÍÈÒÓÎ¿Í�

������¥���£¢���¥����¥���¢�������«£�������ª��¢ª��ª¥��¥��¥¢����¥£¢�¶���£���¢�¢�¢�����

Dicloplast έµπλαστρα

Aποδεδειγµένη αντιφλεγµονώδης
και αναλγητική δράση
στο µυοσκελετικό πόνο

• ∆ρα άµεσα στη περιοχή του πόνου

• Συνεχής ανακούφιση για έως και 12 ώρες 

• Άοσµο

Ι∆ΑΝΙΚΟ ΓΙΑ ΜΥΟΣΚΕΛΕΤΙΚΟ ΠΟΝΟ, ΑΘΛΗΤΙΚΕΣ ΚΑΚΩΣΕΙΣ, ΤΡΑΥΜΑΤΙΣΜΟΥΣ, ΤΟΠΙΚΕΣ ΦΛΕΓΜΟΝΕΣ
ΚΑΙ ΧΡΟΝΙΕΣ ΡΕΥΜΑΤΙΚΕΣ ΠΑΘΗΣΕΙΣ ΟΠΩΣ ΟΣΦΥΑΛΓΙΑ, ΑΥΧΕΝΙΚΟ ΣΥΝ∆ΡΟΜΟ ΚΑΙ ΟΣΤΕΟΑΡΘΡΙΤΙ∆Α 

Κολλάει εκεί που πονάει Z
Z
Z
�S
LWV
LOL
GL
V�
JU

ad dicloplast 21x28.indd   1 23/3/16   1:52 PM
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Í¼ÎÆ���Ó¼ÑÆÊ��ÍÐÊÑ¿Ï��ÌÂÕ¡�ÕÉÏ�¡ÑÐÄ½�ÎÐÚ��ÏÂ�ÍÂÕÓÆÁÆÊ�Ð�
ÔÌÉÏÐÖ¼ÕÉØ�ÕÐÚØ�ÉÖÐÑÐÊÐÁØ���ÈÒ��ÏÂ�ÔÂØ�Ñ×�ÕÉÏ�ÂÍ½ÖÆÊÂ��
¿ÑÐÕÆ� Ì¡Ï×� Ö¾ÂÔÐ� ÌÂÊ� ÔÌÉÏÐÖÆÕÒ� ÆÈÒ�� ÖÆ×ÓÒ� ¿ÕÊ� Ð�
Ö¾ÂÔÐØ�ÑÐÚ�¼Ù×�Æ¾ÏÂÊ�Ð�ÌÂÍÁÕÆÓÐØ�Ö¾ÂÔÐØ�ÔÕÐÏ�ÑÍÂÏ½ÕÉ��
�ÍÍÊÒØ�ÅÆÏ�ÎÑÐÓÒ�ÏÂ�ÅÐÚÍ¼Ä×���Æ×ÓÒ�¿ÕÊ�ÐÊ�ÉÖÐÑÐÊÐ¾�
ÂÚÕÐ¾�ÑÐÚ�¼Ù×�ÆÌÆ¾ÏÉ�ÕÉÏ�ÒÓÂ��ÑÐÚ�¼Ù×�ÆÈÒ�ÆÑÊÍ¼ËÆÊ�ÎÆ�
Ì¿ÑÐ� ÌÂÊ� Ã¡ÔÂÏÐ�� ¿ÕÊ� Æ¾ÏÂÊ� ÐÊ� ÌÂÍÁÕÆÓÐÊ� ÉÖÐÑÐÊÐ¾� ÕÐÚ�
Ì¿ÔÎÐÚ��

¢Â�ÑÊÂÔÕÒ�Í¾ÈÐ�ÂÑ¿�ÕÉ�ÇÓ¡ÔÉ�ÑÐÚ�Æ¾ÑÂÕÆ�ÑÓÊÏ��ÌÁÓÊÆ�
�ÊÍÊÑÑ¾ÅÉ���ÙÐÓÕÂÔÎ¼ÏÐÊ�ÉÖÐÑÐÊÐ¾����ÆÕ¡�ÂÑ¿�Õ¿ÔÆØ�
ÑÂÓÂÔÕ¡ÔÆÊØ��Õ¿ÔÐÚØ�Ó¿ÍÐÚØ��Æ¾ÔÕÆ�ÂÌ¿ÎÉ�ÂÏÐÊÙÕÐ¾�
ÔÆ�ÑÓÐÌÍ½ÔÆÊØ�ÌÂÊ�ÑÆÊÓÂÎÂÕÊÔÎÐÁØ�½�¼ÙÆÕÆ��ÑÍ¼ÐÏ��
ÎÊÂ�ÑÊÐ�ËÆÌ¡ÖÂÓÉ�ÆÊÌ¿ÏÂ�ÈÊÂ�ÕÊ�ÔÂØ�ÂÓ¼ÔÆÊ�ÌÂÊ�ÕÊ�¿ÙÊ�
ÏÂ�Ì¡ÏÆÕÆ��ÕÊ�Ö¼ÍÆÕÆ�ÏÂ�ÅÐÌÊÎ¡ÔÆÕÆ����
������¤�ÉÖÐÑÐÊ¿Ø��Æ¾ÏÂÊ�ÚÑÐÙÓ¼×Ô½�ÕÐÚ�ÌÂÊ�ÅÊÌÂ¾×Î¡�ÕÐÚ��
ÂÍÍ¡�ÌÚÓ¾×Ø�ÚÑÐÙÓ¼×Ô½�ÕÐÚ��ÂÌÓÊÃÒØ�ÂÚÕ¿�ÏÂ�Ì¡ÏÆÊ��ÏÂ�
ÑÆÊÓÂÎÂÕ¾ÛÆÕÂÊ��ÏÂ�Ä¡ÙÏÆÕÂÊ��ÏÂ�ÃÓ¾ÔÌÆÊ��ÏÂ�ÂÏÂÌÂÍÁÑÕÆÊ�
ÌÂÊ� ÏÂ�ÅÊÂÖ¼ÕÆÊ� ÕÐÏ�ÆÂÚÕ¿�ÕÐÚ�ÌÂÊ� ÏÂ�ÅÊÂÕ¾ÖÆÕÂÊ��ÐÁÕ×Ø�
ÒÔÕÆ�ÏÂ�ÔÚÎÃÆ¾�ÂÚÕ¿��ÏÂ�Ñ¡ÆÊ�ÕÐ�Ö¼ÂÕÓÐ�ÑÂÓÂÌ¡Õ×���ÚÕ¿��
¿Î×Ø��¼ÙÆÊ�Ì¡ÑÐÊÐÚØ��Ï¿ÎÐÚØ���Ì¡ÑÐÊÆØ�ÑÓÐÝÑÐÖ¼ÔÆÊØ�ÌÂÊ�
Ì¡ÑÐÊÂ� ÂÏÕÊÌÆÊÎÆÏÊÌ¡� ÔÕÐÊÙÆ¾Â�� �ÆÏ� ÍÆÊÕÐÚÓÈÆ¾� Î¼ÔÂ� ÔÆ�
ÎÊÂ�ÂÚÖÂÊÓÆÔ¾Â�ÌÂÊ�Î¼ÔÂ�ÔÆ�¼ÏÂ�ÑÍÂ¾ÔÊÐ�ÆÍÆÚÖÆÓÊ¿ÕÉÕÂØ��
ÕÐÚ�ÕÁÑÐÚ�ÂØ�ÑÐÁÎÆ��¿�ÕÊ�ÎÂØ�ÌÂÕÆÃÂ¾ÏÆÊ�ÔÕÐ�ÌÆÇ¡ÍÊ���Æ¾ÕÆ�
ÂÑ¿�ÕÐÏ�ÉÖÐÑÐÊ¿�Æ¾ÕÆ�ÂÑ¿�ÕÐÚØ�ÔÚÏÆÓÈ¡ÕÆØ�ÕÐÚ���Ó¼ÑÆÊ�
ÏÂ�ÚÑ¡ÓÙÆÊ�¼ÏÂØ�ÔÚÈÌÆÌÓÊÎ¼ÏÐØ�ÎÑÐÁÔÐÚÍÂØ��Æ¾ÕÆ�ÂÚÕ¿�
Æ¾ÏÂÊ�ÕÐ�¼ÓÈÐ��Æ¾ÕÆ�ÂÚÕ¿�Æ¾ÏÂÊ�ÎÊÂ�¡ÑÐÄÉ��ÂÍÍ¡�Î¾Â�ÔÐÃÂÓ½�
ÌÂÊ�ÔÚÈÌÆÌÓÊÎ¼ÏÉ�¡ÑÐÄÉ�Î¼ÔÂ�ÔÕÐ�¼ÓÈÐ��Æ¾ÕÆ�Î¾Â�ÔÐÃÂÓ½�
ÌÂÊ�ÔÚÈÌÆÌÓÊÎ¼ÏÉ�¡ÑÐÄÉ�ÆÏ¿Ø�ÔÌÉÏÐÖ¼ÕÉ�ÈÊÂ�¼ÏÂ�¿ÓÂÎÂ�
ÑÐÚ�¼ÙÆÊ���Ó¼ÑÆÊ�ÏÂ�ÂÏÂÓ×ÕÊ¼ÕÂÊ�Ì¡ÖÆ�ÇÐÓ¡�Ð�¡ÏÖÓ×ÑÐØ�
Ð�ÐÑÐ¾ÐØ�ÂÔÙÐÍÆ¾ÕÂÊ�ÎÆ�ÂÚÕ½�ÕÉ�ÅÐÚÍÆÊ¡�ÈÊÂÕ¾� ÕÐ�Ì¡ÏÆÊ�

ÂÚÕ¿�� �ÏÆÃÂ¾ÏÐÚÎÆ� Ñ¡Ï×� ÔÆ� Î¾Â� ÔÌÉÏ½�� Æ¾ÕÆ� Æ¾ÎÂÔÕÆ�
ÔÌÉÏÐÖ¼ÕÆØ�� Æ¾ÕÆ� Æ¾ÎÂÔÕÆ� ÔÌÉÏÐÈÓ¡ÇÐÊ�� Æ¾ÕÆ� Æ¾ÎÂÔÕÆ�
ÉÖÐÑÐÊÐ¾��§Ê�Ì¡ÏÐÚÎÆ�ÆÌÆ¾�Ñ¡Ï×��§Ê�Í¼ÎÆ��§Ê�Ö¼ÍÐÚÎÆ�ÏÂ�
ÑÐÁÎÆ�� �ÚÕ¿� ÑÐÚ� Í¼ÎÆ�� Æ¾ÏÂÊ� ÊÔÙÚÓ¿�� �¾ÏÂÊ� ÔÉÎÂÏÕÊÌ¿��
�¾ÏÂÊ�Õ¿ÔÐ�ÔÉÎÂÏÕÊÌ¿�ÒÔÕÆ�Ì¡ÑÐÊÐØ�ÏÂ�ÈÆÍ¡ÔÆÊ��Ì¡ÑÐÊÐØ�
ÏÂ� ÔÚÈÌÊÏÉÖÆ¾�� Ì¡ÑÐÊÐØ� ÏÂ� ÌÍ¡ÄÆÊ�� Ì¡ÑÐÊÐØ� ÏÂ� ÑÆÓ¡ÔÆÊ�
¿ÎÐÓÇÂ� ¼ÔÕ×� ÅÁÐ� ÒÓÆØ��¢Â� Ñ¡ÓÆÊ� ÌÂÊ� Ì¡ÕÊ� ÌÂÊ� ÏÂ� ÕÐ�
Ñ¡ÆÊ�ÔÑ¾ÕÊ� ÕÐÚ��§¿ÔÐ�ÂÑÍ¡�Æ¾ÏÂÊ� ÕÂ�ÑÓ¡ÈÎÂÕÂ���ÚÏ½Ö×Ø�
ÅÆÏ� È¾ÏÆÕÂÊ� ÕÐ�ÂÑÍ¿�� �¾ÏÆÕÂÊ� ÕÐ�ÑÐÍÁÑÍÐÌÐ��¿ÑÐÚ�Î¼ÔÂ�
ÕÐÚ�ÚÑ¡ÓÙÆÊ�Î¾Â�ÅÉÖÆÏÊ¡��ÖÂ�ÕÂ�Ñ×�¼ÕÔÊ�ÂÑÍ¡��ÈÊÂÕ¾�ÎÆÕ¡�
ÂÏÐ¾ÈÐÚÎÆ� ÎÊÂ� ÑÐÍÁ� ÎÆÈ¡ÍÉ� ÌÂÊ� ÇÊÍÐÍÐÈÊÌ½� ÌÐÚÃ¼ÏÕÂ��
ºÍÐ�ÂÚÕ¿�ÅÆÏ�ÑÓ¼ÑÆÊ�ÏÂ�È¾ÏÆÕÂÊ�Å½ÖÆÏ�

�ÑÆÚÖÚÏ¿ÎÆÏÐÊ� ÔÕÐÏ� Ì¿ÔÎÐ� ÌÂÊ� ÑÂÓÂÌÐÍÐÚÖÒÏÕÂØ�
ÕÐÏ� Î¼ÔÂ� ÂÑ¿� ÕÉ� ÅÐÚÍÆÊ¡� ÔÂØ�� ÖÆ×ÓÆ¾ÕÆ� ¿ÕÊ� ¼ÙÐÚÏ�
ÂÍÍ¡ËÆÊ� ÕÂ� ÌÓÊÕ½ÓÊÂ� ÆÑÊÍÐÈ½Ø� ÎÊÂØ� ÑÂÓ¡ÔÕÂÔÉØ�
ÕÂ� ÕÆÍÆÚÕÂ¾Â� ÙÓ¿ÏÊÂ�ÑÐÚ�ÑÆÓÏ¡ÎÆ�ÂÚÕ½� ÕÉÏ�ÌÓ¾ÔÉ��
¤� Ì¿ÔÎÐØ� ÆÑÊÍ¼ÈÆÊ� ÅÚÔÌÐÍ¿ÕÆÓÂ� ÏÂ� ÃÈÆÊ� ¼Ë×�� ÏÂ�
ÅÊÂÖ¼ÔÆÊ�¼ÏÂ�ÑÐÔ¿�ÈÊÂ�ÕÐ�Ö¼ÂÕÓÐ�ÈÊÂ�ÑÂÓ¡ÅÆÊÈÎÂ����
������¤Ê�ÂÚÔÕÉÓ¼Ø�ÆÑÊÍÐÈ¼Ø�ÅÆÏ�¼ÙÐÚÏ�ÏÂ�Ì¡ÏÐÚÏ�Î¿ÏÐ�
ÎÆ�ÕÐ�ÐÊÌÐÏÐÎÊÌ¿��¼ÙÐÚÏ�ÏÂ�Ì¡ÏÐÚÏ�ÎÆ�ÕÉ�ÅÊ¡ÖÆÔÉ���¼ÃÂÊÂ��
ÖÂ�ÎÐÚ�ÑÆ¾ÕÆ��ÂÚÕ¡�Æ¾ÏÂÊ�ÂÍÍÉÍ¼ÏÅÆÕÂ��¢ÂÊ��ÅÚÔÌÐÍÆÁÆÕÂÊ�
Ð�Ì¿ÔÎÐØ���ÚÕ¿�ÕÊ�Ì¡ÏÆÊ���ÐÍÍÂÑÍÂÔÊ¡ÛÆÊ�ÕÉÏ�ÆÚÖÁÏÉ�ÕÉ�
ÅÊÌ½�ÎÂØ���ÈÒ�ÑÊÔÕÆÁ×�ÅÉÍÂÅ½�¿ÕÊ��¿ÔÐ�Ð�Ì¿ÔÎÐØ�Æ¾ÏÂÊ�
ÔÆ�ÅÚÔÌÐÍ¿ÕÆÓÉ�Ö¼ÔÉ�ÌÂÊ�ÂÏÂÛÉÕ¡�Ì¡ÕÊ�ÈÊÂ�ÏÂ�Ì¡ÏÆÊ�ÕÊØ�
ÆÑÊÍÐÈ¼Ø�ÕÐÚ��ÆÎÆ¾Ø�ÑÓ¼ÑÆÊ�ÏÂ�Æ¾ÎÂÔÕÆ�ÑÊÐ�ÂÚÔÕÉÓÐ¾�ÎÆ�
ÕÐÏ�ÆÂÚÕ¿�ÎÂØ��ºÙÊ�Î¿ÏÐ�ÔÕÉÏ�ÑÐÊ¿ÕÉÕÂ� ÕÉØ�ÅÐÚÍÆÊ¡Ø��
ÂÍÍ¡�ÌÂÊ�ÔÕÐ�ÓÆÑÆÓÕ¿ÓÊÐ��ÏÂ�ÂÏÆÃÂ¾ÏÆÊ�ÑÊÐ�ÄÉÍ¡�ÂÌ¿ÎÂ��
�Â�ÔÂØ�ÖÚÎ¾Ô×�¿ÕÊ�Ð��¡ÓÐÍÐØ��ÐÚÏ��ÕÐÏ�Ç¼ÓÏ×�Ñ¡ÏÕÂ�
ÔÂÏ� ÑÂÓ¡ÅÆÊÈÎÂ�� ÂÏ¼ÃÂÔÆ� ÕÐ� ÎÆÈ¡ÍÐ� ÕÐÚ� ÓÆÑÆÓÕ¿ÓÊÐ�
ÕÉÏ� ÆÑÐÙ½� ÕÉØ� ÍÆÚÌ½Ø� ÕÓÐÎÐÌÓÂÕ¾ÂØ�� ÕÐ� �����������
§ÉÏ� ÑÆÓ¾ÐÅÐ� ÕÐÚ� �ÎÇÁÍÊÐÚ��ÐÍ¼ÎÐÚ�� ÑÐÚ� ÅÆÏ� ÚÑ½ÓËÆ�
ÑÊÐ� ÛÐÇÆÓ½�ÑÆÓ¾ÐÅÐØ� ÈÊÂ� ÕÉ� ÙÒÓÂ�ÔÕÐÏ� ��¿�ÂÊÒÏÂ�� ÕÐ�
�¼ÂÕÓÐ�§¼ÙÏÉØ� ¼ÌÂÏÆ� ÕÐ� ÎÆÈ¡ÍÐ� ÕÐÚ� ÓÆÑÆÓÕ¿ÓÊÐ���Â�
ÑÆÊ�Ì¡ÑÐÊÐØ��ÅÆÏ�Æ¾ÙÆ�ÆÎÑÐÓÊÌ½�ÆÑÊÕÚÙ¾Â����ÓÐÇÂÏÒØ�ÅÆÏ�
Æ¾ÙÆ�ÆÊÔÑÓÂÌÕÊÌ½�ÆÑÊÕÚÙ¾Â��¢ÂÊ��ÂÍÍ¡�ÈÊÂ�ÂÚÕ¿Ï�ÎÊÍÐÁÎÆ�
ÕÒÓÂ���¼Í×�ÏÂ�Ñ×��ÂÏ�ÖÆØ�ÏÂ�ÂÇ½ÔÆÊØ�ÙÏ¡ÓÊ��ÅÆÏ�ÑÓ¼ÑÆÊ�
ÏÂ�ÔÚÎÃÂÅ¾ÛÆÊØ�ÎÆ�ÕÐÏ�ÌÂÊÓ¿��ÑÓ¼ÑÆÊ�ÏÂ�ÑÓÐÉÈÆ¾ÔÂÊ���Â�
ÔÆ�ÂÌÐÍÐÚÖ½ÔÐÚÏ��ÖÂ�ÕÂÍÂÊÑ×ÓÉÖÆ¾Ø��ÂÍÍ¡�ÂÚÕ¿Ø�Æ¾ÏÂÊ�Ð�
ÔÕÂÚÓ¿Ø�ÑÐÚ�ÑÓ¼ÑÆÊ�ÏÂ�ÌÐÚÃÂÍ½ÔÐÚÎÆ�ÆÎÆ¾Ø���ÌÐÁÈÆÕÂÊ�
Í¾ÈÐ�ÃÂÓÁÈÅÐÚÑÐ�¼ÕÔÊ�¿Ñ×Ø�ÕÐ�Í¼×��ÂÍÍ¡�ÅÆÏ�Æ¾ÏÂÊ�Õ¿ÔÐ��
�ÆÏ�ÔÉÎÂ¾ÏÆÊ�ÂÚÕ¿�¿ÕÊ�ÖÂ�Ù×ÖÐÁÎÆ�ÔÆ�Î¾Â�ÚÑ¿ÈÂ�ÌÂÊ�ÖÂ�
Ì¡ÏÐÚÎÆ�Å½ÖÆÏ�Õ¼ÙÏÉ��ºÙÊ��ÅÆÏ�Æ¾ÑÂ�ÂÚÕ¿���ÎÆ¾Ø�Æ¾ÎÂÔÕÆ�
ÔÆ�ÌÆÏÕÓÊÌ¡�Ö¼ÂÕÓÂ�ÎÆÈ¡ÍÂ�Ì�ÍÑ���Ï¼ÇÆÓÂ�ÕÐÏ��ÐÚÏ�ÔÂÏ�
ÂÌÓÂ¾Ð� ÑÂÓ¡ÅÆÊÈÎÂ� ÑÓÐØ� Î¾ÎÉÔÉ�� �ÑÐÓÐÁÎÆ�� ÍÐÊÑ¿Ï��
ÌÂÊ�ÆÎÆ¾Ø��ÆÇ¿ÔÐÏ�Æ¾ÎÂÔÕÆ�ÔÆ�Ì¡ÑÐÊÂ�Ö¼ÂÕÓÂ��ÑÐÚ�Æ¾ÏÂÊ�
ÑÊÐ� ÌÆÏÕÓÊÌ¡�� ÌÂÊ� ÂÑÆÚÖÚÏ¿ÎÂÔÕÆ� ÔÕÐ� ÆÚÓÁ� ÌÐÊÏ¿�� ÏÂ�
ÅÒÔÐÚÎÆ�¼ÏÂ�Ã½ÎÂ�ÑÂÓÂÑ¡Ï×���ÚÎÇ×ÏÒ�ÂÑ¿ÍÚÕÂ�ÎÆ�ÕÉÏ�
Ì¾ÏÉÔÉ�ÕÐÚ��¼ÕÓÐÚ�ÑÐÚ�¼ÌÂÏÆ�Ç¼ÕÐØ�ÂÚÕ¿�ÕÐ�ÓÆÑÆÓÕ¿ÓÊÐ��
�Â�ÎÑÐÓÐÁÔÆ�ÏÂ�Ì¡ÏÆÊ�¿ÑÐÊÂ�Ì×Î×Å¾Â�½ÖÆÍÆ��ÕÂ�Ñ¡ÏÕÂ�
ÖÂ�ÎÑÐÓÐÁÔÆ�ÏÂ�ÑÂ¾ËÆÊ��ÏÂ�Ñ¡ÓÆÊ��ÂØ�ÑÐÁÎÆ��ÂÑ¿�ÕÊØ�ÑÊÐ�
ÌÍÂÔÊÌ¼Ø�Ì×Î×Å¾ÆØ�¿�ÕÊ�ÎÑÐÓÆ¾� ÏÂ�ÇÂÏÕÂÔÕÆ¾�ÌÂÏÆ¾Ø���Ê�
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be inspired

¿Î×Ø��Ñ½ÈÆ�ÔÆ�¼ÏÂ�¼ÓÈÐ�ÕÐÚ��Ì¼ÍÎÂÏ��ÛÐÇÆÓ¿��ÔÌÍÉÓ¿��
ÎÆ� ÕÉ� �ÚÅ¾Â� �ÐÏÊ¿ÓÅÐÚ� ÌÂÊ� ÕÒÓÂ� Ì¡ÏÆÊ� ÕÐ� ¼ÓÈÐ� ÕÐÚ�
�¡ÎÆÕ���ÆÏ�Æ¾ÏÂÊ� ÕÐ� ¾ÅÊÐ�Ã¼ÃÂÊÂ�� ÂÍÍ¡�Æ¾ÏÂÊ� ÌÂÊ� ÕÂ�ÅÁÐ�
¼ÓÈÂ�ÓÆÑÆÓÕÐÓ¾ÐÚ��ÑÐÚ�ÅÆÏ�ÕÂ�ÑÆÓÊÎ¼ÏÆÊ�ÌÂÏÆ¾Ø�ÆÁÌÐÍÂ��
¢ÐÎ¾Û×�¿ÕÊ�ÂÚÕ¿�ÖÂ�ÕÐ�ÑÊÔÕ×ÖÆ¾��ÂÑÍÒØ�Ö¼ÍÆÊ�ÕÐ�ÙÓ¿ÏÐ�
ÕÐÚ�� �ÊÔÕÆÁ×�� ÍÐÊÑ¿Ï�� ¿ÕÊ� ¼ÕÔÊ� ÑÓ¼ÑÆÊ� ÏÂ� ÌÊÏÐÁÎÆÖÂ�
ÆÎÆ¾Ø���ÉÍÂÅ½��ÏÂÊ�ÎÆÏ�Æ¾ÏÂÊ�ÛÐÇÆÓ¿�ÕÐ�ÌÍ¾ÎÂ��ÂÍÍ¡�¿ÙÊ�ÏÂ�
ÃÈÂ¾ÏÐÚÎÆ�ÏÂ�ÌÍÂ¾ÎÆ�ÔÂÏ�ÕÊØ�Ù½ÓÆØ��¢Â�Æ¾ÎÂÔÕÆ�ÑÊÐ�Ñ¡Ï×�
ÂÑ¿�ÂÚÕ¿�
�������Â�ÔÚÎÇ×Ï½Ô×�Ñ¡ÓÂ�ÑÐÍÁ�ÎÆ�ÂÚÕ¿�ÑÐÚ�Æ¾ÑÆ�Ð�
�Ê¡ÏÏÉØ�ÈÊÂ� ÕÐÏ��ÐÚÏ��¿ÕÊ�½ÕÂÏ�ÎÑÓÐÔÕ¡�ÌÂÊ�¿ÕÊ�ÑÓ¼ÑÆÊ�
ÏÂ� ÑÉÈÂ¾ÏÐÚÎÆ� ÎÑÓÐÔÕ¡���ÑÍÒØ�� ÎÊÂØ� ÌÂÊ� ÕÂ� Í¼ÎÆ� ¿ÍÂ��
ÏÂ�ÑÐÁÎÆ�ÔÆ�¿�ÕÊ�ÂÇÐÓ¡�ÕÐ�ÐÊÌÐÏÐÎÊÌ¿��ÆÑÆÊÅ½�ÅÆÏ�ÎÂØ�
ÂÓ¼ÔÆÊ�ÏÂ�ÙÂÜÅÆÁÐÚÎÆ�ÕÂ�ÂÚÕÊ¡�Õ×Ï�ÖÆÂÕÒÏ��Ñ×Ø�ÆÏÏÐÆ¾ÕÂÊ�
¿ÕÊ� ÑÓ¼ÑÆÊ� ÌÂÏÆ¾Ø� ÏÂ� ÂÏÕÊÎÆÕ×Ñ¾ÔÆÊ� ÕÐ� ÆÊÔÊÕ½ÓÊÐ� ÆÏ¿Ø�
ÖÆ¡ÕÓÐÚ��ÎÊÂØ�ÑÂÓ¡ÔÕÂÔÉØ�ÔÆ�ÔÙ¼ÔÉ�ÎÆ�ÕÉ�ÈÆÏÊÌ¿ÕÆÓÉ�
ÐÊÌÐÏÐÎ¾Â�ÎÊÂØ�ÙÒÓÂØ��ÂÍÍ¡�ÂÑ¿�ÆÌÆ¾�ÌÂÊ�Ñ¼ÓÂ��ÂÚÕ¿�ÏÂ�
ÎÉÏ� Æ¾ÏÂÊ� ÆÌÕ¿Ø� ÎÊÂØ� ÑÓÂÈÎÂÕÊÌ¿ÕÉÕÂØ�� �ÉÍÂÅ½�� ¿ÕÂÏ�
Ì¡ÑÐÊÐØ�ÑÉÈÂ¾ÏÆÊ�ÌÂÊ�ÑÍÉÓÒÏÆÊ�¼ÏÂÏ�ÌÂÇ¼������ÅÆÏ�ÎÑÐÓÆ¾�
ÏÂ�ÅÊÂÎÂÓÕÁÓÆÕÂÊ�¿ÕÂÏ�ÕÐ�ÆÊÔÊÕ½ÓÊÐ�ÆÏ¿Ø�ÖÆ¡ÕÓÐÚ�Æ¾ÏÂÊ�
�������ÒØ�ÖÂ�ÃÈÆÊ�ÎÊÂ�ÑÂÓÂÈ×È½���ÊÂÕ¾�ÆÎÆ¾Ø�ÅÆÏ�Ñ¡ÎÆ�
ÏÂ� Ì¡ÏÐÚÎÆ� ÎÊÂ� ÑÂÓ¡ÔÕÂÔÉ�ÔÆ� ¼ÏÂÏ� ¡ÅÆÊÐ� ÙÒÓÐ�� ÔÕÉÏ�
Æ¾ÔÐÅÐ�ÎÊÂØ�ÑÐÍÚÌÂÕÐÊÌ¾ÂØ��ÈÊÂÕ¾�¼ÙÐÚÏ�ÅÉÎÊÐÚÓÈÉÖÆ¾�ÌÂÊ�
ÂÚÕ¡�ÕÂ�ÇÂÊÏ¿ÎÆÏÂ�ÌÂÊ�ÆÌÆ¾�Ñ¼ÓÂ�ÚÑ¡ÓÙÆÊ�¼ÏÂØ�ÂÖ¼ÎÊÕÐØ�
ÂÏÕÂÈ×ÏÊÔÎ¿Ø���ÂÊ�ÂÚÕ½�Æ¾ÏÂÊ�É�ÛÉÎÊ¡�ÑÐÚ�¼ÙÐÚÎÆ�Ì¡ÏÆÊ�
ÔÕÐ�Ö¼ÂÕÓÐ��ÈÊÂÕ¾�ÎÆÕ¡�ÔÐÚ�Í¼ÆÊ�Ð�¡ÍÍÐØ��ÕÊ�ÔÆ�ÑÆÊÓ¡ÛÆÊ����
�ÒØ� ÅÆÏ� ÎÆ� ÑÆÊÓ¡ÛÆÊ�� �Â� Û×� ÂÑ¿� ÂÚÕ¿� ÕÐ� ÑÓ¡ÈÎÂ��
�ÆÃÂ¾×Ø�ÌÂÊ�ÎÆ�ÑÆÊÓ¡ÛÆÊ���ÆÏ�¼ÙÐÚÎÆ�¿ÍÐÊ�ÐÁÕÆ�ÕÊØ�¾ÅÊÆØ�
ÑÓÐÔÍÂÎÃ¡ÏÐÚÔÆØ�� ÐÁÕÆ� ÕÐ� ¾ÅÊÐ� ÑÓ¡ÈÎÂ� Í¼ÎÆ�� ÐÁÕÆ� ÕÐ�
¾ÅÊÐ�ÑÓ¡ÈÎÂ�ÛÉÕ¡ÎÆ��ÐÁÕÆ�ÕÐ�¾ÅÊÐ�ÑÓ¡ÈÎÂ�Å¾ÏÐÚÎÆ��
�������ÆÏ�ÎÑÐÓÆ¾�ÕÐ�Ö¼ÂÕÓÐ��ÂØ�ÑÐÁÎÆ��ÕÐ��ÐÚÔÐÁÓÉ�ÏÂ�
Ã¡ÍÆÊ�����ÆÊÔÊÕ½ÓÊÐ��¬Ñ¡ÓÙÐÚÏ�Ö¼ÂÕÓÂ�ÑÐÚ�ÑÂ¾ÛÐÚÏ�ÎÆ�
�������ÅÉÍÂÅ½�ÂÚÕ¿�ÑÊÂ�ÅÆÏ�Æ¾ÏÂÊ�Ö¼ÂÕÓÐ��Æ¾ÏÂÊ�ÛÉÕÊÂÏÊ¡�
������ �¼ÆÊ� Ð� ¡ÍÍÐÚØ� ������ ÑÍÉÓ¿ÕÉÕÂ��� ¢ÂÊ� ÎÆ� ����
ÆÊÔÊÕ½ÓÊÐ�� �Ê� ÆÈÒ�� ¡ÎÂ� ÕÐ� Ã¡Í×� ÕÔ¡ÎÑÂ�� ÖÂ� ¼Ù×� �����
ÑÍÉÓ¿ÕÉÕÂ���Â�Ã¡Í×�ÌÂÊ�Î¾Â�ÐÖ¿ÏÉ�ÂÑ¿�¼Ë×�ÏÂ�ÃÍ¼ÑÐÚÏ�
ÌÊ�¡ÍÍÐÊ�ÆÌÕ¿Ø�ÂÑ¿�ÂÚÕÐÁØ�ÑÐÚ�ÖÂ�Æ¾ÏÂÊ�Î¼ÔÂ���ÆÏ�Ñ¡ÆÊ�
¼ÕÔÊ�� ¬ÑÐÕÊÎ¡Ø� ÂÚÕ¿� ÑÐÚ� ÔÚÎÃÂ¾ÏÆÊ�� ºÑ×Ø�� ÆÑ¾ÔÉØ�� É�
ÇÕ½ÏÊÂ� ÕÓÒÆÊ� ÕÐÏ� ÑÂÓ¡��¤ÁÕÆ� Æ¾ÎÂÊ� ÕÉØ� ¡ÑÐÄÉØ�¿ÕÊ� ÕÐ�
ÌÂÍÁÕÆÓÐ�Æ¾ÏÂÊ�ÌÂÊ�ÕÐ�ÑÊÐ�ÂÌÓÊÃ¿�½�ÕÐ�ÑÊÐ�ÂÌÓÊÃ¿�Æ¾ÏÂÊ�ÕÐ�
ÌÂÍÁÕÆÓÐ��ºÙÊ�Ã¼ÃÂÊÂ��

¤Ê� ÐÊÌÐÏÐÎÊÌ¼Ø� ÔÚÈÌÚÓ¾ÆØ� ¼ÇÆÓÂÏ� ÂÚÕ¡� ÕÂ�
ÑÓÐÃÍ½ÎÂÕÂ�½�ÕÐ�ÈÆÈÐÏ¿Ø�¿ÕÊ�ÆÏ�ÌÂÊÓÒ�ÌÓ¾ÔÉØ�¼ÙÐÚÎÆ�
ÂÌ¿ÎÉ�Ù¾ÍÊÆØ�ÑÆÓ¾ÑÐÚ�ÑÂÓÂÔÕ¡ÔÆÊØ��Ï¼ÆØ�ÐÎ¡ÅÆØ��Ï¼Â�
Ö¼ÂÕÓÂ���
�������Ñ¾ÔÉØ�
�������ÚÕ¿�ÚÑ½ÓÙÆ�ÌÂÊ�ÑÓÊÏ�ÕÉÏ�ÌÓ¾ÔÉ���ÆÏ�ËÆÌ¾ÏÉÔÂÏ�ÎÆ�
ÕÉÏ�ÌÓ¾ÔÉ�ÂÚÕ¡�ÕÂ�ÇÂÊÏ¿ÎÆÏÂ�

�ÆÏ�Æ¾ÏÂÊ�ÍÐÈÊÌ¿��ÆÏÕ¿Ø�ÆÊÔÂÈ×ÈÊÌÒÏ��¿Î×Ø�ÏÂ�¼ÙÐÚÎÆ�
�����ÑÂÓÂÔÕ¡ÔÆÊØ�ÕÐ�ÙÓ¿ÏÐ�ÆÏ�ÌÂÊÓÒ�ÌÓ¾ÔÉØ���
�����������

������ �ÚÕ¼Ø�� Ã¼ÃÂÊÂ� Ë¼ÓÆÕÆ�� Æ¾ÏÂÊ� ÐÊ� ÑÆÓÊÔÔ¿ÕÆÓÆØ�
ÑÂÓÂÔÕ¡ÔÆÊØ� ÈÊÂ� �� Î¼ÓÆØ�� ���� Î¼ÓÆØ�� ÅÆÚÕÆÓ¿ÕÓÊÕÐ��
ÎÆÕÂÎÆÔÐÏÁÙÕÊÂ��ÑÓ×ÊÏ½���
�������¾ÏÂÊ�Î¼ÔÂ�¿Î×Ø�����ÕÐÏ�ÂÑÐÍÐÈÊÔÎ¿�ÕÉØ�ÆÑ¿ÎÆÏÉØ�
ÙÓÐÏÊ¡Ø��Î¼ÔÂ�ÔÆ�ÂÚÕ¼Ø�ÕÊØ������½ÕÂÏ�ÌÂÊ�ÂÚÕ½�É�ÐÑÐ¾Â�
¼ÑÂÊËÆ�ÅÚÐ�Î¼ÓÆØ���ÆÏ�Í¼ÆÊ��½ÕÂÏ�ÌÊ�ÂÚÕ½�ÌÂÊ�¼ÑÂÊËÆ�ÅÚÐ�
Î¼ÓÆØ�ÌÂÊ�Ñ½ÈÂÏ�ÌÂÊ�ÕÉÏ�Æ¾ÅÂÏ�ÅÁÐ�¡ÏÖÓ×ÑÐÊ��¼ÏÂØ�ÕÉ�Î¾Â��
¼ÏÂØ�ÕÉÏ�¡ÍÍÉ����ÆÏ�Í¼ÎÆ�ÂÚÕ¿���ÊÂÕ¾�ÆÅÒ�ÚÑ¡ÓÙÐÚÏ�Ö¼ÂÕÓÂ�
Õ×Ï����Ö¼ÔÆ×Ï�ÌÂÊ�Í¼ÆÊ������ÑÍÉÓ¿ÕÉÕÂ��¬Ñ¡ÓÙÐÚÏ�ÂÚÕ¡�

¢Â�ÆÑÂÏ¼ÍÖÐÚÎÆ�Í¾ÈÐ�ÔÕÐÏ���ÎÆÓÊÌ¡ÏÊÌÐ��ÐÁÃÂÍÐ���
§Ð�ÑÂÓÂÌÍ¡ÅÊ�ÕÐÚ�ÂÎÆÓÊÌ¡ÏÊÌÐÚ�ÐÏÆ¾ÓÐÚ��ÑÐÚ�¼ÙÆÊ�ÏÂ�
Ì¡ÏÆÊ�ÎÆ�ÕÉÏ�ÌÐÎÑ¾ÏÂ��ÎÆ�ÕÉÏ�ÂÓÑÂÙÕ½��ÎÆ�ÕÐ�ÆÁÌÐÍÐ�
ÙÓ½ÎÂ��ÑÐÚ�ÂÑÂÔÙÐÍÆ¾�ÕÐÚØ�½Ó×ÆØ�ÕÉØ�ÑÂÓ¡ÔÕÂÔÉØ�
ÂÚÕ½Ø�� Æ¾ÏÂÊ� ÌÂÊ� ¼ÏÂ� ÌÐÎÎ¡ÕÊ�� ÆÏÅÆÙÐÎ¼Ï×Ø�� ÌÂÊ� É�
Ã¡ÔÉ�ÕÐÚ� �ÆÍÍÉÏÊÌÐÁ�ÐÏÆ¾ÓÐÚ���ÑÐÚ�ÎÂØ�¼ÇÆÓÆ�ÆÅÒ�
ÑÐÚ�Æ¾ÎÂÔÕÆ�Ô½ÎÆÓÂ�
�������ÐÊÕ¡ËÕÆ��É�ÙÒÓÂ�É�ÅÊÌ½�ÎÂØ�Æ¾ÙÆ�ÔÂÏ�ÅÊ¡ÖÆÔÉ�¼ÏÂÏ�
ÂÏÕÊÂÎÆÓÊÌÂÏÊÔÎ¿� ÑÐÍÁ� ¼ÏÕÐÏÐ�� ÂÍÍ¡� ½ÕÂÏ� É� ÙÒÓÂ� ÑÐÚ�
¼ÛÉÔÆ�ÑÊÐ��ÂÎÆÓÊÌ¡ÏÊÌÂ��ÂÑ¿�¿ÍÆØ�ÕÊØ�¡ÍÍÆØ��¿Ñ×Ø�¼ÍÆÈÆ�
ÌÂÊ�Ð��ÒÔÕÂØ�Ð��¡ÃÓÂØ���¾ÙÆ�¼ÏÂ�ÑÐÍÁ�Å¾ÌÊÐ�ÔÆ�ÂÚÕ¿���ÆÏ�
ÚÑ½ÓËÆ�ÙÒÓÂ�ÑÐÚ�ÏÂ�ÃÓ¾ÛÆÊ�Õ¿ÔÐ�ÑÐÍÁ�ÕÐÚØ��ÎÆÓÊÌ¡ÏÐÚØ�
ÌÂÊ�ÏÂ�ÛÆÊ�Õ¿ÔÐ�ÑÐÍÁ�ÌÐÏÕ¡�ÔÕÉÏ�ÂÎÆÓÊÌ¡ÏÊÌÉ�ÏÐÐÕÓÐÑ¾Â��
�ÊÂÕ¾� Æ¾ÏÂÊ� ÑÐÍÁ� ÈÐÉÕÆÚÕÊÌ½� É� ÂÎÆÓÊÌ¡ÏÊÌÉ� ÏÐÐÕÓÐÑ¾Â��
�¼ÓÆÕÆ��ÐÊ��ÎÆÓÊÌ¡ÏÐÊ��ÂÚÕ½�Æ¾ÏÂÊ�ÆÌÕ¾ÎÉÔÉ�ÅÊÌ½�ÎÐÚ��Æ¾ÏÂÊ�
Ñ¡ÓÂ� ÑÐÍÁ� ¼ËÚÑÏÐÊ� ÆÑÊÙÆÊÓÉÎÂÕ¾ÆØ�� Æ¾ÏÂÊ� Õ¿ÔÐ� ¼ËÚÑÏÐÊ�
ÑÐÚ�ÑÓÊÎÐÅÐÕÐÁÏ�ÂÌ¿ÎÉ�ÌÂÊ�ÕÉÏ�ÌÂÕÂÔÕÓÐÇ½�ÕÐÚØ��¡ÎÂ�
ÙÓÆÊÂÔÕÆ¾��ÑÓÐÌÆÊÎ¼ÏÐÚ�ÏÂ�ÌÐÏÐÎ½ÔÐÚÏ���ÎÆ¾Ø�ÑÂ¾ÛÐÚÎÆ�
ÕÐ� ¼ÓÈÐ� ÕÐÚ��¡ÎÆÕ�� ÅÆÏ� ÑÂ¾ÛÐÚÎÆ� ÕÉÏ� ÑÓÐÔ×ÑÊÌ¿ÕÉÕ¡�
ÕÐÚ���ÈÒ�ÅÆÏ�Ë¼Ó×�ÑÒØ�Æ¾ÏÂÊ�Ð��¡ÎÆÕ�ÔÕÉ�Û×½�ÕÐÚ��ÅÆÏ�
Ë¼Ó×�ÕÐÏ�¡ÏÖÓ×ÑÐ�ÌÂÊ�ÅÆÏ�ÎÆ�ÆÏÅÊÂÇ¼ÓÆÊ�ÌÂÊ�ÕÊ�Æ¾ÏÂÊ���Æ�
ÆÏÅÊÂÇ¼ÓÆÊ�ÂÚÕ¿�ÑÐÚ�¼ÙÆÊ�ÈÓ¡ÄÆÊ�ÆÌÆ¾ÏÉ�ÕÉÏ�ÒÓÂ���ÂÕ¡�
ÌÂÏ¿ÏÂ��¿ÍÐÊ�ÂÚÕÐ¾�ÐÊ�¡ÏÖÓ×ÑÐÊ��ÐÊ�ÑÆÓÊÔÔ¿ÕÆÓÐÊ�� Æ¾ÏÂÊ�
Ñ¡ÎÑÍÐÚÕÐÊ�� �¾ÏÂÊ� ÔÂÏ� ÕÐÚØ� ÓÐÌ�ÔÕÂÓØ�� ÐÊ� ÐÑÐ¾ÐÊ� ½ÕÂÏ�
ÆÑÂÏÂÔÕ¡ÕÆØ��ÂÍÍ¡�Æ¾ÏÂÊ�ÐÊ�ÑÊÐ�ÑÍÐÁÔÊÐÊ�¡ÏÖÓ×ÑÐÊ�ÔÕÐÏ�
ÑÍÂÏ½ÕÉ�� �¾ÏÂÊ� Í¾ÈÐ� ÂÔÕÆ¾Â� ÑÓ¡ÈÎÂÕÂ� ÂÚÕ¡�� �Î¡Ø� ÎÂØ�

Όσο ο κόσµος είναι σε 
δυσκολότερη θέση και 
αναζητά κάτι για να κάνει 
τις επιλογές του, εµείς 
πρέπει να είµαστε πιο 
αυστηροί µε τον εαυτό µας. 



Η νέα σειρά συμπληρωμάτων διατροφής για αθλούμενους

από την

σε βοηθά να ξεπεράσεις τα όριά σου και να πετύχεις τους τόχους σου!

elements sports ISO

σ

my PLUS,

Είναι ειδικά σχεδιασμένη για σένα που αθλείσαι, ώστε να καλύπτει

τις αυξημένες ανάγκες του οργανισμού σου πριν,

κατά τη διάρκεια αλλά και μετά την άσκηση.

Συμπληρώματα Διατροφής για Αθλούμενους

Ξεπέρασε τα όριά σου!

Τα προϊόντα κυκλοφορούν στην Ελλάδα αποκλειστικά από την ΑΘΗΝΑ: Τηλ.: 210 95 79 707 • ΘΕΣΣΑΛΟΝΙΚΗ: Τηλ.: 2310 028 668 •

Τα συμπληρώματα διατροφής δεν υποκαθιστούν την ισορροπημένη διατροφή.

Αριθ. Πρωτ. Γνωστοποίησης ΕΟΦ (με τη σειρά εμφάνισης των προϊόντων): 52583/30.06.2016, 52582

ISO A.E. • Email: info@iso-plus.gr

/30.06.2016, 52584/30.06.2016, 55163/08.07.2016, 52581/30.06.2016

PLUS

Μπες τώρα στο και μάθε περισσότερα!

ΒΡΕΙΤΕ ΤΑ
ΣΤΑ

ΦΑΡΜΑΚΕΙΑ
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be inspired

ÆÏÅÊÂÇ¼ÓÆÊ�Ð�ÌÂÓÑ¿Ø�ÕÐÚ�¼ÓÈÐÚ�ÌÂÊ�ÕÊ�ÔÉÎÂ¾ÏÆÊ��ÆÑÆÊÅ½�
ÑÂ¾ÛÐÚÎÆ�ÔÆ�¯ÍÍÉÏÆØ�ÖÆÂÕ¼Ø�ÕÐ�������¯ÙÆÕÆ�ÑÐÍÁ�Å¾ÌÊÐ�
ÔÆ�ÂÚÕ¿���¾ÏÂÊ�ÕÓÆÊØ�¡ÏÖÓ×ÑÐÊ��ÐÊ�ÅÚÐ�Î¡ÍÍÐÏ�Æ¾ÏÂÊ�ÕÆÍÆ¾×Ø�
ÉÕÕÉÎ¼ÏÐÊ��ÛÐÚÏ�ÔÆ�¼ÏÂ�ÛÐÇÆÓ¿�ÌÍ¾ÎÂ��Ð�Ï¼ÐØ��Ð�ÐÑÐ¾ÐØ�
Æ¾ÏÂÊ�ÙÂÎ¼ÏÐØ�ÔÕÐ�ÅÊ¡ÔÕÉÎÂ��¼ÙÆÊ�ÑÊÐ�Õ¾ÎÊÂ�ÎÂÕÊ¡�ÂÑ¿�ÕÐÚØ�
¡ÍÍÐÚØ�ÌÂÊ�Æ¾ÏÂÊ�ÔÆ�ÌÐÊÏ×ÏÊÌ½�ÂÌÊÏÉÔ¾Â�ÌÂÊ�ÂÌÊÏÉÔ¾Â�Û×½Ø��
�ÊÂ� ÂÚÕ¿� ÌÂÊ� Ì¡ÏÐÚÏ� ÌÂÊ� Ñ¡ÓÂ� ÑÐÍÁ� Ö¿ÓÚÃÐ�� �¡ÕÊ� ÎÂØ�
ÖÚÎ¾ÛÆÊ�ÂÚÕ¿��¿ÕÊ�ÅÆÏ�ÂÏÆÃ¡ÛÐÚÏ�ÕÐÏ�Ñ½ÙÉ�ÄÉÍ¡��Ì¡ÏÐÚÏ�
ÕÐ�ÑÓ¿ÔÌÂÊÓÐ���ÆÏ�Æ¾ÏÂÊ�ÕÚÙÂ¾Ð�ÑÐÚ�ÕÐÚØ�Ã¡ÛÆÊ��ÌÂÊ�ÑÐÍÁ�
Ô×ÔÕ¡��ÔÆ�¼ÏÂ�ÚÑ¿ÈÆÊÐ��¿ÕÊ�ÛÐÚÏ�ÔÆ�¼ÏÂ�ÍÂÈÐÁÎÊ���¾ÏÂÊ�ÔÂ�
ÏÂ�Æ¾ÏÂÊ�ÌÓÚÎÎ¼ÏÐÊ��ÔÂÏ�ÏÂ�ÎÉÏ�ÎÑÂ¾ÏÆÊ�Ç×Ø�ÆÌÆ¾�ÔÆ�ÂÚÕ¿�
ÕÐ�ÙÒÓÐ�ÌÂÊ�ÔÂÏ�ÏÂ�ÎÉÏ�ÎÑÂ¾ÏÆÊ�ÌÂÏÆ¾Ø�Î¼ÔÂ�
�������Æ�¼ÏÂ�ÎÊÌÓ¿ÌÐÔÎÐ�ÛÐÚÏ�
�������Æ�¼ÏÂ�ÑÂÍÊÂÕÛ¾ÅÊÌÐ��ÂÌ¿ÎÉ�ÌÂÊ�ÂÚÕ¿�¼ÙÆÊ�ÔÉÎÂÔ¾Â��
ÂÚÕÐ¾� ÐÊ� ¡ÏÖÓ×ÑÐÊ� Æ¾ÏÂÊ� ÔÆ� Î¾Â� ÂÅÓ¡ÏÆÊÂ�� ÅÆÏ� ¼ÙÐÚÏ�
Î¼ÍÍÐÏ�� �¿ÏÐ� Ç×Ï¡ÛÐÚÏ�� ÃÓ¡ÛÐÚÏ� ÔÕÐ� ÛÐÚÎ¾� ÕÐÚØ��
ÂÏÂÑÂÓ¡ÈÐÚÏ� ÕÂ� ¾ÅÊÂ� ÌÂÊ� ÕÂ� ¾ÅÊÂ�� ÔÚÏ¼ÙÆÊÂ�� �¾ÏÂÊ� Ì¡ÕÊ�
ÑÐÚ� ÎÂØ� ÖÚÎ¾ÛÆÊ� ÕÉ� Û×½� ÎÂØ�� ºÍÐ� ÕÐ� ÅÚÕÊÌ¿� Ì¿ÔÎÐ�
ÆÌÇÓ¡ÛÆÊ� ÂÚÕ¿� ÌÂÕ¡� Ì¡ÑÐÊÐ� ÕÓ¿ÑÐ���Æ� ÆÏÅÊÂÇ¼ÓÆÊ� ÑÊÐ�
ÑÐÍÁ� Ð� ÄÚÙÊÔÎ¿Ø� ÂÚÕÒÏ� Õ×Ï� ÂÏÖÓÒÑ×Ï�� Ñ¿ÔÐ� Æ¾ÏÂÊ�
ÅÉÍÂÅ½�ÎÐÍÚÔÎ¼ÏÐÊ�ÂÑ¿�ÕÉÏ�½ÕÕÂ���ÆÏ�ÚÑ¡ÓÙÆÊ�¼ÏÂ�Ç×Ø�
ÎÑÓÐÔÕ¡�ÕÐÚØ��ÌÊ�ÂÚÕ¿��Ë¼ÓÆÕÆ��Ì¡ÏÆÊ�ÑÐÍÍ¼Ø�ÇÐÓ¼Ø�ÕÐÚØ�
ÂÏÖÓÒÑÐÚØ�ÆÑÊÖÆÕÊÌÐÁØ���ÆÏ� ÕÐÚØ�Ì¡ÏÆÊ�ÔÌÆÑÕ¿ÎÆÏÐÚØ��
¤�Ó¿ÍÐØ�ÑÐÚ�ÑÂ¾ÛÆÊ�Ð��¼ÕÓÐØ�Æ¾ÏÂÊ�ÑÐÍÁ�ÙÂÓÂÌÕÉÓÊÔÕÊÌ¿�
ÑÂÓ¡ÅÆÊÈÎÂ�� �ÂÊ� ÙÂÓÂÌÕÉÓÊÔÕÊÌ¿� ÑÂÓ¡ÅÆÊÈÎÂ� ¯ÍÍÉÏÂ��
�ÐÚ�ÅÆÏ�ÆÏÉÍÊÌÊÒÏÆÕÂÊ�ÂÍÍ¡�ÕÐ�ÑÂÓÂÎÁÖÊ�ÑÓÐÔÑÂÖÆ¾�ÏÂ�
ÕÐ� Ì¡ÏÆÊ� ÑÓÂÈÎÂÕÊÌ¿ÕÉÕÂ�� �ÍÍ¡� ÅÆÏ� È¾ÏÆÕÂÊ� ÂÚÕ¿�� �¾ÏÂÊ�
ÙÂÓÂÌÕÉÓÊÔÕÊÌ¿�ÆÍÍÉÏÊÌ¿�ÔÕÐÊÙÆ¾Ð��
������ �ÂÊ� ÅÆÏ� È¾ÏÆÕÂÊ� ÂÑ¿� Õ¼ÕÐÊÐÚØ� ÂÏÖÓÒÑÐÚØ�� �Ñ¿�
ÂÏÖÓÒÑÐÚØ�ÐÊ�ÐÑÐ¾ÐÊ�ÅÆÏ�ÔÌ¼ÇÕÐÏÕÂÊ�ÌÂÊ�ÂÑ¿�ÂÏÖÓÒÑÐÚØ�
ÑÐÚ�¿ÍÉ�ÕÐÚØ�É�ÔÌ¼ÄÉ�Æ¾ÏÂÊ�ÔÕÂ�ÎÊÌÓ¡�ÑÓ¡ÈÎÂÕÂ�ÌÂÊ�ÔÕÐ�
ÑÒØ�ÖÂ�È¾ÏÆÊ�Ì¡ÕÊ�ÑÐÍÁ�ÎÊÌÓ¿����

�ÊÂ�ÂÓÑÂÙÕ½���
�������ÌÓÊÃÒØ�ÂÚÕ¿��
������§Ð�¼ÓÈÐ�¼ÙÆÊ�ÑÐÍÍ¡�ÎÉÏÁÎÂÕÂ���ÊÂ�ÕÉ�ÇÊÍ¾Â��ÈÊÂ�ÕÐ�
ÕÊ�Ì¡ÏÐÚÏ�ÐÊ�¡ÏÖÓ×ÑÐÊ�ÈÊÂ�ÕÉ�Û×½�ÕÐÚØ��ÈÊÂ�ÕÉÏ�ÂÅÓ¡ÏÆÊÂ�
ÑÐÚ�Í¼ÆÊ�Ð��Ê¡ÏÏÉØ�ÌÂÊ�ÕÐ�¿ÕÊ�Ì¡ÖÐÏÕÂÊ�ÌÂÊ�ÂÏÂÍÒÏÐÏÕÂÊ�
ÔÆ�ÔÚÛÉÕ½ÔÆÊØ�ÌÊ�¿ÕÂÏ�ÅÆÏ�ÎÑÐÓÐÁÏ�ÏÂ�ÂÏÕÆÑÆË¼ÍÖÐÚÏ��
ÂÓÙ¾ÛÐÚÏ�ÌÂÊ�ÑÍÂÌÒÏÐÏÕÂÊ�ÔÕÐ�ËÁÍÐ��ÚÑ¡ÓÙÆÊ�ÅÉÍÂÅ½�ÌÂÊ�
Ô×ÎÂÕÊÌ½� Ã¾Â� ÆÌÕ¿Ø� ÂÑ¿� ÍÆÌÕÊÌ½���� ®ÏÖÓ×ÑÐÊ� ÙÂÎÉÍÐÁ�
ÑÏÆÚÎÂÕÊÌÐÁ�ÆÑÊÑ¼ÅÐÚ�ÌÂÊ�ÕÉÏ�ÆÑÊÕÚÙ¾Â�ÕÐÚ�ÔÚÔÕ½ÎÂÕÐØ�ÏÂ�
ÕÐÚØ�ÌÓÂÕ¡ÆÊ�ÙÂÎÉÍ¡��§Ð�¼ÓÈÐ�ÂÚÕ¿�Í¼ÆÊ�ÑÐÍÁ�ÔÉÎÂÏÕÊÌ¡�
ÑÓ¡ÈÎÂÕÂ��ÌÂÊ�ÆÊÅÊÌ¡�Ô½ÎÆÓÂ��¢Â�ÎÉÏ�ÑÓÐÔÑÂÖÐÁÎÆ�¿ÍÐÊ�
ÏÂ�ÕÉÏ�Ì¡ÏÐÚÎÆ���ÕÂ�ÅÁÔÌÐÍÂ�ÑÓ¼ÑÆÊ�ÏÂ�ÈÊÏ¿ÎÂÔÕÆ�ÑÊÐ�
ÆÑÊÖÆÕÊÌÐ¾�ÅÉÎÊÐÚÓÈÊÌ¡��¿ÙÊ� ÏÂ�ÌÂÖ¿ÎÂÔÕÆ�ÏÂ�ÔÚÛÉÕ¡ÎÆ�
ÌÂÊ� ÏÂ� ÌÍÂ¾ÎÆ� ÕÉ� ÎÐ¾ÓÂ� ÎÂØ�� �� ÆÑÊÕÚÙ¾Â�� ÍÐÊÑ¿Ï�� ÕÐÚ�
ÔÚÔÕ½ÎÂÕÐØ� Æ¾ÏÂÊ� ¿ÕÊ� ÔÆ� Ì¡ÏÆÊ� ½� ÌÐÎÎ¡ÕÊ� ÕÉØ� ½�� ÂÏ� ÅÆ�
È¾ÏÆÊØ�ÌÐÎÎ¡ÕÊ�ÕÐÚ�ÔÚÔÕ½ÎÂÕÐØ��ÔÆ�Ã¡ÛÆÊ�ÏÂ�ÕÓÒÈÆÔÂÊ�ÎÆ�
ÕÊØ�Ô¡ÓÌÆØ�ÔÐÚ�

�Í¼ÑÆÕÆ� �ÆÑÊÖÆÕÊÌ½� ÅÉÎÊÐÚÓÈÊÌ¿ÕÉÕÂ�� ÆÔÆ¾Ø� ÕÒÓÂ�
ÂÚÕ½�ÕÉÏ�ÑÆÓ¾ÐÅÐ�ÕÉØ�ÌÓ¾ÔÉØ�

������ �ÆÃÂ¾×Ø�� ÏÂÊ�� �ÈÒ� ÃÍ¼Ñ×� ÌÂÊ� ÂÑ¿� ÂÚÕ¡� ÑÐÚ�
ÅÊÂÃ¡Û×� ÌÂÊ� ÂÑ¿� ÂÚÕ¡� ÑÐÚ� ÃÍ¼Ñ×� ÔÕÉÏ� ÕÉÍÆ¿ÓÂÔÉ�
ÌÂÎÊ¡�ÇÐÓ¡��¬Ñ¡ÓÙÐÚÏ�¡ÏÖÓ×ÑÐÊ�ÐÊ�ÐÑÐ¾ÐÊ�ÑÂ¾ÓÏÐÚÏ�ÕÉ�
ÎÐ¾ÓÂ�ÔÕÂ�Ù¼ÓÊÂ�ÕÐÚØ���ÂÊ�Ì¡ÏÐÚÏ�ÕÂ�Ñ¡ÏÕÂ�ÈÊÂ�ÏÂ�ÕÐÚØ�
ÌÂÕÂÔÕÓ¼ÄÐÚÏ�� ÈÊÂÕ¾� Æ¾ÏÂÊ� ¼ÏÂ� ÑÐÍÁ� ÌÂÍ¡� ÐÓÈÂÏ×Î¼ÏÐ�
ÔÙ¼ÅÊÐ� ¿ÍÐ� ÂÚÕ¿� ÕÉØ� ÌÂÕÂÔÕÓÐÇ½Ø�� §ÉØ� ÌÂÕÂÔÕÓÐÇ½Ø�
ÐÍ¿ÌÍÉÓ×Ï�ÍÂÒÏ��¿ÙÊ�ÎÊÂØ�Õ¡ËÉØ���É�ÎÐÚ�ÑÆ¾ÕÆ�¿ÕÊ�ÆÔÆ¾Ø�
ÅÆÏ� ÕÐ� ÃÍ¼ÑÆÕÆ���� ºÑÐÊÐØ� ÅÆÏ� Æ¾ÏÂÊ� ÕÚÇÍ¿Ø� ÃÍ¼ÑÆÊ� ¿ÕÊ�
ÚÑ¡ÓÙÆÊ� ¼ÏÂ� ÔÙ¼ÅÊÐ� ÕÓÐÎÆÓ¿�� ÏÂ� ÌÂÕÂÔÕÓÂÇÐÁÏ� ÍÂÐ¾�
ÐÍ¿ÌÍÉÓÐÊ� ÌÂÊ� ÌÂÖ¿ÎÂÔÕÆ� ÌÂÊ� ÂÏÂÍ×Ï¿ÎÂÔÕÆ� ÔÆ� ÂÚÕ¡��
ÔÕÂ�ÎÆÕÂËÁ�ÎÂØ�ÌÂÊ�ÌÂÖ¿ÎÂÔÕÆ�ÌÂÊ�ÕÔÂÌ×Ï¿ÎÂÔÕÆ�ÔÕÐÚØ�
ÅÓ¿ÎÐÚØ��

¬Ñ¡ÓÙÐÚÏ� Ì¡ÑÐÊÂ� ÑÓ¡ÈÎÂÕÂ� ÑÐÚ� ÔÂØ� Å¾ÏÐÚÏ�
ÂÊÔÊ¿ÅÐËÂ�ÎÉÏÁÎÂÕÂ���ÐÚ�ÔÂØ�Ì¡ÏÐÚÏ�ÏÂ�ÏÊÒÖÆÕÆ�¿ÕÊ�
�ÆÏÕ¡ËÆÊ��ÖÂ�ÂÍÍ¡ËÆÊ�Ì¡ÕÊ��ÖÂ�¼ÓÖÆÊ�Ì¡ÕÊ�ÌÂÍÁÕÆÓÐ���
������¢ÂÊ���ÈÒ�ÃÍ¼Ñ×�ÕÐ�ÈÊÐ�ÎÐÚ�
�������¿ÏÐ�ÕÂ�ÑÂÊÅÊ¡�ÎÑÐÓÐÁÏ�ÏÂ�ÕÐ�Ì¡ÏÐÚÏ�ÂÚÕ¿���¾ÎÂÊ�
ÌÂÊ�ÂÊÔÊ¿ÅÐËÐØ�¡ÏÖÓ×ÑÐØ��ÂÍÍ¡�ÌÂÊ� ÏÂ�ÎÉÏ�½ÎÐÚÏ��ÂÑ¿�
ÕÉ�Ö¼ÔÉ�ÑÐÚ�Æ¾ÎÂÔÕÆ�ÕÒÓÂ��ÂÑ¿�ÕÉ�Ö¼ÔÉ�ÑÐÚ�ÎÐÚ�¼ÙÆÊ�
ÅÒÔÆÊ�ÂÚÕ½�É�ÌÐÊÏ×Ï¾Â�Õ¼ÍÐØ�Ñ¡ÏÕ×Ï��ÅÆÏ�ÖÂ�¼ÍÆÈÂ�ÑÐÕ¼�
¿ÕÊ� Æ¾ÎÂÊ� ÂÑÂÊÔÊ¿ÅÐËÐØ�� �ÊÂÕ¾�� Æ¡Ï� ÕÐ� Ñ×� ÌÊ� ÆÈÒ�� ÆÎÆ¾Ø�
ÑÐÚ� ÃÈÂ¾ÏÐÚÎÆ� ÑÓÐØ� ÕÂ� ¼Ë×� Õ¿ÔÐ� ÔÚÙÏ¡�� ÎÊÍ¡ÎÆ�� ÎÂØ�
ÃÍ¼ÑÐÚÏ��ÖÂ�ÑÓ¼ÑÆÊ�ÏÂ�ÌÓÆÎÂÔÕÐÁÏ�ÐÊ�¡ÍÍÐÊ��¯ÙÆÊ�ÑÐÍÁ�
ÎÆÈ¡ÍÉ�ÔÉÎÂÔ¾Â�ÕÐ�ÑÂÓ¡ÅÆÊÈÎÂ���Â�ÑÓ¼ÑÆÊ�ÅÉÍÂÅ½�ÆÎÆ¾Ø�
ÏÂ�Ì¡ÏÐÚÎÆ�ÎÊÂ�ÑÓÐÔÑ¡ÖÆÊÂ�ÑÂÓÂÑ¡Ï×��¤�Ì¿ÔÎÐØ�ÌÂÊ�É�
Û×½�Î¡Ø�¼ÙÆÊ�ÅÒÔÆÊ�Ì¡ÕÊ�ÑÂÓÂÑ¡Ï×��ÂÍÍ¡�Î¡Ø�ÛÉÕ¡ÆÊ�ÌÂÊ�
Ì¡ÕÊ� ÑÂÓÂÑ¡Ï×�� �Ó¼ÑÆÊ�� ÍÐÊÑ¿Ï�� ÏÂ� Æ¾ÎÂÔÕÆ� ÑÂÓ¿ÏÕÆØ��
�ÂÖ¿ÎÂÔÕÆ� ÆÅÒ� ÌÂÊ� ÌÐÑÂÏÊ¿ÎÂÔÕÆ� ÌÂÊ� ÖÂ� ÃÈÐÁÎÆ�
ÎÆÖÂÁÓÊÐ��Ñ¡ÍÊ�ÖÂ�ÌÓÊÖÐÁÎÆ�ÌÂÊ�ÖÂ�Ì¡ÏÐÚÎÆ�ÕÉ�ÅÐÚÍÆÊ¡�
ÎÂØ�¿ÔÐ�ÌÂÍÁÕÆÓÂ�ÎÑÐÓÐÁÎÆ��ÅÚÐ�ÇÐÓ¼Ø�ÌÂÍÁÕÆÓÂ�ÂÑ¿�
¿ÔÐ�ÕÉÏ�Ì¡ÏÂÎÆ�ÑÂÍÊ¡���ÚÕ½�Æ¾ÏÂÊ�É�ÂÑÐÔÕÐÍ½�ÎÂØ���¾ÎÂÊ�
ÇÁÔÆÊ�ÂÊÔÊ¿ÅÐËÐØ�
�������Ó¼ÑÆÊ�ÏÂ�ÌÂÕÂÍ¡ÃÐÚÎÆ�Ð�ÌÂÖ¼ÏÂØ��¿ÕÊ�ÂÚÕ¿�ÑÐÚ�
Ì¡ÏÆÊ�ÅÆÏ�ÕÐ�Ì¡ÏÆÊ�Î¿ÏÐ�ÈÊÂ�ÕÐÏ�¡ÍÍÐÏ���ÎÆ¾Ø�ÕÉ�ÅÐÚÍÆÊ¡�
ÎÂØ�ÕÉÏ�Ì¡ÏÐÚÎÆ�ÌÂÊ�ÈÊÂ�ÕÐÚØ�¡ÍÍÐÚØ���ÍÍ¡�ÕÉÏ�Ì¡ÏÐÚÎÆ�
ÑÓÒÕÂ�ÈÊÂ�ÎÂØ�ÌÂÊ�ÈÊ¶�ÂÚÕ¿�ÑÓ¼ÑÆÊ�ÏÂ�ÕÉÏ�Ì¡ÏÐÚÎÆ�¿ÔÐ�
ÎÑÐÓÐÁÎÆ�ÌÂÍÁÕÆÓÂ�
�������ÂÍÁÕÆÓÂ�ÂÑ¿�¿ÔÐ�ÎÑÐÓÆ¾Ø���ÂÛÂÏÕÛÂÌÊÌ¡�ÏÂ� ÕÐ�
ÅÐÁÎÆ���ÉÍÂÅ½�ÏÂ�Ì¡ÏÐÚÎÆ�ÂÚÕ¿�ÑÐÚ�ÅÆÏ�ÎÑÐÓÐÁÎÆ��
�������Ê�¿Ñ×Ø�Í¼ÆÊ�Ð��ÂÃ¡ÇÉØ��ÈÊÂ�ÏÂ�ÕÆÍÆÊÒÔÐÚÎÆ�ÎÆ�
¼ÏÂÏ�×ÓÂ¾Ð�ÔÕ¾ÙÐ���ÌÊ�ÂÏ�ÅÆÏ�ÎÑÐÓÆ¾Ø�ÏÂ�Ì¡ÎÆÊØ�ÕÉ�Û×½�
ÔÐÚ� ¿Ñ×Ø� ÕÉ� Ö¼ÍÆÊØ�� ÕÐÁÕÐ� ÑÓÐÔÑ¡ÖÉÔÆ� ÕÐÚÍ¡ÙÊÔÕÐÏ��
ÎÉÏ�ÕÉÏ�ÆËÆÚÕÆÍ¾ÛÆÊØ����

�� ÑÂÓ¡ÔÕÂÔÉ� ³�ÎÆÓÊÌ¡ÏÊÌÐØ� �ÐÁÃÂÍÐØ´�� ÎÆ� ÕÐÚØ�
�Ê¡ÏÏÉ��Ñ¼ÛÐ���¼ÕÓÐ��ÊÍÊÑÑ¾ÅÉ�ÌÂÊ�¤ÓÇ¼Â��ÚÈÐÚÔÕ¾ÅÉ�
ÑÂÓÐÚÔÊ¡ÛÆÕÂÊ�ÔÕÐ��¼ÂÕÓÐ��ÐÚÔÐÁÓÉ��ÔÕÉÏ��ÍÂÕÆ¾Â�
�ÂÓÁÕÔÉ��
�Î¼ÓÆØ�ÌÂÊ�ÒÓÆØ�ÑÂÓÂÔÕ¡ÔÆ×Ï��
§ÆÕ¡ÓÕÉ����������¼ÎÑÕÉ��ÂÓÂÔÌÆÚ½��¡ÃÃÂÕÐ�������
�¡ÃÃÂÕÐ��ÍÂÜÌ½�ÂÑÐÈÆÚÎÂÕÊÏ½��������
�ÚÓÊÂÌ½��������
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Το χρονικό µιας οικολογικής…

�Æ�ÕÉÏ�ÌÐÎÑÐÔÕÐÑÐ¾ÉÔÉ��ÕÐÏ�ÑÊÐ�ÇÊÍÊÌ¿�ÑÓÐØ�ÕÐ�ÑÆÓÊÃ¡ÍÍÐÏ�ÕÓ¿ÑÐ�ÅÊÂÙÆ¾ÓÊÔÉØ�Õ×Ï�ÐÓÈÂÏÊÌÒÏ�
ÂÑÐÓÓÊÎÎ¡Õ×Ï��Û×ÏÕÂÏÆÁÐÚÎÆ�ÕÂ�ÇÚÕ¡�ÌÂÊ�ÕÐ�¼ÅÂÇÐØ��ÆËÐÊÌÐÏÐÎÐÁÎÆ�ÙÓ½ÎÂÕÂ�ÌÂÊ��ÚÑ¿�
ÑÆÓÊÑÕÒÔÆÊØ��ÂÑÐÌÕÐÁÎÆ�ÌÂÊÏÐÁÓÈÊÐÚØ�ÆÏÅÊÂÇ¼ÓÐÏÕÆØ��Ç¾ÍÐÚØ��

ÕÉØ�¯ÍÆÏÂØ��ÊÐÚÓÌÕÔ½

Κοµποστοποίηση

�¾ÔÕÆ�ÂÑ¿�ÆÌÆ¾ÏÐÚØ�ÑÐÚ�Ö¼ÍÆÕÆ�ÏÂ�ÔÚÎÎÆÕ¼ÙÆÕÆ�ÆÏÆÓÈ¡�
ÔÕÂ� ÑÓÐÈÓ¡ÎÎÂÕÂ� ÂÏÂÌÁÌÍ×ÔÉØ�� ÔÌ¼ÇÕÆÔÕÆ� ÐÊÌÐÍÐÈÊ-
Ì¡�ÌÂÊ�ÔÆ�ÕÆÍÊÌ½�ÂÏ¡ÍÚÔÉ�ÑÓÂÌÕÊÌ¡���ÂÕ¡�ÔÚÏ¼ÑÆÊÂ��ÖÂ�
ÆÑÊÖÚÎÐÁÔÂÕÆ�ÏÂ�ÂÏÂÌÚÌÍÒÏÆÕÆ�ÌÂÊ�ÕÂ�ÌÂÖÉÎÆÓÊÏ¡�ÚÑÐ-
ÍÆ¾ÎÎÂÕÂ�ÕÓÐÇ½Ø��§ÚÙÂ¾ÏÆÊ��¿Î×Ø��ÏÂ�ÛÆ¾ÕÆ�ÔÆ�ÅÊÂÎ¼ÓÊÔÎÂ�
ÌÂÊ�É�ÑÐÍÚÌÂÕÐÊÌ¾Â�ÑÐÚ�Î¼ÏÆÕÆ�ÅÆÏ�¼ÙÆÊ�Ì½ÑÐ��ÐÑ¿ÕÆ�ÅÆÏ�
ÎÑÐÓÆ¾ÕÆ�ÏÂ�ÌÂÕÂÇÁÈÆÕÆ�ÔÕÉÏ�ÑÂÓÂÅÐÔÊÂÌ½�Î¼ÖÐÅÐ�ÕÐÚ�
Í¡ÌÌÐÚ��¿ÑÐÚ�ÂÑÍ¡�Ö¡ÃÆÕÆ�ÕÂ�ÐÓÈÂÏÊÌ¡�ÂÑÐÓÓ¾ÎÎÂÕ¡�ÔÂØ�
ÎÆ�ÔÌÐÑ¿�ÏÂ�È¾ÏÐÚÏ�¼ÏÂ�ÑÓÒÕÉØ�Õ¡ËÆ×Ø�Í¾ÑÂÔÎÂ���¡ÑÐÚ�
ÆÅÒ�ÍÐÊÑ¿Ï��ËÆÌÊÏ¡�ÏÂ�ÅÊÂÇÂ¾ÏÆÕÂÊ�É�ÔÐÃÂÓ½�ÆÏÂÍÍÂÌÕÊ-
Ì½�ÑÓ¿ÕÂÔÉ�ÕÐÚ�Ì¡ÅÐÚ�ÌÐÎÑÐÔÕÐÑÐ¾ÉÔÉØ���ÊÂØ�ÇÚÔÊÌ½Ø�
ÅÊÂÅÊÌÂÔ¾ÂØ�� É�ÐÑÐ¾Â�ÎÆÕÂÕÓ¼ÑÆÊ� ÕÂ�ÐÓÈÂÏÊÌ¡�ÚÍÊÌ¡�ÔÆ�
ÌÐÎÑ¿ÔÕ��½�ÂÍÍÊÒØ�ÙÐÁÎÐÚØ�½�ÆÅÂÇÐÃÆÍÕÊ×ÕÊÌ¡���

§Ð�ËÆÌ¾ÏÉÎÂ�ÅÚÐ�ÑÓ×Õ¡ÓÉÅ×Ï
¤��Ì¡ÓÐ�Æ¾ÏÂÊ����ÙÓÐÏÒÏ�ÌÂÊ�ÆÓÈ¡ÛÆÕÂÊ�×Ø�ÂÔÇÂÍÊÔÕ½Ø��
�ÆÌ¾ÏÉÔÆ�ÎÂÛ¾�ÎÆ�ÕÐÏ�ÂÅÆÍÇ¿�ÕÐÚ�����ÙÓ¿Ï×Ï��ÑÐÍÊÕÊÌ¿�
ÎÉÙÂÏÊÌ¿�� ÕÉÏ� ÑÓÐÔÑ¡ÖÆÊÂ� ÈÊÂ� ÌÐÎÑÐÔÕÐÑÐ¾ÉÔÉ� ÔÕÐ�
ÎÑÂÍÌ¿ÏÊ�ÕÐÚØ�ÔÕÉ�¢¼Â��ÎÁÓÏÉ��ÌÂÖ¿ÕÊ�Æ¾ÏÂÊ�¼ÏÂØ�ÑÐÍÁ�
¡ÎÆÔÐØ��×Ç¼ÍÊÎÐØ�ÌÂÊ�ÔÉÎÂÏÕÊÌ¿Ø�ÕÓ¿ÑÐØ�ÂÏÂÌÁÌÍ×ÔÉØ�
��ÆÏ�Æ¾ÙÂÎÆ�Ì½ÑÐ��ÐÁÕÆ�ÑÐÍÁ�ÙÒÓÐ���ÏÂÑ¿ÇÆÚÌÕÂ��ÍÐÊ-
Ñ¿Ï��ÌÂÕÂÇÁÈÂÎÆ�ÔÕÉ�ÍÁÔÉ�ÆÏ¿Ø�ÌÚÍÊÏÅÓÊÌÐÁ�Ì¡ÅÐÚ�ÌÂ-
Õ¡ÍÍÉÍÐÚ�ÈÊÂ�ÎÊÌÓ¡�ÏÐÊÌÐÌÚÓÊ¡��ÊÅÂÏÊÌÐÁ�ÈÊÂ�ÎÑÂÍÌ¿ÏÊÂ��
Ð�ÐÑÐ¾ÐØ�ÍÆÊÕÐÚÓÈÆ¾�ÎÆ�ÕÉ�ÃÐ½ÖÆÊÂ�ÈÂÊÐÔÌ×Í½Ì×Ï����ÕÊÎ½�
ÕÐÚ�ÅÆÏ�½ÕÂÏ�ÂÑÂÈÐÓÆÚÕÊÌ½��ÔÕÐ¾ÙÊÛÆ�ÑÆÓ¾ÑÐÚ�����ÆÚÓÒ�
ÑÓÊÏ�Ì¡ÑÐÊÂ�ÙÓ¿ÏÊÂ��¼ÌÕÐÕÆ�Î¡ÍÊÔÕÂ�ÐÊ�ÕÊÎ¼Ø�Õ×Ï�Ì¡Å×Ï�
Æ¾ÏÂÊ�ÂÌ¿ÎÉ�ÑÊÐ�ÇÊÍÊÌ¼Ø��§Ð�ÑÂÌ¼ÕÐ�ÔÚÎÑÆÓÊÍ¡ÎÃÂÏÆ��Ñ¼-
ÓÂÏ�ÕÐÚ�Ì¡ÅÐÚ��¼ÏÂÏ�ÂÑÐËÉÓÂÎ¼ÏÐ�ÌÁÃÐ�ÂÑ¿�¾ÏÆØ�ÌÐÌÐ-
ÇÐ¾ÏÊÌÂ�ÌÂÊ�ÎÊÂ�ÎÊÌÓ½��ÂÑÐÊÌ¾Â��ÈÂÊÐÔÌ×Í½Ì×Ï�
�ÓÙÊÌ¡��¿Î×Ø��ÕÂ�ÆÓ×Õ½ÎÂÕÂ�½ÕÂÏ�ÑÐÍÍ¡��¤Ê�ÈÂÊÐÔÌÒÍÉ-

ÌÆØ�ÖÂ�Î¼ÏÂÏÆ�ÑÆÓÊÐÓÊÔÎ¼ÏÐÊ�½�ÖÂ�ÂÓÙ¾ÛÂÏÆ�ÏÂ�Ì¿ÃÐÚÏ�
Ã¿ÍÕÆØ�ÔÕÐ�ÎÑÂÍÌ¿ÏÊ�ÎÂØ���Â�ÎÁÓÊÛÆ�Ð�Ì¡ÅÐØ���Â�ÎÂÛÆÁ-
ÐÏÕÂÏ�ÎÚÈ¡ÌÊÂ��¤�ÆÏÖÐÚÔÊÂÔÎ¿Ø�ÎÂØ��¿Î×Ø�� ÚÑÆÓ¾ÔÙÚ-
ÔÆ�Õ×Ï�ÂÓÙÊÌÒÏ�ÆÑÊÇÚÍ¡ËÆ×Ï�ÌÂÊ�ÅÆÏ�¡ÓÈÉÔÆ�ÏÂ�¼ÓÖÆÊ�É�
Î¼ÓÂ��ÑÐÚ�É�ÎÊÂ�È×Ï¾Â�ÕÐÚ�ÎÑÂÍÌÐÏÊÐÁ�ÎÂØ��ÌÂÕÂÍ½ÇÖÉ-
ÌÆ��ÂÑ¿�¼ÏÂÏ�ÌÐÎÑÐÔÕÐÑÐÊÉÕ½�����ÔÚÏ¼ÙÆÊÂ�ÖÂ�ÎÑÐÓÐÁ-
ÔÆ�ÏÂ�Æ¾ÏÂÊ�É�ÊÔÕÐÓ¾Â�ÕÉØ�ÂÌÎ½Ø�ÌÂÊ�ÑÂÓÂÌÎ½Ø�ÎÊÂØ�ÎÆ-
ÔÂÊ×ÏÊÌ½Ø�ÌÂÔÕÓÐÑÐÍÊÕÆ¾ÂØ��ÌÂÊ�ÕÉØ�ÕÆÍÊÌ½Ø�ÂÏÂÈ¼ÏÏÉÔ½Ø�
ÕÉØ��ÌÚÓÊÐÍÆÌÕÊÌ¡�Î¼ÔÂ�ÂÑ¿�ÕÊØ�ÔÕ¡ÙÕÆØ��§Ð�¼ÑÐØ�ÂÚÕ½Ø�
ÕÉØ�ÑÐÍÊÕÆ¾ÂØ��ÑÐÚ�ÌÂÕÐÊÌÆ¾ÕÂÊ�ÌÂÕ¡�ÌÁÓÊÐ�Í¿ÈÐ�ÂÑ¿�ÕÐÚØ�
ÔÚÎÑÂÖÉÕÊÌÐÁØ� Ì¿ÌÌÊÏÐÚØ� ÈÂÊÐÔÌÒÍÉÌÆØ�� ÑÆÓÊÍÂÎÃ¡ÏÆÊ�
ÑÐÍ¼ÎÐÚØ��ÑÂÏÅÉÎ¾ÆØ��ËÉÓÂÔ¾ÆØ�ÌÂÊ�ÅÊ¡ÇÐÓÆØ�¡ÍÍÆØ�ÌÂ-
ÕÂÔÕÓÐÇ¼Ø�

�Ù��¿ÙÊ�ÓÆ�ÔÚ����
§Ð� ËÆÌ¾ÏÉÎÂ� ÇÂÊÏ¿ÕÂÏ� ÆÁÌÐÍÐ�� �ÐÁÔÌÆÄÂÏ� ÕÐÏ� ÌÁÃÐ�
ÂÑ¿� ¾ÏÆØ�ÌÐÌÐÇÐ¾ÏÊÌÂ�ÌÂÊ�ÕÐÏ�¡ÑÍ×ÔÂÏ�ÔÕÉÏ�Ã¡ÔÉ�ÕÐÚ�
Ì¡ÅÐÚ�ÎÆ�ÔÌÐÑ¿�ÏÂ�ÂÑÐÕÆÍ¼ÔÆÊ�ÕÐ�ÖÓÆÑÕÊÌ¿�ÚÑ¿ÔÕÓ×ÎÂ�
ÑÐÚ�ÖÂ� ¼ÅÊÏÆ�ÒÖÉÔÉ�ÔÕÉÏ�ÂÏ¡ÑÕÚËÉ� ÕÐÚ�ÂÓÙÊÌÐÁ�ÑÍÉ-
ÖÚÔÎÐÁ�Õ×Ï�ÌÐÌÌÊÏ×ÑÒÏ�ÌÂÕÐ¾Ì×Ï��»ÔÕÆÓÂ�ÂÑ¿�Õ¼ÔÔÆ-
ÓÊØ�Î½ÏÆØ�ÍÐÊÑ¿Ï��ÕÂ�ÅÚÐ�ÂÅ¼ÍÇÊÂ�¡ÓÙÊÔÂÏ�ÔÕÂÅÊÂÌ¡�ÏÂ�
ÑÆÕ¡ÏÆ�ÚÑÐÍÆ¾ÎÎÂÕÂ�ÂÑ¿�ÇÓÐÁÕÂ�ÌÂÊ�ÍÂÙÂÏÊÌ¡���ÊÂ�¼ÏÂ�
ÙÓ¿ÏÐ��¿ÍÂ�ÍÆÊÕÐÚÓÈÐÁÔÂÏ�¡ÓÊÔÕÂ��Õ¾ÑÐÕÂ�ÅÆÏ�ÑÓÐÍ¡ÃÂÊ-
ÏÆ�ÏÂ�ÎÚÓ¾ÔÆÊ�ÌÂÊ�ÐÊ�ÈÂÊÐÔÌÒÍÉÌÆØ�ÌÂÕÂÃÓ¿ÙÖÊÛÂÏ�ÌÚÓÊÐ-
ÍÆÌÕÊÌ¡�¿ÕÊ�ÕÐÚØ�¼ÅÊÏÂÏ��
ºÎ×Ø�� Ñ¡Ï×� ÔÕÐÏ� ÆÏÖÐÚÔÊÂÔÎ¿� ÕÐÚØ�� ÂÑÐÇ¡ÔÊÔÂÏ� ÏÂ�
ÕÐÚØ� ÕÂÞÔÐÚÏ� ÎÆ� ÑÐÓÕÐÌÂÍ¿ÇÍÐÚÅÆØ�� §¿ÕÆ� ÑÂÓÂÕ½ÓÉ-
ÔÂÏ�¿ÕÊ�ÐÊ�ÈÂÊÐÔÌÒÍÉÌÆØ�¼ÌÂÏÂÏ�ÇÊÍ¿ÕÊÎÆØ�ÑÓÐÔÑ¡ÖÆÊÆØ�
ÈÊÂ�ÏÂ�ÕÊØ�ÂÑÐÅÐÎ½ÔÐÚÏ�ÌÂÊ�ÈÆÏÊÌ¡�ÕÂ�ÌÂÕ¡ÇÆÓÏÂÏ��¤Ñ¿-
ÕÆ�ÕÐÚØ�ÑÓ¿ÔÇÆÓÂÏ�ÌÂÊ�ÅÆÁÕÆÓÉ�Å¿ÔÉ���ÆÕ¡�ÂÑ¿�ÅÚÐ�

be eco friendly

#10_Ιανουάριος_2017

țĮıĲȡȠʌȠȜȚĲİȓĮȢ�
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be eco friendly

Î¼ÓÆØ��¿Î×Ø��ÂÏÕÊÍ½ÇÖÉÌÂÏ�¿ÕÊ�Ð�Ì¡ÅÐØ�Æ¾ÙÆ�ÂÑÐÌÕ½ÔÆÊ�
ÎÊÂ�¼ÏÕÐÏÉ�ÅÚÔ¡ÓÆÔÕÉ�ÐÔÎ½�ÌÂÊ�ÂÏÂÌ¡ÍÚÄÂÏ�¿ÕÊ�Ð�ÎÊÔ¿Ø�
ÑÍÉÖÚÔÎ¿Ø�Æ¾ÙÆ� ÆÈÌÂÕÂÍÆ¾ÄÆÊ� ÕÂ� ÆÈÌ¿ÔÎÊÂ���ÓÐÇÂÏÒØ��
ÕÂ� ÌÂÍ¿ÃÐÍÂ�ÑÍÂÔÎÂÕ¡ÌÊÂ� ÅÆÏ� ¡ÏÕÆËÂÏ� ÕÐ� ¼ÏÕÐÏÂ�¿ËÊ-
ÏÐ�ÑÆÓÊÃ¡ÍÍÐÏ�ÑÐÚ�ÆÑÊÌÓ¡ÕÉÔÆ�Í¿È×�ÕÐÚ�ÌÊÕÓÊÌÐÁ�ÐË¼-
ÐØ� Õ×Ï� ÑÐÓÕÐÌÂÍ¿ÇÍÐÚÅ×Ï�� �� ÌÂÕ¡ÔÕÂÔÉ� ÂÑÂÊÕÐÁÔÆ�
ÅÓÂÔÕÊÌ¼Ø� ÍÁÔÆÊØ���ÂÖÉÎÆÓÊÏ¼Ø�ÑÍÁÔÆÊØ� ÎÆ� ÏÆÓ¿�� ÌÂÍ¿�
ÂÏÂÌ¡ÕÆÎÂ�ÌÂÊ�ÑÓÐÔÖ½ÌÉ�ÂÍÊÔ¾ÃÂØ��ÔÕÂÙÕ¿ÏÆÓÐ��ÑÓÐÌÆÊ-
Î¼ÏÐÚ�ÏÂ�ÆÑÂÏ¼ÍÖÆÊ��É�ÂÓÙÊÌ½�ÊÔÐÓÓÐÑ¾Â����ÑÓÒÕÉ�ÌÓ¾ÔÉ�
Æ¾ÙÆ�ÑÆÓ¡ÔÆÊ���ÚÔÕÚÙÒØ�¿Î×Ø��ÅÆÏ�ÑÓ¿ÍÂÃÆ�ÏÂ�ÌÍÆ¾ÔÆÊ�
ÕÓ¾ÎÉÏÐ�ÌÂÊ�½ÓÖÆ�ÕÐ�ÅÆÁÕÆÓÐ�ÙÕÁÑÉÎÂ����ËÉÓÂÔ¾Â��

¢Â�Ì¡ÏÐÚÎÆ�ÆÚÙ¼ÍÂÊÐ�
�¿È×�ÍÂÏÖÂÔÎ¼ÏÉØ�ÔÚÏÆÏÏ¿ÉÔÉØ�ÎÆÕÂËÁ�Õ×Ï�ÅÁÐ�ÂÅÆÍ-
ÇÒÏ�ÑÊÐÏ¼Ó×Ï�ÕÉØ�ÐÊÌÊÂÌ½Ø�ÌÐÎÑÐÔÕÐÑÐ¾ÉÔÉØ��Ñ¼ÓÂÔÆ�
ÔÙÆÅ¿Ï�¼ÏÂØ�ÐÍ¿ÌÍÉÓÐØ�ÌÂÍÐÌÂÊÓÊÏ¿Ø�Î½ÏÂØ�Î¼ÙÓÊ�ÏÂ�
ÑÐÕÊÔÕÆ¾�Ð�Ì¡ÅÐØ���¼ÈÂ�Í¡ÖÐØ���ÚÕ½�ÕÉ�ÇÐÓ¡�Æ¾ÙÂÏ�ÌÂ-
ÕÂÇ¼ÓÆÊ�ÏÂ�ÆËÐÏÕÒÔÐÚÏ�¡ÖÆÍ¡�ÕÐÚØ�ÕÐ�ÎÆÈÂÍÁÕÆÓÐ�ÑÐ-
ÔÐÔÕ¿�Õ×Ï�ÇÊÍ½ÔÚÙ×Ï�ÈÂÊÐÔÌ×Í½Ì×Ï��ÐÊ�ÐÑÐ¾ÐÊ�ÑÂÓÆ-
ÎÑÊÑÕ¿ÏÕ×Ø�ÐÚÅ¼ÑÐÕÆ�ÆÈÌÂÕ¼ÍÆÊÄÂÏ�ÕÉÏ�ÑÐÍÊÕÆ¾Â�ÕÐÚØ��
�¼ÓÂÔÂÏ� Î½ÏÆØ� Î¼ÙÓÊ� ÏÂ� Ñ¡ÄÆÊ� ÏÂ� ÆÑÊÌÓÂÕÆ¾� ÏÆÌÓÊÌ½�
ÔÊÈ½���Ê¿ÕÊ��¿ÔÐ�Ð�Ì¡ÅÐØ�¼ÔÇÚÛÆ�ÂÑ¿�Û×½��ÚÑ½ÓÙÆ�ÎÊÂ�
ÚÈÊ½Ø��ÉÙÐÓÁÑÂÏÔÉ��ÑÐÚ�ÑÓÐÆÓÙ¿ÕÂÏ�ÂÑ¿�ÕÉÏ�ÅÓÂÔÕ½-
ÓÊÂ�ÌÊÏÉÕÊÌ¿ÕÉÕÂ�Õ×Ï�ÈÂÊÐÔÌ×Í½Ì×Ï�
�ÆÏ�ÖÂ�ÎÑÐÓÐÁÔÆ��¿Î×Ø��ÏÂ�ÍÆ¾ÑÆÊ�ÂÑ¿�ÕÉÏ�ÑÆÓÊÑÆÕÆÊ-
ÒÅÉ�ÂÚÕ½� ÊÔÕÐÓ¾Â� ÌÂÊ� Ð�ÔÕÓÂÕ¿Ø� Õ×Ï��ÚÓÎÊÅ¿Ï×Ï� �½�
ÂÍÍÊÒØ�ÕÂ�ÎÚÓÎ½ÈÌÊÂ���
�ÊÂ� ×ÓÂ¾Â� ÑÓ×¾Â�� ÍÐÊÑ¿Ï�� ÂÑÐÇ¡ÔÊÔÂÏ� ÏÂ� ÆÑÊÕÆÖÐÁÏ�
ÔÕÉÏ�ÌÂÔÕÓÐÑÐÍÊÕÆ¾Â�Õ×Ï�ÅÚÐ�ÂÅÆÓÇÒÏ��ÐÊ�ÐÑÐ¾ÐÊ�ÎÆÕ¡�
ÕÐÏ� ÂÓÙÊÌ¿� ÑÂÏÊÌ¿�� ÂÑÐÇ¡ÔÊÔÂÏ� ÏÂ� ÑÓÐÙ×Ó½ÔÐÚÏ� ÔÆ�
ÐÙÚÓ×ÎÂÕÊÌ¡�¼ÓÈÂ��§Ð�Ì¡ÖÆ�Ñ¿ÅÊ�ÕÐÚ�Ì¡ÅÐÚ�ÕÐÑÐÖÆ-
Õ½ÖÉÌÆ� Î¼ÔÂ�ÔÆ� ÎÊÂ� ÈÂÃ¡ÖÂ� ÏÆÓ¿� ÌÂÊ� ¼ÕÔÊ� ÈÊÂ� ÑÓÒÕÉ�
ÇÐÓ¡�ÕÐ�Ì¡ÔÕÓÐ�ÂÑ¼ÌÕÉÔÆ�ÌÂÊ�ÎÊÂ�ÚÅ¡ÕÊÏÉ�Õ¡ÇÓÐ���ÕÉÏ�
ÑÐÓÆ¾Â�� Ã¼ÃÂÊÂ�� ÂÏÂÌ¡ÍÚÄÂÏ� ¿ÕÊ� ÕÂ� ÎÚÓÎ½ÈÌÊÂ� ÂÑÍ¡�
ÆÎÇÂÏ¾ÔÕÉÌÂÏ��ÈÊÂÕ¾�ÚÑ½ÓÙÆ�ÑÆÓ¾ÔÔÆÊÂ�ÕÓÐÇ½Ø�ÌÂÊ�ÅÆÏ�
ÆÑÊÕ¾ÖÆÏÕÐ�ÔÕÐÚØ�Û×ÏÕÂÏÐÁØ�ÈÂÊÐÔÌÒÍÉÌÆØ�
��ÕÉÏ� ÑÂÓÐÁÔÂ� Ç¡ÔÉ�� ÁÔÕÆÓÂ� ÂÑ¿� ÆÏÏÊ¡� ÙÓ¿ÏÊÂ�� ÌÂÊ�
ÎÆÕ¡� ÂÑ¿� ¿ÍÆØ� ÂÚÕ¼Ø� ÕÊØ� ÅÐÌÊÎÂÔ¾ÆØ�� ÆÑÊÌÓÂÕÆ¾� ÆÊÓ½-
ÏÉ�ÎÆÕÂËÁ� Õ×Ï�ÅÊÂÇÐÓÆÕÊÌÒÏ�ÇÚÍÒÏ�ÌÂÊ� ÌÂÕÐ¾Ì×Ï� ÕÉØ�
ÌÂÔÕÓÐÑÐÍÊÕÆ¾ÂØ� ÎÂØ��¤Ê� ÈÂÊÐÔÌÒÍÉÌÆØ� ÂÑÐÅÆ¾ÙÕÉÌÂÏ�
ÑÐÍÁ� ÂÍÕÓÐÚÊÔÕÊÌ¡� ÌÂÊ� ÇÊÍ¿ËÆÏÂ� ÑÍÂÔÎÂÕ¡ÌÊÂ�� ÂÇÐÁ�
ÔÚÎÃÊÒÏÐÚÏ�ÎÆ�Ì¡ÖÆ�ÍÐÈ½Ø�Û×ÁÇÊÂ�Ù×Ó¾Ø�ÌÂÏ¼ÏÂ�ÑÓ¿-
ÃÍÉÎÂ�� �ÂÊ� ÆÎÆ¾Ø� ÂÑÐÍÂÎÃ¡ÏÐÚÎÆ� ÕÉ� ÔÚÏÕÓÐÇÊ¡� ÕÐÚØ�
ÌÂÊ�ÕÐÚØ�ÆÚÙÂÓÊÔÕÐÁÎÆ�ÈÊÂ�ÕÐ�ÆËÂÊÓÆÕÊÌ¿�Í¾ÑÂÔÎÂ�ÑÐÚ�
ÑÓÐÔÇ¼ÓÐÚÏ�ÔÕÂ�ÇÚÕ¡�ÎÂØ��ÌÂÕÂÍ½ÈÆÊ�Ð��Ì¡ÓÐ�

�ÊÂ�ÕÚÑÊÌ½�Î¼ÓÂ�ÇÓÐÏÕ¾ÅÂØ
�ÇÐÁ� ÎÂÛ¼ÄÐÚÎÆ� ÚÑÐÍÆ¾ÎÎÂÕÂ� ÕÓÐÇ½Ø� �Ñ�Ù�� ÇÍÐÁÅÆØ�
ÂÑ¿�ÇÓÐÁÕÂ�ÌÂÊ�ÍÂÙÂÏÊÌ¡��ÕÔ¿ÇÍÊÂ�ÂÚÈÒÏ��ÛÚÎÂÓÊÌ¡�ÌÂÊ�
Ä×ÎÊ¡���ÕÂ�ÌÐÎÎÂÕÊ¡ÛÐÚÎÆ��ÕÂ�ÂÏÂÌÂÕÆÁÐÚÎÆ�ÌÂÊ�¼ÕÔÊ�ÑÂ-
ÓÂÔÌÆÚ¡ÛÐÚÎÆ�ÕÉÏ�ÕÓÐÇ½�Õ×Ï�ÈÂÊÐÔÌ×Í½Ì×Ï���Ï�¼ÙÐÚ-
ÎÆ�Ì¡ÑÐÊÐ�ÎÑÍ¼ÏÕÆÓ��ÑÐÍÚÌ¿ÑÕÉ���É�ÅÐÚÍÆÊ¡�ÎÂØ�ÎÑÐÓÆ¾�

ÏÂ�È¾ÏÆÊ�ÑÐÍÁ�ÑÊÐ�ÆÁÌÐÍÂ���ÕÉ�ÔÚÏ¼ÙÆÊÂ��ÂÓÂÊÒÏÐÚÎÆ�ÕÐ�
Î¾ÈÎÂ�ÌÂÕ¡�ÕÂ�����ÎÆ�ÏÆÓ¿�ÌÂÊ� ÕÐ�ÕÓÐÇÐÅÐÕÐÁÎÆ�ÔÕÐÏ�
ÌÐÎÑÐÔÕÐÑÐÊÉÕ½�ÎÂØ��§ÉÏ�ÆÑ¿ÎÆÏÉ�Î¼ÓÂ��ÂÅÆÊ¡ÛÐÚÎÆ�ÕÐ�
ÏÆÓ¿�ÑÐÚ�¼ÙÆÊ�ÌÂÕÂÌÂÖ¾ÔÆÊ�ÔÕÉ�Ã¡ÔÉ�ÕÐÚ�Ì¡ÅÐÚ�ÔÐÚÓÒ-
ÏÐÏÕ¡Ø� ÕÐ�� ÈÊÂ� ÏÂ� ÅÊÂÔÒÔÐÚÎÆ� ÕÐÚØ� ÈÂÊÐÔÌÒÍÉÌÆØ� ÑÐÚ�
ÎÑÐÓÆ¾� ÏÂ�ÑÂÓÂÔÁÓÖÉÌÂÏ�� �Ñ¾ÔÉØ�� ÌÂÕ¶� ÂÚÕ¿Ï� ÕÐÏ� ÕÓ¿-
ÑÐ�ÑÆÓÊÔÒÛÐÚÎÆ�ÑÐÍÍÐÁØ�È¿ÏÐÚØ��ÐÊ�ÐÑÐ¾ÐÊ� ¼ÙÐÚÏ�ÅÊÂ-
ÔÕ¡ÔÆÊØ� ÕÉØ� Õ¡ËÆ×Ø�ÙÐÏÅÓ¿ÌÐÌÌÉØ�¡ÎÎÐÚ�ÌÂÊ�ÔÚÏ½Ö×Ø�
ÆÑÊÑÍ¼ÐÚÏ�ÔÕÐ�ÏÆÓ¿��º�ÕÊ�ÑÊ¡ÔÐÚÎÆ�ÔÕÐ��Å¾ÙÕÚ��ÎÂØ�ÕÐ�
Ó¾ÙÏÐÚÎÆ�Ñ¡ÍÊ�Î¼ÔÂ�ÔÕÐÏ�Ì¡ÅÐ��ÆÏÒ�ÕÐ�ÏÆÓ¿�ÑÐÚ�ÎÂÛ¼ÄÂ-
ÎÆ��ÕÐ�ÙÓÉÔÊÎÐÑÐÊÐÁÎÆ�×Ø�ÚÈÓ¿�Í¾ÑÂÔÎÂ�ÈÊÂ�ÕÊØ�ÈÍ¡ÔÕÓÆØ�
ÎÂØ���ÚÕ½�É�ÅÊÂÅÊÌÂÔ¾Â�ÆÑÂÏÂÍÂÎÃ¡ÏÆÕÂÊ�ÂÏ¡�����Î¼ÓÆØ��
�Æ�ÕÐ�ÕÆÍÊÌ¿�ÌÐÎÑ¿ÔÕ��¿ÕÂÏ�ÖÂ�Æ¾ÏÂÊ�¼ÕÐÊÎÐ��ÎÑÐÓÐÁÎÆ�
ÏÂ�ÆÎÑÍÐÚÕ¾ÔÐÚÎÆ�ÕÐ�ÙÒÎÂ�ÔÕÊØ�ÈÍ¡ÔÕÓÆØ�ÌÂÊ�ÏÂ�¼ÙÐÚÎÆ�
ÚÈÊ¼ÔÕÂÕÂ�ÌÂÊ�ÂÏÖÉÓ¡�ÇÚÕ¡��¼ÙÐÏÕÂØ�ÌÂÕÂÇ¼ÓÆÊ�ÑÂÓ¡ÍÍÉ-
ÍÂ�ÏÂ�ÎÆÊÒÔÐÚÎÆ�ÕÂ�ÂÑÐÓÓ¾ÎÎÂÕ¡�ÎÂØ�¼×Ø�ÌÂÊ������

§Ê�ÑÓ¼ÑÆÊ�ÏÂ�Ë¼Ó×�ÈÊÂ�ÕÐÚØ�Ì¡ÅÐÚØ�ÌÐÎÑÐÔÕÐÑÐ¾ÉÔÉØ
�ÕÐ�ÆÎÑ¿ÓÊÐ�ÌÚÌÍÐÇÐÓÐÁÏ�ÕÓ¾Â�ÅÊÂÇÐÓÆÕÊÌ¡�Æ¾ÅÉ�ÌÐ-
ÎÑÐÔÕÐÑÐÊÉÕÒÏ���ÚÕÐ¾�ÑÐÚ�ÕÐÑÐÖÆÕÐÁÏÕÂÊ�ÔÆ�Ì½ÑÐÚØ��
ÆÌÆ¾ÏÐÊ�ÑÐÚ�Æ¾ÏÂÊ�ÌÂÕ¡ÍÍÉÍÐÊ�ÈÊÂ�ÎÑÂÍÌ¿ÏÊÂ�ÌÂÊ��Õ¼ÍÐØ��
ÐÊ�ÑÆÓÊÔÕÓÆÇ¿ÎÆÏÐÊ�Ì¡ÅÐÊ�ÌÐÎÑÐÔÕÐÑÐ¾ÉÔÉØ��
¤Ê�Ì¡ÅÐÊ�Ì½ÑÐÚ�ÅÆÏ�Æ¾ÏÂÊ�ÂÑÐÎÐÏ×Î¼ÏÐÊ�ÂÑ¿�ÕÐ�¼ÅÂÇÐØ�
ÌÂÊ�ÑÓ¼ÑÆÊ� ÏÂ� ÕÐÑÐÖÆÕÐÁÏÕÂÊ�Ñ¡ÏÕÂ�Ñ¡Ï×�ÔÆ�ÆÑ¾ÑÆÅÐ�
ÎÂÍÂÌ¿� ÙÒÎÂ�� §Â� ÚÈÓ¡� ÑÐÚ� ÑÂÓ¡ÈÐÚÏ�� ÔÕÓÂÈÈ¾ÛÐÚÏ�
ÌÂÕÆÚÖÆ¾ÂÏ� ÔÕÐ� ¼ÅÂÇÐØ� ÌÂÊ� ÂÑ¿� ÕÐ� ÙÒÎÂ� ÐÚÔÊÂÔÕÊÌ¡�
ÆÊÔ¼ÓÙÐÏÕÂÊ�ÔÕÐ�ÌÐÎÑ¿ÔÕ�¿ÍÐÊ�ÐÊ�×Ç¼ÍÊÎÐÊ�ÐÓÈÂÏÊÔÎÐ¾��
�Ñ¾ÔÉØ��ÑÓ¼ÑÆÊ�ÏÂ�ÓÚÖÎ¾ÛÆÕÂÊ�ÕÐ�ÎÊÌÓÐÌÍ¾ÎÂ�Õ×Ï�Ì¡Å×Ï�
Ô×ÔÕ¡��ÅÊ¿ÕÊ��Æ¡Ï�ÂÆÓÊÔÕÐÁÏ�ÑÐÍÁ��ÎÆÊÒÏÆÕÂÊ�É�ÚÈÓÂÔ¾Â��

����­Ó½ÔÊÎÂ�ÔÚÎÑÆÓ¡ÔÎÂÕÂ

����ºÕÂÏ�Ð�Ì¡ÅÐØ�ÌÐÎÑÐÔÕÐÑÐ¾ÉÔÉØ�ÍÆÊÕÐÚÓÈÆ¾�ÌÂÏÐÏÊÌ¡�
ÅÆÏ� ÚÑ¡ÓÙÐÚÏ� ÅÚÔ¡ÓÆÔÕÆØ� ÐÔÎ¼Ø�� ÂÍÍ¡�� ¿ÕÂÏ� ÔÚÎ-
ÃÂ¾ÏÆÊ�ÕÐ�ÂÏÕ¾ÖÆÕÐ��ÔÉÎÂ¾ÏÆÊ�ÂÑÍ¡�¿ÕÊ�É�ÑÐÔ¿ÕÉÕÂ�Õ×Ï�
ÐÓÈÂÏÊÌÒÏ�ÂÑÐÓÓÊÎÎ¡Õ×Ï�Æ¾ÏÂÊ�ÑÂÓÂÑÂÏ¾ÔÊÂ�ÂÑ¿�ÕÉÏ�
ÂÑÂÊÕÐÁÎÆÏÉ�

�����ÂÍ¿�Æ¾ÏÂÊ�ÏÂ�ÂÑÐÇÆÁÈÐÚÎÆ�ÏÂ�Ó¾ÙÏÐÚÎÆ�ÔÕÐÏ�Ì¡ÅÐ�
ÎÑÂÍÌÐÏÊÒÏ�ÇÍÐÁÅÆØ�ÑÐÓÕÐÌÂÍÊÒÏ��ÍÆÎÐÏÊÒÏ�ÌÂÊ�ÍÐÊ-
ÑÒÏ� ÆÔÑÆÓÊÅÐÆÊÅÒÏ�� �ÏÕ¾ÖÆÕÂ�� ÐÊ� ÈÂÊÐÔÌÒÍÉÌÆØ� Ì¡-
ÏÐÚÏ�ÌÚÓÊÐÍÆÌÕÊÌ¡�Ñ¡ÓÕÊ�ÎÆ�ÕÊØ�ÑÂÕÂÕ¿ÇÍÐÚÅÆØ�ÌÂÊ�ÎÆ�
¿�ÕÊ�¼ÙÆÊ�ÏÂ�Ì¡ÏÆÊ�ÎÆ�ÛÚÎÂÓÊÌ¡��

����§Ð� ÆÃÅÐÎÂÅÊÂ¾Ð� Ñ¿ÕÊÔÎÂ� ÔÚÏÊÔÕ¡ÕÂÊ�� ÆÏÒ� Ð� Ì¡ÅÐØ�
ÑÓ¼ÑÆÊ�ÏÂ�ÕÐÑÐÖÆÕÆ¾ÕÂÊ�ÔÆ�ÔÌÊÆÓ¿�Î¼ÓÐØ��§ÊØ�ÅÆ�ÌÓÁÆØ�
Î¼ÓÆØ��É�ÑÓÐÔÖ½ÌÉ�ÎÊÂØ�ÌÐÚÃ¼ÓÕÂØ�ÑÐÚ�ÖÂ�ÕÐÏ�ÌÂÍÁ-
ÑÕÆÊ�ÌÂÊ�ÖÂ�ÕÐÏ�ÑÓÐÔÕÂÕÆÁÆÊ�Æ¾ÏÂÊ�ÆËÂÊÓÆÕÊÌ½�ÊÅ¼Â��

����§¼ÍÐØ�� É� ÚÑÐÎÐÏ½� Æ¾ÏÂÊ� ÙÓÚÔ¿Ø� ÌÂÏ¿ÏÂØ���ÐÕ¼� ÅÆÏ�
ÑÓÐÔÖ¼ÕÐÚÎÆ�ÕÓÐÇ½�ÑÓÊÏ�ÑÓÐÍ¡ÃÆÊ�ÏÂ�ÌÂÕÂÏÂÍ×ÖÆ¾�É�
ÑÓÐÉÈÐÁÎÆÏÉ�Å¿ÔÉ���Ï�ÕÉÓÐÁÏÕÂÊ�ÔÆ�ÈÆÏÊÌ¼Ø�ÈÓÂÎÎ¼Ø�
¿ÍÂ�ÕÂ�ÑÂÓÂÑ¡Ï×��Õ¿ÕÆ�Ô¾ÈÐÚÓÂ�ÖÂ�¼ÙÐÚÎÆ�ÕÉÏ�ÙÂÓ¡�
ÏÂ�ÂÑÐÍÂÁÔÐÚÎÆ�ÕÐ�ÖÂÁÎÂ�ÕÉØ�ÇÁÔÉØ�ÌÂÊ�ÏÂ�ÈÐÉÕÆÚ-
ÕÐÁÎÆ�ÂÑ¿� ÕÐÏ�ÙÐÓ¿� Õ×Ï�ÂÌÐÁÓÂÔÕ×Ï�ÆÓÈÂÕÒÏ� ÕÉØ�
ÅÊÌ½Ø�ÎÂØ�ÌÂÔÕÓÐÑÐÍÊÕÆ¾ÂØ��
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be eco friendly

ÔÕÆÈÏÒÏÐÚÏ�ÕÂ�ÑÓÐØ�ÌÐÎÑÐÔÕÐÑÐ¾ÉÔÉ�ÚÍÊÌ¡�ÎÆ�ÂÑÐÕ¼-
ÍÆÔÎÂ�ÏÂ�ÚÑÐÍÆÊÕÐÚÓÈÐÁÏ�
��ÑÍÆÊÐÏ¿ÕÉÕÂ�Õ×Ï�ÑÆÓÊÔÕÓÆÇ¿ÎÆÏ×Ï�Ì¡Å×Ï��¿Ñ×Ø�ÌÂÊ�
Ì¡ÑÐÊÐÊ� ÎÊÌÓÐ¾� Ì¡ÅÐÊ� ÌÐÚÛ¾ÏÂØ�ÎÑÂÍÌÐÏÊÐÁ�� ÂÑ¿� ÕÉÏ�
¡ÍÍÉ�� ÍÆÊÕÐÚÓÈÐÁÏ� ÂÚÕ¿ÏÐÎÂ� ÌÂÊ� ÎÑÐÓÐÁÏ� ÏÂ� ÌÐÎÑÐ-
ÔÕÐÑÐÊ½ÔÐÚÏ�¿ÍÂ�ÕÂ�ÂÑÐÇ¡ÈÊÂ��Æ¾ÕÆ�Æ¾ÏÂÊ�ÇÚÕÊÌ½Ø�ÑÓÐ-
¼ÍÆÚÔÉØ�Æ¾ÕÆ�Û×ÊÌ½Ø���ÆÏ�ÍÆÊÕÐÚÓÈÐÁÏ�ÎÆ�ÈÂÊÐÔÌÒÍÉÌÆØ�
ÂÍÍ¡�ÎÆ�ÕÉ�ÃÐ½ÖÆÊÂ�ÎÊÌÓÐÐÓÈÂÏÊÔÎÒÏ�ÑÐÚ�ÆÑÊÕÂÙÁÏÐÚÏ�
ÕÊØ�ÂÆÓ¿ÃÊÆØ�ÛÚÎÒÔÆÊØ�
§¼ÍÐØ�ÐÊ�Ì¡ÅÐÊ�ÎÑÂÍÌÐÏÊÐÁ�ÍÆÊÕÐÚÓÈÐÁÏ�ÌÚÓ¾×Ø�ÎÆ�ÕÉ�
ÃÐ½ÖÆÊÂ� ÈÂÊÐÔÌ×Í½Ì×Ï�� §Ð� ÔÙ½ÎÂ� ÂÚÕÒÏ� Õ×Ï� ÌÐÎÑÐ-
ÔÕÐÑÐÊÉÕÒÏ�Æ¾ÏÂÊ�ÆÑÊÖÚÎÉÕ¿�ÏÂ�Æ¾ÏÂÊ�ÌÚÌÍÊÌ¿��ÅÊ¿ÕÊ�ÅÊÂ-
ÇÐÓÆÕÊÌ¡�ÚÑ¡ÓÙÆÊ�Ì¾ÏÅÚÏÐØ�ÅÉÎÊÐÚÓÈ¾ÂØ�ÆÔÕ¾ÂØ�ÂÏÆÑÊ-
ÖÁÎÉÕ×Ï�ÃÂÌÕÉÓÊÅ¾×Ï�

�ÐÊÐØ�Ì¡ÅÐØ�ÎÐÚ�ÕÂÊÓÊ¡ÛÆÊ
�¡ÅÐÊ�ÌÐÎÑÐÔÕÐÑÐ¾ÉÔÉØ�Ì½ÑÐÚ�ÂÚÍ½Ø��¤ÚÔÊÂÔÕÊÌ¡�
ÑÓÐÔÇ¼ÓÐÚÏ�¼ÏÂ�ÆÍÆÈÙ¿ÎÆÏÐ�ÑÆÓÊÃ¡ÍÍÐÏ��¿ÑÐÚ�ÂÑÐÖ¼-
ÕÐÚÎÆ�¿ÍÂ�ÕÂ�ÐÓÈÂÏÊÌ¡�ÂÑÐÓÓ¾ÎÎÂÕÂ�Æ¾ÕÆ�ÑÓÐ¼ÓÙÐÏÕÂÊ�

ÂÑ¿�ÕÉÏ�ÂÚÍ½�Æ¾ÕÆ�ÂÑ¿�ÕÉÏ�ÌÐÚÛ¾ÏÂ��§É�ÔÌÍÉÓ½�ÅÐÚÍÆÊ¡�
ÕÉÏ� ÂÏÂÍÂÎÃ¡ÏÐÚÏ� ÕÂ� ¼ÏÕÐÎÂ� ÌÂÊ� ÐÊ� ÎÊÌÓÐÐÓÈÂÏÊÔÎÐ¾�
ÑÐÚ�ÛÐÚÏ�ÔÕÉ�ÇÁÔÉ�ÌÂÊ�ÖÂ�ÃÓÐÚÏ�Î¿ÏÐÊ�ÕÐÚØ�ÕÐ�ÅÓ¿ÎÐ�
Î¼ÔÂ� ÔÕÐ� Ì¡ÅÐ�� �� ÑÓÐÔÖ½ÌÉ� ÈÂÊÐÔÌÒÍÉÌ×Ï� ÅÆÏ� ÔÚ-
ÏÊÔÕ¡ÕÂÊ�� ÅÊ¿ÕÊ�� Í¿È×� Õ×Ï� ÚÄÉÍÒÏ� ÖÆÓÎÐÌÓÂÔÊÒÏ� ÑÐÚ�
ÂÏÂÑÕÁÔÔÐÏÕÂÊ� Î¼ÔÂ� ÔÕÐ� Ì¡ÅÐ�� ÅÆÏ� ÖÂ� ÎÑÐÓÐÁÏ� ÏÂ�
ÆÑÊÃÊÒÔÐÚÏ�
¯ÏÂØ�Ì¡ÅÐØ�Ì½ÑÐÚ�ÂÚÍ½Ø�ÖÂ�ÑÓ¼ÑÆÊ�ÏÂ�ÑÓÐÔÇ¼ÓÆÊ�ÆÁÌÐ-
ÍÉ�ÑÓ¿ÔÃÂÔÉ�ÔÕÐ�È¼ÎÊÔÎÂ��ÂÍÍ¡�ÌÚÓ¾×Ø�ÔÕÐ�¡ÅÆÊÂÔÎÂ�
ÌÂÊ�É�Ù×ÓÉÕÊÌ¿ÕÉÕÂ�ÕÐÚ�ÏÂ�ÌÂÍÁÑÕÆÊ�ÕÊØ�ÂÏ¡ÈÌÆØ�ÎÂØ�
�¡ÅÐÊ� ÌÐÎÑÐÔÕÐÑÐ¾ÉÔÉØ� ÎÑÂÍÌÐÏÊÐÁ�� �ÆÊÕÐÚÓ-
ÈÐÁÏ�ÎÆ�ÕÉ�ÃÐ½ÖÆÊÂ�ÈÂÊÐÔÌ×Í½Ì×Ï�ÐÊ�ÐÑÐ¾ÐÊ�ËÆÌÊÏÐÁÏ�
ÂÑ¿� ÕÐ� ÑÓÒÕÐ� ÆÑ¾ÑÆÅÐ�Å¾ÔÌÐ� ÌÂÊ� ÌÂÖÒØ� ÑÓÐÔÕ¾ÖÆÕÂÊ�
ÕÓÐÇ½� ÔÌÂÓÇÂÍÒÏÐÚÏ� ÔÕÂÅÊÂÌ¡� Î¼ÙÓÊ� ÕÐÏ� ÕÆÍÆÚÕÂ¾Ð��
ºÕÂÏ�ÑÍÉÓ×ÖÆ¾�Ð�ÂÏÒÕÆÓÐØ�Å¾ÔÌÐØ�� Õ¿ÕÆ�ÂÅÆÊ¡ÛÐÚÎÆ�
ÕÐÏ�ÂÓÙÊÌ¿�ÌÂÊ�ÕÐÏ�ÕÐÑÐÖÆÕÐÁÎÆ�Ñ¡Ï×�ÂÑ¿�¿ÍÐÚØ�ÕÐÚØ�
¡ÍÍÐÚØ��§¼ÍÐØ�ÔÕÉ�Ã¡ÔÉ�ÕÐÚ��ÑÂÓ¡ÈÆÕÂÊ�ÚÈÓ¿�Í¾ÑÂÔÎÂ��
�ÆÏ� �ÕÂÞÛÐÚÎÆ�� ÕÐÚØ� Ì¡ÅÐÚØ� ÂÚÕÐÁØ� ÎÆ� ÌÓ¼ÂØ�� Ä¡-
ÓÊÂ��ÈÂÍÂÌÕÐÌÐÎÊÌ¡��ÆÔÑÆÓÊÅÐÆÊÅ½��ÌÓÆÎÎÁÅÊÂ��ÑÓ¡ÔÂ��
ÔÌ¿ÓÅÐ��ÑÐÍÍ¡�Í¡ÅÊÂ�ÌÂÊ�ÌÂÚÕÆÓ¼Ø�Ô¡ÍÕÔÆØ�
%RNDVKL����ÌÐÎÑÐÔÕÐÑÐ¾ÉÔÉ�ÎÆ�%RNDVKL�Æ¾ÏÂÊ�ÎÊÂ�ÅÊ-
ÂÅÊÌÂÔ¾Â� ÑÐÚ� ¼ÙÆÊ� Ã¡ÔÉ� ÕÐÚØ� � ÎÊÌÓÐÐÓÈÂÏÊÔÎÐÁØ� ÌÂÊ�
Æ¾ÏÂÊ� ÆÊÅÊÌ¡� ÅÊÂÎÐÓÇ×Î¼ÏÉ� ÈÊÂ� ÕÐ� ÂÔÕÊÌ¿� ÑÆÓÊÃ¡ÍÍÐÏ��
�Ó¿ÌÆÊÕÂÊ� ÈÊÂ� Ì¡ÅÐ�ÑÐÚ�ÎÑÐÓÆ¾� ÏÂ� ÕÐÑÐÖÆÕÉÖÆ¾�ÔÕÉÏ�
ÌÐÚÛ¾ÏÂ�ÌÂÊ�Æ¾ÏÂÊ�ÔÆ�Ö¼ÔÉ�ÏÂ�ÌÐÎÑÐÔÕÐÑÐÊ½ÔÆÊ�¿ÍÂ�ÕÂ�
ÚÑÐÍÆ¾ÎÎÂÕÂ�ÕÓÐÇÒÏ��ÂÌ¿ÎÉ�ÌÂÊ�Û×ÊÌ½Ø�ÑÓÐ¼ÍÆÚÔÉØ�½�
ÎÆ�¡ÍÍÂ�Í¿ÈÊÂ�ÏÂ�ÂÏÂÌÚÌÍÒÏÆÊ�ÑÆÓÊÔÔÆÁÎÂÕÂ�ÂÑ¿�ÇÂÞ��
ÆÔÑÆÓÊÅÐÆÊÅ½�� ÌÓ¼ÂØ�� Ä¡ÓÊ� ÌÂÊ� ÈÂÍÂÌÕÐÌÐÎÊÌ¡� ÑÓÐÜ¿-
ÏÕÂ��ÕÂ�ÐÑÐ¾Â�ÎÆ�ÕÐÚØ�ÌÍÂÔÊÌÐÁØ�ÕÓ¿ÑÐÚØ�ÌÐÎÑÐÔÕÐ-
ÑÐ¾ÉÔÉØ�ÅÆÏ�Æ¾ÏÂÊ�ÔÚÎÃÂÕ¡����ÅÊÂÅÊÌÂÔ¾Â�ÂÑÐÅ¿ÎÉÔÉØ�
Õ×Ï�ÂÑÐÓÓÊÎÎ¡Õ×Ï�ÆÑÊÕÚÈÙ¡ÏÆÕÂÊ�ÎÆ�ÕÉ�ÃÐ½ÖÆÊÂ�ÎÊÌÓÐ-
ÐÓÈÂÏÊÔÎÒÏ�����(IIHFWLYH�0LFURRUJDQLVPV���
�ÆÓÊÔÕÓÆÇ¿ÎÆÏÐÊ� Ì¡ÅÐÊ� ÌÐÎÑÐÔÕÐÑÐ¾ÉÔÉØ�� �¾ÏÂÊ�
ÑÂÓ¿ÎÐÊÂØ�ÍÐÈÊÌ½Ø�ÌÐÎÑÐÔÕÐÑÐÊÉÕ¼Ø�ÂÍÍ¡�ÈÊÂ�ÎÆÈÂÍÁ-
ÕÆÓÆØ�ÑÐÔ¿ÕÉÕÆØ�ÂÑÐÓÓÊÎÎ¡Õ×Ï�ÌÍÆÊÔÕÐÁ�ÔÚÔÕ½ÎÂÕÐØ�
ÑÐÚ� ÍÆÊÕÐÚÓÈÐÁÏ� ÎÆ� ÕÉÏ� ÕÆÙÏÊÌ½� ÕÉØ� ÂÆÓ¿ÃÊÐÚ� ÛÚÎÒ-
ÔÆ×Ø����ÌÐÎÑÐÔÕÐÑÐ¾ÉÔÉ�ÆÑÊÕÚÈÙ¡ÏÆÕÂÊ�ÌÂÊ�Ñ¡ÍÊ�ÎÆ�ÕÉ�
ÃÐ½ÖÆÊÂ� ÎÊÌÓÐÐÓÈÂÏÊÔÎÒÏ� �Ù×Ó¾Ø� ÈÂÊÐÔÌÒÍÉÌÆØ�� ÌÂÊ�
ÌÐÎÑÐÔÕÐÑÐÊÆ¾�¿ÍÂ�ÕÂ�ÚÑÐÍÆ¾ÎÎÂÕÂ�ÕÓÐÇ½Ø�ÂÑ¿�ÌÓ¼ÂØ��
Ä¡ÓÊ� ÌÂÊ� ÕÚÓ¾� ¼×Ø� ÌÂÊ� ÆÔÑÆÓÊÅÐÆÊÅ½�� §Ð� ÅÆ� ÌÐÎÑ¿ÔÕ�
ÎÑÐÓÆ¾�ÏÂ�Æ¾ÏÂÊ�¼ÕÐÊÎÐ�ÂÌ¿ÎÉ�ÌÂÊ�Î¼ÔÂ�ÔÆ���ÆÃÅÐÎ¡ÅÆØ��

�ÐÁ�ÖÂ�ÃÓ×�Ì¡ÅÐÚØ�ÌÐÎÑÐÔÕÐÑÐ¾ÉÔÉØ�
���§� §����ÕÉÍ����������������ZZZ�YHOWLRWLNL�JU��
ECOVOLUTION�ÕÉÍ����������������KWWS���HFRYROXWLRQ�JU��
�¬§ ¥����¢§�����¥�����ÕÉÍ��������������
KWWS���ZZZ�DQWHPLVDULV�JU�
VEKKOS GARDEN�ÕÉÍ���������������
KWWS���ZZZ�YHNNRVJDUGHQ�JU�LQGH[�SKS�
ISLE OF ECO�ÕÉÍ���������������KWWS���ZZZ�LVOHRIHFR�JU�

��Í¿ÈÐÊ�ÈÊÂ�ÌÐÎÑÐÔÕÐÑÐ¾ÉÔÉ

�����ÆÍÕ¾×ÔÉ�ÕÐÚ�ÆÅ¡ÇÐÚØ��¤Ê�ÐÓÈÂÏÊÌ¼Ø�ÐÚÔ¾ÆØ�Æ¾ÏÂÊ�
ÈÏ×ÔÕ¼Ø�×Ø��É�ÄÚÙ½�ÕÐÚ�ÚÈÊÐÁØ�ÙÒÎÂÕÐØ�����ÑÓÐÔÖ½-
ÌÉ�ÌÐÎÑ¿ÔÕ�ÔÕÐ�ÙÒÎÂ�ÃÆÍÕÊÒÏÆÊ�ÕÉÏ�ÚÈÆ¾Â��ÕÉÏ�ÅÐÎ½�
ÌÂÊ�ÕÉÏ�ÈÐÏÊÎ¿ÕÉÕÂ�ÕÐÚ�ÆÅ¡ÇÐÚØ���ÑÊÑÍ¼ÐÏ��ÐÊ�ÐÓÈÂÏÊ-
Ì¼Ø�ÐÚÔ¾ÆØ�ÔÕÐ�ÌÐÎÑ¿ÔÕ�ÔÚÎÃ¡ÍÍÐÚÏ�ÒÔÕÆ�ÕÐ�ÙÒÎÂ�
ÏÂ�ÔÚÈÌÓÂÕÆ¾�ÖÓÆÑÕÊÌ¼Ø�ÐÚÔ¾ÆØ�ÌÂÊ�ÏÆÓ¿��ÎÆ�ÂÑÐÕ¼ÍÆ-
ÔÎÂ�ÕÊØ�ÙÂÎÉÍ¿ÕÆÓÆØ�ÂÑÂÊÕ½ÔÆÊØ�ÔÆ�ÏÆÓ¿�ÌÂÊ�Í¾ÑÂÔÎÂ�

����¬ÈÊ¼ÔÕÆÓÂ� ÇÚÕ¡�� �ÓÐÔÖ¼ÕÐÏÕÂØ� ÌÐÎÑ¿ÔÕ� ÔÕÐÏ�
Ì½ÑÐ�½�ÕÊØ�ÈÍ¡ÔÕÓÆØ�ÎÂØ�ÃÐÉÖ¡ÎÆ�ÕÂ�ÇÚÕ¡�ÏÂ�ÎÆÈÂÍÒ-
ÔÐÚÏ�ÈÓÉÈÐÓ¿ÕÆÓÂ�ÌÂÊ�ÑÆÓÊÔÔ¿ÕÆÓÐ��ÎÆÊÒÏÐÏÕÂØ�ÕÐÏ�
Ì¾ÏÅÚÏÐ�ÓÁÑÂÏÔÉØ��

�����ÊÈ¿ÕÆÓÉ�ÙÓ½ÔÉ�ÙÉÎÊÌÒÏ��¬ÍÊÌ¡�ÑÐÚ�ÃÓ¾ÔÌÐÏÕÂÊ�ÔÕÐ�
ÌÐÎÑ¿ÔÕ�� ¿Ñ×Ø� ÕÂ� Ô¡ÑÊÂ� ÇÁÍÍÂ�� ÙÓÉÔÊÎÐÑÐÊÐÁÏÕÂÊ�
ÔÚÏ½Ö×Ø�×Ø�ÃÊÐÍÐÈÊÌ¼Ø�Î¼ÖÐÅÐÊ�ÈÊÂ�ÕÐÏ�¼ÍÆÈÙÐ�Õ×Ï�
ÛÊÛÂÏ¾×Ï�ÌÂÊ�ÑÂÓÂÔ¾Õ×Ï�ÔÕÂ�ÇÚÕ¡��ÑÆÓÊÐÓ¾ÛÐÏÕÂØ�¼ÕÔÊ�
ÕÊØ�ÂÏ¡ÈÌÆØ�ÈÊÂ�ÙÉÎÊÌ¡�ÑÓÐÜ¿ÏÕÂ�ÇÚÕÐÑÓÐÔÕÂÔ¾ÂØ��

����� ÇÆÍÆ¾� ÕÐ� ÑÆÓÊÃ¡ÍÍÐÏ��¤Ê� ÖÓÆÑÕÊÌ¼Ø� ÐÚÔ¾ÆØ� ÑÐÚ�
ÑÆÓÊ¼ÙÐÚÏ�ÕÂ�ÐÓÈÂÏÊÌ¡�ÂÑ¿ÃÍÉÕÂ��ÆÑÊÔÕÓ¼ÇÐÚÏ�ÔÕÐ�
¼ÅÂÇÐØ��ÈÊÂ�ÏÂ�ÑÂÓ¡ÈÐÚÏ�Ï¼Â�×Ç¼ÍÊÎÂ�ÑÓÐÜ¿ÏÕÂ�Î¼ÔÂ�
ÂÑ¿�¼ÏÂÏ�ÂÑ¿ÍÚÕÂ�ÇÚÔÊÌ¿�ÌÁÌÍÐ�ÌÂÊ�ÕÂÚÕ¿ÙÓÐÏÂ�É�
ÆÑÊÍÐÈ½�ÕÉØ�ÌÐÎÑÐÔÕÐÑÐ¾ÉÔÉØ�ÔÚÓÓÊÌÏÒÏÆÊ�ÕÉÏ�ÂÏ¡-
ÈÌÉ�ÈÊÂ�ÌÂÁÔÉ�½�ÕÂÇ½�Õ×Ï�ÐÓÈÂÏÊÌÒÏ�ÂÑÐÓÓÊÎÎ¡Õ×Ï��
�ÑÊÑÓ¿ÔÖÆÕÂ��ÎÆÊÒÏÆÕÂÊ�É�ÆÌÍÚ¿ÎÆÏÉ�ÑÐÔ¿ÕÉÕÂ�ÎÆ-
ÖÂÏ¾ÐÚ�ÂÑ¿�ÕÐ�­¬§��

�����ËÐÊÌÐÏ¿ÎÉÔÉ� ÙÓÉÎ¡Õ×Ï�� �ÆÏ� ÙÓÆÊ¡ÛÆÕÂÊ� É� ÂÈÐ-
Ó¡�ÈÊÂ� ÕÐÏ�Ì½ÑÐ�½� ÕÊØ� ÈÍ¡ÔÕÓÆØ�ÇÚÕÐÙÒÎÂÕÐØ�½� ÍÊ-
ÑÂÔÎ¡Õ×Ï��ÎÆÓÊÌ¼Ø�ÇÐÓ¼Ø�ÂÎÇ¾ÃÐÍÉØ�ÑÓÐ¼ÍÆÚÔÉØ�½�
ÑÂÓÂÔÌÆÚ½Ø���ÂÓ¡ÈÐÏÕÂØ�ÕÐ�ÅÊÌ¿�ÎÂØ�ÌÐÎÑ¿ÔÕ��ÇÓÐ-
ÏÕ¾ÛÐÚÎÆ�ÂÑÐÕÆÍÆÔÎÂÕÊÌ¡�ÕÐ�¼ÅÂÇÐØ�ÌÂÊ�ÕÂ�ÇÚÕ¡�ÎÆ�
ÚÍÊÌ¿�ÑÓÐÆÓÙ¿ÎÆÏÐ�ÂÑÆÚÖÆ¾ÂØ�ÂÑ¿�ÕÉ�ÇÁÔÉ�ÌÂÊ�ÑÍ½-
Ó×Ø�ÆÍÆÈÙ¿ÎÆÏÐ�



Χωρίς ζάχαρη

        Γιατί τη φωνή σου 
τη χρειάζεσαι! 

%RHKULQJHU�,QJHOKHLP��ºº«Á��������
�ºº¶¼¸¹¾Ì������������ºº¶¼¸¹Ë��������
£¶º���¬¼ÃÀ¾�����������������
�ºº¶¼¸¹¾Ì������������ºº¶¼¸¹Ë���������ºº¶¼¸¹¾Ì������������ºº¶¼¸¹Ë��������
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�ÕÂ�ÎÊÔ¡�ÕÉØ�ÅÊÂÅÓÐÎ½Ø��ÂÏ¡ÎÆÔÂ�ÔÕÐ�ÑÐÍÁ-
ÃÐÚÐ��ÐÏÅ¾ÏÐ�ÌÂÊ�ÔÕÐ�ÑÂÓÂÎÚÖ¼ÏÊÐ��ÅÊÎÃÐÁÓ-
ÈÐ�� ÃÓ¾ÔÌÆÕÂÊ� ÕÐ� ÎÊÌÓ¿�� ÎÆÔÂÊ×ÏÊÌ¿� �ÊÐÓÌ��������
�ÊÂ�ÑÂÓÂÎÚÖ¼ÏÊÂ�ÕÆÊÙÊÔÎ¼ÏÉ�Ñ¿ÍÉ�ÊÅÂÏÊÌ½�ÈÊÂ�
ÕÓÊ½ÎÆÓÐ�� ÑÐÚ�ÑÓÐÔÇ¼ÓÆÕÂÊ� ÈÊÂ� ÆÚÙ¡ÓÊÔÕÐÚØ�
ÑÆÓÊÑ¡ÕÐÚØ�� ÑÂÓÂÑÐÕ¡ÎÊÆØ� ÑÆÓÂÏÕÛ¡ÅÆØ� ÌÂÊ�
ÅÓÐÔÆÓ¼Ø�ÎÑÁÓÆØ�ÔÆª�ÔÕÐÊÙÆÊ×Î¼ÏÆØ�ÑÂÎÑ��

ÕÉØ�¯ÍÆÏÂØ��ÊÐÚÓÌÕÔ½�

�ÐÚÖÆÏ¡�ÔÕÉ�Ã¿ÓÆÊÂ��ÈÈÍ¾Â�É�ÐÑÐÊÂÅ½ÑÐÕÆ�ÂÏÂÇÐÓ¡�ÔÕÉ�
Í¼ËÉ��ÎÆÔÂÊ×ÏÊÌ¿��ÅÆÏ�ÖÂ�ÎÑÐÓÐÁÔÆ�ÏÂ�Æ¾ÏÂÊ�ÔÙÆÅ¿Ï�ÔÚ-
ÏÒÏÚÎÉ�ÎÆ�ÕÉÏ�ÎÊÌÓ½�Ñ¿ÍÉ�ÕÐÚ��ÊÐÓÌ��¯ÏÂØ�ÆÏÕÚÑ×ÔÊÂÌ¿Ø�
�ÊÔÕ¿Ø��ÂÑ¿�ÕÆ¾ÙÉ�ÕÐÚ���ÐÚ�ÂÊÒÏÂ�ÕÉÏ�ÆÔ×ÌÍÆ¾ÐÚÏ�ÔÂÏ�ÏÂ�
Æ¾ÏÂÊ�ÅÉÎÊÐÁÓÈÉÎÂ�ÎÊÂØ�ÎÚÖÊÌ½Ø�ÑÆÍÒÓÊÂØ�ÂÓ¡ÙÏÉØ�ÌÂÊ�ÔÚ-
ÏÐÅÆÁÐÚÏ�ÕÐÚØ�ÑÆÓÊÑÂÕÉÕ¼Ø�ÔÕÂ�ÔÕÆÏ¡�ÔÐÌ¡ÌÊÂ�ÕÉØ���ÓÐÊ-
ÌÊÔÎ¼ÏÉ� ÎÆ� ÆËÂÊÓÆÕÊÌ¿� ÊÔÕÐÓÊÌ¿� ÌÂÊ� ÑÐÍÊÕÊÔÕÊÌ¿� ÑÍÐÁÕÐ��
ÆÍ¡ÙÊÔÕÂ�¼ÙÆÊ�Ù¡ÔÆÊ�ÂÑ¿�ÕÉÏ�ÑÓÐÃÊÐÎÉÙÂÏÊÌ½�Í¡ÎÄÉ�ÕÉØ��
�ÕÉ�ÌÂÓÅÊ¡�ÕÐÚ��ÊÐÓÌ�ÚÄÒÏÆÕÂÊ�ÕÐ�<RUN�0LQVWHU��¼ÏÂØ�ÂÑ¿�
ÕÐÚØ�ÑÊÐ�×ÓÂ¾ÐÚØ�ÌÂÊ�ÆÑÊÃÍÉÕÊÌÐÁØ�ÌÂÖÆÅÓÊÌÐÁØ�ÔÕÐÏ�Ì¿-
ÔÎÐ����ÎÂÌÓ¡�ÊÔÕÐÓ¾Â�ÌÂÊ�ÑÍÐÁÔÊÂ�ÌÍÉÓÐÏÐÎÊ¡�ÕÉØ�Ñ¿ÍÉØ�
Æ¾ÏÂÊ�ÚÇÂÔÎ¼ÏÂ�ÔÙÆÅ¿Ï�ÔÆ�Ì¡ÖÆ�ÕÐÁÃÍÐ�Õ×Ï�ÌÕÊÓ¾×Ï�ÕÉØ��
ÔÆ�ÑÍ½ÓÉ�ÂÓÎÐÏ¾Â�ÎÆ�ÕÉÏ�ÔÁÈÙÓÐÏÉ�¿ÄÉ�ÕÉØ�ÎÆ�ÕÂ�ÆÏÅÊÂ-
Ç¼ÓÐÏÕÂ�ÎÐÚÔÆ¾Â��ÕÂ�¿ÎÐÓÇÂ�ÌÂÇ¼��ÕÂ�ÑÓÐÔÆÈÎ¼ÏÂ�ÆÔÕÊÂ-
Õ¿ÓÊÂ�ÌÂÊ�ÕÊØ�ÑÂÓÂÅÐÔÊÂÌ¼Ø�ÑÂÎÑ�
�ÏÉÎÆÓ×ÕÊÌ¡��ÆÑÆÊÅ½�ÕÐ�Û½ÔÂÎÆ��ÌÂÍ¿�ÖÂ�½ÕÂÏ��Æ¡Ï�ÆÑÊÔÌÆ-
ÇÕÐÁÎÆ�ÕÐ��ÊÐÓÌ��ÏÂ�ÂÑÐÇÁÈÐÚÎÆ�ÕÉÏ�ÂÏÂÑ¿ÇÆÚÌÕÉ�ÔÁÈ-
ÙÚÔÉ�ÌÂÊ�ÏÂ�ÖÚÎÉÖÐÁÎÆ�¿ÕÊ�ÔÆ�ÂÚÕ¡�ÕÂ�Î¼ÓÉ��ÑÁÍÉ��JDWH��
ÔÉÎÂ¾ÏÆÊ�ÅÓ¿ÎÐØ�ÌÂÊ�ÎÑÂÓ��EDU��ÑÁÍÉ�

�ÒØ��ËÆÇÁÕÓ×ÔÆ��ÕÐ��ÊÐÓÌ
ºÕÂÏ�ÕÐ����Î�­��ÎÊÂ�¥×ÎÂÜÌ½�ÍÆÈÆÒÏÂ�¼ÔÕÉÔÆ�ÕÐ�ÔÕÓÂÕÊ-
×ÕÊÌ¿�ÕÉØ�ÌÂÕ¡ÍÚÎÂ�ÎÆÕÂËÁ�Õ×Ï�ÑÐÕÂÎÒÏ�2XVH�ÌÂÊ�)RVV��
½ÕÂÏ�ÌÂÊ�ÕÐ�ÑÓÒÕÐ�Ã½ÎÂ�ÈÊÂ�ÕÉÏ�¾ÅÓÚÔÉ�ÕÉØ�Ñ¿ÍÉØ�ÑÐÚ�¡Í-
ÍÂËÆ�Õ¿ÔÂ�ÐÏ¿ÎÂÕÂ�¿ÔÂ�ÐÊ�ÌÂÕÂÌÕÉÕ¼Ø�ÕÉØ���ÆÌ¾ÏÉÔÆ�ÎÆ�ÕÉÏ�
ÐÏÐÎÂÔ¾Â�(ERUDFXP��ÔÕÉ�ÔÚÏ¼ÙÆÊÂ�ÐÊ�§ÆÁÕÐÏÆØ�ÕÉÏ�ÂÑÐÌ¡-
ÍÆÔÂÏ�(RIRUZLF��ÐÊ��¾ÌÊÏÈÌØ�-RUYLN��Î¼ÙÓÊ�ÑÐÚ�ÐÊ�¢ÐÓÎÂÏÅÐ¾�
ÕÉÏ�ÎÆÕÐÏ¿ÎÂÔÂÏ�ÔÆ�<RUN���Ñ¿�ÕÐÏ���Ð�¼×Ø�ÕÐÏ���Ð�ÂÊÒÏÂ�
ÚÑ½ÓËÆ�É�ÑÊÐ�ÊÔÙÚÓ½�ÌÂÊ�É�ÑÊÐ�ÆÚÉÎÆÓÐÁÔÂ�Ñ¿ÍÉ�ÔÕÉÏ�Ã¿-
ÓÆÊÂ��ÈÈÍ¾Â��¤�ÌÂÖÆÅÓÊÌ¿Ø��ÕÂ�ÕÆ¾ÙÉ�ÕÉØ�Ñ¿ÍÉØ�ÌÂÊ�ÑÐÍÍ¡�
ÎÆÔÂÊ×ÏÊÌ¡�ÌÕ¾ÓÊÂ�ÆÑ¼ÛÉÔÂÏ�ÕÉØ��ÆÕÂÓÓÁÖÎÊÔÉØ�ÌÂÊ� ÕÐÚ�
�ÈÈÍÊÌÐÁ�ÆÎÇÁÍÊÐÚ�ÌÂÊ�ÂÑ¿�ÕÐÏ���Ð�ÂÊÒÏÂ�ÎÆÕÂÕÓ¡ÑÉÌÆ�
ÔÆ�ÆÎÑÐÓÊÌ½�Ñ¿ÍÉ�ÑÐÚ�ÖÆ×ÓÆ¾ÕÐ�É�ÑÍ¼ÐÏ�ÌÂÍ¿ÈÐÚÔÕÉ��ÌÐ-
ÔÎÊÌ½�ÑÓ×ÕÆÁÐÚÔÂ�ÕÉØ�Ã¿ÓÆÊÂØ��ÈÈÍ¾ÂØ��§ÐÏ���Ð�ÂÊÒÏÂ��Ð�
ÔÊÅÉÓ¿ÅÓÐÎÐØ�ÌÂÊ�ÕÂ�ÅÚÐ�ÆÓÈÐÔÕ¡ÔÊÂ�ÔÐÌÐÍ¡ÕÂØ�ÂÑÐÈÆ¾-

×ÔÂÏ�ÕÉÏ�ÆÚÎ¡ÓÆÊÂ�ÕÉØ�ÎÊÌÓ½Ø�ÂÚÕ½Ø�Ñ¿ÍÉØ�ÑÐÚ�ÔÕÊØ�Î¼ÓÆØ�
ÎÂØ�ÑÓÐÔÆÍÌÁÆÊ�ÑÆÓÊÔÔ¿ÕÆÓÂ�ÂÑ¿�ÕÓ¾Â�ÆÌÂÕÐÎÎÁÓÊÂ�ÆÑÊ-
ÔÌ¼ÑÕÆØ�ÕÐ�ÙÓ¿ÏÐ�
�������������������������
§Ê�ÃÍ¼ÑÐÚÏ�ÕÂ�ÎÂÕ¡ÌÊÂ�ÎÐÚ�
§Â�ÕÆ¾ÙÉ���ÈÂ¾ÏÐÏÕÂØ�ÂÑ¿�ÕÐ�ÔÊÅÉÓÐÅÓÐÎÊÌ¿�ÔÕÂÖÎ¿�ÕÉØ�
Ñ¿ÍÉØ��ÂÑ¿�Î¿ÏÐØ�ÕÐÚ�ÎÊÂ�ÎÊÌÓ½��ÑÐÍÁ�ÈÐÉÕÆÚÕÊÌ½�ÑÐÍÊÕÆ¾Â�
ÎÆ�ÆÏÅÊÂÇ¼ÓÐÏ�ÎÐÚÔÆ¾Ð��ÂÏÕÊÌÓ¾ÔÂÎÆ�ÎÊÂ�ÔÆÊÓ¡�ÂÑ¿�ÕÆ¾ÙÉ�
ÑÐÚ�ÑÆÓÊÌÚÌÍÒÏÐÚÏ�¿ÍÉ�ÕÉÏ�ÑÂÍÊ¡�Ñ¿ÍÉ�ÕÐÚ��ÊÐÓÌ���Ñ¿�
ÆÌÆ¾�ËÆÌÊÏ½ÔÂÎÆ�ÈÊÂ�ÕÉÏ�ÆËÆÓÆÁÏÉÔ½�ÎÂØ�ÌÂÊ�ÑÆÓÑÂÕÒÏÕÂØ�
ÌÂÕ¡�Î½ÌÐØ�ÕÐÚØ��½ÕÂÏ�ÔÂÏ�ÏÂ�ÃÓÊÔÌ¿ÎÂÔÕÂÏ�ÔÆ�ÎÊÂ�ÎÉÙÂ-
Ï½�ÕÐÚ�ÙÓ¿ÏÐÚ��ÂÑÐÍÂÎÃ¡ÏÐÏÕÂØ�¡Ó×ÎÂ�¡ÍÍ×Ï�ÆÑÐÙÒÏ��§Ð�
ÔÚÈÌÆÌÓÊÎ¼ÏÐ�ÕÆ¾ÙÐØ�ÌÕ¾ÔÕÉÌÆ�ÎÆÕÂËÁ���ÐÚ�ÌÂÊ���ÐÚ�ÂÊÒÏÂ�
ÈÊÂ�ÏÂ�ÑÓÐÔÕÂÕÆÁÔÆÊ�ÕÉ�ÎÆÔÂÊ×ÏÊÌ½�Ñ¿ÍÉ�ÌÂÊ�ÑÂÓÂÎ¼ÏÆÊ�ÕÐ�
ÌÂÍÁÕÆÓÐ�ÅÊÂÕÉÓÉÎ¼ÏÐ�ÕÆ¾ÙÐØ�ÔÕÉÏ��ÆÈ¡ÍÉ��ÓÆÕÂÏ¾Â��
<RUN� 0LQVWHU� ��ÂÖÆÅÓÊÌ¿Ø� ÏÂ¿Ø� ÕÐÚ� <RUN��� �¾ÏÂÊ� Ð�
ÅÆÁÕÆÓÐØ�ÎÆÈÂÍÁÕÆÓÐØ�ÌÂÖÆÅÓÊÌ¿Ø�ÏÂ¿Ø�ÈÐÕÖÊÌ½Ø�ÂÓÙÊÕÆ-

Γιορκ
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be traveller

#10_Ιανουάριος_2017

ÌÕÐÏÊÌ½Ø�ÔÕÉ��¿ÓÆÊÂ��ÚÓÒÑÉ�ÌÂÊ�Æ¾ÏÂÊ�Ð�Î¿ÏÐØ�ÑÐÚ�ÅÊÂ-
Ö¼ÕÆÊ�ÕÉÏ�ÑÓÐÔ×ÑÊÌ½�ÕÐÚ�ÂÔÕÚÏÐÎÊÌ½�ÅÁÏÂÎÉ�ÈÊÂ�ÇÁÍÂËÉ��
¤ÓÂÕ¿Ø�ÂÑ¿�ÐÑÐÊÐÅ½ÑÐÕÆ�ÔÉÎÆ¾Ð�ÕÐÚ��ÊÐÓÌ��Æ¾ÏÂÊ�ÂÑ¿�ÕÂ�
ÃÂÔÊÌ¡�ÂËÊÐÖ¼ÂÕÂ�ÕÉØ�Ñ¿ÍÉØ����ÌÂÕÂÔÌÆÚ½�ÕÐÚ�ËÆÌ¾ÏÉÔÆ�ÕÐ�
�����ÌÂÊ�ÐÍÐÌÍÉÓÒÖÉÌÆ�ÕÐ�������§ÐÚØ�ÕÆÍÆÚÕÂ¾ÐÚØ�ÅÚÐ�ÂÊ-
ÒÏÆØ�¼ÙÆÊ�ÚÑÐÔÕÆ¾�ÕÓÆÊØ�ÑÚÓÌÂÈÊ¼Ø����ÑÊÐ�ÑÓ¿ÔÇÂÕÉ�ÑÓÐ-
ÌÍ½ÖÉÌÆ�ÂÑ¿�ÌÆÓÂÚÏ¿�ÕÐ������ÑÐÚ�ÌÂÕ¼ÔÕÓÆÄÆ�ÕÉ�ÔÌÆÑ½�
ÂÑ¿�ÕÐ�Ã¿ÓÆÊÐ�ÌÍ¾ÕÐØ�ÕÐÚ�ÏÂÐÁ�

�ÏÕÚÑ×ÔÊ¡ÛÆÊ��ÎÆÕÂËÁ�¡ÍÍ×Ï��ÎÆ�ÕÂ�ÈÍÚÑÕ¡�ÌÐÎÄÐÕÆÙÏ½ÎÂ-
ÕÂ�ÕÐÚ���ÐÚ��ÂÊÒÏÂ�ÔÕÉÏ�Â¾ÖÐÚÔÂ�ÕÉØ�ÙÐÓ×Å¾ÂØ��ÕÂ�ÆÌÖÂÎ-
Ã×ÕÊÌ¡�ÚÂÍÐÈÓÂÇ½ÎÂÕÂ�ÔÕÐ�ÅÚÕÊÌ¿�ÑÂÓ¡ÖÚÓÐ� ÕÐÚ� ÏÂÐÁ�
ÌÂÊ�ÕÉ�Ö¼Â�ÔÕÉÏ�Ñ¿ÍÉ�ÂÑ¿�ÕÉÏ�ÐÓÐÇ½�ÕÐÚ�
§Ð�¡ÈÂÍÎÂ�ÕÐÚ��ÆÈ¡ÍÐÚ��×ÏÔÕÂÏÕ¾ÏÐÚ��¯Ë×�ÂÑ¿�ÕÐ�
<RUN�0LQVWHU�ÖÂ�ÔÚÏÂÏÕ½ÔÐÚÎÆ�ÕÐ�¡ÈÂÍÎÂ�ÕÐÚ��ÆÈ¡ÍÐÚ�
�×ÏÔÕÂÏÕ¾ÏÐÚ���ÒØ�ÌÂÊ�¼ÕÔÊ��ºÕÂÏ�ÍÐÊÑ¿Ï�Ð�ÂÚÕÐÌÓ¡ÕÐ-
ÓÂØ��×ÏÔÕ¡ÏÕÊÐØ��¶�­Í×Ó¿Ø�Ñ¼ÖÂÏÆ�ÕÐ�����Î�­���ÐÊ�ÍÆ-

ȉȠ�ʌĮȡĮȝȣșȑȞȚȠ
καµάρι της Αγγλίας
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be traveller

ÈÆÒÏÆØ�ÔÕÐ�(ERUDFXP��ÔÉÎÆÓÊÏ¿��ÊÐÓÌ��ÂÏÂÌ½ÓÚËÂÏ�ÔÕÉ�
Ö¼ÔÉ�ÕÐÚ�ÕÐÏ��×ÏÔÕÂÏÕ¾ÏÐ�ÎÆ�ÆÏÖÐÚÔÊÒÅÆÊØ�ÆÌÅÉÍÒÔÆÊØ��
�½ÎÆÓÂ��ÑÊÕÔÊÓ¾ÌÊÂ�ÙÐÓÐÑÉÅÐÁÏ�ÔÕÉÏ�ÂÈÌÂÍÊ¡�ÕÐÚ�ÌÂÖ½ÎÆ-
ÏÐÚ��ÐÎÐÍÐÈÐÚÎ¼Ï×Ø�ÎÆ�ÑÐÍÍ½�¡ÏÆÔÉ��ÂÈ¡ÍÎÂÕÐØ�ÌÂÊ�ÙÂ-
ÎÐÈÆÍÐÁÏ�ÔÕÐ�ÇÂÌ¿�ÕÉØ�Ç×ÕÐÈÓÂÇÊÌ½Ø�ÎÉÙÂÏ½Ø��
'HDQ¶V�*DUGHQ���ÕÐÏ�Ì½ÑÐ�ÕÐÚ�<RUN�0LQVWHU��ÖÂ�ÂÏÂÌÂ-
ÍÁÄÐÚÎÆ�ÎÊÂ�ÎÊÌÓ½�¿ÂÔÉ�ÔÕÐ�Ì¼ÏÕÓÐ�ÕÉØ�Ñ¿ÍÉØ��ÑÐÚ�Ñ¾Ô×�
ÕÉØ�ÌÓÁÃÐÏÕÂÊ�ÎÊÌÓ¡�ÎÐÚÔÆ¾Â�ÌÂÊ�ÕÔÂÈÆÓ¾��ÑÓÐÊÌÊÔÎ¼ÏÂ��ÎÆ�
ÕÉ�ÈÐÉÕÆ¾Â�ÂÏÂÌÂÊÏÊÔÎ¼Ï×Ï�ÂÓÙÐÏÕÊÌÒÏ�ÌÂÊ�ÕÉØ�ÑÂÍÊÐÎÐÅ¾-
ÕÊÌÉØ�ÇÊÏ¼ÕÔÂØ�
�ÂÍÊ¡� Ñ¿ÍÉ�� �ÕÆÏ¡� ÈÓÂÇÊÌ¡� ÅÓÐÎ¡ÌÊÂ� ÎÆ� ÆÌÂÕÐÏÕ¡ÅÆØ�
ÎÊÌÓ¡�ÎÂÈÂÛÊ¡��¿ÑÐÚ�ÎÑÐÓÆ¾Ø�ÏÂ�ÃÓÆÊ�ÌÂÏÆ¾Ø�ÕÔ¡Ê��ÃÊÃÍ¾Â��
Å¾ÔÌÐÚØ� ÃÊÏÚÍ¾ÐÚ�� ÑÐÓÔÆÍ¡ÏÆØ� ÌÂÊ� Ì¡ÖÆ� ÍÐÈ½Ø� Å×Ó¡ÌÊÂ��
�ÆÔÂÊ×ÏÊÌÐ¾�ÅÓ¿ÎÐÊ�ÌÂÊ�ÑÍÂÌ¿ÔÕÓ×ÕÐÊ�ÐÅÐ¾��ÑÐÚ�ÔÚÏ½Ö×Ø�
¼ÙÐÚÏ�ÐÏ¿ÎÂÕÂ��¾ÌÊÏÈÌØ��Æ¾ÏÂÊ�ÂÑ¿�ÕÂ�ÌÚÓÊ¿ÕÆÓÂ�ÙÂÓÂÌÕÉ-

ÓÊÔÕÊÌ¡�ÑÐÚ�ÔÚÏÖ¼ÕÐÚÏ�ÕÐ�ÂÕÎÐÔÇÂÊÓÊÌ¿�ÑÆÓÊÃ¡ÍÍÐÏ�ÕÐÚ�
Ì¼ÏÕÓÐÚ�ÕÉØ�Ñ¿ÍÉØ����ÈÏ×ÔÕ¿ÕÆÓÉ�ÐÅ¿Ø� �ÌÂÊ� ÆÏÅÆÙÐÎ¼-
Ï×Ø�É�ÑÂÍÂÊ¿ÕÆÓÉ�ÕÐÚ��ÊÐÓÌ��Æ¾ÏÂÊ�É�ÂÑÐÌÂÍÐÁÎÆÏÉ��7KH�
6KDPEOHV����ÇÂÈÆ¾Â��ÑÐÚ�ÇÉÎ¾ÛÆÕÂÊ��ÌÚÓ¾×Ø��ÈÊÂ�ÕÂ�ÌÓÆÐÑ×-
ÍÆ¾Â�ÑÐÚ�ÚÑ½ÓÙÂÏ�ÆÌÆ¾�ÆÌÂÕÐÏÕ¡ÅÆØ�ÙÓ¿ÏÊÂ�ÑÓÊÏ�ÌÂÊ�ÑÍ¼ÐÏ�
¼ÙÐÚÏ�ÂÏÕÊÌÂÕÂÔÕÂÖÆ¾�ÎÆ�ÎÊÌÓ¡�ÆÎÑÐÓÊÌ¡�ÎÂÈÂÛÊ¡�
&DVWOH�$UHD����ÑÆÓÊÐÙ½�ÕÐÚ��¡ÔÕÓÐÚ����Ó¾ÔÌÆÕÂÊ�ÔÕÐ�
ÏÐÕÊÐÂÏÂÕÐÍÊÌ¿� ÌÐÎÎ¡ÕÊ� ÕÐÚ� �ÊÐÓÌ�� ÆÌÆ¾� ¿ÑÐÚ� ÔÕ¼ÌÆÊ� Ð�
ÑÁÓÈÐØ� ÕÐÚ�&OLIIRUG��ÔÁÎÃÐÍÐ� ÕÉØ� ÃÂÔÊÍÊÌ½Ø� ÊÔÙÁÐØ�ÔÕÉ�
ÎÆÔÂÊ×ÏÊÌ½� �ÈÈÍ¾Â�� �Õ¾ÔÕÉÌÆ� ÎÆÕÂËÁ� ����� ÌÂÊ� ����� ÌÂÊ�
ÂÑÐÕÆÍÆ¾�ÐÓ¿ÔÉÎÐ�ÈÊÂ�ÕÉÏ�Ñ¿ÍÉ�
�ÏÆÃÂ¾ÏÐÏÕÂØ�ÑÆÓ¾ÑÐÚ����ÔÌÂÍÐÑ¡ÕÊÂ��ÎÑÐÓÐÁÎÆ�ÏÂ�ÃÓÆ-
ÖÐÁÎÆ�ÔÕÐ�ÆÔ×ÕÆÓÊÌ¿�ÕÐÚ�ÌÂÊ�ÏÂ�ÂÑÐÍÂÁÔÐÚÎÆ�ÎÊÂ�ÑÂÏÐ-
ÓÂÎÊÌ½�Ö¼Â�ÕÉØ�Ñ¿ÍÉØ���Ñ¼ÏÂÏÕÊ�ÂÑ¿�ÕÐÏ�ÑÁÓÈÐ�ÃÓ¾ÔÌÆÕÂÊ�
ÕÐ�&DVWOH�0XVHXP��ÕÐ�ÎÐÚÔÆ¾Ð�ÕÐÚ��¡ÔÕÓÐÚ���ÑÐÚ�ÚÑ¿-
ÔÙÆÕÂÊ� ¼ÏÂ� ÕÂË¾ÅÊ� ÔÕÉÏ� ÌÂÖÉÎÆÓÊÏ½� Û×½� ÕÉØ� ÃÊÌÕ×ÓÊÂÏ½Ø�
�ÓÆÕÂÏ¾ÂØ�ÌÂÊ�Å¾ÑÍÂ�ÕÐÚ�ÌÕ¾ÓÊÂ�ÕÂ�ÐÑÐ¾Â�½ÕÂÏ�ÑÂÍÂÊ¿ÕÆÓÂ�

ÇÚÍÂÌ¼Ø� ÌÂÊ� ÑÍ¼ÐÏ� ÙÓÉÔÊÎÐÑÐÊÐÁÏÕÂÊ� ÈÊÂ� ÂÑÐÖÉÌÆÚÕÊÌÐ¾�
ÙÒÓÐÊ�ÕÐÚ�ÎÐÚÔÆ¾ÐÚ��
0XVHXP�*DUGHQV��¤Ê�ÃÐÕÂÏÊÌÐ¾�Ì½ÑÐÊ�ÕÐÚ�ÎÐÚÔÆ¾ÐÚ���
�Ó¾ÔÌÐÏÕÂÊ�ÔÕÐ�ÅÚÕÊÌ¿�ÌÐÎÎ¡ÕÊ�ÕÉØ�Ñ¿ÍÉØ�ÌÂÊ�ÔÚÏÊÔÕÐÁÏ�
ÎÊÂ�ÂÓÌÆÕ¡�ÎÆÈ¡ÍÉØ�¼ÌÕÂÔÉØ�ÌÂÊ�ÊÅÊÂ¾ÕÆÓÂ�ÅÉÎÐÇÊÍ½�ÑÆÓÊ-
ÐÙ½��Ù×Ó¾Ø�ÏÂ�Æ¾ÏÂÊ�Õ¿ÔÐ�ÆÑÊÃÍÉÕÊÌ½�½�ÅÂÊÅÂÍÒÅÉØ��¿ÔÐ�ÕÂ�
ÍÐÏÅÓ¼ÛÊÌÂ�½�¡ÍÍÂ�ÆÚÓ×ÑÂÜÌ¡�Ñ¡ÓÌÂ�ÑÐÚ�ÑÊÖÂÏ¿Ï�¼ÙÐÚÎÆ�
ÌÂÕ¡�ÏÐÚ��¿ÑÐÚ�ÎÑÐÓÐÁÎÆ�ÏÂ�Ì¡ÏÐÚÎÆ�ÑÊÌ�ÏÊÌ��ÏÂ�ÙÂÓÐÁÎÆ�
ÕÉ�Ã¿ÍÕÂ�ÎÂØ�ÔÆ�ÌÂÕÂÑÓ¡ÔÊÏÐ�Ç¿ÏÕÐ�½�ÏÂ�ÐÏÆÊÓÐÑÐÍ½ÔÐÚ-
ÎÆ�ÂÈÏÂÏÕÆÁÐÏÕÂØ�ÕÐÏ�ÑÐÕÂÎ¿�2XVH���ÕÉÏ�ÑÆÓÊÐÙ½�ÂÚÕ½�
Æ¾ÙÆ�ÌÕÊÔÕÆ¾�ÕÐ������¼Ë×�ÂÑ¿�ÕÂ�ÕÆ¾ÙÉ�ÕÉØ�Ñ¿ÍÉØ��ÌÂÖ¿ÕÊ�
ÅÊ¼ÖÆÕÆ�ÅÊÌ¡�ÕÐÚ�ÕÆ¾ÙÉ���Ð�ÑÂÏ¼ÎÐÓÇÐØ�ÌÂÖÆÅÓÊÌ¿Ø�ÏÂ¿Ø�
6W�0DU\��ÂÑ¿�ÕÐÚØ�ÑÊÐ�ÑÍÐÁÔÊÐÚØ�ÌÂÊ�ÑÊÐ� ÊÔÙÚÓÐÁØ�ÔÕÉÏ�
Ã¿ÓÆÊÂ��ÈÈÍ¾Â���½ÎÆÓÂ�ÔÒÛÆÕÂÊ�ÎÐÏ¡ÙÂ�¼ÏÂ�Î¼ÓÐØ�ÂÑ¿�ÕÂ�
ÖÆÎ¼ÍÊÂ�ÕÐÚ�ÏÂÐÁ���Ñ¿�ÕÐ�ÚÑ¿ÍÐÊÑÐ�ÌÕ¾ÔÎÂ�ÑÐÍÍ¼Ø�Ñ¼ÕÓÆØ�
ÌÂÊ�ÚÍÊÌ¡�ÙÓÉÔÊÎÐÑÐÊ½ÖÉÌÂÏ�ÈÊÂ�ÕÉÏ�ÌÂÕÂÔÌÆÚ½�ÕÉØ�È¼ÇÚ-
ÓÂØ�ÕÐÚ�ÑÐÕÂÎÐÁ�

­Ó½ÔÊÎÆØ�ÑÍÉÓÐÇÐÓ¾ÆØ
�ÐÁ�ÏÂ�ÎÆ¾Ï×��§Ð�3DUN�,QQ�E\�5DGLVVRQ�¼ÙÆÊ�ÔÚÎÇ¼ÓÐÚÔÂ�
ÔÙ¼ÔÉ� ÑÐÊ¿ÕÉÕÂØ�ÙÓÉÎ¡Õ×Ï� ÌÂÊ� ×ÓÂ¾Â� Å×Î¡ÕÊÂ�� �Ñ¿� ���
~�ÕÐ�Å¾ÌÍÊÏÐ��1RUWK�6WUHHW�<2���-)��KWWSV���ZZZ�SDUNLQQ�
FR�XN�KRWHO�\RUN����§Ð�+RWHO�1RLU�Æ¾ÏÂÊ�ÇÊÍÊÌ¿��ÆÚÙ¡ÓÊÔÕÐ�
ÌÂÊ�ÔÆ�ÑÐÍÁ�ÌÂÍ¿�ÔÉÎÆ¾Ð�ÑÓÐÌÆÊÎ¼ÏÐÚ�ÏÂ�ÎÑÐÓÆ¾�ÌÂÏÆ¾Ø�ÏÂ�
ÇÕ¡ÔÆÊ�ÔÕÐ�Ì¼ÏÕÓÐ�ÂÑÍ¡�ÑÆÓÑÂÕÒÏÕÂØ���Ñ¿����~�ÕÐ�Å¾ÌÍÊÏÐ�
���&OLIWRQ�*UHHQ�<2����/+��KWWS���ZZZ�KRWHOQRLU�FR�XN���
¤�ÅÊÑÍÂÏ¿Ø�ÎÐÚ��¾ÌÊÏÈÌ��ºÑÐÊÐØ�ÔÌÐÑÆÁÆÊ�ÏÂ�ÆÑÊÔÌÆÇÕÆ¾�
ÕÉÏ�Ñ¿ÍÉ�ÕÐÚ��ÊÐÓÌ��Ð��ÆÃÓÐÚ¡ÓÊÐØ�Æ¾ÏÂÊ�ÊÅÂÏÊÌ¿Ø���¡ÖÆ�
ÙÓ¿ÏÐ��ÕÐ�ÔÚÈÌÆÌÓÊÎ¼ÏÐ�Î½ÏÂ��ÍÂÎÃ¡ÏÆÊ�ÙÒÓÂ�ÕÐ�ÇÆÔÕÊÃ¡Í�
Õ×Ï��¾ÌÊÏÈÌØ�½�ÂÍÍÊÒØ�-RUYLN�9LNLQJ�)HVWLYDO���Í½ÖÉ�ÎÆ�ÆÏÅÚ-
ÎÂÔ¾ÆØ��¾ÌÊÏÈÌ��ÌÂÕÂÍÂÎÃ¡ÏÐÚÏ��ÕÉÏ�Ñ¿ÍÉ��ÆÏÒ�ÖÆÂÕÓÊÌ¼Ø�
Î¡ÙÆØ�� ÙÐÓ¿Ø�� ÎÐÚÔÊÌ¼Ø� ÌÂÊ� ÑÐÍÍ¡� ¡ÍÍÂ� �ÑÂÓÂÅÐÔÊÂÌ¡��
ÔÚÏÖ¼ÕÐÚÏ�ÎÊÂ�ÎÂÈÊÌ½�ÆÊÌ¿ÏÂ�ÂÑ¿�¼ÏÂ� ÊÅÊÂ¾ÕÆÓÐ����ÈÆÏÆÊÐ-
Ç¿ÓÐ�ÑÂÓÆÍÖ¿Ï��ZZZ�MRUYLN�YLNLQJ�IHVWLYDO�FR�XN��
§Ô¡Ê�ÌÂÊ�ÔÚÎÑ¡ÖÆÊÂ����ÑÊÐ�ÅÉÎÐÇÊÍ½Ø�ÕÔÂÈÆÓ¾�ÕÉØ�Ñ¿ÍÉØ�
Æ¾ÏÂÊ� ÕÐ�%HWW\¶V�&DIp�7HD�5RRPV�ÔÕÉÏ�ÑÍÂÕÆ¾Â�6W��+HOHQ�
�ÂÑ¿�ÕÐ���������ÕÆÈ¡ÛÆÕÂÊ�ÔÆ�¼ÏÂ�¿ÎÐÓÇÐ�ÂÓÙÐÏÕÊÌ¿�ÌÕ¾-
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be traveller

ÓÊÐ�¿ÑÐÚ�ÎÑÐÓÐÁÎÆ�ÏÂ�ÅÐÌÊÎ¡ÔÐÚÎÆ�ÆËÂÊÓÆÕÊÌ¼Ø�ÑÐÊÌÊÍ¾ÆØ�
ÕÔ¡Ê��ÙÆÊÓÐÑÐ¾ÉÕÂ�ÈÍÚÌ¡��Ì¼ÊÌ�ÌÂÊ�ÏÂ�ÑÓÐÎÉÖÆÚÕÐÁÎÆ�ÑÐÍÁ�
ÈÐÚÔÕ¿ÛÊÌÂ� ÎÆÕÂÍÍÊÌ¡� ÌÐÚÕ¡ÌÊÂ� ÈÊÂ� ÌÂÇ¼�� ÔÐÌÐÍ¡ÕÂ� ÌÂÊ��
ÇÚÔÊÌ¡��ÕÔ¡Ê���ÑÆÊÅ½�Æ¾ÏÂÊ�ÑÐÍÁ�ÅÁÔÌÐÍÐ�ÏÂ�ÃÓÐÁÎÆ�ÕÓÂÑ¼-
ÛÊ�ÔÆ�ÒÓÆØ�ÂÊÙÎ½Ø��É�ÌÂÍÁÕÆÓÉ�ÍÁÔÉ�Æ¾ÏÂÊ�Ì¡ÏÐÚÎÆ�ÌÓ¡ÕÉÔÉ�
�ZZZ�ERRNDWDEOH�FR�XN�EHWW\V�\RUN����
�ÈÂÑÉÎ¼ÏÂ�ÓÆÔÕÐÓ¡Ï��§Ð�/H�&RFKRQ�$YHXJOH�Æ¾ÏÂÊ�¼ÏÂ�
�ÂÍÍÊÌ¿�ÓÆÔÕÐÓ¡Ï�ÑÐÍÁ�ÅÉÎÐÇÊÍ¼Ø�ÎÆ�ÆËÂÊÓÆÕÊÌ½�ÌÐÚÛ¾ÏÂ��
ÑÐÊÌÊÍ¾Â� ÑÊ¡Õ×Ï� ÌÂÊ� ÑÓ×Õ¿ÕÚÑÆØ� ÈÆÁÔÆÊØ�� §Ð� ÑÓÐÔ×ÑÊÌ¿�
Æ¾ÏÂÊ�ÇÊÍÊÌ¿� ÌÂÊ� ÙÂÎÐÈÆÍÂÔÕ¿� ÌÂÊ� ÐÊ� ÕÓ¿ÑÐÊ� ÔÆÓÃÊÓ¾ÔÎÂ-
ÕÐØ�ÅÊÂÖ¼ÕÐÚÏ�ÑÐÍÍ½�ÇÂÏÕÂÔ¾Â�����:DOPJDWH��KWWS���ZZZ�
OHFRFKRQDYHXJOH�XN����
§Ð�(O�3LDQR�ËÆÑÆÓÏ¡�ÕÊØ�ÑÓÐÔÅÐÌ¾ÆØ�¿Ô×Ï�ÍÂÕÓÆÁÐÚÏ�ÕÊØ�
YHJDQ�ÈÆÁÔÆÊØ��ÔÆ�¼ÏÂ�ÌÂÍÂ¾ÔÖÉÕÐ�ÆÏÂÍÍÂÌÕÊÌ¿�ÑÆÓÊÃ¡ÍÍÐÏ�
ÎÆ�ÑÐÍÁ�×ÓÂ¾Â��ÑÐÍÁÙÓ×ÎÂ�ÔÆÓÃ¾ÕÔÊÂ�ÌÂÊ�ÆÚÙ¡ÓÊÔÕÉ�ÎÐÚ-
ÔÊÌ½��������*UDSH�/Q��KWWS���ZZZ�HO�SLDQR�FRP��
�ÑÁÓÂ�ÌÂÊ�ÅÆ¾ÑÏÐ�ÎÆ�ÇÂÏÕ¡ÔÎÂÕÂ��§Ð�ÃÓ¡ÅÚ�ÕÐ��ÊÐÓÌ�
ÔÇÁÛÆÊ�ÂÑ¿�ÂÕÎÐÔÇÂÊÓÊÌ¼Ø�ÑÂÎÑ����*ROGHQ�)OHHFH��ÈÊÂ�ÕÐÚØ�
ÏÕ¿ÑÊÐÚØ�ÅÆÏ�ÙÓÆÊ¡ÛÆÕÂÊ�ÔÚÔÕ¡ÔÆÊØ��ÔÚÏÅÚ¡ÛÆÊ�½ÔÚÙÐ��ÑÂ-

ÍÊÐÎÐÅ¾ÕÊÌÐ��ÑÆÓÊÃ¡ÍÍÐÏ�ÌÂÊ�ÑÂÓÂÅÐÔÊÂÌ¼Ø��ÈÈÍÊÌ¼Ø�ÈÆÁ-
ÔÆÊØ��ÆÏÒ�ÅÊÂÖ¼ÕÆÊ�ÌÂÊ�ËÆÏÒÏÂ���Æ×ÓÆ¾ÕÂÊ�É�ÑÊÐ�ÔÕÐÊÙÆÊ×Î¼-
ÏÉ�ÑÂÎÑ�ÔÕÐ��ÊÐÓÌ�ÌÂÊ�ÌÂÕ¶�ÆÑ¼ÌÕÂÔÉ�ÔÕÉÏ��ÈÈÍ¾Â��ºÑ×Ø�
ÂÏÂÈÓ¡ÇÆÕÂÊ� ÔÕÐ� ÆË×ÕÆÓÊÌ¿� ÕÉØ� ÑÓÐÔÇ¼ÓÆÊ� �3XE� )RRG��
$OHV��/LYH�0XVLF�DQG�*KRVWV����ÂÕ¡�ÌÂÊÓÐÁØ�ÕÉÏ�¼ÙÐÚÏ�ÆÑÊ-
ÔÌÆÇÕÆ¾�ÈÊÂ�ÕÊØ�¼ÓÆÚÏ¼Ø�ÕÐÚØ�ÅÊ¡ÇÐÓÐÊ�ÌÚÏÉÈÐ¾�ÇÂÏÕÂÔÎ¡-

Õ×Ï��ÆÏÒ�É�ÑÊÐ�ÆÏÕÚÑ×ÔÊÂÌ½�ÆÎÇ¡ÏÊÔÉ�ÇÂÏÕ¡ÔÎÂÕÐØ�¼ÈÊÏÆ�
Ì¡ÑÐÊÂ�ÙÓ¿ÏÊÂ�ÑÓÊÏ�ÎÑÓÐÔÕ¡�ÔÕÂ�¼ÌÑÍÉÌÕÂ�Î¡ÕÊÂ�ÕÐÚ�ÊÅÊ-
ÐÌÕ½ÕÉ�ÌÂÊ�Õ×Ï�ÖÂÎÒÏ×Ï��¿ÕÂÏ�Æ¾ÅÂÏ�¼ÏÂÏ�¡ÏÅÓÂ�ÏÕÚÎ¼ÏÐ�
ÎÆ�ÓÐÁÙÂ�ÕÐÚ���ÐÚ�ÂÊÒÏÂ�ÏÂ�ÑÆÓÑÂÕ¡�ÂÑ¿�ÕÐ�ÎÑÂÓ�ÌÂÊ�ÏÂ�
ÅÊÂÑÆÓÏ¡�ÕÐÚØ�ÕÐ¾ÙÐÚØ�ÌÐÊÕ¡ÛÐÏÕ¡Ø�ÕÐÚØ�Î¡ÍÊÔÕÂ�ÌÂÕ¡ÎÂ-
ÕÂ��������3DYHPHQW��KWWS���ZZZ�WKHJROGHQIOHHFH\RUN�FR�XN����
ºÎ×Ø�ÔÕÐ��ÊÐÓÌ�ÕÂ��ÔÕÐÊÙÆÊ¡��Æ¾ÏÂÊ�ÑÂÏÕÐÁ�ÌÂÊ�ÂÓ¼ÔÐÚÏ�
ÔÆ�¿ÍÐÚØ��ÏÕ¿ÑÊÐÚØ�ÌÂÊ�Ë¼ÏÐÚØ��ÆÚÕÚÙÒØ�ÅÆÏ�ÎÑÐÓÐÁÏ�ÏÂ�
ÃÈ¡ÍÐÚÏ�VHOILH�ÎÂÛ¾�ÕÐÚØ���

§Ð�+RXVH�2I�7KH�7UHPEOLQJ�0DGQHVV�ÔÕÐ� ÊÔ¿ÈÆÊÐ�ÑÐÚ-
Í¡�ÎÑÁÓÆØ�ÎÆ�Ì¡ÖÆ�Æ¾ÅÐÚØ�ÑÓ×Õ¿ÕÚÑÉ�ÆÕÊÌ¼ÕÂ��ÆÏÒ�ÔÕÐÏ�
Ñ¡Ï×�¿ÓÐÇÐ�Ð�ÅÊ¡ÌÐÔÎÐØ�ÎÆ�ÕÂ�Õ¿ÔÂ�ÕÂÓÊÙÆÚÎ¼ÏÂ�ÌÆÇ¡-
ÍÊÂ�ÛÒ×Ï��Ì¡ÑÐÊÐÚØ�ÎÑÐÓÆ¾�ÏÂ�ÕÐÚØ�Ì¡ÏÆÊ�ÏÂ�ÔÌÆÇÕÐÁÏ�¿ÕÊ�
ÑÓ¿ÌÆÊÕÂÊ�ÈÊÂ�¼ÏÂ�ÈÏ½ÔÊÂ�ÎÆÔÂÊ×ÏÊÌ¿�ÑÆÓÊÃ¡ÍÍÐÏ���ÂÊ�Ì¡-
ÑÐÊÐÚØ�¡ÍÍÐÚØ�ÏÂ�ÅÊÂÑÊÔÕÒÔÐÚÏ�ÈÊÂ�ÎÊÂ�ÂÌ¿ÎÂ�ÇÐÓ¡�Ñ×Ø�
Ð� ¡ÏÖÓ×ÑÐØ� Æ¾ÏÂÊ� ¼ÏÂ� ÉÍ¾ÖÊÐ� ÌÂÌ¿ÃÐÚÍÐ� ÛÒÐ� ÑÐÚ� Ö¼ÍÆÊ�
ÏÂ�ÑÆÓÏÊ¼ÕÂÊ�ÈÊÂ�ÂÏÒÕÆÓÐ�ÎÆ�Õ¼ÕÐÊÆØ�ÃÂÓÃÂÓ¿ÕÉÕÆØ���ÂÕ¡�
ÕÂ�¡ÍÍÂ��É�ÑÂÎÑ�ÔÇÁÛÆÊ�ÂÑ¿�Û×½��ÈÆÚÔÕÊÌ¿ÕÂÕÂ�ÆÅ¼ÔÎÂ-
ÕÂ��ÑÂÈ×Î¼ÏÆØ��¼ÍÈÊÌÆØ�ÎÑÁÓÆØ�ÌÂÊ�ÇÚÔÊÌ¡�ÇÂÏÕ¡ÔÎÂÕÂ��
�¡ÍÊÔÕÂ�ÔÕÂ�ÔÌÂÍÊ¡� ÚÑ¡ÓÙÆÊ� ÑÓÐÆÊÅÐÑÐÊÉÕÊÌ½�ÎÆÕÂÍÍÊÌ½�
ÑÍÂÌ¼ÕÂ� �ÑÓÐÔÐÙ½�ÔÕÂ�ÇÂÏÕ¡ÔÎÂÕÂ�� �ÎÉÏ� ÊÔÙÚÓÊÔÕÐÁÎÆ�
ÂÇ¿ÕÐÚ�ÌÐÄÐÙÐÍÊÂÔÕÐÁÎÆ�Ñ×Ø�ÅÆÏ�ÎÂØ�ÕÐ�Æ¾ÑÂÏ���§Ð�ÌÕ¾-
ÓÊÐ�Æ¾ÏÂÊ� ÕÐ�ÑÓÒÕÐ�¢ÐÓÎÂÏÅÊÌ¿�ÔÑ¾ÕÊ�ÑÐÚ�ÙÕ¾ÔÕÉÌÆ�ÔÕÐ�
�ÊÐÓÌ�ÕÐ������ÌÂÊ�ÔÕÉÏ�ÐÓÐÇ½�ÕÂ�ÂÌÕÊÏ×Õ¡�ÅÐÌ¡ÓÊÂ�Æ¾ÏÂÊ�
ÂÑ¿�ÑÍÐ¾Â�ÑÐÚ� ¼ÑÍÆÚÔÂÏ�ÔÆ�Ö¡ÍÂÔÔÆØ�����ÙÓ¿ÏÊÂ�ÑÓÊÏ�
���� 6WRQHJDWH�� KWWS���ZZZ�WUHPEOLQJPDGQHVV�FR�XN���� §¼-
ÍÐØ�±ÎÂÏÕ¼ÄÕÆ�ÑÓ×ÕÐÕÚÑ¾Â��¡ÍÍÉ�ÎÊÂ�ÔÕÐÊÙÆÊ×Î¼ÏÉ�ÑÂÎÑ�
Æ¾ÏÂÊ�É�7KH�3XQFK�%RZO��ÑÂÓÂÅÐÔÊÂÌ½�ÌÂÊ�ÂÈÂÑÉÎ¼ÏÐ�ÔÕ¼ÌÊ�
ÕÐÚ�Ì¿ÎÎÂÕÐØ�Õ×Ï�®ÈÈÍ×Ï��ÊÍÆÍÆÁÖÆÓ×Ï�ÈÊÂ�ÎÑÚÓÐÑÐÔ¾ÆØ�
ÂÑ¿�ÕÐÏ���Ð�ÂÊÒÏÂ��ÔÕÐ�Ì¿ÎÎÂ�Õ×Ï��ÚÏÕÉÓÉÕÊÌÒÏ�¡ÓÆÔÆ�ÕÐ�
Ì¿ÌÌÊÏÐ�ÌÓÂÔ¾����¾ÏÂÊ�É�ÑÂÎÑ�ÑÐÚ�¾Ô×Ø�¼ÙÆÊ�ÑÍÉÈÆ¾�ÂÑ¿�ÑÚÓ-
ÌÂÈÊ¼Ø�ÕÊØ�ÑÆÓÊÔÔ¿ÕÆÓÆØ�ÇÐÓ¼Ø�ÔÕÐ��ÊÐÓÌ��×ÔÕ¿ÔÐ�ÆÅÒ�ÌÂÊ�
Õ¼ÔÔÆÓÊØ�ÂÊÒÏÆØ�ÑÂÓÂÎ¼ÏÆÊ�ÊÅÊÂ¾ÕÆÓÂ�ÅÉÎÐÇÊÍ½Ø�ÎÆ�ÌÂÖÂ-
Ó¡�ÑÐÕ¡��ÈÆÚÔÕÊÌ¼Ø�ÎÑÁÓÆØ��Ï¿ÔÕÊÎÆØ�ÑÐÚÕ¾ÈÌÆØ�ÌÂÊ�ÔÏÂÌ�
���6WRQHJDWH��KWWS���ZZZ�QLFKROVRQVSXEV�FR�XN�UHVWDXUDQWV�
\RUNVKLUHDQGWKHKXPEHU�WKHSXQFKERZOVWRQHJDWH\RUN��
�ÐÁ�ÏÂ�Ä×Ï¾Ô×��¤Ê�3\ORQHV�ÔÚÏÊÔÕÐÁÏ�ÑÓÂÈÎÂÕÊÌ¿�ÃÊ¿ÕÐ-
ÑÐ�ÏÕÊÛ¡ÊÏ�ÂÏÕÊÌÆÊÎ¼Ï×Ï�ÈÊÂ�Ì¡ÖÆ�ÙÓ½ÔÉ�����&RQH\�6WUHHW��
KWWS���ZZZ�S\ORQHV�FRP�HQ����ÆÏÒ�ÕÐ�7KH�,PDJLQDULXP�Æ¾ÏÂÊ�
¼ÏÂØ�ÐÏÆÊÓ¿ÌÐÔÎÐØ��¿ÑÐÚ�ÎÑÐÓÐÁÎÆ�ÏÂ�ÃÓÐÁÎÆ�ÔÆ�ÑÓ×-
Õ¿ÕÚÑÂ�ÔÙ¼ÅÊÂ��ÂÑ¿�ÑÐÓÔÆÍ¡ÏÆØ�ÌÂÊ�Ì¡ÅÓÂ�Î¼ÙÓÊ�ÂÈÂÍÎÂ-
Õ¾ÅÊÂ�ÔÌÁÍ×Ï�ÌÂÊ�Ç×ÕÊÔÕÊÌ¡� ���%ODNH�6WUHHW��KWWSV���ZZZ�
IDFHERRN�FRP�<VF+RPH"KFBORFDWLRQ WLPHOLQH��
§Ð� 7KH� &DW� *DOOHU\� ÂÑÆÚÖÁÏÆÕÂÊ� ÔÆ� ¿ÔÐÚØ� ÍÂÕÓÆÁÐÚÏ�
ÕÊØ� È¡ÕÆØ� ÌÂÊ� ÅÊÂÖ¼ÕÆÊ� ÐÕÊÅ½ÑÐÕÆ� ÖÂ� ÇÂÏÕÂÛ¿ÕÂÏ� ÌÂÏÆ¾Ø�
ÔÆ�ÔÙ½ÎÂ�½�ÕÁÑ×ÎÂ�ÎÆ�ÑÓ×ÕÂÈ×ÏÊÔÕ½�ÕÂ�ÖÂÚÎÂÔÕ¡�ÂÚÕ¡�
ÕÆÕÓ¡ÑÐÅÂ� ���� /RZ� 3HWHUJDWH�� KWWS���ZZZ�WKHFDWJDOOHU\�
FR�XN�����ÊÂ�¿ÔÐÚØ�ÆÑÊÖÚÎÐÁÏ�ÏÂ�ÃÓÐÚÏ�ÓÆÕÓ¿�YLGHRJDPHV��
Ì¿ÎÊÌ��ÇÊÈÐÁÓÆØ�ÌÂÊ�ÔÚÏÂÇÆ¾Ø�ÙÂÓ¼Ø��ÕÐ�6RUH�7KXPE�5HWUR�
*DPHV�Æ¾ÏÂÊ�ÊÅÂÏÊÌ¿����*LOO\JDWH��KWWS���ZZZ�VRUHWKXPEUHW-
URJDPHV�FRP���
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Τι "παίζει" στην πόλη
2�ĭȜİȕȐȡȘȢ�țĮȚ�ĮȞ�ĭȜİȕȓıİȚ��țĮȜȠțĮȓȡȚ�șĮ�ȝȣȡȓıİȚ«��
�ÚÕ¿�ÎÂØ�ÚÑ¿ÔÙÆÕÂÊ�É�ÈÏ×ÔÕ½�ÑÂÓÐÊÎ¾Â�ÌÂÊ�ÂÚÕ¿�Ö¼ÍÐÚÎÆ�ÏÂ�ÑÊÔÕÆÁÐÚÎÆ��¼ÔÕ×��ÏÂ�ÆÖÆÍÐÕÚÇÍÐÁÎÆª���
�ÊÅÊÌ¡��ÎÆÕ¡�ÂÑ¿�ÕÊØ��ÓÊ¡ÅÏÆØ�ÌÂÊ�ÕÐÚØ��¾ÌÕ×ÓÆØ��ÑÐÚ�¿ÍÐ�ÕÐÏ��ÆÏ¡ÓÉ�Î¡Ø�ÕÓ¼ÍÂÏÂÏ��ÕÊ�ÌÂÍÁÕÆÓÐ�ÂÑ¿�
ÕÐ�ÏÂ�ËÆÌÊÏ¡ÎÆ�ÏÂ�ÐÏÆÊÓÆÚ¿ÎÂÔÕÆ�ÌÂÍÐÌÂ¾ÓÊÂ�ÌÂÊ�ÂÌÓÐÈÊÂÍÊ¼Ø�ÌÂÊ�ÂÔÕ¼ÓÊÂ�

�ÏÕ¡ËÆÊ��ÖÂ�ÎÐÚ�ÑÆ¾ÕÆ��ÃÊ¡ÛÐÎÂÊ�ÑÐÍÁ��ÂÍÍ¡�ÂÚÕ¿Ø�Ð�ÙÆÊÎÒÏÂØ��ÑÓÂÈÎÂÕÊÌ¡��ÏÐÎ¾Û×�¿ÕÊ�ÅÆÏ�ÖÂ�ÕÆÍÆÊÒÔÆÊ�
ÑÐÕ¼���ÊÂ�ÂÚÕ¿��ÍÐÊÑ¿Ï��ÆÈÒ�ÔÊÈ¡�ÔÊÈ¡�ËÆÌÊÏ¡×�ÏÂ�ÕÓÂÈÐÚÅ¡×�ÕÐ�ÖÓÚÍÊÌ¿�¡ÔÎÂ�ÕÉØ�ÅÆÌÂÆÕ¾ÂØ�ÕÐÚ�¶����
�§Ð�ÙÆÊÎÒÏÂ�ÅÆÏ�ÕÐÏ�Ö¼Í×��Ö¼Í×�Ä¡ÖÊÏÐ�ÌÂÑ¼ÍÐ��Ö¼Í×�Ö¡ÍÂÔÔÂ�ÈÂÍ¡ÛÊÂ�ÌÊ�ÂÎÎÐÚÅÊ¡��¢Â�ËÂÑÍÒÏÐÚÎÆ�
¿ÍÐÊ�Ù¡Î×��Ñ¡Ï×�ÔÕÉ�ÛÆÔÕ½�ÕÉÏ�¡ÎÎÐ�ÌÂÊ�ÏÂ�ÑÂ¾ÛÐÚÎÆ�¿ÍÉ�Î¼ÓÂ�ÔÂÏ�ÑÂÊÅÊ¡����ÌÂÊ�ÂØ�ÂÌÐÁÈÆÕÂÊ�ÆÌÕ¿Ø�
Õ¿ÑÐÚ�ÌÂÊ�ÙÓ¿ÏÐÚ��

�Ø� ÆÑÂÏ¼ÍÖÐÚÎÆ�� ¿Î×Ø�� ÔÕÐÏ� ÌÐÚÕÔÐÇÍ¼ÃÂÓÐ� ÑÐÚ� Î¼ÔÂ� ÔÕÊØ� ��� Î¼ÓÆØ� ÕÐÚ� Ù×Ó¡ÆÊ� Ç¼ÕÐØ� ÌÂÊ� ÕÉÏ�
§ÔÊÌÏÐÑ¼ÎÑÕÉ�ÌÂÊ�ÕÊØ��Ñ¿ÌÓÊÆØ�ÌÂÊ�ÕÉÏ��ÂÖÂÓ¡��ÆÚÕ¼ÓÂ��É�ÉÎ¼ÓÂ�ÕÐÚ��È¾ÐÚ��ÂÍÆÏÕ¾ÏÐÚ�ÅÆÏ�ÂÑÐÕÆÍÆ¾�
¼ÌÑÍÉËÉ����� ÌÂÊ� Ñ¡ÎÆ� ÏÂ� ÅÐÁÎÆ� ÕÊ� ÖÂ� ÅÐÁÎÆ� ÔÕÉÏ� Ñ¿ÍÉ� ÎÂØ�� ÂÑ¿� ÑÓ×Õ¿ÕÚÑÆØ� ÆÌÖ¼ÔÆÊØ�� ÖÆÂÕÓÊÌ¼Ø�
ÑÂÓÂÔÕ¡ÔÆÊØ��ÌÂÍÍÊÕÆÙÏÊÌ¡�ÅÓÒÎÆÏÂ�ÌÂÊ�ÑÐÍÍ¡�¡ÍÍÂ�

�ÚÓÏ¡ÆÊ�ÌÂÊ�ÈÓ¡ÇÆÊ��ÑÓÊÏ�Ñ¡ÆÊ�ÏÂ�ÂÈÐÓ¡ÔÆÊ�ÌÐÎÇÆÕ¾��ÔÆÓÑÂÏÕ¾ÏÆØ��ÌÂÓÂÎÐÁÛÆØ�ÌÂÊ�ÂÑÐÌÓÊ¡ÕÊÌÆØ�ÔÕÐÍ¼Ø��Ð�¢¾ÌÐØ����

�É��ÂÓ¡ÕÂÔÉ�ÈÊÂ�ÕÐ���¡ÓÕÚØ�ÎÐÚ�Ð�ÖÆ¿Ø��ÔÕÐÏ��ÐÍÚÙÒ-
ÓÐ�9$8/7���ÆÕ¡�ÕÉÏ�ÆÑÊÕÚÙ¾Â�ÑÐÚ�ÔÉÎÆ¾×ÔÆ�ÕÂ�ÅÁÐ�ÑÓÐ-
ÉÈÐÁÎÆÏÂ�ÙÓ¿ÏÊÂ��ÕÊØ�ÆËÂÊÓÆÕÊÌ¼Ø�ÌÓÊÕÊÌ¼Ø�ÑÐÚ�ÂÑ¼ÔÑÂÔÆ�
ÌÂÊ� ÕÉÏ�ÑÆÓÊÐÅÆ¾Â�ÔÆ�¿ÍÉ�ÕÉÏ��ÍÍ¡ÅÂ��ÔÚÏÆÙ¾ÛÐÏÕÂÊ� �ÈÊÂ�
ÕÓ¾ÕÉ�ÙÓÐÏÊ¡��×Ø�ÕÉÏ��ÚÓÊÂÌ½�Õ×Ï��ÂÞ×Ï��ÐÊ�ÑÂÓÂÔÕ¡ÔÆÊØ�
ÕÐÚ�¼ÓÈÐÚ�ÕÐÚ��¡ÌÉ�§Ô¾ÕÂ���¡ÓÕÚØ�ÎÐÚ�Ð�ÖÆ¿Ø���ÃÂÔÊ-
ÔÎ¼ÏÐÚ�ÔÕÐ�ÐÎ¿ÕÊÕÍÐ�ÎÚÖÊÔÕ¿ÓÉÎ¡�ÕÐÚ��ÑÐÚ�ÕÊÎ½ÖÉÌÆ�ÎÆ�
ÕÐ��ÓÂÃÆ¾Ð��ÐÈÐÕÆÙÏ¾ÂØ�ÕÉØ��ÚÓ×ÑÂÜÌ½Ø�¯Ï×ÔÉØ�������
ÔÆ�ÔÌÉÏÐÖÆÔ¾Â��ÐÇ¾ÂØ��ÂÓÂÈÊ¡ÏÏÉ��ÎÆ�ÕÐÏ��×Ô½Ç��×ÔÉÇ¾-
ÅÉ�ÔÕÐ�Ó¿ÍÐ�ÕÐÚ�­ÓÚÔÐÃÂÍ¡ÏÕÉ��

�¼ÔÂ�ÔÕÐ�ÑÂÏÉÈÚÓÊÌ¿�ÌÍ¾ÎÂ�ÑÐÚ�ÆÑÊÌÓÂÕÆ¾�ÔÕÉÏ��Ö½ÏÂ�
ÕÐÚ�������Ð�­ÓÚÔÐÃÂÍ¡ÏÕÉØ��¼ÏÂØ�ÕÚÑÊÌ¿Ø�ÂÏÕÊ½Ó×ÂØ�ÕÉØ�
ÆÑÐÙ½Ø�ÎÂØ��¡ÏÖÓ×ÑÐØ�ÂÑÍ¿Ø�ÂÍÍ¡�ÐÑÍÊÔÎ¼ÏÐØ�ÎÆ�ÙÊÐÁ-

ÎÐÓ��ÎÆ�ÇÂÏÕÂÔ¾Â�ÌÂÊ�ÎÆ�ÎÊÂ� ÊÅÊÂ¾ÕÆÓÉ�ÍÆÌÕÊÌ½�ÆÚÇÐÓ¾Â��
¼ÙÐÏÕÂØ� ÃÓÆÖÆ¾� ÔÕÂ� ÑÆÏ½ÏÕÂ� ÕÐÚ� ¡ÏÆÓÈÐØ� ÌÂÊ� ÎÆ� ÚÈÆ¾Â�
ÌÍÐÏÊÔÎ¼ÏÉ��ÆËÊÔÕÐÓÆ¾�ÕÂ�Ñ¡ÖÉ�ÑÐÚ�ÚÇ¾ÔÕÂÕÂÊ�ÂÑ¿�ÑÂÊÅ¾�
ÔÕÉÏ�ÂÏÂÎ¼ÕÓÉÔ½�ÕÐÚ�ÎÆ� ÕÉÏ�ÑÓÂÈÎÂÕÊÌ¿ÕÉÕÂ��ºÍÐÊ� �ÐÊ�
ÈÚÏÂ¾ÌÆØ�ÑÐÚ�ÔÚÏÂÏÕ¡��ÐÊ�ÆÓÈÐÅ¿ÕÆØ�ÕÐÚ��ÂÌ¿ÎÉ�ÌÂÊ�É�¾ÅÊÂ�
É�ÐÊÌÐÈ¼ÏÆÊ¡�ÕÐÚ��ÕÐÏ�ÑÓÐÅ¾ÅÐÚÏ��ÆÏÒ�ÈÁÓ×�ÕÐÚ�ÅÊÂÈÓ¡-
ÇÆÕÂÊ�É�ÆÊÌ¿ÏÂ�ÎÊÂØ�ÌÐÊÏ×Ï¾ÂØ�ÑÐÚ��ÑÂÓ¡�ÕÉÏ�ÆÑÊÇÂÏÆÊÂÌ½�
ÆÚÎ¡ÓÆÊÂ��ÃÚÖ¾ÛÆÕÂÊ�ÔÕÉÏ�ÑÂÓÂÌÎ½��

�¼ÔÂ�ÂÑ¿�ÕÐÏ�ÙÆÊÎÂÓÓÒÅÉ�ÎÐÏ¿ÍÐÈ¿�ÕÐÚ��ÑÐÚ�ÂÌÐÍÐÚÖÆ¾�
ÕÉ�ÓÐ½�ÕÉØ�ÔÌ¼ÄÉØ�ÕÐÚ��ÑÂÓÂÌÐÍÐÚÖÐÁÎÆ�ÕÐÏ�ÂÈÒÏÂ�ÕÐÚ�
ÏÂ�ÔÕÂÖÆ¾�¿ÓÖÊÐØ��ÊÔÐÓÓÐÑÒÏÕÂØ�ÂÏ¡ÎÆÔÂ�ÔÕÐ�Ì×ÎÊÌ¿�ÌÂÊ�
ÕÐ�ÅÓÂÎÂÕÊÌ¿�

INFO
���¤ÌÕ×ÃÓ¾ÐÚ������ÑÓÊÍ¾ÐÚ�������§ÆÕ¡ÓÕÆØ�ÔÕÊØ������
�¤�¬­ ¥¤��9$8/7�7KHDWUH�3OXV
�ÆÍÆÏ¾ÌÐÚ������Ì¡ÛÊ���ÐÕÂÏÊÌ¿Ø��§���������
�Ê¡ÓÌÆÊÂ�����ÍÆÑÕ¡��Ù×Ó¾Ø�ÅÊ¡ÍÆÊÎÎÂ�
§ÊÎ¼Ø��ÊÔÊÕÉÓ¾×Ï�
�ÆÏÊÌ½�Æ¾ÔÐÅÐØ������
�ÆÊ×Î¼ÏÐ��������ÐÊÕÉÕ¼Ø��ÂÖÉÕ¼Ø��ÑÐÚÅÂÔÕ¼Ø��¡ÕÐÙÐÊ�
�¡ÓÕÂØ��ÐÍÚÕ¼ÌÏ×Ï���������Î�����¡ÕÐÙÐÊ��¡ÓÕÂØ�
�ÏÆÓÈ¾ÂØ�¤�����
�Õ¼ÍÆÊÆØ�����
�ÍÉÓÐÇÐÓ¾ÆØ�ÌÓÂÕ½ÔÆÊØ���������������������������
�ÈÊÂ�ÕÉÍÆÇ×ÏÊÌ¼Ø�ÌÓÂÕ½ÔÆÊØ�������������ÌÂÊ�������������
�ÓÐÑÒÍÉÔÉ�9,9$������KWWSV���ZZZ�YLYD�JU

�0¡ÓÕÚØ�ÎÐÚ�Ð��Æ¿Ø��ÔÕÐÏ��ÐÍÚÙÒÓÐ�9$8/7��
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be around

+��ÍÆ×Ï¿ÓÂ�ÔÕÐ��¢¤�¤��67$*(���­×Ó¾Ø��ËÉÈ½ÔÆÊØ��ÂÑ¿�����ÆÃÓÐÚÂÓ¾ÐÚ

§Â��ÂÏÂÕÆÓ¡���ÉÅÆ¾Â����ÎÆÕ¡�ÎÐÚÔÊÌ½Ø��ÔÕÉÏ��������ÎÆ�ÕÉÏ��Í¼ÏÉ��ÂÓÂÌ¡ÔÉ
6SHFLDO�JXHVWV���ÂÏÂÈÊÒÕÉØ��ÆÕÓ¡ÌÉØ���������Ê¡ÏÏÉØ��ÓÉÕÊÌ¿Ø����������ÊÙ¡ÍÉØ��ÂÓ¾ÏÐØ�������

���ÍÆ×Ï¿ÓÂ��ÐÚÈÂÏ¼ÍÉ�Æ¾ÏÂÊ�ÎÊÂ�ÂÑ¿�ÕÊØ�ÑÊÐ�ÔÉÎÂÏÕÊÌ¼Ø�
Ç×Ï¼Ø� ÕÉØ� ÔÁÈÙÓÐÏÉØ� ÆÍÍÉÏÊÌ½Ø� ÎÐÚÔÊÌ½Ø� ÔÌÉÏ½Ø�� �¾ÏÂÊ�
É� Ç×Ï½� ÑÐÚ� ¼ÙÆÊ� ÔÚÏÅÆÖÆ¾� ÂÏÂÑ¿ÔÑÂÔÕÂ� ÎÆ� Ì¡ÖÆ� ÎÂØ�
ÔÚÏÂ¾ÔÖÉÎÂ��ÎÆ�ÔÕÊÈÎ¼Ø�ÎÂØ�ÈÆÎ¡ÕÆØ�ÙÂÓ¡�ÂÍÍ¡�ÌÂÊ�ÍÁÑÉ��
ÂÈ¡ÑÉ�� Ñ¡ÖÐØ�� ¼Ó×ÕÂ� ÂÍÍ¡� ÌÂÊ� ÂÑÐÙ×ÓÊÔÎ¿� ÌÂÊ� ÎÐÏÂËÊ¡��
�¾ÏÂÊ� É� Ç×Ï½� ÑÐÚ� ÎÂØ� ÂÏÕÊÑÓÐÔ×ÑÆÁÆÊ�� ÑÐÚ� ÎÊÍ¡ÆÊ� ÈÊÂ�
ÆÎ¡Ø��ÑÐÚ�Í¼ÆÊ�ÂÚÕ¡�ÑÐÚ�Ö¼ÍÐÚÎÆ�ÏÂ�ÑÐÁÎÆ����Ç×Ï½�ÑÐÚ�
ÂÌÐÍÐÚÖÐÁÎÆ�ÌÂÊ�ÂÈÂÑ¡ÎÆ�

�ÆÕÓ¡ÆÊ� ÂÓÌÆÕ¡� ÙÓ¿ÏÊÂ� ¼ÏÕÐÏÉØ� ÌÂÊ� ÑÐÍÁ� ÔÉÎÂÏÕÊÌ½Ø�
ÑÂÓÐÚÔ¾ÂØ�ÔÕÂ�ÎÐÚÔÊÌ¡�ÑÓ¡ÈÎÂÕÂ�ÌÂÊ�É�ÑÂÓÐÁÔÂ�ÑÆÓ¾ÐÅÐØ�
Æ¾ÏÂÊ�ÂÑ¿�ÕÊØ�ÑÍ¼ÐÏ�ÅÉÎÊÐÚÓÈÊÌ¼Ø�ÌÂÊ�ÑÂÓÂÈ×ÈÊÌ¼Ø���ÌÐÁÆÊ�
ÌÂÊ�ÑÆÊÓÂÎÂÕ¾ÛÆÕÂÊ�ÔÆ�Ï¼Â�ÕÓÂÈÐÁÅÊÂ�ÈÊÂ�ÕÉÏ�ÑÓÐÆÕÐÊÎÂÔ¾Â�
ÕÉØ� Ï¼ÂØ� ÕÉØ� ÅÊÔÌÐÈÓÂÇÊÌ½Ø� ÅÐÚÍÆÊ¡Ø� ÌÂÊ�� ÑÂÓ¡ÍÍÉÍÂ��
ÑÂÓ¼Â� ÎÆ� ÕÐÚØ� Ç¾ÍÐÚØ� ÌÂÊ� ÆËÂÊÓÆÕÊÌÐÁØ� ÔÚÏÆÓÈ¡ÕÆØ�
ÎÐÚÔÊÌÐÁØ�ÕÉØ��ÔÕ½ÏÆÊ�¼ÏÂ�Ï¼Ð�ÑÓ¿ÈÓÂÎÎÂ�ÈÊÂ�ÕÊØ�Û×ÏÕÂÏ¼Ø�

ÕÉØ�ÆÎÇÂÏ¾ÔÆÊØ�ÔÆ��ÆÔÔÂÍÐÏ¾ÌÉ�ÌÂÊ��Ö½ÏÂ�
¯ÙÆÊ� ÆÕÐÊÎ¡ÔÆÊ�� ¿ÙÊ� ¼ÏÂ� ÂÌ¿ÎÂ� ÑÓ¿ÈÓÂÎÎÂ� Û×ÏÕÂÏÒÏ�
ÆÎÇÂÏ¾ÔÆ×Ï���Õ½ÏÆÊ�ÕÐ�ÅÊÌ¿�ÕÉØ�ÑÓ¿ÈÓÂÎÎÂ��ÂÚÕ¿�ÑÐÚ�Æ¾ÏÂÊ�
É�¾ÅÊÂ��ºÑ×Ø�ÕÉÏ�Ë¼ÓÐÚÎÆ�ÌÂÊ�¿Ñ×Ø�Ö¼ÍÐÚÎÆ�ÏÂ�ÕÉÏ�ÂÌÐÁÎÆ��
¯ÏÂ� ÑÓ¿ÈÓÂÎÎÂ� ÈÆÎ¡ÕÐ� ÆÑÊÕÚÙ¾ÆØ�� ÂÈÂÑÉÎ¼ÏÂ� ÕÓÂÈÐÁÅÊÂ�
ÂÑ¿�ÕÉÏ�ÑÓÐÔ×ÑÊÌ½�ÕÉØ�ÅÊÔÌÐÈÓÂÇ¾Â�ÂÍÍ¡�ÌÂÊ�ÆÑÊÍÐÈ¼Ø�ÕÉØ�
¾ÅÊÂØ�ÂÑ¿�¿ÍÐ�ÕÐ�Ç¡ÔÎÂ�ÕÉØ�ÎÐÚÔÊÌ½Ø��§ÓÂÈÐÁÅÊÂ�ÑÐÚ�ÕÉÏ�
ÆÌÇÓ¡ÛÐÚÏ�ÌÂÊ�ÕÂ�Ì¡ÏÆÊ�ÅÊÌ¡�ÕÉØ��ÎÆ�ÕÐ�ÔÚÏÂ¾ÔÖÉÎÂ�ÌÂÊ�ÕÉÏ�
ÆÓÎÉÏÆ¾Â�ÕÉØ��ºÔÂ�Ù×Ó¡ÏÆ�ÔÕÉÏ�ÌÂÓÅÊ¡�ÕÉØ�

�ÊÂ� ÆÓÎÉÏÆÁÕÓÊÂ� ÑÐÚ� ÎÑÐÓÆ¾� ÔÕÐ� ÙÓÐÏÊÌ¿� ÑÍÂ¾ÔÊÐ� ÎÊÂØ�
Û×ÏÕÂÏ½Ø� ÆÎÇ¡ÏÊÔÉØ�� ÏÂ� ÎÂØ� ÕÂËÊÅ¼ÄÆÊ� ÌÂÊ� ÏÂ� ÎÂØ� Ì¡ÏÆÊ�
ÔÚÎÑÓ×ÕÂÈ×ÏÊÔÕ¼Ø�ÔÕÂ�¿ÏÆÊÓ¡�ÕÉØ��¢Â�ÎÂØ�ÂÈÈ¾ËÆÊ�ÎÆ�ÎÊÂ�
ÔÕÊÃÂÓ½�ÍÂÜÌ½�ÆÓÎÉÏÆ¾Â��ÂÍÍ¡�ÌÂÊ�ÏÂ�ÎÂØ�ÔÚÈÌÊÏ½ÔÆÊ�ÎÆ�ÕÉÏ�
ÆÚÂÊÔÖÉÔ¾Â�ÎÊÂØ�ÎÑÂÍ¡ÏÕÂØ��¢Â�ÎÂØ�ÔÉÌÒÔÆÊ�¿ÓÖÊÐÚØ�ÈÊÂ�
ÙÐÓ¿�ÌÂÊ�ÏÂ�ÎÂØ�ËÆÔÉÌÒÔÆÊ�ÔÆ�¼ÏÂ�Ë¼ÇÓÆÏÐ�Ñ¡ÓÕÊ�
�ÚÎÑÂÓÂÔÕ¡ÕÉØ� ÕÉØ� ÔÆ� ÂÚÕ¼Ø� ÕÊØ� ÆÎÇÂÏ¾ÔÆÊØ�� Ð� ÌÂÍ¿Ø�
ÕÉØ�Ç¾ÍÐØ�ÌÂÊ�ÔÚÏÆÓÈ¡ÕÉØ�ÙÓ¿Ï×Ï��Ð�ÔÌÉÏÐÖ¼ÕÉØ��¼ÕÓÐØ�
�ÐÁÍÊÂØ�

INFO
�Ñ¿�ÕÐ��¡ÃÃÂÕÐ�����ÆÃÓÐÚÂÓ¾ÐÚ������ÌÂÊ�ÈÊÂ�Ñ¼ÏÕÆ�
�¡ÃÃÂÕÂ
$QRGRV�6WDJH���ÆÊÓÂÊÒØ�������Ö½ÏÂ��ÕÉÍ��������������
§ÊÎÐÌÂÕ¡ÍÐÈÐØ���Ê¡ÍÉ�ÑÐÕÐÁ�ÂÑÍ½�ÂÑ¿������
�ÐÕ¿�ÔÕÐ�%DU��ÎÑÁÓÂ�½�ÌÓÂÔ¾�������
�ÐÕ¿�ÔÕÐ�%DU�ÂÑÍ¿������
(PDLO��LQIR#DQRGRVOLYHVWDJH�JU

���Í¼ÏÉ��ÂÓÂÌ¡ÔÉ�¼ÓÙÆÕÂÊ�ÔÕÉ��Ç¾ÈÈÂ�ÔÕÊØ�������ÌÂÊ�����ÆÃÓÐÚÂÓ¾ÐÚ�ÎÆ�Î¾Âª�
ÖÂÏÂÕÆÓ½�ÎÐÚÔÊÌ½�ÑÂÓ¡ÔÕÂÔÉ��¯ÙÆÕÆ�ÂÏÂÓ×ÕÉÖÆ¾�ÑÐÕ¼�Ñ¿ÔÂ�ÕÓÂÈÐÁÅÊÂ�¼ÙÐÚÏ�
ÈÓÂÇÕÆ¾�ÈÊÂ�ÕÐÏ�Ö¡ÏÂÕÐ��¯ÙÆÕÆ�ÕÉÏ�ÄÆÚÅÂ¾ÔÖÉÔÉ�¿ÕÊ�Æ¾ÏÂÊ�Î¿ÏÐ�ÎÐÊÓÐÍ¿ÈÊÂ��§Â�
ÖÂÏÂÕÆÓ¡�� ¼ÓÙÐÏÕÂÊ� ÏÂ� ÔÂØ� ÖÚÎ¾ÔÐÚÏ� ¿ÕÊ�� ¿ÕÂÏ� ÕÐ� ÎÊÔ¿� ÆÍÍÉÏÊÌ¿� ÕÓÂÈÐÁÅÊ�
ÕÓÂÈÐÚÅÐÁÔÆ� ÕÐÏ� ¯Ó×ÕÂ�� ÕÐ� ¡ÍÍÐ� ÎÊÔ¿� ÕÓÂÈÐÚÅÐÁÔÆ� ÕÐÏ� �¡ÏÂÕÐ� ÌÂÊ� ÕÐ�
ÙÂÊÓ¿ÕÂÏ�
�
�¢Â� ÑÆÖ¡ÏÆÊØ�� ÏÂ� ÑÆÖ¡ÏÆÊØ�� ÏÂ� ÑÆÖ¡ÏÆÊØ���ºÔÐÊ� ÎÆ� ÕÐÏ� ­¡ÓÐ� È¾ÏÂÏ� Ç¾ÍÐÊ���������������
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¼ÌÖÆÔÉØ�ÅÆÏ� Æ¾ÏÂÊ� É� ÌÂÍÍÊ¼ÓÈÆÊÂ�ÔÚÏÂÊÔÖÉÎ¡Õ×Ï� ÏÐÔÕÂÍ-
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�Æ�ÑÐÍÍÐÁØ�ÕÐÎÆ¾Ø�ÕÉØ�Û×½Ø�ÎÂØ�ÔÚÏÂÏÕ¡ÎÆ�ÕÉÏ�ÊÌÂÏÐÑÐ¾ÉÔÉ�ÕÉØ�ÑÐÍÚÙÓÉÔÕÊ-
Ì¿ÕÉÕÂØ�ÌÂÊ�ÕÉØ�ÑÐÍÚÑÓÂÈÎÐÔÁÏÉØ��Æ¾ÕÆ�ÂÚÕ¿�ÂÇÐÓ¡�ÂÏÕÊÌÆ¾ÎÆÏÂ�Æ¾ÕÆ�ÂÌ¿ÎÉ�
ÌÂÊ�ÂÏÖÓÒÑÐÚØ��ºÕÂÏ�ÎÊÂ�ÔÚÔÌÆÚ½�ÑÓÐÔÇ¼ÓÆÊ�ÑÆÓÊÔÔ¿ÕÆÓÆØ�ÂÑ¿�Î¾Â�ÙÓ½ÔÆÊØ��
ÊÌÂÏÐÑÐÊÐÁÎÂÔÕÆ�ÌÂÊ�ÕÉÏ�ÆÑÊÍ¼ÈÐÚÎÆ�ÂÏ¡ÎÆÔÂ�ÔÆ�¡ÍÍÆØ��ÆÏÒ��¿ÕÂÏ�¼ÏÂØ�ÔÚ-
ÏÆÓÈ¡ÕÉØ�ÎÂØ�¼ÙÆÊ�ÕÉÏ�ÊÌÂÏ¿ÕÉÕÂ�ÏÂ�ÆÌÕÆÍÆ¾�ÎÆ�ÆÑÊÕÚÙ¾Â�ÑÆÓÊÔÔ¿ÕÆÓÐÚØ�ÂÑ¿�
¼ÏÂÏ�Ó¿ÍÐÚØ��Õ¿ÕÆ�ÕÐÏ�Ö¼ÍÐÚÎÆ�ÌÐÏÕ¡�ÎÂØ��¯ÏÂØ�ÂÌ¿ÎÉ�ÕÐÎ¼ÂØ�ÑÐÚ�¼ÓÙÆÕÂÊ�
ÏÂ�ÑÓÐÔÕÆÖÆ¾�ÔÆ�ÂÚÕ½�ÕÉ�ÔÚÛ½ÕÉÔÉ��Æ¾ÏÂÊ�ÌÂÊ�É�ÌÐÔÎÉÕÐÍÐÈ¾Â���Í¼ÐÏ���¼ËÚÑÏÂ��
ÑÓÐÜ¿ÏÕÂ�ÐÎÐÓÇÊ¡Ø�¼ÓÙÐÏÕÂÊ�ÔÕÉÏ�ÂÈÐÓ¡�ÈÊÂ�ÏÂ�ÂÑÐÅÆ¾ËÐÚÏ�Ñ×Ø�ÎÑÐÓÐÁÎÆ�
ÏÂ�ÊÌÂÏÐÑÐÊ½ÔÐÚÎÆ�ÑÆÓÊÔÔ¿ÕÆÓÆØ�ÂÑ¿�Î¾Â�ÂÏ¡ÈÌÆØ�ÎÂØ�ÎÆ�ÎÊÂ�ÔÁÏÖÆÔÉ�ÌÂÊ�ÏÂ�
ÎÉ�ÙÓÆÊÂÔÕÆ¾�ÏÂ�ËÐÅ¼ÄÐÚÎÆ�ÎÊÂ�ÑÆÓÊÐÚÔ¾Â�ÈÊÂ�ÏÂ�ÆÑÊÕÁÙÐÚÎÆ�¿ÍÂ�¿ÔÂ�Ö¼ÍÐÚÎÆ�
ÔÕÉÏ�ÐÎÐÓÇÊ¡�ÎÂØ���Ø�ÅÐÁÎÆ�ÎÆÓÊÌ¡�Õ¼ÕÐÊÂ�ÑÓÐÜ¿ÏÕÂ�ÌÂÊ�ÕÐÚØ�Ô×ÔÕÐÁØ�ÕÓ¿-
ÑÐÚØ�ÈÊÂ�ÏÂ�ÕÂ�ÆÏÕ¡ËÐÚÎÆ�ÔÕÉÏ�ÌÂÖÉÎÆÓÊÏ½�ÎÂØ�ÑÆÓÊÑÐ¾ÉÔÉ��
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ÔÆ�ÔÚÏÅÚÂÔÎ¿�ÎÆ�Ì¡ÍÚÄÉ��ÑÓÐÔÕÂÔ¾Â�ÂÑ¿�ÕÐÏ�½ÍÊÐ�½�ÂÌ¿ÎÉ�ÌÂÊ�ÂÏÕÊÈÉÓÂÏÕÊÌ½�
ÅÓ¡ÔÉ��Ì¡ÏÐÚÏ�ÕÉ�Û×½�ÎÂØ�ÑÊÐ�ÆÁÌÐÍÉ�ÌÂÊ�ÕÂ�ÌÂÍÍÚÏÕÊÌ¡�ÌÐÎÎ¼ÏÂ�ÌÂÊ�ÓÂÎÎ¼ÏÂ�
ÔÕÂ�Î¼ÕÓÂ�ÕÉØ�ÂÑÂÊÕÉÕÊÌ½Ø�ÎÂØ�ÌÂÖÉÎÆÓÊÏ¿ÕÉÕÂØ���Æ�ÂÚÕ¿�¼ÓÙÆÕÂÊ�ÏÂ�ÑÓÐÔÕÆ-
ÖÆ¾�ÌÂÊ�É�ÅÚÏÂÕ¿ÕÉÕÂ�ÑÓÐÔÂÓÎÐÈ½Ø�ÕÐÚ�ÑÓÐÜ¿ÏÕÐØ�ÔÕÉÏ�ÆÌ¡ÔÕÐÕÆ�ÆÑÊÅÆÓÎ¾ÅÂ��
ÎÆ�ÂÑÐÕ¼ÍÆÔÎÂ�ÅÊÂÇÐÓÆÕÊÌ¼Ø�ÂÑÐÙÓÒÔÆÊØ�Å¼ÓÎÂÕÐØ�ÏÂ�ÌÂÍÁÑÕÐÏÕÂÊ�Ù¡ÓÉ�ÔÕÊØ�
¼ËÚÑÏÆØ�ÔÚÏÖ¼ÔÆÊØ�ÑÐÚ�ÑÓÐÔÂÓÎ¿ÛÐÏÕÂÊ�ÔÕÐÏ�Õ¿ÏÐ�ÕÉØ�ÆÑÊÅÆÓÎ¾ÅÂØ���ÂÓ¡Í-
ÍÉÍÂ��ÆÏÚÅÂÕÊÌ¼Ø�ÌÓ¼ÎÆØ�ÑÐÚ�ÍÆÊÕÐÚÓÈÐÁÏ�ÌÂÊ�×Ø�Î¡ÔÌÆØ��¿ÕÂÏ�ÆÇÂÓÎ¿ÛÐÏÕÂÊ�
ÔÆ�ÎÆÈÂÍÁÕÆÓÉ�ÑÐÔ¿ÕÉÕÂ��¼ÙÐÚÏ�È¾ÏÆÊ�ÊÅÊÂ¾ÕÆÓÂ�ÂÈÂÑÉÕ¼Ø��ÕÉÏ�¾ÅÊÂ�ÔÕÊÈÎ½�ÑÐÚ�
ÌÂÊ�É�ÍÆÊÕÐÚÓÈ¾Â�ÕÐÚØ�×Ø�SULPHUV��ÈÊÂ�ÏÂ�ÑÓÐÆÕÐÊÎ¡ÔÐÚÏ�ÌÂÕ¡ÍÍÉÍÂ�ÕÉÏ�ÆÑÊ-
ÅÆÓÎ¾ÅÂ� ÈÊÂ� ÕÐ� ÎÂÌÊÈÊ¡Û�� ÕÂ� Ì¡ÏÆÊ� ÂÏÂÑ¿ÔÑÂÔÕÂ� ÌÐÎÎ¡ÕÊÂ� ÕÉØ� ÌÂÖÉÎÆÓÊÏ½Ø�
ÑÆÓÊÑÐ¾ÉÔÉØ��§¼ÍÐØ��ÑÓÐÜ¿ÏÕÂ�ÑÐÚ�ÔÚÏÅÚ¡ÛÐÚÏ�ÕÐ�VHUXP�ÌÂÊ�ÕÉÏ�ÌÓ¼ÎÂ�ÔÆ�
ÎÊÂ�Ç¿ÓÎÐÚÍÂ��¿ÙÊ�Î¿ÏÐ�ÎÂØ�ÂÇ½ÏÐÚÏ�ÎÆ�Í¾ÈÂ�ÑÆÓÊÔÔ¿ÕÆÓÂ�ÆÚÓÒ�ÔÕÉÏ�ÕÔ¼ÑÉ��
ÂÍÍ¡�ÎÂØ�ÌÆÓÅ¾ÛÐÚÏ�ÙÓ¿ÏÐ�ÌÂÊ�ÑÓÐÔÑ¡ÖÆÊÂ�ÔÆ�ÎÊÂ�ÆÑÐÙ½�ÑÐÚ�ÕÐ�ÑÓÒÕÐ�Æ¾ÏÂÊ�
ÔÑ¡ÏÊÐ�ÌÂÊ�ÕÐ�ÅÆÁÕÆÓÐ�ÕÆ¾ÏÐÚÎÆ�ÏÂ�ÎÉÏ�ÕÐ�ÔÕÆÓÐÁÎÆ�ÂÑ¿�ÕÉ�ÇÓÐÏÕ¾ÅÂ�ÎÂØ�
�

�ÓÐÜ¿ÏÕÂ�ÎÆ�ÏÐÉÎÐÔÁÏÉ�ÌÂÊ�¼ËÚÑÏÆØ�ÔÚÏÖ¼ÔÆÊØ�ÑÐÚ�
ÂÑÐÅÆÊÌÏÁÐÚÏ�Ñ×Ø�ÐÊ�ÆÑÐÙ¼Ø�ÑÐÚ�Æ¾ÙÂÎÆ�¼ÏÂ�ÌÂÍÍÚÏÕÊÌ¿�ÈÊÂ�

Ì¡ÖÆ�ÙÓ½ÔÉ�¼ÙÐÚÏ�ÑÆÓ¡ÔÆÊ�ÂÏÆÑÊÔÕÓÆÑÕ¾��
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1.  Nuxe, Huile Prodigieuse πολυχρηστικό ενυδατικό λάδι για πρόσωπο, σώµα και µαλλιά. 
2.  Bio Oil, ειδικό προϊόν περιποίησης της επιδερµίδας που έχει σχεδιαστεί για να συµβάλλει στη βελτίωση της όψης των 

ουλών, των ραγάδων και των ανοµοιόµορφης χροιάς του δέρµατος. 
3.  Laura Mercier, Candleglow Concealer & Highlighter για φωτεινότητα και κάλυψη κάτω από τα µάτια αλλά και σε 

άλλα σηµεία του προσώπου. 
4.  Tom Ford, Eye and Cheek Shadow in Pink, χρώµα σε σκόνη για µάτια και ζυγωµατικά.
5.  The Body Shop, Wild Argan oil θρεπτικό λάδι για σώµα και µαλλιά µε έλαιο αργκάν. 
6.  Yves Saint Laurent, Babydoll Kiss & Blush 01 Fuchsia Desinvolte, προϊόν διπλής χρήσης  για χείλη και µάτια. 
7.  Embryolisse, Lait Creme Concentre πολυχρηστική κρέµα που λειτουργεί ως ενυδατική φροντίδα, ως µάσκα, ως 

primer και ως ξεβαφτικό µατιών. 
8.  Bumble and Bumble, Pret-a-powder ξηρό σαµπουάν για φρεσκάρισµα των µαλλιών, όγκο στη ρίζα και διαµόρφωση.
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ÐÏ�ÑÐÍÁ�ÅÊÂÅÆÅÐÎ¼ÏÉ�ÌÂÊ�ÐÊ�ÈÚÏÂ¾ÌÆØ�ÕÂ�ÕÊÎÐÁÏ�ÎÆ�ÕÉÏ�
ÑÓÐÕ¾ÎÉÔ½�ÕÐÚØ��ÌÂÖÒØ�ÕÐÚØ�ÑÓÐÔÇ¼ÓÆÊ�ÕÉÏ�ÂËÆÑ¼ÓÂ-

ÔÕÉ�ÆÚÌÐÍ¾Â�ÏÂ�ÇÓÐÏÕ¾ÛÐÚÏ�ÕÊØ�¡ÌÓÆØ�Õ×Ï�ÎÂÍÍÊÒÏ�ÕÐÚØ�
ÕÉÏ�¾ÅÊÂ�ÔÕÊÈÎ½�ÑÐÚ�ÇÓÐÏÕ¾ÛÐÚÏ�ÕÐ�ÔÒÎÂ�ÕÐÚØ���ÐÍÍ¼Ø�
ÇÐÓ¼Ø��Õ¼ÕÐÊÐÚ�Æ¾ÅÐÚØ�ÑÓÐÜ¿ÏÕÂ�ÍÆÊÕÐÚÓÈÐÁÏ�ÚÑ¼ÓÐÙÂ�
ÌÂÊ�×Ø�ÂÓÒÎÂÕÂ�ÈÊÂ�ÕÂ�ÎÂÍÍÊ¡��Ì¡ÏÐÏÕÂØ�ÕÉÏ�ÆÇÂÓÎÐ-
È½�ÎÆÓÊÌÒÏ�Î¿ÏÐ�ÔÕÂÈ¿Ï×Ï�ÎÊÂ�ÑÐÍÚÅÊ¡ÔÕÂÕÉ�ÆÎÑÆÊÓ¾Â�
ÐÎÐÓÇÊ¡Ø��§Â�GU\�VKDPSRR�Æ¾ÏÂÊ�ÆÑ¾ÔÉØ�ÎÊÂ�ÑÐÍÁ�ÆÏÅÊÂ-
Ç¼ÓÐÚÔÂ�ÌÂÕÉÈÐÓ¾Â��ÌÂÖÒØ��ÆÌÕ¿Ø�ÕÐÚ�¿ÕÊ�ÇÓÆÔÌ¡ÓÐÚÏ�
ÕÂ�ÎÂÍÍÊ¡�ÆÏÅÊ¡ÎÆÔÂ�ÂÑ¿�ÕÂ�ÍÐÚÔ¾ÎÂÕÂ��ÂÑÐÓÓÐÇÒÏÕÂØ�
ÕÉ� ÍÊÑÂÓ¿ÕÉÕÂ�� ÙÂÓ¾ÛÐÚÏ�¿ÈÌÐ� ÌÂÊ� ÅÚÏÂÕ¿ÕÉÕÂ� ÈÊÂ� ÅÊ-
ÂÎ¿ÓÇ×ÔÉ�ÎÆ�ÕÂ�Å¡ÙÕÚÍÂ�ÌÂÊ�¿ÍÂ�ÂÚÕ¡�Î¼ÔÂ�ÔÆ�Í¾ÈÂ�
Î¿ÍÊØ�ÍÆÑÕ¡��

�ÂÌÊÈÊ¡Û�
�ÊÅÊÌ¡�ÔÕÐ�ÎÂÌÊÈÊ¡Û��É�ÂÈÐÓ¡�¼ÙÆÊ�ÏÂ�ÎÂØ�ÑÓÐÕÆ¾ÏÆÊ�ÚÑ¼-
ÓÐÙÆØ� ÍÁÔÆÊØ�� �Ï¡ÎÆÔ¡� ÎÂØ� ÌÚÌÍÐÇÐÓÐÁÏ� ÚÑ¼ÓÐÙÂ�
ÑÐÍÚÙÓÉÔÕÊÌ¡�ÑÓÐÜ¿ÏÕÂ��¿Ñ×Ø�Æ¾ÏÂÊ�ÈÊÂ�ÑÂÓ¡ÅÆÊÈÎÂ�ÕÂ�
ÌÐÏÔ¾ÍÆÓ��Ï¼ÂØ�ÈÆÏÊ¡Ø���§Â�ÌÐÏÔ¾ÍÆÓ�ÑÍ¼ÐÏ�ÅÆÏ�Å¾ÏÐÚÏ�
Î¿ÏÐ� ÂÑÐÕ¼ÍÆÔÎÂ� Ç×ÕÆÊÏ¿ÕÉÕÂØ� Ì¡Õ×� ÂÑ¿� ÕÂ� Î¡ÕÊÂ��
ÂÍÍ¡� ÎÑÐÓÐÁÏ� ÌÂÊ� ÑÓÐÔÇ¼ÓÐÚÏ� Ì¡ÍÚÄÉ� ÔÆ� ÂÕ¼ÍÆÊÆØ��
ÌÓÁÃÐÚÏ� ÍÆÑÕ¼Ø� ÈÓÂÎÎ¼Ø� ÌÂÊ� ÓÚÕ¾ÅÆØ� ÌÂÊ� Ì¡ÏÐÚÏ� ÕÐ�
ÂÑÂÓÂ¾ÕÉÕÐ�KLJKOLJKLWLQJ�ÔÆ�ÔÉÎÆ¾Â��¿Ñ×Ø�ÐÊ�Ì¿ÈÙÆØ�ÕÉØ�
ÎÁÕÉØ�ÌÂÊ�ÕÂ�ÑÍÂÜÏ¡�Õ×Ï�ÙÆÊÍÊÒÏ���Ñ¾ÔÉØ��ÑÓÐÜ¿ÏÕÂ�ÑÐÚ�
ÑÓÐÔÇ¼ÓÐÚÏ�ÙÓÒÎÂ�ÔÆ�ÑÆÓÊÔÔ¿ÕÆÓÂ�ÂÑ¿�¼ÏÂ�ÔÉÎÆ¾Â��
¿Ñ×Ø�Æ¾ÏÂÊ�ÕÂ�Î¡ÈÐÚÍÂ�ÌÂÊ�ÕÂ�ÙÆ¾ÍÉ�½�ÌÂÊ�ÕÂ�Î¡ÕÊÂ�ÎÂÛ¾��
ÅÆ¾ÙÏÐÚÏ�ÏÂ�ÙÂÓ¾ÛÐÚÏ�ÑÐÍÁÕÊÎÉ�ÃÐ½ÖÆÊÂ�ÔÆ�¿ÍÆØ�ÕÊØ�ÈÚ-
ÏÂ¾ÌÆØ�ÑÐÚ�ÅÆ�Ö¼ÍÐÚÏ�ÏÂ�ÈÆÎ¾ÛÐÚÏ�ÕÐ�ÏÆÔÆÔ¼Ó�ÕÐÚØ�ÎÆ�
¡ÑÆÊÓÂ�ÑÓÐÜ¿ÏÕÂ��ÐÁÕÆ�ÏÂ�ÌÐÚÃÂÍÐÁÏ�ÎÂÛ¾�ÕÐÚØ�ÑÐÍÍ¡�
¿ÕÂÏ�ÃÈÂ¾ÏÐÚÏ�¼Ë×�ÕÐ�ÃÓ¡ÅÚ�
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Xαµένες µέρες,
χαµένα εκατοµµύρια! 

Τραυµατισµοί στο ποδόσφαιρο

¬ÄÉÍ¿� Æ¾ÏÂÊ� ÕÐ� Õ¾ÎÉÎÂ� Õ×Ï� ÕÓÂÚÎÂÕÊÔÎÒÏ� Õ×Ï� ÆÑÂÈÈÆÍÎÂÕÊÒÏ� ÂÍÍ¡� ÌÂÊ� Õ×Ï� ÆÓÂÔÊÕÆÙÏÒÏ�
ÂÖÍÉÕÒÏ�ÕÐÚ�ÑÐÅÐÔÇÂ¾ÓÐÚ��ÆÏ¿Ø�ÂÑ¿�ÕÂ�ÑÊÐ�ÅÉÎÐÇÊÍ½�ÂÖÍ½ÎÂÕÂ�ÑÂÈÌÐÔÎ¾×Ø��ÌÂÖÒØ�ÕÂ�ÑÐÔ¡�
ÑÐÚ�ÅÂÑÂÏÒÏÕÂÊ�ÈÊÂ�ÕÉ�ÖÆÓÂÑÆ¾Â�ÕÐÚØ��ÂÍÍ¡�ÌÂÊ�ÕÐ�ÔÚÏÐÍÊÌ¿�Ì¿ÔÕÐØ�ÕÐÚØ�ÈÊÂ�ÕÊØ�ÑÐÅÐÔÇÂÊÓÊÌ¼Ø�
ÐÎ¡ÅÆØ�Æ¾ÏÂÊ�ÕÆÓ¡ÔÕÊÐ��
§ÓÂÏ¿�ÑÂÓ¡ÅÆÊÈÎÂ�É�ÂÈÈÍÊÌ½�3UHPLHU�/HDJXH��¿ÑÐÚ�ÐÊ� ÕÓÂÚÎÂÕÊÔÎÐ¾� Õ×Ï�ÂÖÍÉÕÒÏ�Ì¿ÔÕÊÔÂÏ�
Ñ¼ÓÚÔÊ�Ñ¡Ï×�ÂÑ¿�����ÆÌÂÕÐÎÎÁÓÊÂ�Í¾ÓÆØ�ÔÆ�ÎÊÔÖÐÁØ��ÂÏÆÃ¡ÛÐÏÕÂØ�ÕÐ�ÔÚÏÐÍÊÌ¿�Ì¿ÔÕÐØ�ÌÂÕ¡�
ÕÂ�ÕÆÍÆÚÕÂ¾Â�Ñ¼ÏÕÆ�ÙÓ¿ÏÊÂ�ÔÆ�����ÅÊÔ��Í¾ÓÆØ��ÕÉ�ÔÕÊÈÎ½�ÑÐÚ�Ð�ÔÚÏÐÍÊÌ¿Ø�ÂÓÊÖÎ¿Ø�Õ×Ï�ÙÂÎ¼Ï×Ï�
ÉÎÆÓÒÏ� ÌÂÕ¡� ÕÉ� ÅÊ¡ÓÌÆÊÂ� ÕÉØ�ÔÆÛ¿Ï� Í¿È×� ÕÓÂÚÎÂÕÊÔÎ¼Ï×Ï�ÑÂÊÌÕÒÏ�ÔÆ� ¿ÍÆØ� ÕÊØ� ÐÎ¡ÅÆØ� ÕÉØ�
3UHPLHU�/HDJXH�½ÕÂÏ��������ÉÎ¼ÓÆØ�½����ÙÓ¿ÏÊÂ�

�ÁÎÇ×ÏÂ�ÎÆ�ÕÂ�ÔÕÐÊÙÆ¾Â�ÕÉØ�-/7�6SHFLDOW\��ÌÂÕ¡�ÕÉ�ÅÊ¡Ó-
ÌÆÊÂ�Õ×Ï�ÕÆÍÆÚÕÂ¾×Ï�Ñ¼ÏÕÆ�ÔÆÛ¿Ï�Ð�ÂÓÊÖÎ¿Ø�Õ×Ï�ÕÓÂÚ-
ÎÂÕÊÔÎÒÏ�ÂÏ¡�ÐÎ¡ÅÂ�ÂÚË½ÖÉÌÆ�ÌÂÕ¡����ÕÐÊØ�ÆÌÂÕ¿��
��ÂÁËÉÔÉ�ÂÚÕ½�ÌÂÕÂÅÆÊÌÏÁÆÊ�ÌÂÊ�ÕÉÏ�ÂÏ¡ÈÌÉ�Í½ÄÉØ�Î¼-
ÕÓ×Ï�ÈÊÂ�ÕÉ�ÎÆ¾×Ô½�ÕÐÚØ��§Ð�Î¼ÈÆÖÐØ�ÕÉØ�ÂÏ¡ÈÌÉØ�ÂÚÕ½Ø�
ÇÂ¾ÏÆÕÂÊ�ÌÂÊ�ÂÑ¿�ÕÂ�ÔÕÂÕÊÔÕÊÌ¡�ÔÕÐÊÙÆ¾Â��+�ÐÎ¡ÅÂ�ÑÐÚ�
ÆÑÍ½ÈÉ�ÑÆÓÊÔÔ¿ÕÆÓÐ�ÌÂÕ¡�ÕÉ�ÅÊ¡ÓÌÆÊÂ�ÕÉØ�ÔÚÈÌÆÌÓÊÎ¼-
ÏÉØ�ÑÆÓÊ¿ÅÐÚ�½ÕÂÏ�É��¡ÏÕÔÆÔÕÆÓ��ÊÐÚÏ¡ÊÕÆÏÕ��É�ÐÑÐ¾Â�
Ë¿ÅÆÄÆ���� ÆÌ�� Í¾ÓÆØ�ÔÆ�ÎÊÔÖÐÁØ� Õ×Ï� ÕÓÂÚÎÂÕÊÔÎ¼Ï×Ï�
ÑÂÊÌÕÒÏ��ºÔÐÏ�ÂÇÐÓ¡�ÕÉ�ÔÆÛ¿Ï����������ÔÕÉÏ�ÌÐÓÚÇ½�
ÕÉØ�Í¾ÔÕÂØ�ÎÆ�ÕÊØ�ÐÎ¡ÅÆØ�ÑÐÚ�Æ¾ÙÂÏ�ÕÐÚØ�ÑÆÓÊÔÔ¿ÕÆÓÐÚØ�
ÕÓÂÚÎÂÕÊÔÎÐÁØ�ÃÓ¼ÖÉÌÆ�É�¢ÊÐÚÌ¡ÔÕÍ��ÎÆ�������ÉÎ¼ÓÆØ�
ÂÑÐÙ½Ø��ÆÏÒ�ÕÉ�ÅÆÁÕÆÓÉ�Ö¼ÔÉ�ÌÂÕ¼ÍÂÃÆ�É�®ÓÔÆÏÂÍ�ÎÆ�
ÕÐÚØ�ÑÂ¾ÌÕÆØ�ÕÉØ�ÏÂ�ÂÑ¼ÙÐÚÏ�ÔÚÏÐÍÊÌ¡�������ÉÎ¼ÓÆØ�

�Ï¡ÍÐÈÂ�Æ¾ÏÂÊ�ÕÂ�ÑÐÔÐÔÕ¡�ÕÓÂÚÎÂÕÊÔÎÒÏ�ÌÂÊ�ÕÐ�Ì¿ÔÕÐØ�
ÕÐÚØ�ÌÂÊ�ÔÆ�¡ÍÍÂ�ÑÓ×ÕÂÖÍ½ÎÂÕÂ�
��ÂÓ¡�ÕÐ�ÈÆÈÐÏ¿Ø�¿ÕÊ�ÕÐ�ÑÐÅ¿ÔÇÂÊÓÐ�ÂÑÐÕÆÍÆ¾�ÎÊÂ�ÆÚÙ¡-
ÓÊÔÕÉ�ÎÐÓÇ½�ÂÆÓ¿ÃÊÂØ�¡ÔÌÉÔÉØ�ÑÐÚ�ÃÐÉÖ¡�ÔÕÉÏ�ÂÏ¡ÑÕÚ-
ËÉ�ÕÉØ�ÊÔÐÓÓÐÑ¾ÂØ��ÕÉØ�ÆÚÌÊÏÉÔ¾ÂØ�ÌÂÊ�ÕÐÚ�ÔÚÏÕÐÏÊÔÎÐÁ��
ÐÊ�ÑÐÅÐÔÇÂÊÓÊÔÕ¼Ø�ÌÊÏÅÚÏÆÁÐÚÏ�ÂÑ¿�ÔÚÙÏÐÁØ�ÕÓÂÚÎÂÕÊ-
ÔÎÐÁØ� Æ¾ÕÆ� ÌÂÕ¡� ÕÉ�ÅÊ¡ÓÌÆÊÂ� Õ×Ï�ÂÈÒÏ×Ï� Æ¾ÕÆ� ÌÂÕ¡� ÕÊØ�
ÑÓÐÑÐÏ½ÔÆÊØ�� �Ê¶� ÂÚÕ¿� ÖÂ� ÑÓ¼ÑÆÊ� ÏÂ� ¼ÙÐÚÏ� ÈÏÒÔÆÊØ� ÈÊÂ�
ÕÉÏ�ÑÓ¿ÍÉÄ½�ÕÐÚØ��ÒÔÕÆ�ÏÂ�ÎÉÏ�Æ¾ÏÂÊ�ÚÑÐÙÓÆ×Î¼ÏÐÊ�ÏÂ�
ÂÑ¼ÙÐÚÏ�ÂÑ¿�ÕÐ�¡ÖÍÉÎÂ�ÈÊÂ�ÎÆÈ¡ÍÐ�ÙÓÐÏÊÌ¿�ÅÊ¡ÔÕÉÎÂ��

��ÇÁÔÉ�ÕÐÚ�ÂÖÍ½ÎÂÕÐØ�Æ¾ÏÂÊ�É�ÌÁÓÊÂ�ÂÊÕ¾Â�ÑÓ¿ÌÍÉÔÉØ�
Õ×Ï�ÕÓÂÚÎÂÕÊÔÎÒÏ��ÌÂÖÒØ�ÂÑÂÊÕÆ¾�ÕÐÏ�ÔÚÏÅÚÂÔÎ¿�ÚÄÉ-
ÍÒÏ�ÕÂÙÚÕ½Õ×Ï�ÌÂÊ�Ô×ÎÂÕÊÌ½Ø�ÆÑÂÇ½Ø��¤Ê�ÕÓÂÚÎÂÕÊÔÎÐ¾�
Õ×Ï� Ì¡Õ×� ¡ÌÓ×Ï� Æ¾ÏÂÊ� ÐÊ� ÑÊÐ� ÔÚÙÏÐ¾� ÌÂÊ� ÎÑÐÓÐÁÏ� ÏÂ�
ÑÓÐÌÍÉÖÐÁÏ�ÂÑ¿�¼ÏÂ�Í¡ÌÕÊÔÎÂ�ÕÐÚ�ÑÐÅÊÐÁ�½�ÎÊÂ�ÔÕÓÐ-
Ç½�ÕÐÚ�ÈÐÏ¡ÕÐÚ��ÂÍÍ¡�ÌÂÊ�ÂÑ¿�ÕÉÏ�ÚÑÆÓÃÐÍÊÌ½�ÙÓ½ÔÉ�
Õ×Ï�ÎÚÒÏ��Õ×Ï�ÕÆÏ¿ÏÕ×Ï�½�Õ×Ï�ÐÔÕÒÏ�

�ÂÓ¿ÕÊ�É�ÑÍÆÊÐÄÉÇ¾Â�Õ×Ï�ÕÓÂÚÎÂÕÊÔÎÒÏ�Æ¾ÏÂÊ�½ÔÔÐÏÐØ�
ÔÉÎÂÔ¾ÂØ�ÌÂÊ�ÂÏÕÊÎÆÕ×Ñ¾ÛÐÏÕÂÊ�ÔÚÏÕÉÓÉÕÊÌ¡��ÎÆ�ÆÇÂÓ-
ÎÐÈ½�Ñ¡ÈÐÚ� ÌÂÊ� ÎÆ�ÂÏ¡ÑÂÚÔÉ�� Ù×Ó¾Ø� ÏÂ�ÂÑÂÊÕÐÁÏ� ÕÉÏ�
ÂÑÐÎ¡ÌÓÚÏÔÉ� ÕÐÚ� ÂÖÍÉÕ½� ÂÑ¿� ÕÊØ� ÚÑÐÙÓÆÒÔÆÊØ� ÕÐÚ��
ÐÓÊÔÎ¼ÏÆØ� ÇÐÓ¼Ø� Æ¾ÏÂÊ� ÔÐÃÂÓÐ¾� ÌÂÊ� ÚÑÐÙÓÆÒÏÐÚÏ� ÔÆ�
ÑÐÍÚ½ÎÆÓÉ�ÂÏ¡ÑÂÚÔÉ��ÇÚÔÊÐÖÆÓÂÑÆ¾Â�½�ÌÂÊ�ÙÆÊÓÐÚÓÈÊ-
Ì½�ÆÑ¼ÎÃÂÔÉ��ÑÐÚ�ÌÐÔÕ¾ÛÐÚÏ�Õ¿ÔÐ�ÔÕÐÏ�ÕÓÂÚÎÂÕ¾Â�¿ÔÐ�
ÌÂÊ�ÔÕÊØ�ÑÐÅÐÔÇÂÊÓÊÌ¼Ø�ÐÎ¡ÅÆØ�

§Â�ÅÊÂÔÕÓ¼ÎÎÂÕÂ�Æ¾ÏÂÊ�ÂÑ¿�ÕÐÚØ�ÑÊÐ�ÔÚÙÏÐÁØ�ÕÓÂÚ-
ÎÂÕÊÔÎÐÁØ�Õ×Ï�Ì¡Õ×�¡ÌÓ×Ï��¿Ñ×Ø�ÌÂÊ�É�Ó½ËÉ�ÑÓ¿-
ÔÖÊÐÚ�ÙÊÂÔÕÐÁ�ÔÚÏÅ¼ÔÎÐÚ��É�ÐÑÐ¾Â�ÎÑÐÓÆ¾�ÏÂ�ÂÑÂÊ-
Õ½ÔÆÊ�ÙÆÊÓÐÚÓÈÊÌ½�ÂÑÐÌÂÕ¡ÔÕÂÔÉ��ÂÍÍ¡�ÌÂÊ�ÐÊ�ÌÂÌÒÔÆÊØ�
Õ×Ï�ÐÑ¾ÔÖÊ×Ï�ÎÉÓÊÂ¾×Ï���ÎÂØ�ÆËÉÈÆ¾�Ð�ÇÚÔÊÐÖÆÓÂÑÆÚ-
Õ½Ø�ÙÆÊÓÐÖÆÓÂÑÆÚÕ½Ø� Ì�� �ÊÒÓÈÐØ� �ÂÌÂÃ¡Ø�� ÆÑÊÔÕÉ-
ÎÐÏÊÌ¿Ø� ÅÊÆÚÖÚÏÕ½Ø� ÕÐÚ� Fysiotek Sports and Spine 
Lab��ZZZ�I\VLRWHN�JU���ÕÐ�ÐÑÐ¾Ð�Æ¾ÏÂÊ�ÂÇÊÆÓ×Î¼ÏÐ�ÔÕÉÏ�
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¼ÓÆÚÏÂ��ÂÏ¡ÍÚÔÉ�ÌÂÊ�ÑÓ¿ÍÉÄÉ�Õ×Ï�ÂÖÍÉÕÊÌÒÏ�ÕÓÂÚÎÂÕÊ-
ÔÎÒÏ�ÔÆ�ÂÖÍÉÕ¼Ø�ÚÄÉÍÐÁ�ÆÑÊÑ¼ÅÐÚ��
§Ð� Ì¿ÔÕÐØ� ÌÂÊ� É� ÑÓ¿ÍÉÄÉ� Õ×Ï� ÌÂÌÒÔÆ×Ï� ½ÕÂÏ�� ¡Í-
Í×ÔÕÆ�� ÌÂÊ� ÕÐ� Ö¼ÎÂ� ÕÉØ� ÆÓÈÂÔ¾ÂØ� ÑÐÚ� ÑÂÓÐÚÔ¾ÂÔÆ� Ð�
Ì�� �ÂÌÂÃ¡Ø�� ÔÕÐ� �ÑÊÔÕÉÎÐÏÊÌ¿� �ÖÍÉÕÊÂÕÓÊÌ¿� �ÚÏ¼-
ÅÓÊÐ� ÕÉØ�BARCELONA FC. MTN (MUSCLE TECH 
1(7:25.��������ÕÐ�ÐÑÐ¾Ð�ÑÓÂÈÎÂÕÐÑÐÊ½ÖÉÌÆ�ÔÕÊØ���
ÌÂÊ���¤ÌÕ×ÃÓ¾ÐÚ�ÔÕÉ��ÂÓÌÆÍÒÏÉ�ÎÆ�Ö¼ÎÂ�³�ÂÌÒÔÆÊØ�
ÕÆÕÓÂÌ¼ÇÂÍÐÚ�ÔÕÐ�ÑÐÅ¿ÔÇÂÊÓÐ´��

ºÑ×Ø�ÂÏ¼ÇÆÓÆ�Ð�Ì���ÂÌÂÃ¡Ø��ÑÐÚ�ÔÚÎÎÆÕÆ¾ÙÆ�ÈÊÂ�ÅÆÁ-
ÕÆÓÉ�ÔÚÏÆÙ¿ÎÆÏÉ�ÙÓÐÏÊ¡�ÔÕÉ�ÔÉÎÂÏÕÊÌ½�ÂÚÕ½�ÅÊÐÓÈ¡-
Ï×ÔÉ��ÐÊ�ÕÓÂÚÎÂÕÊÔÎÐ¾�Õ×Ï�ÐÑ¾ÔÖÊ×Ï�ÎÉÓÊÂ¾×Ï�½ÕÂÏ�ÕÉÏ�
ÑÆÓÂÔÎ¼ÏÉ�ÔÆÛ¿Ï�ÈÊÂ�¡ÍÍÉ�ÎÊÂ�ÇÐÓ¡�ÐÊ�ÑÊÐ�ÔÚÙÏÐ¾��ÎÆ�
����ÏÂ�¼ÙÐÚÏ�ÌÂÕÂÈÓÂÇÆ¾��ÆÏÒ�Ð�ÔÚÏÐÍÊÌ¿Ø�ÂÓÊÖÎ¿Ø�Õ×Ï�
ÔÚÈÌÆÌÓÊÎ¼Ï×Ï�ÕÓÂÚÎÂÕÊÔÎÒÏ�ÑÐÚ�ÅÊ½ÓÌÉÔÂÏ�Ñ¡Ï×�ÂÑ¿�
���ÉÎ¼ÓÆØ�ÂÏ½ÍÖÆ�ÔÆ������

¤Ê�ÕÓÂÚÎÂÕÊÔÎÐ¾�ÔÕÐ�È¿ÏÂÕÐ�½ÕÂÏ�Ð�ÆÑ¿ÎÆÏÐØ�ÔÚ-
ÙÏ¿ÕÆÓÐØ�ÕÓÂÚÎÂÕÊÔÎ¿Ø� ����ÕÐÊØ� ÆÌÂÕ¿�ÕÐÚ�ÔÚÏ¿-
ÍÐÚ��ÎÆ�ÕÐÏ�Î¼ÔÐ�ÂÓÊÖÎ¿�Õ×Ï�ÑÂÊÙÏÊÅÊÒÏ�ÑÐÚ�Ù¡ÖÉ-
ÌÂÏ�ÆËÂÊÕ¾ÂØ�ÂÚÕÐÁ�ÕÐÚ�ÕÓÂÚÎÂÕÊÔÎÐÁ�ÏÂ�Æ¾ÏÂÊ������
ÔÙÆÅ¿Ï�ÅÊÑÍ¡ÔÊÐØ�ÂÑ¿�ÕÂ�����ÑÂÊÙÏ¾ÅÊÂ�ÑÐÚ�Ù¡ÖÉ-
ÌÂÏ�ÂÑ¿�ÕÓÂÚÎÂÕÊÔÎÐÁØ�ÔÆ�Ñ¼ÍÎÂÕÂ�

�ÂÕ¡� ÕÐÏ�Ì���ÂÌÂÃ¡��Ð�ÐÑÐ¾ÐØ�ÑÓÊÏ�ÂÑ¿� ÕÐ�ÔÚÏ¼ÅÓÊÐ�
ËÆÏÂÈ½ÖÉÌÆ� ÂÑ¿� Î¼ÍÉ� ÕÐÚ� ÊÂÕÓÊÌÐÁ� ÆÑÊÕÆÍÆ¾ÐÚ� ÕÉØ�
%$5&(/21$�ÔÕÐ�ÑÓÐÑÐÏÉÕÊÌ¿�Ì¼ÏÕÓÐ�ÕÐÚ�ÔÚÍÍ¿ÈÐÚ�
-2$1�*$03(5��É�ÑÓ¿ÍÉÄÉ�Õ×Ï�ÕÓÂÚÎÂÕÊÔÎÒÏ�Æ¾ÏÂÊ�
Ð�ÎÐÏÂÅÊÌ¿Ø� ÕÓ¿ÑÐØ�ÑÓÐÔÕÂÔ¾ÂØ� Õ×Ï�ÑÂÊÌÕÒÏ�ÌÂÊ�
ÎÆ¾×ÔÉØ�ÕÐÚ�ÕÆÓ¡ÔÕÊÐÚ�Ì¿ÔÕÐÚØ�ÕÐÚØ��ºÑ×Ø�ÔÉÎÆ¾-
×ÔÆ�ÔÕÉÏ�ÑÂÓÐÚÔ¾ÂÔ½�ÕÐÚ��É�ÐÍÊÔÕÊÌ½�ÑÓÐÔ¼ÈÈÊÔÉ�ÑÐÚ�
ÆÇÂÓÎ¿ÛÐÚÎÆ�Æ¾ÏÂÊ�ÎÐÏÂÅÊÌ½�ÌÊ�ÂÚÕ¿�ÈÊÂÕ¾�ÏÐÊÂÛ¿ÎÂÔÕÆ�
ÈÊÂ�ÕÉÏ�ÄÚÙÊÌ½��ÃÊÐÙÉÎÊÌ½�ÌÂÊ�ÆÎÃÊÐÎÉÙÂÏÊÌ½�ÅÊ¡ÔÕÂÔÉ�
ÕÉØ�ÚÈÆ¾ÂØ�ÌÂÊ�ÆÚÆË¾ÂØ�ÕÐÚ�ÂÖÍÉÕ½���

be a man

#10_Ιανουάριος_2017

Η φύση του αθλήµατος είναι 
η κύρια αιτία πρόκλησης 
των τραυµατισµών, καθώς 
απαιτεί τον συνδυασµό 
υψηλών ταχυτήτων και 
σωµατικής επαφής.
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�¼ÓÂ�ÂÑ¿�ÕÉÏ�ÆÚÌÂÊÓ¾Â�ÈÊÂ�¼ÏÂ�ÆÚÙ¡ÓÊÔÕÐ�ÅÊ¡ÍÆÊÎÎÂ��ÐÊ��Ñ¿ÌÓÊÆØ�ÑÂÓ¼ÙÐÚÏ�ÕÉ�
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ÕÐ�ÂÏÕÍÐÁÏ�ÂÑ¿�ÕÐ�ÑÍÐÁÔÊÐ�ÌÂÊ�ÙÂÓÐÁÎÆÏÐ�ÌÍ¾ÎÂ�ÕÉØ�ÑÆÓÊ¿ÅÐÚ���¾ÏÂÊ�ÒÓÂ�ÈÊÂ�
ÆËÆÓÆÚÏ½ÔÆÊØ�Ï¼×Ï�ÙÒÓ×Ï��Ï¼×Ï�ÑÓÐÔÒÑ×Ï�ÌÂÊ�Ï¼×Ï�ÆÂÚÕÒÏ����ÅÚÏÂÕ¿ÕÉÕÂ�ÏÂ�
ÃÈÆÊØ� ÂÑ¿� ÕÐ� ÆÈÒ�ÔÐÚ� ÌÂÊ� ÏÂ� ÑÂÓÊÔÕ¡ÏÆÊØ� ÕÐÏ� ÂÈÂÑÉÎ¼ÏÐ�ÔÐÚ�ÔÐÁÑÆÓ� ½Ó×Â��
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�¾ÈÆØ�Î¿ÏÐ�Î¼ÓÆØ�ÂÑ¼ÎÆÊÏÂÏ�ÂÑ¿�ÕÊØ�ÍÂÕÓÆÎ¼ÏÆØ��ÑÂÊÅÊÒÏ�ÌÂÊ�ÎÆÈ¡Í×Ï���Ñ¿ÌÓÊÆØ���ÕÐÊÎÂÔÕÆ¾-
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ÍÐÚÖÐÁÎÆ�ÂÅÊ¡ÌÐÑÂ�ÌÂÖ¶�¿ÍÐ�ÕÐ�¼ÕÐØ��§ÉÏ�ÆÑÐÙ½�ÑÐÚ�ÕÓÆÍÂ¾ÏÆÊ�ÕÂ�ÎÊÌÓ¡�ÎÂØ��ÌÂÊ�ÆÎ¡Ø�ÎÂØ�
ÔÚÏÆÑÂ¾ÓÏÆÊ��Ì¡ÏÐÏÕ¡Ø�ÎÂØ�ÏÂ�ÏÊÒÖÐÚÎÆ�ÌÂÊ�Ñ¡ÍÊ�ÑÂÊÅÊ¡�

�Ó¡ÇÆÊ�É��½ÎÉÕÓÂ�����ÉÎ¡ÏÉ

Ας εκφραστούµε! 
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ȅ��ȓıȚȠȢ�
διατροφικός δρόµος
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�ÚÏ½Ö×Ø�Æ¾ÏÂÊ�ÔÆ�ÂÚÕ¿�ÕÐ�ÔÉÎÆ¾Ð�ÑÐÚ�Ì¡ÑÐÊÐØ�ÂÑÐÇÂ-
Ô¾ÛÆÊ�ÑÍ¼ÐÏ�Ñ×Ø�Æ¾ÙÆ�ÂÌ¿ÎÉ�ÎÊÂ�ÂÑÐÕÚÙÉÎ¼ÏÉ�ÑÓÐÔÑ¡-
ÖÆÊÂ�ÌÂÊ�ÐÊ�ÂÏÕÊÔÕ¡ÔÆÊØ�ÕÐÚ�ÔÕÊØ�ÅÊÂÕÓÐÇÊÌ¼Ø�ÑÓÐÌÍ½-
ÔÆÊØ�ÚÑÐÙ×ÓÐÁÏ�ÔÉÎÂÏÕÊÌ¡��¼×Ø�¿ÕÐÚ�ÇÕ¡ÔÆÊ�ÌÂÊ�Ñ¡ÍÊ�
ÔÕÐ�ÔÉÎÆ¾Ð�ÑÐÚ�ÕÐÏ�ÐÅ½ÈÉÔÆ�ÏÂ�ËÆÌÊÏ½ÔÆÊ�ÕÉÏ�ÑÓÐÔÑ¡-
ÖÆÊÂ� �ÂÑÐÕÐË¾Ï×ÔÉØ��� �ÚÕ¿� ÔÚÎÃÂ¾ÏÆÊ� ¼×Ø� ÕÉ� ÔÕÊÈÎ½�
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ÑÐÚ�É�ÅÊÂÕÓÐÇÊÌ½�ÑÂÓÂÔÑÐÏÅ¾Â�ÖÂ�ÌÐÓÚÇ×ÖÆ¾�ÆÌ�Ï¼ÐÚ��
ÈÊÂ�ÏÂ�ÅÒÔÆÊ�ÕÐ��ÔÊÏÊ¡ÍÐ��ÌÊÏÉÕÐÑÐ¾ÉÔÉØ�ÌÂÊ�ÂÏÂÛ½ÕÉÔÉØ�
ÕÉØ�ÅÊÂÕÓÐÇÊÌ½Ø�ÎÂØ��Ì¡ÖÂÓÔÉØ��ËÂÏ¡���ÚÏ½Ö×Ø��ÂÚÕ¿�
ÔÚÎÃÂ¾ÏÆÊ�ÂÎ¼Ô×Ø�ÎÆÕ¡�ÕÊØ�ÈÊÐÓÕ¼Ø�Õ×Ï�­ÓÊÔÕÐÚÈ¼ÏÏ×Ï��
ÂÎ¼Ô×Ø�ÎÆÕ¡�ÕÐ��¡ÔÙÂ�ÌÂÊ�ÂÎ¼Ô×Ø�ÎÆÕ¡�ÕÊØ�ÅÊÂÌÐÑ¼Ø�
ÕÐÚ� ÌÂÍÐÌÂÊÓÊÐÁ�� �ÌÆ¾ÏÉ� Æ¾ÏÂÊ� É� ÔÕÊÈÎ½� ÑÐÚ� ÑÓÐÔÑÂ-
ÖÐÁÎÆ�ÏÂ�ÙÆÊÓÊÔÕÐÁÎÆ�ÌÂÊ�ÕÐ�ÙÓ¿ÏÐ�ÑÓÐØ�¿ÇÆÍÐØ�ÎÂØ��
ÅÉÍÂÅ½�ÏÂ�ÑÊ¼ÔÐÚÎÆ�ÕÐÏ�ÆÂÚÕ¿�ÎÂØ�Ã¡ÛÐÏÕÂØ�ÕÐÚ�ÎÊÂ�
ÙÓÐÏÊÌ½� ÑÓ¿ÌÍÉÔÉ�� �¯Ù×� ÙÓ¿ÏÐ� Î¼ÙÓÊ� ÕÐ� �¡ÔÙÂ� ÈÊÂ�
ÏÂ�Ù¡Ô×�­�ÌÊÍ¡�����¼ÙÓÊ�ÕÐ�ÌÂÍÐÌÂ¾ÓÊ�ÑÓÐÍÂÃÂ¾Ï×�ÏÂ�
ÂÅÚÏÂÕ¾Ô×���

�ÐÊÂ�Æ¾ÏÂÊ�É�ÑÓÂÈÎÂÕÊÌ¿ÕÉÕÂ�
§Ð�ÔÒÎÂ�ÎÂØ�¼ÙÆÊ�ÕÐ�ÅÊÌ¿�ÕÐÚ�ÓÚÖÎ¿�ÌÂÊ�ÕÐÚØ�ÅÊÌÐÁØ�
ÕÐÚ�ÎÉÙÂÏÊÔÎÐÁØ��ÎÆÕÂÃÐÍÊÌ¡�ÎÐÏÐÑ¡ÕÊÂ���ÐÊ�ÐÑÐ¾ÐÊ�ÑÂ-
ÓÂÎ¼ÏÐÚÏ�ÂÏÂÍÍÐ¾×ÕÐÊ��ÆÇ¿ÔÐÏ�Æ¾ÎÂÔÕÆ�ÚÈÊÆ¾Ø���ÌÂÊ�ÅÆÏ�
ÅÊÂÇÐÓÐÑÐÊÐÁÏÕÂÊ�ÆËÂÊÕ¾ÂØ�ÕÉØ�ÙÓÐÏÊÌ½Ø�ÔÕÊÈÎ½Ø�Î¼ÔÂ�
ÔÆ�¼ÏÂ�¼ÕÐØ��ÐÁÕÆ�ÆËÂÊÕ¾ÂØ�ÕÉØ�ÂÑ¿ÇÂÔ½Ø�ÎÂØ�ÏÂ�ËÆÌÊ-
Ï½ÔÐÚÎÆ� ¼ÏÂ� ÑÓ¿ÈÓÂÎÎÂ� Å¾ÂÊÕÂØ�� ÂÍÍ¡� ÌÂÊ� ÐÁÕÆ� ¿ÕÂÏ�
ÂÑÐÇÂÔ¾ÛÐÚÎÆ� ÏÂ� ÕÐ� ÔÕÂÎÂÕ½ÔÐÚÎÆ�� �ÑÊÑÓ¿ÔÖÆÕÂ�� É�
ÂÓÙÊÌ½�ÂÑÒÍÆÊÂ�Ã¡ÓÐÚØ�Õ×Ï�ÑÓÒÕ×Ï�ÆÃÅÐÎ¡Å×Ï�Æ¾ÎÂ-
ÔÕÆ�Ã¼ÃÂÊÐÊ�Ñ×Ø�Æ¾ÏÂÊ�ÂÑÒÍÆÊÂ�Í¾ÑÐÚØ�ÌÂÊ�¿ÙÊ�ÌÂÊ�ÚÈÓÒÏ�
ÌÂÊ�ÈÍÚÌÐÈ¿ÏÐÚ���ÉÍÂÅ½��Ñ¿ÔÐ�ÑÊÖÂÏ¿�Æ¾ÏÂÊ�ÕÊØ�ÑÓÒÕÆØ�
ÆÃÅÐÎ¡ÅÆØ�ÏÂ�¼ÙÐÚÎÆ�Î¿ÏÐ�Î¼ÓÐØ�ÕÐÚ�ÂÑÐÕÆÍ¼ÔÎÂÕÐØ�
ÑÐÚ�ÑÊÔÕÆÁÐÚÎÆ�¿ÕÊ�¼ÙÐÚÎÆ��¿ÕÂÏ�ÃÍ¼ÑÐÚÎÆ�ÕÐ�Ã¡ÓÐØ�

ÕÉØ�ÛÚÈÂÓÊ¡Ø�ÏÂ��Ñ¼ÇÕÆÊ��ÖÆÎÂÕÊÌ¡���ÚÕ¿�Î¿ÏÐ�ÎÆÕÓ½-
ÔÆÊØ�ÔÁÔÕÂÔÉØ�ÔÒÎÂÕÐØ�ÎÑÐÓÐÁÏ�ÏÂ�ÎÂØ�ÕÐ�ÆÑÊÃÆÃÂÊÒ-
ÔÐÚÏ�ÌÂÊ�Î¿ÏÐ�É�ÌÂÕ¡ÍÍÉÍÉ�ÔÕÓÂÕÉÈÊÌ½�ÅÊÂÕÓÐÇ½Ø�ÌÂÊ�
¡ÔÌÉÔÉØ� ÎÑÐÓÆ¾� ÏÂ� ÐÅÉÈ½ÔÆÊ� ÔÕÂ� Ã¼ÍÕÊÔÕÂ� ÂÑÐÕÆÍ¼-
ÔÎÂÕÂ��

�¼ÓÂ�ÂÑ¿�ÕÉ�ÍÆÊÕÐÚÓÈ¾Â�ÕÐÚ�ÔÒÎÂÕÐØ�¿ÔÐÏ�ÂÇÐÓ¡�ÔÕÐ�
ÎÆÕÂÃÐÍÊÔÎ¿� Õ×Ï� ÕÓÐÇ¾Î×Ï�� ÆÑÉÓÆÂÛ¿ÎÂÔÕÆ�×Ø� ÑÓÐØ�
ÕÊØ�ÅÊÂÕÓÐÇÊÌ¼Ø�ÎÂØ�ÆÑÊÍÐÈ¼Ø�ÌÂÊ�ÂÑ¿�ÕÊØ�ÔÚÏ½ÖÆÊ¼Ø�ÎÂØ��
ÕÉÏ�ÑÓÐÔ×ÑÊÌ¿ÕÉÕ¡�ÎÂØ�ÂÍÍ¡�ÌÂÊ�ÂÑ¿�ÕÊØ�ÅÊÂÕÓÐÇÊÌ¼Ø�
ÑÓÐÌÍ½ÔÆÊØ�ÑÐÚ�ÖÂ�ÔÚÏÂÏÕ½ÔÐÚÎÆ�ÌÂÖÉÎÆÓÊÏ¡�ÔÕÉ�Û×½�
ÎÂØ���ÂÊ�ÂÌÓÊÃÒØ�ÆÑÆÊÅ½�ÖÂ�½ÕÂÏ�¡ÅÊÌÐ�ÏÂ�ÛÉÕ½ÔÐÚÎÆ�
ÂÑ¿�ÕÐÏ�ÆÂÚÕ¿�ÎÂØ�ÏÂ�ÔÚÎÑÆÓÊÇÆÓÖÆ¾�×Ø�ÓÐÎÑ¿Õ��ÅÉ-
ÍÂÅ½�ÏÂ�ÂÌÐÍÐÚÖÆ¾�ÑÊÔÕ¡�ÕÉÏ�¿ÑÐÊÂ�ÐÅÉÈ¾Â�ÂÅÚÏÂÕ¾ÔÎÂ-
ÕÐØ��¿ÕÂÏ�ÂÑÐÇÂÔ¾ÛÐÚÎÆ�ÏÂ�ËÆÌÊÏ½ÔÐÚÎÆ�ÕÉÏ�ÑÓÐÔÑ¡-
ÖÆÊÂ��ÕÐ�¾ÅÊÐ�¡ÅÊÌÐ�Æ¾ÏÂÊ�ÏÂ�ÕÐ�ÇÐÓÕÒÏÐÚÎÆ�ÎÆ�ÂÓÌÆÕ¡�
ÑÆÓÊÔÔ¿ÕÆÓÐ�ÇÂÈÉÕ¿�ÔÆ�¡ÍÍÆØ�ÑÆÓÊ¿ÅÐÚØ�ÆËÂÊÕ¾ÂØ�ÕÉØ�
ÂÑÐÈÐ½ÕÆÚÔ½Ø�ÎÂØ��

�Æ� ÔÚÏ¼ÙÆÊÂ� Õ×Ï� ÑÂÓÂÑ¡Ï×�� Æ¾ÏÂÊ� ÍÐÈÊÌ¿� ÏÂ� Ì¡ÏÐÚÎÆ�
ÕÉÏ� ÆË½Ø� ÑÂÓÂÅÐÙ½�� ¤Ê� ÅÊÂÕÓÐÇÊÌ¼Ø� ÔÚÏ½ÖÆÊÆØ� ÂÑÂÊ-
ÕÐÁÏ�ÙÓ¿ÏÐ�ÌÂÊ�ÔÚÏÕÐÏÊÔÎ¼ÏÉ�ÌÂÊ�ÔÚÔÕÉÎÂÕÊÌ½�ÑÓÐÔÑ¡-
ÖÆÊÂ�ÈÊÂ�ÏÂ�ÂÍÍ¡ËÐÚÏ����ÆÇÂÓÎÐÈ½�ÆÏ¿Ø�ÂÚÔÕÉÓÐÁ�ÑÓÐ-
ÈÓ¡ÎÎÂÕÐØ��ÂÑÐÕÐË¾Ï×ÔÉØ���Ñ¼ÓÂ�ÂÑ¿�ÕÐ�ÈÆÈÐÏ¿Ø�¿ÕÊ�
ÅÆÏ� ÃÂÔ¾ÛÆÕÂÊ� ÔÆ� ÆÑÊÔÕÉÎÐÏÊÌ¡�ÅÆÅÐÎ¼ÏÂ�� ÅÆÏ�ÐÅÉÈÆ¾�
ÔÆ�ÂÍÍÂÈ½�ÔÚÏÉÖÆÊÒÏ�ÂÍÍ¡�ÕÊØ�ÆÑÊÃ¡ÍÆÊ�ÈÊÂ�¼ÏÂ�ÙÓÐÏÊÌ¿�
ÅÊ¡ÔÕÉÎÂ��ºÕÂÏ��¿Î×Ø��¼ÓÖÆÊ�É�ÔÕÊÈÎ½�ÑÐÚ�ÐÊ�ÔÚÏ½ÖÆÊ¼Ø�
ÎÂØ� �Ë¼ÓÐÚÏ�ÆÌÆ¾ÏÆØ�ÕÐÏ�ÕÓ¿ÑÐ��ÔÚÈÌÓÐÚÔÕÐÁÏ�ÎÆ�ÕÉ�
ÃÐÁÍÉÔ½�ÎÂØ�ÏÂ� �ÂÑÐÕÐËÊÏ×ÖÐÁÎÆ��� Õ¿ÕÆ� ÕÐ�ÂÑÐÕ¼ÍÆ-
ÔÎÂ�Æ¾ÏÂÊ� ÈÏ×ÔÕ¿���ÂÓ¡ÍÍÉÍÂ�ÎÆ�ÂÚÕ½�ÕÉÏ�ÆÔ×ÕÆÓÊÌ½�
ÔÁÈÌÓÐÚÔÉ��Ð�ÓÚÖÎ¿Ø�ÎÆ¾×ÔÉØ�ÕÐÚ�Ã¡ÓÐÚØ�ÔÕÉ�ÛÚÈÂÓÊ¡�
ÆÑ¾ÔÉØ�ÎÆÊÒÏÆÕÂÊ�ÌÊ�¼ÕÔÊ�ÐÊ�ÔÚÏ½ÖÆÊ¼Ø�ÎÂØ�¼ÙÐÚÏ�ÂÌ¿ÎÉ�
¼ÏÂ�ÔÁÎÎÂÙÐ��

�ÚÎ¡ÎÂÊ�ÔÕÉÏ�ÂÓÙ½�ÕÉØ�ÆÑÂÈÈÆÍÎÂÕÊÌ½Ø�ÎÐÚ�ÌÂÓÊ¼ÓÂØ�
ÕÐ�ÅÊ¡ÍÐÈÐ�ÑÐÚ�Æ¾ÙÂ�ÎÆ�¼ÏÂÏ�ÂÑ¿�ÕÐÚØ�ÑÓÒÕÐÚØ�ÂÏÖÓÒ-
ÑÐÚØ�ÑÐÚ�ÎÆ�Æ¾ÙÂÏ�ÆÑÊÔÌÆÇÖÆ¾��¸ÕÂÏ�¼ÏÂ�ÛÆÚÈ¡ÓÊ�ÉÍÊÌÊ-
×Î¼Ï×Ï��¿ÑÐÚ�É�ÔÁÛÚÈÐØ�½ÖÆÍÆ�ÏÂ�ÎÆÊÒÔÆÊ�ÕÐ�Ã¡ÓÐØ�ÌÂÊ�
Ð�ÔÁÛÚÈÐØ�ÂÑÍ¡�½ÕÂÏ�ÑÂÓÒÏ��¤�ÅÊ¡ÍÐÈÐØ�¼ÙÆÊ�×Ø�ÆË½Ø��
�ÊÂÕÓÐÇÐÍ¿ÈÐØ��¤�ÔÕ¿ÙÐØ�Æ¾ÏÂÊ�É�ÎÂÌÓÐÙÓ¿ÏÊÂ�ÎÆ¾×-
ÔÉ�ÌÂÊ�ÅÊÂÕ½ÓÉÔÉ�ÕÐÚ�Ã¡ÓÐÚØ�� Ø�ÑÓÐØ�ÂÚÕ¿�ÕÐ�ÔÌÐÑ¿��
É�ÂÍÍÂÈ½�ÔÚÏ½ÖÆÊÂØ�ÌÂÊ�Ð�ÕÓ¿ÑÐØ�ÑÐÚ�ÅÊÂÙÆÊÓ¾ÛÆÔÕÆ�ÕÐ�
ÇÂÈÉÕ¿�Æ¾ÏÂÊ�ÑÐÍÁ�ÔÉÎÂÏÕÊÌ¿Ø�ÌÂÊ�¿ÙÊ�Î¿ÏÐ�É�ÅÊÂÕÓÐÇÊ-
Ì½�ÑÍÉÓÐÇÐÓ¾Â�ÌÂÊ�ÐÊ�ÖÆÓÎ¾ÅÆØ��
�ÚÏÂ¾ÌÂ��¯ÙÆÊØ�Å¾ÌÊÐ���¾ÙÂ�Ù¡ÔÆÊ�ÕÂ�ÌÊÍ¡�ÂÚÕ¡�ÔÕÐ�ÑÂ-
ÓÆÍÖ¿Ï�ÂÌÐÍÐÚÖÒÏÕÂØ�¼ÏÂ�ÑÓ¿ÈÓÂÎÎÂ�ÅÊÂÕÓÐÇ½Ø��ÂÍÍ¡�
ÔÕÉ�ÔÚÏ¼ÙÆÊÂ�ÕÂ�ËÂÏÂÑ½ÓÂ��ÌÂÖÒØ�ÆÑ¼ÔÕÓÆÄÂ�ÔÆ�ÂÚÕ¿�
ÑÐÚ�¼ÌÂÏÂ�Ñ¡ÏÕÂ�
®ÏÕÓÂØ���ÈÒ�ÅÆÏ�ÑÊÔÕÆÁ×�Õ¾ÑÐÕÂ�ÂÑ¿�¿ÍÂ�ÂÚÕ¡���¾ÏÂÊ�
ÂÑÍ¡�Ö¼ÎÂ�ÍÐÈÊÌ½Ø���Î¼ÏÂ�ÎÐÚ�Æ¾ÑÆ�ÑÓÊÏ�ÅÚÐ�ÙÓ¿ÏÊÂ�Ð�
ÌÂÓÅÊÐÍ¿ÈÐØ�¿ÕÊ�ÑÓ¼ÑÆÊ�ÏÂ�Ì¿Ä×�ÕÐ�ÕÔÊÈ¡ÓÐ��ÈÊÂÕ¾�ÖÂ�

Είναι καιρός πια να 
αποκτήσουµε µια 
συνολική στρατηγική 
που θα λαµβάνει υπόψη 
όχι µόνο τα θρεπτικά 
συστατικά των τροφίµων 
και τις θερµίδες, αλλά µια 
γενικότερη διατροφική 
κουλτούρα µε απώτερο 
στόχο τη διαρκή βελτίωση 
της υγείας µας. 
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Ñ¡Ö×�¼ÎÇÓÂÈÎÂ��ÌÂÊ�ÕÉÏ�ÆÑ¿ÎÆÏÉ�Î¼ÓÂ�¼×Ø�Ô½ÎÆÓÂ�ÕÐ�
¼Ù×�Ì¿ÄÆÊ�ÎÂÙÂ¾ÓÊ��
�ÊÂÕÓÐÇÐÍ¿ÈÐØ� �¡ÍÊÔÕÂ��ÂÍÍ¡�ÏÂ�ÔÂØ�Ó×Õ½Ô×��ºÕÂÏ�
ËÆÌÊÏ½ÔÂÕÆ�ÕÐ�Ì¡ÑÏÊÔÎÂ�ÈÏ×Ó¾ÛÂÕÆ�Ñ×Ø�Æ¾ÏÂÊ�ÃÍÂÃÆÓ¿�
ÈÊÂ�ÕÉÏ�ÚÈÆ¾Â��
®ÏÕÓÂØ�¢ÂÊ��
�ÊÂÕÓÐÇÐÍ¿ÈÐØ���ÚÕ¿��¿Î×Ø��ÅÆÏ�ÔÂØ�ÂÑ¼ÕÓÆÄÆ�ÂÑ¿�
ÕÐ�ÏÂ�ÎÉÏ�ÕÐ�ËÆÌÊÏ½ÔÆÕÆ��¼ÕÔÊ�ÅÆÏ�Æ¾ÏÂÊ���ÉÍÂÅ½�É�ÍÐ-
ÈÊÌ½�ÔÂØ�Õ¿ÕÆ�ÅÆÏ�½ÕÂÏ�ÂÓÌÆÕ½�ÈÊÂ�ÏÂ�ÕÐ�Ì¡ÏÆÕÆ��ºÕÂÏ��
¿Î×Ø��ÑÓÊÏ�ÅÚÐ�ÙÓ¿ÏÊÂ�ÆÑÊÔÌÆÇÖ½ÌÂÕÆ�ÕÐÏ�ÌÂÓÅÊÐÍ¿ÈÐ�
ÔÂØ��Ð�ÐÑÐ¾ÐØ��ÐÚÔÊÂÔÕÊÌ¡��ÎÆ� ÕÂ� ÍÆÈ¿ÎÆÏ¡� ÕÐÚ�ÅÉÎÊ-
ÐÁÓÈÉÔÆ� ÔÚÏÂÊÔÖ½ÎÂÕÂ� Ç¿ÃÐÚ� ÌÂÊ� ÂÏÂÔÇ¡ÍÆÊÂØ� ×Ø�
ÑÓÐØ�ÕÉÏ�ÚÈÆ¾Â�ÔÂØ��ÂÚÕ½�½ÕÂÏ�ÌÂÊ�É�ÔÕÊÈÎ½�ÑÐÚ�ÂÑÐ-
ÇÂÔ¾ÔÂÕÆ�ÏÂ�Ì¿ÄÆÕÆ�ÕÐ�Ì¡ÑÏÊÔÎÂ����ÔÕÊÈÎ½�ÑÐÚ�ÌÊÏÉÕÐ-
ÑÐÊÉÖ½ÌÂÕÆ�ÂÓÌÆÕ¡��ÒÔÕÆ�ÏÂ�ÕÐ�ÔÕÂÎÂÕ½ÔÆÕÆ��

�Ñ¿� ÕÐ� ÑÂÓÂÑ¡Ï×� ÑÂÓ¡ÅÆÊÈÎÂ� ÂÏÕÊÍÂÎÃÂÏ¿ÎÂÔÕÆ� ¿ÕÊ�
ÂÓÌÆÕ¼Ø� ÇÐÓ¼Ø� É� ÈÏÒÔÉ� ÕÐÚ� ÌÂÌÐÁ� ÑÐÚ� ÑÓÐÌÂÍÐÁÎÆ�
ÔÕÐ�ÔÒÎÂ�ÎÂØ�ÅÆÏ�ÂÓÌÆ¾�ÒÔÕÆ�ÏÂ�ÎÂØ�ÐÅÉÈ½ÔÆÊ�ÔÕÉÏ�
ÌÂÕ¡ÍÍÉÍÉ� ÅÓ¡ÔÉ�� ÌÂÖÒØ� ÌÂÊ� ÕÐ� ÔÚÏÂ¾ÔÖÉÎÂ� ÑÂ¾ÛÆÊ�
Ó¿ÍÐ�ÔÆ�ÂÚÕ¼Ø�ÕÊØ�ÂÑÐÇ¡ÔÆÊØ�ÎÂØ�ÌÂÊ�ÕÉÏ�ÌÊÏÉÕÐÑÐ¾ÉÔÉ�
ÎÂØ���½Ñ×Ø�ÖÂ�¼ÑÓÆÑÆ�� ÍÐÊÑ¿Ï�� ÏÂ� �ÔÚÏÂÊÔÖÂÏÖÐÁÎÆ��
ÌÂÊ�ÕÊØ�ÂÏ¡ÈÌÆØ�ÕÐÚ�ÔÒÎÂÕ¿Ø�ÎÂØ��ÌÂÖÒØ�ÆÑ¾ÔÉØ�ÌÂÊ�ÏÂ�
ÌÂÕÂÍ¡ÃÐÚÎÆ�ÕÐ�ÑÒØ�ÍÆÊÕÐÚÓÈÆ¾�ÌÂÊ�ÏÂ�È¾ÏÐÚÎÆ�ÔÁÎÎÂ-
ÙÐ¾� ÕÐÚ�ÑÂÓ¡� ÏÂ�ÂÑÐÇÂÔ¾ÛÐÚÎÆ� ÕÐ�Ñ¿ÔÐ�ÑÐÍÁ�ÖÂ� ÕÐ�
ÕÂÍÂÊÑ×Ó½ÔÐÚÎÆ�ÂÏ¡ÍÐÈÂ�ÎÆ�ÕÐ�ÅÆ¾ÌÕÉ�ÕÉØ�ÛÚÈÂÓÊ¡Ø��

�ÚÏÐÍÊÌ½�ÔÕÓÂÕÉÈÊÌ½�ÈÊÂ�ÕÉÏ�ÚÈÆ¾Â
�¾ÏÂÊ�ÌÂÊÓ¿Ø�ÑÊÂ�ÏÂ�ÂÓÙ¾ÔÐÚÎÆ�ÏÂ�ÂÏÕÊÍÂÎÃÂÏ¿ÎÂÔÕÆ�ÕÐ�
ÔÒÎÂ�ÌÂÊ�ÕÉÏ�ÚÈÆ¾Â�ÎÂØ�×Ø�Ì¡ÕÊ�ÑÐÍÁÕÊÎÐ��¿ÙÊ�Î¿ÏÐ�ÔÕÉ�
ÖÆ×Ó¾Â�ÂÍÍ¡�ÌÂÊ�ÔÕÉÏ�ÑÓ¡ËÉ��ÅÉÍÂÅ½�ÔÕÐÏ�ÕÓ¿ÑÐ�ÑÐÚ�
ÕÐÚ�ÔÚÎÑÆÓÊÇÆÓ¿ÎÂÔÕÆ��¢Â�ÂÑÐÌÕ½ÔÐÚÎÆ�ÅÉÍÂÅ½�ÎÊÂ�
ÔÚÏÐÍÊÌ½�ÔÕÓÂÕÉÈÊÌ½��ÎÆ�Ã¡ÔÉ�ÕÉÏ�ÆÑÊÔÕÉÎÐÏÊÌ½�ÈÏÒÔÉ��
ÑÐÚ�ÖÂ�ÍÂÎÃ¡ÏÆÊ�ÚÑ¿ÄÉ�¿ÙÊ�Î¿ÏÐ�ÕÂ�ÖÓÆÑÕÊÌ¡�ÔÚÔÕÂÕÊ-
Ì¡�Õ×Ï�ÕÓÐÇ¾Î×Ï�ÌÂÊ�ÕÊØ�ÖÆÓÎ¾ÅÆØ��ÂÍÍ¡�ÎÊÂ�ÈÆÏÊÌ¿ÕÆÓÉ�
ÅÊÂÕÓÐÇÊÌ½� ÌÐÚÍÕÐÁÓÂ� ÎÆ� ÂÑÒÕÆÓÐ� ÔÕ¿ÙÐ� ÕÉ� ÅÊÂÓÌ½�
ÃÆÍÕ¾×ÔÉ�ÕÉØ�ÚÈÆ¾ÂØ�ÎÂØ��

§Â�ÂÑÐÕÆÍ¼ÔÎÂÕÂ�ÕÉØ�ÅÊÂÕÓÐÇ½Ø�ÔÕÉÏ�ÚÈÆ¾Â��Ñ¼ÓÂ�ÂÑ¿�
ÕÉÏ�ÆÎÇÂÏ½�ÔÕÉ�ÛÚÈÂÓÊ¡�ÂÚËÐÎÆ¾×ÔÉ�ÕÐÚ�Ã¡ÓÐÚØ��ÅÆÏ�
ÇÂ¾ÏÐÏÕÂÊ�¡ÎÆÔÂ���ÊÅÊÌ¡�ÈÊÂ�ÕÂ�ÙÓ¿ÏÊÂ�ÏÐÔ½ÎÂÕÂ��¿Ñ×Ø�
ÕÂ�ÌÂÓÅÊÂÈÈÆÊÂÌ¡��Ð�ÅÊÂÃ½ÕÉØ�ÌÂÊ�Ð�ÌÂÓÌ¾ÏÐØ��É�ÅÊÂÕÓÐ-
Ç½�ÑÐÚ�ÂÌÐÍÐÚÖÐÁÎÆ�ÔÕÐ�ÎÆÈÂÍÁÕÆÓÐ�Î¼ÓÐØ�ÕÉØ�Û×½Ø�
ÎÂØ�Æ¾ÏÂÊ�¼ÏÂØ�ÂÑ¿�ÕÐÚØ�ÑÂÓ¡ÈÐÏÕÆØ�ÑÐÚ�ÆÑÉÓÆ¡ÛÐÚÏ�
ÕÐ�Ó¾ÔÌÐ�ÂÚÕ¿�� Ø�ÑÓÐØ�ÕÉ�ÔÚÏÐÍÊÌ½�ÂÚÕ½�ÔÕÓÂÕÉÈÊÌ½��
Æ¾ÏÂÊ� ÔÉÎÂÏÕÊÌ½� É� ÔÚÛ½ÕÉÔÉ� ÔÙÆÕÊÌ¡� ÎÆ� ÕÉÏ� ÑÐÊ¿ÕÉÕÂ�
ÌÂÊ�ÕÉÏ�ÑÐÔ¿ÕÉÕÂ�ÕÉØ�ÅÊÂÕÓÐÇ½Ø���ÚÙÏ¡��¿ÕÂÏ�Ì¡ÑÐÊÐØ�
Ö¼ÍÆÊ�ÏÂ�ËÂÏÂÎÑÆ¾�ÔÕÐÏ��¾ÔÊÐ��ÅÊÂÕÓÐÇÊÌ¿�ÕÐÚ�ÅÓ¿ÎÐ��
ÎÆÊÒÏÆÊ�ÕÊØ�ÑÐÔ¿ÕÉÕÆØ�ÇÂÈÉÕÐÁ�ÑÐÚ�ÌÂÕÂÏÂÍÒÏÆÊ��ÆÏÒ�
ÑÂÓ¡ÍÍÉÍÂ� ÑÓÐÔÑÂÖÆ¾� ÏÂ� ÃÆÍÕÊÒÔÆÊ� ÌÂÊ� ÕÉÏ� ÑÐÊ¿ÕÉÕÂ�
ÌÂÕÂÏÂÍÒÏÐÏÕÂØ�ÑÆÓÊÔÔ¿ÕÆÓÂ�ÇÓÐÁÕÂ�ÌÂÊ�ÍÂÙÂÏÊÌ¡��

�ÚÕ¿�ÑÐÚ�ÂÌ¿ÎÂ�ÅÆÏ�¼ÙÆÊ�ÆÅÓÂÊ×ÖÆ¾�ÔÕÐ�ÆÚÓÁ�ÌÐÊÏ¿�×Ø�
ÑÓÂÈÎÂÕÊÌ¿ÕÉÕÂ�Æ¾ÏÂÊ�¿ÕÊ�É�ÑÐÊ¿ÕÉÕÂ�ÔÕÉ�ÅÊÂÕÓÐÇ½�ÔÆ�
ÎÆÈ¡ÍÐ�ÃÂÖÎ¿�ÆÑÉÓÆ¡ÛÆÊ�ÌÂÊ�ÕÉÏ�ÑÐÔ¿ÕÉÕÂ�ÕÓÐÇ½Ø�ÑÐÚ�
ÌÂÕÂÏÂÍÒÏÐÚÎÆ���¡ÍÊÔÕÂ��×Ø�ÆÑÂÈÈÆÍÎÂÕ¾ÂØ�ÅÊÂÊÕÐÍ¿-
ÈÐØ�ÅÆÏ�¼Ù×�ÂÌÐÁÔÆÊ�ÑÐÕ¼�¡ÏÖÓ×ÑÐ�ÏÂ��Ñ¼ÇÕÆÊ�ÎÆ�ÕÂ�
ÎÐÁÕÓÂ��ÔÕÂ�ÍÂÙÂÏÊÌ¡��¿Ñ×Ø�ÑÐÍÍÐ¾�ÖÂ�Ì¡ÏÂÎÆ�ÎÆ�ÑÊÐ�
�ÂÑÂÈÐÓÆÚÎ¼ÏÂ�� ÕÓ¿ÇÊÎÂ� ÑÆÓÊÔÕÂÔÊÂÌ¡� ½� ÌÂÊ� ÔÚÔÕÉ-
ÎÂÕÊÌ¡��§Ð� ¾ÅÊÐ� ÊÔÙÁÆÊ�ÌÂÊ�ÈÊÂ�¡ÍÍÆØ�ÕÓÐÇ¼Ø��¿Ñ×Ø�ÈÊÂ�
ÑÂÓ¡ÅÆÊÈÎÂ� ÕÂ�¿ÔÑÓÊÂ���ÚÕ½�É� ÆÎÑÆÊÓÊÌ½� ÆËÊÔÕ¿ÓÉÔÉ�
ÔÚÏÐÅÆÁÆÕÂÊ�¿Î×Ø�ÌÂÊ�ÂÑ¿�ÅÆÅÐÎ¼ÏÂ�ÑÐÚ�ÅÆ¾ÙÏÐÚÏ�Ñ×Ø�
ÆÌÆ¾ÏÐÊ�ÑÐÚ�ÌÂÕÂÏÂÍÒÏÐÚÏ�¿ÔÑÓÊÂ��ÍÂÙÂÏÊÌ¡�ÌÂÊ�ÕÓ¿ÇÊ-
ÎÂ�ÐÍÊÌ½Ø�¡ÍÆÔÉØ�ÑÊÐ�ÔÚÙÏ¡��ÆÏÒ�ÑÊÐ�ÑÆÓÊÔÕÂÔÊÂÌ¡�ÌÂ-
ÕÂÏÂÍÒÏÐÚÏ�ÌÂÊ�ÕÂ�ÚÑ¿ÍÐÊÑÂ�ÕÓ¿ÇÊÎÂ�ÔÕÐ�ÑÍÂ¾ÔÊÐ�ÕÉØ�
ÎÆÔÐÈÆÊÂÌ½Ø�ÅÊÂÕÓÐÇ½Ø��¼ÙÐÚÏ�ÌÂÊ�Ô×ÎÂÕÊÌ¿�Ã¡ÓÐØ�ÑÊÐ�
ÌÐÏÕ¡�ÔÕÂ�ÔÚÏÊÔÕÒÎÆÏÂ�¿ÓÊÂ��

�Ï� Ö¼ÍÐÚÎÆ�� ÍÐÊÑ¿Ï� ÂÚÕ½� ÕÉ� ÙÓÐÏÊ¡� ÑÓÂÈÎÂÕÊÌ¡� ÏÂ�
ÂÓÙ¾ÔÐÚÎÆ�ÏÂ�ÎÑÂ¾ÏÐÚÎÆ�ÔÕÐÏ��¾ÔÊÐ��ÅÓ¿ÎÐ��Õ¿ÕÆ�ÅÆÏ�
¼ÙÐÚÎÆ�ÑÂÓ¡� ÏÂ� ËÆÌÊÏ½ÔÐÚÎÆ�ÃÆÍÕÊÒÏÐÏÕÂØ� ÕÉÏ�ÑÐÊ¿-
ÕÉÕÂ� ÕÉØ� ÅÊÂÕÓÐÇ½Ø�ÎÂØ� ÌÂÊ� ¾Ô×Ø� ÂÚÕ¿�ÎÂØ�ÐÅÉÈ½ÔÆÊ�
ÑÊÐ� ÆÁÌÐÍÂ�ÔÆ� ÂÚÕ¿Ï�� Ø�ÑÓÐØ� ÂÚÕ½� ÕÉÏ� ÌÂÕÆÁÖÚÏÔÉ�
ÎÑÐÓÆ¾ÕÆ� ÏÂ� ËÆÌÊÏ½ÔÆÕÆ� ÎÆ� Ì¡ÑÐÊÐ� ÂÑ¿� ÕÂ� ÑÂÓÂÌ¡Õ×�
Ã½ÎÂÕÂ��¼ÙÐÏÕÂØ�Ã¼ÃÂÊÂ�Ñ¡ÏÕÂ�ÌÂÕ¡�ÏÐÚ�Ñ×Ø�ÖÂ�ÑÓ¼ÑÆÊ�
ÏÂ�Æ¾ÔÕÆ�Å¾ÌÂÊÐÊ�ÎÆ�ÕÊØ�ÑÓÐÔÅÐÌ¾ÆØ�ÑÐÚ�¼ÙÆÕÆ�ÂÑ¿�ÕÐ�
ÔÒÎÂ�ÔÂØ�ÌÂÊ�ÕÐÏ�ÆÂÚÕ¿�ÔÂØ��ÌÂÖÒØ�ÆÑ¾ÔÉØ�ÌÂÊ�ÂÑ¿�ÕÉÏ�
¼ÏÕÂÔÉ�ÕÉØ�ÑÓÐÔÑ¡ÖÆÊ¡Ø�ÔÂØ��
x��¢Â�ÌÂÕÂÏÂÍÒÏÆÕÆ�ÑÐÊÌÊÍ¾Â�ÇÓÐÁÕ×Ï�ÌÂÊ�ÍÂÙÂÏÊÌÒÏ�ÌÂ-
ÖÉÎÆÓÊÏ¡��

x��¢Â�ÑÆÓÊÐÓ¾ÔÆÕÆ�ÕÉÏ�ÌÂÕÂÏ¡Í×ÔÉ�Û¡ÙÂÓÉØ�ÌÂÊ�ÂÍÂÕÊÐÁ��
ÌÂÖÒØ�ÌÂÊ�Õ×Ï�ÕÓÐÇ¾Î×Ï�ÑÐÚ�ÕÂ�ÑÆÓÊ¼ÙÐÚÏ��

x��¢Â�ÙÓÉÔÊÎÐÑÐÊ½ÔÆÕÆ�ÆÍÂÊ¿ÍÂÅÐ�×Ø�ÑÓÒÕÉ�ÆÑÊÍÐÈ½��
x��¢Â�ÌÂÕÂÏÂÍÒÏÆÕÆ�ÑÐÊÌÊÍ¾Â�ÂÎÚÍÐÁÙ×Ï�ÕÓÐÇÒÏ�ÌÂÊ�ÏÂ�
ÑÓÐÕÊÎ¡ÕÆ�ÕÂ�ÐÍÊÌ½Ø�¡ÍÆÔÉØ��

x��¢Â�ÌÂÕÂÏÂÍÒÏÆÕÆ�¿ÔÑÓÊÂ�ÔÚÙÏ¡��
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info
2� �Ê¡ÏÏÉØ� �ÉÎÂÌ¿ÑÐÚÍÐØ� Æ¾ÏÂÊ� �ÍÊÏÊÌ¿Ø�
�ÊÂÊÕÐÍ¿ÈÐØ� ±� �ÊÂÕÓÐÇÐÍ¿ÈÐØ�� ÑÕÚÙÊÐÁ-
ÙÐØ�ÕÐÚ�§Î½ÎÂÕÐØ��ÊÂÕÓÐÇ½Ø�ÌÂÊ��ÆÕÂ-
ÃÐÍÊÔÎÐÁ� ÕÐÚ� 8QLYHUVLW\� RI� 6XUUH\� �%6F�
1XWULWLRQ��� ¯ÙÆÊ� ÎÆÕÆÌÑÂÊÅÆÚÕÆ¾� ÔÕÉ� ÌÍÊ-

ÏÊÌ½�ÅÊÂÊÕÐÍÐÈ¾Â�ÔÕÐ�§Î½ÎÂ��ÊÂÕÓÐÇ½Ø�ÌÂÊ��ÊÂÊÕÐÍÐÈ¾ÂØ�
ÕÉØ��ÂÕÓÊÌ½Ø��ÙÐÍ½Ø�ÕÐÚ�.LQJ¶V�&ROOHJH�/RQGRQ��ÎÆ�ÚÑÐ-
ÕÓÐÇ¾Â�ÂÑ¿� ÕÐ�1DWLRQDO�+HDOWK� 6HUYLFH� �06F�'LHWHWLFV���
�ÚÎÎÆÕ¼ÙÆÊ�×Ø�ÚÑÐÄ½ÇÊÐØ��ÊÅ¡ÌÕÐÓÂØ�ÔÕÉÏ��ÂÏÆÍÍÂÅÊÌ½�
�ÆÍ¼ÕÉ��ÊÂÕÓÐÇ½Ø�	�¬ÈÆ¾ÂØ�������¬���É�ÐÑÐ¾Â�ÚÍÐÑÐÊ-
Æ¾ÕÂÊ�ÂÑ¿�ÕÉ��ÐÏ¡ÅÂ��ÊÂÕÓÐÇ½Ø�ÕÐÚ��ÏÖÓÒÑÐÚ�ÕÐÚ��Æ×-
ÑÐÏÊÌÐÁ��ÂÏÆÑÊÔÕÉÎ¾ÐÚ��ÖÉÏÒÏ�

�ÊÂÕÉÓÆ¾�ÕÐ�ÈÓÂÇÆ¾Ð�ÕÐÚ�ÔÕÉÏ�ÐÅ¿��ÓÊÅÂÏÐÁ����ÔÕÉÏ��Ö½ÏÂ��
www.dimakopoulosi.gr
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του παιδικού καρκίνου
�¾ÏÂÊ�ÔÁÏÉÖÆØ�ÇÂÊÏ¿ÎÆÏÐ�ÏÂ��ÌÚÌÍÐÇÐÓÐÁÏ��ÑÐÍÍÐ¾�ÎÁÖÐÊ�ÈÁÓ×�ÂÑ¿�ÅÊ¡ÇÐÓÆØ�ÑÂÖ½ÔÆÊØ�ÌÂÊ�ÕÉÏ�
ÂÏÕÊÎÆÕÒÑÊÔ½�ÕÐÚØ��ÈÆÈÐÏ¿Ø�ÑÐÚ�ÑÐÍÍ¼Ø�ÇÐÓ¼Ø�ÅÚÔÙÆÓÂ¾ÏÆÊ�Õ¿ÔÐ�ÕÐÚØ� ¾ÅÊÐÚØ�ÂÔÖÆÏÆ¾Ø��¿ÔÐ�
ÌÂÊ�ÕÐÚØ�ÐÊÌÆ¾ÐÚØ����¼ÍÍÆÊÄÉ�ÑÍÉÓÐÇ¿ÓÉÔÉØ��Ð�Ç¿ÃÐØ�ÈÊÂ�ÕÐ�¡ÈÏ×ÔÕÐ��ÂÍÍ¡�ÌÂÊ�É�ÑÂÓÂÑÍÉ-
ÓÐÇ¿ÓÉÔÉ�Æ¾ÏÂÊ�Ì¡ÑÐÊÐÊ�ÂÑ¿�ÕÐÚØ�Í¿ÈÐÚØ�ÑÐÚ�ÔÚÎÃ¡ÍÍÐÚÏ�ÔÕÉ�ÅÉÎÊÐÚÓÈ¾Â�Õ×Ï�ÎÁÖ×Ï�ÂÚÕÒÏ�
ÌÂÊ�ÐÅÉÈÆ¾�ÑÐÍÍ¼Ø�ÇÐÓ¼Ø�ÈÊÂÕÓÐÁØ��ÆÏÒÔÆÊØ�ÂÔÖÆÏÒÏ�ÌÂÊ�¡ÍÍÐÚØ�ÆÊÅÊÌÐÁØ�ÔÆ�ÎÊÂ�ÔÚÏÕÐÏÊÔÎ¼ÏÉ�
ÑÓÐÔÑ¡ÖÆÊÂ�ÌÂÕ¡ÓÓÊÄ½Ø�ÕÐÚØ��¯ÕÔÊ�ÌÊ�Ð�ÅÊÆÖÏ½Ø�ÐÓÈÂÏÊÔÎ¿Ø�&KLOGKRRG�&DQFHU�,QWHUQDWLRQDO�
ÔÚÈÌ¼ÏÕÓ×ÔÆ�ÕÐÚØ�ÅÉÎÐÇÊÍ¼ÔÕÆÓÐÚØ�ÎÁÖÐÚØ�ÔÆ�ÑÂÈÌ¿ÔÎÊÐ�ÆÑ¾ÑÆÅÐ��ÈÁÓ×�ÂÑ¿�ÕÐ�Ö¼ÎÂ�ÕÐÚ�
ÑÂÊÅÊÌÐÁ� ÌÂÓÌ¾ÏÐÚ� ÌÂÊ� ¿Ô×Ï� ÌÂÕ¡ÇÆÓÂÏ� ÏÂ� ÕÐÏ� ÏÊÌ½ÔÐÚÏ�� ÔÆ� ÎÊÂ� ÑÓÐÔÑ¡ÖÆÊÂ� ÏÂ� ÅÒÔÆÊ� ÕÊØ�
ÑÓÂÈÎÂÕÊÌ¼Ø�ÅÊÂÔÕ¡ÔÆÊØ�ÆÏ¿Ø�ÔÉÎÂÏÕÊÌÐÁ�ÑÓÐÃÍ½ÎÂÕÐØ��

�¬�¤���§Â�ÑÂÊÅÊ¡�ÎÆ�ÌÂÓÌ¾ÏÐ�ÌÂÊ�ÐÊ�ÆÑÊÛ½ÔÂÏÕÆØ�ÂÑ¿�
ÑÂÊÅÊÌ¿�ÌÂÓÌ¾ÏÐ�ÂÑÐÕÆÍÐÁÏ�ÂÑÆÊÍ½�ÈÊÂ�¡ÍÍÂ�ÑÂÊÅÊ¡�ÆÏ½-
ÍÊÌÆØ��ÌÂÖÒØ�ÎÆÕÂÇ¼ÓÐÚÏ�ÂÓÓÒÔÕÊÆØ�
�¥����§��¤§�§��� ¤� ÑÂÊÅÊÌ¿Ø� ÌÂÓÌ¾ÏÐØ� ÅÆÏ� Æ¾-
ÏÂÊ� ÎÆÕÂÅÐÕÊÌ¿Ø� ÐÁÕÆ� Æ¾ÏÂÊ� ¼ÏÂØ� Ê¿Ø� ÑÐÚ� ÌÐÍÍ¡ÆÊ���������������������
�¾ÏÂÊ�ÆÏÕÆÍÒØ�ÂÌ¾ÏÅÚÏÐ�ÈÊÂ�¡ÍÍÂ�ÑÂÊÅÊ¡�ÌÂÊ�ÆÇ½ÃÐÚØ�ÏÂ�
ÑÂ¾ÛÐÚÏ��ÏÂ�ÔÚÏÂÏÂÔÕÓ¼ÇÐÏÕÂÊ��ÏÂ�¼ÙÐÚÏ�ÔÙ¼ÔÆÊØ�ÌÂÊ�
ÌÐÊÏ¼Ø�ÅÓÂÔÕÉÓÊ¿ÕÉÕÆØ�ÎÆ�ÑÂÊÅÊ¡�ÎÆ�ÌÂÓÌ¾ÏÐ�½�ÑÂÊÅÊ¡�
ÑÐÚ�¼ÙÐÚÏ�ÌÂÕÂÇ¼ÓÆÊ�ÏÂ�ÏÊÌ½ÔÐÚÏ�ÕÉÏ�ÆÏ�Í¿È×�ÂÔÖ¼-
ÏÆÊÂ����ÑÓÂÈÎÂÕÊÌ¿ÕÉÕÂ�Æ¾ÏÂÊ�¿ÕÊ�ÕÂ�ÑÂÊÅÊ¡�ÎÆ�ÌÂÓÌ¾ÏÐ�
Æ¾ÏÂÊ�ÑÊÐ�ÆÚ¡Í×ÕÂ�ÌÂÊ�ÌÊÏÅÚÏÆÁÐÚÏ�ÏÂ�ÌÐÍÍ½ÔÐÚÏ�ÊÐÁØ��
ÈÓ¾ÑÉ� Ì�¡�� ÂÑ¿� ÕÂ�¡ÍÍÂ�ÑÂÊÅÊ¡�ÎÆ� ÕÂ�ÐÑÐ¾Â� ¼ÓÙÐÏÕÂÊ�
ÔÆ� ÆÑÂÇ½�� �Ê¶� ÂÚÕ¿� ÌÂÊ� ÖÂ� ÅÆ¾ÕÆ� ¿ÕÊ� ÂÚÕ¡� ÕÂ� ÑÂÊÅÊ¡�
ÇÐÓÐÁÏ�Î¡ÔÌÆØ�ÈÊÂ�ÏÂ�ÑÓÐÔÕÂÕÆÚÕÐÁÏ��ÆÏÒ�ÐÊ�ÈÐÏÆ¾Ø�
ÕÐÚØ� ÕÂ� ÂÑÐÎÐÏÒÏÐÚÏ� ÂÑ¿�ÐÎ¡ÅÆØ� ½�ÔÚÈÌÆÏÕÓÒÔÆÊØ�
ÑÐÍÍÒÏ�ÂÕ¿Î×Ï��ÈÏ×Ó¾ÛÐÏÕÂØ�¿ÕÊ�ÕÂ�ÑÂÊÅÊ¡�ÕÐÚØ�Æ¾ÏÂÊ�
ÆÚÂ¾ÔÖÉÕÂ�

�¬�¤���¤Ê� ÆÑÊÛ½ÔÂÏÕÆØ� ÂÑ¿� ÌÂÓÌ¾ÏÐ� ÕÉØ� ÑÂÊÅÊÌ½Ø�

ÉÍÊÌ¾ÂØ�Æ¾ÏÂÊ��ÈÆÏÆÕÊÌ¡�ÌÂÕÒÕÆÓÐÊ��ÌÂÊ�ÅÆÏ�ÎÑÐÓÐÁÏ�ÏÂ�
ÂÑÐÌÕ½ÔÐÚÏ�ÅÊÌ¡�ÕÐÚØ�ÑÂÊÅÊ¡�
�¥����§��¤§�§����ÂÓ¿ÍÐ�ÑÐÚ�Ì¡ÑÐÊÐÊ�ÆÑÊÛ½ÔÂ-
ÏÕÆØ�ÎÑÐÓÆ¾�ÏÂ�ÂÏÕÊÎÆÕ×Ñ¾ÔÐÚÏ�ÑÓÐÃÍ½ÎÂÕÂ�ÚÑÐÈÐÏÊ-
Î¿ÕÉÕÂØ��ÂÚÕ¿�ÅÆÏ�ÂÇÐÓ¡�ÕÉÏ�ÑÍÆÊÐÄÉÇ¾Â�Õ×Ï�ÂÕ¿Î×Ï�
ÑÐÚ� Ï¿ÔÉÔÂÏ� ÂÑ¿� ÌÂÓÌ¾ÏÐ� ÔÕÉÏ� ÑÂÊÅÊÌ½� ÕÐÚØ� ÉÍÊÌ¾Â��
¬Ñ¡ÓÙÆÊ�×Ø�ÆÏÅÆÙ¿ÎÆÏÐ�Ð�ÕÁÑÐØ�ÕÐÚ�ÌÂÓÌ¾ÏÐÚ�ÌÂÊ�ÕÂ�
ÖÆÓÂÑÆÚÕÊÌ¡�ÑÓ×Õ¿ÌÐÍÍÂ�ÑÐÚ�ÂÌÐÍÐÁÖÉÔÂÏ�ÏÂ�ÆÑÉÓÆ-
¡ÔÐÚÏ�ÕÉÏ�ÈÐÏÊÎ¿ÕÉÕÂ�

�¬�¤���¤Ê�ÆÑÊÛ½ÔÂÏÕÆØ�ÂÑ¿�ÌÂÓÌ¾ÏÐ�ÛÐÚÏ�ÍÊÈ¿ÕÆÓÂ�
ÙÓ¿ÏÊÂ�
�¥����§��¤§�§����ÆÍ¼ÕÆØ� Î¡Ø� ÅÆ¾ÙÏÐÚÏ� ¿ÕÊ� ÐÊ�
ÆÑÊÛ½ÔÂÏÕÆØ�ÂÑ¿�ÑÂÊÅÊÌ¿�ÌÂÓÌ¾ÏÐ�ÌÊÏÅÚÏÆÁÐÚÏ�ÂÑ¿�ÕÂ�
ÍÆÈ¿ÎÆÏÂ��ODWH�HIIHFWV��ÌÂÊ�ÎÑÐÓÆ¾�ÏÂ�ÆÎÇÂÏ¾ÔÐÚÏ�ËÂÏ¡�
ÌÂÓÌ¾ÏÐ��§Ð�Ñ¿ÔÂ�ÙÓ¿ÏÊÂ�ÖÂ�Û½ÔÐÚÏ�ÆËÂÓÕ¡ÕÂÊ�ÂÑ¿�ÕÐ�
Ñ¿ÔÐ� ¼ÈÌÂÊÓÉ� ½ÕÂÏ� É� ÂÓÙÊÌ½� ÅÊ¡ÈÏ×ÔÉ�� ÕÐ� Æ¾ÅÐØ� ÕÉØ�
ÖÆÓÂÑÆ¾ÂØ� ÑÐÚ� ÂÌÐÍÐÁÖÉÔÂÏ� ÌÂÊ� ÕÉÏ� ÌÂÕÂÍÍÉÍ¿ÕÉÕÂ�
ÕÉØ�ÖÆÓÂÑÆ¾ÂØ�ÕÐÚØ��§Ð�Æ¾ÅÐØ�Ã¼ÃÂÊÂ�Õ×Ï��ODWH�HIIHFWV��

για τους νικητές
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ÎÑÐÓÆ¾� ÏÂ� ÆÑÉÓÆ¡ÔÆÊ� ÔÉÎÂÏÕÊÌ¡� ÕÉÏ� ÑÐÊ¿ÕÉÕÂ� ÌÂÊ� ÕÉ�
ÅÊ¡ÓÌÆÊÂ�ÕÉØ�Û×½Ø�ÕÐÚØ�

�¬�¤���¤Ê�ÆÑÊÛ½ÔÂÏÕÆØ�ÂÑ¿�ÑÂÊÅÊÌ¿�ÌÂÓÌ¾ÏÐ�¼ÙÐÚÏ�
ÙÂÎÉÍ¼Ø�ÂÑÐÅ¿ÔÆÊØ�ÔÕÐ�ÔÙÐÍÆ¾Ð�ÌÂÊ�ÔÕÉÏ�ÆÑÂÈÈÆÍÎÂ-
ÕÊÌ½�ÕÐÚØ�ÔÕÂÅÊÐÅÓÐÎ¾Â�
�¥����§��¤§�§��� ¤Ê� ¼ÓÆÚÏÆØ� ÅÆ¾ÙÏÐÚÏ� ¿ÕÊ� ��
ÔÕÐÚØ���ÆÑÊÛ½ÔÂÏÕÆØ�ÖÂ�ÂÏÕÊÎÆÕ×Ñ¾ÔÐÚÏ�ÂÓÈ¿ÕÆÓÂ�ÔÕÉ�
Û×½�ÕÐÚØ�ÕÂ��ODWH�HIIHFWV����ÚÕ¿�ÅÆÏ�ÔÉÎÂ¾ÏÆÊ�ÂÑÂÓÂ¾ÕÉ-
ÕÂ�¿ÕÊ�ÖÂ�ÂÏÕÊÎÆÕ×Ñ¾ÔÐÚÏ�Õ¼ÕÐÊÂ�ÑÓÐÃÍ½ÎÂÕÂ�

�¬�¤���¤Ê�ÆÑÊÛ½ÔÂÏÕÆØ�ÅÆÏ�ÙÓÆÊ¡ÛÐÏÕÂÊ�ÑÊÂ�ÊÂÕÓÊÌ½�
ÑÂÓÂÌÐÍÐÁÖÉÔÉ�
�¥����§��¤§�§��� �� ÔÚÏÆÙ½Ø� ÊÂÕÓÊÌ½� ÑÂÓÂÌÐ-
ÍÐÁÖÉÔÉ�Æ¾ÏÂÊ�ÑÐÍÁ�ÔÉÎÂÏÕÊÌ½���ÆÍ¼ÕÆØ�ÅÆ¾ÙÏÐÚÏ�¿ÕÊ�
ÐÊ�ÆÑÊÛ½ÔÂÏÕÆØ�ÂÑ¿�ÑÂÊÅÊÌ¿�ÌÂÓÌ¾ÏÐ�¼ÙÐÚÏ�ÑÆÓÊÔÔ¿ÕÆ-
ÓÆØ�ÑÊÖÂÏ¿ÕÉÕÆØ�ÈÊÂ�¼ÏÂ�ÅÆÁÕÆÓÐ�ÌÂÓÌ¾ÏÐ�½�ÏÂ�ÂÏÕÊÎÆ-
Õ×Ñ¾ÔÐÚÏ�ÔÐÃÂÓ¡�ÑÓÐÃÍ½ÎÂÕÂ�ÚÈÆ¾ÂØ�ÔÕÉ�ÅÊ¡ÓÌÆÊÂ�ÕÉØ�
Û×½Ø�ÕÐÚØ��ÔÚÏ¼ÑÆÊÂ�ÕÉØ�ÙÉÎÆÊÐÖÆÓÂÑÆ¾ÂØ�ÑÐÚ�¼ÙÐÚÏ�

Ì¡ÏÆÊ��¤Ê�ÆÑÊÛ½ÔÂÏÕÆØ�ÂÑ¿�ÑÂÊÅÊÌ¿�ÌÂÓÌ¾ÏÐ�ÌÂÊ�ÐÊ�ÐÊ-
ÌÐÈ¼ÏÆÊ¼Ø�ÕÐÚØ�ÑÓ¼ÑÆÊ�ÏÂ�ÈÏ×Ó¾ÛÐÚÏ�¿ÍÆØ�ÕÊØ�ÔÚÏÖ½ÌÆØ�
ÕÉØ� Ï¿ÔÐÚ� ÌÂÊ� ÕÉØ� ÖÆÓÂÑÆ¾ÂØ� ÑÐÚ� ÂÌÐÍÐÚÖ½ÖÉÌÆ� ÌÂÊ�
ÕÉÏ�ÂÏ¡ÈÌÉ�ÈÊÂ�ÔÚÏÆÙ½�ÊÂÕÓÊÌ½�ÑÂÓÂÌÐÍÐÁÖÉÔÉ�

�¬�¤��� ¤Ê� ÆÑÊÛ½ÔÂÏÕÆØ� ÂÑ¿� ÑÂÊÅÊÌ¿� ÌÂÓÌ¾ÏÐ� ÖÂ�
¼ÙÐÚÏ�¼ÏÂ�ÅÁÔÌÐÍÐ�Î¼ÍÍÐÏ�ÌÂÊ�ÅÆÏ�ÖÂ�ÌÂÕÐÓÖÒÔÐÚÏ�
ÏÂ�¼ÙÐÚÏ�ÑÐÕ¼�ÎÊÂ�ÇÚÔÊÐÍÐÈÊÌ½�Û×½�
�¥����§��¤§�§���¤Ê�ÑÆÓÊÔÔ¿ÕÆÓÐÊ�ÆÑÊÛ½ÔÂÏÕÆØ�
ÆÑÊÔÕÓ¼ÇÐÚÏ�ÔÕÉÏ�ÌÂÖÉÎÆÓÊÏ¿ÕÉÕ¡�ÕÐÚØ��ÔÕÐ�ÔÙÐÍÆ¾Ð�
ÕÐÚØ��ÔÕÊØ�ÔÑÐÚÅ¼Ø�ÕÐÚØ���ÑÂÏÆÏÕ¡ÔÔÐÏÕÂÊ�ÔÕÉÏ�ÐÊÌÐ-
ÈÆÏÆÊÂÌ½�Û×½�ÌÂÊ�ÔÕÉÏ�ÌÐÊÏ×Ï¾Â�ÈÆÏÊÌ¿ÕÆÓÂ���Æ�Ì¡ÑÐÊÆØ�
ÑÆÓÊÑÕÒÔÆÊØ�� ÐÊ� ÆÑÊÛ½ÔÂÏÕÆØ� ÌÂÊ� ÐÊ� ÐÊÌÐÈ¼ÏÆÊÆØ� ÕÐÚØ�
ÚÊÐÖÆÕÐÁÏ�ÌÂÊ�ÑÓÐÔÂÓÎ¿ÛÐÚÏ�ÕÉ�Û×½�ÕÐÚØ�ÔÕÉ�Ï¼Â�ÌÂ-
ÖÉÎÆÓÊÏ¿ÕÉÕÂ���Ê¶�ÂÚÕ¿�Æ¾ÏÂÊ�ÑÐÍÁ�ÔÉÎÂÏÕÊÌ½�É�ÃÐ½ÖÆÊÂ�
ÂÑ¿�ÕÉÏ�ÐÊÌÐÈ¼ÏÆÊÂ��ÕÐÚØ�Ç¾ÍÐÚØ��ÕÐÚØ�ÔÚÈÈÆÏÆ¾Ø��ÕÐÚØ�
ÅÂÔÌ¡ÍÐÚØ�� ÒÔÕÆ� ÏÂ� ÂÏÂÑÕÚÙÖÆ¾� ¼ÏÂ� ÐÍÐÌÍÉÓ×Î¼ÏÐ�
ÌÂÊ�ÙÂÓÐÁÎÆÏÐ�ÑÆÓÊÃ¡ÍÍÐÏ�ÈÊÂ�ÕÐ�ÑÂÊÅ¾�ÑÐÚ�Ï¿ÔÉÔÆ�

�
�
��

��K
WW
S�
��
Z
Z
Z
�F
KL
OG
KR
RG
FD
QF
HU
LQ
WH
UQ
DW
LR
QD
O�R
UJ
�



52

§Ð� ÐËÚÈ¿ÏÐ�� ÕÐ� ÐÑÐ¾Ð� Ô½ÎÆÓÂ� ÂÑÐÕÆÍÆ¾� ÕÐ� ���� ÕÉØ�
ÂÕÎ¿ÔÇÂÊÓÂØ�ÌÂÊ��Ã¼ÃÂÊÂ��ÕÐ�ÃÂÔÊÌ¿ÕÆÓÐ�ÔÕÐÊÙÆ¾Ð�Û×½Ø�
Õ×Ï� ÂÆÓ¿ÃÊ×Ï� ¿ÏÕ×Ï� ÌÂÊ� ÕÐÚ� ÂÏÖÓÒÑÐÚ�� ÅÆÏ� ÚÑ½ÓÙÆ�
ÌÂÏ�ÔÕÐÏ�ÑÍÂÏ½ÕÉ�ÑÓÊÏ�ÂÑ¿�����ÅÊÔÆÌÂÕÐÎÎÁÓÊÂ�ÙÓ¿ÏÊÂ��
§¿ÕÆ��ÔÕÉ�ÔÁÔÕÂÔÉ�ÕÉØ�ÂÕÎ¿ÔÇÂÊÓÂØ�ÌÚÓÊÂÓÙÐÁÔÂÏ�ÕÐ�
ÅÊÐËÆ¾ÅÊÐ�ÕÐÚ�¡ÏÖÓÂÌÂ��&2���ÌÂÊ�ÐÊ�ÚÅÓÂÕÎÐ¾��+�2���
�ÓÙÊÌ¡��ÕÂ�ÆÑ¾ÑÆÅÂ�ÐËÚÈ¿ÏÐÚ�½ÕÂÏ�ÑÐÍÁ�ÙÂÎÉÍ¡��Í¿È×�
ÕÉØ� ÐËÆ¾Å×ÔÉØ� Õ×Ï� ÅÊÂÍÚÎ¼Ï×Ï� ÔÕÐ� ÖÂÍÂÔÔÊÏ¿� ÏÆÓ¿�
ÎÆÕ¡ÍÍ×Ï��
¤�¿ÓÐØ�ÐËÆ¾Å×ÔÉ��ÂÏ�ÌÂÊ�Ô½ÎÆÓÂ�¼ÙÆÊ�ÂÍÍ¡ËÆÊ�Ï¿ÉÎÂ��
ÙÓÉÔÊÎÐÑÐÊÆ¾ÕÂÊ�ÆÚÓ¼×Ø���ÔÕÐÓÊÌ¡��ÑÓÐ¼ÓÙÆÕÂÊ�ÂÑ¿�ÕÉÏ�
¼Ï×ÔÉ�ÆÏ¿Ø�ÔÕÐÊÙÆ¾ÐÚ�ÎÆ�ÕÐ�ÐËÚÈ¿ÏÐ���Ó¡ÈÎÂÕÊ��ÐÊ�Ö¡-
ÍÂÔÔÆØ�ÕÉØ�ÆÑÐÙ½Ø�ÆÌÆ¾ÏÉØ�ÑÆÓÊÆ¾ÙÂÏ�ÑÐÍÁ�Ô¾ÅÉÓÐ��Ð�
ÐÑÐ¾ÐØ� ÂÏÕÊÅÓÐÁÔÆ� ÎÆ� ÕÐ� ÑÂÓÂÈ¿ÎÆÏÐ� ÂÑ¿� ÕÉ�Ç×ÕÐ-
ÔÁÏÖÆÔÉ� ÐËÚÈ¿ÏÐ���×ÕÐÔÁÏÖÆÔÉ� Æ¾ÏÂÊ� É� ÅÊÂÅÊÌÂÔ¾Â�
ÌÂÕ¡�ÕÉÏ�ÐÑÐ¾Â�ÕÂ�ÑÓ¡ÔÊÏÂ�ÇÚÕ¡��ÇÁÌÊÂ�ÌÂÊ�ÐÓÊÔÎ¼ÏÐÊ�

¡ÍÍÐÊ�ÐÓÈÂÏÊÔÎÐ¾�ÎÆÕÂÔÙÉÎÂÕ¾ÛÐÚÏ�ÕÉ�Ç×ÕÆÊÏ½�ÆÏ¼ÓÈÆÊÂ�
ÕÐÚ�½ÍÊÐÚ�ÔÆ�ÙÉÎÊÌ½���ÂÕ¡�ÕÉÏ�Ç×ÕÐÔÁÏÖÆÔÉ��É�Ç×ÕÆÊÏ½�
ÆÏ¼ÓÈÆÊÂ�ÅÆÔÎÆÁÆÕÂÊ�ÌÂÊ�ÙÓÉÔÊÎÐÑÐÊÆ¾ÕÂÊ� ÈÊÂ� ÕÉ�ÎÆÕÂ-
ÕÓÐÑ½�ÅÊÐËÆÊÅ¾ÐÚ�ÕÐÚ�¡ÏÖÓÂÌÂ�ÌÂÊ�ÏÆÓÐÁ�ÔÆ�ÐËÚÈ¿ÏÐ�
ÌÂÊ� ÆÏÆÓÈÆÊÂÌ¡� ÑÍÐÁÔÊÆØ� ÐÓÈÂÏÊÌ¼Ø� ÆÏÒÔÆÊØ�� ÌÚÓ¾×Ø�
ÚÅÂÕ¡ÏÖÓÂÌÆØ���ÑÐÎ¼Ï×Ø�ÌÂÕ¡�ÕÉ�Ç×ÕÐÔÁÏÖÆÔÉ��ÌÂÕÂ-
ÏÂÍÒÏÆÕÂÊ�ÅÊÐËÆ¾ÅÊÐ�ÕÐÚ�¡ÏÖÓÂÌÂ�ÌÂÊ�ÂÑÆÍÆÚÖÆÓÒÏÆÕÂÊ�
ÐËÚÈ¿ÏÐ��ÆÏÒ�ÔÙÉÎÂÕ¾ÛÐÏÕÂÊ�ÂÑÍÐ¾�ÚÅÂÕ¡ÏÖÓÂÌÆØ�ÑÐÚ�
ÂÑÐÕÆÍÐÁÏ��ÌÂÕ¡�Ì¡ÑÐÊÐÏ�ÕÓ¿ÑÐ��ÕÊØ�ÎÑÂÕÂÓ¾ÆØ�ÂÑÐÖ½-
ÌÆÚÔÉØ�ÆÏ¼ÓÈÆÊÂØ�¿Í×Ï�Õ×Ï�¼ÎÃÊ×Ï�¿ÏÕ×Ï�ÕÐÚ�ÑÍÂÏ½ÕÉ�

��Å¼ÔÎÆÚÔÉ�ÕÐÚ�ÐËÚÈ¿ÏÐÚ�ÂÑ¿�ÕÐÏ�Ô¾ÅÉÓÐ�½ÕÂÏ��ÆÑ¾-
ÔÉØ��ÎÊÂ�ÆËÂÊÓÆÕÊÌ¡�ÆÚÕÚÙ½Ø�ÔÚÈÌÚÓ¾Â�ÈÊÂ�ÕÉÏ�ÆÎÇ¡ÏÊÔÉ�
ÕÉØ� Û×½Ø�� ¿Ñ×Ø� ÕÉÏ� Ë¼ÓÐÚÎÆ� ÆÎÆ¾Ø�� ÂÇÐÁ� É� ÑÍÐÁÔÊÂ�
ÑÂÓÐÚÔ¾Â� ÐËÚÈ¿ÏÐÚ� ÖÂ� ½ÕÂÏ� ÌÂÕÂÔÕÓÐÇÊÌ½� ÈÊÂ� ÕÐÚØ�
ÑÓ×Õ¿ÈÐÏÐÚØ�ÐÓÈÂÏÊÔÎÐÁØ��ÆËÂÊÕ¾ÂØ�ÕÉØ�ÎÆÈ¡ÍÉØ�ÙÉÎÊ-
Ì½Ø�ÅÓÂÔÕÊÌ¿ÕÉÕÂØ�ÕÐÚ�ÐËÚÈ¿ÏÐÚ�ÌÂÊ�Õ×Ï�ÆÍÆÁÖÆÓ×Ï�
ÓÊÛÒÏ�ÕÐÚ��
�ÓÊÏ�ÂÑ¿���ÅÊÔÆÌÂÕÐÎÎÁÓÊÂ�ÙÓ¿ÏÊÂ�ÕÐ�ÎÆÈÂÍÁÕÆÓÐ�Î¼-
ÓÐØ�ÕÐÚ�ÅÊÂÍÚÎ¼ÏÐÚ�ÔÕÐ�ÖÂÍÂÔÔÊÏ¿�ÏÆÓ¿�ÔÊÅ½ÓÐÚ�Æ¾ÙÆ�
ÑÍ¼ÐÏ�ÐËÆÊÅ×ÖÆ¾�ÌÂÊ�ÌÂÕÂÌÂÖ¾ÔÆÊ�ÔÕÐ�ÃÚÖ¿�×Ø�ÔÌÐÚÓÊ¡��
¿Ñ×Ø�ÆÑÊÃÆÃÂÊÒÏÐÚÏ�ÐÊ�ÈÆ×ÍÐÈÊÌ¼Ø�¼ÓÆÚÏÆØ��¯ÕÔÊ��ÔÕÂ-
ÅÊÂÌ¡�ÕÐ�ÆÑ¾ÑÆÅÐ�ÐËÚÈ¿ÏÐÚ�¡ÓÙÊÔÆ�ÏÂ�ÂÚË¡ÏÆÕÂÊ���ÂÊ�
Ô½ÎÆÓÂ��ÕÐ�ÆÔ×ÕÆÓÊÌ¿�ÕÉØ�ÈÉØ�ÂÑÐÕÆÍÆ¾ÕÂÊ�ÂÑ¿�Ô¾ÅÉÓÐ��
ÔÆ�ÚÈÓ½�ÎÐÓÇ½��ÎÆ�ÖÆÓÎÐÌÓÂÔ¾Â�ÑÆÓ¾ÑÐÚ�������ÃÂÖ-
ÎÒÏ��ÆÍÔ¾ÐÚ�

+�ÔÊÅÉÓÐÑÆÏÊÌ½�ÂÏÂÊÎ¾Â
2�¿ÓÐØ�ÔÊÅÉÓÐÑÆÏÊÌ½�ÂÏÂÊÎ¾Â�ÂÏÂÇ¼ÓÆÕÂÊ�ÔÕÉÏ�ÆÓÚ-
ÖÓÐÑÐ¾ÉÔÉ� ÚÑ¿� ÔÚÏÖ½ÌÆØ� ¼ÍÍÆÊÄÉØ� ÔÊÅ½ÓÐÚ�� É� ÐÑÐ¾Â�
ÑÓÐÝÑÐÖ¼ÕÆÊ�ÕÉÏ�ÆË¡ÏÕÍÉÔÉ�Õ×Ï�ÂÑÐÖÆÎ¡Õ×Ï�ÔÊÅ½ÓÐÚ�
ÔÕÐÏ�ÐÓÈÂÏÊÔÎ¿���Æ�ÕÐÏ�¿ÓÐ�ÔÊÅÉÓÐÑÆÏ¾Â�ÙÂÓÂÌÕÉÓ¾ÛÆ-
ÕÂÊ�ÕÐ�¼ÍÍÆÊÎÎÂ�ÔÕÐ�ÔÚÏÐÍÊÌ¿�Ô¾ÅÉÓÐ�ÕÐÚ�ÐÓÈÂÏÊÔÎÐÁ��
��ÔÊÅÉÓÐÑÆÏ¾Â�ÂÑÐÕÆÍÆ¾�¼ÏÂ�ÂÑ¿�ÕÂ�ÔÉÎÂÏÕÊÌ¿ÕÆÓÂ�ÅÊ-
ÂÕÓÐÇÊÌ¡�ÑÓÐÃÍ½ÎÂÕÂ�ÔÆ�ÑÂÈÌ¿ÔÎÊÐ�ÆÑ¾ÑÆÅÐ���ÑÐÓÆ¾�
ÏÂ�ÅÊÂÌÓÊÖÆ¾�ÔÆ�ÍÂÏÖ¡ÏÐÚÔÂ��¿ÕÂÏ�ÚÑ¡ÓÙÆÊ�ÎÆÏ�ÎÆ¾×ÔÉ�
Õ×Ï�ÂÑÐÖÆÎ¡Õ×Ï�ÔÊÅ½ÓÐÚ��ÂÍÍ¡�Ù×Ó¾Ø�ÏÂ�¼ÙÐÚÏ�ÆÑÉÓÆ-
ÂÔÕÆ¾�ÐÊ�ÕÊÎ¼Ø�ÕÉØ�ÂÊÎÐÔÇÂÊÓ¾ÏÉØ�ÌÂÊ�ÔÆ�¼ÌÅÉÍÉ��¿ÕÂÏ�
ÕÂ�ÂÑÐÖ¼ÎÂÕÂ�ÔÊÅ½ÓÐÚ�¼ÙÐÚÏ�ÆËÂÏÕÍÉÖÆ¾�ÌÂÊ�ÆÌÅÉÍÒÏÆ-
ÕÂÊ�ÔÊÅÉÓÐÑÆÏÊÌ½�ÂÏÂÊÎ¾Â�ÎÆ�ÔÚÎÑÕÒÎÂÕÂ�
�ÐÔÐÔÕ¿�ÑÆÓ¾ÑÐÚ�����ÕÐÚ�ÑÍÉÖÚÔÎÐÁ������������¡ÕÐ-
ÎÂ�ÔÕÉÏ��ÍÍ¡ÅÂ��Ñ¡ÔÙÆÊ�ÂÑ¿�ÔÊÅÉÓÐÑÆÏ¾Â�½�ÔÊÅÉÓÐÑÆ-
ÏÊÌ½�ÂÏÂÊÎ¾Â��ÎÆ�ÌÁÓÊÂ�ÐÎ¡ÅÂ�ÕÊØ�ÈÚÏÂ¾ÌÆØ�ÂÏÂÑÂÓÂÈ×-
ÈÊÌ½Ø� ÉÍÊÌ¾ÂØ�� �Ó¡ÈÎÂÕÊ�� ÔÕÊØ� ÈÚÏÂ¾ÌÆØ� ������ ÆÕÒÏ� ÕÐ�
ÑÐÔÐÔÕ¿�Æ¾ÏÂÊ�ÑÆÓ¾ÑÐÚ��������������ÈÚÏÂ¾ÌÆØ���ÆÏÒ�ÔÕÂ�
ÌÐÓ¾ÕÔÊÂ�������ÕÐ�ÑÐÔÐÔÕ¿�ÇÕ¡ÏÆÊ� ÕÐ����������������
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be healthy
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¤Ê�ÍÐÊÑ¼Ø�ÑÆÓÊÑÕÒÔÆÊØ�ÔÊÅÉÓÐÑÆÏ¾ÂØ�½�ÔÊÅÉÓÐÑÆÏÊÌ½Ø�
ÂÏÂÊÎ¾ÂØ�ÂÇÐÓÐÁÏ�ÑÂÊÅÊ¡�¼×Ø���ÆÕÒÏ��������������ÑÆÓÊ-
ÑÕÒÔÆÊØ���ÑÂÊÅÊ¡�ÉÍÊÌ¾ÂØ������ÆÕÒÏ�������������ÑÆÓÊÑÕÒ-
ÔÆÊØ��ÌÂÊ�¡ÕÐÎÂ�ÕÓ¾ÕÉØ�ÉÍÊÌ¾ÂØ��ÔÁÏÐÍÐ�ÑÆÓ¾ÑÐÚ���������
ÑÆÓÊÑÕÒÔÆÊØ���
§Ð�ÔÚÎÑ¼ÓÂÔÎÂ�Æ¾ÏÂÊ�¿ÕÊ�É�ÔÊÅÉÓÐÑÆÏ¾Â�ÌÂÊ�É�ÔÊÅÉÓÐ-
ÑÆÏÊÌ½� ÂÏÂÊÎ¾Â� ÂÑÐÕÆÍÐÁÏ� ÌÚÓÊÐÍÆÌÕÊÌ¡� �Ï¿ÔÉÎÂ� ÕÉØ�
ÅÊÑÍÂÏ½Ø� Ñ¿ÓÕÂØ��� �Æ×ÓÉÕÊÌ¡�� ÅÆÏ� ÚÑ¡ÓÙÆÊ� ÆÍÍÉÏÊÌ½�
ÐÊÌÐÈ¼ÏÆÊÂ�Ù×Ó¾Ø�¼ÏÂ�ÕÐÚÍ¡ÙÊÔÕÐÏ�Î¼ÍÐØ�ÕÉØ�ÏÂ�Ñ¡ÔÙÆÊ�
ÂÑ¿�ÔÊÅÉÓÐÑÆÏ¾Â�½�ÔÊÅÉÓÐÑÆÏÊÌ½�ÂÏÂÊÎ¾Â�

¤�Ô¾ÅÉÓÐØ�ÔÕÐ�ÔÒÎÂ
�� ÔÚÏÐÍÊÌ½� ÑÐÔ¿ÕÉÕÂ� ÔÊÅ½ÓÐÚ� ÔÕÐ� ÔÒÎÂ� ÎÂØ� Æ¾ÏÂÊ�
��PJ�NJ� Ã¡ÓÐÚØ� ÔÕÐÚØ� ¡ÏÅÓÆØ� ÌÂÊ� ��PJ�NJ� Ã¡ÓÐÚØ�
ÔÕÊØ�ÈÚÏÂ¾ÌÆØ��¯ÕÔÊ��¼ÏÂØ�¡ÏÕÓÂØ�Ã¡ÓÐÚØ����ÌÊÍÒÏ�¼ÙÆÊ�
ÔÕÐ�ÔÒÎÂ�ÕÐÚ����­���� ������PJ�ÔÊÅ½ÓÐÚ��ÅÉÍÂÅ½������
J�ÌÂÊ�ÎÊÂ�ÈÚÏÂ¾ÌÂ����ÌÊÍÒÏ������PJ�½����J�
§Ð��������ÂÚÕ½Ø�ÕÉØ�ÑÐÔ¿ÕÉÕÂØ�ÃÓ¾ÔÌÆÕÂÊ�ÔÕÉÏ�ÂÊÎÐ-
ÔÇÂÊÓ¾ÏÉ�� ÆÏÒ� É�ÇÆÓÓÊÕ¾ÏÉ�� ×Ø� �ÂÑÐÖ½ÌÉ� ÔÊÅ½ÓÐÚ����
ÂÑÐÖÉÌÆÁÆÊ�ÕÐ�������ÚÏÐÍÊÌ¡�ÑÐÔÐÔÕ¿�ÑÐÚ�ÇÕ¡ÏÆÊ�ÕÐ�
���� ÕÐÚ� Ô×ÎÂÕÊÌÐÁ� ÔÊÅ½ÓÐÚ� ÃÓ¾ÔÌÆÕÂÊ� ÔÕÐ� ÔÁÔÕÉÎÂ�
ÇÆÓÓÊÕ¾ÏÉØ�ÂÊÎÐÔÊÅÉÓ¾ÏÉØ�� ¬ÈÊÆ¾Ø� ÆÏ½ÍÊÌÐÊ�� ¡ÏÅÓÆØ� ÌÂÊ�
ÈÚÏÂ¾ÌÆØ��ÂÑÐÃ¡ÍÍÐÚÏ��PJ�ÔÊÅ½ÓÐÚ�ÉÎÆÓÉÔ¾×Ø��ÎÆ�ÕÉÏ�
ÂÑ¿ÑÕ×ÔÉ�Õ×Ï�ÌÚÕÕ¡Ó×Ï�ÕÉØ�ÆÑÊÅÆÓÎ¾ÅÂØ��ÌÂÊ�ÕÐÚ�ÃÍÆÏ-
ÏÐÈ¿ÏÐÚ�ÕÉØ�ÈÂÔÕÓÊÌ½Ø�ÌÂÊ�ÕÉØ�ÐÚÓÐÑÐÊÉÕÊÌ½Ø�ÐÅÐÁ��
�� ¼ÎÎÉÏÐØ� ÓÁÔÉ� �ÌÐÔÕ¾ÛÆÊ�� ÔÕÊØ� ÈÚÏÂ¾ÌÆØ� �����PJ�
ÔÊÅ½ÓÐÚ� ÎÉÏÊÂ¾×Ø�� ÐÑ¿ÕÆ� ÐÊ� ÂÏ¡ÈÌÆØ� ÕÐÚØ� ÔÆ� Ô¾ÅÉÓÐ�
ÂÚË¡ÏÐÏÕÂÊ� ÔÆ� �PJ� ÉÎÆÓÉÔ¾×Ø�� ÌÂÕ¡� ÕÉ� ÅÊ¡ÓÌÆÊÂ� ÕÉØ�
ÂÏÂÑÂÓÂÈ×ÈÊÌ½Ø� Û×½Ø� ÕÐÚØ�� �ÕÉÏ� ÌÁÉÔÉ�� ÐÊ� ÂÏ¡ÈÌÆØ�
ÇÕ¡ÏÐÚÏ�ÕÂ��PJ�ÕÉÏ�ÉÎ¼ÓÂ�
�ÕÉÏ�ÆÇÉÃÆ¾Â��ÔÕÊØ�ÈÚÏÂ¾ÌÆØ�ÔÆ�¼ÎÎÉÏÐ�ÓÁÔÉ��ÔÕÐÚØ�ÂÊ-
ÎÐÅ¿ÕÆØ�ÌÂÊ�ÕÐÚØ�ÂÖÍÉÕ¼Ø��ÐÊ�ÂÏ¡ÈÌÆØ�ÇÕ¡ÏÐÚÏ�ÌÂÊ�ÕÂ�
�PJ�ÕÉÏ�ÉÎ¼ÓÂ�

�ÚÎÑÕÒÎÂÕÂ�ÕÉØ�ÔÊÅÉÓÐÑÆÏÊÌ½Ø�ÂÏÂÊÎ¾ÂØ
¤Ê�ÂÔÖÆÏÆ¾Ø�ÎÆ�ÔÊÅÉÓÐÑÆÏÊÌ½�ÂÏÂÊÎ¾Â�ÎÑÐÓÆ¾�� ÂÓÙÊÌ¡��
ÏÂ�ÎÉÏ�¼ÙÐÚÏ�ÔÚÎÑÕÒÎÂÕÂ�ÌÂÊ�ÏÂ�ÅÊÂÑÊÔÕ×ÖÆ¾�É�ÂÏÂÊÎ¾Â�
ÕÐÚØ� ÕÚÙÂ¾Â�� ÎÆ� ÆËÆÕ¡ÔÆÊØ� Â¾ÎÂÕÐØ�� �ÓÈ¡� ½� ÈÓ½ÈÐÓÂ��
×ÔÕ¿ÔÐ��É�ÔÊÅÉÓÐÑÆÏÊÌ½�ÂÏÂÊÎ¾Â�ÖÂ�ÅÒÔÆÊ�ÔÚÎÑÕÒÎÂÕÂ��
x��ÅÚÏÂÎ¾Â��Í½ÖÂÓÈÐØ
x� ÙÓ¿ÕÉÕÂ
x��ÂÕÂÃÐÍ½�ÅÚÏ¡ÎÆ×Ï
x��ÚÆÓÆÖÊÔÕ¿ÕÉÕÂ
x��ÆÊ×Î¼ÏÉ�ÂÏÕÐÙ½
x��ÆÊ×Î¼ÏÉ�ÑÏÆÚÎÂÕÊÌ½�ÂÑ¿ÅÐÔÉ
x��ÆÇÂÍÂÍÈ¾Â
x��¾ÔÖÉÎÂ�ÑÂÍÎÒÏ

�ÂÖÒØ�É�ÌÂÕ¡ÔÕÂÔÉ�ÆËÆÍ¾ÔÔÆÕÂÊ��ÕÂ�ÔÚÎÑÕÒÎÂÕÂ�ÆÑÆ-
ÌÕÆ¾ÏÐÏÕÂÊ�

x��§Ð� ÆÔ×ÕÆÓÊÌ¿� ÕÐÚ� Ì¡Õ×� ÃÍÆÇ¡ÓÐÚ�� ÐÊ� ÑÂÍ¡ÎÆØ�� É�
ÌÐ¾ÕÉ� Õ×Ï� ÏÚÙÊÒÏ� ÎÑÐÓÆ¾� ÏÂ� ÆÎÇÂÏ¾ÛÐÚÏ� ×ÙÓ¿ÕÉÕÂ�
�ÙÍ×Î¡ÅÂ�

x���Ï� ÕÂ� ÆÑ¾ÑÆÅÂ� ÕÉØ� ÂÊÎÐÔÇÂÊÓ¾ÏÉØ� ÎÆÊ×ÖÐÁÏ� ÑÐÍÁ��
Ì¡Õ×�ÂÑ¿�ÕÂ���J�G/��ÖÂ�ÆÎÇÂÏÊÔÕÐÁÏ�ÕÂÙÚÌÂÓÅ¾Â�

x��ÎÇÂÏ¾ÛÐÏÕÂÊ�ÆÎÃÐ¼Ø�ÒÕ×�

�ÆÊÐÏÆÌÕ½ÎÂÕÂ�ÌÍÂÔÊÌ½Ø�ÔÊÅÉÓÐÖÆÓÂÑÆ¾ÂØ
��ÙÐÓ½ÈÉÔÉ�ÔÊÅ½ÓÐÚ�ÂÑ¿�ÕÐ�ÔÕ¿ÎÂ��ÂÑÐÕÆÍÆ¾� ÕÉ�ÔÚ-
ÏÉÖ¼ÔÕÆÓÉ�ÖÆÓÂÑÆ¾Â�ÕÉØ�ÔÊÅÉÓÐÑÆÏÊÌ½Ø�ÂÏÂÊÎ¾ÂØ��ÈÊÂÕ¾�
Æ¾ÏÂÊ�ÆÁÌÐÍÉ�ÌÂÊ�ÂÑÐÕÆÍÆÔÎÂÕÊÌ½��ÑÂÓ¡�ÕÐ�ÈÆÈÐÏ¿Ø�¿ÕÊ�
ÚÑ¡ÓÙÐÚÏ�ÂÓÌÆÕ¡�ÑÓÐÃÍ½ÎÂÕÂ�ÂÏÐÙ½Ø�ÌÂÊ�ÔÚÎÎ¿ÓÇ×-
ÔÉØ�� ÆËÂÊÕ¾ÂØ� Õ×Ï� ÂÏÆÑÊÖÁÎÉÕ×Ï� ÆÏÆÓÈÆÊÒÏ��  Ø� Ç¡Ó-
ÎÂÌÐ�Ð�Ô¾ÅÉÓÐØ�ÑÂÓÐÚÔÊ¡ÛÆÊ�ÂÓÌÆÕ¡�ÑÓÐÃÍ½ÎÂÕÂ�ÔÕÉ�
ÙÓ½ÔÉ�ÕÐÚ��¿ÔÐÏ�ÂÇÐÓ¡�ÕÉÏ�ÂÑÐÓÓ¿ÇÉÔÉ��§Â�ÔÌÆÚ¡-
ÔÎÂÕÂ�ÇÂÓÎÂÌÆÚÕÊÌÐÁ�ÔÊÅ½ÓÐÚ�ÑÂÓÐÚÔÊ¡ÛÐÚÏ��ÈÆÏÊÌ¡��
ÑÐÍÁ�ÙÂÎÉÍ½�ÂÑÐÓÓ¿ÇÉÔÉ�ÑÐÚ�ÅÆÏ�ËÆÑÆÓÏ¡ÆÊ�ÕÐ������
�� ÚÑ¿ÍÐÊÑÉ� ÑÐÔ¿ÕÉÕÂ� ÑÂÓÂÎ¼ÏÆÊ� ÔÕÐ� ÈÂÔÕÓÆÏÕÆÓÊÌ¿�
ÔÁÔÕÉÎÂ��¿ÑÐÚ�ÑÓÐÌÂÍÆ¾�ÑÐÍÍ¼Ø�ÂÏÆÑÊÖÁÎÉÕÆØ�ÆÏ¼ÓÈÆÊ-
ÆØ�� ¿Ñ×Ø� ÏÂÚÕ¾Â�� Ñ¿ÏÐ� ÔÕÐ� ÔÕÐÎ¡ÙÊ�� ÅÚÔÌÐÊÍÊ¿ÕÉÕÂ� ½�
ÅÊ¡ÓÓÐÊÂ��ÎÂÁÓÂ�Ì¿ÑÓÂÏÂ�

�ÐÊÆØ�ÕÓÐÇ¼Ø�Æ¾ÏÂÊ�ÑÍÐÁÔÊÆØ�ÔÆ�Ô¾ÅÉÓÐ�

�ÆÈ¡ÍÉ�ÑÆÓÊÆÌÕÊÌ¿ÕÉÕÂ�ÔÆ�Ô¾ÅÉÓÐ�¼ÙÐÚÏ�ÆÊÅÊÌÒØ�ÕÐ�
ÔÚÌÒÕÊ��ÈÆÏÊÌ¡�ÅÆ�ÕÐ�Ì¿ÌÌÊÏÐ�ÌÓ¼ÂØ��ÕÂ�Ä¡ÓÊÂ�ÌÂÊ�ÕÂ�
ÑÐÚÍÆÓÊÌ¡���Æ�ÂÚÕ¼Ø�ÕÊØ�ÕÓÐÇ¼Ø��ÕÐ�ÎÆÈÂÍÁÕÆÓÐ�ÑÐÔÐ-
ÔÕ¿�ÕÐÚ�ÔÊÅ½ÓÐÚ����������Æ¾ÏÂÊ�ÔÙÆÕÊÌ¡�ÂÑÐÓÓÐÇ½ÔÊ-
ÎÐ��ÂÏ�ÌÂÊ�ÕÆÍÊÌÒØ�ÂÑÐÓÓÐÇ¡ÕÂÊ�ÑÐÔÐÔÕ¿����������¾-
ÅÉÓÐØ�ÚÑ¡ÓÙÆÊ�ÆÑ¾ÔÉØ�ÌÂÊ�ÔÕÊØ�ÇÚÕÊÌ¼Ø�ÕÓÐÇ¼Ø��¿Ñ×Ø�
ÔÆ�ÅÊ¡ÇÐÓÂ�ÇÓÐÁÕÂ��ÔÆ�ÍÂÙÂÏÊÌ¡��ÊÅÊÂ¾ÕÆÓÂ�ÂÚÕ¡�ÑÐÚ�
Æ¾ÏÂÊ�ÑÓ¡ÔÊÏÂ�ÌÂÊ�ÇÚÍÍÒÅÉ��ÌÂÊ�ÔÕÂ�ÅÉÎÉÕÓÊÂÌ¡���Ñ¿�
ÕÂ�ÇÚÕÊÌ¡�ÕÓ¿ÇÊÎÂ�Ð�Ô¾ÅÉÓÐØ�ÂÑÐÓÓÐÇ¡ÕÂÊ�ÔÆ�ÑÐÍÁ�
ÎÊÌÓ¿�ÑÐÔÐÔÕ¿��ÕÉØ�Õ¡ËÉØ�ÕÐÚ�����§Ð�ÈÏ×ÔÕ¿��ÐÊ�ÇÂ-
Ì¼Ø�¼ÙÐÚÏ�Ô¾ÅÉÓÐ��ÂÑÐÕÆÍÆ¾��ÑÓÐÇÂÏÒØ�¼ÏÂÏ�ÔÚÎÑÂ-
Ö½�ÎÁÖÐ���

�Ï�Æ¾ÔÕÆ�ÙÐÓÕÐÇ¡ÈÐØ�ÅÆÏ�ÚÑ¡ÓÙÆÊ�Í¿ÈÐØ�ÏÂ�ÂÍÍ¡ËÆÕÆ�
ÕÊØ� ÅÊÂÕÓÐÇÊÌ¼Ø� ÔÂØ� ÔÚÏ½ÖÆÊÆØ�� �� Í½ÄÉ� ÆÏ¿Ø� ÅÊÔÌ¾-
ÐÚ�6LGHU$/�)RUWH®�ÉÎÆÓÉÔ¾×Ø��¼ÏÂ�ÎÉ�ÇÂÓÎÂÌÆÚÕÊÌ¿�
ÔÌÆÁÂÔÎÂ�ÔÊÅ½ÓÐÚ�ÚÄÉÍ½Ø�ÂÑÐÓÓ¿ÇÉÔÉØ�ÌÂÊ� ÌÂÍ½Ø�
ÂÏÐÙ½Ø�� ÔÆ� ÔÚÏÅÚÂÔÎ¿� ÎÆ� ÕÉÏ� ÑÂÓÂÌÐÍÐÁÖÉÔÉ� ÕÐÚ�
ÂÊÎÂÕÐÌÓ¾ÕÉ� ÌÂÊ� ÕÉØ� ÇÆÓÓÊÕ¾ÏÉØ�� ÚÑÆÓÆÑÂÓÌÐÁÏ� ÈÊÂ�
ÕÉÏ�Ì¡ÍÚÄÉ�Õ×Ï�ÂÏÂÈÌÒÏ��¤Ê�ÌÂÍÁÕÆÓÆØ�ÇÚÕÊÌ¼Ø�ÑÉ-
È¼Ø� ÔÊÅ½ÓÐÚ� Æ¾ÏÂÊ� ÕÐ� ÑÊÌÓÐÓ¡ÅÊÌÐ�� ÕÐ� ÍÚÌÐÕÓ¾ÃÐÍÐ��
É�ÇÚÔÂÍ¾ÅÂ��É�ÔÕÆÍÍ¡ÓÊÂ�ÌÂÊ�ÕÐ�Ì¿ÌÌÊÏÐ�ÕÓÊÇÁÍÍÊ����
ÕÔÐÚÌÏ¾ÅÂ�� ÕÂ� ÇÚÍÍÒÅÉ� ÍÂÙÂÏÊÌ¡�� ÕÂ� ÇÂÔÐÍ¡ÌÊÂ�� ÐÊ�
ÑÂÕ¡ÕÆØ��ÕÂ�ÇÓÐÁÕÂ��É�ÌÐÍÐÌÁÖÂ��ÐÊ�ÔÕÂÇ¾ÅÆØ��ÕÂ�ÐÍÊ-
Ì½Ø�¡ÍÆÔÉØ�ÔÊÕÉÓ¡��Æ¾ÏÂÊ�ÆÑ¾ÔÉØ�ÊÌÂÏÐÑÐÊÉÕÊÌ¡�ÈÊÂ�ÕÉÏ�
ÑÓ¿ÔÍÉÄÉ�ÔÊÅ½ÓÐÚ�
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�ÆÓÊÔÔ¿ÕÆÓÐÊ�ÂÑ¿�¼ÏÂØ�ÔÕÐÚØ�Ñ¼ÏÕÆ�ÂÏÖÓÒÑÐÚØ�ÑÐÚ�
Ì¡ÏÐÚÏ�ÕÂÕÐÚ¡Û�ÎÆÕÂÏÊÒÏÐÚÏ�ÈÊÂ�Ì¡ÑÐÊÐÏ�Í¿ÈÐ�ÈÊ¶�ÂÚÕ¡�
ÌÂÊ�ÆÑÊÖÚÎÐÁÏ�ÏÂ�ÕÂ�ÂÇÂÊÓ¼ÔÐÚÏ��ÂÍÍ¡�ÂÚÕ¿�ÅÆÏ�Æ¾ÏÂÊ�
Õ¿ÔÐ�ÆÁÌÐÍÐ�½�ÂÑÍ¿�¿ÔÐ�ÂÌÐÁÈÆÕÂÊ��

��Î¾Â�¼ÓÆÚÏÂ�ÎÆÕ¡�ÕÉÏ�¡ÍÍÉ�ÂÑÐÌÂÍÁÑÕÐÚÏ�Ñ×Ø��ÑÂÓ¡�
ÕÉÏ�ÆË¼ÍÊËÉ�Õ×Ï�Í¼ÊÛÆÓ�ÑÐÚ�ÂÑÐÕÆÍÐÁÏ�ÕÉÏ�ÌÁÓÊÂ�Î¼ÖÐÅÐ�
ÈÊÂ�ÕÉÏ�ÂÇÂ¾ÓÆÔ½�ÕÐÚØ��É�ÑÍ½ÓÉØ�ÆÑÊÕÚÙ¾Â�Æ¾ÏÂÊ�ÅÁÔÌÐÍÉ�
ÈÊÂÕ¾�ÆË�ÂÓÙ½Ø�ÂÚÕ¿�ÕÐÏ�ÔÌÐÑ¿�Æ¾ÙÂÏ��ÏÂ�Æ¾ÏÂÊ�Î¿ÏÊÎÂ�
�¤Ê� ÙÓ×ÔÕÊÌ¼Ø� Õ×Ï� ÕÂÕÐÚ¡Û� ÆÈÙ¼ÐÏÕÂÊ� Ì¡Õ×� ÂÑ¿�
ÕÉÏ�ÆÑÊÇÂÏÆÊÂÌ½�ÔÕÐÊÃ¡ÅÂ�ÕÐÚ�Å¼ÓÎÂÕÐØ�ÌÂÊ�ÂÚÕ¿�
ÌÂÖÊÔÕ¡� ÕÉÏ� ÂÇÂ¾ÓÆÔ½� ÕÐÚØ� ÑÊÐ� ÑÐÍÁÑÍÐÌÉ� ÂÑ¶�

¿�ÕÊ� Æ¾ÏÂÊ� É� ÆÇÂÓÎÐÈ½� ÕÐÚØ��� Í¼ÆÊ� Ð� �Ó�� �¡ÓÌÐØ���������������
�ÊÙÆÍ¡ÌÉØ��ÅÆÓÎÂÕÐÍ¿ÈÐØ�ÂÇÓÐÅÊÔÊÐÍ¿ÈÐØ���ÊÔÖÉ-
ÕÊÌ½� �ÆÓÎÂÕÐÍÐÈ¾Â��ÆÓÎÂÕÐÙÆÊÓÐÚÓÈÊÌ½��� ��ÑÊÑÓ¿-
ÔÖÆÕÂ��ÕÐ�ÕÂÕÐÚ¡Û�ÚÑÐÕ¾ÖÆÕÂÊ�¿ÕÊ�ÖÂ�Æ¾ÏÂÊ�Î¿ÏÊÎÐ�ÌÂÊ�ÈÊ¶�
ÂÚÕ¿�ÙÓÉÔÊÎÐÑÐÊÐÁÏÕÂÊ�³ÅÚÏÂÕ¼Ø´�ÙÓ×ÔÕÊÌ¼Ø��¯ÕÔÊ��Æ¾-
ÏÂÊ�ÑÊÖÂÏ¿�ÏÂ�ÂÑÐÎÆ¾ÏÆÊ�ÎÆÕ¡�ÕÉÏ�ÂÇÂ¾ÓÆÔÉ�Ì¡ÑÐÊÂ�ÐÚÍ½�
½�ÅÚÔÙÓ×Î¾Â�ÔÕÐ�Å¼ÓÎÂ��ÂÏÆË¡ÓÕÉÕÂ�ÂÑ¿�ÕÉÏ�Î¼ÖÐÅÐ�
ÑÐÚ�ÖÂ�ÙÓÉÔÊÎÐÑÐÊÉÖÆ¾���

�ÊÂÕ¾��¿Î×Ø��ÏÂ�Ö¼ÍÆÊ�Ì¡ÑÐÊÐØ�ÏÂ�ÂÇÂÊÓ¼ÔÆÊ�¼ÏÂ�ÕÂÕÐÚ¡Û��
¤Ê�¼×Ø�ÕÒÓÂ�¼ÓÆÚÏÆØ�ÅÆ¾ÙÏÐÚÏ�¿ÕÊ�ÐÊ�ÂÊÕ¾ÆØ�ÎÑÐÓÆ¾�ÏÂ�
Æ¾ÏÂÊ�ÑÓÐÔ×ÑÊÌ¼Ø�� ÌÐÊÏ×ÏÊÌ¼Ø�½� ÊÂÕÓÊÌ¼Ø���ÕÊØ� ÊÂÕÓÊÌ¼Ø�

Τι πρέπει να ξέρετε
για την αφαίρεσή του

Τατουάζ
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be healthy

#10_Ιανουάριος_2017

ÂÏ½ÌÆÊ� ÈÊÂ� ÑÂÓ¡ÅÆÊÈÎÂ� ÎÊÂ� ÅÆÓÎÂÕÊÌ½� ÂÍÍÆÓÈÊÌ½� ÂÏÕ¾-
ÅÓÂÔÉ�ÔÕÊØ� ÙÓ×ÔÕÊÌ¼Ø� ÕÐÚ� ÕÂÕÐÚ¡Û� ½� Î¾Â� Î¿ÍÚÏÔÉ�� É�
ÐÑÐ¾Â�ÅÆÏ�ÎÑÐÓÐÁÔÆ�ÏÂ�ÑÓÐÃÍÆÇÖÆ¾�ÑÓÊÏ�ÕÉÏ�ÆÇÂÓÎÐ-
È½�ÕÐÚ���ÕÊØ�ÑÓÐÔ×ÑÊÌ¼Ø��ÐÊ�ÂÑÂÏÕ½ÔÆÊØ�Õ×Ï�ÔÚÎÎÆÕÆ-
Ù¿ÏÕ×Ï�ÔÕÊØ�¼ÓÆÚÏÆØ�ÌÚÎÂ¾ÏÐÏÕÂÊ�ÂÑ¿�ÕÐ��½ÎÐÚÏ�ÑÐÍÁ�
ÎÊÌÓ¿Ø�¿ÕÂÏ�ÕÐ�¼ÌÂÏÂ��ÌÂÊ� ÕÐ� �Ù×Ó¾ÔÂÎÆ�ÌÂÊ�Ö¼Í×�ÏÂ�
ÔÃ½Ô×�ÕÐ�¿ÏÐÎ¡�ÕÉØ��¼×Ø�ÕÐ��ÅÆÏ�ÎÐÚ�ÂÓ¼ÔÆÊ�ÑÊÂ��ÌÂÊ�
�ÎÆÈ¡Í×ÔÂ�� ÙÂÍ¡Ó×ÔÆ� ÕÐ� Å¼ÓÎÂ� ÌÂÊ� Æ¾ÏÂÊ� Ù¡ÍÊÂ��� �ÂÊ�
ÔÕÊØ� ÌÐÊÏ×ÏÊÌ¼Ø�� ÙÂÓÂÌÕÉÓÊÔÕÊÌ¿� ÑÂÓ¡ÅÆÊÈÎÂ� Æ¾ÏÂÊ� ÕÐ�
ÏÂ�Ö¼ÍÆÊ�ÏÂ�Ñ¡ÆÊ�Ì¡ÑÐÊÐØ�ÔÆ�Î¾Â�Ï¼Â�ÅÐÚÍÆÊ¡�ÑÐÚ�ÔÕÊØ�
ÑÓÐÅÊÂÈÓÂÇ¼Ø�ÈÊÂ�ÕÉÏ�ÑÓ¿ÔÍÉÄ½�ÕÐÚ�ÅÆÏ�ÆÑÊÕÓ¼ÑÐÏÕÂÊ�
ÕÂ�ÕÂÕÐÚ¡Û�

�¤Ê�ÑÓÐÕÊÎ½ÔÆÊØ�ÌÂÊ�ÐÊ�ÔÚÏÖ½ÌÆØ�ÕÉØ�Û×½Ø�ÂÍÍ¡ÛÐÚÏ�
ÅÊÂÓÌÒØ�ÌÂÊ�ÆÁÍÐÈÐ�Æ¾ÏÂÊ�Ñ×Ø�¿�ÕÊ�ÎÂØ�¡ÓÆÔÆ�½�ÖÆ-
×ÓÐÁÔÂÎÆ�ÌÐÊÏ×ÏÊÌ¡�ÂÑÐÅÆÌÕ¿�ÔÕÂ����ÎÂØ��ÅÆÏ�ÖÂ�
ÎÂØ�ÂÓ¼ÔÆÊ�½�ÖÂ�ÎÂØ�ÕÂÊÓÊ¡ÛÆÊ�ÚÑÐÙÓÆ×ÕÊÌ¡�ÔÕÂ����
ÎÂØ���Í¼ÆÊ�ÙÂÓÂÌÕÉÓÊÔÕÊÌ¡�Ð��Ó���ÊÙÆÍ¡ÌÉØ�� ��Ê¶�ÂÚÕ¿�
ÕÐÏ� Í¿ÈÐ�� ÑÓÊÏ� ÑÓÐÙ×Ó½ÔÆÊ� Ì¡ÑÐÊÐØ� ÔÆ� ¼ÏÂ� ÕÂÕÐÚ¡Û�
ÑÓ¼ÑÆÊ�ÏÂ�ÕÐ�ÔÌÆÇÕÆ¾�ÑÐÍÁ�ÌÂÍ¡��ÈÊÂ�ÏÂ�Æ¾ÏÂÊ�Ô¾ÈÐÚÓÐØ�
¿ÕÊ�ÅÆÏ�ÖÂ�ÂÍÍ¡ËÆÊ�ÈÏÒÎÉ�Ì¡ÑÐÊÂ�ÔÕÊÈÎ½�ÔÕÐ�Î¼ÍÍÐÏ��

�Ï�¼ÙÆÕÆ�¼ÏÂ�ÕÂÕÐÚ¡Û�ÑÐÚ�Ö¼ÍÆÕÆ�ÏÂ�ÂÇÂÊÓ¼ÔÆÕÆ��ÔÚÎ-
ÃÐÚÍÆÚÖÆ¾ÕÆ�ÕÐ�ÅÆÓÎÂÕÐÍ¿ÈÐ�ÔÂØ�ÈÊÂ�ÕÊØ�ÆÏÂÍÍÂÌÕÊÌ¼Ø�
ÍÁÔÆÊØ�ÑÐÚ�¼ÙÆÕÆ��ÔÚÎÑÆÓÊÍÂÎÃ¡ÏÐÚÏ�ÂÇÂ¾ÓÆÔÉ�ÎÆ�Í¼-
ÊÛÆÓ��ÎÆ�ÙÆÊÓÐÚÓÈÊÌ½�ÆÑ¼ÎÃÂÔÉ�ÌÂÊ�ÎÆ�ÅÆÓÎÐÂÑ¿ËÆÔÉ���
¤�ÈÊÂÕÓ¿Ø�ÖÂ�ÔÂØ�ÆËÉÈ½ÔÆÊ� ÕÊ� Æ¾ÏÂÊ�Ì¡ÖÆ�Î¾Â�ÂÑ¿�ÂÚ-
Õ¼Ø�ÌÂÊ�ÖÂ�ÔÂØ�ÃÐÉÖ½ÔÆÊ�ÏÂ�ÅÊÂÍ¼ËÆÕÆ�ÕÉÏ�ÌÂÍÁÕÆÓÉ�ÈÊÂ�
ÕÉÏ�ÑÆÓ¾ÑÕ×Ô½�ÔÂØ���ÆÓÊÌ¼Ø�ÙÓ×ÔÕÊÌ¼Ø��ÈÊÂ�ÑÂÓ¡ÅÆÊÈ-
ÎÂ��ÂÏÕÊÅÓÐÁÏ�ÑÆÓÊÔÔ¿ÕÆÓÐ�ÔÕÐ�Í¼ÊÛÆÓ�ÂÑ¶�¿ÔÐ�¡ÍÍÆØ��
�ÏÕ¾ÔÕÐÊÙÂ��ÕÂ�ÎÊÌÓ¡�ÕÂÕÐÚ¡Û�ÎÑÐÓÆ¾�ÏÂ�Æ¾ÏÂÊ�ÌÂÕ¡ÍÍÉ-
ÍÂ�ÈÊÂ�ÂÇÂ¾ÓÆÔÉ�ÎÆ�ÙÆÊÓÐÚÓÈÊÌ½�ÆÑ¼ÎÃÂÔÉ�ÑÐÚ�ÔÚÏ½-
Ö×Ø�È¾ÏÆÕÂÊ�ÎÆ�ÕÐÑÊÌ½�ÂÏÂÊÔÖÉÔ¾Â��

§Â� Í¼ÊÛÆÓ� ÔÚÙÏ¡� ÂÑÐÕÆÍÐÁÏ� ÕÉÏ� ÖÆÓÂÑÆ¾Â� ÆÌÍÐÈ½Ø�
ÈÊÂ�ÕÉÏ�ÂÇÂ¾ÓÆÔÉ�ÕÐÚ�ÕÂÕÐÚ¡Û���ÚÏ½Ö×Ø�ÑÓ¿ÌÆÊÕÂÊ�ÈÊÂ�
ÑÂÍÎÊÌ¡�Í¼ÊÛÆÓ��ÑÐÚ�ÅÓÐÚÏ�ÅÊÂÔÑÒÏÕÂØ�ÕÂ�ÎÆÍ¡ÏÊÂ��ÕÂ�
ÐÑÐ¾Â� ÔÕÉ� ÔÚÏ¼ÙÆÊÂ� ÂÏÂÍÂÎÃ¡ÏÆÊ� ÕÐ� ÂÏÐÔÐÑÐÊÉÕÊÌ¿�
ÔÁÔÕÉÎÂ�ÏÂ�ÂÑÐÃ¡ÍÍÆÊ� ÂÑ¿� ÕÐÏ�ÐÓÈÂÏÊÔÎ¿���ÓÊÏ�ÂÑ¿�
ÕÉ� ÖÆÓÂÑÆ¾Â� ÎÆ� Í¼ÊÛÆÓ� È¾ÏÆÕÂÊ� ÕÐÑÊÌ½� ÂÏÂÊÔÖÉÔ¾Â�� �ÊÂ�
ÕÉÏ�ÂÇÂ¾ÓÆÔÉ�ÑÐÍÁÙÓ×Î×Ï�ÕÂÕÐÚ¡Û��ÖÂ��ÙÓÆÊÂÔÕÆ¾�ÖÆ-
ÓÂÑÆ¾Â�ÎÆ�ÆËÆÊÅÊÌÆÚÎ¼ÏÂ�Í¼ÊÛÆÓ��ºÕÂÏ�ÐÍÐÌÍÉÓ×ÖÆ¾�É�
ÂÇÂ¾ÓÆÔÉ��ÎÑÐÓÆ¾�ÏÂ�ÑÂÓÂÕÉÓ½ÔÆÕÆ�Ì¡ÑÐÊÐ�Ð¾ÅÉÎÂ�ÌÂÊ�
ÑÊÖÂÏÒØ�ÇÍÁÌÕÂÊÏÆØ�½�ÂÊÎÐÓÓÂÈ¾Â����ÙÓ½ÔÉ�ÂÏÕÊÃÊÐÕÊ-
Ì½Ø�ÂÍÐÊÇ½Ø�ÎÑÐÓÆ¾�ÏÂ�ÅÊÆÚÌÐÍÁÏÆÊ�ÕÉÏ�ÆÑÐÁÍ×ÔÉ��

���ÑÊÖÂÏ¿ÕÉÕÂ�ÅÚÔÙÓ×Î¾ÂØ�ÔÕÐ�Å¼ÓÎÂ�Æ¾ÏÂÊ�ÎÆÊ×-
Î¼ÏÉ�ÎÆ�ÕÂ�ÔÁÈÙÓÐÏÂ��ÆËÆÍÊÈÎ¼ÏÂ�Í¼ÊÛÆÓ��ÂÍÍ¡�ÆÈ-
ÈÚ½ÔÆÊØ�ÅÆÏ�ÚÑ¡ÓÙÐÚÏ��ÈÊÂÕ¾�É�ÆÑÊÕÚÙ¾Â�ÕÉØ�ÂÇÂ¾ÓÆ-
ÔÉØ�ÆËÂÓÕ¡ÕÂÊ�ÂÑ¿�ÑÂÓ¡ÈÐÏÕÆØ�¿Ñ×Ø�ÕÐ�ÙÓÒÎÂ��É�
ÔÁÏÖÆÔÉ��É�ÑÚÌÏ¿ÕÉÕÂ��ÕÐ�Ã¡ÖÐØ�ÌÂÊ�É�ÑÂÍÂÊ¿ÕÉÕÂ�

ÕÐÚ�ÕÂÕÐÚ¡Û��ÕÐ�ÔÉÎÆ¾Ð�ÕÐÚ�ÔÒÎÂÕÐØ�¿ÑÐÚ�¼ÙÆÊ�È¾-
ÏÆÊ�ÌÂÊ�É�ÑÐÔ¿ÕÉÕÂ�ÕÐÚ�ÎÆÍÂÏÊÐÁ�ÑÐÚ�¼ÙÆÊ�ÙÓÉÔÊ-
ÎÐÑÐÊÉÖÆ¾��¤Ê� ¾ÅÊÐÊ�ÑÂÓ¡ÈÐÏÕÆØ�ÌÂÖÐÓ¾ÛÐÚÏ�ÌÂÊ�ÕÊØ�
ÔÚÏÆÅÓ¾ÆØ�ÑÐÚ�ÖÂ�ÂÑÂÊÕÉÖÐÁÏ�¼×Ø�ÕÐ�ÕÆÍÊÌ¿�ÂÑÐÕ¼-
ÍÆÔÎÂ���ÆËÉÈÆ¾�Ð��Ó���ÊÙÆÍ¡ÌÉØ�

¤�ÂÓÊÖÎ¿Ø�Õ×Ï�ÔÚÏÆÅÓÊÒÏ�ÑÐÚ�ÖÂ�ÙÓÆÊÂÔÖÐÁÏ�ÆËÂÓÕ¡-
ÕÂÊ�ÑÆÓÊÔÔ¿ÕÆÓÐ�ÂÑ¿�ÕÐ�Æ¾ÅÐØ�ÕÐÚ�ÕÂÕÐÚ¡Û�ÑÂÓ¡�ÂÑ¿�
ÕÐ�Æ¾ÅÐØ�ÕÐÚ�Í¼ÊÛÆÓ�ÑÐÚ�ÖÂ�ÙÓÉÔÊÎÐÑÐÊÉÖÆ¾��¯ÕÔÊ�������
ÔÚÏÆÅÓ¾ÆØ�ÖÆ×ÓÐÁÏÕÂÊ�¼ÏÂØ�ÔÚÏ½ÖÉØ�Î¼ÔÐØ�¿ÓÐØ�ÈÊÂ�ÕÂ�
ÆÓÂÔÊÕÆÙÏÊÌ¡�ÕÂÕÐÚ¡Û��ÆÏÒ�ÈÊÂ�ÕÂ�ÆÑÂÈÈÆÍÎÂÕÊÌ¡�ÔÚÏ½-
Ö×Ø�ÙÓÆÊ¡ÛÐÏÕÂÊ�ÂÑ¿���¼×Ø����ÔÚÏÆÅÓ¾ÆØ�ÌÂÊ�ÔÆ�ÔÑ¡ÏÊÆØ�
ÑÆÓÊÑÕÒÔÆÊØ�Î¼ÙÓÊ����

��ÙÆÊÓÐÚÓÈÊÌ½�ÂÇÂ¾ÓÆÔÉ�È¾ÏÆÕÂÊ�ÎÆ�ÏÚÔÕ¼ÓÊ�ÌÂÊ�ÔÚÓ-
ÓÂÇ½� Õ×Ï� ¡ÌÓ×Ï� ÕÐÚ�Å¼ÓÎÂÕÐØ���ÂÊ� Ñ¡ÍÊ� ÆÏÅÆ¾ÌÏÚÕÂÊ�
ÎÆÕÆÈÙÆÊÓÉÕÊÌ¡�É�ÙÓ½ÔÉ�ÂÏÕÊÃÊÐÕÊÌ½Ø�ÂÍÐÊÇ½Ø���ÂÓ¿ÕÊ�
É�Î¼ÖÐÅÐØ�ÂÚÕ½�ÂÇÂÊÓÆ¾�ÕÆÍÆ¾×Ø�ÕÐ�ÕÂÕÐÚ¡Û��ÔÚÏ½Ö×Ø�
ÂÑÐÎ¼ÏÆÊ�ÐÚÍ½�ÌÂÊ�ÈÊ¶�ÂÚÕ¿�ÔÚÏÊÔÕ¡ÕÂÊ�ÌÚÓ¾×Ø�ÈÊÂ�ÕÂ�ÎÊ-
ÌÓ¡�ÕÂÕÐÚ¡Û���Ñ¾ÔÉØ��ÎÆÈ¡ÍÉ�ÑÓÐÔÐÙ½�ÑÓ¼ÑÆÊ�ÏÂ�È¾ÏÆÕÂÊ�
ÔÆ�¡ÕÐÎÂ�ÑÐÚ�¼ÙÐÚÏ�Õ¡ÔÉ�ÏÂ�Ì¡ÏÐÚÏ�ÙÉÍÐÆÊÅ½��ÚÑÆÓ-
ÕÓÐÇÊÌ¼Ø�ÐÚÍ¼Ø���ÎÆÕ¡�ÂÑ¿�ÕÓÂÚÎÂÕÊÔÎ¿�ÕÐÚ�Å¼ÓÎÂÕÐØ��
��ÖÆÓÂÑÆ¾Â�Õ×Ï�ÙÉÍÐÆÊÅÒÏ�Æ¾ÏÂÊ�ÊÅÊÂ¾ÕÆÓÂ�ÅÁÔÌÐÍÉ�

��ÅÆÓÎÐÂÑ¿ËÆÔÉ�ÆÏÅÆ¾ÌÏÚÕÂÊ�ÌÚÓ¾×Ø�ÈÊÂ�ÕÂÕÐÚ¡Û�ÎÊ-
ÌÓÐÁ� Ã¡ÖÐÚØ�� �ÚÏ½Ö×Ø� È¾ÏÆÕÂÊ� ÎÆ� ÆÊÅÊÌ½�� ÙÆÊÓÐÌ¾ÏÉÕÉ�
ÔÚÔÌÆÚ½�ÑÐÚ�Í¼ÈÆÕÂÊ�ÅÆÓÎÐÕ¿ÎÐØ�ÌÂÊ�ÅÊÂÖ¼ÕÆÊ�ÑÐÍÍÂ-
ÑÍ¡�ÎÊÌÓÐÔÌÐÑÊÌ¡�ÎÂÙÂÊÓ¾ÅÊÂ���ÂÖÒØ�ÑÆÓÏ¡ÆÊ�É�ÌÆÇÂÍ½�
ÕÐÚ�ÂÑ¿�ÕÐ�Å¼ÓÎÂ��ÑÓÐÌÂÍÆ¾�ÆÍÆÈÙ¿ÎÆÏÉ�ÙÆÊÓÐÚÓÈÊÌ½�
ÂÑ¿ËÆÔÉ�ÂÇÂÊÓÒÏÕÂØ�ÕÊØ�ÔÕÐÊÃ¡ÅÆØ�ÕÐÚ�Å¼ÓÎÂÕÐØ�ÑÐÚ�
Ç¼ÓÐÚÏ�ÕÐ�ÕÂÕÐÚ¡Û��§Ð�ÕÎ½ÎÂ�ÕÐÚ�Å¼ÓÎÂÕÐØ�¿ÑÐÚ�È¾ÏÆ-
ÕÂÊ�É�ÂÑ¿ËÆÔÉ�ÑÐÏ¡ÆÊ�ÈÊÂ�ÑÆÓ¾ÑÐÚ����ÉÎ¼ÓÆØ�ÎÆÕ¡�ÕÉÏ�
ÐÍÐÌÍ½Ó×Ô½�ÕÉØ���ÑÆÊÅ½�É�¼ÌÃÂÔ½�ÕÉØ�Æ¾ÏÂÊ�ÂÑÓ¿ÃÍÆ-
ÑÕÉ�ÌÂÊ�ÔÚÙÏ¡�ÕÂ�ÂÑÐÕÆÍ¼ÔÎÂÕ¡�ÕÉØ�Æ¾ÏÂÊ�ÑÊÐ�ÇÕ×Ù¡�ÂÑ¶�
¿�ÕÊ�ÎÆ�ÕÐ�Í¼ÊÛÆÓ�½�ÕÐ�ÔÚÏÅÚÂÔÎ¿�Í¼ÊÛÆÓ�ÌÂÊ�ÙÆÊÓÐÚÓÈÊ-
Ì½Ø�ÂÇÂ¾ÓÆÔÉØ��É�ÅÆÓÎÐÂÑ¿ËÆÔÉ�ÙÓÉÔÊÎÐÑÐÊÆ¾ÕÂÊ�ÑÍ¼-
ÐÏ�ÍÊÈ¿ÕÆÓÐ�ÂÑ¿�ÕÊØ�¡ÍÍÆØ�ÎÆÖ¿ÅÐÚØ�ÈÊÂ�ÕÉÏ�ÂÇÂ¾ÓÆÔÉ�
ÕÐÚ�ÕÂÕÐÚ¡Û�

�Â�ÑÓ¼ÑÆÊ��¿Î×Ø��ÏÂ�Æ¾ÔÕÆ�ÑÐÍÁ�ÑÓÐÔÆÌÕÊÌÐ¾�ÔÕÉÏ�ÆÑÊ-
ÍÐÈ½�ÕÐÚ�ÆÊÅÊÌÐÁ�ÑÐÚ�ÖÂ�ÂÇÂÊÓ¼ÔÆÊ�ÕÐ�ÕÂÕÐÚ¡Û�ÔÂØ�ÈÊÂ-
Õ¾� �É� ÂÇÂ¾ÓÆÔÉ� Æ¾ÏÂÊ� Î¾Â� ÊÂÕÓÊÌ½� ÑÓ¡ËÉ� ÌÂÊ� ÕÂ� Í¼ÊÛÆÓ�
ÎÑÐÓÆ¾�ÏÂ�Ì¡ÏÐÚÏ�ÎÆÈ¡ÍÉ�ÛÉÎÊ¡��Ñ�Ù��ÏÂ�ÑÓÐÌÂÍ¼ÔÐÚÏ�
ÎÆÈ¡ÍÐ� ÕÓÂÁÎÂ� ÌÂÊ� ÐÚÍ½�� ÔÕÂ� Ù¼ÓÊÂ� ÕÐÚ� ÎÉ� ÆÊÅÊÌÐÁ���
ÚÑÐÈÓÂÎÎ¾ÛÆÊ�Ð��Ó���ÊÙÆÍ¡ÌÉØ���ÐÍÁ�ÔÉÎÂÏÕÊÌ¿�Æ¾ÏÂÊ�
ÂÌ¿ÎÂ� ÏÂ� ÎÉÏ� ÑÓÐÔÑÂÖ½ÔÆÕÆ� ÏÂ� ÂÇÂÊÓ¼ÔÆÕÆ� Î¿ÏÐÊ�
ÔÂØ�ÕÐ�ÕÂÕÐÚ¡Û��Ñ�Ù��ÎÆ�ÌÓ¼ÎÆØ��ÐÊ�¼×Ø�ÕÒÓÂ�ÎÆÍ¼ÕÆØ�
ÅÆ¾ÙÏÐÚÏ�¿ÕÊ�ÅÆÏ�¼ÙÐÚÏ�ÊÅÊÂ¾ÕÆÓÉ�ÂÑÐÕÆÍÆÔÎÂÕÊÌ¿ÕÉÕÂ�
ÌÂÊ�ÚÑ¡ÓÙÆÊ�ÑÆÓ¾ÑÕ×ÔÉ�ÏÂ�ÑÓÐÌÂÍ¼ÔÐÚÏ�ÆÓÆÖÊÔÎ¿�ÕÐÚ�
Å¼ÓÎÂÕÐØ�½�¡ÍÍÆØ�ÂÏÕÊÅÓ¡ÔÆÊØ���ÌÂÕÂÍ½ÈÆÊ�
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�ÂÕ¡�ÕÂ�ÕÆÍÆÚÕÂ¾Â�ÙÓ¿ÏÊÂ�ÚÑ¡ÓÙÆÊ�ÎÊÂ�ÔÕÂÖÆÓ½�ÌÂÊ�ÔÉ-
ÎÂÏÕÊÌ½�ÎÆÕÂÃÐÍ½�ÔÕÊØ� ÂÑ¿ÄÆÊØ� ÕÐÚ� Ì¿ÔÎÐÚ�ÔÙÆÕÊÌ¡�
ÎÆ�ÛÉÕ½ÎÂÕÂ�ÕÐÚ�ÔÁÈÙÓÐÏÐÚ�ÕÓ¿ÑÐÚ�Û×½Ø�ÌÂÊ�Õ×Ï�ÆÑÊ-
ÑÕÒÔÆÒÏ�ÕÐÚ�ÔÕÉÏ�ÚÈÆ¾Â���ÕÉÏ�ÌÂÕÉÈÐÓ¾Â�ÂÚÕ½�ÆÏÕ¡Ô-
ÔÐÏÕÂÊ�ÐÊ�ÂÏÉÔÚÙ¾ÆØ�ÔÙÆÕÊÌ¡�ÎÆ�ÕÉÏ�ÂÔÇ¡ÍÆÊÂ�Õ×Ï�ÌÊÏÉ-
ÕÒÏ�ÕÉÍÆÇÒÏ×Ï��ÎÆ�ÕÉÏ�ÑÆÓÊÃÂÍÍÐÏÕÊÌ½�Î¿ÍÚÏÔÉ��ÎÆ�ÕÂ�
ÆÎÃ¿ÍÊÂ��ÎÆ�ÕÂ�ÎÆÕÂÍÍÂÈÎ¼ÏÂ�ÕÓ¿ÇÊÎÂ�Ì�ÍÑ���§Ð�¡ÈÙÐØ�
ÕÐÚ�Ì¿ÔÎÐÚ�ÆÏÕÆ¾ÏÆÕÂÊ��ÑÂÓ¡�ÕÉÏ�ÁÑÂÓËÉ�ÔÁÈÙÓÐÏ×Ï�
ÆÓÆÚÏÒÏ� ÑÐÚ� ÑÊÔÕÐÑÐÊÐÁÏ� ÕÉÏ� ÂÔÇ¡ÍÆÊÂ� Ì¡ÑÐÊ×Ï� ÆÌ�
Õ×Ï�ÑÂÓÂÑ¡Ï×�ÑÂÓÂÈ¿ÏÕ×Ï��ÌÂÊ�Æ¾ÏÂÊ�ÙÂÓÂÌÕÉÓÊÔÕÊÌ½�
É�È¼ÏÏÉÔÉ�ÔÚÏÅÓ¿Î×Ï�ÑÐÚ�ÑÊÖÂÏÒØ�ÔÙÆÕ¾ÛÐÏÕÂÊ�ÎÆ�ÕÐ�
ÑÆÓÊÃ¡ÍÍÐÏ��¿Ñ×Ø�ÕÐ��ÔÁÏÅÓÐÎÐ�ÕÐÚ�¡ÓÓ×ÔÕÐÚ�ÌÕÊÓ¾-
ÐÚ��� É�ÑÐÍÍÂÑÍ½� ÆÚÂÊÔÖÉÔ¾Â�ÔÆ�ÙÉÎÊÌ¡�ÑÓÐÜ¿ÏÕÂ�� ÕÐ�
�ÔÁÏÅÓÐÎÐ�ÕÉØ�ÌÂÖÐÍÊÌ½Ø�ÂÍÍÆÓÈ¾ÂØ��ÌÂÊ�É��Ï¿ÔÐØ�ÕÐÚ�
��ÐÚ�ÂÊÒÏÂ����¾ÏÂÊ�ÈÆÈÐÏ¿Ø�¿ÕÊ��ÂÏ�ÂÏÂÕÓ¼ËÐÚÎÆ�ÔÕÉÏ�
ÊÔÕÐÓ¾Â�� ÖÂ� ÅÊÂÑÊÔÕÒÔÐÚÎÆ� ¿ÕÊ� É� ÆÊÔÂÈ×È½� Ï¼×Ï� ÕÆ-
ÙÏÐÍÐÈÊÒÏ�ÂÏ¼ÌÂÖÆÏ�ÔÚÏÐÅÆÚ¿ÕÂÏ�ÂÏÕ¾ÔÕÐÊÙÂ�ÂÑ¿�Ï¼Â�
ÑÂÓ¡ÑÐÏÂ�� Ç¿ÃÐÚØ� ÌÂÊ� �ÏÐÔ½ÎÂÕÂ��� �Ø� ÂÏÂÇ¼ÓÐÚÎÆ�
ÙÂÓÂÌÕÉÓÊÔÕÊÌ¡� ÕÉÏ� �ÂÍÍÆÓÈ¾Â� ÔÕÐÏ� ÉÍÆÌÕÓÊÔÎ¿�� ÌÂÊ�
ÕÉ� ÏÆÚÓÂÔÖ¼ÏÆÊÂ�� É� ÐÑÐ¾Â� ÂÑÐÅ¿ÖÉÌÆ� ÌÂÕ¡� ÌÂÊÓÐÁØ�
ÔÕÐÏ�ÕÉÍ¼ÈÓÂÇÐ��ÔÕÊØ�ÂÕÎÐÎÉÙÂÏ¼Ø��ÔÕÊØ�ÆÇÉÎÆÓ¾ÅÆØ�
ÌÂÊ�ÔÕÉ�Î¿ÓÇ×ÔÉ�Õ×Ï�ÈÚÏÂÊÌÒÏ��§Â�ÎÉÏÁÎÂÕÂ�ÅÆÏ�Æ¾-
ÏÂÊ�ÂÊÔÊ¿ÅÐËÂ��ÌÂÖÒØ��ÑÂÓ¡�ÕÊØ�ÔÉÎÂÏÕÊÌ¼Ø�ÃÆÍÕÊÒÔÆÊØ�
ÑÐÚ�¼ÙÐÚÏ�ÆÑÊÕÆÚÙÖÆ¾�ÔÕÉ�ÅÉÎ¿ÔÊÂ�ÚÈÆ¾Â�ÌÂÕ¡�ÕÉ�ÅÊ¡Ó-
ÌÆÊÂ�ÕÐÚ�ÕÆÍÆÚÕÂ¾ÐÚ�ÂÊÒÏÂ��¿ÍÆØ�ÐÊ�¼ÓÆÚÏÆØ�ÅÆ¾ÙÏÐÚÏ�
¿ÕÊ�ÆÎÇÂÏ¾ÛÐÚÎÆ�ÑÆÓÊÔÔ¿ÕÆÓÂ�ÔÚÎÑÕÒÎÂÕÂ�ÌÂÊ�ÂÊÔÖÂ-
Ï¿ÎÂÔÕÆ�ÙÆÊÓ¿ÕÆÓÂ�ÔÆ�ÔÙ¼ÔÉ�ÎÆ�ÕÐÚØ�ÑÓÐÈ¿ÏÐÚØ�ÎÂØ��

�ÌÕ¿Ø� Õ×Ï� ÑÂÓÂÑ¡Ï×�� ÔÕÊØ� Î¼ÓÆØ� ÎÂØ� ÑÂÓÂÕÉÓÆ¾ÕÂÊ�
ÐÑ×ÔÅ½ÑÐÕÆ�ÌÂÊ�Î¾Â�Õ¡ÔÉ��ÊÂÕÓÊÌÐÑÐ¾ÉÔÉØ�ÕÉØ�ÌÂÖÉ-
ÎÆÓÊÏ¿ÕÉÕÂØ�� ÑÐÚ� ÆÑÊÕÆ¾ÏÆÊ� ÕÉ� ÔÁÈÙÚÔÉ� ÕÐÚ� Ì¿ÔÎÐÚ��
§Ð�ÔÁÏÅÓÐÎÐ�ÕÐÚ��¡ÓÓ×ÔÕÐÚ�ÌÕÊÓ¾ÐÚ���VLFN�EXLOGLQJ�
V\QGURPH��� ÕÐ� �ÔÁÏÅÓÐÎÐ� ÕÉØ� ÙÓ¿ÏÊÂØ� Ì¿Ñ×ÔÉØ��
ÌÂÊ� ÕÐ�ÔÁÏÅÓÐÎÐ�EXUQ�RXW�ÂÑÐÕÆÍÐÁÏ� ÂÎÇÊÍÆÈ¿ÎÆ-
ÏÆØ� ÌÂÕÂÔÕ¡ÔÆÊØ�ÑÐÚ�ÂË¾ÛÆÊ� ÏÂ�ÑÂÓÐÚÔÊÂÔÕÐÁÏ� ÆÌÕÆ-
Ï¼ÔÕÆÓÂ��

§Ð��ÔÁÏÅÓÐÎÐ�ÕÐÚ�¡ÓÓ×ÔÕÐÚ�ÌÕÊÓ¾ÐÚ��
§Â�ÏÐÔ½ÎÂÕÂ�ÑÐÚ�ÎÑÐÓÆ¾�ÏÂ�ÔÙÆÕ¾ÛÐÏÕÂÊ�ÎÆ�ÕÉÏ�ÑÂÓÂ-
ÎÐÏ½�ÔÆ�¼ÏÂ�ÌÕ¾ÓÊÐ��ÌÂÕÐÊÌ¾Â�½�ÙÒÓÐØ�ÆÓÈÂÔ¾ÂØ��ÅÊÂ-
Ù×Ó¾ÛÐÏÕÂÊ�ÔÆ�ÅÁÐ�ÌÂÕÉÈÐÓ¾ÆØ����ÑÓÒÕÉ�ÂÇÐÓ¡�ÂÚÕ¡�
ÑÐÚ�¼ÙÐÚÏ�ÔÂÇ¼Ø�Â¾ÕÊÐ�ÌÂÊ�ÑÆÓÊÍÂÎÃ¡ÏÆÊ�ÕÉÏ�ÑÏÆÚÎÐÏ¾Â�
ÑÐÚ�ÔÙÆÕ¾ÛÆÕÂÊ�ÎÆ�ÌÂÌ½�ÔÚÏÕ½ÓÉÔÉ�Õ×Ï�ÌÍÊÎÂÕÊÔÕÊÌÒÏ�
ÌÂÊ�ÐÇÆ¾ÍÆÕÂÊ�ÔÕÐ�ÎÊÌÓ¿ÃÊÐ�/HJLRQHOOD��ÕÉ�ÅÉÍÉÕÉÓ¾ÂÔÉ�
ÂÑ¿�ÕÐÏ�ÂÎ¾ÂÏÕÐ�ÑÐÚ�ÎÑÐÓÆ¾�ÏÂ�ÑÆÓÊ¼ÙÆÕÂÊ�ÔÆ�ÆÔ×ÕÆ-
ÓÊÌ¼Ø�ÆÈÌÂÕÂÔÕ¡ÔÆÊØ��ÕÉ�ÓÂÅÊÆÏÆÓÈ¿�ÂÌÕÊÏÐÃÐÍ¾Â�ÂÑ¿�
ÕÐ� ÓÂÅ¿ÏÊÐ� ÑÐÚ� ÆÌÑ¼ÎÑÆÕÂÊ� ÂÑ¿� ÕÐ� ¼ÅÂÇÐØ� ÕÉØ� ÕÐ-
ÑÐÖÆÔ¾ÂØ�ÌÂÊ�ÕÉÏ�ÕÐË¾Ì×ÔÉ�ÕÐÚ�ÏÆÚÓÊÌÐÁ�ÔÚÔÕ½ÎÂÕÐØ�
ÂÑ¿� ÕÐ� Î¿ÍÚÃÅÐ� Õ×Ï� ÃÂÇÒÏ�� �� ÅÆÁÕÆÓÉ� ÌÂÕÉÈÐÓ¾Â�

ÂÇÐÓ¡�ÂÚÕ¡�ÑÐÚ�ÅÆÏ�¼ÙÐÚÏ�ÑÓÐÔÅÊÐÓ¾ÔÊÎÐ�Â¾ÕÊÐ��ÐÑ¿-
ÕÆ�ÌÂÊ�ÑÓÐÕÊÎ¡ÕÂÊ�Ð�¿ÓÐØ��ÔÁÏÅÓÐÎÐ���

¤ÚÔÊÂÔÕÊÌ¡��Ð�¿ÓÐØ�ÙÓÉÔÊÎÐÑÐÊÆ¾ÕÂÊ�ÈÊÂ�ÏÂ�ÑÆÓÊÈÓ¡-
ÄÆÊ�ÕÉÏ�ÌÂÕ¡ÔÕÂÔÉ�ÔÆ�¼ÏÂ�ÌÕ¾ÓÊÐ�ÔÕÐ�ÐÑÐ¾Ð�¼ÏÂØ�ÂÓÊÖ-
Î¿Ø�ÂÕ¿Î×Ï�ÑÐÚ�ÚÑÆÓÃÂ¾ÏÆÊ�ÕÐÏ�ÂÏÂÎÆÏ¿ÎÆÏÐ��Ã¡ÔÆÊ�
ÕÉØ�ÔÕÂÕÊÔÕÊÌ½Ø��ÚÑÐÇ¼ÓÐÚÏ�ÂÑ¿�ÑÐÊÌ¾ÍÂ�ÔÚÎÑÕÒÎÂÕÂ�
ÌÂÊ�ÈÆÏÊÌ¡�ÂÊÔÖ¡ÏÐÏÕÂÊ�¡ÓÓ×ÔÕÂ��Ù×Ó¾Ø�ÑÓÐÇÂÏ½�ÂÊÕ¾Â��
§Â�ÔÚÎÑÕÒÎÂÕÂ�ÕÆ¾ÏÐÚÏ�ÏÂ�ÂÚË¡ÏÐÚÏ�ÔÆ�ÔÐÃÂÓ¿ÕÉÕÂ�
ÂÏ¡ÍÐÈÂ� ÎÆ� ÕÐ� ÙÓ¿ÏÐ� ÑÐÚ� ÕÂ� ¡ÕÐÎÂ� ÑÆÓÏÐÁÏ� ÆÏÕ¿Ø�
ÕÐÚ�ÌÕÊÓ¾ÐÚ�ÌÂÊ�ÏÂ�ÃÆÍÕÊÒÏÐÏÕÂÊ�½�ÏÂ�ÆËÂÇÂÏ¾ÛÐÏÕÂÊ�ÎÆ�
ÕÉÏ�ÂÑÐÙÒÓÉÔÉ�Õ×Ï�ÂÕ¿Î×Ï�ÂÑ¿�ÕÐ�ÌÕ¾ÓÊÐ��§¼ÕÐÊÂ�ÔÚ-
ÎÑÕÒÎÂÕÂ�ÎÑÐÓÆ¾�ÏÂ�ÑÓÐ¼ÓÙÐÏÕÂÊ�ÂÑ¿�ÕÂ�Î¡ÕÊÂ��ÆÓÆ-
ÖÊÔÎÐ¾�� ÌÏÉÔÎ¿Ø�� ÅÂÌÓÁÓÓÐÊÂ��� ÂÑ¿� ÕÉ� ÎÁÕÉ� �ÓÊÏÊÌ½�
ÔÚÎÇ¿ÓÉÔÉ��ÌÂÕÂÓÓÐ½���ÂÑ¿�ÕÐ�Ç¡ÓÚÈÈÂ��ÇÂÓÚÈÈÂÍ-
È¾Â�� ËÉÓÐÔÕÐÎ¾Â��� ÂÑ¿� ÕÐÏ� ÆÈÌ¼ÇÂÍÐ� �ÑÐÏÐÌ¼ÇÂÍÐØ��
ÚÑÏÉÍ¾Â�� ÆÚÆÓÆÖÊÔÕ¿ÕÉÕÂ�� ÅÚÔÌÐÍ¾Â� ÔÚÈÌ¼ÏÕÓ×ÔÉØ��
½� ÂÑ¿� ÕÐ� Å¼ÓÎÂ� �ÌÏÉÔÎ¿Ø�� ÆÓÆÖÊÔÎÐ¾�� ÆËÂÏÖ½ÎÂÕÂ���
¯ÙÐÚÏ� ÆÏÕÐÑÊÔÕÆ¾� ÂÓÌÆÕÐ¾� ÑÊÖÂÏÐ¾� ÔÚÔÙÆÕÊÛ¿ÎÆÏÐÊ�
ÑÂÓ¡ÈÐÏÕÆØ�� ÔÚÎÑÆÓÊÍÂÎÃÂÏÐÎ¼ÏÉØ� ÕÉØ� ÌÂÖÊÔÕÊÌ½Ø�
ÂÑÂÔÙ¿ÍÉÔÉØ�� ÕÉØ� ÙÓ½ÔÉØ� ÚÑÐÍÐÈÊÔÕÒÏ�� ÕÐÚ� ÌÂÌÐÁ�
ÆÑÊÑ¼ÅÐÚ� ÆËÂÆÓÊÔÎÐÁ�� ÕÐÚ� ÌÂÑÏ¾ÔÎÂÕÐØ�� ÕÉØ� ÙÓ½ÔÉØ�
ÍÂÎÑÒÏ�ÇÖÐÓ¾ÐÚ�� ÕÉØ� ÑÂÍÂÊ¿ÕÉÕÂØ� ÌÂÊ� ÕÐÚ�ÎÆÈ¼ÖÐÚØ�
ÕÐÚ�ÌÕÊÓ¾ÐÚ�Ì�ÍÑ���

§Ð� ÔÁÏÅÓÐÎÐ� ÅÆÏ� ¼ÙÆÊ� ÂÑÐÅÐÖÆ¾� ÎÆ� ÃÆÃÂÊ¿ÕÉÕÂ� ÔÆ�
Ì¡ÑÐÊÐÏ� ÑÂÓ¡ÈÐÏÕÂ� ÌÂÊ� ÂÑ¿� ÑÐÍÍÐÁØ� ÂÎÇÊÔÃÉÕÆ¾ÕÂÊ�
ÂÌ¿ÎÉ� ÌÂÊ� É� ÁÑÂÓË½� ÕÐÚ�� �ÚÕÐ¾� ÖÆ×ÓÐÁÏ� ¿ÕÊ� ÑÂÓ¿-
ÎÐÊÂ�ÔÚÎÑÕÒÎÂÕÂ�ÎÑÐÓÐÁÏ�ÏÂ�ÂÑÐÅÐÖÐÁÏ�ÔÆ�ÑÐÊÌ¾ÍÂ�
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Â¾ÕÊÂ��¡ÔÙÆÕÂ�ÎÆ�Ì¡ÑÐÊÐ�ÔÚÈÌÆÌÓÊÎ¼ÏÐ�ÌÕ¾ÓÊÐ��ÌÂÊ�ÈÊÂ�
ÕÉ� ÔÚÓÓÐ½� ÕÐÚØ� ÔÆ� ÔÚÈÌÆÌÓÊÎ¼ÏÐ� ÑÍÉÖÚÔÎ¿� ÆÓÈÂ-
Û¿ÎÆÏ×Ï� ÆÚÖÁÏÆÕÂÊ� Ð� ÔÚÏÅÚÂÔÎ¿Ø� ÅÁÐ� ÑÂÓÂÈ¿ÏÕ×Ï��
Ð� ÑÓÒÕÐØ� Æ¾ÏÂÊ� Ð� Ï¿ÎÐØ� Õ×Ï� ÑÊÖÂÏÐÕ½Õ×Ï�� ÂÑ¿� ÕÐÏ�
ÐÑÐ¾Ð�ÑÓÐÌÁÑÕÆÊ�¿ÕÊ�Ì¡ÑÐÚ��Ì¡ÑÐÕÆ��ÔÕÐÏ�ÑÍÉÖÚÔÎ¿�
Ì¡ÑÐÊÐÚ�ÌÕÊÓ¾ÐÚ�ÎÑÐÓÆ¾�ÏÂ�ÔÚÎÑ¼ÔÆÊ�ÙÓÐÏÊÌ¡�É�ÆÎÇ¡-
ÏÊÔÉ�Ì¡ÑÐÊ×Ï� ÏÐÔÉÎ¡Õ×Ï��¤�ÅÆÁÕÆÓÐØ� Æ¾ÏÂÊ� É�ÑÂÓÂ-
ÕÉÓÉÎ¼ÏÉ� ÔÆ� ÑÐÍÍ¼Ø� ÑÆÓÊÑÕÒÔÆÊØ� �ÎÆÕÂÅÐÕÊÌ¿ÕÉÕÂ��
ÑÐÚ� ÙÂÓÂÌÕÉÓ¾ÛÆÊ� ÕÂ� ÔÚÎÑÕÒÎÂÕÂ� ÚÈÆ¾ÂØ�� ¿ÕÂÏ� ÂÚÕ¡�
ÑÊÖÂÏÒØ�ÔÙÆÕ¾ÛÐÏÕÂÊ�ÎÆ�ÕÐËÊÌÐÁØ�ÑÂÓ¡ÈÐÏÕÆØ��ÂÔÂÇÆ¾Ø�
ÑÆÓÊÃÂÍÍÐÏÕÊÌ¼Ø� ÂÑÆÊÍ¼Ø�� ÎÆ� ¡ÍÍÂ� Í¿ÈÊÂ�� Î¾Â� ÎÂÛÊÌ½Ø�
ÎÐÓÇ½Ø��ÚÔÕÆÓ¾Â����ÚÔÊÌ¡��É�¡ÑÐÄÉ�ÂÚÕ½�ÆÑ¶�ÐÚÅÆÏ¾�
ÌÂÕÂÓÈÆ¾� ÕÉÏ�¼ÏÏÐÊÂ�Õ×Ï�ÑÊÔÕÐÑÐÊÉÎ¼Ï×Ï�ÆÑÂÈÈÆÍÎÂ-
ÕÊÌÒÏ� Ï¿Ô×Ï� ÌÂÊ� ÕÉÏ� ÂÏ¡ÈÌÉ� ÏÂ� ÍÂÎÃ¡ÏÐÏÕÂÊ� ÔÆ� ¼ÏÂ�
ÆÓÈÂÔÊÂÌ¿�ÙÒÓÐ�¿ÍÂ�ÕÂ�ÆÈÌÆÌÓÊÎ¼ÏÂ�Î¼ÕÓÂ�ÑÓ¿ÍÉÄÉØ��

�ÁÏÅÓÐÎÐ�ÙÓ¿ÏÊÂØ�Ì¿Ñ×ÔÉØ
§Ð�ÔÁÏÅÓÐÎÐ�ÙÓ¿ÏÊÂØ�Ì¿Ñ×ÔÉØ� ��­���ÙÂÓÂÌÕÉÓ¾ÛÆ-
ÕÂÊ� ÂÑ¿� ÕÉÏ� ÆÎÇ¡ÏÊÔÉ� ÔÐÃÂÓ½Ø� Ì¿Ñ×ÔÉØ� ÑÐÚ� ÑÓÐ-

ÌÂÍÆ¾� ÂÏÊÌÂÏ¿ÕÉÕÂ� ÑÓÐØ� ÆÑÊÕ¼ÍÆÔÉ� Õ×Ï� ÌÂÖÉÎÆÓÊÏÒÏ�
ÅÓÂÔÕÉÓÊÐÕ½Õ×Ï�ÔÆ�ÔÚÏÅÚÂÔÎ¿�ÌÂÊ�ÎÆ�¡ÍÍÂ�ÔÚÎÑÕÒ-
ÎÂÕÂ�� ÔÕÂ� ÐÑÐ¾Â� ÑÆÓÊÍÂÎÃ¡ÏÐÏÕÂÊ� Ñ¿ÏÐÊ� Õ×Ï� ÐÔÕÒÏ��
Õ×Ï�ÎÚÒÏ�ÌÂÊ�Õ×Ï�ÂÓÖÓÒÔÆ×Ï��ÅÊÂÕÂÓÂÈÎ¼ÏÐØ�ÁÑÏÐØ��
¼ÍÍÆÊÄÉ� ÔÚÈÌ¼ÏÕÓ×ÔÉØ� ÌÂÊ� ÑÐÏÐÌ¼ÇÂÍÐÊ�� §Â� ÔÚÏÐ-
Å¡� ÔÚÎÑÕÒÎÂÕÂ� ÅÆÏ� Æ¾ÏÂÊ� ÐÎÐÊÐÈÆÏ½�� ¯ÕÔÊ�� Ì¡ÑÐÊÐØ�
ÎÑÐÓÆ¾� ÏÂ� ÆÎÇÂÏ¾ÛÆÊ� ÔÚÎÑÕÒÎÂÕÂ� ÂÑ¿� ÕÉÏ� ÌÂÓÅÊ¡� ½�
ÕÐ�¼ÏÕÆÓÐ��ÅÁÔÑÏÐÊÂ��ÂÓÓÚÖÎ¾ÆØ��ÂÝÑÏ¾Â��ÆÚÆÓ¼ÖÊÔÕÐ�
¼ÏÕÆÓÐ���ÆÏÒ�¡ÍÍÐØ�ÎÑÐÓÆ¾�ÏÂ�ÆÎÇÂÏ¾ÛÆÊ�ÅÚÔÑÆÄ¾Â�ÌÂÊ�
ÅÊÂÕÂÓÂÙ¼Ø�ÔÕÉÏ�¼ÌÌÓÊÔÉ�ÊÏÔÐÚÍ¾ÏÉØ��¡ÍÍÐØ�ÎÑÐÓÆ¾�ÏÂ�
ÆÎÇÂÏ¾ÛÆÊ�ÐÔÇÚÂÍÈ¾Â��¡ÈÙÐØ�ÌÂÊ�ÔÆËÐÚÂÍÊÌ½�ÂÏÊÌÂÏ¿-
ÕÉÕÂ�Ì�ÍÑ���

§Â� ¿ÓÊÂ� ÕÐÚ� �­�� ÅÆÏ� Æ¾ÏÂÊ� ÆÏÕÆÍÒØ� ËÆÌ¡ÖÂÓÂ� ÌÂÊ�
ÚÑ¡ÓÙÆÊ� ÎÆÈ¡ÍÉ� ÅÊÙÐÈÏ×Î¾Â� ÎÆÕÂËÁ� Õ×Ï� ÆÊÅÊÌÒÏ� ×Ø�
ÑÓÐØ� ÕÐ� Æ¡Ï� ÔÚÏÊÔÕ¡� ÄÚÙÊÂÕÓÊÌ½� ÌÂÕ¡ÔÕÂÔÉ� ½� ÂÑÐ-
ÕÆÍÆ¾� Ï¿ÔÉÎÂ� ÐÓÈÂÏÊÌ½Ø� ÇÁÔÉØ� ÑÐÚ� ÚÑÐÌÓÁÑÕÆÊ� ÂÚ-
ÕÐ¡ÏÐÔÉ�½�ÍÐÊÎÒÅÉ�ÂÊÕÊÐÍÐÈ¾Â��§Ð��­��ÔÚÏÐÅÆÁÆÕÂÊ�
ÔÚÙÏ¡�ÂÑ¿�ÄÚÙÊÂÕÓÊÌ¡�ÆÏÐÙÍ½ÎÂÕÂ��¿Ñ×Ø�ÌÂÕ¡ÖÍÊÄÉ�½�
ÂÈÙÒÅÆÊØ�ÅÊÂÕÂÓÂÙ¼Ø��ÂÍÍ¡�¿ÙÊ�Ñ¡ÏÕÂ��¯ÕÔÊ��ÈÆÏÏ¡ÕÂÊ�
ÕÐ� ÆÓÒÕÉÎÂ� Æ¡Ï� É�ÄÚÙÊÂÕÓÊÌ½� ÆÑÊÅÆ¾Ï×ÔÉ� Æ¾ÏÂÊ� ÂÑ¿-
ÕÐÌÐØ�Õ×Ï�ÚÑ¿ÍÐÊÑ×Ï�ÔÚÎÑÕ×Î¡Õ×Ï�½�ÑÆÓÊÍÂÎÃ¡ÏÆÕÂÊ�
ÔÕÊØ�ÑÓ×ÕÐÈÆÏÆ¾Ø�ÆÌÅÉÍÒÔÆÊØ�ÕÐÚ��­���

§Ð��­��Æ¾ÏÂÊ�ÂÓÌÆÕ¡�ÔÚÙÏ¿�ÌÂÊ�ÑÓÐÔÃ¡ÍÍÆÊ�ÑÆÓ¾ÑÐÚ�
ÕÐ����ÕÐÚ�ÑÍÉÖÚÔÎÐÁ����ÂÊÕÊÐÍÐÈ¾Â�ÕÐÚ�ÅÆÏ�Æ¾ÏÂÊ�ÈÏ×-
ÔÕ½�� Ø�ÑÓÐØ�ÕÉÏ�ÑÓ¿ÈÏ×Ô½�ÕÐÚ��ÂÚÕ½�ÅÆÏ�Æ¾ÏÂÊ�ÑÐÍÁ�
ÆÚÐ¾×ÏÉ��ÌÂÖÒØ�Î¿ÏÐ�Ð�¼ÏÂØ�ÔÕÐÚØ�ÅÁÐ�ÆÏ½ÍÊÌÆØ�ÑÐÚ�
ÑÓÐÔÃ¡ÍÍÐÏÕÂÊ�ÆÎÇÂÏ¾ÛÆÊ�ÃÆÍÕ¾×ÔÉ�ÎÆÕ¡�ÂÑ¿�����ÙÓ¿-
ÏÊÂ� �ÕÂ�ÑÂÊÅÊ¡�ÑÂÓÐÚÔÊ¡ÛÐÚÏ�ÂËÊÐÔÉÎÆ¾×ÕÂ�ÌÂÍÁÕÆÓÐ�
ÑÐÔÐÔÕ¿�ÃÆÍÕ¾×ÔÉØ���ÆÏÒ�Î¿ÏÐ�ÕÐ����ÖÂ�ÊÂÖÐÁÏ��ÑÍ½-
Ó×Ø�� ÔÕ¿ÔÐ��ÑÂÓ¡�ÕÐ�ÔÉÎÂÏÕÊÌ¿�ÃÂÖÎ¿�ÏÐÔÉÓ¿ÕÉÕÂØ�
ÑÐÚ�ÂÏÂÇÂ¾ÏÆÕÂÊ�ÂÑ¿�ÕÂ�ÑÂÓÂÑ¡Ï×��ÕÐ��­��ÅÆÏ�ÂÑÐ-
ÕÆÍÆ¾�ÂÊÕ¾Â�ÖÂÏ¡ÕÐÚ��

be healthy

Είναι γεγονός ότι, 
αν ανατρέξουµε 
στην ιστορία, θα 
διαπιστώσουµε 
ότι η εισαγωγή 
νέων τεχνολογιών 
ανέκαθεν 
συνοδευόταν 
αντίστοιχα από νέα 
παράπονα, φόβους 
και "νοσήµατα".
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�ÊÂ�ÕÉ�ÖÆÓÂÑÆ¾Â�ÕÐÚ��­��ÔÚÔÕ½ÏÆÕÂÊ�Ð�ÔÚÏÅÚÂÔÎ¿Ø�
ÂÏÕÊÌÂÕÂÖÍÊÑÕÊÌÒÏ�ÇÂÓÎ¡Ì×Ï��ÑÐÚ�ÂÏÕÊÎÆÕ×Ñ¾ÛÐÚÏ�ÕÉ�
ÔÚÙÏ¡� ÔÚÏÆÎÇÂÏÊÛ¿ÎÆÏÉ� ÌÂÕ¡ÖÍÊÄÉ�� ÕÉÏ� ÂÝÑÏ¾Â� ÌÂÊ�
ÕÊØ� ÎÚÂÍÈ¾ÆØ�� ÌÂÊ� ÆÊÅÊÌÐÁ� ÑÓÐÈÓ¡ÎÎÂÕÐØ� Ô×ÎÂÕÊÌ½Ø�
¡ÔÌÉÔÉØ���ÉÎÂÏÕÊÌ¿�Ó¿ÍÐ��ÆÑ¾ÔÉØ��ÑÂ¾ÛÆÊ�É�ÄÚÙÊÂÕÓÊÌ½�
ÚÑÐÔÕ½ÓÊËÉ���Â�ÑÓ¼ÑÆÊ� ÏÂ� ÕÐÏÊÔÕÆ¾�¿ÕÊ� ÑÆÓ¾ÑÐÚ�ÔÕÐ�
����Õ×Ï�ÂÔÖÆÏÒÏ�ÅÆÏ�ÎÑÐÓÆ¾�ÏÂ�ÅÊÂÈÏ×ÔÕÆ¾�ÄÚÙÊÂÕÓÊÌ½�
Ï¿ÔÐØ� ÎÆ� Ã¡ÔÉ� ÕÂ� ÆÑ¾ÔÉÎÂ� ÌÓÊÕ½ÓÊÂ� ÌÂÊ� É� ÔÌÐÑÊÎ¿-
ÕÉÕÂ�ÕÉØ�ÙÐÓ½ÈÉÔÉØ�ÂÏÕÊÌÂÕÂÖÍÊÑÕÊÌÒÏ�ÇÂÓÎ¡Ì×Ï�ÔÆ�
¡ÕÐÎÂ�ÑÐÚ�ÅÆÏ�Ñ¡ÔÙÐÚÏ�ÂÑ¿�ÌÂÕ¡ÖÍÊÄÉ�ÂÎÇÊÔÃÉÕÆ¾ÕÂÊ�
ÂÑ¿�ÑÐÍÍÐÁØ��

ºÔÐÊ� ÂÎÇÊÔÃÉÕÐÁÏ� ÕÐ� �­�� ÚÑÐÑÕÆÁÐÏÕÂÊ� ¿ÕÊ� Ì¡Õ×�
ÂÑ¿�ÂÚÕ¿�ÎÑÐÓÆ¾�ÏÂ�ÌÓÁÃÐÏÕÂÊ�ÑÐÊÌ¾ÍÆØ��ÆÏÕÆÍÒØ�ÅÊÂ-
ÇÐÓÆÕÊÌ¼Ø�ÎÆÕÂËÁ�ÕÐÚØ�ÌÂÕÂÔÕ¡ÔÆÊØ��ÑÐÚ�ÌÚÎÂ¾ÏÐÏÕÂÊ��
ÂÑ¿� ÂÎÊÈÒØ� ÄÚÙÐÍÐÈÊÌ¼Ø� ¼×Ø� ÌÂÊ� ÂÎÊÈÒØ� ÐÓÈÂÏÊÌ¼Ø��
¿ÑÐÕÆ� ÌÂÊ� Æ¾ÏÂÊ� Í¡ÖÐØ� É� ÆÏÐÑÐ¾ÉÔÉ� ÂÚÕÒÏ� Õ×Ï� ÌÂÕÂ-
ÔÕ¡ÔÆ×Ï�Ì¡Õ×�ÂÑ¿�ÕÉÏ�¾ÅÊÂ�ÅÊ¡ÈÏ×ÔÉ���¾ÏÂÊ�ÈÆÈÐÏ¿Ø�¿ÕÊ�
ÅÆÏ�ÚÑ¡ÓÙÆÊ�Ì¡ÑÐÊÂ�ÆË¼ÕÂÔÉ�ÑÐÚ�ÏÂ�ÑÊÔÕÐÑÐÊÆ¾�ÕÐ��­��
ÌÂÊ�É�ÅÊ¡ÈÏ×Ô½�ÕÐÚ�ÃÂÔ¾ÛÆÕÂÊ�ÔÆ�ÌÓÊÕ½ÓÊÂ��ÕÂ�ÐÑÐ¾Â�Î¡-
ÍÊÔÕÂ�ÅÆÏ�Æ¾ÏÂÊ�ÌÂÖÐÍÊÌ¡�ÂÍÍ¡�ÂÑÐÕÆÍÐÁÏ�ÂÏÕÊÌÆ¾ÎÆÏÐ�
ÅÊÂÎ¡ÙÉØ�ÎÆÕÂËÁ��ÎÆÓÊÌÂÏÒÏ�ÌÂÊ��ÓÆÕÂÏÒÏ��

%XUQ�2XW���Ñ¿ÎÆÏÉ�ÔÕ¡ÔÉ�É����ÌÂÕ¡ÖÍÊÄÉ�
�Ñ¿�ÕÂ�Î¼ÔÂ�ÆÏÉÎ¼Ó×ÔÉØ�È¾ÏÆÕÂÊ�ÌÂÕ¡�ÌÂÊÓÐÁØ�ÆÚÓÆ¾Â�
ÂÏÂÇÐÓ¡� ÔÕÐ� ÔÁÏÅÓÐÎÐ� EXUQ�RXW�� ÑÐÚ� ÎÆÕÂÇÓ¡ÛÆÕÂÊ�
×Ø� �ÔÁÏÅÓÐÎÐ� ÆÓÈÂÔÊÂÌ½Ø� ÆË¡ÏÕÍÉÔÉØ�� ½� �ÆÑÂÈÈÆÍ-
ÎÂÕÊÌ½Ø� ÆËÐÚÖ¼Ï×ÔÉØ��� �ÁÎÇ×ÏÂ� ÎÆ� ¿ÔÂ� ÈÓ¡ÇÐÏÕÂÊ��
ÕÐ� ÔÁÏÅÓÐÎÐ� ÂÏÂÑÂÓÊÔÕ¡� Î¾Â� ÄÚÙÐÍÐÈÊÌ½� ÅÊÂÕÂÓÂÙ½�
ÑÐÚ� ÑÓÐÔÃ¡ÍÍÆÊ� ÕÐÚØ� ÆÓÈÂÛ¿ÎÆÏÐÚØ� ÌÂÊ� ÆÌÅÉÍÒÏÆÕÂÊ�
ÎÆ� Â¾ÔÖÉÎÂ� ÂÑÐÑÓÂÈÎÂÕÐÑÐ¾ÉÔÉØ� �ÄÚÙÐÍÐÈÊÌ½� ÌÂÕ¡-
ÔÕÂÔÉ� ¿ÑÐÚ� É� ÑÓÂÈÎÂÕÊÌ¿ÕÉÕÂ� ÌÚÍ¡� ÔÂÏ� ÕÂÊÏ¾Â�� ÅÆÏ�
ÂÈÈ¾ÛÆÊ�¡ÎÆÔÂ�¿ÑÐÊÐÏ� ÕÉ�ÃÊÒÏÆÊ�� ÌÂÊ�ÂÓÌÆÕ¡�Ô×ÎÂÕÊÌ¡�

ÆÏÐÙÍ½ÎÂÕÂ� ÂÌÂÖ¿ÓÊÔÕÉØ� ÑÓÐ¼ÍÆÚÔÉØ�� §¼ÕÐÊÂ� ÎÑÐÓÆ¾�
ÏÂ�Æ¾ÏÂÊ�É� ÕÂÙÚÌÂÓÅ¾Â�� ÕÐ�Ì¡ÄÊÎÐ�ÔÕÐ�ÔÕÐÎ¡ÙÊ�� É�ÂÝ-
ÑÏ¾Â�Ì�¡�� ÔÕ¿ÔÐ��É�ÌÂÕ¡ÔÕÂÔÉ�ÎÑÐÓÆ¾�ÏÂ�ÑÆÓÊ¼ÙÆÊ�ÌÂÊ�
ÑÐÊÌ¾ÍÆØ�¡ÍÍÆØ�ÑÂÓÂÎ¼ÕÓÐÚØ��×Ø�ÑÓÐØ�ÕÉ�ÔÚÎÑÆÓÊÇÐÓ¡�
�Õ¡ÔÉ�ÂÑÐÎ¿Ï×ÔÉØ��ÆÓÊÔÕÊÌ¿ÕÉÕÂ��ÌÂÕ¡ÙÓÉÔÉ�ÐÚÔÊÒÏ���
×Ø�ÑÓÐØ�ÕÉÏ�ÄÚÙÐÍÐÈ¾Â��ÑÍ½ËÉ��ÂÑÐÈÐ½ÕÆÚÔÉ��ÙÂÎÉÍ½�
ÂÚÕÐÆÌÕ¾ÎÉÔÉ��ÌÂÊ�ÇÚÔÊÌ¡�×Ø�ÑÓÐØ�ÕÉÏ�ÌÐÊÏ×Ï¾Â�
�½Ñ×Ø�Ð�ÑÂÓÂÑ¡Ï×�¿ÓÐØ�Æ¾ÏÂÊ�ÂÚÕ¿Ø�ÑÐÚ�ÐÚÔÊÂÔÕÊÌ¡�
ÂÏÂÇ¼ÓÆÕÂÊ�ÔÕÉ�ÈÏ×ÔÕ½�ÎÂØ�ÚÑÆÓÌ¿Ñ×ÔÉ����ÂÍ½ÖÆÊÂ�
Æ¾ÏÂÊ� ¿ÕÊ� ÕÐ�ÔÁÏÅÓÐÎÐ�ÑÓ×ÕÐÑÆÓÊÈÓ¡ÇÉÌÆ�ÑÓÐ�ÆÕÒÏ�
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be healthy
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ÔÆ�ÏÐÔÉÍÆÚÕÊÌ¿�ÑÓÐÔ×ÑÊÌ¿�ÌÂÊ�É�ÆÑ¾ÔÉÎÉ�ÑÆÓÊÈÓÂÇ½�
ÕÐÚ�ÂÇÐÓ¡�Î¿ÏÐ�ÕÊØ�ÑÆÓÊÑÕÒÔÆÊØ�ÑÓÐÔ×ÑÊÌÐÁ�ÑÐÚ�ÑÆ-
ÓÊÖ¡ÍÑÆÊ�Ñ¡ÔÙÐÏÕÆØ�ÎÐÏ¡Å×Ï�ÆÏÕÂÕÊÌ½Ø�ÖÆÓÂÑÆ¾ÂØ�ÌÐ-
ÏÕ¡�ÔÕÐ�Ö¡ÏÂÕÐ��Õ×Ï�ÐÑÐ¾×Ï�É�ÌÂÕ¡ÔÕÂÔÉ�ÂÑÂÊÕÆ¾�ÕÉÏ�
ÂÅÊ¡ÌÐÑÉ�ÇÓÐÏÕ¾ÅÂ�ÕÐÚØ��ÔÚÏ½Ö×Ø�Ù×Ó¾Ø�ÌÂÏ¼ÏÂ�ÂÏÕ¾-
ÌÓÊÔÎÂ�� ÔÕ¿ÔÐ��É�ÇÁÔÉ�ÕÐÚ�ÔÚÏÅÓ¿ÎÐÚ�Æ¾ÏÂÊ�Õ¼ÕÐÊÂ��
ÒÔÕÆ�ÏÂ�ÅÊÌÂÊÐÍÐÈÆ¾�ÕÉÏ�ÆÊÌÂÔ¾Â�Ñ×Ø�ÔÆ�¿ÍÂ�ÕÂ�ÆÑÂÈ-
È¼ÍÎÂÕÂ��¿ÑÐÚ�ÕÐ�ÂÑÐÕ¼ÍÆÔÎÂ�ÎÊÂØ�ÂÓÌÆÕ¡�ÌÐÑÊÒÅÐÚØ�
ÌÂÊ� ÚÑÆÁÖÚÏÉØ� ÑÓÐÔÑ¡ÖÆÊÂØ� ÅÆÏ� ÂÏÂÅÆÊÌÏÁÆÕÂÊ�� ÂÏÂ-
Î¼ÏÆÕÂÊ� Ì¿Ñ×ÔÉ�ÌÂÊ�ÎÆ¾×ÔÉ� ÕÉØ�ÑÓÐÔÇÐÓ¡Ø� ÕÐÚ�ÆÓ-
ÈÂÛ¿ÎÆÏÐÚ��ºÏÕ×Ø��ÕÆÍÆÚÕÂ¾Â�ÕÐ�ÔÁÏÅÓÐÎÐ�EXUQ�RXW�
ÑÆÓÊÈÓ¡ÇÆÕÂÊ�ÔÆ�ÆÓÈÂÛ¿ÎÆÏÐÚØ�¿Í×Ï�Õ×Ï�ÌÂÕÉÈÐÓÊÒÏ��
Õ×Ï�ÐÑÐ¾×Ï�ÕÐ�Æ¾ÅÐØ�ÕÉØ�Ö¼ÔÉØ�ÕÐÚØ�ÂÑÂÊÕÆ¾�ÕÉ�ÔÚÏÆÙ½�
ÅÊÐÙ¼ÕÆÚÔÉ�ÔÉÎÂÏÕÊÌÐÁ�ÔÚÏÂÊÔÖÉÎÂÕÊÌÐÁ�ÂÑÐÖ¼ÎÂÕÐØ�
ÔÕÉ�ÅÐÚÍÆÊ¡� ÕÐÚØ�� ÔÕ¿ÔÐ�� É� ÂÑÂ¾ÕÉÔÉ�ÂÚÕ½� ÂÇÐÓ¡�
Í¾ÈÐ�ÑÐÍÁ�¿ÍÆØ�ÕÊØ� �ÚÑÆÁÖÚÏÆØ�Ö¼ÔÆÊØ���ºÑ×Ø�ÌÂÊ�ÂÏ�
¼ÙÆÊ�� ÈÊÂ� ÕÉÏ� ÆÏ� Í¿È×�ÌÂÕ¡ÔÕÂÔÉ�ÎÑÐÓÐÁÏ� ÏÂ� È¾ÏÐÚÏ�
ÎÆÓÊÌ¼Ø�ÑÂÓÂÑÂÏ¾ÔÊÆØ�ÔÌ¼ÄÆÊØ��¿ÙÊ�ÆÚÐ¾×ÏÆØ��

¤Ê�ÌÐÊÏ×ÏÊÌ¼Ø�ÆÑÊÑÕÒÔÆÊØ�ÕÐÚ�¾Ô×Ø�ÏÂ�Æ¾ÏÂÊ�ÑÐÍÁ�ÔÉ-
ÎÂÏÕÊÌ¿ÕÆÓÆØ�ÂÑ¿�ÕÊØ�ÚÑ¿ÍÐÊÑÆØ��¼ÕÔÊ��¼ÏÂØ�ÈÊÂÕÓ¿Ø�½�
Î¾Â� ÏÐÔÉÍÆÁÕÓÊÂ�� ÑÐÚ� ÂÏÕÊÎÆÕ×Ñ¾ÛÆÊ� ÕÐ� Å¼ÌÂÕÐ� Î¼ÔÂ�
ÔÆ� Î¾Â� Î¼ÓÂ� ÔÐÃÂÓ¡� ÂÔÖÆÏ½� ÎÆ� ÅÊÂÇÐÓÆÕÊÌ¡� ÌÓÊÕ½-
ÓÊÂ�ÔÆ�ÔÙ¼ÔÉ�ÎÆ�ÕÐÏ�ÑÓÒÕÐ�½�¼ÏÂØ�ÑÊÍ¿ÕÐØ��ÑÐÚ�ÂÏÕÊ-
ÎÆÕ×Ñ¾ÛÆÊ�ÕÉÏ�ÆÊÌÐÔÕ½�ÖÁÆÍÍÂ�ÑÐÚ�ÔÚÏÂÏÕ¡�ÆÏ�ÑÕ½ÔÆÊ�
ÎÆ� ÅÊÂÇÐÓÆÕÊÌ¿� Â¾ÔÖÉÎÂ� ÌÊÏÅÁÏÐÚ� ÔÆ� ÔÙ¼ÔÉ� ÎÆ� ÕÉÏ�
ÑÓÒÕÉ� ÕÉØ� ÌÂÓÊ¼ÓÂØ� ÕÐÚ�� ÎÑÐÓÐÁÏ� ÏÂ� ÑÓÐÌÂÍ¼ÔÐÚÏ�
ÑÓÐÇÂÏÆ¾Ø�ÔÐÃÂÓ¼Ø�ÌÐÊÏ×ÏÊÌ¼Ø�ÔÚÏ¼ÑÆÊÆØ��>�Ï�ÕÂ�ÑÂ-
ÓÂÑ¡Ï×�ÔÂØ�ÑÓÐÌÂÍÐÁÏ�ÔÇ¾ËÊÎÐ�ÔÕÐ�ÔÕ½ÖÐØ��ÎÑÐÓÐÁ-
ÎÆ�ÏÂ�ÙÂÍÂÓÒÔÐÚÎÆ�Í¼ÈÐÏÕÂØ�¿ÕÊ�¼ÏÂØ�ÆÑÂÈÈÆÍÎÂÕ¾ÂØ�
ÔÆÇ�ÑÊÖÂÏ¿ÕÂÕÂ�¡ÍÍÐ�ÕÊÓÂÎÊÔÐÁ�ÇÕÊ¡ÙÏÆÊ�ÌÂÖÉÎÆÓÊÏ¡�
ÔÕÉ�ÅÐÚÍÆÊ¡�ÕÐÚ�ÌÂÊ�¡ÍÍÐ�ÖÂ�ÇÕÊ¡ËÆÊ�ÈÊÂ�Î¾Â�ÃÓÂÅÊ¡�ÎÆ�
ÕÐÚØ�Ç¾ÍÐÚØ�ÕÐÚ����@

�ÂÓ¡�ÕÉÏ��ÆÚÖÁÏÉ��ÑÐÚ�¿ÍÐÊ�ÑÆÓÊÎ¼ÏÐÚÎÆ�ÂÑ¿�ÂÚÕÐÁØ�
ÏÂ� ÆÑÊÅÆÊÌÏÁÐÚÏ�� ÖÂ� ÑÓ¼ÑÆÊ� Ñ¡ÏÕÂ� ÏÂ� ÔÌÆÇÕ¿ÎÂÔÕÆ�
¿ÕÊ�É�ÑÐÍÚÑÍÐÌ¿ÕÉÕÂ�ÕÉØ�ÔÉÎÆÓÊÏ½Ø�ÌÐÊÏ×Ï¾ÂØ�ÔÚÙÏ¡�
ÕÐÑÐÖÆÕÆ¾� ÔÕÊØ� ÑÍ¡ÕÆØ� ÆÏ¿Ø� ÂÏÖÓÒÑÐÚ� Ã¡ÓÉ� ÑÐÍÍÂ-
ÑÍ¡ÔÊÂ�ÎÆÈÂÍÁÕÆÓÂ�ÂÑ¿�¿ÔÂ�ÂÚÕ¿Ø�ÎÑÐÓÆ¾�ÏÂ�ÔÉÌÒ-
ÔÆÊ����ÑÓÐÔ×ÑÊÌ½�ÂÏÆÚÖÚÏ¿ÕÉÕÂ��ÑÐÚ�ÎÑÐÓÆ¾�ÏÂ�Æ¾ÏÂÊ�
ÆÑÂÈÈÆÍÎÂÕÊÌ½�½��ÂÇÂÏ½Ø���¿Ñ×Ø�ÈÊÂ�ÑÂÓ¡ÅÆÊÈÎÂ�ÂÚÕ½�
ÑÐÚ� ÆÑÊÅÆÊÌÏÁÐÚÏ� ÑÐÍÍÐ¾� ÐÅÉÈÐ¾�� ÎÑÐÓÆ¾� Ô½ÎÆÓÂ��
¿ÔÐ� ÑÐÕ¼� ¡ÍÍÐÕÆ�� ÏÂ� ¼ÙÆÊ� ÌÂÕÂÔÕÓÐÇÊÌ¼Ø� ÔÚÏ¼ÑÆÊÆØ�
ÈÊÂ�ÑÐÍÍÐÁØ�¡ÍÍÐÚØ�ÂÌ¿ÎÉ��ºÑ×Ø�ÌÂÊ�ÏÂ�¼ÙÆÊ��É�ÆÑ¾-
ÅÓÂÔÉ�ÕÉØ�ÆÚÖÁÏÉØ�ÔÕÂ�ÂÏÕÂÏÂÌÍÂÔÕÊÌ¡�ÎÂØ�ÅÆÏ�Æ¾ÏÂÊ�
ÅÊÂÇÐÓÆÕÊÌ½� ÂÑ¿� ÂÚÕ½Ï� ÑÐÚ� ÐÑÐÊÐÅ½ÑÐÕÆ� ÆÓ¼ÖÊÔÎÂ�
ÕÆ¾ÏÆÊ�ÏÂ�¼ÙÆÊ�ÈÊÂ�ÕÐÏ�ÂÏÖÓÒÑÊÏÐ�ÆÈÌ¼ÇÂÍÐ��É�ÆÑÂÏ¡-
ÍÉÄ½� ÕÐÚ� ÐÅÉÈÆ¾� ÔÕÉÏ� �ÆËÐÊÌÆ¾×ÔÉ�� ÌÂÊ� ÕÆÍÊÌ¡� ÔÕÉÏ�
ÂÑÐÚÔ¾Â�ÂÏÕ¾ÅÓÂÔÉØ��ÎÆ�¡ÍÍÂ�Í¿ÈÊÂ��ÕÂ�ÂÏÕÂÏÂÌÍÂÔÕÊ-
Ì¡�ÎÂØ�Æ¾ÏÂÊ�ÑÓÐÐÓÊÔÎ¼ÏÂ�ÏÂ��ÆËÐÊÌÆÊÒÏÐÏÕÂÊ��ÎÆ�Î¾Â�
ÌÂÕ¡ÔÕÂÔÉ��ÆÌÕ¿Ø�ÌÂÊ�ÂÏ�ÕÓÐÇÐÅÐÕÐÁÏÕÂÊ�ÅÊÂÓÌÒØ�ÎÆ�

Ï¼Â� Ì¾ÏÉÕÓÂ��¯ÕÔÊ�� ÕÐ�ÑÐÔÐÔÕ¿� ÕÉØ�ÔÚÏÂÊÔÖÉÎÂÕÊÌ½Ø�
ÆÎÑÍÐÌ½Ø�ÎÂØ�ÔÆ�Î¾Â�ÌÂÕ¡ÔÕÂÔÉ��ÑÐÚ�ÈÊÂ�ÎÂØ�ÂÑÐÕÆÍÆ¾�
ÓÐÚÕ¾ÏÂ��ÕÆ¾ÏÆÊ�ÏÂ�ÎÆÊÒÏÆÕÂÊ���ÂÍÁÕÆÓÐØ�ÆÓÈÂÛ¿ÎÆÏÐØ�
Æ¾ÏÂÊ�ÂÚÕ¿Ø�ÑÐÚ�Î¿ÍÊØ�ËÆÌÊÏ¡�ÏÂ�ÂÑÂÔÙÐÍÆ¾ÕÂÊ�ÔÆ�Î¾Â�
Ö¼ÔÉ�� ÊÅ¾×Ø� Æ¡Ï� ÐÊ� ÌÂÖÉÎÆÓÊÏ¼Ø� ÕÐÚ� ÅÓÂÔÕÉÓÊ¿ÕÉÕÆØ�
Æ¾ÏÂÊ�ÂÏÊÂÓ¼Ø��§¼ÍÐØ��×Ø�ÑÓÐØ�ÕÂ��ÚÑÆÁÖÚÏÂ��ÆÑÂÈÈ¼Í-
ÎÂÕÂ��ÂØ�ÎÉÏ�ÂÑÂÕ¿ÎÂÔÕÆ��Ð�Î¿ÏÐØ�ÕÓ¿ÑÐØ�ÂÑÐÇÚÈ½Ø�
ÂÕÚÙÉÎ¡Õ×Ï� Æ¾ÏÂÊ� É� ÆÊÔÂÈ×È½� ÂÔÇÂÍÊÔÕÊÌÒÏ� ÅÊÌÍÆ¾-
Å×Ï�ÌÂÊ�¿ÙÊ�É�ÂÏÂÛ½ÕÉÔÉ�ÚÑ¼ÓÎÆÕÓÉØ�ÚÑÆÚÖÚÏ¿ÕÉÕÂØ��
ÂÇÐÁ�ÂÚÕ½�Ì¡ÑÐÊÂ�ÔÕÊÈÎ½�ÎÑÐÓÆ¾�ÏÂ�ÆÍÍÆ¾ÄÆÊ���ÂÌ¿ÎÉ�
ÌÂÊ�ÔÕÊØ�ÌÂÍÁÕÆÓÆØ�ÐÊÌÐÈ¼ÏÆÊÆØ���§¼ÕÐÊÆØ�ÅÊÌÍÆ¾ÅÆØ��ÈÊÂ�
ÑÂÓ¡ÅÆÊÈÎÂ��Æ¾ÏÂÊ�ÕÂ�ÂÏÖÓÒÑÊÏÂ�×Ó¡ÓÊÂ�ÆÓÈÂÔ¾ÂØ��ÕÐ�
ÆÚÙ¡ÓÊÔÕÐ�ÆÓÈÂÔÊÂÌ¿�ÑÆÓÊÃ¡ÍÍÐÏ�ÌÂÊ�É�ÁÑÂÓËÉ�ÂÏÕÂ-
ÎÐÊÃÒÏ��¿Í×Ï�Õ×Ï�ÆÊÅÒÏ���

�¼ÙÓÊ�ÏÂ�È¾ÏÆÊ�ÂÚÕ¿��¡ÔÙÆÕÂ�ÎÆ�ÕÐ�Æ¾ÅÐØ�ÕÉØ�ÆÓÈÂÔ¾-
ÂØ�ÔÂØ��Æ¡Ï�ÔÌ¼ÇÕÆÔÕÆ�¿ÕÊ�ÎÑÐÓÆ¾�ÏÂ�Ñ¡ÔÙÆÕÆ�ÂÑ¿�ÕÐ�
ÔÁÏÅÓÐÎÐ�EXUQ�RXW��¾Ô×Ø�ÑÓÒÕÐ�ÔÂØ�Î¼ÍÉÎÂ�ÖÂ�ÑÓ¼-
ÑÆÊ�ÏÂ�Æ¾ÏÂÊ�¼ÏÂ�ÑÂÓÂÕÆÕÂÎ¼ÏÐ�WLPH�RXW���

Όντως, τελευταία 
το σύνδροµο burn-
out περιγράφεται σε 
εργαζόµενους όλων 
των κατηγοριών, των 
οποίων το είδος της θέσης 
τους απαιτεί τη συνεχή 
διοχέτευση σηµαντικού 
συναισθηµατικού 
αποθέµατος στη δουλειά 
τους. Ωστόσο, η απαίτηση 
αυτή αφορά λίγο-πολύ 
όλες τις "υπεύθυνες 
θέσεις". 
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§Ð�ÑÓ×ÕÐÑÐÓÊÂÌ¿�DSSOLFDWLRQ���ÂÕDSSÐÍÆÎÒ�ÕÐ��ÊÂ-
Ã½ÕÉ���ÑÐÚ�ÅÉÎÊÐÚÓÈ½ÖÉÌÆ�ÂÑ¿�ÕÉÏ��ÍÍÉÏÊÌ½��ÊÂÃÉ-
ÕÐÍÐÈÊÌ½� �ÕÂÊÓÆ¾Â� ��������� ÎÆ� ÕÉÏ� ÚÑÐÔÕ½ÓÊËÉ� ÕÉØ�
(/3(1��Æ¾ÏÂÊ�ÑÍ¼ÐÏ�ÅÊÂÖ¼ÔÊÎÐ�ÏÂ�ÕÐ�ÂÑÐÌÕ½ÔÐÚÏ�ÔÕÐ�
�¼ËÚÑÏÐ�� ÌÊÏÉÕ¿� ½� WDEOHW� ÕÐÚØ� ÕÂ� ¡ÕÐÎÂ� ÎÆ� �ÊÂÃ½ÕÉ��
�Õ¿ÙÐØ�ÂÚÕ½Ø�ÕÉØ�ÆÇÂÓÎÐÈ½Ø�Æ¾ÏÂÊ�ÏÂ�ÍÆÊÕÐÚÓÈ½ÔÆÊ�×Ø�
Ð�ÌÂÖÉÎÆÓÊÏ¿Ø�ÔÁÎÃÐÚÍÐØ�Õ×Ï�ÂÕ¿Î×Ï�ÎÆ��ÊÂÃ½ÕÉ�ÕÁ-
ÑÐÚ���ÔÆ�ÔÉÎÂÏÕÊÌ¡�Ö¼ÎÂÕÂ�ÑÐÚ�ÂÇÐÓÐÁÏ�ÔÕÉ�ÅÊÂÙÆ¾ÓÊ-
ÔÉ�ÕÐÚ��ÊÂÃ½ÕÉ��

¤Ê�ÌÂÕÉÈÐÓ¾ÆØ�ÖÆÎ¡Õ×Ï�ÑÐÚ�ÎÑÐÓÐÁÏ�ÏÂ�ÆËÆÓÆÚÏ½ÔÐÚÏ�
ÐÊ�ÙÓ½ÔÕÆØ�ÔÕÉÏ�ÄÉÇÊÂÌ½�ÆÇÂÓÎÐÈ½�Æ¾ÏÂÊ�ÐÌÕÒ�ÌÂÊ�ÔÙÆ-
Õ¾ÛÐÏÕÂÊ� ÎÆ� ÕÊØ� ÑÐÍÁÑÍÆÚÓÆØ� ÌÂÊ� ÑÊÐ�ÔÉÎÂÏÕÊÌ¼Ø�ÔÚÏÊ-
ÔÕÒÔÆØ�ÕÐÚ��ÂÌÙÂÓÒÅÐÚØ��ÊÂÃ½ÕÉ��

�¡ÖÆ�ÌÂÕÉÈÐÓ¾Â��Æ¾ÏÂÊ�ÆÎÑÏÆÚÔÎ¼ÏÉ�ÂÑ¿�ÕÐ�Ì¡ÖÆ�ÈÓ¡Î-
ÎÂ�ÕÉØ�Í¼ËÉØ���ÊÂÃ½ÕÉØ��ÑÆÓÊÍÂÎÃ¡ÏÐÏÕÂØ��
�ÊÂÕÓÐÇ½�� �ÂÕÓÊÌ½� ÑÂÓ¼ÎÃÂÔÉ�� �ÑÐÇÚÈ½� ÆÑÊÑÍÐ-
ÌÒÏ�� �Ð½ÖÆÊÂ�¬ÑÐÔÕ½ÓÊËÉ� Ñ¡ÔÙÐÏÕÐØ�� �ÎÆÓ½ÔÊÐ�
ÂÚÕÐ¼ÍÆÈÙÐ�	�ÇÓÐÏÕ¾ÅÂ��§ÓÐÑÐÑÐ¾ÉÔÉ�Õ×Ï�ÑÂÓÂ-
È¿ÏÕ×Ï� ÌÊÏÅÁÏÐÚ���ÎÆÓ½ÔÊÂ� ¡ÔÌÉÔÉ� ÌÂÊ� �Õ¿ÙÐÚØ�
ÓÁÖÎÊÔÉØ�

§Ð�ÆÑÊÔÕÉÎÐÏÊÌ¿�ÔÌ¼ÍÐØ�ÕÉØ�ÆÇÂÓÎÐÈ½Ø�ÆÑÊÎÆÍ½ÖÉÌÆ�Ð�
�ÂÖÐÍ¿ÈÐØ�±��ÊÂÃÉÕÐÍ¿ÈÐØ���Ó�� �×¡ÏÏÉØ�¢ÕÐÁÑÉØ�
ÎÆ�ÕÂ�ÆÑÊÎ¼ÓÐÚØ�Ö¼ÎÂÕÂ�ÏÂ�ÂÏÂÑÕÁÔÔÐÏÕÂÊ�ÂÑ¿�¼ÈÌÓÊ-
ÕÐÚØ�ÆÑÂÈÈÆÍÎÂÕ¾ÆØ�ÚÈÆ¾ÂØ�ÌÂÊ�ÏÂ�ÑÆÓÊÍÂÎÃ¡ÏÐÚÏ�Õ¿ÔÐ�
ÏÆ¿ÕÆÓÂ�ÅÆÅÐÎ¼ÏÂ�ÔÙÆÕÊÌ¡�ÎÆ�ÕÉ�ÖÆÓÂÑÆ¾Â�ÕÐÚ�ÅÊÂÃ½ÕÉ�
¿ÔÐ�ÌÂÊ�ÔÚÎÃÐÚÍ¼Ø�ÈÊÂ�ÕÉ�ÃÆÍÕ¾×ÔÉ�ÕÐÚ�ÕÓ¿ÑÐÚ�Û×½Ø�
Õ×Ï�ÂÕ¿Î×Ï�ÎÆ��ÊÂÃ½ÕÉ����ÆÇÂÓÎÐÈ½���ÂÕDSSÐÍÆÎÒ�ÕÐ�
�ÊÂÃ½ÕÉ��ÆÈÌÂÖ¾ÔÕÂÕÂÊ�ÆÁÌÐÍÂ��ÈÓ½ÈÐÓÂ�ÌÂÊ�Å×ÓÆ¡Ï�ÔÆ�
ÑÆÓÊÃ¡ÍÍÐÏ�DQGURLG�ÌÂÊ�L26�

�¿È×� ÕÉØ� ÂÍÎÂÕÒÅÐÚØ� ÂÁËÉÔÉØ� ÕÐÚ� �ÂÌÙÂÓÒÅÐÚØ�
�ÊÂÃ½ÕÉ�� ÑÐÚ� ÍÂÎÃ¡ÏÆÊ� ÅÊÂÔÕ¡ÔÆÊØ� ÆÑÊÅÉÎ¾ÂØ� ÔÕÊØ� Î¼-
ÓÆØ�ÎÂØ��É�ÆÇÂÓÎÐÈ½�ÖÂ�ÎÑÐÓÐÁÔÆ�ÏÂ�ÂÑÐÕÆÍ¼ÔÆÊ�¼ÏÂ�
ÑÐÍÁÕÊÎÐ� ¿ÑÍÐ�ÔÕÉ� ÅÊ¡ÖÆÔÉ� Õ×Ï� ÂÕ¿Î×Ï� ÎÆ��ÊÂÃ½ÕÉ��
ÌÂÖÒØ�ÐÊ�ÑÍÉÓÐÇÐÓ¾ÆØ�ÑÐÚ�ÍÂÎÃ¡ÏÐÚÏ�ÖÂ�ÎÑÐÓÐÁÔÂÏ�
ÏÂ� ÕÐÚØ�ÃÐÉÖ½ÔÐÚÏ�ÂÌ¿ÎÂ�ÌÂÊ� ÏÂ�ÂÑÐÕÓ¼ÄÐÚÏ�ÔÉÎÂ-

ÏÕÊÌ¼Ø�ÆÑÊÑÍÐÌ¼Ø�ÈÊÂ�ÕÉÏ�ÚÈÆ¾Â�ÕÐÚØ��¤Ê�ÆÑÊÑÍÐÌ¼Ø�ÑÐÚ�
ÑÂÓÐÚÔÊ¡ÛÐÏÕÂÊ� Æ¾ÏÂÊ� ÌÚÓ¾×Ø� ÔÕÂ� ÂÈÈÆ¾Â� ¿Ñ×Ø�� ÂÈÈÆÊ-
ÂÌ¿� ÆÈÌÆÇÂÍÊÌ¿� ÆÑÆÊÔ¿ÅÊÐ�� ¼ÎÇÓÂÈÎÂ�� ÅÊÂÕÂÓÂÙ½� ÕÉØ�
ÌÚÌÍÐÇÐÓ¾ÂØ�ÔÕÂ�Ñ¿ÅÊÂ��ÃÍ¡ÃÉ�Õ×Ï�ÏÆÇÓÒÏ�ÌÂÊ�Õ×Ï�ÑÆ-
ÓÊÇÆÓÊÌÒÏ�ÏÆÁÓ×Ï�ÌÂÊ�ÃÍ¡ÃÆØ�ÂÑ¿�ÕÂ�Î¡ÕÊÂ��§ÉÏ�ÚÈÆ¾Â�
Õ×Ï� ÎÂÕÊÒÏ� ÂÑÆÊÍÆ¾� ÌÚÓ¾×Ø� É� ÂÎÇÊÃÍÉÔÕÓÐÆÊÅÐÑ¡ÖÆÊÂ��
É�ÐÑÐ¾Â�ÑÆÓÊÍÂÎÃ¡ÏÆÊ�ÅÊÂÕÂÓÂÙ¼Ø�Õ×Ï�ÎÊÌÓÒÏ�ÂÈÈÆ¾×Ï�
ÔÕÐ�ÐÑ¾ÔÖÊÐ�Î¼ÓÐØ�ÕÐÚ�ÎÂÕÊÐÁ��ÑÐÚ�ÎÑÐÓÆ¾�ÏÂ�ÐÅÉÈ½-
ÔÐÚÏ�ÔÆ�ÂÊÎÐÓÓÂÈ¾ÆØ��ÂÑÐÌ¿ÍÍÉÔÉ�ÕÐÚ�ÂÎÇÊÃÍÉÔÕÓÐÆÊ-
ÅÐÁØ�ÎÆ�ÔÐÃÂÓ½�ÎÆ¾×ÔÉ�ÕÉØ�¿ÓÂÔÉØ��½�ÂÌ¿ÎÂ�ÌÂÊ�ÕÁ-
ÇÍ×ÔÉ��2�ÕÂÌÕÊÌ¿Ø�¼ÍÆÈÙÐØ�ÔÚÏÊÔÕ¡ÕÂÊ�ÈÊÂ�ÕÉÏ�¼ÈÌÂÊÓÉ�
ÂÏ¾ÙÏÆÚÔÉ�Õ×Ï�ÆÑÊÑÍÐÌÒÏ��Ñ�Ù��ÆË¼ÕÂÔÉ�Õ×Ï�ÑÐÅÊÒÏ�ÌÂÊ�
Õ×Ï�ÎÂÕÊÒÏ�Ì¡ÖÆ�ÙÓ¿ÏÐ�

��ÑÓ¿ÍÉÄÉ�Õ×Ï�ÆÑÊÑÍÐÌÒÏ�ÆÑÊÕÚÈÙ¡ÏÆÕÂÊ�ÎÆ�ÔÙÐ-
ÍÂÔÕÊÌ½� ÓÁÖÎÊÔÉ� ÕÉØ� ÈÍÚÌ¿ÛÉØ�� ÂÏÕÊÎÆÕÒÑÊÔÉ� ÕÉØ�
ÂÓÕÉÓÊÂÌ½Ø� ÚÑ¼ÓÕÂÔÉØ� � ÌÂÊ� ÕÉØ� ÚÑÆÓÍÊÑÊÅÂÊÎ¾ÂØ��
ÂÍÍ¡�ÌÂÊ�ÂÍÍÂÈ½�ÔÕÐÏ�ÕÓ¿ÑÐ�Û×½Ø�ÎÆ�ÂÁËÉÔÉ�ÕÉØ�
Ô×ÎÂÕÊÌ½Ø� ÅÓÂÔÕÉÓÊ¿ÕÉÕÂØ�� ¼ÍÆÈÙÐ� ÕÐÚ� Ô×ÎÂÕÊ-
ÌÐÁ�Ã¡ÓÐÚØ�ÌÂÊ��ÅÊÂÌÐÑ½�ÕÐÚ�ÌÂÑÏ¾ÔÎÂÕÐØ�

"Κατappολεµώ το ∆ιαβήτη!" 



63

be human

#10_Ιανουάριος_2017

�Æ�ÅÁÐ�ÔÉÎÂÏÕÊÌ¼Ø�ÅÓ¡ÔÆÊØ�ÑÐÚ�ÂÇÐÓÐÁÏ�É�ÑÓÒÕÉ�ÕÐ�
�­ÂÎ¿ÈÆÍÐ�ÕÐÚ��ÂÊÅÊÐÁ��ÌÂÊ�É�ÅÆÁÕÆÓÉ�ÕÂ�ÑÂÊÅÊ¡�ÑÐÚ�
ÏÐÔÉÍÆÁÐÏÕÂÊ� ÔÕÉ��ÐÏ¡ÅÂ� §ÆÙÏÉÕÐÁ�¢ÆÇÓÐÁ� ÕÐÚ�
³�ÈÍÂÞÂ��ÚÓÊÂÌÐÁ´��ÔÇÓ¡ÈÊÔÂÏ�ÕÐ������ÐÊ�¡ÏÖÓ×ÑÐÊ�
ÕÉØ�$VWHOODV�3KDUPDFKHXWLFDOV��

¤Ê� ¡ÏÖÓ×ÑÐÊ� ÕÉØ� ÆÕÂÊÓÆ¾ÂØ� ÎÐ¾ÓÂÔÂÏ� Å×ÓÐÆÑÊÕÂÈ¼Ø�
ÔÕÂ�ÑÂÊÅÊ¡�ÑÐÚ�ÇÊÍÐËÆÏÐÁÏÕÂÊ�ÔÕÐ�ÔÑ¾ÕÊ�ÔÕÉÏ��¼ÓÌÚÓÂ��
ÐÊ�ÐÑÐ¾ÆØ�ÑÓÐÔÇ¼ÓÖÉÌÂÏ�ÔÕÂ�¾ÅÊÂ�ÕÂ�ÑÂÊÅÊ¡�ÈÊÂ�ÏÂ�ÎÑÐ-
ÓÐÁÏ�Î¿ÏÂ�ÕÐÚØ�ÏÂ�ÂÈÐÓ¡ÔÐÚÏ�ÂÚÕ¿�ÑÐÚ�ÆÑÊÖÚÎÐÁÏ��
�ÕÉÏ��Ö½ÏÂ�� ÑÓÂÈÎÂÕÐÑÐÊ½ÖÉÌÂÏ� ÅÁÐ� ÆÌÅÉÍÒÔÆÊØ�� ÐÊ�
ÐÑÐ¾ÆØ� ¼ÈÊÏÂÏ� ÎÆ� ÔÌÐÑ¿� ÕÉÏ�ÄÚÙÂÈ×È¾Â� Õ×Ï� ÑÂÊÅÊÒÏ��
�ÕÊØ�ÆÌÅÉÍÒÔÆÊØ�ÔÚÎÎÆÕÆ¾ÙÂÏ�ÌÂÊ�ÑÂÊÅÊ¡�Õ×Ï�ÆÓÈÂÛÐÎ¼-
Ï×Ï�ÕÉØ�$VWHOODV��ÕÂ�ÐÑÐ¾Â�Æ¾ÙÂÏ�ÕÉÏ�ÆÚÌÂÊÓ¾Â�ÏÂ�ÈÏ×ÓÊ-
ÔÕÐÁÏ�ÎÆ�ÕÂ�ÑÂÊÅÊ¡�ÕÐÚ��ÚÍÍ¿ÈÐÚ�ÌÂÊ�ÏÂ�ÑÂ¾ËÐÚÏ�ÎÂÛ¾��

�ÊÐ�ÔÚÈÌÆÌÓÊÎ¼ÏÂ��É�Î¾Â�ÆÌÅ½Í×ÔÉ�ÂÑÆÚÖÚÏ¿ÕÂÏ�ÔÕÂ�
ÑÂÊÅÊ¡�ÉÍÊÌ¾ÂØ�¼×Ø�ÐÌÕÒ�ÆÕÒÏ�ÌÂÊ�¼ÈÊÏÆ�ÔÆ�ÈÏ×ÔÕ¿�ÑÂÊ-
Å¿ÕÐÑÐ��¿ÑÐÚ�ÐÊ�ÎÊÌÓÐ¾�Ç¾ÍÐÊ�¼ÑÂÊËÂÏ�ÌÂÊ�ÂÑÂÔÙÐÍ½ÖÉ-
ÌÂÏ�ÂÑ¿�DQLPDWHXU����ÅÆÁÕÆÓÉ��ÂÇÐÓÐÁÔÆ�ÑÂÊÅÊ¡�ÂÑ¿�
ÆÏÏÊ¡� ÆÕÒÏ� ÌÂÊ� ¡Ï×�ÌÂÊ� ¼ÈÊÏÆ�ÔÆ�Å×Î¡ÕÊÐ� ÂÑ¿ÅÓÂÔÉØ�
ÔÙÆÅÊÂÔÎ¼ÏÐ�ÈÊÂ�ÎÊÌÓ¿ÕÆÓÆØ�ÉÍÊÌ¾ÆØ���ÌÆ¾�ÕÂ�ÑÂÊÅÊ¡�ÔÚ-
ÏÆÓÈ¡ÔÕÉÌÂÏ�ÌÂÊ�¼ÑÂÊËÂÏ�ÔÆ�ÐÎ¡ÅÆØ�ÎÆ�ÌÐÊÏ¿�ÔÌÐÑ¿�ÏÂ�
ÂÑÐÅÓ¡ÔÐÚÏ�ÂÑ¿�ÕÐ�Å×Î¡ÕÊÐ��

�Æ�ÕÂ�¾ÅÊÂ�ÂÌÓÊÃÒØ�Ì¾ÏÉÕÓÂ��É�$VWHOODV�3KDUPDFHXWLFDOV�
ÔÕÉÓ¾ÛÆÊ�ÕÉÏ��ÐÏ¡ÅÂ�§ÆÙÏÉÕÐÁ�¢ÆÇÓÐÁ�ÕÐÚ�ÏÐÔÐ-
ÌÐÎÆ¾ÐÚ� �Â¾Å×Ï� ³�ÈÍÂÞÂ� �ÚÓÊÂÌÐÁ´�� ºÑ×Ø� Ì¡ÖÆ�
ÙÓ¿ÏÐ� ÕÉÏ� ÕÆÍÆÚÕÂ¾Â� ÑÆÏÕÂÆÕ¾Â�� ÎÆ� ÑÓ×ÕÐÃÐÚÍ¾Â� ÕÉØ�
ÆÕÂÊÓÆ¾ÂØ�� Å¿ÖÉÌÂÏ� ÑÂÊÙÏ¾ÅÊÂ� ÌÂÊ� ÈÍÚÌ¡� ÔÆ� ��� ÑÂÊÅÊ¡�
ÑÐÚ�ÏÐÔÉÍÆÁÐÏÕÂÊ�ÔÕÉ�ÎÐÏ¡ÅÂ�
¯×Ø�ÑÓÊÏ�ÅÁÐ�Î½ÏÆØ��É��ÐÏ¡ÅÂ�§ÆÙÏÉÕÐÁ�¢ÆÇÓÐÁ�ÕÐÚ�
³�ÈÍÂÞÂ��ÚÓÊÂÌÐÁ´�ÂÑÐÕÆÍÐÁÔÆ�ÕÉ�ÎÐÏÂÅÊÌ½�ÔÕÐ�Æ¾ÅÐØ�
ÕÉØ� ÅÐÎ½�ÔÕÉ� ÙÒÓÂ� ÎÂØ�� ÆËÚÑÉÓÆÕÒÏÕÂØ� ¿ÍÐÚØ� ÕÐÚØ�
ÎÊÌÓÐÁØ�ÂÔÖÆÏÆ¾Ø�ÑÐÚ�Æ¾ÙÂÏ�ÂÏ¡ÈÌÉ�ÂÊÎÐÌ¡ÖÂÓÔÉØ��

§Â� ÑÂÊÅÊ¡� ÑÐÚ� ÃÓ¾ÔÌÐÏÕÂÊ� ÔÕÐ� ÕÆÍÆÚÕÂ¾Ð� ÔÕ¡ÅÊÐ� ÏÆ-
ÇÓÊÌ½Ø�ÂÏÆÑ¡ÓÌÆÊÂØ��ÚÑ¿ÌÆÊÏÕÂÊ�ÔÆ�ÂÊÎÐÌ¡ÖÂÓÔÉ�ÕÓÆÊØ�
ÇÐÓ¼Ø�ÕÉÏ�ÆÃÅÐÎ¡ÅÂ�ÌÂÊ�ÑÂÍÆÁÐÚÏ�ÏÂ�ÊÔÐÓÓÐÑ½ÔÐÚÏ�
ÂÏ¡ÎÆÔÂ�ÔÕÊØ�ÒÓÆØ� ÑÐÚ�ÑÆÓÏÐÁÏ�ÔÕÉ� ÎÐÏ¡ÅÂ� ÌÂÊ� ÕÊØ�
ÒÓÆØ�ÑÐÚ�ÌÂÍÐÁÏÕÂÊ�ÏÂ�Ç¼ÓÐÏÕÂÊ�ÔÂÏ�ÏÂ�Æ¾ÏÂÊ�ÚÈÊ½���¾-
ÏÐÚÏ�¼ÏÂÏ�ÅÁÔÌÐÍÐ�ÂÈÒÏÂ�ÔÆ�ÑÐÍÁ�ÎÊÌÓ½�ÉÍÊÌ¾Â��ÆÍÑ¾-
ÛÐÏÕÂØ� Ñ×Ø� Ì¡ÑÐÊÂ� ÔÕÊÈÎ½� ÖÂ� ÃÓÆÖÆ¾� ¼ÏÂØ� ÔÚÎÃÂÕ¿Ø�
Å¿ÕÉØ��ÒÔÕÆ�ÏÂ�Ì¡ÏÐÚÏ�ÕÉ�ÎÆÕÂÎ¿ÔÙÆÚÔÉ�ÑÐÚ�ÖÂ�ÕÐÚØ�
ÅÒÔÆÊ�ÕÉÏ�ÆÚÌÂÊÓ¾Â�ÏÂ�Û½ÔÐÚÏ�ÇÚÔÊÐÍÐÈÊÌ¡���Æ�ÑÐÍÍ¼Ø�
ÑÆÓÊÑÕÒÔÆÊØ��ÐÊ�ÐÊÌÐÈ¼ÏÆÊ¼Ø�ÕÐÚØ�ÂÏÂÈÌ¡ÛÐÏÕÂÊ�ÏÂ�ÎÆ-
ÕÂÌÐÎ¾ÔÐÚÏ�ÔÕÉÏ��Ö½ÏÂ�ÈÊÂ� ÏÂ�¼ÙÐÚÏ�ÑÓ¿ÔÃÂÔÉ�ÔÕÉ�
ÎÐÏ¡ÅÂ��

¤Ê�ÊÂÕÓÐ¾�ÌÂÊ�ÏÐÔÉÍÆÚÕ¼Ø�ÕÉØ�ÎÐÏ¡ÅÂØ�ÂÑÐÕÆÍÐÁÏ�ÌÐÎ-
Î¡ÕÊ� ÕÉØ� ÆÚÓÁÕÆÓÉØ� ÐÊÌÐÈ¼ÏÆÊ¡Ø� ÕÐÚØ�� ÌÂÖÒØ� ±ÆÌÕ¿Ø�
ÂÑ¿� ÕÉ� ÏÐÔÉÍÆ¾Â±� ÑÂÓ¼ÙÐÚÏ� ÔÕÂ� ÑÂÊÅÊ¡� ÄÚÙÐÍÐÈÊÌ½�
ÚÑÐÔÕ½ÓÊËÉ��ÂÏÕÊÎÆÕ×Ñ¾ÛÐÏÕÂØ�ÕÐÏ�Ç¿ÃÐ�ÌÂÊ�ÕÉÏ�ÂÈ×-
Ï¾Â�ÑÐÚ�ÅÊÂÌÂÕ¼ÙÆÊ�ÕÂ�¾ÅÊÂ�ÌÂÊ�ÕÐÚØ�ÈÐÏÆ¾Ø�ÕÐÚØ�

Κοντά στα παιδιά 
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2�ÑÓ×ÕÂÖÍÉÕ½Ø�Õ×Ï��ÐÍÚÃÊÕÂÎÊÏÐÁÙ×Ï

§Ð������ÕÐ�ÌÍÂÔÊÌ¿�6RXUFH�RI�/LIH�¼ÇÆÓÆ�ÕÉÏ�ÆÑÂÏ¡ÔÕÂÔÉ�ÔÕÂ�ÑÐÍÚÃÊÕÂÎÊÏÐÁÙÂ�
ÑÓÐÜ¿ÏÕÂ�ÌÂÊ�ÆËÂÌÐÍÐÚÖÆ¾�Î¼ÙÓÊ�Ô½ÎÆÓÂ�ÏÂ�¼ÙÆÊ�ÆÌÂÕÐÎÎÁÓÊÂ�ÑÊÔÕÐÁØ��Í¿È×�ÕÉØ�

¡ÎÆÔÉØ�ÆÏ¼ÓÈÆÊÂØ�ÌÂÊ�ÕÐÚ�ÆÌÑÍÉÌÕÊÌÐÁ�ÂÊÔÖ½ÎÂÕÐØ�ÚÈÆ¾ÂØ�ÌÂÊ�ÆÚÆË¾ÂØ�ÑÐÚ�ÑÓÐÔÇ¼ÓÆÊ��
§Ð�6RXUFH�RI�/LIH�*ROG��ÑÆÓÊÍÂÎÃ¡ÏÐÏÕÂØ�¿ÍÂ�ÕÂ�ÑÍÆÐÏÆÌÕ½ÎÂÕÂ�ÕÉØ�ÌÍÂÔÊÌ½Ø�

Ç¿ÓÎÐÚÍÂØ�ÌÂÊ�ÆÏÔ×ÎÂÕÒÏÐÏÕÂØ�ÕÊØ�ÏÆ¿ÕÆÓÆØ�ÌÂÕÂÌÕ½ÔÆÊØ�ÕÉØ�ÆÑÊÔÕ½ÎÉØ��Æ¾ÏÂÊ�¼ÏÂ�
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