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Η ΦΥΣΙΚΟΘΕΡΑΠΕΙΑ ΣΤΗ ΔΙΑΧΕΙΡΙΣΗ
ΑΣΘΕΝΩΝ ΜΕ ALZHEIMER
KaiafluiiKÔs ο ρό/îos ins

Με αφορμή την Παγκόσμια Ημέρα Alzheimer ο ΠανελλήνιοΒ Σύλλογο5
Φυσικοθεραπευιών ιονίζει ιον καταλυτικό ρόλο Tns φυσικοθεραπευτική5
àoKnons στη διαχείριση ασθενών με Alzheimer Onœs αναφέρεται πληθώρα
μελετών σχετικών με τη νόσο Alzheimer και την άσκηση έχουν αναδείξει ότι
η συστηματική δομημένη άσκηση μέσω ποικίλων μηχανισμών προάγει την

εγκεφαλική λειτουργία διατηρεί και βελτιώνει Tis γνωστικέ5 λειτουργίεβ του
λόγου Tns μνήμη5 και Tns npoooxfis Σύμφωνα με τα Επιστημονικά Τμήματα
Νευρολογική5 Φυσικοθεραπεία5 και Ψυχική Υγεία του Ν.Π.Δ.Δ Πανελλήνΐ05
Σύλλογο Φυσιοθεραπευτών Π Σ Φ τα προγράμματα καθοδηγουμένα ή

επιβλεπομένη5 Θεραπευτική5 àoKnons είναι σημαντικά στη διαχείριση των ασθενών
με Alzheimer γιατί Καθυστερούν την έναρξη Tns συμπτωματολογία5 προάγουν
την εγκεφαλική λειτουργία διατηρούν και βελτιώνουν i\s γνωστικέ5 λειτουργίε5
βελτιώνουν την περιπατητική δύναμη οδηγώντα σε ένα καλύτερο πρότυπο
ßaöions συντηρούν το σωστό ßäpos μειώνουν τα καρδιοαγγειακά προβλήματα
τον σακχαρώδη διαβήτη την αρθρίτιδα και την οστεοπόρωση που συχνά μπορεί
να παρουσιαστούν ids συν-νοσηρότητα Επιπλέον διατηρούν την κινητικότητα
για όσο το δυνατόν περισσότερο και εντό των ορίων ασφάλεια και βελτιώνουν
τα ψυχολογικά συμπτώματα Η φυσικοθεραπεία είναι αναπόσπαστο μέρο ms
ομάδα διεπιστημονική5 προσέγγισα για την αντιμετώπιση του Alzheimer Οι

φυσικοθεραπευτέ5 συμμετέχουν από τα αρχικά στάδια ms νόσου αξιολογώντα5
raus περιορισμού5 δραστηριοτήτων μέχρι και την εκπόνηση και υλοποίηση
προγραμμάτων αντιμετώπισα προσωπικών αναγκών
Σημειώνεται ότι σχετικά με την Παγκόσμια Ημέρα το υπουργείο Υγεία αναφέρει
τα eÇns Φέτο5 η Παγκόσμια Ημέρα Αλτσχάιμερ τιμάται εν μέσω pias παγκόσμια
πανδημία που απειλεί την ανθρωπότητα Η Covid-19 υποχρέωσε πολλέ χώρε5
ανάμεσά raus και την Ελλάδα να λάβουν πολύ αυστηρά μέτρα Δημόσια Υγεία
με αποτέλεσμα τα άτομα με άνοια που ζουν στην Ελλάδα να είναι αναγκασμένα να
ζουν απομονωμένα στα σπίτια raus mpcbvras αυστηρά μέτρα υγιεινή
Η απομόνωση και η μειωμένη επικοινωνία με raus oi^ious raus προκαλεί στα

άτομα με άνοια επιπλέον νοητικά προβλήματα και δυσκολίε στη διαχείριση ms
καθημερινότητα5 ενώ η φροντίδα raus γίνεται ακόμα πιο δύσκολη Μελέτη ms
eiaipeias Αλτσχάιμερ Αθηνών έδειξε ότι η πανδημία επιδείνωσε τη διανοητική
κατάσταση και τη συμπεριφορά των ατόμων με άνοια και αύξησε το ψυχολογικό
και το πρακτικό φορτίο των φροντιστών
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Ο ρόλος της φυσικοθεραπευτικής άσκησης στη διαχείριση ασθενών µε
Alzheimer

Η 21η Σεπτεµβρίου, έχει καθιερωθεί ως Παγκόσµια Ηµέρα της νόσου Alzheimer, µε σκοπό την
ευαισθητοποίηση της κοινής γνώµης αλλά και για την αφύπνιση και ενεργοποίηση της Πολιτείας.

Κάθε 3 δευτερόλεπτα, κάποιος στον κόσµο εµφανίζει άνοια, µε τη νόσο Alzheimer να είναι η πιο συχνή
µορφή της άνοιας (70%-80%)

Το σύνθηµα για το 2020 είναι: «Ας µιλήσουµε για την άνοια»

Ας µιλήσουµε, για να βοηθήσουµε στη διάλυση του φόβου και του στίγµατος. Ας µιλήσουµε, για να
ενθαρρύνουµε τους ανθρώπους να αναζητούν πληροφορίες, υποστήριξη και συµβουλές, κάτι που έχει
καταστεί απολύτως απαραίτητο κατά τη διάρκεια της παγκόσµιας πανδηµίας COVID-19.

Τα τελευταία χρόνια υπάρχει αυξανόµενο ενδιαφέρον για το ρόλο της σωµατικής άσκησης ως
θεραπευτική στρατηγική αντιµετώπισης των ατόµων µε νόσο του Alzheimer

Πληθώρα µελετών σχετικών µε τη νόσο Alzheimer και την άσκηση, έχουν αναδείξει ότι η συστηµατική και
δοµηµένη άσκηση, µέσω ποικίλων µηχανισµών, προάγει την εγκεφαλική λειτουργία, διατηρεί και βελτιώνει
τις γνωστικές λειτουργίες του λόγου, της µνήµης και της προσοχής.

Σύµφωνα µε τα Επιστηµονικά Τµήµατα Νευρολογικής Φυσικοθεραπείας και Ψυχικής Υγείας του Ν.Π.Δ.Δ.
«Πανελλήνιος Σύλλογος Φυσικοθεραπευτών (Π.Σ.Φ.), τα προγράµµατα καθοδηγουµένης ή επιβλεποµένης
θεραπευτικής άσκησης είναι σηµαντικά στη διαχείριση των ασθενών µε Alzheimer, γιατί:

Καθυστερούν την έναρξη της συµπτωµατολογίας
Προάγουν την εγκεφαλική λειτουργία, διατηρούν και βελτιώνουν τις γνωστικές λειτουργίες
Βελτιώνουν την περιπατητική δύναµη οδηγώντας σε ένα καλύτερο πρότυπο βάδισης.
Συντηρούν το σωστό βάρος
Μειώνουν τα καρδιαγγειακά προβλήµατα, τον σακχαρώδη διαβήτη, την αρθρίτιδα, την οστεοπόρωση, που
συχνά µπορεί να παρουσιαστούν ως συν-νοσηρότητα.
Διατηρούν την κινητικότητα για όσο το δυνατόν περισσότερο και εντός των ορίων ασφάλειας
Βελτιώνουν τα ψυχολογικά συµπτώµατα, όπως τεκµηριωµένα αναφέρει η Διεθνής Οργάνωση
Φυσικοθεραπευτών στην Ψυχική Υγεία, καλυτερεύοντας έτσι την προσαρµογή τους στη θεραπεία, την
επικοινωνία τους µε το περιβάλλον και την ικανότητα έκφρασης των ιδιαίτερων αναγκών τους µε
κοινωνικά αποδεκτό τρόπο.

Ο Παγκόσµιος Οργανισµός Υγείας (Π.Ο.Υ.) αναγνώρισε την βαρύτητα της νόσου και εκπόνησε το παγκόσµιο
σχέδιο δράσης για την αντιµετώπιση της δηµόσιας υγείας στην άνοια 2017-2025.

Παράλληλα, στην παγκόσµια στρατηγική του για τη Γήρανση και την Υγεία, καθιστά τη δια βίου σωµατική
δραστηριότητα σηµαντική για την πρόληψη των χρόνιων παθήσεων, τη µείωση του φόρτου υγειονοµικής
περίθαλψης και τη διατήρηση της λειτουργικής ικανότητας, µε δέσµευση µεταξύ των κρατών µελών του
την µείωση της σωµατικής αδράνειας κατά 15% έως το 2030.

Η φυσικοθεραπεία είναι αναπόσπαστο µέρος της οµάδας διεπιστηµονικής προσέγγισης για την
αντιµετώπιση του Alzheimer.

Οι φυσικοθεραπευτές συµµετέχουν από τα αρχικά στάδια της νόσου, αξιολογώντας τους περιορισµούς
δραστηριοτήτων, µέχρι και την εκπόνηση και υλοποίηση προγραµµάτων αντιµετώπισης προσωπικών
αναγκών.

Οι φυσικοθεραπευτές, σύµφωνα µε την Παγκόσµια Συνοµοσπονδία τους σχεδιάζουν, οργανώνουν, και
υλοποιούν προγράµµατα θεραπευτικής άσκησης, ως οι ειδικοί στην κίνηση και την άσκηση, µε
εµπεριστατωµένη γνώση των προδιαθεσικών παραγόντων, της παθολογίας και των πιθανών επιπτώσεων
σε όλα τα ανθρώπινα συστήµατα. Αναγνωρίζονται παγκοσµίως ως οι ιδανικοί επαγγελµατίες για την
επιλογή, την προώθηση, την καθοδήγηση, τη συνταγογράφηση και τη διαχείριση της άσκησης.

Οι εξατοµικευµένες συστάσεις θεραπευτικής άσκησης για την νόσο Alzheimer πρέπει να δίνονται µόνον από
τους πτυχιούχους φυσικοθεραπευτές µέλη του Π.Σ.Φ., για να έχουν το επιθυµητό αποτέλεσµα και να
εναρµονίζονται µε τα διεθνή πρότυπα και απαιτήσεις.

Οι γενικές συστάσεις πρέπει να πληρούν ή να υπερβαίνουν τα παρακάτω (επιβλεπόµενο ή καθοδηγούµενο
πρόγραµµα θεραπευτικής άσκησης είτε ατοµικά, είτε οµαδικά):
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Τύπος άσκησης: Αερόβια (π.χ. περπάτηµα, τρέξιµο, ποδηλασία, κολύµπι, χορός κ.α.)

-Ένταση: Το 60-90% της µέγιστης καρδιακής συχνότητας

-Διάρκεια: 20-60 λεπτά ηµερησίως

-Συχνότητα: 3-5 φορές την εβδοµάδα για τουλάχιστον 6-12 εβδοµάδες

Τύπος άσκησης: Δύναµη (αντιστάσεις µε µηχανήµατα δύναµης, λάστιχα, αλτήρες κ.α. ή µε το βάρος του
σώµατος για την ενδυνάµωση µεγάλων µυϊκών οµάδων)

-Ένταση: ήπια (6-12 άνετες επαναλήψεις). Περισσότερες επαναλήψεις µε µικρότερο βάρος µειώνουν τον
κίνδυνο εµφάνισης άλγους

-Διάρκεια:20-60 λεπτά ανά συνεδρία (2-4 σετ των 6-10 ασκήσεων για όλες τις µεγάλες µυϊκές οµάδες)

-Συχνότητα: 2-3 φορές την εβδοµάδα.

Τύπος άσκησης: Ευελιξία για µεγάλες µυϊκές οµάδες

-Ένταση: ήπια (6-12 άνετες επαναλήψεις).

-Διάρκεια:20-60 λεπτά ανά συνεδρία (2-4 σετ από κάθε άσκηση)

-Συχνότητα: 2-3 φορές την εβδοµάδα.

Η προσήλωση στη θεραπευτική παρέµβαση είναι ουσιαστικής σηµασίας για µια καθοριστική έκβαση της
θεραπευτικής άσκησης.

Από τη διεθνή βιβλιογραφία συµπεραίνεται ότι ο ασθενής που χειροτερεύει και πηγαίνει από ήπια σε πιο
σοβαρά στάδια της νόσου, αυξάνει το κόστος της υγειονοµικής περίθαλψης.

Η θεραπευτική άσκηση είναι παρέµβαση χαµηλού κόστους και κινδύνου, βελτιώνει την ποιότητα ζωής των
ασθενών, επιβραδύνει την εξελικτική διαδικασία της νόσου, παρατείνοντας έτσι την παραµονή των
ασθενών στα αρχικά στάδια της ασθένειας.
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Πώς η φυσικοθεραπεία µπορεί να απαλύνει τα συµπτώµατα της εµµηνόπαυσης
Η µετάβαση στην εµµηνόπαυση µπορεί να έχει διάφορες σωµατικές, ψυχολογικές και κοινωνικές
επιπτώσεις στη ζωή µιας γυναίκας και η ικανότητα αντιµετώπισης αυτών των αλλαγών µπορεί να
επηρεαστεί από την κοινωνικοοικονοµική κατάσταση, το εισόδηµα, το επίπεδο εκπαίδευσης, την εργασιακή
ζωή και τις κοινωνικές σχέσεις. Ρωτήσαµε τον Σταύρο Σταθόπουλο, Φυσικοθεραπευτή εξειδικευµένος
στην αποκατάσταση νευρολογικών & νευροψυχολογικών δυσχερειών Γ.Ν.Α "Ο Ευαγγελισµός", Δ/ντης &
Καθ. Μ.Π.Ε Παν/µίου "G. Marconi", Ρώµης, Ιταλία για το πώς η φυσικοθεραπεία µπορεί να απαλύνει τα
συµπτώµατα της εµµηνόπαυσης. Η φυσικοθεραπεία µπορεί να απαλύνει Τις εξάψεις Συστηµατικό και
δοµηµένο πρόγραµµα καθοδηγούµενης ή επιβλεποµένης θεραπευτικής άσκησης αερόβιου τύπου (βάδιση,
χορός, τρέξιµο, ποδηλασία, κολύµβηση) ήπιας έως µέτριας έντασης (έντονες ασκήσεις φέρνουν ακριβώς το
αντίθετο αποτέλεσµα) για τουλάχιστον 16 εβδοµάδες, 3- 5 φορές την εβδοµάδα και για 30-45...

Omorfamystika.gr   ·    πριν από  34 λεπτά  ·    
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Η συµβολή της φυσικοθεραπείας στην ζωή των γυναικών µε εµµηνόπαυση
Η µετάβαση στην εµµηνόπαυση µπορεί να έχει διάφορες σωµατικές, ψυχολογικές και κοινωνικές
επιπτώσεις στη ζωή µιας γυναίκας και η ικανότητα αντιµετώπισης αυτών των αλλαγών µπορεί να
επηρεαστεί από την κοινωνικοοικονοµική κατάσταση, το εισόδηµα, το επίπεδο εκπαίδευσης, την
εργασιακή ζωή και τις κοινωνικές σχέσεις. Τα στοιχεία αυτά παραθέτει ο κ.

Σταθόπουλος Σταύρος

Φυσικοθεραπευτής εξειδικευµένος στην αποκατάσταση νευρολογικών & νευροψυχολογικών
δυσχερειών
Γ.Ν.Α «Ο Ευαγγελισµός»
Δ/ντης & Καθ. Μ.Π.Ε Παν/µίου “G. Marconi”, Ρώµης, Ιταλία
Συντονιστής Επιστηµονικού τµήµατος «Φυσικοθεραπεία στην Ψυχική Υγεία» του Ν.Π.Δ.Δ
«Πανελλήνιος Σύλλογος Φυσικοθεραπευτών» (Π.Σ.Φ) & εκπρόσωπος του στην Διεθνή
Οργάνωση Φυσικοθεραπείας στην Ψυχική Υγεία (I.O.P.T.M.H), υποοµάδας της Παγκόσµιας
Συνοµοσπονδίας Φυσικοθεραπείας (W.C.P.T)
Γραµµατέας Δ.Σ του Ευρωπαϊκού Δικτύου για την Ενεργό Διαβίωση στην Ψυχική Υγεία
(E.N.A.L.M.H)
Μέλος του Δικτύου της W.C.P.T για προώθηση της υγείας στη ζωή και την εργασία (H.P.L.W)
Physioplus certified in: Exercise, health and patterns in physical activity & Physical Activity as EBP in
Mental Health”
Οργανωτικός Γραµµατέας του περιφερειακού τµήµατος Αττικής του Π.Σ.Φ-Ν.Π.Δ.Δ

\Το 2014 ιδρύθηκε από το Ν.Π.Δ.Δ «Πανελλήνιος Σύλλογος Φυσικοθεραπευτών» το επιστηµονικό
τµήµα «Φυσικοθεραπεία στην Υγεία των Γυναικών”, που από το 2019 είναι ισότιµο µέλος του
Διεθνούς Οργανισµού Φυσικοθεραπευτών για την υγεία των γυναικών, επίσηµης υποοµάδας της
Παγκόσµιας Συνοµοσπονδίας Φυσικοθεραπείας, από 1999

 

Οι φυσικοθεραπευτές είναι αναπόσπαστο µέρος της διεπιστηµονικής οµάδας προσέγγισης,
διενεργούν εξατοµικευµένες αξιολογήσεις & παρέχουν κατάλληλες στρατηγικές διαχείρισης για την
υγεία των βελτιώνοντας έτσι τη συνολική ποιότητα ζωής τους.

Ενδεικτικά

 

Εξάψεις

Συστηµατικό και δοµηµένο πρόγραµµα καθοδηγούµενης ή επιβλεποµένης θεραπευτικής
άσκησης αερόβιου τύπου (βάδιση, χορός, τρέξιµο, ποδηλασία, κολύµβηση) ήπιας έως µέτριας
έντασης (έντονες ασκήσεις φέρνουν ακριβώς το αντίθετο αποτέλεσµα) για τουλάχιστον16
εβδοµάδες, 3- 5 φορές την εβδοµάδα και για 30-45 συνεχόµενα λεπτά την φορά (προτιµητέο σε
ανοιχτούς ή καλά αεριζόµενους χώρους)
Τεχνικές χαλάρωσης (εκπαίδευση αναπνοής ,biofeedback,κλπ.)

 

Κολπική ξηρότητα  και / ή σεξουαλική δυσλειτουργία

Η σεξουαλική υγεία µπορεί να επηρεαστεί αρνητικά. Οι εξειδικευµένοι φυσικοθεραπευτές είναι σε
θέση να εκπαιδεύσουν

στην ορθή χρήση κολπικών λιπαντικών ή διαστολέων
σε ασκήσεις πυελικού εδάφους
στις κατάλληλες στάσεις κατά τη διάρκεια της σεξουαλικής επαφής.

 

Κατάθλιψη

Σύµφωνα µε τις κατευθυντήριες οδηγίες της Ευρωπαϊκής Ψυχιατρικής Εταιρείας (2018), η δοµηµένη
σωµατική άσκηση –εν αντιθέσει µε την άσκηση µέσω καθηµερινών δραστηριοτήτων όπως το
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περπάτηµα µε σκοπό τη µετακίνηση έχει το ίδιο θεραπευτικό αποτέλεσµα σε ήπια-µέτρια κατάθλιψη
όπως µε αυτό της φαρµακευτικής αγωγής και της ψυχοθεραπείας

 

Διαταραχές ύπνου

Οι κατάλληλες συστάσεις για τις αναγκαίες αλλαγές στον τρόπο ζωής, τα προγράµµατα άσκησης
καθώς και οι τεχνικές χαλάρωσης θα βοηθήσουν στην βελτίωση του ύπνου

 

Πόνος στις αρθρώσεις / Μυοσκελετικός πόνος

Ο έλεγχος βάρους και η τακτική άσκηση συνιστώνται ως οι καλύτερες θεραπείες για τον
µυοσκελετικό πόνο, ιδιαίτερα η άσκηση στο νερό µπορεί να είναι µια καλή εναλλακτική λύση, γιατί
µειώνεται η καταπόνηση των µύων και των αρθρώσεων.

 

Γνωστικές αλλαγές

Η ανεπάρκεια οιστρογόνων µπορεί να φέρει απώλεια µνήµης και δυσκολία συγκέντρωσης. Η τακτική
και δοµηµένη άσκηση δρα τόσο προληπτικά όσο και βελτιωτικά των συµπτωµάτων.

 

Μακροχρόνιες επιδράσεις της εµµηνόπαυσης

 

Οστεοπόρωση και πυκνότητα  των οστών

Μελέτες δείχνουν ότι οι φυσικοθεραπευτές είναι σε θέση να βοηθήσουν στην παροχή καθοδήγησης
σχετικά µε την κατάλληλη άσκηση. Η άσκηση αντίστασης έχει ισχυρότερο οστεογενές αποτέλεσµα
και για να είναι αποτελεσµατική το µηχανικό της φορτίο πρέπει να υπερβαίνει εκείνο των
δραστηριοτήτων της καθηµερινής ζωής.

 

Σύνθεση σώµατος

Στη µετεµµηνοπαυσιακή περίοδο οι γυναίκες συχνά αυξάνουν το κεντρικό κοιλιακό λίπος, µειώνουν
τις ενεργειακές δαπάνες & τον ρυθµό µεταβολισµού. Τα τακτικά προγράµµατα προσωποποιηµένης
άσκησης συνεισφέρουν στην αύξηση του µεταβολικού ρυθµού και της ενεργειακής δαπάνης,
προωθώντας την απώλεια κοιλιακών λιπών.

 

Καρδιαγγειακές παθήσεις,

Οι οδηγίες έγκριτων διεθνών οργανισµών αναγνωρίζουν την µετεµµηνοπαυσιακή κατάσταση ως
παράγοντα κινδύνου για καρδιοαγγειακές διαταραχές. Εξειδικευµένα προγράµµατα αερόβιας
άσκησης µπορούν να βελτιώσουν την καρδιοαναπνευστική αντοχή και να µειώσουν τον
καρδιοαγγειακό κίνδυνο

 

Ισορροπία

Η ανεπάρκεια οιστρογόνων έχει συνδεθεί µε µειωµένη ισορροπία σε µετεµµηνοπαυσιακές γυναίκες.
Το «Otago Exercise Program ένα ολοκληρωµένο πρόγραµµα ασκήσεων που δηµιουργήθηκε µετά από
έρευνες της Ιατρικής Σχολής του Πανεπιστηµίου Otago της Νέας Ζηλανδίας, βοηθάει στην πρόληψη
πτώσεων, µέσω της ενδυνάµωσης και της βελτίωσης της ισορροπίας.
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Η φυσικοθεραπεία στην βελτίωση της ποιότητας ζωής των εµµηνοπαυσιακών γυναικών είναι
ευρέως χρησιµοποιούµενη παγκοσµίως.Στην Ελλάδα είναι ακόµα ένας ανεκµετάλλευτος πόρος. Ας
την εκµεταλλευτούµε.

ΕΤΙΚΕΤΕΣ
εµµηνόπαυση
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Πώς η φυσικοθεραπεία µπορεί να απαλύνει τα συµπτώµατα της εµµηνόπαυσης
Ρωτήσαµε τον Σταύρο Σταθόπουλο, Φυσικοθεραπευτή εξειδικευµένος στην αποκατάσταση νευρολογικών
& νευροψυχολογικών δυσχερειών Γ.Ν.Α «Ο Ευαγγελισµός», Δ/ντης & Καθ. Μ.Π.Ε Παν/µίου “G. Marconi”,
Ρώµης, Ιταλία για το πώς η φυσικοθεραπεία µπορεί να απαλύνει τα συµπτώµατα της εµµηνόπαυσης.

Η φυσικοθεραπεία  µπορεί να  απαλύνει

Τις εξάψεις
Συστηµατικό και δοµηµένο πρόγραµµα καθοδηγούµενης ή επιβλεποµένης θεραπευτικής άσκησης αερόβιου
τύπου (βάδιση, χορός, τρέξιµο, ποδηλασία, κολύµβηση) ήπιας έως µέτριας έντασης (έντονες ασκήσεις
φέρνουν ακριβώς το αντίθετο αποτέλεσµα) για τουλάχιστον 16 εβδοµάδες, 3- 5 φορές την εβδοµάδα και
για 30-45 συνεχόµενα λεπτά τη φορά (προτιµητέο σε ανοιχτούς ή καλά αεριζόµενους χώρους) µε τεχνικές
χαλάρωσης (εκπαίδευση αναπνοής, biofeedback, κλπ.)

Την κολπική ξηρότητα  και τη σεξουαλική δυσλειτουργία
Η σεξουαλική υγεία µπορεί να επηρεαστεί αρνητικά. Οι εξειδικευµένοι φυσικοθεραπευτές είναι σε θέση να
εκπαιδεύσουν

Την κατάθλιψη
Σύµφωνα µε τις κατευθυντήριες οδηγίες της Ευρωπαϊκής Ψυχιατρικής Εταιρείας (2018), η δοµηµένη
σωµατική άσκηση –εν αντιθέσει µε την άσκηση µέσω καθηµερινών δραστηριοτήτων όπως το περπάτηµα µε
σκοπό τη µετακίνηση έχει το ίδιο θεραπευτικό αποτέλεσµα σε ήπια-µέτρια κατάθλιψη όπως µε αυτό της
φαρµακευτικής αγωγής και της ψυχοθεραπείας

Τις διαταραχές ύπνου
Οι κατάλληλες συστάσεις για τις αναγκαίες αλλαγές στον τρόπο ζωής, τα προγράµµατα άσκησης καθώς
και οι τεχνικές χαλάρωσης θα βοηθήσουν στην βελτίωση του ύπνου

Τον πόνο στις αρθρώσεις και τον µυοσκελετικό πόνο
Ο έλεγχος βάρους και η τακτική άσκηση συνιστώνται ως οι καλύτερες θεραπείες για τον µυοσκελετικό
πόνο, ιδιαίτερα η άσκηση στο νερό µπορεί να είναι µια καλή εναλλακτική λύση, γιατί µειώνεται η
καταπόνηση των µύων και των αρθρώσεων.

Τις γνωστικές αλλαγές
Η ανεπάρκεια οιστρογόνων µπορεί να φέρει απώλεια µνήµης και δυσκολία συγκέντρωσης. Η τακτική και
δοµηµένη άσκηση δρα τόσο προληπτικά όσο και βελτιωτικά των συµπτωµάτων.

Τις µακροχρόνιες επιδράσεις της εµµηνόπαυσης όπως

Την οστεοπόρωση και την πυκνότητα  των οστών
Μελέτες δείχνουν ότι οι φυσικοθεραπευτές είναι σε θέση να βοηθήσουν στην παροχή καθοδήγησης
σχετικά µε την κατάλληλη άσκηση. Η άσκηση αντίστασης έχει ισχυρότερο οστεογενές αποτέλεσµα και για
να είναι αποτελεσµατική το µηχανικό της φορτίο πρέπει να υπερβαίνει εκείνο των δραστηριοτήτων της
καθηµερινής ζωής.

Τη σύνθεση σώµατος
Στη µετεµµηνοπαυσιακή περίοδο οι γυναίκες συχνά αυξάνουν το κεντρικό κοιλιακό λίπος, µειώνουν τις
ενεργειακές δαπάνες και τον ρυθµό µεταβολισµού. Τα τακτικά προγράµµατα προσωποποιηµένης άσκησης
συνεισφέρουν στην αύξηση του µεταβολικού ρυθµού και της ενεργειακής δαπάνης, προωθώντας την
απώλεια κοιλιακών λιπών.

Τις καρδιαγγειακές παθήσεις
Οι οδηγίες έγκριτων διεθνών οργανισµών αναγνωρίζουν την µετεµµηνοπαυσιακή κατάσταση ως
παράγοντα κινδύνου για καρδιοαγγειακές διαταραχές. Εξειδικευµένα προγράµµατα αερόβιας άσκησης
µπορούν να βελτιώσουν την καρδιοαναπνευστική αντοχή και να µειώσουν τον καρδιοαγγειακό κίνδυνο

Την ισορροπία
Η ανεπάρκεια οιστρογόνων έχει συνδεθεί µε µειωµένη ισορροπία σε µετεµµηνοπαυσιακές γυναίκες. Το
«Otago Exercise Program ένα ολοκληρωµένο πρόγραµµα ασκήσεων που δηµιουργήθηκε µετά από έρευνες
της Ιατρικής Σχολής του Πανεπιστηµίου Otago της Νέας Ζηλανδίας, βοηθάει στην πρόληψη πτώσεων, µέσω
της ενδυνάµωσης και της βελτίωσης της ισορροπίας.

Η φυσικοθεραπεία στην βελτίωση της ποιότητας ζωής των εµµηνοπαυσιακών γυναικών είναι ευρέως
χρησιµοποιούµενη παγκοσµίως. Στην Ελλάδα είναι ακόµα ένας ανεκµετάλλευτος πόρος. Ας την
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χρησιµοποιούµενη παγκοσµίως. Στην Ελλάδα είναι ακόµα ένας ανεκµετάλλευτος πόρος. Ας την
εκµεταλλευτούµε.
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Η συµβολή της φυσικοθεραπείας στη ζωή των γυναικών µε εµµηνόπαυση
Η συµβολή της φυσικοθεραπείας

στην ζωή των γυναικών µε εµµηνόπαυση

Η µετάβαση στην εµµηνόπαυση µπορεί να έχει διάφορες σωµατικές, ψυχολογικές και κοινωνικές
επιπτώσεις στη ζωή µιας γυναίκας και η ικανότητα αντιµετώπισης αυτών των αλλαγών µπορεί να
επηρεαστεί από την κοινωνικοοικονοµική κατάσταση, το εισόδηµα, το επίπεδο εκπαίδευσης, την εργασιακή
ζωή και τις κοινωνικές σχέσεις.

Το 2014 ιδρύθηκε από το Ν.Π.Δ.Δ «ΠανελλήνιοςΣύλλογος Φυσικοθεραπευτών» το επιστηµονικό
τµήµα«Φυσικοθεραπεία στην Υγεία των Γυναικών”, που από το 2019 είναι ισότιµο µέλος του Διεθνούς
Οργανισµού Φυσικοθεραπευτών για την υγεία των γυναικών, επίσηµης υποοµάδας της Παγκόσµιας
ΣυνοµοσπονδίαςΦυσικοθεραπείας, από 1999

Οι φυσικοθεραπευτές είναι αναπόσπαστο µέρος της διεπιστηµονικής οµάδας προσέγγισης,
διενεργούνεξατοµικευµένες αξιολογήσεις & παρέχουν κατάλληλες στρατηγικές διαχείρισης για την υγεία
των βελτιώνονταςέτσι τη συνολική ποιότητα ζωής τους.

Ενδεικτικά

Εξάψεις

➢ Συστηµατικό και δοµηµένο πρόγραµµακαθοδηγούµενης ή επιβλεποµένης θεραπευτικήςάσκησης αερόβιου
τύπου (βάδιση, χορός, τρέξιµο, ποδηλασία, κολύµβηση) ήπιας έως µέτριας έντασης(έντονες ασκήσεις
φέρνουν ακριβώς το αντίθετοαποτέλεσµα) για τουλάχιστον16 εβδοµάδες, 3- 5 φορές την εβδοµάδα και για
30-45 συνεχόµεναλεπτά την φορά (προτιµητέο σε ανοιχτούς ή καλάαεριζόµενους χώρους)
➢ Τεχνικές χαλάρωσης (εκπαίδευση αναπνοής,biofeedback,κλπ.)

Κολπική ξηρότητα  και / ή σεξουαλική δυσλειτουργία

Η σεξουαλική υγεία µπορεί να επηρεαστεί αρνητικά. Οι εξειδικευµένοι φυσικοθεραπευτές είναι σε θέση να
εκπαιδεύσουν

✓ στην ορθή χρήση κολπικών λιπαντικών ή διαστολέων
✓ σε ασκήσεις πυελικού εδάφους
✓ στις κατάλληλες στάσεις κατά τη διάρκεια της σεξουαλικής επαφής.

Κατάθλιψη

Σύµφωνα µε τις κατευθυντήριες οδηγίες της ΕυρωπαϊκήςΨυχιατρικής Εταιρείας (2018), η δοµηµένη
σωµατική άσκηση –εν αντιθέσει µε την άσκηση µέσω καθηµερινών δραστηριοτήτων όπως το περπάτηµα µε
σκοπό τη µετακίνηση έχει το ίδιο θεραπευτικό αποτέλεσµα σε ήπια-µέτρια κατάθλιψη όπως µε αυτό της
φαρµακευτικής αγωγής και της ψυχοθεραπείας

Διαταραχές ύπνου

Οι κατάλληλες συστάσεις για τις αναγκαίες αλλαγές στον τρόπο ζωής, τα προγράµµατα άσκησης καθώς
και οι τεχνικές χαλάρωσης θα βοηθήσουν στην βελτίωση του ύπνου

Πόνος στις αρθρώσεις / Μυοσκελετικός πόνος

Ο έλεγχος βάρους και η τακτική άσκηση συνιστώνται ως οι καλύτερες θεραπείες για τον µυοσκελετικό
πόνο, ιδιαίτερα η άσκηση στο νερό µπορεί να είναι µια καλή εναλλακτική λύση, γιατί µειώνεται η
καταπόνηση των µύων και των αρθρώσεων.

Γνωστικές αλλαγές

Η ανεπάρκεια οιστρογόνων µπορεί να φέρει απώλεια µνήµης και δυσκολία συγκέντρωσης. Η τακτική και
δοµηµένη άσκηση δρα τόσο προληπτικά όσο και βελτιωτικά των συµπτωµάτων.

Μακροχρόνιες επιδράσεις της εµµηνόπαυσης

Οστεοπόρωση και πυκνότητα  των οστών
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Μελέτες δείχνουν ότι οι φυσικοθεραπευτές είναι σε θέση να βοηθήσουν στην παροχή καθοδήγησης
σχετικά µε την κατάλληλη άσκηση. Η άσκηση αντίστασης έχει ισχυρότερο οστεογενές αποτέλεσµα και για
να είναι αποτελεσµατική το µηχανικό της φορτίο πρέπει να υπερβαίνει εκείνο των δραστηριοτήτων της
καθηµερινής ζωής.

Σύνθεση σώµατος

Στη µετεµµηνοπαυσιακή περίοδο οι γυναίκες συχνά αυξάνουν το κεντρικό κοιλιακό λίπος, µειώνουν τις
ενεργειακές δαπάνες & τον ρυθµό µεταβολισµού. Τα τακτικά προγράµµατα προσωποποιηµένης άσκησης
συνεισφέρουν στην αύξηση του µεταβολικού ρυθµού και της ενεργειακής δαπάνης, προωθώντας την
απώλεια κοιλιακών λιπών.

Καρδιαγγειακές παθήσεις,

Οι οδηγίες έγκριτων διεθνών οργανισµών αναγνωρίζουν την µετεµµηνοπαυσιακή κατάσταση ως
παράγοντα κινδύνου για καρδιοαγγειακές διαταραχές. Εξειδικευµένα προγράµµατα αερόβιας άσκησης
µπορούν να βελτιώσουν την καρδιοαναπνευστική αντοχή και να µειώσουν τον καρδιοαγγειακό κίνδυνο

Ισορροπία

Η ανεπάρκεια οιστρογόνων έχει συνδεθεί µε µειωµένη ισορροπία σε µετεµµηνοπαυσιακές γυναίκες. Το
«Otago Exercise Program ένα ολοκληρωµένο πρόγραµµα ασκήσεων που δηµιουργήθηκε µετά από έρευνες
της Ιατρικής Σχολής του Πανεπιστηµίου Otago της Νέας Ζηλανδίας, βοηθάει στην πρόληψη πτώσεων, µέσω
της ενδυνάµωσης και της βελτίωσης της ισορροπίας.

Η φυσικοθεραπεία στην βελτίωση της ποιότητας ζωής των εµµηνοπαυσιακών γυναικών είναι ευρέως
χρησιµοποιούµενη παγκοσµίως.Στην Ελλάδα είναι ακόµα ένας ανεκµετάλλευτος πόρος. Ας την
εκµεταλλευτούµε.

 

 

Σταθόπουλος Σταύρος

• Φυσικοθεραπευτής εξειδικευµένος στην αποκατάσταση νευρολογικών & νευροψυχολογικών δυσχερειών
• Γ.Ν.Α «Ο Ευαγγελισµός»
• Δ/ντης & Καθ. Μ.Π.Ε Παν/µίου “G. Marconi”, Ρώµης, Ιταλία
• Συντονιστής Επιστηµονικού τµήµατος «Φυσικοθεραπεία στην Ψυχική Υγεία» του Ν.Π.Δ.Δ «Πανελλήνιος
Σύλλογος Φυσικοθεραπευτών» (Π.Σ.Φ) & εκπρόσωπος του στην Διεθνή Οργάνωση Φυσικοθεραπείας στην
Ψυχική Υγεία (I.O.P.T.M.H), υποοµάδας της Παγκόσµιας Συνοµοσπονδίας Φυσικοθεραπείας (W.C.P.T)
• Γραµµατέας Δ.Σ του Ευρωπαϊκού Δικτύου για την Ενεργό Διαβίωση στην Ψυχική Υγεία (E.N.A.L.M.H)
• Μέλος του Δικτύου της W.C.P.T για προώθηση της υγείας στη ζωή και την εργασία (H.P.L.W)
• Physioplus certified in: Exercise, health and patterns in physical activity & Physical Activity as EBP in Mental
Health”
• Οργανωτικός Γραµµατέας του περιφερειακού τµήµατος Αττικής του Π.Σ.Φ-Ν.Π.Δ.Δ
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Φυσικοθεραπεία:11 τοµείς στους οποίους µας βοηθά στην εµµηνόπαυση
Οι φυσικοθεραπευτές είναι αναπόσπαστο µέρος της διεπιστηµονικής οµάδας προσέγγισης που διενεργούν
εξατοµικευµένες αξιολογήσεις και παρέχουν κατάλληλες στρατηγικές διαχείρισης για την υγεία των
γυναικών.

Η µετάβαση στην εµµηνόπαυση µπορεί να έχει διάφορες σωµατικές, ψυχολογικές και κοινωνικές
επιπτώσεις στη ζωή µιας γυναίκας και η ικανότητα αντιµετώπισης αυτών των αλλαγών µπορεί να
επηρεαστεί από την κοινωνικοοικονοµική κατάσταση, το εισόδηµα, το επίπεδο εκπαίδευσης, την εργασιακή
ζωή και τις κοινωνικές σχέσεις.

Το 2014 ιδρύθηκε από το Ν.Π.Δ.Δ «Πανελλήνιος Σύλλογος Φυσικοθεραπευτών» το επιστηµονικό τµήµα
«Φυσικοθεραπεία στην Υγεία των Γυναικών», που από το 2019 είναι ισότιµο µέλος του Διεθνούς
Οργανισµού Φυσικοθεραπευτών για την υγεία των γυναικών, επίσηµης υποοµάδας της Παγκόσµιας
Συνοµοσπονδίας Φυσικοθεραπείας, από 1999

Οι φυσικοθεραπευτές είναι αναπόσπαστο µέρος της διεπιστηµονικής οµάδας προσέγγισης, διενεργούν
εξατοµικευµένες αξιολογήσεις και παρέχουν κατάλληλες στρατηγικές διαχείρισης για την υγεία των
βελτιώνοντας έτσι τη συνολική ποιότητα ζωής τους.

Ενδεικτικά συνιστάται για:

1.Τι εξάψεις:

-Συστηµατικό και δοµηµένο πρόγραµµα καθοδηγούµενης ή επιβλεποµένης θεραπευτικής άσκησης αερόβιου
τύπου (βάδιση, χορός, τρέξιµο, ποδηλασία, κολύµβηση) ήπιας έως µέτριας έντασης (έντονες ασκήσεις
φέρνουν ακριβώς το αντίθετο αποτέλεσµα) για τουλάχιστον16 εβδοµάδες, 3- 5 φορές την εβδοµάδα και
για 30-45 συνεχόµενα λεπτά την φορά (προτιµητέο σε ανοιχτούς ή καλά αεριζόµενους χώρους).

-Τεχνικές χαλάρωσης (εκπαίδευση αναπνοής, biofeedback,κλπ.)

2.Κολπική ξηρότητα  και/ή σεξουαλική δυσλειτουργία

Η σεξουαλική υγεία µπορεί να επηρεαστεί αρνητικά. Οι εξειδικευµένοι φυσικοθεραπευτές είναι σε θέση να
εκπαιδεύσουν:

-στην ορθή χρήση κολπικών λιπαντικών ή διαστολέων

-σε ασκήσεις πυελικού εδάφους

-στις κατάλληλες στάσεις κατά τη διάρκεια της σεξουαλικής επαφής.

3. Κατάθλιψη

Σύµφωνα µε τις κατευθυντήριες οδηγίες της Ευρωπαϊκής Ψυχιατρικής Εταιρείας (2018), η δοµηµένη
σωµατική άσκηση –εν αντιθέσει µε την άσκηση µέσω καθηµερινών δραστηριοτήτων όπως το περπάτηµα µε
σκοπό τη µετακίνηση έχει το ίδιο θεραπευτικό αποτέλεσµα σε ήπια-µέτρια κατάθλιψη όπως µε αυτό της
φαρµακευτικής αγωγής και της ψυχοθεραπείας

4. Διαταραχές ύπνου

Οι κατάλληλες συστάσεις για τις αναγκαίες αλλαγές στον τρόπο ζωής, τα προγράµµατα άσκησης καθώς
και οι τεχνικές χαλάρωσης θα βοηθήσουν στην βελτίωση του ύπνου

5.Πόνος στις αρθρώσεις/µυοσκελετικοί πόνοι

Ο έλεγχος βάρους και η τακτική άσκηση συνιστώνται ως οι καλύτερες θεραπείες για τον µυοσκελετικό
πόνο, ιδιαίτερα η άσκηση στο νερό µπορεί να είναι µια καλή εναλλακτική λύση, γιατί µειώνεται η
καταπόνηση των µύων και των αρθρώσεων.

6. Γνωστικές αλλαγές

Η ανεπάρκεια οιστρογόνων µπορεί να φέρει απώλεια µνήµης και δυσκολία συγκέντρωσης. Η τακτική και
δοµηµένη άσκηση δρα τόσο προληπτικά όσο και βελτιωτικά των συµπτωµάτων.

7. Μακροχρόνιες επιδράσεις της εµµηνόπαυσης
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8. Οστεοπόρωση και πυκνότητα  των οστών

Μελέτες δείχνουν ότι οι φυσικοθεραπευτές είναι σε θέση να βοηθήσουν στην παροχή καθοδήγησης
σχετικά µε την κατάλληλη άσκηση. Η άσκηση αντίστασης έχει ισχυρότερο οστεογενές αποτέλεσµα και για
να είναι αποτελεσµατική το µηχανικό της φορτίο πρέπει να υπερβαίνει εκείνο των δραστηριοτήτων της
καθηµερινής ζωής.

9. Σύνθεση σώµατος

Στη µετεµµηνοπαυσιακή περίοδο οι γυναίκες συχνά αυξάνουν το κεντρικό κοιλιακό λίπος, µειώνουν τις
ενεργειακές δαπάνες και τον ρυθµό µεταβολισµού. Τα τακτικά προγράµµατα προσωποποιηµένης άσκησης
συνεισφέρουν στην αύξηση του µεταβολικού ρυθµού και της ενεργειακής δαπάνης, προωθώντας την
απώλεια κοιλιακών λιπών.

10. Καρδιαγγειακές παθήσεις,

Οι οδηγίες έγκριτων διεθνών οργανισµών αναγνωρίζουν την µετεµµηνοπαυσιακή κατάσταση ως
παράγοντα κινδύνου για καρδιοαγγειακές διαταραχές. Εξειδικευµένα προγράµµατα αερόβιας άσκησης
µπορούν να βελτιώσουν την καρδιοαναπνευστική αντοχή και να µειώσουν τον καρδιοαγγειακό κίνδυνο

11. Ισορροπία

Η ανεπάρκεια οιστρογόνων έχει συνδεθεί µε µειωµένη ισορροπία σε µετεµµηνοπαυσιακές γυναίκες. Το
«Otago Exercise Program ένα ολοκληρωµένο πρόγραµµα ασκήσεων που δηµιουργήθηκε µετά από έρευνες
της Ιατρικής Σχολής του Πανεπιστηµίου Otago της Νέας Ζηλανδίας, βοηθάει στην πρόληψη πτώσεων, µέσω
της ενδυνάµωσης και της βελτίωσης της ισορροπίας.

Η φυσικοθεραπεία στην βελτίωση της ποιότητας ζωής των εµµηνοπαυσιακών γυναικών είναι ευρέως
χρησιµοποιούµενη παγκοσµίως. Στην Ελλάδα είναι ακόµα ένας ανεκµετάλλευτος πόρος. Ας την
εκµεταλλευτούµε.

Ευχαριστούµε θερµά τον φυσικοθεραπευτή Σταύρο Σταθόπουλο, εξειδικευµένο
φυσικοθεραπευτή στην αποκατάσταση νευρολογικών και νευροψυχολογικών δυσχερειών του
Γ.Ν.Α «Ο Ευαγγελισµός», για τις πολύτιµες επιστηµονικές του συµβουλές.
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