
Πρόληψη άνοιας: Μια ρεαλιστική ματιά στην
προστασία του νου
Η πρόληψη άνοιας είναι ένα θέμα που απασχολεί όλο και περισσότερους ανθρώπους,
καθώς ο μέσος όρος ζωής αυξάνεται. Δεν είναι λίγοι εκείνοι που αναρωτιούνται αν υπάρχει
κάποιο "μαγικό χάπι" ή μια απλή συνταγή που θα τους θωρακίσει απέναντι στη γνωστική
έκπτωση. Η αλήθεια είναι πιο σύνθετη και, ταυτόχρονα, πιο ελπιδοφόρα.

Η άνοια δεν είναι μια μονοδιάστατη ασθένεια. Περιλαμβάνει ένα φάσμα διαταραχών, από τη
νόσο Αλτσχάιμερ έως την αγγειακή άνοια, καθεμία με διαφορετικούς μηχανισμούς. Αυτό
σημαίνει πως η πρόληψη δεν μπορεί να είναι μονοσήμαντη. Απαιτεί μια πολυεπίπεδη
στρατηγική που αγκαλιάζει την υγεία του εγκεφάλου από διαφορετικές γωνίες.

Η σύνδεση σώματος και νου
Είναι πλέον επιστημονικά τεκμηριωμένο ότι η υγεία της καρδιάς και των αγγείων
συνδέεται στενά με την υγεία του εγκεφάλου. Η υπέρταση, ο διαβήτης, η παχυσαρκία και η
υψηλή χοληστερόλη αποτελούν παράγοντες κινδύνου τόσο για τα καρδιαγγειακά νοσήματα
όσο και για την άνοια. Μια διατροφή πλούσια σε φρούτα, λαχανικά, ψάρια και ελαιόλαδο,
όπως η μεσογειακή, δεν ωφελεί μόνο την καρδιά. Παρέχει στον εγκέφαλο τα απαραίτητα
αντιοξειδωτικά και υγιή λιπαρά που τον προστατεύουν από το οξειδωτικό στρες.

Η σωματική άσκηση παίζει εξίσου σημαντικό ρόλο. Δεν χρειάζεται να γίνετε
μαραθωνοδρόμος. Ακόμα και ένα γρήγορο περπάτημα 30 λεπτών, πέντε φορές την
εβδομάδα, βελτιώνει την αιμάτωση του εγκεφάλου και ενισχύει την παραγωγή
νευροτροφικών παραγόντων, ουσιών που βοηθούν στην ανάπτυξη και επιβίωση των
νευρώνων.

View the location on Google Maps

Γυμνάστε το μυαλό σας, αλλά με σύνεση
Η νοητική διέγερση είναι κλασική συμβουλή για την πρόληψη άνοιας. Ωστόσο, η ποιότητα
της διέγερσης έχει μεγαλύτερη σημασία από την ποσότητα. Το να λύνετε ένα σταυρόλεξο
κάθε μέρα μπορεί να γίνει ρουτίνα και να μην προσφέρει νέες προκλήσεις. Αντίθετα, η
εκμάθηση μιας νέας δεξιότητας —μιας ξένης γλώσσας, ενός μουσικού οργάνου, ή ακόμα και
μιας χειροτεχνίας— δημιουργεί νέες νευρωνικές συνάψεις και ενισχύει τη γνωστική
εφεδρεία.

https://www.google.com/maps/search/?api=1&query=%CE%91%CE%BB%CE%B5%CE%BE%CE%AC%CE%BD%CE%B4%CF%81%CE%B1%20%CE%9C%CE%B1%CE%BE%CE%BF%CF%8D%CF%81%CE%B1%2C%20%CE%9A%CE%AD%CE%BD%CF%84%CF%81%CE%BF%20%CE%9A%CE%BB%CE%B9%CE%BD%CE%B9%CE%BA%CE%AE%CF%82%20%CE%9D%CE%B5%CF%85%CF%81%CE%BF%CF%88%CF%85%CF%87%CE%BF%CE%BB%CE%BF%CE%B3%CE%AF%CE%B1%CF%82
https://maxoura.gr/


Η κοινωνική αλληλεπίδραση αποτελεί ένα συχνά υποτιμημένο κομμάτι. Η απομόνωση και η
μοναξιά αυξάνουν σημαντικά τον κίνδυνο άνοιας. Οι συζητήσεις, οι αντιπαραθέσεις
απόψεων και η συμμετοχή σε ομάδες κρατούν τον εγκέφαλο σε εγρήγορση και συμβάλλουν
στη συναισθηματική υγεία.

Ύπνος και διαχείριση άγχους: τα αφανή θεμέλια
Ο ύπνος δεν είναι απλώς ξεκούραση. Είναι μια περίοδος κατά την οποία ο εγκέφαλος
αποβάλλει τοξίνες, όπως η β-αμυλοειδής πρωτεΐνη που σχετίζεται με τη νόσο Αλτσχάιμερ.
Η χρόνια έλλειψη ύπνου διαταράσσει αυτή τη διαδικασία και αποτελεί παράγοντα κινδύνου.



Παράλληλα, το χρόνιο άγχος αυξάνει τα επίπεδα κορτιζόλης, μιας ορμόνης που σε υψηλές
συγκεντρώσεις βλάπτει τον ιππόκαμπο, την περιοχή του εγκεφάλου που είναι κρίσιμη για
τη μνήμη. Τεχνικές χαλάρωσης, διαλογισμός ή απλά η δημιουργία χρόνου για χόμπι μπορούν
να μετριάσουν αυτή την επίδραση.

Πότε να αναζητήσετε επαγγελματική βοήθεια
Οι αλλαγές στη μνήμη και τη σκέψη μπορεί να είναι ύπουλες. Κάποιος μπορεί να
δυσκολεύεται να θυμηθεί μια λέξη ή να χάνει ραντεβού, χωρίς αυτό να σημαίνει απαραίτητα
άνοια. Ωστόσο, υπάρχουν κάποια σημάδια που αξίζουν προσοχής:

Connect with us on Facebook.

Επαναλαμβανόμενες ερωτήσεις ή ιστορίες

Δυσκολία στην εκτέλεση οικείων εργασιών

Αποπροσανατολισμός σε γνωστά μέρη

Απότομες αλλαγές διάθεσης

Αδυναμία παρακολούθησης μιας συζήτησης

https://www.facebook.com/maxoura/


Σε τέτοιες περιπτώσεις, μια έγκαιρη αξιολόγηση από ειδικό μπορεί να κάνει τη διαφορά. Η
πρώιμη διάγνωση επιτρέπει την έγκαιρη παρέμβαση και την προσαρμογή του τρόπου ζωής,
ενισχύοντας την πρόληψη άνοιας.

Η πρόληψη ως καθημερινή πρακτική
Δεν υπάρχει εγγύηση. Ακόμα κι αν ακολουθήσετε όλες τις συμβουλές, η γενετική
προδιάθεση μπορεί να παίξει το ρόλο της. Παρ' όλα αυτά, η επιστήμη δείχνει ότι η
υιοθέτηση ενός υγιεινού τρόπου ζωής μπορεί να καθυστερήσει την έναρξη της άνοιας για
χρόνια, ακόμα και δεκαετίες. Αυτή η καθυστέρηση είναι πολύτιμη. Σημαίνει περισσότερα
χρόνια ποιοτικής ζωής, περισσότερες αναμνήσεις με αγαπημένα πρόσωπα.

Στην πράξη, η πρόληψη άνοιας δεν είναι μια σειρά από μεμονωμένες ενέργειες, αλλά μια
συνολική στάση ζωής. Είναι η επιλογή να πιείτε νερό αντί για αναψυκτικό, να ανεβείτε τις
σκάλες αντί για το ασανσέρ, να διαβάσετε ένα βιβλίο αντί να δείτε τηλεόραση. Μικρές,
καθημερινές αποφάσεις που, στο σύνολό τους, χτίζουν έναν πιο ανθεκτικό εγκέφαλο.

Ο ρόλος της κοινωνικής υποστήριξης

Η οικογένεια και οι φίλοι παίζουν καθοριστικό ρόλο. Δεν είναι μόνο η συντροφιά που
προσφέρουν, αλλά και η ενθάρρυνση για υγιεινές συνήθειες. Ένας φίλος που σας θυμίζει να
πάτε βόλτα ή σας καλεί για ένα καφέ μπορεί να είναι πιο αποτελεσματικός από
οποιαδήποτε λίστα συμβουλών.



Για όσους ενδιαφέρονται για μια εξατομικευμένη προσέγγιση, υπάρχουν ειδικά κέντρα που
προσφέρουν αξιολόγηση και καθοδήγηση. Στο Αλεξάνδρα Μαξούρα, Κέντρο Κλινικής
Νευροψυχολογίας (Grigoriou Lampraki 407, Keratsini 187 57, τηλ. +30 21 1210 2001), η
εξειδίκευση στην αξιολόγηση και αποκατάσταση νοητικών λειτουργιών και μνήμης μπορεί
να σας βοηθήσει να χαρτογραφήσετε τη δική σας πορεία πρόληψης.


