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Ot TTWOELS ATOTEAOVV TNV KUPLOTEPN ALTIA KATAYUXTWV TOV Loy(ov KaBw¢
KQl GAAWV TPpAUUATIOUWV, TOV 06NYOUV CUXVA OTNV QVIKAVOTNTA KAL TNV
anwieta aveéaptnoliag.

OL puoLkoBeparmeuTEG POTEIVOULV.

KwnOseite. H doknon BonBd otnv dtatriipnon tng Suvaung Kol tng Loopporiag.

To MEePTATNMA KOL OL ACXOALEC TNE KaBnuepvotntag Bonbouv otnv avetaptnoia Kat
TNV autovouia oag.

‘Hriieg aoknoelc Stdpkelag 20-30 Aemtd TouhdxLotov Tpelg popéeg tnv efdouada.
MNepridtnua 20-30 Aentd, Touldyxlotov 3-4 dopég tnv efdopada.

JUVOALKQ amaltouvTal aoKNoELS Kal Spaotnpldtntec TovAdylotov 150
Aemtd/eBSopdda HETPLAC EWG EVTOVNC EVTAonS. MolpdoTte ToUAdXLOTOV o€ 3

Lépec/eBSopdda pe evblapeon Sakorr) OxL MePLOCOTEPO Ao 2 CUVEXOLEVEG UEPEG.

Meplopiote T SLdpkela ou pévete kablotol. 2nkwBeite dpBLoL KaL TTEpTIATAOTE
Léoa oTo XWpPo Tou Ppiokeote yla 2-3 Aemtd kABe Lon wpa.

Mplv opyavwoeTte o efdopadlaio mpoypapua Tou MePTATAUATOC oag, {NTHOTE amnod
10 QuOolkoBepameuTr| oag va 0ag AELOAOYACEL KAl Va 00¢ KateUBUVEL

MepikéG CUPBOUAEC.

e Av 00G €XOUV OUOTHOEL UMAoToUVL i AANO BonBnua, pnv To anoxwplleote.

Oa oac otnpiet kal e Ba MEoeTe.

e JulntnoTe We Tov ylatpo oac. Ol mtwoelg Sev elval tuxalo yeyovog. H vyeia oag
KlvSUVEUEL av TTIECETE KAl N KOKA UYela oag pmopel va euBuvetal mou meoarte.

e Evnuepwote kaBe dopd Tov yLaTpod yla Ta dAppaka ou Taipvete. Mepikd amo
aUTA propel va mpokaAéoouv uttvnAia, LaAn, (Alyyo.

e EAéyETe TAKTIKA TNV O0paCT] 00C. XPeLAIETAL TOUAGXLOTOV la Gpopd TO XPOVOo va
eniokedBeite Tov opBaAuiaTpo.

@OpovtioTe Tov QWTIOUO.

e TomoBetnote onwodnnote éva dw¢ aopareiag oe k&Be Swpuatio. Autd ta
GWTLOTIKA avaBouv avtépata dtav Komel To pela.

e TomoBetrote dpwg vUXTAC yLla va BAETETE TTOU TIEPTIATATE. ALOAEETE QUTA TTOU
avaBouv avtépata dtav oKOTEWLALEL

®povticte Ta pouxa mou opdte LECA OTO OT{TL.

e Ta pakpld kot ¢papdld polxa Umopel va UIMAEXTOUV 1 VOl T TATAOETE KABWC
Kwelote.

e (Qopéote MAvVIA, LEoA Kal £€w Ao TO OTITL, AVATTAUTIKA, «OTPWIA» amolTola,
Le AaoTixevia ooAa. OL mavtodAEC Kal Ol GAYLOVAPEG YALOTPOUV.

e [loté un dopate pOapuéva uTodHUOTA.

Opovtiote Tn dlowtd oag.
To kaAd aynTo kat n emapkng AnPn vepol BonBouv tnv uyeia cac.

Opovtiote kdBs dwpdtio Tou orutou.

MNeplopiote tnv akataotacia.

e TOKTOTOLNOTE TA XAALA.

ATIOLLAKPUVETE TA UIKPA TOTETA.

e [loTé punv adrvete avtikeipeva oto €dadoc.

To MATWHA PEMEL va. elval avta eAeUBOEPO yLa val N OKOVTAETE.

e TomoBetroTe OMWOONTIOTE KOUTIAOTH 0T OKAAQ

KoL amod T U0 TTAEVPEC, 0€ OAO TO KOG TNG.

e Mnv avefaivete OKAAEG KPATWVTAG TPAYUATO KoL oTta SU0o Xépla. MpémetL va
TdveoTe yla va avefelte pe aohaieLa.

. Mn onNKWVECTE BLACTIKA Ao TV KapekAa 1 to kpeBatL. Ydpyxel miBavotnta va
{oMloTelte.

e OuAdte Ta MPAYUOTA IOV XPNOLUOTIOLE(TE oUXVA, O oneia mou ¢Tdvete
gVvKOAQ.

e [loté unv avePaivete og KapPEKAQ 1) OKAAA yLO va TACETE KATL TIOU €lvat PnAd.
Opovtiote T0 pndvio.

e TomoBetrote avTLOALOONTIKA TATETA 0TO SATESO TOU UMAvIoU.

BaATe eAQOTIKA QLUTOKOAANTA OTN UTTAVLEPQL ] TN VTOUTLEPQ yLa VO N YALOTPATE.
e TomoBetrote AaBEC OTAPLENG KOVTIA OTNV TOUAAETA KAL TN UTOVIEPQ.

e [lOTE pUnNV KAELOWVETE TNV OPTA TOU UMAVLIOU.

Mn Bialeote va pohdBete to TNAEDWVO Tou XTuTidel. ‘Omolog oag xpeldletal
omwodnToTe, Ba meplével 1) Ba KAAEDEL TTAAL ApYOTEPQA.

Avainteiote to QuolkoBepATEVTAPLO TNG YELTOVLAG OOAG

Tiou £papUOlEL OpYAVWHEVA TIPOYPAUUATA KIVnoloBepameiag

TIPOCAPUOCHEVA OTLG AVAYKEG OOC YLOL VO ELOTE TIAVTOTE O€
KaAn ¢uoLkn Katdaotoon.

EmlokedBeite TNV LOTOGEA SO TOU ETILOTNOVIKOU TUAMATOG INplatpikng GuotkoBepareiag
http://psf.org.gr/geriatric
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