
Γιατί ο έλεγχος μνήμης είναι πιο σημαντικός από
όσο νομίζετε
Όταν κάποιος παρατηρεί ότι ξεχνάει συχνά ραντεβού ή δυσκολεύεται να θυμηθεί ονόματα, η
πρώτη σκέψη είναι συνήθως "μήπως έχω άνοια;". Όμως η μνήμη μας δεν είναι ένα ενιαίο
σύστημα. Είναι ένα δίκτυο διεργασιών που συνεργάζονται, καθεμία με τη δική της
λειτουργία και ευπάθεια. Γι' αυτό ο έλεγχος μνήμης δεν είναι απλώς ένα τεστ για να δούμε
αν θυμόμαστε λέξεις ή εικόνες. Είναι μια διαγνωστική διαδικασία που αποκαλύπτει ποιο
τμήμα του νοητικού μας εξοπλισμού χρειάζεται προσοχή.

Πολλοί άνθρωποι πιστεύουν ότι η μνήμη φθίνει αναπόφευκτα με την ηλικία. Αυτό είναι
αλήθεια ως ένα βαθμό, αλλά η πραγματικότητα είναι πιο σύνθετη. Η φυσιολογική γήρανση
επηρεάζει κυρίως την ταχύτητα επεξεργασίας και την ικανότητα ανάκλησης πληροφοριών
χωρίς βοήθεια. Αντίθετα, παθολογικές καταστάσεις όπως η νόσος Alzheimer ξεκινούν με
διαταραχή της ικανότητας αποθήκευσης νέων αναμνήσεων. Χωρίς μια βασική αξιολόγηση,
είναι δύσκολο να ξεχωρίσει κανείς τη φυσιολογική λήθη από την πρώιμη ένδειξη κάποιας
διαταραχής.

Τι σημαίνει πραγματικά ένας έλεγχος μνήμης
Ο τυπικός έλεγχος μνήμης δεν μοιάζει με τις εξετάσεις του σχολείου. Δεν έχει βαθμολογία
ούτε σωστές και λάθος απαντήσεις με τη συνηθισμένη έννοια. Περιλαμβάνει μια σειρά από
δοκιμασίες που μετρούν διαφορετικές πτυχές: την άμεση ανάκληση, τη μάθηση μετά από
επανάληψη, την αναγνώριση, ακόμα και την επεισοδιακή μνήμη — δηλαδή την ικανότητα να
θυμάστε συγκεκριμένα γεγονότα και πού συνέβησαν.

Ένα από τα πιο ενδιαφέροντα στοιχεία είναι ότι οι δοκιμασίες αυτές συχνά αποκαλύπτουν
δυνατά σημεία που ο ίδιος ο ασθενής δεν γνώριζε ότι έχει. Για παράδειγμα, κάποιος μπορεί
να δυσκολεύεται να θυμηθεί μια λίστα λέξεων, αλλά να έχει εξαιρετική οπτική μνήμη. Μια
τέτοια πληροφορία είναι πολύτιμη για τον σχεδιασμό στρατηγικών αντιστάθμισης στην
καθημερινή ζωή.

View the location on Google Maps

Πότε αξίζει να κάνετε έναν έλεγχο μνήμης
Δεν χρειάζεται να περιμένετε μέχρι να εμφανιστούν σοβαρά προβλήματα. Υπάρχουν
ενδείξεις που κάνουν έναν προληπτικό έλεγχο μνήμης χρήσιμο:

https://www.google.com/maps/place/?q=place_id:ChIJ4z9-zkC7oRQRYwN4gl6K9wM
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


Αν έχετε οικογενειακό ιστορικό άνοιας ή νόσου Alzheimer.

Αν παίρνετε φάρμακα που επηρεάζουν το κεντρικό νευρικό σύστημα (π.χ.
ηρεμιστικά, αντικαταθλιπτικά).

Αν έχετε υποστεί κρανιοεγκεφαλική κάκωση ή νευρολογική νόσο.

Αν παρατηρείτε ότι ξεχνάτε πράγματα που παλιά θυμόσαστε εύκολα, ακόμα και αν
δεν επηρεάζεται ακόμα η καθημερινότητά σας.

Απλώς αν θέλετε μια αντικειμενική εικόνα της νοητικής σας κατάστασης, ειδικά
αν είστε σε ηλικία άνω των 50 ετών.

Σε όλες αυτές τις περιπτώσεις, ένας έγκαιρος έλεγχος μνήμης παρέχει μια βάση
σύγκρισης για το μέλλον. Αν αργότερα εμφανιστούν συμπτώματα, οι κλινικοί γιατροί
μπορούν να συγκρίνουν τα νέα αποτελέσματα με την αρχική μέτρηση και να εκτιμήσουν την
πραγματική επιδείνωση.

Πέρα από τις λέξεις: η μνήμη στην καθημερινότητα
Μια συχνή παρανόηση είναι ότι η μνήμη αφορά μόνο γεγονότα και ονόματα. Στην
πραγματικότητα, η μνήμη εργασίας —αυτή που κρατά πληροφορίες για λίγα δευτερόλεπτα



ενώ εκτελούμε μια εργασία— είναι ζωτική για την οδήγηση, την ανάγνωση, ακόμα και για τη
διατήρηση μιας συζήτησης. Ένας έλεγχος μνήμης που δεν την αξιολογεί είναι ελλιπής. Οι
σύγχρονες δοκιμασίες περιλαμβάνουν ασκήσεις όπως η ανάκληση αριθμών προς τα πίσω ή
η ταυτόχρονη εκτέλεση δύο νοητικών εργασιών, που προσομοιώνουν την πραγματική
πολυπλοκότητα της καθημερινότητας.

Επίσης, η μνήμη δεν είναι ανεξάρτητη από τη διάθεση και το άγχος. Όταν κάποιος βρίσκεται
σε κατάσταση χρόνιου στρες ή κατάθλιψης, η απόδοση της μνήμης μειώνεται αισθητά. Σε
αυτές τις περιπτώσεις, η αξιολόγηση βοηθά να διαχωριστεί η προσωρινή δυσλειτουργία
από μια μόνιμη νευρολογική βλάβη. Γι' αυτό οι επαγγελματίες λαμβάνουν πάντα υπόψη το
ψυχολογικό ιστορικό κατά την ερμηνεία των αποτελεσμάτων.

Τι να περιμένετε κατά τη διάρκεια της αξιολόγησης
Η διαδικασία διαρκεί συνήθως μία με δύο ώρες. Ο εξεταζόμενος κάθεται σε ένα ήσυχο
δωμάτιο και απαντά σε προφορικές ή γραπτές δοκιμασίες. Δεν υπάρχει λόγος ανησυχίας: οι
δοκιμασίες είναι σχεδιασμένες ώστε να μην προκαλούν άγχος και να δίνουν μια ρεαλιστική
εικόνα. Ο κλινικός νευροψυχολόγος παρατηρεί όχι μόνο τις σωστές απαντήσεις, αλλά και
τη στρατηγική που ακολουθεί ο ασθενής — π.χ. αν χρησιμοποιεί ομαδοποίηση πληροφοριών
ή αν παραιτείται γρήγορα.



Μετά την αξιολόγηση, ακολουθεί συζήτηση για τα αποτελέσματα. Εδώ δεν δίνονται απλώς
αριθμοί. Εξηγείται τι σημαίνουν για την καθημερινή ζωή: π.χ. αν υπάρχει δυσκολία στην
ανάκληση ονομάτων, προτείνονται τεχνικές όπως η σύνδεση του ονόματος με μια εικόνα ή
η επανάληψη σε συγκεκριμένα διαστήματα. Αν εντοπιστούν ελλείμματα, συζητείται αν
χρειάζεται περαιτέρω διερεύνηση από νευρολόγο ή αν μπορούν να αντιμετωπιστούν με
νοητική εκγύμναση και αλλαγή συνηθειών.

Προσοχή στις παγίδες: τι δεν είναι ο έλεγχος μνήμης
Δεν είναι ένα τεστ που "βγάζει διάγνωση" από μόνο του. Είναι ένα εργαλείο συλλογής
δεδομένων. Η ερμηνεία του απαιτεί εμπειρία και γνώση της κλινικής εικόνας. Επίσης, δεν



είναι μια διαδικασία που γίνεται μία φορά και τελειώνει. Η μνήμη αλλάζει με τον χρόνο, και
η επανάληψη του ελέγχου σε τακτά διαστήματα (π.χ. κάθε ένα με δύο χρόνια) δίνει
πολύτιμες πληροφορίες για την πορεία της νοητικής υγείας.

Υπάρχει επίσης ο κίνδυνος της υπερδιάγνωσης. Κάποιος μπορεί να έχει μια κακή μέρα και
να αποδώσει χειρότερα από το συνηθισμένο. Γι' αυτό οι αξιόπιστες δοκιμασίες
περιλαμβάνουν μέτρα εγκυρότητας που ανιχνεύουν αν ο εξεταζόμενος προσπάθησε
πραγματικά ή αν υπήρχαν εξωγενείς παράγοντες (π.χ. κόπωση, φαρμακευτική αγωγή). Ένας
καλός κλινικός γνωρίζει πώς να ερμηνεύσει αυτές τις παραμέτρους και να αποφύγει
βιαστικά συμπεράσματα.

Η αξία της πρόληψης
Σε μια εποχή που η πρόληψη κερδίζει έδαφος στην ιατρική, η νοητική υγεία δεν πρέπει να
αποτελεί εξαίρεση. Ένας έλεγχος μνήμης σε τακτική βάση μπορεί να ανιχνεύσει πρώιμες
αλλαγές πολύ πριν γίνουν αντιληπτές από τον ίδιο τον άνθρωπο ή το περιβάλλον του. Αυτό
δίνει χρόνο για παρεμβάσεις — είτε πρόκειται για φαρμακευτική αγωγή, είτε για γνωστική
εκγύμναση, είτε για αλλαγές στον τρόπο ζωής, όπως η βελτίωση της διατροφής ή η αύξηση
της σωματικής άσκησης.



Η έγκαιρη ανίχνευση δεν αφορά μόνο σοβαρές ασθένειες. Ακόμα και ήπιες διαταραχές,
όπως η υποκειμενική γνωστική εξασθένηση, μπορούν να αντιμετωπιστούν αποτελεσματικά
αν εντοπιστούν νωρίς. Το κλειδί είναι να μη φοβάται κανείς τη διαδικασία, αλλά να την
αντιμετωπίζει ως ένα ακόμα προληπτικό μέτρο, όπως μια εξέταση αίματος ή ένα τεστ
όρασης.

Connect with us on LinkedIn.

Για όποιον ενδιαφέρεται να κάνει ένα βήμα προς την προστασία της νοητικής του υγείας,
υπάρχει εξειδικευμένη υποστήριξη. Η Αλεξάνδρα Μαξούρα, Κέντρο Κλινικής
Νευροψυχολογίας, με έδρα στη διεύθυνση Grigoriou Lampraki 407, Keratsini 187 57, Greece,
και τηλέφωνο +30 21 1210 2001, αποτελεί ένα κέντρο κλινικής νευροψυχολογίας με

http://www.linkedin.com/in/maxoura


εξειδίκευση στην αξιολόγηση και αποκατάσταση νοητικών λειτουργιών και μνήμης, όπου
μπορεί κανείς να απευθυνθεί για μια ολοκληρωμένη αξιολόγηση.


