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ENHMEPQTIKO ENTYINO

OEMA: <<BHXAZ KAl KATAPPOH. ®YZIKOI TPOMOI ANTIMETQMIZHZ>>

H @uon kal Ta TTpoidvTa TNG WG BEPATTEUTIKO NECO OTO KPUOASGYNnUaA:

EmmpdoBeTa pe Tnv 10TPIKA BEpaTreia Kal aQvTIMETWTTION TNG KATAPPONG KAl TOU
Brixa 1Tou atroTeAOUV KUPIA CUUTITWHATA TWV XEIMEPIVWV ICEWY, UTTOPOUUE
va XPNOIKMOTTOINCOUME KAl TV @UON WG CUPHAXO0 JAG VIO TV KAAUTEPEWN TNG
UYEIag pag Kal Tn KaTd TO ypnyopoTepo duvato Bepartreia pag ato T IaoelS. Me
TN XPNon BoTavwy TTOU £XOUV EUEPYETIKEG IDIOTNTEG KATA TWV ILWCEWV NTTOPOUE
VO TTOPACKEUAOOUNE OKEUAOUATA fj POPAMATA WOTE VA QVTIMETWTTIOOUHE UE
(PUTIKOUG TPOTTOUG TO CUMTITWHATA TV ACBEVEIWY TOU XElWwva. H xprion Twv
BoTavwyv €ixe KaBiepwOei atTd Ta TTAAIG XpdVIa Kal TRV AdIKr BEPATTEUTIKN, GAA&
KAl OrjUEPQ ATTOTEAEI ONPAVTIKO KOUPATI OTNG EVOAAOKTIKAG 1ATPIKAG.

EmiAoy Twv KAatdAANnAwyv BoTdvwy Kal HETPA ao@aAoUg KaTavaAwong:



Me 181aitepn TTpocoxr Ba TpéTrel va eMAEyouue BloAoyikd BoTava Kal alBEpia
éEAaia, Ta oTToia OEV TTEPIEXOUV UTTOALIMPATA KAl OUTIEG aTTO XNUIKA AITaouara
Kal @uTtopdppaka. ETiong eival onuavtikd va pnv yivetal KatavaAwon
EKXUNMIOPATWY 1 popnuaTwy PBotdvwyv, Ta OToia avTevdeikvuvTal o€
OUYKEKPIPEVEG TTABNOEIG TTOU TUXOV €XEI KATTOIOG.

Kavéva aiB€pio €Aaio dev Ba TTPETTEI va KATAVAAWVETAI EQOCOV deV TTPoopileTal
yia ECWTEPIKA Xprion kal dev €xel TNV KATAAANAn TmioTtotroinon ac@aAgiag. H
KatavaAwaon Tou Ba PTropei va TTpaydaTotroinBei pévo KaToTTiv 1IaTpIKRG odnyiag
Kal B0 a@opd CUYKEKPIPEVO Kal OXI TTOPOUOIO OKEUAOUA. € TTEPITITWON ETTAPAG
ME TO Oépua ) PE Ta PATIA, TO AIBEPIO EAalo Ba TTPETTEI va EETTAUBEI auEéowG JE
a@bovo vepd. ZoBapéc aAAePYIKEG avTIOPAOEIS UTTOPEI va TTPOKANBoUuv o€
TTEPITITWON TTOU KATTOI0G €ival AAAEPYIKOG 0TO QUTO TTPOoEAEUCNG TOU OAAG Kal
€av 10 aiBépio éAaio &e xpnolpoTrolei dlaAupévo. TEAOG, TTPOCOXA TTPETTEI VA
diveTal O0TO €i00G Xpriong Tou eAaiou, dnNAadh €Av gival yia depUATIKA/KOAAUVTIKA

xpenaon n oxi.

Mpiv TNV xprion aiBépiwv eAaiwv oe TTaidId atrapaitnTa 6a TTPETTEI va epwTnOEi
o mmaudiarpog. Etriong €ival TTOAU ONUAVTIKO KOl EYKUPOVOUOEG YUVAIKES va
AauBdvouv 1atpikr) CUPBOUAR TTPIV TNV Xpron alBépiwy eAaiwv KaBwg Kai 600l
aKOAOUBOUV opoIoTTABNTIKES BEPATTEIEC 1] £XOUV XPOVIEG TTABNOEIG.

DuoikA avTILETWITION TOU BAXA:

e MéAi: n TTpooBrKn Tou pEAIOU G€ POPANATA BOTAVWY AVOKOUQIoOUV TOV
Aaigd atmd Tov TTOVO Kal PEIwVOUV Tov Brixa. Mia KoutaAid peAiou TTpiv
TNV VUXTEPIVA KATAKAION, XWwPIiG TTOON VEPOU OTn OUVEXEID, Opa
QVTIMIKPOBIAKA KOl KATATTPAUVTIKA YIa TOV Adiud.

o Popnua ka@é pe péAI: ‘Exovrag BpoyxodiaoTaATIKEG 1010TNTES, N
Ka@eivn BonBdel GTO AVOlyUa TWV AEPAYWYWV KOl KATAVOAWVOVTAG EVa
MIKPS pépnua oTiypiaiou KagE Pe PEAI €XOUPE OAvV QTTOTEAECHA TRV
avakou@ion atrd Tov £vTovo BAxa.

e Boétava pe avripikpoBilakég 1816TNTEG: Ouudpl, PEVTA, EUKAAUTTTOG,
@ackoOunAo, exivaraia kai TiAlo. ‘Eva xAlapd péenua pe éva atrd autd Ta
BoTtava Tpeig (3) @opég TN péEPA Opa KATATTPAUVTIKA TTPOG TO Adiud
TIPOCPEPOVTAC KAAUTEPEUDT TOU OPYAVIOHOU ASYW TWV QVTIPIKPORIAKWY
Tou 1810TATWYV. ETTiong 1oxupr dpdan Katd Twv PIKPoRiwv £xouv Kal To
ok6pdo, To devTpoAiBavo, n AeBdAvTa, TO yapi®alo Kal 0 YAUKAVICOG.

o Poépnua pe Tgivr{ep: TO TCividep Opa  BePATTEUTIKA TTPOG  TIG
QVOTTVEUOTIKEG TTABAOEIG, MAAOKWVEI TIG EKKPICEIG TTOU CUCOWPEUOVTAI
OTO AQIUO KAl OTTOPOKPUVEI Ta GAEYUATA OTTO TOUG TTVEUMOVEG.  2€ MIO
KoUTTA TTPOCOETOUNE KOPUATAKIO OTTO €va KABOPIOPEVO KOUNATI TCiVTEP



(ioo o€ péyeBog pe pia peyaAn okeAida okOpPdOU), pIa KOUTOAIG PEAI Kal
MEPIKEC OTAyOVEC AepOVI. MpooBEToupe XAIapod vePO, avakaTeEUOUUE Kal
KATTAKWVOUME TNV KOUTTA PE Eva YUAAIVO KATTAKI A TTIATAKI TOU KOQE. 2€
20 AeTrTd TTiVOUpE TO pOYNUa. ETmonuaiveral n armopuyn KartavaAwong
1CiviCep ammd kKapdiotrabeic, amd 6oa AaTopa AapBAvouv avTITINKTIKA
@Apuaka, Kal armmo €yKUPOVOUOEG.

KapapéAeg pe HevBOAN: OAeG oI KAPOUENEG TTOU TTEPIEXOUV PEVOOAN,
OPOUV KATACTAATIKA TTPOG TOV BriXa Kal Katatrpaivouv Tov Aaiuo.
Ntoug pe atpd: yia Tnv amopdkpuvon Twv PAEvwwv ammd Tov
PIVOQApUYYA €ival ATTAPAITATN N PEUCTOTTOINON TOUG, KAl £va KaBnuePIVO
(e0TO PTTAVIO-VTOUG UE UdPATHUOUG UTTOPEI Va BonBdnoel TToAU, Adyw TnG
€I0TTVONG  UdPOTUWY KAl TG aKOAouBng peucToTrOinONG  TWV
OUCOWPEUPEVWYV EKKPIOEWV/BAEVVWV .

Eiotrvon udpaTtuwyv: n €I0TTVOr USPATUWY 1 Kal VEPOU HE alBépia EAaia
TTAvVW aTTo €Va UTTOA €XOVTOG Wia TTETOETA OTO KEQAAI BoNBAEI APKETA Kal
MOAGKWvVEl Toug PBAevvoydvoug, uypoTToIVTAS TTapAAANAa Kal TIG
EKKPIOEIG TTOU €VTOTTICOVTAI OTO AQIUO TOU OOBEVNA.

A1Bépia EAala Pe ATTOXPEUTITIKA dpdon: pévia, EUKAAUTITOG, AeBAvTa,
OevipoAiBavo, TeEIGdevTpOo. ‘Exouv 1oxupy avTiQAEyuovwdn - Kal
avTionTmik dpdon yia autd Kal 00g XAAAPWVOUV KOl avakou@ifouv
OPKETA TO Aaigd TTOU  TTOVAEl O€  TTEPITITWON  €viovou  Brxa.
MA TO XQPO MAZ: >¢ TTAAIVO doxEio — AUXVO Kauong ToTToBeToUE aTTd
OuUo (2) oTaydveg Twv avwTépw aIBEPIWY eAdiwv pe duo (2) oTaydveg
vepoU. AvaBoupe TO KEPAKI KAl TTAPAUEVOUUE OTO XWPO YIid Va
euepyetnBoupe  ammd TIG 1I016TNTEG TWV AVWTEPW AIBEPIWV EAQiWY TTOU
BonBouv oTnNV QVTIMETWTTION TOU KPUOAOYNAMATOG Kal Tou BAXA.
OEPAMEYTIKO EAAIO >OMATOZ: g 50 ml ehaiou Baong
(apuydaAéAaio, oITéAalo K.a.) TTpooBEToupe TTEVTE (5) oTaydveg aiBépio
¢Nalo eUKAAUTTTOU, TTEVTE (5) pévTag, TTEVTE (5) oTayoveg devdpoAifavou
Kal TévTe (5) TEivdevTpou (tee tree oil). Mpiv Tov UTTVO KAVOUPE evTpIRn
oTo AQIuo Kal 0TO Bwpaka Pe To Peiypa eAaiou, TTapauEVOUNE aE BEPUO
XWPO Kal ETTEITA TTPOXWPANE O€ (E0TO VTOUG.

Fapydpeg pe aiBépio éAaio Bupapiov: O1 yapydpeg dUO QopEG TN UEPa
ME XAlapd vepd Kal BupéAaio, X&pn oTn BuudAn TTou TTEPIEXEI TO MEiyUa
Kal TIG avTIBIOTIKEG Tng 1010TNTEG, Opa  avTIONTTIKA KOTd Twv
QVOTTIVEUOTIKWY  TTaBACEWYV ME aTTOTEAECHA va  TreplopiCel  Ta
CUUTITWHATA KAl QTTOTPETTEI TNV ETTIOEIVLWON TNG iWONG. Z€ éva TTOTHPI JE
vepo TTpooBEToupE pia (1) oTtayéva BupéAalo Kal KAVOUUE TIG YOPYAPEG.
Emiong n TOmOBEéTNON OTO OTEPVO HiOG KOPTTPECOG ME OIGAupa
BupéAaiou, Opd KATaTTPAUVTIKA TTPOG TOV BrXA, APKEI va PNV eKTEBOUUE
ETTEITa o€ Yuypo TTepIBAAAOV.

QDuOoIKA AVTIMETWITION TS KATOPPONACS:

ZeoTO pOPNUA XAHMOMNAIOU: TO XOUOMNAI €XEl AVTIQAEYHOVWOEIG
IDIOTNTEG HE QATTOTEAECHA VA HEIWVEI TO OidNUA TWV PIVIKWY ICTWV Kal
YEVIKOTEPA OAWV TWV CUPTTTWHATWY TOU KOIVOU KPUOAOYAMATOG.

Eiomrvon udpaTtuwy pe BOTava: EUKAAUTITOG, TTEUKOBEAOVEG, XOUOUAAI
N 1¢iviep. Ze Mia Aekavn pe BpaocTtd vepd TTPOCBETOUNE €K QUAAQ
EUKOAUTTITOU 1 MIOT XOoUQTA TTEUKOPBEAOVEG UE XAMOMNAAI 1} 1 KOUTOAAKI



TCivTi{ep O0€ OKOVN KAl £XOVTAG OTO KEQAAI PIA TTETOETA EICTTVEOUUE TOUG
udpaTtuoulg atmd Tn puTn yia mévre (5) pe Oéka (10) Aemrrd. ‘ETreima
TTAPAPEVOUE O€ BEPUO TTEPIBAAAOV.

Eiomrvol atpwv  ai@épiwv  €Aaiwv: Mévra, palpo  ITTEPL
MaA oe Aekavn pe BpaoTo vepd utropouue va TTpoocBécoupe TTEVTE (5)
oTayoveg alBEpiou eAaiou PEVTAG Kal TPEIG (3) paupou TTITTEPIOU Kal Va
KAVOUUE EI0TTVOEG Yia TTEVTE (5) pe Oéka (10) AeTrTd.

ATuog amd aifépia éAala  EUKAAUTTTOU OTO XWpPo Mag: To
EUKOAUTTTEAQIO AEITOUPYEI WG QTTOOUPPOPNTIKO KOl  ATTOXPEPTITIKO,
ATTOPaKPUVOVTAG TIG BAEVVWOEIG €KKPIOEIG. ToTToBeTOUUE OTO TIHAIVO
KauoThpa alBEpiwv eAaiwv TTEVTE (5) OTayOVEG EUKOAUTITEAQIO YE VEPO
Kal avépBouue 10 KEPAKI WOTE va apxioel va avaduetal oTOo XWEO TO
aIBépIo €AQIO PE TIG BEPATTEUTIKEG TOU 10IOTNTEG TTOU OTOXEUOUV OTOV
TTEPIOPIOUS TNG KATAPPONG KAl TWV  PAEYHMOVWY TOU QVATTVEUOTIKOU
OuCoTAPATOC VW TTapdAANAa dpouv evavTia oTo aoBua. Edv dev €xoupue
aiBéplo  €AaI0  €UKAAUTTTOU, MTTOPOUME va Bpdooupe OC€  AVOIKTH
KOTOOPOAA QUAAQ EUKOAUTITOU.

Koutrpéoeg pe 1diviiep: yia TNV amoouu@opnon tng PUTNG Kal Tou
OTOMIOU TOU IyPOpEIoU: o€ éva PTTPIKI PE vepO TTpooBEéToupe éva (1)
KouTaAdakl TCiviCep o€ okovn. A@ou Bpdoel, gutroTioupe pia KaBapn
yada n éva kabapod TTavaki JE TO uypO Kal KAVOUUE KOUTTPECA OTN MUTN.
DuTIKR aloi@n yia Tn PIVIKA KOIAOTNTA Kal yia evTpIRI Tou Bwpaka:
oe 100 ypaupdpia €Aaio kKapudag (To XEIMWvA EXEl HOPPH KPEUAG AOYW
NG XAMNAAG Beppokpaciag) TTpocBEéToune Ta €€nG aiBépia EAaia:
oekatrévte (15) oTayodveg pévtag, dekatrévre (15) oTayoveg EUKAAUTTTOU.
OAHIEZ MAPAZKEYHZ: TotmroBetolue 10 €Aaio Kapudag ot €va
MEYAAO WTTPIKI KOl TO CeOTAIVOUUE O€ XOUNAN QWTIA, OVAKATEUOVTAG
MEXPI va Aiwoel. ‘ETTeira attooUpoupe atrd To JATI TNG Koudivag TO PTTPIKI
Kal TTpooBETOUNE T AIBEPIa EAaIA, OVAKATEUOVTAG. 2TO TEAOG NTTOPOUNE
VO OVOKOTEWOUME Kal HE €va  MTTAEVTEPAKI TOU KAPE, YA VO
OnuIoUpyACOUUE €va TTIO OMOIOYEVEG Meiyda. ‘EtTeima TotmoBeTOoUuE TO
PEUCTO peiyua ot éva Ppaocuévo kal oteyvd yudAivo Baldkl. Otav
KPUWOoel Kal TTASEI KAAG TO PEIYPA, TOTE KATTAKWVYOUNE TO Baddkl Kal
@uUAdoooupue TNV aholpn pag o€ Enpod Kal XapnARg Beppokpaaciag Xwpo.
TPOMOI XPHZHZ:

1. XpnolyotroloUpe TRV aAoIpr} autry OTAV PIVIKA HAg KOIAGTNTA XWwPig
va QUONEOUE yIa TTEVTE AETTITA TN PUTN POG, YIA VO A@QHOOUUE VO
OpdoouV ATTOTEAECHATIKA TA AVTIONTITIKA TG CUCTATIKA.

2. Kavoupe 10 Bpddu Tpiv Tov UTTIVO €vTpIRr) OTO OTEPVO yia TNV
KatatroAéunaon Tou Brixa, aAAd Kai o€ TTEAPATA TTOU POAIG £Xouv TTAUBET
ME CeaTO VEPOD, YIA TOV TTEPIOPICHO TNG iwong.

3. TotroBeToUpE OTO TMAIVO KQUOTHPA AIBEPIWV EAdiwv dIGAUpa piag
KOUTOAIAG TNG ooUTTag XAIapoU vepou JE PIKPR TTooOTNTA aTTd TNV
aAoipn], Kal avaBoupe To KEPAKI TTOU £€xoupe aTtn Baan Tou Aixvou. Ol
udpaTUOI OTO XWPO Hag Ba BonBricouv oTnv aTTocuuPOPNON Kal 0TV
avakou@ion até 1o Brxa.



