EAeuBépiog AZ4g,
MaBoAdyog, laTpikodg ZUUBOUAOG TNG ETAIPEING

AUTEG 01 MANPOPOPIEG NPOOPICOVTAI YIa YEVIKA MANPOPOPNCN KAl EVNREPWON
TOU KOIVOU Kal GE Kapia NepInTwon eV UNopouv va avTIKaTaoTHoouy CUPBOUA (CD) J
1atPoU 1 GAou appodiou enayyeAuaTia uyeiag

CAPMATEPE




O1 NP TES NUEPES
IvoouAivoBepaneias
MNopEi va cas pavouv
ol SUOKOAOTEPES,
alAd gival kan o1 Mo
ONMAVTIKES.

O1 nepioadtepol AvOpwnol KATaPEPVOUV Va EQAPHOcOUV
ENITUXWS TNV IVooUAIvoBepaneia, edv kata@épouv va Tny
kAvouv pépos Ths kKaBnpepIvias Tous poutivas. O1 NPwTeES
nuépes eival éva onuavrikd didotnua, katd 1o onoio
kahoUvral va e€oikelwBolv e kAT vEo Kal va To
EVOWWATMOOOUV OTIS KABNUEPIVES TOUS GUVNOEIES.

Eivai éva eunddio nou 6hol o1 GvBpwnol mou evkivoly
npénel va Eenepdoouy. Eiaote andAuta ofyoupol 61 Ba
KATaQEPETE Va KAVETE E ENITUXIa TNV EVEGN TNS IVGOUAIVNS.
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KarahaBaivoupe Tn duckohia aas. " auté dnpioupynoape
autév Tov xpialo odnyé, yia va Bpiokere anavingels oTis
EPWTNOEIS 0as, Va QVTAEITE EUNVEUON KAl VA CUVEXIETE va
xagoyehdre éws étou neiTe: «Aev Atav kal T6oo dlokolo
600 vouidan.

DIABETES



fpyopn nAnpogopia

‘Otav xpnoigonolegital cwoTd, n Baagikn IvoouAivn
napéxel ouvexi aneAeuBépwan Ivooulivns
0A6kANpoO TO 24wpo.



OAA ZEKINOYN
EAQ



Kat’ apxnv: kGvare noAU kaAa
NOU ANOPACICATE VA KAVETE
QUTAV Th onpavTiki aAAayn.
O ouvduaopds Tns KABnPePIVAS
éveans Baaoikhs IvOouAivns e
Icopponnuévn diatpon Kal
doknon eival éva Bhpa yia

Hia o vyl {wn. Maipvere

TOV €AEYX0 OTA XEPIA 0AS

kal eINKpIvd oas oeBéuaote

yia auté.

Mia éveon Tnv

npépa, pia popd
kaOe nuépa.




AuTtés gival Kanoles ypNyopes
NANPOPOPIES NOU NPENEI VA EXETE
unoyn oas, EeKIVAvVTas, MY...,

anod Twpa:

ZanouvioTeiTe?
MAévere nAvroTe Ta XéPIa
0as npiv Tnv éveon.
KaAés evéaels gival ol
kaBapés evéoels.

Ti véa;
Xpnoiponoihote pia
véa BeAbva yia Tnv
K&Be éveon.

Mnv gioTe NoAU
OATPOUIOTES

To va poipdleote Ta
npdypard oas dev
Seixvel ndvra ém
voidleote. KpathoTe Tis
néves oas kal Tis BeAdves
oas pévo yia Tov EauTd
0as.

Teotapoupe'...

Eival onpavtiké va

KAVETE éva TEOT «2
povadwv» npiv and kG0e
évean. Alaopalicel 6T

n néva oas Asimoupyei
owaoTd, npotoU n Behdva
eloxwpnoel ato 6épua
oas.

Evéoels navroy?
EvaMdooere Tn Béon
NS éveons: €XETE va
BlaAé€eTe avdpeoa oe
Bpaxioves, unpous,
koING kal yAoutous.

Eexaore TO Yuyeio'
®uhGEre oe Beppokpacia
Swpariou Tnv néva nou
xpnoigonolgite. Mnv Ty
Bdadere Eava oo yuyeio.

Zuvéneia navw an’
OAa...

XopnyeiTe TNV éveon TNV
idla wpa k&Oe pépa.

MeTpape Topa...
EAéyxere Ta enineba
oakxdpou oTo aia oas
HE TN oUXvVOTNTA NOU
ouvioTd o yIaTpds 0as.

ZuvexioTe va
XapoyeAATe
Mnopeite va 1o kdvere!



fpRyopn nAnpogopia’

Edv exkBéoeTe TIS Néves IVOOUAIvNs O€ akpaies
Beppokpaoaies (unepBolikd Beppés h unepBoAikd
Wuxpés) gnopei va yivouv akatdAnAes yia éveon.
Mpiv Tnv évap&n Tns xpAons Tous, PUAGCOETE

TIS néves oas oT1o Yuyeio. MOAIs apxioeTe va Tis
XPNOIYONOIEITE, PUAGOOETE TES

o€ Beppokpacia dwyartiou.



KAI
NMPOXQPAME



MpwTn éveon: éyive. MnpdaBo cas.
Tawpa ival kaipds ol evéoels va
oas yivouv kaBnpepivh ouvhBeia.
To kA€1di gival n pourtiva:
ouvbéaTe Tnv Eveoh oas PE Hia
AANn kaBnpepivh ocuvhBeia (yia
napddeiypa, 1o BolpToioua

Twv Sovtidv), K&vte Ty, Thv idIa
wpa kdOe pépa n k&be BpAadu,
avtapeipTe Tov eautd 0as PETA
TNV €veon kal e€0IKEIWOEITE e
QuTAV TN véa NPooBnkn oTo
npoypauud oas.

KaOe éveon nou
a&ilel va yive,
a&iler va yive:

owoTAa.




YnevOopion

e PuBuiote pia unevBupion oto oniti cas f/kal
oTo KivnTd " 610 PoAdI oas.

e [pdyre éva paBaodki atov eautd oas. As gival
kal aoteio, yiati 6xi; Onidnnote BonBd, kaAd
gival.

e OUAGETE TNV Néva og éva onpeio énou Ba Tn
BAénere, yia napddeiyua oto kopodivo oas f
oTov kaBpénTtn Tou PNdaviou.

Opyavwon

e AQAOTE TIS NEVES NOU Hev XPNOILONOIEITE OTO
yuyeio, va &poailovtal ye TNV nouxia Tous'.
Eival ndvra kaAUTepa va éxete Pia eninAéov
néva oTo Yuyeio.

* H opydvwon oas BonB4d va éxere
Taktonoinuéva ta npdypard oas.
XpnaigonolinoTe éva kouti h éva oxeio nou
Taipiddel oto npoowniké aas oTuh. Oco
neploodTepo oas apéoel, 1600 NIBavoTePO €ival
va 1o SIaTNpPEITE TAKTIKG Kal NEPINOINPEVO.

Zuvéxion

e K&Be @opd nou kdvete Tnv éveon, Ba eival
kal eukoAdTEPN. ANAG va Bupdote ndéoo kaAd
K&veTe oTov EQuTé OQS.

e Na Bupdote va yIopTaleTe TIS PIKPES VIKES.
Eépoupe 61 n petédBaon otnv IvoouAivn bev
eival kal To eukoAGTEPO NPdypa oTov KGGHO.
Onére, xahapwaTe Aiyo kal va voImBeTe
nepn@avol KABe popd Nou €xeTe eniTuxia.

e Edv xpeidleate unooTNpIEN, UNOPEITE va TN
Bpeite. O1 gilol kal n oikoyéveld oas pnopolv
va oas BonBroouy, o yiatpds oas pnopei va
oas BonBnaoel. Yndpxouv noAhoi npéBupol va
BonBroouv. Mnv vipéneoTe Aoindv!



fpRyopn nAnpogopia

Edv akohouBnaoeTe opiopéves anAés obnyies — Ba
oas enitpanei va Nndpete Tnv néva IVoouAivns
padi oas ato agponhdvo. Autd onpaivel 6T n
avnidiaBnTikh oas Bepaneia pnopei va ndpel Tous
dpoépous (A Tous aiBépes), Tafibetovras padi oas.



2YNEXIZOYME
NMPOZ TA EMIMNPOZ



Tdpa Nnou NRPATE To KOAAI - Kal,
eni Tn eukaipia, ocuyxapnthpia!

— €ival n kaAOTePN OTIYUA yIa va
QVTIMETWNICETE OPIoUEVA and

Ta ouxvoTepa «Kai av...» nou
Tahavidouv Tov NAAvATN TwWV
evéoewv IVoouAivns. T€poupe 6T
yvwpilete NdN 1a Baaoikd, ald yia
OPIOUEVES and TIS EPWTACEIS NOU
fows &ev okePORKaTE va KAVETE,
ouvexiote va diaBdadlete yia va ta
MG&OETE €K TV €0W.

H pouriva givai
KaAS npaypa.
Kavre Tnv éveon
v idia wpa

KGOe pépa.




Kai av;

...§exdow va kavw Tnv éveon pou;

To va &exdoere pia 66on dev eival kai 1o TEAOS Tou
kéopou, alAg, yia k&Be evdexdpevo, kaAd ival va
éxere éva ox€010. H owoth andvinon diagépel and
dropo o€ dropo. 1" autd, pwthoTe To yIaTpd oas Kal
akoAouBnaTe TIS CUOTACEIS TOU.

...6¢ev Byaivel ivaouAivn étav kavw Tn

Sokipn «2U» (600 povades);

1) MNAnkTpoAoynaote dMes 0o povades kal
dokipdore Eavd, Ews TEoOEPIS POPES GUVOAIKE.
Tinota akéaq;

2) Aokiyéorte pe pia véa Behdva. MaA Tinora;

3) Edv xpnaoigonoigite néva pias xphons, dokiudote
va XPNOIYONOINCETE AAAN.

4) "Exete kI AN\es epwTNoEls; avaTtpéETe oTo
®UMo Obnyibv Xphons Tns IVOOUAIVNS oas
A ENIKOIVWVACTE JE TO YIATPO 0asS.

...Ta enineba oakxapou aiparos
e€akoAouBoUv va gival EKTOs oTOXoU?%;

O yiatpés oas Ba oas nel néoo ocuxvd npénel va
eNéyxeTe Ta enineda oakxdpou oTo aipa oas kal Ba
npénel va kpatdre éva nuepoAdylo. Edv beite 6T Ta
voUpuepd aas eival uypnAd (unepyAukaipia) h xaunAd
(unoyAukaipia), ndpte TNAéPwvo TO yIaTPd OaS.

...E€pw OT Npénel va kpatdw narnpévo To
Koupni xopnynons N To koupni 66ons yia
névre SeutepOAenta kard Tn xopnynon,
aAAa@ yiati;

Edv apaipéoete NoAU vwpis Tnv néva, Ynopei va pnv
Ad&Bere oA6kAnpn Tn 660n. " auTd, ppovriote va
oAokAnpaoEeTe TNV «neviddan. EEPETE TO NOINKATAKI:
ENA éva-ekatoupiplo, AYO éva-ekatoppiplo. . .KAM.



fpyopn nAnpoopia

Y€ nepinTwon Nou appwoTAOETE, JNOopEl va
anairoUvral aAayés otnv avTigeTdnion Tou
S1aBATn. EGv hoindév aioBdveote 6Tl «kdT oas
TPIyUpidel», WANOTE We To yiaTpd oas. Mnopei
va xpelaoTei va npooappdoel Tn §6on aas.



WHAA TO
KEDAAI



Tuyxapnthpiq, YiveoTe 6A0 Kal
KaAUTEPOI. AVAKETE TOPA OTNV
oudda autdv nou Ta Katdpepav.
MoAU wpaia! Eiote o kaAd dpduo
yia va kdvere Tnv éveon Baaoikns
IVooUAivns PHEPOS TNs KABNPEPIVAS
oas pourtivas. E€aipenikd! 'vwpilete
TPA T va KAVETE KAl NS va

10 KAveTe o€ 6,11 apopd TNy
IvoouAivn. Kai ndMi e€aipetikd! Kai
anodei€are ém éxere TN SUvaun va
avrene€éNOeTe duvapikd oe authv
TNV NpdékAnon. TéAsia!

H pouriva givai
KaAS npaypa.
Kavre Tnv éveon
v idia wpa

KGOe pépa.




...Tafi6elw oe xwpa pe peyain Siapopd
wpas?;

MiNAoTe e To yiaTpd oas yia va oas nel néTe va
Aé&Bete Tnv Ivoouhivn oas otn Sidpkeia Tou Tagidiod
oas, kabws kai tav pOdoeTe oTov NPoOoPIoUS Oas.
YNHEIDOTE TIS MPES O€ €va xapTi kal QUAGETE To
xapti yadi ge v néva kai Tis npopnBeiés oas. lows
xpeldderal va pubpioere kal Tnv unevBUpion, kaBws
n pa pnopei va dlagépel and T ouvnBiopévn.

Kai kaBws 1o Taié oas
ouvexileral, pi§re pia panda otnv
napakarw nnyn nAnpo@opnons
kai unooThpi§ns yia va Bpeite
anavrnoels oTis MEANOVTIKES

oas EPWTNCEIS 0as KAl VA EXETE
ouvexn BonBeia.

Ma@0Bete 11 Aéve o1 161Koi:
http://www.ede.gr/
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