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Yyeia / Diatpopn

Avaypukmka: Moco auiavouv Tov
KivOUVO KapKIivou TOU EVIEPOU
yia ToU¢ Karw Twv 50

Tig EMNTWOELG TNG TAKTIKAG KATavAAWONG NOTWV HE
{axapn, 6Nw¢ Ta aVaYUKTIKA, €101KA OTLG YUVAIKEG VE-
0tepng NAKiag, avadekvuel véa €peuva tng latpikng
YxoAng tou Mavenotnpiou tng Oudovykrov.

Ot gpeuvntég Slaniotwaoav 61 N katavaAwon Katd v
epnBeia (13-18 1bv) aM\d Kat otn Stdpkela NG evAAL-
kng {wng aufdavel g nBavotnteg kapkivou Tou Nax€og
eviépou nptv TV nAkia twv 50 gtwv.

Edwotepa, n katavahwon poNg 237 ml tnv nuépa,
oxetlotnke pe au&non tou KivdUvou yla KapKivo tou
nax£og eviépou o€ veaph nAwkia katd 16%, v dinAd-
oleg N napandvw htav ol NBavoetnteg and peyaAutepn
NUEPNOLO KATaVAAWON CUYKPLTIKA E YUVAIKEG MOU Ka-
tavahwvav Aiyétepa anoé 237 ml.

H epnBeia anodeixtnke kplowdtepn nepiodog yua 1g
peMoVTIKEG MBavdtnteg kKapkivou npwv ta 50, kabBwg
K@Be noadtnta 237 ml ouvdEBNKe pe au§non tou Kiv-
dUvou katd 32%.

O1 epeuvntég avéluoav atoixeia and tn pehétn Nurses'
Health Study Il, éva epeuvntuikd npdypappa pe peyalo
nAnBuopakd Selypa nou napakoAoUBnoe tnv uyeia
116.500 oxebdv voonAeutplwv yia 10 didotnpa 1991-
2015. Ava tetpactia, oL UPPETEXOUOEG Kahouviav va
OUHNANPWVOUV EPWTNHATOAGYLO OXETIKA HE TN Slatpo-
QN toUg, cupnepAapBavopévay Twv NOCOTATWY MNo-
TV nou €nwvav. Ané 1g 41.000 and autég, {nthBnke va
avakaA£éoouv ta notd nou ouvhBwg katavaAwvav Katd
v epnBeia ToUG. £T0 0UVOAO TWV YUVALKWV Kataypd-
enkav 109 nepintwoelg Kapkivou Tou Naxéog evi€pou
o€ veaph nAia Kay, napd 1o Pikpo pEyeBog, oL peu-
VNTEG ENOnpaivouy OTL ta eupnpata avadeikviouy tov
eMBAaBA Xapaktnpa NG UNEPUETPNG KatavaAwong
0aKXxapwv, Ta onoia €xouv ouvdeBel entnAéov pe v
naxuoapkia Kat 1o petaBoAikd ouvdpopo. Mpdkettat
yla naBhoeLg nou, GUPPWVA e NPONYOUHEVEG HENETEG
NG €nLoTNpoVIKNG ouddag, €xouv ouvdebel pe npod-
wpn gu@avion autol tTou Kapkivou Adyw datapaxng
0€ PnXaviopoug énwg n avtiotaon atnv tvaouAivn. Ot
gpeuvntég dlaniotwoav eniong petwpéveg MBavotnteg
KapKivou Tou nax€og eviépou AOyw Katavdiwang po-
Pnudtwy 6nwg 10 YaAa 1 o KaPEG, av Kat Sev NpoEKu-
Ye ox€on attiag-anoteAéopaToq.

01 Auaeic me epoopdadag
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Kpié¢ (21 Maprtiou - 19 Anpthiou) Y

Zuyo¢ (24 LermepBpiou - 23 OktwBpiou) £

Tug 13.05 10 e€dywvo avadpopou Eppn-Agpoditng Ba oag gépel ot
enagn pe ayannpéva oag npéowna evw 1o 1piywvo Appoditng-Kpd-
vou {ow¢ va oag BonBACEL va TAKTOMNOINCETE OXEOELG KAl OUVEPYAO(EG.
Epwtikd ot deopeupévol Ba Behnoete va BEATIOOETE TOV XWPO TOU oML
10U 0ag Kat kdnotot {ow¢ va SoKIAceTe KAmnoLa oUyKato{knon wot6oo
kdanolot npooéxete £€§oba N dlapwvieg pe ta nadla oag Kat KAnowoug
016xoug oag nou Ba oag niéoouv cuvalaBnpatikd.lpog 1o Aog tng n
€B6opada Ba eivat kaAUtepn kat kdnotot Ba éxete enapn pe npéowna
NG OIKOYEVELAG 0aG NMou {0wg va KaAEoETe oniTt oag evd kKanolot iowg
va BeAnoete va kdvete pla ouykatoiknon. Ot adéopeutot Ba elote ne-
plocdtepo euatoBntonotnpévol Je TiG oxEOELG M TNV €pWTIKA oag {wh
wotdoo Kanotol {owg va Kdvete pla §agvikn anopdkpuven andé kdanota
yvwppia.Kdnotot dpwg iowg va enavefetaoete kanola yvwptyia ané 1o
napeA86v kat iowg va pneite otn dladikaaoia va tnv KAVETE NLo PévLN.

Tadpog (20 Anpthiou - 20 Mdiiou)

0 avddpopog Epung otov Taupo Ba oag BaAel otn Sadikacia va ena-
ve€etdoete KANoLoUG 0TdX0UG 0ag Kal KAMoLoL {0wG va EXETE UNOOTN-
pEn and kanowo QKOS h VOpIKE NPdowno Ve anoPAcelg TEAKEG
Ba napBoulv ot 19.05 evd 10 €§adywvo avadpopou Eppn-Appodi-
g otg 13.05 Ba oag pépel dpoppeg enaég pe to neplBaAlov oag
aMd kat unoothpign and ta adéAgla oag . Epwtikd ot deopeupévol
Ba €xete nNeploodtepn ouvaloBnpatikh enkolvwvia Pe To Taipt oag
wotd00 KAMOLoL NMPOCEXETE €VIAOELG Nou Ba éxete Adyw Kdmolov
OlKOYEVELOKWY Bepdtwv.Kdanolol {owg va enave€etdoete KANoLoUg
otéxoug 0ag evad 0To T€A0G NG eBOopddag pla ekdpophn pe pidoug
{owg va BeAtiwoel n 61G6eon oag. Ow adéopeutol Ba éxete enaph pe
npéowna and 1o napeA8év Kat iowg va enave€etdoete pla oxéon Pe
v BonBela evég PIMKOUG 0ag NPOSWNOU Kal KAMoLoL {0wG va EXETE
TPUPEPEG oUVaVINOELG NPOG To TENOG TG BOopAdag.

Aidupior (21 Mdiou - 21 louviou) TT

To e€aywvo avadpopou Epph-Appoditng oto téAog tng eB6opadag
{owg va oag pépeL kanota €006a M@ Kat CUVAVTIACELG Je ayannyéva
oag npdowna nou Ba oag tkavornothoouv evw 10 Tpiywvo Appodi-
g-Kpdvou iowg va oag gépet kanola otabeph epyacia h €1066npa.
Epwtikd oL 6ecpeupévol Ba giote no KaAG ouvaloBnpatikd pe to taipt
0ag Kat kdnotol {owg va ndpete ikavonoinon ané ta nadld oag h va
€XETE Kal KAMola olkovoplkh BonBela evwd {owg va enavefetdoete
Kanota B€pata g olkoy£EveLdg oag Kat kanotol {owg va ano@acioste
V0O TOKTOMOLACETE OLKOVOULKG BEpata Kal EKKPEPATNTEG Kal KAmolot
va povigonolhoete T oxéon oag. O adéopeutol Ba éxete enlotpo-
@£¢ and 1o napeABOv nou {owg va enavegetdoete ,Ba BeAtwoete T
ouvaleBnpatikh oag {wh Kat Npog 1o €Aog Ing eBoopddag Ba €xete
TPUPEPEG OUVAVTADELG.

Kapkivog (22 louviou - 22 louhiou) 96

Mpog 10 1éAog Tng eBGopddag to e€dywvo avadpopou Eppn-Appo-
6ltng Ba cag PépeL euxAploteg ENAPEG Kal OUVAVINDELG HE PLALKA
oag npéowna nou Ba oag Ikavonoloouv apketa o€ €va ouvalobn-
patko eninedo ev 1o Tpiywvo Appoditng-Kpdvou iowg va oag pé-
peL pla otaBepornoinon ae kdnoto ox€d16 oag. Epwtikd ot beopeu-
pévol Ba €xete KaAUtepn S1dBeon pe 1o TaipL oag wotdoo Kdanolot
ané €0dq (owg va éxete kAnoleg Slapwvieg pe otéxoug oag h ta
nadid cag.Qotéoo Ba pnopéoete va Bpeite TpPéNOUG WOTE va ena-
ve€etdoete kKanoloug otéxoug oag Kat noAoi and €odg Ba ndpete
ikavornoinon npog to 1€Aog tng eBdopadag. Ot adéopeutol Ba €xete
véeq yvwplpieg wotdoo kanotol iowg va anopakpuvBeite and pua
0e§oUaMKh ox€on evd KAnolol {0wG va €XETe KANola €NLOTPOPn
ané to napeABév nou Ba oag yepioet ikavonoinan.

Aéwv (23 louliou - 22 AuyoUotou) &)

To e§dywvo avadpopou Eppn-Appoditng iowg va oag pépel kanota
HuoTika €0o0da h kanola kavonoinon péoa ané tnv Kaplépa aag.
Epwtikd ot deopeupévol iowg va viwoete KaAUtepa Kal va €pBete
nto Kovtd ouvaoBnpatikd pe 1o Taipt oag evw {owg va enavegetd-
oete kdnola ox€81d oag n Bépata otkovopikda .Kdnotot npog 1o 1€Aog
g eBdopdadag iowg va éxete €€66oug pe piloug Kal euxdploteg ou-
vavinoeLg pe ayannpéva oag npéowna. Ot adéopeutol iowg va €xete
KAMOLEG EPWTIKEG CUVAVTACELG KaL ENLOTPOPEG and To NapeABdy .

MapBévog (23 AuyoUatou - 23 ZentepBpiou) 1

Epwtikd ot deopeupévol Ba éxete kaAUtepn 61GBeon Kal Kata-
QEPETe Mo eUKOAA KAMoloug oTdxoug He To Taipt oag Kat iowg va
Belhoete va enavefetdoste kanowa ox€6La yla tn oxéon oag evw
Kdnotot iowg va oxedldoete KAnota povigdonoinon tng oxéong oag h
v MBavétnta va npoypappatioete pla ykupooUvn.lpog to téhog
g eBOopddag Ba éxete euxdploteg ouvavinoelg Pe piloug ald
Kat euxdplota véa. Ou adéopeutol {owg va KAvete Pua véa yvwpl-
pia péoa and 10 YAk oag nepBAMoV evw (0wG va OKEPTE(TE TNV
npoonukn va avayupioete o€ pwa oxéan and to napeA8oév waotdoo
pé@AAov and 1g 19.05 Kkat petd Ba ndpete TeAKEG anoPpdoeLg.

To e€aywvo Appoditng avadpopou Epph oto 1€Aog tng eBGopddag
{owg va oag euvonoel og €006a nou Ba €xete and xphyata Nou oag
xpwatoUoav péoa and v gpyacia oag. Epwtika ol deapeupévol
{owg va éxete kanowa £€€oba h dlapwvieg pe Bépata twv nadiwv
0a¢ wotdoo Ba Katapépete va KAVETE £vav NPoyPAPHatopd péoa
otnv kaBnpepvotntd oag Kat va Bpeite AUoelg pe 1o taipt oag. Ot
abéopeutol iowg va €XeTe oUVAVINOELG He Npdowna and 10 NapeA-
B06v kal {owg va okePteite va otaBeponolhoete Kanola 0xéon waoto-
00 Unv Ndpete anopdoelg akdpn Kat nepiuévete péxpttig 19.05 nou
o Eppng Ba yupioel euBUbpopog evad Kdnolol {owg va KAVETE Kal
VEEG YVWPLHIEG.

ZkopnoG (24 OxktwBpiou - 22 NogpBpiou) 11,

lMpog 1o téAog g eBdopddag 1o e§dywvo avddpopou Eppn-Appo-
ditng lowg va ogag pépeL euxdploteg enapéG anod 1o NapeABov evd 1o
Tplywvo Appobditng-Kpdvou iowg va oag BonBhoel va ataBepornot-
hoete kdnola cupwvia h va Kavete éva 1agidl. Epwtikd ol eopeu-
pévol Ba Katapépete va BEATLWOETE TN 6XE0N 004G Kal va enavegeta-
o€Te KAnota BEpata otn oxéon 0ag eV Ba KATaPEPETE va NEPATETE
6poppa pe ta nawdld oag h noAol va enave€etdoete BEpata Twv
nadiwv cag.Ba éxete guxdploto t€Aog g eBSopddag Kat moAoi
{owg va é€xete Tnv othpt€n and to Ttaipt oag oe kanota ox€61d oag.
Ovadéopeutol Ba EXETE ENOTPOPEG KAL CUVAVTINTELG HE TO NApeABOV
wot600 Kdnolol {owg va KAvete Kal kanota véa yvwplpia nou Ba
€xel T Suvatdtnta va otaBeponolnBei.

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

To tpiywvo Appoditng-Kpdvou Ba cag BonBhaoet npog 1o 1€A\og tng
eBbopddag va taktonolhoete BEpata olkovopikd aAdG Kat va BaAete
Hta kaAUtepn 1d€n ota olkovopLkd oag owg Kat Adyw Kdnotag pévi-
ung epyaciag nou Ba oag woel €é006a. Epwitikd ot Seopeupévol Ba
€xete KOAUTEPN ouvaloBnpatikh enkowvwvia pe 1o taipt oag kat Ba
Katapépete péoa otnv eB6opdda va BaAete pia tagn otnv kaBnpept-
VOTNTA KaL TIG UNOXPEWOELG 0ag aAG {0wG va TaKToNolAoETe Kanola
OLlKOVOHLIKG B€pata Tou ontou. Ot adéopeutol iowg va éxete ent-
otpo£G and 1o napeABOv nou iowg va BeAhoete va enavegetdoete
evw kdanotot {owg va pneite otn Sladikacia va otaBeponothoete Ka-
nota oxéon wot6ao KaAod Ba eival va nepluévete tnv euBudpdunon
Tou Eppn otig 16.05.

Aryokepwg (22 AckepBpiou - 19 lavouapiou) Vo

To e€dywvo avddpopou Epph-Appobditng npog 1o 1€Aog tng eB60-
pédag lowg va oag pépet euxdploteg oUVAVIACELS e dTopa nou €i-
xate Kapd va deite evd 1o Tpiywvo Appoditng-Kpobvou iowg va oag
(PEPEL YL ONPAVIIKA Kat Hovipn cupgwvia. Epwtikd ot deopeupévol
Ba éxete Mo KaAA ouvaloBnuatikh enagh pe T oxéon oag ,kanotot
{owg va éxete kAnota duokoAia pe B€pata Twv Nadlwy 0ag wotdoo
Ba tnv dlaxelploteite evad Ba katapépete va kavete €vav KaAUte-
po npoypappatiopd péoa otnv KaBnpepvétntd oag. Ou adéopeu-
ol {ow¢ va éxete Kanola enoTpoPn and 1o napeA8ov nou {owg va
OKEPTE(TE Va HOVLHOMOLNOETE eV {0wG Kal Kanota véa yvwplpia Ba
eival BeTkn Kat {owg va €xet TNV NPooNTIKA povipdTNTag.

Y&poxéoc (20 lavouapiou - 19 OeBpouapiou) 24

Tug 13.05 10 €dywvo avadpopou Epuh —Appobditng iowg va oag
QEpEL UXAPLOTEG ENAPEG OTNV €pyacia oag A tnv olkoyéveld oag
evw 10 Tplywvo Appoditng-Kpdvou npog 1o 1éAog tng eBdopddag
{owg va oag dwoel éva pdvipo el06dnpa péoa and kanota epyaacia .
Epwtikd ol deopeupévol iowg va pneite otn Sladikacia va ekpeTai-
Aeuteite éva akivnto wote va éxete kKdnola £€006a waotd6oo KAmolol
{owg va éxete Kattnv enotpon evog nadlol oag .Ba éxete euxdpt-
OTEG OLKOYEVELAKEG ouvavinoelg aAAd Kal écoda nou Ba oag tkavo-
nothoouv. Ot adéopeutol Ba éxete enoTpoPEéG and 1o napeABOV Kat
{owg va pneite otn dadikaoia va 1ig enavegetdoete watdoo Kalod Ba
eivat va gnv ndpete teAKEG anopacelg akoun.

Ix8G¢ (19 DeBpouapiou - 20 Maprtiou)

To e€aywvo avadpopou Eppn-Appobditng otig 13.05 iowg va oag pé-
PEL EUXAPLOTEG TUVAVTNOELG HE NPOOWNA NOU KAVETE Ta (6la xépnt
f éxete ta (dla evblapépovta v 1o Tpiywvo Appoditng-Kpoévou Ba
oag BonBhoel va otaBeponothoete kanota ox€dLd oag aA\d va €xe-
1€ Kal kanowa écoda anéd epyacia,and kanowa opdda n PAKS oag
npéowno. Epwitikd ot deopeupévol iowg va enavegeTdoete KAMNOLES
anopdoelg oag evaw {owg va €xete Kal kanowa BonBela and tnv ot~
Koyéveld oag .Ba €xete euxApLOTEG OUVAVTACELG PE ayannuéva oag
npéowna h Npéowna TN olKoyEvELlag eV {owg va ndpete kanola
ikavonoinon ywa kanowa otaBeponoinon og {nthpata twv nawdiov
0ag. Ot adéopeutol iowg va €xete eNotpoPEG and 1o NapeABév nou
Ba enavegetdoete wotdoo KAnolol {owg va KAVETE Hia véa yvwptuia
nou {owg¢ otaBeponolnoete apéowg,.




