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Avaueco oTo KVPLOTEPA OPETTIKA GVOTUTIKA TOL TPEMEL VAL AapBEvouy ot pukpot
afAntég etvan:

Brrapiveg kon yyvootorgeio: To ppéoka @povTa Ko Aayavikd ivol KaAEg TnyEg
Brrapvov kot tyvoototyeimv. Edwd ta {onpdypopa Layoavika 0nmg to 6TaviKt, to
KapOTa Ko ot TmePEG elval TAovTicpéva pe Prropives.

Acpéotio: Eivar amapaitnto yio v c®oT) avAmTuén TV 06TOV EVEO OVETUPKNG
TPOCANYN Umopel va 00N YNoEL G€ PEl®ON TG OGTIKNG HALOG TOV GLUVETAYETOL
ALENUEVO KIVOLVO Yo KOTAYHOTO Kot GALOVG TPOVUATIGLOVG.

Tpopég mhoboieg ae aoféotio.; YOAKTOKOUIKE (10104TEPX TOL KITPIVA TUPLA) TO LKPEL
yaplo (11aitepa aLTE TOV TPAOYOVTOL LLE TO KOKKAAO) 0 GOAONOS, TO TPAGIVOL
QUALDOOM Ao ovikd Kot ot Enpol kapmol.

O cidnpog fonda ot petapopd Tov 0EVYOVOL G€ O T LEPT TOL CMUOTOS GAOLLOL
€QOGOV amoteLel PacIKO GLGTATIKO TNG ALLOCPOLPIVIG

Yionpog: Metagéper 0o&uydvo GTOLG 10TOVE TOL COUOTOG Kol oyeTileton pe
onuavTikég Proynuikég dwadkaciec, e otoyo TV mapoaywyr evépyelog. Ot aOintég
Kol wilaitepa tor Kopitow (Epunvog pocm) €xovv aitepa ALENUEVES OVAYKEG GE
oidnpo. EAilewyn mpokorel xkOmwon,Uel®UEVN  Agltovpyiot TOL  AVOGOTOLNTIKOV
GLGTNIOTOC KOl LELWUEVT] GLUYKEVTMOT KATA TN S1APKELN TNG AoKNO™G

Tpopéc mhoboies ae aidonpo: KOKKIVO KpEag ( Kupimg To GUKAOTL) , OGP

B6 ka1 @urikd o&V: H avemdpkela oe Prropivn B6 ko 10 @uAAikd o0& pmopel va
emPEPeL oTovV 0OANTN KOT®OT, HoiKO TOVO, amadsia Kol 1 AmTOAEW TOV VONTIK®OV
AELTOVPYLOV .

Tpogpég mhovoieg ae B6 kar pvidiko ol : 10 yola, TO KpEAS, Ta avyd, ot Enpot Kapmot,
T OMUNTPLOKA

Mpomteiveg: O tpoteiveg pali pe mv doknomn Ponbovv otn dGmAlacn Tov HLIKOD
16TOV TOL TTod1oV. Ao TIG TPWTEIVEG TO Tondl Bl TAPEL TOL mOPOLTNTA OUIVOEED Y10
1 6OVOEGT T®V 1GTMOV KOl Y10l T GLUVTIPNCT TOL OPYAVIG OV aVTIKAOIGTMOVTOG YEVIKA
TG eBopég Tov. Le avTd TO onpeio wpémel vo tovichel Tt VTEPPOAKT KATAVAA®ON
TPpOTEIVOV Kot apvoléwv pmopel vo odnynoel o€ aeLOAT®MON, OE OTOAEES
acPeotiov, oe PAaPec TV veppav aAld kot g mayvsapkic. Koléc mnyéc mpoteivav
elvan To yapt, T0 KPEAG, TA TOLVAEPIKEL, TO YOAOKTOKOUKA TTPOTOVTO KoL 1] GOY10.


http://www.redcross.gr/default.asp?pid=1&la=1

YodatavOpakes: And tovg voatavOpaxkes o avBpwmog kaivmter 1o 50%-55% tov
avayk®v tov og evépyeta. ['a o mandi mov abAeiton ot voaTavlpakeg amotelody TV
Baocwn «kavoyn VAN». Aev ypeldletor vo yivetor vIePKATAVAA®OT VOATUVOPAK®Y
P amd Tovg aydves. Kako sival va katavaimvel Kadnueptvd tpo@ég Omme Tpoidvta
OAKNG aAEoE®G OMMG COLOPIKE, ONUNTPLOKA, YOl 0ALA Kol @POVTH KO AQ)UVIKA.
ATO 00TEC TIC TPOPEG TO TToudi Ol TAPEL KOt TIG TOAVTIES Y10 TNV LYEID QUTIKES 1VEG.
INo ™ dratpoen Tov TadovL cog KaAd Ba NTav vo mtpotipdte 660 To dvvatdv

My6tepo emeEepyaoUEveg TPOPES. Zuvnlmg 660 Aydtepo enelepyacuév eivan pua
Tpoen 1660 o Opentikn| ivat. ['a wapdderypa TpoTiunote povpo yout otn B€on

TOV AGTPOL TO OTOI0 OV £YEL TVEC KOl PPOVTA 1) PLGIKOVG YVIOVS OVTL Y10l YLIOVG TOV
gumopiov ot oroiot cuvnOwg mepLEyovy Cayapn.

Hpépo tov ayova

Tnv nuépa tov aymdva to Toudl Bo Tpémetl va Exetl edel KaAd. Oa TPETEL Vo PPOVTICETE
MOoTE VoL £XEL PAEL TO PAYNTO TOL TOVAYYIGTOV 2 MPEG TPV amd Tov aywvo. To yedpa
TPV TOV aydvo TpEnel va glvor mTAovolo o voatdvOpoakeg (my Jopapikd, motdreg,
pOCl) Ko og TPOTEIVN Ko YapUnAd o Amapd ®OGTE Vo unv vrdpyer TpofAnue otnv
éEYN Tov. Metd Tov aydvo KoAO gival vo TapEyeTon Vo EAAQPD 1GOPPOTNUEVO
yedpa.

Kotravdroon vypov!!!

Etvol ol onpovtikd ot pukpotc adintég va katavalovoovy dpbova vypd dote va
amo@eVyETOL 1| APLIATOOT Kot 1 Beppomin&ia e1dukd tovg Oepvoidg pnveg. Katd
SLAPKELD TNG NUEPOG TO TTOLSL TPETEL VO KOTAVOAMVEL APOOVO VEPO OALA KLpimg TPtV
HeTd Kot katd T dtbpkela g aoknong. Ot edikol Tpoteivouy va katovaimvetot 1
eMtlavt (240 ml) vepov yia kabe 20-30 Aentd doknong. Otav éva aydviopo dtopket
Myo dev glvan amopaitnto vo Katavaldvovtal bypd kotd ) dtdpketa Tov. Eivat
ONUAVTIKO OLLMG VO KOATOVOAMVETOL VEPO LETE TOV Oy DVOL Y10 VO OVOTTATPMVOVTOL Ol
ATOAELES 0O TOV 10pdTA. [TOAD Guyva Ta Taud1d aryvoohv to cuvaicOnua tne dlyag yi
avtd KoAO glvar va tovg vrevOupileTe va KaTavordvouy vypd kabnueptvd. Xto
EUTOPLO KLUKAOPOPOVV TOALG poprpata Yio abANTEG Tar Aeyopeva sport drinks, dpmg
TO GKETO VEPAKL £fval OPKETO Y10l VOL KAAVYEL TIG OVAYKES TV TOOLMV GE VYPA.

Evéektiko wooopomnuévo o101toroylo
. YoathvOpoaxeg og kb yeO TOVG
. 3-5 ppovta/pépa
. 2-3 pepideg yoAOKTOKOUKE/ LéEpQL
. 1-2 popég 6ompra/Pdoudoon
. 2 popég yap/Pooudoa
. 1-3 popég kpéac/Poopada
. 4-5 avyd/Pdopada
. YoAdTo TAVTO LE TO OYNTO

MAPIA BAZIOY
AIAITOAOTOZ - AIATPODONOIO2
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