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Eloaywyn

H aG&non Tou pécou Gpou {wis NayKoopiws €xel ws anotéAeoia Tnv alEnon Ths GuxvoTNTas
Twv NaBnoewv s Tpitns NAIKias, dnws unéptaon, kapdiaki avendpKela, ayyelakd
eykepaNik6 eneladdio kai dvola. O 6pos «dvola» avapEPETal OE Jid OEIPd GUUNTWHATWY
nou napoucidlouv Gropa e VoonaTa Ta onoia KataoTpéPouy Ta eykepalikd KUTTapa.

Ta cupnTdpata auté eival apxIkd N anAeIa Tns PvApns kal akohoUBws diatapaxi

TV unoAoinwv vonTiKWv Aemoupyidv. Anotéeopa autns Tns naBoloyikis diepyacias

eival n aradiakn kal apyih enideivewon Tns IKAVGTNTAS TOu aTéUOU va AeToupyel IkavornoinTikd
oTnv kaBnpepivi wi kal TeENKA n NAdpns anodiopydvwon Ts NPocwnikGTNTES Tou.

H véoos ANtoxdipep eival ekuNioTIkh voaos Tou eykepalou kail euBuveral yia 1o 50-60%
TWV NEPINTAOEWVY Avolas TNS TPITNS NAKKIas.

®uaioloyikd, kaBs Peyahdvoupe, N kapdiayyeiakn avioxi, N avanveuaoTiKi Aeroupyia,

N puikn 6Uvapn kal n avioxi Teivouv va peiwBolv. O pubuds peiwons eival avaloyos

Tns owpatkhs dpactnpidras. H puikh S0vaun eharrdveral o€ Tétolo BaBud, wore

anhés SpaatnpidtnTes, 6niws 1o Avolypa evés Badou h n npoondBeia va onkwOel kdnolos
ané v kaBioth B€on, yivovial oxed6v adlvares yia PepIKoUs NNIKIWHEVOUS.

‘OAa ta napandvw éxouv ws anoTéAeapa akdun Kai anAés KIVAaels va eniBpadivovral.

AMnN onpavtiki HeTaBoAi nou enépxetal e Tnv NAIKIa, ival 6T ol nNNIKIwpévol xévouv e0koAa
TNV I00PPOMIa TOUS, |E anoTEAETHA va NV Pnopolv va aviidpdoouy

o€ e€wrepikd epebiopara. Na 1o Adyo auTd, ol NThoels ival n kUpIa armia TPAUPATIOHGOV

oTa dropa s TPITNS NAIKIas.




H owpariki doknon weeAel Tous nAIKiwpévous yiati Tous BonBd va napapeivouy
owpatkd pactipiol kal va BeAticdaouy Tnv noidtnta Tns kabnpepiviis {wis Tous.

Me Tn cucTtnparikn doknon, n kapdid koupddetal NiydTepo, evdd N apTNPIAKN Miecn

kal n xoAnoTepivn eAéyxovial kaAUtepa. MpoBAUaTa otn Péon Kai YeVIKGTEPA EVOXANTEIS
oTn onovdulikh othAn napouaiddovral onaviéTepa. BeAtidveral o Unvos kail n 6pegn

yia eaynté. O1 nAikiwpévol nou yupvéalovral anoktolv autonenoiBnon, eknaidedovral
o010 va otnpiovral aTis SIKES Tous GUVANELS, YuxaywyoUvial Kal KOIVEOVIKOMOoIoUvVTal.

Ta teAeutaia xpdvia nAnBaivouy ol peAéTes mou Beixvouv 6Tl n cwpariki doknon diatnpel
aKMaiEs TIS VONTIKES A€IToupyies Twv avBpdnwv Ts TpiTns nAIKias kal cuuBAaMel onpavtiké
otnv NPSANYN GAWV Twv HOPPOV Avoias.

O1 acknoels nou akohouBolv aneuBivovral ae GAous Tous NAIKIWPEVOUS Kal eival
katdMnAes yia Ta dropa We dvoia nou Bpiokovial oTo Npdilo Kai yeaaio otddio Ths vocou.
Eivar aoknoels eUkoAes, nmias eniBdpuvans kai diatunwpéves Pe 1péno anio,

moTe va yivovtal and 6Aous katavonTtés.

Ta oxnpata nou Tis cuvodelouv BonBoUv enions npos Tnv idia kateiBuvaon.

O1 ppovTioTés Ba hrav kaAd va SiaBAacouv NpdTa Tis ACKNGEIS Kal JETA va TS MpoTeivouy
oTa dropa pe évoia nou gpovtidouv f Kal -akéun KaAUTEPA- va yupvaoToly Jadi Tous.

MNpoypdappara puoikis EmipéAeia:

doknons, yia roua Ap. Mapaockeun Yakkd,
e Gvoia Kal PPOVTIOTES, NeupoAdyos Wuxiatpos

napéxovrai ané Tnv EAévn AnpakonoUhovy,

Eraipeia Alzheimer ABnviv PhD @uoknis Aywyns

kai SiadikTuaka!




ACKNOEIS YUPVAOTIKAS YIa uyeia kal euegia

O1 aoknhoels avroxis BeATICOVOUV TNV avanveuaoTikh, TV KApdIakh Kal Tnv KUKAOPOPIKNA
Aermoupyia. To va éxel kaveis avioxn, Tov BonBdel omis kaBnuePIVES avaykes Tou, dnws

yia napddeiyua 1o va avéBel Tis okdAes h va Byel yia waovia. Or aokAoels avioxns Aeroupyolv
npoaTareuTikd anévavi oe aoBéveles 6rws o SiaBATNS, Ta kapdiakd voonata kal yevikdtepa
diatnpoUv Tov opyaviopd o KaAh uOIKi katdoTaon.

ApacTtnpiéTnTES Nou BeATidovouv Tnv avioxi gival To koAU, n noSnAacia, o xopds,

70 TéVIS, TO YPNyopo Nepndtnya, To avéBaopa o€ okdAes, To TPéCIHo K.4.

Or1 aokioeis euAuyioias BonBolv va Siatnpeital To ompa euAlyioTo. O aoKACEIS AUTES
€VIoXUOUV TOUS US Kal Tous ouvEEaous Nou atnpidouv GAo To «0IKodOUNA» TOU GUATOS,
evad Tautéxpova AeiroupyoUv kal oav acnida npoatacias anévavil o€ TUxOV TpauPaTopoUs.
O1 aokioeis Suvapns BeAtichvouv To puikd cdotnpa. KEBe pikpnh BeAtiwwon otn dGvapn kdvel
HeydAn Siapopd atnv kaBnpuepIvOTNTA Twv NAIKIWPEVWY, IBIAITEPA AUTMY NOU EXOuV
npoBAApara iIoopponias. O1 ackiaoels 6Uvapns au€dvouv To petaBoAiopd, BonBdbvras

oTov é\eyxo Tou BApous, nou eival onpaviké B€ua yia Tous NAIKIWPEVOUS.

Enions épeuves éxouv Seitel 6T npohauBdvouv Ty ooteondpwaon.

O1 aokioeis iIcopponias BonBolv aTnv anoPuyi Twv NTHoewY, BEATIOVOUV TN OTATIKA
Ioopponia, TNV KIVNTIKGTNTA Kal evioxGouv Ty anddoon atnv kaBnpepivi AeiroupyikdTTa.
Téhos, o ouvduaouds ackhoewv Slvapns kai iIcopponias cUPBANe otn BeAtiwon kal
diathpnon Tns Badions.

MNpakTikés cupBouAés yia Tnv doknon

Dopéate Avera pouxa kal aBAnTIKG nanodraia

MPOTIMAGCTE TIS NPWIVES DPES

Mnv yupvddeote av vidBeTe koUpaaon, Névo f eiote Gunvol
®povrioTe To TEAEUTAIO oas yeUpa va eival 3 pe 3,5 dpes npiv TNy doknon
Meiote Tnv évtaon tns doknons, 61av n Bgpuokpaaia gival uynAi
A NoAU xapnAni

ZTapPaTAoTE TNV AOKNON €AV VIWOETE:
ZAhn f

MNévo oto othBos f onoudnnote ahol
Taon npos AinoBupia

MeydAn koUpaon

Kapdiakn appubuia

Adlonvola




AOKNOEIS avTOXANS

Eexviote pe 5 Aenté nepndmpa n onoiadinnote GMn SpacTnpidtnta avioxis enAEEETE

(n.x oTamké nodnAaro). Aughote v éviacn Ths doknons NPOoSeUTIKA. ZTOx0s aas eival va QTAcETE
va nepnardre Touldxiotov yia 30-60 Aentd, 4 popés Ty eBGoudda. Tnv Tn eBdoudda nepnarmore
yia 10 pe 15 Aenté kdBe popd. Tn 2n eBEopdda kdvre 1o id10. Tnv 3n eBdopdda nepnaTiote

15 pe 20 Aerm@. KABe eBdopdda pnopeite va napareivere 1o nepndmnpd oas kard 5 Aentd,

HEXpI va @rdoeTe 1a 60 AenTd.

lia o oramkd nodrnAaro, v Tn eBoopudda kal kGBe Seltepn Pépa, kavre 2 Aentd nodnAaro,

1 Aermé SidAeippa, 2 Aentd nodnAaro, 1 Aenté Sidheiupa, 2 Aentéd nodnAaro. KaBe eBGopudda

Ba napareivere Tnv doknoi oas katd 1 Aentd k&Be popd. AnAadi 1a 2 Aentd Ba yivovral 3,

10 3 Ba yivouv 4 Kkai e auté 1o pubUod Pnopeite va QTracete Ta 15 Aentd doknons Ty NépQ.

H évraon Tns doknons Ba npénel va oas eMITpENEl va UNOpPEITe va PINGTE.

QAev npénel va vikBete {aAdda. AvanAnp®dVveTe Ta Uypd Nou XAVETE, Nivovras vepo.
Ta SiaA€ippard oas pnopouv va eival evepynTikd, 6nAadi va nepnatdre i va KAvere
nodnAaro o€ nio apydé pubuoé (NoAL apyd kal xahapd) avti anAd va kGBeore.

O1 aokhoels avroxis 6a BeATidoouv To KapdloavanveuoTiké aas cUOTNA.

Aoxnoeis Euhiyioias

Mpotol ekTeNéoeTe TIs NapakdTw diatatikés aoknoels nepnatiare, TPEETe M kdvre nodnAato
yia 5 Aentd o€ xapnAi éviaon. Me auté Tov Tpéno Ba npoeToipdoere kKaAUTEPA TO OWHPA Oas
yIa Tis aoKACEIS NMOU Gas NPOTEVOUE.

Mpoooxi! Av éxete npdBANpa acTaBelas i xAvere 0KOAa TNV IcOpPONIa Oas, PPOVTIOTE
va oTnpileoTe o€ Kanolo oTabepd onpieio.

Mpoooxn! MGvara navra ehappd Auyiopéva (NOTE eVIEA®S TEVTWHEVQ).

Av yia kdnolo Adyo Sev Unopefte va kAvete aoknoels avioxns h SGvauns, kai ol aoKNoels eUAUYIoIas
eival ol ovadikés nou Pnopeire, 16Te Kahd gival va is enavalapBavere 3 popés Tnv eBGopdda

yia nepinou 20 Aenmd. Mpiv EekVATETE Tis aoknaoels, nepnamorte yia 5 e 10 Aermd. Kdvre Tnv doknon
o€ K&Be péhos Tou awparos yia 15 e 25 SeutepdAenta.

Kdvte nAdyia kduyn Tou kepahiol pe T BoBela Tou xepioU oas.
Metphate péxpl 1o 15. EmioTpéwTe atnv apxikn Béon. EnavaAdBerte
10 1610 NPos 10 dAAo NAGL.

Kdvre kGuyn Tou kepahioU aas apyd nNpos 1a eunpds
pe TN BoBela Twv Xepidv oas (JETPAOTE Péxpl 1O 15).
Mpocoxn, pnv KAvere andTOES KIVACEIS

kal gnv médete unepBoAika.



YTaupmoTe Ta xépia niow and 1o KePAN oTo UYOS TWV AyKDVWV.
Me 10 Se€i xépI oNPMETE ToV aykdva Tou aploTepol xepiol
eAa@p®s Npos Ta KATw, Nicw and 10 KEPAAI.

Meivete o” auth Tn otdon yia 15 deutepdAenta kal aAGETe xépl,
dnAadn pe 10 apioTepd oas xépl onpxvete Tov He€i aykdva
npos 1a KATw anaAd.

Me 10 éva xépl Auyiopévo oTo Uyos Tou mpou, TpaBAETe To pahakd
HE To GANo. ©a VIDoETE To TéEVIwa oTov MPo. AlaTnphcTe Th B€on
authA yia 15 deutepdhenta kal aMEETe x€pl.

TonoBeTAOTE TOUS ayKWVES oas avaueoa
o€ 2 o1aBepd onpeia (n.x. kGoa NépTas).
Me apyn Kivnon PETAKIVAOTE TO GMUA 0as
npos Ta eunpos.

Ané Tnv 6pBia B€on, pe Ta nd68ia 6To Avolyua Twv MPWV 0as,
kdvte nAdyia kduywn Tou koppoU Sefid, evdd Tautdxpova

T0 aploTEPd 0as XEPI KIVEITAI NPOs Ta eNdvw.

To i610 npos Tnv avtiBetn NAeupd. )

Y1aBeite anévavr and otabepd anpeio (N.X. Toixo, kapékAa). =
YTNPIXTEITE PE TO aploTePd XEpI, evid e To Sl xEpl TpaBNETe

10 dKpO Tou He€l0U oas nobioU Npos Ta niow. Meivete o€ auTh

T B€on yia 15 deutepdAenta. To id1o yia To apioTepd ndo!I.

YTNPIXTEITE OTOV TOIXO WE TO aploTepd aas NdSI
Auyiopévo pnpootd kai 1o Segf Teviwpévo niow.

O1 puTtes kai Twv 6Uo nodicv koitolv eunpods.

H @tépva Tou 6e€100 Nnodiol nardel kaAd oo £5aos.
MetphioTe péxpl 1o 15 kar aAAa€re néoI.

FanAdvere avdokeAa. [.
DépTe 10 éva NGSI YnAd Auyiopévo Npos To oma. ‘
Me 10 x€pI Tns id1as nAeupds TpaBiETe To NGO ( ‘

npos 1a gunpoés. Kavre 1o id1o pe 1o dAAo ndo!.



AkoupnnorTe Ta xépia otous PnpoUs oas.
AuyiaTte eAaxiota Tov Koppd oas unpos

Kal TEVIaTe Ta yévara. Oa vidoeTe TpdBnyua
niow kar ndvw anéd Ta yévata (onicBiol punpiaiol).

Me ta nédia og didataon, AuyioTe To éva Kal TEVIDOTE

10 GAO. O©a VIDoEeTe pIKkpS TPABNYyuUa 0To £0WTEPIKS

ToU UnPoU (npocaywyd). Meivere yia 15 Seutepdienta

kal enavaAdBere pe 1o Mo nédi. J L

Me ta nédia oe ehappd Sidotaon kai Tis piTeS
TwV NeEAUAETWY va koimolv npos Ta eunpoés,
oTpéYTe eEAaPPA TOV KOPHG 0as Npos 1o éva nAdl.
Meivete 0” auth Tn B€on yia 15 SeutepdAenta.
EnavaAdBere and Tnv GAAN.

———

Acoknoels puikns evbuvapwons

O1 aoknaels nou napouaidlovial Napakdtw éxouv aTéxo Tnv eviuvapwaon Bacikmv
HUikdV opddwv. Kavre aokhoels dUvapns yia OAes Tis JUikés opades, pnv yuuvalete
anokAeloTiké Tous iGlous pus. EekiviaTe TIs napakdTw acknaoels xwpis Bapdkia.
Merd ané 3 eBdopddes ouatnuatikns doknons (kaBnuepiva i TouAdxioTov

600 popés v eBOoudda), Ba eicacte £ToIol va KAVETE TIs aoKAGEIS Kal Pe Bapdkia
ToU HIooU f evés kINoU. Mepioodtepa kIAG oTa Bapdkia and autd Nou aviEXETE,

eival niBavév va npokahéoouv Tpaupanopous. Kavie 8 - 15 enavahiyels kaBe gopd.
Kavre SidAeigpa 1 Aentd kar petd dAAes 8 - 15 enavaAiyels.

Mnv kpaTtdrte Tnv avanvon oas. EKNVEETE GTav ONKAVETE N oNPMXVETE Ta Bapdkia.

MPOZOXH!
To MNpéypappa doknons npénel va npoxwpd and:
* 10 e0KOAa oTa SUokoAa

* Ta anAd ota ouvBeTa
* 10 Aiyo 010 Afyo nepiccoTepO
* Ta YEVIKG OTa NIo €161KG




Ané tnv 6pBia B€on, pe dvolyua
TV NodIMY 600 To AvolyHa TWV MUWY,

KAVETE MEPIOTPOPES TWV XEPIDV
(wikpd kukAGkia) unpoaTd,
oT0 NAGI kal ENAvw.
a2 @ 8 9 =

Ané tnv 6pBia Béon, pe avoixtd Ta nédia

yla KaAi 1I6opponia, avaonKWVETE
TOUS MPOUS 0as Tautéxpova f evaAAGE.
EnavaAdBete 15-20 @opés.
& L N y | L N y 2\

Ye 6pBia Béon, pe pikpn Sidotacn ) ‘
TV Nodidv Kal 1a xépia o1o NAGI e AuyIopévous
TOUS QyKWVES o€ 0pBA ywvia, avoiyeTe Kal
KAeiveTe Ta Xépia oas punpooTd oto oThBosS.
y | L § y | L N

EnavaAdBete 15-20 @opés.

Y1aB¢ite o€ 6pOia B€on, pe pikph didotaon L I |
TV NodIMv Kal Ta yévata ehappd Auyiopéva. + 4

Ta xépia pe 1a Bapdkia épxovral aTo UYos

TOU 0TNBOUS Kal enIoTPEPOUV Nepinou Aiyo KATw n n
and Tn Aekdvn. EnavaAéBerte 8-12 popés. 8 4

Ye 6pBia B€on, KAVETE KAUWEIS TWV AYKDOVWV
He Ta Bapdkia eunpds oto Bpaka. h' ’“"
EnavaAdBete 8-12 popés.




tt ot

Fot Fort
Ané Tnv 6pBia Béon, pe Ta nddia

ot Sidotaon, We 1a xépla otnv avaracn

Kal TIS NAAGUES QVTILETWNES, KAVETE

KApyeis — TAoEIS TwV ayKDVwV

HEXPI TO DYPOS TwV WUWV.

EnavaAdBete 10-12 popés.

Av éxeTe NOVOUS OTOUS (DHOUS,

ano@UyETE TN OUYKEKPIKEVN doknaon. 2 _% 2_%

Ye e6paia Béon, pe Bapdkia

(" we AaTIxo yupvaoTikis) ota xépia oo ‘.

kal Teviwpéva pnpootd oto Gyos Tou othBous,

AuyideTe Kal TEVIQVETE Ta XEPIQL. #I I_#

EnavahdBete 10-12 @opés.

Me 1a xépia niow ané 1o Aaipd h oto othBoS oas,
KAveTe ouvexdpeva npikabiopara.

Mnopeite va TONOBETACETE Kal Hia KapéKAa
niow oas yia peyahitepn ac@dAeia.
Mpoooxn, Ta yévard oas va pnv nepvolv h
HNPooTd and Tis pUTes Twv Nodidyv oas.

EnavahdBete 10-12 opés. 2.9 o e

Ané Tnv 6pBia B€on, onkwBeite Siladoxika
oTIs PUTes Twv nodidv oas kal NathoTe NAAI
kéTw. MNa ao@dAeia kpatnBeite and Tnv NAGTN
pias kapékhas. EnavaldBere 15-20 popés.

x|




Akoupnhaote Tnv NAGTN oas KaAd

otnv kapékAa. TonoBethoTe, av xpeidleral,

Hia netoéra kdrw and Tov Pnpd oas. - 2
TevidboTe T0 NGSI 6as Kal KPATACTE TO =2 b

o’ auth Tn Béon yia 1-2 deutepdAenTa. .
EnavaAdBere 10-12 popés yia kGOe ndo!I. f \ , \

TanAdote oto NAdI, e To éva xépl
TEVIWHEVO Ndvw and To KEPAN

kal 1o dANo Auyiopévo kdtw and To othBos.

Tnkwote kal kateBdote Siladoxikd to Néd!.

Mpoooxn, n Aekdvn va eival oxeddv

otnv idia euBeia pe Tnv NAGTN. e ‘

EnavahdBete 8-12 popés yia kGBe ndd!.

TanAdote pe 1o kKEPAN Npos Ta KATW >
(UnpoUpuTa) KAl oNKMATE TO NGB!

He Auyiopévo To yévaro.

EnavaAdBete 8-12 popés yia kGBe nddI. \

TanAhdote avdokeAa, pe To éva (au€dveral n Suokohia)
f kai Ta 60o nédia va natolv ato £6agos.
AvaonkwoTte Tn Aekdvn Kal oTn cuvéxela kateBadete apyd.

EnavaAdBete 15-20 @opés. /



EanAmote avdokeha oto NATwHa pe Auyiopéva
1a yévata. Me 1a xépla €ite niow and Tov auxéva
gite TNV NpéTaCN, ONKWVETE Kal kateBAadlete

Tov KOpUS apyd. Mpoacoxn, To KEPAA oas

va koitdlel o1aBepd o€ €va onpeio kal va pnv
aveBokarteBaivel. EnavaldBere 8-12 @opés.

Ané Tnv 6pBia Béon, pe Ta nédia ehappd oe Sidotaon,

kAvete NAAyles KAUWEIS ToU kopoU aploTepd kai Se€id.

Ta xépla pnopoUlv va ival Auyiopéva atn péon
f Teviwpéva oto NAdI. EnavaldBete 15-20 popés.

e
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AoKNoeis Icopponias

loopponia gival n ikavéTnTé pas va diatnpolue Tn owoTh BEon Tou oWUaTos,
61av oTekOUaoTE h KIVOUPAOTE 6TO XWpPO. Ma Tn BeAtiwon Tns Icopponias
kdvoupe aoknaels nou eknaidedouv Tous 16108ekTIkoUs UNOBOXESS.

Mapakdrw napouacidlovial Baoikés aokNoels Nou ekTEAOUVTAI EUKOAQ,

xwpis TNV eniBAeYn yupvaoTh h puoIkoBepanEUTA.

Apxikd otnpileote pe Ta 600 xépia

otnv NAGTN Ths KAPEKAQS Kal aVaONKMOVEDTE

oTs YUTes Twv nodidv. Ziyd olyd npoonabnaote \\¢
va oTaBeiTe aTis PUTES TWV NOdIV 0as,

otnpiléuevol oTo éva xépl, YeTd oTa déxTuAa

TOU X€PIOU 0as, PeTd noubeva.*

==

Apxikd otnpileote pe Ta 600 xépla oas
otnv NAGTN Ths kapékAas. AuyioTe 1o N6dI oas niow.

YIyé olyd npoonabeiTe va oTNPIXTEITE OTO €va XEpI, ,
WeTa oTa déxTuAa Tou xeplol oas, YeTd nouBevd.*
* Na peyahltepn GuokoAia, akohouBnoTe Ta Napandvw
e

BApara ths doknons pe Ta PaTia KAIoTA.

MepnathoTe oe euBeia ypaupn, yia nepinou 4-6 PéTpa,
akoupnavtas 1a 6axTula Tou evés nodiol atn PTéPva
10U AMou, Pe Ta Xépla oTo NAdI, daTe va BonBoulv

otn diathpnon Tns Icopponias. EnavaAdBete 3-5 popés.



Aoknoeis 6inAou épyou (Dual task)

MoAAés SpaoTnpiéTnTeSs aTny KaBnuePIvA {wih anairolv TNV TAuTéXpovn ekTEAECN
600 dlapopetikdv £pywv, SnAadn, pe anAd Adyia, kahoUpaote va diapoipdooupe
TNV Npoooxh pas og 800 N NeploadTepa epediopata. Tuxvd nepnatdue kal INGE
oT10 TNAEPWVO, 0dnyoUpE Kal GUVOINOUKE e Tov ouvodnyd, h oTo oniTl KAVOUE
XEIPWVAKTIKES OIKIOKES HoUAEIES Kal HIAGUE oTo TRAEPwVO f akoUpe TNAedpaon.
EniotpareUoupe yvwaoTikES Kal KIVNTIKES SeEIOTNTES yIa va SIEKNEPAIOOUPE AUTES
TIS SpacTnpIdTNTES. ApKETES PENETES €xouy Sei€el 6T, e TRy al&non Tns nAikias kai
o€ kdnoles veupoAoyikés nabnoels (AAToxdipep, Mépkivoov, eyke@ahikéd eneio6dio),
n ikavétnTa SinAol €pyou NAATTETAI AI0ONTA.

Y1nv KaBnpepIvh NPAkTIKA €xel onpacia va katagépoupe va SIatTnpACOUE Kal

va BeAtiwooupe Tny Ikavétnta va npdrroupe duo SpaatnpidTnTes TAUTOXPOVA.

O1 aoknoels dinhol £pyou BeAtidovouv Tn BAdion, Tnv Icopponia, BonBolv

oTNV ano@uyn Twv NTHOoEWY Kal au§dvouv Tn yvwoTIKA IkavétnTa. EninAéov BonBolv
TOUS agkoUpevous va BeAtiooouv Tn pvAapn, Tn Siapoipaldpevn Npocoxn Tous,

TNV Tax0TnTa ene€epyaocias Twv epeBIOUATWY Kal TNV IKAVOTNTA EKTEAEOTIKOV AEITOUPYICV.

Mapakdtw napouaidlovial anAd napadeiyuara ackhoewy Anias éviaons Kal NPOoSEeUTIKNS
duokoAias (aoknoels 4-5-6), nou Ba pnopoUoare va KAvere Pévol aas, 3 PopEs
Tnv eB6opdada.

EvbeikTikés aoknoels S iAoy épyou

1. MepnathoTte anAd npdTa kail Yetd pe SiagopeTikoUs Tponous, n.x ota SAxTuAa
TV NodIdy, otis pTépves, ahdlovras kateuBuvaoels (6e€id, apiotepd, epnpds-niow)
Kal Tautéxpova, HETPAOTE avrioTpoga i neite TNV aA@aBiTta avdnoda n Bpeite Aéels
ané kanolo ypdupa s aApdaBntou (puwvaxtd).

2. BabioTe ouvexdpeva (akohouBvtas pia vonth euBeia) e ta 6axTula Tou nodiol
va akoupnoUv Tn gTépva Tou NodioU nou nponopeUeTal KAl TAUTOXPOVA AVAKAAEDTE
didpopa xpdpara, néAels, vnoid, KTA (pwvaxtd).

3. Kpatmvras pia gndAa. Tnv neploTpéete yOpw and Tn Yéon oas Kal Tautéxpova
avakaAéoTe aTixous and tpayoudia, i napolpies (pwvaxrd).

4. MNerdre- nidvere pia undha i éva pnaAdki atov Toixo Kal Tautdxpova avakaAéoTe
kUpla ovépara f ovépata nBonoidv i TpayoudioTdvy, KTA. (uwvaxtd).

5.Metvras Tnv undAa otov eautd oas, evd KAVeTe JK-Jk avApeoa o€ 4-5 kapékAes
nou éxete BAhel o€ euBeia, npoonabnaTe TaUTOXPOVA VA AVAKAAECETE QVTIKEIUEVA
nou undpxouv oTnv koudiva, ato pndvio i npdyuarta nou Bpiokoupe o€ éva colnep
HAPKET (puwvaxTtd).

6. Ev(h kGBeoTe KAl oNKMVEDTE and Hia kKapékAa ouvexdueva, aTo OAKWUA XTUNNOTE
naAapdkia kal Tautéxpova avakahéoTe Xwpes, NpwTtelouaces h Aipves h notduia
nou yvwpicete (puwvaxrd).



ANAKEDAANAIQZH

Na kavete nGvra KaAn NPoBEpavon Kai va TEAEIWVETE To NPOYPAMa oas
ME aokioels euluyioias.

Na cuvbualete SiapopeTika €ibn aokNoewv, yia va yupvalete 6Aous Tous Hus.
Na Balere AoyikoUs oTéxous Kai va YUUVATeoTe Ue CUVENEIQ.

FekivioTe ima, au§oTe NPooSeUTIKA TNV évracn, Th CUXVOTNTA
KaIl TN SIAPKEI TNS YUHVACTIKAS.

Mnv kavere unepBoAés.
fupvaoTeite ouvTpo@id pe kanolov GANo, ival nio euxdpioTo!

MpoToU EeKIVAOETE TIS AOKACEIS NOU 0AS NPOTEIVOUIE
oupBouleurteite Tov yiaTPd oas, 1IBiaiTepa:

Av éxeTe KQIPO VA YUNVAOTEITE
Av éxete onolodnnote npdBAnpa uyeias
Av naipvere pappaka
Av giote unépBapoi n unepBoAika adivarol
Av avripeTwnilere npoBAhpaTa pe Tov auxéva, Tn péon h Ta yévara

Av éxeTe epwThpata, anopies n xpeldleate SIEUKPIVIOELS,
napakahoUpe enikoivwviaoTe Pe Thy ETaipeia Alzheimer ABnvdv.

H &iarhpnon tns cwparikhs guegias eival AMAPAITHTH!
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H Eraipeia Alzheimer ABnvav eival un kepdookonikds opyaviopds, o onoios
16pUBNKe 10 2002 ané dropa We Gvoia, TOUS CUYYEVEIS TOUS Kal ENayYEAUATIES

uyeias nou aoxoAoUvral e Th vooo ANToxAidep. X1éxos Tns Etaipeias eival

n evnpépwon kai n euaicdnTonoinan Tou koivoU, N unooTAPIEN Twv aoBeviv

KQll TV OIKOYEVEIWV ToUs, N KivhTonoinon s [MNoAireias yia Tnv unepdonion

Tov Sikalwpdrwv Twv acBevav, kai n idpuon dopdv yia Tnv nepiBaAyn Tous.

MNa v enfreugn Twv oTéxwv Tns, n Etaipeia uhonolel onpaviké apiBud dpactnpioTATwy.
Me mv unootpiEn Tou Ynoupyeiou Yyeias kar Kovuwvikis AMnAeyyans, Th ouyxpnparodétmon
Tns Eupwndikns Evwaons, Tou Tapeiou Avakapyns & AvBekTIKGTNTAS Kal Th cuvepyacia
ns Mepipépeias AtmkAs kai Twv Adpwy, n ETaipeia Alzheimer ABnvdv, Aemoupyei 9 Kévipa
Huépas, 4 Kivntés Movades kai T lpappi BonBeias yia v Avoia 1102.

Naykpam*

M. MoucoUpou 89 & Ztiknwvos 33
T. 210 7013271, wpes 9:00 - 20:00

E. grammateia@alzheimerathens.gr

ApngAéknnol

BaBéwc 25 & Mavoppou

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

Zrivwvoc EAedtou 8
T.2106180073, wpeg 9:00-17:00
E. marousi@alzheimerathens.gr

HAioUnoAn

Ay. Kwvotavtivou 7 (3o KAMH HAloUmoAng)
T.2109700177, wpeg 10:00-14:00

E. ilioupoli@alzheimerathens.gr
Aonpénupyos

®uhnc 75, 19300

T.2105573964, wpeg9.00-17.00

E. aspropyrgos@alzheimerathens.gr

‘INov

Ootwv 71

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

HpakAeio AtTikis*

EAeuBepiou Bevidéhou 232 & Ehaiwv
(KAIMH EAeuBepiou BeviCéhou)
T.2102827747, wpeg 08:30-16:30

E. irakleioattikis@alzheimerathens.gr

Neipaids*

340u Xuvtayuatog MNelikov

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

Apra*

MaAato Noookopegio Aptag
Ahe€avdpou Zappa 2

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

(*) Ta Kévrpa Huépas pe aotepioko
61a0€rouv kai Kivnth Movada Avoias

A Na AN X

OPONTIAA XTO XTI

yia éropa pe évoia

KENTPA HMEPAL

yia droua pe Gvoia

YNOFTHPEH
OPONTIZTON

AIAAIKTYAKEY
YMNHPEXIEX

IATPEIO
MNHMHE

arbuwy pe Gvoia



® 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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