TLPENEL VA KAVETE AV EXETE CUUMTWHATA
SucoAeLtoupyiag Tou oupomnoNTikol CUCTANATOG;

To mpwTto Bripa ival va evUEPWOETE TNV opada
dpovtidag vyeiag oag ylo Ta CUPMTWHOTA. ATIO KEL
KoL Tépa, lowg Ba kateuBuvBeite o oupoAdyo,
mou Ba eAéyel kal Oa SlamoTwaoeL av To
Mapkvoov elval n attia tg Suchettoupyiag f av
uTtapxeL aAAog umteLBUVOG MapPAyoVTaG.

Npokalei to Mapkivoov ucAsttoupyia Tou
oupornouTikou;

H SucAeltoupyia Tou oupomoLnTIkoU oxeTileTal
oUXVA e T vooo Tou Mapkivoov. H kbotn ival
Baolko otolyelo TG oupomolnTikig 0dou, mou
eAéyyeL tig Vo Aettoupyieg tng olpnong. Pubpilet
™V anoBnKeuon TWV oUPWV KoL TNV EVOEXOUEVN
aneAeuBEpwor) Toug f TOTE eival N KAatdAAnAn
OTLYMA VA TO KAVEL UTO. ITNV SUCAELTOUPYiA TOU
OUPOTIOLNTLKOU QUTEC OL AELTOUPYLEG TNG KUOTNG
Slatapdooovtal. ITnv nepimtwon tng
anoBnkeuong Twv oUPwWV, N KUOTN OTEAVEL OTOV
gykédado pnvoupata OtL eival yepdrn, mapotL Sev
glvat. AuTO €XEL WG AMOTEAECUQ, N OVAYKN VO
oupnoet o0 acBevic va spdaviletal cuxvotepa. To
CUUMTWHA aUTO, epdavileTal Kat Tn vUXTA Kot
ovopaletal vuktoupia. ETol, N KAtdotaon outh
UTOPEL VOl ETNPEACEL TOV UTIVO 0.

Emtiong, n wavotnta va eA€éyEet kaveic tnv ovpnon
pelwvetal. MNvetat SuokoAdtepo va kabuoteproet

OLmAnpodopieg autég ev umokablotoLV TNV
Latptkn dpovtiba kot cUUPBOUAEC Ao Tov
ylLatpo ooc.
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always find solutions” Dr. Rana



n oupnon, otav epdaviletal n avaykn tng. To
CUUTTTWHA QUTO Uropel va yivel mpopAnua, otav
Bplokeote o€ KATAOTACELG UE KOOUO.

AN\ pOBANUa Urtopel va eivat n Helwpévn
LKOVOTNTA va aSELAoEL N KUOTN. AUTO UIOpEL,
emniong, va 0dnynoeL oe auénuévn ouxvotnta
olpnonc. Av n kbotn &ev adeldlel og TAKTA
Slaotripara, ot Bavotnteg oupoAoipwéng
au€davouv. Eva cUUMTwUa oupoAoipwéng elvat o
TIOVOG KaTd TNV oupnaon.

Mowa €ival Ta CUXVOTEPQ CUUTTWLOTAL
oupoAoipwéng;

Karmola ouxva cupmTwaTa lval n auénpévn
ouxvotnta olPNONC, OL ETLITAEOV GTAYOVEG OUPWYV,
EVW EXETE LOALG OUPHOEL KAL N AVIKOVOTATA val
kaBuoteproete TNV oUpnan. AN cCUPMTWHOTA
glval n €nelgn ylo oupnaon, evw €XETE UOALG
OUPNOEL KAL N 0UPNGCN UIKPWV TTOGOTATWY KABE
dopd. H pun eAeyxOpevn amwAELd HLKPWV
TIOCOTATWY 0UPWV, EMIONG OXETL(ETAL PE
SuoAsltoupyla Tou oupomoLntTLkoU.

Mowa pnopei va ivat n attia tng SucAettoupyiag
TOU OUPOTIOLNTLKOU;

EKTOC a6 tnv idLa tn voco tou Mapkivoov Kat
Karmola arnd ta GApLOKa TTOU XphoLLomolouvTal
yla TNV QVTLLETWITILOT TNG, ELOIKA hAPUAKA UE

QVTLXOALVEPYLKEG LELOTNTEG, UIMOPOUV Val
EMNPEACOUV TNV Aettoupyia TnS KUOTNG.

Meplkég hopEC OTOUC AVTPEC, N SUCAeLToUpyla TOU
oupormnolntikoL uropel va pnv oxetiletat kaBoAou
LE TN vOoo Tou MNapkivoov. Mua e€€taon pnopet va
08nynoeL 6To cupnépacpa OTL TabnoeLg Tou
TPOCTATN €lval n attia. L& authv TtV nepintwon, o
TPOOTATNG UTEPTAABDETAL KOl EMNPEATEL TN pon
0TV oUpoTOLNTIKA 080.

Nw¢ UITOPELTE VA PELWOETE TOL GUMTTTWLOTOL
NG SUCAELTOUPYiaG TOU OUPOTTOLNTLKOU;

‘Eva TpAyUa TToU UTTOPELTE val KAVETE yLla va

LELWOETE TOL CUMMTWHATA Elval va LELWOETE TNV
npocAndn vypwv e dloupntikn Spdon. Ta
SloupnTika podrpata ival autd mou auvfavouy
TNV avaykn oag va ouproeTe. MNotd mou mepLlEXouV
Kadeivn kot aAKoOA eival Stoupntikd. AN
napadeilypata ival To ToAL KAl 0 XUUOG
YKpEUTPPOUT.

Mmopeite va puBuLoETE KAl TIC WPEC TTOU TIVETE.
Mo vo LELWOETE TIG GOPEG, TIOU CGNKWVECTE TN
vUxta, Ba mpémnel va anodUyEeTe va TIVETE LYPA yLO
£€va Slwpo mpLv Tov Unvo. Opola, Umopelte va
LELWOETE TO UYPA TIPLV LA TIPOYPOLLLUOTIOUEVN
£€£060. H eMmITAKTIKN avaykn yla TOUAAETA OE

SNUOCLOUG XWPOUG UMopEl va lval TPOoBANUATLKN
Kol KAToTe pag pEpvel og apnyavia. Qotooo,
TipEmel va Befalwdeite OTL MALPVETE APKETA LYPA
KaOnuepwa, pia Kat n Suckolhotnta oxetiletal,
emniong, He TNV vooo tou Mapklvoov.

Av giote apyog/f otn Stadpopn yla To pUmavio 1
€XETE {NTAMATA LE TNV KWVNTIKOTNTA 0ag, iowg va
okedreite va BaAete pla mama 1 oupodoxeio yla
BonOela. Oa mpémel va popdrte tn vUxTa polxa
Tou elvat mo eUkoAo va BydAete 1 va Avoete. MNa
TOUG AVTPEG, £vag EEWTEPLKOC KaBeTrpag TUTIOU
npodUAAKTIKOU glval pa Avon. Qotdoo, av Sev
£xete ekolalo €Aeyxo NG olpnang, lowg
XPELALEDTE MPOOTATEUTIKEG TIAVEG. MpoPAUATA [E
OOWEG UTtopEL va TtpokUIOUV LLE TIG TTAVEG, Ta
omola €xeL Bpebel va PLELWVEL 0 XUMOG cranberry.

0 é\eyxog tn¢ olpnong umopel va avénBel pe
OLOKNOELG TIOU €VIOXUOUV TOUG UG TOU TIUEALKOU
edadouc. Mnopeite, eniong va auénoete Tov
€\eyxo e€aokwvtag evaAag tnv kabuotépnaon Kot
€vapén ovpnong. H ekmaidevon tng kUotng Bonbda,
emniong otnv peiwon CUPTMTTWHUATWY TNE
SuoAeltoupylag Tou oupoTmoLnTikoUu. MeptAappavel
TNV oUPNON O£ CUYKEKPLUEVEC WPEC, OKOUO KOl OV
Sev untapyel EMeLEn. Av autd Ta HETpa Sev
BonBroouv, o oupolbyog cag Urmopel va oog
XopnynoeL GapUakeUTIKA aywyr).



