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Mdλιαrα 51oυμε παρdπovα δι6τι δεv μαg δ(vετε καΘdλoυ oημαo(α. Aκ6μη και τo βρdδυ,

πριv πdτε για ιiπvo, βoυρτo(ζετε τα δ6vιια oαg, φτιdxyετε τα μαλλιd oαg, κoιτdτε τυx6v

oημαδdκι αro πρ6oωπo σαq Kαι εμαg τ(πoτα, o0τε μια ματιd. Edv oαg πov6oει λi.γo τo

γ6vατo oαg η o cbμog oαg αμιioωg ζητdτε βoηΘεια. 
,oλα 

αυτd για 1-2 αρΘρcboειg η

μερικo0g μυg. Σιγd τd:ρα. Eμε(g d1oυμε 30 αρΘρri:oειq Kαι αq μηV μαq φα[vεται. To μ6vo

πoU μαq μ6vει, ε(vαι vα ξεκouραατoιiμε λιγεg cbρεg τo βρdδυ για vα μπoρoΟμε vα

φ6ρoυμε ειg π6ραq τηv επ6μεvη κoυρααrικη και επ(πovη μ6ρα. Σε κdΘε oαq βημα εμε(g

μεταφ6ρoυμε πι6oει9 τριπλdoιεg τoυ βdρoυg oαg. 
,Eτoι 

για κdΘε 1λι6μετρo, εμε(g

πριiπει vα κoυβαληooυμε περ(πoυ ιlvα τ6vo. ,|oωg vα μηv τo ξ6ρετε αλλ6 εμε(g

διαvιioυμε περ(πoυ 4oo.ooo 1ιλι6μετρα κατd τηv διdρκεια τηq ζωηq oαg. ΦαvrαoΘε(τε

π6oα εκατoμμιiρια τ6voυg μεταφ6ρouμε, αv υπoλoγ(ooυμε και υπερωρiεq με τo τρ6ξιμo,

τo 1oρ6, κ. α. Ag μηv μλdμε 6μω9 για αυτd, δι6τι αρι1αoυv Kαι σε εμdg. Εμε(g ζητdμε vα

μαg διiloετε περιoo6τερη αημαo(α, ιδια(τερα δε 6ταv υπ6ρ1ει oακ1αριiδηg διαβητηg,

γιατ( μ6oω αυτoιj εμε(g μπoρε( vα πdΘoυμε διαβητικη vευρoπdΘεια και αγγειoπdΘεια.
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NEYPOΠAΘΕιA, αημα(vει πoλ0 απλd 6τι κdπoια vειiρα 61oυv πdΘει κdπoια ζημιd. Tα

vειiρα ε(vαι πoλ0 oημαvrικd για εμdg τα π6δια καΘιilg Kαι Yια oλ6κληρo τo oιiμα. Aυτd

λoιπ6v 61oυv διio κιiριεg εργαo.[εg vα κdvoυv :

Nα δ(voυv εvroλη vα κιηΘo0v oι μUq 6ταv εoε(g Θεληoετε και vα αyrλαμβdvoν-cαι εξωτερικd

ερεΘ(oματα 6πω9 η Θερμoκραo(α η o π6vog Kαι vα τα μεταφερoυv αιov εγκ6φαλ6 oαg.

,Eτoι 
για παρdδειγμα, εdv εμε(g τα π6δια ε(μααrε πoλιj κovrd αro τζdκι η τo κoλoριφ6ρ κα-

αρ{ζoυμε vα ζεαιαιv6μαστε, τα vειiρα μεταφ6ρoυv αιrrηv ηv α(oθηoη και και6πιv μαq με-

τακιvεfuε για vα μηv καoιiμε. Mε λiγα λ6για τα vε0ρα εfuαι ..,η φωη μαq πρog εodg. oxι μ6vo

αιπ6, oλλd 61oυv και ηv επorπε(α τωv μυd:v για τo π6τε πρ6πει vα κιηΘoιiv και π6τe 61ι.

AΓΓEιOΓIAΘΕIA, oημα(vει 6τι υπdρ1ει κ6πoια ζημιd αιιg αρτηρ(εg πoυ μεταφ6ρoυv

τo α[μα. To α(μα μαg μεταφdρει Θρεrπικd oυαrατικd για vα μπoρo0με εμεig τα π6δια vα

δoυλειioυμε, αλλd Kαι vα διoρΘrj:ooυμε τυ16v τραUματισμoιig πoιi μπoρε( vα πdθoυμε. o

διαβητηg επηρεdζει πoλλ69 φoρdq τιg αρτηρ(εg με oκληρυvoη και 6ταv δεv πρoo61ετε

τηv διατρoφη oαq, καπv(ζετε η 61ετε αρ0Θμιαιη π(εαη τ6τε πoλλ69 φoρ6q τα αγγεiα

φρdζoυv. Σε αυτη τηv περirπωoη, 6ταv μαg βdζετε vα περπατηooυμε, ιiαrερα απ6

μερικd μιiτρα δεv 61oυv εv6ργεια oι μιiεg μαq vα oυvε1(ooυv με απoτ6λεoμα vα

...ερεΘ(ζoυv κdπoια vε0ρα με oυv6πεια εoε(g vα voιιiloετε 6yrovo π6vo αrα π6δια πoυ

oαg αvαγκdζει vα αrαματηoετε.
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ο o oακ1αρωδηg διαβητηg ε(vαι μ(α πdΘηoη πoυ oυlyd πρoκαλε(επιπλoκ69

oπωg η vευρoπdΘεια Kαι η αγγειoπdΘεια, Ε(vαι λoγικ6

6τι εdv ελdγ1ετε τo επ(πεδo τoυ oακ1dρou στo

α(μα oαg, τ6τε.ελ6γ1ετε τηv πdΘηoη και κατd

oυv6πεια πρoλαβα(vετε τιg επιπλoκ6q τoυ.

. Θα Πρ6Πει vα πρoo6ξετε τηv διατρoφη oαg. Σε εμdg τα π6δια δεv

αρεσει vα ε(oααrε υπ6ρβαρoι. Av εoε(q Θεωρεkε 6τι 2-3 κιλα δεv ε(vαι κo.

.a τ(πoτα τρoμερ6' ρωτηαrε και εμdg τα π6δια πoυ

&, μεταφ6ρoυμε 1O κιλd παραπdvω oε κdΘε oαg βημα. Φαvι
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vιιilθατε?

ο Εdv καπv(ζετε Θα πρ6πει αμ6oω9 vα τo αrαματηoετε. To κdπvιoμα εivαι o μεγdλog ε1Θρ69

τωv αψε(ωv πoU μαq μεταφdρoυv Θρεrπικd oυαrαιικd. KdΘε φoρd πoυ εoε(g

αvdβετε τoιγdρo, εμε(g τα π6δια 1dvoυμε μια σημαVτικη μερ(δα φαγητoιi. Mηv

περιμ6vετε και πoλλd απ6 εμdg εdv μιivoυμε o1εδ6v ηαrικd.

ο Θα πρ6πει vα μαq βdζετε vα περπατdμε τoυλd1ιαrov 30 λεrπd τηv

ημ6ρα. Aυτ6 κdvει καλ6 αrα αγγε(α και 6'ρ1ovrαι oε εμdg περιoo6τερα

Θρετπικd oυαrατικd. 7\λλωατε τo περπdτημα μαg κρατdει oε καλη

φoρμα'

oαg 6βαζε κdπoιog μια τodvrα αιηv πλdτη με 10 κιλd πdτρεg. Πωg Θα

Kdπωg 6τoι vιιbΘoυμε και εμε(g,

ffi@
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s To πριbτo ΠoU μαq αρ6oει ε(vαι vα μαg δ(vετε περιoo6τερη

oημαo,(α l!! Nα μαg κoιτdτε κdΘε βρdδυ πρ(v πdτε για ιiπvo. Kατα

τηv διdρκεια τηg ημ6ρα9 εμε(g μπoρε[ vα 61oυμε τραυματιoΘε(

κ6πoυ, vα 61oυμε αλλdξει τo 1ριbμα μαq σε κdπoιo oημε(o (μπλ6 
'

κ6κκιvo) κ. α. Av μαq εξετdζετε καΘημεριvd, oτιδηπoτε Kαι vα

πdΘoυμε μπoρo0με vα τo πρoλdβoυμε αrηv αρ1η. E(vαι πoλιj

αημαvrικ6 vα βλ6πετε τιg πατo0oεq μαq. Av δεv μπoρεfuε vα

oκιJι}ετε, χρησιμoπoιεkε 6vα καΘρεrπdκι.

t Πρoτιμo0με vα μαq φoρdτε doπρεg βαμβακερ69 κdλτoεg'

1ωρ(g εoωτερικ69 ραφ69 αrηv περιo1η τωv δακιιjλωv Πoλλ69

φoρ6q oι KαKoραμμ6vεg η oκιoμ6vεg κdλτoεg ε(vαι αιτ(α

τραUματισμoιj. To doπρo Xρ6μα κ6vει πoλ0 εΟκoλo τov ειrroπιoμ6

τωv πρoβλημdτωv (6πω9 λεκ6δεq απ6 α(μα)

* Mαq αρ6oει πoλι], αλλd τo 61oυμε και αvdγκη vα μαq βλdπει o

γιατρ69 σαq σε τακτd 1ρovικd διααrηματα. Aυτ69 Θα oαg δωoει τιg

κατdλληλεg oυμβoυλ69 o1ετικd με τηv φρovr(δα μαg. Mηv διαrdζετε

vα ρωτηoετε ! Mπoρε( 6vα μικρ6 oημαδdκι vα απoτελε( 6vα

μεγαλιiτερo πρ6βλημα' Mηv oκ6φτεατε 6τι Θα . .φιiγει απ6 μ6vo τoυ.

Aκ6μη υπdρ1oυv ειδικo( επιαrημovεg πoυ αα1oλoΟιrrαι απoκλειαιικα

με εμdg τα π6δια.
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$ Δεv μαq αρ6oει vα μαq 61ετε ξυπ6λUτα Kαι vα περπατdμε 1ωρig καμια

πρoαrαo(α, Mπoρε( vα πατηooυμε 6vα απαoμ6vo γυαλ( η 6vα κoμμ6vo vOxι

κ. α. Για vα απoφιiγoυμε τυ16v τραUματισμoιig Θα πριiπει vα μαq φoρdτε

παπoιjτoια η παιrι6φλε9 με αxετικd oκληρη o6λα.

* Δεv μαg αρ6oει καΘ6λoυ 6ταv μαg πι6ζετε vα μπoιiμε oε ατεvα

παπo0τoια. AιoΘαv6μααrε dβoλα και πoλιj oυ1yd, τραυματιζ6μααrε απ6

τηv τριβη μαq με αυτd. Aκ6μη αρκετ69 φoρ6q μπα(voυv ατα παπo0τoια

μικρd πετραδdκια και μαq τραUματ(ζoυv. Kαλ6 Θα ηταv vα ψd1yετε τo

εoωτερικ6 τσυg πρ(v μαq τα φoριioετε.

1\λλεg φoρ6q μαg αγoρdζετε Kαι μικρdτερα voιiμερα. Av δεv ε(oααrε

oiγoυρoι Yια τo μ6γεΘo9 και Θ6'λετε Vα μαq αγoρdoετε καλd παπoι1τoια

,i]l. κdlrrε τo εξηg: Bdλτε μαq Vα πατηooυμε oε dvα

φ0λλo 1αρτ( και με 6vα αruλ6 α1εδιdαrε τηv

περιμετρo μαg. Av κdvετε τo (διo Kαι με τα...υπoι]'lηφια

πρog αγoρd παπoιjτoια, Θα πρ6πει η περ[μετρoq τouq vα

ε(vαι τoυλd1ιαιov (δια με τηv δικιd μαg περ(μετρo.

I {D Δεv μαg αρ6ooυv oι υπερβoλικ69 Θερμoκραo(εg. Mηv μαg

βαζετε κoyι6 oε εαι(εg Θ6ρμαvoηg δι6τι υπdρ1ει περ(rπωoη

εμε[g vα πdΘoυμε εγκαιiματα Kαι vα μηv ε(μααrε oε Θ6oη vα

oαg πρoειδoπoιηooυμε λ6γω vευρoπdΘειαg'
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O Nα μαq πλ6vετε καΘημεριvd με 1λιαρ6 (61ι καυτ6) vερ6 και oαπoιivι.

Mηv μαq αφηvετε πoλ0 ιilρα αro vερ6 γιατ( μoυλιdζoυμε. Περ(πoυ 2 -3

λεrπd τo καΘ6vα απ6 εμdg.

o Edv αιιg πατoOoεq μαq υπdρ1oυv oκληρd

oημε(α και κdλoι, πρooπαΘηαιε με μ(α

ελαφρ6πετρα vα τα αφαιρ6oετε. Mηv

Xρησιμoπo ιεiτε αι1μη ρd αvrικε(μεvα 6πω9 ι]'lαλ(δια

και ξυραφdκια. Mηv αγoρdζετε απ6 τα φαρμακε[α

κερατoλυτικ69 (καυαrικ69) oυo(εg. AπoταvΘεkε oε κdπoιov ειδικ6

o Mετd απ6 κdΘε πoδ6λoυτρo, vα μαq αιεγvιilvετε πoλιj καλd,

ιδια(τερα αvdμεoα αrα δdκιυλα, με πρooo1η. Avdμεoα αrα δdκrυλα

εfuαι η περιo1η πoυ λατρειloυv oι μ0κητεg λ6γω υγραoiαg. Av η

περιo1η αvdμεoα αια δdκιυλα oαg πρoκαλε( φαγoΟρα και ι11ει doπρo

Xρωμα, επικoιvωvηαrε με τov ιατρd oαg.

O Στηv περιo1η τηg rπ6ρvαq Kαι στα oκληρd αημε[α Vα μαq βdζετε

λ(γη εvυδατικη κρ6μα. Aυττj Θα μαg διατηρηoει τo δι1ρμα μαg ελααιικ6

και Θα εμπoδ[oει τηv εμφdvιoη ραγdδωv. Mηv μαg β6ζετε κρ6μα αv6μεoα αrα δdιαυλα.

O Για τα vιiμα μαg πρoτιμoιjμε τιg λ(μεg και 6μ τα (;αλ(δια. Mε ηv λ(μα δεv υπdρ1ει κ(vδuvog

vα κoπε(τo vιiμ παραπdvω, oιirε και vα κoπε( κdπoιo μ6ρo9 τoυ δακrιjλoυ' To v01ι λιμdρεται oε

ευΘε(α και ελd1ιαια αrιg γωvιεg για vα εμπoδ(ooυμε ηv ε(ooδ6 τoU στo δ6ρμα.

Aκ6μη vα λιμ6ρετε και τo πdvω μ6ρo9 τoυ vυμoU, 6ταv αι,116 61ει υπερβo-

λικ6 πd1og και πι6ζεται απ6 τo παπofroι. Τα v0μα λιμdρovιαι πdvroτε 6ταv

εfuαι απoλιiιωg αrεψd, ειδdMωg κατααrρ6φovrαι. Mε μ(α πoλαιd oδovr6-

βoυρτoα μπoρεfuε καr6πιv vα αφαιρ6oετεηv oκ6η απ6 τα πλαivd αυλdκια

Σε περftπωoη πoU σαq εvo1β(τo vιiμ oυμβoυΜιπε(τε κdπoιov ειδικ6.
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Tιiρα πlα γvωρiζετε πotα εivαl τα παρ6πov6 μαg, καΘι69 καl τoUξ ε1Θρoιig μαg
ιiπωg τη vευρoπ6Θεlα καl τηv αγγεloπ6Θεlα. Γvωρiζετε πλ6ov τl πρ6πεl vα κ6vετε

Ytα τηv απoφuγli τoUξ σε ouvεw6ηoη πdvrα με τoUξ γlατρoιig oαg.

Aλλ6 αK6μη καt εoεig πou {δη 611ετε τlg παραπ6vω επlπλoκ69, δεv πρ6πεl vα

απoΘαρριjvεorε. Aπ6 τηv orlγμli πou γvωρiζετε πιbg πρ6πεl vα μαq φρovτiζετε
καΘιig καl πolα εivαl αuτ6 πoU μαq αρ6oouv καt πolα 611l, εiμααrε oiγoυρol ι5τl Θα

καταφ6ρoυμε vα oλoκληριioouμε xωρiq πρoβλfματα εκεivo τo ταξiδl τωv 4OO.O00

;1lλloμ6τρωv.

Xαρiαrε μαg κ6Θε μ6ρα 10 λετπ6 lδlαiτερηq πρooo1{g καl φρovτiδαq κα! Θα oαg

1αρioouμε Ylα μ|α ζω{ ξ6volααro περπ6τημα.

To 6ργo μαg εivαl τερ6ατlo αλλ6 μηv αvηou;1εiτε. Mε τηv δlκf ooq βo{Θεtα Θα τα

καταφ6ρouμε ! Πlατ6ιpτε μαq, μπoρεiτε vα ......στηρiζεατε π6vω μαg !!!

Mε αφοοiωαη,
Τα ποδlο οαq!
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