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Yyeia / Diatpoei

To ovotamiko e pakpolwiac
Kai TS KaAr¢ uyeiag
avakdAvav epeuviTeg

ano Tv Avotpadia.

mé OAeg TG O1aTPOPIKEG TTapapé-
Tpoug mou afloAdynoav o1 €peu-
vntég -npdéoinyn udaravOpdrwyv,
nmpéoANYn QPUIIKOV VOV, YAUKAl-
PIKOG OeikIng, YAUKAIPIKO (popTio Kal mpo-
olnyPn {dxapng-, pia §ex@ploe yia v Ka-
Bopiotikn oupfoAn g otnv Kadn uyeia o€
BdBog xpbdvou.
YOppwva Pe ta €upnpara twv €PEUVNIOV
tou Ivourtoutou latpikwv Epeuvwv Toug-
otpivt kai tou Ilavemotnpiou tou Xidvel,
p1a Siatpo@n mAoUola O€ QUTIKEG iVEG OUV-
Oéetal 6x1 pévo pe peyallitepo mPoodOKIPO
{wng ald kai pe pIkPOTEPO Kivouvo MoIKi-
Awv aoBevelwmv, amd mv kapdiondBeia kai
v dvola éwg tnv Katadayn.
Ta otoixeia vmédel§av 611 6001 €K TWV OUN-
peTEXOVIWV  Katavdlwvav Tt Heyalutepn
1I000TNTa GUUIK®WV 1VMOV NTaV Kal autoi mou
eixav 1g mepioootepeg mbavornteg (mepi-
ou 80%) va eival akopn {wvtavoi oe 81d-
otnpa 10 etwv.
Ye oUykpion pe 6da ta vméroimna diatpo@i-
KA ouotatikd 1mou €€€TA0OTNKAV, O1 (PUTIKEG
iveg ouoxetiotnkav oto peyadvtepo Pabpd
L€ autd TIoU 01 €PEUVNIEG OVOPA{OUV «EITl-
xnpévn ynpavon», dniadn ynpavon mou
dev ouvodeletal amd avamnpieg, OUPIT®-
pata katd®A1yng, vontikn KATAmtwon, ava-
IIVEUOTIKA TIpofAnpata kalr Xpovieg madn-
o€1§ (kapkivog, otepaviaia aptnplonddeia,
EYKEPAAIKO K.d.).
«ATIé 6Aeg T1¢ petaPfAntég mou e€etdoape, n
IpooANYN PUUKDV vV —€éva €idog uda-
tdvBpaka mou o opyaviopog Sev pmopei va
d1aomdoel- @dvnke va €xel v 10XUpOTEPN
enidpaon», ava@épel n €MKEPAANG TNG JeE-
Aétng, Ap Bamini Gopinath. «Aiamotwoa-
pe mTw¢ 6001 Katavdlwvav 11§ meEPIo0OTEPES
QUTIKEG fveg gixav oxedov 80% rmepiooodte-
peg mOavotnteg va (loouv kal pdiiota pe
KaAn vyeia oe Bd0og 10etiag», oupmAnpwvel
n gpeuvnIpia.
Ta eupnpata twv AUOTPpAA@DV E€PEUVIIMV
Onpooievovtal omnv embewpnon Journals
of Gerontology.

()pookoma
Kpié¢ (21 Maprtiou - 19 Anpthiou) Y

Zuyo¢ (24 LermepBpiou - 23 OktwBpiou) £

Y1 06.01 n MavaéAnvog otov Kapkivo Ba oAokAnpwael kdnota enayyeApa-
KA Eekvhpata nou Ba dhoouv AUCELG 0Ta OlKOVOIKG oag evad otig 08.01
10 Tplywvo avadpopou Epun-Oupavou iowg va oag €é00da ané kanota oup-
ewvia nou eixate kaveLEpwtikd ol deopeupévol Ba éxete hv eukapia va
enavegetdoete kdnola ox€61G oag Kat kanotot and €odg {owg va enonpo-
MOLNCETE Kal Tn 0X€on 0ag evd Kanotol and £odg Ba €xete t duvatdtnta va
neTUXeTe 0TOX0UG ,va €(0TE NI EUBLABETOL pE TO TaipL 0aG KAl VA GUVAVIACETE
@iloug. Ot abéapeutol iowg va éxete kanola enkowvewvia pe npdowno and 1o
napeABov ,iowg va KAveTe pia éviovn yvwpldia ald va VIWoeTe Kat éviovo
evblapépov and kanota yvwpidia nou Ba kdvete.

Tatpog (20 Anpiou - 20 Maiiou) S

H MavoéAnvog eniong otig 06.01 otov Kapkivo Ba oAokAnpwaoel Kd-
rnola cupwvia,kanowa ox€6La oag n éva tagidL v 1o Tpiywvo avd-
dpopou Epun-Oupavou ot 08.01 Ba oag gpépet apvika €ooda h
Eapvikég nAnpogopieg. Epwtikd ol eopeupévol iowg va KAvete ou-
{nthoelq pe 1o Taipt oag yla kanota oxédld oag Kat va enavegetdoete
T ouvaleBnpatikh oag {wnh evd kKanolot Ba aoxoAnBeite apKetd pe
ox£€0€lg péaa otnv olkoyévela.Kdnotol (owg va éxete §aQvikég npo-
OKANOELG and ayannpéva npdowna eva KANoLoL (0wg va enotpéye-
1€ ané éva tagi6L nou eixate kavel.OLadéopeutol Ba £xete ENOTPOPEG
and 1o napeABdv Kat ,kdnolol {ow¢ va KAVETE Kal pla nadaopévn
yvwptuia f guvavinon og €va tagiol.

Aidupior (21 Mdiou - 21 louviou) TT

Epwrtikd ot 6eopeupévol iowg va ouvexioete va éxete kanoa €§oda
M€ TO onitl Kal TNV OKOYEVELD WOTA00 {0WG va €XETE Kal ENAQES e
ouyyeveig nou eixate kalpd va deite wotdoo Ba €xete KAAA €nKoL-
vwvia Ye 1o taipt oag kat kdnotot Ba ndpete peydAn cuvaloBnyatikh
kavonoinon yUpw otg 06.01.Eniong éc0da ané 1o taipt oag iowg va
0ag avakoupioouv aMd Kat va BonBhoouv va Eenepdoete KAMoLeg
@oBieg oag. OLadéopeutol KAmnoloL Ba EXeTe EVIOVEG EPWTIKEG ENAPEG
OTLG apX£€G NG eBOopadag evad kdnotol {owg va KAVETe pia yvwpluia
p€oa and 1o QAké oag neptBAAov h og kanoto ta&idt nou Ba Kave-
1€,Eniong kdnolol Ba éxete Kal eNOTPOPEG and 1o NapeABov.

Kapkivog (22 louviou - 22 louhiou) 96

Epwtkd ot 6eopeupévol and tnv apxn g eBdopddag iowg va npé-
MneL va aviidetwnioete kanola B€pata owKoyevelakd pe 1o taipt oag
nou Ba oag npoBAnpaticouv watéoo otn cuvéxela ng eBoopadag
Ba katapépete va Bpeite Aoelg pe To TaipL oag kat va enave€etdoete
kdnoleg Kataotdoelg nou Ba oag P£PouV Mo KoVTd v KAMoLeg AU-
o€lG Ba BpeBouv and §agvikég 16€é€g nou (owg va €xel to Taipt oag.
Ou abéapeutol iowg va €xete KAnota nabaopévn cuvavinon and 1o
napeABoV evw kanotot iowg va EXete EaPVIKEG OUVAVTACELG HEoa and
10 PNIKO oag neplBaAiov.

Aéwv (23 louhiou - 22 Auyouatou) &)

Epwrtikd ot eopeupévol Ba éxete BeAtiwon otig oxéoelg pe 1o tai-
pL oag kat kanotot {owg Bpeite AUoelg o Bépata okoyevelakd ald
{owg va enavegetdoete kdnola Bépata otn oxéon oag kat va Bpeite
AUoelg.O1 adéopeutol iowg va kAgioete pa oxéon and 1o napeABév
KaL KAnolol va Npoxwpnoete o€ VEEG yvwpluieg nou Ba aveBdoouv
tn 81GBeon oag.

MapBévoc (23 AuyoUatou - 23 XemtepBpiou) 1

Epwrtikd ol deopeupévol iowg va enavegetdoete B€pata twv nadlov
006 eva iowg va éxete Eava kat kanowa cuhtnon nou gixate Eavaka-
VELWOTO00 (0WwG va €XETE KaL TNV €NOTPOPN evog nawdlol cag nou Ba
oag xaponowoel. Ot adéopeutol Ba €xete NaBlaopéveg CUVAVINDELG
aMd {owg Kal kanota §agvikh enotpodn and to napeA8év nou Ba
004G IKaVOrolNOEL apKeTd. .

H MavoéAnvog otov Kapkivo otg 06.01 eniong Ba dwoet Aloelg ota
enayyeApatikd oag n Ba éxete kanota §a@vikn eukalpia v o avadpo-
Hog Eppng oto éAog tng eBdopadag o€ tpiywvo pe tov Oupavé iowg va
oag §avadwoel kdnola eukatpia og Bépata epyaciag oG Kat og dnyt-
oupyLka ox€dla. Epwtikd ot deopeupévol iowg va €xete kat ndAL ouln-
TNOELG pE TO Taipt oag yla B€pata okoyevelakd nou wotdoo Ba BpeBouv
§apvikég NUoelg péoa and avabBewpnaoelg nou Ba KAVETE evid KAMoloL
{owg va éxete ouvavinoeLg h enkolvwvia pe kAanoto NnPOowo TNG OLKo-
yévelag nou Bpioketal pakpld. Ot adéopeutol iowg va EXETe ENOTPOPES
ané 1o napeA86v nou Ba eival Eapvikég Kat Ba 0ag xaponotnoouy v
Kdanotol iowg va Kavete pia véa yvwptpia nou Ba eivat apketd tuxeph.

ZkopnoG (24 OxktwBpiou - 22 NogpBpiou) 11,

Epwrtikd ot deopgupévol Ba aoxoAnBeite pe onitt Kat tnv olkoyéveld
0aG NePLOCOTEPO Kal {0wG va NepAoeTe Kal dpopPa h va EXeTe kanota
dwpa h BonBela and tnv owkoyéveld oag Kat and 1o taipt oag Kat Ba
€xete v eukalpia va Slaokeddoete pe pidoug. O adéopeutol iowg
va npogkaAéoete éva npdowno nou oag evilagépel oto onitt oag Kat
noMoi Ba éxete tnv eukalpia va deite QIAKA oag npdowna Kat va
Slaokebddoerte.

To&6tng (23 NoepBpiou - 21 AekepBpiou) X

Epwrtikd ot deopeupévol iowg va duokoleuteite pe kanoleg oudn-
ThoELG PE TO Taipl 0ag Yl OlKOVopIKG Bépata Kal {owg va €XeTe Kal
Kanotleg avtnapaBéoelg yia £§oda watéoo Ba katapépete va Bpeite
AUoeLg Kal va éxete §a@Vikég AUoeLg nou Ba avakou®icouv 1o dyxog
0ag aM\d va ndpete kat kdnowa xapd and ta nawdid oag. Ot adéopeutol
Ba éxete enoTPoPEG and 1o NapeABov evad Kdnolol (owg va KAveETE
Kal VEEG yvwpluieg péoa atnv kaBnuepvétntd oag.

Aryokepudg (22 AekepBpiou - 19 lavouapiou) Yo

Epwtikd ot eopeupévol anopuyete va €xete kdmola eppovh oe Bépata pe
1a nawdLd oag v otadlaka Ba KatapEPETe va €XeTe BETIKA entKolvewvia Kat
JE TO TaipL 0aG KaL va €XETE KAl EUVOIKEG ENAPEG HE TNV OLKOYEVELD 0aG EVAD
kdnotol {owg va Napete Kat i xapd g entotpoPhg evog nawbdiod oag,

Ot abéopeutol Ba kdvete véeg yvwpipieg,0a €xete nablaopéveg GUVaVINDELG
{owg Kat ye pla oxéon nou éxete eupovh ald kanotot Ba €xete Kat apVIKEG
ENLOTPOPEC and 10 NapeABOv.

Y6poxéog (20 lavouapiou - 19 DeBpouapiou) 24

H Mavoéhnvog otov Kapkivo otig 06.01 Ba oag BonBhoel va Bpeite
AUoeLG Kal va KAeloeTe EKKPEPOTNTEG anod To NapeABOV evd To Tpiywvo
avadpopou Eppn atov Atydkepw o€ tpiywvo pe tov Oupavéd iowg oag
wBnoel va avaBewphaoete KAnoloug otdéxoug oag h Kanoleg anopa-
o€lG 0ag. Epwtikd ol deopeupévol Ba éxete euxdplotn 61dBeon kat Ba
éxete Betkn enwkovwvia pe 1o taipt oag evd Kdnotol iowg va ena-
ve€etdoete Béparta pe ta nawdid cag.Kanolol Ba €xete Kal eUXAPLOTEG
enapég pe ta nawdid oag kat iowg va Bpeite Aloelg o€ kanowa Bépata
Tou onttoU A olkoyevelakd.OL adéapeutol Ba €xeTe eNOTPOPEG and To
napeA8év nou iowg BeAhoete va enavegetdoete wotdoo KAMoLoL Twv
APXIKWV NPEPWV (0wG va KAvete MOAU UXAPLOTES YVWPLHIES.

Ix00¢ (19 OeBpouapiou - 20 Maptiou) +

Epwtikd ol deopeupévol Ba éxete v eukalpia va enavegetdoete
KAnoloug otéxoug oag e To taipt oag aAd Kat va deite piloug evid
Kdnotot Ba ndpete ouvaleBnpatikh ikavonoinon and tnv enkowvwvia
nou Ba éxete pe 10 taipt cag.Kdnolot iowg va xapeite kat pe Bépata
Twv nadlwyv oag h kanota véa nou Ba pdBete. OLadéopeutol Ba €xete
EPWTIKEG eMLOTPOPEG and 1o NnapeABOV Kkat iowg pneite otn Sladika-
ola va enave§etdoete pua oxéon waotdoo (owg va ExeTe Kat EKNANEELG
and QKA oag npdowna.
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