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Eivai aiyoupa @opés nou viwbw evieAws to avtibeto, nws tinote am’ 6oa kdvw, nou
(napa)yepifouv tn pépa pou Kai pou oTepoUV XpGVo ané Tov €quTd HOU Kal TNV OIKO-
yéveld pou, Sev éxer vonua. lNws tpéxw KGOe pépa o€ évav tpoxo xwpis apxn, Héon
kal téAos, oav €va novukdki oto kAouBi tou. To Oetikd eivar ot b€ vikwBw ouvéxeia
€tol. Eival popés nou akdpa kai to o [iKpo nou Kavw &var onpavtike péoa Hou, Exel
aéia, kdver tn Siapopd!
©a oou nw, Spws, Kai éva Sik6 pou tip yia tis popés nou 6Aa péoa pou eivar oke-
naopéva and éva ykpifo ouvvepo. Byaivw pia BéAta yia va nepnatiow otn yeitovid
Hou N, av o kaipds bev to enmitpénel, Bdlw éva Bivieo pe Suvatés aoknoeis HIIT otov
unoAoyiotA pou Kai 16pwvw HEXPI TEAIKAS ntwons. AUTES o1 ATIES o1 EVOOPPIVES nou
ekkpivovrar and tnv doknon noté &e pe npodibouv kat, oe oUVSUAOUS PE TNV EKTOVW-
on nou pou NMpoo@EPE! N puaIkA Spactnpidtnta, anoktw Kai ndA kabapd PAEupa yia
va bw tn {wh pou dnws eivai, Pe ta ndvw Kai ta kKatw tns. AnAd téte éxw tn Suvaun
va emAéyw va Kpatw oto HUaAd kai otnv Kapdid pou ts KaAUTEPES OTIyUES Kal va
Eexvdw ypAyopa tis Oxi 1000 KAAEs.
Metd ané wpipn oképn (1) Aoindv, anopdoioa 6t Ba nepipévw to 2024 e xapd,
eAniba, Betikn 6166eon kai koppévn tnv avdoa!
Kai napdti éxoupe oxebov évav akopa pnva tou 2023 pnpootd pas, éxw nén népel
us Baoikés anodoels yia tn véa xpovid:

Oa ppovti{w Tov EaUTO [oU Kail ToUs ayannuévous ou ayeipeuovtds Tous UYIeEl-
VES Kal VOOoUES ouvtayes, yiati n uyeia nepvdel kar and tn 61atpoph pas.

©a Bpiokw xpdvo va yupvalopar touAdxiotov Suo popés tnv efboudda yiati to
O0PEiAw OTOV €QUTS LOU.

Oa kavw éva peydro taibi to 2024. Exw oto pualé pou tov npoopioud, aAra Sev
eipar akdun o€ Béon va tov poipactw. Aéxopal, naviws, 16€es!

Ae Ba Sextwd tnv ayévela Kal tnv KaKonpoaipetn oupnepipopd. ApKetd pas taiai-
nwpnoe to “pandemic rudeness” (n “yaiboupid tns navénuias” oe eAelBepn petd-
ppacn), ev Npénel va to apACOULE va Yivel N KaVoVIKA [as CUKUNEPIPOPA.

Ziyoupa Ba axkoAouBnoouv kai dAAes anopdoeis kaAutepns {wns, 6ev to ouln-
tw, aAAd BeAa va poipactw pali oou og autn tn pdon, otis apxEs autoU tou
AekéuPpn, tn Octikn evépyeia kai 61d0eon nou (napaso&ws, va to noUpe Ki auto)
vIwOw va EexelAilel and péoa pou.

Noukia Zapatd
General Manager tns Advance Pharmacies
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MaveAadiké Aiktuo Pappakeiwv
Apxiouvta&ia Aoukia Zapatd

Empéleia ék6oons-Ynodoxn Aiagpnpions
‘Avva-Mapia ManaxpiotonoltAou
Anpioupyiké Xpapdydn Koupdkn
dwroypagies freepik.com, Shutterstock
dwroypdgos Aavanloapn
Exktonwon-BiBAiodecia NOTADD

Enikoivwvia

AA. MavayoUAn 8 & MNoupdwvos, N. lwvia 14231,
tA: 210 2711840, fax: 210 2711841
www.advancepharmacies.gr
www.advancehealth.gr

e-mail: vitalité@advancepharmacies.gr

Keipeva kal pwtoypapies nou anoctéhoval yia
dnpoaicuon oto neplodiké Sev eniotpépovral.
Anayopeletal n avadnpoaieuon, avanapaywyn He
0onolodAMNote onukoakouotikd péso, GAou f pépous
ToU NePIodIKoU Xwpis Thv Eyypagpn ddeia tou exdotn.

Y
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Meidvoupe to nepiBaiioviikd pas anotdnwpa.
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Eypayav...

AAéEavdpos Bapdagoylou, Ktnviatpos DVM,
Al1O, CEO Pet Mobility, wwwpetmobility.gr

Martiva KokkivéAn, Makeup Artist, MSc Health
Management, Instagram: @matinakokkineli

Xprotiva MeA€étn, Eknaideutikos- Suyypapeas
e-mail: christinemeleti@gmail.com

Kwvotavtivos MiAnavns & Nikos Mevépivos,
KaBnyntés @uaikns Aywyns, TEQAA, FB: Ac-
tive4life

Zoegia NikoAonouUAou, Creative/Content writer,
e-mail: nikolopoulousophia@gmail.com, TnA.:
6978940660

PoZiva Manaxpnatou, Interior Designer, e-mail:
rosinapapachristou@gmail.com Instagram: @
rosinapapachristou

Aéva XaiéoUtn - The HypnoStoryteller™,
2UpBouAos Aiaxeipions Ayxous [nveiou 2,
Adpioa - ThA. 697 729 5241

FB: Lena Chaidouti - The HypnoStoryteller

CAUDALIE

Resveratrol—Lift %
....

Firming Cashmere Cream %

To KoAAayovo Tou MéAAovTog;
Vegan & Buwoo

H Caudalie, N°1 papka otnv avriyjpavon

o1n laAAia, kawvoTopei ouvdualovtag To Vegan
KoA\ayévo 1% pe To dimlwpa supeoitexviag
TNG OTNV avTlynipavor mou £xeL avamnTuEel

oe ouvepyaoia pe 1o MNMavemoTrpio Harvard

(N° FR4167935).

N1

- , AmotéAeopa: Evepyormroinon 3 timwy
oelpd o 7 ’ ’
T KoAAayodvou yia obprynAn, Asia emdeppida
ot lahhia® Kkal avopBwpévo offdA Tou TIPocwWTTOU.

NEO

Mo obprynAn emdeppida

HeTa atTo 3 efdouadegs®

7

Oikoloyiko Soxeio

avaminpwong:
-85% cuokeuvaocia®

2E PAPMAKEIA KAl XTO CAUDALIE.COM
|

¥ n

gkumyopia AvTiyripavon - pe Bdon TIg TWAOEIG ammd To Kaval WA o ou ¢pappakeiou - ot faMia - oo CMA Tov Maptio 2023. *KAwikéd TeoT,

AOTPLag. Amoteléopara peta ané 18 nuépeg xpriong (Resveratrol-Lift: Firming Serum, Firming Cashmere Cream, Night Infusion Cream, Firming Eye Gel Cream).




Opopopid

Aaunepn, OpopeN
& AKatapaxntn ous VIOPTES

Zogia NikoAonoUAou, Creative/Content writer, e-mail: nikolopoulousophia@gmail.com, ThA.: 6978940660

Aavan’loapn, Qwroypdpos

a XpiotoUyevva Kal n napapovh Mpwtoxpovids gival ol yIoptés Nou n AGpyn €xel tnv UPNTIKA

tns. O1 otoAiopoi otous dpdpous, ta pwtdkia ota PnaAkovia, ta otoAicpéva oniua. Kai gpeis,

Opws, ViwBoupe nio €vtova tnv eniBupia va KAVOUPE EVIUNWOIAKES EPPAVIOEIS, VA VIWOOUE

OpOPPA YE TOV €AUTO pas Kal va Adpyoupe... dia tns napouacias pas. I’ autd §exivaw and twpa
va gppovtidw to 6éppa pou yia va Adpnel and uyeia kal opop@id xapidovias to nio pwieivo BAEpa pou
OTO VEO XpOVO, xapoyeAwvtas e TOAUN, yonteia kai Lierac!

Y¢ Enavekkivnon pe Hydagenist ané tn Lierac

Kdabe véa xpovid, 6nws ol nepiacotepol AvBpwnol, Kdvw Kai
eyw ta oxédid pou, Bétw véous otdxous, divw unooxéoels
OTOV €QUTO POU Kal atous avBpwnous nou ayandw, Balw oe
npotepaidtnta Oveipa kai enibupies. Kdvw dnAadh pia ena-
vekkivnon! Onws akpiBws kavel kai n véa oeipd Hydragenist
wns Lierac.

Me tn Siapopd éu n Lierac npaypatonolei tis UNnoox£cels tns,
yia péva Ba &€pw tou xpdvou tétola pépa...

Hydragenist n enitopn tns Adpyns

H oeipd Hydragenist tns Lierac 8éAel to &éppa pou autodul-
vapo Kkai autévopo. Ti onpaivel autd; Ou BéAel va to pdabel
nws va auté-evudatwvetal yid va napapével S1apkws UYIEs,
Aapnepd kar gpéoko. Mol @iIA6doo project twv Epyaotn-
piwv Lierac, oto onoio 6nAwaa... voepd ouppetoxhn dokipdlo-
vtas 6An tn oelpd, apol apiépwoa XpOvo vd HEAETNOW NWS
Aertoupyei. H oeipd, Aoindv, Hydragenist éxw va oas nw o6t
anoteAei tnv enitoph tns Adpyns péoa and tn Babid evuddtw-
on nou npoopépel xapifovias epeokdda, uyeia, veavikdtnta
Kal pwrtelvétnta oto Séppa.

Y7 Mnxaviopés 8paons nou eknépnel... Aapyn

Metd ané epnepiotatwpévn “peAétn” yewypaikn, tonoypa-
PIKA Kal... ENIotNPovikn gipal og B€on va artioAoyhow yiati n
oelpd Hydragenist tns Lierac Ba eival to kaAltepo ever xpi-

& Vikalité

otouyewviduko dwpo nou Ba npoopépw o€ epéva kal oto Sép-
pa pou, ogis otov €autd oas, kai iows, o€ MOAU KaAEs piAes...

H ouykekpipévn oeipd eivar epnhoutiopévn pe to 100% ¢u-
oikhs npoéAeuons akpaldpulo evudatikd €viupgo To onoio
avantiooetal péoa otov notapd Rio Tinto, yvwotds Kal ws
«Mars on Earth» Adyw tou napdépoiwv akpaiwv ouvenkwy
nepiBaAlovtos kal nnydder ané ta Bouvd tns Liépa Mopéva
otnv navépoppn Avdaroucia. O1 tpeis SpAoels Tou o KAvouv
povadiké apoul evioxUel Tous 3 pnxaviopoUs evuddtwaons s
enideppidas: kaAltepn déopeucn tou vepou, evepyornoinon wns
KukAogopias tou, peiwon tns anwAeids tou SiacpaAilovias
€10l ouvexh evuddtwon.

To Yaloupovikd 00 upnAouU popiakoU Bapous yia Sigioduon
ota BaBltepa otpwpata nou NepIExel, NPooPEPel Aveon, Adp-
yn kai evuddtwon Kkal ats nio Enpés enideppides. Evas payikds
ouvObUaopOs yIa payIKES EUPAVIOEIS.

Adpnw otav pe BAEnw

©a Aapnw and xapd kai éxi pévo... To &éppa pou Ba yivel pw-
tevé, Ba anokthoel Asia, anain kai petagévia upn kai Ba avié-
&el ta ylopuva evixua Seixvovias §ekoUpacto kal Aapnepod
pépa kai vixta... O1 eha@pplés upés tns oeipds Hydragenist tns
Lierac yivovtar éva pe tnv emdeppida aneAeubepwvovtas ta
noAUTIHa CoUCTAUKA TOUS aPAvovIas €va UNEPOXo, EKAEMTU-
opévo dpwpa kal pia ovelpepévn aiobnon avalwoydvnons kal
Beholbivns ppeokadas.

2024 ev 6yel kal Ba 1o unodextw pe 4 Baupatoupyd, yia epé-
va, npoidvta tns Lierac.

Y7 Ta BAéppa Eekolpacto Kal pwTeIvo

®uoikd kal Ba &ekivhow and tnv NePIOXN TwV HATIWY, EKEl
6nou Ba cuocowpeutei OANn n koUpaon and Us YIOPTIVES NPo-
etolpgaaies. Metd tov kabiepwpévo npwivé kai Bpadivéd kaba-
piopo, anAwvw oe kabnpepivh Bdon tn Hydragenist Evudat-
kn Mepimoinon Mauwv pe anaAés kivaoels. H aioBnon evuda-
twons Kkal dveons otnv enideppida yipw and ta pdua eival
téo0 dpeon nou pe Eapvialel e§aipetikd euxdapiota. O payi-
k6s ouvduaopds akpaldpuiou evudatikol eviUpou, uaAou-
povikoU o§€os Kal kapeivns anocuppopei ta pdua, Asiaivel
Ts Aentés ypappes, xapidel dpeon avalwoyovnon pwtifovias
to BAéppa pou. ©a éAeya... dev niotelw ota pdua pou, aAAd
HE To anotéAeopa nou PAénw eival npdypat ekBapPwtiko!

Serum nnyn evuddtwaons kai AApyns

H aAnBeia gival éu é€xw 161aitepn aduvapia ota serum. Kai
otav €Baia to Hydragenist Serum Evuddtwons andAau-
0a authAv thv wpaia aicBnon teviwpatos kal evuddtwons
tautéxpova. H Bdon tns oeipds Hydragenist, cuvéuaopds
akpaidpulou evudauikol eviUpou Kkal ualoupovikoU o&éos
evioxUetal pe to poplakd patch, éva clpnAeypa and 3 uypo-
okonikd BlonoAupeph nou Aeitoupyei cav npootateutikd
PIAY “aixpaiwtidovtas” tn yepdtn vepd upn tou oto &éppa
pou nou to anoppo@del 6nws €va diyaopévo AouAoldi tn
Bpoxh. Avalwoydvnon, enavanikvwaon Kal pwtelvétnta oe
éva serum nou Ba to popdw kai to 6éppa pou Ba Kdvel yiop-
Th 6A0 1O XpOVoO.

7 Vitalité

77 Nep6 o€ pop@n... kpépas

Nai, eival téco evudatikn, t6oo unépoxn n KPepwdns uPpn
s, nou Aeitoupyei oav piIkpds katappdkins dpooepol ve-
pou, evudatwons, avakoupions kal Adpyns. H HYDRAGENIST
Creme Evubdatwons Kai Adpyns nepiéxel eninAéov Boltupo
kapité nou Bpépel oe BABos tnv enideppida, kal €161k twpa
nou Ba apxioouv ta kpUa, Ba tns NpooPépel éva nénAo npo-
otaocias kar ppovtidas evavua otnv éviovn §npodtnta. Nimvbw
tnv a1Bépia uPh tns oto NPOCWNG PoU Kal TNV anaidtntd tns
va e€agavilel k&Be aioBnpa duopopias. To Séppa pou pw-
tidetal, akuvoPoAei and uyeia kar Aapyn, deixvel ppEéako Kal
veavikd kai étoipo va kavel Bpadon.

Evubatwon o€ poppn tleA

MNa eods us nio tuxepés, nou dev €xete €viovn Enpodtnta, Kal
n em&eppida oas eivar kavovikn f peikth n Hydragenist Gel-
Créme Evuddwwons Kar Adpyns eival n 18avikn yiati anotehei
ouvduacopo tlel kal kpépas xwpis va apnvel ixvn Ainapdn-
tas. H kapbid wns oeipds Hydragenist, o payikés ocuvduacpods
akpaidpulou evudatikol ev{ipou, ualoupovikol oéos {w-
viavelel to 6€éppa avadeikviovias pia unépoxn pwteivdtnta
uyeias kar ppeokddas.

H payeia twv Xpiotouyévvwy b€ Bpioketal yévo otn Adpyn
nou pas xapi¢el n aiobnon va eipaocte kal va viwboupe dpop-
Pes, aAAG Kal o€ ekeivn Mou pwtidel To npéownd pas 6tav pol-
palbpaocte ouUyUES pe Tous avBpwnous nou ayandpe. Kar autd
Ba oas guxnBolpe n Lierac kal eyw, va Adpnete and opoppid
kal xapd, aydnn yia tov €autd oads kai tous dikoUs ods av-
Bpnous. Na éxete Spop@es, pwtelvés yioptés! EF



Makiyiag

CHRIS TMAS

Make up

TRENDS

Mariva KokkivéAn, Makeup Artist, MSc Health Management, Instagram: @matinakokkineli

ar nws Ba fexivoloav ol yioptes, av Sev

unnpxe KAt Aapnepod; To npwto npdypa nou

pas €pxetal otnv okéyn 6tav nAnciddouv ol

yloptés, Xpiotolyevva & lMpwtoxpowvia, ei-
val n Addpyn, ta xpwpata. Xiyoupa, n owoth €mAoyn
twv poUxwv, Ba KAEWel tnv napactacn aAAd Kai to
pakiyia¢ 8a dwaoel tnv kKatdAAnAn niveAid, wote va
anoyeiwoel CUVOAIKA TNV eppavion.

-

MetalAikEs ZKIES

Edv BéAeis va dnpioupynoels éva anioteuta Aapnepd pakiyidd
nou Ba avadei§el aképn kal ta nio casual looks oou, ol HETaANI-
Kés OKI€s gival 1o puouKo!

Edv Bes va xapioels oto pakiylidl oou éva yuaAiotepd @ivipiopa
Xwpis va xpelaotei va tovioels dAAa onpeia tou NPoownou oou,
eival pia and us nio UkoAes Aloels.

4+ H epappoyn yivetar oe Ao 1o Kivntd BAépapo toviovias
kai Sivovtas BABos pe pia nio pat okid, yia nio €vrovo BAEYpa.

4+ To xpuod ouvABws ival To XpWHA NOU KUPIAPXE], EPapHo-
{ovtds 1o, o€ 6Ao 1o KIvntd BAEpapo yia peyaAltepn Adpyn.

4 To aonyi, givai e§ioou éva and ta ylopuva xpwpata, tono-
B€tnoe 1o oTnv €0wtePIKN ywvia tou patody, yia va pwToEls 1o
BAéppa cou.

Vikalité

9 Vitalité



‘Evtova xeiAn

Ma u Mo eival nio eviunwoiakd, and ta éviova kahooxnpat-
opéva xeiAn. Tlpiv ano tnv xphon tou Kpayidv, xpnoigonoloUpe
éva Lipliner, nou va taipiddel pe tnv anéxpwon tou Kpayiov
divovtas oxnpa ota xeiAn pas. Eviova, KOKKIva xpwuatd, nou
ouxva Bupidouv {eotd kpaai, anoteAolv pia safe eniAoyn yia va
éxels éva ylopuvo anotéAeopa.

4+ Ta évtova x&iAn cuvéudlovtar pe eyeliner kai okiés o€
Anlous tdvous, €NITPENOUV ota XeiAn va KAEWYoUV TS evTun®-
otls.

4+ Enike€e Kpay10v longstay yia évtova xeiln kai yia xp@-
pa nou diapkei. Mnopeis va tonoBetnoels lipgloss ndvw and ta
otabepd kpayidv yia extra Aapyn, h akdpn kai pia pikph nocod-
ta and v okid, nou €xels XpNoIJonoINael ota pdua yia va
dwoels €va glamourous anotéAeopa.

+ Kpayiov pe kepagokOKKIVN anéxpwon taipidlel o€
6Aous tinous &éppatos.

+ Evroves BAepapides yia a§lolnAeuta BAEppara,
pnopeis va newixels Ye welukes PAepapides kal toupdkia. Av
Sev giote Adtpels twv Yelukwy PAepapidbwy, tote éva Wahidi
BAepapidwv propei va kdavel Balpa divovias oxnpa Kai yupi-
{ovtas Tes, OTN OUVEXEID NEPACE APKETES OTPWOEIS HAOKAPAS
ptdvovtas oto enBupntd anotéAeopa.

®pudia

Me éva poAUBI epudiwv N pe éva mveAdkl Népace pia HIKPN
noodwnta okids Kal yépioe ta Kevd. To anotéAeopa Ba o’ evtu-
nwoldoel pias kal ta ¢pudia cou Ba mio évtova.

Adpyn ota Juywpatika

PeBeyidv xwpis Adpyn dev yivetal! Enilege va epappodoels pia
noodtnta highlighter endvw ota kéKKAAA twv (UYWHATIK®Y,
evw pnopeis va nepdoels kal Aiyn noodtnta otnv pdxn tns
putns.

96 Vitalité
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Yyeia

Avooonointiko cuothya

OAloTIKN €vioxuon

Xapiotn Toap&dkn, ®appakorolos Pappakeiou-pHeAous tns

Advance Pharmacies, ®appakeio Mndkas Xpnotos & OAya O.E,
Beooalovikn

XEIHWVAS AMOTEAE], KATEEOXNV, XPOVI-

KN nepiodo nou xapaktnpi¢etal ano tn

petadoon 1oyevawyv AOIHWEEWY, TOUS

nieotikoUs pubpous kabnpepivotntas
KAl TO OUVWOTIOPO O€ E0WTEPIKOUS xwpous. OAol
autoi 0l NAPAyYoVIES CUVIEAOUV OTNV KAtanovnon
TOU avooonoINTIKoU cucTNpatos pas.

To avooonointik6 alotnpa eival éva &iktuo opyavwy Kai diep-
YyaoIWV Nou n ouvtoviopévn AlItoupyia tous npootatelel Tov
opyaviopd pas and us efwiepikés enBéoels naboydvwv pi-
Kpoopyaviopwv. Ta Aeukd aigoopaipia anoteAolv tnv Npwin
Kal Kupldtepn ypappn dyuvas tou opyaviopoU, eV onpavtkh
eival kar n cupBoAn tou 6€ppatos, tou otopdxou Kal BAevvo-
yovwv (pUtn, otépa, yevwnukd 6pyava).

MeyaAwvovtas, to avooonointké olotnpa ektibetal, CUVEXWS,
oe pIkpoBia kal o péBodos avupetwnions tous BeAtiotonol-
eital. Qot6oo, n avoooAoyikh pas anodkpion ennpedletal and
noAAoUs napdyovtes kal undpxouv tpdnol dueons evioxuons
wms.

N EpBoAiacpos

H kaAUtepn ppovtida tou avooonointikoU cuCTAATos ival o
epBoAlacpds Bdoel tou EBvikoU Mpoypdppatos EpBoAiacpol.
O epBoAiaopds poutivas oAokAnpwvetal otnv naidikh nAikia,
wot6o0 undpxouv pBoAIa nou napéxoveal atnv evAikn {wh
(n.x. avuypinikd epBOANIo, epBoAio katd tns COVID-19).

Ta epBOAia o ouvduaopd pe to avooonointukd olotnpa xtifouv
NV avooia évavu CUYKeKpIpévwy acBeveiwv Snpioupywvias
e181kd avuowpata nou katanoAepolv autés us Aolpwéels. Ta
ePBOAIa “616dokouv” Tov opyaviopd pas va aplvetal anoteAe-
opaukd anévavu ous acBéveles ki autds €ival évas Pnxaviopos
nou pnopei va enavaAhapBavetal o€ Bd6os xpdvou. Ze kdnoles
nePINTWOoEIs Kpivetal anapaitntn evioxutikn §6on epBoAiou o€
beltepo xpdvo.

12 Vitalité 13 Vitalité



A Yyieivn kal iIcopponnpévn Siatpopn

MNa va Asitoupyhnoel owotd, 1o owpa pas xpeiddetal
pia ogipd and pakpoBpentikd kal pikpobpe-
nukd ouotatikd, ta onoia Bpiokovtal o€
S1apopes opddes tpoPipwv. Mevikd, n
uyleivh Siatpoph nepiéxel apulol-
xous ubatdvBpakes Kkal noikiAa
¢ppolta kal Aaxavikd, Kabws kai
HIKPOTEPES NOCOTNTES MPWIEIVDV
Kal YOAGKTOKOHIKWY XAUNAWY Al-
napwv.

O Baoikds kavévas eival va undap-
xel ApBovn noikiAia and OAes us
opades tpoPidwv — pe AAAa Adyia, n
katavdAwaon npacivwv Aaxavikwv &ev
1oobuvapei and pdvn tns pe uyleivh diatpo-
¢n. H diathpnon pias téroias diaitas Ba npénel va

onpaivel 6u AapBdvovtal 6Aa ta anapaitnta Bpentkd cuota-
TKd3, ta onoia pe tn oeipd tous Ba otnpi§ouv to avooonointikd
olotnpa.

N Aiatnpnon vyieivou lifestyle

Yndpxouv opiopévol Baacikoi kavdves nou npénel va npoaona-
Bnhooupe va akoAoubBhooupe edv eniBupolpe va S1atnpnooupe
o€ etolpdInta to avooonointikd pas olotnpa Kal, yevikdtepd,
KaAn uyeia:

1. Takukh doknon: 150 Aentd Spactnpidtntas pétpias évia-
ons ava eBdopdda

2. Enapkns Unvos: o péoos dvBpwnos xpeidletal nepinou 8
wpes nolotikol Unvou KABe Bpadu.

3. Aiakonnh kanviopatos

4. Nepiopiopds katavaAwaons aAkodA

N ZupnAnpwpata diatpopns

H noAudoxoAn «kaBnpepivotnta pas avaykdlel -pepikés
popés- va napekkAivoupe and to potiBo 1copponnpévns
Siatpopns. Enions, n eniAoyn ouykekpipévwy pHoviéAwv 6i-
atpopns (veganism, vegetarianism K.4.) Kal ol TPOQIKES
aMAepyies epnodifouv tnv npdoAnyn anapaitntwy Bpentkwy
otoIxeiwv péow Slatpopns, e AUTES TS NEPINTWOEIS TA OU-
pnAnpwpata diatpopns anoteAolv tnv 16avikdtepn Adon yia
TNV anoteAeopatikh tévwaon Tou avooonointikol CUCTAKATOS.
Mo ouykekpipéva:

Bltapl'vn C: Méow noAanAGV pnxaviopdv npoAapBdvel
us Aolpweels, evw n npdoAnyn tns o€ evepyd Aoipwén enita-
x0vel tnv iaon.

WGUGC’IPYUPOS: E€aipeukd onpavtkds
eival o péhos tou weudapylpou otnv npw-
wn ypapph dpuvas tou opyaviopoU nou
eanoAlel yphyopes eniBéoels katd §évwv
eloBoréwv. O yYeuddpyupos OUPPETE-
XEl OTN dnpioupyia QUOIKOV PPAYH®V,
kaBws kal otn d1acpdAAion tns KAAAs Ael-
toupyias kuttdpwv nou avaxaiti{ouv ta
naboydva.

Bltapivn D: Avapeoa ous noAudpie-
pes 1816tntés tns puBpiel MOAAEs ntuxés tns
avooonointikAs pas Aeitoupyias. Kdvel to avo-

oonointiké pas olotnpa Mo anoteAecpatikd otn
Bavdtwon Baktnpiwyv Kal WV KAl PNopei va PEIwoEl Th oU-
XvOTNTA TwV AOIPHWEEWY TOU AVWIEPOU avanveuotikoU.

I'Ipéno)\n: Eival évas avuo&eibwtikés napdyovias pe
loxuph avupikpoBiakn &pdon. H uynAh nepiektkétnta s
npdénoAns o€ noAupaivoAes tns Nnpoadidouv uynAn avuonnu-
KA IKavoTnta Kal xapakinpidetar ws “euaoiké avuPlotiko”.

I'IpanouKé: MpoAapBdvouv tnv avdntuén kal twv noA-
AanAaciaopd avenBipntwy PBakinpiwv Ki evioxUouv Tous
napAyovies TOU YAOTPEVIEPIKOU OUOCTAPATOS MOU €XOuvV
avupAeypovwdn 6pdon. Ta npoPlotikd avanAnpwvouv us
anwAeles tns xAwpidas euvowvtas tnv anoppdpnon Bpent-
KWV OUCTATKWY NOU TOVWYOUV To avooonointikd olotnpa.

H onpavukdtepn cuvnBela nou opeidoupe va uloBethooupe
gival n diathpnon twv Bacikwyv Kavovwy UyIEIVAS DOTE va
katanoAepnBei n petddoon twv acBeveiwv otnv pida tns.
Kdnolor ané autous eivai:

MAévoupe oxoAaotikd ta xépia pas.

KaAUntoupe tn pltn f to otépa pas étav ¢prepvidpacte
f BAXOUYE.

Ano@pelyoupe th ouvavaotpopn pe acBevi dropa h dtav
napoucid{oupE CUPNTWHATA PETASOTIKWV ATBEVEIWV.

Epnioteudpacte tous ENICTNHOVES UYEIAS yia th GXETIKA
nAnpopdépnon pas.

O kdBe opyaviopds avianokpivetal pe Siapopetikd Tpdno
otnv acBévela aAAd kal otnv Bepaneia. MNMapdyovies dnws
n nAikia, ol xpdvies nabnoeis kal n eykupoolvn enitdooouv
161aitepn npoooxh otn &ilacpdAion tns anéAutns npoota-
oias tou opyaviopoU, evw tautdxpova, neplopifouv TS
duvatodtntes texvntns evioxuons tou avooonointikoU. e Ké-
B¢ nepintwon to pappakeio anoteAei to katapUyio 6nou n
éuneipn kal agidéniotn yvwpn tou gappakonolol pnopei va
BonBnoel ato oxediaopd NAAvou pe BAon TS E§ATOPIKEUPEVES
avdaykes pas. £
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EFYCAPS® TECHNOLOGY

e

Kaivotopia nou enitpénel tnv eEAeyxSpevVN TONIKA Kal XPOVIKA aneAeuO€épwaon Twv oUCTAUK®V yia:

® Y TAGEPOTHTA
® YYNEPTEIA

® YWUHAH BIOAIAGEXIMOTHTA
® MElMXTO OOEAOX

MOPTOKAAI TAMIAETA
Bpadeias anodéopeuons oto Aentd éviepo: a

Qlla'Gl BITAMINH D3 20001U

{

MIMAE TAMIMAETA

dpeons anod£opguons oTo OTOpAXxI: S . )
G EARNIOSSHS PG ° ." nepiexouv
WEYAAPTYPO 10mg .

dpeons anodéopeuons oTo OTOHAXI:

Na pn yiverar unépBaocn tns cuvIoTWHEVNS NuepAcia §6ons. Ta oupnAnpwpata S1atpo@ns Sev NPENEN va XPNOIKoNolouvVIal ws UNokatdotato pias iIsopponnpévn siaitas. To npoiéy auté v npoopiZetal yia v npdAnyn, aywyn i Bepaneia avepwnivns vooou.
Na @uAdooetal pakpid and ta Pikpd naidid. Aev ouviotdral yia Naisid KAtw twv 12 €10V, ZUPBOUAEUTEITE TOV yIaTpd 0as av ei0Te EYKUOS, BNAGZETE, BPIOKETTE UNG PAPUAKEUTIKA aywyn N QVTILETWNIZETE NPORAAKATA UYEias. Aev XpnoILONOIEtal PETA TV
npepopNVia AMENS Nou avaypaPetal oTo KAtw PEPOS TNs cuckeuaaias. Ap. Mvwatonoinons EO® 115400/01.11.2022. Aev enéxel BEon G6elas kukhogopias. YNeuBuvos kukhopopias: FREZYDERM ABEE, Mevavspou 75, 104 37, ABrva, 210 5246900.
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6paon

AyAdia NManadonoUAou, XUuBouAos AepriokarAuviikwv Gappakeiou-pEAous tns Advance

Pharmacies, ®appakeio Kapayidvvns Anuntpios, Adpioa

Avuioeidwuikd kal eAeUBepes piles

Xwpis ta npwta dev Ba propoloape va avupetwnicoupe ts PAaPe-
pés ouvéneles Twv eAelBepwv pIfwy, ol onoies dnpioupyolvtal otov
opyaviopd pas Adyw tns atgooPaipikns punavens, tns nAIAKAS akt-
voBoAias, tou otpes Kal tou Kkanviopatos. O avuio§eldwtikés ouaies,
onws n Breapivn C, n Brrapivn E, n B-kapotivn kar o1 noAu@aivoAes eival
(PUOIKES EVWOEIS MOU PMOPOUV VA PEIWEOUV A Kal va 0USETEPWTOUV
™ {npid nou yivetal oTov opyaviopo pas ano us eAeUBepes pies kal ne-
piéxovtal pualohoyikd o€ kanoles Tpopés. As SoUpE HEPIKES and autés
kal nws Ba pnopoloape va s evid§oupe atnv S1atpo@Ikh pas poutiva.

Goji Berrry

‘Evas noAUupos Bnoaupds yia thv uyeia pas kabws nepIExel

ndvw and 20.000 avuoeldwtikés ouaies Kal Sikaiws avn-
KEI oUS UNEPTPOPES. MNopoUpE va To KATAVAAWOOUHE, WS OVaK
aAAd kai npooBétovids 1o ws ouotactikd o€ YAUKES aANd kal aA-
HUp€s ouvtayés.

Maipn gokoAdrta

To kakdo tns palpns cokoAdtas éxel anodeixBei ou
€Xel TNV UYPnASGTEPN MEPIEKTIKOTNTA O NMOAUPAIVOAES
kal @haBovoeldbh, akdpa peyahltepn nepiektkdtnta
&nhadn an authv nou nepiéXouv 1o Kpaoi Kal To Todl.
KaAd eival va tnv katavaAwvoupe oto nAaioio
pias uylevas diatpoenhs, Adyw tns uyn-
As Beppidikns atias tns, kai va
npoupdpe exeivn pe 70% nepie-
Kukdtnta o€ kakdo.

Aaxavakia BpugeAwv

Avikouv ota otaupavBn, padi pe to PnpdkoAo Kal 1o

kouvounidl. Exouv peydAn nepiekukdinta o€ Prtapivn

C, UANIKG 080 Kar KdAio. Av kal Bpacpéva dev €xouv

181aitepa wpaia yelon, wotdoo eival téheia av 1 Poupviooupe
pe Niyo kpepp081, noAU Aaddki kal ta ayannpéva pas pnaxapixd.

Znavaki

MAoUaio oe UAAIKS 0€U, payvhaio KaBws kal pAapovo-

€16 Kal noAupaivoles nou to katatdoouv ot pia and

us npwtes Béoels avogeldwtikwy Aaxavikev. MoAd nio
Bpenuikd Gtav katavahwvetal wpé Kai 1davikd oe ppéokia oaidta
e apwpatikd AadoAépovo €tal wote va netixoupe Kal tnv kaAldtepn
anoppdenaon tou o16APOoU Nou NePIEXEL.

Kapiéia

Mepiéxouv ta nio NoANd kar 1oxupd avuofelbwtikd oe
oxéan pe tous undhoinous Enpous kapnouls. Mepika and
autd eival n peAatovivn, n Bitapivn E kai to edayiké 0§0. H

katavdAwan 6-7 kapubdiwv tn pépa oupBaAAel onpavukd
otnv e§oviwon twv eAelBepwv pi{wv and to avBpwnivo
owpa.

Pobi:

H ouykévipwonh tou o€ avuogeidwiikd Kal ouyKekpIpéva
o€ nohugaivohes Ppébnke ou eival upnAdtepn and autn tou otapu-
Ao, tou npdaivou toayiol kal tou KOkkIvou kpaaioU. ZupBaMAel otnv
npoéAnYn twv kapdlayyeliakdv nabhoewv, npootatelel and Sidpopes
HopoéEs Kapkivou Kal anoteAei aonida évavu tns ooteoapBpitdas.
MnopoUpe va to npocbéooupe otn oaldta, oto pUdl, oto yiaolpu N
aKk6pn va XpnolponolNCOUHE TO XUPO ToU ws VIPESIVYK O€ OAAdTES.

Ikopbo

Népa and tnv 18iaitepn yelon Kkal dpwpa nou Givel
oto payeipepa, to ak6pdo eival yvwaoté and ta apxaia

XpOvIa yIa TS PAPPAKEUTIKES TOU 1816Tntes. Mpoopépel MOAAa-
nAdola opéAn otnv uyeia pas xdpn atnv aAhigivn, pia Belolxa évwon
nou aneAeuBepwvetal otav to tepaxifoupe n to Bpuppatioupe. Av
kal akatépyaoto pnopei va eival egaipetikd nikdvuko kal s0onento,
woT600 PnopoUpe va anoKOPioOUKE Ta 0PEAN Tou Xwpis tnv éviovn
yelon tou npooBétovids 1o wpd o€ oolnes h néoto.

%o
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-
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Kepdaoia

Mepiéxouv Bitapivn C kai avBokuavives, ol

onoies eivar 1I0xupd avuogeidwuka kal BonBolv

otnv peiwon twv oakxdpwv ato aipa pas. Ta
Kepdola €XoUV OUOXETIOTEl Pe TV Uyeia tns Kapdids, tn peiwon tns
@AeypovAs kal tnv avakoU@ion and tous novous, €16IKA Twv PUMV.
MnopoUpe va ta katavaA@ooupe onoiadAnote atyph tns npépas oav
ovak h npooBEtwvids 1a o€ PPOUTOCAAdTES.

O1 ppdoues,
ta Batépoupa kai ta gpéoupa:

Anoteholv pia  vooupn enidoyh  yepdn
avuogeldwuikés oucies kal oQéAn yia tov
opyaviopd pas. Mnopolpe va ta avakaté-
youpe pe onavdkl, pia xoleta kapldia kal
Biveykpét BaAadpiko kal va to anoAaldooupe o€ pia Spoaepn caAdra.

Zupnepacpatkd, pia Siatpoph nAoldoia oe avuogeldwika 6nws n
peooyeiakn, anotehel tnv kahitepn aoniéa npootacias and noAAés
nabnoeis. Ta avuoedwtikd pnopolv va cupBdidouv otnv npdAnyn
pepIkwy aoBeveidv dnws o Siapatns, ta kapdiakd npoPAapata, ol
ekpUAIoTIKES naBhoels kal o kapkivos. To owpa pas and tn eion tou
éxel avuogeibwukols pnxaviopous, oiyoupa Opws enweAeital ané
v owath Siatpo@n kai tov tpéno {whs pas. Onote ival oto xépi pas
va epnAoutiooupe th Siatpoph pas pe nepioodtepa ppolta, Aaxavi-
kd, Enpols kapnoUs Kal Yevikdtepa TPOPES Mou pas EVOUVAPWVOUV
kal pas BonBave va {olpe nio uyievd. ¥
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YnNog

Ma eoéva nou avalntdg pia nio napaywyikn ekdoxn Tou eautol cou, dnpioupyroape Ta Neubria,
TV OAIOTIKA NPOcEyyion yia uyiéq HUaAS kal opa nou kaAdntel kdBe npoowiki cou avdykn uyeiag.
Av BéAeig va éxeiq nepioodTepn evépyela, KaAUTepn pvipn kal nveuparikn anédoon, peyalitepn cuykévrpwon,

kaAutepn d160eon kai noloTikéTePo Unvo, n oAokAnpwiévn oeIpd SUPNANPWHATWY SIATPOPAG
Neubria eival n puoiki evalakiki nou épaxveg!

TA ESYTINA NOOTPOTIIKA ZYMTIAHPQMATA AIATPOMHE!

Douni

health products

ATMNOKAEIZTIKOZ ANTIMPOZQMOX
T 210 9941451 e E info@douni.gr ® www.douni.gr

&N

neubria.gr

@) @neubriagreece @neubria_gr
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Ta oupninp@pata diatpopns Gev unokaBiotolv pia Isopponnpévn diatpogi. Ap. vwat. EOD: 73821, 73822, 73823 & 73824/16-07-2020, 83571/31-07-2023. Ta npaidvia autd Gev undkewval ot Giadikacia abeiodémons. Aiatevial ot gappakeia.




Oca

npenel va
yvwpilete
yia to
EVIEPIKO
HiIKpoBiwpa

Fpaya Eupudikn, ®appiakornoids @appakeiou-Lierous tns Advance Pharmacies,

@appakeio Xat¢nbnuntpiou Mapia, Abnva

10 YAOTPEVIEPIKO pas ouotnupa, Kal, Kupiws, oto

naxy €VIEPO, EXOUPE TPICEKATOPPUPIA aopatous

«OUYKATOIKOUS». [TpOKEITal yIa TO EVIEPIKO HIKPO-

Biwpa pas kal anoteAei To 0UVOAO TwV PIKPOOPYa-
VIOHWYV NouU anolkiouv to €viepo pas. MepiAapBavel noAAG
S1apopetika €idn and ws eni to NAsiotov Baktnpia, aAAd Kal
l0Us, PUKNTES Kal npwtolwa, ta onoia ouv padi pas. Or pi-
KpOOPYQavIopoi autoi pnopei va givar wepeAipol, eniBAaBeis n
duvnuika eniPAaBeis. ZUVOAIKA, EXouv OUPBIWTIKA oxEon padi
pas, dnAadn enw@eAOUPaOTE KAl €UEIS KAl AUTOI and autn
«OUYKATOIKNON.

To evtepIKO piIkpoPiwpa apxidel va avantuooetal KAtd TN YEV-
VNON pas, Kar n avantuén tou oAoKANpwvetal Nepinou oto
SeUTEPO €105 NS (wns pas. O kaBe avBpwnos exel S1aPopeT-
KN NOIKIAIQ €16WV HIKPOOPYAVIOHWY OTO £VIEPO TOU, €101 WOTE
LNOPOUE va PIAAPE VI €va €i60S «NPOCWMIKAS TAUTOTNTAS».
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Aeitoupyia eviepikoU pikpoBiwpatos

To eviepikd pikpoBiwpa naidel onoudaio pdAo yia epds. Ka-
noles and us AeItoupyies nou eniteAei eivar:

® Mapaywyh Bitapivav (K kar opiopéves Brtapives Tou GUPNAEy-
partos B)

® [Mapaywyn ev{Upwv nou xpeiddovtal yia thv néyn

® MetaBoAiopds Bpentikwyv ouoiwv, pappdkwy kai &evopio-
TUKWOV

® Evioxuon tou avooonointikoU pds cuoThpatos Kal avayvo-
pion naBoydvwv pikpoBiwv

® Evioxuon tou BAevvoydvou tou eviépou

® Zipwon twv dUonentwv tpopwy, and opliopéva Paktnpia
pe ouvéneia v napaywyh Ainapwv ogéwv Bpaxeias aAloou
(SCFAs), ta onoia &ivouv evépyeia ota eviepika kUttapa

O agovas eviépou - eykepalou

O eyképalos kal to eviepikd pikpoBiwpa, Bpiokovtal oe ap-
Qidpopn enikoivwvia, n onoia ovopdletal dgovas eviépou -
eykepdhou. H enikoivwvia auth yivetal péow tou veupikoU ou-
OTAMATOS, KAl KUPiws HEow TOU MVEUHOVOYdotpikoU velpou.
To éviepo bi1abgtel 6ik6 Tou veupikd olotnpa, nou ovopdletal
ané tous eniothpoves «8eltepos eykéParos». O poAos Tou ei-
val npwtiotws o éAeyxos tns diadikacias tns néyns.

To évtepo kal 1o pIKpoBiwpd tou ouvBETouv XnpIKEs OUGIES
nou pnopoUv va ennpedoouv v Aeitoupyia tou eykepdAou
(SCFAs, oepotovivn, vtonayivn, K.4.).

O eyképalos, avtiotoixa, ennpedlel 1o pikpoBiwpa pe noANoUs
Tpoénous. Ze kataotdoels dyxous, o eyképalos nupodotei tnv
aneAeuBEéPwaOn TwV OPHOV®V TOU OTPES, Ol onoies pnopolv va
€xouv adpvnuikn enidpacn ota pikpoPIa Tou eviépou.

AuoBiwon

AuoBiwon éxoupe 6tav SiatapaxBei n 1copponia tou pikpo-
Bwpatds pas, 6nAadhn n 1copponia petafl w@ENpwY Kal
eniBAaBWV pikpoopyaviopwy. TOte pnopei eite va peiwbei n
MOIKIAGTNTA ToUs, €ite va €XOUPE UNEPAVANTUEN TWV «KAKWY»
HIKPOOPYQAVIOUWV €IS BAPOS TWV «KAAWV».

Tupnwwpata SuoBiwons nepidapBdvouv: vautia, Sidppola,
Sduokolhidtnta, aépia, nphgipo, dyxos, koUpaon, KatdBAiyn,
SuokoAia otn oKkéyn Kal TN CUYKEVIpWOnN.

Kdnolol napdayovtes nou pnopolv va ennpedcouV SUCHEVWS
v Ic0pponia autn eivai:

® HAikia: KaBws peyaAwvoupe, to pikpoRiwpd pas pnopei va
xdoel tnv noikiIAopoppia tou

® Odppaka: avuplotkd, avaotoAeis aviAias npwrtoviwy, pet-
poppivn, kaBaptikd €xouv apvnukn enidpacn oto pikpoBiwpa
TOU EVIEPOU

22 Vitalité

® Aiatpopn dutikol tdnou, PTwxhn o€ QUTIKES {VES

® ‘ENAeIyn owpatikns doknons

® Ayxos

® Kanviopa

Akopn, épeuves eixvouv tn otevh oxéon petagl eviepikol pi-
KpoBiwpatos kal katactdoswy énws naxuoapkia, diapntns,
autodvooa, Siatapaxés 61d0eons, kapkivos, €kepa.

Mws pnopoUpe va evioXUGOUHE TO EVTIEPIKO Pas HIkpoPBiwpa
® Aiatpoph nholoia o€ QuUKEs ives: Ta Aaxavikd, ta éonpia
Kal ta gpoUta NeEPIEXOUV PUTIKES iVES Kal PE TNV KATAVAAWON
ToUs evioxUETal n avantu§n twv QIAIKWY Baktnpiwv.

® Tpogés pe UPnAh nepiektikdTnta o€ noAupaivoAes: Oi no-
Augaivodes €ival QUTIKES eVOEIS MOU UNApxouv otn padpn
00KoAdta, oto eAaidAado, oto npdaivo todi, ota dnpntpiakd
oAikhs aAéoews Kal o€ NOANG dAAa tpd@ipa. Alaonwvial anéd
10 pIkpoBiwpa kal npodyouv tnv uylh avantugh tou.

® TpoBioukd: Eivar Bakthpia h/kal {upoplKkntes nou pno-
polpe va AdBoupe Kal o€ oupnAnpwpata diatpoPns yia va
€UNAOUTIoOUpE TO HIKpoRiwpa.

® [peBiouikd: Mpodkeital yia v «TpoPn» twv NpoRIoTIKWYV,
undpxouv o€ cUPNANP®pAta SiatpoPns Kal o€ oplopéva Tpod-
¢ipa (Ynavaves, onapdyyia, phia, aykivapes).

® YupBiwuka: Eival tpdgiya kai cupgnAnpwpata diatpopns
nou nepiAapBdvouv npoPiotikd kai npePiotikd padi.

® Ywoth xphon avuPiotikwy, cUPPVa PE TS 0dnyies Tou yia-
tpoU pas

® Zupwpéva tpé@ipa: yiaolpt, apidvi, KEPip, TEPNE, Kiptol.
‘OAa autd nepiéxouv npoPiotikd.

Mws va eniAé§w npoPiotika

Ta npoPiotikd nou Bpiokoupe ocuxvotepa avAkouv ota €i6n
Bifidobacterium kai Lactobacillus, kar anoteAolv pdAiota ta
nio peAetnpéva oteAéxn. To kdBe éva and autd egeidikeletal
ot pia Slapopetikn Aeitoupyia. MNa napadeiypa, ta Lactobacilli
BonBoUv otnv anoppdpnon BPENTIKWY CUCTATIKWY KAl NPOow-
BoUv tnv opaAn néyn, evw ta Bifidobacteria BonBolv to avo-
oonointké olotnpa.

Akopn, ta npoPIotikA Nou NEPIEXOUV NOIKIAIA OTEAEXWV paive-
tal va eival nio anoteAeopatikd oe oxéon pe 6oa nepIAapPBd-
VOUV POVO €va OTEAEXOS.

Ektés ané tnv noikiAia twv oteAexwy, pas evEiapépel kal n
povada CFU (Colony Forming Unit), nou 6eixvel tov apibpd
TwV {WVIAVWV Kal EVEPYWV HIKPOOPYAVIOHWY KAtd thv na-
paokeun. Autds o apiBpds ocuvhBws Kupaivetal and 16is - 10
&1s CFU.

Onws €ibape, 1o eviepikd pas pikpoBiwpa nailer e€aipetikd
onpavtukd péAo otnv uyeia tou opyaviopoU, yI’ autd xpeldde-
Tal va to Npooégoupe kal va to ppoviicoupe! H icopponnpévn
Siatpopn, nholoia oe QuuKEs ives, eival Bacikn t6oo yia tn
Sikn pas uyeia 600 Kal tou PIKkpoPIwpatds pas.

MoAU onpavuikh Kpivetal kar n AMyn twv KAatdAAnAwv ou-
pnAnpwpdtwy diatpoghs ta onoia nepiéxouv npofiotikd,
aAAd kal npepiotikd. AvdAoya pe Ts avaykes pas, prnopou-
HE pE Tn oUPPBOUAN Tou Pappakonolol pas va emAé§oupe
To KatdAAnAo yia epds okelaopa. Etol, Ba evioxiooupe to
EVIEPIKO pas pikpoRiwpa, kal autd pe tn oelpd tou Ba pas
evioxUoel! £
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JUPBOUAES ano tov pappakonold oas

AuockoAia
otov Unvo

Katepiva Aékou, Bonbos ®appakeiou-pigAous tns Advance
Pharmacies, ®appakeio Ayopaotou Xpiotiva, Apidaia leAras

va ano ta npoPAnuata nou tahavifouv

oV AvBpwno tns ONUEPIVAS ENOXNS Ei-

val n adnvia. O1 eNIoTAPOVES NAEOV TNV

avupetwnifouv ws vooo. YnoAoyidetal
OU Tpels otous deka avBpwnous exel alnvia kal
€vas OToUs O€ka KAAgital va avtupetwnioel ta
OUPNTWHATA ToU Kakou Unvou Katd tnv §1apKela
s npépas (euepebiototnta, kénwaon, atovia,
KAM.) evw bev eival Aiyol ekeivol nou taAdinw-
pouvtal ano xpovia alnvia.

Alties

O1 A6yol mou dnpioupyolv alnvia noikidouv. MNa autd eivai
onpavtkn n cupBouln and évav €i6ikod, P okond va avaka-
AOYel T TNV NPOKAAE.

O1 akatdotates Wpes UNvou, n évtovn owpatikh dpactnpidtn-
ta us Bpadivés wpes, ol evallayés otis BApdies epyaaias, to
tlet Aayk, ol MOAAEs Wpes peanpepiavol Unvou Kal n PeyaAn
€kBeon o€ 0B6ves pnopolv va npokaAéoouv SuckoAia otov
vuxtepIvo Unvo.

H katavaAwon aAkodA kal Ainapwyv eayntwv Kabws Kkal to
kanviopa kar n kaeivn, Aeitoupyolv ws epnddio yia évav
fpepo Unvo.

H €vtovn avnouxia kal to otpes katd tnv Sidpkeia tns nyé-
pas, kaBws Kal n kakn yuxoAoyia gival {nthpata nou ciyoupa
xpeladetal va AubBolv, pias kal ennpedlouv tov Unvo Kal tnv
noldtnta tns kabnpepivétntds.

TéNos n xphon opIopéEVwY GApPAKwWY CUPNEPIAAPBAVOpEVWY
KAnolwv avukatdbAINUK®Y, 610UPNTIKWY Kal OTEPOEISWV
pnopei va ouvdéovtal pe thv aunvia.

Tponoi avupetwnions

H oupBouAn yiatpol n pappakonolol €ival anapaitntn. Mia
b1e€odikn oulhtnon padi tous Ba Bonbhoel yia va Bpebolv ol
aIties Kal N anoTEAECHATIKA AVUHETWNION TNs VOOOU.

H cupnAnpwon tou opyaviopol pe opiopéva Bpentikd ocuota-
uKa eival éva onpavuko Bhpa yia va pubpiotei o Unvos.

Baaoikd Bpentikd cuotatikd yid TNV avUpET®Ion tns aunvias
eival to payvnalo nou BonBdel otn xaAdpwaon twv HUWV Kal
n peAatovivn nou napdyetal and tnv €nipuon tou eykePd-
Aou Kal xapaktnpidetal cuxvda ws n oppovn tou Unvou. Eival
npwtiotws unelBuvn yia tnh pUBpIon tou Kipkadiou pubpol
TOU OWPATOS Kal yia tn diaxeipion tou ¢uaikol KUKAoU tou
Unvou. EiSika o€ dtopa péons nAikias n yehatovivn peiwveral
pe tnv ndpodo tou xpovou, yia autd ta cwotd CUPNANPw-
pata Siatpopns BonbBolv onpavukd ownv Siadikacia tou
dnvou.

H BaAepidva nepiéxel €vav apiBpd evawoewv nou pnopoulv va
npowBncouv tov UNvo Kal va HEIWoouV To dyxos.

H naoipAdpa pnopei va Bonbhoel otnv avakolpion tns al-
nvias.

To BaAoapoxopto f peAicodxopto eival éva apwpatikd Bota-
VO, YVWOTO YId TS ayXOAUTIKES Tou 1816Tntes. Mepiéxel XNpIKES
oucies Nou paivetal 6T €Xouv NPEUIOTIKN enidpacn otov op-
Yaviopo, ev® Pnopei va PEIwael Ty avantuén opIopéEVwY IWV.
Enopévws, ota xpoévia npoPAnpata Unvou, ol 1618tntes tou
BaAoapodxoptou Ba BonBhoouv onpavuikd.

To xapopnAi gival éva pépnpa, to onoio npepei kal Bepaneuel,
xdpn ous avuPAeYHOVWOEIs Kal ayxoAuTikés tou 1816tntes. To
xapophnAl nepiéxel éva avuo&eldwtikd nou ovopddetal aniye-
vivn. H ouoia auth ouvééetal pe ouyKeKpIPEVOUS UNOBOXEIS,
HE anoTéAECHA Va ENITUYXAVETAl N PEIWON TwV CUPNTWHATWY
dyxous wote va enéABel o Unvos.

H AeBavra eite ws poPnpa eite ws aiBépio €Aaio eival éva ou-
otatké nou BonBd otnv npepia kal otnv xaAdpwon npIv tov
dnvo.

Tponos {wns

YuvhBeles nou BonBolv otnv poutiva tou Unvou eival n Ania
owpatikn doknon katd tnv Sidpkeia tns npépas, to xAiapo
VIoUus Kal éva {eatd poépnpa npiv tov Unvo, Kabws Kai to eAa-
epU Bpadivo yelpa.

Eneidn o Unvos eival, avappiBoAa, pia anapaitntn npolinéBeon
tns kaAns uyeias tou avBpwnou. MNa autd to Adyo opeiloupe
va AapBavoupe coBapd unéyn tnv ainvia kar va avalntolpe
BonBeia waote va avactpéyoupe auth tnv katdotacn. Y

25 Vitalité




MNati papa;
MNati ynapna;

Ap€tpnta yiati kal NwWs va ta aviigetwnioels!

Xpiotiva MeAétn, Exraideutikos- Suyypapeas - MA otn Apapatikn Téxvn kai ts [Napaotatikes Texves otnv Eknaibeuon kar

tn Aia Biou pabnon, e-mail: christinemeleti@gmail.com
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H avakdAuyn ki n eppnveia tou kdopou nou ta nepIBAAAel
anoteAei nnyn xapds yia ta naidid. H Biwpatikh npocéyyion
anoteAei évav and tous tpdnous nou ta naidid anokwsdiko-
noloUv ta epebiopata nou AapBavouv kai cuxvd pépos autns

tns Siadikacias anoteAei ki n oeipd epwtnpdtwy nou Bétouv
Kupiws otn vnniakh nAIkia kal KUpiws OTous YOVeis tous ol
onoiol ota pdua twv naidiwv ¢avid{ouv ws NavioyvVwotes.

O1 anavthaoels tns papds n tou pnapnd dev emidéxovial apl-
oPBntnons kal ekhappdvovtal ws Bécpates ainBeies. MapdAo
nou ouxvd ol yoveis napanoviolvtal yia ta aAAendAAnAa
«ylati» twv naidiwv tous, aidel va Bupoulvtal étui ta naidid

oa and us epWTNOEIS Tous, avantiaoouv tov eykEPaid tous
Kal tnv Ikavotnta tous va eppnvelouv tov kéopo. Ta «yia-
ti» twv naidiwv eivar noAd onpavukd yia tv avantuén tous
kKaBws pe autdv tov Tpono Sieuplvouv TS YVWOEIS TOUS Ki
enions Ikavonolwvtas tnv nepiépyeld tous pabaivouv ypnyo-
pdtepa, avantlooouv tnv KpItKA tous okéyn, evBappulvovtal
va epBablvouv otnv eppnveia yeyovotwy Kal Agitoupyias
avuKeIpévwy evw tautdxpova viwBouv anodoxn kal xtifouv
v autonenoibnon tous.

‘Otav n papd ki o pnapnds 6ev éxouv andvinon o€ kdnoles and
s pwTNOEls tou naidiol, pnopolv va BonBncouv to naidi va
kdvel s Sikés tou okéyels h akdpn kal va avainthoouv tnv
andvtnon padi tou. H diadikacia twv epwthoswy — anavin-
oewv pakponpoBeapa Bonbd katd noAU otnv aAnAenidpaon,
NV ENIKOIVWVIa Kal To XTioIPo tns gpniotoolvns petagl twv
pEAWV s olkoyévelas evw tautdxpova PonBasl to naidi otnv
kolvwvikonoinoh tou. Enions, napdAo nou ta ocuvexdpeva
«ylati papd;» - «ylati pnapnd;» pnopei va npokaAolv koupaon
Kal novoképalo oTous YoVeis, ol yoveis a&ilel va onAiovtal pe
UMoMOVA Kal va CUPPETEXOUV otn Siadikacia pe xapd yia tn
81a06eon tou naidiol tous va egepeuvnael tov kdopo. O evBou-
01aop6s twv yovéwv Katd tn S1dpkeia Twv anavinoewv Sivel
oto naidi to phvupa tns onpavukotntds tou Kal tns anodoxns

tou. H npooappootikétnta tou naidiol otov KGCGHO Twv -
yaAwv, péoa otov onoio avantdooetal kalr Ipoxwpd Npos tnv
evhAikiwon tou eivarl pia diadikacia nou anaitei kéno, tOAuN,
evBouoiaopd kal xapd tautdxpova. Ta naidi npénel va evbap-
pUvetal K1 6x1 va anoBappuivetal ki ws ek ToUTou h oTdon twv
yovéwv anévavt ots ouvexdpeves anopies tou, petadidel ta
avdloya pnvipata. O epwthoels npénel va eival unpdode-
KTES KAl va tuyxdvouv npaypatikol evdiagépovios and tnv
NAEUPA TWV YOVEWV.

Ta apérpnta «ylati» twv naidiwv npokintouv and nepiépyeia
otnv npoondBeid tous va pabouv nepioodtePes AeNTOPEPEIES
yia pia 1otopia, pia tonoBeoia, éva nepiotatikd, pia eyneipia
nou gixav h va kataAdBouv nws Aeitoupyei éva puaoikd ¢ai-
vépevo, éva avukeipyevo kAn. Mvetal edkoAa avuinntd 6u 1o
Pdaopa tou evdiapépovtos twv naidiov eival axavés! Ti ka-
VOUPE AoIndv ws YOVEls wWOTe va PETATPEYPOUPE TS anopies
s otuypns tou naidiol pas oe SiapopPwpéves OKEWPEIS NMou
odnyoUlv otnv eppnveia tou nepiBaAlovids tou;

‘Onws einape nén, npwtapxikh pas avtibpaon npénel va eivai
n Beukn otdon and nAeupds pas anévavu otn Siatinwon twv
epwINPdtwy ané to naidi.

Mepioodtepn onpaocia ki andé tnv idia tnv andvinon éxel n
Siadikacia tns enikolvwvias petagd twv yovéwv Kal tou nai-
6100. Otav n epwtnon to enitpénel, KaAd eival va pn divoupe
étolyes anavthoels napd va odnyolpe to naidi oto va diatu-
nwoel poévo tou ts 16€es tou nou Ba pnopoloav va Aoyiotolv
ws anavthoels. «EcU T vopilels;» €ival pia kaAh andvinon-
gepwtnon and tov yovéa npokelpévou va dwaoel oto naidi tn
OKUTAAN yia va €nIKOIVWVACEI Kal va avaAUoel Us OKEYEIS
tou. Oénywvtas ta naidid va okeptolv pova tous, napaAAnia
unodeikvUoupe Kal NoIkiAEs nnyés NANpoPopPNoNs s Onoies
pnopoUpE va xpnaoipgonolincoupe padi yia tnv avakaAuyn twv
anavinoewv.

Ztnv nepintwaon énou &ev yvwpiloupe thv andvinon oe
kdnolo ané ta epwthpata tou naidiol, anavtdpe pe €AI-
Kkpivela 6t 6€ yvwpi¢oupe Tnv andvinon Ve otn CUVEXEID
npoteivoupe tnv ané koivol €peuva wote va avakaAl-
youpe padi tnv andvinon. Av n nAikia tou naidiol eivai
Aiyo peyalUtepn, pnopolpe va aphooupe to naidi pévo
Tou va gpeuvhoel tnv andvinon. H eilikpivela ané nAeupds
TwV YovEwV npoetolpddel ta naidid yia tnv avuKeIYeVIKh
ONTIKA TWV NPpaypdtwy Kal thv npaypatikdtnta, H€Pos tns
onoias anoteAoUpe KI epeis ws dvBpwnol nou &€ yvwpi-
Coupe ta ndvta evey napdAAnAa ta naidid pabaivouv pia
and us nio onpaviikés ouviotwaoes evos dnuioupyikoU dia-
Adyou.

Ev katakAeidl ta naidid peyaAwvouv e§epeuvavias Kal pa-
Baivouv pwtwvtas! O1 yoveis pnopolv va BonBnoouv ta
naidid oe auth tnv téoo ydévipn kal napaywyikn diadikacia
avupetwnidovias Us anopies tous pe katavénaon, unopovh
kal xapa! &F

Made in France

Ta No 1 maidika KaAAUVTIKA GTOV KOGHO ‘ F

“Eival 1000 abwa... 600 ta madla cag”

TOX FREE



Life Coaching

[1Gel...
o0 nNanio¢
0 Xpovoc!

NGl T,

Aéva XaidoUtn - The HypnoStoryteller™, UuBoulos Aiaxeipions
Ayxous, Stress & Anxiety Coach, lnveiou 2, Adpioa - TnA. 697 729 5241
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To Bupdoal exeivo to tpayoudd-
KI MOuU Aéyape OTO OXOAgio Otav
npaote pIkpd;

©updpal, kdbe popd nou dkouya aAu-
16 10 Tpayoldi ta Xpiotolyevvad, Hou
épepve €va aiobnpa vootaAyias. Me to
nou dkouyd Ts NPWIES VOTES, YA OTEVO-
xwpla gpxdétav kai kabdtav oto othbos
pou. Madi kai pia apnxavia. Kai pe Bupa-
pai va avapwuiépa:

“AnAadn, eyw twpa npénel va otevo-
XxwpnBw, nou épuye o Naiids xpovos;
MNati;”

Yav naiddki, noté ev to katdAaBa autd
10 tpayoldi kal ndvta pou paivétav Ba-
petd. Bapetd, yiati dev to kataAdBaiva.
BAéneis, ta naidid eivar ndvta oto Twpa.
Aev evdiapépovtal yia To Xpovo nou né-
paoe, olte aywviolv yid to véo xpévo
nou épxetal.

Twpa, oav peydAn nia, 1o kataAapaivw.
Kar €ival yeyovos, n pouaoikh anaAlvel
Tov névo. MaAakwvel “Tou XwpIopoU
Tov nNévo”. Twpa Gpws, T0 EPWINHA AA-
Aage péoa pou.

Apaye, yiati va “novdape” yia to xpovo
nou ¢euyel; Méoo koMo pas eival va
apNVoupe nicw pas dpoppes kai doxn-
pes ouypés; MNéoo dekuikoi €ipaote ous
alhayés; Moéoo avoixtoi gipacte ous pe-
taBdosls;

H aAnBeia eival nws o eyképaAds pas
ayand noAU tn ouvnBeia. BAénels, n ou-
vhBeia €xel yia adeppn tns tnv acpdAeia.
Noindv, nolos dvBpwrnos dev ayand tnv
aopdAeia;

‘OAol avalntolpe tnv acpdAeia. To kai-
voupylo Opws eival dyvwoto. Kar to
dyvwoto eivalr BoAd. Zto dyvwoto 6e
xwpdel n aocpdAeia kal n dveon.

Zkéyou: Molos aicBdavetal acpdAeia kal
dveon, 6tav pnaivel yia npwin ¢opd o€
éva kaivoupylo xwpo; Otav eival véos

owtn SouAeid; Otav popdel kaivolpyia
nanoUtoia yia npwtn gpopd; Otav anAws
aAA&lel to kaBnpepivé tou npdypappa,
n poutiva tou;

Ae pas apéoel va “EeBoAeudpaocte” Ki
autds eival o Baaoikds Adyos nou “novad-
HE”, dnws A€l Kal TO XPIOTOUYEVVIATKO
Tpayouldi yia to “yépo xpovo”.

Kai pévo oto dkouopa h otn okéyn nws
kAU teAeiwvel, kAU péoa pas tapadetal.
‘Eva pikpos cuvayeppds pnopei va xtu-
nd oto olotnpd pas ekeivn tn ouypn,
kabws, apoul teAelwvel kAT, To Xxdvou-
pe yia ndvta! Kar cav va pn ¢tavel
autd, npokeital va apxioel kal kau véo,
dyvwaoto!

To péNrov ndvta anoteholoe nedio avn-
ouxias yia tov avBpwno kI autd, yiat
noAU anAd &ev E€poupe t Ba pas pépel.
O PBaoikdtepos Adyos nou PBIOVOUE
dyxos otn onpepivh gnoxn eival yiati o
Vous pas tpéxel adidkona oto napeAbov
n oto péANov. Aiyes €ival ol popés, nou
pas enitpénoupe va BIOOOUPE tnv and-
Aauon tns napoucias pas oto napodv.
Kai pnopei va poidlel acteio h unep-
BoAiké va oulntdpe twpa yid o av
duokoAeletal kdnolos va apnoel nicw
tou, 60a €{noe th xpovid nou @elyel.
Qotéoo, ous 31 tou AeképBpn olo-
kAnpwvetal évas kUkAos, kI autd eival
pia noAU kaAn eukalpia, yia va napa-
wnphooupe néoo Sekukoi gipaote ous
alAayés kal néoo eUéAIKTOl OIS MELa-
Bdoeis.

H Cwh eival yepdwn kikAous. Mia pépa
TeAeIWvVEl Kal apxidel pia kaivoUpyia.
‘Evas davBpwnos nebaivel kal tnv idia
ouypn yevviétar éva pwpd. Metd and
KaBe kaAokaipi €pxetal to POBIVONWPO
kal petd to xelpwva ndAi Avoi§n! Opws,
otav kdu teAeiddvel T gival autd nou pé-
vel; Ki autd nou pével, t to kdvoupe; Mws
o Siaxelpi{épaote; Mol to taktonoloUpe
kal nws; To apAvoupe va “kolpdtal otnv
kapd1d”, dnws Aéel kal to tpayoldi;

O unépoxos eykEPAAOS pas €xel tn
duvatdtnta va kpatd éva nAolalo
pwtoypapikd AApnoup pe OAes us
OpopPes Kal AIyOTEPO OPOPPES OTIYHES
nou ¢{hoape. AnoBnkelel TS avapvnoels
pas kal padi to ouvaicBnpa nou autés
dnpioupyolv. Opws, avdAoya pe 6oa

-

nioteloupe Kal Tov TPOno nou oKePTd-
HaoTE - Tn vootponia pas - epeis ol idiol
enIAéyoupe va Baloupe €va npdonpo oe
kaBe avdpvnon, Betikd h apvnuko.

Aut6 nou épxopal Aoindv va cou nw
eival, nws kdbe xpovo, tnv Mapapovn
tns lMpwtoxpovids, pas diveral pia eu-
Kaipia va PETPNCOUME TS AVAUVAOELS
s Xpovids Kal va TS TAKTOMOINGOUE
010 AAUMOUY TOU Vou pas. Auth tn popd
Aoindv, as us a§loAoynhooupe diapope-
ukd. As aphooupe otnv dkpn to BApos
Tou BeukoU kal tou apvnukoUl.

Auth t @opd, ndpe to AApnouy twv
AVAPVACEWV 00U, APNOoE TO Va OTEKETAl
kdnou anévavti cou Kal otdoou va to
koitddels anod kanoia andéotaon. Kar &es
yia npwin ¢popd, tnv kdbe pwtoypapia
- avdpvnon, anAws, oav éva kopudu tns
{wns oou. Xwpis va o’ evbiapépel, av
eivar “kaAd” n “kaxd”. Eivar anAws éva
koppdu. Eival 61k oou ki autd ival ap-
kerd. HpBe auth tn xpovid otn {wh oou
kal oou £€pepe Kdu. Kau nou oe €0peye
Kkal og peyaAwoe Aiyo napandvw.

Ki doe tnv kapbid cou va yepioel €u-
yvwpoouvn yia 6Aa 6oa xwpdve o€
auté to AAPNOUM TwV AVAPVAGEWV...
MNat povo €tol Ba aneAeuBepwoels “to
vépo xpdvo”. Ki autds eival o pévos tpo-
nos, yia va aneheuBepwoeis ki eoll...

Taktonoinoe pe ppovtida kal enipérela
T0 AAPNOUY TWV AVAPVACEWV 00U, WOTE
va &nploupynaels xwpo, yia va eudgels
vées avapvnoels! Taktornoinoe to dA-
pRoUY TwV avapvhcewv gou, 6nws Ba
taktonololaoes kal Ba ¢pdvudes to onitu
00U, yla va unodexteis tous piAous aou
yia 6ginvo yiopuvé! Kar ¢épa ta kaAd
oou, KI apéoou va unodexteis tn véa
xpovid, kaBapods, adeios, kaivolupyios!

Eioal €toipos!

KaAn xpovid va éxoupe ki 6Aa ta kaAa
va @épel! Kai vai... Oa ta géperl.. £F
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Pets Care

ANEEavdpos Bapdagoylou, Ktnviatpos DVM, A.M.6., CEO Pet Mobility, www.petmobility.gr

4N

anoktnon evos katoikidiou dev gival pia anAn €nIAoyn Kal anoteAei NPOowWMIKA
unoBeon yia tov kabgva. Mpdkeital yia pia 6UokoAn andégpacn, pias kar aAAaZel
oiyoupa tn {wn exeivou nou tn AapBavel. [’ autév akpiBws to Adyo, undpxouv

npAypata nou oPeilel va yvwpilel KaAa.

Ta nAeovekthpata nou anoppéouv and pia tétola andépacn
eival NoAAd ki €xouv va KAvouv pe ta opEAN NOU AnoKoUilel
kaveis and tn cuvinapgn pe €va katolikidio. Ti nio wpaio and
T oUVIPOPIA evds {Wou, Mou Ba pas NPocPEPEl TPUPEPOTN-
ta, otopyh kal acpdAeial And us wpes nou Ba nepvape padi
tou Kal Ba viwBoupe nAhpels apou kal epeis Ba tou avia-
nodidoupe ta 60a pas Sivel. H atéppovn avidioteAns aydnn
nou elonpdttel KAnolos and autd, ol ateAeiwtes WPes nai-
xvi6100 Kkal gutuxias, n ouvtpo@ikétnta, eival pepikd pévo
otoixeia nou Ba cuvBéoouv évav niotd gilo oto npdowno
evos Lwou.

Ané tnv AAAn, n pakpoxpoévia déopeucn nou eniPépel n and-
Ktnon evés katoikidiou, npooBétel akdun pia eublvn otn
pakpid Aiota twv ndyiwv OIKOYEVEIAKWY UNOXPEWOEwy. H
Kabnpepivh ppovtida evos {wou anaitei xpovo, apoaciwaon
Kal kupiws, aydnn. Ocov apopd tnv 1poPn, Tov XWPOo h Tov

eConAiopo nou Ba npénel va diatebei yia tn pihogevia, e€ap-
twvial kupiws and to €idos tou {wou.

As dolpe, enopévws, nola {wa eivar no katdAAnAa Bdoel
TWV XAPAKTINPIOTIKWY TOUS AAAG KAl TwV I81AITEPOTATWY NoU
napoucidfouv.

O okUMos eival éva @IAIkd

{wdkl, nou éxel Gpws ap-

KET€s 161a1TEPOTNTES NoOU

npénel va npooéfou- 1 4
pe. O okUNos €peuta ?
avaidntd va unakoUel

oe évav apxnyo, autd

tov poAo Ba tov éxete ‘
goeis, yI’ autd npénel o
vVa aQIEPWOETE XPOVO

otwnv @povtida kal thv

eknaideuon tou. H eknai- =

deuon kal n ppovtida tou

eival aAAnAévéetes kal Siapkeis. Méoa ota
KaBnpepivd kabhkovtd oas eivalr va tov
Byddete taktikés BOATES yia TS BIOAOYIKES
tou avdykes, KaBws Kal va anoktnoel
pla Kolvwvikonoinon ws npos ta dAAa
{wdkia kal tous avBpwnous mnou Oa
ouvavtd €Ew. H katdAAnAn Siatpopn,

éva onitdkl avdloya to péyebos tou,

To Xtéviopa Kai to pndvio eival pepi-

Kés ano us avdykes tous. Anapaitntn
npolnéBeon petd tnv andknon tou
tetpdnodou @ilou oas, eival va eni-
OKENTEOTE TAKTIKE TOV KTnviatpo mou

6a oas kaBodnyei katdAAnAa kai Ba
Siatnpei tnv uyeia tou niotol oas pilou.

H yata eival ave§dptnto {wdaki. Gaiverar 6u éxel
Ailydtepes anaithoels ané ta dAAa katolkidia, wotéco

Kau té€rolo Sev 1oxUel. H ydta dev anaitei BoAtes, dpws
epdoov Aatpelel to KuvAyl, xpeldletal va tns divovtal Ka-
Bnpepiva tétolou eidous eukalpies péow tou naixvidiol. To
€i6os kal n noodtnta tou payntol Nou tns avaAoyei avd tnv
npépa, e€aptwvtar and tnv nAikia, to Bdpos kal tnv uyeia
tns. Enions, xpeidletar pia appoddxo yia tus Broloyikés tns
avdaykes, eVw yid th YETakivnon tns yevikd Ba xpelaotei va
éxete €va PIKPO kAouBi N pia todvia petapopds. e kabe
nepintwon 6a cupBouAeuteite tov Ktnviatpd oas yia tnv
tpopn, ta egBOAIa Kal yevikd yia tnv kaBnpepivh nepinoinon
tns yatoUAas oas.

Av kataAhete va ndpete wapdki npénel
va e§aopalilete ouvexhs kabapidtnta
otnv YudAa rnou to ¢IAogevei ppovti-
{ovtas ouxvés aAlayés tou vepou
h €161kd iAtpa nou Ba to KAvouv
avti yla €ods. H noodtnta tns
TpoPns Kal tou vepoU kabopile-

tal and to €idos kal tov apiBud

twv yapiwv. Eivar 18iaitepa

€idn kal xpeidlovtal apketn
peAétn av npdkeital yia ayopd
oAékAnpou evubdpeiou.

TéNos, av anopacioete va
anokthogte Kdnolo pIKpO ntn-
vé, 6nws ta nanayaAdkia A ta
kavapivdkia, 6a npéner va Ad-
Bete unoéyn oas Ou  xpeldletal
taktkd Kabdpiopa oto kAouBi tous,
évav aopaih xwpo nou Ba ta npoota-

teloel and kivdUvous 6nws dAAa nouAid n ydates kai 161k
Siatpopn nou Ba tous napéxel us anapaitntes Prtapives
Kdl IX\VooToIXeia nou xpeiddoval.

H anéktnon katoikidiou anoteAei pia anégacn nou anaitei
wpipn okéwn kar déopeuon. Na Bupdote 6t to katoikidio Sev
eival naixvidi, eivar éva péhos tns olkoyévelas nou xperaletal
ppovtida, aydnn kar cuvtpo@id. H enihoyn eival dikn oas!
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aAnBeia eival Ou yia va éxoupe éva TéAEI0 owpa xpeladetal oAU npoondBeia. Xpeiddetal va

ouvbudooupe th owaotn diatpoPpn pe tnv kabnpepivh doknon. ©a pnopoloape dpaye va

YUHvaotoUpe ato onit;

H andavtnon eival Buxn, anAa npoonabnote va KAVETe TIs NApAKATw AOKNOEIS EVW KABEOTE o€
Hia kapéxAal MoAU ypnyopa Ba beite to koppd oas va duvapwvel. Kar to kaAltepo eival 6u pnopeite va
EKTEAEOETE TS AOKNOEIS eV PAENeTe tnAedpacn n akGpn Kal oto SIAAeIppa oas oto ypageio.

Zéatapa

Auth n aoknon BonBd oto {éotapa twv
pHUWV pas, 616t aképa kI av n npondvn-
on biapkei NoAU Aiyo, to {éotapa eival
ndvta anapaitnto.

“% o 1 [
R

Texvikn tns aoknons:

KaBiote otnv akpn pias kapéxAas, BaAte
Ta x€pla oas ota yovata.

lupiote opaAd niow o@iyyovias tous
KolAlakoUs Kal Kpatwvias tnv nAdtn
oas eubeia. H nAdtn oas pnopei va ay-
yi€el tnv nAdtn tns kapékAas, aAAd pnv
Bdlete 6Ao 1o BApos oas navw tns. Eni-
OTpEYTE apya otn B€on ekkivnons.

T

* .

Kavte 10-12 enavainyels

LIPOMES TOU KOPHOU

Auth n doknon nepIAapBdvel tous nAdyious
pus BonBwvtas tous va Suvapwaoouv.

Texvikn tns doknons:

H 6éon ekkivnons eival n idia
pe npiv. Auyiote ta xépia oas
kal tonoBethote ta niow ano
10 KEPAAI oas.

Mepiotpéyte tov KOPHO Oas
npos ta &e€id. Kpathote ta
nodia kal tous yo@poUs iala
kal opixtd. Kpathote yia 3 deutepdAenta
Kal NEPIOTPEYTE NPOS TA APIOTEPA AUTA TN

popa. Kavte 10 enavaAnyeis yia kabe nAgupad
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Kapyn tou kopgou ynpoota

Auth n doknon yupvdadel tous
KolAlakoUs akpIBws Onws Kai
ol napadoaiakés aokNoels
KOINIOKWV.

Texvikn tns doknons:

TonoBetnote ta xépia oas niow

andé to KepdAl. Kdpyte apyd

npos ta epnpos Kal yupiote
niow. Mnv BonBdte tov eautd oas pe ta xépia ads,
otav enIoTPEPETE oTNV ApXIKN B€an.

Kavte 15 enavaAnyeis.

Ta ydavata kovtd gto othnBos

Auth n doknon yupvadel tous KolAlakoUs pus
aAAQ@ Kal Tous PUES TwV YOPWV.

Texvikn tns doknons:

H 6éon ekkivnons: kdBeote o€ pia kap€kAa
600 nio avetn yivetal. TpaPnéte to Auyiopévo
nodi oto otnbos oas, aykaAidote 1o ydvato

HE Ta X€pIa 0as Kal napapeivete otn Béon
auth yia 3 deutepoAenta. Eniotpéyte otnv
apxikn Béaon.

Kavte 15 enavaAnyeis yia ka0e nodi.

TpaBnEte ta ndbia kovta agto otnBos
KaQl Otn guVvEXEIa IOIWOTtE

-

MNa va éxete téAelous
KolAiakoUs, Ba npénel va
XPNOIYOMNOINCETE Ta No-
S1a oas. BeBaiwbeite ou
n kap€kAa oas €ival ota-
Bepn npiv Eekivhoete.

Texvikn ths doknons:
FanAwote niow othv ka-

péKAa oas Kal EVwOoTe td
@mm )

EnavaAapete tnv aoknon 10 popés.

TpaPnéte ta yévata oto otnbos oas Kal Kpatnote ta yia 3 deutepoAenta.
Twpa ioiwote §ava ta ndédia oas kar kpatnote yia 3 deutepoAenta.
Auyiote apyd ta yévatda oas kai tpapnéte ta oto otnbos aas, IIWoTe ta €neita §avda.

MepiotpowpEés
yovatwv

Auth n doknon €éxel NoAU
KaAd anoteAéopata.

Texvikn tns aoknaons:

H Béon exkivnons:161a 6nws kar otnv nponyou-
pevn doknon.

TpaBnéte ta Auyiopéva yévatd oas oto otnbos.
Eexivhote va nepiotpépete ta nodia oas. Be-
BalwBeite 6T NEPICTPEPETE OAOKANPO TO PEPOS TWV
nodiwv oas. Eival o kaAitepos Tponos yia va tovw-
OETE TOUS KOIAIaKOUS oas.

Kavte 10 nepiotpoés yia kaOe nAeupa.

WadiBia

Auth n doknon yupvdadel tous KolAiakoUs pus aAANd nepiAap-
BAvel KAl TOUS PUS TWV YOPWV.

Texvikn tns doknons:

TanAwote niow owtnv kKapékAa aas kal KPAtnote ts U0 NAEU-
p€s tou kabiopatos pe ta xépia. Inkwote ta nédia oas onv
euBeia kal §ekivhote va Slactaupwvete ta nédia oas pIpoUpe-
Vol tnv kivnon evos walidiol. Av kai ¢aivetal anAn givar ap-
KeTd HUOKOAN KAl NPOCPEPEI KAAA EKYUUVACN TWV KOIAIAKWV.

Kdavte tnv doknon auth yia éva Aento.

Extra Tips
To NAgOVEKTNHA AUTWYV TwV ACKNCEWV gival N anAGTNta tous. XTnv nepintwaon nou BéAete va anallayeite
ano nepittd Bapos, npénel va dwoete PeydAn npoooxn Kai otn Siatpopn oas.

O1 napakdtw oupPoulés Ba oas BonONoouUV va enitUXETE TOUS OTOXOUS ods Mio yphyopa:

) Mpoonabnote va katavaAwoete tnv noodtnta Beppidwv nou cuviotdtal yia tnv nAikia, to GUAO Kal Tov
tpoéno {wns aas.

) H diatpopn oas npénel va gival icopponnpévn. To 50% tns npe-
phoias npéocAnyns npénel va nepiAapBavel udatdvOpakes, 1o 30%
npwteives kal poAis to 20% Ainapd.

) Ta npoidvta nou nepiéxouv wpéya-9 napateivouv tnv aiobnon tns
nAnpdtntas kai pas BonBolv va pnv tpwpe napa noAl. &y
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Lierac Xmas Set Hydragenist Cream-Gel

Phyto Phytocyane-Men, Anti-hair loss treatment 250ml Caudalie Resveratrol-Lift Firming Cashmere Cream 50ml
Lierac Xmas Set Hydragenist Eye Cream Caudalie Resveratrol-Lift Instant Firming Serum 30ml
Avéne Hyaluron Activ B3 Serum Fermete 30ml Frezyderm Diamond Velvet A-Wrinkle 50ml|

Avene Hyaluron Activ B3 Night Cream 40m|

Neubria Neu Phase daily multivitamin for menopause

CAUDALIE

oi-Lift.

A HYALURON
1IC  ACTIVED

A CREME MULTHINTEGAT
Avone it
FwVvene |G

MIGHT CREAM

-
dwroypdgpos Aavanloapn

HYALURON ~ -

ANTI- WRINKLE
TURE SK
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CHRISTMAS
ART de la table

KaAwoopioe ta Xpiotouyevva
HE téxvn oto tpan€ll cou!

Poliva Manaxpnatou, Interior Designer, e-mail: rosinapapachristou@gmail.com Instagram: @rosinapapachristou

vUnopovoUpe va €pOouv ol YIOPTES TwV XPIoTOUYEVWWWY, VA OTOAICOUHE

TO Onitl Yas Kal va unodextoUpe pECa O AUTO TOUS Ayannpévous av-

Bpwnous! O1 oikoyevelakEs, Kal OXI HOVO, CUYKEVIPWOEIS €XOUV TNV TPN-

TIKN TOUS Kal autés Aiyo h moAU AapBavouv pépos oto tpanédl ouvodeia
kaAopayelipepévou payntol! H téxvn tou tpanediol anoteAei Kaiplo oToIxXeEio yia tn
Snpioupyia pias agéxaotns epneipias.

Av BéAete va dnpioupynoete pia payikn atpdéopaipa yia €04s KAl Tous KAAECHEVOUS aas Kal B€-
A€Te va avakaAUYeTe Nws va npooeyyioete tn diakdopnon tou tpaneiod oas e tov evbouaiacud
tou art de la table tote ouvexiote va iaBalete!!!

EniAé€te éva B€pa nou avukatontpilel tov xapaxktApa oas Kal cuvOUAOoTE TO PE MAPEUPEPN
otoixeia otnv unéAoinn diakéopncn tou onitiol. Otav avadntdte ta katdAAnAa otoAidia kai dia-
Koopntikd yia to tpanédl oas, ecudote o€ pia aiobntikh nou Ba cuPNANPWoel to B€pa twv

Xplotouyévvwyv nou éxete eniAégel. Mpoonabnote va diatnphoete pia Bepaukn ypappn. Etol, 6a
éxete €va oAoKANpwHEVO, EVAPHOVIOHEVO anoTéAETHA.

Autd pnopei va anpaivel xphon NApOHoIWY XpWHATWY, UAIK®V f potiBwy nou enavaiapBdavovial
OTO0 Xplotouyevvidtiko 6€évipo Kal oe AAAa pépn tou onitiol, 6Nws OTo XWPO tns tpanelapias,
otnv €icod0 h oto caAdvi.
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Eekivape pe tnv enihoyn ota tpanedopdvnAa nou ano-
teholv tov KapPBa oas, kal 6w n ekKAentuopévn eniAoyn
gival KAelbi. Xelponointa kevthpata h piyé oxédia npo-
oBétouv Glakpitikn noAutéAela. H xpnon xpwpdtwy,
O6nws 1o KOKKIVO, TO AEUKO Kal Ol AnoXpwaoels Tou npa-
olvou, oe tpanefopdvuAa kal Siakoopntikd, Snploupyei
éva npooeypévo aiobntuikd nepiBdaiiov.

TonoBethote ta oepPitoia kal ta notnpia oas endvw oto
tpanédl kai apxiote va Siakoopeite. Mnv napaleiypete
TNV netgéta tou gpayntol nou pnopei va eival o€t Pe o
tpanefopdvinAo h va eival o€ éva 81aPpopetiké Xpwua
nou 6pws Ba ocuvdudletal aiobnukd padi tou.

Mn &iotdoete va puid§ete pia pikph ouvOeon pe pepikd
andé ta otoAidia oas kal va ta tonoBethoete endvw
ota nidta n otnv neto€ta tou payntodl.

v
b

=4

Zuvexiote npooBétovias Aapnepd otoAidia oto kévipo
tou tpanefiol oas, 6nws apwpatikd Keplid oe Knpo-
nhyia oe Slapopeukd peyédn, peydAa Bdala yepdta pe
XPWHATIOTES XPIOTOUYEVVIATIKES PNAAES, A aAKOpN Kal
QuOIka kAadid pe Aapnepd Qwtdkia o€ HOPPA prou-
K€tou, yia pia eviunwaolakh aicBnon gwtelvétntas kal
{eotaoids. Akdpa pnopeite va anAwoete Katd phkos tou
tpanediol pia yipAdvta otoAiopévn pe kAadid kai xpi-
otouyevvidtika otoAidia kal avdpeca ota GUAAA tns
va tonoBethoete dvapxa Sidpava doxeia pe kepdkial

Katd tn 61akéopnaon, 8iatnphate tnv Icopponia petagld
TwV XpwHATWV Kal TwV otoIXeiwv. Anploupyhote évav
eviunwolakd, aAAd 1copponnpévo cuvduaopd nou Ba
KAEWEl TS EVTUNWOEIS Xwpis va unepBAAAete.

AvakaAlyte Siakoopntikd nou avtavakAolv tnv npo-
ownikétntd odas, 6nws Xelponointd Koppdua téxvns,
vintage avukeipeva n aképa kair pikpd Siakoopntikd
nou avtAolv éunveucn and ts ayannpéves oas PVAPES

twv Xpiotouyévvwy. [eipapatioteite pe xeiponointes
Kataokeués and uAikd dnws to xapti, to Upaopa kai éu
aAAo pavtaoteite. MNpooBéote Koukouvdpla otis ouvBE-
O€ls 0ds Kal puTA 6nws to aAe§avépivo dnploupywvias
€tol ouvBéoels ol onoies Ba avadei§ouv to otoAiopd oas.
Autd ta otoixeia Ba cupBdAouv otn Snploupyia pias
{eotns, ylopuivhas atpdéopaipas. Oupnbeite dtav Siako-
opeite to tpanédl oas, va I00PPONNCETE TA XPWHATA Kal
ta otoixeia petagl tous, dnploupywvtas éva eAKUCTIKO
aAAG 100pponnpévo anotéAecpa.

Anpioupynote pia epneipia yia tous kaAeopévous aas,
eniAéyovtas Aeitoupyikd diakoopntikd nou evBouoidlouv
OAes us aloBnoels. ApwHATIOTE TOV XWPO HE EOPTATTIKA
apwpata, enAégte ekAentuopéva nothpia kal nidta, kai
npocBéote pwuopd noudnpioupyei pia eiAdEevn atpuod-
opaipa.

Me tn owoth npoooxh otn Aentopépeia kal tn dnpioup-
yikétnta oas, pnopeite va dnpioupynoete pia agéxaotn
epneipia art de la table yia tnv eoptaotikhoas ouyké-
vipwon. KaAéote tous ayannpévous oas, avdyte ta
KePIG KAl apnOTeE tn payeia twvXpIoTouyEévwwy va Yepi-
O€l TOV XWPO 0as Pe xapd karl eutuxia. £
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KpUo kplo Kkplo, XeIPwVIATIKOS Kalpds ouvtpo-
@14 pe éva BIBAio! ApoU SiaAégete to BiIBAIo nou
Ba oas kpatnoel ouvipoPid, EAAte va pud§oupe
padi tov nio elkoAo oeNibodeiktn, yia va pnv oas
Eepuyel oUte oeAiba.

p T

ka1 nepVApe 1o KopBOV!-

a WOotE

: ; e
kopdoV! peod ano tn xav ?(cu
gioou Kkal ol 500 MAEUPES

4vipa HE KONAQ.

o Nepvape w0

©a xpelaotoUpe:
otepeGVOUpE T X

arta

‘Eva koppdu @apdid kopdéAa
(BapBakepn n yiolUta) 24 ekatootd

| 5EVOUHE OUHKETP!X

e Tr0 KOpOOVI MOV €GEXE

AUo koppdua and Aenth kopdéAa
(h vApata) 20 ekatootd

s/ ‘Eva Aentd oxoivaki 10 ekatootd

\/ ‘Eva koppdu katoapn kopdéAa 8 ekatootd

\/ Mia €0AIvn xdvtpa

\/ Aidpopa vhpata 6 ekatootd

</ Waisi, Zuvsetipas & K6Ma
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H EAEMNA (EAAnviknh Etaipia Mpootacias & Anokatdotacns
Avannpwv Mpoownwv) edw Kal 86 xpdvia Bpioketal inAa
ota naibid & tous evAAIkes pe avannpia, ye Bepansutikd &
anokataoctaciakd npoypdppatd. H Kovwvikn Zuvetaipiot-
kn Enixeipnon ‘Evtagns EudAwtwv Opddwv ARTepeis 16pU-
Bnke to 2014 and tnv EAEMNAI dnpioupywvids to Npwto
eANnVIkO eshop pe dnploupyies and ApeA epyalopévous,
anopoitous twv NPoypappdIwy tns.

H téxvn €ivar yia 6Aous, 6nws kai n {wh. O1 epyaldpevol tns

ARTepeis, ekppdlovtal péoa and povadikés KAANTEXVIKES n-

ploupyies, aAAd kai aglomnololv Ts IKavoTtntés Tous o€ OAwV

v €18V Us epyaciakés BEoels. XTo eshop pas, pnopeite va

JILHE

«Koppé»étct)‘; gg(-) ..o.ooooooooooo :
| apIoTEP 2
a dnpioup-

KadBe avukeipevo nou Ba  Ppeite  oto
www.artemeis.gr nepikAeiel éva koppdu s kap-
81ds twv avBpwnwy ths ARTepeis nou epnvéovtal,
oxedidlouv & Snpioupyolv péca and ta Bhpata
wwvV levvaiwv Maidiwv tns EAETMAT.

poupyhoe! ToV

- &n )
o EXovh ANGpe degia ka

N&0bEiKTN, KO

f 3 oav Vv
koppaua Aentns KopBENAS

0 nv
ofetvias He KONNG T.o-
No BENOUHE VA NP

o Teheutaio Bpa &V

seNBOBEIKTN HaS Ton =
katoaph kopdEAa N Ol

Bpeite xeiponointa kaAANitexvhpata puaypéva anoé tous av-
Bpwnous pas, épya and euaioOntonoIiNpévous KAANITEXVES,
nou eunvéovtal and to okond pas kai Snpgioupyolv, aAAG
kal €toipa npoidvta and ayannpévous Kai otabepols ou-
VEPYATES pas, ol onoiol OTéKOVIal 0To NAEUPS pas.

Me us ayopés oas and to www.artemeis.gr otnpice-
te tn Snpioupyia véwv Béoewv epyacias yia avlpw-

Me tn &ikh oas noAGupn Bonbeia, otnpilete to ou-
vexi{épevo épapa tns EAEMAT, yia éva npdtuno kal
S1apkws npwtonopliakd popéa anokatrdotacns Kal
KOIVWVIKAS EVOWHATwons twv atdpwV Pe avannpia,
pe éviovo aioBnpa tns Kolvwvikns euBlvns ous ol-
KOYEVEIES NMOU epniotelovtal TS UNNPETIES TNS.

o0 ONAILO 010 VXNIN3 1N orén

0B€00UPE nous pe avannpia. H opdda tns ARTepels (epyaldpevol ) .
‘yal étoipos Va xWOEl & eBeloviés) Bpioketalr &inAa oas ous Mo GHOPPES lvwpioe us 5“P'QUPY;S pas " <ot/
’ gas €ival ; z 5 i i Z oto www.artemeis.gr & https://events.artemeis.gr
~AT6) geNIOOOEIKINS Bei gav 6GHPO ota ’ otlypés oas pe povadikd xeiponointa €idn, aAAd kai

KABe €moxn tou XpOvou pe Mpwtdtunes dnpioupyies ) ) )
Kal €taIpIkéG 8pa. Enikoivawvnoe padi pas péow:

To 2024 n ARTepeis cupnAnp@vel 10 xpdvia Lwhs Kal TnAepuwvo: 210 7233819
To0 www.artemeis.gr éxel popéael Nn ta yloptivd tou! Email : epikoinonia@artemeis.gr .
H @euva pas culhoyh eival egnveucpévn ané tnv eh- Facebook: https://www.facebook.com/artemeis.

Anvikh napddoon, ta XelpwvIAtikn AvOn aAAd kupiws elepap . .
ané tn payeia twv Xpiotouyéwwv. Luvsudlovias Instagram: https://www.instagram.com/artemeis_/

A va npooPEP

iBNia 0as ;
ota BB s npoowna

ayannpéva o9

Kahés yi0ptés 2
yepates uyEia, ayann & OVEIPO::

KdBe Aoyns UAIKG Kal Kop&éAes pe uQés, oxedidoa- #artemeis #einaigiakaloskopo ‘*®

HE TS Nio dpopPes Kal KOPYWES npotdoels Swpwv yia
€ods kal ta ayannpéva ods npoéowna. Xelponointa
otoAibla, npwtdétuna yoUpla, XPIOTOUYEVVIATIKES
KAptes Kal cokoAatoAIxoudi€s eival povo pepikda and
ta €idn nou Ba Bpeite oto eshop pas. EninAéov, péoa
ané to www.artemeis.gr éxete tn Sduvatdtnta va
npopnBeuteite to eetivé yolpl tou Oikou ZOLOTAS
«TETRA» 0 onojos &1aBétel p€pos twv NWANCEWY Tns
OUYKEKPIYEVNS TUANOYAS TOU yid Tous okomnous tns
EAEMATRM.
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()

ATTIKH

ABHNA

Beobwpa MNavviton -
Méxpos Mavvitons
Matnolwy 294B, Mathota,

i BYPANAE

i Mapia Aviwvidbou R ZIA
i K.Anpntpiou 32-34,

: 2107600832

i FEPAKAZ

! Taitavis BaoiAcios

i KiewoBévous 26,

O Advance pharmacies

MEIPAIAZ
Meta€as lwdvvns R ZIA OE

Hpwwv MoAutexveiou 92,

210 4284555

! EINATA

lattavis Baoidelos
Epnopikd Kévipo

)

B YN EAAAAA
{ ATPIA BOAOY

A. Mayoudavitn -

M. ARe§onoliou

N. KAAAIKPATEIA
XAAKIAIKHE

ZnupoUin Mapia
Kaoodvbpou

Oo. MNapaokeuns 27,
2399021666

InupoUin Mapia -
Kdooavbpos Kwvotavtivos

2106614870 SMART PARK, 1
2102281380 : : i A\ Anpokpatias 86, Oc. Mapaokeuns 71,
. : : TAYOAAA : 2106632540 © 2428091111
Zavvdkn Aonpiva : : . . 233990 20000
‘ : i TCapatloGpn Mapia i ZnUpou lewpydkn 21, :
EpatooBévous 22, Maykpdu, 2106634918 { APIAAIA
210 7519694 i RIIAOE : ' : N. MOYAANIA XAAKIAIKHZ
AN 4 35. 210 8980903 ¢ Booéws MavAou 216, i Ayopaoto I". Xpiativa M (6ns MuxGal
KadGBa Baowduh ; Adctopan 35 | 2106630602 | A8 Atskou 18, 23840 22300 e iBon Pasatnn
TKoupd 14 ‘R Hpokeitou, i HAIOYMOAH { TAYPOI P : MapyapitiSou Pagaéia
Konwvaki, 210 3641766 . Kakayidwn EAcuBepia | i AOMOKOE Mav. Kopuguis 42,
. B i AUybas Eudyyedos : ; B 2373023566
Kapakwota Mapia : RQIIA © o, AQunodkn 76 Mkapaykdavn - ApiZou EA.
Kedpnvou 65, Apneddknmol, i Apxindous 64, P AOKMP ' 2232022233 OINO®YTA BOIOTIAZ
2106433456 i 2109910763 2103460372
33 : Xptotopoépou - Mavitapn
. P ®IAOBEH 6HBA .
Kaocapt{in lwav. Mnvedénn : KANTZA P ) N ; ; : EAévn
Matnoiwy 167 Mathola, [aittavis BaoiAcios Zhons n‘tf’tans RQIIAOE Zhkas Ql L. Zfika - AoukiBou ¢ Owdouta Bowwrtias
2108670115 /\Su)(popos /\C]Up[ou > KGHO&[UIQ[OU 18, : EI'IC][JE[V(UVﬁCI 1,22620 27866 2262031737
< - : ' : 2106899540 i XpucoGAa Aoukiou -
Mwuﬁn ElanI’l : 2103511509 : : . , P YAMOZ BAGY
Poupnéon 46 Q Aayouph. | A AFONHEI i XAAANAPI i Logia Zfika Aoukibou ; ]
N. Kéoplos, 210 9010062 \ MavonoGAou Avva Mwvbdpou 70, 22620 22577 EAcuBepiou Ztalpos
o i Awk. BpoUtan v Kanetav Itapémn 3,
m"‘“ﬂ"f’ 'W";g o | roAdQos Aktis RKipkns, Eg\;‘,;\l/?otdoaws - : IEPAMETPA 2273022000
ZEET;U?BOSG .[MoAuywvo, 2291022699 2106827212 ' Apd:\{n Aéonowva Kwvotavidkns Medpytos
i METAPA : i i AaoBévous 25, Bep. Topouan 105,
Xatwnénpntpiou Mapia : BapeAd Zowi : Zwtnponovdou E. - 2842023638 2273023686
Apayatoaviou 8, 2105238700 i ~oPERd zo@ld : Makph B. Nanabéxns Xaodi ) ) )
¢ Kapalokakn 4,2296028236 | Bug Kwvotavtivou 8 anadakns Xapariapnos Nutoéias Avbpéas - T{Gpas
Ar'. MAPINA KOPQMIOY : ' ' MA. EReuBepias 25, NwéAaos
¢ N.IQNIA 2106814883
Meptipns Mavaywwtns Kotveovia KAnpovépwv o 2842022236 MAateia MuBaydpa,
A Ki {ou80,2291091777 2273028002
opertioy : Axuaviéou Eutuxia KAPAITZA 3
AIPARED ¢ Bugavtiou 95, Kaoypeca, Owovépou EAévn - :t:::ay;::stuxonouﬁos
MneAnpnaocdkn Mapia i 210279556 OEXEAAONIKH Kupitons Owpds -
N.MAcotpa 3. 2105983578 | mueoéans Zhons leZekun 51, Kavaba 6. 22730 81297
AAIMOE ¢ AA.MavayolAn 9, i KENTPO 24410 25576 ZAMOZ KAPAOBAZI
MpouvtdonoGiou 2102718576 ‘OAya ‘® Xphotos Mnédkas KATEPINH thfOl{ Avépovikn
Mavaywra i N.EIMYPNH i KapoflouNtnA 21, § Tayépa Avactaia - g;;foﬁéuzu&u[;&
1 : p - ¢ 2310256756 :
Awbexavvicou 28, i T'kiGavn Kisondrpa i i Mavvouddkn Mewpyia
2109822860 © EA.BeviZénou 199, i MapaytoUtaikes Biktwp 16ns Oktwppiou 7 IAMOZ MAAAIOKAZTPO
API'YPOYIMOAH : 2109323583 ¢ lwvos ApayoGun 75, 2351025639 ®appakeio
XapaAapnonotdou E. - Mapia ® Nikos Mwpos 2310534614 KEPKYPA MaAalokdotpou
Xpuaibou @. 2as Maifou 26, 210 9333605 AMIMEAOKHIMOI 2273089966
Adlipiou 130, 210 9932483 { N. WYXIKO | Frapavouddkns Eppavound | EEA' AydBou —
AYAQNAZ e ¢ ; © Ay, Beobiopas 3, i Afenou,
 Zuopn EAévn - Nrikas L SN0 740888 | 2661058290 AvBpiwrtakn ®Awpa -
Mavitapns Anéotodos : Xpiotépopos : “ z
: " ) : AAPIZA Mitoikdkn Mixaéna
RQIIA OE / i 25ns Maopriou R Taveou, i MEPAIA § Frapatiou Mpdhou 26,
E.0 ABnvay - Xankibas 24, 2106745039 KouRolpn AwpoBéa : Kapaytdvvns Anpiitplos Eppiovnodn, 22810 82300
2295041233 : MAIANIA © Pwpovoy 20A R AvBEw, Kunpou 19, 2410 287195 Nitowkéxn Mapiéven
AXAPNEZ Xuputcépn Muy&uﬁnvr’l - ¢ 2392020000 MNanawédwa . EOn [_Eu)p\{[ou ﬂGﬂUVﬁpéOU 1,
Mavénoudos MNapis V ZIA Kwvotavuvénoudos 6. MOAIXNH Xat¢npixann 50, Eppounonn, 22810 80037
OiabeApeias 328, . A\ Aaupiou 106.2106646760 | Mafnzépn MaySadnvi © 2410611760 PIKARA
2102316792 i M. MENTEAH © Ayv. Ttpaudn 88, . Kouooudod Eotvds Anui
BAPH - : i 2310655871 ¢ Aéonowva-BaciAikn Xolvas Anpntpns -

) ) Kwtaoytuv/vn Mpénda : Mavayosin 30 Exowvé Euayyedia
Avuva‘:n:uxn Mu!nu § Bao. lewpylou 3,210 8030209 : MYAAIA 10 626111 ' MapBaAsN 15 Q AndARwvos,
QS}W 82?8259692 EA;SOLPO : M. DAAHPO i Aw. Kadaitgh 2431029797

apns. i @ecofdyou ItéAda - i 17nsNoépBon 23, MYKONOZz Ixoivéa Mapia
Beoiéyou. Mapia 23109300389 : Kovroyiwpyns Xphotos B. Towtodvn 6,
i Kvwoaooou 3,210 9411560 i Apagadkl, 22890 23900 24310 27671

@ www.advancehealth.gr (£] /Advance pharmacies /advancepharmacies
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Enionuocg eicaywygag Orion HealthCare
www.orionhealthcare.gr
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PREMIUM
H AMOAYTH

KYTTAPIKH
ANTIFrHPAN2H

MATENTAPISMENA ENEPTA SYSTATIKA 371G 28 nuépsg,
NPQTEINEZ ATTEAIO®OPOI ol yuvqusg SianmoTteovouvh:
KYTTAPIKEZ APAZEIZ
o
81%
Neiavon

TV PUTIOWV

97%

Tovwon

™G emdeppidag

PREMIUWV 23%

Napyn

LIERAC | B
: o

LA CREME VOLUPTUEUSE 90%

THE VOLUPTUOUS CREAM BeAticxon

J NG EAACTIKOTNTAG

™G emdeppidag

H TAQX2A TOY AEPMATOL

2Ta PAPPAKeia Kal NOAUKATACTAPATA KAAAUVTIKGV. gr.lierac.com

(1) KAwikr) MeheTn - 33 yuvaikeg - % ikavonoinong éneira ano 28 nuepeg epappoyns - H Créme Voluptueuse.



