ALoKOTI KOMVioHOTOG

H Slakomn tou kamviopatog eival wdiaitepa SUokoAn (avadepoueva mocootd emttuxiag 3-5%), otav yivetal
MEMOVWHEVA KOL HE QTOMIKN Kot povo mpoomdBela. EmumAéov akdun kat oL Alyol mou ta koatadépvouv kat SnAwvouv
anodACLOUEVOL VO TIAPAUEIVOUV HOKPLA amo TO Tolyapo, ouxva umotporialouv. Ta MOoooTd autd sival Slaitepa YopUnAd
QKON KL OTOV UTIAPXEL LATPLKOG AOYOG TIOU eTLBAAAEL T SLAKOTIH KATMVIOUATOC, ONWE 0TOUG pdpayuatie (14 %).

H peyaAn duokoAia otn Sdlakormr tou Kamviopatog 8 Ba mpEmeL va epunveuTel wg adtadopla Twv KATVIOTWY yLa
Vv uyela Toug 1 avonoia. AlMAQ avOSELKVUEL OUGLOOTIKA TNV €viovotatn PUXOAOYLKA KOl CWHATLKA €EApTtnon tnv omola
T(POKOAEL TO TOlYAPO, WOTe OMwC OAeC oL €0ptnoloyoveG oucieg amaltel OxL Uovo Loxupotatn PouAnon, aAdd kol
e€elblkevpévn atpikn PorBela ylo va emteuxBel ane€dptnon. Etol n vikotivn wg e€aptnoloydvog ouoia, OMwE Kol tol
VOPKWTLKA XPNOLUOTIOLEL CUYKEKPLUEVOUG PUGLOAOYLIKOUG LNXAVIOHOUG TOUG Omoloug av HABOoUNE KL EKTIALOEUTOUNE OTO va
TOUG XELPLOUaOTE, £XOUE ooPBapég TBavoTnTEG emITUXiog. INUELWTEOV glval OTL f VIKOTIVN TIPOKEAEL EVIOVOTAT CWUATLKNA
g€dptnon, HeyaAlTepn Kal amod authv TG Kokaivng.

H elomvon vikotivng, n omola eival Puxotpomnog ouaoia, MPOKAAEl APECH CWUATIKA Kot PUXIKA CUUMTWUATA.
JUYKEKPLUEVA TIPOKOAAEL:

e Eudoplko cuvaioBnua, peyaAlTEPO amo auTo TNG KOKAivNg, TnG popdivng kat tng apdetauivng.
*  Eypriyopon.
¢ BEATLWVEL TNV LKAVOTNTA TIPOCHAWONG, TLG EMILOOOELG KOL TNV EMITEVEN OTOXWV.
e Avakoudilel amd tnv katd®Aupn Kat To dyxoc.
H vikotivn cuvbéetal pe eldikolc umtoSoxeig oTov eykKEDOAAO HaG KOL XPNOLULOTOLWVTAS TO ZUOTNA AUOoLBrE Tou

gykeddlou pag (Brain reward system), pag kavel va atcBavopoote ndovry. Anhadn n vikotivn «KAEBEL WG OLEPOTIELPATHC» TOV
€\eyX0 AUTOU TOU CUOTNUOTOC, ME QMOTEAECHA TO HULKPNG €viaong ndovika epebiopata mou ¢puotoloykd Aapfdavoupe amno
anoAalaoelg 6nwg tpodn, va urnokadiotavtal and vPnAotepng £viaong NEoVIKA epeBiopata amod TNV VIKOTLVN.

EmutAéov kaBe mpoomdBela SLOKOTIG TOU TOLYAPOU cUVSUATETOL UE CNUOVTIKA OTEPNTIKA CUMITTW LOTA TIOU €ivat
Slaitepa évrova kat evoxAntika (EvepeBilototnta, amoyortevon, Bupdg, Statapayn umvou, adnvia, avénon dpetng, avénon
CWHATIKOU Bapoug, duodoptkd 1 KatabAMTIkd cuvaioBnua, SUoKOALD CUYKEVTPWONG, VEUPLKATNTA, AVUTIOMOVNOLa, AyXOG).
Q¢ amOTEAECUA O KOMVLOTHG SLOKOTITEL TNV MPOCTIABELX TTPOKELUEVOU va amoAAayel amd Ta EViova OTEPNTIKA CUMITW LOTA.
MA£ov ta £viova OTEPNTLKA CUUMTWHATA HUIMOPOUV VO AVTIUETWITLOTOUV HE GOPUOKEUTIKY aywyr ylo 000 laotnua Slapkouv
(tpeLg prveg)

Eniong 6oo kamnviloupe toco aufdvovtal ol utodoxeig vikotivng otov eyképaro. Autd odnyel oe «Avoxn» otn
vikotivn, 6nAadn va amnatteital peyaAltepn 860N VIKOTIVNG TIPOKELUEVOU VA VIWGOULE TO 1610 eudoplkd cuvaicdnua. Tuvaua
META TN OlOKOTK TOu Kamviopatog amatteitat xpovog wote autol ol umodoxelg va pelwBolv Kal emumAéov autol mou
TAPAUEVOUV «TavTa Bupolvtal To eudopLko cuvaicbnua» KL EMOPEVWE EYKUMOVEL KivBUVOG UTIOTPOTTAG.

Onwg mpogkuPe amno mpocdatn epsuva, entd otoug S€ka EAANvVeC kamviotég SnAwvouv emtbupia va k6ouv To
KATVIOUO e adOoppn TNV ETLKEILEVN AMOyOpEVUCT TOU KATVIOMATOG 08 SNUOCLoug Xwpous. Opwe and autolg povo to 3-5%
OVOMEVETOL va Ta KatodEpel, e€altiag NG evtovotatng e€APTNONG Ao TN VIKOTIVN, OMwE autr Teplypadnke avoAutika. ¥’
QUTO TO onuelo n e€elblkevpévn Ponbela TOPEXOVTAG OUCLOOTLKY), OPYOVWHUEVH, CUCTNHOTLKI, EMLOTNHUOVIKI KOL CUVEXN
oTNPLEN €KTOEVEL TOL TOOOOTA emituxoug Stakomng. H Mapaokeun Katoaouvou éxel 20€Th eumelpia otnv UMOoTHPLEN TwWV
Karmviotwy, ekmaibeuon otn Mayo Clinic kat eival ekmaldeltpla otov Maykooulo Opyaviopod Yyelag, thv EAAnviKn kot
Eupwmaikn Mveupovoloyikn Etatpeia.

H Slakormr tou kamviopatog puropsi va yivel xwpic va tadatmwpnBeite.

EvnuepwOeite Kot KAVTE TO KAAUTEPO SWPO OTOV EQUTO GAG KOL TNV OLKOYEVELA GOC.






