TO MEAAON MAX EEAPTATAI AIIO THN OAIXTIKH ITAIAEIA

To avemavopOwTo propei ma va yiver ava waca otiypr). DPOdcope oe avtd 1o amibavo
onueio! "Evac avBpomog va anopacilel yio v toxn 6Aov tov [Thavit pog, tn povadikn [Hotpida
oAov Tov avBpamvov gidovg! H «mpdodog kol avantuény métuyxe kol avtd To apvntikd Bavpa! O
dvBpomog mpe TV evtoAr] «av&dveohe kol TAnBOvesHe Kot kotakvplevoete v Imv» kou exetvog
viomoince NoN Vv eviodn ( edv Tov d0OnKe Té€Tol evioAn moté!!). H vontki) Tov avdamtvén ftav
€Kelvn, TOL TOV KATEGTNGE KOO Y10, To, 0 otifava KaAd, oAld Kot Ta o poPepd deva.

Kot gdv éva této10 op1oTikd olokavtope umopei vo Oewpnbei 0Tt £yl ohiyec mBavoTnTeg givan
BéParo mia, OTL TO PEYOADTEPO DALY KOL TTLO ATTPOPAETTO KAKO Oyl Ao TIG PUGIKEG, AAAY amd TOV 1010
oV AvBpmo. Apaye, VTAPYEL KATO10¢ TPOTOC VO LEIBOVY Tal iTLA, TOV OVOTTOGGOLV THV KOKOTNTO
oV ovOpadToL; «OVdElg exmdV KoKOoH! Daivetarl OU®E, 0VTE Kot 1 YV®OGN TOV KOKOV €ival apKeET va
T0 pewdoel. Eivor mAiéov amodeytd povov and v oMotiki wowdeia, avadvetot  avlpomvotnta. H
TOWOTNTA, dNAOOT, TOV UETAUOPPAOVEL TO avOpOTIVO OV o GvBpmmo mpaypatikéd. Kot 1o epdtnpa
mov GBeha épyetor ota yelln pog: punmog mmpope Adbog Spopo modeing; MNmwe amatteitor  puo
KomePVIKELD GTPOPN TNG AvVOPOTIVIG KaAMEPYELDS; Ag TAPOVIE TA TPAYUATO LLE T GEPE TOVG.

H kalocvvn kot 11 KEKOTNTO, ©G avOpOTIVA QUIVOUEVA, EIVOL AVOSVGEIC TOL OPEIAOVTOL GTOV
TPOTO TOL OAANAO-OVaOPOLV T, BeTIKA Kol apvnTikd cvvaictniuoata. Apyoviag tov Kokod odev
VIApyEL, OAAG gival cOpPoro TG avBpmmivig kakoTNToc. To KOAO Kol KOKO OQEIAOVTOL GTOV TPOTO
oV GKEQPTOVTOL, ocvvalcOdvovrar Kot mwpdrTTtovvy or GvBpwmol. Agv pmopodv va opioBodv
povoonuavia. Movov 1 vmepPoin] xor n EAAEWN AVTIKEWHEVIKO Tapdyouv TavToTe Koko. To
volowmo 10N KOKOV €Qovv o oXeTIKOTNTA Tov eaptdton amd to emimedo mov Oewpsitoan Eva
veyovos. KaBe avOpomvn vrepPorn) odnyei oe o vppn. Kabe éhdewyn mpokadrei mwovo kot
dvotoyio. H mieovetia my ompayvel oty entoin kai adikio Tov Kabictaviol TNyEC GUvATICHOD Kol
picovg. Yapyet éva Aento 0plo dprotig ovvleong yio avdovon tov ayadov. To dpieto pétpo, dmov
EMTVYYGVOVTOL GUVONKEG OLUKPITHS 1GOPPOTINS.

Zo0ue otV €MOYN TNG LVAEP-TTOAVTAOKOTNTAC. Agv Vrdpyel Eva wovo {oTikd mpdPfAnua, oA
TOAAG {OTKG TPOPALOTA TOV TPOKAAOVY L0, OPAVINGTY TOAVTAOKOTNTO GYECEWMY, OO TNV OToln
avadVoVTaL GVTOYOVIGHOL, Kpicels aveSéheykTeg mOv avoTpo@odotobvtal Owpkmg. To mapdv
kafiotatonr amatndd, n wpaypeTikéTnTa aféPforn, o pHEAAOV AGUAANTTO Kol 1 WEPIAETELN TOL
avlpamov pariov dyveootn. O Koopog petafdrietor and evTokto 640 o8 L0 KOTAOTOOT UOVIUNG
atabiog( evrpomiog) .

Emwpatel pia yevikevuévn dmoym, 41t ta vijpata otov [TAavitn To KIVEl o KOTITOAIGTIKY
SUVOIKY €VOC TOYKOGULOTIOINUEVOD PLAgAevBepiopnov. 'Evag unyovikdg tepakivntipag: ETLGTHIN-
TEYVIKN-01Kovopia-fropnyavia pe povo «kadoio» 1o guropikd kEpdog! Kot duwmg, o Koopog pog
EUTEPLEYEL TOALEG aVOPOTIVES dppNTES, Ao Kot puBoloyikég dtaotdoels. 'Eva acOAANmTo vontikd
TOAOTAOKO TAEYUO, EUTOPIKOV OAAG KOl OTOUKAOV Kol KOW®VIKGOV eEelMiemv 0dnyel Tpog Kamowo
mopeia tov [Thavintn pog yepdtn afefordotntec. Oyl oe otabepn Tpoyld Tpoddov, oAl o€ Eva opopo
000.(P1] KOl TOAIVTEVOUEVO OVALEGO GTO KAADTEPO KOl TO XEWPOTEPO, TO OVAYKAIO Kol TO EKOVGI0.

Otav, O6pwc, n oAlsio, OnOC kol TO KOAALOG Kot TO 0OyaB6 LEVOUV  OVTIKEEVIKA
ampocolOpLoTe. Eivol polpaio va eivol EMOQOAEIS Ol TETOONGEIS KOl TO. MOTED® UAG, TTOV
ompilovtor oe avtd. Ipokaiovvral yevdoicOnoelg kot AaOn. Alonyeddoviol oL EKTIUNCELS Kot Ol
eATioeg poc. Amoyontevet), eoPog kar Tpopog pog katoropuBavooy. Iepimhaviopacte oe ®KEAVOHS
afefordotnTog pe eAdyioto teldyn PefordtnTog.

H Beomoinon tov ypfUOTOC KOl 1) EUTOPEVUATONOINGCT] TOV TAVIOV GE GLUVOLAGUO LE Lo
avehéntn vepPoin oe OAa Kot yio OAw, Tpokdreosay otn {on pog afdotaktec opotntec. O avOpwmog
KIvuveLEL va, KoTaoTel Evag amiog aplBpoc, mpdayuo, epmopevpa. ‘Eva gidoc vmo e&apdvion! H mo
oKTpY Tpoywdia givar, OTL v To TAVTO YivovTal Y10 TO KOAO TOL avBpdmov, EKEIVOC KATESTN TO
npeTo Bvpa. Katoryiopdg minpo@oplov e opaio TEPITUALYLO Kol UE TPOPOCT) TO OIKO Lo KOAD
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TEPIEYOVV UEPOG TNG AN OEL0G, EVD VOTEPOPOVAN UTOKPVTTETAL O ATMTEPOS GKOTOG, TOV Eiva val yYivel
0 avBpwmog £ppato kot afovio TAdoua. ‘Evag meldng, évog katavaAotg N Evag oPiopévog omadoc,.

"Eva cuvovBuievpa yvoudv ennpedlel oe ave&édeykto Babud ) Slopudpemaon g vooTpomTiog
pog. ‘Exovpe v yevdaicOnon 61t ipaote evruepmpévorl Kot tnv Tenoibnon OTL vepyovpe pe TNV
O pog «elebBepn emroyn», oAAE omnv mpaypoTikdTTa. dpovue Kab® vmayopgvon. XOviopa
awoyoNTELVONAOTE KOl T0TE pog @raive 6hol kol 6ha. Me avbaipetn avaymyn cvumepaivovpe 0Tt
olot givan yevteg. Ov @hhor givanr vrevBuvor. Xdvetow 1 gumotocvvy ko ykpepiletar 10 6ho0
OTKOOOPUN L TOV UELOV NG,

H mandeio opeirel va aviyetoniost moikileg mpokAnceic: Tn pomi g YvAOONG TTPOg TO
Ma0og, v £€edikevon mov pog KabloTtd SVGAAKPITOVS TOVG OEGHOVE TOV UEPAOV LE TIG OAOTNTEG,
NV acAeE NG EVvvolug AvOpOTOc-TpOGMTO, TO EAAELUUA TG KATAVONONG, MG UEGO EMKOVOVIOG
petalld tov avlpodrov, tov tpokaiel cuviBwng Tig fapPapdTnTeg Kot TOcH AAA!

H {on pdc d1ddokel O6t1 dev gvdokipei o AoV 1oYLPOS, OALG EKEIVOG TOL OVOTTUGGEL
koAtepn appoctikéotnTa(fitness), Ntol v KavoTNTA(OPET]) TG SNUIOVPYKIG GPROGIS, OTIS
ocuveydg petafaridopeveg cvvOikeg. Zobue ot €noyn TV dVO HEYAA®Y SEWVMV: TOV YAOVLS TNG
vagpPoing Kot Tov BAATov TG EAAEWYNG, TOL KAPOPLAOYTOLV ekatépmbev Tov dproTov péTpov, 10
omoio diknv kopveoypapung sivar ovcPato. Kdabe apet cvvietd ovvheon avrifécswv! Aev sival
duvatov vo, amaAelplel TeEleig TO KaKO, YTl Elval GUVVEACHEVO PE TO KOO, MTopovue OUmG v
pn emrpéyovpe vo Oprapfever cuvEyeld oTIC GYECELS LOC.

H molvmlokdmmrta  petatpémetor o€ amAdtnTa. pévov OtV  ovomtuyfel KavomoumTikn
OPUROGTIKOTITO TOV LEPADV TOL GLUVATOTEAOVV TO O0A0. H ¢Oon mapovsidler Bavupactn evotnto oe
ATEPOVTN TOALTOKIAOTNTO, EMELDY| EIVOL TAVTO APUOVIKA GVTOOPYAVOOUEVY] GTN KPIGIUN GACT| TNG
XPLONS avaroyiag. Xtov avOpdOTIVO KOGUO 1) OpUOVIO, ETTVYYXAVETOL LE TV KAAMEPYELD TOV aELDV
KOl OPETAV LE APETNPIO TO TPDOTO YUROYELO TG HAVES LLOG. ZTEPEDVOVTOL HEGH GTNV OLKOYEVELD, KO
TO GY0AEL0. ZPUPNAATOVVTOL GTO KOIVOVIKO KOMIVL KOl TOyLOVOVTOL [LE TNV TPOCHOTIKY UaG otd Biov
GUULETOYIKT OLUOIKAGI0 TG AVTOTPAYLATMONC.

¥10 otifo gumédwong twv opetdv  dofaletor 0 porog daockdrlov. ‘Olor pog sipoote
ddokaior TG {m1)g, Og yoveig kur ¢ peyarvtepor. H edinvikn yAdooa Swabéter ) povadikn AéEn
dddyog, NToL aTdC, TOL dddokeL pe TO TAPAdEYNd Tov. O dvBpwmnoc e vepPoln mavta emdimEe
™mv kaOe gidovg 1oyd( vVAKN, e€ovoing Kot otkovopiog) Kot £3peye Vikeg TpoompvéG cuvinBmg. Aev
Katopbmoe OU®OG e TNV duvaun NG 1oYX00G v ONUOLPYNOEL  GUVONKES dapKoVS gvdarpoviac.
Kaopia emifoin 1oydog dev dmpknoe moAd. AkOUN Kot 0 YEPIOUOS TG SOVOUNG TNG YVAOOTS, €101KA
onuepa, yYiveTor amd KAELOTA Kl Oyl VoL Ta KUKADROTO!

Méca otov vaépoyo Koopo g {mng kot tov Oavatov UTOpPOVUE VO OPYOVAOCOVUE Lol
gukpacio Yo cuvimapén. Mo otkoemied Qarmopilg, yovipotntos ko oAfrotTntas. Ta £€0vn kot
o KPpaTn aAralovv poAovg, AL TOPAPEVOLY O OTOPAITTO GVOPOTIVE 0IKOGVGTINATA, Y1OTi
povov péca, otig pikpokovmvieg ( owkoyévera, UAT...) n youyxn pag Piodver Tov eantd me. 't avtd
névta Oa vapyovv MaTpideg Ko eqv axoun o [TAaving evomoindei!

TMa éva Prooyo péAAov amorteitot po vymg Kowwvia mov va kaAlepyel T mo gvaicOnteg
KOW®OVIKEG OVOOVUGEIC: ONUOKPUTIO, 1GOVOUIO, KOIVOVIKY] OKO1060VI], OPUHOVIKY ovvomapén
avlpOTOV aALG Kol TEPLPaliovTiKY). [0 va Agttovpynoel 1 SNUOKPOTIKY KOWmVia amatteital va
dnuovpyndodv moriteg mov OspPovv TO KOO KUAO (©OG O1KO TOVG KUONKOV KOl TNV OTOMIKN
ehev0epia g vr60eon 6AmV.

Avt0 emituyydvetol HOVOV UE TNV OMOGTIKY] TOWOEI kol Oyl OmAG [E EKAMAIOELON
EPYOAELOTOIN GG KEPOOOKOTIKNG TPOOTTIKNG. Amarteiton 1 owa Piov keAlépysra Kol aymyr), mov
Tapdyel avlpOmMVOTNTA KOl 0T0cKOoTEL 6TO €ivar Tov avOpdTov Kot Oyl 6to &xery. [ondeio mov dev
€xel ®g UOvo oKomo TNV emMPion LEGO GTOV AVTAYOVIGUO, GALL VO TPOGPEPEL Kl EVYUPIGTION KoL
gvdaipovio. Hrol mpémel va elvarl womTiki Kot SNUIOVPYIKE KoL TPOTOVTOC VO, OTOTVEEL 016100050
vonpa ywo v avlpomvy (o kKol atopkny tAnpétyTa !

H oavayévwnon g kowwviag mpoimoBiter avayévvnen Ttov atépov. BAémovtog
TPAYLOTOOUEVO, TOPA TIG OCEC TEPAOTIEG OVOKOAIES, TO TPOTOYV®OPO TOPAOEypa £0ghovTiKIG
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OLVVEVOIOTG KPATOV-E0VAOV TG Evpdnng sveAmieToOpe y1o. pio TET010 0PHOVIKE] GUVEVMGT) OAOD TOV
[MAavnn, 6mov kdBe avBpwmoc, Kabe KowvotnTa , Kabe Aadg UE KoV OpHOSTIKOTNTA Vo, givatl a&lo
10OTIHO HEAOG oG TayKOGHOG dteBvoug kowvotntag. Ovtomion Bo mel kdmolog kot amibovo. AALG o
Koopog pag eivon yepdtog aniBoveg avadvoes: yn,n Con, avOpdmvo vedpa. ..

Atcrod0&obpe 6Tt KaTL o KoAd pmopel va avadvBel otov IThavim pog! To kahéd kKo To Kako
gvarlidocovtar. To éva avatpopodotel to GALO, apkel O OpYOVIGHOS Vo givor VYIG  Kot
avToopyavovuevog. To éva avadewvietor otav eaivetal va kvuplapyel To aAro. Topa dametdvovple
O0TL paAAov OpuopPevel to Kokd. Ymapyovv unvOUaTo OTL TO KOAO UTOPEl Vo avAGTPEWYEL TNV
katdotacn. Alhoipovo évag homo demens vo pmopei va Kotootpiysel, o araé, aAlhd ToAlEg
popés tov mparotepo IMhavity tov Koocpov ko dioekatoppvpro. homo sapiens va to
emrpéyovuv!! To eumdplo PEpvel mo KOvVTA TOLVG ACOVG, 1 TEXVOAOYia dlevkoAvvEL T {O1). Mn
Kpatkég Tp@ToPoviieg apfrvvouv v OAN okTpn Kotdotacn. Ov avlpmmor ayamwovv T {on!

Mo rortiki] ToMTIcpoV Kol Ttardeiog avlpmmronoineng sival dvvatov va amhoBei otn I'
Kol vo, GUUPAALEL oV AUPALVGT TOV VTEPPOAKDOV S10POPAYV AVTIAYE®V KOl TOV VIEPPOADV, TOV
TPOKAAOVV TOVG SLOY®PIGUOVS, PUVATIGUOVS, GUOTEPMCELS KOl OTOUOVAGCELS ATOU®Y Kol Aadv. Tov
avOpMOIIVO KOGIO GLYKPOTOVV GE GYETIKT 10OPPOTILN Ko appovio Tépay and v kdbe eidovg 1oy vpec
duvdpelc emPorng kot «imieg dvvapergy. Ot apetéc, Tov PE TN 6OP1) TOL EUTTEPIN TPOGOLOPLGE O
avOpOTOg OTNV 16TOPIKI] OLAOPONT] TOV KUl TIG 0T0ieg dev KOAAEPYNGE 610 Pabud mov a&ilovv kot
axpIf®dg YU’ avtd LeL akoun o€ £va xooTIKO TEPIPailov.

Apyilovtag, evdeikTiKd, omd Tig BepeMdoelg apetés , T epoévion, 10 Bappog, T dikarocHvy
KOl T 6Q@POSVHVI] Vo TEPAGOVUE GTIC NTLOTEPES TNV AVOYN], TV TATELVOTTA, TNV 1O, TV OTOPYT|
v va eBdvovpe oty cuvopractikdtepn avadvon tov Kocpov, Tov omoiov yevviuota eipacte 6Ao
ol GvBpomor, TV aydmn, N omoia cvvieTd TNV Oappovikil ovvleon oOrwv. Tnv aydm
avTIAOUPOVOUAGTE PE OAEG TIG OLOONOELS O KOL ag UV EXEL GVYKEKPIUEVN Hopen! Q¢ edv o GAAN
«oKOTEWVT VAN cuykpatel v ovOpordmra. H eAdnviky yAdcoa €xel vépoya dMGEL TNV GOV
Swpadon: épmtag, Eriia, EAENUOV aydrn , yopic 6povg ayann, aydaan g aydmans. Méypt kot o
Bg6g Ayann ovopdoOnke.

Ag avofabuicovpe, Aoudv, TNV EKTOIOEVON TOV VIEPPOPTMOVEL TO TALOL LE TKAVOTNTES Y10 VO
Byer vikntig otov ovTay®VICUO G€ TOWOELN Kol ay®yn, Tov odnyel To modi £€® amd Tov £0vTo TOV
KOl TO OPOoKvel vo. avtodopn0ei Kou vo vidoel avtompaypdtoon kot oAPidtnra.  Xopic vo
napapereitor koBOAov 1 gEgtdikevpévn ekmaidevon vo kKadAlepyeital TapdAinia kot 11 OMoTik
Hawdeia, Tov oty ovoia g eivar  amkn ( Oyl omAoikn) wadeia, Yot evappovilel TIg EMUEPOLS
yvaocels, afieg kal apeté ympis povopepeic vaepPorés. Eyxel wg Saprég mpdtayua 10 avOpdmivo
givan ka1 v appocTiKéTNTE TOV AVOpOTOV Kol propel va avoi&el Spopovg oty cuvomapén OAwV
TOV AODV.

Toéte n eipivn Ba givor o eyyonpévn kot 1 gvtoyic TOV Aa®v o &gl mepiocdTepeg
mBovotnteg drdoons. EGaptdtar kon a6 epdc. H owi| pog coppetoyn otn o1ddocn e OMGTIKNG
nadeiog, 660 ela 16T KO £GV £ival, PTOPEL 6T YOOTIKY] KOTAOTOGT] TOV ETIKPUTEL VO, ETLPEPEL
éva yevikotepo 0eTikd amotéleopna.

Agv glmilovpe o€ EEmOEV cuvopou], €av 0 KaOEvag ogv avarapel Ty €vOvVN, N omoia Tov
avaroyel og moritng kot gpeic o EAMvES TIg vwoypedosig pog yio vo, givon 1 lotpida pog a&ra
™m¢ 0éong mov g aviikel 6to Koapo.

Anpntpng K. Mméikog
21 Def. 2025
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