
δξα κ παλ ζγκθ βθ υεαδλδα θα ηδζβ π  αλε α υθ λδα ουξκζκΰδαμ εαδ 
παδ αΰπΰδεβμ εαδ θα απκ α γ ηα α πκυ δξα πδζ ι δ αφκλκυ  βθ βηα δα πκυ ξ δ βθ 
απβ κυ παδ δκυ εαδ κυ αυλδαθκυ θβζδεα, αυ κ πκυ ζ η  παδ δεκ παδξθδ δ! 
Καδ κ αθ δαπλαΰηα τ αδ θα κδκ γ ηα, θ ηπκλ δμ θα αφβθ δμ βθ βηαθ δεβ 
παλαη λκ βμ υΰξλκθβμ απβμ εαδ βμ θ π δεβμ πλαΰηα δεκ β αμ εαδ η  πκδκθ λκπκ 
αυ β πβλ Ϊα δ κ γ ηα πκυ ξ δμ πδζ ι δ θα αθα έι δμέ 

δ β αθ α υθα κ εαδ γα β αθ εαδ Ϊ κπκ εαδ α υθ π μ απκ η λκυμ ηκυ, θα αθαφ λγυ ηκθκ 
α παδξθδ δα πκυ ΰπ ΰθπλδ α, δξπμ θα εαθπ ηδα ηδελβ λ υθα ΰδα κθ λκπκ εαδ α η α 

η  α κπκδα α παδ δα βη λα παδακυθ, δα ε αακυθ β εαδ ουξαΰπΰκυθ αδέ  
Μ  ζυπβ δαπδ π α κ δ β υθ λδπ δεβ πζ δκοβφδα πθ ηδελπθ ηαμ φδζπθ ξ δ πδζ ι δ (β 
ξκυθ πδζ ι δ αζζκδ ΰδα ζκΰαλδα ηκ κυμ) α ίδθ κπαδξθδ δα εαδ δμ εκθ κζ μ εαδ ΰ θδεκ λα 
α παδξθδ δα η π κυ βζ ε λκθδεκυ υπκζκΰδ βέ 

Γθπλδακθ αμ πκζυ εαζα κθ εαδλδκ,κυ δα δεκ εαδ βηαθ δεκ λκζκ κυ παδ δεκυ παδξθδ δκυ 
βθ ουξκ υθγ β, βθ υθαδ γβηα δεβ υλπ δα εαδ βθ κηαζβ αθαπ υιβ εαδ 

πλκ κδηα δα κυ παδ δκυ α ξλκθδα πκυ γα αεκζκυγβ κυθ εαδ γα εαγκλέ κυθ βθ ι ζδιβ 
κυ,κηκζκΰπ κ δ θ θγκυ δα βεα η  αυ κ πκυ δαπδ π αέ 

  εαηδα π λδπ π β θ γα δηαδ αφκλδ δεκμ εαδ ι κζκεζβλκυ αλθβ δεκμ εαδ αθ δγ κμ η  
βθ ξλβ β πθ ίδθ κπαδξθδ δπθ (videogames)ΰδα δ κυ πμ β αζζπμ υπαλξκυθ πκζζκδ εαδ 
δαφκλ δεκδ υπκδ αυ πθ πθ παδξθδ δπθ εαδ θ πα δ π λδπ π δ απκ ζκυθ ηδα 

πλαΰηα δεκ β α ΰδα α βη λδθα παδ δα , βθ κπκδα κυ  ηπκλκυη  θα αΰθκβ κυη  κυ  εαδ 
θα βθ  αλθβγκυη έ 

ιαζζκυ β ξλβ β κδπθ παδξθδ δπθ η  η λκ εαδ φυ δεα αθαζκΰα η  βθ κηά κυμ εαδ α 
ξαλαε βλδ δεα κυμ αζζα εαδ βθ δα δεα δα βθ κπκδα ίαακυθ α παδ δα κ αθ η  αυ α, 
ηπκλκυθ εαδ θα δ ΰ έλκυθ εα α π λέπ π β βθ φαθ α δα κυμ, θα ί ζ δπ κυθ εαδ θα 
αθαπ υικυθ εαπκδ μ απκ δμ ΰθπ δε μ κυμ ιδκ β μέ 
Η υΰε θ λπ β βμ πλκ κξβμ ηααδ η  βθ παλα βλβ δεσ β α πκυ κφ έζκυθ θα πδ δεθτκυθ 
παδακθ αμ α, υηίαζκυθ αη α κθ κπ δεκαεκυ δεκ κυμ υθ κθδ ηκέ 

πδ βμ αθαζκΰα κ π λδ ξκη θκ εαπκδπθ κδπθ παδξθδ δπθ, α δ δα α παδ δα υηη ξκυθ 
 δα δεα δ μ πδζυ βμ πλκίζβηα πθ, ε έγκθ αδ  θ μ ΰθπ δμ αζζα εαδ λξκθ αδ  

αη β παφβ εαδ ικδε έπ β η  βθ ξθκζκΰδα πκυ δΰκυλα γα κυμ φαθ δ ξλβ δηβ βθ 
η π δ α θβζδεβ απβ κυμέ 
Οηπμ η  ηδα υ λβ ηα δα εαδ ζδΰαεδ πδκ πλκ ε δεβ εαδ θ ζ ξβ α παδξθδ δα αυ α, 
εαγπμ εαδ βθ πλαε δεβ κυμ θα παδακθ αδ θέκ  ηααδ η  αΰθπ κυμ απκ κζκ κθ εκ ηκ 

δΰκυλα ΰ θθα πδφυζαι δμ εαδ  εαπκδ μ π λδπ π δμ ΰευηκθκυθ εδθ υθκυμ κθ κ κ 
αγπκ εαδ υη αίζβ κ παδ δεκ ουξδ ηκέ 
Αζζα εαδ κ π λδ ξκη θκ αυ πθ πθ παδξθδ δπθ δμ π λδ κ λ μ πθ π λδπ π πθ , θ 
δθαδ κ δ πδκ υΰ θδεκ εαδ παδ αΰπΰδεα απκ ζ ηα δεκ εαδ αδλδα κ αφκυ θ υθα δ η  
δεκθ μ εαδ η  υηπ λδφκλ μ πκυ δθαδ εα αζζβζ μ ΰδα βθ λυφ λβ παδ δεβ βζδεδαέ 

Σα ι ζδε δεα α δα κηβ βμ κυ ξαλαε βλα πκυ α παδ δα ίλδ εκθ αδ αζζα εαδ κυ λκπκυ 
ε οβμ κυ ΰε φαζκυ κυμ πκυ ίλδ ε αδ υπκ δαηκλφπ β, δθαδ εαγκλδ δεα ΰδα βθ 

αυλδαθβ υΰελκ β β βμ πλκ ππδεκ β αμ κυμ εαδ πζαγκυθ κ ξαλαε βλα κυμέ 
δθαδ ΰ ΰκθκμ κ δ  πκζζα κδα παδξθδ δα, ξκυθ η ΰαζβ παλκυ δα πκζ ηκξαλ δμ,αΰλδ μ 
πμ απκελκυ δε μ, λκηαε δε μ ηκλφ μ η  δμ κπκδ μ αθ παδε βμ κ παδ δ αυ δα αδ 
ικζκγλ υκθ αμ κθ αθ δπαζκ  εαδ αυιαθκθ αμ βθ πδγ δεσ β α κυέ 

Π λδκλδακθ αμ δ  βθ ΰθπλδηδα, βθ παφβ  εαδ βθ κ ηπ β κυμ η  η  κηκλφ μ εβθ μ εαδ 
γ δε μ εκδθπθδε μ υηπ λδφκλ μ πκυ αδλδαακυθ κ λυφ λκ βμ βζδεδαμ κυμέ 



Η πα αζβ η ΰαζκυ ξλκθκυ απκ κ παδξθδ δ κυ παδ δκυ  αυ α α ίδθ κπαδξθδ δα ε κμ 
πθ πλκίζβηα πθ κλα βμ εαδ πθ αη λβ πθ πλπθ αεδθβ δαμ κ αθ υθ υΪα αδάκππμ 
υξθα υηίαδθ δάη  βθ εα αθαζπ β εαεβμ πκδκ β αμ φαΰβ κυ (junk food) βηδκυλΰκυθ ηδα 

αζζβζκυξδα πλκίζβηα δεπθ υηπ λδφκλπθ πκυ ηκθκ πφ ζδηα θ δθαδ ΰδα α παδ δα, αφκυ 
β ηαελκξλκθδα θα ξκζβ β κυμ  αυ α υθα αδ θα πδφ λ δ ίζαί μ  
ουξκ πηα δεκ, υθαδ γβηα δεκ πδπ κέ 

πδπζ κθ δθαδ δ δαδ λα γδ δεα εαδ πλκεαζκυθ βθ α δαηκλφπ β αεκηβ παδ δεβ ουξδεβ 
κηβ βθ α β θα α παδακυθ ηαθδπ πμέ 

  αυ κ κ βη δκ πλ π δ θα αθαφ λκυη  ξ δεα η  βθ  λ υθα πκυ ξ δ ΰδθ δ απκ κ 
Παθ πδ βηδκ βμ Ιθ δαθαπκζβμ πθ Ηθπη θπθ Πκζδ δπθ εαδ βθ κπκδα κδ πδ λα δμ πθ 
ίδαδπθ ίδθ κπαδξθδ δπθ ι α βεαθ η  βθ ξλβ β ηαΰθβ δεβμ κηκΰλαφδαμέ 
Αφκλκυ  βθ ζ δ κυλΰδεκ β α κυ ΰε φαζκυ πθ παδ δπθ εαδ δαπδ πγβε  κ δ 

βη δπθκθ αθ βηαθ δε μ η δπ δμ εαδ επ π δμ  βθ θ λΰκπκέβ β πθ π λδκξπθ κυ 
ΰε φαζκυ πκυ δθαδ υπ υγυθ μ ΰδα κθ αυ κΫζ ΰξκ, βθ αθα α π β, βθ υθαδ γβηα δεβ 
δ ΰ λ β εαδ δμ αθα κζ μ,πλαΰηα πκυ θ υθΫίαδθ  κ αθ κ π λδ ξκη θκ πθ παδξθδ δπθ 

αυ πθ θ δξ  ίδαδκ π λδ ξκη θκέ 
Οηπμ αφπμ ξλ δαα αδ π λαδ λπ λ υθα ΰδα δμ πδ λα δμ αυ πθ πθ παδξθδ δπθ εαδ ΰδα 
δμ η αίκζ μ πκυ θδ ξυκυθ εαδ εαζκυθ  ίδαδβ α β κθ ξαλαε βλα πθ παδ δπθ πλαΰηα 

πκυ υ εκζα κ ίζ ππ θα υηίαδθ δ ηδαμ εαδ α ε λ β απκ αυ βθ βθ ίδκηβξαθδα δθαδ 
υπ λη ΰ γβέ 
Πλκ ππδεα θ γα ξπλδ π α videogames  εαζα εαδ ηβ, ξλβ δηα ΰδα κ παδ δ β κξδέ 
Οηπμ αυ κ γα η  ίΰαα , αθ πδ βηκθα πκυ α ξκζ δ αδ η  βθ ουξδεβ υΰ δα πθ παδ δπθ, 
ε κμ πλαΰηα δεκ β αμ αφκυ β ιαπζπ β βθ ξλβ β κυμ δθαδ η ΰαζβ εαδ υθ ξβμέ 

Οηπμ π δ β ΰθπλδαπ πκζυ εαζα βθ η ΰαζβ εαδ ΰδαυ κ ε φαζαδπ κυμ βηα δαμ πδ λα β 
κυ παδξθδ δκυ βθ πηα δεβ εαδ ουξδεβ υΰ δα πθ παδ δπθ γα κθέ π δμ υ λΰ δ μ πκυ 
ξ δ κ παδξθδ δ πθ παδ δπθ  ιπ λδεκυμ ξπλκυμ, βθ φυ β αζζα εαδ κπκυ υπαλξ δ 

ξπηα,φυ α εαδ φυ δεα κηα δεβ δ λΰα δαέ 
 κυμ ιπ λδεκυμ ξπλκυμ α παδ δα ξκυθ βθ υεαδλδα θα υηη ξκυθ  παδξθδ δα α 
κπκδα δεαθκπκδκυθ εαπκδ μ αθαΰε μ κυμ,πκυ κ έ δκ κυμ κ πηα  αυ μ δμ βζδεδ μ 
απκαβ α κππμ β εδθβ β,β υθυπαλιβ εαδ β υθ λΰα δα η  δμ παλ μ υθκηβζδεπθ ,β 
παφβ η  υζδεα φυ δεα η  α κπκδα ηαγαδθκυθ ππμ εαδ απκ δ δθαδ φ δαΰη θκμ κ εκ ηκμ 

ΰυλπ κυμέ 
Απκε κυθ ΰθπ δμ π λδ βμ δεβμ κυμ γ βμ κθ εκ ηκ εαδ πλκ δκλδακυθ κ έθαδ κυμ, 
κλδκγ κυθ κθ αυ κ κυμ η α  αυ κθέ 

ξκυθ αφβ ΰθπ β κυ πηα κμ κυμ  ξ β η  κ π λδίαζζκθ εαδ κεδηαακυθ υθ ξπμ 
βθ αζζβζ πέ λα β κυμ η  αυ κ έ 

Ο αελδίβμ κλδ ηκμ κυ αυ κυ κυμ  ξ β η  κ φυ δεκ π λδίαζζκθ κλδκγ δ εαδ 
αθ δζβπ δεα δμ υθα κ β μ κυμ εαδ η ζ μ ξκυθ δι δ ππμ β παφβ η  κ ξπηα, βθ 
ζα πβ, α θ λα α φυ α εαδ α απα γπλαεδακυθ κ αθκ κπκδβ δεκ κυμ υ βηα αζζα εαδ 
θδ ξυκυθ απκφα δ δεα κ ουξκ υθαδ γβηα δεκ κυμ η ζζκθέ 

Φυ δεα εα δ κδκ ηκδαα δ υ εκζκ πμ αεα κλγπ κ ,ΰδα δ η δμ κδ θάζδε μ , ε πθ κπκδπθ 
κδ π λδ κ λκδ η ΰαζπ αη  η  α ”αΰαγα” βμ αζαθαμ φλκθ έ αη  θα βηδκυλΰβ κυη  
ξπλκυμ ΰδα θα “παλεΪλκυη “ κυμ ΰπδ ηκυμ ηαμ  η ΰαζα πδ δαάεζκυίδα,φλκθ έ αη  θα 
φ δαικυη  η ΰαζα ΰεαλαα  πυζπ μ ΰδα α πκζυ δηα αυ κεδθβ α ηαμ αζζα ι ξα αη  θα 
αφά κυη  ξπλκ ΰδα θα η ΰαζυ κυθ εαδ θα αθαπ υξγκυθ δ κλλκπβη θα α παδ δα 



ηαμ, πλυξθκθ αμ α αεκυ δα βθ δ ικ κ πθ ίδθ κπαδξθδ δπθ εαδ  ηδα αφυ δεβ εαδ ηβ 
πλαΰηα δεβ εα α α β παδξθδ δκυέ  

δαελδθπ βθ πδκ η ΰαζβ δαφκλα η αιυ πθ ίδθ κπαδξθδ δπθ εαδ πθ παδξθδ δπθ  
ζ υγ λκ ξπλκ, κ κ δ αζζαα δ λαηα δεα κ λκπκμ βμ πδεκδθπθδαμέ 

Μ  α ίδθ κπαδξθδ δα κ παδ δ θ δθ δ βηα δα βθ αιδα βμ πδεκδθπθδαμ αφκυ 
απκηκθυθ αδ κθ ηδελκεκ ηκ βμ κγκθβμ θκμ υπκζκΰδ β,αυ κ εδ κ αυ κμ κυέ 

λξκθ αδ δ  τ λβ ηκέλα κδ κ κ βηαθ δε μ ΰδα βθ βζδεδα δαπλκ ππδε μ ξ δμ 
η αιυ πθ υθκηβζέεπθ αελπ βλδαακθ αμ βθ υεαδλδα κυ ηκδλα ηα κμ εαδ βμ 

υθ λΰ δαμέ               Σκ παδ δεκ πηα δξπμ κ ιπ λδεκ παδξθδ δ εαδ κθ αγζβ δ ηκ θ 
ξ δ πκυ θα δκξ τ δ βθ απδ υ β θ λΰ δα κυ εαδ εα απδΫα δ βθ εφλα β βμ,εα δ πκυ 

εαγυ λ δ εαδ  αφβθ δ πδ π βθ ΰ θδεκ λβ δα δεα δα αθαπ υιβμ κυμ έ 
Μ  κζα αυ α δθαδ βηαθ δεκ θα εα αθκβ κυη  κ δ αζζαα δ κ λκπκμ ουξαΰπΰδαμ κυ 
παδ δκυ εαδ κυ κ πδ λα  η ΰαζκ ίαγηκ εαδ βθ ΰ θδεκ λβ δαπαδ αΰπΰβ β κυέ 
Οδ θβη λπη θκδ ΰκθ δμ ,κδ α εαζκδ, κδ παδ αΰπΰκδ,κδ ουξκζκΰκδ εαδ κ κδ α ξκζκυθ αδ η  
βθ κηαζβ ι ζδιβ βμ παδ δεκ β αμ κφ δζκυθ θα θ Ϊικυθ παδξθδ δα εαδ αγζβηα α βθ απβ 
πθ παδ δπθ πκυ γα θδ ξυκυθ βθ πλαΰηα δεβ εαδ κυ δα δεβ κυμ πδεκδθπθδα, γα 

ίκβγκτθ εαδ γα υηπζβλυθκυθ βθ εκδθπθδεκπκέβ β κυμ, γα ηπκλκυθ θα θδ ξτ κυθ κθ 
λκπκ ε οβμ κυμ ηπζκυ έακθ Ϊμ κθ η  ξθδε μ αθ δη ππδ βμ αζβγδθπθ πλκίζβηα πθ, 

πλαΰηα δεπθ υ εκζδπθ, δ υεκζτθκθ αμ βθ αφαδλ δεβ εαδ υθ υα δεβ κυμ ε οβέ 
Σα παδξθδ δα  ιπ λδεκυμ ξπλκυμ δθκυθ πκζζ μ θ μ ηπ δλδ μ βθ απβ πθ παδ δπθ, 
λ γέακυθ εαδ πδηβετθκυθ κ θκβ δεκ κυμ πβζέεκ εαδ πλκ φ λκυθ θαυ ηα α ΰδα θ μ 
λα βλδκ β μ,πκζζαπζ μ πδ τι δμ κξπθ,πλκ αληκΰ μ δμ αζζαΰ μ κυ 

π λδίαζζκθ κμέ 
Γ θδεκ λα πλκ φ λκυθ ηδα αθαπ υιβ πκυ υθα δ η  βθ φυ β εαδ βθ βζδεδαεβ ι ζδιβ πθ 
παδ δπθ ηαμέ 
Θα αθαη λβγκυθ η  δμ υ εκζδ μ εαδ η  κθ αυ κ κυμ, γα παλκυθ πλπ κίκυζδ μ εαδ γα 

κεδηΪ κυθ εαδ γα κεδηα κυθ  αζβγδθ μ υθγβε μ εαδ ίβηα ίβηα γα κλΰαθυ κυθ εαδ 
γα ξ δ κυθ βθ αυ σ β α κυμέ 

θ κπέακθ αμ δμ αζζαΰ μ κ ξπλκ εαδ α υζδεα αθαζκΰα πλκ αληκακυθ, η ζ κυθ εαδ 
ξ δαακυθ βθ λα βΰδεβ κυμ βηδκυλΰπθ αμ υθ λΰα έ μ η  κυμ υηπαέε μ εαδ 
υθκηβζέεκυμ κυμέ 

Σαυ κξλκθα εαδ αθ παδ γβ α ηπαδθκυθ  αυ κΰθπ δε μ δα δεα δ μ ΰδα κ δ ηπκλκυθ θα 
εα αφ λκυθ, η λκυθ εαδ υπκζκΰδακυθ δμ υθαη δμ κυμ, α υθα α εδ α υθα α κυμ βη δα 
εαδ αθαζκΰα ια εκτθ αδ ΰδα θα α υθαηυ κυθ εαδ θα α ια εά κυθέ  
Οδ παλαζζαΰ μ πθ παδξθδ δπθ κιυθκυθ βθ βηδκυλΰδεσ β α κυμ εαδ βθ ικδε έπ β κυμ 

βθ παθ ι α β εα α α πθ εαδ αθ απκελδθκθ αδ δ πδκ υεκζα δμ αζζαΰ μ πθ 
π λδ α πθ εα αθκυθ αμ εαδ φ υλέ εκθ αμ θαζζαε δε μ β εαδ ηπαδθκθ αμ η  
θ υθαέ γβ β  εα α α δμ πκυ απαδ κυθ ΰθπ δμ απκ κ πλαΰηα δεκ παδ δεκ παδξθδ δ 

εαδ φαληκακθ αμ μ βθ πλαΰηα δεβ παδ δεβ απβ!  


