
Προληπτικός Έλεγχος Μνήμης: Πότε να τον
Κάνετε και Τι Περιλαμβάνει
Η μνήμη μας δεν είναι ένα στατικό χαρακτηριστικό. Αλλάζει με την ηλικία, τις εμπειρίες και
τις συνήθειές μας. Πολλοί άνθρωποι αναρωτιούνται αν οι καθημερινές λησμονιές είναι
φυσιολογικές ή αν κρύβουν κάτι πιο σοβαρό. Εκεί ακριβώς μπαίνει η έννοια του
προληπτικού ελέγχου μνήμης, μια διαδικασία που δεν αφορά μόνο ηλικιωμένους, αλλά και
άτομα που θέλουν να παρακολουθούν την πνευματική τους υγεία προτού εμφανιστούν
συμπτώματα.

Σε αυτό το άρθρο θα δούμε τι σημαίνει στην πράξη ένας τέτοιος έλεγχος, πότε αξίζει να
τον κάνετε, και πώς μπορεί να σας βοηθήσει να προγραμματίσετε την πρόληψη. Θα
αναφερθώ και στην εμπειρία μου από το νευροψυχολογικό κέντρο της Αλεξάνδρα
Μαξούρα, όπου η κλινική πράξη συναντά την εξατομικευμένη φροντίδα. Αλεξάνδρα
Μαξούρα προληπτικός έλεγχος μνήμης

Τι είναι ο προληπτικός έλεγχος μνήμης
Πολλοί νομίζουν ότι ο έλεγχος μνήμης γίνεται μόνο όταν κάποιος έχει ήδη ξεχάσει
σημαντικά πράγματα ή όταν υπάρχει υποψία άνοιας. Στην πραγματικότητα, ο προληπτικός
έλεγχος μνήμης είναι μια διαγνωστική διαδικασία που γίνεται σε άτομα χωρίς εμφανή
συμπτώματα, με στόχο να καταγραφεί η βασική γνωστική κατάσταση και να εντοπιστούν
έγκαιρα τυχόν αποκλίσεις.

Η διαδικασία περιλαμβάνει σταθμισμένα τεστ μνήμης, προσοχής, εκτελεστικών
λειτουργιών και ταχύτητας επεξεργασίας. Δεν είναι μια απλή συζήτηση με τον γιατρό. Είναι
μια τυποποιημένη αξιολόγηση που διαρκεί συνήθως μία με δύο ώρες. Το αποτέλεσμα δεν
είναι μια "βαθμολογία" αλλά ένα λεπτομερές προφίλ των δυνατοτήτων και των αδυναμιών
σας.

Ποιοι πρέπει να το κάνουν
Δεν υπάρχει μία ενιαία απάντηση, αλλά μπορώ να δώσω μερικές ενδείξεις. Αν έχετε
οικογενειακό ιστορικό νευροεκφυλιστικών νοσημάτων, αν είστε άνω των 50 ετών, ή αν
νιώθετε ότι η μνήμη σας έχει αλλάξει πρόσφατα (ακόμα και αν είναι υποκειμενικό), ένας
προληπτικός έλεγχος μνήμης μπορεί να σας δώσει μια ρεαλιστική εικόνα.

https://maxoura.gr/our-services/
https://maxoura.gr/our-services/


Ειδικά σε άτομα που έχουν βιώσει έντονο στρες, κατάθλιψη ή τραύμα, η γνωστική
λειτουργία μπορεί να επηρεαστεί χωρίς να υπάρχει οργανικό αίτιο. Σε αυτές τις
περιπτώσεις, ο έλεγχος βοηθά να ξεχωρίσουμε αν οι δυσκολίες οφείλονται σε
συναισθηματικούς λόγους ή σε πρώιμες αλλαγές του εγκεφάλου.

Πότε είναι πολύ νωρίς

Κάποιοι έρχονται στο κέντρο σε ηλικία 35 ετών ανησυχώντας για μικρολησμονιές. Στις
περισσότερες περιπτώσεις, αυτές είναι φυσιολογικές και δεν δικαιολογούν έλεγχο.
Ωστόσο, αν υπάρχει έντονο άγχος ή αν η λειτουργικότητα στην καθημερινότητα
επηρεάζεται (π.χ. λήθη ραντεβού, δυσκολία σε εργασίες), ένας βασικός έλεγχος μπορεί να
δώσει ηρεμία ή να εντοπίσει κάτι που χρήζει προσοχής.

Η εμπειρία στο κέντρο της Αλεξάνδρα Μαξούρα
Στο νευροψυχολογικό κέντρο της Αλεξάνδρα Μαξούρα, ο προληπτικός έλεγχος μνήμης
γίνεται με εξατομικευμένο τρόπο. Δεν υπάρχει ένα "πακέτο" τεστ για όλους. Ανάλογα με την
ηλικία, το ιστορικό και τις ανησυχίες του κάθε ατόμου, επιλέγονται τα κατάλληλα εργαλεία.

Αυτό που έχω παρατηρήσει είναι ότι πολλοί άνθρωποι φεύγουν από τον έλεγχο με μια
αίσθηση ανακούφισης. Όχι επειδή το αποτέλεσμα ήταν "καλό", αλλά επειδή απέκτησαν μια
σαφή εικόνα. Η αβεβαιότητα είναι πιο βαριά από την πραγματικότητα. Ακόμα και αν
εντοπιστούν δυσκολίες, υπάρχει πλάνο παρέμβασης.

Η Αλεξάνδρα Μαξούρα προληπτικός έλεγχος μνήμης περιλαμβάνει πάντα μια συζήτηση
feedback, όπου εξηγούνται τα αποτελέσματα με απλά λόγια και δίνονται πρακτικές οδηγίες
για την καθημερινότητα. Δεν μένουμε μόνο στα νούμερα.

Τι μπορεί να αποκαλύψει
Ένας προληπτικός έλεγχος μνήμης μπορεί να δείξει:

Πρώιμα σημάδια γνωστικής έκπτωσης που δεν είναι ακόμα αντιληπτά στην
καθημερινή ζωή



Διαφορές μεταξύ λεκτικής και οπτικής μνήμης, που βοηθούν στο σχεδιασμό
άσκησης

Ταχύτητα επεξεργασίας και προσοχή — δύο παράγοντες κλειδιά για την ασφάλεια
στην οδήγηση και την εργασία

Αν οι δυσκολίες είναι σταθερές ή σχετίζονται με διάθεση, ύπνο ή φάρμακα

Δεν είναι σκόπιμο να πανικοβάλλεστε αν κάποια μέτρηση είναι χαμηλή. Πολλές φορές η
γνωστική λειτουργία έχει διακυμάνσεις. Η αξία του ελέγχου είναι η σύγκριση με ατομικά
δεδομένα και η παρακολούθηση της τάσης στο χρόνο.

Πώς να προετοιμαστείτε
Αν αποφασίσετε να κάνετε έναν προληπτικό έλεγχο μνήμης, δεν χρειάζεται κάτι ιδιαίτερο.
Απλά:

Κοιμηθείτε καλά το προηγούμενο βράδυ

Αποφύγετε το αλκοόλ και βαριά φάρμακα που επηρεάζουν το νευρικό σύστημα

Μην πιείτε υπερβολικό καφέ πριν την εξέταση

Φέρτε μια λίστα με ό,τι σας απασχολεί σχετικά με τη μνήμη σας



Δεν χρειάζεται να προετοιμαστείτε μελετώντας ή ασκώντας τη μνήμη σας. Αυτό θα
αλλοίωνε τα αποτελέσματα. Ο έλεγχος θέλει να δει την πραγματική σας κατάσταση, όχι τις
επιδόσεις σας υπό πίεση.

Η σχέση με την πρόληψη άνοιας
Πολλοί με ρωτάνε αν ένας προληπτικός έλεγχος μνήμης μπορεί να προβλέψει την άνοια. Η
απάντηση είναι: όχι απόλυτα, αλλά δίνει σημαντικές ενδείξεις. Ο συνδυασμός γνωστικών
τεστ, οικογενειακού ιστορικού και βιολογικών δεικτών (όπου υπάρχουν) αυξάνει την
ακρίβεια.

Το πιο σημαντικό είναι ότι η έγκαιρη διάγνωση επιτρέπει παρεμβάσεις. Γνωρίζουμε ότι η
άσκηση, η διατροφή, η κοινωνική δραστηριότητα και η γνωστική εφεδρεία μπορούν να
καθυστερήσουν την εμφάνιση συμπτωμάτων. Ένας έλεγχος δίνει το κίνητρο για αλλαγές.

Η Αλεξάνδρα Μαξούρα προληπτικός έλεγχος μνήμης συνοδεύεται πάντα από συμβουλές
για τον τρόπο ζωής. Δεν είναι απλά μια διάγνωση, αλλά ένα εργαλείο αυτογνωσίας.

Μύθοι και πραγματικότητα
Υπάρχει η ιδέα ότι αν κάνεις προληπτικό έλεγχο μνήμης, θα σου πουν ότι είσαι "άνοιας" ή
ότι θα σε στιγματίσουν. Δεν ισχύει. Τα αποτελέσματα είναι εμπιστευτικά και
χρησιμοποιούνται μόνο για την υγεία σου. Επίσης, δεν υπάρχει ένα "όριο" πάνω από το οποίο
είσαι υγιής. Η ερμηνεία είναι πάντα κλινική και όχι στατιστική.

Ένας άλλος μύθος είναι ότι ο έλεγχος είναι χρονοβόρος και ακριβός. Στην πράξη, η
διάρκεια είναι μικρότερη από μια επίσκεψη σε γιατρό και το κόστος είναι ανάλογο μιας
εξειδικευμένης εξέτασης. Δεν χρειάζεται να το κάνετε κάθε χρόνο· κάθε 2-3 χρόνια είναι
αρκετό για άτομα χωρίς ιστορικό.



Πότε να κλείσετε ραντεβού
Αν διαβάζετε αυτό το άρθρο και αναρωτιέστε αν η δική σας μνήμη είναι φυσιολογική,
μάλλον ήρθε η ώρα να κάνετε έναν έλεγχο. Δεν χρειάζεται να περιμένετε να εμφανιστούν
σοβαρά συμπτώματα. Η πρόληψη είναι πάντα πιο αποτελεσματική και λιγότερο αγχωτική
από τη θεραπεία.

Στο κέντρο της Αλεξάνδρα Μαξούρα, η διαδικασία ξεκινά με ένα τηλεφώνημα ή email. Θα
σας εξηγήσουν τι περιλαμβάνει η αξιολόγηση και θα προγραμματίσετε μια συνάντηση. Μην
αφήνετε την ανησυχία να μεγαλώνει χωρίς να έχετε δεδομένα.

Η Αλεξάνδρα Μαξούρα προληπτικός έλεγχος μνήμης είναι μια επένδυση στην ποιότητα
ζωής σας. Ακόμα και αν τα αποτελέσματα είναι φυσιολογικά, η γνώση ότι η μνήμη σας
λειτουργεί καλά σας επιτρέπει να ζείτε με λιγότερο άγχος.

Follow Αλεξάνδρα Μαξούρα on LinkedIn Facebook Instagram YouTube

http://www.linkedin.com/in/maxoura
https://www.facebook.com/maxoura/
https://www.instagram.com/maxoura/
https://www.youtube.com/@maxoura

