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ðø÷öüøùóþõ: ïîöíõìë, 10-02-2013
ê÷éþýõ: 4,38,39         (1 õä× 3)
èçæ÷òüû: 1174 cm ²
èçåù ìîìéüúüöþõ: 7650
ÿäíìüíóãóþõ ÷óñâäüî: 2310 521621, 560000

áçàù ìé÷íýþ: ßÞêÝïÜÛÿÚÙØÿÝÙ

Η συστηµατική γυµναστική µπορεί να ελαττώσει τον κίνδυνο ανάπτυξης 
εµφράγµατος, εγκεφαλικού, υπέρτασης, διαβήτη, παχυσαρκίας, 

κατάθλιψης, άνοιας, οστεοπόρωσης, χολολιθίασης, 
εκκολπωµατικής νόσου των εντέρων, πτώσης, στυτικης δυσλειτουργίας, 

περιφερειακής αγγειοπάβειας και 72 µορφών καρκίνου. 
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ÿþýüû: ÿúùø÷öþýõ / ôóò÷ñü : ÿþýüû

ðø÷öüøùóþõ: ïîöíõìë, 10-02-2013
ê÷éþýõ: 4,38,39         (2 õä× 3)
èçæ÷òüû: 1174 cm ²
èçåù ìîìéüúüöþõ: 7650
ÿäíìüíóãóþõ ÷óñâäüî: 2310 521621, 560000

áçàù ìé÷íýþ: ßÞêÝïÜÛÿÚÙØÿÝÙ

7X1 ΟΜΟΡΦΑ FITNESS ΦΕΒΡΟΥΑΡΙΟΣ 2θΐ3 I ME ΥΓΕΙΑ 

«ΦΑΡΜΑΚΟ» ΓΙΑ 
ΤΟΥΣ ΑΣΘΕΝΕΙΣ 
Η ΓΥΜΝΑΣΤΙΚΗ 
Μπορεί να προσφέρει πολλά σε άτοµα που ήδη πάσχουν 
από µια σειρά από νοσήµατα. 

Η συστηµατική γυµναστική έχει 
πολλά οφέλη να προσφέρει στην 
υγεία. Μπορεί να ελαττώσει τον 
κίνδυνο ανάπτυξης εµφράγµατος, 
εγκεφαλικού, υπέρτασης, διαβήτη, 
παχυσαρκίας, κατάθλιψης, άνοιας, 
οστεοπόρωσης, χολολιθίασης, εκκολπωµατικής 

νόσου των εντέρων, 
πτώσης, στυτικής δυσλειτουργίας, 
περιφερειακής αγγειοπάθειας και 
12 µορφών καρκίνου. Εξίσου πολλά, 
όµως, µπορεί να προσφέρει και 
σε άτοµα που ήδη πάσχουν ano 
αυτά ή άλλα νοσήµατα. 
«Η άσκηση είναι το µοναδικό 
πράγµα που πλησιάζει τον ορισµό 
του µαγικού φίλτρου, όσον αφορά 
τα ισχυρά και καθολικά οφέλη 
που παρέχει», γράφει στο περιοδικό 

του πανεπιστηµίου Χάρβαρντ 
ο δρ. Φρανκ Χου, επιδηµιολόγος 
στη Σχολή ∆ηµοσίας Υγείας του 
πανεπιστηµίου. 
Τα οφέλη αυτά δεν περιορίζονται 
στους υγιείς, αλλά και στους πάσχοντες 

από κάθε είδους νόσηµα 
-από καρδιοπάθεια και καρκίνο 
έως ρευµατοειδή αρθρίτιδα, σκλήρυνση 

κατά πλάκας, νόσο του 
Πάρκινσον, συµφορητική καρδιακή 
ανεπάρκεια και οστεοαρθρίτιδα, 
σύµφωνα µε την εφηµερίδα «Νιου 
Γιορκ Τάιµς». 
Πώς µπορεί, όµως, να γυµναστεί 
κάποιος, αν νιώθει µονίµως κουρασµένος 

ή πονάει η δυσκολεύεται 
να πάρει ανάσα; Μπορεί όντως η 
γυµναστική να τον βοηθήσει; Ασφαλώς 

και µπορεί. Η δρ. Μέριλιν Μόφατ, 
καθηγήτρια Φυσιοθεραπείας 

στο πανεπιστήµιο της Νέας Υόρκης, 
πραγµατοποιεί µαθήµατα για φυσιοθεραπευτές 

στις ΗΠΑ και στο 
εξωτερικό, δείχνοντας τους πώς 
µπορούν να βελτιώσουν την υγεία 
και την ποιότητα της ζωής τους οι 

πάσχοντες από χρόνια προβλήµατα 
υγείας, οι οποίοι µαθαίνουν να γυµνάζονται 

µε ασφάλεια. 
«Τα υπάρχοντα στοιχεία αποδεικνύουν 

ότι η συστηµατική, µέτριας 
έντασης άσκηση αυξάνει την ικανότητα 

του οργανισµού να καταπολεµά 
τις συνέπειες οποιασδήποτε 

νόσου», υποστηρίζει η δρ. 
Μόφατ. «Η γυµναστική ασκεί θετική 

επίδραση τόσο στη σωµατική 
όσο και στην ψυχική υγεία. Στόχος 
είναι να γυµνάζεται κάποιος όσο 
του επιτρέπει το σώµα του και να 
ξεκουράζεται όταν έχει ανάγκη 
να ξεκουραστεί». 

ΚΑΡ∆ΙΑΚΕΣ ΠΑΘΗΣΕΙΣ. Πα 
λαιότερα, οι γιατροί φοβόντουσαν 
να αφήσουν τους καρδιοπαθείς 
να γυµναστούν. Όταν κάποιος 
πάθαινε έµφραγµα τη δεκαετία 
του 196ο, έµενε στο κρεβάτι για 
6 εβδοµάδες. Σήµερα, τα άτοµα 
που ξεπερνούν ένα έµφραγµα 
µετά βίας µένουν στο κρεβάτι 
µία ηµέρα, κατά τη δρα. Μόφατ. 
«Πυρήνας» της καρδιολογικής αποκατάστασης 

είναι ένα προοδευτικό 
πρόγραµµα άσκησης, που αυξάνει 
την ικανότητα της καρδιάς να τροφοδοτεί 

πιο αποτελεσµατικά το 
σώµα µε αίµα πλούσιο σε οξυγόνο 
και θρεπτικά συστατικά. To αποτέλεσµα 

του προγράµµατος είναι 
βελτιωµένη αντοχή, µεγαλύτερη 
ικανότητα απόλαυσης της ζωής 
και µειωµένη θνησιµότητα. 
To ίδιο ισχύει για τους πάσχοντες 
από συµφορητική καρδιακή ανεπάρκεια. 

«Ακόµη και 9θάρηδες 
πάσχοντες από καρδιακή ανεπάρκεια 

µπορούν να βελτιώσουν 
σηµαντικά την κατανάλωση οξυγόνου 

από τον οργανισµό τους», 
τονίζει η δρ. Μόφατ. 

ΥΠΕΡΤΑΣΗ ΚΑΙ ΕΓΚΕΦΑΛΙΚΟ. 
Η αεροβική άσκηση µπορεί να 
ελαττώσει την αρτηριακή πίεση 
στους πάσχοντες από υπέρταση, 
ενώ βελτιώνει την κυκλοφορία 
του αίµατος στα περιφερειακά 
αγγεία στους ανθρώπους που παθαίνουν 

κράµπες όταν περπατάνε 
-µια κατάσταση που ονοµάζεται 
«διαλείπουσα χωλότητα». Η θεραπεία 

γι' αυτήν είναι, στην πραγµατικότητα 
ο ασθενής να περπατά 

καθηµερινά λίγο περισσότερο 
απ' ό,τι την προηγούµενη ηµέρα. 
Στα άτοµα µε παροδικά ισχαιµικά 
εγκεφαλικά επεισόδια (ή «µίνι» 
εγκεφαλικά), η προοδευτική αύξηση 

της γυµναστικής βελτιώνει 
τη ροή αίµατος στον εγκέφαλο 
και µειώνει τον κίνδυνο ενός µεγάλου 

ισχαιµικού εγκεφαλικού, 
κατά τη δρα. Μόφατ. Επιπλέον, 
οι αεροβικές ασκήσεις -αλλά και 
αυτές για δύναµη- έχει διαπιστωθεί 

ότι αυξάνουν την αντοχή, την 
ταχύτητα βάδισης και την ικανότητα 

διεκπεραίωσης καθηµερινών 
δραστηριοτήτων έως και 6 χρόνια 
µετά από ένα εγκεφαλικό. 

∆ΙΑΒΗΤΗΣ ΚΑΙ ΑΡΘΡΩΣΕΙΣ. 
Η ήπιας έντασης άσκηση βελτιώνει, 

επίσης, την αντοχή στη γλυκόζη, 
µε αποτέλεσµα οι διαβητικοί 

να χρειάζονται λιγότερα φάρµακα 
για να ρυθµίζουν το σάκχαρο 
τους, ενώ ελαττώνει και τον κίνδυνο 

που διατρέχουν να αναπτύξουν 
απειλητικές για τη ζωή τους 

επιπλοκές. 
Τα mo άµεσα οφέλη, όµως, πιθανώς 
παρατηρούνται στους πάσχοντες 
από αρθρικές και νευροµυϊκές διαταραχές. 

∆ίχως άσκηση, όσοι έχουν 
οστεοαρθρίτιδα βασανίζονται από 
τις δύσκαµπτες, εκφυλισµένες αρ¬ 

θρώσεις τους. Με την άσκηση, 
όµως, αυξάνουν τη δύναµη και την 
αεροβική ικανότητά τους, µε αποτέλεσµα 

λιγότερο πόνο, βελτιωµένη 
λειτουργικότητα, καλύτερη ισορροπία, 

καλύτερη ποιότητα ζωής 
και, κατ' επέκταση, λιγότερο άγχος 
και κατάθλιψη. 
Τα ίδια ισχύουν για τους πάσχοντες 

από ρευµατοειδή αρθρίτιδα, 
καθώς η προοδευτική γυµναστική 
µπορεί να δυναµώσει και να προστατεύσει 

τις φλεγµένουσες ap- 
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«ΦΑΡΜΑΚΟ» ΓΙΑ 
ΤΟΥΣ ΑΣΘΕΝΕΙΣ 
Η ΓΥΜΝΑΣΤΙΚΗ 
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ðø÷öüøùóþõ: ïîöíõìë, 10-02-2013
ê÷éþýõ: 4,38,39         (3 õä× 3)
èçæ÷òüû: 1174 cm ²
èçåù ìîìéüúüöþõ: 7650
ÿäíìüíóãóþõ ÷óñâäüî: 2310 521621, 560000

áçàù ìé÷íýþ: ßÞêÝïÜÛÿÚÙØÿÝÙ

θρώσεις τους, µειώνοντας τον 
πόνο, την κόπωση, την πρωινή δυσκαµψία, 

το άγχος και την κατάθλιψη 
και βελτιώνοντας τη δύναµη, 

την ταχύτητα βάδισης και τη δραστηριότητα. 

ΝΕΥΡΟΛΟΓΙΚΑ NOIHMATA. 
Η γυµναστική είναι, επίσης, απαραίτητη 

για τη βελτίωση της κινητικότητας 
έπειτα από αρθροπλαστικές 

ισχύου ή γόνατος, ενώ οι 
πάσχοντες από σκλήρυνση κατά 

πλάκας ωφελούνται ιδιαίτερα από 
τη γυµναστική στο νερό. Όσον 
αφορά τους ασθενείς µε Πάρκινσον, 

οι ασκήσεις αντίστασης και 
οι αεροβικές µπορούν να αυξήσουν 
την ικανότητά τους να λειτουργούν 
ανεξάρτητα και να βελτιώσουν 
την ισορροπία τους, τον βηµατισµό 
τους, την ταχύτητα βάδισης και 
την ψυχική τους διάθεση. 
Σηµαντικά οφέλη αποκοµίζουν 
από τις ασκήσεις αντίστασης και 
τις αεροβικές ασκήσεις οι ασθε¬ 

νείς µε χρονιά αναπνευστική πνευµονοπάθεια, 
οι οποίοι µε τη βοήθεια 

της γυµναστικής µπορούν 
να καταπολεµήσουν την απώλεια 
µυϊκής µάζας και δύναµης που 
επιφέρει η έλλειψη οξυγόνου. 
Όσον αφορά τους πάσχοντες 
από κατάθλιψη, έχει διαπιστωθεί 
ότι η συστηµατική προπόνηση 
αποτελεί σηµαντική προσθήκη 
στη φαρµακευτική ή/ και ψυχολογική 

αγωγή που χορηγείται για 
την αντιµετώπισή της. 

ΚΑΙ ΣΤΟ ∆ΙΑ ΤΑΥΤΑ; Με όλα 
αυτά ως δεδοµένα, λοιπόν, πώς 
πρέπει να αντιδράσουν σι ασθενείς; 

«Να συµβουλευτούν τον γιατρό 
τους, ώστε να αρχίσουν ένα 

προοδευτικό πρόγραµµα εκγύµνασης, 
κατάλληλο για την περίπτωσή 

τους», συνιστά η δρ. Νάνοι 
Τρεβάνιαν Τσάι, επίκουρη καθηγήτρια 

Νευροεπιστηµών στο 
ιατρικό πανεπιστήµιο της Νότιας 
Καρολίνας, στο Τσάρλεστον των 
ΗΠΑ. 
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