TLMPEMEL VA KAVETE AV £XETE CUMMTWHATA
SucAeLToupyiag Tou oUPOTIONTIKOU CUGTHLATOG;

To mpwto Brpa elvat va eVNUEPWOETE TNV opada
dpovtidag vysiag oag yla to cupmTwoTa. Ao KeL
KaL mépa, lowg Ba kateuBuvBeite og oupoloyo,
mou Ba eAéyéel kal Oa SLamIoTWOEL av TO
Mapkwoov elval n attia tng SuoAeLToupylag 1 av
unapxet aAAog urmteUBUVOG MapAyoVTaG.

Mpokalei to NMapkivoov SucAettovpyia Tou
OUpPOTIOLNTIKOU;

H SuoAeltoupyia Tou oupomolnTikol oxetiletal
OUXVA HE TN vOoo Tou Mapkivoov. H kuotn elval
Baolkd otolkelo TNG oupomMOoLNTIKNG 060U, TToU
eAéyxeL TG SUo Aettoupyleg TG olpnong. Pubpitet
TNV anoBnKeucon Twv oUPWV Kal TNV EVOEXOUEVN
aneAeuBEpwaor) Toug f OTe elvat N KATAAANAN
OTLYUN VO TO KAVEL QUTO. 2TV SUCAELTOUpYia TOU
OUPOTIOLNTIKOU QUTEG OL AELTOUpYLEG TNG KUOTNG
Slatapdooovtal. ITnv MepimTwaon tng
anoBrkeuong Twv oUpwV, N KUOTN OTEAVEL OTOV
eyKEDaAO pnvopaTo OTL elval yeUdtn, mapotL Sev
elval. Auto £xeL WG AMOTEAECUQ, N AVAYKN va
oupnoel o acBevng va epdaviletal cuxvotepa. To
CUUMTWHA AUTO, epdavileTal Kal Tn vUXTA Kot
ovopaletal vuktoupia. EToL, n KAtdotoon auth
UTopel va EMNpeAoeL Tov UTIVO 0OC.

Emiong, n wavotnta va eAéyEet kaveig tnv oupnon
pelwvetal. MNvetal SuockoAdtepo va KabuoTteprnoel

OLmAnpodopieg autég dev umokabloTouv Thv
Latpikn ppovrida kal cuBoOUAEC amd Tov
yLatpo oag.
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n oupnaon, otav epdaviletal n avaykn tne. To
CUUMTWHO QUTO PNopel va yivel mpoPAnua, otav
Bplokeote o€ KATAOTACELG LE KOGUO.

AM\O TpOBANUa pUmopel va elvat N HELWHEVN
KavOTNTa va adeLAEL N KUOTN. AUTO pmopet,
emniong, va 0dnynosL oe auénuévn ouxvotnta
olpnonc. Av n kbotn 6ev adelalel og TAKTA
Slaotipara, ot mBavoTNTEG oupoAoipwEng
au€avouv. Eva cUUMTWA 0UPOAOLMWENG elval o
TIOVOG KOTA TNV oupnon.

Mowa eival Ta CUXVOTEPA CUUMTWHATA
oupoloipwénc;

Karmola cuxva cupnTwpata givat n augnueévn
ouxvotnTa o0UPNONG, OL EMUTAEOV GTAYOVEG 0UPWVY,
EVW EXETE LOALG OUPNOEL KAL N AVIKAVOTNTA VOl
KaBuoTeprOETE TNV 0UPNON. AAAQ CUUITTWHATA
elval n €mel€n yla oupnon, evw EXETE POALG
OUPNOEL KAL N 0UPNON UIKPWVY TTOGOTATWY KAOE
dopad. H pn eAeyOUEVN AMWAELA ULKPWV
TIOCOTATWVY 0UPWV, EMioNG OXETIlETAL E
SuoAeLTOUPYLA TOU OUPOTIOLNTLKOU.

Moo propei va eivan n attiat tng SucAettoupyiog
TOU OUPOTIOLNTLKOU;

EKTOC amo tny 6La ) voco tou NApKvoov Kat
Karmota arnod ta GpApUAKO TTOU XPNOLUOToLoUVTaL
ylo TNV QVTILETWTTLON TNG, ELOIKA dApUaKa e

QVTLXOALVEPYLKEG LELOTNTEC, UmopoUlV va
€MNPEACOLV TNV Aettoupyia Tng KVOTNG.

Mepikég dopéG oToUG AVIPEC, N SUuoAELTOUpPYLa TOU
OUPOTIOLNTIKOU UTTOPEL VA PNV oxeTiletal kaBoAou
HE Tn vooo Tou MNapkwvoov. Mia e§€taon pnopet va
08nynoeL oto cupnépacpa OtL TabioeLg Tou
TMPOOTATN €lval n attia. 2 AUTAV TNV epimtwon, o
TPOOoTATNG UTtEpMAGOETAL Kal emnpedleL Tn pon
OTNV OUPOTIOLNTIKA 080.

MNw¢ UIMOPELTE VAl LELWOETE TOL GUUTTTWLOTAL
NG SUCGAELTOUPYLOG TOU OUPOTIOLNTIKOU;

‘Eva TpAy A TIOU UTTOPELTE VAl KAVETE yLa va

MELWOETE TOL CUUMTWHUOTA ElvVal va ELWOETE TNV
npocAnyn vypwv Ue dtoupntikn Spdon. Ta
SLoupNTIKA podrpata elval aUTA oV auEavouv
TNV avAykn oag va oupnoste. MNotd mou ePLEXOUV
kadeivn kat aAkooA gival Stoupntikd. AANa
napadelypata eivol To ToAL KoL 0 XULOG
YKpEdpouT.

Mmopeite va puBuULoETE Kal TIC WPEG TTOU TILVETE.
Mo va PELWOETE TLG GOPEG, TIOU GNKWVECTE TN
vOxta, Ba mpémnel va anodUyeTe va TIVETE LYpA YL
éva lwpo mpv Tov Umvo. Opola, pmopeite va
HELWOETE TA LYPA TIPLV LILOL TIPOYPOUUATIOMEVN
€€0680. H eMITAKTIKI avAyKn yLo TOUQAETA OF

SnuoacLlouc xwpoug pmopei va elval mpoBAnpaTK
KalL KAToTe pag GpEpveL og apnyavia. Qotooo,
Tipémel va BePalwOdeite OTL MAlPVETE APKETA LYPA
KaBnuepva, pia kot n Suckolhldtnta oxeTileTal,
eniong, e TNV vooo tou MapkLvoov.

Av elote apyog/f otn Stadpopn yla to Pravio
€XETE {NTAMATA LLE TNV KLVNTIKOTNTA 0aG, lowg va
okedteite va BaAete pia mamia j oupodoxeio yLa
BonOela. Oa npémel va popdate tn vuxTa pouxa
Ttou elvalt o VKoo va BydAete ) va Avoete. MNa
TOUG AVTPEG, £vag EEWTEPLKOG KAOETHPAG TUTIOU
nipodulaktikol givat pia Abon. Qotoco, av dev
€Xete ekolaLo EAey)0 TNG oUpnonNg, lowg
XPELALECTE TPOOTATEUTIKEG TAVEG. MpofAnuata pe
OOEG UTTOPEL VO TTPOKUPIOUV LIE TIG TTAVEC, T
omola €xel Bpebel va PeLWVEL 0 XUMOG cranberry.

O £Aeyxog NG olpNONG Unopet va avénBel pe
OLOKNOELG TIOU EVIOXUOUV TOUG UG TOU TIUEALKOU
edadouc. Mnopelte, eniong va aunoete tov
€\eyxo e€aokwvtag evaAAd€ tnv kabBuotépnon Kat
€vapén ovpnonc. H ekmaideuon g kVotng Bonbaq,
emniong otnV Pelwon CUUMTWHATWY TNG
SucAettoupyiag Tou oupomolnTkou. MepthapPBavel
TNV oUPNON CE CUYKEKPLUEVEG WPEC, OKOUA KoL OV
Sev umapyel EmeLén. Av autd ta pHETpa dev
BonBrnoouv, o oupoAdyog cag pmopel va oag
Xopnynoet GapUAKEUTLKN aywyn.



