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Yyeia / Diatpoei

lNari o1 npwnv
nodooPaIPIOTEC
KIVOUVEUOUV NEPICTOTEPO
ano npowpn ynpavon

Ka1 Xpovie¢ nadnoeig

Rachel Grashow am6 t XxoAn Anpdol-
ag Yyeiag tou XdpPBapvt kai o1 ouvepyd-
TeG TNG OUVEKPIVAV Ta TT0000Td apBpi-
1udag, dvoiag/AAtoxdipep, UmEéptaong
ka1 S1apntn o€ 2.864 mpmnyv emayyeApaties mo-
doopaip1otég, nAikiag 25 €wg 59 e1wv, pe fdon
Vv nAiKia, tTh QuAN kai tov Seiktn palag owpa-
T0G, KAl Ta OUVEKPIVAV PE T OTOIXEid HEAETNG
aré v EOvikn Epeuva E§étaong tng Yyeiag kai
g Alatpopng twv HITA ka1 v EOvikn Epeuva
Yuveviet§ewv yia v Yyeia.
01 gpeuvniég diamiotwoav 6t n apBpitida kai
n davoia/AAtoxdipep nrav mo d1adedopéveg pe-
1a80 1wV 0d00Pa1p1oTOV 0 OAEG TIG NAIKIAKES
Katnyopieg tng peréng.
Moévo otoug veapoug modoopaiplotés (25 €wg
29 etwv) nrav mo Si1adedopéveg mabnoeig n
unéptaon Kal o d1apning. Ye oUykpion pe OV
YeVikO mAnBOuopod, o1 modooPaipiotég ntav Al-
yotepo mbavo va eppavicouv didotnpa vyeiag
Xwpi¢ aoBévela oe GAeg TI¢ NAIKIAKEG KATNYO-
pieq.
«Autd ta eupnpata umoSnA®Vouv v ePPAvi-
on evog SuoTIPOCAPPOOTIKOU (pA1VOTUIIOU TIPO-
wpng ynpavong petafl mpoNV €NaAyyeARATIOV
TOU APEPIKAVIKOU TOS00(PAipou ITOU XapaKtnpi-
(eta1 amo6 10 IPOWPO Poptio xpéHVIWV mabnoe-
®V Kal ta Alydtepa Xpovia uyeiagy, avapépouv
01 OUYYpAapeig.
«Ta eupnpata vnoypappidouv v avaykn €ykai-
POU EVIOITIONOU VEAPWYV KAl HEONAIKWV TTAIKTOV
rou pmopei va avupetwimi{ouv kapdiopetaBoll-
kN, opBonedikn Kal veupoyvwotikn voéoo, wote
va U100€ToouV eyKaipwg QpapparoAoyIKEG Kal
OUPmEPIPOPIKEG TTapepPdoelg yia m PeAtioon
g voonpdtntag kai tmg Ovnoipdrntagy.
Ta eupnipata dnpoolevtnkav OTO EMOTNPHOVIKO
évtuno British Journal of Sports Medicine.

Kpié¢ (21 Maprtiou - 19 Anpthiou) Y

Zuyo¢ (24 LermepBpiou - 23 OktwBpiou) £

H Néa ZeAfvn atov Alydkepw Ba oag enttpéyel véa Eekvapata otnv
Kaplépa aag ot 23.12. Evad 10 e§dywvo Eppn-Mooeidwva iowg va
BonBnoet kdnoloug and €0dg va Kdvete kKAnola enayyeAUatika oag
évelpa npaypatkotnta. Epwtkd ot deopeupévol kdnotot iowg va
KAvete kKdnota enonponoincn otn oxéon oag €dv dev 10 €xete KAveL
akopn kat noA\oi Ba €xete nv ukalpia va NePAcETe GUOPPEG aTLy-
UéG pe ayannpéva oag npdowna Kat Ye 1o taipt oag. Ot adéopeutol
{owg Kdvete pua véa yvwpipia og kdnota €060 nou Ba Kdvete h péoa
ano tov ENAayyEAUATIKO 0aG XWPO VA KAMoLoL {0wG va KaTapEéPETE
va nNAnoldoete kanolo Npéowno nou oag evlagépel Kat va €pBete
nto Kovd.

Talpog (20 Anpiou - 20 Maiiou) S

To e€dywvo Eppn-Mooeidwva otig 23.12 Kat Kovid otig NUEPES Twv
yloptv Ba oag Swaoel tn duvatdtnta va nepdoete dpoppa pe piloug
f va ta§l6éyete yia va deite ayannuéva oag npéowna.

Epwrtikd ot 6eopeupévol iowg kdvete éva 1agidl pe 1o taipt oag evw
Ba éxete TV eukalpia va éxete §a@vikég ekNANEeLg and 1o taipt oag
katva nepdoete 6popPpa pe pidoug. OLadéopeutol iowg va kavete pia
véa yvwplpia og pla petakivnon oag - éva ta&idt kat kanotot {owg
€pWTEUTE(TE KEPaUvOBOAQ.

Aidupor (21 Mdiou - 21 louviou) TT

To e€aywvo Eppn-MNooeibwva ot 23.12 iowg va oag BonBhoel va
NpaypatononoeTe Kanola enayyeAuatikd oag évelpa ald va vol-
WOETE KaL Mo E0WTEPIKA TIG NPEPES aUTEG. EpwTikd ol Seapeupévol
Ba aoxoAnBeite neploadtepo pe o taipt oag auth tnv eB6oudda Kat
kdnotlot iowg va éxete Kat §agvikad dwpa nou Ba oag Swaoouv Lkavo-
notnon. Ot adéapeutol iowg va aoxoAnBeite pe kdnota SlatpoPh evd
kdnotot {owg va €XETE Kal oUVavINoeLg pe npdowna and 1o napeABov.

Kapkivog (22 louviou - 22 louNiou) S5

To e§dywvo Eppn-looedwva otg 23.12 iowg va kdvete éva tagi-
6L aM\a lowg va Katapépete Kat KAnola nayyeAPatikd oag oxéodua.
Epwrtikd ol deopeupévol Ba éxete KaAA enkolvwvia Pe to Taipt oag
€V Kdnotol {ow¢ va anopacioeTe va eNONUOMOLAGETE Th 0X€0N 0aG
kaL Ba éxete TNV euKkalpia va nepdoete 6popPa pe GIAouG KaL KAnoLot
{owg va epwrteuteite. O adéopeutol Ba kavete pla véa yvwpipia ,6a
nepdoete 6poppa pe pihoug Kat kamnolot iowg va epwTeUTElTe KEpau-
voBoAa.

Aéwv (23 louNiou - 22 AuyoUotou) &)

To e§aywvo Eppn-Mooeibwva otg 23.12 iowg va kdvete éva tagibt
aMG lowG va KatagépeTe Kal kanota enayyeApatikd oag oxédia.Epw-
KA oL deopeupévol Ba éxete KaAA enkovwvia pe To Taipl oag evw
Kanotol {ow¢ va anopacioete va ENOGNHUONOLACETE Th oXé0n oag Kat Ba
€XETE TNV eUKalpia va nepdoete dHoppa pe Pidoug Kal Kanolot {owg va
epwrteuteite. OL adéopeutol Ba kavete pia véa yvwpipia ,8a nepdoete
6poppa pe piloug Kal kdnolot iowg va epwreuTeite KepauvoBoAa.

MapBévog (23 Auyouatou - 23 LentepBpiou) Ip

H Néa ZeAdvn otov Alydkepw otig 23.12 iowg va aag pépel éva véo
enayyeApatké Eekivnpa. Eniong 1o €€dywvo Eppn-Mooedva tnv
{610 nuépa Ba oag dwael Eunveucn,dnpoupykéTnta aAd {owg kat
kdnola ouvepyaoia nou BéAate apketd. Epwitikd ol deapeupévol Ba
aoxoAnBeite apketd pe ta nadd oag Kat KAnolol iowg va €XeTe Kat
Eapvikd euxdplota véa yla éva nawdi h pa eykupoolvn evad noAoi
Ba nepdoete GpopPeG oTypéG pe To Taipl oag yepdteg ouvaiobnpa.
Ov adéopeutol Ba Kdvete véeg yvwplpieg ,Ba pAeptdpete ,kdnotol Ba
epwrteuteite kepauvoBoAa Kat Kamolol {owg va yvwpiogte autd 1o
dtopo rnou ovelpeudoaotav.

H Néa Xehfvn otov Atydkepw otig 23.12. propei va onpdvet Kat yla
Kdnoloug and €0dg éva enayyeApatiké ekivnua ané 1o onitt v 10
e€aywvo Appoditng —lMooedwva (owg va oag kdvel nwo dnploup-
YKoUG péoa otnv KaBnpepwvétntd oag. Epwtikd ot deopeupévol Ba
aoxoAnBeite apketd pe 1o onitt 0ag Kat TNV oKOoyEVELd 0ag evad Ka-
notot iowg va dieuBethoete kKAnpovopikd h va €xete €é0oda and kanolo
akivnto.Kdnotot wotdoo {owg va EKIVACETE Kal Lo ouyKatoiknon.
Ou abéopeutol Ba kdvete véeg yvwplpieg n Ba §avacuvavinBeite pe
npéownmno nou ixate yvwpioel ato NapeABév kat (owg va npoKUYeL
Kat pla yvwpipia péoa and 1o owkoyevelakd oag neptBaiiov.

Tkopniog (24 OxktwBpiou - 22 NoeuBpiou) 11,

H Néa XeAnvn otig 23.12 iowg va oag gépel €va véo Eekivnya.
Epwrtikd ol deapeupévol Ba éxete oulnThoELG Pe T0 Taipl 6ag Kat KaAn
€MKOLVWVia evd (0wG va €XeTe KAMola euxdpLota véa h va KAVETE pLa
Hikph ekdpopn nou Ba oag avalwoyovhoet.Eniong kdnotot Ba ndpete
kavonoinon and ta nawdid oag. Ot adéopeutol Ba €xete ApKETEG €MNa-
Q£G e 1o neptBaAov oag Kat kdnototl Ba Kavete pla Eagvikn yvawpt-
pia nou Ba oag evBouatdoel evad KAMoLoL iowg va €pBEeTe Mo Kovid pe
KAnoto atopo nou BEAaTe apKeTo Kalpo.

To§6tng (23 NogpBpiou - 21 AekepBpiou) X

‘lowg Kat va €xete kKdnowa §agvikd écoda ané tnv epyacia cag ald

Kat gua §agvikh npdtaon yia epyacia nou pe n Néa eAnvn otig 23.12
0TOV 0{KO TWV OLKOVOULKWV 0aG va KAVETE éva VEo enayyeAUaTiko -
kivnpa nou Ba oag pépetl €006a pévipa. Epwtikd ot 6eopeupévol Ba
Katapépete auth tnv eBoopada va diaxelploteite KAAUTEPA TO OLKO-
VOUIKA 0ag aAAG Kal Ta ouvaleBnpatika oag v Ba Bpeite kat xpbvo
WOTE va ENKOWVWVNOETE PE To Taipt 0ag aAG Kat va AUoeTe kdanola
B€pata tou onttiol.0L adéopeutol (owg va vidBete kdnota cuvalobn-
patikn povagld waotéco Ba undpgouv eukapieg péoa otnv eBdopdda
WoTe va KAAUYeTe Kdnota kevd oag Kat (owg va KAvete pua Eagvikn
yvwpluia péoa and 1o epyactakd h 1o PAkd oag nepBAAov.

Ayokepwg (22 AekepBpiou - 19 lavouapiou) Yo

H Néa ZehAvn otov Alyokepw otig 23.12 iowg va pépel éva véo npo-
ownKko Eekivnpa yla 0dg evad kat 1o e€aywvo Eppn-ooeibawva Ba
oag BonBnael va kdvete kKanola cuppwvia aAdG Kat va giote apketd
dnploupyikol. Epwtikd ol beopeupévol kanolot iowg va EXETe KANOLEG
€VIAoeLG Péoa 0To oniTL A PE TNV OLKOYEVELD 0aG woTOo0 oL undAotnot
Ba nepdoete dpopPeG oTyUEG He To Taipt oag Kat ta nawdd oag kat
Ba viwoete ouvaleBnpatikh kKdAuywn. Ot adéopeutol Ba KAveTe VEEG
yvwpluieg kat kanotot anéd €odg Ba epwrteuteite éviova.

Y&poxdog (20 lavouapiou - 19 ®eBpouapiou) 24

H Néa Zehnvn otov Ayokepw otig 23.12 iowg va pépel éva véo npo-
ownké Eekivnua yla €0dg evad Kat 1o e€aywvo Eppn-Mooeidva Ba
oag BonBnaet va kdvete kanola cuppwvia aAd Kat va eiote apketd
dnptoupyikoi. Epwtikd ot Seopeupévol Kanolot iowg va €xete KANOLEG
€VIAoeLG Péoa 0To oniTL A PE TNV OLKOYEVELD 0aG WOoTOo0 oL undAotnol
Ba nepdoete dpopPeG oTyUEG We To Taipt oag Kat ta nawdd oag kat
Ba viwoete ouvaleBnpatkh kKAAuyn. Ot adéopeutol Ba kavete vEeg
yvwpLuieg kat kanototl anéd €odg Ba epwreuteite éviova.

IxBeig (19 DeBpouapiou - 20 Maprtiou)

H Néa ZeAnvn atov Atydkepw otig 23.12 iowg va oag pépel éva véo
enayyeAHatiké n dnpoupylkd Eekivnua. Epwtikda ot deopeupévol Ba
delte pidoug Kal Ba nepdoete dpop@a pe 10 Taipl oag v {owg va Ka-
VETE Kal éva véo §ekivnpa otn ox€an oag Onwg 1o va KAVETE VEES YVw-
pieg h va ouppetéxete o€ Pia oddda. Ot adéopeutol Ba Byeite £§w kat
Ba €xete ouvavinoelg Pe PINKA oag npdéowna.
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