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«Φάρµακο» 
κολύµπι 

για τις 
αρθρώσεις 

To κολύµπι θεωρείται µία από 
τις καλύτερες ασκήσεις για 
όλο το σώµα και όλες τις ηλικίες, 

αλλά είναι ιδιαιτέρως 
ωφέλιµο για τις αρθρώσεις και 
έτσι θαυµάσια άσκηση για 
όσους πάσχουν από ρευµατικές 

παθήσεις (αρθρίτιδες). 

Αν και δύσκολα µπορεί να θεωρηθεί 
ένα άθληµα ως «το 

καλύτερο για όλους», οι γιατροί 
το συνιστούν ανεπιφύλακτα 
στα άτοµα µε αρθρίτιδα, 

επειδή αποτελεί µία αεροβική 
δραστηριότητα «φιλική» προς 
τις πονεµένες αρθρώσεις. 
Όπως εξηγεί ο ρευµατολόγος 
∆ηµήτρης Κασίµος, γενικός 
αρχίατρος στο 401 Γενικό 
Στρατιωτικό Νοσοκοµείο και 
πρόεδρος της Ελληνικής Εταιρείας 

Ανπρευµατικού Αγώνα 
(ΕΛΕΑΝΑ), n συστηµατική 
άσκηση είναι απαραίτητη διότι 
n διατήρηση της µυϊκής δύναµης 

και της ελαστικότητας των 
συνδετικών ιστών σταθερο¬ 

ποιεί τις αρθρώσεις, µε αποτέλεσµα 
να µειώνονται τα συµπτώµατα 

των ασθενών. 
Αντιθέτως, δε, µε ό,τι φοβούνται 

πολλοί πάσχοντες, n 
άσκηση δεν φθείρει τους χόνδρους 

των αρθρώσεων, ούτε 
επιδεινώνει την ασθένειά τους. 
Ωοτόσο, πολλοί αποφεύγουν 
την άσκηση επειδή πονάνε 
και σε αυτό το σηµείο έρχεται 
να βοηθήσει το κολύµπι, αφού 
n άνωση µειώνει δραστικά το 
βάρος του σώµατος, διευκολύνοντας 

σηµαντικά την 
άθληση. 
Τα καλά νέα είναι πως δεν 
ωφελεί µόνον το κολύµπι καθ' 
εαυτό. Εάν κάποιος δεν ξέρει 
να κολυµπάει, µπορεί να περπατάει 

µέσα στο νερό ή να 
κάνει απλές ασκήσεις βυθισµένος 

οτο νερό. To περπάτηµα 
µπορεί να γίνει σε ρηχό ή 

βαθύ νερό. 
Εκτός από το κολύµπι, ένα 
πρόγραµµα γυµναστικής για τα 
άτοµα µε ρευµατικές παθήσεις 

µπορεί να συµπεριλαµβάνει 
ασκήσεις ενδυνάµωσης (χαµηλής 

και υψηλής έντασης), 
αερόβια άσκηση, ποδήλατο, 
περπάτηµα, χορό, αναπνευστικές 

ασκήσεις, αθλήµατα µε 
ρακέτες ή γκολφ, διατάσεις 
(οτρέτσινγκ), TaiChi, γιόγκα και 
πιλάτες. 
Ο φυσικοθεραπευτής που συνεργάζεται 

µε τον ρευµατολόγο, 
µπορεί να βοηθήσει τους 

ασθενείς να καταρτίσουν ένα 
πρόγραµµα ασκήσεων που 
ταιριάζει οτο καθηµερινό τους 
πρόγραµµα και την φυσική 
τους κατάσταση, κατά τον κ. 
Κασίµο. Επιπλέον, το πρόγραµµα 

της άσκησης αναπροσαρµόζεται 
µε συχνή επαναξιολόγηση 

σε κάθε αλλαγή της 
φυσικής κατάστασης, της 
νόσου και της ψυχολογίας του 
ασθενούς. 

200 νοσήµατα 
Υπολογίζεται ότι 2,5 εκατοµµύρια 

άτοµα στην χώρα µας 
πάσχουν από κάποιο πρόεπισκέψεων 

και της χρήσης 
φαρµάκων. 
Συνολικά οι ρευµατικές παθήσεις 

είναι περίπου 200, αλλά οι 
πιο συνηθισµένες είναι n 
οστεοαρθρίτιδα και n ρευµατοειδής 

αρθρίτιδα. 
Η οστεοαρθρίτιδα οφείλεται 
στην φθορά των αρθρώσεων 
µε το πέρασµα του χρόνου και 
είναι πιο συνηθισµένη στην 
τρίτη ηλικία, ενώ n ρευµατοειδής 

αρθρίτιδα είναι περισσότερο 
πρόβληµα των νέων και 

µεσηλίκων, καθώς συνήθως 
εκδηλώνεται στις ηλικίες 3555 

ετών. 
Επιπλέον, οφείλεται σε επίθεση 

του ανοσοποιητικού συστήµατος 
στις αρθρώσεις 

(είναι δηλαδή ένα αυτοάνοσο 
νόσηµα) και µπορεί, εκτός από 
τις αρθρώσεις, να πλήξει και 
άλλα όργανα (δέρµα, µάτια, 
πνεύµονες, καρδιά, αγγεία, 
νεύρα, αίµα). 
Η ρευµατοειδής αρθρίτιδα 
προσβάλλει τριπλάσιες γυναίκες 

αη' ό,τι άνδρες, µε τον συπροσβάλει 

πολλές αρθρώσεις 
ταυτοχρόνως και είναι συµµετρική 

(εντοπίζεται στις ίδιες 
αρθρώσεις και στις δύο πλευρές 

του σώµατος). 

Μαθήµατα µαγειρικής 
Η πιο σηµαντική επίπτωσή της 
όσον αφορά την ποιότητα της 
ζωής είναι n έντονη δυσκολία 
στην εκτέλεση απλών καθηµερινών 

δραστηριοτήτων, εξαιτίας 
του πόνου, των παραµορφώσεων 

και της αδυναµίας, 
κατά τον κ. Κασίµο. 
Μάλιστα, σε µια προσπάθεια 
να προσφέρουν λύσεις και 
πρακτικές συµβουλές οτουςασθενείς, 

προκειµένου οι κινητικοί 
τους περιορισµοί να µην 

αποτελούν εµπόδιο στην απόλαυση 
της καθηµερινότητας, n 

ΕΛΕΑΝΑ και ο Σύλλογος Ρευµατοπαθών 
Κρήτης διοργάνωσαν 

από τον ∆εκέµβριο έως 
και τον Μάρτιο ειδικά µαθήµατα 

µαγειρικής σε Αθήνα, 
Ηράκλειο Κρήτης και Πάτρα, 
στα οποία οι ασθενείς που 

στους τέσσερις στάµατα την 
εργασία του µέσα σε 5 χρόνια 
από την εµφάνιση της νόσου. 
Η ρευµατοειδής αρθρίτιδα έχει 
εξελικτική πορεία: οι βλάβες 
που προκαλεί µπορεί να συνεχίζονται 

ακόµα και όταν ο 
πόνος και n φλεγµονή ελέγχονται 

µε παυσίπονα, διότι 
αυτά τα φάρµακα δεν επηρεάζουν 

την εξέλιξή της. Ωοτόσο, 
n διάγνωσή της µέσα σε λιγότερο 

από τρεις µήνες από την 
εµφάνιση των συµπτωµάτωνκαι 

n επιθετική θεραπευτική 
αντιµετώπιση µπορούν να 
συµβάλλουν στην προστασία 
των αρθρώσεων και στην ανακούφιση 

του πόνου. 

Ποιες είναι 
οι ρευµατικές παθήσεις 
Ano τους περίπου 200 τύπους 
αρθρίτιδας, οι σοβαρότερες 
όσον αφορά τη χρήση φαρµάκων 

και επιπλοκών είναι οι 
φλεγµονώδεις αρθροπάθειες. 
Στην κατηγορία αυτή ανήκουν, 
µεταξύ άλλων, n ρευµατοειδής 

To κολύµπι θεωρείτις 
καλύτερες ασκήόλο 
το σώµα και όλκίες, 
αλλά είναι ιδιαωφέλιµο 

για τις αρθέτσι 
θαυµάσια άσκηόσους 

πάσχουν απκές 
παθήσεις (αρθρΑν 

και δύσκολα µπωρηθεί 
ένα άθληµακαλύτερο 

για όλουςτροί 
το συνιστούν ακτα 
στα άτοµα µε αεπειδή 

αποτελεί µίαδραστηριότητα 
«φιλτις 

πονεµένες αρθρΌπως 
εξηγεί ο ρευ∆ηµήτρης 

Κασίµοςαρχίατρος 
στο 401 ΓΣτρατιωτικό 

Νοσοκπρόεδρος 
της Ελληρείας 

Ανπρευµατικ(ΕΛΕΑΝΑ), 
n συστηάσκηση 

είναι απαρn 
διατήρηση της µυµης 

και της ελαστικσυνδετικών 
ιστών σ 

π πάσχουν από κάποιο πρόβληµα 
στις αρθρώσεις. Σύµφωνα 
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σε όλο το ηλικιακό 
φάσµα (από 16 ετών και πάνω) 
οι ρευµατικές παθήσεις ευθύνονται 

για το σχεδόν 50% των 
περιπτώσεων µακροχρόνιας 
λειτουργικής ανικανότητας 
(αναπηρικές συντάξεις), το 30% 
των απουσιών από την εργασία 

και το 20% των ιατρικών 

κες αη' ό,τι άνδρες, µε τον συνολικό 
αριθµό των πασχόντων 

στην χώρα µας να υπολογίζονται 
σε 70.000 έως 100.000. 

Τα κύρια συµπτώµατά της 
είναι πόνος, διόγκωση, ευαισθησία 

στην πίεση της άρθρωσης 
και πρωινή δυσκαµψία 

(δυσκολία στις κινήσεις ή πιάσιµο, 
για περισσότερο από 30 

λεπτά µετά το πρωινό ξύπνηµα). 
Η νόσος συνήθως 

στα οποία οι ασθενείς που 
συµµετείχαν έµαθαν απλοποιηµένους 

τρόπους µαγειρικής, 
χρησιµοποιώντας ειδικά εργονοµικά 

εργαλεία, κατάλληλα 
για άτοµα µε ρευµατοειδή αρθρίτιδα. 

Η ρευµατοειδής αρθρίτιδα 
µπορεί να µειώσει σηµαντικά 
την λειτουργική ικανότητα των 
ασθενών, γεγονός που αντικατοπτρίζεται 

οτο ότι ο ένας 

µεταξύ άλλων, n ρευµατοειδής 
αρθρίτιδα, n αγκυλοποιητικήσπονδυλαρθρίτιδα, 

n ψωριασική 
αρθρίτιδα, n νεανική ιδιοπαθής 

αρθρίτιδα, ο συστηµατικός 
ερυθηµατώδης λύκος, οι 

αγγειίτιδες και το σκληρόδερµα. 
Μία µορφή αρθρίτιδας 

που ταλαιπωρεί πολλά νέα και 
δραστήρια άτοµα είναι και n 
ινοµυαλγία. 
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