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Lnpeiwpa’Ekdboong

Ayanntoi/-£¢ avayvaoteg/-pLeg,

‘Eqtaacg, Aowndv, KLautd 1o beUtepo «ta&id» atotéAog
tou... H «xvANHgouxia otnv Ta€n» pag «peydAwaoe», wpipace
no noAU, avilyetwnioe Pe geyaAutepn enutuxia atowxeia
nou tnv «taAatnwpouacav» ato napBevikd ing «taide», Kat
v epnodilav va KAveL 1o «GApa», Wote va aneykAwBioeL tn
Ppeakada, Tnv npwrtotunia kat tn dnploupylkotntd pag. ..

Auth th @opd, 6pwg, n aioBnon tou «MAZIl»
ntav no €viovn. Me avavewpévo €uyuxo dUVAULKG, HE
peyaAUtepo evBoualaopd, pe akdpa neploodtepn aydnn
Kal npoonAwaon BpeBnkape otn B€on va avapetpnBoupe
anoteAeopatiKa VE MIKpoeywndaBeleg,  YKPIVLEG,
NPoOownIkoUG undppNTOUG AVIAYWVIOHOUG, MPOCWPLVEG
aBeAtnpieg, aAa kat tn XIMAIPA twv «UNOXpEWOEwWV»
nou entBaMel n npostowpacia ya t©g NMANEAAAAIKEY».

Kau  katapépape; MOAAA... TMpta an’ 6Aa,
pnop€aape va eKPPaAcToUpe nio eAeUBepa, anarlaypévol/-
e¢ ané ta cliché nou tahavifouv Ttov 6npoéao Adyo,
OKOMO Kal Twv peydAwy, g€ OAoug oxeddv Toug TopEiq
NG KaBnpepvAG enkovwviag: 6t o Adyog npénel va
eviunwoladel, va xapaktnpidetat and Ae€Bnpia, kaAEnela
Kal pntoplopoUq, va Npooéxel MoAU tnv eupdvich Tou,
Kat va unv napaBudlel 1a opwa tou KaBwaonpeniopod.
rtnv epnuepida pag npooéfape MoAU tnv ouadia, TO
MEPLEXOPEVO KAl TNV OMOTEAEOHATIKOTNTA TOU Adyou
pag, Kat &g volaothkape €dv autdg «Popdael pouxa» mMou
Tou €nBAMeL n noMtkh opBdINTa TwWV NUEPWV MaG.

v e@nuepida pag, Aowndv, 10 Aéhe nua
e unepn@dvela, o XEIXMOL eivat «XEIZMOYX», Kkat
oxt «Eykéhabog», n nupkayld eivat  «pwtd», Kat
OxL «nupvn Aaidanao», Kat n vipn navipeletal,
bev  «aveBaivet 1@  okaAkld NG  eKKAnaiag».
KI AYTO EINAI KATI. ..

Euxapiotw ané ta BAEBn tng kapdiag pou tnv
Apetn, tn BaolAikn, tn Aéonowva, tnv EAnida, th MaptoAa,
tov Mdplo, v lMavaywwdta, kat tov Mavaywotn (X). ‘Eva
1blaitepo «euxaplotw» otn XnupldoUAa, TNV ApXLOUVIAKTPLA
pag, nou athpLEe Kal opydvwoe ouclaotikd TNy npoondbeld
pag, kabwg kat otov Mavaywwtn (K), tov... npwnv
MnoukAdkia pag, nou pag BonBnoe NoAU ota TEXVIKA...

Euxaplotw, eniong, ta GAa dUo péin tng A.O., Tov
€uyeviké AteuBuvth pag, ABavaoio @. YapdéAn, ywa tnv
apéplotn nBikn kat UAKA othptén, kattnv KaAitoa Mwpaitn,
(P\OAOYo Tou OXxoAgiou pag, ya TG Kaipleg Kat NoAUTIUEG
napepBdoeig tng. Euxaplotw Kat tov ayanntd cuvadeApo
Avaotdaio Kovtondvo, kaBnynth Quolkhg Aywyng Ttou
oxoAeiou pag, ytatn BonBetatou atn otnAn twv ABAHTIKAN.

Téhog, euxaplotolpe MOAU Ahpntpa
Aaonoédn, Oblakekpiuévn dnpocloypd@o NG €upltepng
NEPLPEPELAG HaAG, yla TNV enioKeEwWh NG OTO OXOAEio
MHag, Kat ywa tn guvévteuén Mou pag napaxwpnoe.

v K.

Anpntplog Kovtobnpog
@W\o6Aoyog, unelBuvog Anpoctoypa@ikng Opadag

EKMNAIAEYZH

‘Ovelpa og avapovh pEXPL... peta 1ig MNaveANadIkEG

MoA\éG popég akoUpe Ot euei¢ ot épnBol dev
éxoupge Adyo va ayxwvopadte. «Ta KaAUtepa xpovia
oag eivat autd» Aéve...Opwg €av eival €tal, ywati 1600l
HaBNTéQ ViBoupe SlapKWG 1600 Koupaopévol, MEaUévol
kat ayxwpévo,, MAnwg, TeAKE, autd 10 «dyxog» dev
aM\a
To oxoAgio, nou unotiBetat undpxel yia va pag

glvat  unepBoAn, KaBnpepvh  NPAypatikotna;
HOPPWVEL Kal va pag BonBd, noMéEG @opég pag médel
neploodtepo an’ doo aviéxoupe... H UAn eivat ndpa
noMA, Kat o xpdévog noté de @tdvel. kKABe eB6opdada
éxoupe KAt Awywviopata, Te0T,  €NAVAAAYPELG...

Kat 6Aa neplotpépovtal yipw and toug BaBuoug.
Nai, «ot BaBuoi &¢ oe kaBopilouv», 10 akoUue cuxvd.
v npdgn, odpwg,

ypawelg KaAd, 6Aa kaAd!l Av oOxi, viwBelg ot dev €xelg

O6Aa  Kkpivovtat andé autolg: Av

npoonabhoel apketd, akOpa KL av €xelg dwaoel tov
KOAUTEPO oou e€autd. Evag Kakdg BaBuog pnopei, 6pwg,
va oQeiletal oe KoUpaon, ENeyn UnNvou, Ayxog npv ano
10 Olaywviopa, akdua kat o€ ENAEWYN OUYKEVIPWONG.
Onodte, npoownika notelw 61t 0 BaBudg 6e deixvel tinotal

Ku dtav teAewwoel 10 oxoAeio, kaBnuepwvd, b¢
onpaivel 0tl TeEAewvel Kat n nieon... Ta ¢povuathpla
ouvexifouv akpBwGto {to Npdypa, Asttoupyolv pe tov 1o,
akpBwg, pdno. Onote, neploodtepo didBaopa, neploodiepn
koUupaaon, NepLoadtepo dyxog... <OAoL €101 nepdaape» Aéve
noMol. Towg... AMNGQ, autd anpaivel 6t auth n katdotacn
npénet va duawwvietay; 'H, anAwg, €xoupe ouvnBioel va
BewpoUpe PUOLOAOYLKS TOo cuvnBLopévo, enewdn, akpBwg,
ouvnBiCetay; To va eipaote dnA. povipwg e§aviAnpévoy;

0 npoownikdg xwpog, an’ v dAAn, oyd — olyd
xavetat. Mpdyuata nou pag apéoouyv, 6Nwe N evacxoAnon
pE Kdnowo xopnt A Alya Aentd xaAdpwaong, pnaivouv otnv
akpn, eva akopa Kat n Eekoupaon, anapaBiaoto dikaiwpa
6owv koupdalovtal, ouvodeletat ouxvd and eVOXEG.
«MAnwg xdvw xpo6vo;», «MAnwg énpene auth tn otyph va
6laBalw;». H EekoUpaan potdlel NoAEG popég va eival oav
KATL nou bev eNtpénetal, aav «anayopeuPévog Kapnog». ..

Madi pe 6Aa autd undpxel KaLTo dyxog yla 10 EAOV.

Mag pwtdve 1 BéAoupe va KAvoupe 8tav PEYAAWOOULIE,
T oxoAn Ba OlaAé€oupe, t© endyyeAua ayandpe va
aoknooupe. Opwg. To oxoAeio b€ pag evnpepwvel
KaBoAou - h Otav 10 Kdvel, Sev 10 KAvel owotd - yla
OAeC TG en\oyéG enayyeAHaTikoU npooavatoAlopou
nou undpxouv. ‘Eto, vwwBoupe pnepdepévol  Kat
avacpaleic. Mdéoeg popég de pe €xouv pwthael: «lou
Beg va nepdoeilg». Ku 6tav n andvinoh pou eival nwg
dev €xw anogaocioel akdua, pe yepifouv NepLoadTeEPO
dyxog Kal Toyelg, Aéyovidg pou nwg npénel va Blaotw.

Kat OAa... otLg

MaveAadikég! Ekel 6mou, dnwg Aéve, «kpivetal 10 péAov

Kdnwg €10, KataAnyouv
oou». Eivay, 6pwg, éto,» Mnopoulv t€ooepa dlaywviopata
va KaBopigouv plav oAdkAnpn {wh; Ta dvelpa pnaivouv
o€ avapgovh, Kat 10 dyxog yivetat KaBnpepwdinta...

Aev ypadpw autd 1o dpBpo, enedn €xw «AUOELG».
To ypdow, enedn BEAW va entkovwvhcow autd Nou viddw
€yw Kat, notevw, noAoi Aot pabntég... Ou meddpaote.
‘Ou kKoupagthkape... Kat 611, iowg, npwv va pag ¢ntnBei va
ano@aciooupe yla 1o gENOV pag, xpetaldpadte NpwTd va
Mag 60B8ei AMiyog xpog yla va avanveUooupe (enttéhoug. . ).

MapiéAa AykaAiou

___________________________________________________________________________w _______________________________________________________________________|
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Exnaideusn ve Dnpioupy1kéTnTa
AN-HZYXI
IZTHN TAzZH! (20 ®YAAO)
Anpoocloypa@ikn Opada
Apxiouvtdkrpla:
BeAn ZnupdoUAa

lMa noMoUg n eknaibeuon Kat n dnploupylkoTNTa
Bewpolviat  dU0  evieAwG  aviikpouodpevol  6pol,
wotd00 N npaypatkkh oxéon toug Bpioketat otnv
opyavikh alvdeon petafl Toug, Kat 6xt otn gUykpouan.
Alyot okégproviat onpepa 6t n  eknaideuon  Kau
dnuloupyikdétnta bev eivat aviinahot aMd ouviotolv
dUo oyelg tou idlou vopiopatog nou cupBaMouv otnv
MVEUPOTIKA KOl TNV WPUXIKA OAOKANPWON Twv VEWV.

H oAMBewa eivat nwg nAéov ot pabntég
Bewpolpe Nwg 10 oxoAeio eival xdolpo xpdvou xwpig
va eoudloupe ota Betukd otowxeia, ta onoia pnopoUpe
VO  anokopiooupe. Zuxvd akouyovial oL KAQOIKEQ
OKEYELG ONMPEPLVAV PaBNTWV 6nwg «Agv €xw Xpovo yla
dnpoupylkd npdypata... éxw dudBacua». O tPoéNOG pe
Tov onoio avtipetwnifouv ot véol TNV eknaideuon eivat
npdyuatt avnouxntukég: @aivetat va avipetwnifouv 1o
6ldBaopa oav pia ayyapeia kat 6xt gav pia dSnploupylkh
otypn. Ekel apxiCouv avapwtiolUviat éAol, Hikpol Kat
peydAoL. oképrovial nwg iowg 1o NpéBAnpa dev opeietal
otov paBnth aA\d oto 6o 1o eknadeutikd ouotnya...

Kt 6pwg, n dnploupylkdtNta 010 €0WTEPIKO TOU
oUyxpovou eknatdeutikoU ouathpatog dev éxele€apaviotei:
€xel, anAwg, Ba@tei katw and 1o dyxog Twv endoéoewy, Twv
BaBuwyv, tngentuxiag... To idlo 1o oxoAeio anoteAel, capwg,
nnyn €éunveuong Kat dnpoupylkdtntag, €peiq ol gabntég,
OpWG, (0w €XOoUPE OTAPATACEL va avOKOAUMTOUME Ta
epyaleia nou 1o alyxpovo oxoAeio npoapépel, pévoviag |’
autév tov TP6Mo oTn SUCAPEDTN ENLPAVELD TWV NPAYHATWY,
avTipetwnidoviag t yvwon eMePULKE, Kat 0XL OTOXAoTIKA.

Autd, 6ev eival KAt nou 10 €éxel €oU N Bgv 10
€xelg- eival kG nou avantyooetatl Pe Tov Xpovo Kat v
avadhtnon. X' auté 1o nAaiolo,ol S1APopeg NOMTIOTIKEG Kal
nadaywylkég dpdoelg nou opyavavoviat péoa - n anoéd-
oto oxoAeio pnopouv va deifouv Nwg n oxoAlkh povada,
népa andé v aibouoa tng ddaokaAiag, pnopei va yivel
évag opyaviopog nou KaMepyei th dnpioupylkdtnta,
kat bivel xwpo, wote va avantuxBel n €pnveuon...

LuvnBwg, oLneploadtepol pabntég eivatanpdBupiol
0T0 VO OUpETEXOUV evepyd o€ Tétoleg dpdoelg ite enedn

vipénovtat €ite  enedh, anAwg «Baplolviarr, e
anotéAeopya va xdvouv TNV eukapia va avakaAUyouv
ToV €auTd TOUG Kal, {0wg, tuxév TaAévia nou pnopsi va
SwaBétouv. yla napddelyya npayuaronolouvial NPAKIIKES
dpaotnpdtnteg  epappoyng Bewplwdv, npdyua nou
«apunvier twv pabnth, KaBwg o (6l0g pe TN GUHPETOXN
ToU ¢ autég avantlooel TIG KPLIKEG TOU IKAVOTNTEG
(Beatpikég  napaoctdoelg,Blwpatkd  epyacthpla  K.4).

Kivntpo yia tnv avddeiEn taAéviwv KabBwg Kat
de€lothtwy anotelei, eniong, n ouppeToxhn og dlaywviopoug
n ekbnNAwaoeL. NAéov undpxouv dlaywviopol, PORMNOTIKAG,
Aoyotexviag, aBAntopoU K.4., nou Bdlouv otn Swabikaaoia
Tov véo va oKe@tel, va evepyonoinBei, kat Kupiwg, va
dnuoupynoet... TéAog, ol eknadeuTikEG ekBpoUEG, Kal
10lwg, oL eNOKEYELS O XWPOUG epyaciag napakvolv
Tov paBnth va paBel kawvoUpyla npdypata ya 10
MEMOV Tou, kaBwg.eniong, va EepUyel and ™ Bapeth
kaBnpepvh  poutiva tng  eknawdeutkng dwadikaaoiag.

KataAnktkd, €ival oa@gég 611 10 oxoAeio éxel Tn
duvatdinta va npoopépel NoANG Neplogdtepa and pia anAn
e€lowon... AvahauBdavoviagtny npwtoBoulia twv dpdoswy,
KOl PE TNV €VEPYO TOUG CUMHETOXN, oL JaBntég otapatolv
va eival naBnukoi 6ékteg, aviiBeta yivovtat dnploupyikoi
Kat toug divovtal ta «kAeWd» ya 10 PéEMov Toug... H
dnploupykétnta dev €xel oUte e§agpaviotei, oute «BaPtei».
auth undpxeL ekel Kat pével oL pabntég va tnv eVioniooupe. _

Mavaywwtng X. TadAkag
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MoMoi and epdg niotelouv nwg €BlOPoG eival
MOVO T0 KANVLOHa, To aAKOOA, N XPAGN 0UGCLWV Kat o T(6YOG,
aMda KaBnpepwvd napatnpolpe yUpw pag avlpwmnoug
«KapQwpévoug» otg o0Boveg twv Kwvntwv toug Ot
neplacgdtepol ané autoUg sivat épnBot, evw augdvetal 6Ao
Kal NEPLOCBTEPO TO MOCOOTO TWV NAKIWHPEVWY, oL onoiot
aoxolouvtat unepBoAkd pe ta Kvntd toug thAépwva. Ot
€lkovegnadlwy nou padevovtatylpw and EvatpanédLkatto
NPWTO avTIKeipevo nou anobEtouv ato tpanédl
eivatévakivnto, ayyi{ouvniaKattouGeVANIKEG. ..
Katd ouvénelq,

Mg, ya évav

Kavoviké €Blopd, Kupiwg oto  Gladiktuo,
nou €xel KAVEL Toug avBpwnoug Kat Kupiwg
€MAG TOoUG €PNBOUG va aPLEPOVOURE MOAAEG
wpeg and v KaBnuepvdtntd pag o€ auto.
Ot emintwoelg Kat ot kivduvol tou diadiktiou
nowkidouv, Onw¢ Olatapaxé€g otnv  WPUXIKN
Kal owpatkn pag uyeia (katdBAwn, xapnAn
QUTOEKTIMINGN, KOWVWVIKN PoBia, Kakh dlatpon,
alnvia, kaBoukh {wn). H unepBoAkh kat
yuxavaykaotkn xphon tou OSwadiktlou n
onoia npoépxetal and tov €Blapo, ekdnAwvetal
ME TNV nMoAUwpn anaoxoéAnon twv ePhBwv
ota social media kat 10 gaming, yeyovog

nou aA\dadel andtopa NV cupnepLpopd TouG.

Av ndpoupe 10 KwvNTd and kdamowov véo yua
TouAdxiotov pia pépa, Ba nmapatnphooupe tnhv paybdaia
aMayn NG oupneppopdg Ttou, n omnoia and npeun
Ba yivel veupikh Kat ayxwdng KaBw¢ n  ENewn
G OUoKeUNg Ba npokaAéoel peydAn enBetikoTNTa.

Awadiktuo, pia... kpupn nayida
lNa napddetypa, cuxva napakohouBoUpe 61t oMol €pnBot
kataotpépouv TG {wég Ttoug, KaBwg duagopa «chal-
lenges», 1a onoia npoBdaAMovtat ota social media, €ivat
unelBuva ya T¢ KOTaoTPOPIKEG CUVEMELEG OTIG OMOieg
pnopel va toug odnynoouv (n.x. nawxvibt «<MnAe Oaiawva»).
EnwnAéov, o €Bopdg pag oto Gladiktuo pnopei
va npokaAéoel Sidpopa nPoBAAMATA OTG KOLWVWVIKEG
Kat dwanpoownikég pag oxécelg (oUykpouon HE TO

olKoyevelakd/ QALKE/ oxoAikd nepBAMov Kat ENewyn
MOOTIKAG ONA. OUCLOOTIKAG eMNKowvwviag PE Toug yUupw
dag). ‘Etol, epeic ot €pnBot 6e Givoupe BapUtnta ota
pHaBnpatd pag, ot €€woxoAlkéG pag dpaotnpldtnteg
kKat ota, niBavdv, ocoBapd olKoyeveEOKA Kal QLKA
pag npoBAApata, vopidoviag 6t 6Aa Ba AuBolv «wg

6l payeiag», pe KATaoTPEPOUE

pag Hac.
To &wbiktuo, Aowndv, eivat pa kKpuph nayida,

anotéAeopa  va

oV €autd Ka, Kupiwg, T10 MPENoV
1600 yla €PAg ToUG €pnBoug, 600 Kal yla Toug €VAALKEG.
Yndpxouv Opw¢g apketol TPOMOL AVIYUETWNIONG Mou
prnopouv va BonBhoouv autolg ot onoiot gival eBlopévol.
Q¢ €pnBol Ba npénel va Bdloupe 6pla otov €autd HaAG.
va KaBopiooupe avwrtato 6plo xphaong tou KivntoU (n.x.
2 wpeg/nuépa) Kal va anayopeUooupE
¢ 086veg 1600 otnv KpeBatokduapa
000 Kal Katd v wpa twv YEUPdTwy.

EnunAéoy, Ba npénet  va

evBapplvoupe 1OV  €autd pag va

€ekwvhooupe kdnowo xéunt A va
aoxoAnBoUpe pe tov aBANTIOPS Kat va
nepvapye neplocotePo xpévo HE TOUg
¢idoug pag. Xe nepintwon OpwG nou
auto dev eival eQlkté and pépoug pag,
pnopouUpe va anguBuvBoUpe og Kanolov
€16IKO WPUxoAGYo, wate va AdBoupe TG
KAatdAANAeg oUPBOUAEG KaLodnyiegyla va
anopUyoupe TUXOV OAEBPLEG KATAOTATELG.

Tehikd, o dladiktuakdg €Biopdg
eivatévanpdéBAnpuatoonoio dAototEpnBot
Ba npénet va npoAdBoupe ywa va pnv
gtdooupe ota xelpdtepa. [ autd, xpetdletat atn {wh pagva
enavapépoupe TIG «KaAéG e€apthaelg» katva avalntnaoupe
v aAnBvn nAnpdtnta ot KaBnuepvEG xapég tng (wNG.

MavaywwtonodAou BactAkh

«YnokAonh npoownikwv dedopévay, dladiktuakd
eyKAApaTa, ynelakh anoxadvwon». 6pol Kat €VVoLEG Nou
Xpnowlonowouvtal kaBnueptvd otov dnuodalo Adyo, Kat
angilolv Ttoug MoAiteg tng oUyxpovng Kolvwviag pag...

Le pla enoxn nou xapaktnpidetatand tnv aunuévn
Xphon Tn¢ texvohoyiag kat tou Swadiktlou, ta péaa
KOWVWVIKNG SlktUwang, €xouv, unotibetal, kataokeuaotel
yla va SieukoAUvouv gtov péyloto BaBuod tnv enkowvwvia
Mag, Kat va cupBdAlouv otnv avdntu€n Ttou KOGHOU.
Qaotéoo, niow and autd ta e€apetkd xphaola epyaleia
éxete okeptel nWG napapovelouv KaAd KpUppEvol
kivbuvol, ot onoiol, teAkd, pnopsl
va anellolv TNV eheubepia pag

Mpwta an’ 6Aa, @aivetat

Aivetat n yeudaioBnon
€VOG «MAYKOOULOU XwWPLoU»:

I’ QuTéG TG MEPLTTWOEL OAoL €lElC Ol XPNOTEC,

kat blaitepa ot véol, BaukaAlldpaote pe v 18€a 6T

Kolvwvikonoloupaote, aMda  pdMov  Bplokduaote
oe M opadikh weudaioBnon... Exw tnv 18éa du
otnv  oudia anofevwvépaote, Kat 1O pévo nou

Kata@épvoupe €ival va KaAlepyoUpe akdua neploodtepo

Tov Ndn unNePTPOPIKG VaPKLOOWOWG pag, Ttov  Ndn
dlapoppwpévo and tov KatavaAwtliopd tng €noxng Hag.

MapdAAnAa, oL nnyég evnpépwaong gaivovialt oxedov

ave€aviAnteg, Kat ot nAnpogopieg dev €xouv... TEAELWUO.
BuBopévot ¢ éva  xdog  unepnAnpo@odpnaong,
napanAnpo@opnpévol TEAIKA,
Bplokopaaote OUVEXWG

Koupaogpévol Kal UNaiAvilopévol

Ot AsttoupyoUv  otepnpéva  ano rVUJplZOUUS TOUQ I'IGV'[EC; ané nv nAnBwpa Twv
TV 0IKEWTNTA, TNV  €UMNOTOoUVN Kdal, TCIUTOXpOVG, KGVSVCIV, epeblopdtwy: Aouvaptnteg
Kat v evouvaioBnon. Ta upOxua YV(Dp[ZOUp&Z HOA/\A, aAA\a oudnTNoELG, o€ OuUVEXN
avBpwniva  ocuvalwoBhpata  dev [OCDC kat TITTOTA. «oKkpoBaoia» petafl  euguiag
ekbnAwvovra, e€autiag ToU Kat anéAutng BAakeiag,
@béBou tng Onpoctonoinong. Ae yvwpiloupe noté v petal aAnBelwag  kat  wépatog.  Ekel  akpBwg
NPAYHATIKA TAUTOTNTA TWV XPNOTWVY, OL ornoiol, paAota, pnaivel oto... nawxvibt n  «nAdon  eykepdlou» and

pnopolv va Opouv niow andé éva Kalo@ruayuévo
«npoowneio». Aivetat n yeudaioBnan evég «naykéoplou
XWPLoU»:

[vwpifoupe toug ndvieg, Kai, TAUTOXPOVA,

kavévav, yvwpiloupe MOAAA, aMd iowg kau TIMNOTA.

10 adn@dya OLKOVOMIKA Kal MOMTIKA OCUHQEPOVTA...
Mo noAU avnouxntiké eivat 10 yeyovdg Ot Ta
pnvUpata ota péoa kovwvikng diktdwong sivat oAoéva

KalL Mo anepiokenta, Pe yAWOoa akatépyaotn, MOAEG

@opég Biawn... Olot éxouv {oa dikawwuata. o KaBévag
€xel anoyn Kat T Slatunwvel 600 KL av auth dev €xeL
niow tng yvwon, 8id-kplon Kat kpion. Kat ot undAotnot...
dexduaote ta ndavia, KL aQAVOUPE va KUplapxXNaeL n
avakpiBela, n pepoAnyia kat o apopaAlopdg. Me tn Aoyikh
NG Pkpdtepng duvathg npoondBelag -noAoi and epdg-
ME pvAWN...
«xelpepia vapkn» o' OAeG TIG €NOXEG, «Tai{oOUpE» GUVEXWG
10 unep@iaho EMQ pag, enavalapBdvoupe ouvexwg ta

xpuodyapou Kat IQ KouvounioU, og pua

AGBn, onevboupe va XpnNoLHONONCOUUE orolovdnnote
BAakwbdN eviopd akoUpe ato diadiktuo, ya va eipaote
trendy, 6ixwg va volalbpaote yla th yAwaooa, tnv natpida,
v €Bvikh pag tautdtnta.
€AelBepol, OMA unakoUpe newlBhvia ota  «must»tng
M6dag, tng Owaokédaong, akdpa Kal NG OKEWNG...

NopiCoupe ou eipaote

MnopoUpe, OpwG, epeigwgvéotva avildpAacoupe. ..
Na niéooupe toug KpatikoUg popeig va Balouv enttéAoug
éva ppévo atnv Kepdookonia Kal TG aBEPLTEG NPAKTIKEG
autwy twv etatpelwy nou dlaxepidoviat ta MK.A., ki gpeig
V0 Ta XPNOLPonoloUpe wg XpNoTIKA epyaleia enikowvwviag,
Kal Xt wg p€oa unep-auto-npoBoAng evog eautoU nou dev
€XOUHE NPONYOUUEVWG PPOVTIOEL va KAMLIEPYAGOUHE Kat
va avantugoupe o€ BaBud, mou va pn xpeldletat npoBoAn. ..

Apetn Kopbdtou

I & IT——————————————



H Texvnth NonpoaUvn (TN, Artificiallntelligence —
Al) AnoteAei éva entotnpoviké nedio nou aoxoAeitat pe
dnuloupyia UNOAOYLOTIKWY CUGTNHATWY LKAVWY Va EKTEAOUV
gpyaaieg 6nwg n avayvwplon puvng Kat EIKGVWY, N INXAvikA
paBnon, n avalhtnon oTov LOTO, N avayvaplon Npotinwy Kat
n Anyn ano@dcewyv. KaBotd g unxavég tkavég va avaAlouv
dedopéva and 1o neptBaAov toug, va enAUouv npoBAAUaTa
Kal va dpouv nNpog thv eniteu€n CUYKEKPLPEVWY OTOXWV.

H TN, av kat noAU vwpic¢ «katdpepe» va
XAapaKINPLOTEl WG apPLAEYOUEVN, NPOCPEPEL VEEG
MPOONTIKEG Kal eUKaLPieg yla tn BeAtiwaon tng pddBnang Kat
NG 6idbaokaAiag. H evowpdtwon tng otnv eKNAlBEUTIKN
dladikaoia ouvodeletal and duvaplkéG KALVOTOMIEG,
aAAd Kal and onpavilkéG NPOKANOELG, KABWG €lodyel
VEEG HOPYPEG evioXUuoNG TWV EKNALOEUTIKWV MNPAKTLKWV.
Qoté00, auth n TeEXVOAoyIKA €EEAIEN epnePLEXEL Kal PLa
oelpd KvdUvwyv Kal avnouxiwy, oL onoieg anattolyv
NPOCEKTIKN Kal NadaywylKa TEKINPLLPEVN AVTLUETWNLON.
210 napdv dpBpo adg napouactdloupe oplopéva anod ta
MepBaAovta Texvning Nonpoolvng, nou eivat noAu
xphowa otny Eknaideuan.

PixVerse Al*

To PixVerse Al gival pia nAat@oppa nou e8IKeU-
€10l TN PETATPONN EIKOVWYV 0€ KivoUpeva Bivieo. Mapdt n
dwpedv €kdoaon €xel NeploplopoU, NPooPEPEL KaBnpepva
60 dwpedv credits, enttpénovrag tn dnuloupyia ouviopwy
Bivteo pe tn BonBela tng TN. Me th Xphon anAdv NePLypPaAPV
(prompts), 0 xpnotng pnopei va «{wvtavéPe pwTtoypapieg
Kat €pya éxvng dnploupyviag Pikpd eviunwatakd Bivieo.

H epapuoyn pnopei va:

e Zwvtavéyel elKOVEG: MpoaBEtoviag pUAOIKN Kivhon o€
QWToYPaPiEC.

e Anploupynaoetl peaAOTIKEG KIVAGELG: OnNw¢ KUpata, pon
vepoU, aépa n kivnon {wwv.

* Epappdoet Slapopetikd otul: and pealMlotiko €wg Kivou-
pevwy oxediwy.

* 2t bwpedv €kboon 1o PixVerse: gag bivel 60 credits kabn-
UepLvd, Ta onoia karavaAwvoviat avdAoya ue ta Bivieo nou
pudxverte. Ta Bivreo givat uikpd ki éxouv bidpketa nepinou 5

beutepoAéntwy 1o Kabéva.

Abaktikol atoxol

® Oa unopoUpE Va PETATPEYOUE OTATIKEG ELKOVEG O€
Kwvoupeva Bivieo xpnotponotwvrag to PixVerse Al

e Ba pnopoUpe va ouvtdooouUE anoTEAEOHATIKEG NEPL-
YPA®EG Kivnaong yia TG EKOVEG Hag

* Ba pnopoUpe va pubuioupe Napap€Tpoug yla dlapope-
TIKoUG TUNnoug Kivnong

® Ba pnopoUpe va aglonothcoupe To epyaleio atn dida-
KTIKN NPAgn yia va «{wviaveéWoue» ELKOVEG, apioeg

N Napouctdoelg, KAvovtdg TeG Mo EAKUCTIKEG YL TOUG
pabntég.

Brisk Teaching
To Brisk Teaching eival éva epyalAeio Texvnthg
NonpooUvng (Al assistant) mou éxel oxedlaotel €ld1ka
yta eknatdeutikolg, pe otéxo va unoatnpi€el tn
ddaktkn dladikaoia oe 6Aa tng ta o1ddia — and Tov
oxedlagpd Kat tn dnyloupyia UALKOU, PEXPL TNV Napoxn
avatpo@oddtnong Kat th dlagpoponoinon ToU NEPLEXOUEVOU.

H Texvnth Nonpoouvn otnv Eknaideuon

Aettoupyel Kupiwg wg enéktaon neptnynth (Chrome n Edge
extension), n onoia evowpatwvetal o€ epappoyEg 6nwg Google
Docs, PDFs kat totooeAibeg, npoopépoviag dueon unoothpten
Kat epyaAeia ene€epyaaiag N PETAOXNPATIOHOU KELPEVWV.

Abaktkol gtéxot

® Ba propoUpe va dnuoupyncoupe ox€dla pabnudtwy
autéparta, alonotwvtag Sidpopeg NNyEG (Kelpeva,
Lotétonoug, £yypagay.

* Ba pnopoUpe va oxedLA00UKE quiz Kal EPWTNOELG
NPOCcApHOCUEVEG 0TO €Ninedo Twv HaBntwy pag.

® Ba pnopoUpe va dlapoponolhooupe Keipeva avdloya pe
10 €ninedo avdyvwong Twv Hadntwy.

® Ba unopoUpE va HETAPPACOUE TO MEPLEXOMUEVO OE
dlaopetikég YAWOoeG yla NOAUNONTIOUIKEG TAEELG.

NotebookLM*

To NotebookLM eivat pua nAat@déppa t1EXVNTING
vonpoouvng nou oxedldotnke €161kA yia tnv avdAuon, tnv
€peuva Kal Tn ouvBeTIkN enegepyacia eyypapuwy Kat mnywv.
Aettoupyel wg évag “é€unvog BonB6g” o onoiog unopei va
Katavonael, va avaAUoel Kal va ouvBéael nAnpopopieg and
noAanA£g nNny£g, NPooPEPovVTag 0Toug XpNoteg Tn duvatdtnta
va epyadovtal nwo anoteAeopatikd pe ta dedopéva toug.

To NotebookLM anavtd oe epwthaelg Kat Napéxet
nAnpo@opieg anokAeloTtikd pe Bdon TG nnyég nou tou
napéxete. Autég pnopei va eival’ Eyypagpa Google, apxeia
PDF, 6ieuBuvoelg URL wotoU h Bivieo YouTube, akéua
Kat anAd enikoAAnpévo Keipevo. X16x0¢ tou eival va
yivel «€l6IKOG» 010 NeplexOueVo nou €xete aveBaoel.

AvtiBeta, 1a kAaoilkd chatbots (6nwg to ChatGPT
h 1o Gemini) avthoUv nAnpogopieg and éva tepdotio,
YEVIKEUPEVO aUvoAo Oebopévwyv oto onoio €xouv
eknatdeutel kKL ané npoepxduevo and to dradiktuo.

Baowkég Auvatdinteg
1. Ewoaywyn kat Ene€epyaaia Mnywyv
* Ynootnpilel S1dpopa formats apxeiwv (PDF, Word, Goo-

gle Docs, Keipeva)

e Mnopei va avaAUoel .otoogAibeg Kat online nny€g

* [Tpoopépel tn duvatdinta eloaywyng MOANANADVY NNYWV
Tautoxpova

2. AvdAluon kat XUvBean lMeplexouévou

e Anploupyia gUVOMTIKWYV NAPOUCLACEWY

e E€aywyn Baoikwyv onpeiwv Kat Bepdtwy

® YUvdeon NAnpopopLidv and HLapopeTkéG MNyEG
e Anploupyia SopNPEVWY ONPELWTEWY

3. Aladpaotikh Epwtnon kat Andvinon

e Auvatdtnta unoBoANG CUYKEKPLUEVWV EPWTACEWV YLa TLG
nny£g

e [Tapoxn anavthoewv pe Bdon ta eloayopeva éyypaga

* Ava@opé£g otig NnyEG yla kaBe nAnpogopia

Canva

To Canva eivat pia dwabiktuakn nAatgépua
YPAPLOTIKOU oxedlagpoU nou enttpénel o€ onotovonMote
— akdpa kat xwpic e€elblkeupéveg yvwoelg — va
dnuloupyel eUKOAa Kat yphyopa €viunwaolakd ontiko
UALKG. AlatiBetal dwpedv, pe entnAéov duvatdinieg
otnv ékdoon Pro, kat pynopei va xpnoigonotnBei
1600 andé unoAoyloth 600 KL and KLVNTEG OUOKEUEG.

AnoteAei éva and ta nwo dnpo@iAn epyaleia
dnploupylkoU oxedlaopol, KaBWG €VOWPATWVEL
Aettoupyieg Texvning Nonpoolvng, 6nwg autduatn
dnuloupyia nepiexopévou, elkOvVwy, oxediwy,
napouadtdoewy, Kat video, ot onoieg dleukoAUvouv

onpaviltkd tn 6ladikacia napaywyAg UALKoU.

Ti ynopei va kavel kaveig pe to Canva;
Me 1o Canva pnopet kaveig va dnuloupynaoet:

e [lapouaotdoelg

e Apioeg, flyers, npookAnoeLg kat Bloypagika

e Eikévegylakolvawvikadiktua (Instagram posts, Facebook
banners, YouTube thumbnails k.4.)

e Infographics kat eknatdeutikd UAIKS

e Bivieo kat animations pe xpnaon Al

e Aoy6tuna Kat eNayyeAHATKEG KAPTEG

e Aladpaaotika €yypaga Kat Eviuna

e Autépatn dnpioupyia neplexopévou pe Texvnth
NonpoaoUvn, 6nwg n.x. 10 MagicWrite (ouyypagn
Kelévou), 1o Texttolmage (6nploupyia eikdvag anéd
Keipevo), 1o MagicDesign (autépatn npétacn oxediwv) Kat
noAAG dAAa.

H ElevenLabs.io sivat pyia oAokAnpwpévn
nAatpoppa Texvntng NonpoaUvng (Al) nou e€eibikeletal
otn dnpoupyia, ene€epyacia kat avanapaywyhn avBpwnivng
Qwvng. Npoapépel éva eupl @dopa duvatothtwy dNwg:

1. TexttoSpeech (Keiuevo ag Outhia)

e Metatponn ypantoU KELPEVOU G€ PUOLKN OWIALa

e Enwoyn and npokaBoplopéveg puveg

e PUBuion napapétpwy (taxdtnta, t1évog, otaBepdinta)
® [MoA\éG YAWooeG, aupnepAapBavopévwy ENNVIKWY

2. Agents (Al VoiceAgents)
e Anploupyia 61a6pacTkwV PwvNTIKWY BonBwv

® YuvopAlaka Al mou PAoUv PE QUGLIKA GwVN

¢ Epappoyég: eEunnpétnan NeAATWV, EKNALOEUTIKOL
BonBol

e [1paypatikoU xpovou guvoplAia Je puvh

3. Music (Anptoupyia Moualkhc)

e [lapaywyn JOUGIKAG PE TEXVNTH vonpoouvn
e Anpoupyia background pouotkAg yla napouctaoelg
e [Tapaywyh NpocapUOCGHEVWY HOUCLKWV KOUHATLWOV

4. SpeechtoText (Outhia o Keiugvo)

e Metaypa@n nXnTkWv apxeiwv o€ ypantd Keipevo
¢ Ynoothpt€n noAAwvY yAwaowyv
e XpNatpo yla unotitAlopd Kat tekunpiwon

5. Dubbing (MetayAwttion)

e Autépatn peTdppacn Kal petayAwTtton Bivieo
e Alathpnon tou cuvaleBnuatog Kat tou timing
¢ YnootnptEn noAAwY YAwoowy tautdxpova

6. VoiceCloning (KAwvonoinon QwvAg)

e Anploupyia Yn@lakng avitypapng pwvng
e Professional fh Instantcloning
* [Tpoownikn BiBALOBAKN pwvwV

Mavayiwtng K. TodAkag

. ________________________________________________________________________|



Kdnowot Aéve nwg 1o dyxo¢ pnopel va o€
KOTaoTPEWPEL KAl NwG T0 POVO MOU OOU MPOCQEPEL
eivat npoBAnpata. AMot Aéve nwg dev xpeldletal va
avnouxeig dev eival KAt... pnv 10 OKEPTEOAL.AMAWG,
Eenépaoé 10... Apaye, €xel okeTel NOTE KAMOLOG NWG
10 dyxog Oev eival kAt nou anAwg Eenepviétae pia
evioAn aMd pua epnepia nou xpeldletat katavonaon;

Auth n avdykn ywa katavénon eivat Kpiown
otav aokeital Kowwvikh KpLitkh. MANwg 1o dyxog pag
KAvel va nigtevoupe 8t KABe oxdAo eival pla guvexng
eniBean; MoAAoil unoatnpifouv nwg dev undpxel avtidoto
ywa autd 1o @awopevo. MNwg kanowa otyph ané pévo
Tou Ba otapathoel va undpxel oto PUoAd oou, dev
natdg «delete». Mw¢ Kanowa otypn Ba otapatnoelg
va akoUG ta OXxOAMa Kal tnv KPLKA Twv  AAAwv.

H epnBeia eival pia and tg nio dpopPeg, al\d
Tautdxpova Kat nio dUokoAeg neptddoug tng (wng. Eival
n enoxh twv peydAwv oveipwv, tng avalhtnong tng
TAUTOTNTAG Pag, TwV NPWIWV EViovwy cuvaloBnpdrwy.
Kt 6pwg, yia apketolg véoug Kat VEEG, auth n nepiodog
ouvodevetat and pia... ownnAh pdaxn. Tn dokwh
kKat ouxvd tnv e€dptnon and YuXxotponeg OUGIEC.

Aev  eival dev  eival

anAwG  nepLEpPyELa,

MOvo n napéa, Onwg oguxvd Aéyetat. lMiow andé tn

XPAON VOPKWTKWY KpUBovtat noAd napandvw,
no ouvBeta Kat  npoBAnuatikg...  KpuBovrtal
ouvalgBhpata nou bev  ekppdotnkav, @O6BoL nou

bev akoUotnkav, npoBAnuata nou 6ev polpdotnkav.

H ESPAD, n onoia anoteAei tn peyaAUtepn
dlakpatikh €peuva BleBvadg yla ™ xphon ouctwy,
oe €peuvd g €6ei§e Ou 10 13% TwV 16xXpovwv
otnv EA\GGa éxel kdvel €otw Kat pia @opd xphon
OTATIOTIKA

orowaadnnote  mapavoung

OOKAPOUV, KalL oL AdyoL nou OAO Kal nePLOCOTEPOL

oudiag. Ta

€pnBol odnyouvtal atn Xxphaon vapKwWTKWY givat NoA\ol.

L

Tunepévelg... Ba pAnoELg NoTE;

Opwg auth n naBntikh avapovh gival n yeyaAltepn
nayidéa. To kowvwvikd dyxog nnydalel and tnvunepBoAKn
€atiaon ato 1t okéPtovtat ot dA\oL. Towg va pnv yvwpilouv
OTL T0 GTOPO ME KOWWVIKG dyxog éxel Nhdn pia noAu
auatnNph €0WTEPIKN Pwvh, {owg va pnv yvwpidouv 6Tl n
e€WTEPIKN KPUTIKA anAWG €pxetal kKal gou enBeBatwvel
T0UG Xelpdtepoug @OBoug ocou. Ta napddewypa €va
1€10l0 Atopo Bpioketal ouvéxela atn BEon va avapwTtiétal
«ylati gou ouvéBN autd;», «UANwG @raiw eyw Kanou;»
kat dLdpopeg tétoleg okéwelg nou Baoaviouv 10 pUAAS
Tou. 'Eva dMo ouvBetonapddetypa eival autd: oto KEVIPO
T0U oxoAgiou h akOpn Kat oe KaBnuepwvég oulntnaoglg, o
@6Bog va newg kAt AdBog. MoBdoal va pilhoelg, goBdoat
va newg v dnoyn oou, goBdoal du Ba oe Kpivouv...

‘O\eg autég oL avnouxieg oto pUaAd evég atdépou
obnyoUv otnv anoguyn. Tt evvow anoguyn; Kavel ta
ndvia waote va ano@elyel KABe pioko nou Ba pnopouaoe va
odnynhoel o apvnukh a§loAdynon.BéBala, undpxouv Kat
autoi nou npoanaBolv va yivouv téAelol yla va ano@Uyouv
n KpLukn. Nati ot idlot €xouv oBNBei kKat kavouv autod Toug
dnploupywvtag pa téAela €lkéva yia t1oug AANOUG, WOTE va
eival anodektol. Ma péoa toug E€pouv Nwg dev Kavouv Tn
{wn toug, aA\a tn {wh Twv dAwv. Oavtaoteite Kanolov va
avaykdadletatva aAAdlet 6An Tou Th KoopoBewpia Buatdlovtag
TNV auBevtikATNTA TOU Yla va Talpld€el Pe toug unoéAoLnoug.

Néol Kal... ouoieg

H nieon twv ouvopnAikwyv, n avac@dAsla yua
v €1k6va ToU €autoU, N avdykn Tou €phBou va avAKel
kdnou, aképn Kat n owwnnAd BAiyn nou ouxvd nepvd
anapathpntn and toug eVANKEG Unopouv va AELltoupynoouv
oav wBnon npo¢ tn AavBaopévn KateUBuvon. ‘Evag
€pnBog, o onoiog viBel 6Tl dev akouyetal, Buwvel pia
€0WTEPLKN povald, nou tov NANYwveL h eEKONAWVEL YUXIKE
Tpadpata, nou o dog dev €xel TPdNoUG va KaAtavonoel
Kal va avupetwnioet, pnopel va otpageil oe ouoieg nou
undoxovtal, £€0tw Kat Yeudwg, avakou@lon h Kat duvapun.
€€dMovu,
dnpoupynBel n yweudaioBnon 61l Ta vapkwtka eival

Ita  HUaAG, noMwv ephBwv  €xeL
n AUon o€ KdBe toug nMpoBAnua. «NApkng tou dAyoug
dokiég», Opwe...H aAnBela eival evieAwg dlapopetikA:
Autég oL ouoaieg ennpedlouv apvntikd TtOovV eYKEPOAO,
dnuoupywviag otablakd npoBAApata otn pvApn  Kat
otn ouykévipwaon. [MoAU yphyopa ot épnBot viwBouv
pia Eagvikh anopdkpuvon and naliég ouvhBeleg nou
ToUG euxaplotovoav. Avupetwnifouv na  {wh wg
pa BABeph, Suotuxiopévn Kat Baoavioukhn epnelpia.

Eivay, eniong, onpaviké va toviotei dt n €dptnon
dev eival «anotuxia xapakthpa». Eivat pyia katdotacn nou
anaueiunoothpEn katBepansia. Qopeigdnwgo Opyaviopdg

Katd twv Napkwtkwv otnv  EAAGSa

npoypdauparta
eAnida oe véoug Kal olkoyéveleg nou NaAelouv olwmnnAd.

Kat n epnBeia
va eival

npoopépouv
npoAnyng kat anefaptnong, bivovtag
yla va KAsigoupe, npénet
€NOXA avakdAuyng, Oxt
AdBn

A Kal vao Kataotpé@el 10 PENOV  TOU.

anwAeglag.  Kdbe

épnBog afiet va Kavel Xwplg, Opwg, va

unovopeUeL
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Oxt pévo Ba yivovtat nBonowoi wng i6lag tOUG NG
{wng, aA\d €tol anAwg xdvouv Kat tn tautdtntd toud.

TéNog, auth nouvexng aywvia Kat n npoondbela
va anopuyelg KaBe mBavh apvnukn Kpion odnysl
avanod@euKkta o€ «urnepavdiluon». AnotéAecpa autoy;
KaBe
avantuén,

eukapia yw npoownikh A enayyeAuatiknh

xavetat... Autd akplBdg, n  anwAea
EUKOALPLDY, €VIOXUEL Nepatépw Tov QauAo KUKAO Tou
KoWvwVLKoU dyxoug. lvetat enopévwg aviiAnnid nwg
n Kpkh eival avanégeuktn. To ¢htnua eival av Ba tnv
QQAOELG VO O€ AKIVNTOMOWAGEL N av Ba TN XPNOLUOMOIACELS
w¢ Kivntpo ywa va avanAnpwaoelg tov xapévo xpoévo.
lowg €éprace n otuypn va NAyelg va avapwtéaoat...

Kat va Opdoelg npwv o xpdévog e€aviAnBel evieAwd!

Mavaywwng X. TodAkag

AgiCel
Kolvwvia ené§oupe va koudfoupe 10 NpPOBAnpa

othpn, ayadnn kat kaBodhAynon. Av  wg

pe evouvaioBnon kat Oxt pe ouydatopd, tote {owg
Katapépoupe va petatpéyoupe tov @oBo oe eAnida.

Mdplog Zepylavat

PUBLIC SCHC
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‘EpnBol kat niotn

Lo o T a0 o
>y i ol gBN

"N

X

Epeic ot véol MoAEG QopéG akoUPE NwWG UNApPXEL

owotd Kat AdBog, nwg 10 AdBog o BpnoKkeuTiKG eningdo
oxetifetal ye tnv apaptia, kat nwg n petdvola npolnobEtel
10 owotd. 0oo pnepdepévo KL av akolyetal autd, dAo
1600 €ivat — ndécgo PAAov oto PJUaAS €vog €pnBou and
10 ornoio KaBnuepwvd nepvave €eKATOVIAOEG OKEYELG.

H aAnBela eival nwg ol neploodrepol véol dnwg
€EiG, akoAouBoUV TUPAA TIGBpnoKeUTIKEG NENOBATELGNOU
enéAe€av olyoveigtoug, xwpigvayvwpifouv tny afia kattnv
otopia niow and authv. To yeyovdg autd dnuoupyei ouxvd
€PWTNHATA OTOUG (BlouG, Ta onoia oL NePLOCOTEPOL EMAEYOUV
va ayvonoouv. BoAeUovial otnv 16éa nwg toug 686nke
KAt €tolpo va niotelouv Kat dev 10 avalntolv Nepatépw.

Evia€e, o0 xwpog¢ ¢ ekkAnoiag eival

afloBalpactog. Edv  akoloelg €otw névie Aentd
Aettoupyiag yoAnveUel n yuxh oou, €81ka €dv evdldpeaa
kAeloelg ta pdta oou. Xe KatakAUlel pwa leph npepia
kat oxedov vapkwveaal. MNUkéG pedwdieg wiBupidouv
0Ta autld oou PéXpL nou... apxielg va okEpTeoal Kat va
BAénelg n {wh cou e Pla KawvoUupyla QPECKLO patld.
Ku av EepUyel Aiyo napandvw n okéWn ooU Kal OKEPTE(G
KAt avenitpento, 1éte Bewpeioal apaptwAdg ABeog; Ty
LKEPTETAL pANWG undpxel kanou €va BiBAio nou ypdeet
avoAuTiKG v KdBe apaptia kat ta nepexduevd ng.
Yeliba 37 otixog 242

Tithog: avenitpenteg oKEYELG

Aeiktng KoAdoewe: 75%

MpoBeopia e€opordynong: 30 pépeg

Twpa dvie va Bpelg nveupatkd... MAnwg teAkd
dev eival KL autdg anapaitntog; MANwg apkei n eINKPLVAG,
adapecoAdBntn enkowvwvia pe Tov i6lo ta Be€ob.

‘Oco akodpa eioal naidi, éxelg avdykn va AapBdavelg opBEg
nAnpo@opieg, He AoyIKEG e€nyhoelg N €o0tw e kKanola Bdon.
Eivat aképa 6UokoAo va akoUg t10oa MoAAG kat napaAAnAa
va npoonaBei¢ va avantUelg pua Kpukn kavétnta aa
va o€ BonBhoel va oUMEEeL TG NAnpoopieg nou gou
Taptaouv. Kanoleg QopEG 0 KOWWVIKOG nepiyupog, n
olkoyévela akOpa Kat ot ddokahoi cou e Baaoidovral

o€ npayuatikd yeyovota Kat napaBétouv nAnpogopieg
nou ouxvd dev eival tekpnplwpéveg. Ki 6Aa autd, evw
0Tl NEPLOOATEPEG MEPUNTAWOELG aviavakAoUv pévo TG
NPoownIKEG NenolBnoelg tou kabevdg, npoBAaMovidg Teg
w¢G Béopata dwotunwpéva andé andAutoug avBpwnoug
Kat pe TP6MO andiuto. AMNwate, 6tav kdmowog eival
andéAutog ota Aeyduevd tou npoonabei va oou ta enBAAEL

lowg TteEAKE, notelw va  CUPQWVElTE  Kal
€oeig, t0o N onpavtké dev eival T niotedelg aAd nwg
€pTaoeg va 10 nuotevelg. Nati o dvBpwnog nou Yaxvey,
auloBntel Kat pabaivel, 6 poBatat tnv aAhBela. Ki pévo
autdg pnopei va kavel ouveldntég enthoyég otn {wh tou

Xwpic va goBdtat pAnwg xdoel tnv auBevukotntd tou.

InupiboUAa BeAn

OMot  €xoupe @taoel ot0 oOnpeio va  pnv
pnopoUpe  va  Glaxwpiooupe KdAnowa  OTUyhA  OTn
{wh pag autég TG TPelg €vvoleG. Kat n  aAnBela

eivat 6u bev Ba Katapépoupe va TG Olaxwpicoupe
not¢ av Oev kataAdBoupe ywa nowo npdyda HAGUE.

Tu €lvat Aoindv aydnn, © €pwtag Kat T Qig;

Av o épwrtag €ival n opuntikn GAGya nou avdBet
€apvikd, t61€ N ayann eivat 10 BaBU ocuvaioBnua nou
anopével waote va pwrtilel tov dpopo dtav n éviaon tou
€pwta unoxwphoel. Epwrtag givat va ayandg tg opoldtnteg
KaL aydnn va epwrtedeoal 1§ dapopég. Qavidoou tov
épwta w¢ pa nwon pe aAe€intwro. Eival ekeivo 1o
deutepdAento nou nnddg oto Kevd Kat n adpevaAivn
xtundel KOKKivo. Agv oge voldlel av Ba npooyelwbeig
avwpaha h av Ba @tdoelg oto €6agog, ae voldlel
pévo n €vtaon tng Swadpoung. O €pwrtag eivat autd 1o
«ploko» nou o Kavel va viwBelg no {wvtavog and noteé.

re avtiBeon pe v aydnn, @avidoou é€va
Ceuyapt nou eivar padi xpovia. Exouv et o €vag ta
ehattopata tou dAou, €xouv ToaKwBel, €xouv nepdoel
dUoKoAeG pépeg aMd en\éyouv va eival padi. H aydnn
givat n BaBud anodoxn, n acpdAewa Kat n @povtida.

Qaotdoo, n QW\ia Asttoupyel wg «aanida» katd tou
dyxou¢. BonBdel otn dlapdppwon tou xapakthpa Ttou
epnBou anatwvtag aviblotélela Kat
elkpivela. Onwg avépepe Kat o

«H @Wia eivat evtehw¢ anapaitntn ya ™ {wh».

ApLoTotéANg

Yndpxel BEBala, ta dpla avdueoa OTLG TPELG AUTEG
évvoleq eival 16oo buadldkplta, nou ocuxvd xapaktnpidoviat
aMnAévbeteg. Eival 1600 otevd ouvdedepéveg nou eival
dUokoho va KataAdBelg noU TeAewnvel n pia kat nou
apxiet n dMn. Liyoupa Ba éxete avapwinBei kanowa
otypn av kdnowg @ilog/n cag Ba pnopouce va eival
Kat oxéon. Ta tpia autd cuvaioBhpata tpogpodotouvial
andé tnv owkewnta kat thv Katavénon. H duokoAia
dlaxwplopoU Toug ogeietal ato yeyovag OtL potpadovial
Kolv@d cuotatikd: agooiwaon Kat avaykn yia ouvdeon.

Ma napddetypa, n aAnBvA @Aia pnopei eUkoAa va
pnepbdeutel pe Tov €pwta, KaBWE N UnLoTocUvn KAl N KOWA
nap€a pnopouv va dnploupynoouv €vav Loxupd deapo,
otov onoio av npooteBel n cwpatkh EAEN petatpénetal o
EPWUKO NdBog. Evawd and v dMn, n aydnn eival

n «npeuyn Odldvapn» nou ouxvd npokUNteEl WETd
MV €pwUKA  €vtaon, KAvoviag TN cupnepLpopd
pag va powdlet  pe  TOV  KOAUTEPO  pag - @ilo.

Tehka, eivar oxeddv adlvato, npaktkd, va
paBhfoupe pla kaBaph ypauuh avdueoa o€ AUTEG TIG
évoleg, OOt n  pla  pnAéketat péoa oty
GMn.  Itnv  npaydaukotnta,  Aswtoupyolv  oav
éva  KouBdpt ouvawBnupdtwyv, o6mou o  @ilog
pnopel va yivel €épwta¢ kat o €pwtag ayann.

EAni6a Bdtolou
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NaAdue 1 nposBedn; MNeod sTauasd To asdwsleo

ke mod BsUWA n nposBoaAns

omn Béon va

Nopiw 06Aot
akoUOOUPE KAMow OxO0A0 yla 10 XPWHA KAMoLou

éxoupe BpeBel

avBpwnou KatanAwg... dev EEpoupe NWGva avildpAaoouE.
AMoL yeAdve, GNAOL T0... «npoonepvdve», AANOL Aéve «€Aa
Hwpé nAdka kdvouv»... Kat petd, étav 1o avaoképteoal
pévog oou, Aeg: «Nat... aA\a htav 6viwg NAdka;». MAnwg
OnA. unhpxe Kpuppévo KAt No ooBapd Kat avopoAdynto;

0 QUAETIKAG patolopdg
bev

otnv  KaBnpepwvotnta

edpavietar ndvia pe KU
aKpaio h «@avepd». XuvhBwg,
€ekvdel nNoAU nwo anAd: ‘Eva
ox6Alo  yla EMPAvION

Kdnotou, pia atdka yla 1o Xpwpa

myv

Tou d€puatog, €va «aateio» Mou
unotiBetat 6t dev €xel Kaknh
al\d
auto, evbexopévwg, €ival nou

npébeon n agetnpia,

T0 KAvel Kal no entkivouvo...

Matl otav kAt Aéyetal

ouvéxela oav aoteio, oawyd
olyd apxifelg va 10 Bewpeig
QUOLOAOYIKO, XwpPIG Kav va 1o MNOAUCKEPTEIG, va TO
ouvnBicelg, aA\d oto t€Aog va Katavtd NoAU KakOyouoTo.
Av 10 be1¢ no BaBud, 6Aa autd dev Eekivolv
€apvikd. 'Exouv va Kdvouv pe Tov TPOMO  Mou
MEYOAWVOUME, PE auTd Mou akoUpe and Mikpol, HE
otepedtuna nou undpxouv ylUpw pag €dw Kat xpoévia.
«To «A...ano6 ekei eloal; Ae oou gaivetat kaBdAou!»
10 «[la tn xwpa ocou, KAAd 1@ HPAGG Ta €AANVIKA...».
Akoépa kat av dev 10 Aépe OAol avoixtd, NMoAAEG Popég
petadidetar kat naipver t©g OSlaotdoslg  oAGKANPNG

vootponiag. Kat kdnou ekel apxifet 1o npdBAnua...

STOP

RACISM

‘Eva ox06ALo yla tnv ggeavion
Kanolou, pyia atdka yia 1o
Xpwua tou 6éppuatog, €va
«aote{o» nou unotiBetal

OtL bev €xel KaKA NpdBean
A apetnpia, aAAd auTd,
evbexopévwg, eival nou 1o
KAvel Kal nto entkivbuvo...

Kat 1o xepoétepo eivat nw¢g OAa autd bev
Mévouv anAw¢g o€ Aoyw. Ennpedlouv avBpwnoug...
Kdnotwog pnopei va viwBel éu dev tov déxovtal, o1 tov
kowtdve Slaopetikd, 6Tl npénel ouvéxela va anodeiel
Kat.. Kat auté &e @aivetat navia an’ €€w, aA\d péoa tou
apnvel onpady, kat dev eivat unepBoAn va nolpe Ot €101
akpBwg xtioviat oL kowwvieg mou €xouv andataon,
Kaxunoyia, pelwpévn anodoxn
Tou E€vou N tou dlagopetikou.
Kolvwvieg nou avti va xtilouv

YEQUPEG, uywvouyv Teixn
pova&lag Kat andyvwong

Kat edw, akpBwg,
pnaivet 10 O6UOKOAO  KOMWATL

tou «Epeic © kdavoupe;». lati
eUKolo eival va newg «E, bev
eivat 61ké pou BEpa». ANG otnv
EINAI...
6tav eioal pnpoaotd ag KAt t€tol0
Kat dev Aeg tinota, ouclactikd

npPaypatkotnta, MNatl

T0 OQAVELC VA  OUVEXLOTEL

Aev xpeldletal va
KAVELG KATL PeydAo N Opapatikd. Meplkég @opég €va
anAd «Aev eivalt 0watd autd» N 1o va pnv yeAdoeLlG PeE 10
aoteio, aMalel noMd neploodtepa an’ 6oa vopi(oupe.

210 téAog, bev eival Bépa av kAt Biyel kdnowov h
oxt. Eival B€pa tou T aviiktuno €xeL Kat Tou Tt EMAEYELG.
Kal iowg 10 no onpavukd eival va kataAdBoupe ot 10
«aoteio» tehewvel ekel nou €ekivd n npooBoAn. Kal autd

glvat KAt nou KaAo €ivat va 1o Bupdpacte dAot no ouxvd!

MapiéAa AykaAiou

Ané pikph akdpn nAkia, moAoi avBpwnot kpatolv

TNV TaUTOTNTA TOUG KPUQN, oav évav aBdotaxto névo nou eav
Tov eKppdaoouv Ba vicyaouv E€vol, Nwg bev avhkouv atov (dLo
KOO0 HE TOUG «pUALoAoYLKoUG». OxtL enedn niotedouv nwg
Ba ntav AdBog, aA\a ylati oxeddv kaveig 6 Ba 1o akoloel,
b¢e Ba 10 oeBaotei, 6¢ Ba 10 unootnpi€el. Eivat Aunnpd va
Bewpeital pn pUAOLoAOYIKN Kal «EEWNPAYHATIKA» N EPWTIKA
€AEn mou viwBel kanolog yla éva dropo tou dlou pUAOU.
lNa éva opo@UAGPWNO dtopo 1o Bdpog Oev
MOvo n  blagopetikh Ttou Tautdtnta, aMd o
(béBog ™G andppwypng and to oxoAkd neptBaov, tnv

gival

Kolvwvia, aképun kat and tnv 6la tou TNV OLKOYEVELQ.
Ot nio otevaxwpeg oTyuég Tou €ival yeudteg napdnovo
Kat adikia, enedn n Kowwvia apveitat va anodextel 10
dlapopetikd... Eivalr duvatéy oe pia 1600 avamtuyuévn
Kolvwvia va undpxel akéun o @éBog tnG Pn anodoxng;

Eivat yeyovog nwg edv Eexwpilelg and 1o
oUvoho e€auiag tng dwagopetikng  oe€ouaAkdtntdg
oou, Ba Odexteig bullying, Bia kat éviovo xAeuaopd.
Kowwvia yepdtn AavBaopéva npdtuna, NPOKATAAAYELG,
aBdowa otepedtuna  kat Swakpioelg. Tt opwg o
KaBévag pag va miédel ov €autd tou enedn n Kowwvia
nepva TG avacoPAAelég g oto Blo pag 10 «eyw»;

Eivat BaBia avBpwnivo va eAkUeaat and Atopo tou
{6lou pUAou. H éAEN yevviétal and tnv Kapdid,tn olvdeon
Kal 1o ouvaioBnpa Kat 6xt and kKavoveg Kat npoadokieg. H
aydnn, og érota Yop®n KL av epgavidetal, £xeLtny da agia
katduvaunvabivelxapd, vaoeyepiCelaopdaiela. Hanodoxn,
dMwote, &e otepel tinota kat and kavévav. AvriBeta,
KAvel Tnv Kowvwvia nwo dikain, eAelBepn Kat avBpwnvn.

Aev eivat n opo@uAophia nou agokdpel. Eivat
n okAnpotnta. Eival ta yéAia, ot npooBoAég. H dveon kat
n aneplokewia pe tnv omoia Kdnowol nAnywvouv. Agsv
givat n aydnn nou éxeL kavéveq. Kaveig 6e ¢ntd adewa
va givalo eautég tou! Ki dpwg, kanotot avaykadoviat va
anoAoyoUvtat yla to 6t dev givat idlot pe tnv nAslownoia...
‘lowg 10 no 0duvnpo dev givar n dragopetikdtnta, aAAd n
pova&ld nou viwBel, 6tav kdnotog avaykadetal va KpUYeL 1o
nolog €ival npayuatkd and tov kéopo... Nati akdun, petd
and t1éon Kolvwvikh eEENEN, va Kpivoupue Tov ouvavBpwnd
pag yta tnv Tautétntd tou, enedn ival autd nou BEAeL Kat
KAvel autd nou npaypatkd ayand; Kabe dvBpwnog agilel
va ayand xwpic @oBo, va ekppadletal xwpig viponn Kat
va Kottddel Tov €aUtO TOU OToV KaBpEPTn XwpiG EVOXEG.

H anodoxn dev eivat anAwg pia npd&n kahoolvng.
Eivat pia npd€n aydnng mou pnopei va owoel YUXEC,
va ylatpéyel nAny€g Kat va Bupiosl oe 6Aoug pag Ot n
avBpwnvn aydnn dgv éxel UM, 6pla h npolnobEéaelq. ..

InuptdoUAa BeAn
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oenyre |

MnV kAgivelc ta patial H kakonoinon twv (wwv eival edw..

H kakonoinon &ev eival pdévo ta akpaia nepiotatikd Biag. Eivat kat n napapéAnon. ..

Eivat n éMewpn 1popng, vepou, Latptkng ppovtidag, ya otéyn. Eivat n eykatdAewpn

evog (wou nou Kanote ayannoape, enewdn «pag €ytve Bapog» N eneldh nayaue

dlakonég Kat... «dev EEPAE TL VA TO KAVOUHE»,

Itnv KaBnpepwvotntd pag  «BopBapdilduaote»
andé €dhoelg, and ta social media, andé 1 8kA pag
npoBAnpata. Méoa oe autdv Tov Kataylopd  eival
€UKOAO va ayvongoupe h va npoonepdooupe KAt nou
oupBaivel... «kdnou aAoU»: Tnv kKakonoinon twv {wwv.
Mnopel va pag @aivetat wg KAt pakpwo, wg npdBAnpa
TV AMwV h wg KATL Nou, anAwg, pag npokaAei BAlynN. ..

Oupwg, n aAfBela eivat 6t n Kakonoinon Twv
{wwv bev ival, anAwg, «{Atnpa {wwv». Eival éva ¢htnpa
avBpwnidg, nBkNg, Kay, teAtkd, (htnpa SIKAGUageubuvng. ..
€MAg
dev €xoupe 6el éva abdéonoto va unooutiletal, €va

A¢ elpyaote  el\kpwveic:  Mdéool  anéd
Katolkidlo va eival napatnpévo otov AAo A atn Bpoxn,
h 6ev éxoupe akoUoel lotopieg ya Bia evavtiov evég
nAdopatog nou dev pnopel va @wvdafel ywa BonbBela;

Yuxvd, n avtidpaon pag eivar pua ouyptaia
yphyopn Kpipa»,
Kal MeTd  enotpépoupe  otnv  acpdAela g OIKAG
Mag npaypatukéntag. AYTH n andBewa oOpwg eival

avatpixira,  pa okéyn «Ax, T

nou enupénet t  Sdykwon ToUu  NpoBAAPATOG...

H kakonoinon dev eivat pévo ta akpaia neplotatika
Biag. Eival kat n napapéAnon... Eivat n éNewpn tpo@ng,
vepoU, LaTPIKAG gpovtidag, pua atéyn. Eivat n eykatdAswyn
evég (wou nou KAnote ayannoape, €newdn «pag €ywve
Bdpog» N enedn nhyape dlakonég Kat... «dev E€pape L va
10 KAvoupe». Autég oL NpAagelg, auveldntég h 6xt, NpoKaAoUv

aveinwto névo Kat taAainwpia oe {wvtava NAdopata nou

e€aptolv tn {wh kKat v acpdAeld toug and epdg.

Kat ywati pag agopd; lNati n Bia ave€apthtwg tou
Bupatog eBeipetl tnv dla tnv Kowvwvia. Yndpxel pua éviovn
oUvdean petafl tng Biag katd twv {wwv Kat tng Biag katd
Twv avBpwnwv. Onotog ival ikavdg va npokaiéasl névo
oe éva aBwo {wo eival tkavog ya noAd neplocdtepa. ..

Ot edwkoi, pdéMota, avayvwpilouv T
OKANPOTNTa Npog Ta {Wa w¢ NPWIKN «KOKKLYN onpaia»
Kat Baolkd delktn  aviikowwvikKhAG h YuxonabnTikAg
oupneplpopds. Mo ouykekpléva, oe €peuva tou 10 1992,
o WilliamFriedrich (kaBnyntng KAwIKNG Wuxoloyiag
Tou navenotnpiou tng Dakota) Bpnke 6t 10 27-35% twv
YUVAlKwV Kat twv avdpv nou wg nadid eixav néoel
B0pata

oe€ouaAlkng Kakonoinong, Baodviav {wa.

0 kaBnynthg wuxohoyiag tou Utah State University,

Ascione Kkat ot ouvepydteg tou (2003) o€ pia peAétn tou
oe nawdld 6-12 ey, 1a onoia Atav BUpata oe€ouaAlkng
Kakonoinong h napouadialav WuxwatplkéG Slatapaxég
h hAtav nawdld -B0pata cwpatikhg Kakonoinong Kat
evboolkoyevelakng Biag, napathpnoe 0Tl tautdxpova
Me T1a npoBAApata nou napoucialav, ekdnAwvav Kat
okAnpdtnta npog ta {wa o€ UYnAS Nocootd nepinou 60%».

Eivalt ca@ég 6t n kKaM€pyela tng evouvaioBnong
Kal Tou geBaopou npog ta {wa «xtiler no unelBuvoug,
KaAUtepoug avBpwnoug... Q¢ pabniég, Opwg, €ueig
T gnopoUpe va kdavoups; Ae xpelwdletal va yivoups
npweq... Apkel va yivoupge evepyoli napatnpntég:
Av doUpe kdu pepntd, va 10 ava@époupe. Ynapxouv
QUO{WIKEG OpYyavwoeL, undapxouv apuodleg apxEg.
MnopoUpe va HIANAGOUPE O  olKoyévelakal  QiAoug.
Na evBappUvoupe tnv uloBeoia €évavit ng ayopdd.

TeAkd, n ocwnn pag eival

unoothplEn npog Toug KakonowntéG. H @wvh pag,

n ueyaAltepn

okOpa Kalt n nwo pikph, unopel va kavel th dagopd.
Ag pnv aghooupe tnv adlagopia va VIKAGEL...
Ag dwaooupe pwvh ag autoUg nou dev NV €Xouv...
Mati n kakonoinon twv {wwv dev eival, anAwg,
Mo doxnun otopia, €ivat g nAnyh otnv  Kowwvia
Mag, Kat eival «gto X€pL PAg» va TNV E€MNOUAWGCOULE. ..

EAni6a Bdatolou
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«To KOKKLVO... poucTav»

Aev elval anAwg €va pouxo. Eivat ouuBoio. To
KOKKIVO QouoTdavl yivetal, ota pdua pou, g olwnnAn
Kpauyn, pla unevBuipwon OAwv €KEVWV TWV YUVALKWV
nou dev npoAaBav va nouv tn dikn toug Lotopia. Qg véa
KonéAa, peyaAwvovtag o€ évav KOopo nou aAAddel, alAd

bev aMdadlel apketd, vikBw v avdykn va pikhow. Oxt
Mévo yla ekeiveg, aMd Kal yla €Pdg nou cuvexi(oupe.

H yuvawkoktovia 6ev eival éva «pepovawpévo
neplotauko». Eivat 10 anotéAeopa pag BaButepng
vootponiag. And HIKpEG, MOMEG and €udg akoUpe OTL
npénet va €lpaote «NOUXEG», «UMOHOVETLKEG», «vd PNV
npokaAoUpe». And tnv AAAN, oL Avdpeg guxva PHEYaAwVouV
e TNV 106€a 01 €xouv Tov €Aeyxo, OTL n SUvaun eival

dikaiwpd toug. Autd ta otepedtuna dev eival abwa...

H «oltwnnAA» anwAela tou NoAépou

0 noéAgpog eivat Kdt nou ouvhBwg 1o BAémoupe
péoa and dnoelg Kat aplBuoug. Opwg, 600 T0 GKEPTOMAL
1600 neploodtepo notelw OTL T0 Mo OKANPG TOU Kal

andvBpwno anotéAeoua dev givat povo
Ol  UAKEG Kataotpopég, OMdE o tpdénog e
oV onoio SlaAUel OAOKANPEG OLKOYEVELEG.

MpoonaBwy NOMEG @QopEG va Paviaotw Mg
eivat va npénet va @uyelg §agpvika andé Tto onitt oou
Kat v\ aphoelg niow toug 61koUg ocou avBpwnoug.
Na punv &pelg av Ba toug Eavadeig h ndte, kat €dv, Ba

Mnopéoelg va toug MANoelg. Kat poévo auth n okEyn

MoU npokaAel €éva aioBnua @éBou Kkat adkiag...

Auotuxwg, 10 Béua autd dev eival, anAwg, pa
okéyn N €va ouvaioBnpa. XUppwva pe otowxeia tng
“Ynawing Appooteiag tou O.H.E. yua toug MNpéoguyeg (UN-

HCR) neploodtepot andé 110 exkatoppupia dvBpwnrio,

Xtilouv évav  k6opo O6nou n aviedtnta  yivetal
kavovikétnta Kat n Bia Bpioket xwpo va undpel

Aev pnopw va ayvohow Kat th  Bdvauon
oupnepLpopd nou NoAEG yuvaikeg Buvouv kaBnueptvd.
Aev €ekwv@ ndavia pe xwnnpgata. =ekwvd pe  Adyua,
pEe éAeyxo, HpE @OBo. Me tnv aioBnon 6t kdanolog
aMo¢ ano@aocilel yia ™ {wh toug. Kat étav auth n
oupneppopd dev avayvwpiletal, dev KatayyéNetal h dev
Tpwpeita, 1t yiverar enmikivbuvn... oAU enkivduvn.

Aev npénel va Eexvape OpwE OTL Kal gtn Xwpda
HOG TO QAVOHUEVO TWV YUVALKOKTOVIWV €ival unapKio Kat
avnouxntiké. Ta teAeutaia xpoévia, 6Ao Kal nepLoodtepES
1€tole¢ unoBéoelg BAénouv 10 QWG NG dnpoaototntag,
Bupifovtdg pag nwg dev npdketal yla KA Pakpwo h
&évo. Miow and kaBe neplotatikd dev undpxel anAwg €vag
apBu6g, aA\d pla yuvaika pge tn S1kA tngwn, Ta OVELPA KALTLG
eNAoyEG TNG nou 6ev NnpdAaBe va {hael. To o avnouxntiko,
Opwg, sival nwg NoMEG popég sixav nponynBei evoeielg
Biagnou ayvonBnkav n 6ev avtipetwniotnkay énwg Enpene.

Liyoupa, n abagopia kat n ocwnn Twv yopw
avBpwnwyv anévavit oe éva tétolo {htnpa eivar and ta
no ocoBapd koppdua tou. Nati n Bia dev peyaAdvel
pMOvo p€oa o€ éva onit, peyaAwvel Kau péoa o€ pua
kowvwvia nou en\éyel va pnv BAEnel. To «bev eival Bikn
Hou unoBeon» yivetal, TEAKA, pEPOG Tou npoBAAUATOG.

Aev npénel va a@hAvoupe TNy avoxn va kaAuntel tn Bia.

£XOUV

NayKoopiwg, avaykaotel va  eykatoAsiyouv

10 onita tou, e€awiag MOAEPWV KAl OUYKPOUGEWV.
Avdpeod toug undpxouv nMoMdG nawdid, ta onoia €xouv
avaykaotel va anoxwplotolv TG OLKOYEVELEG TOuG N
éxouv xaBel an’ autég péoa and 10 xAog Tou MoAEpou.
MoMd and autd Jouv apketég Oekaetieq PeTd wg
«aouvodeuta». Autd Oeixvel o6t b pNdpe yua Aiyeg

MEUOVWUEVEG NEPLNTWOEL;, OMA yla €va  KOWWVIKO

npoBAnpa  naykéoplag  €uBéAelag, nou  NpoKaAei
aAuaLdWTEG apVNTIKEG ENNTWOELG o€ TOME(G
onw¢ n  owkovopia, N MAOMIKA, Kalt  anelAel
OAOKANPOUG  OtpatnylkoU¢  oxedlaopolg  KPaAtwv.

Katd tn yvun Pou, 0 XwPLoPOG TWVY OLKOYEVELWV
givat pia andé tug no coBapég ouvéneleg ToU MOAEUOU.
Ot dvBpwnot «kouBaAdve» authv tnv anwAela yla xpoévia,
{owg ya Oekaetieg, duoTl
aMd tnv  kaBnuepivh  enapn  pe
avBpwnoug nou toug dével owkoyevelakog, €€ aipatog

e xdvouv, anAwg TG

1bloktnoieg  ToUG,

h ayxwoteiag, deopdg. Me BAiBe, npaypatikd, 10 6T oL
no noAoi dvBpwnot 6e divouv onpacia og autd to
@awépevo: eivat anpdBupolt va 10 gulnthoouv, bdev
avaAapBdvouv €UkoAa npwtoBouAieg yia va anaAlvouv

Mpénet va tw owtiloupye, va tn MPAGUE, va Tnv
katabikaloupe xwpic @6Bo Kal xwpic OwkaloAoyieg.

Qg yuvaika, 6ev BéAw va ouvnBiow auth tnv
npaydatikétnta. Aev BéAw va Bewpw  PuCloAoyIKS
va @oBduai, va npooéxw unepBoAlkd, va oOKE@TOMaAL

«MANWG eraiw K eyw...». BéAw va {w og €vav KOOuo,

=

6nou ol yuvaikeg dev xpeldletal va anoAoyouvial yla 10
nwg vivvovial, Nwg Pdouv h nwg (ouv. Evav kdopo nou
bev Ba xwpdel €éupula otepedtuna, aMd avBpwnoug...

H kowwvia pnopel kat npénet va e€eAxBei.
Na apnoet niow t™g avilAAyelg nou neplopidouv Kat
NANYWVOUV Kal vd NPOXwpPNOEL Unpootd, he neplacdtepn
katavénon Kkat Alyétepn npokatdAnyn. Na pdéBel va
xtilel oxéoelg nou Baoiovtal otov apolBaio oeBaoud
Kal tnv 1o6tnta, xwpi¢ eoBo kal xwpig avioopponieg.
Mati teAkd, n npaypatikh d0vaun dev Bpioketat otnv
enBoAn, aMd omnv anodoxh tou dAMou donwg eivat

Mavaywwta MntoonoUAou

UG OPVNTIKEG EMNTWOEL MG MPOOQPUYIKNG Kplong.
Auto, (owg, oupBaivel, enedh éxoupe tnv tdon va
napakoAouBoUue  anogtadonolinpéva 1@ yeyovora,
Kal €K Tou ao@aAoUq. avildpoUpe wG EYWKEVIPIKOL
nadntikol NapatnNpNTEG Kat KAtavaAwTéG UAKMV ayaBav.

Eival kalpdg, opwg, 6Aol va euaicBntonoinBolpe

Kat  va Mévo

avaAdBoupe

evepyé  dpdon...

€10l Ba pnopéooupe va aMda€oupe €0Tw
npog

Me OAeg g SuokoAieg nou npo€evel o néAepog, BEAW

Kat Alyo autdv tov KOGpO 0 KaAUtEpO...
va notelw ot undpxel ndvia eAnida. Ou dvBpwnot

éxouv OdUvapn Kat avioxn, Kat MOMEG OLKOYEVELEG
Kata@épvouy, €0Tw Kal Petd and xpdvia, va Eavaouiouv.
‘lowg va pnv €ivat... 6Aa 6nwg nptv, aA\d n aydnn Kat
ol deapoi 6e xdvovtal eUKoAa... Ku autd eivat nou bivel

vonpa otnv npoondBela ywa €va no €pnvikd pPENOV.

Mdpiog Zepylavat

TP h
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EpwTeupévor pe... To «gxw» pas

0 €Biopd¢ oto Kivntd, n pavia pe g apérpnteg self-
ies, 1a likes, akéun kat ta @iAtpa Kat 1o unepBoAkd Bayipo
nou kdvoupe eueig Ta véa Kopitola KaBlotolv epPavég 1o
yeyovég nwg {oupe otnv €noxh g Quhautiag, Tnv onoia

10 PE€0A KOWWVIKNG dIkTUwong tpopodotoly, aoKwviag

Tepdotia  enppon  oug  €UAAWTEG  NPOCWMKATNTEG

Twv véwv. Opwg, €xoupe avapwtnBel nwg O6Ao autd
Hag,
Hag  kat  pE

ennpeadel e OXEOELG npwtiotwg

ME TOV  €autd TOUG  AAAOUG;

‘Exoupe avantdfel pa voonph oxéon peE TOV
€aUTé Mag, Pla €noxhn Tou atopopoU Kat tng Quiautiac.
AveBdaloupe tov €aUtd Pag, ToV «MouAdue» oe XINAdeg
avBpwnoug. H ewkdéva eival kupiapxn. H taon enideng
Kat ahadoveiag, n avdykn va €igadte ouvexwg duop@ot
Kat n éMNewyn autonenoiBnong eivat gavepd. Xnv enoxn
TWV KOWWVIKWYV atepeotinwy, Ta npdétuna npowbolv
n {wh PE Ta «TENEL» XAPAKTINPLOTIKA. X€ OAO TOV KOOHO
ol davBpwnol padikd danavolv XxpOvo Kal evépyela
TPéXoviag ota voutoUta OMOP®LAG, OToUuG MAAOTIKOUG
XelpoupyoUg Kat ayopddoviag npoidvia ohopPLis, aniwg

Kat pévo yia va tpaBhfouv pua «entuxnpévny gutoypagia.

‘Exoupe avantu€el pyia voonpn
ox€on JE ToV €aUTO Pag, Yla enoxn
TOU aTOodLOpOU Kat tng plthautiac.
AveBadloupe tov €auto pag, tov
«MoUAdue» o€ xIAMddeg avBpwnoug.

Enduokovtag, Opwg, KAt TETOL0 aANOLWVOULE
TNV autoelkova pag, tn {wn pag, 1o 6o pag 1o Eival
Ta napakoAouBoUpe O6Aa and thv ynelakh diya twv
vapkloolopwv. Aivoupe aia oto «paiveaBal», endlkoviag
pla  weudbaioBnon. H évvola tng autoBeAtiwong
napapeAeita, agou okendfoupe ta €AATIWMATE Mag

h Kay, duotuxwg, ta «povidpoupe». [MapdAnAa, Oev

KaAepyoUpaote  WUXIKA KAl MNVEUMATIKA,  €@OOoV
xavoupe Xpovo nou Ba pnopoucape va
AQLEPWOOUNE o€ YOVIUEG OUVaVOOTPOPEG,
oe éva BWBANo n oe pa Beatpikh  napdotaon.

‘Opwg 10 onpaviikotepo Kat iowg 10 no nlApLo
iowg ywa évav véo eivat 10 dyxog nou pag NpokaAei n
yn@akn «enBiwon». Méproupe oe katdBAwn, av autd
nou nootdapape Oev eixe v avapevépevn anodoxn
Kat awoBavépacte nwg dev eipaote apketd BeAktikol

‘Ocov apopd oT1g OXEOELG Hag PE TOUG AANOUG, AUTEG
elvat avaopaleic kat enbepLIKEG. Ae ouPNEPLPEPOUAOTE
auBbépunta Kat eNKPWVA Jlag Kat QIATPAPOULE Thv €IKOVa
pag. Ot ouvavaotpopEég pag pe Toug dAoug Baaidovral otig
EVIUMWOELG Kal 0xtL atnv ouaia. Autd nou pag NpoaeAKUEL
bev elval 10 eowteplkd aMdG SUOTUXWG TO MEPTUALYHA.
‘Exoupe tnv weudaioBnon tng KowwVIKNG €nagng Kat
QWiag, apoU ouvavaoTpePOPACTE POPWVTAG «MPocwneia»,
avanapdyovtag tn vootponia tng €NOXAG Nou aAAOTPLLOVEL
¢ avBpwnveg oxéoelg. H andéotaocn nou pecohaBei
petafu twv  xpnotwv  egunodilel ™ cuvaloBnpatkn
eyyUtnta. H  yvAcwa  avBpnvn  ocupnepipopd
unovopeUetal, Kai, ME autdv Ttov TPéno napdyetal n
pnxdtnta Twv avBpwnivwy enagwv kat n pova&ld.

KAeivovtag, éxw ™ yvaopn 6t ota nAaiola to0tng
NG patatvdo€ng Kowvwviag, otnv onoia ekAeineL n ayvotnta,
avalntoUpe whnydata lwviavwyv avBpwnwy Kat antig
auBevukétntag. lowg pe Alyn nveupatikn KaMAEpyela
KOl OPKETA QUTOKPLTIKA va KataQépoupe Kdanmowa otypn
va anaMayoUpe and auth tn véa «poda» mou euteAileL

h, HdMov, e€euteAilel tnv avBpwnvn NPoownkoTNTa. ..

Apetn Kopbdtou

Dratposn :
To arréuTo... oo
kata Tn¢ gaxusapkias

Oho kat neploodtepol  AvBpwnol, HIKpol Kat
peydhot, avupetwnifouv duokoAieg nou oxetiovial HE
10 aufnpévo cwpattkd Bdpog, yeyovdg nou ennpeddel
OXL pOvo TNV guPAvion toug aAAd Kat tnv uyeia Kat tnv
yuxoloyia toug. To npéBAnpa «ayyilel» Blaitepa toug
véoug, Onwg @aivetat and teAeutaieg €peuveg, nou
avagépouv 6tt n nawdikn naxuoapkia («European Jour-
nal of Nutrition») evtoniletat oto 33,4% €ni ToU GUVOAIKOU
delypatog twv pabntwv — 36% aydpla kat 30,7% Kopitola.
To nocootd autd eivat and ta uywnAdTEPA NAYKOOHIWG
kat enepvd akdua Kat ekeivo madliwv tng APePIKAG.

Méoa o€ authv v Npaydaukotnta, n owoth
dlatpopn avadelkvUetal w¢ 10 MO0 OXUpPO «OMAo» ylad
v npéAnYn Kat TNV aviletwnion tng naxuoapkiag.
Apxikd, eival onpavtikd va katavohooupe 6t n datpopn

ennpedlel  dueca TN Asttoupyia  TOoU  opyaviopou
pag. oMol dvBpwnot  KatavaAwvouv  KaBnpepivd
HEYAAEQ nocoTNTEG NnpOXeLpPoU payntou,
YAUKWV,  OVAWUKTIKWV KAl TPOQWV  He  MOANG

Anapd  kat  Zaxapn. Ou 1poQEG aUTEG MEPLEXOUV
NoMEG Beppideg oM@ eAdxiota Bpenuikd cuotatka,
ME anotéAeopa 1O OWMa va anoBnkeUel nepLoodtepo
Ainog. AvtiBeta, pua uylevh datpo@n nou neplhauBdvet
ppoUta, Aaxavikd, oonpla,  6nuntplakd  OAKNAG
GAeong, wdpL Kat apketd vepd BonBa tov opyaviopd
va  Aettoupyel  owotd, npoopépoviag EVEPYELD  Kal

oupBAMovtag otn Swathpnon evég puotoloyikoU Bapoug.

EninAéov, n ocwoth Satpoph npootatelel Tov
avBpwno and ocoBapég acBéveleg nou cuvdEovial pe
v naxuoapkia. H unepBoAikh al€non Bdapoug pnopei

va npokaAéoel  kapdiayyelakd voonhpata, SuaBntn,

n nawdikn naxuoapkia («European
Journal of Nutrition») evtonietat
oto 33,4% €ni Tou cUVOAIKOU
Oeilypatog twv padntwyv

upnAn niieon, akdéun kat npoBAhuata oug apBpwoelg
Kat otnv avanvoh. lMapdMnAa, ennpeddel apvntikd Kat
v Yuxoloyia tou atdpou, kaBw¢ noAMoi AvBpwnol
Me naxuoapkia awoBdvoviat  avacpdAewa,  XapnAn
QUTOEKTIMNON KAl KoWwVIKA anopdvwon. Enopévawg,
n uylewvh dlatpopn dev oupBAMeL poévo otn BeAtiwaon
NG €PPAVIONG, AANG KAl OTN CWHATIKN KAl YUXLKA Uyeia.

‘Evag akdéun onpaviikdg napdyoviag e€ivat n
eknaideuon twv NaldLidv OXETKA PE TLG OWOTEG HLATPOPIKEG
ouvnBeleq. H oikoyévela kat 1o oxoAeio naifouv kaBoplatiko
poAo otn Glapdppwaon tou TPéMou {wNG Twv VEWV
avBpwnwv. Otav ta nawdid pabaivouv and pikph nAwia
VO KatavaAwvouv uylelvd yelpata Kal va anopeUyouv
v unepBoAlkh KatavdAwon avBuylelvwv Tpopwy, eivat
no mBavo va dlatnphcouv autég TG oUVhBELEG Kal atny
evhAlkn {wn Ttouq. EmnAéov, n evnuépwaon OXETKA HE
T0UG KlvdUvoug Tng naxuoapkiag pnopel va BonBhoel
ToU¢  véoug  va KaTavongouv n onpaoia

g ppovtidag TOU owuatog TOUG.

BéBala, n owoth dlatpoph npénel va ouvdudletal
Kal e th owpaukh doknon. H kaBiotkh {wh Kat ot
NoMEG wpeg pnpootd o€ o0Bdveg €xouv neplopioel
ONMAVIIKA Th QUOLKA Spactnpidtnta Twv avBpwnwyv. H
KaBnpepvn kivnan, akopn Kat 1o anAd nepndtnpa, BonBd
otnv Kauon Bepuidwy, BeAtivel Tn QUOIKN Katdotach
Kat evioxUel tnv Yuxikn uyeia. Etol, o oguvbuaopédg

loopponnpévng dlatpo@Png Kat doknaong anoteAel tov nio

anoteAEoUATIKG TPOMO AVILHETWNIONG TG Naxuoapkiag.
TeAika, n dlatpopn anoteAei 10 CNPAVTIKOTEPO OMNAO
Katd g naxuoapkiag kat Baoikh npolndBeon yua pia
KaAUtepn notdtnta {wng. Ot owotéG HLatpoPLKEG MAOYEG
pnopoUv va npoctateUoouv Tov opyaviopd and coBap€g
aoBéveleg, va BeAtldboouv th QUOLKA Katdotaon Kal va
evioxuoouv Tnv autonenoiBnon tou avBpwnou. Eivay,
6ol va
uylevd  tpoéno  {wng,
e€aopaliooupe €éva KOAUTEPO KaL MO UYLEG MENNOV.

Aotndv, anapaitnto uloBethooupe

évav nLo wote  va

Mavaywwng K. TodAkag
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KaptoUAeg, cakoUAitoeg Kat AAAa. .. ntepoevia oto Oiké pag «<EAadilotav»

H aAABela eival 61t napd tnv noAU KaAh npoegtoL-
paoia (Mpénmel ndvta va eioal MNPOETOWHACHEVOG WUXLKA
Kal nNveupatikd étav mpdkettat va nag oe supermarket
oTLg HEPEG pag) dev KataAa-
Ba ané nmoU0 NpBe TO MNPWIO  «xTUMNUO»...

Ekeivo 10 npwi eixa napakownBei, kL apou
gixa mel Buootukd évav kagé anopdolca va KAvw
v «doknon Bdppoug» NG npépag, kat va ndw yua
ywvia oto Yewovikd market peydAng aAuoidag...
H wpa nAtav 12:.05. Exw oAokANpwOoeL TG ayo-

PEG pou Kat Bpiokopatr pnpootd oto  TOMEO...
- KaAnonépa oag! Mg eiote onpepa;

Mnv é€xovtag §unvhaoel teAeiwg koitaa £§w tov ou-
pavo ano g peydAeg Capapies. MNa pa otypn niotewa ot
gixe vuxtwoel Kat Y énace navikog... Mg éxa-
oa T160€¢ WPEG... Kowduouva 6pBlog Oxi... o HAAOG
Aapnepdg pecoupavouae. ..

«["atl kupia pou pe Badete npwwvidtika o€ t€tola
tohainwpia; Tt oag épraa;»«=€épw T Ba pou nelte...
0Tl 010 ogpwvaplo oag sinav petd g 12 to peonuépt va
Aéte “Kahnonépa”. Nai, aA\d noéte ol yoveig oag Kat ot
nannoldeg oag €Aeyav  «KaAnonépa» 1600 Vvwpig
Moté, BEBawa, 6Tt nEepav ot n AéEn “eonépa” xpnol-
ponoleitat yla va opioel 10 xpoviké didotnpa and tn
6Uon tou nAiou péxptL va nécel 0 okotddl To «avé-
onepov. @wg» g Avaotdoewg ovopddetat €10l yia-
1l 6e oBnvel noté (oe aviiBeon pe 10 QWG TOU AAOU]...

To kataAaBaivw... Eoeig, 6pwg, yati 6ev avi-
Opdte o' autég tgeapepkaviégr, 6tav napaBialouv tn
Aoywkn, Aéyovtag n.x. “Xaipete” n “Kahdé cag peonuépl’;»

1@ GMa oupnaBnukh tapiag (av kat ye Bapl pékan
peonuepldtika) Hou npokahoUoe MeydAn ocupnoévia...
‘lowg v gixav neioel 61 €dv 6ev thpoloe Katd ypdupa ta
AexBévia ato oegpwvdplo Ba éxave tn B€on Tng... AN and
TNV avVayKAoTIKA «unotayn» oTLG EVIOAEG TOU «OPEVIIKOU»
MEXPL TN xapwnn, YeRdTn epyatikd {hAo, pE To aiAdivep

0T0 patotoivopa va O KOPPWVEL KAl TG €PTd
OTPWOELG noudpa npPoownou peonuEPLA-
TIKQ, UNApXeL, vopidw, peyaAn anéaotaon...

Nonou npbBe 10 6eltepo «xtUnnua» (yla 10 omoio,
OMWG, NHOUV NPOETOLHATHEVOG). ..
- BéAete oakouAitoa;

[Mati ndvia «cakouAitoa», Kal Moté «oakoUAa»
évag Bedg &€pel... Na va 6¢ei€ouv pe Tn xpHon Tou umno-
KopLoTikoU 6Tt n xpéwon twv 10 Aentwv (34 Spaxpég Kat
katy eival apeAntéa; Xpnotponotolv th Aé§n wg xaideutt-
KO, yla va npooegyyioouv guvaleBnuatikd tov neAatn; Ma-
nwg Bewpolv 61l n Aé€n «oakoUAa» €ival KaKONXn Kat

Yuxph evad n AéEn «oakouAitaa» dev eivay; MNolog E€pet. ..

Oxi,, 06 Bé\w, euxapotw! Tpia npayuatd-
Kwa eivat... Na pn punaivoupe kat 10 nepBAMoV...
To 1plto «xtinnpao» Atav KL auid yvw-

otd nma... Ot avioxég pou Ntav LOXUPEG akoua...
- KaptoUAa n petpnid;

«ati kupia pou n kdapta eivat ndavia “kap-
TOUAD®, Kat ta “petpntd” eivar “petpntd” kat noté “pe-
TpnToUAa”; Aev éxouv wuxn KL autd; Aev éxouv autd
UMOKOPLOTIKG — xaibeutiko; Ki eniong, 1t Ba ndBelL n “kap-
TOUAG” €dv tnv neite anAwg “kdpta”; Ba otevoxwpnbei;»

‘OAa autd ta «xtunhuata» kat GAa noAAd napoépota

(6nwg 10 diAnpua twv ogpBurdpwy «freddoespresso»n
«freddocappuccino» Aeg Kat o cappuccino bev eival
espresso, aA\d @ruidxvetat Je YaAKo h TOUPKIKO KAQE) Je
Bdalouv oe peydho npoBAnpatiopd yla tn pikph avtiotacn
nou npoBdaMoupe nia otnv €wedoxn (Ba pnopolaoa va nv
xapaktinpiow Kat «elwBoAn») Eevopeptwyv ouvNBELWY,
O6pwV Kal TPéNwV okEYNG, aAd Kat yla TG AKPLTEG, XwPig
LOTOPIKOTNTA, Kal £T0LUEG va uloBethoouv omnolovdnnote
BAaKwdN vewteplopd (H6vo Kal Pévo eneldn eival kavopa-
VNG) peBESoUG TOU NPESANOU KOUTOXWPLATIKOU HAPKETIVYK.

Xapaktnpiote pe €AelBepa wg évav  «EQn-
Bo pe mpweg yeponapageviég» N wg €vav «ykpidpn
yepo&oUpa pe Kdnoleg teAeutaieq ePpnBIkEG avaAapnégy.
Ba éxetg, iowg, biklo...

Ba ouppwvhoetg, Opwg Mwotelw, NWG eivat
avdykn va npootateUCOoUPE KAl va UMEPACNLIOTOUE TNV
auBevikoTNTa Kat Tn povadiketnta tng KouAtoUpag pag
(ue ta KaAd kat Ta ap@ileydueva onpeia tng) va dagu-
Ad€oupe Kat va Tiphooupe dnA. tov TPOMNO OKEWNG Hag,
TG OUVABELEG pag, aAAd Kupiwg Tn cogia mou KAnpovo-
phoape and pua napddoon XAlEtnpibwy, nNou pag €xel
dwpioel Tn duvatétnta, napd g avu§ooTnTEG, va xpnaot-
pornotoUpe akdua, Kat va o€UVOUPE TNV KPLTLKA Pag LKavo-
10, KAl va datnpoUpe autd ta Alya XapaKtnploTikd nou
pag kavouv Kat onpepa va gipaate EMnveg: tov opB86 Adyo
Kat tnv €IAKPLVA entkovwvia pag- dnA. tTnv aAnBela pag._

Metd ©png
Akng Anpou

Kdotpo Boukdrtio: 1o avalonointo kdotpo thg NapaBoAlag

Ztnv MapaBoAa, kat and tnv votloavatoAkh NAEU-
pd Tou XxWpPLOU UYPWVETaL HIKPOG AOPOG, aTnv KOpUPh Tou
onoiou Bpioketal 10 apxaio Kat epeNwPEVO KAGTPO NG
MapaBoAag. XUppwva pe TG ypantég nny£G Kat ta nopi-
opaTa TWV apxaloAdywyv, NPOKELTAL yia T0 ToNkO noAloua
Tou apxaiou Boukatiou.EnnAéov eival éva ané ta peya-
AUtepa o€ €KTaON OXUPWHATIKA KAOTpa Tou Sou —3ou at-
wva n.X. MdAwota, otnv KopuPn Kat V6 ToU XWPOU NG
akpénoAng Glaowdetal évag petaBulavivog vadg, ng
BeotéKou, Tou onoiou ta Be-
MEAa Bpiokovtal ota epeina
€Vl NpwToXpLoTIavikoU vaod.

Opwg, ya dekaetieg o
OA0G apXALOAOYIKOG XWPOG EXEL
apeBei atnv 10xn tou. And nv
enionpn noAwteia Kat Toug ap-
H6dloug popeic b 66BnKe tdon
onpacia o’ autdv 1oV NOMTLOTIKG
KaL MOALTLIOPLKG XWPO TNG NEPL-
oxng pag. Ta npoBAAhpata ot~
adovtal gta napakdtw onpeia:

e To
gyKataAewyn

Baokotepo glvat n

npéBAnua

TOU Xwpou and TV apxaloAoyl-

Kh unnpecia Kat and Ttoug @opei¢ NG MEPLOXNG,
e n £Mewn evnpépwong Kat eguawoBnrtonoi-
NoNG TWV KOTOKWV Kal Twv pabntv NG MneEPLOXNG,
® 10 Onpepwd KOWNTAplo TOU XwploU arno-

1eAel npdéBAnpa  otov  xwpo nou  givat  gnpepa,

* n éENelyn KATGANAOU QWTIOHOU, uNodopwy Kat

mng NPooEyyLong T0U XWPOoU, Ka-

”,

Bw¢ Kal NG MNOpagovAg  TWV  EMIOKEMTWV.

OAa autd anaovouy ToV XWPOo Kal TNV MePLOXn
yevikdtepa, Kat dikatohoynpéva enkpatel n aviiAnyn ot
Bplokduacte otnv anopdvwon wg Kowwvia. Q¢ ouvid-
KIng Tou apBpou Ba hBeha oe autd 10 onpeio va ekPpd-
ow KAnoleg okEWELG Pou yla tnv avdadeln kat tnv aflo-
noinon Tou XWPOU, EUEAMIOTWVIAG VA GUUBAAW KL gyw
otn BeAtiwon ¢ Katdotaong:

- Ba npénet va kaBa-
potolv O6Aa ta evanopeivavia
Hépn
Xoug and o&uagpopa kAadd Kkat

TOU OXupwpatikoU Tei-
x0pta, Ta onoia okendlouv Kat
bev avadewkvlouv TtOV XWpO.
; - MNpdopata, pe g noA-
'- AEG Bpox€g Kal Ta akpaia kaipt-
E G Qawvéueva KatépPeUae TeiXog
and tn dutkn NAgupd TG akpod-
NnoAng, HE anotéAecpa va @pd-
{etal n €icodog npog tov xwWpo G akponoAng. H Cnuid
npéneL va anokataotaBel 6co nio oUviopa eival €PIKTO.

- Apeon T0U

anopdkpuvon Koluntnpi-

ou and Tov XWPOo TING akpdrnoAng, wote va e€a-

opaAloBel n  opaAn  OlEAeuon  TWV  EMIOKEMNTWV.

- Apeon napéuBaon twv @opféwv yld TV EnNL-
OKeEUN NG otéyng tou petaBulaviivol vaou nou Bpioketal

0T0 XWPO TNG akpoénoAng, dwdt eivat und katdppeuon.

- AvdanAaon kat avaBaBuwon TOU  XWpoOU
TWV  EMNOKENTWV HE KabBiopata Kat KatdMnAa  6ia-
HOpQWUEVO XWPO Yo T otdBueucn Twv OXNUATWV.

- Méoa otov apxaltoAoyiko Xwpo undpxeL KaL 1o Ve-
OKAOGOLIKO KThplo Tou dAote Aukeiou MapaBoAag, 1o onoio
Ba htav KaAd va avakawviotel, Kal, pge t BonBela tng Te-
XVNTAG vonpoouvng, otov SLapoppwHEVO E0WTEPIKG TOU
XWpo va npoBdMetat n tonikh otopia kat n puBoAoyia
NG MEPLOXAG, WATE va PNopoUv oL ENOKENTEG va yvwpi-
gouv Tnv apxaia wotopia kat tnv neploxn pag. NMapadAinAa,
Ba pnopoUoe otov 6lo xWpo Tou Kipiou, Ye Tn BonBela
ndAL Ttng TeEXvNThG vonpoouvng, va npoBAdAAetal 1o puatkd
neptBaMov (Aipvn, notduia, Bouvd) kat n BlonokiAdtnta
NG Neploxng pag, kaBwg to onueio oto onoio Bpioketat
10 KTNPLOo €xeL B€a npog tn peyaAUtepn Aluvn tng EAAGSaG.

- Ba npénet va €ekvhael and toug Tontkoug (po-
pei¢ pia evnuépwon pe ouvédpla, nuepideg, pe th oup-
METOXN TwV KaToikwv pabntwv g nePLoXng ya va
euawgBntonowinBouv £€1al 600 KaAUtepa yivetal ywa v 1o-
nikn 1oTopia Kat tov apxatoAoylkd xwpo tou Boukartiou.

Kheivovtag, Ba nBeAa va nw 6t ot Aaoi nou
be yvwpifouv v 1otopia toug dev pnopolv va npo-
Xwphoouv oto PéNov. Auté Ba npénel va pag Bé-
o€l NPo Twv €uBuvwyv pag, wote va avahdBoupe o6Aol
I Sao@dAlon NG MNOMTIOPIKAG  Hag  KAnpovouldc.

Baolikh lMNavaytwtonoUAou
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‘Otav n Téxvn Byaivel... €KTOG UANG

‘EXete NapatnpRoELKLECEIGMWG N TEXVN 0TO GXOAE(0
pag divetal 6Ao kat Aydtepn onpacia; Ooo KL av npoonadw
va KataAdBw ylati, pou @aivetat oav va Aéve: «H téxvn givat
wpaia, ald dev ivat anapaitntn». Kal E€pw ot dev €i-
gatn pévn nou 1o viwBel autd. MoAol and epdag BAEnoupe
OTL oL WpPEG Yla {wypaPIKA h BEATPO PELIVOVTAL OUVEXWG,
€VW 10 POVO nou petpdel gival ol BaBuol Kat ot e€etdoelg.

Kt 6pwg, n t€xvn dev gival anAwg €va pabnua. Ei-
val évag 1pdnog va okeptdpaote dlapopetikd. Méoa and
authv paBaivoupe va BAénoupe tov KOGUO pe Qaviacia
Kal OxtL pgovo pe «owotéG anavihoelg». MNa napddelyua,
oth {wypapikh dev undpxel pia Adone o kaBévag dnpi-
oupyel KAt povadiko. Autd pag BonBda va anokthooupe
autonenoiBnon Kat va eunioteudpacte g O€eg pag,
KAt nou eivat xpholgo oe 6Aoug toug topeig tng {wng.

Agv gival 6pwg poévo n xapd tng dnutoupyiag. H té-
xvn pdag divel 6e€16tnteg nou dUokoAa Bpiokoupe o dAa
paBApata Ku 6pwg ouxva TG ayvooUpe. Lto BEatpo, yia
napddewypa, dev pabBaivoupe anAwg pdéioug. MaBaivoupe
va ouvepyalduaote, va aKoUPE NPaypatka tov dAAov, va
OTEKOMAOTE PNPOOTA o€ KAOWOo Kat va EETUAlyoupE LG npo-
ownkétnteg pag. Eival anéd tg Alyeg otypég oto oxoAeio
nou unopeig va «Byelg unpootd» Kat va gioat o €autdg gou.

Kdu avtiotoixxo oupBaivel yevikd pe tnv Téxvn.
Ekel dev undpxel éva pévo owotd h AdBog. Ot kavoveg
nepvolv oe 6eltepn poipa Kat autd mou Kuplapxel €i-
val n gaviacia Kat n Npoownikh patd tou K4Be pabn-
Th-KaMtéxvn. Méoa andé tn dnpoupyia, o kaBévag uno-
pel va ekppaotel eAelBepa, xwpig tov poBo NG KPLIKAG.

L& o kaBnpepvétnta yepdtn nieon, n téxvn givat
andétaAiyanpdypatanouAsttoupyolv aav npaypatikih «ava-
oa». Agv givalt anAwg €va euxdploto dtaAslupa yia va nepd-
oeLn wpa. Eivaln otypn nou otapatdpe yua Aiyo va oKeQto-
paote Saywviopata kat BaBuoUg kat aoxoAoUHAoTE Pe KATL
nou pag yepicet. Kat teAikd, autd dev pag anopakpuvel and
10 ox0Agio pag BonBd va avié€oupe KaAUtepa péoa o€ autd.

Ma péva Kat yla noAouUg aMoug, autd eivat pe-
yaAo AdBog. H téxvn bev pag kavel anAwg KaAUtepoug
MaBnTég, pag Kdvel nio oAokKAnpwpévoug avBpwnoug.
Kat av tn xdooupe and 1o oxoAeio, xdvoupe KATL NOAU
ONPAvIko: tn duvatotnta va ekppalduacte, va dnuoup-
yoUHE Kal va avakaAUntoupe tov €autd pag. K autd eival
KAt nou kavévag BaBuodg dev pnopel va avikatagthoeL.

Mavayiwta MntoonoUAou

Avapueod pag...
‘Hoouv 1o tuxaio,
o€ €va Bpdadu bixwg oxEdua.
TikLav dev hEepa va ayanw,

pe €uabeg va nova.

Avdpeod pag névie wpeg,
pa n kapdud dev Aoydplace andataon.
XdBnke oe pia 15€éa

nwg¢ n aydnn dev petpLétat o€ Koviép.

Avdpueod pag
po6Bol xwpig 6voua,
okéyelg nou diotaoav va yivouv npagn.
Ku 6oa htav €touua,

dev 10AuNnoav. ..

Avdueod pag
6Aa 6oa 6ev otdABnKav.
lpaupéva
o€ pla 086vn nou €aBnve,

npw n Kapdd PAnoEL.

Avdpeoa otn okéyn pPou
10 ydta Tou,
xapévn péoa oto BAEupa Tou
dixw¢ va 10 BéAW.
To xapdyeAd tou,
QWG MOU PEVEL

KL 6tav n olwnh pag xwpidet.

‘Eywveg o épwrag,
noté o €pwTag Pag.
®avtddel dnwaotog Kat aAnBwog,

€otw KL av €¢noe pla pépa...

Mavaywwta MntoonoUAou

TEXNH / MOAITIZMO ' |

O, dev etnwBNKe..
Bupdoal ekeivo to Bpadu
nou nébaveg
KaL 1o enépevo npwi

OUVEXIOEG KAVOVIK(;

Z€peLG...
ekeivo 1o Bpadu
nou 6ev ékhayeg duvartd,
nou dev pwvageg o Kavévav.
Tote nou anAwg €UEVEG aKivNTOg
Kal KatdAaBeg

nwg KAt géoa oou pdyloe.

Kt épwg,

T0 ENOPEVO Npwi
ONKWOBNKEC,
ETOLPNAOTNKEG,
nnyeg otn douAeld,
piAnoeg,
XapoyéAaoeg

Kat kaveig dev katdAaBe tinota. ..

lMati kanoleg NANy£g
de paivovrat,

dev kdvouv BépuBo.

Kokoon Aéonowva
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Ané 1o nawxvibl... otn ouykpouon

To noddopaipo eival, h touldxiotov Ba énpene
va eivat, €va nawxvidl nou evwvel toug AvBpwnoug... Eva
GBAnpa yepdto ndBog, éviaon, ocuvepyacia kat xapd...
Qotéoo, Ta teAevtaia  xpovia napatnpeitat  €va
avNOUXNTIKG QalvOpevo: 0 (Gavatlkdg onadlopdg, mnou
NoMEG Qopég Eepelyel and ta O6pla Kal KAtaAnyeL o€

Bla, Ttpaupatopolg, akdépn  Kat  oe  Bavdroug.
Q¢ pabntpa B” Aukeiou, dev pnopw va pnv
npoBAnuatiopar  6tav  BAénw  véoug avBpwnoug,

OUVOUNAIKOUG pou, va egnAékoviat o€ enelgodia
Blag pévo kat pévo enednh unootnpifouv @avatkd
dlapopetikég opadeg. Tautiovtat pe  autég 1600
noAU, nou to0 nowa opdda unootnpifouv eivat Baolkd
otoixeilo NG ouvoAlkkng Ttoug tautdtntag.  Eival
OOKapLOTLKG va oképtetal Kaveig o6t éva nawxvidy, nou
dnpoupynBnke ya va npoopépel xapd kat dlaokEdaaon,
pnopel va yivel autia ywa 1600 picog Kal Kataotpo@n.

Miow an’ 6Aa @aivetat 6t KpUBetal o @avatlopog...

0 o@avatopdg yevviétar 6tav n  aydnn  yla
Mo opdda petatpénetat o TUQGAR  MPoaKOAAnoN.
Otav xdvetat o oeBaopdg npo¢ Ttov aviinaho Kat
avtikaBiotatat and eniBeukdinta. Ot onadoi nadouv va
BAérouv 10 Moddopaipo wg ABAnpa kau apxidouv va
10 avupetwnifouv oav nedio paxng ‘Etol, ou €€€6peg
yepidouv pe €éviaon, oL 6pOpOL PE OUYKPOUOELG Kal Ol
eldbhoelg pe Opapatikd  MNEPLOTATIKA  XOUALYKavigpoU.

To Mo Aunnpd eival 6tt ouxva oL cuvéneleg ival
pun avaotpéyiueg. Néol avBpwnotl xdvouv th {wh Toug
h tpaupatifoviat coBapd, owkoyéveleG BuBilovtal oto
névBog, e T {wn Toug oTyHaTopévn and tnv Tpaylkotnta
NG anwAeLag, Kat n kowvwvia nAnywvetal Babld. Kat éAa
autd yua noto Adyo; Na éva nawxvidl nou duapkei 90 Aenta.

Mpénet enmutéhoug va avapwinBoUpe: Agiley
A&iCeL va Buaialetal n avBpwnivn owUATIKA akePALOTNTa,
Kal, oplopéveg popég, n ida n {wh ya tnv unoothptEn
pjag  opddag; H andvinon eivat  €ekdBapa  OXI.
H AUon pnopei va €pBel and to i6lo 10 noddagatpo, apou
autdé €xet . d0vapn va evwvel.  Xta  yhneda
ouvavtiouvtat  GvBpwrnot  SlaPOPETKWY  NAIKLAY,
KOWWVIKWV Tta€ewv Kat andyewv. la Aiyeg wpeg,
6hol yivovtat o napéa, powpddoviar petafl  toug
ouvawoBbnuata, navnyupifouv  Kat  anoyonteUovial
padl. Auth eivat n npaypatkh opop@ld tou aBAApaAToG.

To pAvupa nou npénel va HETABWOOUE
eivat anAé6 aMd4 ouodlaotikd. Xtapathote th Bia!l O
oeBaopdg, n nawdeia kat n autoouykpdtnon eivat
1a péva «6mAa» nou npénel va éxoupe. Ag pdBoupe
va Oapwvolpe xwpi¢ va  ouykpouduaote, va
otnpifoupe tnv opdda pag xwpig va PLooUphe tnv AAAN.

Ag enwotpéyoupe  oto  noddogawpo  nou
ayanAngoape... 1o noddéo@alpo nou evavel Kat dev xwpidel.
lMati oto 1€Aog Ing nuépag, dev €xel onpacia nowa opdada
kepbiCel... ‘Exel afla va Byaivoupe 6AoL VIKNTEG wg
AvBpwnot.. Na BeAtuwvopaote, va a@AvVoupe TV
KaAdooUvn Kat tnv aydnn, v gvouvaicBnon yla
Tov  AlaQopetikd va KatakAUJouv TG WUXEG  Mag,
Kat  va  ywépaote 6ot npaydatukoi  GIAABAOL.

Aéonoiwva Kokéon

To anotéAeopa petpdel aAAQ... n lotopia poéALG ypdgtnke!

Yuvévteu€n pe tn yuvatkeia opdda BoAet tou M'E.A. MapaBoéiag
kat tov KaBnynth Quoikng Aywyng K. Avaotdoto Kovtondvo

Ta kopitala tou axoAeiou pag tnv Mapaokeuh 5 AekeuBpiou
2025 eknpoownnoav 10 OXOAElo HAG OTOUG OXOALKOUG
aywveg BOAEL, apxikd anévavtl ota Kopitata tou Tou NEA.
Aypwviou @é€pvoviag Tnv npwin Vvikn otnv lotopia tou
oxoAelou kdvoviag pag 6Aoug nephgavoug. M’ authv tn
vikn népacav otnv enduevn GACN TWV OXOAKWV aywvwy
avupetwnifoviag katoénw v opdda tou 20u [EA
Aypwiou aMd hpBav avtpétwneg pe thv Atta. BéBala
onw¢ apyotepa katdAaBav, unopei va petpd 10 TEAKO
anotéAeapua aMd n wotopia poAig Eekivnoe va ypdoetal
Alyeg pépeg apydtepa n guvidkipla Ing epnpepidag pag
nApe ouvévieu€n ano t€ooeplg Naikipleg tng opddag, péaa
andé v onoia Ba yvwpicoupe auth tnv opdda kaAutepa..

- lMoteg Arav ot Npwteg OKEWEIS npLv EEKIVNOEL 0 aywvag;
LT0V MPWT0 aywva PNAKAUE PE €va PIKpd dyxog Xwpig
BéBawa va éxoupe Ndn T0 aioBnpa tou nTtnpévou.

- Kat orov beutepo;
rtov  beltepo aywva

nepLooOTEPO  AyX0G aAAG,

pAAKApE pE
aviiBeta, eixapye 10 Bapu

akéun

ouvaioBnua ¢ httag npdypa nou kaBoéploe oxedbdv
e€oAokAnpou puxoAoyia opadag
- lNwc Ba nepiéypapeg 1o KAipa ora anobutnpta tn¢ opddag;

MV KaKA mng
‘OAa Atav NoAU épopga n pia konéAa unoothplle TNV GAAN
dnuloupywvtag €0t éva xappdouvo KAiga otnv opdda

napd 6Aa ta dyxn nou unnpxav efautiag Tou aywva.

- MNwg¢ Ba nepiéypapeg tnv anéboon tn¢ oudéag;

Itov npwto aywva nai€apye noAU kaAd, BonBouoape
n pia v dMn Kat yevikdtepa unnpxe Pia MoAU KaAn
ouvevvénaon. Xtov deltepo aywva Adyw tou Ayxoug pag dev
ENKOWVWVOUOAUE OWOTd UEANOTEAECHAVAXAVOULE UMAALEG,

be ouyxpovi{épactav kat 6e ouvepyalduactav owotd.

AkoAouBoUv Kat Alya Adyia and tov Baokd nuAwva
OTNPLENG TWV KOPLIOLWV  Hag,
Hag, K.

tov coach-lupvaoth

TOU  OXoAgiou Avaotdolo  Kovtonavo:
- Eiote euxapiatnuévocg e tnv nopeia t¢ opddag;

Quolkd kat €ipgat. H opdda pag, katd Kuplo Adyo,
anotehoUtav and pabntpleg ot onoieg OGev  eixav
aywvioTikh  epnelpia oe aBAnTikoUG ouMéyouq. [ap’
Ohaautd kataQépape va Kepdiooupe €va  KEVIPIKO
oxoAeio Tng NéANG, Kat va kowrdgoupe ota pdata éva dA\o

xdpn otnv nNpoondbela Kat TNV €NPOVA TWV KOPLIOLWV.

- Ti 8a ouuBouleuare ta Kopitola tng oudbacg;

Na Baldouv upnAoUgotdxougKal he npoahAwon KatSouAeLd
va npoonaBoulv va toug enttuxouv. Eniong, va cuppetéxouy
OTLG OXOANIKEG OUABEG YLaT HETW QUTWV KOLVWVIKOMOoLoUvTal,
BeAtiovouv TNV autonenoiBnoh  Toug Kat  anoktouv

epnelpieg oL onoieg Ba Toug pavouv xphotueg otn {wn Toug.

KAeivovtag, n petivh nopeia tng opddag BoAsl tou oxoAeiou
pagdev unopeiva kpBei pévo and éva anotéAeopa. H npwtn
auth vikn anoteAei éva onpaviiké opdonpo Kal Tautéxpova
v apxn plag véag npoondbelag. Méoa and tg SuokoAieg
Kal TNV ATta, Ta Kopitola anéktnoav eunelpieg, €pabav va
dlaxelpiovral 1o dyxog toug, Kat evioxuaav 10 opadiko Toug
nveupa. Me nioth otig SuvatdtnTég Toug Kat ue NEPLOCOTEPN
npoectoldacia, ivat BEBalo nwg v enduevn xpovid Ba
eNOTPEYPoUV akOun nio duvatég Kal anoQaclOpEVEG.
To onpavtkoétepo, dpwg, eival 6t anédeifav nwg otav
undpxel ouvepyacoia, enovn Kat aydnn ylwa autd nou
KAvelg, kABe apxnh pnopei va e§eAxBel oe kAT EexwpLoTo.
Katauth eivatpgdvo n apxn yia akdpn peyaAltepeG eNTUXIeG.

Aéonowa Kokdon
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“Oy veovm;mw Wow;wvo o evrova waw vy pobodn.

ovtal ovolowra. @Vw

(Mmﬁfbfom&ocmé media). Na

wbnw vy oow (?wa
Y Kaw eRt0s 000ens.”

2UVEVTEUEN E TNV BLaKEKPLUEVN Bnpoaloypago Kal padlopwvikh napaywyo K. Anuntpa Aaonddn

Epwtnon:
Mwg ekivhaate tn dnpoatoypagia;

A. Aaonédn:

Zekivnoa eviehwg tuxaia, 1o 1989, tnv nepiodo tng
€AelBepng padlopwviag. Anod Yikph dkouya NoAu
padépwvo. Mw pépa nhpa thAépwvo o évav otabuo,
k€pdlaa €vav dlaywviopd Kal BpéBnka kaheopévn og
eknopnn. Ano ekel pou €yve Npotaon va Eekvhow va
OUMMETEXW O€ EKNOUNEG — Kal €101 IMAKA GTOV XWPO
Xwpig va 1o KataAdBw.

Epwtnon:
Mg e€eAixBnke n nopeia oag;

A. Aaonédn:

LInv apxh ékava eKNOPNEG Kal oTn ouvéxela dpxioa va
Aéw ednaoeig. Mapot eixa dA\eg onoudég, pe kEpdloe
n dnpocioypagia. Me noAU 6taBacpa Kat evaoxéAnon
pnhka otadlakd oTov XWPo TG EVNPEPWANG Kal TWV
ouvevieUEewv.

Epwtnon:
Tuanauei n dnpocioypagia;

A. Aaoné6n:
Anautei ouvexn evnuépwon kat idBaopa. Mpénet va

eAéyxelg tnv nAnpogopia, el81kd onpepa pe ta fakenews.

Aev givat anAd pa douleld npoBoAng — BEAeL ouaia.

Ep@tnon (paBntég):
Mati aoxoAnBhKape epeiq pe tn Snpooioypagia;

Mabn1iég:

H 6npoaotoypagia sival 1ponog Ekppaong. Méaoa anod ta
GpBpa ekppaloupe oKEYELG, cUVALOBNPATA KAl AVNOUXIEG.
Mag BonBd va “€eondpue” kat va katavooUpe KaAUtepa Tov
€aUTO Hag.

A. Aaoné6n:
Ywotd — otav ypdPelg N PJAAG yla KATL, TO KATAVOE(G

KaAUtepa Kat 1o “Eopkilelg”.

Epwtnon:
Moleg SuokoAieg aviypetwnioate;

A. Aaonédn:

‘Evtovog aviaywviopog. XapnAég anoAaBég, e181kd atnv

apxh. ENewn ao@dAeiag, nieon kat dyxoq. Kpttikh Kat
enBéaelg dtav ypagelg KAt nou evoxAei. Eniong, undpxet o
kivbuvog va o napacUpel n NpoBoAn.

Epwtnon:
Yndpxouv dlakpioeLg atov Xwpo;

A. Aaonédn:
Aev éviwaa dlaitepn unotipnon and avipeg cuvadéAPoug.
0 avtaywviop6g undpxet yevikd, avefapthtwg pUAoU.

Epwtnon:
Mg BAEnete tn oUyxpovn dnpoatoypaio;

A. Aaonédn:

Aev pou apéaoel n unepBoAn GTo KOUTGOMMOALS Kal
otnv npoownikh {wh twv avBpwnwv. Me evilapépet
n ouaia kat n douAeld twv avBpwnwy. Ta MME cuxva
kaBodnyouvtal and 1o T «MOUAJEL».

Epwtnon:
TiB8a cupBouAguate Toug vEoug;

A. Aaonébn:

Na punv kuvnyoUv pévo tnv €ikéva Kat v npoBoAn. Na
oképtovtal oualaotikd. Na apgioBntolv 6oa BAénouv
(e161ka ota social media). Na {ouv kat ektdg 086vng.

Epwtnon:
lNowa Bépata oag evblapépouv NePLOGOTEPO;

A. Aaonébn:

Ayan 8laitepa: 10 noAttikd penoptdad, g diebveig
€l6Naelg, 1o BEaTPOo Kal Ta KAAATEXVLKA, TNV LOTOPLKA Kal
noAepkh dnpoactoypaepia.




ZTHN TAZH! 20 OYAAO
N LIFE STYLE

O ayeAddeg

To dudotnua Hupilel oav Kapévo PETaAAO.

H kapdia piag yapidag Bpioketal ato KEPAAL TNG.
Tovepd @ @ pnopei va Bpdoel kat va naywaoel Tautdxpova.
Ll @

O 6eApivol €~ xpnolponolouv ovépata petalu Toug.

Y & Ut

To npwrto alarm clock MnopoUoe va XTUNNoeL ovo oTiG 4 n..

20

OL pédouoeg \"\,\

_bev €xouv eyképaho.
\ N

/Y

O eyképalog % OVOMAOE...JAVOG ToU TOV £0UTO TOU.

O Kc'wtopsqé}w pnopoUV va Kpatnoouv thv avanvon toug €wg 15 Aenta.

To nwo houxo dwpdatio atov KOOHO0 0€ KAVEL va aKoUGg
10 6pyava tou owpatég oou.

InupiboUAa BeAn

NEO BIBAIO AITO TON ®IAOAOI'O AGANAZIO ZAPAEAH

AGANAZIOE @, SAPAEAHY
SIAOAOTOX

Ta dbckoha...
’ !
mov éywav crabpoi




