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T1 va TTEPIMEVETE TTPOG TO TEAOG TNG CWAGS
Odnyog yia @POVTIOTEG/PPOVTIOTPIES

Ortav KaTT0I0C YIa ToV 0TT0i0 VolaleoTe BpiokeTal 0To TEAOG TNG (WA TOU, gival pia
OUOKOAN TTEPIOBOGC, YEPATN TTEPITTAOKA CUVAIOOAUATA KAl avnouxies. Qg
QPOVTIOTAG/PPOVTIOTPIA, JTTOPET VA EXETE TTOAANEG ATTOPIES 1] VO VILWBETE aBeBaidTnTa
OXETIKA JE TO TTWG VA KAAUWETE TIG avAykeg Tou. OI avnouxieg auTtég gival QUOIKO va
UTTAPXOUV OTAV @POVTICOUNE KATTOIOV TTOU TTANCIAEI oTOV BAvaTo. H yvwon, OXETIKA YE
TO TI VO TTEPIYEVETE TIG TEAEUTAIEG HEPEG KAl WPEG TNG CWNG, UTTOPEI VO 0ag Bondroel va
VIWOETE KAAUTEPA TTPOETOIUATUEVOL.

O 0dnyo6¢ autdg Ba cag Bonbroel va KATOVOAOETE Kal VA KAAUWETE TIG JETABAANOUEVES
QVAYKEG TOU TTPOCWTTOU TTOU PPOVTICETE. EAV £XETE OTTOIOBATTOTE ATTOPIA OXETIKA YE
QUTEG TIG TTANPOYOPIES, PTTOPEITE VO MIAACETE YE TOV/TN YIATPO A TOV VOOOKOUO/TN

VOO OKOUA.
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2WHMATIKEG AAAAYEG KO AVAYKEG

2710 TEAOG TNG CWNG, OTO CWHPA Tou avBpwTTou cupBaivouv TTOAAEG aAAayEG. O aAAayEég
QUTEG oupBaivouv ouvhBwe péoa ae Aiyeg NUEPES, AANG JEPIKES POPEC UTTOPEI va
oupBouv ypryopa, péoa ot Aiyeg wpes. ‘Eva mpdowTro utropei va Tepdoel atrd 1o va
QaiveTal oTaBePO, OTO Va QaiveTal Aeg Kal €XEI HOVO Aiyeg wpeg CwNG. O aAAayEG auTég
MTTOpPEI va gival ayXwTIKES Kal BAIBEPES, aAAd aTToTeEAOUV TN QUGCIOAOYIKA £EEAIEN TOU
BavaTou. Aev atmoteAoUv ouvrRBwg eTTeiyouca 10TPIKA avAaykn.

210 akOAouBa KepdAaia TTepIypd@ovTal Ol v AOyw CWHATIKEG aAAayEC, evw TTapAAANAa
TTAPEXOVTAI CUMPBOUAEG OXETIKA PE TO TTWG UTTOPEITE VO BonONoETE, WOTE TO TTPOCWTTO
TTOU QPOVTICETE va viwBel 600 TO dUVATOV TTIO AVETA.

Tpoen Kal uypd

MarTi TpWve Kal Tivouv Alyotepo;

210 TEAOG TNG CWNG, 01 AvBPWTTOI YEVIKA BEV VIWBOUV TTEIVACPEVOI ] dIWACUEVOI YIATI TA
OUCTHAMATA TOU CWPATOG £TTIBPaduvovTal. To cwua Xavel Tn duvaTtdTnTd TOU Va
XPNOIMOTIOIE TNV TPO®H KAl Ta UYyPd Kal Oev ETTW@EAEITAI aTTd T BPETITIKA OTOIXEIA. TO
OUYKEKPIPEVO DIACTNUA, TPWVE Kal TTiVOUV TTOAU Aiyo €wg Kal kaBdAou. KaTi TéTolo €ival
QPUOIOAOYIKO.

Edav dev BéAouv va @dve A va TTiouy, gival TTOAU onuavTiké va 0EBaOTEITE TIG ETTIOUMIES
TOUG. Eival QuOIKO va BEAETE va TATOETE KATTOIOV TTOU €ival dppwaoTog, AAAd TO va TOIOETE
évav eTolgoBavaro dev Ba atraAlvel Tov TTOVO Tou oUTe Ba eTTekTEIVEl TN (W TOU. ZTNV
TTPAYUATIKOTNTA, TO GayNnTO ] TA UYPA UTTOPEI VO KAVOUV €vav ETOIMOBAVATO VA VIWOEI
vauTia ) duoopia.

2NMAVTIKEG ONUEIWOEIG

e [1po0OOXr OTO VA PNV TOUG AVOYKAZETE VA QAVE I VA TTIOUV.
e Edv Toug TaiCeTe KaI €xouv BAxa f} SUCTIVOIA, OTAPATAOTE AUECWG.

e Mnv Toug TdifeTE €AV VIWBOUV pPEYAAn utrvnAia i edv dev
MITOPOUV VA KATATTIOUV KAVOVIKA. H Tpo@r] Kal TO vEPO UTTOPEI va
TTEPACOUV OTOUG TIVEUUOVEG TOUG Kl va 00NnNyHoouv o€ oup®oépnon
Kal TTVEUMoVvia.

e Mnv avnouxnoeTte €Gv Ta oUpa TOUG €ival okoupa oTo Xpwua. Kabwg
TTivouv AlydTePO, Ta OUPA TOUG YiVOVTaI TTI0O CUMTTUKVWPEVA Kal TTIO
okoupa.
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NMwg propw va Bondriow pe To PaAynTo;
Aev uttdpxel TTPORANPa av eoTidooupe oTnV attéAaucn Kai 6x1 TG00 TNV TPOYN.

Mrtropei va gival QUOIOAOYIKO yia €éva ATOPO VA VIWOE!
XOPTOAOMEVO PETA OTTO HOVO AiYEG PITTOUKIEG paynToU.

e [lpIv va Tou TTPOCPEPETE PaynTO, BERaIwWBEITE OTI
TO ATOMO €ival EUTTVIO Kal KABETAI OTTWG QaiveTal
oTnV €IKOvVA.

o [lpoo@épeTe JOAOKA QAYNTA TTOU PUTTOPEI va
apéoouv OTO ATOHO.

o [1pOCQEPETE PIKPEG TTOOOTNTEG KABE QOPA KAl
OTAUATAOTE €AV TO ATOUO PAIVETAI XOPTACUEVO.

e Edv Toug TaiCeTe kKau €xouv Brixa A duoTrvola,
OTANOTAOTE APECWG.

NMwg ptTopw va Bonbriow pe Ta Uypq;

MrtropeiTe va TTpoo@EPETE UYPA. MNpwTa, ONKWVETE TO KEQAAI TOUG EAAPPWGS ATTO TO
MOgIAGPI, yIO va unv TTviyouv. ETTEITa, TTpOCQEPETE TO UYPO PE Evav ) TTEPICCOTEPOUG
aT1TO TOUG TTAPAKATW TPOTTOUG:

o AiveTe PEPIKEG YOUAIEG VEPOU ME IO OUPIYYA ] UE TTOTNPEAKI JWPEOU PE
oTouIO. '
e TOTTOBETEITE YEPIKA KOYPATAKIO TTAYOU OTO OTOPA TOUG.
o [lpoogépeTe Eva o@ouyyapdki (BA. eikdva) Boutnyuévo aTo vepo, yia va ‘
TO POUPREouV.
o MrTropei va oag Ta TTapéxel N gpovTida KAt oikov. To ATouo 1Tou
QPOVTICETE PTTOPEI VO dayKwaoel TO o@ouyydpl. MNMpokeiTal yia
QUOIOAOYIKR avTidPaoT). ZUVEXIOTE va KPATATE TO XEPOUAI Tou. MeTd atrd Aiyo
Ba 1o agprioouv.

XpRon evoo@A£Biag oiTiong

[MoAAOi @POVTIOTEG/QPOVTIOTPIEG PWTOUV OXETIKA UE TV EVOOQPAERIa aiTion. KaTd Tnv
eVOOOQAEBIa aiTion, o/n yIoTPdG 1] 0 VOOOKOPOG/N VOOOKOUA TTEPVOUV HIa BEAOVA OTO XEPI
€vOG aTtouou Kal Ta uypad divovtal atreubeiag péow NS eAERac. Ta uypd auTd gival
ouvnRBwg vepd, OTO OTTOIO £xEl TTPOOTEDEI AAGTI. ZuvrBwg dev TTpoTEIVOUUE Th XPAON
evOOOQAEBIag aiTiong. Ta uypd NG evOOPAERIOG aiTIoNg BV gival 1IBIaITEPA BPETTTIKA KAl
MTTOPEI va TTPOKAAECOUV duOPOopIa.
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MNMoévog

Mwg ekdnAwveTal n ducopia;

O 1évog ouvnBwG dev XEIPOTEPEUEI OTO TEAOG TNG CWNG. ZTNV TTPAYUATIKOTNTA, £va
Aatopo utropei va Biwvel AiydTepo TTOVO, KaBWGS VIwBEel peyaAuTepn uttvnAia Kal KIVEITal
AlydTepoO.

AKOUN Kal 6Tav KATTOI0G dEV PTTOPEI va PIANOEL, ouVBWS PTTOPEI Va pag To Oeigel YE TO
owpa Tou otav viwBel duoopia 1} TTovo. ‘Exete 10 vou oag yia onuadia 61rwg:

e £vVTAON OTO TTPOCWTTO, TA XEPIA ] TO CWHA

e OQiCINO TWV OOVTIWV.

MNa Ta onuadia autd, eAEyxel evoeAEXWG Kal N opdda TTepiBaAyng.

OTtav BoykouUv, TTOVAVE;

MrTropei va akouoeTe To dTopo va Boykdel. To BoyknTtd cupBaivel Kupiwg éTtav évag
ETOINOBAVATOG EKTTVEEI 1] OTAV PETOKIVEITAI ATTO TO £va TTAEUPO 0TO AAAO. AuTO TO €id0G
BoyknTou &¢ev TTpokaAciTal atrapaitnTa amd movo. Mropei va TTpokANnBEi atrd kaTrola
aAAayr} oTnv avaTtrvor]. Auto €gnyeital TTo AETTTOPEPWS OTN O€Aida 9, 0TO KEPAAAIO TTOU
ovopadetal «AAayéc atnv avarvor».

O/H yiatp6g 8a aAAdsel Ta TTaUCITTOVA TOUG;

Edv xpnoiyotroiouvTtal Trauaitrova, o/n yiarpog 1 0 VoonAeuTtAG/N voonAeuTpIa PTTOPEI
va aAAGgel Tn ddon 1 Tov TPOTTO XOPryNnong Twv QapPAaKwyY, KaBwg aAAadel n
KATAoTOON TOU ATOUOU.

MNa mapaderypa, edv 0ev UTTOPOUV TTIA VA KATATTIOUV, KATTOIA TTAUCITTOVA JTTOPOUV va
xopnyouvTtail ge avtAia avaAynaoiag f éveon. EAv vouidete 611 Ta TTAUCiTTOVA XPEIGETOI
va aAAGgouyv, ETTIKOIVWVAOTE YE TOV/TN YIATPO 1] TOV VOGOKOUO/TN VOOOKOUA.

NeupIkOTNTA, AvhouXia Kal ATTOTTPOCAVATOAIOHOG

210 TEAOG TNG CWNG, 01 AvBpwWTTOI PUTTOPEI va €ival TTOAU avAOUXOI, VEUPIKOI i
atrotrpocavaTtoAiouévol. KATTolEG QopEG, oI AvBpwTToI UTTOPE va viwBouv @ofiouévol A
OTI atrelAouvTal. Eival emmiong ouxvo yia Toug €ToIgoBdavaToug va ToTeuouv 0TI BAETTOUV
TTPAYMATA TTOU PTTOPE va pnV €ival ekei, OTTwg {wa ) avBpwTToug TToU £X0UV TTEBAVEL.
Mrtropei va @aivetal 0TI BpiokovTal o€ cuyxuon A OTI €ival BUPWPEVOI Kal UTTOPET va unv
avayvwpifouv yvwpiha TTpéowTra. H olyxuon Kal oI aAAayEG 0TNV TTPOCWTTIKAOTNTA, OTO
TENOG TNG WNG, UTTOPET va gival QUOIOAOYIKEG Kal OeV ATTOTEAOUV eVOEILEIG OTI TO
TIPOCWTTO TTOU PPOVTICETE VIWOEI SIAPOPETIKA YIO E0AG.
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Mwg ptTropw va Bondriow pe Tn ocUyXuon Kal Tr VEUPIKOTNTA TOUG;

e A£TE TO OVOUA 0OG Kal PJIAATE KaBapd.

e AOKINAOTE dPACTNPIOTNTESG TTOU NPEPOUV, OTTWG TO VO TOUG KPATATE TO XEPI, va
BadeTe NPePN MOUCIKNA 1) va TOUG dIABACETE XauNAOPWVA.

e MTTOpEi va yivouv TTI0 avrjouxol av peivouv poévol. PwTtAoTe av Ba BeAav va
€XOUV YVWPIKA TTPOCWTTA YUPW TOUG TTIo ouXvd. MTTopei va gival SUOKOAO va
TTOPEXETE QUTA TNV TTPOCBETN PpovTida. MIAOTE pe TRV opdda TTePIBaAyng
OXETIKA JE TOUG TTOPOUG TTOU UTTOPEI va ival d1aBéaiyol, OTTwG eBEAOVTEG OTO
BepatreuTrPIO 1 EPYACOPEVOI TTOU UTTOPOUV VA TTAPEXOUV OTHPIEN.

e [lpooTTaBACTE VO PNV DIOPWVEITE, VO uNV OIOPBWVETE KAl VO PNV AVTIKPOUETE
QAUTO TTOU A€VE.

e EAaxioTotroifote Tn ouyxuon. MNpootrabrioTe va KAveTe povo pia oulAtnon mn
@opd. MNMpooTrabnoTe va UTTApxEl 600 TO duvaTdV AlyoTEPOSG BOPUROGS Kal XAOG.

e 2TO ATOMO TTOU QPPOVTICETE YUTTOPEI VO UNV apECOUV TTIA Ta idIa TTPAYMATA A VO unv
Ta atroAapBaver ma. Mtropei va xpelaoTei va doKIHAoTETE DIAQOPETIKES
OTPATNYIKES yIa va O€iTe TI TOuG BonBda va npeuioouv. EQv xpeidleoTe OUPPOUAEG
OXETIKA PE TTPAYHATA TTOU PTTOPEITE VA OOKINACETE, MIANOTE PE TNV OuGdaA
TTEPIBAAYNG.

e KdaTrolol dvBpwTTol uTTOpEi va uTrePdEUOUV TN MEPQ PE TN vUxTa. MTTopEi va eival
BonénTikd va KPaTATE TO OWUATIO PWTEIVO KATA TN OIAPKEIA TNG MEPAG KAl
OKOTEIVO TO Bpddu.

e Edv avnouxeite, JIAOTE pe K&TTOI0 ATTO Ta PEAN TNG opddag TrepiBaAywng. O/H
yIaTpPOG i} 0 VOOOKOUOG/N VOOOKOUA JTTOPOUV VA KAVOVICOUV T Xoprynon
BonénTIKWY QAPUAKWV.

PpovTida oTOPATOG, MUTNG KAl HATIWV

KovTtd o1o TEA0G TNG (WG, N YAWoOoQ, Ta XE€iAN, N JUTN KAl TA JATIO UTTOPET va gival Enpda
Kal va TTpoKaAouv duo@opia. To ATOPO TTOU QPOVTICETE JTTOPEI OUXVA VO avaoaivel aTro
TO oTOMA. KATI TETOI0 PTTOPEl Va KAvel TNV EnpdTnTa akOun XeipoTepn. H ouxvi gpovTida
TOU OTOPATOG, TNG MUTNG Kal TwV paTiwy Ba BonBrioel otn peiwon NG EnpdTnTag KAl TNG
duoPopiag.

Mwg ptropw va Bonbriow pe Tn @povTida Tou OTOPNATOG, TNG HUTNG KAl TWV
HATIWV;

o KabBapileTe KOl PPECKAPETE OCUXVA TO ECWTEPIKO TOU OTOUATOS. MTTOpEITE VO
XPNOIMOTTOIEITE VEPS 1) KATTOI0 BIdAUMa PE aAdTI, veEPO Kal payelpikr) aoda, OTTwG
TTEPIYPAPETAI TTAPAKATW.
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AildAuvpa yia Enpoé oToua

1. Avapei€te
e 1 koUTTa (250mL) vepd f
e 1/8 KOUTAAGKI TOU YAUKOU /v il
o 1 kmlnu/ \
GAGTI 144 kouTahaxl TOU ':250"“};.’
e 1/4 KouTaAdKI TOU YAUKOU VROl i e © 1 Kourand tou
. £ yhukol ahdrl
MaYEIPIKA 000 e
| Mayepn S
565

2. Bpé€te TO oouyydpl OTOPATIKAG
UYIEIVAG (TTapéXeTal atmo Thv
opdda TePIBaAYNG) PE TO
OIGAUMQ KAl XPNOIYOTIOIEIOTE TO
OQOUYYAPI! VIO VO KABOPIoETE KAl VO PPECKAPETE TO ECWTEPIKO TOU
OTOMATOG, T OUAA Kal TN YAwood. O vOOOKOUOG/N VOOOKONA UTTOPEI VO
oag O€itel TTWG VA TO KAVETE.

3. Mrropei va daykwoouv To a@ouyyapl. MpdoKeITal yia QUOIOAOYIKNA
avTidpaon. ZUveXioTe va KPATATE TO XEPOUAI Tou. MeTd atrd Aiyo Ba To
a@roouv.

4, Onagte kKavoupio didAupa KABe pépa.

Mnv XPNOIYOTTOIEITE OTOMATIKO dIGAUMA TTOU TTEPIEXEI AAKOOA. MTTOPEI Va QUgnoEl
TNV ¢NPOTNTA.
XpnoipoTrolgite BAACAUO yIa Ta XEIAN yIa TNV TTPO0TACIA TWV XEINIWV.

o ZNMAvTIKO: EAv TO ATOpOo TTOU QPOVTICETE XPNOIKOTIOIE ,
oguyovo, unv xpnoiyoTtroleite BaleAivn oTa XeiAn.

Edv n putn TOoUuG EEpaiveTal, UTTOPEITE VO UYPAVETE T poubouvia Pe <
KATTo10 T¢EA e Bdon 1o vepd (OTTwG To Secaris). MTTopeite va 1o
ayopdoETE O€ KATTOIO PaPUAKEi0 Xwpic cuvTayn. Ta 1eA pue Baon 10 vePO
MTTOPOUV Va XpNOIPOTTOINBOUV pE ao@AAEIQ PE TO OEUYOVO.

Edv xpeiaeTal, PTTOPEITE VA UYPAIVETE TA JATIO PE TEXVNTA OdKpua, 3 1 4
@opéc TNV Nnuépa. O voookduog/n voookoua Ba oag deitel TTwG.
Mrtropeite va ayopdoeTe TEXVNTA dAKPUA XWPIG OUVTayr O€ KATTOI0
PAPUOKEIO.
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Aduvapia kal utrvnAia

O1 avBpwTrol 010 TEAOG TNG (WG TOUG PTTOPEI va vIwBouv TTOAU aduvapol Kal
Koupaopévol. Teivouv va KolgouvTal TTEPICCOTEPO OO0 N aoBEveld Toug TTpoxwpd. To
OUYKEKPIPEVO DIAOTNUA, OUVHBWG:

e TTEPVOUV OAN TOUG TNV WPA OTO KPERATI

e (QaivovTal VUOTAYUEVOI ] MICOKOIUIOUEVOI TNV TTEPICTOTEPN ] OAN TV WpPA
guttvave OUOKOAQ

MIAGve Aiyo 1) kal KaBoAou.

Ta Travcitrova ToUug TTPOKAAOUV UTTVNAIQ;

Edv 10 dTopO €x€1 utTVNAia 1) KOIPATaI TTOAU, JTTOPEI va €XETE TNV avnouxia 0TI TTaipvouv
TTOAAG TTaUaiTTOVA. [EVIKA, N avaKoU@IoT TOU TTOVOU XOAQPWVEI TO CWHA KAl ETTITPETTE
oTov aoBevi va Koludrail o ekoUupaoTa. EAv avnouxeiTe yia TBavES TTapeVEPYEIES
atd Ta TTauaiTrova, JIAACTE PE ToV/TN YIaTPO 1 TOV VOOOKOUO/TN VOOOKOUQ.

M1ropouv va pag aKkouoouv;

2€ MEPIKES TTEPITITWOEIG, TO ATOUO PTTOPEI Va BPICKETAI € KWHPA ] O€ KATAOTAON
TTapOMOIa PE aUTA TOU UTTVOU. Agv Ba UTTOPEI va avTATTOKPIBEI 0TNV OWIAIa ] va ayyigel
ME TOV TPOTTO TTOU Ba To ékave ouvnOwG. Agv yvwpioupe TTOOO PUTTOPOUV VA OGS AKOUVE
ol AvBpwTrol | TTOoOo pag kataAaBaivouv, aAAd gival TBavo va ouveyiouv va akouve
Kal va kataAaBaivouv katrola TpdyuaTta. Eival mlavé va avayvwpifouv akdun Tn @wviA
00G KAl va TTapnyopouvTal a1rd auTh. EAv TO VIWBETE, UTTOPEITE VO OUVEXIOETE VA TOUG
MIAGTE KAl VO TOUG OKOUMTTATE VIO VO TOUG TTIPOCQEPETE TTAPNYOPIA.

Mwg propw va Bondrow otav gival adUvVapol Kol VUCGTAYMEVOL;

e MTropeite va aAAGCeTe TN O0TAON TOUG OTO KPERATI avd 6 ue 8 wpeg. MTTopEiTE va
TOUG METAKIVEITE HETAEU TWV OTACEWYV OTIG OTToiEG BoAcUOVTaI TTEPICTOTEPO. H
ouxvr aAAayn otdong ponBd oTn peiwon TNG duoPopiag Kal ATTOTPETTEN TIG
TANYEG aTTO TNV KATAKAION. H €IKOva oTnVv €TOPEVN ogAida deixvel TIG BUO OTACEIG
TTOU £XOUME BIATTIOTWOEI TTWG gival o1 KAAUTEPES. O VOOOKOUOG/N VOOOKOUA 1] O
epyagouevog/n epyalduevn TToU 00¢ TTapéEXEl OTAPIEN Ba oag O€igel TTWG va TO
KAVETE.
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AveTteg OTAOCEIG

Mupiopévol ev pépel oTo
mAdl

H otdon auth BonBdsl étav 1o
aropo €xel oupeopnon. Na va
MNV yupioouv oTnv TTAGTN
TOUG, XPNOIUOTTOIEIOTE
MagIAdpia yia va oTnpigete 6Ao
TO MAKOG TNG TTAATNG.

AvdaokeAa PE TO KEQAAI Kal
T TOdIa EAAPPWG
ONKWMEVA

2NKWOTE TO KEPAAI TTEPITTOU
30 poipes. Mnv onNKwWoETE TO
KEQAAI TTOAU WnAQ, yia va unv
YAIOTPAVE TTPOG TA KATW OTO
KpeRar. Mia tétoia TpIBN
MTTOPEI Va TTPOKOAEDEI TTANYEG
kardkAiong. Ta 1TédIa Ba
TIPETTEI VA €ival ONKWPEVA
TepiTTou 15 poipeg. PwtAoTe ]
TOV VOOOKOUO/TN VOOOKOUA

TTWG VO TOUG TOTTOBETAOETE
KAAUTEPA Kal TTPOCAPHOOTE TO
KPEPRATI.

O vOOOKOMOG/N VOOOKOUA PTTOPE VA TTPOTEIVEI EI0IKO OTPWHA YIa T Bepartreia A
TNV ATTOQUYN TWV TTANYWV aTTO TNV KATAKAION.

MelwaoTe TIG S1adPOPESG OTNV TOUAAETA PE TN XPHON ATTOPPOPNTIKWY ECWPOUXWV
MIAG XPNONG. Z& PNEPIKEG TTEPITITWOEIG, MTTOPEI va TOTTOBETNOEI KOBETAPAG OTNV
oUpodOXO KUOTN TOU ATOUOU, O OTT0I0G Ba ouvdEeTal e COKOUAO GUAAOYAG TwV
oUupwv. MTTopei va TTpokAnBei ducpopia Katd TNV €I0aywyr Tou KaBeTrpa, aAAd
ouvnBwg dev TTovael HOAIG TOTTOBETNBE.

MrTropeiTe va PJIAGTE OTO ATOUO TTOU PPOVTICETE OAV va aKoUEl Ta TTavTa. Neite 6,1
B€NeTe va TTEiTE. EAV TO VILWOETE, UTTOPEITE VO OUVEXIOETE VO DEIXVETE TPUPEPOTNTA
Kal va Toug dlaBePalwveTe OTI EI0TE KOVTA.
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AAANayég oTnV AvaTrvor

Mwg ptropei va aAAGSoUV Ta AVATTVEUCTIKA TOUG TTPOTUTTA;

KaBwg¢ 10 dTOpO TTOU QPOVTICETE YiveTal TTI0 adUVANO, UTTOPEI VO TTPOCELETE KATTOIN
aAAayr} oTa ouvrOn avaTTveEUoTIKA TOU TTPOTUTTA. H avaTrvor Tou PTTOpEi:

e VO EMTOXUVOEI

e va akouyeTal Mo pnxnA A 1o Babia

e va yivel akavovioTn.

evikd, o1 aAAayEg auTég dev ogeilovTal oTnv EAAEIYN oEuydvou. Edv €xeTe OTTOIOBATTOTE
avnouyia oXeTIKA TIG AAAAYEG OTA AVATTVEUCTIKA TTPOTUTTA, UTTOPEITE va TN oulNTOETE
ME TNV opada TrepiBaAyng.

AkpIBwg TTpIv atrd Tov BAvaro, n avarrvor Toug emppaduveral. MTTopei va uttdpyxouv
Kevd 1Tou dlapkoUv £wg Kal 20 A 30 deuTepOAETTTA HETAEU TWV avaTtrvowv. H avarrvor
TOUG PTTOPEI va akoUyeTal oav Aaxaviaopa. Autd TO aQVvOTTVEUCTIKO TTPOTUTTO PTTOPEI va
KPATAOEI YIO WPEG 1 HEPEGS. Aev avTIAapBAavovTal auTES TIG AAAAYEG OUTE VIWBOUV WUXIKN
oduvn.

Marti é€xouv BopuBwdn avarrvon;

Ortav éva atopo BpiokeTal 0€ KWPA | 0€ KataoTaon €CaIPETIKA JeyAANG uttvnAiag, n
QVATIVOI TOU OUXVA OKOUYETAI 0QV va €XEl CUPPOPNON N oav poxaAnTo. MTropei 1Tiong
pE KGBe avatrvor) va akouyeTal éva eAa@pu, ouvtopo Boykntd. O1 B6pufol auToi
TTPOKAAOUVTAI OTTO PIa PIKER TTooOTNTA BAEVVAG ) @AEYPATOG OTOV AQIUG, N OTToIx
oucowpeleTal OTav éva ATouo dev €xeEl ApKETA TIC AIOBNOEIS TOU yia va BAEEL.

H aAAayr autl oTnv avaTrvor) Teivel va oupBaivel atrod HEPIKEG HEPES WG KAl JEPIKEG
WPEG TTPIV ATTO TOV BAVATO VOGS ATOUOU. AV Kal ITTOPEI va €ival BUOKOAO yIa KATTOIOV VO
OKOUEI TOUG XOUG QUTOUG, TO ATOPO BEV VIWBOEI WuXIKr) 0dUvN Kal OgV TIVIYETAI OTTO TN
BAévva ) To PAEypa. To oguydvo dev BonBdel oTn peiwon f TRV TTauon Tou Bopufou.

MepIKES QOPEG, Ol PPOVTIOTEG/PPOVTIOTPIEG (NTOUV CUOKEUN avappo®nong yia TNV
agaipeon NG BAEvvag. ZuvhnBwg, dev TTPOTEIVOUUE TN XPON AQUTWY TWV CUCKEUWV YIOTI

N avTAia PYTTOPEi va KAVEI TO ATOUO VA avAYOUAIACE!I KAl VA KAVEI EPETO.

Edv avnouyxeite TTwg 10 ATOPO TTOU PPOVTICETE eV vIWwBEl AveTa, o/n yiaTpos f o
vOOonAeuTAG/N voonAeUTpIa PTTOPET va ypdwel BondnTika @apuaka.
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NMwg ptropw va Bondriow pe Tn Bopufwdn avartrvon;

Mrtropeite va BonBrioeTe va peiwbei A va oTapaTtioel n BopuBwdng avarrvor,
TOTTOBETWVTAG TOUG O€ EUPPUAKI) OTAON O€ £TTITTEDO KPERATI. Ta pagiAdpia BonBave
TTOAU 0Tn OTAPIEN TNG TTAGTNG KAl TOUG ATTOTPETTOUV aTTd TO VA YUPIoOUV.
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®povTida TOUu £aUTOU OOG

To T€A0G TNG CWNG evOG avOPWTTOU UTTOPEI VO ATTOTEAET TTEPIODO avnouXiag Kal ayxXoug.
Katd tn didpkeia TG aoBEVEIdg Tou, £XETE TTIBAVOTATA QVTIMETWTTIOEI TTOAEG SUOKOAIEG,
0l OTT0iEG OEV TTPOKUTITOUV POVO atrd TNV TTapoxn @eovTidag, aAAd kal atrd Tnv
QVTIMETWTTION TOU OIKOU 0ag TTEVOOUG Kal TwV BIKWV 0ag ouvaloinuaTwy.

KaBwg TAnc1dlel o BAvaTdg Tou, UTTOPED VA VILWOETE dIAPOpa cuvaloOipaTa, OTTwG
@OBo, avnouyia, BAiyn, TTapnyopid, npeyia kal avakou@ion. MTTopei 1Tiong va viweeTe
OTI TO AGTOUO TTOU PPOVTIeTE TTANCIALEl OTO TEAOG TwV Bacdvwy Tou. OAa autd Ta
ouvalodnuarta gival QUOIoAoYIKA.

Q¢ @POVTIOTAG/PPOVTIOTPIA, UTTOPEI VO VILWOETE CUVAICONUATIKI KOl CWHATIKA
e€avtAnon. Mtropei etTiong va @povTifeTe TTaIdIA TTOU TTEVOOUV 1] AAAQ JEAN TNG
olkoyévelag Kal @iAoug. Ooo onuavTiKO KI av gival va @PovTiCeTe TOUG AAAOUG, XpEIAZeTal
eTmiong va @povTileTe Kal Tov eauTd oag. H gpovTida Tou eautol oag Ba oag Bondroel
Va QPOVTICETE KOAUTEPO TOUG AVOPWTTOUS YUPpW OAG.

Edav 6a weperhotoaoTav atd eMTTAEOV GUVAICONPATIKY OTHPIEN, TTAPAKAAOUE va
EVNUEPWOETE TOV/TN YIATPO ] TOV VOOOKOWO/TN VOoOoKOUa. @a cag Bondricoupe va
Wagete TpAypaTa OTTWGS 0l CUPPBOUAEUTIKEG UTTNPETiEG. O TTAPOXOG TTPWTORABUING
TTEPIBAAYNG (yIa TTOPAdEIYUA O/n OIKOYEVEIAKOG/OIKOYEVEIAKT] YIATPOG 1} 0o/n
voonAeuTig/voonAeuTpia TTpwToRABUIAC TTEPIBAAYWNG) UTTOPEI ETTIONG VO 0AG OTNPICE
TWPA aAAG Kal OTO PJEANOV.

2.€ HEPIKEG TTEPITITWOEIG, N OuGda TTEPIBAAWNG ICWG PTTOPET va TTAPEXEI ETTITTAEOV
TIPOKTIKEG UTTNPECIEG, OTTWG AUENUEVES WPEG OTTO EPYACOMEVO TTOU PTTOPEI VA TTAPEXEI
oTAPIEN 1 €BEAOVTEG TOU BEPATTEUTNPIOU, WOTE VO EXETE XPOVO VA KAVETE £va OIGAEIMMA.
Mnv dI0TACETE va PIANOETE OTNV OPAdA, EAV ApPXIOETE VA VIWOETE TTOAU £TTIBAPUMEVOL.

Mwg pITopWw Va ePOovVTiow ToVv £auTd oU;

v o e Mnv &exvATE va TPWTE OUXVA KAl VA TTIVETE
£ QPKETA UYpPA YyIa va €i0TE EVUDATWUEVOL.

e [lpooTraBroTe va KolunoBeiTe Aiyo.
EmTpéTToviag oTtov €auto 00G Va
EekoupaaoTei, Ba pTTopeiTe KAAUTEPA VO
BonBrioeTe TO ATOUO TTOU QYPOVTICETE, AAAG Kal
VO KPATAOETE TOV EQUTO OAG UYIA KATA TN
OIdpKEIa auTOU TOU BIOOTANATOG.
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MpooTtrabnoTe va Bpeite XpOVO yia Tov €auTO 00G. To va BpeiTe XpOvo yia £va vioug
N éva PTTAvIO, YIa £vVAV NOUXO TTEPITTATO, YIa SIGAOYIOUO A VIO TTPOCEUXT), MTTOPEI VO
Bonbnocel.

Eav gival duvaTtdy, €xeTe yUpw 0AG UTTOOTNPIKTIKOUG QPIAOUG KOl CUYYEVEIG. ZNTAOTE
BonBeia 6Tav TN xpeidleote. O1 AvBpwTTol PTTOPEI Va gival TTpdBuuol va Bondricouv
Katd Tn didpkeia autAg TNG dUOKOANG TTEPIGdOU. MeiTe val oTnv TTpoc@opd Bonbeiag
ME Ta YEUMOTA, TIG OOUAEIEG TOU OTTITIOU, TN GPOVTIOA TWV TTAIBIWY, TO COUTTEPUAPKET,
TN METAQOPA 1] TN QUAAELN TOU £TOINOBAVATOU, EVW £0€IG KAVETE DIAAEIpa. MIANOTE
ME TNV opada TTePIBaAYNGS OXETIKA PE TOUG TTOPOUG TTOU UTTOPED va gival d1aBéaipol
yla Tn oTRpIEH oag.

2ulnNTAOCTE TOUG POPBOUG KAl TIG AVNOUXiEG 0ag YE TNV opdda TTepiBaAywng. Eav
XPeIGleoTe BonOeIa yia TNV AVTIHETWTTION TOU TTEVOBOUG, MIAACTE PE KATTOIOV OTTWG 0/N
OIKOYEVEIAKOG/OIKOYEVEIAKN YIATPOG i 0/n yIaTPOS AVAKOUQIOTIKAG @POVTIOAS VI TOUG
TTOPOUG TTOU PTTOPEI va oag gival dIaBEaiyol.
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MoAU KovTa oToVv BAdvaTo

T1 oupBaivel 6Tav To dtouo BpiokeTal TTOAU KOVTA oTOV BAvaTo;

KaBwg o Bdvartog TAnoIdadel, Ta uAaTia Twv avlpwTTwy PTTOPEN va JEVOUV aVOIXTA XWPIg
va avolyokAgivouv. MTTopei va uTTdpxouv JEYAAES TTAUCEIG HETAEU TWV AVATTIVOWV.

Mrtropei eTTiong va TTPooéEeTe OPIOUEVEG AAAQYEC OTO BEPUA, Ol OTTOIEG CUMPaivouv
KaBwg N KuKAoopia Tou aipatog emmpaduveral. O aAAayEG auTEG PTTOPET Va gival Ol
€8ng:

e TO OEPMA TOUG YiveTal PITTAE 1) E@aviCel KNAidEg

e TO KATW PEPOG TOU CWHATOG TOUG OKOUPQIVEI

e 70 O€épPa YUPpW ATTO TO OTOUA TOUG QAiVETAI KUAVOYKPICO

e TO TTPOOWTIO TOUG YiveTal XAWUO

e N PUTN, TA QUTIA, TO XEPIQ, T TTEAPATA KAl Ta TTOBIA €ival Kpua OTav Ta ayyileTe

e TO AKPOOAXTUAG TOUG OKOUPQIVOUV.

Tnv wpa auTr}, 0 VOOOKOUOG/N VOOOKOUA OTAPATA VA TTAIPVEI TNV ApTNPICKK TTiECN KAl
TOV TTAAPO TOu aTtépou. Ta oToixeia autd dev gival TOOO ONUAVTIKA OTav £va ATOUO
TANO14del Tov BAvaTo.

MepIKEG QOPES, KATTOIOG TTOU BEV AVTATTOKPIVETAI UTTOPEI va BpiokeTal Eapvikd o€
MEYaAUTEPN gypriyopon A va £Xel HEYAAn evépyela. IMNa PIKpd XPoviKO dIGoTNNA, MTTOPEI
va gival OPIANTIKOG A va DEiXVEl EYAAUTEPO EVOIAPEPOV YIO TO YAyNTO 1} TOUG
EMOKETTTEG. EAV AdBel xwpa auTh n TTpocwpivi aAAayry, dev VIWBoUV KATTOIa WUXIKN
oduvn.

Mwg propw va Toug BondRow oTav TAnoiadel o Bavarog;

e KpaTioTe TOUG O€ AVETN BEpuoKpaaia.
o Eav CeoTaivovtal, Bpé€Te o€ KpUo vePO Eva TTavi 1 Yia TTETOETA KAl
TOTTOBETAOCTE TO OTO PETWTTO ) TO 0TABOG TOUG yIa VO dpOCICTOUV.
o Edv kpuwvouv, XpnoIJOTTOINOTE KOURBEPTEG VIO VA TOUG CEOTAVETE.
e ATToQuyeTe TOUG duvaTOUG BOoPUPBOUG TTOU PTTOPEI Va {agvidoouy 1) va
EVOXANOOUV TO ATOPO TTOU PPOVTICETE KAl VO TOUG TTPOKAAECOOUV avnouyia. H
OMIAia O€ KAVOVIKO ETTITTEDO Eival EVTAEEL.
e Edv 10 ViWBETE, uTtTOpPEITE VA
o OlaBeRAILOETE TO ATOUO TTWG gival evTAgel va TTeBAiVEI KAVEIG
o TTEITE TOU TTOOA ONUAivel yia 004G
o TIEiTE «O€ ayaTmmawy.
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Otav mTedaivouv

Ortav kaTT0I0G TTEBAiVEI OTO OTTITI, CUXVA OEV UTTAPXEI KATTOI0G VOOOKONOG/VOOOKOUQ,
yIaTpog i epyalduevoc/epyalduevn Tou Tapéxel otrpiEn. Mtropei va giote povol Je 1o
ATopO TTOU TTEBAVE.

Mwg Ba Epw O £xe1 TTEBAVEI;

\K W
JommAT AE I ~ N
Oa &EpeTe OTI TO ATOPO £XEI TTEBAVEI YIATI: S SN
e Ocev Ba avatvéel gﬁ
\

e 1O BAEQAPA TOU PTTOPET Va gival EAAPPWGS avoIXTA
Kal OV avolyoKAgivouv

e 0Ol KOPEG TWV PATIWV TOU Ba gival JEYAAUTEPES

e Ta BAEuPa TOUG Ba gival EOTIOOPEVO O€
OUYKEKPIPEVO ONEIO

e TO oayoOvI TOU Ba XaAapwOoEl KAl TO OTOUA Tou Ba
gival EAa@pwg avoiyTod

e UTTOPEI VO OUPACEI 1) VA YiVEI KEVWON TOU EVTEPOU.

NMéoo ptropei va Trapapeivel Evag VEKPOG OTO OTTITI;

‘ExeTe 600 XpOVo €mOUEiTE. MTTOPEI VO TTPOTINATE VO KPATACETE TO CWUA TOU ATOPOU
Madi oag yia Aiyeg wpeg 1 yia 6Ao 10 Bpadu. MTTopEi va TTPOTIMATE VA TTAPOUV TO CWHA
Tou vwpitepa. Kail Ta duo eival eviagel. Asv UTTAPXOUV VOUIKOiI AGYOI yIa va TTAPOUV TO
OWHMa KATTOI0U apéows. EvnuepwoTe TOV/TN YIATPO AVOKOUQIOTIKAG PPOVTIOAG ) TOV
VOONAEUTH/TN voonAeUTpIa TI Ba TTPOTIHOUCATE, OTAV KAAEOETE.

KaBwg 1Tepva n wpa PETA Tov BAvaTo, AapBdavouv Xwpa QUOIKES aAAayEC OTO CWHA
TTOU KaBIoTOUV SUCKOAN TNV aAAayr TNG oTdong Tou atépou. Edv amogacioeTe va
KPOTACETE TO CWHA TOU OTOUOU OTO OTTITI VIO KATTOI0 BIACTNUA, UTTOPEITE Va
TTPOOTIAONOETE Va KAEioETE Ta BAEQPAPAG TOU Kal va To EatTAwaoeTe avaokeAa. Eav ta
pdaTia Tou &gV KAgivouy, gival UCIOAOYIKO.

Mia Kivnon atroxaipeTIOPoU, OTTWG YIa ayKaAId, Eva @IAi 1] HEPIKEG KOUBEVTEG, UTTOPEI va
0ag BonBnael va TINACETE TN GTIYMA KOl VO TTEITE avTio.

MoTe Oa TPETTEI VA KAAEOW TO YPOAPEIO TEAETWV;

MTTOpEiTE VO KOAEOETE TO YPOPEIO TEAETWYV, APOTOU PTACEI 0/n YIATPOG ) 0 VOONAEUTAG/N
VOONAEUTPIO KOI CUMTTANPWOEI TIG ATTAPAITNTEG POPUES. ZAG EVOAPPUVOUNE VA EXETE
O1eUBETACEI TO {NTNUA TOU YPAPEIOU TEAETWYV TTPIV ATTO TOV BAVATO TOU OTOMOU, aAAG KATI
TETOIO OEV €ival ATTaPAITNTO.
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MoéTe Ba TPETTEI VA KAAEOW TOV YIATPO/TN YIOTPO OVAKOUQPIOTIKNG PPOVTIdAG;

Edv 1o dtopo 1Tou @povTileTe TTEBAVEI:

e MeTagu 7:00 Tr.Y. KAl 12 Tr.J., KOAEOTE TOV/TN YIATPO AVAKOUQPIOTIKAG
PPOVTIOAGC YIa VO KAVOVIOETE TNV Wpa TTou Ba £pBel 0TO OTTITI 0AG.

e MeTtd 11I¢ 12 1.4., TTAPOKAAOUNE TTEPINEVETE PEXPI TIC 7:00 TT.4. VIO va
ETTIKOIVWVAOETE Padi pag. H opdda avakouPioTIKAG @PovTidag gival dIabEaiun
OAO TO EIKOOITETPAWPO YIA TTAPOXN] ETTEIYyOUCOG OTAPIENG, AANG XpelddeTal va
gival ouykevTpwuévn o€ acBeveic TTou XpeldlovTal GPovTida ETTEIYOVTWG.

Edav atrairouvTal 1I0IKEG TTPOETOINATIES VIO BPNOKEUTIKOUG 1) TTOAITIOUIKOUG AOYOUG,
TTOPAKAAEIOBE va PIANCETE PE TOV/TN YIOTPO AVAKOUQICTIKNG GPOVTIOAS TTpIV aTTd TOV
Bavaro.

Aev xperdderal va kaAéoete 10 911 | TRV ACTUVOHIAL.

Edav kAnBei 10 911, BePaiwbeite 611 €xeTe padli cag TN @OPUA PN avavnyng, €av Tnv
éxete. H @Oppa autr) Ba evnueEPWOE! TIG APXES VA unv Eekivijoouv Tn diadikaaia
KapdIOTTVEUUOVIKNG avavnyng (KAPTIA).

Mwg ptropw va oTnpi§w 10 épyo Tou Temmy Latner Centre;

Ta ypageia TEAETWV pwTOUV CUXVA TIG OIKOYEVEIEG EQV UTTAPXEI KATTOIO QIAQVBpWTTia
TToU Ba €mmBUPOUCAV va OTNPEICOUV WE TIC BWPEES €I HVAUNV TOU VEKPOU. Towg
ETMOUPEITE VO oulNTNOETE QUTO TO BEPA PE TO ATOPO TTOU PPOVTICETE KAl PUE TUXOV GAAOUG
@POVTIOTEG/ AANEG PPOVTIOTPIEG TTPIV OTTO TOV BAvaTo. Zuxvd, oI AvBpwTTOol ETTIAEYOUV
MIa @IAavBpwTTia TToU £XEl UTTAPEEI TTOAU ONPAVTIKA YIa auToug KaTd Tn SIGPKEIR TNG
CwAG N TNG aoBéveldg Toug.

Oa ATav TINA Pag AV €TTIAEYATE VO KATEUBUVETE TIC dWPEES TTPOG OTAPIEN TOu Temmy
Latner Centre for Palliative Care. H kateuBuvon Twv dwpewvV €1G UVIAUNV TOU VEKPOU
pog 10 Temmy Latner Centre 8a pag BonBroel va ouveXioCOUPE va TTAPEXOUNE TNV
KaAUTePN duvaTh avakouPIoTIKI @PovTida, va dIEEAYOUNE EpEuva aIXMUNG Kal Va
TTOPEXOUME TTOAUTIUN EKTTAIOEUON O€ XIANIADES POITNTEG KAI EIDIKEUOUEVOUG ETTAYYEAMATIES

TNG UYEiaG.
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Edv emOupeite va KAVETE pIa dwpPed OIAdIKTUAKA, ETTIOKEPTEITE TOV IOTOTOTIO HOG OTO
www.tlcpc.org. MNa dwpeEg Ye emTayr, TTAPaKaAEIoBE N emTayr va gival oTo Gvoua Tou
Sinai Health Foundation kai oto uttépvnua va avaypdgeral o Temmy Latner Centre for
Palliative Care. 2t1eiAte Tn oTn d1eUBuvon: 522 University Avenue, Suite 1001, Toronto,
ON, M5G 1W7. lNa 1repiocdTePES TTANPOPOPIES, KOAEOTE 0TO 416-586-8203 1) oTEiATE
email oo foundation.msh@sinaihealth.ca.

MNa oroladATTOTE ATTOoPiIa | AVNOUXia O€ OTTOIAdNTTOTE OTIYUN, TTAPAKAAOUME
MIAROTE pE TOV/TN YIATPO | TOV VOOOKOMO/T VOO OKOMA.
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	Τι να περιμένετε προς το τέλος της ζωής
	Οδηγός για φροντιστές/φροντίστριες
	Σωματικές αλλαγές και ανάγκες
	• Πριν να του προσφέρετε φαγητό, βεβαιωθείτε ότι το άτομο είναι ξύπνιο και κάθεται όπως φαίνεται στην εικόνα.
	• Προσφέρετε μαλακά φαγητά που μπορεί να αρέσουν στο άτομο.
	• Προσφέρετε μικρές ποσότητες κάθε φορά και σταματήστε εάν το άτομο φαίνεται χορτασμένο.
	• Εάν τους ταΐζετε και έχουν βήχα ή δύσπνοια, σταματήστε αμέσως.
	• Δίνετε μερικές γουλιές νερού με μια σύριγγα ή με ποτηράκι μωρού με στόμιο.
	• Τοποθετείτε μερικά κομματάκια πάγου στο στόμα τους.
	• Προσφέρετε ένα σφουγγαράκι (βλ. εικόνα) βουτηγμένο στο νερό, για να το ρουφήξουν.
	o Μπορεί να σας τα παρέχει η φροντίδα κατ’ οίκον. Το άτομο που φροντίζετε μπορεί να δαγκώσει το σφουγγάρι. Πρόκειται για φυσιολογική αντίδραση. Συνεχίστε να κρατάτε το χερούλι του. Μετά από λίγο θα το αφήσουν.
	• ένταση στο πρόσωπο, τα χέρια ή το σώμα
	• σφίξιμο των δοντιών.
	• Λέτε το όνομά σας και μιλάτε καθαρά.
	• Δοκιμάστε δραστηριότητες που ηρεμούν, όπως το να τους κρατάτε το χέρι, να βάζετε ήρεμη μουσική ή να τους διαβάζετε χαμηλόφωνα.
	• Μπορεί να γίνουν πιο ανήσυχοι αν μείνουν μόνοι. Ρωτήστε αν θα ήθελαν να έχουν γνώριμα πρόσωπα γύρω τους πιο συχνά. Μπορεί να είναι δύσκολο να παρέχετε αυτή την πρόσθετη φροντίδα. Μιλήστε με την ομάδα περίθαλψης σχετικά με τους πόρους που μπορεί να ε...
	• Προσπαθήστε να μην διαφωνείτε, να μην διορθώνετε και να μην αντικρούετε αυτό που λένε.
	• Ελαχιστοποιήστε τη σύγχυση. Προσπαθήστε να κάνετε μόνο μία συζήτηση τη φορά. Προσπαθήστε να υπάρχει όσο το δυνατόν λιγότερος θόρυβος και χάος.
	• Στο άτομο που φροντίζετε μπορεί να μην αρέσουν πια τα ίδια πράγματα ή να μην τα απολαμβάνει πια. Μπορεί να χρειαστεί να δοκιμάσετε διαφορετικές στρατηγικές για να δείτε τι τους βοηθά να ηρεμήσουν. Εάν χρειάζεστε συμβουλές σχετικά με πράγματα που μπο...
	• Κάποιοι άνθρωποι μπορεί να μπερδεύουν τη μέρα με τη νύχτα. Μπορεί να είναι βοηθητικό να κρατάτε το δωμάτιο φωτεινό κατά τη διάρκεια της μέρας και σκοτεινό το βράδυ.
	• Εάν ανησυχείτε, μιλήστε με κάποιο από τα μέλη της ομάδας περίθαλψης. Ο/Η γιατρός ή ο νοσοκόμος/η νοσοκόμα μπορούν να κανονίσουν τη χορήγηση βοηθητικών φαρμάκων.
	• Μην χρησιμοποιείτε στοματικό διάλυμα που περιέχει αλκοόλ. Μπορεί να αυξήσει την ξηρότητα.
	• Χρησιμοποιείτε βάλσαμο για τα χείλη για την προστασία των χειλιών.
	• Εάν η μύτη τους ξεραίνεται, μπορείτε να υγράνετε τα ρουθούνια με κάποιο τζελ με βάση το νερό (όπως το Secaris). Μπορείτε να το αγοράσετε σε κάποιο φαρμακείο χωρίς συνταγή. Τα τζελ με βάση το νερό μπορούν να χρησιμοποιηθούν με ασφάλεια με το οξυγόνο.
	• Εάν χρειάζεται, μπορείτε να υγραίνετε τα μάτια με τεχνητά δάκρυα, 3 ή 4 φορές την ημέρα. Ο νοσοκόμος/η νοσοκόμα θα σας δείξει πώς. Μπορείτε να αγοράσετε τεχνητά δάκρυα χωρίς συνταγή σε κάποιο φαρμακείο.
	• περνούν όλη τους την ώρα στο κρεβάτι
	• φαίνονται νυσταγμένοι ή μισοκοιμισμένοι την περισσότερη ή όλη την ώρα
	• ξυπνάνε δύσκολα
	• μιλάνε λίγο ή και καθόλου.
	• να επιταχυνθεί
	• να ακούγεται πιο ρηχή ή πιο βαθιά
	• να γίνει ακανόνιστη.
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