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ΚΑΤΑ ΤΗΝ ΑΣΚΗΣΗ 

Ανεβαίνετε στον διάδροµο, ξεκινάτε το 
πρόγραµµα σας και εκεί που ετοιµάζεστε 

να «σπάσετε» όλα τα ρεκόρ, νιώθετε 
έναν πόνο στο διάφραγµα. Tt σας συµβαίνει; 

Tt να κάνετε; Λύστε τις απορίες 
διαβάζοντας όσα ακολουθούν, γιατί µπορεί 

n τακτική άσκηση να οχρελεί, αλλά 
ορισµένες φορές επιβαρύνει τον οργανισµό, 

που τότε εµφανίζει συµπτώµατα 
για να σας προειδοποιήσει. 

απο τη µαρια 
παπαδοδηµητρακη 

Τα αθώα σνµ,τιτώµ,ατα 

y Μυϊκές κράµπες 
τι συµβαινει Πρόκειται για την παρατεταµένη, 

ακούσια και επώδυνη σύσπαση 
ενός µυός ή µιας οµάδας µυών, 

που µπορεί να συµβεί οποτεδήποτε. 
Ωστόσο, εµφανίζεται συχνότερα στη 
διάρκεια µεγάλης µυϊκής κόπωσης 
ή µετά από αυτήν. Μπορεί να συµβεί 
στον καθένα ανεξάρτητα από τη φυσική 

του κατάσταση και οι λόγοι εµφάνισής 
της είναι πολλοί, µε κυριότερο 

την παροδική διαταραχή στο ισοζύγιο 
ασβεστίου µέσα στους µυς. 
τι να κανετε Αρχίστε µε µία ήπια 
διάταση του µυός. Αν δεν µπορείτε 
µόνοι σας, ζητήστε βοήθεια. Επίσης, 
n πίεση στους µυς, το µασάζ και n παγοθεραπεία 

για λίγα λεπτά την ώρα της 
διάτασης θα βοηθήσουν τον µυ να χαλαρώσει. 

Αν, ωστόσο, οι κράµπες εµφανίζονται 
συχνά για αρκετό χρονικό 

διάστηµα, συνιστάται n εξέταση από 
γιατρό, ώστε να διαπιστωθούν τα ακριβή 

αίτια της εµφάνισής τους. 

> Πόνος στο διάφραγµα 
τι συµβαινει Συχνά το παθαίνουν 
οι αρχάριοι εξαιτίας του µεγάλου ζήλου 

που δείχνουν. Αν, λοιπόν, ασκείστε 
έντονα και φτάνετε στα όριά σας, 

είναι πιθανό να νιώσετε βαθιά κάτω 
από τα τελευταία πλευρά έντονο πόνο, 
ο οποίος σας κόβει την ανάσα και σας 
αναγκάζει να σταµατήσετε. Ο πόνος 
αυτός προέρχεται από τον κυριότερο 
αναπνευστικό µυ του σώµατος, το διάφραγµα, 

που µπορεί να κουραστεί και 
n κόπωση αυτή να προκαλέσει ελάτ- 
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τωση της αιµάτωσής του µε επακόλουθο 
την πρόκληση µυϊκού σπασµού και 

εποµένως έντονου πόνου. 
τι να κανετε Μειώστε σηµαντικά 
την ένταση της άσκησης. Ο πόνος αυτός 

δεν είναι σηµάδι υψηλού κινδύνου, 
αλλά ένδειξη ότι το αναπνευστικό σας 
σύστηµα έχει φτάσει στα όριά του. Μάλιστα, 

όσοι δεν είστε αθλητές, καλό είναι 
να αποφύγετε τη µέγιστη κόπωση του 
διαφράγµατος, που επιπλέον δυσκολεύει 

τη διατήρηση της σπονδυλικής στήλης 
στη σωστή θέση κατά τη διάρκεια 

της άσκησης, γεγονός που αυξάνει την 
πιθανότητα εµφάνισης συµπτωµάτων 
στην περιοχή (π.χ. οσφυαλγία). 

VEvtovo κοκκίνισµα 
στο πρόσωπο 
τι συµβαινει Η προσπάθεια που καταβάλλετε 

στη διάρκεια της άσκησης 
αυξάνει την αρτηριακή πίεση και τη 
θερµοκρασία του σώµατος. Ο ανθρώπινος 

οργανισµός, όµως, είναι «προγραµµατισµένος» 
να εξισορροπεί καταστάσεις 

και γι' αυτό ξεκινά αµέσως 
διαδικασίες ελέγχου των παραπάνω 
παραµέτρων, ώστε να µην ξεπεράσουν 

τα όρια. Μία από αυτές είναι n 
αύξηση της κυκλοφορίας του αίµατος 
στα αγγεία του δέρµατος, που προκαλεί 

την έντονη ερυθρότητα. 
τι να κανετε Αν το κοκκίνισµα εµφανίζεται 

µε την άσκηση, δεν χρειάζεται 
να ανησυχήσετε. Αν µένει για ώρα 

µετά το τέλος της, ελέγξτε την πίεσή 
σας, γιατί αν παραµένει αυξηµένη, συνιστάται 

εξέταση από γιατρό. 

!<·Τ 
φαρµ Σε περίπτωση n 

ακολουθείτε φαρµακευτική 
αγωγή µε 

αναλγητικά ή αντιφλεγµονώδη, 
καλό 

είναι να αποφύγετε 
την άσκηση. Ο πόνος 

που προσπαθείτε 
να καλύψετε µε 

τα συγκεκριµένα 
φάρµακα είναι το 
µήνυµα που σας 

στέλνει το σώµα για 
να σας προειδοποιήσει 

ότι κάτι δεν πάει 
καλά. Επειδή, 

λοιπόν, ο πόνος είναι 
n προστασία σας 

απέναντι σε σοβαρούς 
τραυµατισµούς, 

θα πρέπει να 
τον σέβεστε και να 
µην τον αγνοείτε. 
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Τα ύποπτα σνµπτώµατα 

> Πόνος στο στήθος 
ΤΙ ΣΥΜΒΑΙΝΕΙ Πρόκειται για ένα σηµαντικό 

σύµπτωµα, καθώς συνδέεται 
µε προβλήµατα του καρδιοαγγειακού 
συστήµατος. Στην περίπτωση αυτή, ο 
πόνος είναι διάχυτος, βαθύς, και νιώθετε 

σαν να έχετε µια πέτρα στο στήθος. 
Αν, ωστόσο, ο πόνος ποα νιώθετε 

είναι πιο εντοπισµένος, τον αισθάνεστε 
σαν «τσίµπηµα», «τράβηγµα» ή 

«σουβλιά» και -το κυριότερο- n έντασή 
του επηρεάζεται από τις κινήσεις 

του σώµατος σας, τότε είναι πιθανό να 
έχει µυοσκελετική αιτιολογία. 
ΤΙ ΝΑ ΚΑΝΕΤΕ Εάν ο πόνος εµφανίζεται 

την ώρα που γυµνάζεστε και 
συνοδεύεται από αναπνευστική δυσφορία, 

καλό είναι να σταµατήσετε 
αµέσως την άσκηση και να προβείτε 
σε καρδιολογική εξέταση, εάν δεν το 
έχετε κάνει προηγουµένως. Στην περίπτωση 

που ο πόνος στο στήθος προκαλείται 
σε συγκεκριµένες στάσεις ή 

κινήσεις του σώµατος, είναι πιθανότερο 
να υπάρχει κάποιο µυοσκελετικό 

πρόβληµα, για το οποίο µπορείτε να 
ζητήσετε τη βοήθεια πρώτα του γιατρού 

σας και στη συνέχεια του φυσικοθεραπευτή 
σας. 

> Ζάλη κατά την άσκηση 
ΤΙ ΣΥΜΒΑΙΝΕΙ Πρόκειται για ένα σύµπτωµα 

µε πολλές πιθανές αιτίες. Για 
παράδειγµα, µπορεί να οφείλεται σε 
κάποια δυσλειτουργία του αυχένα ή να 
είναι ο τρόπος που ο εγκέφαλος δείχνει 

ότι οι πληροφορίες που δέχεται 
από το υπόλοιπο σώµα τον «µπερδεύουν», 

όπως συµβαίνει στην περίπτωση 
του καλοήθους παροξυσµικού ιλίγγου, 

που προκαλείται από δυσλειτουρ- 
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για του λαβυρίνθου. Ωστόσο, n ζάλη 
µπορεί να οφείλεται και σε προβλήµατα 

αρτηριακής πίεσης. 
ΤΙ ΝΑ ΚΑΝΕΤΕ Σε κάθε περίπτωση, n 
εµφάνιση ζάλης επιβάλλει τη διακοπή 
της άσκησης και την αναζήτηση της 
αιτίας, καθώς υπάρχει κίνδυνος απώλειας 

ισορροπίας και πτώσης. Ο γιατρός 
σας µπορεί να κάνει µια αρχική 

διάγνωση και εάν κριθεί απαραίτητο 
να σας παραπέµψει σε κάποιον πιο ειδικό 

γιατρό (π.χ. ωτορινολαρυγγολόγο, 
ορθοπεδικό, καρδιολόγο). 

> Πόνος στη µέση 
ΤΙ ΣΥΜΒΑΙΝΕΙ Όσο ασήµαντη κι αν 
είναι µια ενόχληση στη µέση, στην 
πραγµατικότητα είναι µια σηµαντική 
προειδοποίηση ότι κάτι δεν πάει καλά 
µε τη σπονδυλική σας στήλη. Πρέπει, 
λοιπόν, να διερευνάται, γιατί µπορεί 
να προκαλέσει σηµαντικά προβλήµατα 

στις καθηµερινές σας δραστηριότητες. 
Οι αιτίες της οσφυαλγίας είναι 

πολλές, γι' αυτό n σαφής διάγνωση του 
προβλήµατος είναι σηµαντική. 
ΤΙ ΝΑ ΚΑΝΕΤΕ Εάν ο πόνος στη µέση 

επηρεάζεται από την κίνηση και τη 
στάση του σώµατος, τότε είναι πιθανό 
να πρόκειται για «µηχανικό» µυοσκελετικό 

πρόβληµα. Στην περίπτωση αυτή, 
εάν n επανάληψη των κινήσεων 

επιδεινώνει τον πόνο, n άσκηση πρέπει 
να διακοπεί. Εάν n επανάληψη τον 

µειώνει ή τον εξαλείφει, τότε µπορεί 
να χρησιµοποιηθεί ως µία απλή αυτοθεραπευτική 

πρακτική για να αντιµετωπιστεί 
το σύµπτωµα. Σε οποιαδήποτε 

άλλη περίπτωση, καλό είναι να µη 
γυµνάζεστε εάν πρώτα δεν συµβουλευτείτε 

τον γιατρό σας. · 
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