1. KaAuyTe 10 oTOMO KOl TN MUTH
oag otav BREETE, PTAPVIOTEITE 1 2. MNetdéTe TO BPWHIKO
QUONAEETE TN PUTN 0OG. XOPTOHAVTNAO OTA OKOUTTIOIQ.

>

4. TTAOVTE TO XEPIa 0aG YE veEPD Kal
3. Av Ogv £XETE XAPTOMAVTNAO, OoaTToUVI 1| ME ATTOAUMAVTIKA KPEUa
Bri&Te | PTOpPVIOTEITE OTO PaViKI 0AG, XEPIWV TTEPIEKTIKOTNTAG OE OAKOOA
Ox1 OTa XEPIO OAG. TouAdxioTov 60%.

Orav BAXETE, TTPETTEI VO KAAUTITETE TO OTOMA KAI TN HUTN COG

MTTopeiTe va OTAUATAOETE TN HETADOON MIKPORiwV KAAUTTTOVTOG TO OTOHA
Kdl TN JOTN 00g OTaV BRXETE 1 QTAPVICETTE

Av dev €xeTE XapTOHAVTNAO, BASTE | PTAPVIOTEITE GTO JAVIKI OOG

Mnv TTANCIGCeTE ATOMA TTOU BriXOouV 1] @TapviCovTal (KPATACTE ATTOCTAOT
dvw TOU €VOG METPOU)
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Yroapatiote ™) Metdooon Mikpofiov: Otav Biyyete Ilpéner va,
Ko,vrtete To Xtopo ko Ty MOt 6og

INoti Tpémel vo KEAOTT® TO 6TONA Kol TN pOTN MOV pPE YopTOpravInAo otav fiym q
otapvilopor;

Mkpofia 6mmg 1 ypinn, ot 101 TOV KPLOAOYLATOG, OKOLN KOl 0 KOKKVTNG, HETadidovTaL dia
HEGOV TOL PBryyo Kot Tov QTapvicuaToc. Av BEETE 1] PTAPVICTEITE GTA XEPLO GG, TO YEPLL GOG
yivovtor eopeic petadoong Tov pukpofiov avtdv. Av ayyiete GAlov avBpmmo 1 Kdmolo
avTIKEILEVO (T.). XEPOVAL TG TOPTAC, GTOAO TOV METPO, ThNAEQP®VO, TANKTPOAGYLO NAEKTPOVIKOV
VTOAOYIOTN) e Bpdpuka xEpia, GVUPAAAETE 0T peTddoon pkpofinv. Omolog éxet avtd ta
HIKPOPLa oTa ¥EPLO TOV UTOPEL VO PPOCTHGEL AV OEV T TAVVEL TPMOT TPV ayyi&et ta pdtio, ™
poTn 1 To GTOUA TOV.

[og prop®d va sTopatiom T peTddocn pikpofinv otav eipor AppOGTOC;

[Tpoxeyévou vo GTAPATNGETE TN LETAS00T HIKPOPimv:

o  Koaldyte 10 6TOHO KO TN LOTN GOG LLE YOPTOUAVINAO OTaV PNEETE 1] QPTAPVICTEITE.

o [letd&re 1o Aepopéva yaptopdvinia oto okovnidw. [TAVvte ta xépia cog e camodvt Kot
YAMopO VEPOD 1| LLE ATOAVLLOVTIKT KPEUD YEPLOV e BAoN oAKOOA.

o Av dev éxete yaptopaviniro, Pr&te 1 ptapvicteite oto dvo PEPOG Tov Bpayiova, Ol oTO
YEPLOL GOG.

e Mnv tAncidlete dALovg (kpathote amdGTACT AVE® TOV VOGS LETPOVL).

e Ortav giote AppOGTOL, VO LEVETE GTO OTITL GOG,.

o  Mnv popdleote okeLT POYNTOV (Y. KOVTES 1] KOAQUAKLL), 000VIOPOVPTOES 1| TETCETEG.

o prop® va dwe@uAGE® TNV vYeia pov;

e Awmpeite ta xépla cog kabapd. [TAvvte Ta pe comovvi kot yAapo vepd. Av ta xEpla Gog
dev elval ELPOVMG AEPOUEVO, YPNCILOTON|OTE ATOAVUOVTIKY] KPELO YEPIDV TEPLEKTIKOTNTOG
o€ 0AK0OA TovAd IoTOV 60%.

e No kpatdrte pokpld o yéplo omd o pdtio, T poTn Kot 1o otopo. To pkpdfia cuyva
petadidovtal 6tov TPMOTO oy YIEETE POl LOAVGEVT] ETQAVELN KOl LETA aryYiEeTe ToL pATLoL, TN
PO M TO GTOUO GO LE TOL LOAVCUEVA YEPLOL OOG.

e  Mnv mAnciélete dropa mwov Prxovv N erapviovial (KpaTNGTE ATOGTUCT (VD TOL EVOG
HETPOV).

o Kavte 10 guforio g ypinng kdOe ypdvo.

e Nao dwtnpeite Evav vylEvo TpoOTo (mNG — va TpAOTE BpemTIKd PayNnTd, VO KAVETE COUOTIKY
GoK”M O™, KOl VO, KOWWAGTE OPKETA.

IToY pmop® va Bpo neprocdTepes TANPOPOPiES;

Emwcowvovnote pe to Toronto Health Connection: 416-338-7600, TTY: 416-392-0658, 1
EMOKEPTEITE TNV 10TOCEAIDO Lo www.toronto.ca/health.
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