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Greek | EAAQVIKaA

ZUMPBOUAEG yLa TN SLAXELPLON TWV KOLVWYV GUHUTITWHATWY KATA TO

TEAOG TOU KUKAOU TtNG {WNG

AVEEQPTATWG TNG A0BEVELAG UTIAPXOUV LEPLKA
KOWA CUUTITWHATA TIOU TA ATOHA BLWVouV
otav Bplokovtal 0To KATAANKTLIKO 0TASLO TNG
{wn¢. AUTO TO YUAAASLO TTaPEXEL TIANPOWOPLEC
000V aYopd Ta KOLVA CUMTITWHATA Kat
OUMBOUAEG yLa TN SLaxeiplon autwy twv
OUMPTITWHATWV.

Elvat onpavtiko va oculntroste Tuxov
CUMTITWHATA TIOU 0AG ATTACXO0AOUV HE TNV
opada vyeLovVopLKNG TiEpLBaAPNG. Towg va
BEAETE VA PWTAOETE TO YLATPO 0AC yLa €va
TIAPATIEPTITLKO O€ OPASA TTApNyopNTLKAG
ppovtidag. H mapnyopntikn ppovtida
€otLaleL TNV IPooox otn SLaxeiplon
TIOAUTIAOKWV CUUTITWHATWY, TIAPEXOVTAG
OALOTLKN uTtooTtnpLEn kat BeAtiwvovtag tnv
rototnta ¢wng.

L.a OTIOLASATIOTE CUUTITWHATA, TIPOTEVOULE
va Tnpeite Eva nUEPOAGYLO P tn ooBapotnta
TOU CUMTITWHATOG, TIOCO CUXVA Eva

'Q‘ ST VINCENT'S
% HOSPITAL

MELBOURNE
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oUPTITWHA TTapouoLAdeTal, Kat TL KAVATE yla
Va TO SLaxELPLOTELTE. AUTEG OL TIANPOYOPLEG
Ba BonBrjoouv TNV opAda UYELOVOULKNAG
TieplBaAPNg.

AAAay£G oTNV avamvon

H avartvor] propetl va aAAAEEL av To ATopo
EXEL AyxOG N TIovasL. OL aAAayEG oTnv avarnvon
UTIopEL va lval amoTtéAeoa TNG appLOoTLAG

f €V QUOLOAOYLKO PJEPOG TOU CWHATOG TIOU
eMLBPASULVEL TIPLV aTtd TNV KATAANEN Tou
KUKAOU TG CWwnc.

Towg Tapatnproete O0TL N avarmvon
uTIopEl va elvat olyavn, EMLPAVELAKN,
aKavovLoTn PE JEYAAEC TTAUOELG HeTAEU
TWV avamvowy, ypnyopn N BopuBwéngn
SLOKEKOUMEVN.

OL TTapakAtw CUPPBOUAEG pTtopel va sivat
XPNOLLEG:
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ZUMPBOUAEG yLa TN SLAXELPLON TWV KOLVWV
CUUTITWHATWY KATA TO TEAOG TOU KUKAOU TNG

qwng

«  KaBnote pe to dtopo to omolo ppovtilete
000 UTIOPELTE TIEPLOCOTEPO

«  XpnOLUOTIOLNOTE EVAV QVEPLOTHPA N
avoi&te eva mapdbupo yLa va augroste tnv
KUKAOoOpLa Tou agpa

« EvBappuvete to dtopo va kabetat opbLo
« Ntuote Toug pe xaAapd pouxa

«  BdAte amaAf HOUGLKN ) TIPOCWYEPETE OTO
Atopo €va Paodd TToSLWv A XEPLWV

« EvBappUVeTe TO ATOMO Va TILEL TIEPLOCOTEPO
VEPO

«  XpnowJotorjote 0&uyovo av xeL 500l armo
yLatpo

« Edv n duomvola ouveyiletal Kat TipoKaAel
Suowopla, YA oTe P TNV opada
UYELOVOULKNG TIEPIBaAYNG

Z0yxuon N apaAnpnpa

"Atopa Trou Buwvouv clyxuon €xouv SUCKOALQ
va BupnBouv Tipdypata, SuckoAila otn
OUYKEVTPWON KAL PEPLKEG POPEG LOWG va EXOUV
SuokoAta va Eexwpilouv TNV NUEPA aTto TN
vUxta. To ATtopo TIou £XEL oUYXUON UTIOPEL va
pNVv avayvwpllel olkela TipoowTa N XWPOUG,

| pTtopel va ipoonAwBouv o€ éva Tipdyua

) va ylvouv kayurorttol. H oUyxuon propet
HEPLKEG POPEG VA TIPOKAAEDEL TIAPALOONOELG
otav ta atopa PAETouV TIpdyuata TTou otnv
TIPAYHATLKOTNTA SEV UTIAPXOUV.

H oUyyuon otnv katdAn&n tou KUKAoU

NG {wn¢ pTtopel va elvat avatpePun n
TipoowpLvn. MpokaAgitat cuvriBwg armo pia
aAAayn otn AsLtoupyla Tou yKEQAAOU AOYW
NG apPWOTLAG, UTTIOPEL va lval anoteAeoua
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TWV PAPHAKWY, UTToPEL va cuBel katoTiy
gyxelpnong n va cupBet 6tav kdmolog xeL pla
HOAuvon.

MTopel va elvat TpOPAKTLKA yLa 0ag WG
(PPOVTLOTH KaBwG emiong Kat yla Tto ATopo Tou
(ppovTileTe.

Ov yLatpot ou TEPLBAATIOUV TO ATOHO

Ba kdvouv OTL KAAUTEPO PTIopoLV yLa va
EVTOTILOOLV TNV altia Tng olyXuong Kat va

TN Beparmevoouv. Qotdoo, yLa AToHaA TIoU
Bplokovtal 0to KataAnKTko otadlo tng {wng
KAl KOVTd otnv 0AoKARpwaon, N olyxuon
uTopel va pnv eEaAeLpBel TIAAPWG aKOpN Kal PE
Bepareia.

Kdmotot tpoTtoL yia va BonBbroste to peAog TG
OLKOYEVELAG 0ag elval:

« AlaTNprioTE TNV EMAYr] HATLWV

«  MuWdte olyd, uttevBupiote Toug TtoLog €loTe,
Ttou Bplokovtal kat Ot elote kel yLa va
BonBnoste

* AV TO ATOpO TO OTIol0 PpOoVTILETE Elval oTo
VOOOKOWELO, Llowg va BonBroeL va petvete
padl tou (av elvat Suvatov) kabwg pmopet
va lval TiLo eUKoAo va avtarokplBouv o€
olKeLa dtopa Ttapd o€ ayvwoTtoug

*  MELWOTE TOV apLOPO TWV ETILOKETITWY, Kal
MEWWOoTE Ta epeblopata kat Toug Suvatoug
AXOUG OTIWG N TNAEOPaON.

AucKoiALa

H SuokoiAla cupBaivel 6tav Sev uttdpyeL
K{VNon TOU EVTEPOU YLA APKETEG NUEPEG. H
SuokoiALa pmopel va TipokANBel ard apketda
TpAyuata TEpAAPBAVOPEVWY TWV PAPPAKWY,
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NG ApPWOTLAG KAl TNG aguddtwong. Mmopetl
va Toug KAvel va viwBouv tdon yla vautia kat
aBoAa.

Av n duokoilla Snploupyel TipORANPA, PAAOTE
HE TNV Opada LYELOVOULKNG TIEPIBaAPNG wote
Va CLVTAYOYPAPCOULV TO TILO KATAAANAO
(PAPUAKO.

H &latripnon evog uyloug evtépou pmopel va
glvat 8UOKOAN yLa KATIOLOV OTO KATAANKTLKO
otddlo tng wng. Av lval Suvatov:

«  EvBappUVETE TOUG va TIVOUV TAKTLKA VEPOD I
XUMO

« [poTelveTe va TPWVE TPOWEG UE LYNAN
TIEPLEKTLIKOTNTA OE PUTLKEG (VEG (KaBWG Kat
TNV TAKTIKA KATavAaAwaon TIoTwv)

« EvBappuvete Toug va Ttave yua eva cUVTOUO
Tiepltato KABe pépa av ival og Bon va to
KAVOUV

« EdAv oto dtopo Tou ppovtilete xeL
ouvtayoypaynBel Loxyupd Ttavacimovo,
{ntnote emiong KabapTika

« Av &ev umtapyeL Asttoupyla Tou evtEpou
yla 800 PEPEC, HANOTE PE TNV opada
UYELOVOUILKNG TieplBaAPNg

ZUVALOONHATLKEG AVTLOPACELG -
KataBAwdn, Ayxog, Oupuog

Ta dtopa Ttou Bplokovtal 6To KATAANKTLKO
otadLo tng {wng pooappolovtal 0Toug
(PUOLKOUG TIEPLOPLOOUG, GTOV TIOVO, TNV
ATIWAELA TNG aveEaPTNOLag, KaL (PUOLKA OTN
YVWOon OTL TIPOKELTAL VA OAOKANPWOOULV TOV
KUKAO tng (wn¢. Elvat cuvnBlopevo yla dtopa
OTO KATAANKTLKO otddilo tng {wng va Buwvouv
pila ykapa cuvaltodBnuatikwy avitspAoswv
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Tiep\apBavopgvou Tou Ayxoug, Tou @ofou,
NG AUTING, TOou BUPIOV, TNG EVOXNG KAL TNG
ameAnotlag. MepLkeg wopeg Ba Eeomtaoouy pe
Bupo TPOC TOUC YUPW TOUG ) Ba evepyrioouv
IE TPOTTIOUG TTOU £lval EKTOG XAPAKTAPA.
MEPLKEG (POPEC Ta ATopA arocupovTal Kal SV
BeAouv va PAricouv KaBoAou. AUTO PTTopel
va givat yLa TToAAoUG SLaPOopPETLKOUG AOYOUG.
Mrtopel va €xeL ox€on HE TNV appPWOTLA TOUG
f TA CUMTITWHATA, TO YOO yLa TO TEAOG TNG
{wng, N avnouyla oxetkd pe to L 6a cupBel
OTa ayartnuéva Toug TipoOowTa 0Tav £XOUV
OAOKANPWOEL TOV KUKAO NG {wrg TouG.

Av KaTd OTIOLadNTIOTE OTLyHr aloBdaveote
avaoc@aAng e€attiag tng MBETIKNG
OUMTIEPLYOPAG TOU ATOMOU, ELEOTIOLNOTE
QPECWG TNV OPASA UYELOVOULKAG TEplBaAPNG.

Mrtopetl va gival xpriotpo va:
«  Toug mapexete Alyn wpa va elvat pévol toug
KAOE pepa, av To embupoLV

*  Pwtnoste av uttapyeL KATL TTOU UTTOPELTE va
KAVETE 1] av BeAouv va PAricouv
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« Pwtrjoete av Béhouv BonBela va
TAKTOTIOL)OOUV TLG UTTOBETELG TOUG ) AV
BeAouv va emavacuvdebolV e KATIOLOV

« [potelvete pePLKA euxapLoTa TIPdypata va
KAVETE TIapEa

*  OupnBeite OTL Elval PUCLOAOYLKO va
atoBdvovtal KATw r} avoUXOoL HEPLKEC
popeq

«  EvBappUVeTE TOUg va TIAPOULV PEPOG OTLG
KaBnuepLveg SpactnpLlotnTeq

«  EvBappuUVeTE TOUG va PANOOULV PE Evav
enayyeApatia tng vyeslag

Komtwon

Komwon glvat éva emtipovo cuvaicbnua
Koupaong, aduvapiag, r amwAELag EVEPYELAG.
H kémwon pmopetl emiong va mapouoLaotel wg
atoBnua Baputntag rp cwuatikng Baputntag,
aAAayn Tou TPOTIoU UTtvou, SUCKOALa otnv
EKTEAEON TWV CUVNOLOPEVWVY EPYACLWY,
ATIWAELA PVAING, SUCKOALO CUYKEVTPWONG,
XapnAn &LdBeon kat ENAeLPn KvATpou.

H koTwon pmopel va eivat 8UCKoAN va tn
Slaxelplotel kavelg woTOoo oL TTAPAKATW
OUPBOoUAEG pTtopet va BonBricouv:

« EvBappuvete cuvtopa Staotrjpata UTVou
KATA T SLAPKELA TNG NUEPAG KAL KAAEG
ouVrBeLeg UTTVOUL TN VUXTA

* [lpotelvete TAKTIKA AAAG ATIOAR YUUVAOTLKN)
«  EvBappuvete Bpemtikd paynta Kat tota

«  XX€8LAO0TE WOTE VA TIPAYHATOTIOLOETE
TLG §pacTnPLOTNTEG TIOU ATIALTOUV TNV
TIEPLOCOTEPN EVEPYELA (TT.X. VTOUG) OTaV Ta
emineda evepyelag elvat upnAdtepa
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«  EvBappuvete Spaotnplotnteg ou dev
aTaLTouV TIOAU evepyeLa (emLtparedLla
TiawvidLa, nxntka BLBALa, TtapakoAoubnon
TNA£dpaong f StaBacpa)

«  ATIO@UYETE §paCTNPLOTNTEG TIOU Elval
KOUPOOTLKEG OTIWG PHOKPEG OULNTNOELG N
TTIOA\OUC ETTLOKETTTEC.

Av vopilete OTL N KOTIWON TOU ATOHOU £XEL
XELPOTEPEVOEL, MAAOTE PE TNV OPAda TNG
UYELOVOULKNG oag TiepiBaAPng. Qotooo, &ev
elvat tdvta Suvato va arouyete autr Tthv
KATATITWON).

AkpateLa

Ztnv KatdAnén tng {wng, Ta atopa towg
XAOO0ULV TNV LKAVOTNTA VA EAEYXOUV TNV
0UP0SOYO KUOTN N TA EVTEPA TOUG KaL va
AEPWVOLV PE oUpa 1 TEEPLTTWHATA TA pouxa
TOUG N TA KALVOOKETIAOHATA TOUG. AUTO gival
YVWOTO WG aKPATELQ.

H akpdrtela pmopel va elval amotéleopa:
« Tng acBevelag rj appwotiag

*  Twv JUWV TIOU XaAQPWVOUV GTNV
KATOAANKTLKA pdaon tng wng

«  XU0yxuong n avikavotntag va TieL Kavelg otL
TIPETIEL VA TIAEL OTNV TOUOAETAL.

To va BonBdrte to iAo ) To PENOG TNG
OLKOYEVELAG 0aG VA XPNOLUOTIOLACEL YLa TIATILA
f VA TIAEL OTNV TOUOAETA PTTOPEL VA KAVEL E0AG
KQL TO ATOO TIoU (ppovtilete va atobdvetat
VTPOTILACHEVO Kat aBoAa. MIAAOTE pe TNV
opAda VYELOVOULKNG TIEPLBaAYNG av xpetaleote
BonBeLa. O YapPaKOTIOLOG TNG YELTOVLAG 0AG
uTtopetl emtiong va BonBnoeL pe tnv apayyeAia
TIPOLOVTWV.
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ZUMBOUAEG yLa Tn SLaxelpLon TNg aKpATELAG:

* Hopada uystovopukng ieplBaiPng pmopet
va oag Saveloel EEOTIALOHO OTIWG TIATILEG,

oupNTAPES, KABWG Kal pia popntr TouaAEta

] KAOPEKAQ KOPO

«  Mmopel va xpnotpotonBet eva
TIPOOTATEUTIKO OTPWHATOG A TIAVEG YL TNV
Tipootacia tou kpePatiov

«  ATIOppO@NTIKA eTILOEATA, TIAVEG EVNALKWY
] ATIOPPOYNTIKA ECWPOUXA UTTIOPOUV Va

XPNOoLUoTIolnBouv yLa va anoppoyroouy ta

oUpa KAL TA TEPLTTWHATA

* Yypd pavtnAdkia piag xprnong Hmopouyv va
XpnotuototnBouv yLa tov KabapLopo Tou
S€ppatog

*  MepLKEG POPEG PTTOPEL va YivEL ELoaywyn
€VOG KABETNPa 0UPWV O OTIOL0G SLOXETEVEL
Ta 0UPA PHECW EVOG CWANVAL.

Nautia kat Epetog

To aloBnua OTL TIPOKELTAL VA KAVETE EPETO
TIEpLypaYETaL WG vautia. H vautia pmopel
va elval aroteAeopa TG SUoKOIALAG, TNG
appPWOTLAG, TNG HELWHEVNG O0peEng, N &attiag
TWV QAPHPAKWY TIOU TIAlpVouVv.

Elval kaAo va kavete Bepamneia yla tn vautia

VwpLg. Kamotol tpotot lowg ep\apavouy:

« Na toug slvete Ta @AppaKa Katd tng
vautlag 6mwg £xouv cuvtayoypagnbel

«  BaBlEg avarvoEg, dkououa amtaAng
HOUGLKNAG, TO HaoAd TTOSLWV 1 XEPLWVY, ) €&va
{€0TO Pmavio

«  Na Toug TIPOCYEPETE YOUALEG VEPD N
TIayakLa va yAsipouv
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* N0 TOUG TIPOCWPEPETE PLKPEG TIOCOTNTEG
arAouU payntou Lo cuxvd

*  Namivouv Ceotd todl amo tlivilep N pevta
Na arogpeUyouV TLG SUVATEG HUPWOELEG

« Awayeiplon tng SuokoiAlag av UTIOTITEVEDTE
ot elval n attia tng vautiag

Av n vautia &€ BeAtuwvetal pEoa og Alyeg
WPECG, TNAEPYWVIOTE OTNV OUASA UYELOVOULKNG
TieplBaAdNg.

Av KArtoLog ivat adlvapog, umopel va
XPELACTEL va Toug BonBrioste av kavouv
EUETO. MEPLKEG ONUAVTLKEG CUHPBOUAEG yLa TN
SlayeipLon tou gpetol TEpLAapBavouv:

+ Av TOo dtopo To oTtolo Ypovtilete elval
EQMAWPEVO OO0 KAVOULV EPETO, YUPLOTE TOUG
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TPOG TN pia TIAEUPA WOTE VA PNV KATATILOUV

TOV EYETO

« 'Towg to dtopo va BeAeL va yAeipel
HEPLKA TtaydKLa yla va Bonbrjcouv e TNV
gevuddtwon

* YTapyouv AAAOL TPOTIOL yLa VA XOpPnyr o€t
KQVELG (pApPaKa KATA TNG VAUTLAG EKTOG
OTOPATOC, PWTAOTE TNV OPAda TNG
UYELOVOUILKNG oag TieplBaAng.

TNAEPWVNOTE OTNV OPASA UYELOVOUILKNG
TiepBaAYPNG av:

« To ATopo £XEL KAVEL EUETO TIAPATIAVW ATIO
TPELG POPEG YLA TIAPATIAVW ATIO TPELG WPEG

«  ApxiCouv va Byalouv atpa ry uypo okoupou

Xpwpatog
« lotevete OTL lowg Tviyovtal PE EPETO
«  ZaAllovtat Kal elvat cuyyuopEvoL

«  Ta oupa Toug £xouv YiveL TIOAU okoupa.

Movocg

YTiapyouv TtoAoL AGyoL yLa TIOVo Tipog TNV

KATAANKTLKN @daon tng {wng Tieplap Bavopévng

NG APPWOTLAG, TNG SUCKOIALAG, KAL TNG
TIEPLOPLOPEVNG KLvNTIKOTNTAG. MNa va
KATAVONOETE KAAUTEPA TOV TIOVO, (oW va
BENETE va pWTAOETE TO ATOMO TIOU PPOVTILETE
TLG OKOAOUBEG EPWTIOELG:

« [lou glvaL o TIéVoC;

«  Nuwg elvay, Elvat ayunpog, avuttiogopog N
KOQUOTLKOG;

«  Elvai kawoupLog ovog;

« [6oo kalpod eival ekel;

carerhelp

+  PelyeL av aMagete BEon);

« Mote Rrav n teAeutala @opd Tou eiyav
klvnon ota eviepa N mapnyav TePLTTWHATA;

*  ALoBdaveote OTL BEAETE VA KAVETE EYETO;

+  Xpnolpotowwvtag pia kKAlpaka yla tov tévo
Tw¢ Ba BabpoAoyouoate Tov TIOVO 0ag
arto to 0 (kaBoAou TtovoC) €W To 10 (TToAU
GoxnHoG TéVoK);

Auteg oL TTAnpowopieg Ba Bonbricouv tnv
opASda LYELOVOULKNG TIEPLBAAYNG.

ZUPBOUALG yLa Ta 9ApHaKa KATA TOU TIOVOU:

*  Xopnyelte Ta PApHAKa KATd TOU TIOVOU
OTIWG AVAYPAPETAL OTNV ETLKETA

*  ZNMUELWOTE TIOCO CUXVA TIAPVOLV TO PAPHAKO

« AV €XOUV TIAPEL TN PEyLoTn 660N TIou
ETILTPETIETAL YLA EKELVN TNV NUEPA KAL AKOWN
£XOUV TIOVO, TNAEPWVNOTE OTNV oOpAada
UYELOVOULKNG TIEPLBaAYNG.

«  MoAAd dtopa avnouxouv OTL Ta pAapuaka
KQATA TOU TIOVoU Ba MLOTIEUCOLV TNV
KataAngn tng {wrg aAAd auto Sev Lo UEL.

ZUPBOUALG yLa tn SLaxeipLon Tou TOVou Xwplg
PApPaKA:

+ Zntiote and To ATouo To oTolo ppovtilete
va Eam\woel oto KpePRAtt kat va Ttdpet 10
BabLeg avdoeg

*  ZNTAOTE TOUG va TIAPOULV TO HUAAS TOUG amod
Tov TIovo SlaBadovtag, apakoAoubwvtag
TNAEOPACN, 1] AKOUYOVTAG JOUGLKN)

« TMpooyépete Toug paodad ota odLa, ota
XEPLA I OTOUG WHOUG,.
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«  EvBappuvete Ttoug va aAdgouv Bean.

To Atopo To omolo povtilete pmopel Nén va
EXEL XPOVLO TIOVO WOTOCO ETILKOLVWVIOTE HIE
TNV OPASda VYELOVOPLKNG TIEplBaAdNG av:

«  Ta @Apuaka Katd Tou TIOVouU SV TIapEXOUV
TOON AvakouyLaon OTIWG TIPLV

« O movoc auEdavetal

* 'Exel aAAAEEL KATL 00OV aPOPA TOV TIOVO
TOUG

AAAayn TtnG Oeppokpaciag tou
CWHATOG

MpOog TNV OAOKANPWGCN TOU KUKAOU TNG (WG
N BeppoKpaCia TOU CWHATOG UTTIOPEL vVa
SnuLoupynoeL TIPORANpa. MepLKEG (POPEG Ta
dtopa €xouv TIOAU KpUo S€ppa, VW GANOL
EXOULV TIUPETO. TL UTTIOPELTE VA SOKLUACETE:

«  Takplo &€pua xpnoLuotolote (e0TEG
KOUBEPTEG yLa va SLatnproete To ATOUOo
AVETO

« A TUPETO XPNOLUOTIOLNOTE £va KpUo Ttavt
OTO KOUTEAO KaL OTOV QUXEVA TIOU CUXVA
BonBasL.

Kataotaon §€ppatog

H ppovtida tou S€ppatog elvatr onpavtikn
KQATA TNV OAOKANPWON TOU KUKAOU TNG (WNG.
To &€ppa Tou atopou pPtopel va elvat Enpo
Kal eLBPAUCTO KaL PTToPEL va SLapopPoouV
TIANYEG amo To PeyAAo SLactnpa Tou sivat
Eamwpevol. Elval onpavtko va:

carerhelp.com.au
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*  TTAEVETE KAL VA OTEYVWVETE TO SEPHA
TIPOOEKTLKA amtoeVyovTag va TpiPETe To
S¢pua

+  E&etadete taktikd To S€pPa Tou atdpou yla
EAKN 1 TIANYEG

«  XpnolJoTioLeite EVUSATWON TAKTLKA yLa
TIOAU EnNpo S€ppa (pPWTAOTE TO PAPHAKOTIOL0
yla pia KatdAANAn papka)

* MNpoomabrjote va aA\alete tn B£on Ttou
aTOMOU KABE U0 WPEC (EKTOC arod T vUXTa)

*  Evnuepwote TNV opAada UYELOVOULKAG
TiepBaAPNG yLa Tuxov poBArpata Tou
Tiapatnpeite

dpovtida oTopaTOoG

Katd tnv oAOKANpwaon Tou KUKAOU TG {wrg
(OWC TTapaTNPrOETE OTL TO OTOUA TOU ATOHOU
TO ottolo ppovtilete £xEL yivel TIOAU OTeYVO.
Mmopel va Bpeite avakou@Lon:

«  [poopepovTag YOUALEG UYPWV

+  Evudatwvovtag ta xeiln

« 'H kaBapidovtag arnaid ta dovtia pe pila
HaAakr) odovtoBouptoa
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