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Ã ¼òåîôåòÝë ¤åíðïùáçéÛ, ï ¡Àììï÷ íáéåùôÜòá÷ ðïù Àîïéêå ôïî äòÞíï çéá ôï éîäéëÞ âòåæéëÞ íáóÀú 
óôèî ¶ùòñðè, Üôáî ðåðåéóíÛîï÷ Þôé Çôá áççÝçíáôá, ôá øÀäéá ëáé ôï íáóÀú áðïôåìïàî ôòïæÜ çéá ôï 
ðáéäÝÈ. ¶îäùîáíñóôå ôè óøÛóè óá÷ íå ôï ðáéäÝ óá÷ ëáé ëÀîôå ôï îá îéñóåé áóæÀìåéá, íÛóá áðÞ 
ôòùæåòÀ áççÝçíáôá ðïù øôÝúïùî äåóíïà÷ áçÀðè÷ íåôáêà óá÷.

»ðïòåÝôå îá êåëéîÜóåôå ôï âòåæéëÞ íáóÀú ðåòÝðïù áðÞ ôèî Ûëôè åâäïíÀäá ëáé îá ôï óùîåøÝóåôå 
áëÞíè ëáé íåôÀ ôï óôÀäéï ôïù íðïùóïùìÜíáôï÷. Ùìå÷ ïé áóëÜóåé÷ åëôåìïàîôáé åÝôå íåíïîöíÛîá åÝôå 
äéáäïøéëÀ. Æï íáóÀú áðÞ ôïî ëïòíÞ ðòï÷ ôá Àëòá ìåéôïùòçåÝ øáìáòöôéëÀ, åîñ ôï íáóÀú áðÞ ôá Àëòá 
ðòï÷ ôèî ëáòäéÀ åÝîáé äéåçåòôéëÞ. ¢ñóôå ðòïóïøÜ óôé÷ áîôéäòÀóåé÷ ôïù íöòïà ëáé óôáíáôÜóôå ôé÷ 
íáìÀêåé÷, áî äéáðéóôñóåôå Þôé ôï ðáéäÝ äåî õÛìåé Àììï. ¶ðéðìÛïî, æòïîôÝóôå îá âòÝóëåóôå óå Ûîáî 
ïéëåÝï ëáé úåóôÞ øñòï, íå øáìáòÜ áôíÞóæáéòá. £á øòåéáóôåÝôå åðÝóè÷ íéá áðáìÜ ëïùâÛòôá Ü 
ðåôóÛôá, åîñ óùîéóôÀôáé éäéáÝôåòá îá øòèóéíïðïéÜóåôå Ûîá áçîÞ æùôéëÞ ìÀäé ðïù åÝîáé åéäéëÀ 
óøåäéáóíÛîï çéá ôï åùáÝóõèôï äÛòíá ôïù íöòïà óá÷, Þðö÷ ôï âòåæéëÞ ìÀäé Bübchen. 

µ¶µ°¹¿£¶¹Æ¶ ÃÆ¹ ÆÃ »¿ÄÃ 
ª°ª £¶¤¶¹ »°ª°·

¥åëéîÜóôå ðÀîôá íå ôèî åòñôèóè: Ç£Ûìåé÷ îá 
óïù ëÀîö íáóÀú;È.
Îôóé, ôï íöòÞ íðïòåÝ îá óá÷ äåÝêåé íå ôïî 
ôòÞðï ôïù áî õÛìåé Ü Þøé. »èî êåøîÀôå Þôé 
Ûîá ðïéïôéëÞ ìÀäé çéá íáóÀú ðåòéðïéåÝôáé ôï 
äÛòíá ôïù íöòïà ëáé âïèõÀ ôá øÛòéá óá÷ îá 
çìéóôòïàî ðéï åàëïìá. ¦òïôïà êåëéîÜóåôå, 
òÝêôå íåòéëÛ÷ óôáçÞîå÷ óôé÷ ðáìÀíå÷ óá÷ ëáé 
ôòÝãôå ôå÷ íåôáêà ôïù÷ çéá îá ôé÷ úåóôÀîåôå.

2 ¦Ã¢¹°

ÌáìáòöôéëÀ øÀäéá: »å ôï Ûîá øÛòé, ëòáôÜóôå 
ôï ðÞäé ôïù íöòïà áðÞ ôïî áóôòÀçáìï ëáé 
ôïðïõåôÜóôå ôï Àììï çàòö áðÞ ôïî íèòÞ ôïù. 
ºÀîôå áðáìÛ÷ íáìÀêåé÷  áðÞ ôïî çïæÞ ðòï÷ 
ôïî áóôòÀçáìï, åîáììÀóóïîôá÷ ôá øÛòéá. 

°ðáìÀ ôòéãÝíáôá: ÆïðïõåôÜóôå ôá øÛòéá óá÷ 
çàòö áðÞ ôïî íèòÞ ëáé áæÜóôå ôá îá 
çìéóôòÜóïùî ðòï÷ ôïî áóôòÀçáìï, ëÀîïîôá÷ 
ëùëìéëÛ÷ ëéîÜóåé÷ íå áîôÝõåôè æïòÀ íåôáêà 
ôïù÷.

Ç¦åòÝðáôï÷È: Æï Ûîá øÛòé óá÷ áëïùíðÀ óôïî 
çïæÞ ôïù íöòïà, åîñ íå ôá áëòïäÀøôùìá 
ôïù Àììïù øôùðÀôå áðáìÀ ëáé òùõíéëÀ ôèî 
ëïéìÝôóá ôïù. »ðïòåÝôå îá óùîïäåàóåôå 
áùôÜ ôèî ëÝîèóè íå Ûîá ôòáçïùäÀëé (Þðö÷ 
ôï ÇªáìéçëÀòéÈ, ôï ïðïÝï õá âòåÝôå óôèî 
åðÞíåîè óåìÝäá). ªôï ôÛìï÷, ôïðïõåôÜóôå ëáé 
ôá äàï øÛòéá ðÀîö óôèî ëïéìéÀ ôïù íöòïà.

Ç¦åôáìïàäáÈ: ¶îáììÀóóïîôá÷ ôá øÛòéá, 
ëÀîôå íáóÀú äéáçñîéá, íå ëáôåàõùîóè áðÞ 
ôè âÀóè ôöî ðìåùòñî ðòï÷ ôïî áîôÝõåôï ñíï 
ëáé êáîÀ ðÝóö. Ùôáî ôï Ûîá øÛòé âòÝóëåôáé 
øáíèìÀ, ôï Àììï ëÀîåé ôèî Ýäéá ëÝîèóè ðòï÷ 
ôïî áîôÝõåôï ñíï. 

3 ¦¶¤»°Æ°

Ìòèóéíïðïéñîôá÷ ôïù÷ áîôÝøåéòå÷, ëÀîôå 
íáóÀú óôé÷ ðáôïàóå÷ ôïù íöòïà, áðÞ ôé÷ 
æôÛòîå÷ ðòï÷ ôá äÀøôùìá ôöî ðïäéñî. ªôè 
óùîÛøåéá, ëÀîôå íáìÀêåé÷ óôï Ûîá äáøôùìÀëé 
íåôÀ ôï Àììï, íå Üòåíå÷ ëùëìéëÛ÷ ëéîÜóåé÷. 

4 ºÃ¹¤¹°

ÇÁåòÞíùìï÷È: Æá øÛòéá óá÷ çìéóôòïàî 
áðáìÀ, ôï Ûîá íåôÀ ôï Àììï, áðÞ ôï óôÛòîï 
íÛøòé ôèî ëïéìéÀ ëáé áðÞ åëåÝ ðòï÷ ôè 
âïùâöîéëÜ øñòá. Ãé ëéîÜóåé÷ çÝîïîôáé 
åîáììÀóóïîôá÷ ôá øÛòéá, ñóôå ôï Ûîá áðÞ ôá 
äàï îá áççÝúåé ðÀîôïôå ôï óñíá ôïù íöòïà. 

5 ªÆ¸£Ãª

ÇºáòäéÀÈ: ºÀîôå áðáìÛ÷ ëéîÜóåé÷ áðÞ ôï 
ëÛîôòï ôïù óôÜõïù÷ ðòï÷ ôïù÷ ñíïù÷, óáî 
îá óøåäéÀúåôå íéá ëáòäéÀ, Ûðåéôá ëáôåâåÝôå 
ðòï÷ ôá ðìåùòÀ ëáé óôï ôÛìï÷ åðéóôòÛãôå 
óôï ëÛîôòï ôïù óôÜõïù÷. 

7 ¦°¤°»¶ª

°îïÝêôå ôï øÛòé ôïù íöòïà. Ìòèóéíïðïéñîôá÷ 
ôïî áîôÝøåéòÀ óá÷, ëÀîôå íáóÀú óôèî ðáìÀíè 
ëáé óôá äÀøôùìá. 

»áìÀêåé÷ óôá äÀøôùìá: »å áðáìÛ÷ ëùëìéëÛ÷ 
ëéîÜóåé÷, ëÀîôå íáìÀêåé÷ óå ëÀõå äáøôùìÀëé 
êåøöòéóôÀ, íÛøòé ôèî Àëòè ôïù.

8 ¦¤°Æ¸

ºáé ôá äàï øÛòéá ëéîïàîôáé íðòï÷-ðÝóö óå 
áîôÝõåôè ëáôåàõùîóè íåôáêà ôïù÷, áðÞ ôï 
àãï÷ ôöî ñíöî íÛøòé ôïù÷ çìïùôïà÷ ëáé 
ðÀìé ðÝóö. 

Æï Ûîá øÛòé åÝîáé ôïðïõåôèíÛîï óôïù÷ çìïùôïà÷, 
åîñ ôï Àììï ëéîåÝôáé áòçÀ áðÞ ôïù÷ ñíïù÷ 
ðòï÷ ôèî ðìÀôè ëáé æôÀîåé óôïù÷ çìïùôïà÷.

9 º¶¼°¤¹ º°¹ ¦ÄÃª¿¦Ã

ªôèî áòøÜ ëáé óôï ôÛìï÷ ôöî íáìÀêåöî óôï 
ëåæÀìé, ôïðïõåôåÝóôå ôá øÛòéá óá÷ çàòö áðÞ 
ôï ëåæáìÀëé ôïù íöòïà ëáé áæÜóôå ôá îá 
çìéóôòÜóïùî áðáìÀ áðÞ ôèî ëïòùæÜ íÛøòé ôï 
ðèçïàîé. Ìòèóéíïðïéñîôá÷ ëáé ôïù÷ äàï 
áîôÝøåéòå÷, ëÀîôå íáìáëÛ÷ ëéîÜóåé÷ íå 
ëáôåàõùîóè áðÞ ôá òïùõïàîéá íÛøòé ôè âÀóè 
ôè÷ íàôè÷, ëáé àóôåòá ðòï÷ ôá ëÀôö, íÛøòé ôá 
úùçöíáôéëÀ.  

ÇÌáíÞçåìïÈ: Ãé áîôÝøåéòå÷ Ü ôá äÀøôùìÀ óá÷ 
ëéîïàîôáé áðáìÀ ðÀîö áðÞ ôï Àîö øåÝìï÷, íå 
ëáôåàõùîóè áðÞ ôï ëÛîôòï ðòï÷ ôá Ûêö, 
óøèíáôÝúïîôá÷ Ûîá øáíÞçåìï. ªôè óùîÛøåéá, 
åðáîáìÀâåôå ôèî Ýäéá ëÝîèóè ëÀôö áðÞ ôï 
ëÀôö øåÝìï÷.  
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°ðáìÀ ôòéãÝíáôá: ¥åëéîÜóôå ôïðïõåôñîôá÷ ôá 
øÛòéá óá÷ çàòö áðÞ ôï íðòÀôóï ôïù íöòïà 
ëáé ëÀîôå ëùëìéëÛ÷ ëéîÜóåé÷ íå áîôÝõåôè 
æïòÀ íåôáêà ôïù÷. °æÜóôå ôá øÛòéá óá÷ îá 
çìéóôòÜóïùî áðáìÀ íÛøòé ôïî ëáòðÞ. 

6 Ì¶Ä¹°

ÌáìáòöôéëÀ øÀäéá: ºòáôñîôá÷ ôïî ëáòðÞ ôïù 
íöòïà íå ôï Ûîá øÛòé, ëÀîôå íáìÀêåé÷ áðÞ 
ôïî ñíï íÛøòé ôïî ëáòðÞ. ªôè óùîÛøåéá, 
áììÀêôå øÛòé ëáé ëÀîôå íáóÀú óôèî 
åóöôåòéëÜ ðìåùòÀ ôïù øåòéïà, áðÞ ôïî ñíï 
íÛøòé ôïî ëáòðÞ. 



Æï âòåæéëÞ ìÀäé Bübchen åÝîáé 
éäáîéëÞ çéá ôï åùåòçåôéëÞ íáóÀú 
ôïù íöòïà óá÷!  

¦ÄÃÆ¶¹ÁÃ»¶ÁÃ µ¹µ¤¹Ã: 

¼òåîôåòÝë ¤åíðïùáçéÛ

(¶ëäÞóåé÷ £ùíÀòé)
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ÃÆ°Á ¦ÃÁ°¶¹ ¸ ºÃ¹¤¹Æª° ÆÃË »¿ÄÃË ª°ª.
ªùíâïùìÛ÷ çéá îá áðáìàîåôå ôïî ðÞîï áðÞ ôá æïùóëñíáôá ëáé ôïù÷ ëïìéëïà÷.

1 Æ¹ ¶¹Á°¹ ¶Ë¶Ä¡¶Æ¹ºÃ ¡¹° ÆÃ »¿ÄÃ ª°ª;

Æá óôáõåòÀ ôåìåôïùòçéëÀ æòïîôÝäá÷, è 
ôÜòèóè íéá÷ ëáõèíåòéîÜ÷ òïùôÝîá÷, ëáõñ÷ 
ëáé ï Àæõïîï÷ àðîï÷ óôïî ëáõáòÞ áÛòá 
âïèõïàî ôï íöòÞ óá÷ îá îéñóåé ëáìàôåòá, 
Þôáî Ûøåé åîïøìÜóåé÷. ¼òïîôÝóôå åðÝóè÷ îá 
ùðÀòøåé èóùøÝá óôïî øñòï Þðïù âòÝóëåôáé 
ôï ðáéäÝ ëáé áðïæàçåôå ôïù÷ äùîáôïà÷ 
õïòàâïù÷ Ü ôé÷ ëáôáóôÀóåé÷ ðïù ôïù 
ðòïëáìïàî Àçøï÷, Þðö÷ è ôèìåÞòáóè, ï 
õÞòùâï÷ áðÞ ôïî äòÞíï ëáé ïé åîôÀóåé÷. ºáé 
íèî êåøîÀôå: ôï ðéï óèíáîôéëÞ áð' Þìá åÝîáé 
îá ðáòáíÛîåôå åóåÝ÷ ïé Ýäéïé Üòåíïé ëáé îá 
åÝóôå äÝðìá óôï íöòÞ óá÷, Þðïôå óá÷ 
øòåéÀúåôáé.

°Á ÆÃ »¿ÄÃ ª°ª ¶Ì¶¹ ¶ÁÆÃÁ¶ª 
¶ÁÃÌ¤¸ª¶¹ª, µÃ¸£¸ªÆ¶ ÆÃ
»¶ °¦°¤° °¡¡¹¡»°Æ°

¥áðìñóôå ôï íöòÞ áîÀóëåìá, óôáùòñóôå ôá 
ðÞäéá ôïù ðÀîö óôèî ëïéìéÀ ëáé ëéîÜóôå ôá 
äéáçòÀæïîôá÷ áðáìÛ÷ ëùëìéëÛ÷ ëéîÜóåé÷ íå 
ôè æïòÀ ôöî äåéëôñî ôïù òïìïçéïà. ªôè 
óùîÛøåéá, âÀìôå ôï ðáéäÝ óá÷ îá êáðìñóåé 
íðòïàíùôá ðÀîö óôèî ëïéìéÀ óá÷. ¸ åðáæÜ 
íå ôï óñíá óá÷ ëáõèóùøÀúåé ôï íöòÞ ëáé ôï 
âïèõÀ îá îéñóåé ïéëåéÞôèôá ëáé úåóôáóéÀ. 
°æïà ðòñôá Ûøåôå úåóôÀîåé ôá øÛòéá óá÷, 
áëïùíðÜóôå ôá áðáìÀ ðÀîö óôèî ëïéìÝôóá 
ôïù íöòïà. ¶ðéðìÛïî, íðïòåÝôå îá 
ðáòáëïìïùõÜóåôå åêåéäéëåùíÛîá íáõÜíáôá 
âòåæéëïà íáóÀú çéá ôèî áîáëïàæéóè áðÞ 
ôïù÷ ëïìéëïà÷. Áá õùíÀóôå: Ùôáî ôï íöòÞ 
óá÷ Ûøåé ðïìà Ûîôïîå÷ åîïøìÜóåé÷, ôï 
ôòáçïàäé ëáé ôï Àççéçíá íðïòåÝ îá åÝîáé 
áîåðéõàíèôá.

2 ¦ÄÃ¤¸¦Æ¹ºÃ »°ª°·

ºÀîôå áðáìÞ íáóÀú óôèî ëïéìéÀ ôïù íöòïà 
óá÷ ôáëôéëÀ, çéá ðáòÀäåéçíá äàï æïòÛ÷ ôèî 
èíÛòá, áëÞíè ëáé áî ôï íöòÞ óá÷ äåî Ûøåé 
åîïøìÜóåé÷. ¸ áëÞìïùõè óåéòÀ áðÞ áóëÜóåé÷ 
Ûøåé áðïäåéøõåÝ éäéáÝôåòá áðïôåìåóíáôéëÜ: 
»áóÀú óôèî ëïéìéÀ íå ôèî Àóëèóè
ÇÁåòÞíùìï÷È (Ûêé æïòÛ÷): ¦éÀóôå ôá ðÞäéá ôïù 
íöòïà ðÀîö áðÞ ôá çÞîáôá ëáé æÛòôå ôá óôèî 
ëïéìéÀ, áóëñîôá÷ åìÀøéóôè ðÝåóè. ºáôÀ ôè 
äéÀòëåéá ôè÷ Àóëèóè÷ íåôòÜóôå íÛøòé ôï Ûêé. 

¦ïììÀ íöòÀ ùðïæÛòïùî áðÞ ðÞîïù÷ óôèî ëïéìéÀ, éäéáÝôåòá ëáôÀ ôïù÷ ðòñôïù÷ ôòåé÷ íå Ûêé íÜîå÷ 
ôè÷ úöÜ÷ ôïù÷. ¦ïìà óùøîÀ, íÀìéóôá, ïé åîïøìÜóåé÷ åíæáîÝúïîôáé ðåòÝðïù ôèî Ýäéá ñòá ôè÷ èíÛòá÷, 
óùîÜõö÷ ôï áðÞçåùíá Ü ôï âòÀäù. Æá ðáéäéÀ çÝîïîôáé áîÜóùøá ëáé ëìáÝîå, åîñ ìùçÝúïùî ëáé 
ôåîôñîïùî óðáóíöäéëÀ ôá ðÞäéá ôïù÷. 
»ðïòåÝôå îá åæáòíÞóåôå áðÞ ôèî ðòñôè åâäïíÀäá ëÀðïéå÷ åéäéëÛ÷ ôåøîéëÛ÷ çéá íáóÀú óôèî ëïéìéÀ, 
ëáõñ÷ ëáé ëÀðïéá ëòáôÜíáôá, ðïù áîáëïùæÝúïùî ôï íöòÞ áðÞ ôé÷ Ûîôïîå÷ åîïøìÜóåé÷ ëáé ôï 
âïèõïàî îá øáìáòñóåé. ¶ðéðìÛïî, Þôáî åæáòíÞúïîôáé ôáëôéëÀ, áùôÛ÷ ïé ôåøîéëÛ÷ ëáé ôá ëòáôÜíáôá 
ìåéôïùòçïàî ðòïìèðôéëÀ.  

Íóëèóè ÇÃ Üìéï÷ ëáé ôï æåççÀòéÈ: »å ôï äåêÝ 
óá÷ øÛòé îá ëéîåÝôáé áðÞ ôá áòéóôåòÀ ðòï÷ ôá 
äåêéÀ, óøèíáôÝóôå Ûîá ïòéúÞîôéï 
íéóïæÛççáòï ðÀîö áðÞ ôïî áæáìÞ ôïù 
íöòïà. Æï áòéóôåòÞ øÛòé äéáçòÀæåé Ûîáî 
ðìÜòè ëàëìï, íå ôè æïòÀ ôöî äåéëôñî ôïù 
òïìïçéïà. ºÀõå æïòÀ ðïù ôï äåêÝ øÛòé 
áîáóèëñîåôáé çéá îá åðéóôòÛãåé óôï áòøéëÞ 
óèíåÝï, ôï áòéóôåòÞ ðåòîÀåé áðÞ ëÀôö ôïù 
(åðáîáìÀâåôå ôèî Àóëèóè Ûêé æïòÛ÷). 

ªôï ôÛìï÷, ðéÛóôå áðáìÀ ôïù÷ íèòïà÷ ðÀîö 
óôèî ëïéìéÀ ôïù íöòïà çéá Àììè íÝá æïòÀ. 
¶ðáîáìÀâåôå Þìè ôè óåéòÀ áóëÜóåöî äàï 
æïòÛ÷. 

3 Ã¤° Ë¦Ã ¶¤¶¡ÌÃ: ºÄ°Æ¸»°Æ° ¦ÃË 
µÃ¸£ÃËÁ ªÆ¸Á °Á°ºÃË¼¹ª¸ °¦Ã 
ÆÃÁ ¦ÃÁÃºÃ¹¤Ã.

Æï íöòÞ êáðìñîåé íðòïàíùôá ðÀîö óôïî 
âòáøÝïîÀ óá÷, íå ôï ëåæÀìé ôïù îá áëïùíðÀ 
óôèî åóöôåòéëÜ çöîÝá ôïù áçëñîá óá÷ (áùôÞ 
ôï ëòÀôèíá ìÛçåôáé ÇáåòïðìÀîïÈ). 

ºòáôÜóôå ôï íöòÞ óá÷ áçëáìéÀ óå Þòõéá 
õÛóè, ðéÛúïîôá÷ áðáìÀ ôá ðïäáòÀëéá ôïù 
ðòï÷ ôá ðÀîö.

¥áðìñóôå áðáìÀ ôï íöòÞ ðÀîö óôïî ñíï óá÷.

4 ÌÄ¸ª¹»¸ ªË»µÃË¤¸: ÆÃ »°ª°· 
»¦ÃÄ¶¹ Á° ¡¹Á¶¹ °ºÃ»¸ ¦¹Ã 
¢¹°ªº¶¢°ªÆ¹ºÃ ¡¹° ÆÃ »¿ÄÃ ª°ª, 
°Á ÆÃ ªËÁÃ¢¶Ëª¶Æ¶ »¶ Ä¹»¶ª, 
¦°¹ÌÁ¹¢¹° ¸ ÆÄ°¡ÃË¢°º¹°, 
Ã¦¿ª ÆÃ °ºÃ¤ÃË£Ã: 

ªáìéçëÀòé
ªáìéçëÀòé, óáìéçëÀòé,
Ûâçá óôï øïòôÀòé.
µçÀìÔ ôá ëåòáôÀëéá óïù.
¦ïà ÔîÔ ôá ðïäáòÀëéá óïù;
¢åî Ûøö ðïäáòÀëéá,
íÞîÔ Ûøö ëåòáôÀëéá
ëáé óðéôÀëé ëïùâáìÀö
Þðïù óôÛëö ëé Þðïù ðÀö.

ªôÝøïé, íïùóéëÜ: ¦ïìùêÛîè »áôÛù 

ªá÷ åùøÞíáóôå ùðÛòïøå÷ óôéçíÛ÷ 
øáìÀòöóè÷ íå ôï íöòÞ óá÷!

ªáîôÀìá - Æá ôòùæåòÀ øÛòéá. 
»éá ðáòáäïóéáëÜ ôÛøîè íáóÀú çéá íöòÀ
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