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Ôï âéâëéáñÜêé áõôü ìðïñåß íá óáò âïçèÞóåé
íá êáôáíïÞóåôå êáé íá ðåñéðïéçèåßôå ôçí
êïëïóôïìßá Þ ôçí åéëåïóôïìßá óáò. Åßíáé
óçìáíôéêü íá èõìÜóôå üôé äåí åßóôå ìüíïé.
ÊÜèå ÷ñüíï ÷éëéÜäåò Üíèñùðïé êÜíïõí
åã÷åßñçóç êïëïóôïìßáò Þ åéëåïóôïìßáò. Ç
åðÝìâáóç áõôÞ óå êÜðïéïõò óþæåé ôç æùÞ.
Ìðïñåß íá ãßíåé ãéá íá äéïñèþóåé Ýíá
ôñáõìáôéóìü Þ ãéá íá áöáéñÝóåé Ýíáí üãêï
Þ Ýíá ôìÞìá ôïõ åíôÝñïõ óáò ðïõ íïóåß.
ÏðïéáäÞðïôå êé áí åßíáé ç áéôßá ãéá ôçí
åðÝìâáóÞ óáò, åßíáé öõóéêü íá Ý÷åôå
åñùôÞóåéò êáé áíçóõ÷ßåò.

Ï óêïðüò áõôïý ôïõ åíôýðïõ åßíáé íá
áðáíôÞóåé óå ìåñéêÝò áðü ôéò åñùôÞóåéò
óáò êáé íá óáò áðáëëÜîåé áðü êÜðïéåò
áíçóõ÷ßåò ó÷åôéêÜ ìå ôï ðþò èá åßíáé ç
æùÞ óáò ìå ôçí êïëïóôïìßá / åéëåïóôïìßá.

Ôï Ýíôõðï áõôü óáò ðñïóöÝñåôáé áðü ôçí
ïìÜäá öñïíôßäáò ôçò Hollister êáé
óõìðëçñþíåé, ÷ùñßò íá áíôéêáèéóôÜ, üëåò
ôéò Üëëåò ðëçñïöïñßåò ðïõ èá óáò äþóïõí
ï ãéáôñüò óáò êáé ï íïóçëåõôÞò/ôñéá óáò.

Ç Êïëïóôïìßá / Åéëåïóôïìßá óáò
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Ó÷åôéêÜ ìå ôçí Êïëïóôïìßá / Åéëåïóôïìßá óáò

Ðñéí ôçí åðÝìâáóç
Ï êáèïñéóìüò ôïõ óçìåßïõ óôï ïðïßï èá ôïðïèåôçèåß ç
óôïìßá ðÜíù óôçí êïéëßá óáò áðïôåëåß Ýíá ðïëý
óçìáíôéêü ìÝñïò ôçò ðñïåôïéìáóßáò ãéá ôçí åðÝìâáóç.

Ç êïëïóôïìßá ìðïñåß íá ôïðïèåôçèåß óå ïðïéïäÞðïôå
óçìåßï ôçò êïéëßáò óáò, åíþ ç åéëåïóôïìßá ãåíéêÜ
ôïðïèåôåßôáé óôï êÜôù äåîéü ôåôáñôçìüñéï ôçò êïéëßáò,
äçëáäÞ áêñéâþò êÜôù áðü ôç ìÝóç êáé äåîéÜ ôïõ áöáëïý
óáò.

Ðñéí ôçí åðÝìâáóç, ï ÷åéñïõñãüò óáò èá áðïöáóßóåé
ðïéá åßíáé ç êáëýôåñç èÝóç ãéá ôç óôïìßá óáò. ÉäáíéêÜ,
ç óôïìßá èá ðñÝðåé íá ôïðïèåôçèåß óå ëåßá åðéöÜíåéá
äÝñìáôïò. Èá ðñÝðåé íá âñßóêåôáé óå óçìåßï ðïõ èá
ìðïñåßôå íá ôç âëÝðåôå åýêïëá êáé íá ôç öñïíôßæåôå
ìüíïé óáò.

Ôï ãáóôñåíôåñéêü óýóôçìá
¼ôáí ìáóÜôå ôçí ôñïöÞ óáò êáé ôçí êáôáðßíåôå, ç ôñïöÞ
êáôåâáßíåé ìÝóù ôïõ ïéóïöÜãïõ óôï óôïìÜ÷é. Ôá ïîÝá
ôïõ óôïìÜ÷ïõ êáé êÜðïéåò ÷çìéêÝò åíþóåéò ðïõ
ïíïìÜæïíôáé Ýíæõìá äéáóðïýí ôçí ôñïöÞ ìÝ÷ñé íá ãßíåé
Ýíá õãñü ìßãìá. Áðü ôï óôïìÜ÷é óáò, ôï õãñü áõôü ìßãìá
ðåñíÜåé óôï ëåðôü Ýíôåñï.

Ôï ëåðôü Ýíôåñï - ôï ïðïßï Ý÷åé ìÞêïò ðåñßðïõ 6 ìÝôñá
- åßíáé ï ÷þñïò óôïí ïðïßï ãßíåôáé ôï ìåãáëýôåñï ìÝñïò
ôçò ðÝøçò. Ïé âéôáìßíåò, ôá ìÝôáëëá, ïé ðñùôåÀíåò, ôá
ëßðç êáé ïé õäáôÜíèñáêåò áðïññïöþíôáé ìÝóù ôïõ
ëåðôïý åíôÝñïõ. ÏðïéáäÞðïôå ôñïöÞ äåí áðïññïöçèåß
óôï ëåðôü Ýíôåñï ðçãáßíåé óôï ðá÷ý Ýíôåñï ùò õãñÜ
êáôÜëïéðá - ôá êüðñáíá. Ôï ðá÷ý Ýíôåñï ïíïìÜæåôáé êáé
êüëïí. ÃåíéêÜ, Ý÷åé ìÞêïò 1,5 ìå 1,8 ìÝôñá. Ôï êüëïí
Ý÷åé äýï âáóéêÝò ëåéôïõñãßåò:

1. íá áðïññïöÜ íåñü áðü ôá êüðñáíá
2. íá áðïèçêåýåé ôá êüðñáíá ìÝ÷ñé íá ãßíåé ç êÝíùóç.

Ôï êüëïí äéáéñåßôáé óå ôÝóóåñá ìÝñç: ôï áíéüí, ôï
åãêÜñóéï, ôï êáôéüí êáé ôï óéãìïåéäÝò. Êáèþò ôá
êüðñáíá ìåôáêéíïýíôáé ìÝóá óôï êüëïí, üëï êáé
ðåñéóóüôåñï íåñü áðïññïöÜôáé, ìÝ÷ñé ôá êüðñáíá íá
ó÷çìáôéóôïýí ðëÞñùò. ¼ôáí Ý÷åôå êÝíùóç ôïõ åíôÝñïõ,
êüðñáíá êáé áÝñéá ìåôáöÝñïíôáé áðü ôï êüëïí óôï
ïñèüí êáé óôç óõíÝ÷åéá Ýîù áðü ôï óþìá óáò ìÝóù ôïõ
ðñùêôïý. ¸íáò ìõò óôïí ðñùêôü, ðïõ ïíïìÜæåôáé
óöéãêôÞñáò ôïõ ðñùêôïý, óáò åðéôñÝðåé íá åëÝã÷åôå ôï
ðüôå èá Ý÷åôå êÝíùóç.

B

Ã
A

ÄE

Á: áíéüí êüëïí
B: åãêÜñóéï êüëïí
Ã: êáôéüí êüëïí
Ä: óéãìïåéäÝò êüëïí
Å: ïñèüí

Ôï ëåðôü Ýíôåñï.
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Ôß åßíáé ç êïëïóôïìßá;
Ç êïëïóôïìßá åßíáé Ýíá Üíïéãìá ðïõ äçìéïõñãåßôáé
÷åéñïõñãéêÜ óôï êüëïí, ìÝóá áðü ôï ôïß÷ùìá ôçò
êïéëßáò. Óêïðüò ôçò åßíáé íá åðéôñÝøåé óôá êüðñáíá
íá ðáñáêÜìøïõí Ýíá ôìÞìá ôïõ ðá÷Ýïò åíôÝñïõ ðïõ
íïóåß Þ Ý÷åé õðïóôåß âëÜâç. Ç êïëïóôïìßá ìðïñåß íá
ãßíåé ó÷åäüí óå ïðïéïäÞðïôå óçìåßï êáôÜ ìÞêïò ôïõ
ðá÷Ýïò åíôÝñïõ. Ìðïñåß íá åßíáé ðñïóùñéíÞ Þ
ìüíéìç, áíÜëïãá ìå ôïí éáôñéêü ëüãï ðïõ åðÝâáëå ôçí
åðÝìâáóç.

¼ôáí Ýíá Üôïìï õðïâëçèåß óå åðÝìâáóç êïëïóôïìßáò,
ôá êüðñáíá äåí áðïâÜëëïíôáé ðéá áðü ôïí ðñùêôü,
áëëÜ ìÝóá áðü ôç óôïìßá. Ãéá íá äçìéïõñãÞóåé ôçí
êïëïóôïìßá, ï ÷åéñïõñãüò ðåñíÜ ôìÞìá ôïõ ðá÷Ýïò
åíôÝñïõ ìÝóá áðü ôï êïéëéáêü ôïß÷ùìá.

Ç êïëïóôïìßá äåí Ý÷åé óöéãêôÞñá ìõ êáé óõíåðþò
ìåôÜ ôçí åðÝìâáóç äåí ìðïñåßôå íá åëÝãîåôå ôéò
êåíþóåéò óáò. Ãéá ôï ëüãï áõôü, èá öïñÜôå Ýíá óÜêï
üðïõ èá óõãêåíôñþíïíôáé ôá êüðñáíá. 

Ôß åßíáé ç åéëåïóôïìßá;
Ç åéëåïóôïìßá åßíáé Ýíá Üíïéãìá ðïõ äçìéïõñãåßôáé
÷åéñïõñãéêÜ óôï ëåðôü Ýíôåñï ìÝóá áðü ôï ôïß÷ùìá
ôçò êïéëßáò. Ï óêïðüò ôçò åéëåïóôïìßáò åßíáé íá 
åðéôñÝøåé óôá êüðñáíá íá ðáñáêÜìøïõí ôï êüëïí. 

Ç åéëåïóôïìßá ìðïñåß íá åßíáé ðñïóùñéíÞ Þ ìüíéìç
áíÜëïãá ìå ôïí éáôñéêü ëüãï ðïõ åðÝâáëå ôçí 
åðÝìâáóç.

Åîáéôßáò êÜðïéïõ ôñáõìáôéóìïý Þ êÜðïéáò áóèÝíåéáò,
üðùò ç åëêþäçò êïëßôéäá Þ ç íüóïò ôïõ Crohn, ôï
êüëïí ìðïñåß íá áöáéñåèåß ÷åéñïõñãéêÜ ìáæß ìå ôï
ïñèüí êáé ôïí ðñùêôü. ¼ìùò íá èõìÜóôå üôé ï êýñéïò
ðñïïñéóìüò ôïõ ðá÷Ýïò åíôÝñïõ åßíáé íá áðïññïöÜ
íåñü êáé íá áðïèçêåýåé ôá êüðñáíá. Ôï óþìá óáò
ìðïñåß íá óõíå÷ßóåé íá ëåéôïõñãåß êáé ÷ùñßò êüëïí.

¼ôáí êÜíåôå åðÝìâáóç åéëåïóôïìßáò, ôá êüðñáíá äåí
áðïâÜëëïíôáé ðéá áðü ôïí ðñùêôü áëëÜ ìÝóá áðü ôçí
åéëåïóôïìßá. Ãéá íá äçìéïõñãÞóåé ôçí åéëåïóôïìßá, ï
÷åéñïõñãüò ðåñíÜ ôìÞìá ôïõ ëåðôïý åíôÝñïõ ìÝóá
áðü ôï êïéëéáêü ôïß÷ùìá. Ç åéëåïóôïìßá äåí Ý÷åé
óöéãêôÞñá ìõ, óõíåðþò ìåôÜ ôçí åðÝìâáóç äå èá
ìðïñåßôå íá åëÝãîåôå ôéò êåíþóåéò óáò. Ãéá ôï ëüãï
áõôü, èá ðñÝðåé íá öïñÜôå Ýíá óÜêï üðïõ èá
óõãêåíôñþíïíôáé ôá êüðñáíá. 

Ç êïëïóôïìßá åßíáé Ýíá
Üíïéãìá ðïõ
äçìéïõñãåßôáé
÷åéñïõñãéêÜ óôï êüëïí,
ìÝóá áðü ôï ôïß÷ùìá
ôçò êïéëßáò. 

Óôçí åéëåïóôïìßá Ýíá
ôìÞìá ôïõ ëåðôïý
åíôÝñïõ êáé ôï ðá÷ý
Ýíôåñï (êüëïí)
áöáéñïýíôáé Þ
ðáñáêÜìðôïíôáé.
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Ç óôïìßá
Ç óôïìßá êÜèå áôüìïõ åßíáé ìïíáäéêÞ êáé óõíåðþò ç
äéêÞ óáò ìðïñåß íá Ý÷åé äéáöïñåôéêÞ üøç áðü ôç
óôïìßá êÜðïéïõ Üëëïõ. Ç óôïìßá äåí èá ðñÝðåé íá
ðïíÜ. Åßíáé ðÜíôá êüêêéíç êáé õãñÞ, üðùò ôï
åóùôåñéêü ôïõ óôüìáôïò. Ç óôïìßá ìðïñåß åðßóçò íá
áéìïññáãÞóåé åýêïëá, éäéáßôåñá áí ÷ôõðçèåß Þ ôñéöôåß.
ÁõôÞ ç ìéêñÞ ðñïóùñéíÞ áéìïññáãßá åßíáé öõóéïëïãéêÞ.
Áí ç áéìïññáãßá óõíå÷éóôåß Þ áí ðáñáôçñÞóåôå áßìá
óôéò êåíþóåéò, ðñÝðåé íá åðéêïéíùíÞóåôå ìå ôï ãéáôñü
óáò Þ ôï íïóçëåõôÞ/ôñéá óáò.

Ç óôïìßá åßíáé ðéèáíü íá åßíáé ðñçóìÝíç ìåôÜ ôçí
åðÝìâáóç. Ìðïñåß íá ÷ñåéáóôïýí áñêåôÝò åâäïìÜäåò
þóôå ç óôïìßá óáò íá óõññéêíùèåß êáé íá áðïêôÞóåé
ôï ìüíéìï ìÝãåèüò ôçò.

Áí Ý÷åôå ðñïóùñéíÞ óôïìßá, ôüôå áõôÞ ìðïñåß íá åßíáé
loop Þ double barrel. Ç loop êïëïóôïìßá / åéëåïóôïìßá
ìðïñåß íá Ý÷åé êáé ìßá õðïóôçñéêôéêÞ óõóêåõÞ, ç
ïðïßá áöáéñåßôáé óõíÞèùò ìåôÜ áðü äýï åâäïìÜäåò.

Ôï äÝñìá ãýñù áðü ôç óôïìßá ïíïìÜæåôáé
ðåñéóôïìéáêü äÝñìá. Ôï ðåñéóôïìéáêü äÝñìá äå èá
ðñÝðåé íá Ý÷åé åîáíèÞìáôá Þ Ýëêç. Ãéá íá äéáôçñÞóåôå
ôï äÝñìá óáò õãéÝò, åßíáé óçìáíôéêü íá
÷ñçóéìïðïéåßôå óõóôÞìáôá óôïìßáò ðïõ
ðñïóáñìüæïíôáé óùóôÜ êáé ðáñáìÝíïõí óôç èÝóç
ôïõò.

Ïé êåíþóåéò áðü ôçí åéëåïóôïìßá
ÁìÝóùò ìåôÜ ôçí åðÝìâáóç, ïé êåíþóåéò áðü ôçí
åéëåïóôïìßá åßíáé ãåíéêÜ ìéá óôáèåñÞ, õãñÞ
ðáñï÷Ýôåõóç. ¼ìùò, êáèþò ôï ëåðôü Ýíôåñï áñ÷ßæåé
íá ðñïóáñìüæåôáé, ôá êüðñáíá ãßíïíôáé ðéï
ðá÷ýñåõóôá êáé ìïéÜæïõí ðåñéóóüôåñï ìå ðïëôü.

Íá èõìÜóôå üôé ôá êüðñáíá áðü ôçí åéëåïóôïìßá
Ýñ÷ïíôáé êáôåõèåßáí áðü ôï ëåðôü Ýíôåñï, óõíåðþò
ðåñéÝ÷ïõí ðåðôéêÜ Ýíæõìá ôá ïðïßá ìðïñåß íá
åñåèßóïõí ôï äÝñìá óáò. Ãéá ôï ëüãï áõôü, ï óÜêïò
ðïõ öïñÜôå èá ðñÝðåé íá Ý÷åé äåñìïðñïóôáôåõôéêÞ
âÜóç ðïõ ðñïóáñìüæåôáé óùóôÜ ãýñù áðü ôç óôïìßá
óáò.

Ç óôïìßá

Äåí ðïíÜåé

Åßíáé ðÜíôá êüêêéíç

êáé õãñÞ

Ìðïñåß íá

áéìïññáãÞóåé åýêïëá
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ÓõóôÞìáôá ÓõëëïãÞò ôùí Êåíþóåùí

Ç Hollister óáò äßíåé ôç äõíáôüôçôá íá äéáëÝîåôå
óýóôçìá êïëïóôïìßáò Þ åéëåïóôïìßáò åíüò ôåìá÷ßïõ Þ
äýï ôåìá÷ßùí.

Óýóôçìá åíüò ôåìá÷ßïõ
Óôï óýóôçìá åíüò ôåìá÷ßïõ, ç äåñìïðñïóôáôåõôéêÞ
âÜóç åßíáé åíóùìáôùìÝíç óôï óÜêï. Áõôü óçìáßíåé üôé
åßíáé ðïëý åýêïëç ç åöáñìïãÞ ôïõ. ÁðëÜ îåêïëëÜôå ôï
áõôïêüëëçôï êáé ôïðïèåôåßôå ôï óÜêï óôç óôïìßá óáò.

Óýóôçìá äýï ôåìá÷ßùí
Ôï óýóôçìá äýï ôåìá÷ßùí åßíáé ðéï åõÝëéêôï. Ç
äåñìïðñïóôáôåõôéêÞ âÜóç åßíáé îå÷ùñéóôÞ áðü ôï
óÜêï. Ôá äýï ôåìÜ÷éá åíþíïíôáé (êïõìðþíïõí) ìå
áóöÜëåéá ìåôáîý ôïõò ìå ìßá öëÜíôæá, Ýíá ôìÞìá ðïõ
ìïéÜæåé ìå ðëáóôéêü äáêôýëéï. Åßíáé åýêïëï íá
áðïóðÜôå ôï óÜêï áðü ôç âÜóç êáé íá ôïí áëëÜæåôå
üóï óõ÷íÜ èÝëåôå.

Êëåéóôüò óÜêïò 
ÅÜí ÷ñçóéìïðïéåßôå êëåéóôü óÜêï, ìðïñåßôå áðëÜ íá
ôïí áðïìáêñýíåôå êáé íá ôïí ðåôÜîåôå. Áõôüò ï ôýðïò
åßíáé ç êáëýôåñç åðéëïãÞ óôçí ðåñßðôùóç ðïõ ïé
êåíþóåéò óáò äåí åßíáé óõ÷íÝò êáé ï óÜêïò ÷ñåéÜæåôáé
áëëáãÞ ìßá Þ äýï öïñÝò ôç ìÝñá. 

Áðïóôñáããéæüìåíïò óÜêïò 
Ïé áðïóôñáããéæüìåíïé óÜêïé åßíáé ç êáëýôåñç åðéëïãÞ
üôáí Ý÷åôå óõ÷íÜ êåíþóåéò óôç äéÜñêåéá ôçò ìÝñáò.
¸÷ïõí Ýíá ðëáóôéêü êëåßóôñï Þ åíóùìáôùìÝíï
êëåßóôñï (Lock ’n Roll), þóôå ôï Üäåéáóìá ôïõ óÜêïõ
íá åßíáé ãñÞãïñï êáé åýêïëï.
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Ðåñéðïßçóç ôïõ äÝñìáôïò
Åßíáé ðïëý óçìáíôéêü ôï äÝñìá ãýñù áðü ôç óôïìßá íá
åßíáé õãéÝò êáé ÷ùñßò åñåèéóìïýò. Ôï ðåñéóôïìéáêü
äÝñìá èá ðñÝðåé íá Ý÷åé ôçí ßäéá üøç ìå ôçí õðüëïéðç
êïéëßá óáò. Ãéá íá ðñïëÜâåôå ôïõò åñåèéóìïýò ôïõ
äÝñìáôïò Þ Üëëá ðñïâëÞìáôá, èá ðñÝðåé íá
÷ñçóéìïðïéåßôå äåñìïðñïóôáôåõôéêÞ âÜóç êáé óÜêï ðïõ
ðñïóáñìüæïíôáé óùóôÜ óôç óôïìßá óáò. Óå ïñéóìÝíåò
ðåñéðôþóåéò ìðïñåß íá åßíáé áðáñáßôçôç ç ÷ñÞóç
êÜðïéáò ðÜóôáò (ðÜóôá Adapt Þ ðÜóôá Karaya) ãéá ôç
óùóôüôåñç åöáñìïãÞ ôçò âÜóçò êáé åðïìÝíùò ôçí
áýîçóç ôçò áóöÜëåéáò.

ÊÜèå öïñÜ ðïõ áöáéñåßôå ôç âÜóç êáé ôï óÜêï, íá
åîåôÜæåôå ðñïóåêôéêÜ ôï ðåñéóôïìéáêü äÝñìá. Áí
ðáñáôçñÞóåôå ðñÞîéìï, êïêêéíßëá Þ åîÜíèçìá, ßóùò
õðÜñ÷åé åñåèéóìüò. ÌåñéêÝò öïñÝò, áëëÜ ü÷é ðÜíôá, ôï
åñåèéóìÝíï äÝñìá ðïíÜ. Áí ôï ðñüâëçìá åðéìÝíåé Þ
åðéäåéíùèåß, åðéêïéíùíÞóôå ìå ôï ãéáôñü Þ ôï
íïóçëåõôÞ/ôñéá óáò Þ ôçí ïìÜäá öñïíôßäáò ôçò
Hollister.

MðÜíéï êáé íôïõò
Ìðïñåßôå íá êÜíåôå ìðÜíéï Þ íôïõò üðùò êáé ðñéí ôçí
åðÝìâáóç êïëïóôïìßáò / åéëåïóôïìßáò. Ôï óáðïýíé êáé
ôï íåñü äå èá ìðïõí óôç óôïìßá, ïýôå èá ôç âëÜøïõí.
Ìðïñåßôå íá êÜíåôå ìðÜíéï Þ íôïõò ìå Þ ÷ùñßò ôï óÜêï,
ç åðéëïãÞ åßíáé äéêÞ óáò. ÌåñéêÝò öïñÝò ôá êáôÜëïéðá
ôïõ óáðïõíéïý åðçñåÜæïõí ôï ðüóï êáëÜ êïëëÜåé ç
äåñìïðñïóôáôåõôéêÞ âÜóç Þ ç êïëëçôéêÞ ïõóßá, ãéá ôï
ëüãï áõôü äéáëÝîôå óáðïýíé Þ êáèáñéóôéêü ðïõ äåí
áöÞíåé êáôÜëïéðá.

ÄéáôñïöÞ
ÁìÝóùò ìåôÜ ôçí åðÝìâáóç, ï ãéáôñüò óáò ìðïñåß íá
óáò óõóôÞóåé åéäéêÞ äéáôñïöÞ. ÌåôÜ ôçí ðåñßïäï ôçò
áíÜññùóçò èá ìðïñåßôå ðéèáíüôáôá íá åðáíÝëèåôå óôç
óõíçèéóìÝíç äéáôñïöÞ óáò, åêôüò áí Ý÷åôå
äéáöïñåôéêÝò ïäçãßåò áðü ôï ãéáôñü óáò.

Íá èõìÜóôå üôé ç ðñáãìáôéêÞ ðÝøç ôùí ôñïöþí ãßíåôáé
ó÷åäüí åî ïëïêëÞñïõ óôï ëåðôü Ýíôåñï, ü÷é óôï êüëïí.
ÕðÜñ÷ïõí ìåñéêÝò ôñïöÝò ðïõ ìðïñåß íá óáò
ðñïêáëÝóïõí ïóìÝò êáé áÝñéá. Áí áõôü óáò áðáó÷ïëåß,
ìðïñåßôå íá ôéò êáôáíáëþíåôå ìå ìÝôñï.

ÓõìâïõëÝò Ôñüðïõ
ÆùÞò

Áêïëïõèåßôå
éóïññïðçìÝíç
äéáôñïöÞ.
Ôñþôå áñãÜ êáé
ìáóÜôå ôçí ôñïöÞ
êáëÜ.
ÐñïóèÝôåôå
óôáäéáêÜ ôñïöÝò óôï
äéáéôïëüãéü óáò ãéá
íá äåßôå áí ôéò
äÝ÷åôå ï ïñãáíéóìüò
óáò.
Ðßíåôå êáèçìåñéíÜ
Üöèïíï íåñü, ÷õìïýò
êáé Üëëá õãñÜ.

×åéñéóìüò ôçò Êïëïóôïìßáò / Åéëåïóôïìßáò óáò
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ÏóìÝò
Ïé ïóìÝò áðáó÷ïëïýí ðïëý üóïõò Ý÷ïõí õðïâëçèåß óå
åðÝìâáóç óôïìßáò. ÓÞìåñá, ïé óÜêïé êáôáóêåõÜæïíôáé áðü
ìåìâñÜíç ðïõ óõãêñáôåß ôéò ïóìÝò ìÝóá óôï óÜêï. Áí ï
óÜêïò Ý÷åé ôïðïèåôçèåß óùóôÜ, èá áéóèÜíåóôå ôçí ïóìÞ
ìüíï üôáí ôïí áäåéÜæåôå Þ ôïí áëëÜæåôå. Áí
ðáñáôçñÞóåôå ïóìÞ ïðïéáäÞðïôå Üëëç þñá, åëÝãîôå
ìÞðùò õðÜñ÷åé äéáññïÞ.
ÐñÝðåé íá áäåéÜæåôå ôï óÜêï üðïôå åßíáé 
áðáñáßôçôï êáé âïëéêü. Ãéá ðïëëïýò áíèñþðïõò áõôü
óçìáßíåé ìßá ìå ôñåéò öïñÝò ôçí çìÝñá. ÁäåéÜæïíôáò ôï
óÜêï ôáêôéêÜ ìåéþíåôå ôïí êßíäõíï äéáññïÞò. Åðßóçò ìå
ôï ôáêôéêü Üäåéáóìá áðïöåýãåôå ôï öïýóêùìá ðïõ
ðáñïõóéÜæåé ï ãåìÜôïò óÜêïò. ÏñéóìÝíåò ôñïöÝò êáé
óõìðëçñþìáôá äéáôñïöÞò åðçñåÜæïõí ôçí ïóìÞ ôùí
êïðñÜíùí.
ÔñïöÝò ðïõ ìðïñåß íá áõîÞóïõí ôéò ïóìÝò:

óðáñÜããé áõãü
ìðñüêïëï øÜñé
ëá÷áíÜêéá Âñõîåëëþí       óêüñäï
ëÜ÷áíï êñåììýäé
êïõíïõðßäé ïñéóìÝíá ìðá÷áñéêÜ

ÁÝñéá
Êáèþò áñ÷ßæåé íá ëåéôïõñãåß ôï Ýíôåñü óáò ìåôÜ ôçí
åðÝìâáóç, èá ðáñáôçñÞóåôå áÝñéá ìÝóá óôï óÜêï óáò. Ç
ðïóüôçôá ôùí áåñßùí ðïéêßëåé. Áí åß÷áôå ðñüâëçìá ìå
õðåñâïëéêÞ ðïóüôçôá áåñßùí ðñéí áðü ôçí åðÝìâáóç,
åßíáé ðéèáíü íá Ý÷åôå êáé ìåôÜ.
ÁÝñéá ìðïñåß íá ðñïêëçèïýí áðü ôéò ôñïöÝò ðïõ
êáôáíáëþíåôå. Ìðïñåß áêüìç íá åßíáé áðïôÝëåóìá ôïõ
áÝñá ðïõ êáôáðßíåôå. Ôá áåñéïý÷á ðïôÜ, ôï êÜðíéóìá, ïé
ôóß÷ëåò êáé ôï ìÜóçìá ìå áíïé÷ôü óôüìá ìðïñïýí åðßóçò
íá áõîÞóïõí ôçí ðïóüôçôá ôïõ áÝñá ðïõ êáôáðßíåôå.
ÅÜí áíçóõ÷åßôå ó÷åôéêÜ ìå ôá áÝñéá, ìðïñåßôå íá
÷ñçóéìïðïéåßôå óÜêïõò ìå ößëôñï. Ôï ößëôñï åðéôñÝðåé
óôïí áÝñá íá âãåé áðü ôï óÜêï, áëëÜ ü÷é óôéò ïóìÝò.
ÅðéðëÝïí åìðïäßæåé ôç óõóóþñåõóç ôïõ áÝñá êé Ýôóé ï
óÜêïò äå öïõóêþíåé óá ìðáëüíé. Ôï ößëôñï ëåéôïõñãåß
êáëýôåñá üôáí ôá êüðñáíá åßíáé ó÷çìáôéóìÝíá.
ÔñïöÝò êáé ñïöÞìáôá ðïõ ìðïñåß íá áõîÞóïõí ôá áÝñéá:

ïñéóìÝíá
ìðá÷áñéêÜ 
ìðýñá
áíáøõêôéêÜ
áåñéïý÷á 
ðïôÜ

öáóüëéá
ìðñüêïëï 
ëá÷áíÜêéá
Âñõîåëëþí
ëÜ÷áíï 

áõãü
øÜñé 
óêüñäï 
êñåììýäé 
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ÄéÜññïéá
Ç äéÜññïéá ìðïñåß íá ðñïêëçèåß áðü äéÜöïñåò áéôßåò.
¼ôáí Ý÷åôå õðïâëçèåß óå åðÝìâáóç êïëïóôïìßáò /
åéëåïóôïìßáò, ìðïñåß íá Ý÷åôå äéÜññïéá üðùò êáé ðñéí
ôçí åðÝìâáóç.

Áí Ý÷åôå äéÜññïéá, õðÜñ÷ïõí ìåñéêÝò ôñïöÝò ðïõ
ìðïñåßôå íá öÜôå ãéá íá ãßíïõí ðéï óôåñåÝò ïé
êåíþóåéò óáò. Áðïöýãåôå ôñïöÝò êáé ñïöÞìáôá ðïõ
ðñïêáëïýí õäáñÞ êüðñáíá.

ÔñïöÝò êáé ñïöÞìáôá ðïõ ìðïñåß íá êÜíïõí ðéï
óôåñåÝò ôéò êåíþóåéò óáò:

ÖÜñìáêá
ÌåñéêÜ öÜñìáêá Þ óõìðëçñþìáôá äéáôñïöÞò ìðïñåß íá
áëëÜîïõí ôï ÷ñþìá, ôçí ïóìÞ Þ ôçí ðõêíüôçôá ôùí
êïðñÜíùí óáò. Ôá ìç óõíôáãïãñáöïýìåíá öÜñìáêá,
üðùò ôá áíôéüîéíá, ìðïñåß íá ðñïêáëÝóïõí
äõóêïéëéüôçôá Þ äéÜññïéá. Ôá áíôéâéïôéêÜ ìðïñåß íá
êÜíïõí ôá êüðñáíÜ óáò õäáñÞ êáé ìðïñåß áêüìç íá
ðñïêáëÝóïõí äéÜññïéá. ÅÜí Ý÷åôå áðïñßåò ó÷åôéêÜ ìå
ôá öÜñìáêá ðïõ ðáßñíåôå, ñùôÞóôå ôï ãéáôñü óáò.

Õðïêëõóìüò êáé Êïëïóôïìßá
Ï õðïêëõóìüò ìðïñåß óå ïñéóìÝíåò ðåñéðôþóåéò íá
áðïôåëÝóåé åðéëïãÞ ãéá Üôïìá ðïõ Ý÷ïõí êáôéïýóá Þ
óéãìïåéäÞ êïëïóôïìßá. Óêïðüò ôïõ õðïêëõóìïý åßíáé íá
óáò åðéôñÝøåé íá Ý÷åôå ôïí Ýëåã÷ï ôùí êåíþóåþí óáò.
Ï õðïêëõóìüò åêðáéäåýåé ôï êüëïí íá áäåéÜæåé ìßá
óõãêåêñéìÝíç þñá êÜèå ìÝñá.

Åßíáé óçìáíôéêü íá ìÜèåôå ôçí ôå÷íéêÞ ôïõ õðïêëõóìïý
áðü åðáããåëìáôßá íïóçëåõôÞ/ôñéá. Áí óáò åíäéáöÝñåé ï
õðïêëõóìüò, ñùôÞóôå ôï ãéáôñü óáò ãéá ðåñéóóüôåñåò
ðëçñïöïñßåò.

ðïëôüò ìÞëïõ
ìðáíÜíá
ôõñß
ãéáïýñôé
ëåõêü ñýæé
öñõãáíéÜ

÷õëïðßôôåò (êÜèå
åßäïõò)
öõóôéêïâïýôõñï
(êñåìþäåò ü÷é ìå
êïììáôÜêéá)

ÓõìâïõëÝò Ôñüðïõ
ÆùÞò

Ç äéÜññïéá
ìðïñåß íá
ðñïêáëÝóåé
áöõäÜôùóç,
ãé'áõôü ìðïñåß
íá ÷ñåéáóôåß íá
áõîÞóåôå ôçí
ðïóüôçôá ôùí
õãñþí ðïõ
ðßíåôå.
Áí êÜíåôå
õðïêëõóìü,
óôáìáôÞóôå ôïí
üóï äéáñêåß ç
äéÜññïéá.
Áí ç äéÜññïéá
åðéìÝíåé,
åðéêïéíùíÞóôå
ìå ôï ãéáôñü
óáò. 
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Ñïõ÷éóìüò
ÌåôÜ ôçí åðÝìâáóç êïëïóôïìßáò / åéëåïóôïìßáò,
ðïëëïß Üíèñùðïé áíçóõ÷ïýí üôé ï óÜêïò èá öáßíåôáé
êÜôù áðü ôá ñïý÷á ôïõò. Ìåñéêïß ðéóôåýïõí üôé äå èá
ìðïñïýí íá öïñÝóïõí “êáíïíéêÜ” ñïý÷á Þ üôé èá
ðñÝðåé íá ôá öïñïýí öáñäéÜ. Èá ðñÝðåé íá ìðïñåßôå
íá öïñÜôå ôá ßäéá ñïý÷á ðïõ öïñïýóáôå êáé ðñéí áðü
ôçí åðÝìâáóç. Óôçí ðñáãìáôéêüôçôá, ïé óÜêïé óÞìåñá
åßíáé ôüóï ëåðôïß êáé åöáñìüæïõí ôüóï êïíôÜ óôï óþìá
ðïõ ìÜëëïí êáíåßò äå èá êáôáëÜâåé üôé öïñÜôå óÜêï,
åêôüò êé áí ôïõò ôï ðåßôå åóåßò.

Ìðïñåßôå íá öïñÜôå ôï óÜêï ìÝóá Þ Ýîù áðü ôá
åóþñïõ÷Ü óáò, áíÜëïãá ìå ôï ðþò íéþèåôå ðéï Üíåôá.
Ïé ãõíáßêåò ìðïñïýí íá öïñïýí êáëóüí Þ êïñóÝäåò.
ÄéáëÝîôå ìáãéü ìå ó÷Ýäéá áíôß ãéá ìïíü÷ñùìï.

ÅðéóôñïöÞ óôçí åñãáóßá êáé ôá ôáîßäéá
¼ðùò óõìâáßíåé ìå êÜèå ÷åéñïõñãéêÞ åðÝìâáóç, èá
÷ñåéáóôåßôå ÷ñüíï ãéá áíÜññùóç. Èá ðñÝðåé íá
ñùôÞóåôå ôï ãéáôñü óáò ðñéí åðéóôñÝøåôå óôçí
åñãáóßá óáò Þ îåêéíÞóåôå ïðïéáäÞðïôå åðßðïíç
äñáóôçñéüôçôá.

ÌåôÜ ôçí áíÜññùóç, ç êïëïóôïìßá / åéëåïóôïìßá óáò
äå èá ðñÝðåé íá óáò ðåñéïñßæåé. Èá ðñÝðåé íá
ìðïñåßôå íá åðáíÝëèåôå óôçí åñãáóßá óáò Þ íá
ôáîéäÝøåôå ó÷åäüí ðáíôïý. ¼ôáí ôáîéäåýåôå, íá
ðáßñíåôå ìáæß óáò ôá ðñïúüíôá ãéá ôç óôïìßá óáò êáé
ðÜíôïôå ðåñéóóüôåñá áðü üóá íïìßæåôå üôé èá
÷ñåéáóôåßôå. Áí ÷ñåéáóôåß íá áãïñÜóåôå êÜðïéá
ðñïúüíôá êáôÜ ôç äéÜñêåéá ôïõ ôáîéäéïý, èá
äéáðéóôþóåôå üôé áõôÜ äéáôßèåíôáé óôá öáñìáêåßá êáé
ôá êáôáóôÞìáôá éáôñéêþí Þ ïñèïðåäéêþí åéäþí óå üëåò
ó÷åäüí ôéò ÷þñåò ôïõ êüóìïõ. 

Äéáôçñþíôáò ôïí Ôñüðï ÆùÞò óáò

ÓõìâïõëÝò Ôñüðïõ
ÆùÞò

¼ôáí ôáîéäåýåôå ìå
áåñïðëÜíï,
ìåôáöÝñåôå ôá
ðñïúüíôá ãéá ôç
óôïìßá óôç
÷åéñáðïóêåõÞ óáò.
Íá êüâåôå ôéò âÜóåéò
óôéò äéáóôÜóåéò ðïõ
èÝëåôå þóôå íá ìç
÷ñåéÜæåôáé íá
ìåôáöÝñåôå øáëéäÜêé
óôç ÷åéñáðïóêåõÞ
óáò.
ÄÝíåôå ôç æþíç
áóöáëåßáò ðéï ðÜíù
Þ ðéï êÜôù áðü ôç
óôïìßá óáò.
Íá áðïèçêåýåôå ôá
ðñïúüíôá ãéá ôç
óôïìßá óå äñïóåñü
ìÝñïò ÷ùñßò
õãñáóßá.
ÊÜíåôå óùóôü
ðñïãñáììáôéóìü êáé
Ý÷åôå ðÜíôá ìáæß óáò
ôá ôçëÝöùíá
åðéêïéíùíßáò ìå ôï
ãéáôñü, ôï
íïóçëåõôÞ/ôñéá óáò Þ
ôçí ïìÜäá öñïíôßäáò
ôçò Hollister.
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ÓõìâïõëÝò Ôñüðïõ
ÆùÞò

Íá áäåéÜæåôå ôï óÜêï
óáò ðñéí ôï êïëýìðé.
Ìðïñåßôå íá
ðñïóèÝóåôå
êïëëçôéêÞ ôáéíßá óôéò
Üêñåò ôïõ óÜêïõ
ðñéí ôï êïëýìðé.
Ìðïñåß íá ÷ñåéáóôåß
íá áëëÜæåôå ôï óÜêï
óáò óõ÷íüôåñá åÜí
ôïí öïñÜôå óå
ìðáíéÝñá ìå æåóôü
íåñü Þ óÜïõíá.

Äñáóôçñéüôçôåò, Üóêçóç êáé óðïñ
Ç êïëïóôïìßá / åéëåïóôïìßá äå èá ðñÝðåé íá óáò
åìðïäßóåé íá áèëåßóôå Þ íá åßóôå äñáóôÞñéïé. Ìå
åîáßñåóç ôá ðïëý óêëçñÜ óðïñ åðáöÞò êáé ôéò Üñóåéò
ìåãÜëùí âáñþí, èá ðñÝðåé íá ìðïñåßôå íá
áðïëáìâÜíåôå ôéò ßäéåò äñáóôçñéüôçôåò üðùò êáé ðñéí
ôçí åðÝìâáóç.

Ôá Üôïìá ìå êïëïóôïìßá / åéëåïóôïìßá ìðïñïýí íá
êïëõìðïýí, íá êÜíïõí èáëÜóóéï óêé Þ óêé âïõíïý, íá
ðáßæïõí ãêïëö, ôÝííéò, âüëåú, íá êÜíïõí ðåæïðïñßá,
éóôéïðëïÀá Þ ôæüãêéíãê, üðùò êáé ðñéí ôçí åðÝìâáóç. Íá
èõìÜóôå üìùò üôé ç æÝóôç êáé ç õãñáóßá ìðïñåß íá
ìåéþóïõí ôç äéÜñêåéá ÷ñÞóçò ôïõ óõóôÞìáôïò óôïìßáò.

Óåî êáé ðñïóùðéêÝò ó÷Ýóåéò
ÅðåéäÞ ç êïëïóôïìßá êáé ç åéëåïóôïìßá åßíáé 
åðåìâÜóåéò ðïõ ìåôáâÜëëïõí ôç ìïñöÞ ôïõ óþìáôïò,
ðïëëïß Üíèñùðïé áíçóõ÷ïýí ãéá ôçí åðßäñáóÞ ôïõò óôï
óåî êáé ôçí ïéêåéüôçôá êáèþò êáé ôï ðþò èá ôï äå÷ôïýí
ïé óýíôñïöïé êáé ôá áãáðçìÝíá ôïõò ðñüóùðá. Ôá Üôïìá
ðïõ äçìéïõñãïýí ôþñá êÜðïéá ó÷Ýóç áíçóõ÷ïýí ãéá ôï
ðþò èá ìéëÞóïõí óôï ìåëëïíôéêü ôïõò óýíôñïöï ó÷åôéêÜ
ìå ôçí êïëïóôïìßá / åéëåïóôïìßá.

Ç õðïóôÞñéîç áðü ôïõò áíèñþðïõò ðïõ óáò
ðåñéâÜëëïõí ìðïñåß íá ðáßîåé óçìáíôéêü ñüëï óôçí
áðïêáôÜóôáóç ìåôÜ áðü êÜèå åßäïõò åðÝìâáóç. Ôï
êëåéäß, öõóéêÜ, åßíáé ç êáôáíüçóç êáé ç åðéêïéíùíßá.

Ç êïëïóôïìßá / åéëåïóôïìßá åðçñåÜæåé êáé ôá äýï ìÝëç
ôçò ó÷Ýóçò êáé åßíáé êÜôé óôï ïðïßï ðñÝðåé íá
ðñïóáñìïóôïýí êáé ïé äýï, ï êáèÝíáò êáé ç êáèåìßá ìå
ôïí ôñüðï ôïõ/ôçò. Åßíáé åðßóçò óçìáíôéêü íá ðåßôå
óôï/óôç óõíôñïöü óáò üôé ç óåîïõáëéêÞ äñáóôçñéüôçôá
äå èá âëÜøåé ïýôå åóÜò ïýôå ôç óôïìßá.

Áí óáò áðáó÷ïëåß ç ôåêíïðïßçóç, èá ÷áñåßôå íá ìÜèåôå
üôé ìåôÜ áðü ìéá éêáíïðïéçôéêÞ ðåñßïäï áíÜññùóçò, ìéá
ãõíáßêá ìå óôïìßá ìðïñåß íá êÜíåé ðáéäéÜ. Ðïëëïß
Üíäñåò Ýãéíáí ðáôÝñåò ìåôÜ ôçí êïëïóôïìßá /
åéëåïóôïìßá. Áí Ý÷åôå áðïñßåò ó÷åôéêÜ ìå ôçí
åãêõìïóýíç, ìç äéóôÜóåôå íá ñùôÞóåôå ôï ãéáôñü óáò.

ÓõìâïõëÝò Ôñüðïõ
ÆùÞò

ÁäåéÜæåôå ôï óÜêï
ðñéí ôç óåîïõáëéêÞ
åðáöÞ.
Ç óåîïõáëéêÞ
äñáóôçñéüôçôá äå èá
âëÜøåé ïýôå åóÜò
ïýôå ôç óôïìßá óáò.
Ìðïñåßôå íá öïñÜôå
Ýíá ìéêñü óÜêï Þ Ýíá
êÜëõììá óôïìßáò
êáôÜ ôç äéÜñêåéá ôçò
óåîïõáëéêÞò åðáöÞò.
¸íáò ìðåæ óÜêïò
ìðïñåß íá óáò
âïçèÞóåé íá
êñýøåôå ôï
ðåñéå÷üìåíü ôïõ.
¸íá åóþñïõ÷ï
ìðïñåß íá êñýøåé ôï
óÜêï êáé íá ôïí
êñáôÞóåé êïíôÜ óôï
óþìá.
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Ï ãéáôñüò óáò èá êñßíåé ðüôå ìðïñåßôå íá åðéóôñÝøåôå
óôéò êáíïíéêÝò óáò äñáóôçñéüôçôåò. Èá óõíçèßóåôå ôï
óýóôçìá óôïìßáò ôçò Hollister êáé èá áíáðôýîåôå Ýíá
ðñüãñáììá ðïõ íá ôáéñéÜæåé óôïí ôñüðï æùÞò óáò. Åäþ
èá âñåßôå ìåñéêÝò ïäçãßåò ãéá ôçí åðéôõ÷çìÝíç öñïíôßäá
ôçò óôïìßáò óáò.

ÁëëÜæåôå ôïí êëåéóôü óÜêï äýï öïñÝò ôçí çìÝñá êáé
ôïí áðïóôñáããéæüìåíï ìßá öïñÜ ôçí çìÝñá.

ÁäåéÜæåôå ôïí áðïóôñáããéæüìåíï óÜêï üôáí åßíáé
ãåìÜôïò êáôÜ ôï Ýíá ôñßôï ðñïò ôï ìéóü.

Áí ÷ñçóéìïðïéåßôå óýóôçìá äýï ôåìá÷ßùí,
áíôéêáôáóôÞóôå ôç äåñìïðñïóôáôåõôéêÞ âÜóç êÜèå
ôñåéò ìå ðÝíôå çìÝñåò.

ÅÜí ÷ñçóéìïðïéåßôå óáðïýíé âåâáéùèåßôå üôé äåí
ðåñéÝ÷åé Ýëáéá Þ Üëëá óõóôáôéêÜ ðïõ ìðïñåß íá
ðáñåìðïäßæïõí ôçí åðéêüëëçóç ôçò âÜóçò Þ ôïõ
óÜêïõ.

Íá îåðëÝíåôå ôï äÝñìá óáò ìå íåñü êáé íá ôï
óôåãíþíåôå êáëÜ ðñéí âÜëåôå Ýíá êáéíïýñéï óÜêï Þ
âÜóç.

Áöïý ôïðïèåôÞóåôå ôç âÜóç, êñáôÞóôå ôçí óôç èÝóç
ôçò ãéá 30-60 äåõôåñüëåðôá. Ç ðßåóç êáé ç
èåñìüôçôá èá åíåñãïðïéÞóïõí ôçí êïëëçôéêÞ ïõóßá.

ÅÜí öïñÜôå óýóôçìá äýï ôåìá÷ßùí, äïêéìÜóôå íá
ôïðïèåôåßôå ôç âÜóç ìå ãùíßá, ãéá ðéï ïìáëÞ
ôïðïèÝôçóç.

Ìðïñåßôå íá êÜíåôå íôïõò Þ ìðÜíéï ìå ôç âÜóç êáé
ôï óÜêï Þ ÷ùñßò. Ôï íåñü äå èá ìðåé óôç óôïìßá óáò,
ïýôå èá ôç âëÜøåé.

Áí ôï äÝñìá óáò ãßíåé êüêêéíï êáé åñåèéóìÝíï Þ ï
óÜêïò äå ìÝíåé óôç èÝóç ôïõ, åðéêïéíùíÞóôå ìå ôï
ãéáôñü Þ ôï íïóçëåõôÞ/ôñéá óáò Þ ôçí ïìÜäá
öñïíôßäáò ôçò Hollister.

ÊáèçìåñéíÞ Öñïíôßäá ôçò Êïëïóôïìßáò / Åéëåïóôïìßáò
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Ôï ôìÞìá ôïõ óõóôÞìáôïò óÜêïõ / âÜóçò ðïõ
åîáóöáëßæåé ôçí åðéêüëëçóç óôï äÝñìá êáé ôï
ðñïóôáôåýåé

¸íá Üíïéãìá ðïõ äçìéïõñãåßôáé ÷åéñïõñãéêÜ óôï ëåðôü
Ýíôåñï ìÝóá áðü ôï ôïß÷ùìá ôçò êïéëßáò

Ôá Ýíæõìá ôïõ ãáóôñåíôåñéêïý äéáóðïýí ôçí ôñïöÞ ðïõ
ôñþìå þóôå íá ìðïñåß íá ÷ñçóéìïðïéçèåß ùò ðçãÞ
åíÝñãåéáò

Ìßá Üëëç ëÝîç ãéá ôï ðá÷ý Ýíôåñï Þ ôï ôåëåõôáßï
êïììÜôé ôïõ ãáóôñåíôåñéêïý óùëÞíá

¸íá Üíïéãìá ðïõ äçìéïõñãåßôáé ÷åéñïõñãéêÜ óôï êüëïí
ìÝóá áðü ôï ôïß÷ùìá ôçò êïéëßáò

Ïé åêêñßóåéò ôïõ åíôÝñïõ

Ôï êïììÜôé ôïõ ãáóôñåíôåñéêïý óùëÞíá ðïõ ëáìâÜíåé
ðñþôï ôçí ôñïöÞ áðü ôï óôïìÜ÷é. Äéáéñåßôáé óå ôñßá
ôìÞìáôá: äùäåêáäÜêôõëïò, íÞóôéäá êáé åéëåüò

Ìßá Üëëç ëÝîç ãéá ôï êüëïí Þ ôï ôåëåõôáßï êïììÜôé ôïõ
ãáóôñåíôåñéêïý óùëÞíá

Ôï äÝñìá ãýñù áðü ôç óôïìßá

Ôï Üíïéãìá óôï ïñèüí, ôï ôåëåõôáßï ôìÞìá ôïõ
ãáóôñåíôåñéêïý áðü üðïõ áðïâÜëëïíôáé ôá êüðñáíá

Ï óÜêïò ðïõ óõëëÝãåé ôéò åêêñßóåéò ôçò óôïìßáò

¸íáò ìõò ðïõ ðåñéâÜëëåé êáé êëåßíåé Ýíá Üíïéãìá. Ç
óôïìßá äåí Ý÷åé óöéãêôÞñá

Ç äåñìïðñïóôáôåõôéêÞ âÜóç åßíáé åíóùìáôùìÝíç óôï
óÜêï

Ç äåñìïðñïóôáôåõôéêÞ âÜóç åßíáé îå÷ùñéóôÞ áðü ôï
óÜêï. Êáé ôá äýï êïììÜôéá åßíáé áðáñáßôçôá ãéá ôç
óõëëïãÞ ôùí åêêñßóåùí

¼ñïé êáé Ïñéóìïß

Åéëåïóôïìßá

ÄåñìïðñïóôáôåõôéêÞ âÜóç

¸íæõìá

Êüëïí

Êïëïóôïìßá

Ëåðôü Ýíôåñï

Ðá÷ý Ýíôåñï

Ðåñéóôïìéáêü äÝñìá

Ðñùêôüò

ÓÜêïò

ÓöéãêôÞñáò

Óýóôçìá åíüò ôåìá÷ßïõ

Óýóôçìá äýï ôåìá÷ßùí

Êüðñáíá
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Óçìåéþóåéò

Ôýðïò óôïìßáò:

Çìåñïìçíßá åðÝìâáóçò:

Ó÷Þìá êáé äéÜìåôñïò óôïìßáò:

Ðñïôåéíüìåíï óýóôçìá óôïìßáò:

¢ëëá ðñïúüíôá:

Ðëçñïöïñßåò


