H avaditnon a&lémiotng mAnpogopiag uysiag oto Sadiktuo €xel yivel KoONUEPVOTNTA Yl XIALASEG
avBpwtiovg otnv EANGSa. Edikd ocol avtipeTwrtidouyv Statapaxég UTVOU, XPOvio TOVO 1 YuxLlaTPKA
{NTApaTa, TPOoTIABOUV VOl KATAVOOOUV TOl CUPTITWHATA TOUG TPV Kav Bpouv évav ebikd. Qotdo0o, TTOANEG
POpPEC N TMANBWPA KL N OVTLPATIKOTNTA TWV TIANPOQOPLWY TIPOKOAEL TIEPLOCOTEPO AYX0G Kol aUyxuan,
SNULOVPYWVTAG EVav POAUAO KUKAO TIOU ETILOEIVWVEL TOV TIOVO KAl TOV UTIVO. TL HTIOPOUME VO KAVOUHE YL VO

EeUyoLE amd AUTOV TOV KUKAO KOl VO TIPOETOLUAOTOVME CWOTA TIPLV TNV EMIOKEYN OTOV yLaTPO;

O @avAog KUKAOG TTOVOU Ko UTtVOU

O\ meploodtepol yvwpilovpe OTL 0 TIOVOG emnpedel TNV TOLOTNTA Tov VTIvou. ‘Otav Sev KOLUOPAOTE KOAY, TO
OWHO KOL O EYKEPOAAOG SEV OVOKAUTITOUV OWOTA, Yeyovog Tou emitelvel tTnv ailoBnon tou movou. Autd

Snpovupyel vav kaBnUeEPLVO PAUAO KUKAO:

* Movog — Awxtapaxég vTtvov — MePLoTOTEPOG TOVOG

*  Ayxwdng katdotaon Adyw movou — Kakn oldtnTta UTtvou — Evioxuon dyxoug

* ‘EAAewPn BaBU UTvou — MELWEVN VEVPOETILOTNOVIKN amokatdotaon — Melwaon avtoxng otov Tovo
O Maykodopiog Opyaviopog Yyeiog (MOY) emonuaivel 6Tl N KOAR TTOWOTNTA VTIVOU €lval BAoIKOG TTap&yovTog
dnpoolog vyelag epOoov VTIAPXEL CLVAPELX PE TNV guegia Kal TN Slaxelplon Xpoviwy aoBevelwv. H emapkng

Kal Babud @aon vmvou avtiotaBuidel Tig SuoAettouvpyleq CLUPTIEPLPOPAG KOt VTIOOTNPIEL TN VEVPOETILOTAMN

OTNV AVOYEWNON TWV EYKEQOAIKWY KUTTAPWV.

A&oTtioTn MAnpowopia vysiag: To kA&di yia va petwdel To ayxog

To mpoPAnua eivar mwg Pplokel kaveiq axiopisti pliroforisi ygeias oto internet; O Oykog Twv TMANpoYopLWV
glval TePAOTIOG OPWC AlYEG €lval TEKUNPLWHEVEG, ETILOTNUOVIKA €YKUPEC KAL TIPOCAPHOCUEVEG OTO EAANVLIKO

ovoTNpa LyEiag

Mo Topadetypa, avoalnNTwvTag «SLATaPoXEG UTIVOU» R «PUXLXTPLKN KoL TIOVOG» UTIOPEITE VO TIEOETE OF OEALSEC
pe LTTEPPOALKEG SLayVWOELG 1 N EQappodoLpeg Beparmeieq. H katdotaon yiveTal Tiio évtovn av &gV KaTaAdPete

0pPOAOYIEG I AV OL TIANPOPOPIEG ElVaL 0T AYYAIKA.




ESw épxovtal epyoleia O6mwg n Releaf mou mopéxel €eAANVIKO TIEPLEXOMEVO, QTIAEC ETEENYNOEL KAl TN
SuvaToOTNTA Yot TNAEITPLKNA €MIKOWVWVIR e €81koVG H TtnAgiotpikn, Slaitepa PETA TIG aAAAYEG AOYwW
kopovoiov, b&ivel mpoofoaon o ylTpoug amd OAn Tnv EAAGSa €UKOAX Kol yprRyopa, HELWVOVTAG TLG

YVEWYPOAPLKEG aVIOOTNTEG OTNV TTIPOSRaon oTo EXY.

Napadstypa kaOnuepvotnTag:

davtaoteite vav gpyalOpevo otn Oe0oaAovikn TTOU TOAQLTIWPEEITOL OTIO XPOVIO TIOVO OTn HEON KOl KAKO
umvo. Waxvel mAnpogopieg oto Sladiktuo, oAA& Ta TiEplocoTEpa apBpa e€nyolV TTOAUTIAOKEG €VVOLEG N
avo@épouv Bepateieg Tou Sev umapyxouvv Slabéoipeg otnv Teploxn Tou. H avapovr ylia paviefol oe
VEVPOAOYO elval privec. Me tn TnAgiatpikny untnpecia tTng Releaf pmopei va €xel ypriyopn cuvSLaAEgn kat va

TapeL 0dnyieg yla dtaxeiplon kat BeAtiwaon xwpig va petakivnOel Sekddeg XIALOpETPOL.

Epwtnoelg tou a&idel va pwWTAOETE TPV TNV ETMICKEYN

Mo vo TposTolpaoTeite Kol va Seite TN emiokePn otov €181KO ALYOTEPO QX WTLKK, CUYKEVTPWOOHE o AloTa
M€ ONHOVTIKEG EPWTNOELG
1. Mot givat n o mBavr autia Tng Statapox g UTIVOU OV 1 TOU TTOVOV;
. [oleg amAEG dAAOLYEG UTTOPW VO KAVW OAHEPA VLo VO PEATLLIOW TNV KATAOTAON;
. Mwg emnpeadel To ayxog tn Slaxelplon Tou TTOVOU KAl TOL UTIVOV;

. Motog poAog €xeL 0 BaBug UTvog otn BepaTmeuTikn Stadikaoia;

2
3
4
5. MNoteg eivat oL Lo aELOTILOTEG TINYEG TTANPOPOPNONG TIOL UTTOPEITE VA TIPOTEIVETE;
6. TL umtopw va TiepLpevw amod eeTdoelqg 1 Bepareieg

7. Moo CUPTITWHATO TIPETIEL VAL E AVNOUXHOOLV QHEDC;

8

. YT&pxEL KATIOLO EQOPUOYN 1 TNAEIATPLKY UTINPETI TIOL PTTOPW VA X PNOLULOTIOL|OW);

Anpooia vysia otnv EAAGSo: MPokAROELG KOl EVKOUPIEG

H tedevtaia Sekaetio €8€1ée TOCO AVeETaPKN Elval TO CUOTARATO SNUOCLOG VYEIG OTNV AVTLHETWTILON X POVLIOU
TIOVOU Kol SloTapawy UTIVOU, ESIKA OTNV TEPLPEPELX. H yewypa@lky aviodTnTa KoL Ol HEYAAEG AlOTEQ
avapovig Snutovpyouv cofapd epmtddia. O MOY tovidel TV avaykn:

* Noa BeAtiotonoinBovv oL UTIOSOPEG TNAELOTPLKAG TIAVEAAAS KA.

* Not ekTtatSEUTOUV YLATPOL KOl PUOLKOBDEPATIEVTEG OTN VEVPOETILOTHN TOV VUTIVOU.

* No avamtuxBovv a&lomioTeg WNELOKEG TAATPOPUEG EVNUEPWONG OTNV EAANVLKY YAWOOA.
H EANG S €xel kKGvel BARATO EUTIPOG PE TNV EVOWPATWON TETOLWV EPYOAEiwy, OTtwg N Releaf. Xtnv mtpdén, opwg,

MEVOULV TTOAAG VO yivouv woTe 0 TIOAITNG va aloBAVETAL AoQAANG KOl KOAG EVNUEPWEVOC TIPLV KAL PETA TN Sl

(wong emiokePn otov eLOLKO.

NevposmioTiipun Kot 0 poAog Tou BadU UTVOU GTNV ATTOKATACTACH

O1 épevveg oto Tedlo TNG VEVPOETILOTANG Selxvouv OTL N paan Baby VTvou (slow-wave sleep) ivat kpiatun yla

TN PUOULON Tov TIOVOL Kal TNV YuxLkn guegia. Katd tn @don auth:

® O gyKEPANOC ATIOHAKPVVEL TOEIVEG TIOU OXETI(OVTOL HE EKPUALOTIKEG AODEVELEC,

* TveTal EMAVAPOPTLON TWV VEUPWVWY KOL TWV VEUPWVIKWY KUKAWHUATWV.



® EvioxVeTal N IKAVOTNTA EAEYXOU TOU TIOVOU KAl TNG PUXLIKNAG AVTOXNG.

‘OTOV T CUPTITWHOTA TTOVOU | WUXLATPLKA TIPOBANHATA SIATAPACOOLY TOV UTIVO, N ATIOKATAOTOCN QUTH &gV
TIPOYHOATOTIOLE (Tl OWOTA. H evnuépwon ylax avtn tn Stadikaoia propel va BonBAoeL 0To WG OPYAVWVOUE

TN OEPATIEVTLKNA TIPOTEYYLON KOL VO LELWOEL CNUOAVTLKA TO TIPO-£EETAOTIKO AY)XOG,

ZUMUBOVALG YL VA AVTIHETWTIICETE TO AYXOG TIPLV OO TNV LATPLKNA
EmiokeYn

Av viwBeTe OTL oL TANpoYopieg 0To SLadSikTLO 0OG TIPOKAAOVV OTPEG, SOKLUATTE:

1. EmAé€Te Alyeg a&lomioteg nyeg, omwg n Releaf kat emionpeg totooeAideg Ymovpyeiov Yyeiag i tou MOY.

2. XpnNOWOTIOROTE UTINPEDLEG TNAEIATPLIKAG YL AUECH ATIAVTNON TWV EPWTNOCEWV OAG.

3. Katayp&Wte T CUUTITWHATA KOL TIG ATIOPLEG 0OG TIPLV TNV ETTIOKEYN, WOTE VA TG OLU(NTHOETE OTOV
yLatpo.

4. MpoomaBnote va TEPLOPLOETE TNV TTOAVWPN KAt aXoAivwtn avaditnon Tou dnulovpyel utepévtaon.

5. B&Ate 010X0 yla Eekovpaaon To Bpddu Tiptv TO pavTeROU, Pe ATIAEG TEXVIKEG X OAXPWONG.

JUUTEPOO X

H mpooPaon oe axiopisti pliroforisi ygeias cival Baoiky ylo tnv Yuxikn Kol CWUOTIKA Mo npepio. H
EVNUEPWON TIPETIEL VA ElVAL TIPOCOPHUOCHEVN, KATAVONTH Kol O&OTLOTN, LOAVIKA HECW TIAXTOOPHUWY TIOU
uttootnpidouv Kal TNV ThAglatpikl. H kotavonon tou adAou KUKAOU TIOVOU Kol UTIVOU, O POAOG TNG
VEUPOEMIOTAHNG KAL N €VioXLON TWV UTINPESLWV SNUOCLAG VYelag oTtnV EAAGSa avadelkviouy To pEAAOV TNG
@povtidag pe emikevtpo tov aoBevr). Mnv theopinion a@nveTe TO AyX0g TOU SLASIKTUOU VA 0OG UTTAOKAPEL.
Opyavwbeite, evnuepwOeiTe OWOTA KAl KAVTE TNV EMIOKEYN OTOV YLATPO éval BANA TIPOG TNV TtotdtnTa (WG

TIov oo a&idel.


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

