O @avAog KUKAOG TTOVOU KL UTIVOU £ival éva TIPOPANUO TTIOU TOAQUTIWPEL EKATOUMUPLO avOpWwTIoug aTNnV
EMGSa kot taykoopiwg. Movog ou SuokoAgVel Tov UTvo. Kakdg UTtvog Ttou emidelvwvel Tov Ttovo. MTopel va
potalel adLE€odo, OPWE N VEVPOETILOTAMN, N SNUOCLA LYELX KAl Ta VEQG TEXVOAoyLag epyaleia omwg n Releaf kat

n TNAElaTpikn Sivouv AoV AVCELG yla TNV KaAUTEPN TToldTNTA {WNG.

T givar 0 «@OUAOG KUKAOG TTOVOU KOl UTTVOU» KO YLXTi ETtpeadel
TNV owdTnTa {WNG;

«PoAOG KUKAOC» anpaivel OTL SUO TIPOPARHATA TPEPOLV TO €V TO GANO. Z€ QUTH TNV TEPITTWON:

* E{val yvwoTo Twg 0 TOVOg SUOKOAEVEL TOV UTIVO.

* H éAAeldn ToLOTIKOU Kall BaBLlov UTIVou KAVEL TOV TIOVO TILO EVTOVO Kol X povia onpeia TTOVOL va

XELPOTEPEVOLV.

H oAAnAemtidpaon auth Snulouvpyel cofapég dratapaxég umvou (diataraches ypnou), peiwvel tnv avtoxn
OTOV TIOVO Kot emnpeddel apvnTikd TV TrotdTnTa {wng. Me Alya Adyla, o aaBevig PplokeTal Tayldevpévog o

MLt KATAOTOON TIOU aiveTal va pnv €xel 81Eodo — n omola emidelvwvel KaBnpepLveG Aeltoupyieg 6w n

epyaoia, n petakivnon R akdpa kat o {8log o VTvog,

Napadetypa kaOnuepvotTnTag

TKePTE(TE €vov AVOPWTIO PE XPOVIO MUOOKEAETIKO TIOVO. Tn VUXTQ, EUTIVAEL OUXVA OO TOV TIOVO Kol Sgv
KATOPEPVEL VA KOLUNOel BaBld. To mpwi aloBaveTal KOUPAOUEVOG ALYOTEPO OUYKEVTPWHEVOG OTN SOUAELX
axiopisti pliroforisi ygeias kot TIOVAEL TIEPLOCOTEPO AOYW TNG KOTIWONG. AUTOC O GUVEXNG KUKAOG CUOCWPEVONG

KOTIWoNG Kall TtOVou odnyel og TIPOPBANUATA TNV TIPOCWTILK KOL ETTAYYEAUATLKN Touv {wH.

O poAog Tou Bad1oV UTTVOU CUUPWVA PE TN VEUPOETILOTH N

H vevpoemiotrun €xet avadei&el Tn onpaocio Touv Babiov vTvou (slow-wave sleep) otnv avakoVELon TOU TIGVOU

KOL OTNV ATIOKATAOTOON TOU OPYQVLOHOU.

* Katd tov Babu UTtvo, TO VEUPLKO GUOTNHO XOAXPWVEL KOLL AVOKTATOL.

* H enegepyaoio TwV eMWSUVWY €PEBLOUATWV HELWVETAL.


https://www.theopinion.gr/ygeia/ypnos-ponos-kai-kathimerini-leitoyrgia-ti-prosferei-simera-to-elliniko-systima-ygeias/

* EvioxVetatl n Asttoupyla Twv veEupoSLaLaoTwy IOV HELWVOUV TOV TIOVO.

Eva amd ta peydAa pofARpaTa oTig Statapaxég UMVou gival n peiwon autol Tou Bablov VTvou, yeyovog
Tou SlaTnpel kot evteivel Tov Tovo. Mo To AOyo auTO, oL TOPEUPATELG TTou BeATiwvouy Tov Baby VTvVo

OUMPAAAOLVY CNUAVTLKA OTN SLAKOTIA TOU GAVAOU KUKAOUL.

Anpooia vysia Kot TOYKOGHLX TTPOOTITIKH CUMPwWVA pE Tov MNMOY

O Maykooptog Opyaviopog Yyeiog (MOY) avayvwpilel TO XpOVIO TIOVO KAl TIG SLATAPAXEG UTIVOU WG ONUAVTIKA
mpofAnpata dnuoctag vyeiag ATOTEAOUV KUPLEG OLTIEG QTIWAELLOG TIAPAYWYLKOTNTOG Kol eMLBApuUvVONG TOU
EBvikoU Zuotrpatog Yyeiag (EXY).

* To oUVOeTO TPOPANUA aTatTEl TTOAVSIAOTATN TIPOTEYYLON.

* H ¢ykaipn mapépfaon Bonbd& otnv amopuyn XPOviag KATAOTAoNG.

* Hmpoofaon o eEELOIKEVPEVEG UTINPETLEG PELWVEL TIG AVIOOTNTEC,
H avtipetwriion tou faylos kyklos ponou ypnou SnAadny Tou @avAou KUKAOU TIOVOU KOl UTIVOU, OTTOTEAEL

TIPOTEPALOTNTA ELSIKA O X WPEG HE YEWYPAPIKEG AVIOOTNTEG OTNV TIAPOXH VYELOVOULKWY UTINPECLWY, OOV TNV
EANGSa.

MpoofBaon otnv EAAGSa: MNMpokAnoelg kot AVCELG

Mopd TIG TTPooTIAOELEG, N TIPOOPaON O€ €EELSIKEVUEVEG LTINPETIEG YLt TOV TIOVO KAl TIG SlaTapaX G UTTVOU givat
avion otnv EAAGSa. Ze aoTIK& KEVTPA LTIAPXOLVV VEUPOAOYOL, PEVHXTOAOYOL KOL YLAXTPOL UTIVOU, 0AAK O vnot&

I ATIOUOKPUGOUEVEG TIEPLOX EG N TIPOCRaon eivatl SUGKOAN.

Edw épxovtal va Swoouv AVoELG

1. TnAglaTpikn: EmiTpénel Tn SlayvwoTikh Kot CUUBOVAEVTIKA UTIOOTAPLEN € ATTOOTACEWG ATIO ELSIKOVC,
2. Epappoyég omwg n Releaf: BonBouv otn Staxeipion movou péow Ynelakwy epyoAsiwy,

T PAKOAOVONONG CUUMITWHATWY KOl EEATOULKEVUEVWY OSNYLWV.

Tu eivon ) Releaf;



H Releaf (StaBéoiun kat ato releaf.com/gr) ivat pia TAATEOPUA TNAEIATPLKAG KAL TIOPAKOAOUONONG TTOVOU TIou
TIPOCPEPEL:

* EpyoAsio yla TNV KATOypo®r) Kot avaAUon TTOVOU Kot UTIVOU.

® JUPBOUAEG BaCLOpEVEG OE ETILOTNHOVIKA SeSOpEVQL.

* [pooPaan ot eSIKOVG PHEoW SLASIKTLAKWY PAVTEROU.

Me auTOV TOV TPOTIO, Ol aoBEeVEIG O TIEPLOXEG HE HELWHEVN TIPOGPRACN HTTOpoUV va AdBouv umootnpién, va

OTIACOULV TOV (PAVAO KUKAO TIOVOU-UTIVOU Kall Vo BEATILooLY TNV TtotdtnTa {WiG TOUG.

MpakTik& BHATA YIX VX OTIACEL O KUKAOG TOU TTOVOU KOL TNG
alTViag

Ol yeVIKEG OUMPBOVAEG TUTIOU «KOLURTOU KOXAUTEPO» eV aPKOUV. XPeLXLOVTOL OTOX EVHEVEG TIAPEUPATELG

1. Kataypa@n CUPTITWHATWY: Xprion NUePOAOYioU TTOVOU Kall UTIVOU (WUNPLaKO 1 XELPOYPAPO).

2. AZloAoynon amo ed1ko: NeupoAdyo, ylatpd UTIVOU 1| PEVPATOAOYO, HECW PUOLKAG ETTiOKEWNG
TNALIOTPLKAC.

3. Npocappoopévn Bepameio: ZUVSVAOUOG PAPUAKEVTIKNG AYWYNS, PUOLkoBepaTeiaG YuxOAOYLKNAG
UTTOOTAPLENG.

4. BeAtiwon UTVOU: YUOTNHATIKA EQOPHUOYN TEXVLKWY VYLEVAG UTIVOL Kal eTtoTtTelax faBlov vtvou.

5. Xprion yn@rakwv gpyalsiwv: MAatpoppeg 6nwg n Releaf mpoopépouv oguvexr apakoAovBnaon kot

UTTOOTAPLEN.

6. Ektaidevon kot evnuépwon: EkpdBnon amAwv texvVikwy XoAdpwaong, Staxeiplong dyxoug owaoTng

OTAONG OWHATOG OTNV £PYATia KOl 0TO OTTL.

Tu va pwWTAOELG TOV YLATPO GOV

® [lolol TaPA&YOVTEG OTOV UTIVO LoV eTtNPe&{ouV ToV TIOVO;

* [loleg SOKLPEG elval amapaitnTeg yla Tn Stdyvwon;

® YTApPXOuV TEXVLKEG Yo VO BEATIWOW ToV BaBv UTtvo pov;

* [ola givat n kaAUTEPN ouvdLAOTIKA Bepareia yla péva;

* wg Uopw Vo a&LoToow TNV TNAELATPLKN 0TNV TIEPITTTWON HOV;

* T1OLEG EPAPHOYEG I WNPLAKA EPYOAELD CUVIOTWVTAL;

JUUTTEPATHUX

O @aUA0G KUKAOG TTOVOU Kol alTmviag ival pia oUVOETN KATAOTAON HE OOBAPEG ETITITWOELG OTNV TIOLOTNTA
(wnG. Meta&d Twv TpokAoewv otnv EAAGSa eival kot oL YEWYPAPLKEG AVICOTNTEG 0TNV TIPdafaan ot €L8LKOVC,
Qot000, N TPO0d0C OTN VEVPOETILOTAHKN, N ELPacn armod Tov MOY otn dnpoola vysia Kal oL TEXVOAoyleg OTIWG N

Releaf kat n TNAEIATPLKN, TIPOTPEPOVV OVCLATTIKEG AVOELG. Exactly.

H avtipetwmion amoutel emotipn, €éatopikevon kal mpooBaoipotnta. Evnuepwbeite, un Siotdoete va
{NTAOETE LVTTOOTAPLEN KOL UTIEITE KL £0€(G OTOV SPOHO TIOU OTIAEL TOV KUKAO TIOVOU KOl UTIVOU — YLt KOAUTEPN

vyeila kal ototTnTa (WG



