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Πεξίιεςε 

Εηζαγσγή: Η αύμεζε ηνπ πξνζδόθηκνπ δσήο, πξνθαιεί θαη αύμεζε αζζελεηώλ 

γεξηαηξηθήο θύζεσο. Η άλνηα απνηειεί κηα κε ηάζηκε λόζν κε πξννδεπηηθά ζνβαξέο 

ζπλέπεηεο, ηόζν ζε αηνκηθό – νηθνγελεηαθό όζν θαη ζε θνηλσληθνπνιηηηθό θαη νηθνλνκηθό 

επίπεδν. Πέξαλ ηεο θαξκαθεπηηθήο αγσγήο ε νπνία απνηειεί επηινγή πξώηεο γξακκήο, ην 

παξόλ πόλεκα ζηνρεύεη ζηελ αλαδήηεζε παξεκβάζεσλ θαζπζηέξεζεο ηεο εμέιημεο ηεο 

λόζνπ, αλαθνύθηζεο ησλ ζπκπησκάησλ ηεο θαη βειηίσζεο ηεο πνηόηεηαο δσήο ησλ 

αζζελώλ.   

Μεζνδνινγία: Έγηλε αλαδήηεζε ζρεηηθήο αξζξνγξαθίαο ζηε βάζε δεδνκέλσλ PubMed 

(Medline) ηεο ηειεπηαίαο 10εηίαο (2011 - 2021), απνξξίπηνληαο κε αγγιόθσλα 

εξεπλεηηθά επξήκαηα. Η εληνιή αλαδήηεζεο: [‗Dementia‘ OR ‗Alzheimer‘s Disease‘ OR 

‗MCI‘] AND [‗Physical Activity‘ OR ‗Exercise‘] αλέδεημε 42 άξζξα εθ ησλ νπνίσλ 

θξίζεθαλ ζεκαληηθόηεξα πξνο δηεξεύλεζε ηα 16. Δλ ζπλερεία κειεηήζεθαλ θαη 

αμηνινγήζεθαλ ηα ζρεηηθά ηεθκήξηα. 

Απνηειέζκαηα: Έγηλε δηαρσξηζκόο θαη αλάιπζε ησλ κειεηώλ σο εμήο: νη 11 

αλαθέξνληαλ ζηε επίδξαζε ηεο άζθεζεο ζηελ άλνηα, 4 αλαθέξνληαλ ζηελ επίδξαζε ηεο 

άζθεζεο ζηελ ήπηα γλσζηηθή εμαζζέληζε (MCI), ελώ 1 αλαθεξόηαλ ζηελ επίδξαζε ηνπ 

ζπλδπαζκνύ ζσκαηηθήο κε γλσζηηθή άζθεζε ζε κηθηό δείγκα αζζελώλ κε άλνηα θαη MCI.    

Σπκπεξάζκαηα: Χο πξνο ηελ άλνηα ε άζθεζε θαίλεηαη λα βνεζά ελ κέξεη ζηε γλσζηηθή 

ηθαλόηεηα, έρεη ζεκαληηθή πξνιεπηηθή δξάζε, βνεζά ζηε ζσκαηηθή βειηίσζε θαη ζηε 

πξόιεςε ησλ πηώζεσλ, ζπκβάιιεη ζηε βειηίσζε ησλ δξαζηεξηνηήησλ ηεο θαζεκεξηλήο 

δσήο, δελ θαίλεηαη πσο ζπκβάιιεη ζηελ κείσζε ηεο θαηάζιηςεο, ελώ σο θαηάιιειεο 

αζθήζεηο πξνηείλνληαη: αεξνβηθή, ελδπλάκσζεο θαη ηζνξξνπίαο, 30 – 60 ιεπηά / ώξα, 2-3 

θνξέο / εβδνκάδα θαη κάιινλ κέηξηαο έληαζεο. Χο πξνο ηελ MCI ε άζθεζε ζπκβάιιεη 

ζεηηθά ζηε ιεθηηθή επρέξεηα, ίζσο θαη ζε άιιεο γλσζηηθέο παξακέηξνπο ζε κηθξόηεξν 

βαζκό, ελώ πξνηείλνληαη νη αζθήζεηο: αεξνβηθή, αληίζηαζεο, ζώκαηνο – λνπ (ηάη ηζη, 

γηόγθα) θαη κάιινλ κέηξηαο έληαζεο. ΢εκαληηθέο πξννπηηθέο δείρλεη λα έρεη θαη ν 

ζπλδπαζκόο ζσκαηηθήο κε λνεηηθή άζθεζε. Γηα πιεξέζηεξε ηεθκεξίσζε ησλ 

απνηειεζκάησλ απαηηείηαη ζπλέρεηα ησλ εξεπλώλ.  

 

Λέμεηο – Κιεηδηά: Dementia, Alzheimer's disease, Mild cognitive impairment, Physical 

activity, Exercise 
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«The effect of exercise on dementia: recent data» 

Panagiotis Chaidemenos 

 

Abstract 

Introduction: Life expectancy increase causes increase in geriatric diseases also. 

Dementia is an incurable disease with progressively serious consequences, both at the 

individual-family and at the socio-political and economic level. In addition to medication, 

which is a first-line option, this study aims to seek interventions to delay the progression 

of the disease, alleviate its symptoms and increase the patient‘s quality of life. 

Method: Relevant articles were searched in the PubMed (Medline) database for the last 10 

years (2011 - 2021), rejecting non-English research findings. The search command was: 

[‗Dementia‘ OR ‗Alzheimer‘s Disease‘ OR ‗MCI‘] AND [‗Physical Activity‘ OR 

‗Exercise‘]. The search revealed 42 articles, of which 16 were considered as the most 

important to investigate. The relevant items were then studied and evaluated.  

Results: The studies were separated and analyzed: 11 reported on the effect of exercise on 

dementia, 4 reported on the effect of exercise on mild cognitive impairment (MCI), and 1 

reported on the effect of combination of physical and cognitive exercise on a mixed 

sample of dementia and MCI patients. 

Conclusions: Regarding dementia, exercise seems to help in part in cognitive ability, has 

a significant preventive effect, helps in physical improvement and prevention of falls, 

helps to improve the activities of daily life, but does not seem to help reduce depression, 

while as suitable exercises are recommended are: aerobics, strengthening and balance, 30 - 

60 minutes / hour, 2-3 times / week at rather moderate intensity. Regarding MCI, exercise 

contributes positively to verbal fluency, perhaps to other cognitive parameters to a lesser 

degree. The recommended exercises: aerobics, resistance, body-mind (tai chi, yoga) at 

rather moderate intensity. Combination of physical and cognitive exercise also seems to 

have significant perspectives. Future studies are required so as to further substantiate the 

results. 

 

Keywords: Dementia, Alzheimer's disease, Mild cognitive impairment, Physical activity, 

Exercise 
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Ο γέπων νέορ εγένεηο,  

ο δε νέορ άδηλον ει ειρ γήπαρ αθίξεηαι. 

Δημόκριτος, 470 – 370 π.Χ. 

Εηζαγσγή 

Από ηελ αξρή ηεο ηζηνξίαο ηνπ αλζξώπνπ, από ηόηε πνπ απέθηεζε απηνζπλεηδεζία, ε 

κεγαιύηεξε αγσλία, ν πην δπλαηόο θόβνο ηνπ ήηαλ ν θόβνο ηνπ ζαλάηνπ. Η πην 

θπζηνινγηθή εμέιημε - θαηάιεμε ηνπ αλζξώπηλνπ βίνπ απνηειεί θαη ηνλ κεγαιύηεξν 

εθηάιηε ηνπ ζύγρξνλνπ αλζξώπνπ, ηδηαίηεξα ηνπ πνιίηε ησλ δπηηθώλ θνηλσληώλ. ΢ηελ 

πξνζπάζεηά ηνπ λα απνθύγεη ην κνηξαίν, ηείλεη λα επηκεθύλεη ην ρξόλν δσήο ηνπ πάλσ 

ζηνλ πιαλήηε.  

Με ηε βνήζεηα ηεο εμέιημεο ηεο επηζηήκεο ηεο ηαηξηθήο, ηεο θαξκαθνινγίαο, ηεο 

βηνινγίαο θαη ηεο ςπρνινγίαο, ν άλζξσπνο ηα ηειεπηαία ρξόληα ηεο ηζηνξίαο ηνπ έρεη 

θαηαθέξεη λα απμήζεη ην ρξόλν δσήο ηνπ ζε πεξίπνπ 85 έηε θαηά κέζν όξν. Δίλαη θπζηθό 

ηελ ηειεπηαία εηθνζαεηία ηεο δσήο ηνπ λα ηελ βηώλεη κέζα από θπζηνινγηθέο θζνξέο. Χο 

γήξαλζε ζπλήζσο θαινύκε ηελ βησκαηηθή εκπεηξία ηεο δσήο ηνπ αλζξώπνπ κεηά ηα 65 

ρξόληα δσήο ηνπ. Η γήξαλζε ή αιιηώο ε ―ηξίηε ειηθία‖ απνηειεί κία θαηάζηαζε θαηά ηελ 

νπνία ν άλζξσπνο έρεη θάπνηεο επηπηώζεηο ζηελ πγεία ηνπ, αιιαγέο ζηελ θαζεκεξηλόηεηά 

ηνπ, εθπηώζεηο ζηε ιεηηνπξγηθόηεηα ηνπ, ελώ πνιιέο θνξέο κπνξεί λα βηώλεη θαη 

θνηλσληθή απνκόλσζε ζηα πιαίζηα κηαο απζηεξήο λεσηεξηθόηεηαο, ε νπνία ιαηξεύεη λα 

αγαπά ηνπο λένπο θαη αδηαθνξεί γηα ηνπο γεξαηόηεξνπο, νη νπνίνη όπσο θαίλεηαη απμάλνπλ 

πνζνηηθά. Μηα από ηηο πην δηαδεδνκέλεο αζζέλεηεο ηνπ ηνκέα ηεο γεξηαηξηθήο είλαη ε 

άλνηα. 

Η άλνηα σο λνζνινγηθή θαηεγνξία, απνηειεί αληηθείκελν παξαηήξεζεο θαη κειέηεο από 

ηελ αξραηόηεηα. Ο Αξεηαίνο ν Καππαδόθεο (1
νο

 – 2
νο

 αηώλαο κ.Υ.), ζεκαληηθόο έιιελαο 

ηαηξόο ν νπνίνο αζθνύζε ηελ επηζηήκε ηνπ ζηελ Αιεμάλδξεηα ηεο Αηγύπηνπ θαη ζηελ 

αξραία Ρώκε θαηά ηε δηάξθεηα βαζηιείαο ηνπ Νέξσλα, θαίλεηαη πσο πξώηνο πεξηέγξαςε 

ηε λόζν σο «λάξθε αηζζήζεσλ» θαη «απνβιάθσζε γλσζηηθώλ θαη δηαλνεηηθώλ 

ηθαλνηήησλ». Η εηπκνινγηθή πξνζέγγηζε ηεο ιέμεο «Άλνηα» ζηε ζνθή ειιεληθή γιώζζα 

καο νδεγεί λνεκαηηθά ζηελ απώιεηα ηνπ λνπ («Α» ζηεξεηηθό + Ννπο), γεγνλόο ην νπνίν 

ραξαθηεξίδεηαη από κηα πξννδεπηηθόηεηα κέζα ζην ρξόλν εμέιημήο ηεο. Πξόθεηηαη γηα κε 

ηάζηκε λόζν ε νπνία πιένλ έρεη ιάβεη δηαζηάζεηο, ώζηε λα ραξαθηεξίδεηαη επηζήκσο σο 

κάζηηγα, κε θαηαζηξνθηθέο ζπλέπεηεο γηα ηνλ αλζξώπηλν πιεζπζκό. 
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1. Πεξί άλνηαο 

Η άλνηα είλαη κηα ρξόληα θαη πξννδεπηηθά επηδεηλνύκελε λεπξνινγηθή αζζέλεηα, ε 

νπνία ραξαθηεξίδεηαη θιηληθά από ηελ αξγή εκθάληζε ειιεηκκάησλ κλήκεο, ηελ 

νπνία ζπλνδεύεη κηα ζπλερή αιιαγή / αιινίσζε ζηε ιεηηνπξγηθόηεηα θαη ζηε 

πξνζσπηθόηεηα ηνπ αηόκνπ – πάζρνληνο. Η άλνηα θζείξεη ζηαδηαθά θαη ζεκαληηθά 

ηελ πνηόηεηα δσήο ηνπ αζζελνύο, εκπνδίδεη ηελ νηθνλνκηθή θαη θνηλσληθή ηνπ 

αλάπηπμε, ελώ παξάιιεια απνηειεί ζπλήζσο έλα κεγάιν θνξηίν ζηνλ νηθνγελεηαθό 

ηνπ πεξίγπξν. Σν θόζηνο πνπ ζρεηίδεηαη κε ηελ άλνηα, ππεξβαίλεη ην θόζηνο ησλ 

θαξδηαθώλ παζήζεσλ θαη ηνπ θαξθίλνπ, ελώ ζπλήζσο ζηα πεξηζζόηεξα ζπζηήκαηα 

πγείαο, επηβαξύλεη απεπζείαο ηνλ νηθνγελεηαθό νηθνλνκηθό πξνγξακκαηηζκό (Kelley 

et al., 2015). ΢ύκθσλα κε ηνλ Παγθόζκην Οξγαληζκό Τγείαο, νη θύξηνη ζηόρνη γηα ηελ 

αληηκεηώπηζε ηεο άλνηαο είλαη νη εμήο: έγθαηξε δηάγλσζε πξνθεηκέλνπ λα επηηεπρζεί 

έγθαηξε θαη βέιηηζηε δηαρείξηζε, βειηηζηνπνίεζε ηεο ζσκαηηθήο πγείαο, ηνπ 

γλσζηηθνύ επηπέδνπ, ηεο δξαζηεξηόηεηαο θαη ηεο επεμίαο, εληνπηζκόο θαη ζεξαπεία 

ζπλππάξρνπζαο αζζέλεηαο, αλίρλεπζε θαη αληηκεηώπηζε ζπκπεξηθνξηθώλ θαη 

ςπρνινγηθώλ ζπκπησκάησλ, παξνρή πιεξνθνξηώλ θαη καθξνρξόληα ππνζηήξημε 

ζηνπο θξνληηζηέο ησλ παζρόλησλ. Η θαζεκεξηλή θιηληθή πξάμε ηεο άλνηαο ζηνρεύεη 

θπξίσο ζηε βειηίσζε ησλ γλσζηηθώλ ειιεηκκάησλ ηνπ αζζελνύο θαη ζηελ 

αλαθνύθηζε ησλ ζπκπησκάησλ πνπ παξνπζηάδεη. Παξαδνζηαθά ε ζεξαπεία πξώηεο 

γξακκήο είλαη θπξίσο ε θαξκαθεπηηθή αγσγή, ε νπνία αλαθνπθίδεη από ηα 

ζπκπηώκαηα αιιά ζπλήζσο θέξεη θαη παξελέξγεηεο (Jiang et al., 2012). Δθηόο από ην 

άηνκν πνπ πιήηηεηαη από ηε λόζν, επεξεάδεηαη ζε ζεκαληηθό βαζκό ε νηθνγέλεηα θαη 

νη θξνληηζηέο ηνπ αηόκνπ νη νπνίνη θηλδπλεύνπλ λα εθδειώζνπλ ζπκπηώκαηα άγρνπο 

θαη θαηάζιηςεο. 

 

1.1 Σηάδηα άλνηαο 

Σξία είλαη ηα βαζηθά ζηάδηα ζηα νπνία ζπλήζσο δηαρσξίδεηαη ε θιηληθή θαηάζηαζε 

βαξύηεηαο ηεο λόζνπ ύζηεξα από ηελ έλαξμή ηεο: πξώην ή πξώηκν ζηάδην (1
ν
 - 2

ν
 

έηνο), δεύηεξν ή κέζν ζηάδην (2
ν
 – 4

ν
 ή 5

ν
 έηνο) θαη ηξίην ή ηειηθό ζηάδην (>5

ν
 έηνο). 

Καηά ην πξώην ζηάδην ηνλ αζζελή ραξαθηεξίδνπλ ζπκπηώκαηα όπσο: ζεκεία 

ακλεζίαο, ειιηπήο αίζζεζε ρξόλνπ θαη  απνπξνζαλαηνιηζκόο ζε γλσζηά κέξε. Καηά 

ην δεύηεξν ζηάδην παξαηεξνύληαη: ακλεζία ζε πξόζθαηα γεγνλόηα θαη νλόκαηα 
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αλζξώπσλ, απνπξνζαλαηνιηζκόο εληόο ζπηηηνύ, απμαλόκελε δπζθνιία ζηελ 

επηθνηλσλία, αλάγθε γηα βνήζεηα ζηε πξνζσπηθή θξνληίδα, αιιαγέο ζπκπεξηθνξάο, 

πεξηπιαλήζεηο θαη επαλαιακβαλόκελεο εξσηήζεηο. ΢ην ηξίην ζηάδην εκθαλίδνληαη 

πιένλ πην ζνβαξά ζπκπηώκαηα: αγλόεζε ρξόλνπ θαη ηόπνπ, δπζθνιία αλαγλώξηζεο 

ζπγγελώλ θαη θίισλ, έληνλε θαη απμαλόκελε αλάγθε γηα ππνβνεζνύκελε απην-

θξνληίδα, δπζθνιία ζηε βάδηζε, ζεκαληηθέο αιιαγέο ζπκπεξηθνξάο κε θιηκάθσζε 

(ζπρλά παξαηεξείηαη επηζεηηθόηεηα). 

 

1.2 Ήπηα γλσζηηθή εμαζζέληζε (MCI) 

Η δηεζλήο βηβιηνγξαθία αλαθέξεη ηελ ήπηα γλσζηηθή εμαζζέλεζε, γλσζηή θαη σο 

MCI, σο ην ζηάδην πξηλ ηελ άλνηα. ΢ε απηό ην ζηάδην παξαηεξνύληαη γλσζηηθά 

ειιείκκαηα, ηα νπνία όκσο δελ δπζθνιεύνπλ ηδηαηηέξσο ιεηηνπξγηθά ηελ θαζεκεξηλή 

δσή ηνπ αηόκνπ. Αλ θαη ε λόζνο εθδειώλεηαη ηειηθά πεξηζζόηεξν ζηα ύζηεξα ρξόληα 

δσήο, θαίλεηαη πσο ε ππνβόζθνπζα παζνινγία ηνπ εγθεθάινπ αξρίδεη λα 

αλαπηύζζεηαη αξθεηά έηε δσήο λσξίηεξα θαη ζπγθεθξηκέλα ζηελ ειηθία 40 - 65 εηώλ. 

Η παξαπάλσ ππόζεζε απνηειεί κηα επηπιένλ επθαηξία παξέκβαζεο ζε πξνιεπηηθό 

επίπεδν, θαηά ηε κέζε πεξίπνπ ειηθία δσήο ηνπ αηόκνπ (Sommerlad et al., 2018). Πην 

αλαιπηηθά, ε ήπηα γλσζηηθή εμαζζέλεζε (MCI) είλαη ε κεηαβαηηθή θάζε κεηαμύ ηεο 

θπζηνινγηθήο γλσζηηθήο ιεηηνπξγίαο θαη ηεο άλνηαο, ε νπνία ραξαθηεξίδεηαη από 

γλσζηηθή έθπησζε, κεγαιύηεξε από ηελ αλακελόκελε ηεο ειηθίαο θαη ηεο 

εθπαίδεπζεο ελόο αηόκνπ, αιιά ρσξίο ηδηαίηεξε επίπησζε ζηηο δξαζηεξηόηεηεο ηεο 

θαζεκεξηλήο δσήο ηνπ (Gauthier et al., 2006). Αληηζέησο ε άλνηα ραξαθηεξίδεηαη από 

πξννδεπηηθή θαη ζνβαξή γλσζηηθή έθπησζε, θηλεηηθά ειιείκκαηα ή / θαη 

πξνβιήκαηα ζπκπεξηθνξάο πνπ πξνθαινύλ κείσζε ησλ δξαζηεξηνηήησλ ηεο 

θαζεκεξηλήο δσήο ηνπ αηόκνπ. Σα εηήζηα πνζνζηά κεηαηξνπήο από MCI ζε άλνηα 

ππνινγίδεηαη λα θπκαίλνληαη από 5 έσο 20%, αλάινγα κε ην δείγκα πνπ κειεηήζεθε 

θαη ηε δηάξθεηα παξαθνινύζεζεο (Langa and Levine, 2014).  

 

1.3 Σηνηρεία επηδεκηνινγίαο 

Ο παγθόζκηνο πιεζπζκόο γεξλά κε πξσηνθαλή ξπζκό. Σν έηνο 2012, ην 23% ηνπ 

πιεζπζκνύ ζηηο πην αλεπηπγκέλεο ρώξεο θαη ην 9% ζηηο ιηγόηεξν αλεπηπγκέλεο, ήηαλ 

ειηθίαο άλσ ησλ 60 εηώλ. Δθηηκάηαη όηη έσο ην έηνο 2050 ην πνζνζηό ησλ 
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ειηθησκέλσλ ζα απμεζεί ζε 32% θαη 19% αληίζηνηρα. Λόγσ ηνπ όηη ν επηπνιαζκόο 

ηεο άλνηαο απμάλεηαη ηάρηζηα κεηά ηελ ειηθία ησλ 60 εηώλ (Prince  et al., 2013), ε 

δξακαηηθή αιιαγή ζηα δεκνγξαθηθά ζηνηρεία ηνπ πιεζπζκνύ αλακέλεηαη λα απμήζεη 

αλαπόθεπθηα ηνλ αξηζκό ησλ αηόκσλ πνπ πάζρνπλ από άλνηα, κε απνηέιεζκα ην 

πγεηνλνκηθό ζύζηεκα λα βξίζθεηαη αληηκέησπν κε έλα αξθεηά πηεζηηθό δήηεκα 

πεξίζαιςεο. 

΢ύκθσλα κε ηελ Γηεζλή Αλαθνξά γηα ηε λόζν Αιηζράηκεξ (W.A.R.) ην έηνο 2016, 

πεξίπνπ 47 εθαηνκκύξηα άλζξσπνη παξαηεξήζεθε πσο πάζρνπλ από άλνηα ζε 

παγθόζκηα θιίκαθα. Απηόο ν αξηζκόο πξνβιέπεηαη λα δηπιαζηαζηεί έσο ην έηνο 2030, 

ελώ ππνινγίδεηαη λα απμεζεί ζε πεξηζζόηεξνπο από 130 εθαηνκκύξηα αζζελείο έσο 

ην 2050, όζν ν αξηζκόο ησλ αηόκσλ άλσ ησλ 65 εηώλ ζπλερίδεη λα απμάλεηαη (Jia et 

al., 2019). Φαίλεηαη πσο θάζε ρξόλν θαηαγξάθνληαη σο λέα πεξηζηαηηθά, 

πεξηζζόηεξνη από 4,5 εθαηνκκύξηα άλζξσπνη παγθνζκίσο ελώ κεγαιύηεξα πνζνζηά 

επηπνιαζκνύ παξνπζηάδνπλ νη Ηλσκέλεο Πνιηηείεο ηεο Ακεξηθήο κε 6,5%, αθνινπζεί 

ε Δπξσπατθή Έλσζε κε 5,5%, ιηγόηεξν από 5% ζηε Νόηηα Ακεξηθή θαη ζηε ζπλέρεηα 

έξρνληαη νη αζηαηηθέο ρώξεο κε ζρεδόλ 4% ηνπ πιεζπζκνύ λα πάζρνπλ από άλνηα. 

Τπάξρεη δε ε εθηίκεζε πσο ηα λέα πεξηζηαηηθά αλά έηνο, ζηα 1.000 άηνκα 

πιεζπζκνύ, αλέξρνληαη ζηα 10,4 ζηηο Ηλσκέλεο Πνιηηείεο ηεο Ακεξηθήο, 8,7 ζηελ 

Δπξσπατθή Έλσζε, 9,1 ζηε Νόηηα Ακεξηθή θαη 7,9 ζηηο αζηαηηθέο ρώξεο. Όζν 

απμάλεηαη ε ειηθία ηνπ αηόκνπ, ν θίλδπλνο γηα εκθάληζε άλνηαο απμάλεηαη κε 

εθζεηηθό ξπζκό, θαη ζπγθεθξηκέλα από ηα άηνκα πξνρσξεκέλεο ειηθίαο άλσ ησλ 85 

εηώλ λα πάζρνπλ πεξηζζόηεξνη από ην 40%, από ηα άηνκα κεηαμύ 75 θαη 85 εηώλ λα 

πάζρεη ην 20% πεξίπνπ, ελώ από ηνπο 65 κε 75 εηώλ λα πιεζηάδνπλ κόιηο ην 3% ηνπ 

πιεζπζκνύ (΢αθθά θαη ζπλ., 2002). 

Τπνινγίδεηαη πσο ζηελ Δπξώπε δνπλ πεξηζζόηεξα από 10 εθαηνκκύξηα άηνκα κε 

άλνηα, ελώ ζηελ Διιάδα πξνζεγγίδνπλ ηηο 200 ρηι., αξηζκόο ν νπνίνο θαίλεηαη πσο ζα 

μεπεξάζεη ηηο 600 ρηι. έσο ην έηνο 2050 (Τπνπξγείν Τγείαο, 2014). Δίλαη απηνλόεην 

πσο ε άλνηα πξνθαιεί ηεξάζηην θόζηνο ζηα νηθνλνκηθά ηεο πγείαο. ΢πγθεθξηκέλα 

εθηηκάηαη πώο ε άλνηα ζπλνιηθά θνζηίδεη 818 δηο. δνιάξηα Ηλσκέλσλ Πνιηηεηώλ 

παγθνζκίσο, αξηζκόο ν νπνίνο θαη απηόο απμάλεηαη όζν απμάλνληαη ηα πεξηζηαηηθά 

ησλ παζρόλησλ.  
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1.4 Τύπνη άλνηαο 

Η άλνηα δηαζέηεη δηάθνξεο ππνθαηεγνξίεο εθδήισζεο ζε θιηληθό επίπεδν. Οη 

βαζηθόηεξεο εμ απηώλ είλαη:  ε λόζνο Αιηζράηκεξ, ε αγγεηαθή άλνηα, ε άλνηα 

ζσκαηίσλ Lewy (κε άλνηα ιόγσ λόζνπ ηνπ Πάξθηλζνλ), ε άλνηα κηθηνύ ηύπνπ, ε 

κεησπoθξνηαθηθή άλνηα, ε ζπνγγώδεο εγθεθαινπάζεηα (λόζνο Creutzfeldt-Jakob), ε 

άλνηα από λόζν ηνπ Huntington, ν πδξνθέθαινο θπζηνινγηθήο πίεζεο θαη ε άλνηα 

από θαηάρξεζε αιθνόι (Jia et al., 2019), (Kelley et al., 2015).  

Μεηαμύ ησλ παξαπάλσ, ε λόζνο Αιηζράηκεξ είλαη ε ζπρλόηεξε πεξίπησζε, κε 

πνζνζηά ηεο ηάμεσο ηνπ 60 - 70% ησλ πεξηπηώζεσλ. Πξόθεηηαη γηα κηα ρξόληα 

λεπξνεθθπιηζηηθή δηαηαξαρή πνπ μεθηλά θαη αλαπηύζζεηαη κε ήπην ξπζκό, ελώ ε 

ηππηθή ζπκπησκαηνινγία πνπ παξνπζηάδεη είλαη: γλσζηηθή δπζιεηηνπξγία, 

ςπρηαηξηθή ζπκπησκαηνινγία, δηαηαξαρέο ηεο ζπκπεξηθνξάο θαη δπζθνιίεο θαηά ηελ 

εθηέιεζε δξαζηεξηνηήησλ ζηε θαζεκεξηλή δσή. Απηά ηα ζπκπηώκαηα αξρίδνπλ από 

ήπηα απώιεηα κλήκεο θαη εμειίζζνληαη κέρξη πνιύ ζνβαξή άλνηα. Με ηε 

πξννδεπηηθόηεηα ηεο λόζνπ, νη αζζελείο ράλνπλ ζηαδηαθά ηε ιεηηνπξγηθόηεηά ηνπο 

θαη ηειηθά ηε δσή ηνπο. Μειέηεο δείρλνπλ όηη ην ηππηθό πξνζδόθηκν δσήο, κεηά ηε 

δηάγλσζε, είλαη 3 - 9 ρξόληα κε δηαθνξεηηθή ηαρύηεηα εμέιημεο ζηα άηνκα ηα νπνία 

λνζνύλ. Πξόθεηηαη γηα κηα θαηαζηξνθηθή αζζέλεηα, ηόζν ζηελ παγθόζκηα νηθνλνκία 

όζν θαη ζηε ςπρνινγία ησλ αζζελώλ θαη ησλ νηθνγελεηώλ ηνπο. Μέρξη ηώξα είλαη 

ειάρηζηα ηα ηειηθά ζπκπεξάζκαηα όζνλ αθνξά ηα αίηηα αιιά θαη ηνπο ηξόπνπο 

αληηκεηώπηζεο ή έζησ επηβξάδπλζεο  ηεο λόζνπ Αιηζράηκεξ (Jia et al., 2019).  

Η αγγεηαθή άλνηα απνηειεί λεπξνγλσζηηθή δηαηαξαρή, ε νπνία νθείιεηαη ζε πνιιέο 

αγγεηαθέο αηηίεο. Η εηεξνγέλεηα ηεο αγγεηαθήο λόζνπ θαζηζηά ζπλήζσο δύζθνιε ηελ 

απνζαθήληζε ησλ λεπξνπαζνινγηθώλ κεραληζκώλ θαη ηεο αγγεηαθήο γλσζηηθήο 

βιάβεο. Η αθξηβήο δηάγλσζε βαζίδεηαη ζε επξείαο θιίκαθαο θιηληθά, 

λεπξνςπρνκεηξηθά θαη απεηθνληζηηθά δεδνκέλα κε επαθόινπζε παζνινγηθή 

επηβεβαίσζε, ύζηεξα από δεηγκαηνιεςία. Γηαζέηεη ππόηππνπο ιόγσ θύζεο θαη 

έθηαζεο ησλ αγγεηαθώλ παζνινγηώλ, ηνλ βαζκό εκπινθήο ησλ ελδνθξαληαθώλ 

αγγείσλ θαη ηελ αλαηνκηθή ζέζε ησλ αιιαγώλ ησλ ηζηώλ. Αζεξνζθιεξσηηθέο θαη 

εκβνιηθέο αιινηώζεηο εκθαλίδνληαη ζε κηθξά εγθεθαιηθά αγγεία ιόγσ ηξαύκαηνο ή 
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κηθξνεκβνιώλ. Παξάιιεια εληνπίδεηαη απώιεηα κπειίλεο θαη αμνληθέο αλσκαιίεο 

ζρεδόλ ζε όινπο ηνπο ππόηππνπο πνπ παξνπζηάδεη (Kalaria, 2016). 

Σα θύξηα ραξαθηεξηζηηθά ηεο άλνηαο ζσκαηίσλ Lewy είλαη ηα πξσηετληθά έγθιεηζηα 

ηεο πξσηεΐλεο α-ζπλνπθιεΐλε (ζώκαηα θαη λεπξίηεο Lewy), ζπλνδεπόκελα από 

λεπξσληθή απώιεηα. Γελ είλαη ζαθέο αλ ηα ζσκάηηα θαη νη λεπξίηεο Lewy έρνπλ 

λεπξνπξνζηαηεπηηθό ή λεπξνηνμηθό ξόιν θαη ζε πνην βαζκό ζπκβάιινπλ ζηελ 

θιηληθή εηθόλα, δηόηη νξηζκέλα άηνκα έρνπλ ζνβαξή παζνινγία α-ζπλνπθιεΐλεο θαηά 

ηελ βηνςία αιιά δελ έρνπλ θιηληθά ζπκπηώκαηα άλνηαο ζσκαηίσλ Lewy. Η 

ππνθείκελε παζνινγηθή αηηία ηεο ελ ιόγσ άλνηαο είλαη πηζαλώο πνιππαξαγνληηθή, κε 

θάπνηνπο από ηνπο παξάγνληεο λα απμάλνπλ ή λα κεηώλνπλ ην λεπξηθό απόζεκα 

(Walker et al., 2015). 

Η κεησπνθξνηαθηθή άλνηα είλαη κηα εηεξνγελήο δηαηαξαρή κε δηαθξηηνύο θιηληθνύο 

θαηλνηύπνπο, νη νπνίνη ζρεηίδνληαη κε πνιιαπιά λεπξνπαζνινγηθά ζεκεία. Ο όξνο 

πεξηιακβάλεη θιηληθέο δηαηαξαρέο πνπ εκπεξηέρνπλ αιιαγέο ζηε ζπκπεξηθνξά, ηε 

γιώζζα, ηνλ έιεγρν εθηέιεζεο δξαζηεξηνηήησλ θαη ζπρλά θηλεηηθά ζπκπηώκαηα. Οη 

δηαηαξαρέο ηνπ θάζκαηνο κεηαμύ άιισλ, πεξηιακβάλνπλ: ςπρηαηξηθά ζπκπηώκαηα, 

παξαιιαγή ηεο πξσηνπαζνύο πξννδεπηηθήο αθαζίαο, λόζν ηνπ θηλεηηθνύ λεπξώλα, 

ζύλδξνκν πξννδεπηηθήο παξάιπζεο θαη θινηνβαζηθή εθθύιηζε (Olney et al., 2017). 
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2. Παξέκβαζε 

 

2.1 Ελαιιαθηηθνί ηξόπνο παξέκβαζεο 

Μειεηεηέο (de Oliveira, et al., 2015) ηνλίδνπλ ηελ κεγάιε ζεκαζία ησλ 

ζπκπησκάησλ ηεο άλνηαο ζε ζρέζε κε ηε ςπρνινγία θαη ηε ζπκπεξηθνξά ηνπ 

πάζρνληνο. Πξόθεηηαη γηα κηα νκάδα εηεξνγελώλ ζπκπησκάησλ πνπ πξνθύπηνπλ 

θαηά ηε δηάξθεηα ηεο λόζνπ θαη είλαη αξθεηά ελνριεηηθά θαη δπζεπίιπηα ζηε 

δηαρείξηζε, ηόζν γηα ηνπο θξνληηζηέο όζν θαη γηα ηνπο επαγγεικαηίεο πγείαο. (Trivedi 

et al., 2013). Έλα ή πεξηζζόηεξα εθ ησλ ζπκπησκάησλ ζα επεξεάζνπλ έσο θαη ην 

90% ησλ αζζελώλ κε άλνηα, θαηά ηε δηάξθεηα ηεο πνξείαο ηεο λόζνπ (Hersch & 

Falzgraf 2007; Kales, et al., 2012; Lyketsos et al., 2002), Σα ελ ιόγσ ζπκπηώκαηα 

πεξηιακβάλνπλ πνιιέο δηαθνξεηηθέο ζπκπεξηθνξέο όπσο έληνλεο ελνριεηηθέο 

θσλήζεηο, αξλεηηθή δηάζεζε - αλεζπρία, επαλαιακβαλόκελεο εξσηήζεηο, 

πεξηπιάλεζε θαη απάζεηα. Καζώο ε άλνηα είλαη πξννδεπηηθή αζζέλεηα, ηα 

ζπκπηώκαηα απηά επηδεηλώλνληαη κε ηελ πάξνδν ηνπ ρξόλνπ, απαηηώληαο 

κεγαιύηεξε ππνκνλή, θξνληίδα, ππνζηήξημε, αιιά θαη αύμεζε ηνπ θόζηνπο 

θξνληίδαο (Woods & Dimond, 2002). Η παξνπζία έληνλσλ ζπκπησκάησλ ηέηνηνπ 

ηύπνπ ζεκαηνδνηνύλ ζπλήζσο θαθή πξόγλσζε, ηαρεία λνεηηθή έθπησζε θαη εμέιημε 

ηεο λόζνπ, κείσζε ηεο ηθαλόηεηαο εθηέιεζεο θαζεκεξηλώλ δξαζηεξηνηήησλ (Paulsen, 

et al., 2000) θαη κεγαιύηεξεο πηζαλόηεηεο γηα αλάγθε λνζνθνκεηαθήο θξνληίδαο ή 

κεηαθνξάο ηνπ πάζρνληνο ζε νίθν επγεξίαο κε 24σξε θξνληίδα (Haupt et al., 2000). 

Η ζπρλόηεηα θαη ε ζνβαξόηεηα απηώλ ησλ ζπκπησκάησλ ζπζρεηίδεηαη ζε έληνλν 

βαζκό κε ην βάξνο πνπ αλαιακβάλεη ν θξνληηζηήο ηνπ αζζελνύο, κεηώλνληαο 

ηαπηόρξνλα ηελ πνηόηεηα δσήο θαη ησλ δύν. Σα ςπρνηξόπα θάξκαθα κεξηθέο θνξέο 

έρνπλ κέηξηα απνηειεζκαηηθόηεηα έλαληη ησλ ελ ιόγσ ζπκπησκάησλ, ελώ ζπρλά 

νδεγνύλ ζε αλεπηζύκεηεο παξελέξγεηεο (O'Connor et al., 2014), παξά ηαύηα 

εμαθνινπζνύλ λα ρνξεγνύληαη ζε κεγάιεο πνζόηεηεο (Lowery, et al., 2014). Μέρξη 

ζηηγκήο, θαίλεηαη πσο νη θαξκαθνινγηθέο ζεξαπείεο αλαθνπθίδνπλ ηα ζπκπηώκαηα 

ηεο άλνηαο, αιιά δελ κπνξνύλ λα ηξνπνπνηήζνπλ ηελ εμέιημε ηεο λόζνπ (Kavirajan & 

Schneider, 2007; Versijpt, 2014). 

΢πλερώο απμαλόκελνο αξηζκόο ηαηξηθώλ νξγαλώζεσλ θαη εμεηδηθεπκέλσλ νκάδσλ 

όπσο ε Ακεξηθαληθή Φπρηαηξηθή Έλσζε θαη ε Ακεξηθαληθή Έλσζε Γεξηαηξηθήο 
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ζεσξνύλ όηη νη κε θαξκαθνινγηθέο παξεκβάζεηο απνηεινύλ θιηληθή πξαθηηθή πξώηεο 

γξακκήο, εθηόο θπζηθά από έθηαθηεο θαηαζηάζεηο αλάγθεο, όπνπ ε ζπκπεξηθνξά ηνπ 

αζζελνύο είλαη επηβιαβήο γηα απηόλ ή ηνλ πεξίγπξό ηνπ (de Oliveira, et al., 2015). 

΢ύκθσλα κε ηνλ Cohen-Mansfield (2001) νη πεξηζζόηεξνη επαγγεικαηίεο πγείαο 

έρνπλ θάπνηα βαζηθή εθπαίδεπζε όζνλ αθνξά ζηε θαξκαθεπηηθή αληηκεηώπηζε ησλ 

ζπκπεξηθνξηθώλ θαη ςπρνινγηθώλ ζπκπησκάησλ ηεο άλνηαο, αιιά ιίγα δηδάζθνληαη 

γηα ηελ απνηειεζκαηηθόηεηα ησλ κε θαξκαθεπηηθώλ πξνζεγγίζεσλ – παξεκβάζεσλ. 

Καηά ζπλέπεηα, ηα αληηςπρσζηθά θάξκαθα ζπληαγνγξαθνύληαη ζπρλά, πξηλ ηελ 

πξνζπάζεηα εθαξκνγήο ελαιιαθηηθώλ κε θαξκαθνινγηθώλ πξνζεγγίζεσλ, ελώ νη 

αζζελείο ιακβάλνπλ θαξκαθεπηηθή αγσγή γηα κεγάια ζπλήζσο ρξνληθά δηαζηήκαηα, 

γεγνλόο πνπ νδεγεί ζε αύμεζε ηεο λνζεξόηεηαο θαη ηειηθά ηεο ζλεζηκόηεηαο. Απηή ε 

πξννπηηθή αληηκεηώπηζεο κπνξεί λα βειηησζεί εάλ νη επαγγεικαηίεο νη νπνίνη 

αζρνινύληαη κε ηελ θξνληίδα ηεο άλνηαο, θαηαξηηζηνύλ πιεξέζηεξα όζνλ αθνξά ζηηο 

ελδείμεηο αιιά θαη ηνπο πεξηνξηζκνύο, ησλ ελαιιαθηηθώλ (κε θαξκαθεπηηθώλ) 

ηξόπσλ πξνζέγγηζεο απηώλ ησλ ζπκπησκάησλ. Οξηζκέλεο κάιηζηα κειέηεο έρνπλ 

δείμεη όηη νη κε θαξκαθνινγηθέο ζεξαπείεο επηθπιάζζνπλ ιηγόηεξεο παξελέξγεηεο, νη 

νπνίεο ηηο θαζηζηνύλ ίζσο θαη αζθαιέζηεξεο σο επηινγέο αληηκεηώπηζεο ησλ 

πεξηζηαηηθώλ, ηνπιάρηζηνλ ζηα αξρηθά ζηάδηα ηεο λόζνπ (Gill et al., 2007). Αλ όρη, 

ζίγνπξα κπνξνύλ λα πξνηείλνληαη από ηνπο εηδηθνύο ζεξάπνληεο σο επηθνπξηθνί 

ηξόπνη, παξάιιεια εθαξκνδόκελνη κε ηε θαξκαθεπηηθή αγσγή, ώζηε λα 

επηηπγράλεηαη ην θαιύηεξν δπλαηό απνηέιεζκα πξνο όθεινο ηνπ αζζελνύο.  

Οη πεξηζζόηεξν δηαδεδνκέλεο κε θαξκαθεπηηθέο ελαιιαθηηθέο πξνζεγγίζεηο 

πεξηιακβάλνπλ ηε κνπζηθνζεξαπεία (Gerdner, 2012), αξσκαηνζεξαπεία (Yang et al., 

2015), ζεξαπεία κέζσ ηεο ηέρλεο όπσο ε δξακαηνζεξαπεία θαη ε δσγξαθηθή, ε 

ζπκπεξηθνξηθή ςπρνζεξαπεία, ε θσηνζεξαπεία (bright light) (Hanford & Figueiro, 

2013), νη δεκηνπξγηθέο δξαζηεξηόηεηεο - εξγνζεξαπεία (Fraker et al., 2014) θαη νη 

ζσκαηηθέο αζθήζεηο - ζεξαπεπηηθή γπκλαζηηθή (Lowery et al., 2014; Neville et al., 

2014), πξνζεγγίζεηο νη νπνίεο δείρλνπλ λα θεξδίδνπλ καθξνπξόζεζκα όιν θαη 

πεξηζζόηεξν έδαθνο, σο πξνο ηε δηαρείξηζε ησλ ζπκπεξηθνξηθώλ θαη ςπρνινγηθώλ 

ζπκπησκάησλ ηεο άλνηαο (Cerga-Pashoja et al., 2010; Chen et al., 2014; Yang et al., 

2015).  
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2.2 Φπζηθή δξαζηεξηόηεηα θαη ζεξαπεπηηθή άζθεζε 

Τπάξρνπλ παξάγνληεο νη νπνίνη ηξνπνπνηνύληαη θαη δύλαηαη λα επηθέξνπλ ζεηηθά 

απνηειέζκαηα όζνλ αθνξά ζηελ εμέιημε ηεο λόζνπ. Μεξηθνί από απηνύο είλαη ε 

θηλεηηθή – ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα, ε θνηλσληθή αιιειεπίδξαζε, ε γλσζηηθή 

δξαζηεξηνπνίεζε – απόθηεζε λέαο γλώζεο, ε  ςπρηθή αλάηαζε, ε ςπραγσγία – 

αλαςπρή. Ο Παγθόζκηνο Οξγαληζκόο Τγείαο (WHO), ζπληζηά ζηνπο γεξαηνύο 

ελήιηθεο ειηθίαο ≥ 65 λα εθηεινύλ ηνπιάρηζηνλ γηα 150 ιεπηά αλά εβδνκάδα, 

αεξνβηθή άζθεζε κέηξηαο έληαζεο (π.ρ. γξήγνξν πεξπάηεκα), 75 ιεπηά αλά 

εβδνκάδα έληνλε πξνπόλεζε αεξόβηαο άζθεζεο ή ζπλδπαζκό ησλ δύν 

πξνεγνπκέλσλ, ζπκπιεξσκέλσλ κε δξαζηεξηόηεηεο κπτθήο ελίζρπζεο (π.ρ. 

δπλακηθέο αζθήζεηο αληίζηαζεο) γηα 2 ή πεξηζζόηεξεο εκέξεο αλά εβδνκάδα.  

Γεδνκέλνπ όηη ε ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα θαη ε άζθεζε απνηεινύλ κηα ειθπζηηθή 

ελαιιαθηηθή ζεξαπεία ιόγσ ρακεινύ νηθνλνκηθνύ θόζηνπο θαη αιιά θαη κεησκέλνπ 

θηλδύλνπ γηα ηξαπκαηηζκό θαη παξάπιεπξσλ απσιεηώλ όηαλ εθαξκόδεηαη από 

εμεηδηθεπκέλν επαγγεικαηία, όιν θαη πεξηζζόηεξεο κειέηεο – πεηξακαηηθέο δνθηκέο 

έρνπλ πξαγκαηνπνηεζεί ώζηε λα αμηνπνηεζεί όζν ην δπλαηόλ πεξηζζόηεξν ε θπζηθή 

άζθεζε πξνο όθεινο ησλ παζρόλησλ κε άλνηα. Η άζθεζε κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί 

ζαλ επηθνπξηθή παξέκβαζε έσο ηελ κειινληηθή δεκηνπξγία θαη δηάζεζε 

απνηειεζκαηηθόηεξσλ θαξκάθσλ λέαο γεληάο, ηα νπνία ζα κπνξνύλ ίζσο θαη λα 

ζεξαπεύνπλ ηε λόζν.  

Παιαηόζελ είλαη γλσζηή ε επεξγεηηθή δξάζε ηεο ζσκαηηθήο άζθεζεο ζηα 

ειηθησκέλα άηνκα βειηηώλνληαο ηελ θηλεηηθόηεηά ηνπο, ηηο θπζηνινγηθέο νξγαληθέο 

ηνπο ιεηηνπξγίεο, ην γλσζηηθό επίπεδό ηνπο, ηε δηάζεζή ηνπο θαζώο θαη ηε ζεκαληηθή 

ζπκβνιή ηεο ζηελ πξόιεςε πηώζεσλ. (Garber et al., 2011). Η ζεηηθή επίδξαζε ηεο 

άζθεζεο όκσο αλαθέξεηαη από εξεπλεηέο θαη γηα ειηθησκέλα άηνκα ηα νπνία 

πάζρνπλ από άλνηα (Pitkälä et al., 2013), (Forbes et al., 2013). Σν 2001 ε 

Ακεξηθαληθή Αθαδεκία Νεπξνινγίαο κέζσ ησλ θαηεπζπληήξησλ γξακκώλ ηεο, 

ππνζηεξίδεη πσο ε άζθεζε δηάξθεηαο 6 κελώλ δύλαηαη λα βειηηώζεη ηε γλσζηηθή 

ιεηηνπξγία ησλ παζρόλησλ από MCI (Petersen et al., 2018). Αξθεηέο κειέηεο έρνπλ 

δείμεη όηη ε ζσκαηηθή άζθεζε κπνξεί λα επηβξαδύλεη ηελ εμέιημε ησλ γλσζηηθώλ 

εθπηώζεσλ θαη λα κεηώζεη ηνλ θίλδπλν άλνηαο ζε ειηθησκέλνπο νη νπνίνη είλαη 

λνεηηθά θπζηνινγηθνί (Abbott et al., 2004; Buchman et al., 2012).  
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Απνηειέζκαηα από ηπραηνπνηεκέλεο κειέηεο πξνηείλνπλ όηη νη άλζξσπνη πξέπεη λα 

πηνζεηνύλ ηε θπζηθή δξαζηεξηόηεηα θαη άζθεζε πξνο αλαθνύθηζε ησλ αξλεηηθώλ 

επηπηώζεσλ ηεο γήξαλζεο ζηε γλσζηηθή ηνπο ιεηηνπξγία. ΢ρεηηθή κειέηε 

(Lautenschlager et al., 2008) έδεημε πσο ε ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα θαη ε άζθεζε 

κπνξεί λα επηβξαδύλνπλ ηε γλσζηηθή έθπησζε, ζπκπέξαζκα ζην νπνίν ζπκθσλνύλ 

θαη άιινη εξεπλεηέο (Kramer et al., 2006). Άιινη επηζηήκνλεο (Heyn et al., 2004) ζε 

κηα κεηά - αλάιπζε αλαθέξνπλ πσο ε ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα θαη ε άζθεζε είρε 

ζεηηθόηεξα απνηειέζκαηα ζην γλσζηηθό επίπεδν κεηαμύ αηόκσλ κε λνεηηθέο 

εθπηώζεηο θαη άλνηα.  

Οη Holthoff θαη ζπλ. (2015) ζε πηινηηθή κειέηε, αμηνιόγεζαλ ηελ επίδξαζε ηεο 

θαη΄νίθνλ θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο ζε άηνκα κε άλνηα σο πξνο ηα θιηληθά 

ζπκπηώκαηα, ηηο ιεηηνπξγηθέο δεμηόηεηεο θαη ηελ επηβάξπλζε ησλ θξνληηζηώλ ύζηεξα 

από 12 θαη 24 εβδνκάδεο. Η έξεπλα θαηαιήγεη πσο νη αζζελείο ζηελ νκάδα 

παξέκβαζεο βειηηώζεθαλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο παξέκβαζεο θαη επέζηξεςαλ ζηελ 

αξρηθή απόδνζε ηνπο ηελ 12ε εβδνκάδα, ελώ ε νκάδα ειέγρνπ θαηέγξαςε ζπλερή 

επηδείλσζε. Οη αλαιύζεηο ηνπ ρξόλνπ αληίδξαζεο ηεο ηαρύηεηαο ρεξηνύ-καηηνύ θαη 

ηεο πξνζνρήο, απνθάιπςαλ βειηίσζε κόλν ζηελ νκάδα παξέκβαζεο. Σα 

απνηειέζκαηα έδεημαλ βειηίσζε θαη ζηηο θαζεκεξηλέο δξαζηεξηόηεηεο ησλ αζζελώλ. 

Οη Santos  θαη ζπλ. (2015). αμηνιόγεζαλ ηηο επηπηώζεηο ελόο πνιπεπηζηεκνληθνύ 

πξνγξάκκαηνο απνθαηάζηαζεο ζηε γλσζηηθή ηθαλόηεηα, ζηελ πνηόηεηα δσήο θαη ζηα 

ζπκπηώκαηα θαηάζιηςεο ζε αζζελείο κε AD θαη ζε άηνκα κε γλσζηηθή εμαζζέλεζε 

ρσξίο άλνηα.  Tν ελ ιόγσ πξόγξακκα απνθαηάζηαζεο απνδείρζεθε επεξγεηηθό γηα 

αζζελείο κε ήπηα AD. Χζηόζν, αζζελείο κε κέηξηα άλνηα δελ σθειήζεθαλ ηδηαίηεξα 

από ηελ παξέκβαζε. 

Δλ γέλεη παξαηεξείηαη έλαο δηαξθώο απμαλόκελνο αξηζκόο κειεηώλ νη νπνίεο 

ππνδειώλνπλ πσο ε ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα θαη ε άζθεζε έρνπλ ζεηηθά 

απνηειέζκαηα ζην γλσζηηθό επίπεδν ησλ ειηθησκέλσλ αηόκσλ κε άλνηα. (Chapman 

et al., 2013; Farinaet al., 2014; Yu et al., 2006). Μηα αθόκα ζπζηεκαηηθή 

αλαζθόπεζε (Rao et al., 2014) αλέδεημε ηε ζεηηθή ζρέζε κεηαμύ άζθεζεο θαη 

βειηίσζεο ηεο ζπλνιηθήο γλσζηηθήο ιεηηνπξγίαο  ησλ αηόκσλ κε AD. 

΢ρεηηθή κεηα-αλάιπζε 29 ηπραηνπνηεκέλσλ ειεγρόκελσλ κειεηώλ (n = 2.049) έδεημε 

όηη νη αεξόβηα αζθνύκελνη σθειήζεθαλ ζεηηθά σο πξνο ηελ εθηειεζηηθή ηνπο 

ιεηηνπξγία (Smith et al., 2010). Άιινη εξεπλεηέο (Machado et al., 2017) πξνηείλνπλ 
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πσο ε ζσκαηηθή άζθεζε απνηειεί έλαλ ζεκαληηθό λεπξνπξνζηαηεπηηθό παξάγνληα ν 

νπνίνο εληζρύεη ηελ εγθεθαιηθή ιεηηνπξγία θαη παξάιιεια θξαηά ηελ άλνηα ππό 

έιεγρν. Άιια επξήκαηα κηαο αλαζθόπεζεο (Gallaway et al., 2017) επηβεβαίσζαλ όηη 

ζηηο πεξηζζόηεξεο πεξηπηώζεηο ησλ αζζελώλ, νη ζσκαηηθέο δξαζηεξηόηεηεο είραλ 

ζεηηθή επίδξαζε σο πξνο ηε βειηίσζε ηεο γλσζηηθήο έθπησζεο από ηε λόζν 

Αιηζράηκεξ.  ΢ε άιιε ζπζηεκαηηθή αλαζθόπεζε (Stephen et al., 2017) ππνζηεξίδεηαη 

επίζεο πσο ε ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα είλαη ηδηαίηεξα πξνζηαηεπηηθή έλαληη ηεο ελ 

ιόγσ λόζνπ. Δπηπιένλ άιιε αλαζθόπεζε (Mandolesi et al., 2018) θαηαιήγεη ζην 

ζπκπέξαζκα όηη ε ζσκαηηθή άζθεζε δηακνξθώλεη ζεηηθά ηόζν βηνινγηθά όζν θαη 

ςπρνινγηθά απνηειέζκαηα, ηα νπνία επεξεάδνπλ ηνλ εγθέθαιν θαη ηε γλσζηηθή 

ιεηηνπξγία. Οη Tyndall θαη ζπλ. (2018) πξνηείλνπλ πσο ε ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα, 

ηδηαηηέξσο ε αεξνβηθή άζθεζε, επηδξά ζεηηθά κέζσ πνιιώλ κεραληζκώλ, ζηνπο 

βηνδείθηεο ηνπ αίκαηνο, ζηε θπζηνινγία θαη ζηνπο ςπρνινγηθνύο παξάγνληεο νη 

νπνίνη ζρεηίδνληαη κε ηε γλσζηηθή ιεηηνπξγία ηνπ πάζρνληνο. 

Η νκάδα ησλ Kemoun θαη ζπλ. (2010) δηεμήγαγε έλα πξόγξακκα ζσκαηηθήο άζθεζεο 

15 εβδνκάδσλ θαη έδεημε όηη ηα άηνκα ηεο νκάδαο παξέκβαζεο είραλ ζπλνιηθά 

βειηησκέλα απνηειέζκαηα ζηελ αμηνιόγεζε σο πξνο ηελ γλσζηηθή ηνπο ιεηηνπξγία, 

ελώ ζηε νκάδα ειέγρνπ νη βαζκνινγίεο κεηώζεθαλ. Οη Yang θαη ζπλ. (2015) 

πξαγκαηνπνίεζαλ γηα 3 κήλεο ηπραηνπνηεκέλε ειεγρόκελε κειέηε κε δείγκα 50 

αζζελώλ κε λόζν Αιηράηκεξ, θαη έδεημαλ όηη ε κέηξηαο έληαζεο αεξόβηα άζθεζε 

κπνξεί λα βειηηώζεη ηε γλσζηηθή ιεηηνπξγία ησλ αζζελώλ. Οη Yágüez θαη ζπλ. 

(2011) δηεμήγαγαλ κηα κειέηε πνπ έδεημε όηη αθόκα θαη ε άζθεζε ζύληνκεο 

δηάξθεηαο βαζηδόκελε ζε κε αεξόβηα θίλεζε, είλαη απνηειεζκαηηθή σο πξνο ηε 

βειηίσζε νξηζκέλσλ πηπρώλ ηεο γλσζηηθήο ιεηηνπξγίαο αζζελώλ κε άλνηα.  

΢ε αλαζθόπεζε νη Du θαη ζπλ. (2018) πεξηιακβάλνπλ πεξηπηώζεηο 659 αζζελώλ κε 

δηαγλσζκέλε  λόζν Αιηζράηκεξ θαη πνπ έρνπλ δεκνζηεπζεί κεηαμύ ησλ ρξόλσλ 2002 

έσο 2017. Η δεκνζίεπζε θαηαιήγεη ύζηεξα από αλαζθόπεζε θαη ελ ζπλερεία κεηα-

αλάιπζε νξηζκέλσλ εξεπλεηηθώλ απνηειεζκάησλ, ζην ζπκπέξαζκα όηη ε άζθεζε 

έρεη ζεηηθό απνηέιεζκα ζηνπο αζζελείο κε λόζν Αιηζράηκεξ. Αλαθέξεηαη επίζεο πσο 

ζηελ θιηληθή πξαθηηθή, ζπληζηάηαη ηδηαίηεξα ε ρξήζε ζεξαπεπηηθήο άζθεζεο γηα ηελ 

πξόιεςε ή ηνλ έιεγρν ησλ θαξδηαγγεηαθώλ παζήζεσλ, ηεο παρπζαξθίαο θαη άιισλ 

λνζνγόλσλ θαηαζηάζεσλ, επνκέλσο, ε θπζηθή δξαζηεξηόηεηα ζα πξέπεη λα 

ελζαξξύλεηαη.  
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Παξόιν πνπ ππάξρνπλ ηζρπξέο ελδείμεηο νη νπνίεο ππνζηεξίδνπλ ηηο επεξγεηηθέο 

δπλαηόηεηεο ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηόηεηαο θαη ηεο άζθεζεο ζε γλσζηηθό, θαη όρη 

κόλν, επίπεδν ησλ αζζελώλ κε άλνηα, ν αθξηβήο κεραληζκόο δξάζεο – ιεηηνπξγίαο 

παξακέλεη ελ πνιινίο αζαθήο. Οη Gallaway θαη ζπλ. (2017) πξνηείλνπλ πσο ε 

ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα κπνξεί λα απμήζεη ηελ αηκαηηθή ξνή ζηνλ εγθέθαιν κε 

απνηέιεζκα λα βειηησζεί ε πνηόηεηα ηνπ  ύπλνπ, ε θαξδηαγγεηαθή ιεηηνπξγία θαη ν 

κεηαβνιηζκόο, γεγνλόο ην νπνίν παξάιιεια κεηώλεη θαη ηηο πηζαλόηεηεο θαηάζιηςεο, 

ρσξίο όκσο λα κπνξεί λα αγλνεζεί ε πνιύπινθε εθπησηηθή πνξεία ελόο γεξάζθνληαο 

εγθεθάινπ. Οη Gelfo θαη ζπλ. (2018) πεξηέγξαςαλ κέζσ λεπξναλαηνκηθώλ θαη 

κνξηαθώλ κειεηώλ ζε πεηξακαηόδσα, ηε κεγάιε ζεκαζία πνπ δηαδξακαηίδεη ε 

πινύζηα εκπεηξία ζηνλ εγθέθαιν. ΢πκπεξαίλνπλ πσο έλα εκπινπηηζκέλν ζε 

εξεζίζκαηα πεξηβάιινλ, ζπκβάιιεη επεξγεηηθά ζηηο εγθεθαιηθέο γλσζηηθέο 

δηεξγαζίεο.  

Μέζσ άιισλ κειεηώλ εληνπίδνληαη ελδείμεηο όηη ε άζθεζε απμάλεη ηελ εγθεθαιηθή 

κάδα ηνπ πξνκεησπηαίνπ θινηνύ (Colcombe et al., 2006) θαη ηνπ πξόζζηνπ 

ηππόθακπνπ (Dietrich et al., 2008; Erickson et al., 2011), ελώ κπνξεί λα εληζρύζεη ηελ 

ελ γέλεη λεπξνγέλεζε (Nokia et al., 2016) θαη αγγεηνγέλεζε (Lange-Asschenfeldt and 

Kojda, 2008). Άιιε κειέηε (Blasko et al., 2013) βαζηδόκελε ζε πιεζπζκηαθέο νκάδεο 

ζπκπεξαίλεη πσο ην πεξηβάιινλ ην νπνίν πξνζθέξεη γλσζηηθά, θπζηθά θαη θνηλσληθά 

εξεζίζκαηα δύλαηαη λα αιιειεπηδξά ζεηηθά ζηελ αύμεζε ηεο γλσζηαθήο ηθαλόηεηαο 

θαη κεξηθώο λα αληηζηαζκίδεη ηηο δηαδηθαζίεο αιινίσζεο ησλ εγθεθαιηθώλ 

ιεηηνπξγηώλ.   

Οη πεξηζζόηεξεο κειέηεο επηβεβαηώλνπλ ηελ ζεηηθή επίδξαζε ηεο ζσκαηηθήο 

άζθεζεο ζηνπο πάζρνληεο από άλνηα. Όκσο θαίλεηαη πσο νη ελ ιόγσ πξαθηηθέο 

απαηηνύλ κηα εμεηδίθεπζε ώζηε λα παξέρεηαη ην κέγηζην δπλαηό όθεινο ζηνπο 

αζζελείο. Με άιια ιόγηα ρξεηάδεηαη λα εθαξκόδεηαη κηα όζν ην δπλαηόλ πεξηζζόηεξν 

πξνζαξκνζκέλε άζθεζε ζύκθσλα κε ην άηνκν, ηελ ειηθία ηνπ, ηηο θηλεηηθέο ηνπ 

δπλαηόηεηεο, ηα ζπλνδά λνζήκαηα ηα νπνία πηζαλόλ λα έρεη, ηελ ίδηα ηε λόζν θαη ην 

ζηάδην ζην νπνίν βξίζθεηαη.  

Μειέηε ζε αζζελείο κε άλνηα (Öhman et al., 2016) ππνζηεξίδεη πσο ηα απνηειέζκαηα 

ησλ γλσζηηθώλ δνθηκαζηώλ ζηα νπνία ππνβιήζεθαλ νη πάζρνληεο, δελ ζπζρεηίδνληαη 

κε ηνλ αξηζκό ησλ ζεξαπεπηηθώλ ζπλεδξηώλ ηηο νπνίεο παξαθνινύζεζαλ. Η Cass 

(2017) ζε ζπκθσλία κε ηε πξνεγνύκελε έξεπλα ζπκπεξαίλεη πσο δελ ππάξρεη ζαθήο 



 

Παναγιώηηρ Χαϊδεμένορ, «Η επίδπαζη ηηρ ζωμαηικήρ άζκηζηρ 

ζηην άνοια: ζύγσπονα δεδομένα» 

 

Μεηαπηπρηαθή Γηπισκαηηθή Δξγαζία  12 

ζρέζε κεηαμύ ηνπ αξηζκνύ ησλ ζπλεδξηώλ θαη ηεο γλσζηηθήο βειηίσζεο. ΢ε άιιε 

κειέηε (Fang, 2011) ππνζηεξίδεηαη επίζεο πσο νη δηαθνξεηηθνί ηξόπνη άζθεζεο ή 

ζσκαηηθήο δξαζηεξηνπνίεζεο κπνξεί λα πξνθαιέζνπλ δηαθνξεηηθά απνηειέζκαηα ζε 

αζζελή κε λόζν Αιηζράηκεξ. Οη Roach θαη ζπλ. (2011) θαηέιεμαλ ζην ζπκπέξαζκα 

όηη ε εμεηδίθεπζε ηεο ζσκαηηθήο εθπαίδεπζεο απνηειεί ζεκαληηθή παξάκεηξν σο 

πξνο ηνλ ζρεδηαζκό πεξηζζόηεξν απνηειεζκαηηθώλ πξνγξακκάησλ άζθεζεο. Οη 

Brown θαη ζπλ. (2013) έθξηλαλ πσο απαηηείηαη έλα όξην άζθεζεο ζηελ ζσκαηηθή 

δξαζηεξηόηεηα, ώζηε λα σθειεζεί ν αζζελήο ζσκαηηθά θαη γλσζηηθά.  

Σν Ακεξηθαληθό Κνιέγην Αζιεηηαηξηθήο ζε ζπλεξγαζία κε ηελ Ακεξηθαληθή 

Καξδηνινγηθή Έλσζε (Nelson et al., 2007) πξνηείλνπλ πσο γηα ηε βειηίσζε θαη ηε 

δηαηήξεζε ηεο πγείαο, νη ειηθησκέλνη ρξεηάδνληαη αεξόβηα ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα 

κέηξηαο έληαζεο γηα ηνπιάρηζηνλ 30 min, ηνπιάρηζηνλ γηα πέληε εκέξεο αλά 

εβδνκάδα ή αεξόβηα άζθεζε έληνλεο έληαζεο, γηα ηνπιάρηζηνλ 20 ιεπηά γηα ηξεηο 

εκέξεο αλά εβδνκάδα. ΢ύκθσλα κε ηνλ Παγθόζκην Οξγαληζκό Τγείαο (Cayon, 

2016), άηνκα άλσ ησλ 65 εηώλ, πιήξσο ιεηηνπξγηθά ζε γλσζηηθό επίπεδν, ζα πξέπεη 

λα εθαξκόδνπλ έλα εβδνκαδηαίν πξόγξακκα αεξόβηαο άζθεζεο κέηξηαο έληαζεο γηα 

ηνπιάρηζηνλ 150 min ή 75 min αεξόβηαο άζθεζεο έληνλεο έληαζεο, κε πξόζζεηεο 

αζθήζεηο ελδπλάκσζεο κπώλ γηα ηε κείσζε ηνπ θηλδύλνπ γλσζηηθήο δπζιεηηνπξγίαο, 

πξόγξακκα ην νπνίν πξνηείλεηαη θαη ηαηξηάδεη επίζεο ζε άηνκα κε λεπξνεθθπιηζηηθή 

λόζν. Οη Barnard θαη ζπλ. (2014) ππνζηεξίδνπλ όηη ε εθαξκνγή 40 min γξήγνξεο 

βάδηζεο, 3 θνξέο αλά εβδνκάδα σο ξνπηίλα δξαζηεξηόηεηαο, κπνξεί λα βειηηώζεη ζε 

ηθαλνπνηεηηθό βαζκό ηε γλσζηηθή ιεηηνπξγία ησλ αζζελώλ. ΢ε παιαηόηεξε έξεπλα 

(Lucia & Ruiz, 2011) ππνζηεξίδεηαη πσο κπνξεί λα απνθεπρζεί ν θίλδπλνο γλσζηηθήο 

επηδείλσζεο εθαξκόδνληαο ≥30 min αεξόβηαο άζθεζεο κε κέηξηα έληαζε, γηα πέληε 

εκέξεο αλά εβδνκάδα ή αιιηώο αεξόβηα άζθεζε έληνλεο έληαζεο γηα ηνπιάρηζηνλ 20 

min, γηα ηξεηο εκέξεο θάζε εβδνκάδα.  

Σν παξαπάλσ ζπκπέξαζκα ζπλάδεη κε απηό ησλ Groot θαη ζπλ. (2016) νη νπνίνη 

δηαπίζησζαλ όηη ε ζεηηθή επίδξαζε ζην γλσζηηθό επίπεδν ησλ αζζελώλ κε λόζν 

Αιηζράηκεξ ήηαλ κηθξόηεξε ζηηο παξεκβάζεηο πςειήο ζπρλόηεηαο, ζε ζύγθξηζε κε 

ηηο παξεκβάζεηο ρακειήο ζπρλόηεηαο. Οκνίσο ζπκθσλνύλ θαη άιινη κειεηεηέο ηνπ 

ζέκαηνο (Rao et al., 2014) κέζσ κηαο κεηά – αλάιπζεο θαηαιήγνληαο πσο ε δηάξθεηα 

ηεο παξέκβαζεο δελ ζπζρεηίζηεθε ππνρξεσηηθά κε θαιύηεξα απνηειέζκαηα. 
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Αληηζέησο, παξαηεξήζεθαλ θαιύηεξα απνηειέζκαηα ζε κειέηεο κηθξόηεξεο θαη 

κέζεο δηάξθεηαο παξέκβαζεο.  

Οη Suzuki θαη ζπλ. (2013) ζέιεζαλ λα εμεηάζνπλ ηελ επίδξαζε ηνπ πξνγξάκκαηνο 

πνιιαπιήο άζθεζεο ζηε ιεηηνπξγία ηεο κλήκεο ζε ειηθησκέλνπο πάζρνληεο από 

MCI, κε ζθνπό λα εληνπηζηνύλ βηνδείθηεο νη νπνίνη ζρεηίδνληαη κε ηε βειηίσζε ησλ 

γλσζηηθώλ ιεηηνπξγηώλ. Σα απνηειέζκαηα ππνδειώλνπλ όηη κηα παξέκβαζε κέζσ 

θπζηθήο άζθεζεο είλαη επεξγεηηθή γηα ηε βειηίσζε ηεο κλήκεο, ηε δηαηήξεζε ηεο 

γεληθόηεξεο γλσζηηθήο ιεηηνπξγίαο θαη ηε κείσζε ηεο θινηώδνπο αηξνθίαο ηνπ 

εγθεθάινπ ζε ειηθησκέλνπο κε MCI. Η ρακειά ζπλνιηθή ρνιεζηεξόιε θαη ν 

πςειόηεξνο εγθεθαιηθόο λεπξνηξνθηθόο παξάγνληαο κπνξεί λα πξνβιέςεη βειηίσζε 

ησλ γλσζηηθώλ ιεηηνπξγηώλ ζηνπο ελ ιόγσ πάζρνληεο. 

΢ε ζπζηεκαηηθή κειέηε ησλ Brett θαη ζπλ. (2016) όζνλ αθνξά ζε άηνκα κε άλνηα ηα 

νπνία δνπλ ζε γεξνθνκεία ηεο Απζηξαιίαο, ηα απνηειέζκαηα έδεημαλ πσο ε 

ζσκαηηθή άζθεζε έρεη ζεηηθή επίδξαζε ζηελ πγεία θαη ηελ επεκεξία ησλ αηόκσλ. 

΢πκπεξαζκαηηθά ελλέα από ηηο δώδεθα κειέηεο πνπ εμεηάζηεθαλ, έδεημαλ είηε 

ζεκαληηθή βειηίσζε ζηελ νκάδα παξέκβαζεο ή / θαη επηδείλσζε ηεο νκάδαο 

ειέγρνπ. Οη αζζελείο έδεημαλ ζεκαληηθέο βειηηώζεηο ζε επίπεδν γλσζηηθό, ζηε 

δηάζεζή ηνπο, ζηε ηάζε γηα θαηάζιηςε, ζηε δηέγεξζε, ζηε ζσκαηηθή θηλεηηθόηεηα, 

ζηελ ηζνξξνπία θαη ζηε ιεηηνπξγηθή ηθαλόηεηα. ΢ε απηέο ηηο κειέηεο, νη εξεπλεηέο 

ελζάξξπλαλ ηνπο αζζελείο λα αιιειεπηδξνύλ κεηαμύ ηνπο, γεγνλόο πνπ πηζαλόλ λα 

ηνπο πξόζθεξε ελίζρπζε ηνπ αηζζήκαηνο ηνπ «αλήθεηλ», λα ηζρπξνπνίεζε ην ζθνπό 

ηνπο γηα ζσκαηηθή βειηίσζε θαη παξάιιεια λα ηνπο απνζπνύζε ηε πξνζνρή από 

ηπρόλ αξλεηηθά ζπλαηζζήκαηα. ΢εκεηώλνπλ δε πσο ηα απνηειέζκαηα ησλ ελ ιόγσ 

κειεηώλ είλαη αξθεηά αμηόπηζηα θαη πςειήο πνηόηεηαο. Τπνζέηνπλ επίζεο πσο ε 

βειηίσζε ηνπ γλσζηηθνύ επηπέδνπ ησλ αηόκσλ πξνήιζε από ηε βειηίσζε ηεο 

αηκαηηθήο εγθεθαιηθήο ηνπο ιεηηνπξγίαο άξα θαη δηέγεξζε ηεο λεπξσληθήο θαη 

ζπλαπηηθήο ιεηηνπξγίαο ηνπ εγθεθαιηθνύ παξεγρύκαηνο. Όζνλ αθνξά ζηελ θηλεηηθή 

βειηίσζε νκάδσλ ειέγρνπ ζεκεηώλνπλ πσο νη παξεκβάζεηο έγηλαλ κέζσ κνπζηθήο- 

θίλεζεο, βάδηζεο θαη εηδηθνύ αζθεζηνινγίνπ  ησλ άλσ άθξσλ. Δπίζεο θηλεηηθέο 

παξεκβάζεηο έγηλαλ κέζσ αεξνβηθήο άζθεζεο, γεγνλόο ην νπνίν ήηαλ αξθεηά 

απνηειεζκαηηθόηεξν  ζε ζύγθξηζε κε αλαεξόβηεο αζθήζεηο. 

΢ην ηειεπηαίν ζπκθσλνύλ θαη παιαηόηεξεο έξεπλεο (Kramer et al., 1999) θαηά ηηο 

νπνίεο έγηλε πξνζπάζεηα λα ζπγθξηζεί ε απνηειεζκαηηθόηεηα ησλ δύν κεζόδσλ 
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άζθεζεο. ΢ηε ζπλέρεηα ηεο έξεπλαο ηνλίδεηαη όηη ην δείγκα δελ ζα πξέπεη λα θέξεη 

πςειά πνζνζηά θαξδηαγγεηαθώλ παζήζεσλ ή θαηάζιηςεο, δηόηη απηά ζα 

απνηειέζνπλ έληνλα αλαζηαιηηθό παξάγνληα, όζνλ αθνξά ζηε βειηίσζε ηεο 

εγθεθαιηθήο αηκάησζεο θαη ηεο δηάζεζεο γηα αεξνβηθή άζθεζε. Οη αζζελείο 

ππνβιήζεθαλ ελ πνιινίο ζε αζθήζεηο βειηίσζεο ηεο θηλεηηθόηεηαο ηνπο, αύμεζεο 

ηεο ηζνξξνπίαο ηνπο θαη ηεο ιεηηνπξγηθόηεηάο ηνπο. Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ 

βειηίσζε ησλ αηόκσλ ζην λπρηεξηλό ύπλν, κείσζε ηεο βξαδηλήο αλεζπρίαο, αύμεζε 

ηεο δηάζεζεο γηα αιιειεπίδξαζε κε ηνλ πεξίγπξό ηνπο, αύμεζε ηεο όξεμεο γηα 

θαγεηό, θαζώο θαη αύμεζε ηεο πξόζεζήο ηνπο γηα ζπκκεηνρή ζε νκαδηθέο 

δξαζηεξηόηεηεο θαη παηρλίδη. 

 

2.4 Πηώζεηο αζζελώλ κε άλνηα 

Έλα από ηα ζεκαληηθόηεξα δεηήκαηα ζηε θξνληίδα ηεο άλνηαο είλαη ε πξόιεςε ησλ 

πηώζεσλ γηα ηελ νπνία ζηνηρεία δείρλνπλ όηη ηα άηνκα κε γλσζηηθή δπζιεηηνπξγία 

δηαηξέρνπλ κεγαιύηεξν θίλδπλν. Η εηήζηα επίπησζε ησλ πηώζεσλ ηνπο ειηθησκέλνπο 

κε λνεηηθή έθπησζε είλαη πεξίπνπ δηπιάζηα από απηή ησλ ειηθησκέλσλ νη νπνίνη δελ 

θέξνπλ θάπνηα δηαγλσζκέλε λνεηηθή έθπησζε (van Doorn et al., 2003). Παξάιιεια, 

ζρεηηθέο κειέηεο έρνπλ δείμεη όηη ηα άηνκα κε θάπνηνπ είδνπο γλσζηηθή 

δπζιεηηνπξγία, έρνπλ ρεηξόηεξε πξόγλσζε όζνλ αθνξά ηηο πηώζεηο. Γηα παξάδεηγκα 

νη αζζελείο κε άλνηα έρνπλ κεγαιύηεξε πηζαλόηεηα λα ρξεηαζηνύλ εηζαγσγή ζην 

λνζνθνκείν ώζηε λα αληηκεησπηζηεί κία πηζαλή νξζνπεδηθή λνζνινγία, ελώ 

παξνπζηάδνπλ θησρόηεξε πξόγλσζε, δπζθνιόηεξε απνθαηάζηαζε θαη κεγαιύηεξε 

λνζεξόηεηα θαη ζλεζηκόηεηα (Diamantopoulos et al., 2013; Scandol et al., 2013; Toot 

et al., 2013).   

Η πξόιεςε ησλ πηώζεσλ ζε άηνκα κε γλσζηηθή δπζιεηηνπξγία απνηειεί πξόθιεζε 

γηα ηνλ ζύγρξνλν επαγγεικαηία πγείαο ν νπνίνο αζρνιείηαη κε λεπξνινγηθήο θύζεσο 

παζήζεηο. Έρνπλ αλαγλσξηζηεί ζπκπηώκαηα όζνλ αθνξά ζηελ ςπρνινγία ηνπ 

αζζελνύο (ζπκπεξηθνξηθά ζπκπηώκαηα, γλσζηηθή έθπησζε, ρακειό πνζνζηό 

πξνζνρήο θαη πξνζαλαηνιηζκνύ, άγρνο, ζπκπηώκαηα θαηάζιηςεο) (Allan et al., 2009; 

Nazir et al., 2012; Whitney et al., 2012), ζηε θπζηνινγία ηνπ αζζελνύο (θαθή ζηάζε 

ζώκαηνο, νξζνζηαηηθή ππόηαζε, κεησκέλνο ρξόλνο αληίδξαζεο, ηζνξξνπία) (Taylor 

et al., 2012) θαζώο θαη ηαηξόπαζνινγηθνί θίλδπλνη (δπζιεηηνπξγία ζσκαηίσλ Lewy, 
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ρξήζε αληηςπρσζηθώλ ζθεπαζκάησλ, ρξήζε αληηθαηαζιηπηηθώλ ζθεπαζκάησλ). Η 

πξόβιεςε ησλ πηώζεσλ ζηα άηνκα κε γλσζηηθή δπζιεηηνπξγία έρεη ηδηαίηεξε 

ζεκαζία ζηε καθξνρξόληα πεξίζαιςε δηόηη ζύκθσλα κε κηα απνγξαθή αζζελώλ, 

κόλν ζηηο Ηλσκέλεο Πνιηηείεο ηεο Ακεξηθήο, πεξίπνπ νη κηζνί από ηνπο 

σθεινύκελνπο ησλ γεξνθνκείσλ πάζρνπλ από θάπνην είδνο άλνηαο (Harris-Kojetin et 

al., 2013). Δίλαη απαξαίηεην ινηπόλ λα θαηαζηεί θαηαλνεηό, πνηεο παξεκβάζεηο είλαη 

πην απνηειεζκαηηθέο ζηνπο πάζρνληεο κε γλσζηηθέο εθπηώζεηο, ώζηε λα κπνξεί λα 

ζρεδηαζηεί απνηειεζκαηηθόηεξν πξόγξακκα πξόιεςεο ησλ πηώζεσλ.   

Η πξόιεςε ησλ πηώζεσλ έρεη κειεηεζεί εθηελώο ζηνλ γεληθό πιεζπζκό ειηθησκέλσλ 

θαη ζρεηηθέο ζηξαηεγηθέο πνπ πεξηιακβάλνπλ πξνγξάκκαηα νκαδηθήο άζθεζεο θαη 

θαη‘ νίθνλ αζθήζεηο, παξεκβάζεηο αζθάιεηαο ζην ζπίηη θαη πνιππαξαγνληηθά 

πξνγξάκκαηα αμηνιόγεζεο – παξέκβαζεο, έρεη βξεζεί όηη κεηώλνπλ ηνλ ξπζκό θαη 

ηνλ θίλδπλν πηώζεσλ. Γεγνλόο είλαη πσο έρνπλ δηεμαρζεί αξθεηέο ζπζηεκαηηθέο 

αλαζθνπήζεηο γηα λα εμεηαζηεί ε επίδξαζε ηεο ζσκαηηθήο άζθεζεο ζηελ πξόιεςε 

ησλ πηώζεσλ ζηνπο ειηθησκέλνπο, αιιά ιίγεο πεξηιακβάλνπλ ηπραηνπνηεκέλεο 

ειεγρόκελεο κειέηεο πνπ δηεμήρζεζαλ εηδηθά ζε άηνκα κε λνεηηθή έθπησζε. 

Οη Chan θαη ζπλ. (2015) ύζηεξα από κεγάιε αλαδήηεζε δεδνκέλσλ ζε ζρεηηθέο 

αλαζθνπήζεηο (16.219 πηζαλέο κειέηεο), θαηέιεμαλ ζε 7 νη νπνίεο πιεξνύζαλ ηα 

απαηηνύκελα ζηνηρεία γηα πεξαηηέξσ αλάιπζε. Οη 7 κειέηεο δηαζέηνπλ ζπλνιηθό 

δείγκα 781 ζπκκεηερόλησλ θαη θαηαιήγνπλ πσο ε θπζηθή άζθεζε ζρεηίδεηαη 

ζεκαληηθά κε ηε πξόιεςε ησλ πηώζεσλ ζηα άηνκα κε λνεηηθή έθπησζε, είηε 

πξόθεηηαη γηα νκαδηθή άζθεζε είηε γηα θαη΄ νίθνλ αηνκηθό πξόγξακκα αζθήζεσλ. 

Όιεο νη παξεκβάζεηο κέζσ αζθήζεσλ ζηηο δνθηκέο πεξηείραλ αζθήζεηο ηζνξξνπίαο 

θαη ελδπλάκσζεο. Δπίζεο πεξηειάκβαλαλ αζθήζεηο αύμεζεο ηεο ειαζηηθόηεηαο γηα 

βειηίσζε ηεο επειημίαο ησλ αζζελώλ, βάδηζε, εθπαίδεπζε ζπληνληζκνύ θηλήζεσλ θαη 

αζθήζεηο πξνο βειηίσζε ηεο εθηειεζηηθήο ιεηηνπξγηθόηεηάο ηνπο. Η άζθεζε 

βειηίσζε ηελ θηλεηηθόηεηα ησλ αζζελώλ κε άλνηα, ηελ ηζνξξνπία, ηελ κπτθή δύλακε 

θαη γεληθόηεξα ηελ  αξκνλία ηεο ζσκαηηθήο θηλεηηθόηεηαο. Χο απνηέιεζκα 

παξαηεξήζεθε ε κείσζε ησλ πηώζεσλ θαη ε βειηίσζε ηεο ζσκαηηθήο αληίδξαζεο 

ησλ αζζελώλ, θαζώο θαη αύμεζε ηεο γλσζηηθήο ηνπο απόδνζεο, ώζηε ηειηθά θαίλεηαη 

πσο δελ βειηηώζεθε κόλν ε ζσκαηηθή αιιά θαη ε λνεηηθή ηνπο θαηάζηαζε. Πέληε 

από απηέο ηηο κειέηεο εθαξκόδνπλ ζεξαπεπηηθέο αζθήζεηο δύν θνξέο ηε βδνκάδα 

αιιά ζε απηέο πνπ έγηλε εληαηηθόηεξε παξέκβαζε θαίλεηαη πσο είραλ θαιύηεξα 
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απνηειέζκαηα πξόιεςεο ζηηο πηώζεηο ησλ αζζελώλ. Οη ζπγγξαθείο ηεο κειέηεο 

ηνλίδνπλ ηε πνιππινθόηεηα ηεο νξγάλσζεο εηδηθνύ αζθεζηνινγίνπ ιόγσ ηεο 

κεηαβαιιόκελεο γλσζηηθήο αιιά θαη αληηιεπηηθήο ηθαλόηεηαο ησλ αζζελώλ κε 

άλνηα. Οπόηε ηνλίδεηαη ε αλάγθε δεκηνπξγίαο εμαηνκηθεπκέλνπ πξνγξάκκαηνο βάζεη 

επηζηεκνληθώλ ηεθκεξίσλ γηα θάζε αζζελή, ώζηε λα επηηπγράλεηαη όζν ην δπλαηόλ 

θαιύηεξν απνηέιεζκα πξόιεςεο από ηηο πηώζεηο. 

Οη Toots θαη ζπλ. (2019) αλ θαη δελ εληόπηζαλ ηδηαίηεξα δπλακηθό απνηέιεζκα ζηελ 

πξνιεπηηθή ηθαλόηεηα ησλ αζθήζεσλ πνπ εθάξκνζαλ ζηνπο αζζελείο ηνπο (δείγκα 

κέζνπ όξνπ ειηθίαο 85 έηε κε πνιπλνζεξόηεηα θαη πνιπθαξκαθία), παξαηεξνύλ όηη 

κπνξεί λα είρε θάπνηα επίδξαζε ζηελ πξόιεςε ηξαπκαηηζκώλ, 

ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ θαηαγκάησλ, ηα νπνία ζρεηίδνληαη κε ηελ πηώζε. Δπεηδή όιεο 

νη πηώζεηο δελ νδεγνύλ ζε θαηάγκαηα π.ρ. ν ραξαθηήξαο ηεο πηώζεο, ε ζέζε 

πξόζθξνπζεο θαη νη πξνζηαηεπηηθέο αληηδξάζεηο, κπνξεί λα είλαη ζεκαληηθά 

θαζνξηζηηθνί παξάγνληεο γηα ηνπο ζρεηηθνύο ηξαπκαηηζκνύο. ΢ε απηό ην ζπκπέξαζκα 

ζπκθσλνύλ θαη παιαηόηεξεο έξεπλεο (Robinovitch et al., 2000).  

Η βειηησκέλε ηθαλόηεηα επέθηαζεο ελόο πνδηνύ ή βξαρίνλα, έλα βήκα ή ην θξάηεκα 

από κηα ζηαζεξή πεξηνρή ή από έλα αληηθείκελν, ζα κπνξνύζε ελδερνκέλσο λα 

αιιάμεη ηελ θαηεύζπλζε ή λα κεηώζεη αξθεηά ηελ νξκή ηεο πηώζεο, επεξεάδνληαο 

έηζη ηε ζέζε ή ηελ ελέξγεηα ηεο πξόζθξνπζεο, επεξεάδνληαο ηειηθά ηε ζνβαξόηεηα 

ηνπ ηξαπκαηηζκνύ (Toots et al., 2019). Καηά ζπλέπεηα γίλεηαη αληηιεπηό πσο ε 

ηαρύηεηα αληίδξαζεο ηνπ αζζελνύο θαηά ηε πηώζε, αθόκα θαη αλ δελ θαζίζηαηαη 

αξθεηή ώζηε λα ηελ απνηξέςεη, δίλεη ηε δπλαηόηεηα λα βειηηώζεη ηηο ζπλζήθεο ηεο, 

νπόηε θαη ηηο ζπλέπεηέο ηεο γηα ην άηνκν. Η ηαρύηεηα αληίδξαζεο εμαξηάηαη 

πξσηίζησο από ηε ηαρύηεηα λεπξηθώλ ώζεσλ - δηέγεξζεο θαη δεπηεξεόλησο από ηε 

δπλακηθή ηνπ κπνζθειεηηθνύ ζπζηήκαηνο ηνπ αηόκνπ. Απηή ε αιιεινπρία ηεο 

αλζξώπηλεο θπζηνινγίαο απνηειεί αληηθείκελν βειηίσζεο κέζσ ησλ αζθήζεσλ (π.ρ. 

ηζνξξνπίαο, ζπληνληζκνύ θηλήζεσλ, ηαρύηεηαο). Η ιήςε αγσγήο ςπρνηξόπσλ 

ζθεπαζκάησλ επηβξαδύλεη ηελ ελ ιόγσ ηθαλόηεηα, ελώ ζε πεξίπησζε πνιπθαξκαθίαο 

ε αλάγθε γηα άζθεζε θαζίζηαηαη αθόκα πην επηηαθηηθή.  
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2.5 Φπζηθνζεξαπεία 

Ο θπζηθνζεξαπεπηήο είλαη ν πιένλ αξκόδηνο πηζηνπνηεκέλνο επαγγεικαηίαο πγείαο, ν 

νπνίνο δύλαηαη λα εθαξκόζεη ζεξαπεπηηθό πξόγξακκα εθγύκλαζεο ζηα ειηθησκέλα 

άηνκα ηα νπνία πάζρνπλ από άλνηα ή MCI. Κύξηνο ζηόρνο ηνπ θπζηνζεξαπεπηή είλαη 

λα νξγαλώζεη θαη λα θαηεπζύλεη ζηξαηεγηθά ηελ εθαξκνγή ησλ ζσκαηηθώλ 

αζθήζεσλ, νη νπνίεο βειηηώλνπλ θαη δηαηεξνύλ ην εύξνο ηεο θίλεζεο ησλ 

αξζξώζεσλ, ηε κπτθή ηζρύ, ηελ ηζνξξνπία, ηελ θαξδηναλαπλεπζηηθή ηθαλόηεηα, ηελ 

θηλεηηθόηεηα θαη ηε ιεηηνπξγηθή ηθαλόηεηα ησλ παζρόλησλ από άλνηα, ζπκβάιινληαο 

ζηε βειηίσζε ηεο πνηόηεηαο δσήο ηνπο.  

Χο ζσκαηηθή άζθεζε νξίδεηαη ε θπζηθή δξαζηεξηόηεηα ε νπνία είλαη 

πξνγξακκαηηζκέλε, δνκεκέλε, επαλαιακβαλόκελε θαη έρεη ηειηθό ή ελδηάκεζν ζηόρν 

βειηίσζεο ή δηαηήξεζεο ηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο ηνπ αηόκνπ. Δίλαη ζεκαληηθό λα 

γλσξίδεη ν εμεηδηθεπκέλνο επαγγεικαηίαο, ηη είδνπο ζεξαπεπηηθή άζθεζε ηαηξηάδεη 

θαιύηεξα ζηνλ ζπγθεθξηκέλν πιεζπζκό παζρόλησλ, ώζηε λα δηαζθαιηζηεί όηη ην 

έξγν ησλ θπζηνζεξαπεπηώλ βαζίδεηαη ζε επηζηεκνληθά ηεθκεξησκέλα ζηνηρεία. Οη 

θπζηνζεξαπεπηέο είλαη νη θαηαιιειόηεξνη επαγγεικαηίεο γηα ηελ εθαξκνγή θαη 

νινθιήξσζε ζεξαπεπηηθνύ πξνγξάκκαηνο αζθήζεσλ, ιόγσ ηεο γλώζεο θαη ηεο 

θαηαλόεζήο ηνπο εηο βάζνο ηεο θπζηθήο άζθεζεο – θίλεζεο (Brett et al., 2016). ΢ε 

ζρεηηθέο κειέηεο εθαξκνγήο ζεξαπεπηηθήο άζθεζεο νη νπνίεο έγηλαλ είηε από 

θπζηθνζεξαπεπηή είηε από  θνηηεηέο θπζηθνζεξαπείαο κε ηελ επίβιεςε 

θπζηθνζεξαπεπηή, έδεημαλ πνιύ ζεκαληηθά απνηειέζκαηα σο πξνο ηε βειηίσζε ησλ 

αζζελώλ όζνλ αθνξά ζηε θπζηθή ηνπο θαηάζηαζε θαη ζηελ ςπρνινγηθή ηνπο επεμία 

(Christofoletti et al., 2008; Roach et al., 2011; Venturelli et al., 2011; Williams & 

Tappen, 2007). Έρεη ζεκαζία λα αμηνπνηεζεί θαη λα αλαβαζκηζηεί ν ξόινο ηνπ 

θπζηθνζεξαπεπηή ζηε ζπζηεκαηηθή θξνληίδα ηεο άλνηαο, ν νπνίνο κε ηηο γλώζεηο θαη 

ηηο δεμηόηεηέο πνπ δηαζέηεη, ζα ζπκβάιεη ηόζν ζηε βειηίσζε ηεο πνηόηεηαο δσήο ησλ 

ίδησλ ησλ αζζελώλ, όζν θαη ζηελ νηθνλνκηθή αλαθνύθηζε ηνπ ζπζηήκαηνο πγείαο 

(Brett et al., 2016).    

Σα εξγαιεία ζηε θαξέηξα ηνπ θπζηθνζεξαπεπηή δελ εμαληινύληαη ζηελ 

θηλεζηνζεξαπεία θαη ηηο αζθήζεηο. Η ζεξαπεπηηθή κάιαμε είλαη κηα αθόκα επηινγή, ε 

νπνία θαίλεηαη πξνο ην παξόλ, όηη δελ έρεη δηεξεπλεζεί επαξθώο. Οη Harris θαη ζπλ. 

(2012) πξνηείλνπλ όηη ε ζεξαπεπηηθή κάιαμε κπνξεί λα πξνθαιέζεη ραιάξσζε κέζσ 
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δηέγεξζεο ηεο αθήο ζηνπο ηζηνύο ηνπ ζώκαηνο, πξνθαιώληαο ζύλζεηεο λεπξσληθέο 

απνθξίζεηο ζην ζύζηεκα ππνζαιάκνπ - ππόθπζεο, ώζηε λα εθθξηζεί θνξηηθνηξνπίλε, 

λα κεησζεί ε δξαζηεξηόηεηα ηνπ ζπκπαζεηηθνύ λεπξηθνύ ζπζηήκαηνο θαη λα απμεζεί 

ε απόθξηζε ηνπ παξαζπκπαζεηηθνύ λεπξηθνύ ζπζηήκαηνο, κε απνηέιεζκα  λα 

βνεζήζεη ηνπο αλζξώπνπο λα αηζζάλνληαη ραιαξνί θαη λα κεησζεί ην άγρνο. Σέινο κε 

απηόλ ηνλ ηξόπν, ζα κεησζνύλ ηα ςπρνινγηθά θαη ηα ζπκπεξηθνξηθά ζπκπηώκαηα ηεο 

άλνηαο. 

Απνηειέζκαηα κεηα-αλάιπζεο ησλ Wu θαη ζπλ. (2017) δείρλνπλ όηη νη παξεκβάζεηο 

ζεξαπεπηηθήο κάιαμεο θαη αθήο έρνπλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή επίδξαζε ζηε ζπλνιηθή 

βαζκνινγία ησλ ςπρηθώλ θαη ζπκπεξηθνξηθώλ ζπκπησκάησλ θαη εηδηθόηεξα ζηελ 

ζσκαηηθή ή / θαη ιεθηηθή επηζεηηθή ζπκπεξηθνξά. Οη Lin θαη ζπλ. (2009) 

δηαπίζησζαλ όηη ε κάιαμε απνηέιεζε απνηειεζκαηηθή παξέκβαζε ζηε δηαρείξηζε 

ησλ ςπρηθώλ θαη ζπκπεξηθνξηθώλ ζπκπησκάησλ ησλ ειηθησκέλσλ. Έρνπλ πξνηαζεί 

δηάθνξα ζεσξεηηθά κνληέια γηα ηελ εμήγεζε ησλ πηζαλώλ ζεηηθώλ επηδξάζεσλ ηεο 

κάιαμεο θαη ηεο αθήο γηα αζζελείο κε άλνηα π.ρ. ε κάιαμε άλσ άθξνπ ζα κπνξνύζε 

λα πξνθαιέζεη ζεηηθέο θαη αιιειέλδεηεο επηδξάζεηο ζηα θπζηθά, ςπρν-πλεπκαηηθά, 

θνηλσληθά θαη πνιηηηζηηθά ζηνηρεία ηεο αίζζεζεο άλεζεο ηνπ αηόκνπ, ελώ πηζηεύεηαη 

όηη ε αίζζεζε δπζθνξίαο απνηειεί ζεκαληηθό παξάγνληα ηνπ άγρνπο θαη επηδείλσζεο 

ησλ ζπκπεξηθνξηθώλ ζπκπησκάησλ ηεο άλνηαο. Ο Bush (2001) ππνζηεξίδεη πσο ε 

κάιαμε θαη ην άγγηγκα παξέρεη κηα αίζζεζε νπζηαζηηθήο επηθνηλσλίαο θαη ζπκβάιιεη 

ελεξγά ζηε κείσζε ηεο ζπρλόηεηαο εκθάληζεο ςπρνινγηθώλ ζπκπησκάησλ άλνηαο. 
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3. Σηνηρεία κεζνδνινγίαο 

΢ηόρνο ηεο παξνύζαο κειέηεο απνηειεί ε δηεξεύλεζε ηεο επίδξαζεο ηεο ζσκαηηθήο 

άζθεζεο ζηε πνξεία ηεο λόζνπ ησλ παζρόλησλ από άλνηα θαη ήπηα γλσζηηθή 

εμαζζέληζε (MCI). Αλαδεηήζεθε ε ζρεηηθή αξζξνγξαθία από ηε δηεζλή 

επηζηεκνληθή βάζε δεδνκέλσλ PubMed (Medline) ηεο ηειεπηαίαο 10εηίαο (01/2011 

έσο 01/2021), κε ζθνπό λα αλαδεηρζνύλ ηα πεξηζζόηεξν ζύγρξνλα ηεθκήξηα, ώζηε λα 

εληνπηζηεί θαη ε εμέιημε ηεο ελ ιόγσ πξνβιεκαηηθήο. Έγηλε αλαδήηεζε απνθιεηζηηθά 

γηα άξζξα ηα νπνία ζπκπεξηειάκβαλαλ κεηα–αλαιύζεηο δεδνκέλσλ, κέζσ ρξήζεο 

ιέμεσλ – θιεηδηώλ, ζύκθσλα κε ηελ εληνιή: [‗Dementia‘ OR ‗Alzheimer‘s Disease‘ 

OR ‗Mild Cognitive Impairment‘] AND [‗Physical Activity‘ OR ‗Exercise‘]. Δμ 

αξρήο ηα θίιηξα αλαδήηεζεο απέξξηςαλ ηηο κε αγγιόθσλεο εξεπλεηηθέο κειέηεο. 

Δληνπίζηεθαλ ζπλνιηθά 42 άξζξα εθ ησλ νπνίσλ ηειηθά επηιέρζεθαλ ηα 16. Σα 

ππόινηπα απεξξίθζεζαλ ιόγσ κε ζρεηηθνύ πεξηερνκέλνπ κε ηα θξηηήξηα ηεο 

αλαδήηεζεο ή ιόγσ απνπζίαο δηαδηθαζίαο κεηα-αλάιπζεο ησλ ηεθκήξησλ. Δλ 

ζπλερεία κειεηήζεθαλ ηα επξήκαηα, αλαιύζεθαλ θαη νκαδνπνηήζεθαλ θαηά ηξόπν 

ώζηε λα αλαδεηρζνύλ ρξήζηκα ζπκπεξάζκαηα.  
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4. Απνηειέζκαηα  

Χο πξνο ηα απνηειέζκαηα ηεο παξνύζεο εξγαζίαο, θξίζεθε ζθόπηκν λα γίλεη έλαο 

βαζηθόο δηαρσξηζκόο ησλ ηεθκεξίσλ από ηηο κεηα-αλαιύζεηο, ώζηε κέζσ ηεο 

νκαδνπνίεζεο λα αλαδεηρζνύλ πεξηζζόηεξν ρξήζηκα θιηληθά ζπκπεξάζκαηα. Η 

πξώηε θαηεγνξία αθνξά ζηελ επίδξαζε πνπ έρεη ε άζθεζε ζηε λόζν ηεο άλνηαο, ε 

δεύηεξε αθνξά ζηελ επίδξαζή ηεο ζηελ ήπηα γλσζηηθή εμαζζέλεζε, ελώ ζην ηέινο 

παξνπζηάδεηαη θαη κηα κεηα-αλάιπζε ηεο νπνίαο ην δείγκα απνηέιεζαλ άηνκα θαη 

ησλ δύν πξνεγνπκέλσλ θαηεγνξηώλ. ΢ηε ζπλέρεηα γίλεηαη αλάιπζε ησλ 

απνηειεζκάησλ ηεο αλαδήηεζεο ηα νπνία δηαρσξίδνληαη ζηηο παξαπάλσ θαηεγνξίεο. 

 

4.1 Μεηα-αλαιύζεηο επίδξαζεο άζθεζεο ζηελ άλνηα 

Δθ ησλ 16 κεηα-αλαιύζεσλ νη νπνίεο ζπκπεξηειήθζεθαλ ζηελ παξνύζα κειέηε, νη 11 

αθνξνύλ ζηελ επίδξαζε ηεο άζθεζεο ζηελ άλνηα. Σν 2011 νη Potter θαη ζπλ. κέζσ 

ζπζηεκαηηθήο αλαζθόπεζεο θαη ελ κέξεη κεηα-αλάιπζεο αμηνιόγεζαλ ηε παξέκβαζε 

ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηόηεηαο ζε πάζρνληεο από άλνηα. Μεηά από αλαδήηεζε ζε 8 

βάζεηο δεδνκέλσλ, εληνπίζηεθαλ 13 αγγιόθσλεο ηπραηνπνηεκέλα ειεγρόκελεο 

έξεπλεο κε 896 ζπκκεηέρνληεο. Η κέζε ειηθία ησλ ζπκκεηερόλησλ θπκαηλόηαλ από 

73 (±4) έηε έσο 88 (±6,32) έηε. ΢ηηο πεξηζζόηεξεο κειέηεο ζπκκεηείραλ επί ην 

πιείζηνλ γπλαίθεο. Οη ζπκπεξηιακβαλόκελεο κειέηεο αλέθεξαλ κηα παξέκβαζε 

θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο δηάξθεηαο ηνπιάρηζηνλ 12 εβδνκάδσλ ζε ζπκκεηέρνληεο 

ειηθησκέλνπο κε δηάγλσζε άλνηαο. Οη πεξηζζόηεξεο από ηηο παξεκβάζεηο 

πεξηειάκβαλαλ θάπνην ζηνηρείν άζθεζεο βειηίσζεο ζηε δύλακε, ζηελ επειημία ή ηελ 

ηζνξξνπία, 2 κειέηεο αλαθέξνληαλ απνθιεηζηηθά ζε αζθήζεηο βάδηζεο θαη 1 κειέηε 

ζε καζήκαηα Tai Chi θαη Qigong. Οη έξεπλεο ζπλέθξηλαλ ηηο νκάδεο παξέκβαζεο κε 

νκάδεο ειέγρνπ (άηνκα κε ελεξγά ή ρσξίο παξέκβαζε) νη νπνίεο αλέθεξαλ 

ηνπιάρηζηνλ έλα απνηέιεζκα πνπ ζρεηίδεηαη κε ηε ζσκαηηθή ιεηηνπξγία, ηελ 

πνηόηεηα δσήο ή ηελ θαηάζιηςε. ΢ε 3 από ηηο 6 δνθηκέο πνπ αλέθεξαλ άζθεζε 

βάδηζεο, νη ζπκκεηέρνληεο βειηηώζεθαλ, όπσο θαη ζηηο 4 από ηηο 5 δνθηκέο πνπ 

αλέθεξαλ σο παξέκβαζε ηε δνθηκαζία «Time up and go». Μόλν 1 από ηηο 4 δνθηκέο 

πνπ αλέθεξαλ ζπκπηώκαηα θαηάζιηςεο, είρε ζεηηθό απνηέιεζκα, ελώ νη 2 δνθηκέο 

πνπ αλέθεξαλ ηελ πνηόηεηα δσήο εληόπηζαλ βειηίσζε. Η εξεπλεηηθή νκάδα 

ζπλνςίδεη πσο ππάξρνπλ ελδείμεηο όηη νη παξεκβάζεηο ζσκαηηθήο δξαζηεξηόηεηαο 
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βειηηώλνπλ ηε ζσκαηηθή ιεηηνπξγία ζε ειηθησκέλα άηνκα κε άλνηα. Σα ζηνηρεία γηα 

ηελ επίδξαζε ζηελ θαηάζιηςε θαη ηελ πνηόηεηα δσήο είλαη πεξηνξηζκέλα. 

Οη Farina θαη ζπλ (2013) έζεζαλ σο ζηόρν κέζσ ζπζηεκαηηθήο επηζθόπεζεο θαη κεηα  

- αλάιπζεο, ηελ εθηίκεζε ηεο απνηειεζκαηηθόηεηαο ηεο άζθεζεο ζηελ επηβξάδπλζε 

ηεο γλσζηηθήο έθπησζεο ζε αζζελείο κε AD. ΢ρεηηθέο δεκνζηεύζεηο κεηαμύ 

Ιαλνπαξίνπ 1991 θαη Οθησβξίνπ 2012 εληνπίζηεθαλ κεηά από αλαδήηεζε ζηηο 

ειεθηξνληθέο βάζεηο δεδνκέλσλ PubMed, Science Direct, Web of Knowledge θαη 

PsychINFO. ΢ηηο επηιεγκέλεο κειέηεο, έπξεπε νη αζζελείο κε AD λα ζπκκεηάζρνπλ 

ζε κηα ηπραηνπνηεκέλα ειεγρόκελε δνθηκή, κε βάζε ηελ άζθεζε θαη ελ ζπλερεία 

αμηνινγήζεθε ην απνηέιεζκα όζνλ αθνξά ζην γλσζηηθό ηνπο επίπεδν. Δληνπίζηεθαλ 

6 ειεγρόκελεο κειέηεο ζηηο νπνίεο εμεηάδεηαη απνθιεηζηηθά ε επίδξαζε ηεο άζθεζεο 

ζε αζζελείο κε AD, ζπλνιηθά ζε 171 άηνκα. Η άζθεζε είρε γεληθά ζεηηθή επίδξαζε 

ζην ξπζκό ηεο γλσζηηθήο έθπησζεο ηεο AD. Η κεηα-αλάιπζε δηαπίζησζε όηη νη 

παξεκβάζεηο άζθεζεο έρνπλ ζεηηθή επίδξαζε ζηελ γεληθόηεξε γλσζηηθή ιεηηνπξγία 

ησλ αζζελώλ (95% CI = 0,32-1,17). Η νκάδα ζπκπεξαίλεη πσο εθ ησλ 6 κειεηώλ πνπ 

εμεηάζηεθαλ, ηα ζηνηρεία δείρλνπλ όηη ε άζθεζε κπνξεί λα έρεη ζεηηθή επίδξαζε ζην 

ξπζκό ηεο γλσζηηθήο κείσζεο ηεο AD. Χζηόζν, ε δηαθύκαλζε κεηαμύ ησλ 

ζρεδηαζκώλ ησλ κειεηώλ, θαζηζηά δύζθνια ηα ζπκπεξάζκαηα ζρεηηθά κε ηε 

βέιηηζηε παξέκβαζε σο πξνο ην γλσζηηθό απνηέιεζκα, ζύκθσλα κε ηνπο εξεπλεηέο. 

Χζηόζν ηνλίδεηαη, πσο κηα ζεηηθή αξρηθή έλδεημε γηα ηελ απνηειεζκαηηθόηεηα ηεο 

άζθεζεο δηθαηνινγεί ηέηνηεο πξνζπάζεηεο. 

Οη Blondell θαη ζπλ. (2014) κέζσ αλαζθόπεζεο, αμηνιόγεζαλ θαη ζπλέθξηλαλ 

κειέηεο νη νπνίεο ζρεηίδνληαη κε ηελ ππόζεζε ηεο επεξγεηηθήο επίδξαζεο ηεο 

ζσκαηηθήο άζθεζεο ζηε γλσζηηθή δπζιεηηνπξγία θαη ζηελ άλνηα. Δληόπηζαλ 47 

κειέηεο θνόξηεο, νη νπνίεο πξνήιζαλ από δύν πξνεγνύκελεο ζπζηεκαηηθέο 

αλαζθνπήζεηο θαη κηα αλαδήηεζε ζε βάζε δεδνκέλσλ, θαη ελ ζπλερεία έθαλαλ ρξήζε 

ησλ ηεθκεξίσλ ηνπο γηα κεηα-αλάιπζε (κέζσ ηνπ εξγαιείνπ PRISMA). Οη 

ζπκκεηέρνληεο ήηαλ ζε θαιή πγεία ή / θαη επηιέρζεθαλ ηπραία από ηελ θνηλόηεηα, 

ελώ ε παξαθνινύζεζή ηνπο θπκαηλόηαλ από 1 έσο 21 έηε γηα ηε γλσζηηθή 

δπζιεηηνπξγία θαη από 1 έσο 26 έηε γηα ηελ άλνηα. Οη κειέηεο αμηνινγήζεθαλ σο 

πξνο ηε κεζνδνινγηθή ηνπο πνηόηεηα. ΢πγθεθξηκέλα ζπκπεξηειήθζεθαλ 21 κειέηεο 

θνόξηεο γηα ηελ αμηνιόγεζε ηεο ζρέζεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηόηεηαο θαη γλσζηηθήο 

δπζιεηηνπξγίαο, θαη 26  κειέηεο θνόξηεο γηα ηελ αμηνιόγεζε ηεο ζρέζεο ζσκαηηθήο 
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δξαζηεξηόηεηαο θαη άλνηαο. Η κεηα-αλάιπζε, ρξεζηκνπνηώληαο ην κνληέιν 

πνηόηεηαο - απνηειεζκάησλ, ππνδειώλεη όηη νη ζπκκεηέρνληεο κε πςειόηεξε έληαζε 

ζσκαηηθήο δξαζηεξηόηεηαο, ζε ζύγθξηζε κε εθείλνπο ρακειόηεξεο έληαζεο, 

δηαηξέρνπλ κεησκέλν θίλδπλν γλσζηηθήο δπζιεηηνπξγίαο θαη άλνηαο. ΢ηηο κειέηεο 

πςειήο πνηόηεηαο (π.ρ. ρξόλνο παξαθνινύζεζεο ≥10 έηε), νη αλαιύζεηο επαηζζεζίαο 

απνθάιπςαλ κηα πην ζπληεξεηηθή εθηίκεζε ηεο επίδξαζεο ηεο ζσκαηηθήο 

δξαζηεξηόηεηαο ζηε γλσζηηθή έθπησζε θαη ηελ άλνηα. Όηαλ απνθιείζηεθε κηα 

ζηαζκηζκέλε κειέηε, ε ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα ζπζρεηίζηεθε κε κείσζε θαηά 18% 

ηνπ θηλδύλνπ άλνηαο. Η νκάδα ζπκπεξαίλεη πσο νη καθξνρξόληεο κειέηεο 

παξαηήξεζεο ππνζηεξίδνπλ ζπζρέηηζε κεηαμύ ησλ πςειόηεξσλ επηπέδσλ ζσκαηηθήο 

δξαζηεξηόηεηαο θαη κεησκέλνπ θηλδύλνπ γλσζηηθήο δπζιεηηνπξγίαο θαη άλνηαο. 

Παξόιν πνπ νη κεζνδνινγηθνί πεξηνξηζκνί ηεο ηξέρνπζαο βάζεο ηεθκεξίσλ 

απνθιείνπλ ηελ δηεμαγσγή νξηζηηθώλ ζπκπεξαζκάησλ, εληνύηνηο κπνξεί λα ζηεξηρζεί 

ε ππόζεζε πξνο αηηηώδε εξκελεία απηήο ηεο ζρέζεο. Οη επεξγεηηθέο επηδξάζεηο είλαη 

ζηαηηζηηθά θαη θιηληθά ζεκαληηθέο. Σέινο ε έξεπλα πξνηείλεη πσο αλεμαξηήησο από 

νπνηαδήπνηε επίδξαζε ζην γλσζηηθό επίπεδν, ε ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα ζα πξέπεη 

λα ελζαξξύλεηαη, θαζώο έρεη απνδεηρζεί όηη είλαη επεξγεηηθή ζε πνιιά επίπεδα. 

Ο Beckett θαη ζπλ. (2015) κέζσ κεηα-αλάιπζεο αμηνιόγεζαλ ην ξόιν ηεο θπζηθήο 

άζθεζεο σο παξάγνληα πξόιεςεο εκθάληζεο AD ζε ειηθησκέλα άηνκα. Ο ζηόρνο 

απηήο ηεο κειέηεο ήηαλ λα πνζνηηθνπνηεζεί ε ζρέζε κεηαμύ ηεο AD θαη ηεο 

ζσκαηηθήο δξαζηεξηόηεηαο ζε ειηθησκέλνπο άλσ ησλ 65 εηώλ θαη γη΄ απηό ην ζθνπό 

ρξεζηκνπνηήζεθε κηα κεηα-αλαιπηηθή πξνζέγγηζε γηα λα πξνζδηνξηζηεί αθξηβέζηεξα. 

΢θνπόο απηήο ηεο κειέηεο ήηαλ λα εμεηαζηεί εάλ είλαη πηζαλή ε πξόιεςε ηεο AD, 

εάλ μεθηλήζεη ζε πξνρσξεκέλε ειηθία. Ο αθξηβήο εγθεθαιηθόο κεραληζκόο θαηά ηελ 

έλαξμε ηεο AD δελ είλαη πιήξσο γλσζηόο, σο εθ ηνύηνπ ε εξεπλεηηθή νκάδα 

ππνζέηεη πσο ελδέρεηαη λα επεξεαζηεί από πξνιεπηηθά κέηξα αθόκε θαη ζε 

πξνρσξεκέλε ειηθία. Μέζσ αλαδήηεζεο ζηηο βάζεηο δεδνκέλσλ PubMed θαη Google 

Scholar (από 1966 θαη έπεηηα), αξρηθά ζπκπεξηειήθζεθαλ καθξνπξόζεζκεο κειέηεο 

ζπκκεηερόλησλ πνπ ήηαλ > 65 εηώλ, αθνινπζήζεθε ην πξσηόθνιιν αλάιπζεο 

PRISMA σο πξνο ηελ επεμεξγαζία ησλ κειεηώλ παξαηήξεζεο θαη 

ζπκπεξηειήθζεθαλ κόλν νη ιόγνη επηπηώζεσλ (hazard ratio) θαη θηλδύλνπ (risk ratio) 

γηα πιήξσο πξνζαξκνζκέλα κνληέια. ΢ηε κεηα-αλάιπζε ζπκπεξηειήθζεθαλ 

ζπλνιηθά 20.326 ζπκκεηέρνληεο από 9 κειέηεο. Όινη νη ζπκκεηέρνληεο έπξεπε λα κελ 
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πάζρνπλ από νπνηνδήπνηε είδνο άλνηαο θαηά ηελ έλαξμε ηεο θάζε κειέηεο. Η AD 

δηαγλώζηεθε ζηε πνξεία, ζύκθσλα κε ζηαζκηζκέλα θιηληθά θξηηήξηα ζε 1.358 

ζπκκεηέρνληεο. Σειηθά ν δείθηεο θηλδύλνπ επηπηώζεσλ βξέζεθε όηη είλαη 0,61 (95% 

CI 0,52-0,73) πνπ αληηζηνηρεί ζε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζπλνιηθή κείσζε ηνπ 

θηλδύλνπ γηα AD ζε ζσκαηηθά ελεξγά ειηθησκέλα άηνκα, ζε ζύγθξηζε κε ηα 

αληίζηνηρα κε ελεξγά. Η νκάδα ζπκπεξαίλεη όηη ε ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα 

ζπζρεηίζηεθε κε κείσζε ηνπ θηλδύλνπ γηα AD, ζε άηνκα άλσ ησλ 65 εηώλ. 

Γεδνκέλσλ ησλ πεξηνξηζκέλσλ ζεξαπεπηηθώλ επηινγώλ, νη ζπγγξαθείο πξνηείλνπλ 

πσο πξέπεη λα δνζεί κεγαιύηεξε έκθαζε ζηελ πξσηνγελή πξόιεςε κέζσ ηεο 

ζσκαηηθήο δξαζηεξηόηεηαο ζηα άηνκα κε πςειό θίλδπλν γηα AD, όπσο θαη ζε όζνπο 

έρνπλ γελεηηθή πξνδηάζεζε θαη νηθνγελεηαθό ηζηνξηθό. 

Οη Forbes θαη ζπλ. (2015) ζε ζπλέρεηα δεκνζηεπκέλεο εξεπλεηηθήο ηνπο 

αλαζθόπεζεο ηνπ 2013, πξνρώξεζαλ ζε κεηα-αλάιπζε ζρεηηθώλ ηεθκεξίσλ. 

΢πκπεξηέιαβαλ ηπραηνπνηεκέλεο ειεγρόκελεο κειέηεο ζε ειηθησκέλα άηνκα 

δηαγλσζκέλα κε άλνηα, πνπ ζπκκεηείραλ ζε πξνγξάκκαηα άζθεζεο, σο νκάδεο 

ειέγρνπ (ζπλήζεο θξνληίδα ή θνηλσληθή επαθή / δξαζηεξηόηεηεο) κε ζθνπό ηε 

βειηίσζε ηεο γλσζηηθήο ηνπο ιεηηνπξγίαο, ησλ θαζεκεξηλώλ δξαζηεξηνηήησλ ηνπο, 

ησλ λεπξνςπρηαηξηθώλ ηνπο ζπκπησκάησλ, ηνλ βαζκό θαηάζιηςεο θαη ζλεζηκόηεηαο. 

Γεπηεξεύνληα απνηειέζκαηα πνπ ζρεηίδνληαη κε ηνλ νηθνγελεηαθό πεξίγπξν – 

θξνληηζηή, πεξηέιαβαλ ηελ επηβάξπλζε – ςπρνινγηθή πίεζε ηνπ θξνληηζηή, ηελ 

πνηόηεηα δσήο ησλ παζρόλησλ, ηε ζλεζηκόηεηα θαη ηε ρξήζε  δηαθόξσλ ππεξεζηώλ 

πγεηνλνκηθήο πεξίζαιςεο. Σειηθά 17 δνθηκέο κε 1.067 ζπκκεηέρνληεο πιεξνύζαλ ηα 

θξηηήξηα ώζηε λα ζπκπεξηιεθζνύλ. Οη ελ ιόγσ δνθηκέο ήηαλ εμαηξεηηθά εηεξνγελείο 

όζνλ αθνξά ζηνλ ηύπν θαη ηε ζνβαξόηεηα ηεο άλνηαο ησλ ζπκκεηερόλησλ θαζώο θαη 

ηνλ ηύπν, ηε δηάξθεηα θαη ηε ζπρλόηεηα ηεο άζθεζεο. Μόλν δύν δνθηκέο 

πεξηειάκβαλαλ ζπκκεηέρνληεο πνπ θαηνηθνύζαλ ζε νηθία. Η κεηα-αλάιπζε 

απνθάιπςε όηη δελ ππήξραλ ζαθείο ελδείμεηο νθέινπο από ηελ άζθεζε ζηε γλσζηηθή 

ιεηηνπξγία ησλ αζζελώλ. Η εθηηκώκελε ηππνπνηεκέλε κέζε δηαθνξά κεηαμύ ησλ 

νκάδσλ άζθεζεο θαη ειέγρνπ ήηαλ 0,43 ελώ ππήξρε ζεκαληηθή εηεξνγέλεηα ζε απηήλ 

ηελ αλάιπζε (θξίζεθε πνιύ ρακειή ε πνηόηεηα ησλ ζηνηρείσλ). Βξέζεθε όκσο θαη 

όθεινο από πξνγξάκκαηα άζθεζεο, ζρεηηθά κε ηελ ηθαλόηεηα ησλ αηόκσλ κε άλνηα 

λα εθηεινύλ θαζεκεξηλέο δξαζηεξηόηεηεο (ADLs), ζε 6 δνθηκέο κε 289 

ζπκκεηέρνληεο, αιιά ιόγσ ζεκαληηθήο εηεξνγέλεηαο αμηνινγήζεθε ε πνηόηεηα ησλ 
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ζηνηρείσλ σο ρακειή (Η εθηηκώκελε κέζε δηαθνξά κεηαμύ ησλ νκάδσλ άζθεζεο θαη 

ειέγρνπ ήηαλ 0,68). Δπίζεο αλαθέξεηαη πσο δηαπηζηώζεθε όηη ην βάξνο πνπ βηώλνπλ 

νη άηππνη θξνληηζηέο πνπ παξέρνπλ θξνληίδα ζην ζπίηη κπνξεί λα κεησζεί όηαλ 

επηβιέπνπλ ηε ζπκκεηνρή ηνπ κέινπο ηεο νηθνγέλεηαο κε άλνηα, θαηά ην πξόγξακκα 

άζθεζεο (κέζε δηαθνξά κεηαμύ νκάδσλ άζθεζεο θαη ειέγρνπ ήηαλ: -15,30). Οη 

ζπγγξαθείο αλαθέξνπλ πσο δελ ππήξρε εκθαλήο θίλδπλνο κεξνιεςίαο ζε απηή ηε 

κειέηε θαη πσο δελ κπνξνύζαλ λα αμηνινγήζνπλ άιινπο παξάγνληεο όπσο ε 

πνηόηεηα δσήο, ε ζλεζηκόηεηα, ε επηβάξπλζε ηνπ θξνληηζηή, ε πνηόηεηα δσήο ηνπ 

θξνληηζηή, ε ζλεζηκόηεηα ησλ θξνληηζηώλ θαη ην θόζηνο ρξήζεο ηεο πγεηνλνκηθήο 

πεξίζαιςεο, θαζώο δελ αλαθέξζεθαλ ηα θαηάιιεια δεδνκέλα (ιίγα ή κεδεληθά) από 

ηηο δεκνζηεύζεηο. Δπηπιένλ, ππνζηεξίδνπλ πσο ε κειέηε δελ απνθάιπςε θακία 

έλδεημε νθέινπο από ηελ άζθεζε ζην γλσζηηθό επίπεδν, ζηα λεπξνςπρηαηξηθά 

ζπκπηώκαηα ή ζηελ θαηάζιηςε.  

Οη Burton θαη ζπλ. (2015) αμηνιόγεζαλ κέζσ ζπζηεκαηηθήο αλαζθόπεζεο θαη κεηα-

αλάιπζεο ηελ απνηειεζκαηηθόηεηα παξεκβάζεσλ άζθεζεο, σο πξνο ηε κείσζε ησλ 

πηώζεσλ ζε ειηθησκέλα άηνκα κε άλνηα, ηα νπνία δνπλ ζηελ θνηλόηεηα. Η 

εξεπλεηηθή νκάδα αλαδήηεζε από 6 ειεθηξνληθέο βάζεηο δεδνκέλσλ (Medline 

(ProQuest), CINAHL, PubMed, PsycInfo, EMBASE θαη Scopus) άξζξα από ήηαλ 

ηπραηνπνηεκέλα ειεγρόκελεο κειέηεο θαη πεηξακαηηθέο δνθηκέο, νη νπνίεο 

δεκνζηεύζεθαλ ζηα Αγγιηθά κεηαμύ 01/2000 θαη 02/2014, ηα αλέθηεζαλ - ζύκθσλα 

κε πξνθαζνξηζκέλα θξηηήξηα έληαμεο (π.ρ. δηαγλσζκέλε άλνηα, ζηνρεπκέλε άζθεζε 

γηα πξόιεςε πηώζεσλ, αξηζκόο θαη ζπρλόηεηα πηώζεσλ) θαη ελ ζπλερεία ηα 

ζπκπεξηέιαβαλ. Σα πξνγξάκκαηα παξεκβάζεσλ απνηεινύζαλ θπξίσο αζθήζεηο 

ελδπλάκσζεο, ηζνξξνπίαο θαη βάδηζεο, ηα νπνία ζρεδηάζηεθαλ θαη πινπνηήζεθαλ 

από θπζηθνζεξαπεπηέο. Σα απνηειέζκαηα κεηα-αλαιύζεθαλ, όπνπ απηό ήηαλ εθηθηό. 

Η κειέηε ζπκπεξηέιαβε 4 άξζξα (3 ηπραηνπνηεκέλα ειεγρόκελεο κειέηεο θαη κία 

πηινηηθή κειέηε, πξηλ θαη κεηά ηε παξέκβαζε) κε ζπλνιηθό δείγκα 336 αζζελώλ. Η 

πνηόηεηα ηεο κειέηεο θαη ησλ ηξηώλ ειεγρόκελσλ κειεηώλ ήηαλ πςειή. Χζηόζν, ηα 

απνηειέζκαηα ησλ κεηξήζεσλ, νη παξεκβάζεηο (από 3 έσο 12 κήλεο) θαη νη ρξνληθέο 

πεξίνδνη παξαθνινύζεζεο δηέθεξαλ κεηαμύ ηνπο. Μεηά ηελ νινθιήξσζε ηεο 

πεξηόδνπ παξέκβαζεο, ν κέζνο αξηζκόο πηώζεσλ ήηαλ ρακειόηεξνο ζηελ νκάδα 

άζθεζεο ζε ζύγθξηζε κε ηελ νκάδα ειέγρνπ (κέζε δηαθνξά [MD] [95% δηάζηεκα 

εκπηζηνζύλεο {CI}] = -1,06 [-1,67 έσο -0,46] πηώζεηο). Σειηθά ε άζθεζε - 
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παξέκβαζε κείσζε ζεκαληηθά ηνλ θίλδπλν πηώζεο θαηά 32% (ιόγνο θηλδύλνπ [95% 

CI] = 0,68 [0,55-0,85]). Μόλν δύν άιια απνηειέζκαηα αλαθέξζεθαλ ζε δύν ή 

πεξηζζόηεξεο από ηηο κειέηεο (δνθηκή βεκαηηζκώλ θαη αμηνιόγεζε θπζηνινγηθνύ 

πξνθίι). Γελ παξαηεξήζεθαλ δηαθνξέο κεηαμύ νκάδσλ ζηα απνηειέζκαηα ηεο 

δνθηκήο βεκαηηζκώλ (αξηζκόο βεκάησλ) (MD [95% CI] = 0,51 [-1,77 έσο 2,78]) ή 

ηεο εθηίκεζεο θπζηνινγηθνύ πξνθίι (MD [95% CI] = -0,10 [-0,62 έσο 0,42]). Η 

ζπγγξαθηθή νκάδα ζπκπεξαίλεη πσο ηα επξήκαηα δείρλνπλ όηη έλα πξόγξακκα 

άζθεζεο κπνξεί λα βνεζήζεη ζηελ πξόιεςε πηώζεσλ ζε ειηθησκέλα άηνκα κε άλνηα 

πνπ δνπλ ζηελ θνηλόηεηα. Χζηόζν ηνλίδεηαη πσο απαηηείηαη πεξαηηέξσ έξεπλα κε 

κειέηεο πνπ ρξεζηκνπνηνύλ κεγαιύηεξα κεγέζε δείγκαηνο, απνηειέζκαηα 

πνηνηηθόηεξσλ κεηξήζεσλ θαη κεγαιύηεξεο πεξηόδνπο παξαθνινύζεζεο, γηα ηελ 

επηβεβαίσζε ησλ απνηειεζκάησλ. 

Οη Santos-Lozano θαη ζπλ. (2016) δηεξεύλεζαλ εάλ ε ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα 

κπνξεί λα κεηώζεη ηνλ θίλδπλν γηα AD. Πξαγκαηνπνίεζαλ κεηα-αλάιπζε κειεηώλ 

παξαηήξεζεο θνόξηεο πνπ αλαθέξνληαη ζηε ζρέζε κεηαμύ θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο 

θαη AD. Σα ζρεηηθά άξζξα πξνζδηνξίζηεθαλ αλά ηίηιν θαη πεξίιεςε ζηηο 

ειεθηξνληθέο βάζεηο δεδνκέλσλ PubMed, ScienceDirect θαη Scopus, γηα άξζξα πνπ 

δεκνζηεύζεθαλ ζε νπνηαδήπνηε γιώζζα έσο ηηο 15 Φεβξνπαξίνπ 2016. Σα θξηηήξηα 

πξνο εμέηαζε πεξηειάκβαλαλ ηνλ δηαρσξηζκό ηεο κειέηεο θνόξηεο θαηά επίπεδα 

θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο θαη κεγέζνπο δείγκαηνο γηα θάζε νκάδα θπζηθήο 

δξαζηεξηόηεηαο, ηνλ πνζνηηθό πξνζδηνξηζκό (αξηζκό) αηόκσλ πνπ είραλ 

παξνπζηάζεη AD θαη ηελ αμηνιόγεζε ηεο θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο θαηά ηε δηάξθεηα 

ηεο κε-εξγαζίαο. Αθνινύζεζαλ ηηο ζπζηάζεηο ηνπ MOOSE (Meta-analysis of 

Observational Studies in Epidemiology) θαη ρξεζηκνπνηήζαλ ηελ θιίκαθα Newcastle-

Ottawa γηα ηελ αμηνιόγεζε ηεο πνηόηεηαο ηεο κειέηεο. ΢πκπεξηειήθζεθαλ 10 

κειέηεο πςειήο πνηόηεηαο ζηε κεηα-αλάιπζε Ι (23.345 ζπκκεηέρνληεο). Η 

παξαθνινύζεζε ησλ αηόκσλ θπκαηλόηαλ από 3,9 έσο 31 ρξόληα θαη ε ειηθία ηνπο 

από 70 έσο 80 εηώλ. Ο ιόγνο απόδνζεο κεηαμύ αηόκσλ κε ή ρσξίο θπζηθή 

δξαζηεξηόηεηα ήηαλ 0,65 (95% CI, 0,56-0,74, P <.001; ρσξίο πξνθαηάιεςε [P = .24] 

αιιά κε εηεξνγέλεηα κεηαμύ ησλ κειεηώλ [I ( 2) = 31,32%]). Δπίζεο έγηλε δπλαηόο ν 

εληνπηζκόο ηεο ζπκκόξθσζεο ησλ ζπκκεηερόλησλ ζηηο δηεζλείο ζπζηάζεηο θπζηθήο 

δξαζηεξηόηεηαο, ζε 5 εθ ησλ 10 κειεηώλ, ζηηο νπνίεο έγηλε κεηα-αλάιπζε II (10.615 

ζπκκεηέρνληεο). Ο ιόγνο απνδόζεσλ γηα ηελ αλάπηπμε AD ζε ζπκκεηέρνληεο πνπ 
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ήηαλ ελεξγνί, έλαληη εθείλσλ πνπ ήηαλ αδξαλείο ήηαλ 0,60 (95% CI, 0,51-0,71, P 

<.001; ρσξίο πξνθαηάιεςε [P = .34] θαη θακία εηεξνγέλεηα [I (2) = 5,63%]). Η 

εξεπλεηηθή νκάδα ζπκπεξαίλεη πσο παξόιν πνπ πξέπεη λα ιεθζνύλ ππόςε νη 

πεξηνξηζκνί ησλ δεδνκέλσλ, ε ηαθηηθή θπζηθή δξαζηεξηόηεηα πνπ εθηειείηαη από 

ειηθησκέλνπο κπνξεί λα δηαδξακαηίζεη θάπνην πξνζηαηεπηηθό ξόιν θαηά ηεο AD. 

Σνλίδεηαη ν κεζνδνινγηθόο πεξηνξηζκόο ησλ πεξηζζνηέξσλ κειεηώλ πνπ 

πεξηιακβάλνληαη ζηηο αλαιύζεηο ιόγσ εηεξνγέλεηαο ησλ κεζόδσλ πνπ αλαθέξνληαη 

ζηελ αμηνιόγεζε ηεο θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο, δειαδή νη κειέηεο ρξεζηκνπνίεζαλ 

κηα πνηθηιία από δηαθνξεηηθά εξσηεκαηνιόγηα, ηα νπνία ζπρλά ζηεξνύληαη όρη κόλν 

αληηθεηκεληθόηεηαο αιιά θαη εηδηθόηεηαο. Δπίζεο επηζεκαίλεηαη όηη ε θαηαγξαθή ηεο 

θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο καδί κε ηνπο δείθηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο ζε ειηθησκέλα 

άηνκα, δύλαηαη λα παξέρεη ηηο απαξαίηεηεο πιεξνθνξίεο ζηνπο επαγγεικαηίεο ηεο 

πγεηνλνκηθήο πεξίζαιςεο, ώζηε λα πηνζεηήζνπλ κηα πην πξνιεπηηθή πξνζέγγηζε 

ζρεηηθά κε ηελ θπζηθή δξαζηεξηόηεηα. 

Η εξεπλήηξηα Lee (2018) ζε κεηα-αλάιπζε πνπ έθαλε είρε σο ζθνπό λα δηεξεπλήζεη 

ηε ζρέζε κεηαμύ ζσκαηηθήο δξαζηεξηόηεηαο θαη θηλδύλνπ άλνηαο, κε βάζε ηνλ ηύπν 

ζσκαηηθήο δξαζηεξηόηεηαο, ηελ πνζόηεηα θαη ηελ έληαζε, θαη λα πξνηείλεη έλα 

απνηειεζκαηηθό ειάρηζην κνληέιν ζσκαηηθήο δξαζηεξηόηεηαο γηα ειηθησκέλα άηνκα. 

Γηα αλαδήηεζε ρξεζηκνπνηήζεθε ε βάζε δεδνκέλσλ Medline γηα αγγιόθσλεο 

κειέηεο από ηνλ Ιαλνπάξην ηνπ 1990 έσο ηνλ Γεθέκβξην ηνπ 2017. Μέζσ ησλ 

νδεγηώλ PRISMA, από ηηο 1.229 κειέηεο έγηλε ηειηθή επηινγή 44 γηα κεηα-αλάιπζε. 

Σν Q-statistic ρξεζηκνπνηήζεθε γηα ηνλ πξνζδηνξηζκό ηεο ζηαηηζηηθήο εηεξνγέλεηαο 

ζηηο κειέηεο ηνπ δείγκαηνο. Ο κέζνο ρξόλνο παξαθνινύζεζεο ήηαλ 9,51 ρξόληα. Οη 

ειηθησκέλνη ρσξίζηεθαλ ζε ηξεηο νκάδεο αλάινγα κε ην επίπεδν ηεο θπζηθήο ηνπο 

δξαζηεξηόηεηαο. Η πξώηε νκάδα, πεξηειάκβαλε ειηθησκέλνπο νη νπνίνη ζπάληα 

ζπκκεηείραλ ζε ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα ή ζπκκεηείραλ ζε ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα 

γηα <1 ώξα ηελ εβδνκάδα (αλελεξγή νκάδα). Η δεύηεξε νκάδα (κέηξηαο ζσκαηηθήο 

δξαζηεξηόηεηαο) ζπκκεηείρε ζε ζπλνιηθά > 1 ώξα ζσκαηηθήο δξαζηεξηόηεηαο ζε  2 

ζπλεδξίεο αλά εβδνκάδα. Σε ηξίηε νκάδα απνηεινύζαλ άηνκα κε κεγαιύηεξε 

ζπκκεηνρή ζε θπζηθέο δξαζηεξηόηεηεο, ζπκκεηέρνληαο ζπλνιηθά > 2 ώξεο 

ζσκαηηθήο άζθεζεο θαηά ηε δηάξθεηα 3 ζπλεδξηώλ αλά εβδνκάδα. Πξνζδηνξίζηεθαλ 

4 ηύπνη ζσκαηηθήο δξαζηεξηόηεηαο ζηηο επηιεγκέλεο κειέηεο: πεξπάηεκα, θεπνπξηθή, 

ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα ειεύζεξνπ ρξόλνπ (ηέληο, θνιύκπη, πνδειαζία, νκαδηθά 



 

Παναγιώηηρ Χαϊδεμένορ, «Η επίδπαζη ηηρ ζωμαηικήρ άζκηζηρ 

ζηην άνοια: ζύγσπονα δεδομένα» 

 

Μεηαπηπρηαθή Γηπισκαηηθή Δξγαζία  27 

παηρλίδηα) θαη ηαθηηθή άζθεζε. Μεηξήζεθαλ ε έληαζε, ν ηύπνο θαη ε πνζόηεηα ηεο 

ζσκαηηθήο δξαζηεξηόηεηαο κε εξσηεκαηνιόγηα θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο ή κε 

ζπλέληεπμε. Η ζπγγξαθέαο ζπκπεξαίλεη πσο ε ζπκκεηνρή ζε πςειό πνζνζηό 

(ζπλνιηθά > 2 ώξεο δξαζηεξηόηεηαο θαηά ηε δηάξθεηα ηξηώλ ζπλεδξηώλ ηελ 

εβδνκάδα) θαη κέηξην πνζνζηό (ζπλνιηθά > 1 ώξα δξαζηεξηόηεηαο θαηά ηε δηάξθεηα 

δύν ζπλεδξηώλ ηελ εβδνκάδα) ζσκαηηθήο δξαζηεξηόηεηαο έδεημαλ κεησκέλν θίλδπλν 

άλνηαο ζε ζύγθξηζε κε ηνπο θηλεηηθά αδξαλείο. Η έληνλε άζθεζε, ε ηαθηηθή άζθεζε, 

νη ζσκαηηθέο δξαζηεξηόηεηεο ειεύζεξνπ ρξόλνπ (ηέληο, θνιύκπη, πνδειαζία, νκαδηθά 

παηρλίδηα) θαη ε θεπνπξηθή έδεημαλ ζεηηθή επίδξαζε ζηε κείσζε ηνπ θηλδύλνπ 

άλνηαο, αιιά ην απιό πεξπάηεκα δελ έδεημε ζεκαληηθή ζπζρέηηζε. Η κεηα-αλάιπζε 

επίζεο έδεημε όηη ζπλνιηθά 2 ώξεο άζθεζεο αλά εβδνκάδα, αλ εθηειείηαη 3 θνξέο αλά 

εβδνκάδα, έρεη θαιύηεξα απνηειέζκαηα ζηε κείσζε ηνπ θηλδύλνπ άλνηαο.  Σα 

ζσκαηηθά αδξαλή άηνκα είραλ πςειόηεξν θίλδπλν άλνηαο από εθείλα πνπ 

ζπκκεηείραλ ζηε ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα. Σειηθά ππνζηεξίδεηαη ε ζπκκεηνρή ζε 

ζσκαηηθέο δξαζηεξηόηεηεο ε νπνία έρεη επεξγεηηθή επίδξαζε ζηε κείσζε ηνπ 

θηλδύλνπ άλνηαο. ΢πληζηάηαη σο ειάρηζηα απνηειεζκαηηθό κνληέιν ε ζπκκεηνρή ζε 

θαλνληθή ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα > 1 ώξα γηα 2 ζπλεδξίεο ηελ εβδνκάδα θαη ε 

απνθπγή ηεο ζσκαηηθήο αδξάλεηαο. 

Οη Panza θαη ζπλ. (2018) ζέηνπλ ην εξώηεκα αλ ε άζθεζε δύλαηαη λα βειηηώζεη ηε 

γλσζηηθή δπζιεηηνπξγία ησλ παζρόλησλ από AD. ΢ε κεηα - αλάιπζε πνπ έθαλαλ (19 

εξεπλεηηθέο εξγαζίεο, δείγκα n = 1.145) ύζηεξα από αλαδήηεζε ζηηο βάζεηο 

δεδνκέλσλ PubMed, Scopus, ClinicalTrials.gov θαη ProQuest, εληόπηζαλ εθ ηνπ 

ζπλνιηθνύ δείγκαηνο όηη: ην 64% είρε ζπκπηώκαηα MCI, ην 1% είρε νηθνγελεηαθό 

ηζηνξηθό AD θαη ην 35% δηαγλσζκέλε AD. Η ειεγρόκελε κειέηε πεξηειάκβαλε 

νκάδα παξέκβαζεο κόλν κε άζθεζε θαη κηα νκάδα ειέγρνπ ρσξίο παξέκβαζε 

άζθεζεο ή δηαηξνθήο, ελώ έγηλαλ κεηξήζεηο γλσζηηθήο ιεηηνπξγίαο πξηλ θαη κεηά ηελ 

παξέκβαζε. Οη παξεκβάζεηο άζθεζεο πξαγκαηνπνηήζεθαλ γηα 3,4 ± 1,4 εκέξεο αλά 

εβδνκάδα ζε κέηξηα έληαζε (3,7 ± 0,6 κεηαβνιηθά ηζνδύλακα), γηα 45,2 ± 17,0 ιεπηά 

αλά ζπλεδξία, γηα 18,6 ± 10,0 εβδνκάδεο θαη απνηεινύληαλ επί ην πιείζηνλ από 

αεξόβηα άζθεζε (65%). Οη αλαιύζεηο εληόο ηεο νκάδαο αλέδεημαλ όηη ε άζθεζε 

βειηίσζε ηε γλσζηηθή ιεηηνπξγία, ελώ ε γλσζηηθή ιεηηνπξγία κεηώζεθε ζηελ νκάδα 

ειέγρνπ. Πην ζπγθεθξηκέλα ε άζθεζε κέηξηαο έληαζεο δει πεξίπνπ 3 εκέξεο ηελ 

εβδνκάδα γηα 45 ιεπηά αλά ζπλεδξία, νδήγεζε ζε κέηξηα θαιύηεξε γλσζηηθή 
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ιεηηνπξγία από ό, ηη ζηα άηνκα ηεο νκάδαο ειέγρνπ. Οπόηε ε κεηα - αλάιπζε 

θαηαιήγεη όηη ε αεξόβηα άζθεζε είρε κέηξηα ζεηηθή επίδξαζε ζηε γλσζηηθή 

ιεηηνπξγία, αιιά νη άιινη ηύπνη άζθεζεο δελ παξνπζίαζαλ θάπνην ζεκαληηθό βαζκό 

βειηίσζεο. Δπίζεο ηα άηνκα ηεο νκάδαο ειέγρνπ, παξνπζίαζαλ ζεκαληηθή κείσζε 

ηεο γλσζηηθήο ιεηηνπξγίαο ηνπο, θαηά ηε δηάξθεηα ηεο πεξηόδνπ παξέκβαζεο. Οη 

ζπγγξαθείο ζπκπεξαίλνπλ κέζσ ησλ επξεκάησλ ηνπο, πσο ε άζθεζε - πξνπόλεζε 

παξέρεη ηε δπλαηόηεηα θαζπζηέξεζεο ηεο έθπησζεο ηεο λνεηηθήο ιεηηνπξγίαο ζηα 

άηνκα ηα νπνία θηλδπλεύνπλ ή έρνπλ ήδε δηαγλσζηεί κε AD θαη ζπγθεθξηκέλα ε 

αεξνβηθή άζθεζε επηθπιάζζεη πηζαλόλ ηα πεξηζζόηεξν ζεηηθά απνηειέζκαηα. 

Οη Li θαη ζπλ. (2019) κέζσ ζρεηηθήο κεηα-αλάιπζεο, είραλ ζαλ ζηόρν λα ζπλνςίζνπλ 

ηπραηνπνηεκέλα ειεγρόκελεο δνθηκέο ώζηε λα εθηηκήζνπλ ηελ επίδξαζε ησλ 

πξνγξακκάησλ άζθεζεο ζηε γλσζηηθή ηθαλόηεηα, ηηο θαζεκεξηλέο δξαζηεξηόηεηεο 

(ADL) θαη ηελ θαηάζιηςε ζε ειηθησκέλνπο κε άλνηα. Αλαδεηήζεθαλ νη ζρεηηθέο 

κειέηεο κέζσ PubMed, Embase θαη Cochrane Library. Από ηηο 2.146 κειέηεο, 

ζπλνιηθά 20 έξεπλεο κε 2.051 αζζελείο κε άλνηα (από 1997 έσο 2018), 

ζπκπεξηειήθζεθαλ ζηελ ηειηθή πνζνηηθή κεηα-αλάιπζε. Οη αζζελείο είραλ ειηθίεο 

από 70,5 έσο 87,9 έηε, ελώ νη παξεκβάζεηο ρξνληθά θπκαίλνληαλ από 6 εβδνκάδεο 

έσο 18 κήλεο. Σα απνηειέζκαηα ηεο αλάιπζεο επαηζζεζίαο έδεημαλ όηη ηα 

πξνγξάκκαηα άζθεζεο κπνξεί λα δηαδξακαηίζνπλ ζεκαληηθό ξόιν ζην γλσζηηθό 

επίπεδν θαη ηηο ADL, ελώ ην επίπεδν θαηάζιηςεο ήηαλ ακεηάβιεην. Οη αλαιύζεηο 

ππννκάδσλ έδεημαλ όηη ηα πξνγξάκκαηα άζθεζεο ζρεηίζηεθαλ κε απμεκέλα 

γλσζηηθά επίπεδα εάλ ε κέζε ειηθία ησλ αζζελώλ ήηαλ < 80 έηε, ζε ζύγθξηζε κε ηε 

ζπλεζηζκέλε θαζεκεξηλόηεηα / θξνληίδα ησλ αζζελώλ. Δπηπιένλ, ην επίπεδν ζηηο 

ADL απμήζεθε ζεκαληηθά ζε αζζελείο πνπ ζπκκεηείραλ ζε πξνγξάκκαηα άζθεζεο 

ζε ζρέζε κε ηε ζπλήζε πεξίζαιςε. Δπίζεο ε κεηα-αλάιπζε πξνηείλεη πσο ε 

ζηξαηεγηθή ησλ πξνγξακκάησλ άζθεζεο ζα πξέπεη λα επηθεληξώλεηαη ζηε βειηίσζε 

ηεο δύλακεο θαη ηεο ηζνξξνπίαο. Σειηθά ηα απνηειέζκαηα έδεημαλ όηη ηα 

πξνγξάκκαηα άζθεζεο κπνξεί λα δηαδξακαηίζνπλ ζεκαληηθό ξόιν ζην γλσζηηθό 

επίπεδν θαη ζηηο ADL ησλ αζζελώλ κε άλνηα, εηδηθόηεξα ζηνπο ειηθηαθά λεόηεξνπο. 

Από ηνπο Jia θαη ζπλ. (2019) πξαγκαηνπνηήζεθε ζπζηεκαηηθή αλαδήηεζε 

αξζξνγξαθίαο θαη έγηλε επηινγή από κειέηεο πνπ δεκνζηεύζεθαλ έσο ηελ 1ε 

Ννεκβξίνπ 2018 ζε ηξεηο δηεζλείο βάζεηο δεδνκέλσλ (PubMed, Cochrane Library θαη 

Embase) θαη δύν θηλεδηθέο (Wanfang Data, China National Knowledge 
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Infrastructure). Όιεο νη αλαιύζεηο πξαγκαηνπνηήζεθαλ ρξεζηκνπνηώληαο ην εξγαιείν 

Stata 14.0. Λόγσ ηεο εηεξνγέλεηαο κεηαμύ ησλ κειεηώλ, ρξεζηκνπνηήζεθε έλα 

κνληέιν ηπραίσλ απνηειεζκάησλ γηα ηελ κεηα-αλάιπζε. Η έξεπλα 

πξαγκαηνπνηήζεθε γηα λα δηεξεπλεζεί εάλ ε ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα θαη ε άζθεζε 

κπνξνύλ λα αζθήζνπλ ζεηηθά απνηειέζκαηα ζηε γλσζηηθό επίπεδν ησλ ειηθησκέλσλ 

κε AD θαη δηεμήρζεζαλ αλαιύζεηο ππννκάδσλ γηα λα δηαπηζησζεί εάλ ππάξρνπλ 

αλαινγίεο σο πξνο ηε πνζόηεηα παξέκβαζεο θαη ηνπ απνηειέζκαηνο. ΢πλνιηθά 

ζπκπεξηειήθζεθαλ 13 ηπραηνπνηεκέλα ειεγρόκελεο δνθηκέο κε κέγεζνο δείγκαηνο 

673 αηόκσλ πνπ είραλ δηαγλσζηεί κε AD. Οη νκάδεο παξέκβαζεο έδεημαλ κηα 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή βειηίσζε ζην γλσζηηθό επίπεδν ησλ ζπκπεξηιακβαλόκελσλ 

αηόκσλ πνπ κεηξήζεθαλ κε ηε βαζκνινγία MMSE (SMD = 1,12 CI: 0,66 ~ 1,59) ζε 

ζύγθξηζε κε ηηο νκάδεο ειέγρνπ. Οη αλαιύζεηο ππννκάδσλ έδεημαλ όηη νη 

δηαθνξεηηθέο πνζόηεηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηόηεηαο θαη άζθεζεο, κπνξνύλ λα 

νδεγήζνπλ ζε δηαθνξεηηθά απνηειέζκαηα. Η ελ ιόγσ κειέηε απνηειεί κηα από ηηο 

ιίγεο κεηα-αλαιύζεηο πνπ ζπγθξίλνπλ ιεπηνκεξώο δηαθνξεηηθέο πνζόηεηεο 

ζσκαηηθήο δξαζηεξηόηεηαο θαη παξεκβάζεσλ άζθεζεο γηα AD.  Η εξεπλεηηθή νκάδα 

ζπκπεξαίλεη πσο ε ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα θαη ε άζθεζε κπνξνύλ λα βειηηώζνπλ 

ηε γλσζηηθό επίπεδν ησλ ειηθησκέλσλ κε AD, όηη ε ηαπηόρξνλε επίδξαζε ζηηο 

γλσζηηθέο ιεηηνπξγίεο ηεο παξέκβαζεο πςειήο ζπρλόηεηαο δελ ήηαλ κεγαιύηεξε από 

εθείλε ησλ παξεκβάζεσλ ρακειήο ζπρλόηεηαο. Οη παξεκβάζεηο πνπ 

πξαγκαηνπνηνύληαη έσο θαη 30 ιεπηά  έρνπλ κεγαιύηεξε απνηειεζκαηηθόηεηα γηα ηε 

βειηίσζε ηνπ γλσζηηθνύ επηπέδνπ ησλ αζζελώλ ζε ζύγθξηζε κε απηέο πνπ 

πξαγκαηνπνηήζεθαλ γηα πεξηζζόηεξν από 30 ιεπηά, νη παξεκβάζεηο πνπ 

πξαγκαηνπνηήζεθαλ έσο θαη 2 ώξεο ηελ εβδνκάδα είραλ κηα κηθξή ηάζε λα δείρλνπλ 

κεγαιύηεξε απνηειεζκαηηθόηεηα σο πξνο ηελ βειηίσζε ηνπ γλσζηηθνύ επηπέδνπ ησλ 

αζζελώλ ζε ζύγθξηζε κε εθείλεο πνπ δηεμήρζεζαλ πεξηζζόηεξν από 2 ώξεο ηελ 

εβδνκάδα, νη παξεκβάζεηο πνπ δηεμήρζεζαλ ιηγόηεξν ή ίζν από 3 θνξέο ηελ 

εβδνκάδα έδεημαλ κεγαιύηεξε επίδξαζε ζηε βειηίσζε ηνπ γλσζηηθνύ επηπέδνπ ησλ 

αζζελώλ ζε ζύγθξηζε κε εθείλεο πνπ δηεμήρζεζαλ πεξηζζόηεξεο θνξέο. Δπίζεο δελ 

κπνξεί ε έξεπλα λα θαηαιήμεη ζε ζπκπέξαζκα γηα ην αλ ε πςειή ή κέηξηα έληαζε 

είλαη θαιύηεξε γηα ηνπο αζζελείο. Οη ζπγγξαθείο ηνλίδνπλ επίζεο πσο πξέπεη λα 

βξεζεί ην βέιηηζην θαηώθιη άζθεζεο θαη πσο ρξεηάδνληαη πεξηζζόηεξεο 
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ηπραηνπνηεκέλα ειεγρόκελεο κειέηεο κε απζηεξό ζρεδηαζκό κειέηεο γηα ηελ 

ππνζηήξημε ησλ επξεκάησλ ηνπο. 

 

4.2 Μεηα-αλαιύζεηο επίδξαζεο άζθεζεο ζηελ MCI 

΢ηε ζπλέρεηα γίλεηαη αλάιπζε ησλ 4 εθ ησλ 16 κεηα-αλαιύζεσλ θαηά ηηο νπνίεο 

αμηνινγείηαη ε επίδξαζε ηεο άζθεζεο ζηελ MCI, δηαηαξαρή ε νπνία όπσο 

πξναλαθέξζεθε ζην ζεσξεηηθό κέξνο, ζεσξείηαη ην θιηληθό ζηάδην πξηλ ηελ 

εκθάληζε ηεο άλνηαο. Με άιια ιόγηα πξόθεηηαη γηα ηε κεηαβαηηθή θάζε κεηαμύ ηεο 

θπζηνινγηθήο γλσζηηθήο ιεηηνπξγίαο θαη ηεο άλνηαο, ε νπνία ραξαθηεξίδεηαη από 

γλσζηηθή έθπησζε, κεγαιύηεξε από ηελ αλακελόκελε ηεο ειηθίαο θαη ηεο 

εθπαίδεπζεο ελόο αηόκνπ, αιιά ρσξίο ηδηαίηεξε παξέκβαζε ζηηο δξαζηεξηόηεηεο ηεο 

θαζεκεξηλήο δσήο ηνπ (Gauthier et al., 2006)  

Οη Gates θαη ζπλ. (2013) αμηνιόγεζαλ ηελ απνηειεζκαηηθόηεηα ηεο άζθεζεο σο πξνο 

ην γλσζηηθό επίπεδν ησλ αηόκσλ κε MCI. Αξρηθά αλαδήηεζαλ κέζσ Medline, 

EMBASE, CINAHL, PEDro, SPORTSDICUS, PsychInfo θαη PubMed ηα ζρεηηθά 

ηεθκήξηα θαη ζηε ζπλέρεηα πινπνίεζαλ κεηα-αλάιπζε από ηηο ηπραηνπνηεκέλα 

ειεγρόκελεο κειέηεο, ζρεηηθέο κε πξνγξάκκαηα παξέκβαζεο κέζσ αζθήζεσλ. Οη 

ζπκκεηέρνληεο ήηαλ ειηθίαο άλσ ησλ 65 εηώλ κε MCI ή κε κέζν όξν βαζκνινγίαο 

24-28 ζην ηεζη MMSE. Η πνηόηεηα ηεο κειέηεο αμηνινγήζεθε ρξεζηκνπνηώληαο ηελ 

θιίκαθα PEDro. Η κεηα-αλάιπζε επεμεξγάζηεθε ηα  δεδνκέλα ησλ ραξαθηεξηζηηθώλ 

ησλ ζπκκεηερόλησλ θαη ησλ παξεκβάζεσλ ησλ απνηειεζκάησλ. Μειέηεο δηάξθεηαο 

κηθξόηεξεο ησλ ηεζζάξσλ εβδνκάδσλ άζθεζεο δελ πιεξνύζαλ ηα θξηηήξηα 

παξέκβαζεο θαη απνθιείζηεθαλ. Γελ επηβιήζεθαλ πεξηνξηζκνί κε βάζε ηνλ ηξόπν, 

ηε δόζε, ηελ έληαζε ή ηελ επίβιεςε ηεο άζθεζεο, αιιά ζεσξήζεθε όηη ζα έπξεπε λα 

είρε ζπληαγνγξαθεζεί. Η έξεπλα θαηέιεμε ζε 14 ηπραηνπνηεκέλα ειεγρόκελεο 

κειέηεο (1.695 ζπκκεηέρνληεο, ειηθίαο 65-95 εηώλ) νη νπνίεο πιεξνύζαλ ηα θξηηήξηα 

έληαμεο. Η πνηόηεηα ησλ απνηειεζκάησλ ήηαλ κέηξηα θαη αδύλακε, κε ιίγα νθέιε. 

΢πλνιηθά κόλν ην 8% ησλ γλσζηηθώλ απνηειεζκάησλ ήηαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθό. Η 

κεηα-αλάιπζε όκσο απνθάιπςε ζεκαληηθέο επηδξάζεηο ηεο άζθεζεο ζηε ιεθηηθή 

επρέξεηα (ES: 0,17 [0,04, 0,30]) ρσξίο λα ζπκβαίλεη ην ίδην θαη ζηηο εθηειεζηηθέο 

ηθαλόηεηεο, ζηε κλήκε θαη ζηελ επεμεξγαζία πιεξνθνξηώλ. Σα απνηειέζκαηα ήηαλ 

αζπλεπή κε ηα νθέιε, ηα νπνία πνηθίιινπλ κεηαμύ ησλ ηύπσλ άζθεζεο θαη ησλ 
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γλσζηηθώλ ηνκέσλ. Η εξεπλεηηθή νκάδα ζπκπεξαίλεη πσο ππάξρνπλ πνιύ 

πεξηνξηζκέλεο ελδείμεηο όηη ε άζθεζε βειηηώλεη ηε γλσζηηθή ιεηηνπξγία ζηα άηνκα 

κε MCI, αιιά ε δεκνζηεπκέλε έξεπλα είλαη κέηξηαο πνηόηεηαο θαη δελ είλαη πεηζηηθή 

ιόγσ ηεο ρακειήο ζηαηηζηηθήο ηεο ηζρύνο. Σνλίδνπλ δε πσο παξακέλνπλ εξσηήκαηα 

ζρεηηθά κε ην κέγεζνο, ηε γελίθεπζε, ηε δηαηήξεζε θαη ηνπο κεραληζκνύο ησλ 

απνηειεζκάησλ ηεο άζθεζεο. 

Η Lee (2020) έζεζε σο ζηόρν ζηελ έξεπλά ηεο (ζπζηεκαηηθή αλαζθόπεζε θαη κεηα-

αλάιπζε ηπραηνπνηεκέλσλ ειεγρόκελσλ κειεηώλ) ηελ αμηνιόγεζε ησλ επηδξάζεσλ 

πνπ έρνπλ νη αεξόβηεο θαη νη αζθήζεηο αληίζηαζεο, όζνλ αθνξά ζηηο αιιαγέο πνπ 

εκθαλίδνπλ νη αζζελείο κε MCI, ηόζν ζε γλσζηηθό όζν θαη ζε επίπεδν θπζηνινγίαο. 

Αλαδεηήζεθαλ κέζα από δηεζλείο βάζεηο δεδνκέλσλ (EMBASE, Medline, Cochrane) 

ηα ζρεηηθά ηεθκήξηα. Ύζηεξα αθνινύζεζε ζύλνςε ησλ παξεκβάζεσλ άζθεζεο 

(ζύκθσλα κε ην πξσηόθνιιν CERT, ην νπνίν πεξηέρεη 16 δηαθνξεηηθά 

ραξαθηεξηζηηθά ηεο άζθεζεο) από ηηο επηιεγκέλεο κειέηεο θαη ελ ζπλερεία 

ππνινγίζηεθε ε επίδξαζή ηνπο ζηνπο αζζελείο. Η έξεπλα ζπκπεξηέιαβε ζπλνιηθά 14 

κειέηεο κε ζπκκεηέρνληεο 1.178 ειηθησκέλνπο κε MCI. Οη κέζνη όξνη ζπκκεηνρήο 

ζηηο παξεκβάζεηο αζθήζεσλ ήηαλ 25 εβδνκάδεο, 3 θνξέο αλά εβδνκάδα (κε εύξνο: 1 

έσο 5 θνξέο αλά εβδνκάδα), γηα 60 ιεπηά ηε θνξά, ζπκπεξηιακβαλνκέλεο ηεο 

πξνζέξκαλζεο θαη ηεο απνζεξαπείαο κεηά ηε παξέκβαζε. Οη δύν κειέηεο 

αμηνιόγεζαλ ζπλδπαζκό αζθήζεσλ, δέθα κειέηεο αεξόβηα άζθεζε θαη πέληε κειέηεο 

άζθεζε αληίζηαζεο ζε κέηξηα θαη έληνλε έληαζε. Σν γλσζηηθό επίπεδν αμηνινγήζεθε 

ζύκθσλα κε ην ηεζη MMSE. Γύν κειέηεο αμηνιόγεζαλ ηελ επίδξαζε ηεο άζθεζεο 

ζηε ζπζηνιηθή θαη δηαζηνιηθή αξηεξηαθή πίεζε ησλ ζπκκεηερόλησλ νη νπνίεο δελ 

αλέδεημαλ ζεκαληηθά ηεθκήξηα. Δπίζεο αμηνινγήζεθαλ ηπρόλ αιιαγέο ζηηο ηηκέο ηνπ 

δείθηε κάδαο ζώκαηνο, νη νπνίεο δελ ήηαλ ζεκαληηθέο ζηελ νκάδα παξέκβαζεο  ζε 

ζύγθξηζε κε ηελ νκάδα ειέγρνπ. Σειηθά ε ζπκκεηνρή ησλ αζζελώλ ζηελ άζθεζε, 

βειηίσζε ηηο γλσζηηθέο ηνπο ιεηηνπξγίεο (d = 0,88, 95% δηάζηεκα εκπηζηνζύλεο [CI], 

0,10-1,65, p = 0,01, k = 5]) θαζώο θαη ηε ρεηξνλαθηηθή ηνπο δύλακε (d = 0,62, 95% 

[CI], 0,23-1,01, p = 0,00, k = 4) ζε ζύγθξηζε κε ηηο νκάδεο ειέγρνπ. Η αεξόβηα 

άζθεζε ή ε άζθεζε αληίζηαζεο ζε κέηξηα έσο έληνλα επίπεδα γηα ηνπιάρηζηνλ 150 

ιεπηά, 1 θνξά / εβδνκάδα, γηα 6 εβδνκάδεο, ήηαλ ην ειάρηζην επίπεδν γηα ηελ 

επίηεπμε επεξγεηηθώλ επηδξάζεσλ από ηελ άζθεζε γηα ειηθησκέλνπο κε MCI. Η 

κειέηε ζπκπεξαίλεη όηη γηα ηνπο ειηθησκέλνπο κε MCI πνπ ζπκκεηείραλ ζηελ 
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άζθεζε ηα απνηειέζκαηα ήηαλ επεξγεηηθά, ζπκπεξηιακβαλνκέλεο ηεο βειηίσζεο ησλ 

γλσζηηθώλ ιεηηνπξγηώλ θαη ηεο δύλακεο ιαβήο ησλ άλσ άθξσλ. 

Οη Biazus-Sehn θαη ζπλ. (2020) ζέιεζαλ λα εληνπίζνπλ ηελ επίδξαζε ηεο θπζηθήο 

δξαζηεξηόηεηαο ζην γλσζηηθό επίπεδν ησλ παζρόλησλ από MCI. Έγηλε αλαδήηεζε 

ηπραηνπνηεκέλσλ θιηληθώλ δνθηκώλ κέζσ βάζεσλ δεδνκέλσλ (Medline, Cochrane 

Central, Embase, PsycINFO θαη SportDiscuss) θαη ελ ζπλερεία πξαγκαηνπνηήζεθαλ 

ηπραίεο κεηα-αλαιύζεηο, κε ην εξγαιείν PRISMA, γηα θάζε γλσζηηθό απνηέιεζκα. 

Δπίζεο έγηλαλ αλαιύζεηο ζε ππννκάδεο, ελώ κνληέια κεηα-παιηλδξόκεζεο 

δηεξεύλεζαλ ηηο πηζαλέο πεγέο εηεξνγέλεηαο. ΢πκπεξηειήθζεθαλ ζπλνιηθά 2.077 

ζπκκεηέρνληεο (κέζε ειηθία: 71,8 έηε) από 27 κειέηεο θαη αμηνινγήζεθε ν θίλδπλνο 

κεξνιεςίαο εληόο θαη κεηαμύ ησλ ηπραηνπνηεκέλσλ δνθηκώλ. ΢ηελ έξεπλα δελ έρνπλ 

ζπκπεξηιεθζεί αζζελείο κε MCI νη νπνίνη πάζρνπλ θαη από άιιε λεπξνινγηθή ή 

ςπρηαηξηθή αζζέλεηα. Οη δνθηκέο ήηαλ ηπραηνπνηεκέλα ειεγρόκελεο, είρε γίλεη 

παξέκβαζε άζθεζεο δηαθόξσλ ηύπσλ, έληαζεο, δηάξθεηαο ή ζπρλόηεηαο, ε νπνία 

νξίζηεθε σο πξνγξακκαηηζκέλε, δνκεκέλε, επαλαιακβαλόκελε θαη ζθόπηκε 

ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα κε ζηόρν ηε βειηίσζε ή ηε ζπληήξεζε ηεο θπζηθήο 

θαηάζηαζεο. Σελ νκάδα ειέγρνπ απνηέιεζαλ άηνκα ηα νπνία δελ ζπκκεηείραλ ζε 

πξόγξακκα άζθεζεο ή ζε θνηλσληθέο δξαζηεξηόηεηεο. Από ηα απνηειέζκαηα ηεο 

έξεπλαο αλαδεηθλύεηαη όηη ε θπζηθή δξαζηεξηόηεηα βειηηώλεη ηε γεληθόηεξε 

γλσζηηθή ιεηηνπξγία (SMD = 0,348 [95% CI 0,166 έσο 0,529], p = 0,0001), ηελ 

εθηειεζηηθή ιεηηνπξγία (SMD = 0,213 [95% CI 0,026 έσο 0,400], p = 0,026) θαη ηελ 

θαζπζηεξεκέλε αλάθιεζε ζηε κλήκε (SMD = 0,80 95% CI 0,002 έσο 0,358], ξ = 

0,047). Παξαηεξήζεθε επίζεο κηα ηάζε πξνο ζεηηθά απνηειέζκαηα ηεο θπζηθήο 

δξαζηεξηόηεηαο ζηε ιεθηηθή επρέξεηα (SMD = 0,270 [95%, CI -0,021 έσο 0,561], p = 

0,069) αιιά θαη ζηε πξνζνρή (SMD = 0,170 [CI -0,016 έσο 0,357] · p = 0,073). Οη 

αλαιύζεηο ππννκάδσλ έδεημαλ πσο ππάξρεη ζρέζε κεηαμύ ηνπ ηύπνπ θαη ηεο έληαζεο 

ηεο ζσκαηηθήο άζθεζεο, ελώ αιιαγέο παξαηεξήζεθαλ ζηε γεληθόηεξε γλσζηηθή 

ιεηηνπξγία, ηελ εθηειεζηηθή ιεηηνπξγία, ηελ θαζπζηεξεκέλε αλάθιεζε, ηε ιεθηηθή 

επρέξεηα θαη ηε ιεηηνπξγηθή κλήκε ησλ αζζελώλ κε MCI. Η ζπγγξαθηθή νκάδα 

ζπκπεξαίλεη πσο ε θπζηθή δξαζηεξηόηεηα κπνξεί λα βειηηώζεη ηηο γλσζηηθέο 

δηαηαξαρέο ησλ ειηθησκέλσλ ελειίθσλ κε MCI. Σα πην έληνλα απνηειέζκαηα 

θαίλεηαη λα πξνθύπηνπλ από ηύπνπο άζθεζεο πνπ πεξηιακβάλνπλ αζθήζεηο κπαινύ-
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ζώκαηνο (ηάη ηζη, baduanjin, ρνξόο) θαη κέηξηαο έληαζεο (ζπγθξηλόκελεο κε ηηο 

αζθήζεηο ρακειήο θαη πςειήο έληαζεο).   

Οη Zhou θαη ζπλ. (2020) δηεμήγαγαλ κεηα-αλάιπζε θαη αλάιπζε ζε ππννκάδα, ώζηε 

λα δηεξεπλήζνπλ ηηο επηδξάζεηο ηεο άζθεζεο ζην γλσζηηθό επίπεδν ησλ αζζελώλ κε 

ήπηα γλσζηηθή εμαζζέλεζε (MCI). Αλέιπζαλ θαη πξνζδηόξηζαλ ην επίπεδν επηξξνήο 

ησλ παξεκβάζεσλ ηεο άζθεζεο ζε ζπγθεθξηκέλνπο γλσζηηθνύο ηνκείο. Μέζσ 

βάζεσλ δεδνκέλσλ MEDLINE, EMBASE, Cochrane Library, Web of Science, 

CNKI, Wan Fang Database θαη CBM, αλαδεηήζεθαλ θαη εληνπίζηεθαλ 

ηπραηνπνηεκέλα ειεγρόκελεο δνθηκέο παξεκβάζεσλ κέζσ άζθεζεο ζε αζζελείο κε 

MCI ειηθίαο > 55 εηώλ. Δληνπίζηεθαλ 11 κειέηεο (από 7 ρώξεο) κε επαξθή δεδνκέλα 

(357 αζζελείο ζπκκεηείραλ ζηελ νκάδα παξέκβαζεο θαη 319 ζηελ νκάδα ειέγρνπ) ηα 

νπνία πιεξνύζαλ ηα θξηηήξηα ζπκπεξίιεςεο γηα ηε κεηα-αλάιπζε. Οη παξεκβάζεηο 

άζθεζεο, νη νπνίεο είραλ δηάξθεηα από 12 εβδνκάδεο έσο 12 κήλεο, βειηίσζαλ 

ζεκαληηθά ηε γεληθή ιεηηνπξγηθόηεηα, ηηο εθηειεζηηθέο ιεηηνπξγίεο, ηε κλήκε, ηε 

γισζζηθή ηθαλόηεηα θαη ηελ νπηηθό-ρσξηθή ηθαλόηεηα. Πην ζπγθεθξηκέλα ε 

θαηάηαμε ηνπ ζπλνιηθνύ απνηειέζκαηνο είρε σο εμήο: γισζζηθή ηθαλόηεηα > 

εθηειεζηηθέο ιεηηνπξγίεο > κλήκε > νπηηθν-ρσξηθή ηθαλόηεηα. Η εξεπλεηηθή νκάδα 

ζπκπεξαίλεη πσο ε άζθεζε βειηηώλεη ηελ απόδνζε ζε 5 γλσζηηθνύο ηνκείο. Από 

όινπο ηνπο ηνκείο, ε γισζζηθή ηθαλόηεηα ήηαλ ν ηνκέαο πνπ επεξεάζηεθε 

πεξηζζόηεξν ζεηηθά από ηελ άζθεζε. Δθηόο απηνύ, ην είδνο ηεο θαηάηαμεο παξέρεη 

κηα λέα πξννπηηθή ζηνπο επαγγεικαηίεο ζηνλ ηνκέα ηεο πγεηνλνκηθήο πεξίζαιςεο: λα 

ζπληαγνγξαθνύλ ζηνρεπκέλεο παξεκβάζεηο άζθεζεο ζε αζζελείο κε MCI. 

 

4.3 Μεηα-αλάιπζε ζε κηθηό δείγκα αζζελώλ (άλνηα θαη MCI) 

΢ε πνζνηηθή κεηα – αλάιπζε, νη Karssemeijer θαη ζπλ. (2017) είραλ σο ζθνπό ηελ 

απνζαθήληζε ηεο απνηειεζκαηηθόηεηαο ησλ ζπλδπαζκέλσλ παξεκβάζεσλ γλσζηηθήο 

θαη ζσκαηηθήο άζθεζεο ζηελ γεληθόηεξε γλσζηηθή ιεηηνπξγία ειηθησκέλσλ αηόκσλ 

κε MCI ή άλνηα. Οπόηε ηέζεθαλ σο ζηόρνη: ε πνζνηηθνπνίεζε ηεο ζπλνιηθήο 

επίδξαζεο ησλ ζπλδπαζκέλσλ παξεκβάζεσλ γλσζηηθήο θαη ζσκαηηθήο άζθεζεο 

ζηνπο ελ ιόγσ πάζρνληεο, ε αμηνιόγεζε ηεο επίδξαζεο ζηνπο γλσζηηθνύο ηνκείο ηεο 

κλήκεο θαη ηεο εθηειεζηηθήο ιεηηνπξγίαο / πξνζνρήο, λα θαζνξηζηεί εάλ νη 

ζπλδπαζκέλεο παξεκβάζεηο επεξεάδνπλ ζεηηθά ηηο δξαζηεξηόηεηεο ηεο θαζεκεξηλήο 
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δσήο θαη ηειηθά ε ελ ζπλόισ αμηνιόγεζε ηεο απνηειεζκαηηθόηεηαο ησλ 

ζπλδπαζκέλσλ παξεκβάζεσλ σο πξνο ηε δηάζεζε ησλ αζζελώλ. Μέζσ αλαδήηεζεο 

ζηηο βάζεηο δεδνκέλσλ PUBMED, PsycINFO, Embase θαη ζηε Cochrane Library (γηα 

ηε πεξίνδν 2004 - 2017) εμαηξέζεθαλ νη κειέηεο πεξίπησζεο, νη πεξηιήςεηο 

ζπλεδξίσλ θαη νη έξεπλεο ζε κε - αγγιηθή γιώζζα. Όηαλ ηα άξζξα αλέθεξαλ 

επηθάιπςε ζην δείγκα ησλ ζπκκεηερόλησλ, ζπκπεξηειήθζεθε ην άξζξν κε ην 

κεγαιύηεξν δείγκα. ΢πκπεξηειήθζεθαλ κόλν κειέηεο κε ζπλδπαζκέλεο παξεκβάζεηο 

γλσζηηθήο θαη ζσκαηηθήο άζθεζεο, νη νπνίεο πεξηειάκβαλαλ επίζεο κηα ελεξγή ή 

παζεηηθή νκάδα ειέγρνπ. Δάλ νη κειέηεο πεξηείραλ δύν ή πεξηζζόηεξεο νκάδεο 

παξέκβαζεο, ιήθζεθαλ ππόςε γηα αλαιύζεηο κόλν ηα δεδνκέλα ηεο νκάδαο 

ζπλδπαζκέλεο παξέκβαζεο θαη ηεο νκάδαο ειέγρνπ. Έγηλε κεηα-αλάιπζε ηπραίσλ 

απνηειεζκάησλ γηα ηε δηόξζσζε ηνπ κεηαβιεηώλ κεγεζώλ ζηα απνηειέζκαηα ησλ 

κειεηώλ, δηόηη επέδεημαλ εηεξνγέλεηα νη κέζνδνη παξέκβαζεο (π.ρ. ηύπνο 

παξέκβαζεο, δηάξθεηα, κεηξήζεηο απνηειεζκάησλ). Σα απνηειέζκαηα παξέκβαζεο 

κεηξήζεθαλ κε ηε κέζνδν ηεο κέζεο δηαθνξάο (SMD). Σειηθά 5 κειέηεο 

πεξηειάκβαλαλ αζζελείο κε άλνηα (n = 271), 3 πεξηειάκβαλαλ αζζελείο κε MCI (n = 

267) θαη 2 πεξηειάκβαλαλ αζζελείο κε MCI θαη άλνηα (n = 204). Σειηθά ηα δεδνκέλα 

ήηαλ δηαζέζηκα γηα 391 αζζελείο πνπ ζπκκεηείραλ ζε κηα ζπλδπαζκέλε γλσζηηθή-

θπζηθή παξέκβαζε θαη γηα 351 αζζελείο πνπ ζπκκεηείραλ σο νκάδα ειέγρνπ. Η κέζε 

ειηθία ηνπ ζπλνιηθνύ δείγκαηνο ήηαλ 72,1 εηώλ θαη ην πνζνζηό 41% εθ ησλ αζζελώλ 

ήηαλ άλδξεο. ΢ηελ πιεηνλόηεηα ησλ κειεηώλ, ν ηξόπνο ζπλδπαζκνύ ηεο θπζηθήο θαη 

γλσζηηθήο παξέκβαζεο ήηαλ μερσξηζηόο (7 εθ ησλ 10 κειεηώλ). Οη πεξίνδνη 

παξέκβαζεο θπκαίλνληαλ από 2 έσο 12 κήλεο. Η ζπρλόηεηα πξνπόλεζεο θπκαηλόηαλ 

κεηαμύ 2 θαη 6 ζπλεδξηώλ αλά εβδνκάδα θαη ε δηάξθεηα αλά ζπλεδξία θπκάλζεθε 

κεηαμύ 30 θαη 120 ιεπηά. Σα απνηειέζκαηα ηεο ελ ιόγσ κεηα-αλάιπζεο 

ππνγξακκίδνπλ όηη ε δπλαηόηεηα ζπλδπαζκνύ γλσζηηθήο θαη θπζηθήο παξέκβαζεο 

επεξεάδνπλ ζεηηθά ηελ γεληθόηεξε γλσζηηθή ιεηηνπξγία, ηηο θαζεκεξηλέο 

ιεηηνπξγηθέο δξαζηεξηόηεηεο αιιά θαη ηε δηάζεζε ησλ ειηθησκέλσλ αηόκσλ κε MCI 

ή άλνηα. ΢ηνπο ηνκείο πξνζνρήο θαη κλήκεο, ε ζπλδπαζκέλε παξέκβαζε δελ έδεημε 

ζεκαληηθά απνηειέζκαηα. Σνλίδεηαη από ηνπο ζπγγξαθείο, πσο ε ελ ιόγσ εξγαζία 

ίζσο λα αλνίγεη δξόκνπο πξνο ηελ αλαδήηεζε λέσλ ζπλδπαζκέλσλ παξεκβάζεσλ νη 

νπνίνη πηζαλώο λα σθειήζνπλ ζηε θιηληθή πξάμε θαη ηελ πνηόηεηα δσήο ησλ 

παζρόλησλ κε άλνηα. 
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Πίλαθαο 1. Βαζηθά ζηνηρεία κεηα-αλαιύζεσλ (1/4) 
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Πίλαθαο 1. Βαζηθά ζηνηρεία κεηα-αλαιύζεσλ (2/4)  
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Πίλαθαο 1. Βαζηθά ζηνηρεία κεηα-αλαιύζεσλ (3/4) 
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Πίλαθαο 1. Βαζηθά ζηνηρεία κεηα-αλαιύζεσλ (4/4) 
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5. Σπδήηεζε - Σπκπεξάζκαηα 

Ο αξηζκόο ησλ αηόκσλ κέζεο θαη πξνρσξεκέλεο ειηθίαο πνπ πάζρνπλ είηε από ήπηα 

γλσζηηθή εμαζζέληζε, είηε από άλνηα, απμάλεηαη ζπλερώο ζε παγθόζκηα θιίκαθα. Σν 

παξόλ πόλεκα έρεη σο ζηόρν λα δηεξεπλήζεη ηελ επίδξαζε ηεο άζθεζεο  ζηελ εμειηθηηθή 

πνξεία ηεο αλίαηεο αζζέλεηαο θαη λα αλαδείμεη ηα θιηληθά ρξήζηκα  ηεθκήξηα ηεο 

ηειεπηαίαο δεθαεηίαο.  Μέζσ αλαδήηεζεο δηεζλώλ βάζεσλ δεδνκέλσλ, εληνπίζηεθαλ 16 

κεηά-αλαιύζεηο νη νπνίεο ζρεηίδνληαη κε ην ελ ιόγσ ππό δηεξεύλεζε ζέκα (Πίλαθάο 1). 

 

 

5.1 Άζθεζε ζηνπο αζζελείο κε άλνηα 

 

5.1.1 Γλσζηηθό πεδίν  

Η άζθεζε θαίλεηαη πσο επηθέξεη νθέιε ζηε γλσζηηθή ηθαλόηεηα ησλ αηόκσλ κε άλνηα. 

Με κεηα-αλάιπζε ησλ Farina θαη ζπλ. (2013) ζε 6 κειέηεο κε 171 άηνκα ζπλνιηθό 

δείγκα, ππνζηεξίδεηαη πσο ε άζθεζε κπνξεί λα έρεη ζεηηθή επίδξαζε σο πξνο ηε κείσζε 

ηνπ ξπζκνύ ηεο ζηαδηαθά εμειηζζόκελεο έθπησζεο ζηε γλσζηηθή ηθαλόηεηα ησλ αηόκσλ 

κε AD, παξόιε ηελ εηεξνγέλεηα ζηηο κεζνδνινγίεο παξέκβαζεο θαη ηελ έιιεηςε 

παξαθνινύζεζεο κεηά από απηήλ, ώζηε λα δηαπηζησζεί θαη ε δηάξθεηα ηνπ νθέινπο. 

΢πκθσλνύλ επίζεο νη Jia θαη ζπλ. (2019), δηαηππώλνληαο ην ζπκπέξαζκα πσο  ε άζθεζε 

βειηηώλεη ζε ζεκαληηθό βαζκό ην γλσζηηθό επίπεδν ησλ αζζελώλ κε AD θαζώο θαη άιινη 

εξεπλεηέο (Li et al., 2019) πξνηείλνληαο πσο ηα πξνγξάκκαηα άζθεζεο κπνξνύλ λα 

δηαδξακαηίζνπλ ζεκαληηθό ξόιν ζην γλσζηηθό επίπεδν ησλ αηόκσλ κε άλνηα ειηθίαο < 80 

εηώλ.  

 Οη παξαπάλσ απόςεηο έξρνληαη ζε αληίζεζε κε ην ζπκπέξαζκα ησλ Forbes θαη ζπλ. 

(2015) νη νπνίνη ύζηεξα από κεηα-αλάιπζε 17 εξεπλώλ, ππνζηεξίδνπλ πσο ε άζθεζε δελ 

παξνπζηάδεη έλδεημε νθέινπο ζην γλσζηηθό επίπεδν ησλ αζζελώλ κε άλνηα. Φαίλεηαη πσο 

πξόθεηηαη γηα πεδίν ην νπνίν ρξήδεη πεξηζζόηεξεο κειινληηθήο έξεπλαο.   

 

5.1.2 Πξνιεπηηθή δξάζε 

Φαίλεηαη πσο ε άζθεζε έρεη ηζρπξή πξνιεπηηθή δξαζε σο πξνο ηηο πηζαλόηεηεο 

εκθάληζεο άλνηαο. Οη Blondell θαη ζπλ. (2014) ύζηεξα από κεηα- αλάιπζε 47 κειεηώλ 

εληνπίδνπλ ζπζρέηηζε κεηαμύ ζσκαηηθήο δξαζηεξηόηεηαο θαη κείσζεο ηνπ θηλδύλνπ γηα 
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άλνηα. Αλ θαη επηβεβαηώλνπλ ζεκαληηθή εηεξνγέλεηα ηόζν ζην δείγκα ηνπο όζν θαη ζηα 

απνηειέζκαηα ησλ παξεκβάζεσλ, δειώλνπλ πσο ε επεξγεηηθή δξάζε ηεο άζθεζεο κπνξεί 

λα κεηώζεη ηνλ θίλδπλν κέρξη θαη 18%, εηδηθόηεξα όηαλ πξόθεηηαη γηα πςεινύ επηπέδνπ 

εθγύκλαζε. Με ην παξαπάλσ ζπκπέξαζκα ζπκθσλνύλ θαη άιινη εξεπλεηέο (Beckett et 

al., 2015) ππνζηεξίδνληαο όηη ε ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα κεηώλεη ηνλ θίλδπλν γηα AD, 

παξεκβαίλνληαο πξνιεπηηθά θαη κάιηζηα ζε ειηθίεο άλσ ησλ 65 εηώλ. ΢εκεηώλεηαη πσο 

απηή ε κεηα-αλάιπζε βαζίζηεθε πεξηζζόηεξν ζε έξεπλεο κε κηθξά δηαζηήκαηα 

παξαθνινύζεζεο θαη ζε δεδνκέλα πνπ παξείρε ην ίδην ην δείγκα (απην-αλαθεξόκελα). ΢ε 

άιιε κεηα-αλάιπζε (Santos-Lozano et al., 2016) κε ηζρπξό δείγκα (n = 23.345) επίζεο 

ππνζηεξίδεηαη πσο ε ηαθηηθή θπζηθή δξαζηεξηόηεηα κπνξεί λα δηαδξακαηίζεη 

πξνζηαηεπηηθό ξόιν θαηά ηεο AD, όπσο θαη από κηα αθόκα κεγαιύηεξε κεηα-αλάιπζε 

(Lee, 2018) 44 κειεηώλ κε δείγκα 258.138 άηνκα, ζπκπεξαίλεηαη πσο ε ζπκκεηνρή ζε 

ζσκαηηθέο δξαζηεξηόηεηεο έρεη επλντθή επίδξαζε ζηε κείσζε ηνπ θηλδύλνπ άλνηαο, 

αλεμαξηήησο αηηηνινγίαο.    

   

5.1.3 Σσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα 

Η άλνηα έρεη επηπηώζεηο θαη ζηελ θηλεηηθή ηθαλόηεηα ησλ παζρόλησλ. Η άζθεζε δύλαηαη 

λα ζπκβάιεη επεξγεηηθά ζηε βειηίσζε ηεο θίλεζεο θαη ελ γέλεη ηεο ζσκαηηθήο 

ιεηηνπξγηθόηεηαο. Οη Potter θαη ζπλ. (2011), αλ θαη ζπκπεξηέιαβαλ κειέηεο κηθξώλ θαη 

εηεξνγελώλ δεηγκάησλ κε επίζεο εηεξνγέλεηα σο πξνο ηελ ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα, 

ππνζηήξημαλ όηη νη αζθήζεηο θαη γεληθά ε ελεξγή ζσκαηηθά δξάζε βειηηώλνπλ ηε 

ζσκαηηθή ιεηηνπξγία ησλ αλντθώλ αζζελώλ.  

 

5.1.4 Πηώζεηο αζζελώλ 

Οη ειηθησκέλνη παξνπζηάδνπλ πςειά πνζνζηά πηώζεσλ θαη κάιηζηα όζν πεξηζζόηεξεο 

πηώζεηο έρνπλ ζην ελεξγεηηθό ηνπο, ηόζν πην πηζαλό είλαη λα ζπλερίδεηαη ε επαλάιεςή 

ηνπο. Η άζθεζε είλαη έλαο ζεκαληηθόο παξάγνληαο πξόιεςεο από πηώζεηο ησλ αηόκσλ ζε 

πξνρσξεκέλε ειηθία, εηδηθά όηαλ πξόθεηηαη γηα αζζελείο κε άλνηα νη νπνίνη ζηαδηαθά 

ράλνπλ ηελ ηθαλόηεηα ηζνξξνπίαο ηνπο. Οη Burton θαη ζπλ (2015) κειέηεζαλ ζρεηηθά ην 

θαηλόκελν κέζσ κεηα-αλάιπζεο ζε 336 άηνκα ηεο θνηλόηεηαο κε άλνηα θαη θαηέιεμαλ 

ζην ζπκπέξαζκα πσο έλα πξόγξακκα άζθεζεο δύλαηαη λα βνεζήζεη ζηε πξόιεςε ησλ 

πηώζεσλ έσο θαη 32%, ζηνπο ειηθησκέλνπο. 
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5.1.5 Καζεκεξηλέο δξαζηεξηόηεηεο θαη πνηόηεηα δσήο 

Τπάξρνπλ παξάγνληεο ζηνλ αλζξώπηλν βίν νη νπνίνη είλαη δσηηθήο ζεκαζία γηα ηελ 

θαζεκεξηλόηεηα θαη ηελ ζεηηθή δηάζεζε – ςπρνινγία ησλ αζζελώλ. Δλ ζπλερεία 

παξαηίζεληαη ζρεηηθά επξήκαηα πνπ εληνπίζηεθαλ κιεζσ ηεο κειέηεο ησλ κεηα-

αλαιύζεσλ. Οη Li θαη ζπλ. (2019) ππνζηεξίδνπλ πσο ην πξόγξακκα άζθεζεο νδήγεζε ζε 

κεξηθή βειηίσζε, όζνλ αθνξά ζηηο δξαζηεξηόηεηεο ηεο θαζεκεξηλήο δσήο (ADL), αλ θαη 

δέρνληαη σο πεξηνξηζκό ζηελ έξεπλά ηνπο, ηελ εηεξνγέλεηα σο πξνο ηηο θιίκαθεο 

αμηνιόγεζεο ηνπ ελ ιόγσ παξάγνληα κειέηεο. Οη Forbes θαη ζπλ. (2015) ππνζηήξημαλ κε 

κεγαιύηεξε έκθαζε πσο ε άζθεζε έρεη αλακθηζβήηεην όθεινο ζηελ εθηέιεζε ADL, ζε 

έξεπλα πςειήο πνηόηεηαο γηα ινγαξηαζκό ηεο Cochrane Library, κε ειάρηζηνπο 

πεξηνξηζκνύο.    

Οη κειεηεηέο Potter θαη ζπλ. (2011) πξνζπάζεζαλ λα αμηνινγήζνπλ ηελ πνηόηεηα δσήο 

ησλ αλντθώλ αζζελώλ αιιά ιόγσ πεξηνξηζκέλσλ ηεθκεξίσλ, ε πξνζπάζεηα δελ 

θαξπνθόξεζε. Η δηεξεύλεζε απηώλ ησλ παξαγόλησλ, απνηειεί αλακθίβνια δήηεκα πνπ 

ρξήδεη πεξεηαίξσ κειινληηθήο πξνζνρήο. 

 

5.1.6 Καηάζιηςε 

Έλα από ηα ζπρλά ζπκπηώκαηα πνπ ραξαθηεξίδνπλ ηα άηνκα κε άλνηα είλαη ε θαηάζιηςε. 

Αλ θαη πξόθεηηαη γηα ζέκα ην νπνίν ρξήδεη πεξηζζόηεξεο δηεξεύλεζεο, ππάξρνπλ θάπνηα 

επξήκαηα πνπ αμίδεη λα αλαθεξζνύλ. Δλ γέλεη ε άζθεζε ππνζηεξίδεηαη πσο ζπκβάιιεη 

ζηελ επεμία θαη ηελ ςπρηθή πγεία ζην ζύλνιν ηνπ πιεζπζκνύ, εληνύηνηο ηα ηεθκήξηα ησλ 

κεηα-αλαιύζεσλ δελ είλαη νκνίσο ελζαξξπληηθά θαη γηα ηνπο πάζρνληεο από άλνηα. Οη Li 

θαη ζπλ. (2019) ππνζηεξίδνπλ πσο ηα πξνγξάκκαηα άζθεζεο δελ βνήζεζαλ ηδηαίηεξα 

ζηελ θαηάζιηςε ησλ αζζελώλ κε άλνηα ειηθίαο < 80 έηε. ΢ε απηή ηελ έξεπλα ζεκεηώλεηαη 

πσο νη κειέηεο πνπ πεξηιακβάλνληαη, παξνπζηάδνπλ εηεξνγέλεηα ζηηο παξεκβάζεηο, ζηα 

απνηειέζκαηά ηνπο, ζηηο θιίκαθεο αμηνιόγεζεο ηεο θαηάζιηςεο, θαζώο επίζεο κηθξό 

αξηζκό δνθηκώλ, κε κεξνιεςία ζην δείγκα. Οκνίσο ζπκθσλνύλ νη Forbes θαη ζπλ (2015), 

ππνζηεξίδνληαο όηη ε θαηάζιηςε ή άιια λεπξνςπρηαηξηθά ζπκπηώκαηα δελ εκθαλίδνπλ 

έλδεημε βειηίσζεο κέζσ ελόο πξνγξάκκαηνο άζθεζεο. Οη Potter θαη ζπλ (2011) 

πξνζπάζεζαλ επίζεο κέζσ κεηα-αλάιπζεο λα εληνπίζνπλ επηδξάζεηο ησλ αζθήζεσλ ζηε 

θαηάζιηςε ησλ αλντθώλ αζζελώλ, αιιά ηα επξήκαηα πνπ πξνέθπςαλ ήηαλ πεξηνξηζκέλα, 
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ελώ 6 εθ ησλ 13 δνθηκώλ, δηέζεηαλ αξθεηά κηθξό δείγκα (< 20 άηνκα), θαηά ζπλέπεηα δελ 

νδεγήζεθαλ ζε θιηληθά αζθαιή ζπκπεξάζκαηα.    

 

5.1.7 Χαξαθηεξηζηηθά ηδαληθόηεξεο άζθεζεο 

Έλα από ηα δεηνύκελα ηεο έξεπλαο ήηαλ λα εληνπηζηεί κηα πξόηαζε παξακέηξσλ 

άζθεζεο, κε όζν ην δπλαηόλ πεξηζζόηεξν επεξγεηηθό απνηέιεζκα ζηελ λόζν ηεο άλνηαο. 

Η Lee (2018) ύζηεξα από κεηα-αλάιπζε 44 εξεπλώλ, πξνηείλεη γηα ηε κείσζε ηνπ 

θηλδύλνπ άλνηαο, ηε ζπκκεηνρή ζε ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα >1 ώξα ηελ εκέξα, γηα 2 

ζπλεδξίεο αλά εβδνκάδα θαη γεληθά ηελ απνθπγή ηεο αδξάλεηαο. Άιιε άπνςε 

δηαηππώλεηαη από ηνπο Jia θαη ζπλ. (2019) νη νπνίνη ππνζηήξημαλ πσο ε θαιύηεξε 

ζπρλόηεηα άζθεζεο είλαη έσο 30 ιεπηά αλά εκέξα, 2 ώξεο ζπλνιηθά αλά εβδνκάδα, 3 

θνξέο ηελ εβδνκάδα, ελώ δελ θαηέιεμαλ σο πξνο ηελ έληαζε ηεο άζθεζεο, αλ βέιηηζην 

απνηέιεζκα έρεη ε κέηξηα ή ε πςειή έληαζε. 

Οη Panza θαη ζπλ. (2018) ύζηεξα από κειέηε δείγκαηνο 1.145 αζζελώλ, πξνηείλνπλ πσο ε 

αεξνβηθή άζθεζε πξνζθέξεη ηε δπλαηόηεηα λα θαζπζηεξείηαη ε έθπησζε ηεο λνεηηθήο 

ιεηηνπξγίαο ζηα άηνκα κε AD, αλ θαη ε ζπγθεθξηκέλε κειέηε παξνπζίαδεη εηεξνγέλεηα σο 

πξνο ηα εξγαιεία αμηνιόγεζεο ηεο γλσζηηθήο ηθαλόηεηαο. Άιιε άπνςε δηαηππώλεηαη 

ζηελ έξεπλα ησλ Li θαη ζπλ. (2019), ζηελ νπνία ππνζηεξίδεηαη πσο νη ζηξαηεγηθέο ησλ 

πξνγξακκάησλ άζθεζεο ζα πξέπεη λα επηθεληξώλνληαη πεξηζζόηεξν ζηε βειηίσζε ηεο 

δύλακεο θαη ηεο ηζνξξνπίαο. Φαίλεηαη πσο ε αλαδήηεζε ηεο ηδαληθήο άζθεζεο ζα είλαη 

έλα αληηθείκελν ην νπνίν ζα ζπλερίζεη λα απαζρνιεί ζην κέιινλ ηελ επηζηεκνληθή 

θνηλόηεηα.    

  

 

5.2 Άζθεζε ζηνπο αζζελείο κε MCI 

 

5.2.1 Γλσζηηθό επίπεδν 

Η βειηίσζε ηνπ γλσζηηθνύ επηπέδνπ απνηειεί θαη ζηηο πεξηπηώζεηο ησλ παξεκβάζεσλ 

κέζσ άζθεζεο ζε αζζελείο κε MCI, έλα από ηα βαζηθόηεξα δεηνύκελα κειέηεο ηεο 

ζύγρξνλεο επηζηεκνληθήο αξζξνγξαθίαο. ΢ε ζρεηηθή κεηα-αλάιπζε ησλ Biazus-Sehn θαη 

ζπλ. (2020) πξνηείλεηαη πσο ε θπζηθή δξαζηεξηόηεηα κπνξεί λα βειηηώζεη ηηο γλσζηηθέο 

δηαηαξαρέο ησλ ειηθησκέλσλ κε MCI. Οη Lee θαη ζπλ. (2020) θαηαιήγνπλ ζε θνηλό 
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ζπκπέξαζκα δηαηππώλνληαο ηελ άπνςε πσο ε άζθεζε βειηηώλεη ηηο γλσζηηθέο 

ιεηηνπξγίεο ησλ αηόκσλ κε MCI. Η Zhou θαη ζπλ. (2020) θαίλεηαη επίζεο όηη ζπκθσλνύλ, 

ππνζηεξίδνληαο επηπξόζζεηα πσο ε βειηίσζε αθνξά ζπγθεθξηκέλνπο ηνκείο, νη νπνίνη 

βειηηώλνληαη κε θζίλνπζα ζεηξά (δει. από ην κεγαιύηεξν πξνο ην κηθξόηεξν όθεινο) σο 

εμήο: γισζζηθή ηθαλόηεηα > εθηειεζηηθέο ιεηηνπξγίεο > κλήκε > νπηηθν-ρσξηθή 

ηθαλόηεηα.  

Γηάζηαζε απόςεσλ πεξί ηεο ίδηαο πξνβιεκαηηθήο, εληνπίζηεθε θαη ζε παιηόηεξε κειέηε 

ησλ Gates θαη ζπλ. (2013). Οη ζπγγξαθείο ζπκθσλνύλ αξρηθά σο πξνο ηε ζεκαληηθή 

επίδξαζε ζηνλ πξνθνξηθό ιόγν, όκσο δηαθσλνύλ σο πξνο ηα ππόινηπα νθέιε θαη 

ζπγθεθξηκέλα ππνζηεξίδνπλ πσο δελ εληόπηζαλ θακία επίδξαζε ζηηο εθηειεζηηθέο 

ηθαλόηεηεο, ζηε κλήκε θαη ζηελ επεμεξγαζία πιεξνθνξηώλ, ησλ παζρόλησλ από MCI. 

Απηή ε έξεπλα αληηηάζζεηαη κε ηα πεξηζζόηεξν ζύγρξνλα δεδνκέλα 3 κεηα-αλαιύζεσλ, 

νπόηε θξίλεηαη ζθόπηκν λα δηαηππσζνύλ νη βαζηθόηεξνη πεξηνξηζκνί ηεο. Πξώηνλ ε 

πνηόηεηα ηεο αξζξνγξαθίαο ραξαθηεξίδεηαη από ηνπο ίδηνπο ηνπο εξεπλεηέο σο κέηξηα θαη 

θαηά δεύηεξνλ ε πιεηνλόηεηα ησλ δνθηκώλ έρεη πνιύ κηθξά δείγκαηα, ηα νπνία δηαζέηνπλ 

επαξθή ηζρύ κόλν γηα αλίρλεπζε κηθξώλ απνηειεζκάησλ. 

     

5.2.2 Χαξαθηεξηζηηθά ηδαληθόηεξεο άζθεζεο 

Καη ζηε πεξίπησζε ησλ αζζελώλ κε MCI, απνηειεί πξόθιεζε γηα ηνλ θιηληθό 

επαγγεικαηία ν πξνζδηνξηζκόο ραξαθηεξηζηηθώλ ηεο πην απνηειεζκαηηθήο πξόηαζεο γηα 

άζθεζε. Οη  Biazus-Sehn θαη ζπλ. (2020) πξνηείλνπλ πσο ηα πην ιακπξά απνηειέζκαηα 

πξνθύπηνπλ από ηύπνπο εθγύκλαζεο πνπ πεξηιακβάλνπλ αζθήζεηο ζώκαηνο – λνπ (ηάη 

ηζη, γηόγθα θ.α.), ελώ ε έληαζε ηεο άζθεζεο ζα πξέπεη λα ραξαθηεξίδεηαη σο κέηξηα, 

απνθεύγνληαο ηελ πςειή ή ηελ ρακειή έληαζε. Η εξεπλήηξηα Lee (2020) πξνηείλεη 

αεξόβηα άζθεζε ή αζθήζεηο αληίζηαζεο (εληνπίζηεθε αύμεζε δύλακεο ρεηξόο θαηά ηε 

ιαβή) ζε κέηξηα έσο έληνλα επίπεδα έληαζεο, γηα ηνπιάρηζηνλ 150 ιεπηά, 1 θνξά / 

εβδνκάδα, γηα 6 εβδνκάδεο, ην νπνίν ζέηεη σο ην ειάρηζην επίπεδν γηα ηελ επίηεπμε 

επεξγεηηθώλ επηδξάζεσλ ζηα άηνκα κε MCI.  

Χο πξνο ηε δηάζηαζε ησλ δύν απόςεσλ εθηηκάηαη ζθόπηκν λα ηεζνύλ εηο ηε θξίζε ηνπ 

αλαγλώζηε θάπνηνη από ηνπο πεξηνξηζκνύο ησλ ελ ιόγσ εξεπλώλ, ώζηε λα βειηησζεί ην 

πνζνζηό αμηνπηζηίαο ησλ πεγώλ. ΢ύκθσλα κε ηνπο ζπγγξαθείο, νη  Biazus-Sehn θαη ζπλ. 

(2020) δηέζεηαλ κηθξό αξηζκό κειεηώλ (n=27), δελ αλέιπζαλ ζε ππνθαηεγνξίεο ηελ MCI, 

ππήξραλ αζάθεηεο ζηε δηαδηθαζία ηπραηνπνίεζεο ζρεδόλ ζηηο κηζέο ηνπο κειέηεο, 
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παξαηεξήζεθε απνπζία αμηνιόγεζεο ηεο έληαζεο ηεο άζθεζεο ζε 8 κειέηεο θαη πηζαλόλ 

νη παξεκβάζεηο ζηηο νκάδεο ειέγρνπ λα είραλ θάπνηα ζεηηθά απνηειέζκαηα ηα νπνία δελ 

αλαθέξζεθαλ. Η  Lee (2020) αλαθέξεη γηα ηε δηθή ηεο κεηα-αλάιπζε πσο δηέζεηε επίζεο 

πεξηνξηζκέλν αξηζκό κειεηώλ (n=14), νη νκάδεο ειέγρνπ παξνπζίαδαλ εηεξνγέλεηα, ε 

παξνπζίαζε ησλ παξεκβάζεσλ από θάζε κειέηε έγηλε κέζσ ζύλνςεο (πρ ηύπνο, 

ζπρλόηεηα, έληαζε) γεγνλόο ην νπνίν απνηειεί πεξηνξηζκό, ιόγσ ηεο εθαξκνγήο ηεο ζε 

δηαθνξεηηθνύ ηύπνπ αλζξώπνπο (ζσκαηόηππνο, εζληθόηεηα, θύιν). 

 

5.3 Άζθεζε ζηνπο αζζελείο κε άλνηα ή MCI 

Σν δείγκα ηεο κεηα-αλάιπζεο ησλ Karssemeijer θαη ζπλ. (2017), απνηεινύζαλ άηνκα κε 

άλνηα θαη άηνκα κε MCI. Δπίζεο ε παξέκβαζε πνπ έγηλε, όπσο αλαιύζεθε ζηα 

απνηειέζκαηα, ήηαλ ζπλδπαζκόο άζθεζεο ζσκαηηθήο θαη γλσζηηθήο. Καηά ζπλέπεηα 

θξίζεθε ζθόπηκν ζηε ζπδήηεζε ηεο παξνύζεο λα αλαθεξζεί σο ρσξηζηή θαηεγνξία. Σα 

απνηειέζκαηα έδεημαλ όηη ν ζπλδπαζκόο γλσζηηθήο θαη θπζηθήο παξέκβαζεο επεξεάδεη 

ζεηηθά ηελ γεληθόηεξε γλσζηηθή ιεηηνπξγία, ηηο θαζεκεξηλέο ιεηηνπξγηθέο δξαζηεξηόηεηεο 

θαη ηε δηάζεζε ησλ αηόκσλ κε MCI ή άλνηα. Δπίζεο αλαθέξεηαη πσο ζηνπο ηνκείο 

πξνζνρήο θαη κλήκεο, ε ζπλδπαζκέλε παξέκβαζε δελ έδεημε ζεκαληηθά απνηειέζκαηα. 

Οη πεξηνξηζκνί ηεο έξεπλαο δηαηππώζεθαλ σο εμήο: ζεκαληηθή εηεξνγέλεηα παξεκβάζεσλ, 

πεξηνξηζκέλνο αξηζκόο κειεηώλ θαη ην όηη ε πιεηνςεθία ησλ κειεηώλ (N = 7) 

ρξεζηκνπνίεζε ην MMSE σο εξγαιείν κέηξεζεο απνηειέζκαηνο ηεο γεληθόηεξεο 

γλσζηηθήο ιεηηνπξγίαο. Αο ζεκεησζεί όηη ην MMSE αλαπηύρζεθε αξρηθά σο κέζνδνο 

αμηνιόγεζεο γλσζηηθήο έθπησζεο θαη όρη σο εξγαιείν ζπκπεξαζκάησλ, ιόγσ ρακειήο 

επαηζζεζίαο ζηηο αιιαγέο κε ηελ πάξνδν ηνπ ρξόλνπ, θάηη πνπ ην θαζηζηά κεξηθώο 

αθαηάιιειν γηα εμαγσγή ζπκπεξαζκάησλ πςειήο πνηόηεηαο.   

 

5.4 Σπκπεξάζκαηα 

Η άλνηα απνηέιεζε αληηθείκελν κειέηεο ηνπ παξόληνο πνλήκαηνο θαη θξίζεθε ζθόπηκν λα 

αλαδεηεζεί ε ζρέζε ηεο κε ηελ άζθεζε, σο ελαιιαθηηθνύ κε – θαξκαθεπηηθνύ ηξόπνπ 

παξέκβαζεο. Μέζσ κειέηεο 16 κεηα-αλαιύζεσλ ηεο ηειεπηαίαο 10εηίαο πξνηείλνληαη ηα 

παξαθάησ ζπκπεξάζκαηα.  

Η άζθεζε θαίλεηαη πσο παξνπζηάδεη κεξηθή ηάζε ζεηηθήο επίδξαζεο ζηε γλσζηηθό 

επίπεδν ησλ αλντθώλ αζζελώλ, έρεη ηζρπξή πξνιεπηηθή δξάζε έλαληη ηεο άλνηαο γεληθά, 
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βνεζά ζηε βειηίσζε ηεο ζσκαηηθήο θαηάζηαζεο ησλ αζζελώλ κε ζεκαληηθόηεξν 

επίηεπγκα ηε πξόιεςε ησλ πηώζεσλ, ζπκβάιιεη ζηε βειηίσζε ησλ δξαζηεξηνηήησλ ζηε 

θαζεκεξηλή δσή, δελ θαίλεηαη λα ζπκβάιιεη ζηελ κείσζε ηεο θαηάζιηςεο ή άιισλ 

ςπρηαηξηθώλ ζπκπησκάησλ, ελώ πξνηείλνληαη ηα εμήο ραξαθηεξηζηηθά ζεξαπεπηηθήο 

εθγύκλαζεο: αεξνβηθή, αζθήζεηο ελδπλάκσζεο θαη ηζνξξνπίαο, από 30 – 60 ιεπηά αλά 

ώξα, 2-3 θνξέο αλά εβδνκάδα θαη κάιινλ κέηξηαο έληαζεο.  

Όζνλ αθνξά ζηνπο αζζελείο πνπ βξίζθνληαη ζε ζηάδην πξν άλνηαο (MCI), εθ ησλ 

ηεθκεξίσλ ππνζηεξίδεηαη πσο ε άζθεζε ζπκβάιιεη ζαθώο ζεηηθά ζηνλ πξνθνξηθό ιόγν – 

ιεθηηθή επρέξεηα, ίζσο θαη ζε άιιεο παξακέηξνπο ηνπ γλσζηηθνύ πεδίνπ (πρ εθηειεζηηθέο 

ιεηηνπξγίεο, κλήκε, νπηηθν-ρσξηθή ηθαλόηεηα) αιιά ζε κηθξόηεξν βαζκό, ελώ σο 

αζθήζεηο πξνηείλνληαη: ε αεξνβηθή, νη αζθήζεηο αληίζηαζεο θαη νη αζθήζεηο ζώκαηνο – 

λνπ (ηάη ηζη, γηόγθα) θαη κάιινλ ζε κέηξηα έληαζε. ΢εκαληηθή ζέζε ζηελ ελαιιαθηηθή 

παξέκβαζε ησλ αζζελώλ κε άλνηα, δείρλεη λα έρεη θαη ν ζπλδπαζκόο ζσκαηηθήο θαη 

λνεηηθήο άζθεζεο. 

 Απαηηείηαη ζπλέρεηα ζε κειινληηθέο έξεπλεο, ώζηε λα απνθαιπθζνύλ πιεξεζηέξα ηα 

νθέιε ηεο άζθεζεο θαη λα εληνπηζηνύλ πεξηζζόηεξν ζπγθεθξηκέλνη παξάκεηξνη, νη νπνίνη 

ζα ζπκβάιινπλ πην νπζηαζηηθά θαη δξαζηηθά ζηελ αλαθνύθηζε ησλ παζρόλησλ από 

άλνηα. 

 

5.5 Κιηληθή ζεκαζία θαη πεξηνξηζκνί 

Η παξνύζα κειέηε έιαβε ρώξα ζηα πιαίζηα ηεο εθπόλεζεο κεηαπηπρηαθήο δηπισκαηηθήο 

εξγαζίαο ηνπ Διιεληθνύ Αλνηρηνύ Παλεπηζηεκίνπ. Yπήξρε ε δπλαηόηεηα κειέηεο κόλν 

αγγιόθσλσλ κειεηώλ, νπόηε απνξξίθζεθαλ πηζαλέο αμηόινγεο αλαιύζεηο δηαηππσκέλεο 

ζε άιιε γιώζζα. Παξάιιεια έγηλε αλαδήηεζε ηεθκεξίσλ κόλν από ηε βάζε δεδνκέλσλ 

Medline (Pubmed), αλ θαη είλαη ε επξύηεξα δηαδεδνκέλε θαη πεξηζζόηεξν ελεκεξσκέλε. 

Η ζπιινγή ηεθκεξίσλ πεξηέιαβε κόλν κεηα-αλαιύζεηο θαη όρη κεκνλσκέλεο 

ζπζηεκαηηθέο αλαζθνπήζεηο ηεο βηβιηνγξαθίαο, νη νπνίεο αλ θαη ζεσξνύληαη 

ππνδεέζηεξεο πηζαλόλ λα είραλ ζπκβάιεη ζεηηθά ζηελ έξεπλα.  

Πάξα ηαύηα ε κειέηε ησλ ηεθκεξίσλ αλέδεημε ρξήζηκα ζπκπεξάζκαηα γηα ηε θιηληθή 

πξάμε. Σα ραξαθηεξηζηηθά ζεξαπεπηηθώλ αζθήζεσλ (ηύπνο, είδνο, έληαζε, ζπρλόηεηα) 

πνπ πξνηείλνληαη, νη γλσζηηθνί ηνκείο ησλ αλντθώλ αζζελώλ πνπ πηζαλόλ λα επηδέρνληαη 

κείσζε ηεο πξννδεπηηθήο ηνπο έθπησζεο θαη ε πξννπηηθή ηεο ζπλδπαζηηθήο παξέκβαζεο 



 

Παναγιώηηρ Χαϊδεμένορ, «Η επίδπαζη ηηρ ζωμαηικήρ άζκηζηρ 

ζηην άνοια: ζύγσπονα δεδομένα» 

 

Μεηαπηπρηαθή Γηπισκαηηθή Δξγαζία  46 

απνηεινύλ δεδνκέλα ηα νπνία είλαη δπλαηόλ λα αμηνπνηεζνύλ. Δπηπιεόλ ην παξόλ πόλεκα 

θηινδνμεί λα αλνίμεη λένπο δξόκνπο έξεπλαο σο πξνο ηελ επίδξαζε ηεο ζσκαηηθήο 

ζεξαπεπηηθήο άζθεζεο ζηελ άλνηα θαη ζηνλ ειιαδηθό ρώξν, ζε πην ζπζηεκαηηθό ξπζκό, 

ώζηε λα αλαβαζκηζηεί ε πνηόηεηα θξνληίδαο ησλ αζζελώλ κε άλνηα.  

 

5.5 Σθέςεηο γηα κειινληηθέο πξννπηηθέο 

Η αλάιπζε κεηα-αλαιύζεσλ πνπ αθνξνύλ ζηελ επίδξαζε ηεο άζθεζεο ζηελ άλνηα θαη 

ζηελ ήπηα γλσζηηθή εμαζζέληζε, παξάιιεια κε ηα επξήκαηα, αλαδεηθλύεη ειιείςεηο θαη 

ηξσηά ζεκεία ηεο ζύγρξνλεο έξεπλαο, ηα νπνία επηδέρνληαη βειηίσζεο. ΢ε απηή ηελ 

ελόηεηα παξαηίζεληαη ζρεηηθέο πξνηάζεηο πνπ πηζαλόλ ζα ζπκβάινπλ ζεηηθά ζηε 

κειινληηθή εξεπλεηηθή ελαζρόιεζε κε ηελ ελ ιόγσ πξνβιεκαηηθή. 

Απαηηνύληαη πεξηζζόηεξεο κειέηεο νη νπνίεο λα ζρεδηάδνληαη κε απζηεξόηεξα θξηηήξηα 

πςειήο πνηόηεηαο θαη λα δηαζέηνπλ κεγαιύηεξα ρξνληθά δηαζηήκαηα παξαθνινύζεζεο 

ηόζν θαηά ηε δηάξθεηα ησλ παξεκβάζεσλ, όζν θαη κεηά από απηήλ ώζηε λα αμηνινγείηαη ε 

δηάξθεηα δηαηήξεζεο ησλ απνηειεζκάησλ. Μειινληηθέο κειέηεο απαηηνύληαη επίζεο 

πξνθεηκέλνπ λα δηεπθξηληζηνύλ ηα βηνινγηθά θαηλόκελα πίζσ από ηηο πξνζηαηεπηηθέο 

επηδξάζεηο ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηόηεηαο ζηε ζπρλόηεηα εκθάληζεο ηεο άλνηαο. 

Πξνηείλεηαη νη κεηα-αλαιύζεηο λα αθνξνύλ πεξηζζόηεξεο ηπραηνπνηεκέλα ειεγρόκελεο 

κειέηεο, νη νπνίεο λα παξνπζηάδνπλ κηθξόηεξν βαζκό κεξνιεςίαο, ιηγόηεξε εηεξνγέλεηα 

ζε επίπεδν δεηγκάησλ, παξεκβάζεσλ θαη εξγαιείσλ αμηνιόγεζεο γλσζηηθήο ηθαλόηεηαο. 

Δπίζεο θαίλεηαη πσο ην ηππνπνηεκέλν εξγαιείν αμηνιόγεζεο γλσζηηθήο ηθαλόηεηαο 

MMSE (Mini Mental State Examination), ρξεζηκνπνηείηαη επξέσο πξνο εληνπηζκό 

βειηηώζεσλ ζε γλσζηηθό επίπεδν, ελώ κάιινλ δελ δηαζέηεη ηελ απαηηνύκελε πςειή 

επαηζζεζία, εθόζνλ πξόθεηηαη γηα κηα δνθηκαζία ζύληνκεο γλσζηηθήο εθηίκεζεο. Καηά 

ζπλέπεηα ε πξνζέγγηζε εληνπηζκνύ αιιαγώλ ζε γλσζηηθό επίπεδν ύζηεξα από 

παξεκβάζεηο, απαηηεί ηε δεκηνπξγία εξγαιείσλ κεγαιύηεξεο αθξίβεηαο ή βειηίσζεο ησλ 

είδε ππαξρόλησλ, ώζηε λα αμηνινγνύληαη ηα απνηειέζκαηα κε κεγαιύηεξε αμηνπηζηία, 

π.ρ. λεπξναπεηθνληζηηθά ηεθκήξηα.   

Αλάγθε επίζεο απνηειεί ν ζηόρνο εληνπηζκνύ ηνπ βέιηηζηνπ κνληέινπ άζθεζεο γηα 

αζζελείο κε άλνηα ή MCI από πεξηζζόηεξνπο εξεπλεηέο, ώζηε λα δεκηνπξγεζεί ηειηθά έλα 

πξσηόθνιιν ην νπνίν λα ζεζκνζεηεζεί θαη λα ζπληαγνγξαθείηαη ελώ παξάιιεια λα 

ελεκεξώλεηαη κέζσ πιεξνθνξηώλ αλαηξνθνδόηεζεο από ηνπο θιηληθνύο 
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θπζηθνζεξαπεπηέο. Δπηπξόζζεηα λα εθαξκόδεηαη θαη ζπγθεθξηκέλν πξόγξακκα αζθήζεσλ 

γηα ηε πξόιεςε ηεο κπτθήο αηξνθίαο (ζαξθνπελία), ηελ εππάζεηα – αδπλακία (frailty) θαη 

ηε βειηίσζε ηεο ηζνξξνπίαο (ζπρλέο πηώζεηο). 

Θα πξέπεη επίζεο ε πνζνηηθνπνίεζε ηεο ζσκαηηθήο άζθεζεο, σο πεδίν κειέηεο, λα 

ππαθνύεη ζε δηεζλείο ζπζηάζεηο ή ζε ζηαζκηζκέλα πξσηόθνιια π.ρ. «MVPA» (Moderate 

to Vigorous Physical Activity), κέηξεζε ηαρύηεηαο, ηεζη βάδηζεο 6 min θ.α., ώζηε λα 

ππάξρεη κηα πνηνηηθόηεξε πξνζέγγηζε θαη όρη λα βαζίδεηαη ζε απηναλαθνξέο 

εξσηεκαηνινγίσλ. Δπίζεο λα ζπλδπάδεηαη κε άιια δεδνκέλα πξν θαη κεηά άζθεζεο όπσο 

π.ρ. δείθηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο, λεπξνςπρνκεηξηθέο θιίκαθεο, βηνδείθηεο αίκαηνο, 

ζηνηρεία από κνξηαθνύο δείθηεο (δείθηεο θιεγκνλήο, πξν – θιεγκνλώδεηο θπηνθίλεο, 

εγθεθαιηθόο λεπξνηξνθηθόο παξάγνληαο - BDNF). 

Η παξέκβαζε άζθεζεο ζηνπο αζζελείο πξνηείλεηαη λα ζπλδπάδεηαη θαη κε άιιεο 

ελαιιαθηηθέο επηινγέο αλαθνύθηζεο, πέξαλ ηεο θαξκαθεπηηθήο αγσγήο, π.ρ. γλσζηηθή 

άζθεζε, κνπζηθνζεξαπεία, ςπρνζεξαπεία, δξακαηνζεξαπεία, δεκηνπξγηθή απαζρόιεζε. 

Πξνηείλεηαη πεξηζζόηεξε δηεξεύλεζε όζνλ αθνξά ζηελ επίδξαζε ηεο άζθεζεο 

ζηνρεπκέλα ζηε θαηάζιηςε θαη ζηε γεληθόηεξε πνηόηεηα δσήο ησλ αζζελώλ κε άλνηα.  

Γεδνκέλσλ ησλ πεξηνξηζκέλσλ ζεξαπεπηηθώλ επηινγώλ (νη ζύγρξνλεο θαξκαθεπηηθέο 

παξεκβάζεηο επί ηεο παξνύζεο αδπλαηνύλ λα αληηζηξέςνπλ ηηο επηπηώζεηο ηεο άλνηαο), 

πξέπεη λα δνζεί κεγαιύηεξε έκθαζε ζηε πξσηνγελή πξόιεςε (ή πηζαλή θαζπζηέξεζε ηεο 

έλαξμεο) κέζσ ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηόηεηαο ζηα άηνκα κε πςειό θίλδπλν γηα άλνηα, 

όπσο θαη ζε όζνπο έρνπλ γελεηηθή πξνδηάζεζε ή νηθνγελεηαθό ηζηνξηθό. Αιιά θαη 

γεληθόηεξα, νη θνξείο ηεο δεκόζηαο πγείαο ζα πξέπεη λα εμεηάζνπλ ην ελδερόκελν λα δνζεί 

κεγαιύηεξε έκθαζε ζηελ ελζάξξπλζε ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηόηεηαο ζηα ειηθησκέλα 

άηνκα.  
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Τπεύζπλε Γήισζε ΢πγγξαθέα:  

Γειώλσ ξεηά όηη, ζύκθσλα κε ην άξζξν 8 ηνπ Ν.1599/1986, ε παξνύζα εξγαζία απνηειεί απνθιεηζηηθά 

πξντόλ πξνζσπηθήο κνπ εξγαζίαο, δελ πξνζβάιιεη θάζε κνξθήο δηθαηώκαηα δηαλνεηηθήο ηδηνθηεζίαο, 

πξνζσπηθόηεηαο θαη πξνζσπηθώλ δεδνκέλσλ ηξίησλ, δελ πεξηέρεη έξγα/εηζθνξέο ηξίησλ γηα ηα νπνία 

απαηηείηαη άδεηα ησλ δεκηνπξγώλ/δηθαηνύρσλ θαη δελ είλαη πξντόλ κεξηθήο ή νιηθήο αληηγξαθήο, νη πεγέο δε 

πνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ πεξηνξίδνληαη ζηηο βηβιηνγξαθηθέο αλαθνξέο θαη κόλνλ θαη πιεξνύλ ηνπο θαλόλεο 

ηεο επηζηεκνληθήο παξάζεζεο. 


