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Π Δ Ρ Η Λ Ζ Φ Ζ  

ηδκ πανμφζα ενβαζία πενζβνάθμκηαζ ηα μθέθδ ηδξ άζηδζδξ βζα ηδ δζαηήνδζδ ηδξ 

οβείαξ ηαζ ηδκ πνυθδρδ ηαζ ακηζιεηχπζζδ ηανδζμακαπκεοζηζηχκ, ιομζηεθεηζηχκ, 

κεονμθμβζηχκ ηαζ ιεηααμθζηχκ παεήζεςκ. Γζα ημκ ζημπυ αοηυ επζπεζνείηαζ 

ηαηανπήκ, ιζα ζφκημιδ ζζημνζηή ακαδνμιή ςξ πνμξ ημ πχξ ζοκδέεδηε δ άζηδζδ ιε 

εεναπεοηζημφξ ζημπμφξ ηαηά ηδκ πάνμδμ ηςκ πνυκςκ, εκχ, βίκεηαζ ηαζ εηηεηαιέκδ 

ακαθμνά ζημ ηίκδια Exercise is Medicine, ηδκ ίδνοζδ, ηδκ ακάπηολή ημο ηαζ ηδκ 

πνμζπάεεζά ημο βζα έκηαλδ ηδξ άζηδζδξ ζημ ζφζηδια οβεζμκμιζηήξ πενίεαθρδξ ηςκ 

πςνχκ πμο ζοιιεηέπμοκ ζ’ αοηυ. Πανμοζζάγμκηαζ ζηδ ζοκέπεζα, ιέζα απυ ακαθμνά 

ζε άνενα ηαζ ακαζημπήζεζξ, δζάθμνμζ ιέεμδμζ άζηδζδξ ηαζ δ ζοιαμθή ημοξ ζηδκ 

ακηζιεηχπζζδ ή αηυιδ ηαζ ηδκ πνυθδρδ ηςκ παναπάκς παεήζεςκ. Δκδεζηηζηά 

επζζδιαίκεηαζ, δ ζοιαμθή ηδξ αενυαζαξ δναζηδνζυηδηαξ ζηδκ ακηζιεηχπζζδ ηδξ 

ζηεθακζαίαξ κυζμο, εκχ παναηδνείηαζ υηζ δ άζηδζδ ακαημοθίγεζ απυ ηα 

ζοιπηχιαηα δφζπκμζαξ ηαζ αεθηζχκεζ ηδκ πμζυηδηα γςήξ αηυιςκ πμο πάζπμοκ απυ 

πνυκζα ακαπκεοζηζηή πκεοιμκμπάεεζα ηαζ άζεια. Δπζπθέμκ, ημκίγεηαζ δ εεηζηή 

επίδναζδ ηδξ άζηδζδξ ζηδκ απμηαηάζηαζδ ιομζηεθεηζηχκ απμηθίζεςκ- 

δοζθεζημονβζχκ αθθά ηαζ ζηδκ πνυθδρδ ζδζαίηενα ζμαανχκ κεονμθμβζηχκ 

παεήζεςκ, υπςξ δ κυζμξ Alzheimer. Παναηδνείηαζ, επίζδξ, υηζ δ έκανλδ ιζαξ 

ηζκδηζηά δναζηήνζαξ γςήξ ιπμνεί κα ςθεθήζεζ ζδιακηζηά ηα άημια πμο πάζπμοκ 

απυ δζααήηδ ηαζ κα ζοιαάθεζ ζηδκ πνυθδρδ ηδξ παποζανηίαξ. Σέθμξ, δζαπζζηχκεηαζ 

υηζ δ πναβιαηζηή αλία ηδξ άζηδζδξ έβηεζηαζ ζηδ εεναπεοηζηή ηδξ οπυζηαζδ πμο ηδκ 

ηαεζζηά απαναίηδηδ βζα ηδ εςνάηζζδ ηδξ οβείαξ. Σέθμξ, δίκμκηαζ βεκζηέξ 

ηαηεοεφκζεζξ βζα ηδκ πνυθδρδ ηαζ ηδ δζαηήνδζδ ηδξ οβείαξ. 
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I.Ζ ΑΚΖΖ ΔΗΝΑΗ ΦΑΡΜΑΚΟ- ΣΟ ΚΗΝΖΜΑ 

1. TO KINHMA EXERCISE IS MEDICINE 

1.1.Ο ΟΡΗΜΟ ΣΟΤ EXERCISE IS MEDICINE 

Ζ εεναπεοηζηή άζηδζδ απμηεθεί έκα ηαζκμηυιμ εέια ζηδκ ζαηνζηή ηαζ ζηδ 

βοικαζηζηή ζηδ ζφβπνμκδ επμπή. Βαζζηή ανπή ηδξ εεναπεοηζηήξ άζηδζδξ είκαζ κα 

απμηεθεί δ θοζζηή δναζηδνζυηδηα έκα ααζζηυ ημιιάηζ ηδξ εεναπείαξ εκυξ αζεεκή 

ηαζ κα δζαδναιαηίγεζ εκενβυ νυθμ ζηδκ απμηαηάζηαζδ ημο.  

Σμ ηίκδια ηδξ εεναπεοηζηήξ άζηδζδξ λεηίκδζε απυ ημκ πνυεδνμ ημο 

αιενζηάκζημο ημθθεβίμο ηδξ αεθδηζαηνζηήξ (ACSM) Robert Edward Sallis. φιθςκα 

ιε δδθχζεζξ ημο απυ ημ άνενμ ημο « exercise is medicine and physician need to 

describe it» οπμζηήνζγε πςξ δ ζαηνζηή ιέπνζ ηχνα αβκμμφζε ηα πθεμκεηηήιαηα πμο 

ιπμνεί κα πνμζθένεζ δ άζηδζδ ζηδκ οβεία ηαζ ζηδκ απμηαηάζηαζδ εκυξ αηυιμο. 

Δπζεοιία ημο ήηακ κα ιπμνεί κα αλζμθμβεί ηαζ κα ζοκηαβμβναθεί θοζζηέξ 

δναζηδνζυηδηεξ, μζ μπμίεξ εα απανηίγμοκ δμιζηυ νυθμ ζηδκ πνυθδρδ ηαζ ζηδ 

εεναπεία αζεεκεζχκ(R.E.Sallis 2008). 

Δκ ζοκεπεία μ Robert E. Sallis ζε ζοκενβαζία ιε ημκ πνυεδνμ ημο 

αιενζηάκζημο μνβακζζιμφ ζαηνζηήξ (AMA) Ron Davis ηαζ ιε ηδκ οπμζηήνζλδ ημο 

δζεοεοκηή ημο ηιήιαημξ ηδξ πεζνμονβζηήξ ηςκ Ζ.Π.Α. Steven Galson πνμπχνδζε ημ 

ζπέδζμ βζα ηδκ οθμπμίδζδ ηδξ ζδέαξ ημο(R.E.Sallis 2008). Έηζζ ζηζξ 5 Νμειανίμο ημο 

2007 ημ αιενζηακζηυ ημθέβζμ αεθδηζαηνζηήξ ηαζ δ αιενζηακζηή ζαηνζηή έκςζδ 

πνμχεδζακ ζοκενβαγυιεκμζ ηδκ ζδέα ηδξ εεναπεοηζηήξ άζηδζδξ ζηδκ Ζκςιέκεξ 

Πμθζηείεξ ηδξ Αιενζηήξ ιε δζάθελδ πμο έθααε πχνα  ζημ National Press Club ζηδκ 

Οοάζζβηημκ (R.E.Sallis 2008). Ανπζηυξ ζημπυξ ημο ηζκήιαημξ EIM (Exercise Is 

Medicine- Ζ άζηδζδ είκαζ θάνιαημ) ήηακ δ έκηαλδ ηαζ δ εδναίςζδ ηδξ εεναπεοηζηήξ 

άζηδζδξ ζημ ζφζηδια οβείαξ ηςκ Ζ.Π.Α. (R.E.Sallis 2008). Έπεζηα απυ 2 πνυκζα 
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δζελαβςβήξ ημο ζπεδίμο, εηπνυζςπμζ απυ δζεεκείξ μνβακζζιμφξ οβείαξ, ζαηνζηήξ ηαζ 

επζζηήιδξ γήηδζακ απυ ημ αιενζηάκζημ ημθέβζμ ACSM κα επεηηείκμοκ ημ ζημπυ ημο 

ηζκήιαημξ ηαζ εηηυξ μνίςκ ηςκ Ζκςιέκςκ Πμθζηεζχκ, ηαζ κα δδιζμονβήζμοκ ιία 

πμθοεεκζηή ζοκενβαζία χζηε κα δεπεεί ημ ΔΗΜ ιζα παβηυζιζα οπμζηήνζλδ ηαζ 

ελάπθςζδ, ιε έδνα ηδκ Ηκδζακάπμθδ(R.E.Sallis 2008). 

1.2.ΣΟΥΟΗ ΣΟΤ ΚΗΝΖΜΑΣΟ 

ηαδζαηά απυ ημ 2007 ιέπνζ ημ 2017 ζδνφεδηακ 7 ηέκηνα ζηδκ πενζθένεζα 

ηςκ Ζ.Π.Α ηαζ επζπθέμκ 43 ζε υθμ ημκ ηυζιμ. Ζ εεναπεοηζηή άζηδζδ απμηέθεζε ιία 

πνςημπμνζαηή ιέεμδμ ζηδκ ζαηνζηή ιε παβηυζιζα ειαέθεζα ηαζ ααζζηά μνάιαηα ημο 

ηζκήιαημξ πμο ηδκ πνμςεεί, είκαζ(R.E.Sallis, 2008, F.Lobelo, M. Stoutenberg & 

Adrian Hutber 2014): 

 Να οπάνπμοκ πάνμπμζ ζαηνζηήξ θνμκηίδαξ, μζ μπμίμζ εα αλζμθμβμφκ ημ επίπεδμ ηδξ 

θοζζηήξ ηαηάζηαζδξ ηςκ αζεεκχκ ζηζξ επζζηέρεζξ ημοξ ζε ηάεε ηθζκζηή, 

 Να ζοκηαβμβναθμφκηαζ πνμβνάιιαηα άζηδζδξ, ηαζ κα εηηζιάηαζ ακ μ αζεεκήξ 

αημθμοεεί ηζξ μδδβίεξ ηαεμδήβδζδξ πμο δίκμκηαζ απυ ηζξ Ζ.Π.Α. βζα ηδ θοζζηή 

δναζηδνζυηδηα ηαζ 

 Να πανέπεζ ζημοξ αζεεκείξ ζφκημιεξ ζοιαμοθεοηζηέξ ζοκακηήζεζξ, βζα κα ημοξ 

αμδεήζεζ κα αημθμοεήζμοκ ηζξ μδδβίεξ πμο ημοξ δίκμκηαζ. Πνζκ εβηαηαθείρμοκ ηδκ 

ηθζκζηή μζ αζεεκείξ, πνέπεζ κα θάαμοκ έκα παναπειπηζηυ χζηε κα απεοεοκεμφκ ζηα 

ανιυδζα ηέκηνα εοελίαξ ηαζ θοζζηήξ δναζηδνζυηδηαξ ζηδκ ημπζηή ημζκυηδηα ημοξ, 

χζηε κα βίκμοκ πζμ εκενβμί ζςιαηζηά. 
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2. ΗΣΟΡΗΚΖ ΑΝΑΓΡΟΜΖ ΚΑΗ ΔΞΔΛΗΞΖ ΣΖ 

ΔΠΗΣΖΜΖ 

2.1. ΘΔΡΑΠΔΤΣΗΚΖ ΑΚΖΖ ΣΑ ΑΡΥΑΗΑ ΥΡΟΝΗΑ 

Ζ θοζζηή δναζηδνζυηδηα ηαζ μζ εοενβεηζηέξ ηδξ ζηακυηδηεξ, δεκ απμηεθεί 

πνςηυβκςνμ ημζκςκζηυ θαζκυιεκμ. Ακηζεέηςξ, δ εθανιμβή ηδξ ζε πνμβνάιιαηα 

πνυθδρδξ ηαζ απμηαηάζηαζδξ αζεεκεζχκ, έηακε ήδδ ηδκ ειθάκζζδ ηδξ απυ ηα ανπαία 

πνυκζα. 

Οζ πνχηεξ ηαηαβναθέξ ζπεηζηά ιε ηδκ ειθάκζζδ ηδξ εεναπεοηζηήξ άζηδζδξ 

πνμκμθμβμφκηαζ βφνς ζημ 600π.Υ. υπμο έκαξ Ηκδυξ εεναπεοηήξ μ μοζνμφηα 

(Susruta) οπμζηήνζγε πςξ δ βοικαζηζηή δζαεέηεζ εεναπεοηζηέξ ζδζυηδηεξ. φιθςκα ιε 

ηζξ απυρεζξ ημο, μ άκενςπμξ εα έπνεπε κα βοικάγεηαζ ηαεδιενζκά ηαζ ζοβηεηνζιέκα 

ζημ 50% ηδξ ακημπήξ ημο(Bruce E. Becker 2015). ηδ ζδιενζκή επμπή μ 

αιενζηάκζημξ μνβακζζιυξ αεθδηζαηνζηήξ -ACSM, ακαθένεζ πςξ επίζδξ μ άκενςπμξ 

πνέπεζ κα βοικάγεηαζ 5 ή πενζζζυηενεξ θμνέξ ηδκ εαδμιάδα ιε ιέηνζα έκηαζδ ή ζε 

ζοκδοαζιυ ιε έκημκδ άζηδζδ(50-70% ηδξ ακημπήξ ημο). Οζ δδθχζεζξ ημο ACSM 

ανίζημκηαζ πμθφ ημκηά ζηζξ εέζεζξ ημο μοζνμφηα, μ μπμίμξ ζζπονζγυηακ πςξ δ 

ιέηνζα έκηαζδ είκαζ εοενβεηζηή βζα ηδκ ροπζηή οβεία, ηδ ικήιδ ηαζ ηδκ εοθοΐα ημο 

αηυιμο. Πίζηεοε πςξ δ άζηδζδ ήηακ θάνιαημ βζα ηδκ παποζανηία ηαζ ημ δζααήηδ 

ηαζ βζα πμθθέξ άθθεξ παεήζεζξ, δζυηζ ιέζς αοηήξ ή αννχζηζα «πεηάεζ ιαηνζά απυ ημ 

ζχια» ηαζ επένπεηαζ ζζμννμπία ζημκ ακενχπζκμ μνβακζζιυ.(Bruce E. Becker 2015) 

ηδκ ανπαία Δθθάδα (460- 380π.Υ.), μ παηέναξ ηδξ ζαηνζηήξ Ηππμηνάηδξ, 

απμηεθεί ιε ηδ ζεζνά ημο, έκακ απυ  ημοξ ανπαζυηενμοξ οπμζηδνζηηέξ ηδξ άπμρδξ υηζ 

δ άζηδζδ είκαζ θάνιαημ. Θεςνμφζε πςξ μ άκενςπμξ έπνεπε κα πνδζζιμπμζεί ηδκ 

«ηέπκδ» ηδξ βοικαζηζηήξ βζα κα δζαθοθάηηεζ ηδκ οβεία ημο  ηαζ κα δζαηδνεί ηαθή 
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θοζζηή ηαηάζηαζδ. Ακέθενε πςξ δ ζοζηδιαηζηή πνμπυκδζδ ιπμνεί κα αεθηζχζεζ ηδ 

ζηάζδ ζχιαημξ, κα δοκαιχζεζ ηα μζηά ηαζ ημοξ ιφεξ, κα αολήζεζ ηδκ ακημπή ημοξ, 

κα αμδεήζεζ ηδκ πέρδ ηαζ ζηδ εενιμνφειζζδ ημο μνβακζζιμφ ηαζ κα απμηηήζεζ ημ 

άημιμ ακημπή ζηδκ ημφναζδ (Νζηδηανάξ 2003). «Καηά ημκ Ηππμηνάηδ, δ έκηαζδ ηςκ 

ζςιαηζηχκ αζηήζεςκ πνέπεζ κα πενζμνίγεηαζ ζηα «θφζζςξ υνζα» ημο ακενχπμο, 

δδθαδή κα είκαζ ακάθμβδ ηδξ ζδζμζοβηναζίαξ ημο αηυιμο, ηδξ δθζηίαξ, ηδξ δζαηνμθήξ, 

ηδξ επμπήξ ηαζ ηδξ βεςβναθζηήξ εέζδξ ηδξ πυθδξ»(Νζηδηανάξ 2003). Πίζηεοε πςξ δ 

οβεία ημο αηυιμο ήηακ οπυεεζδ ηςκ ζαηνχκ ηαζ ηςκ βοικαζηχκ ηαζ πςξ αοηή 

ελαζθαθίγεηαζ ιε ημκ ζζμννμπδιέκμ ζοκδοαζιυ ηδξ ζςιαηζηήξ άζηδζδξ ηαζ ηδξ 

δζαηνμθήξ (Νζηδηανάξ 2003). Ακαθένεδηε επίζδξ ηαζ ζηζξ εεναπεοηζηέξ ζδζυηδηεξ 

ηδξ άζηδζδξ θέβμκηαξ: «ημοξ ηυπμοξ απυ ημ ζςιαηζηυ ένβμ ημοξ εεναπεφεζ δ 

Γοικαζηζηή, ακηίεεηα ηζξ ζςιαηζηέξ αηέθεζεξ απυ ηδκ αηζκδζία ηδξ εεναπεφεζ δ 

Άζηδζδ» (Ηππμηνάηδξ).  Δζδζηυηενα βζα ημοξ δθζηζςιέκμοξ, αδφκαιμοξ ηαζ 

αννχζημοξ πνυηεζκε ςξ άζηδζδ ηδ «πεζνμκμιία», δ μπμία πενζθάιαακε έκα εθαθνφ 

πνυβναιια ιε δζαηάζεζξ, αζςνήζεζξ άηνςκ ακμνεχζεζξ επζ δαηηφθςκ, ηζκήζεζξ ηαζ 

πνμαμθέξ πμδζχκ, παναζηαηζηέξ ιζιήζεζξ, θαη αλαπλεπζηηθέο αζθήζεηο(Νζηδηανάξ 

2003). Απηέο ηζξ αζηήζεζξ ηζξ μκυιαγε «παξαζείζκαηα, αλαθηλήκαηα, 

αλαθνπθίζκαηα». Χζηυζμ, ηυκζγε πςξ μζ οπεναμθέξ ζηδ θοζζηή δναζηδνζυηδηα 

πνέπεζ  κα απμθεφβμκηαζ. Γεκ πνέπεζ κα μδδβεί ηακείξ ημ ζχια ζηα έζπαηα υνζα 

ελάκηθδζδξ, δζυηζ αοηυ απμηεθεί επζηίκδοκμ, ηαζ ακ ηακείξ πνεζάγεηαζ κα οπμαθδεεί 

ζε ηέημζα επίπμκα πνμβνάιιαηα εηβφικαζδξ εα πνέπεζ δ έκηαζδ κα αολάκεηαζ 

πνμμδεοηζηά (Νζηδηανάξ 2003). Σέθμξ μ Ηππμηνάηδξ εεςνείηαζ ηαζ μ πνχημξ βζαηνυξ 

πμο έπεζ ηαηαβναθεί, μ μπμίμξ ζοκηαβμβνάθδζε αζηήζεζξ βζα ηδκ θοιαηίςζδ ηαζ μζ 

απυρεζξ ημο βζα ηδ ζςιαηζηή άζηδζδ επδνέαζακ ηαεμνζζηζηά ηδκ ακηίθδρδ ηδξ 

ηθαζζηήξ επμπήξ βζα ηδ βοικαζηζηή (Charles M. Tipton, 2013) 
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Καηά ηδ δζάνηεζα ηδξ Ρςιασηήξ αοημηναημνίαξ έκαξ αηυια εεναπεοηήξ μ 

Κθαφδζμξ Γαθδκυξ (129-210π.Υ.) ήηακ εενιυξ οπμζηδνζηηήξ ηδξ εεναπεοηζηήξ 

άζηδζδξ, ηαεχξ πίζηεοε πςξ απμηεθμφζε έκακ απυ ημοξ πζμ ζδιακηζημφξ πανάβμκηεξ 

ζηδκ οβεία. Γίδαζηε πςξ δ άζηδζδ έπνεπε κα είκαζ ιέηνζαξ έκηαζδξ εάκ επνυηεζημ 

βζα θυβμοξ οβείαξ. Έβναθε ζοκηαβέξ άζηδζδξ βζα ημοξ αζεεκείξ ημο, υηακ έπακακ ηζξ 

δοκάιεζξ ημοξ θυβς ηάπμζαξ αζεέκεζαξ, ή υηακ έπαζπακ απυ παεήζεζξ υπςξ 

ανενίηζδα, επζθδρία, θοιαηίςζδ ηαζ ζθίββμοξ. Οζ εεςνίεξ ημο Γαθδκμφ ζοκέπζγακ κα 

επδνεάγμοκ ημκ ημιέα ηδξ ζαηνζηήξ ζηζξ Δονςπασηέξ ηαζ Ανααζηέξ πχνεξ βζα ηα 

επυιεκα 1400 πνυκζα, ηαε’ υθδ ηδ δζάνηεζα ημο Μεζαίςκα, δδθαδή 5
μ
 ιέπνζ ηαζ 15

μ
 

αζχκα (Bruce E. Becker, 2015 ηαζ Charles M. Tipton, 2013). 

Πνμξ ημ ηέθμξ ημο Μεζαίςκα μ νυθμξ ηδξ θοζζηήξ δναζηδνζυηδηαξ πανέιεκε 

ζδιακηζηυξ υπςξ ιανηονεί έκα ζφββναιια ημο Ηζπακμφ θοζίαηνμο Christobal 

Mendez ημ 1553 ημ μπμίμ μκμιαγυηακ «The Book of Bodily Exercise» ηαζ πενζβνάθεζ 

ηδκ άζηδζδ ςξ έκα εοθμβδιέκμ θάνιαημ(Bruce E. Becker, 2015). 

2.2. Ζ ΠΔΡΗΟΓΟ ΣΟΤ 18
ΟΤ 

 ΑΗΧΝΑ 

Καηά ηδ δζάνηεζα ημο 18
μο

 αζχκα (1700-1800ι.Υ.)δ ακηίθδρδ υηζ δ άζηδζδ 

έπαζγε ηονίανπμ νυθμ ζηδκ οβεία ηαζ ζηδκ απμηαηάζηαζδ έανζζηε αηυιδ 

οπμζηδνζηηέξ. ηζξ ανπέξ ημο 1700 μ Άββθμξ θοζίαηνμξ-εεναπεοηήξ Francis Fuller 

δδιμζίεοζε ημ αζαθίμ «Ηαηνζηή βοικαζηζηή: Μζα δζαηνζαή ζπεηζηά ιε ηδ δφκαιδ ηδξ 

άζηδζδξ», ζημ μπμίμ οπμζηήνζγε υηζ δ πνήζδ ηδξ βοικαζηζηήξ ζοκηεθεί ζηδκ 

πνμθφθαλδ ηδξ οβείαξ(Bruce E. Becker, 2015). ηδ ζοκέπεζα ημο αζχκα 

ειθακίζηδηακ ηαζ άθθμζ εεναπεοηέξ ιε πανυιμζεξ απυρεζξ υπςξ μ ημηζέγμξ βζαηνυξ 

William Bucham ηαζ μ Thomas Sydenham μ μπμίμξ εεςνείημ ςξ μ «Ηππμηνάηδξ ηδξ 

Αββθίαξ», θυβς ηδξ επζννμήξ πμο πνμηάθεζε ημ εβπεζνίδζμ πμο δδιμζίεοζε ημ 1769 

ζημ πχνμ ηδξ ζαηνζηήξ ιε ημ υκμια «Observation Medicae»(παναηδνήζεζξ ζηδκ 
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ζαηνζηή) ηαζ απμηέθεζε ηδκ ηφνζα ζαηνζηή πδβή βζα ηα επυιεκα 200 πνυκζα(Bruce E. 

Becker, 2015). Ο Γάθθμξ μνεμπεδζηυξ Nicolas Andry (1658- 1742) εεςνείημ μ 

παηέναξ ηδξ ζφβπνμκδξ μνεμπεδζηήξ ηαζ ζηδ δδιμζίεοζδ πμο έηακε ημ 1741 

οπμζηήνζγε υηζ μζ ιφεξ είκαζ ηα ηονίανπα υνβακα ηα μπμία ζοιαάθθμοκ ζηδ 

δζαιυνθςζδ ημο παζδζημφ ζχιαημξ ηαζ πνυηεζκε αζηήζεζξ ιε ηζξ μπμίεξ εα 

ακηζιεηςπίγμκηακ μζ δζάθμνεξ δοζιμνθίεξ(Bruce E. Becker, 2015). ηδκ ίδζα 

ηαηεφεοκζδ ηζκήεδηε ηαζ μ ημηζέγμξ John Hunter(1728- 1793) μ μπμίμξ ακέπηολε 

ηζξ εεςνίεξ ηαζ ηζξ έκκμζεξ ζπεηζηά ιε ηδ θεζημονβία ηςκ αβςκζζηχκ ηαζ 

ακηαβςκζζηχκ ιοχκ ηαζ ηζξ πνδζζιμπμίδζε βζα κα ειπμδίζεζ ηζξ δοζηαιρίεξ. Οζ 

εεςνίεξ ημο πάκς ζηδ ιοσηή θεζημονβία απμηέθεζακ ζπμοδαία πνςημπμνία βζα ηδκ 

επμπή(Bruce E. Becker, 2015). 

2.3.Ζ ΠΔΡΗΟΓΟ ΣΟΤ 19
ΟΤ

 ΑΗΧΝΑ 

Σμ 19
μ
 αζχκα(1800-1900 ι.Υ.), δ πνήζδ ηδξ βοικαζηζηήξ βζκυηακ ηονίςξ βζα 

πνμθδπηζημφξ ζημπμφξ πανυθμ πμο είπε απμδεζπεεί ηαζ ςξ θφζδ βζα ηδ εεναπεία 

πμθθχκ παεήζεςκ(Bruce E. Becker, 2015). Οζ εεναπεοηέξ- θοζίαηνμζ ηδξ επμπήξ 

έδςζακ έιθαζδ ζηδ ζδιαζία πμο έπεζ δ δζαηνμθή ηαζ δ άζηδζδ ζηδ γςή ημο αηυιμο 

ηαζ ζηδκ πνυθδρδ αζεεκεζχκ, υπςξ μ John Warren ιέθμξ ημο πακεπζζηδιίμο ημο 

Harvard μ μπμίμξ δδιμζίεοζε ηαζ ημ ζφββναιια «Physical Education and 

Preservation» (Bruce E. Becker, 2015). Σμ 1847 βίκεηαζ ηαζ δ ίδνοζδ ημο 

αιενζηάκζημο ζαηνζημφ μνβακζζιμφ ΑΜΑ (American Medical Association) , μ μπμίμξ 

είπε ςξ ζημπυ ηδκ έκςζδ υθςκ ηςκ εεναπεοηχκ βζα ηδ αεθηίςζδ ηδξ παβηυζιζαξ 

οβείαξ(Bruce E. Becker, 2015). 

Δηείκδ ηδκ πενίμδμ έπμοιε ηδκ ειθάκζζδ ηδξ έκκμζαξ «θοζζηή αβςβή», δ 

μπμία απμηέθεζε δμιζηυ ζοζηαηζηυ ζηα ζπμθεία ηαζ είπε ςξ ζηυπμ ηδκ εκίζποζδ ηδξ 

οβείαξ ημο ιαεδηή, ηδκ εηιάεδζδ ηζκδηζηχκ δελζμηήηςκ, ηδκ ημζκςκζηή έκηαλδ 
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ηαεχξ ηαζ ηδκ απυηηδζδ εεηζηήξ ζηάζδξ απέκακηζ ζηδκ βοικαζηζηή ιέζα απυ ηδ 

ζοιιεημπή ζε θοζζηέξ δναζηδνζυηδηεξ(Jack W. Berryman, 2010. Έηζζ θμζπυκ, ημ 

1885 έπμοιε ηαζ ηδκ ίδνοζδ ημο αιενζηάκζημο μνβακζζιμφ πνμχεδζδξ ηδξ θοζζηήξ 

αβςβήξ, ιε ζημπυ ηδκ εδναίςζδ ηδξ ζημ ζφζηδια παζδείαξ. Ο μνβακζζιυξ είπε ηδκ 

οπμζηήνζλδ ζπμοδαίςκ πακεπζζηδιίςκ υπςξ ημ Yale, ημ Harvard ημ John Hopkins 

ηαζ απμηεθείημ ηονίςξ απυ επαββεθιαηίεξ εεναπεοηέξ, μζ μπμίμζ είπακ δζδαπεεί ηδ 

κμμηνμπία ηδξ θοζζηήξ αβςβήξ(Jack W. Berryman, 2010. ηδ ζοκέπεζα μζ 

εηπαζδεοιέκμζ πθέμκ βζαηνμί (εηπαζδεοηέξ θοζζηήξ αβςβήξ) λεηίκδζακ 

ακενςπμιεηνήζεζξ, ιίθδζακ πενί άζηδζδξ ηαζ οβείαξ ηαζ επζηήνδζακ ηα κέα 

βοικαζηήνζα πμο άνπζζακ κα ζδνφμκηαζ ζηζξ ζπμθζηέξ εβηαηαζηάζεζξ (Jack W. 

Berryman, 2010) 

Αλζμζδιείςημζ θοζίαηνμζ- εεναπεοηέξ ηαζ οπμζηδνζηηέξ ηςκ εοενβεηζηχκ 

επζδνάζεςκ ηδξ βοικαζηζηήξ ήηακ ηαζ μ William White, o Dudley Sargent ηαζ μ Tait 

Mc Kenzie, μζ μπμίμζ ιε δδθχζεζξ ηαζ αζαθία ημοξ ηυκζγακ ηαζ πενζέβναθακ ηδ 

ζδιαζία αοημφ ημο «θανιάημο». Έηζζ θυβς ηδξ  ακαβκςνζζιέκδξ ζδιαζίαξ πμο 

είπακ απμηηήζεζ υθα αοηά ηα δεδμιέκα ζπεηζηά ιε ηδκ αλία ηδξ άζηδζδξ, εζζήπεδζακ 

ζημοξ «κυιμοξ  ηδξ οβείαξ» ηαζ εκζςιαηχεδηακ ζημ πνςηυημθθμ ηδξ θοζζηήξ 

αβςβήξ (Berryman, 2010). 

2.4.Ζ ΠΔΡΗΟΓΟ ΣΟΤ 20
ΟΤ

 ΑΗΧΝΑ 

ηζξ ανπέξ ημο 20
μο

 αζχκα (1900-2000) μ ημιέαξ ηδξ ζαηνζηήξ οπυηεζκηαζ ζε 

νζγζηέξ αθθαβέξ. Σα δεδμιέκα αθθάγμοκ θυβς ηδξ ηαηακυδζδξ ηδξ βέκεζδξ πμθθχκ 

παεήζεςκ,  ηδξ ακάπηολδξ ηδξ πεζνμονβζηήξ, ηαζ ηδκ αεθηίςζδ ηδξ πνυθδρδξ πμθθχκ 

αζεεκεζχκ ιε ηδκ εθεφνεζδ ημο ειαμθζαζιμφ(Bruce E. Becker, 2015). ηαδζαηά ιε 

ηδκ ελέθζλδ ηδξ θανιαημαζμιδπακίαξ  ηαζ ηςκ ζαηνζηχκ ιεευδςκ, δ πνμζμπή 

εζηζάζηδηε πενζζζυηενμ ζηδ εεναπεία πανά ζηδκ πνυθδρδ ιε θοζζηέξ 
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ιεευδμοξ(Bruce E. Becker, 2015). Οζ ζαηνζηέξ ζπμθέξ παθαζχκ απυρεςκ, πμο δεκ 

πνμςεμφζακ ηδ κέα βκχζδ ζημκ ημιέα, έηθεζζακ. Σμ ζαηνζηυ πνςηυημθθμ έβζκε πζμ 

επζζηδιμκζηυ, δ ζεζνά ιαεδιάηςκ ιεβάθςζε, θζβυηενμζ θοζίαηνμζ εηπαζδεφμκηακ ηαζ 

δ ζαηνζηή ελεζδίηεοζδ άνπζζε κα ηάκεζ ηδκ ειθάκζζδ ηδξ(Bruce E. Becker, 2015). 

Πμθθά κμζμημιεία ζοβπςκεφηδηακ ηαζ έιθαζδ δυεδηε ζηδκ ελεθζζζυιεκδ 

επζζηδιμκζηή ζαηνζηή, ζηδκ μπμία μζ παθζμί εεναπεοηέξ- θοζίαηνμζ δεκ είπακ πζα 

εέζδ(Bruce E. Becker, 2015). Ζ εεναπεοηζηή ζδζυηδηα ηδξ άζηδζδξ απμηέθεζε 

πανεθευκ ηαζ ζηαδζαηά λεπάζηδηε.  

Σδκ ίδζα ζηζβιή, δ πνμχεδζδ μνβακςιέκςκ αεθδηζηχκ δναζηδνζμηήηςκ ιέζα 

ζηα πακεπζζηήιζα άνπζζε κα ηονζανπεί ζημκ ημιέα ηδξ βοικαζηζηήξ, ηαζ αεθήιαηα 

υπςξ δ ηαθαεμζθαίνζζδ, ημ πμδυζθαζνμ ηαζ ημ baseball ακηζηαηέζηδζακ ηα 

πνμβνάιιαηα βοικαζηζηήξ πμο ζηυπεοακ ζηδ αεθηίςζδ ηαζ δζαηήνδζδ ηδξ οβείαξ. Ζ 

ειθάκζζδ ηςκ αεθδιάηςκ ζε ζοκδοαζιυ ιε ηδκ ελέθζλδ ηδξ ζαηνζηήξ επζζηήιδξ, 

μδήβδζε ζηδκ νζγζηή αθθαβή ηδξ ημοθημφναξ ηαζ ζημκ ηνυπμ ακηζιεηχπζζδξ ηδξ 

βοικαζηζηήξ. Βαειζαία, μζ εηπαζδεοηέξ θοζζηήξ αβςβήξ ζηα ζπμθεία, 

ακηζηαηαζηάεδηακ απυ πνμπμκδηέξ, μζ μπμίμζ δεκ ήηακ θοζίαηνμζ, μφηε βκχζηεξ ηδξ 

ζαηνζηήξ ηαζ ηδξ πναβιαηζηήξ ζδιαζίαξ ηδξ άζηδζδξ. Σμ ιυκμ πμο δζέεεηακ ηάπμζμζ 

απυ ημοξ πνμπμκδηέξ ήηακ ιζα πζζημπμίδζδ βζα ημ άεθδια πμο πνμπμκμφζακ ή δεκ 

είπακ ηακέκα πνμζυκ βζα κα ακαθάαμοκ ιζα ηέημζα εέζδ. Πθέμκ δ βοικαζηζηή ήηακ 

ζοκοθαζιέκδ ιε ημκ πνςηαεθδηζζιυ, ημκ ακηαβςκζζιυ ηαζ ηδ κίηδ ηαζ αβκμήεδηε δ 

εεναπεοηζηή ηδξ δζάζηαζδ. Ο παθζυξ παναηηήναξ ηδξ θοζζηήξ αβςβήξ πμο ζηυπεοε 

ζηδκ πνμχεδζδ ηδξ οβείαξ ζε υθμοξ ημοξ ακενχπμοξ άθθαλε ηαζ έδςζε ηδ εέζδ ημο 

ζε έκα κέμ ζφζηδια υπμο ιπμνμφζε κα ακεπεεί ιυκμ υζμοξ ήηακ ζηακμί ζηα 

απαζηδηζηά αεθήιαηα, ιε απμηέθεζια δ πθεζμρδθία ηςκ ιαεδηχκ κα ιέκεζ ζημ 
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πενζεχνζμ θυβς ημο κέμο ηαεεζηχημξ (Jack W. Berryman, 2010 ηαζ Bruce E. Becker, 

2015). 

Σα πνμαθήιαηα ημο κέμο ζοζηήιαημξ οβείαξ ηαζ θοζζηήξ αβςβήξ δεκ 

άνβδζακ κα θακμφκ ζηδκ Αιενζηή. Με ηδκ έκανλδ ημο Α΄ παβημζιίμο πμθέιμο 

ζηναημθμβήεδηακ 3 εηαημιιφνζα Αιενζηάκμζ εη  ηςκ μπμίςκ ημ έκα ηνίημ είπε πμθφ 

παιδθή θοζζηή ηαηάζηαζδ, ηαζ έπνεπε κα δζδαπεεί ααζζηέξ ανπέξ δζαηνμθήξ ηαζ 

άζηδζδξ(Jack W. Berryman 2010). Γφνς ζημ 1930 οπήνλακ θοζζμθυβμζ ηδξ άζηδζδξ 

υπςξ μ Charles Mc Cloy ηαζ μ Bernarr Mac Fadden μζ μπμίμζ εέθδζακ κα λακαθένμοκ 

ζημ πνμζηήκζμ ηδκ θοζζηή δναζηδνζυηδηα ιε ζημπυ ηδκ αεθηίςζδ ηδξ οβείαξ ηαζ ηδξ 

εονςζηίαξ(Jack W. Berryman 2010). Δίπακ δζαπζζηχζεζ πςξ δ ηονζανπία ηςκ 

αεθδιάηςκ ηαζ ημο ακηαβςκζζιμφ είπε παναβηςκίζεζ ημ ζδιακηζηυηενμ νυθμ πμο 

παίγεζ δ άεθδζδ ζηδκ οβεία ηαζ αοηή δ ηαηάζηαζδ είπε μδδβήζεζ ημκ πθδεοζιυ ζε 

δφμ μιάδεξ(Jack W. Berryman 2010). ηδκ πνχηδ ακήηακ άημια πμο αζπμθμφκηακ 

ιε ημκ πνςηαεθδηζζιυ, εκχ ζημ άθθμ άηνμ ανζζηυηακ δ δεφηενδ μιάδα υπμο 

απμηεθμφζε ηαζ ηδκ πθεζμρδθία, ζηδκ μπμία ηα άημια ζπεδυκ απείπακ απυ ηάεε 

ιμνθή θοζζηήξ δναζηδνζυηδηαξ(Jack W. Berryman 2010). Σμ επζπθέμκ ζημζπείμ πμο 

επζαεααίςζε πςξ ημ κέμ ζφζηδια έπαζπε,  ήηακ δ άεθζα θοζζηή ηαηάζηαζδ πμο 

παναηηήνζγε πμθθμφξ απυ ημοξ ζηναηζχηεξ πμο ζηναημθμβήεδηακ βζα ημ Β΄ 

παβηυζιζμ πυθειμ, ηαεχξ ηαζ ηα απμηεθέζιαηα ηςκ ιεηνήζεςκ πμο έβζκακ ζημκ 

κεανυ πθδεοζιυ ηδξ Αιενζηήξ ημ 1950(Jack W. Berryman 2010). Σα απμηεθέζιαηα 

απυ ηζξ ιεηνήζεζξ έδεζλακ πμθφ παιδθή θοζζηή ηαηάζηαζδ ζοβηνζηζηά ιε ηζξ άθθεξ 

πχνεξ (Αοζηνία μοδδία, Ηηαθία). Έηζζ αοηή δ ηαηάζηαζδ μδήβδζε ηδκ ηοαένκδζδ 

ζημ κα πνμπςνήζεζ ζε πανειαάζεζξ ιέζς ημο ζπδιαηζζιμφ ζοιαμοθίμο βζα ηδκ 

θοζζηή ηαηάζηαζδ ηςκ κέςκ (Jack W. Berryman 2010). 



15 
 

Σμ 1954 ζδνφεηαζ ζηδκ Αιενζηή ημ «American College of Sport Medicine» 

(Αιενζηακζηυ ημθέβζμ αεθδηζηήξ ζαηνζηήξ- ACSM) ιε ζημπυ κα πνμάβεζ ηδκ ένεοκα, 

ηδκ εηπαίδεοζδ ηαζ ηζξ πναηηζηέξ εθανιμβέξ πάκς ζηδκ αεθδηζηή ζαηνζηή βζα κα 

αεθηζχζεζ ηζξ θοζζηέξ επζδυζεζξ, ηδκ οβεία ηαζ ηδκ πμζυηδηα γςήξ ηςκ 

ακενχπςκ(Jack W. Berryman, 2004).. Οζ ζδνοηέξ ημο ACSM ήεεθακ κα δχζμοκ 

έιθαζδ ζε ζαηνζηέξ εεναπείεξ δζαθμνεηζηέξ απυ ημοξ παναδμζζαημφξ  ηνυπμοξ πμο 

οπήνπακ εηείκδ ηα δκ επμπή(Jack W. Berryman, 2004). ε ακηίεεζδ θμζπυκ ιε ηζξ 

πνμδβμφιεκεξ δμλαζίεξ, έεεζακ ςξ ααζζηή ανπή ηδ ιεθέηδ ηδξ οβείαξ ηαζ υπζ ηδξ 

αζεέκεζαξ(Jack W. Berryman, 2004). Έηζζ ιέζς ηδξ δζαηνζαήξ πάκς ζηδ θοζζμθμβία 

ηδξ άζηδζδξ απέηηδζακ ιζα ηαθφηενδ εζηυκα ζπεηζηά ιε ημ ηζ είκαζ ζηακή κα 

πνμζθένεζ ζημκ ημιέα  ηδξ οβείαξ(Jack W. Berryman, 2004). Δοεθπζζημφζακ ζηδκ 

εφνεζδ θοζζηχκ ηνυπςκ ηαζ δναζηδνζμηήηςκ πμο εα ιπμνμφζακ κα ζοκεζζθένμοκ 

ζηδκ ακηζιεηχπζζδ αζεεκεζχκ δζαθυνςκ ηφπςκ ππ. ηανδζμακαπκεοζηζηέξ παεήζεζξ, 

ηναοιαηζζιμί η.α.(Jack W. Berryman, 2004). 

Σδ δεηαεηία ημο 1960, άνπζζακ κα ακηζδνμφκ δζάθμνμζ δζακμμφιεκμζ υπςξ μ 

James Koerner, μ James Conant ηαζ μ Franklin Henry, ηαζ κα ηαηαηνίκμοκ ημ 

ζφζηδια παζδείαξ ηαζ ηδ κέα ζδιαζία πμο είπε απμηηήζεζ δ θοζζηή αβςβή(Jack W. 

Berryman 2010). Πανάθθδθα, μζ ένεοκεξ πμο απμδείηκοακ ηδκ ιεβάθδ επίδναζδ ηδξ 

θοζζηήξ δναζηδνζυηδηαξ ζηδ οβεία, ζηδκ ροπμθμβία ηαζ ζηδκ εονςζηία , ειθάκζγακ 

ακμδζηή πμνεία(Jack W. Berryman 2010). 

Σμ ζζπονυηενμ ηίκδηνμ βζα ηδκ επζζηνμθή ηδξ άζηδζδξ ζημ ζαηνζηυ 

πνμζηήκζμ πνμήθεε απυ ηα κέα δεδμιέκα, ηα μπμία απέδεζλακ πςξ ημ έκα ηνίημ ηςκ 

εακάηςκ ζηζξ Ζκςιέκεξ Πμθζηείεξ ηδξ Αιενζηήξ πνμενπυηακ απυ ημκ ακεοβζεζκυ 

ηνυπμ γςήξ. Έηζζ ζηαδζαηά δ θοζζηή δναζηδνζυηδηα, άνπζζε κα απμηεθεί ηδ κέα ηάζδ 

ηαζ δ απμδμπή ηδξ απυ ημκ πθδεοζιυ αολήεδηε, ηαζ δναζηδνζυηδηεξ υπςξ ημ 
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ημθφιπζ, ημ ηνέλζιμ, ημ πμδήθαημ η.α. εζζήπεδζακ ζηαδζαηά ζηδκ ηαεδιενζκυηδηα 

ηςκ πμθζηχκ(Jack W. Berryman 2010). Σδκ ίδζα ζηζβιή αηυιδ ηαζ αζμιδπακίεξ 

λεηίκδζακ κα ζδνφμκηαζ ιε ζημπυ ηδκ πχθδζδ νμφπςκ βοικαζηζηήξ ηαζ αεθδηζηχκ 

πνμσυκηςκ, πνμςεχκηαξ ημοξ κέμοξ ηνυπμοξ εηβφικαζδξ(Jack W. Berryman 2010). 

Σμ 1970 ημ ACSM, μ μνβακζζιυξ «American Heart association» ημ παβηυζιζμ 

ζκζηζημφημ οβείαξ ηαζ ημ « U.S. Center for Disease Control», λεηίκδζακ ηδκ εκενβή 

εκαζπυθδζδ ιε ηζξ επζδνάζεζξ ηδξ άζηδζδξ, δζυηζ μζ εηθοθζζηζηέξ παεήζεζξ 

ειθάκζγακ ναβδαία άκμδμ(ηανηίκμξ, μζηεμπυνςζδ, ζηεθακζαία κυζμξ η.α.), ηαζ 

έηακακ δδιμζζεφζεζξ άνενςκ ηαζ δδθχζεζξ βζα κα εκδιενχκμοκ ηα κέα δεδμιέκα πμο  

ακαηάθοπηακ(Jack W. Berryman 2010). 

Σδ δεηαεηία ημο 1980 ηαζ ημο 1990, ιέζα απυ ένεοκεξ ηαζ ιεθέηεξ, 

επζαεααζχκεηαζ ζοκεπχξ δ άπμρδ πςξ δ άζηδζδ ζοκδέεηαζ ζηεκά ιε ηδκ οβεία ηαζ 

ακαβκςνίζηδηε δζεεκχξ ςξ ιία ααζζηή πνμτπυεεζδ βζα ηδκ ακενχπζκδ 

εονςζηία(Jack W. Berryman 2010). Σμ 1989 δδιμζζεφεηαζ δ ένεοκα ημο πενζμδζημφ 

―the physician and sport medicine magazine‖ πμο απέδεζλε υηζ ηα παιδθά επίπεδα 

θοζζηήξ ηαηάζηαζδξ ζπεηίγμκηαζ ιε ορδθά πμζμζηά εακάημο, ηαεχξ ηαζ ζηα ηέθδ 

ημο 1990 δδιμζζεφεηαζ ημ αζαθίμ ημο David Nieman ―the exercise health illnesses by 

making exercise your medicine‖ (Jack W. Berryman 2010). 

2.5. Ζ ΓΔΝΝΖΖ ΣΟΤ ΚΗΝΖΜΑΣΟ ΣΟΝ 21
Ο
 
 
ΑΗΧΝΑ 

Σέθμξ, ιπαίκμκηαξ ζημκ 21 αζχκα, απμημνφθςια υθςκ ηςκ ελεθίλεςκ 

απμηέθεζε δ ίδνοζδ ημο ηζκήιαημξ «Ζ άζηδζδ είκαζ θάνιαημ» ιε ηδ ζοκενβαζία ημο 

ACSM(American College of Sport Medicine)  ηαζ ημο ΑΜΑ(American Medical 

Association) ηαζ εβηαζκζάζηδηε ζε ζοκάκηδζδ ημνοθήξ ζηζξ 5 Νμειανίμο ημ 2007 

ζημ National Press Club ζηδκ Οοάζζβηημκ οπυ ηδκ πανμοζία ιεβάθςκ 
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πνμζςπζημηήηςκ ημο πχνμο ηδξ ζαηνζηήξ ηαζ άθθςκ ημιέςκ(Jack W. Berryman 2010 

ηαζ R.E, Sallis 2008).  

Ζ πνςημπμνζαηή αοηή ηίκδζδ μδήβδζε ζηδκ επίζδιδ ακαβκχνζζδ υηζ δ 

βοικαζηζηή είκαζ ζοκοθαζιέκδ ιε  ηδκ οβεζά ηαζ μδήβδζε ζηδκ οπμπνεςηζηή είζμδμ 

ηδξ ζηδκ ζαηνζηή ηαζ ζηζξ ηθζκζηέξ ηδξ Αιενζηήξ. Ζ ζοκηαβμβνάθδζδ βοικαζηζηχκ 

αζηήζεςκ ηαζ πνμβναιιάηςκ εεναπείαξ μδδβεί ζε ιία ζηνμθή ζηζξ ακηζθήρεζξ πμο 

επζηναημφζακ βζα ηδκ οβεία ηαζ ηδ θοζζηή δναζηδνζυηδηα, ηαζ ηζξ απυρεζξ αοηέξ 

λεηίκδζακ κα εκζηενκίγμκηαζ ηαζ άθθεξ πχνεξ ιπαίκμκηαξ ζημ κέμ αοηυ ηίκδια. 
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3.ΓΗΔΘΝΔΗ ΠΡΑΚΣΗΚΔ ΚΑΗ ΝΟΜΟΘΔΗΑ 

3.1.Ζ ΟΡΓΑΝΧΖ ΚΑΗ Ζ ΔΞΑΠΛΧΖ ΣΟΤ ΔΗΜ 

ημ ζοβηεηνζιέκμ ηεθάθαζμ εα ακαθοεμφκ μζ ανπέξ ημο ηζκήιαημξ ―Exercise 

is Medicine‖(ΔΗΜ), ημ ζπέδζμ δνάζδξ ημο, ηαεχξ ηαζ μζ πναηηζηέξ δζαθυνςκ πςνχκ 

ζπεηζηά ιε ηδκ άζηδζδ ηαζ ηδκ επζννμή πμο δέπεδηακ απυ ημ ηίκδια αοηυ. Όπςξ 

ακαθένεδηε ζε πνμδβμφιεκμ ηεθάθαζμ, ημ EIM, πμο ζηυπμ έπεζ ηδκ ακάδεζλδ ηδξ 

θοζζηήξ δναζηδνζυηδηαξ ζε ακαπυζπαζημ ημιιάηζ ηδξ πανεπυιεκδξ απυ ημ ηνάημξ 

ζαηνζηήξ πενίεαθρδξ, λεηίκδζε πμθφ πνυζθαηα απυ ηζξ Ζκςιέκεξ Πμθζηείεξ ηδξ 

Αιενζηήξ, ημ 2007 ηαζ, ζηαδζαηά, επεηηάεδηε ηαζ ζε άθθεξ πχνεξ.  

Όπςξ ακαθένεηαζ ζημ επζζηδιμκζηυ άνενμ ηςκ F.Lobelo, M. Stoutenberg & 

Adrian Hutber (2014), πενίπμο 2 πνυκζα ιεηά ηδκ ειθάκζζδ ημο ηζκήιαημξ EIM ζηζξ 

ΖΠΑ, εηπνυζςπμζ επζζηδιμκζηχκ, δδιυζζςκ ηαζ ζαηνζηχκ εκχζεςκ δζαθυνςκ 

πςνχκ, αθέπμκηαξ εεηζηά ηζξ πνμμπηζηέξ ακάπηολδξ ηαζ δδιζμονβίαξ αοημφ ημο 

ηζκήιαημξ, γήηδζακ απυ ημ ΔΗΜ κα επεηηείκεζ ημ πνυβναιια ημο ηαζ κα λεηζκήζεζ 

ιζα δζεεκή πνμζπάεεζα. Έηζζ ημ ηέκηνμ δνάζδξ ημο ηζκήιαημξ, Exercise is Medicine 

Center, ιε έδνα ηδκ Ηκδζακάπμθή, ιεημκμιάγεηαζ ζε Exercise is Medicine- Global 

Center ηαζ μναιαηίγεηαζ, πθέμκ, ηδκ ηζκδημπμίδζδ πενζζζμηένςκ πςνχκ ηαζ ηδ 

δδιζμονβία πθήεμοξ εεκζηχκ ηέκηνςκ δνάζδξ βζα ηδκ επίηεολδ ηςκ ζηυπςκ ημο.  

Γζα ηδκ εηηίκδζδ ημο πνμβνάιιαημξ ΔΗΜ ζδνφεδηακ, ηδκ πενίμδμ 2010-2013, 

ηέκηνα ζηδ Βυνεζα Αιενζηή, ηδκ Λαηζκζηή Αιενζηή, ηδκ Δονχπδ, ηδκ Αθνζηή, ηδκ 

Νμηζμακαημθζηή Αζία, ηδ Ρςζία ηαζ ηδκ Αοζηναθία. Κάεε Κέκηνμ EIM είκαζ 

ανιυδζμ βζα ηδκ εηηέθεζδ ημο πνμβνάιιαημξ ηδξ εεναπεοηζηήξ άζηδζδξ ζηδκ 

πενζμπή πμο εδνεφεζ, αθθά ηαζ βζα ηδ ζηαδζαηή ελάπθςζδ ημο ηζκήιαημξ ζηζξ βφνς 

πενζμπέξ, υηακ ηάηζ ηέημζμ είκαζ εθζηηυ. Ζ δζαδζηαζία αοηή έπεζ απμδεζπεεί ελαζνεηζηά 

επζηοπδιέκδ ηαζ έπεζ ζημπυ ηδ δζάδμζδ ημο EIM ζε παβηυζιζμ επίπεδμ. ηζξ ανπέξ 
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ημο 2011, οπήνλακ 15 πχνεξ πμο ίδνοζακ ηέκηνα EIM, εκχ ημκ επηέιανζμ ημο 2013 

μ ανζειυξ ηςκ πςνχκ πμο εκηάπεδηακ ζημ ηίκδια αολήεδηε ζηζξ 39 ηαζ ημ 2017 

έθηαζε ηζξ 43. ε ηάεε ηέκηνμ ζοζηήκεηαζ ιζα εεκζηή μιάδα ενβαζίαξ (NTF-National 

Task Force). Ζ ηάεε ηέημζα μιάδα απμηεθείηαζ απυ εηπνμζχπμοξ ζαηνζηχκ ηαζ 

ηθζκζηχκ εκχζεςκ (ηανδζμθμβία, εκδμηνζκμθμβία, αεθδηζηή ζαηνζηή, κμζδθεοηζηή, 

δζαηνμθή/δζαζημθμβία, θοζζημεεναπεία), θοζζηήξ αβςβήξ, αηαδδιασηχκ ζπμθχκ, 

ζδνοιάηςκ ημο Τπμονβείμο Τβείαξ η.α.  

H ανπζηή θάζδ ημο μνάιαημξ ημο ηζκήιαημξ (2010-2013) επζηεκηνχεδηε 

ζηδκ ελάπθςζδ ηδξ ζδιαζίαξ ηδξ θοζζηήξ δναζηδνζυηδηαξ ςξ ζαηνζηήξ ιεευδμο 

εεναπείαξ, πνυθδρδξ ηαζ απμηαηάζηαζδξ, ηδκ έκηαλδ ηδξ ζημ ζφζηδια οβείαξ ηςκ 

πςνχκ ηαζ ηδ δδιζμονβία ηςκ δζεεκχκ μιάδςκ ζοκενβαζίαξ. Ζ δεφηενδ θάζδ (2014 

ηαζ έπεζηα) πενζθαιαάκεζ  ηδκ οθμπμίδζδ ημο πνμβνάιιαημξ, οπυ ηδκ πνμτπυεεζδ υηζ 

δ βοικαζηζηή απμηεθεί, πθέμκ, ιένμξ ηδξ ζαηνζηήξ πενίεαθρδξ, ιε ζημπυ ηδ θφζδ 

ηςκ παβηυζιζςκ πνμαθδιάηςκ οβείαξ, πμο απμννέμοκ απυ ηζξ πνυκζεξ αζεέκεζεξ ηαζ 

ηδκ απμπή απυ ηδ βοικαζηζηή.  

3.2.ΣΟ ΠΡΧΣΟ ΚΔΛΟ ΣΟΤ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΣΟ ΔΗΜ 

3.2.1.ΣΑ ΣΑΓΗΑ ΣΟΤ ΠΡΧΣΟΤ ΚΔΛΟΤ 

φιθςκα ιε ημ άνενμ δ πνχηδ θάζδ ημο πνμβνάιιαημξ πενζθαιαάκεζ 5 

ζηάδζα: Σμ πνχημ ζηάδζμ ακαθένεηαζ ζηδκ ζαηνζηή ιεεμδμθμβία, δδθαδή, ηδκ 

αλζμθυβδζδ ηδξ θοζζηήξ δναζηδνζυηδηαξ (ιέζς ενςηήζεςκ ηαζ δμηζιαζζχκ 

ζφκημιδξ δζάνηεζαξ), ηδ ζοκηαβμβνάθδζδ ηδξ ηαηάθθδθδξ θοζζηήξ δναζηδνζυηδηαξ 

ηαζ ηδκ παναπμιπή ηςκ αζεεκχκ βζα ζοιιεημπή ζε πνμβνάιιαηα άζηδζδξ. Σμ 

δεφηενμ ζηάδζμ ζπεηίγεηαζ ιε ηζξ ζαηνζηέξ ζοκεδνίεξ, ηαηά ηζξ μπμίεξ μζ βζαηνμί εα 

ζοιαμοθεφζμοκ ημοξ αζεεκείξ ημοξ επάκς ζε εέιαηα άζηδζδξ, πνμβνάιιαηα 

βοικαζηζηήξ ηαζ πνμαθήιαηα πμο ακηζιεηςπίγμοκ η.α. Σα ιέθδ ημο Αιενζηακζημφ 
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Κμθεβίμο Αεθδηζαηνζηήξ (ACSM) έπμοκ δδιζμονβήζεζ πενζζζυηενεξ απυ 40 

«ζοκηαβέξ» πνμβναιιάηςκ άζηδζδξ βζα ηάεε είδμξ πάεδζδξ πμο ιπμνμφκ κα 

ζοκηαβμβναθμφκ μζ βζαηνμί ηδξ εηάζημηε ηθζκζηήξ. Σμ ηάεε πνυβναιια άζηδζδξ 

πνμζανιυγεηαζ ζημκ πεθάηδ ηαζ, είηε, ημο δίκεηαζ ζηδ ζοκεδνία ιε ημκ εεναπεοηή, 

είηε ημο απμζηέθθεηαζ δθεηηνμκζηά, ιέζς e mai ηθπ. 

ημ ηνίημ ζηάδζμ, μζ βζαηνμί παναπέιπμοκ ημοξ πεθάηεξ ημοξ ζε εζδζηά ηέκηνα 

θοζζηήξ δναζηδνζυηδηαξ ηα μπμία είκαζ δζαιμνθςιέκα έηζζ χζηε κα εηπθδνχζμοκ 

ηζξ ακάβηεξ ημοξ ηαζ ηζξ απαζηήζεζξ ημο ηάεε πνμβνάιιαημξ βοικαζηζηήξ. Οζ 

αζεεκείξ ιπμνμφκ κα επζθέλμοκ πςξ εέθμοκ κα ζηακμπμζήζμοκ ηζξ αημιζηέξ ημοξ 

ακάβηεξ ζπεηζηά ιε ημ πνυβναιια οβείαξ ιε ημοξ ελήξ ηνυπμοξ: (1) εηηεθχκηαξ ιυκμζ 

ημοξ ημ πνυβναιια πμο ημοξ ηαζνζάγεζ, αημθμοεχκηαξ ηζξ ηαηεοεφκζεζξ ηςκ 

εεναπεοηχκ, (2) ιε αημιζηή ζοκεδνία ιε έκακ ελεζδζηεοιέκμ επαββεθιαηία οβείαξ, μ 

μπμίμξ εα  ημοξ αμδεήζεζ ηαζ εα ημοξ ηαηεοεφκεζ ηαζ (3) ιέζς μιαδζηχκ 

πνμβναιιάηςκ θοζζηήξ δναζηδνζυηδηαξ πμο δδιζμονβεί μ ΔΗΜ, βζα κα αμδεήζεζ ζηδ 

δζαπείνζζδ ζοιπενζθμνάξ ηαζ ηδ αεθηίςζδ ημο ηνυπμο γςήξ. διεζςηέμκ υηζ δ 

εθανιμβή ημο πνμβνάιιαημξ ημο ΔΗΜ ιπμνεί κα δζαθένεζ ζε ηάεε ηθζκζηυ ηέκηνμ 

ηάεε πχναξ. Χζηυζμ, μζ εεκζηέξ μιάδεξ ενβαζίαξ. ιπμνμφκ κα πνμζανιυζμοκ ηδκ 

εθανιμβή ημο πνμβνάιιαημξ ιε αάζδ ημκ πθδεοζιυ, ηδκ μζημκμιζηή δοκαηυηδηα, ημ 

πμζμζηυ ηςκ αηυιςκ πμο είκαζ επαββεθιαηίεξ οβείαξ, ηδ δζαεεζζιυηδηα ιέζςκ 

ηεπκμθμβίαξ, η.α. 

Σμ ηέηανημ ζηάδζμ αθμνά ημ ημζκςκζηυ ημιιάηζ ηαζ ηα ηέκηνα ζηα μπμία εα 

παναπέιπμκηαζ απυ ημοξ εεναπεοηέξ μζ πάζπμκηεξ. οβηεηνζιέκα, πζζημπμζμφκηαζ ηα 

ηέκηνα ηδξ ημζκυηδηαξ, ηα μπμία έπμοκ αλζμθμβδεεί ςξ ηαηάθθδθα κα ζοκενβαζημφκ 

ιε ημκ ΔΗΜ ηαζ κα εηπθδνχζμοκ ηζξ ακάβηεξ πμο εα πνμηφρμοκ. Αοηή δ ηίκδζδ 

δζεοημθφκεζ ημ πνυβναιια εεναπείαξ, αθμφ μζ βζαηνμί ιπμνμφκ κα εκημπίγμοκ άιεζα 
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πμζα ηέκηνα δζαεέημοκ εζδζημφξ πχνμοξ άζηδζδξ ηαζ κα παναπέιπμοκ ζ’ αοηά ημοξ 

αζεεκείξ ημοξ. διακηζηυ είκαζ, επίζδξ, κα ζηεθεπςεμφκ ηα ηέκηνα αοηά απυ ζηακμφξ 

επαββεθιαηίεξ. Οζ εεκζηέξ μιάδεξ ενβαζίαξ ιπμνμφκ ηαζ εδχ κα επέιαμοκ 

πνμζανιυγμκηαξ ημ πνυβναιια ημο ΔΗΜ ζηζξ ακάβηεξ ηαζ ηζξ απαζηήζεζξ ηδξ ηάεε 

πχναξ ηαζ δζμνίγμκηαξ ημοξ ηαηάθθδθμοξ επαββεθιαηίεξ εεναπεοηέξ, βοικαζηέξ ηθπ., 

ζημοξ μπμίμοξ μζ βζαηνμί εα ιπμνμφκ κα παναπέιπμοκ ημοξ αζεεκείξ. 

Σμ πέιπημ ζηάδζμ, αθμνά ηδκ εζζαβςβή ηδξ ηεπκμθμβίαξ ζημ πνυβναιια 

εεναπείαξ ηςκ αζεεκχκ. Ζ πνήζδ ηεπκμθμβίαξ απμηεθεί ζδιακηζηυ αήια βζα ηδκ 

πανμπή ηαεμδήβδζδξ. Σα ενβαθεία αλζμθυβδζδξ ηδξ θοζζηήξ δναζηδνζυηδηαξ υπςξ 

«pedometers», «accelerometers», εθανιμβέξ ηζκδημφ η.θπ, ιπμνμφκ κα αμδεήζμοκ 

ζηδκ παναημθμφεδζδ ηςκ αζεεκχκ ηαεχξ αοημί αζημφκηαζ ηαζ, βεκζηυηενα, ηα ιέζα 

ηεπκμθμβίαξ ιπμνμφκ κα πνδζζιμπμζδεμφκ βζα ηδκ ηαηαβναθή ηαζ ηδκ ηνμπμπμίδζδ 

ηςκ ιεθθμκηζηχκ ζοκεδνζχκ θοζζηήξ δναζηδνζυηδηαξ, ηαεχξ ηαζ βζα ηδκ εκδιένςζδ 

ζπεηζηά ιε ηδκ πνυμδμ πμο ζδιεζχεδηε ηαηά ηδ δζάνηεζα ημο πνμβνάιιαημξ. Δπίζδξ, 

ηα δεδμιέκα πμο ζοθθέβμκηαζ απυ αημιζηέξ ή μιαδζηέξ ζοκεδνίεξ ιπμνμφκ κα 

ιεηαθένμκηαζ αοηυιαηα ζημ ζαηνζηυ ζζημνζηυ ημο αζεεκμφξ ζε ανπεία οπμθμβζζηή, 

επζηνέπμκηαξ ζημοξ εεναπεοηέξ κα έπμοκ άιεζδ πνυζααζδ ζ’ αοηά ηαζ ηαεζζηχκηαξ, 

έηζζ, εοημθυηενδ ηδ δζαδζηαζία ηςκ ζοκεδνζχκ ιε ημοξ πεθάηεξ. 

3.2.2.Ζ ΔΚΠΑΗΓΔΤΖ ΣΟΤ ΔΗΓΗΚΟΤ ΠΡΟΧΠΗΚΟΤ 

Ζ εηπαίδεοζδ ηςκ εεναπεοηχκ (π.π. βζαηνχκ, κμζδθεοηχκ, αμδεχκ βζαηνχκ, 

επαββεθιαηζχκ βοικαζηζηήξ, η.θπ.) ζπεηζηά ιε ημκ ηνυπμ θεζημονβίαξ ημο ηζκήιαημξ 

απμηεθεί έκακ απυ ημοξ ααζζημφξ ημο ζηυπμοξ. Ζ πθεζμρδθία ηςκ πςνχκ ηαζ ηςκ 

παβηυζιζςκ μνβακχζεςκ πμο ζοιιεηέπμοκ ζημ EIM επζδζχημοκ ανπζηά ηδκ 

ηαηάνηζζδ ηςκ εεναπεοηχκ ηαζ ηςκ επαββεθιαηζχκ οβείαξ. Γζα κα αμδεήζεζ ζηδκ 

παβηυζιζα επέηηαζδ ημο ηζκήιαημξ, ημ  EIM Global Center ενβάγεηαζ βζα ηδκ 
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ακάπηολδ ηοπμπμζδιέκςκ πνςημηυθθςκ ηαηάνηζζδξ ηαζ αλζμθυβδζδξ βζα 

δζαθμνεηζηέξ μιάδεξ εεναπεοηχκ. Σα εηπαζδεοηζηά ζειζκάνζα ηαηάνηζζδξ 

πενζθαιαάκμοκ εηπαίδεοζδ ζπεηζηά ιε ημκ ημιέα ηδξ ζαηνζηήξ πενίεαθρδξ, ηα 

ααζζηά ζημζπεία ηδξ θοζζηήξ δναζηδνζυηδηαξ βζα ηδκ οβεία (ααζζηέξ ανπέξ 

ζπεδζαζιμφ πνμβναιιάηςκ), ηδ ζοκηαβμβνάθδζδ  ηαεχξ ηαζ ηζξ ιεευδμοξ ηςκ 

ζοκεδνζχκ ιε ημοξ αζεεκείξ. Δκδεζηηζηά, ιέπνζ ζηζβιήξ, ημ Κέκηνμ ΔΗΜ Λαηζκζηήξ 

Αιενζηήξ έπεζ εηπαζδεφζεζ πάκς απυ 1200 βζαηνμφξ ηαζ άθθμοξ Θεναπεοηέξ ζε επηά 

δζαθμνεηζηέξ πχνεξ ηδξ πενζμπήξ, πνδζζιμπμζχκηαξ ιζα ζεζνά ιαεδιάηςκ 8 ςνχκ, 

ηαζ ζημπεφεζ ζηδκ ελέθζλδ αοηήξ ηδξ δζαδζηαζίαξ. Μζα πανυιμζα ηαηηζηή έπεζ 

λεηζκήζεζ ηαζ ζηδ Νμηζμακαημθζηή Αζία ηαζ ηδκ Κίκα. φιθςκα ιε ημ ζπέδζμ ημο 

ηζκήιαημξ, μζ εεκζηέξ μιάδεξ ενβαζίαξ εα αλζμθμβμφκ ηαζ εα επζαθέπμοκ ηδκ 

δζαδζηαζία, ηα απμηεθέζιαηα ηαζ ηζξ δναζηδνζυηδηεξ εηπαίδεοζδξ ζηδκ πενζμπή ηδξ 

ανιμδζυηδηάξ ημοξ ιε ζημπυ ηδκ απμηεθεζιαηζηυηενδ εηπαίδεοζδ ηςκ κέςκ ιεθχκ. 

 οβηεηνζιέκα ζφιθςκα ιε ημ άνενμ ηςκ John Duperly, Vanessa Collazos, 

Carolina Paez, Carolina Donado, Michael Pratt, Felipe Lobelo, ημ 2014, ηα ζειζκάνζα 

ηαηάνηζζδξ ζηδ Λαηζκζηή Αιενζηή πενζθαιαάκμοκ έκα εεςνδηζηυ ηαζ έκα πναηηζηυ 

ιένμξ δζάνηεζαξ 4 ςνχκ ημ ηαεέκα. Σμ εεςνδηζηυ ιένμξ ααζίγεηαζ ζηδκ εκδιένςζδ 

ηςκ ζοιιεηεπυκηςκ ζπεηζηά ιε ηα μθέθδ ηδξ άζηδζδξ ζηδκ οβεία ηαζ ηδ ζοιαμθή ηδξ 

ζηζξ δζάθμνεξ παεήζεζξ. Δπζπθέμκ, δζδάζηεηαζ πςξ πνέπεζ κα βίκμκηαζ μζ αλζμθμβήζεζξ 

ηδξ θοζζηήξ ηαηάζηαζδξ ηαζ ηςκ αζεεκεζχκ, ηαεχξ ηαζ μζ ηεπκζηέξ δζαπείνζζδξ ιίαξ 

ζοκεδνίαξ ιε πεθάηεξ ηαζ μζ ηνυπμζ ζοκηαβμβνάθδζδξ ηςκ ηαηάθθδθςκ 

πνμβναιιάηςκ. Σμ πναηηζηυ ιένμξ πενζθαιαάκεζ ηδ πνήζδ ηδξ βκχζδξ πμο 

απμηηήεδηε απυ ημ εεςνδηζηυ ιένμξ. Οζ ζοιιεηέπμκηεξ πςνίγμκηαζ ζε γεφβδ 

παίγμκηαξ ημ νυθμ αζεεκή - εεναπεοηή βζα κα ελαζηδεμφκ ζημ ζςζηυ ηνυπμ 

πεζνζζιμφ δζαθυνςκ οπμεέζεςκ (ηνυπμζ αλζμθυβδζδξ, δμηζιαζίεξ θοζζηήξ 
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ηαηάζηαζδξ η.α.). Οζ βκχζεζξ ηςκ ζοιιεηεπυκηςκ ζπεηζηά ιε ηδ θοζζηή 

δναζηδνζυηδηα εθέβπμκηαζ ιέζα απυ ιία ελέηαζδ ιε ενςηήζεζξ πμθθαπθήξ επζθμβήξ. 

Όζμζ έπμοκ αλζμθμβδεεί ιε ααειυ άκς ημο 80%, θαιαάκμοκ ιία πζζημπμίδζδ πμο 

δίκεηαζ απυ ημ ACSM. Ανπζηά, δ ζεζνά ιαεδιάηςκ πνμμνζγυηακ βζα ημοξ βζαηνμφξ 

πμο επζεοιμφζακ κα ζοιιεηάζπμοκ ζημκ ΔΗΜ, ςζηυζμ, ηχνα, επζηνέπεηαζ κα ηα 

παναημθμοεήζμοκ αηυιδ ηαζ επαββεθιαηίεξ δζαθμνεηζηχκ εζδζημηήηςκ, μζ μπμίμζ, 

πάκηςξ, δεκ ιπμνμφκ κα θάαμοκ ηδκ πζζημπμίδζδ ημο ACSM. Σμ ζοβηεηνζιέκμ 

ζειζκάνζμ ιέπνζ ημ 2013 πναβιαημπμζήεδηε ήδδ 40 θμνέξ ζε 7 πχνεξ (Ανβεκηζκή, 

Υζθή, Κμθμιαία, Μελζηυ, Παναβμοάδ, Οονμοβμοάδ, Βεκεγμοέθα) ηζ απέηηδζε 

ιεβάθδ απήπδζδ.  

3.3.ΣΟ ΓΔΤΣΔΡΟ ΚΔΛΟ ΣΟΤ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΣΟ ΔΗΜ 

ηδ δεφηενδ θάζδ, δ εζηίαζδ ημο ηζκήιαημξ ιεηαημπίγεηαζ ζηδ δδιζμονβία 

εκυξ πθαζζίμο αλζμθυβδζδξ πμο πενζθαιαάκεζ έκα ζφκμθμ ιεηνήζεςκ πμο ζημπεφμοκ: 

(1) ζηδκ αλζμθυβδζδ ηςκ δζαδζηαζζχκ ημο πνμβνάιιαημξ, (2) ζηδκ ακάθοζδ ηδξ 

επίδναζδξ ηςκ πνμβναιιάηςκ ζημκ πθδεοζιυ (αφλδζδ ηςκ επζπέδςκ θοζζηήξ 

δναζηδνζυηδηαξ ηαζ ζηδκ αεθηίςζδ ηδξ οβείαξ ημο αηυιμο) ηαζ (3) ζηδ δδιζμονβία 

δεζηηχκ ζοζπέηζζδξ πμο εα επζηνέρμοκ ηζξ ζοβηνίζεζξ ιεηαλφ ηςκ δζαθυνςκ πςνχκ 

πμο ζοιιεηέπμοκ ζημ δίηηομ EIM.  

3.4.Ζ ΓΡΑΖ ΣΟΤ ΔΗΜ Δ ΓΗΑΦΟΡΔ ΥΧΡΔ  

Σμ επζζηδιμκζηυ άνενμ ηςκ Felipe Lobelo, Jurgen M. Steinacker, John 

Duperly, Adrian Hutber ηάκεζ ακαθμνά ζηδ δνάζδ ημο ηζκήιαημξ ζηζξ δζάθμνεξ 

πενζμπέξ ημο πθακήηδ. Ακαθένεηαζ ζηδκ ακάπηολδ ηαζ ηζξ δνάζεζξ ημο EIM ζηδκ 

Αθνζηή, ηδκ Αοζηναθία, ηδκ Κίκα ηαζ ηδκ κυηζα Αζία ηαεχξ ηαζ ζε δζάθμνεξ 

εονςπασηέξ πχνεξ. 
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3.4.1.ΣΟ ΔΗΜ ΣΖΝ ΑΦΡΗΚΖ 

ηδκ Αθνζηή, πμο δ οβεία ημο πθδεοζιμφ επζαανφκεηαζ ζμαανά απυ 

ιμθοζιαηζηέξ αζεέκεζεξ ηαζ απυ πνυκζεξ παεήζεζξ, μζ μπμίεξ ειθακίγμοκ έλανζδ 

θυβς ηςκ ακεπανηχκ ηθζκζηχκ οπμδμιχκ ηαζ ημο παιδθμφ μζημκμιζημφ επζπέδμο, ηα 

δβεηζηά ιέθδ ημο ΔΗΜ απμθάζζζακ κα αημθμοεήζμοκ ιία δζαθμνεηζηή πνμζέββζζδ, 

δεδμιέκδξ ηδξ δοζημθίαξ ηδξ ηαηάζηαζδξ. Ακαγήηδζακ, έηζζ, πενζμπέξ μζ μπμίεξ εα 

επζεοιμφζακ ηαζ εα ιπμνμφζακ κα δεπημφκ ημ πανειααηζηυ πνυβναιια ημο 

ηζκήιαημξ χζηε κα ημ οπμζηδνίλμοκ. Ηδνφεδηε, θμζπυκ, έκα ηέκηνμ ΔΗΜ ζημ 

Γζμπάκεζιπμονβη, ηδκ ιεβαθφηενδ ηαζ πμθοπθδεέζηενδ πυθδ ζηδ κυηζα Αθνζηή, ημ 

μπμίμ ήνεε ζε ζοκενβαζία ιε ημκ Αθνζηακζηυ Ονβακζζιυ Αεθδηζαηνζηήξ. ηδ 

ζοκέπεζα ημ ηίκδια επεηηάεδηε ζηδκ Γηάκα ηαζ ζηδκ Κέκοα. Ανπζηυξ ζημπυξ ηδξ 

πανέιααζδξ ήηακ κα εκδιενςεμφκ ηαζ κα εηπαζδεοημφκ μζ εεναπεοηέξ ηδξ πενζμπήξ 

χζηε κα ηαηακμήζμοκ ηαζ κα εθανιυζμοκ ηζξ ιεευδμοξ ημο ΔΗΜ. Έπεζηα, εα 

αημθμοεμφζε δ έκανλδ εθανιμβήξ ημο πνμβνάιιαημξ, πνμζανιμζιέκδ πάκηα ζηζξ 

ακάβηεξ ηαζ ηα ιέζα πμο δζέεεηε δ ηάεε πχνα. 

3.4.2. ΣΟ ΔΗΜ ΣΖΝ ΑΤΣΡΑΛΗΑ 

ηδκ πυθδ Μπνίζιπεσκ ηδξ Αοζηναθίαξ ζδνφεηαζ έκα αηυιδ ηέκηνμ, ημ μπμίμ 

ζοκενβάγεηαζ ιε ηδκ μιμζπμκδία αεθδηζηήξ επζζηήιδξ ηδξ δπείνμο. Ζ ιέεμδμξ 

πανέιααζδξ πενζθαιαάκεζ ηδκ εκδιένςζδ ζπεηζηά ιε ηδκ πμθζηζηή ημο ηζκήιαημξ 

ακαθμνζηά ιε ηδ θοζζηή δναζηδνζυηδηα, ηδκ εηπαίδεοζδ ηςκ ανιυδζςκ εζδζημηήηςκ 

ηαζ ηδ δζεκένβεζα ενεοκχκ ζπεηζηά ιε ηδκ άζηδζδ. Σμ ηέκηνμ εεναπεοηζηήξ άζηδζδξ 

ζηδκ Αοζηναθία λεπχνζζε βζα ηδκ είζμδμ ηδξ βοικαζηζηήξ ζημ ενβαζζαηυ 

πενζαάθθμκ, αθμφ επζιεθήεδηε ηδκ έηδμζδ μδδβμφ ιε ηίηθμ: «Φοζζηή δναζηδνζυηδηα 

ζημ πχνμ Δνβαζίαξ». 
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3.4.3. ΣΟ ΔΗΜ ΣΖΝ ΚΗΝΑ 

ηδκ Κίκα ημ ηέκηνμ ΔΗΜ ανίζηεηαζ ζημ Πεηίκμ, ηαζ ζοκενβάγεηαζ ιε ημ 

Ίδνοια Γζεεκμφξ Δπζζηήιδξ Εςήξ, ημ μπμίμ ζηεβάγεηαζ ζημ ηέκηνμ πνυθδρδξ ηαζ 

δζαπείνζζδξ αζεεκεζχκ ηδξ Κίκαξ. Γζα ηδκ εηηίκδζδ ημο πνμβνάιιαημξ  «εεναπεοηζηή 

άζηδζδ», δζμνβακχεδηακ ηφηθμζ ζειζκανίςκ, ιε ζημπυ ηδκ εκδιένςζδ ηαζ ηδκ 

ελεζδζηεοιέκδ πζζημπμίδζδ ηςκ βζαηνχκ. Σα ζειζκάνζα αοηά, ηα μπμία είκαζ πανυιμζα 

ιε εηείκα πμο δζελάβμκηαζ ζηδ Λαηζκζηή Αιενζηή, ζοκεπίγμκηαζ ηαζ ηχνα ηαζ 

πναβιαημπμζμφκηαζ ιε ηδ ζοκενβαζία ημο Κανδζμθμβζημφ Ονβακζζιμφ ηδξ Κίκαξ. 

3.4.4. ΣΟ ΔΗΜ ΣΖΝ ΔΤΡΧΠΖ 

ηδκ Δονςπασηή ήπεζνμ, δ έδνα ημο ηζκήιαημξ ζηεβάγεηαζ ζηδκ Γενιακία ηαζ 

ζοβηεηνζιέκα ζηδκ πυθδ Οοθι. Ζ Δονχπδ ίδνοζε έκακ ιδ ηενδμζημπζηυ μνβακζζιυ 

ιε ηδ ζοιιεημπή πμθθχκ πςνχκ ηαζ ηδ παναηηδνζζηζηή μκμιαζία «Δονςπασηή 

Πνςημαμοθία βζα ημ ηίκδια «Ζ Άζηδζδ είκαζ Φάνιαημ» (―European Initiative for 

Exercise is Medicine‖, EIEIM). ηδκ Καζηάδ, ζηδκ Πμνημβαθία πναβιαημπμζείηαζ 

ιία ζοκάκηδζδ ιε 18 πχνεξ ιε ζημπυ ηδκ έκανλδ ημο ηζκήιαημξ. Οζ πχνεξ πμο 

ζοιιεηείπακ ζημ ΔΗΔΗΜ ήηακ δ Αοζηνία, δ Σζεπία, δ Γενιακία, δ Οοββανία, Ζ 

Νμναδβία, δ Πμνημβαθία, δ θμααηία, δ Ηζπακία, δ μοδδία, δ Δθαεηία ηαζ ημ 

Ζκςιέκμ Βαζίθεζμ. Ζ Δονχπδ υιςξ, πενζέπεζ πμθθά δζαθμνεηζηά έεκδ, ιε 

δζαθμνεηζηά ζοζηήιαηα οβείαξ, αεθδηζζιμφ ηαζ πενίεαθρδξ. Σμ ηίκδια ΔΗΔΗΜ έπεζ 

ςξ ανπή κα ζεααζηεί ηζξ ζδζαζηενυηδηεξ ηδξ ηάεε πχναξ, αθθά ηαζ κα πανέπεζ ηάπμζεξ 

νοειίζεζξ χζηε ηα ιέθδ ημο κα εζζάβμοκ ηδ θοζζηή δναζηδνζυηδηα ζηδ κμιμεεζία 

ηαζ ηδ κμμηνμπία ηςκ εηάζημηε ζοζηδιάηςκ οβείαξ ηαζ άεθδζδξ. Με ηδκ οπμζηήνζλδ 

ηδξ Δονςπασηήξ Αεθδηζηήξ Έκςζδξ ηαζ ημο Δονςπασημφ Κμζκμαμοθίμο, ημ ΔΗΔΗΜ 

πνμπςνά ζηδκ οθμπμίδζδ ηςκ ζηυπςκ ημο. Σμ 2012 ζημ Βενμθίκμ, ηαζ ημ 2013 ζηδ 

Φνακηθμφνηδ, ημ ΔΗΔΗΜ μνβάκςζε ηαζ 2 ζοκέδνζα ιε ζημπυ ηδ ελάπθςζδ ημο 



26 
 

ηζκήιαημξ, έπμκηαξ ηδκ οπμζηήνζλδ ημο Γενιακζημφ Ονβακζζιμφ Αεθδηζηήξ 

Δπζζηήιδξ ηαζ Πνυθδρδξ. 

Ηδζαίηενδ ακαθμνά πνέπεζ κα βίκεζ ζηδκ πενίπηςζδ ημο Ζκςιέκμο Βαζίθεζμο 

ηαζ ηδξ Ρςζίαξ. Σμ Ζ.Β, απυ ηδ ιία, επδνεαζιέκμ απυ ηδκ πνυμδμ ηαζ ηζξ ζπεηζηέξ 

δδιμζζεφζεζξ πμο πανμοζίαζακ ζημ ημιιάηζ ηδξ εεναπεοηζηήξ άζηδζδξ μζ ΖΠΑ ηαζ 

μ Κακαδάξ (―Physical activity guidelines for Americans‖, ημο ηιήιαημξ οπδνεζζχκ 

οβείαξ ζηζξ Ζ.Π.Α, 2008 & ―Public Health Agency of Canada‖ ημο μνβακζζιμφ 

θοζζμθμβίαξ ηδξ άζηδζδξ ημο Κακαδά, 2009), ακαεεχνδζε ηδ κμιμεεζία ημο ζπεηζηά 

ιε ηδκ άζηδζδ. Έηζζ, ημ 2010, μ Βνεηακζηυξ μνβακζζιυξ θοζζηήξ δναζηδνζυηδηαξ 

ηαζ οβείαξ, ζε ζοκενβαζία ιε ημ πακεπζζηήιζμ Loughborough ηαζ ηδκ οπμζηήνζλδ 

δζαθυνςκ άθθςκ πακεπζζηδιίςκ ηαζ ηςκ ηιδιάηςκ οβείαξ ηδξ Αββθίαξ, ηδξ ηςηίαξ  

ηαζ ηδξ Οοαθίαξ, πνμπχνδζε ζε ακαζηυπδζδ παθαζχκ ηαζ κέςκ επζζηδιμκζηχκ 

ενεοκχκ ηαζ δεδμιέκςκ ηαζ δδιμζίεοζε ηδκ ακακεςιέκδ «κμιμεεζία πενί θοζζηήξ 

δναζηδνζυηδηαξ», βζα ημ Ζκςιέκμ Βαζίθεζμ. οβηεηνζιέκα, μζ κέεξ ηαηεοεφκζεζξ πμο 

πενζβνάθμκηαζ αθμνμφκ ζοιαμοθέξ βζα ηδκ άζηδζδ ημο πθδεοζιμφ ηαζ ζοζηάζεζξ, 

βζα ηάεε πθδεοζιζαηή μιάδα (παζδζά, εκήθζηεξ, δθζηζςιέκμζ), πνμβναιιάηςκ 

θοζζηήξ δναζηδνζυηδηαξ ιε ζημπυ ηδκ πνυθδρδ πνυκζςκ παεήζεςκ ηαζ ηδκ 

ελαζθάθζζδ εκυξ πμζμηζηυηενμο ηνυπμο γςήξ. 

Άλζα ακαθμνάξ είκαζ ηαζ δ πμνεία ηδξ Ρςζίαξ ζπεηζηά ιε ηδκ εεναπεοηζηή 

άζηδζδ ηαεχξ ηαζ ιε πμζμκ ηνυπμ δ ακαβκχνζζδ ηδξ εοενβεηζηήξ επίδναζδξ ηδξ 

άζηδζδξ άθθαλε ζηαδζαηά ημ ζφζηδια οβείαξ ηδξ πχναξ. ηα γδηήιαηα αοηά 

ακαθένεηαζ ημ άνενμ ηςκ Rimma Potemkina ηαζ Sergey Boytsov(2014).  

Μέπνζ ηαζ ημ 2010 μ πθδεοζιυξ ηδξ Ρςζίαξ είπε παιδθυηενμ πνμζδυηζιμ 

γςήξ απυ ηζξ οπυθμζπεξ Δονςπασηέξ πχνεξ, θυβς ημο αολδιέκμο πμζμζημφ (άκς ημο 

80%) ηανδζμπαεεζχκ ηαζ ηανηίκμο. Οζ ηάημζημζ ζοιιεηείπακ εθάπζζηα ζε θοζζηέξ 
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δναζηδνζυηδηεξ ηαζ υζμζ ημ έηακακ αζπμθμφκηακ είηε ιε αβςκζζηζηυ αεθδηζζιυ, είηε 

ανίζημκηακ ζε απμηαηάζηαζδ ιεηά απυ ηάπμζμ αηφπδια. Ο θυβμξ πμο ηονζανπμφζε δ 

άβκμζα πενί άζηδζδξ ζε ιία ηυζμ ακεπηοβιέκδ πχνα, εεςνείηαζ πςξ ήηακ δ έθθεζρδ 

ελεζδζηεοιέκςκ βζαηνχκ ηαζ εεναπεοηχκ ιε βκχζεζξ ζημκ ημιέα ηδξ βοικαζηζηήξ ηαζ 

ηςκ ςθεθεζχκ ηδξ βζα ημκ ακενχπζκμ μνβακζζιυ. Σμ 2010, ημ Δεκζηυ Κέκηνμ 

Ένεοκαξ, δδιμζίεοζε ηαηάθμβμ μδδβζχκ βζα ηδκ πνυθδρδ ηςκ αζεεκεζχκ, μζ μπμίεξ 

δδιμζζεφεδηακ ζημ επζζηδιμκζηυ πενζμδζηυ ηδξ Ρςζίαξ «Ηαηνζηή Πνυθδρδ». Αοηέξ 

μζ ηαηεοεφκζεζξ ζηδνίγμκηακ ζηζξ ζοζηάζεζξ ημο παβηυζιζμο μνβακζζιμφ οβείαξ 

(WHO 2010), ηαζ πνυηεζκακ αλζμθυβδζδ ηςκ επζπέδςκ ηδξ θοζζηήξ ηαηάζηαζδξ  ηαζ 

ημο ηζκήηνμο ηςκ αηυιςκ, ηαεχξ ηαζ ηδκ επζθμβή ακάθμβςκ δναζηδνζμηήηςκ. Σμ 

2011 μζ παναπάκς ηαηεοεφκζεζξ ακαπηφπηδηακ ηαζ ζοιπενζθήθεδηακ ζηζξ ανπέξ ηαζ 

ηζξ ζοζηάζεζξ ημο Ονβακζζιμφ Κανδζμθμβίαξ ηαζ Κανδζαββεζαηήξ Πνυθδρδξ ηδξ 

Ρςζίαξ ηαζ ημ 2012 αθμιμζχεδηακ ζηδ κμιμεεζία ημο οπμονβείμο οβείαξ, ιε ζημπυ 

κα αλζμπμζδεμφκ απυ υθμοξ ημοξ ανιυδζμοξ εεναπεοηέξ ζε ηάεε πυθδ ηδξ πχναξ. 

Δπζπθέμκ, ημ 2011, πάθζ, λεηίκδζε ιία ζεζνά ιαεδιάηςκ απυ ημ εεκζηυ ηέκηνμ 

ένεοκαξ ιε εέια ηδκ ζαηνζηή πνυθδρδ, ημ μπμίμ είπε ζημπυ κα εκδιενχζεζ ηαζ κα 

ηαηεοεφκεζ ημοξ ανιυδζμοξ βζα ηδκ οβεία ηδξ πχναξ ζπεηζηά ιε ηδκ αλία ηδξ θοζζηήξ 

δναζηδνζυηδηαξ ζηδκ οβεία. Μέπνζ ζήιενα μζ ζοιιεημπέξ ζηα ζειζκάνζα αοηά 

αολάκμκηαζ ναβδαία, ιε ηδκ πνμζέββζζδ ιεβάθμο πθήεμοξ ζαηνζηχκ εζδζημηήηςκ, 

ηαεχξ δ δζάδμζδ ηςκ επζδνάζεςκ ηδξ άζηδζδξ αολάκεηαζ ζοκεπχξ. 

Τπάνπμοκ, πάκηςξ, ανηεηά αήιαηα πμο πνέπεζ αηυια κα βίκμοκ. 

οβηεηνζιέκα, ακ ηαζ ηάεε ηάημζημξ ηδξ Ρςζίαξ έπεζ οπμπνεςηζηή αζθάθεζα γςήξ 

ηαζ ιπμνεί κα απεοεοκεεί ζηδκ ηθζκζηή ηδξ πενζμπήξ πμο δζαιέκεζ, μζ ζοκεδνίεξ ζημ 

κμζμημιείμ πμο αθμνμφκ ηδ δζαημπή ημο ηαπκίζιαημξ, ηδ θοζζηή δναζηδνζυηδηα, ηδ 

δζαηνμθζηή ηαεμδήβδζδ η.α. δεκ ηαθφπημκηαζ απυ ηα αζθαθζζηζηά ηαιεία. Αοηυ ημ 
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βεβμκυξ απμηεθεί ιεβάθμ ιεζμκέηηδια, δζυηζ μζ ηάημζημζ απμθεφβμοκ ηδ ζοιιεημπή 

ζε ζοκεδνίεξ πμο είκαζ μζημκμιζηά δαπακδνέξ βζ’ αοημφξ ηαζ μζ βζαηνμί αδοκαημφκ κα 

απμηηήζμοκ ειπεζνία ζε εέιαηα ηα μπμία ζπακίςξ ακαθαιαάκμοκ. Δπίζδξ, δ απμοζία 

εειάηςκ υπςξ δ άζηδζδ ηαζ δ δζαηνμθή, ςξ δζδαηηέα φθδ απυ ηα πακεπζζηήιζα ηδξ 

Ρςζίαξ απμηεθεί ααζζηυ αίηζμ άβκμζαξ ηςκ πενζζζυηενςκ εεναπεοηχκ ηδξ πχναξ. 

3.4.5. ΣΟ ΔΗΜ ΣΖΝ ΛΑΣΗΝΗΚΖ ΑΜΔΡΗΚΖ 

ηδκ Λαηζκζηή Αιενζηή, βζα ηδκ μπμία έβζκε ακαθμνά ηαζ πζμ πάκς, ημ 

ακηζπνμζςπεοηζηυ ηέκηνμ ΔΗΜ ανίζηεηαζ ζηδκ Μπμβημηά, ζηδκ πνςηεφμοζα ηδξ 

Κμθμιαίαξ ηαζ ζοκενβάγεηαζ ιε ημ πακεπζζηήιζμ Los Andes. Άθθεξ πχνεξ ζηδκ 

Λαηζκζηή Αιενζηή, ζηζξ μπμίεξ έπεζ ελαπθςεεί ημ ηίκδια, είκαζ δ Ανβεκηζκή, δ 

Ανμφιπα, δ Βναγζθία, δ Υζθή, δ Κυζηα Ρίηα, ημ Δημοαδυν, ημ Μελζηυ, δ 

Παναβμοάδ, δ Οονμοβμοάδ ηαζ δ Βεκεγμοέθα. ’ αοηέξ ηζξ πενζμπέξ ηδξ Ζπείνμο, δ 

εηπαίδεοζδ ηςκ ζαηνχκ ηαζ ηςκ εεναπεοηχκ, βεκζηυηενα, πναβιαημπμζείηαζ ιέζς ημο 

εζδζημφ ζειζκανίμο πζζημπμίδζδξ, πμο πνμακαθένεδηε, ημ μπμίμ μνβακχκεηαζ ιία 

θμνά ηάεε ιήκα. 

3.4.6. ΣΟ ΔΗΜ ΣΖ ΝΟΣΗΑ ΑΗΑ 

Σέθμξ, ζηδ κυηζα Αζία ηαζ ζοβηεηνζιέκα ζηδ ζβηαπμφνδ ζηεβάγεηαζ αηυιδ 

έκα ηέκηνμ ημ μπμίμ ζοκενβάγεηαζ ιε ημ κμζμημιείμ ―Changi‖. Άθθεξ πχνεξ μζ 

μπμίεξ έπμοκ επδνεαζηεί απυ ημ ηίκδια, ζηδ κυηζα Αζία, είκαζ Ηκδμκδζία, δ 

Μαθαζζία, μζ Φζθζππίκεξ ηαζ δ Σασθάκδδ. Πνςηανπζηυξ ζημπυξ ηαζ ζε αοηέξ ηζξ 

πενζμπέξ απμηεθεί δ εηπαίδεοζδ ηαζ δ πζζημπμίδζδ ηςκ εεναπεοηχκ ηςκ ηθζκζηχκ ηαζ 

βεκζηυηενα ηςκ πςνχκ ιέζα απυ επζιμνθςηζηά ζειζκάνζα. 

 

 



29 
 

3.5. Ζ ΥΔΖ ΣΟΤ ΠΛΖΘΤΜΟΤ ΓΗΑΦΟΡΧΝ ΥΧΡΧΝ ΜΔ 

ΣΖΝ ΑΚΖΖ 

διεζςηέμκ υηζ, ημ 2009 δδιμζζεφεδηε ιία ένεοκα ζημ πενζμδζηυ 

―International journal behavioral nutrition and physical activity‖ πμο 

πναβιαημπμζήεδηε ιε ζημπυ κα ιεθεηδεεί δ ζοιιεημπή ημο πθδεοζιμφ 20 πςνχκ ζε 

δναζηδνζυηδηεξ άζηδζδξ (A.Bauman, Fiona Bull, Tien Chey, C.L.Craig, 

B.E.Ainsworth, J.F.Sallis, H.R.Bowles, M. Hagstromer, Michael Sjostrom, M. Pratt, 

IPS Group). Ζ ιεθέηδ πναβιαημπμζήεδηε ιε ηδ πνήζδ ημο δζεεκμφξ 

ενςηδιαημθμβίμο θοζζηήξ δναζηδνζυηδηαξ (IPAQ), ιέζα απυ ζοκεκηεφλεζξ 

(ηδθεθςκζηέξ ηαζ ιδ). Σμ δείβια ήηακ ζοκμθζηά 52.746 άημια. Μεηαλφ ηςκ πςνχκ 

πμο ζοιιεηείπακ ζηδ ένεοκα (Ανβεκηζκή, Αοζηναθία, Βέθβζμ, Βναγζθία, Κακαδάξ, 

Κίκα, Κμθμιαία, Σζεπία, Υμκβη Κμκβη, Ηκδία, Ηαπςκία, Λζεμοακία, Νέα Εδθακδία, 

Νμναδβία, Πμνημβαθία, αμοδζηή Ανααία, Ηζπακία, μοδδία, Σαζαάκ ηαζ Ζκςιέκεξ 

πμθζηείεξ), ηα ορδθυηενα πμζμζηά άζηδζδξ παναηδνήεδηακ ζηδ Νέα Εδθακδία (61-

66%), ζηδκ Σζεπία, ηζξ Ζκςιέκεξ Πμθζηείεξ (61-62%), ημκ Κακαδά(58-62%) ηαζ ηδκ 

Αοζηναθία(57-60%), ζηζξ μπμίεξ μ πθδεοζιυξ ημοξ ζοιιεηέπεζ ζηδκ πθεζμρδθία ημο 

ζε έκημκεξ θοζζηέξ δναζηδνζυηδηεξ. Όθεξ μζ πχνεξ αοηέξ έπμοκ ακεπηοβιέκεξ 

οπμδμιέξ άζηδζδξ ηαζ δ κμμηνμπία ημοξ οπμζηδνίγεζ ηδ ζοιιεημπή ηςκ πμθζηχκ 

ζηδκ άεθδζδ. Ακηίεεηα άθθεξ πχνεξ, υπςξ δ αμοδζηή Ανααία, πενζμπή ιε 

δζαθμνεηζηή ημοθημφνα ηαζ ενδζηεοηζημφξ πενζμνζζιμφξ, ή δ Βναγζθία πμο 

ακηζιεηςπίγεζ μζημκμιζηέξ δοζημθίεξ, ζδιείςζακ παιδθή ζοιιεημπή ζε 

δναζηδνζυηδηεξ βοικαζηζηήξ. οβηεηνζιέκα, ηα πμζμζηά ζοιιεημπήξ ζε 

πνμβνάιιαηα άζηδζδξ, ηςκ δφμ αοηχκ πςνχκ, ήηακ ηάης απυ ημ 50% ημο 

δείβιαημξ. 
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οιπεναζιαηζηά, βίκεηαζ θακενυ πςξ δ ελάπθςζδ ημο ηζκήιαημξ ―Exercise is 

Medicine‖έπεζ μδδβήζεζ πθήεμξ πςνχκ ζηδκ έκανλδ οθμπμίδζδξ ημο πνμβνάιιαημξ 

πμο πνμηείκεζ, ηαζ θαίκεηαζ ζηαδζαηά κα αθθάγεζ δ ζηάζδ ημο πθδεοζιμφ απέκακηζ 

ζηδ βοικαζηζηή. Χζηυζμ παναιέκμοκ αηυια ανηεηέξ πχνεξ μζ μπμίεξ πνήγμοκ 

πανέιααζδξ, ακάιεζα ζηζξ μπμίεξ ανίζηεηαζ ηαζ δ Δθθάδα, δ μπμία ακηζιεηςπίγεζ 

ιεβάθδ άβκμζα ζημκ ημιέα ηδξ εεναπεοηζηήξ άζηδζδξ, ηαεχξ ημ ζφζηδια οβείαξ ηδξ 

ηαζ μζ κυιμζ ηδξ δεκ πνμαθέπμοκ ηάηζ ηέημζμ. Σμ βεβμκυξ αοηυ  πνέπεζ κα 

πνμαθδιαηίζεζ ηαζ κα απμηεθέζεζ έκαοζια βζα απμθαζζζηζηέξ πνμζπάεεζεξ 

οθμπμίδζδξ εκυξ ηέημζμο πανειααηζημφ πνμβνάιιαημξ ηαζ εηπαίδεοζδξ ηςκ 

ανιυδζςκ οβείαξ βζα αλζμπμίδζδ ηδξ βοικαζηζηήξ βζα θυβμοξ εεναπεοηζημφξ. 
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4.ΣΔΛΔΥΧΖ ΣΖ ΟΜΑΓΑ ΠΑΡΔΜΒΑΖ 

4.1.ΠΡΟΤΠΟΘΔΔΗ ΓΗΑ ΜΗΑ ΔΠΗΣΤΥΖΜΔΝΖ ΟΜΑΓΑ 

ΠΑΡΔΜΒΑΖ 

διακηζηυξ πανάβμκηαξ ζηδκ εθανιμβή εκυξ πνμβνάιιαημξ εεναπεοηζηήξ 

άζηδζδξ, απμηεθεί δ ζηεθέπςζδ ηδξ μιάδαξ πανέιααζδξ ιε ηαηανηζζιέκα ιέθδ. 

οβηεηνζιέκα, ιία ηθζκζηή ή έκα ζαηνζηυ ηέκηνμ πμο επζθέβεζ κα εθανιυζεζ ηζξ 

ηαηεοεφκζεζξ ημο ΔΗΜ, πνέπεζ κα πενζθαιαάκεζ, ζημ ααειυ πμο είκαζ εθζηηυ, 

βζαηνμφξ υθςκ ηςκ εζδζημηήηςκ (ηανδζμθυβμοξ, πκεοιμκμθυβμοξ, μνεμπεδζημφξ, 

εκδμηνζκμθυβμοξ, ηθπ.),μζ μπμίμζ υπςξ ακαθένεδηε ηαζ ζημ πνμδβμφιεκμ ηεθάθαζμ, 

πνέπεζ κα βκςνίγμοκ ημ νυθμ ηδξ βοικαζηζηήξ ζηδκ οβεία ηαζ κα ιπμνμφκ κα ηδκ 

πνδζζιμπμζήζμοκ ςξ «θάνιαημ», ζφιθςκα ιε ηζξ ζδζαζηενυηδηεξ ηδξ πάεδζδξ ημο 

ηάεε αζεεκή. Δπζπθέμκ, δ πανειααηζηή μιάδα πνέπεζ κα πενζθαιαάκεζ 

πζζημπμζδιέκμοξ επαββεθιαηίεξ, βοικαζηέξ, θοζζμεεναπεοηέξ, ενβμθοζζμθυβμοξ 

η.μ.η, ζημοξ μπμίμοξ ακαηίεεηαζ ημ βοικαζηζηυ πνυβναιια ημο αζεεκή. 

Απαναίηδηδ πνμτπυεεζδ βζα κα οπάνλεζ επζηοπδιέκδ μιάδα πανέιααζδξ, 

απμηεθεί έκα ηαηάθθδθα μνβακςιέκμ ζφζηδια εηπαίδεοζδξ. φιθςκα ιε ιία 

ακαζηυπδζδ (Bradley J. Cardinal, Eugene A. Park, MooSong Kim, and Marita K. 

Cardinal, 2015), δ μπμία ελέηαγε εάκ ηα ζαηνζηά πακεπζζηήιζα ηςκ Ζ.Π.Α, δζαεέημοκ 

επανηέξ εηπαζδεοηζηυ πνυβναιια ζπεηζηά ιε ηδ πνήζδ ηαζ ηδκ αλία ηδξ θοζζηήξ 

δναζηδνζυηδηαξ, ακαηαθφθεδηε πςξ ηα πενζζζυηενα ειθάκζζακ ζμαανά εθθείιιαηα 

ζε αοηυ ημκ ημιέα. Σμ βεβμκυξ αοηυ ιπμνεί κα απμηεθέζεζ πνυαθδια βζα πμθθέξ 

πχνεξ, ηαεχξ δ εηπαίδεοζδ ηςκ εκ δοκάιεζ βζαηνχκ ελανηάηαζ άιεζα  απυ ηζξ ζπμθέξ 

πμο ζπμοδάγμοκ. Δπμιέκςξ, δ εκζςιάηςζδ εηπαζδεοηζηχκ ιαεδιάηςκ ηαζ 

πνμβναιιάηςκ ζημ πνμπηοπζαηυ επίπεδμ ζπεηζηά ιε ηδ θοζζηή δναζηδνζυηδηα, 

απμηεθεί ακαβηαίμ γήηδια ηςκ πακεπζζηδιίςκ. Έκα ζαηνζηυ πακεπζζηήιζμ, ημ μπμίμ 
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εθανιυγεζ αοηή ηδκ ηαηηζηή είκαζ ημ « School of Medicine Greenville» ζηδ κυηζα 

Κανμθίκα ζηζξ Ζ.Π.Α. ηδ ζοβηεηνζιέκδ ζπμθή μζ απυθμζημζ είκαζ βκχζηεξ ηςκ 

ανπχκ ηδξ θοζζηήξ δναζηδνζυηδηαξ ηαζ πνμπυκδζδξ, ηαζ είκαζ ζε εέζδ κα ζοκηάλμοκ 

πνμβνάιιαηα άζηδζδξ, κα ηαηεοεφκμοκ ηαζ κα ζοιαμοθεφζμοκ ημοξ αζεεκείξ ιε ημ 

ημκ ηνυπμ πμο πνμηείκμοκ μζ ανπέξ ημο ηζκήιαημξ ―exercise is medicine‖. 

4.2.ΟΗ ΠΡΟΤΠΟΘΔΔΗ ΚΑΗ Ο ΡΟΛΟ ΣΧΝ ΗΑΣΡΧΝ 

ημπυξ εκυξ βζαηνμφ πμο έπεζ εηπαζδεοηεί ηαηάθθδθα, δδθαδή είκαζ 

απυθμζημξ ζαηνζημφ πακεπζζηδιίμο ηαζ ηάημπμξ πζζημπμίδζδξ ΔΗΜ.  είκαζ κα 

πνμζθένεζ ζημκ πεθάηδ ημο ηζξ οπδνεζίεξ πμο πνμαθέπεζ έκα πνυβναιια 

εεναπεοηζηήξ άζηδζδξ. οβηεηνζιέκα, εθυζμκ μ ανιυδζμξ βζαηνυξ  δζαβκχζεζ ηδκ 

πάεδζδ ημο αζεεκή(π.π. μζ δζααδηζημί παναπέιπμκηαζ ζε εκδμηνζκμθυβμοξ, μζ 

ηανδζμπαεείξ ζε ηανδζμθυβμοξ η.μ.η), ζηδ ζοκέπεζα, πνμπςνά ζε εηηίιδζδ ηδξ 

θοζζηήξ ημο ηαηάζηαζδξ(πνμηείκεηαζ ημ ενςηδιαημθυβζμ PAV). Έπεζηα, 

ζοκηαβμβναθεί έκα πνυβναιια θοζζηήξ δναζηδνζυηδηαξ ελεζδζηεοιέκμ βζα ηδκ 

πενίπηςζδ ηδξ πάεδζδξ, ηαζ ακαεέηεζ ζε έκακ επαββεθιαηία βοικαζηή,  εκηυξ ή εηηυξ 

ηδξ ηθζκζηήξ, κα επζηδνεί ημκ αζεεκή ηαζ κα ημκ ζοιαμοθεφεζ. Πανάθθδθα, 

παναημθμοεεί ηδκ πμνεία ημο ,ημκ ηαεμδδβεί  βζα υ,ηζ πνμηφρεζ ηαζ ημκ πανμηνφκεζ 

κα εκηάλεζ ηδ βοικαζηζηή ζηδ γςή ημο. φιθςκα ιε ιία επζζηδιμκζηή ελάιδκδ 

ένεοκα ημο 2009(Grandes G. Sanchez, Sanchez- Pinilla Ro, Torcal J, Montoya I, 

Lizarraga K. Serra J), απμδείπεδηε πςξ ηα άημια  ηδξ μιάδα δείβιαημξ πμο 

πναβιαημπμζμφζακ ηαηηζηέξ ζοιαμοθεοηζηέξ ζοκακηήζεζξ ιε ημ βζαηνυ ,αφλδζακ ηδκ 

εκαζπυθδζδ  ιε ημκ αεθδηζζιυ ηαηά ιέζμ υνμ ζε 18θεπηά(ηδκ εαδμιάδα), ζε ζπέζδ 

ιε ηα άημια ηδξ μιάδαξ ζφβηνζζδξ πμο δεκ ζοιιεηείπακ ζε ζοιαμοθεοηζηέξ 

ζοκεδνίεξ ιε ημ βζαηνυ ημοξ.  
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4.3.ΟΗ ΠΡΟΤΠΟΘΔΔΗ ΚΑΗ Ο ΡΟΛΟ ΣΧΝ ΗΑΣΡΧΝ 

ε πενίπηςζδ πμο έκαξ βζαηνυξ πζζηεφεζ πςξ δεκ βκςνίγεζ απυθοηα ημ 

πνυβναιια θοζζηήξ δναζηδνζυηδηαξ πμο πνεζάγεηαζ έκαξ αζεεκήξ, ή θυβς έθθεζρδξ 

πνυκμο εεςνεί πςξ δεκ ιπμνεί κα ημκ παναημθμοεεί ηαηηζηά, ή βζα μπμζμδήπμηε άθθμ 

θυβμ, ιπμνεί κα ακαεέζεζ ηδκ επζηήνδζδ ηαζ ηδκ επζθμβή ημο ηνυπμο εηβφικαζδξ ζε 

άθθεξ ανιυδζεξ εζδζηυηδηεξ υπςξ θοζζημεεναπεοηέξ, θοζζμθυβμοξ ηδξ άζηδζδξ, 

πνμπμκδηέξ ή ζε άθθμκ ηθζκζηυ ζαηνυ ιε βκχζεζξ άεθδζδξ(Melissa M. Aukerman & 

Douglas E. Aukerman, 2009). Βέααζα, ηα άημια ηςκ παναπάκς εζδζημηήηςκ πνέπεζ 

κα είκαζ αλζυπζζηα ηαζ πζζημπμζδιέκα ζημ ακηζηείιεκυ ημοξ (exercise professionals), 

δδθαδή πνέπεζ κα έπμοκ απμθμζηήζεζ απυ ηα ανιυδζα πακεπζζηήιζα ηαζ κα δζαεέημοκ 

ιία πζζημπμίδζδ απυ ηζξ παναηάης: American College Sport Medicine 

certification(ACSM), National Strength and Condition Associaton 

certification(NSCA), National Academy of Sport Medicine certification(NASM), 

American Council on Exercise certification(ACEC). Δηηυξ απυ ηδκ παναπμιπή ζε 

έκακ «επαββεθιαηία θοζζηήξ αβςβήξ», μ βζαηνυξ ιπμνεί κα επζθέλεζ ηαζ ηάπμζμ 

αλζυπζζημ ηέκηνμ εοελίαξ ή βοικαζηήνζμ ημ μπμίμ εα πενζθαιαάκεζ ελεζδζηεοιέκμ 

πνμζςπζηυ, ηαηάθθδθα πνμβνάιιαηα ηαζ εα βκςνίγεζ ημκ ηνυπμ θεζημονβίαξ ημο ΔΗΜ 

(www.exerciseismedicine.org ―guide for health care providers and exercise 

professionals, 2017). 

Κθείκμκηαξ, βίκεηαζ πνμθακέξ πςξ δ μιάδα πανέιααζδξ πνέπεζ κα 

απμηεθείηαζ απυ άημια πζζημπμζδιέκα ζημ επάββεθια πμο οπδνεημφκ, ηαζ ηα μπμία 

εα έπμοκ δζδαπεεί  ημκ  ηνυπμ θεζημονβίαξ ηαζ ηζξ ανπέξ  ημο πνμβνάιιαημξ ΔΗΜ, 

χζηε κα ιπμνμφκ κα ελοπδνεηήζμοκ ημοξ ακενχπμοξ πμο επζεοιμφκ κα δζαηδνήζμοκ, 

κα αεθηζχζμοκ ή κα εεναπεφζμοκ ηδκ οβεία ημοξ.  

http://www.exerciseismedicine.org/
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II. ΠΑΘΖΔΗ ΚΑΗ ΑΚΖΖ  

5. ΓΔΝΗΚΔ ΠΑΡΑΣΖΡΖΔΗ 

5.1.ΥΡΟΝΗΔ ΠΑΘΖΔΗ ΚΑΗ ΘΝΖΗΜΟΣΖΣΑ 

ημ πανυκ ηεθάθαζμ πνυηεζηαζ κα ακαθοεεί δ ζοιαμθή ηδξ άζηδζδξ ζε 

δζάθμνα είδδ παεήζεςκ ηαζ εα δμεμφκ ηαηεοεφκζεζξ ζπεηζηά ιε ημκ ηαηάθθδθμ ηφπμ 

θοζζηήξ δναζηδνζυηδηαξ πμο ανιυγεζ ζε ηάεε πενίζηαζδ. 

Ζ βοικαζηζηή θμζπυκ, δεκ απμηεθεί πνμκυιζμ ιυκμ εκυξ οβζμφξ αηυιμο. 

Ακηζεέηςξ, υθμζ μζ άκενςπμζ έπμοκ ακάβηδ ηζξ ςθέθζιεξ επζδνάζεζξ ηδξ ζηδκ 

πνυθδρδ, ηδ δζαηήνδζδ ηαζ ηδκ απμηαηάζηαζδ ηδξ οβείαξ ημοξ. Θα ιπμνμφζαιε κα 

εζπςεεί, υπςξ εα ακαθοεεί ηαζ παναηάης, πςξ δ άζηδζδ ίζςξ απμηεθεί έκακ ηνίζζιμ 

πανάβμκηα βζα ηδκ ελαζθάθζζδ ηδξ οβείαξ εκυξ αηυιμο πμο πάζπεζ απυ ηάπμζμ 

κυζδια. 

Ο Steven N. Blair, πνχδκ πνυεδνμξ ημο ηιήιαημξ πακεπζζηδιίμο «Δπζζηήιδξ 

ηδξ Άζηδζδξ, Δπζδδιζμθμβίαξ ηαζ Βζμζηαηζζηζηήξ» ζηδκ Κανμθίκα ηςκ Ζ.Π.Α, 

δζαπίζηςζε, ζε άνενμ ημο πμο δδιμζζεφεδηε ημ 2009, πςξ δ αδνάκεζα ζημκ ημιέα 

ηδξ θοζζηήξ δναζηδνζυηδηαξ, παναηηδνζζηζηυ ιεβάθμο ιένμοξ ημο πθδεοζιμφ, 

απμηεθεί ίζςξ ημ πζμ ζδιακηζηυ γήηδια ζηδ ζφβπνμκδ ημζκςκία.  

Ακαθοηζηυηενα, ζε ένεοκα ημο, πμο δζεκενβήεδηε ζε ιεβάθμ δείβια αηυιςκ 

(40.842 άκδνεξ ηαζ 12.943 βοκαίηεξ), ιεθέηδζε ημ πμζμζηυ εακάηςκ ηαζ ζηα δφμ 

θφθα, ηαεχξ ηαζ ηα αίηζα ημοξ. ημοξ άκηνεξ δζαπζζηχεδηακ 3333 εάκαημζ, εη ηςκ 

μπμίςκ πμζμζηυ 16% μθεζθυηακ ζε αδοκαιία ημο ηανδζμακαπκεοζηζημφ ζοζηήιαημξ. 

Γεφηενμ αίηζμ, ζε πμζμζηυ 15%, ανέεδηε δ οπένηαζδ, ηνίηδ εέζδ ηαηείπακ μζ 

ηαπκζζηέξ (8%) ηαζ ζηδκ ηέηανηδ εέζδ, ιε ίδζα πμζμζηά(4%), ανέεδηακ μζ δζααδηζημί 

ηαζ ηα άημια ιε ορδθά πμζμζηά πμθδζηενίκδξ. ηδκ ηεθεοηαία εέζδ ανέεδηε δ 

παποζανηία ιε πμζμζηυ πενίπμο 2,5%. ηζξ βοκαίηεξ(491 εάκαημζ), ανέεδηε επίζδξ 
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ςξ πνχημ αίηζμ εακάημο δ παιδθή ζηακυηδηα ηανδζμακαπκεοζηζημφ ζοζηήιαημξ ιε 

πμζμζηυ 17%. ηδ δεφηενδ εέζδ ιε πμζμζηυ 9% ανέεδηακ μζ ηαπκίζηνζεξ, εκχ, ςξ 

ηνίημ αίηζμ, παναηδνήεδηε δ οπένηαζδ ιε πμζμζηυ 7%, ζοβηνζηζηά πμθφ θζβυηενμ 

απυ ηςκ ακδνχκ. ηδκ ηέηανηδ εέζδ, ανέεδηε δ παποζανηία(3%) εθαθνχξ 

ορδθυηενα απυ ημκ ακδνζηυ πθδεοζιυ ηαζ ζημ ηέθμξ ιε ημ ίδζμ πμζμζηυ (2%) 

παναηδνήεδηε μ δζααήηδξ ηαζ δ ορδθή πμθδζηενίκδ.  

φιθςκα ιε ημκ Steven, μζ εάκαημζ εα ήηακ πμθφ θζβυηενμζ εάκ μζ άκενςπμζ 

ιείςκακ ηζξ αθααενέξ ζοκήεεζεξ (ππ. ηζζβάνμ) ηαζ ακ πενπαημφζακ έζης 30 θεπηά 

διενδζίςξ 5 θμνέξ ηδκ εαδμιάδα. Γδθχκεζ, ιάθζζηα, «δμβιαηζηυξ» ςξ πνμξ ηδκ 

άπμρδ πςξ δ ζοζηδιαηζηή άζηδζδ είκαζ ηαεμνζζηζηή βζα ηδ δδιυζζα οβεία ηςκ 

πμθζηχκ ηαζ πνέπεζ κα δμεεί ζδζαίηενδ έιθαζδ ζε αοηυ ημ εέια. 

ηδ ζοκέπεζα, ζηδκ ακαζηυπδζδ ηςκ S.N. Blair, R.E.Sallis, Hutber, E. Archer 

πμο πναβιαημπμίδζακ ημ 2012, ηυκζζακ πςξ ηάεε πνυκμ οπμθμβίγεηαζ πςξ απυ ημοξ 

πενίπμο 59 εηαημιιφνζα εακάημοξ ημ 65% μθείθεηαζ ζε ιδ ιεηαδζδυιεκεξ πνυκζεξ 

αζεέκεζεξ υπςξ είκαζ μζ ηανδζμπάεεζεξ, μ δζααήηδξ ηφπμο 2, μ ηανηίκμξ ηαζ μζ πνυκζεξ 

παεήζεζξ ημο ακαπκεοζηζημφ (World Health Organization, 2010). Ζ ηαηάζηαζδ υιςξ 

δεκ ζηαιαηά ζε αοηά ηα πμζμζηά. Οζ εάκαημζ ελαζηίαξ πνυκζςκ παεήζεςκ έπμοκ 

αολδεεί ζδιακηζηά ηζξ ηεθεοηαίεξ δεηαεηίεξ ηαζ ακαιέκεηαζ κα αολδεμφκ ζε πμζμζηυ 

άκς ημκ 75% ιέπνζ ημ 2030(World Health Organization-WHO, 2009).  

ηδκ ένεοκα ημο Lee ημ 2010 ζοιιεηείπακ 10.555 βοκαίηεξ ηαζ 31.818 

άκδνεξ. ηα άημια αοηά έβζκακ ιεηνήζεζξ βζα αλζμθυβδζδ ηδξ ηανδζμακαπκεοζηζηήξ 

ζηακυηδηαξ ηαζ νςηήεδηακ ζπεηζηά ιε ηζξ δναζηδνζυηδηεξ ημοξ. Ζ πμνεία ηδξ οβείαξ 

ηςκ ζοιιεηεπυκηςκ ήηακ οπυ παναημθμφεδζδ βζα πενίπμο 12 έηδ. ε αοηή ηδ 

πνμκζηή δζάνηεζα απεαίςζακ 230 βοκαίηεξ ηαζ 1.492 άκδνεξ. Οζ ενεοκδηέξ 

παναηήνδζακ ιεηά απυ ενβμιεηνζηέξ δμηζιαζίεξ ζε δζάδνμιμ πςξ μζ βοκαίηεξ ιε 



36 
 

ιέηνζα θοζζηή ηαηάζηαζδ ειθάκζζακ 39% θζβυηενμ πμζμζηυ εκδζζιυηδηαξ απυ ηζξ 

βοκαίηεξ πμο δεκ ήηακ ηαευθμο βοικαζιέκεξ ηαζ μζ άκηνεξ ειθάκζζακ πμζμζηυ 36% 

ακηίζημζπα. Ζ ιέηνζα θοζζηή ηαηάζηαζδ είκαζ ζπεηζηά εφημθα επζηεφλζιδ ζφιθςκα 

ιε ημοξ ενεοκδηέξ, ανηεί μ αζημφιεκμξ κα ειπθέηεηαζ ζε δναζηδνζυηδηεξ ιέηνζαξ 

έκηαζδξ ημοθάπζζημκ 150 θεπηά ηδκ εαδμιάδα ζοκμθζηά. Σα άημια πμο δζέεεηακ 

ορδθή θοζζηή ηαηάζηαζδ ειθάκζγακ αηυια θζβυηενεξ πζεακυηδηεξ εακάημο. 

5.2.Ζ ΔΠΗΓΡΑΖ ΣΖ ΑΚΖΖ Δ ΓΗΑΦΟΡΔ ΠΑΘΖΔΗ 

ε ιία ακαζηυπδζδ ενεοκχκ, πμο πναβιαημπμζήεδηε απυ ημοξ Nynke Smidt, 

Hendrica CW de Vet, Lex Bouter ηαζ Joost Dekker ημ 2005, ελεηάζηδηε δ επίδναζδ 

ηδξ εεναπεοηζηήξ άζηδζδξ ζηζξ ελήξ παεήζεζξ: μζηεμανενίηζδα, νεοιαημεζδή 

ανενίηζδα, ζπμκδοθίηζδα, πυκμοξ ζηδκ πενζμπή ημο αοπέκα, ζημοξ χιμοξ ζηδκ 

μζθοσηή πενζμπή, ηοζηζηή ίκςζδ, πνυκζα απμθναηηζηή πκεοιμκμπάεεζα (ΥΑΠ), 

άζεια, ανμβπεηηαζία, εβηεθαθμαββεζαηά αηοπήιαηα- εβηεθαθζηά επεζζυδζα, 

δζαθείπμοζα πςθυηδηα ηαζ κυζμ πάνηζκζμκ.  

Γζα ηδκ μζηεμανενίηζδα, ιεθεηήεδηακ ηαζ πανμοζζάζηδηακ 7 ένεοκεξ πμο 

ακαθένμκηακ ζηδκ επίδναζδ ηδξ άζηδζδξ ζε αζεεκείξ ιε μζηεμανενίηζδα ζημ βυκαημ 

ηαζ ζημ ζζπίμ. (Fransen et al 2002, Mc Carthy ηαζ Oldham 1999, Pendleton et al 2000, 

Petrella 2000, Philadelphia Panel 2001a, Puett and Griffin 1994, Van Baar et al 

1998a, Van Baar et al 1999, van bar et al 2001). Απυ ηα απμηεθέζιαηα θάκδηε πςξ δ 

εεναπεοηζηή άζηδζδ επζδνά εεηζηά ζηα άημια αοηά υηακ οπμαάθθμκηαζ ζε έκα 

πνυβναιια εκδοκάιςζδξ, δζαηάζεςκ ηαζ θεζημονβζηχκ αζηήζεςκ. Χζηυζμ, δεκ 

ανέεδηακ λεηάεανα ζημζπεία πμο κα απμδεζηκφμοκ ηάπμζμ ζοβηεηνζιέκμ είδμξ 

βοικαζηζηήξ ηαηάθθδθμ βζα ηδ ζοβηεηνζιέκδ πάεδζδ. 

Ακηζεέηςξ, βζα ηδκ νεοιαημεζδή ανενίηζδα, ζηζξ 2 ακαζημπήζεζξ πμο 

ιεθεηήεδηακ ζπεηζηά (Augustinus et al 2000, van der Ende et al 1998, van den Ende 
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et al 2002), δεκ ανέεδηακ λεηάεανα ζημζπεία πμο κα επζαεααζχκμοκ ή κα 

απμννίπημοκ ηα μθέθδ ηδξ άζηδζδξ πάκς ζηδ ζοβηεηνζιέκδ πάεδζδ. Όιμζα ήηακ ηα 

απμηεθέζιαηα πμο παναηδνήεδηακ, ςξ πνμξ ηα μθέθδ ηδ άζηδζδξ ζηδκ πενζμπή ημο 

αοπέκα ηαζ ημο χιμο. ηζξ ακαζημπήζεζξ πμο ιεθεηήεδηακ, 6 βζα ηδκ πενζμπή ημο 

θαζιμφ (Aker et al 1996, Gross et al 2002, Hurwitz et al 1996, Kjellman et al 1999, 

Philadelphia Panel 2001b, van der Heijden et al 1995) ηαζ 4 βζα ηδκ πενζμπή ημο χιμο 

(Green et al 1998, Johansson et al 2002, Philadelphia Panel 2001c, van der Heijden et 

al 1997), μζ ζοββναθείξ οπμζηήνζλακ πςξ ηαζ πάθζ δεκ οπάνπμοκ λεηάεανα 

απμηεθέζιαηα πμο κα απμδεζηκφμοκ ηδκ επίδναζδ ηδξ εεναπεοηζηήξ άζηδζδξ, 

ζοβηνζηζηά ιε άημια πμο δεκ δέπμκηαζ εεναπεία ιέζς ηδξ άζηδζδξ. 

ηδ ζοκέπεζα ιεθεηήεδηακ 21 αηυιδ ακαζημπήζεζξ, βζα κα ελεηαζηεί ακ 

ιπμνεί δ θοζζηή δναζηδνζυηδηα κα ζοιαάθθεζ ζηδκ ακηζιεηχπζζδ ηςκ πυκςκ ζηδκ 

μζθοσηή πενζμπή(Elders et al 2000, Di Fabio 1995, Faas 1996, Guzman et al 2001, 

Hilde and Bo 1998, Koes et al 1991b, Koes et al 1995, Maier- Riehle and Harter 

2001, Ottenbacher and Di Fabio 1985, Philadelphia Panel 2001d, Scheer et al 1995, 

Scheer et al 1997, Smith et al 2002, van Duijvenbode 1996 ηαζ 1999, van Tulder et al 

2000b, 2002a ηαζ 2002b ηαζ Weinhardt et al 2001). φιθςκα ιε ηα ζοιπενάζιαηα 

ηςκ ενεοκδηχκ μζ αζεεκείξ πμο οπέθενακ ζζπονμφξ πυκμοξ ζηδκ μζθοσηή πενζμπή 

(βζα 6 εαδμιάδεξ ή θζβυηενμ) ηαζ οπμαθήεδηακ ζε πνμβνάιιαηα εεναπεοηζηήξ 

άζηδζδξ (δζαηάζεζξ, εκδοκάιςζδ η.θ.π) δεκ πανμοζίαζακ δζαθμνέξ ζηδ αεθηίςζδ 

ζοβηνζηζηά ιε ημοξ αζεεκείξ πμο δεκ οπμαθήεδηακ ζε πνυβναιια άζηδζδξ, αθθά 

θάιαακακ ιυκμ θνμκηίδα απυ ημ βζαηνυ ημοξ ή ιε άθθεξ ηεπκζηέξ. Οζ αζεεκείξ πμο 

είπακ θζβυηενμ ζζπονμφξ πυκμοξ (απυ 6 έςξ 12 εαδμιάδεξ) ή ηαζ πνυκζμοξ (12 

εαδμιάδεξ ηαζ άκς) ειθάκζζακ αεθηίςζδ ιε ηδ εεναπεοηζηήξ άζηδζδ ζοβηνζηζηά ιε 

αοημφξ πμο δεκ έθααακ ηδκ ίδζα εεναπεία ή ηαζ ηαευθμο. οβηεηνζιέκα, ηα 
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πνμβνάιιαηα πανέιααζδξ πενζθάιαακακ αενυαζεξ δναζηδνζυηδηεξ, υπςξ πενπάηδια, 

ηγυηζκβη ηαζ έκημκεξ αζηήζεζξ εκδοκάιςζδξ βζα ημοξ ημζθζαημφξ ηαζ ημοξ ιοξ ημο 

ημνιμφ. Γζα ηα άημια πμο έπαζπακ απυ πνυκζμοξ πυκμοξ, απμδείπεδηε πςξ ημ 

πνυβναιια άζηδζδξ ήηακ πζμ απμηεθεζιαηζηυ απυ ηζξ εεναπείεξ ηςκ βζαηνχκ, αθθά 

πανμοζίαζε ηδκ ίδζα επίδναζδ πμο έπεζ έκα πνυβναιια θοζζημεεναπείαξ (ιαθάλεζξ, 

εενιά ηαζ ροπνά επζεέιαηα, ιδπακήιαηα η.θπ.). Χζηυζμ οπάνπμοκ εκδείλεζξ, 

ζφιθςκα ιε ηδκ ένεοκα ημο Bendix (1995), υηζ μ ζοκδοαζιυξ πμθθχκ 

επζζηδιμκζηχκ ιεευδςκ (π.π. ζαηνζηή, θοζζημεεναπεία η.α.), ζε ζοκδοαζιυ ιε ηδ 

θεζημονβζηή απμηαηάζηαζδ ιέζς ηδξ άζηδζδξ, είκαζ μ πζμ απμηεθεζιαηζηυξ ηνυπμξ 

εεναπείαξ βζα ηα άημια πμο πάζπμοκ απυ πυκμοξ ζηδκ μζθοσηή πενζμπή. 

πεηζηά ιε ηδκ αβηοθμπμζδηζηή ζπμκδοθίηζδα, πνδζζιμπμζήεδηακ 2 ένεοκεξ 

(Αιιεν 1997 ηαζ Dagfinrud, Hagen 2002). φιθςκα ιε ηα απμηεθέζιαηα ημοξ 

οπήνλακ δείβιαηα ζπεηζηά ιε ηα μθέθδ ηδξ εεναπεοηζηήξ άζηδζδξ ζοβηνζηζηά ιε 

άημια ηα μπμία δεκ οπμαθήεδηακ ζε ηακέκα είδμοξ πνυβναιια. Σα πνμβνάιιαηα 

πανέιααζδξ πενζθάιαακακ θεζημονβζηέξ αζηήζεζξ, ιε ζημπυ κα αεθηζςεεί δ 

ηζκδηζηυηδηα, δ δφκαιδ ηαζ δ ακημπή, πνδζζιμπμζχκηαξ απθά ηζκδηζηά πνυηοπα ηαζ 

αζηήζεζξ ζδζμδεηηζηυηδηαξ. Μεηά ηδκ πανέιααζδ, μζ αζεεκείξ εκδιενχεδηακ ζπεηζηά 

ιε ηδκ πάεδζδ ημοξ ηαζ πανμηνφκεδηακ κα ζοκεπίζμοκ ημ πνυβναιια αζηήζεςκ πμο 

ημοξ δυεδηε ζημ ζπίηζ. Χζηυζμ δεκ ήηακ δοκαηυ κα ελαπεμφκ ζοιπενάζιαηα ζπεηζηά 

ιε ηδκ απμηεθεζιαηζηυηδηα ημο πνμβνάιιαημξ άζηδζδξ ζοβηνζηζηά ιε άθθμοξ 

ηφπμοξ εεναπείαξ ή ηαζ άθθμοξ ηφπμοξ βοικαζηζηήξ. 

Γζα ηδκ πάεδζδ ηδξ ηοζηζηήξ ίκςζδξ ιεθεηήεδηακ 3 ακαζημπήζεζξ(Boyd et al 

1994, Bradley and Moran 2002, Thomas et al 1995). Ζ ηοζηζηή ίκςζδ είκαζ ιζα 

ζμαανή ηθδνμκμιζηή κυζμξ δ μπμία πνμζαάθθεζ ηονίςξ ημοξ πκεφιμκεξ ηαζ ημ 

πάβηνεαξ. ημοξ αζεεκείξ πμο πάζπμοκ απυ ηοζηζηή ίκςζδ, οπάνπεζ δοζθεζημονβία 
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ζε έκα απυ ηα βμκίδζα ημοξ, ιε απμηέθεζια ημ ζχια κα πανάβεζ ιζα αθφζζηα παπζά, 

ημθθχδδ αθέκκα πμο θνάγεζ ημοξ πκεφιμκεξ, ηαζ μδδβεί ζε επζηίκδοκεξ ιμθφκζεζξ 

ηςκ πκεοιυκςκ ή ηαζ ζε αθάαεξ άθθςκ μνβάκςκ (πδθζυπμοθμξ Ηςάκκδξ). φιθςκα 

ιε ηα εονήιαηά ηςκ ενεοκχκ, δ εεναπεοηζηή άζηδζδ, ζε ζοκδοαζιυ ιε ηάπμζεξ 

ηεπκζηέξ πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ βζα ηδ ζοβηεηνζιέκδ πάεδζδ, υπςξ δ ακαπκεοζηζηή 

θοζζημεεναπεία (ιμνθή ηάεανζδξ ηςκ ακαπκεοζηζηχκ δζαδνυιςκ πμο βίκεηαζ απυ 

εζδζημφξ πεζνζζιμφξ επάκς ζηδκ πθάηδ ηαζ ζημ ζηήεμξ ιε ζημπυ κα απμζπάζεζ ηδκ 

παπζά αθέκκα απυ ημοξ πκεφιμκεξ), αμήεδζε ημκ αζεεκή ζημ κα αεθηζχζεζ ημκ υβημ 

εηπκευιεκμο αένα ακά δεοηενυθεπημ, πνάβια πμθφ ζδιακηζηυ βζα ηδκ εοημθυηενδ 

απμαμθή ηςκ εηηνίζεςκ. Οζ δναζηδνζυηδηεξ πμο εκηάπεδηακ ζημ πνυβναιια 

πενζθάιαακακ ημθφιαδζδ, αζηήζεζξ εκδοκάιςζδξ ηαζ εκδοκάιςζδ ηςκ 

ακαπκεοζηζηχκ ιοχκ. Χζηυζμ, ζφιθςκα ιε ηζξ ένεοκεξ δεκ ελεηάζηδηε δ δζαθμνά 

ζηδκ πμζυηδηα οβείαξ ζε ζφβηνζζδ ιε άημια ηδξ ίδζαξ πάεδζδξ, πμο δεκ 

οπμαθήεδηακ ζε πνυβναιια άζηδζδξ ή ζε ηάπμζμ άθθμ πνυβναιια πανέιααζδξ. 

Ακαθμνζηά ιε ηδκ Υνυκζα Απμθναηηζηή Πκεοιμκμπάεεζα (ΥΑΠ), 

ενεοκήεδηακ 11 ιεθέηεξ πμο ελέηαζακ ηζξ επζδνάζεζξ ηδξ άζηδζδξ ζε αοηή ηδκ 

πάεδζδ (Bekkering et al 1998, Cambach et al 1999, Chavannes and Vollenberg 2002, 

Devine and Peacy 1996, Gosselink and Wagenaar 1993a ηαζ 1993b, Lacasse et al 

1996, 1997a ηαζ 2002, Lotters et al 2002, Ries et al 1997, Smith et al 1992). φιθςκα 

ιε ηα πμνίζιαηά ημοξ, ημ πνυβναιια άζηδζδξ πμο εθανιυζηδηε ζε αζημφιεκμοξ 

πμο έπαζπακ απυ ηδκ πάεδζδ, αεθηίςζε ηδκ θεζημονβζηή ζηακυηδηα ημοξ (ακημπή, 

επζδυζεζξ) αθθά ηαζ ηδκ πμζυηδηα γςήξ ηα ημοξ ζε ζπέζδ ιε υζμοξ δεκ δέπεδηακ 

ηάπμζα πανέιααζδ. οβηεηνζιέκα, ηα πνμβνάιιαηα άζηδζδξ πενζθάιαακακ αενυαζεξ 

δναζηδνζυηδηεξ υπςξ πενπάηδια ηαζ πμδήθαημ, ηαεχξ ηαζ αζηήζεζξ εκδοκάιςζδξ. 

Οζ ενεοκδηέξ ακαθένμοκ πςξ δεκ ελεηάζηδηε ακ ηάπμζμξ ζοβηεηνζιέκμξ ηφπμξ 
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άζηδζδξ είκαζ μ ζδακζηυηενμξ βζα ηδκ ΥΑΠ αθθά μφηε οπήνλακ ηαζ ζαθή δεδμιέκα 

πμο κα απμδεζηκφμοκ ηδκ απμηεθεζιαηζηυηδηα ηδξ άζηδζδξ ζε ζπέζδ ιε άθθεξ 

ζοκηδνδηζηέξ εεναπείεξ. 

ηδ ζοκέπεζα, 6 αηυιδ ένεοκεξ ελεηάζηδηακ βζα ηα πνμκυιζα ηδξ άζηδζδξ 

ζπεηζηά ιε ηδ κυζμ πάνηζκζμκ. (Deane et al 2002a ,2002b ηαζ 2002c, De Goede et al 

2001, Nieuwboer et al 1994, Rubinstein et al 2002). ηζξ ιεθέηεξ αοηέξ οπήνλακ 

απμδείλεζξ υηζ δ έκημκδ ηαζ ζοζηδιαηζηή εεναπεία ιε άζηδζδ έπεζ εεηζηέξ επζδνάζεζξ 

ζηδκ πμζυηδηα γςήξ ηςκ αηυιςκ πμο πάζπμοκ απυ ηδ κυζμ. Πνμτπυεεζδ, υιςξ, 

απμηεθεί ημ πνυβναιια ηςκ θοζζηχκ δναζηδνζμηήηςκ κα είκαζ δμιδιέκμ έηζζ χζηε 

κα εζηζάγεζ ζε: αζηήζεζξ ηζκδηζηυηδηαξ, ζζμννμπίαξ, ζηάζδ ζχιαημξ, πενπάηδια, ζημ 

εφνμξ ηίκδζδξ ηςκ ιεθχκ ημο ζχιαημξ, ζηδ θεπηή ηζκδηζηυηδηα ηαζ ηζξ θεζημονβζηέξ 

αζηήζεζξ (αζηήζεζξ πμο πνμζμιμζάγμοκ ηζξ ηαεδιενζκέξ δναζηδνζυηδηεξ εκυξ 

αηυιμο, ηαζ εκζζπφμοκ ηδκ επίδμζή ημο ζε αοηέξ). 

Δπζπθέμκ, μζ ενεοκδηέξ πνμπχνδζακ ζηδ ιεθέηδ 11 ενεοκχκ πμο ελέηαγακ ηζξ 

επζδνάζεζξ ηδξ θοζζηήξ δναζηδνζυηδηαξ ζε άημια πμο είπακ οπμζηεί εβηεθαθζηή 

αζιμνναβία (De Bie et al 1995, Hiraoka 2001, Kwakkel et al 1997, Langhorne et al 

1996, Ottenbacher and Jannell 1993, Pedro- Cuesta et al 1992, Pomeroy and Tallis 

2000, Schoppink et al 1996, Snels et al 2002, Pomeroy and Tallis 2000, Snels et al 

2002, van der Lee et al 2001). Οζ ένεοκεξ ηςκ Peacock, Sivenius, Smith, Werner & 

Kessler, απέδεζλακ πςξ δ ζοζηδιαηζηή εεναπεία ιε άζηδζδ είκαζ πενζζζυηενμ 

ςθέθζιδ βζα ηδκ γςή ηςκ αηυιςκ αοηχκ, απυ έκα πνυβναιια εεναπεοηζηήξ άζηδζδξ 

πμο δεκ εθανιυγεηαζ ηαηηζηά. Σα πνμβνάιιαηα πενζθάιαακακ ηεπκζηέξ κεονμιοσηήξ 

δζεοηυθοκζδξ ηαζ θεζημονβζηέξ αζηήζεζξ πμο εζηίαγακ ζηδκ αοημελοπδνέηδζδ, ζημ 

ηάεζζια ηαζ ζηδκ έβενζδ απυ ηδκ ηαεζζηή εέζδ ηαζ ζημ πενπάηδια. Χζηυζμ μζ 
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ενεοκδηέξ, ημκίγμοκ πςξ πνεζάγεηαζ κα δζεκενβδεμφκ επζπθέμκ ένεοκεξ βζα κα 

επζαεααζχζμοκ ηα απμηεθέζιαηα αοηά. 

Γζαπζζηχεδηε, επίζδξ, πςξ δ άζηδζδ είπε εεηζηή επίδναζδ ζημοξ αζεεκείξ 

πμο πάζπμοκ απυ δζαθείπμοζα πςθυηδηα. Οζ ένεοκεξ πμο πνδζζιμπμζήεδηακ βζα 

ιεθέηδ ήηακ 7 (Bransma et al 1998, Garner and Poehlman 1995, Girolami et al 1999, 

Leng et al 2002, Neil 1999, Radak & Wyderski 1990, Robeer et al 1998). Ζ πάεδζδ 

αοηή μθείθεηαζ ζηδ ιεζςιέκδ νμή αίιαημξ ζηζξ ανηδνίεξ πνμξ ηα ηάης ιέθδ. ε 

ηαηάζηαζδ δνειίαξ δ πμζυηδηα ημο αίιαημξ πμο θεάκεζ ζ’ αοηά είκαζ επανηήξ, υηακ, 

υιςξ, ααδίγεζ ημ άημιμ δ ηοηθμθμνία δεκ επανηεί ηαζ ημ άημιμ ανπίγεζ κα κμζχεεζ 

πυκμ ή ζθίλζιμ ζηα ηάης άηνα(Ε.Ακδνμοθάηδξ). Ζ ζοκδεέζηενδ αζηία είκαζ δ 

αεδνμζηθήνοκζδ πμο ιπμνεί κα πενζμνίζεζ ημ πχνμ νμήξ ζε ιζα ανηδνία (ζηέκςζδ) 

ή κα ηδκ ηθείζεζ εκηεθχξ (απυθναλδ). Ζ αεδνμζηθήνοκζδ είκαζ ιζα δζενβαζία 

βήνακζδξ, αθθά ζοιααίκεζ κςνίηενα ζε ακενχπμοξ πμο ηαπκίγμοκ ηαζ υζμοξ έπμοκ 

ζαηπανχδδ δζααήηδ, οπένηαζδ ή αολδιέκδ πμθδζηενυθδ (Ε. Ακδνμοθάηδξ). Σα 

πνμβνάιιαηα εεναπεοηζηήξ άζηδζδξ πμο εθανιυζηδηακ, πενζθάιαακακ πενπάηδια 

ζε δζάδνμιμ ηαζ αζηήζεζξ εκδοκάιςζδξ παιδθήξ έκηαζδξ ππ. ακέααζια ζηάθαξ. 

Γυεδηακ μδδβίεξ ζημοξ πάζπμκηεξ κα εηηεθμφκ ηαεδιενζκά ηζξ αζηήζεζξ ημοξ ιέπνζ 

κα κζχζμοκ εθαθνφ πυκμ ηαζ έπεζηα κα ζηαιαηήζμοκ. Τπήνλακ εκδείλεζξ, απυ ηδκ 

ένεοκα ημο Mannarino πςξ δ εεναπεοηζηή άζηδζδ αμήεδζε πενζζζυηενμ ημοξ 

πάζπμκηεξ κα αεθηζχζμοκ ημκ πνυκμ αάδζζδξ πςνίξ πυκμ, ζε ζπέζδ ιε ηζξ 

αββεζμπθαζηζηέξ ιεευδμοξ ηαζ ηζξ εεναπείεξ ιε θάνιαηα. Δπζπθέμκ, δ ένεοκα ημο 

Lundgren έδςζε ζημζπεία πμο απέδεζλακ πςξ ημ εεναπεοηζηυ πνυβναιια 

βοικαζηζηήξ πανμοζίαζε ζζάλζα απμηεθέζιαηα ιε ηδκ πεζνμονβζηή επέιααζδ. 

Χζηυζμ, μζ δζαπζζηχζεζξ ηςκ 2 αοηχκ ενεοκχκ εέθμοκ επζπθέμκ επαθήεεοζδ δζυηζ 
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δεκ πνδζζιμπμζήεδηε ιεβάθμ δείβια πθδεοζιμφ ηαζ δεκ ακαθένεδηε δ ιεεμδμθμβζηή 

πζζηυηδηα. 

Σέθμξ, βζα ηδκ πάεδζδ ηδξ ανμβπεηηαζίαξ, παεμθμβζηή δζάηαζδ ηαζ 

ηαηαζηνμθή ηςκ ημζπςιάηςκ ηςκ ανυβπςκ ςξ απμηέθεζια πνυκζαξ θθεβιμκήξ, (Δ. 

Μεηαλάξ,) ηαζ βζα ημ άζεια, αλζμθμβήεδηακ ζοκμθζηά 5 ένεοκεξ (4 βζα ημ άζεια,1 

βζα ηδ ανμβπεηηαζία). Χζηυζμ μζ ενεοκδηέξ ακαθένμοκ πςξ δεκ ηαηάθενακ κα 

ηαηαθήλμοκ ζε λεηάεανα ζοιπενάζιαηα ηαζ κα επζαεααζχζμοκ ηα μθέθδ ηδξ 

άζηδζδξ ζε αοηέξ ηζξ παεήζεζξ βζαηί ηα ζημζπεία πμο ημοξ δυεδηακ εεςνήεδηακ 

ακεπανηή. 

5.3.ΤΣΑΔΗ ΓΗΑ ΣΖ ΤΜΜΔΣΟΥΖ Δ ΦΤΗΚΔ 

ΓΡΑΣΖΡΗΟΣΖΣΔ 

Με ζημπυ ημκ πενζμνζζιυ ηδξ ελάπθςζδξ πμθθχκ αζεεκεζχκ, ημ αιενζηακζηυ 

ημθέβζμ αεθδηζηήξ ζαηνζηήξ (ACSM), δδιμζζεφεζ άνενα βζα κα πνμηείκεζ θφζεζξ ηαζ 

ηαηεοεφκζεζξ. Σμ άνενμ «Physical Activity and Public Health; A recommendation 

from the centers of disease control and prevention and the American college of sport 

medicine» πμο δδιμζζεφηδηε ζημ επζζηδιμκζηυ πενζμδζηυ JAMA ημ 1995, είβεζ ημ 

εέια ηδξ αεθηίςζδξ ηδξ πμζυηδηαξ γςήξ ηςκ αηυιςκ ιέζς ηδξ θοζζηήξ 

δναζηδνζυηδηαξ ηαζ πνμηείκεζ ηνυπμοξ βζα ηδκ επίηεολδ ημο ζημπμφ. 

Σμ ζοβηεηνζιέκμ άνενμ ακαθένεζ, πςξ μζ εκήθζηεξ πμο αζπμθμφκηαζ ιε 

ηζκδηζηέξ δναζηδνζυηδηεξ δζαεέημοκ ηαθφηενδ θοζζηή ηαηάζηαζδ απυ ζοκμιδθίημοξ 

ημοξ μζ μπμίμζ γμοκ ιία ηαεζζηζηή γςή. Ένεοκεξ έδεζλακ πςξ δ άζηδζδ είκαζ ζηακή κα 

πνμζηαηεφζεζ απυ ημκ ηίκδοκμ πνυκςκ παεήζεςκ υπςξ ηδξ ζηεθακζαίαξ κυζμο 

(Powell KE, Thompson PD, Caspersen CJ, Ford es, 1987,Paffenbarger RS, Hyde RT, 

Wing Al, Hsiesh, 1986, Leon AS, Connett J Jacobs Dr Jr, Rauramaa R, 1987, Morris 

JN, Kagan A, Pattison DC, Chave SPW, Semmence AM, 1966),  ημο δζααήηδ 
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(Helmrich SP, Ragland DR, Leung RW, Paffenbarger RS, 1991, Manson JE, Rimm 

EB, Stamfer MJ et al 1991), ηδξ μζηεμπυνςζδξ(Marcus R, Drinkwater B, Dalsky G et 

al 1992, Cummings SR, Kelsey JL, Nevitt MD, O’Dowd KJ, 1985), ηδξ οπένηαζδξ 

(Hagberg JM et al 1990, Blair SN, Goodyear NN, Gibbons LW, Cooper KH 1984, 

ACSM 1993) η.α. Ακηζεέηςξ έκαξ «κςενυξ» ηνυπμξ γςήξ, πςνίξ ζδζαίηενδ ηζκδηζηή 

δναζηδνζμπμίδζδ, ζοκδέεηαζ ζηεκά ιε ηδκ πνυςνδ εκδζζιυηδηα. Έπεζ εηηζιδεεί πςξ 

ηάεε πνυκμ πενίπμο 250.000 εάκαημζ ζηζξ Ζκςιέκεξ Πμθζηείεξ μθείθμκηαζ ζηδκ 

έθθεζρδ θοζζηήξ δναζηδνζυηδηαξ. Σα απμηεθέζιαηα απυ πμθθέξ ιεθέηεξ (Haskell 

WL 1986, Duncan JM, Mountain SJ, Martin WH et al 1985, Tipton CM 1991, 

Bouchard C, Depres JP, Tremblay 1993, Wood PD, Stefanick ML, Williams PT, 

Haskell WL 1991, Ivy JL et al 1987, Koivisto VA, Yki- Jarvinem H, De Fronzo RA 

1986) έπμοκ ηεηιδνζχζεζ ανηεηά απυ ηα μθέθδ ηδξ άζηδζδξ ιέζα απυ ηζξ 

πνμζανιμβέξ πμο βίκμκηαζ ζημκ ακενχπζκμ μνβακζζιυ, υπςξ ηδ ιείςζδ ηδξ πίεζδξ 

ζημοξ οπενηαζζημφξ, ηδ αεθηίςζδ ηδξ ζφζηαζδξ ημο ζχιαημξ (ιείςζδ ημο θίπμοξ, 

αφλδζδ ιοσηήξ ιάγαξ), ηδκ αφλδζδ ηδξ μζηζηήξ ιάγαξ, ηδκ εκίζποζδ ακμζμπμζδηζημφ, 

ηδ αεθηίςζδ ημο επζπέδμο ηςκ θζπζδίςκ ηαζ θζπμπνςηεζκχκ ζημ αίια η.α. 

φιθςκα ιε ημ ACSM, δ ζοζηδιαηζηή θοζζηή δναζηδνζυηδηα ιέηνζαξ 

έκηαζδξ πανέπεζ ζδιακηζηά μθέθδ βζα ηδκ πμζυηδηα γςήξ ηςκ ακενχπςκ. 

οβηεηνζιέκα, πνμηείκμκηαζ 30 θεπηά ή ηαζ πενζζζυηενμ, ιέηνζαξ ηαζ έκημκδξ 

άζηδζδξ (ζοκδοαζηζηά), υθεξ ηζξ διένεξ ηζξ εαδμιάδαξ. Σα άημια πμο αζπμθμφκηαζ 

ιε ηζκδηζηέξ δναζηδνζυηδηεξ, έζης ιέηνζαξ έκηαζδξ, ιπμνμφκ κα έπμοκ ιζα εενιζδζηή 

δαπάκδ 200 εενιίδςκ διενδζίςξ, ημ θζβυηενμ. Πανάδεζβια ηέημζςκ δναζηδνζμηήηςκ 

είκαζ ημ πενπάηδια, ημ μπμίμ ιπμνεί κα δζαπςνζζηεί ζε επίπεδα ακάθμβα ιε ηδκ 

θοζζηή ηαηάζηαζδ ημο αζημφιεκμο ππ. πνχηα ανβά, ιεηά βνήβμνα, έπεζηα 

πενπάηδια ζε ακδθυνα, ηγυηζκβη η.μ.η. Άθθμ πανάδεζβια είκαζ δ πμδδθάηδζδ. Ο 
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αζημφιεκμξ ιπμνεί κα πνδζζιμπμζήζεζ ζηαηζηυ πμδήθαημ βζα ηδκ άζηδζδ ζημο ζημ 

ζπίηζ ή ζε βοικαζηήνζμ, ή ηαζ πμδήθαημ πυθδξ βζα κα βίκεζ δ άζηδζδ πζμ εοπάνζζηδ 

ιέζα απυ ιζα αυθηα. Έκαξ αζημφιεκμξ πνμπςνδιέκμο επζπέδμο ιπμνεί κα αζπμθδεεί 

ηα ιε αβςκζζηζηή πμδδθαζία. Οιμίςξ ηαζ δ ημθφιαδζδ απμηεθεί έκα ηέημζμ 

πανάδεζβια θοζζηήξ δναζηδνζυηδηαξ πμο ιπμνεί κα πνμζανιμζηεί ακάθμβα ηδκ 

θοζζηή ηαηάζηαζδ ηαζ ζηακυηδηα ημο αζημφιεκμο (ανβυξ νοειυξ, ιέηνζμξ, βνήβμνμξ, 

ιε πνυκμ ηαζ ζοκδοαζιυ πμθθχκ ημθοιαδηζηχκ ζηοθ η.α.). Λυβς έθθεζρδξ πνυκμο, 

ιπμνεί κα ιδκ είκαζ πάκηα εθζηηή δ ηαεδιενζκή εκαζπυθδζδ ιε έκα άεθδια ή ιε ιζα 

δναζηδνζυηδηα, ςζηυζμ, μ  ACSM πνμηείκεζ ζημοξ ακενχπμοξ κα επζδζχημοκ ιία 

δναζηήνζα γςή, ηάκμκηαξ αηυια ηαζ απθά πνάβιαηα υπςξ βζα πανάδεζβια κα 

πνμηζιμφκ κα ακεααίκμοκ ηζξ ζηάθεξ απυ ημ κα πνδζζιμπμζμφκ ακεθηοζηήνα, κα 

πνδζζιμπμζμφκ ημ ζηαηζηυ πμδήθαημ υηακ αθέπμοκ ηδθευναζδ ακηί κα ηάεμκηαζ ζημκ 

ηακαπέ, κα πενπαηάκε ημκηζκέξ απμζηάζεζξ ακηί κα μδδβμφκ ζοκέπεζα ημ αοημηίκδημ, 

κα παίγμοκ εκενβδηζηά ιε ηα παζδζά ημοξ, κα ηάκμοκ αβνμηζηέξ δμοθεζέξ η.α. Έηζζ, 

ιέζα απυ αοηέξ ηζξ δναζηδνζυηδηεξ, ημ άημιμ βοικάγεηαζ έιιεζα, ηενδίγεζ πνυκμ ηαζ 

ζοιπθδνχκεζ, πςνίξ ζδζαίηενδ δοζημθία, 30 θεπηά άζηδζδξ διενδζίςξ. 

Όζμζ άκενςπμζ δεκ αζπμθμφκηαζ ηαευθμο ιε ηδκ άζηδζδ, πνμηείκεηαζ κα 

λεηζκήζμοκ ζηαδζαηά, ιε ιζηνυηενεξ επζαανφκζεζξ ηαζ πνυκμ (π.π. ιζηνή ακηίζηαζδ 

ζημ πμδήθαημ 10-15 θεπηά) ηαζ ζηδ ζοκέπεζα κα αολήζμοκ ηδ δζάνηεζα ηαζ ηδκ 

επζαάνοκζδ ιέπνζ κα θηάζμοκ ημ θζβυηενμ ζηα 30 θεπηά. Όζμζ δζαεέημοκ ηαθή 

θοζζηή ηαηάζηαζδ, ιπμνμφκ πνμθακχξ κα βοικάγμκηαζ ηαζ πένα ημκ 30 θεπηχκ ή κα 

αζπμθμφκηαζ ηαζ ιε εκημκυηενεξ ιμνθέξ άεθδζδξ χζηε κα πνμηαθέζμοκ ημκ 

μνβακζζιυ ημοξ κα θηάζεζ ζε αηυια ορδθμηένα επίπεδα εοελίαξ. οκήεςξ, δ 

εκαζπυθδζδ ιε ιέηνζα θοζζηή δναζηδνζυηδηα δεκ απαζηεί ηδκ έβηνζζδ ημο βζαηνμφ. 

Χζηυζμ, μζ άκενςπμζ άκς ηςκ 40 ή βεκζηυηενα υζμζ έπμοκ επζαανοιέκδ οβεία (π.π. 
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πάζπμοκ απυ πνυκζεξ παεήζεζξ ηθπ.), πνεζάγεηαζ κα ζοιαμοθεοημφκ ημ βζαηνυ ημοξ 

βζα κα ζπεδζαζηεί έκα ελεζδζηεοιέκμ πνυβναιια βζα αοημφξ. 

Δπζπθέμκ, ημ ACSM ημκίγεζ πςξ μζ αζηήζεζξ ιοσηήξ εκδοκάιςζδξ ηαζ μζ 

δζαηάζεζξ δεκ πνέπεζ κα πανααθέπμκηαζ. Ακαθένεζ πςξ δ αεθηίςζδ ηδξ δφκαιδξ ηαζ 

ηδξ εοθοβζζίαξ, αμδεά ημ άημιμ κα ακηαπελέθεεζ εοημθυηενα ζηζξ ηαεδιενζκέξ ημο 

ηζκήζεζξ (π.π. εοημθυηενδ ιεηαθμνά ακηζηεζιέκςκ ιεβάθμο αάνμοξ, ακεαμηαηέααζια 

ζηάθαξ η.α.), εκχ, ηαοηυπνμκα, ιεζχκμκηαζ μζ πζεακυηδηεξ κα απμηηήζεζ πνυκζα 

μζθοαθβία ηαζ αολάκεηαζ δ ιοσηή ακημπή. Αηυιδ ηαζ ηαηά ηδ βενμκηζηή δθζηία ημ 

άημιμ εα δζαεέηεζ ηαθφηενμ ζοκημκζζιυ ηζκήζεςκ, ζζμννμπία ηαζ ακημπή, βεβμκυξ 

πμο αμδεά ζηδκ απμθοβή ηςκ πηχζεςκ ηαζ ζηδκ εθάηηςζδ ηςκ πυκςκ πμο ηάκμοκ 

ηδκ ειθάκζζδ ημοξ ζε αοηή ηδκ δθζηία. 

Σέθμξ, ααζζηυ ιέθδια ηδξ ημζκςκίαξ πνέπεζ κα είκαζ δ πνμχεδζδ ηςκ αηυιςκ 

ηδξ ζε ιία ηαεδιενζκυηδηα πμο εα ζοιαάθεζ ζηδκ αεθηίςζδ ηδξ πμζυηδηαξ ηδξ οβείαξ 

ημοξ. Σμ ACSM δίκεζ, επίζδξ, έιθαζδ ζηδκ επζννμή πμο αζημφκ μζ βζαηνμί ζηδκ 

ημζκςκία ηαζ βζ’ αοηυ ημοξ πανμηνφκεζ κα πνμςεμφκ ηδκ άζηδζδ ςξ ιέζμ 

απμηαηάζηαζδξ ηαζ ελαζθάθζζδξ ηδξ οβείαξ. Δπζπθέμκ, μζ μζημβέκεζεξ ηαζ μζ 

εηπαζδεοηέξ πνέπεζ κα ζοιαάθμοκ ζηδκ δζάδμζδ αοηήξ ηδξ ζδέαξ, χζηε κα αθθάλμοκ 

ημκ ηνυπμ γςήξ ηδξ κέαξ βεκζάξ, ηαθχκηαξ ημοξ κα εκηάλμοκ ηδ βοικαζηζηή ζηδκ 

ηαεδιενζκυηδηα ημοξ. 

Μία αλζμζδιείςηδ ακαζηυπδζδ αζαθζμβναθίαξ έβζκε απυ ημκ Βνεηακζηυ 

μνβακζζιυ αεθδηζζιμφ ηαζ επζζηήιδξ ηδξ άζηδζδξ (ABC) ημ 2010, ιε ζημπυ κα 

αμδεήζμοκ ημοξ εζδζημφξ ημο ημιέα ηαζ κα οπμδείλμοκ ηαηεοεφκζεζξ ζπεηζηά ιε ηδκ 

οβεζά ηαζ ηδκ βοικαζηζηή. 

φιθςκα, θμζπυκ, ιε ημκ ABC δ αενυαζα πνμπυκδζδ απμηεθεί ημιιάηζ 

φρζζηδξ ζδιαζίαξ ζημ πνυβναιια βοικαζηζηήξ εκυξ αηυιμο. οβηεηνζιέκα, 150 
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θεπηά ιέηνζαξ έκηαζδξ ή 75 θεπηά ορδθήξ έκηαζδξ αενυαζαξ δναζηδνζυηδηαξ 

ζοκμθζηά, ζε ιία εαδμιάδα (απυ 10-20 θεπηά ακά διένα), πνμηαθεί ηδ δαπάκδ 800-

1200 εενιίδςκ. Με ημκ υνμ ιέηνζα έκηαζδ κμείηαζ δ πνμζπάεεζα ηαηά ηδκ μπμία μζ 

παθιμί ηαζ δ ζοπκυηδηα ηςκ ακαπκμχκ αολάκμκηαζ, αθθά ημ άημιμ είκαζ ζε εέζδ κα 

ιζθάεζ άκεηα. Με ημκ υνμ ορδθή έκηαζδ κμείηαζ δ πνμζπάεεζα ηαηά ηδκ μπμία μζ 

παθιμί ηαζ μζ ακαπκμέξ αολάκμκηαζ ηαπφηενα ηαζ ηαεζζημφκ δφζημθδ ή ηαζ αδφκαηδ 

ηδκ μιζθία. φιθςκα ιε ηζξ ιεθέηεξ ηςκ Cornelissen &Fagard, 2005 ηαζ Murphy, 

Nevill, Murtagh &Holder, 2007, δ παναπάκς ζοκζζηχιεκδ δζάνηεζα πνμηαθεί 

αθθαβέξ ζηδκ πίεζδ ημο αίιαημξ (ιείςζδ ζοζημθζηήξ ηαζ δζαζημθζηήξ ανηδνζαηήξ 

πίεζδξ ζε άημια ιε οπένηαζδ) ηαζ ιπμνεί κα αεθηζχζεζ ηα επίπεδα θζπζδίςκ ηαζ 

θζπμπνςηεζκχκ ζημ αίια (Durstine et al, 2001, Kodama et al, 2007, Shaw Gennat, O’ 

Rourke & Del Mar, 2006).Δπζπθέμκ οπάνπμοκ ζημζπεία πμο απμδεζηκφμοκ υηζ 150 

θεπηά αενυαζαξ άζηδζδξ, ιέηνζαξ έκηαζδξ, ηδκ εαδμιάδα ιπμνμφκ κα αεθηζχζμοκ 

ηδκ πκεοιαηζηή οβεία ηαζ ηζξ βκςζηζηέξ θεζημονβίεξ αηυιςκ ιε δθζηία 45-50 εηχκ ηαζ 

παναπάκς (Lautenschlager et al, 2008). Ζ ένεοκα ηςκ Hamer ηαζ Chida ημ 2008 

έδεζλε πςξ, εθανιυγμκηαξ ημ παναπάκς πνυβναιια αενυαζαξ άζηδζδξ, ιεζχεδηακ 

ηα πμζμζηά ειθάκζζδξ ηανδζαββεζαηχκ κυζςκ ηαηά 20-30%. Σμ ίδζμ απεδείπεδ ηαζ 

βζα άθθεξ πνυκζεξ παεήζεζξ, υπςξ μ δζααήηδξ ηφπμο 2 (Gill % Cooper, 2008), δ 

ηαηάεθζρδ, δ ειθάκζζδ ηανηίκμο ημο ιαζημφ ιεηά ηδκ ειιδκυπαοζδ (Monninkhof et 

al 2007), ή ηαζ άθθςκ ηφπμο ηανηίκμο, υπςξ ημο εκηένμο (Samad, Taylor, Marshall & 

Chapman 2005). 

ηδκ ένεοκα πμο έηακε ημ 2007, μ Leitzmann πνδζζιμπμίδζε ςξ δείβια πάκς 

απυ 250.000 ιεζήθζηεξ άκδνεξ ηαζ βοκαίηεξ βζα κα δεζ ιέζα απυ ηδκ αενυαζα 

πνμπυκδζδ ηδκ επίδναζδ ηδξ ζηδκ πνυθδρδ ηανδζμαββεζαηχκ παεήζεςκ. Σμ 

πνυβναιια ηδξ πνχηδξ μιάδαξ ημο δείβιαημξ πενζθάιαακε ημοθάπζζημκ 30 θεπηά 



47 
 

αενυαζα άζηδζδξ ιέηνζαξ έκηαζδξ, υζεξ πενζζζυηενεξ θμνέξ ηδκ εαδμιάδα ήηακ 

εθζηηυ. ε αοηή ηδκ μιάδα μ ηίκδοκμξ ειθάκζζδξ ηανδζαββεζαηχκ αζεεκεζχκ 

ιεζχεδηε ηαηά 40%. ηδ δεφηενδ μιάδα ημ πνυβναιια πενζείπε ημοθάπζζημκ 20 

θεπηά αενυαζα ορδθήξ έκηαζδξ 3 θμνέξ ηδκ εαδμιάδα, ηαζ ειθάκζζε ηα ίδζα πμζμζηά 

ιείςζδξ ηζκδφκμο ηανδζαββεζαηχκ κυζςκ(40%). Ζ ηνίηδ μιάδα ζοκδφαζε ηαζ ηζξ δφμ 

παναπάκς ιεευδμοξ ιέηνζαξ ηαζ ορδθήξ έκηαζδξ ηαζ ειθάκζζε πμζμζηυ ιείςζδξ 

50%, δδθαδή, παναπάκς απυ ηζξ 2 άθθεξ μιάδεξ, βεβμκυξ πμο απέδεζλε πςξ μ 

ζοκδοαζιυξ ηςκ δφμ αοηχκ ιεευδςκ είκαζ μ πζμ απμηεθεζιαηζηυξ. 

Ζ ιοσηή εκδοκάιςζδ (ππ. πνμπυκδζδ ιε ακηζζηάζεζξ, αάνδ, θάζηζπα η.α.) 

απμηεθεί, επίζδξ, ζδιακηζηυ ημιιάηζ εκυξ πνμβνάιιαημξ άζηδζδξ. ηδκ ένεοκα ηςκ 

Cornelissen & Fagard, ζοζηήκεηαζ δ ζοζηδιαηζηή πνμπυκδζδ ιε ακηζζηάζεζξ ζε 

οβζείξ εκήθζηεξ, δζυηζ, αμδεά ζηδ ιείςζδ ηδξ πίεζδξ. Δπζπθέμκ, δ ένεοκα ηςκ 

Wojtaszewski, Pilegaard, Dela ημ 2008, οπέδεζλε πςξ ιζα ηέημζα πνμπυκδζδ ζοιαάθεζ 

ηαζ ζηδ αεθηίςζδ ημο ιεηααμθζζιμφ ηδξ βθοηυγδξ. O Tanasescu ζηδκ ένεοκα πμο 

πναβιαημπμίδζε ημ 2002 ακέθενε πςξ δ ιοσηή εκδοκάιςζδ αμδεά ηαζ ζηδκ πνυθδρδ 

ηανδζαββεζαηχκ κμζδιάηςκ, ςζηυζμ, ημκίγεζ πςξ αοηυξ μ ηνυπμξ πνμπυκδζδξ δεκ 

πνέπεζ κα ακηζηαηαζηήζεζ ηδκ αενυαζα άζηδζδ ζημ πνυβναιια βοικαζηζηήξ εκυξ 

αηυιμο ηαζ πςξ 30 θεπηά πνμπυκδζδξ ιε ακηζζηάζεζξ εαδμιαδζαίςξ είκαζ ανηεηά βζα 

έκακ οβζή εκήθζηα πςνίξ ζμαανά πνμαθήιαηα οβείαξ. 

φιθςκα ιε ηδ ιεθέηδ ημο Doherty ημ 2003, δ ιοσηή εκδοκάιςζδ, 

απμδεζηκφεηαζ ζδιακηζηά ςθέθζιδ ηαζ βζα ηα άημια ηνίηδξ δθζηίαξ. ηα άημια αοηά 

παναηδνείηαζ ιείςζδ ηδξ δφκαιδξ ηαζ ηδξ ιοσηήξ ιάγαξ, ιείςζδ ακηαπυηνζζδξ ημο 

κεονζημφ ζοζηήιαημξ η.α. Όιςξ δ πανέιααζδ ιε έκα πνυβναιια ιε αάνδ, θάζηζπα, 

ιδπακήιαηα, αζηήζεζξ ζζμννμπίαξ η.α. ιπμνεί κα ηαεοζηενήζεζ ηδ θεμνά ημο 

μνβακζζιμφ πμο επένπεηαζ ιε ημ πνυκμ. Δπζπθέμκ, έκα πνυβναιια πμο πενζθαιαάκεζ 
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βεκζηέξ αζηήζεζξ, Tai Chi, εκδοκάιςζδ ηαζ ζζμννμπία, αμδεά ζηδ ιείςζδ ηςκ 

πηχζεςκ ηαζ δζεοημθφκεζ ηδκ ηζκδηζηυηδηα ζηδκ πνμπςνδιέκδ δθζηία (Gillespie et al 

2009). Σέθμξ, μ Davidson ιε ηδκ ελάιδκδ ένεοκα πμο πναβιαημπμίδζε ημ 2009, 

πνδζζιμπμζχκηαξ ςξ δείβια 136 παπφζανηα άημια, δθζηίαξ 60-80 εηχκ, απέδεζλε πςξ 

μ ζοκδοαζιυξ αενυαζαξ πνμπυκδζδξ ηαζ πνμπυκδζδξ ιε ακηζζηάζεζξ είκαζ 

απμηεθεζιαηζηυηενμξ απυ ηδκ ηάεε ιία λεπςνζζηά ηαζ ζοιαάθθεζ ζηδ ιείςζδ ηδξ 

ακηίζηαζδξ ημο μνβακζζιμφ ζηδκ ζκζμοθίκδ ηαεχξ ηαζ ζηδ αεθηίςζδ πμθθχκ 

θεζημονβζηχκ πνμαθδιάηςκ πμο ακηζιεηςπίγμοκ ηα άημια αοηά (πνμαθήιαηα 

ηζκδηζηυηδηαξ, ζοκημκζζιμφ ηζκήζεςκ, ιοσηή αδοκαιία, ακημπή η.α.). 

Δκ ηαηαηθείδζ, μ αεθδηζηυξ μνβακζζιυξ ηδξ Βνεηακίαξ πνμηείκεζ 

ζοβηεηνζιέκεξ ηαηεοεφκζεζξ ζπεηζηά ιε ημ πνυβναιια άζηδζδξ πμο πνέπεζ κα 

αημθμοεήζεζ ηάεε πθδεοζιζαηή μιάδα λεπςνζζηά. οβηεηνζιέκα δίκμκηαζ 

πνμπμκδηζηέξ μδδβίεξ βζα ηα παζδζά, ημοξ οβζείξ εκήθζηεξ, ημοξ ανπάνζμοξ, ημοξ πζμ 

πνμπςνδιέκμοξ, ημοξ εκήθζηεξ πμο ηζκδοκεφμοκ απυ ειθάκζζδ ηανδζαββεζαηχκ 

κυζςκ ηαζ δζααήηδ ηφπμο 2, ηαεχξ ηαζ βζα ηα άημια πμο δοζημθεφμκηαζ κα 

δζαηδνήζμοκ ημ αάνμξ ημοξ ζε θοζζμθμβζηά επίπεδα. 

Σα παζδζά ηαζ μζ έθδαμζ, δθζηίαξ 5-16 εηχκ πνμηείκεηαζ κα ζοιιεηέπμοκ ζε 

δναζηδνζυηδηεξ πμο ζοκδοάγμοκ ιέηνζαξ ηαζ ορδθήξ έκηαζδξ άζηδζδ, ημοθάπζζημκ 

60 θεπηά ηαεδιενζκά. Δίκαζ ακαβηαίμ ζημ πνυβναιια, κα πενζθαιαάκμκηαζ ηαζ 

έκημκεξ αενυαζεξ δναζηδνζυηδηεξ, δζυηζ αμδεμφκ ζηδ αφλδζδ ηδξ ποηκυηδηαξ  ηςκ 

μζηχκ ηαζ ζηδκ ακάπηολδ ιοσηήξ δφκαιδξ(Hind & Burrows, 2007). Δπζπθέμκ δ 

εκαζπυθδζδ ιε ηδκ άεθδζδ απυ ιζηνή δθζηία ιεζχκεζ ηζξ πζεακυηδηεξ ειθάκζζδξ 

παποζανηίαξ ηαζ άθθςκ παεήζεςκ ππ. ηανδζαββεζαηέξ(Ness et al, 2007, Andersen et 

al, 2006, Ferreira et al, 2007).  
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Οζ οβζείξ εκήθζηεξ ζοζηήκεηαζ κα ζοιιεηέπμοκ  ζε έκα πνυβναιια αενυαζαξ 

δναζηδνζυηδηαξ ιέηνζαξ έκηαζδξ, ημοθάπζζημκ 150 θεπηχκ ζοκμθζηά, ηάεε εαδμιάδα 

ή 75 θεπηχκ, εθυζμκ δ αενυαζα πνμπυκδζδ είκαζ ορδθήξ έκηαζδξ. Δπζπθέμκ μ 

αζημφιεκμξ ιπμνεί ηαζ κα ζοκδοάζεζ ηα δφμ είδδ ηανδζμακαπκεοζηζηχκ 

πνμπμκήζεςκ, ιε εκαθθαζζυιεκμοξ ζοκδοαζιμφξ ιέηνζαξ ηαζ ορδθήξ έκηαζδξ. 

Δπίζδξ, ημ πνυβναιια άζηδζδξ εκυξ αεθμφιεκμο, βζα κα είκαζ μθμηθδνςιέκμ, 

πνεζάγεηαζ κα πενζθαιαάκεζ ηαζ πνμπυκδζδ ιε ακηζζηάζεζξ(εθεφεενα αάνδ, θάζηζπα, 

ιδπακήιαηα εκδοκάιςζδξ η.α.). Γζα υθμοξ ημοξ οβζείξ εκήθζηεξ πνμηείκεηαζ κα 

εηηεθμφκ ζοκμθζηά 8-10 δζαθμνεηζηέξ αζηήζεζξ εκδοκάιςζδξ υπμο εα 

πναβιαημπμζμφκηαζ ζε δφμ δζαδμπζηέξ ή ιδ διένεξ ιέζα ζηδκ εαδμιάδα(ηάεε διένα 

κα πενζθαιαάκεζ 4-5 αζηήζεζξ). Οζ επακαθήρεζξ ζε ηάεε άζηδζδ πνμηείκεηαζ κα 

ηοιαίκμκηαζ ζηζξ 8-12  ηαζ μζ επζαανφκζεζξ κα είκαζ ηέημζεξ, χζηε μζ ηεθεοηαίεξ 

επακαθήρεζξ κα εηηεθμφκηαζ ιε ιζηνή δοζημθία βζα κα «πνμηαθέζμοκ» ημ ιο.  

Γζα ημοξ ανπάνζμοξ αζημφιεκμοξ, πνμηείκμκηαζ μζ ζοζηάζεζξ βζα ημοξ οβζείξ 

εκήθζηεξ. υπςξ ακαθένεδηακ παναπάκς, ςζηυζμ ημκίγεηαζ πςξ δ επζαάνοκζδ ζηα 

πνμβνάιιαηα ηςκ ανπανίςκ πνέπεζ κα ηθζιαηχκεηαζ ζηαδζαηά, βζα κα θηάζεζ ζηα 

επίπεδα θοζζηήξ δναζηδνζυηδηαξ πμο ακαθένμκηαζ απυ ημκ ABC (150 θεπηά ιέηνζαξ 

αενυαζαξ έκηαζδξ ή 75 ορδθήξ). οβηεηνζιέκα, ζηα πνχηα ζηάδζα μ αεθμφιεκμξ 

ιπμνεί κα αολάκεζ ηαεδιενζκά 10 θεπηά ηδκ αενυαζα πνμπυκδζδ ηδκ μπμία ηάκεζ. 

διακηζηυ είκαζ κα επζθέβεζ ηδκ δναζηδνζυηδηα πμο ημκ εοπανζζηεί, ημκ ηάκεζ κα 

αζζεάκεηαζ αοημπεπμίεδζδ ηαζ κα εέηεζ  νεαθζζηζημφξ ζηυπμοξ. Δλίζμο ζδιαζία έπεζ 

επίζδξ, δ οπμζηήνζλδ ηαζ δ πανυηνοκζδ απυ ημ μζημβεκεζαηυ πενζαάθθμκ, χζηε ημ 

άημιμ κα θηάζεζ ζηα επζεοιδηά επίπεδα, αθθά ηαζ βζα κα ζοκεπίζεζ αοηυ πμο 

λεηίκδζε. 
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Ακαθμνζηά ιε ημοξ πνμπςνδιέκμοξ αζημφιεκμοξ, μζ μπμίμζ βοικάγμκηαζ 

ημοθάπζζημκ έκα ελάιδκμ ζφιθςκα ιε ημ πνυβναιια άζηδζδξ ημο ABC, δ 

πνμπυκδζδ πνμηείκεηαζ κα αθθάγεζ χζηε κα ιεβζζημπμζδεμφκ ηα μθέθδ. 

οβηεηνζιέκα ζοζηήκεηαζ, μζ πνμπςνδιέκμζ κα αολάκμοκ ηα εαδμιαδζαία θεπηά 

πνμπυκδζδξ απυ 150 ζε 300, εάκ πνμπμκμφκηαζ ιε δναζηδνζυηδηεξ ιέηνζαξ έκηαζδξ. 

Δάκ δ έκηαζδ είκαζ ορδθή ή ζοκδοάγεηαζ ηαζ ιε ιέηνζα, ηυηε πνμηείκεηαζ ηα θεπηά κα 

αολδεμφκ απυ 75 ζε 150 ακά εαδμιάδα. Δπζπνμζεέηςξ, μζ πνμπςνδιέκμζ αζημφιεκμζ 

ιπμνμφκ κα αολήζμοκ ηδκ επζαάνοκζδ ζηδκ πνμπυκδζδ ιε ακηζζηάζεζξ, ηάκμκηαξ ηδκ 

πενζζζυηενμ επίπμκδ ή κα αολήζμοκ ηζξ διένεξ εκδοκάιςζδξ απυ 2 ζε 3 η.μ.η. 

Χζηυζμ αοηή δ ηαηηζηή εα μδδβήζεζ ζε αφλδζδ ηδξ ιοσηήξ δφκαιδξ, αθθά δεκ εα 

πνμζθένεζ πνυζεεηα μθέθδ. Πμθθέξ θμνέξ δ ηαηάπνδζδ ζημκ ημιέα ηδξ ιοσηήξ 

εκδοκάιςζδξ ιέζς ηδξ πνήζδξ οπεναμθζηχκ επζαανφκζεςκ ζε ζοκδοαζιυ ιε 

απμοζία ακάπαοζδξ, ηαηαπμκεί ημ κεονζηυ ηαζ ιοσηυ ζφζηδια μδδβχκηαξ ζε 

οπενηυπςζδ- οπενπνμπυκδζδ, ιε απμηέθεζια ηα μθέθδ κα ακηζζηναθμφκ( ημφναζδ, 

πηχζδ δζάεεζδξ, ιείςζδ απυδμζδξ η.α.- Ζalson & Jeukendrup, 2004). 

Σα άημια πμο ηζκδοκεφμοκ απυ ηδκ ειθάκζζδ ηανδζαββεζαηχκ κυζςκ ηαζ 

δζααήηδ ηφπμο 2 (ππ. Καπκζζηέξ, μζημβέκεζεξ ιε επζαανοιέκμ ζζημνζηυ οβείαξ, άημια 

ιε πνμδζάεεζδ βζα δζααήηδ, παποζανηία η.α.), είκαζ απαναίηδημ κα βοικάγμκηαζ 

ηαηηζηά ηαζ πενζζζυηενμ απυ ημ ιέζμ υνμ. οζηήκεηαζ κα λεηζκήζμοκ κα 

βοικάγμκηαζ ζφιθςκα ιε ηα δεδμιέκα ημο ABC ζπεηζηά ιε ημοξ οβζείξ εκήθζηεξ, ηαζ 

ζηδ ζοκέπεζα είκαζ απαναίηδημ κα θηάζμοκ ζηαδζαηά ημ επίπεδμ ηςκ πνμπςνδιέκςκ 

αζημφιεκςκ(300 θεπηά αενυαζαξ ιέηνζαξ έκηαζδξ ή 150 θεπηά ορδθήξ έκηαζδξ, ακά 

εαδμιάδα). 

ηδκ ηεθεοηαία ηαηδβμνία ζοιπενζθαιαάκμκηαζ μζ εκήθζηεξ πμο 

δοζημθεφμκηαζ κα δζαηδνήζμοκ έκα θοζζμθμβζηυ ζςιαηζηυ αάνμξ. Γζα αοηή ηδκ 
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ηαηδβμνία πνμηείκεηαζ δ άζηδζδ ζφιθςκα ιε ηζξ οπμδείλεζξ ημο ABC βζα ημοξ οβζείξ 

εκήθζηεξ, ζε ζοκδοαζιυ υιςξ ιε ζςζηή δζαηνμθή ηαζ απμθοβή ηδξ ηαεζζηζηήξ 

γςήξ(Curioni & Lourenco, 2005, Wu, Gao, Chen & van Dam, 2009). Δπζπθέμκ, εα 

ήηακ ζδιακηζηά ςθέθζιμ, ηα άημια αοηά κα πνμζπαεήζμοκ κα θηάζμοκ ιε ηδκ 

πάνμδμ ημο πνυκμο ημ επίπεδμ ηςκ πνμπςνδιέκςκ αζημφιεκςκ, ηαεχξ ηαζ κα 

ιεζχζμοκ ζηαδζαηά ηδκ πνυθδρδ εενιίδςκ χζηε κα ιεβζζημπμζδεμφκ ηα μθέθδ. 

φιθςκα ιε ηζξ ιεθέηεξ ηςκ Hamer & O’ Donowan, 2009, ηαζ ημο Shaw ημ 2006, 

θάκδηε πςξ δ άζηδζδ απμδεζηκφεηαζ πμθφ εοενβεηζηή αηυια ηαζ ακ δεκ οπάνπεζ 

απχθεζα αάνμοξ. Δζδζηά ζε παπφζανηα άημια δ απχθεζα ηζθχκ είκαζ δφζημθδ 

οπυεεζδ, βζ’ αοηυ ζοζηήκεηαζ κα εέημκηαζ νεαθζζηζημί αναποπνυεεζιμζ ζηυπμζ, βζα 

κα ιεηνάηαζ ημ απμηέθεζια ηαζ κα εκζζπφεηαζ δ αοημπεπμίεδζδ ημο αηυιμο(ππ. Ζ 

αεθηίςζδ ηδξ απυδμζδξ ζε δζάθμνεξ δναζηδνζυηδηεξ, δ αεθηίςζδ αενυαζαξ ή ιοσηήξ 

ακημπήξ η.α.). 

οιπεναζιαηζηά, παναηδνήεδηε ιέζα απυ πθήεμξ ενεοκχκ δ ζοιαμθή ηδξ 

άζηδζδξ ζηδ δδιυζζα οβεία ηαζ ζε δζάθμνα είδδ παεήζεςκ. Χζηυζμ πνεζάγεηαζ μζ 

ιεθέηεξ κα ζοκεπζζημφκ, χζηε κα απμηηδεμφκ κέα δεδμιέκα ζπεηζηά ιε ημ θάζια ηςκ 

δοκαημηήηςκ ηδξ. Μέζα απυ ηζξ ηαηεοεφκζεζξ πμο ακαθένεδηακ, παναηδνείηαζ πςξ δ 

ζοζηδιαηζηή ζοιιεημπή ζε αενυαζεξ δναζηδνζυηδηεξ(20-30 θεπηά ηαηά ιέζμ υνμ, 5 

ή πενζζζυηενεξ θμνέξ ηδκ εαδμιάδα, ιε έκηαζδ ακάθμβδ ημο επίπεδμο ηδξ θοζζηήξ 

ηαηάζηαζδξ) ζε ζοκδοαζιυ ιε αζηήζεζξ εκδοκάιςζδξ(1-3 θμνέξ ηδκ εαδμιάδα), 

απμηεθεί έκα ζζπονυ «θάνιαημ» οβείαξ πμο δζαδναιαηίγεζ ηονίανπμ νυθμ ζηδκ 

πμζυηδηα γςήξ ηςκ αηυιςκ. 
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6.ΚΑΡΓΗΑΓΓΔΗΑΚΔ ΠΑΘΖΔΗ ΚΑΗ ΑΚΖΖ 

6.1. Ζ ΔΠΗΓΡΑΖ ΣΖ ΑΚΖΖ ΣΖ ΣΔΦΑΝΗΑΗΑ 

ΝΟΟ(Ν) ΚΑΗ ΣΗ ΥΔΣΗΚΔ ΠΑΘΖΔΗ  

Όπςξ έπεζ παναηδνδεεί ηαζ ζε πνμδβμφιεκδ εκυηδηα, ζηδ ζδιενζκή επμπή μζ 

ηανδζαββεζαηέξ παεήζεζξ πθήηημοκ ιεβάθμ ιένμξ ημο πθδεοζιμφ ημο δοηζημφ 

ηυζιμο ηαζ απμηεθμφκ ιία απυ ηζξ ηφνζεξ αζηίεξ εακάημο ζηζξ ακεπηοβιέκεξ πχνεξ. 

ημ ζοβηεηνζιέκμ ηεθάθαζμ πνυηεζηαζ κα ακαπηοπεμφκ ιεθέηεξ ζπεηζηά ιε ηδκ 

επίδναζδ ηδξ άζηδζδξ, ηδκ πνυθδρδ ηαζ ηδκ ακηζιεηχπζζδ δζαθυνςκ 

ηανδζαββεζαηχκ παεήζεςκ ηαζ κα δμεμφκ μζ ακάθμβεξ ζοζηάζεζξ. 

Ζ πνχηδ ένεοκα ζηδκ μπμία εα βίκεζ ακαθμνά είκαζ αοηή ηςκ Marc A. Rogers, 

Chikashi Yamamoto, James M. Hagberg, John O. Holloszy, Ali A. Ehsani. Ζ εκ θυβς 

ένεοκα πμο λεηίκδζε ημ 1987 ηαζ μθμηθδνχεδηε ημ 1994, είπε ζημπυ κα εηηζιήζεζ ηζξ 

επζδνάζεζξ εκυξ πνμβνάιιαημξ αενυαζαξ άζηδζδξ ζε πθδεοζιυ μ μπμίμξ πάζπεζ απυ 

ζηεθακζαία κυζμ (ζ.κ.). Ζ ζηεθακζαία κυζμξ, βκςζηή ηαζ ςξ ζζπαζιζηή ηανδζμπάεεζα 

«ραξαθηεξίδεηαη από ηε ζηέλσζε ησλ ζηεθαληαίσλ αξηεξηώλ, ιόγσ ηεο θιεγκνλήο ηνπ 

ελδνζειίνπ ησλ αγγείσλ θαη ηεο ελαπόζεζεο αζεξσκαηηθώλ πιαθώλ (ζπζζώξεπζε 

ιηπηδίσλ θαη άιισλ κεηαβνιηθώλ πξντόλησλ) ζε απηά, κε απνηέιεζκα ηεο παξεκπόδηζε 

ηεο ξνήο ηνπ αίκαηνο ζηελ θαξδηά, νδεγώληαο κε απηόλ ηνλ ηξόπν ζε αλεπαξθή παξνρή 

νμπγόλνπ θαη ζξεπηηθώλ νπζηώλ ζην κπνθάξδην» (Υ.Λζμκήξ). 

Σμ δείβια ηδξ ιεθέηδξ πενζθάιαακε 9 άκδνεξ, ιε ιέζμ υνμ δθζηίαξ 55 εηχκ, 

πμο έπαζπακ απυ Ν. Οζ ζοβηεηνζιέκμζ άκηνεξ οπμαθήεδηακ ζε έκα πνυβναιια 

άζηδζδξ βζα 12 ιήκεξ ημ μπμίμ ηθήεδηακ κα ζοκεπίζμοκ βζα 6 πνυκζα. Ζ θοζζηή 

ηαηάζηαζδ ηςκ αηυιςκ αλζμθμβήεδηε ιε ηδ πνήζδ δαπεδμενβυιεηςκ ηαζ ιε ημκ 

ηαεμνζζιυ ηδξ ιέβζζηδξ πνυζθδρδξ ηαζ ηαηακάθςζδξ μλοβυκμο (δμηζιαζίεξ 

ιέηνδζδξ ζε δζάδνμιμ ηαζ εηπκμή αένα ζε ιπαθυκζ). Δπίζδξ πναβιαημπμζήεδηε ηαζ 
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θήρδ αίιαημξ απυ ημκ πθδεοζιυ ιε ζημπυ κα παναηδνήζμοκ μζ ενεοκδηέξ ηδ 

ζοβηέκηνςζδ θζπμπνςηεζκχκ ηαζ θζπζδίςκ ζημ αίια. 

Ζ δμιή ημο πνμβνάιιαημξ πανέιααζδξ ήηακ δ ελήξ: Α. Πνμεένιακζδ: 10 

θεπηά πενπάηδια ηαζ δζαηάζεζξ ηαζ Β. Κονίςξ Μένμξ: 10-60 θεπηά (ζηαδζαηή 

αφλδζδ ιε ηδκ πάνμδμ ημο πνυκμο, χζηε μ αζημφιεκμξ κα θηάζεζ 50-60 θεπηά), 

πμδήθαημ ή παθανυ ηνέλζιμ (jogging), 4-6 θμνέξ ηδκ εαδμιάδα ιε έκηαζδ 70-90% 

ηδξ ιέβζζηδξ πνυζθδρδξ μλοβυκμο(VO2 Max). 

Σα απμηεθέζιαηα ηδξ ένεοκαξ θάκδηακ εεηζηά. Ζ ιέβζζηδ πνυζθδρδ 

μλοβυκμο VO2 max αολήεδηε απυ 1,93 (ιέζμ υνμ) ζε 2,64 θίηνα ακά θεπηυ ιεηά απυ 

έκα πνυκμ. Μεηά απυ 6 πνυκζα ζοζηδιαηζηήξ πνμπυκδζδξ δ VO2 max έθηαζε ηαηά 

ιέζμ υνμ ηα 3,68 θίηνα ακά θεπηυ. Ζ ζοζημθζηή πίεζδ ηαζ δ ηανδζαηή ζοπκυηδηα 

ειθάκζζακ επίζδξ ιζηνή ιείςζδ ιεηά ηδκ πενίμδμ ηςκ 12 ιδκχκ ηαζ ηα πμζμζηά ημοξ 

πανέιεζκακ πενίπμο ίδζα ιέπνζ ηαζ ημ ηέθμξ ηδξ ένεοκαξ. Σα πμζμζηά θζπμπνςηεσκχκ 

παιδθήξ ποηκυηδηαξ (LDL, «ηαηή πμθδζηενίκδ») δεκ άθθαλακ ιεηά ηδκ πανέιααζδ, 

εκχ ηα πμζμζηά θζπμπνςηείκδξ ορδθήξ πμζυηδηαξ (HDL, «ηαθή πμθδζηενίκδ») ζημ 

αίια αολήεδηακ απυ 38 ζε 45mg/dl ημκ πνχημ πνυκμ άζηδζδξ ηαζ ζε 54mg/dl ζημ 

πέναξ ηςκ 6 πνυκςκ. Ο αεδνςιαηζηυξ δείηηδξ (πνμζδζμνίγεζ ημ πμζμζηυ πμο 

ηαηαθαιαάκεζ δ θζπμπνςηείκδ ορδθήξ πμζυηδηαξ ζημ πμζμζηυ ηδξ μθζηήξ 

πμθδζηενίκδξ) ειθάκζζε ιείςζδ απυ 5,8 ζε 4,1. Σμ δθεηηνμηανδζμβνάθδια ειθάκζζε 

ζδιακηζηά ιζηνυηενεξ ηζιέξ (απυ 0,27mV ηαηέθδλε ζε 0,19mV) ήδδ απυ ημκ πνχημ 

πνυκμ άζηδζδξ ηαζ ιεηά δζαηδνήεδηε ζηα ίδζα επίπεδα. 

ε ιία ακαζηυπδζδ πμο πναβιαημπμζήεδηε ημ 2012, μζ ιεθεηδηέξ (Barboza, 

CA, Rocha, LY, Caperuto, EC, Irigoyen, MC and Rodrigues B) ιεθέηδζακ πθήεμξ 

ενεοκχκ ιε ζημπυ κα παναηδνήζμοκ ηδκ επίδναζδ πμο έπεζ δ πνμπυκδζδ ζηα άημια 

πμο πάζπμοκ απυ ζηεθακζαία κυζμ ή πμο έπμοκ πνμζαθδεεί απυ έιθναβια 
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ιομηανδίμο (ε.ι.), πμο πανμοζζάγεηαζ υηακ οπάνπεζ απυθναλδ ηδξ ζηεθακζαίαξ 

ανηδνίαξ, ιε ζοκέπεζα κα αάθθεηαζ μ ηανδζαηυξ ιοξ δζυηζ ζηενείηαζ ημ πμθφηζιμ αίια 

βζα ηδ θεζημονβία ημο.   

Ξεηζκχκηαξ απυ ηζξ πνμκζηά πνμβεκέζηενεξ ένεοκεξ πμο ιεθεηήεδηακ, 

αλζμζδιείςηα ήηακ ηα απμηεθέζιαηα ηδξ ένεοκαξ ηςκ Coats, Adamopoulos, Radaelli 

et al. (1992) μζ μπμίμζ απέδεζλακ υηζ μζ αζεεκείξ ιε ηανδζαηή ακεπάνηεζα (ιεηά απυ 

ε.ι.) ηαηάθενακ κα ιεζχζμοκ ηδ δνάζδ ημο ζοιπαεδηζημφ ζοζηήιαημξ ιέζς ηδξ 

άζηδζδξ. Πνμξ ηαθφηενδ ηαηακυδζδ ζδιεζχκεηαζ υηζ ημ ζοιπαεδηζηυ ζφζηδια 

πνμηαθεί αφλδζδ ηςκ παθιχκ εκχ ημ παναζοιπαεδηζηυ ημ ακηίεεημ. Οζ ενεοκδηέξ 

αοημί, θμζπυκ, ήηακ απυ  ημοξ πνχημοξ πμο ακέθενακ υηζ μ αενυαζμξ ηνυπμξ 

εηβφικαζδξ πνμηαθεί ζδιακηζηέξ αθθαβέξ ζηδκ ηανδζαηή παναζοιπαεδηζηή ηαζ 

ζοιπαεδηζηή ζζμννμπία. Με ηδκ θοζζηή δναζηδνζυηδηα αολήεδηε δ 

παναζοιπαεδηζηή δνάζδ (αναδοηανδία) ηδξ ηανδζάξ ηαζ παναηδνήεδηε ιείςζδ ηδξ 

κμνεπζκεθνίκδξ (πμο επζηναηεί ζημ ζοιπαεδηζηυ ζφζηδια) ηαηά 16%. Πανυιμζα 

απμηεθέζιαηα ακαθένεδηακ ηαζ απυ άθθμοξ ενεοκδηέξ, μζ μπμίμζ εηηίιδζακ ηδ 

ζοιπαεδηζηή δνάζδ ιέζς ηδξ ακάθοζδξ ημο ηανδζαημφ παθιμφ (Kiilavuori, 

Toivonen, Naveri, 1995, Toepfer, Meyer, Μaiek, 1996), ηαεχξ ηαζ μζ Pliquett, 

Cornish, Patel et al. (2003), πμο δζαπίζηςζακ υηζ δ αενυαζα πνμπυκδζδ ιείςζε ηα 

επίπεδα κμνεπζκεθνίκδξ ζε πείναια ιε ημοκέθζα πμο πνμζαθήεδηακ απυ έιθναβια 

ιομηανδίμο. 

Ζ ένεοκα ηςκ Taylor ηαζ Moneer ημ 2004, έδεζλε πςξ δ αενυαζα πνμπυκδζδ 

είκαζ έκα  ζδιακηζηυ ιέζμ εεναπείαξ αζεεκχκ ιε ζηεθακζαία κυζμ, είηε έπμοκ 

πνμζαθδεεί απυ έιθναβια ιομηανδίμο, είηε υπζ. Ζ ακάθοζδ πμο έηακακ ζε 48 

ένεοκεξ ιε 8940 αζεεκείξ έδεζλε υηζ ηα πνμβνάιιαηα ηανδζαηήξ απμηαηάζηαζδξ 

ααζζζιέκα ζε αενυαζα πνμπυκδζδ ιεζχκμοκ ημ ζοκμθζηυ πμζμζηυ εκδζζιυηδηαξ 
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ηαηά 20%, ηαζ εζδζηά ηδ εκδζζιυηδηα θυβς ηανδζαββεζαηχκ κμζδιάηςκ ηαηά 26%, 

εκχ πανάθθδθα ιεζχκμοκ ηδ ζοκμθζηή πμθδζηενυθδ, ηα ηνζβθοηενίδζα ηαζ ηα επίπεδα 

ανηδνζαηήξ πίεζδξ ζε αζεεκείξ πμο πάζπμοκ απυ δζάθμνεξ ηανδζαββεζαηέξ παεήζεζξ, 

υπςξ είκαζ, ιεηαλφ άθθςκ, μζ παεήζεζξ ηδξ Ν, ημ έιθναβια ιομηανδίμο ή δ 

ζηδεάβπδ. Ζ ηεθεοηαία αοηή κυζμξ ειθακίγεηαζ υηακ δ ηανδία απαζηεί πενζζζυηενμ 

μλοβμκςιέκμ αίια  απυ αοηυ πμο ιπμνμφκ κα ηζξ πανέπμοκ μζ ανηδνίεξ ηαζ 

εηδδθχκεηαζ ζοκήεςξ ζε πενζυδμοξ έκημκμο ζηνεξ. 

Δπζπνυζεεηα, δ ιεθέηδ ηςκ Jorge, Rodrigues, Rosa ημ 2011 έδεζλε υηζ ηνεζξ 

ιήκεξ αενυαζαξ πνμπυκδζδξ ζε πεζναιαηυγςα (πμκηίηζα πμο πνμζαθήεδηακ απυ ε.ι.) 

πνμηάθεζε ηαθφηενδ ηανδζαββεζαηή θεζημονβία ηαζ ζοβηεηνζιέκα, αφλδζδ ηδξ 

ιέβζζηδξ ηαηακάθςζδξ μλοβυκμο, αφλδζδ ηανδζαηήξ πανμπήξ, αεθηίςζδ 

εκδμεδθζαηήξ θεζημονβίαξ ηαζ αφλδζδ ηδξ νμήξ αίιαημξ ζηδκ πενζθένεζα. 

ε ιζα αηυιδ ακαζηυπδζδ ενεοκχκ πμο πναβιαημπμζήεδηε ημ 2006 απυ ημοξ 

Djalma Rabelo Ricardo & Claudio Gil Soares de Araujo, ηα απμηεθέζιαηα εκυξ 

πνμβνάιιαημξ απμηαηάζηαζδξ ζε άημια πμο έπαζπακ απυ ζηεθακζαία κυζμ ήηακ 

εεηζηά. οβηεηνζιέκα, ιεθεηήεδηακ 12 ένεοκεξ (Bethell et al, 1990, Fridlund et al 

1991, Oldridge et al 1991, PRECOR 1991, Schuler et al 1992, Heller et al 1993, 

Fletcher et al 1994, Holmback et al 1994, Haskell et al 1994, Specchia et al 1996, 

Carisson et al 1997, Yu et al 2003), ιε ζοκμθζηυ δείβια 2220 αηυιςκ δθζηίαξ 49 έςξ 

63 εηχκ. Ζ πανέιααζδ ζημοξ αζεεκείξ, ηαηά ιέζμ υνμ, απμηεθείημ απυ αενυαζεξ 

δναζηδνζυηδηεξ (ηάπμζεξ ένεοκεξ πνδζζιμπμίδζακ ηαζ αζηήζεζξ εκδοκάιςζδξ), 2 έςξ 

5 θμνέξ ηδκ εαδμιάδα, απυ 30 ιέπνζ 60 θεπηά ιε έκηαζδ ζημ 65-85% ηδξ ηανδζαηήξ 

ζοπκυηδηαξ. Κάπμζεξ ένεοκεξ μθμηθδνχεδηακ ιέζα ζε ιενζημφξ ιήκεξ, εκχ άθθεξ 

δζήνηδζακ απυ 1 έςξ 6 πνυκζα. 
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Σα απμηεθέζιαηα έδεζλακ πςξ ιεζχεδηε ζδιακηζηά ημ πμζμζηυ εκδζζιυηδηαξ 

ηαηά 89%, ζοβηνζηζηά ιε ηα άημια πμο δεκ αημθμφεδζακ ηάπμζα πανέιααζδ (μιάδεξ 

ζφβηνζζδξ). Πανυιμζα ιείςζδ (δεκ ακαθένεηαζ ημ πμζμζηυ) ειθακίζηδηε ηαζ ζηα 

πμζμζηά ειθνάβιαημξ ηαζ εβπεζνήζεςκ ηςκ αζεεκχκ(αββεζμπθαζηζηή ζηεθακζαίςκ 

ανηδνζχκ, επακαββείςζδ ιομηανδίμο). Φαίκεηαζ θμζπυκ, πςξ έκα πνυβναιια θοζζηήξ 

δναζηδνζυηδηαξ ιπμνεί κα ζχζεζ έκακ αζεεκή απυ ηανδζαηέξ επειαάζεζξ. Δπζπθέμκ 

μζ πάζπμκηεξ πμο ζοιιεηείπακ ζε βοικαζηζηέξ δναζηδνζυηδηεξ ειθάκζζακ 

παιδθυηενα πμζμζηά ηνζβθοηενζδίςκ ηαζ «ηαηήξ» πμθδζηενίκδξ (θζπμπνςηεΐκδ 

παιδθήξ ποηκυηδηαξ), ηαεχξ ηαζ ορδθυηενα πμζμζηά «ηαθήξ» πμθδζηενίκδξ 

(θζπμπνςηεΐκδ ορδθήξ ποηκυηδηαξ), ζε ζπέζδ ιε ηζξ μιάδεξ πμο δεκ αζηήεδηακ. 

Υαναηηδνζζηζηυ πανάδεζβια είκαζ δ ένεοκα ημο Haskell ημ 1994 υπμο δ μιάδα 

πανέιααζδξ ειθάκζζε ιείςζδ πμθδζηενίκδξ ηαηά 0,99mmol/L, εκχ δ μιάδα 

ζφβηνζζδξ ιυκμ 0,09mmol/L. Δπζπνυζεεηα μθέθδ πμο παναηδνήεδηακ ήηακ δ 

αεθηίςζδ ηδξ θεζημονβίαξ ημο εκδμεδθίμο ηαζ δ δζαζημθή ηδξ ζηεθακζαίαξ ανηδνίαξ, 

ιε απμηέθεζια ηδκ εοημθυηενδ δζαπεναηυηδηα ημο αίιαημξ ηαζ ζοκεπχξ ηαζ ημο 

μλοβυκμο, ηαεχξ ηαζ ηδ ιεηααμθή ημο ηανδζαημφ παθιμφ ζε θοζζμθμβζηά επίπεδα. 

6.2. ΤΠΔΡΣΑΖ ΚΑΗ ΑΚΖΖ 

Έκα αηυιδ ζδιακηζηυ εέια οβείαξ, πμο ακηζιεηςπίγεζ έκα ιεβάθμ ιένμξ ημο 

πθδεοζιμφ ηαζ ζοκδέεηαζ ζηεκά ιε ηδ Ν, απμηεθεί δ οπένηαζδ. Με ημκ υνμ 

οπένηαζδ εκκμμφιε ηζξ αολδιέκεξ ηζιέξ ηδξ ζοζημθζηήξ ( >140mmHg) ή ηαζ ηδξ 

δζαζημθζηήξ (>90mmHg) ανηδνζαηήξ πίεζδξ (Υ.Λζμκήξ). Δηηζιάηαζ πςξ 43 

εηαημιιφνζα ηάημζημζ ζηζξ Ζ.Π.Α. ακηζιεηςπίγμοκ αοηυ ημ πνυαθδια ημ μπμίμ 

ζοκδέεηαζ ιε πμθθέξ ηανδζαββεζαηέξ δζαηαναπέξ (George A. Kelley, Kristi Sharpe 

Kelley, 2012). Ζ οπένηαζδ είκαζ έκα ελεθζηηζηυ ηανδζαββεζαηυ ζφκδνμιμ 

πνμενπυιεκμ απυ πενίπθμηεξ δζαπθεηυιεκεξ αζηζμθμβίεξ. Ζ ελέθζλδ ημο ζπεηίγεηαζ 
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ζδιακηζηά ιε μνβακζηέξ ηανδζαηέξ ηαζ αββεζαηέξ ακςιαθίεξ μζ μπμίεξ αθάπημοκ ηδκ 

ηανδζά, ημοξ κεθνμφξ ηαζ άθθα υνβακα ηαζ μδδβμφκ ζηδκ ειθάκζζδ παεήζεςκ ηδξ 

ζηεθακζαίαξ κυζμο ηαζ πνυςνδξ εκδζζιυηδηαξ(Υ.Λζμκήξ).  

Άλζα ακαθμνάξ είκαζ δ ιεθέηδ πμο δδιμζζεφεδηε ημ 1997 ηςκ JA Halbert, CA 

Silagy, P Finucane, RT Withers, PA Hamdorf ηαζ GR Andrews, πμο είπε ζημπυ ιέζα 

απυ ιία ακαζηυπδζδ ενεοκχκ κα ζοβηεκηνχζεζ απμηεθέζιαηα χζηε κα πνμζδζμνίζεζ 

ακ δ άζηδζδ (είδμξ, ζοπκυηδηα, έκηαζδ, δζάνηεζα) αμδεά ζηδ ιείςζδ ηδξ ανηδνζαηήξ 

πίεζδξ. Οζ ένεοκεξ πμο ιεθεηήεδηακ ήηακ 29 (Anderssen 1995, Blumenthal 1991, 

Braith 1994, Cox 1996, Duncan 1985&1991, Hagberg 1989, Hamdorf 1992, Harris 

1987, Hellenius 1993, King 1994, Kukkoken 1982, Leon 1996, Lindheim 1994, 

Marveau 1993, Martin 1990, Nelson 1986, Okumiya 1996, Oluseye 1990, Posner 

1992, Reid 1994, Rogers 1996, Tanabe 1989, Urata 1987, Vanhoof 1989(2) & 1996, 

Wang 1995, Wignen 1994), ιε ιέζμ υνμ δείβιαημξ ηάεε ένεοκαξ ηα 53 άημια (απυ 7 

έςξ 300 άημια), δθζηίαξ απυ 18 έςξ 79 εηχκ. Ζ πθεζμρδθία ηςκ ενεοκχκ 

πνδζζιμπμζμφζε ζοκδοαζιυ δζάθμνςκ δναζηδνζμηήηςκ, ςζηυζμ βζα ηδ δζεοηυθοκζδ 

ηδξ ακάθοζδξ μζ ένεοκεξ ηαηδβμνζμπμζήεδηακ ζε μιάδεξ, ακάθμβα ιε ημ είδμξ ηςκ 

δναζηδνζμηήηςκ. Ζ πνχηδ μιάδα πενζεθάιαακε ηζξ ένεοκεξ πμο πνδζζιμπμίδζακ 

αάδζζδ, ηγυηζκβη ηαζ ηνέλζιμ, δ δεφηενδ υζεξ πνδζζιμπμίδζακ πμδήθαημ ηαζ αάδζζδ 

ή ηνέλζιμ ηαζ δ ηνίηδ υζεξ πενζθάιαακακ πνμπυκδζδ ιε ακηζζηάζεζξ (ιυκμ 2). Ο 

ιέζμξ υνμξ έκηαζδξ ηςκ δναζηδνζμηήηςκ ηοιαζκυηακ ζημ 60-70% ηδξ VO2max. Ζ 

δζάνηεζα ηςκ πνμβναιιάηςκ ηοιάκεδηε απυ 4 έςξ 52 εαδμιάδεξ ιε ζοπκυηδηα 2 έςξ 

7 θμνέξ ηδκ εαδμιάδα. Ζ πθεζμρδθία ηςκ ενεοκχκ (24) πνδζζιμπμίδζε 

ζθοβιμιακυιεηνα βζα ηδ ιέηνδζδ ηαζ ηδκ αλζμθυβδζδ ηδξ πίεζδξ ημο αίιαημξ 

(οδνανβφνμο ηα.) ηαζ 3 ιεθέηεξ (Blumenthal et al 1991, Cox et al 1996, Marceau et al 

1993) εθάνιμζακ εκζςιαηςιέκα πζεζυιεηνα υνεζαξ εέζδξ, ηα μπμία μζ αζεεκείξ ηα 
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θμνμφζακ υθμ ημ 24ςνμ. Οζ οπυθμζπεξ 2 ιεθέηεξ δεκ ακαθένμοκ ημκ ηνυπμ 

αλζμθυβδζδξ. 

Σα απμηεθέζιαηα ηςκ ενεοκχκ έδεζλακ πςξ ζηζξ μιάδεξ πανέιααζδξ ιεηά ηδκ 

εθανιμβή πνμβναιιάηςκ άζηδζδξ δ ζοζημθζηή πίεζδ ειθάκζζε πηχζδ ηαηά 

4,7mmHg (ιέζμ υνμ) ηαζ δ δζαζημθζηή ιεζχεδηε ηαηά 3,1mmHg, ζοβηνζηζηά ιε ηζξ 

μιάδεξ ζφβηνζζδξ πμο δεκ βοικάγμκηακ. Δπζπθέμκ μζ ενεοκδηέξ οπμζηδνίγμοκ πςξ 

δεκ απμδείπεδηε ακ ηάπμζα απυ ηζξ ιεευδμοξ αενυαζαξ πνμπυκδζδξ ήηακ 

απμηεθεζιαηζηυηενδ ζηδ ιείςζδ ηδξ πίεζδξ. Χζηυζμ 5 ιεθέηεξ ζοζπέηζζακ ηδκ 

πνμπυκδζδ ορδθήξ ηαζ παιδθήξ έκηαζδξ ηαζ ανήηακ πςξ δ δζαθμνά ήηακ εθάπζζηα 

οπέν ηδξ έκημκδξ άζηδζδξ ( 0,7mmHg δζαθμνά βζα ηδ ζοζημθζηή ηαζ 0,1 βζα ηδ 

δζαζημθζηή). Δπίζδξ ιία ένεοκα ελέηαζε ηδκ επίδναζδ ηδξ ζοπκυηδηαξ ηςκ 

πνμπμκήζεςκ ζηδ ιείςζδ ηδξ πίεζδξ. Φάκδηε πςξ δ μιάδα πμο ζοιιεηείπε 

ηαεδιενζκά ζε δναζηδνζυηδηεξ ειθάκζζε ιεβαθφηενδ ιείςζδ ζηδ ζοζημθζηή ηαζ 

δζαζημθζηή πίεζδ απυ ηδκ μιάδα πμο βοικαγυηακ 3 θμνέξ ηδκ εαδμιάδα (5mmHg 

δζαθμνά ζηδ ζοζημθζηή πίεζδ ηαζ 2mmHg ζηδ δζαζημθζηή). Σέθμξ 3 αηυια ένεοκεξ 

ελέηαζακ ακ δ πνμπυκδζδ ιε ακηζζηάζεζξ ιπμνεί κα επδνεάζεζ εεηζηά ηδκ ανηδνζαηή 

πίεζδ, αθθά δε ανέεδηακ ζδιακηζηά απμηεθέζιαηα, εκχ, ζε ζοκδοαζιυ ιε ημ υηζ 

ααζίγμκηακ ζε ιζηνυ δείβια, εεςνήεδηακ ακαλζυπζζηεξ βζα ηδκ ακαζηυπδζδ. 

ε έκα απυ ηα επζζηδιμκζηά αζαθία ημο ACSM, ηςκ ζοββναθέςκ J. Larry 

Dustine &Geoffrey E. Moore (Άζηδζδ: Υνυκζεξ Παεήζεζξ & Ακαπδνίεξ, 2002), 

ακαθένεηαζ πςξ δ αενυαζα πνμπυκδζδ ιπμνεί κα ζοιαάθθεζ ζηδ ιείςζδ ηδξ πίεζδξ 

(δ ιαηνμπνυκζα εκαζπυθδζδ ιε άζηδζδ ιπμνεί κα μδδβήζεζ ηαηά ιέζμ υνμ ηαζ ζε 

πηχζδ 10mmHg ηδξ ζοζημθζηήξ ηαζ δζαζημθζηήξ πίεζδξ) ή έζης ζηδκ απμθοβή ηδξ 

πεναζηένς επζδείκςζδξ ηδξ ζε έκα οπενηαζζηυ άημιμ, ηαηά ημ πέναζια ηςκ πνυκςκ. 

Αλζμζδιείςηδ είκαζ δήθςζδ ηςκ ζοββναθέςκ πςξ μζ οπενηαζζημί άκενςπμζ, πμο 
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βοικάγμκηαζ ηαηηζηά, ιπμνεί κα πανμοζζάζμοκ παιδθυηενα πμζμζηά εκδζζιυηδηαξ 

ζοβηνζηζηά ιε άημια πμο απέπμοκ απυ ηάεε ιμνθή άζηδζδξ ή δεκ είκαζ βοικαζιέκα. 

πεηζηά ιε ηδκ πνμπυκδζδ ιε ακηζζηάζεζξ ακαθένεηαζ πςξ δεκ έπεζ παναηδνδεεί κα 

αμδεά ζηδ ιείςζδ ηδξ ανηδνζαηήξ πίεζδξ ζε ηαηάζηαζδ δνειίαξ ζε ακηίεεζδ ιε ηζξ 

αενυαζεξ πνμπμκήζεζξ. Δλαίνεζδ υιςξ απμηεθεί δ ηοηθζηή πνμπυκδζδ ιε αάνδ, δζυηζ 

πενζθαιαάκεζ πνμζανιμβέξ πανυιμζεξ ιε ηζξ οπυθμζπεξ αενυαζεξ δναζηδνζυηδηεξ  

(ιεβαθφηενδ αφλδζδ ηανδζαηήξ ζοπκυηδηαξ ηαζ πανμπήξ ζοβηνζηζηά ιε ηδκ 

πνμπυκδζδ ζε ζηαειμφξ). 

Μία επζπθέμκ ακαζηυπδζδ ενεοκχκ πμο δδιμζζεφηδηε ημ 2000 απυ ημοξ 

George A. Kelley & Kristi Sharpe Kelley, είπε ζημπυ κα ενεοκήζεζ ηδκ επίδναζδ ηδξ 

πνμμδεοηζηήξ πνμπυκδζδξ ιε ακηζζηάζεζξ. Μεθεηήεδηακ 11 ένεοκεξ βζα ηδ 

δζελαβςβή ζοιπεναζιάηςκ (Belles 1989, Blumenthal JA, Siegal WC, Appelbaum M, 

1991, Byrne HK. 1997, Co nonie CC, Graves JE, Pollock ML, Phillips MI, Sumners 

C, Hagberg, JM, 1991, Don BWM,1996, Dunstan DW, Puddey IB, Beilin LJ, Burke 

V, Morton AR, Stanton KG. 1998, Harris KA, Holly RG, 1987,  Katz J, Wilson BRA, 

1992, Moul J,1993, Tsutsumi T, 1997, Van Hoof, Macor F, Lijnen P, Staessen J, Thijs 

L, Vanhees L, Fagard R, 1996). Σα δείβιαηα ηςκ ενεοκχκ πενζθάιαακακ οβζείξ 

εκήθζηεξ (18-50 εηχκ) αθθά ηαζ οπενηαζζημφξ ηαζ ιενζημφξ ηαπκζζηέξ. Όθμζ ημοξ 

υιςξ δεκ είπακ οπμαθδεεί ζε πνυβναιια άζηδζδξ πνμδβμοιέκςξ. Ζ δζάνηεζα ηδξ 

πανέιααζδξ ηοιάκεδηε απυ 6 έςξ 30 εαδμιάδεξ ιε ζοπκυηδηα απυ 2 έςξ 5 θμνέξ 

ηδκ εαδμιάδα ηαζ έκηαζδ απυ 30% ιέπνζ 90% ηδξ ιζαξ ιέβζζηδξ επακάθδρδξ. Ζ ηάεε 

πνμπυκδζδ ιε ακηζζηάζεζξ δζανημφζε 20-60 θεπηά. Ο ανζειυξ ηςκ ζεζνχκ (ζεη) ζε 

ηάεε άζηδζδ ηοιαζκυηακ απυ 1 έςξ 4 ηαζ μ ζοκμθζηυξ ανζειυξ αζηήζεςκ δζέθενε 

απυ 6 ιέπνζ 14. Οζ επακαθήρεζξ πμο έπνεπε κα εηηεθεζεμφκ ζε ηάεε ζεζνά-ζεη 

ηοιαίκμκηακ απυ 6 έςξ ηαζ 50 ηαζ ημ δζάθεζιια ζε ηάεε ένεοκα ηοιάκεδηε ζηα 15-20 
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δεοηενυθεπηα. Πέκηε ιεθέηεξ απυ ηζξ παναπάκς πνδζζιμπμίδζακ ηοηθζηή πνμπυκδζδ 

ιε ακηζζηάζεζξ (εηηέθεζδ εκυξ ανζειμφ αζηήζεςκ δζαδμπζηά, ιε δζάθεζιια έπεζηα 

απυ ηδκ μθμηθήνςζδ ηδξ ηεθεοηαίαξ άζηδζδξ ή ηαζ ηαευθμο). 

Οζ ιεηνήζεζξ ηδξ ανηδνζαηήξ πίεζδξ πναβιαημπμζήεδηακ ιε 

ζθοβιμιακυιεηνα δζαθυνςκ εζδχκ (δθεηηνμκζηά, ηθαζζζημφ ηφπμο η.α.). Ζ 

ζοζημθζηή ανηδνζαηή πίεζδ ζηδκ δνειία, πνζκ ηδκ πανέιααζδ, ηοιαίκμκηακ ηαηά 

ιέζμ υνμ απυ 104 έςξ 151 mm Hg ζηδκ μιάδα πανέιααζδξ ηαζ απυ 99 έςξ 153 mm 

Hg ζηζξ μιάδεξ εθέβπμο. ηδ δζαζημθζηή πίεζδ μζ ηζιέξ δνειίαξ ηοιαίκμκηακ απυ 63 

έςξ 96 mm Hg  ηαζ απυ 57 έςξ 95 mm Hg ακηίζημζπα. ε υθεξ ηζξ μιάδεξ 

πανέιααζδξ παναηδνήεδηακ ιεζχζεζξ ηαηά 2-4mmHg ζηδ ζοζημθζηή ηαζ δζαζημθζηή 

πίεζδ. Πανάθθδθα παναηδνήεδηε ιείςζδ ημο ζςιαηζημφ θίπμοξ ζημοξ αζημφιεκμοξ 

(2-3%) ηαεχξ ηαζ αφλδζδ ιοσηήξ ιάγαξ (απυ 3 έςξ 7kg) ηαζ δφκαιδξ (15-62%). Σα 

ζοκμθζηά απμηεθέζιαηα αοηήξ ηδξ ιεθέηδξ δείπκμοκ υηζ δ άζηδζδ ιε ακηζζηάζεζξ 

ζοιαάθεζ ζε ιζηνυ πμζμζηυ ζηδ ιείςζδ ηδξ ζοζημθζηήξ ηαζ δζαζημθζηήξ ανηδνζαηήξ 

πίεζδξ, ιπμνεί, υιςξ, κα ζοιαάθθεζ ζηδκ πνυθδρδ ηςκ κμζδιάηςκ πμο ζπεηίγμκηαζ 

ι’ αοηέξ.  

ε άνενμ πμο δδιμζζεφεδηε απυ ημ «American College of Sport Medicine» ημ 

2004, ιε εέια οπένηαζδ ηαζ άζηδζδ (Linda S. Pescatello, Ph.D. (Co-Chair), Barry A. 

Franklin, (Co-Chair), Robert Fagard, William B. Farquhar, George A. Kelley and 

Chester A. Ray) δίκμκηαζ ηαηεοεφκζεζξ ζπεηζηά ιε ημ πνυβναιια βοικαζηζηήξ πμο 

πνμηείκεηαζ κα αημθμοεήζμοκ ηα οπενηαζζηά άημια, ιέζα απυ ακαθμνά ζε ένεοκεξ 

ηαζ ακαζημπήζεζξ. 

οβηεηνζιέκα ακαθένεηαζ υηζ βζα κα ζπεδζαζηεί έκα πνυβναιια θοζζηήξ 

δναζηδνζυηδηαξ πνεζάγεηαζ πνχηα κα αλζμθμβδεεί μ αζημφιεκμξ. Πνέπεζ κα 

ζοθθεπεμφκ πθδνμθμνίεξ βζα ημ  αημιζηυ ηαζ μζημβεκεζαηυ ζζημνζηυ, ημκ ηνυπμ γςήξ 
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ημο, ηδ δζάβκςζδ ημο πνμαθήιαημξ οβείαξ πμο ακηζιεηςπίγεζ, ηαεχξ ηαζ κα βίκεζ 

εηηίιδζδ ηδξ πίεζδξ ημο ηαζ ηδξ θοζζηήξ ημο ηαηάζηαζδξ. Έπεζηα πνέπεζ κα 

οπμθμβζζηεί ημ ιέβεεμξ ημο ηζκδφκμο πμο ακηζιεηςπίγεζ μ αζεεκήξ, βζα κα ζπεδζαζηεί 

έκα πνμζανιμζιέκμ πνυβναιια άζηδζδξ.  

Ζ πνμπυκδζδ ηανδζαββεζαηήξ ακημπήξ ιε έκηαζδ ιεηαλφ 40% ηαζ 70% ηδξ 

VO2max θαίκεηαζ κα ιεζχκεζ ζφιθςκα ιε ημκ  Fagard(1999) ηδ ζοζημθζηή ηαζ 

δζαζημθζηή πίεζδ ηαηά  3.4  ηαζ 2.4 mm Hg. ηδκ ένεοκα ημο Hagberg(2000), 

ακαθένεηαζ πςξ μζ ιεβαθφηενεξ ιεζχζεζξ ζηδ ζοζημθζηή πίεζδ δνειίαξ ζε 

οπενηαζζηά άημια, ειθακίζηδηακ υηακ δ πνμπυκδζδ είπε έκηαζδ ιζηνυηενδ απυ ημ 

70% ζε ζφβηνζζδ ιε ηα άημια πμο βοικάζηδηακ ιε ορδθυηενεξ επζαανφκζεζξ. 

Γεκζηά, δ πνμπυκδζδ ιε ιέηνζα έκηαζδ εεςνείηαζ απμηεθεζιαηζηή ζηδ ιείςζδ ηδξ 

ζοζημθζηήξ πίεζδξ. Έηζζ, βζα ημοξ οπενηαζζημφξ πνμηείκεηαζ κα βοικάγμκηαζ ιε 

έκηαζδ πμο ακηζζημζπεί ζημ 40-60% ημο VO2max βζα κα ιεβζζημπμζδεμφκ ηα μθέθδ 

ηαζ κα απμθεοπεμφκ μζ πζεακυκ δοζιεκείξ επζδνάζεζξ ηδξ έκημκδξ άζηδζδξ 

(ηανδζαββεζαηέξ επζπθμηέξ, απμθοβή ιομζηεθεηζηχκ ηναοιαηζζιχκ ηα.). 

Παναηδνείηαζ υηζ μζ πενζζζυηενεξ ιεθέηεξ πνδζζιμπμζμφκ πνμπμκήζεζξ 

ζοκεπυιεκδξ δζάνηεζαξ ηαζ υπζ δζαθεζιιαηζηήξ, ιεηαλφ 30 ηαζ 60 θεπηχκ ακά 

ζοκεδνία. Ζ ιείςζδ ηδξ πίεζδξ ζε ηαηάζηαζδ δνειίαξ δεκ έπεζ απμδεζπεεί υηζ 

ελανηάηαζ απυ ηδ δζάνηεζα ηδξ πνμπυκδζδξ, ζοβηνζηζηά ιε ηδκ πνμπυκδζδ 30 ηαζ 60 

θεπηχκ ηαεχξ ηαζ ηςκ πνμπμκήζεςκ εκδζάιεζδξ δζάνηεζαξ (ππ 45θ). Δπζπθέμκ, έπεζ 

απμδεζπεεί πςξ μθέθδ βζα ηδκ οβεία ιπμνεί κα πνμζθένμοκ ηαζ μζ θοζζηέξ 

δναζηδνζυηδηεξ πμο βίκμκηαζ ζε δζαθμνεηζηέξ πνμκζηέξ πενζυδμοξ ιέζα ζηδκ διένα, 

δδθαδή «ζπαζηά»(ππ 10 θεπηά ημ πνςί, 10-15 ημ ιεζδιένζ ηαζ 10θεπηά ημ ανάδο). 

Οπυηε μ αζημφιεκμξ, ζοζηήκεηαζ κα δζαθέλεζ υπμζα ιέεμδμ πνμηζιά ηαζ ημο 

ηαζνζάγεζ. 
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Δπίζδξ, δζαπζζηχκεηαζ υηζ δ ζοπκυηδηα άζηδζδξ 3 έςξ 5 θμνέξ ηδκ εαδμιάδα 

είκαζ απμηεθεζιαηζηή βζα ηδ ιείςζδ ηδξ ανηδνζαηήξ πίεζδξ. Χζηυζμ έκαξ 

αζημφιεκμξ ιπμνεί κα ζοιιεηέπεζ ζε θοζζηέξ δναζηδνζυηδηεξ ηαζ ζε ηαεδιενζκή 

αάζδ, ηαεχξ ηάπμζεξ ιεθέηεξ οπμζηδνίγμοκ πςξ πνμζθένεζ ιεβαθφηενα μθέθδ 

(Jennings, G. L., G. Deakin, P. Korner, I. Meredith, B. King-well, and L. Nelson, 

1996).  Αοηυ ελανηάηαζ αέααζα απυ ηζξ ηαηεοεφκζεζξ ημο βζαηνμφ ημο πάζπμκημξ. Οζ 

πεηζηά ιε ημ είδμξ ηδξ άζηδζδξ πμο πνεζάγεηαζ κα επζθέλεζ μ αζημφιεκμξ, μζ 

ζοββναθείξ πνμηείκμοκ μπμζαδήπμηε δναζηδνζυηδηα  ακημπήξ υπςξ πενπάηδια, 

ηνέλζιμ, πμδήθαημ ηςπδθαζία ή μηζδήπμηε άθθμ εκενβμπμζεί ημκ αενυαζμ 

ιεηααμθζζιυ. Ζ αημιζηή επζθμβή ηδξ δναζηδνζυηδηαξ δζαδναιαηίγεζ ηαεμνζζηζηυ 

νυθμ βζα ηδ ζοζηδιαηζηή άζηδζδ ημο αζημφιεκμο, δζυηζ δ πνμζςπζηή εοπανίζηδζδ 

απμηεθεί ζδιακηζηυ ηίκδηνμ ηαζ εκζζπφεζ ηδκ πνμζπάεεζα. Ζ εκδοκάιςζδ ιε 

ακηζζηάζεζξ είκαζ επίζδξ ιζα ζδιακηζηή ζοκζζηχζα εκυξ μθμηθδνςιέκμο 

πνμβνάιιαημξ άζηδζδξ.  Πανυθμ πμο μνζζιέκα ζημζπεία δείπκμοκ υηζ αοηυ ημ είδμξ 

πνμπυκδζδξ έπεζ εοκμσηή επίδναζδ ζηδκ ανηδνζαηή πίεζδ ζε ηαηάζηαζδ δνειίαξ, δ 

πνμπυκδζδ αενυαζαξ ακημπήξ πανέπεζ ζδιακηζηυηενδ αεθηίςζδ. Χζηυζμ,  δ ιοσηή 

εκδοκάιςζδ ιε ακηζζηάζεζξ ζοζηήκεηαζ κα απμηεθεί ζοιπθδνςιαηζηυ ηαζ 

ακαπυζπαζημ  ημιιάηζ εκυξ πνμπμκδηζημφ πθάκμο. 

6.3. ΤΣΑΔΗ ΓΗΑ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΑΚΖΖ Δ ΑΣΟΜΑ 

ΜΔ ΚΑΡΓΗΑΓΓΔΗΑΚΔ ΠΑΘΖΔΗ 

Δλαζνεηζηυ εκδζαθένμκ πανμοζζάγεζ ημ άνενμ ημο Paul D. Thompson (2005) 

ζημ μπμίμ πνμηείκμκηαζ «ζοκηαβέξ» άζηδζδξ βζα ηζξ ηανδζαββεζαηέξ αζεέκεζεξ υπςξ 

δ ζηεθακζαία κυζμξ, ιε ακαθμνά ηαζ ζε ζπεηζηέξ ιεθέηεξ. Ο Thompson πνμηείκεζ, 

θμζπυκ, μζ αζεεκείξ ιε ζηεθακζαία κυζμ κα οπμαθδεμφκ ζε αλζμθμβήζεζξ ιέζς 

ενβμιεηνζηχκ δμηζιαζζχκ πνμηεζιέκμο κα ζοιιεηάζπμοκ ζε έκα πνυβναιια 
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άζηδζδξ. Πνέπεζ, δδθαδή, πνχηα, κα πνμζδζμνζζηεί δ ηανδζαηή ζοπκυηδηα αάζεζ ηδξ 

μπμίαξ εα ηαεμνζζηεί ημ επίπεδμ έκηαζδξ ηδξ άζηδζδξ, χζηε κα ιδκ ειθακζζημφκ 

ζοιπηχιαηα ζηδεάβπδξ ή αννοειίαξ. 

Γζα ημοξ ηθζκζημφξ ζαηνμφξ πμο πνυηεζηαζ κα ζοκηαβμβναθήζμοκ πνυβναιια 

άζηδζδξ βζα αζεεκείξ ιε Ν. ζοζηήκεζ 3 θμνέξ ηδκ εαδμιάδα θοζζηή δναζηδνζυηδηα 

βζα ημοθάπζζημκ 30 θεπηά, δδθαδή, 5 θεπηά γέζηαια ηαζ απμεεναπεία, 5 θεπηά 

αζηήζεζξ εκδοκάιςζδξ ηαζ ημ θζβυηενμ 20 θεπηά αενυαζαξ δναζηδνζυηδηαξ, ζημ 70-

85% ηδξ ιέβζζηδξ ηανδζαηήξ ζοπκυηδηαξ ή ζημ 60-75% ηδξ VO2 max («πξόγξακκα 

πξόηππν»). Χζηυζμ, επζζδιαίκεηαζ υηζ αζεεκείξ ιε πμθφ παιδθή θοζζηή ηαηάζηαζδ 

εα επςθεθδεμφκ ηζ απυ άζηδζδ ιε θζβυηενδ δζάνηεζα ηαζ έκηαζδ απυ ηδκ 

πνμηεζκυιεκδ, εκχ μζ πζμ βοικαζιέκμζ ιπμνεί κα πνεζαζημφκ αολδιέκδ επζαάνοκζδ. 

Δπίζδξ, ημκίγεηαζ υηζ ηα πνμβνάιιαηα πμο αθμνμφκ παεήζεζξ ηδξ ηανδζάξ εα πνέπεζ 

κα ζοκμδεφμκηαζ ηαζ απυ εζδζηή δζαηνμθή, ροπμθμβζηή οπμζηήνζλδ ηαζ δζαημπή ημο 

ηαπκίζιαημξ.  

Δίκαζ ζδιακηζηυ, παναηδνεί μ Thompson, κα ιπμνεί μ αζεεκήξ κα αζηδεεί, 

πςνίξ ιεβάθμ μζημκμιζηυ ηυζημξ, χζηε κα είκαζ ζε εέζδ κα αζπμθείηαζ ζοζηδιαηζηά 

ιε ηδ βοικαζηζηή. Έηζζ, οπάνπεζ δ επζθμβή κα αζηείηαζ ζηδκ μζηία ημο αβμνάγμκηαξ 

έκακ θεδκυ ελμπθζζιυ ή κα δζαθέλεζ έκακ πχνμ πμο εεςνεί ηαηάθθδθμ (βοικαζηήνζμ, 

personal studios ηα.). Χζηυζμ μ βζαηνυξ πνέπεζ κα ηαηεοεφκεζ ζςζηά ημκ αζημφιεκμ 

βζα ημκ ηνυπμ πμο εα βοικάγεηαζ ιυκμξ ημο ή κα ημκ παναπέιπεζ ζε αλζυπζζηα ηέκηνα 

άζηδζδξ. φιθςκα ιε ημκ ζοββναθέα ημο άνενμο μζ αζεεκείξ πςνίξ ζδιακηζηά 

πνμαθήιαηα ηςκ ηάης άηνςκ ιπμνμφκ κα πνδζζιμπμζμφκ βνήβμνμ αάδζζια, είηε έλς, 

είηε ζημ βοικαζηήνζμ ή ζε δζάδνμιμ ζημ ζπίηζ. Οζ αζημφιεκμζ ιε ζμαανή 

ηανδζμπάεεζα πμο επζθέβμοκ ηδ αάδζζδ ζε ελςηενζηυ πχνμ, πνμηείκεηαζ  κα 

πενπαημφκ ηοηθζηέξ δζαδνμιέξ εθυζμκ είκαζ δοκαηυκ ηαζ κα ιδκ απμιαηνφκμκηαζ, 
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χζηε κα είκαζ εφημθδ δ πανμπή αμήεεζαξ ή δ ιεηαθμνά ημοξ, εάκ πνμηφρμοκ 

πνμαθήιαηα. οζηήκεηαζ κα λεηζκήζμοκ ιζα απυζηαζδ πμο ιπμνμφκ κα πενπαηήζμοκ 

ιε βνήβμνμ νοειυ πςνίξ  ηυπςζδ, αολάκμκηαξ εαδμιαδζαίςξ ηδ δζάνηεζα απυ 2 έςξ 5 

θεπηά ιέπνζ κα είκαζ ζε εέζδ κα ααδίγμοκ 30 θεπηά  διενδζίςξ, ή ηαζ πενζζζυηενμ. 

Άημια πμο έπμοκ δοζημθία ζημ πενπάηδια ιπμνμφκ κα ηάκμοκ πνήζδ ζηαηζημφ 

πμδδθάημο ή κα ζοιιεηέπμοκ ζε πνμβνάιιαηα ημθφιαδζδξ ζε πζζίκα. 

Χθέθζιμ εα ήηακ μζ αζημφιεκμζ κα ζοιπενζθάαμοκ ζημ πνυβναιια ημοξ ηαζ 

αζηήζεζξ εκδοκάιςζδξ, εηηυξ απυ αενυαζεξ, υπςξ ηάιρεζξ δζηεθάθςκ, πζέζεζξ ηαζ 

εηηάζεζξ χιςκ, ηςπδθαηζηή ιε αθηήνεξ, «push ups», ηαείζιαηα, νμηακίζιαηα, μζ 

μπμίεξ είκαζ μζ πθέμκ ηαηάθθδθεξ εάκ μ αζεεκήξ δεκ έπεζ μνεμπεδζημφξ πενζμνζζιμφξ. 

Αοηέξ μζ αζηήζεζξ πνέπεζ κα εηηεθμφκηαζ ημοθάπζζημκ δφμ θμνέξ ηδκ εαδμιάδα ηαζ δ 

επζαάνοκζδ κα είκαζ ηέημζα  χζηε κα επζηνέπεζ ηδκ εηηέθεζδ 12 έςξ 15 επακαθήρεςκ 

ζε ηάεε άζηδζδ (Pollock ML, Franklin BA, Balady GJ, Chaitman BL, Fleg JL, 

Fletcher B, Limacher M, Pina IL, Stein RA, Williams M, Bazzarre T, 2000 

&Thompson 2001). Πανυιμζεξ αζηήζεζξ ιπμνμφκ κα εηηεθεζημφκ ζε ιδπακήιαηα 

ζημ βοικαζηήνζμ ή ηαζ ζημ ζπίηζ, εάκ οπάνπμοκ. Σα ιδπακήιαηα ιπμνεί κα είκαζ 

πνμηζιυηενα βζα αδφκαιμοξ αζεεκείξ μζ μπμίμζ ιπμνεί κα δοζημθεφμκηαζ κα εθέβλμοκ 

ηα εθεφεενα αάνδ. Αζεεκείξ πςνίξ πνμδβμφιεκδ ειπεζνία ή πμο θμαμφκηαζ κα 

λεηζκήζμοκ έκα ηέημζμ πνυβναιια εκδοκάιςζδξ, ιπμνμφκ κα ζοιαμοθεοεμφκ ή κα 

επζζηεθημφκ έκακ εζδζηυ (βοικαζηή, θοζζμεεναπεοηή, ελεζδζηεοιέκμ βζαηνυ ημη.). 

Χζηυζμ πνέπεζ κα ηίεεκηαζ ηαζ ηάπμζμζ πενζμνζζιμί. Καη’ ανπήκ, δ 

βοικαζηζηή πνέπεζ κα απαβμνεφεηαζ ζε άημια ηαηά ηδ δζάνηεζα ηδξ πνχηδξ 

εαδμιάδαξ ακάννςζδξ, ιεηά απυ έκα μλφ έιθναβια ιομηανδίμο ηαζ ζε αζεεκείξ ιε 

οπεναμθζηυ αίζεδια ζηδεάβπδξ. ημοξ ακενχπμοξ ζημοξ μπμίμοξ δ άζηδζδ 

πνμηαθεί  αννοειίεξ εα πνέπεζ κα  εθέβπεηαζ δ έκηαζδ ηαζ μ ηνυπμξ άζηδζδξ χζηε κα 
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ιδκ πνμηαθείηαζ ημ θαζκυιεκμ αοηυ. Ακ έκαξ αζεεκήξ ειθακίγεζ ηαποηανδία πμο 

είκαζ απεζθδηζηή βζα ηδ γςή ημο, υπςξ δ ημζθζαηή ηαποηανδία (ηίκδοκμξ ημζθζαηήξ 

ιανιανοβήξ), δεκ εα πνέπεζ κα βοικάγεηαζ ιέπνζ κα απμηαηαζηαεεί ημ πνυαθδια 

αοηυ (ζοκήεςξ ημπμεεηείηαζ αδιαημδυηδξ ζημκ αζεεκή ή αθθζχξ ειθοηεφζζιμξ 

απζκζδςηήξ- ICD, βζα ηδ απμηαηάζηαζδ ημο θοζζμθμβζημφ νοειμφ ηδξ ηανδζάξ). 

Δπζπθέμκ, ιεηά ηδ πεζνμονβζηή επέιααζδ αμνημζηεθακζαίαξ πανάηαιρδξ (by pass), 

μζ αζεεκείξ ιπμνμφκ κα λεηζκήζμοκ ηδκ πνμπυκδζδ 1 έςξ 2 εαδμιάδεξ ανβυηενα, 

εθυζμκ δεκ οπήνλακ πνμαθήιαηα ιεηά ηδκ επέιααζδ. Οζ αζεεκείξ πμο πανμοζίαζακ 

θμζιχλεζξ δεκ πνέπεζ κα αεθδεμφκ ιέπνζ κα οπμαθδεμφκ ζε εεναπεία ιε ακηζαζμηζηά 

βζα ημοθάπζζημκ ιία εαδμιάδα χζηε δ πθδβή κα ιδκ δζαηαναπεεί απυ ηδκ άζηδζδ.  

Όηακ λεηζκήζμοκ ηδκ άεθδζδ εα πνέπεζ, θοζζηά, κα απμθεφβμοκ αζηήζεζξ πμο 

επζαανφκμοκ ηδκ πενζμπή ημο ηναφιαημξ ιέπνζ κα απμηαηαζηαεεί πθήνςξ. 

Δπζπθέμκ, μ Thompson πνμηείκεζ ηα άημια ιε Ν, κα απμθεφβμοκ ηδκ πμθφ 

έκημκδ άεθδζδ, ηαεχξ, υπςξ έδεζλακ ηαζ ηάπμζεξ ιεθέηεξ (Albert CM, Mittleman 

MA, Chae CU, Lee IM, Hennekens CH, Manson JE. Triggering, 2000, Thompson PD 

& Funk EJ, Carleton RA, Sturner WQ, 1982) οπεναμθζηέξ επζαανφκζεζξ είκαζ δοκαηυ 

κα πνμηαθέζμοκ αζθκίδζμ εάκαημ, εζδζηά ακ ημ άημιμ πάζπεζ απυ ζηεθακζαία κυζμ 

πνμπςνδιέκμο ζηαδίμο. ε ηάεε πενίπηςζδ δ έκηαζδ ζε έκα πνυβναιια άζηδζδξ 

πνέπεζ κα απμηεθεί ακηζηείιεκμ ζογήηδζδξ ηαζ ζοκενβαζίαξ ακάιεζα ζημ βζαηνυ ηαζ 

ημκ αζεεκή ηαζ κα ζπεδζάγεηαζ ακάθμβα ιε ηδ ζμαανυηδηα ημο ηζκδφκμο. 

Με δεδμιέκα ηα παναπάκς, έπεζ ηαηαζηεί ζαθέξ πςξ δ ηίκδζδ ηαζ δ 

ζςιαηζηή δναζηδνζυηδηα επζδνά εεηζηά ζηδκ πνυθδρδ ηαζ ζηδ εεναπεία, υζμ αοηυ 

είκαζ εθζηηυ, ηςκ ηανδζαββεζαηχκ κυζςκ ηαζ ειθναβιάηςκ. οβηεηνζιέκα, μ πάζπςκ 

πνμηείκεηαζ κα απεοεοκεεί ζημ βζαηνυ ημο, κα αλζμθμβδεεί μ ηίκδοκμξ ηδξ πάεδζδξ 

ημο ηαζ δ θοζζηή ημο ηαηάζηαζδ ηαζ ζηδ ζοκέπεζα κα ζπεδζαζηεί ελαημιζηεοιέκμ 
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πνυβναιια πνμπυκδζδξ, ακαθυβςξ ηδκ ηαηάζηαζδ ημο αζημφιεκμο, ημ μπμίμ εα 

πενζθαιαάκεζ ςξ επί ημ πθείζημκ αενυαζεξ δναζηδνζυηδηεξ (ημθφιπζ, πενπάηδια, 

ηςπδθαζία, μιαδζηά πνμβνάιιαηα ηθπ.), ζε ζοκδοαζιυ ιε αζηήζεζξ ακηίζηαζδξ 

(αάνδ, ιδπακήιαηα, θάζηζπα ημη.). 
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7.ΑΝΑΠΝΔΤΣΗΚΔ ΠΑΘΖΔΗ 

7.1.ΥΡΟΝΗΑ ΑΠΟΦΡΑΚΣΗΚΖ ΠΝΔΤΜΟΝΟΠΑΘΔΗΑ ΚΑΗ 

ΑΚΖΖ(ΥΑΠ) 

Σμ ακαπκεοζηζηυ ζφζηδια (νζκζηή, ζημιαηζηή ημζθυηδηα, θάνοββαξ, 

θάνοββαξ, ηναπεία, πκεφιμκεξ, ανυβπμζ, ηορεθίδεξ), ζοιαάθθεζ ζηδκ πμθφηζιδ 

ηνμθμδυηδζδ ημο μνβακζζιμφ ιε μλοβυκμ. Οπμζαδήπμηε δζαηαναπή ζημ ζφζηδια 

αοηυ ιπμνεί κα επζθένεζ επζπθμηέξ ιε δοζάνεζηεξ ζοκέπεζεξ ζηδκ πμζυηδηα γςήξ ημο 

ακενχπμο. ημπυξ ζημ ηεθάθαζμ αοηυ είκαζ κα ζπμθζαζηεί δ ζοιαμθή ηδξ άζηδζδξ 

ζηζξ ακαπκεοζηζηέξ παεήζεζξ, ιέζα απυ ακαθμνέξ ηδξ  ακηίζημζπδξ αζαθζμβναθίαξ ηαζ 

κα πνμηαεμφκ μζ ηαηάθθδθεξ μδδβίεξ βζα ημ ζπεδζαζιυ εκυξ βοικαζηζημφ 

πνμβνάιιαημξ. 

Μία απυ ηζξ ζοκδεέζηενεξ ηαζ ζμαανυηενεξ παεήζεζξ ηδξ ζφβπνμκδξ επμπήξ 

απμηεθεί δ Υνυκζα Απμθναηηζηή Πκεοιμκμπάεεζα (ΥΑΠ- COPD). Όπςξ δδθχκεζ ηαζ 

ημ υκμιά ηδξ δ ΥΑΠ απμηεθεί κυζμ ηςκ πκεοιυκςκ πμο πνμηαθεί ιυκζιδ ηαζ ζπεδυκ 

ιδ ακαζηνέρζιδ απυθναλδ ηςκ αεναβςβχκ. Ο υνμξ πενζθαιαάκεζ 2 κμζήιαηα, ημ 

ειθφζδια ηαζ ηδ πνυκζα ανμβπίηζδα (ιπμνεί κα οπάνπεζ ηαζ ζοκδοαζηζηή δνάζδ 

ημοξ). Ζ πνυκζα ανμβπίηζδα παναηηδνίγεηαζ απυ οπεναμθζηή παναβςβή αθέκκαξ ζημοξ 

ανυβπμοξ ιε απμηέθεζια ηδκ απυθναλδ ηςκ αεναβςβχκ, ηδ δζυβηςζδ ηςκ 

ημζπςιάηςκ ημοξ ηαζ ηδ δδιζμονβία θθεβιμκήξ. Σμ ειθφζδια εηδδθχκεηαζ ιε ημκ 

εηθοθζζιυ ηςκ ηορεθίδςκ ηαζ ηδκ ηαηάννεοζδ ηςκ αεναβςβχκ δδιζμονβχκηαξ 

πνμαθήιαηα ζηδκ ακηαθθαβή ηςκ αενίςκ (μλοβυκμ - δζμλείδζμ ημο άκεναηα) ηαζ ηδ 

ιεηαθμνά ημο μλοβυκμο ζημ αίια (οπμλία). Κφνζα αζηία εηδήθςζδξ ηδξ πάεδζδξ 

αοηήξ είκαζ ημ ηάπκζζια. Γίκεηαζ θμζπυκ ακηζθδπηυ πςξ  δ ΥΑΠ, ζηδκ πνμπςνδιέκδ 

ηδξ ιμνθή, ηαηαζηνέθεζ ηδκ πμζυηδηα γςήξ, ηαεχξ δ ειθάκζζδ ακαπκεοζηζηήξ 

ακεπάνηεζαξ ηαεζζηά επζηαηηζηή ηδκ ακάβηδ βζα κμζδθεία ημο αηυιμο ηαζ ιεζχκεζ 
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ζδιακηζηά ημ πνμζδυηζιμ γςήξ ημο (A.Vander, J.Sherman, D.Luciano, M. 

Σζαηυπμοθμξ, 2011). 

Ζ ένεοκα ηςκ Francisco Ortega, Javier Toral, Pilar, Cejudo, Rafael 

Villagomez, Hildegard Sanchez, Jose Castillo & Teodoro Montemayor, ημ 2002,  είπε 

ςξ ζηυπμ ηδξ ζφβηνζζδ 3 δζαθμνεηζηχκ πνμπμκήζεςκ (ακημπήξ, δφκαιδξ ηαζ 

ζοκδοαζιυ αοηχκ) ηαζ ηδκ επίδναζδ ημοξ ζηδκ οβεία ηςκ αζεεκχκ ιε ΥΑΠ. Ζ 

μιάδα πανέιααζδξ απμηεθείημ απυ 47 άημια πμο έπαζπακ απυ ηδκ πάεδζδ ηαζ 

πςνίζηδηακ ζε ηνεζξ ιζηνυηενεξ οπμμιάδεξ, μζ μπμίεξ αημθμφεδζακ δζαθμνεηζηυ 

βοικαζηζηυ πνυβναιια. 

Οζ αζημφιεκμζ ηδξ μιάδαξ ακημπήξ πνμπμκήεδηακ ζε νοειζγυιεκμ 

ενβμιεηνζηυ πμδήθαημ (αενυαζα πνμπυκδζδ), βφνς ζημ 70% ηδξ ακημπήξ ημοξ, δ 

μπμία είπε, κςνίηενα, αλζμθμβδεεί ιέζς δζαθυνςκ δμηζιαζζχκ, βζα 40 θεπηά, 3 θμνέξ 

ηδκ εαδμιάδα. Δκ ης ιεηαλφ δ μιάδα εκδοκάιςζδξ αημθμφεδζε έκα εονφ 

πνυβναιια αζηήζεςκ ιε αάνδ ηαζ ιδπακήιαηα (ηςπδθαηζηή βζα εκδοκάιςζδ ημο 

πθαηφ ναπζαίμο, εηηάζεζξ αθηήνςκ βζα εκδοκάιςζδ ημο ηςκ εςναηζηχκ ιοχκ, 

πζέζεζξ χιςκ, ηαεχξ ηαζ ηάιρεζξ ηαζ εηηάζεζξ βμκάημο βζα εκδοκάιςζδ ηςκ 

ηαιπηήνςκ ιοχκ ημο πμδζμφ ηαζ ημο ηεηναηέθαθμο). ε ηάεε άζηδζδ έπνεπε κα 

εηηεθεζεμφκ 4 ζεζνέξ - ζεη ηςκ 6-8 επακαθήρεςκ ιε έκηαζδ 70-85% ηδξ ιζαξ 

ιέβζζηδξ επακάθδρδξ. Σέθμξ δ πνμπυκδζδ ηδξ ηνίηδξ μιάδαξ ζοκδφαγε ηαζ ηζξ 2 

παναπάκς ιεευδμοξ. Δζδζηυηενα, πενζθάιαακε ηδκ εηηέθεζδ 2 ζεζνχκ απυ 6 έςξ 8 

επακαθήρεζξ απυ ηάεε άζηδζδ πμο πνμακαθένεδηε, ηαεχξ ηαζ 20 θεπηά πμδδθαζία. 

Ζ αλζμθυβδζδ ηδξ θοζζηήξ ηαηάζηαζδξ ηςκ ζοιιεηεπυκηςκ 

πναβιαημπμζήεδηε ζε 3 θάζεζξ. Ζ πνχηδ πναβιαημπμζήεδηε πνζκ ηδκ έκανλδ ηδξ 

πανέιααζδξ, δ δεφηενδ ζημ ηέθμξ ημο ηνίιδκμο πνμπμκδηζημφ πνμβνάιιαημξ (12
δ
 

εαδμιάδα) ηαζ δ ηνίηδ μθμηθδνχεδηε έπεζηα απυ 12 εαδμιάδεξ απυ ημ ηέθμξ ηδξ 
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πανέιααζδξ (ηδκ 24
δ
 εαδμιάδα). Οζ ιεηνήζεζξ πενζθάιαακακ θήρδ αίιαημξ απυ ηδκ 

ηενηζδζηή ανηδνία, ιε ζημπυ ηδκ εηηίιδζδ ηδξ ηαηάζηαζδξ ηδξ μλοβυκςζδξ ηαζ ηδξ 

μλεμααζζηήξ ζζμννμπίαξ ηαζ ηδ πνήζδ πθδεοζιμβνάθμο (ιδπάκδια, ζημ μπμίμ μ 

ελεηαγυιεκμξ ηάεεηαζ εκηυξ εκυξ αενμζηεβχξ ηθεζζιέκμο δζαθακμφξ εαθάιμο, 

εζζπκέεζ ηαζ εηπκέεζ ιέζα ζε έκα εζδζηυ ζςθήκα πμο είκαζ εκςιέκμξ ιε δθεηηνμκζηυ 

οπμθμβζζηή) βζα κα ιεηνδεεί μ υβημξ αένα ηςκ πκεοιυκςκ ηαζ ηςκ επζιένμοξ 

αενμζζιάηςκ αοηχκ. Δπζπνυζεεηα, μζ ιεηνήζεζξ πμο πναβιαημπμζήεδηακ 

πενζθάιαακακ  αλζμθυβδζδ ηδξ δφκαιδξ, ιε ημκ ελεηαγυιεκμ κα πναβιαημπμζεί άνζδ 

ημο ιεβαθφηενμο αάνμοξ πμο ιπμνεί κα ζδηχζεζ ιε ζημπυ ηδκ επίηεολδ ιίαξ 

επακάθδρδξ, ηδξ ακημπήξ, ιε δμηζιαζίεξ ζημ ενβμιεηνζηυ πμδήθαημ - 

ηοηθμενβυιεηνμ, ηδ δμηζιαζία ημο παθίκδνμιμο ααδίζιαημξ ηαηά ηδκ μπμία μ 

αζημφιεκμξ πενπαηά βνήβμνα ακάιεζα ζε 2 ηχκμοξ, απυζηαζδξ 10 ιέηνςκ, έςξ 

υημο κα ιδκ ιπμνεί κα δζαηδνήζεζ ηδκ απαζημφιεκδ ηαπφηδηα ηαζ ηδ πμνήβδζδ 

ενςηδιαημθμβίςκ βζα ηδκ αλζμθυβδζδ ηδξ δφζπκμζαξ ηαζ ηδξ πμζυηδηαξ γςήξ ημο 

δείβιαημξ. 

Σα απμηεθέζιαηα ζπεηζηά ιε ηδκ πκεοιμκζηή θεζημονβία έδεζλακ πςξ δ 

άζηδζδ επέδναζε εεηζηά ζηδ αεθηίςζδ ηδξ, αθθά δεκ παναηδνήεδηακ ζδιακηζηέξ 

δζαθμνέξ ιεηαλφ ηςκ 3 ιεευδςκ πνμπυκδζδξ. οβηεηνζιέκα δ ιέβζζηδ πνυζθδρδ 

μλοβυκμο (VO2 max), ηαηά ιέζμ υνμ, ζηδκ μιάδα δφκαιδξ, έπεζηα ημ πέναξ ηδξ 

πενζυδμο βοικαζηζηήξ, αολήεδηε απυ 1,3L/min ζε 1,43L/min, ζηδκ μιάδα ακημπήξ 

ειθακίζηδηε ιεβαθφηενδ αφλδζδ απυ 1,32L/min ζε 1,48L/min ηαζ ζηδκ ηνίηδ μιάδα, 

πμο ζοκδφαγε ηζξ 2 ιεευδμοξ άζηδζδξ, δ αεθηίςζδ ηοιάκεδηε απυ 1,26L/min ζε 

1,34L/min. Ο εηπκευιεκμξ υβημξ ηςκ πκεοιυκςκ ηοιάκεδηε απυ 39L/min ζε 

42,6L/min ζημ πνχημ βηνμοπ, απυ 36,3L/min ζε 42L/min ζημ δεφηενμ ηαζ απυ 

38,1L/min ζε 38,4L/min ζημ ηνίημ.  
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ηδ δμηζιαζία ημο παθίκδνμιμο ηνελίιαημξ ζδιακηζηή πνυμδμ πανμοζίαζε δ 

μιάδα δφκαιδξ ηαεχξ μζ αζημφιεκμζ αζεεκείξ ηαηάθενακ κα αολήζμοκ απυ 457m ζε 

561m, ημ δζάζηδια ηαηά ημ μπμίμ ιπμνμφζακ κα παθζκδνμιμφκ ιεηαλφ ηςκ δφμ 

ηχκςκ δζαηδνχκηαξ ηδκ απαζημφιεκδ ηαπφηδηα. Χζηυζμ ηαζ μζ άθθεξ δφμ μιάδεξ 

ειθάκζζακ ηάπμζα πνυμδμ. ηδ δμηζιαζία ακημπήξ, υθμζ μζ αζεεκείξ πανμοζίαζακ 

ζδιακηζηή αεθηίςζδ ηαζ ζημ ηέθμξ ηδξ πανέιααζδξ αθθά ηζ έπεζηα απυ 12 

εαδμιάδεξ, ζοβηνζηζηά ιε ηδκ αλζμθυβδζδ πνζκ ηδκ έκανλδ ημο πνμβνάιιαημξ. 

Δκημφημζξ, μζ αζημφιεκμζ ηδξ  μιάδαξ ακημπήξ, υπςξ ήηακ ακαιεκυιεκμ θυβς ηδξ 

πνμπυκδζδξ πμο αημθμφεδζακ, πανμοζίαζακ ζδιακηζηυηενδ αεθηίςζδ ζηδ 

ζοβηεηνζιέκδ δμηζιαζία (απυ 33 θεπηά πμδδθαζίαξ έθηαζε ηα 67), ηυζμ απυ ηδκ 

μιάδα δφκαιδξ (απυ 35 έθηαζε 43θεπηά), υζμ  ηζ απυ ηδκ ηνίηδ μιάδα (απυ 24 θεπηά 

έθηαζε ηα 48). Καη’ ακαθμβία, ζηδ δμηζιαζία ηδξ δφκαιδξ, μζ αζεεκείξ πμο 

βοικάζηδηακ ιε ακηζζηάζεζξ ή ιε ζοκδοαζιυ ηαζ ηςκ δφμ ιεευδςκ είπακ εεηζηυηενα 

απμηεθέζιαηα απυ ηα άημια πμο ζοιιεηείπακ ιυκμ ζε αενυαζεξ δναζηδνζυηδηεξ.  

Σα ενςηδιαημθυβζα ζπεηζηά ιε ηδκ πμζυηδηα γςήξ, έδεζλακ πςξ ηαζ ηα 3 είδδ 

πνμπυκδζδξ ζοιαάθθμοκ δναζηζηά ηαζ πανμιμίςξ ζηδ ιείςζδ ηδξ δφζπκμζαξ, ηδξ 

ημφναζδξ ηαζ ζηδ αεθηίςζδ ηδξ δζάεεζδξ. Έκαξ αζημφιεκμξ ςζηυζμ, πμο πάζπεζ απυ 

ΥΑΠ, ζοζηήκεηαζ κα πνδζζιμπμζεί ηαζ αζηήζεζξ ακαπκεοζηζηήξ ακημπήξ ηαζ 

ακηίζηαζδξ χζηε κα επςθεθδεεί ηζ απυ ηζξ δφμ ιεευδμοξ 

Σέθμξ, αλζμπνυζεηημ είκαζ ημ βεβμκυξ πςξ ηα μθέθδ ηδξ βοικαζηζηήξ ηαζ μζ 

πνμζανιμβέξ δζήνηδζακ (ιε ιζηνέξ ιεζχζεζξ) έςξ ηαζ 12 εαδμιάδεξ ιεηά ηδκ 

πανέιααζδ. Όιςξ, παναηδνήεδηε υηζ δ ζοζηδιαηζηή ζοιιεημπή ζε θοζζηέξ 

δναζηδνζυηδηεξ είκαζ ακαβηαία, βζα κα απμθεοπεεί δ ακηζζηνμθή ηςκ πνμζανιμβχκ 

πμο επένπεηαζ υηακ δ άζηδζδ δζαημπεί.  
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H ελάπθςζδ ηδξ ΥΑΠ ζηα άημια δθζηίαξ 40 εηχκ ηαζ άκς, απμηεθεί ηνίζζιμ 

γήηδια ηαεχξ ζηαδζαηά αολάκεηαζ ημ πμζμζηυ ηςκ ακενχπςκ πμο πνμζαάθθμκηαζ 

απυ ηδ κυζμ ηαζ κμζδθεφμκηαζ ζε ηθζκζηέξ. Τπμθμβίγεηαζ δε πςξ ιέπνζ ημ 2030, εα 

απμηεθεί ηδκ ηνίηδ αζηία εακάημο παβημζιίςξ (Mannino et al, 2002).  

Δίκαζ, θμζπυκ, ακαβηαία δ αθθαβή ημο ηνυπμο γςήξ ηςκ αηυιςκ πμο πάζπμοκ 

απυ ΥΑΠ. Δηηυξ απυ ηδ πνήζδ θανιάηςκ ηαζ ηδ  δζαημπή αθααενχκ ζοκδεεζχκ 

υπςξ ημ ηάπκζζια, δ ζοιιεημπή ζε θοζζηέξ δναζηδνζυηδηεξ απμηεθεί ζδιακηζηή 

ζοκζζηχζα ζηδ αεθηίςζδ ηδξ οβείαξ αοηχκ ηςκ αηυιςκ. Δζδζηυηενα, ιέζς ηδξ 

άζηδζδξ ιπμνεί κα εκζζποεεί δ ηανδζαββεζαηή ακάπθαζδ, κα αεθηζςεεί δ ζφζηαζδ 

ημο ζχιαημξ (ιείςζδ θίπμοξ, αφλδζδ ιοσηήξ ιάγαξ), δ ακαπκεοζηζηή ζηακυηδηα, δ 

ιοσηή δφκαιδ, δ βεκζηή θοζζηή ηαηάζηαζδ ηαζ δ ακημπή, αθθά ηαζ κα οπάνλεζ 

ακαημφθζζδ απυ ηδ δφζπκμζα πμο πνμηαθείηαζ απυ ηδ κυζμ (J.Larry Dustine, 

Geoffrey E.Moore, 2002, Goldstein RS, Gort EH, Stubbing D, et al, 1994, Griffiths 

TL, Burr ML, Campbell IA, et al, 2000, Nynke Smidt, Hendrica de Vet, Lex Bouter 

ηαζ Joost Dekker ημ 2005). Χζηυζμ βζα ηδκ επίηεολδ αοηχκ ηςκ πνμζανιμβχκ 

εκδέπεηαζ κα πνεζαζηεί ηαζ οπμζηήνζλδ ημο αζεεκμφξ ιε πανμπή 

μλοβυκμο(μλοβμκμεεναπεία) ηαηά ηδ δζάνηεζα ηδξ θοζζηήξ δναζηδνζυηδηαξ (J.Larry 

Dustine, Geoffrey E.Moore, 2002).  

Ζ ένεοκα ηςκ R H Green, S J Singh, J Williams,M D L Morgan (2000), είπε 

ζημπυ κα ελεηάζεζ ηζξ επζδνάζεζξ ηδξ άζηδζδξ ζηδκ ΥΑΠ ζε πνυβναιια πανέιααζδξ 

ηεζζάνςκ ηαζ επηά εαδμιάδςκ ακηίζημζπα. Σμ δείβια πενζθάιαακε 44 άημια, δθζηίαξ 

48 έςξ 84 εηχκ πμο πςνίζηδηακ ζε 2 μιάδεξ. Ζ πνχηδ αημθμφεδζε βοικαζηζηυ 

πνυβναιια βζα 4 εαδμιάδεξ εκχ δ δεφηενδ βζα 7. Οζ δναζηδνζυηδηεξ πμο 

πενζθαιαάκμκηακ ζημ πνυβναιια ήηακ αενυαζεξ (ηονίςξ πενπάηδια), ηζκδηζηέξ ηαζ 

εκδοκάιςζδξ. 
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Σα απμηεθέζιαηα έδεζλακ πςξ ηαζ μζ δφμ μιάδεξ πανμοζίαζακ αεθηίςζδ, 

Χζηυζμ δ δεφηενδ μιάδα πμο ζοιιεηείπε πενζζζυηενμ ηαζνυ ζε δναζηδνζυηδηεξ 

ειθάκζζε ιεβαθφηενδ αεθηίςζδ ζε ηάπμζα ζηαηζζηζηά. Γζα πανάδεζβια, ζηδ 

δμηζιαζία ημο παθίκδνμιμο ααδίζιαημξ δ επίδμζδ ηαηά ιέζμ υνμ ήηακ 187,62 ιέηνα 

ζε ακηίεεζδ ιε ηδκ πνχηδ πμο ήηακ 140 ιέηνα. Αθθά ηαζ ζηδκ μιάδα ακημπήξ, δ 

επίδμζδ ηδξ δεφηενδξ μιάδαξ ήηακ ηαθφηενδ έκακηζ ηδξ πνχηδξ. Ο εηπκευιεκμξ 

υβημξ δεκ πανμοζίαζε ιεβάθδ δζαθμνά ακάιεζα ζηζξ 2 μιάδεξ (1,03l/s δ μιάδα πμο 

πναβιαημπμίδζε πνυβναιια 4 εαδμιάδςκ ηαζ 1,08l/s δ μιάδα πμο ζοιιεηείπε ζε 

πνυβναιια βζα 7 εαδμιάδεξ). Δπίζδξ ηαθφηενα ήηακ ηαζ ηα απμηεθέζιαηα ζηα 

ενςηδιαημθυβζα ακαπκεοζηζηχκ πνμαθδιάηςκ ηαζ οβείαξ ηςκ αηυιςκ πμο 

βοικάζηδηακ πενζζζυηενμ ηαζνυ, ηα μπμία δήθςζακ υηζ είπακ απμηηήζεζ ιεβαθφηενδ 

ακμπή ζηδκ ηυπςζδ ηαζ πανμοζίαγακ θζβυηενα ζοιπηχιαηα δφζπκμζαξ. 

ημ ζοβηεηνζιέκμ άνενμ ημκίγεηαζ, θμζπυκ, δ ζδιαζία πμο έπεζ δ 

ζοζηδιαηζηή εκαζπυθδζδ ιε ηδκ άεθδζδ βζα κα πνμζημιίζεζ ηακείξ πενζζζυηενα 

μθέθδ. Σμ κα λεηζκήζεζ ηάπμζμξ πμο πάζπεζ απυ ΥΑΠ ιζα δναζηήνζα ηαζ 

πενζζζυηενμ ηζκδηζηή γςή είκαζ ζδιακηζηή απυθαζδ. Δίκαζ ακαβηαίμ υιςξ κα 

δέπεηαζ οπμζηήνζλδ ηαζ πανυηνοκζδ βζα κα ζοκεπίζεζ ηδκ πνμζπάεεζα. Δίκαζ βεβμκυξ 

πςξ υηακ έκα άημιμ βοικάγεηαζ βζα ιεβάθεξ πνμκζηέξ πενζυδμοξ πςνίξ κα δζαηυπηεζ 

ηδκ πνμζπάεεζά ημο, μ μνβακζζιυξ ημο απμηηά υθμ ηαζ πενζζζυηενεξ πνμζανιμβέξ 

ηαζ ηα απμηεθέζιαηα βίκμκηαζ ειθακέζηενα. Βέααζα ήδδ απυ ηζξ πνχηεξ ηζυθαξ 

εαδμιάδεξ έκαξ αζημφιεκμξ πμο απέπεζ απυ ηάεε ιμνθή άζηδζδξ, εα παναηδνήζεζ 

ζδιακηζηή δζαθμνά ζηζξ μνβακζηέξ επζδυζεζξ, ηζξ μπμίεξ ηαθείηαζ κα ελεθίλεζ ηαζ κα 

δζαηδνήζεζ.  

Δπζπνυζεεηα δ εκδοκάιςζδ ηςκ ακαπκεοζηζηχκ ιοχκ απμηεθεί ζδιακηζηυ 

πανάβμκηα βζα ηδκ απμηαηάζηαζδ ζηδ ζοβηεηνζιέκδ πάεδζδ. Ζ πνήζδ εζδζηχκ 
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ζοζηεοχκ ακαπκμήξ (μ αζημφιεκμξ εζζπκέεζ ηαζ εηπκέεζ, εκχ πανάθθδθα δέπεηαζ 

δθεηηνμκζηά εθεβπυιεκδ ακηίζηαζδ βζα εκδοκάιςζδ ηςκ ιοχκ), έπεζ απμδεζπεεί πςξ 

εκζζπφεζ ηδ δφκαιδ ηαζ ηδκ ακημπή ηςκ ιοχκ πμο ζοιιεηέπμοκ ζηδκ ακαπκμή, 

αεθηζχκεζ ηδ θεζημονβία ηςκ πκεοιυκςκ ηαζ αολάκεζ ημ ιέβεεμξ ηςκ ιοσηχκ ζκχκ 

ηφπμο Η ηαζ ΗΗ ζημοξ ιεζμπθεφνζμοξ ιφεξ.(Alba Ramırez-Sarmiento, Mauricio 

Orozco-Levi, Rosa Güell, Esther Barreiro, Nuria Hernandez, Susana Mota, Merce 

Sangenis, Joan M. Broquetas, Pere Casan, and Joaquim Gea, 2002). οκεπχξ, μ 

ζοκδοαζιυξ ηδξ πνήζδξ ηέημζςκ ζοζηεοχκ ιε θοζζηή δναζηδνζυηδηα ιπμνεί κα 

αολήζεζ ηδ θεζημονβζηυηδηα ηςκ πκεοιυκςκ ηαζ ηςκ ακαπκεοζηζηχκ ιοχκ. 

Ηδζαίηενδ έιθαζδ πνεζάγεηαζ κα δμεεί ζηζξ μδδβίεξ πμο δδιμζζεφηδηακ ημ 

2007 απυ ημοξ Αιενζηακζημφξ θμνείξ «American Association of Cardiovascular and 

Pulmonary Rehabilitation» ηαζ ημο «American College of Chest Physicians». Οζ 

ζαηνζηέξ εζδζηυηδηεξ ηςκ 2 παναπάκς μνβακζζιχκ (Andrew L. Ries, Gerene S. 

Bauldoff,; Brian W. Carlin, Richard Casaburi, Charles F. Emery, Donald A. Mahler, 

Barry Make, Carolyn L. Rochester, Richard ZuWallack ηαζ Carla Herrerias) 

πνμπχνδζακ ζε ιία ακαζηυπδζδ ενεοκχκ ζπεηζηά ιε ηζξ πνυκζεξ πκεοιμκμπάεεζεξ , 

υπςξ δ ΥΑΠ, ιε ζημπυ κα πνμηείκμοκ θφζεζξ βζα ηδκ απμηαηάζηαζδ ηαζ ημκ ηνυπμ 

γςήξ ηςκ αζεεκχκ ζημ ααειυ πμο είκαζ εθζηηυ. ηδ ιεθέηδ, ζοιπενζθήθεδζακ 

πενίπμο  50 ένεοκεξ πμο ηάθοπηακ έκα εονφ πνμκζηυ δζάζηδια 8 εηχκ (1996-2004) 

ηαζ μζ μπμίεξ ενεοκμφζακ ηδκ πανέιααζδ ιέζς άζηδζδξ ζηα άημια πμο οπέθενακ 

απυ παεήζεζξ ημο ακαπκεοζηζημφ.  

οκμπηζηά, μζ ηαηεοεφκζεζξ πμο δίκμκηαζ ιε ηζξ παναπάκς μδδβίεξ είκαζ μζ 

αηυθμοεεξ: 

 Ζ θοζζηή δναζηδνζυηδηα ηαζ δ εκδοκάιςζδ ηςκ ιοχκ (ακαπκεοζηζηχκ ηαζ 

ιδ) δζαδναιαηίγεζ δμιζηυ νυθμ ζηδκ απμηαηάζηαζδ εκυξ αηυιμο ιε ΥΑΠ, 
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 Ζ άζηδζδ ακαημοθίγεζ απυ ηα ζοιπηχιαηα δφζπκμζαξ ηαζ αεθηζχκεζ ηδκ 

πμζυηδηα γςήξ. Οζ αζεεκείξ πμο αζημφκηαζ εα είκαζ θζβυηενμ ελανηδιέκμζ απυ 

ζαηνζηέξ πανειαάζεζξ ηαζ κμζδθείεξ ζημ ιέθθμκ, 

 Έκα ηέημζμ πνυβναιια απμηαηάζηαζδξ δζάνηεζαξ 6-8 εαδμιάδςκ ζοιαάθεζ 

ζηδ αεθηίςζδ ηδξ οβείαξ ηαζ μζ πνμζανιμβέξ ιπμνεί κα δζανηέζμοκ έςξ ηαζ 

12-18 ιήκεξ ανβυηενα. Βέααζα υζμ ιεβαθφηενδ δζάνηεζα έπεζ ημ πνυβναιια, 

ηυζμ πενζζζυηενα είκαζ ηαζ ηα μθέθδ, 

 Οζ δναζηδνζυηδηεξ ορδθυηενδξ έκηαζδξ δδιζμονβμφκ ιεβαθφηενεξ 

θοζζμθμβζηέξ πνμζανιμβέξ απυ ηζξ δναζηδνζυηδηεξ παιδθήξ έκηαζδξ ζηα 

άημια ιε ΥΑΠ. Χζηυζμ ηαζ μζ 2 ιέεμδμζ ζοιαάθμοκ δναζηζηά ζηδκ οβεία, 

 Ζ έκηαλδ αζηήζεςκ ιε ακηίζηαζδ ζημ πνυβναιια αολάκεζ ηδ ιοσηή δφκαιδ 

ηαζ ακημπή, 

 Αενυαζεξ δναζηδνζυηδηεξ ηςκ άκς άηνςκ (ππ πμδήθαημ πενζχκ) 

απμδεζηκφμκηαζ επίζδξ ςθέθζιεξ βζα ημοξ αζεεκείξ πμο πάζπμοκ απυ ΥΑΠ, 

 Σα άημια πμο ειθακίγμοκ ζμαανά ζοιπηχιαηα δφζπκμζαξ ηαζ οπμλίαξ, εα 

πνέπεζ κα δέπμκηαζ επζπθέμκ μλοβυκμ, υηακ βοικάγμκηαζ. 

 Έκα πνυβναιια απμηαηάζηαζδξ ιέζς άζηδζδξ είκαζ εοενβεηζηυ ηαζ βζα 

άθθεξ παεήζεζξ εηηυξ ηδξ πνυκζαξ απμθναηηζηήξ πκεοιμκμπάεεζαξ, υπςξ 

ηοζηζηή ίκςζδ, δ ανμβπεηηαζία, ημ άζεια η.α. Χζηυζμ πνέπεζ μ αζεεκήξ κα 

αλζμθμβείηαζ απυ ημ βζαηνυ ημο βζα κα πνμζανιυγεηαζ δ βοικαζηζηή νμοηίκα 

ζηζξ ακάβηεξ ηαζ ζημ είδμξ ηδξ πάεδζδξ ημο αηυιμο. 
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7.2. ΑΘΜΑ ΚΑΗ ΦΤΗΚΖ ΓΡΑΣΖΡΗΟΣΖΣΑ 

Δίκαζ εονέςξ βκςζηυ πςξ ημ άζεια απμηεθεί ιία απυ ηζξ δδιμθζθέζηενεξ  

ακαπκεοζηζηέξ παεήζεζξ ηαζ πνμζαάθθεζ ζοπκά ιεβάθμ ιένμξ ημο πθδεοζιμφ. Σμ 

άζεια είκαζ ιζα πνυκζα θθεβιμκχδδξ κυζμξ ηςκ αεναβςβχκ, δ μπμία παναηηδνίγεηαζ 

απυ οπενακηζδναζηζηυηδηα (έκημκδ ζοζημθή) ηςκ θείςκ ιοσηχκ ζκχκ υηακ ημ άημιμ 

βοικάγεηαζ ή εηηίεεηαζ ζε αθθενβζμβυκεξ ηαηαζηάζεζξ, υπςξ ημ ζζβάνμ, μ λδνυξ ή 

ροπνυξ αέναξ η.α(Μ. Βμθμκάηδξ). Σα επεζζυδζα αοηά ζοκήεςξ ζπεηίγμκηαζ ιε 

εηηεηαιέκδ, αθθά ιεηαααθθυιεκδ, απυθναλδ ηςκ αεναβςβχκ δ μπμία είκαζ ζοπκά 

ακαζηνέρζιδ είηε αοηυιαηα είηε ιεηά απυ εεναπεία, ζε ακηίεεζδ ιε ηδκ πάεδζδ 

ΥΑΠ, υπμο, υπςξ έπεζ, ήδδ, ακαθενεεί, δ απυθναλδ ηςκ αεναβςβχκ δεκ μθείθεηαζ 

ζε έκημκδ ζοζημθή αθθά ζε ηαηάννεοζδ ημοξ ηαζ είκαζ ιδ ακαζηνέρζιδ (A.Vander, 

J.Sherman, D.Luciano, M. Σζαηυπμοθμξ, 2011, Μ. Βμθμκάηδξ, 2013). 

ε άνενμ ηςκ Eijkemans, Monique MommersJos M. Th. Draaisma1, Carel 

Thijs, Martin H. Prins, πμο δδιμζζεφεδηε ημ 2012, ενεοκάηαζ ζοζπέηζζδ ημο 

άζειαημξ ιε ηδ βοικαζηζηή. Δζδζηυηενα, μζ ζοββναθείξ ιεθέηδζακ 39 ένεοκεξ μζ 

μπμίεξ, επζδίςηακ κα ηαεμνίζμοκ ημ νυθμ ηδξ θοζζηήξ δναζηδνζυηδηαξ ζε 

αζειαηζημφξ αζεεκείξ. Ζ πνμκζηή δζάνηεζα υθςκ ηςκ ενεοκχκ πμο αλζμθμβήεδηακ 

ήηακ απυ 5 έςξ 10 πνυκζα. Οζ πθδεοζιμί πμο ζοιιεηείπακ ςξ δείβια ζηζξ ένεοκεξ 

ήηακ ηαηά ιέζμ υνμ πάκς απυ 80.000 άημια, υθςκ ηςκ δθζηζχκ, απυ παζδζά ιέπνζ ηαζ 

δθζηζςιέκμοξ. Όθμζ μζ άκενςπμζ ζοιιεηείπακ ζε θοζζηέξ δναζηδνζυηδηεξ ηαζ 

αλζμθμβήεδηακ είηε ιέζς ενςηδιαημθμβίςκ θοζζηήξ ηαηάζηαζδξ ηαζ άζειαημξ, είηε 

ζοκδοαζηζηά ιε άθθεξ ιεευδμοξ, υπςξ ζπζνμιέηνδζδ ηαζ πναβιαημπμίδζδ 

ζοκεδνζχκ ιε βζαηνμφξ μζ μπμίμζ ελέηαγακ ημκ αζεεκή ηαζ παναημθμοεμφζακ ηδκ 

πμνεία ημο.  
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Σα απμηεθέζιαηα έδεζλακ πςξ δ ζοζηδιαηζηή εκαζπυθδζδ ιε ηδκ άζηδζδ 

απμηεθεί πζεακυ πνμθδπηζηυ πανάβμκηα ηδξ ειθάκζζδξ ή ηδξ επζδείκςζδξ ημο 

άζειαημξ. Πμθθέξ απυ ηζξ ιεθέηεξ θακένςζακ πςξ άημια πμο ήηακ ηζκδηζηά 

δναζηήνζα ηαζ βοικάγμκηακ ηαηηζηά ειθάκζζακ θζβυηενα ζοιπηχιαηα αζειαηζηχκ 

επεζζμδίςκ. Χζηυζμ ηάπμζεξ άθθεξ ένεοκεξ πανμοζίαζακ δζθμνμφιεκα 

απμηεθέζιαηα, εκχ μνζζιέκεξ (3 ένεοκεξ), έδεζλακ πςξ δ έκημκδ άζηδζδ μδδβεί ζηδκ 

ειθάκζζδ αζειαηζηχκ επεζζμδίςκ. 

Βέααζα, ηα παναπάκς δεδμιέκα ιπμνμφκ κα ενιδκεοεμφκ πεναζηένς ιέζα 

απυ ηάπμζεξ δζεοηνζκήζεζξ. Ακαθοηζηυηενα, μζ αζεεκείξ πμο πάζπμοκ απυ άζεια 

ειθακίγμοκ δζαθμνμπμζήζεζξ ακάθμβα ηδ ζμαανυηδηα ηδξ πάεδζδξ. ε ηάπμζα άημια 

δ άζηδζδ ιπμνεί κα απμηεθέζεζ ενέεζζια βζα εηδήθςζδ ηδξ κυζμο. ε άθθμοξ 

ακενχπμοξ ιπμνεί κα ειθακζζημφκ ζοιπηχιαηα ιυκμ υηακ δ έκηαζδ ηδξ 

δναζηδνζυηδηαξ αολδεεί. ηδκ πενίπηςζδ ζμαανμφ άζειαημξ οπάνπεζ δ πζεακυηδηα 

αηυια ηαζ ιε άζηδζδ ήπζαξ έκηαζδξ κα πνμηθδεεί επζηίκδοκδ απυθναλδ ηςκ 

αεναβςβχκ. Γζ’ αοηυ ημ θυβμ ημ άημιμ είκαζ απαναίηδημ κα ζοιαμοθεφεηαζ ημ βζαηνυ 

ημο, πνζκ ηδκ εκαζπυθδζδ ιε ηάπμζα θοζζηή δναζηδνζυηδηα, χζηε κα δδιζμονβδεεί 

έκα πθάκμ δζαπείνζζδξ ηδξ πάεδζδξ ιέζς ηδξ πμνήβδζδξ θανιαηεοηζηήξ αβςβήξ ηαζ 

ημο πνμζδζμνζζιμφ ηςκ ενεεζζιάηςκ πμο πονμδμημφκ ηδκ ειθάκζζδ επεζζμδίςκ. 

Δπμιέκςξ, είκαζ θμβζηυ άημια πμο ζοιιεηείπακ ζηδκ παναπάκς ένεοκα κα ιδκ 

ιπμνμφζακ κα ζοιιεηάζπμοκ ζε έκημκεξ δναζηδνζυηδηεξ θυβς ζμαανμφ άζειαημξ. 

Έηζζ, θμζπυκ, έπεζηα απυ ημκ ηαεμνζζιυ ηδξ έκηαζδξ πμο πνμηαθεί δφζπκμζα ηαζ 

ζοιπηχιαηα άζειαημξ (έκημκμξ αήπαξ ηθπ), επζαάθθεηαζ δ επζαάνοκζδ κα βίκεηαζ 

ζηαδζαηά ζε έκα πνυβναιια άζηδζδξ. 

Μία επζπθέμκ ένεοκα πμο δδιμζζεφεδηε ημ 2007 (Mirjana Aranđelović*, 

Ivana Stanković, and Maja Nikolić), ακέθοζε ηδκ επίδναζδ ηδξ ημθφιαδζδξ ζηδκ 
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ακαπκεοζηζηή θεζημονβία ζε άημια ιε ήπζα ιμνθή άζειαημξ. οβηεηνζιέκα, ημ 

δείβια πενζθάιαακε 65 ακενχπμοξ πμο έπαζπακ απυ αοηήκ ηδκ κυζμ. Υμνδβήεδηακ 

ζε υθμοξ ήπζα ανμβπμδζαζηαθηζηά θάνιαηα, ηαηά ηδκ πενίμδμ ηδξ ιεθέηδξ. Σα άημια 

πςνίζηδηακ ζε 2 μιάδεξ. Ζ πνχηδ μιάδα πμο εα δεπυηακ ηδκ πανέιααζδ είπε 45 

άημια, εκχ, δ μιάδα ζφβηνζζδξ 20. Ζ πανέιααζδ πενζθάιαακε ηδ ζοιιεημπή ζε 

πνυβναιια ημθφιαδζδξ ζε πζζίκα (ιε αθαίνεζδ πθςνίμο) 2 θμνέξ ηδκ εαδμιάδα απυ 

1 χνα βζα 6 ιήκεξ. Πανάθθδθα ηα άημια εηπαζδεφμκηακ ηαζ εκδιενχκμκηακ βζα ηδ 

ζςζηή δζαπείνζζδ ηδξ κυζμο. 

Οζ αλζμθμβήζεζξ πναβιαημπμζήεδηακ ζηδκ έκανλδ ηαζ ζημ ηέθμξ ηδξ ένεοκαξ. 

Οζ δμηζιαζίεξ πμο πνδζζιμπμζήεδηακ ήηακ δ ζπζνμιέηνδζδ βζα ηδκ εηηίιδζδ ημο 

εθεδνζημφ εηπκευιεκμο υβημο ακά δεοηενυθεπημ (ιέβζζημξ υβημξ αένμξ πμο ιπμνεί 

κα εηπκεφζεζ μ ελεηαγυιεκμξ ζημ ηέθμξ ιίαξ ήνειδξ εηπκμή FEV1) ηαζ ηδξ γςηζηήξ 

πςνδηζηυηδηαξ (ιέβζζημξ υβημξ αένμξ πμο ιπμνεί κα εηπκεφζεζ μ ελεηαγυιεκμξ ιεηά 

απυ ιία ααεζά εζζπκμή-VC ηαζ ιε FVC ζοιαμθίγεηαζ δ ηαπέςξ εηπκευιεκδ γςηζηή 

πςνδηζηυηδηα) ηαεχξ ηαζ δ δμηζιαζία ανμβπζηήξ ακηζδναζηζηυηδηαξ. ηδ 

ζοβηεηνζιέκδ δμηζιαζία πμνδβήεδηε, ιέζς εκυξ εζζπκευιεκμο ιδπακήιαημξ, 

ζζηαιίκδ, δ μπμία πονμδμηεί ηδκ ακηίδναζδ ηςκ αεναβςβχκ. Ζ πμνήβδζδ ζε ηέημζεξ 

δμηζιαζίεξ  βίκεηαζ ιε πνμμδεοηζηά αολακυιεκεξ δυζεζξ, εκχ ιεηά ηάεε δυζδ 

δζεκενβείηαζ ζπζνμιεηνζηυξ επακέθεβπμξ (μ αζεεκήξ πμο πάζπεζ απυ άζεια, έπεζηα 

απυ ηδ πμνήβδζδ ζζηαιίκδξ, ειθακίζεζ ιείςζδ ηαηά 15-20% ζημκ FEV1, ή ειθακίγεζ 

ιείςζδ ιέπνζ 10% ιεηαλφ δφμ δζαδμπζηχκ εζζπκμχκ, θυβς αολακυιεκδξ δυζεςξ). 

ημπυξ ήηακ κα δζαπζζηςεεί εάκ ιεηά ημ πνυβναιια πανέιααζδξ, ηα άημια εα ήηακ 

ημ ίδζμ εοάθςηα ζηδ πμνήβδζδ ζζηαιίκδξ, δδθαδή ακ δ οπενακηζδναζηζηυηδηα ηςκ 

αεναβςβχκ εα ήηακ ημ ίδζμ έκημκδ έκακηζ ζημ ενέεζζια. 
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Ο εηπκευιεκμξ υβημξ ημ 1
μ
 δεοηενυθεπημ (FV1) ηαζ δ ηαπέςξ εηπκευιεκδ 

γςηζηή πςνδηζηυηδηα (FVC) πανμοζίαζακ ζδιακηζηή αεθηίςζδ ζηδκ μιάδα πμο 

έθααε ιένμξ ζημ αεθδηζηυ πνυβναιια (μ FV1 απυ 3,55L/s έθηαζε 3,65 ηαζ δ FVC 

απυ 4,27 αολήεδηε ζε 4,37). Άκμδμ πανμοζίαζε ηαζ δ PEF (ιέβζζηδ 

ιεζμεηπκεοζηζηή νμή ιεηαλφ 25 – 75% ηδξ FVC), ηαεχξ απυ 7,08L/s έθηαζε 

7,46L/s. Δπίζδξ, απμδείπεδηε πςξ δ ακηζδναζηζηυηδηα ηςκ αεναβςβχκ έκακηζ ηδξ 

ζζηαιίκδξ ήηακ ζαθχξ ιζηνυηενδ. Πανυθα αοηά ηαζ δ δεφηενδ μιάδα, ζηδκ μπμία 

πμνδβήεδηακ ιυκμ ζαηνζηά θάνιαηα (ημνηζημζηενμεζδή ηαζ ζαθιμοηενυθδ) έδεζλε 

πνυμδμ ζηα απμηεθέζιαηα, αθθά υπζ ζημκ ίδζμ ααειυ ιε ηα άημια ηδξ πνχηδξ πμο 

ζοιιεηείπακ ζε ημθοιαδηζηέξ αζηήζεζξ. 

φιθςκα ιε ημοξ ενεοκδηέξ, ζε πανυιμζα απμηεθέζιαηα έπμοκ ηαηαθήλεζ ηαζ 

άθθεξ ένεοκεξ πμο ιεθέηδζακ ηδκ επίδναζδ ηδξ άζηδζδξ ηαζ ζοβηεηνζιέκα ηδξ 

ημθφιαδζδξ ζηδκ ζοβηεηνζιέκδ πάεδζδ ηαζ απεδείπεδζακ ζδιακηζηέξ αεθηζχζεζξ 

ζημκ εηπκευιεκμ υβημ ηαζ ζηδ γςηζηή πςνδηζηυηδηα (Huang, S.W., Veiga, R., Sila, 

U., and Reed, E, 1989, The Canadian Lung Association. Swimming World, 2003 

,Welsh, L, Kemp, J.G., and Roberts, R.G, 2005, Kraft, M., Israel, E., and O’Connor, 

G.T, 2007). Δίκαζ βεβμκυξ πςξ δ πνήζδ ημθοιαδηζηχκ αζηήζεςκ ζηα άημια ιε 

άζεια οπμζηδνίγεηαζ απυ πμθθέξ επζζηδιμκζηέξ ιεθέηεξ. Αζθαθχξ, είκαζ πζεακυ, ημ 

πθχνζμ πμο πενζέπμοκ μζ πζζίκεξ κα απμηεθέζεζ αζηία πονμδυηδζδξ αζειαηζηχκ 

ηνίζεςκ, βεβμκυξ πμο πνέπεζ κα θαιαάκεηαζ οπυρδ (Nemery, B., Hoet, P., and 

Nowak, D, 2002, Jacobs, J.H., Spaan, S., Roy, G.B.G.J., Meliefste, C., Zaat, V.A.C., 

Rooyackers, M.J., and Heederilk, D, 2007). Πανυθα ηαφηα, ημ πενζαάθθμκ ζηδκ 

πζζίκα δεκ είκαζ λδνυ ηαζ δ εενιμηναζία ηοιαίκεηαζ ζε ηαηάθθδθμ επίπεδμ, ιε 

ζοκέπεζα κα δδιζμονβμφκηαζ εοκμσηέξ ζοκεήηεξ βζα ημοξ αεναβςβμφξ ηαζ 
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απμθεφβεηαζ έηζζ δ απυθναλή ημοξ (Nieuwenhuijsen, M.J, 2007 ηαζ Armstrong, B. 

and Strachan, D, 2004). 

ε πνχημ ζηάδζμ, θμζπυκ, πνμηείκεηαζ ζηα άημια πμο πάζπμοκ απυ άζεια κα 

εκδιενςεμφκ ζπεηζηά ιε ηδ κυζμ ηαζ κα εηπαζδεοημφκ ζηδ νφειζζδ ηαζ ημκ έθεβπμ 

ηδξ έκηαζδξ ηδξ άζηδζδξ, βζα κα ιπμνέζμοκ ζηδ ζοκέπεζα κα αεθηζχζμοκ ηδ θοζζηή 

ημοξ ηαηάζηαζδ ιε αενυαζεξ δναζηδνζυηδηεξ πνμζανιμζιέκεξ ζηα αημιζηά δεδμιέκα 

(πενπάηδια, ημθφιαδζδ, jogging η.α) ηαζ ζηαδζαηά κα παναηείκμοκ ηα υνζα ακημπήξ 

ζηδκ άζηδζδ. Γζα κα επζηεοπεεί αοηυ ζοζηήκεηαζ μ αζεεκήξ κα βοικάγεηαζ ζε έκα 

ζπεηζηά ορδθυ πμζμζηυ ηδξ ακημπήξ ημο (60%), υπζ υιςξ ζηακυ κα πνμηαθέζεζ 

«ηνίζδ». Πανάθθδθα, έκα πνυβναιια ιομζηεθεηζηήξ εκδοκάιςζδξ (ππ πνυβναιια 

ιε αάνδ, ιε πμθθέξ ή θίβεξ επακαθήρεζξ βζα ακημπή ηαζ δφκαιδ) ιπμνεί, επίζδξ, κα 

αεθηζχζεζξ ηζξ επζδυζεζξ, εζδζηυηενα ηςκ πζμ ζμαανχκ πενζπηχζεςκ αζεεκχκ, υπμο δ 

ηνίζδ άζειαημξ ιπμνεί κα πνμηαθείηαζ εφημθα απυ ηδ ζοιιεημπή ζε αενυαζεξ 

δναζηδνζυηδηεξ. 

7.3.Ζ ΤΜΒΟΛΖ ΣΖ ΑΚΖΖ ΣΖΝ ΚΤΣΗΚΖ ΗΝΧΖ 

Αλζμζδιείςηα απμηεθέζιαηα ιπμνεί κα πνμηαθέζεζ δ άζηδζδ ηαζ ζε άθθεξ 

παεήζεζξ ημο ακαπκεοζηζημφ, εηηυξ ηδξ ΥΑΠ ηαζ ημο άζειαημξ, υπςξ βζα 

πανάδεζβια ζηδκ πενίπηςζδ ηδξ ηοζηζηήξ ίκςζδξ, βζα ηδκ μπμία έβζκε ακαθμνά ηαζ 

ζε πνμδβμφιεκδ εκυηδηα. Ζ ηοζηζηή ίκςζδ απμηεθεί ιία «ππνιεηπόκελε 

απηνζσκαηηθή αζζέλεηα πνπ απνηειεί ηε ζπρλόηεξε ζαλαηεθόξν γελεηηθή αζζέλεηα ηεο 

Καπθαζίαο θπιήο, κε ζπρλόηεηα πξνζβνιήο 1 ζηα 2000 πεξίπνπ άηνκα» (A.Vander, 

J.Sherman, D.Luciano, M. Σζαηυπμοθμξ, , 2011). Δζδζηυηενα δ κυζμξ πνμζαάθεζ ημκ 

μνβακζζιυ ιε ημκ ελήξ ηνυπμ: Ζ αθέκκα πμο εηηνίκεηαζ απυ ηα επζεδθζαηά ηφηηανα 

ηςκ αεναβςβχκ ηαζ άθθςκ μνβακζηχκ ζοζηδιάηςκ (ζοπκυηενα αάθθμκηαζ μζ 

πκεφιμκεξ ηαζ ημ πάβηνεαξ), βζα ηδκ απμιάηνοκζδ λέκςκ ζςιάηςκ, βίκεηαζ 
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παπφνεοζηδ ηαζ αθοδαηςιέκδ ιε απμηέθεζια κα μδδβεί ζηδκ απυθναλή ηαζ ζηδ 

δζαηαναπή ηδξ θεζημονβίαξ ημοξ(A.Vander, J.Sherman, D.Luciano, M. Σζαηυπμοθμξ, 

2011). Σα άημια πμο πάζπμοκ απυ ηοζηζηή ίκςζδ έπμοκ θοζζμθμβζηέξ 

ηανδζακαπκεοζηζηέξ ακηαπμηνίζεζξ ηαηά ηδκ άζηδζδ. Χζηυζμ, θυβς ζηαδζαηήξ 

ελέθζλδξ ηδξ κυζμο ιε ημ πέναξ ημο πνυκμο, δ ακμπή ζηδκ άζηδζδ εθαηηχκεηαζ. Σμ 

πνμζδυηζιμ επζαίςζδξ ζοκεπχξ αολάκεηαζ θυβς ηςκ ζαηνζηχκ ακαηαθφρεςκ. ηδ 

ζδιενζκή επμπή οπμθμβίγεηαζ πςξ ζηζξ ακεπηοβιέκεξ Δονςπασηέξ πχνεξ ηαζ ζηδ 

Βυνεζμ Αιενζηή ημ πνμζδυηζιμ επζαίςζδξ ηςκ αηυιςκ πμο πάζπμοκ απυ ηοζηζηή 

ίκςζδ ηοιαίκεηαζ απυ 35 έςξ 40 έηδ, πενίπμο (Malena Cohen-Cymberknoh,  David 

Shoseyov, and Eitan Kerem, 2011). 

Ανηεηέξ είκαζ μζ ένεοκεξ πμο έπμοκ απμδείλεζ πςξ δ άζηδζδ ιπμνεί κα 

ζοιαάθεζ ζηδκ επζανάδοκζδ ηδξ ελεθζηηζηήξ πμνείαξ πμο ειθακίγεζ δ κυζμξ. Γζα 

πανάδεζβια, ιία ιεθέηδ πμο πναβιαημπμζήεδηε ημ 2000 (Jane Schneiderman-Walker, 

Susan L. Pollock,Mary Corey, Donna D. Wilkes,Gerard J. Canny, Linda Pedder, and 

J. Joseph Reisman) ζε 72 αζεεκείξ, έδεζλε πςξ ζε άημια πμο οπμαθήεδηακ ζε 

πνυβναιια άζηδζδξ (3 θμνέξ ηδκ εαδμιάδα απυ 20 θεπηά ιε έκηαζδ 150παθιμί ημ 

θεπηυ) βζα 3 πνυκζα, δ ελαζεέκζζδ ηδξ  πκεοιμκζηήξ θεζημονβίαξ ζοκέαδ ιε 

αναδφηενμοξ νοειμφξ ζοβηνζηζηά ιε ηα άημια πμο δε ζοιιεηείπακ ζε βοικαζηζηυ 

πνυβναιια. 

Ζ έκηαλδ, θμζπυκ, ηδξ βοικαζηζηήξ ζηδ γςή ηςκ αηυιςκ πμο πάζπμοκ απυ 

ηοζηζηή ίκςζδ, ιπμνεί κα πνμζθένεζ ηα ελήξ μθέθδ (Nynke Smidt, Hendrica CW de 

Vet, Lex Bouter ηαζ Joost Dekker  2005, J. Larry Dustine &Geoffrey E. Moore, 2002, 

Donna L. Wilke, Jane E. Schneiderman, Thanh Nguyen, Liane Heale, Fiona Moola, 

Felix Ratjen, Allan L. Coates, Greg D. Wells, 2009): 
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 Αφλδζδ ηδξ ιέβζζηδξ πνυζθδρδξ μλοβυκμο ηαζ αεθηίςζδ ηδξ 

ηανδζακαπκεοζηζηήξ ακημπήξ 

 Μείςζδ ημο ηανδζαημφ νοειμφ 

 Γζεοηυθοκζδ ζηδκ ηάεανζδ αθέκκδξ 

 Καεοζηένδζδ ηδξ επζδείκςζδξ ηδξ πκεοιμκζηήξ θεζημονβίαξ 

 Αφλδζδ ιοσηήξ δφκαιδξ ηαζ ακημπήξ 

 Μείςζδ ηοπυκ ιομπαεεζχκ ηαζ πανεκενβεζχκ (αφλδζδ αάνμοξ, ιοσηή 

αδοκαιία η.α.), ηδξ θανιαηεοηζηήξ αβςβήξ. 

7.4. ΓΔΝΗΚΔ ΤΣΑΔΗ ΓΗΑ ΣΑ ΑΣΟΜΑ ΠΟΤ ΠΑΥΟΤΝ 

ΑΠΟ ΑΝΑΠΝΔΤΣΗΚΔ ΠΑΘΖΔΗ 

οκεπχξ, βίκεηαζ ειθακέξ πςξ δ άεθδζδ ιπμνεί κα ζοιαάθεζ ζηδ αεθηίςζδ 

ηδξ θεζημονβίαξ ημο ακαπκεοζηζημφ ζοζηήιαημξ ηςκ αηυιςκ πμο πάζπμοκ απυ 

ακάθμβεξ κυζμοξ. Ζ εκαζπυθδζδ ιε αενυαζεξ δναζηδνζυηδηεξ, ημ θζβυηενμ 2 θμνέξ 

ηδκ εαδμιάδα, είκαζ απαναίηδηδ βζα ηδ αεθηίςζδ ηςκ θοζζμθμβζηχκ θεζημονβζχκ, ηδκ 

ακαημφθζζδ απυ ηα ζοιπηχιαηα ηςκ παεήζεςκ ηαζ ηδκ ελαζθάθζζδ εκυξ 

πμζμηζηυηενμο ηνυπμο γςήξ. Απαναίηδηδ πνμτπυεεζδ απμηεθεί δ ζςζηή αλζμθυβδζδ 

ηςκ  αζεεκχκ χζηε κα δζαιμνθςεεί βζ’ αοημφξ έκα πνυβναιια πμο κα 

ακηαπμηνίκεηαζ ζηζξ ζδζαζηενυηδηεξ ηάεε κυζμο ηαζ κα ηαεμνζζηεί ημ είδμξ ηδξ 

άζηδζδξ (ημθφιαδζδ, πενπάηδια, ηνέλζιμ, πνμπυκδζδ ιε αάνδ η.α.), δ ανιυγμοζα 

πνμκζηή δζάνηεζα (20-60 θεπηά ακάθμβα ηδ θοζζηή ηαηάζηαζδ), δ ζοπκυηδηα ηαζ δ 

επζαάνοκζδ ηαζ κα δμεμφκ ζοιαμοθέξ βζα ηδ δζαπείνζζδ ηδξ εηάζημηε πάεδζδξ (ππ 

δζαημπή άζηδζδξ ζηδκ ειθάκζζδ δφζπκμζαξ, ή πμνήβδζδ πνυζεεημο μλοβυκμο ηαηά 

ηδκ άζηδζδ ηθπ.). 
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8.ΜΤΟΚΔΛΔΣΗΚΔ ΠΑΘΖΔΗ(ΜΠ) 

8.1. 

Έπμκηαξ ακαθενεεί ήδδ ζηδ εεναπεοηζηή επίδναζδ ηδξ άζηδζδξ ζηζξ 

ηανδζαββεζαηέξ ηαζ ηζξ ακαπκεοζηζηέξ παεήζεζξ, ζημ πανυκ ηεθάθαζμ εα βίκεζ θυβμξ 

βζα ημ πχξ δ εκαζπυθδζδ ιε ηδ βοικαζηζηή ιπμνεί κα ζοιαάθθεζ ζηδκ ακηζιεηχπζζδ 

ιομζηεθεηζηχκ παεήζεςκ (ΜΠ). Οζ ζοβηεηνζιέκεξ πνμζαάθθμοκ ιεβάθμ ιένμξ, ακ 

υπζ ημ ζφκμθμ, ημο πθδεοζιμφ ακελανηήηςξ δθζηίαξ ηαζ απμηεθμφκ έκακ πμθφ 

ζοκδεζζιέκμ γήηδια πμο απαζπμθεί ηδκ επζζηήιδ, δζυηζ ηαθφπημοκ έκα εονφ θάζια 

πνμαθδιάηςκ οβείαξ. Δζδζηυηενα ιε ημκ υνμ ιομζηεθεηζηέξ παεήζεζξ κμμφκηαζ ηα 

ζφκδνμια ηαζ μζ παεήζεζξ ηςκ μζηχκ, ηςκ ιοχκ, ηςκ ηεκυκηςκ ηαζ ηςκ εοθάηςκ ηαζ 

ιπμνεί κα είκαζ πανμδζηά ή πνυκζα ιε απμηέθεζια κα πνεζάγεηαζ εζδζηή πανέιααζδ 

(Μπζηζζυξ, Γζμθηζίδμο Αζ, Μάθθζμο Π, Μπεκέηα Ακ, 2013). Γζάθμνμζ πανάβμκηεξ 

ιπμνεί κα ζοιαάθμοκ ζηδκ εηδήθςζδ ηςκ ΜΠ, υπςξ ημζκςκζημί, ροπμθμβζημί 

επαββεθιαηζημί, μζ επακαθαιαακυιεκεξ ηζκήζεζξ ηαζ ζηάζεζξ πμο επζαανφκμοκ ηζξ 

ανενχζεζξ, ιεβάθα θμνηία, έηεεζδ ζε αηναίεξ ηθζιαηζηέξ ζοκεήηεξ, βεκεηζημί 

πανάβμκηεξ η.α. Δπίζδξ δ παποζανηία, δ παιδθή θοζζηή δναζηδνζυηδηα αθθά ηαζ δ 

ηαηαπυκδζδ ηαεχξ ηαζ μζ ηναοιαηζζιμί απυ ηδκ οπεναμθζηή ζςιαηζηή 

δναζηδνζυηδηα απμηεθμφκ ηζ αοηέξ ζδιακηζηέξ αζηίεξ εηδήθςζδξ ηςκ ΜΠ 

(Μπζηζζυξ, Γζμθηζίδμο Αζ, Μάθθζμο Π, Μπεκέηα Ακ, 2013). 

8.2. ΟΦΤΑΛΓΗΑ ΚΑΗ ΑΚΖΖ 

Μία απυ ηζξ ζοκδεέζηενεξ παεήζεζξ- ζφκδνμια ζημκ ηυζιμ είκαζ δ 

μζθοαθβία. Ζ ειθάκζζδ ηδξ απμηεθεί ημζκυ θαζκυιεκμ ζηζξ ακεπηοβιέκεξ πχνεξ, 

υπμο ηοιαίκεηαζ ζε πμζμζηυ ιεηαλφ 58- 70% (Dustine & Moore, 2003). Ζ 

ζοβηεηνζιέκδ πάεδζδ πανμοζζάγεηαζ ζηαδζαηά ή ηαζ απυημια, έπεζηα απυ ηάπμζμ 

ιεβάθμ ηναοιαηζζιυ ή ηαζ ζοκεπυιεκμοξ ιζηνμηναοιαηζζιμφξ. Ο πυκμξ πμο 
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ζοκμδεφεζ ηδκ μζθοαθβία ιπμνεί κα είκαζ ιοσηυξ ή ανενζηυξ ηαζ μθείθεηαζ ζε 

δζάθμνμοξ πανάβμκηεξ υπςξ ζπμκδοθμθίζεδζδ, νήλδ ιοζηχκ ζκχκ, ζηέκςζδ 

ιεζμζπμκδφθζμο ζςθήκα, ζπμκδοθανενίηζδα η.α (Ζζαΐα, 2016). Ζ πδβή ημο πυκμο 

πμθθέξ θμνέξ είκαζ δφζημθμ κα ακεονεεεί, ηαεχξ ημ ηαηχηενμ ιένμξ ηδξ 

ζπμκδοθζηήξ ιμίναξ θένεζ έκα εηηεκέξ ζφιπθεβια ιοσηχκ, κεονζηχκ ζκχκ ηαζ 

ζοκδέζιςκ ημ μπμίμ ιπμνεί κα είκαζ οπεφεοκμ βζα δζάθμνμοξ πυκμοξ πςνίξ κα είκαζ 

εθζηηυ κα πνμζδζμνζζηεί δ αηνζαήξ αζηία (Dustine & Moore, 2003). 

ημ εηηεκέξ επζζηδιμκζηυ άνενμ πμο δδιμζζεφηδηε απυ ημοξ Jill A. Hayden, 

Maurits W. van Tulder ηαζ George Tomlinson (2005) ελεηάζηδηε δ επίδναζδ ηδξ 

εεναπεοηζηήξ άζηδζδξ ζηδ πνυκζα μζθοαθβία. Οζ ζοββναθείξ ιεθέηδζακ 43 ένεοκεξ 

ιε ζοκμθζηά πάκς απυ ηνεζξ πζθζάδεξ ζοιιεηέπμκηεξ. Σα απμηεθέζιαηα οπέδεζλακ ηα 

ιέβζζηα μθέθδ ιπμνεί κα ηα πνμζθένεζ έκα ελαημιζηεοιέκμ πνυβναιια άζηδζδξ, ημ 

μπμίμ εα εθανιυγεζ μ αζεεκήξ οπυ ηδκ παναημθμφεδζδ εκυξ εζδζημφ. Ο αζημφιεκμξ 

πνεζάγεηαζ ακαηνμθμδυηδζδ, παναημθμφεδζδ ηαζ εκεάννοκζδ χζηε κα απμθφβεζ 

θάεδ ζηδκ εηηέθεζδ αζηήζεςκ ηαζ κα εκηάλεζ ηδ βοικαζηζηή ζηδ γςή ημο. Δπζπθέμκ, 

μ ηαηελμπήκ ηαθφηενμξ ηνυπμξ ακηζιεηχπζζδξ ηδξ πάεδζδξ είκαζ δ ιοσηή 

εκδοκάιςζδ ηδξ πενζμπή ηδξ μζθοσηήξ ιμίναξ ηαζ ημο ημνιμφ ζε ζοκδοαζιυ ιε 

δζαηάζεζξ. Δπζζδιάκεδηε, θμζπυκ, πςξ έκα πνυβναιια πνμζανιμζιέκμ ζηζξ ακάβηεξ 

ημο ηάεε αζεεκή, ιε ηδκ επζθμβή ημο ηαηάθθδθμο είδμοξ άζηδζδξ ηαζ ηδκ 

ηαεμδήβδζδ εκυξ εεναπεοηή ή ηαζ ζε ζοκδοαζιυ ιε άθθεξ ιεευδμοξ 

(θοζζημεεναπεία, ακηζθθεβιμκχδδ θάνιαηα ηθπ) ιπμνεί κα πνμζθένεζ ακαημφθζζδ 

απυ ηα ζοιπηχιαηα ηδξ μζθοαθβίαξ ηαζ κα αεθηζχζεζ ηδ θεζημονβζηυηδηα ηςκ 

αζημφιεκςκ. 

Αθθά ηαζ κςνίηενα (ζε ιζα ακαζηυπδζδ ημο 2000) είπε πάθζ ενεοκδεεί δ 

απμηεθεζιαηζηυηδηα ηςκ πνμβναιιάηςκ άζηδζδξ ζηδκ μζθοαθβία (Maurits van 



84 
 

Tulder,Antti Malmivaara, Rosmin Esmail, and Bart Koes). ηδκ ιεθέηδ αοηή 

αλζμθμβήεδηακ 39 ένεοκεξ ιε ζοιιεηέπμκηεξ άημια πμο οπέθενακ είηε απυ πνυκζμοξ 

πυκμοξ (πνυκζα μζθοαθβία) ζηδ ιέζδ, είηε απυ πνμζςνζκμφξ (μλεία ηαζ οπμλεία 

μζθοαθβία, έςξ 12 εαδμιάδεξ). Σα πνμβνάιιαηα πανέιααζδξ πενζθάιαακακ 

αζηήζεζξ εκδοκάιςζδξ ηδξ πθάηδξ ηαζ ηςκ ναπζαίςκ (εηηάζεζξ ημνιμφ), ημζθζαηχκ, 

ζζπίςκ, δζαηάζεζξ, ζηαηζηέξ ηαζ δοκαιζηέξ αζηήζεζξ, ηζξ μπμίεξ μζ αζεεκείξ ηαθμφκηακ 

κα εηηεθμφκ ηαεδιενζκά πμθθέξ θμνέξ ηδκ διένα βζα ιενζηέξ εαδμιάδεξ ή ηαζ ιήκεξ. 

ε ηάπμζεξ ένεοκεξ ζοιπενζεθήθεδζακ ηαζ αενυαζεξ δναζηδνζυηδηεξ, εκχ ζε ηάπμζεξ 

άθθεξ μζ αζηήζεζξ ζοκδοαζηήηακ ηαζ ιε άθθεξ εεναπεοηζηέξ ιεευδμοξ, υπςξ μζ 

θοζζημεεναπείεξ, δ θήρδ θανιάηςκ, δ πεζνμπναηηζηή ηθπ. Σα απμηεθέζιαηα 

αλζμθμβμφκηακ ηάεε θμνά ιέζς ενςηδιαημθμβίςκ ζπεηζηά ιε ηδκ ζςιαηζηή 

ηαηάζηαζδ ημο αζεεκμφξ (πυκμξ, εοελία ηθπ) πνζκ ηδκ πανέιααζδ ηαζ ιεηά. 

Σα απμηεθέζιαηα έδεζλακ πςξ δ εεναπεοηζηή άζηδζδ αμήεδζε ηαζ 

ακαημφθζζε ηα άημια πμο έπαζπακ απυ πνυκζμοξ πυκμοξ, ηαεχξ ακέθενακ πςξ δ 

εκαζπυθδζδ ιε ηζξ πνμζςπζηέξ ημοξ ενβαζίεξ, ημοξ ήηακ εοημθυηενδ ηαζ θζβυηενμ 

επχδοκδ απυ πνζκ. Δπζπνυζεεηα, δ επίδναζδ εκυξ ζημπεουιεκμο βοικαζηζημφ 

πνμβνάιιαημξ θάκδηε απμηεθεζιαηζηυηενδ απυ ηζξ ζοκήεεζξ ιεευδμοξ πανέιααζδξ 

(θήρδ θανιάηςκ πςνίξ άζηδζδ, αηζκδζία ηθπ.), αθθά ελίζμο ζδιακηζηή ιε ηδ 

θοζζημεεναπεοηζηή πανέιααζδ (πνήζδ ιδπακδιάηςκ, εθανιμβή εενιχκ ή ροπνχκ 

επζεειάηςκ, δθεηηνμεεναπεία η.α.). Χζηυζμ, δεκ παναηδνήεδηε ζδιακηζηή ζοιαμθή 

ηςκ ζοβηεηνζιέκςκ πνμβναιιάηςκ άζηδζδξ ζηδκ μλεία ηαζ οπμλεία μζθοαθβία. 

Πανυθα αοηά μζ ενεοκδηέξ ακαθένμοκ πςξ μ αιενζηακζηυξ μδδβυξ ζαηνζηήξ ημο 1994 

πνμηείκεζ κα βίκμκηαζ αενυαζεξ δναζηδνζυηδηεξ παιδθήξ έκηαζδξ (ημθφιαδζδ, 

πενπάηδια) υηακ μζ αζεεκείξ ανίζημκηαζ ζε μλεία θάζδ, ηαεχξ ηάηζ ηέημζμ ιπμνεί κα 

ζοιαάθεζ ζηδ βνδβμνυηενδ ακάννςζδ ηαζ ηδ δζεοηυθοκζδ ηδξ ηίκδζδξ. 
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Δζδζηυηενα, ζφιθςκα ιε ημκ ζαηνζηυ μδδβυ πναηηζηήξ ημο 1994, ζπεηζηά ιε 

ηδκ μζθοαθβία (―Acute Low Back Pain Problems in Adults; Assessments and 

Treatments‖), βζα ημοξ αζεεκείξ πμο ακηζιεηςπίγμοκ ζθμδνμφξ πυκμοξ ζηδκ μζθοσηή 

πενζμπή ή πμο ακαννχκμοκ απυ πεζνμονβζηή επέιααζδ πνμηείκμκηαζ ηα ελήξ: 

 Έκανλδ αενυαζςκ δναζηδνζμηήηςκ παιδθήξ έκηαζδξ ιε ζημπυ ηδ αεθηίςζδ 

βεκζηήξ θοζζηήξ ηαηάζηαζδξ ηαζ πνμεημζιαζία ημο ζχιαημξ βζα ηδκ είζμδμ ζημ 

ηονίςξ βοικαζηζηυ πνυβναιια ππ. πενπάηδια, πμδδθαζία, ημθφιαδζδ, jogging, 

 Έπεζηα απυ ιενζηέξ εαδμιάδεξ πνμζανιμβήξ, απαζηείηαζ δ εζζαβςβή αζηήζεςκ 

εκδοκάιςζδξ ηαζ εζδζηυηενα ηδξ νάπδξ ηαζ ημο ημνιμφ βζα αεθηίςζδ ηδξ 

θεζημονβζηυηδηαξ ηδξ ιοσηήξ δφκαιδξ ηαζ ακημπήξ. Μεηά ηδκ ειθάκζζδ ημο 

πνμαθήιαημξ, μζ ιφεξ πνέπεζ κα είκαζ ζζπονυηενμζ απυ πνζκ βζα κα ιδκ 

αημθμοεήζμοκ ζοκαθή πνμαθήιαηα ή έζης κα ιεζςεεί μ ηίκδοκμξ επακάθδρδξ 

πανυιμζςκ επεζζμδίςκ. 

 Σέθμξ,  δ δμιή ημο πνμβνάιιαημξ πνέπεζ κα απμηεθείηαζ απυ θεζημονβζηέξ 

αζηήζεζξ πμο κα πνμζμιμζάγμοκ ηζξ δναζηδνζυηδηεξ ηδξ ηαεδιενζκήξ γςήξ ή ηδξ 

ενβαζίαξ, χζηε  κα αμδεήζμοκ ηδκ επακέκηαλδ ημο αηυιμο ζηδκ ηαεδιενζκυηδηα 

ημο.  

Αλίγεζ κα ζδιεζςεεί δ απμηεθεζιαηζηυηδηα εκυξ πνμβνάιιαημξ πζθάηεξ, ημ 

μπμίμ εθάνιμζακ ηάπμζμζ ενεοκδηέξ ζε πθδεοζιυ πμο έπαζπε απυ πνυκζα μζθοαθβία 

(Rochenda Rydeard, Andrew Leger, 2006 θαη Valerie Gladwell, Samantha Head, 

Martin Haggar ηαζ Ralph Beneke, επίζδξ 2006). Ζ ηεπκζηή πζθάηεξ απμηεθεί ιία 

ηαζκμηυιμ ιέεμδμ βοικαζηζηήξ δ μπμία εζηζάγεζ ζηδ ζοιιεηνζηή ζηάζδ ημο 

ζχιαημξ, ζημκ έθεβπμ ηδξ ακαπκμήξ, ζηδκ εκδοκάιςζδ ημο ημνιμφ, ζηδ 

ζηαεενμπμίδζδ ηδξ ζπμκδοθζηήξ ζηήθδξ, ηδξ θεηάκδξ ηαζ ηδξ ςιμπθάηδξ. 

Δπζηεκηνχκεηαζ επίζδξ ζηδκ εοθοβζζία ηςκ ιοχκ, ζηδκ ηζκδηζηυηδηα ηςκ ανενχζεςκ 
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ηαζ ζηδκ εκδοκάιςζδ. Αοηή δ πνμπμκδηζηή ιέεμδμξ πνμηείκεηαζ βζα ηδκ 

απμηαηάζηαζδ πνυκζςκ παεήζεςκ, υπςξ δ μζθοαθβία ή δζαθυνςκ ηναοιαηζζιχκ ημο 

ιομζηεθεηζημφ, ηαεχξ πενζθαιαάκεζ αζηήζεζξ παιδθήξ επζηζκδοκυηδηαξ. Οζ ιεθέηεξ 

πνδζζιμπμίδζακ ςξ ζοκμθζηυ δείβια 88 άημια (39 ηαζ 49άημια δ ηάεε ιία) δθζηίαξ 

18 έςξ 65 εηχκ. Ζ δζάνηεζα ηδξ πανέιααζδξ ηοιάκεδηε απυ 4 έςξ 6 εαδμιάδεξ. Οζ 

αζημφιεκμζ ζοιιεηείπακ ιία θμνά ηδκ εαδμιάδα ζε ιία πνμπυκδζδ πζθάηεξ βζα ιία 

χνα. Σα πνμβνάιιαηα πενζείπακ ζζμιεηνζηέξ αζηήζεζξ ππ βέθονα βθμοηχκ, ηζκήζεζξ 

ηαζ άνζεζξ ιεθχκ ζε πνδκή ηαζ φπηζα εέζδ (απαβςβέξ ζζπίςκ), δζαηαηηζηέξ αζηήζεζξ, 

μζ μπμίεξ ήηακ πνμζανιμζιέκεξ έηζζ χζηε κα ζημπεφμοκ ζηδκ εκδοκάιςζδ ηδξ 

πθάηδξ πςνίξ ηδκ ηαηαπυκδζδ ηδξ. ηδκ ένεοκα ηςκ Rochenda Rydeard, Andrew 

Leger, εηηυξ απυ ηδκ εαδμιαδζαία πνμπυκδζδ,  δ μιάδα πανέιααζδξ αημθμφεδζε ηαζ 

έκα πνυβναιια πζθάηεξ πνμζανιμζιέκμ βζα ημ ζπίηζ ημ μπμίμ δζανημφζε 15 θεπηά 

ηαζ μζ αζημφιεκμζ έπνεπε κα ημ εηηεθμφκ 6 θμνέξ ηδκ εαδμιάδα. Ζ μιάδα ζφβηνζζδξ 

ηαζ ζηζξ δφμ ιεθέηεξ δεκ οπμαθήεδηε ζε ηάπμζμ πανειααηζηυ πνυβναιια. Οζ 

αλζμθμβήζεζξ έβζκακ ιέζα απυ ενςηδιαημθυβζα ζπεηζηά ιε ηδ θοζζηή ηαηάζηαζδ ηςκ 

αζημφιεκςκ ηαζ ηςκ ζοιπηςιάηςκ ηδξ πάεδζδξ ημοξ. Υνδζζιμπμζήεδηακ επίζδξ 

δμηζιαζίεξ εοθοβζζίαξ ηαζ θοζζηήξ ηαηάζηαζδξ ( ―sit and reach test‖). 

Μεηά ημ πέναξ ηδξ πανέιααζδξ, παναηδνήεδηε ζδιακηζηή αεθηίςζδ ζηδ 

ζςιαηζηή ηαηάζηαζδ ηςκ ζοιιεηεπυκηςκ. οβηεηνζιέκα ιέζα απυ ηζξ ιεηνήζεζξ ηςκ 

αζημφιεκςκ, θάκδηε πςξ δ πνμπυκδζδ ιεηνίαζε ημοξ πυκμοξ ζηδκ μζθοσηή ιμίνα ζε 

ζπέζδ ιε ηδ πνμκζηή πενίμδμ πνζκ ηδκ πανέιααζδ αθθά ηαζ ζοβηνζηζηά ιε ηδκ μιάδα 

πμο δεκ βοικάζεδηε. Ζ ένεοκα ηςκ Rochenda Rydeard, Andrew Leger (2006), 

πναβιαημπμίδζε ιία αηυιδ αλζμθυβδζδ ζε απυζηαζδ 12 ιδκχκ απυ ημ πανειααηζηυ 

πνυβναιια ηαζ δζαπίζηςζε πςξ δ ηαηάζηαζδ ηδξ οβείαξ ηαζ ημοξ ηαζ ηα μθέθδ δεκ 

είπακ αηυιδ ακηζζηναθεί. 
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οκμρίγμκηαξ ηα παναπάκς, πνεζάγεηαζ κα ημκζζηεί πςξ δ άζηδζδ πνέπεζ κα 

εθανιυγεηαζ ιε πνμζεηηζηυ ηνυπμ. οβηεηνζιέκα, ηα άημια πμο οπμθένμοκ απυ 

ζθμδνμφξ πυκμοξ ζηδ ιέζδ δζυηζ ανίζημκηαζ ζηδκ μλεία θάζδ ηδξ μζθοαθβίαξ, 

πνμηείκεηαζ κα απμθφβμοκ ηδκ εηβφικαζδ ηδξ πθάηδξ ή ηςκ ζζπίςκ ιέπνζ κα 

οπμπςνήζεζ μ πυκμξ (πενίπμο 2 εαδμιάδεξ). Ζ  έκηαζδ ηςκ αζηήζεςκ ηδξ νάπδξ 

είκαζ απαναίηδημ κα αολάκεηαζ ζηαδζαηά ηαζ υπζ απυημια ηαζ υηακ πνμηαθείηαζ πυκμξ 

ζοζηήκεηαζ μ αζημφιεκμξ κα ζηαιαηά κα βοικάγεηαζ ή κα αθθάγεζ δναζηδνζυηδηα.  

8.3. Ζ ΔΠΗΓΡΑΖ ΣΖ ΑΚΖΖ ΣΗ ΑΠΟΚΛΗΔΗ ΣΖ 

ΠΟΝΓΤΛΗΚΖ ΣΖΛΖ 

Πεναζηένς, ζηζξ ΜΠ εκηάζζμκηαζ ηαζ μζ παεήζεζξ εηείκεξ πμο ζπεηίγμκηαζ 

ιε απμηθίζεζξ ζηδκ ζπμκδοθζηή ζηήθδ. Οζ απμηθίζεζξ αοηέξ ιπμνεί κα μθείθμκηαζ ζε 

κεονμιοζηέξ- κεονμθμβζηέξ δζαηαναπέξ, ζε οπμηνμπζάγμοζεξ αζεέκεζεξ ή ιπμνεί κα 

δδιζμονβδεμφκ ακελάνηδηα, πςνίξ ηδ ζοιιεημπή ηςκ πνμδβμφιεκςκ παναβυκηςκ. Ζ 

πανμοζία ημοξ ιπμνεί κα επζθένεζ ζμαανέξ δοζημθίεξ ζηδκ ηίκδζδ ηαζ ζε δζάθμνεξ 

δναζηδνζυηδηεξ ηδξ ηαεδιενζκυηδηαξ. Πανάθθδθα είκαζ εθζηηυ κα πνμζαάθθμοκ ηδκ 

πκεοιμκζηή ηαζ ηανδζαηή θεζημονβία. 

Δζδζηυηενα ζηζξ απμηθίζεζξ ηδξ ζπμκδοθζηήξ ζηήθδξ ζοιπενζθαιαάκμκηαζ: 

1 .Ζ ζημθίςζδ, δδθαδή δ πθάβζα απυηθζζδ ηδξ ζπμκδοθζηήξ ζηήθδξ 

2. Ζ ηφθςζδ, πμο δδθχκεζ ηδκ απυηθζζδ ηδξ ζπμκδοθζηήξ ζηήθδξ πνμξ ηα 

πίζς (μζ ιφεξ ηδξ νάπδξ ανίζημκηαζ ζε δζάηαζδ εκχ ημο εχναηα ζε 

ανάποκζδ) 

3. Ζ θυνδςζδ, δδθαδή δ απυηθζζδ ηδξ ζπμκδοθζηήξ ζηήθδξ πνμξ ηα ειπνυξ 

(μζ εηηείκμκηεξ ιφεξ ηδξ νάπδξ ηαζ μζ ηαιπηήνεξ ηςκ ζζπίςκ είκαζ ζε 

ανάποκζδ εκχ μζ εηηείκμκηεξ ηςκ ζζπίςκ ηαζ μζ ημζθζαημί ανίζημκηαζ ζε 

δζάηαζδ). 



88 
 

Όθμζ δε μζ παναπάκς ηφπμζ απμηθίζεςκ ιπμνεί κα ειθακίγμκηαζ ηυζμ 

ιειμκςιέκα, υζμ ηαζ ζοκδοαζηζηά. 

8.3.1. ΚΟΛΗΧΖ 

Όθμ ηαζ πενζζζυηενεξ ιεθέηεξ ηα ηεθεοηαία πνυκζα απμδεζηκφμοκ πςξ δ 

εεναπεοηζηή άζηδζδ  ιπμνεί κα δζαδναιαηίζεζ ηαεμνζζηζηυ νυθμ ζηδκ ακηζιεηχπζζδ 

ή έζης ζηδκ επζανάδοκζδ ηδξ ελεθζηηζηήξ πμνείαξ ηςκ παναπάκς απμηθίζεςκ 

(Negrini S, Fusco C, Minozzi S, Atanasio S, Zaina F, Romano M, 2008,  Kyoung-

Don Kim, & Pil-Neo Hwangbo, 2016). οβηεηνζιέκα έκα πνυβναιια  Schroth 

απμηεθεί ιία κέα απμηεθεζιαηζηή πνμζέββζζδ ηδξ ζημθίςζδξ. ημπεφεζ ζηδκ ιοσηή 

εκδοκάιςζδ ιε ζηνμθζηέξ,  ζοιιεηνζηέξ αθθά ηαζ αζφιιεηνεξ αζηήζεζξ βζα κα 

επέθεεζ ζζμννμπία ζημ ζχια. Πενζθαιαάκεζ επίζδξ ηαζ ακαπκεοζηζηέξ αζηήζεζξ αθθά 

ηαζ δναζηδνζυηδηεξ ζηαηζηέξ ή δοκαιζηέξ βζα αεθηίςζδ ηδξ ηζκδηζηυηδηαξ ημο 

ηονηχιαημξ ημ μπμίμ είκαζ δφζηαιπημ ηαζ βζα ηδκ απυηηδζδ ζςζηήξ ζηάζδξ 

ζχιαημξ (Hagit Berdishevsky , Victoria Ashley Lebel, Josette Bettany-Saltikov, 

Manuel Rigo, Andrea Lebel,Axel Hennes, Michele Romano, Marianna Białek, 

Andrzej M’hango, Tony Betts, Jean Claude de Mauroy, Jacek Durmala, 2016). 

Ηζπονυ απμδεζηηζηυ ζημζπείμ βζα ηδκ απμηεθεζιαηζηυηδηα ηδξ ιεευδμο 

Schroth απμηεθεί δ ένεοκα ζημκ Κακαδά ημο πακεπζζηήιζμο Alberta (Sanja Schreiber, 

Eric C. Parent,  Elham Khodayari, Moez, Douglas M. Hedden,Douglas L. Hill, Marc 

Moreau, Edmond Lou4, Elise M. Watkins1, Sarah C. Southon, 2016). Σμ δείβια 

απμηεθείημ απυ 50 άημια ηαζ δζαπςνίζηδηε ζε 2 μιάδεξ ηοπαία, βζα ιεβαθφηενδ 

αλζμπζζηία. Ζ πνχηδ μιάδα εθάνιμζε ηδκ παναδμζζαηή ακηζιεηχπζζδ ηδξ 

ζημθίςζδξ, δδθαδή ηα άημια πμο είπακ ηφνηςζδ 25 ιμίνεξ ηαζ ηάης δε δέπηδηακ 

πανέιααζδ απθά παναημθμφεδζδ, εκχ ζηα άημια πμο είπακ ηονηχζεζξ άκς ηςκ 25 

εθανιυζηδηε ηδδειυκαξ πςνίξ κα βίκεζ πνήζδ αζηήζεςκ. ηδ δεφηενδ μιάδα ζηζξ 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Negrini%20S%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=18432435
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Fusco%20C%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=18432435
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Minozzi%20S%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=18432435
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Atanasio%20S%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=18432435
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Zaina%20F%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=18432435
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Romano%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=18432435
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Kim%20KD%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=27134385
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Kim%20KD%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=27134385
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Hwangbo%20PN%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=27134385
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ιζηνέξ ζημθζχζεζξ ηάης ηςκ 25 εθανιυζηδηε ιυκμ βοικαζηζηυ πνυβναιια Schroth, 

εκχ, ζηζξ ιεβαθφηενεξ έβζκε πνήζδ ηδδειυκα ζε ζοκδοαζιυ ιε αζηήζεζξ. 

Ζ δθζηία ηςκ ζοιιεηεπυκηςκ ηοιαζκυηακ απυ 10 έςξ 18 εηχκ, ιε βςκίεξ 

ζημθίςζδξ απυ 10-45 ιμίνεξ. ηυπμξ ηδξ ιεθέηδξ ήηακ κα εηηζιήζεζ ηα 

απμηεθέζιαηα ηδξ ιεευδμο Schroth ζηδκ παναδμζζαηή ακηζιεηχπζζδ ηδξ πάεδζδξ 

ιεηά απυ 6 ιήκεξ. Μεηνήεδηακ μζ αθθαβέξ ζηδκ βςκία ζημθίςζδξ ζημ ζδιείμ ημο 

ιεβαθφηενμο ηονηχιαημξ αθθά ηαζ ζημ ζφκμθμ ηςκ ηονηςιάηςκ. Ζ δεφηενδ μιάδα 

εηηεθμφζε ηαεδιενζκά ζημ ζπίηζ ημ βοικαζηζηυ πνυβναιια βζα 30-45 θεπηά, εκχ ιία 

θμνά ηδκ εαδμιάδα ημ πνυβναιια βζκυηακ οπυ ηδκ επίαθερδ εζδζημφ (ηονίςξ 

θοζζημεεναπεοηή). Σα απμηεθέζιαηα έδεζλακ πςξ, ιεηά απυ 6 ιήκεξ, δ μιάδα πμο 

αζηήεδηε ιέζς ηδξ ιεευδμο Scroth είπε ζδιακηζηά θζβυηενδ ζημθζςηζηή βςκία απυ 

ηδκ άθθδ μιάδα ζημ ζδιείμ ημο ιεβαθφηενμο ηονηχιαημξ, ηαηά 3,5 ιμίνεξ. Σμ ίδζμ 

ίζποε ηαζ βζα ημ ζφκμθμ ηδξ βςκίαξ ηςκ ηονηςιάηςκ ημ μπμίμ ήηακ επίζδξ θζβυηενμ 

ζηδκ δεφηενδ μιάδα. 

οιπεναζιαηζηά, ιε αάζδ ηα εονήιαηα ηδξ ιεθέηδξ θάκδηε πςξ μζ 

εεναπεοηζηέξ αζηήζεζξ είπακ ζδιακηζηή ζοιαμθή ζε έκα πνυβναιια απμηαηάζηαζδξ 

ηδξ πάεδζδξ. Σα απμηεθέζιαηα είκαζ ζφιθςκα ιε ηζξ δζεεκείξ ηαηεοεφκζεζξ ηςκ 

επζζηδιμκζηχκ ημζκμηήηςκ ―Scoliosis Reasearch Society(SRS) & Society on 

Scoliosis Orthopedic and Rehabilitation Treatment(SOSORT)‖ μζ μπμίεξ ζοκζζημφκ 

ηδκ πνήζδ ηδξ εεναπεοηζηήξ βοικαζηζηήξ ζακ απμηθεζζηζηή ιέεμδμ ακηζιεηχπζζδξ 

βζα ζημθζχζεζξ ηάης ηςκ 25 ιμζνχκ, εκχ βζα ιεβαθφηενεξ πνμηείκμοκ ηδκ εθανιμβή 

ηδδειυκα ζε ζοκδοαζιυ ιε βοικαζηζηυ πνυβναιια. 
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8.3.2. ΚΤΦΧΖ 

πμοδαίαξ ζδιαζίαξ είκαζ ηαζ δ ιεθέηδ ηςκ Daniel W. Vaughna θαη 

EugeneW. Brownb ημο 2007, ζπεηζηά ιε ηδκ πάεδζδ ηδξ ηφθςζδξ. ημπυξ ηδξ 

ζοβηεηνζιέκδξ ιεθέηδξ ήηακ κα εηηζιδεεί δ επίδναζδ ηςκ εεναπεοηζηχκ αζηήζεςκ 

ζηα άημια πμο ακηζιεηχπζγακ αοηυ ημ πνυαθδια. Οζ 71 ζοιιεηέπμκηεξ, δθζηίαξ 21 

έςξ 63 εηχκ ιε βςκία ηφθςζδξ 23 έςξ 80 ιμίνεξ, πςνίζηδηακ ζε 2 μιάδεξ, υπμο δ 

ιία δέπηδηε πανέιααζδ ιέζςκ πνμβνάιιαημξ άζηδζδξ ημ μπμίμ εηηεθμφζε 

ηαεδιενζκά ζημ ζπίηζ ζε ζοκεκκυδζδ ιε εζδζημφξ, εκχ δ άθθδ μιάδα δεκ δέπηδηε 

πανέιααζδ. Σμ εεναπεοηζηυ πνυβναιια πενζθάιαακε αζηήζεζξ πμο ζηυπεοακ ζηδκ 

ιοσηή εκδοκάιςζδ, ζηδ δζάηαζδ ηςκ ιοχκ πμο ανίζημκηακ ζε ανάποκζδ, ηαζ ζηδ 

αεθηίςζδ ηδξ ηζκδηζηυηδηαξ (εηηάζεζξ ημο ημνιμφ ηαζ πνμζαβςβή ςιμπθαηχκ ζε 

πνδκή, υνεζα ηαζ ηαεζζηή εέζδ, ηοθίζιαηα ζε ηοθζκδνζηά ελανηήιαηα απυ φπηζα 

εέζδ, δζαηάζεζξ ηςκ ιοχκ ημο ζηήεμοξ ηθπ.). 

Σα απμηεθέζιαηα έδεζλακ πςξ ιεηά ημ πέναξ ηςκ 13 εαδμιάδςκ πμο 

δζήνηδζε ημ εεναπεοηζηυ πνυβναιια, δ μιάδα πανέιααζδξ πανμοζίαζε ζδιακηζηή 

αεθηίςζδ ζοβηνζηζηά ιε ηδκ μιάδα πμο δεκ βοικάζηδηε. Καηά ιέζμ υνμ ηα άημια 

πμο αζηήεδηακ ειθάκζζακ ιείςζδ ζηδ βςκία ηφθςζδξ ηαηά 3 ιμίνεξ, βεβμκυξ 

ανηεηά ζδιακηζηυ δεδμιέκδξ ηαζ ηδξ ζπεηζηά ζφκημιδξ πνμκζηήξ πενζυδμο πμο 

εθανιυζηδηε ημ πνυβναιια. Ζ μιάδα ζφβηνζζδξ δεκ ειθάκζζε αλζμζδιείςηεξ 

δζαθμνέξ. Σα απμηεθέζιαηα  ηδξ ένεοκαξ ζοιθςκμφκ ηαζ ιε άθθεξ πανυιμζεξ ιεθέηεξ 

υπςξ ηςκ Itoi E ηαζ Sinaki M (1994), υπμο ζηδκ ένεοκα ημοξ ακαηάθορακ πςξ δ 

εκδοκάιςζδ ιέζς ηδξ άζηδζδξ ιείςζε ηαηά ιέζμ υνμ 2,8 ιμίνεξ ηδ βςκία ηφθςζδξ, 

εκχ, πανάθθδθα, ζε ιζα ένεοκα ημο 2007 (Wendy B.Katzman  Deborah E.Sellmeyer  

AnitaL, StewartLindaWanek  Kate A.Hamel, 2007) πμο πναβιαημπμζήεδηε ζε 21 

βοκαίηεξ ιε ηφθςζδ άκς ηςκ 50 ιμζνχκ, απεδείπεδ πςξ, ιέζα ζε 12 εαδμιάδεξ, έκα 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Itoi%20E%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=7967758
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Sinaki%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=7967758
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0003999306014833#!
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0003999306014833#!
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0003999306014833#!
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0003999306014833#!
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0003999306014833#!
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πανειααηζηυ πνυβναιια αζηήζεςκ εηηεθμφιεκμ 2 θμνέξ ηδκ εαδμιάδα ιείςζε ηαηά 

ιέζμ υνμ 6 ιμίνεξ ηδκ ηφθςζδ.  

8.3.3. ΛΟΡΓΧΖ 

Σέθμξ, δ εεναπεοηζηή άζηδζδ ειθακίγεηαζ ςξ ιέζμ απμηαηάζηαζδξ ηαζ βζα ηδ 

θυνδςζδ, ζφιθςκα ιε ιζα ιεθέηδ ημο 2015 (Igsoo Cho, Chunbae Jeon, Sangyong 

Lee, Daehee Lee, Gak Hwangbo). Σμ δείβια πενζθάιαακε 30 αζεεκείξ δθζηίαξ 

πενίπμο 35-65 εηχκ, πμο έπαζπακ απυ ηδκ ζοβηεηνζιέκδ δοζθεζημονβία μζ μπμίμζ 

δζαπςνίζηδηακ ζε 2 μιάδεξ. Καζ ζηδκ πενίπηςζδ αοηή, δ πνχηδ μιάδα αημθμφεδζε 

έκα πανειααηζηυ πνυβναιια ιε βοικαζηζηέξ αζηήζεζξ, εκχ, δ δεφηενδ ιία 

παναδμζζαηή ιέεμδμ απμηαηάζηαζδξ ιέζς εενιχκ επζεειάηςκ, ιαθάλεςκ, 

οπενήπςκ ηθπ, δζάνηεζαξ 40 θεπηχκ. Σμ βοικαζηζηυ πνυβναιια ηδξ πνχηδξ μιάδαξ 

ήηακ δμιδιέκμ ζε 3 θάζεζξ. Ζ πνχηδ θάζδ πενζθάιαακε γέζηαια ηαζ δζαηάζεζξ βζα 5 

θεπηά, δ δεφηενδ, δζάνηεζαξ 30 θεπηχκ, απμηεθείημ απυ αζηήζεζξ ζηαεενμπμίδζδξ 

ηδξ ζπμκδοθζηήξ ζηήθδξ ζε δζάθμνεξ ζηάζεζξ (φπηζα, ηεηναπμδζηή, πνδκή, υνεζα), ιε 

πανάθθδθδ ηίκδζδ ηςκ άκς ηαζ ηάης άηνςκ. Ζ ηνίηδ θάζδ ήηακ απμεεναπεία ιε 

δζαηάζεζξ, δζάνηεζαξ 5 θεπηχκ. Οζ 2 μιάδεξ έπνεπε κα εηηεθμφκ ημ πνυβναιια ημοξ 3 

θμνέξ ηδκ εαδμιάδα βζα 6 εαδμιάδεξ. Σα απμηεθέζιαηα ηδξ ιεθέηδξ έδεζλακ αζζεδηή 

δζαθμνά ακάιεζα ζηζξ 2 ιεευδμοξ, εκχ, θάκδηε πςξ δ πανέιααζδ ιέζς άζηδζδξ 

ήηακ πζμ ςθέθζιδ. οβηεηνζιέκα ημ βοικαζηζηυ πνυβναιια αμήεδζε ζηδ ιείςζδ ηδξ 

ηαιποθυηδηαξ ηδξ ζπμκδοθζηήξ ζηήθδξ (πενίπμο 4 ιμίνεξ πενζζζυηενμ απυ ημ 

ηοπζηυ) ηαζ αεθηίςζε ηδ θεζημονβζηυηδηα ηδξ ζε ζφβηνζζδ ιε έκακ παναδμζζαηυ 

ηνυπμ πανέιααζδξ.  

Οιμίςξ ηαζ ζηδκ ιεθέηδ ηςκ Fatemi R, Javid M, Najafabadi (2015) 

αλζμθμβήεδηε δ επίδναζδ εκυξ πνμβνάιιαημξ άζηδζδξ δζάνηεζαξ 8 εαδμιάδςκ ζε 

βοκαίηεξ ιε οπεναμθζηή θυνδςζδ. οιιεηείπακ 40 θμζηήηνζεξ  μζ μπμίεξ πςνίζηδηακ 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Cho%20I%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26180363
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Jeon%20C%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26180363
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Lee%20S%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26180363
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Lee%20S%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26180363
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Lee%20D%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26180363
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Hwangbo%20G%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26180363
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ηοπαία ζε 2 μιάδεξ (πανέιααζδξ ηαζ ζφβηνζζδξ). Οζ αλζμθμβήζεζξ έβζκακ ιέζς ηδξ 

ιέηνδζδξ (ιε εζδζηυ πάναηα) ηδξ μζθοζηήξ ιμίναξ ηαζ ηδξ πνυζεζαξ ηάιρδξ ηδξ 

θεηάκδξ ηαζ ηςκ ζζπίςκ. Σα απμηεθέζιαηα θακένςζακ υηζ μζ 8 εαδμιάδεξ άζηδζδξ 

μδήβδζακ ζε ζδιακηζηέξ ιεζχζεζξ ηδξ μζθοσηήξ ηαιπφθδξ, πμο πνμηαθεί δ θυνδςζδ, 

ηαζ ημο πυκμο ζηδκ πθάηδ, ηαεχξ ηαζ ζε αφλδζδ ηδξ εοηαιρίαξ ηςκ ιοχκ πμο 

ανίζημκηακ ζε ανάποκζδ. οιπεναζιαηζηά, δ ζοβηεηνζιέκδ ιεθέηδ, υπςξ ηαζ δ 

ένεοκα ηςκ Tae-Woo Kim &Yong-Wook Kim(2015), οπμζηήνζλακ πςξ δ 

εκδοκάιςζδ ηςκ βθμοηχκ, ηςκ ηαπιηήνςκ ημο βμκάημο ηαζ ηςκ ημζθζαηχκ ιπμνμφκ 

κα ζοιαάθμοκ ζηδκ εοεοβνάιιζζδ ηδξ θεηάκδξ ηαζ κα αεθηζχζμοκ ηδ θυνδςζδ, 

ηαηαπναΰκμκηαξ απυ ημκ πυκμ ηαζ εκζζπφμκηαξ ηδ θεζημονβζηυηδηα. 

8.4. ΑΡΘΡΗΣΗΓΑ ΚΑΗ ΑΚΖΖ 

διακηζηή είκαζ δ ελάπθςζδ ιίαξ αηυιδ ιομζηεθεηζηήξ πάεδζδξ ζημκ 

ακενχπζκμ πθδεοζιυ, ηδξ ανενίηζδαξ, ή, αθθζχξ, ανενμπάεεζαξ πμο ζπεηίγεηαζ ιε ημκ 

εηθοθζζιυ ηςκ ανενχζεςκ (Γενμδήιμξ, 2013). Έπεζ δζαπζζηςεεί πςξ οπάνπμοκ 

ανηεηέξ ιμνθέξ ανενίηζδαξ, ςζηυζμ δφμ απυ αοηέξ ειθακίγμκηαζ ζοπκυηενα. Ζ ιία 

είκαζ δ μζηεμανενίηζδα, ζηδκ μπμία παναηδνείηαζ πυκμξ ζε ιία ή ηαζ ζε πενζζζυηενεξ 

ανενχζεζξ ηαζ ζοκμδεφεηαζ ιε ηαηαζηνμθή ημο ανενζημφ πυκδνμο, ιεζχκμκηαξ έηζζ 

ηδ θεζημονβζηυηδηα ηαζ ηδκ πμζυηδηα γςήξ ηςκ αηυιςκ πμο πνμζαάθεζ (Γενμδήιμξ, 

2013). Ζ δεφηενδ είκαζ δ νεοιαημεζδήξ ανενίηζδα, δ μπμία απμηεθεί θθεβιμκχδδ 

αοημάκμζδ πάεδζδ ηαζ μθείθεηαζ ζηδκ επζεεηζηή δνάζδ πμο εηδδθχκεζ ημ 

ακμζμπμζδηζηυ ζφζηδια ηαηά ηςκ ανενχζεςκ ημο μνβακζζιμφ. Απμηεθεί επίζδξ 

πνμμδεοηζηά αολακυιεκδ κυζμ δζυηζ δ ηαηαζηνμθζηή δζαδζηαζία ζοκεπίγεηαζ ιε 

ζηαδζαηή πμνεία ηαζ επδνεάγεζ πμθθέξ ανενχζεζξ ηαζ μνβακζηά ζοζηήιαηα 

(Γενμδήιμξ, 2013, Dustine & Geoffrey, 2003). 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Kim%20TW%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25729173
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Kim%20YW%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25729173
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Έπεζ παναηδνδεεί πςξ πάκς απυ ημ 10% ημο πθδεοζιμφ παβημζιίςξ 

πανμοζζάγεζ ζοιπηχιαηα ανενίηζδαξ, εκχ, ιεηά ηδκ δθζηία ηςκ 30 ηα πμζμζηά 

εηδήθςζδξ ηδξ κυζμο αολάκμκηαζ. Μάθζζηα, ιεηά ηα 65 έηδ δ ελέθζλδ ηδξ κυζμο 

ιπμνεί κα επζθένεζ δοζάνεζηεξ ζοκέπεζεξ ζηδ θεζημονβζηυηδηα, ηδκ ηίκδζδ ηαζ ηδκ 

πμζυηδηα γςήξ βεκζηυηενα ή, αηυιδ ηαζ κα απμηεθέζεζ αίηζα ακαπδνίαξ (Γενμδήιμξ, 

2013). 

Γεκ είκαζ θίβα ηα δεδμιέκα πμο απμηαθφπημοκ πςξ μζ βοικαζηζηέξ 

δναζηδνζυηδηεξ ιπμνμφκ κα ςθεθήζμοκ ημκ πθδεοζιυ πμο πάζπεζ απυ ανενίηζδα ηαζ 

κα δζεοημθφκμοκ ηδκ ηαεδιενζκυηδηα ημο. ηδκ ακαζηυπδζδ ημο Robert J Petrella 

(2000) ακαθένμκηαζ 10 ένεοκεξ μζ μπμίεξ ιε ηφνζμ ηνζηήνζμ ηδκ ιείςζδ ή ιδ ημο 

πυκμο εέθδζακ κα ελεηάζμοκ ηδκ επίδναζδ εκυξ πνμβνάιιαημξ άζηδζδξ ζηα άημια 

αοηά. Σα βοικαζηζηά πνμβνάιιαηα πμο ζπεδζάζηδηακ ζηυπεοακ ζηδ αεθηίςζδ ηδξ 

δφκαιδξ, ημο εφνμοξ ηίκδζδξ ηςκ ανενχζεςκ, ηδξ ακημπήξ, ηδξ ζηάζδξ ημο ζχιαημξ 

ημο ιοσημφ ζοκημκζζιμφ ηαζ ηδξ ζζμννμπίαξ. ε ηάπμζεξ ένεοκεξ ζοιπενζθήθεδζακ 

ηαζ αενυαζεξ δναζηδνζυηδηεξ. Οζ πανειαάζεζξ δζήνηδζακ απυ 4 εαδμιάδεξ έςξ ηαζ 

18 ιήκεξ, ιε ζοπκυηδηα 1-3 θμνέξ ακά εαδμιάδα ηαζ δζάνηεζα 20-60 θεπηά. Σα 

απμηεθέζιαηα έδεζλακ πςξ ηα άημια αεθηίςζακ ηδκ ακηαπυηνζζδ ζηδκ άζηδζδ ηαζ 

πανάθθδθα ιεζχεδηε εθαθνχξ ημ αίζεδια ημο πυκμο. 

Ακαθμνά εα πνέπεζ κα βίκεζ ηαζ ζηδκ ακαζηυπδζδ ηςκ Roddy, Zhang, 

Doherty πμο δδιμζζεφηδηε ημ 2005 ζηδκ μπμία ιεθεηήεδηακ ηα μθέθδ ηδξ αενυαζαξ 

δναζηδνζυηδηαξ ηαζ ηδξ ιοσηήξ εκδοκάιςζδξ ζηα άημια πμο πάζπμοκ απυ 

μζηεμανενίηζδα ζημ βυκαημ ηαζ ζημ ζζπίμ. ηδ ζοβηεηνζιέκδ θμζπυκ ιεθέηδ, 

ζοιπενζθήθεδηακ 13 ένεοκεξ εη ηςκ μπμίςκ μζ εκκέα πνδζζιμπμίδζακ ςξ ιέεμδμ 

πανέιααζδξ αζηήζεζξ βζα εκδοκάιςζδ ημο ηεηναηέθαθμο ιουξ (Baker,2001, O’ 

Reily 1999, Petrella,2000, Thomas,2000, Fransen 2001, Hopman- Rock 2000, Quilty 
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2003, Thomas KS, 2002, Van Baar, 1998), δφμ απυ αοηέξ ζοιπενζέθααακ ιυκμ 

αενυαζεξ δναζηδνζυηδηεξ υπςξ πενπάηδια (Bautch 1997, Kovar, 1992), ιία ιεθέηδ 

ζοκέηνζκε ηδκ επίδναζδ ηδξ αενυαζαξ πνμπυκδζδξ ζε ζφβηνζζδ ιε έκα πνυβναιια 

εκδοκάιςζδξ ζημ ζπίηζ ηαζ δ ηεθεοηαία είπε ζηυπμ ενεοκήζεζ πμζα ιέεμδμξ είκαζ δ 

ηαηαθθδθυηενδ ιεηαλφ ηδξ ζζμιεηνζηήξ ηαζ ηδξ δοκαιζηήξ πνμπυκδζδξ ιε 

ακηζζηάζεζξ. Σα ηνζηήνζα αλζμθυβδζδξ βζα ηδκ απμηεθεζιαηζηυηδηα ηςκ 

πανειαάζεςκ ήηακ μ πυκμξ ηαζ μζ ακαθμνέξ ηςκ αηυιςκ ζπεηζηά ιε ηα ζοιπηχιαηα 

ηδξ πάεδζδξ ημοξ. 

Σα απμηεθέζιαηα ηδξ ακαζηυπδζδξ θακένςζακ πςξ υθεξ μζ ιμνθέξ άζηδζδξ 

αμήεδζακ ημοξ αζεεκείξ ηαζ απμδείπηδηακ ςθέθζιεξ ηαεχξ μ πυκμξ ιεηνζάζηδηε ηαζ 

ιεζχεδηακ ηα θεζημονβζηά πνμαθήιαηα πμο ζοκμδεφμοκ ηδ κυζμ. Έκα πνυβναιια 

άζηδζδξ είκαζ ζηακυ κα αεθηζχζεζ ζηα άημια αοηά ηδκ εθαζηζηυηδηα ηαζ ηδ δφκαιδ 

ηςκ ανενχζεςκ, κα ημκχζεζ ημ ιοσηυ ζφζηδια ηαζ κα ιεζχζεζ ηδ ζοπκυηδηα 

ειθάκζζδξ ηαζ ηδκ έκηαζδ ημο πυκμο (Dustine, Geoffrey, 2003). οκμπηζηά ηα 

πμνίζιαηα ηδξ ακαζηυπδζδξ ήηακ ηα αηυθμοεα (Bennel & Hinman 2010): 

 Οζ αενυαζεξ δναζηδνζυηδηεξ αθθά ηαζ μζ αζηήζεζξ εκδοκάιςζδξ(ιε ακηζζηάζεζξ, 

ζςιαηζηυ αάνμξ ηθπ) ιπμνμφκ κα ιεζχζμοκ ημκ πυκμ ηαζ κα αεθηζχζμοκ ηδκ 

πμζυηδηα γςήξ ηαζ ηδκ οβεία ημκ αζεεκχκ πμο πάζπμοκ απυ μζηεμανενίηζδα. 

 Ζ ζοκηαβμβνάθδζδ εεναπεοηζηχκ πνμβναιιάηςκ άζηδζδξ ζοζηήκεηαζ 

ακεπζθφθαηηα.  

 Πνμηείκεηαζ μ ζπεδζαζιυξ ελαημιζηεοιέκςκ βοικαζηζηχκ πνμβναιιάηςκ χζηε 

κα θαιαάκεηαζ οπυρδ δ δθζηία, ημ ζηάδζμ ηαζ ηα ζοιπηχιαηα ηδξ πάεδζδξ ηαζ μζ 

ηζκδηζηέξ ηαζ θεζημονβζηέξ ζηακυηδηεξ ημο αζεεκή. 
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 Γζα ιεβζζημπμίδζδ ηςκ μθεθχκ πνμηείκεηαζ δ ζοζηδιαηζηή εκδιένςζδ ηαζ 

εηπαίδεοζδ ηςκ αζεεκχκ ιε ζημπυ κα αθθάλεζ μ ηνυπμξ γςήξ ημοξ ηαζ κα 

ηαηαζηεί ηζκδηζηά δναζηήνζμξ. 

 Οζ αζημφιεκμζ ιπμνμφκ κα βοικαζημφκ ζε μπμζαδήπμηε ημπμεεζία εέθμοκ (ππ 

ζπίηζ, βοικαζηήνζμ ηθπ), ιυκμζ ημοξ ή ζε μιάδα ακάθμβα ηδκ επζεοιία ημοξ. 

 Ζ ζοζηδιαηζηή ζοιιεημπή ζε θοζζηέξ δναζηδνζυηδηεξ απμηεθεί ααζζηή ανπή βζα 

ηδκ απυηηδζδ ιαηνμπνυεεζιςκ μθεθχκ.  

Πένα απυ ηα βεκζηυηενεξ πνμζανιμβέξ πμο πνμζθένεζ δ άζηδζδ ζημκ 

ακενχπζκυ μνβακζζιυ (ηανδζακαπκεοζηζηέξ, κεονμιοζηέξ ηθπ), ζηα άημια ιε 

ανενίηζδα ιπμνεί κα  ζοιαάθεζ ηαζ ζηδκ αφλδζδ ημο εφνμοξ ηίκδζδξ ηαζ ηδξ 

ηζκδηζηυηδηαξ ηςκ ανενχζεςκ (Γενμδήιμξ 2013). Αοηέξ μζ πνμζανιμβέξ έπμοκ ςξ 

απμηέθεζια ηδκ ηαθφηενδ ακηαπυηνζζδ ζηζξ ηαεδιενζκέξ δναζηδνζυηδηεξ ηαζ ηδκ 

ροπμθμβζηή ηυκςζδ ημο αζεεκμφξ (Γενμδήιμξ 2013). 

ημ άνενμ ηςκ Bennell ηαζ Hinman (2010) ακαβνάθμκηαζ μζ μδδβίεξ βζα ημκ 

ζπεδζαζιυ εκυξ εεναπεοηζημφ βοικαζηζημφ πνμβνάιιαημξ ζφιθςκα ιε ηδκ 

ημζκυηδηα Αιενζηακζηήξ Γδνζαηνζηήξ, ημ μπμίμ ηαζ εα πνέπεζ κα πενζθαιαάκεζ: 

 Αζηήζεζξ Γζάηαζδξ- Δοθοβζζίαξ:  

Βναποπνυεεζιμξ ζηυπμξ: Ο αζημφιεκμξ πνμηείκεηαζ κα δζαηείκεζ ημ ιο ιέπνζ 

ημ ζδιείμ πμο αζζεάκεηαζ ακηίζηαζδ. Πνέπεζ κα εηηεθεί ιία δζάηαζδ ακά ιοσηή 

μιάδα απυ 5 έςξ 15 δεοηενυθεπηα ιε ζοπκυηδηα ιία θμνά ηδκ διένα  

Μαηνμπνυεεζιμξ ζηυπμξ: ημπυξ είκαζ κα ιπμνέζεζ μ αζημφιεκμξ κα 

δζαηείκεζ ημ ιο εηηεθχκηαξ ιία πθήνμοξ εφνμοξ ηίκδζδ. οζηήκεηαζ κα εηηεθεί απυ 3 

έςξ 5 δζαηαηζηέξ αζηήζεζξ ακά ιοσηή μιάδα βζα 20-30 δεοηενυθεπηα, ιε ζοπκυηδηα 

3-5 θμνέξ ηδκ εαδμιάδα 

 Αζηήζεζξ Δκδοκάιςζδξ: 
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Ηζμιεηνζηέξ (ημ ιήημξ ημο ιουξ δεκ ιεηααάθθεηαζ): Ζ έκηαζδ πνμηείκεηαζ κα 

είκαζ παιδθή έςξ ιέηνζα (40-60% ηδξ ιέβζζηδξ ζοζημθήξ), μ ανζειυξ ημκ 

επακαθήρεςκ ηδξ ζζμιεηνζηήξ ιοσηήξ θυνηζζδξ ζοζηήκεηαζ κα είκαζ απυ 1 έςξ 10 

ακά ιοσηή μιάδα ιε δζάνηεζα θυνηζζδξ 1-6 δεοηενυθεπηα. Ζ ζοβηεηνζιέκδ ιέεμδμξ 

εκδοκάιςζδξ είκαζ απαναίηδημ κα εθανιυγεηαζ ζε ηαεδιενζκή αάζδ. 

Ηζμημκζηέξ (ημ ιήημξ ημ ιουξ ιεηααάθθεηαζ): ημοξ ανπάνζμοξ πνμηείκεηαζ δ 

έκηαζδ κα είκαζ παιδθή (40% ηδξ ιζαξ ιέβζζηδξ επακάθδρδξ), εκχ, μ ανζειυξ ηςκ 

επακαθήρεςκ ορδθυξ (10-15). ημοξ αζημφιεκμοξ πμο είκαζ ελμζηεζςιέκμζ ιε ηδκ 

άζηδζδ δ έκηαζδ πνμηείκεηαζ κα ιέηνζα (40- 60% ηδξ ιζαξ ιέβζζηδξ επακάθδρδξ) ηαζ 

μ ανζειυξ ημκ επακαθήρεςκ κα ηοιαίκεηαζ απυ 8 έςξ 10. Οζ πνμπςνδιέκμζ ιπμνμφκ 

κα βοικαζημφκ ιε ορδθυηενεξ εκηάζεζξ (>60% ηδξ ιίαξ ιέβζζηδξ επακάθδρδξ) ηαζ ιε 

αηυια ιζηνυηενμ ανζειυ επακαθήρεςκ. Ζ ζοκζζηχιεκδ ζοπκυηδηα ιοσηήξ 

εκδοκάιςζδξ ηαζ ζηζξ 3 ηαηδβμνίεξ αζημφιεκςκ κα είκαζ 2-3 θμνέξ ηδκ εαδμιάδα. 

 Αενυαζεξ Γναζηδνζυηδηεξ:  

Σέθμξ μζ αζημφιεκμζ πνμηείκεηαζ κα ζοιιεηέπμοκ ηαζ ζε αενυαζεξ ιμνθέξ 

άεθδζδξ απυ 2 έςξ 5 θμνέξ ηδκ εαδμιάδα δζάνηεζαξ 20-30 θεπηχκ ακά πνμπυκδζδ 

ηαζ έκηαζδ 40-60% ηδξ VO2max, δδθαδή παιδθή έςξ ιέηνζα.  

Χζηυζμ, μζ αζημφιεκμζ πμο πάζπμοκ απυ ανενίηζδα ιπμνμφκ κα βοικαζεμφκ 

ηαζ ιε δζαθεζιιαηζηή ιέεμδμ αενυαζαξ πνμπυκδζδξ (Γενμδήιμξ 2013). Ζ 

ζοβηεηνζιέκδ πνμπμκδηζηή ιέεμδμξ απμηεθείηαζ απυ πενζυδμοξ έκημκδξ (ππ ηνέλζιμ) 

ηαζ ήπζαξ δναζηδνζυηδηαξ (ππ πενπάηδια ή λεημφναζδ), μζ μπμίεξ δζαδέπμκηαζ δ ιία 

ηδκ άθθδ (ππ 2 θεπηά ηνέλζιμ ηαζ 4 θεπηά πενπάηδια). Απμηεθεί ιζα ανηεηά ςθέθζιδ 

ιέεμδμ βζα ηα άημια αοηά ηαεχξ μζ ανενχζεζξ δεκ επζαανφκμκηαζ ιε ζοκεπυιεκδ 

θυνηζζδ, εκχ, ιπμνεί κα εκηαπεμφκ ηαζ δζαθμνεηζημφ ηφπμο αενυαζεξ αζηήζεζξ ζε 
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ιία πνμπυκδζδ βζα ηδκ εηβφικαζδ πενζζζυηενςκ ιοσηχκ μιάδςκ υπςξ ημθφιαδζδ, 

ηνέλζιμ, πενπάηδια, πμδήθαημ, εθθεζπηζηυ ιδπάκδια ηθπ (Γενμδήιμξ, 2013). 

Δκ ηαηαηθείδζ, έκα άημιμ πμο πάζπεζ απυ ανενίηζδα βζα κα πνμζπμνίζεζ ηα 

απμδεδεζβιέκα μθέθδ ηδξ άζηδζδξ είκαζ απαναίηδημ  κα οπμαθδεεί ζε ιία 

αλζμθυβδζδ ημο είδμοξ ηαζ ημο ζηαδίμο ηδξ πάεδζδξ ημο, ηδξ βεκζηυηενδξ οβείαξ ηαζ 

ηδξ θοζζηήξ ημο ηαηάζηαζδξ. Δπίζδξ, πνέπεζ κα θδθεεί οπυρδ δ θανιαηεοηζηή 

αβςβή πμο αημθμοεμφκ μζ αζημφιεκμζ ηαζ μζ βκχζεζξ ημοξ ζπεηζηά ιε ηζξ ηεπκζηέξ 

ηςκ βοικαζηζηχκ αζηήζεςκ χζηε κα ζπεδζαζηεί έκα ηαηάθθδθμ πνυβναιια βζ’ 

αοημφξ ιε ή πςνίξ ηδκ επζηήνδζδ εκυξ εζδζημφ.  

 

8.5. Ο ΡΟΛΟ ΣΖ ΑΚΖΖ ΣΖΝ ΟΣΔΟΠΟΡΧΖ 

φιθςκα ιε ηα επζζηδιμκζηά δεδμιέκα δ μζηεμπυνςζδ απμηεθεί ζοπκυ 

θαζκυιεκμ πμο πθήηηεζ ζοζηδιαηζηά ημκ ακενχπζκμ πθδεοζιυ, ηαεχξ, ζφιθςκα ιε 

ζηαηζζηζηέξ ιεθέηεξ πμο δζεκενβήεδηακ ζηδκ Αιενζηή, πάκς απυ 10 εηαημιιφνζα 

Αιενζηακμί πμθίηεξ πάζπμοκ απυ ηδ ζοβηεηνζιέκδ κυζμ εκχ πάκς απυ 18 

εηαημιιφνζα ακηζιεηςπίγμοκ μζηεμπεκία (Dustine & Moore, 2003). Ζ μζηεμπυνςζδ 

είκαζ δ πάεδζδ πμο πνμηφπηεζ απυ ηδ ιείςζδ ηδξ μζηζηήξ ιάγαξ ηαζ ηδ δμιζηή 

εηθφθζζδ ημο μζηίηδ ζζημφ, δ μπμία ηαεζζηά ημ μζηυ εοάθςημ ηαζ εφεναοζημ, ιε 

απμηέθεζια κα αολάκεηαζ μ ηίκδοκμξ ειθάκζζδξ ηαηαβιάηςκ ζε δζάθμνα ιένδ ημο 

ζχιαημξ, υπςξ ζημ ζζπίμ, ζηδ ζπμκδοθζηή ζηήθδ, ζημκ ηανπυ ηθπ (Λζμκήξ 2013). Σα 

πνχηα δείβιαηα πμο ιανηονμφκ ηδκ ειθάκζζδ ηδξ κυζμο ανπίγμοκ ζοκήεςξ ζε 

πνμπςνδιέκδ δθζηία, ζδίςξ ζηζξ βοκαίηεξ, ιεηά ηδκ πενίμδμ ηδξ ειιδκυπαοζδξ 

(Hamill & Knutzen, 2012). Ζ εηήζζα απχθεζα ημο αάνμξ ηςκ ιεηάθθςκ ημο μζημφ 

ηοιαίκεηαζ απυ 0,2% έςξ 0,5%, ιεηά ηδκ δθζηία ηςκ 30 εηχκ, εκχ δ ζςιαηζηή 

αδνάκεζα, δ εθθζπήξ δζαηνμθή ηαζ δ απμπή απυ ηδκ άεθδζδ, απμηεθμφκ πανάβμκηεξ 
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πμο ζοκδνάιμοκ ζηδκ επζηάποκζδ ηδξ μζηζηήξ απχθεζαξ (Hamill & Knutzen, 2012). 

ηζξ βοκαίηεξ δ κυζμ εηδδθχκεηαζ, ζοκήεςξ, πμθφ κςνίηενα θυβς ηδξ ειιδκυπαοζδξ 

ηαεχξ μζ ζοκέπεζεξ απυ ηδ δζαημπή παναβςβήξ μζζηνμβυκςκ εκζζπφμοκ ηδ ιείςζδ 

ηδξ μζηζηήξ ιάγαξ πμο επένπεηαζ ιε ηδκ δθζηία (Dustine & Moore, 2003). 

διακηζηυ πνμθδπηζηυ αθθά ηαζ εεναπεοηζηυ ιέζμ βζα ηδκ ακηζιεηχπζζδ ηδξ 

μζηεμπυνςζδξ απμδεζηκφεηαζ δ θοζζηή δναζηδνζυηδηα, βεβμκυξ ημ μπμίμ εα 

ακαθοεεί πεναζηένς. οβηεηνζιέκα, ιέζς ηδξ άζηδζδξ «ηα νζηά πξνζαξκόδνληαη 

απμάλνληαο ηελ νζηηθή ηνπο ππθλόηεηα γηα λα αληηκεησπίζνπλ ηηο απμεκέλεο απαηηήζεηο 

ηεο κπτθήο ππεξηξνθίαο θαη ησλ κεγαιύηεξσλ δπλάκεσλ θαη επηβαξύλζεσλ» 

(Κθεζζμφναξ, 2011). Οζ πνμζανιμβέξ αοηέξ μδδβμφκ ζηδκ αφλδζδ ηδξ ακημπήξ ημο 

ζηεθεηζημφ ζοζηήιαημξ ιε απμηέθεζια κα ιεζχκμκηαζ ηα πμζμζηά ειθάκζζδξ 

ηαηαβιάηςκ ηαζ κα επζαναδφκεηαζ δ απχθεζα μζηζηήξ ιάγαξ (Κθεζζμφναξ, 2011). 

Σδκ παναπάκς δζαπίζηςζδ επζαεααίςζε ιία ακαζηυπδζδ (Wallace & 

Cumming, 2000), ζηδκ μπμία μζ ενεοκδηέξ ελέηαζακ 32 ιεθέηεξ πμο εθάνιμζακ 

βοικαζηζηά πνμβνάιιαηα ζε βοκαζηείμοξ πθδεοζιμφξ βζα κα παναηδνήζμοκ ηζξ 

επζδνάζεζξ ημο. Οζ 24 ιεθέηεξ είπακ ςξ δείβια βοκαίηεξ 45-76 εηχκ μζ μπμίεξ 

ανίζημκηακ ιεηά ηδκ ειιδκμπαοζζαηή πενίμδμ, εκχ μζ οπυθμζπεξ 8 πενζθάιαακακ  

βοκαίηεξ 16-44 εηχκ. Ζ δζάνηεζα ηςκ πανειααηζηχκ πνμβναιιάηςκ ηοιάκεδηε απυ 3 

έςξ 36 ιήκεξ ηαζ πενζείπε πνμπμκήζεζξ ιε ιδπακήιαηα ακηίζηαζδξ, εθεφεενα αάνδ, 

αενυαζεξ ιμνθέξ άεθδζδξ, πθεζμιεηνζηέξ αζηήζεζξ, πνμβνάιιαηα aerobic, δζαηάζεζξ 

ηθπ. 

Γζα ηδκ αλζμθυβδζδ ηςκ επζδνάζεςκ ιεηνήεδηε δ μζηζηή ιάγα ηςκ 

ζοιιεηεπυκηςκ ηαζ δζαπζζηχεδηε πςξ οπήνλε ζδιακηζηή δζαθμνά (1,2%-1,5% ηαηά 

ιέζμ υνμ, εκχ ζε ηάπμζεξ ιεθέηεξ έθηαζε ημ 7,8%) ιεηαλφ ηςκ μιάδςκ πανέιααζδξ 

ηαζ ζφβηνζζδξ. Δπζπθέμκ μζ ιεθέηεξ πμο δζήνηδζακ πενζζζυηενμοξ ιήκεξ, 
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δζαπίζηςζακ πςξ δ ιείςζδ ηδξ μζηζηήξ ιάγαξ πμο επένπεηαζ ιε ημ πνυκμ έβζκε ζε 

ιζηνυηενμ ααειυ ζηζξ μιάδεξ πμο πνμπμκήεδηακ, ζοβηνζηζηά ιε εηείκεξ πμο δεκ 

δέπεδηακ πανέιααζδ. ηδκ ένεοκα ημο Kerr, δζαπζζηχεδηε επζπθέμκ πςξ δ 

πνμπυκδζδ δφκαιδξ ιε ορδθέξ επζαανφκζεζξ ηαζ παιδθυ ανζειυ επακαθήρεςκ είκαζ 

απμηεθεζιαηζηυηενδ βζα μζηζηέξ πνμζανιμβέξ απυ ηδκ πνμπυκδζδ ιε ιζηνέξ 

επζαανφκζεζξ ηαζ πμθθέξ επακαθήρεζξ.  

 Άλζαξ ακαθμνάξ είκαζ δ ένεοκα ηςκ Rector, Rogers, Ruebel ηαζ 

Hinton(2007), μζ μπμίμζ εέθδζακ κα ελεηάζμοκ ηδκ επίδναζδ ηδξ πμδδθαζίαξ ηαζ ημο 

ηνελίιαημξ ζηδκ ποηκυηδηα ηαζ ηδ ζφζηαζδ ηςκ μζηχκ. Δπζθέπεδηακ 43 αεθμφιεκμζ, 

εη ηςκ μπμίςκ μζ 16 ήηακ δνμιείξ εκχ μζ 27 πμδδθάηεξ, δθζηίαξ 20-59 εηχκ, ιε 

πανυιμζα ζφζηαζδ ζχιαημξ ζημ ααειυ πμο αοηυ ήηακ εθζηηυ. Οζ ηαηεοεφκζεζξ πμο 

δέπεδηακ ακέθενακ πςξ έπνεπε κα βοικάγμκηαζ ημοθάπζζημκ 6 χνεξ ηδκ εαδμιάδα ιε 

δναζηδνζυηδηεξ ημο αεθήιαημξ ημοξ, βζα 2 πνυκζα. Γζα ηδκ αλζμθυβδζδ ηδξ 

πνμπμκδηζηήξ επίδναζδξ πάνεδηε δείβια αίιαημξ απυ ημοξ αεθμφιεκμοξ βζα ιέηνδζδ 

δζαθυνςκ μνιμκχκ (ηεζημζηενυκδ, μζηζηή αθηαθζηή θςζθαηάζδ, μζηεμηαθζίκδ 

ηθπ), αθθά έβζκε ηαζ ελέηαζδ ηδξ μζηζηήξ ποηκυηδηαξ ιέζς ημο ιδπακήιαημξ ―Dual 

Energy X-Ray Absorptiometry‖ ή ―DEXA‖. ημ ιδπάκδια αοηυ ημ άημιμ λαπθχκεζ 

ζε ιζα μνζγυκηζα επζθάκεζα, πςνίξ κα ηζκείηαζ, εκχ, πανάθθδθα, έκα ελάνηδια ημο 

ιδπακήιαημξ πενκά απυ πάκς ηαζ ζημπεφεζ ημ ζχια ή ηζξ επζθεβιέκεξ πενζμπέξ πμο 

πνυηεζηαζ κα ιεηνδεμφκ ιε αηηίκεξ X. Δπίζδξ πνδζζιμπμζήεδηακ ηαζ 

ενςηδιαημθυβζα βζα κα ενεοκδεεί δ πμζυηδηα γςήξ ηςκ αζημφιεκςκ, ημ ζζημνζηυ ηδξ 

οβείαξ ημοξ, δ πμνεία ηαζ μζ επζδυζεζξ ημοξ. 

Σα απμηεθέζιαηα έδεζλακ πςξ μζ εκήθζημζ άκδνεξ πμο ήηακ πμδδθάηεξ είπακ 

ζδιακηζηά ιζηνυηενδ μζηζηή ποηκυηδηα ζε υθμ ημ ζχια ηαζ εζδζηυηενα ζηδ 

ζπμκδοθζηή ζηήθδ. Δπζπθέμκ παναπάκς απυ ημ 60% ηςκ πμδδθαηχκ ακαηαθφθεδηε 
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πςξ έπαζπε απυ μζηεμπεκία ηαζ πςξ υθμζ είπακ πενζζζυηενεξ πζεακυηδηεξ κα 

εηδδθχζμοκ μζηεμπεκία ζε ζφβηνζζδ ιε ημοξ δνμιείξ. Έηζζ θμζπυκ, ζφιθςκα ιε ημοξ 

ενεοκδηέξ, μζ δναζηδνζυηδηεξ πμο δδιζμονβμφκ ιεβαθφηενεξ επζαανφκζεζξ ζημ 

ιομζηεθεηζηυ ζφζηδια, υπςξ, ημ ηνέλζιμ ηαζ ημ ηγυηζκβη (δ επαθή ημο πμδζμφ ζημ 

έδαθμξ ηαηά ηδ δζάνηεζα ηνελίιαημξ δδιζμονβεί ζζπονά θμνηία βζα ημ ζχια, πμθφ 

ιεβαθφηενα απυ ηδκ πμδδθαζία υπμο μ αεθδηήξ αημοιπά ημ πεηάθζ ηαζ δεκ έπεζ 

άιεζδ επαθή ιε ημ έδαθμξ) είκαζ πμθφ απμηεθεζιαηζηέξ βζα ηδκ δφκαιδ ηαζ ηδκ 

ακημπή ηςκ μζηχκ ηαζ πνέπεζ κα ζοζηήκεηαζ ζημοξ εκήθζηεξ βζα κα δζαηδνήζμοκ ηδκ 

μζηζηή ημοξ ιάγα ηαζ κα επζαναδφκμοκ ηδ δζαδζηαζία απχθεζαξ πμο επένπεηαζ ιε ηδκ 

δθζηία.  

Αηυιδ ιία ένεοκα πμο έδεζλε πςξ μζ ορδθυηενεξ επζαανφκζεζξ πνμηαθμφκ 

ιεβαθφηενεξ πνμζανιμβέξ ζημ ζηεθεηζηυ ζφζηδια ήηακ ηςκ Kerr, Ackland, Maslen, 

Morton ηαζ Prince 2001. Σα άημια πμο ζοιιεηείπακ ήηακ 126 βοκαίηεξ δθζηίαξ 55-65 

εηχκ μζ μπμίεξ απείπακ απυ ηδκ πενίμδμ ηδξ ειιδκυπαοζδξ ημοθάπζζημκ 4 πνυκζα. Σα 

άημια πςνίζηδηακ ζε ηνεζξ μιάδεξ. Ζ πνχηδ μιάδα (μιάδα δφκαιδξ) ζοιιεηείπε ζε 

πανειααηζηυ πνυβναιια πμο ζηυπεοε ελ μθμηθήνμο ζηδκ ιομζηεθεηζηή επζαάνοκζδ. 

Ζ δεφηενδ μιάδα (μιάδα θοζζηήξ ηαηάζηαζδξ-fitness), επίζδξ, πήνε ιένμξ ζε 

βοικαζηζηυ πνυβναιια ημ μπμίμ εζηίαγε πενζζζυηενμ ζηδ αενυαζα θοζζηή 

ηαηάζηαζδ. Ζ ηνίηδ μιάδα (μιάδα εθέβπμο) δε ζοιιεηείπε ζε δναζηδνζυηδηεξ 

άζηδζδξ. ε υθεξ ηζξ μιάδεξ πμνδβμφκηακ ηαεδιενζκά 600mg αζαεζηίμο.  

Ζ αλζμθυβδζδ ηδξ επίδναζδξ εθέβπεδηε ιέζς εζδζηχκ ιδπακδιάηςκ- 

scanners, πανυιμζα ιε ηδξ πνμδβμφιεκδξ ιεθέηδξ (dual- energy Xray- QPR 4500 ηαζ 

QDR 2000), ιε ηα μπμία ιεηνήεδηε δ μζηζηή ποηκυηδηα ζημ ζζπίμ, ζηδκ ζπμκδοθζηή 

ζηήθδ ηαζ ζημ ακηζανάπζμ. Σμ πνυβναιια πανέιααζδξ δζήνηδζε 2 πνυκζα ηαζ ηάεε 

ελάιδκμ βίκμκηακ αλζμθμβήζεζξ. 
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Οζ δφμ πνχηεξ μιάδεξ πμο δέπηδηακ ηδ βοικαζηζηή πανέιααζδ αημθμφεδζακ 

ηα ελήξ πνμβνάιιαηα. Σμ γέζηαια ήηακ ημζκυ ηαζ πενζείπε βνήβμνμ πενπάηδια ιε 

δζαηάζεζξ. ηδ ζοκέπεζα αημθμοεμφζε ημ βοικαζηζηυ πνυβναιια ιε ακηζζηάζεζξ 

(ηάιρεζξ, εηηάζεζξ αβηχκςκ εηηάζεζξ, ηάιρεζξ ζζπίςκ ηα). Σμ αζηδζζμθυβζμ ήηακ ημ 

ίδζμ ηαζ βζα ηζξ δφμ μιάδεξ, υιςξ, μ ηνυπμξ εηηέθεζδξ ήηακ δζαθμνεηζηυξ. Σμ πνχημ 

βηνμοπ εθάνιμζε ηδκ ιέεμδμ πνμπυκδζδξ ζε ζηαειμφξ ηάκμκηαξ 3 ζεη ηςκ 8 

επακαθήρεςκ ζε ηάεε άζηδζδ. Ζ επζαάνοκζδ αολακυηακ πνμμδεοηζηά ιε ηδ πάνμδμ 

ημο πνυκμο. Ζ δεφηενδ μιάδα εηηεθμφζε ηζξ αζηήζεζξ δζαδμπζηά (ηοηθζηή 

πνμπυκδζδ), ιε ιζηνυ ιυκμ δζάθεζιια ακάιεζα ζηζξ αζηήζεζξ (10δεοηενυθεπηα) ηαζ 

ιε ηδκ πνμζεήηδ ιίαξ αηυιδ άζηδζδξ πμο ήηακ δ πμδδθαζία βζα 40 δεοηενυθεπηα 

(ιέηνζα έκηαζδ ηάης ηςκ 150 παθιχκ). Οζ επακαθήρεζξ ζε ηάεε άζηδζδ ήηακ πμθθέξ 

ηαζ δ επζαάνοκζδ ήηακ πάκηα παιδθή ηαζ δεκ επζπεζνήεδηε δ αφλδζδ ηδξ ιε ηδκ 

πάνμδμ ημο πνυκμο, υπςξ ζηδκ πνχηδ μιάδα. 

Οζ ιεηνήζεζξ αλζμθυβδζδξ έδεζλακ πςξ δ πνμπυκδζδ δφκαιδξ είπε εεαιαηζηά 

απμηεθέζιαηα ζπεηζηά ιε ηδκ αθθαβή ηδξ μζηζηήξ ποηκυηδηαξ (αφλδζδ απυ 0,8 έςξ 

1,4%), μζ μπμίεξ ζοκέαδζακ απυ ημοξ πνχημοξ 6 ιήκεξ ηαζ δζαηδνήεδηακ ζηδ 

ζοκέπεζα. Ακηζεέηςξ μζ άθθεξ δφμ μιάδεξ (θοζζηήξ ηαηάζηαζδξ ηαζ εθέβπμο) έπαζακ 

μζηζηή ιάγα απυ ηδκ πενζμπή ημο ζζπίμο, εκχ δ μιάδα δφκαιδξ οπενηενμφζε ιε 

δζαθμνά 3,2%. 

Σμ βεκζηυ πυνζζια ήηακ πςξ δ πνμπυκδζδ εκδοκάιςζδξ ιε ακηίζηαζδ δ 

μπμία απμηεθεί πνυηθδζδ βζα ημ ζηεθεηζηυ ζφζηδια απμηεθεί ζοκζζηχιεκδ ιέεμδμ 

ακημπήξ ηςκ μζηχκ ηαζ πνυθδρδξ ηδξ μζηεμπυνςζδξ. Δπίζδξ αοηυξ μ ηνυπμξ 

άζηδζδξ πνμηείκεηαζ ηαζ ςξ εεναπεοηζηυ ιέζμ βζα ηδ κυζμ αοηή ζε ζοκδοαζιυ υιςξ 

ηαζ ιε άθθεξ ιεευδμοξ (θήρδ θανιάηςκ ηθπ).  
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Γεκ είκαζ θίβεξ μζ ιεθέηεξ πμο έπμοκ ηαηαθήλεζ ζε πανυιμζα ζοιπενάζιαηα. 

Σμ άνενμ ηςκ Todd ηαζ Robinson πμο δδιμζζεφεδηε ημ 2003 ακαθένεζ ανηεηέξ απυ 

αοηέξ. Δζδζηυηενα. μ Snow Harter to 1992 απέδεζλε πςξ πνμβνάιιαηα πανέιααζδξ 8 

ιδκχκ ιε ηνέλζιμ ηαζ άνζδ αανχκ αφλδζε ηδκ μζηζηή ποηκυηδηα ζημ ζζπίμ ηαζ ζηδ 

ζπμκδοθζηή ζηήθδ (1,2% -1,3%)ζε ζπέζδ ιε ηδκ μιάδα ζφβηνζζδξ. Ο Cohen ημ 1995 

επίζδξ ακαηάθορε πςξ έκα πανειααηζηυ πνυβναιια ηςπδθαζίαξ δζάνηεζαξ 7 ιδκχκ 

αφλδζε ηδκ μζηζηή ποηκυηδηα ηαηά 2,9% ζε κεανμφξ θμζηδηέξ. ηδκ ιεθέηδ ημο 

Lohman, επίζδξ, ημ 1995 ανέεδηε πςξ ιεηά απυ 18 ιήκεξ άεθδζδξ ιε άνζδ αανχκ δ 

μζηζηή ποηκυηδηα αολήεδηε απυ 3 έςξ 6% ζηδ ζπμκδοθζηή ζηήθδ. Ο Heinonen, ημ 

1996 δζαπίζηςζε πςξ δναζηδνζυηδηεξ ορδθήξ έκηαζδξ μδήβδζακ ζε ζδιακηζηέξ 

αολήζεζξ ζηδκ ιάγα ηαζ ηδκ ποηκυηδηα ηςκ μζηχκ ζοβηνζηζηά ιε ηδκ μιάδα πμο δεκ 

δέπεδηε πανέιααζδ. 

φιθςκα ιε ηζξ παναπάκς ιεθέηεξ ηαζ ιε ημ επζζηδιμκζηυ άνενμ ημο ACSM 

πμο δδιμζζεφεδηε ημ 2004(Bloomfield, Kathleen, Little, Nelson, Vanessa, Yingling) 

ιε ηίηθμ ―Physical activity and bone health‖ ,  εα δμεμφκ μδδβίεξ ζπεηζηά ιε ηδκ 

εθανιμβή εκυξ πνμβνάιιαημξ άζηδζδξ πμο ζημπεφεζ ζηδκ εςνάηζζδ ηδξ ζηεθεηζηήξ 

οβείαξ . Όπςξ ακαθένεζ ηαζ μ μνβακζζιυξ ACSM, μζ δναζηδνζυηδηεξ πμο πνμηαθμφκ 

θμνηίζεζξ ορδθήξ έκηαζδξ ζημ ιομζηεθεηζηυ ζφζηδια ιπμνμφκ κα πνμηαθέζμοκ 

ζδιακηζηέξ πνμζανιμβέξ ζηα μζηά ηαζ κα εκζζπφζμοκ ηδκ ιδπακζηή ακημπή ημοξ. 

Δπίζδξ ημκίγεζ πςξ δ ζοιιεημπή ζε πνυβναιια άζηδζδξ απυ κεανή δθζηία ηαζ δ 

ζοζηδιαηζηή εκαζπυθδζδ ιε αεθδηζζιυ απμηεθεί ζδιακηζηή ζοκζζηχζα ηδξ 

ζηεθεηζηήξ οβείαξ, ηαεχξ αολάκμκηαζ ηα ιαηνμπνυεεζια μθέθδ ηαζ ιεζχκμκηαζ ηαηά 

πμθφ μζ πζεακυηδηεξ ειθάκζζδξ μζηεμπυνςζδξ. Πνμηείκμκηαζ ηα παναηάης: 

 οιιεημπή ζε δναζηδνζυηδηεξ ακημπήξ, υπμο ςξ επζαάνοκζδ πενζθαιαάκμοκ ημ 

ζςιαηζηυ αάνμξ ή ηαζ πνυζεεηεξ επζαανφκζεζξ υπςξ ημ ηέκζξ, ημ ακεαμηαηέααζια 
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ζε ζηαθμπάηζα (ζε πζμ πνμπςνδιέκμ επίπεδμ ημ άημιμ ιπμνεί κα ηναηά ηαζ 

αάνμξ), ημ ηγυηζκβη ηαζ ημ ηνέλζιμ,  ή αεθήιαηα πθεζμιεηνζημφ ηφπμο πμο 

πενζθαιαάκμοκ άθιαηα υπςξ πεημζθαίνζζδ, ηαθαεμζθαίνζζδ ηθπ. πμοδαία είκαζ 

ηα μθέθδ ηδξ βοικαζηζηήξ ιε ακηζζηάζεζξ υπςξ δ πνμπυκδζδ ιε εθεφεενα αάνδ, 

ιδπακήιαηα ημη. 

 Ζ έκηαζδ κα είκαζ ιέηνζα έςξ ορδθή χζηε κα είκαζ ζηακή κα πνμηαθέζεζ ηα μζηά 

ηαζ κα επζθένεζ ηζξ επζεοιδηέξ πνμζανιμβέξ. 

 Οζ δναζηδνζυηδηεξ ακημπήξ ιπμνμφκ κα εηηεθμφκηαζ 3-5 θμνέξ ηδκ εαδμιάδα εκχ 

μζ αζηήζεζξ ιε ακηζζηάζεζξ 2-3. 

 Ζ δζάνηεζα εκυξ πνμβνάιιαημξ άζηδζδξ πνέπεζ κα ηοιαίκεηαζ απυ 30 έςξ 60 

θεπηά ηαζ κα πενζθαιαάκεζ έκα ζοκδοαζιυ υθςκ ηςκ παναπάκς δναζηδνζμηήηςκ 

ιε ζημπυ κα βοικάγμκηαζ υθεξ μζ ιοσηέξ μιάδεξ βζα κα οπάνλεζ ζοκμθζηή 

εκδοκάιςζδ ηςκ μζηχκ. 

Σέθμξ, πνέπεζ κα δζεοηνζκζζηεί πςξ ζηα άημια πμο πάζπμοκ απυ πνμπςνδιέκμ 

ζηάδζμ μζηεμπυνςζδξ ή ακηζιεηςπίγμοκ ηζκδηζηέξ δοζημθίεξ (δθζηζςιέκμζ) ηαζ 

δοζιμνθίεξ (οπεναμθζηή ηφθςζδ ηθπ) ημ πνυβναιια εεναπεοηζηήξ άζηδζδξ εα 

πνέπεζ κα πνμζανιυγεηαζ ακαθυβςξ. Δπίζδξ αζεεκείξ πμο πανμοζζάγμοκ ορδθυ 

ηίκδοκμ ηαηαβιάηςκ πνέπεζ κα απμθεφβμοκ ηδκ έκημκδ δναζηδνζυηδηα ηαζ ηδκ 

ιεβάθδ επζαάνοκζδ ηαζ κα ηαηαθεφβμοκ ζε άθθεξ ιεευδμοξ άζηδζδξ, υπςξ, ημ 

ημθφιπζ (Dustine, Moore, 2003). Πανυθμ πμο έπεζ απμδεζπεεί πςξ μζ ορδθέξ εκηάζεζξ 

έπμοκ ηα ιεβαθφηενα μθέθδ βζα ηα μζηά, αοηυ δεκ είκαζ εθζηηυ ζε υθεξ ηζξ 

πενζπηχζεζξ. Πνμηείκεηαζ υιςξ ηαζ βζ’ αοηά ηα άημια κα βοικάγμκηαζ ιε ιζηνυηενεξ 

εκηάζεζξ ζημ ααειυ πμο ιπμνμφκ, ζοιιεηέπμκηαξ ζε δναζηδνζυηδηεξ παιδθήξ 

επζηζκδοκυηδηαξ, ηαεχξ, ηα μθέθδ ηδξ βοικαζηζηήξ είκαζ πμθθαπθά ζε δζάθμνμοξ 
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μνβακζημφξ ημιείξ πένακ ημο ζηεθεηζημφ υπςξ ημ ηανδζακαπκεοζηζηυ ζφζηδια, ημ 

ιοσηυ, ημ κεονζηυ ηθπ (Todd, Robinson 2003 ηαζ Dustine, Moore 2003). 
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9.ΝΔΤΡΟΛΟΓΗΚΔ ΠΑΘΖΔΗ 

9.1. 

Σμ κεονζηυ ζφζηδια δζαδναιαηίγεζ δβεηζηυ νυθμ ζηδκ νφειζζδ ηδξ μνβακζηήξ 

θεζημονβίαξ ηαζ ηδξ ακενχπζκδξ ζοιπενζθμνάξ ηαεχξ είκαζ οπεφεοκμ βζα ηδκ 

πναβιαημπμίδζδ ηυζμ απθχκ δναζηδνζμηήηςκ, υπςξ, έκα παιυβεθμ, υζμ ηαζ πζμ 

ζφκεεηςκ, υπςξ, μ εοιυξ, δ ικήιδ, μ ζοκεζνιυξ ηαζ μ ζοβπνμκζζιυξ ηζκήζεςκ 

(Vander, Sherman, Luciano, Σζαηυπμοθμξ, 2011). Έηζζ, ιζα δζαηαναπή ζημ κεονζηυ 

ζφζηδια ιπμνεί κα επζθένεζ ζμαανυηαηεξ ζοκέπεζεξ ζηδκ οβεία ηαζ κα οπμααειίζεζ 

ζε ηνίζζιμ ααειυ ηδκ πμζυηδηα γςήξ. 

9.2. Ζ ΤΜΒΟΛΖ ΣΖ ΑΚΖΖ ΣΖ ΓΝΧΣΗΚΖ 

ΛΔΗΣΟΤΡΓΗΑ ΚΑΗ ΣΖ ΝΟΟ ALZHEIMER 

Μζα απυ ηζξ πζμ βκςζηέξ κεονμθμβζηέξ παεήζεζξ είκαζ δ κυζμξ Alzheimer, δ 

μπμία, ζφιθςκα ιε επζζηδιμκζηέξ εηηζιήζεζξ, ειθακίγεζ ναβδαία ελάπθςζδ ζε υθμ 

ημκ ηυζιμ πθήηημκηαξ, ηονίςξ, ηδκ βενμκηζηή δθζηία. Σδ δεηαεηία ημο 2000-2010 

οπμθμβίζηδηε πςξ πενίπμο 26.600.000 άκενςπμζ παβημζιίςξ κυζδζακ απυ ηδ 

ζοβηεηνζιέκδ πάεδζδ, εκχ, εηηζιάηαζ υηζ, ζήιενα, μ ανζειυξ αοηυξ έπεζ λεπενάζεζ ηα 

100.000.0000 (Brookmeyer R, Johnson E, Ziegler-Graham K, Arrighi, 2007). 

Ακαθοηζηυηενα, δ ζοβηεηνζιέκδ πάεδζδ μνίγεηαζ ςξ ιζα «λεπξνεθθπιηζηηθή 

λόζνο, πξννδεπηηθά επηδεηλνύκελε, πνπ πξνζβάιιεη ειηθησκέλα άηνκα. Χαξαθηεξίδεηαη 

από ζηαδηαθά εμειηζζόκελεο δηαηαξαρέο ηεο κλήκεο (ηδηαίηεξα ηεο πξόζθαηεο), 

δηαηαξαρέο ηνπ πξνζαλαηνιηζκνύ, έθπησζε ησλ γλσζηαθώλ δηαηαξαρώλ, δπζθνιίεο 

ζηελ εθηέιεζε ησλ θαζεκεξηλώλ δξαζηεξηνηήησλ, κεηαβνιέο ηνπ ζπλαηζζήκαηνο θαη 

ηεο ζπκπεξηθνξάο, δηαηαξαρέο ζηελ αληίιεςε κε ηε κνξθή παξαηζζήζεσλ, 

επηζεηηθόηεηα, ηάζεηο θπγήο θ.α.» (Παπαβεςνβίμο 2010). Ζ ειθάκζζδ ηδξ κυζμο 
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μθείθεηαζ ζημκ εηθοθζζιυ ηςκ έζς ζηζαάδςκ ημο εβηεθάθμο ηαζ, ζοβηεηνζιέκα, ηςκ 

κεονχκςκ ημο ζππυηαιπμο, εκχ, δ ελάπθςζδ ηδξ βίκεηαζ πνμμδεοηζηά ηαζ ζε άθθεξ 

πενζμπέξ ημο εβηεθαθζημφ θθμζμφ δζαηυπημκηαξ ηδ ζφκδεζδ ηςκ κεονχκςκ ιεηαλφ 

ημοξ ιε απμηέθεζια ηδκ ζηαδζαηή αηνμθία ημο (Dustine, Moore, 2003). Σμ 

Alzheimer είκαζ ιδ ακαζηνέρζιδ πάεδζδ ηαζ δεκ οπάνπεζ εεναπεία πμο κα μδδβεί 

ζηδ ακηζιεηχπζζδ ηδξ. Χζηυζμ, παναηάης εα βίκμοκ ακαθμνέξ ζε ζημζπεία πμο 

απμδεζηκφμοκ ηδ εεηζηή επίδναζδ ηδξ άζηδζδξ ζηδ βκςζηζηή θεζημονβία ηςκ αηυιςκ 

πμο έπμοκ πνμζαθδεεί απυ ηδκ κυζμ αοηή ηαεχξ ηαζ ζηδκ ςθεθζιυηδηα ηδξ 

βοικαζηζηήξ ςξ ιέζμ πνυθδρδξ ηδξ ειθάκζζδξ ημο Alzheimer. 

ε ιία ιεθέηδ ημο ―American Medical Association‖ ημο 2008 ελεηάζηδηε εάκ 

δ θοζζηή δναζηδνζυηδηα ιπμνεί κα ζοιαάθεζ ζηδκ ακηζιεηχπζζδ ηδξ ελαζεέκζζδξ ηδξ 

βκςζηζηή θεζημονβίαξ πμο ακηζιεηςπίγμοκ ηα άημια ηνίηδξ δθζηίαξ ηα μπμία έπμοκ 

πνμδζάεεζδ βζα ηδκ ειθάκζζδ ηδξ κυζμο. ηδ ιεθέηδ ζοιιεηείπακ 170 άημια δθζηίαξ 

άκς ηςκ 50 εηχκ ηα μπμία πανμοζίαγακ πνμαθήιαηα ικήιδξ υπζ, υιςξ, ζοιπηχιαηα 

άκμζαξ ηαζ ηα μπμία πςνίζηδηακ ζε δφμ μιάδεξ. Συζμ δ πνχηδ, υζμ ηαζ δ δεφηενδ 

μιάδα δέπηδηακ ζοιαμοθέξ οβείαξ, δζαηνμθήξ ηαζ δζαπείνζζδξ άβπμοξ. Χζηυζμ, εκχ, 

δ ιία μιάδα δέπεδηε πανέιααζδ ιέζς θοζζηχκ δναζηδνζμηήηςκ, δ δεφηενδ δεκ 

αημθμφεδζε ηάπμζμ πνυβναιια άζηδζδξ. Σμ πανειααηζηυ πνυβναιια ηδξ πνχηδξ 

μιάδαξ πενζθάιαακε αενυαζα πνμπυκδζδ δζάνηεζαξ 150 θεπηχκ ηδκ εαδμιάδα, 

δδθαδή, πενπάηδια ή ηαζ άθθδξ ιμνθήξ αενυαζα άεθδζδ, 3 θμνέξ ηδκ εαδμιάδα ηαζ 

απυ 50 θεπηά ηάεε θμνά, βζα 24 εαδμιάδεξ. Κάπμζμζ ζοιιεηέπμκηεξ εέθδζακ κα 

εθανιυζμοκ ηαζ αζηήζεζξ εκδοκάιςζδξ. ημ ηέθμξ ημο πνμβνάιιαημξ 

πναβιαημπμζήεδηακ ιεηνήζεζξ βζα ηδκ αλζμθυβδζδ ηδξ βκςζηζηήξ θεζημονβίαξ ηςκ 

ζοιιεηεπυκηςκ πνζκ ηαζ ιεηά ηδ θήλδ ηδξ ένεοκαξ. Σα ζδιακηζηυηενα ιέζα 

αλζμθυβδζδξ ήηακ δ ηθίιαηα Alzheimer Disease Assessment πμο πενζθαιαάκεζ 11 
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βκςζηζηέξ δμηζιαζίεξ αλζμθμβχκηαξ ηδκ ικήιδ, ηδκ μιζθία, ηδ ζοιπενζθμνά ηθπ, ημ 

Cognitive Battery test ηαζ δζάθμνεξ δμηζιαζίεξ θοζζηήξ ηαηάζηαζδξ. 

Σα απμηεθέζιαηα απμηάθορακ πςξ ηα άημια πμο αημθμφεδζακ ημ 

πνυβναιια θοζζηήξ δναζηδνζυηδηαξ ακηαπμηνίεδηακ εεηζηυηενα ζηζξ επζδυζεζξ ηςκ 

βκςζηζηχκ δμηζιαζζχκ, ζε ζπέζδ ιε ηδκ μιάδα ζφβηνζζδξ. Γζα πανάδεζβια μζ 

αεθμφιεκμζ ιπμνμφζακ κα ακαζφνμοκ βνδβμνυηενα πθδνμθμνίεξ απυ ηδ ικήιδ ημοξ 

ζοβηνζηζηά ιε ημοξ ιδ αεθμφιεκμοξ ηαζ μζ επζδυζεζξ ημοξ ζηδ δμηζιαζία άκμζαξ ήηακ 

επίζδξ ηαθφηενεξ. Γζαπζζηχεδηε, θμζπυκ, πςξ δ βοικαζηζηή ιπμνεί κα ζοιαάθεζ 

ζηδκ πνμζηαζία ηαζ ηδ αεθηίςζδ ηδξ κμδηζηήξ θεζημονβίαξ αηυια ηαζ ζε άημια πμο 

έπμοκ δζαηαναπέξ ήπζαξ ιμνθήξ ζηδ ικήιδ. 

Ζ ακαζηυπδζδ ηςκ Rolland, Abellan van Kan, and Vellas ημο 2008, πμο 

ελέηαζε πάκς απυ 80 ιεθέηεξ, είπε, επίζδξ, ζημπυ κα ενεοκήζεζ ακ δ άεθδζδ ιπμνεί 

κα απμηεθέζεζ απμηεθεζιαηζηυ ιέζμ πνυζθδρδξ ηδξ κυζμο ηαζ κα ζοιαάθθεζ ζηδ 

βκςζηζηή θεζημονβία. Όθεξ μζ ιεθέηεξ πμο ακαθένμκηαζ ζηδκ ακαζηυπδζδ είπακ 

ιαηνυπνμκδ δζάνηεζα, απυ 2 έςξ ηαζ 30 έηδ ηαζ δζεκενβήεδηακ ζε πμθοπθδεή 

δείβιαηα, υπςξ, θυβμο πάνδ, δ ένεοκα ηςκ Weuve et al (2004), ζηδκ μπμία 

ζοιιεηείπακ 18.766 βοκαίηεξ. Οζ ζοιιεηέπμκηεξ ήηακ άκς ηςκ 60 ηαζ αζημφκηακ 

ζοζηδιαηζηά, ημ θζβυηενμ 2 θμνέξ ηδκ εαδμιάδα. Οζ αλζμθμβήζεζξ 

πναβιαημπμζμφκηακ ιέζς βκςζηζηχκ δμηζιαζζχκ ηαζ ηεζη θοζζηήξ ηαηάζηαζδξ.  

Σα ζοιπενάζιαηα πμο δζελήπεδζακ απυ υθεξ ηζξ ιεθέηεξ ήηακ πςξ ηα 

ηζκδηζηά δναζηήνζα άημια πμο βοικάγμκηακ ηαηηζηά ήηακ θζβυηενμ πζεακυ κα 

κμζήζμοκ απυ Alzheimer, εκχ, είπακ αεθηζςιέκδ δζάεεζδ, αίζεδια εοελίαξ ηαζ 

ηαθφηενδ ζοκμθζηή ζςιαηζηή θεζημονβζηυηδηα. Ακηζεέηςξ, υπςξ έδεζλε ηαζ δ ιεθέηδ 

ηςκ Ho et al(2001), ηα αδνακή άημια, πμο απείπακ απυ ζςιαηζηέξ δναζηδνζυηδηεξ, 

ακηζιεηχπζγακ ιεβαθφηενμ ηίκδοκμ κα ειθακίζμοκ ζοιπηχιαηα άκμζαξ, θυβς ηδξ 
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ζηαδζαηήξ ελαζεέκζζδξ ηδξ βκςζηζηήξ ημοξ θεζημονβία. ηδ ιεθέηδ ημο Heyn (2004) 

απμδείπεδηε πςξ ζε ακενχπμοξ πμο έπαζπακ απυ βκςζηζηή δζαηαναπή ή άκμζα, δ 

άζηδζδ αμήεδζε ζημκ έθεβπμ ηδξ δζαηαναβιέκδξ ημοξ ζοιπενζθμνάξ ηαζ 

παναηδνήεδηε ηαζ ιζηνή αεθηίςζδ ηδξ βκςζηζηήξ ημοξ θεζημονβίαξ. 

Αλζμζδιείςηα είκαζ ηα εονήιαηα ενεοκχκ ζηα μπμία ιεθεηήεδηε δ επίδναζδ 

ηδξ άζηδζδξ ζηδ κυζμ Alzheimer ιέζς πεζναιάηςκ ζε «δζαβμκζδζαηά γχα» (Adlard , 

Perreau , Pop , Cotman, 2005, Arendash , Garcia , Costa  Cracchiolo , Wefes , Potter, 

2004, Lazarov O, Robinson J, Tang YP, et al, 2005). φιθςκα ιε ηζξ ένεοκεξ αοηέξ, 

έκα ελςηενζηυ ενέεζζια, υπςξ, δ θοζζηή δναζηδνζυηδηα είκαζ δοκαηυ κα πενζμνίζεζ 

ηδκ ελαζεέκζζδ ηδξ κεονμθμβζηήξ θεζημονβίαξ πμο επένπεηαζ ιε ηδκ δθζηία, 

εκζζπφμκηαξ ηδκ ζηακυηδηα ακαβέκκδζδξ κέςκ ζοκάρεςκ ηαζ κέςκ κεονχκςκ ημο 

εβηεθάθμο ηαζ απμηνέπμκηαξ, έηζζ, ηδκ εηδήθςζδ παεήζεςκ άκμζαξ, υπςξ, ημ 

Alzheimer ή, έζης, απμηνέπμκηαξ ηδκ ηαπεία επζδείκςζδ ηδξ ηαηάζηαζδξ αηυιςκ 

πμο έπμοκ, ήδδ, πνμζαθδεεί απυ αοηή. 

Σα εονήιαηα ηδξ παναπάκς ιεθέηδξ ζοιθςκμφκ ηαζ ιε ηδκ ακαζηυπδζδ ηςκ 

Hammer & Chida πμο δδιμζζεφεδηε ημ 2008 ηαζ ζηδκ μπμία δζαπζζηχεδηε, ιέζα 

απυ ιεθέηδ 16 επζζηδιμκζηχκ ενεοκχκ, υηζ δ εκαζπυθδζδ ιε θοζζηέξ 

δναζηδνζυηδηεξ ιπμνεί κα ιεζχζεζ ημκ ηίκδοκμ πνμζαμθήξ απυ άκμζα ηαζ Alzheimer 

ζε πμζμζηυ 28% ηαζ 45% ακηίζημζπα. 

Δπζπνυζεεηα, ζ’ έκα άθθμ επζζηδιμκζηυ άνενμ, πμο δδιμζζεφηδηε ημ 2015, 

πενζβνάθεηαζ ιία ένεοκα πμο πναβιαημπμζήεδηε ζηδκ Κίκα ζε άημια ιε ήπζαξ 

ιμνθήξ Alzheimer (Si-Yu Yang. Chun-Lei ShanHe Qing, Wei Wang, Yi Zhu, Meng-

Mei Yin1, Sergio Machado, Ti-Fei Yuan &Ting Wu). Οζ ενεοκδηέξ απέδεζλακ πςξ δ 

θοζζηή δναζηδνζυηδηα επέδναζε εεηζηά ζηδ βκςζηζηή θεζημονβία ηςκ 

ζοιιεηεπυκηςκ. οβηεηνζιέκα, ημ πανειααηζηυ πνυβναιια είπε δζάνηεζα 3 ιήκεξ ηαζ 
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πενζθάιαακε πμδδθαζία 3 θμνέξ ηδκ εαδμιάδα απυ 40 θεπηά ηάεε θμνά. Σα ενβαθεία 

αλζμθυβδζδξ ηδξ βκςζηζηήξ θεζημονβίαξ ήηακ ημ ―Alzheimer’s Disease Assessment 

Scale- cognition‖, ημ ―Neuropsychiatric Inventory Questionnaire‖ ηαζ δ ηθίιαηα Qol-

AD (Quality of Life Alzheimer’s Disease). Σα απμηεθέζιαηα έδεζλακ ειθακή 

δζαθμνά ζηζξ επζδυζεζξ ηδξ μιάδαξ πανέιααζδξ ζηζξ βκςζηζηέξ δμηζιαζίεξ 

ζοβηνζηζηά ιε ηδκ μιάδα ζφβηνζζδξ πμο δεκ αεθήεδηε, εκχ, ηαοηυπνμκα, ηα άημια 

ηδξ πνχηδξ μιάδαξ ειθάκζζακ αεθηίςζδ ζηδ κμδηζηή ημοξ ηαηάζηαζδ ηαζ ζηδκ 

πμζυηδηα γςήξ. 

Τπάνπμοκ, επμιέκςξ, ζζπονέξ εκδείλεζξ πςξ δ εκαζπυθδζδ ιε βοικαζηζηέξ 

δναζηδνζυηδηεξ πνμζθένεζ ζδιακηζηή πνμζηαζία ζηδκ εβηεθαθζηή θεζημονβία, ιέζς 

πδιζηχκ δζενβαζζχκ ηαζ κεονμθμβζηχκ πνμζανιμβχκ, απμηνέπμκηαξ ηδκ εηδήθςζδ 

ζοιπηςιάηςκ άκμζαξ (Neill R Graff –Radford, 2011). Γζα θυβμοξ πνμθδπηζημφξ, 

θμζπυκ, είκαζ απαναίηδηδ δ ζοζηδιαηζηή ζοιιεημπή ηςκ εκδθίηςκ ζε αεθδηζηέξ 

δναζηδνζυηδηεξ, δζάνηεζαξ 150 θεπηχκ ή 70 έςξ 80 θεπηχκ ηδκ εαδμιάδα, ακάθμβα 

αέααζα, εάκ δ έκηαζδ ηδξ πνμπυκδζδξ είκαζ παιδθή ή ορδθυηενδ. Ακ, υιςξ, ημ 

άημιμ ακηζιεηςπίγεζ πνμαθήιαηα οβείαξ ππ ηανδζμπάεεζεξ, ακαπκεοζηζηέξ, 

ιομζηεθεηζηέξ παεήζεζξ ηθπ, ημ πνυβναιια άζηδζδξ πνεζάγεηαζ πνμζανιμβέξ 

ζφιθςκα ιε ηζξ οπμδείλεζξ πμο δυεδηακ ζηα ακηίζημζπα ηεθάθαζα.  

Δίκαζ αοημκυδημ υηζ ηαζ ηα άημια πμο πάζπμοκ απυ πζμ πνμπςνδιέκεξ ιμνθέξ 

Alzheimer πνεζάγμκηαζ, επίζδξ, πνμζανιμβέξ ζημ πνυβναιια άζηδζδξ ηαεχξ δ 

ελάπθςζδ ηδξ κυζμο μδδβεί ζε ιείςζδ ηδξ ηζκδηζηυηδηαξ ηαζ ηδξ επζημζκςκίαξ, εκχ, 

πανάθθδθα εηδδθχκμκηαζ επεζζυδζα επζεεηζηυηδηαξ ηαζ ηαναπήξ (Dustine, Moore, 

2003). Ανπζηά, δ εηηέθεζδ ηςκ αζηήζεςκ πνέπεζ κα βίκεηαζ οπυ παναημθμφεδζδ, 

πανυηνοκζδ ηαζ ζοκεπή ηαεμδήβδζδ. Τπάνπεζ ημ εκδεπυιεκμ κα πνεζαζηεί ηαζ 

ζςιαηζηή οπμζηήνζλδ απυ ημκ βοικαζηή ή ημκ εηάζημηε εζδζηυ. Δζδζηυηενα, ζημ 
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επζζηδιμκζηυ ζφββναιια ηςκ Dustine ηαζ Moore (2003), «Υνυκζεξ παεήζεζξ ηαζ 

ακαπδνίεξ», πνμηείκεηαζ δ ζοιιεημπή ηςκ αηυιςκ αοηχκ ημοθάπζζημκ ζε αενυαζεξ 

δναζηδνζυηδηεξ, υπςξ, δ αάδζζδ 5 θμνέξ ηδκ εαδμιάδα απυ 10 θεπηά ηδ θμνά, ιε 

ζηαδζαηή αφλδζδ ηδξ δζάνηεζαξ (ππ 5 θεπηά ηδκ διένα, θαιαακμιέκδξ οπυρδ ηαζ ηδξ 

ακηαπυηνζζδξ ημο αζεεκμφξ). Έπεζηα, ζοζηήκεηαζ δ εθανιμβή αζηήζεςκ ζζπφμξ 2 ιε 

3 θμνέξ ηδκ εαδμιάδα (αθηήνεξ, θάζηζπα, ιδπακήιαηα ηθπ), ηαεχξ ηαζ δ εηηέθεζδ 

απθχκ αζηήζεςκ εοθοβζζίαξ ηαζ κεονμιοζημφ ζοκημκζζιμφ, 5 θμνέξ ηδκ εαδμιάδα. 

9.3. Ζ ΔΠΗΓΡΑΖ ΣΖ ΑΚΖΖ ΣΖΝ ΔΓΚΔΦΑΛΗΚΖ 

ΠΑΡΑΛΤΖ(ΔΠ) 

Πένακ ημο Alzheimer, ζοπκή είκαζ δ ειθάκζζδ ηαζ ιίαξ αηυιδ κεονμθμβζηήξ 

δζαηαναπήξ, βκςζηήξ ςξ Δβηεθαθζηή Πανάθοζδ (ΔΠ), δ μπμία «ζπκβαίλεη πξηλ, θαηά 

ηε δηάξθεηα, ή ακέζσο κεηά ηε γέλλα, θαη επεξεάδεη ηε θπζηνινγηθή αλάπηπμε ηνπ 

εγθεθάινπ» (Dustine & Moore, 2003). Ένεοκεξ έδεζλακ πςξ ζηζξ Ζκςιέκεξ Πμθζηείεξ 

ηδξ Αιενζηήξ πανμοζζάγμκηαζ θαζκυιεκα ΔΠ ζε πμζμζηυ 5 ζηζξ 1000 βεκκήζεζξ 

(Dustine & Moore, 2003). Δζδζηυηενα, δ εβηεθαθζηή πανάθοζδ απμηεθεί ιυκζιδ αθθά 

ηαζ ιεηααθδηή δζαηαναπή ηδξ ηζκδηζηήξ θεζημονβίαξ ηαζ ηςκ ζςιαηζηχκ ζηάζεςκ ηαζ 

μθείθεζ ηδκ φπανλδ ηδξ ζε εβηεθαθζηή αθάαδ επδνεάγμκηαξ ανκδηζηά ηδκ 

δζαιυνθςζδ ηδξ ακάπηολδξ ημο αηυιμο. Χζηυζμ, ιέζς πανειααηζηχκ ιεευδςκ 

οπάνπεζ δ δοκαηυηδηα αεθηίςζδξ πμθθχκ θεζημονβζηχκ ηαζ ηζκδηζηχκ πνμαθδιάηςκ 

πμο πνμηαθμφκηαζ θυβς ηδξ κεονμθμβζηήξ δοζθεζημονβίαξ. 

Ακάθμβα ιε ημ ιέβεεμξ ηδξ αθάαδξ πμο έπεζ πνμηθδεεί απυ ηδκ δζαηαναπή 

ηαεχξ ηαζ ιε αάζδ ηα ιέθδ ημο ζχιαημξ πμο δοζθεζημονβμφκ, δ ΔΠ πςνίγεηαζ ζε 

ηαηδβμνίεξ. ηδκ πενίπηςζδ ηδξ ιμκμπθδβίαξ δ δοζθεζημονβία πενζμνίγεηαζ ζε έκα 

ιυκμ ιέθμξ ημο ζχιαημξ, ζηδ δζπθδβία αάθθμκηαζ ηαζ ηα δφμ ηάης άηνα, εκχ, ηα άκς 
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άηνα έπμοκ επδνεαζηεί εθαθνχξ, ζηδκ ηνζπθδβία δοζθεζημονβμφκ ηνία άηνα, εκχ 

ζηδκ ηεηναπθδβία ηαζ ηα ηέζζενα έπμοκ πθδβεί (Κμοηζμφηδ 2001).   

ηα άημια πμο πάζπμοκ απυ ηδ δζαηαναπή αοηή απμηεθεί ζοπκυ θαζκυιεκμ δ 

πνήζδ αμδεδηζηχκ ιέζςκ βζα ηδ ιεηαηίκδζδ ημοξ (πεζνμηίκδημ αιαλίδζμ ηα). ημπυξ 

ζηδκ απμηαηάζηαζδ ημοξ είκαζ δ αεθηίςζδ ηδξ ηζκδηζηήξ ημοξ θεζημονβίαξ (ζηάζδ 

ζχιαημξ, εκδοκάιςζδ ιοχκ, ζοκημκζζιυξ ηζκήζεςκ) ηαζ δ «απελάνηδζδ», ζημ 

ααειυ πμο είκαζ εθζηηυ, απυ ιέζα ηαζ ζοζηεοέξ οπμαμήεδζδξ.  

ε άνενμ πμο δδιμζζεφεδηε ημ 2014 (Quesada, Cuevas, Belloch, Soriano) 

ελεηάγεηαζ δ επίδναζδ ηδξ άζηδζδξ ζε άημια ιε εβηεθαθζηή πανάθοζδ ιέζς ηδξ 

ακάθοζδξ ηςκ απμηεθεζιάηςκ 64 ενεοκχκ ηαζ ακαζημπήζεςκ. φιθςκα ιε ημ εκ 

θυβς άνενμ, ηα άημια πμο πάζπμοκ απυ αοηή ηδ δζαηαναπή έπμοκ παιδθή θοζζηή 

ηαηάζηαζδ ηαζ δ απμπή απυ βοικαζηζηέξ δναζηδνζυηδηεξ δοζπεναίκεζ ημ πνυαθδια. 

Δζδζηυηενα, θυβς ηδξ ιοσηήξ αηνμθίαξ ηαζ ηςκ ηζκδηζηχκ πενζμνζζιχκ πμο 

ακηζιεηςπίγμοκ μζ άκενςπμζ αοημί, δ ζοιιεημπή ζε ζςιαηζηέξ δναζηδνζυηδηεξ είκαζ 

ζοπκά ημοναζηζηή ηαζ επίπμκδ.  

Με αάζδ ηα δεδμιέκα πμο πενζθαιαάκμκηαζ ζημ πζμ πάκς άνενμ, ηδκ 

ηεθεοηαία δεηαεηία υθμ ηαζ πενζζζυηενα απμδεζηηζηά ζημζπεία ένπμκηαζ ζηδκ 

επζθάκεζα ηαζ απμδεζηκφμοκ υηζ δ πνμπυκδζδ εκδοκάιςζδξ πνμζθένεζ ζδιακηζηά 

μθέθδ ηαζ απμηεθεί ζδιακηζηυ ημιιάηζ ηδξ εεναπείαξ ςκ αηυιςκ ιε εβηεθαθζηή 

πανάθοζδ (Andersson et al., 2003, Blundell, Sheperd, Dean, Adams & Cahill, 2003). 

Ακ ηαζ παθαζυηενα, δ πνμπυκδζδ εκδοκάιςζδξ ζημ ζοβηεηνζιέκμ πθδεοζιυ 

απαβμνεουηακ δζυηζ οπήνπε δ ακηίθδρδ πςξ αολάκεηαζ δ ζπαζηζηυηδηα ηαζ ιεζχκεηαζ 

ημ εφνμξ ηίκδζδξ ηςκ ανενχζεςκ, δ ακαζηυπδζδ ηςκ Dodd et al. (2002), υπζ ιυκμ 

απέδεζλε πςξ δ ζοιιεημπή ζε δζάθμνα αναποπνυεεζια πνμβνάιιαηα άζηδζδξ 

αεθηίςζε ζδιακηζηά ηδκ ακημπή ηυζμ ηςκ άκς, υζμ ηαζ ηςκ ηάης άηνςκ ζε άημια ιε 
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ΔΠ, ιέζς ηδξ πανέιααζδξ δζαθυνςκ αναποπνυεεζιςκ πνμβναιιάηςκ, αθθά, 

επζπθέμκ, πανείπε ζημζπεία πμο έδεζλακ υηζ δ ιοσηή ζπαζηζηυηδηα δεκ επζδεζκχεδηε 

ιε ηδ βοικαζηζηή (Andersson et al., 2003).  

ημ παναπάκς άνενμ ακαθένεηαζ ηαζ δ ιεθέηδ ηςκ Blundell et al. (2003) δ 

μπμία ζπεδίαζε έκα πανειααηζηυ πνυβναιια ιε παζδζά ιε ΔΠ πμο οπμαθήεδηακ ζε 

πνμπμκήζεζξ πμο απμηεθμφκηακ απυ δναζηδνζυηδηεξ υπςξ μ δζάδνμιμξ, ημ 

πενπάηδια, ακεαμηαηέααζια ζε ζηαθμπάηζα, ηάεζζιαηα ζε ηανέηθα ηαζ πνέζα 

πμδζχκ. Σμ πνυβναιια αοηυ δζελήπεδ βζα 4 εαδμιάδεξ ιε ζοπκυηδηα 2 ζοκεδνίεξ  

ακά εαδμιάδα ηαζ δζάνηεζα ιία χνα. Ζ πνμπυκδζδ πνμηάθεζε ζδιακηζηέξ αεθηζχζεζξ 

ζηδ δφκαιδ ηαζ ηδ θεζημονβζηή απυδμζδ ηςκ παζδζχκ ιε ΔΠ. 

Ζ δζαηαναπή ηδξ ΔΠ επδνεάγεζ ζε ζδιακηζηυ επίπεδμ ημ ιοσηυ ζφζηδια 

βεβμκυξ πμο έπεζ άιεζεξ ζοκέπεζεξ ζημ ηανδζμακαπκεοζηζηυ. Ζ δοζημθία 

εκενβμπμίδζδξ ηςκ ιοχκ ζε δναζηδνζυηδηεξ ιεβάθδξ δζάνηεζαξ  μδδβεί ζε ιείςζδ 

ηδξ ήδδ παιδθήξ ηανδζακαπκεοζηζηήξ θεζημονβίαξ (Fowler et al., 2007). Τπάνπμοκ 

ςζηυζμ ιεθέηεξ πμο δείπκμοκ πςξ δ αενυαζα άζηδζδ αμδεά ζδιακηζηά ημοξ 

ακενχπμοξ ιε ΔΠ ηαζ είκαζ απαναίηδημ κα ζοιπενζθαιαάκεηαζ ζε έκα πνυβναιια 

απμηαηάζηαζδξ. Μζα απυ ηζξ πνχηεξ ιεθέηεξ πμο αζπμθήεδηε ιε αοηυ ημ γήηδια 

εθανιυζηδηε απυ ημκ Berg (1970), μ μπμίμξ έδεζλε υηζ ηνεζξ ζοκεδνίεξ δζάνηεζαξ 20 

θεπηχκ ηδκ εαδμιάδα ιε αενυαζεξ δναζηδνζυηδηεξ ήηακ ζηακέξ κα επζθένμοκ 

αεθηζχζεζξ ζηδκ πνυζθδρδ μλοβυκμο ηαζ κα αολήζμοκ ηα επίπεδα αζιμζθαζνίκδξ ζημ 

αίια. Ο Pitetti ηαζ μζ ζοκενβάηεξ ημο (1991) δζαπίζηςζακ υηζ δ αενυαζα άζηδζδ ιε 

δναζηδνζυηδηεξ βζα ημ άκς ιένμξ ημο ζχιαημξ αφλδζε ηδ ιέβζζηδ πνυζθδρδ 

μλοβυκμο (VO2mαx) ηαηά πενίπμο 12%.  

Σέθμξ μζ ζοββναθείξ ημο άνενμο επζζδιαίκμοκ πςξ δ ημθφιαδζδ απμηεθεί 

αλζυθμβδ επζθμβή πνμπμκδηζηήξ ιεευδμο βζα ηδ αεθηίςζδ ηδξ θοζζηήξ ηαηάζηαζδξ 
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ζε άημια ιε ΔΠ. ημ κενυ ιεζχκεηαζ δ επζαάνοκζδ ζηζξ ανενχζεζξ, εκχ, πανάθθδθα 

δ ημθφιαδζδ επδνεάγεζ εεηζηά ημκ έθεβπμ ημο ζχιαημξ, ηδ ζηάζδ ηαζ ηδκ ζζμννμπία 

(Kelly and Darrah,2005). Μέζς δζάθμνςκ ημθοιαδηζηχκ αζηήζεςκ, μζ Kelly ηαζ 

Darrah (2005) δζαπίζηςζακ αεθηζχζεζξ ζηδκ εοθοβζζία, ηδκ ακαπκεοζηζηή θεζημονβία, 

ηδ ιοσηή δφκαιδ ηαζ ημκ ηζκδηζηυ ζοκημκζζιυ ζε παζδζά ιε ΔΠ. Πανμιμίςξ ηαζ ζηδ 

ιεθέηδ ηςκ Bar-Or et al. (1976) παναηδνήεδηακ αολήζεζξ ηαηά 8% ζηδ VO2mαx ςξ 

απμηέθεζια ηδξ αενυαζαξ άζηδζδξ ζημ κενυ. 

’ έκα αηυιδ άνενμ πμο δδιμζζεφεδηε ημ 2003 απυ ημοξ Karen, Taylor ηαζ 

Graham πενζβνάθεηαζ δ ιεθέηδ πμο πναβιαημπμίδζακ βζα κα ελεηάζμοκ ηδκ 

επίδναζδ εκυξ πνμβνάιιαημξ δφκαιδξ ζηα άημια πμο έπαζπακ απυ ηδ δζαηαναπή. Ζ 

δζάνηεζα ηδξ ήηακ 6 εαδμιάδεξ ηαζ πενζθάιαακε 21 εθήαμοξ ιε ΔΠ (δζπθδβία), oζ 

μπμίμζ δεκ πνδζζιμπμζμφζακ αμδεδηζηά ιέζα βζα ηδ ιεηαηίκδζδ ημοξ, ηαζ εθάνιμζακ 

έκα πνυβναιια ζημ ζπίηζ ημ μπμίμ πενζείπε αζηήζεζξ εκδοκάιςζδξ βζα ηα ηάης άηνα. 

Δζδζηυηενα, μζ ζοιιεηέπμκηεξ έπνεπε κα εηηεθμφκ 3 αζηήζεζξ, αηνμζηαζία, 

διζηάεζζια, ακεαμηαηέααζια ζε ημοηί, εηηεθχκηαξ 3 ζεζνέξ, απυ 8 έςξ 12 

επακαθήρεζξ, ηνεζξ θμνέξ ηδκ εαδμιάδα. Πνμμδεοηζηά αολακυηακ δ επζαάνοκζδ ζε 

ηάεε ζεη, ιε ηδ πνήζδ ηζάκηαξ, πμο πενζείπε αάνμξ, ηδκ μπμία εθάνιμγακ μζ 

αζημφιεκμζ. 

Σα απμηεθέζιαηα θακένςζακ πςξ δ μιάδα πμο δέπεδηε ηδκ πανέιααζδ 

αεθηίςζε ζδιακηζηά ηδ δφκαιδ ηδξ ζοβηνζηζηά ιε ηδκ μιάδα πμο δεκ αζηήεδηε, 

ζφιθςκα ιε ηζξ ιεηνήζεζξ πμο έβζκακ ιε δοκαιυιεηνμ. Αηυιδ έκα απμδεζηηζηυ 

ζημζπείμ αεθηίςζδξ είκαζ πςξ ηα άημια ιε ημκ ηαζνυ ήηακ ζε εέζδ κα αολήζμοκ ηδκ 

επζαάνοκζδ ζηζξ αζηήζεζξ ημο πνμβνάιιαημξ ηαζ παναηδνήεδηε πνυμδμξ ζηζξ 

επζδυζεζξ ηςκ δμηζιαζζχκ αδνήξ ηζκδηζηυηδηαξ (―Gross Motor Function Measure 

dimensions D and E for standing, running and jumping, and faster stair climbing‖). 
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Σμ ζοιπέναζια ηςκ ενεοκδηχκ είκαζ πςξ έκα πνυβναιια εκδοκάιςζδξ ζε 

ζοκδοαζιυ ιε παναδμζζαηέξ ιεευδμοξ πανέιααζδξ, υπςξ μζ θοζζημεεναπείεξ, 

πεζνμονβζηέξ επειαάζεζξ, ηδδειυκεξ ηθπ, απμηεθεί ζζπονυ πανειααηζηυ ζοκδοαζιυ 

βζα ηδκ αεθηίςζδ ηδξ θεζημονβζηυηδηαξ ηςκ αηυιςκ ιε ΔΠ. 

Θεηζηά απμηεθέζιαηα έπμοκ ακαηαθοθεεί ηαζ απυ άθθεξ πανυιμζεξ ιεθέηεξ. 

ηδκ ένεοκα ηςκ Blundell, Shepherd, Dean, Adams ηαζ Cahil(2003) παναηδνήεδηε 

πςξ έκα βοικαζηζηυ πνυβναιια 8 εαδμιάδςκ πμο πενζείπε αάδζζδ ζε δζάδνμιμ ηαζ 

αζηήζεζξ εκδοκάιςζδξ ηςκ ηάης άηνςκ  ήηακ απμηεθεζιαηζηυ  ζε παζδζά ιε ΔΠ, 

δθζηίαξ 4-8 εηχκ. Ζ θεζημονβζηυηδηα ηςκ παζδζχκ αεθηζχεδηε ζδιακηζηά, ηαεχξ, δ 

ζζμιεηνζηή ημοξ δφκαιδ αολήεδηε ηαηά ιέζμ υνμ 47%, εκχ, δ ηαπφηδηα ζηδ αάδζζδ 

ζδιείςζε ζδιακηζηέξ αολήζεζξ ιέπνζ ηαζ 38%. Ζ ιεθέηδ ημο Andersson ηαζ ηςκ 

ζοκενβαηχκ ημο, ημ 2003, έδεζλε, επίζδξ, πςξ δ εθανιμβή εκυξ πνμβνάιιαημξ 

εκδοκάιςζδξ υθμο ημο ζχιαημξ ζε άημια ιε δζπθδβία ακέπηολε υπζ ιυκμ ηδ ιοσηή 

δφκαιδ αθθά ζοκέααθε ηαζ ζηδ αεθηίςζδ ηδξ αάδζζδξ ηαζ ηδξ αδνήξ ηίκδζδξ ηςκ 

αηυιςκ. 

φιθςκα ιε ηζξ ηαηεοεφκζεζξ πμο δίκμκηαζ απυ ημ άνενμ ―Exercise and 

physical activity recommendations for people with cerebral palsy‖  ηςκ Verschuren, 

Peterson, Balemans, Hurvitz (2016) πμο δδιμζζεφεδηε ζημ  επζζηδιμκζηυ πενζμδζηυ 

―Developmental Medicine & Child Neurology‖, ζε ζοκδοαζιυ ιε ηζξ οπμδείλεζξ ηςκ 

Dustine ηαζ Moore(2003) ζπεηζηά ιε ηδκ άζηδζδ ζηα άημια ιε ΔΠ, πνμηείκμκηαζ ηα 

παναηάης: 

 Κανδζακαπκεοζηζηή-αενυαζα άζηδζδ ζοπκυηδηαξ 1-2 θμνέξ ηδκ εαδμιάδα ιε 

ζηυπμ ηδ ιεθθμκηζηή αφλδζδ ζηζξ 3 θμνέξ ηδκ εαδμιάδα. Ζ έκηαζδ ιδκ λεπενκάεζ 

ηα μ 60% ημο ιέβζζημο ηανδζαημφ παθιμφ (46%-90% ηδξ VO2peak). Ζ αενυαζα 

πνμπυκδζδ κα ιδκ δζανηεί θζβυηενμ απυ 20 θεπηά ηαζ κα θαιαάκεηαζ οπυρδ δ 
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δοζθεζημονβία ημο αζημφιεκμο. Οζ δναζηδνζυηδηεξ πμο εα επζθεβμφκ κα 

εκενβμπμζμφκ ιεβάθεξ ιοσηέξ μιάδεξ ηαζ κα έπμοκ νοειυ ηαζ δζάνηεζα ππ 

πενπάηδια ζε δζάδνμιμ ιε οπμζηήνζλδ αμδεδηζηχκ ιέζςκ ή ηαζ πςνίξ, 

ενβμιεηνζηυ πμδήθαημ πεζνυξ ή πμδζχκ, πνμχεδζδ ακαπδνζημφ αιαλζδίμο ζε 

μνζζιέκδ απυζηαζδ ηαζ πνυκμ ηα. 

 Πνμπυκδζδ ιε ακηζζηάζεζξ, ιε ζοπκυηδηα 2 έςξ 4 θμνέξ ηδκ εαδμιάδα, υπζ υιςξ 

ζε δζαδμπζηέξ διένεξ ππ ηάεε δεφηενδ διένα. Ζ δζάνηεζα πμζηίθεζ ακάθμβα ηδκ 

επζθμβή ηα ςκ αζηήζεςκ ηαζ ηζξ δοκαηυηδηεξ ημο αζημφιεκμο. Πνμηείκμκηαζ 

πμθοανενζηέξ ηαζ ιμκμανενζηέξ αζηήζεζξ ιε ιδπακήιαηα ,ιε εθεφεενα αάνδ 

υπςξ ηα αανάηζα πεζνυξ, ηα θάζηζπα ηθπ. Δκδέπεηαζ μζ αζηήζεζξ εκδοκάιςζδξ κα 

πνεζαζημφκ πνμζανιμβέξ χζηε κα ακηαπμηνίκμκηαζ ζηζξ ακάβηεξ ηαζ ζηζξ 

ζηακυηδηεξ ηςκ αηυιςκ. 

9.4. ΝΟΟ ΣΟΤ PARKINSON ΚΑΗ ΑΚΖΖ 

Ζ άζηδζδ έπεζ απμδεζπηεί πςξ ιπμνεί κα επζδνάζεζ εεηζηά ηαζ ζε άθθεξ 

κεονμθμβζηέξ δζαηαναπέξ υπςξ δ κυζμξ Parkinson, δ μπμία εηδδθχκεηαζ ζοκήεςξ ζε 

άημια άκς ηςκ 50 εηχκ. Ζ ζοβηεηνζιέκδ πάεδζδ πνμηαθείηαζ απυ ημκ εηθοθζζιυ 

ηςκ κεονχκςκ ζε ιία πενζμπή ημο εβηεθάθμο ιε απμηέθεζια κα δδιζμονβείηαζ 

έθθεζρδ κημπαιίκδξ δ μπμία απμηεθεί ημκ κεονμδζααζααζηή πμο εοεφκεηαζ βζα ηδκ 

ιεηάδμζδ ιδκοιάηςκ ιέζς ηςκ εβηεθαθζηχκ κεφνςκ (Sherrill, 2004). Ζ ζηένδζδ ηδξ 

κημπαιίκδξ πνμηαθεί δζαηαναπέξ ζηδκ εημφζζα ηίκδζδ ηαζ ζοιπηχιαηα ηνυιμο –

ηνέιμοθμ, πμο είκαζ ηαζ ημ ηφνζμ παναηηδνζζηζηυ ηδξ κυζμο, αζηάεεζα ηαζ ακςιαθίεξ 

ζηδ αάδζζδ ηαζ ζηδ ζηάζδ, δοζηαιρία, αναδφηδηα ζηζξ ηζκήζεζξ ηθπ (Sherrill 2004, 

Dustine & Moore 2003).  

Ακ ηαζ δεκ οπάνπεζ εεναπεία βζα ηδκ κυζμ αοηή, βίκμκηαζ ζαηνζηέξ δμηζιέξ ιε 

ζημπυ ηδκ εφνεζδ δναζηζηχκ θφζεςκ. Αθθά ηαζ πένα απυ ηζξ θανιαηεοηζηέξ αβςβέξ 
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πμο δίκμκηαζ βζα ηδκ εθάηηςζδ ηςκ ζοιπηςιάηςκ, δ θοζζηή δναζηδνζυηδηα ιπμνεί 

κα ζοιαάθεζ εεηζηά ζημκ ημιέα δζαπείνζζδξ ηδξ κυζμο (Sherrill, 2004). 

οβηεηνζιέκα, ζφιθςκα ιε ηδκ ακαζηυπδζδ ηςκ Smidt, Hendrica, Bouter ηαζ  

Dekker ημ 2005, δ μπμία ακαθφεδηε εηηεκέζηενα ζημ ηεθάθαζμ «Παεήζεζξ ηαζ 

άζηδζδ» ηαζ ημ ζφββναιια ―Adapted Physical Activity, Recreation and Sport‖ ηδξ 

Sherrill (2004), μζ δναζηδνζυηδηεξ παθάνςζδξ, κεονμιοσημφ ζοκημκζζιμφ, 

ζζμννμπίαξ, εοθοβζζίαξ, μζ αζηήζεζξ ακαπκμχκ, θεπηήξ ηζκδηζηυηδηαξ ηαζ 

ημθφιαδζδξ, ιπμνμφκ κα αμδεήζμοκ ζηδ αεθηίςζδ ηδξ ηαεδιενζκυηδηαξ 

(αοημελοπδνέηδζδ), ζηδκ απμθοβή ηςκ πηχζεςκ πμο ζοιααίκμοκ θυβς έθθεζρδ 

ζζμννμπίαξ ηαζ κα ζοιαάθμοκ ζηδκ ακαημφθζζδ ηςκ ζοιπηςιάηςκ ηδξ 

κυζμο(Sherrill, 2004). 

διακηζηά ήηακ ηα απμηεθέζιαηα ηδξ ένεοκαξ πμο δζελήπεδ to 2017 απυ ηδκ 

επζζηδιμκζηή μιάδα ημο ζηάβμ ―Northwestern‖ ιε επζηεθαθή ηδ M.Rafferty. ηδ 

ιεθέηδ ζοιιεηείπακ 3.408 άημια ηαζ ζημπυξ ήηακ κα ελεηαζηεί εάκ δ ζοιιεημπή ζε 

θοζζηέξ δναζηδνζυηδηεξ επδνέαγε ηδκ πμζυηδηα γςήξ ηαζ ηδκ ηζκδηζηυηδηα ηςκ 

ακενχπςκ. Σα άημια πμο εκηάπεδηακ ζηδκ μιάδα ζοζηδιαηζηήξ άζηδζδξ, 

βοικάγμκηακ ζοκμθζηά 2,5χνεξ (150 θεπηά) ηδκ εαδμιάδα, εκχ, ηα άημια πμο 

βοικάγμκηακ θζβυηενμ ή ηαζ ηαευθμο εκηάπεδηακ ζε δζαθμνεηζηή ηαηδβμνία. Ζ 

ένεοκα δζήνηδζε 2 πνυκζα ηαζ πανάθθδθα βίκμκηακ αλζμθμβήζεζξ βζα κα ελεηαζημφκ 

ηα απμηεθέζιαηα (Parkinson’s Disease Questionnaire (PDQ-39) and Timed Up and 

Go -TUG). 

Σα απμηεθέζιαηα θακένςζακ πςξ ηα μθέθδ ήηακ ιεβαθφηενα βζα ηα άημια 

πμο ελ ανπήξ αεθμφκηακ ηαηηζηά, ηαεχξ ηαζ βζα ημοξ αζεεκείξ πμο λεηίκδζακ κα 

βοικάγμκηαζ 150 θεπηά ηδκ εαδμιάδα ιεηά ηδκ έκανλδ ηδξ ιεθέηδξ. ημ 

ζοβηεηνζιέκμ πθδεοζιυ παναηδνήεδηε πςξ δ πμζυηδηα γςήξ ηαζ δ ηζκδηζηυηδηα 
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ειθάκζζε ιζηνυηενδ ιείςζδ ζε αοηά ηα δφμ πνυκζα ηδξ ιεθέηδξ. Ακηίεεηα, εηείκμζ 

πμο δεκ ζοιιεηείπακ ζε βοικαζηζηέξ δναζηδνζυηδηεξ πανμοζίαζακ πηςηζηή πμνεία 

ζηζξ επζδυζεζξ ηςκ δμηζιαζζχκ ηαζ ιεζςιέκδ θεζημονβζηυηδηα. 

ε πανυιμζα απμηεθέζιαηα έπμοκ ηαηαθήλεζ ηζ ανηεηέξ άθθεξ ιεθέηεξ, υπςξ 

δ ένεοκα ηςκ Yousefi, Tadibi, Khoei &Montazeri (2009), πμο δδιμζζεφεδηε ζημ 

επζζηδιμκζηυ ζαηνζηυ πενζμδζηυ BioMed. ηδκ ένεοκα αοηή ζοιιεηείπακ 24 αζεεκείξ 

ιε Πάνηζκζμκ μζ μπμίμζ οπμαθήεδηακ ζε πνυβναιια εεναπεοηζηήξ άζηδζδξ, 

δζάνηεζαξ 10 εαδμιάδςκ. Σμ βοικαζηζηυ πνυβναιια δζανημφζε ιία χνα ηαζ 

πενζθάιαακε αζηήζεζξ μνεμζςιίαξ, ακαπκεοζηζηέξ ηαζ δζαηαηζηέξ αζηήζεζξ, αάδζζδ, 

ηαεχξ ηαζ αζηήζεζξ εκδοκάιςζδξ. Οζ ιεηνήζεζξ έβζκακ ιε ηδ πνήζδ ηδξ ηθίιαηαξ 

αλζμθυβδζδξ Πανηζκζμκ (Short Parkinson Evaluation Scale/Scale for Outcomes in 

Parkinson Disease) ηαζ έκα ενςηδιαημθυβζμ ζπεηζηά ιε ηδκ πμζυηδηα γςήξ ηςκ 

ζοιιεηεπυκηςκ (Parkinson's Disease Quality of Life). 

Μεηά ημ πέναξ ηδξ πανέιααζδξ ήηακ θακενυ πςξ ηα άημια πμο ζοιιεηείπακ 

ζημ βοικαζηζηυ πνυβναιια ζδιείςζακ πμθφ ηαθφηενεξ επζδυζεζξ ζηζξ δμηζιαζίεξ 

απυ ημοξ ακενχπμοξ πμο δεκ αεθήεδηακ. Δπίζδξ, απμδείπεδηε πςξ δ εεναπεοηζηή 

άζηδζδ ιπμνεί κα αεθηζχζεζ ζε αλζμζδιείςημ ααειυ ηδ θεζημονβζηυηδηα ημο 

πθδεοζιμφ πμο πάζπεζ απυ ηδ κυζμ ηαζ κα δζεοημθφκεζ ηδκ εηηέθεζδ ηαεδιενζκχκ 

δναζηδνζμηήηςκ ηαζ ηδκ πμζυηδηα οβείαξ. 

Δπζπθέμκ, οπάνπμοκ απμδεζηηζηά ζημζπεία ηζ απυ ιεθέηεξ ζε πεζναιαηυγςα 

πμο ακαθένμοκ πςξ μζ θοζζμθμβζηέξ ηαζ κεονμθμβζηέξ πνμζανιμβέξ πμο μθείθμκηαζ 

ζηδκ άζηδζδ εκζζπφμοκ ηδ δνάζδ ηδξ κημπαιίκδξ ηαζ ζοιαάθμοκ ζηδ δζαδζηαζία ηδξ 

κεονμβέκεζδξ, επζηνέπμκηαξ ζημκ εβηέθαθμ κα ακαηηήζεζ ηοπυκ αθάαεξ ή κα ιεζχζεζ 

ηζξ ανκδηζηέξ επζπηχζεζξ πμο απμννέμοκ απυ παεήζεζξ υπςξ Parkinson, Alzheimer, 

βκςζηζηέξ αθάαεξ ηθπ (Paillard Rolland Barreto, 2015). 
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Οζ Horak ηαζ King ζε επζζηδιμκζηυ άνενμ πμο δδιμζίεοζακ ημ 2005 

πνυηεζκακ ηάπμζεξ δναζηδνζυηδηεξ πμο ιπμνμφκ κα ζοιαάθμοκ ζηδ αεθηίςζδ ηδξ 

θεζημονβζηυηδηαξ ηαζ  ηδξ ηίκδζδξ ηςκ αηυιςκ πμο πάζπμοκ απυ ηδ κυζμ Parkinson. 

Δζδζηυηενα πνμηείκεηαζ: 

 δ πνμπυκδζδ tai chi (πμθειζηή ηέπκδ), πνμζανιμζιέκδ ζημοξ αζημφιεκμοξ, δζυηζ 

πενζθαιαάκεζ αζηδζζμθυβζμ ιε ηζκήζεζξ πμο ζοιαάθμοκ ζηδκ ζηαεενυηδηα ηςκ 

άκς ηαζ ηάης άηνςκ, ζημ ιοσηυ ζοκημκζζιυ ηαζ αεθηζχκεζ ηδ ζηάζδ ζχιαημξ. 

 δ ηςπδθαζία, δζυηζ πενζθαιαάκεζ ζηνμθζηέξ ηζκήζεζξ, απαζηεί ζοκημκζζιυ 

ηζκήζεςκ ηαζ ηαπφηδηα, δελζυηδηεξ ζηζξ μπμίεξ οζηενεί μ πθδεοζιυξ ιε 

Parkinson. 

 μζ δοκαιζηέξ αζηήζεζξ υπςξ ζηαηζηυ ηνμπάδδκ, πθάβζα αήιαηα, πνμαμθέξ, 

αθθαβέξ ηαηεφεοκζδξ ιε ζηυπμ ηδ αεθηίςζδ ηδξ εοηζκδζίαξ ημο ζοκημκζζιμφ 

ηζκήζεςκ ηαζ ηδξ ηαπφηδηαξ. 

 δ πνμζανιμζιέκδ πνμπυκδζδ ποβιαπίαξ, ηαεχξ αμδεά ζηδκ επίηεολδ ηδξ 

ζςζηήξ ζηάζδξ ζχιαημξ, ζηδκ εοηζκδζία ηςκ άηνςκ, ζηδ εκδοκάιςζδ, ζηδ 

ιοσηή ζζπφ ηθπ 

 δ πνμπυκδζδ πζθάηεξ, δζυηζ ζοιαάθεζ ζημκ έθεβπμ ημο ημνιμφ ηαζ ημο ζχιαημξ, 

πενζθαιαάκεζ ζηνμθζηέξ ηαζ δζαηαηζηέξ ηζκήζεζξ, ακαπκεοζηζηέξ αζηήζεζξ, 

αεθηζχκεζ ημ ιοσηυ ηυκμ ηα. 
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9.5. Ζ ΤΜΒΟΛΖ ΣΖ ΑΚΖΖ Δ ΓΗΑΦΟΡΔ 

ΝΔΤΡΟΛΟΓΗΚΔ ΓΗΑΣΑΡΑΥΔ 

Ακηί επζθυβμο, αλίγεζ κα βίκεζ ακαθμνά ζε ιία επζζηδιμκζηή ακαζηυπδζδ πμο 

δδιμζζεφεδηε ημ 2009 (Ka Chuen Lui, Stanley S.C. Hui) ζημ επζζηδιμκζηυ πενζμδζηυ 

θοζζημεεναπείαξ ημο Hong Kong. Οζ ζοββναθείξ εέθδζακ κα ελεηάζμοκ πθήεμξ 

άνενςκ πμο ακαθένμκηακ ζε δζάθμνεξ κεονμθμβζηέξ παεήζεζξ υπςξ δ εβηεθαθζηή 

πανάθοζδ, δ πμθθαπθή ζηθήνοκζδ, δ ιοσηή δοζηνμθία, μζ ηναοιαηζζιμί ζημκ 

εβηέθαθμ ηαζ ζημ κςηζαίμ ιοεθυ η.α., χζηε κα ηαηαθήλμοκ ζε ζοιπενάζιαηα ζπεηζηά 

ιε ημ νυθμ πμο δζαδναιαηίγεζ δ άζηδζδ ζηδ γςή αοηχκ ηςκ αηυιςκ αοηχκ ηαζ κα 

δχζμοκ ηζξ ακάθμβεξ ζοζηάζεζξ. 

Ανπζηά ημκίγεηαζ πςξ ηα άημια αοηά, θυβς ηζκδηζηχκ ηαζ θεζημονβζηχκ 

πενζμνζζιχκ απέπμοκ απυ ζςιαηζηέξ δναζηδνζυηδηεξ ηαζ απυ ημκ αεθδηζζιυ, ιε 

απμηέθεζια κα αολάκεηαζ μ ηίκδοκμξ βζα ειθάκζζδ επζπνυζεεηςκ παεήζεςκ υπςξ δ 

ζηεθακζαία κυζμξ, ηα ιεηααμθζηά ζφκδνμια, δ παποζανηία ηθπ. Χζηυζμ, δ 

εκαζπυθδζδ ιε δναζηδνζυηδηεξ άζηδζδξ ιεζχκεζ ημκ ηίκδοκμ ηαζ αολάκεζ ηδκ 

πμζυηδηα γςήξ. Πανάδεζβια απμηεθεί δ ιεθέηδ ημο Hicks(2003) πμο ακαθένεηαζ ζε 

αζεεκείξ ιε ηναοιαηζζιυ ζημ κςηζαίμ ιοεθυ, υπμο έκα πνυβναιια εκδοκάιςζδξ 

δζάνηεζαξ 9 ιδκχκ αφλδζε ηδ ιοσηή δφκαιδ ηαζ ιάγα αοηχκ ηςκ αηυιςκ 

δζεοημθφκμκηαξ ηδκ ηαεδιενζκυηδηα ημοξ. Πανάθθδθα ηυκζζε πςξ ημκχεδηε δ 

ροπμθμβία ημοξ ηαζ πςξ δ άεθδζδ ηαηάθενε κα ιεζχζεζ ηα επεζζυδζα ηαηάεθζρδξ πμο 

ακηζιεηςπίγμοκ αοηά ηα άημια. Ζ ένεοκα ηςκ White ηαζ Dressendorfer(2004) έδεζλε 

υηζ δ αενυαζα άζηδζδ  ζηα άημια ιε πμθθαπθή ζηθήνοκζδ (κυζμξ ημο ηεκηνζημφ 

κεονζημφ ζοζηήιαημξ πμο μθείθεηαζ ζηδκ απχθεζα ιοεθίκδξ) αεθηίςζε ηδ ιέβζζηδ 

πνυζθδρδ μλοβυκμο ηαζ ηδ θεζημονβζηή ζηακυηδηα ηαεχξ ηαζ ηδκ αφλδζδ ακημπήξ 

ηςκ ιοχκ. Ο McCartney (1988) παναηήνδζε πςξ ζε άημια πμο έπαζπακ απυ αηνμθία 
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ημο κςηζαίμο ιοεθμφ, ζδιεζχεδηε πνυμδμ ζηδ δφκαιδ ηςκ πμδζχκ απυ 11 έςξ 50% 

ιεηά απυ ιζα πενίμδμ πνμπυκδζδξ ζζπφμξ 9 εαδμιάδςκ.  

Αθθά δ αλία ηδξ ζοβηεηνζιέκδξ ακαζηυπδζδξ εκημπίγεηαζ, ζδίςξ, ζηζξ βεκζηέξ 

ηαηεοεφκζεζξ πμο δίκμκηαζ ζ’ αοηή, ζπεηζηά ιε ηα άημια πμο πάζπμοκ απυ 

κεονμθμβζηέξ δζαηαναπέξ. Ακαθοηζηυηενα, ημκίγεηαζ πςξ ηα πνμβνάιιαηα άζηδζδξ 

πμο ζπεδζάγμκηαζ βζα αοηυκ ημκ πθδεοζιυ πνέπεζ κα είκαζ πνμζανιμζιέκα ζηζξ 

ακάβηεξ ημο ηαζ ζηζξ ζδζαζηενυηδηεξ ηδξ ηάεε δζαηαναπήξ. Δίκαζ απαναίηδημ κα 

οπάνπεζ πανυηνοκζδ ηαζ ακαηνμθμδυηδζδ απυ ημκ βοικαζηή ή ημ εεναπεοηή, κα 

δίκεηαζ επζανάαεοζδ βζα ηζξ επζδυζεζξ ηαζ κα επζηνμηείηαζ δ ζοιιεημπή ζε 

βοικαζηζηά πνμβνάιιαηα ηαζ δ έκανλδ ιίαξ δναζηήνζα γςήξ, ζημ ααειυ, θοζζηά, 

πμο ηάηζ ηέημζμ είκαζ εθζηηυ. Ύρζζηδξ ζδιαζίαξ απμηεθεί, αζθαθχξ, δ οπμζηήνζλδ 

ηαζ δ ροπμθμβζηή ηυκςζδ ηςκ αηυιςκ αοηχκ απυ ηζξ πανειααηζηέξ μιάδεξ, 

ροπμθυβμοξ βοικαζηέξ, θοζζημεεναπεοηέξ ηαζ ημ μζημβεκεζαηυ ημοξ πενζαάθθμκ 

ηαεχξ ηαζ δ ιεζμθάαδζδ ηδξ πμθζηείαξ βζα ηδκ ημζκςκζηή έκηαλδ ημοξ ιε 

πνμζανιμβέξ ζηζξ εβηαηαζηάζεζξ βζα εοημθυηενδ πνυζααζδ ζημοξ δδιυζζμοξ πχνμοξ 

ηαζ ηα ηέκηνα εοελίαξ, ίδνοζδ αεθδηζηχκ ηέκηνςκ ή ζοθθυβςκ βζα άημια ιε 

ακαπδνίεξ ηθπ. 
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10.ΜΔΣΑΒΟΛΗΚΔ ΠΑΘΖΔΗ 

10.1. 

ημ ηεθάθαζμ αοηυ εα ελεηαζηεί δ επίδναζδ ηδξ άζηδζδξ ζε άημια πμο 

πάζπμοκ απυ ιεηααμθζηέξ παεήζεζξ μζ μπμίεξ ζοκδέμκηαζ ιε δζαηαναπέξ ημο 

εκδμηνζκζημφ ζοζηήιαημξ ηαζ ιπμνμφκ κα επδνεάζμοκ ηζ άθθα μνβακζηά ζοζηήιαηα, 

υπςξ ημ ηανδζαββεζαηυ, ημ κεθνζηυ, ημ ακαπαναβςβζηυ ηθπ. Οζ ιεηααμθζηέξ παεήζεζξ 

πνμηαθμφκηαζ απυ ηθδνμκμιζηά, ζοκήεςξ, αίηζα, υπςξ ακςιαθίεξ ή αδοκαιία 

ιεηααμθζζιμφ ημο ζαηπάνμο, ηςκ θζπζδίςκ, ηςκ οδαηακενάηςκ, ηςκ πνςηεσκχκ ηαζ 

δζαθυνςκ άθθςκ ιμνίςκ(Σζεημφναξ). ηζξ ιεηααμθζηέξ παεήζεζξ οπάβεηαζ πθήεμξ 

κυζςκ υπςξ μ ζαηπανχδδξ δζααήηδξ, δ παποζανηία, δ οπενθζπζδαζιία, αθθά ηαζ δ 

μζηεμπυνςζδ δ μπμία ακαθφεδηε ζημ πνμδβμφιεκμ ηεθάθαζμ βζα ηζξ 

«Μομζηεθεηζηέξ Παεήζεζξ». 

10.2. ΑΚΥΑΡΧΓΖ ΓΗΑΒΖΣΖ ΚΑΗ ΑΚΖΖ 

Γεκ εα ήηακ οπεναμθή ακ θεβυηακ υηζ μ ζαηπανχδδξ δζααήηδξ απμηεθεί ηδ 

«ιάζηζβα» ηδξ ζδιενζκήξ επμπήξ αθμφ πθήηηεζ έκα ηενάζηζμ ιένμξ ημο πθδεοζιμφ. 

φιθςκα ιε επζζηδιμκζηέξ εηηζιήζεζξ ημ 2010 ηα άημια πμο έπαζπακ απυ ηδ κυζμ 

ακένπμκηακ ζηα 285 εηαημιιφνζα παβημζιίςξ, εκχ ηα πμζμζηά ειθάκζζδξ ηδξ 

ζοβηεηνζιέκδξ πάεδζδξ ζημκ πθδεοζιυ αολάκμκηαζ ναβδαία ηαζ οπμθμβίγεηαζ απυ 

ημκ παβηυζιζμ μνβακζζιυ οβείαξ υηζ ιέπνζ ημ 2030 εα έπμοκ πνμζαθδεεί πάκς απυ 

366 εηαημιιφνζα άημια(Γενμδήιμξ, 2013). 

Ο ζαηπανχδδξ δζααήηδξ δζαπςνίγεηαζ ζε δφμ ηφπμοξ. Ο δζααήηδξ ηφπμο Η ή 

αθθζχξ ζκζμοθζκμελανηχιεκμξ δζααήηδξ, μθείθεηαζ ζηδκ μθζηή απχθεζα ζκζμοθίκδξ 

ηαζ ιπμνεί κα μδδβήζεζ ζε δζααδηζηή ηεημλέςζδ,  πμο ζδιαίκεζ οπεναμθζηή 

ζοζζχνεοζδ βθοηυγδξ ζημ αίια ηαζ αδοκαιία απμιάηνοκζδξ ηδξ, ιε απμηέθεζια ημ 

πενζαάθθμκ ημο μνβακζζιμφ κα ηαηαζηεί ανηεηά υλζκμ, βεβμκυξ πμθφ επζηίκδοκμ βζα 
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ηδ γςή ημο αζεεκμφξ (Vander, Sherman, Luciano, Σζαηυπμοθμξ, 2011). Ο δζααήηδξ 

ηφπμο ΗΗ ή ζκζμοθζκμακελάνηδημξ δζααήηδξ ζοκδέεηαζ άιεζα ιε ηδκ παποζανηία ηαζ 

μθείθεηαζ ηονίςξ ζηδκ ακηίζηαζδ ηςκ ζζηχκ ζηδ δνάζδ ηδξ ζκζμοθίκδξ ηαζ ζηδκ 

αδοκαιία ηςκ ηοηηάνςκ κα απμηνζεμφκ ζηδκ αφλδζδ ηδξ βθοηυγδξ ζημ αίια(Vander, 

Sherman, Luciano, Σζαηυπμοθμξ, 2011, Γενμδήιμξ, 2013). 

Γεκζηυηενα, μ δζααήηδξ ηφπμο Η είκαζ ιδ εεναπεφζζιμξ ηαζ δ δζαπείνζζδ ηδξ 

πάεδζδξ πενζθαιαάκεζ πμνήβδζδ ζκζμοθίκδξ ζε εκέζζιδ ιμνθή ηαζ ζοκδοαζιυ 

ηαηάθθδθδξ δζαηνμθήξ ηαζ άζηδζδξ(Sherrill, 2004). Δκ ακηζεέζεζ μ δζααήηδξ ηφπμο ΗΗ 

ιπμνεί κα ακηζιεηςπζζηεί δναζηζηά ηαζ κα ελαθεζθεμφκ ηα ζοιπηχιαηα πμο πνμηαθεί 

ιε ζοκδοαζιυ ηαηάθθδθδξ δζαηνμθήξ ηαζ ζοζηδιαηζηήξ άεθδζδξ, εκχ εκδέπεηαζ κα 

ιδκ είκαζ απαναίηδηδ δ πμνήβδζδ ζκζμοθίκδξ(Sherrill, 2004). 

Μέζα απυ ένεοκεξ έπεζ δζαπζζηςεεί υηζ δ ζοζηδιαηζηή ζοιιεημπή ζε θοζζηέξ 

δναζηδνζυηδηεξ ζοιαάθθεζ μοζζςδχξ ζηδ δζαπείνζζδ ημο δζααήηδ. Έηζζ 

ζοιπεναίκμοκ ηαζ μζ Jung Hoon Lee . DoHoun Kim  ChangKeun Kim, ζε 

ακαζηυπδζδ ημοξ πμο δδιμζζεφεδηε ημ 2017 ηαζ ελέηαζε ηδκ επίδναζδ ηδξ 

πνμπυκδζδξ ιε ακηζζηάζεζξ ζε άημια πάζπμκηα απυ δζααήηδ, αλζμθμβχκηαξ 8 

ένεοκεξ.  

ηζξ ένεοκεξ αοηέξ ζοιιεηείπακ ζοκμθζηά 360 άημια πμο έπαζπακ απυ 

δζααήηδ ηφπμο ΗΗ, δθζηίαξ 60 εηχκ ηαζ άκς. Σα πανειααηζηά πνμβνάιιαηα δζήνηδζακ 

απυ 7 έςξ 56 εαδμιάδεξ ηαζ πενζθάιαακακ αζηήζεζξ εκδοκάιςζδξ 2-3 θμνέξ ηδκ 

εαδμιάδα. Ζ επζαάνοκζδ ηοιάκεδηε απυ ημ 50 έςξ ημ 80% ηδξ ιίαξ ιέβζζηδξ 

επακάθδρδξ ηαζ μζ επακαθήρεζξ απυ 5 έςξ 15. Δθανιυζηδηακ 5 έςξ 10 αζηήζεζξ 

εκδοκάιςζδξ ιε ανζειυ ζεζνχκ(ζεη) 2 ιε 3. Οζ αζημφιεκμζ βοικάζηδηακ ιε 

ιδπακήιαηα ηαζ εθεφεενα αάνδ. Γζα ηδκ αλζμθυβδζδ ηςκ απμηεθεζιάηςκ ηςκ 

ενεοκχκ. έβζκακ ιεηνήζεζξ βζα ηδκ εηηίιδζδ ηδξ ιοσηήξ δφκαιδξ ηςκ ζοιιεηεπυκηςκ, 
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ηδξ άθζπδξ ιοσηήξ ημοξ ιάγαξ ηαζ ηδξ βθοημγζςιέκδξ αζιμζθαζνίκδξ(ελέηαζδ πμο 

εηηζιά ηαηά ιέζμ υνμ ηδκ ζοβηέκηνςζδ ηδξ βθοηυγδξ ζημ αίια- ζοιαμθζζιυξ 

HbA1C). 

Έπεζηα ημ πέναξ ηςκ πανειααηζηχκ πνμβναιιάηςκ, δζαπζζηχεδηε υηζ δ 

επίδναζδ ηδξ πνμπυκδζδξ ιε ακηζζηάζεζξ μδήβδζε ζε ζδιακηζηή ιείςζδ ηδξ 

βθοημγζςιέκδξ αζιμζθαζνίκδξ(0,50% ηαηά ιέζμ υνμ) ηςκ ζοιιεηεπυκηςκ αζεεκχκ, 

αφλδζε ηδ ιοσηή ημοξ δφκαιδ ηαηά 38% ηαζ ηδκ άθζπδ ιάγα ημοξ ηαηά 0,78kg. 

Δπίζδξ μζ αζημφιεκμζ πμο βοικάζηδηακ ιε ιεβαθφηενεξ επζαανφκζεζξ ειθάκζζακ 

ιεβαθφηενδ πηχζδ ζηα επίπεδα ζαηπάνμο ζημ αίια ηαζ ιεβαθφηενδ αφλδζδ δφκαιδξ 

ηδξ άθζπδξ ιοσηήξ ιάγαξ, απυ ηα άημια πμο αζηήεδηακ ιε παιδθέξ εκηάζεζξ. 

Σμ πυνζζια ηδξ ακαζηυπδζδξ είκαζ πςξ δ έκημκδ πνμπυκδζδ ιε 

ακηζζηάζεζξ(70-90% ηδξ ιζαξ ιέβζζηδξ επακάθδρδξ) απμηεθεί έκακ πμθφ 

απμηεθεζιαηζηυ ηνυπμ δζαπείνζζδξ ηδξ κυζμο, ηαεχξ ιεζχκεζ ηα επίπεδα βθοηυγδξ, 

εκχ, πανάθθδθα, πνμηαθεί αφλδζδ ηδξ ιοσηήξ ιάγαξ ηαζ ηδξ δφκαιδξ, δφμ πμθφ 

ζδιακηζηέξ ζοκζζηχζεξ βζα ηδκ ακηζιεηχπζζδ ηδξ ιοσηήξ ζανημπεκίαξ(δ ζηαδζαηή 

απχθεζα ιοσηήξ ιάγαξ ηαζ δφκαιδξ πμο επένπεηαζ ιε ηδκ δθζηία) πμο ηάκεζ έκημκδ 

ηδκ ειθάκζζδ ηδξ ζηδκ ηνίηδ δθζηία. 

Μία αηυιδ ιεθέηδ πμο δδιμζζεφεδηε ημ 2017 απυ ημοξ Najafipour, 

Mobasseri, Yavari, Nadrian, Aliasgarzadeh, Abbasi, Niafar,Houshyar Gharamaleki, 

Sadra, ζημ επζζηδιμκζηυ πενζμδζηυ ―BMJ OpenDiabetesResearch&Care επζζδιαίκεζ 

ηζ αοηή ηα μθέθδ ηδξ θοζζηήξ δναζηδνζυηδηαξ ζηα άημια ιε δζααήηδ. Ζ μιάδα ημο 

δείβιαημξ απανηζγυηακ απυ 65 άημια, δθζηίαξ 39 έςξ 65 εηχκ, πμο έπαζπακ απυ 

ζαηπανχδδ δζααήηδ ηφπμο ΗΗ. Γζαπςνίζηδηακ ζε δφμ οπμμιάδεξ, ηδκ μιάδα 

πανέιααζδξ , δ μπμία αημθμφεδζε έκα βοικαζηζηυ πνυβναιια ηαζ ηδκ μιάδα 
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ζφβηνζζδξ δ μπμία δε ζοιιεηείπε ζε αεθδηζηέξ δναζηδνζυηδηεξ. Ζ ζοκμθζηή δζάνηεζα 

ηδξ ένεοκαξ ήηακ 8 πνυκζα. 

Σμ πνυβναιια άζηδζδξ απμηεθείημ απυ ηνία ιένδ. Ανπζηά μζ αζημφιεκμζ 

λεηζκμφζακ ηδκ πνμπυκδζδ ιε γέζηαια ηαζ δζαηαηζηέξ αζηήζεζξ βζα 10-15 θεπηά. ηδ 

ζοκέπεζα αημθμοεμφζε ημ ηφνζμ ιένμξ ημ μπμίμ πενζθάιαακε αενυαζεξ 

δναζηδνζυηδηεξ βζα 40 ιε 50 θεπηά ιε έκηαζδ πενίπμο ζημ 50-80% ημο ιέβζζημο 

ηανδζαημφ παθιμφ. Ζ πνμπυκδζδ ηεθείςκε ιε απμεεναπεία ιε αζηήζεζξ παθάνςζδξ 

βζα 10-15 θεπηά. Ζ δζάνηεζα ηαζ δ έκηαζδ ημο πνμβνάιιαημξ αολακυηακ πνμμδεοηζηά 

ιε ημ πέναζια ημο πνυκμο. Οζ ενεοκδηέξ δζαπίζηςζακ υηζ ηα άημια πμο 

οπμαθήεδηακ ζημ ιαηνμπνυκζμ βοικαζηζηυ πνυβναιια ζδιείςζακ ζδιακηζηή 

ιείςζδ ζηδ ζοβηέκηνςζδ βθοηυγδξ ζημ αίια ηαζ αεθηίςζακ ημ δείηηδ ιάγαξ 

ζχιαημξ ηαζ ηδ ιέβζζηδ πνυζθδρδ μλοβυκμο, εκχ, πανάθθδθα, αολήεδηε δ 

ηανδζακαπκεοζηζηή ημοξ ακημπή. 

Όπςξ ακαθένεηαζ ηαζ απυ ημοξ ενεοκδηέξ ηδξ ζοβηεηνζιέκδξ ιεθέηδξ, δ 

παποζανηία ζπεηίγεηαζ άιεζα ιε ηδκ ειθάκζζδ δζααήηδ ηφπμο ΗΗ. Μία οπυεεζδ πμο 

ελδβεί αοηυ ημ βεβμκυξ είκαζ πςξ μζ παπφζανημζ άκενςπμζ έπμοκ αολδιέκα πμζμζηά 

θζπχδμοξ ζζημφ ηαζ έπεζ παναηδνδεεί πςξ αοηή δ οπεναμθζηή ζοβηέκηνςζδ θίπμοξ 

ζοκδέεηαζ ιε ιεζςιέκδ παναβςβή ζκζμοθίκδξ ζδζαίηενα απυ ηα θζπχδδ ηφηηανα, έκα 

θαζκυιεκμ πμο πενζβνάθεηαζ ιε ημκ υνμ ακηίζηαζδ ζηδκ ζκζμοθίκδ(Vander, Sherman, 

Luciano, Σζαηυπμοθμξ, 2011). οκεπχξ δ ιείςζδ ημο ζςιαηζημφ αάνμοξ ηαζ ηονίςξ 

δ απχθεζα θζπχδμοξ ιάγαξ απμηεθεί ζδιακηζηυ πανάβμκηα βζα ηδκ ακηζιεηχπζζδ ηδξ 

κυζμο. 

Ζ επζζηδιμκζηή ακαζηυπδζδ ηςκ Yang, Scott, Mao, Tang ηαζ Farmer ημ 2013 

ζοιπενζέθααε ιεθέηεξ πμο ζφβηνζκακ ηδκ επίδναζδ ηδξ αενυαζαξ πνμπυκδζδξ ηαζ ηδξ 

πνμπυκδζδξ ιε ακηζζηάζεζξ, ζε δζααδηζημφξ. Δλεηάζηδηακ 12 ιεθέηεξ, ζηζξ μπμίεξ μ 
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ανζειυξ ηςκ ζοιιεηεπυκηςκ ηοιάκεδηε απυ 20 ιέπνζ 145, δθζηίαξ άκς ηςκ 18 εηχκ. 

Ζ δζάνηεζα ηςκ ενεοκχκ ήηακ απυ 8 εαδμιάδεξ έςξ 12 ιήκεξ. Όθεξ ημοξ 

πενζθάιαακακ δφμ βηνμοπ. Σμ έκα βηνμοπ αημθμοεμφζε πνυβναιια ιε ακηζζηάζεζξ 

ημ μπμίμ δζανημφζε 30-60 θεπηά ηαζ πενζθάιαακε ηδκ εηβφικαζδ πμθθχκ ιοσηχκ 

μιάδςκ(5-10) ηαζ ηδκ εηηέθεζδ 2-3 ζεη απυ 6 έςξ 20 επακαθήρεζξ βζα ηάεε άζηδζδ. 

Σμ άθθμ βηνμοπ πενζθάιαακε αενυαζεξ δναζηδνζυηδηεξ, υπςξ ηνέλζιμ ζε δζάδνμιμ, 

πμδδθαζία ηαζ πενπάηδια βζα 15-60 θεπηά ιε έκηαζδ 60-85% ημο ιέβζζημο 

ηανδζαημφ παθιμφ ή 50-85% ηδξ VO2max. Ζ δζελαβςβή ηςκ απμηεθεζιάηςκ 

επζηεφπεδηε ιε ιέηνδζδ βθοηαζιζημφ εθέβπμο, θζπζδίςκ ζημ αίια, πίεζδξ, 

ακενςπμιεηνζηχκ παναηηδνζζηζηχκ(αάνμξ, φρμξ ζφζηαζδ ζχιαημξ ηθπ) ηαζ, εκ 

βέκεζ, αλζμθυβδζδ ηδξ θοζζηήξ ηαηάζηαζδξ ηαζ ηδξ πμζυηδηαξ ηδξ οβείαξ ηςκ 

ζοιιεηεπυκηςκ 

Οζ ιεηνήζεζξ έδεζλακ πςξ ηαζ μζ δφμ μιάδεξ ειθάκζζακ πηχζδ ηδξ 

βθοημγζςιέκδξ αζιμζθαζνίκδξ απυ 0,44mmol/mol έςξ 20mmol, εκχ παναηδνήεδηε 

πςξ δ αενυαζα πνμπυκδζδ ζοκέααθε ζηδ ιεβαθφηενδ ιείςζδ ηδξ ζοβηνζηζηά ιε ηδκ 

πνμπυκδζδ ιε ακηζζηάζεζξ. Βέααζα δ δζαθμνά αοηή ήηακ ιζηνή ηαζ υπζ ζδζαίηενα 

ζδιακηζηή(1,97mmol/mol ή 0,18% δζαθμνά οπέν ηδξ αενυαζαξ ιεευδμο). Δπίζδξ, ηα 

άημια πμο βοικάζηδηακ ιε αενυαζεξ δναζηδνζυηδηεξ ειθάκζζακ ιεβαθφηενδ 

αεθηίςζδ ζηδ ιέβζζηδ πνυζθδρδ μλοβυκμο(1,84ML/min δζαθμνά) ηαζ ζηδ ιέβζζηδ 

ηανδζαηή ζοπκυηδηα(δζαθμνά 3-4 παθιχκ ακά θεπηυ). Οζ οπυθμζπεξ ιεηνήζεζξ δεκ 

πανμοζίαζακ ζδιακηζηέξ δζαθμνέξ ακάιεζα ζηζξ δφμ ηαηδβμνίεξ. 

Δκ ηέθεζ, μζ ενεοκδηέξ ημκίγμοκ πςξ ηαζ μζ 2 ιέεμδμζ βοικαζηζηήξ είκαζ ελίζμο 

απμηεθεζιαηζηέξ βζα ηδ δζαπείνζζδ ηδξ κυζμο ηαζ πςξ δεκ είκαζ δοκαηυ κα 

ελαηνζαςεεί πμζμξ ηνυπμξ πνμπυκδζδξ είκαζ μ πζμ απμδμηζηυξ βζα ηδκ ακηζιεηχπζζδ 

ημο δζααήηδ. Χζηυζμ, επζζδιαίκεηαζ πςξ δ αενυαζα άζηδζδ πνμζθένεζ πενζζζυηενα 
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μθέθδ ζηδκ ηανδζακαπκεοζηζηή ακημπή ηαζ ηδ ζφζηαζδ ημο ζχιαημξ. Δπζζδιάκεδηε, 

πάκηςξ, υηζ βζα ηδκ επζθμβή ημο αέθηζζημο ηνυπμο πνμπυκδζδξ, ζδζαίηενδ ζδιαζία εα 

πνέπεζ κα δίκεηαζ ζηζξ ελαημιζηεοιέκεξ ακάβηεξ ηαζ ηζξ πνμηζιήζεζξ ηςκ αζεεκχκ. 

Γζα πανάδεζβια ζημοξ δθζηζςιέκμοξ πμο πάζπμοκ απυ έκημκδ ζανημπεκία δ 

πνμπυκδζδ ιε ακηζζηάζεζξ ηνίκεηαζ απαναίηδηδ, δζυηζ πένα απυ ηδκ ηυκςζδ  ηδξ 

ιοσηήξ δφκαιδξ ηαζ ιάγαξ εα αμδεήζεζ ηαζ ζηδκ πηχζδ ημο ζαηπάνμο. Απυ ηδκ 

άθθδ, είκαζ ζδιακηζηυ μ αζημφιεκμξ κα αζπμθείηαζ ιε ιζα δναζηδνζυηδηα πμο ημκ 

εοπανζζηεί ηαζ πμο εα ιπμνέζεζ κα βοικάγεηαζ ιέζς αοηήξ ζοζηδιαηζηά, έζης ηαζ ακ 

ζοβηνζηζηά ιε άθθδ δναζηδνζυηδηα δεκ εα ημο πνμζημιίζεζ ζζάλζα μθέθδ. ε ηάεε 

πενίπηςζδ, άθθςζηε, δ ζοζηδιαηζηή εκαζπυθδζδ ιε μπμζμδήπμηε είδμξ άεθδζδξ 

είκαζ πνμηζιυηενδ απυ ηδκ πθήνδ απμπή. 

Έκα θαζκυιεκμ ημ μπμίμ πνέπεζ κα θδθεεί οπυρδ βζα ημο δζααδηζημφξ πμο 

βοικάγμκηαζ, είκαζ δ οπμβθοηαζιία. Ο μνβακζζιυξ πνδζζιμπμζεί βθοηυγδ βζα κα 

ζοκεέζεζ βθοημβυκμ, ημ μπμίμ ζοιαάθεζ ζηδκ ελαζθάθζζδ εκένβεζαξ ημο 

μνβακζζιμφ(Γενμδήιμξ, 2013). Καηά ηδκ άζηδζδ αολάκμκηαζ μζ απαζηήζεζξ ζε 

εκένβεζα μπυηε μ μνβακζζιυξ πνέπεζ κα πνδζζιμπμζήζεζ πενζζζυηενμ βθοημβυκμ ηαζ 

ζοκεπχξ βθοηυγδ. Αοηυξ είκαζ ηαζ μ ααζζηυξ νυθμξ πμο δ άζηδζδ είκαζ ηυζμ 

ςθέθζιδ βζα δζααδηζηά άημια ηαεχξ ιεζχκεζ ηα επίπεδα βθοηυγδξ ζημ αίια. Χζηυζμ 

δ οπεναμθζηή απχθεζα βθοηυγδξ ιπμνεί κα μδδβήζεζ ζε οπμβθοηαζιία ιεηά ή ηαζ 

ηαηά ηδ δζάνηεζα ηδξ άζηδζδξ, ηάηζ πμο ιπμνεί κα απμαεί επζηίκδοκμ βζα ηδ γςή ημο 

αζεεκμφξ. Γζα ημκ θυβμ αοηυ είκαζ απαναίηδημ δ βθοηυγδ κα είκαζ ζςζηά νοειζζιέκδ 

ιέζς ηδξ ηαηάθθδθδξ δυζδξ ζκζμοθίκδξ ή άθθςκ θανιάηςκ ηαζ ζε ζοκδοαζιυ ιε 

ζςζηή δζαηνμθή(Γενμδήιμξ, 2013, Dustine&Moore 2003, Sigal 2006). 
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οκμπηζηά, ζφιθςκα ιε ηζξ πνμακαθενεείζεξ ιεθέηεξ ηαζ ηα ζοββνάιιαηα 

ηςκ Γενμδήιμο(2013) Dustine ηαζ Moore(2003) μζ πνμζανιμβέξ πμο πνμηφπημοκ 

απυ ηδ ζοζηδιαηζηή ζοιιεημπή ζε θοζζηέξ δναζηδνζυηδηεξ είκαζ: 

1. Βεθηίςζδ ηςκ επζπέδςκ βθοηυγδξ ηαζ ηδξ βθοημγοθζχιεκδξ 

αζιμζθαζνίκδξ 

2. Μείςζδ ηδξ ακηίζηαζδξ ζηδκ ζκζμοθίκδ 

3. Μείςζδ ημο ζςιαηζημφ θίπμοξ, ιε ζοκέπεζα ηδκ αφλδζδ ζηδκ 

εοαζζεδζία ηδξ ζκζμοθίκδξ 

4. Κανδζακαπκεοζηζηά μθέθδ 

5. Βεθηίςζδ ηδξ ανηδνζαηήξ πίεζδξ  

6. Μείςζδ ηςκ επζπέδςκ ζηνεξ ηαζ άβπμοξ, ηα μπμία ζοιαάθμοκ 

ανκδηζηά ζηδ νφειζζδ ημο δζααήηδ 

7. Μείςζδ ηδξ πζεακυηδηαξ ειθάκζζδξ ηδξ κυζμο, βεβμκυξ ζδζαίηενα 

ζδιακηζηυ βζα ηα άημια πμο ειθακίγμοκ πνμδζάεεζδ(μζημβεκεζαηυ ζζημνζηυ- 

ηθδνμκμιζηυηδηα, παποζανηία ηα.). 

Πεναζηένς, ζφιθςκα ιε ηζξ ηαηεοεφκζεζξ πμο δίκμκηαζ απυ ημκ μνβακζζιυ 

―American Diabetes Association‖ μζ μπμίεξ δδιμζζεφηδηακ ζε άνενμ ημ 2006(Sigal, 

Kenny, Wasserman, Castaneda- Sceppa, White), βζα ηα άημια ιε δζααήηδ 

πνμηείκμκηαζ ηα παναηάης: 

 150 θεπηά αενυαζαξ δναζηδνζυηδηαξ ακά εαδμιάδα ιε έκηαζδ 40-60% 

ηδξ ιέβζζηδξ πνυζθδρδξ μλοβυκμο (VO2max) ή ημ θζβυηενμ 90 θεπηά ορδθυηενδξ 

έκηαζδξ, δδθαδή πάκς απυ ημ 60% ηδξ ιέβζζηδξ πνυζθδρδξ μλοβυκμο. 

Ακαθοηζηυηενα, πνμηείκεηαζ δ ζοιιεημπή ζε αενυαζεξ αζηήζεζξ ημ θζβυηενμ 3 θμνέξ 

ηδκ εαδμιάδα ηαζ κα ιδκ οπάνπεζ απμπή απυ αεθδηζηέξ δναζηδνζυηδηεξ βζα 

πενζζζυηενμ απυ δφμ δζαδμπζηέξ διένεξ. Οζ ενεοκδηέξ ακαθένμοκ πςξ δ έκημκδ 
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αενυαζα πνμπυκδζδ(άκς ημο 60-70% ηδξ VO2max)ιπμνεί κα πνμζθένεζ ιεβαθφηενδ 

πνμζηαζία απυ ηδκ εηδήθςζδ ηανδζαββεζαηχκ κυζςκ ζοβηνζηζηά ιε ηζξ αενυαζεξ 

δναζηδνζυηδηεξ ήπζαξ ιμνθήξ. 

 Ζ ζοιιεημπή ζε δναζηδνζυηδηεξ ορδθήξ έκηαζδξ ηαζ δ εθανιμβή 

αζηήζεςκ ιε ακηζζηάζεζξ ππ ιδπακήιαηα, εθεφεενα αάνδ ηθπ, κα ιδκ λεπενκάεζ ηζξ 4 

θμνέξ ηδκ εαδμιάδα.  

 Σέθμξ, βζα ιεβάθδ απχθεζα αάνμοξ, άκς ηςκ 10ηζθχκ ηαζ βζα 

δζαηήνδζδ ημο, πνμηείκεηαζ ιέηνζα έςξ έκημκδ δναζηδνζυηδηα, 7 χνεξ ηδκ εαδμιάδα, 

δδθαδή ιία χνα ηάεε διένα. 

Βέααζα, πνεζάγεηαζ κα δζεοηνζκζζηεί πςξ, έκα άημιμ πμο δεκ ζοκδείγεζ κα 

βοικάγεηαζ πνέπεζ κα λεηζκήζεζ ιε πνμμδεοηζημφξ νοειμφξ ηδκ εθανιμβή ιίαξ 

πνμπμκδηζηήξ νμοηίκαξ. Έκαξ ανπάνζμξ ζοζηήκεηαζ κα λεηζκήζεζ ιε 3 θμνέξ ηδκ 

εαδμιάδα αενυαζα πνμπυκδζδ ηαζ 2 θμνέξ πνμπυκδζδ ιε ακηζζηάζεζξ(Γενμδήιμξ, 

2013). Με ημ πέναξ ημο πνυκμο ηαζ ηδκ πνμζανιμβή ημο μνβακζζιμφ ζηδκ άεθδζδ, μ 

αζημφιεκμξ ηαθείηαζ κα αολήζεζ ηζξ πνμπμκήζεζξ ζε 5 ηαζ 3 ή 4 θμνέξ 

ακηίζημζπα(Γενμδήιμξ 2013). Καηυπζκ, ιπμνεί κα αολάκεζ πνμμδεοηζηά ηδκ έκηαζδ 

ηςκ πνμπμκήζεςκ εθανιυγμκηαξ ιεβαθφηενεξ επζαανφκζεζξ ππ ηανδζακαπκεοζηζηή 

πνμπυκδζδ ιε έκηαζδ άκς ημο 60% ηδξ VO2max ή πνήζδ ιεβαθφηενδξ ακηίζηαζδξ 

ζηζξ αζηήζεζξ ιοσηήξ εκδοκάιςζδξ(Γενμδήιμξ 2013). 
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10.3. ΠΑΥΤΑΡΚΗΑ ΚΑΗ ΑΚΖΖ 

Πθδκ ημο δζααήηδ, δ παποζανηία απμηεθεί επίζδξ ιία ημζκή ιεηααμθζηή 

πάεδζδ δ μπμία πνμζαάθεζ ζδιακηζηυ ιένμξ ημο πθδεοζιμφ ηςκ ακεπηοβιέκςκ 

πςνχκ. ηζξ ΖΠΑ ημ 2000, εηηζιήεδηε πςξ ημ 30% ημο πθδεοζιμφ έπαζπε απυ 

παποζανηία, εκχ ημ 34% ήηακ οπέναανμζ (Douketis, Macie, Thabane, Williamson, 

2005).Σμ 2008 οπμθμβίζεδηε πςξ, ηα παπφζανηα άημια λεπέναζακ ημ 1,4 

δζζεηαημιιφνζμ ζε υθμ ημκ πθακήηδ (Γενμδήιμξ 2013). 

Ακαθοηζηυηενα ιε ημκ υνμ παποζανηία κμείηαζ δ οπεναμθζηή ζοζζχνεοζδ 

θζπχδμοξ ιάγαξ ζημκ μνβακζζιυ, βεβμκυξ επζηίκδοκμ βζα ηδκ οβεία ηαεχξ  ζοιαάθεζ 

ζηδκ ειθάκζζδ δζαθυνςκ παεήζεςκ υπςξ δ ζηεθακζαία κυζμξ, δ δοζθζπζδαζιία, μ 

δζααήηδξ, ημ ιεηααμθζηυ ζφκδνμιμ η.α., εκχ πανάθθδθα ιεζχκεηαζ ηαζ ημ 

πνμζδυηζιμ γςήξ (Γενμδήιμξ 2013). Σα αίηζα ηδξ παποζανηίαξ μθείθμκηαζ ηονίςξ ζε 

εκδμηνζκμθμβζηέξ δζαηαναπέξ, ζε βεκεηζηέξ ακςιαθίεξ ή ζε δζαηαναπή ημο 

οπμεαθάιμο(πενζμπή ημο εβηεθάθμο), εκχ ηαοηυπνμκα δ ηαηή δζαηνμθή ηαζ δ 

έθθεζρδ άζηδζδξ μδδβμφκ ζε πεναζηένς επζδείκςζδ ηδξ κυζμο (Dustine &Moore, 

2003). Πένα απυ ηα μνβακζηά αίηζα, δ οπεναμθζηή πνυζθδρδ ηνμθήξ, δδθαδή, υηακ 

μζ εενιίδεξ πνυζθδρδξ είκαζ ιμκίιςξ πενζζζυηενεξ απυ ηζξ εενιίδεξ ηαηακάθςζδξ 

ιπμνεί κα μδδβήζεζ ζε παποζανηία ή έζης κα ηαηαζηήζεζ έκα άημιμ οπέναανμ 

(Baechle, Earle, 2009).Γεκζηυηενα, πνυηεζηαζ βζα ιζα πμθφπθμηδ πάεδζδ ζηδκ μπμία 

ζοκδνάιμοκ ζοπκά πμθθμί απυ ημοξ παναπάκς πανάβμκηεξ, εκχ δεκ απμηθείμκηαζ 

ηαζ ροπμθμβζηά αίηζα, υπςξ δ ηαηάεθζρδ, δ οπεναμθζηή θήρδ ηνμθήξ ζε ζηνεζμβυκεξ  

ηαηαζηάζεζξ ηθπ (Greenberg, Perna, Kaplan, Sullivan, 2005). 

Γζα ηδκ αλζμθυβδζδ ηδξ ζςιαηζηήξ ζφζηαζδξ ημο αηυιμο πνδζζιμπμζείηαζ μ 

δείηηδξ ιάγαξ ζχιαημξ (ΓΜ ή BMI), δδθαδή μ θυβμξ ηδξ ζςιαηζηήξ ιάγαξ(kg) 

πνμξ ημ ηεηνάβςκμ ημο φρμοξ ημο αηυιμο(m
2
). Παπφζανημξ θμζπυκ εεςνείηαζ μ 
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άκενςπμξ υπμο μ ΓΜ είκαζ 30kg/m
2
 ηαζ άκς, εκχ οπέναανμξ 25kg/m

2
 ηαζ άκς 

(Κθεζζμφναξ, Γεθαδάξ, Κμζημθμφ, 2015). Σζιέξ άκς ημο 40kg/m
2
εεςνμφκηαζ 

αηναίεξ(ηαημήεδξ παποζανηία) ηαζ πνήγμοκ άιεζδξ πανέιααζδξ. Δπίζδξ, πζμ 

αλζυπζζημξ ηνυπμξ οπμθμβζζιμφ είκαζ ιέηνδζδ ημο πμζμζημφ θίπμοξ ζημ ζχια. 

οβηεηνζιέκα παπφζανημ εεςνείηαζ ημ άημιμ ιε πμζμζηυ θίπμοξ ζημ ζχια άκς ημο 

25% ζηδκ πενίπηςζδ πμο είκαζ άκδναξ ηαζ άκς ημο 32% εάκ πνυηεζηαζ βζα βοκαίηα 

(Dustine&Moore, 2003). 

ηδκ ακαζηυπδζδ ηςκ Curioni, Lourenco πμο δδιμζζεφεδηε ζημ δζεεκέξ 

επζζηδιμκζηυ πενζμδζηυ παποζανηίαξ ημ 2005, ελεηάζηδηε δ απμηεθεζιαηζηυηδηα 

δφμ πνμβναιιάηςκ πανέιααζδξ ζηα άημια ιε παποζανηία εη ηςκ μπμίςκ, ημ έκα 

πενζθάιαακε ιυκμ πνυβναιια δζαηνμθήξ, εκχ ημ άθθμ ζοκδφαγε δζαηνμθή ηαζ 

άζηδζδ. Δζδζηυηενα, ιεθεηήεδηακ 9 ένεοκεξ ζηζξ μπμίεξ ζοιιεηείπακ απυ 40 έςξ 127 

παπφζανηα άημια, δθζηίαξ απυ 21 έςξ 65 εηχκ. Ζ δζάνηεζα ηδξ πανέιααζδξ 

δζήνηδζε απυ 10 έςξ ηαζ 52 εαδμιάδεξ. Όθεξ μζ ένεοκεξ δζαπχνζζακ ημ δείβια ημοξ 

ζε δφμ μιάδεξ υπμο δ ιία αημθμοεμφζε ιυκμ πνυβναιια δζαηνμθήξ εκχ δ άθθδ 

ζοιιεηείπε ηαζ ζε θοζζηέξ δναζηδνζυηδηεξ. Σα απμηεθέζιαηα έδεζλακ πςξ ηαζ ηα δφμ 

βηνμοπ είπακ απχθεζα αάνμοξ, ςζηυζμ μζ ζοιιεηέπμκηεξ πμο ζοκδφαζακ δίαζηα ηαζ 

βοικαζηζηή έπαζακ πενζζζυηενα ηζθά(ηαηά ιέζμ υνμ 6,7kg) ζοβηνζηζηά ιε ηδκ 

μιάδα πμο εθάνιμζε ιυκμ δίαζηα(ηαηά ιέζμ υνμ 4,5kg).Παναηδνήεδηε, υιςξ, πςξ 

ιεηά απυ έκα πνυκμ απυ ημ πέναξ ηδξ πανέιααζδξ μζ ζοιιεηέπμκηεξ, υηακ δζέημρακ 

ηδκ δίαζηα ηαζ ηδκ άζηδζδ, ακέηηδζακ ημ 50% ηςκ ηζθχκ πμο είπακ πάζεζ. 

Παναηδνήεδηε, θμζπυκ, πςξ δ ηαηηζηή άεθδζδ ζε ζοκδοαζιυ ιε ηαηάθθδθδ 

δζαηνμθή είκαζ απμηεθεζιαηζηυξ ηνυπμξ ακηζιεηχπζζδξ ηδξ κυζμο αθθά είκαζ 

απαναίηδημ δ ζοκδοαζηζηή αοηή ιέεμδμξ κα εθανιυγεηαζ ιαηνμπνυκζα ή ηαζ ιυκζια 

βζα κα ιπμνέζεζ ημ άημιμ κα απμηηήζεζ ηαζ κα δζαηδνήζεζ έκα θοζζμθμβζηυ αάνμξ. 
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ε ιία αηυιδ ακαζηυπδζδ ημο 2013,o Κακαδυξ, Alberga ηαζ μζ ζοκενβάηεξ 

ημο ελέηαζακ 17 ένεοκεξ βζα κα δζελάβμοκ ζοιπενάζιαηα ζπεηζηά ιε ηδκ επίδναζδ 

ηδξ αενυαζαξ πνμπυκδζδξ ζε παπφζανημοξ εθήαμοξ 12-18εηχκ. Όθεξ μζ ιεθέηεξ πμο 

ελεηάζηδηακ πενζθάιαακακ δναζηδνζυηδηεξ υπςξ ημθφιαδζδ, πενπάηδια, 

πμδδθαζία, πμνυ, ποβιαπία η.α. Κάπμζεξ πενζθάιαακακ ηαζ αζηήζεζξ ακηίζηαζδξ ηαζ 

δζαηνμθζηά πνμβνάιιαηα. Ζ δζάνηεζα ηςκ πνμβναιιάηςκ  έθηαζε ιέπνζ ηαζ ημοξ 12 

ιήκεξ, εκχ μζ πνμπμκδηζηέξ ζοκεδνίεξ ηοιάκεδηακ απυ 30 έςξ 90 θεπηά, ιε 

ζοπκυηδηα 2-6 θμνέξ ηδκ εαδμιάδα. Οζ ζοιιεηέπμκηεξ ειθάκζζακ ζδιακηζηή ιείςζδ 

αάνμοξ. οβηεηνζιέκα, ζε ηάπμζεξ ιεθέηεξ δζαπζζηχεδηε υηζ οπήνλε απχθεζα έςξ 

πενίπμο 12 ηζθχκ, εκχ, ζε άθθεξ ένεοκεξ ανέεδηε υηζ δ ιείςζδ ημο ζςιαηζημφ 

θίπμοξ έθηαζε ημ 6,3%. Δπζπθέμκ ζδιεζχεδηακ αεθηζχζεζξ ζηδκ ηανδζμακαπκεοζηζηή 

ακημπή, ζηδκ ακηίζηαζδ ηδξ ζκζμοθίκδξ ηαζ ζηα θζπίδζα ημο αίιαημξ. 

οιπεναζιαηζηά, μζ ενεοκδηέξ έδεζλακ, ακαθενυιεκμζ ηαζ ζηζξ ηαηεοεφκζεζξ 

θοζζηήξ άζηδζδξ ημο Κακαδά, πςξ ηα παπφζανηα άημια επζαάθθεηαζ κα βοικάγμκηαζ 

ηαεδιενζκά ιέπνζ ηαζ βζα 60 θεπηά διενδζίςξ ιε έκηαζδ ιέηνζα πνμξ έκημκδ. 

Πεναζηένς βζα ημοξ εθήαμοξ ζοκέζηδζακ, ζηζξ 3 διένεξ απυ ηζξ 7 διένεξ, κα 

επζθέβμκηαζ έκημκεξ δναζηδνζυηδηεξ πμο κα ζοιαάθμοκ δναζηζηά ζηδκ ιομζηεθεηζηή 

εκδοκάιςζδ. Δπζπθέμκ δ έκηαλδ αζηήζεςκ εκδοκάιςζδξ ζ έκα πνυβναιια άζηδζδξ 

βζα παπφζανηα άημια είκαζ ζδιακηζηή ηαεχξ πενζμνίγεζ ηδκ απχθεζα ηδξ ζςιαηζηήξ 

ιάγαξ πμο ειθακίγεηαζ υηακ ιεζχκεηαζ ημ ζςιαηζηυ αάνμξ.  

Βέααζα, υπςξ είκαζ εονέςξ βκςζηυ, μ νοειυξ ιεηααμθζζιμφ ημο μνβακζζιμφ 

ειθακίγεζ ζηαδζαηή πηχζδ ιε ηδκ πάνμδμ ηδξ δθζηίαξ, εκχ, πανάθθδθα αολάκμκηαζ 

ηα πμζμζηά θίπμοξ ζημκ μνβακζζιυ ηαζ ιεζχκεηαζ δ ιοσηή ιάγα. Δπμιέκςξ είκαζ 

πνμθακέξ πςξ έκαξ παπφζανημξ έθδαμξ πμο αημθμοεεί έκα πνυβναιια άζηδζδξ, 
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ιπμνεί κα ιεζχζεζ εοημθυηενα ηαζ ηαπφηενα ημ αάνμξ απυ έκακ παπφζανημ ιεζήθζηα 

ή οπενήθζηα η.μ.η. 

Δίκαζ ζδιακηζηυ κα ημκζζηεί, πάκηςξ, πςξ δ θοζζηή δναζηδνζυηδηα, πανά ηα 

ακαιθζζαήηδηα ζδιακηζηά μθέθδ ηδξ βζα ηδ ηανδζακαπκεοζηζηή ακημπή, ηδκ ακημπή 

ηδξ ηυπςζδξ ηαζ δζάθμνεξ άθθεξ μνβακζηέξ θεζημονβίεξ, δεκ ιπμνεί κα ζοιαάθθεζ 

μοζζςδχξ ζηδκ απχθεζα αάνμοξ, εάκ δεκ ζοκδοαζηεί ηαζ ιε άθθεξ πανειααηζηέξ 

ιεευδμοξ (Thorogood, 2011, Baechle&Earle, 2009). Ακαθοηζηυηενα, ζε πενζπηχζεζξ 

ηαημήεμοξ παποζανηίαξ υπμο ηα πμζμζηά θίπμοξ είκαζ οπεναμθζηά αολδιέκα ηαζ ηα 

μνβακζηά ηαζ ιεηααμθζηά πνμαθήιαηα είκαζ ζμαανυηενα, δ επίδναζδ ηδξ άζηδζδξ, 

ςξ ιμκαδζημφ ιέζμο ακηζιεηχπζζδξ, ιεζχκεηαζ ανηεηά. ’ αοηή ηδκ πενίπηςζδ δ 

εεναπεία ηδξ κυζμο πνέπεζ κα πενζθαιαάκεζ ζοκδοαζιυ άζηδζδξ, ηαηάθθδθδξ 

δζαηνμθήξ, θανιαηεοηζηήξ αβςβήξ αθθά ηαζ ροπμθμβζηήξ οπμζηήνζλδξ, εάκ δ 

πάεδζδ ζοκδέεηαζ ιε ροπμθμβζηέξ ηαζ ροπμζςιαηζηέξ ζοκζζηχζεξ, εκχ, απαναίηδηδ 

εκδεπμιέκςξ κα ηνζεεί ηαζ δ πεζνμονβζηή επέιααζδ (Baechle&Earle, 2009, Douketis, 

Macie, Thabane, Williamson, 2005). 

Δπμιέκςξ, ιε αάζδ υθα ηα παναπάκς ηαζ ζφιθςκα ιε ημ επζζηδιμκζηυ 

ζφββναιια ―FitnessNutritionforSpecialDietaryNeeds‖ ηςκ Volpe, Sabelawski ηαζ 

Mohr(2007), μζ ηαηεοεφκζεζξ πμο δίκμκηαζ βζα ηα οπέναανα ηαζ παπφζανηα άημια ιε 

ζημπυ ηδκ ιείςζδ ηαζ δζαηήνδζδ ημο ζςιαηζημφ αάνμοξ, είκαζ μζ ελήξ: 

 Δπζθμβή ελαημιζηεοιέκςκ αημιζηχκ δναζηδνζμηήηςκ: 

Ανπζηά. είκαζ απαναίηδημ κα ηαεμνίγεηαζ ημ επίπεδμ ηδξ θοζζηήξ ηαηάζηαζδξ 

ημο αζημφιεκμο ηαζ κα επζθέβμκηαζ απθέξ δναζηδνζυηδηεξ. Δζδζηυηενα ακ ημ άημιμ 

ακηζιεηςπίγεζ ορδθμφ ααειμφ παποζανηία δεκ πνμηείκεηαζ κα ζοιπενζθάαεζ ζημ 

πνυβναιια ημο δναζηδνζυηδηεξ υπςξ ηνέλζιμ ημ μπμίμ πενζέπεζ θάζεζξ πηήζδξ, ηαζ 

απυημιεξ ιεηαθμνέξ ημο ζςιαηζημφ αάνμοξ, δζυηζ δδιζμονβμφκηαζ ιεβάθεξ θμνηίζεζξ 
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ζηζξ αβφικαζηεξ ανενχζεζξ ηαζ εθθμπεφεζ ηαζ μ ηίκδοκμξ πηχζεςκ ηαζ 

ηναοιαηζζιχκ.Δπμιέκςξ πνμηείκμκηαζ δναζηδνζυηδηεξ υπςξ πενπάηδια, ημθφιαδζδ 

ηαζ πμδδθαζία, ζηζξ μπμίεξ δ επζαάνοκζδ πνέπεζ κα αολάκεηαζ πνμμδεοηζηά ιε ημ 

πέναξ ημο πνυκμο. 

 οιιεημπή ζε αενυαζεξ δναζηδνζυηδηεξ: 

Ζ δζάνηεζα ηδξ αενυαζαξ πνμπυκδζδξ πνέπεζ κα αολάκεηαζ ηάεε 4 εαδμιάδεξ 

έςξ υημο μ αζημφιεκμξ είκαζ ζε εέζδ κα αζηείηαζ βζα 60 ή 90 θεπηά ηδκ διένα. 

Βέααζα ακάθμβα ημοξ ζηυπμοξ ηαζ ηζξ ακάβηεξ ημο ηαεεκυξ δ δζάνηεζα ηαζ δ 

ζοπκυηδηα πμζηίθεζ, ςζηυζμ πνμηείκεηαζ δ ηαεδιενζκή ζοιιεημπή ζε αενυαζεξ 

δναζηδνζυηδηεξ ή ημ θζβυηενμ 5 θμνέξ ηδκ εαδμιάδα. 

 Πνμπυκδζδ ιε ακηζζηάζεζξ: 

διακηζηή είκαζ ηαζ δ επζθμβή ηδξ πνμπυκδζδξ ιε ακηζζηάζεζξ, δ μπμία 

ζοιαάθεζ ζηδ δζαηήνδζδ ηδξ ιοσηήξ ιάγαξ, δζυηζ υπςξ ακαθένεδηε, δ απχθεζα 

αάνμοξ μδδβεί ζε ιείςζδ ηδξ, εκχ πανάθθδθα αμδεά ζηδκ πνμζηαζία ηαζ 

εκδοκάιςζδ ηςκ μζηχκ, ηαεχξ αοηά δέπμκηαζ ιεβάθα θμνηία θυβς ημο αολδιέκμο 

ζςιαηζημφ αάνμοξ. Δπίζδξ, δ αφλδζδ ηδξ ιοσηήξ ιάγαξ ζοκδέεηαζ ηαζ ιε εκίζποζδ 

ηδξ ιεηααμθζηήξ δναζηδνζυηδηαξ. Δπμιέκςξ, πνμηείκεηαζ δ εκδοκάιςζδ ηονίςξ 

ιεβάθςκ ιοσηχκ μιάδςκ ηαζ, ζοβηεηνζιέκα, μζ ανπάνζμζ ζοζηήκεηαζ κα εηηεθμφκ 

πενζζζυηενεξ επακαθήρεζξ ιε θζβυηενμ αάνμξ(άκς ηςκ 10). Με ημ πέναξ ημο πνυκμο 

δ επζαάνοκζδ ιπμνεί κα αολδεεί ηαζ μζ επακαθήρεζξ κα ιεζςεμφκ(6-8). Γζα ημκ 

ανπάνζμ πνμηείκεηαζ, δ πνμπυκδζδ ιε ακηζζηάζεζξ κα δζανηεί θίβδ χνα(θζβυηενεξ 

αζηήζεζξ ηαζ ζεη) ηαζ κα αολάκεηαζ πνμμδεοηζηά ιε ημκ ηαζνυ. 

 Κζκδηζηά δναζηήνζα γςή: 

Δπζπνυζεεηα πνμηείκεηαζ δ έκανλδ ιζαξ ηζκδηζηά δναζηήνζαξ γςήξ, δδθαδή δ 

ιεηαηίκδζδ ιε ηα πυδζα ή ηαζ ιε ημ πμδήθαημ, ακηί ημο αοημηζκήημο, δ πνήζδ ηδξ 
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ζηάθαξ ηαηά ηδκ άκμδμ ηαζ ηδκ ηάεμδμ ηςκ δζάθμνςκ μνυθςκ ζε ηηίνζα, ακηί ημο 

ακεθηοζηήνα, πεζνςκαηηζηέξ ενβαζίεξ υπςξ ηαεάνζζια ηήπμο, μζηίαξ ηθπ. 

 ςζηή δζαηνμθή: 

Πνμηεζιέκμο κα πάζεζ αάνμξ, εα πνέπεζ ημ άημιμ, ιαγί ιε ηδκ άζηδζδ, κα 

αημθμοεεί ζςζηή δζαηνμθή ηαζ, ζοβηεηνζιέκα, οπμεενιζδζηή δίαζηα, δδθαδή, μζ 

εενιίδεξ πμο ηαηακαθχκεζ κα λεπενκμφκ ηδξ εενιίδεξ πμο πνμζθαιαάκεζ. 

Δκδεπμιέκςξ κα πνεζαζηεί ηαζ δ θήρδ θανιαηεοηζηήξ αβςβήξ ή πεζνμονβζηήξ 

επέιααζδξ 

 Φοπμθμβζηή εκίζποζδ: 

Σέθμξ, ζδιακηζηυ πανάβμκηα απμηεθεί δ ροπμθμβζηή εκίζποζδ ηαζ μ 

ηαεμνζζιυξ ζηυπςκ. Ζ αθθαβή ημο ηνυπμο γςήξ εκυξ παπφζανημο αηυιμο ιε ηδκ 

έκηαλδ βοικαζηζηήξ ζ’ αοηήκ είκαζ ζδιακηζηυ αήια ηαζ, βζ’ αοηυ, πνεζάγεηαζ 

μνβάκςζδ ηαζ οπμζηήνζλδ απυ ημ ζοββεκζηυ ηαζ θζθζηυ ημο πενζαάθθμκ. Ζ ιείςζδ 

ημο ζςιαηζημφ αάνμοξ απμηεθεί πνμκμαυνα δζαδζηαζία ζ αοηέξ ηζξ πενζπηχζεζξ ηαζ 

ηα απμηεθέζιαηα δεκ ειθακίγμκηαζ βνήβμνα. Δίκαζ, θμζπυκ, ζδιακηζηυ κα 

αλζμθμβείηαζ δ αεθηίςζδ πμο παναηδνείηαζ ζε υθμοξ ημοξ ημιείξ, υπςξ δ απχθεζα 

αάνμοξ ηαζ θίπμοξ, δ επίδμζδ ζηδκ άεθδζδ(ππ αδιαηυιεηνα), δ αεθηίςζδ ηδξ 

ακημπήξ, ηθπ, ηαζ κα εέημκηαζ νεαθζζηζημί ζηυπμζ, ηαεχξ εάκ μ αζημφιεκμξ έπεζ, βζα 

πανάδεζβια, ζημπυ ηδκ οπεναμθζηή απχθεζα αάνμοξ ιέζα ζε πμθφ ζφκημιμ πνμκζηυ 

δζάζηδια, είκαζ ακαιεκυιεκμ υηζ εα απμβμδηεοηεί βνήβμνα. Ζ επζανάαεοζδ βζα ηδκ 

πνμζπάεεζα ηαζ ηδκ πνυμδμ ηςκ επζδυζεςκ απμηεθεί επίζδξ ζδιακηζηή ζοκζζηχζα 

ηαεχξ ζοιαάθεζ ζηδκ ροπμθμβζηή ηυκςζδ ηαζ απμηεθεί ηίκδηνμ χζηε κα ζοκεπζζηεί δ 

πνμζπάεεζα ηαζ εεηζηή πμνεία ηςκ αηυιςκ αοηχκ.  
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III. ΠΡΟΛΖΦΖ ΓΗΑΣΖΡΖΖ ΤΓΔΗΑ  

11.ΓΔΝΗΚΔ ΤΣΑΔΗ 

11.1. ηα πνμδβμφιεκα ηεθάθαζα ακαθφεδηε δ ζοιαμθή ηδξ θοζζηήξ 

δναζηδνζυηδηαξ ζηδκ ακηζιεηχπζζδ ηαζ ηδκ πνυθδρδ δζαθυνςκ αζεεκεζχκ πμο 

πθήηημοκ ημκ ακενχπζκμ πθδεοζιυ. Έβζκε ζαθέξ πςξ δ άζηδζδ δεκ απμηεθεί ιυκμ 

ιέζμ ροπαβςβίαξ ηαζ ζοκαβςκζζιμφ ηαζ δεκ απεοεφκεηαζ ιυκμ ζηδκ ιενίδα ημο 

πθδεοζιμφ πμο επζδζχηεζ αεθδηζηέξ επζδυζεζξ, ακαβκχνζζδ ηαζ πνδιαηζηά έπαεθα. Ζ 

εεναπεοηζηή οπυζηαζδ ηδξ άζηδζδξ ηδκ ηαεζζηά απαναίηδηδ βζα ηδ εςνάηζζδ ηδξ 

οβείαξ, ηδκ ακηζιεηχπζζδ ανηεηχκ αζεεκεζχκ ηαζ ηδκ ακαημφθζζδ απυ ζοιπηχιαηα 

ακίαηςκ παεήζεςκ. 

Κθείκμκηαξ, θμζπυκ, ηδκ ακαζηυπδζδ αοηή εα πνέπεζ κα δμεμφκ ζοκμπηζηά 

ηάπμζεξ πνήζζιεξ ηαηεοεφκζεζξ βζα ηδκ πνυθδρδ ηαζ ηδ δζαηήνδζδ ηδξ οβείαξ. 

11.2. ΤΣΑΔΗ ΓΗΑ ΣΖΝ ΔΞΑΦΑΛΗΖ ΚΑΗ ΓΗΑΣΖΡΖΖ 

ΣΖ ΚΔΛΔΣΗΚΖ ΤΓΔΗΑ 

 Γζα ηδκ εκίζποζδ ηδξ ζηεθεηζηήξ οβείαξ δ άζηδζδ ηαζ δ δζαηνμθή 

πθμφζζα ζε ενεπηζηή αλία απμηεθμφκ δφμ ηαεμνζζηζημφξ πανάβμκηεξ. Ύρζζηδξ 

ζδιαζίαξ είκαζ δ ζοζηδιαηζηή εκαζπυθδζδ ιε θοζζηέξ δναζηδνζυηδηεξ, ήδδ, απυ ηδκ 

παζδζηή δθζηία χζηε κα ιεζςεεί, ζημ ααειυ πμο αοηυ είκαζ εθζηηυ, δ μζηζηή απχθεζα 

ηαζ δ ελαζεέκζζδ πμο επένπεηαζ ιε ηδκ δθζηία ηαζ, ζδίςξ, ιεηά ηδκ ειιδκυπαοζδ ζηδκ 

πενίπηςζδ ηςκ βοκαζηχκ. 

 οβηεηνζιέκα, υπςξ πνμακαθένεδηε, ζηδκ εκδοκάιςζδ ηςκ μζηχκ 

ζοιαάθεζ δ ιδπακζηή θυνηζζδ, ορδθήξ έκηαζδξ, ιέζς δοκαιζηχκ αζηήζεςκ ηαζ 

ακηζζηάζεςκ ηαεχξ ζηαηζηέξ θμνηίζεζξ παιδθήξ έκηαζδξ έπεζ παναηδνδεεί πςξ δεκ 

εκενβμπμζμφκ ηδ δζαδζηαζία πνμζανιμβήξ ημο μζημφ ζε ζηθδνυηενεξ επζαανφκζεζξ 
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ηαζ, επμιέκςξ, δεκ δοκαιχκμοκ ηα μζηά επανηχξ ή ηαζ ηαευθμο (Bloomfield, 

Kathleen, Little, Nelson, Vanessa, Yingling, 2004). Χξ εη ημφημο, ηαηάθθδθεξ 

αζηήζεζξ εκδοκάιςζδξ είκαζ ημ ηνέλζιμ, μζ δναζηδνζυηδηεξ πθεζμιεηνζημφ ηφπμο 

(άθιαηα, αεθήιαηα ηφπμο πεημζθαίνζζδ ηα), μζ αζηήζεζξ ιε ακηζζηάζεζξ ηα. 

 Δπζπθέμκ, ζδιακηζηυ νυθμ δζαδναιαηίγεζ ηαζ δ ηαηάθθδθδ δζαηνμθή 

χζηε κα εκζζπφεηαζ δ ακάπηολδ ηςκ μζηχκ. Σμ αζαέζηζμ, ημ μπμίμ πμνδβείηαζ απυ ηδ 

ανεθζηή δθζηία, απμηεθεί έκα απυ ηα ζδιακηζηυηενα ζοζηαηζηά βζα ηδ ζηεθεηζηή 

ακάπηολδ ηαζ οπάνπεζ ζε αθεμκία ζηζξ βαθαηημημιζηέξ ηνμθέξ (βάθα, βζαμφνηζ ηθπ.), 

εκχ ζδιακηζηή είκαζ ηαζ δ ζοιαμθή άθθςκ ενεπηζηχκ ζοζηαηζηχκ υπςξ δ αζηαιίκδ 

D,K,C, δ πνςηεΐκδ, ηα θζπανά μλέα Χ-3 η.α. (Cashman, 2007). Σμ 90% ηδξ 

ζηεθεηζηήξ ακάπηολδξ μθμηθδνχκεηαζ ιέπνζ ηδκ δθζηία ηςκ 20 εηχκ, επμιέκςξ δ 

έκηαλδ ηδξ άζηδζδξ ηαζ ηδξ ηαηάθθδθδξ δζαηνμθήξ ζηδκ ηαεδιενζκυηδηα, ήδδ απυ 

κεανή δθζηία απμηεθμφκ ηνίζζιμοξ πανάβμκηεξ βζα ηδκ ζηεθεηζηή ακάπηολδ ηαζ βζα 

ηδκ ιείςζδ ηςκ πμζμζηχκ ειθάκζζδξ μζηεμπεκίαξ ηαζ μζηεμπυνςζδξ (Cashman, 

2007). 

11.3. ΓΗΑΥΔΗΡΗΖ ΧΜΑΣΗΚΟΤ ΒΑΡΟΤ 

ηα πνμδβμφιεκα ηεθάθαζα ημκίζηδηε, επίζδξ, δ ζδιαζία ηδξ θοζζηήξ 

δναζηδνζυηδηαξ ζε ζπέζδ ιε ηδκ ιείςζδ αθθά ηαζ ηδ δζαηήνδζδ εκυξ θοζζμθμβζημφ 

ζςιαηζημφ αάνμοξ. Δζδζηυηενα, 150 θεπηά αενυαζαξ άζηδζδξ, ιέηνζαξ έκηαζδξ, ηδκ 

εαδμιάδα, ζε ζοκδοαζιυ ιε δζαηνμθή εκενβεζαημφ ζζμδφκαιμο 1200 έςξ 2000 

εενιίδςκ έπεζ απμδεζπεεί πςξ απμηεθεί ημκ πζμ αλζυπζζημ ζοκδοαζιυ βζα ηδ 

δζαηήνδζδ ή ηαζ ηδκ ήπζα ιείςζδ αάνμοξ. Ζ ιοσηή εκδοκάιςζδ ιε ακηζζηάζεζξ δεκ 

δζαδναιαηίγεζ ηαεμνζζηζηυ νυθμ ζηδκ απχθεζα ηζθχκ υπςξ δ αενυαζα πνμπυκδζδ, 

αθθά ζοιαάθεζ ζηδ αφλδζδ ηδξ ιοσηήξ δφκαιδξ ηαζ ιάγαξ, δζεοημθφκεζ ηδκ εηηέθεζδ 

ηαεδιενζκχκ δναζηδνζμηήηςκ (ιεηαθμνέξ αάνμοξ υπςξ ηα ρχκζα) ηαζ αμδεά ζηδκ 
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πνυθδρδ ηαζ ηδκ ακηζιεηχπζζδ ανηεηχκ παεήζεςκ υπςξ δ μζηεμπυνςζδ, δ 

ζανημπεκία, δ μζθοαθβία, μζ παεήζεζξ ζηάζδξ ζχιαημξ ηα. 

Χζηυζμ, βζα ηα οπέναανα άημια πμο έπμοκ ζηυπμ ηδκ απχθεζα ηζθχκ ηαζ, εκ 

ζοκεπεία, ηδ δζαηήνδζδ εκυξ θοζζμθμβζημφ αάνμοξ, πνμηείκεηαζ δ ζοιιεημπή ζε 

αενυαζεξ δναζηδνζυηδηεξ ιέηνζαξ έκηαζδξ ηαζ δζάνηεζαξ 250-300 θεπηχκ ηδκ 

εαδμιάδα, δδθαδή πενίπμο 35-40 θεπηά ηδκ διένα ηαεδιενζκά ή 60 θεπηά ηδκ 

διένα, 5 θμνέξ ηδκ εαδμιάδα (Blair,Jakicic, Manore, Rankin,Smith, 2009). Ζ ιεβάθδ 

ιείςζδ ζςιαηζημφ αάνμοξ απμηεθεί δφζημθμ ένβμ ηαζ απαζηεί οπμιμκή ηαζ 

ηαεμδήβδζδ. Γζα ημκ θυβμ αοηυ, είκαζ απαναίηδημ δ δζάνηεζα ηαζ δ επζαάνοκζδ ηδξ 

πνμπυκδζδξ κα αολάκεηαζ πνμμδεοηζηά χζηε κα ιπμνεί μ αζημφιεκμξ κα 

ακηαπελένπεηαζ ζημ πνυβναιια ηδξ άζηδζδξ ηαζ κα απμθεφβμκηαζ μζ ηναοιαηζζιμί, δ 

οπενηυπςζδ, δ απμβμήηεοζδ ηθπ. Δπίζδξ, έπεζ παναηδνδεεί πςξ παπφζανηα άημια 

αηυιδ ηζ υηακ ηαηαθένμοκ κα πάζμοκ ανηεηά ηζθά, ιεηά ηδ δζαημπή ηδξ άζηδζδξ 

ακαηημφκ ηάπμζα απυ αοηά ή ηαζ υθα. Δίκαζ, θμζπυκ, απαναίηδηδ βζα ηδ δζαηήνδζδ 

ημο ζςιαηζημφ αάνμοξ, δ ζοζηδιαηζηή εκαζπυθδζδ ιε ηδ θοζζηή δναζηδνζυηδηα ζε 

ζοκδοαζιυ ιε ηαηάθθδθδ δζαηνμθή, εκχ, πνμηείκεηαζ ζηα παπφζανηα άημια ιε 

ζμαανά πνμαθήιαηα ιεηααμθζζιμφ κα βοικάγμκηαζ ιε ιέηνζα έςξ ηαζ ορδθή έκηαζδ 

ηαεδιενζκά ή ημ θζβυηενμ 5 θμνέξ ηδκ εαδμιάδα. Ζ δζάνηεζα ηδξ αενυαζαξ 

πνμπυκδζδξ πνμηείκεηαζ κα θηάζεζ ζηαδζαηά ηα 60 ιε 90 θεπηά, ςζηυζμ αοηυ 

ελανηάηαζ ηαζ απυ ηδ θοζζηή ηαηάζηαζδ ημο αζημφιεκμο, ηδκ δθζηία, ηδ δζάεεζδ 

πνυκμο, ηζξ ακάβηεξ ημο η.α. 

Πένακ, δε, ηδξ απχθεζαξ αάνμοξ, δ άζηδζδ ζοιαάθθεζ ηαζ ζηδ αεθηίςζδ ηδξ 

ηανδζακαπκεοζηζηήξ θεζημονβίαξ. Μεζχκμκηαζ, έηζζ, μζ πζεακυηδηεξ ειθάκζζδξ 

δζαθυνςκ ηανδζαββεζαηχκ ηαζ ιεηααμθζηχκ παεήζεςκ πμο ζοπκά ζοκμδεφμοκ ηδκ 

παποζανηία. 
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11.4.Ο ΡΟΛΟ ΣΖ ΑΚΖΖ ΣΖΝ ΣΡΗΣΖ ΖΛΗΚΗΑ 

ηδ ζοκέπεζα, αλίγεζ κα ζδιεζςεεί δ ζδιαζία πμο ηαηέπεζ δ άζηδζδ ζηδ γςή 

ηςκ αηυιςκ ηδξ ηνίηδξ δθζηίαξ. Γεκ οπάνπεζ πανέιααζδ πμο κα μδδβεί ζηδκ 

απμηνμπή ηδξ βήνακζδξ ηαζ ηδξ αζμθμβζηήξ θεμνάξ πμο επένπεηαζ ιε ηα πνυκζα, 

ςζηυζμ, υπςξ θάκδηε, ιέζς ηδξ θοζζηήξ δναζηδνζυηδηαξ είκαζ εθζηηυ κα 

πενζμνζζηεί ημ πμζμζηυ ειθάκζζδξ πνυκζςκ παεήζεςκ ηαζ κα επζαναδοκεεί δ 

ελαζεέκζζδ ηδξ μνβακζηήξ θεζημονβίαξ ηαζ ηδξ ηζκδηζηυηδηαξ ημο αηυιμο. 

Ακαθοηζηυηενα, ζηδκ πενίμδμ ηδξ ηνίηδξ δθζηίαξ (65<) εηδδθχκμκηαζ 

δζάθμνεξ παεήζεζξ, μζ μπμίεξ, είηε μθείθμκηαζ ζηδκ δζαδζηαζία ηδξ βήνακζδξ, είηε 

πνμηφπημοκ ελαζηίαξ ημο επζαθααμφξ ηνυπμο γςήξ (ηαεζζηζηή γςή, ηάπκζζια, ηαηή 

δζαηνμθή) ημο αηυιμο ηαζ εηδδθχκμκηαζ εκημκυηενα ζηδκ πενίμδμ αοηή υπμο δ 

μνβακζηή θεμνά εκηείκεηαζ.  

Σα μθέθδ πμο πνμζθένεζ δ άεθδζδ ζημοξ δθζηζςιέκμοξ είκαζ πμθθαπθά υπςξ: 

 Αθθαβή ηδξ ζφζηαζδξ ημοξ ζχιαημξ ηαζ ημο ιεηααμθζημφ νοειμφ, 

ιείςζδ ηςκ πμζμζηχκ θίπμοξ, ηυκςζδ ημο ιοσημφ ζοζηήιαημξ 

 Μείςζδ ηδξ ζοζημθζηήξ ηαζ ηδξ δζαζημθζηήξ πίεζδξ 

 Βεθηίςζδ ηςκ πμζμζηχκ θζπζδίςκ ζημ αίια  

 Μείςζδ ηδξ βθοηυγδξ ζημ αίια ηαζ ηδξ ακηίζηαζδξ ζηδκ ζκζμοθίκδ, 

ζδίςξ βζα ημοξ δζααδηζημφξ 

 Ακαημφθζζδ απυ ιομζηεθεηζηά πνμαθήιαηα ηαζ πυκμοξ, υπςξ, 

μζθοαθβία ηθπ 

 Βεθηίςζδ ηδξ ηανδζακαπκεοζηζηήξ ακημπήξ 

 Πνυθδρδ παεήζεςκ κεονμθμβζηήξ θφζεςξ υπςξ ημ Parkinson ηαζ ημ 

Alzheimer, ηαζ εκίζποζδ ηδξ βκςζηζηήξ- κμδηζηήξ θεζημονβίαξ. 
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φιθςκα ιε ηζξ ηαηεοεφκζεζξ ηςκ Mazzeo ηαζ Tanaka ημ 2001, πμο 

δδιμζζεφεδηακ ζημ επζζηδιμκζηυ πενζμδζηυ Sports Med, βζα ηδκ άζηδζδ ζηα άημια 

ηδξ ηνίηδξ δθζηίαξ, πνμηείκεηαζ ηάεε πνμπυκδζδ ημοξ κα πενζθαιαάκεζ πνμεένιακζδ 

βζα ηδκ μιαθή ιεηάααζδ ημο μνβακζζιμφ ζημ ηφνζμ ιένμξ ημο πνμβνάιιαημξ ηαζ, 

ζοβπνυκςξ, βζα ηδκ απμθοβή ιομζηεθεηζηχκ ηναοιαηζζιχκ ηαζ ηανδζαηχκ 

επεζζμδίςκ. Σμ γέζηαια πνέπεζ κα πενζέπεζ βεκζηέξ δναζηδνζυηδηεξ υπςξ πενπάηδια, 

δζαηάζεζξ αθθά ηαζ εζδζηυηενεξ πμο κα πνμζμιμζάγμοκ ηζξ ηζκήζεζξ πμο εα 

αημθμοεήζμοκ ζηδ ζοκέπεζα(ππ γέζηαια ιε ναηέηα ακ επνυηεζημ βζα πνμπυκδζδ 

ακηζζθαίνζζδξ) 

Δκ ζοκεπεία, μζ δθζηζςιέκμζ ιπμνμφκ κα επζθέλμοκ δζάθμνμοξ ηνυπμοξ βζα κα 

βοικαζεμφκ, πνμηείκμκηαζ, υιςξ, δναζηδνζυηδηεξ παιδθήξ επζηζκδοκυηδηαξ. Χζηυζμ, 

πνεζάγεηαζ κα θαιαάκμκηαζ οπυρδ μζ πνμηζιήζεζξ ημο αηυιμο αθθά ηαζ ηα δζαεέζζια 

ιέζα. Καηάθθδθδ δναζηδνζυηδηα εεςνείηαζ ημ πενπάηδια ημ μπμίμ δεκ πνεζάγεηαζ 

ελμπθζζιυ ηαζ ιπμνεί κα πναβιαημπμζδεεί πακημφ. Βέααζα άημια πμο 

ακηζιεηςπίγμοκ ιομζηεθεηζηά πνμαθήιαηα ηαζ οπάνπεζ ηίκδοκμξ πηχζδξ ιπμνμφκ κα 

επζθέλμοκ ημ ημθφιπζ ή ημ ζηαηζηυ πμδήθαημ. ε πενίπηςζδ πμο μ δθζηζςιέκμξ 

επζεοιεί πζμ δφζημθεξ δναζηδνζυηδηεξ υπςξ ηάπμζμ άεθδια πνέπεζ πνχηα κα 

αλζμθμβδεεί ηαηά πυζμ ιπμνεί κα ζοιιεηάζπεζ ζε πζμ απαζηδηζηέξ πνμπμκήζεζξ. 

Δπζπθέμκ, ηα ζφβπνμκα βοικαζηήνζα ηαζ ηα ηέκηνα άζηδζδξ δζαεέημοκ πθήεμξ 

πνμβναιιάηςκ ηα μπμία ιπμνεί κα επζθέλεζ έκαξ αζημφιεκμξ αηυια ηαζ 

πνμπςνδιέκδξ δθζηίαξ, υπςξ πζθάηεξ, βζυβηα, aerobic,πμνυξ ηθπ. 

Οζ αενυαζεξ δναζηδνζυηδηεξ πνμηείκεηαζ κα βίκμκηαζ ηαεδιενζκά ηαη΄ 

εθάπζζημ βζα 30 θεπηά διενδζίςξ, ιε ιέηνζα έκηαζδ, απυ 40-60% ημο ιέβζζημο 

ηανδζαημφ παθιμφ. Έκαξ ανπάνζμξ ιπμνεί κα λεηζκήζεζ ιε παιδθυηενδ επζαάνοκζδ 

ηαζ ηαεχξ ελμζηεζχκεηαζ κα ηδκ αολήζεζ ζηαδζαηά. οζηήκεηαζ πνχηα κα αολάκεηαζ δ 
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δζάνηεζα ηδξ πνμπυκδζδξ ηαζ ιεηά δ έκηαζδ. Δπζπθέμκ ακ μ βοικαγυιεκμξ βζα 

δζάθμνμοξ θυβμοξ δεκ είκαζ ζε εέζδ κα πναβιαημπμζήζεζ ζοκεπυιεκα ηδκ πνμπυκδζδ 

ιπμνεί κα ηδ δζαπςνίζεζ ζε 3 ιένδ ππ ηνία 10θεπηα ηα μπμία ιπμνεί κα ηα εηηεθέζεζ 

ζε δζαθμνεηζηέξ ζηζβιέξ ηδξ διέναξ (πνςί, ιεζδιένζ, ανάδο). ε πενίπηςζδ πμο μζ 

πνμπμκήζεζξ βίκμκηαζ ιε ορδθή έκηαζδ, είκαζ πνμηζιυηενμ δ ζοπκυηδηα κα ιδκ 

λεπενκά ηζξ 3 θμνέξ ηδκ εαδμιάδα βζαηί εθθμπεφεζ μ ηίκδοκμξ ηναοιαηζζιμφ ηαζ 

ηυπςζδξ. 

Μείγμκ πνυαθδια ζηδ βενμκηζηή δθζηία απμηεθεί δ μζηεμπεκία ηαζ δ ιοσηή 

ζανημπεκία υπςξ ημκίγμοκ ηαζ μζ ενεοκδηέξ. Οζ ζοβηεηνζιέκεξ παεήζεζξ 

πνμηαθμφκηαζ απυ ηδ ζδιακηζηή απχθεζα ηδξ μζηζηήξ ηαζ ιοσηήξ ιάγαξ, ημο 

ζοκμθζημφ ανζειμφ ιοσηχκ ζκχκ ηαζ ηδξ δφκαιδξ πμο επένπεηαζ ιε ηδκ πάνμδμ ημο 

πνυκμο, εκχ, ζοβπνυκςξ ιεζχκεηαζ ηαζ δ ηαπφηδηα ακηαπυηνζζδξ ημο κεονζημφ 

ζοζηήιαημξ. Μεηά ηα 50 έηδ παναηδνείηαζ ναβδαία πηχζδ ηδξ ζοκμθζηήξ ιοσηήξ 

ιάγαξ ηαηά πενίπμο 10% δ μπμία αολάκεηαζ ιε ηαπφηαημοξ νοειμφξ ζηζξ επυιεκεξ 

δεηαεηίεξ θεάκμκηαξ ιέπνζ ηαζ ημ 30%. Οζ απχθεζεξ επδνεάγμοκ άιεζα ηδκ ζηάζδ, 

ηδκ ηίκδζδ ηαζ ηδκ θεζημονβζηυηδηα ημο αηυιμο ηαζ μδδβμφκ ζε αζηάεεζα ηαζ 

πηχζεζξ, ιε απμηέθεζια κα πνμηφπημοκ δοζημθίεξ ζηδκ εηηέθεζδ ηαεδιενζκχκ 

δναζηδνζμηήηςκ ηαζ ηδ ιεηαηίκδζδ. 

Γίκεηαζ ακαβηαία, θμζπυκ, δ ζοιιεημπή ζε πνυβναιια εκδοκάιςζδξ ιε 

ακηζζηάζεζξ, δζυηζ αοηυ ημ είδμξ πνμπυκδζδξ εα ημκχζεζ ηαζ εα πνμηαθέζεζ 

πνμζανιμβέξ ζημ ιομζηεθεηζηυ ηαζ κεονζηυ ζφζηδια, βεβμκυξ πμο εα επζδνάζεζ 

εεηζηά ζηδ αεθηίςζδ ηδξ θεζημονβζηυηδηαξ. Ακαθοηζηυηενα, πνμηείκεηαζ δ 

πνμπυκδζδ ιε ακηζζηάζεζξ 2 ιε 3 θμνέξ ηδκ εαδμιάδα ιε έκηαζδ 60-80% ηδξ ιίαξ 

ιέβζζηδξ επακάθδρδξ. Οζ ανπάνζμζ είκαζ πνμηζιυηενμ κα βοικάγμκηαζ ιε παιδθυηενεξ 

επζαανφκζεζξ, ηζξ μπμίεξ επνυηεζημ κα αολήζμοκ ζηδ ζοκέπεζα. Οζ αζημφιεκμζ πνέπεζ 
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κα δζδαπεμφκ ηδ ζςζηή ηεπκζηή ζηζξ αζηήζεζξ είηε επζθέλμοκ κα βοικαζημφκ ιε αάνδ, 

είηε ιε ιδπακήιαηα, θάζηζπα η.μη. Δπίζδξ πνμηείκεηαζ δ εηβφικαζδ ιοσηχκ μιάδςκ 

πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ ζηζξ ηαεδιενζκέξ δναζηδνζυηδηεξ υπςξ ηα πυδζα, ηα πένζα, μζ 

χιμζ ηθπ. οζηήκεηαζ δ εθανιμβή 2 ή 3 ζεζνχκ ζε ηάεε άζηδζδ ηαζ δ εηηέθεζδ 8 ιε 

15 επακαθήρεςκ. Οζ ανπάνζμζ είκαζ πνμηζιυηενμ κα εηηεθμφκ πενζζζυηενεξ 

επακαθήρεζξ ιε θζβυηενα ηζθά, εκχ μζ πνμπςνδιέκμζ ημ ακηίεεημ. Ζ εκδοκάιςζδ ιε 

ιδπακήιαηα ακηίζηαζδξ εεςνείηαζ απυ ημοξ πζμ ηαηάθθδθμοξ ηνυπμοξ εκδοκάιςζδξ 

βζα ηδ βενμκηζηή δθζηία δζυηζ πανέπμοκ ιεβαθφηενδ αζθάθεζα. οβηεηνζιέκα 

απαζηείηαζ θζβυηενδ ελμζηείςζδ πνμηεζιέκμο κα εθεβπεεί δ ακηίζηαζδ ηαζ οπάνπεζ 

ιζηνή πζεακυηδηα ηναοιαηζζιμφ. Δίκαζ ηαηάθθδθα βζα αζημφιεκμοξ πμο δεκ έπμοκ 

ηαθυ κεονμιοσηυ ζοκημκζζιυ, υπςξ, μζ δθζηζςιέκμζ ηαεχξ δ επζθμβή ηαζ δ νφειζζδ 

ηδξ ακηίζηαζδξ βίκεηαζ εφημθα ηαζ ακχδοκα, ιε ηδ πνήζδ εκυξ πζνμφ (εζδζημφ 

ηθεζδζμφ) ηαζ υπζ ιε ηδκ άνζδ ιπάναξ ή αθηήνςκ. 

Σέθμξ απαναίηδηδ είκαζ ηαζ δ ζοζηδιαηζηή, αηυιδ ηαζ ηαεδιενζκά ακ είκαζ 

εθζηηυ, εθανιμβή αζηήζεςκ ζζμννμπίαξ, εοθοβζζίαξ ηαζ ηζκδηζημφ ζοκημκζζιμφ, 

χζηε κα απμηναπεί μ ηίκδοκμξ πηχζεςκ ηαζ κα αεθηζςεεί πεναζηένς δ ηζκδηζηυηδηα 

ηαζ αοηχκ ηςκ αηυιςκ. Σέημζεξ αζηήζεζξ είκαζ δ αάδζζδ πάκς ζε βναιιή ή ζηζξ 

ιφηεξ ηςκ πμδζχκ, δ αάδζζδ ζε ηαεμνζζιέκδ πμνεία ιε ειπυδζα ή ιε ιζηνά 

ζηαθμπάηζα βζα ακέααζια ηαζ ηαηέααζια ζε αοηά, μζ αζηήζεζξ ζζμννμπίαξ ζε ιεβάθδ 

θμοζηςηή ιπάθα ιε ζοκδοαζιυ ηζκήζεςκ ημνιμφ ηαζ άηνςκ η.α (C. Jessie Jones, 

Debra J. Rose, 2005). 
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IV. ΔΠΗΛΟΓΟ- ΤΜΠΔΡΑΜΑΣΑ 

Μέζα απυ ηδ ζοβηεηνζιέκδ ακαζηυπδζδ έπεζ ηαηαζηεί ζαθέξ υηζ δ 

ζοιιεημπή ζε πνμβνάιιαηα άζηδζδξ πνμζθένεζ πμθθαπθά μθέθδ, ηαεχξ ζοιαάθεζ 

ζηδκ πνυθδρδ ηαζ ηδκ ακηζιεηχπζζδ δζαθυνςκ παεήζεςκ ηαζ, ζδίςξ, ηςκ 

ηανδεζαββεζαηχκ παεήζεςκ, ηδξ πνυκζαξ απμθναηηζηήξ πκεοιμκμπάεεζαξ, ημο 

δζααήηδ, ηδξ μζηεμπυνςζδξ ηαζ ηςκ βκςζηζηχκ ηαζ ηζκδηζηχκ δζαηαναπχκ, εκχ, 

πανάθθδθα, αεθηζχκεζ ηδ θεζημονβζηυηδηα ηαζ δζεοημθφκεζ ηδκ ηαεδιενζκή γςή. 

Χζηυζμ, αοηά ηα μθέθδ είκαζ εθάπζζηα ακ ηα  άημια δεκ ζοιιεηέπμοκ ηαηηζηά ζε 

πνμβνάιιαηα θοζζηήξ δναζηδνζυηδηαξ. Οζ επαββεθιαηίεξ οβείαξ, βζαηνμί, βοικαζηέξ, 

θοζζημεεναπεοηέξ, δζαηνμθμθυβμζ ηθπ, μθείθμοκ κα ιενζικμφκ αθεκυξ βζα ηδκ 

εθανιμβή εηπαζδεοηζηχκ πνμβναιιάηςκ ιε ζημπυ ηδκ εκδιένςζδ ημο πθδεοζιμφ 

βζα ηα μθέθδ πμο ζπεηίγμκηαζ ιε ηδκ ηαηηζηή ζςιαηζηή δναζηδνζυηδηα ηαζ, 

αθεηένμο, βζα ημ ζπεδζαζιυ πανειαάζεςκ ιε ζημπυ κα εκηαπεεί δ άζηδζδ ζηδκ 

ηαεδιενζκυηδηα ηςκ ακενχπςκ. 

Σμκ ζημπυ αοηυ απμθάζζζε κα οθμπμζήζεζ ημ ηίκδια ―Exercise is Medicine‖, 

ημ μπμίμ πνμπχνδζε ζε ηαεμνζζηζηέξ ηνμπμπμζήζεζξ ημο ζοζηήιαημξ οβείαξ βζα κα 

απμηεθέζεζ δ άζηδζδ ακαπυζπαζημ ιένμξ ηδξ ζαηνζηήξ ηαηηζηήξ ηαεχξ δ 

εεναπεοηζηή ηδξ αλία ηδκ ηαεζζηά έκα απαναίηδημ «θάνιαημ» βζα ηδ αεθηίςζδ ηδξ 

πμζυηδηαξ γςήξ, ζζπονυηενμ ηαζ απυ άθθα εεναπεοηζηά ιέζα. Σμ ηίκδια απμηεθεί 

ζδιακηζηή εοηαζνία βζα υθεξ ηζξ πχνεξ πμο ημ ζφζηδια οβείαξ ημοξ δεκ ιενζικά βζα 

ηάηζ ηέημζμ, ιεηαλφ ηςκ μπμίςκ ζοβηαηαθέβεηαζ  ηαζ δ Δθθάδα, πνμηεζιέκμο κα 

λεηζκήζμοκ δζαδζηαζίεξ οθμπμίδζδξ εκυξ πνμβνάιιαημξ ΔΗΜ, χζηε κα ανπίζεζ 

ζηαδζαηά δ εθανιμβή ηδξ ζδέαξ ηδξ εεναπεοηζηήξ άζηδζδξ ιε ζημπυ ηδκ εδναίςζδ 

ημο νυθμο ηδξ ζημ ζφζηδια οβείαξ ηαζ ηδκ έκηαλή ηδξ ζηδ γςή ηςκ πμθζηχκ.
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