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[ToAAd €xouv ypa@rei yia v katavddwon Kagé,
n adnBeia Opwg €ival Tw¢ n kageivi ouvoéetal
H€ ONPAvVIIKA O(PEAN OTOV OPYavioHo Hag, amo
évav 1o ypnyopo petapforiopd n v BeAtiwpévn
81d0¢on €w¢ ka1 v evioxupévn duvarodtnia ou-
YKEVIPWONG.

Extég¢ aut®dv moddd eival ta epevvnrikd dedopéva
rou untootnpi{ouv 611 n kaOnpepivn ouvndeia tou
KAPE, EVIOXUEL TOV OpYaviopo pe aviio{eldwtikd,
peimvoviag tov Kivouvo moddwv nafnoewv amo
d1aPntn tomou 2 ka1 véoo tou I1dprivoov €wg Kal
KAapKivo TOU ITAaxX€0g €VIEPOU Kal TOU HAOTOU.

Mw¢ Ba KAvere TOV KAQE 0acg nio VYIEIVE;
['a va peyioTomoINoeTe T OPEAN Ao To ayd-
mpévo oag GAIt{avl Kape, propeite va Soki-
pdoete ta napaxkdiw tips:

Micite €va nornip vepo npiv Tov Ka@é

H épeuva éxer 6¢€ife1 6n1 av ka1 n xageivn eivai
S10upntiko (mmou onpaivel ot MPoKaAei anwiela
UypwWV), T0 OWHA 0ag PIoPEi va Ipooappootei og
pia ouvernn pdoAnyn Kageivng, n omoia avaipei
v agudatikn dpdon.

Qotbdoo, morhoi GvBpwriol mou §ekivouv T pépa
T0UG pe Kagé, diamotwvouv 6t Sev mivouv apke-
16 vepo katd v S1dpkeld ng.

la va pnv «mm€oete» K1 €0€ig 0 autny v mayi-
da doxipdote poAig §umvnoete N mp1v mIETe 10
PWTO PAUT{AV1 KapE, va TIeite €va motp1 vepo
mou Oa oag evudarwoel kai Ba oag Pfonbnoer va
§umvnoete 1o ypnyopa.

Koyre éva koutahdki {axapng

H American Heart Association ouviotd npepnoio
6p10 £€1 KoutaAl®wV g ooumag {axapng avd npépa
yla g yuvaikeg, rmpdypa mou dev agpnvel nep10m-
P10 Y1a TIOAU...YAUKO KaQE.

Avti va 1o pi€ete and éva peyautepo Soxeio, xpn-
O1HI0TTIOINOTE TIAKETA 1 €va KOUTdAl pé€rpnong yia va
napakolouBeite tnv mpdoAnyPn oag.

Kai npoonabnote va xpnoipornoinoete pévo €va
TIAKETO N1 €V KOUTAAAKI TOU YAUKOU. XNV Mepimw-
ON TIOU TOV TIPOTIPATE Je Kpépa, iowg Oa ntav ka-
AUTEPO Va amo@uUyete v emmiéov {axapn.

NpooB<ore kavéla

‘Eva amd ta kadltepa KOATA Yid VA HEIDOETE
mv npéoAnPn {Gxapng eivar va mpooBéoete
«yAUKG» Kapukevpata, 6Twg n Kavélda, to tdi-
vilep, 10 pooxokdpudo n Kai 1o yapipalo.
Extog amd v evioxuon tng yevong Kai tou
apwpartog, ta pnaxapikd av§dvouv onpaviika
mv avto{e1dwtikn mpooAnyn.

Oa pmopovoate emiong va Jdokipdoegte €va
ouvOuaopd KAPUKEUPAT®V, OTIWG HIIAXApIKA
KoAokUOag N pnlomitag, N va maomnalioste pe
axkatépyaotn okOvn Kakdou, €va dAAo mAouolo
oe avuofe1dwukd mpdobeto.

()pookoma

Kpié¢ (21 Maprtiou - 19 Anpthiou) Y

Zuyo¢ (24 LermepBpiou - 23 OktwBpiou) £

Epwtkd ot deopeupévol Ba ndpete TEAMKEG ano@AceLg pe To Taipt
oag {owg Kat yla kanota entonponoinon dv dev tnv éxete kKAvel Adn
€vw Ba 0ag anaoxoAACOUV Kal KAMOLEG KOWVWVIKEG 00G UMOXPEW-
0€LG Nou {ow¢ eixate napayeNnoeL.

Ou adéapeutol iowg va napete 1eAkEG anopdoelg yla kanola axéon
ané 1o napeABOv evad noAAoi iowg va Kavete pia véa yvwpipia péoa
ané 1o PLAkS oag neptBaMov.

Taopog (20 Anpiou - 20 Mdiiou) S

Epw1ikd ol Seopeupévol iowg Behhoete va oxedidoete kdnoto tagibt
pe @ihoug Kal va ndpete TeAkEG anopAoelg Pe To Taipl 0ag eV Ka-
notot {owg va BeAAcETE va enonponothoete Tn oxéan 0ag.Qotdéoo
yUpw ot 22.01 kdnotot and €0dg NPooéxete va Unv Yuxpavoeite
He 1o taipt oag yla B€pata okoyevelaka.

Ot adéopeutol Ba aoxoAnBeite nNeploodTepo PE TNV KaAPLEPA OOG
auth tnv eBdopdda waotéoo Sev anokAeietal kanotot and €0dg va
KAvete pla véa yvwplpia og kdnota €§066 oag kat Yéoa and 1o QL-
A6 oag neptBaAov.

Aidupor (21 Maiou - 21 louviou) IT

Epwtikd ot eopeupévol Ba Katapépete va NApeTe TEMKEG anopa-
o€Lg pe To taiptL oag kat va AJoete Bépata nou eixav kaBuotephoel
f kanoleg nape€nyhoelg petal oag evad Kdnotot and €0dg iowg
anogacioete va kdvete éva tagidt.

Ou abéopeutol (owg va napete 1eAkEG anopdoelg yla Kanowa €nt-
otpogh and 1o NapeABv evid kanolol {owg va KAVETE pla véa yvw-
plyia péoa and kanota Petakivnon,xwpo onoudwv h 1o IMKS oag
nepBarov.

Kapkivog (22 louviou - 22 louNiou) S5

Epwtikd ot deopeupévol iowg and auth tnv Bdoudda va eiote oe
Béon va e§wteplkeloete KANoLeG OKEWELG 0aG OTo Taipl 0aG wWoTdc0
NpPocéxete kamowol and €adq va pnv yivete nieotikoi.H Néa Lehn-
vn {owg va pépet entnAéov €coda and To Taipt cag watéoo Kdnotot
NPOCEXETE VA PNV Yuxpavoeite EpwTKA.

Ou abéopeutol {owg va €xete TEAMkd anoteAéopata and auth tnv
€BOopdda oxetka pe kanoto npdowno and 1o napeABOv Kat va pa-
Bete Kal KAnoleg onpPavikég NAnpo@opieg waotdéco kdanolot {owg va
KAveTe pla véa epwTlkh yvwpldia nou Ba oag Kavel neploodtepo
€ubLdBetoug Kat ataddogoug.

Aéwv (23 louNiou - 22 AuyoUotou) &)

Epw1tika ol beopeupévol iowg kanolot and €0dg va entonponot-
hoete tn oxéon oag Kat kKanotot iowg va Kavete éva 1a&idL ya va
delte éva oag nadi wotéoo kdnolol {owg va duckoleuteite atnv
€nkolvwvia pe 1o taipt oag Kat (owg va anopakpuvBeite kKAnwg.
Ot adéopeutol Ba éxete tnv eukalpia va ndpete anoQdoelg yla ka-
noto npéowmno {owg Kat and 1o napeA8dév evaw kdnotol iowg va
KAVETE pla véa yvwplpia apketd tuxeph h va §eKvhoeTe pla oxéon
auth tnv eBdopdda.

MapBévog (23 Auyouatou - 23 LentepBpiou) 1Mp

Epw1kd ot 6eopeupévol Ba KatapEéPETe va ENKOVWVATETE MNLo €0-
KoAa e ta nadid oag n va leubeThoeTe KAMOLEG UNOXPEWOELS 0aG
ev (owg va éxete éva véo Eekivnua péoa otnv kKaBnpepvoTnTd oag
OXETKA Pe KANOLoUG 0TOX0UG Nou {0wG va EXETE HE TO Taipl 0ag Evd
{owg va undpget elvola Kal og €00da nou {owg va éxel 1o taipt oag.
Ou abéopeutol {owg NApete TEAKEG anoPAOCELG OXETIKA e KAmola
oxéon and 1o napeABov evwd kdanotol {owg va KAveTe pla véa yvwpl-
yia yéoa otov Xxwpo epyaciag oag.

EpwTtika oL beapeupévol Ba éxete Tnv eukalpia va nApete TEAKEG
ano@Acelg Je 1o Taipl oag yla Kanola ox€dLa oag h va kavovioete
TeAKA Kanolo tagibL eva kdnotol {owg va éxete euxdplota véa yla
Kdnoto oag nawdi h 1o euxdploto yla kanotov andyovo.

Ot adéopeutol iowg va €xete pla no yphyopn e§EAEN OXETUKA pE
Kdnolo np6éowno nou aag vilapépel evad kanolot and €odq Ba
KAveTe pla véa yvwplpia péoa and 1o IAKS oag neptBaAov .Té-
Aog kdnotlol (owg va Katapépete va KAvete pia coBapnh yvwptuia
€101 6Nwg tnv enBupeite.

Tkopniog (24 OxktwBpiou - 22 NoeuBpiou) 11,

Epwtikd ot deopeupévol iowg kanmotot and €0dg va anogaocioe-
TE VO OUYKATOWKNOETE M va KAVETE pia véa apxn og éva véo onitt
,kd@nolot Ba taktonothoete Bépata KABNPEPIVOTNTAG KAl EKKPE-
péINTEG WOTdoo TwV TeAeuTaiwy nPepWV {0wG va €xete kanola
anopdkpuvon pe 1o taipt oag kKat Bépata olkoyevelakd nou Ba
oag niéoouy.

Ot adéopeutol {owg va kavete pla véa yvwplpia Kat kanotot va
ndpete ano@doelg yla Yia oefoualikh oxéon wotdoo dev Ba ei-
vat Kat n kaAUtepn eBSopdda yia 1a epwtikda oag ya noAkoUg and
€04G.

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

Epwrtikd ot 6eopeupévol iowg va ndpete 1eMkéG ano@doelg o€ Bépa-
10 yta 1a nawdid oag pe 1o taipt oag h kanota SpopoAdyta pe ta nawdd
oag va yivouv nto Batd kat no eGKoAa ,kdnotot Ba ndpete euxdplota
véa and ta nawdld oag Kat yla €va véo toug Eekivnua evad kdanotot {owg
va BaAete o01dx0 va Npoxwpnaete otnv andxtnon evog natdol.

Ot abéopeutol Ba EekaBapioete pe oxéoelg and 10 napeAdBov h Ba
ndpete 1eANKEG anopdoelg v 6ev anokAeietat kanolot and €0dg va
KAVETE Pla véa yvwpldia nou Ba €xel apketh TUxXn Kkat edvola.

Awyokepwc (22 AekepBpiou - 19 lavouapiou) Yo

Epwtikd ot deopeupévol Ba katagépete va Taktonolthoete BEpata
OLKOYEVELOKA K KAMOLEG EKKPEPOTNTEG VW {OwG Kal n SleuBétnon
Kanolag kAnpovopLag va oag anogépet €é0oda.Kanotol Ba ndpete ka-
voro{inon cuvaleBnuatiki Kat Ba éxete BonBela and o taipt oag evawd
Kanolol (owg va nleotelte cuvValoBNPATIKA KAl OLKOVOHLKA.

Ot adéopeutol {owg va Kavete pa véa yvwpiia ,kanotol Ba kAeioete
B€pata and to napeABov evad KAMoLoL (0w va VIWOETE Kal ouvalobn-
Hatké pévol oag.

Y&poxéoc (20 lavouapiou - 19 OeBpouapiou) 24

Epwrtikd ol deapeupévol Ba €xete nwo KaAA enkovwvia pe ta nadla
0a¢ Kal iowg va ekPppdoete Kal kdnoteg poBieg oag evad kanolol iowg
va €xete Kal euxdplota véa and ta nawdd oag .Mpooéxete pévo tou
3ou dekanpépou Kdnota anopdkpuvon nou (owg va EXETe e To Taipt
0ag yla B€pata ouvaloBnpatikd,0lkovopIKE h Adyw Kanolwv eilwv.
Ot abéopeutol Ba ndpete anopdoslg ya ox€éoelg and 1o napeA8ov
€V Kdnotot Ba Kdvete pla véa yvwplpia nou Ba cag Lkavomnotnoet
ouvawoBnpatikd kat Ba eival ota npdtund oag.

Ix0G¢ (19 DeBpouapiou - 20 Maprtiou)

Epwrtikd ot deopeupévol iowg va ndpete teAlkéG ano@doelg Ye
10 1aipL oag yla Bépata olkoyevelakd evw kdanotot and €odg Ba
ndpete Kat tkavoroinon n BonBela and ta natdid oag.
Ovadéopeutol Ba ndpete anopdoelg yla ox€oelg and 1o napeABov
f Ba kavete kdnolo §ekaBaplopa v {owg va Kavete éva véo
gekivnua pe kdnotwo npdéowno nou (6w va Pnv KOLWVOMoLhCETE
apéowe.
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