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H owpartikr) @oknon €ival KoIvwg atrtodeKTO KAl ETTIOTNUOVIKA ATTOOEDEIYUEVO OTI ETTIOPA BETIKA TOOO

OoTN CWRATIKA, 600 KAl TNV WUXIKIN KOG UYEIQ, VW TTApAAANAa dpa TTPOANTITIKA f)/Kal BEPATTEUTIKA
EvavTl Xpoviwv TTaBACEWY Tou avBpwTTivou opyaviopou. Ta TTo onuavTika oQEAn NG AoKNong
gival Ta TTOPOKATW:

OwpPAKion TOU avVOOOTOINTIKOU ouoTAuaTog. H agpdfia doknon evioxuel Tnv duuva TOu
OPYQVIOUOU £VAVTI LIKPORBIAKWY KAl KUPIWG IOYEVWY AOILWEEWV.

BeAtiwon kapdiakig Asitoupyiag. H cupBoAn Tng agpofiag doknong 1600 otnv TTpoAnwn 600 Kai
TNV QVTILETWTTION KAPJIAYYEIOKWV-OTEQAVIAIAS VOOOU €ival TTOAU ONUAVTIKI).

BeATiwon agpdéBiag 1IKAVOTNTAG KAl TTVEUMOVIKAG AsiToupyiag. Méow TnG agpofiag doknong
BeATILOVETAI N PEYIOTN TTPOCANWN 0EUYOVOU.

Alatpnon kai eAAATWOoN Tou owpaTikou Bapoug. H BeAtiwon Tou BMI (Agiktng Madag Zwuarog)
HE TNV TAKTIK CWUOTIKA AOKNON Kal €1I0IKOTEPA WE TNV AOKNON PE QAVTIOTACEIC Kal TNV agpodpia
aoknon oUuBAAAEl otV TTPOANWN KAl QVTILETWTTION TTOIKIAIAG TTaBnoewyv O6TTwS Kapdiayyelakd,
apPTNPIOKK UTTEPTAON KOl oaKxapwodn diapnTn.
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EYKEQAAOU pag, atmmd Tn BeAtiwon TNG pHaONOIaKAS KAl TTVEUMATIKAG aTTOd00NG €WG TNV
TTPOANYN TNG avolag, Tou Alzheimer Kal TNG YAPAvONG TOU eyKePAAou. H TTpwtn £vOeign OTI N
aoknon €TNPEEAdel Tov eYyKEPAAO, TTPONABE ATTO PEAETEC OE TPWKTIKA TTPIV ATTO 15 Xpovia, N
oTroia €0¢€1Ce OTI n duvatoTNTa TTPOCRAOCNG YIA TA TTOVTIKIO OTOV TPOXO KUAIONG, 0drynoe 01N
onuIoupyia €vog veupwva OTOV ITITTOKAUTTO TOUG, TTEPIOXH TOU EYKEQAAOU ONUAVTIKN YIQ TN
uvAun. Auto €meldr] n GoKNon KAVEl TOUG VEUPWVEG TOU ITITTOKAUTTOU VA TTAPAYOUV uIa
TTPWTEIVN TTOU OVOUAZETAl EYKEPAAIKOS VEUPOTPOPIKOS TTapAyovTag (BDNF), 0 OTT0i0C TTPOAYEI
TNV QVATITUSN VEWYV VEUPWVWV.
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H doknon augdavel Tn pon Tou aipaTtog TTpog ToV EYKEPAAO. To aipa LETAPEPEI OEUYOVO KAl
YAUKOCN TTOU XPEIAZeTal O EYKEPAAOG VIO Eypriyopon Kal TIVEUUATIKI CUYKEVTPWON. E¢aiTiag autou, n
AoKNon KAvel Tn pabnon eukoAoTePN yia Ta TaIdIA. MeAETEG Oeixvouv OTI Eva TTPOYPaAuUa agPOBIag
A0KNONG, LTTOPEI VA AUEHOEI CNUAVTIKA TN PON AildTOS TTPOG TO TUAA TOU EYKEQAAOU TTOU Eival
UTTEUBUVO YIa TN LVrun Kal T paénon.

H doknon gival évag atréd Toug Aiyoug TpOTTOUG TTOU £XOUV BPEI Ol ETTICTAUOVES YIA TN
dnuioupyia véwv veupwvwy. O1 vEol vEUPWVES dNUIOUPYOUVTAI OTOV ITTTTOKAUTTO, TO KEVTPO TNG
nAdBnong Kal TNG uvAUNG oTov eYKEPAA0. O1 AvBpwTTOI TTOU AOKOUVTAI TAKTIKA BEATILOVOUV TN
BpaxutrpdBeaun uvAun, ep@avifouv TaxutePO XPOVo avTidpaong Kai £Xouv upnAOTePO eTTITTEDO
ONUIOUPYIKOTNTAG.

H évrovn doknon augdavel Ta emritreda dU0 Koivwy veupodiaBifacTwy, TNG YAOUTAUATNG KAl TOU
Y-QuIVOBOUTUPIKOU 0E£0G 1] GABA, TTOU gival UTTEUBUVOI yIa TN XNUIKA avTaAAayr pnvupdtwy eviog Tou
EYKEQAAOU.
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ZwoTn dlaTpo@n Kal uyeia: O1 KOVOVEC T 0OIKAC B1aTPOPAC:

» 2wOoTEG Beppideg OTTOI0 diaiTa KAl va akoAouBroouuE, OEV TTPOKEITAI VO UTTAPEE! peiwan BApoug, av Ogv £Xoupe
apVNTIKO BeppIBIKO 100UYI0. AUTO OE onuaivel OTI TTIPETTEI va KAVOUPE OAIYOBEPIBIKES DiaITEG I OIAITEG TTEIVAG, APoU
T61E B £xoupe To avTiBeTo ammoTéAeopa. O opyavioudg Ba ekAGBel TIG Aiyeg Bepuideg WG aaITia Kal Ba peIWOoEl TO
uetaBoAiopd. To atrotéAeopa; OTav Eavapxioeig va Tpwg Kavovikd, Ba Tapeig OAa Ta KIAG TTOU £XA0EG KAl iCwg AKOUA
TEPICOOTEPA. [dAVIKA, TTPIV EEKIVIAOEIG pia dIATPOPN YIA ATTWAEIA KIAWY, €ival KOAO va yiveTal u€Tpnon Tou Bacikou
HETABOAIOHOU WOTE O EI0IKOG VA TTPOCAPUOCEI TO TTPOYPAUUA DIATPOPNG.

» KaBapn diatpo@n: EKTOG atmd Tov apiBuod Twv Bepuidwy, autd mTou €xel peydAn onuaacia gival n roiotnTa. H
d1aTpo®n pag Ba TPETTEl va BacifeTal o€ aveTTECEPYAOTA TTPOIOVTA, AaXAVIKA KAl ¢poUTa TA OTToia va gival TTAoUCIa o€
Birapiveg, pETAAAA Kal IxvooToIxeia. Agv £xel vONua va LETPAG BEPRIBES KAI VA TIG KATAVAAWVEIG OE TOITTG, YAUKA Kal
00KOAGTEG! DUOIKA Kal N TTapacTTovdia uTTopEi va yivel, aAAd va pnv gival p€pog NG KabnuepivoTnTag.

» 'EAgyxog TnNG pnepidag: Mnv ayxwveoal yia 10 TTO00 ouxVva TpwG. MNMaAidTepa TTpoTeivape ouxva pIkpa yeupaTa KGO
3 wpeg. QoTO00, AUTO dev 1I0XUEN yia OAoug. ANNOI AIToupyoUV KOAUTEPA UE Tpia yeupaTa Kal GAAOI pe €E1. AuTO TTOU
EXEI ONUOCIA €ival va punv LETTEPVAG TIG BeppidES TTOU XpEIAleTal Kal N dIaTpoP oou va gival TTAAPNG O€ PITANIVEG,
HETAAAQ Kal IXVOOTOIXEIQ.

» BAAe TTpwTEivn 0TO TTIATO OO0U: [0 va "KAWEIG" TTEPIOTOTEPES BEPUIDES, AAAG KAl VIO VA EVIOYXUOEIG TOUG HUG OOU UE
BPETTTIKA CUCTATIKA, BEBaiwoou 0TI TTPOCAAUBAVEIG ETTAPKA TTOCOTATA TTPWTEIVNG ATTO TIG TPOPEG TTOU KATAVAAWVEIG.
H 1davikr TrToodTnTa YIa €va UyIEG ATOpO gival 0,8-1,2 yp. avd KINO CwUATIKOU BAPOoUS NuePNCiwg. TPo@ES TTAOUCIEG O€
TTPWTEIVN Kal XapunAég o€ AiTTapd ival Ta wapia i 1o aTr80¢ KotdTTouAou Kal To aByod. EmitTAéov, n TpwTeivn TTpoKaAEi
MO0 EUKOAQ KOPEO O, LE ATTOTEAEO A VA TTAPAUEVEIG XOPTATN YIA TTEPIOCTOTEPES WPEG.

» AUENOE TNV KATAVAAWOT QUTIKWYV IVWV: AUTEG BpioKOoVTal 0T PPOUTA, Ta AaXAVIKA, OTOUG OTTOPOUG, OTA OCTTPIA
Kal Ta dNuNTPIAKA OAIKNG OAEOEWG. O QUTIKEG iVEG TTEPVOUV ATTO TO TTETTTIKO XWPIG VA aTToppo@PnBouV Kal eViIoXUouv
TNV KIVNTIKOTNTA TOU EVTEPOU ATTOUOKPUVOVTOG TOEIVEG Kal OAa Ta TTIBAARN BakThpia. ETTiTTAéov, augdvouv Tov
KOPEOUO Kal BonBouv oTnv atmwAela KIAWV. H augnuévn KatavaAwor] TouG CUVOEETAI PE PEIWUEVO KiVOUVO EUPAVIONG
KapdIayyeEIOKWY TTABACEWV —XApn 0T LEIWON TNG XOANOTEPIVNG—, XOAOAIBIOONG KAl KAPKIVOU TOU TTAXE0G EVTEPOU.






Qo TPEMEL EMMAEOV VA YVWPI{OUME OTL:

To ocwpa poag xpnotpomnotel Stadopetikd Tor OpEMTIKA CUCTATIKA WG TNy EVEPYELOS 0€ SLPOPETIKOUC
XPOVOUG, avAAOYX HE TNV SpACTNPLOTNTA TTOU EKTEAOU|LE.

Avutd TOU KATUVOHAWDVOULE TIPLY, KT TN SIAPKELN KO ETH TNV AOKN 0T €(VA GT|HAVTIKO.

Me TV KATUVEAWOT CUYKEKPILEVWY OPEMTIKWY CUOTATIKWY PETE TNV ROKTOT] BEATLOVOUE TNV
OWOTIKT) Lo GUOTHOT, TNV ATOS00T) KA T} GUVOALKT] AVAPPWOT) OO TNV KATHTOVIOT) TTOU €XEL UTTOOTEL
TO CWHOL.

H dratpodr) HeTd TNV ACKNOT) £XEL TPELC
CUYKEKPLUEVOUC OKOTIOUC:

AvartAnpwon Tou YAUKoyOvou o €xel KATovaAwBel katd Tn SiapKeLo TG AoKNoNG

Meiwon ¢ dikomaong TS TpwTeivig

Av&non ¢ ouvBeonc TG TPWTEIVNG

Ev oAtyolg, katd tn didpkela TnG mePLOSOU PHETA TNV AOKNOT), XPEIX(OUAOTE TPWTEIVN
Kot vdatdvBpoaxeg. Ot Tpwteg VAEC TTOU SIVOUE OTO CWHX LG HETW TNG
KOUTOVAAWOTC TPODIHWY / CUUTANPWHATWY KOTA TIC TEPLOSOUC PETA TNV TTPOTTOVI|ON
givat {WTIKNG onuaciog yio T Snpovpyia tou petaoAikol mepiBdAiovtog mov
emiOupovLe.
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