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Τα θερμά επιθέματα 
προσφέρουν 

ανακούφιση, όταν ο 
πόνος στη μέση 

οφείλεται σε μυϊκό 
σπασμό, δεν συστήνονται 

όμως, όταν ο πόνος 
οφείλεται σε χρόνιες 

φλεγμονές (π.χ. 
αρθρίτιδα), και τα  ψυχρά 

επιθέματα τοποθετούνται, 
όταν ο πόνος στη μέση 
προκαλείται μετά από 
τραυματισμό (π.χ. στα 

σπορ), προκειμένου να 
μειωθεί η έκταση της 

φλεγμονής

πόνος στη μέση. και τώρα τί; 
Απο τηΝ ΕΙρηνη ΔαΜανακη

ό πόνος στη μέση είναι κάτι 
που ταλαιπωρεί ολοένα και 
περισσότερους γύρω μας. 

τέσσερις στους πέντε ανθρώπους 
θα εμφανίσουν πόνο στη μέση σε 
κάποια στιγμή στη ζωή τους. Μετά 
το κοινό κρυολόγημα, η οσφυαλ-
γία είναι η πιο συχνή πάθηση που 
προκαλεί απώλεια εργατοωρών σε 
ηλικίες κάτω των 45 ετών και επι-
βαρύνει την ποιότητα ζωής των 
ασθενών .

Η συνήθης αιτία της οσφυαλγίας 
είναι το μυϊκό πιάσιμο που προκα-
λείται από μια απότομη κίνηση, 
υπερβολική άσκηση ή κακή στάση 
του σώματος. Φυσικά τα αίτια του 
πόνου μπορεί να είναι και πιο 
σοβαρά, όπως δισκοκήλη, σπονδυ-
λοαρθρίτιδα κ.ά. Τί κάνουμε όμως, 
όταν «πιάνεται» η μέση μας; οι 
περισσότεροι ενεργούμε με τη 
λογική ότι, όταν πονάμε, παίρνουμε 
παυσίπονα. Μόνο που ο πόνος της 
μέσης δεν υπακούει στη λογική. Και 
σύμφωνα με περσινή έρευνα του 

ιατρικού περιοδικού Lancet, που 
θεωρείται ένα από τα παλαιότερα και 
πλέον έγκυρα ιατρικά έντυπα στον 
κόσμο, το να καταπίνουμε παυσί-
πονα για τον πόνο της μέσης είναι 
σχεδόν το ίδιο με το να παίρνουμε 
χάπια ζάχαρης. 

ο άλλος τρόπος για να αντιμετωπί-
σουμε τον πόνο στη μέση είναι τα 
κρύα ή ζεστά επιθέματα. Για να είμα-
στε πιο ακριβείς, τα επιθέματα επι-
λέγονται ζεστά ή κρύα, ή με εναλλα-
γές ζεστού κρύου, ανάλογα με τα 
αίτια του πόνου. Τα θερμά επιθέματα 
προσφέρουν ανακούφιση, όταν ο 
πόνος στη μέση οφείλεται σε μυϊκό 
σπασμό, δεν συστήνονται όμως, 

όταν ο πόνος οφείλεται σε χρόνιες 
φλεγμονές (π.χ. αρθρίτιδα), και τα  
ψυχρά επιθέματα τοποθετούνται, 
όταν ο πόνος στη μέση προκαλείται 
μετά από τραυματισμό (π.χ. στα 
σπορ), προκειμένου να μειωθεί η 
έκταση της φλεγμονής. 

Παρόλα αυτά, με παυσίπονα, 
ζεστά ή κρύα επιθέματα, ο πόνος 
έχουμε δει ότι αργεί να υποχωρήσει 
και να μας αφήσει ήσυχους. Πώς 
μπορούμε λοιπόν να βοηθήσουμε 
ουσιαστικά τη σπονδυλική μας 
στήλη να ξεφύγει από τον ασφυ-
κτικό κλοιό του πόνου; Πάντως 
σίγουρα όχι με ακινησία. Αντιθέ-
τως… ύιοθετούμε την κίνηση. Και 

για την ακρίβεια τη σωστή κίνηση. 
Θα μου πεις τώρα, είναι δυνατόν; 
Αφού η πρώτη οδηγία που μας δίνει 
ο γιατρός είναι να μείνουμε στο κρε-
βάτι και μάλιστα αν είναι δυνατόν 
ακίνητοι. Κάτι που έχουν οι περισ-
σότεροι υιοθετήσει σαν κανόνα, 
εφόσον αυτό είναι εφικτό, με αποτέ-
λεσμα να φοβούνται να κινηθούν και 
να αποφεύγουν κάθε είδος κίνησης 
όταν πονάει η μέση τους. Παραμένο-
ντας όμως ακίνητοι για περισσότερο 
από  48 ώρες οι μύες αρχίζουν να 
ατροφούν, συνεπώς γίνονται πιο 
αδύναμοι και τελικά πιο ευπαθείς . 

Κατά τον PhD Christopher Maher, 
επικεφαλής της μελέτης του περιο-
δικού Lancet, μια βόλτα γύρω από το 
τετράγωνο της γειτονιάς μας, απο-
φεύγοντας την υπερβολική πίεση  
και κούραση και στη συνέχεια στα-
διακά αυξανόμενη ελαφριά κίνηση 
και άσκηση είναι το καλύτερο φάρ-
μακο για την γρηγορότερη αποκατά-
στασή μας. Κινηθείτε λοιπόν. Προ-
σεκτικά και σταθερά κι αν φοβάστε 
ζητήστε την καθοδήγηση κάποιου 
εξειδικευμένου γυμναστή, φυσιοθε-
ραπευτή ή γιατρού.  
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αΓΩΓη ΓΙα την ΟΣφΥαΛΓΙα εξαρτάται από την αιτία του 
πόνου και είναι εξατομικευμένη. εάν διαπιστώσετε ότι τα 
μέσα που επιλέξατε δεν σας ανακουφίζουν καθόλου ύστερα 

από 1-2 ημέρες εφαρμογής και η ελαφριά κίνηση και η αγωγή που 
ακολουθείτε δεν έχει αποτέλεσμα, τότε συνιστάται να πάρετε τη 
γνώμη ενός ειδικού. επίσης, το ίδιο πρέπει να κάνετε εάν ο πόνος 
επιμένει για περισσότερο από δύο ημέρες με αμείωτη ένταση. 
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