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To γρήγορο περπάνηµα 
κάνει καλό στη µνήµη 

To γρήγορο περπάτηµα 
για δύο 

ώρες την εβδοµάδα 
βελτιώνει τη λειτουργία 

του εγκεφάλου 
στις γυναίκες και 

ενισχύει τη µνήµη σε 
όσες κινδυνεύουν από 
άνοια. 

Σύµφωνα µε µία 
έρευνα διάρκειας έξι 
µηνών που έγινε σε γυναίκες 

µε πρώιµα προβλήµατα 
µνήµης, 

βρήκε ότι η αεροβική 
γυµναστική αύξανε το 
µέγεθος του ιππόκαµπου, 

την περιοχή του 
εγκεφάλου που σχετίζεται 

µε την ικανότητα 
µάθησης καίτη µνήµη. 

Καναδοί ερευνητές 
ισχυρίζονται ότι δεν είναι 

ποτέ πολύ αργά για 
να αρχίσει κανείς να 
ασκείται, βασιζόµενοι 
στις ολοένα αυξανόµενες 

ενδείξεις ότι η γυµναστική 
προωθεί την 

υγεία του εγκεφάλου. 
Οι ερευνητές µελέτησαν 

τις επιπτώσεις 
διαφορετικών τύπων 
άσκησης στο µέγεθος 
του ιππόκαµπου στον 
εγκέφαλο, επειδή είναι 
πολύ ευαίσθητος στην 
επίδραση της γήρανσης 

και των νευρολογικών 
βλαβών. 

Στο πείραµα συµµετείχαν 
86 γυναίκες µε 

µέτρια προβλήµατα 
µνήµης (ήπια γνωστική 
εξασθένηση), ο L 
οποίες εµφάνιζαν 
κοινό παράγοντα κινδύνου 

για άνοια, αναφέρει 
δηµοσίευµα της 

Daily Mail. 
Όλες ήταν ηλικίας 

από 70 έως 80 ετών 
και ζούσαν µόνες τους. 

Οι γυναίκες χωρίστηκαν 
σε τρεις οµάδες 

και τους ανατέθηκαν 
διαφορετικές δραστηριότητες. 

H µία οµάδα έπρεπε 
να κάνει δύο ώρες την 
εβδοµάδα αεροβικές 
ασκήσεις (γρήγορο 
περπάτηµα), η δεύτερη 

ασκήσεις µε αντιστάσεις 
(καθίσµατα, 

προβολές και βάρη) 
και η τρίτη οµάδα 
ασκήσεις ισορροπίας 
και µυϊκής τόνωσης. 

Οι ερευνητές κατέγραψαν 
το µέγεθος 

του ιππόκαµπου στον 
εγκέφαλο τους στην 
αρχή του πειράµατος 
και µετά από έξι µήνες, 
σύµφωνα µε την έκθεση 

που δηµοσιεύτηκε 
στο επιστηµονικό 

περιοδικό British Journal 
of Sports Medicine. 

Αυτό που διαπίστωσαν 
ήταν ότι ο ιππόκαµπος 

σε όσες έκαναν 
αεροβικές 

ασκήσεις ήταν σηµαντικά 
µεγαλύτερος σε 

σχέση µε τις γυναίκες 
στις δύο άλλες οµάδες. 

«∆εδοµένων των 
ολοένα και αυξανόµενων 

αποδεικτικών στοιχείων 
για το πόσο 

ωφέλιµη είναι η 
άσκηση στη σωµατική 
υγεία, αλλά και τη γνωστική 

λειτουργία του 
εγκεφάλου, θα πρέπει 
όλοι να αρχίσουν να 
την εντάσσουν στη 
ζωή τους, ανεξάρτητα 
από τα επίπεδα των 
γνωστικών τους λειτουργιών» 

ανέφερε η 
ερευνήτρια Dr Teresa 
Liu-Ambrose από το 
Τµήµα Φυσικοθεραπείας 

του πανεπιστηµίου 
British Columbia 

στο Βανκούβερ. 
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