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EYXAPIXTIEX

Me Vv 0AOKANP®OOT) VTG TNG TTLUYIKNG EpYaciog, Oa NBela va ekppdom Tig EMKPIVELG
LoV gVYaPIoTieg 6€ OG0VG e oTNpiEav kot cuvERoAav oty enttuyn ékPacn e.

Apyd, evyapiot®d Oepud tov emPrémovio kabnynt, Kootovla IoAvypdvn, yio tnv
KafodnyNoN, TNV EUTIGTOGLVT Kot TV TOALTIUY Ponfeid Tov kab’ OAN ™ dbpKeln TG
epyaoiag. Ot mapoatnpnoels, ot d10pHMCELS Kot 01 YVOGELS TOV cVVERaANY KaBoploTiKd otV

eEEMEN pov.

Evyapioto eriong tovg 610dcKovteg Tov Tunpatog Anpociog kot Eviaiag Yyeiog tov
[Mavemommuiov Oeocoariog, 01 0moiol P EPOINGAV LLE YVMDCELS, EPYOULEID KO KPITIKT OKEYN
ko’ 6An T 018pKELD TOV GTOVODV [LOV.

®a Ndera miong Vo ELYOPICTHCM TNV OIKOYEVELYL LLOV Y10, TNV OUEPIOTN GTHPIEN, TNV OYOnT)
KOl TNV VTOHOVY ToVg OAa avtd To xpovia. H mapovsio tovg kot 1 Tiotn 100G o€ gpéva To
TOAVTILOC GOULOYOG 6€ KAOE pov Pripa.

TéNoc, éva peydAo evyaploTd 6TOVS PIAOVG KOl GUUPOITNTEG LOV, Y10 TIG OTIYUES
aAANAOoTAPIENG, EVOGPPLVONG Kol GLVEPYAGING TOV HOPACTHKOUE GE ALTO TO OLOPPO
ta&iot.
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Iepiinyn

H mapotvoa mruyioxkn epyoacio diepevvd v enidpacn tng oKNonG 6T COUOTIKE KOl WYUYIKN
VYEl0 TOV NAUKIOUEVOV, OVOOEIKVIOVTAG TOV KOBOPLoTIKO TG pOAO 6T SloTthpnor TG
noldtrag Cmng Kotd T dtdikacio g yipavons. Kabmg n yipaveon cuvodedetat amd
QLGLOAOYIKEG AAAAYEG TTOV EMNPEALOLV TNV LYEID KOt TN AEITOVPYIKOTNTO TOL OTOHOV, T

QLOIKN dPAcTNPOTNTA TPOPAALEL G £va ald TA O OTMOTEAEGUOTIKG LLEGO Y10 TV TPOANYM

KO OVTYLETAOTIOT) TOAADV OO TIG APVNTIKES GUVETELES TNG.

H ovotmpatikn doknon copfPdaiiel onpovtikd ot PEATiooT TG COUATIKNG KOTAGTAONG,
EVIOYVOVTOG TN HLIKT SVVAUT, TNV KIVNTIKOTNTO, TNV 1G0PPOTTia KOt TV KOPSIOOVOTVEVGTIKN
avtoyn. [HopdAinia, éxel amodey el mmg N PLOIKY| OPAGTNPLOTNTA OCKEL EVEPYETIKN
EMIOPOOT KOl GTNV YUK DYEIN TOV NAKIOUEVOV, LEUDVOVTOGS T EMIMEO GryYOVG Kol
KATAOAYN G, EVIGXDOVTOG TNV OVTOEKTIUNOT KO TPOAYOVTOG TNV KOIWMOVIKT TOVG EVTOEN Kot
eunpuepia.

H emiloyn tov kotdAAnAov €ldovg Kot ETTESOV Aoknong eivat kpiciun, wiaitepa OTav
GLVLTIAPYOVV KaPOlOYYELWKE vooTpata 1 xpovies tadnoeis. [lpocapposuévo tpoypduparto
(QULGIKNG OPUGTNPLOTNTOC, GYEOUGUEVA LE PAOT TIG OVAYKES KoL TIG IKAVOTNTEG TOV K(OE
OTOLOV, HTOPOVV VO GLUUPBAAOLY GTN SLYEIPION VTAOV TOV KATOCTAGEMV LE AGPAAELD KoL
OTOTELECLOTIKOTTO.

TéNoc, 1 onuacio ¢ 160pPOTNUEVNG SLUTPOPTG EVIGYVEL KON TEPIGGOTEPO TO OPEAT TNG
doknong, cupParlovtag ot GLVOAIKN LYEia Kot pakpofroTnta TV nAKiopévev. O
oLVOIVACUOG AOKNOMG Kol GOGTNG SLOTPOPNG AmOTEAEL PAGTKO TLADVO Y10l LLLoL VYT KO
EVEPYN YNPOAVOT), TPOAYOVTOG OYL LOVO TN GOUOTIKY] EVPMOOTIO AAAG Kot TNV Yuyikn veia
KOl KOWV®VIKT GUUUETOYN.
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The Impact of Exercise on the Physical and Mental Health of Older Adults
SUMMARY

This undergraduate thesis explores the impact of exercise on the physical and mental health
of older adults, highlighting its crucial role in maintaining quality of life during the aging
process. As aging is accompanied by physiological changes that affect an individual’s health
and functionality, physical activity emerges as one of the most effective means of preventing
and addressing many of its negative consequences.

Regular exercise significantly improves physical condition by enhancing muscular strength,

mobility, balance, and cardiorespiratory endurance. At the same time, it has been shown that

physical activity has a beneficial effect on the mental health of elderly individuals, reducing

levels of anxiety and depression, boosting self-esteem, and promoting their social inclusion
and well-being.

Choosing the appropriate type and level of exercise is essential, especially when
cardiovascular diseases or chronic conditions are present. Tailored physical activity
programs, designed according to the needs and abilities of each individual, can contribute to
the management of these conditions safely and effectively.

Finally, the importance of a balanced diet further enhances the benefits of exercise,
contributing to the overall health and longevity of older adults. The combination of exercise
and proper nutrition forms a key pillar for healthy and active aging, promoting not only
physical robustness but also mental well-being and social participation.
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Ewsayoyn

O maykdopog TANOVGUOC TOV NAKIOUEVOVY avEdveTat Pe Toyels puBUove, e amoTéEAEGHA M
ypavon vo amotedel mTAEoV pio amd TIG LEYOAVTEPES TPOKANGELS Y10, TOL GUGTHLATA VYEIOG
Kot T1g Kowvwvies. Kabmg 1o mpocsdokipo Cmng avédverat, n dtotpnon g vyeiog Kot g

oot tag Cong oty tpitn nAkia Kabiotatar (tnuo Yot onuaciog. H ynpavon

OULVOJEVETAL GUYVA OO PEIDOT) TNG PVOIKNG IKAVOTNTAS, ELPAVIOT YPOVIDV TadNcE®VY, QALY

KOL YOYOAOYIKAOV SUGKOAMV, OTT™G 1) KatdBAnym Kot 1) Kowmvikn amoudvoon. Méca 6e autod
10 TAOIG10, 1] PUGIKY] OPACTNPLOTNTO OVOYVOPILETOL OAOEVA KO TEPICGOTEPO MG EVOG

Baocukdg mapdyovtag Yoo TNV Tpoaymyn TS vyeiag tov nAikiopévev. H taktikn doknon dev

nepropiletar pdvo ot PeAtioon TG PLGIKNG KATAGTACTG, AL CUUPAALEL OVGLUGTIKA KOl
oTNV YUYk evekia, evioybovTag TN AEITOVPYIKOTNTO, TNV AVEEAPTNGIO KL TV KOIWVMVIKY|

GUUUETOYTN TOL NAKI®UEVOL aTopov. H Tapovoa epyacio eotidlel 6ty moAvotdotorn
EMIOPOON TNG ACKNOMG GTI COMOTIKTY Kol YOYIKY VYEID TOV NAKIOUEVOV. XVYKEKPIUEVA,
AVOADOVTOL TO OPEAT TNG PLGIKNG OPACTNPIOTNTAS, 1] CNLOCIN TNG EMAOYNG KATAAANA®Y
HOPP®V AGKNOMG, 01 10101TEPOTNTEG OV oYeTiCovTOon pe ¥pdvieg TabNoeLS, KaODS Kot 0 pOAOG
NG O10TPOPNC GTI CLVOMKTN VYU YNPAVOT. XTOY0C TG EpYyaciag eival va avadeiEel Tnv
doxnon ¢ Pactkd epyaleio yio v evioyvon g TotdTNToG {ONG KoL TV TPOUYMYT TNG

EVEPYOVG YNPOAVOTG.

KEDAAAIO 1: I'Mpavon Kat ot emnt®dGeLS TG otnv Yyeia

H ynpavon amotedel pio uoikn, aAld moAvTapayovTIKY 01001KaGio oL EXNPedlel OAOVG
T0VG {OVTOVOVG OPYOVIGHOVG. XTOV AvOpmTO, 1 YRPOVON 0V apopd LoVo BloAoyiKég
oAAaYEG, aAAG emMpedlEL Kal TNV YUYIKN Kol KOW®VIKY eunpepio. Me v adénon tov
TPOGOOKIOV {MNG Kat TN ONUOYPOPIKT YHPOVOT] TOL TANBLGHOV, 1010iTEPA OTIC
OVETUYUEVES YDPES, TO CNTNHA TNG VYI0VG YHPAVOTG KOl TV ETMTOCEWDV TNG YNPOVONG GTHV
vyela amokTd oAogva Ko peyoivtepn onuacio. {1} {2}

H ynpavon amoterel éva cVyypovo powvdpevo pe otabepn eEEMEN oTov 1pdvo. Osmpeitan mg
10 6T4d10 ™G {oNng mov Eekvd mepinov petd v nlkio Tov 65 etdv. To 6plo avtd eivan
EVOEIKTIKO Ko Umopel va. dlapopomoteitar ovaroya [e Tapdyovies OTmg o TpoTog {ong, M

KANPOVOLIKOTNTA, 1) TPOSOTIKOTNTA KO AALES OTOUIKES WiotepdTNTES. {1}

Avayvopilovog Tig S10(popOTOMGELS TOL TOPOVSLALOVTL GTIG d1APOpPES PAcELS TG LONg, 1
nepiodog g ynpovons propet va dwakpiel o Tpelg Pacikég vromeprodovg: {1}

o IIpdtn mepiodog (48—65 etmv): [Ipdkettar yio 10 apytkd GTAGI0 TNG YNPLOTPIKNG
NAiag, T0 0moio ovoudCeETOL Kot «TTPMOTO YNPAGH. XE QLT TN GACT) KuPLapyoHV
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KUPIOG 01 BOAOYIKES OAAAYEC TOV OPYOVIGHOV, O1 0TTOiEG ONIATOS0TOVV TN peTdfao
amd T péon nAKia TPOg T ynpoaveon.

Agbtepn mepiodog (65—75 etav): Tpdxettal yio 10 6TA10 TOV YopakTNPIleToL MG

«evdugpeon edon» g ynpovonc. Edm, ot mpofAnuaticpol eivat kopiog KAMVIKIgG

@vong Kot eotialovtat 6T S1dyvmon TV TpofAnudtov vyeiog mov apyilovy va
eupaviCovtat, divovtog Wlaitepn EREOCT TNV £YKALPT VOyVOPIGT KOl AVTILETMIION

TOV SVGAEITOVPYIDV.

Tpitn mepiodog (Avm twv 75 eT®dV): Avti 1 TEPI0G0C OVOPEPETAL MG KTTPOYUATIKO
YMPOS» Kot oyeTiCeton pe avENUEVES avayKes 10TPOKOIVAOVIKNG VTOoTNPIENGS, eotiog
™G HEYOADTEPNG GLYVOTNTAG AVATNPI®V 1] £APTNONG OO PPOVTIGTEG KO VAN PEGIEG

VYEOVOIKNG TtepiBaiyng.

AveEdptnTa, OU®G, amd TN YPOVOAOYIKY Katdtaén, N nAkia dev Tpénetl va ekAappdvetol
povootdortata. [IEpa amd 10 Kabapd ypovikd ctoryeio, eivor onuovtiko vo eEetdlovtal Kot ot
BloAoyikég, YuyoAOYIKES, KOWVOVIKEG KOl LUTPIKEG TTVYEG TNG YNPOVONG, TPOKEWEVOL VO
VILAPYEL P10 TTLO GPALPIKT] KATAVONOT) TOL patvopévoo {1}.

H ypovoroyum niAikio avapEpeTol 6To YPOVIKO SIACTNLLO TOL £XEL TEPAGEL amd TN YEVVT O
evOG aTOLOL Kol ekepaletol og £tn N uves. [lpdkettan yio puo pétpnon mov dev ennpedletol
0md PLGLOAOYIKE, YLYOAOYIKE 1] KOWVMVIKOTOAITIGUKG XOPOKTNPIOTIKA.

Qo1000, 01 CNUAVTIKEG OL0POPES TTOL TOPOTIPOVVTIOL GTY| AEITOVPYIKT IKOVOTNTO LETAED
ATOL®V TNG 1010.G YPOVOAOYIKNC NAIKING OETYVOLV OTL TO CUYKEKPIUEVO LETPO dEV Elval
EMOPKES Y10 VO ATTOTVTTAGEL LE OKPIPELDL TO PAVOUEVO TNG Y POVONG.

[ToAloi epevvnTég 6TOV TOpEN TNG YEPOVTOAOYING VITOGTNPILOVY OTL Y10 VO KOTOVOT)GOVLLE IO
oAOKANpOUEVE TN SLadIKAGTO TG YHPOVOTS, VAL OTAPAIT)TO VO GUVOVAGOLLLE TN
YPOVOAOYIKN NAKia pe emmA£ov deikTeC. AvTol 01 dgikTEG AmOKAAOVVTOL GLYVE "AEITOVPYIKES
nAKiec", pe mo ouyvi v Proroyikn nhkio, xwpic vo amokAeiovtol Kot GAAEG LOPPES, OTTMG
N YOYOAOYIKN Kot 1 KOW@ViK) nAkio. {2}

H Broioywm nhia arotummvet tov Babud ynpoveong péca and avayveopicylesg PloAoykég
dwdkaociec, aveEdpnra and T ypovoroykn nikia. H oyetikn épguva emkevipOVETOL GTIC
(QLOIOAOYIKEG AALAYEG TTOV EMEPYOVTOL LLE TNV NAIKIO KO TOV OVTIKTUTO TOVG O
ooumeprpopd. Baoikdg 6td0g TV LEAET®V aVTMV glval va TPoodoplotel Katd mdco Eva
dTopo yepvaeL mo Ypyopa 1} To apyd o€ oy€om He AAALOLG TG 010G ¥POvVoAOYIKNG NAKiog
{1342}

H yoyoroyum nhkia oyetiCetat pe TIg TVELUATIKEG KO YVOOTIKES IKAVOTNTEG TOL OTOLOV,
OT®G gtvar n LU, 1 ovTiAnym, n pdonon, aArd Kot 1 avtogktipunon kot 1 aicinon
OVTOUTOTEAEGLATIKOTNTOS. Oplopéva NAKIOUEVO ATOLO AEITTOVPYOVV YUYOAOYIKE GCOUP®VA
LLE T YPOVOAOYIKT TOLG NALKia, GAAL ELPAVICOVV YAUPUKTNPIGTIKA VEOTEPNG 1) LEYOADTEPNG
Yyuyoroykng nAkiog. H pedétn mg yoyoroykng nAkiog anotedel onpovtikd medio Epguvag
oe Bépata modtrag Cmng Kot evepyov ynpaveongs. {3}
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H xowmvikn nAwcio, amd v dAAY, 0popd 6TIC KOWMVIKEG AVIIMYELG KOl TPOGOOKIES
OYETIKA UE TNV KKATAAANAN cLUTEPLPOPE Yo KOs nAkiakn opdda. H dadikacio g
KOW®VIKOToinong etvat eEapetikd cuvOeTN, Kot 0V ival EDKOAO VL OPIGTOVV LUE COPNVELL
01 KOWmViKoi poAot Tov nAkitopévav. [ap' 6Aa avtd, o1 KOvmVIKoi pOAOL Kol O1 AVTIANYELS
oV TEPPEALOVTOG EMNPeAlOVY ONUAVTIKA TIG EMAOYEG Kot TOV TpdTo (NG T™V
NMKIOUEVAOV, YEYOVOG TTOL OaGYOAEL 1d1aiTEPA TN CVYYPOVN YEPOVTOAOYIKT Epevva. {3}

[Mopd T1g extevelc pEAETEG, OEV VITAPYEL OKOUT CLVAIVEST MG TTPOG TO TOLOG EIVaL O TTLO
KATAAANAOG TpOTOC HETPNONG TS YNpavone. ['ivetal, cuvendg, cagéc 6Tt Yo vo OptoTel pe
axkpifela n €vvolo ToV YNPOTOG, ATOTEITOL L0 TOAVIAGTAT TPOGEYYIoT) TOV Vo AopPdver

VEOYM TN XPOVOAOYIKY|, BLOAOYIKY| KO YLYOKOWVWVIKY| dtdotaon . {2} {3}

1.1 XapaktnploTiK& 1nC Mpavonc

H &icodog otnv tpitn nhikia yio peyaAo apBpd atdpmv GUVOEETOL LE GTASIOKT LEIMOT TNG
COUOTIKNG OVVOUNG, TNG EVEPYNTIKOTNTOS KO TNG PLUOIKNG KATAGTUONG, KATL TOV £XEL
ONUOVTIKES EMTTMOGELS TNV To0TNTA (0N . {4}

H andAeio poikng dovoung pmopet va yivel 1060 évtovn, ®ote vo Kabotd dveyepn v
eKTELEOT POCIKOV KOOMNUEPIVOV dPACTNPIOTATOV, OTMG 1| TPOCMOTIKY] PPOVTION. ZOUE®VO e
EPELVNTIKA dEJONEVQ, T LElOTN OTN HLTKN WYL Eekvd O petd ta 30 £tn pe pulud 0,5-1%

emoing, avéavetat o 2% petd ta 50 ko etdvetl 610 3% petd v niwia twv 70
etov.{3} {4}

Tavtoypova, Tapatnpeitor peiwon 1660 TG LOIkNG Lalag 660 Kot TG AETOVPYIKNG 16Y0OC.
"Epevveg detyvouv 611 petd v nAkia twv 40, o avOpdmivog opyaviorog yavel Katd LEGO OpO
1-2 kiAd poikng palog kabe ypdvo . 'Etot, amd v nikio tov 18 péypt ta 65 €1, sivon
duvatov va €xet yabel émg kot To 40-50% g cuvolkng poikng palac. H poikn woydg, mov
AVOPEPETOL GTNV IKOVOTITO Y10 TOYVTOTESG KO I0YVPES KIVAGELS, POIVEL ONUOVTIKA pe TV
népodo g nikioc. {4}

H dwdwacia g yfpavong cuvodevetat enions and Ttdon Tov Pactkod LETOBOAMGLOV, e
GULVETELD TN GTOSWKY avENGT TOV MTt®O0VG 16ToV. O petafoikdg puOuog peudveTot KoTd
10-50 Beppideg avd étoc. EmumAéov, mapatnpovvron peimon g aepdpiag kavotntog,
EMATTOOT TNG OCTIKNG TUKVOTNTAG, O0TapoyEG 0T pOOION TNG YALKOING Kot TV AMmidimv
oTO0 aipa, aENUEVT ELEAVIOT] XPOVIOV VOST|LATOV, LEIWUEVT] EVEPYNTIKOTNTA Kot d1dbeo,
OVIGOPPOTLOL GTNV KATOVOUT| VYPDV, HEIOUEVN tKavaTTa OeppopvBuiong, eEacBévnon g
aicOnong diyag Kot duciertovpyio TOV WPOTOTOOV 0dEVMV. {3}

A&oonueimteg etvar Kot o1 aAlayég 6To 0ppovikd cvotnua. ‘Exet dtamotwbei mtmg 1o
EVOOKPIVIKO GUOTNHO ELPAVICEL HEWOUEVT TKOVOTNTO POOIONC TOV EMTESOV TV OPUOVAV
HES® NG AoKNONG. AKOUO KOL GE ATOLLO. TTOVL SLTNPOVV evepyd Tpdmo (NS, N Topoymyn
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OPLOVAV LELOVETAL, 01 POEG AVATTOCCOVTOL IE PpadVTEPOLS puOLOVC, 1) ATOKATAGTACN
kaBvotepel kol n kOT®on epeoviCetot ypnyopodtepa katd v doknon. {4}

2.2 TTaBoAoyiKéc Kol OAEYUOVMOELC GUVETELEC TNC YNPOVONC

H dadkacio g ynpavong amoterel Eva moAvTOpOyovVTIKO Kot GOVOETO QOVOUEVO, TO OTTOT0
yopoktnpiletol amd oTadloky endeivoon Pacik®y floloyikdv Asttovpytdv. Avti n
EKnton Kafotd To avOpdTIVO GO TO EVAAMTO GTNV EULPAVICT) ACHEVEIDY TOL
oyetilovton pe TV nAIKia. 1o enikevipo avtrg g dwadikaciog Ppickovtal poplakés,
KLTTOPIKEG KO GUGTNUIKES OALYEC, Ol 0TtolEG EMMPEAlOVY TNV OUOLOGTACT] KOL TN
AertovpyKOTNTA TOV OPYOVIGHOV. {5}

Y& HoploKo eMimedo, 1 YPAVGT CLVOEETOL LE OGTADELD TOV YOVIOIDUOTOG, 1| OTToio 00N YEl o€
ovoompevon Prapov oto DNA. Avtég ot PAdPeg cupailovy 611 GUVTOUELOT TOV
TEAOUEPDV KO GE EMIYEVETIKEG LETABOAES TTOV HETAPAAAOVV TN YOVIOIOKY| EKQPOACT).

Emniéov, mapatnpeiton peimon e npwtedotoong, SnAadn g IKovOTNTIS TV KLTTAP®Y Vo
dTnpovV éva AeltovpyIkd TPOTEIVIKO TEPPAALOV, EVED TavTdYpOoVa EMNpedleTan KoL M

Aertovpyio TOV PITOYOVOPIMV, LE ATOTEAEGILA T LEIMOT) TNG TOPAYWOYNG EVEPYELNG KOL TNV

aLENUEVN TAPAY®OYN OVTIOPACSTIKAOV HOpPmV 0EuYOvov (ROS), ot omoieg mpokailovv
TEPAUTEP® POOPA OTIG KLTTOPIKES OOpES. {5} {3}

ATOTEAEGLOL VTOV TOV JOOIKACIDOV VOl 1] KLTTOPIKN YNPAVOT): U0 KOATACTOON KATA TV
omoio To KOTTOPO TAVOLY Vo d1oPoVVTOL AAAE ToPapEVOLY peTaBoAKd evepyd. Ta
YEPAGUEVA KOTTOPO TOPOVSIALOVY EVa YOPOKTNPIOTIKO TPOPIA EKKplong, YVwotd o¢ SASP
(senescence-associated secretory phenotype), mov meptlappdvel v mopoymyn
TPOPAEYLOVOOIDV KuTOKIVOV (01twg IL-1a, IL-1B, IL-6, IL-8 ka1 IL-18), avéntikmv
napayovtov (VEGF, TGF-, GM-CSF, IGFBP-2, GDF-15) kot ntpoteacov.{5} {3}

H ovoompevon yepacuévov KuTtdpmv 6Tovg 161006 Bempeitan onuepa Pacikdg UNYovVIGHOG
Yo TNV epedvion kot eEEMEN dpdpmv mabncewv mov oyetilovtan e T ypavon, OTmg Ta
KopOyyelokd VOGTLOTA, O1 VEDPOEKPVAIGTIKEG VOGO1 Kot 0 kKapkivoc. H cuveyng éxkpion
SASP mapaydvtov cuvinpel pio katdotaon xpoviag GAEYLOVIG GTOV 0PYaVIGUO, 1) 0TToia
emnpedlel TOGO TNV TEPLPEPELN OGO KAl TO KEVTIPIKO VELPIKO cvotnua. {5} {3}

e meprpepelako eninedo, ot SASP mapdyovieg eVIGYOOLY T GLGTNUATIKY AEYLOVAOON
ATOKPIOT), TPOKAADVTAG KATAPPAKTN TAOOAOYIKAOV UNYAVIGUAOV TOV S0TAPAGGOVY TV
OLOOGTOOT) TOV IGTMOV. AVTN 1) TOPATETAUEVT] GAEYLOVY] EVVOEL TNV avanTLEN tveong kot
WOYAK®OV BAAPOV, HEGH UNYOVICUOV [ TPOGUPLOGTIKNG EMOOpBmoNG, Tov Oyl Ldvo
OTOTVYXEVOLV VO ETOVOQEPOVY T1 PLGLOAOYIKT dOUT|, OAAL KO OVOGTEALOVV TIG O1UOKOGTES
avayévvnong. 'Etot dnpovpyeitat £vag @adAog KOKAOG SUGAEITOLPYING, TTOV EMLTAYVVEL TV
emdeivoon 1oV 10ToV Kot kabvotepel TNy avdppoon. To pawvopevo avtd eivar yvootd mg
"pAeypovmdng ynpavon" (inflammaging), kot yopaxkpiletor amd xpovia GAEYHOVT YOUNAOD
Babuov mov emiteivel T YPAVOT| KoL TIG EKPLAMGTIKES dladikocies. {5}
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Ye eminedo kevpkol vevpikoh cvatuatog (KNX), ot SASP napdyovteg ennpedlovv
cofapd tov eYKEPOAO, KUPIMG LEG® TNG SLATAPAENS TOV AUATOEYKEPOUALKOV @payol (BBB)
TOV BOCIKOV UNYOVICUOD OV TPOCTOTEVEL TOV YKEPAAO amd To&ives Kot Tafoyovoug
napdyovteg. H mopatetapévn ereypovadng dpdomn puropel va katactioet tov BBB
dmepatd, EMTPETOVTAG TN JEIGOVGN KLTTAPMY TOV AVOGOTOW|TIKOV, PAEYHLOVMOIDV HopimV
KOl TOEWVOV 6TOV €YKEPAA0. {5}

AVTO £xE1 OC AMOTEAEGLOL TNV EVEPYOTOINGT] TOV HKPOYAOIUK®V KLTTAP®V, T OO0 GE
OLTNV TNV EVEPYOTOINUEVT] KOTAGTOCT] ATEAEVOEPDOVOLY TEPIGTOTEPEG KVTOKIVEG,
EVIoYVOVTOG TN VevpoeAeynovi). H ypovia evepyomoinom g pikpoyroiog odnyei oe
dvoAeITOLPYIO TOV CLVAYEDV, ATMOAELL VEVPAOV®V, OUTOPAYES OTN VEVPWOVIKN
oNUATOOOTNOMN KOt EVIGYLOT TOL GYNUATICUOD TOEIKADV TPAOTEIVIKOV GLGCOPEVUATOV, OTMG
o1 TAdiKeS B-opvrogldotg otn voco Alzheimer kot 1 a-cuvovkieivn ot vocso Parkinson. {5}

MvookeleTikd 2VGTNUO

H ynpavon empépel oTad1oKéC Kot TOAVTOPAYOVTIKEG AALOLDCELS GTO LVOCKEAETIKO
OUOTN O, TTOV EMNPEALOLY OPVITIKA TNV KIVNTIKOTNTA, TN HOTKT SOVOUT KoL T YEVIKN
oot {ong Tov nAKiopuévov. Ot petafoléc avté oev opeiloviat o€ Evav uovo
UNYOVIoUO, OALAL OTOTEAOVV OITOTEAEGLOL TG TOADTAOKNG OAANAETIOpaoNG LETAED
0EE10MTIKOV OTPEG, KLTTUPIKNG YNPOUVONG, OPUOVIKMOV UETAPOADY, ETIYEVETIKOV OALOYDV KO
SVGAEITOVPYIDV OTNV EMKOWVOVIN HeTAED £yKePAAOL Kal pomv. {5} {6}

"Evag amd toug Pacikdtepovg mopdyoviec mov cuuailovy ot eBopd tov puikod kot
00TIKOV 1070V £ivar 10 0&e10mTIKO oTpec. H avénuévn mapoaymyn avtidpacTiK®V HopeOv
o&uyovov (ROS) mpoxairet putoyovoplakn dvciertovpyia, mepropilet v mopaywyn ATP kou
GUVETTMG LEUDVEL TNV EVEPYELOKT] ETAPKELD TOV LVIKOV KLTTApV. Tavtdypova, ot
unyoavicpol emdopOmong TV KLTTaPIKOV PAaPOV HEW®VOVTOL LE TNV NAIKI, ETITPETOVTOG
TN GLGCAPEVOT KOTEGTPALUEVOV LOPLOV Kot 0pyavidiov 6Tovg 16To0¢ . {5} {6}

210V okeAETIKO (W mopatnpeital capKomevia, dNANON 1 TPOOJEVTIKY OTOAE HVTKNG LAlaog
Kot Agrtovpyiog, 1 omoia cuvdéetar pe peimon Tov aplBpol Kot Tov PeyEBoVs TV HUTKOV
wov, Wwwitepa tov Tayvovondpevay Tomov 1. Avtég ot tveg elvan amapaitnteg yuo évroveg
Kot Tayeleg KIVNGEL Kot 1) A®AELL TOVS GLUVETAYETOL LEIOT TNG OVUVOUNG KoL TNG AVTOYNG.
EmumAéov, n avayevvnTikn ikovotto TV ooV petovetal, kabng eEacbevel n Asttovpyio tomv
dOPLEOPIKOV KLTTAPWV, T 0Toia Tailovy KaBoploTiKd pOAO TNV eMAOPHOT Kot
avayévvnon Tov puikol 16tov. {5} {6}

H ynpavon mpokadel emiong dwatapayn oto 16olvyo peta&h cvuvheong kot amoddUnong
LUIKOV TPOTEIVAOV, 0dNydVTag o poikn atpoeia. H peimon g frochivBeonc, o€ cuvdvacuod
He auéEnUEVN TPOTEOAVGT, EMTAYVVEL TNV OTOAEW LVTKOV 16T0V. Tavtdypova, 1 TTOCT 6T,

emineda avaPolMkdv oppovav, Onwg 1 ovéntikn opudvn (GH) kou ) testocTEPOVY,
emPapvvel Tepatépm avth TN ddkacio . {5}{6}
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AvTtioTtoyo, 6TOV 0GTIKO 16TO, 1] YHPOVOT) TPOKAAEL dlaTapay] TNV 1G0PPOTi LETOED
0GTEOYEVEDSTG KOl OGTIKNG OTOPPOPNONG, LUE OMOTEAEGLO TV ATMAELN OCTIKNG TUKVOTNTOG
Kot TV avénuévn evbpavotdtnta Twv 0oT®v. Ot 06Te0PAACTEG HEIDOVOVTOL GE aptOd Kot

AETOVPYIKOTNTO, EVD Ol 0GTEOKAAGTEG EVOEXETOL VO, TOPAUEIVOVV EVEPYOL 1] KO VO, AWENGOVV
™ SpactnpoTTd ToVe. To 0EEWBMTIKG GTPES EMPE KOTAGTPOPIKE GTO, 0GTEOKVTTAPO,
TPOKOADVTOG AMOTTWOOT), EVD TOVTOYPOVA OVUGTEALETAL 1] SLOPOPOTOINGT) TV TPOYOVIKMV
KLTTAP®V TOL HVEAOD TPOG 0GTEOPAACTEG, LECH TNG LEIMONG EKQPOGTS TOL HETOYPOPLKOD
nmapdyovto Runx2 . {5} {6}

EmnAéov, n cuocompevon mpoidoviwv teAkng yAvkoluiioong (AGEs) oto koAlaydvo tov
00TIKOV 16TOV EMMPEGLEL OPVNTIKE TN UNYAVIKY] AVTOYT] TOV 0GTAOV, KANGTOVTAS TO
nepLocotePo V0pavota. To koAhaydvo yiveTan MydTEPO EAAGTIKO KO TTO GKOUTTO,

avéavovtog tnv mbavotnta kotaypdtov. {5} {6}

H e&oxvuttdplo pntpa (ECM) veiotaton Kot avT] onUavTikKEG OAAOIDGEIS TOGO GTOV HLIKO
000 K0l GTOV 00TIKO 16T0. Tovg poeg, N ECM yiveton mo vaddng kot Atydtepo eAdoTIKT,
YEYOVOG TOV HEIDVEL TNV IKOVOTNTA TOV LV®V VO GUCTAOVTOL KO VO OVOYEVVOVTOL. XTO 0CTA,
n ECM gpoavifel aAloyég ot 0100Ta0pmoT) TOV KOAAOYOVOL Kol 6T Slodkasio TG
petoAloToinong, ennpedlovtog apvnTikd v avOeKTIKOTNTO TOV 16TOV . {6}

Ot emyevetikég petaforéc mov cvpPaivouv pe v nhkio — o0nwg 1 pebviiowon tov DNA
K0l 01 TPOTOTOUCELS TOV IGTOVAOV — HITOPOVV VO LEIWGOVY TNV EKPPACT] YOVIOT®V
ATOPOiTNTOV Y10 TNV AVOVEDMCT TOV 1I0TAOV, EMLTAYHVOVTAG TNV amodlopyavmot). [lapdiinia,
T YNPOACUEVO KOTTOPO CLGGOPEVOVTIOL GTOVG 1GTOVG KOl EKKPIVOLV TPOPAEYLOVDOELS
Kutokiveg Ko mpwtedoes (SASP), ot omoieg Tpodyouv T xpoOvior PAEYHOVY| KOl AVOGTEAAOLV
TNV aTOKATAGTACT). {6}

Té\oc, pe v mépodo Tov YPOVOVL, STAPACGETOL KOL 1) VEDPORVIKT emKkowvevia. H
LETOPOPA VEVPIKAOV CTUATOV OO TOV EYKEPOAO TPOS TOVE HOEG LEIDVETAL GE
OMOTEAECUOTIKOTNTO, LE OMOTEAEGHA TN HEI®OT TG OKPIPELNG, TNG TOYVTNTG KoL TNG
cuvtoviopévns kivnong. H gAotikn vromlacio kot 1 HEIWON TOV VEVPOVIKOV GUVOECEMV
OTOV KNTIKO QA0 001 YO0V GE Bpaditepes avTidopacels Kot ovénuévo kivouvo TTdcemyv,
pewmvovtag  Asttovpyikn aveoaptnoia tov nAklopévav. {6}

Kapdrayysiakd ZOoTnuo

H ynpavon ennpedlet onpovtikd m Asrtovpyio T0V KopIyyEKOD GUGTILOTOC,
TPOKOADVTOG L0 GEPA OO LOPLUKES, KUTTAPIKES Kol OOUKEG AAAOIDGELS TOV LELOVOLV TN
AETOVPYIKT| TOV KOVOTNTO Kot GVEAVOLV TIV ELOAMTOTNTA TOV GE TAHOAOYIKES KATOGTAGEL.
O petafolréc avtég meptAapufévouv 1060 TV Kapdld OGO Kot To Ao@Opa aryyeiol Ko
OTOTEAOVV OMOTEAEGLOL TNG TOAVTAOKTG AAANAETIOPAGC LETAED 0EEOWMTIKOD GTPEC,
(QAEYHOVNG, LTOXOVIPLOIKNG OVGAEITOVPYING, EMYEVETIKMV TOPOYOVIMV KOl KUTTOPIKNG

mpavong . {5} {6}
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g HoploKO eMimedo, 1) GLCCAOPEVOT) KOALAYOVOU KOl 1 LELWUEVT] AELTOVPYIKOTNTO TV
KOPOOHLOKLTTAP®V GUUPBAAALOVY GTNV OVATTTLEN LITEPTPOPIOG TNG OPIOTEPNG KOTATNLG Kot
W®O0VE EKPOHAMONG TOV HLOKAPSTOV. AVTEC 01 AALOIDGELS EMNPEALOVY TNV EAAGTIKOTNTO Kol
TN GUOTOATIKOTNTO TOV KOPIAKOD HLOC, 00NYDOVTOS GE LELMUEVT KOPILOKN 0mTddooT) .

{15316}

[Topdiinia, n ptoyovoplokmn dvsiertovpyio Tailel kevipikd poro, KaODC TPoKaAel peimon
¢ mopaymyns ATP kot avénuévn topaymynq avidpasTikdv popeav o&uydovov (ROS),
EVTEIVOVTAG TO 0EEOMTIKO OTPEG KOt EMPapHVOVTAG TN AEITOVPYIN TOV KOPIOKDY KLTTAPOV.

{5316}

Ta apoeopa ayyeio emiong veiotavtonr onpavtikég petaforéc. H diubeopudotta tov
povo&ediov tov alwtov (NO) petdveton Adym yopmAdtepng dpacTnpldTNTOS TNG
evdoOnAlaxng cvvletdong tov NO (eNOS) kot TapdAAnAng eE0VOETEPMOONC TOV OO TIG
ROS. H andAeto ovt)¢ TG 0y YEWOOCTAATIKNG OVGIOG LEIDVEL TNV OLYYELNKT] EVKAia Kot
ovpParlel oty avdmtuén vTépTaong Kot OuGAEITOVPYiG Tov EvdoOnAiov. {5} {6}

H ypovia o pAeypovi) mov Guvodelel T yrpavor — Kot cuvogetan pe to eovotumo SASP
TOV YEPAGUEVAOV KVLTTAP®V — EVIGYDEL TEPATEP® T OVCAEITOVPYIN TOV Ay YEIWV.
Tavtdypova, 1 aVETAPKNG OYYEIOYEVEST, MG OMOTEAEGILA TNG LELOUEVNG CIUATOOOTOTG TOL
ayyelokoL evoodniakot avéntikov mapdyova (VEGF), eumodilel v amotelespotikng
aVOVE®ON KOl ATOKATAGTACT) TOL OYYEWKOV O1KTVOV. {5} {6}

H peioon tov telopepmv ota ayyelokd KOTTOpa 001YEL G€ EMTAYLVOT TS KUTTOPIKNG
YMPAVONS Kot ALEAVEL TOV KIVOLVO OOTTTMONG, EVA 01 EMYEVETIKEG OAAAYES ,0TMG LETAPOAES
o1 pebvAiwon tov DNA, 611§ TPOTOTOMGELS TOV IGTOVMV KOl GTNV EKQPOCT) TOV HIKPO-
RNA — emmpedlovv m pbOuion yovidiov mov oyetilovtal pe v ivwon, 10 0&edmtikd
OTPEC KO TN PAEYHOVDOT amdKpion. {5} {6}

EmnAéov, n cucompevon mpoioviwv teAikng YAvkoluAiwong (AGEs) tpokaiel
OTOVPOOEGUOVS OVALEGH GTO KOAAAYOVIKA HOPLOL TNG EEMKVTTAPING UNTPOS, AVEAVOVTOG TN
GKANPUVOT| TOV OPTNPUDV KoL 00N YDOVTAG GE OGTOAMKT OLGAEITOVPYia TNG Kapdds. {5} {6}

H dvoietrovpyia tng mpoTteivikng opotdctacng Kot 1 puelwon g avtoeayicg 0omyodv o1
GLGGMPELON 1] COCTA AVAIITAMUEVOV TPOTEIVAOV KO KOTEGTPAUUEVOV 0pYaVIdiOY GTA
KOTTOPO TOV KOPOLOYYEKOD GUOTHUATOG. AVTO EMTAYVLVEL TNV KLTTOPIKN SVCAEITOLPYiaL Kot
Vv €EEMEN TABOLOYIKMV KATUGTAGE®V, OTMG 1 KAPSIOKT OVETAPKEL KoL 1)
afnposkinpwon. {5} {6}

AvomveueTiKe YvoTnua
KaBmg o1 avBpwmot yepvohv, 10 avamveLSTIKO TOVG GUGTNLLN VPIGTOTOL OPKETES
(QLOIOAOYIKEG AALOYEG TTOV LELDVOLV GTASINKE T AEITOVPYIN TOV TVELUOV®V, ALEAVOVTOG
v evaicncio e AvaTVELSTIKEG TAONGELS KO LELOVOVTOG TV ATOTEAEGLOTIKOTNTO GTNV

12

Institutional Repository - Library & Information Centre - University of Thessaly
02/09/2026 22:27:47 EEST - 216.73.216.156



o&uydévmon tov opyavicpov . H kopla aAlayn mov oyetiCetan pe v niwio givatl n otadiokn
OTTMOAELN TNG EAQGTIKOTNTOG TMV TVELUOV®V, 1) OTTOT0, TPOKAAEITOL ATO S1apOPOTIKES
petafolréc otig tveg ehaotivng Kot KoAlayovov , e&ottiog tng avénpévng evondbeonc
KOAAOYOVOL Kol TG S1IoTaoNG TG EASTIVING. ALTH 1 0AA0y) TPOKOAEITOL OO LLLoL
avIcoppoTia avapESH OTIG petaAlonpoteivaces (MMPs), évivpa mov dtuomovv Ta
ovotatikd g e&mrvttaplag Bepéiiag ovsiog (ECM), kot toug avactoAeig tovg (TIMPs) ,
YEYOVOG IOV SATUPAGGEL T1) OOLIKT OKEPOUIOTNTO TOV TVELHOVOV, LELDVOVTOG TN
CULLOPP®ON (EVKOUYI) TOV TVELUOVOV KoL TV ETPAVELN TOV KOYEAID®V. XTIV TEPLOYN
TOV KOYEAMO®V, 1 Yipovon oyetiletol pe Helmon oTNV TOPOY®YN EMPOVEIOOPUCTIKAOV
0VG1OV (6T®G M NTOAUITOVAOPOSPATIOVAOYOAVII—DPPC) kau d1dpopwv
EMLPAVELOOPACTIKAOV TPOTEIVAOV. AVTO 001Y€EL 68 0ALOI®MOT NG CVGTACNC TOV
EMUPAVELOOPOACTIKOD VYPOV, TO OTOT0 TAEOV OEV LEUDVEL OTMTOTEAEGLOTIKA TIV EMUPOVELNKT
TAoTM 0TOVG KLYEMOKOVS cakovs. Katd cuvéneia, oyl povo dtaxkvPevetor n otabepodotTnra Tmv
KOYEAO®V, OALL LEWDVETOL KOL 1] ATOTEAECUOTIKOTNTA GTNV ovtaAhayn aepiov.To Bwpakikcod
Tolywpa yiveTon o AKoUnTo A0Y® acRECTOTOINONG TOL TAELPIKOV YOVOPOL Kol LETAPOADY
OTOVG LEGOTTAEVLPIOVG HLG, TEPLOPILOVTAG TN O1GTOAY TOL BMPOKE KO LEWDVOVTOS TNV
wavotnta yo fadiéc etonmvoés . Emiong, to dtdppaypa mapovctalel AEITOVPYIKT EKTTMON
AOY® ™G oxeTilOIEVNC Le TNV NAIKI0 capKomeviag, E0cOEVOVTIC TEPATEP® TIG
EIOTVEVGTIKEG KOl EKTVEVOTIKEG OLVAUELS . {5} {6}

Emniéov, n ynpavon ennpedlet apvnTiKd TOUS QUUVTIKOVG UNXAVICHOVS TOV TVELHOVOV,
OT®C M onuovTIKN peimon g kKdBapong HEow Tov PAEVVOKPOGC®TOD emONAiov, avEdvovtog
v evacOnoio 6e AOUDEELS, OTMG 1) TVELUOVIN KO 1) XPOVIN OTOPPOKTIKT TVELHLOVOTTAOELDL

(XAII) . Téhog, 1 evarcOncio TV YNUEDTOO0YEWV (KEVIPIKAOV Kol TEPLPEPIKMOV), TOV
aVLYVELOVVY TO EMTESN 0ELYOVOL KOl O10EE1DT0V TOV AvOpaK GTO QLd, LEIDVETOL [LE TNV
NAIKia, 0dNy®VTOG 68 €£00OEVNLEVT] AVOTTVEVGTIKY avVTiOpaoT o€ vto&io Kot vrepkamvia. {5}

Yrorowo cvotnuato {5 {6}

Nevpkd Zvotua (KNZ) - E€ao0évion pvnung kot mpocoyng
- Metopévn toyunta oxEYng
- Avénpévog kivouvog yuo dvota 1
Altoybupep

Avocomomtiko Xvotnua - AcBevéotepn Guova amévavtl o€
hoyméelg

- Meyolvtepn evoicOncio og 1006 kot
pucpo o

- KaBvotépnon oty emovimon

Metafoikd Zootnuo - Meiwon BaoikoU peTaBoAiopou
- Au€nuévog Kivouvog yia diaBntn TuTTou 2
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- MetaBoAikég dlatapayég (TT.x. augnuévn
XOAnoTeEPivN)

Aépua / oncOnnproxd dpyoavo - Putidec kKot amdAeo ELOCTIKOTNTOGC
- Melwon 6paong kot akong
- Enpdtnto 0EPOTOC

Oppovikéd / Evdoxpvikod - Meiwon enmédwv opuovav 0TmG
TEGTOGTEPOVT], O1GTPOYOVA, AVENTIKT
oppovn
- Eppmvomavon/avdéporavon
- MetaBoArég otn 01640gom Ko TV evépyela

[Tapd ™ vcloroykn OOPE TOV GLVOIEVEL TO TEPAGLA TWV YPOVAOV, 1] EMIGTNUOVIKN
KowoTNTO Ovoryvepilel onpepa OTL 1) TOKTIKT) COUOTIKY] ACKNOT amoTeELEL Eva amd To T
OMOTEAECUOTIKG PECO TPOANYNG KO dtatpnong g vyeiag oty tpitn nikia. H yopvaotikn
Kol 1 aOANTIKN dpacTnproTTa, 6TV TPOCSAUPUOLOVTOL OTIS AVAYKES KOl SVVOTOTNTES TOV
NAKIOUEVOV, LITOPOVV Vo, ETPPISHVOLY TNV OTOAELD LOTKNG LALaS, VO EVIGYVCOVV TNV
KOPO00VATVEVGTIKY AVTOYN, VO GTAOEPOTOCOLV T AEITOVPYI TOV VELPIKOV KOl
OPLOVIKOY GUOTNHOTOG, KOl VO LELWGOLY TOV KivOuvo ¥pdviev Tadncewmv. XuVETMOC, 1
EVOOUATOON TNG ACKNONG GTNV KOO UEPVOTNTO TOV NAKIOUEV®VY OEV ATOTEAEL ATAMG
TPOUPETIKT OpacTNPLOTNTO, OAAG KPIGILO EpYaAEio dloT)pnong TS aToVouinG Kot
TPOANYNG TNG COUATIKNG KO VONTIKNG EKTTMOTNG TOL GUVOOEVEL TN YHPAVOT).

KEDAAAIO 2: Opéln og Poyun ko Zopotikn Yyesio

2.1 Yvyum Yyeia

O maykocog TAnBvcrdg peyoddvel NAMKoKA pe tayeic pudpovg. Iapdio mov avty N
eEEMEN ovvoéetan BeTikd pe ™ PeATiopEVN LaKpoPLoTnTa, EXEL CNUOVTIKES KOWVMVIKES,
OIKOVOKEG KO VYEIOVOUIKES ETMTTAOGELS TOV 0V UTOPOVV va mopafrepBovv. Mall pe v
avENoT TOV COUATIKOV Todncewy Tov oyetilovton pe v nlkia, avapévetor Kot ovénon oe
TpoPAnpata Yuytkng vyeiag, OTmg 1 dvota kot 1) katdbAwym. {7}

Méoa 6e avtd 10 TAiG10, givar Kpioto vo vioBeBobv oTpaTnyIKég TPOANYNG Kot
TPOAYWYNG TNG YLYIKNG vYelog otnv Tpitn nAkio. H copatiky doknon aroteiet pia and tig
TO OMOTEAEGUATIKEG, TPOGPAGILES KOl OIKOVOUIKES LEBOSOVS AVTILETOTIONG TOL GyYOLG,
wWwitepa otV tpitn nhkio. Ta gvepyeticd ™G OMOTEAEGLOTA GTN LEIMOT) TOV YOYIKOV
JTOPAYDY GTOVG NAKIOUEVOVS EYOVV OVAYVOPLOTEL EVPEMS KL £XOVV ATOTEAECEL
OVTIKEILEVO EVTOVOL EMIGTNLOVIKOD EVOLPEPOVTOS. AKOAOVOEL dlepelivnon TOL POAOL TG
COUOTIKNG OpacTNPLOTNTAS O LEGO TPOANYNG Kot BEATIOONS TNG WLYIKNG LYEiag,
TaPoLSLALOVTAG TO EPELVNTIKG dedOEVA TOV VTooTnPilovV T BeTikn TS enidpacn ot
peimon g yvootikng eEacfévnong kot tng KatddAnyng otoug nAkiopévous. {7} {8}
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H katdOiwyn Bewpeiton maykoouing og pio and t1g KOpieg ortieg pn Bovatneopwv
npoPAnudtwv vyeiog . H ynpavon tov 6Ouatog, n amoduvapmon Tov avoGoTOTIKOD
OLGTHATOG AOY® aVENUEVOVY acOeveEIDY, KaOMOG Kot o1 YaunAés cuvOnkes (ong, 1000 o€
VAMKO 66O Kol G TVELUATIKO EMINESO, UTOPOVV VO TPOKAAEGOVV GTOVG NAIKIOUEVOLG
YUYIKES KOTAGTAGELS 0TS 0 OO0, N povalld kot 1 katdOAlwym , o1 omoieg ennpedlovv
apvntikd v mootto {ong Tovg . H katddinyn otoug nMkiopévous cuvdéetal pe coPapéc
APVNTIKEG EMMTMOGELS GTNV VYELD, OTMG Kapdloayyelokés acéveleg, dvota Kot dtofrtng
tomov 2 . Tlapd 1o yeyovog 0tL 1 Papitd katdadinym eivor AydTeEPO GLYVH GTOVS NAIKIOUEVOLG
o€ OYE0T LLE TOVG VEOLG, TOL TOGOGTE VITOKAIVIKNC 1| VITOGVVIPOUIKNG KaTdOAynMg etvar vymAd
oTNV NAIKI0KT opddn TV dve tav 64, ptavovtag to 25,1% . Emiong, n katdabAiwymn ctovg
NAKIOPEVOLS Etvar o XpOVIO Kot GLVIOMG GUVOEETOL LE LEYOADTEPT EXAVEUPAVIOT] OTO OTL
0TOVG veOTEPOVS . A&loonpeiwTo givol OTL 01 NAKIOUEVOL EIVOL TTO EMPPETELG GE ALTOKTOVIN
AOYO KatdOAWNG o€ oyéon pe AAleg nMKlokEg opdoes . Zoppava pe tov Iaykoso
Opyavioud Yyeiag, n kotdOiwym avopéveton va givat n 0gdtepn KOpia oution KivoHvov yio TNV
vyeia Tov nAukiopévov. EEatiag Tov apvnTikdv amoTEAEGUATOV TOL GUVETAYETOL, VOl
oNUaVTIKO Vo Bpebovv ac@areig Kot 0moTEAESHOTIKOT TPOTOL TPOANYNG Ko Oepameiog g
KATAOAYN G 6TOVG NMKIOUEVOVG. {9}

H copatikn dpactplomta, og TPOTOTOMGIUN GUUTEPIPOPA VYELNGS, £XEL AVAYVOPIOTEL O
L0 DVTOCYOLEVT] GTPATNYIKN TPOANYTG Kot Oepameiog g KatdOAyng oToue NAIKIOUEVOVG .
H copatikn dpacmpiomra opiletal ¢ 0To100MTOTE Kivion TOL GCOUATOS TOV TPOKAAET
OVOTOON TWV GKEAETIKMV LLAOV Ko 0EGVEL TNV evepyelaxn katavaiwon . H évtaon, n
SLapKELD, O TUTOG KO 1] CLYVOTITO QLTS TG OPACTNPLOTNTAS EIVAL OTUAVTIKA GTOLYEID Yol
NV Katavonon g nidopacng g otn Yyuyikn vyeia. H copatikn opactnpiotta £xet
amodey el OTL HEIOVEL 1] PEATIOVEL TAL GUUTTOUOTO TNG KATAOAWYNG, LE TN HOPOT, TNV EVTIOOT
Kol T dapKe TG dpactnprotTag va tailovv kabopiotikd poro. Kabmg o apBudg tov
UEAETMV TTAV® GTY) GYECN oVTH aLEAVETAL, EIVOL KOpOS VO 0VOICKOTNGOLE T BifAtoypagpio
Y10 VO EEETAGOVE TTO OMOTEAEGLATIKEG LEBOOOVE yLor TV TPOANYN NG KatdOAyng péow

NG COUATIKNG OPOCTNPLOTNTAS GTOVE NAKIOUEVOVC. {9}

H copotikn doknon €xet avayvopiotel o¢ (o amoteAespotikn Oepomeio yio v katdOiwym,

pe Beticég emdpaoelg mov oyetilovran pe d1Popovs vevpororoykovg unyovicovs. Avtol
glvat:

o  Avénpéva emineda BDNF kon vevpoyéveon: H copatikn doxnon éxet cuvoebet pe

TNV aOENGN TOL £YKEPOAKOV TTapdyovta avantuéng tv vevpmvev (BDNF), o onoiog
etvar onpavtikdg yio v emPioon Kot m Asrtovpyio Tov vevpovov. H avénon tov
BDNF pmopel va evioydoet T vevpoyEveon, 101aiTepa 6TOV ITMOKOUTO, Lo TEPLOYN

TOV £YKEPAAOL OV oyeTileTan pe T ddbeomn ko T pvhun. {13}

PYOpion g eAreypoviig Kot Tov 0&eldmTIKOV otpeg: H xatdOiwym £xet cuvdebel pe
avénpéva emimeda PAEYLOVOI®V dekT®V, 6mwg 1) IL-6 kot IL-18. H copatikn
doxnon pmopet vo LEUdoEL aTd Ta ENimeda, PEATLOVOVTAG TV 1GOPPOTI TOV

0VOGOTIOUTIKOVY GUGTILLOTOG KO LEUDVOVTAG TO 0EEWOMTIKO GTPES, TO 0010 £XEL
OPVNTIKEG EMMTMOGELS 6TOV €YKEQAA0. {13}
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o Allayég otn) dopi) TOov eykePalov: H copatikn doknon éxet dei&et 6T umopet va
aLENCEL TOV OYKO TTEPLOYDV TOV EYKEPAAOV, OTMOS O WITOKAUTOG KOl O TPOGHI0G
(QAO10G, Ol 0Toleg GLUY VA TOPOVGLALOVY LELMUEV OPACTNPLOTNTO GE ATOLOL LIE
KatdOAym. Avtég ot dopikéc oAhayéc pmopel va oyxetiCovtal pe PEATIOCELS 01N
dudbeomn Kot T YVOo Tk Asttovpyia. {14}

Corpus Callosum
Anterior Cingulate /

Cingulum

Hippocampus

2VVoAIKA, M doknon oyetiletan e TN Qod Kot T AEVKT OVGI0 TOV EYKEPAAOV " OTEG Ol
TEPLOYES KOl O1 VEVPIKEG 0001 EVOEXETAL VO, ATOTEAOVY GTOYOVG Y Bepameieg Katd TG
katdOiynmg mov Paciloviar oty doknon. {14}

H poawd ovoia mephapPdvetl 1o GOUATA TOV VELPIKMV KLTTAP®V Kot oyeTileTan e TNV
eneepyacio TV cuVUGOMUATOV, TNV TPOGOYT], TN LVALTN KOl T AP 0T0QAcE®V. X
dropa pe KatdOAwymn mapatnpohvtal Guyve LEWOGELS 6TOV OYKO TG POds 0vGiog o€
TEPLOYEC-KAEWAL OTWG O IMMOKAUTOC, O TPOUETOMIOI0G PAOOG KOl O TPOsAY®YOS PAo1ds. H
COUOTIKN AoKNOT, Kot E01KOTEPA 1] aEPOPLa, Exel amode el OTL evioyDeL )
VEVPOTAAGTIKOTNTA, ONAAOT TNV IKOVOTITO TOL EYKEQAAOV Vo ovadopeitot Kot vo dnpovpyet
VEEC GLVOECELS. LVYKEKPLUEVO, 1] AoKNON UTopel va vENGEL TOV OYKO TOV MMITOKAUTOV,
cupupdrrovtag £tol ot Pertioon g ddbeong Kat TG YVOOTIKNG Asttovpyioc. {14} {15}

AT TV GAAN, 1 AgLKT] oVGia amoTEAEITOL OO TIG VEVPIKES tveg TTOL LETAPEPOLV
TANPOPOpieg LETAED TV SL0POPOV TEPLOYDV TOV EYKEPAAOV. TE MEPUTTMGELS KATAOAIYNG,
TopaTNPEiToL HEI®ON OTNV aKEPOLOTNTA TG AEVLKNG OVGING, YEYOVAS OV UTopEt val
TPOKOAEGEL SLATOPOAYEG OTNV EMKOWVAOVIO LETAED TOV EYKEQPUMK®DV TEPLOYDV TOL TYETICOVTOL
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LE To cuvaicOnuo Kot TV avtamdkpion 6to 6tpes. H copatikn doknon eaivetot va
Bedtidvel Tn dopn| Kot Aertovpyio TG AEVKNG 0VGI0GC, EVICYDOVTOS TI GUVOAIKY
GULVOEGILOTNTA TOV EYKEPAAOL Kot LITOGTNPILOVTOG TTO OLLOAY] GLVALGONLLATIKY

pvOon. {14} {15}

e  PvOmon tov GEova HPA kot tov vevpodwafifpactodv: H copatikn doknon propet
va emmpedost TNV Ekkpion KopTiLoAng pésm tov dEova vToHaAdpov-vTOPLONC-
emveppdiov (HPA), o omoiog eitvar cuyva vepdpactiplog o dropa pe KataOAny.
EmnAéov, n doxknon pmopet va awénoet ta eninedo vevpodafifactav 0mwg 1
oEPOTOVIVI, N VIOoTaivn Kot 1 Vopemveppivn, ot omoiot tailovv poro otn d1dbeon
Kol v gvépyew. {16}

O d&ovag HPA amotehet 1o factkd cOOTNHO avTIOPAONG GTO GTPES. L€ KATAGTAGELS YUYIKNG
KaTOmOVNOoNG, EVEPYOTOIEITOL KOl 00N YEL OTNV £KKP1oT KOPTILOANGS, TNG KOPLOG OpUOVIG TOL
OTPEC. TNV KATAOAWY™, avtdG 0 AEovag ivat Guyva LTEPOPACTNPLOGC, LLE OTOTEAECLLOL VO,
dtnpovvon ypdvia avénpéva emineda koptiloAns. H mapatetapévn avt kotdotoon
oyeTIleTO LE CLUTTOUOTO OTOG KOT®GT, OlaTOPayES VITVOL, gvepedioTdTTA KOt
oVPPIKVOON TOV MTOKAUTOV, TEPLOYNS TOV EYKEPAAOL KPiGIUNG Yo TN pOOLIoT TV
cuvaloONUATOV Ko TG Pvnune. {16}

H taxtucn doknon eaiveton mmwg amokabiotd v woppomio tov aZova HPA, pewwvovrtog v
VIEPEKKPIOT KOPTILOANG KOl BEATIOVOVTOG TNV IKAVOTNTA TOL OPYOUVIGLOV VO, (VTOTOKPIVETOL
0€ OTPECOYOVEG KOTAOTACELS. Me avtdv tov Tpdmo, mepropilet v emPArafny enidpacm Tov
YPOVIOV GTPEC KOl LELDVEL TNV £VTACT] TOV KOTOUOMTTIKOV COUTTOUATOV. {16}

[TapdAinAa, n doknon emdpa OeTikd otn ynueia Tov YKEPAAOV, EVIGYVOVTOC TN
dwbecpdtTa factkdv vevpodoiactdy OTmg 1 GEPOTOVIVI, 1) VIOTOUIVY KoL M
vopemveppiv). Avtoi ot vevpodiafifactég mailovv kaboploTikd polo ot pLOUIGN NG
duBeomng, TS evePYNTIKOTNTOC, TNG AVTAUOPNG KOL TNG CLYKEVIPOONG. TNV KOTAOAWYN, Ta
eminedd Tovg GuYVA elvar PHELUEVE, YEYOVOS TOV 0ONYEL GE AMAELN EVOLUPEPOVTOG KOl
EMeym kvntpov. {16}

Nevpodwfrpactéc Porog Yyéon pe katadiwyn

Xgpotovivn PoOpuilet t 6160eom, Tov Xopunia eminedo cuvosovtan
vmvo, TV 6peln pe younAn dwbeom ko
ayxog
Nrtomapivn Kivntpo, avtapopn, Meiwon g Tpokaiet
_ amdlavon advvapio ardAovoNg
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Nopemvegpivy Evépyeia, enaypomvnon, Xounia enineda oyetiCovral
OTPES pe kémwon Kot EAhenym
GUYKEVTPOONG

[Tivaxog 1

H copotikn) doknon, edwd 1 aepdfio, Tpokalel TNV QUEST) ATEAEVOEPOOT AVTOV TOV
VEVPOYNUK®DV OVGIDV, TPOGPEPOVTOS GYEOOV dueon Pertioon g dubeong petd v
doxnon. Makpoypdvia, tpodyet TV gvaichncio TV VTOSOYEWV TOVS KO EVIGYVEL TIG

dlepyacieg vELPOTAACTIKOTNTAS, GUUPAALOVTOG GTY GTOOLNKT AVAPP®OT OO TNV KATAOAW™
KoL TNV TPOANYT TV VTOTPOTTMV. {16}

o 'Exkpion Evooporvav: Ot evéopeiveg mailovv onuavtikd poro ot pHbuion g
duabeong. H abénon tov emmédmv Toug HEGM NG ACKNONG LWITOPEL VO LEWGEL TOL
CUUTTOUOTO KATAOAYNG, TPOGPEPOVTAS PUGIKT] OVOKOVPICT) OO TO OPVITIKGL
cuvalcOnuata Kot evioyvovtog tnv aiohnon eunuepiog. {18}

O gvdoyeveig omogldeig, OTMG 01 evOopEives, etvon TemTiow Tov popalovion Proymukec
1010tNTEC e eEWYEVEIC OTIOEWELS, OTWG 1N NPWIVN Kol 1 Lopeivn Kot Eivort EVPEMC
KOTOVEUNUEVOL GE OAO TO TTEPLPEPTKO KOl KEVTIPIKO VELPIKO GUGTNLLOL, TOV VOTIOHO0 HVEAD Ko
TOV €YKEPOAO. UG AMOTEAEGLA, O1 EVOOYEVEIS OTIOEOEIS EXOVV TOIKIAEG EMOPACELS OE
SAPOPES PLGIOAOYIKEG dlepyaoies, Ommg N e€aptnon, n pOOuIoN Tov THVoV, 1| Avamvon, N
opeén kot N dlya, M avooia, 1 KOWMOVIKH TPOGKOAANCT), 1| YOOTPEVIEPIKT dPACTNPIOTNTA, T
pudOnon Kot n pvniun. Xtov eyk€Qaio, ot evoopeiveg puOpilovy To VIOTAUIVEPYIKE VEVPDOVES
mov oyetTilovTon pe T0 KivnTpo Ko TNV guyapiotnon kot ennpedlovv upeca t Betikn
d1abeon. Ot evdoppiveg ekkpivovtal amd TNV VTOELGCT Kot TOV LIOOAAALO KATA TN dLApKELD
évtovng doknong, evlouolacol kot Tovov, Kot eivol TapOUO1ES LE TOVG OTIOEIDEIG OTNV
pUOLIoN TOL TOVOL Kot TG BeTiKNg 6180eomc. {18}

H B-gvéopeivn sivar évag TOTOG £VO0POIvIG IOV, AVAAOYO LE TNV £VTAGCT] TG ACKNONG,
exkpiveTar 610 aipa and ta Tpdchio Kot pecaio LEPT TG LIOPLOTG KO dPOL MG
vevpodPpactie, vevpopuBuiotg kot oppov. Ot evdopeiveg eival yvootég oG opudveg g
gvtuyiag 1 ™G vedtnrtag Kot fonBovv tovg eprfoug va eivot EDTLYIGUEVOL KOl TOVG
NAMKIOUEVOVS VO TOPAUEVOLV VEOL 1) AGKNOT| e KATOAANAT £viaon Kot diapketa (6
efdopades, 3 popéc v efooudda, 1 dpa v nuépa) avédvel to enimedo g P-gvoopeivng
Kot £xet Betiég emdpdoelg ot dubeom. ASoonpeimto ivar 6Tt aveEaptTmg GUAOL Kot
niiog, N avaepodPia Tpondvnon avEdvetl T B-evoopeivn, evd 1 aepdPia mpomdvnon Exet
pévo pikpn enidopacn ot P-gvoopeivn. {18}
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H ad&non tov evdopeivav Katd tn S1dpKela £VTovng AoKNnons eaivetat vo Tpodyet T BeTikn
duifeomn kabmg Kot T peiwomn Tov dyyxovs. Meléteg £yovv deitet 6Tt o1 B-evoopeives Hmopovv
va £xoVV avTIKaTaOMTTIKY ETIOpOCT) HEWOVOVTOG To cuVOLSO T dyYoLs Kot otpec. {18}

O evke@adiveg etvat £vag ALOC TOTOG EVOOPPIVIG TTOL EKKPIVETAL KATH TN SIAPKELR TNG
doxnong. Ot evkeporives £xovv deifet OTL EYOVV NPEUICTIKY| EMLOPOCT) GTOV EYKEPAAO KO
UIopovv vo fondncovy 6t pHelmon TV cuVaIGONUAT®OVY Gyyovg Kot KotadAwyngs. ‘Exet
avaeepBel 6TL M Evrovn doknomn avdvel T Aeo-evKeQaAiv, T B-evoopeivn kot TV TAdGuO
evdopeivn, Kot avtoi o1 mapdyovteg 0dnyovv o€ Pedtimon g 61d0eonc. {18}

H dvvapeivn eivar évag tpitog TOTOC £vO0p@ivng mov evepyomoiel tovg vrodoyeic KORs oto
KEVIPIKO KOl TEPIPEPIKO VELPIKO GVGTNUO KOl GUYVEA EKKPIVETOL YPNYOPa KOTA TN S1pKELNL
oL 6Tpes. Opropéves pehéteg deiyvouv 0Tl umopet vor avénoet ta cuvousOnuato dyyovg Kot

KataOAymg og opiopéva dropa. 2ot060, AALEC HEAETES ExovV deiEeL OTL 01 duvapEiveg
UTopoHV VoL £X0VV aVTIKOTAOMATIKY| EXIOPACT) ALEAVOVTAG T EMIMEON GEPOTOVIVIG GTOV
eyképaro. Metd amod 5 efoouddec doknong, 1o enimedo Tov BDNF kot g duvapeivig
av&avetal, Kot To minedo NG KatdOAMyng XL 0pvNTIKT] CLGYETION LE TNV KLTTOPIKY
molamhaclocpd otov mmokaumo. Emopévac, n doknomn aiveton va ivor pio
OOTEAECUOTIKY OTPOTNYIKY avTikataOMmtikng Oepaneioc. {18}

e  Yyuyohoyikoi kon Kowvovikoi tapayovres: H copotiky doknon pmopel va ertidoet
TNV QVTOEKTIUNGN, TNV aicOnomn eA&yyov Kot TV KOWmViKn VTooTtipi&n, o1 0moieg
elval onpavtikoi Tapdyovteg yo v youykn vyesio. H coppetoyn oe opadikég
OpacTNPLOTNTEG N} 1 EMTEVEN ATOUIKAOV GTOY®V UTOPEL VA eVIGYOGEL TNV aicnon
uUNUEPTOG Kot VO LEUDCEL TO, COUTTOMOTO TS KOTAOAyNC. {17}

Ta nAkiopéva dropa amokopilovy eMmAEOV KOWOVIKE 0QEAN LECH TNG TOKTIKNG
TOVG GUUUETOYNG OE TPOYPAULATO PVGIKNG dpactnplotntos. Bektidvovtag tnv
KIVNTIKOTNTA KO TNV AEITOVPYIKT] TOLG KOVOTNTA, TO NAKIOUEVO ATOO LTOPOVV VO,
GUUUETEYOVV GE MEPIGGOTEPES KOWMVIKEG OPACTNPLOTNTES TNV KOWAHTNTO TOVGS, VO
Byaivouv £€m e TNV 0KOYEVELD TOVG KO VO ETICKENTOVTOL GIAOVS KOl GUYYEVELS
Yopic v cvvodeio dALmV. Mmopolv va dtatnpodv v avtovopio Tovg o€
KaONUEPIVEG dPaCTNPLOTNTES, OTMG GTNV 001 YN, 6€ Ta&ida Kot TNV eBeAovTikn
epyacio. Emmiéov n avénon tov Kowovikov aAAniemndpdoemy dnpovpyel éva
aicOnpo avTtd-0AoKANP®ONG , £YOVTAG EVEPYO KOWVMVIKO POAO Kol GUULETOYN OTIS
oLyypoves eEeMEelg evd TapdAANAa diveTar 1 gukaipio Yio VEEG IAMES KO KOWVWOVIKES
EMOPES, OLELPVVOVTAG TOV KOWVOVIKO KOKA0. {17}
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Ocov apopd to Youyohoytkd oQéAN 1 AoKNON:

1. Ewvioyboetl v aicnon ockomov ot (o1, Wiaitepa 6tav cuvovdleton pe GAleg
dPACTNPLOTNTEG TOV TPOCSPEPOLV VOO, OTTWG E0EAOVTIGUOC 1] GUUUETOYT CE
KOWOTIKEG opdoec. {17}
2. Ipodyet tnv KowvoviK OAANAETIOPACT|, LELDVOVTOG TNV OTOUOVMOOT] KOl
evioyvovtog Vv aictnon tov avrkew. H kowvovim vrootpién givot 1oyvpog
Tapayovtag TPOPAEYNC Yo TN HEl®OT TV KOTAOMITIKOV COUTTOUATOV
6TOVG NAIKI®pEVOLS. {17}
3. Beltuiovel v €KOva T0V CONOTOG Kot TV aicOnon g wkavottog,
EVIOYVOVTOG TNV OWTOEKTIUNGN KOl TNV OVTOEKTANPOVUEVT] TPOGOOKia. AVTEG
o1 Bedtidoelg cuvoéovtor pe avénuévn wkavonoinon omd t Comn. {17}

H amotedespatikdtta g doknong otnv yuytkn vyeia eEaptdton omd d1popous
TAPAYOVTESG, OTMG 1 £VTOoT, 1 O1dpKela Ko 1) cvyvotnTa TG doknong. H aegpoPia doknon, 1
AoKN O™ aVTICTAO™NG Kol 01 0CKNOELS CMUA-VOV (OTT™G 1) YIOYKA KOl TO Tl TG1) £X0VV deiEet
Oeticd amoteléopata. H emloyn g KatdAAnANG Lopeng aoknong pmopet vo eEaptdror amd
TIG TPOTIUNOELS TOV ATOUOV, TNV KATAGTACT) TS VYELNS TOV KOt TV TPOSPAGILOTNTO TOV
TOPV.

2.2 Xouatikn Yysia

H evioyvon tov Bacikdv ctotyeimv mov cuvBEToOVY T PUOIKY| KOTAGTOOT ,0TTMG 1) LLIKNY
dvvaUN, 1 avVTOYN, M 1OYVE, 1| IGOPPOTIa, 1| EVAVYIGIN KO 1) KIVNTIKOTNTA ,EITE LEUOVOUEVOL
elte cLVOVAOTIKA, BoNOA TOVE NMKIOUEVOLE VAL S10TNPOVV CUAVTIKEG KAONUEPIVES KIVIGELS.
Tétoleg elvar 10 avéPacpa 6KAANG, TO ONKMUA aO KOPEKAQ, TO TEPTATILLO KOL 1) XP1ION
avampkol apasdion. Avtd Tovug EmTPEMEL Vo, L1I0BETHCOLVY £vay o EvEPYO TpOTO NG Ko
va BeATidcovy ) cvuvolkn Towwtnta g Long Touc.[19}

Méoa and 6ToyevéEVa KOl OAOKANPOUEVO TPOYPALLOTO COUOTIKNG OPAcTNPOTNTAS, TO
dropa peyoddtepng NAKiog HTopovV va eVIGYOGOLV TIG IKAVOTNTEG TOVG DGTE Va. TPOAGoLV,
va kauGTEPNGOVV 1) AKOUN KO VO AVTICTPEYOLV TNV ETOEIVOOT TG PVGIKNG TOVG
katdotoons. H puowm katdotaon givatl kaBoploTikdg mapdyovtog yio TNV avtovopia, Kol
emurpénel 6to dropo va ektelel facikéc dpaoctnprotnteg TG kadnuepvig {ong, 6mwg to
VTUGIUO, Ol LETOKIVAGELS KOl 1] TPOCHOTIKT LYEWT]. [ Tov Adyo awtd, ) evicyvon| g Oa
npénel va, amoTeLel Boctkn TPOTEPAOTNTA OGOV GYEOALOVV TPOYPAULOTO ACKN OGNS Yo TV
tpitn nAwio. {19}

To kepdiaio avtd eoTialel 6TV TOWOTNTO {ONG, OTO OPEAT TNG KOANG PUOIKNG KATACTUGNG
Kol 6T onuacio TG SloTnpnong Kot TG EVIoYLONS TG LE TNV TEPOS0 TV YPOVEV.
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[ToAroti avBpwmot, Kab®G peyahdvovy, BLdvVouy HEI®oN TG PLGIKNG TOVG OVVAUNG, EVEPYELNS
KO YEVIKNG QUGIKNG KATAGTUGNG, YEYOVOS TOL GLYVE £TNPeAlel apvNTIKA TV TO1OTNTA TG
Long Tovg. Qotd600, AT 1 ETBEIVOCT OeV givar amapaitnTa amoTéAecpa g NAKioc. Xe
peydro Pabuod, opeiletar oty EAAEIYN COUOTIKNG Opactnpldtntas. AvckoAieg 0TS To va
TEPTATOVV Y10 MPO, VO ovERaivovv oKAAes 1 Vo KOLPOAODYV KOONUEPIVA OVTIKEILEVO,
oyxetilovton Kupimg e TNV 0xPNOTIO TOV LVOGKEAETIKOV GUGTILLOTOG KO Ol LE T1) YPOVOT)
kaBavt. {20}

H emompovikn £pguva deiyvel Tmg o1 TEPIoGOTEPOL NMKIOUEVOL, OKOUT Kot 6601 fpickovTot
o€ TPOY®PNUEVT NAKIA 1] £XOVV TEPLOPIGUEVES IKOVOTNTES, LTOPOVV VO EVICYVGOVV TN
(QULGIKT TOVG AELTOVPYIKOTNTO KO VO O1OTNPNGOVV TNV aveEaPTNGio TOVS, EPOCOV
aKOAOVOOVV Eva 0pYOVOUEVO KOl GLOTNHATIKO TPdYpappo doknong. {20} {4}

Av ka1 dgv Ba £xovv 6A01 01 nMKI®pEVOL Ta 1010 emineda PEATIOONG, 1| CLUUETOYY| GE PLGIKN
dpactnproTTe VIO TNV KaBod1YNo™ EWVIKOV UTOPEl va KAveL onuavTikn opopd. TToArot
and 6covg Ba EpTavay oto onpeio va eEaptavtal amd GALOVS, £X0VV TN SLVATOTNTA VO
ocvveyicovv va {ovv avtévopa kot dpactipa. {20}

Ta aroteAéopata tétolwv mapepuPdcemy eival epeavn oty kadnueptvotnta. Ot MAKIOUEVOL
OTOKTOVV TN SLVOTOTNTO VO OTOACLUPAVOVY GTIYUES LLE TA EYYOVIO, TOVG, VO GUUUETEXOVV OE
€0ELOVTIKEG OPAOELS, VO KAVOLV TIC OlYOPEG TOVG, VO TNYALVOLV GTNV EKKANGIA, Vol
Ta&10€H0VV, Vo TEPUTO0VVTOL TOV KITO 1] TO KT TOVGS, Vo fyaivouv pe gilovg, va
HAYEPEDLOVV, VO EMOCKETTOVTOL YIOTPOVS KO VO KIVOOVTOL LEGO GTO OTITL YM®PIG SVCKOATM 1|
eEdptnon amd Tpitove. LVVETMG 1| COUATIKY doknor tpooepépet: {20} {21}

1. BeAtiowon g poikng Shvaung Kot g avToyng

e  Mewovel  copromevia (ammAELn LUikng Halag Adym NAKiag).
e AleUKOADVEL TIG KOOMNUEPIVEC OPAGTNPLOTNTES, OTMOG TO TEPTATN LA, TO OVEPBAGLLOL
OKAAOC M TO GNKMLLOL OVTIKEILEVOV.

2. Evioyvon g 06TIKNG TUKVOTNTOG

e  Meidvel Tov Kivouvo 06TEOTOPMONG KO KOTAYUATOV, E0KE 68 Yuvaikeg Hetd v
EUUNVOTOVOT).
e Beltioon g 1ooppomiog kot TG EVALYIGING
e  Meidhvel oNUOVTIKA TOV KIVOUVO TTOCEMV, TOL EIVOL GLYVY| OLTIO TPAVUOTICULOV GE

NAMKIOUEVOLC.
4. Kapdioavomveuotikn vyeia

e Bonbd ot pHOon g apmpioxng mieonc.
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o  Meidvel Tov Kivouvo KapdlooyyElNKOY VOST|LATOV Kol BEATIOVEL TN Agttovpyia TG
KapOLaGC.

5. "EAeyyog Bapovg kat petafoAiicpon

o uupdAder otnv TPOANYM 1 Sloyelpton cakyapm®oovg dafNtn TomoL 2.
e PvOuiletl to petaPoriicud kot fonda ot dtotpnon vY1Ug cwpaTKoD Bapovc.

6. Evioyvon tov avocomomrtikod GuoTHHOTOg
e H Mmoo £og pétpia AoKNoN EVIGYVEL TV AVOGIN KO LELOVEL TN GUYVOTNTA AOTUDEEWV.
7. Bektiomon KivnTikdTNTOG Kot AEITOVPYIKOTNTOG

e AlevkoAVOVEL TNV OV TOEELTNPETNON KO LELDVEL TNV OVAYKT Yo @povTida amd Tpitoug.
e Bektiwvel v vyeio tov apbpdcewv oe dropa pe aphpitida

9. Meimon kvoHvou Yo KapKivo ToV Toy£0g EVIEPOV

2.3 KatoAAnAdinto AGKNocE®V

Kotd 1o oyed100U0 TPOYPOUUATOV ACKNONE Y10 NAMKIOUEVOVES, BACIKN LOG TPOTEPALOTITO
etvail n TpdAnymn TV ttdcemv. I' avtd divovue EQPAoT G AOKNGELS TOV EVICYVLOVY TN
AEITOVPYIKY] IKOVOTNTO KO TPOGOUOIMVOLY KIVIGELS TG kKabnuepivig {omg. H poikm
advvopio, n EAMEWYT oTaBEPOTNTAG KoL 1) TEPLOPICUEVT] KIVNTIKOTNTA EIVOIL OO TOVG
Baoikovg AOYovg OV aVEAVOLY TOV KivOLVO TTMOGE®MY otV Tpitn nAkio. {21}

ATo@evYOVTOL ACKNGELS TTOV ETPaPLVOLY VITEPPOMKA TO GO, OTWS TO GALLOTA, O1 EVIOVEG
KAPWYELS TOV KOPUOD, KOOMDS KOt 01 TOTNTIKEG AOKNGELS Y10 TOVS KOTAMOKOVE KOl TOVG
payloiovg poc. Avti avtdv, Tpoteivetal otabepn Kot Lokpoypdvia fadion, akoAovddvTog
OMOTY TEXVIKN Ko, Otav yperaletal, e xpnomn fondntikodv pécmv. {21}

EmumAéov, mpoteivovtol Nmieg A0KNGELS LE AVTIGTAGELS, TTOL Yivovtal Kupimg o€ KabloTh
Béom, Yo v evioyvomn g dvvaung ota xEpla Kot ta oS Ko yio T PeAtioon g
wwoppomiag. Evoelkvuton emiong n evouvapmon tov podv e péyns, EVO LTopovyV va
evtoBovv 610 TPOYpOLe dpacTNPOTNTEG OTMG M Y1OYKO Kot TO tai chi, mov cuvovalovv
Nma doknomn pe Pertimon g otabepdtnTag Kot Tov EAEYYOV ToOL cOpaTOC. {21}

O1 edkoil GLGTIVOLV GTOVG AVOPAOTOVG PLEYOADTEPNC NAKING VO GUUUETEXOVY GE OCKNGELS
EVOLVALMONG TOLAAYIGTOV TPELS POPES TNV EROOUASA, DOTE VAL S1OTNPTCOVY TN HVIKT| TOVG
avtoyn kot Aettovpywodtnta. [Tapdiinia, eivol onpovtikd vo eVIAceovVToL Kot AGKNCELS
gvlvyioiag, Yo T dttpnon g Kwvntikottog. {21}
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Emedn ot nMkiopévot avtamokpivovtal o £VIova oTIC EMOPACELS TNG AOKNoNG, AKOUN Kot
YOUNANG £vTaonc SpacTnplOTNTEG £XOVV KAADTEPQ ATOTEAECUATO GE GUYKPLIOT| LE TNV
kaBiotikn (on. ['o dropa e TEPLOPIGUEVT] KIVITIKOTNTO, TPOTEIVOVTOL NTIEG LOPPEG

doxnong, 6Tmg 1 KOAOUPNON, ACKNGELS 6 VEPO Kot dloTaoels. {21}

EmumAéov, 6601 £xovv e101KEG OVAYKEG LTOPOVV VO AICKOVVTOL L€ TPOGUPUOGHEVEG O PPEG
YOUVAGTIKNAG. YTAPYOLV E01KE TPOYPAULOTO TOV TEPIAAUPEVOVY AGKNOELS 1] AKOLOL Ko
mayvidla wov exteAovvTOL amd Kobot 0éon N avarnpikd apaidio, pe otdyo TV
EVOLVALMON TOV HL®V Kol T S10TpnoT TG KavoTTag Yo Pacikés Kadnuepivég
dpactnpromres. {21}

SVYKEKPYEVA, O KATOAANAOTEPQ €10N EKYOUVAONS NMKIOUEVOV ovOpdTTv etvat: {21}

Tai Chi [Tepratuo | Xtdoeig oe Aocknoeig
o1 YPOUUN éva, TOoL 160ppoTiag
He KopEKAa
Yo
VTOCTNPIEN
Adotyya Bapaxio | Evovvauwmon Edwd
avtiotaong UIKPOV He To BApog | pnyoviuoTo
Bapovg TOL GMOUATOG 610
YOUVOGTIPLO
[Tepratnpa 2T0TIKO KoAbdupnon Xopdg
(o€ mapxo, TodNANTO N 0OKNOELG
duadpopo M 670 vePO
OPYOVOUEVEG (vopoyvuvoc
opdoeg) TIKN)
Yoga (Mma, Awtdoelg [Ipwrvég
EL0KA Y10 Yo avyéva, 0OKNGCELG
NAMKIOUEVOVS MLOLG, Kivnronoinc
) woyio, TOOL ng
INopvaoctikn Xpnon Aocknoelg
oo KopEkia LIKPOV KuKAOQOpiog
Bapav N (.. KoK oL
Adotiyov OOV,
EVO KOPWELS
KkdOovton YOVAT®V)
[Tivaxog 2
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Aocxknoelc [looppomiog

O aoKoVEVOG UTOPEL VO EKTEAECEL TIG TAPAKATM ACKNGELS £iTe ELIOAVTOG €ite e
namovtole. To TamovTelo TPOGEEPOVY GTAOEPATNTA, EVED TA YOUVA TOSLN EVOLVALMDVOUV
TOVG LG TNG KOUAPOS. ZVVICTATOL 1] P11 EVOG GTPMUATOS YUUVOGTIKNG Y10 AmoppOenon
KPOSUOU®MV Kol amo@uyn YAMoTpUatog. Av ival duvatdv, Kamolog vo Bpioketot Kovtd yio
vrootpién. {22}

1. Rock the Boat — TaAdvrwon Zav ZKA@POG
Mveg: tetpaxé@arol, Koprog, Yoot

O 0oKoVUEVOG OTEKETAL LE TO TOOIO GTO GVOLYLLOL TV YOPOV. ZNKAOVEL T YEPLOL GTO TAAYL 1|
T Tomofetel 0N PéoT. ZNKAOVEL TO aploTePO TOOL amd 10 £00POog, AVYIloVTog TO YOVOTO Kot
QEPVOVTOG TN TEPVA KOVTA 6TOVS YAOVTOVS. Kpatd m 0éom €mg 30 devtepdienta. Enetra,

emavorapPavet pe To ahro oot Extedel 3 emavoinyelc avd mhevpd (AMydtepeg av ivar

apyapog).

2. Weight Shifts — Metagopd Bdapoug
Mueg: TeTpaKEPAAOL, YOUTES

O aoKkoVUEVOG OTEKETAL LLE T TOO1O, GTO AVOLYLLOL TOV YOQ®OV. Metapépel To fAPOg TOL GTO
0e&l OO Ko onkdvel To aplotepd mHOL. Atatnpel ) Béon €wg 30 devtepoOAeTTAL.
Enavolappdvel amd v aAAn mievpd. Kdvel 3 emavainyelg avd moot.

3. Tightrope Walk — Badiopa Zxoiviou
Mveg: KOpUOG, TETPAKEPAAOL, YOUTES
O aokoVEVOg oNnKdVEL TO YEPla. 6To AL 1) T falel omn péon. [epratd og evbeio ypopun

pe to PAéppa tov o éva otabepd onpeio unpootd. Kabe popd mov onimvetl 1o oL, T0
KpoTd 6ToV 0épa yio 2—3 devtepdrenta. XZvveyilet yuo 20 émg 30 frpoarta.

4. Flamingo Stand - Z1don ®Aapivyko

Mveg: koppog, YaUTeS, YoQoi
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O ackovpevog petapépet To Papog 6to de&i TOAL Kol ONKMVEL TO APloTEPDH, TEVIOVOVTAG TO
umpootd. Kpatd t 0éon yuo 10—-15 devtepdienta. o peyoldtepn Suokoria, TEVIMVEL TO
xéplo. TPog 10 onkwpéEvo modtl. Emotpépetl ot Pacikn 0Eon, yolopdver Ta mOdL Kot
emavorapfPaver 3 eopég avd TAgvpaL.

5. Back Leg Raises — lNiow Avuywoceig MNodiou
Mveg: péon, yAovtoli

O aokoVuevog otnpiletor o pia kapékha N toixo. Metapépetl To Bapog 610 de&i OO K
ONKAOVEL apYa TO aploTePO TPOG T Tow 060 pmopel. Kpatd yio 5 devtepdrenta Ko
emotpépel ot Paocikn Béon. Extedel 10 emavoinyelg kot aAldler mAgvpd.

6. Tree Pose — Z1don Aévrpou
Mveg: yopol, yaumeg, TeTpaKéParol

O aokovuevog otékeTon Opbog Ko petapépet To Papog tov oto 0eéi moot. Tomobetel T0
ap1otePd OO GTOV OGTPAYOAO, YauTa 1 unpd (moté oto yovato). Tomobetel Ta yépla o€
avetn 0éom. Awatnpei T 0€om €mg 1 Aemtd kot emovolapfavel amd v GAAN TAELPA.

7. Heel-to-Toe Walk — Badiopa Prépva-AdyxTula
Mvec: yaumeg, tetpaké@alot

O aockoVEVOG OTEKETAL LE TIG OTEPVEG 6TOV Tol)0. Tomobetel 10 éva OO uIpooTd amd To
GALO, AKOVUTTAOVTOG T1 QTEPVA LLE TO OGYTLA TOV TiG® TOd10V. Zuveyilel va TepTATA TG V1o
20 Pruoaza.

8. Forward and Backward Tilt (pe cavida 1IcoppoTTiag)
Mveg: yaumeg, yAoutoi, TeTpaké@arot
O aoKOVIEVOG GTEKETAL LE TOL TOOIL OTIG AKPEG TNG GOVIONC, TO VO UTPOGTA Kot TO AL

nicw. Metaeépet To PApog Tpog Ta EUTPOS DOTE 1| LTPOCTIVI TAELPE VO KOV UTTGEL TO
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ndtopo. Kpatd yo pepucd devuteporenta kot kGvel To 1010 Tpog to Tiow. Xvveyilet apyd Kot
eleyyopeva yio 1 Aemto.

9. Single Foot Balance (pe cavida i1coppoTriag)
Mveg: yaumeg, yopoli

O aokoVUEVOG OTEKETAL LUE TO OEEL TOOL GTO KEVTPO TNG GAVIONS. ZNKMVEL TO OPIGTEPO KO
@EpveL 0 YOvarto 0660 mo YynAa propel. Kpatd ™ 6éon £wg 30 devtepdienta.
Enavolappdaver 2—3 popég avd mhevpd.

10. Marching — EvaAAag Avugwon Novatwy (Je reptraToupa 1 KapEKAa)
Mveg: yopoi, péon, TeTpaKéPaiot

O 00KOVUEVOG OTEKETOL KPUTAOVTOAG TNV TEPTATOVPA. ZNKAOVEL TPMTO TO OPLGTEPO YOVATO OGO
umopel, petd to 0e&i. Emavorapupavel evarras 20 gopéc.

11. Heel-toe Raises — Avupwon oe Prépveg kKal MUTeG (ME KapEKAQ)
Moec: yapmeg

O 00KOVUEVOG OTEKETOUL KPUTMOVTOG L0 KAPEKAN. ZNKDOVEL TIG PTEPVEG KOl OTEKETOL OTIC
poteg yuo 3 devteporenta. 'Emerta onkmvet ta ddytola Kot otéKeTal oTig gtépvec. Kaver 10—
20 gmavainyelg 1 60eg Umopet.

KED®AAAIO 3: Aoknon Hukiopévev pe Xpdvieg Iabnoelg

3.1 O ypoviec tadnoeic:

2TEQUVLNLN VOGOC

H aptproxn vréptaon anoteret pio amd T TAEOV GLYVES XpOVIES maBNoELg otV Tpit
NAkia Kot cuvoEeToL APEGH e AVENUEVO KOPOLayYELOKO KIVOUVO, KOPIIOKT OVETAPKELQL,
EYKEPOUAKA GOS0 Ko vePpIKN ducAettovpyia. H puBuion g nieong oe nAkiopévoug
etvar Wwitepa ooV, KaBOG 1 ayyEL0KT SOLGKAUYIN TOV TPOKAAEiTaL (e TV NAKioL
00N Y€El G€E GUGTOAIKT] VITEPTOCT] KO AVENUEVO TOALIKO €0POG.

H ocvompatikn euoikr doknon, wwitepa 1 aepdfia kot 1 SLVOUIKN HLTKT EVOLVAUL®OT), EXEL
amodeyfel OTL HEIDVEL ATOTEAECUATIKA TOGO T1) GUGTOAKT OGO KOl T1) SIGTOALKT OPTNPLOKN
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T{eon 0TOVG NAKIOUEVOVG. ZOUPMOVO, L€ GLGTNIOATIKY OVAGKOTNON KOl LETO-0VIAVGT| TOV
Shimbo et al. (2018), éva mpdypoppa doknong ddpketog 12 efdopdadmv pe aepdfia
dpaoTNPLOTNTA, OTMG TEPTATNUO 1] TOONAATO, 0dNYNoE o€ péomn peiwon 5 mmHg ¢
oLGTOMKNG kot 3 mmHg g d1oTOMKNG TTiEoN G, XWPIG TN PO PUPUAK®OV.

[Tapopola gvprpata evieyvovion omd HETA-avAAVGT] 69 KAVIKOV LEAETMV, OTTOV GLUUETEL OV
2.272 nliiopévor pe veéptaon. H taxtikn doknon (30 Aemtd, 3 opéc tnv efdopnada) eiye
onuavtikn enidpaocn otn Pertioon g Kapdlayyelakng Aettovpyiog Kot T pOHOon g
apTNPOKNG TTieoNS, e Waitepa BeTIKEG EMOPACELS GTOVG VITEPTUCIKOVS NAKIOUEVOVC.

O1 gvepyeTikég EMOPACELS TNG ACKNONG aodidovton Kupimg ot Pedtioon g Asttovpyiog

0V evooOniiov, ™ pelwoN TOV CLUTAONTIKOV TOVOL, TNV AVENCT TNG TOPACLUTAONTIKTG

dpactnprorag, Kabmg Kot T PeAtioon g HETAPOMKNG KATAGTAOTNG, EOKA GE ATOUO LE
GLUVLTIAPYOVGO TAYLGOPKIN 1] GOKYAPMON daPnTN.

SOUTEPOAGLATIKA, 1| ACKN O™ amoTeAEl fOcKO, U1 QOPUOKEVTIKO HEGO TPOANYNG Kol
dlayeipiong g aptnplakng wieons oty Tpitn nAKio kot propel va GUUPAAEL CNUAVTIKA GTN
HElON TOV GLVOMKOV KOPIAYYELKOD KIVOUVOL TOV NAKIOUEVOVY atoumy. {23}

Yokyopnonc Awafntne Tomwov 2

H @uowm doknon amoteiel Oepehiddeg epyoreio otn dayeipion Tov cakyopdon dopnt
TOTOVL 2, 1010{TEPA GTOVG NAKIOUEVOVG, OOV 1] IVGOVAIVOAVTIGTOGCT), 1) LEWWIEVT] PLGIKN
dpacTNPIOTNTA KOL 1) GOPKOTEVIO. GLVVTTAPYOLV KoL EVTIEIVOLV TO HeTABOMKO popTio. Mécm
NG HVTKNG CVLGTOONG EVEPYOTOLOVVTAL OVEEAPTNTOL OO TNV VGOVAIVY Unyavicpol
HETOPOPAS YALKOLNG, 0ONYDOVTOG OE LEIMOT TOV EMITEIMV COKYEPOV GTO Oiplo TOGO KATA TN
d1apKeLn TG AoKNOMG OGO KOl LETA.

H ovompatikn doknon emeépetl onuovtikn peimon g yAwkoLoMmpévng apocpopivig
(HbAIc), g yAvkdIng vnoteiog Kot g YAvkOIng petd amd edption. Tavtoypova,
EVIGYVETOL 1] VGOVAVIKTY evocOnaGia Kot 1) AettovpykdTnTo TV B-KUTTAPOV TOV
naykpéatoc. Evduvapdverol n mepipepikn ypnopomoinon mg yAvkolng, Letdvetal n
QAEYLLOVT KO 0VOGTEALETOL 1] EEMEN TV EMTAOK®OV OV Gyetilovtat e Tov 1P n, Omwg
01 LUKPOOYYELKES KOl VEVPOAOYIKES PAAPES.

H aepo6Pua doxnomn, n Tpomdvnomn avIIGTACEMY KOl T0 GLVOLOGTIKA TPOYPAULATO AGKNOTG
napovctalovy Betikd petafoicd amoteréopata. H peiowon e HbAlc gtdvel o khvikd
ONUOVTIKA EMITES L, GUYKPIOLA [LE ALTE TNG PAPUOKEVTIKNG TapEpuPaons. H taxtikn
evouvaumon Bertuidvel emmAéov tn poikn péla Kon ™ dvvapur, Bondmvtog oty TpdANYN TS
COPKOTEVING KOl TNG TTAOOCTG, OV0 CLYVOV KIVOUV®OV GTOVS NAKIOUEVOVC.

H évtaon kot 1 d1dpketa ¢ doknong mailovv kpicyo poro. Métpia £mg vynAng évtaong
TPOTOVNGELS O1dpKeELNG TOLAGYIoTOV 150 Aemtddv Vv gfdopdda aivetar va empépovy ta
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KOADTEPO ATOTEAECUATO GTOV YALKOLIKO EAeyy0. H cuvénelo oty epappoyn tov
TPOYPAUIOTOS Eival KOBOPIOTIKY Yo TN HOKPOTPOOEGUN AMOTEAEGLOTIKOTNTA, KOOMG TO
petafolikd o@EéAN dtotnpovvior povo 660 dlapkel 1 dpacTNPOTNTOL.

Ext6¢ amd ™ yAvkapukn pbouion, n doknon copfaiiel ot pelmon TV EMTEODV
TpryAukepdiov, oty avénon e HDL yoinotepding kot otn otabepomoinon e
OPTNPLOKNG TEOTG. LVUVOAIKA, EVICYVEL TN AEITOVPYIKT] IKOVOTNTO, LEIDVEL TNV OVAYKT) Y10l
(QOPUOKEVTIKY ay®YT| Kol BeEATIOVEL TNV TodTNTO {ONG TOV NAMKIOUEVOV 0TOU®V LE dtafrTn
Tomov 2. {24}

Ooteomopmwon

H doxnon anotedel 1oyvpod, Un-QapprokevTikd HEGO TPOANYNG Kol dtoryeipiong g
00TEOTOPWONG 6TOVG NAMKIOUEVOLS. TIpoypdppata mov teplapupdvoovv avtictaon (strength
training), tpondvnon pe emPdpovvon tov okeretob (weight-bearing) ko ToAvTOPOYOVTIKN
doknon, oTnPovV 1 ALEAVOLY TNV TLKVOTNTA TOL 0GTOV, EVA HUELOVOLYV TOV pLOUO
ATOAEG 00TIKNG LALag TOov cLvNBEcTEPA QLPOPA T GTOVOVAIKT) GTIHAT KoL TOV 1G){0.

H mpofoin g doknong wg éva oMoTIKO HEGO Eivat ELOOVIG GE TTPOYPAULLOTOL TTOV
ocvvdvalovv aepdfra, avtictoomn, 1oppomia Kol EVAVYIGIN. AvTd BEATIOVOLV TN AEITOVPYIKN
KOVOTNTA, LEUDVOVV TOV KIVOLVO TTOGEMV KOl EVIGYVOVV TNV oot To o).

Allec popoéc doknong, Onwc ot mind-body popeéc (m.y. tai chi, yoga), coppdriovv e
Beltioon g ooTikng nalag, TS 160ppoTiag, ot LEIWON TOL TOVOL KOl GTOV EAEYYO TOL
@OPov TTOOoNC, 0V Kot 1 LEBOSOAOYIKY] TOVG TOIOTNTA OTOLTEL TEPALTEP® EVIGYLON.

000 Y10 T1¢ MIPACELG GTNV KOTAVOUN TOV KATAYUATOV, 1] AGKNGN TOL TPOOSEVEL MG TPOG
TNV €VTOGOT Kol T1) OIIPKELD GUVOEETOL LE CTUAVTIKE YOUNAOTEPO KIVOUVO 0GTEOTOPMOTIKMV
Kataypatov (1oyio, GTovovAIKn GTHAY, Kaprdg), deiyvovtag TOGOo oUAVTIKN Elval 1
oLVETELD Kot 1 €EEMEN TOV TPOTOVNTIKOV POPTIOV.

Téhog, ™G acPUAElc Kot amOTEAEGUATIKES LTOPOVV Vo BempnBov kot HEB0d0L OTMG 1) OAKT
dovnon (whole-body vibration), dwaitepa Yo NAKIOPEVES YVVaikeS, KAODG TPOCPEPEL
@opTio 6T0 GKEAETO Y®PIG VYNAD TPOVUATIGUO, EVD GUYVE GUVLTAPYEL LE AAAES LOPPES
doxnone. {25}

OoteoopHpition

H doxmon amoterel Bacikd kon amotedespatikd epyaieio otn dwoxeipion g
001e00pOHPiTIdNS GTOVG NAKIOUEVOVS, KABMG avTILeETOTILEL AMOTEAECUATIKA TOV TOVO, TN
dvokapyia kot T ddyvtn AsttovpykdTnTo TV apbpmdcemv. [poypdupata avtictoong Tov
€0TdloVV 6T KAT® AKPO TPOGPEPOLY GNUAVTIKT LEIDMGOT) TOL TOVOL Kot TG SLOKAUWING,
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BeAtidvovTog mapdAANAa TNV KIVNTIKOTNTO Kot TV Kafnuepv Aettovupyikdtnta (6mwg
Badopa, avéfacuo okdAag), Le EMBOCELS TOL SLOPKOVV £MG KOL LEPIKOVS UIVES

Ta moAvmapoyovTikd Tpoypaupato —mov cuVOLALOLY SLUPOPETIKOVG TOTTOVS ACKTONG—
TPOGPEPOVY AKOUTN KOADTEPQ OTMOTEAECUATO GT HEIMOT TOV TOVOL KoL TNV EVIGYLOT| TNG
Aertovpykng wovotntas. Ewdwotepa, apuovikég popeéc 6mmg 1o Tai Chi kot to Baduanjin
Qigong mpodyovv 1 Peltimon g 1oppomiag Kot TG EvAVYIGIaC, EVE eivart Wwitepa
KOTAAANAES Y10 NAIKIOUEVO ATOHO AOY® TNG NG, XWPIG Kpadao oV UGG TOVG.

Ot epapproyég doknong o1o vepd amodEIKVOOVTOL €560V ATOTEAEGLATIKES LE TIC OVOLOCTIKEG
TPOYPOUUOTIGUEVES AOKNGELS 6€ ENPO TePPAALOV, AALE TOPEYOVV TO TAEOVEKTNLAL TNG
peltopévng emiapovong otic apbpwceis. BeAtidvovv tov movo, ) dvoKapyio, tnv 1oppomio
KOl T AEITOVPYIKN KIVITIKOTNTA, EVA £Vl EDKOAN TPOGPAGILES KOl GUYVEA ETTVYYAVOLV
VYNAN GUUUOPP®ST HETAED TOV ACKOVUEV®V.

EvoAloktikd, aoknoels yaunAng Bapvmrag 0nwme n modniacio AETovpyodv Mg TPOANTTIKTY
OTPOTNYIKY, LEIDOVOVTOAG TOV KivOuVvo gpedviong ooteoapOpitidag Aoyw g cuveyllopevng
poNg Tov apBPKOv LYPOV, TOV «MTaiveyy Kot dlatnpel VY ToV ¥Ovopo. [TapdAinia,
EVYEVIKEG TPOKTIKEG OTTWG 1 Yoga TapOoVSIALOVV CTUOVTIKE OQEAT OVOPOPIKA LLE TNV
gvAvyisia, TV TooTNTa (NG Kot TNV avakovPlon and tov movo. {26}

Xpovia Artoopoxtikn Ivevuovorddeia (X AIT)

H doxnon, witepa 610 TA0IG10 TPOYPOAUUATOV TVEVLOVIKNG OTOKOTAGTOCNC, AMOTEAEL
Kpiown mopéppfoon yio nAikiopéva atopa pe XAIT kabmdg cuvdpapel GTnV ovaKovE1oT TG
d0oTVO10G, OTNV AENCT TNE AVTOYNG OTNV AGKNOT KOt 6T GLVOAIKN BeAtimon g
AEITOLPYIKOTNTOG KO TG YUYOKOWVWOVIKNG gve&iag.

O1 popeég doxknong mov mepthapfdvouvv aepdfia OpacTNPOTNTA Kol OVTIGTAGELS, OKOUN Kot
ne eldyoto e€omhiopd, empépovy otabepn Pedtioon ot PadioTiKN KOVOTNTA, GTNV OVTOYN
AL Kot 6TV moldtn T {oNG, TapOUOLN LLE 0TI TOV EMTVYXAVETAL GE KEVTPOL LLE TATPES
eComhopd. EvoAhakTikd, 1 TPpOKTIKN OTADV 0CKNGEDV 0TS TEPTATILO—TTOAVTIUN GTNV
Kkanpepwvn dtayeipion tov XAIl—vmootnpilet ) Pertimon g wovotntag xpnong O, g
OVTOYNG Kot TNG YEVIKNG eVE&ing, evd TapdAAnia eVicyDEL TNV AVTOVOLIO TOV NAIKIOUEVOV .

H doxmon xatd ) d1dpkeia voonieiog, axoun kot pe amid pésa, GLUPEALEL 6TV avakTnon
NG 1G0PPOTHAGC, TNG LLIKTG OVVOUNG KoL TNG IKOVOTNTOSG ACKNONG, LEWMVOVTIS T AELTOVPYIKY|
e€ApPTNOMN KOl EMTOYVVOVTOS TNV EXAVOS0 GTIG dpacTnproTnTeS Kabnuepvng {ong PubMed.
EmumAéov, 6Tav 1 amoKoTdoTaon Tov TVELHOVIKOL acBev) TEPLAUPAVEL TPOYPAULOTO LE
eMdyoto e£omAiopd, emttuyydvetal onuovtikn Pedtioon oe dokpacieg Padiong (w.y. 6-Aemto
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TEGT), SVVAUNG VO KoL KAT® AKpmV Kot To10TtnTos {oNg, GLYKPIGIUN HE VTN TOL TPOKVTTEL
oo TANPT TPOYPELLLLOTAL.

To TAEOVEKTHLOTA TOV TPOYPUUUATOV TVEVHOVIKNG OTOKOTAGTOONS 0V TEpLopilovtal otV
aepOPo SuvatdTNTO: 1) TPOYPUULO ATOKATAGTOOTG TPOAYEL TNV HVIKT EVOVVAI®OOT), LEIDVEL
TN voonpoOTNTa, BEATIOVEL TNV QUTOEKTIUNOT KOl SIEVKOADVEL TNV EMAVEVTAEN OTIG
KaONUEPIVEG dPaOTNPLOTNTEC—KOL EIVOL TOGO OMOTEAEGHOTIKG Y10l TOVG NAKIOUEVOVG OGO
KOl Y100 TOVG VEOTEPOLG e TopOpota. Bapvtnta vocov. {27}

Nobococ Alzheimer / Avowa

H taxtuc puowm dpactnpromra aokel TOAAATAR TPOSTATEVTIKA Kol OEPATEVTIKA OQEAN
0TOV €YKEPOAO, CLUPAAAOVTOG 0TI HEI®ON TOV KIVOUVOL gUPAvVIoNS N EEMENS TG VOGOV
Alzheimer kot GAA@V popeav dvolag. H doknon evioyvet T vELPOTAAGTIKOTNTA LEGH
TOPAYMOYNG VELPOTPOPIKMV TOPAYOVTIMV, EVD TOPAAANAL LEUDVEL PAEYLOVAOOEIS O1EPYUCIES
Kol BEATUOVEL TN pON AIIATOC GTOV EYKEPUAO — TOPBEYOVTEG TOV ELVOOVV T1) OLULTIPTOT| TG
YVOOTIKNG AEITOVPYIONG Kot TNV EMPPAOLVOT| TG VELPOEKPVAIOTG .

H évtaén aepdProg doxnong kot cuvovactik®v (acrobic + strength + 1coppomia)
TPOYPOUUATOV ATOOEIKVVETOL 1O10HTEPO. ATOTEAEGIATIKT TN PEATIOON NG KOO UEPIVIG
AELITOVPYIKOTNTOG, TNG YVOOTIKNG IKOVOTNTOG KOl TOV VEVPOYVYITPIKOV CUUTTOUAT®OV GE
nAiopévoug pe Alzheimer. EvaAloaktikd, Tpoyplppoto ToAOTADV TapayOvVIOV oK oG
(multicomponent training), Tov cLVOLALOVY SPOPETIKE €101 AoKNoNG, EVIGYHOLY Ol HOVO
TN PUOIKN KATACTAOT AAL KoL TNV ovTovouio oty kadnuepivi Con.

e 0,TL aPOopA TNV TPOANYT|, N TAKTIKN ACKNOT UETPLOUGLEVNG £C VYNANG EVIOOTC GUVOEETL
LE ONUOVTIKN PElmoT Tov Kivohvou avamntuéng Alzheimer kot Gvolag, 1aitepa dtav
epapuoletar oe peydin ddpkela mapakorovdnonc. H enidopaon sivar doon-eEaptodpevn: ta
VYNAGTEPA EMTESQ OPOUGTNPLOTNTOS GLOYETILOVTO LE 1GYLPOTEPT TPOGTAGIA.

Téhog, eatopikevpéveg TapeUPAcEL TOL GLVOLALOVY AGKNOT|, VYIEWVT SLOTPOPT], YVOGTIKN
dpACTNPLOTNTA KOl KOWVOVIKT] GUUUETOYN PEATIOVOLV TNV EKTEAEGTIKN AgrTOVPYia KO TNV
eMeEEPYACTIKY] TAXVTNTO GE NAKIOUEVOLG PE VYNAD Kivouvo dvotag — akdun Kot 6tov ot

aAayég otov Tpdmo Cmng eivan pétpieg. {28}

Kapowayysiaxéc [abnosic

H taxtiki] puoikn dpastptdtTa, 10img 6T0 TAAIGLO TG KOPIOTVEVLOVIKNG
OTOKATAGTAONG, AMOTEAEL GTOYXEVUEVT KOl OCQOAN TOPEUPOOT) Yo NAKIOUEVA ATOLOL LLE
otepaviaio voco. Zuvtedel ot Pertimon g aepdPlag IKavoTNTag, TNG COUOTIKNAG
amOd00MNG, TOV MITOUUIKAOV SEIKTAOV, TOV deikTn Halag cdpaTog Kot g modtntag {ong —
EVO TOPAAANAQ LEIDOVEL TOL GUUTTOHOTO KATAOAYMG Ko TNV €EAPTNOT OO POPUOKEVTIKN
ayoyn.
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H doxnon emdpd og pia. moAdTAELPN «TTOAVQAPUAKEVTIKN TOPERPAoN, KaODS TPodyeL T
Bedtimon g KapdloKng AelTovpyiag, TNV ayyElKn avTidpaoct), akOuUn Kot TV avamtuén
TOPATAEVPNG KUKAOPOPIOG, EYOVTOS OMOTEAEGLA TN LEIMON TNG VPIGTAUEVNG N TV
emPpdovvon g e£EMENG ™G oTePaviaiag afnpocKANP®ONG.

Ot cuvdvaouol agpOPLOc AGKNONG KOt EVOLVAUMGONG OTOdEEYUEVA EVIGYDOVY T LEYIOTN
TPOSANYN 0&EVYHVOL, TNV AVTOYN| KOl TH HVTKT SOV, EVE EVIGKDOVY GTLLOVTIKA TN
AETOVPYIKOTNTO KOL TNV YOXOKOWOVIKT gVe&ia, 101K OTIC Yuvaikeg HeYaADTEPTG NAIKIOG.

H évtaén petpracpévng évroong aoknong oyxedlacpuévng PAcel NMKIOK®OV Kol VOST|LATOV
TEPLOPICUDOV—UEPIKES POPEC GE GLVOLOAGHO LE EVIGYLON TNG CLUTEPIPOPEG Ko
VRTOGTNPIEN—EVIOYVEL TNV ALTOVOULA, EMPPadvVEL TNV EaPTNTIKY TOpEia Kol CLUPAAAEL
OTNV EVEPYNTIKY YNpavon. {29}

[Moyvoapxkia

H doxnon amoterel facikd otoryeio otn dwoyeipion g mayLGaPKInG GTOVE NAIKIOUEVOVC,
Oy povo pEom NG Helwong Tov copatikoD Bépoug, aAAdd Kot xapn oTo TOAAATAN
HETOPOAIKE KOl AELTTOVPYIKA OQEAT] TTOL ATOPEPEL AVEEAPTNTA OO TNV ATMOAELD KIADV.
SVYKEKPILEVO, EVIOYVETAL 1] KOPOOUETAPOAIKN VYEia, PeATidveTan | evaucOncio oV
WWGOVAIVY, avaPaduiletor n Aertovpyia Tov evooOnAiov, Kot LEIOVOVTAL TOPAYOVTEG KIVODVOL
Omw¢ N aptnplokn mieon, n LDL yoAnotepOAn Kot to Glkyopo aiptatog.

[ToAvmapayovtiKd TpoypapLoTo AGKNoNG, To 0Toio GuVOVALOVY aepdPia e EVOLVAUM®OT),
&xovv amodeyDel mo amotedecpatikd otn PeAtioon g KapdlopeTaforkng Asttovpyiog amd
0,T1 10 éva €100¢ doknong Lovo Tov.

AvonpOTEPES EVOLVAUMTIKEG TOPEUPACELS, OTWG EEEIOIKEVUEVEC TPOTOVIOELS OVTIGTOONC,
KaBmG Kot cuVOLACTIKA TPdTLTTA (Multicomponent training), TPOGPEPOVY EMUTAEOV
TAEOVEKTNLOTO GE ATOLOL LLlE GOPKOTEVIKN Tayvoapkio. Emruyydvouv peyaddtepn peimon
TOV MTMOOVG 16TOV, dlatnpnon 1 PeAtioon g puikng Lalag Kot g AEITOVPYIKNG
wavotrag (.. Tovnta Badicpotog, dvvaun Aaprg).

Edév 1 doxnon cvvovaletar pe ehappd tpocinym Oepuidmv (elvar moAd onpavikd va gtvat
OTOOLOKY] KO TPOGOPUOGUEVT GTNV NAKia), UTopel vor 00N yNoeL oe amdAgLn Pépovg ywpig
Vv vroBadpion g puikng palog Kot TG 0GTIKNG TUKVOTNTOG.

Téhog, n doknomn &yt onUavVTIKO pOAO TNV TPOANYN TG aENONS ToL BApove, Kabmdg
oLuPdAdel N doTpMoN VOGS 6TABEPOV GOUATIKOV BAPOVG 1] KON KoL GTNV EAAPPE
anmAeln Bapovg, TOG0 68 NAMKIOUEVOVS YEVIKA OGO KOl GE LETEUUTVOTAVGIOKES
yovaikeg. {30}
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Itowosic ko Xapkomevia

H capxomevia, dnAadn n ardAieto poikng palog Kot SLVOUNG Tov cLVNOMG GLVOSEVEL T
yMpavon, aroterel Evav and Tovg Pactkods Tapdyovieg KvOHVOL Y10l TTMGELS GTOVG
nAiopévove. H cvotnpatikn doknon, edikd to Tpoypapato EVOUVAL®moNg Kot
1GOPPOTING, ATOTEAOVV TNV MO ATOTEAECUATIKY TopERPacn Yo TV TPOANYN Kot
OVTYETMTIOT TG GOPKOTEVIOG Kot TV EAATTIMGN TOV KIVOUVOL TTAOCEWMV.

H evdvvapmon tov poov BeATidveL TV avtoyr, T SVVOUT KOl TN AELTOVPYIKT] IKOVOTNTO,
EVOD 01 AOKNGELS 160PpPOTiaG Kol 6TadEPOTOINGNG EVIGYDOVV TO VEVPOUVTKO EAEYYO,
HELOVOVTOG TNV 0oTdBen Ko Ta £me150010 anmdAgG 1oppomiag. H cuvovacuévn doknon
av&avel v toyvTNTa fadions, PeAtuidver T AsrtovpykdOTnTa 0TV KaOnueptvn (o1 kot
EVIOYVEL TNV ALTOVOUIN TOV NAMKIOUEVOV.

EmnAéov, n taxtikn copatikn dpactnpotnta cupPfdriel otn dwtrpnon 1 avénon g
0CTIKNG TUKVOTNTOGC, YEYOVOS TTOV LELMVEL T1 GOROPOTNTO TOV KATAYLATOV GE TEPITTMON)
ntoone. H doknomn amoteAel emiong onUOvVTIKO TapAyovVTo GTNV OVTILETOTICT) PAEYUOVAOV

KOl LETOPOAIKAOV S0TAPOY DY TOV EMOEWVAOVOLV T GOPKOTEVIOL.

YUVOAIKA, 1] EVOOUATOGCT TPOYPUUUAT®V AGKNONG TOL £6TIALOVY GE HVTKY| EVOLVAL®OT),
160oppoTia Ko vKapyio TPOAAUPAVEL TIC TTOGELS, PEATIOVEL TV TOOTNTA (ONG Kot TPOAyEt
NV EVEPYNTIKY Kot ave&aptntn yipoavon.[31}

Noooc Idpkivoov

H taxtucn doknon amoteAel kpioo onueio otn cvvolkn dwyeipion g vocov Ildpkiveov
0€ NAUKIOUEVOVG, KOODG EMPEPEL ONUOVTIKEG PEATIOCELS GTY) COUOTIKT OAAL KO TNV
yuyoloyikn tovg eveia. [Ipoypdappata mov meptiapfdvoovy aepodfia dpactnpiotna,
EVOLVAL®ON, 160ppoTia, yopd N e€eldikevuéveg Tpoktikég Onwe Tai Chi, pmopovv va
EVIOYVGOLV T1] PLGIOAOYIKT AELTOVPYIQ, TV KIVNTIKOTNTA, TV 1G0PPOTIR KO TV TO10TNTO
Comng, evd mopdAinia emPpadvvouy Ty eEEMEN TOV GUUTTOUATOV TG VOGOU.

H doxmon evepyomnotel Bacikég veEvpOTAACTIKES O1EPYAGIES OTWS 1] TAPAYWOYT] VEVPOTPOPIKDV
TapayOVTI®V, 1 VEUPOYEVEST] KOL 1] AYYELOYEVEST], CUUPAALOVTOG GTN O1ULTHPNOT Kot
Aerrovpykn| Ovvaun tov eykepdrov. Emiong, evioydetl tov petafoAMcUd Kot LELDVEL TO
0&EWMTIKO GTPEG, TOPEYOVTOS EVPVTEPT] VONTIKT DITOGTNPIEN KO EVIGYVOT TNG TVEVHOTIKNG
Aertovpyiog.

H doxmon dvvatat va avaxkoveicel 1660 o KivnTiké 0G0 Ko ToL L) KIVITIKG GUUTTAONOTO TNG
vocov — meptlapfavovrag tpofAnpate 6nwg n duokoiio otn BAdIoN, 0 KIVOUVOS TTOCEMV,
01 dlaTapayEG VITVOV, 01 SKVUAVOELS TNG d1dBeonG Kot 1) TodTNT {ONG YEVIKA.

Meta-avaADoEeLg avadelkviouy 0Tt GUYKEKPIUEVA €101 AoKNONG ATodidovV KAAVTEPO OE
PO PETIKEG OVOTOLIKES KOl WUXOAOYIKEG TOPAUETPOVS: TT.X. 1] AVTICTACEW®Y (power training)
TPOAYEL TIG KIVNTIKEG IKOVOTNTES, 1 EKTTaidevoT PAdiong He VTOGTHPIEN PAPOVG COUATOC
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EVIGYVEL TNV 160ppoTia Kot TN PAdiomn, 1 XOPEVTIKY Aoknor HeTptdlel TNV KatdOAlwym, evod To
Yoga 1 1 evouvdpmon cuufdiiovy otnv mo1dtnTo HITVOL Kol OT1 YVOGCTIKY AEITOLPYid.

Ta wpoypdupota doknong oto omitt, akolovbmvtog 0dnyieg tov Parkinson’s Foundation
(tovAdyotov 150 Aemtd efdopadiaiog dpactnprommrag, teptiapupdvoviog aepoPia,
EVOLVALMG, 1G0PPOTIO Kol EVAVYIGIN) OTOSEIKVDOVTOL OTOTEAEGLOTIKGL, TPOGPEPOVTAG
0QEAN OTN AEITOVPYIKOTNTO KOl LTOVORIO Y®pig va amonteitan e£e10keLEVOSG eE0TMGLOG .

Téhog, ouykekpluéveg nopeég doknong, 6mwg to Tai Chi, £yovv deitet 6Tt emPpadvvovy v
eEEMEN ™ vOoov, Bedtidvouy T 61d0eom Kot TOV VTTVO, Kot TPOBGYOLV Th YVOGOTIKY|
Aertovpyio — v givor ac@aAelg Kot TPOGPAGYLES Y10 6YEOOV OAOVG TOVG
nukiwpévougs. {32}

Awoatorloyikd ITpofAnuato Ko Avouuio

GoKNoMN 6 NMKIOUEVOVS [LE OUOTOAOYIKA TPOPANUATA, OTTMG 1 AVOLLLiCL, OTOTEAEL GNUOVTIKY|
napEupaon yia ) PeAtioon g PUOIKNG Katdotaong Kot tng motdtntog (ong. [apd tig
TPOKANGELS TOL OETEL 1) LEWOUEVT] QLULOGPALPTIVY KOL 1) LELOUEVT] IKOVOTNTO 0ELYOVOCNG, 1
KATAAAN A0 TPOGAPUOGUEVT] AoKN oM PEATIOVEL TNV KOPIIOAVOTVEVGTIKT OVTOY Kol EVIGYVEL
™V Hoikn dvvaun, fondmdvioag oTny aVTIETOTION TNG KOTMOTG TOV GLYVA GUVOOEVEL TA
OLLOTOAOYIKG VOO LLOTAL.

H @uvowm dpactpromra copfdriel otn BEATIOON TNG ALOTOMTIKNG AEITOLPYIOG LEG® TNG
evioyvong g Tapaymyns epuOpdV apocEapimV, Kot TopaAANAo TPOAYEL TN
HUIKPOKLKAOPOpia, HEI®VOVTOG TOV Kivouvo emumhokdv. EmmAéov, n doknon Peitiodvel to
UETOPLOAIOUO KO TV YLYOAOYIKT KATACTOON, LEWDMVOVTOS GCUUTTMUATO KATAOAWYNG Kol
dyxovg, To omoia eivon cuyva o€ acBeVELG L XPOVIEG OUOTOAOYIKEG TOONGELC.

[Ipoypdppata mriag £0g PETPLAG EVTAONS, OTMG TEPTATNLLO, OCGKNGELS EVOLVALMOGNS Kot
EVAVYIG10G, TPOGAPUOGUEVA GTIC dSVVATOTNTES TOV KABE ac0eVOLG, evdeikvuvTal yia Tn
Beitimon g AertovpyKOTNTOG Kot TV TPOANYN TG LVIKNG 0TpoPiaG, EVO TopdAAnia
LLELOVOLY TOV KIVOLVO TTOGEMV Kol GAA®V EMITAOK®V OV GYETILOVTAL [LE TNV AOPAVELQL.

Yuvolikd, N doknon anotelel AGPAAEG KOl ATOTELECUATIKO HECO BEATIOONG TG COUOTIKNG
KO WOYOAOYIKTG LYEING 6€ NAMKIOUEVOVS LLE OLOTOAOYIKA TPOBAT|LLOTAL KoL ovorpLicL,
TPOCPEPOVTAG KOADTEPT SLUYEIPIOT] TOV CUUTTOUATMOV KOl EVIGYVOT) TNG TOOTNTOGC

Conc. (33}

Katayua Ioyiov

33

Institutional Repository - Library & Information Centre - University of Thessaly
02/09/2026 22:27:47 EEST - 216.73.216.156



H doxmon amoterel kpioo 6ToLyElo TG AMOKATAGTACNS GE NAKIMUEVOVG TTOV £YOVV
vrootel Kataypa 1oyiov. MEG® TG CLGTNUOTIKNG KoL TPOCAPLOGHUEVIG PUOTKNG
JpacTNPLOTNTAS, PEATIOVETOL 1] HVTKT dOVAUN, 1] LIGOPPOTIL KO 1] AELTOVPYIKT KIVITIKOTNTO,
ONUOVTIKOT TAPAYOVTES Y10 TNV OMOKATAGTACT) TG OVTOVOUIOG KO TNV ETAVAPOPE GTIC
KaOnuepVES dpacTnPLOTNTES.

H doxnon cvopupdirel emiong ot Hel®ON TOL KIVOHVOL ETOVOKATAYLATOG LEGM TNG
evioyvomng g 00TIKNG TUKVOTNTOG Kat TG Pertioong g otabepotnrag Kotd ) Pdoton. Ta
TPOYPAULOTO TEPIAAUPAVOVV OGKNGEIS EVOVVAIWOOTG TOV KAT® AKp®V, 0gpOPlo doKknon
HETPLOG £VTOONG KO OCKTOEL 160 PPOTIAG Kol EVAVYIGIAG, Le 0TOYO0 TN PeATimon g
KWWNTIKOTNTOG Kol T LEIMGT TOVL KIVOUVOV TTMOGEMV.

EmnAéov, n doknomn PeATOVEL TN YEVIKNY QLGIKT KOTAGTOGT KoL TNV WYOYIKN VYEia,
HELOVOVTOG TNV KATAOAWYT Kot TO Gy)0g OV GLYVA GLVOSEHOLY TNV TEPTOSO OTOKATAGTACTG
petd and karaypa wyiov. H cuvéyion e doknong oe pakpoypdvia facn mpodyetl
JTPNON TOV OPEAEDY Kot VTOGTNPILEL TN HOKPOYPOVIO AELTOVPYIKT oveEaPTNTiaL.

YUVOAIKA, 1 AoKNON ATOTEAEL OVOTOGTOGTO KOUUATL TNG BEPATEVTIKNG TPOGEYYIONG LETA
amd KATOypo 16YI0V, EVIGYDOVTOS TV ATOKATAGTACT|, TPOAULUBAVOVTOS ETITAOKES KOl
Behtiwvovtag v mowdtnto {ong Tov nMKiopévey. {34}

Ocovadyia

H doxnon amoteiel facikd HEGO AVTILETOMTIONS TG OCPLOAYIOG GTOVE NMKIMUEVOVC,
ovpParlovtag 6t pelmon Tov TOVOL Kol 6TV ATOKATAGTACT TS AELITOVPYIKOTNTOS. MEGM
NG EVOLVAUMGTG TOV HLOV TNG TEPLOYNG TNS LEGNS Ko TNG PeATimong Tng evAvyisiog, N
doxnon Ponda oty vrooTNPIEN TS GTOVOVMKNEC GTAANG, LELDVOVTOG TN HLIKTN KOTMGN Ko
TNV KOTATOVN O TV LECOGTOVOVLAIWV OloKMV.

[Ipoypdippata mov TEPIAAUPAVOLY OCKNGELS EVOLVALMONG, O10TAGELS Kol aepOfio AGKNoN
pétprog £vraons cvpuBaAiovy ot BeAtioon TS 6TAONS TOL COUOTOS Kot TNG KV TIKOTNTOG,
neplopilovTag TIC VITOTPOTES Kot TIG XPOViEG evoyAnoels. EmmAéov, | doknomn mpodyetl tnv
TOPAYWOYT EVOOPPIVMV, 01 OTOIEG POV G PVGIKA OVOAYNTIKE, PEATUOVOVTAG TNV WYUK
d1Beom KoL LEUDBVOVTAG TO GyYOG TOL GLYVE GLVOSEVEL TNV 0CPLOAYIAL.

H taktikr| puokn dpacmpidtnto cOUPAALEL ETioNG GTNV TPOANYN TG HVTKNG 0TpOoPiog Kot
oTN SWTNPNON TNG YEVIKNG PUGIKNG KATAGTUGN S, TAPAYOVTEG TTOL LELDVOLY TOV Kivouvo
EMOVEUPAVIONG TOV TOVOL. ZVVOAIKA, 1 AGKTON OMOTEAEL OCQUAN KO OTOTEAEGLLOTIKT
Bepanevtikn mopénpoon yio v osevaiyio oty Tpitn nAkia, BeAtidvovtag TO60 ™
COUOTIKN Agttovpyia 660 kot Ty motdtnta (ong. {35}
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3.2 Kataotdoeig AvEnuévov Kivdovov Kata Tnv Acknon Hukiopévov

O Kivéuvog epeaviong ETTAOKMOV KATA T OEPKELD TNG AOKNONG 0 NAMKIOUEVOVS ALEAVETOL
OTo VITAPYEL pia 1) TEPLEGOTEPES amd TIG AKOAOVOEC KOTAOTAGELC:

o) Kapdiayyeiokd mpopAanpata: {4}

o  Mewwuévn Aertovpyia g kapoldg (KAdopo eEdOnong katw omd 35%)
o Yuyvd NGO YOUNANG 1] VYNANG apTNPLOKNG TTECTG KATA TV AoKNON
o Ytepoviwnio vOCOG e EUTAOKT TOAA®V ayyeimv
e [0T0pIKO TOALOTADY ELPPAYUAT®V TOL HVOKAPSIOL
e Ytafepr| oOayM
o YuyvEG EKTOKTEC KOTMOKEG GUOTOAEG TTOV OWEAVOVTOL LE TNV (IGKNOM
e AvOeKTIKN OpTNPLOKT VITEPTOOT

B) Metapoikég mabnoeig: {4}

o Yakyapnong owprng
e [loyvcapkio

v) [oAD younAod emimedo PUOIKNG AVTOYNG

35

Institutional Repository - Library & Information Centre - University of Thessaly
02/09/2026 22:27:47 EEST - 216.73.216.156



KE®AAAIO 4: H Awtpoon ya Yyc I'Mpavon

H dwtpoen oty tpitn nAikio mapovstdlel onpovtikés dSopopég o GYEoT LLE VT TOV
VEOTEPOV EVNMK®V, KaODS emmpedletatl amd moAAOVS TOPAYOVIEG TOV GLVOLOVTOL LE TN
(QLGLOAOYIKT YPOVOT Kol TIS 0ALAYEC oToV TpdTo (mNS. [ va dtotnpricovy ot nAikiopévotl
KA vyeia, Oo Tpénel va akoAovBoHV STPOPIKES GVVIOELEG TOPOOLES LLE AVTEG TOV
EVNAIK®V, 0AAG e ONUAVTIKY d10(POPOTTOINGT) GTO TOGH TV OEPUId®V TOV KOTAVUADVOLV,

KaOdG 01 BEPISIKEG TOVG OVAYKEG LEUDVOVTOL GTAOIOKE (e TNV TPOOd0 TG NAKING.

AVT0 10 PavOpEVO 0PeileTOL OPYIKA GTN HelwoN TOV aplBIoD TOV EVEPYDOV KVTTAPWOV GTO
OPYOVO TOV COUOTOG, TTOV £YEL WG OMOTEAEGHLA TN Helmon Tov Pactkov petafoitkod puOuov.
[MapdAinia, 1 GUOIKN OPAGTNPLOTNTO TOV NAKIOUEVAOV LEIOVETAL GTLLOVTIKE, YEYOVOS TOV

OLUPAALEL EMUTAEOV GT LEIMOT TNG EVEPYELNKNG KATAVAA®GNG. Metd v nAlkia tov 50
ETMV, 01 BepIdIKég avaykeg peidvovton katd mepimov 5% kdbe dekaetia. ['a mapdderypa,
éva, dropo mov ota 50 Tov ypetdletan 2500 Bepuideg nuepnoing, ota 80 Tov Oa Exel avaykm

and wepimov 2100 Beppuideg.

H modtta g dtotpopr|g 6toug NAMKIopUEVOVS gival e£IGOV CNUAVTIKN LE TNV TOGOTNTO.
[Ipénel va katavaldvouy Tpwteiveg vYNANG Proroyikng a&iog, Ommwg avtég Tov Ppickoviat
070 KpEag Kot To (KA TPoTdvTa, MGTE VA 010 TPOVV TN HVTKT TOLS HAl0 KO T GUVOALKY|

ToVG VYEia. Qo1060, AOY® TPOPANUATOV 6T LAoNON, TOALOT NAMKIOUEVOL SVGKOAEHOVTOL VO
KATOVOADGOVY KPEAG. X€ OVTEG TIG TEPMTMOELS, 1) EMAOYN TPOPIUL®OY TAOVGLOV GE PUTIKES

tvec ko TpwTeiveg, OTMC Ta domPla, ivat Waitepa yproun. Avtd ta TpOELa Oxt LOVO
BonBovv oV emapkn TPOSANYN TPOTEIVNG, OALL GLUBEALOVY Ko 6TV TPOANYM 1)
AVTILETOTION coPopdV TabNcEMV, OTMS 01 KAPIAYYELNKEG VOGOL, O GOKYAPMING O1ofNTNg
Kol 1] OLGKOTMOTNTO.

H npdoinyn Mmapov mpénet va eAéyyeton ovotnpd. Eival onpovtikd ot nMkiopévot va
TPOTILOVV TPOPILLOL LLE YOUNAN TEPIEKTIKOTNTO GE MmOC, To 0moia TopdAANA eivon TAOVGIL
o€ Prrapiveg kat yyvoototyeio amapaitnta yo v vyeio. Ot avdykec oe Prrapiveg Kot
yvootoyeio pmopet va dapopomonBodv onpavtikd otnv Tpitn nAkic Adym dapdpmv
TapaydvTov, OTmg N Tapovsio xpoviov acheveldv, 1 vroBpeyia, 1 vVIEPPOAIKN 1

OKOTAAANAN PO GOPUAK®V, OAAG Kot 1] XPOVIL. KATOVIAMGT OAKOOA.

[Switepn éupoaon mpémetl va divetan oty enapkn tpocAnym Prrapiving D, kaBdg moArol
NMKIOUEVOL OV KATAVAADVOLV ETAPKEIS TOGOTNTES YOUAUKTOKO UKDV TPOIOVI®V, TO OTToio
amoTELOVV KUPLES TNYES TG Prrapivng ovtrc. EmmAéov, moAloi nAwiopévot, 1ding dcot
dwpévouy og olkovg guynplag, Exovv TePlOPIoUEVN €kBECT GTOV NAL0, LE OTOTEAEG LA VO,
pewmvetan 1 vooyevig ovvBeon g Prrapivng D and tov opyoviopd. H petopévn mpdcsinym
Brrapivng D og cuvdovaoud pe younin tpdcAnym acPectiov avEdvel onuovtikd tov Kivouvo
EULPAVIONG 0GTEOTOPWONG, EWOKA GTIS YUVOIKEC.

Ext6g amo ™ Prapivn D kot 10 acBEcTio, N TpOCANYN ETAPKDV TOGOTHTOV
AVTIOEEWOTIKAOV 0VG1mV, OTtmG ot Prrapiveg E kot C, ta kapoTIVOELDN Kol TO GEANVIO, £XEL
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peydain onpoocio. Ta avtio&edmtikd 6yt Hovo GUUPBEALOVY GTNV TPOANYT KOPIAYYELKMDY
TaONGEDV KOl S1POP®V LOPPAOV KapKivov, oAAd BonBovv eniong otn dtathpnon e KaAng
o6paone. ' to Adyo avto, 1 dotpoPn TV NAMKIOUEVOV TPETEL va Tephappdvet dpbova
QPOVTO KO ACYOVIKA, TOV £lval TAOVGLES TNYEG OLTMOV TV GLUGTATIKMV.

H emaping tpocinym acPeotiov givar emiong kpicun yo v TpOANYN NG 0GTEOTOPWOOTS.
Tpoeipa OTmg To YOAAKTOKOUIKA TPOIOVTA KOl TO LKPE Wapla Tov Katavaildvovtot poll pe
To KOKOAQ TOVG AmOTEAOVV EEAPETIKES TTNYEG aGPeCTIOV.

O vroottiopdg amoterel Eva GNUOVTIKO TPOPAN LA GTOVS NAIKIOUEVOVS KOl GUVOEETOL LE
OAAOYEG OTNV OIKOVOLUIKT KOTAGTOGN, TOV TPOTO (NG LETA TN cVvvTadn, TNV avénon g
aviKavoTNTog 1 TNV VITOPEN XPOVIEV acbeveldv. Avtol o1 mapdyovteg 00MYoUV 6€ QALIYEC
o711 OTPOPIKT) TPOCANYT, KOODG Kot 6TV amoppOeNon Kot T0 HETAPOAICUO TV OpenTIK®V
GLOTATIKOV, €101KE petd to 700 £10¢ NG nAKiog.

'V avtd 10 AdYO, €IVl EMITOKTIKN 1) AVAYKY Y10 EVIUEP®GT] KOl TPOMONOT COGTOV
ATPOPIKAOV GLVNOEIDBV GTOVE NAKIOUEVOLS, OCTE VO SIGPAALETOL 1) TPOCANYN TPOPIUWY
OV KAAVTTOLV ETAPKDOG TIG AVAYKES TOLG. Mo GMOTH Kol 1IGOPPOTNUEVT ATPOPT], TOV
TEPAAUPAVEL OAES TIC OLAOES TPOPIL®V (YOAOKTOKOUIKE TpoidvTa, KpEag, ydpla, ppovTa,
Aoyovikd, dnunTplokd Ko Mmn), propel va S100QaAIcEL TNV ETAPKELN GE OAOL TO OTOPOITTO
Opentikd cvotatikd. [Tapdiinia, ypedleton 1O10TEPT TPOCOYY| GE TEPMTMOELS AVETAPKELNG
OLYKEKPIUEVOV BPETTIKAOV GLOTATIKAOV, 1] 07010, UITOPEl Vo TPOKVYEL AdY® acHEVEIDV,

TpofAnudtwv otn pdonon 1 avENUEVNS POPUOKEVTIKNG ay®YNS. {36}

H woppornpévn d1atpo@r] o€ GLVOLAGUO HE TNV EMOPKT KAOUEPIVY] COUOTIKT
dpaoTnPOTNT amoTeAEl akpoymviaio AiBo Yo TNV Tpoaymyr TG VY10HE YPOVONC.

H d1o01kacio tng ynpavong cuvodgdetal amd mTOTKIAEG PLGIOAOYIKES, WYVYXOAOYIKEG,
OTKOVO UTKES KOl KOWVOVIKEG OAAAYEG, O1 OTTO1EC LWITOPEL VO ETNPEACOVY OPVNTIKE TN OPETTIKY
kataotaot. H viobétnon evog dutikov TOTov d10TpoPpnic, TAOVGI0V 6€ Amapd Kot Cayoapn,
av&avet Tov Kivouvo Tayvsapkiog, cakyap®on oufntr, adnposkAnpmaong Kot GAA®V
acBeveldv otovg nAkiopévous. Etvar emopévag kpion n datpoikn eknaidgvon tov
NMKIOUEVOV, OGTE VO KATAVOT)GOVV TTMG L0 IGOPPOTNUEVT] KL DYIEWVN doTpo®n emnpedlet
Betucd TV vyela kot ) dradkacio TG ynpovonc. {37}

M 16oppommuévn S1TpoPn TPEMEL VoL TEPIAAUPAVEL T GOOTN AVAAOYio LOKPOOPETTIKMOV
CLGTATIKAOV Kot ETOPKT OEpdIKT TPOGANYN, TPOGAPUOGUEVT] GTNV NAKiO, TO GUAO Kot TOV
1pomo Cmng. Kabmg o1 avBpwmot peyaidvouv, mapovstdlovy pustoloyikég LeETaOAES TOV
00MYOVV GE UEIMOT| TNG GLVOAKTG TPOGANYNG EVEPYELNG KOt TOPAAANAN KATOVAA®GN
OKOTAAANA®V TOGOTHT®V HOKPOOPENTIKOV cuotatik®v. H petwpévn npdsinym Bepuidwv
GULVOEETAL LLE YOUNAN TPOCANYT TPOTEIVIG, AGPECTION, GONPOV, YELOAPYVPOV, PLTAUVOV
10V cvumAéypatog B, kabng kot tov Brrapvev E kot D, yeyovog mov umopet va emraydvet
™ YNPavon Kot v epeavion actevermv. [apdyovreg 6mmg 0 poppwtiKd minedo, N
KOW®VIKOOIKOVOUKT KATAGTOOT KO 1] OIKOYEVELNKY| KatdoTtoot ennpedlovv emiong v
gvepyelokt Tpdsinym. {37}
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2Oyypoveg EMONUOAOYIKEG LEAETES DElYVOLV OTL O1 SIATPOPIKES OAAAYES OTIG NAKIOUEVES
yovaikeg oyetilovtal pe TN SLGAPEGKELD Y10, TV EIKOVO TOV GAOWOTOG ,EVO POLVOLEVO TOV
nopaTnpeital kot e veapotepeg nhikieg. EmmAéov, puo1oAoyikég aAlayég 0TO TENTIKO
ovoTnpa, OT®G 1 Ppaditepn KEVEOOT TOV GTOUAYOV, | ETPPASVVON TNG EVIEPIKNG
KIVNTIKOTNTOG KOl 01 GAAOIDGELS GTN YEOON Kol TNV OCOPN G, EMNPEALOVV OPVNTIKA TNV
gvepyewokt Tpdoinym. {37}

H ypavon emnpedlet onuavikd m peimon g aMmng palog cOTog Kot Ty avénot Tov
omAoyviko¥ Almovg. Extog amd v emapkn TpOcANYN TPOTEIVOV HECH TNG dITPOPTG, Eivar
amopaiTnTn Kot 1 KaOnUePIvV] GOUOTIKY dpacTNPLOTNTO Y1 T1 ST PNON TNG CTANYVIKNG
Mr®oovg palag og PUOIOA0YIKA emtimeda. H TaxTikn copatikn dpactnpldTnTo HETPLOG
£vtaong Tpodyel TV andAEd BAPovg, PEATIOVEL T CVGTOGCT TOV GCOUOTOS KO LEWDVEL TOV
kivdvvo vrépPapov Ko mayvoapkiag. Eniong, evioybel v evrepikn KivntikdtnTo Ko
ovpPaArrer oty TpOANYN ALV Tadncewv. {37}

H é1atpoen katd v tpitn nAikio dapopomoteital onUavTIKG omd eKeivn TG EVIIMKNG
@aong, emnpealopevn amd mTokiAovg PloAoyikols, PLGIOAOYIKOVS Kol KOVOVIKOVE
mapayovtes. [ n dlatpnon g vyeiag, o1 NAIKIOUEVOL TPETEL VO, 0KOAOVOOVV TOPOLOLES
STPOPIKES aPYES LE TOVG VEOTEPOLG EVIMIKES, TPOCAPLOLOVTOC OUMG TN CUVOAIKT|
OepLId1IKN TPOCANYN OTIG LEIMUEVESG EVEPYELNKEG OMOLTIOELS TOVL OpYavicov. H peimon avtn
opeiletal kupimg otn eOHivovsa Asttovpyia TOV HETAROMKA EVEPYDV 10TAOV KOl OTN
ONUOVTIKY LEIMON TNG COUATIKNG OPUGTNPLOTNTOS TOV TOPOTNPEITOL LE TV TAPOOO TOV
xpOvov.{36} {37}

SOUPOVA LE TIG EKTIUNOELS, LETA TNV NAKIa TV 50 £TdV 01 EVEPYEINKES OVAYKES LEUDVOVTOL
nepinov katd 5% ava dexaetio. 'Etot, éva dropo pe nuepnota avaykn 2.500 Beppidowv ota 50
TOV €11, evogyeton va yperdletarl poag 2.100 Beppideg ota 80 tov. [TapdAinia, n endpreio
otV TPOSANYN TPOTEVOV LYNMANG Proroyikng aéiog etvar kpioiun yio tn dleTtpnon g
HOTKNC nalog kot g AEovpykoOTNTaG. AV Kot T0o KpEaS Kot 1o, (oK TpoidovTa amoTeEAOVV
AP1OTEC TNYEG TETOIMV TPMTEIVOV, 1 OVGKOAID GTN LAGNON OV OVTIUETOTILOVV TOALOT
NAMKIOUEVOL KAIGTA GLYVA TNV KATOVIAMGT] TOVG TEPLOPLIOTIKN. L€ AVTES TIC TEPMTMOCELS,
TPOPULO PUTIKNG TPOEAEVOTG 0TS T OCTPLX, T 0ol €fval TAOVGLO 6 PLTIKEG Tveg Kot
TPOTEIVEG AALA YOUNAG 6€ Mmapd, amoteAoVV 10aviKES evarlhakTikés. H taxtikn
KATavAA®GN TOVG GUUPAALEL EMTAEOV TNV TPOANYT Kol dlayeipion ypdviwv madncewy
OT®G TOL KOPOLYYEWKA VOOT)LLOTAL, O GOKYAPMONG O1afNng Ko 1 duvokotmdtra. {36} {37}

H npécinyn Aitovg 6toug nMKIOUEVOLS TPENEL VO, EVOL TEPLOPICUEVN, LE ELPACT] OTNV
EMAOYN TPOPIU®V YOUNANG TEPLEKTIKOTNTOG GE KOPEGHEVH AMTapdL, T 0Toio GG VoL etvort
mhovoln o€ Prrapiveg kKot yyvoototyeio. Ot avaykeg o Prrapives evdéyetat va avénbodv Aoy
TaBOAOYIKOV KATAGTACE®V, KOKNG OpEync, AMYng TOAATADY QopUAK®V 1)/Kot
KatavdAwong oaAkooA. [dwitepn éupaon mpénet va dobel otn Prrapivn D, dedopévov o1t
TOALOT NAIKIOUEVOL ATOPEVYOVV TNV KATAVAAWDGCT] YOAOKTOKOMK®OV — BOGIKN TyN TS
Brrapivng — N otepodivtal enapkovg £kBeons 6Tov A10, E10IKA o€ TEPPdALovTa OTMG TO

38

Institutional Repository - Library & Information Centre - University of Thessaly
02/09/2026 22:27:47 EEST - 216.73.216.156



ynpoxopueio. H cuvovaopévn éddenym Prrapivng D kot acPectiov avéavetl tov kivouvo
EULPAVIONG 0GTEOTOPOOTG, KUPIMG OTIG NAIKIOUEVES Yuvaikes. {37}

E&ioov onpavtikn etvar 1 emapkng TpOcANYT avTIoEEWMTIKOV GLGTATIKOV, OTTMOG Ol
Brrapives E kou C, ta kapoTEVOEIIN KO TO GEANVIO, TOL TPOGTATEVOVV ATd TO 0EEWOMTIKO
OTPES, EMPPAdVVOLV TN YHPAVON Kot GUUPBAAAOLY 6TV TPOANYN YPOVIOV TOONCE®DY, 0ALY
Kot 6T dlatpnon g KaAng 6paons. ' tov Adyo avtod, 1 S10tpopn TV NAMKIOUEV®V
pEneL v, TEPIAapPAvEL kKaBnuepVa TOIKIATL @POVT®V Kot Aayavikav. {37}

H npdoinyn acPestiov ival daitepng onpoasciog yio tnv TpOANYN TG 0GTEOTOPWOGCTG.
Ext6¢ and ta yolakTokopkd Tpoidvia, TAovGta Ny acBectiov amotelobyv Kot To Kpd
YAPLOL TOV KOTAVAAMVOVTOL LE TO KOKAAN. O VTOGITIGUAG Eival GLYVO PUIVOLEVO GTNV TPITN
NAIKIO KOl GUVOEETOL GLYVE LE TNV EMOEIVMOT] TNG OTKOVO KNG KATAGTACTG, TNV ALY
oTOV TPOTO {®Mg LETA TN GLVTAELOOOTN O, TNV ATMOAELN QVTOVOULNG 1 TV Vrapén xpoviag
vooov. Ola o mapamdve ennpedalovy opvnTiKd TV TPOGANY|, TNV ATOPPOPT|CT| KOl TOV
HETOPLOAMOUO TV BPENTIKOV CLOTATIK®V, Wwitepa petd Ta 70 €. {37}

YUVETMG, 1 AVAYK Y10 SOIOTPOPIKT] EKTAIOELOT TV NAMKIOUEVOV givor emttakTiky. H
EQOPUOYT OLUTPOPIKDOV 0N YLDV TTOV TTEPIAAUPEVOLY OAES TIG Pactkég OpddES TPOPIL®Y —
YOAOKTOKOKE, KPEAS, Yapia, @povTo, AOVIKE, ONUNTPLoKA Kot Aapd — omoTeAel
TPOoHTAOEST Y10 TNV KAALYN TOV OVOYKOV TOVS 6€ Opentikd cvotatikd. [Tapdiinia, n
dtpoPn TPEMEL VoL eEATOUIKEVETAL, WOLOUTEPO GE TEPIMTMOGELS AVETAPKELNS, VOGOV,
SLOKOAMDV Gt Pdonomn 1 AENUEVNG POPUOKEVTIKNG aywynec. {37}

4.1 Aloatpo®ikn Xoureptoopd tov Hukiouévov

H d1atpogikn cuumeprpopd twv atomv TS Tpitng nMkiog — OnAadn ot eMA0YEG Ko 01
oLVNOELEG TOV APOPOVV TN SLATPOPT) TOVG EMNPEALETOL AT £val VPV PACL TAPAYOVTI®V, Ol
070101 KOTATAGGOVTAL GE PLGLOAOYIKOVS, YVYOAOYIKOVE KOl KOVMVIKOOTKOVOoUtkovs. H
dudkacio TG YNPAVo”Ng GLVOSEVETAL OO OTUAVTIKEG PLOAOYIKES LETAPOAES TOV
emnpedlovy Vv wavoOTNTA TPOSANYNG TPoPNS. Me v nlikia mapatnpeiton peiwon oty
aicOnon g yedong Kot g 0GQPNoNG, EMOEIVOOT TG VUG, KABMG Kot ELPAVIOT] YPOVIDV
TaONGEMV, TOV TANTTOVY TOAAN GLGTILLOTA TOV OPYOVIGHOV. H QoproKeVTIKY OVTILETOTION
AVTAOV TOV TPOPANUATOV VY VE TpoKaAel TapevEPYELES, OTMOC andAE OpeEng N Taperforég
TNV OTOPPOPNOT TOV BPENTIKOV GUGTATIKMOV, AOY® OAANAETIOPAGEDV PAPUAK®OV LLE TN
dwrpooen. {37}

H emdeivoon g guoikng Katdotaong amotedel akoOpa VoV TEPLOPIGTIKO TAPAYOVTAL.
Hlxiopéva dtopa pe kivntikég duokoAies, petopévn 6paon 1 eEacBevnuévn pvnun etvon
oLYVa avikava vo e£acPoAcoVY HOVE TOVG ETOPKT KOl TOWOTIKY Tpoen. EmmAgov, ot
OVOKOAEG GTO HaYEIPELA TOL OOTYOUV GTNV KOTAVOAMGN £TOUM®V 1) TPOUOYELPEUEVOV
YELUATOV, TO 0TTO10 TEVOLV VO Eival TAOVGC10 GE KOPESUEVA AT Kot VATPLO, OAAL QT®YA GE
Baokés Prrapives kot pikpobpentikd cvotatikd. {37}
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Inuovtikd poro d1adpoapatifovy Kot ot YuYoAOYIKES TAPAUETPOL. AV KoL 1) KATAOAIYN dev
amoTeEAEL AVATOPEVKTO YOPAKTIPIOTIKO TOV YNPOTOC, EIVOL OPKETH GLYVY, 1O10UTEPO GE ATOMOL
7oV £Y0VV PLOGEL TNV am®AEL ayornpévey Ttpoconmv. H pova&id, n OAlyn kot to mévhog
eMOPOHV apvnTikd otn d1dbeom kot oty TPdOeoN Yo TPOETOAGIN 1] KATOVAAM®GN POyNTOV.
Sountopote Ommg 1 adTvic, To Gyyoc, 1| YVOOTIKY] EKTTMGT KOl 1) YLYIKT arocstafepomoinon
eMPapOVOVY TEPAUTEP® TN SOTPOPIKT| TPOSANY™. {37}

TéA0G, KOWVOVIKOOIKOVOUKOT TAPAYOVTESG OALUO PPDOVOLY KAOOPIGTIKG T1) SIUTPOPIKY
ovumepipopd. H modtnta g Kowvmvikng {ong Kot 1 O1KOVOLUIKT KOTAGTOON £VOG
NAKIOPEVOL nMpedlovy dueca T S1BEGILOTNTO KOl TOKIMA TOV TPOPIL®OY TOV

katavorovel. H povayum oofiomon ko n teplopiopévn soviaén av&dvovy tov kivovvo
VIOGITIGHOV, KAOMG Oev EXAPKOVV Y10 TNV KAADYT TOV OVOYK®OV GE LOKPOOPETTIKE Kot
pikpoBpentikd cvotatkd. {37}

4.2 Tpitn Hlwlia, [Tabnoeig kot Atatpoen

H d1a0kacio tng ynpavong cuvoogvetat amd motkideg PLoA0YIKES Kot AEITOVPYIKES OALUYEC
oL emNPEGLOVY TOAUTAG CLGTHLOTA TOV AVOPOTIVOL OPYAVICUOV. AV Kol 01 OAAAYEG OVTEG
dev ekdOnNAmvovtol 6tov 1010 Pabpd oe OAOVG TOVE NMKIOUEVOVC, Eival cLYVES Kot oyeTilovTon

HE TOV EYKEPAAO, TNV KOPOLH, TO HLTKO KOl MITMOT 10T0, TO OKEAETIKO GUGTNLA, TNV OpaoT),

TNV 0KO1, T VEQPE KO TOVE TVEDHOVES. ZVYVE TOPUTPOVVTOL KOl CALOLDCELS GTIV
mpocomKOTNTA. 'Eva amd ta 1o yapakmmpiotikd tpofAiuata tov epeaviCovtol oty tpitn
nMkia gtvor n dvota.

H dvoa amotedel éva cuvopopo mov yapakpiletol amd oTadloK EKTTOON TWV YVOOTIK®OV
AELTOVPYIDV, LE OPVNTIKEG ETUTTOGELS OTI) UV, TN OKEYT, TNV KPIoT) KOl TN GLUTEPLPOPA.
[Ipwv teBel d1dyvmon Gvotag, etvol onUavTiKo va anokAEIGTOVY dAAeG TBAVEG artieg oL
UTTOPOVV VO TPOKOAEGOVV TOPOUOLD. CLUTTOUATA, OTMG 1 EAAEWYT Prrapivng B12,
EVOOKPIVIKEG draTapayes (Bupeoeldikéc 1 TopaBupeoEldIKES), VIOYAVKALUiN, VITEPOLPLYOLLia,
N AOUOEELG OT™G 1 GVPIAN.

Yndpyovv dtdpopot Tomot dvorag. H yepovtikn dvota epeaviCetar cuvnbwg o€ dropa v
TOV 65 ETOV Kol G€ APKETES TEPMTMOGELS TAVTI{ETON e TN vOco Alzheimer, av kot 1 ottio
umopet va dapépet. H vooog Pick etvar piar popon dvotag mov mpocsPairet Tic petomoieg Kot
KPOTOPIKEG TEPLOYES TOV EYKEPAAOV KOl GLVOOIEVETAL OO EVTIOVES OLOTAPOYEG CLUTEPLPOPELS.
H moAvepppaypotikn dvoto, amd tnv GAAn, Tpokoieiton amd ekTeTAUEVN aBNPOGKApLVOT)
OTO EYKEQOAMKE ayyeia, e AmOoTELECHA TOALOTAG LKpE epepdypata. Yhpyovv Kot o
OTAVIEG LOPPES, OTmG M| VOcog Creutzfeldt-Jakob, mov eEglicoetan Tayybtata Kot cuvoEeTan
HE TNV «acOEvVELD TOV TPEADY OYEAASMVY.
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H mo cuyvn popen| dvotag givor ) voocog Alzheimer, n omoia guBdveton yio to 60—70% tv
nepmtdceV. [IpdKettat o pio EKPLAMGTIKY 0GOEVELN TOV EYKEPAAOV, TTOL £XEL GOPUPES
EMNTOCELS GTY LWWNAUN, TN oKEYT KoL T cvumeptpopd. Eltval, pdiota, n t€taptn mo cuyvy
attio Oavdtov TayKooHine, HETA TIG KAPIOTAOEIEG, TOV KOPKIVO KOl TO EYKEPAAIKA
enelcdolo. AAAeg artieg avotog meptrappavouy ) voco Ilapkiveov, Tov vtodvpeoedicpod, To

AIDS kot 6yKovg tov £yKe@AAOV.

H moyvooapkia amoteAel pio akdun cofapn ametdn] yio tnv vyeio Tov NMKIOUEVOV.
Yvoyetiletan pe petmpévo mpocdokipo {ong Kot avénuéva mocootd Tpdwpng BvnoudTntoc.
Etvar vrevBovn yio v epopavion xpdviov tadncewv, OTmg cokyapmons ot tng tomov 2,
VIEPTAOT], KOPIYYELONKO VOO |LOTO, apBfpiTidn Kol OptoHEVES LOPPES Kapkivov. Ot
EMITAOCELG TNG TAYLGOPKIG elvar TapOUOLEg e AVTEG TOV KOmVIGHTOG, Wwaitepa dTov
apopd dropa peyardtepng nAkiog.

‘Eva dAAo onpavtikd mpdfinua eivor n nAKiokn eKeoMon g oypag KnAidag, mov oonyel o
peiwon g 6paonc M kot TVeAwon. H erapkig mpdcAnym avTioEedOTIKOY GLGTOUTIKMV
HES® NG dTpoeng — O0mw¢ N Prrapivn C, n Prrapivn E, n B-kapotivny kot 0 yevddpyvpog —
Qoivetal MG GLUPBAALEL GTNV TPOANYN TNG EKPOAIONC TNG OYPAG.

O coxyap®mong dfNTng omoTEAEL Lol akKOUT AEIA Y10l TN YVOOTIKN VYElR TV
nAwpévav. H ypdvia vrepyivkopio tpokadel PAdPec ota ayyeia tov eyke@diov, ot
OTO{EC LTOPOVV VO 0ONYNOOVV GE YVMOTIKEG dlatapayEs Kot ammieio pviunc. Ot PAaPeg
avTéG givon Wwitepa ELPOVEIC GE ATOLA TOV dEV AKOAOVOOVV TGTA T POPUOKEVTIKT TOVG
ayoyn. O dpng, HEcm ™G ayyElKNg ToV dpdong, TpoKaAel coPapég dSuoAeltovpyies o
LoTiKd Opyava 0TS To. LATLOL O1 VEPPOTL, 1] KOPOLd Kot 0 EYKEPAAOC.

To6c0 01 vyieic NAIKIOUEVOL 6GO Kot 0G0 TAGYOVY Ao ¥POVieg TabNGELS etvan amapaitnto va
vioBetcovy Evay vylewod tpdmo (mns. H 1coppomnuévn dtatpoen, n datnpnon evog
(QLGLOAOYIKOV COUATIKOV BAPOVG Kot 1] TOKTIKT COUOTIKY] AOKNOT ATOTEAOVV POctKd

otoyeio TPOANYNG Ko TPOUYymYNG TNG LYElOG otV Tpitn nAKia.

4.3 Tayvcopkeio

H moyvoapkio amoteet Eva avEavopevo TpoPANUa 6Tov ynpackovta TAnBucud, pe £peuveg
va dglyvouv OTL T0 TOGOGTA TNG ALEAVOVTOL CTLLOVTIKG OTIC NAMKIOKES opddeg 60—69 kot 70—
79 et®v, evd pdvov dropa dve tov 85 eTdv eaivetal va datnpodv 6tadepd COUATIKO
Bapog. v tpitn nhikia, n moyvsapkio Oyt LOVO EVIGYVEL TNV ELPAVION YVOGTOV TOONGEWV,
OT®G TO KOPILYYEKA VOO LLOLTAL, 1] VTEPTOACT Kot 0 defNTng, aAAd kot avEdvel v
mBavotTo EKONA®ONG TOL HETAPOAIKOD GuVOPOLOV. To chvopopo avtd yapaktnpiletar and
aLENUEVT TEPLOEPELD. LEGN S, VYNAL TTimEDOL GOKYGPOV Kol TPLYAVKEPLOIWV Kol VTEPTAOT).
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[Tave amd Tovg eovg eviihikeg dve Tov 60 eTdV Tapovctalovy Hetafoilkd GUVOPOLO, TO
omoio av&avel Tov Kivouvo Yo eYKEPAAIKO enElcOO10 Kot Epepaypa katd 3 £oc 4 popéc. {38}

AV Kot T0 GUVOMKO GOUATIKO PAPOg evdEyeTal va Tapapeivel apetdfinto pe v nlkia, 1
KOTOVOUN TOV dAAGLEL: aLEAVETAL TO TOGOGTO TOV AITMAOVG 1GTOV KO LEUDVETOL 1) LWVTKN
nala, odNymvtag otn AEYOUEVT] GOPKOTEVIKT TOYLGOPKIO. AVTH 1) LOPPY| TAYVOUPKIOG
LEUDVEL GNUAVTIKA TN LOTKN SOV Kot TV KIVNTIKOTNTO, EMOEWVAOVOVTOS TNV TOLOTNTO
Cone. [Tapodro mov poavopevikd £xovv TEPLGGOTEPO PAPOS, O TAYDGAPKOL NMKIMUEVOL Efvat
AETOVPYIKA O adVVALOL OO TOVG AETTOVG GLVOUNALKOVG ToVG. Tleptocdtepo and to 95%
TOV ATOUMV LE GOPKOTEVIKT TOYVoAPKio TopoLS1alovy OVGKOAES TNV Kivnon, KTl Tov
odnyel og peyokvtepn e€dptnon and dArovg, o avaykn Bonbelag Kat’ oikov 1) akOpo Kol G
gloaywyn o€ wpovuata. {38}

"Eva mBavo Beticd otoryeio ¢ moyvoapkiog o€ peydan niio eivor 0t n avEnpévn Mmaong
pélo evoéyetan va TEPLOPIcEL TNV ATMOAELD OCTIKNG LALOC KOl VO LELOCEL TOV KivOuvo
KAToypaTov o€ mepintmon ttoons. [apdiinia, £xetl dwamotwhel mmg ot nAkiopuévol eivat
TO GLVENELG OTN CLUUOPPOOT LE WTPIKES Ko OOTNTIKES 00MYiEg Yo TNV amdAE BApovg,
o€ oo e vedTeEPOVC, KaBMmG Ta KIvTPA TOVG Elval TEPIGGATEPO AEITOVPYIKA Kol Ol
oo TIKd — eMBLEOVY v BEATUOGOVV TN PLGIKT TOVG KATAGTACT] KO, KOTO GUVETEL, TNV
nmotdtnta {ong. {38}

[Ma v extipnon g PUOIKNG KATAGTACTG GTOVE NMKIOUEVOVS, UTopEel va xpnolpomombet n
dokpacio puokng amddoong (PPT), n omoia meplapPdvel aniéc dpactnpldTnTES OMMG
YPOPN, TPOGTOINOCT ANYNG PayNnToD, OVOY®GOT OVTIKEWWEVOV, BAdioHa, avEBaco OKAAG Kot
pétpnon svvaung yewporafnc. H Bepanevtikng mpocséyyion g mayvoopkiog otny tpitn
nAKia opeidetl va meptiapPdavel O10utorloyikn Kabodynon, COUATIKY doknon, Evioyvon e
Brrapiveg (0nwc D) kot acPéoTio, kKabmG Kol PUPUOKEVLTIKY] Ay®mYN EPOCOV aVTO Kp1el
amopaitnto amod 1Tpod. Kevrpikdc 6tdyog oev eivar OV 1 ammAELn AITove, oAAG Kupioe M
dltpnon g HLIKNG Lalag Kot TG COUATIKNG SVVAUNG, LECH TNG CLOTNUOTIKNG Kot
OTOYEVUEVNG PVGIKNG OpacTnplotnToCc. {38}

4 4 AvtiysTwTrion TnC MNayuoapkiac otouc HAIKIWUEVOUC

H mayvoapkio ota dropa tpitng nAkiog amoitel SopopeTKn TPOGEYYIOT GE GYEOCT| LLE TOVG
veodtepovg eviidikes. Onmg avagépbnke oty Etfowo Emetpovikr Huepida tov NAASO
(Bootmvm, 2009), o1 cuvéneleg TG mayvoapkiag, ol Bepamevticol GTOYOL KOt 1) 10LTPIKY
napakorovdnon dapopomotovvral. [lepimov to 44% twv nAikiopévev xdvouv Bépog Katd
10 deVTEPO GO ™S Long Tovg, evd va 19% maipvet Bapog. EvtomiCovton emiong guAeticég
PO PES: TaL ATOpa AEVKNG KaTay®YNg Teivouy va av&dvouv Bapog e Ty nAikio, eved dtopo
povpng Kotoymyns cvvinbmg xdvouv. {38}

Axopa Kot av 10 Bapog mapapével otabepd, e Ty nlkio mopatnpeitor adénon g
ECMTEPIKNG TOYVOAPKIOG, ONAAOT TOL GTAYVIKOV Kol EVOOUVIKOD ATOVG, EVO TO VTTOIOPLO
AMmog periwveratl. Emmiéov, opiopéves emdnuoroyikég peaéteg £xovv 0gi&etl 0t axkovoLa
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anmAEln BApovg 6TOVE NAMKIOUEVOVS GLUVOEETAL [LE LYNAOTEPT BvnoydTTa. Q6T060, 0VTd
oLYVA AVTIKATOTTPILEL TV VTTaPEN VITOKEIHEVIG VOGOU Kol OV 0pOPA TIG TEPUTTMOCELS OTOV 1|
ammAeln Bapovg etvor oKOTIUN Kot EAEYYOUEVT). ZE TETOLEC TEPIMTMOGELG, OL KIVOUVOL eV
av&avovtol og cOyKplon He ATopa TV omoimv to Bapog mapapével otabepd. {38}

Av ko TaAoTepa Bewpodvtay TmG T0 EAAPPDOS avénuévo Bapoc pmopet va etvan
TPOGTATEVTIKO TNV TPitn NAKio, onuepa eivor Gaeég 6Tt 1060 1 VITEPPOAIKT| AETTOTNTA OGO
Kot To VepPariov Bapog oyetiCovtar pe avénpéva TocoaTd BvnoIdTTaS 68 ATOUO Ve
tov 70 etov. Yrdpyovv, ®ct0G0, 0ptopuéva opEAT Yo ta vEpRapa Gtopla, 0TS 1 Helmon
NG OCTIKNG OTMAELNG KO TOV KIVOUVOL KATOYUATOV 16Yi0v — pog coPapng artiog avamnpiog
ka1 Bavatov og nAkiopévous. Tlapoia avtd, ot e1d1koi CLUPE®VOVY OTL 01 GLVOAIKOT Kivouvol
NG TAYLGOPKING Kot TOL VIEPPAPOL VIEPTEPOVV KATA TOAD OVTAOV TV THAVOV
mAgoveKTNUATOV. {38}

XYMIIEPAXMA

H mapovoa epyoascio avédeiEe ) onuacio TS GLOIKNG OpAcTNPIOTNTAS WG PactkoD
TOPAYOVTO, Y10 TNV EVIOYLON TNG CMUATIKNG Kol YOYIKNG VYElag otnv Tpitn niikia, o
oLVOLACUO HE TV KOTAAANAT dwaTpoen. H ynpaven, av kot amoTeAel pia pUGIOAOYIKTY
dadkasio, cuvooeveTal amd TOIKIAEG PLOAOYIKES, YUYOAOYIKES KOl KOWVWOVIKEG OAANYEG TTOV
ovyva emnpealovv apvnTikd TV moldtnTa {ong Tov nAkiouévev. H taktikn doknon,
KOATOAANAO TPOGAPUOGUEVT] OTIG SLVATOTNTESG Kol TIG OvVAYKES KAOE nAtKiopuévov, €xel
amodeybel mwg pmopel va cupPaiel kaboploTikd oTn S10THPNON TNG LVOCKEAETIKNG LYEioG,
NG KIVNTIKOTNTOG KOl TG OVTOVO UG, EVED TOVTOYPOVA EVIGYVEL TNV YLYIKN eveéia,
nepropilovrag ooOnuata povaélds, dyyovg kat kotdOiymg. Idwaitepn Eppaon 06Onke otnv
EMIOPAON TNG ACKNOMG GE NAKIOUEVO ATOLO TOV TAGYOVV Omd YPOVIEG TaONOELS, OTM®S
Kapdwyyelakd voonuota 1 dwPnm. H otoxevpévn copatik| dpactmmpidotra, 0tov
epappoletar pe acPaAeln Kot VTO KATdAANAN KaBodnynon, uropel va anoteréost
0VGLOTIKO BepamevtiKd epyalelo yia T dlaEiPION TOV VOCLATOV 0VTAOV, LEIOVOVTOS TG
EMMAOKES KOl EVIGYVOVTAS TN AEITOLPYIKOTNTA Kot TV moldtnTa {ong Tev achevay.
[MopdAiinia, dwamotdOnke 0TL N datpor dradpapatifel e€icov onuovtikd poAo o1
dwtnpnon g vyeiog Tov nAkwpévov. H erapkng tpdoinyn npwteivng, 1 1coppomio
LLOKPOOPETTIKMVY KOl LLIKPOOPENTIKAOV GLGTATIKMV, KAODS Kol 1 V1I0OEToN VYIEWDV
JWTPOPIKAOV TPOTOTT®V OTMG 1] LEGOYEWKT SLOTPOPT] CLUPAALOVY OVGLUGTIKG GTNV TPOAYN
g voBpeyiag, ™G copromeviag Kot GAAV xpoéviov tpofinudtov. Xvvoyilovtag, 1
TPo®ONoN VO OpACTNPLOV TPOTOV (MNG KO LG IGOPPOTNUEVNG SIUTPOPNG GTOVG
NAMKIOUEVOLS 0ev amotedel HOVO HEGO TPOANYNG, OAAG Kol OVGLOGTIKN TOPEUPOOT) Yo TN
Beitimon g kKabnuepvodTTOS Kot TG Yevikdtepng eunuepiog tovg. H evepyog kot vymg
ynpavon givar eIk, pOGov doBel Eppacn otnv TPOANYT|, GTIV EVIILEP®GT KOl GTNV
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VROGTHPIEN TOV NAMKIOUEVOV HEGH £E0TOUIKEVUEVOV TTPOGEYYIGE®V TOV GLVIVALOVY TNV
GoKNOoTN UE TN GMOTH S TPOPY).
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