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ø ˜ Û‡Ó‰ÚÔÌÔ Î·Ú‰È·Î‹˜ ·-
ÓÂ¿ÚÎÂÈ·˜ (∫∞) ÔÚ›˙ÂÙ·È
Ë ‰˘ÛÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ÙÔ˘ Ì˘Ô-

Î·Ú‰›Ô˘ ÙÔ ÔÔ›Ô ‰ÂÓ ¤¯ÂÈ ÙËÓ È-
Î·ÓfiÙËÙ· Ó· ÚÔˆı‹ÛÂÈ ·ÔÙÂÏÂ-
ÛÌ·ÙÈÎ¿ ÙÔ ·ÚÙËÚÈ·Îfi ·›Ì· ÛÙÔ˘˜
ÂÓÂÚÁÔ‡˜ ÈÛÙÔ‡˜ ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜, ÌÂ
Û˘Ó¤ÂÈ· ÙËÓ Î˘ÎÏÔÊÔÚÈÎ‹ ·ÓÂ-
¿ÚÎÂÈ· Û˘ÓÔ‰Â˘fiÌÂÓË ·fi ·Ó·-
ÓÂ˘ÛÙÈÎ¤˜, ·ÁÁÂÈ·Î¤˜, Ì˘ÔÛÎÂÏÂ-
ÙÈÎ¤˜, ÓÂ˘ÚÔÔÚÌÔÓÈÎ¤˜ Î·È ¿ÏÏÂ˜
·ıÔÏÔÁÈÎ¤˜ ‰È·Ù·Ú·¯¤˜.1,2 ™ÙË
‰ÈÂıÓ‹ ‚È‚ÏÈÔÁÚ·Ê›· Ë ∫∞ ÂÚÈ-
ÁÚ¿ÊÂÙ·È ÎÏÈÓÈÎ¿ Î·È ˆ˜ Û˘ÛÙÔÏÈ-
Î‹ ‹ ‰È·ÛÙÔÏÈÎ‹ Î·Ú‰È·Î‹ ·ÓÂ-
¿ÚÎÂÈ·. ∞Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙÔ ÙÌ‹Ì· ÙÔ˘
Ì˘ÔÎ·Ú‰›Ô˘ Ô˘ ‰˘ÛÏÂÈÙÔ˘ÚÁÂ›, Ë
∫∞ ·Ó·Ê¤ÚÂÙ·È ˆ˜ ·ÚÈÛÙÂÚ‹, ‰Â-
ÍÈ¿ ‹ ÔÏÈÎ‹ ∫∞, ÂÓÒ ÌÂ ‚¿ÛË ÙÔÓ
¯ÚfiÓÔ ÂÌÊ¿ÓÈÛË˜ ÙË˜ ¯·Ú·ÎÙËÚ›-
˙ÂÙ·È ˆ˜ ÔÍÂ›· ‹ ¯ÚfiÓÈ· ∫∞.1,3 ∏
¯ÚfiÓÈ· Î·Ú‰È·Î‹ ·ÓÂ¿ÚÎÂÈ· ÌÔ-
ÚÂ› Ó· ¤¯ÂÈ Î·È ÙË ÌÔÚÊ‹ ÙË˜ Û˘Ì-
ÊÔÚËÙÈÎ‹˜ ∫∞ (congestive heart
failure) ̆ Ô‰ËÏÒÓÔÓÙ·˜ ÓÂ˘ÌÔÓÈ-
Î‹ ‹ ÂÚÈÊÂÚÈÎ‹ Û˘ÌÊfiÚËÛË. ∏

Î·Ú‰È·Î‹ ·ÓÂ¿ÚÎÂÈ·, ÌÂ ‚¿ÛË ÙÔ
ÎÏ¿ÛÌ· ÂÍÒıËÛË˜ Î·È ÙËÓ Î·Ú-
‰È·Î‹ ·ÚÔ¯‹, ‰È·ÎÚ›ÓÂÙ·È ÛÂ
¯·ÌËÏ‹˜ ·ÚÔ¯‹˜ ‹ ̆ „ËÏ‹˜ ·ÚÔ-
¯‹˜ ∫∞, ÂÓÒ ÌÂ ‚¿ÛË ÙËÓ ·ÚÔ˘-
Û›· Î·È ÙË ‰Ú¿ÛË ·ÓÙÈÚÚÔÈÛÙÈÎÒÓ
ÌË¯·ÓÈÛÌÒÓ ̄ ·Ú·ÎÙËÚ›˙ÂÙ·È ̂ ˜ ·-
ÓÙÈÚÚÔÔ‡ÌÂÓË ‹ ÌË ·ÓÙÈÚÚÔÔ‡-
ÌÂÓË ∫∞.1,3 ™‡ÌÊˆÓ· ÌÂ ÙËÓ
Framingham Heart Study, Ë ÛÙÂ-
Ê·ÓÈ·›· ÓfiÛÔ˜ Î·È Ë ˘¤ÚÙ·ÛË ·-
ÔÙÂÏÔ‡Ó ÙÈ˜ ‚·ÛÈÎfiÙÂÚÂ˜ ·ÈÙ›Â˜
ÂÌÊ¿ÓÈÛË˜ ÙË˜ ∫∞ ÁÈ· ÙÔ 90% ÙˆÓ
Î·Ù·ÁÂÁÚ·ÌÌ¤ÓˆÓ ÂÚÈÛÙ·ÙÈÎÒÓ.4

∫·Ú‰ÈÔÌ˘Ô¿ıÂÈÂ˜, ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù·
ÛÙË ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ÙˆÓ Î·Ú‰È·ÎÒÓ
‚·Ï‚›‰ˆÓ, ·ÚÚ˘ıÌ›Â˜ Î·È Ë ˘ÂÚ-
‚ÔÏÈÎ‹ ¯Ú‹ÛË ·ÏÎÔfiÏ ‹ ¿ÏÏˆÓ
Ê·ÚÌ·ÎÂ˘ÙÈÎÒÓ Ô˘ÛÈÒÓ ÌÔÚÂ› Â-
›ÛË˜ Ó· Ô‰ËÁ‹ÛÔ˘Ó ÛÙËÓ ÂÌÊ¿ÓÈ-
ÛË ∫∞.4

∆· ÙÂÏÂ˘Ù·›· ̄ ÚfiÓÈ· ÙÔ Û‡Ó‰ÚÔ-
ÌÔ ÙË˜ ∫∞ ¤¯ÂÈ Ï¿‚ÂÈ ·ÓËÛ˘¯ËÙÈ-
Î¤˜ ‰È·ÛÙ¿ÛÂÈ˜ ÛÂ fiÏÂ˜ ÙÈ˜ ·ÓÂ-
Ù˘ÁÌ¤ÓÂ˜ ‰˘ÙÈÎ¤˜ ¯ÒÚÂ˜. OÈ ¿-
Û¯ÔÓÙÂ˜ ÛÙËÓ ∂˘ÚÒË ̆ ÂÚ‚·›ÓÔ˘Ó
Ù· ‰¤Î· ÂÎ·ÙÔÌÌ‡ÚÈ·.1 ™ÙËÓ ∂ÏÏ¿-
‰· ÙÔ ÔÛÔÛÙfi ÙÔ˘ ÂÓ‹ÏÈÎÔ˘ ÏË-
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O ƒfiÏÔ˜ ÙË˜ ÕÛÎËÛË˜ ÛÙËÓ ∞ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË ÙË˜

∫·Ú‰È·Î‹˜ ∞ÓÂ¿ÚÎÂÈ·˜
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∆o Û‡Ó‰ÚoÌÔ ÙË˜ Î·Ú‰È·Î‹˜ ·ÓÂ¿Ú-
ÎÂÈ·˜ ¤¯ÂÈ ·Ó·‰ÂÈ¯ıÂ› ÛÂ ÌÂÁ¿ÏÔ ÎÔÈÓˆ-
ÓÈÎfi Î·È ÔÈÎÔÓÔÌÈÎfi Úfi‚ÏËÌ· ˘ÁÂ›·˜.
∆· Ï¤ÔÓ Û˘Ó‹ıË ·Ó·ÊÂÚfiÌÂÓ·
Û˘ÌÙÒÌ·Ù· ÙË˜ Î·Ú‰È·Î‹˜ ·ÓÂ¿ÚÎÂÈ-
·˜ Â›Ó·È Ë ‰‡ÛÓÔÈ·, Ë ÌÂÈˆÌ¤ÓË ÈÎ·Ófi-
ÙËÙ· ÛˆÌ·ÙÈÎ‹˜ ¿ÛÎËÛË˜ Î·È Ë ÚÒÈÌË
Ì˘ÈÎ‹ ÎfiˆÛË. ∆· Û˘ÌÙÒÌ·Ù· ·˘Ù¿
ÔÊÂ›ÏÔÓÙ·È ÂÓ Ì¤ÚÂÈ ÛÂ ÎÂÓÙÚÈÎÔ‡˜
ÂÚÈÔÚÈÛÙÈÎÔ‡˜ ÌË¯·ÓÈÛÌÔ‡˜, ·ÏÏ¿
Î˘Ú›ˆ˜ ·Ô‰›‰ÔÓÙ·È ÛÂ ÂÚÈÊÂÚÈÎ¤˜
‰˘ÛÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›Â˜ Î·È ÛÙËÓ ÂÏ·ÙÙˆÌ¤ÓË
ÌÂÙ·‚ÔÏÈÎ‹ Î·È ÔÍÂÈ‰ˆÙÈÎ‹ ÈÎ·ÓfiÙËÙ·
ÙˆÓ ÛÎÂÏÂÙÈÎÒÓ Ì˘ÒÓ. 
∏ ·‡ÍËÛË ÙË˜ ÛˆÌ·ÙÈÎ‹˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙË-
Ù·˜ Î·È Ë ‰È· ‚›Ô˘ ¿ÛÎËÛË Ô‰ËÁÔ‡Ó ÛÂ
ÛËÌ·ÓÙÈÎ¤˜ ÂÚÈÊÂÚÈÎ¤˜ Î˘Ú›ˆ˜ ·ÏÏ¿
Î·È ÎÂÓÙÚÈÎ¤˜ ÚÔÛ·ÚÌÔÁ¤˜, ÔÈ ÔÔ›Â˜
Û˘Ì‚¿ÏÏÔ˘Ó ÛÙËÓ ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË ‹ Î·È
ÛÙËÓ ·Ó·ÛÙÚÔÊ‹ ÙˆÓ ·ıÔÊ˘ÛÈÔÏÔÁÈ-
ÎÒÓ ÌË¯·ÓÈÛÌÒÓ Ô˘ Ô‰ËÁÔ‡Ó ÛÙËÓ
ÂÌÊ¿ÓÈÛË ‹ Î·È ÛÙËÓ ÂÈ‰Â›ÓˆÛË ÙË˜
Î·Ú‰È·Î‹˜ ·ÓÂ¿ÚÎÂÈ·˜. ∆· ÚÔÁÚ¿Ì-
Ì·Ù· Ê˘ÛÈÎÔıÂÚ·Â˘ÙÈÎ‹˜ ·ÔÎ·Ù¿-
ÛÙ·ÛË˜ ÌÂ ‚¿ÛË ÙË Û¯Â‰È·ÛÌ¤ÓË Î·È
Û˘ÛÙËÌ·ÙÈÎ‹ ¿ÛÎËÛË ·ÔÙÂÏÔ‡Ó ··-
Ú·›ÙËÙÔ ÙÌ‹Ì· ÙË˜ Û˘ÓÔÏÈÎ‹˜ ·ÓÙÈÌÂÙÒ-
ÈÛË˜ ÙË˜ ¯ÚfiÓÈ·˜ Î·Ú‰È·Î‹˜ ·ÓÂ¿Ú-
ÎÂÈ·˜, Ô‰ËÁÔ‡Ó ÛÂ Î·Ï‡ÙÂÚË ÔÈfiÙËÙ·
˙ˆ‹˜, ÛÂ ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ÌÂ›ˆÛË ÙË˜ ÓÔÛËÚfi-
ÙËÙ·˜ Î·È ÙË˜ Â·ÓÂÈÛ·ÁˆÁ‹˜ ÛÙÔ ÓÔÛÔ-
ÎÔÌÂ›Ô, ÌÂ ·ÓÙ›ÛÙÔÈ¯Ë ÂÏ¿ÙÙˆÛË ÙÔ˘
ÎfiÛÙÔ˘˜ ıÂÚ·Â›·˜ Î·È Èı·ÓÒ˜ Ó·
·˘Í¿ÓÔ˘Ó ÙÔ ÚÔÛ‰fiÎÈÌÔ ÂÈ‚›ˆÛË˜
ÙˆÓ ·ÛıÂÓÒÓ ÌÂ Î·Ú‰È·Î‹ ·ÓÂ¿ÚÎÂÈ·.

§¤ÍÂÈ˜ ÎÏÂÈ‰È¿: ÕÛÎËÛË, ∫·Ú‰È·Î‹ ∞ÓÂ¿Ú-
ÎÂÈ·, ∫·Ú‰ÈÔ·ÁÁÂÈ·Î‹ º˘ÛÈÎÔıÂÚ·Â›·          
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ı˘ÛÌÔ‡ ÌÂ ÈÛÙÔÚÈÎfi ∫∞ ‹Ù·Ó 0,7%
ÛÙ· Ù¤ÏË ÙÔ˘ 1980, ·˘Í·ÓfiÌÂÓÔ Û˘-
ÓÂ¯Ò˜ ÌÂ Ù· ̄ ÚfiÓÈ·, Êı¿ÓÔÓÙ·˜ ÂÓ-
‰ÂÈÎÙÈÎ¿ ÛÙËÓ ÂÚÈÔ¯‹ ÙË˜ £Ú¿ÎË˜
ÛÙÔ 2,2% ÛÙ· Ù¤ÏË ÙÔ˘ 20005  Î·È
3,1% ÛÙÔ ÁÂÓÈÎfi ÏËı˘ÛÌfi ÙÔ
2006.6 ™ÙÈ˜ ∏ÓˆÌ¤ÓÂ˜ ¶ÔÏÈÙÂ›Â˜
∞ÌÂÚÈÎ‹˜ (∏¶∞) Ë ∫∞ Â˘ı‡ÓÂÙ·È
ÁÈ· 12-15 ÂÎ·ÙÔÌÌ‡ÚÈ· È·ÙÚÈÎ¤˜ Â-
ÈÛÎ¤„ÂÈ˜ Î·È 6,5 ÂÎ·ÙÔÌÌ‡ÚÈ· Ë-
Ì¤ÚÂ˜ ÓÔÛËÏÂ›·˜ ·Ó¿ ¤ÙÔ˜, ÂÓÒ ÔÈ
¿Û¯ÔÓÙÂ˜ ˘ÂÚ‚·›ÓÔ˘Ó Ù· 5 ÂÎ·-
ÙÔÌÌ‡ÚÈ·, ÌÂ 550.000 ÚˆÙÔÂÌÊ·-
ÓÈ˙fiÌÂÓÂ˜ ÂÚÈÙÒÛÂÈ˜ Î¿ıÂ ¯Úfi-
ÓÔ.7,8 ∞Í›˙ÂÈ Ó· ÛËÌÂÈˆıÂ› fiÙÈ, ÂÓÒ
Ô ÂÙ‹ÛÈÔ˜ ·ÚÈıÌfi˜ ÙˆÓ ı·Ó¿ÙˆÓ
·fi ÛÙÂÊ·ÓÈ·›· ÓfiÛÔ ÌÂÈÒıËÎÂ ÛË-
Ì·ÓÙÈÎ¿ ÛÙË ¯ÒÚ· ·˘Ù‹ ·fi ÙÔ
1994 Ì¤¯ÚÈ ÙÔ 2004, ·ÓÙ›ıÂÙ· ÛÙËÓ

›‰È· ¯ÚÔÓÈÎ‹ ÂÚ›Ô‰Ô, Ô ·ÚÈıÌfi˜
ÙˆÓ ı·Ó¿ÙˆÓ ·fi ∫∞ ·˘Í‹ıËÎÂ
Î·Ù¿ 28%.9 ¶ÚfiÛÊ·Ù· ÛÙÔÈ¯Â›·
Î·Ù·‰ÂÈÎÓ‡Ô˘Ó fiÙÈ, ÂÓÒ Ô Ú˘ıÌfi˜
ÙˆÓ ÂÈÛ·ÁˆÁÒÓ ÛÙÔ ÓÔÛÔÎÔÌÂ›Ô
ÁÈ· ÙËÓ ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË ÂÁÎÂÊ·ÏÈÎÒÓ
ÂÂÈÛÔ‰›ˆÓ Î·È ÈÛ¯·ÈÌÈÎÒÓ Î·Ú-
‰ÈÔ·ıÂÈÒÓ ÌÂÈÒÓÂÙ·È Û˘ÓÂ¯Ò˜
·fi Ù· Ì¤Û· ÙË˜ ‰ÂÎ·ÂÙ›·˜ ÙÔ˘ ’80
Ì¤¯ÚÈ Û‹ÌÂÚ·, ·ÓÙ›ıÂÙ· ÔÈ ÂÈÛ·-
ÁˆÁ¤˜ ·ÛıÂÓÒÓ ÌÂ ∫∞ ·˘Í¿ÓÔÓÙ·È
ÂÓÙ˘ˆÛÈ·Î¿.10 ∂È‰ÈÎfiÙÂÚ·, Ô ·-
ÚÈıÌfi˜ ÙˆÓ ÓÔÛËÏÂ˘ı¤ÓÙˆÓ ·ÛıÂ-
ÓÒÓ ÌÂ ∫∞ ·˘Í‹ıËÎÂ ÛÙÈ˜ ∏¶∞
·fi 348,866 ÙÔ 1980 ÛÂ 807,082 ÙÔ
2006. ∏ ∞ÌÂÚÈÎ·ÓÈÎ‹ ∫·Ú‰ÈÔÏÔ-
ÁÈÎ‹ ∂Ù·ÈÚÂ›· (AHA) ÂÎÙÈÌ¿ fiÙÈ
ÙÔ Û˘ÓÔÏÈÎfi ÎfiÛÙÔ˜ ÙË˜ ·ÓÙÈÌÂÙÒ-
ÈÛË˜ ÙË˜ ∫∞ ÁÈ· ÙÔ 2008 ÛÙÈ˜

∏¶∞ ı· Êı¿ÛÂÈ Ù· 34,8 ‰ÈÛÂÎ·-
ÙÔÌÌ‡ÚÈ· ‰ÔÏ¿ÚÈ·.10 ∞ÓÙ›ÛÙÔÈ¯·,
ÛÙË ªÂÁ¿ÏË µÚÂÙ·Ó›· ÙÔ ÎfiÛÙÔ˜
·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË˜ ÙË˜ ∫∞ ·Ó¤Ú¯ÂÙ·È
ÛÙ· 905 ÂÎ·ÙÔÌÌ‡ÚÈ· Ï›ÚÂ˜ ÙÔÓ
¯ÚfiÓÔ, ÔÛfi ÙÔ ÔÔ›Ô ·ÓÙÈÛÙÔÈ¯Â›
ÛÙÔ 1,9% ÙÔ˘ Û˘ÓÔÏÈÎÔ‡ ÚÔ¸Ô-
ÏÔÁÈÛÌÔ‡ ̆ ÁÂ›·˜ ÙË˜ ̄ ÒÚ·˜.11 ™‡Ì-
ÊˆÓ· ÌÂ ÙË Framingham Heart
Study, Ë ¯ÚfiÓÈ· ∫∞ ¤¯ÂÈ Û˘Ó‹ıˆ˜
Î·Î‹ ÚfiÁÓˆÛË ÌÂ 25% Èı·Ófi-
ÙËÙÂ˜ ÂÓÙ·ÂÙÔ‡˜ ÂÈ‚›ˆÛË˜ ÁÈ·
ÙÔ˘˜ ¿Ó‰ÚÂ˜ Î·È 38% ÁÈ· ÙÈ˜ Á˘-
Ó·›ÎÂ˜.12 ¶ÚfiÛÊ·Ù· ÛÙÔÈ¯Â›· ÙË˜
AHA Î·Ù·‰ÂÈÎÓ‡Ô˘Ó fiÙÈ, ÛÙÈ˜ ËÏÈ-
Î›Â˜ Î¿Ùˆ ÙˆÓ 65 ÂÙÒÓ, ÙÔ 80% ÙˆÓ
·Ó‰ÚÒÓ Î·È ÙÔ 70% ÙˆÓ Á˘Ó·ÈÎÒÓ
ÌÂ ∫∞ ÚfiÎÂÈÙ·È Ó· ·Ô‚ÈÒÛÔ˘Ó
Ì¤Û· ÛÙ· ÂfiÌÂÓ· 8 ¤ÙË.9 ∏ ∂˘-
Úˆ·˚Î‹ ∂Ù·ÈÚÂ›· ∫·Ú‰ÈÔÏÔÁ›·˜
(ESC) ·Ó·Ê¤ÚÂÈ fiÙÈ ÙÔ 50% ÙˆÓ ·-
ÛıÂÓÒÓ ÌÂ ∫∞ Âı·›ÓÔ˘Ó ÛÙËÓ ÙÂ-
ÙÚ·ÂÙ›·, ÂÓÒ >50% ÙˆÓ ·ÛıÂÓÒÓ
ÌÂ ÛÔ‚·Ú‹ KA ÚfiÎÂÈÙ·È Ó· ·Ô-
‚ÈÒÛÔ˘Ó Ì¤Û· ÛÂ ¤Ó· ¤ÙÔ˜.1

ª¤¯ÚÈ Ù· Ù¤ÏË ÙË˜ ‰ÂÎ·ÂÙ›·˜ ÙÔ˘
’80, ·ÎfiÌË Î·È Ë ÛÙ·ıÂÚÔÔÈËÌ¤-
ÓË ¯ÚfiÓÈ· ∫∞ ·ÓÙÈÌÂÙˆ›˙ÔÓÙ·Ó
ÌÂ ·Ó¿·˘ÛË ÛÙÔ Û›ÙÈ Î·È ÂÚÈÔ-
ÚÈÛÌfi ÙË˜ ÛˆÌ·ÙÈÎ‹˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfi-
ÙËÙ·˜. ŸÌˆ˜, Ë ·Ú·ÙÂÙ·Ì¤ÓË Î·-
Ù¿ÎÏÈÛË Î·È Ë ¤ÏÏÂÈ„Ë ÛˆÌ·ÙÈÎ‹˜
¿ÛÎËÛË˜ Ô‰ËÁÂ› ÛÂ ·Ó·ÓÂ˘ÛÙÈÎ¤˜
ÂÈÏÔÎ¤˜, ·ÁÁÂÈ·Î¿ ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù·,
ÛÔ‚·Ú‹ Ì˘ÈÎ‹ ·ÙÚÔÊ›·, ‰˘ÛÏÂÈ-
ÙÔ˘ÚÁ›· ÙÔ˘ ·˘ÙfiÓÔÌÔ˘ ÓÂ˘ÚÈÎÔ‡
Û˘ÛÙ‹Ì·ÙÔ˜, ÂÚ·ÈÙ¤Úˆ ÌÂ›ˆÛË ÙË˜
Î·Ú‰ÈÔ·ÁÁÂÈ·Î‹˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÈÎ‹˜ È-
Î·ÓfiÙËÙ·˜ Î·È ÙÂÏÈÎ¿ ÂÈ‰Â›ÓˆÛË
ÙˆÓ Û˘ÌÙˆÌ¿ÙˆÓ ÙË˜ Î·Ú‰È·Î‹˜
·ÓÂ¿ÚÎÂÈ·˜.13 ∞fi ÙÈ˜ ·Ú¯¤˜ ÙË˜
‰ÂÎ·ÂÙ›·˜ ÙÔ˘ ’90, Ë ¯ÚfiÓÈ· Î·Ú-
‰È·Î‹ ·ÓÂ¿ÚÎÂÈ· ‰ÂÓ ·ÔÙÂÏÂ›
Ï¤ÔÓ ·ÓÙ¤Ó‰ÂÈÍË ÁÈ· ÙË Û˘ÌÌÂÙÔ-
¯‹ ÙˆÓ ·ÛıÂÓÒÓ ÛÂ ÚfiÁÚ·ÌÌ· ¿-
ÛÎËÛË˜. OÈ Coats et al, ÛÙËÓ ÚÒ-
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ABSTRACT

In recent years, the heart failure syndrome is rapidly becoming one of the most
prevalent cardiovascular disorders. The most usually reported symptoms of heart
failure are dyspnoea, exercise intolerance and early-pronounced muscle fatigue.
These symptoms are mainly attributed to peripheral changes, such as peripheral
vascular and endothelial dysfunction, reduced musculoskeletal blood flow and o2
supply to active tissues, and decreased metabolic and oxidative capacity of the
skeletal muscles. Structured and systematic exercise results in significant peripheral
adaptations and central haemodynamic changes, which contribute to curbing or
even reversing the development of the heart failure syndrome. Cardiac
rehabilitation programs, based on respiratory physical therapy and prescribed
exercise, significantly improve quality of life, reduce morbidity, readmissions to
hospital and treatment costs, and possibly increases the survival time and reduces
the mortality of heart failure patients. 

Key words: Exercise, Heart Failure, Cardiac Rehabilitation, Physical Therapy
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ÙË ‰ËÌÔÛÈÂ˘Ì¤ÓË ÌÂÏ¤ÙË ÌÂ ÔÌ¿‰·
ÂÏ¤Á¯Ô˘ Û¯ÂÙÈÎ¿ ÌÂ Ù· ·ÔÙÂÏ¤-
ÛÌ·Ù· ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜ ÛÂ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ
ÛÙ·ıÂÚÔÔÈËÌ¤ÓË ∫∞, ·Ó·Ê¤ÚÔ˘Ó
fiÙÈ Ë Û˘ÛÙËÌ·ÙÈÎ‹ ÂÎÁ‡ÌÓ·ÛË ÁÈ·
8 Â‚‰ÔÌ¿‰Â˜ ·‡ÍËÛÂ Î·Ù¿ 18%-
20% ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜ Î·È
ÙË Ì¤ÁÈÛÙË ÚfiÛÏË„Ë O2
(VO2peak), ÂÓÒ ÌÂÙÚ›·ÛÂ ÙËÓ ¿-
ÓÔ‰Ô ÙË˜ Î·Ú‰È·Î‹˜ Û˘¯ÓfiÙËÙ·˜
Î·È ÙÔ˘ ‰ÈÏÔ‡ ÁÈÓfiÌÂÓÔ˘ Î·Ù¿ ÙËÓ
ÚÔÛ¿ıÂÈ·.14 ∆· ÙÂÏÂ˘Ù·›· ¯Úfi-
ÓÈ·, Ô Û¯Â‰È·ÛÌfi˜ ÚÔÁÚ·ÌÌ¿ÙˆÓ
Ê˘ÛÈÎÔıÂÚ·Â˘ÙÈÎ‹˜ ·ÔÎ·Ù¿-
ÛÙ·ÛË˜ ÌÂ ‚¿ÛË ÙËÓ ·ÂÚfi‚È· ÂÎ-
Á‡ÌÓ·ÛË, ÙËÓ ¿ÛÎËÛË ÙˆÓ ·Ó·-
ÓÂ˘ÛÙÈÎÒÓ Ì˘ÒÓ Î·È ÙËÓ ÂÓ‰˘Ó¿-
ÌˆÛË ÙˆÓ ÂÚÈÊÂÚÈÎÒÓ Ì˘ÈÎÒÓ Ô-
Ì¿‰ˆÓ ·ÔÙÂÏÂ› ·Ó·fiÛ·ÛÙÔ Î·È
Û˘ÌÏËÚˆÌ·ÙÈÎfi Ì¤ÚÔ˜ ÙË˜ Û˘ÓÔ-
ÏÈÎ‹˜ ıÂÚ·Â˘ÙÈÎ‹˜ ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË˜
ÙˆÓ ·ÛıÂÓÒÓ ÌÂ ∫∞.1,7,13

¶·ıÔÊ˘ÛÈÔÏÔÁ›· 
ÙˆÓ ™˘ÌÙˆÌ¿ÙˆÓ
ÛÙËÓ ∫∞ 

∆· Ï¤ÔÓ Û˘Ó‹ıË ·Ó·ÊÂÚfiÌÂÓ·
Û˘ÌÙÒÌ·Ù· ÙË˜ ̄ ÚfiÓÈ·˜ ∫∞ Â›Ó·È
Ë ‰‡ÛÓÔÈ·, Ë ÌÂÈˆÌ¤ÓË ÈÎ·ÓfiÙË-
Ù· ÛˆÌ·ÙÈÎ‹˜ ¿ÛÎËÛË˜ Î·È Ë ÚÒ-
ÈÌË Ì˘ÈÎ‹ ÎfiˆÛË. ∆· Û˘ÌÙÒÌ·-
Ù· ·˘Ù¿ ÔÊÂ›ÏÔÓÙ·È ÂÓ Ì¤ÚÂÈ ÛÂ ÎÂ-
ÓÙÚÈÎÔ‡˜ ÂÚÈÔÚÈÛÙÈÎÔ‡˜ ÌË¯·ÓÈ-
ÛÌÔ‡˜, fiˆ˜ ÙÔ ÌÂÈˆÌ¤ÓÔ ÎÏ¿ÛÌ·
ÂÍÒıËÛË˜ Î·È Ë ÌÂÈˆÌ¤ÓË Î·Ú‰È·-
Î‹ ·ÚÔ¯‹. ∫˘Ú›ˆ˜ fiÌˆ˜ ·Ô‰›-
‰ÔÓÙ·È ÛÂ ÂÚÈÊÂÚÈÎ¤˜ ÌÂÙ·‚ÔÏ¤˜,
fiˆ˜ ÔÈ ‰È·Ù·Ú·¯¤˜ ÙË˜ ÂÚÈÊÂÚÈ-
Î‹˜ Î˘ÎÏÔÊÔÚ›·˜ Î·È ÙË˜ ÏÂÈÙÔ˘Ú-
Á›·˜ ÙÔ˘ ÂÓ‰ÔıËÏ›Ô˘, Ë ÌÂÈˆÌ¤ÓË
·ÈÌ·ÙÈÎ‹ ÚÔ‹ Î·È ÚÔÛÊÔÚ¿ O2
ÛÙÔ˘˜ ÂÚÈÊÂÚÈÎÔ‡˜ ÂÓÂÚÁÔ‡˜ È-
ÛÙÔ‡˜ Î·È Ë ÂÏ·ÙÙˆÌ¤ÓË ÌÂÙ·‚ÔÏÈ-
Î‹ Î·È ÔÍÂÈ‰ˆÙÈÎ‹ ÈÎ·ÓfiÙËÙ· ÙˆÓ
ÛÎÂÏÂÙÈÎÒÓ Ì˘ÒÓ (¶›Ó·Î·˜ 1).15,16

∏ ‰‡ÛÓÔÈ· Î·Ù¿ ÙËÓ ¿ÛÎËÛË, ·-
Ô‰›‰ÂÙ·È ÛÂ ÛÂÈÚ¿ ·Ú·ÁfiÓÙˆÓ,
fiˆ˜ ÔÈ ·˘ÍËÌ¤ÓÂ˜ ÂÓÂÚÁÂÈ·Î¤˜ ·-
Ó·ÓÂ˘ÛÙÈÎ¤˜ ··ÈÙ‹ÛÂÈ˜ ÏfiÁˆ ÙË˜
ÚfiˆÚË˜ ÌÂÙ·‚ÔÏÈÎ‹˜ ÔÍ¤ˆÛË˜, Ë
ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË ·‡ÍËÛË ÙÔ˘ ËÏ›ÎÔ˘
ÙÔ˘ Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎÔ‡ ÓÂÎÚÔ‡ ¯ÒÚÔ˘
ÚÔ˜ ÙÔÓ ·Ó·ÓÂfiÌÂÓÔ fiÁÎÔ Î·È Ë
·˘ÍËÌ¤ÓË ·Ú·ÁˆÁ‹ Á·Ï·ÎÙÈÎÔ‡
ÔÍ¤Ô˜ ÛÂ ÌÈÎÚfiÙÂÚ· ¤ÚÁÔ ÊfiÚÙÈ-
ÛË˜.17 O Î·Ù¿ ÏÂÙfi ·ÂÚÈÛÌfi˜ ÂÌ-
Ê·Ó›˙ÂÙ·È ·˘ÍËÌ¤ÓÔ˜ ÙfiÛÔ ÛÂ Ë-
ÚÂÌ›· fiÛÔ Î·È Î·Ù¿ ÙËÓ ˘ÔÌ¤ÁÈ-
ÛÙË ¿ÛÎËÛË, ÂÓÒ ÛÂ Ì¤ÁÈÛÙÔ ¤ÚÁÔ
Êı¿ÓÂÈ ÌfiÏÈ˜ ÙÔ 50% ÙË˜ Ê˘ÛÈÔÏÔ-
ÁÈÎ‹˜ ÙÈÌ‹˜.16 ∏ ÎÏ›ÛË ÙÔ˘ ÎÏ¿-
ÛÌ·ÙÔ˜ ÙÔ˘ Î·Ù¿ ÏÂÙÔ‡ ·ÂÚÈÛÌÔ‡
ÚÔ˜ ÙÔÓ fiÁÎÔ ÙÔ˘ ÂÎÓÂfiÌÂÓÔ˘
‰ÈÔÍÂÈ‰›Ô˘ ÙÔ˘ ¿ÓıÚ·Î· ·Ó¿ ÌÔ-
Ó¿‰· ¯ÚfiÓÔ˘ Â›Ó·È ÛËÌ·ÓÙÈÎ¿ ·˘-
ÍËÌ¤ÓË ÛÙËÓ ˘ÔÌ¤ÁÈÛÙË Î·È Ì¤ÁÈ-

ÛÙË ¿ÛÎËÛË, ÌÂ ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· ÙË ‰‡-
ÛÓÔÈ· Î·Ù¿ ÙË ÛˆÌ·ÙÈÎ‹ ÚÔ-
Û¿ıÂÈ·.16 ™ÙË ‰˘ÛÎÔÏ›· ÙË˜ ·Ó·-
ÓÔ‹˜ Î·Ù¿ ÙËÓ ¿ÛÎËÛË Û˘Ì‚¿ÏÏÂÈ
Î·È Ë ÂÏ·ÙÙˆÌ¤ÓË ·ÓÙÔ¯‹ - ‰‡Ó·-
ÌË ÙˆÓ ·Ó·ÓÂ˘ÛÙÈÎÒÓ Ì˘ÒÓ,18 ·Ï-
Ï¿ Î·È ÙÔ ÁÂÁÔÓfi˜ fiÙÈ ÛÙÔ˘˜ ·ÛıÂ-
ÓÂ›˜ ÌÂ ∫∞ ÙÔ ·Ó·ÓÂ˘ÛÙÈÎfi ·Ó·-
ÂÚfi‚ÈÔ Î·ÙÒÊÏÈ (∞∆) ·ÚÔ˘ÛÈ¿-
˙ÂÙ·È ÛÂ ÔÏ‡ ¯·ÌËÏ‹ ÚfiÛÏË„Ë
ÔÍ˘ÁfiÓÔ˘ (VO2). ∂Ó‰ÂÈÎÙÈÎ¿ ·Ó·-
Ê¤ÚÂÙ·È fiÙÈ Ë VO2 ÛÙÔ ∞∆ Î˘Ì·›-
ÓÂÙ·È ·fi 7mlO2/kgr/min ¤ˆ˜
14mlO2/kgr/min, 40% ̄ ·ÌËÏfiÙÂÚ·
ÙÔ˘ Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎÔ‡.16 ∂›ÛË˜, Ë ÁÚ‹-
ÁÔÚË ÂÓÂÚÁÔÔ›ËÛË ÙˆÓ Ì˘˚ÎÒÓ ÂÚ-
ÁÔ¸Ô‰Ô¯¤ˆÓ Î·È ÙˆÓ ÂÚÈÊÂÚÈ-
ÎÒÓ ̄ ËÌÂÈÔ¸Ô‰Ô¯¤ˆÓ Î·Ù¿ ÙËÓ ¿-
ÛÎËÛË ÚÔÎ·ÏÂ› ÙËÓ ·‡ÍËÛË ÙÔ˘
Û˘Ì·ıËÙÈÎÔ‡ ÙfiÓÔ˘ Î·È ˘ÂÚ·Â-
ÚÈÛÌfi.15,18

¶›Ó·Î·˜ 1. ¶ÂÚÈÊÂÚÈÎ¤˜ Î·È Î·Ú‰ÈÔ·Ó·ÓÂ˘ÛÙÈÎ¤˜ ··ÓÙ‹ÛÂÈ˜ ·ÛıÂÓÒÓ
ÌÂ Î·Ú‰È·Î‹ ·ÓÂ¿ÚÎÂÈ· ÛÂ ËÚÂÌ›·, ˘ÔÌ¤ÁÈÛÙË Î·È Ì¤ÁÈÛÙË ¿ÛÎËÛË ÛÂ
Û‡ÁÎÚÈÛË ÌÂ ˘ÁÈ‹ ¿ÙÔÌ·. (ÙÚÔÔÔÈËÌ¤ÓÔ ·fi Keteyian S, 1997)16
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∏ ÌÂ›ˆÛË ÙË˜ Ê˘ÛÈÎ‹˜ ÈÎ·ÓfiÙË-
Ù·˜ Î·È ·ÓÙÔ¯‹˜ ÛÙËÓ ¿ÛÎËÛË
ÛÙÔ˘˜ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ¯ÚfiÓÈ· ∫∞ Â›-
Ó·È È‰È·›ÙÂÚ· ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ Î·È ÔÊÂ›-
ÏÂÙ·È ÂÓ Ì¤ÚÂÈ ÛÂ ÎÂÓÙÚÈÎÔ‡˜ Â-
ÚÈÔÚÈÛÙÈÎÔ‡˜ ÌË¯·ÓÈÛÌÔ‡˜, fiˆ˜ Ë
ÂÈ‰Â›ÓˆÛË ÙË˜ ÔÈÎÔÓÔÌ›·˜ ÙË˜
Î·Ú‰È·Î‹˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·˜ Î·È Ë Â-
Ï·ÙÙˆÌ¤ÓË ·fi‰ÔÛË ÙÔ˘ Î˘ÎÏÔ-
ÊÔÚÈÎÔ‡ Û˘ÛÙ‹Ì·ÙÔ˜ (¶›Ó·Î·˜ 1).
OÈ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ∫∞ ¤¯Ô˘Ó ÛÂ ËÚÂ-
Ì›· ÌÈÎÚfiÙÂÚÔ fiÁÎÔ ·ÏÌÔ‡ (50ml
¤Ó·ÓÙÈ 75ml), ÌÈÎÚfiÙÂÚÔ Î·Ú‰È·-
Îfi ‰Â›ÎÙË (<2,5L/min/m2 ¤Ó·ÓÙÈ
>2,5L/min/m2) Î·È ˘„ËÏfiÙÂÚË
Î·Ú‰È·Î‹ Û˘¯ÓfiÙËÙ· ÛÂ Û‡ÁÎÚÈÛË
ÌÂ ·ÓÙ›ÛÙÔÈ¯Ë˜ ËÏÈÎ›·˜ ˘ÁÈ‹ ¿ÙÔ-
Ì·.16 ∫·Ù¿ ÙËÓ ˘ÔÌ¤ÁÈÛÙË ¿ÛÎË-
ÛË, ÂÌÊ·Ó›˙Ô˘Ó ˘„ËÏfiÙÂÚË Î·Ú-
‰È·Î‹ Û˘¯ÓfiÙËÙ·, ÌÈÎÚfiÙÂÚÔ fiÁÎÔ
·ÏÌÔ‡, ÌÈÎÚfiÙÂÚË ·‡ÍËÛË ÙË˜
Î·Ú‰È·Î‹˜ ·ÚÔ¯‹˜ Î·È ¯·Ú·ÎÙË-
Ú›˙ÂÙ·È ·fi ·ÚÁ‹ ÎÈÓËÙÈÎ‹ ÙÔ˘ O2
ÌÂÙ¿ ÙËÓ ¤Ó·ÚÍË ÙË˜ ÚÔÛ¿ıÂÈ-
·˜.19 ™Â Ì¤ÁÈÛÙÔ ¤ÚÁÔ, ÂÌÊ·Ó›˙Ô˘Ó
ÌÂÈˆÌ¤ÓË ¯ÚÔÓfiÙÚÔË ·¿ÓÙËÛË
(·‰˘Ó·Ì›· Â›ÙÂ˘ÍË˜ ÙË˜ ÚÔ‚ÏÂ-
fiÌÂÓË˜ ·fi ÙËÓ ËÏÈÎ›· ÙÔ˘˜ Ì¤ÁÈ-
ÛÙË˜ Î·Ú‰È·Î‹˜ Û˘¯ÓfiÙËÙ·˜), ¤-
¯Ô˘Ó Î·Ù¿ 50% ÌÈÎÚfiÙÂÚÔ Ì¤ÁÈÛÙÔ
fiÁÎÔ ·ÏÌÔ‡, 40% ÌÈÎÚfiÙÂÚË Ì¤-
ÁÈÛÙË Î·Ú‰È·Î‹ ·ÚÔ¯‹ Î·È >40%
ÂÏ·ÙÙˆÌ¤ÓË VO2peak ÛÂ Û¯¤ÛË ÌÂ
˘ÁÈ‹ ¿ÙÔÌ·.16,20 ∂ÈÚfiÛıÂÙ·, ÛÙÔ˘˜
·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ∫∞ Î·È ¯·ÌËÏ‹ ·ÓÙÔ-
¯‹ ÛÙËÓ ¿ÛÎËÛË, Ë ÈÎ·ÓfiÙËÙ· ÙˆÓ
·Ó·ÓÂ˘ÛÙÈÎÒÓ Ì˘ÒÓ Â›Ó·È ÛËÌ·-
ÓÙÈÎ¿ ÌÂÈˆÌ¤ÓË.21

∂ÎÙfi˜ ·fi ÙÔ˘˜ ÚÔ·Ó·ÊÂÚı¤ÓÙÂ˜
ÎÂÓÙÚÈÎÔ‡˜ ÂÚÈÔÚÈÛÙÈÎÔ‡˜ ÌË¯·-
ÓÈÛÌÔ‡˜, Ë ÊÙˆ¯‹ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÈÎ‹ È-
Î·ÓfiÙËÙ· ÙˆÓ ·ÛıÂÓÒÓ ÌÂ ∫∞ ·-
Ô‰›‰ÂÙ·È Î˘Ú›ˆ˜ ÛÂ ÂÚÈÊÂÚÈÎ¤˜
‰È·Ù·Ú·¯¤˜ ÛÙË ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ÙË˜ Î˘-

ÎÏÔÊÔÚ›·˜, ÙË˜ ·ÈÌ¿ÙˆÛË˜ Î·È ÙË˜
ÌÂÙ·‚ÔÏÈÎ‹˜-ÔÍÂÈ‰ˆÙÈÎ‹˜ ÈÎ·Ófi-
ÙËÙ·˜ ÙˆÓ ÛÎÂÏÂÙÈÎÒÓ Ì˘ÒÓ.22,23 OÈ
ÔÏÈÎ¤˜ ÂÚÈÊÂÚÈÎ¤˜ ·ÁÁÂÈ·Î¤˜ ·-
ÓÙÈÛÙ¿ÛÂÈ˜ ÛÂ ËÚÂÌ›· Î·È Î·Ù¿ ÙËÓ
¿ÛÎËÛË Â›Ó·È ·˘ÍËÌ¤ÓÂ˜ Î·È Ë ·Á-
ÁÂÈÔ‰È·ÛÙ·ÏÙÈÎ‹ ÈÎ·ÓfiÙËÙ· ÛËÌ·-
ÓÙÈÎ¿ ÌÂÈˆÌ¤ÓË,22,23 ÌÂ Û˘Ó¤ÂÈ· Ë
ÛÎÂÏÂÙÈÎ‹ ·ÈÌ·ÙÈÎ‹ ÚÔ‹ Î·Ù¿ ÙËÓ
¿ÛÎËÛË Ó· Â›Ó·È Î·Ù¿ 20%-40%
ÌÈÎÚfiÙÂÚË ÙÔ˘ Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎÔ‡.24

ªfiÏÈ˜ ÙÔ 50%-60% ÙË˜ Û˘ÓÔÏÈÎ‹˜
Î·Ú‰È·Î‹˜ ·ÚÔ¯‹˜ ÚÔÛ¿ÁÂÙ·È
Î·Ù¿ ÙËÓ ¿ÛÎËÛË ÛÙÔ˘˜ ÂÓÂÚÁÔ‡˜
Ì‡Â˜, ÂÓÒ ÛÙ· ˘ÁÈ‹ ¿ÙÔÌ· ÙÔ ·ÓÙ›-
ÛÙÔÈ¯Ô ÔÛÔÛÙfi Î˘Ì·›ÓÂÙ·È ÌÂÙ·-
Í‡ 75%-90%.24 ™ÙË ÌÂÈˆÌ¤ÓË ·È-
Ì·ÙÈÎ‹ ·ÚÔ¯‹, ÔÍ˘ÁfiÓˆÛË Î·È
ıÚ¤„Ë ÙˆÓ ÛÎÂÏÂÙÈÎÒÓ Ì˘ÒÓ Û˘Ì-
‚¿ÏÏÂÈ Î·È Ë ‰˘ÛÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ÙÔ˘ ÂÓ-
‰ÔıËÏ›Ô˘ Ô˘ ·Ú·ÙËÚÂ›Ù·È ÛÙÔ˘˜
·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ∫∞ Î·È Ë ÔÔ›· ÂÎ-
ÊÚ¿˙ÂÙ·È ÌÂ ‰È·Ù·Ú·¯‹ ÙË˜ ·ÁÁÂÈ-
Ô‰È·ÛÙÔÏ‹˜ ÛÂ ÂÓ‰ÔıËÏÔÂÍ·ÚÙÒ-
ÌÂÓ· ÂÚÂı›ÛÌ·Ù·.15 

™ÙË ÛÎÂÏÂÙÈÎ‹ Ì˘Ô¿ıÂÈ· Ô˘ ¯·-
Ú·ÎÙËÚ›˙ÂÈ ÙËÓ ∫∞ ÂÌÏ¤ÎÔÓÙ·È
Î·È ÔÈ Î˘ÙÙ·ÚÔÎ›ÓÂ˜ Ô˘ ·ÓÂ˘Ú›-
ÛÎÔÓÙ·È ÛÂ ̆ „ËÏ¤˜ Û˘ÁÎÂÓÙÚÒÛÂÈ˜
Î·È ÔÈ ÔÔ›Â˜ Û˘Ó‹ıˆ˜ ·˘Í¿ÓÔÓÙ·È
Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÊÏÂÁÌÔÓˆ‰ÒÓ ‹
·ÓÔÛÔÏÔÁÈÎÒÓ ·ÓÙÈ‰Ú¿ÛÂˆÓ. OÈ
Î˘ÙÙ·ÚÔÎ›ÓÂ˜ ·˘Í¿ÓÔ˘Ó ÙÔÓ Î·Ù·-
‚ÔÏÈÛÌfi, ÂÈÊ¤ÚÔ˘Ó Ì˘˚Î‹ ·ÙÚÔ-
Ê›·, ÂÏ·ÙÙÒÓÔ˘Ó ÙË Ì˘˚Î‹ Û˘ÛÙ·Ï-
ÙÈÎfiÙËÙ· Î·È ̆ Ô‚·ıÌ›˙Ô˘Ó ÙË ‰Ú¿-
ÛË ÙˆÓ ·˘ÍËÙÈÎÒÓ ·Ú·ÁfiÓÙˆÓ.
™ÙËÓ ∫∞, Ë ·˘ÍËÌ¤ÓË Û˘ÁÎ¤ÓÙÚˆ-
ÛË Î˘ÙÙ·ÚÔÎÈÓÒÓ ÂÓÂÚÁÔÔÈÂ› ÙËÓ
·fiÙˆÛË ÙˆÓ ÛÎÂÏÂÙÈÎÒÓ Ì˘ÈÎÒÓ
Î˘ÙÙ¿ÚˆÓ ÂÈ‰ÂÈÓÒÓÔÓÙ·˜ ÙËÓ Ì˘-
˚Î‹ ·ÙÚÔÊ›· Î·È ÙËÓ ÈÎ·ÓfiÙËÙ· ¿-
ÛÎËÛË˜.25

™ËÌ·ÓÙÈÎ¤˜ ÈÛÙÔÏÔÁÈÎ¤˜ Î·È ‚ÈÔ-

¯ËÌÈÎ¤˜ ÂÚÁ·Û›Â˜ Î·Ù·‰ÂÈÎÓ‡Ô˘Ó
fiÙÈ ÛÙÔ˘˜ ÛÎÂÏÂÙÈÎÔ‡˜ Ì˘˜ ÙˆÓ ·-
ÛıÂÓÒÓ ÌÂ ̄ ÚfiÓÈ· ∫∞ ·Ú·ÙËÚÂ›-
Ù·È ÌÂ›ˆÛË ÙˆÓ ÔÍÂÈ‰ˆÙÈÎÒÓ Ì˘˚-
ÎÒÓ ÈÓÒÓ Ù‡Ô˘ π Î·Ù¿ 30% Î·È ·‡-
ÍËÛË ÙˆÓ ÁÏ˘ÎÔÏ˘ÙÈÎÒÓ Ù‡Ô˘ ππ‚
Î·Ù¿ 118%,24 ÂÏ·ÙÙˆÌ¤ÓË  ˘ÎÓfi-
ÙËÙ· ÙÚÈ¯ÔÂÈ‰ÈÎÒÓ ·ÁÁÂ›ˆÓ, ÌÂ›ˆ-
ÛË ÙÔ˘ ·ÚÈıÌÔ‡ Î·È ÙÔ˘ fiÁÎÔ˘ ÙˆÓ
ÌÈÙÔ¯ÔÓ‰Ú›ˆÓ, ÌÂÈˆÌ¤ÓË ÔÍÂÈ‰ˆÙÈ-
Î‹ ÂÓ˙˘ÌÈÎ‹ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ· ÌÂ Û˘-
Ó¤ÂÈ· ÙÔÓ ÂÚÈÔÚÈÛÌfi ÙË˜ ·ÂÚfi-
‚È·˜ ÈÎ·ÓfiÙËÙ·˜ Î·È ÙË˜ ·ÓÙÔ¯‹˜
ÛÙËÓ ¿ÛÎËÛË.20 ∂›ÛË˜, ·Ó·Ê¤ÚÂ-
Ù·È ·˘ÍËÌ¤ÓË ·ÂÏÂ˘ı¤ÚˆÛË Êˆ-
ÛÊÔÎÚÂ·Ù›ÓË˜ Î·È ÌÂ›ˆÛË ÙË˜ ·-
Ó·Û‡ÓıÂÛË˜ ÙË˜, ÁÂÁÔÓfi˜ Ô˘ ‰È-
Î·ÈÔÏÔÁÂ› ÙÔÓ ÚÒÈÌÔ ·Ó·ÂÚfi‚ÈÔ
ÌÂÙ·‚ÔÏÈÛÌfi, ÙËÓ ·˘ÍËÌ¤ÓË Û˘-
ÁÎ¤ÓÙÚˆÛË ÙÔ˘ Á·Ï·ÎÙÈÎÔ‡ ÔÍ¤Ô˜
Î·È ÙËÓ Â‡ÎÔÏË ÎfiˆÛË.26

OÈ ·Ó·ÊÂÚfiÌÂÓÂ˜ ÛÙËÓ ∫∞ Ì˘Ô-
ÛÎÂÏÂÙÈÎ¤˜, Î˘ÎÏÔÊÔÚÈÎ¤˜ Î·È ÌÂ-
Ù·‚ÔÏÈÎ¤˜ ‰È·Ù·Ú·¯¤˜ ·ÓÂ˘Ú›ÛÎÔ-
ÓÙ·È Î·È ÛÂ ¿ÏÏÂ˜ Î·Ù·ÛÙ¿ÛÂÈ˜ Â-
Ï·ÙÙˆÌ¤ÓË˜ ÛˆÌ·ÙÈÎ‹˜ ‰Ú·ÛÙË-
ÚÈfiÙËÙ·˜ ‹ ·ÎÈÓËÛ›·˜.22 ∆Ô ÁÂÁÔ-
Ófi˜ ·˘Ùfi ÂÓÈÛ¯‡ÂÈ ÙËÓ ¿Ô„Ë fiÙÈ Ë
·ÔÊ˘Á‹ ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜ ÛÙË ∫∞ Â-
ÈÙÂ›ÓÂÈ ÙfiÛÔ ÙÔ˘˜ ·ıÔÊ˘ÛÈÔÏÔ-
ÁÈÎÔ‡˜ ÌË¯·ÓÈÛÌÔ‡˜ Ô˘ Ô‰‹ÁËÛ·Ó
ÛÙËÓ ÂÌÊ¿ÓÈÛË Î·È ÂÍ¤ÏÈÍË ÙË˜, fiÛÔ
Î·È Ù· Î˘ÚÈfiÙÂÚ· ÎÏÈÓÈÎ¿ ÙË˜ Û˘-
ÌÙÒÌ·Ù·, fiˆ˜ Ë ‰‡ÛÓÔÈ· Î·È Ë
ÚÒÈÌË ÎfiˆÛË.  ∏  ¤ÏÏÂÈ„Ë Ûˆ-
Ì·ÙÈÎ‹˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·˜ Î·È Ë ·-
ÔÊ˘Á‹ ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜ ÂÓÈÛ¯‡ÂÈ ÙÔ
Ê·‡ÏÔ Î‡ÎÏÔ ÌÂÙ·Í‡ ÙˆÓ ÁÂÓÂÛÈ-
Ô˘ÚÁÒÓ ·ÈÙÈÒÓ ÙË˜ ∫∞ Î·È ÙˆÓ ÎÏÈ-
ÓÈÎÒÓ ÙË˜ Û˘ÌÙˆÌ¿ÙˆÓ. O Ê·‡-
ÏÔ˜ ·˘Ùfi˜ Î‡ÎÏÔ˜ Ô‰ËÁÂ› ÙÂÏÈÎ¿
ÛÙË ÛˆÌ·ÙÈÎ‹ Î·È „˘¯ÔÎÔÈÓˆÓÈÎ‹
·‰Ú¿ÓÂÈ· Î·È ·ÔÌfiÓˆÛË ÙˆÓ ·-
ÛıÂÓÒÓ ÌÂ ¯ÚfiÓÈ· Î·Ú‰È·Î‹ ·ÓÂ-
¿ÚÎÂÈ·.22,27
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∞ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· Î·È
OÊ¤ÏË ÙË˜ ÕÛÎËÛË˜
ÛÙËÓ ∫∞ 

∆· ÔÚÁ·ÓˆÌ¤Ó· ÚÔÁÚ¿ÌÌ·Ù·
Ê˘ÛÈÎÔıÂÚ·Â˘ÙÈÎ‹˜ ·ÔÎ·Ù¿-
ÛÙ·ÛË˜, ÌÂ ‚¿ÛË ÙË Û¯Â‰È·ÛÌ¤ÓË
¿ÛÎËÛË Î·È ÙËÓ ·Ó·ÓÂ˘ÛÙÈÎ‹ Ê˘-
ÛÈÎÔıÂÚ·Â›·, Ô‰ËÁÔ‡Ó ÛÂ ÛËÌ·-
ÓÙÈÎ¤˜ ÂÚÈÊÂÚÈÎ¤˜ ·ÏÏ¿ Î·È ÎÂ-
ÓÙÚÈÎ¤˜ ÚÔÛ·ÚÌÔÁ¤˜ ÔÈ ÔÔ›Â˜
Û˘Ì‚¿ÏÏÔ˘Ó ÛÙËÓ ·Ó¿Û¯ÂÛË ‹ ·-
ÎfiÌ· Î·È ÛÙËÓ ·Ó·ÛÙÚÔÊ‹ ÙˆÓ ·-
ıÔÊ˘ÛÈÔÏÔÁÈÎÒÓ ÌË¯·ÓÈÛÌÒÓ Ô˘
Ô‰ËÁÔ‡Ó ÛÙËÓ ÂÌÊ¿ÓÈÛË ÙË˜ ∫∞.
OÈ ·Ó·ÊÂÚfiÌÂÓÂ˜ ·Ú·Î¿Ùˆ Â-
ÚÈÊÂÚÈÎ¤˜ ÚÔÛ·ÚÌÔÁ¤˜ ÛÙË Û˘-
ÛÙËÌ·ÙÈÎ‹ ÂÎÁ‡ÌÓ·ÛË ÛÂ Û˘Ó‰˘·-
ÛÌfi ÌÂ ÙË, ÌÈÎÚ‹ ÛÂ ·fiÏ˘ÙÂ˜ ÙÈÌ¤˜
·ÏÏ¿ ÔÏ‡ ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ÔÛÔÛÙÈ·›·,
·‡ÍËÛË ÙË˜ Î·Ú‰È·Î‹˜ ·ÚÔ¯‹˜
Î·È ÙË˜ VO2peak ÂÚÈÔÚ›˙Ô˘Ó ÙË
‰‡ÛÓÔÈ·, ·˘Í¿ÓÔ˘Ó ÛËÌ·ÓÙÈÎ¿ ÙËÓ
ÈÎ·ÓfiÙËÙ· ÛˆÌ·ÙÈÎ‹˜ ¿ÛÎËÛË˜ Î·È
‚ÂÏÙÈÒÓÔ˘Ó Û˘ÓÔÏÈÎ¿ ÙË ÏÂÈÙÔ˘Ú-
ÁÈÎ‹ ÈÎ·ÓfiÙËÙ· Î·È ÙËÓ ÔÈfiÙËÙ·
˙ˆ‹˜ ÙˆÓ ·ÛıÂÓÒÓ (¶›Ó·Î·˜ 2). 

1. ¶ÂÚÈÊÂÚÈÎ¤˜ ÌÂÙ·‚ÔÏ¤˜ ÛÙËÓ
·ÁÁÂÈ·Î‹ Î·È ÌÂÙ·‚ÔÏÈÎ‹ ÏÂÈ-
ÙÔ˘ÚÁ›·, ÔÈ Î˘ÚÈfiÙÂÚÂ˜ ÙˆÓ ÔÔ›-
ˆÓ ·Ú·Ù›ıÂÓÙ·È ÛÙÔÓ ¶›Ó·Î· 2.
∂È‰ÈÎfiÙÂÚ·, ÛÙÔ˘˜ ·ÛÎÔ‡ÌÂÓÔ˘˜ ·-
ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ∫∞ ·Ú·ÙËÚÂ›Ù·È Â-
Ï·ÙÙˆÌ¤ÓË Û˘ÁÎ¤ÓÙÚˆÛË ÙÔ˘ Á·-
Ï·ÎÙÈÎÔ‡ ÔÍ¤Ô˜ Î·Ù¿ ÙËÓ ̆ ÔÌ¤ÁÈ-
ÛÙË ¿ÛÎËÛË16 Î·È ‚ÂÏÙ›ˆÛË ÙË˜ ·-
Ó·Û‡ÓıÂÛË˜ ÙË˜ ÊˆÛÊÔÎÚÂ·Ù›ÓË˜
ÌÂ ·Ú¿ÏÏËÏË ÌÂ›ˆÛË ÙÔ˘ Êˆ-
ÛÊÔÚÈÎÔ‡ ÔÍ¤Ô˜.28,29 ∏ ·‡ÍËÛË ÙÔ˘
fiÁÎÔ˘ ÙˆÓ ÌÈÙÔ¯ÔÓ‰Ú›ˆÓ, ÙË˜ ‰Ú·-
ÛÙËÚÈfiÙËÙ·˜ ÙˆÓ ÌÈÙÔ¯ÔÓ‰ÚÈ·ÎÒÓ
ÂÓ˙‡ÌˆÓ27 Î·È Ë ÌÂÙ·ÙÚÔ‹ ̆ „ËÏÔ‡
ÔÛÔÛÙÔ‡ Ì˘˚ÎÒÓ ÈÓÒÓ Ù‡Ô˘ ππ‚
ÛÂ Ù‡Ô˘ π Î·È ππ·24 ÌÂ ·Ú¿ÏÏËÏË
·‡ÍËÛË ÙË˜ ÂÁÎ¿ÚÛÈ·˜ ‰È·Ì¤ÙÚÔ˘
ÙˆÓ ÈÓÒÓ Ù‡Ô˘ π Î·È ππ, Û˘Ì‚¿ÏÏÂÈ

ÛËÌ·ÓÙÈÎ¿ ÛÙË ‚ÂÏÙ›ˆÛË ÙË˜ ·Â-
Úfi‚È·˜ ÈÎ·ÓfiÙËÙ·˜ Î·È ·ÓÙÔ¯‹˜
ÛÙËÓ ¿ÛÎËÛË.30 ∂ÈÚfiÛıÂÙ·, ¤¯ÂÈ
·Ó·ÊÂÚıÂ› fiÙÈ Ë Û˘ÓÂ¯‹˜ ·ÂÚfi‚È·
¿ÛÎËÛË ‚ÂÏÙÈÒÓÂÈ ÛËÌ·ÓÙÈÎ¿ ÙË
Ê¿ÛË II ÙË˜ ÎÈÓËÙÈÎ‹˜ ÙÔ˘ O2, Ë Ô-
Ô›· ·ÔÙÂÏÂ› ¤Ó·Ó ¤ÌÌÂÛÔ ‰Â›ÎÙË
ÙË˜ ÔÍÂÈ‰ˆÙÈÎ‹˜ Ì˘˚Î‹˜ ÈÎ·ÓfiÙË-
Ù·˜.19 ∏ Û˘ÛÙËÌ·ÙÈÎ‹ ·ÂÚfi‚È· ÂÎ-
Á‡ÌÓ·ÛË ÌÂÈÒÓÂÈ ÙÈ˜ ÂÚÈÊÂÚÈÎ¤˜
·ÁÁÂÈ·Î¤˜ ·ÓÙÈÛÙ¿ÛÂÈ˜, ·˘Í¿ÓÂÈ
ÙÔÓ ·ÚÈıÌfi ÙˆÓ ÙÚÈ¯ÔÂÈ‰ÒÓ, ÚÔ¿-

ÁÂÈ ÙË Û‡ÓıÂÛË Î·È ·ÂÏÂ˘ı¤ÚˆÛË
ÙÔ˘ ÓÈÙÚÈÎÔ‡ ÔÍÂÈ‰›Ô˘ (¡O) ‚ÂÏ-
ÙÈÒÓÔÓÙ·˜ ÙËÓ ÙÔÈÎ‹ ·ÁÁÂÈÔ‰È·-
ÛÙÔÏ‹ Î·È ÙËÓ Ì˘ÔÛÎÂÏÂÙÈÎ‹ ·ÈÌ·-
ÙÈÎ‹ ÚÔ‹.16,26  ∂›ÛË˜, Î·Ù·ÛÙ¤ÏÏÂÈ
ÙËÓ ÂÚÈÊÂÚÈÎ‹ ÊÏÂÁÌÔÓÒ‰Ë ‰ÈÂÚ-
Á·Û›· Î·È ÌÂÈÒÓÂÈ ÙË Û˘ÁÎ¤ÓÙÚˆ-
ÛË ÙˆÓ Î˘ÙÙ·ÚÔÎÈÓÒÓ ÌÂ Û˘Ó¤ÂÈ·
ÙË ÌÂÈˆÌ¤ÓË ·fiÙˆÛË ÙˆÓ ÛÎÂ-
ÏÂÙÈÎÒÓ Ì˘˚ÎÒÓ Î˘ÙÙ¿ÚˆÓ,25 ÙËÓ
Â˘·ÈÛıËÙÔÔ›ËÛË ÙË˜ ‰Ú¿ÛË˜ ÙˆÓ
·Ó·‚ÔÏÈÎÒÓ ÔÚÌÔÓÒÓ (IGF-I) Î·È

¶›Ó·Î·˜ 2. ∞ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· Î·È ÔÊ¤ÏË ÙˆÓ ÚÔÁÚ·ÌÌ¿ÙˆÓ Ê˘ÛÈÎÔıÂÚ·-
Â˘ÙÈÎ‹˜  ·ÔÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË˜ ÛÂ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ Î·Ú‰È·Î‹ ·ÓÂ¿ÚÎÂÈ·
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ÙÔÓ ÂÚÈÔÚÈÛÌfi ÙË˜ Ì˘˚Î‹˜ ·ÙÚÔ-
Ê›·˜ Î·È ·‰˘Ó·Ì›·˜.31 ¶·Ú¿ÏÏËÏ·,
Ë ¿ÛÎËÛË ÌÂ ·ÓÙ›ÛÙ·ÛË Û˘Ì‚¿ÏÏÂÈ
ÛÙËÓ ·‡ÍËÛË ÙË˜ ÂÁÎ¿ÚÛÈ·˜ ‰È·-
Ì¤ÙÚÔ˘ ÙˆÓ Ì˘˚ÎÒÓ ÈÓÒÓ, ÛÙË ÛË-
Ì·ÓÙÈÎ‹ ·‡ÍËÛË ÙË˜ Ì˘˚Î‹˜ Ì¿˙·˜
Î·È ÙË˜ Ì˘˚Î‹˜ ‰‡Ó·ÌË˜, ÂÓÒ ‚ÂÏ-
ÙÈÒÓÂÈ Î·È ÙË Ì˘˚Î‹ ·ÓÙÔ¯‹.32,33

2. µÂÏÙ›ˆÛË ÙË˜ Û˘Ì·ıËÙÈÎÔ–
·Ú·Û˘Ì·ıËÙÈÎ‹˜ ÈÛÔÚÚÔ›·˜.
∞Ó·Ê¤ÚÂÙ·È  ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ÌÂ›ˆÛË ÙË˜
Ì˘˚Î‹˜ Û˘Ì·ıËÙÈÎ‹˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfi-
ÙËÙ·˜,32 ÂÏ·ÙÙˆÌ¤ÓË Û˘ÁÎ¤ÓÙÚˆÛË
ÙˆÓ Î˘ÎÏÔÊÔÚÔ‡ÓÙˆÓ Î·ÙÂ¯ÔÏ·-
ÌÈÓÒÓ, ·˘ÍËÌ¤ÓË ·Ú·Û˘Ì·ıËÙÈ-
Î‹ ‰Ú¿ÛË Î·È ‚ÂÏÙÈˆÌ¤ÓË Â˘·È-
ÛıËÛ›· ÙˆÓ Ù·ÛÂÔ¸Ô‰Ô¯¤ˆÓ,28 ÌÂ
·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· ÙË ÌÈÎÚfiÙÂÚË Î·Ú-
‰È·Î‹ Û˘¯ÓfiÙËÙ· ÙfiÛÔ ÛÂ ËÚÂÌ›·,
fiÛÔ Î·È Î·Ù¿ ÙËÓ ˘ÔÌ¤ÁÈÛÙË ¿-
ÛÎËÛË.14,23,28  Œ¯ÂÈ, Â›ÛË˜, ·Ú·ÙË-
ÚËıÂ› Î·È ÌÈÎÚfiÙÂÚË ·‡ÍËÛË ÙÔ˘
‰ÈÏÔ‡ ÁÈÓfiÌÂÓÔ˘ ÛÂ ˘ÔÌ¤ÁÈÛÙÔ
¤ÚÁÔ.14,22

3. µÂÏÙ›ˆÛË ÙË˜ ¯ÚÔÓfiÙÚÔË˜ ·-
¿ÓÙËÛË˜ ÛÙËÓ ¿ÛÎËÛË, ·‡ÍËÛË
ÙË˜ Ì¤ÁÈÛÙË˜ Î·Ú‰È·Î‹˜ Û˘¯ÓfiÙË-
Ù·˜34 Î·È ÌÂ›ˆÛË ÙË˜ Î·Ú‰È·Î‹˜ Û˘-
¯ÓfiÙËÙ·˜ Â·Ó·ÊÔÚ¿˜ ÌÂÙ¿ ÙÔÓ
ÙÂÚÌ·ÙÈÛÌfi ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜.35,36

4. µÂÏÙ›ˆÛË ÙˆÓ ÎÂÓÙÚÈÎÒÓ ·ÈÌÔ-
‰˘Ó·ÌÈÎÒÓ ·Ú·ÁfiÓÙˆÓ. OÈ Â-
ÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜ ÌÂÏ¤ÙÂ˜ Û˘ÌÊˆÓÔ‡Ó fiÙÈ
Ë ‚ÂÏÙ›ˆÛË ÙˆÓ ÎÂÓÙÚÈÎÒÓ ÂÚÈÔ-
ÚÈÛÙÈÎÒÓ ·Ú·Ì¤ÙÚˆÓ ‰ÂÓ Â›Ó·È Â-
ÓÙ˘ˆÛÈ·Î‹, ·Ú·Ì¤ÓÂÈ fiÌˆ˜ ÛË-
Ì·ÓÙÈÎ‹.18,20 ∏ Ì·ÎÚfi¯ÚÔÓË ·ÂÚfi-
‚È· ¿ÛÎËÛË Ê·›ÓÂÙ·È fiÙÈ Û˘Ì‚¿Ï-
ÏÂÈ ÛÙËÓ ·ÓÙÈÛÙÚÔÊ‹ ÙË˜ ·ÚÈÛÙÂÚ‹˜
ÎÔÈÏÈ·Î‹˜ ·Ó·‰È·ÌfiÚÊˆÛË˜ Î·È
‚ÂÏÙÈÒÓÂÈ ÙË Û˘ÛÙÔÏÈÎ‹ Î·È ‰È·-
ÛÙÔÏÈÎ‹ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ÙË˜ Î·Ú‰È¿˜.37,38

∏ ¤ÓÙÔÓË ‰È·ÏÏÂÈÌ·ÙÈÎ‹ ·ÂÚfi‚È·
¿ÛÎËÛË ÌÔÚÂ› Ó· ·˘Í‹ÛÂÈ ÙÔ ÎÏ¿-

ÛÌ· ÂÍÒıËÛË˜ ÙË˜ ·ÚÈÛÙÂÚ‹˜ ÎÔÈ-
Ï›·˜,37 ÌÂ ¿ÏÏÔ˘˜ fiÌˆ˜ ÂÚÂ˘ÓËÙ¤˜
Ó· ·Ó·Ê¤ÚÔ˘Ó fiÙÈ Ë ·‡ÍËÛË ·˘Ù‹
Â›ÙÂ Â›Ó·È ÌÈÎÚ‹ Î·È ÔÏÏ¤˜ ÊÔÚ¤˜
fi¯È ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹20,38,39 ‹ ‰ÂÓ ·Ú·ÙË-
ÚÂ›Ù·È Î·ıfiÏÔ˘.15 ∆¤ÏÔ˜, ·Ó·Ê¤-
ÚÂÙ·È fiÙÈ Ë Û˘ÛÙËÌ·ÙÈÎ‹ ·ÂÚfi‚È·
¿ÛÎËÛË ·˘Í¿ÓÂÈ, fi¯È ‚¤‚·È· ıÂ·-
Ì·ÙÈÎ¿ (10%–20%), ÙËÓ Î·Ú‰È·Î‹
ÈÎ·ÓfiÙËÙ·, ÙÔ Ì¤ÁÈÛÙÔ fiÁÎÔ ·Ï-
ÌÔ‡ Î·È ÙË Ì¤ÁÈÛÙË Î·Ú‰È·Î‹ ·-
ÚÔ¯‹.32,40

5. µÂÏÙ›ˆÛË ÙË˜ ÈÎ·ÓfiÙËÙ·˜ ÁÈ·
¿ÛÎËÛË Î·È ·‡ÍËÛË ÙË˜ VO2peak.
∏ Û˘ÛÙËÌ·ÙÈÎ‹ ¿ÛÎËÛË ÂÈÌËÎ‡-
ÓÂÈ ÙË Ê¿ÛË I ÙË˜ ÎÈÓËÙÈÎ‹˜ ÙÔ˘ O2,
Ë ÔÔ›· ·ÔÙÂÏÂ› ¤Ó·Ó È‰È·›ÙÂÚ·
¯Ú‹ÛÈÌÔ Î·Ú‰ÈÔ·ÈÌÔ‰˘Ó·ÌÈÎfi ‰Â›-
ÎÙË19 Î·È ·˘Í¿ÓÂÈ ÙËÓ VO2peak. ∏
·Ú·ÙËÚÔ‡ÌÂÓË ·‡ÍËÛË ÙË˜
VO2peak ÛÙ· ÚÔÁÚ¿ÌÌ·Ù· ·Ô-
Î·Ù¿ÛÙ·ÛË˜ Û˘Ó‹ıˆ˜ Î˘Ì·›ÓÂÙ·È
ÌÂÙ·Í‡ 12% - 24% Î·È Û·ÓÈfiÙÂ-
Ú· Ì¤¯ÚÈ 40% - 46%, ÂÓÒ ·Ó·Ê¤-
ÚÔÓÙ·È ÛËÌ·ÓÙÈÎ¿ ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù·
ÛÙËÓ ·‡ÍËÛË ÙË˜ VO2 ÛÙÔ ·Ó·-
ÓÂ˘ÛÙÈÎfi ·Ó·ÂÚfi‚ÈÔ Î·ÙÒÊÏÈ,
ÛÙËÓ ·ÓÙÔ¯‹ Î·È ÛÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜
¿ÛÎËÛË˜ (Ì¤¯ÚÈ Î·È 40%).16,19,20,

37,39,40,41

6. µÂÏÙ›ˆÛË ÙË˜ ·Ó·ÓÂ˘ÛÙÈÎ‹˜
ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·˜. ∏ ·ÂÚfi‚È· ÂÍ¿ÛÎË-
ÛË Ô‰ËÁÂ› ÛÂ ÌÂ›ˆÛË ÙÔ˘ Î·Ù¿ ÏÂ-
Ùfi ·ÂÚÈÛÌÔ‡ ÛÂ ̆ ÔÌ¤ÁÈÛÙË ÊfiÚ-
ÙÈÛË, ÂÏ¿ÙÙˆÛË ÙË˜ ·Ó·ÓÂ˘ÛÙÈÎ‹˜
Û˘¯ÓfiÙËÙ·˜, ÌÂ›ˆÛË ÙÔ˘ ·Ó·ÓÂfi-
ÌÂÓÔ˘ fiÁÎÔ˘, Î·ıÒ˜ Î·È ·‡ÍËÛË
ÙÔ˘ ·Ó·ÓÂ˘ÛÙÈÎÔ‡ ·Ó·ÂÚfi‚ÈÔ˘
Î·ÙˆÊÏ›Ô˘.42 ∂›ÛË˜, ‚ÂÏÙÈÒÓÂÈ ÙË
Û¯¤ÛË ·ÂÚÈÛÌÔ‡ – ·ÈÌ¿ÙˆÛË˜ Î·È
ÙËÓ ·ÓÙÔ¯‹ ÙˆÓ ·Ó·ÓÂ˘ÛÙÈÎÒÓ
Ì˘ÒÓ, ÌÂ ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· ÙËÓ ÂÏ¿ÙÙˆ-
ÛË ÙË˜ ‰‡ÛÓÔÈ·˜.43 ∏ ·ÌÈÁ‹˜ Â-
Í¿ÛÎËÛË ÙˆÓ ÂÈÛÓÂ˘ÛÙÈÎÒÓ Ì˘ÒÓ

ÂÈÊ¤ÚÂÈ ·‡ÍËÛË ÙË˜ Ì˘˚Î‹˜ ÙÔ˘˜
‰‡Ó·ÌË˜ Î·Ù¿ 37%, ÙË˜ ·ÓÙÔ¯‹˜
ÙÔ˘˜ Î·Ù¿ 42%, ÂÓÒ Ë ‰‡ÛÓÔÈ· Â-
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A N A º O P E ™
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