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¢˘ÛÎÔÈÏÈfiÙËÙ· Î·È ·ÎÚ¿ÙÂÈ· Ô‡ÚˆÓ
∆È ıÂˆÚÂ›Ù·È Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎ‹ Û˘Ó‹ıÂÈ· 

·Êfi‰Â˘ÛË˜;

∏ Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎ‹ Û˘Ó‹ıÂÈ· Î¤ÓˆÛË˜ ÙˆÓ ÂÓÙ¤ÚˆÓ ·fi Ù·
ÂÚÈÙÙÒÌ·Ù· (·Êfi‰Â˘ÛË) ÌÔÚÂ› Ó· ‰È·Ê¤ÚÂÈ ÛËÌ·ÓÙÈÎ¿ ·fi
¿ÙÔÌÔ ÛÂ ¿ÙÔÌÔ. √È ÈÔ ÔÏÏÔ› ËÁ·›ÓÔ˘Ó ÛÙËÓ ÙÔ˘·Ï¤Ù· ÁÈ· Ó·
"ÂÓÂÚÁËıÔ‡Ó" ·fi ÙÚÂÈ˜ ÊÔÚ¤˜ ÙËÓ ËÌ¤Ú· Ì¤¯ÚÈ ÙÚÂÈ˜ ÊÔÚ¤˜ ÙËÓ
Â‚‰ÔÌ¿‰·.

∆È Â›Ó·È Ë ‰˘ÛÎÔÈÏÈfiÙËÙ·;
∏ ‰˘ÛÎÔÈÏÈfiÙËÙ· Â›Ó·È ¤Ó· Û˘ÓËıÈÛÌ¤ÓÔ Úfi‚ÏËÌ·, Ô˘ Ô‰ËÁÂ› ÛÂ
ÌÈÎÚfiÙÂÚË Û˘¯ÓfiÙËÙ· ·Êfi‰Â˘ÛË˜. ™ÙÈ˜ ÈÔ ÔÏÏ¤˜ ÂÚÈÙÒÛÂÈ˜, Ù·
ÎfiÚ·Ó· Â›Ó·È ÛÎÏËÚ¿ Î·È ÍËÚ¿, Î·È ÌÈÎÚ¤˜ ÔÛfiÙËÙÂ˜ ÂÚÓÔ‡Ó
¤Íˆ ÌÂ ‰˘ÛÎÔÏ›·. ªÔÚÂ› Ó· ·ÈÛı¿ÓÂÛÙÂ fiÓÔ (ÎÚ¿ÌÂ˜),
Ú‹ÍÈÌÔ, fiÓÔ ÌÂ ÙÔ ˙fiÚÈÛÌ· Î·È ÌÈ· ·›ÛıËÛË fiÙÈ ‰ÂÓ ¿‰ÂÈ·ÛÂ
ÂÓÙÂÏÒ˜ ÙÔ ¤ÓÙÂÚÔ.

∆È ÚÔÎ·ÏÂ› ÙË ‰˘ÛÎÔÈÏÈfiÙËÙ·;
À¿Ú¯Ô˘Ó ‰È¿ÊÔÚÔÈ ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ Ô˘ ÚÔÎ·ÏÔ‡Ó ‹ Û˘Ì‚¿ÏÏÔ˘Ó

ÛÙË ‰˘ÛÎÔÈÏÈfiÙËÙ· fiˆ˜:

• Ë ·ÓÂ·ÚÎ‹˜ Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË Ê˘ÙÈÎÒÓ ÈÓÒÓØ

• Ë ·ÓÂ·ÚÎ‹˜ Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ˘ÁÚÒÓØ

• Ë ·ÓÂ·ÚÎ‹˜ ¿ÛÎËÛËØ

• Ë Ì·ÎÚfi¯ÚÔÓË ¯ÚËÛÈÌÔÔ›ËÛË Î·ı·ÚÙÈÎÒÓØ

• ÔÚÈÛÌ¤Ó· Ê¿ÚÌ·Î· (ÚˆÙ‹ÛÙÂ ÙÔ ÁÈ·ÙÚfi Û·˜ ÔÈ· Â›Ó·È ·˘Ù¿ Ù· Ê¿ÚÌ·Î·)Ø

• Ë ÂÍ·Ûı¤ÓËÛË ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡ ‹ ·‰˘Ó·Ì›·Ø

• Ë ÂÁÎ˘ÌÔÛ‡ÓËØ

• ÙÔ ¿Á¯Ô˜, Ë Î·Ù¿ıÏÈ„Ë Î·È Ë ÌÂÁ¿ÏË ÛÙÂÓÔ¯ÒÚÈ·Ø

• ‰È·Ù·Ú·¯¤˜ ÙÔ˘ ÂÓÙ¤ÚÔ˘ Ô˘ ÌÔÚÂ› Ó· ¯ÚÂÈ¿˙ÔÓÙ·È ÂÚ·ÈÙ¤Úˆ ÂÍÂÚÂ‡ÓËÛËØ ‹

• ÌÈ· ¯ÚfiÓÈ· ·Ûı¤ÓÂÈ· .¯. ˘ÔÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ÙÔ˘ ı˘ÚÂÔÂÈ‰‹, ÓfiÛÔ˜ ÙÔ˘ ¶¿ÚÎÈÓÛÔÓ, ÛÎÏ‹Ú˘ÓÛË Î·Ù¿ Ï¿Î·˜.

∂›Ó·È ‰˘Ó·ÙfiÓ Ó· ˘¿Ú¯Ô˘Ó ÂÈÏÔÎ¤˜;
∏ ‰˘ÛÎÔÈÏÈfiÙËÙ· ÌÔÚÂ› Ó· Î¿ÓÂÈ Ù· ÂÚÈÙÙÒÌ·Ù· Ó· ÛÊËÓˆıÔ‡Ó Ì¤Û· ÛÙÔ ÏÂÙfi Î·È  ÙÔ ÔÚıfi ¤ÓÙÂÚÔ
ÙfiÛÔ ÛÊÈ¯Ù¿ Ô˘ Ë Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎ‹ ÒıËÛË (ÛÚÒÍÈÌÔ) ·ÔÙ˘Á¯¿ÓÂÈ Î·È ÙÔ ÎfiÏÔÓ  (ÙÔ ·¯‡ ¤ÓÙÂÚÔ) ‰ÂÓ  ¤¯ÂÈ
·ÚÎÂÙ‹ ‰‡Ó·ÌË Ó· ÛÚÒÍÂÈ Î·È Ó· ‰ÈÒÍÂÈ Ù· ÂÚÈÙÙÒÌ·Ù· ÚÔ˜ Ù· ¤Íˆ. ∞˘Ùfi Ï¤ÁÂÙ·È ÂÓÛÊ‹ÓˆÛË
ÎÔÚ¿ÓˆÓ.

∆˘¯·›· ·ÒÏÂÈ· ÎÔÚ¿ÓˆÓ ¯. ·ÎÚ¿ÙÂÈ· ÎÔÚ¿ÓˆÓ ÌÔÚÂ› Ó· Û˘Ì‚Â› Û' ·˘ÙÔ‡˜ Ô˘ Â›Ó·È ‰˘ÛÎÔ›ÏÈÔÈ fiÙ·Ó
ÙÔ ¤ÓÙÂÚÔ ·Ú·ÁÂÌ›ÛÂÈ.
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√È ·ÈÌÔÚÚÔ˝‰Â˜ ÌÔÚÂ› Ó· ÚÔÎÏËıÔ‡Ó ·fi ÙÔ ˙fiÚÈÛÌ· Ó· ÎÂÓˆıÂ› ÙÔ ¤ÓÙÂÚÔ. √È ÚˆÎÙÈÎ¤˜ Ú·Á¿‰Â˜
(ÛÎÈÛ›Ì·Ù· ÙÔ˘ ‰¤ÚÌ·ÙÔ˜ Á‡Úˆ ·fi ÙÔÓ ÚˆÎÙfi) ÚÔÎ·ÏÔ‡ÓÙ·È fiÙ·Ó ÛÎÏËÚ¿ ÂÚÈÙÙÒÌ·Ù· ÙÂÓÙÒÓÔ˘Ó ÙÔ
Ì˘ ÙÔ˘ ÛÊÈÁÎÙ‹Ú·.

™Â ·ÎÚ·›Â˜ ÂÚÈÙÒÛÂÈ˜ ÙÔ ˙fiÚÈÛÌ· ÌÔÚÂ› Ó· ÚÔÎ·Ï¤ÛÂÈ ÙËÓ ÂÍÒıËÛË ÂÓfi˜ ÌÈÎÚÔ‡ Ì¤ÚÔ˘˜ ÙÔ˘
ÂÛˆÙÂÚÈÎÔ‡ ˘Ì¤Ó· ÙÔ˘ ÂÓÙ¤ÚÔ˘  ¤Íˆ ·Ô ÙÔ ¿ÓÔÈÁÌ· ÙÔ˘ ÚˆÎÙÔ‡ ÚÔÎ·ÏÒÓÙ·˜ ÚfiÙˆÛË ÔÚıÔ‡. 

¶Ò˜ ÌÔÚÂ› Ë ‰˘ÛÎÔÈÏÈfiÙËÙ· Ó· ÂËÚÂ¿ÛÂÈ ÙÔÓ ¤ÏÂÁ¯Ô ÙË˜ Î‡ÛÙË˜;
∏ ‰˘ÛÎÔÈÏÈfiÙËÙ· ÌÔÚÂ› Ó· Û˘Ì‚¿ÏÂÈ ÛÙËÓ ·ÒÏÂÈ· ÂÏ¤Á¯Ô˘ ÙË˜ Î‡ÛÙË˜ ÌÂ ÙÔ˘˜ ÂÍ‹˜ ÙÚfiÔ˘˜:

• ∂Í·Ûı¤ÓËÛË ÙˆÓ Ì˘ÒÓ ÙÔ˘ ˘ÂÏÈÎÔ‡ Â‰¿ÊÔ˘˜ (ÙË˜ ‚¿ÛË˜ ÙË˜ ÏÂÎ¿ÓË˜) Ô˘ ÔÊÂ›ÏÂÙ·È ÛÙÔ ¯ÚfiÓÈÔ
˙fiÚÈÛÌ· fiÙ·Ó Î¿ÔÈÔ˜ "ÂÓÂÚÁÂ›Ù·È".

• ŒÓ· Ï‹ÚÂ˜ ¤ÓÙÂÚÔ Ô˘ È¤˙ÂÈ ÙËÓ Î‡ÛÙË ÌÔÚÂ› Ó· ·ÔÊÚ¿ÍÂÈ ÙË ÚÔ‹ ÙˆÓ Ô‡ÚˆÓ ÚÔ˜ Ù· ¤Íˆ ‹ Ó·
ÂËÚÂ¿ÛÂÈ ÙË ¯ˆÚËÙÈÎfiÙËÙ· ÙË˜ Î‡ÛÙË˜, Î¿ÓÔÓÙ¿˜ Û·˜ Ó· ·ÈÛı¿ÓÂÛÙÂ ˆ˜ ı¤ÏÂÙÂ Ó· ¿ÙÂ ÛÙËÓ
ÙÔ˘·Ï¤Ù· ÈÔ Û˘¯Ó¿ ·' fi,ÙÈ Û˘Ó‹ıˆ˜.

¶Ò˜ Ó· ·ÔÊÂ‡ÁÂÙÂ ÙË ‰˘ÛÎÔÈÏÈfiÙËÙ·;
¢ÔÎÈÌ¿ÛÙÂ, ·Ó ı¤ÏÂÙÂ, ·˘Ù¤˜ ÙÈ˜ ·Ï¤˜ ·ÏÏ·Á¤˜ ÛÙÔÓ ÙÚfiÔ ˙ˆ‹˜ Û·˜. ™˘Ì‚Ô˘ÏÂ˘ÙÂ›ÙÂ ÙÔ ÁÈ·ÙÚfi Û·˜ ‹ ÙÔ
Û‡Ì‚Ô˘ÏÔ ÁÈ· ÙËÓ ·ÎÚ¿ÙÂÈ·, ·Ó ¯ÚÂÈ¿˙ÂÛÙÂ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚË ‚Ô‹ıÂÈ·.

¶›ÓÂÙÂ ÙÔ˘Ï¿¯ÈÛÙÔÓ ¤ÍÈ Ì¤¯ÚÈ ÔÎÙÒ ÔÙ‹ÚÈ· ˘ÁÚ¿ ÙËÓ ËÌ¤Ú· (ÂÚ›Ô˘ 1500 ¯ÈÏÈÔÛÙfiÏÈÙÚ·),  ÂÎÙfi˜ ·Ó Ô
ÁÈ·ÙÚfi˜ Û·˜ Û·˜ Û˘Ì‚Ô˘Ï¤„ÂÈ ‰È·ÊÔÚÂÙÈÎ¿.  

∆· ¿ÙÔÌ· ÌÂ ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù· ÂÏ¤Á¯Ô˘ ÙË˜ Î‡ÛÙË˜ ÔÏÏ¤˜ ÊÔÚ¤˜ ‰ÂÓ ›ÓÔ˘Ó ÔÏÏ¿ ˘ÁÚ¿  ÊÔ‚Ô‡ÌÂÓ· Ì‹ˆ˜
ÙÔ˘˜ ÍÂÊ‡ÁÔ˘Ó Ô‡Ú·, ÌÂ ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· ÔÏÏ¤˜ ÊÔÚ¤˜ Ó· ·ı·›ÓÔ˘Ó ‰˘ÛÎÔÈÏÈfiÙËÙ· Î·È Ó· ¯ÂÈÚÔÙÂÚÂ‡Ô˘Ó ÙÔ
Úfi‚ÏËÌ·.

¶ÚÔÛı¤ÛÙÂ Ê˘ÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜ ÛÙË ‰È·ÙÚÔÊ‹ Û·˜. √È ›ÓÂ˜ ÚÔ¤Ú¯ÔÓÙ·È ·fi ÙÔ Ì¤ÚÔ˜ ÙˆÓ ÊÚÔ‡ÙˆÓ Î·È
Ï·¯·ÓÈÎÒÓ Ô˘ ‰ÂÓ ¯ˆÓÂ‡ÂÙ·È. ÃÚÂÈ¿˙ÂÛÙÂ ÂÚ›Ô˘ 30 ÁÚ·ÌÌ¿ÚÈ· ÈÓÒÓ ÙËÓ ËÌ¤Ú·. º˘ÛÈÎ¤˜ ÙÚÔÊ¤˜ Ô˘
Â›Ó·È ÏÔ‡ÛÈÂ˜ ÛÂ ›ÓÂ˜ ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÔ˘Ó:

• fiÏ· Ù· Ï·¯·ÓÈÎ¿Ø

• fiÏ· Ù· ÊÚÔ‡Ù·, ÂÚÈÏ·Ì‚·ÓÔÌ¤ÓˆÓ Î·È ÙˆÓ ÍËÚÒÓ ÊÚÔ‡ÙˆÓØ

• ‰ËÌËÙÚÈ·Î¿ Î·È ·Ú·ÛÎÂ˘¿ÛÌ·Ù· ÌÂ ·ÏÂ‡ÚÈ ÔÏÈÎ‹˜ ‹ ÌÂÚÈÎ‹˜ ¿ÏÂÛË˜Ø Î·È

• fiÛÚÈ· .¯. Ê·ÛfiÏÈ· ‰È·ÊfiÚˆÓ Ù‡ˆÓ.

∞Ó ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó· ÙÚÒÙÂ ÌfiÓÔ Ì·Ï·Î¿ ÙÚfiÊÈÌ·, ÔÈ ·Ú·Î¿Ùˆ ÙÚÔÊ¤˜ ·ÔÙÂÏÔ‡Ó ÌÈ· Î·Ï‹ ËÁ‹  ÈÓÒÓ:

• ª·Ó¿ÓÂ˜, ÂÂÍÂÚÁ·ÛÌ¤ÓË ‚ÚÒÌË (rolled oats), ¯˘ÌÔ› ÊÚÔ‡ÙˆÓ, Ï·¯·ÓÈÎ¿ Ô˘Ú¤ Î·È Ì·ÁÂÈÚÂÌ¤Ó· ‹
ÎÔÓÛÂÚ‚ÔÔÈËÌ¤Ó· ÊÚÔ‡Ù·.

¶Ú¤ÂÈ Ó· ›ÓÂÙÂ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚ· ˘ÁÚ¿ fiÙ·Ó  Î·Ù·Ó·ÏÒÓÂÙÂ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜ ›ÓÂ˜.

∫¿ÓÂÙÂ Î·ıËÌÂÚÈÓ¿ Á˘ÌÓ·ÛÙÈÎ‹ .¯. Î¿ÓÂÙÂ ¤Ó·Ó ÂÚ›·ÙÔ ÙËÓ ËÌ¤Ú·. ∆Ô ÂÚ¿ÙËÌ· ˘Ô‚ÔËıÂ› ÙËÓ
Î›ÓËÛË ÙˆÓ ÎÔÚ¿ÓˆÓ ‰È· Ì¤ÛÔ˘ ÙÔ˘ ÂÓÙ¤ÚÔ˘ Î·È ÚÔˆıÂ› ÙËÓ ·fiÎÙËÛË Ù·ÎÙÈÎÒÓ Û˘ÓËıÂÈÒÓ ·Êfi‰Â˘ÛË˜
(Î¤ÓˆÛË˜ ÙˆÓ ÂÓÙ¤ÚˆÓ).
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∆È Ó· Î¿ÓÂÙÂ ·Ó ¿ıÂÙÂ ‰˘ÛÎÔÈÏÈfiÙËÙ·;
∞Ú¯›ÛÙÂ ·˘Í¿ÓÔÓÙ·˜ Ù· ˘ÁÚ¿ Î·È ÙÈ˜ ›ÓÂ˜ ÛÙË ‰È·ÙÚÔÊ‹ Û·˜. ∞Ó·ıÂˆÚ‹ÛÙÂ Ù¿ Ê¿ÚÌ·Î¿ Û·˜ Ì·˙› ÌÂ ÙÔ
ÁÈ·ÙÚfi Û·˜. ∞Ó ·˘Ù¿ Ù· Ì¤ÙÚ· ‰ÂÓ ¤¯Ô˘Ó ÂÈÙ˘¯›·, ÙfiÙÂ ÌfiÓÔ Ó· ÛÎÂÊÙÂ›ÙÂ ÙË ¯Ú‹ÛË Ê·ÚÌ¿ÎˆÓ .¯.
Î·ı·ÚÙÈÎÒÓ.

¡· ı˘Ì¿ÛÙÂ
∆· Î·ı·ÚÙÈÎ¿ Ú¤ÂÈ Î·ÓÔÓÈÎ¿ Ó· Ù· ·›ÚÓÂÙÂ ÌfiÓÔ ÁÈ· Û‡ÓÙÔÌ· ¯ÚÔÓÈÎ¿ ‰È·ÛÙ‹Ì·Ù·.

À¿Ú¯Ô˘Ó ÙÚÈÒÓ ÂÈ‰ÒÓ Î·ı·ÚÙÈÎ¿:

1. ¢ÈÔÁÎˆÙÈÎ¤˜ Ô˘Û›Â˜

√È Ô˘Û›Â˜ ·˘Ù¤˜ ·˘Í¿ÓÔ˘Ó ÙÔÓ fiÁÎÔ ÙˆÓ ÎÔÚ¿ÓˆÓ. ∏ Â·ÚÎ‹˜ Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ˘ÁÚÒÓ Â›Ó·È ··Ú·›ÙËÙË 
ÁÈ' ·˘Ù¿ Ù· Î·ı·ÚÙÈÎ¿.

2. §È·ÓÙÈÎ¿ Î·ı·ÚÙÈÎ¿
∞˘Ù¿ Î¿ÓÔ˘Ó Ù· ÎfiÚ·Ó· ÈÔ Ì·Ï·Î¿.

3. ∂ÚÂıÈÛÙÈÎ¿ Î·ı·ÚÙÈÎ¿

∞˘Ù¿ ÚÔˆıÔ‡Ó ÙÈ˜ ÎÂÓÒÛÂÈ˜ ÙÔ˘ ÂÓÙ¤ÚÔ˘ ÚÔÎ·ÏÒÓÙ·˜ ÂÚÂıÈÛÌfi ÙÔ˘ ÙÔÈ¯ÒÌ·ÙÔ˜ ÙÔ˘ ÂÓÙ¤ÚÔ˘.

™˘Ì‚Ô˘ÏÂ˘ÙÂ›ÙÂ ÙÔ ÁÈ·ÙÚfi Û·˜ ‹ ÙÔ Û‡Ì‚Ô˘ÏÔ ÁÈ· ÙËÓ ·ÎÚ¿ÙÂÈ· Û¯ÂÙÈÎ¿ ÌÂ ÙÔ ÙÈ Â›‰Ô˜ Î·ı·ÚÙÈÎÔ‡ Ù·ÈÚÈ¿˙ÂÈ
Î·Ï‡ÙÂÚ· ÛÙÈ˜ ·Ó¿ÁÎÂ˜ Û·˜.

∆È Ó· Î¿ÓÂÙÂ ·Ó Ë ‰˘ÛÎÔÈÏÈfiÙËÙ· ·Ú·Ì¤ÓÂÈ;
™ÙÈ˜ ÛÔ‚·Ú¤˜ ‹ ¯ÚfiÓÈÂ˜ ÂÚÈÙÒÛÂÈ˜ ‰˘ÛÎÔÈÏÈfiÙËÙ·˜ Â›Ó·È ··Ú·›ÙËÙË Ë ·ÎfiÏÔ˘ıË ıÂÚ·Â›·. ªÈ·
Ó˘ÎÙÂÚÈÓ‹ ‰fiÛË ÂÓfi˜ ÂÚÂıÈÛÙÈÎÔ‡ Î·ı·ÚÙÈÎÔ‡, Ô˘ ·ÎÔÏÔ˘ıÂ›Ù·È ÙÔ ÂfiÌÂÓÔ Úˆ› ÌÂ ˘fiıÂÙÔ ‹ ÎÏ‡ÛÌ·Ø ÛÂ
·ÎÚ·›Â˜ ÂÚÈÙÒÛÂÈ˜ ÌÔÚÂ› Ó· ¯ÚÂÈ¿˙ÔÓÙ·È Â·ÓÂÈÏËÌÌ¤Ó· ÎÏ‡ÛÌ·Ù·. 

∞Ó ÂÍ·ÎÔÏÔ˘ıÂ›ÙÂ Ó· ¤¯ÂÙÂ ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù· ÌÂ ‰˘ÛÎÔÈÏÈfiÙËÙ· ‹ ‰È¿ÚÚÔÈ· ‹ ·Ú·ÙËÚÂ›ÙÂ ÌÈ· ·ÏÏ·Á‹ ÛÙÈ˜
Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜ Î¤ÓˆÛË˜ ÙÔ˘ ÂÓÙ¤ÚÔ˘ Û·˜, ÌÂ ‹ ¯ˆÚ›˜ fiÓÔ ‹ ·›Ì·, ·Ú·Î·ÏÂ›ÛÙÂ Ó· ‰Â›ÙÂ ÙÔ ÁÈ·ÙÚfi Û·˜. 

∑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˘˜

• ∂Î·›‰Â˘ÛË ÙË˜ Ô˘ÚÔ‰fi¯Ô˘ Î‡ÛÙË˜

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

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

• ÕÓÔÈ· 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.


