
Προληπτικός Έλεγχος Εγκεφάλου: Γιατί η
Πρώιμη Νευροψυχολογική Αξιολόγηση Μπορεί
να Σώσει τη Μνήμη σας

Η μνήμη δεν χάνεται ξαφνικά — χτίζεται σιωπηλά
Το 2017, μια 58χρονη δασκάλα ήρθε στο γραφείο μου παραπονούμενη για "νεύρα και
ξεχασμούλα". Οι δικοί της το απέδιδαν στην κούραση. Ο προληπτικός έλεγχος εγκεφάλου
που κάναμε αποκάλυψε ήπια γνωστική εξασθένηση — ένα στάδιο που, αν δεν
αντιμετωπιστεί, εξελίσσεται συχνά σε άνοια. Τρία χρόνια αργότερα, η ίδια γυναίκα
οδηγούσε ακόμα το αυτοκίνητό της και κρατούσε σημειώσεις για τα μαθήματά της. Όχι
επειδή "θεραπεύσαμε" τον εγκέφαλο, αλλά επειδή προλάβαμε την καθοδική πορεία με
στοχευμένες ασκήσεις και διατροφικές παρεμβάσεις.

Αυτή η ιστορία δεν είναι σπάνια. Στην κλινική πράξη, βλέπουμε ανθρώπους που περιμένουν
να εμφανιστούν συμπτώματα για να αναζητήσουν βοήθεια. Λάθος στρατηγική. Ο εγκέφαλος
λειτουργεί σαν ένα σπίτι: αν περιμένετε να δείτε ρωγμή στον τοίχο για να ελέγξετε τη
θεμελίωση, μπορεί να είναι ήδη αργά.

Τι είναι ο προληπτικός έλεγχος εγκεφάλου και πώς διαφέρει από
μια απλή εξέταση
Ο προληπτικός έλεγχος εγκεφάλου δεν είναι μαγνητική τομογραφία ρουτίνας ούτε τεστ IQ.
Είναι μια συστηματική αξιολόγηση των νοητικών λειτουργιών — μνήμης, προσοχής,
εκτελεστικών δεξιοτήτων — από εξειδικευμένο νευροψυχολόγο. Η διαφορά; Η μαγνητική
δείχνει δομή. Ο προληπτικός έλεγχος δείχνει λειτουργία. Μπορείς να έχεις έναν εγκέφαλο
χωρίς όγκους ή ατροφία, αλλά με διαταραχές στη ροή πληροφοριών που προδιαθέτουν για
άνοια.

Προσωπικά, προτείνω τον πρώτο έλεγχο γύρω στα 45-50, ειδικά αν υπάρχει οικογενειακό
ιστορικό Alzheimer. Η διαδικασία διαρκεί περίπου δύο ώρες και περιλαμβάνει χαρτιά και
μολύβι, όχι μηχανήματα. Είναι χαμηλού κόστους, υψηλής αξίας. Το αποτέλεσμα δεν είναι
διάγνωση, αλλά χάρτης: "εδώ είσαι, εκεί μπορείς να πας, κι αυτά είναι τα εργαλεία για να
φτάσεις".

View the location on Google Maps

Τι μετράμε ακριβώς

Λεκτική μνήμη: πόσες λέξεις θυμάστε από μια λίστα μετά από 20 λεπτά.

https://search.google.com/local/reviews?placeid=ChIJ4z9-zkC7oRQRYwN4gl6K9wM&authuser=0&hl=en&gl=US
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


Οπτικοχωρική μνήμη: αναπαραγωγή σχημάτων και θέσεων.

Εκτελεστική λειτουργία: ικανότητα σχεδιασμού, εναλλαγής καθηκόντων,
αναστολής παρορμήσεων.

Ταχύτητα επεξεργασίας: πόσο γρήγορα αντιδράτε σε ερεθίσματα.

Προσοχή και συγκέντρωση: αντοχή σε περισπασμούς.

Κάθε ένα από αυτά τα στοιχεία μπορεί να δώσει ενδείξεις για πρώιμες αλλαγές που καμία
απεικόνιση δεν θα δείξει. Και το καλύτερο; Μπορείτε να επέμβετε πριν η φθορά γίνει μη
αναστρέψιμη.

Ποιος χρειάζεται πραγματικά έναν προληπτικό έλεγχο εγκεφάλου



Δεν είμαι υπέρ του "όλοι να κάνουν check-up". Ούτε κάθε πονοκέφαλος είναι όγκος. Αλλά
υπάρχουν ομάδες-στόχοι που έχουν πολλά να κερδίσουν:

Άτομα 45+ με οικογενειακό ιστορικό άνοιας.

Επαγγελματίες που βασίζονται στη μνήμη και την ταχύτητα σκέψης (γιατροί,
δικηγόροι, οδηγοί, καθηγητές).

Όσοι έχουν υποστεί μέτριο έως σοβαρό τραυματισμό κεφαλής.

Άτομα με χρόνιες παθήσεις όπως υπέρταση ή διαβήτη, που επηρεάζουν την
αγγείωση του εγκεφάλου.

Οποιοσδήποτε νιώθει ότι η μνήμη του "δεν είναι όπως παλιά" — ακόμα κι αν οι
γύρω του το αποδίδουν στην ηλικία.

Στη δική μου εμπειρία, οι πιο ανήσυχοι είναι συχνά οι πιο υγιείς. Οι πραγματικά σε κίνδυνο
έρχονται με δισταγμό, σχεδόν ζητώντας συγγνώμη που "παίρνουν τον χρόνο μου". Τους λέω
πάντα: καλύτερα να ανησυχείς τώρα, παρά να μετανιώνεις σε πέντε χρόνια.

Η επιστημονική βάση πίσω από την πρόληψη
Δεν μιλάω για εικασίες. Μελέτες όπως η επιδημιολογική έρευνα των Πανεπιστημίων της
Φινλανδίας και της Σουηδίας (FINGER) έδειξαν ότι πολυπαραγοντικές παρεμβάσεις —
διατροφή, άσκηση, γνωστική εκγύμναση, κοινωνική δικτύωση — μειώνουν τον κίνδυνο
γνωστικής έκπτωσης κατά 25-30%. Το κλειδί είναι η πρώιμη έναρξη. Όταν ξεκινάς στα 50,
τα οφέλη είναι μεγαλύτερα από όταν ξεκινάς στα 70.

Ο προληπτικός έλεγχος εγκεφάλου λειτουργεί σαν βάση για αυτές τις παρεμβάσεις. Χωρίς
αυτόν, δρας στα τυφλά. Με αυτόν, ξέρεις πού να επενδύσεις τον χρόνο και τα χρήματά σου.
Δεν έχει νόημα να κάνεις σταυρόλεξα αν το πρόβλημά σου είναι η προσοχή, όχι η λεκτική
μνήμη. Ο έλεγχος σε κατευθύνει.



Τι δεν είναι ο προληπτικός έλεγχος εγκεφάλου
Δεν είναι μαγική σφαίρα. Δεν εγγυάται ότι δεν θα αναπτύξετε άνοια. Δεν είναι
υποκατάστατο της ιατρικής φροντίδας. Είναι ένα εργαλείο, σαν τον οδοντικό καθαρισμό
που προλαμβάνει την τερηδόνα. Ούτε ο καθαρισμός σώζει όλα τα δόντια, αλλά μειώνει
δραματικά τις πιθανότητες να χρειαστείτε σφράγισμα.

Υπάρχουν επίσης όρια. Δεν μπορεί να ανιχνεύσει όλες τις μορφές άνοιας. Για παράδειγμα, η
μετωποκροταφική άνοια συχνά ξεκινά με αλλαγές συμπεριφοράς που δεν αποτυπώνονται
εύκολα σε γνωστικά τεστ. Εδώ χρειάζεται η κλινική κρίση του ειδικού. Γι’ αυτό η διαδικασία
δεν είναι ποτέ αυτοματοποιημένη· γίνεται πρόσωπο με πρόσωπο.

Πρακτικά βήματα μετά τον έλεγχο
Ας υποθέσουμε ότι κάνατε τον έλεγχο. Τι ακολουθεί; Αν τα αποτελέσματα είναι
φυσιολογικά, παίρνετε μια γραπτή αναφορά με συστάσεις για διατήρηση. Αν δείξουν κάποια
έκπτωση, καταστρώνουμε ένα εξατομικευμένο πλάνο:

Γνωστική εκγύμναση (όχι apps, αλλά ασκήσεις με κλινική τεκμηρίωση).

Διατροφικές αλλαγές (μεσογειακή διατροφή, περιορισμός ζάχαρης).

Φυσική δραστηριότητα (τουλάχιστον 150 λεπτά την εβδομάδα, μέτριας έντασης).

Κοινωνική ενεργοποίηση (ομάδες συζήτησης, εθελοντισμός).

Παρακολούθηση σε 6 μήνες για επαναξιολόγηση.



Η καλύτερη στιγμή για να ξεκινήσετε είναι πριν νιώσετε την ανάγκη. Όπως λέμε και στο
γραφείο: "η πρόληψη είναι η μόνη θεραπεία που λειτουργεί πριν τη διάγνωση".

Connect with us on Instagram.

Το Κέντρο Κλινικής Νευροψυχολογίας της Αλεξάνδρας Μαξούρα, στη διεύθυνση Grigoriou
Lampraki 407, Keratsini 187 57, Ελλάδα, στο τηλέφωνο +30 21 1210 2001, προσφέρει
εξειδικευμένες αξιολογήσεις και προγράμματα αποκατάστασης νοητικών λειτουργιών και
μνήμης, με έμφαση στην πρόληψη και την έγκαιρη παρέμβαση.

https://www.instagram.com/maxoura/

