LEIZMOI

MPOETOIMAZLTEITE

Méoa oto o
*+ YTEQEWOTE YEOA OTOLG TOIXOLG TA PAPIA KAl TIC RIPAIOBNKES. ATTOPAKPULVETE ATTO TIC
TTOPTEG TA WNAQ ETTIITTAC TTOL PUTTOPOLY VA AVATPATTIOLV Kal va euttodicouy TNy £€060.
+ BI6woTe KOAO OTOLG TOIXOLG TO BeppoTipwva Kal TIGC Se€AUEVES KALTIUWY KAl
VEQOU.
+ TomoBeteioTe Ta PAPIG AVTIKEIUEVA OTA XAUNAOTEPA PAPIA.
+ ATTOPOKPULVETE TA PAPIA AVTIKEIUEVA TTAV® ATTO KPERATIA KAI KAVATTESEC.
+ ITEPEWOTE KAAG TA PWTIOTIKA CWUATA KAl TOLG AVEUIOTAPES OPOPNG.
+ [1000610pIoTE KOAG TTOOPLAAYHEVOLGS XWPEOLS T& KABE SWUATIO TOL CTTIOL:

v\ KATW atto avOekTIKA ypageia N Tparédia.

v\ HakpPId atto YOAAIVEG €TTIPAVEIES KAl BIBAIOBNKEG.

v\ HOKPIA aTTO EEWTEPIKOVG TOIXOLG.
*+ EAEyETE TN O0WOTH Aeimovpyia ToL SIKTLOL TTAPOXNG NAEKTPIKOL PEVUATOG KAl
PLOIKOL AEPIOL.
+ EvNuepmoTe Ta PEAN TNG OIKOYEVEIAG YIA TO TTWC KAEIVOLV Ol YEVIKOI SIAKOTITEG
NAEKTOIKOUL, VEQOUL KAl PLCIKOL AEPIOL KAl YIA TA TNAEPWVA EKTAKTNG avaykng (112,
199, 166, 100 KATT.)
+ [lpounBeuTeiTe PoPNTO PASIOPWVO [PE UTTATAPIES, PAKO KAl PANTOCKI TTOWTWV
BonBeicov.

'E€w ammo 1o omim

+ EmMAEETE Eva AOPAA X0 cLYVAVTNONG LETA TO CEIOUO O OTTOIOG VA PPICKETAL:
v\ UakpId ato KTipia kal Sévipa
v\ HAKPIA atTO TNAEPGVIKA KAl NAEKTOIKA KAAWSIA.

OTAN TINETAI ZEIZMOX

Av gioTe yEoa OTO OTIITI

+ AlQTNPEEIoTE TNV YLXPAIYIA 0AG.

+ KalugpBeite kaTw amd kATmolo aAvOekTiKO £mMTTAO (TpaTtédl, ypageio, Bpavio),
YOVATIOTE KAl KOATAOTE e TA XEPIA 0AG TO TTOSI TOL.

*+ Av Sev LTTAPXE AVOEKTIKO ETTITTAO, YOVATIOTE OTO PECOV TOL SWPATIOL, PEIVOVTAG
000 YiVETAI TO LYOC CAC KAl TIOOOTATEWTE PE TA XEPIA TO KEPAAI KAl TOV ALXEVA OAG.
ATTOUOKQLVOEITE ATTO PEYAAEG YOAAIVEG ETTIPAVEIES (TTAPABLPA, YLAAIVA XWEICUATA)
f £TTITTAQ KAl QVTIKEIUEVA TTOL PTTOPEI VA CAG TPALUATIOOLV.

+ MnV TPOOTTABNCETE VA ATTOUAKOLVEOEITE ATTO TO OTTITI.

+ Mnv Ryeite OTO UTTAAKOVI.

Av gioTe o€ YnAoO KTiplo
+ ATTOpakpLVOEITE aTTO TCAMIa KAl EEDTEQIKOVG TOIXOLG.

Av €i0TE O€ XOPO YLXAYWYIAG, EUTTOPIKO KEVTPO N HEYAAO KATAOTNHA

+ AlaTNPEioTE TNV YPLXPAIWIa 0aG.

+ MEIVETE OTO XWPO PEXP! VA TeAelwoel N Sovnon,.

+ Mnv mmapacvpBeite amd TO TTAVIKOPANTO TIANBOG TTOL KIVEITAI ATAKTA TTPOG TIG
€€0600L¢ yiaTi KIvouveLeTe va TToSoTTaTNBEITE.



Av BpioKeoTE O€ AVOIXTO XWPO

+ ATTOUOKPOLVOEITE ATTO XWEOLGS TTOL PPICKOVTAl KATW ATTO KTIPIA, TNAEPWVIKA N
NAEKTOIKA KOAWSIA.

+ Av €xeTe padi cag ToAVTA ) XaPTOPOLAAKA, KAOALDWTE TO KEPAA 0AG e ALTA.

Av BpiokeoTe yEoa OTO ALTOKIVNTO

+ Karapuyere o AvoIXTO XWPEO KAl OTAUATAOTE PUE TTIOOCOXN TO ALTOKIVNTO WOTE VA
pNV eutTodilEl TNV KLKAOPOPIA.

*+ ATTOQULYETE VA TTERACETE ATTO CNPEAYYES, YEPULEEG I LTTEQYEIES SIARATEIC.

TI NA KANETE META TO XEIZMO

Av gioTe yéoa oTO OTIITI

*+ [T0OETOIUAOTEITE YIA TOXOV UETATEICUOLG.

+ EAEYETE TTIPOCEKTIKG TOV  €QLTO OAC KAl TOLG YLPW OCAG Yyia TOaAvoLg
TOALUATIOPOUVG.

+ Av LTTOPXOLY PAPIA TOAVLPATICUEVOI UNV TOLG UETAKIVEITE.

4+ EKKEVOTE TO KTiPIO ATTO TO KAIMAKOOTACIO (UNV XPNOIUOTTOIEITE TOV AVEAKLOTAEA),
APOL TTPWTA KALIOETE TOLG SIAKOTITEG TOL NAEKTPIKOV PELUATOG, TOL PLOIKOL AEPIOL
KQl TOL VEPOUL.

+ Katapoyete o avoixto KAl aopaAn XWEO0.

+ AKOAOLOEIOTE TIC 06NYieC TV ApXV Kal PNV SiveTe onuAcia og pNUOAOYiEG.

+ MnVv xpnoIuoTTOIEiTE AOKOTIA TO ALTOKIVNTO OAC WOTE VA NV YIVETE €UTTOSIO OTO
£QYO TV oLVEPYEIWY SIACWONG.

+ XPNOIUOTTIOIEIOTE TO OTABEPO N KIVNTO TNAEPWVO OAC O¢ €EAIQETIKEC TTEQITTITWOEIG,
YIOTi TIOOKAAEITAI LTTEPPOPTWON TWV TNAEPWVIKWYV SIKTOWV.

+ ATTOQULYETE VA UTIEITE OTO OTTTI CAG AV PAETTETE PAGREG, KOUpEVA KaAwSIa, Siappon
LYPAEPIOL N PLCIKOL AEPIOL.

NQL NA ANTIAPAXETE XE EMEPXOMENO KYMA BAPYTHTAL (TIOYNAMI)

Av BpiokeoTe o€ TTEPIOXN TAPAOANACTIA UE XAUNAO LYOUETPO

+ [1apOTI Sev TTOOKAAOLY TOOLVAWI OAOI O CEICHOI PEIVETE O€ £ypPHYOPON.

+ [lapatnEeioTe av LTTAPXE CNUAVTIK ALENCN N TITWON TNG OTABUNG TOL LSATOG,
YEYOVOG TTOL ATTOTEAE PLOIKNA TTPOEISOTTOINON.

+ ATTopakpLVOEiTeE ammd TN BAAACCA KAl KATeLOLVOEITE TE TTEPIOXEC TNG EVEOXWPAC
HE PEYAADTEQO LYWOWETPO. Eva TOOLVAUI PIKPOL PEYEBOLG O€ Eva ONUEIO TNG AKTAG
UTTOPEI VA PETAPRANOEI O eEYAAO TOOLVALI, OE ATTOOTACN XINOUETPWV.

+ Meivete pyakpld ammo TNV akTr). To ToouLvaul &ev ATTOTEAEITAl HOVO ATTO éva POVO
KOPQA aAAG aT1O HIa oelpd atrd KOUATA OTTOTE ETTIOTREWTE POVO APOL EVNUELWOEITE
atro TIC AppOdleg ApxEG OTI Sev LTTAPXE! KiVELVOG.

+ Mnv TMANCIAdeTe TIG OKTEG YIA VA TTAPAKOAOLONCETE EVA ETTEPXOUEVO TOOLVALI.
‘Otav 10 &¢iTe iIOWC €ival apyd yia va TO ATTOPLYETE.



