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Εύη Ψωμιάδου
Υπεύθυνη Ύλης

Άνθρωποι που διατηρούν τακτικό πρόγραμμα ύπνου θα μπορούσαν να έχουν
χαμηλότερο κίνδυνο άνοιας έναντι όσων έχουν μεγάλη διακύμανση στο χρόνο έγερσης
και ύπνου, αναφέρει ένα έρευνα.

Άνθρωποι με το πιο άστατο πρόγραμμα ύπνου είχαν 53% περισσότερες πιθανότητες να
εμφανίσουν άνοια έναντι ανθρώπων με μέση τακτικότητα στον ύπνο, έδειξε νέα έρευνα
που δημοσιεύτηκε στο Neurology.

Ο Matthew Pase, του Monash University στην Αυστραλία δήλωσε ότι αυτό υποδεικνύει ότι
η σταθερότητα όσον αφορία τον ύπνο και την έγερση συμβάλλει στην υγεία του
εγκεφάλου.

Τα ευρήματα υποδεικνύουν ότι η τακτικότητα του ύπνου είναι σημαντικός παράγοντας
όσον αφορά τον κίνδυνο κάποιου να εμφανίσει άνοια, δήλωσαν ερευνητές.

Οι ερευνητές παρακολούθησαν για 7 χρόνια 88.000 ανθρώπους μέσης ηλικίας 62 ετών
στη Βρετανία.

Οι συμμετοχές φορούσαν συσκευή στον καρπό η οποία μετρούσε τον κύκλο ύπνου, που
επέτρεπε στους ερευνητές να υπολογίσουν την τακτικότητά του.

Δείκτης τέλειας τακτικότητας στον ύπνο, μεγέθους 100, θα μπορούσε να αφορά κάποιον
που κοιμάται και ξυπνά ίδιες ώρες καθημερινά, ενώ δείκτης μηδέν, κάποιον που οι ώρες
που κοιμάται και ξυπνά είναι διαφορετικές.

Συμμετέχοντες με τον πιο ακανόνιστο ύπνο είχαν μέσο σκορ 41, έναντι περίπου 71, όσων
είχαν τακτικό πρόγραμμα.

Οι συμμετέχοντες στις 2 ομάδες είχαν μέσο σκορ τακτικότητας ύπνου 60.

Οι ερευνητές διαπίστωσαν ότι 480 άνθρωποι εμφάνισαν εξασθένηση εγκεφάλου.

Άνθρωποι με τις πιο ακατάστατες ώρες ύπνου ήταν πιο πιθανό να εμφανίσουν άνοια
έναντι της ομάδας του μέσου όρου.
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Επίσης, οι άνθρωποι με τον καλύτερη τακτικό ύπνο δεν είχαν χαμηλότερο κίνδυνο άνοιας
έναντι αυτών της ομάδας μέσου όρου.

Η έρευνα έδειξε σχέση που δεν αποδεικνύεται αιτιατή.

Πηγές:
Neurology.
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Εύη Ψωμιάδου
Υπεύθυνη Ύλης

Οι ώρες καθιστικής ζωής των παιδιών- μπροστά στην τηλεόραση ή κοιτάζοντας την οθόνη
του tablet, για παράδειγμα- θα μπορούσε να οδηγεί σε κακή υγεία δεκαετίες αργότερα,
έδειξε νέα έρευνα.

Φινλανδοί ερευνητές δήλωσαν ότι παιδιά που έκαναν σε μεγάλο βαθμό καθιστική ζωή
έτειναν να γίνονται νέοι ενήλικες με υψηλή χοληστερόλη και άλλα προβλήματα υγείας.

Ο Dr. Andrew Agbaje, δήλωσε ότι η νέα έρευνα δείχνει ότι αυξημένος χρόνος καθιστικής
ζωής στην παιδική ηλικία, ενδεχομένως μπορεί να συμβάλει στα δυο τρίτα της συνολικής
αύξησης των επιπέδων χοληστερόλης ενός ανθρώπου πριν τα 35 του χρόνια.

Αυτό υποδεικνύει ότι η καθιστική ζωή στην παιδική ηλικία ενδεχομένως είναι σημαντικός
παράγοντας κινδύνου για αυξημένη χοληστερόλη και επακόλουθη πρόωρη καρδιακή
προσβολή ή εγκεφαλικό επεισόδιο όταν οι άνθρωποι φτάσουν στην ηλικία των 45 ετών
περίπου, δήλωσε ο Agbaje, του University of Eastern Finland.

Στη μελέτη, παιδιά 11 ετών εξοπλίστηκαν με μετρητές δραστηριότητας και ελέγχονταν
τακτικά για τα επίπεδα χοληστερόλης τους. Η υγεία τους παρακολουθήθηκε για 13 χρόνια.

Κύριο εύρημα ήταν ότι αδρανή παιδιά ‘’ρίζωναν’’ ακόμα περισσότερο στον καναπέ τους
καθώς μεγάλωναν.

Ο μέσος χρόνος καθιστικής ζωής αυξήθηκε από 6 ώρες την ημέρα στην παιδική ηλικία σε
9 ώρες καθώς έγιναν νέοι ενήλικες.

Οι ερευνητές υπολόγισαν ότι η έλλειψη σωματικής δραστηριότητας συνέβαλε στο 70% της
αύξησης της χοληστερόλης την ίδια περίοδο.

Η ελαφρά σωματική δραστηριότητα μειώθηκε από 6 περίπου ώρες την ημέρα στην
παιδική ηλικία στο ήμισυ σε νέους ενήλικες.

Η μέτρια έως έντονη σωματική δραστηριότητα  παρέμεινε σχετικά σταθερή, στα 50 λεπτά
την ημέρα κατά μέσον όρο.

Αυτού του είδους η δραστηριότητα φάνηκε να συνδέεται με χαμηλότερη ολική
χοληστερόλη αλλά μόνο αν κάποιος κατάφερνε να αποφύγει την παχυσαρκία.

https://www.iatronet.gr/article/121427/adranh-paidia-mporoyn-na-ginoyn-neoi-enhlikes-me-kardiaka-provlhmata-meleth
https://www.iatronet.gr/author/532/psomiadou-evi.html


12/18/23, 8:00 AM Αδρανή παιδιά μπορούν να γίνουν νέοι ενήλικες με καρδιακά προβλήματα [μελέτη]

https://www.iatronet.gr/article/121427/adranh-paidia-mporoyn-na-ginoyn-neoi-enhlikes-me-kardiaka-provlhmata-meleth 2/2

Ο Agbaje δήλωσε ότι η ελαφρά σωματική δραστηριότητα για 3-4 ώρες την ημέρα,
ενδεχομένως μπορεί να είναι αποτελεσματικός τρόπος μείωσης της υψηλής
χοληστερόλης και της αποφυγής μελλοντικών καρδιακών προβλημάτων.

Η έρευνα δημοσιεύτηκε στο The Journal of Clinical Endocrinology & Metabolism.

Πηγές:
The Journal of Clinical Endocrinology & Metabolism.  
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Εύη Ψωμιάδου
Υπεύθυνη Ύλης

Η τακτική σωματική δραστηριότητα αναψυχής μπορεί ενδεχομένως να μειώνει τον
κίνδυνο καρκίνου στο μαστό πριν την εμμηνόπαυση, έδειξε νέα έρευνα που
χρηματοδοτήθηκε  από το Breast Cancer Now.

Η έρευνα, που δημοσιεύτηκε στο Journal of Clinical Oncology, ανέλυσε στοιχεία 19
μελετών παγκοσμίως περιλαμβανομένης της έρευνας Breast Cancer Now Generations
Study.

Εξέτασε επίπεδα σωματικής δραστηριότητας και διαγνώσεων καρκίνου σε 547.000
γυναίκες που δεν είχαν μπει στην εμμηνόπαυση.

Οι γυναίκες παρακολουθήθηκαν για 11,5 χρόνια κατά μέσον όρο. Σε αυτό το διάστημα
10.231 διαγνώστηκαν με καρκίνο μαστού πριν την εμμηνόπαυση.

Ερευνητές του Institute of Cancer Research, στο Λονδίνο, κατηγοριοποίησαν τα στοιχεία
σύμφωνα με την ποσότητα σωματικής δραστηριότητας που ανέφεραν ότι έκαναν οι
γυναίκες κατά τον ελεύθερο χρόνο τους, όπως αθλήματα, ποδήλατο και περπάτημα.

Tα αποτελέσματα έδειξαν ότι γυναίκες που ήταν πιο δραστήριες σωματικά, αυτές στο top
10% των επιπέδων άσκησης, ήταν κατά 10% λιγότερο πιθανό να εμφανίσουν καρκίνο στο
μαστό πριν την εμμηνόπαυση, σε σύγκριση με λιγότερο σωματικά ενεργές γυναίκες.

Η ανάλυση έλαβε υπόψη άλλους παράγοντες κινδύνου για καρκίνο μαστού και
συμπεριφορές τρόπου ζωής, όπως ΔΜΣ, οικογενειακό ιστορικό καρκίνου στο μαστό,
κάπνισμα και κατανάλωση αλκοόλ.

Οι ερευνητές ανακάλυψαν ότι δεν υπήρχε συγκεκριμένη ποσότητα σωματικής
δραστηριότητας που χρειαζόταν να κάνουν οι γυναίκες για να δουν οφέλη, αλλά ότι όσο
περισσότερο χρόνο περνούσαν με μέτρια και έντονη κίνηση εκτός σωματικής
δραστηριότητα που συνδεόταν με την εργασία, τόσο χαμηλότερος ήταν ο κίνδυνος για
καρκίνο μαστού.
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Ο Dr Simon Vincent, Director of Research, Support and Influencing, του Breast Cancer
Now, δήλωσε ότι η νέα έρευνα υπογραμμίζει τη σημασία της στήριξης των γυναικών για
να ξεκινήσουν μικρές, υγιεινές αλλαγές τρόπου ζωής που μπορούν να επηρεάσουν θετικά
την υγεία τους και να μειώσουν τον κίνδυνο για καρκίνο στο μαστό.

Πηγές:
Journal of Clinical Oncology,
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Φίλιππος Ζάχαρης
Ειδικά ρεπορτάζ - Σύλλογοι Ασθενών και ΜΚΟ

Η άσκηση και οι κοινωνικές δραστηριότητες επιβραδύνουν τη γήρανση μιας σημαντικής
περιοχής του εγκεφάλου. Ερευνητές του Πανεπιστημίου της Ζυρίχης έδειξαν ότι ο
λεγόμενος ενδορινικός φλοιός χάνει λιγότερο πάχος με την πάροδο της ηλικίας σε
ανθρώπους που είναι πιο σωματικά και κοινωνικά δραστήριοι. Ο ενδορινικός φλοιός είναι
μια περιοχή του εγκεφάλου που παίζει σημαντικό ρόλο στη μνήμη, όπως εξήγησε το
Πανεπιστήμιο της Ζυρίχης (UZH) σε χθεσινή ανακοίνωσή του.

Ο φλοιός, ο οποίος έχει πάχος περίπου 3,5 χιλιοστά, αποτελεί μέρος του εγκεφαλικού
φλοιού και λειτουργεί ως διεπαφή μεταξύ του ιππόκαμπου και άλλων περιοχών του
εγκεφάλου που εμπλέκονται στο σχηματισμό και την ανάκτηση της μνήμης.

Το πάχος του ενδορινικού φλοιού συνδέεται στενά με την επίδοση της μνήμης, όπως
κατάφεραν να δείξουν οι ερευνητές του UZH σε μελέτη που δημοσιεύθηκε στο περιοδικό
"Neuroimage". Όσο μεγαλύτερη είναι η λέπτυνση του ενδορινικού φλοιού, τόσο
μεγαλύτερη είναι η απώλεια μνήμης.

Οι επιστήμονες διερεύνησαν τις συσχετίσεις μεταξύ του πάχους του ενδορινικού φλοιού,
των επιδόσεων μνήμης και των δραστηριοτήτων ελεύθερου χρόνου σε γνωστικά υγιείς
ενήλικες ηλικίας άνω των 65 ετών για μια περίοδο επτά ετών.

Τα άτομα που ήταν πιο δραστήρια σωματικά και κοινωνικοποιούνταν συχνότερα με
φίλους και οικογένεια στην αρχή της μελέτης παρουσίασαν λιγότερο έντονη μείωση του
πάχους του ενδορινικού φλοιού και συνεπώς και των επιδόσεων μνήμης κατά τη διάρκεια
της επταετούς περιόδου.

"Η σωματική άσκηση και οι ενεργές δραστηριότητες ελεύθερου χρόνου με φίλους και
οικογένεια είναι επομένως σημαντικές για την υγεία του εγκεφάλου και μπορούν να
αποτρέψουν τον νευροεκφυλισμό στη μετέπειτα ζωή", δήλωσε ο επικεφαλής της μελέτης
Lutz Jäncke, σε σχετική ανακοίνωση.

Αποδείχθηκε επίσης ότι οι υψηλότερες επιδόσεις μνήμης στην αρχή της μελέτης
σχετίζονταν με χαμηλότερο ρυθμό μείωσης. Ο εγκέφαλος μπορεί επομένως να
προπονηθεί όπως ένας μυς, ανέφερε το UZH.
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Η χρήση κάνναβης κατά τη διάρκεια της εγκυμοσύνης συσχετίστηκε με αυξημένο
ποσοστό επιπλοκών για τη μητέρα και το παιδί σε αμερικανική μελέτη. Τα αποτελέσματα
δημοσιεύθηκαν στο αμερικανικό ιατρικό περιοδικό "JAMA".

Η μελέτη "Nulliparous Pregnancy Outcomes Study: Monitoring Mothers-to-Be"
(nuMoM2b) διερεύνησε τα αίτια των επιπλοκών της εγκυμοσύνης και των αποβολών το
χρονικό διάστημα μεταξύ 2010 - 2013. Εκείνη την περίοδο, αρχειοθετήθηκαν επίσης
δείγματα ούρων από έγκυες γυναίκες.

Η Torri Metz από το Πανεπιστήμιο Υγείας της Γιούτα και οι συνεργάτες της προσδιόρισαν
τη συγκέντρωση της THC-COOH, ενός προϊόντος αποσύνθεσης της
τετραϋδροκανναβινόλης της κάνναβης.

Να σημειωθεί ότι η τετραϋδροκανναβινόλη (THC) είναι ένα από τα πιο γνωστά
κανναβινοειδή που βρίσκονται στο φυτό της κάνναβης. Είναι ψυχοτρόπος ουσία η οποία
επιδρά στους υποδοχείς του ενδοκανναβινοειδούς Συστήματος.

Σε 610 συμμετέχουσες στην μελέτη (6,6 %), η εξέταση ήταν θετική σε ένα από τα τρία
τεστ ελέγχου. Αυτό ίσχυε μόνο για το ένα τρίτο (197 έγκυες γυναίκες) κατά το πρώτο
τρίμηνο, ενώ τα άλλα δύο τρίτα (413 έγκυες γυναίκες) εξακολουθούσαν να είναι θετικά σε
μεταγενέστερες εξετάσεις.

Οι γυναίκες αυτές συνέχισαν να κάνουν χρήση κάνναβης και μετά τη γνωστοποίηση της
εγκυμοσύνης τους.

Οι ερευνητές συνέκριναν τα επίπεδα THC-COOH στα ούρα με τη συχνότητα των
επιπλοκών της εγκυμοσύνης. Το πρωταρχικό καταληκτικό σημείο περιλάμβανε παιδιά
που ήταν πολύ μικρά για την ηλικία τους κατά τη γέννηση, ιατρικά υποδεικνυόμενες
πρόωρες γεννήσεις, θνησιγένειες και υπερτασικές διαταραχές της εγκυμοσύνης.

Ένα ή περισσότερα από αυτά τα συμβάντα συνέβησαν στο 25,9 % των γυναικών με
θετικό τεστ κάνναβης σε σύγκριση με το 17,4 % στην ομάδα χωρίς έκθεση.

Ο Metz και οι συνεργάτες του υπολόγισαν σχετικό κίνδυνο 1,27, ο οποίος ήταν
σημαντικός με διάστημα εμπιστοσύνης 95 % από 1,07 έως 1,49. Ο υπολογισμός έλαβε
υπόψη τις διαφορές στα κοινωνικο-δημογραφικά χαρακτηριστικά, τον δείκτη μάζας
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σώματος, τις ιατρικές συννοσηρότητες και τη χρήση ενεργού νικοτίνης.

Στην πραγματικότητα, οι χρήστες κάνναβης είχαν σημαντικά πιο ανθυγιεινό τρόπο ζωής.
Ήταν συχνότερα παχύσαρκοι (31,8 % έναντι 21,3 %), κάπνιζαν συχνότερα (27,5 % έναντι
3,0 %) και έκαναν συχνότερα χρήση ναρκωτικών όπως οπιούχα (2,1 % έναντι 0,8 %).
Ήταν πιο πιθανό να έχουν αυξημένο άγχος (25,2 % έναντι 11,7 %), κατάθλιψη (25,3 %
έναντι 12,4 %) ή αυξημένο στρες (7,9 % έναντι 3,0 %).

Ήταν λιγότερο πιθανό να είναι παντρεμένοι (7,9 % έναντι 64,2 %) και εξαρτώνταν συχνά
από τη δημόσια ασφάλιση υγείας (69,9 % έναντι 24,9 %). Όλα αυτά τα μειονεκτήματα θα
μπορούσαν να εξηγήσουν τον κίνδυνο επιπλοκών της εγκυμοσύνης αντί της χρήσης
κάνναβης.

Η προσαρμοσμένη ανάλυση θα πρέπει να το λάβει αυτό υπόψη. Ωστόσο, δεν είναι
βέβαιο ότι εντοπίζει όλες τις διαφορές.
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