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1. H otépnon vrvov ivar cuyvo mpodfAnua oe mardid kon épnpove. Tto oyoleio, &va
ONHAVTIKO TOG0GTO podnTdv Exet Tdon vvniiog AGy® Tov OTL SEV KOYLOvVTOL
KOVOTTONTIKA TN VOKTO.

Ta wordrd wov TapovoIdovy 6TEPNGN VAVOL EKTOS Ud TO YEYOVOS 6TL £YoVV
AOPNAOTEPN 0TOO06T GTO GYOLEID TOPOVGLALOVY TPOPIMILATA CVNTEPLPOPAS
KOl KIVOUVEDOLV 0T6 O TOYNOTO.

Metd, omo Tig (Kahokopivéc) S1akomés, Sev €ivol EDKOAO Y10. TOL ToUdLH KOl TOVG
£ONPOVG VO TPOCAUPIOGTODY GTIG AVGTNPEG OTOLTHOELS TMV OPAPI®V TG (VENG)
ooMKNg xpovids. Ot yoveig Toug ypetdfovtol dvvaun kot BEANcn yio vo propécovy
VO, T ETOVOPEPOVY GTOVG VEOUG PLOLLOVG.

Eivon onpavtikd ot yoveic va yvmpilovv ) onpocio mov £yl 0 KaAdg HIvos yio T
OCOUOTIKT KOL YOYIKT TOVG OVATTUEN, TV KOWOVIKOTNTA, T1 GUUTEPLPOPE KOt TIG
emtvyieg oto oyoleio. Ot yoveic dev mpémet va apeAodv va TOVG HAOVV Y10 TiG
KaBoploTiKég EMBPAGELG TOL VITVOL 6T N TOVG.

Eivor e€onpetiicd onpovtiko vo ovopépPovpe avtd Tov cuppaivovy ce Tondid Kot
£eNPBovG oL dgV KOWOVVTOL APKETAL:

. Avokorio Euavipatog To Tpoi

. Kaxn 6140gon

. Evepefronikétnra

. Nevpikétnra

. Kata0iuwyn

. Yavniia katd ) dudpkeio Tov padnpatov

. Meimon g mposoynig

. Ipopipata cvykévrpwong

. Meimon Tov duvatot)tov Tng pvijpng

10. Avokohrisg padnong

11. Meiowon tng ooMKNG aw6d001g

12. AvEnpévog Kivovvog aTvynpatmy Kabe popens.

13. H otépnon vvov avéavel Ty oppévn g 6petne kan dnpovpyei Tig mpoimodioeig yia
vrepforkéd Bapog cdOpATOC KO TAYVSUPKia

Zoyvé o Toudid ko ot EpnPot, £xovv ™ Thon va pnv BELovy va mdve 6To KpeRatt
Yo vrvo. Ot yoveig dev Tpémel Vo KAVOLV Loy ®PNCEL 6T0 BENa TV mpdY HIvov
OV amouTovvToL Yo Kabe nitkio.

Eivon amapaitnto va opiCovv éva mpdpto mov Ba tpeitar avotnpd. Ot épnpot
xpetdlovtar Tovddyiotov 8 £mc 9,5 dpeg vvov kabe viyTa, To Toudid 10 €wg 12
APOVAV TOVAGYLETOV 9 dpeg Kot Ta Tandd 6 £mg 9 ypovdv Tovrdyiotov 10 dpec.
IpoBdarietar To emyeipnua 6Tt 1 1 2 dpeg Hvov AydTEPO deV Eivar ONUAVTIKN
amdAea. Avto eivar AaOog.

‘Eoto kot 1 dpa vvov o Alyn amd 1o chvoro @pdv Hvov mov ypetdlovtat, £t
emmtdoels. H emavainyn g andAietag dSnpovpyel cuocwpevpévn Edrenyn dvov
Ko TIG GUVETELES Bl TIG TANPMOOEL TO TONdi.

I pmopovv Aowdv ot yoveig va fonbodv to mardié oto BEpa Tov HTvov;

Apycd gtvor xpnotpo ot idtot vo eumAovtifovy Tig YVAOCELG TOVG GXETIKA [LE TNV
kplown onpacio Tov VTVoL Yo TNV vyeia kKou emttvyia otn {on. Tig yvdoels avtég
TPETEL VAL TIG S10ACKOVY 6T TG,

Etvon ka6 va opifouv pio dpa otny onoia mpémet kKOs fpadv va mnyaivovy 6to
KkpePartt Tovg Yo Hrvo. [pwv and avt, va amo@edyovtat ot vepPfolikoi epebiopoi,
ToL SLEYEPTIKA POPNLLOTA, | TNAEOPOACT 1) PUCTNPLOTNTEG OV SLEYEIPOLY N
@ofiCovv.

Xpetaletor SnAadh TP TNV GPa VITVOL, YAAGPMOT] KoL OLYI0 TOL EMLTPETOVY GTO
Toudi Vo 0mOKOLLATOL EVKOAOL.

To Mpepo owoyevelakd meptPariov, N cOUATIKY doknon Thv nuépa, n dttnpnon
KOVOVIKOU Bapovg odpotog Kot £va motipt {eotd yéAa mpv to kpePdtt fonbodv o
oudi va amokoun el kot vo amolapBAaver pia Ko Totdtnto HIVov.

Aev mpémet va Exvolpe OTL 1] KAAN TOLOTNTA KO O IKAVOTOMTIKOG aptOpods mpav
VIVoL givor KPIGLUNG GNILOGTLOG Yol TN COUOTIKT KOl WOYIKT VYeio Kot TV emttuyio
TOL padNT 6T oY OAEl0. Inyy : http://diatrofi.nedlook.gr/articles.php?id=275&type=3 wp. 17-3-17
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2. Ta w116 1oV KowovvToL apyd, diymg povTiva 6ToV VIV TOVG,
£YOVV YEPOTEPES VONTIKES KOL GYOMKES EMOOGELS.

ZOpQOVe pE Mo Ve BPETOVIKY EMGTNHOVIKY £PELVO, TO HIKPG Toudid mov dev akorovhodv
K@mola povtival 6Tov VIVO TOVG, 0ALE TEQTOLY va kounBody apyd, petd Tic 9 p.p. Kot o€
OKAVOVIOTEG DPES, £XOVV YEPOTEPEG VONTIKEG KOl OYOMKEG €MOOGES GE o)éom pe Oco
KOovvton mo vopis kot oe oxetikd otofepés dpes. H pelémn dwomictwoe pdiicta 6t 1
eminToon givat peyahdTepn o o Kopiteia amd 0,TL Yo To. ayopio.

O gpevvnég Tov University College tov Aovdivov, pe emkeparig v kebnyftpia Apdvro
2aKep, MOV £KOVOV TN GYETIKT SNHOGIELGT GTO 1ATPIKO TEPLOdIKO Yo BépoTa emdnporoyiag
"Journal of Epidemiology and Community Health", coppwve pe to BBC kot tov Guardian,
EKTILOVV OTL 0 GTAKTOG Ko EAMANG VIVOG UTOPEL VO EMOPAGEL ApvNTIKE 6TV OVATTLEN KOt TNV
«TAOGTIKOTNTOY TOV EYKEQALOV TV iKpdV Toudumv. H épguva -tov pelétoe ndve amd 11.000
madid mlkiog POV €mg entd eTdv- £0e1&e OTL M emimTwon eivor mo oebnt Yoo To
Tpiypova Tardid, To omoiot £XOVV XELPOTEPO OMOTEALGILOTO OTO TECT YAMGGAG Kol Habnpatik®dy
€ OY£0N HE TO GUVOUNAIKG TOVG OV KOWMOVUVTIOL 7O TOAD KOl GE WO TOKTIKEG dpec. To
Brokoyikd «pord TV TASIOV TOV JEV KOYOVVTOL GMOTE, S0TUPAGGETOL, UE GUVETELD VO
HELOVETOL 1 IKOWVOTNTA TOV €YKEPAAOV TOVG var Bupdtor Kot vo. cLYKpatel VEEG TANPOPOPIES.
Avto, 6mwg gine N Zdkep, 0ETel 00TO TO TAIOLE 6E O PELOVEKTIKY OE0n KAODS peyahdvouy,
TOM) TEPLGGOTEPO TOV OL VONTIKES EMATMGELS PUIVETUL VO, GVGGMPEVOVTAL dLUYPOVIKA, 660

ovveyiteTon n dwatapayn 670 potifo T0V VITVoL.
H oxpipiig dpa mov et éva moudi yio Ovo, dev paiveTar vo ExeL HEYGAN onpocio yo TV
AVATTLEN TOL EYKEPAAOV TOV, OHOG 1 avLTop&io PG «POLTiVag VIVOLY eival ot Tov £el
peyavtepn enintoon. IIavimg 1 cuVICTOUEVN OPO Yio To KPE Toudid eivan var £xovy koyumOei
£mg T1g 20:30. M Bootkh oution Yo TOV aKOVOVIGTO VIIVO TOV TdLdV eivar 1) mopakoiovdnen
mAedpaong To Ppadiue, 1WiwG OTAV VEAPYEL OLOKELH] HECH GTO VIVOSOUATIO TOVG.
TInyn: iefimerida.gr np. 17-3-17

3. HXHMAYIA TOY YIINOY I'l A TA ITAIAIA
Xg yeviKEG YpappéS, N PEATIOTN Sidpkela HITIVOL Yol ToL Todd KoL Tovg £PNPoLG
Kopaivetar omd 8 £mg 13 dpeg nuepnoing. Qotdc0, OTOG EYEL VIOYPAUUULOTEL KoL
and evpipota Tov Tpoypappatos EYZHN, oto omoio cuppeteiyav 340.000 moudid,
nepimov 10 25% Tov EAAnViKoV TadIKoV TANOVoNOY KoypdTol ArydTEpo amo 8
@PEg TNV NUEPQ. ...
ZOUP®VO He HENETEG, O EMOPKNG VIVOG UMOPEL VO MPEAOEL TNV VONTIKY Ad3001] TV TodLdV,
KoBdG GLUPAALEL TNV TAAGTIKOTNTO TOL EYKEPAAOV, EVIGYVOVTOG TIG AELTOVPYIEG TNG UVIUNG
KO TNG GLYKEVTPMONG, TOV LE T1) GELPE TOVG GUVELGHEPOLV GE Ui KAADTEPT GYOMKY orddoon.
EmnAéov, n kGloym tov anottodpevev opodv Hrvov Bondodv ko oty kaldtepn anddoon Tmv
COUATIKOV dpacTnplotitov, Katt mov £yel Winitepn onpacio yw éva mudi, 8iog av
KOTOmAVETOL e Kamoto GOAnaL.
Avtibétag, o elMumig vmvog €xel 1660 Bpayunpobecueg 660 Ko HOKPOTPOOESHES OPVITIKEG
EMNTOOELS, KOOGS avEAVEL TOV KivOuvo YpOVieOV VOoHUGTOV, OT®G 1 MoXLoopKie Kot O
dwPnme, acBéveleg amd TG omoieg mAoyel OO Ko HEYOAITEPO TOGOGTO TOL TOLSIKOD
mAnOvopod. o Tapdderypa, coupava pe ta gvpripate tov EYZHN, didpketo dmvov Arydtepn
and 8 dpeg NuepNGing avadeiydnke ®G 0 GNUAVTIKOTEPOG TaPAyOvVTag KIVEOVOL EUOAVIONG TG
TOLSIKNG TOYLCOPKING, HE TO TOdLE TOV KotpoOvTay Aydtepo and 8 dpeg va eppaviCovv 20%
peyahvtepn movoTnTa Vo givol TaxbieapKa, o oxEoT [He ovTd mov MAmoav OTL KotpovvTon
TopATave and 8 dpec.
Agdouévng g onpaciag Tov Hrvov oty vyela Kou Ty ovémtuén Kotd Ty moudikn niikio
Seite mapakdrto ndg unopsite va fondnoete ta nardid cog vo e£0cuAicovy évav Kald vvo
K0 VO 0TOKOLIGOVV T0, 0QEAT TTOV TOV GLVOIEVOVV.
Awtpogn:
210 TAaic10 Tov Ppadivod YEVUOTOG TOV ALY 6ac, Kodd Bo Ntav vo amo@edyovtol neydreg
mocOTNTEG TPOPNG, OAAG Kol TOMD Amopég Kot TNYovitég TPogés, kabdg evdéyetar va
TPOKUAEGOVV YOOTPEVTEPIKES SLOTAPAYES.
KoAég emhoyég yo éva «ehagpd» Kot Opentikd yeopo mpv tov Hmvo amotedlolv ot omALg
HOYEIPIKEG TOPACKEVES TPOPILOV GTOV POVPVO 1| TNV KOTGAUPOA, ®PIG CAATOEG KOl TOARG
KOPUKEVHOTE, N KATL okdpa mo amAd, Om®g 0 GUVEVACHOS SNUNTPLOKOV TPOWOD OAKNG
Gheong pe yaho 1 ylo00pTL 1] £va TOOT e Woui ok G GAEoN S Kot TVpi.
H xotavéloon Tpo@ipov Kot Totdv mov TEPEXOLV Kaeeivn o€ peydin mocdtnta (7).
GOKOAGTO, TOGL, OVOWUKTIKG, gvepyelokd poeruota, kapés) o mpémer va meplopileton oe
TOVAGYLoTOV 6 DPES TPV TOV VIvo, KaB®OG Hopel va Tpokaréoel VTEPIIEYEPOT). TYETIKE PE TO
aAkoOL, kKaOdg dev givar omavio ot égnpot va Katavardvovy mapd TV anaydpevcT Tov ot
aviiiiko dropa, vo onpeimbei Ott n katavéroon tov pmopel va dwotapdEer Tov Babd Kot
GUVEYONEVO DIIVO KATA TN SLGPKELD TNG VOYTOG.
Zopotiki dpasTnprétnTo:
TIpoomabfiote ot aOANTIKEG SpooTNPLOTNTEG TOV TUBIOV G0G Vo £XOovV  OAOKANPp®OE]
TOVAGYLETOV 3 OPEG TPV TNV PO TOL VIVOL, KABDG 1) £VTovn doknon Kot Tpomdvnon dieyeipet
TO COMO KOl TOV £YKEPOAO. AVTIOETOG, Mo NG HOPPNG COUOTIKY dpoctnpotnra, (m.X.
mepinatog) 0o pumopovoe va xolapdoel Tovg puBpods kou v Bondicel ta Tordld cog va
KonOovv KoAvTepa.
IepioodTepa tips:.
Beltudote ™y motdm e Hvou TV TodLOV GOG TNPOVTAS £va 6Tafepd TPOYPULLLL
Vvov kabnpepwvd, akopa kot to Zeppatokiprake. Xe nepintmon mov aALAleTe
oLYVA TO ®PEPLO VTVOL TOV TOILDV GaC, EVOEYOUEVMS VO VIOBOVY Gav va EQovv
“jet lag” pe amotéleopa va yivovtol dveTpoma Kot 0&H0vpa.
Dpovricte dote va dnpovpyeite va BELTIOTO TEPBAALOV HTTVOL Yo TO Tadid oo,
nepopiloviag tov B0pvfo Kkor v €kbeom oe Suvatd QoTIoUd Ko 000veg
NAEKTPOVIKOV cvokev®V (TnAedpaocm, vmoloywothg, kvntd, tablet) kotd mig
Bpadwvég dpeg, KaBOG umopodv va enpedoovy v TotdTTe TOL HIVOL Kot VoL
TPOKOAEGOVY VEPEVTATT).
H vwobétnon yorapotikdv cuvnbeidv mpo tov HIvov omd pikpn nikio eivon puo
pnéBodog mov Ba PTopovoE Vo AEITOVPYNOEL EVEPYETIKA GTNV TOLOTNTA TOL VITVOV,
€01KOTEPQ OV TOL TOSLEL GG AVTIRETOTICOVV pofrpata drayeipiong dyyovg.
Av to mudid cog ypedfovtol peonueplavd HIvo, Kokd givor avtodg vo v Stapkel
MEPLOGOTEPO OO 2 MDPEG. XE TMEPIMTOON MOV TO Toudd ocog avietonifovy
dvoKkoAia 670 va KounBolv, amotpéyte o amd po peonueplovy ciéota. ‘Etot, Oa
vimBovv mepiocdtepn vavniia to Bpadv kot Ba eivar mo mbavo vo koynbovv
APECG.
Téhog, TOALEG POpEG Ta TTondLd avThapuBdvovior TV Gpo Tov VIVOL MG Tiumpid,
apoby pmopel vor CLUTIMTEL Pe TN YPOVIKH OTIYU ) OV HELOVY VO TAPUTEIVOLY TO
moayvidt | TV Tapakorovdnon kdmolag ekmopmnic N Toviag oty TnAgdpaot. Eivar
OTO X£PL GOG VO LETUOMOETE TO UNVUUO GTO TOWOLE GOG OTL 0 VYOS dev givar
p£0000¢ Y10 Vo T GVVETIOETE, OALG OTL lvol amopaitnTog, MoTe Vo EEKOVPATTOVV
EMAPKADG Y10 v givon dpaotnple Kot omodoTikd thy emduevn nuépa, 1060 OTIS
OYOMKEG 060 Kot ot aBANTIKEG TOVG dpacTnPLOTTEG, OAAG KOl Vo €QOovV TNV
AmOPaiTNTN EVEPYELD Y10l TALXVIOL.
Tnyn: EYZHN https:/iwww.efsyn.gr/arthro/i-simasia-toy-ypnoy-gia-ta-paidia (améomaopa) me. 17-3-17
AQlepAVETOL 6TOVC EVAMKES TTOV KaKOKOLouvTal Adym yevikevuévov otpec.  Kup. IMepPoavic
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