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Έχεις ερωτήσεις.
Έχουμε απαντήσεις!

ETΑΙΡΕΙΑ ALZHEIMER
ΑΘΗΝΩΝ

Με την υποστήριξη Με τη συνεργασία

ΠΕΡΙΟΔΙΚΗ ΕΚΔΟΣΗ 

ΤΗΣ ΕΤΑΙΡΕΙΑΣ 

ALZHEIMER ΑΘΗΝΩΝ
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Ελάτε µαζί µας!

Προβληθείτε µαζί µας!

Όσο πιο δυνατή είναι η φωνή µας, τόσο
πιο αποτελεσµατικοί µπορούµε να γίνουµε!

Μέλος €30*
Φίλος €100-500

Χορηγός €1.000-5.000
Μέγας Χορηγός €5.000-10.000

Ευεργέτης €10.000 και άνω
* Η συνδροµή των µελών ανανεώνεται κάθε χρόνο.
Η καταβολή δωρεάς πάνω από € 300 εκπίπτει από

το φορολογητέο εισόδηµα.

ΑΡΙΘΜΟΙ ΛΟΓΑΡΙΑΣΜΩΝ
Εθνική Τράπεζα: GR4801101800000018048009072
Alpha Bank:      GR3501403410341002320000184
Πειραιώς: GR5001717480006748114621486

ΠΕΡΙΟΔΙΚΗ ΕΚΔΟΣΗ
της Εταιρείας Νόσου Alzheimer
και Συναφών Διαταραχών Αθηνών

ΙΔΙΟΚΤΗΣΙΑ
Εταιρεία Νόσου Alzheimer και Συναφών Διαταραχών Αθηνών
Μάρκου Μουσούρου 89 & Στίλπωνος 33
Αθήνα, Τ.Κ. 116 36
τηλ.: 210 7013271
fax: 210 6012239
e-mail: info@alzheimerathens.gr
kentroalz@otenet.gr

www.alzheimerathens.gr

8295Κωδικός: 
Εκδότρια - Διευθύντρια
Παρασκευή Σακκά
Διεύθυνση Σύνταξης
Πάτρα Μπλέκου
Σοφία Καραγκούνη 

Τιράζ
3.000 τεύχη
Εκτύπωση
Bitmap Γραφικές Τέχνες
ΔΙΑΝΕΜΕΤΑΙ ΔΩΡΕΑΝ

Αν θέλετε να διαφηµιστείτε στα 3.000 αντίτυπα 
του περιοδικού µας και στην ηλεκτρονική του έκδοση, 

που απευθύνονται σε πάνω από 15.000 ασθενείς, 
κέντρα υγείας, επαγγελµατίες υγείας, γιατρούς, 

ερευνητές, οργανώσεις ασθενών κ.ά., 
µε καταχώρηση (ολοσέλιδη, 1/2 ή 1/4 σελίδας), 
επικοινωνήστε µαζί µας µε σχετικό µήνυµα στο 

info@alzheimerathens.gr 

•Κέντρα Ηµέρας

Με την υποστήριξη του Υπουργείου Υγείας και τη συνεργασία
των ∆ήµων, η Εταιρεία λειτουργεί πέντε Κέντρα Ηµέρας:

Παγκράτι: Μ. Μουσούρου 89 & Στίλπωνος 33, 
ώρες 9:00-20:00
τηλ. 210 7013271, m: kentroalz@otenet.gr
Αµπελόκηποι: Βαθέος 25 & Πανόρµου, 
ώρες 9:00-15:00,
τηλ. 210 6424228, m: kentro_alz@otenet.gr
Μαρούσι: Ζήνωνος Ελεάτου 8
Τρίτη-Τετάρτη-Παρασκευή: 09:00-17:00,
∆ευτέρα - Πέµπτη: 09:00-20:00
τηλ. 210 6180073, m: kalzmarousi@gmail.com
Ηλιούπολη: Αγ. Κωνσταντίνου 7, 
ώρες 9:00-14:00,
τηλ. 210 9700177, m: info@alzheimerathens.gr
Ίλιον: Φιλιατών 71,
ώρες 9:00-17:00, λειτουργεί σε συνεργασία 
µε τον ∆ήµο Ιλίου & την Κοινωνική Υπηρεσία του ∆ήµου
τηλ. 213 2141313,  m: kentroilion@gmail.com

•∆ιαδικτυακές Υπηρεσίες 

• Συνεδρίες συµβουλευτικής φροντιστών µέσω τηλεφώνου, viber, skype, 
    messenger και webex
• Online συνεδρίες ατοµικών και οµαδικών ψυχοκοινωνικών παρεµβάσεων 
    (π.χ. νοητική ενδυνάµωση, σωµατική άσκηση κ.ά.)
• ∆ιαδικτυακή εξέταση µνήµης και άλλων νοητικών λειτουργιών 
    από νευροψυχολόγο και γιατρό

Μπορείτε να απευθύνεστε καθηµερινά στα Κέντρα Ηµέρας για άτοµα µε άνοια
της Εταιρείας Alzheimer Αθηνών για ενηµέρωση, καθοδήγηση και δήλωση
συµµετοχής στις  διαδικτυακές µας υπηρεσίες.          

•Ιατρείο Μνήµης
Στα τακτικά Ιατρεία Μνήµης των Κέντρων Ηµέρας της Εταιρείας, 
εξετάζονται άτοµα µε προβλήµατα µνήµης άνω των 60 ετών 
µε σκοπό την έγκαιρη και έγκυρη διάγνωση της νόσου Αλτσχάιµερ
και των άλλων µορφών άνοιας. Επίσης, γίνεται αξιολόγηση των ατόµων
τα οποία έχουν ήδη διαγνωστεί µε κάποια µορφή άνοιας 
και σκοπεύουν να ενταχθούν στα προγράµµατα των δραστηριοτήτων 
των Κέντρων Ηµέρας της Εταιρείας.    

• Υπηρεσία «Φροντίδα στο Σπίτι για άτοµα µε άνοια»
Απευθύνεται σε άτοµα µε άνοια και τους φροντιστές τους 
που δεν µπορούν να µετακινηθούν από τα σπίτια τους. 
  • Σεµινάρια Εκπαίδευσης & Υποστήριξης φροντιστών
• Ιατρείο ψυχιατρικής υποστήριξης φροντιστών
• Οµάδες ψυχοεκπαίδευσης φροντιστών
• Εκπαίδευση επαγγελµατιών υγείας
• Ενηµερωτικές οµιλίες για το κοινό
• Ερευνητικό έργο
• Υποστήριξη ατόµων µε άνοια πρώιµης έναρξης 
    και των οικογενειών τους
• Συµµετοχή σε ευρωπαϊκά προγράµµατα
• Έκδοση ενηµερωτικών εντύπων

 
 

Τα Κέντρα Ηµέρας λειτουργούν ως µονάδες ηµερήσιας 
θεραπευτικής φροντίδας ατόµων µε νόσο Αλτσχάιµερ 
και άλλες µορφές άνοιας. 
Σκοπός τους είναι η σταθεροποίηση ή και η βελτίωση 
των νοητικών και λειτουργικών δεξιοτήτων των ασθενών 
για όσο το δυνατόν µεγαλύτερο χρονικό διάστηµα 
και η διατήρηση της κοινωνικότητάς τους.    

 Alzheimer Athens

 @AlzheimerAthens

 @alzheimerathens

      ΑlzheimerΑthens
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Η Εταιρεία Alzheimer Αθηνών είναι µη κερδοσκοπικός οργανισµός, ο οποίος ιδρύθηκε το 2002 από συγγενείς ατόµων 
µε άνοια και επαγγελµατίες υγείας που ασχολούνται µε τη νόσο Αλτσχάιµερ. Στόχος της Εταιρείας είναι η ενηµέρωση 
και η ευαισθητοποίηση του κοινού, η υποστήριξη των ατόµων µε άνοια και των οικογενειών τους, η κινητοποίηση 
της Πολιτείας για την υπεράσπιση των δικαιωµάτων τους, η ίδρυση δοµών για την περίθαλψή τους. 
Για την επίτευξη των στόχων της, η Εταιρεία υλοποιεί σηµαντικό αριθµό δραστηριοτήτων: 
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Εις µνήµην
Ζάµπουρα Μαρία Ελένη εις µνήµην Κασσιανής Μπαρούτσου
∆ιονύσιος Μπούζας, Καντά Ζωή, εις µνήµην Κωνσταντίνου Καντά
Οικ. Ρίτσου Σοφίας, Καρέκλης Πέτρος, εις µνήµην Άγγελου και Κυριακής Καρέκλη
Design Opportunities εις µνήµην Θ. & Φ. Μαστοράκη 
Ρουσσιά Σταυρούλα εις µνήµην Μαρίας Ρουσσιά
Άννυ και Μαρία Λαιµού εις µνήµην Ιουλίας Λαιµού
Σ.Η.Α. Μεταξά Μον. ΑΒΕ, Οπτιµαλ Σαπλάι Τσειν Α.Ε., Κάλλυ Λίποβατς εις µνήµην Ευθ. Κωνσταντινίδη
∆ιαµαντίδου Σοφία, Κρασάκης Κωνσταντίνος, ∆ηµοθύρας Ν και Υιός Ο..Ε., Σκώκου Νόρα, Ξίγκου Τάνια και Σάντυ, Σκόπου Κώστας, Λιγνός ∆ηµήτριος, 
Φακίνο Γεώργιος, Μιχαλάρη Ηλίας, Χειλακέας Ελευθέριος, Κωστάκης Ιωάννης, Φακίνου Ρούλα, Φακίνου Άννα, Χαδεµάτος Παναγιώτης, 
Φακίνος Εµµανουήλ, Βούτας Γεώργιος εις µνήµη Ψαρρού Ελευθερίου
ΕλευθερίουΤσαφάρα ∆έσποινα κ Αναστάσιος εις µνήµην Κωσταντίνου ∆ηµητρίου Χατζηβασιλείου
Βέργου Αµαλία εις µνήµην Μαρίκας Ιωαννίδου
ATHENS EXXPRESS S.A. εις µνήµην Παναγιώτας Σπίρτζη
Τζαγάκης Φανούριος & Ματούλα Στέλλα εις µνήµην Ευτυχίας Μανώλη 
Κλώκας Ιωάννης, Μπούρα Ελένη, Κλώκα ∆ιονυσία εις µνήµη Κλώκα Γρηγορίου

Αγαπητοί φίλοι και φροντιστές,

Κάθε Μάρτιο στην Εταιρεία Alzheimer Αθηνών, γιορτάζουµε συµβολικά 
την Ηµέρα Φροντιστή και ενώνουµε τη φωνή µας µε τη φωνή των φροντιστών. 
Των ανθρώπων που στέκονται αδιάκοπα, για µήνες, για χρόνια ολόκληρα, στο πλευρό 
των αγαπηµένων τους προσώπων, που πάσχουν από άνοια. Οι φροντιστές σηκώνουν 
ένα δυσβάσταχτο φορτίο εξαιτίας της διαρκούς καταπόνησης, της ψυχικής και σωµατικής επιβάρυνσης, της κοινωνικής 
αποµόνωσης, της επαγγελµατικής και οικονοµικής αποδυνάµωσης, που προκύπτει από τη φροντίδα του ατόµου µε άνοια.  

Ωστόσο, αυτό το Μάρτιο - έναν, κατά παράδοση, µήνα αφιερωµένο στους φροντιστές και τις φροντίστριες -  
δεν θα διακηρύξουµε µόνο την ηθική µας συµπαράσταση και τα αιτήµατά µας προς υλοποίηση, θα γιορτάσουµε 
µε  χρώµατα ελπίδας και δύναµης. Αυτό το Μάρτιο, η Εταιρεία Alzheimer Αθηνών, σε συνέχεια των αδιάλειπτων 
προσπαθειών της για την κάλυψη των πολλαπλών αναγκών των ατόµων µε άνοια και των φροντιστών τους, ξεκινά 
τη λειτουργία τεσσάρων νέων δοµών, Κέντρων Ηµέρας και Κινητών Μονάδων: οι τρεις στην Περιφέρεια της Αττικής 
και η τέταρτη στην πόλη της Άρτας. 

Τα νέα αυτά έργα - µε τη χρηµατοδότηση του Υπουργείου Υγείας και του Ταµείου Ανάκαµψης - τοποθετούνται σε µεγάλους 
∆ήµους, στον Πειραιά, στο Ηράκλειο Αττικής, στον Ασπρόπυργο Αττικής και στην  Άρτα, προκειµένου να εξυπηρετούν 
τα άτοµα µε άνοια και τις οικογένειες τους, χωρίς να πρέπει να αποµακρυνθούν από τον τόπο κατοικίας τους. Την ίδια ώρα, 
πρόκειται για ∆ήµους κοµβικούς στον αθηναϊκό και ελλαδικό χάρτη, ώστε να µπορούν να εξυπηρετήσουν και κατοίκους 
όµορων περιοχών.  

Τα νέα Κέντρα Ηµέρας, πλήρως στελεχωµένα µε επαγγελµατίες υγείας, θα διαθέτουν ένα πρόσθετο σηµαντικό πλεονέκτηµα, 
µια Κινητή Μονάδα, που θα παρέχει την δυνατότητα στην επιστηµονική οµάδα του Κέντρου να παρεµβαίνει µε επισκέψεις 
κατ’ οίκον, σε Κέντρα Υγείας και αγροτικά Ιατρεία. Στην πραγµατικότητα, λοιπόν, τα νέα Κέντρα Ηµέρας θα επεκτείνουν 
τη φροντίδα τους σε περιστατικά που αδυνατούν να µετακινηθούν από την εστία τους. ∆ηµιουργώντας, έτσι, µια γέφυρα 
διασύνδεσης µε άλλες υπηρεσίες Υγείας και Κοινωνικής Φροντίδας. 

Σας προσκαλούµε όλους να συµµετάσχετε στις εκδηλώσεις µας για την Ηµέρα Φροντιστή, που φέτος για πρώτη χρονιά 
θα γίνουν σε τρία σηµεία, στην Αθήνα, στον Πειραιά και στην Άρτα, ώστε το επιστηµονικό δυναµικό της Εταιρείας Alzheimer 
Αθηνών να βρεθεί κοντά σε πολλούς περισσότερους ανθρώπους που παλεύουν µε την άνοια, ασθενείς και φροντιστές. 
Οι φροντιστές, η, κατεξοχήν, κινητήριος δύναµη για το άτοµο µε άνοια, έχουν ανάγκη από επιστηµονική στήριξη, καθοδήγηση, 
επικοινωνία, εκπαιδευτικές υπηρεσίες. Έχουν, επίσης, ανάγκη από κάποιον να τους ακούσει να τους τους κατανοήσει και 
να απαντήσει στις ερωτήσεις τους.  

Βρισκόµαστε στην τελική ευθεία υλοποίησης των νέων Κέντρων Ηµέρας και Κινητών Μονάδων για άτοµα µε άνοια 
της Εταιρείας Alzheimer Αθηνών. Και καθώς το πεδίο δράσης και ο αριθµός των χρηστών των υπηρεσιών µας αυξάνεται, 
αυξάνεται και η ευθύνη µας προς αυτούς! Αυτός ο Μάρτιος θα είναι η αρχή όπου εκατοντάδες (αν όχι χιλιάδες) επιπλέον 
φροντιστές θα βρουν κάποιον να τους ακούσει και να τους στηρίξει. 

MHNYMA THΣ ΠΡΟΕ∆ΡΟΥ

∆ρ. Παρασκευή Σακκά
Νευρολόγος - Ψυχίατρος 
Πρόεδρος της Εταιρείας Alzheimer Αθηνών 
Πρόεδρος του Εθνικού Παρατηρητηρίου για την Άνοια

ΦΙΛΟΙ  
Στεφανάκης Γεώργιος 
Κωνσταντινίδου Μαρία 
Ρίτσου Σοφία 
Αντωνακάκη Ελένη
Λεκέας Σωκράτης 
Ευθύµιος Ιάσων Κολυβάς 

Νικολοπούλου Χαρίκλεια
Καλαµαράς Παναγιώτης-Χαρίτος
Πωγωνάτου Καλλιόπη
Morgane Widal

Με αγάπη και συγκίνηση,



Lecanemab: 
Tο νέο µονοκλωνικό αντίσωµα 
για τη νόσο Alzheimer

Παρασκευή Σακκά
Νευρολόγος - Ψυχίατρος 
Πρόεδρος της Εταιρείας Alzheimer Αθηνών 
Πρόεδρος του Εθνικού Παρατηρητηρίου για την Άνοια

Tην Παρασκευή, 6/1/2023, εγκρίθηκε  από τον FDA στις ΗΠΑ το Lecanemab, των φαρµακευτικών εταιρειών Eisai και Biogen, 
για τη θεραπεία της νόσου Αλτσχάιµερ.  Η έγκριση έρχεται δεκαοκτώ µήνες αφότου ο FDA ενέκρινε το άλλο µονοκλωνικό 
αντίσωµα-φάρµακο για τη νόσο των Eisai και Biogen, Aduhelm, το οποίο έχει ουσιαστικά εγκαταλειφθεί, εφόσον η ιατρική ασφάλιση 
δεν το καλύπτει στην πλειοψηφία των περιπτώσεων.

Ο FDA ενέκρινε το Lecanemab στο πλαίσιο µιας ταχείας έγκρισης, που προορίζεται να επιτρέψει στον Οργανισµό να εγκρίνει πολλά 
υποσχόµενες θεραπείες, των οποίων το κλινικό όφελος δεν έχει ακόµη αποδειχθεί. Η Eisai σχεδιάζει να ζητήσει πλήρη έγκριση 
τους επόµενους µήνες, χρησιµοποιώντας δεδοµένα από τη µελέτη φάσης 3 «Clarity AD», η οποία έδειξε ότι το Lecanemab επιβράδυνε 
τα συµπτώµατα σε ασθενείς µε Αλτσχάιµερ πρώιµου σταδίου κατά 27% σε διάστηµα 18 µηνών. Ο FDA είπε ότι οι πληροφορίες 
συνταγογράφησης για το Leqembi περιλαµβάνουν µια προειδοποίηση για τις απεικονιστικές παρενέργειες, γνωστές ως ARIA. 

Το Lecanemab θα διατίθεται στην αγορά µε την ονοµασία Leqembi. Εκτός από το Aduhelm, είναι η πρώτη θεραπεία για το Αλτσχάιµερ 
που εγκρίθηκε σε περίπου δύο δεκαετίες και η πρώτη που υποστηρίζεται από πειστικά στοιχεία Φάσης 3 για το κλινικό της όφελος.

Στις 30 Νοεµβρίου 2022 στο συνέδριο Clinical Trials on Alzheimer’s Disease (CTAD), στο Σαν Φρανσίσκο της Καλιφόρνιας, 
παρουσιάστηκαν τα αποτελέσµατα από τη µεγάλη παγκόσµια κλινική µελέτη Φάσης 3 «Clarity AD» του Lecanemab, ενός αντισώµατος 
εναντίον του  β αµυλοειδούς (Αβ) για τη θεραπεία της Ηπιας Νοητικής ∆ιαταραχής και της ήπιας άνοια τύπου Αλτσχάιµερ 
(συνολικά πρώιµη AD) µε επιβεβαιωµένη παρουσία παθολογίας αµυλοειδούς στον εγκέφαλο. Ταυτόχρονα η µελέτη δηµοσιεύτηκε 
στο περιοδικό New  England  Journal  of Medicine. 

Η µελέτη ήταν τυχαιοποιηµένη, διάρκειας 1,5 έτους και περιελάµβανε 1.795 ασθενείς µε πρώιµη AD (οµάδα Lecanemab: 898 οµάδα 
εικονικού φαρµάκου: 897) από 235 ερευνητικά κέντρα στη Βόρεια Αµερική, την Ευρώπη και την Ασία. Οι συµµετέχοντες τυχαιοποιήθηκαν 
1:1 για να λάβουν είτε εικονικό φάρµακο είτε Lecanemab ενδοφλέβια κάθε δύο εβδοµάδες. Σε σχέση  µε την οµάδα του εικονικού φαρµάκου, 
η οµάδα που έλαβε Lecanemab παρουσίασε επιβράδυνση της νοητικής έκπτωσης κατά 27%. Η διαφορά στους ρυθµούς νοητικής έκπτωσης 
ανάµεσα στο εικονικό φάρµακο και το Lecanemab άρχισε ήδη να παρατηρείται ήδη από τους πρώτους έξι µήνες και παρουσίασε σταδιακή 
αύξηση µε την πρόοδο της µελέτης. Η θεραπεία µε Lecanemab έδειξε 31% χαµηλότερο κίνδυνο εξέλιξης στο επόµενο στάδιο της νόσου. 
Με τη χρήση στατιστικών µοντέλων εκτιµάται ότι οι ασθενείς στην οµάδα του lecanemab χρειάζονται 25,5 µήνες για να παρουσιάσουν 
τη νοητική έκπτωση, στην οποία οι ασθενείς του εικονικού φαρµάκου φτάνουν στους 18 µήνες, υποδηλώνοντας επιβράδυνση της νοητικής 
εξέλιξης κατά 7,5 µήνες. Επιπροσθέτως παρατηρήθηκε σηµαντική µείωση στο φορτίο του αµυλοειδούς στον εγκέφαλο των ασθενών 
που έλαβαν Lecanemab, σε σχέση µε αυτούς που έλαβαν εικονικό φάρµακο. Παρόµοιες θετικές επιδράσεις σηµειώθηκαν και για άλλους 
βιοδείκτες της νόσου. Οι πιο σηµαντικές ανεπιθύµητες ενέργειες ήταν εγκεφαλικές αιµορραγίες (Lecanemab: 17,3% εικονικό φάρµακo: 9,0%), 
και εγκεφαλικό οίδηµα (Lecanemab: 12,6%, εικονικό φάρµακο: 1,7%).

Το µονοκλονικό αντίσωµα Lecanemab σίγουρα δεν αποτελεί το φάρµακο που έφερε το θαύµα ή την ριζική θεραπεία για τη νόσο Alzheimer, 
όπως περιεγράφηκε σε κάποια ΜΜΕ ή έγινε λανθασµένα αντιληπτό από κάποιες οικογένειες ασθενών. Απευθύνεται σε επιλεγµένους ασθενείς 
µε πρώιµη νόσο Alzheimer, η χορήγησή του απαιτεί τεκµηριωµένη διάγνωση µε βιοδείκτες, γίνεται µε νοσηλεία στο νοσοκοµείο δύο φορές 
το µήνα και απαιτεί επαγρύπνηση για σοβαρές ανεπιθύµητες ενέργειες. Το κόστος δε είναι υψηλό! Εν τούτοις αποτελεί µια από τις πρώτες 
αιτιολογικές θεραπείες για τη νόσο Alzheimer και παρά τους προαναφερθέντες περιορισµούς, µπορεί να θεωρηθεί ως ένα µεγάλο βήµα προόδου.

ΕΠΙΣΤΗΜΟΝΙΚΑ ΝΕΑ
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Τα εργασιακά δικαιώµατα 
του φροντιστή ατόµου µε άνοια

Ειρήνη Βαµβακάρη
Κοινωνική Λειτουργός, MSc
Εταιρεία Alzheimer Αθηνών

Είναι ευρέως γνωστό ότι η νόσος Alzheimer έχει σοβαρές επιπτώσεις, τόσο στο ίδιο το άτοµο που νοσεί, όσο και στο άτοµο που το περιθάλπει, 
ως απόρροια της διαρκούς και αυξανόµενης ανάγκης φροντίδας, καθώς η νόσος εξελίσσεται. Το άτοµο που αναλαµβάνει τη φροντίδα είναι συνήθως 
µέλος της οικογένειας, του φιλικού περιβάλλοντος ή επαγγελµατίας, που προστρέχει σε τακτική ή καθηµερινή βάση στον πάσχοντα µε άνοια, καλύπτει 
τις ανάγκες του και την άνετη και ασφαλή διαβίωσή του. 

Η απώλεια των δραστηριοτήτων της καθηµερινής ζωής και τα συµπεριφορικά συµπτώµατα, που εµφανίζει το άτοµο µε άνοια, είναι οι κύριες πηγές 
δυσκολίας µε τις οποίες έρχεται αντιµέτωπος ο φροντιστής. Οι ανάγκες του τελευταίου για εκπαίδευση και υποστήριξη σε πρακτικά ζητήµατα και στη 
διαχείριση του φορτίου του (ψυχο-συναισθηµατικού, κοινωνικού, σωµατικού και κοινωνικού) είναι αναµφισβήτητες. Έχει, όµως, ο φροντιστής τον χρόνο 
για να ασχοληθεί µε όλα αυτά; Ή δικαιολογείται από την εργασία του - πολλώ δε µάλλον όταν  πρόκειται για εργαζόµενο σύζυγο ή εργαζόµενο γονιό - 
προκειµένου να λείψει από την εργασία του χωρίς επιπτώσεις;  

Για τα άτοµα που εργάζονται στον δηµόσιο τοµέα και έχουν οριστεί δικαστικοί συµπαραστάτες, προβλέπονται τα εξής:

• Οι δικαστικοί συµπαραστάτες δικαιούνται ειδική άδεια µε αποδοχές έως είκοσι δύο (22) εργάσιµες ηµέρες τον χρόνο, σε περίπτωση που 
    οι συµπαραστατούµενοι πάσχουν από ανοϊκή συνδροµή. 
• Οι υπάλληλοι, που µε δικαστική απόφαση φέρουν την επιµέλεια ατόµου µε ειδικές ανάγκες, δικαιούνται µειωµένο ωράριο.                                                                          
   (ΦΕΚ 4674/11-3-20)

Τον Ιούνιο του 2021,  η χώρα µας  προσαρµόστηκε στην οδηγία της ΕΕ 2019/1158 για τους εργαζόµενους, τόσο στον δηµόσιο όσο και στον 
ιδιωτικό τοµέα, σχετικά µε την ισορροπία µεταξύ επαγγελµατικής και ιδιωτικής ζωής των φροντιστών, εφόσον διαµένουν κάτω από την ίδια στέγη 
µε τον πάσχοντα.

Σύµφωνα µε τον ν. 4808/2021 προβλέπονται τα ακόλουθα:

• Άδεια φροντιστή: 
    Κάθε εργαζόµενος, που έχει συµπληρώσει έξι (6) µήνες εργασίας, συνεχόµενης ή µε διαδοχικές συµβάσεις, δικαιούται άδεια φροντιστή, 
    για τη   φροντίδα προσώπου, διάρκειας έως (5) εργάσιµες ηµέρες για κάθε ηµερολογιακό έτος - εφόσον υπάρχει ανάγκη σηµαντικής φροντίδας 
    ή υποστήριξης για σοβαρό ιατρικό λόγο. Αυτή αποδεικνύεται µε ιατρική γνωµάτευση (άρθρο 29). 

• Απουσία λόγω ανωτέρας βίας: 
    Αφορά σε άδεια έως δύο (2) φορές ετησίως και έως µία (1) εργάσιµη ηµέρα κάθε φορά, µε αποδοχές, για λόγους που συνδέονται µε επείγοντα 
    οικογενειακά ζητήµατα (περίπτωση ασθενείας  ή ατυχήµατος) και οι οποίες καθιστούν απαραίτητη την παρουσία του εργαζοµένου. Αποδεικνύεται 
    µε ιατρική γνωµάτευση νοσοκοµείου ή θεράποντος ιατρού (άρθρο 30).

• Άδεια λόγω ασθενείας εξαρτώµενου µέλους: 
    Οι εργαζόµενοι έχουν δικαίωµα να λάβουν άδεια, άνευ αποδοχών, έως (6) εργάσιµες ηµέρες ανά ηµερολογιακό έτος, σε περίπτωση εξαρτώµενων 
    µελών της οικογένειας. Η άδεια αυτή δύναται να χορηγηθεί εφάπαξ ή τµηµατικά (άρθρο 42). 

• Ευέλικτες ρυθµίσεις εργασίας: 
    Κάθε εργαζόµενος-φροντιστής δικαιούται να ζητά ευέλικτες ρυθµίσεις εργασίας για λόγους φροντίδας - όπως η τηλεργασία - ευέλικτο ωράριο 
    εργασίας ή µερική απασχόληση. Απαραίτητη προϋπόθεση η συµπλήρωση έξι (6) µηνών εργασίας στον ίδιο εργοδότη (άρθρο 31) 
    (ΦΕΚ 4808/19-6-21). 

Οπωσδήποτε, οι παραπάνω ρυθµίσεις δεν είναι αρκετές για να απαλύνουν το φορτίο των φροντιστών. Παρόλα αυτά, σηµατοδοτούν µία αρχή. 
Ελπίζουµε σύντοµα να έχουµε στη διάθεσή µας ένα νοµοθετικό πλαίσιο, το οποίο θα καλύπτει περισσότερες ανάγκες των φροντιστών ατόµων 
µε άνοια και ακόµα περισσότερο θα θεσπίζει το απολύτως αναγκαίο επίδοµα φροντιστή.

ΓΙΑ ΤΟΝ ΦΡΟΝΤΙΣΤΗ
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Σώµα φροντιστή υγιές, 
σώµα ασθενούς υγιέστερο

Σύµφωνα µε µελέτη, που δηµοσιεύθηκε το 2018 (American Journal of Alzheimer’ Disease, 33(2)), οι αντιλήψεις των οικογενειακών 
φροντιστών για τη σωµατική άσκηση είναι το κλειδί, που θα καλλιεργήσει µια ευνοϊκή στάση και κατ’ επέκταση θα δροµολογήσει 
τη συµµετοχή του ατόµου µε άνοια σε αυτήν. Στη συγκεκριµένη µελέτη διαπιστώθηκε πως, όσο πιο πολύ ασκούνται οι φροντιστές, 
τόσο περισσότερο ασκούνται και τα άτοµα που φροντίζουν. Οι φροντιστές είναι εξάλλου, κατά κύριο λόγο, αυτοί που ενθαρρύνουν 
ή αποφασίζουν, ώστε τα άτοµα µε άνοια να συµµετέχουν σε κάποιο πρόγραµµα γυµναστικής, είναι οι υπεύθυνοι για τη µετακίνησή τους 
από και προς αυτήν. 

Σηµαντικό ρόλο στη θετική στάση του φροντιστή παίζει η αυτό-αποτελεσµατικότητά του: το αίσθηµα επάρκειας που έχει, ώστε 
να ανταποκριθεί στις απαιτήσεις της ασθένειας. Αυτή η θεωρία της «αυτο-αποτελεσµατικότητας» καθορίζει την επιµονή, που θα επιδείξει 
ο φροντιστής σε τυχόν δυσκολίες, που θα παρουσιαστούν. 

Μια άλλη θεωρία - που εξηγεί την διάθεση των φροντιστών να γυµναστούν - είναι αυτή του µοντέλου των «πεποιθήσεων για την υγεία». 
Με απλά λόγια, οι φροντιστές, αντιλαµβανόµενοι τους κινδύνους, που επιφέρει η καθιστική ζωή και η σωµατική αδράνεια, ωθούν εαυτούς 
αλλά και τα µέλη της οικογένειας που φροντίζουν, να ασκηθούν. Αντιλαµβάνονται ότι τα ευεργετήµατα της άσκησης είναι πολλά 
και υιοθετούν µια καθηµερινότητα, που την τοποθετεί σε πρώτο πλάνο.

Ανάλογες µελέτες εισηγούνται πως οι κατά τόπους Εταιρείες Alzheimer και όλοι οι εµπλεκόµενοι φορείς µπορούν να διαδραµατίσουν 
έναν καίριο ρόλο στην αύξηση των ποσοστών συµµετοχής σε προγράµµατα γυµναστικής των ανθρώπων µε άνοια, ήπια γνωστική διαταραχή 
ή και γενικά των ατόµων Τρίτης Ηλικίας. Να λειτουργήσουν, δηλαδή, ως πυρήνες προτροπής και ώθησης. Αντίστοιχα, οι φροντιστές µπορούν 
να λειτουργήσουν ως θετικά πρότυπα υγιεινών τρόπων ζωής και να ωθήσουν τους ασθενείς προς στην ίδια κατεύθυνση. 

Οι φροντιστές είναι εκείνοι που έχουν τη δύναµη να ‘σπάσουν’ τα στερεότυπα ότι δήθεν οι ηλικιωµένοι δεν µπορούν να κάνουν γυµναστική, 
πως τους ταιριάζει περισσότερο η καθιστική ζωή, ή ότι δεν πρέπει να ασκούνται για να µην τραυµατιστούν. Κατά συνέπεια, η εκπαίδευση 
των φροντιστών και η ενθάρρυνση να συµµετέχουν σε προγράµµατα σωµατικής άσκησης είναι πολύ σηµαντικός παράγοντας, αφού δύναται 
να βελτιώσει τα ποσοστά συµµετοχής σε αντίστοιχα προγράµµατα και των ανθρώπων που νοσούν.
 
Στην εποχή µας, υπάρχει ποικιλία προσφερόµενων προγραµµάτων γυµναστικής που ταιριάζουν στις προσωπικές ανάγκες όλων, την ώρα 
που τα συνεχώς εξελισσόµενα τεχνολογικά µέσα προσφέρουν δυνατότητα συµµετοχής από το χώρο και την ασφάλεια του σπιτιού τους.    

Ελένη ∆ηµακοπούλου
Καθηγήτρια Φυσικής Αγωγής, PhD
Εταιρεία Alzheimer Αθηνών

Η συµµετοχή σε προγράµµατα 
σωµατικής άσκησης 
αποτελεί σηµαντικό παράγοντα για την υγεία 
και την ποιότητα ζωής των ατόµων µε άνοια, 
καθώς και των φροντιστών τους.

Οι παράγοντες που επηρεάζουν τη συµµετοχή 
σε σωµατική άσκηση, τόσο των φροντιστών 
όσο και των ατόµων µε άνοια, διακρίνονται 
σε δύο βασικές κατηγορίες:

• Σε εσωτερικούς παράγοντες, όπως 
τα στερεότυπα, οι προκαταλήψεις, 
η σωµατική και ψυχολογική κατάσταση, 
τα προσωπικά ενδιαφέροντα. 

• Σε εξωτερικούς παράγοντες, όπως 
οι µη φιλικές ή µη εύκολα προσβάσιµες 
εγκαταστάσεις, η έλλειψη ελεύθερου 
χρόνου και το οικονοµικό κόστος.



∆ιάλειµµα από τη φροντίδα. 
Πόσο σηµαντικό είναι;
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Υπάρχουν αυξανόµενες ενδείξεις ότι η συνεχής φροντίδα του αγαπηµένου προσώπου, που πάσχει από άνοια, προκαλεί - εκτός από υψηλά 
επίπεδα άγχους - και µειωµένη συµµετοχή σε δραστηριότητες, που ευχαριστούν τον φροντιστή ή την φροντίστρια. Οι δραστηριότητες αυτές, 
και ιδίως οι σωµατικές, αποτελούσαν και θα αποτελούν πάντα µια σηµαντική διέξοδο σε όλες τις ηλικίες, ενώ µειώνουν τα επίπεδα άγχους, 
που, συνήθως, συνδέονται µε τις υψηλές απαιτήσεις της φροντίδας. Όµως, όσο περνούν τα χρόνια, ο ελεύθερος χρόνος των φροντιστών 
ολοένα και συρρικνώνεται, µε αποτέλεσµα οι ευχάριστες δραστηριότητες να εξορίζονται από το ηµερήσιο πρόγραµµά τους.
Έρευνες καταδεικνύουν, πως οποιαδήποτε φυσική δραστηριότητα µπορεί να είναι ιδιαίτερα σηµαντική για τους ηλικιωµένους (Leinonen et al, 
2002,  Silverstein and Parker, 2002). Ωστόσο, οι έρευνες, που επικεντρώνονται ειδικά σε ηλικιωµένους φροντιστές, είναι περιορισµένες. 

Έχοντας ως δεδοµένο, πως ο καθιστικός τρόπος ζωής των ατόµων τρίτης ηλικίας αποτελεί σηµαντικό κίνδυνο για την υγεία, η ερευνήτρια 
Abby King και οι συνεργάτες της (2002), εξέτασαν τις επιπτώσεις ενός προγράµµατος, που ενθάρρυνε την µέτριας έντασης άσκηση σε 
ηλικιωµένες γυναίκες. Οι γυναίκες αυτές φρόντιζαν ένα µέλος της οικογένειας µε άνοια. Το πρόγραµµα κατέληξε σε αρκετούς βελτιωµένους 
δείκτες: Φυσιολογικό στρες, καλύτερη ποιότητα του ύπνου, χαµηλότερο ψυχολογικό στρες. Αυτά τα ευρήµατα έρχονται σε συµφωνία µε όσα 
αναφέρονταν και για τον γενικό πληθυσµό.

Ποιες είναι όµως οι δραστηριότητες, µέσω των οποίων µπορούν να επιτευχθούν τα παραπάνω οφέλη; 
Κάποιες από αυτές είναι κατάλληλες και για τον ηλικιωµένο φροντιστή:

Μαίρη Καρυδάκη
ΜSc Καθηγήτρια Φυσικής Αγωγής
Εταιρεία Alzheimer Αθηνών

Περπάτηµα
Μπορείτε να ξεκινήσετε µε πέντε λεπτά την 
ηµέρα την πρώτη εβδοµάδα. Στη συνέχεια να 
αυξήσετε τον χρόνο σας κατά πέντε λεπτά 
ανά εβδοµάδα, µέχρι να φτάσετε 
τουλάχιστον τα 30 λεπτά ηµερήσιας 
βάδισης. Για ακόµη καλύτερα αποτελέσµατα, 
στοχεύστε σε τουλάχιστον 60 λεπτά σε 
καθηµερινή βάση.

Κηπουρική
Οι περισσότεροι άνθρωποι µπορούν να 
ωφεληθούν από τη δηµιουργία και 
περιποίηση ενός κήπου. Είναι µια ευχάριστη 
µορφή δραστηριότητας, διατηρεί την 
κινητικότητα και την ευλυγισία και ενθαρρύνει 
τη χρήση όλων των κινητικών δεξιοτήτων, 
όπως το περπάτηµα, το σκύψιµο, το σκάψιµο 
και το φύτεµα σπόρων.

Κολύµπι
Για κάποιον που θέλει να διατηρήσει το 
επίπεδο της φυσικής του κατάστασης, τρεις 
φορές την εβδοµάδα κολύµβησης είναι µια 
πολύ καλή συχνότητα. Το τακτικό κολύµπι 
µπορεί να µειώσει την αρτηριακή πίεση, να 
βελτιώσει τη ροή οξυγόνου και αίµατος στον 
εγκέφαλο καθώς και την ισορροπία στους 
ηλικιωµένους.

Υδροθεραπεία
Η άσκηση στο νερό απαιτεί περισσότερη 
προσπάθεια σε σύγκριση µε την εκτέλεση της 
ίδιας άσκησης στο έδαφος. Η πρόσθετη 
αντίσταση του περπατήµατος στο νερό 
συνιστά άσκηση µυϊκής ενδυνάµωσης, 
χωρίς, ωστόσο, να προκαλεί επιβάρυνση στις 
αρθρώσεις.

Στατικό ποδήλατο
Ένα στατικό ποδήλατο προσφέρει έναν 
αποτελεσµατικό τρόπο άσκησης στους 
ηλικιωµένους. Σε αντίθεση µε το 
παραδοσιακό ποδήλατο, το σταθερό 
ποδήλατο γυµναστικής χρησιµοποιείται 
σε εσωτερικούς χώρους, ώστε οι 
ηλικιωµένοι να ποδηλατούν ανεξάρτητα 
από τις εξωτερικές καιρικές συνθήκες. 
Αποτελεί, επίσης, µια προπόνηση 
χαµηλής έντασης, ενώ διατρέχουν 
µικρότερο κίνδυνο πτώσης ή άλλου 
τραυµατισµού.

Παραδοσιακοί χοροί
Τα οφέλη περιλαµβάνουν αύξηση της 
καρδιαγγειακής αντοχής, καθώς και 
βελτιωµένη ισορροπία. Την ίδια ώρα, 
είναι µια εξαιρετική ευκαιρία για 
κοινωνική συναναστροφή.

Γυµναστική στο σπίτι 
ή σε αίθουσα
Μαθήµατα τα οποία έχουν 
προσαρµοστεί στις ανάγκες κάθε 
πληθυσµιακής οµάδας, βοηθούν στη 
βελτίωση της καρδιαγγειακής υγείας, 
στην αύξηση την µυϊκής δύναµης, στη 
βελτίωση της ισορροπίας, κ.ο.κ. - 
ανάλογα µε τους στόχους, που έχουν 
τεθεί σε κάθε µάθηµα.

Γιόγκα σε καρέκλα
Η γιόγκα σε καρέκλα προσφέρει τα ίδια 
οφέλη µε την παραδοσιακή γιόγκα, 
όπως η αύξηση της δύναµης, της 
ευλυγισίας και της ψυχικής ευεξίας. Η 
προσαρµοσµένη γιόγκα σε καρέκλα 
είναι εξαιρετική για ενήλικες 
µεγαλύτερης ηλικίας, άτοµα µε παθήσεις 
υγείας, καθώς και για όσους εργάζονται 
σε γραφείο.
Τέλος, δραστηριότητες, που εµπεριέχουν 
κίνηση και µπορούν να προστεθούν στη 
λίστα των ευεργετικών δραστηριοτήτων 
ελεύθερου χρόνου, είναι το γκολφ, το 
µπόουλινγκ και το πετάνκ 
(εδαφοσφαίριση) -  όλα αθλήµατα ήπιας 
έντασης, µε οφέλη για τη σωµατική και 
ψυχική υγεία. 
Όποια από τις παραπάνω 
δραστηριότητες συνδέεται µε τις 
προσωπικές προτιµήσεις και ανάγκες 
κάθε φροντιστή/φροντίστριας, οι 
θετικές ενδείξεις αναµένεται να είναι 
περισσότερες, αφού είναι πιθανότερο να 
τις εντάξει στο πρόγραµµα του/της για 
µεγαλύτερο διάστηµα. 
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Οδηγός οµαλής καθηµερινότητας 
στο σπίτι ενός ατόµου µε άνοια

Μαρία Μονοκρούσου
Κοινωνική Λειτουργός
Εταιρεία Alzheimer Αθηνών

ΓΙΑ ΤΟΝ ΦΡΟΝΤΙΣΤΗ

Η φροντίδα ενός µέλους της οικογένειας ή ενός φίλου, που έχει άνοια, αποτελεί εξαιρετικά απαιτητική δουλειά, η οποία  διαταράσσει τόσο τη σωµατική, 
όσο και την ψυχική υγεία των ατόµων, που αναλαµβάνουν ένα τέτοιο καθήκον. Κατά τη διάρκεια της µακρόχρονης φροντίδας του ατόµου µε άνοια, 
οι φροντιστές καλούνται να αντιµετωπίσουν πολλές αλλαγές και αβεβαιότητες, ενώ συγχρόνως η συνεισφορά τους είναι σηµαντική για την πορεία 
της υγείας και της ζωής του δικού τους ανθρώπου.  Πιο συγκεκριµένα, στα αρχικά στάδια της νόσου, ο ρόλος των φροντιστών  εστιάζεται κυρίως 
στη συνδροµή και παροχή βοήθειας, ως προς την διαχείριση πολύπλοκων ζητηµάτων και λήψης αποφάσεων σε οικονοµικά, γραφειοκρατικά, 
νοµικά θέµατα, κ.ά. Στα προχωρηµένα στάδια, η παρουσία του καθίσταται απαραίτητη, καθώς καλείται να παρέχει βοήθεια ως προς την εκτέλεση 
καθηµερινών δραστηριοτήτων - όπως το ντύσιµο, την προσωπική υγιεινή, τη διατροφή, κ.ά. Επιπλέον, προκειµένου να αποφευχθούν άσκοπες 
περιπλανήσεις, πιθανοί τραυµατισµοί του ασθενούς και συνάµα να ελέγχονται οι διαταραχές συµπεριφοράς,  η επίβλεψη του φροντιστή διαρκεί 
όλο το 24ωρο. Σε µια προσπάθεια να ανταποκριθούν στον εξαιρετικά απαιτητικό αυτό ρόλο τους, οι φροντιστές αναζητούν δυναµική θεραπευτική 
παρέµβαση, ενηµέρωση και εκπαίδευση, ψυχολογική υποστήριξη και συµβουλευτική καθοδήγηση για τη διαχείριση των κρίσεων. Σε αυτό το πλαίσιο, 
σταχυολογούµε βασικές κατευθύνσεις και οδηγίες σε πρακτικά θέµατα φροντίδας, ώστε οι φροντιστές να προλάβουν ανεπιθύµητες καταστάσεις 
και να παρέχουν ποιοτικότερη φροντίδα. 

Η συµπεριφορά του φροντιστή απέναντι στο άτοµο µε άνοια
Ένας πολύ σηµαντικός παράγοντας, που επηρεάζει την ποιότητα υπηρεσιών του φροντιστή, είναι η ψυχολογική κατάσταση στην οποία βρίσκεται ο ίδιος. 
Ένας φροντιστής, ο οποίος βιώνει αρνητικά συναισθήµατα για µεγάλο χρονικό διάστηµα, ενδεχοµένως να παρέχει ελλειµµατική φροντίδα στο άτοµο 
µε άνοια, ή και να παραµελεί ακόµα και τον εαυτό του. Την ίδια ώρα, το άτοµο µε προβλήµατα µνήµης, λόγου και έκφρασης των αναγκών του, 
αντιλαµβάνεται µια συναισθηµατικά φορτισµένη ατµόσφαιρα, γεγονός που µπορεί να έχει αρνητική επίδραση στη διάθεση και τη συµπεριφορά του. 
Κατά συνέπεια, το άγχος προκαλεί άγχος, ο εκνευρισµός και ο θυµός αποσυντονίζουν τον πάσχοντα και δυσχεραίνουν µια ήδη δύσκολη κατάσταση.
Πώς αντιµετωπίζουµε την απώλεια µνήµης
Οι συγκρούσεις και η κριτική διάθεση από τον φροντιστή προς τον πάσχοντα πυροδοτούν αχρείαστες εντάσεις. Υπό αυτή την έννοια, καταβάλουµε 
κάθε προσπάθεια να διατηρούµε µια όσο το δυνατόν ήρεµη και θετική στάση και να ενθαρρύνουµε ποικιλοτρόπως το άτοµο φροντίδας. Ο φροντιστής 
πρέπει γρήγορα να συνειδητοποιήσει πως είναι µη λειτουργικό να εστιάζει στα καθηµερινά προβλήµατα ή να θίγεται προσωπικά από την στάση 
του ατόµου µε άνοια. Απεναντίας, οφείλει να οργανώσει δηµιουργικά την κοινή τους καθηµερινότητα. Είναι χρήσιµο να καταφεύγουµε σε βοηθήµατα, 
να δίνουµε υπενθυµίσεις και γραπτές οδηγίες. Επιπλέον, φροντίζουµε στη θέσπιση µιας ρουτίνας, βάσει της οποίας οργανώνεται µια κατά τα άλλα 
δύσκολη και πολύπλοκη καθηµερινότητα, προκαλώντας ένα αίσθηµα ασφάλειας στο άτοµο µε άνοια. Τέλος, προσαρµόζουµε το οικιακό περιβάλλον 
στις ανάγκες και στις ιδιαιτερότητες της κατάστασης, στην οποία βρίσκεται ο πάσχων, αποφεύγοντας τις αναπάντεχες αλλαγές.
Πώς δηµιουργούµε ένα ασφαλές περιβάλλον 
Το άτοµο µε άνοια διανύει το µεγαλύτερο µέρος της ηµέρας του µέσα στο σπίτι, ιδιαίτερα όταν βρίσκεται σε προχωρηµένα στάδια της νόσου, οπότε 
οι εξωτερικές δραστηριότητες έχουν µειωθεί. Είναι, εποµένως, πολύ σηµαντικό, ο χώρος του σπιτιού να είναι κατάλληλα διαµορφωµένος, ώστε 
να αποφεύγονται πιθανές πτώσεις και τραυµατισµοί. Φροντίζουµε να εξασφαλίσουµε ένα ζεστό και µε επαρκή φωτισµό οικιακό χώρο, καθώς 
η όραση και η οπτική αντίληψη του ατόµου µε άνοια είναι µειωµένες - όπως επίσης και η αίσθηση της θερµοκρασίας. ∆ιασφαλίζουµε την ελεύθερη 
διέλευση του ατόµου στους χώρους του σπιτιού, τακτοποιώντας τα έπιπλα και τοποθετώντας στηρίγµατα. Παράλληλα, σταθεροποιούµε τα χαλιά 
και δεν γυαλίζουµε τα πατώµατα, προκειµένου να ελαχιστοποιηθεί ο κίνδυνος ατυχηµάτων. Λαµβάνοντας υπόψιν, πως τα άτοµα µε άνοια συχνά 
παρουσιάζουν τάσεις περιπλάνησης και φυγής, είναι χρήσιµο να ασφαλίζουµε το χώρο: Κλείνουµε τις εξωτερικές πόρτες και τα παράθυρα, 
τοποθετώντας κλειδαριές, ενώ συγχρόνως λαµβάνουµε τα απαραίτητα µέτρα για την αποφυγή εγκλωβισµού του ατόµου σε κάποιο χώρο του σπιτιού, 
όπως το µπάνιο. Τέλος, τοποθετούµε σε κατάλληλο και ασφαλές µέρος καθετί που µπορεί να θεωρηθεί επικίνδυνο σε περίπτωση χρήσης του, 
όπως αιχµηρά αντικείµενα, απορρυπαντικά, φάρµακα, αναπτήρες, καλύπτουµε καλώδια και πρίζες και ασφαλίζουµε τις ηλεκτρικές συσκευές, 
ώστε να αποτρέψουµε κάποιο ατύχηµα. 

Ευχάριστες δραστηριότητες για τα άτοµα µε άνοια
Η οργάνωση ενός προγράµµατος καθηµερινών δραστηριοτήτων 
µπορεί να βελτιώσει την ποιότητα ζωής των οικογενειών 
που βιώνουν την πρόκληση της άνοιας:
• ∆ηµιουργεί µια ρουτίνα - συνήθεια
• Μειώνει την πιθανότητα εµφάνισης διαταραχών συµπεριφοράς
• Βοηθά τους ανθρώπους µε άνοια να αισθάνονται χρήσιµοι 
    και δηµιουργικοί 
• Εξοµαλύνει τη µετάβαση σε προχωρηµένα στάδια της νόσου
• Βοηθά το σώµα του πάσχοντος να λειτουργεί καλύτερα
• Βοηθά τα άτοµα φροντίδας να είναι πιο ήρεµα και χαρούµενα

Ιδιαίτερα βοηθητικό είναι, όταν ένα καθηµερινό πρόγραµµα εµπλουτίζεται 
µε δηµιουργικές δραστηριότητες, οι οποίες:

• Κινητοποιούν και συµβάλλουν στη διατήρηση της λειτουργικότητας
    του ατόµου
• Βελτιώνουν την αυτοεκτίµηση
• ∆ίνουν χαρά και ικανοποίηση
• Προσφέρουν ευκαιρίες για αλληλεπίδραση, επικοινωνία 
    και κοινωνικοποίηση
Η δηµιουργική απασχόληση µπορεί να περιλαµβάνει  τη συµµετοχή 
του ατόµου στις καθηµερινές δραστηριότητες, όπως είναι το καθάρισµα, 
το µαγείρεµα, τα ψώνια, η φροντίδα των φυτών και των κατοικίδιων. 
Λαµβάνοντας υπόψιν τα ενδιαφέροντα του ατόµου και τις συνήθειες, 
που είχε στο παρελθόν, µπορούµε να του προτείνουµε την παρακολούθηση 
µιας ταινίας,  τη συµµετοχή του σε επιτραπέζια παιχνίδια, την ακρόαση 
αγαπηµένων τραγουδιών και το τραγούδι, το διάβασµα, την ζωγραφική, 
το πλέξιµο, την επίσκεψη σε φίλους/συγγενείς. Επίσης, δραστηριότητες, 
που ενεργοποιούν κινητικά το άτοµο, είναι καλό να υιοθετούνται- όπως 
το περπάτηµα, το κολύµπι ή µια βόλτα στο πάρκο. ∆εν ξεχνάµε, πως προτεραιότητα 
κάθε δραστηριότητας είναι να ευχαριστήσει ψυχικά και συναισθηµατικά 
το άτοµο µε άνοια κι όχι κατ’ ανάγκη να ‘εκτελεστεί’ σωστά. 
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Σοφία Κανελλοπούλου
Ψυχολόγος Υγείας, M.Sc.
Επιστηµονικά υπεύθυνη Κέντρου Ηµέρας Αµαρουσίου
Εταιρεία Alzheimer Αθηνών 

Άνοια. Φροντίζοντας κάποιον 
που ζει µόνος
Κάθε άτοµο µε άνοια είναι µοναδικό, όπως και η κατάσταση την οποία βιώνει. Μολονότι  η πλειοψηφία των ανθρώπων µοιράζονται τη ζωή τους 
µε ένα σύντροφο ή έχουν κάποιο στενό οικογενειακό ή φιλικό περιβάλλον, ολοένα και περισσότεροι τείνουν να ζουν µόνοι. Αυτό µπορεί να οφείλεται 
σε προσωπική τους επιλογή ή σε συγκεκριµένες συγκυρίες και καταστάσεις στη ροή του βίου τους. Όποιος κι αν είναι ο λόγος, δηµιουργείται 
µια ιδιαίτερη πρόκληση για τους ανθρώπους που τους φροντίζουν. 
Η διάγνωση της άνοιας δεν σηµαίνει ότι οι πάσχοντες τίθενται αυτόµατα ανίκανοι να φροντίσουν τους εαυτούς τους. Η προσπάθεια να βοηθήσετε 
ένα άτοµο, που πάσχει από άνοια, να παραµείνει το δυνατόν περισσότερο αυτάρκες στο περιβάλλον του σπιτιού του είναι ένας αξιόλογος στόχος. 
Ωστόσο, αυτή η συνθήκη δεν αποκλείεται να προκαλέσει ανησυχία ή φόβο στο οικείο περιβάλλον του. Συνεπώς, το είδος της υποστήριξης, 
που απαιτείται για κάθε άτοµο µε άνοια, θα πρέπει να είναι εξατοµικευµένο. 
Ως πιο κοινές δυσκολίες των ατόµων µε άνοια στην καθηµερινότητα θεωρούνται οι εξής:
• Ξεχνάει να φάει ή να πάρει τα φάρµακά του
• Ξεχνάει να κάνει µπάνιο ή να αλλάζει τακτικά ρούχα 
• Εµφανίζει δυσκολίες στη χρήση οικιακών συσκευών
• Ξεχνάει να ταΐζει ή να φροντίζει τα κατοικίδια του
• Έχει µη ρεαλιστικές ιδέες ή υποψίες, που µπορεί να οδηγήσουν σε προβλήµατα µε τους γείτονες, την Αστυνοµία ή την κοινότητα 

Κάποιες από αυτές τις καταστάσεις µπορούν να αντιµετωπιστούν µε απλό τρόπο. Για παράδειγµα, αν το άτοµο ξεχνά να φάει, µπορούµε 
να συµβάλλουµε στην οργάνωση των γευµάτων του. Επίσης, µπορεί κάποιος φίλος ή συγγενής να τηλεφωνήσει την κατάλληλη ώρα 
ή να το επισκεφτεί, υπενθυµίζοντάς του να πάρει το γεύµα του. Ιδανικά, µπορεί να τον συντροφεύσει στη διάρκεια του φαγητού. 
Την ίδια ώρα, ορισµένες από τις καθηµερινές δυσκολίες ενδέχεται να θέσουν σε κίνδυνο την ασφάλεια και την ευηµερία του ατόµου. 
Εποµένως, η αυστηρότερη εποπτεία κατά τη φροντίδα του κρίνεται απαραίτητη. 

Τι µπορεί να κάνει ο φροντιστής
Είναι σηµαντικό ο φροντιστής να έχει αποδεχθεί, πως το άτοµο µε άνοια, που ζει µόνο του, διατρέχει µεγαλύτερο 
κίνδυνο. Γι’ αυτό το λόγο,  θα πρέπει να εξετάζει τακτικά την ικανότητα και την δυνατότητά  του να ανταπεξέρχεται 

στις καθηµερινές υποχρεώσεις απέναντι στον εαυτό του. Την ίδια ώρα, πρέπει να διατηρήσει µια χρυσή ισορροπία: 
να σεβαστεί τις επιθυµίες ή τις ανησυχίες του ίδιου του  ατόµου µε άνοια.

Σκεφτείτε το ενδεχόµενο κάποια µέλη της οικογένειας ή του φιλικού περιβάλλοντος του πάσχοντα να είναι 
σε θέση να συµβάλλουν σε διάφορες εκφάνσεις της φροντίδας. Στο πρώτο στάδιο της νόσου θα ήταν χρήσιµο 

να οργανωθεί µια οικογενειακή συνάντηση, προκειµένου να οριστεί τι µπορεί να προσφέρει κάθε µέλος 
της οικογένειας, τώρα, αλλά και στο µέλλον.

Οργανώστε έναν ασφαλή χώρο διαβίωσης
Ο φροντιστής ή οι φροντιστές πρέπει να βεβαιωθούν ότι το σπίτι, που κατοικεί το άτοµο µε άνοια, είναι καλά φωτισµένο 
και ότι δεν υπάρχουν ορατοί κίνδυνοι, όπως ελαττωµατικές ηλεκτρικές συσκευές, χαλαρά χαλιά, ολισθηρά πατώµατα 

ή ασταθή έπιπλα.  Επίσης, υπάρχουν πολλά βοηθήµατα, που µπορούν να συµβάλλουν, ώστε το άτοµο µε άνοια 
να παραµείνει ανεξάρτητο. Μερικά από αυτά περιλαµβάνουν: χειρολαβές στήριξης στο µπάνιο ή το ντους 

και την τουαλέτα, ρολόγια εύκολα στην ανάγνωση, καθώς και µεγάλα ηµερολόγια, για καλό προσανατολισµό 
σε σχέση µε την αίσθηση του χρόνου. Τα χρονόµετρα υπενθύµισης µπορεί επίσης να φανούν αποδοτικά, 

ιδιαίτερα για την ειδοποίηση λήψης των φαρµάκων. Οι συναγερµοί, 
όσο και τα κοινά συστήµατα παρακολούθησης (κάµερες), µπορούν τέλος 

να δώσουν µια αίσθηση εποπτείας του ατόµου που ζει µόνο.  

Βοηθήστε τον πάσχοντα 
να διαχειριστεί τα οικονοµικά του
Καθώς η άνοια εξελίσσεται, η ικανότητα του ατόµου 
να λαµβάνει αποφάσεις διαχείρισης θα περιορίζεται. 
Είναι αναπόφευκτο πως ένας πάσχων θα χρειαστεί 
βοήθεια στην διαχείριση των οικονοµικών του. Όσο 
διανύει το πρώτο στάδιο της νόσου και έχει πνευµατική 
διαύγεια, κρίνεται απαραίτητο να ολοκληρώσει όσες 
νοµικές και οικονοµικές εκκρεµότητες έχει. 

Ενεργοποιείστε την κοινότητα 
και το ευρύτερο περιβάλλον

Η συµβολή των γειτόνων ή των άλλων ενοίκων 
της πολυκατοικίας, όπου διαµένει το άτοµο µε άνοια, 
µπορεί να αποδειχθεί χρήσιµη. Μια αναλυτική ενηµέρωση 
των περιοίκων και ο εφοδιασµός τους µε τηλέφωνα 
επικοινωνίας θεωρείται καλή λύση. Επιπλέον, όσο 
το άτοµο κυκλοφορεί έξω µόνο του, πρέπει να διαθέτει 
επαρκή στοιχεία ταυτότητας και τουλάχιστον έναν αριθµό 
κλήσης έκτακτης ανάγκης. 

Ποιος µπορεί να σας  βοηθήσει;
Η Εταιρεία Alzheimer Αθηνών υποστηρίζει τα άτοµα µε  άνοια 
και τους φροντιστές τους. 

Καλέστε στη Γραµµή  Βοήθειας για την Άνοια 1102 
για πληροφορίες και συµβουλές ή επισκεφθείτε την σελίδα: 
www.alzheimerathens.gr

ΓΙΑ ΤΟΝ ΦΡΟΝΤΙΣΤΗ



Στη χώρα µας, η συντριπτική πλειοψηφία των ασθενών µε άνοια δέχονται κατ’ οίκον φροντίδα. Κατά κύριο λόγο, η φροντίδα τους αποτελεί 
καθήκον των παιδιών τους (σε ποσοστό περίπου 50%) και των συζύγων σε ποσοστό 32%. Υπολογίζεται πως, περίπου το 89% των ασθενών, 
διαµένουν στο σπίτι, καθώς η οικογένεια διατηρεί την πλήρη ευθύνη ή την εποπτεία της φροντίδας τους - ακόµα κι όταν υπάρχει η δυνατότητα 
πρόσληψης επαγγελµατία βοηθού.

Οι άτυποι φροντιστές καλούνται να αναλάβουν µια πληθώρα υποχρεώσεων, προκειµένου να εξυπηρετήσουν τις σύνθετες ανάγκες 
των ατόµων µε άνοια. Αναλαµβάνοντας όµως την ευθύνη της καθηµερινής φροντίδας τους, έρχονται αντιµέτωποι µε παράλληλες σοβαρές 
δυσκολίες: τη διαχείριση του νοικοκυριού και των οικονοµικών θεµάτων, τη χορήγηση φαρµάκων και την φροντίδα της προσωπικής υγιεινής 
του ατόµου µε άνοια , όσο και τη συναισθηµατική υποστήριξη και διατήρηση της κοινωνικότητάς του.  Για το λόγο αυτό, οι φροντιστές, 
αφενός έχουν ανάγκη από ενηµέρωση γύρω από τα πρακτικά ζητήµατα φροντίδας που προκύπτουν σε κάθε στάδιο της νόσου, αφετέρου, 
χρήζουν ψυχολογικής στήριξης, ως προς τη διαχείριση των ψυχολογικών δυσκολιών που βιώνουν. 

Η Εταιρεία Alzheimer Αθηνών, αναγνωρίζοντας ότι η ενίσχυση των φροντιστών 
αποτελεί αναπόσπαστο κοµµάτι της ολιστικής αντιµετώπισης της άνοιας, είναι έτοιµη 
να απαντήσει στις ανάγκες τους και να τους στηρίξει έµπρακτα, εκπονώντας σειρά 
προγραµµάτων και παρεµβάσεων, τόσο σε ατοµικό όσο και σε οµαδικό επίπεδο. 
Καταρχάς, µια φορά το µήνα, οργανώνεται το caregiver online, µια ανοιχτή διαδικτυακή 
συνάντηση φροντιστών µε επαγγελµατίες υγείας. Εκεί, οι συµµετέχοντες, µπορούν 
να θέσουν οποιαδήποτε ερώτηση και να λάβουν µια έγκυρη απάντηση από γιατρό, 
κοινωνικό λειτουργό ή ψυχολόγο.

Επίσης, τρεις φορές το χρόνο, οργανώνονται οµάδες ψυχοεκπαίδευσης. 
Οι οµάδες ψυχοεκπαίδευσης για φροντιστές συντονίζονται από εκπαιδευµένους 
επαγγελµατίες υγείας. Πραγµατοποιούνται 10 έως 12 διαδικτυακές συναντήσεις 
δίωρης διάρκειας, µε στόχο την έγκαιρη ενηµέρωση, αναφορικά µε τα συµπτώµατα 
της νόσου και τη διαχείρισή τους, πρακτικές συµβουλές σχετικά µε τη διαχείριση 
της καθηµερινότητας και τη φροντίδα της προσωπικής υγιεινής του πάσχοντα, 
ενηµέρωση για την εξέλιξη της νόσου, ενηµέρωση για νοµικά ζητήµατα και τυχόν 
επιδόµατα, που δικαιούνται τόσο τα άτοµα µε άνοια , όσο και οι φροντιστές τους, 
διασύνδεση µε άλλες υπηρεσίες, κ.ά. 

Οι φροντιστές, όµως, δεν έχουν ανάγκη µόνο από ενηµέρωση. Η παροχή φροντίδας σε άτοµα µε άνοια απαιτεί πολλές θυσίες και µεγάλη 
αντοχή από αυτούς. Συχνά αποµυζεί κάθε ικµάδα δύναµης και αισιοδοξίας. Για το λόγο αυτό, η Εταιρεία Alzheimer Αθηνών, οργανώνει 
την οµάδα «Φροντίζοµαι για να Φροντίσω». Η συγκεκριµένη οµάδα στοχεύει στη διαχείριση των δύσκολων συναισθηµάτων, που συχνά 
βιώνουν οι φροντιστές. Ο θυµός, η απογοήτευση, η θλίψη, η µοναξιά, οι ενοχές, το άγχος, η θλίψη είναι κάποια από τα πιο συνηθισµένα 
συναισθήµατα, που αισθάνονται στις δύσκολες φάσεις φροντίδας. Πώς είναι να ‘χάνω’ τον άνθρωπό µου, ενώ είναι ακόµα δίπλα µου; 
Πώς νιώθω να ζω µε έναν «ξένο»; «Νιώθω τύψεις και ενοχές, όταν φωνάζω» οµολογούν, µεταξύ άλλων. 
Η οµάδα «Φροντίζοµαι για να Φροντίσω» πραγµατεύεται όλες αυτές τις δυσκολίες. Είναι ένας κοινωνικός χώρος εµπιστοσύνης, όπου 
οι φροντιστές συζητούν και µοιράζονται τις σκέψεις και τα συναισθήµατά τους. Αναγνωρίζουν σιγά-σιγά ότι, τα οδυνηρά συναισθήµατα είναι 
µια φυσιολογική αντίδραση απέναντι στην κατάσταση που αντιµετωπίζουν και ‘εκπαιδεύονται’ για να τα διαχειρίζονται. Οι τεχνικές διαχείρισης 
άγχους, αλλά και οι βιωµατικές ασκήσεις τους βοηθούν να αναγνωρίζουν την έννοια της αυτο-φροντίδας.  Μαθαίνουν να επικοινωνούν 
αποτελεσµατικότερα τις ανάγκες τους µε τα υπόλοιπα µέλη της οικογένειας, να µοιράζονται τις ευθύνες, να διεκδικούν, να βρίσκουν χρόνο 
για τον εαυτό τους, χωρίς τύψεις. Η οµάδα είναι ολιγοµελής, ολοκληρώνεται σε 10-12 συναντήσεις δίωρης διάρκειας και πραγµατοποιείται 
διαδικτυακά, προκειµένου να µπορέσουν να συµµετάσχουν όλοι όσοι το επιθυµούν - ανεξαρτήτως  της απόστασης ή του ελεύθερου χρόνου 
που διαθέτουν. Φυσικά, εκτός από τα οµαδικά προγράµµατα,  οι φροντιστές µπορούν να ξεκινήσουν ατοµικές συνεδρίες συµβουλευτικής, 
προκειµένου να συζητήσουν ό,τι τους απασχολεί, ή ακόµα και να απευθυνθούν στο Ιατρείο Φροντιστών για περαιτέρω στήριξη. 

Παρακάτω δηµοσιεύουµε κάποια κείµενα φροντιστών, που νοητά απευθύνονται προς τα άτοµα που φροντίζουν, τους δικούς τους ανθρώπους. 
Τα κείµενα αυτά γεννήθηκαν µέσα από τις συναντήσεις της οµάδας «Φροντίζοµαι για να Φροντίσω». Θα θέλαµε να ευχαριστήσουµε θερµά 
τους συγγραφείς τους, που µας τα εµπιστεύτηκαν και θέλησαν να τα µοιραστούν µαζί µας. Μας έδωσαν, έτσι, την ευκαιρία να βρεθούµε 
για λίγο στη θέση τους, να κατανοήσουµε τη σκέψη τους και να γνωρίσουµε την άνοια, µέσα από τα δικά τους µάτια. 

Τα Σεµινάρια Νοσηλευτικής Φροντίδας είναι µια 
ακόµα υπηρεσία της Εταιρείας Alzheimer Αθηνών. 
Συντονίζονται από εξειδικευµένους νοσηλευτές 
και βοηθούν στην κατανόηση της παθολογίας 
της Τρίτης Ηλικίας και των πιθανών επιπλοκών, 
που µπορεί να παρουσιάσουν οι άνθρωποι 
σε προχωρηµένο στάδιο άνοιας. ∆ίνονται 
πληροφορίες σχετικά µε την κατάλληλη διατροφή 
των ατόµων µε άνοια , τη φροντίδα της προσωπικής 
τους υγιεινής, τη σωστή µετακίνησή τους, 
συµβουλές πρόληψης αλλά και περιποίησης 
των κατακλίσεων, παροχή  Πρώτων Βοηθειών, κ.ά. 
Με τη συµµετοχή στα νοσηλευτικά σεµινάρια, 
ο φροντιστής αποκτά τις κατάλληλες γνώσεις  
και  βασικές δεξιότητες νοσηλευτικής διαχείρισης, 
βελτιώνοντας την καθηµερινότητα και την ποιότητα 
ζωής, τόσο του ίδιου όσο και του ατόµου 
που φροντίζει. 
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Πως η Eταιρεία Alzheimer Αθηνών 
υποστηρίζει τους φροντιστές

Αναστασία Σταθούρου
Ψυχολόγος 
Εταιρεία Alzheimer Αθηνών

ΓΙΑ ΤΟΝ ΦΡΟΝΤΙΣΤΗ
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Χ.Α. 
Μαµά, σήµερα είναι η γιορτή σου. Είναι η πρώτη φορά, που δεν ξέρω αν θέλω να σου ευχηθώ «χρόνια πολλά», γιατί είναι η πρώτη φορά 
που στην γιορτή µας έχουµε παρέα και την άνοια. Τελικά, σου ευχήθηκα. Στην πραγµατικότητα, ήθελα να σου πω «χρόνια καλά» - κι όχι πολλά. 
Ξέρω ότι ποτέ δεν θα διαβάσεις αυτό που σου γράφω, αλλά έχω ανάγκη να βρω έναν τρόπο για να εκφραστώ. Πάντα ονειρευόµουν, έκανα 
σχέδια, µα δεν τα υλοποιούσα. Λένε πως τις περισσότερες φορές αρκεί η πρόθεση, αλλά κάνουν λάθος. Ξέρεις γιατί; Γιατί όταν έρχεται 
η διάγνωση της άνοιας σε µηδενίζει. Παρόλα αυτά, επειδή κατάφερα να εκπαιδεύσω τον εαυτό µου και να σκέφτοµαι θετικά,  η διάγνωση 
δεν µε µηδένισε - µε δυνάµωσε. Μου έδειξε τον δρόµο του φροντιστή της αγάπης. Μαζί θα αποδείξουµε τη δύναµη της αγάπης. Θα µε 
βοηθήσεις, για να σε βοηθήσω. Άλλωστε, ποτέ, ούτε µια στιγµή, δεν έπαψες να µε βοηθάς. Εσύ µ' έκανες να νιώθω περήφανη γι' αυτό που είµαι.                                                   
Έχω χρόνο να διορθώσω τα λάθη. Έχω χρόνο να σου πω ότι «σ' αγαπάω πολύ». Έχω χρόνο να είµαι µαζί σου περισσότερο. Έχω χρόνο να σου 
πω «Σ' ευχαριστώ». ∆ώσε µου µόνο µια υπόσχεση: ότι θα µ' ακούς, ότι θα µε καταλαβαίνεις, ότι θα πάψεις να µε κοιτάς θλιµµένα. Έχω ανάγκη 
να σε βλέπω να χαµογελάς, για να µε πείθεις πως σε φροντίζω σωστά. ∆ηλαδή, ό,τι έκανες και εσύ για µένα τόσα χρόνια. Εγώ χαµογελούσα 
αι προχωρούσα. Εσύ µ' έµαθες να βλέπω το εµπόδιο για πρόκληση.  Μη µε απογοητεύσεις, σε παρακαλώ. Το ξέρω ότι δεν θα µ' απογοητεύσεις, 
γιατί ξέρω πως σου αρέσει να µε βλέπεις χαµογελαστή.  Χρόνια καλά, µαµά! Σ’ αγαπάω!

Φ.Α.
Φροντίζω τη µαµά µου. Ακούγεται κάπως όλο αυτό - αλλά έτσι είναι. Έτσι µου έτυχε. Αντιστροφή ρόλων. Φροντίζω για όλα όσα την αφορούν: 
την τροφή της, τα ρούχα της, την εµφάνισή της, την υγεία της, το σπίτι της, τους ανθρώπους της, την διασκέδασή της, τις υποχρεώσεις της 
και άλλα πολλά. Είµαι «κερί αναµµένο», «στρατιώτης άγρυπνος στη σκοπιά» - όπως έλεγε η ίδια παλιότερα - έτοιµη να την προστατεύσω, 
να την εκπροσωπήσω και να εκφράσω ό,τι εκείνη πλέον δεν µπορεί να εκφράσει.  Η µνήµη µου, όλα αυτά που κατέγραφα για χρόνια στα βιβλία 
του µυαλού µου, όλα µου χρησιµεύουν. Τώρα, που ολοένα και ‘αδειάζει’ η δική της µνήµη και σβήνει µε ταχύτητα φωτός ανθρώπους και γεγονότα, 
όλο και θεριεύει η δική µου µνήµη, για να γεµίζει τα κενά της. Όταν και όποτε χρειάζεται. Με διακριτικότητα και σεβασµό. Γιατί κάποια πράγµατα 
καλύτερα να ξεχνιούνται, ας τα αφήσουµε στην άβυσσο της λήθης. Κάποια άλλα, τα πιο χαρµόσυνα κι ελπιδοφόρα, αξίζει να τα ανασύρουµε 
από τη λήθη και να τα κάνουµε και πάλι αληθινά. Φρόντισα και µεγάλωσα το παιδί µου - τώρα φροντίζω και «µεγαλώνω» τη µαµά µου. Της λέω 
πόσο σπουδαία είναι, πόσο όµορφη, πόσο καµαρώνω γι’ αυτήν, πόσα πολλά χαρίσµατα έχει, πόσο την αγαπώ. 
∆ύσκολο το έργο της φροντίδας, αλλά έχει και χαρές. Πέφτουν οι µάσκες και οι µύθοι. Τα πρέπει, τα «όπως πρέπει», οι πεποιθήσεις, οι φραγµοί, 
οι αναστολές. Κάθε στιγµή, απρόβλεπτη. Κάθε στιγµή, ένα «εδώ και τώρα» - πότε ανακουφιστικό, πότε ξεκαρδιστικό, πότε επώδυνο. Βιώνουµε 
ένα είδος πρωτόγνωρης ελευθερίας από τη λογική, κάτι σαν παιχνίδι χωρίς κανόνες.  Αυτή είναι η ζωή µας, της µαµάς µου κι εµένα. Αυτή είναι 
η µόνη µας αλήθεια. Το «εδώ και τώρα». Μόνο αυτό υπάρχει στην άνοια κι αν το σκεφτούµε καλύτερα, αυτό είναι και το πιο σηµαντικό στην ζωή 
όλων µας. Γιατί το παρελθόν έχει περάσει και το µέλλον δεν έχει έρθει ακόµα. Το παρόν, όµως, είναι εδώ και τώρα. 
Άνοια, η µάγισσα της αποµυθοποίησης, που όλα τα αλλάζει… Μέχρι σήµερα, πίστευα ότι η µαµά µου ήταν παράφωνη, ότι δεν µπορούσε 
να τραγουδήσει - έτσι έλεγε πάντα και προφανώς έτσι πίστευε και η ίδια για τον εαυτό της. Ούτε που θυµάµαι να µου έχει τραγουδήσει, να µε έχει 
νανουρίσει ως παιδί. Τώρα, στα χρόνια της άνοιας, ανακαλύπτω την υπέροχη λεπτή φωνούλα της, την τόσο µελωδική, µε τα ωραία βιµπράτο της, 
και, όσο απίστευτο κι αν ακούγεται, θυµάται τον κάθε στίχο! Αυτά της λέω, και περνάµε ώρες ακούγοντας τραγούδια, τραγουδώντας 
κι ανακαλύπτοντας τη φωνή της... Και η ίδια απορεί πώς τόσα χρόνια πίστευε σε λάθος γνώµες, που την ήθελαν παράφωνη. Σε ευχαριστούµε 
άνοια, και φτου ξελευτερία!  Άνοια. Ένα µακρύ ταξίδι µε την αγαπηµένη µου, σε γνωστά µέρη µε … άγνωστα στοιχειά! Θα εµφανιστούν, άραγε, 
κάποιοι ιππότες, κάποιες αµαζόνες να µας συµπαρασταθούν, να κατεβούµε τα σκαλιά από τον πρώτο όροφο µέχρι το ισόγειο και να πάµε για 
ένα ουζάκι στην ακροθαλασσιά;  Μας λείπουν λίγες χιλιάδες ευρώ για το αναβατόριο, µια θέση στάθµευσης ΑΜΕΑ για την κολοκύθα-άµαξα 
που θα µας µεταφέρει και µια καλή παρέα µε νέους και παιδιά -  κυρίως παιδιά - που θα ευφράνουν την ψυχούλα µας.  Ίδωµεν… Η ελπίδα 
πεθαίνει τελευταία. 

 
Χ.Α.
Μάνα, σήµερα 18 Μαρτίου, την ηµέρα των γενεθλίων σου, ξύπνησες µέσα στο θάλαµο του νοσοκοµείου. Κι εγώ ήµουν δίπλα σου. Είναι η έκτη 
µέρα, που µας βρίσκει στο νοσοκοµείο µαζί. Έχεις κάνει µια εγχείρηση. Η δύσκολη κατάσταση, που βιώνεις µε το Alzheimer εδώ και έξι χρόνια, 
έγινε δυσκολότερη. Κάθε µέρα µέσα στο νοσοκοµείο και µια νέα περιπέτεια.
- Χρύσα, έχω µπερδευτεί. Που είµαστε;
- Έχουµε έρθει στο νοσοκοµείο.
- Σήµερα έχεις τα γενέθλια σου. Πόσα θα κλείσεις?
- Εγώ δεν θυµάµαι τίποτα.
Μετά σου σχεδίασα το «76» σ' ένα χαρτί. Στο έδειξα.
- Ποιο νούµερο είναι αυτό;
- Το 76. 
- 76 χρονών γίνεσαι!
Ναι,  σίγουρα δεν αξίζεις όλο αυτό που ζεις. Ούτε εµείς µαζί σου. Αξίζεις τα καλύτερα. ∆εν µπορώ, όµως, να εξηγήσω, γιατί συµβαίνει αυτό 
στην ζωή. Όχι, δεν µπορώ να σου πω τίποτα. Μπορεί,  ίσως, αυτοί που αξίζουν τα χειρότερα - γιατί υπάρχουν κι αυτοί - να µην τα κατάφερναν 
το ίδιο καλά µε εµάς σ' αυτές τις καταστάσεις. Ίσως και σε αυτό να ήταν χειρότεροι. Οπότε, µάνα και πάλι εµείς µπροστά! 
Αλλά θα σου πω την αλήθεια: Πολλές φορές τους ζηλεύω, που τη γλιτώνουν. Συχνά, δεν αντέχω ούτε αυτό που ζούµε µαζί, ούτε το µέλλον, 
που δεν σου έχει (µας έχει) κρατήσει µια καλύτερη µέρα. Κάθε µέρα και χειρότερη. ∆υσκολότερη. Να βυθίζεται µέσα σε µια αόριστη και παράξενη 
σύγχυση. Εγώ, από την άλλη, να προσπαθώ να απαλύνω λίγο τον πόνο και τη σύγχυση, ξεγελώντας σε. Να προσπαθώ να νιώσω πως νιώθεις, 
τι σκέφτεσαι, τι αισθάνεσαι, αν πεινάς, αν διψάς. Αλλά η ζωή είναι για να την ζεις µια φορά. Κι έτσι έχουµε αλλάξει ρόλους εδώ και καιρό. 
Εγώ η µάνα, εσύ το παιδί. Όµως, εγώ επιµένω να ψάχνω τη µάνα που ήξερα. ∆εν θέλω αυτό το παιδί, που µε αναζητά συνέχεια. Μ' έπνιξε αυτή 
η αγάπη, µάνα. Ήξερα ότι η αγάπη δεν πνίγει, αλλά ελευθερώνει. Πως τα καταφέραµε έτσι; Κουράστηκα. ∆εν στο λέω - το κρύβω. Αλλά στο γράφω 
στα γράµµατα, που δεν θα διαβάσεις ποτέ. Εσύ µ' αναζητάς κι εγώ κοιτάω να σε αποφύγω. Κάποιες µέρες, σου λέω ότι έχω µάθηµα. γιατί αν 
περάσω να σε δω, θα µε δεις και θα κλαις. Είναι να σαν µου λες «πάρε µε µαζί σου». Αυτές τις µέρες στο νοσοκοµείο είµαι 16 ώρες στο πλάι σου. 
Κι όταν φεύγω για να ξεκουραστώ, ό,τι ώρα κι αν γυρίσω µου λες: «Που ήσουνα παιδάκι µου; Γιατί άργησες;». 
Αυτό γιατί δεν το ξεχνάς βρε µάνα; Ποιος κανόνισε στα 76α γενέθλια σου, η ζωή να προχωράει, χωρίς εσύ να είσαι εδώ;
Σήµερα λοιπόν, γιορτάζουµε εσένα και όλα αυτά που σε κάνουν µια λατρευτή µάνα και ένα ξεχωριστό άτοµο. Σ' αγαπάω µάνα. 
Θα προσπαθήσω να είµαι για πάντα δίπλα σου. Αλλά θα παραπονιέµαι, γιατί δεν αντέχεται...

Οι φροντιστές ατόµων µε άνοια εξοµολογούνται 
ΓΙΑ ΤΟΝ ΦΡΟΝΤΙΣΤΗ



 

Παρεµβάσεις που απαλύνουν
τη µοναξιά των φροντιστών ατόµων µε άνοια

ΓΙΑ ΤΟΝ ΦΡΟΝΤΙΣΤΗ
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Αντιγόνη Λεοντή
Ψυχολόγος 
Εταιρεία Alzheimer Αθηνών

Οι τύποι παρεµβάσεων, 
που αποδεδειγµένα µειώνουν 
την αίσθηση της µοναξιάς 
και την κοινωνική αποµόνωση 
στους φροντιστές είναι: 

• Τα προγράµµατα οµαδικής σωµατικής άσκησης
• Οι µέθοδοι χαλάρωσης και ο διαλογισµός
• Τα µέσα κοινωνικής δικτύωσης
• Οι θεραπείες µέσω τέχνης
• Η επαφή µε άλλους φροντιστές µέσω των σωµατείων Alzheimer
• Η συµµετοχή σε συλλογικές δράσεις της κοινότητας
• Η επαφή µε ζώα συντροφιάς (pet therapy)
• Ο εθελοντισµός
• Οι υπηρεσίες κατ’ οίκον βοήθειας

∆ιεθνώς, πρόσφατες επιστηµονικές έρευνες ρίχνουν φως στη µεγάλη ανάγκη των οικογενειακών φροντιστών ατόµων µε άνοια 
να διαχειριστούν τη µοναξιά και την κοινωνική αποµόνωση, την οποία επιφέρει η απαιτητική και παρατεταµένη φροντίδα 
του αγαπηµένου τους ανθρώπου.

Η µοναξιά και η κοινωνική αποµόνωση - αν και αντιπροσωπεύουν δυο διαφορετικές έννοιες - πολλές φορές συγχέονται. Η κοινωνική 
αποµόνωση εκφράζει την αντικειµενική έλλειψη κοινωνικού δικτύου, ενώ η µοναξιά ορίζεται ως η υποκειµενική εµπειρία της κοινωνικής 
αποµόνωσης: ακόµα και αν κάποιος δεν είναι µόνος, νιώθει µόνος. Αυτό εκφράζεται στην έµφυτη ανάγκη του ανθρώπου να σχηµατίζει 
κοινωνικές σχέσεις µε άλλα άτοµα, µε τα οποία µπορεί να συνδεθεί. 

Η µοναξιά µπορεί να διακριθεί, περαιτέρω, σε συναισθηµατική και κοινωνική µοναξιά. Την ώρα που η συναισθηµατική µοναξιά 
αναφέρεται στην αντιληπτή έλλειψη προσκόλλησης σε ένα άλλο πρόσωπο, η κοινωνική µοναξιά περιγράφει την αντιληπτή έλλειψη 
ενός κοινωνικού δικτύου ή µιας κοινότητας. Ανάλογες εµπειρίες µοναξιάς µπορεί να ποικίλλουν κατά τη διάρκεια της ζωής 
ενός ανθρώπου· και ενδεχοµένως να πρόκειται για µια κατάσταση την οποία δεν επιθυµεί να παραδεχτεί ή να µοιραστεί.

Στον ηλικιωµένο πληθυσµό - ο οποίος ολοένα και αυξάνεται - η έννοια της µοναξιάς έχει αναδειχθεί, κατά τα τελευταία χρόνια, σ’ ένα 
µείζον κοινωνικό θέµα. Εξαιτίας των µειωµένων κοινωνικών επαφών, την αποµάκρυνση των νεότερων µελών της οικογένειας από το σπίτι 
ή τον παράγοντα της χηρείας, οι ηλικιωµένοι διατρέχουν µεγαλύτερο κίνδυνο µοναξιάς. Πολλές έρευνες έχουν αποδείξει πως η µοναξιά 
έχει ισχυρή επίδραση στην ψυχική, συναισθηµατική και σωµατική ευεξία των ηλικιωµένων, όπως πολλές άλλες χρόνιες ασθένειες, που 
σχετίζονται µε την τρίτη ηλικία:  η γνωστική έκπτωση, η κατάθλιψη, το άγχος, ο αυτοκτονικός ιδεασµός, η κόπωση και ο χρόνιος πόνος 
είναι µερικές από αυτές. Επιπλέον, η συσχέτιση της µοναξιάς και της θνησιµότητας υπολογίζεται ότι αγγίζει έως και το 30%, καθώς όσοι 
βιώνουν έντονη µοναξιά και κοινωνική αποµόνωση αντιµετωπίζουν αυξηµένες πιθανότητες θανάτου.

Η φροντίδα ενός ατόµου µε άνοια είναι ένας δύσκολος ρόλος, που καλούνται να εκπληρώσουν κυρίως άτοµα µέσα από την οικογένεια 
του ασθενούς - συχνά τα µεγαλύτερα παιδιά και οι σύζυγοι - σύντροφοι. Σύµφωνα µε σχετικές έρευνες, η αυξηµένη ευθύνη της φροντίδας 
ενός άλλου ατόµου δύναται να περιορίσει το χρόνο για κοινωνικές δραστηριότητες εκτός των καθηκόντων της φροντίδας, συµβάλλοντας 
περαιτέρω στην κοινωνική αποµόνωση. Συνήθως, οι οικογενειακοί φροντιστές αισθάνονται έντονη στέρηση κοινωνικών επαφών, 
και το χειρότερο, οι αλληλεπιδράσεις που έχουν ενδέχεται να µην τους προσφέρουν παρηγοριά - εξαιτίας της άγνοιας του περιβάλλοντος 
για τις µεγάλες προκλήσεις που αντιµετωπίζουν. Επιπλέον, η αίσθηση εξάντλησης, η µεταβαλλόµενη δυναµική της σχέσης µεταξύ 
φροντιστή και ασθενούς, καθώς και οι δυσκολίες στη σωστή διαχείριση του χρόνου, δυσχεραίνουν ακόµα περισσότερο την 
κοινωνικοποίηση των φροντιστών. Πολλοί φροντιστές διατρέχουν µεγαλύτερο κίνδυνο ψυχικής και σωµατικής επιβάρυνσης, λόγω 
της δυσκολίας να ζητήσουν βοήθεια ή της άρνησής τους να παραδεχθούν ότι χρειάζονται εξειδικευµένες υπηρεσίες· γεγονός 
που καθιστά δύσκολη την εφαρµογή παρεµβάσεων.

Εποµένως, η ανάγκη υποστήριξης των φροντιστών ατόµων µε άνοια, µέσω δράσεων και υπηρεσιών, που στοχεύουν 
στην κοινωνική επαφή, την επικοινωνία, την ενηµέρωση και την βελτίωση της ποιότητας ζωής τους, είναι επιτακτική. 

Ειδικά η επαφή µε άλλους φροντιστές έχει αποδειχθεί πως αποτελεί την σπουδαιότερη πηγή ψυχο-εκπαίδευσης και ενηµέρωσης γύρω 
από θέµατα, που αφορούν στην άνοια και στη διαχείρισή της, συναισθηµατικής υποστήριξης και διεύρυνσης του κοινωνικού δικτύου, 
καλύτερης αποδοχής της ασθένειας και βελτίωσης της σχέσης µεταξύ φροντιστή και ατόµου µε άνοια. 
Η Εταιρεία Alzheimer Αθηνών, αναγνωρίζοντας το βαρύ φορτίο των οικογενειακών φροντιστών και τη µεγάλη τους ανάγκη για κοινωνική 
επαφή και κατανόηση, έχει συµβάλλει έµπρακτα στην ενηµέρωση και υποστήριξή τους. Κάθε φροντιστής που έρχεται σε επαφή 
µε τα Κέντρα Ηµέρας της Εταιρείας Alzheimer έχει την ευκαιρία να λάβει εξειδικευµένες υπηρεσίες, µέσω ατοµικών και οµαδικών 
προγραµµάτων υποστήριξης και ψυχο-εκπαίδευσης. Η συνοµιλία µε τους επαγγελµατίες υγείας της Εταιρείας, η επαφή µε άλλους 
φροντιστές, που βιώνουν παρόµοιες δυσκολίες, η ευκαιρία για κοινωνικοποίηση και µοίρασµα, η αίσθηση ότι κάποιος βρίσκεται εκεί 
για να τους ακούσει και να τους καταλάβει, αποτελούν ένα σηµαντικό εφόδιο στο απαιτητικό τους έργο. 
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Μερόπη Καλύµνιου
Ψυχολόγος
Εταιρεία Alzheimer Αθηνών 

Οι φροντιστές χρειάζονται (επίσης) φροντίδα

Η νόσος Alzheimer προσβάλλει, κυρίως, τα άτοµα που διανύουν 
την τρίτη ηλικία. Είναι µια ανίατη, προοδευτική καθώς και 
νευροεκφυλιστική διαταραχή, τα κύρια χαρακτηριστικά της οποίας 
είναι η έκπτωση των νοητικών και κινητικών ικανοτήτων του ατόµου. 
Ως αποτέλεσµα, το άτοµο οδηγείται στην πλήρη αναπηρία. 
Είναι γεγονός ότι η νόσος Alzheimer επηρεάζει σηµαντικά 
τις καθηµερινές δραστηριότητες του ατόµου που νοσεί 
και την ικανότητα του να λειτουργεί ανεξάρτητα. ∆εδοµένου ότι 
η άνοια είναι µια χρόνια και εξελικτικά εκδηλωνόµενη ασθένεια, 
τα συµπτώµατά της απαιτούν υψηλού βαθµού φροντίδα.
Οι φροντιστές που θα περιθάλψουν το άτοµο µε άνοια είθισται 
να είναι οι συγγενείς του και καλούνται να διαδραµατίσουν 
έναν εξαιρετικά σηµαντικά ρόλο στη ζωή του, που αφορά τόσο 
στη διαχείριση πρακτικών θεµάτων καθηµερινότητας - όπως 
η φροντίδα -  όσο και στην αντιµετώπιση των νοητικών, 
συµπεριφορικών αλλά και συναισθηµατικών µεταβολών, 
που εµφανίζει το αγαπηµένο τους πρόσωπο.
Έρευνες έχουν δείξει ότι οι φροντιστές ατόµων µε άνοια βιώνουν 
αρνητικές επιπτώσεις σε διάφορες πτυχές της ζωής τους – όπως, 
για παράδειγµα, η σωµατική, ψυχολογική, συναισθηµατική, 
κοινωνική και οικονοµική τους κατάσταση. Αξίζει να σηµειωθεί, 
ότι η ποιότητα ζωής των φροντιστών επηρεάζεται αρνητικά από 
τη συνεχή παροχή φροντίδας: αφενός οι ανάγκες των ατόµων 
µε άνοια είναι αυξηµένες, αφετέρου έχουν και προσωπικές 
υποχρεώσεις, όπως η φροντίδα παιδιών, η επαγγελµατική και 
η κοινωνική τους ζωή. 
Η κατάσταση της υγείας των φροντιστών επηρεάζεται αρνητικά 
και νιώθουν πως το πρόβληµα κλιµακώνεται εξαιτίας της αδιάκοπης 
παροχής φροντίδας στους δικούς τους ανθρώπους. Οι αυξηµένες 
υποχρεώσεις έχουν ως συνέπεια την κοινωνική τους αποµόνωση, 
γεγονός που τους οδηγεί σε κατάθλιψη και συναισθηµατικό στρες. 
Η ψυχική εξουθένωση είναι ένα πολύ συχνό φαινόµενο 
στους φροντιστές, καθώς κατακλύζονται από αισθήµατα ενοχής, 
χαµηλής αυτοεκτίµησης και ανεπάρκειας. 
Σύµφωνα µε τη διεθνή βιβλιογραφία, ένα σηµαντικό ποσοστό 
(23,3%) των φροντιστών υποσιτίζεται και ένα ακόµη µεγαλύτερο 
(41,1%) αντιµετωπίζει κίνδυνο υποσιτισµού. Ακόµα πιο επιρρεπή 
είναι τα άτοµα µεγάλης ηλικίας µε χαµηλό µορφωτικό επίπεδο, 
µε πιθανά δυσµενή αποτελέσµατα το αυξηµένο στρες αλλά 
και τα συνοδά νοσήµατα. Οι συχνότερες ενοχλήσεις που 
εµφανίζουν είναι, αποδεδειγµένα, στοµαχικές, πονοκέφαλος, 
αλλαγές στο βάρος και στην όρεξη - συµπτώµατα που οδηγούν
στη χρόνια κόπωση των φροντιστών. 

Η φροντίδα όλων όσων καλούνται να φροντίζουν το πάσχον 
άτοµο πρέπει να είναι το πρωταρχικό µέληµα µετά την διάγνωση 
των ασθενών. Η στέρηση σχετικής εκπαίδευσης και τεχνικών 
δεξιοτήτων των φροντιστών οδηγούν σε πλήρη συναισθηµατική 
εξουθένωση. 
Έχει διαπιστωθεί πως η συµµετοχή των φροντιστών σε οµάδες 
υποστήριξης και διαχείρισης συναισθηµάτων έχει θετικό 
αντίκτυπο στην καθηµερινότητά τους, αναφορικά µε την διαχείριση 
των συµπτωµάτων της νόσου και την επίλυση καθηµερινών 
προβληµάτων στο πλαίσιο της γενικότερης επιβάρυνσης, 
που συνεπάγεται ο ρόλος τους. 

Μελέτες έχουν δείξει ότι οικογένειες που συµµετέχουν σε κάποιο 
πρόγραµµα στήριξης έχουν µειωµένα επίπεδα άγχους, συγκριτικά 
µε οικογένειες που δεν έχουν κάποια στήριξη. Η οικογενειακή 
θεραπεία φαίνεται να βοηθάει σηµαντικά στην πρόληψη 
της επιβάρυνσης, καθώς βελτιώνει την ικανότητα της επικοινωνίας 
µεταξύ των οικογενειών και του ατόµου µε νόσο Alzheimer ή άνοια. 
Τα οφέλη που λαµβάνουν οι φροντιστές από τις ψυχο-εκπαιδευτικές 
οµάδες ποικίλουν. Αρχικά, µειώνουν την ψυχολογική εξουθένωση, 
τα συµπτώµατα άγχους και κατάθλιψης, δίνοντας έµφαση στο αίσθηµα 
επάρκειας του φροντιστή και στην τόνωση της αυτοεκτίµησής του. 
Οι φροντιστές που είναι κατάλληλα εκπαιδευµένοι και µε αρκετές 
γνώσεις έχουν την δυνατότητα να αποφασίζουν καλύτερα 
για το µέλλον και να έχουν ρεαλιστικότερες προσδοκίες τόσο 
από τον άνθρωπό τους, όσο και από τον εαυτό τους. 
Η ποιότητα της ζωής των φροντιστών και των ατόµων µε άνοια 
αναβαθµίζεται σηµαντικά µε την κατάλληλη υποστήριξη. 
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Τι διακρίνει την άνοια από τη νόσο του Alzheimer;
Η άνοια είναι ένας όρος, που χρησιµοποιείται από την Alzheimer’s 
Association και αναφέρεται σε οποιαδήποτε νοητική βλάβη, 
που είναι αρκετά σοβαρή, ώστε να παρεµβαίνει στην καθηµερινή 
ζωή και λειτουργικότητα του ατόµου. Η πιο χαρακτηριστική αιτία 
της άνοιας είναι η νόσος Alzheimer, η οποία είναι µια εκφυλιστική 
κατάσταση του εγκεφάλου.

Γιατί πρέπει να κάνω διάγνωση, εφόσον δεν υπάρχει θεραπεία;
Το κλειδί στην εξέλιξη της νόσου είναι η έγκαιρη διάγνωση και ανίχνευση. 
Αυτό µπορεί να βοηθήσει στον αποκλεισµό άλλων, δυνητικά ιάσιµων, 
ασθενειών, που ‘ενοχοποιούνται’ για γνωστικά προβλήµατα. Η εφαρµογή, 
το συντοµότερο δυνατό, ενός σχεδίου θεραπείας για το άτοµο µε άνοια, 
συµβάλλει στην καθυστέρηση  της εξέλιξης των συµπτωµάτων. 
Επιπλέον, είναι σηµαντικό να µπορούµε να θέτουµε υπό συζήτηση 
ανησυχίες για το µέλλον του πάσχοντος, όπως τα οικονοµικά και νοµικά 
ζητήµατα που ανακύπτουν, ή το ενδεχόµενο µιας µακροχρόνιας 
περίθαλψης. Την ίδια ώρα, το άτοµο µε διαταραχές µνήµης έχει κάθε 
δικαίωµα να µπορεί να διατυπώσει τις απόψεις και τις αγωνίες του. 

Πώς µπορώ να προβλέψω το µέλλον, τι να περιµένω και πόσο 
γρήγορα θα αλλάξουν τα πράγµατα;
Στα αρχικά στάδια της νόσου, τα συµπτώµατα στο νοητικό πεδίο 
της µνήµης είναι πιο συνηθισµένα. Σε αυτή τη φάση, είναι σηµαντικό 
να συµβουλευτείτε ένα γιατρό και να λάβετε µια κλινική διάγνωση. 
Στο µεσαίο στάδιο της νόσου, είναι πιθανόν ο πάσχων να παρουσιάζει 
περισσότερα προβλήµατα. Λόγου χάρη,  τα περιστατικά έντασης 
µπορεί να είναι συχνότερα στο σπίτι, το άτοµο µε άνοια  να εµφανίζεται 
πιο ανήσυχο, να έχει απρόβλεπτες αντιδράσεις ή να µοιάζει απόµακρο. 
Τέλος, στο προχωρηµένο στάδιο, τα άτοµα µε άνοια δυσκολεύονται 
περισσότερο να εκτελέσουν καθηµερινές εργασίες, τις οποίες ένα υγιές 
άτοµο θεωρεί δεδοµένες, όπως το φαγητό, το ντους και η κυκλοφορία 
µέσα στο σπίτι. Οι φροντιστές κυριεύονται από τον φόβο, ότι δεν είναι 
πλέον σε θέση να προσφέρουν τον βαθµό φροντίδας, που απαιτεί 
ο άνθρωπός τους και δεν αποκλείεται να νιώσουν την ανάγκη 
αναζήτησης εναλλακτικών λύσεων, όπως η υποβοηθούµενη διαβίωση, 
η νοσηλεία σε γηροκοµείο ή η πρόσληψη βοηθών υγείας στο σπίτι. 
Κάθε µια από τις παραπάνω εναλλακτικές είναι µια προσωπική επιλογή. 
∆εν υπάρχει σωστό ή λάθος.  

Υπάρχει κάποιος οργανισµός ή υπηρεσία που θα µπορούσε 
να µου παρέχει περιστασιακή βοήθεια στη φροντίδα
του αγαπηµένου µου προσώπου;
Ανεξαιρέτως, όλοι οι φροντιστές παρουσιάζουν προβλήµατα ψυχικής 
και σωµατικής κόπωσης. Στα Κέντρα Ηµέρας της Εταιρείας Alzheimer 
Αθηνών οργανώνουµε προγράµµατα δηµιουργικής απασχόλησης 
και µη φαρµακευτικής θεραπείας για τους πάσχοντες, 
εξασφαλίζοντας στους φροντιστές τους ένα σύντοµο διάλειµµα 
από τα καθήκοντά τους. Το διάλειµµα αυτό µπορεί να αποδειχθεί 
ευεργετικό σε φαινόµενα άγχους, εξάντλησης ή ακόµα 
και του απαραίτητου ελεύθερου χρόνου, που χρειάζεται ένας 
φροντιστής για να ανταπεξέλθει σε προσωπικές υποχρεώσεις.  

Πώς µπορώ να µεταπείσω το αγαπηµένο µου πρόσωπο, 
όταν αρνείται να τελέσει βασικές λειτουργίες, όπως να κάνει 
ντους, να φορέσει καθαρά ρούχα ή να βουρτσίσει τα 
δόντια του;
Είναι κατανοητό, πως µια τέτοια άρνηση από τον πάσχοντα 
να πειθαρχήσει σε αυτονόητες λειτουργίες προκαλεί απογοήτευση 
στο φροντιστή. Ωστόσο, είναι αναγκαίο να λαµβάνετε υπόψιν πως, 
για κάποιον που πάσχει από άνοια, ακόµα και τα αυτονόητα είναι 
υπό αίρεση και πως µια συζήτηση µαζί του µπορεί να µην έχει 
τα επιθυµητά αποτελέσµατα. Παρόλα αυτά, η οργάνωση 
µιας καθηµερινής ρουτίνας και η δηµιουργία µιας ατµόσφαιρας 
στο σπίτι χωρίς περισπασµούς είναι χρήσιµη. Η υποµονή προς 
τον πάσχοντα είναι ένα προσόν εξαιρετικής σηµασίας, που πρέπει 
να καλλιεργήσει ο φροντιστής. ∆ώστε χρόνο στο άτοµο µε άνοια. 
Μπορείτε να επανέλθετε σε µια διαπραγµάτευση µαζί του, αργότερα 
ή την επόµενη ηµέρα. 

Πώς µπορώ να πείσω το αγαπηµένο µου πρόσωπο 
να σταµατήσει να οδηγεί; Ανησυχώ για αυτόν/η.
Η εµπλοκή των πασχόντων από άνοια, που διανύουν µεσαία
ή προχωρηµένα στάδια της νόσου, µε την οδήγηση απαγορεύεται. 
Ιδανικά, θα πρέπει να συµφωνήσετε γι’ αυτή τη νέα συνθήκη µε 
το άτοµο που λαµβάνει τη φροντίδα σας. Βοηθητική θα είναι, επίσης, 
µια συνοµιλία µε το γιατρό του, σε περίπτωση που διαπιστώσετε 
πως το άτοµο δεν έχει πειστεί. Αν δε, συνεχίσει να αντιστέκεται 
προκειµένου να εγκαταλείψει οικειοθελώς την οδήγηση, δεν έχετε 
παρά να αποµακρύνετε το αυτοκίνητο από το οπτικό πεδίο του 
και να ‘εξαφανίσετε’ τα κλειδιά του.

Γραµµή Βοήθειας 1102
Οι συχνότερες ερωτήσεις των φροντιστών 

Είναι κοινός τόπος, πως η φροντίδα ενός αγαπηµένου προσώπου µπορεί να είναι αγχωτική. Είτε έχετε αναλάβει αυτό 
το απαιτητικό καθήκον πρόσφατα ή για µεγαλύτερο διάστηµα, οι απορίες και οι ερωτήσεις είναι θεµιτές και εύλογες. 
Η ιδιότητα του φροντιστή ενός ατόµου µε άνοια απαιτεί συνεχή µάθηση. Κατά συνέπεια, όσο περισσότερες γνώσεις 

διαθέτει, τόσο αυξάνεται το αίσθηµα ασφάλειας και η πεποίθηση της ικανότητας να φέρει σε πέρας την αποστολή του.  
Η οµάδα των επαγγελµατιών υγείας της Γραµµής Βοήθειας για την Άνοια 1102 βρίσκεται πάντα σε ετοιµότητα, 

προκειµένου βοηθήσει, προσφέροντας λύσεις, προτάσεις και καθοδήγηση. Σταχυολογούµε τις συχνότερες απορίες 
των ερωτήσεων, που µας καταθέτουν οι φροντιστές, µαζί µε τις απαντήσεις µας.

Ήρια Μεγαγιάννη
Ψυχολόγος 
Εταιρείας Alzheimer Αθηνών
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Στην καρδιά της αποστολής της Εταιρείας Alzheimer Αθηνών, εκτός από 
την φροντίδα και την οχύρωση των ατόµων µε άνοια και των φροντιστών 
τους, είναι η ευρύτερη ευαισθητοποίηση του κοινού. Οι δράσεις, 
οι οµιλίες, οι διαλέξεις και οι καµπάνιες ενηµέρωσης απευθύνονται 
κυρίως στους εµπλεκόµενους ενήλικες του οικογενειακού περιβάλλοντος. 
Τί γίνεται όµως µε τους ανήλικους αποδέκτες της ασθένειας; 
∆εδοµένου πως οι περισσότεροι ασθενείς µε άνοια φροντίζονται στο σπίτι 
κατά το µεγαλύτερο µέρος της πορείας της νόσου, αντιλαµβανόµαστε πως 
τα µικρά παιδιά - τα οποία συνήθως είναι εγγόνια των νοσούντων - εκτίθενται 
στις καταστάσεις, που προκαλεί. Το γεγονός της αλληλεπίδρασης έχει 
θετικά και αρνητικά σηµεία, τα οποία ένα παιδί έχει ανάγκη να επεξεργαστεί 
και να κατανοήσει. 

Ούτως ή άλλως, οι περισσότεροι γνωρίζουµε από εµπειρία, ότι, υπό 
φυσιολογικές συνθήκες, η νηπιακή-παιδική ηλικία και η τρίτη ηλικία 
καλλιεργούν ισχυρούς δεσµούς. Ο παππούς και η γιαγιά είναι, συνήθως, 
αγαπηµένα πρόσωπα για ένα παιδί. Βρίσκει σε αυτούς αγάπη, 
τρυφερότητα, εµπιστοσύνη, φροντίδα, θαλπωρή. Αντίστοιχα και εκείνοι 
τρέφουν παρόµοια συναισθήµατα, καθώς ως έµµεσοι και έµπειροι 
κηδεµόνες, απολαµβάνουν το µεγάλωµα των εγγονιών τους.
Επιπρόσθετα, σε κοινωνικό και πολιτισµικό επίπεδο, οι ηλικιωµένοι 
λαχταρούν τη συναναστροφή µε παιδιά, την ώρα που εκείνα µαθαίνουν 
να σέβονται και να βοηθούν ανθρώπους τρίτης ηλικίας, ανεξάρτητα 
από το αν βρίσκονται στο στενό τους περιβάλλον ή όχι. 
Ως εργαζόµενοι του Κέντρου Ηµέρας Παγκρατίου, είχαµε παλαιότερα 
την ευκαιρία να διαπιστώσουµε έµπρακτα κάτι ανάλογο, µέσα από 
δράσεις που διοργανώσαµε, σε συνεργασία µε ∆ηµοτικό Σχολείο 
και µε Σχολή Μπαλέτου της περιοχής. Και στις δύο περιπτώσεις, παιδιά 
σχολικής ηλικίας πλαισίωσαν µε µεγάλη τρυφερότητα κάποιες γιορτές 
του Κέντρου Ηµέρας και προσέφεραν στα µέλη µας λίγη από 
την ξεγνοιασιά της ηλικίας τους, της, άνευ όρων, διάθεσής τους 
για επικοινωνία και των χορευτικών τους παραστάσεων. 

Αντιλαµβάνεται κανείς πως όταν προκύπτει η διάγνωση µιας ανοϊκής 
συνδροµής - µε συνηθέστερη το νόσο Alzheimer - η συνειδητοποίηση, 
που επηρεάζει την ευρύτερη οικογένεια του νοσούντος, είναι βαριά 
και επώδυνη. Είναι γεγονός ότι η ασθένεια αργά ή γρήγορα επηρεάζει 
τη συµπεριφορά του αγαπηµένου προσώπου και αυτό δεν περνά 
απαρατήρητο σε κανέναν, ούτε στα παιδιά. Αποτέλεσµα; Να γεννιούνται 
πολλά ερωτήµατα για το τί είναι αυτό που του/της συµβαίνει. Ερωτήµατα, 
που άλλοτε εκφράζονται φωναχτά, άλλοτε όχι. Είναι σύνηθες τα παιδιά 
να βασανίζονται από απορίες και αµφιβολίες: «Μήπως φταίω εγώ 
για την περίεργη αντίδραση του παππού/ της γιαγιάς;». «Μήπως ξεχνά 
το όνοµα µου γιατί δε µε αγαπά πια;». «Μήπως δεν µε προσέχει όταν 
µιλάω, γι’ αυτό ρωτά και ξαναρωτά το ίδιο πράγµα». «Είναι δυνατόν 
να µη νευριάζει κανείς µε όλα αυτά;». «Αν τον/την πάρω αγκαλιά,
 µπορεί να κολλήσω κι εγώ;».  

Συνάµα, τα παιδιά αφουγκράζονται το πρακτικό και συναισθηµατικό φορτίο 
του οικογενειακού τους περιβάλλοντος και τις αλλαγές, που διαταράσσουν 
τις καθεστηκυίες ισορροπίες. Είναι περισσότερο βοηθητικό για τα ίδια να γνωρίζουν 
τί συµβαίνει, παρά να έχουν µία νεφελώδη σχέση γύρω από την κατάσταση 
και να φέρουν απορίες - στις οποίες ίσως και να φαντάζονται πιο τροµακτικές 
απαντήσεις από τις πραγµατικές. Είναι αλήθεια πως, εδώ και χρόνια, οι Εταιρείες 
Alzheimer παγκοσµίως και πανελλαδικά  έχουν αναγνωρίσει την ανάγκη 
ενηµέρωσης και ευαισθητοποίησης των παιδιών. Βιβλία που έχουν εκδοθεί
 στο παρελθόν, όπως το  «Μαγικό Μαγνητόφωνο» και το «Μαθαίνω για τη νόσο 
Alzheimer»: Γιατί η γιαγιά δε θυµάται το όνοµα µου»  είναι µερικά παραδείγµατα 
προσπαθειών, που µαρτυρούν αυτή την ανάγκη.

Εποµένως, η εκπαίδευση των παιδιών σε αυτό το πεδίο κρίνεται χρήσιµη για 
το παρόν και κυρίως το µέλλον, λαµβάνοντας υπόψιν ότι, τις επόµενες δεκαετίες, 
προβλέπεται να αυξηθεί σηµαντικά ο αριθµός των ατόµων µε νόσο Alzheimer 
και συναφείς διαταραχές. Εξάλλου, είναι δεδοµένο πως είµαστε µια κοινωνία 
που γερνά. Θα βρισκόµαστε ολοένα και περισσότερο αντιµέτωποι µε τις νόσους 
της τρίτης ηλικίας. Αν αναλογιστούµε, ότι δεν αυξάνεται µόνο το προσδόκιµο 
ζωής, αλλά και το προσδόκιµο της γονεϊκότητας, καταλαβαίνουµε πως τα παιδιά, 
είναι πιθανόν, από αρκετά µικρή ηλικία να έρθουν αντιµέτωπα µε κάποια µορφή 
άνοιας στο στενό τους περιβάλλον.

Για όλους αυτούς τους λόγους, η Εταιρεία Alzheimer Αθηνών δηµιούργησε 
το Εκπαιδευτικό Πρόγραµµα «Μαθαίνω για τη Νόσο Alzheimer». Αφορά 
στην ενηµέρωση, ευαισθητοποίηση και πρόληψη της νόσου Αλτσχάιµερ 
και απευθύνεται σε παιδιά σχολικής ηλικίας.  Μέσα από την εφαρµογή 
του προγράµµατος, τα παιδιά θα κατανοήσουν βασικές πληροφορίες 
για τη νόσο και τα συµπτώµατα της, τις γνωστικές λειτουργίες και πώς αυτές 
επηρεάζονται, µέσα από µια άµεση και διαδραστική παρέµβαση. Παράλληλα, 
σκοπός του προγράµµατος είναι η παρότρυνση των παιδιών σε κοινό χρόνο 
µε τον παππού και τη γιαγιά που πάσχει, µε στόχο τη νοητική του/της ενίσχυση, 
την καλύτερη επικοινωνία και επένδυση χρόνου, σχέσης, αναµνήσεων 
του παιδιού µε τον πάσχοντα συγγενή του. 

Στα µέσα του περασµένου ∆εκεµβρίου, το Κολλέγιο Αθηνών µας έδωσε την ευκαιρία 
να υλοποιήσουµε το πρόγραµµα µε τη συµµετοχή µεγάλου αριθµού παιδιών 
του ∆ηµοτικού σχολείου. Συγκεκριµένα, οι συντονίστριες του προγράµµατος, Μαρία 
Παπαγιάννη και Αναστασία Σταθούρου, Ψυχολόγοι της Εταιρείας Alzheimer 
Αθηνών καθώς και η Υπεύθυνη Επικοινωνίας της Εταιρείας, Πάτρα Μπλέκου, 
φιλοξενηθήκαµε στα αµφιθέατρα των δύο ∆ηµοτικών Σχολείων του Κολλεγίου 
Αθηνών: Του Μποδοσάκειου και του Λάτσειου ∆ηµοτικού Σχολείου. 
Το πρόγραµµα εξελίχθηκε µέσω µιας διαδραστικής παρουσίασης, η οποία µε απλά 
νοήµατα, παιχνίδια µνήµης,  διπλού έργου, video animation - που εξηγεί πρακτικά 
και συναισθηµατικά την καθηµερινότητα ενός ανθρώπου µε άνοια-, κατατόπισε 
τα παιδιά για τα βασικά ζητήµατα, που αφορούν τη νόσο Alzheimer. Η σχολική 
κοινότητα ανταποκρίθηκε στις προκλήσεις - δράσεις, µε ζωντάνια, αµεσότητα, 
παλµό και ενδιαφέρον. Τόσο κατά την πρώτη απόπειρα αυτής της δράσης, όσο 
και στον απολογισµό της, προσεγγίσαµε ένα πολύπλοκο και δύσκολο θέµα, 
µε απλό, διασκεδαστικό και τρυφερό τρόπο. Σκιαγραφήσαµε την ασθένεια 
µέσα απο παιχνίδια, που στοχεύουν στην κατανόηση της νόσου αυτόµατα και 
βιωµατικά, χωρίς σύνθετες διδαχές, µε πληροφορίες κατάλληλες για την ηλικία 
και τη συναισθηµατική ανάπτυξη των παιδιών.
∆εν έχουµε παρά να ευχαριστήσουµε 
θερµά για την άριστη συνεργασία 
και υποδοχή την Υπεύθυνη 
Προγραµµάτων Κοινωνικής Πρόνοιας 
και ∆ιαφορετικότητας του Κολλεγίου 
Αθηνών, κ. Πασαλίδου, καθώς και 
τους διευθυντές και εκπαιδευτικούς 
των δύο ∆ηµοτικών Σχολείων 
του Κολλεγίου Αθηνών, 
Μποδοσάκειου και Λάτσειου.

Εκπαιδεύοντας τα  παιδιά σχολικής ηλικίας 
για τη νόσο Alzheimer

ΕΚΠΑΙ∆ΕΥΤΙΚΑ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΑ

Μαρία Παπαγιάννη
Ψυχολόγος 
Εταιρεία Alzheimer Αθηνών
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Περπατώντας στην Αθήνα των αναµνήσεων
Ο περίπατος ορίζεται ως µια υποκατηγορία του περπατήµατος, 
είναι η περπατησιά, η …τσάρκα για τους πιο παλιούς, η βόλτα 
µικρής, συνήθως, απόστασης και διάρκειας, το χαλαρό περπάτηµα, 
που γίνεται για ευχαρίστηση, διασκέδαση και αναψυχή.  Θεωρείται δε, 
από τις καλύτερες συνήθειες για την υγεία, συστήνεται για όλες τις ηλικίες 
και - όπως αναφέρουν πολλές µελέτες - τα οφέλη, που αποκοµίζουµε για 
το σώµα και την ψυχή, είναι πολλά: από την ενίσχυση της λειτουργίας 
της καρδιάς, έως την καταπολέµηση του άγχους και του στρες. 
Στόχος, λοιπόν, του περιπάτου δεν είναι µόνον η βάδιση ή η ήπια άσκηση, 
αλλά η καλύτερη δυνατή περιπατητική εµπειρία, η αλληλεπίδραση και 
διάδραση των συµµετεχόντων: µια κατεξοχήν κοινωνική δραστηριότητα. 

Με αυτό το σκεπτικό, η Εταιρεία Alzheimer Αθηνών διοργανώνει σε µηνιαία 
βάση περιπάτους, κατά βάση σε φυσικό περιβάλλον, σε πάρκα και χώρους 
πρασίνου, αρχαιολογικούς χώρους και χώρους πολιτιστικού ενδιαφέροντος, 
για άτοµα µε ήπια προβλήµατα µνήµης.  Στο τέλος κάθε περιπάτου,  όποιος 
από την οµάδα επιθυµεί, µπορεί ν’ απολαύσει τον καφέ ή και το φαγητό 
του µαζί µε άλλους συνοδοιπόρους, ενισχύοντας και τονώνοντας τη µεταξύ 
τους επικοινωνία.  

Με επικεφαλής την εθελόντριά µας, Βάσω Κατακουζηνού, η οποία αναλαµβάνει 
να µας ξεναγήσει και να µας µυήσει στα µυστικά και στην ιστορία, που κρύβουν 
πολλά κτίρια και µνηµεία της πόλης και που δυστυχώς προσπερνάµε στην 
καθηµερινότητά µας, µπροστά µας ξεδιπλώνεται ένας «γνωστός-άγνωστος» 
κόσµος.  Η  παρατήρηση των όσων µας περιβάλλουν, τα ερεθίσµατα που 
λαµβάνουµε και ο τρόπος που τα  αντιλαµβανόµαστε και τα ερµηνεύουµε, 
αναδεικνύουν τον ψυχισµό και τα συναισθήµατα, που επιζητούµε να µοιραστούµε 
κάθε φορά που µιλάµε για ένα γεγονός, σχολιάζουµε µια συµπεριφορά, 
θυµόµαστε ή περιγράφουµε ένα τοπίο.   Και όλα αυτά µας ωθούν 
ν’ απαθανατίσουµε όσα βλέπουµε ή αισθανόµαστε.  
Έτσι, εµπλέκεται στη δράση µας ένας άλλος βασικός τρόπος έκφρασης 
και επικοινωνίας: η φωτογραφία - ένας εξωλεκτικός και σηµαίνων τρόπος 
έκφρασης και δηµιουργικότητας, που, επίσης, αναδεικνύει τον ψυχισµό και 
τα συναισθήµατά µας.  Άλλωστε, η ζωή µας είναι γεµάτη από εικόνες, γεµάτη 
από φωτογραφίες, που αποτυπώνουν στιγµές και διατηρούν στη µνήµη µας 
αισθήµατα και συναισθήµατα.

Γυρίζοντας πίσω στο Νοέµβριο του 2019 - οπότε και εγκαινιάσαµε 
την δράση µας «Ανακαλύπτω και φωτογραφίζω την πόλη µου» - 
πραγµατοποιήσαµε  τον πρώτο περίπατο στον Εθνικό Κήπο. 
Μέσα στο χρονικό διάστηµα των τριών µηνών που ακολούθησαν, 
πραγµατοποιήθηκαν ακόµη τέσσερις περίπατοι: στην Πλάκα, την Ακαδηµία 
Πλάτωνος, στους κήπους του Βυζαντινού Μουσείου και στο Λύκειο 
του Αριστοτέλη.  Με το ξέσπασµα της πανδηµίας Covid-19, η δράση
 - όπως ήταν αναµενόµενο – ανεστάλη, όµως 2,5 χρόνια µετά επανήλθαµε, 
διοργανώνοντας δύο νέους περιπάτους στον Εθνικό Κήπο και στην Πλάκα 
για όσους χρήστες µας δεν είχαν την ευκαιρία να συµµετάσχουν κατά 
την εκκίνησή της.  

Νιώθουµε την ανάγκη να ευχαριστήσουµε θερµά όλους τους εµπλεκόµενους 
στη δράση, ιδιαίτερα την εθελόντριά µας, Βάσω Κατακουζηνού, για 
την προσφορά και την πολύτιµη βοήθειά της, που, δίχως αυτήν, δεν θα ήταν 
εφικτή η υλοποίησή της.  Νιώθουµε την ανάγκη να ευχαριστήσουµε τους 
συναδέλφους, που συµµετέχουν  έµπρακτα στη δράση, και ιδιαίτερα τους 
Ξανθή Αραµπατζή, Ψυχολόγο, και Παναγιώτη Αντζουλάτο, Νοσηλευτή, 
για την αδιάκοπη στήριξή τους και φυσικά ευχαριστούµε τους χρήστες 
των προγραµµάτων στα Κέντρα Ηµέρας της Εταιρείας µας, που έχουν 
αγκαλιάσει µε πολλή αγάπη την προσπάθεια, για την, πάντα, ενεργό 
συµµετοχή και υποστήριξη. 

Σε µια προσπάθεια να είµαστε πάντα αντάξιοι των προσδοκιών τους, 
θα επεκτείνουµε τη δράση, µε την ένταξη νέων προορισµών και εξορµήσεων 
στην πόλη, συνεχίζοντας όλοι µαζί το ‘ταξίδι’ στο χθες και το σήµερα…

Αυτόν το χειµώνα, µετά από σχεδόν τρία χρόνια παύσης, λόγω της πανδηµίας, είχαµε τη χαρά να ενεργοποιήσουµε ξανά τη δράση «Ανακαλύπτω 
και φωτογραφίζω την πόλη µου» και να επανεκκινήσουµε τους πολιτιστικούς περιπάτους µας. Μια δράση, που έγινε δεκτή µε ενθουσιασµό 
από τους χρήστες των Κέντρων Ηµέρας της Εταιρείας Alzheimer Αθηνών και µαζί τους µοιραστήκαµε όµορφες στιγµές και αναµνήσεις.
Στόχος µας, κάθε φορά, να περπατήσουµε παρέα και να γνωρίσουµε λίγο καλύτερα την πόλη µας, «ανακαλύπτοντας» φυσικά τοπία, κτίρια 
και αρχαιολογικούς χώρους, που προσπερνάµε, αγνοώντας την ιστορία και το ρόλο τους. Να χαρούµε την οµορφιά που κρύβει η πόλη, 
να διηγηθούµε ιστορίες, να φανταστούµε την Αθήνα του χτες και να αποτυπώσουµε τις εικόνες του σήµερα. Να µοιραστούµε αναµνήσεις, 
να ταξιδέψουµε µαζί πίσω στον χρόνο, να  χαλαρώσουµε περιδιαβαίνοντας και να δούµε την πόλη µας µε καινούργια µάτια. 
Πραγµατικά, νιώθω ευγνώµων και εισπράττω το πολυτιµότερο δώρο, κάθε φορά που το «αντίο» στο τέλος του περιπάτου συνοδεύεται από ένα 
χαµόγελο, από ένα «ευχαριστώ» και από µάτια γεµάτα ικανοποίηση. Αυτό το τρυφερό συναίσθηµα, που νιώθω σε κάθε αστική εξόρµηση, 
όταν οι συµµετέχοντες κοιτούν µε ενδιαφέρον, ακούνε µε προσοχή, φωτογραφίζουν, µοιράζονται δικές τους προσωπικές ιστορίες, µε καλεί 
να προγραµµατίσω κι άλλες διαδροµές. Και κάθε φορά που ένα ‘ταξίδι’ τελειώνει, κάποιο άλλο αρχίζει να δροµολογείται...
Οφείλω ένα µεγάλο ευχαριστώ στους χρήστες των Κέντρων Ηµέρας, που αγκάλιασαν αυτή τη δράση και στους ανθρώπους της Εταιρείας Alzheimer 
Αθηνών για την εµπιστοσύνη αλλά και τη ζεστασιά µε την οποία περιβάλλουν, τόσο εµένα, όσο και τους «συνοδοιπόρους» µας σε κάθε περίπατο. 
Ανανεώνουµε το ραντεβού µας…

Μαρία Παναγιώτου
∆ιοικητική Υπάλληλος
Εταιρεία Alzheimer Αθηνών

Βάσω Κατακουζηνού
Εθελόντρια 
Εταιρείας Alzheimer Αθηνών
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Ο ανεξάντλητος ορίζοντας του ψηφιακού κόσµου δεν µπορεί παρά να έχει και θετικά αποτελέσµατα στην καθηµερινότητά µας - πόσο 
µάλλον σε τοµείς της παροχής υγείας, που, τις περισσότερες φορές, συναρτώνται µε το «εδώ και τώρα» µιας άµεσης παρέµβασης 
ή ακόµα και µιας άµεσης διάγνωσης. Το ξέσπασµα της πανδηµίας Covid 19 ήταν η αφορµή για χιλιάδες οργανισµούς υγείας ανά 
τον κόσµο - ακόµα και µε παροχές υπηρεσιών στις πλέον ευπαθείς οµάδες - να ψηφιοποιηθούν ή τουλάχιστον να ψηλαφίσουν κάποιες 
από τις πρακτικές ψηφιοποίησης. Σε αυτό το πλαίσιο, κινήθηκε µε αυξηµένα αντανακλαστικά και η Εταιρεία Alzheimer Αθηνών, όταν, 
κατά τη διάρκεια των επαναλαµβανόµενων καραντινών, χρειάστηκε να συνεχίσει να υποστηρίζει τα άτοµα µε άνοια και τους φροντιστές τους, 
ακόµα κι αν αυτό, σε αρκετές περιπτώσεις, γινόταν από απόσταση: µέσω µιας οθόνης υπολογιστή, tablet ή κινητού. Και, παρά την πιεστική 
συνθήκη, κατάφερε να δώσει ψηφιακή διάσταση σε ένα σχεδόν απόλυτο ποσοστό των υπηρεσιών της, που αγγίζουν το 95%: 
Από την εκπαίδευση και την ψυχολογική υποστήριξη των φροντιστών ατόµων µε άνοια, έως τα προγράµµατα νοητικής και σωµατικής 
ενδυνάµωσης των ίδιων των πασχόντων. 

Η εµπειρία της αυτή την οδηγεί στη συµµετοχή της στο Ευρωπαϊκό Πρόγραµµα «UDigitalize», όπου, µαζί µε άλλους οργανισµούς υγείας 
από όλη την Ευρώπη, καταθέτουν το χρονικό της ψηφιοποίησης των υπηρεσιών - παροχών τους και επιχειρούν να συστήσουν ένα αντίστοιχο 
µοντέλο για κάθε φορέα υγείας, που υποστηρίζει άτοµα µε λειτουργική ποικιλοµορφία. 
Εκτός από την Εταιρεία Alzheimer Αθηνών, στο πρόγραµµα συµµετέχουν άλλοι πέντε εταίροι: Οι PREDIF και Media Creativa 2020 
από την Ισπανία, η Lebenshilfen Soziale Dienste από την Αυστρία, το Centro Orientamento Ausili Tecnologici Onlus από την Ιταλία 
και το Institutul National De Cercetare Stiintifica in Domeniul Muncii Si Protectiei Sociale από τη Ρουµανία. Πρόκειται για οργανισµούς, 
που δραστηριοποιούνται στην παροχή υπηρεσιών σε ανθρώπους, οι οποίοι χρήζουν ειδικής υποστήριξης, µε κινητικές και νοητικές 
δυσλειτουργίες. 

Νικολέττα Γερονικόλα 
Ψυχολόγος
Επιστηµονικά Υπεύθυνη Κέντρου Ηµέρας Πανόρµου
Εταιρεία Alzheimer Αθηνών

UDigitalize: Ένα µοντέλο εργασίας 
επάνω στην ψηφιοποίηση υπηρεσιών οργανισµών υγείας

Μετά την παρθενική συνάντηση των εταίρων τον προηγούµενο Νοέµβριο στη Μαγιόρκα της Ισπανίας, οι οµάδες εργασίας 
προχώρησαν στην υλοποίηση της πρώτης φάσης του «UDigitalize»: την Κοινή ‘Εκθεση, µια ερευνητική διαδικασία, µέσα στους κόλπους 
των επαγγελµατιών υγείας, που καταγράφει αναλυτικά τα ωφέλιµα και τα τρωτά σηµεία της ψηφιακής πρακτικής και προτείνει λύσεις 
για να ξεπεραστούν οι όποιες δυσκολίες. 

Το τρίτο βήµα του «UDigitalize» περιλαµβάνει τον καθαυτό στόχο: τη συστηµατοποίηση της εµπειρίας, που έχουν συγκεντρώσει όλοι 
οι εµπλεκόµενοι φορείς, σε µια κωδικοποιηµένη «γλώσσα», σε ένα µοντέλο λειτουργίας, το οποίο θα µπορεί να φανεί χρήσιµο σε κάθε 
οργανισµό, που αντιµετωπίζει παρόµοιες προκλήσεις και θα λειτουργεί ως οδηγός µιας νέας εργασιακής κουλτούρας εκµοντερνισµού 
των επαγγελµατιών, που ασχολούνται µε την Τρίτη Ηλικία. 

Η καταληκτική φάση του «UDigitalize» εστιάζει στην πράξη. Προσφέρει, δηλαδή, ένα πλήρες εκπαιδευτικό πρόγραµµα σε επαγγελµατίες 
υγείας για την εικονική φροντίδα εξαρτώµενων ατόµων, προκειµένου να αναβαθµίσουν τη δυνατότητα των υπηρεσιών τους: 
όπως στην εκ του σύνεγγυς εµπειρία, έτσι και µέσα σε ψηφιακά περιβάλλοντα. 

Καθώς το πρόγραµµα «UDigitalize» βρίσκεται σε εξέλιξη, η Εταιρεία Alzheimer Αθηνών 
θα είναι ο επόµενος φορέας υποδοχής, που θα φιλοξενήσει εκπροσώπους 
των Ευρωπαίων εταίρων στην Αθήνα, στα τέλη του Μαρτίου. 
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ότι είσαι µέρος 
της προσπάθειας

Η Εταιρεία Alzheimer Αθηνών είναι µη κερδοσκοπικό 
σωµατείο. Όλες οι υπηρεσίες µας στα άτοµα µε άνοια 
και τις οικογένειές τους είναι δωρεάν. Βασιζόµαστε 
στη συνεισφορά των µελών και του κοινού 
για να συνεχίσουµε την υποστήριξη ατόµων µε νόσο 
Αλτσχάιµερ και των οικογενειών τους µε νέες δράσεις 
και πρωτοβουλίες, να πραγµατοποιούµε εκδηλώσεις 
για την ευαισθητοποίηση του κοινού και της Πολιτείας 
και να συµβάλλουµε στην επιστηµονική έρευνα 
για τη νόσο Αλτσχάιµερ και τις άλλες µορφές άνοιας. 
Με οποιαδήποτε δωρεά ή συνδροµή, λαµβάνετε 
ταχυδροµικά την εφηµερίδα της εταιρείας 
και ενηµέρωση για όλες τις εκδηλώσεις µας.

την αξία 
της προσφοράς

Κάθε µικρή ή µεγάλη δωρεά είναι σηµαντική 
για να συνεχίσουµε το έργο µας. 
Μπορείτε να κάνετε κατάθεση χρηµάτων 
στους τραπεζικούς µας λογαριασµούς 
µε κάρτα ή Paypal µέσω της ιστοσελίδας µας 
ή µε ταχυδροµική επιταγή στη διεύθυνση: 
Μ. Μουσούρου 89 & Στίλπωνος 33 11636 Αθήνα

              να γίνεις µέλος 
ή να ανανεώσεις 
τη συνδροµή σου

Η Εταιρεία Alzheimer Αθηνών βασίζεται 
στην υποστήριξη των µελών της,
που συµµετέχουν στο έργο της, 
παίρνοντας µέρος και στη Γενική Συνέλευση.  

Περισσότερες πληροφορίες 
για τις συνδροµές στο 
www.alzheimerathens.gr



ΓΡΑΜΜΗ 
ΒΟΗΘΕΙΑΣ 
ΓΙΑ ΤΗΝ ΑΝΟΙΑ

Απέναντι στην άνοια
έχουμε όλοι

την ίδια γραμμή

 www.alzheimerathens.gr

ΜΕ ΤΗΝ ΥΠΟΣΤΗΡΙΞΗ

Ενημερώνουμε
Στηρίζουμε
Συμβουλεύουμε




