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Η φυσικοθεραπεία στην ζωή των γυναικών-Γράφει ο Σταύρος Σταθόπουλος*

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
εργασιακήζωή και τις κοινωνικές σχέσεις. Το 2014 ιδρύθηκε από το Ν.Π.Δ.Δ
"ΠανελλήνιοςΣύλλογοςΦυσικοθεραπευτών" το επιστηµονικότµήµα"Φυσικοθεραπεία στην Υγεία των
Γυναικών", που από το 2019 είναι ισότιµοµέλος του Διεθνούς Οργανισµού Φυσικοθεραπευτών για την υγεία
των γυναικών, επίσηµηςυποοµάδας της ΠαγκόσµιαςΣυνοµοσπονδίαςΦυσικοθεραπείας, από 1999 Οι
φυσικοθεραπευτές είναι αναπόσπαστοµέρος της διεπιστηµονικής οµάδας προσέγγισης, διενεργούν
εξατοµικευµένες αξιολογήσεις &παρέχουν κατάλληλες στρατηγικές διαχείρισης για την υγεία των
βελτιώνονταςέτσι τη συνολική ποιότητα ζωής τους. Ενδεικτικά Εξάψεις ? Συστηµατικό και
δοµηµένοπρόγραµµακαθοδηγούµενης ή...
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Η φυσικοθεραπεία στην ζωή των γυναικών-Γράφει ο Σταύρος Σταθόπουλος*

Το 2014 ιδρύθηκε από το Ν.Π.Δ.Δ «ΠανελλήνιοςΣύλλογοςΦυσικοθεραπευτών» το
επιστηµονικότµήµα«Φυσικοθεραπεία στην Υγεία των Γυναικών", που από το 2019 είναι ισότιµοµέλος του
Διεθνούς Οργανισµού Φυσικοθεραπευτών για την υγεία των γυναικών, επίσηµηςυποοµάδας της
ΠαγκόσµιαςΣυνοµοσπονδίαςΦυσικοθεραπείας, από 1999

Οι φυσικοθεραπευτές είναι αναπόσπαστοµέρος της διεπιστηµονικής οµάδας προσέγγισης, διενεργούν
εξατοµικευµένες αξιολογήσεις &παρέχουν κατάλληλες στρατηγικές διαχείρισης για την υγεία των
βελτιώνονταςέτσι τη συνολική ποιότητα ζωής τους.
Ενδεικτικά

Εξάψεις
� Συστηµατικό και δοµηµένοπρόγραµµακαθοδηγούµενης ή
επιβλεποµένηςθεραπευτικήςάσκησηςαερόβιουτύπου (βάδιση, χορός, τρέξιµο, ποδηλασία, κολύµβηση)
ήπιαςέωςµέτριαςέντασης (έντονεςασκήσειςφέρνουνακριβώς το αντίθετοαποτέλεσµα) για τουλάχιστον16
εβδοµάδες, 3- 5 φορές την εβδοµάδα και για 30-45 συνεχόµεναλεπτά την φορά (προτιµητέο σε ανοιχτούς ή
καλάαεριζόµενουςχώρους)
� Τεχνικέςχαλάρωσης (εκπαίδευσηαναπνοής ,biofeedback,κλπ.)

Κολπική ξηρότητα και / ή σεξουαλική δυσλειτουργία
Η σεξουαλική υγεία µπορεί να επηρεαστεί αρνητικά.Οι εξειδικευµένοι φυσικοθεραπευτές είναι σε θέση να
εκπαιδεύσουν
� στην ορθήχρήσηκολπικώνλιπαντικών ή διαστολέων
� σε ασκήσειςπυελικούεδάφους
� στις κατάλληλεςστάσεις κατά τη διάρκεια της σεξουαλικήςεπαφής.

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

Διαταραχές ύπνου
Οι κατάλληλεςσυστάσεις για τις αναγκαίες αλλαγές στον τρόπο ζωής, ταπρογράµµαταάσκησηςκαθώς και
οι τεχνικέςχαλάρωσης 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,γιατίµειώνεται 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 κατάλληληάσκηση. 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
Στηµετεµµηνοπαυσιακή περίοδο οι γυναίκες συχνά αυξάνουν το κεντρικόκοιλιακόλίπος, µειώνουν τις
ενεργειακέςδαπάνες& τον ρυθµό µεταβολισµού. Τα τακτικά προγράµµατα προσωποποιηµένηςάσκησης
συνεισφέρουν στην αύξηση του µεταβολικού ρυθµού και της ενεργειακής δαπάνης, προωθώντας την
απώλεια κοιλιακών λιπών.

Καρδιαγγειακές παθήσεις,
Οι οδηγίες έγκριτωνδιεθνώνοργανισµών αναγνωρίζουν την µετεµµηνοπαυσιακή κατάσταση ως παράγοντα
κινδύνου για καρδιοαγγειακέςδιαταραχές. Εξειδικευµέναπρογράµµατα αερόβιας άσκησης µπορούν να
βελτιώσουν την καρδιοαναπνευστική αντοχή και να µειώσουν τον καρδιοαγγειακόκίνδυνο
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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.

 *Ο Σταύρος Σταθόπουλος είναι φυσικοθεραπευτής εξειδικευµένος στην αποκατάσταση νευρολογικών &
νευροψυχολογικών δυσχερειών στο 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 I.O.P.T.M.H
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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. 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...
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Η συµβολή της φυσικοθεραπείας στην ζωή των γυναικών µε εµµηνόπαυση
Συγγραφέας Σταύρος Σταθόπουλος Γράφτηκε στις 26 Σεπτεµβρίου 2020,

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 & 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 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.
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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.
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