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Néocos AAToxAipep.
H > 0yxpovn Enidnyia.

YTIs PéPEs pas, napatnpeital hia xwpis nponyoUuevo aténon Tou apiBol Twv atépwy
ns TpitNs nAikias. Ze 6Ao Tov kGopo, N algnaon Tou NPoaddkidou eniBiwons épepe

OTO MPOCKAVIO TNV dvola (a oTePNTIKS + VOUS, ANMAEIA TOU VOU), E MIo GUXVA Hop®n TN véoo
ANToxdIep, ws peidov IaTpIkS, KOIVWVIKG Kal olkovopoTtexvikd npdBAnpa. Maykoopiws, Ta droua
e dvoia gival ohpepa 50 exatoppUpia kal avapéveral va erdocouv 1a 150 ekaroppdpia péxpl

70 2050. To naykdaopio kdoTos yia v dvola 1o 2020 Eenepvoloe To 1TpIoekaTopUpia SoAdpia
kal eknidral 6m Ba @réoel Ta 2 TpioekatoupUpia 1o 2030. O épeuves, ol enevbUoels

Kl Ol ENIOTNOVIKES CUVEPYAGIES OTOV CUYKEKPIUEVO Topéa onpepa eival {wTikhs onpaacias, T6oo
yla TNV ENIGTNIOVIKN £pELVa Kal Tov EAeyX0 TOU KoIVwvikoU k&aTous Tns dvoias, 600 Kal yia
v Nnpoapopd eAnidas, agonpéneias kai noidtTas {wis oTa eKATOPKUPIA Twv aTOPWV e Gvoia
KQl OTIS OIKOYEVEIES TOUS.

27N xpa pas undpxouv 160.000 dropa pe dvoia kar 280.000 dropa pe'Hma NonTikA Alatapaxi
nou eival To Npoatddio Ths Avolas. Av unoloyiooupe 61l € NAOXOVTES avTioToIxoUv 2-3
olkoyevelakol ppovrioTés, aviiAapBavépaote 61 n dvola apopd TekatopUpio EAANVES MOATTES.

O1 eMIOTAOVES, 01 OIKOYEVEIES Kall 0l opyavboels Alzheimer éxouv evidoe! Tis NpoondBeiEs Tous,

e anoTéAeopa ol yvaoels [as yia Ty amonaBoyévela, v npdAnyn, T didyvwon kai T Bepaneia
Twv avoik@v diatapaxdv va au§nBolv onpavtikd Ta TeAeutaia xpdévia. Mveral eviaTiki
enotnpoviki NpoondBela yia Tnv avanTuén véwv Bepaneidv kal npdogata nhpav ykpion

ol NpwTES aimoAoyikés Bepaneies yia Tn véoo Alzheimer. Mével va TekunpiwBel n pakpoxpévia
anoTeAeopankéTnTa Tous. 1o eyyUs péNov avapévovial kal GAES VEES PAPPAKEUTIKES
napeuBdoers.

H au€npévn eypriyopon kai euaiobntonoinon Ts Kovuvias yia OAes Tis SiaoTdoels s vooou ival
e€aipenké onPavTkés. XpelalbacTe Tnv UNOCTAPIEN TwV PPOVTIOTAV KAl TWV OIKOYEVEIY TOUS
yia va 70 ENMUXoupe!

lia 1o 1 exaroppUpio Gropa e Gvoia Kal ToUS PPOVTIOTES TOUS Mou Unopépouv and Th vooo Alzheimer
omv EMGSa onpepa, n Eraipeia Alzheimer ABnvav Bpiokeral SinAa Tous yia nepioadtepa and 20 xpdvia.

To napdv eyxeipidio SnpioupyNBNKE yia va BonBhoel Tous OIKOYEVEIaKOUS PPOVTIOTES TV ATOHWV
e dvoia va avripeTwnioouv nio anoteAeopankd  UokoAn kabBnpepivétnTa nou Bichvouy.

Yndpxe eAnida, undpxel ppovridal

Abnva, 2023

Ap. NMapaokeuh Zakkd

NeupoAdyos - Wuxiatpos

lMpdebdpos Etaipeias Alzheimer ABnvwv

Mpdedpos tou EBvikoU lNapatnpntnpiou yia tnv Avola



Ti eival n dvoia

O 6pos «dvola» avapépeTtal o€ Pia oelpd
CUPNTWHAETWV NMou Napouacidlouy dtoua He
VOONHATA MOU KATAoTPEPOUV TA EYKEPANKA
KUTTapa. Ta cupntdpata autd gival
apxik@ anwAeia TNs PvAapns kai
akohoUBws Siarapaxn Twv unoAoinwy
vonTIKQV Aeimoupyidov. AnotéAeapa autis
Tns naBoloyikAs diepyaaias eival n otadiakh
kal apyn enideivawaon s IkavotnTas

TOU atépoU va Aeimroupyel IkavonoinTika
otnv kaBnpepivh {wih kal TENKE N NARPNS
anodiopydvwon TNs NPOcwIKATNTAS TOU.
MoAU ouxvé enikpartei ato upU KOIVO

oUyxuon Twv 6pwV «avoiax Kal KANTOXAIEPD.

H dvoia eival neplypa@ikds, yevikds 6pos,
evd N v600s ANTOXAIEP €lval GUYKEKPIUEVN
acBéveia, n onoia wotéoo eublveral

yla NePIOOOTEPES and TS PICES NEPINTAOEIS
dvoias. H apéows enduevn og ouxvéTnta
dvoia gival n ayyeiaki dvoia, n onoia
npokaAeiral ané noAManAd eykepaliké
eneIo601a, pIkpG A peydAa. AMes opPés
Avolas ogeilovral oe onaviéTepa ama,
6nws n.x. n vooos pe owpdra Lewy, n dvoia
NS vooou MApKIVOoV, Ol ETWMOKPOTAPIKES
Avoles K.4. YNapxouv Kal MOAMES HIKTES

HOppEs

Ti eival n véoos ANToxdipep

H véoos AAToxd@ipep €ival n nio ouxvi
EKPUNIOTIKA VOOOS TOU eyKePAAOU Kal
€uBUveTal yia 10 60-70% Twv NEPINTOOEWV
dvoias Tns Tpitns nAikias. Apxiké oUUNTwHA
gival n Ania €KNTwon TS PVARNS, MOoU ouxva
nepva anapammpnto, 16co and Tov idio

Tov a0Bevn, 600 kal and Ta PéAn

NS olkoyévelds Tou. 0oo Spws n vooos
eEeNiooeral, ennpedlovral otadiakd kal

ol GMes vonTikés Aerroupyies (kpion, AGyos,
npocoxn, IkavétnTa npocavatoAicpod),
aM\d kal ol 5paaTNPIGTNTES TNS KABNPEPIVAS
{wns, dGnAadn o1 KoIVWVIKES OXETELS,

n Slaxeipion Twv OIKOVOUIKAY, N odhynan,

n @povtida Tou eautod.

Me v ndpodo Tou xpévou, ol SUCKOAIES
aurtés yivovial 1éoo coBapés, MoTe To ATopo
va g&aptdral ohokAnpwtikd and Tous GAous.
Y10 napandvw NpooTiBevial KANOIES POPES
kal dlatapaxés atn cupnePIPopd,

andBeia f enIBeTIKATNTA, SIATAPAXES

Unvou Kai 6pegns, unepkIvnTIKGTNTA.

Y10V eYKEPANO TV ATOPWV PE VOGO
ANTOXAINEP aveupiokovTal XapaKTNPIOTIKA
naboloyoavaropikd eupipara, énws eival
01 <YEPOVTIKES NAGKES» Kal Ol «veEUPOIVIBIaKOT
oxnuanopoi», Ta onoia evroni¢ovral

OE OUYKEKPIKEVES NEPIOXES MOU EAEYXOUV
TIS VONTIKES AETOUpYiEsS.

Auth n naBoloyikn Siepyacia éxel

s anoTéAeapa 1o BAvaTo TwV VEUPIKDY
KUTT@pwV, e OUVENEIQ TN Peiwon

TOU GYKOU TOU eYKEPAAOU, PaIVOLEVO

nou KaAoUE «aTpopian.



Moia eival Ta oupnTpata Tns vooou AATOXAIPEP

H véoos ANToxdipep ekbnAdveral kai eEeNiooetal e noikilous Tpdémnous.
Ta oupnTdpara pnopolv va yivouv kaAdtepa katavontd oto nNAaiolo Twv TpIhv oTadiwy

eCENENs Tns: Amia, pétpia kal goBaph véoos. Ta otddia xpnaiuedouy ws 0dnyds yia

10 HéNov kal BonBouyv éoous @povriouv avBpnous pe véoo ANToxdiuep va yvwpilouv
€K Twv NpoTépwv Ta MBavéd npoBAnpara kal va npoypapuartiouy Tis avaykes gpovridas.
Ouws, og kavéva dropo n eEENEN Ths véoou Bev Ba eival navopoIéTunn e Twv unoAoinwy.
Oplopéva anéd Ta cupnTdPaTa Pnopei va epugaviotolv ae onolodnnote a1édio Tns véoou.
Enions, o€ 6Aa ta o1ddia pnopei va eugavioTolyv alviopes nepiodol Siadyeias.

‘Hrmia véoos

To o1dbio autd ouxvd napaBAéneral kar avayvwpiletal A\avBaopéva
and Tous enayyeAUaTies Uyeias, TOUS GUYYEVETS kal TOuS GiAous ws cUPNTwHA
s nAikias. KaBws n €ENEN Ths véoou eivarl otadiaki, gival 5Uokoho
va avayvwploTel o akpiBhs xpdvos évapfns. To dTodo pe nnia véoo Pnopei:
¢ Na gppavilel andAeia npéo@arns Pvapns
* Na SuokoAeleTal va kaTovopudoel NPOowNa Kal avTIKEipeva
* Na gppavilel SuokoAia otn Ayn anopdoewv
* Na pnv avantiooel npwToBoUAies Kal va Unv éxel eviiapépov
IO TiS HEXPI TOTE AOXOMNIES TOU
¢ Na gppavilel andbeia, cupntopata KatadAwns Kal EKVEUPIOHO

Méons BapUrtntas véoos

KaBs n véoos eEeNioaetal, Ta npoBAApaTta yivovral nio eggavi Kai NIECTIKG.
To dropo pe pérpia vooo AAToxdipep dev eival nAéov autévopo, yiarti:
o Eexvael ouoTnpatikG nAéov, 16iws Ta Npéopara yeyovota
KOl Ta OvVOUATA TWV NPOCMNWY
* AUoKOAEUETAI VO EKPPAOTEI, Paxvel Tis Aéels, xpnoiponoiei AGBos Aé€eis
e Xaveral péoa oTo oniTi h oTN yeITovid Tou
* Aev eival o Béon va payeipéyel, va kabapioel h va KAvel povia
* Xpeialeral BonBeia pe TNV NPOCWNIKA TOU UYIEIVA
(n.x. TouaAéta, NnAUGIMO Kai VTUOIO)
o Eppavilel «akatdAAnAes» n anpoBAenTes cuuNEPIPOPES
o AkoUel, BAénel i «{e» KATAOTACEIS NOU SV UNGPXOUV OTNV NPAYHATIKOTNTA
(napalnpnpa, yeudaioBhoels)

MNpoxwpnpévn véoos

Y10 01d610 auTé TO dTopo e dvola ival anoAUTws e€aptnuévo kal adpavés.

O1 Siatapaxés s pvhpns eival noAl coBapés, v ol GwUATIKES CUVENEIES TS VOOOU
eival nA€ov epgaveis. To dtopo pe coBaph véoo AAToxdiep:

* Aev avayvwpilel TOUs CUYYEVES, Tous Pilous i oIkeia avTikeieva

* AuokoAeUETaI Va KATavonaoel i va EpUNVEUOE! Ta yeyovoTa

¢ Aduvarei va autoe€unnpeTnOsi

¢ Aev eival o Béon va Bpel To §popo Tou Péoa oTo oNiTl

* AuokoAeUETaI VO NEPNATACE!

*‘Exel akpATela oUpwV Kal Konpavwy

* Mnopei va gival KaBnAwpévo oe avannpiké KapoTodki i oTo KPeBAT!



Moies €ival o1 avAykes Twv atéuwy Pe avola

‘Hma véoos

e duaoioloyiki {wh

* Opydvwon kaBnuepivéTnTas — poutiva

o Evnpuépwaon Kal unooTnpIi§n Tns oikoyéveias
* Mpoypdppara vonTikis evbuvauwons

Méons BapuTntas véoos

¢ AnAoUcTeuan Tou Tpénou {wis

* Ynootnpi§n oTis kaBnpepivés SpacTnpidTnTeSs

e Avoxn TwV IB1AITEPOTATWV

¢ Aoknageis vonTikhs evbuvapwons, epyoBepaneia, Bepancies Téxvns

Mpoxwpnuévn véoos

* Avayvapion Kai KEIAuWn cuvaicinUATIK®V avaykmv

e Alaopdhion Tns aflonpéneias Kal TNS CWHATIKAS Aveons
¢ MpdéAnywn karakAicewv ka1 Suokapyias

Mdoo onuavtikA gival n €ykaipn didyvwaon
Tns véoou ANTOXAIuep

H éykaipn kai akpiBis didyvwon BonB& Tov acBevih kal Tov gpovrioTh va eival kaAlTepa
npoeTolpacpévol, date va nepdoouv opald Ta Sidpopa otddia Tns véoou.

H owoth didyvwon eival enions npolnéBeon pias anoteAeoparkns Bepaneias.

Mpdra 1a péAn Tns oikoyévelas aglohoyolv Ta npoBAApaTa nou napouciddel o dikds Tous
dvBpwnos. Av SlanioTdvouv cupunTOPaTa énws autd nou €xouv NpoavapepBel, npénel
va anguBuvBouv oe €161k6 yiaTpd, o onoios Ba kdvel Tnv enionun Sidyvwon.

O @povrioTihs BonBa Tov yiarpo:
¢ Na kdvel Tn Sidyvwon Tou avoikol cuvdpdpou

* Na a€lohoynoel Tnv anoteAeopanikéTnTa Tns GapUakeuTikns Bepaneias
¢ Na avayvwpioel kal va Bepanedoel nPoBANUATIKES CUUNEPIPOPES

Eival n véoos ANToxAigep KAnpOVouIKN;

leverikol napdyovies pnopei va éxouv kaBopioTikd pdAo kal va ennpedlouv Tnv niBavéTnTa
€PPAVIONS TNS vOOOU. XTn ondvia «oIkoyevi» Hop®n Tns véoou AAToxaipep (1-2%

TOU auvéAou Twv naoxéviwy) undpxouv 3 yovidia nou Yetagépovial and Tous Yoveis

ota naidié pe mibavétnTa 50% kal unopei va npokaAéoouv véonon Kai o€ veapOTePES
nAIKies. Enions éxouv avayvwpliotel NoANG npodiaBeoikd yovidia nou ennpeddouv o€ NoAU
HiIkp6TEPO BaBPS TN cuxvh «anopadikix» Hop@i TNs vOoou, N onoia eugavidetal o€ NAikia
Avw Twv 65 €TV kal and Tnv onoia NAoxel 10 98% Twv atépwy e dvoia.

YUvoNKd, av kai hikpds, o kiviuvos véonons Twv Np@Tou Babuol auyyevdv Twv atépuwy
pe vooo ANToxdipep eival nepinou 3 popés peyalltepos anéd ekeivov nou Siatpéxouv
dropa Xwpis oIkoyevelakd I0TOPIKO.



Yndpxel Oepaneia yia 1n vdoo AAToxAIPEp;

Méxpi oTiyuins Sev undpxel pidikn Bepaneia yia TNy vooo AAToxdipep. ESM kal 20 xpévia dpws
éxoupe otn SIGBeoN pas PApPAaKa Nou eAEyxouv Ta GUPNTMWATA TS véoou, 16iws av xopnynBolv
ota apxikd orddia. Ta pdppaka autd €ival ol avacTolels TNs akeTuAoxoMveaTepAons:
dovenediAn, piBaatiypivn, ykaAavrapivn, kai n gepavrivn nou eveikvutal Kupiws yia Ta nio
npoxwpnpéva otddia s véoou. Eival onpavtiké va toviotel 61 600 nio ypiyopa EeKIVATEI

n Bepaneia, 7600 peyalltepo Ba ival kal To BepaneuTikd dPeNos. H katdotaon Twv atépwy
pe Gvoia nou Bpiokovral oe Bepaneia, oe oxéon pe ekeivn Twv atépwy nou Sev AauBdavouv
PapuakeuTikh aywyn, enideivaveral Bpaditepa, n noiétnta {wis Tous eival capds KaAlTepn,
n povTida Tous yiveral EUKOAGTEPN Kal TO POPTIO YIa TIS OIKOYEVEIES TOUS HIKPOTEPO. Ta TeEAEuTala
xpdvia yiveral eviariki enioTnioviki npoondBeia yia Tnv avantuén véwv Bepaneidv kal npdoeara
nhpav éykpion oms HIMA povokAwvikd avriodpata evavricwy Tou B-apulogidols nou cuaowpeUeral
oTov eyKEPAAO Twv aoBevv Pe véoo ANToxdiep. Ta povokAwvikd autd avriompata anoteholv
TIs NPWTES aimoloyikés Bepaneies kal kaBapiouv Tov eyképaro and To Togikd B-aguhoeldés.
Mével va tekunpiwBel kal n pakpoxpdvia KAVIKA anoteAeopamkénTd Tous.EminAéov, undpxouv
PAapPaKka Kal oTPATNYIKES NMOU Pnopolv va avakoupicouv Tnv KatddAiyn, Tnv emiBeTkdTNTA,
TOV apvNTIoPS Kal Tis Aoinés NPoBANATIKES GUUNEPIPOPES TwV ATOHWY PE dvola.

MNa nepioadTepes NAnpoPopies cUBOUAEUBEiTe To yiaTpd aas.

Mn QAPUAKEUTIKES PUXOKOIVWVIKES NapePBAoEls yia Th vOoo
ANTOXAILEP

TApepa xpnoiponoloUpe eupUTata pIn GapUakeuTikés napepBAaels, ol onoies aneuBlvovral
ota dropa Pe dvola dAwv Twv otadiwv kal epapudélovial 6e GUVEUACHS E TN PAPUCAKEUTIKNA
aywyn. O1 napepBdoels autés unopoulv va yivouv dia {maons f SIadIKTuakd, eival ATOUIKES
ouabikés kal Slapgoppivovial avaloya e Tis 181aiTEPES IKavOTNTES Kal avAyKes Tou KABe
atépou pe Gvola. ZTOX0S TWV UN PAPHAKEUTIKWOV NapeuBaoewy gival n kivntonoinon Tou
atépou pe dvola, n evioxuon Tns autovopias kal Tns kaBnepIvas AemoupyikéTnTAs Tou Kai n
BeAtiwon s noiétnTas {wihs 1600 Tou idlou, 600 Kal Tns olkoyévelds Tou. O1 un
QapuakeuTikés napepBdoels nepidapBavouy npoypdupara:

* NonTikis evbuvapwons * Oepaneias Téxvns

* NoyoOepaneias * Twuarikns doknons

e EpyoBepancias * Moikiles GAAes evallakTikés napepBacels

Yndpxel npdAnywn yia Tn véoo ANTOXAIPEP

MoMés npdopares Pehétes deixvouv 6T n vooos ANTOXAINEP Unopel va NnpoAngBei oe NocoaTtd
éws kal 40%. O é\eyxos Twv ayyeiaky napaydviwy kivdivou cupBAaMel onpavikd. H pecoyeiakn
diatpo@i, 0 éAeyxos TNs ApTNPIaKAS Mieons, Tou cwpaTikod Bapous, Twv eninédwv oakxdpou
kal xoAnoTepOAns oTo aija, weeholv 1600 Tov eykéPalo, 600 kal To kapdiayyeiakd oloTnpa.
EmnAéov, n ouoTnparikn cwyatikh aAG kal nveupatikh doknon, KaBMS Kal N CUHETOXN OE
KoIVwVIKES dpaoTtnpidTnTes, paiveral 6T npoatatedouv anéd Tnv dvoia kal Tn vooo ANToXAIED.
Atopa uwnAoU popewTikoU eninédou, Pe anaitnTikd enayyéAaTa nou ackolv cuaTNUATIKG
70 HUaAé Tous, napouaidlouv vooo ANTaxdinep ae peyaAldtepn nAikia kal o€ NNIGTEPN LOPPN
o€ ox€on e GTopa nou kparolv To JUaAd Tous oe adpdvela. ApaotnpiéTntes dnws To SidBaoya,
170 vonTika naixvidia, n evaoxdéAnon e VEES Texvoloyies M akOun Kai nio ankés SpactnpidTnTes,
6nws n Adon otaupdiegou f sudoku, unopoUv va kpatoouy {WVTAVES TS VONTIKES AEToupyies
TV NAIKIWPEVY Kal va BonBrhoouv atn Siathpnon Ts PvARNS TOus.



~\ H KAGHMEPINOTHTA
ME TO ATOMO ME ANOIA

EnikoivwvnoTe anoteAeopartikd

H enikoivwvia pe To topo nou @povrilete pnopei va anodeixOei 161aitepa 6UokoAn
kaBs n véoos eEehiooetal. To dropo pe dvoia Sev pnopei va aviiAn@Bel 6oa Tou Aéte kal
€0¢€ls NoAU ouxvéd dev pnopefre va kataAdBete 6oa npoonabel va ekppdoel, ald bev
Bpiokel Tis Aé€els.

Ma va enikoIvwVNOoeTE EUKOAGTEPA Kai anoTeAeopaTika pad Tou, BupnOeite va:
e ) TEKEDTE KOVTA TOU, VIO VA EMIKEVIPWVEI TNV NPOCOXA TOU O€ €4S,
¢ Xpnaiponoleite ouxvé 1o dvopd Tou, yia va avrihauBdveral 61 aneublveoTe o€ auTo.
o BeBaiwBeite 61 N NPoooxi Tou eival oTpaupévn oe 0ds NPIV ToU WIAAGETE,
evad av TpaBR&el To BAEUPa Tou va Tov NEPIEVETE va oas Komagel Eavd.
¢ AnopakpUverte Tous BopUBous, kal oTISANOTE UNopei va anoondcel TNV NPOCOoXHA TOU.
o YT1éKeaTe 0TO UYOS Tou Kal va piAaTe kaBapd kai apyd, koimrdlovids Tov ota Pdria.
® XPNOILOMNOIEIE PIKPES, ANAES Kal CUYKEKPILEVES AEEEIS kal MPOTATEIS
kal npoonabnare va bivere éva pdvo pnvupa kGO popd.
® XPNOILOMNOIEITE KATAPATIKES MPOTACEIS, €ival N0 oaPEs Yyia kelvov va akoAouBnoel
Hia odnyia kai 6xi1 va kpivel Tl npénel va KAvel oTIs MEPINTAOEIS anayopeuons.
o MiAGTe e Apeun kal GINKA wvh. Mnopeite va cuvodeleTe Ta Adyia oas
JE XEIPOVOLIES, YIa va eVIOXUOETE TO VONUG TOUS.
o Mnv gomidlete ota AGBn kai Ta npoBAnpaTa aAAG otis duvardTntes
kal Ta BeTikd Tou onpeia.
o Ano@uUyerte va Tou PIAGTE oav va eival wpd Kal anoPUyeTe va WIAGTE yia ekeivov
oav va unv BpiokeTal ekei.
Ekppddete aydnn kai oTopyi e Xelpovopies, aykaAiés kal xadia,
Hévo epdoov ekeivos aloBdveral dveta e auTo.




AnpioupynoTte ac@aAés nepiBaov

O xwpos Tou onimoU gival NoAU anpavriké va gival ac@aiis, kabs 1o rouo pe dvoia
nepva exel 1o peyahUtepo SidoTnpa Tns npépas. Xpeldletal va AngBolv 6Aa Ta anapaitTa
HéTpa npoaotaoias, £101 ate va SnpioupynBei éva ac@alés nepiBéAiov, 6rou

Ba anotpénovral ol enikivbuves kataoTdoels.

®povrioTe Aoindv va:

Kheibdovere f va kpatdre pakpid kaberi enikivbuvo, n.x. €idn kaBapiopoy,
aIxunpd avrikeipeva, avantipes K.4.

TakTtonoleite Ta éminAa kai TonoBereite a1aBepd oTnpiypaTa, MOTE va PINopEl

Va HETAKIVETaI avepnddIoTa aTous XMPous Tou onimod.

Y1aBeponoieite Ta xaAdkia kai Pn yuaNideTe 1o NATwHQ, Yia va eAaXICTONOINCETE
TOV KivBUvo NTHOEWV.

o Aogahilete népTes kal nap&Bupa, yia va npoAdBete Tov kiviuvo PuyAs Tou.
e Mnv aphvere 1o kAeIbi otnv népTa Tou Pndviou, yiati o NEQINTMOOEIS avAyKNS

jows xpeiaoTel va uneite ato pndvio kai va BonBAaeTe.

KahUnrete Tis npides kail 1a KaAMBIa kal EAEyxeTe GUXVA TNV NAEKTPIKA koudiva
€@v eival avappévn.

E€aopalitete {eatd nepiBAMov, pe kahd kal enapkn GwTIoPS.




KaBs n véoos e€ehiooetal, To Gtopo xdvel Tnv IKavéTnTd ToU va NpoypaupaTicel
TNV KaBnpEPIVETNTE Tou kal va aglonolei Tov eAeUBePO xpbvo Tou.

H &npioupyiki anaoxéAnon Tou cupBAaMel otn BeATiwon Ths auTtoekTiinons

kai Tn diathpnon Tns AemoupyikdTnTds Tou. MapdMnAa, dpws, BonBd

KQlI TO GPOVTIOTA va ENIKOIVWVAGE! Jadi Tou Kal va JoIpacTolv NoloTiKG Xpovo.

Na Buudore ol

Ykonds autmv Twv dpacTnpIoTATwY €ival 0 GvBpwnos Nou povriceTe
va xpnaiponoinael Tis duvardtntés Tou. Opovriote, Aoindv, va pn {nTdre
and ekeivov va kdvel npdyuata nou Tis Eenepvouy.

O1 8pactnpiéTnTES QUTES MPénel va eival anAés, euxdpioTes
kal eival kaAUTepa va yivovral nepinou Tnv idia dpa kGBe pépa.
‘Orav dianiotmoere 61 koupdaTnke, SlakéyTte Tn SpactnpidTnTa.

Ta éropa pe dvoia ondvia Eekivoly pévol Tous kdnola dpaotnpidTnia.
Xpeidleral eoeis va 1a evBappUVETE Kal va TOUS NPOTEIVETE KATI
JE TO onoio pnopolv va acxoAnBouv.

Yuxvd ol avBpwnol autoi SuokoAedovral va Katavoncouv akpIBms
Tl npénel va kdvouv. Eival noAU BonBntikd yi autoUs va Tous Sivere
obnyies Brpa npos Brpa kal va @povTidete va enikpatei nouxia

yia va pnopoUv va cuyKevipwBouy.

Eexivhate Tn dpacTnpiéTnTa érav 1o dropo e dvoia éxel kahn SidBeon.
Ye nepintwon nou §agvikd yivel aviiouxos h anoyonTeuTel, kaAlTepa
va diakéyere Tn dpacTnpidTnTa.

Auté nou éxel onpacia eival va aoxoAnBei pe kdnola euxdpiotn
dpactnpiéTnTa kal 6xi va Tnv oAokAnpmaoel andAuta owoTd.



[evikés oUPBOUAES

‘Exer peydAn onpaacia 1600 yia Tov GvBpwno pe dvola 600 Kai yia

TNV olkoyéveld Tou, va diatnpnBolv ol puaioAoyikoi puBuoi Tns {whs Tous,
600 auTd eival epikté. H Unap&n poutivas BonBael onpavtikd, Snuioupyei
aioBnon acpdAeias. 1" autd, €ival onpaviiké va KaBiephoeTe KABNUEPIVES
OUVNBEIES NPOCAPUOCHEVES OTIS AVAYKES Kal TIS IBIAITEPATNTES TOU ATOHOU
rMou PPOVTICETE.

"Eva aképn onpeio nou xpeidleral va NPoCEEETE ival N anopuyn

Twv ouykpoUaewv. Mpoonabnate va unv €oTIGLETE OTIS ANOTUXIES

kal Tis SuokoAies Tou atépou pe dvola kal anoPUYETE TNV KPITIKA

yia Tn oupnepipopd Tou. Na BupdoTe 6 ol cuykpouaoels Snpioupyolv
évtovo oTpEes OxI Ovo o€ eads alAd kai otov ib10. AvTIBETWS, NpoonabnaoTe
600 PnopeiTte va yehdre padi kal Ba dianioTdaoete 611 To XIOUUOP PNOPET

va Kareuvacel Tis eVidoels.

H &iatmhpnon Tns autovopias Tou arépou yia 600 1o duvardv peyarlitepo
didatnua BonBdel noAl otnv kaBnuepivotnta. Aei€re Tou epnioToalvn
kal NPoonabnaTe va Tou avabEéoeTe EUKOAES EPYATIES UE GUYKEKPIUEVES
kal anAés odnyies. Mnv Eexvdte 6T autd nou éxel onuacia eival

n Slathpnon Tou autooeBaacpoU kal Ths autovopias Tou ki 6xi n dyoyn
EKTENEON TWV EPYATICDV.




H kaBnpepivh ppovrida Tou atépou e dvoia npokalei dyxos kal odnyei oe eEoubévaon
TOUS PPOoVTIOTES. To Ayxos evreiveral 61av o ppovioTis Oe yvwpilel Ti Nnpénel va KAvel,

yI' auté Kal N owoTA evnpépwaon kal NAnpo@épnon oxeTikd e Tnv Avola eEacgalidouv
kaAUtepn noiéTnTa povridas kai SIEUKOAUVOUV TNV KABNUEPIVOTNTA TOU PPOVTICTA.

KaBapiétnTa ko npocwniki uyievin

To dropo pe vooo ANtoxdiep unopei va Eexvd va nAUBEl, va unv avayvwpilel kav

TNV avdykn f va pnv Bupdral ns va 1o kdvel. H onpacia Tns uylevils kaBiotd anapaitntn
TNV UI0BETNON Ias TAKTIKAS £T01 OOTE N (P Tou PNdviou va eival e0koAn kal euxdpiatn
1600 Yia 70 i510 T0 dTopo G00 Kal YIa TO PEOVTIOTA TOU.

e Mpiv Eekivhoete Tn diabikaaia, e€nyiote Tou Tl Ba akoAouBhoel BApa npos Bhpa
Kkal yiati autd gival onpavriko.

® EAv apvnBei va kdvel undvio, dokiudote Eavd oe Aiyo. Mnv Tov ekveupileTe,
avTiBETWS BIaTNPACTE NPEWUN, EVYEVIKA GV Kal NPocnabnaoTe va anoondoete
TNV MPOCOXN TOU.

* Tnpeite cuykekpIuévo Npdypapua kal BupunBeite bev xpeiddetal va kavel undvio
K@Be pépa. Mpoonabhote va enAéyete va kdvel undvio Tnv pa nou eival
NEPIOOOTEPO NPEUOS Kal CUVEPYATILOS.

e Orav BonBdre 10 dropo va NAuBEi, oeBaoTeite TNV avéykn Tou yia npepia

kal aflonpéneia. e nepintwon nou vipéneral, aphote kdnola anpeia
TOU OUATOS Tou KAAUPPEVQ.

e AnMlonoinate 600 yiveral Tn diadikaoia kal aprvete va kdvel doa Unopei o idios,
€101 OTE Va VIdael aveEdpTnTos Kal Ikavos. Eival moAU onpavikd va JETaTPENETE
70 Undvio o€ pia euxdpiotn SpacTnpidTnTa.

o Opovrilete 0 XxPOos Tou Pndviou va eival eatés kal BeBaiwBeite 6t eival £Toiua
6Aa 6oa Ba xpeIaoTelTE.

o EEaopahiote 611 0 X(POS Tou Pndviou eival AoPains.

TonoBereite éva avrioNoONTIKG NATdkl oTnv JNaviépa, evd KaAd eival va undpxel

pia AaBn A undpa oTApIENS yia va Unopei va atnpixTel. Tuxvd n xphon evos

kaBioparos ieukoAlvel Th Siadikacia kabds bivel Tn Suvatdtnta va NAéveral KaBIoTos.
® [NoTé Pnv agnveTe POVO Tou Tov NAIKIWKEVO OTO UNAvIo.

TouaAéra kai akpdreia

MoAU ouxvd o GvBpwnos nou &exva SuokoheeTal f xAvel TNy IKAVETNTA va avayvwpioel NéTe
NPENEI va XpNOIONOINGE! TNV TOUOAETA, e molov Tpono A Tl akpiBs xpeldletal va KAVe) eKel.
[" auTd eival onpavké va:

e TonoBetoere pia TapnéAa otnv NépTa TS TOUOAETas e peydAa, eubidkpita ypduuara

KaIl XppaTa £T01 (OTE Va UNopel va Ty Eexwpidel.

AQAVETE TNV NGPTA TNS TOUAAETAS avoIXTh, (aTe va eival e0koha npooBdaaiun.

Tou unevBuileTe va ENICKENTETAI TNV TOUGAETA O€ TAKTA Xpovika SlacThpata.

®opdel poUxa nou va Byaivouv e0KoAQ.

Mepiopicere TV katavaAwon UypV Kai av To KPIVETE anapafinTo, XpNaijonoleTe SOXeio VUKTOS.



e
Nrdoipo

O avBpwnos nou ndoxel and avoia NoAMés popés duakoleleral va viuBel kabs
bev yvwpilel nds va viuBei, Tl poUxa va popécel i dev avayvwpilel Tnv avaykn va aAAGEel
poUxa. ApKeTEs Qopés O€, unopei va epgaviatel dnudaoia e atnuéAnto h akatdAnAo
vi0GIpo. € Quth TNV NEPIMTWON:
o XpeidZetal va Tov evBappUverte va viuBel pévos Tou, Sivovids Tou odnyies
61av SuokoAeUeral. Mpoonadnarte va vidveral Ty idia dpa kABe pépa,
€101 ote va aviAapuBAaveral 1o vidoIo ws PEPOS TNS KABNPEPIVAS TOU pouTivas.
e Eival onpavriké va Tov aprvete va enINEEl Ta poUxa nou Ba Qopéael.
Ye nepintwon nou auté dev eival pikTé, SIGAEETE Ta poUxa Tou Kal TONoBETATTE Ta
HE TN oeIpd nou npdkeiTal va popeboly.
* AdOTe TOU apKeTd xpdvo yia va viuBel, kal va Tou SiveTe anAés odnyies yia 1o Tl npénel
va kdvel Bripa npos Brpa. Av xpeiaotel enavardBeTe ApKeTES QOPES TS oBNyies.
* EnIAéETe poUxa nou eival Gvera kal poplolvial e0KoAa, xwpis koupnid h eeppoudp
kal nanodTtala xwpis kopdoévia.
Aiatpopi
O avBpwnos pe Gvoia NoAd ouxva avripetwnilel SUoKONES e To GaynTd, KaBWs PNopel
va Eexvd edv éxel edel fi va pnv Bupdral Nds XPNoIUonoIETal To MIPoGvI i 70 KOUTAAI.
‘0Ooo n acBéveia e€eNiooetal, SuokoleUeTal GAo Kal NEPIOGATEPO AKOUN KAl VA ACNHGEI
f va karaniel, onou KataAnyel va xpelderal KAnolov va Tov TAIoE.
e Anpioupynate Apepun atuéo@alpa katd Tn Sidpkeia Tou yelpaTos,
neplopidovras Tous BopUBous kal ondnnote GMo Tou anoond Ty NPOCoXn.
¢ [MpoonaBnote va undpxel oTabepd NPdypapua yeupdrwy. ZepBipeTe HIKpés Pepides
e€aopahidovias 61 n diatpopi nepidapBdvel dAa Ta anapaitnta BpenTika cuoTaTkG.
e Eival npotipdtepo va éxel unpoaotd Tou éva nidro pe 6ha éoa nepidapBavel To yelua,
yla TNV ano@uyn oUyxuons.
o Koyre 10 paynTé o€ PIKPES PMOUKIES YIa va anopUyeTe Tov Kiviuvo va nviyei.
KaAé eivai va Tou unevBupilete va Tpel apyd kal va pacdel kahd 1o ¢aynté Tou.
e Mnopei va pnv eival oe Béon va Eexwpioel 1o (eotd and 1o KPUo Ki €101 UNAPXEl
0 kivbuvos va kaei and noAl LeoTés TPOPES.
e [MapotpUvere Tov AvBpwno nou povrilete va nivel ToAG uypd otn didpkeia
NS NEPQs yia TNV ano@uyhn apuddarwons. e NepinTwon nou Sev unopei va nivel
vepd and To NoTApI, XPNGCIUOMNOoINOTE KAAAUAKI.
e [NpoonaBnaTe 600 UNOPEITE va TOV NAPAKIVEITE Va TPWE! ISVOS TOU.
MpoTiunoTe TPOPES Mou TpyovTal e Ta 6éxTula aTe va dieukoAdveral n Siadikacia.
e Y10 Nnpoxwpnuéva orddia undpxel auénpévos kivbuvos nviypod,
yI' auto Kal evOexopévws va XPEIGZETal va MOATOMOIEITE TIS TPOPES.



Mayeipepa

H evaoxdAnon e To payeipepa eival aGvBetn SpactnpIdTnTa Kal PNEPIEXEl aUENEVO
kivbuvo Tpaupanopol. ZuviiBws o AvBpwnos pe dvoia xAvel OXeTIKG vwpis TV IkaveTnta
va payeipelel, akpiBms Adyw auths s noAunAokdtntas Tns Siadikaocias.

* AnopakpUVeTe Ta AIXUNEG QVTIKEILEVA KAl EYKATAOTNOTE AOPAAEIS GUOKEUES.

e A&ioloyAoTe TV IKavATNTA TOU va payelpelel JGVOS TOu.

e Mayeipéyrte padi Tou €101 OOTE KAl ECEIS Va PUNOPEITE va Tov EAEyXeTE, aMG ki ekeivos
va pnv aioBaveral napaykwvIoUEVOos.

Ob6ihynon

H odrynon eival noAU euaioBnTo kal apkerd noAunAoko hTnpa, kaBds anaitel cuvtovioud
NOA@V Kal SIapopeTIKV IKavoTATwy. MNa Tov dvBpwno pe dvola Pnopei va eival apketd
enikivbuvo va odnyei akéun kai and ta apxikd orédia Tns véoou, agol ennpedletal T6oo

n kpion Tou, 600 kal ol avrIdPAoEls Kal Ta aviavakAaoTIKG Tou.

e Xpeidleral va oulnthoete To B€ua e Tov Bepdnovia 1atpd Tou Kai va {NTACETE
TN cupPBoAN Tou otnv NpoondBeid aas va NeioeTe T0 GTopO e Avoia va GTAUATACE!
va odnyei.

e Yulnthote To B€pa kal e Tov idlo kal npoonabnaTe pe APePo TPAMO va Tov NEIoETe
va xpnaiponolel kanolo GANo Tpéno PeTapopds.

e AneuBuvBeite otis kard Ténous Etaipeies Alzheimer yia nepaimépw kateubivoels
kal PAnpoQopies.

AnmAeia avTiKeEPEvav

To dropo nou ndoxel and dvola NoAl ouxvd Eexvd nou éxel TonoBethoel Sidpopa
avTikeipeva pe anotéeopa va ta xavel kal va karnyopei MoAES @opés AAous 6T

TOU Ta éxouv KAEWel (oIkoyévela, EupioBos @povTioths KTA.), Snuioupydvias peydAn
avaorédrwaon 1600 atov id1o, 600 kal aTo olkoyevelakd nepIBAMov. H andAeia pvapns
o€ ouvduaouo e v avacpdleia nou aloBdveral NPoKahoUv AUTES TIS CUUNEPIPOPES.
Y€ QUTES TIS NEPINTWOEIS:

o EAéyETe av Xl KAMOIES CUYKEKPIMEVES KPUYCVES, N.X. KAMoIo onpeio otnv viouAdna
h o€ éva oupTapl.
o EAéyEre TN oakoUAa Twv okounibicv npiv Ta NeTAEeTe. MoAES popés evoéxetal
va éxel netd&el kam xwpis va 10 éxel KataAdBel.
e Kpardre aviiypaga and 1a onpaviikd éyypaga (n.x. Tautétra)
kal epedpikd avrikeipeva (KAISIG KTA.).
* [poonaBnate va pnv £pxeote o€ avTinap&Beon padj Tou. LUPPUVACTE e NPEUO
KI €uyevik TPAMO 6Tl To avTIKEEVO éxel XaBel kal wéEre pad va 1o Bpeite.



EnavaAauBavopeves epwTnoEls

O avBpwnos pe Gvoia Eexvd noAd ypryopa T éxel enwbel (yia napddeiyua 1 6a pape,
noU Ba ndpe apydrepa k.d.) pe anotéAeopa va enavarapuBavel CUVEXMS

TIs ibies epwthaoels kal NPagers. Na va avTIUETWNIoETE AuTh TN CUPNEPIPOPG:

¢ [poonaBiote va anoondoete Tnv Npocoxn Tou, aAdlovias Béua cuditnons,
kdvovras pia BoAta f Sivovids tou kam dMo va anaoxoAnBei.

® YnUEIOTE OE £va XapTi TIS anavinaels oTis EpWTACEIS Nou enavalapBdvel cuxvéTepa.

* [poonaBnoTe va anavidre e unopovn 60es NEPICOOTEPES POPES UMOPEITE.

Mpook6AANoN GTO PPOVTIOTA

KaBws n véoos eEehioaeral, To dropo pe dvola eEaptdral 6Ao kal nePIcoOTEPO

and 1o GPOVTIOTA e anoTéAeopa va Tov Yaxvel SIapKmS Kal va Tov akohouBei navrod.

H oupnepipopd Tou auth opeiletal otnv avacpdAeia kal o éBo nou aioBdvertal,

ev 1o0TOIS €lval evoxAnTIKN Kal nepIopidel TNy eAeuBepia kal Tis kaBnPePIVES SpacTnPIOTNTES
ToU @povTioTA. I'auté NPoTEIVOUE:

o DpovrioTe va éxel kAT va aoxoAnBei Tnv dypa nou eoeis xpeIGZeTal va anopuakpuUVOEiTe
and kovrd Tou, (OTE va anocndral N IPOCOXN TOU.

* Molpaaorteite Th ppovrida Pe Ta undhoina péAn Tns olkoyévelas f e EUUIcOo ppovTioTh,
marte va éxete eEAe0BePO xpdvo yia Tn Siki oas Eekolpaon kal eukaipies yia diaokédaaon.

Koivovikin {wh

‘Exel peydAn onpaaia va diatnpei n oikoyévela Tnv koivwvikn {wn. KabBs uws

Ol KOIVWVIKES ekBNAMOEIS auxvé npokaAolv avaoTdrwaon ato Gropo Je dvoia,

xpeldderal va €xete kard vou Ta e&ns:

* [MpomunoTe pépn Nouxa xwpis NoAU koo, yia TNy anoguyn olyxuons f diéyepons.

e ZnthoTe and TOUS OUYYEVESS Kal PIAOUS Va OUVEXIOOUV va Gas EMICKENTOVTAI,
PpovTi(ovTas ol ENICKEWEIS AUTES va yivovTal Tis Pes Mou 1o GTopo ival ae kahn SiGBean.

o Orav nnyaivere o€ PeYaNUTEQES CUYKEVIPMOEIS (M.X. YAUOs), npoonabnate va undpxel
évas nio NoUXos XWPos 6rou 1o Gropo e dvola Ba Pnopel va EekoupaoTel, av XPEIoTEl.

Kanviopa kan aAkooA

Edv 1o dropo pe dvoia kanvilel, xpeidletal 1ISiaitepn NPOcoxA yia TNy ano@uyn atuxndrwy,
onws éykaupa i nupkayid. Kahd eivar va o eniBAéneTe 6tav kanvidel i anoTpéyTe To,
{ntaovTas kal T BorBeia Tou yiatpoU.

H katavaAwon aAkodA o€ pikpés NoodTnTes yevikd enimpénetal. Ouws, XpeldleTal

va pWTHOETE To yIaTpd 0as yia Tuxdv aMnAeniSpdaoels Tou aAkodA pe Ta apPaka Nou Naipvel.



Ta oupnepIPopIkd cupnTduaTa eugpavidovial o OAes Tis HopPEs dvoias. Mpdopares
HeNETes €GeiEav 6Tl GAa oxebOv Ta dropa pe dvoia Ba avantiouy éva h NePICooTERA
OUMNEPIPOPIKA Kal Yuxohoyikd cupntdpara kard  SidpKeia TS nopeias Tns vooou.

Ta oupnTdpara autd npokaholv CNAVTIKES ENINTWACEIS TOOO oTa dtoua pe dvoia 600,
Kal oTous PPoVTIaTES Tous. H nopeia tous eival ave€dptntn and tn BapUrnta Twv vonTIKOV
eMeIPPATWY Kal TS AemoupyIkns EKNTWOoNs, e eEAPTEIS Kal UPETEIS KaBMS

kal upnAS NocoaoTd unoTpondv. Ta nio GUXVA CUNERIPOPIKA CUUNTMOMATA Eival:

MepinAdvnon - Ouyés
Yuxvd 1o dropo We dvoia kével dokones BOATes péaa ato onit i npoonabel va guyel
ané 1o xpo nou BpiokeTal kal va eNIOTPEWEI 0TO OniT Tou (evad ival GTo Onim Tou Kal To apvefTal
eneidin Sev To avayvwpilel). Enions, ouxvd nepinAaviéral otn yemovid Kivouvetovtas va xadei.
MoAés popés Tn vUXTa onK@VETAl anAd Kal VO yia va NEPRATACEI XWPIS CUYKEKPINEVO
AOyo Kkai katelBuvaon, evad INopei va aKoAOUBET GUVEXMDS TO MPAGGWNO MOU TOV PPOVTICE!
kal va NapakoAouBei Tis KIVAGCEIS Tou.
* [Mepnamore pad Tou h napakoAouBhaTe Tov and Kovid, edv BéAel va nepnatioel 6vos Tou.
* [poonabnate va anoondoeTe TNV NPOCOXN TOU KAl ANAGXONACTE Tov e KATI SIapopeTIKS.
Mnv npoonaBnaoeTe va tov epnodioete e T Bia, kam 1éTolo Ba NpokaAéoel enBeTIKGTNTA.
e OpovrioTe va €xel Ndvia endvw Tou PIa KAPTA JE TA OTOIXEIQ EMIKOIVWVIAS
(tnAépuovo kal 8iebBuvan). Yndpxouv cuothara evioniopoU péow Sopuddpou (GPS),
10 onoia BonBoUv atov dueco evioniopd Tou. Kahd eival va éxete pia npéo@arn
QuwToypaQia o€ NEPINTWON NOU XPEIAoTel va Tov avalnTACETE.
* Ye nepintwon nou xaBei, 6tav Bpebei kar nd\ npoonabnoTe va diatnphoeTe
TNV YUXPAIWia oas kail va Tou JINACETE e aydnn kal anodoxA.

EmBemikéTnTa
Y€ OpIOMEVES NEPINTAOEIS 0 AvBpwnos e dvola Bupvel kal Unopei va yivel eniBeTkos
f Bialos kal auté anoteAel éva and ta nio 6UokoAa NpoBAApATA NMou KaAefTal
va avTIPETWNIoE! 0 ppovtioTAs. H oupnepipopd auti pnopei va opeileral oe noAoUs
Aoyous, énws yia napddeiypa otnv aduvapia va ekppdaoel Ta apvnTiké Tou cuvaicBhpara,
otnv aduvapia va karavonael Tis NpoBéaels Twv dMwv fi otn uckohia va avianokpIOei
o€ kataoTdoels mou Tov SuokoAeUouv. Eral Aoinév punopei va napouacidlel vioves
ouvaloBnyarikés avidpdaels, 6nws va xTund, va onpixvel, va Bpilel i va pIAG duvard.
Mepikés popés n eniBeTikéTNTa auTth Pnopei va eival enakdéAouBo kdnolou cwpatkol
névou, kardBAiyns r avenBUpuNTwy dpdoswv Gapudkwy.
* AlaTNPAGCTE TNV Wuxpaidia oas kai unv Sei€eTe oBIoEVOI Kal AyXWEVOI.
MpoonaBnoTe va Tov GUYKPATACETE KI X1 VA GUYKPOUGTEITE ad Tou.
e [poonaBnaote va anoondaeTe TNV MPOCOXA TOU e KATI XaAapwTIKS,
n.x. Jouaikn fi GMn euxdpiotn dpacTnpIéTnTa.
e [apatnpAaoTe T gival autd NOU TOV AVACTATMVE! KAl TOU MPOKAAEN uTh
TNV avtidpaon, Mate va 1o ano@UyeTe ato péNov, dnws yia nap&deiyua, o duvaroi Axol.
e Av n oupnepipopd auth eival enavaiapBavépevn, 1éte cudnthoTe To B€ua
HE TO YIaTPO OXETIKA HE TOV TPOMO QVTIETMNIONS.



Apvnon
Yuxvd ol GvBpwnol nou ndoxouv and dvoia eugavifouv éviovn Kal enipovn dpvnon
va ekteAéoouy kdT nou Tous ¢nreital. Etol, cuxvd apvolvral va ndpouv Th GapUAaKEUTIKA
TOUS aywyn Kal YevikoTepa va akoAouBAoouV TS GUGTACEIS TOU YIaTPoU, QVTIOTEKOVTA
o1o viUaido t To AoUaoipo, apvouvral va gdave fh va EupioToly, Gépouv NEIoPATIKG aviippnon
oe onoladhnorte eniBupia Tou @povtioTh. H dpvnon auth niBavds npokinTel eneidn
Sev unopolv va aviiAn@Bolv T akpIBos Tous {nTeffal va KAvouv Kal yiaTi NPENE va TO KAVOUV.
o MINAGTE TOU PE APEUN PuVH Kal PNV enipéveTe. MpoonabnoTe kal ndAl oe Aiyo.
o OpovrioTe va Pdbete yia nolo Adyo apveital va kdvel autd nou Tou AETe. [vwpidovias

Tl €ival auté nou Tov SuokoAeUel, Ba pnopeiTe va diaxeipioTeite kaAUTEPA TNV KaTAoTACN.
* Mnv Tov ekveupileTe kal anopakpUveTe oTIBANOTE Pnopei va Tou npokalel Suapopia

f EKVEUPIOUO.

Napalnpnpa kal weudaioOnoeis
Ye noMés nepintoels o GvBpwnos pe dvola eupavicel napaAipnpa kai yeudaliobnoels.
To napaNipnya eival pia AavBaopévn nenoiBnon evaviia atn Aoyiki énws n.x. amdaocels
khonis i ouuyikhs anioTias, N PN avayvapion Tou olkeiou NepIBAMovTos kaBws kal
n nenoi®non ém aneiAeiral ané To epovrioth f kdnolov dAho. fia To idlo To dtopo pe dvoia
70 NapaAipnua eivar npayuamkd kal Tou npokaAei eABo kai aywvia, evid Pnopei va odnynoe!
O€ EVOXANTIKES OUUNEPIPOPES.
O1 yeubaioBnoels nopei va eival onmikés, akouaTikés h dAou gidous. Mnopei va BAEnel
" va akoUel npdyuara kar avBpdnous nou dev undpxouy, va unepdelel 6oa BAENe!
oTnv TNAedpacn ws aAnBivd yeyovéTa, va oulnTd pe To Npdowno nou BAENE
oTov KaBpPEPTN, Unv avayvwpilovras 61 npoKeiTal yia Tov id1o K.4.
* Mnv npoonabeite va Tov neioete 61 Sev undpxouv 6oa uNoaTNPICE!.

To pévo nou Ba kaTaPEPETE €ival va TOV EKVEUPIOETE.
* BeBaiwBeite 61 dev avmipetwnilel kdnolo npdBAnKa pe Ty épacn A Ta yuaNid Tou,

TNV akon Tou f To akouaTikd kai 61 dev euBUvovrtal ekeiva yia 6aa BAEnel fh akoUel.
e KaBnouxdoTe Tov, PINACTE TOU HE APEUN PwvN KAl KPATAGTE TOU To XEPI €Gv poBAdrTal.
e Agi€re karavénon kail atopyn. Ma ekeivov auTh eival n npaypaTkéTnTd Tou.
e TpaBné&re TNV npocoxi Tou aMoU, evBappUvovids Tov va aoxoAnBel

He kdnola SpactnpidTnTa. AnopakpUvere KaBPEPTeS A Tnv TNAeGpacn

€dv 60a «BAénel i akoUem npokaAolvral and autd.
o ENéyEre pe 10 yiaTpd oas phnws kdnola and 1a edppaka nou AauBdvel

oupBAaMouv oe autd 1o NPdBANa.



Aiarapaxés Unvou

Méeydho nocooTd Twv atdpwy Pe dvoia napouacidlel Siatapaxés atov Unvo.

Yuxvd dev unopolv va kolnBoly f Eunvolv NoAéEs gpopés péoa atn vxTa Kal eival

o€ oUyxuon f nepinAavdvral. Enions, pnopei va &unvolv noAU vwpis To npwi

f va kolgoUvTal apketd katd Tn Sidpkela TS nNPEPAs kal va &aypunvolv Tn vOxTa.

* H poutiva BonBdel noAés popés atn diadikaaia Tou Unvou, yi'autdé npoonabhoTe
va éxete o1aBepn pa Unvou KabnpepIva.

e Yuxvd n avaotdrwon Npoépxetal and 1o okoTddl. XpnoionoinaTe GwTdkl VUKTOS
eite péoa ato unvodwdrio eite otov HiIAdpopo, Wote va vikBel aopdaAeia BAénovras
TO XPO YUpw TOU.

* [poonaBiaorte va Tov eunodioeTe va koludral kard Ta SiIdpkela Tns NUépas
Kal ano@UyeTe TNV KatavaAwaon KAgeivns KaTtd TiS ANOYEUPATIVES (PES.

* AdoTE TOU €UKaIpiES yia owpaTikh SpactnpIdTnTa, dnws NepnATnpa, SoUAEiEs
ToU onimoU k.4., aTe va koupaoTei kal To Bpddu va éxel avdykn and Unvo kal Egkolpaon.

Aarapaxés oe§oualikéTnTas

Mepikés popés Ta dropa e dvoia gpgpavidouv diatapaxés atn oeEoUaNIKGTNTE Tous.
Auth ekppddertal eite pe peiwaon kal andAeia Tou ae€oualikol evlliapéPovTos

&ife ouvABws Pe unepoeoualikdTnTa, énou To dropo enidideral oe aykaliés, xadia
kal ox6Nia oe€ouaAikol nepIEXOPEVOU.

e MpoonaBiaore va pnv avidpdre pe unepBoAikd TpdMo.
BOuunBeite 61 dev unopei va kpivel v n cupunepIpopd Tou eival KAaTAMNAN A 6xI.
e Agi€re katavénon kal Unv KaTnyopEite Tov AvBpwno nou GPovTiCeTe yia Tis NPAEEIS Tou.
® YTAPATACTE TN CUMNEPIPOPA TOU evOapPPUVOVTAS TOV va AoXOANBEl
He pia GAn &paoctnpiétnta. Mnv npoonaBhoete va Tov egnodioete pe Bia,
autd Ba Tov kel ENBETIKS.
e Yulnthote To Bépa pe Tov Bepdnovia 1atpd Tou.

Ayxos kol karaOAyn

2Tnv nopeia s véoou To GTopo e Avola Unopei va eugavioel kataBAINTkG cupntdpara n
ayxmbeis avidpdoels. Zuxvd 1o Gropo vidBel OAiYN, xAvel To evdiapépov Tou yia
dpaotnpidéTntes nou nahidtepa Tov yéuiav Ikavonoinon kal dev naipvel npwToBouAies.
Axéun pnopei va eival euouykivnTo kai va éxel evalayés otn 81d0eoi Tou. Otav 1o dtopo
e Gvoia ekdnAdvel dyxos, T0TE Napouaidlel aywvia, VeupIKETNTa, avnouxia akdun

KQl GWATIKES EVOXANCEIS.

* AdoTe NPOCoXi Kal unoathpIEn.
e MIAAGTE pE TO yIaTPd 0as, OTE va xopnynael TNV KATAAMNAN QapPAKEUTIKA aywyi.



Onws eidape, n dvola dev ennpeddel uévo To dropo nou voaei MG kal TNV oIKoyEVeld Tou.
Eival moAU onpavriké va @povtidete Tov €auTO 0as Kal va PNy Napapelerte Tis SIkés oas
avaykes, apou €1l Ba pnopéaoete va avianetEABeTe KaAUTEPA aTo PO OAS WS PEOVTIOTAS.
O1 Eraipeies Alzheimer opyavdvouv opddes unootpIEns ki EKNAIBEUGNS PPOVTIOTMV

HE atéX0 TNV evNéPwan oas o€ BEUaTa nou apopoly oTnv Avoid. JUPETEXOVTAS OE QUTES
TIS opAdES éxete TN SuvaTéTNTA Va CUVAVIACETE KI AMOUS avBpdnous nou avripeTwni(ouv
Tnv id1a kardoTaon, va poipaareite Tous npoBAnuaTopods oas, aMG kal va ianioThoeTe
6m Sev €iote ol Pévol mou avreTwnileTe auth Tnv katdataon.

H onpacia Tns oikoyéveias

H oikoyéveia pnopei va anotedéoel nnyin BonBeias yia €ads, I autd KaAd eival

61av 1a undAoina Péin eival npdBupa va oas BonBicouv va anodéxeote Tn BoRBeid Tous
Kal va Poipddeote Tnv euBUVN TNs PPovTidas. Xe NePINTWON Mou To OIKOYEVEIAKS aas
nepiBaMov Sev karavoei Ta npoBAnKaTa kai Tis avdykes aas, T6Te KaAd eival va culnTACETE
pad Tous T akpIBis xpeldleaTe kal Nds Pnopolv va oas BonBrhoouv.

Moipaorteite Ta npoBAdpara oas kal {ntiote BonBeia

Eival noAU onpavrikd va pnopeite va polipdleote e Tous AAous Ta ouvaloBipaTa Kal

Tous NpoBAnuaTiopoUs oas, agol avayvwpilovias Tl aicBdveaTe Pnopeite va SleUKoAUVOEiTe
oto €pyo oas. OpovrioTe va undpxouv droua Ta onoia pnopolv va oas akoUoouy Kal

va oulnthoeTe pad Tous 6tav aioBdveaote nieopévol ald kal va aas BonBrhoouv av npokUJyel
kdm éktakto. Mnv apveiote Th BonBeia nou oas Npoa@épouv of AANOI, akOuN KI av HEPIKES
popés aiobdveate 6T Tous eNIBapUVeTe. Xe autd To oneio XpeIdleTal va TovioTel n onuacia
ToU Bepdnovros 1aTpol H AMNwv e1dIkv, of onoiol Ba yvwpidouv To 1IGTOPIKS TOU ATOHOU

Mo PPOVTICETE Kal oTous onoious Ba pnopeite va aneuBuvBeite yia va ¢nThoete GUPBOUAES
fn BonBeia. Oco nepioadTepo evnuepwpévol giote, 1600 Ba UnopeiTe va npoAapBavere
niBavd npoBAApaTa kal va avianokpiveoTe aTis avaykes Tou avBpdnou oas.

AvayvwpioTe Ta 6p1G oas Kal Bpeite xpovo yia Tov eauTé oas

H avayvapion Twv opiwv Tns avioxis aas (ife GwpaTIKAs €iTe YuxoAoyikns) eival cnUavriki,
apoU Ye autd Tov Tpdno Pnopeite va avalnThoete éykaipa BonBela. AdMaoTe Npocoxi

oTa anuddia mou oas npogidonololy 6T N KGNWon €Xel CUGCWPEUTEN Kal BPeite xpovo

Va PPOVTIGETE ToV €QUTO 0as. O1 KOIVWVIKES ENAPES, 0 EUXAPIOTES HPACTNPIOTNTES,

n dlatipnon Twv.eviapepdviwy aas Ba BonBhcouy Tnv uyeia oas Kal TENKA

Ba oas enmpéwouv va ppovrilete kaAlTepa Tov vBpwné oas.

Mnv kaTnyopeiTe Tov €aUT6 oas

Aev éxel vONPa va KaTnyopefTe Tov eautd aas i Tov dvBpwno nou gppovricete yia Ta npoBAiparTa
nou npokunTouy, aviiBgrws xpelidleral va Buudote ém n vooos gival auth Nou Ta NPOKAAE.

O1 oxéoels e Tous PIAoUS Kal TNV olkoyévela anoTeAel ndvia onpavrikn nnyn othpiEns

yI' auté érav aieBdveorte 6Tl 01 oxéaels SiatapdooovTal Unv KATnYoPEITe Tov EaUTO 0as

f autoUs yI auth Tnv kardotacn, aAd culntioTe pad Tous yia va kataAdBete T cupBaivel

kal va 1o eniAdoeTe. Na Bupdote 6T eioTe onpavTikoi, 1600 yia €0ds Tous idlous, 600 Kal

yia Tov dvBpwno We dvola ki auTés eival akdpun évas AGYos yia va gpPovTiCeTe Tov €auTd oas.



To dropo pe Gvoia xdvel oradiakd Tnv IkavétnTa va diaxelpideralxphpara h va naipvel anopacels
effe autés apopolv oe anhd Béuara Tns kaBnuepivotnTas ite oe coBapdtepa ¢nthara (Béuara
uyeias, olkovopiké k.d.). H avdAnyn guBivns Twv avBpdnwy e dvola nepiopiceral kai ol idiol
xpeidovral ohoéva kal nepioodtepn BonBeia otn Slaxeipion Twv uNoBESEDY Tous. AIONIOTMVOUUE
Aoinév 61 o €ykaipos NpoypaupaTopds eival anapaitnTos NPoKeIévou yia Ty éykaipn SiEuBETnon
TWV OIKOVOHIK(MV KAl VOUIKGV BTy Tous.

MpakTikés ouPBOUAEs

e Enmpénere otov GvBpwno Ye dvoia va éxel ndvw Tou €va pIKpS xpnpaTikd noad,
mare va aloBdverai ki o idlos aopalis kal aveEaptnTos.

o ENéyxere Tnv eionpatn kal Siaxeipion Tns alvragns A AMwv ea6dwv Tou, Névia
e Biakpitiké 1p6no. Me autd Tov Tpdno pnopeite va anoplyete onatdAes kal AdBos
xelpiopoUs and nAeupds Tou.

® Y& nepinTwaon rnou 1o dropo We dvola iatnpei Tpanediké Aoyapiaoud oto Gvopd Tou,
evOEXOpEVWS va XPEIaaTel va yivouv KAmoles puUBIoE!s, (aTe va ano@euxBOe
n akatdMnAn xpnon Tou. Exel anpacia va e&ouaciodotnBei kdnolo dMo npdowno
600 T0 GTopO €ival akGPN VOUIKE IKave, oTe va éxel 1IoxU n eEoualodéTnon.

e Yul(nthore pe Siakpimkétnta Ty niBavéTtnta advraéns SIabnkns eykaipws
KI 600 OI YVWOTIKES IKQVOTNTES TOU ENMPENOUY T CUVEIBNTA AN ano®aoswv
yia T Siaxeipion Twv UNoBEcemv Tou.

e 01 GvBpwnol nou dev éxouv TNV oIkovopikn Suvarétnta va npocAdBouv Siknydpo
Sikaiotvral Swpedv vopikh cuvbpon. AneuBuvbeite oo Aiknyopikd XUMoyo
s nepioxns aas. EnnAéov pnopolv va aneuBuvBolv ato vopiké oluBoulo
Tns ETaipeias Alzheimer ABnvav yia wpedv vopikés oUPBOUAES kal kaBodnynaon.

AikaoTikh cupnapdoTtacn

Akaotikh oupnapdoracn ival n katdoracn otny onoia Tibetal pe SikaoTikh anépacn éva
eVANKO MPAoWO, T0 0noio ASyw AVEUPATIKWY, CWHATIKWOV M XAPAKTNPIOAOYIKWY avwuaAiiv
eival avikavo va unepacnioTei Ta évwwopa cUP(EPOVTA Tou, kal unelBuvos NAéov yia OAes

TIs SIKAIONPAKTIKES eVEPYEIES TOU Kabiataral o ikaoTikés cupnapactdms. H unoBoAi

oTn dikaoTikh cupnapdoracn anogaaileral and 1o SikaoThpio éneira and aitnon kanoiou
HENOUS TNs oIkoyEévelas Tou aTépou pe dvola n Tou eloayyeAéa.

MAnpegouoio

Eival n cupBohaioypagikn npdén We v onoia kdnolo npdowro nou Siabétel SikalonPakTIKA
IkavéTnTa (Gpa 6xi éva avoikd aropo) eEoualodorei kdnolov TpiTo (GUVABWS ToV KUPIWS
PPOVTIOTA ToU M KAMOIO aTEVO CUYYEVIKO TOU MPAOwO) NPOKEILEVOU AUTOS VA EKTENEDE]
oplopéves Npdgels i va AaBel oplopéves anoPdaoels yia Aoyapiaopd Kal 1o GVopd Tou.

Me 10 nAnpegolaio dev agaipeital n SikalonpakTikn IKaveTNTa Tou atépou , dnws cupBaivel
We T SikaoTikh cupnapdoTaocn.



DBk

IMoAG ouxvd n alviaén s diabikns Snpioupyei apnxavia oto oikoyevelakd NepIBGMoV yia autd Kal
perariBeral yia kénola GMn omyun oto péMov. Exel onpacia va yvwpilete 6m n SiaBrnkn eival vopikd
€ykupn Pévo Grav To ATopo NoU TN CUVIACOE! €Xel GUVEIBNON Twv NPAEEDV TOU.

e Kaveis 6ev unopei va ouviGEel f va unoypdyel pia 81abrnkn yia Aoyapiaciod kénoiou GAou,
efte eival ouyyevis, diknydpos i onoloadihnote AMOos.

e Yu{nmore T olviagn Tns S1IaBrkns e To Gropo nou gpovricete, rav Bpiokeral aképun ota apxikd
o1d81a Tns VOooU Kal 0l YWWOTIKES Tou AETOUPYiES Tou eNMpENnouy auth Tnv Kivnan.

e Aev éxel onpacia av n neplouaia Tou eival peydAn A pikpi. Me T SiaBrhkn eEaopahideral 6m
n neploucia Ba nepiéNBel ota dropa kai e Tov TPdMo nou o idios eniBupel kal Ba anotpanolv
Siabikaomkd kal nBikd SIAMpaTa kal cuykpoUoels avaueoa ota dropa nou Ba Siekbikolv
apydTePaA TNV KANPOVOUId.

Méxpi ofipepa omv xapa pas dev undpxel npdBAeyn eniGAPaTos yia avBprous nou NAoxouv

ané dvoia. MapdAa autd 1a dropa Pe évoia pnopoudv, und npounoBécels, va diekdikhoouv To enidoua
anéAhutns avannpias 67% kai Gvw (yia acpaNicpévous) f To enidopua oikovopikis evioxuans AMEA
Bapids avannpias (yia avac@dNioTous A éupeaa acpaliopévous). E§aipolvial ol aopaNiopévol Twv
Ywpdrwv Aopaeias. Enions, éva dropo e dvola e MoAU coBapés kivnTikés SuokoNies (KAvipns),
acpahiopévo n un, propei va SiekBiknael To enidopa TerpanAnyias-napanAnyias (i eEwibpupariké).

O Baoikdrepos opéas o oroios eival appddios yia Ty nioTornoinon Ts avannpias eival 1a Kévipa
MioTonoinans Avannpias (KEMA). Mpokeiuévou kdnoios va aglooynBei kai va niotonoinBei n avannpia
Tou Ba npénel o idios 1 kdnolos eEouciobotnpévos oikeios Tou va unoBAAel affnpa Péow Twv VEwv
WNPIaKWOV UNnpeaiv Tou Kévrpou Micronoinons Avannpias (e-KEMA) kal anv cuvéxeia va nepaoel
ané v A/BABuia Yyeiovopiki Enmponn, n onoia 6a kaBopicel To nocooté avannpias. Apol 1o dTopo
ME Gvola KaToxupwaoel To NoooaTd avannpias 67% kal dvw ,Bewpeital n’” adpioTév kal nopei

€v Buvdapel va To XpNGoIUONOINGE! yia HEIwPEVO Gopo el00dApaTos, viaén oto KoVwVIKS TIHOAGYIO
Tns AEH, anaMayi ané &npoTikd TéAn kal ota npoavagepdpeva enidoPaTa. € NEPINTWoN nou
10 NoooaTd avannpias avrioToixel o€ 80% kal dvw Pnopei va xpnalponoinBel yia va pnv yiverai

n napakpdrnan eépou o1o el66dnpa and Tis CUVTAEEIS, UNOEVIKA GUPETOXIA OTIS SIAYVWOTIKES
e€erdoels kabs kal anarhayn anéd kataBoAn ENOIA (und nepinTdoels).
Ta Gropa pe dvoia dikalolvral enions kdpta anepiopiotwv Sladpopv yia Ta péoa padkis peragopds,
OUMETOXM OTO NPAYPAHA KovwvikoU ToupiopoU yia Tov iblo kal Tov gpoviioTh Tou, kdpta noAmopol
n onoia &ivel To dikaiwua otous Bikaloixous s yia eAelBepn eicodo M Pe Pelpévo I0mipIo
o€ B1Gpopous NoAmoTIKoUS XWPOUs (Jouoeia, Béatpa k.a.)

Movabdes Opovribas HAIKIwpEvwY

MoMés popés ol auEavipeves SuokoNies kal o1 anamaoels s poviidas SuokoAedouv oe peydho BaBud
T0 £PYO TWV PPOVTICTAV Kal TETE N AUoN gival n eioaywyh Tou atépou e dvoia o Movada dpovridas
HAikioopévaov. Or napakdrw oupBoulés Ba aas BonBicouv atn Siadikacia emidoyns s kKatTGMnAns
povédas.

o Dpovriote va KAveTe éykalpa TNV Epeuvd aas, ei8IkGTEPA oy NEPIOX oas, tote 6Tav Ba NPokUYel
n avaykn va éxere AdN pia eikéva Twv BiIaBéaiwy povadwv.

o Aol KATAMEETE O€ EKEVES MOU 0aS EVOIAPEPOLV, EMICKEPTEITE TOUS XWDPOUS TOUS.
MiAAoTE e To SIoIKNTIKS Kal VOGNAEUTIKG MPOCWMIKG Kal EVNEPWOEITE OXETIKG
e Ta npoypdppara nou SiaBérouv kal 6,1 AMo eaeis Bewpeital anpavTkG va YWwpICeTe.

o EvnpuepwBeite av SiaB&touv npoypdupara yia dropa e Gvoia kai T akpiBs kdvouv og autd.

¢ H aMayh nepiBaMovros eival 5UokoAn 1600 yia To Grolo e Gvoia 600 Kal Yia TO GPOVTIOTH TOU.
ZntiaoTe unooTPIEN and To Npoowrikd TS povadas, aoTe va yivel EUKOAGTEPN N MPOCAPHOoYN
OTIS VEES OUVONKES.



Eival avapioBATnTo, Nws e Ty NApodo Twv xpovwv Kal TNV HEYOADVE! To eviIapépov,
1600 TWwV GPOVTIOTAV, 600 Kal Twv itV Twv acBevdy, avagopikd pe Ta vopikd {nthuara,
nou oxetidovial e T vogo.

Karavodvtas Aoinév, apevéds Tnv avaykn Twv GPovioTdv (Kupiws) va AdBouv kdnoles Baoikés
YVOEIS MPOKEINEVOU VA INOPETOUV VA KATavonoouy To VoIkS NACioIo a1o xdpo s dvolas
kal apeTépou Ta SikaibpaTa Twv aoBevav (kal 5edopévou Tou NoAU peydAou eviiapépovios,
nou NapouaiGlouv Ta oxeTka oepvapia Tou ExoAeiou OpovnioTv), anogacioape va EEKVAGoUIE
pia véa 6pdan yia Tn oTAPIEN GPOVTIOTV Kal PEOVTIGTPIMV aTOHwWV HE Gvoia: TNV Napoxi

Tns anapafnts kaBodnynans, 1600 yia anhd, kaBnpepiva {nTHATa, MoU PNopEi va Tous
npoBAnuartiCouv, 600 Kal yia nio o0vBeTa, dnws, yia napddelyua, o Beopds s SikaoTikhs
oupnapdoTacns kal n diaxeipion nepiouaiakv oToixeiwv. H auykekpipévn Spdon napéxeral
0€ ouveWONaoN LE Tous KolvawvikoUs AemoupyoUs Tns Etaipeias Alzheimer ABnvdv kal pnopei
va uhonoInBei €ite éow TRAEPDVOU, €iTe HETW EVAMAKTIKWDVY Hop@v enikoivavias (viber,
skype, zoom kAn), 500 popés To rva.

MapdMnAa, oto NAaiolo Ts enéktaans Twv dpdocwv Ths ETaipeias Alzheimer ABnvdv npos
TV katelBuvon Tns e€0IKeiwONS Twv PEADV TS HE VOUIKA B€uaTa nou dnTovial Tns dvoias,
Snpioupynoape pad ye tov cuvadeho kai gpito Kwvoravtivo Mikpapévo éva vopiké odnyo.
TitAos Tou: «Ipénel va piAcouper. O odnyés autds agopd aTov NPOYPAUKATIONS NEPIOUCIAKWMV
kal npoownik®v ¢nThudrwy, aneuBuveral o€ un vopikoUs kal kaAunTel Ta Baoikd onyeia
neplouciakol Kal IpoownikoU NPoypPauHaTiopod.

EvreAds ouvonikd, 61av IAGLE yia Tov Npoypapuanopud neplouciaky (nTnpdrwy, avapepdpuacTe
o€ €éva ouvohiké oxedlaopd, nou nepihapBavel, Oxi ovo Tis cuvalayés ev {wi, aMd kal Tn olviagn
pias 81iaBnkns, n onoia 6a aéBetal kal Ba NapakoAouBEi Tis ENIBUIES TOU NPOGWINOU YA TNV TUXN
TNS NEPIOUGIAS Tou ETd To Bavard Tou.

ExT6s 6uws and Tnv taktonoinon {nTndtwy neplouaiakis guaons, peydAn agia éxel kai

0 NpoypauaTopsés npocwnikwy {nTnudtwy. Mapddelyua TETolou Npoypapaniopoy, eival
n NPABAewn yia Th gpoviida Tou avoikol acBevols, Oe NEPINTWON NMoU autds KATaoTel
avikavos va AapBdvel ano@Aaaels yia Tov EauTd Tou.

To BiBAio, To onoio npoAoyicel n Mpdedpos 3

s Eraipeias Alzheimer ABnvav . s LKavapere 90
kai Mpdedpos Tou EBvikoU Mapatnpntnpiou yia Tnv Avoia, R yia va karePdoere
Neupoldyos - Wuxiarpos Mapaokeun Xakkd, FOUEESESES 10 Bifhio
SiatiBeral Suwpedv o€ NAekTpoVIKA HopPh (e-book) RPIE

and v iotooehiba Tns ETaipeias.

Npénel va pidfoovpe

1OV NPOYPAUPaTIoNs NPocWmIXEV XAt nEplovoaxey {ninudrwy

Katefdote o ebook Swpedvt




H Eraipeia Alzheimer ABnvav eival un kepdookonikds opyaviopds, 0 onoios
1I6pUBNKe T0 2002 ané dropa pe Gvola, TOUS CUYYEVEIS TOUS Kal EnayyeAUaTies

uyeias nou aoxoholvral pe Tn véoo ANToxdipep. X16xos Tns Etaipeias gival

N evnpépwon Kai N euaiocBntonoinan Tou koivoy, N UNoaTnpIEN Twv acBeviv

KQlI TV OIKOYEVEICV TouS, N KivnTornoinon Tns NoAmeias yia Tnv unepdonion

TV SikaiwpdTwy Twv acBevdv, kal n iSpucn Gopdy yia Ty NepIBayi Tous.

Ma Tv enireu€n Tawv otéxwv s, N Etaipeia uhonolel onpavtiké apiBpd dpactnpioThTwy.
Me mv unootpign Tou Yroupyeiou Yyeias kal Koivavikis AMNAgyyUns, Th cuyxpnpatodémaon
Tns Eupwnaikns Evwaons, Tou Tapeiou Avakapyns & AvBekTIKGTNTAS Kal Th guvepyacia
ns Mepipépeias AtikAs kai Twv Andwy, n Etaipeia Alzheimer ABnvdv, Aeiroupyei 9 Kévipa
Huépas, 4 Kivntés Movdades kai Tn lpapun BoiBeias yia Tnv Avoia 1102.

Naykpam*

M. Mougcoupou 89 & ZtiAnwvos 33
T. 210 7013271, wpes 9:00 - 20:00

E. grammateia@alzheimerathens.gr

ApngAéknnol

BaBéwc 25 & Mavéppiou

(Aéoxn Oiag AUTTENOKATIWV)
T.210 6424228, wpeg 9:00 - 20:00
E. kentro_alz@otenet.gr
Mapouor*

Zrivwvoc EAedtou 8

T.210 6180073, wpeg 9:00-17:00
E. marousi@alzheimerathens.gr

HAioUnoAn

Ay. Kwvotavtivou 7 (3o KAMNH H\ioUmoAne)
T.2109700177, wpeg 10:00-14:00

E. ilioupoli@alzheimerathens.gr
Acnpoénupyos

®uhr¢ 75, 19300

T.2105573964, wpe;9.00-17.00

E. aspropyrgos@alzheimerathens.gr

INov

ONoTtwv 71
T.213 2141313, wpeg 09:00 - 15:00
E. kentroilion@gmail.com

HpadkAeio AtTikhs*

EAeuBepiou Beviéhou 232 & Ehaiwv
(KAIH EAeuBepiou BeviCéNou)
T.2102827747, wpeg 08:30-16:30

E. irakleioattikis@alzheimerathens.gr

Neipaids*

340u Xuvtayuatog Melikov

& Evayyehiotpiag 21
T.2104221259, wpeg 08:30-16:30
E. peiraias@alzheimerathens.gr

Apta*

Moo Noookopgio Aptag
Ahe€avdpou Zappa 2

T.2681 079206, wpeg 8.30-16.30
E. arta@alzheimerathens.gr

(*) Ta Kévrpa Huépas pe aoTepioko
S1a0érouv kai Kivnth Movada Avoias

A N AN X ¥

KENTPA HMEPAT

yia éropa pe évoia Yia éropa pe &voia

OPONTIAA XTO XTI YO T
PONTI):TQN

IATPEIO AIAAIKTYAKEY
MNHMHE YMHPEZIEX

ardpwy pe avoia



® Evnuepwvoupe

BOHOEIAXZ i
A THN ANOIA ® ZupBoudedoupe
1 VAVTL 0TV vola EXOURE 6AotL Ttnv idla ypappn

ETAIPEIA ALZHEIMER
AGHNON
M. Moucoupou 89
& ZriAnwvos 33 t. 210 7013271
116 36 Abrva e-mail: info@alzheimerathens.gr

www.alzheimerathens.gr
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