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∂Î·›‰Â˘ÛË ÙË˜ Ô˘ÚÔ‰fi¯Ô˘ Î‡ÛÙË˜
∆È ıÂˆÚÂ›Ù·È Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎ‹   

Û˘Ó‹ıÂÈ· Ô‡ÚËÛË˜;

∂›Ó·È Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎfi ÁÈ· ¤Ó·Ó ÂÓ‹ÏÈÎÔ, Ô˘ ›ÓÂÈ ÌÈ· ÏÔÁÈÎ‹
ÔÛfiÙËÙ· ˘ÁÚÒÓ, Ó· Ô˘ÚÂ› ¤Ó· ÌÂ ‰‡Ô ÁÂÌ¿Ù· ÔÙ‹ÚÈ· Ô‡Ú·
(ÌÂÙ·Í‡ 200-500 ¯ÈÏÈÔÛÙfiÏÈÙÚˆÓ) Î¿ıÂ ÊÔÚ¿ Ô˘ ËÁ·›ÓÂÈ ÛÙËÓ
ÙÔ˘·Ï¤Ù· ÁÈ· Ó· Ô˘Ú‹ÛÂÈ. ∂›Ó·È Â›ÛË˜ Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎfi Ó· Ô˘ÚÂ›
Î¿ÔÈÔ˜ 4-6 ÊÔÚ¤˜ ÙËÓ ËÌ¤Ú· Î·È fiÙÂ-fiÙÂ ÌÈ· ÊÔÚ¿ ÙË Ó‡¯Ù·.

∫·ıÒ˜ ÁÂÚÓ¿ÌÂ, Ë ¯ˆÚËÙÈÎfiÙËÙ· ÙË˜ Î‡ÛÙË˜ Ì·˜ ÌÔÚÂ› Ó·
ÌÈÎÚ·›ÓÂÈ Ï›ÁÔ, ÌÂ ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· Ó· ı¤ÏÔ˘ÌÂ Ó· Ô˘ÚÔ‡ÌÂ Ï›ÁÔ ÈÔ
Û˘¯Ó¿ (6-8 ÊÔÚ¤˜ ÙÔ 24ˆÚÔ, Ô˘ ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÂÈ Î·È ÌÈ· ‹ ‰˘Ô
ÊÔÚ¤˜ ÙË Ó‡¯Ù·). 

¶fiÙÂ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›Ù·È ÚfiÁÚ·ÌÌ· 
ÂÎ·›‰Â˘ÛË˜ ÙË˜ Î‡ÛÙË˜;

∏ ÂÎ·›‰Â˘ÛË ÙË˜ Î‡ÛÙË˜ Â›Ó·È ÌÈ· ıÂÚ·Â›· ÁÈ· ·ÓıÚÒÔ˘˜ Ô˘
˘ÔÊ¤ÚÔ˘Ó ·fi  ¤ÓÙÔÓË Î·È ÂÂ›ÁÔ˘Û· ·Ó¿ÁÎË Ó· Ô˘ÚÔ‡Ó ÌÈÎÚ¤˜
ÔÛfiÙËÙÂ˜ Ô‡ÚˆÓ ÈÔ Û˘¯Ó¿ ·' ÙÔ Î·ÓÔÓÈÎfi Î·È Ô˘ ÌÂÚÈÎ¤˜
ÊÔÚ¤˜ ÌÔÚÂ› Ó· ¤¯Ô˘Ó ·ÎÚ¿ÙÂÈ· (‰È·ÚÚÔ‹ Ô‡ÚˆÓ) Ô˘ Û¯ÂÙ›˙ÂÙ·È

ÌÂ ÙËÓ ·›ÛıËÛË ÂÂ›ÁÔ˘Û·˜ ·Ó¿ÁÎË˜.

∞˘Ùfi Û˘Ì‚·›ÓÂÈ fiÙ·Ó Ë Î‡ÛÙË Â›Ó·È ÔÏ‡ Â˘·›ÛıËÙË Î·È ˘ÂÚÏÂÈÙÔ˘ÚÁÂ› ÂÈÙÚ¤ÔÓÙ·˜ Ï›ÁÔ ‹ Î·ıfiÏÔ˘
¯ÚfiÓÔ ·fi ÙË ÛÙÈÁÌ‹ Ô˘ ·ÈÛı¿ÓÂÙ·È Î·ÓÂ›˜ fiÙÈ Ú¤ÂÈ Ó· ÙÚ¤ÍÂÈ ÛÙËÓ ÙÔ˘·Ï¤Ù· Ì¤¯ÚÈ Ó· Ô˘Ú‹ÛÂÈ. 

∆· Û˘ÌÙÒÌ·Ù· ·˘Ù¿ ÌÔÚÂ› Ó· ÔÊÂ›ÏÔÓÙ·È ÛÂ ·ı‹ÛÂÈ˜ fiˆ˜ ÙÔ ÂÁÎÂÊ·ÏÈÎfi ÂÂÈÛfi‰ÈÔ,  Ô ‰ÈÔÁÎˆÌ¤ÓÔ˜
ÚÔÛÙ¿ÙË˜, Ë ÓfiÛÔ˜ ÙÔ˘ ¶¿ÚÎÈÓÛÔÓ (ÂÎÊ˘ÏÈÛÙÈÎ‹ ‰È·Ù·Ú·¯‹ ÙÔ˘ ÂÁÎÂÊ¿ÏÔ˘ ÌÂ Û˘ÌÙÒÌ·Ù· Ì˘˚Î‹˜
‰˘ÛÎ·Ì„›·˜, ·‰˘Ó·Ì›·˜ Î·È ÙÚÂÌÔ‡Ï·) ‹ ·ÏÒ˜ Ó· Â›Ó·È ÙÔ ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· Ì·ÎÚÔ¯ÚfiÓÈÔ˘ ÈÛÙÔÚÈÎÔ‡ Î·ÎÒÓ
Û˘ÓËıÂÈÒÓ Ô‡ÚËÛË˜. °È· ÔÏÏÔ‡˜ fiÌˆ˜ ·ÓıÚÒÔ˘˜ ‰ÂÓ ÌÔÚÂ› Ó· ÚÔÛ‰ÈÔÚÈÛÙÂ› Ê·ÓÂÚ‹ ·ÈÙ›·.

∞Ó ¿ÓÙ· ‰È„¿ÙÂ Î·È Ú¤ÂÈ Ó· Ô˘ÚÂ›ÙÂ Û˘¯Ó¿, ·Ó·Ê¤ÚÂÙ¤ ÙÔ ÛÙÔ ÁÈ·ÙÚfi Û·˜ ÁÈ· Ó· ÂÏ¤ÁÍÂÈ Ì‹ˆ˜ ¤¯ÂÙÂ
‰È·‚‹ÙË (Û¿Î¯·ÚÔ).

√È Ú·ÎÙÈÎ¤˜ Û˘Ì‚Ô˘Ï¤˜ Î·È ÛÙ‹ÚÈÍË ÛÂ fiÏË ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙÔ˘ ÚÔÁÚ¿ÌÌ·ÙÔ˜ ÌÔÚÔ‡Ó Ó· ‚ÔËı‹ÛÔ˘Ó Î·È,
ÁÈ· ÔÚÈÛÌ¤Ó· ¿ÙÔÌ·, Â›Ó·È ··Ú·›ÙËÙÂ˜  ÒÛÙÂ Ó· ÂÈÙÂ˘¯ıÂ› ÙÔ Î·Ï‡ÙÂÚÔ ‰˘Ó·Ùfi ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ·.
(™˘Ì‚Ô˘ÏÂ˘ÙÂ›ÙÂ ÙÔ ›Ûˆ Ì¤ÚÔ˜ ·˘ÙÔ‡ ÙÔ˘ Ê˘ÏÏ·‰›Ô˘ ÁÈ· ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜ ÏËÚÔÊÔÚ›Â˜ Û¯ÂÙÈÎ¿ ÌÂ ˘ËÚÂÛ›Â˜
Î·È ¿ÏÏÔ ˘ÏÈÎfi ÁÈ· ÙËÓ ·ÎÚ¿ÙÂÈ·).

∆È Â›Ó·È Ë ÂÎ·›‰Â˘ÛË ÙË˜ Î‡ÛÙË˜;

™ÎÔfi˜ ÙË˜ ÂÎ·›‰Â˘ÛË˜ ÙË˜ Î‡ÛÙË˜ Â›Ó·È Ó· ‚ÂÏÙÈˆıÂ› Ô ¤ÏÂÁ¯Ô˜ ÙË˜ Î‡ÛÙË˜ Î·È Ó' ·˘ÍËıÂ› Ë ÔÛfiÙËÙ·
ÙˆÓ Ô‡ÚˆÓ Ô˘ ÌÔÚÂ› Ó· ÎÚ·Ù‹ÛÂÈ Ë Î‡ÛÙË ¯ˆÚ›˜ Ó· ‰ËÌÈÔ˘ÚÁÂ›Ù·È Ë ·›ÛıËÛË ÂÂ›ÁÔ˘Û·˜ ·Ó¿ÁÎË˜ ‹ Ó·
‰È·ÚÚ¤Ô˘Ó Ù· Ô‡Ú·.

∆Ô ÚfiÁÚ·ÌÌ· Ì·ı·›ÓÂÈ ÛÙ· ¿ÙÔÌ· Ó· ·ÓÙ¤¯Ô˘Ó ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ ÌÂÙ·Í‡ ÙˆÓ ÂÈÛÎ¤„ÂˆÓ ÛÙËÓ ÙÔ˘·Ï¤Ù·.
ŸÙ·Ó Ë Î‡ÛÙË Â›Ó·È ˘ÂÚÂ˘·›ÛıËÙË ‹ ˘ÂÚÏÂÈÙÔ˘ÚÁÂ›, ÙÔ Ó· Ì¿ıÂÈ Î·ÓÂ›˜ Ó· "ÎÚ·ÙÈ¤Ù·È" ÌÔÚÂ› Ó· Â›Ó·È
‰‡ÛÎÔÏÔ ÛÙËÓ ·Ú¯‹ ·ÏÏ¿ ÁÈ· ÔÏÏÔ‡˜ Á›ÓÂÙ·È ÈÔ Â‡ÎÔÏÔ ÌÂ ÙËÓ ÂÍ¿ÛÎËÛË.
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∆Ô ÚfiÁÚ·ÌÌ· ÂÎ·›‰Â˘ÛË˜ ÙË˜ Î‡ÛÙË˜
ŒÓ·˜ ¯Ú‹ÛÈÌÔ˜ ÙÚfiÔ˜ Ó· ÌÂÙÚ¿ÙÂ ÙËÓ ÚfiÔ‰fi Û·˜ Â›Ó·È Ó· ÌÂÙ·¯ÂÈÚÈÛÙÂ›ÙÂ ¤Ó·Ó ›Ó·Î· ÁÈ· ÙËÓ Î‡ÛÙË ‹
ËÌÂÚÔÏfiÁÈÔ. ∞Ó Ô ÁÈ·ÙÚfi˜ Û·˜ ‹ Ô Û‡Ì‚Ô˘ÏÔ˜ ÁÈ· ÙËÓ ·ÎÚ¿ÙÂÈ· ‰ÂÓ Û·˜ ¤¯ÂÈ ‰ÒÛÂÈ ¤ÙÔÈÌÔ ›Ó·Î·  ÌÔÚÂ›ÙÂ
Ó· ÊÙÈ¿ÍÂÙÂ ¤Ó· ÌfiÓÔ˜/Ë Û·˜ ·ÎÔÏÔ˘ıÒÓÙ·˜ ÙÔ ·Ú·Î¿Ùˆ  ·Ú¿‰ÂÈÁÌ·.

flÚ· ¶ÔÛfiÙËÙ· Ô‡ÚˆÓ ¢È·ÚÚÔ‹

5.00Ì 200ml ÀÁÚfi ÂÛÒÚÔ˘¯Ô 

7.30Ì 70ml ªÔ‡ÛÎÂÌ·

9.15Ì 160ml ™ÙÂÁÓfi ÂÛÒÚÔ˘¯Ô

∆Ô ÚÒÙÔ ‚‹Ì·

∞Ú¯›ÛÙÂ Ó· Û˘ÌÏËÚÒÓÂÙÂ ÙÔÓ ›Ó·Î· Î‡ÛÙË˜ ÁÈ· 2-4 Ì¤ÚÂ˜ (ÂÚÈÏ·Ì‚·ÓÔÌ¤ÓË˜ Î·È ÙË˜ Ó‡¯Ù·˜)

∫¿ıÂ ÊÔÚ¿ Ô˘ Ô˘ÚÂ›ÙÂ:

ñ™ËÌÂÈÒÓÂÙÂ ÙËÓ ÒÚ· Ô˘ Ô˘Ú‹Û·ÙÂ Î·È ÙËÓ ÔÛfiÙËÙ· ÙˆÓ Ô‡ÚˆÓ.

ñ™ËÌÂÈÒÓÂÙÂ ÔÔÈ·‰‹ÔÙÂ ÂÂÈÛfi‰È· Ù˘¯·›·˜ ·ÒÏÂÈ·˜ Ô‡ÚˆÓ.

∆È˜ ÂfiÌÂÓÂ˜ Â‚‰ÔÌ¿‰Â˜
ñ¶ÚÔÛ·ı‹ÛÙÂ Ó· ·˘Í‹ÛÂÙÂ ‚·ıÌÈ·›· ÙÔ ¯ÚÔÓÈÎfi ‰È¿ÛÙËÌ· ·Ó¿ÌÂÛ· ÛÙÈ˜ ÂÈÛÎ¤„ÂÈ˜ Û·˜ ÛÙËÓ ÙÔ˘·Ï¤Ù·.

ñ∫¿ıÂ ÊÔÚ¿ Ô˘ ÓÔÈÒıÂÙÂ ¤ÓÙÔÓË Î·È ÂÂ›ÁÔ˘Û· ·Ó¿ÁÎË Ó· ¿ÙÂ ÛÙËÓ ÙÔ˘·Ï¤Ù·, ÚÔÛ·ı‹ÛÙÂ Ó·
ÎÚ·ÙËıÂ›ÙÂ ·ÎfiÌ· ÌÂÚÈÎ¿ ÏÂÙ¿.

ñ∞Ó Í˘Ó¿ÙÂ ÙË Ó‡¯Ù· ÌÂ ÌÈ· ¤ÓÙÔÓË ÂÈı˘Ì›· Ó· ¿ÙÂ ÛÙËÓ ÙÔ˘·Ï¤Ù·, Â›Ó·È ÏÔÁÈÎfi Ó· ¿ÙÂ Î·È Ó·
Ô˘Ú‹ÛÂÙÂ  ·Ì¤Ûˆ˜ (ÂÎÙfi˜ ·Ó Û·˜ ¤¯Ô˘Ó Û˘Ì‚Ô˘Ï¤„ÂÈ ‰È·ÊÔÚÂÙÈÎ¿). ∫·ıÒ˜ Î·Ï˘ÙÂÚÂ‡ÂÙÂ Ì¤Ú· ÌÂ ÙË
Ì¤Ú· ı' ·ÔÎÙ‹ÛÂÙÂ ·˘ÙÔÂÔ›ıËÛË ÁÈ· Ó· ÂÊ·ÚÌfi˙ÂÙÂ ·˘Ùfi ÙÔ  ÚfiÁÚ·ÌÌ· ·ÎfiÌ· Î·È ÙË Ó‡¯Ù·.

ªÂÚÈÎ¤˜ ¯Ú‹ÛÈÌÂ˜ Û˘Ì‚Ô˘Ï¤˜
ñŸÙ·Ó Û·˜ ¤Ú¯ÂÙ·È ¤ÓÙÔÓË Î·È ÂÂ›ÁÔ˘Û· ·Ó¿ÁÎË Ó· Ô˘Ú‹ÛÂÙÂ, ÌÔÚÂ› Ó· Û·˜ ‚ÔËı‹ÛÂÈ ·Ó Î·ı›ÛÂÙÂ Î¿Ùˆ

Î·È ÚÔÛ·ı‹ÛÂÙÂ Ó· ‚Á¿ÏÂÙÂ ·fi ÙÔ Ì˘·Ïfi Û·˜ ÙËÓ È‰¤· Ó· ¿ÙÂ ÛÙËÓ ÙÔ˘·Ï¤Ù·.

ñŸÙ·Ó ËÁ·›ÓÂÙÂ ÛÙËÓ ÙÔ˘·Ï¤Ù·, ÂÚ·Ù¿ÙÂ, ÌËÓ ÙÚ¤¯ÂÙÂ.

ñ∞ÔÊÂ‡ÁÂÙÂ Ó· ËÁ·›ÓÂÙÂ ÛÙËÓ ÙÔ˘·Ï¤Ù· "ÁÈ· Î·Ïfi Î·È ÁÈ· Î·Îfi".

ñ¶›ÓÂÙÂ 6-8 ÔÙ‹ÚÈ· ˘ÁÚ¿ ÙËÓ ËÌ¤Ú· ÂÎÙfi˜ ·Ó Û·˜ Û˘Ì‚Ô˘Ï¤„ÂÈ ‰È·ÊÔÚÂÙÈÎ¿ Ô ÁÈ·ÙÚfi˜ Û·˜.

ñ∂Ï·ÙÙÒÛÙÂ Ù· ÔÙ¿ Î·È ÚÔÊ‹Ì·Ù· Ô˘ ÂÚÂı›˙Ô˘Ó ÙËÓ Î‡ÛÙË, ÁÈ· ·Ú¿‰ÂÈÁÌ·, ÙÔÓ Î·Ê¤, Ù· ·Ó·„˘ÎÙÈÎ¿
ÌÂ ÎfiÏ·, ÙÔ ·ÏÎÔfiÏ.

ñ∞ÔÎÙ‹ÛÙÂ Î·È ÙËÚÂ›ÙÂ Î·Ï¤˜ Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜ Î¤ÓˆÛË˜ ÙÔ˘ ÂÓÙ¤ÚÔ˘ ËÁ·›ÓÔÓÙ·˜ Ù·¯ÙÈÎ¿ ÛÙËÓ ÙÔ˘·Ï¤Ù· ÁÈ·
Ó· ÂÓÂÚÁËıÂ›ÙÂ Î·È ·ÔÊÂ‡ÁÔÓÙ·˜ ÙË ‰˘ÛÎÔÈÏÈfiÙËÙ· ÂÂÈ‰‹ ·˘Ùfi ÌÔÚÂ› Ó· ·˘Í‹ÛÂÈ ÙËÓ Â˘·ÈÛıËÛ›· ÙË˜
Î‡ÛÙË˜.

ñ∫¿ÓÂÙÂ ÙÈ˜ ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜ ÁÈ· ÙÔ ˘ÂÏÈÎfi Û·˜ ¤‰·ÊÔ˜ (ÙË ‚¿ÛË ÙË˜ ÏÂÎ¿ÓË˜) - ·˘Ùfi ı· Û·˜ ‰ÒÛÂÈ
·˘ÙÔÂÔ›ıËÛË Ó· ÎÚ·ÙÈ¤ÛÙÂ (‚Ï.Ù· Ê˘ÏÏ¿‰È· "∞ÛÎ‹ÛÂÈ˜ ˘ÂÏÈÎÔ‡ Â‰¿ÊÔ˘˜" Û' ·˘Ù‹ ÙË ÛÂÈÚ¿).
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£· ·ÚÔ˘ÛÈ·ÛÙÔ‡Ó ·ÔÙ˘¯›Â˜; 
ªËÓ ·ÓËÛ˘¯Â›ÙÂ ÁÈ· Ù˘¯fiÓ ÌÈÎÚ¤˜ ·ÔÎÏ›ÛÂÈ˜ ÛÙÈ˜ Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜ ÙË˜ Î‡ÛÙË˜ Û·˜ ·fi Ì¤Ú· ÛÂ Ì¤Ú· - ·˘Ù¿ Â›Ó·È
Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎ¿ ÁÈ· ÙÔÓ Î·ı¤Ó·. øÛÙfiÛÔ, fiÙ·Ó ·Ú¯›˙ÂÈ  Î·ÓÂ›˜ ¤Ó· ÚfiÁÚ·ÌÌ·  ÂÎ·›‰Â˘ÛË˜ ÙË˜ Î‡ÛÙË˜
ÌÔÚÂ› Ó· ¤¯ÂÈ ÔÚÈÛÌ¤ÓÂ˜ ·Ó·Ô‰È¤˜ fiˆ˜ fiÙ·Ó  Ê·›ÓÂÙ·È Î·ÌÈ¿ ÊÔÚ¿ ˆ˜ Ù· Û˘ÌÙÒÌ·Ù· ¯ÂÈÚÔÙÂÚÂ‡Ô˘Ó.
∞˘Ùfi ÌÔÚÂ› Ó· Û˘Ì‚Â›:

ñ fiÙ·Ó Â›ÛÙÂ ÎÔ˘Ú·ÛÌ¤ÓÔÈ ‹ ÂÍ·ÓÙÏËÌ¤ÓÔÈØ

ñ Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÌÈ·˜ ÌfiÏ˘ÓÛË˜ ÙË˜ Ô˘ÚÔÊfiÚÔ˘ Ô‰Ô‡ (‰Â›ÙÂ ·Ì¤Ûˆ˜ ÙÔ ÁÈ·ÙÚfi Û·˜)Ø

ñ ÛÂ ÂÚÈfi‰Ô˘˜ ¿Á¯Ô˘˜ ‹ Û˘Ó·ÈÛıËÌ·ÙÈÎÔ‡ ÛÙÚÂ˜ (ÛÙÂÓÔ¯ÒÚÈ·˜)

ñ fiÙ·Ó Ô Î·ÈÚfi˜ Â›Ó·È ‚ÚÔ¯ÂÚfi˜, Ê˘Û¿ÂÈ ‹ Î¿ÓÂÈ ÎÚ‡ÔØ ‹

ñ fiÙ·Ó Â›ÛÙÂ ¿ÚÚˆÛÙÔÈ .¯. ÌÂ ÁÚ›Ë ‹ ÎÚ˘ÔÏfiÁËÌ·.

∞Ó Û˘Ì‚Â› Î¿ÙÈ Ù¤ÙÔÈÔ, ÌËÓ ·Ôı·ÚÚ‡ÓÂÛÙÂ. ¢È·ÙËÚ‹ÛÙÂ ÙËÓ ·ÈÛÈÔ‰ÔÍ›· Û·˜ Î·È Û˘ÓÂ¯›ÛÙÂ ÙÈ˜
ÚÔÛ¿ıÂÈÂ˜.

∆È ı· Á›ÓÂÈ ·Ó Ë ÂÎ·›‰Â˘ÛË ÙË˜ Î‡ÛÙË˜ ‰Â Ê¤ÚÂÈ ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù·;
∞Ó ÌÂÙ¿ ·fi 4-6 Â‚‰ÔÌ¿‰Â˜, ÙÔ ÚfiÁÚ·ÌÌ· ‰ÂÓ ¤¯ÂÈ ‚ÔËı‹ÛÂÈ ÌÂ Ù· ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù· ÙË˜ Î‡ÛÙË˜, ˙ËÙ‹ÛÙÂ
‚Ô‹ıÂÈ·. ∆· Î·Ï‡ÙÂÚ· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· ÂÈÙ˘Á¯¿ÓÔÓÙ·È fiÙ·Ó Û˘ÓÂÚÁ·ÛÙÂ›ÙÂ ÌÂ ¤Ó·  Û‡Ì‚Ô˘ÏÔ ÁÈ· ÙËÓ
·ÎÚ¿ÙÂÈ· ‹ Ê˘ÛÈÔıÂÚ·Â˘Ù‹ Ô˘ ı· Û¯Â‰È¿ÛÂÈ ÂÈ‰ÈÎ¿ ÁÈ· Û·˜ ¤Ó· ÍÂ¯ˆÚÈÛÙfi ÚfiÁÚ·ÌÌ·. 

∑ËÙ‹ÛÙÂ ‚Ô‹ıÂÈ·
¢ÂÓ Â›ÛÙÂ ÌfiÓÔ˜/Ë. ∏ ·ÎÚ¿ÙÂÈ· ÌÔÚÂ› Ó· ıÂÚ·Â˘ÙÂ› ÔÚÈÛÙÈÎ¿ ‹ Ó· Ú˘ıÌ›˙ÂÙ·È Î·Ï‡ÙÂÚ·, ·Ó Á›ÓÂÈ
ıÂÚ·Â˘ÙÈÎ‹ ·ÁˆÁ‹. 
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• √ ÁÈ·ÙÚfi˜ Û·˜.
• ∏ ∂ıÓÈÎ‹ °Ú·ÌÌ‹ µÔ‹ıÂÈ·˜ ÁÈ· ÙËÓ

∞ÎÚ¿ÙÂÈ· (National Continence Helpline)
ÌÂ ‰ˆÚÂ¿Ó ÎÏ‹ÛË ÛÙÔ 1800 33 00 66.
(∞fi ÙË °Ú·ÌÌ‹ µÔ‹ıÂÈ·˜ ÌÔÚÔ‡Ó Ó·
‰ÈÂ˘ıÂÙ‹ÛÔ˘Ó ÂÍ˘ËÚ¤ÙËÛË ·fi ‰ÈÂÚÌËÓ¤·
Ô˘ ı· Û·˜ ‚ÔËı‹ÛÂÈ Ì¤Ûˆ ÙËÏÂÊÒÓÔ˘)

• √ ÎÔÈÓÔÙÈÎfi˜ ‹ ˘ÁÂÈÔÓÔÌÈÎfi˜ Û·˜ ˘¿ÏÏËÏÔ˜
‹ Ê˘ÛÈÔıÂÚ·Â˘Ù‹˜

• ∂È‰ÈÎfi˜ Û‡Ì‚Ô˘ÏÔ˜ ÁÈ· ÙËÓ ·ÎÚ¿ÙÂÈ· ÛÙ·
ÓÔÛÔÎÔÌÂ›·, ÎÔÈÓÔÙÈÎ¿ Î¤ÓÙÚ· ˘ÁÂ›·˜,
ÎÏÈÓÈÎ¤˜ ÁÈ· ÙËÓ ·ÎÚ¿ÙÂÈ· ‹ ∫¤ÓÙÚ·
¶ÏËÚÔÊÔÚÈÒÓ ‹ ¶·Ú·ÚÙ‹Ì·Ù· ÙÔ˘
π‰Ú‡Ì·ÙÔ˜ ∂ÁÎÚ¿ÙÂÈ·˜ ∞˘ÛÙÚ·Ï›·˜.

ªÔÚÂ›ÙÂ Ó· ¿ÚÂÙÂ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜
ÏËÚÔÊÔÚ›Â˜ ·fi Ù· ˘fiÏÔÈ·
Ê˘ÏÏ¿‰È· Û' ·˘Ù‹ ÙË ÛÂÈÚ¿:

• ∞ÎÚ¿ÙÂÈ· Ô‡ÚˆÓ. ∆È Â›Ó·È;

• ∫·Ï¤˜ Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜ Ô‡ÚËÛË˜ ÁÈ· fiÏÔ˘˜

• ∞ÛÎ‹ÛÂÈ˜ ˘ÂÏÈÎÔ‡ Â‰¿ÊÔ˘˜ ÁÈ· ¿ÓÙÚÂ˜

• ∞ÛÎ‹ÛÂÈ˜ ˘ÂÏÈÎÔ‡ Â‰¿ÊÔ˘˜ ÁÈ· Á˘Ó·›ÎÂ˜

• ÕÓÔÈ· Î·È ·ÎÚ¿ÙÂÈ· Ô‡ÚˆÓ

• ¢˘ÛÎÔÈÏÈfiÙËÙ· Î·È ·ÎÚ¿ÙÂÈ· Ô‡ÚˆÓ

• ¶ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù· ÙË˜ Ô˘ÚÔ‰fi¯Ô˘ Î‡ÛÙË˜ Î·È Ô
ÚÔÛÙ¿ÙË˜

• µÔËı‹Ì·Ù· Î·È Û˘ÛÎÂ˘¤˜ ÁÈ· ÙËÓ ·ÎÚ¿ÙÂÈ·

• ∞ÎÚ¿ÙÂÈ·: ª‡ıÔÈ Î·È Ú·ÁÌ·ÙÈÎfiÙËÙ·

• ∆È Â›Ó·È Ë ·ÍÈÔÏfiÁËÛË ÂÁÎÚ¿ÙÂÈ·˜

• √È ‰¤Î· ÈÔ Û˘¯Ó¤˜ ÂÚˆÙ‹ÛÂÈ˜

• ªÈ· ÛÂ Î¿ıÂ ÙÚÂÈ˜ Á˘Ó·›ÎÂ˜ Ô˘ ¤Î·Ó·Ó
ÔÙ¤ ·È‰› ¤¯ÂÈ ·ÎÚ¿ÙÂÈ· Ô‡ÚˆÓ

• ∞ÎÚ¿ÙÂÈ· ÎÔÚ¿ÓˆÓ

• ÃÂÈÚÔ˘ÚÁÈÎ¤˜ ÂÂÌ‚¿ÛÂÈ˜ ÁÈ· ÙËÓ ·ÎÚ¿ÙÂÈ·
Ì˘˚Î‹˜ ˘ÂÚ¤ÓÙ·ÛË˜ ÛÙÈ˜ Á˘Ó·›ÎÂ˜

¶ÔÈÔ˜ ÌÔÚÂ› Ó· ‚ÔËı‹ÛÂÈ;

¢ÈÂÚÌËÓÂ›˜. √ÚÈÛÌ¤ÓÂ˜ ˘ËÚÂÛ›Â˜ ÌÔÚÔ‡Ó
Ó· Î·ÓÔÓ›ÛÔ˘Ó ‰ÈÂÚÌËÓ¤· (ÙÔ˘ È‰›Ô˘ ÌÂ Û·˜

Ê‡ÏÔ˘, ·Ó ÙÔ ÚÔÙÈÌ¿ÙÂ) ¯ˆÚ›˜ Ó· Û·˜
ÎÔÛÙ›˙ÂÈ Ù›ÔÙÂ. ƒˆÙ‹ÛÙÂ ÁÈ' ·˘Ùfi ÛÙË ‰ÈÎ‹

Û·˜ ˘ËÚÂÛ›·.

√È ÙËÏÂÊˆÓÈÎ¤˜ ˘ËÚÂÛ›Â˜ ‰ÈÂÚÌËÓ¤· Â›Ó·È
ÈÔ ÊıËÓ¤˜ Î·È Û˘¯Ó¿ ‰È·Ù›ıÂÓÙ·È ·Ì¤Ûˆ˜.

°È· ·Ú¿‰ÂÈÁÌ·, Ë °Ú·ÌÌ‹ ¶ÚÔÙÂÚ·ÈfiÙËÙ·˜
ÁÈ· °È·ÙÚÔ‡˜ ÙË˜ ªÂÙ·ÊÚ·ÛÙÈÎ‹˜ Î·È

¢ÈÂÚÌËÓÂ˘ÙÈÎ‹˜ ÀËÚÂÛ›·˜ (TIS) ·Ú¤¯ÂÈ
‰ˆÚÂ¿Ó ÂÍ˘ËÚ¤ÙËÛË ÛÂ ÁÈ·ÙÚÔ‡˜ Ô˘

ı¤ÏÔ˘Ó Ó· ÌÈÏ‹ÛÔ˘Ó ÌÂ ÙÔ˘˜ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÙÔ˘˜
Ô˘ ‰ÂÓ ÌÈÏÔ‡Ó Î·Ï¿ ∞ÁÁÏÈÎ¿ ÛÙ· È‰ÈˆÙÈÎ¿

ÙÔ˘˜ È·ÙÚÂ›·. √ ÁÈ·ÙÚfi˜ Û·˜ ÌÔÚÂ› Ó·
ÎÏÂ›ÛÂÈ ·˘Ù‹ ÙËÓ ˘ËÚÂÛ›· ÙËÏÂÊˆÓÒÓÙ·˜

ÛÙÔÓ ·ÚÈıÌfi 1300 131 450.


