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σχεδιάζοντας 
ένα καλύτερο µέλλον 
για τα άτοµα µε άνοια 
και τους φροντιστές τους

www.alzheimerathens.gr
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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
e-mail: info@alzheimerathens.gr

www.alzheimerathens.gr
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ΔΙΑΝΕΜΕΤΑΙ ΔΩΡΕΑΝ

•Κέντρα Ηµέρας

H Εταιρεία Alzheimer Αθηνών, µε την υποστήριξη του Υπουργείου Υγείας, 
τη συγχρηµατοδότηση του Ευρωπαϊκού Κοινωνικού Ταµείου (ΕΚΤ+) 
στο πλαίσιο του Περιφερειακού Προγράµµατος «Αττική 2021-2027» 
και «Ήπειρος 2021-2027» και τη συνεργασία των ∆ήµων, 
λειτουργεί 9 Κέντρα Ηµέρας και 4 Κινητές Μονάδες για άτοµα µε άνοια:

•∆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 Alzheimer 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 τον τόπο κατοικίας 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 Alzheimer
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.    
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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 Alzheimer. 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: 
 

Ελάτε 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

 Alzheimer Athens  Alzheimer Athens

 @AlzheimerAthens

 @alzheimerathens

      ΑlzheimerΑthens       alzheimer_athens

Παγκράτι: Μ. Μουσούρου 89 & Στίλπωνος 33
ώρες 9:00-20:00
τηλ. 210 7013271, m: grammateia@alzheimerathens.gr

Αµπελόκηποι: Βαθέος 25 & Πανόρµου
ώρες 9:00-15:00
τηλ. 210 6424228, m: kentro_alz@otenet.gr

Μαρούσι: Ζήνωνος Ελεάτου 8
ώρες  09:00-17:00
τηλ. 210 6180073, m: marousi@alzheimerathens.gr

Ηλιούπολη: Αγ. Κωνσταντίνου 7
ώρες 9:00-14:00
τηλ. 210 9700177, m: ilioupoli@alzheimerathens.gr

Ίλιον: Φιλιατών 71
ώρες 9:00-15:00, λειτουργεί σε συνεργασία 
µε τον ∆ήµο Ιλίου & την Κοινωνική Υπηρεσία του ∆ήµου
τηλ. 213 2141313,  m: kentroilion@gmail.com

Ασπρόπυργος: Φυλής 75
ώρες 08:00 – 16:00
τηλ. 210 5573964, m: aspropyrgos@alzheimerathens.gr 

Ηράκλειο Αττικής (Κέντρο Ηµέρας & Κινητή Μονάδα)
Ελευθερίου Βενιζέλου 232 & Ελαιών
(ΚΑΠΗ Ελευθερίου Βενιζέλου)
ώρες 08:30 – 16:30
τηλ. 210 2827747,  m: irakleioattikis@alzheimerathens.gr

Πειραιάς (Κέντρο Ηµέρας & Κινητή Μονάδα)
34ου Συντάγµατος Πεζικού & Ευαγγελιστρίας 21
ώρες 08:30 – 16:30
τηλ. 210 4221259, m: peiraias@alzheimerathens.gr 

Άρτα (Κέντρο Ηµέρας & Κινητή Μονάδα)
Παλαιό Νοσοκοµείο Άρτας, Αλεξάνδρου Ζάρρα 2
ώρες 08:30 – 16:30
τηλ. 26810 79206, m: arta@alzheimerathens.gr



MHNYMA THΣ ΠΡΟΕ∆ΡΟΥ

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

Αγαπητές φίλες και φίλοι,

Το ραντεβού του Σεπτεµβρίου, ως Παγκόσµιου Μήνα Alzheimer, είναι για όλους εµάς, τους ανθρώπους που απαρτίζουµε 
την κοινότητα της νόσου - πάσχοντες και πάσχουσες, συγγενείς και οικείους, φροντιστές και φροντίστριες, επιστήµονες και 
επαγγελµατίες υγείας - ένα σταθερό σηµείο επανεκίννησης του αγώνα προς τη διεκδίκηση δικαιωµάτων για µια καλύτερη 
ποιότητα ζωής µέσα στη νόσο, αλλά και προς την κοινωνική ορατότητα. 

Το έργο που χτίζει, εδώ και 23 χρόνια, η Εταιρεία Alzheimer Aθηνών µε αυτούς τους στόχους, συνοψίζεται τα τελευταία χρόνια 
στο Alzheimer Festival. To φετινό, τρίτο φεστιβάλ που θα διεξαχθεί το Σάββατο 13 και την Κυριακή 14 Σεπτεµβρίου στο Κέντρο 
Πολιτισµού  Ίδρυµα Σταύρος Νιάρχος, ατενίζει το µέλλον. ∆ιόλου τυχαίο το σύνθηµα της διοργάνωσης: «Άνοια: σχεδιάζοντας 
ένα καλύτερο µέλλον».  

Μια νόσος συνυφασµένη µε την απώλεια µνήµης - άρα και µε το παρελθόν - σπάνια συνδέεται µε το µέλλον. Στην Εταιρεία 
Alzheimer Aθηνών, µέσα από τα επιστηµονικά εργαλεία που διαρκώς προστίθενται στη φαρέτρα µας, αλλά και την αδιάκοπη, 
ανθρωπιστικής φύσης, προσπάθεια, είµαστε πεπεισµένοι πως όλοι όσοι βιώνουν την άνοια δεν πρέπει να φοβούνται το µέλλον. 
Γι’ αυτό και το Alzheimer Festival 2025 εστιάζει σε όλες τις παραµέτρους που µας επιτρέπουν µια πιο αισιόδοξη προοπτική 
για τη νόσο Alzheimer. Οι παράγοντες της πρόληψης, της έγκαιρης διάγνωσης, των νέων επαναστατικών θεραπειών και
των διαγνωστικών τεστ, της Τεχνητής Νοηµοσύνης στην υπηρεσία της άνοιας και φυσικά της συνεχούς διεκδίκησης πλήρους 
εφαρµογής του Εθνικού Σχεδίου ∆ράσης για την Άνοια θα είναι τα κύρια θέµατα της εκδήλωσης. 

Οι επιστηµονικές µελέτες υπογραµµίζουν ολοένα και συχνότερα τη σηµασία της πρόληψης για µια υγιή γήρανση: 
Ενεργός τρόπος ζωής, κοινωνικοποίηση,  σωµατική και νοητική άσκηση προσαρµοσµένη στις ανάγκες µας, µεσογειακή δίαιτα 
αθροίζονται στα «όπλα» µιας καλής πνευµατικής και σωµατικής κατάστασης. 

Φυσικά, στον τοµέα της πρόληψης δεν µπορούµε παρά να συµπεριλάβουµε την έγκαιρη διάγνωση της νοητικής έκπτωσης. 
Αυτό προϋποθέτει εγρήγορση για την αναγνώριση των πρώτων συµπτωµάτων και την επίσκεψη στις κατάλληλες δοµές 
και υπηρεσίες. 

Τέλος, η επανάσταση στη θεραπεία της νόσου εντοπίζεται στις πρώτες τροποποιητικές θεραπείες της άνοιας που κυκλοφορούν 
ήδη στην Ευρώπη και χορηγούνται σε ολοένα και περισσότερους ασθενείς µε ενθαρρυντικά αποτελέσµατα. Αγωνιζόµαστε 
οι θεραπείες αυτές να εγκριθούν άµεσα και στη χώρα µας.

Το τρίτο Alzheimer Festival είναι ένα πλήρες  ζωντανό, διαδραστικό, συµµετοχικό Festival για όλες και όλους που είτε ζουν 
µε την άνοια είτε θέλουν να ενηµερωθούν για τις διαθέσιµες δοµές υποστήριξης. 

Σας καλούµε όλες και όλους να συµµετέχετε!

ΦΙΛΟΙ
Τina Anastos - Θυγατέρες Penelope Kronos
Ευσταθία Τσώνου
Νικολέττα Μπόγκα
MEVACO ΜΕΤΑΛΛΟΥΡΓΙΚΗ ΑΒΕΕ

ΧΟΡΗΓΟΙ
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Εις µνήµην
Σοφία Ιωαννίδου, Άννα Βορριά, Μάρια (Ινώ & Λίνα) Μοιρότσου, εις µνήµην Αλέξανδρου Ιωαννίδη
Οικογένεια Μιχαήλ Τζεφεράκου, Κερασούλα Σταυροπούλου, Ζάχος Παπαζαχόπουλος, εις µνήµην Κερασούλας Νοµικού
Νεφέλη Θέµελη, Ηλιάννα Τσαµπήρα, εις µνήµην Αγγελικής Πλιακοπάνου



Νέες προοπτικές στην πρόληψη της άνοιας: 
οι Υπηρεσίες Υγείας Εγκεφάλου
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ΕΠΙΣΤΗΜΟΝΙΚΑ ΝΕΑ 

Βασίλειος Λύρας
Νευρολόγος
Εταιρεία Alzheimer Αθηνών 

Κάτι πολύ σηµαντικό αλλάζει στον τρόπο που βλέπουµε την άνοια. Για χρόνια, πολλοί από εµάς, πιστεύαµε ότι η απώλεια µνήµης είναι 
µια αναπόφευκτη συνέπεια του γήρατος. Σήµερα, όµως, η επιστηµονική κοινότητα µας δίνει ένα ισχυρό µήνυµα αισιοδοξίας: η άνοια µπορεί 
να προληφθεί. Όπως µάθαµε να προστατεύουµε την καρδιά µας από το έµφραγµα και τα αγγεία µας από το εγκεφαλικό, έτσι µπορούµε πλέον 
να φροντίσουµε ενεργά και για την υγεία του εγκεφάλου µας.
Αυτή η νέα γνώση οδήγησε µια οµάδα κορυφαίων Ευρωπαίων επιστηµόνων στη δηµιουργία µιας καινοτόµου ιδέας: των Κέντρων Υγείας 
Εγκεφάλου. Φανταστείτε αυτά τα κέντρα, όχι σαν τα κλασικά Ιατρεία Μνήµης όπου πηγαίνει κανείς όταν ήδη αντιµετωπίζει προβλήµατα µνήµης, 
αλλά ως χώρους που απευθύνονται σε όλους εµάς, τους υγιείς ενήλικες που θέλουµε να διατηρήσουµε το µυαλό µας καθαρό και δυνατό 
για πολλά-πολλά χρόνια. Στόχος τους δεν είναι η διάγνωση, αλλά η πρόληψη.

Η δύναµη της πρόληψης σε αριθµούς
Αυτή η προσέγγιση δεν συνιστά απλώς µια θεωρία, αλλά βασίζεται σε ισχυρά επιστηµονικά δεδοµένα. Η περίφηµη µελέτη «Finger» 
από τη Φινλανδία έδειξε ότι οι άνθρωποι που ακολούθησαν ένα τέτοιο πολυπαραγοντικό πρόγραµµα για δύο χρόνια είδαν τη γνωστική τους 
λειτουργία να βελτιώνεται σηµαντικά. Ακόµα και άτοµα µε γενετική προδιάθεση για τη νόσο Alzheimer είχαν σαφή οφέλη. Πιο πρόσφατα
προγράµµατα, όπως το «Met-Finger» στη Σουηδία, εξετάζουν το συνδυασµό του τρόπου ζωής µε φάρµακα όπως η µετφορµίνη, ανοίγοντας 
τον δρόµο για µια ακόµη πιο στοχευµένη πρόληψη.
 
Μια πραγµατικότητα που έρχεται στην Ευρώπη
Η ιδέα αυτή γίνεται ήδη πράξη. Οκτώ πιλοτικά Κέντρα Υγείας Εγκεφάλου λειτουργούν σε µεγάλες ευρωπαϊκές πόλεις όπως στο Άµστερνταµ, 
στη Βαρκελώνη, τη Στοκχόλµη και τη Γενεύη. Κάθε κέντρο προσαρµόζει τη λειτουργία του στις τοπικές ανάγκες, δηµιουργώντας ένα χάρτη 
καλών πρακτικών για όλη την Ευρώπη. Στόχος είναι αυτά τα κέντρα να ενσωµατωθούν στα εθνικά συστήµατα υγείας, ώστε η πρόληψη 
της άνοιας να γίνει τόσο αυτονόητη, όσο και ο ετήσιος καρδιολογικός έλεγχος.
 
Ένα µέλλον που διαµορφώνεται και στην Ελλάδα
Η θεώρηση για την προληπτική φροντίδα µπορεί να ακούγεται σαν µακρινό σενάριο, όµως στην Ελλάδα οι βάσεις έχουν ήδη τεθεί, χάρη 
στις πρωτοβουλίες της Εταιρείας Alzheimer Αθηνών. Μέσα από δράσεις, όπως τα δωρεάν τεστ µνήµης για το κοινό, τα ενηµερωτικά σεµινάρια 
για τους παράγοντες κινδύνου και τους τρόπους προστασίας και τα εργαστήρια για τη σηµασία της διατροφής στην υγεία του εγκεφάλου, 
η Εταιρεία εφαρµόζει στην πράξη πολλές από τις αρχές της πρόληψης.
Η προσπάθεια πλέον εστιάζεται στο πώς αυτές οι πολύτιµες, υπάρχουσες υπηρεσίες µπορούν να ενισχυθούν και να δοµηθούν ακόµα καλύτερα, 
ακολουθώντας το ολοκληρωµένο και εξατοµικευµένο µοντέλο των Κέντρων Υγείας Εγκεφάλου. Στόχος είναι να χτίσουµε πάνω σε αυτή γερές 
βάσεις, ώστε κάθε πολίτης να έχει πρόσβαση σε ένα πλήρες πρόγραµµα φροντίδας για τον εγκέφαλό του.
Τα Κέντρα Υγείας Εγκεφάλου αντιπροσωπεύουν µια αλλαγή νοοτροπίας. Μας καλούν να πάψουµε να βλέπουµε την άνοια ως καταδίκη και 
να την αντιµετωπίσουµε ως µια κατάσταση υγείας που µπορούµε να επηρεάσουµε. Μας δίνουν τα εργαλεία και τη γνώση για να πάρουµε 
την υγεία του εγκεφάλου µας στα χέρια µας.
Η άνοια δεν είναι η µοίρα µας. Είναι µια πρόκληση που, µε τη βοήθεια της επιστήµης και µε τις δικές µας καθηµερινές επιλογές, µπορούµε 
να αντιµετωπίσουµε. Αυτή η νέα εποχή πρόληψης έχει ήδη ξεκινήσει.

Η φιλοσοφία των Κέντρων Υγείας Εγκεφάλου είναι απλή και βασίζεται σε µια προσωπική διαδροµή φροντίδας µε 
τέσσερα βασικά βήµατα:
Κατανοώντας τον προσωπικό µας κίνδυνο: το πρώτο βήµα είναι µια αναλυτική συζήτηση και αξιολόγηση. 
Οι ειδικοί εξετάζουν παράγοντες του τρόπου ζωής µας, οι οποίοι γνωρίζουµε ότι επηρεάζουν την υγεία του 
εγκεφάλου, όπως η διατροφή, η άσκηση, η αρτηριακή πίεση, ο ύπνος, ακόµα και η κοινωνική µας ζωή. Σε ορισµένες 
περιπτώσεις, µπορεί να γίνουν και πιο εξειδικευµένες εξετάσεις, όπως απλές εξετάσεις αίµατος ή γονιδιακός 
έλεγχος για να έχουµε µια πλήρη εικόνα.
Ενηµέρωση µε απλά λόγια: η γνώση είναι δύναµη, µόνο όταν την καταλαβαίνουµε. Γι’ αυτό, το δεύτερο βήµα 
είναι η επικοινωνία. Οι ειδικοί εξηγούν τα αποτελέσµατα µε τρόπο κατανοητό, χωρίς να προκαλούν άγχος. Στόχος 
δεν είναι να µας φοβίσουν, αλλά να µας δείξουν ποια είναι τα δυνατά µας σηµεία και πού ακριβώς µπορούµε να 
κάνουµε αλλαγές για να βελτιώσουµε την υγεία του εγκεφάλου µας.
Ένα προσωπικό πλάνο δράσης: κάθε άνθρωπος είναι µοναδικός. Με αυτό το δεδοµένο, το τρίτο βήµα είναι 
η δηµιουργία ενός «εξατοµικευµένου προγράµµατος πρόληψης». Συνεπώς, δεν πρόκειται για ένα αυστηρό 
πρόγραµµα που απευθύνεται σε όλους. Ανάλογα µε τις ανάγκες µας, µπορεί να περιλαµβάνει συµβουλές για 
µεσογειακή διατροφή, ένα πρόγραµµα ήπιας άσκησης, τρόπους διαχείρισης του στρες ή ευχάριστες 
δραστηριότητες για την εκγύµναση του µυαλού, όπως η εκµάθηση µιας νέας δεξιότητας.
Ενισχύοντας τις δεξιότητες του µυαλού: πέραν από τη µείωση του κινδύνου, τα κέντρα αυτά προσφέρουν 
και προγράµµατα για τη «γνωσιακή ενίσχυση». Αυτό σηµαίνει ότι µπορούµε, όχι µόνο να προστατεύσουµε τη µνήµη 
µας, αλλά και να τη βελτιώσουµε, µέσα από ειδικά σχεδιασµένες ασκήσεις και νέες τεχνολογίες που βοηθούν 
τον εγκέφαλο να παραµένει σε φόρµα.

Πώς λειτουργεί 
στην πράξη;



Η θεωρία του «Γνωστικού Αποθεµατικού», όπως περιγράφεται 
από τον καθηγητή του Πανεπιστηµίου Columbia, Γιάκοβ Στερν
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Γιάκοβ Στερν
Καθηγητής Νευροψυχολογίας, 
Columbia University Irving Medical Center
New York

Mετάφραση /επιµέλεια: Αγγελική Τσάπανου
Κλινική Nευροψυχολόγος
Επιστηµονικά Υπεύθυνη 
στο Κέντρο Ηµέρας για άτοµα µε άνοια στον Πειραιά
Εταιρεία Alzheimer Αθηνών

ΕΠΙΣΤΗΜΟΝΙΚΑ ΝΕΑ 

Σύµφωνα µε τη θεωρία του «Γνωστικού Αποθεµατικού», ορισµένα άτοµα µπορούν να αντιµετωπίσουν καλύτερα τις αλλαγές στον εγκέφαλο, 
οι οποίες σχετίζονται µε την ηλικία ή µε ασθένειες, εξαιτίας µιας µορφής νοητικής ανθεκτικότητας/εφεδρείας που έχει αναπτυχθεί κατά 
τη διάρκεια της ζωής τους. 

Η γνωστική εφεδρεία µε την επιστηµονική ονοµασία «Γνωστικό Αποθεµατικό» (Cognitive Reserve - CR) αναφέρεται στην αποτελεσµατικότητα 
και την ευελιξία των νευρωνικών δικτύων, η οποία επιτρέπει στον εγκέφαλο να αντισταθµίζει τις αλλαγές που προκαλούνται είτε από την ηλικία 
είτε από κάποια ασθένεια. Αυτό σηµαίνει ότι δύο άτοµα µε παρόµοιο επίπεδο εγκεφαλικής παθολογίας µπορούν να εµφανίζουν διαφορετικό 
βαθµό γνωστικής εξασθένησης, ανάλογα µε το επίπεδο της γνωστικής τους εφεδρείας.

Η έρευνα έχει δείξει ότι παράγοντες όπως ο δείκτης νοηµοσύνης (IQ), το υψηλότερο µορφωτικό επίπεδο, οι απαιτητικές διανοητικά 
επαγγελµατικές δραστηριότητες, η δια βίου µάθηση, η κοινωνική δραστηριότητα και η συµµετοχή σε διανοητικά έντονες δραστηριότητες 
συµβάλλουν στην ενίσχυση του γνωστικού αποθεµατικού. Τα άτοµα µε υψηλότερο αποθεµατικό ενδέχεται να καθυστερήσουν την κλινική 
εκδήλωση συµπτωµάτων άνοιας, ακόµα και όταν υπάρχει σηµαντική νευροπαθολογία. Ουσιαστικά, το γνωστικό αποθεµατικό λειτουργεί ως 
προστατευτικός παράγοντας, ο οποίος επιτρέπει τη διατήρηση της γνωστικής λειτουργίας για µεγαλύτερο χρονικό διάστηµα.

Η προαγωγή του αποθεµατικού έχει καταστεί 
πλέον σε βασική στρατηγική στην πρόληψη 
της άνοιας. 
Τρόποι ζωής που περιλαµβάνουν την τακτική 
νοητική διέγερση, τη σωµατική δραστηριότητα, 
την υγιεινή διατροφή, τον ποιοτικό ύπνο 
και τις ισχυρές κοινωνικές σχέσεις έχουν 
συσχετιστεί µε την ενισχυµένη γνωστική 
εφεδρεία και το µειωµένο κίνδυνο γνωστικής 
έκπτωσης. 
Η θεωρία του «Γνωστικού Αποθεµατικού» 
έχει προωθήσει σηµαντικά την κατανόησή µας 
για τις αιτίες που ορισµένα άτοµα διατηρούν 
τις γνωστικές τους επιδόσεις, παρά τη γήρανση 
ή την εγκεφαλική νόσο· υπογραµµίζοντας 
τη σηµασία της πρώιµης και διαρκούς 
νοητικής ενδυνάµωσης καθόλη τη διάρκεια 
της ζωής µας.

Στη φωτογραφία ο Yaakov Stern, στην οµιλία 
που µας παραχώρησε σχετικά µε το Γνωστικό Αποθεµατικό, 
στο συνέδριο που  διοργάνωσε η Ελληνική Εταιρεία Άνοιας 
σε συνεργασία µε την Εταιρεία Alzheimer Αθηνών 
στην Αίγλη Ζαππείου στις 17-18 Μαΐου 2025.



Ρωτάω για την Άνοια - Ρωτάω για τη νόσο Alzheimer 
στα Μέσα Κοινωνικής ∆ικτύωσης
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ΕΠΙΣΤΗΜΟΝΙΚΑ ΝΕΑ 

H άνοια και η νόσος Alzheimer αγγίζουν σήµερα εκατοµµύρια ανθρώπους σε όλον τον κόσµο· ωστόσο, συνεχίζουν να υπάρχουν παρανοήσεις 
γύρω από την κατανόηση της. Στην Εταιρεία Alzheimer Αθηνών πιστεύουµε ότι η γνώση είναι το πιο σηµαντικό όπλο για την πρόληψη, τη 
διάγνωση και τη φροντίδα. Γι’ αυτό πρέπει να συζητάµε ανοιχτά για τη νόσο. Στο πλαίσιο αυτό, η Εταιρεία Alzheimer Αθηνών έχει εγκαινιάσει 
µια ξεχωριστή πρωτοβουλία ενηµέρωσης στα Μέσα Κοινωνικής ∆ικτύωσης µε έµφαση στο TikTok, απαντώντας κάθε εβδοµάδα στις πιο συχνές 
ερωτήσεις του κοινού. Η πρωτοβουλία αυτή συµβαδίζει µε το παγκόσµιο µότο της Alzheimer’s Disease International για το 2025: 
«Ρωτάω για την Άνοια – Ρωτάω για την Alzheimer». Σε αυτό το άρθρο συγκεντρώνουµε µερικά από τα ερωτήµατα που απασχολούν το κοινό και 
τίθενται περισσότερο από τους χρήστες των social media της Εταιρείας Alzheimer Αθηνών. Πάντα µε γνώµονα πως η ενηµέρωση είναι το πρώτο 
και αναγκαίο βήµα για να κατανοήσουν, να ενηµερωθούν σχετικά µε την πρόληψη, τη διάγνωση και τη φροντίδα της νόσου.

Alzheimer 
και άνοια 

είναι το ίδιο 
πράγµα;

Η άνοια είναι ένας περιγραφικός, 
γενικός όρος και χαρακτηρίζει µια κατάσταση, 

κατά την οποία αναπτύσσονται συµπτώµατα 
εξασθένησης των νοητικών λειτουργιών. 
Η νόσος Alzheimer είναι συγκεκριµένη 

ασθένεια, η οποία ευθύνεται 
για τις περισσότερες περιπτώσεις άνοιας 

(60-70% του συνόλου). 

Ποιοι είναι 
οι σηµαντικότεροι παράγοντες
κινδύνου που έχουν διαπιστωθεί 
για τη νόσο Alzheimer;

Από ποια ηλικία 
µπορεί να αρχίσουµε 
να παρουσιάζουµε 
συµπτώµατα άνοιας;

Η άνοια εκδηλώνεται συνήθως 
σε άτοµα άνω των 65 ετών. 

Σε αρκετά σπάνιες περιπτώσεις - 
για τις οποίες χρησιµοποιούµε τον όρο 

«άνοια πρώιµης έναρξης» 
- µπορεί να εµφανιστεί και πριν 

από την ηλικία των 65 ετών.

Σύµφωνα µε την έκθεση του Lancet Commission (2024), έχουν εντοπιστεί 
14 κεντρικοί παράγοντες κινδύνου για την άνοια (δύο επιπλέον παράγοντες κινδύνου από το 2020). 
Ωστόσο, το 45% των περιπτώσεων άνοιας θα µπορούσε να προληφθεί ή να καθυστερήσει 
να εκδηλωθεί, αν είχαν τροποποιηθεί οι παρακάτω παράγοντες (δείτε το αναλυτικό γράφηµα):
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Παναγιώτα Ζώη
Ψυχολόγος, Msc
Συντονίστρια ∆οµών και Υπηρεσιών 
Εταιρεία Alzheimer Αθηνών 

ΕΠΙΣΤΗΜΟΝΙΚΑ ΝΕΑ 

Μπορώ να προλάβω 
την άνοια;
Η έκθεση του Lancet προτείνει 14 βήµατα πρόληψης  
για να προστατεύσουµε την υγεία του εγκεφάλου µας καθόλη τη διάρκεια 
της ζωής µας:
•Ποιοτική εκπαίδευση στην παιδική ηλικία
•Νοητικές απαιτητικές δραστηριότητες, κυρίως κατά τη µέση 
   και Τρίτη Ηλικία
•Χρήση ακουστικών σε περίπτωση απώλειας ή βλάβης στην ακοή 
•Αντιµετώπιση της κατάθλιψης
•Χρήση  προστατευτικού εξοπλισµού (κράνος) για αποφυγή 
   τραυµατισµών στο κεφάλι
•Τακτική σωµατική άσκηση 
•∆ιακοπή καπνίσµατος
•Ρύθµιση αρτηριακής πίεσης
•Αντιµετώπιση υψηλής χοληστερόλης
•∆ιατήρηση υγιούς σωµατικού βάρους
•Περιορισµός κατανάλωσης αλκοόλ
•Ενίσχυση της κοινωνικής ζωής
•Τακτικός έλεγχος όρασης και θεραπεία όπου απαιτείται
•Μείωση της έκθεσης στην ατµοσφαιρική ρύπανση

Υπάρχουν µη φαρµακευτικές θεραπείες 
για τη νόσο Alzheimer;

Ναι, υπάρχουν µη φαρµακευτικές - ψυχοκοινωνικές παρεµβάσεις 
για τη νόσο Alzheimer. Oι κυριότερες και οι πιο διαδεδοµένες αφορούν 
στη νοητική ενδυνάµωση, τη λογοθεραπεία, την εργοθεραπεία, 
τη σωµατική άσκηση και τις θεραπείες που σχετίζονται µε τις Τέχνες. 
Οι µη φαρµακευτικές παρεµβάσεις εφαρµόζονται σε άτοµα που βρίσκονται 
σε αρχικό ή σε µέσο στάδιο της νόσου, σε συνδυασµό µε τη φαρµακευτική 
αγωγή. Λειτουργούν, όµως, και ως µέτρο πρόληψης σε νοητικά υγιείς 
ηλικιωµένους, καθώς στόχος τους είναι η επιβράδυνση της γήρανσης 
του εγκεφάλου.
Οι παρεµβάσεις αυτές είναι ιδιαίτερα ευέλικτες και προσαρµόζονται 
στις ανάγκες του κάθε ατόµου. Πραγµατοποιούνται µε τη µορφή ατοµικών
ή οµαδικών προγραµµάτων και διαφοροποιούνται σε επίπεδο στόχων 
και µορφής ανάλογα µε το στάδιο της νόσου που διανύει κάθε ασθενής. 
Τα τελευταία χρόνια, πολλά προγράµµατα νοητικής ενδυνάµωσης 
είναι διαθέσιµα και διαδικτυακά µέσω της χρήσης υπολογιστή.

Ποιος είναι ο στόχος 
των Κέντρων Ηµέρας της Εταιρείας 
Alzheimer Αθηνών;
Ο στόχος των Κέντρων Ηµέρας είναι η παροχή 
ηµερήσιας θεραπευτικής φροντίδας σε άτοµα 
µε άνοια µέσω ψυχοκοινωνικών προγραµµάτων
που ενδυναµώνουν τη νοητική ικανότητα και διατηρούν 
τις επικοινωνιακές δεξιότητες των ωφελούµενων.

Ποια είναι τα συνήθη 
συµπτώµατα της νόσου Alzheimer;
Τα δέκα προειδοποιητικά σηµάδια άνοιας είναι: 
απώλεια µνήµης, δυσκολία εκτέλεσης γνωστικών 
δραστηριοτήτων, προβλήµατα µε το λόγο, 
απώλεια προσανατολισµού στο χώρο και στο χρόνο, 
δυσκολία στον προγραµµατισµό, αλλαγές στη διάθεση 
και τη συµπεριφορά, δυσκολία στην αντίληψη οπτικών 
και χωροταξικών ερεθισµάτων, µειωµένη ή κακή κρίση, 
τοποθέτηση αντικειµένων σε λάθος θέσεις, αποχή από 
την εργασία ή τις κοινωνικές δραστηριότητες.

Μπείτε κι εσείς στη συζήτηση! 
Ακολουθήστε µας στο TikTok και στα υπόλοιπα Μέσα Κοινωνικής ∆ικτύωσης, τηλεφωνήστε στο 1102 ή στα Κέντρα Ηµέρας της Εταιρείας 
Alzheimer Αθηνών και ρωτήστε, ενηµερωθείτε, γίνετε κοµµάτι µιας κοινωνίας που µιλάει ανοιχτά για την άνοια, χωρίς αναστολές και φόβο. 
Γιατί κάθε ερώτηµα πρέπει να απαντηθεί και κάθε συνάνθρωπός µας που πάσχει αξίζει φροντίδα και σεβασµό.
Το έργο της Εταιρείας Alzheimer Αθηνών εστιάζει - µεταξύ άλλων  - στην ενίσχυση και δικτύωση οργανώσεων για την άνοια, στη µείωση 
του κοινωνικού στίγµατος, στην  προώθηση της έγκαιρης διάγνωσης, της πρόληψης και της ποιοτικής φροντίδας. 
Ενώνουµε τις φωνές µας για µια κοινωνία πιο ενηµερωµένη, ευαισθητοποιηµένη και συµπεριληπτική. 

Ακολουθήστε µας σε:

https://www.facebook.com/AlzheimerAthens

https://www.instagram.com/alzheimerathens/

https://gr.linkedin.com/company/alzheimerathens

https://www.tiktok.com/@alzheimer_athens

https://www.youtube.com/channel/UCbP3_iUAesu-AJ9MFBkjYaA



Παροχές και επιδόµατα 
για τα άτοµα µε άνοια και τους φροντιστές τους
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ΕΝΗΜΕΡΩΣΗ 

Στην Ελλάδα, σήµερα, υπολογίζεται πως υπάρχουν περίπου 250.000 άτοµα µε άνοια, το µεγαλύτερο ποσοστό των οποίων δέχεται 
φροντίδα στο σπίτι. Οι ανάγκες, τόσο των ατόµων µε άνοια, όσο και των φροντιστών τους, είναι πολλές και ποικίλες. Παράλληλα, οι 
υπηρεσίες και οι παροχές που είναι διαθέσιµες αυτή τη στιγµή στη χώρα µας δεν επαρκούν για να καλύψουν το σύνολο των αναγκών.  
Παρόλα αυτά, αξίζει να καταγραφούν, ώστε κάθε ενδιαφέροµενος/η να λάβει τη στήριξη που δικαιούται.  

∆ίνονται, όµως, και άλλου είδους κοινωνικές παροχές βάσει ποσοστού αναπηρίας. 
Συγκεκριµένα, µε ποσοστό αναπηρίας 67% και άνω µπορεί κανείς να διεκδικήσει:
•µείωση φόρου εισοδήµατος (από την Εφορία)
•ένταξη σε κοινωνικό τιµολόγιο
•εκπτώσεις σε λογαριασµούς ∆ΕΚΟ
•απαλλαγή Τελών Κυκλοφορίας, σε περίπτωση κινητικής αναπηρίας
•δωρεάν νοµική βοήθεια σε ΑµεΑ
Αντίστοιχα, µε ποσοστό αναπηρίας από 80% και άνω:
•απαλλαγή από τον ΕΝΦΙΑ
•µηδενική συµµετοχή σε διαγνωστικές εξετάσεις
•απαλλαγή από την παρακράτηση φόρου σύνταξης
•έκπτωση ή απαλλαγή από τα δηµοτικά τέλη 
•δυνατότητα κάλυψης των εξόδων για αποκλειστική νοσοκόµα σε περίπτωση νοσηλείας 
  σε δηµόσιο νοσοκοµείο και εφόσον υπάρχει ποσοστό για κινητική αναπηρία
•50% έκπτωση στα ακτοπλοϊκά εισιτήρια 

Συµπληρωµατικά τα άτοµα µε άνοια δικαιούνται:
•κάρτα απεριορίστων διαδροµών για τα ΜΜΜ
•κάρτα µετακίνησης µε ΜΜΜ, εφόσον πληρούνται τα εισοδηµατικά κριτήρια
•50% έκπτωση στα ΚΤΕΛ και στα τρένα
•δωρεάν µετακίνηση στα αστικά λεωφορεία του τόπου κατοικίας
•συµµετοχή στο πρόγραµµα κοινωνικού τουρισµού για τον ίδιο και τον φροντιστή
•κάρτα πολιτισµού
•έκδοση ψηφιακής κάρτας αναπηρίας

Είναι απαραίτητο να ξεκαθαριστεί ότι, µέχρι στιγµής, δεν υπάρχει πρόβλεψη επιδόµατος που να χορηγείται αποκλειστικά 
στα άτοµα µε άνοια. Μπορούν, όµως, να επωφεληθούν οποιασδήποτε παροχής που αφορά σε άτοµα µε αναπηρία. 
Βασική προϋπόθεση είναι το άτοµο να έχει λάβει ποσοστό αναπηρίας 67% και άνω από τις υγειονοµικές επιτροπές 
κυρίως των Κέντρων Πιστοποίησης Αναπηρίας (ΚΕΠΑ) ή άλλων αρµόδιων φορέων. Εφόσον πιστοποιηθεί βάσει 
της ΓΑΠΑ (Γνωστοποίηση Αποτελέσµατος Πιστοποίησης Αναπηρίας) ότι το άτοµο δικαιούται επίδοµα, ένα αντίγραφο 
της ΓΑΠΑ θα πρέπει να κατατεθεί στο ταµείο συντάξεως προκειµένου να ξεκινήσει η χορήγησή του στον πάσχοντα.
Σε περίπτωση που η κατάθεση της ΓΑΠΑ  γίνει από τον φροντιστή, η αίτηση µπορεί να µη γίνει δεκτή χωρίς 
πληρεξούσιο/δικαστική συµπαράσταση. Η εξουσιοδότηση σε αυτή την περίπτωση δεν επαρκεί. 
Με αυτά τα δεδοµένα, τα βοηθήµατα που µπορεί να διεκδικήσει κάποιος είναι:
• Επίδοµα απολύτου αναπηρίας ή ετέρου προσώπου: χορηγείται από τους περισσότερους ασφαλιστικού
    φορείς και αφορά σε συνταξιούχους αναπηρίας ή χηρείας.  Το συγκεκριµένο επίδοµα δεν χορηγείται 
    σε δικαιούχους κύριας σύνταξης (γήρατος). 
• Επίδοµα βαριάς αναπηρίας: χορηγείται από τον ΟΠΕΚΑ (Οργανισµός Προνοιακών Επιδοµάτων & Κοινωνικής 
    Αλληλεγγύης). Αφορά σε ανασφάλιστα ή έµµεσα ασφαλισµένα ή άτοµα που λαµβάνουν τη σύνταξη 
    του ανασφάλιστου υπερήλικα (ν.1296/1982) από τον ΟΠΕΚΑ (πρώην ΟΓΑ). 
•Επίδοµα παραπληγίας - τετραπληγίας ή εξωιδρυµατικό επίδοµα: χορηγείται από όλους τους ασφαλιστικούς 
   φορείς, ανεξαρτήτως αν το άτοµο λαµβάνει σύνταξη γήρατος, εφόσον υπάρχουν σοβαρές κινητικές δυσκολίες. 
   Το επίδοµα δικαιούνται, πλέον, όλοι όσοι πάσχουν από ασθένειες οι οποίες, σύµφωνα µε την υγειονοµική επιτροπή, 
   επιφέρουν την ίδια µορφή αναπηρίας µε αυτή της παραπληγίας – τετραπληγίας, σε ποσοστό 67% και άνω 
   (ΦΕΚ 130/18.7.2018). Σε περίπτωση που το άτοµο φιλοξενείται σε ίδρυµα ασυλιακής µορφής (για διάστηµα 
   µεγαλύτερο των 30 ηµερών) δεν δικαιούται το επίδοµα.  Περικόπτεται δε, κατά το ήµισυ στις περιπτώσεις που 
   το άτοµο περιθάλπεται σε προνοιακές δοµές κλειστής φροντίδας.
•Επίδοµα κίνησης: χορηγείται σε ανασφάλιστους και ασφαλισµένους, εφόσον από την αρµόδια υγειονοµική 
   επιτροπή των ΚΕΠΑ κριθούν πως πάσχουν από: α) Ακρωτηριασµό και των δύο κάτω άκρων µε ποσοστό αναπηρίας 
   80% και άνω β) Ακρωτηριασµό και των δύο άνω άκρων µε ποσοστό αναπηρίας 80% και άνω γ) Παράλυση των δύο 
   κάτω άκρων µε ποσοστό αναπηρίας 80% και άνω - ανεξάρτητα από το αν είναι κύριοι, νοµείς, κάτοχοι ή χρήστες 
   ιδιωτικής χρήσης επιβατικού οχήµατος. Γίνεται ξεχωριστή αίτηση εφόσον έχει προηγουµένως λάβει 
   το εξωιδρυµατικό επίδοµα. Για τη χορήγηση του επιδόµατος κίνησης πρέπει να αναγράφεται ρητώς 
   στη γνωµάτευση των ΚΕΠΑ ότι το άτοµο µε άνοια εµπίπτει στην κατηγορία των ατόµων µε παράλυση των δύο 
   κάτω άκρων µε ποσοστό αναπηρίας 80% και άνω, και όχι µόνο το ποσοστό της κινητικής αναπηρίας.

ΟΙΚΟΝΟΜΙΚΗ 
ΕΝΙΣΧΥΣΗ 
ΑΤΟΜΩΝ 
ΜΕ ΑΝΟΙΑ

Τι πρέπει να ξέρετε 
για τη διαδικασία 
αξιολόγησης από 
τα Κέντρα Πιστοποίησης 
Αναπηρίας

Ο ενδιαφερόµενος ή ο νόµιµος 
εκπρόσωπός του θα πρέπει 
να υποβάλλει  ηλεκτρονικά αίτηση 
προς τα ΚΕΠΑ µέσω του πληροφοριακού 
συστήµατος «Εθνική Πύλη Αναπηρίας» 
στη διεύθυνση 
https://ekepa.epan.gov.gr/kepa/web/. 
Πιο συγκεκριµένα, επιλέγοντας από 
το µενού στα αριστερά τα Ψηφιακά 
ΚΕΠΑ και χρησιµοποιώντας τα στοιχεία 
taxisnet του ασθενούς γίνεται είσοδος 
στο σύστηµα. 
Εκεί, ο ενδιαφερόµενος επιλέγει 
«Νέα Αίτηση» και συµπληρώνει 
τα στοιχεία που ζητούνται. 
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Μαρία Μονοκρούσου
Κοινωνική Λειτουργός
Εταιρεία Alzheimer Αθηνών

Εθνική Πύλη Αναπηρίας> Ψηφιακά ΚΕΠΑ> Νέα Αίτηση
Στην περίπτωση που ο φροντιστής κάνει την αίτηση, τότε µπαίνει µε τους δικούς του 
κωδικούς taxisnet και συµπληρώνει τα στοιχεία του ασθενούς. Καθώς η αίτηση δεν 
συµπληρώνεται από τον ασθενή αλλά το συγγενή, θα πρέπει να «ανεβεί» στο σύστηµα 
ένα έγγραφο που να πιστοποιεί ότι ο φροντιστής έχει το δικαίωµα να εκπροσωπήσει 
τον ασθενή. Εδώ µπορεί ο φροντιστής να «ανεβάσει» ηλεκτρονικά πληρεξούσιο, 
δικαστική συµπαράσταση ή εξουσιοδότηση µέσω του gov/ΚΕΠ (µε ηµεροµηνία 
παλαιότερη της αίτησης).
•Σε περίπτωση αδυναµίας πρόσβασης στο πληροφοριακό σύστηµα έχει τη δυνατότητα 
να υποβάλλει την αίτηση µε τη συνδροµή των υπαλλήλων που υπηρετούν στα Κέντρα 
Κοινότητας (Κ.Κ.) ή στις Γραµµατείες των ΚΕΠΑ.  
Μετά την οριστική υποβολή της αίτησης δίνεται ένας αριθµός πρωτοκόλλου και ανοίγει 
το ηλεκτρονικό σύστηµα κατάρτισης του Ιατρικού Εισηγητικού Φακέλου. 
Στη συνέχεια, ο πολίτης πρέπει να απευθυνθεί στους γιατρούς της επιλογής του, οι οποίοι 
θα συµπληρώσουν ηλεκτρονικά τον φάκελο. Υπεύθυνος του Ιατρικού Εισηγητικού 
Φακέλου είναι ο γιατρός της κύριας πάθησης και επικουρικά µπορούν να γνωµατεύσουν 
γιατροί άλλων ειδικοτήτων.
Σε περίπτωση που το εξεταζόµενο άτοµο δεν µπορεί να µετακινηθεί λόγω κινητικών 
προβληµάτων, τότε - κατά την υποβολή της αίτησης - υπάρχει η επιλογή «Επιτροπή κατ’ 
οίκον». Σε αυτήν την περίπτωση, γιατρός νευρολόγος θα πρέπει να συµπληρώσει
τον φάκελο και να δικαιολογεί σε αυτόν τις κινητικές δυσκολίες που απαιτούν την κατ’ οίκον 
επίσκεψη (Αδυναµία µετακίνησης). 
Όταν ο γιατρός της κύριας πάθησης οριστικοποιήσει τον ιατρικό φάκελο, ενηµερώνεται 
αυτόµατα το ΚΕΠΑ προκειµένου να οριστεί ραντεβού αξιολόγησης από την Υγειονοµική 
Επιτροπή. Ο ενδιαφερόµενος ενηµερώνεται για την ηµεροµηνία εξέτασής του είτε τηλεφωνικά 
από την γραµµατεία των ΚΕΠΑ, µέσω sms, είτε µέσω ηλεκτρονικού ταχυδροµείου.
Έπειτα από την ολοκλήρωση της αξιολόγησης, η Πρωτοβάθµια Υγειονοµική Επιτροπή 
εκδίδει το αποτέλεσµα για το ποσοστό αναπηρίας του αιτούντος, το οποίο θα αναρτηθεί 
στη «Θυρίδα Πολίτη» στην πλατφόρµα του gov.gr, όπου έγινε η αρχική αίτηση. 
Αν παρέλθει διάστηµα µίας (1) εβδοµάδας χωρίς ενηµέρωση για το αποτέλεσµα, 
συστήνεται ερώτηµα στο 1555 ή τη γραµµατεία των ΚΕΠΑ.

Σε περίπτωση που ο ενδιαφερόµενος διαφωνεί µε το αποτέλεσµα της Πρωτοβάθµιας 
Υγειονοµικής Επιτροπής, έχει τη δυνατότητα να υποβάλλει ένσταση κατά αυτής στην 
αρµόδια Υγειονοµική Επιτροπή ΚΕΠΑ ∆ευτεροβάθµιου Ελέγχου, εντός προθεσµίας τριάντα 
(30) ηµερών από την κοινοποίησή της ΓΑΠΑ. Η προσφυγή υποβάλλεται στη Γραµµατεία 
ΚΕΠΑ όπου ανήκει είτε από τον ίδιο είτε από νόµιµο/εξουσιοδοτηµένο εκπρόσωπό του. 

Νόµιµη εκπροσώπηση 
ατόµων µε άνοια
Όταν φροντίζετε άτοµο µε άνοια ή/και ηλικιωµένο 
άτοµο συστήνεται να συντάσσετε ένα επίσηµο 
έγγραφο που θα σας δίνει το δικαίωµα να 
το εκπροσωπείτε σε ∆ΕΚΟ, Εφορία, τράπεζες κλπ.
Όταν το άτοµο παρουσιάζει ήπια νοητικά ελλείµατα 
είναι δυνατή η σύνταξη ενός πληρεξούσιου, όπου 
το ίδιο άτοµο θα ορίσει εκείνον που επιθυµεί αντ’ αυτού 
να λαµβάνει αποφάσεις για τις υποθέσεις του, 
εφόσον το ίδιο δεν θα είναι πλέον σε θέση. 
Για τη σύνταξή του απευθύνεστε σε συµβολαιογράφο. 
Σε πιο προχωρηµένα στάδια της νόσου - όταν το άτοµο 
δεν µπορεί να επιλέξει ποιος θέλει να το εκπροσωπεί - 
τότε ο φροντιστής δύναται να κινήσει τη διαδικασία 
της δικαστικής συµπαράστασης. 
Σε αυτήν την περίπτωση, µε δικαστική απόφαση ορίζεται 
το άτοµο που θα υπερασπίζεται τα συµφέροντα 
του ατόµου µε άνοια. Τα άτοµα που έχουν δικαίωµα 
να κινήσουν τη διαδικασία είναι: ο πάσχων/η πάσχουσα, 
ο/η σύζυγος, τα τέκνα, ο εισαγγελέας Πρωτοδικών 
και το δικαστήριο αυτεπαγγέλτως. Το δικαστήριο, 
πέραν από το δικαστικό συµπαραστάτη, ορίζει και ένα 
εποπτικό συµβούλιο, το οποίο αποτελείται από 3 έως 
5 µέλη· τις περισσότερες φορές φιλικά η συγγενικά 
πρόσωπα του ατόµου µε άνοια.
Για περισσότερες πληροφορίες µπορείτε να ανατρέξετε 
στο βιβλίο «Πρέπει να µιλήσουµε: ένας οδηγός για 
τον προγραµµατισµό περιουσιακών και προσωπικών 
ζητηµάτων» της Εταιρείας Alzheimer Αθηνών 
σε συνεργασία µε τους δικηγόρους Γιάννη Μπιλιάνη 
και Κωνσταντίνο Πικραµένο και τις Εκδόσεις Αντ. Ν. 
Σάκκουλα Ε.Ε., το οποίο θα βρείτε στην ιστοσελίδα 
www.alzheimerathens.gr
 

ΦΕΚ 4674/11-3-20 
Σύµφωνα µε το ν. 4674/2020 για τα άτοµα που εργάζονται στον δηµόσιο τοµέα και έχουν οριστεί δικαστικοί 
συµπαραστάτες προβλέπονται τα εξής:
• Ειδική άδεια µε αποδοχές έως είκοσι δύο (22) εργάσιµες ηµέρες το χρόνο. Χορηγείται στους δικαστικούς συµπαραστάτες 
και σε περίπτωση που οι συµπαραστατούµενοι πάσχουν από ανοϊκή συνδροµή. Σε περίπτωση που η φροντίδα του ασθενούς 
παρέχεται από ίδρυµα ή φορέα Κοινωνικής Πρόνοιας, τότε οι δηµόσιοι υπάλληλοι δικαιούνται το ήµισυ της προβλεπόµενης 
ειδικής άδειας.
• Μειωµένο ωράριο για τους υπαλλήλους που µε δικαστική απόφαση έχουν την επιµέλεια ατόµου µε ειδικές ανάγκες 
(και ανοϊκή συνδροµή) - εφόσον φροντίζουν οι ίδιοι το άτοµο µε άνοια και όχι κάποιο ίδρυµα. 

Σε διάφορες περιοχές της χώρας, υπάρχουν Κέντρα Ηµέρας για άτοµα µε άνοια και οργανώσεις Alzheimer, ώστε κάθε 
ενδιαφερόµενος µπορεί να απευθυνθεί για να λάβει σχετικές πληροφορίες. 

ΡΥΘΜΙΣΕΙΣ 
ΓΙΑ ΤΟΥΣ 
ΦΡΟΝΤΙΣΤΕΣ

ΦΕΚ 4808/19-6-21
Σύµφωνα µε το άρθρο 26 του ν. 4808/2021, το οποίο ενσωµάτωσε στην Ελληνική Νοµοθεσία το άρθρο 3 της Οδηγίας 
(EE) 2019/1158, ως φροντιστής ορίζεται «ο εργαζόµενος που παρέχει προσωπική φροντίδα ή υποστήριξη σε συγγενή 
ή πρόσωπο που κατοικεί στο ίδιο νοικοκυριό µε τον εργαζόµενο και ο οποίος έχει ανάγκη φροντίδας ή υποστήριξης για 
σοβαρό ιατρικό λόγο». Ο νόµος αφορά εργαζόµενους στον δηµόσιο και ιδιωτικό τοµέα που κατοικούν στο ίδιο νοικοκυριό.
Σύµφωνα µε αυτόν προβλέπονται :
• 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 
(ασθένεια ή ατύχηµα). Αυτή αποδεικνύεται µε ιατρική γνωµάτευση (άρθρο 29). 
• Απουσία λόγω ανωτέρας βίας: αφορά σε άδεια έως δυο (2) φορές ετησίως και έως µία (1) εργάσιµη ηµέρα 
κάθε φορά µε αποδοχές, για λόγους που συνδέονται µε επείγοντα οικογενειακά ζητήµατα σε περίπτωση ασθενείας 
ή ατυχήµατος. 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 σε κάθε ηµερολογιακό έτος σε περίπτωση ασθένειας εξαρτώµενων µελών της οικογένειας. 
Η άδεια δύναται να χορηγηθεί εφάπαξ ή τµηµατικά (άρθρο 42). 
• Ευέλικτες ρυθµίσεις εργασίας: κάθε εργαζόµενος φροντιστής δικαιούται να ζητά ευέλικτες ρυθµίσεις εργασίας 
για λόγους φροντίδας, όπως τηλεργασία, ευέλικτο ωράριο ή µερική απασχόληση. Απαραίτητη προϋπόθεση, 
η συµπλήρωση έξι (6) µηνών εργασίας στον ίδιο εργοδότη (άρθρο 31).

ΕΝΗΜΕΡΩΣΗ 
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Κάθε Σεπτέµβριο, η Εταιρεία Alzheimer Αθηνών πραγµατοποιεί ένα µεγάλο άνοιγµα συνοµιλίας µε τους φροντιστές 
και τις οικογένειες των πασχόντων, µέσα από το θεσµό του Alzheimer Festival. 
Οµολογουµένως, είναι η πιο µεγάλη προσπάθεια που έχουµε επιχειρήσει αναφορικά µε την ενηµέρωση και την ευαισθητοποίηση για την άνοια. 
Το Alzheimer Festival φιλοξενείται στον υπέροχο χώρο του Κέντρου Πολιτισµού Ίδρυµα Σταύρος Νιάρχος που δικαιολογηµένα απολαµβάνει 
µεγάλης αποδοχής και δηµοφιλίας από όλες τις ηλικιακές κατηγορίες, ακριβώς γιατί έχει όλα τα χαρακτηριστικά προσβασιµότητας. 
Εκεί, έχουµε προσεγγίσει το µεγάλο κοινό. Πολλά οφείλουµε στην εξαιρετική συνεργασία µε την οµάδα του ΚΠΙΣΝ που, κάθε χρόνο, 
µας ενθαρρύνει σε αυτό το άνοιγµα. 

Τι εισπράξατε από τις δύο προηγούµενες διοργανώσεις κατά την επαφή µε τις χιλιάδες κόσµου που παρακολουθούν 
τις δράσεις και, ίσως, είναι λιγότερο υποψιασµένες για τη νόσο; 
Μας επιβεβαιώνουν - σε µεγαλύτερη κλίµακα πια - την αυξηµένη ανάγκη ενηµέρωσης και τη σηµασία της πρόληψης. Είναι πολύ έντονο 
το ενδιαφέρον όλων των ηλικιών, αλλά κυρίως της Τρίτης Ηλικίας. Το Festival της Εταιρείας Alzheimer Αθηνών καλλιεργεί την εγρήγορση 
του πληθυσµού γύρω από τη νόσο και, φυσικά, φωτίζει τους τρόπους αντιµετώπισης, προτείνει λύσεις. 

Παρασκευή Σακκά:  
Σήµερα, είναι ξεκάθαρο πως η άνοια 
είναι ένα µείζον ζήτηµα ∆ηµόσιας Υγείας

Στο γραφείο του ιατρείου της, παραµερίζει µερικές δεσµίδες χαρτιών - από σηµειώσεις µέχρι επίσηµα έγγραφα. Εν όψει της διοργάνωσης 
του Alzheimer Festival 2025 στο Κέντρο Πολιτισµού Ίδρυµα Σταύρος Νιάρχος και της επικαιροποίησης του Εθνικού Σχεδίου ∆ράσης 
για την Άνοια, η πρόεδρος της Εταιρείας Alzheimer Αθηνών και Πρόεδρος του Εθνικού Παρατηρητηρίου για την Άνοια, δρ. Παρασκευή 
Σακκά βρίσκεται σε δηµιουργικό αναβρασµό. Ο Σεπτέµβριος, Παγκόσµιος Μήνας Alzheimer, ενεργοποιεί την καθιερωµένη καµπάνια 
ενηµέρωσης και ευαισθητοποίησης της Εταιρείας προς το ευρύ κοινό αλλά και την εξωστρέφεια του οργανισµού προς κάθε κατεύθυνση. 
Στην πραγµατικότητα, η κ. Σακκά δεν έχει αποµακρυνθεί από αυτή την εργασιακή ρουτίνα εδώ και 23 χρόνια. 
Από την ίδρυση της Alzheimer Αθηνών το 2002 και τον αγώνα ανάδειξης της άνοιας σε ζήτηµα προτεραιότητας για όλους τους 
αρµόδιους φορείς, µέχρι σήµερα όπου η Εταιρεία διαρκώς αναπτύσσεται σε δοµές και υπηρεσίες ο στόχος παραµένει ίδιος: 
η ανακούφιση, η στήριξη, η καθοδήγηση και η υπεράσπιση των δικαιωµάτων των χιλιάδων συµπολιτών µας που βιώνουν την εµπειρία 
της νόσου. Η ανθρωπιστική και επιστηµονική προσφορά στην κοινότητα της άνοιας, παρά τα εµπόδια. 

Θεωρούµε πως είναι κοινωνικό 
και ανθρωπιστικό χρέος µας 
να ανταποκριθούµε στις ανάγκες 
που πολλαπλασιάζονται ραγδαία 



 

 

Φέτος, πού εστιάζουν οι θεµατικές της διοργάνωσης;
Στο φετινό, 3ο Alzheimer Festival, το σύνθηµα µας είναι «Άνοια: 
σχεδιάζοντας ένα καλύτερο µέλλον». Και στις δύο ηµέρες της διοργάνωσης, 
θα αναπτυχθούν πέντε θεµατικοί άξονες: θα δώσουµε έµφαση στους τοµείς 
της πρόληψης, της έγκαιρης διάγνωσης, των νέων θεραπειών, των δικαιωµάτων 
ασθενών και φροντιστών και της χρήσης Τεχνητής Νοηµοσύνης για τη βελτίωση 
της ποιότητας ζωής των πασχόντων. Φέτος, τολµάµε ένα Festival 
πλουσιότερο σε περιεχόµενο. ∆εν θα έχουµε µόνο τις καθιερωµένες 
οµιλίες και συζητήσεις µε το κοινό, αλλά και διαδραστικά εργαστήρια, 
όπως και ταχύρρυθµη συµβουλευτική για φροντιστές, όπου θα έχουν 
τη δυνατότητα να εκθέσουν τις απορίες, τα προβλήµατα τους και να δεχθούν 
καθοδήγηση από το επιστηµονικό προσωπικό της Εταιρείας.

Τι άλλο θεωρείτε πως επιτυγχάνει µια πολυπρισµατική 
διοργάνωση, όπως το Alzheimer Festival;
Κάτι που, επίσης, κρίνω αναγκαίο: τη συσπείρωση της κοινότητας της άνοιας. 
Να φέρουµε κοντά µας τους οικείους ατόµων µε άνοια, τους φροντιστές, 
τους πάσχοντες, τις Εταιρείες Alzheimer ανά την Ελλάδα και τους επιστήµονες 
που ασχολούνται µε τη νόσο. Επίσης, έχουµε ανάγκη να σταθούν στο πλευρό 
µας άτοµα µε πρόσβαση στο δηµόσιο λόγο, πρόσωπα αναγνωρίσιµα 
ή πρόσωπα κύρους που γνωρίζουν τι σηµαίνει άνοια, καθώς πλήττεται 
κάποιο συγγενικό τους πρόσωπο. Αν εκείνοι δεν µιλήσουν για τη νόσο, 
αν δεν δηµιουργήσουν µια ασπίδα, αν δεν υποστηρίξουν τα αιτήµατα 
και τα δικαιώµατα των «ανώνυµων» ασθενών και των φροντιστών, τότε 
πώς θα υπάρξει ισχυροποίηση αυτής της µεγάλης κοινωνικής οµάδας 
που βιώνει το πρόβληµα υπό πιο σκληρές συνθήκες;    
Πρόσφατα, η Εταιρεία Alzheimer Αθηνών απηύθυνε ένα δυναµικό 
κάλεσµα συλλογής υπογραφών στην κοινότητα για την άµεση 
ψήφιση και εφαρµογή του νόµου για τα δικαιώµατα των ατόµων 
µε άνοια και των φροντιστών τους, το οποίο καρκινοβατεί 
τα τελευταία τρία χρόνια.
Ναι, γιατί παρότι έχουν γίνει σηµαντικά βήµατα από την Πολιτεία, υπάρχουν 
και σηµαντικά ελλείµατα. Το 2017 η άνοια αναγνωρίστηκε ως αναπηρία, 
αλλά χωρίς να θεσµοθετηθούν βοηθήµατα γι’ αυτήν. Έκτοτε, οι διατάξεις 
για τα επιδόµατα συµπαράστασης προχωρηµένων σταδίων ή για τα επιδόµατα 
ετέρου προσώπου παραµένουν κατακερµατισµένες. Υπάρχει µια αναρχία 
σ’ αυτόν τον τοµέα, εξαιτίας της οποίας υποφέρουν χιλιάδες άνθρωποι
 - ειδικά οικογένειες µε πολύ χαµηλά εισοδήµατα. Και δεν είναι µόνο 
η ‘µαύρη τρύπα’ των επιδοµάτων, αλλά και η προστασία των φροντιστών 
των ατόµων µε άνοια από επαρκείς κοινωνικούς θεσµούς π.χ. θέσπισης 
ειδικών αδειών για τους φροντιστές από την εργασία τους. 
Παράλληλα, υπάρχει η µεγάλη πληγή της απουσίας 
επιδοτούµενων στεγαστικών δοµών για την άνοια.  
Αυτό είναι ένα άλλο πελώριο πρόβληµα γύρω από την άνοια. Είναι ντροπή 
να µην υπάρχουν δηµόσιες στεγαστικές δοµές για την Τρίτη Ηλικία, αλλά 
και ξενώνες για ανοϊκούς ασθενείς που δεν µπορούν να αυτοεξυπηρετηθούν 
και να ζήσουν µε αυτονοµία. Πρόκειται για ένα κοινωνικό έγκληµα - το τονίζω. 
Υπάρχουν ηλικιωµένοι που βιοπορίζονται µε ελάχιστα, µε πολύ χαµηλές 
συντάξεις, οι οποίοι αδυνατούν να τα βγάλουν πέρα χωρίς φροντίδα. 
Φανταστείτε ένα ζευγάρι συνταξιούχων ΟΓΑ να έχουν κοινό εισόδηµα 
800 ευρώ, ο ένας να πάσχει από προχωρηµένη άνοια, ενώ ο άλλος 
να είναι επίσης ηλικιωµένος - ίσως µε κάποιο άλλο νόσηµα - χωρίς καµία 
στήριξη από το κράτος. 
Παράλληλα, υστερούµε στη χρηµατοδότηση για την επιστηµονική 
έρευνα γύρω από την άνοια στην Ελλάδα.
Ακριβώς. Η έρευνα είναι ένα κεφάλαιο που συµπεριλαµβάνεται 
στο Εθνικό Σχέδιο ∆ράσης για την Άνοια και είναι ένας τοµέας που, 
δυστυχώς, δεν έχει προχωρήσει. ∆ιαθέτουµε εξαιρετικούς επιστήµονες 
παγκόσµιου βεληνεκούς που ασχολούνται µε την άνοια, οι οποίοι 
συµµετέχουν σε προγράµµατα άλλων χωρών και διεθνών οργανισµών, 
αφού χρηµατοδοτικά η Ελλάδα είναι απούσα. Κι όµως, υπάρχουν 
ευρωπαϊκά πρωτόκολλα για την άνοια, στα οποία παίρνουν µέρος σχεδόν 
όλες οι χώρες της Ευρωπαϊκής Ένωσης. Έχει, δηλαδή, δηµιουργηθεί ένας 
µεγάλος ερευνητικός µηχανισµός, ο οποίος µε την οικονοµική συµµετοχή 
κάθε ευρωπαϊκής χώρας, υλοποιεί σηµαντικά ερευνητικά πρωτόκολλα. 
Η Ελλάδα, εδώ και πολλά χρόνια, απέχει συστηµατικά από κάθε 
αντίστοιχη διαδικασία. Επίσης, η χώρα µας υστερεί  στον εκπαιδευτικό 
τοµέα για την άνοια. Οι οργανώσεις Alzheimer, σε συνεργασία µε 
τις Πανεπιστηµιακές Νευρολογικές Κλινικές ανά τη χώρα, έχουµε 
καταθέσει προτάσεις για εκπαιδευτικά προγράµµαταγια την άνοια, 
χωρίς να βρίσκουµε ανταπόκριση από το Υπουργείο Υγείας. 

Θυµώνετε µε αυτά τα δεδοµένα; 
Φυσικά. Όπως επίσης, θυµώνω και µε τις υποσχέσεις που µένουν 
σε εκκρεµότητα. Κατά καιρούς, οι ιθύνοντες έρχονται στις ανοιχτές 
εκδηλώσεις µας, αναγνωρίζουν όλες τις ανεκπλήρωτες ανάγκες ασθενών 
και φροντιστών και υπόσχονται να τις αποκαταστήσουν. Υποσχέσεις που 
συνήθως δεν κρατούν. 
Παρόλα αυτά, επιµένετε. 
Επιµένουµε και έχουµε κάνει επικαιροποίηση του Εθνικού Σχεδίου 
∆ράσης για την Άνοια. Εκτιµούµε πως αυτόν τον Σεπτέµβριο θα περάσει 
από την Επιτροπή Κοινωνικών Υποθέσεων της Βουλής. ∆εν σταµατάµε 
να διεκδικούµε την πρόοδο και στους άλλους τοµείς του Σχεδίου, 
η υλοποίηση των οποίων καθυστερεί. Εν τω µεταξύ, χρειαζόµαστε 
µια καλύτερη οργάνωση, µια συντονισµένη διασύνδεση των δοµών
και των υπηρεσιών που ήδη παρέχονται. 
Πώς αντιµετωπίζετε όλον αυτόν τον αγώνα που, µέσα στα χρόνια, 
έχει πάρει και τον χαρακτήρα µιας προσωπικής µάχης;
Πρέπει να πω ότι, όσο περνούν τα χρόνια, εντείνεται η αίσθηση του σκοπού. 
Και συνεχίζω να πιστεύω πως ήταν µια ορθή απόφαση να καταπιαστώ 
µε το κεφάλαιο της άνοιας. Όσο το ζήτηµα γίνεται πιο πιεστικό, 
τόσο περισσότερο αισθάνοµαι δικαιωµένη - ειδικά για την επιλογή 
να διεισδύσουµε στην ανθρώπινη, κοινωνική και πολιτική διάσταση 
της νόσου Alzheimer. 
Πλησιάζοντας στα 25 χρόνια λειτουργίας της Εταιρείας Alzheimer 
Αθηνών, τι αισθάνεστε πως έχει συνεισφέρει στην ελληνική 
κοινότητα της άνοιας;  
Είµαι πολύ ευχαριστηµένη που η Εταιρεία µεγαλώνει και προσφέρει 
περισσότερες και καλύτερης ποιότητας υπηρεσίες στους πάσχοντες από 
άνοια στην Ελλάδα και στους φροντιστές τους. Και την ίδια ώρα, σηµειώνει 
πολύ σηµαντικά βήµατα σε σχέση µε την ενηµέρωση και την πρόληψη 
της άνοιας για το ευρύ κοινό. 
Αισθάνεστε ότι ξεπεράσατε τις προσδοκίες που είχατε θέσει 
κατά την ίδρυση της Εταιρείας, 23 χρόνια πριν;
Είναι γεγονός πως ήταν µια επίπονη πορεία γιατί, πολλές φορές, αναγκαστήκαµε 
να παρακαλέσουµε, να επιµείνουµε στα αιτήµατα µας ώστε οι ιθύνοντες 
να κατανοήσουν τις ανεκπλήρωτες ανάγκες των ανθρώπων που πάσχουν 
και των οικογενειών τους. Παρόλα αυτά, πιστεύουµε ότι, παρά τις δυσκολίες,
τα πήγαµε πολύ καλά. Το αρχικό όραµα µας, µάλλον, έχει υπερκεραστεί 
– ίσως γιατί µας ξεπέρασαν και τα δεδοµένα. ∆εν είχαµε υπολογίσει πως 
ο αριθµός των ασθενών και οι ανάγκες φροντίδας τους θα πολλαπλασιάζονταν 
τόσο ραγδαία σε διάστηµα 23 ετών. Σήµερα, είναι ξεκάθαρο πως η άνοια 
είναι ένα µείζον ζήτηµα ∆ηµόσιας Υγείας: ένα ζήτηµα κοινωνικό, πολιτικό, 
οικονοµικό. Η γήρανση του πληθυσµού, µέσα από τη διάσταση της 
νευροεκφυλιστικής ασθένειας, δεν είναι ένα µονοδιάστατο πρόβληµα. 
Και γι’ αυτό θα συνεχίσουµε, µε όλες τις δυνάµεις µας, να συµβάλλουµε 
στην ενίσχυση αυτής της κοινότητας. 

Υπήρξαν φάσεις που αισθανθήκατε µαταιωµένη;
Πράγµατι, υπήρξαν φάσεις δυσκολιών, µαταίωσης, οικονοµικής 
δυσπραγίας όταν το ∆ηµόσιο καθυστερούσε τη χρηµατοδότηση των δοµών 
µας. Κι εδώ πρέπει να πούµε ότι οι υπηρεσίες που παρέχουµε είναι δωρεάν, 
καθώς µας χρηµατοδοτεί το ∆ηµόσιο· ωστόσο, εµείς βάζουµε την επιστήµη, 
την τεχνογνωσία, την οργάνωση, τη διοίκηση, την ψυχή µας. ∆εν έλειψαν, 
λοιπόν, τα προβλήµατα, ειδικά παλαιότερα, κατά το 2015· ωστόσο, 
καταφέραµε να τα ξεπεράσουµε και να µείνουµε ενωµένοι. Αυτή τη στιγµή, 
στην Εταιρεία Alzheimer Αθηνών εργάζονται 135 επαγγελµατίες υγείας 
µε σύµπνοια και προθυµία να προοδεύσουν επιστηµονικά, να παραβρεθούν 
σε συνέδρια, να γράψουν άρθρα προς δηµοσίευση στην Ελλάδα, αλλά 
κυρίως στο εξωτερικό.

Την τελευταία πενταετία, η Εταιρεία Alzheimer Αθηνών έχει κάνει ένα 
άλµα ανάπτυξης: λειτουργεί εννέα Κέντρα Ηµέρας και τρεις Κινητές 
Μονάδες.
Τα τελευταία πέντε χρόνια στη χώρα µας, αυξήθηκαν οι δοµές και οι υπηρεσίες 
για την άνοια κι αυτό συµπαρέσυρε και εµάς, καθώς ιδρύθηκαν τρία νέα 
Κέντρα Ηµέρας και ισάριθµες Κινητές Μονάδες για τα άτοµα µε άνοια
της Alzheimer Αθηνών. Υπάρχει σοβαρή προοπτική, κατά τον επόµενο 
χρόνο, να προστεθούν κι άλλα Κέντρα Ηµέρας και Κινητές Μονάδες 
στο δυναµικό της Εταιρείας. Συνεπώς, θα είµαστε σε θέση να παρέχουµε 
περισσότερες υπηρεσίες, σε περισσότερους ανθρώπους. 
Η εξέλιξη της Εταιρείας µοιάζει µε µια αδιάκοπη προσπάθεια.
Θεωρούµε πως είναι κοινωνικό και ανθρωπιστικό χρέος µας να ανταποκριθούµε 
στις ανάγκες που πολλαπλασιάζονται ραγδαία. Αυτές οι ανάγκες 
µάς επιβάλλουν να συνεχίζουµε. Είναι µονόδροµος, δεν έχουµε άλλη 
επιλογή. Οι πάσχοντες και οι οικογένειες τους µας οδηγούν για το πώς 
θα πορευτούµε στη συνέχεια.
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Στέλλα Χαραµή
∆ηµοσιογράφος
Συνεργάτιδα Εταιρείας Alzheimer Αθηνών



 

Οµάδες Πρόληψης - Μια ολιστική προσέγγιση 
για την υποστήριξη της γνωστικής υγείας 
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Ελένη Κυριακή Τσουλά
Ψυχολόγος
Επιστηµονικά Υπεύθυνη 
της Κινητής Μονάδας 
για άτοµα µε άνοια στην Άρτα
Εταιρεία Alzheimer Αθηνών

Η συµµετοχή σε Οµάδες Πρόληψης δεν αφορά απλώς µια σειρά «µαθηµάτων» µε στόχο την ενίσχυση της µνήµης. Αποτελεί 
µια βιωµατική εµπειρία ενδυνάµωσης, η οποία προσφέρει τη δυνατότητα στους συµµετέχοντες να καλλιεργήσουν και να εξασκήσουν 
τις γνωστικές λειτουργίες, να ενηµερωθούν για τους τροποποιήσιµους παράγοντες κινδύνου στην άνοια και πως να τους διαχειρίζονται 
αποτελεσµατικά σε βάθος χρόνου, καθώς και να επενδύσουν σε µια µορφή πρόληψης που εστιάζει στο «τώρα» και όχι στην επόµενη 
µέρα από την εµφάνιση γνωστικής διαταραχής. 
Σε µια εποχή που η γνωστική και η ψυχική υγεία διακυβεύονται λόγω συνεχών προκλήσεων και κρίσιµων παραγόντων κινδύνου, 
η πρόληψη στην Τρίτη Ηλικία αποκτά βαρύνουσα σηµασία, µε τις Οµάδες Πρόληψης της Εταιρείας Alzheimer Αθηνών να συνδυάζουν 
την επιστήµη µε την πρόληψη µέσα σε ένα σταθερό και ανθρώπινο περιβάλλον στήριξης. Η πρόληψη δεν είναι προνόµιο. 
Είναι δικαίωµα. Και η κατάλληλη στιγµή είναι, πάντα, τώρα.

ΕΝΗΜΕΡΩΣΗ

Η Κινητή Μονάδα για άτοµα µε άνοια στην Άρτα χρηµατοδοτείται µε πόρους του 
Ευρωπαϊκού Κοινωνικού Ταµείου (ΕΚΤ+), στο πλαίσιο του Επιχειρησιακού 
Προγράµµατος «’Ηπειρος 2021-2027» της Περιφέρειας Ηπείρου µε κωδικό ΟΠΣ 
6018864.

Σκοπός των Οµάδων Πρόληψης

Πρόγραµµα και περιεχόµενο 

Τα οφέλη 

Συµµετέχοντες και τρόποι λειτουργίας 

Η Εταιρεία Alzheimer Αθηνών αποτελεί έναν οργανισµό µε πολυετή εµπειρία στο χώρο της άνοιας, καθώς και στην υποστήριξη επί του συνόλου 
ατόµων Τρίτης Ηλικίας και των οικογενειών τους που έρχονται αντιµέτωποι µε διαταραχές µνήµης. Σε αυτό το πλαίσιο, υλοποιεί σταθερά 
παρεµβάσεις που στοχεύουν στην ενίσχυση της ποιότητας ζωής των ηλικιωµένων ατόµων. Οι δράσεις αυτές περιλαµβάνουν τον συντονισµό 
Οµάδων Πρόληψης, αποτελώντας µία ουσιαστική δράση, φέρνοντας την επιστηµονική γνώση κοντά στην πρόληψη. Οι Οµάδες Πρόληψης 
λειτουργούν σε συνεργασία µε ∆ήµους, ΚΑΠΗ αλλά και µε τοπικές δοµές υγείας, ενώ σχεδιάστηκαν µε γνώµονα πρόσφατα ερευνητικά 
δεδοµένα που υπογραµµίζουν ότι η εξάσκηση και ενίσχυση των γνωστικών λειτουργιών -  µέσω στοχευµένων παρεµβάσεων -  δύναται 
να λειτουργήσουν προστατευτικά απέναντι σε µελλοντικά αναπτυσσόµενες διαταραχές της µνήµης.

Βασικός στόχος τους είναι η ενίσχυση του γνωστικού αποθέµατος και η πρόληψη της γνωστικής έκπτωσης, µέσα από οµαδικές 
συναντήσεις, οι οποίες συνδυάζουν την ενηµέρωση για την άνοια, ασκήσεις ενδυνάµωσης και ψυχοκοινωνική ενεργοποίηση. 
Ταυτόχρονα, προσφέρουν στους συµµετέχοντες ένα σταθερό πλαίσιο ψυχοσυναισθηµατικής στήριξης, ενισχύοντας την καθηµερινή 
λειτουργικότητα και ποιότητα ζωής τους. Ο σκοπός των Οµάδων Πρόληψης δεν περιορίζεται στην έγκυρη και έγκαιρη ανίχνευση 
µελλοντικών γνωστικών ελλειµµάτων. Αποτελούν µια δυναµική διαδικασία διατήρησης και ενίσχυσης των γνωστικών ικανοτήτων 
των συµµετεχόντων, µειώνοντας σε σηµαντικό βαθµό - όπως πολλά πρόσφατα ερευνητικά δεδοµένα επαληθεύουν - τον κίνδυνο 
εµφάνισης άνοιας.

Το πρόγραµµα των Οµάδων Πρόληψης έχει ολιστικό, πολυεπίπεδο και βιωµατικό χαρακτήρα. Οι τακτικές συναντήσεις των οµάδων 
συνδυάζουν στοιχεία ψυχοεκπαίδευσης, εκµάθηση τεχνικών ενίσχυσης της µνήµης, νοητικά παιχνίδια, γνωστικές ασκήσεις ενίσχυσης 
του συνόλου των νοητικών λειτουργιών, αλλά και προτάσεις βιωµατικής εφαρµογής τους στην καθηµερινότητα των συµµετεχόντων. 
Παράλληλα, εξειδικευµένοι επαγγελµατίες υγείας αναλύουν παραµέτρους που σχετίζονται µε τους παράγοντες πρόληψης της άνοιας: 
επίδραση και ποιότητα ύπνου, διατροφή, σωµατική δραστηριότητα, διαχείριση άγχους, κοινωνική αλληλεπίδραση. Ο συγκεκριµένος 
τρόπος συγκρότησης και εφαρµογής των Οµάδων Πρόληψης είναι αυτός που τις διαφοροποιεί από τις υπόλοιπες οµάδες 
παρέµβασης, εφόσον επενδύουν προληπτικά στις γνωστικές λειτουργίες και τον τρόπο ζωής των συµµετεχόντων. Η πρόληψη, λοιπόν, 
λειτουργεί τελικά ως µια στάση ζωής που καλλιεργείται µεθοδικά. 

Οι οµάδες συντονίζονται από εξειδικευµένους επαγγελµατίες υγείας των Κινητών Μονάδων και των Κέντρων Ηµέρας της Εταιρείας 
Alzheimer Αθηνών, οι οποίοι φροντίζουν να προσαρµόζουν το περιεχόµενο των συναντήσεων στις ανάγκες της εκάστοτε οµάδας. 
Απευθύνονται σε ενήλικες χωρίς διαγνωσµένη άνοια, ενώ η λειτουργία τους είναι σταθερή, δοµηµένη, µε τακτικές εβδοµαδιαίες 
ή και µηνιαίες συναντήσεις και διατηρούν συγκριµένο αριθµό συµµετεχόντων. Οι συµµετέχοντες ενθαρρύνονται να εµπλακούν 
ενεργά και να εφαρµόσουν στην καθηµερινότητα όσα υλοποιούν µέσα στην οµάδα.  
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Παρέµβαση GINGER: ένα καινοτόµο διεπιστηµονικό 
πρόγραµµα για την πρόληψη της άνοιας

Μαρία Σκόνδρα
Νοσηλεύτρια, Κοινωνιολόγος
Μεταδιδακτορική Ερευνήτρια 
Πανεπιστηµίου Πατρών 

Παναγιώτης Αλεξόπουλος
Αναπληρωτής Καθηγητής 
Ψυχιατρικής - Ψυχογηριατρικής 
Πανεπιστηµίου Πατρών

Ο ταχύς ρυθµός γήρανσης αλλά και η αύξηση του πληθυσµού παγκοσµίως οδηγούν µοιραία σε ραγδαία αύξηση των ατόµων της Τρίτης Ηλικίας. 
Κατ’ επέκταση, καταγράφονται υψηλότερα ποσοστά των ανθρώπων που έρχονται αντιµέτωποι µε ασθένειες σχετικές µε το γήρας, όπως η άνοια 
και η ήπια νοητική εξασθένιση. Κι έτσι, παρά τις ελπιδοφόρες εξελίξεις των τελευταίων ετών αναφορικά µε την έγκριση των πρώτων αιτιολογικών 
θεραπειών,  η πρόληψη καθίσταται ζήτηµα υψηλής προτεραιότητας. 
Προσοχή στους παράγοντες κινδύνου
Η πρόληψη παίζει στρατηγικό ρόλο στην καθυστέρηση ή αποτροπή της εµφάνισης νοητικής έκπτωσης στην Τρίτη Ηλικία. Σύµφωνα µε νεότερα 
δεδοµένα, αν αλλάζαµε κάποιες παραµέτρους του τρόπου ζωής µας - για παράδειγµα, αν αντιµετωπίζαµε εγκαίρως και αποτελεσµατικά 
καρδιαγγειακούς παράγοντες κινδύνου και αν φροντίζαµε την ψυχική και αισθητηριακή υγεία µας, οι διαγνώσεις περιστατικών άνοιας 
θα περιορίζονταν κατά 45%. Συγκεκριµένα, παρεµβάσεις σε πεδία όπως η παχυσαρκία, η καθιστική ζωή, η υπέρταση, η υπνική άπνοια, 
η δυσλιπιδαιµία, ο σακχαρώδης διαβήτης, η κατάθλιψη, το κάπνισµα, η αυξηµένη κατανάλωση αλκοόλ, τα προβλήµατα όρασης και ακοής 
και η κοινωνική αποµόνωση µειώνουν τον κίνδυνο εµφάνισης νοητικής έκπτωσης.  Tα τελευταία χρόνια, ολοένα και περισσότερες χώρες ανά 
τον κόσµο πραγµατοποιούν παρεµβάσεις πρόληψης της άνοιας που συντονισµένα αντιµετωπίζουν πολλούς από αυτούς τους παράγοντες κινδύνου. 
Βασίζονται δε, στα  πρότυπα των µελετών «FINGER: the Finnish Geriatric Intervention Study to Prevent Cognitive Impairment and Disability» 
και «SMARRT: Systematic Multi-Domain Alzheimer Risk Reduction Trial», οι οποίες ανέδειξαν πως συστηµατικές παρεµβάσεις πρόληψης οδηγούν 
σε καλύτερη νοητική επίδοση και σε µικρότερο ποσοστό χρόνιων νοσηµάτων. 
Τι εστί GINGER  
Η Ελληνική Πρωτοβουλία για την Αποτροπή της Εµφάνισης Νοητικής Εξασθένησης και Αναπηρίας GINGER (Greek Interventional Geriatric Initiative 
to Prevent Cognitive Impairment and Disability) είναι µια πολυεπίπεδη παρέµβαση αντιµετώπισης παραγόντων κινδύνου νοητικής έκπτωσης που 
απευθύνεται σε άτοµα µε ήπια νοητική διαταραχή ή υποκειµενικά νοητικά ενοχλήµατα, τα οποία συνδέονται µε αυξηµένο κίνδυνο για την εµφάνιση 
άνοιας. Τα υποκειµενικά νοητικά ενοχλήµατα αφορούν σε δυσκολίες στη µνήµη, την προσοχή, τη συγκέντρωση ή κάποια άλλη νοητική λειτουργία, 
τα οποία δεν µπορούν να ανιχνευθούν από γιατρούς, ψυχολόγους ή νευροψυχολόγους εξειδικευµένους στον εντοπισµό ανάλογων βλαβών. 

Οι στόχοι του προγράµµατος
Η παρέµβαση GINGER διαρκεί έξι µήνες και περιλαµβάνει έξι άξονες. Συγκεκριµένα:
• Νοητική ενδυνάµωση: συµµετοχή σε ασκήσεις βελτίωσης της νοητικής λειτουργίας
• ∆ιατροφική παρέµβαση: αναδιαµόρφωση διαιτητικών συνηθειών βάσει των αρχών της µεσογειακής διατροφής
• Σωµατική άσκηση: συνδυασµοί ασκήσεων αεροβικής γυµναστικής και αντίστασης 
• Αντιµετώπιση µεταβολικών και αγγειακών παραγόντων κινδύνου: αυξηµένη αρτηριακή πίεση, αυξηµένη χοληστερόλη κ.α.
• ∆ιόρθωση προβληµάτων ακοής ή/και όρασης
• Θεραπεία συµπτωµάτων κατάθλιψης, άγχους ή/και αϋπνίας µε φαρµακευτικές ή/και ψυχοθεραπευτικές παρεµβάσεις
Οι ωφελούµενοι συµµετέχουν στην παρέµβαση της νοητικής ενδυνάµωσης και σε τρεις επιπλέον παρεµβάσεις, από τις οποίες µπορούν 
να ωφεληθούν βάσει της χαρτογράφησης των αναγκών τους µέσω ερωτηµατολογίων (π.χ. ερωτηµατολόγια αξιολόγησης διατροφικής συµπεριφοράς), 
µετρήσεις (π.χ. µέτρηση αρτηριακής πίεσης, σακχάρου στο αίµα κ.α.) και σωµατικές ασκήσεις (π.χ. δοκιµασία βάδισης δύο λεπτών).    
Οι παρεµβάσεις πραγµατοποιούνται είτε δια ζώσης (π.χ. ψυχιατρική φροντίδα συµπτωµάτων άγχους ή κατάθλιψης, διόρθωση αισθητηριακών 
ελλειµάτων) είτε διαδικτυακά (π.χ. νοητική ενδυνάµωση και διατροφική παρέµβαση) καθώς και µε υβριδική εφαρµογή. 
Συνεργασία οργανισµών
Ο σχεδιασµός και η διενέργεια µιας τέτοιας πολυεπίπεδης παρέµβασης είναι προϊόν συνέργειας µιας διεπιστηµονικής οµάδας που αποτελείται από 
γιατρούς, ψυχολόγους, διατροφολόγους, φυσικοθεραπευτές, νοσηλευτές, µηχανικούς ηλεκτρονικών υπολογιστών από τους εξής οργανισµούς:
• Κέντρα Ηµέρας για άτοµα µε Άνοια της Εταιρείας Alzheimer Αθηνών
• Νευρολογική Κλινική Αιγινήτειου Νοσοκοµείου
• Κέντρο Ηµέρας Alzheimer «Νεφέλη» στο Ηράκλειο & Ψυχιατρική Κλινική ΠαΓΝ Ηρακλείου
• Ειδικό Ιατρείο Μνήµης Νευρολογικής Κλινικής ΠαΓΝ Ηρακλείου
• Ειδικό Ιατρείο Ψυχογηριατρικής και Έγκαιρης ∆ιάγνωσης Νευρονοητικών ∆ιαταραχών της Ψυχιατρικής Κλινικής ΠΓΝ Πατρών
• Τµήµα Επιστηµονικής ∆ιαιτολογίας - ∆ιατροφής Χαροκόπειου Πανεπιστηµίου
• Τµήµα Πληροφορικής Ιόνιου Πανεπιστηµίου
• Τµήµα Φυσικοθεραπείας Πανεπιστηµίου Πατρών 
• Κέντρο Ηµέρας για άτοµα µε Άνοια στην Πάτρα - Σωµατείο «Φροντίζω»
• Κέντρο Ηµέρας για την υποστήριξη ατόµων πασχόντων από άνοια Ιωαννίνων & Εταιρεία Ψυχοκοινωνικής Έρευνας και Παρέµβασης
Πιλοτική φάση
Η GINGER συγκεντρώνει σηµαντικά καινοτόµα χαρακτηριστικά. Έχει υιοθετήσει τα οφέλη της ιατρικής ακριβείας - όπως πιστοποιούνται από 
τις εξατοµικευµένες παρεµβάσεις, προσαρµοσµένες στις ανάγκες κάθε ωφελούµενου. Περιλαµβάνει, για πρώτη φορά διεθνώς, τη διόρθωση 
της ακοής ή/και της όρασης. Επίσης, η ολοκληρωµένη παρέµβαση φροντίδας της ψυχικής υγείας δεν εστιάζει µόνο στο άγχος και στην κατάθλιψη, 
αλλά αντιµετωπίζει και προβλήµατα που σχετίζονται µε τον ύπνο. Οι 60 πρώτοι ωφελούµενοι της GINGER έχουν ήδη ολοκληρώσει το πρόγραµµα 
παρεµβάσεων, ενώ άλλοι 60 θα ενταχθούν σε αυτήν τους επόµενους µήνες. Η πιλοτική φάση της διενέργειας της GINGER επιχορηγείται από 
τα κοινωφελή ιδρύµατα «ΤΙΜΑ» και «Ανδρέας Μεντζελόπουλος». Τα συµπεράσµατα που θα προκύψουν αναµένεται να δηµιουργήσουν µια στέρεη 
βάση για τη διαµόρφωση προγραµµάτων πρόληψης της άνοιας στην Ελλάδα.  

ΕΝΗΜΕΡΩΣΗ



Η σηµασία της καλής λειτουργίας ύπνου 
στην πρόληψη της άνοιας 
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Αγγελική Τσάπανου 
Κλινική Νευροψυχολόγος
Επιστηµονικά Υπεύθυνη Κέντρου Ηµέρας 
για άτοµα µε άνοια στον Πειραιά
Εταιρεία Alzheimer Αθηνών

Ο ύπνος αποτελεί µια κρίσιµη βιολογική διαδικασία που δεν σχετίζεται µόνο µε την ξεκούραση, αλλά και µε την ενίσχυση της γνωστικής 
λειτουργίας και τη µακροπρόθεσµη υγεία του εγκεφάλου. Κατά τη διάρκεια του ύπνου, και ιδιαίτερα στη φάση του βαθέως ύπνου 
(slow-wave sleep), ενεργοποιούνται µηχανισµοί "καθαρισµού" του εγκεφάλου, µέσω του λεµφικού συστήµατος, που αποµακρύνει τοξίνες, 
όπως το β-αµυλοιδές - ένα βασικό βιολογικό χαρακτηριστικό της νόσου Alzheimer. Όταν η διάρκεια ή η ποιότητα του ύπνου είναι ανεπαρκής, 
αυτές οι τοξίνες τείνουν να συσσωρεύονται, αυξάνοντας τον κίνδυνο νοητικής έκπτωσης.

Ερευνητικά δεδοµένα ενισχύουν τη σηµασία του ύπνου στη διατήρηση των γνωστικών λειτουργιών. Μια µελέτη έδειξε ότι οι ηλικιωµένοι 
µε µικρότερη διάρκεια ύπνου και περισσότερες διαταραχές στον ύπνο είχαν υψηλότερα επίπεδα β-αµυλοειδούς στον εγκέφαλο (Spira et al., 
2013). Παράλληλα, µια διαχρονική µελέτη στο περιοδικό «Nature Communications» (Wang et al., 2020) διαπίστωσε ότι η χρόνια αϋπνία 
σχετίζεται µε επιτάχυνση της γνωστικής γήρανσης. Επιπλέον, στοιχεία από τη µελέτη Whitehall II στη Βρετανία υποδηλώνουν ότι οι άνθρωποι 
µέσης ηλικίας που κοιµούνται λιγότερο από 6 ώρες ανά νύχτα έχουν αυξηµένο κίνδυνο εµφάνισης άνοιας µετά τα 70.

Η καλή ποιότητα ύπνου - δηλαδή σταθερός, επαρκής και αδιάκοπος ύπνος - µπορεί να λειτουργήσει προστατευτικά για τον εγκέφαλο, µειώνοντας 
τον κίνδυνο ανάπτυξης νευροεκφυλιστικών νοσηµάτων. Συνεπώς, η πρόληψη της νοητικής έκπτωσης δεν εξαρτάται µόνο από την πνευµατική 
δραστηριότητα ή τη διατροφή, αλλά και από την καθηµερινή φροντίδα του ύπνου. Η προαγωγή καλών συνηθειών ύπνου µπορεί να αποτελέσει 
ένα απλό, µη φαρµακευτικό και ιδιαίτερα αποτελεσµατικό µέτρο για τη διατήρηση της υγείας του εγκεφάλου καθόλη τη διάρκεια της ζωής µας.

Συµβουλές για καλύτερο ύπνο 
και πρόληψη άνοιας στους ηλικιωµένους

Καθιερώστε σταθερό 
πρόγραµµα ύπνου

Επιχειρήστε να κοιµάστε 
και να ξυπνάτε την ίδια ώρα κάθε µέρα, 

ακόµα και τα Σαββατοκύριακα.

Έκθεση 
στο φυσικό φως
Βγείτε έξω το πρωί 
ή καθίστε κοντά 

σε παράθυρο µε ήλιο 
– βοηθά στη ρύθµιση 
του κιρκάδιου ρυθµού.

Περιορισµός 
καφεΐνης και αλκοόλ

Αποφύγετε την κατανάλωση 
καφέ, τσάι και αλκοόλ 

µετά το απόγευµα, 
καθώς επηρεάζουν 

την ποιότητα του ύπνου.
Μειώστε την έκθεση 
σε οθόνες το βράδυ

    Το µπλε φως
 από τηλεοράσεις, 
κινητά και τάµπλετ 

εµποδίζει την έκκριση 
µελατονίνης.

Χαλαρωτικές 
δραστηριότητες 

πριν τον ύπνο
    Επιλέξτε ένα χαλαρό βιβλίο, 

µουσική ή αναπνευστικές 
ασκήσεις αντί για έντονα 

ερεθίσµατα.

Άσκηση 
κατά τη διάρκεια 

της ηµέρας
    Ήπια σωµατική 
δραστηριότητα 

(όπως περπάτηµα) 
βοηθά στον πιο βαθύ 

και ποιοτικό ύπνο.

Αποφυγή υπερβολικών 
µεσηµεριανών ύπνων

    Μικρός ύπνος 
(έως 30 λεπτά) 

νωρίς το απόγευµα 
είναι ωφέλιµος, 
αλλά οι ύπνοι 

µεγαλύτερης διάρκειας 
επηρεάζουν τη νυχτερινή 

ανάπαυση.

Νους σε εγρήγορση, 
αλλά όχι πριν τον ύπνο

    Πνευµατική δραστηριότητα 
κατά τη µέρα 

(π.χ. σταυρόλεξα, συζήτηση) 
συµβάλλει στη γνωστική 

ενδυνάµωση, 
    αλλά αποφύγετε την, 
ακριβώς πριν τον ύπνο.

Μιλήστε µε γιατρό 
για τις διαταραχές ύπνου

    Αν υπάρχουν 
συχνές αφυπνίσεις, 

ροχαλητό ή υπνική άπνοια 
είναι σηµαντικό να ζητηθεί 

ιατρική αξιολόγηση.
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Η φυσικοθεραπεία ως πολύτιµο εργαλείο 
πρόληψης και αντιµετώπισης της άνοιας
Η φυσικοθεραπεία διαδραµατίζει έναν καθοριστικό και πολυδιάστατο ρόλο στην πρόληψη και στη συνολική υποστήριξη ατόµων που πάσχουν 
από άνοια. Η συµβολή της επικεντρώνεται κυρίως στη διατήρηση και ενίσχυση της κινητικότητας, της στατικής και δυναµικής ισορροπίας, καθώς 
και της συνολικής λειτουργικής ικανότητας του ατόµου, µε στόχο την επιµήκυνση της ανεξαρτησίας και της αυτονοµίας στην καθηµερινότητά του. 

Μέσω στοχευµένων, εξατοµικευµένων προγραµµάτων άσκησης, η φυσικοθεραπεία µπορεί να µειώσει σηµαντικά τον κίνδυνο πτώσεων - ένα 
από τα πλέον συχνά και επικίνδυνα συµβάντα στα άτοµα µε άνοια - ενώ παράλληλα ενισχύει την ποιότητα ζωής και συµβάλλει στην επιβράδυνση 
της νευροεκφυλιστικής πορείας της νόσου.

Ο φυσικοθεραπευτής, αξιοποιώντας ένα εύρος από εξειδικευµένες τεχνικές και θεραπευτικές παρεµβάσεις, συµβάλλει ουσιαστικά στην ενίσχυση 
της µυϊκής δύναµης, της ισορροπίας και της σταθερότητας κατά την κίνηση. Μέσω τακτικής εκπαίδευσης και κινησιοθεραπείας, ενδυναµώνονται 
οι σταθεροποιητικοί µύες, προάγεται ο σωστός έλεγχος του σώµατος και µειώνεται η πιθανότητα τραυµατισµών λόγω πτώσεων. Αυτή η 
προσέγγιση, όχι µόνο περιορίζει τον λειτουργικό κίνδυνο, αλλά καθιστά τα άτοµα µε άνοια πιο ικανά να συµµετέχουν σε καθηµερινές 
δραστηριότητες µε µεγαλύτερη ασφάλεια και αυτοπεποίθηση.

Επιπρόσθετα, οι φυσικοθεραπευτικές παρεµβάσεις περιλαµβάνουν ασκήσεις που στοχεύουν στη διατήρηση της µυϊκής ελαστικότητας 
και της ευλυγισίας των αρθρώσεων. Με την πάροδο του χρόνου, τα άτοµα µε άνοια συχνά εµφανίζουν αυξηµένα επίπεδα µυϊκής ατροφίας, 
δυσκαµψίας και περιορισµένης κινητικότητας - παράγοντες που επιδεινώνουν την ήδη υπάρχουσα λειτουργική έκπτωση. Με την κατάλληλη 
κινητική διέγερση, η φυσικοθεραπεία µπορεί να επιβραδύνει την εξέλιξη αυτών των φαινοµένων, συµβάλλοντας σηµαντικά στη βελτίωση, 
τόσο της κινητικής απόδοσης, όσο και της γενικής φυσικής κατάστασης του ασθενούς. Η βελτίωση αυτή µεταφράζεται έµµεσα και 
σε καλύτερη ποιότητα ζωής, όχι µόνο για τους ίδιους τους ασθενείς, αλλά και για τους φροντιστές τους, οι οποίοι συχνά επωµίζονται
 το βάρος της καθηµερινής φροντίδας.

Παρότι η φυσικοθεραπεία επικεντρώνεται πρωτίστως σε σωµατικές λειτουργίες, είναι τεκµηριωµένο ότι οι κινητικές παρεµβάσεις έχουν επίσης 
θετική επίδραση και στις γνωστικές λειτουργίες. Η σταδιακή βελτίωση της κίνησης και της ισορροπίας ενισχύει την εγρήγορση, την αντίληψη 
και την προσοχή, συµβάλλοντας στη γενικότερη εγκεφαλική ενεργοποίηση. Επιπλέον, η ενεργός συµµετοχή σε φυσικοθεραπευτικές 
δραστηριότητες µπορεί να επηρεάσει ευεργετικά την ψυχική υγεία των ατόµων µε άνοια. Η αύξηση της φυσικής δραστηριότητας συνδέεται 
µε µείωση των συµπτωµάτων κατάθλιψης και άγχους, ενώ ενισχύει τη διάθεση, την αίσθηση αυτοεκτίµησης και τη συναισθηµατική σταθερότητα 
των ασθενών - στοιχεία καίρια για την ψυχοκοινωνική τους ενδυνάµωση.

Τέλος, σηµαντικό είναι να επισηµανθεί και ο ρόλος της αναπνευστικής φυσικοθεραπείας, η οποία µπορεί να αποδειχθεί ιδιαίτερα ωφέλιµη 
για τα άτοµα µε άνοια. Μέσω ειδικών ασκήσεων που στοχεύουν στην ενίσχυση του αναπνευστικού µυϊκού συστήµατος και στη βελτίωση 
της λειτουργικής ικανότητας των πνευµόνων µπορούν να προληφθούν επιπλοκές, όπως οι λοιµώξεις του αναπνευστικού ή ο υποαερισµός, 
οι οποίες είναι συχνότερες σε άτοµα µε µειωµένη κινητικότητα.
Συνοψίζοντας, η φυσικοθεραπεία δεν αποτελεί απλώς µια επικουρική παρέµβαση, αλλά έναν ουσιαστικό θεραπευτικό πυλώνα στη συνολική 
διαχείριση και πρόληψη της άνοιας. Μέσα από στοχευµένες κινησιοθεραπευτικές και λειτουργικές παρεµβάσεις, συµβάλλει ταυτόχρονα 
στη διατήρηση της σωµατικής υγείας και της ψυχικής ευηµερίας, ενισχύοντας την ποιότητα ζωής και την αξιοπρέπεια των ασθενών.

Βασίλης Καραγιάννης
Pt, M.Sc.
Φυσικοθεραπευτής 
Εταιρεία Alzheimer Αθηνών
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Νικολέτα Γερονικόλα 
Ψυχολόγος
Επιστηµονικά Υπεύθυνη 
Κέντρου Ηµέρας 
για άτοµα µε άνοια Πανόρµου
Εταιρεία Alzheimer Αθηνών

Μπορεί η τεχνολογία να βοηθήσει στην πρόληψη; 
Στην Εταιρεία Alzheimer Αθηνών η απάντηση είναι σαφής: 
όταν η καινοτοµία συνδυάζεται µε επιστηµονική τεκµηρίωση και 
ανθρώπινη φροντίδα, η Τεχνητή Νοηµοσύνη γίνεται πραγµατικός 
σύµµαχος στη νοητική ενδυνάµωση των ηλικιωµένων.
Σε µια εποχή όπου ο πληθυσµός γηράσκει µε ταχείς ρυθµούς
και η άνοια αναδεικνύεται σε µία από τις σηµαντικότερες 
προκλήσεις για τα συστήµατα υγείας και τις κοινωνίες µας, 
η αξιοποίηση της Τεχνητής Νοηµοσύνης και των ψηφιακών 
εργαλείων δεν αποτελεί πολυτέλεια, αλλά αναγκαιότητα. 
Η Εταιρεία Alzheimer Αθηνών, διατηρώντας διαχρονικά έναν 
πρωτοποριακό ρόλο στον τοµέα της πρόληψης και φροντίδας, 
επενδύει διαρκώς σε καινοτόµες λύσεις που ενισχύουν 
τη νοητική υγεία των ηλικιωµένων.

Σε αυτό το πλαίσιο, και σε συνεργασία µε τη Maggioli SPA, η Εταιρεία χρησιµοποιεί εδώ και αρκετά χρόνια 
την ψηφιακή πλατφόρµα Eligence– ένα προηγµένο εργαλείο νοητικής ενδυνάµωσης που βασίζεται σε επιστηµονικά 
τεκµηριωµένα παιχνίδια και ασκήσεις, προσαρµοσµένα σε επτά βασικές γνωστικές λειτουργίες: µνήµη, λογική σκέψη, 
προσοχή, οπτικοχωρική αντίληψη, επιτελικές λειτουργίες, κατασκευαστικές δεξιότητες και γλωσσική ικανότητα. 
Η πλατφόρµα επιτρέπει τον σχεδιασµό εξατοµικευµένων συνεδριών, τόσο ατοµικών όσο και οµαδικών, υπό 
την καθοδήγηση εξειδικευµένων επαγγελµατιών υγείας, ενώ δίνει και τη δυνατότητα αποµακρυσµένης συµµετοχής, 
µε συνεχή εποπτεία και ανατροφοδότηση από τους ειδικούς.

Αξιοποιώντας την ήδη επιτυχηµένη εµπειρία της Eligence, η Εταιρεία Alzheimer Αθηνών προχώρησε ένα βήµα 
παραπέρα, εντάσσοντας το στοιχείο της Εικονικής Πραγµατικότητας στο πρόγραµµα ELICT. Μέσω της πλατφόρµας 
Eligence XP, δοκιµάζονται πιλοτικά σε Κέντρα Ηµέρας της Εταιρείας δύο καινοτόµα διαδραστικά παιχνίδια, 
µε στόχο την πρόληψη της νοητικής έκπτωσης. Το «Supermarket Simulation» αποτελεί ένα παιχνίδι αγορών σε εικονικό 
περιβάλλον, που στοχεύει στη βελτίωση της µνήµης, της προσοχής και της εκτέλεσης καθηµερινών δραστηριοτήτων. 
Το δεύτερο, το «Balloons», συνδυάζει τη σωµατική άσκηση µε τη γνωστική ενδυνάµωση, προσφέροντας µια ευχάριστη 
εµπειρία στον χρήστη, ο οποίος καλείται να στοχεύσει και να «σπάσει» µπαλόνια στον χώρο, µέσω της χρήσης 
γυαλιών VR.

Η τεχνολογία από µόνη της δεν φέρνει την αλλαγή– χρειάζεται ανθρώπους 
που να τη µεταφράζουν σε πράξη µε νόηµα και φροντίδα. Η Εταιρεία Alzheimer Αθηνών 
αποδεικνύει πως, όταν η καινοτοµία συναντά την εµπειρία και την αγάπη για τον άνθρωπο, 
η πρόληψη µπορεί να γίνει πιο προσιτή, πιο αποτελεσµατική και, γιατί όχι, πιο διασκεδαστική. 
Στην πρόκληση της άνοιας, απαντάµε µε γνώση, συνεργασία και πίστη πως µπορούµε 
να προλάβουµε, πριν χρειαστεί να θεραπεύσουµε.

Όταν η Τεχνητή Νοηµοσύνη 
γίνεται σύµµαχος της µνήµης 

ΓΙΑ ΤΟΝ ΦΡΟΝΤΙΣΤΗ
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Ειρήνη Βαµβακάρη
Κοινωνική Λειτουργός
MSc στην Εκπαίδευση
Επιστηµονικά Υπεύθυνη 
Κινητής Μονάδας 
για άτοµα µε άνοια στον Πειραιά 
Εταιρεία Alzheimer Αθηνών

Παρεµβάσεις σε µικρές κοινωνίες: 
το παράδειγµα της Αίγινας

Η Κινητή Μονάδα για άτοµα µε άνοια του Πειραιά ξεκίνησε τη λειτουργία της τον Απρίλιο του 2023, χρηµατοδοτούµενη µέσω του Ταµείου 
Ανάκαµψης και Ανθεκτικότητας, ενώ από τον Ιανουάριο του 2025 έχει ενταχθεί στο ΕΣΠΑ 2021-2027. Η Κινητή Μονάδα παρέχει υπηρεσίες 
που κινούνται σε δύο άξονες: α) παροχή υπηρεσιών σε νησιωτικές περιοχές στα όρια του ∆εύτερου Τοµέα Ψυχικής Υγείας και β) παροχή 
υπηρεσιών κατ’ οίκον στον ∆ήµο Πειραιά και κοντινών δήµων. Η ευαισθητοποίηση της κοινότητας σχετικά µε την άνοια και τις συναφείς 
διαταραχές και η οργάνωση δράσεων πρόληψης για την άνοια αποτελούν βασικό µέληµα όλων των Κινητών Μονάδων της Εταιρείας Alzheimer 
Αθηνών. Ιδιαίτερη συνεργασία έχει αναπτυχθεί µε τους τοπικούς φορείς της Αίγινας και µε τον ∆ήµο Αίγινας, στο πλαίσιο των δράσεων 
πρόληψης και ευαισθητοποίησης για την άνοια στις νησιωτικές περιοχές του τοµέα της Κινητής Μονάδας Πειραιά. 

Τον Ιούλιο του 2023, η Κινητή Μονάδα βρέθηκε για πρώτη φορά 
στο νησί της Αίγινας, έπειτα από πρόσκληση του Συλλόγου Γυναικών 
Αίγινας. Μέσα σε ένα διήµερο πραγµατοποιήθηκε στο νησί δράση 
πρόληψης, ενηµέρωσης και ευαισθητοποίησης για την άνοια. 
Στο Λαογραφικό Μουσείο της Αίγινας πραγµατοποιήθηκε η κεντρική 
οµιλία των επαγγελµατιών υγείας της Κινητής Μονάδας µε θέµα 
την «Πρόληψη και τις υπηρεσίες των Κέντρων Ηµέρας της Εταιρείας 
Alzheimer και των Κινητών Μονάδων της». Παράλληλα, το Κέντρο 
Υγείας Αίγινας, τις δυο ηµέρες (25/7 & 26/7/23), φιλοξένησε 
τους επαγγελµατίες υγείας της Εταιρείας Alzheimer Αθηνών, όπου
και πραγµατοποίησαν σύντοµα τεστ µνήµης σε περισσότερους 
από 50 κατοίκους του ∆ήµου Αίγινας, ηλικίας 60 ετών και άνω.
Τον Μάϊο του 2024, και πάλι σε συνεργασία µε τον Σύλλογο Γυναικών 
Αίγινας, διοργανώθηκε ηµερίδα µε θέµα « Άνοια και αγωγή υγείας».  
Η συµµετοχή των κατοίκων ήταν µεγάλη, τα ερωτήµατα και οι ανησυχίες 
τους πολλές, κυρίως αυτές που αφορούσαν στην πρόληψη ή την έγκαιρη 
διαπίστωση αν πάσχουν από άνοια είτε οι ίδιοι είτε κάποιο οικείο πρόσωπο. 

Τον Ιούνιο του 2025, ο ∆ήµος Αίγινας, έχοντας ως σκοπό την πρόληψη 
και ευαισθητοποίηση του κοινού γύρω από τα θέµατα άνοιας και, 
αντιλαµβανόµενος την ανάγκη των κατοίκων του για εξετάσεις 
που αφορούν στη µνήµη, διοργάνωσε διήµερο δράσεων (20/6 & 
21/6/2025), σε συνεργασία µε την Κινητή Μονάδα για άτοµα 
µε άνοια στον Πειραιά. Και αυτή τη φορά, η κεντρική οµιλία 
πραγµατοποιήθηκε στον φιλόξενο χώρο του Λαογραφικού Μουσείου, 
µε κεντρική θεµατολογία τις πρακτικές πρόληψης για τη νόσο 
Alzheimer. Επιπλέον, και τις δυο ηµέρες, οι επαγγελµατίες υγείας 
της Κινητής Μονάδας πραγµατοποίησαν σύντοµα τεστ µνήµης 
σε περισσότερους από 40 κατοίκους του νησιού στο Γενικό Νοσοκοµείο 
Αίγινας «Άγιος ∆ιονύσιος», µε απώτερο σκοπό την ένταξη τους 
σε οµάδες πρόληψης που θα πραγµατοποιηθούν διαδικτυακά, για
τα άτοµα που πληρούν τα κριτήρια ένταξης και χρησιµοποιούν 
τις νέες τεχνολογίες. 
Τα αιτήµατα για την πραγµατοποίηση σύντοµων νευροψυχολογικών ελέγχων σε άτοµα άνω των 60, χωρίς διάγνωση άνοιας, ήταν πολυάριθµα και 
τα διαθέσιµα ραντεβού κλείστηκαν αµέσως, αφήνοντας εκτός ένα µεγάλο αριθµό ατόµων. Η αντιδήµαρχος Κοινωνικών Υπηρεσιών Αίγινας Όλγα 
Πετρίτη δεσµεύτηκε πως µια ανάλογη δράση πρόληψης θα επαναληφθεί άµεσα.
Όλοι οι εργαζόµενοι της Κινητής Μονάδας για άτοµα µε άνοια του Πειραιά ελπίζουµε και ευχόµαστε πως αντίστοιχες δράσεις θα φιλοξενηθούν 
και σε άλλα µικρά νησιά που στερούνται υπηρεσίες και δοµές, οι οποίες σχετίζονται µε την άνοια· γιατί, όπως όλοι γνωρίζουµε, «ασφάλεια εστί 
το προνοείν και προλαµβάνειν. Το δε προνοείν και προλαµβάνειν κρείττον εστί του θεραπεύειν» (Ιπποκράτης). 
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ΕΝΗΜΕΡΩΣΗ

Η Κινητή Μονάδα για άτοµα µε άνοια στον Πειραιά χρηµατοδοτείται 
µε πόρους του Ευρωπαϊκού Κοινωνικού Ταµείου (ΕΚΤ+) 
στο πλαίσιο του Περιφερειακού Προγράµµατος «Αττική 2021-2027» 
της Περιφέρειας Αττικής µε κωδικό ΟΠΣ 6020964.



Άμεση ψήφιση 
και εφαρμογή του νόμου
για τα δικαιώματα 
των ατόμων με άνοια 
και των φροντιστών τους

ΥΠΟΓΡΑΦΟΥΜΕ ΕΔΩ 
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Υπόγραψε τώρα: 
Για τα δικαιώµατα των ανθρώπων µε άνοια 
και των φροντιστών τους!
Στην Ελλάδα, 250.000 άτοµα πάσχουν από άνοια και 350.000 άτοµα από ήπια νοητική διαταραχή που είναι προστάδιο 
της άνοιας. Aν συνυπολογίσουµε ότι για κάθε ασθενή µε άνοια επηρεάζεται σηµαντικά η ζωή 2-3 φροντιστών- µελών 
της οικογένειας, η πάθηση αφορά άµεσα σε 1,5 εκατοµµύριο Έλληνες πολίτες που αντιµετωπίζουν καθηµερινά 
την αδιαφορία της Πολιτείας, την έλλειψη υποστήριξης και την απουσία θεσµικών µέτρων.

Μοιράσου το µε φίλους, 
συγγενείς και στα social media. 
Κάθε υπογραφή είναι 
µια ακόµη φωνή 
που δεν µπορεί να αγνοηθεί.

Ήρθε η ώρα να αλλάξει αυτό!
Ζητάµε την άµεση ψήφιση του νόµου για τα δικαιώµατα των ατόµων µε άνοια και των φροντιστών τους. 
Ένας νόµος που θα αναγνωρίζει επίσηµα τις ανάγκες, τις δυσκολίες και την αξιοπρέπεια αυτών των ανθρώπων. 

Η καθυστέρηση κοστίζει ζωές και εξουθενώνει οικογένειες.

Σκάναρε το QR Code 
ή επισκέψου το www.alzheimerathens.gr, 
διάβασε το αίτηµα 
και βάλε την υπογραφή σου! 

Κάθε υπογραφή είναι ένα βήµα προς την αξιοπρέπεια, την αναγνώριση και τη δικαιοσύνη.

Μαζί µπορούµε να κάνουµε τη διαφορά!



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 
Alzheimer 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 Alzheimer 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

Προβληθείτε µαζί µας!
Αν θέλετε να διαφηµιστείτε στα 5.000 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 19




