H Staxeiplon xpoviwv Tabnoswy lvatl piol CUVEXHG HAXN TIOU ATIOLTEl UTTORMOVR Kot eLpovh. OxL Lovo Adyw
NG TTOAUTIAOKOTNTAG TNG KABE KATAOTAONG A Kol e€aUTIOG TOU PAUAOL KUKAOU TIou Snpitoupyovv o Ttdvoq
Kol n dlatapoxf UTvou. Xe auTo To ApBpo, Ba e€eTATOVE YLaTL N ETLHOVA ATIOTEAEL AVATIOOTIOOTO KOUUATL
NG Bepameiag TwG N vVeELPOETLOTAN PWTIEL TO POAO ToU BaBU VTIVOU, TIOLEG TTPOKANCELG OVOKUTITOUV OTNV
EAMGSQ e TG YEWYPOPIKEG avIoOTNTEG KOl TIWG EPYOAsia OTwG TO Releaf kal n TnA€iaTpiky Pmopovv va

Bonbnoovuv.

1. O aA0G KUKAOG TOU TTOVOU KO TOU UTIVOU

‘Eva amd ta mo cofapd eumodia otn Slaxelplon Twv Xpoviwv TaBAcEWY glval 0O CUOXETIONOC TIOVOU Kol

KokoU UTtvou. Ot SUo auTol TTapA&yovTeG TPOPOSOTOVV O EVOG TOV GAAO SLOPKWG

* Xpoviog tovog: Melwvel TNV TTOLOTNTA TOU UTIVOU, TIPOKOAWVTOG CUXVEG SLAKOTIEG KAl HELWEVO BaBU
UTIVO.
* Kakog Umvog: EvioxVel tnv aioBnon movov, kabBwg 0 opyaviopog Sev avamaveTaL OTIWG TIPETIEL YL VO

emdlopBwoel Tig POopPEG.

AuTO Snuovpyel évav QOUAO KUKAO TIOU SUOKOAEVEL TIOAUTIOPAYOVTIKA Tn Oepameia. Mo moapddetyua,
okePTEiTE EPYAlOPEVO IOV TTIAOXEL aTO PEVUATOELSH apBpitida. O TOvog Tov SUOKOAEVUEL Var KOLUNBEl KOAX TO
Bpddu, pe ovvémeia va https://www.theopinion.gr/ygeia/ypnos-ponos-kai-kathimerini-leitoyrgia-ti-prosferei-
simera-to-elliniko-systima-ygeias/ umvé e§avtAnpévog. H koUpaon pe Tn ospd TNG eMISELVWVEL TNV avTidpaon

OTOV TIOVO TNV ETOMEVN HEPQ, HELWVOVTAC TNV TIAPAYWYLKOTNTA Tou aTn SOVAELd Kot TNV TTotoTtnTa {WN¢ TOv.

2. O pOAOG TNG VEUPOETIGTHMNG Kal TOV Badv uTtvou

Ol TPOOPATEG YVWOELG OTN VEVPOETILOTHAMN avadelkviouV Tn onpacia Tou Baby vmvou (otddto 3-4 Tou VUTIVou

NREM) otnv avadopnan Tou VEUPLKOU CUCTHHATOG KOl aTn Slaxeiplon Tou Tovov.

* Emid10pOwon veupilkwv KUTTAPpWV: O BaBU UTTIVOC ETILTPETIEL OTOV EYKEPAAO VO AVASOUNTEL CUVSETELC,

MELWVOVTAG TNV euatoBnaoia otov Tdvo.
* PUOuION oppovwV: H €KKPLON PHEAXTOVIVNG KOl QVENTLKNG OPHOVNG KATA TOo Baby Utvo fonb& otnv
OVAYEWWNGON TWV LOTWVY KOL TN HElWaN PAEYHOVWV.
* Meiwon ayxoug: KaAdg Umtvog BeAtiwvel Tn StdBeon, KATL KPIOLHO YLO TN YEVLKH QVTLETWTILON TOU TIOVOU.
‘Exel onpaoia va Bupodpaote wg N BeATiwon TG ToldTNTAG UTIVou SV elval amAn untdBeon yiax dooug ouv e

XPOVLIEG TTaONOELG. ESWw VUTIELOEPYETAL N UTTOMOVH KAl 1 eMpOVR, ylati n BeAtiwon ocuvnBwg sival otadlakn

KOl X pELACETOL OUVEXT TIPOOTIAOELDL.

3. Anpooia vysia, MOY kat n towdTnTo {WHG

O MNOY Ttovidel OTL oL XpodVLEG TTABNOELG ATIOTEAOUV TNV KUPLX AULTio avamnplog Kol petwpevng otdtntag (wig

Taykoopiwg H Staxeiplor) Toug dev eival amAd BEpa atoptkng euBVVNG aAAG Kot SnUooLaG VyeiaG.

JUppwva pe Tov MOY:


https://www.theopinion.gr/ygeia/ypnos-ponos-kai-kathimerini-leitoyrgia-ti-prosferei-simera-to-elliniko-systima-ygeias/
https://www.theopinion.gr/ygeia/ypnos-ponos-kai-kathimerini-leitoyrgia-ti-prosferei-simera-to-elliniko-systima-ygeias/

1. H mpoAnyn kot n éykaipn TopEUBAOn HELWVOUV CNUOVTLKA TLG ETUTITWOELG,
2. H tpoofaoldTnTa 08 TIOLOTLKEG UTINPEDLEG LYElaG elvatl amapaiTnTn YL AmoTEAECHATLKA SlaeipLon.
3. H Yuxokowwviki otriplén, oupmepAapfavopévng Tng CUVEX OUG TTAPAKOAOVUONONG, PEATLWVEL ONUAVTIKA

TNV ToloTNTA {WNG.

H vmopovn kat n emipovn tou Slov Tou aoBevr) CUVSLAOTIKA PE Evar KOA& Sopnpévo ouoTnUa Vyeiag elval To
KAELSL.

4. MNMpoofacn otnv EAAGSa kot Ol YEWYPOAPLKEG AVIGOTNTEG

Jtnv EAA&Sa, n katdotaon Seixvel onuddia BeATiwong OAAX TIAPAUEVOUV TIPOKANRCELS, KUPIwG AOyw

YEWYPOAPLKWY OVIGOTATWV.
® AOTLKEG VS aypOTLKEG TLEPLOXEG: OL PEYAAOL AOTLKOL KEVTPO CUYKEVTPWVOULV EEELOLKEVEVEG UTINPEDLEG,
EVW OTIOPOKPUOUEVEG TIEPLOXEG £XOVV TIEPLOPLOPEVN TIPOCRaaN.

* ‘EAAelyn uTtoSopwV: e VNOL& KOl OPELVEG TIEPLOX EG OL LTINPEDLEG VYELOG Kall PUOLkoBepaTeiag eivat

AlyOTEPO AVETITUYHEVEG,



* Xpovog kot €é€0da petakivnong: Ot acBeveiq cuxva xpetdletal va Tagldevouy yla eEeTdoelg ) Bepameieg,

KQTL IOV €TILROPUVEL OLKOVOULKA KOl Pux OAOYLKA.

Moapddetypa: Evag aoBevig pe xpovio ovo otnv Kpntn pmopet va xpetdletal va tagldéPel otnv ABnva yla
e€eldlkevpevn aglodoynon ) Bepameia, TTPAYHA TIOV ATIALTEL UTTOHOVN Kot €TiLpovh otn Staxeiplon Tou TTOVoL

KOl TNG KOONUEPIVOTNTAG.

5. TexvoAoylka EpyaAEiX TTOU EVIGYXVOUV TNV ETMIHOVH KOXL TNV
UTtOOVI}

H wnolakn emoxn @epvel AVOELG IOV PTTOPOUV va atnpi&ouv tnv Topsia Tou aoBevolg HELWVOVTOG TLG

QVLOOTNTEG KAl PEATLLVOVTAG TNV TIPOCROON O UTINPECLECG

5.1 Releaf (releaf.com/gr)
* T givar: Mo Yn@Lokr TAATEOPUA TIOU TIPOTPEPEL TIANPOPOPL, SLaXElPLON CUPTITWHATWY Kol
UTIOOTHPLEN YLOX X POVLIEG TIAONOELG,

* MAszovektTipoata: Mpoofdaoiun onling, emitpémnel oTov aoBevr] va TapakoAovBel cupmTwpaTa, va Bpet

€EELOLKEVEVOUG ETIOYYEALOTIEG KOl VO EVNEPWOEL YLt TEKUNPLWEVEG BeparTteied.

* Mapadeiypata xpRong: Evag aoBevig pmopel va KATaypa@el TIG WPEG KAL TNV TTOLOTNTA UTIVOU, VA

AAUBAVEL EEXTOMULKEVEVEG OUMPBOVAEG KAL VO ETILKOWVWVEL PE YLATPOUG 1 PUOLKOBEPATIEVTEG,

5.2 TnAsiatpikn
H tnAclatplkn amoTteAel onpAVTIKO EPYOAEIO YL TNV QVTIHETWTILON YEWYPOPIKWY OVICOTATWY KOL TIPOOPEPEL
OUVEXN LOTPLKNA TIOLPAKOAOVONON OTO OTtiTL 1) TOV XWPO epyaciag
® EUKOAN mpoofaon og 181koUg Tou Bplokovtal o SLAPOPETLKEG TIOAELG.
* EEolkovopnon xpdvou Kot KOGTOUG HETAKIVNONG.
*  AuvaTOTNTA ATIOUAKPUOHEVNG TIAPAKOAOVONONG UTIVOU Kot GAAWY SEIKTWY HECW EEUTIVWIV GUOKEVWV.
Mo mopadelypa, evag epyalOpevos pe PAsypovwdn vooo pmopel va Ttpoypappatidel ouxva pavteBol péow

TNAEIATPLIKAG WOTE VO pUBUILEL TN POAPUAKEVTIKA Otywyr] TOU XWPIG VA XAVEL NUEPEG OTIO TNV EPYATIA TOU 1 VAl

TaLdevEL 08 PEYAAEG ATIOOTATELG,

6. TL V& pWTHOETE TOV YIATPO GO YIX VX EVIOXVOETE TNV UTTOHOVI)
Ko ETILOVH otnv Ogpaneia

* Mwg PTopw Vo BEATILWOW GUYKEKPLUEVA TNV TTOLOTNTA TOV VUTIVOU HOV;

* [owx elvatl T PAPOTA TTOU PTTOPW VO AKOAOLON oW KaBNUeEPVA yLa KaAUTEPN Staxeiplon Touv Tévov;
* Mwg PUIopw va aLoTIoINoW TEXVOAOYLIKA EPYOAELR, OTIWG EQAPHOYEG I TNAEIQTPLKN, OTNV TIOPEia HOV;
® YTapXOuV TOTILKA KEVTPA 1) EEELOLKEVUEVOL ETIAYYEAUATIEG TIOU PTIOPW VA ETILOKEPOW);

* NMwg pmopw va Eexwpidw TNV Mpoowpvn emSEiVWOn amod TTPAYUATIKA avAykn ocAAayng Bepameiag

7. ZUUTTEPATHATA

H vumopovn kat emipovn Sev gival amAd "Oswpntikég apeteg” otn Saxeipion xpdviwv mabroswv. Elval

oTpaTNylkA& gpyoieia emifiwong mou ocuvdudlouvv TN PpoxumpoBeoun Swaxeipion Tdvou Kot UTIVOU ME TN



HOKpOX povIa BeATiwan TototnTag (WG

Me tn BonBsla TNG VEUPOETILOTAUNG KATOVOOUHE KAAUTEPA KABWG KOL TNV avaykalotnto Tou Babu vTvou.
2ToV TOMEX TNG Snpootag vyelag Kpivetal avaykaio va otnplxBouv ol acBeveig OxL HOVO LOTPLKE, oAAA Kol
KOWWVLIKA. H Wn@lokn emoxn @epvel vea epyoieia, omwg to Releaf kot tnv TnAgiaTpikr, OV PTOPOUV v

YEPUPWOOUV TLG AVICOTNTEG KAL VO EVIOXVOOUV TNV TtpoonAwaon otn Bepareia.

Mnv &exvdte: n empovn eival koppdtt tng Bepameiag, 8k dtav n kaBnuepvoTNTA SokipdleTal amd xpovio
ToOvo Kal StatapaxEg vTtvou. Kpateiote Tn @opa kat tn BéAnon yia BeAtiwon — To cwpa Kol To puaAo oag Ba

O0LG EVYVWHOVOUV.



