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Ageing Well

AVTO TO EKTIOOELTIKO TIPOYPAULO TIOPEXEL EVO OAOKANPOUEVO TIAOIGLO GXEOIUGILEVO Y10l VAL
EVIOXVOEL TNV €UNUEPIO TOV NMAKIOUEVOV 0TOU®V, VLTTooTnpiloviag TapdAANAL TOVG
QPOVTIOTEG OTOV  artantnTikd Toug poAo. Eotidloviag oe Poacikodc topeig OTwg v
ETIKOV®VIOL, TNV KOWVOVIKT] GUUUETOXT], TI) COUATIKT KOl WYOXIKN vYeia, KaOdg kat Ti¢ factkég
AVAYKEC TOV NAKIOUEVOV, TIPOGTINONGOLE VO OKEPTOVLE TIEPO, ATt Ta fUCTKE TNES PPOVTISUG.
2TOX0G¢ HOg NTOV Vo ONULIOVPYNGOLUE LIt OAOKANP®UEVY, TIPOGEYYIOT TG PPOVTIONG oTa
Aot TG TTPOANYC.

"Etot, 1 18aitepn cuvelspopd avtod Tov TIPOYPAUIaTog eivorl 6Tl TIpooTIHBNGaLE VO OMGOVLE
ELpacn otV avBpOTIOKEVTPIKY QPOVTida, 1) oTtoia BpiokeTol 670 eMiKeVTpO KABE evotnTag. Ot
EKTIOOEVTIKEG EVOTNTEG TOVILOVY OTL M| PPOVTION dEV Elval ATIAMG 1) GUUTIANPMOT) TIESTWV KO M
ohokAMpwon kaBnkoévtov- eivor 1 aAnbwv evaoxOAnon HE TOLG MAIKIOUEVOLG Yo TNV
IKOVOTIOINOT] TMV HOVOSIKOV GUVOLGONUOTIKOVY, YOXOAOYIKAOV KOl COUATIKOV OVOYKOV TOVC.
Ymv Evomrta 4 (Adnotedecuatikol tpomor  emmkovovios pe TOvS NAIKIWUEVODS), YO
Tlopadetypa, depevvator oe BABOC M ATOTEAECUATIKY ETUKOWV®VIO, TIPOGPEPOVTOS GTOVG
QPOVTIOTEG TIPOKTIKEG VTIOOEIEELS Yol TO TIMG VO AAANAETILOPOVY UE TOVS NAKIOUEVOVG LE
TPOTIOVE TIOL EVIGXVOVV TNV EUTIGTOGVUVT, TNV gvouvaicOnon kot tov apotpaio cefacud. H
éupaot dev dlvetal HOvVo 6T HETASOOT] TIANPOPOPLDOY, GAAG KoL GTNV TIPOGEKTIKY 0KPOAOT),
oTNV KOTAVONON TOV 1N AEKTIKOV GNUATOV Kol GTO VO AAUBAVOLLLE DTIOYN OGS TOV TPOTIO LUE
TOV 0TI0{0 Ot NAMKI®pEVOL eTeepydlovTat Kot ovTIdpohV GTNV ETIKOVMVIAL.



H gvaisOnromoinon oxetikd pe tig dakpicelg Adym nikiog eivon {oTikng onpaciog yio tnv

AVOyVOPLoN KOl TNV EKTIUNGT TOL HOVAdTKOD pOAOV TIOV dtodpapatilovy ot NAKI®UEVOL GTIC
kowomtée pag (Evomra 1 - EvaoOnpromoinon oxetika pe TS OlOKpIoElS Adyw
nlikiag/otepeotomno). Me v KOTOVONOT KOl TNV OVIWETOTION TOV TIPOKATOANYEDY TIOL
oxetiCovtoar pe v MAKio, ol @POVIIOTEG KOl Ol EKTIOOEVTEG EVNAIK®V UTIOPOVV Vol
dnuovpynoeovy éva TepPaiiov 6Tov ot nAkiopévol Bo atsBdavovtat 6t tovg éfovtat, Tovg
oLUTIEPIAOUPBAVOLY Kol TOVG eKTinovv. Avti 1 evarsOnromoinon Oxt pwovo Ponbdé oty
Katapynon tov emMNU®V 6TEPEOTVTIOV, OAAN KOl GTNV KOAAEPYELWD HOG KOVATOVPAG TIOV
egopvel ™ ovpPoin kot ) copia Tov Nukiopéveov. H avayvdpion g eumepiog Kot tov
YVOCEDV TOVG HOG ETHTPETIEL VO, OIKOOOUNGOVUE IGXVPOTEPOVS OEGHOVG HETOED TWV YEVEDY,
dtc@ailovtag 0Tt 1 GLUPOAN TOVS EKTYLATOL TIPOLYLOTIKG GTNV KOWV®VICL.

H exmaidevon mpoomabei emiong va evBappivel TOVG PPOVTIGTEG VA OTKOSOUOVY OVGLOGTIKES
OXECEIC Kot Vo, arto@ehyovy va Tieplopilovv v epyacio Tovg HOVO G OUTA TIOV TIPETIEL VAL
yivouv, 6t KaBnKovta - kATl oV amotekei Kown TpokAnom otn epoviida. O 6TdX0g eivat vo
evioxvBei évo GuVOIGONUOTIKA VTTOGTNPIKTIKOTEPO TIEPIBAAAOV TIOL EUTIVEEL THV EUTILGTOGVVY,
TIPOG OPELOG TOGO TOV PPOVTIGTH OGO KOl TOV ATOLOV TIOL PPOVTILEL.

"Eva. dAAO KpiGIHO GTOLKEIO TIOV SLEPEVVNOOLE GE OVTO TO EKTIOOEVTIKO TIPOHYPOLLLOL Eivae M)
a&loAoynon Koi 1 aVTIUETOTION TOV PAcIKOV avoyk®v Tov nAKiopévov (Evomnto 2 -
Xaproypdpnon twv Pacikdv avaykmy Tov nAikiouévav). @o TIPETIEL VO OVOYVOPICOVUE TIOG OL
NAKtopévol dev Xpetaloviol HOVo KATL TIEPIGGOTEPO ATIO ATIAY] COUATIKN PPOVTIon, OAAJ,
KOTO GUVETIEW, OTL 1] OMOTIKY PPOVTidn TIPETIEL €TtioNg va AapPdvel vTidyn TV KOW®VIKY,
ovvaleBnuatikn kot yoxoloyikn gonuepio. I'' avtd BEAape va TTAPEXOVLE GTOVG PPOVTIOTEG
TIPOKTIKA EpYareia, OTIOC AloTeg EAEYXOL KOl SOUNUEVES OEIOAOYNOELS, Y10, VO, SIUGPAAIGOVUE
OTL xopion TITUXN TV OVOYKOV €vOg atopov oev TapaPrémnetat. Awnceaiilovtag 0Tt
AapPavovtatl vTtoyn OAeg ot TITLXES TG (ong evog NMKI®UEVOD, OTIO T STPOPN KOl TNV
aTpikn TepiBaiym €mc TIC KOWMVIKEG AAANAETUOPACELS KO TV YOXIKT] VYELD, Ol OPOVTIOTEG
vrootnpilovtal ®oTe va VI0BETHGOVV Lol TTO OAOKANPOUEVT TIPOGEYYIGT OT PPOVTISa.

Y& autd 10 TAaiocto, N Evotnrta 5 (I1ig va evBappivete tovg nlikimuévoog vo kavoov Betikéc
oAOYES Kar va. Tapaueivovy evepyol) dlepevvd v £vvola TG evBappLVoNG TOV NAKIOUEVOV
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va Tlopopeivouy gvepyol, TOG0 GOUATIKE OGO KOl TIVELUATIK(A, KOl TOV pOAO TOL Ttalilovv ot
QpovTIoTéG o avTo. H datipnon g GOUUETOXNS TOV NAMKIOUEVOV GE KOIVOVIKES Kol
KOWOTIKEG OPUOTPLOTITES, I EVOAPPUVET TG GUUUETOXNG 6T GONUTIKY AGKNGT KoL 1)
TOVOGT TOV OLOVONTIKOV JPUCTIPLOTITOV ATOTEAOVV (OTIKNG ONUAGIOS GTPATNYIKES
v T St pnon TG aveaptnoiog kot T Perticon g TowdTnTOg Long. Ag eATticovpe
Ot1, LEG® aVTOD TOL TIPOYPAUUATOS, Ol PPovTloTéG Ba TapaxvnBobv vo eumié&ovv Tovg
NAMKIOPEVOVE GE dpaoTnPlOTNTEG te vonua kot Ba tovg fonbnocovv vo BEcovy TIpocmTIKog
oTOX0VG, oefouevol TlapdAAnia tor OpLd Tovg. AVTA Ta PIKPA PAoTe. LTTOPOVY Vo, KAVOLV
tepdoTia Slopopd ot peimon Tov aleBNuaToc amopdvmong, ot BEATi®oN TS WUXIKNAG LYEiog
Kot otnv gvioxvon g copotikng gveélog. H Evomrta 3 agopd v eunuepio kot Tig
TIPOKTIKES EVNUEPLAS TTOV UTTOPOVV VO, 0VENGOVV KOl VO 10T PIGOVY TNV KIVI|TOTIOIN G
TOV nMKiopévov. H couatikn dpactnpromra Kot £vo KatdAANA0 euoikd TiepBailov elval
Baowud otoikeio, oAAG dev TPETIEL vaL EEXVALLE TN GUVELGONNATIKY Kot YOX0A0YIKI| Eonpepia
TOV MAKIOUEVOV, TIPoOdvVTag TNV avelaptinoio kol Tnv avtovopio Tovg. H dathpnon
TOV  KOWOVIKOV oXéoemv, o otabepn kobnuepwn povtiva kot n evBappovon
JPOCTNPLOTHTMOV TIOL SIEYEIPOLY TN LVIUN KOL TN SNUIOVPYIKT EKQPOCT) EIvOl LEPIKES ATTO TIG
GTPOATNYIKES TIOV OVAPEPOVTAL GE OVTO TO TIPOYPULLLLOL.

KaBdc 1 ekmaidevon pog apopd €miong v texvoloyia otn @poviida, TpocTadncope va
e€etdoovpe TIOC UopoHv va. XpnotpotonBolv ta yneloka epyaieio yio vo fonBnocovy tovg
NAKIOPEVOVS V. TIAPOLEIVOVY GE ETIAPN e TNV OKOYEVEWDL TOVG, Vo EXOLV TIPOGPaoT og
WOTPIKEG LTINPECIEG KoL OKOUN KoL VO OTIOKTAGOLV VEeg OeE10TNTEC. AT 1 GLYXPOVN
TIPOcEYyIon TG @poviidag vroypouuilel tov poAo g teEXvVoroyiog OXL HOVO ®G UECO
EVKOALOG, OAAG Kot G HEGO TIPOMBNGNG TG AveENPTNGILOG KOl TNG KOWMVIKNG CUUUETOXNG. £2G
EK TOVTOV, 1] YN QLOKI] TIOLOELD YIVETAL OVGLAGTIKO GVGTATIKO TI|S PPOVTIOUS, 101 KOO MG
ol NAKIOPEVOL GAANAETIIOPOUY OLO KOl TIEPLOGOTEPO PE OLOOIKTVOKES VTINPECiEg KAt
gpyoreia ETKOLVOVIOC,

['a vo unv exdoovpe Tovg 10100¢ TOVE PPOVTIOTES, APLEPDOGALE ETIIONG £VO KEPAANO GTNV
GVTOPPOVTION 06MV TLaPEXoVY @povTtida. [ To okoTo avtd, n Evomnta 6 (Komwon amnd
GUUTIOVIOL KOUL 1] GTHOGTI0L TG QVTOPPOVTISNG Y10 TOVS PPOVIIOTEC NMKIOUEV®V) pPabivel 6To
GLXVA TIOPAYVOPICUEVO (RTNHA TG KOTIMGNG AT GLUTIOVLA, U0 KATAGTAON TIOL eTNpedlet
TIOALOVG PPOVTIOTEG KOOMDG avTIneT®Ti{ovV T0 cLVAIGONUATIKO KOGTOG TNG PPOVTIONS AAAMV.
To Ke@AAOO TIPOGPEPEL TIPOKTIKES GTPOUTIYIKES ALTOPPOVTIONGS.

EAmtilovpe 011 t0 exTtoudevtikd pog mpoypappo 0o €EOTIAMGEL TOVG PPOVTIGTEG KOl TOLG
EKTIOOEVTEG UE Eva VPY Ao TIPAKTIKOV deE0THTOV Kot Yvdce®Y Tov Bo avtipetotilov
TG PAGIKES TIPOKANGELS TNG LTTOGTNPIENG TOV NAKIOUEVOV EVIMKQV.

YVVOTITIKA, To. Pactkd BEpata TTov SlepevvdVTaL 6TIG EVOTNTES TIEpAapfdvouy To akdAovBa:
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- Ipocwmokevrpikr| ppovtida: H ipocéyyion g @povtidog e eTHKEVTPO TN OXEOT.

- OMotikn a&loAdoynon avayK®v: AVTILETOTION OXL LOVO TOV COUATIKOV oVAYKOV,
OALG KO TOV KOWVOVIKOV, GUVOIGONUATIKOVY KOl YUXOAOYIKDV TITUXMV.

- IpodOnon g evepyov ynpavong: EvBappuveon tov nikiopévav va Tapapsivouy o
OOUOTIKESG, TIVEVHOTIKES KO KOWVOVIKEC OPACTNPLOTNTEG.

- Evoopdtwon g texvoroyiag: Xpnon yneuokov epYorEinv Yoo TV LITOGTNPIEN TG
aveEopTNoiog Kot TG KOWMOVIKNG GUVOESTG TV NAIKIOUEV®V.

[Tpocpépovtag KTl TEPLoaOTEPO ATO ATIAY BE®PNTIKN YVAOOT, dSNLOVPYHGOLE EVOV TIPOKTIKO
006 Xaptn Yoo T Pertioon g ModTTag {ONG TOV NMKIOUEVODYV, dtac@arilovTag OTL ot
epovTioTéC Bo £xovv To aTtopaitnTa epyaleion Ko TV LTIOGTAPIEN TIoV Xpetalovtal yio va,
oLVEXIGOLV TO CNUOVTIKO TOVG £pY0 HE PudoIHo TPOTIo. AlTpEXOVTAG OVTEG TIC EVOTNTES,
uropeite vo, pabete véeg TEXVIKEG TIOL UTIOPOVV VoL O1KOdOUNcovy To. Bepéla yio pior Tio
EVEMKTT| KOl OTTOTEAECLATIKT TIPOKTIKT GPOVTIONG e evouvaicOnom.

‘Etot, telikd, 1o exmondentikd mpoypappa Ageing Well kodel 1060 ToUg povTioTéG 6GO Kot
TOVG EKTIOMOEVTIKOVG VO ETIOVEEETAGOVY TNV TIPOGEYYION TOVG Yl T ynpavorn. Mog
vrevBopilel 6T  ynpavon dgv Ba pémer va avtetomiletar Kabapd mg o TPk TIov
TIPETIEL VO, OLOXEPLGTOVUE, OALL ¢ éva 6Tdd10 TG (N OTIOL 01 NAKIOUEVOL HTTOPOLV Vo
oLVEXIGOLV VO ELNUEPOLV, LE TN COOTH LTIOGTNPEN. AvTtd To TIpdHYpappa eEomAilel Tovg
ETIALYYEALLOTIEG VOL TIOPEXOVY AT TNV VTIOGTNPLEN, TPOo®ODVTOC TNV EVEPYO KOL VYN YHPAVOT,
EVO TIOPAAANAL EVOLOLPEPETOL Y10L TOVG PPOVTIGTES TIOV TO. KAVOLV OAD LT SVVOTAL.
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Ageing Well: Science based habits of people who age well

Ap.’Epyov: 2023-1-FR01-KA220-ADU-000153350
AGEING WELL

To mapdv épyo dnuociedetal vIto v gvBvVN ™ KowvoTpasiog Tov
épyov Ageing Well. Ot amoyelg Kot o ETIXEPNIOTO TIOV XPNOLUOTIOOVVTAL GTNV TIApoVoa
onpocigvon dev avtikotomtpilovv amopaitmro TG emionueg amoyelg ™ EvpoTmaikng
Emutpormc.

[@oEle]

To mapdv épyo dwatiBetar vrtd v adsia CC-BY-NC-SA 4.0. TN va deite Eva avtiypo@o g

Gdetog avtng, emokepbeite Tov akdAovBo chvdeouo:

https://ceativecommons.org/licenses/by-nd/4.0

H édcia avtq amoutel amd Tovg €MOVOXPNGUYLOTIOIOVVTES VO OVOPEPOLY TOV ONLOVPYO.
Emutpériel otovg emMavayxpnotloiolovvieg va O1VELOVY, VO OVOULYVOOLV, Vo, TIPOGapUOLovV
KoL VoL 0EL0TIOOVY TO VAIKO GE OTIOLOONTIOTE HEGO 1] LOPPT], LOVO Y10 L) EUTIOPIKOVG GKOTIOVG,.
Edv dALotl TpOTIOTIOM GOV 1) TIPOGOPUAGOVV TO VAIKO, TIPETIEL VA TIOPUXMOPNGOLV AOELN Y10, TO
TPOTIOTIOMEVO VALKO LTIO TOVG 1610VG OPOVG.

e BY: IIpémelva avapepBeite gogig, 0 dnuiovpyoe.

e NC: Erutpénerot povo 1 pn EUTIOPIKN XP10T TOL £pYoL cac. Mn eurtopikn onuaivet 0tt
dev TpoopileTat kKupimg Yo EUTIOPIKO OPELOG N XPNUOTIKY aTtolnpiwon).

e SA: OrvTipocappoyég Tipéret va potpdlovtan vtd Tovg id1ovg dpovg.

To €pyo xpnuatodoteitan amnd v Evpotaikny Evoon. Qot6c0, 01 amtOWELS Kot 01 YVOUES TIOV
eKQPALovTal Elval OTIOKAEIGTIKA OTEG TOV/TMV GLYYPAPEN/GVYYPUPEDY KOL OEV OVTOVUKAODV
artapaitmra avtéc g Evpomaikng ‘Evoong 1 tov Evpotaikov Extedectikod Opyavicuon
Exmaidevong kot [ToAttiopod (EACEA). Ovte 1 Evpomaikn ‘Evoon ovte o EACEA pmopotv va
BewpnBovv vitevBuvor yia avtéc. ApBudc épyov: 2023-1-FR01-KA220-ADU-000153350
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