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EMMHEHNOX KYKAOX

MnopeiTe va «TdiceTe» TOV €UuNvo KUKAO oag yia JéyioTtn yoviudtnta, ce§oualikn didBegon
Kal cwuatikn euegia; H XapoUuha Ma6ionoUAou MmiAdAn, BSc MMedSc,
Mopiakn BioAbyog Avanapaywyng, e€nyei nwg autd pnopei va yivel duvaro.

O &uumvos xUkAog anotedet avandomnaoto
roppatt g {wijg pag yovaikag, o 6Aa ta yo-
vipa xpovia tne. Aev efvar amdd 1) nepioSog mov
€pxeton kGOe pjva, aAdd éva moAvotvBeto gat-
VOpEevo Tov aroteAeftol ané SlapopeTIKES pa-
OELG J1€ OUYKEKPLIEVQ XAPOKTPIOTIKG KOl avd-
YKEG, G artotéAeopia evég povadikol ovvdva-
OpoU YEYOVOTWV O€ POPLOKS, EVEOKPIVOAOYIKG
KOl POXOOWUATIKG emineSo.

Avté mov k&be yvvaika npénet va Piodvel o
6An 1 Sidpketa TG avanapaywykig g {o-
1g eival évag 18avikGg, TAKTIKGS, YOVipog KU-
kAog, 0 onofog Si€metat a6 OPROVIKI| 100p-
poria, COPATIKI| opoldotaot), eve§ia kat yo-
xikr] npepia. IToAAég Sev avtidapfdavovtal
6TL apkeTd ané Ta cuvalcOfjpara Kot ta ov-
poTepata mov vidbouv ot Sidpkeia tov K-
kAov Toug elval dpeoa ovvEedepéva pe av-
t6v. Enfong, évag 18avikég kokAog eivat n -
on 1116 BéATioTng yovipdtntag kat oe§ovalt-
KI|G KOl OVOIIOpay®ylKHg vyelag piag yvvai-
Kag, pe Tig Statapay€s tov va anotedovy €va
and ta mo cuyvd aitia vomoyovipdtntag. Mua
vyujg nepiodog kat 1ooppomnia ot Sidpkela
tov kUkAov e§aopaliler peyadbrepeg mba-
vétnteg ovAAnyng, kabdg kat tn libido mov
oanotteital IPOKeIPEVOL pia yuvaika va £Xel
ogovadiky embopia yia avanapayonyr. H
KUpla artio tev Statapaxd@v Tov KOKAov &i-
Va1l 0L OPHOVIKEG aVICOPPOIIiEG. YdpyeL 1oYL-
p1j oxéon petadi g StatpoPrg Kat twv op-
povev, npdypa mov onpaivet 6t 1 owotr St-
aTpo@PY] 01 OWOTH GTIydH Tov prjva pmopei
Vo e Pedoel ONPAVTIKEG Aettovpyieg oe po-
PLaKS Katl KUTToPIkG enimedo Kat va odnyij-
O€l TOV €ppnvo KUKAO 0€ LYLEGTEPO KAl IO
yoévipo potifo. Yudpyovv téooepis paoeig
otov KUkAo kat kabepia €xel onpaviikég Si-
OTPOPIKEG AMALTIOELS yia T1) Sratt)pnor) g
otabepdinrog.

®aon 1 EmA€€te tpdpipa mhovowa oe oidnpo
rat Brrapivy G, mov Oa BonOrjoovy oty avaA)-
pwoT) T O181}POL TIOL YGVETaL pe TNV mepiodo.
Emiorg, ta modowa oe Brrapivy B tpdeipa Ba
oag BonOijoovy va avaktioete Kdmowa and ty
evépyeia nov Vidbete nwg €yete YAoeL ot pdor)
outr]. AlCTPOPIKE OKELAOPOTA TTOL MEPLEYOLY Tl
napandve kat ouvéviupo Q10, snwg ta Fertilovit,
vnootnpifouy pua vy avdngn wapiov.

®aon 2 Ta owotpoybéva avdvovral kKabwog to
oopa npoetotpdletar yia tnv woppniia. Ka-
Td 1) Stdpkela avtiig g IEPLES0L ot mepLo-
06TEPEG yuvaikeg vidOouv eAKVOTIKES, YEpd-
teg libido, evépyeta kat gve&ia. X pdon av-
11, evioxUote aképa nepltocSTePo TV mpo-
oAnyn Prrapvédv tov ocvpmAéypatog B, yia
OoppoVviKI| 1coppomia kat vyuj Siaipeon tov
KUTTApwv, anapaitytes npolinob€oeig yia

eykvpootvr). H AexiBivn 6a oag ponOrjoet va
Sratnprioete T1g pepPpaves TV KLUTTAPWY
vyleig, eved tpé@ipa mlovola oe Prrapivy C
ovvévaotikd pe enapkl evuddrwor), Ba &n-
Hlovpyfjoouvy pia mo yoviprn tpaxnAtky BAév-
va. Enfong, onpavtiké oe auté to otddio ei-
VOl Vo Voo PIEETE TO AVOOOITOUTIKG 00-
otnpa, kabdg npénet va Pploketal o dploty
KOTAOTAOT) ylo VO HITOPEDEL Va LITOOTPiget
Pla vy ep@utevorn) Kot eykupootvy). Befat-
wBefte 611 €xete endpkera kat Aappavete ap-
ketr Brrapivn D péow tng €xBeong otov fAto
1] ovpAnpdote pe e81KG ovpnApoua.

®déon 3 Avty eivat 1) ©XpikY @dor Tov KikAov,
ap€ons petd v woppngia, kot anartel péPipa
nAovola oe Prita kapotivy). To wxpd cwpdrtio,
IOV NAPAYEL IPOYECTEPGVI] Y10 VAL TIAYOVEL TO EV-
SOPITPIO KL VO OUVTIPIOEL JLa EYKUHOOUVE), TIE-
pléxet vpnAd enfneda Prjta kapotivng. Avtr 1
Bperrtiki] ovoia, padl pe 11 preapivn E kovta Q3
Autapd o&éa mpooEpouy 1oxLpt] avToEeISwTIKY
npootaoia evavtiia oe Kuttapikég PAGPes.

®aon 4 EGv Sev €xet yiver yoviponoinorn kot Sev
VIdpyeL EYKLPOOHVI), Ta enineda TV OPPROVEY
apyilouvv va peidvoviar ko givar 1) ¢pEor) mov
pnopetl va apxioete va aiobdveote kot ndA An-
Bapyixi]. IToAAég yovaikeg embBupoty meploos-
Tepa YAUKA otr) ¢pdor) avtt, 1 {dxapn) Speg aro-
tedel oppoviké Siatapdxt. Ipoonadriote va
Sianprjoete orabepr] v 100pponia ToL CaKYd-
pov oTo aipa oag Kot emAESTe vylels, olvBetovg
voatavbpokeg pe YapnAé yAvkoipiks Seikr,
Bpadeiag ameAevOépwong.

EuxapioroUue yia Tn BonBeia Tn
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