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“Ynvog¢: H noAutéAela nou éxoupe avaykn
Kau 5 tpénot ywa va tov e§acpaliooupe
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MWwvtag pe gidoug 1o teAeutaio Sidotnpa, dwaniotwaoa 6t n
peyaAUtepn noAutéAela nou pnopei va anoAadoel Kaveig sivat
0 OUVEXOHEVOG, NOLOTIKOG Unvog. ‘OAot napadéxtnkav Pikpég h
MeyaAUtepeg Slatapax£ég, evad ey 6€ oag KpUBw 61t ouxva §u-
nvw yOpw oTG 4 kat avoiyw kouBévieg Pe 10 Yuyeio nepl Bep-
pWboybvwy ovak.

Notndv, bev eipaote pévol. LUppwva Pe pia npdopatn épeuva
nou ékavav €dikoi enathpoveg Tou opyaviopoU Sleep School
(https://sleepschool.org/), neplocétepot and 1oug pLooUg nou
ouppeteixav dhAwaoav 6t dev gival iIkavonolnpévol pe tov Unvo
TOUG, eV 10 53% €€ autdv va pnv §€peL TL va KAVEL yia va avii-
petwnioet 10 B€pa. O Covid-19 6xt pévo enételve 10 €pyactakd
o1peg (KL autd oupBaivel eite nviyeaal otn SoUAeLd glte TNV €XELG
xdoet), ala d1éykwoe 1a YuxoAoylkd npoBAnpata kat  pova-
€14, eva dev ival Alyot oot vicoBouv va nviyovtal eneldh {ouv
kat epyddovtal otov (610 XWpo yLa NOAAEG WPECG.

H emotnpovikh opdda tou Sleep School, yua 1i¢ anAég nept-
nTwoelg, Kabw¢ ta coBapd neplotatkd xpetddovial anapai-
NTa WTPKA cUPBoUAA, KatéAnge og 5 1poénoug nou pnopolv
va BonBAGoUV Gnaviikd atnv anokatdotaon NG YUXIKAG Hag
npepiag. Le npwtn pdon, npoteivel va e€aoknBoUpE 01O va K-
@pdaloupe guyvwpooUvn, KaBw¢ autd pag Kavel nio Betkolg
anévavtt otn {wh. Auth n dadikacia nou BonBa oto va xala-
pwaooupe, dev eivat kat adploto: npénetl va yivetat kabBnpe-
pPWA, Jla CUYKEKPLUEVN pa n.X. nplv tov Unvo, KaAd Ba Atav
va dlaBéooupe 2 Aentd, npokeévou va anaplBuncoupE Toug
avBpwnoug, Ta Pépn Kat TG Kataotdoelg, oL onoieg Péoa otnv
npépa pag édwaoav xapd. Aeltepn cupBouAn gival va «owpatt-

Konothooupe» 1a HUoKoAa cuvaloBhpatd pag, dSnAadn to dyxog,
Tn oUyxuon h tn govagld, kaBwg n ndAn tou va EepoptwBolpe
KAt adpioto anoteAel pa and tg Baoikég attieg nou Pévoupe
dypunvol Kat ivat pua pdxn tnv onoia &€ Ba kepdiooupe. Mpo-
onaBhote va dwaoete oxhpa, Xxpwua, péyebog, upn Kat Bapog
o€ 6t apvntiké awoBaveote. Na napddetyua, pnopolpe va nou-
ME «10 dyxog pou givat éva palpog KpUog KOUNog nou dével 1o
oTopdxt Jou». Ot Aé€elg ouykekpLuevonoloUv Kat agonAifouyv,
onote Ba pag BonBAGoOUV va NPEUACOULE.

E€ioou euepyetikdg unopei va anodewxBel o peonpeplavég h
anoyeupatvdg Unvog Sudpketag 10- 20 Aemtwov (tnpoUpe au-
omnpd ta épta yiati 1o napandvw Ba pag Baplvel) kat o Stalo-
YLop6G yia Alya Aentd tnv nuépa — Kat 1a 600 KaApdpouv noAl
10 HUaAS anodedetypéva. MNa 1o 1€Aog, NAVIWG, oL ENOTAPOVES
Aéve KATLMOAU onpavtikd: av npaypatikd BéAoupe va apxicoupe
va Kolépaote oav nawdid, npénet va BEATLOOOUE TG OUVNBEL-
€¢ NG {wh¢ oag Spaoctikd. O Kagég Npénel va neploplotei ata
dUo pAtdavia tnv npépa, evd n agpoBikh doknon entBaAetat
va yivel KaBnpepvotnta Kat JAAoTa va pnv tnv KAVOUE npv
KOlUNBoUpe, aM\G va €xoupe TEAELWOEL TOUAGXLOTOV HU0 WpEG
npwv ndpe oto kpeBdatt. KéQtng pnaivel kat 0to aAKoOA — 1o Te-
Agutaio notApL oPeiAoUpE va TO £€XOULE NLEL TOUAAXLOTOV 3 WPES
npv Kat géoa atnv eBdopdda npénet va undpxouv pépeg nou de
Ba nivete kaBoAou. Le 6T apopd Tig SLATPOPIKESG Pag CUVABELEG
ougTAvouv To Npogavég, SnAadn va pnv Tpwpe npv §anAoou-
ME, KaBWG To oTopdxt anattei evépyela yla va xwvEyel, onoéte Ba
douléyel unepwpieg. Ki dnwg katahdBerte, yla ta petayecovi-
XTla TodnoAoynpata, de yivetat oute Adyog!
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