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ΠΔΡΗΛΖΦΖ 

 

 

 Όιεο νη ηξέρνπζεο θαηεπζπληήξηεο νδεγίεο ζεξαπείαο ηεο αξηεξηαθήο ππέξηαζεο 

δίλνπλ έκθαζε ζην ξόιν ησλ κε θαξκαθνινγηθώλ παξεκβάζεσλ, ζπκπεξηιακβαλνκέλεο θαη 

ηεο θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο. Έηζη, ε θπζηθή δξαζηεξηόηεηα θαη πην ζπγθεθξηκέλα ε αεξόβηα 

άζθεζε αιιά θαη ε άζθεζε κε αληίζηαζε, επηθέξνπλ ζεκαληηθέο αιιαγέο ζηελ κείσζε ηεο 

αξηεξηαθήο πίεζεο. 

 Η αθόινπζε πηπρηαθή εξγαζία έρεη σο ζηόρν λα αλαιύζεη ην ξόιν ηεο αεξόβηαο 

άζθεζεο θαη ηεο άζθεζεο κε αληίζηαζε ζηελ αξηεξηαθή πίεζε. Πην ζπγθεθξηκέλα, 

επηρεηξείηαη κία πεξηγξαθή ηεο αλαηνκίαο θαη θπζηνινγίαο ηνπ θαξδηαγγεηαθνύ ζπζηήκαηνο, 

ζηε ζπλέρεηα αλαθέξνληαη ν νξηζκόο ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο, νη παξάγνληεο πνπ ηελ 

επεξεάδνπλ, ηα επηδεκηνινγηθά ζηνηρεία, ε παζνγέλεηα, ηα αίηηα θαζώο θαη ε ζεξαπεία ηεο. 

ην ηξίην θεθάιαην πεξηγξάθεηαη ε θύξηα ιεηηνπξγία ηνπ θαξδηαγγεηαθνύ ζπζηήκαηνο 

θαηά ηελ άζθεζε, όπσο θαη νη επηπηώζεηο πνπ επηθέξεη ηόζν ε αεξόβηα άζθεζε όζν θαη ε 

άζθεζε κε αληίζηαζε. ηε ζπλέρεηα δίλεηαη βάζε ζηηο επεξγεηηθέο επηδξάζεηο ηεο 

ζπζηεκαηηθήο άζθεζεο ζηνλ αλζξώπηλν νξγαληζκό γηα ηελ πξόιεςε, ηε βειηίσζε θαη ηελ 

πξναγσγή ηεο ζσκαηηθήο θαη ςπρηθήο πγείαο θαζώο θαη γηα ηελ θαζπζηέξεζε ηεο εκθάληζεο 

δηάθνξσλ αζζελεηώλ. Οη επεξγεηηθέο επηδξάζεηο έρνπλ ηεθκεξησζεί ηηο ηειεπηαίεο δεθαεηίεο 

επηζηεκνληθά θαη πεξηιακβάλνπλ κεηαβνιηθέο θαη θπζηνινγηθέο πξνζαξκνγέο, ηόζν ζε 

θπηηαξηθό επίπεδν όζν θαη ζε ζπζηεκαηηθό επίπεδν, όπσο ζην θαξδηαγγεηαθό, ζην κπτθό, ζην 

λεπξηθό ζύζηεκα θαη αιινύ. 
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 ΠΡΟΛΟΓΟ 

 

 

Η αξηεξηαθή ππέξηαζε είλαη κηα πνιύ δηαδεδνκέλε αζζέλεηα ηνπ θαξδηαγγεηαθνύ 

ζπζηήκαηνο, ε νπνία είλαη πξνδηαζεζηαθόο παξάγνληαο θηλδύλνπ εθδήισζεο αζζέλεηαο θαη 

απνηειεί έλα ζεκαληηθό πξόβιεκα δεκόζηαο πγείαο ζηηο αλεπηπγκέλεο ρώξεο. Αλ θαη 

αζπκπησκαηηθή αληρλεύεηαη εύθνια θαη ζπλήζσο εύθνια αληηκεησπίδεηαη, νδεγεί όκσο ζε 

ζνβαξέο επηπινθέο αλ αθεζεί ρσξίο αγσγή. 

Η αξηεξηαθή πίεζε πξννδεπηηθά απμάλεη κε ηελ ειηθία. Μπνξεί λα επεξεαζηεί θαηά 

ην δηάζηεκα ηνπ 24ώξνπ από δηάθνξνπο παξάγνληεο, όπσο ζπγθηλήζεηο, πόλν, ζεξκνθξαζία 

πεξηβάιινληνο, βήρα, γεύκαηα. 

Απνδεδεηγκέλα ε άζθεζε είλαη έλαο από ηνπο πξσηαξρηθνύο παξάγνληεο πνπ 

ζπκκεηέρεη ζηελ πξόιεςε θαξδηαγγεηαθώλ πξνβιεκάησλ κηαο θαη εληζρύεη ηε ζσζηή  

ιεηηνπξγία νιόθιεξνπ ηνπ θαξδηαγγεηαθνύ ζπζηήκαηνο. Η ηαθηηθή ζσκαηηθή άζθεζε 

κεηώλεη ηελ αξηεξηαθή πίεζε ηόζν απνηειεζκαηηθά όζν θαη νξηζκέλα θάξκαθα. Με ηελ 

ζσκαηηθή άζθεζε δηεπθνιύλεηαη ε ζπλεξγαζία θαξδηάο θαη πεξηθεξηθώλ κπώλ, επέξρεηαη 

δηαζηνιή ησλ αξηεξηώλ θαη έηζη ε θαξδηά κπνξεί λα αληιεί ην απαηηνύκελν αίκα 

θαηαβάιινληαο κηθξόηεξε πξνζπάζεηα κε ζπλέπεηα λα αζθείηαη κηθξόηεξε πίεζε ζηηο 

αξηεξίεο. 

Η πηπρηαθή απηή εξγαζία αλαθέξεηαη ζηελ θαξδηά ηνπ αλζξώπηλνπ ζπζηήκαηνο 

θαζώο θαη πσο απηή αιιάδεη ζε όγθν, δύλακε θαη ιεηηνπξγία κε ηελ άζθεζε, ε νπνία  παίδεη 

πξσηεύνληα ξόιν ζηελ θαιή δηεμαγσγή ηεο πγείαο ηνπ αλζξώπνπ. θνπόο ηεο εξγαζίαο είλαη 

λα δηεξεπλεζεί θαηά πόζν ε ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα είλαη ζύκκαρνο ησλ αλζξώπσλ ζηελ 

αληηκεηώπηζε ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο. 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 1
ν
: ΑΝΑΣΟΜΗΑ ΣΟΤ ΚΑΡΓΗΑΓΓΔΗΑΚΟΤ ΤΣΖΜΑΣΟ

 

 

 

1.1.Ο ΡΟΛΟ ΣΟΤ ΚΤΚΛΟΦΟΡΗΚΟΤ ΤΣΖΜΑΣΟ 

 
 

Σν θπθινθνξηθό ζύζηεκα απνηειείηαη από ηελ θαξδηά, ηα αηκνθόξα αγγεία θαη ην 

αίκα. Δπηηειεί ηξεηο βαζηθέο ιεηηνπξγίεο όπσο: α)ηελ κεηαθνξά ηνπ νμπγόλνπ από ηνπο 

πλεύκνλεο ζηνπο ηζηνύο θαη ηελ παξαιαβή ηνπ δηνμεηδίνπ ηνπ άλζξαθα ην νπνίν θζάλεη ζηνπο 

πλεύκνλεο γηα ηελ απνκάθξπλζε, β)ηελ κεηαθνξά ζξεπηηθώλ πιηθώλ ζε όινπο ηνπο ηζηνύο 

γηα ηελ ζξέςε θαη ηελ δηαηήξεζε ηνπ κεηαβνιηζκνύ ησλ θπηηάξσλ θαζώο θαη γ)ηελ 

παξαιαβή ησλ άρξεζησλ πξντόλησλ ηνπ κεηαβνιηζκνύ ησλ θπηηάξσλ αιιά θαη κεξηθώλ 

ρξήζηκσλ πξντόλησλ (όπσο γηα παξάδεηγκα νη νξκόλεο) θαη ηελ κεηαθνξά απηώλ ζηα 

θαηάιιεια όξγαλα γηα ηελ δηάζπαζε θαη ηελ απέθθξηζε. Μεξηθά από ηα πξντόληα απηά 

κεηαθέξνληαη ζηνπο λεθξνύο θαη απεθθξίλνληαη κε ηα νύξα. Άιια κεηαθέξνληαη ζην ήπαξ, 

δηαζπώληαη θαη είηε εθθξίλνληαη ζηε ρνιή θαη απνβάιινληαη κε ηα θόπξαλα ή πθίζηαληαη 

κεηαιιαγή θαη επηζηξέθνπλ κε ηελ θπθινθνξία ζηνπο λεθξνύο γηα απέθθξηζε (Αθύξνπ,1998) 

(εηθ. 1.1). 

 

 

 

 

 

                                                             

 

 

 

 

 

 

 

 

Δηθόλα.1.1. Σν θαξδηαγγεηαθό ζύζηεκα (πξνζαξκνζκέλε από Despopoulos, 2001) 
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1.2.  Ζ ΑΝΑΣΟΜΗΑ ΣΖ ΚΑΡΓΗΑ 

 

Η θαξδηά είλαη έλα θνίιν κπώδεο όξγαλν ππξακνεηδνύο ζρήκαηνο θαη βξίζθεηαη ζην 

κεζνπλεπκόλην ρώξν κέζα ζην πεξηθάξδην. Η βάζε ηεο ζπλδέεηαη κε ηα κεγάια αγγεία ελώ 

θαηά ηε ινηπή έθηαζή ηεο είλαη ειεύζεξε κέζα ζην πεξηθάξδην. Δκθαλίδεη ηξείο επηθάλεηεο 

ηελ ζηεξλνπιεπξηθή (πξόζζηα), ηελ δηαθξαγκαηηθή (θάησ) θαη ηελ βαζηθή (νπίζζηα). Έρεη 

επίζεο κηα θνξπθή ε νπνία ζηξέθεηαη πξνο ηα θάησ θαη αξηζηεξά (Snell, 1992) (εηθ. 1.2). 

 

 

Δηθόλα 1.2. Η ζέζε ηεο θαξδηάο (πξνζαξκνζκέλε από Richard, 2007) 

 

Ζ ζηεξλνπιεπξηθή επηθάλεηα ζρεκαηίδεηαη θπξίσο από ηνλ δεμηό θόιπν θαη ηελ δεμηά 

θνηιία πνπ ρσξίδνληαη κεηαμύ ηνπο κε κηα θάζεηε αύιαθα ηελ θνιπνθνηιηαθή ή ζηεθαληαία 

αύιαθα. Σν δεμηό ρείινο ηεο θαξδηάο ζρεκαηίδεηαη από ηνλ δεμηό θόιπν θαη ην αξηζηεξό 

ρείινο από ηελ αξηζηεξή θνηιία θαη κέξνο ηνπ αξηζηεξνύ σηίνπ. Η δεμηά θνηιία ρσξίδεηαη από 

ηελ αξηζηεξή θνηιία κε ηελ πξόζζηα κεζνθνηιηαθή  αύιαθα. Ζ δηαθξαγκαηηθή επηθάλεηα ηεο 

θαξδηάο ζρεκαηίδεηαη θπξίσο από ηελ δεμηά θαη ηελ αξηζηεξή θνηιία, πνπ ρσξίδνληαη κε ηελ 

νπίζζηα κεζνθνηιηαθή αύιαθα. Η θάησ επηθάλεηα ηνπ δεμηνύ θόιπνπ ζηελ νπνία εθβάιεη ε 
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θάησ θνίιε θιέβα, ζπκκεηέρεη επίζεο ζην ζρεκαηηζκό ηεο δηαθξαγκαηηθήο επηθάλεηαο  

(Snell, 1992). 

Ζ βάζε ηεο θαξδηάο ζρεκαηίδεηαη θπξίσο από ηνλ αξηζηεξό θόιπν ζηνλ νπνίν 

εθβάιινπλ νη ηέζζεξηο πλεπκνληθέο θιέβεο. Ο δεμηόο θόιπνο ζπκβάιεη επίζεο ζε κηθξόηεξν 

βαζκό, ζηνλ ζρεκαηηζκό ηεο επηθάλεηαο απηήο. Ζ θνξπθή ηεο θαξδηάο ζρεκαηίδεηαη από 

ηελ αξηζηεξή θνηιία θαη θαηεπζύλεηαη πξνο ηα θάησ, εκπξόο θαη αξηζηεξά. Βξίζθεηαη ζην 

ύςνο ηνπ 5
νπ

 αξηζηεξνύ κεζνπιεύξηνπ δηαζηήκαηνο 9 εθαηνζηώλ από ηε κέζε γξακκή. Η 

ώζε ηεο θνξπθήο ηεο θαξδηάο είλαη ζπλήζσο νξαηή ζηελ πεξηνρή ηεο θνξπθήο ηεο θαξδηάο 

θαη κπνξεί λα ςειαθεζεί (Snell, 1992). 

 

1.3.ΚΟΗΛΟΣΖΣΔ ΣΖ ΚΑΡΓΗΑ 

 

Η θαξδηά ππνδηαηξείηαη ζε ηέζζεξηο θνηιόηεηεο: ηνλ δεμηό θαη αξηζηεξό θόιπν θαη ηελ 

δεμηά θαη αξηζηεξή θνηιία. Ο δεμηόο θόιπνο βξίζθεηαη κπξνζηά από ηνλ αξηζηεξό θόιπν θαη 

ε δεμηά θνηιία κπξνζηά από ηελ αξηζηεξή θνηιία. Σα ηνηρώκαηα ηεο θαξδηάο απνηεινύληαη 

από ηνλ θαξδηαθό κπ, ην κπνθάξδην, ην νπνίν εμσηεξηθά θαιύπηεηαη από ην επηθάξδην θαη 

εζσηεξηθά από ην ελδνθάξδην (Snell, 1992) (εηθ. 1.3). 

 

Δηθόλα.1.3.Οη θνηιόηεηεο ηεο θαξδηάο (πξνζαξκνζκέλε από www.incardiology.gr) 
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1.3.1. ΟΗ ΚΟΛΠΟΗ 

 

O δεμηόο θόιπνο επηθνηλσλεί κε ηελ δεμηά θνηιία κε ην δεμηό θνιπνθνηιηαθό ζηόκην. 

Γέρεηαη θιεβηθό αίκα από ηελ άλσ θαη θάησ θνίιε θιέβα θαη από ην ζηεθαληαίν θόιπν, ην 

νπνίν επαλέξρεηαη ζηελ θαξδηά από ηε κεγάιε θπθινθνξία. Ο αξηζηεξόο θόιπνο 

επηθνηλσλεί κε ηελ αξηζηεξή θνηιία κε ην αξηζηεξό θνιπνθνηιηαθό ζηόκην. Γέρεηαη 

αξηεξηαθό αίκα από ηνπο πλεύκνλεο, ην νπνίν δηέξρεηαη πξνεγνπκέλσο από ηα ηξηρνεηδή ησλ 

θπςειίδσλ ησλ πλεπκόλσλ, νμπγνλώλεηαη θαη θαηόπηλ επηζηξέθεη ζηελ θαξδηά κε ηηο 

ηέζζεξηο πλεπκνληθέο θιέβεο (Αθύξνπ,1998) (εηθ. 1.4). 

 

Δηθόλα.1.4. Η θπθινθνξία ηεο θαξδηάο (πξνζαξκνζκέλε από Richard, 2007) 

 

1.3.2. ΚΟΗΛΗΔ 

 

Οη θνηιίεο ρσξίδνληαη κε ην κεζνθνηιηαθό δηάθξαγκα θαη δελ επηθνηλσλνύλ κεηαμύ 

ηνπο. Η εζσηεξηθή επηθάλεηα ηνπ ηνηρώκαηνο ησλ θνηιηώλ εκθαλίδεη πνιιαπιέο κπτθέο 

δνθίδεο, πνηθίινπ ζρήκαηνο θαη κεγέζνπο από ηηο νπνίεο νη πην αλαπηπγκέλεο είλαη νη 

ζεινεηδείο κύεο. Από ηελ θνξπθή ησλ ζεινεηδώλ κπώλ μεθηλνύλ ιεπηνί ηελνληίζθνη ή 

ηελόληηεο ρνξδέο θαη πξνζθύνληαη ζηα ρείιε ησλ ζηνκίσλ ησλ θνιπνθνηιηαθώλ βαιβίδσλ.                                

ηελ είζνδν ησλ θνηιηώλ ππάξρνπλ νη θνιπνθνηιηαθέο βαιβίδεο, ε ηξηγιώρηλα βαιβίδα δεμηά 
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θαη ε δηγιώρηλα ή κηηξνεηδή βαιβίδα αξηζηεξά. ηηο δύν εμόδνπο ηνπ αίκαηνο από ηελ θαξδηά 

ππάξρνπλ νη κελνεηδείο ή ζηγκνεηδείο βαιβίδεο, ε βαιβίδα ηεο πλεπκνληθήο αξηεξίαο 

αλάκεζα ζηελ δεμηά θνηιία θαη ηελ πλεπκνληθή αξηεξία θαη ε βαιβίδα ηεο ανξηήο αλάκεζα 

ζηελ αξηζηεξή θνηιία θαη ηελ ανξηή (Αθύξνπ,1998). 

 

1.4. Ζ ΛΔΗΣΟΤΡΓΗΑ ΣΧΝ ΚΑΡΓΗΑΚΧΝ ΒΑΛΒΗΓΧΝ 

 

Οη θνιπνθνηιηαθέο βαιβίδεο (δειαδή ε ηξηγιώρηλα θαη ε κηηξνεηδήο) εκπνδίδνπλ ηελ 

παιηλδξόκεζε ηνπ αίκαηνο από ηηο θνηιίεο πξνο ηνπο θόιπνπο θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο 

ζπζηνιήο ελώ νη κελνεηδείο βαιβίδεο (δειαδή ε ανξηηθή θαη ε πλεπκνληθή) εκπνδίδνπλ ηελ 

παιηλδξόκεζε ηνπ αίκαηνο από ηελ ανξηή θαη ηηο πλεπκνληθέο αξηεξίεο πξνο ηηο θνηιίεο θαηά 

ηελ δηάξθεηα ηεο δηαζηνιήο. Οη βαιβίδεο θιείλνπλ θαη αλνίγνπλ παζεηηθά, δειαδή θιείλνπλ 

όηαλ θάπνηα θιίζε πίεζεο κε θαηεύζπλζε πξνο ηα πίζσ εμσζεί ην αίκα πξνο ηα πίζσ θαη 

αλνίγνπλ όηαλ κηα θιίζε πίεζεο κε θαηεύζπλζε πξνο ηα εκπξόο πξνθαιεί πξνώζεζε ηνπ 

αίκαηνο. Γηα αλαηνκηθνύο ιόγνπο, νη ιεπηέο κεκβξαλώδεηο θνιπνθνηιηαθέο βαιβίδεο δελ 

ρξεηάδνληαη ζρεδόλ θαζόινπ ξνή αίκαηνο πξνο ηα πίζσ γηα λα θιείζνπλ ελώ νη πνιύ 

ηζρπξόηεξεο κελνεηδείο βαιβίδεο απαηηνύλ ηζρπξή ξνή πξνο ηα πίζσ γηα δηάζηεκα ιίγσλ 

msec (Guyton, 1998) (εηθ. 1.5). 

 

            Α                                                        Β 

  

Γ                                                       Δ 

Δηθόλα.1.5.Οη βαιβίδεο ηεο θαξδηάο α) ηξηγιώρηλε β) δηγιώρηλε ή κηηξνεηδήο γ) πλεπκνληθή 

δ) ανξηηθή (πξνζαξκνζκέλε από www.incardiology.gr) 

http://www.incardiology.gr/
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Οη ζεινεηδείο κύεο πξνζθύνληαη ζηηο γισρίλεο ησλ θνιπνθνηιηαθώλ βαιβίδσλ κε ηηο 

ηελόληηεο ρνξδέο θαη ζπζηέιινληαη όηαλ ζπζηέιινληαη ηα ηνηρώκαηα ησλ θνηιηώλ αιιά δελ 

βνεζνύλ ζηελ ζύγθιεηζε ησλ βαιβίδσλ. Δπίζεο, έιθνπλ ηηο γισρίλεο ησλ βαιβίδσλ πξνο ηηο 

θνηιίεο γηα λα εκπνδίζνπλ ηελ κεγάιε πξόπησζή ηνπο ,πξνο ηνπο θόιπνπο θαηά ηελ ζπζηνιή 

ησλ θνηιηώλ (Guyton, 1998). 

Η ιεηηνπξγία ηεο ανξηηθήο θαη ηεο πλεπκνληθήο βαιβίδαο δηαθέξεη από ηελ ιεηηνπξγία 

ησλ θνιπνθνηιηαθώλ βαιβίδσλ. Πξώηνλ, νη κεγάιεο πηέζεηο πνπ αλαπηύζζνληαη ζηηο 

αξηεξίεο θαηά ην ηέινο ηεο ζπζηνιήο σζνύλ ηηο κελνεηδείο βαιβίδεο λα επαλέιζνπλ ζηελ 

ζέζε ζύγθιεηζεο απόηνκα ζε ζύγθξηζε κε ηελ επηόηεξε ζύγθιεηζε ησλ θνιπνθνηιηαθώλ. 

Γεύηεξνλ, επεηδή έρνπλ κηθξόηεξα ζηόκηα ε ηαρύηεηα ηεο εμώζεζεο ηνπ αίκαηνο κέζα από 

ηελ ανξηηθή θαη ηελ πλεπκνληθή βαιβίδα είλαη πνιύ κεγαιύηεξε από ηελ ηαρύηεηα εμώζεζεο 

ησλ θνιπνθνηιηαθώλ βαιβίδσλ (Guyton, 1998). 

 

1.5. ΣΔΦΑΝΗΑΗΑ ΑΓΓΔΗΑ 

 

Η θαξδηά αηκαηώλεηαη από ηηο δύν ζηεθαληαίεο αξηεξίεο, ηελ δεμηά ζηεθαληαία 

αξηεξία θαη ηελ αξηζηεξή ζηεθαληαία αξηεξία νη νπνίεο εθθύνληαη πάλσ από ηελ ανξηηθή 

βαιβίδα από ηνπο αληίζηνηρνπο θόιπνπο ηνπ Valsava. Η δεμηά ζηεθαληαία αξηεξία πνξεύεηαη 

θαηά κήθνο ηεο δεμηάο θνιπνθνηιηαθήο αύιαθαο, δίλεη ηνλ νπίζζην θαηηόληα θιάδν θαη θαηά 

ηελ πνξεία ηεο αηκαηώλεη ην δεμηό θόιπν, ηε δεμηά θνηιία θαζώο θαη ηνλ θνιπνθνηιηαθό 

θόκβν. Δπίζεο αηκαηώλεη ην θιεβόθνκβν πεξίπνπ ζην 90% ησλ πεξηπηώζεσλ. Ο νπίζζηνο 

θαηηώλ θιάδνο δηέξρεηαη ζηελ θνιπνθνηιηαθή αύιαθα, θζάλεη ζηελ θνξπθή ηεο θαξδηάο θαη 

αηκαηώλεη ηηο παξαθείκελεο πεξηνρέο ηεο δεμηάο θαη αξηζηεξήο  θνηιίαο. Σν ζηέιερνο ηεο 

αξηζηεξήο ζηεθαληαίαο αξηεξίαο πνιύ ζύληνκα ρσξίδεηαη ζηνλ πξόζζην θαηηόληα θιάδν, ηνλ 

πεξηζπώκελν θαη ην δηαγώλην (Άθπξνπ, 1998). 

Ο πξόζζηνο θαηηώλ θιάδνο πνξεύεηαη πξνο ηα θάησ θαηά κήθνο ζηελ πξόζζηα 

κεζνθνηιηαθή αύιαθα θαη αηκαηώλεη ην κεζνθνηιηαθό δηάθξαγκα θαη ηελ αξηζηεξή θνηιία. Ο 

πεηξηζπώκελνο θιάδνο μεθηλάεη από ηνλ θνξκό ηεο αξηζηεξήο ζηεθαληαίαο αξηεξίαο, 

πνξεύεηαη πξνο ηα αξηζηεξά πίζσ θαη θάησ θαηά κήθνο ηεο θνιπνθνηιηαθήο αύιαθαο θαη 

θαηά ηελ πνξεία ηεο αηκαηώλεη ηνλ αξηζηεξό θόιπν, ηελ αξηζηεξή θνηιία θαη ηνλ 

θιεβόθνκβν, όηαλ δελ αηκαηώλεηαη από ηελ δεμηά ζηεθαληαία αξηεξία. Σν κεζνθνηιηαθό 

δηάθξαγκα εκπξόο αηκαηώλεηαη από ηελ πξόζζηα θαηηνύζα αξηεξία θαη πίζσ από ηελ 

νπίζζηα. Ο δηαγώληνο θιάδνο ηξνθνδνηεί ην ειεύζεξν ηκήκα ηεο αξηζηεξήο θνηιίαο. Η 
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αηκάησζε ηνπ κπνθαξδίνπ επηηπγράλεηαη θαηά ηε θάζε ηεο δηαζηνιήο. Η θιεβηθή επηζηξνθή 

γίλεηαη κε ηνλ ζηεθαληαίν θόιπν θαη κηθξή πνζόηεηα αίκαηνο δηνρεηεύεηαη κε ηηο πξόζζηεο 

θαξδηαθέο θιέβεο ,απεπζείαο ζηνλ δεμηό θόιπν (Άθπξνπ ,1998) (εηθ.1.6). 

 

 

Δηθόλα.1.6. Οη ζηεθαληαίεο αξηεξίεο (πξνζαξκνζκέλε από www. incardiology.gr.) 

 

1.6. ΦΤΗΟΛΟΓΗΑ ΣΖ ΚΑΡΓΗΑ 

 

Καηά ηελ εξεκία ε ζπρλόηεηα ηεο θαξδηαθήο ιεηηνπξγίαο είλαη πεξίπνπ 70 παικνί 

αλά ιεπηό. Απηό ζεκαίλεη όηη νη ηέζζεξεηο θάζεηο ιεηηνπξγίαο ηεο θαξδηάο νινθιεξώλνληαη 

ζε ιηγόηεξν από έλα δεπηεξόιεπην. Οη θάζεηο απηέο είλαη α) ε θάζε ζύζπαζεο, β) ε θάζε 

εμώζεζεο, γ) ε θάζε ηεο ζπζηνιήο θαη ράιαζεο θαη δ) ε θάζε πιήξωζεο ηεο δηαζηνιήο 

(Despopoulos, 2001) (εηθ.1.7). 

Η θαξδηά ζε θάζε ζπζηνιή εμσζεί ηόζν πξνο ηελ ανξηή όζν θαη πξνο ηελ πλεπκνληθή 

αξηεξία έλα νξηζκέλν όγθν αίκαηνο ν νπνίνο ζε θαηάζηαζε εξεκίαο ππνινγίδεηαη ζε 60-70 

θπβηθά εθαηνζηά αίκαηνο θαη θαιείηαη όγθνο παικνύ. Ο όγθνο παικνύ εμαξηάηαη από ηελ 

πιήξσζε ησλ θνηιηώλ θαη ηελ έληαζε ηεο ζπζηνιήο. Σν πνζό ηνπ αίκαηνο πνπ εμσζείηαη από 

θάζε θνηιία ζε έλα ιεπηό θαιείηαη θαηά ιεπηό όγθνο αίκαηνο ή αιιηώο θαξδηαθή παξνρή θαη 

απνηειεί ην γηλόκελν ηνπ όγθνπ παικνύ επί ηεο θαξδηαθήο ζπρλόηεηαο αλά ιεπηό (ΚΠ=ΟΠ x 

Κ) (Αθύξνπ,1998). 

 

http://www.fotosearch.com/
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Δηθόλα.1.7. Ο θαξδηαθόο θύθινο (πξνζαξκνζκέλε  από Despopoulos, 2001) 
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Κεθάιαην 2
ν
:

 
ΑΡΣΖΡΗΑΚΖ ΠΗΔΖ

 

 

2.1. ΑΡΣΖΡΗΑΚΖ ΠΗΔΖ 

 

Αξηεξηαθή πίεζε είλαη ε δύλακε πνπ αζθεί ην αίκα ζηα αξηεξηαθά ηνηρώκαηα θαη 

δηαθξίλεηαη ζε ζπζηνιηθή θαη δηαζηνιηθή. πζηνιηθή είλαη ε κέγηζηε πίεζε πνπ 

παξαηεξείηαη θαηά ηελ θνηιηαθή εμώζεζε ηνπ αίκαηνο ελώ δηαζηνιηθή είλαη ε ειάρηζηε 

πίεζε ιίγν πξηλ αξρίζεη ε θνηιηαθή εμώζεζε ηνπ αίκαηνο (Κιεηζνύξαο, 2004).  

              Η θπζηνινγηθή ξύζκηζε ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο εμαξηάηαη από ηνλ όγθν ηνπ αίκαηνο, 

ηελ ειαζηηθόηεηα ησλ αγγείσλ, ηε γινηόηεηα ηνπ αίκαηνο (εμαξηάηαη θπξίσο από ηελ ηηκή 

ηνπ αηκαηνθξίηε), ηε δηάκεηξν ησλ αγγείσλ θαη ηελ ειαζηηθόηεηα ηνπ θαξδηαθνύ κπ 

(Γθνπξγθνύιε, 1999) (εηθ.2.1). 

 

 

 

Δηθόλα.2.1.Γηάκεηξνο αγγείσλ (πξνζαξκνζκέλε από www.mykentuckyheart.com) 

 

2.2. ΜΔΣΡΖΖ ΣΖ ΑΡΣΖΡΗΑΚΖ ΠΗΔΖ 

 

Γηα ηελ κέηξεζε ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο, απμάλεηαη αξγά θαη πξννδεπηηθά ε πίεζε 

ζηνλ αεξνζάιακν ηνπ καλνκέηξνπ κέρξη λα δηαθνπεί ε ξνή αίκαηνο ζηελ ππό κέηξεζε 

αξηεξία. Καηόπηλ αξρίδεη ε βαζκηαία ειάηησζε ηεο πίεζεο ζηνλ αεξνζάιακν ελώ κε ην 

ζηεζνζθόπην 2-3 εθαηνζηά πάλσ από ηνλ αγθσληαίν βόζξν ζηελ πνξεία ηεο βξαρηόληαο 

αξηεξίαο ειέγρεηαη ε ζηηγκή πνπ ζα αξρίζεη λα ξέεη αίκα ζηελ αξηεξία. Σελ ζηηγκή απηή πνπ 

αλαγγέιιεηαη από ηελ αθξόαζε δηαδνρηθώλ αξηεξηαθώλ ηόλσλ, ην καλόκεηξν δείρλεη ηελ 

ζπζηνιηθή ή κέγηζηε αξηεξηαθή πίεζε. πλερίδεηαη ε πξννδεπηηθή ειάηησζε ηεο πίεζεο θαη 

ειέγρεηαη ε ζηηγκή θαηά ηελ νπνία νη αθνπόκελνη αξηεξηαθνί ηόλνη αηθληδίσο παξνπζηάδνπλ 

http://www.mykentuckyheart.com/
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κείσζε ηεο έληαζήο ηνπο θαη εμαθαλίδνληαη. Σελ ζηηγκή εμαθάληζεο ηεο έληαζεο ησλ 

αξηεξηαθώλ ηόλσλ αξρίδεη ε ειεύζεξε ξνή αίκαηνο ζηελ αξηεξία θαη ην καλόκεηξν δείρλεη 

ηελ δηαζηνιηθή ή ειάρηζηε αξηεξηαθή πίεζε (Σνύηνπδαο, 1999). 

Η αξηεξηαθή πίεζε ζα πξέπεη λα ιακβάλεηαη ακθνηεξόπιεπξα δηόηη νξηζκέλα άηνκα 

παξνπζηάδνπλ δηαθνξά πίεζεο κεηαμύ ησλ δύν άλσ άθξσλ ιόγσ θάπνηαο αξηεξηαθήο 

αλσκαιίαο. θόπηκν είλαη ε πίεζε λα ιακβάλεηαη θαη ζηελ όξζηα ζηάζε θπξίσο γηα ηνπο 

αζζελείο πνπ ππνβάιινληαη ζε δηαηηεηηθή θαη θαξκαθεπηηθή αγσγή, ζηνπο ειηθησκέλνπο θαη 

θαηά ηνπο ζεξηλνύο κήλεο ιόγσ ηνπ όηη κπνξεί λα εκθαλίδνπλ κηθξόηεξε αξηεξηαθή πίεζε 

ζηελ όξζηα παξά ζηελ ύπηηα ή ηελ θαζηζηή ζέζε. Αθξηβέζηεξα ε κέηξεζή ηεο αξηεξηαθήο 

πίεζεο πξαγκαηνπνηείηαη κε ην πδξαξγπξηθό καλόκεηξν αιιά θαη κε ην ειεθηξνληθό αξθεί λα 

ειέγρεηαη ζπρλά γηα ηελ θαιύηεξε αμηνπηζηία (Σνύηνπδαο, 1999) (εηθ. 2.2). 

 

 

Δηθόλα.2.2. Μέηξεζε αξηεξηαθήο πίεζεο (πξνζαξκνζκέλε από www.incardiology.gr) 

 

 

2.3. ΠΔΡΗΠΑΣΖΣΗΚΖ ΑΤΣΟΜΑΣΖ  ΜΔΣΡΖΖ ΣΖ ΑΡΣΖΡΗΑΚΖ ΠΗΔΖ 

 

           Η παξαθνινύζεζε ησλ πηζαλώλ λπθηεξηλώλ δηαθπκάλζεσλ ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο 

πξαγκαηνπνηείηαη κε ηελ ρξήζε ηνπ ειεθηξνληθνύ θνξεηνύ πηεζόκεηξνπ. Τπάξρεη 

ξπζκηζηηθόο κεραληζκόο θαηά ηνλ νπνίν γίλεηαη απηόκαηε κέηξεζε γηα παξάδεηγκα θάζε 15 

ιεπηά ηηο πξώηεο ώξεο ηεο εγξήγνξζεο θαη θάζε 20 ιεπηά ή θαη πεξηζζόηεξν ηηο ώξεο ηνπ 

ύπλνπ. Σν απνηέιεζκα θαηαγξάθεηαη ζε καγλεηνηαηλία από ηελ νπνία κεηά ην 24σξν 

ιακβάλεηαη πίλαθαο ησλ ηηκώλ ηεο ζπζηνιηθήο θαη ηεο δηαζηνιηθήο πίεζεο. πλήζσο νη 
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ρακειόηεξεο ηηκέο ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο παξαηεξνύληαη θαηά ηηο λπθηεξηλέο ώξεο ζηελ 

δηάξθεηα ηνπ ύπλνπ. Σα άηνκα ζηα νπνία ε λπθηεξηλή αξηεξηαθή πίεζε δελ κεηώλεηαη ζε 

πνζνζηό 10% ζε ζρέζε κε ηελ αξηεξηαθή πίεζε ηεο εκέξαο ραξαθηεξίδνληαη από απμεκέλν 

θαξδηαγγεηαθό θίλδπλν (Σνύηνπδαο, 1999). 

 

2.4. ΜΔΖ ΑΡΣΖΡΗΑΚΖ ΠΗΔΖ-ΓΗΑΦΟΡΗΚΖ ΠΗΔΖ 

 

Μέζε αξηεξηαθή πίεζε είλαη ε κέζε ηηκή ηεο πίεζεο ζηηο αξηεξίεο ζε έλαλ θαξδηαθό 

θύθιν ζε ζπλάξηεζε κε ηνλ ρξόλν. Η αξηεξηαθή πίεζε θαζνξίδεη ην κέγεζνο ηεο ξνήο ηνπ 

αίκαηνο ζην αγγεηαθό ζύζηεκα θαη πξνσζεί ην αίκα ζηνπο ηζηνύο. Η κέζε αξηεξηαθή πίεζε 

είλαη ίζε κε ηελ δηαζηνιηθή ζπλ ην 1/3 ηεο πίεζεο παικνύ, δειαδή ηελ δηαθνξά κεηαμύ 

δηαζηνιηθήο θαη ζπζηνιηθήο πίεζεο. Η κέζε αξηεξηαθή πίεζε κπνξεί λα ππνινγηζηεί από ηνλ 

αθόινπζν ηύπν: Μέζε Αξηεξηαθή Πίεζε = Γηαζηνιηθή Πίεζε + (πζηνιηθή – Γηαζηνιηθή /3)   

(Κιεηζνύξαο, 2004). Γηαθνξηθή πίεζε είλαη ε δηαθνξά πίεζεο κεηαμύ ηεο κεγίζηεο θαη 

ειαρίζηεο (Σνύηνπδαο, 1999). 

 

2.5. ΠΑΡΑΓΟΝΣΔ ΠΟΤ ΔΠΖΡΔΑΕΟΤΝ ΣΖΝ ΑΡΣΖΡΗΑΚΖ ΠΗΔΖ 

 

Οη παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ ηελ αξηεξηαθή πίεζε είλαη: 

 ε ζέζε ηνπ ζώκαηνο θαζώο θπζηνινγηθά ε ζπζηνιηθή πίεζε είλαη ειαθξώο 

κηθξόηεξε θαη ε δηαζηνιηθή κεγαιύηεξε ζηελ όξζηα παξά ζηελ ύπηηα ζέζε ηνπ 

ζώκαηνο, 

 ε άζθεζε θαζώο θαηά ηελ ζσκαηηθή πξνζπάζεηα απμάλεηαη ε αξηεξηαθή 

πίεζε θαη ζπγθεθξηκέλα απμάλεηαη ε ζπζηνιηθή αξηεξηαθή πίεζε,  

 ην πινύζην γεύκα ην νπνίν πξνθαιεί θαη απηό αύμεζε ηεο ζπζηνιηθήο πίεζεο, 

 θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ 24ώξνπ όπνπ ε ζπζηνιηθή πίεζε κπνξεί λα 

παξνπζηάζεη δηαθνξέο από 20 κέρξη θαη 40mmHg. Η κεγαιύηεξε αξηεξηαθή 

πίεζε ζπλήζσο παξαηεξείηαη θαηά ηηο πξώηεο πξσηλέο ώξεο κεηά ηελ 

αθύπληζε θαη θαηά ηηο βξαδηλέο ώξεο πξνο ηελ λπθηεξηλή θαηάθιηζε,  

 ε επνρή θαζώο ην θαινθαίξη ε αξηεξηαθή πίεζε ειαηηώλεηαη ιόγσ ηεο 

απώιεηαο άιαηνο θαη πγξώλ, 

 ε ειηθία αθνύ ζηα 2/3 ηνπ πιεζπζκνύ παξαηεξείηαη αύμεζε ηεο ζπζηνιηθήο 

θαη ιηγόηεξν ηεο δηαζηνιηθήο πίεζεο κε ηελ πάξνδν ηεο ειηθίαο,  
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 ην ζσκαηηθό βάξνο αθνύ έρεη παξαηεξεζεί όηη ηα πεξηζζόηεξα παρύζαξθα 

άηνκα είλαη ππεξηαζηθά,  

 ε ζέζε πξνζδηνξηζκνύ ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο θαζώο ε ζπζηνιηθή αξηεξηαθή 

πίεζε ζηελ ύπηηα ζέζε είλαη θαηά 5-10 mmHg πςειή ζηα θάησ άθξα από όηη 

ζηα άλσ άθξα ελώ ζηελ όξζηα ζέζε ε δηαθνξά απηή γίλεηαη κεγαιύηεξε. 

 ε κέηξεζε ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο ζην ηαηξείν ή ζην ζπίηη από ζπγγεληθό 

πξόζσπν ηνπ εμεηαδόκελνπ αθνύ ζπρλά κπνξεί λα εκθαληζηεί κεγαιύηεξε 

ηηκή ζην ηαηξείν ιόγσ ςπρνινγηθώλ αηηίσλ (ζύλδξνκν ιεπθήο κπινύδαο) ή λα 

παξνπζηάδνληαη κεγαιύηεξεο ηηκέο ζην ζπίηη (ζπγθεθαιπκκέλε αξηεξηαθή 

πίεζε) (Σνύηνπδαο, 1999). 

 

2.6. ΓΗΑΓΝΧΖ ΣΖ ΤΠΔΡΣΑΖ 

 

Γηα λα ηεζεί ε δηάγλσζή ηεο ζα πξέπεη λα πξαγκαηνπνηεζνύλ 4-6 κεηξήζεηο ηελ εκέξα 

κε παξόκνηεο ζπλζήθεο θαη λα ιακβάλεηαη ππόςε ε κέζε ηηκή. Αξηεξηαθή ππέξηαζε ζε 

ελήιηθνπο άλσ ησλ 18 εηώλ ππάξρεη όηαλ αλ βξεζεί ε ζπζηνιηθή αξηεξηαθή πίεζε 

κεγαιύηεξε ησλ 140 mmHg ή θαη ε δηαζηνιηθή αξηεξηαθή πίεζε κεγαιύηεξε ησλ 90 mmHg 

(Σνύηνπδαο, 1999) (πίλ. 2.1). 

 

Πίλαθαο 2.1. Γηαβάζκηζε ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο ζε άηνκα ειηθίαο άλσ ησλ 18 εηώλ 

(πξνζαξκνζκέλν από Σνύηνπδαο, 1999). 

 

ΚΑΣΗΓΟΡΙΑ   
ΑΡΣΗΡΙΑΚΗ ΠΙΔΗ 

ΤΣΟΛΙΚΗ  
ΑΡΣΗΡΙΑΚΗ ΠΙΔΗ 

ΓΙΑΣΟΛΙΚΗ 
 
ΑΡΣΗΡΙΑΚΗ ΠΙΔΗ 

ΔΠΙΘΤΜΗΣΗ  <120 mmHg 
 

<80 mmHg 
 

ΦΤΙΟΛΟΓΙΚΗ  <130 mmHg  
 

<85 mmHg 
 

ΑΝΩΣΔΡΗ  
ΦΤΙΟΛΟΓΙΚΗ 

130-139 mmHg 85-89 mmHg 

ΤΠΔΡΣΑΗ  
 

  

ΣΑΓΙΟ 1  
 

140-159 mmHg
  

90-99 mmHg 
 

ΣΑΓΙΟ 2 160-179 mmHg 100-109 mmHg 
 

ΣΑΓΙΟ 3 ≥180 mmHg 
 

≥110mmHg 
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2.7. Ζ ΔΠΗΓΖΜΗΟΛΟΓΗΑ ΚΑΗ Ζ ΖΜΑΗΑ ΣΖ ΤΠΔΡΣΑΖ 

 

Η αξηεξηαθή ππέξηαζε απνηειεί ηνλ ζπνπδαηόηεξν πξνδηαζεζηθό παξάγνληα 

θηλδύλνπ ησλ θαξδηαγγεηαθώλ παζήζεσλ όπσο είλαη ε ζηεθαληαία λόζνο, ε θαξδηαθή 

αλεπάξθεηα θαη ε αγγεηαθή εγθεθαινπάζεηα. Όζν κηθξόηεξε είλαη ε αξηεξηαθή πίεζε  ηόζν 

πην κηθξή είλαη ε πηζαλόηεηα θαξδηαγγεηαθήο επηπινθήο. Σν ηδαληθό είλαη ζε όιεο ηηο ειηθίεο 

ε αξηεξηαθή πίεζε λα κελ ππεξβαίλεη ηα 120 κε 80 mmHg, σζηόζν όζν ςειόηεξε είλαη ε 

αξηεξηαθή πίεζε ηόζν ζνβαξόηεξε είλαη ε πξόγλσζε. ε άηνκα άλσ ησλ 18 εηώλ ε 

δηαζηνιηθή πίεζε ζεσξείηαη παζνινγηθή όηαλ ππεξβαίλεη ηα 90 mmHg. Άηνκα κε δηαζηνιηθή 

ππέξηαζε ζπλήζσο έρνπλ θαη αύμεζε ηεο ζπζηνιηθήο πίεζεο πάλσ από 140 mmHg 

(Σνύηνπδαο, 1999). 

Όκσο ππάξρεη θαη έλα κηθξό πνζνζηό αηόκσλ, ην νπνίν γίλεηαη κεγαιύηεξν κε ηελ 

πάξνδν ηεο ειηθίαο πνπ έρνπλ αύμεζε ηεο ζπζηνιηθήο πίεζεο ρσξίο παξάιιειε αύμεζε θαη 

ηεο δηαζηνιηθήο πίεζεο (ακηγήο ζπζηνιηθή ππέξηαζε). Έρεη απνδεηρζεί όηη ηα άηνκα απηά κε 

ακηγή ζπζηνιηθή ππέξηαζε έρνπλ ηνλ ίδην θαξδηναγγεηαθό θίλδπλν όπσο θαη ηα άηνκα κε 

δηαζηνιηθή ππέξηαζε. ε ειηθία θάησ ησλ 18 εηώλ, ε ζπζηνιηθή πίεζε άλσ ησλ 130 mmHg 

ζεσξείηαη απμεκέλε θαη έρεη δηαπηζησζεί όηη ηα άηνκα απηά θηλδπλεύνπλ από αηθλίδην ζάλαην 

1,6 θνξέο πεξηζζόηεξν εάλ έρνπλ θπζηνινγηθό ζσκαηηθό βάξνο θαη 2,2 θνξέο εάλ είλαη 

παρύζαξθα ζε ζύγθξηζε κε ηα άηνκα πνπ έρνπλ θπζηνινγηθή ζπζηνιηθή αξηεξηαθή πίεζε 

(Σνύηνπδαο, 1999). 

 

2.8. ΠΑΘΟΓΔΝΔΗΑ 

 

Η  αξηεξηαθή πίεζε είλαη θπζηνινγηθή εάλ νη δπν παξάγνληεο από ηνπο νπνίνπο 

εμαξηάηαη, δειαδή ε θαξδηαθή παξνρή θαη νη πεξηθεξηθέο αγγεηαθέο αληηζηάζεηο, παξακέλνπλ 

ζε θπζηνινγηθέο ηηκέο ή όηαλ απμάλεηαη ε θαξδηαθή παξνρή όπσο γηα παξάδεηγκα θαηά ηελ 

ζσκαηηθή θόπσζε όπνπ ειαηηώλνληαη νη αληηζηάζεηο θαη αληηζηξόθσο. Αξηεξηαθή ππέξηαζε 

εκθαλίδεηαη επεηδή απμάλνληαη νη πεξηθεξηθέο αγγεηαθέο αληηζηάζεηο θαη ε θαξδηαθή παξνρή. 

Οη πεξηθεξηθέο αγγεηαθέο αληηζηάζεηο δελ ππνρσξνύλ νύηε θαηά ηελ ζσκαηηθή θόπσζε νπόηε 

ιόγσ αύμεζεο ηεο θαξδηαθήο παξνρήο παξαηεξείηαη ππέξκεηξε αύμεζε ηεο αξηεξηαθήο 

πίεζεο. Γηα ηελ αύμεζε ησλ πεξηθεξηθώλ αγγεηαθώλ αληηζηάζεσλ έρνπλ ελνρνπνηεζεί ν 

απμεκέλνο ηόλνο ηνπ ζπκπαζεηηθνύ, ε επαηζζεζία ησλ ιείσλ κπτθώλ ηλώλ ηνπ αξηεξηαθνύ 

ηνηρώκαηνο ζην λάηξην θαη θπξίσο ην ζύζηεκα ξελίλεο-αγγεηνηαζίλεο-αιδνζηεξόλεο 

(Σνύηνπδαο, 1999). 
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2.9. ΑΗΣΗΑ ΑΡΣΖΡΗΑΚΖ ΤΠΔΡΣΑΖ 

 

ε πνζνζηό 95% ε αξηεξηαθή ππέξηαζε είλαη αγλώζηνπ αηηηνινγίαο θαη νλνκάδεηαη 

ηδηνπαζήο ή πξσηνπαζήο. ηηο ππόινηπεο πεξηπηώζεηο νθείιεηαη ζε θάπνηα αηηία θαη 

νλνκάδεηαη δεπηεξνπαζήο αξηεξηαθή ππέξηαζε. ηελ ηδηνπαζή ππέξηαζε ζεκαληηθό ξόιν 

παίδεη ε θιεξνλνκηθόηεηα αιιά θαη νξηζκέλνη εμσγελείο παξάγνληεο όπσο ε παρπζαξθία, ην 

είδνο ηνπ επαγγέικαηνο, ε απνπζία ζσκαηηθήο άζθεζεο, ε νηθνγελεηαθή θαηάζηαζε, ην είδνο 

ηεο δηαηξνθήο, ην θάπληζκα, ην αιθνόι θαη άιια. 

Οη παζήζεηο πνπ πξνθαινύλ δεπηεξνπαζή ππέξηαζε είλαη: 

 νη νξκνληθέο παζήζεηο όπσο ην ζύλδξνκν Cushing, ην θαηνρξσκνθύησκα, ν 

ππεξζπξενεηδηζκόο θαη άιια,  

 νη ζηελσηηθέο βιάβεο ή απνθξάμεηο αξηεξηώλ όπσο ζηέλσζε ηνπ ηζζκνύ ηεο 

ανξηήο, ζηέλσζε ηεο λεθξηθήο αξηεξίαο από αζεξνζθιήξπλζε θαη ηέινο 

 νη λεθξηθέο παζήζεηο όπσο ε ζπεηξακαηνλεθξίηηδα, ε ππεινλεθξίηηδα, ην 

λεθξσζηθό ζύλδξνκν θαη άιιεο (Σνύηνπδαο, 1999). 

 

2.10. ΘΔΡΑΠΔΗΑ ΣΖ ΑΡΣΖΡΗΑΚΖ ΤΠΔΡΣΑΖ 

 

Η ζεξαπεία ηεο αξηεξηαθήο ππέξηαζεο πεξηιακβάλεη ηελ θαξκαθεπηηθή αγσγή, ηελ 

πγηεηλνδηαηηεηηθή αγσγή θαη όπνπ ππάξρνπλ ελδείμεηο ηελ αγγεηνπιαζηηθή ή ηελ ρεηξνπξγηθή 

ζεξαπεία. Αληηθεηκεληθόο ζθνπόο είλαη ε αξηεξηαθή πίεζε λα επαλέξζεη ζηα θπζηνινγηθά 

όξηα θαηά ηελ δηάξθεηα όινπ ηνπ 24ώξνπ ελώ ε ζεξαπεία ζα πξέπεη λα είλαη ζπλερήο θαη 

ζπλήζσο δηα βίνπ. Η εθινγή ηεο θαηάιιειεο ζεξαπείαο γίλεηαη κε βάζε ηηο εκεξήζηεο 

δηαθπκάλζεηο ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο, ηελ θαηάζηαζε ηνπ αηόκνπ, ηελ δπλαηόηεηα λα ην 

δερηεί θαη λα έρεη ηηο ιηγόηεξεο παξελέξγεηεο. Δπίζεο, ιακβάλεηε ππόςε ε ζνβαξόηεηα ηεο 

ππέξηαζεο, ην δηαλνεηηθό θαη κνξθσηηθό επίπεδν ηνπ αηόκνπ, ε νηθνλνκηθή ηνπ θαηάζηαζε, 

ην θύιν θαη ε ειηθία (Σνύηνπδαο, 1999). 

 

2.10.1. ΦΑΡΜΑΚΔΤΣΗΚΖ ΑΓΧΓΖ 

 

Γηα ηελ έλαξμε ηεο θαξκαθεπηηθήο ζεξαπείαο, ν ηαηξόο ζα πξέπεη λα ιάβεη ππόςε ηνλ 

βαζκό ηεο αξηεξηαθήο ππέξηαζεο, ηελ παξνπζία βιάβεο ζηα όξγαλα, ηελ ζπλύπαξμε άιισλ 

παξαγόλησλ θηλδύλνπ θαη ηπρόλ ππνθείκελε θαξδηαγγεηαθή λόζν. Έηζη, έρνπκε ηελ 
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ρνξήγεζε β-αλαζηνιέα ή δηνπξεηηθνύ κε απνηέιεζκα λα κεηώλεηαη ε θαξδηαγγεηαθή 

λνζεξόηεηα θαη ζλεηόηεηα. Ωζηόζν, νη α-ΜΔΑ, νη αλαζηνιείο ππνδνρέσλ αγγεηνηαζίλεο II 

θαη νη αληαγσληζηέο δηαύισλ αζβεζηίνπ έρνπλ επεγεξηηθέο ζπλέπεηεο ζηελ ππνζηξνθή 

βιαβώλ όπσο ζηελ  ππεξηξνθία ησλ θαξδηαθώλ ηνηρσκάησλ ελώ βειηηώλεη ηελ ιεηηνπξγία 

ηνπ ελδνζειίνπ θαη ηηο ειαζηηθέο ηδηόηεηεο ηεο ανξηήο (Σνύηνπδαο, 1999). 

 

2.10.2. ΤΓΗΔΗΝΟΓΗΑΗΣΖΣΗΚΖ ΑΓΧΓΖ 

 

ε απηνύ ηνπ είδνπο ηελ αγσγή ζπλίζηαηαη κείσζε ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο θαζώο ζε 

ζεκαληηθό αξηζκό παρύζαξθσλ ππεξηαζηθώλ αηόκσλ, ε αξηεξηαθή πίεζε επαλέξρεηαη ζηα 

θπζηνινγηθά κε ηελ εμάιεηςε ηεο παρπζαξθίαο. Η ειάηησζε ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο ζε 

ζπλδπαζκό κε ηελ ειάηησζε ησλ ιηπαξώλ νπζηώλ δηεπθνιύλεη ην θαξδηαθό έξγν, βειηηώλεη 

ηνπο άιινπο παξάγνληεο ηεο αξηεξηαθήο αζεξνζθιήξπλζεο όπσο γηα παξάδεηγκα ηπρόλ 

αύμεζε ηνπ ζαθράξνπ, ηεο ρνιεζηεξόιεο, ησλ ηξηγιπθεξηδίσλ θαη έηζη είλαη γεληθά απνδεθηό 

όηη ειαηηώλεη ηελ λνζεξόηεηα θαη ηελ ζλεζηκόηεηα από αγγεηαθέο επηπινθέο ηεο ππέξηαζεο. 

Αθόκε, ε κείσζε ηνπ ρισξηνύρνπ λαηξίνπ από ηελ ιακβαλόκελε ηξνθή θαη ε θαζεκεξηλή 

ζσκαηηθή άζθεζε είλαη απνηειεζκαηηθά κέηξα ελώ επηβάιιεηαη ε δηαθνπή θαπλίζκαηνο θαη 

ηνπ αιθνόι (Σνύηνπδαο, 1999). 

 

2.10.3. ΥΔΗΡΟΤΡΓΗΚΖ ΘΔΡΑΠΔΗΑ ΚΑΗ ΑΓΓΔΗΟΠΛΑΣΗΚΖ  

 

ε πνζνζηό 5-10% ε αξηεξηαθή ππέξηαζε νθείιεηαη ζε εηδηθέο παζήζεηο θαη 

ζεξαπεύεηαη κόλν ρεηξνπξγηθά όπσο ε ζηέλσζε ηνπ ηζζκνύ ηεο ανξηήο, ε εηεξόπιεπξε 

λεθξνπάζεηα, ε απνθξαθηηθή πάζεζε ηεο λεθξηθήο αξηεξίαο, ην ζύλδξνκν Cushing θαη 

άιιεο. ε πεξίπησζε απνθξαθηηθήο πάζεζεο ηεο λεθξηθήο αξηεξίαο γίλεηαη επέκβαζε 

επαλαγγείσζεο θαη απνθαηάζηαζεο ηεο αηκάησζεο ηνπ λεθξνύ. ε ζηέλσζε ηεο λεθξηθήο 

αξηεξίαο ζεξαπεία εθινγήο είλαη ε αγγεηνπιαζηηθή θαη ζπλήζσο ηνπνζέηεζε stent όπσο θαη 

ζηα ζηεθαληαία αγγεία (Σνύηνπδαο, 1999). 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 3
ν
: ΑΔΡΟΒΗΑ ΑΚΖΖ 

 

3.1. ΑΔΡΟΒΗΑ ΑΚΖΖ 

 

          Αεξόβηα αληνρή νξίδεηαη σο ε ζρεηηθή έληαζε, πνπ κπνξεί λα δηαηεξεζεί όζν γίλεηαη 

πεξηζζόηεξν ρξόλν ή σο ε αλώηαηε έληαζε, πνπ κπνξεί λα δηαηεξεζεί γηα κηα νξηζκέλε 

δηάξθεηα ή απόζηαζε. Η αεξόβηα αληνρή είλαη ζπλώλπκε κε ηελ θαξδηναλαπλεπζηηθή αληνρή 

θαη αληηδηαζηέιιεηαη από ηε κπτθή αληνρή, πνπ είλαη ε ηθαλόηεηα δηαηήξεζεο ελόο πνζνζηνύ 

ηεο κέγηζηεο βνπιεηηθήο ζπζηνιήο κηαο κπτθήο νκάδαο γηα παξαηεηακέλε ρξνληθή πεξίνδν. 

Θεσξεηηθά ππνζηεξίδεηαη, αιιά θαη πεηξακαηηθά έρεη δεηρηεί, όηη αεξόβηα αληνρή ζρεηίδεηαη 

κε ηε κεγίζηε πξόιεςε νμπγόλνπ (VO2max). Όζν κεγαιύηεξε είλαη ε κεγίζηε πξόιεςε 

νμπγόλνπ (VO2max) ελόο άηνκνπ ηόζν πεξηζζόηεξν έξγν κπνξεί λα παξάγεη (Κιεηζνύξαο, 

2007). 

 

3.2. ΑΔΡΟΒΗΑ ΑΚΖΖ ΚΑΗ ΚΑΡΓΗΑΓΓΔΗΑΚΔ ΠΑΡΑΜΔΣΡΟΗ 

 

Η θύξηα ιεηηνπξγία ηνπ θαξδηαγγεηαθνύ ζπζηήκαηνο είλαη λα κεηαθέξεη νμπγόλν 

ζηνπο ηζηνύο θαη ζξεπηηθέο νπζίεο αιιά θαη λα απνκαθξύλεη από ηνπο ηζηνύο ηα πξντόληα ηνπ 

κεηαβνιηζκνύ. Η αεξόβηα άζθεζε δηαθέξεη από ηελ άζθεζε κε αληίζηαζε, δηόηη ζηελ 

αεξόβηα παξαηεξείηαη κεηαθνξά νμπγόλνπ πξνο ηνπο ελεξγνύο κύεο, ελώ ζηελ  άζθεζε κε 

αληίζηαζε, ε ελέξγεηά ηεο πξνέξρεηαη από αλαεξόβηεο πεγέο. Καηά ηελ αεξόβηα άζθεζε, ε 

θεληξηθή θαη ε πεξηθεξηθή θπθινθνξία ελαξκνλίδνληαη πξνο ηηο απμεκέλεο απαηηήζεηο ησλ 

ηζηώλ γηα παξνρή νμπγόλνπ ελώ θαηά ηελ ζηαηηθή παξαηεξείηαη δπζαλάινγε αύμεζε ηεο 

αξηεξηαθήο πίεζεο θαζώο δελ κεηαβάιινληαη ν όγθνο παικνύ θαη ε πεξηθεξηθή αληίζηαζε. 

Αθόκε, ζεκαληηθό ξόιν παίδεη ην είδνο ηεο άζθεζεο, ε έληαζε αιιά θαη ε δηάξθεηά ηεο 

(Κιεηζνύξαο, 2004). 

 

3.2.1. ΚΑΡΓΗΑΚΖ ΤΥΝΟΣΖΣΑ  

 

Παξαηεξείηαη ζπζρέηηζε κεηαμύ ηεο θαξδηαθήο ζπρλόηεηαο θαη ηεο πξννδεπηηθήο 

αύμεζεο ηεο έληαζεο ηεο άζθεζεο θαη επνκέλσο θαη ηεο πξόζιεςεο νμπγόλνπ. ε ρακειέο 

εληάζεηο, ε αύμεζε ηνπ ξπζκνύ ηεο θαξδηάο (κέρξη 100 ζθπγκνύο ην ιεπηό) νθείιεηαη ζε 

αλαζηνιή ησλ ώζεσλ ηνπ πλεπκνλνγαζηξηθνύ λεύξνπ πξνο ηελ θαξδηά ελώ ζε πςειόηεξεο 
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εληάζεηο, ε ηαρπθαξδία νθείιεηαη ζηελ ζπληνληζκέλε αλαζηνιή ηνπ παξαζπκπαζεηηθνύ θαη 

θπξίσο ζηελ ελεξγνπνίεζε ηνπ ζπκπαζεηηθνύ λεπξηθνύ ζπζηήκαηνο (Κιεηζνύξαο, 2004). 

 

3.2.2. ΟΓΚΟ ΠΑΛΜΟΤ 

 

Η αύμεζε ηνπ όγθνπ παικνύ θαηά ηελ αεξόβηα άζθεζε ζρεηίδεηαη κε ηελ απμεκέλε 

θιεβηθή επαλαθνξά ηνπ αίκαηνο. Η αύμεζε ηεο θιεβηθήο επαλαθνξάο έρεη ζαλ απνηέιεζκα 

ηελ αύμεζε ηνπ ηεινδηαζηνιηθνύ όγθνπ αίκαηνο ηεο αξηζηεξήο θνηιίαο πνπ πξνθαιεί δηάηαζε 

ησλ ηνηρσκάησλ ηεο θαη ηζρπξόηεξε ζπζηνιή άξα κεγαιύηεξν άδεηαζκα δειαδή κείσζε ηνπ 

ηεινδηαζηνιηθνύ ηεο όγθνπ (Κιεηζνύξαο, 2004). 

 

3.2.3. ΚΑΡΓΗΑΚΖ ΠΑΡΟΥΖ 

 

Όηαλ απμάλεηαη ε κπτθή πξνζπάζεηα θαη άξα ε απαίηεζε ησλ κπώλ γηα νμπγόλν 

έρνπκε θαη αύμεζε ηεο θαξδηαθήο παξνρήο. Η θαξδηαθή παξνρή απμάλεη πεξίπνπ θαηά 6 

ιίηξα ην ιεπηό γηα θάζε ιίηξν νμπγόλνπ θαη θζάλεη ζε έλα αλώηαην όξην όπνπ παξά ηελ 

αύμεζε ηεο κπτθήο πξνζπάζεηαο δελ απμάλεηαη πεξηζζόηεξν. Η αύμεζε ηεο θαξδηαθήο 

παξνρήο ζε πξνζπάζεηα ρακειήο έληαζεο αληαλαθιά ηελ ηαπηόρξνλε αύμεζε ηεο θαξδηαθήο 

ζπρλόηεηαο θαη ηνπ όγθνπ παικνύ ελώ ζε πξνζπάζεηα πςειόηεξεο έληαζεο πνπ μεπεξλά ην 

40-50% ηεο κέγηζηεο πξόιεςεο νμπγόλνπ (VO2max) ε αύμεζε ηεο θαξδηαθήο παξνρήο είλαη 

απνηέιεζκα ηεο αύμεζεο ηνπ θαξδηαθνύ ξπζκνύ (Κιεηζνύξαο, 2004). 

 

3.3. ΣΑΣΗΚΖ ΑΚΖΖ 

 

Η έληαζε ηεο ζηαηηθήο άζθεζεο εθθξάδεηαη σο ην πνζνζηό ηεο κέγηζηεο εθνύζηαο 

ζπζηνιήο θαη όρη σο πνζνζηό ηεο κέγηζηεο πξόζιεςεο νμπγόλνπ όπσο ζπκβαίλεη κε ηελ 

αεξόβηα άζθεζε αθνύ ην θξηηήξην αλαθνξάο είλαη ε κπτθή δύλακε θαη όρη ε αεξόβηα ηζρύο 

(Κιεηζνύξαο, 2004). 

 Ο αλαεξόβηνο κεραληζκόο παξαγσγήο ελέξγεηαο είλαη πεξηνξηζκέλεο δηάξθεηαο θαη 

κεγάιεο ηζρύνο, ζε αληίζεζε κε ηνλ αεξόβην, πνπ είλαη κεγάιεο δηάξθεηαο θαη πεξηνξηζκέλεο 

ηζρύνο. Γηα ην ιόγν απηό όζν κεγαιύηεξε είλαη ε αλαεξόβηα ηθαλόηεηα ελόο αηόκνπ, ηόζν 

θαιύηεξε είλαη θαη ε απόδνζε ηνπ ζε αγσλίζκαηα, πνπ δηαξθνύλ κέρξη έλα ιεπηό πεξίπνπ, 

νπόηε αμηνπνηνύληαη πιήξσο νη αλαεξόβηεο πεγέο έθιπζεο ελέξγεηαο (Κιεηζνύξαο, 2007). 

Έλα παξάδεηγκα άζθεζεο κε αληίζηαζε απεηθνλίδεηαη ζηελ εηθόλα 3.1. 
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Δηθόλα.3.1. Άζθεζε κε αληίζηαζε (πξνζαξκνζκέλε από www.nvkvancouver.com) 

 

Καηά ηελ ζηαηηθή άζθεζε παξαηεξείηαη ειάρηζηε αύμεζε ζηελ πξόζιεςε νμπγόλνπ 

θαη ζηελ θαξδηαθή παξνρή ελώ ν όγθνο παικνύ παξακέλεη ακεηάβιεηνο. Έρνπκε αύμεζε ηεο 

αξηεξηαθήο πίεζεο θαη αξθεηά κεγαιύηεξε ζηηο ηειεπηαίεο επαλαιήςεηο θαηά ηελ 

πξαγκαηνπνίεζε κηαο άζθεζεο κε αληίζηαζε. Η αξηεξηαθή πίεζε θαηά ηελ δηάξθεηα απηήο 

ηεο άζθεζεο απμάλεηαη δηόηη πξνθαιείηαη κεραληθή ζηέλσζε. Μπτθή ζπζηνιή κε έληαζε 

κεγαιύηεξε από 15% ηεο κέγηζηεο εθνύζηαο ζπζηνιήο πξνθαιεί αλεπαξθή αηκάησζε ησλ 

κπώλ θάηη ην νπνίν έρεη ζαλ ζπλέπεηα ηελ ζπζζώξεπζε κεηαβνιηηώλ πνπ παξάγνληαη θαηά 

ηνλ ελεξγεηαθό κεηαβνιηζκό. ηελ ζπλέρεηα, νη κεηαβνιίηεο δηεγείξνπλ ηηο αηζζεηηθέο 

λεπξηθέο απνιήμεηο θαη πξνθαινύλ αληαλαθιαζηηθή αύμεζε ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο ε νπνία 

αλεβαίλεη πνιύ πεξηζζόηεξν θαηά ηελ άζθεζε κε αληίζηαζε από όηη θαηά ηελ αεξόβηα 

άζθεζε κε ηελ ίδηα ελεξγεηαθή δαπάλε (Κιεηζνύξαο, 2004). 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 4
ν 

 

 

4.1. ΑΚΖΖ ΚΑΗ ΑΡΣΖΡΗΑΚΖ ΠΗΔΖ 

 

 

ηόρνο ησλ Siegel et al. ην 1991 ήηαλ λα αμηνινγήζνπλ ηηο επηπηώζεηο ηεο θπζηθήο 

άζθεζεο ζηελ αξηεξηαθή πίεζε ζε αζζελείο κε ππέξηαζε ήπηνπ ζηαδίνπ. Δλελήληα ελλέα 

άλδξεο θαη γπλαίθεο πνπ δελ ιάκβαλαλ θαξκαθεπηηθή ζεξαπεία γηα ηελ αξηεξηαθή ππέξηαζε 

κε ηηκέο ζπζηνιηθήο αξηεξηαθήο πίεζεο 140-180mmHg θαη δηαζηνιηθήο αξηεξηαθήο πίεζεο 

90-105mmHg πεξηιήθζεθαλ ζην δείγκα. Σα άηνκα ρσξίζηεθαλ ηπραία ζε δύν νκάδεο όπνπ ε 

πξώηε ζα εθηεινύζε έλα πξόγξακκα αεξνβηθήο άζθεζεο δηάξθεηαο 4 κελώλ ελώ ε δεύηεξε 

δελ ζα παξαθνινπζνύζε πξόγξακκα αεξνβηθήο άζθεζεο. Οη βαζηθέο κεηξήζεηο 

πεξηειάκβαλαλ ηελ παξαθνινύζεζε θαη θαηαγξαθή ηεο ζπζηνιηθήο θαη δηαζηνιηθήο 

αξηεξηαθήο πίεζεο ηέζζεξηο θνξέο ηελ εκέξα (Siegel et al., 1991). 

Μεηά από 4 κήλεο αεξόβηαο άζθεζεο ηα απνηειέζκαηα έδεημαλ όηη ε νκάδα άζθεζεο 

δελ παξνπζίαζε κεγαιύηεξεο κεηώζεηο ζηελ αξηεξηαθή πίεζε ζπγθξηηηθά κε ηα άηνκα ηεο 

νκάδαο ειέγρνπ. Η κείσζε θπκάλζεθε κεηαμύ 1,0±16 mmHg θαη 1,2±10 mmHg γηα ηε 

ζπζηνιηθή θαη δηαζηνιηθή αξηεξηαθή πίεζε αληίζηνηρα ελώ νη εξεπλεηέο πεξίκελαλ κηα 

κείσζε ηεο ηάμεσο ησλ 5 mmHg κεηαμύ ηεο νκάδαο ηεο αεξόβηαο άζθεζεο θαη ηεο νκάδαο 

ειέγρνπ. Από ηα παξαπάλσ, νη εξεπλεηέο θαηέιεμαλ ζην ζπκπέξαζκα όηη ε κέηξηαο έληαζεο 

αεξόβηα άζθεζε από κόλε ηεο δελ πξέπεη λα ζεσξείηαη ππνθαηάζηαην γηα ζεξαπεία ζε 

αζζελείο κε ήπηα ππέξηαζε (Siegel et al., 1991). 

Πνιιέο ειεγρόκελεο κειέηεο έρνπλ δείμεη όηη ε άζθεζε κεηώλεη ηε ζπζηνιηθή θαη ηε 

δηαζηνιηθή αξηεξηαθή πίεζε θαηά ηνπιάρηζηνλ 10 mmHg. Η αεξόβηα άζθεζε, όπσο γηα 

παξάδεηγκα ε βάδηζε, είλαη πην απνηειεζκαηηθή από ηελ ζηαηηθή άζθεζε όπσο ε άξζε 

βαξώλ. Σν πεξπάηεκα γηα 30 κε 60 ιεπηά ηελ εκέξα θαη όρη ε κέηξηα έσο κεγάιεο έληαζεο 

αεξόβηα άζθεζε όπσο είλαη ην ηξέμηκν ζπληζηάηαη ιόγσ ηεο παξόκνηαο απνηειεζκαηηθόηεηαο 

θαη ηεο βειηίσζεο ηεο αξηεξηαθήο ζπκκόξθσζεο. Ο βαζηθόο κεραληζκόο δξάζεο ηεο 

άζθεζεο ζηελ αξηεξηαθή πίεζε θαίλεηαη λα είλαη πνιππαξαγνληηθόο θαζώο ζπλεπάγεηαη κε 

κείσζε ησλ αγγεηνζπζπαζηηθώλ παξαγόλησλ, όπσο ε λνξεπηλεθξίλε ηνπ πιάζκαηνο, ν νξόο 

λαηξίνπ θαη θαιίνπ, ν κέζνο όγθνο εξπζξώλ θαζώο θαη αύμεζε  παξαγόλησλ όπσο νη 

πξνζηαγιαλδίλεο πιάζκαηνο, ν νξόο ηαπξίλεο θαη ε απέθθξηζε ηεο ληνπακίλεο (Arakawa, 

1993). 
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Οη Halbert et al. ην 1997 πξνζπάζεζαλ λα πξνζδηνξίζνπλ ηα ραξαθηεξηζηηθά ελόο 

βέιηηζηνπ πξνγξάκκαηνο άζθεζεο όζν αθνξά ηνλ ηύπν ηεο άζθεζεο, ηελ έληαζε θαη ηελ 

ζπρλόηεηα πνπ ζα βνεζνύζαλ ζηελ κείσζε ηεο αξηεξηαθήο ππέξηαζεο. πλνιηθά 29 κειέηεο 

κε ζπκκεηέρνληεο 1.533 ππεξηαζηθά θαη κε ππεξηαζηθά άηνκα ζπκπεξηιήθζεζαλ ζε απηήλ 

ηελ αξζξνγξαθηθή αλαζθόπεζε. Οη 26 από ηηο 29 κειέηεο ρξεζηκνπνίεζαλ αεξόβηα 

πξνπόλεζε, 2 κειέηεο ρξεζηκνπνίεζαλ αζθήζεηο αληίζηαζεο θαη 1 κειέηε ρξεζηκνπνίεζε θαη 

ηνπο δύν ηξόπνπο πξνπόλεζεο. Η  πξνπόλεζε πξαγκαηνπνηήζεθε ζε δηάξθεηα ηνπιάρηζηνλ 4 

εβδνκάδσλ (Halbert et al.,1997). 

Μέζσ ησλ εξεπλώλ θάλεθε όηη ε αεξόβηα πξνπόλεζε κείσζε ηελ ζπζηνιηθή 

αξηεξηαθή πίεζε  θαηά 4,7 mm Hg θαη ηελ δηαζηνιηθή αξηεξηαθή πίεζε θαηά 3,1 mmHg. Η 

κείσζε ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο κε ηελ  αεξόβηα πξνπόλεζε ήηαλ αλεμάξηεηε από ηελ έληαζε 

ηεο άζθεζεο θαη ηνλ αξηζκό ησλ ζπλεδξηώλ άζθεζεο αλά εβδνκάδα. Οη ζπγγξαθείο 

θαηέιεμαλ ζην ζπκπέξαζκα όηη ε αεξόβηα πξνπόλεζε είρε κηα κηθξή αιιά θιηληθά 

ζεκαληηθή επίδξαζε ζηε κείσζε ηεο ζπζηνιηθήο θαη δηαζηνιηθήο αξηεξηαθήο πίεζεο. Η 

αύμεζε ηεο έληαζεο ηεο άζθεζεο πάλσ από ην 70% ηεο κεγίζηεο πξόιεςεο νμπγόλνπ 

(VO2max) ή ε αύμεζε ηεο ζπρλόηεηαο ηεο άζθεζεο άλσ ησλ 3 θνξώλ ηελ εβδνκάδα δελ είρε 

θαλέλα πξόζζεην αληίθηππν ζηε κείσζε ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο. Παξόια απηά, ηα ζηνηρεία 

πνπ αθνξνύζαλ ηελ επίδξαζε ηεο άζθεζεο κε αληίζηαζε ζηελ αξηεξηαθή πίεζε ήηαλ αζαθή 

(Halbert et al.,1997). 

Οη Bertovic et al. (1999) πξαγκαηνπνίεζαλ ζύγθξηζε ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο κε ηελ 

αξηεξηαθή ζπκκόξθσζε νιόθιεξνπ ηνπ ζώκαηνο, ηε ζύλζεηε αληίζηαζε ηεο ανξηήο θαη ηελ 

αθακςία ηεο ανξηήο ζε δεθαελλέα άλδξεο αζιεηέο κε κέζε ειηθία ηα 26±4 έηε θαη ζε 

δεθαελλέα άλδξεο κε κέζε ειηθία ηα 26±5 έηε κε θαζηζηηθή δσή. Σα άηνκα θαη ησλ 2 νκάδσλ 

ήηαλ πγηείο, κε θαπληζηέο θαη δελ ρξεζηκνπνηνύζαλ κε ζηεξνεηδή θάξκαθα ελώ νη αζιεηέο 

είραλ εκπιαθεί ζε έλα πξόγξακκα ελδπλάκσζεο ρσξίο αεξόβην ζπζηαηηθό γηα ηνπιάρηζηνλ 

12 κήλεο πξηλ ηελ ζπγθεθξηκέλε έξεπλα (Bertovic et al., 1999). 

Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ όηη δελ ππήξρε δηαθνξά ζηε κέγηζηε θαηαλάισζε νμπγόλνπ 

κεηαμύ ησλ νκάδσλ αιιά ε δύλακή ιαβήο θαη ε κάδα ηεο αξηζηεξήο θνηιίαο ήηαλ κεγαιύηεξε 

ζηνπο αζιεηέο. Η αξηεξηαθή δπζθακςία ήηαλ πςειόηεξε ζηνπο αζιεηέο όπσο απνδείρζεθε  

από ην θάησ κέξνο ηνπ ζώκαηνο ηεο αξηεξηαθήο ζπκκόξθσζεο ελώ ε ηαρύηεηα θύκαηνο ηεο 

κεξηαίαο αξηεξίαο ήηαλ επίζεο πςειόηεξε ζηνπο αζιεηέο, αιιά ε θαξσηηδνκεξηαία ηαρύηεηα 

θύκαηνο ζθπγκνύ δελ ήηαλ δηαθνξεηηθή (Bertovic et al., 1999). 

Σα δεδνκέλα απηά δείρλνπλ όηη ηόζν ε εγγύο ανξηή όζν θαη νη αξηεξίεο ησλ πνδηώλ 

είλαη πην ζθιεξέο ζε δύλακε ζηα άηνκα πνπ αζινύληαη ζπζηεκαηηθά θαη απηό ζπκβάιιεη ζε 
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έλα πςειόηεξν θαξδηαθό κεηαθνξηίν. Φάλεθε επνκέλσο πσο ε αεξόβηα πξνπόλεζε απμάλεη 

ηελ αξηεξηαθή ζπκκόξθσζε θαη κεηώλεη ηελ ζπζηνιηθή αξηεξηαθή πίεζε αιιά ηα 

απνηειέζκαηα ηεο κπτθήο ελδπλάκσζεο ησλ  κεραληθώλ ηδηνηήησλ ησλ αξηεξηώλ είλαη 

άγλσζηα (Bertovic et al., 1999).  

Ο ζθνπόο ηεο  κειέηεο ησλ Kelley et al. ην 2000  ήηαλ λα ρξεζηκνπνηήζεη ηε κεηα-

αλαιπηηθή πξνζέγγηζε γηα λα εμεηάζεη ηα απνηειέζκαηα ηεο πξννδεπηηθήο άζθεζεο κε 

αληίζηαζε ζηελ ζπζηνιηθή θαη δηαζηνιηθή αξηεξηαθή πίεζε ζε ελήιηθνπο ππεξηαζηθνύο 

αλζξώπνπο. Σα θξηηήξηα έληαμεο ήηαλ ηα εμήο: κειέηεο πνπ πεξηιάκβαλαλ άηνκα όπνπ δελ 

είραλ εληαρηεί ζε πξόγξακκα άζθεζεο θαη άηνκα πνπ εληάρηεθαλ ζε πξννδεπηηθή άζθεζε 

αληίζηαζεο σο ηε κνλαδηθή παξέκβαζε όπνπ ε ζπζηνιηθή θαη ε δηαζηνιηθή αξηεξηαθή πίεζε 

αμηνινγήζεθαλ γηα 4 εβδνκάδεο. Από ηα απνηειέζκαηα θάλεθε όηη ε πξννδεπηηθή άζθεζε 

αληίζηαζεο κείσζε θαηά 2% θαη 4% ηελ ζπζηνιηθή θαη ηελ δηαζηνιηθή αξηεξηαθή πίεζε, 

αληίζηνηρα. Σν ζπκπέξαζκα ήηαλ όηη ε ζηαδηαθή άζθεζε αληίζηαζεο είλαη απνηειεζκαηηθή 

γηα ηε κείσζε ηεο ζπζηνιηθήο θαη δηαζηνιηθήο αξηεξηαθήο πίεζεο ζε ελήιηθεο ππεξηαζηθνύο 

αλζξώπνπο (Kelley et al., 2000).   

Ο ζθνπόο ηεο κειέηεο ηνπ Quinn ην 2000 ήηαλ λα εμεηάζεη ηα απνηειέζκαηα θαη ησλ 

δύν ηξόπσλ άζθεζεο (αεξόβηα άζθεζε θαη άζθεζε κε αληίζηαζε) ζρεηηθά κε ηελ πνζόηεηα 

θαη ηελ πνηόηεηα ηεο κείσζεο ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο θαηά ηε δηάξθεηα κηαο πεξηόδνπ 24 

σξώλ. Γεθαέμη άηνκα (8 άλδξεο θαη 8 γπλαίθεο) κε ππέξηαζε ζε ζηάδην Ι θαη ΙΙ θαη δεθαέμη 

άηνκα (8 άλδξεο θαη 8 γπλαίθεο) κε θπζηνινγηθή αξηεξηαθή πίεζε αξρηθά αμηνινγήζεθαλ 

ζηνλ θπιηόκελν δηάδξνκν θαη ζπγθεθξηκέλα αμηνινγήζεθε ε κέγηζηε πξόζιεςε νμπγόλνπ 

(VO2max) θαη ζηε ζπλέρεηα ζε κία πεξίνδν άζθεζεο δηάξθεηαο 30 ιεπηώλ ζην 50% θαη ην 

75% ηεο κέγηζηεο πξόζιεςεο νμπγόλνπ. Η όιε αμηνιόγεζε πξαγκαηνπνηήζεθε ζε εκέξεο 

όπνπ δελ ζπκπεξηιακβαλόηαλ θάπνην άιιν είδνο άζθεζεο. Η αξηεξηαθή πίεζε κεηξήζεθε 

ζηηο 4, 11, 13 θαη 24 ώξεο κεηά ηελ άζθεζε (Quinn, 2000).  

            Από ηα απνηειέζκαηα θάλεθε όηη νη κεηώζεηο ζηνπο άλδξεο θαη ηηο γπλαίθεο κε 

ππέξηαζε ήηαλ θαηά κέζν όξν γηα ηελ ζπζηνιηθή αξηεξηαθή πίεζε 4 θαη 9 mmHg θαη 5 θαη 7 

mmHg γηα ην 50% θαη 75% ηεο VO2max αληίζηνηρα. Σα άηνκα απηά δηαηήξεζαλ ζεκαληηθέο 

κεηώζεηο ηεο ζπζηνιηθήο αξηεξηαθήο πίεζεο γηα 13 ώξεο κεηά ηελ άζθεζε ζην 75% ηεο 

VO2max ζε ζύγθξηζε κε ηελ έληαζε ζην 50% ηεο VO2max. Οκνίσο, ε δηαζηνιηθή αξηεξηαθή 

πίεζε κεηώζεθε θαηά κέζν όξν 11 ώξεο κεηά ηελ άζθεζε ζην 75% ηεο VO2max ζε ζύγθξηζε 

κε ηελ άζθεζε ζην 50% ηεο VO2max. Οη κεηξήζεηο ζηα άηνκα κε θπζηνινγηθή αξηεξηαθή 

πίεζε έδεημαλ κε ζεκαληηθέο κεηώζεηο κεηά ηελ άζθεζε ζηηο δύν δηαθνξεηηθέο εληάζεηο 

(Quinn, 2000). 
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            Σα παξαπάλσ απνηειέζκαηα δείρλνπλ όηη ε ζπζηνιηθή αξηεξηαθή πίεζε κεηώζεθε 

ζεκαληηθά ζηα άηνκα κε ππέξηαζε θαζώο θαη όηη κηα κεγαιύηεξε θαη πην καθξνρξόληα 

απόιπηε κείσζε είλαη εκθαλήο κεηά από ην 75% ηεο κέγηζηεο πεξηόδνπ ηεο άζθεζεο. Ωο εθ 

ηνύηνπ, θαίλεηαη όηη ε ήπηα έσο κέηξηα νμεία άζθεζε αληνρήο κεηώλεη ηελ αξηεξηαθή πίεζε 

ζε ππεξηαζηθά άηνκα (Quinn, 2000). 

ύκθσλα κε ηνπο Hagberg et al. (2000) πξαγκαηνπνηήζεθαλ 15 κειέηεο ησλ νπνίσλ 

ηα απνηειέζκαηα έδεημαλ όηη ε αεξόβηα άζθεζε κεηώλεη ζην 75% ησλ αηόκσλ κε αξηεξηαθή 

ππέξηαζε κε ηελ ζπζηνιηθή θαη ηελ δηαζηνιηθή αξηεξηαθή πίεζε λα κεηώλνληαη θαηά κέζν 

όξν 11mmHg θαη 8mmHg αληίζηνηρα. Οη γπλαίθεο κπνξνύλ λα κεηώζνπλ ηελ αξηεξηαθή 

πίεζε πεξηζζόηεξν κε αεξόβηα άζθεζε από όηη νη άλδξεο ελώ ηα κέζεο ειηθίαο άηνκα κε 

ππέξηαζε κπνξνύλ λα ιάβνπλ κεγαιύηεξα νθέιε από όηη νη λένη ή νη ειηθησκέλνη (Hagberg 

et al., 2000).   

             Η κείσζε ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο γίλεηαη γξήγνξα εκθαλήο αλ θαη γηα ηε ζπζηνιηθή 

αξηεξηαθή πίεζε κπνξεί λα ππάξμεη κηα ηάζε γηα κεγαιύηεξεο κεηώζεηο κε πην παξαηεηακέλε 

άζθεζε. Ωζηόζν, ε ζπλερήο κείσζε ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο είλαη εκθαλείο θαηά ηε δηάξθεηα 

ησλ 24 σξώλ κεηά από κία κόλν πεξίνδν ηεο άζθεζεο ζε απηνύο ηνπο αζζελείο. Κάπνηα 

ζηνηρεία δείρλνπλ επίζεο όηη ε άζθεζε ζε ππεξηαζηθνύο αζζελείο κπνξεί λα νδεγήζεη ζε 

νπηζζνδξόκεζε ηεο παζνινγηθήο ππεξηξνθίαο ηεο αξηζηεξήο θνηιίαο. Σα απνηειέζκαηα 

ππνζηεξίδνπλ όηη ε πξνπόλεζε είλαη έλα ζεκαληηθό αξρηθό ή ζπκπιεξσκαηηθό βήκα πνπ 

είλαη ηδηαίηεξα απνηειεζκαηηθό ζηε ζεξαπεία ησλ αηόκσλ κε ήπηα έσο κέηξηα αύμεζε ηεο 

αξηεξηαθήο πίεζεο (Hagberg et al., 2000). 

θνπόο ηεο κειέηεο ησλ Seamus et al. πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ην 2002 ήηαλ θαηά 

πόζν ε ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα κπνξεί λα ζπζρεηηζηεί κε κεησκέλε αξηεξηαθή πίεζε ζε 

επηδεκηνινγηθέο κειέηεο παξαηήξεζεο θαη κεκνλσκέλεο θιηληθέο δνθηκέο. Η κεηα-αλάιπζε 

ησλ ηπραηνπνηεκέλσλ ειεγρόκελσλ κειεηώλ πξαγκαηνπνηήζεθε γηα λα πξνζδηνξίζεη ηελ 

επίδξαζε ηεο αεξόβηαο άζθεζεο ζηελ αξηεξηαθή πίεζε. ηελ κειέηε έιαβαλ κέξνο 54 

ηπραηνπνηεκέλεο ειεγρόκελεο δνθηκέο κε 2.419 ζπκκεηέρνληεο ησλ νπνίσλ ε παξέκβαζε θαη 

ν έιεγρνο ησλ νκάδσλ πνπ ζπγθξνηνύζαλ δηέθεξαλ κόλν ζηελ αεξνβηθή άζθεζε (Seamus et 

al., 2002). 

Από ηα απνηειέζκαηα θαίλεηαη όηη ε αεξόβηα άζθεζε ζπζρεηίζηεθε κε ζεκαληηθή 

κείσζε ηεο ζπζηνιηθήο θαη δηαζηνιηθήο αξηεξηαθήο πίεζεο (2,72-3,84 mmHg θαη 1,81 -2,58 

mmHg αληίζηνηρα). Μπνξεί θαλείο λα ζπκπεξάλεη όηη ε αεξνβηθή άζθεζε κεηώλεη ηελ 

αξηεξηαθή πίεζε ζηα ππεξηαζηθά άηνκα ελώ κία αύμεζε ζηελ αεξνβηθή θπζηθή 

δξαζηεξηόηεηα ζα πξέπεη λα ζεσξείηαη έλα ζεκαληηθό ζπζηαηηθό ηεο ηξνπνπνίεζεο ηνπ 
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ηξόπνπ δσήο γηα ηελ πξόιεςε θαη ηε ζεξαπεία ηεο πςειήο αξηεξηαθήο πίεζεο (Seamus et al., 

2002).  

Η κειέηε ησλ Yang et al. ην 2004  δηεμήρζε γηα λα αμηνινγήζεη ηα απνηειέζκαηα ηεο 

ηαθηηθήο άζθεζεο ζηελ πνηόηεηα ηεο δσήο θαη ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο. Αζζελείο κε ήπηα έσο 

κέηξηα ππέξηαζε (ζπζηνιηθή αξηεξηαθή πίεζε 140-180 mmHg θαη δηαζηνιηθή αξηεξηαθή 

πίεζε 90-110 mmHg) ρσξίζηεθαλ ζε δύν νκάδεο. Η κία νκάδα ππνβιήζεθε ζε κέηξηαο 

έληαζεο αεξόβηα πξνπόλεζε  3 θνξέο ηελ εβδνκάδα γηα 10 εβδνκάδεο ελώ ε άιιε νκάδα δελ 

ππνβιήζεθε ζε άζθεζε. Με βάζε ηα απνηειέζκαηα ησλ κεηξήζεσλ ε νκάδα πνπ 

ππνβιήζεθε ζε κέηξηα έληαζεο αεξόβηα άζθεζε είρε ζεκαληηθέο κεηώζεηο ζηελ αξηεξηαθή 

πίεζε (13,1/6,3 mmHg) ζε ζύγθξηζε κε ηελ νκάδα πνπ δελ ππνβιήζεθε ζε άζθεζε (1,5 / 6,0 

mmHg). Η νκάδα άζθεζεο παξνπζίαζε αύμεζε ζηελ ηθαλόηεηα γηα άζθεζε από 8,2±1,6 έσο 

10,8±2,2 METs. πκπεξαζκαηηθά, νη εξεπλεηέο θαηέιεμαλ ζην ζπκπέξαζκα όηη ε ηαθηηθή 

πξνπόλεζε βειηηώλεη ηελ πνηόηεηα δσήο ε νπνία ζρεηίδεηαη κε κείσζε ηεο αξηεξηαθήο 

πίεζεο ζε ππεξηαζηθνύο αζζελείο (Yang et al., 2004).  

ηόρνο ησλ Cornelissen et al. ζε κειέηε πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ην 2005 ήηαλ λα 

αμηνινγήζνπλ ηελ επίδξαζε ηεο θαηάξηηζεο ηεο άζθεζεο κε αληίζηαζε ζηελ αξηεξηαθή 

πίεζε εξεκίαο ζε πγηείο ελήιηθεο κε θαζηζηηθή δσή. Γηεμήρζε κηα νινθιεξσκέλε 

βηβιηνγξαθηθή έξεπλα κε ηελ ρξήζε ηεο ειεθηξνληθήο βάζεο δεδνκέλσλ ηνπ MEDLINE 

(Cornelissen et al., 2005). 

             Πξνζδηόξηζαλ ελλέα ηπραηνπνηεκέλεο ειεγρόκελεο δνθηκέο ζηηο νπνίεο ζπκκεηείραλ 

12 νκάδεο κειέηεο θαη 341 ζπκκεηέρνληεο. Σα θξηηήξηα έληαμεο ησλ κειεηώλ αθνξνύζαλ ην 

είδνο ηεο έξεπλαο όπνπ ζα έπξεπε λα ήηαλ κηα ηπραηνπνηεκέλε ειεγρόκελε δνθηκή, ηελ 

άζθεζε όπνπ ε άζθεζε κε αληίζηαζε έπξεπε λα ήηαλ ε κνλαδηθή παξέκβαζε, ηνπο 

ζπκκεηέρνληεο όπνπ ζα έπξεπε λα είραλ θπζηνινγηθή αξηεξηαθή πίεζε ελώ ζα είραλ 

θαζηζηηθή δσή θαη ηέινο, ζηνπο ππεξηαζηθνύο ζπκκεηέρνληεο νη νπνίνη δελ ζα έπξεπε λα 

παξνπζίαδαλ θακία άιιε αζζέλεηα ηαπηόρξνλα (Cornelissen et al., 2005). 

            Σα απνηειέζκαηά έδεημαλ όηη ε κέηξηαο έληαζεο αζθήζεηο αληίζηαζεο δελ 

αληελδείθλπληαη θαη ζα κπνξνύζαλ λα είλαη κέξνο ηεο κε θαξκαθνινγηθήο ζηξαηεγηθήο 

παξέκβαζεο γηα ηελ πξόιεςε θαη ηελ θαηαπνιέκεζε ηεο πςειήο πίεζεο (Cornelissen et al., 

2005). 

            Η παξνύζα κειέηε ησλ Niset et al. (2005) είρε ζηόρν λα αμηνινγήζεη ηελ ηθαλόηεηα 

άζθεζεο ζε αζζελείο κε πλεπκνληθή αξηεξηαθή ππέξηαζε κέζσ ηεο εμάιεπηεο δνθηκαζίαο 

βάδηζεο όπνπ ζα κεηξνύηαλ ε αλαπλεπζηηθή θαη θαξδηαθή ζπρλόηεηα. ηε δνθηκαζία κε 
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δηάξθεηα 6 ιεπηά ζπκκεηείραλ 20 αζζελείο κε πλεπκνληθή αξηεξηαθή ππέξηαζε. Η απόζηαζε 

πνπ δηαλύζεθε ζε απηά ηα 6 ιεπηά ήηαλ 450±22 εθαηνζηά (Niset et al., 2005). 

           Η θαηαλάισζε νμπγόλνπ (O2), ε παξαγσγή δηνμεηδίνπ (CO2) θαη ν θαξδηαθόο ξπζκόο 

απμήζεθαλ ηα πξώηα 3-4 ιεπηά ελώ ηα ηειεπηαία ιεπηά ηεο δνθηκαζίαο ε θαηαλάισζε 

νμπγόλνπ έηεηλε λα είλαη πςειόηεξε όπσο θαη ε παξαγσγή δηνμεηδίνπ ελώ ε θαξδηαθή 

ζπρλόηεηα ήηαλ ρακειόηεξε. Καηά ην ηέινο ηεο δνθηκαζίαο θόπσζεο, νη ηηκέο ηόζν ηεο 

θαηαλάισζεο νμπγόλνπ όζν θαη ηεο παξαγσγήο δηνμεηδίνπ απμήζεθαλ ελώ ε θαξδηαθή 

ζπρλόηεηα είρε κεησζεί (Niset et al., 2005). 

ηόρνο ησλ Sohn et al. ην 2007 ήηαλ λα δηαπηζηώζνπλ αλ ην πεξπάηεκα 30 ιεπηώλ 

ηελ εκέξα κεηώλεη ηελ αξηεξηαθή πίεζε ζε ελήιηθεο κε ππέξηαζε. ηελ κειέηε ζπκκεηείραλ 

δεθαελλέα ελήιηθεο κε λενδηαγλσζζείζα ππέξηαζε θαη δεθαελλέα ελήιηθεο ρσξίο ππέξηαζε. 

Η νκάδα κε ηελ ππέξηαζε πεξπαηνύζε 30 ιεπηά ηελ εκέξα ελώ ε νκάδα πνπ δελ είρε 

ππέξηαζε δελ ππνβιήζεθε ζε θακία δνθηκαζία. Καηά ηελ δηάξθεηα ησλ 6 κελώλ όπνπ 

δηήξθεζε ε άζθεζε ζηελ νκάδα κε ηελ ππέξηαζε θαηαγξάθνληαλ ν αξηζκόο ησλ βεκάησλ ( 

Sohn et al., 2007). 

Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ όηη ε ζπζηνιηθή αξηεξηαθή πίεζε κεηώζεθε θαηά 9%  ζηελ 

νκάδα άζθεζεο θαη 2,33% ζηελ νκάδα ρσξίο άζθεζε. Δπίζεο ε δηαζηνιηθή πίεζε κεηώζεθε 

θαηά 7,42% ζηελ νκάδα άζθεζεο ελώ ζηελ νκάδα ρσξίο άζθεζε παξέκεηλε νπζηαζηηθά 

ακεηάβιεηε ( Sohn et al., 2007). 

Σα επξήκαηα ηεο παξνύζαο κειέηεο δείρλνπλ όηη ην πεξπάηεκα 30 ιεπηώλ ηελ εκέξα 

ζπλδέεηαη κε ρακειόηεξε  αξηεξηαθή πίεζε κεηαμύ ησλ ελειίθσλ  κε πξόζθαηε δηάγλσζε 

ηεο ππέξηαζεο θαη ησλ ελειίθσλ  ρσξίο ππέξηαζε ( Sohn et al., 2007). 

Οη  Fagard et al. ην 2007 πξαγκαηνπνίεζαλ θαη απηνί κία κεηά-αλάιπζε κειεηώλ πνπ 

αθνξνύζε ηελ δπλακηθή αεξόβηα πξνπόλεζε αληνρήο ή ηελ άζθεζε κε αληίζηαζε θαη  

κειέηεζαλ ην θαηά πόζν ε άζθεζε επηδξά ζηνλ έιεγρν ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο ζε 

ππεξηαζηθνύο αζζελείο. Αξθεηέο κεγάιεο επηδεκηνινγηθέο κειέηεο έρνπλ δείμεη κηα 

αληίζηξνθε ζπζρέηηζε κεηαμύ ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο θαη ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηόηεηαο. 

ηελ κεηά-αλάιπζε γηα ηελ πξνπόλεζε αληνρήο ζπκκεηείραλ 72 κειέηεο θαη 105 νκάδεο 

κειέηεο (Fagard et al., 2007). 

Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ όηη ε κείσζε ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο θαηά ηελ εξεκία ήηαλ 

εληνλόηεξε ζηηο 30 νκάδεο ηεο κειέηεο πνπ αθνξνύζαλ ππεξηαζηθά άηνκα ζε ζρέζε κε ηηο 

άιιεο νκάδεο όπνπ ε κείσζε ήηαλ κηθξόηεξε (.Α.Π./Γ.Α.Π. 6,9/4,9 mmHg ζε αληίζεζε κε 

.Α.Π./Γ.Α.Π. 1,9/1,6 mmHg) (Fagard et al., 2007). 
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          πκπεξαζκαηηθά, ε πξνπόλεζε αληνρήο κεηώλεη ηελ αξηεξηαθή πίεζε κέζσ ηεο 

κείσζεο ηεο ζπζηεκαηηθήο αγγεηαθήο αληίζηαζεο, ζηελ νπνία ην ζπκπαζεηηθό λεπξηθό 

ζύζηεκα θαη ην ζύζηεκα ξελίλεο-αγγεηνηαζίλεο θαίλεηαη λα εκπιέθεηαη θαη επεξεάδεη ζεηηθά 

ηνπο παξάγνληεο θηλδύλνπ ηνπ θαξδηαγγεηαθνύο ζπζηήκαηνο (Fagard et al., 2007).        

    ύκθσλα κε θιηληθέο κειέηεο έρεη ηεθκεξησζεί όηη ε αεξνβηθή άζθεζε είλαη κηα 

θαηάιιειε ζεξαπεία θαη κπνξεί λα ζπκβάιεη ζηελ πξόιεςε ηεο αξηεξηαθήο ππέξηαζεο. 

Αθόκε θαη ρσξίο αιιαγέο ζην ζσκαηηθό βάξνο, ηα άηνκα πνπ ζπκκεηέρνπλ ζε αεξόβηα 

άζθεζε ηαθηηθά ηείλνπλ λα έρνπλ κείσζε ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο. Η κείσζε ηεο αξηεξηαθήο 

πίεζεο δελ θαίλεηαη λα εμαξηάηαη από ηε ζπρλόηεηα, ηελ έληαζε θαη ην είδνο ηεο αεξόβηαο 

άζθεζεο. Όιεο νη κνξθέο ηεο άζθεζεο θαίλεηαη λα είλαη απνηειεζκαηηθέο ζηε κείσζε ηεο 

αξηεξηαθήο πίεζεο κε ηελ αεξνβηθή άζθεζε λα έρεη κία ειαθξώο κεγαιύηεξε επίδξαζε ζηελ 

αξηεξηαθή πίεζε ζε ππεξηαζηθά άηνκα από όηη ζε άηνκα ρσξίο ππέξηαζε (Makoff et al., 

2008). 

  Οη κεραληζκνί κε ηελ νπνία ε αεξνβηθή άζθεζε κπνξεί λα πξνθαιέζεη κείσζε ηεο 

αξηεξηαθήο πίεζεο είλαη αζαθείο. Παξόια απηά, νη κειέηεο έρνπλ δείμεη όηη ε αληίζηαζε ζηελ 

ηλζνπιίλε θαη ηα πςειά επίπεδα ηλζνπιίλεο ζην αίκα κπνξεί λα ζπκβάινπλ ζηελ αξηεξηαθή 

ππέξηαζε. Απηή ε επίδξαζε ηεο άζθεζεο ζηελ ηλζνπιίλε ζα κπνξνύζε λα είλαη κηα πηζαλή 

εμήγεζε γηα ηα επεξγεηηθά απνηειέζκαηα ηεο ηαθηηθήο άζθεζεο ζηελ αξηεξηαθή πίεζε 

(Makoff et al., 2008). 

ε πξόζθαηε κειέηε πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ην 2010, νη Chen et al. ζηελ ελόο έηνπο 

δηάξθεηαο δηαρξνληθή κειέηε ηνπο δηεξεύλεζαλ ηε καθξνρξόληα επίδξαζε ηεο πξνπόλεζεο κε 

θνιύκβεζε ζε 7 ήπηα ππεξηαζηθνύο αζζελείο θαη ζε 16 άηνκα κε θπζηνινγηθή αξηεξηαθή 

πίεζε. Σα άηνκα απηά ήηαλ κέζεο ειηθίαο 21,5 εηώλ θαη δελ ζα έπξεπε λα ζπκκεηείραλ ζε 

νπνηαδήπνηε κνξθή αζιεηηθήο δξαζηεξηόηεηαο γηα ηνπο 3 πξνεγνύκελνπο κήλεο πξηλ ηελ 

έληαμή ηνπο ζην πξόγξακκα. Οη ζπκκεηέρνληεο δηέλπαλ ζπλνιηθά 7 ρηιηόκεηξα αλά 

εβδνκάδα. Η αξηεξηαθή πίεζε θαη ε αμηνιόγεζε ηνπ κνληέινπ ηεο νκνηόζηαζεο γηα ηελ 

αληίζηαζε ζηελ ηλζνπιίλε θαζνξίδνληαλ ππό ζπλζήθεο λεζηείαο θαηά ηελ έλαξμε θαη 48 

ώξεο κεηά ηελ ηειεπηαία πεξίνδν θνιύκβεζεο (Chen et al., 2010). 

Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ όηη νη ππεξηαζηθνί αζζελείο εκθάληζαλ ζεκαληηθά 

κεγαιύηεξε αληίζηαζε ζηελ ηλζνπιίλε ζε ζύγθξηζε κε ηα άηνκα κε θπζηνινγηθή αξηεξηαθή 

πίεζε όπνπ ε ζπγθέληξσζε γιπθόδεο είρε ειαθξώο κεησζεί κεηά ηελ πξνπόλεζε. Όκσο, ε  

αξηεξηαθή πίεζε ησλ αηόκσλ κε θπζηνινγηθή αξηεξηαθή πίεζε ήηαλ απμεκέλε πεξίπνπ θαηά 

6 mmHg κεηά ηελ πξνπόλεζε. ηνπο ππεξηαζηθνύο αζζελείο ην θνιύκπη κείσζε ζεκαληηθά 

ηελ ζπζηνιηθή αξηεξηαθή πίεζε πεξίπνπ θαηά 17 mmHg κε ηαπηόρξνλε κείσζε θαηά 41% 
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ζηελ αληίζηαζε ζηελ ηλζνπιίλε. Οη εξεπλεηέο δηαπίζησζαλ νκαινπνίεζε ηεο αξηεξηαθήο 

πίεζεο 48 ώξεο κεηά ηελ άζθεζε παξά ηελ ηζρπξή κείσζε ηεο κεηά ηελ θνιύκβεζε. 

Δπηπιένλ, ε επίδξαζε ηεο θνιύκβεζεο ζηνπο ππεξηαζηθνύο αζζελείο θαίλεηαη λα ζρεηίδεηαη 

κε βειηίσζε ηεο επαηζζεζίαο ζηελ ηλζνπιίλε (Chen et al., 2010). 

ε αθόκα πην πξόζθαηε κειέηε πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε από ηνπο Ribeiro et al. ην 

2011 εξεπλήζεθε θαηά πόζν νη θαζεγεηέο παλεπηζηεκίνπ ππόθεηληαη ζε ςπρνινγηθό ζηξεο 

πνπ ζπκβάιιεη ζηελ αύμεζε ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο. ηελ κειέηε απηή ζπκκεηείραλ 12 πγηείο 

θαζεγεηέο κε κέζε ειηθία ηα 42,2±10,8 έηε, κέζν ζσκαηηθό βάξνο ηα 74,2±11,2 θηιά, κέζν 

ύςνο ηα 172,8±10,4 εθαηνζηά θαη κέζν πνζνζηό ζσκαηηθνύ ιίπνπο ηα 20,1%±6,7% θαη νη 

νπνίνη ππνβιήζεθαλ ζε άζθεζε πξηλ ηελ έλαξμε ησλ θαζεκεξηλώλ δξαζηεξηνηήησλ ηνπο. Η 

άζθεζε πεξηειάκβαλε 30 ιεπηά πνδήιαην ζε πνζνζηό 80%-85% ηνπ απνζεκαηηθνύ  

θαξδηαθνύ ξπζκνύ (Ribeiro et al., 2011). 

Σα απνηειέζκαηα ηεο κειέηεο έδεημαλ όηη ε αξηεξηαθή πίεζε απμήζεθε ζε ζύγθξηζε 

κε ηηο ηηκέο εξεκίαο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο δηδαζθαιίαο αιιά όρη κεηά από ηελ άζθεζε ησλ 30 

ιεπηώλ. Η ζπζηνιηθή αξηεξηαθή πίεζε, ε δηαζηνιηθή αξηεξηαθή πίεζε θαη ε κέζε αξηεξηαθή 

πίεζε κεηώζεθαλ κεηά από άζθεζε 30 ιεπηώλ, ζε ζύγθξηζε κε ηελ δηάξθεηα ηεο δηδαζθαιίαο 

(Ribeiro et al., 2011) (πηλ. 4.1).  

 

Πίλαθαο 4.1 Γηαθνξέο ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο κεηά από άζθεζε θαη θαηά ηελ δηάξθεηα  

δηδαζθαιίαο (πξνζαξκνζκέλν από Ribeiro et al., 2011). 

 

Αξηεξηαθή πίεζε Μεηά από άζθεζε Καηά ηελ δηάξθεηα  

δηδαζθαιίαο 

πζηνιηθή πίεζε 14,7 mmHg 6 mmHg 

Γηαζηνιηθή πίεζε 12,7 mmHg 5 mmHg 

Μέζε πίεζε 9,6 mmHg 3 mmHg 

 

πκπεξαζκαηηθά, ε άζθεζε πξνθάιεζε κείσζε ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο ζηνπο 

θαζεγεηέο παλεπηζηεκίνπ, κε ηα θύξηα απνηειέζκαηα λα παξαηεξνύληαη θαηά ηε δηάξθεηα 

ηεο κεηέπεηηα δηδαζθαιίαο θαη ηηο ώξεο ύπλνπ (Ribeiro et al., 2011). 

Οη Collier et al. (2011) κειέηεζαλ ηηο δηαθνξέο ηόζν ηεο αεξόβηαο όζν θαη ηεο 

άζθεζεο κε αληίζηαζε αλάκεζα ζηα δπν θύια. ηε κειέηε έιαβαλ κέξνο 40 κεηξίσο 

δξαζηήξηα ππεξηαζηθά άηνκα (άλδξεο θαη γπλαίθεο) ειηθίαο 40 έσο 60 εηώλ. Σα 
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ζπγθεθξηκέλα άηνκα αζθήζεθαλ ζε κέηξηα έληαζε, 3 εκέξεο ηελ εβδνκάδα γηα 4 εβδνκάδεο. 

Πξηλ θαη κεηά ηελ πξνπόλεζε κεηξήζεθε ε αγγεηνδηαζηαιηηθή ηθαλόηεηα θαη ε ξνή ηνπ 

αίκαηνο (Collier et al., 2011). 

             Οη άλδξεο παξνπζίαζαλ ζεκαληηθή αύμεζε ζηελ ηαρύηεηα ηνπ θαξδηαθνύ παικνύ 

ύζηεξα από ηελ πξνπόλεζε ελώ νη γπλαίθεο δελ παξνπζίαζαλ ζεκαληηθέο κεηαβνιέο. 

Δπηπιένλ, ε ζπζηνιηθή θαη δηαζηνιηθή αξηεξηαθή πίεζε κεηώζεθε πεξηζζόηεξν ζηηο γπλαίθεο 

πνπ πξνπνλήζεθαλ κε αεξόβηα άζθεζε ζε ζύγθξηζε κε ηηο γπλαίθεο πνπ πξνπνλήζεθαλ κε 

αζθήζεηο αληίζηαζεο. ηνπο άλδξεο ηα απνηειέζκαηα έδεημαλ ζπγθξίζηκεο κεηώζεηο ζηελ  

ζπζηνιηθή θαη δηαζηνιηθή αξηεξηαθή πίεζε κεηά θαη από ηνπο δπν ηξόπνπο άζθεζεο.                        

πκπεξαζκαηηθά, ε κέηξηαο έληαζεο αεξόβηα άζθεζε είλαη πην επλντθή γηα ηηο 

γπλαίθεο σο ζεξαπεπηηθή επηινγή γηα ηελ ππέξηαζε, ιόγσ ηεο κεγαιύηεξεο κείσζεο ηεο 

αξηεξηαθήο ππέξηαζεο ζε ζύγθξηζε κε ηνπο άλδξεο όπνπ ε κείσζε ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο 

είλαη εθηθηή θαη κε ηνπο δπν ηξόπνπο άζθεζεο (Collier et al., 2011). 

Μεηά από κία κόλν πεξίνδν άζθεζεο ε κείσζε ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο είλαη κεγάιεο 

θιηληθήο ζεκαζίαο. Γεδνκέλνπ όηη ην κέγεζνο απηνύ ηνπ θαηλνκέλνπ θαίλεηαη λα εμαξηάηαη 

από ηελ πξν ηεο άζθεζεο ηηκώλ ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο θαη ηεο ρξόληαο πξνπόλεζεο ζε 

ππεξηαζηθνύο. Ωο εθ ηνύηνπ, ν ζηόρνο ηεο παξνύζαο κειέηεο ήηαλ λα δηεξεπλεζεί εάλ ε 

αξηεξηαθή πίεζε παξακέλεη ζηαζεξή κεηά ηελ πξνπόλεζε αληίζηαζεο (Moraes et al., 2011). 

Οη Moraes  et al. ην 2011 κειέηεζαλ δεθαπέληε ππεξηαζηθά άηνκα κε κέζε ειηθία ηα 

46±8 έηε, κε κέζν ζσκαηηθό βάξνο ηα 88±16 kg, κε κέζν πνζνζηό ζσκαηηθνύ ιίπνπο ην 

30±6% ηα νπνία είραλ θαηά κέζν όξν ζπζηνιηθή αξηεξηαθή πίεζε 150±13 mmHg θαη 

δηαζηνιηθή αξηεξηαθή πίεζε 93±5 mmHg. Σα άηνκα απηά δηέθνςαλ ηελ θαξκαθεπηηθή 

αγσγή πνπ ιάκβαλαλ θαη εληάρζεθαλ ζε κέηξηαο έληαζεο πξνπόλεζε αληίζηαζεο δηάξθεηαο 

12 εβδνκάδσλ. Η θαξδηαγγεηαθή ιεηηνπξγία αμηνινγήζεθε πξηλ θαη κεηά ηελ πεξίνδν 

άζθεζεο (Moraes et al., 2011). 

Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ όηη κεηά από κηα ζπλεδξίαζε κέηξηαο έληαζεο άζθεζεο 

αληίζηαζεο πνπ πεξηειάκβαλε ηξία ζεη ησλ 12 επαλαιήςεσλ κε ην 60% λα είλαη ε κέγηζηε 

επαλάιεςεο θαη ζπλνιηθά επηά αζθήζεηο δηάξθεηαο 45-60 ιεπηώλ, ε ζπζηνιηθή αξηεξηαθή 

πίεζε είρε κεησζεί θαηά 22 mmHg,ε δηαζηνιηθή αξηεξηαθή πίεζε θαηά 8 mmHg θαη ε κέζε 

αξηεξηαθή πίεζε θαηά 13 mmHg.Σα παξαπάλσ ζηνηρεία απνδεηθλύνπλ όηη ε αξηεξηαθή πίεζε 

κεηώλεηαη κεηά από κηα ζπλεδξία κέηξηαο έληαζεο άζθεζεο κε αληίζηαζε θαη αθόκε 

πεξηζζόηεξν κεηά από 12 εβδνκάδεο πξνπόλεζεο αληίζηαζεο (Moraes et al., 2011). 
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Οη Morais et al. ην 2011 αλέιπζαλ ηελ επίδξαζε κίαο πεξηόδνπ αεξνβηθήο άζθεζεο 

θαη άζθεζεο κε αληίζηαζε ζηελ αξηεξηαθή πίεζε ζε άηνκα κε δηαβήηε ηύπνπ ΙΙ κέζσ 

24σξεο παξαθνινύζεζεο. Γέθα ελήιηθεο κε δηαβήηε ηύπνπ II  κε κέζε ειηθία ηα 55,8 ± 7,7 

ρξόληα, κε κέζν ζσκαηηθό  βάξνο ηα 79,4 ± 14,0 kg θαη γιπθόδε λεζηείαο ηα 133,0 ± 36,7 

mg/dl, ρσξίζηεθαλ ζε ηξεηο νκάδεο όπνπ ππνβιήζεθαλ ε 1
ε
 νκάδα ζε 20 ιεπηά πνδειαζία 

ζην 90% ηνπ θαησθιίνπ ηνπ γαιαθηηθνύ νμένο, ε 2
ε
 νκάδα ζε ηξεηο γύξνπο ελόο θπθιώκαηνο 

κε έμη αζθήζεηο ησλ νθηώ επαλαιήςεσλ ζην 70%  ηεο 1-RM θαη 40 θάκςεηο θαη ε 3
ε
 νκάδα 

ζε  θαζόινπ άζθεζε (Morais et al., 2011). 

Η θαξδηαθή ζπρλόηεηα, ε ζπζηνιηθή αξηεξηαθή πίεζε, ε δηαζηνιηθή θαη ε κέζε 

αξηεξηαθή πίεζε, ε αλαπλεπζηηθή ζρέζε αληαιιαγήο αεξίσλ, ε πξόζιεςε νμπγόλνπ (VO2) 

θαη ν ξπζκόο ηεο αληηιεπηήο άζθεζεο κεηξήζεθαλ ζε θαηάζηαζε εξεκίαο, θαηά ηε δηάξθεηα 

ησλ πεξηόδσλ άζθεζεο, θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ ειέγρνπ θαη κεηά ην πέξαο ησλ 60 ιεπηώλ 

κεηά ηηο παξεκβάζεηο. Μεηά από θάζε ζπλεδξία, ε αξηεξηαθή πίεζε παξαθνινπζνύληαλ θαηά 

ηε δηάξθεηα κηαο πεξηόδνπ 24 σξώλ (Morais et al., 2011). 

Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ όηη ε αλαπλεπζηηθή ζρέζε αληαιιαγήο αεξίσλ θαη  ν 

ξπζκόο ηεο αληηιεπηήο άζθεζε θαηά ηελ άζθεζε αληίζηαζεο ήηαλ κεγαιύηεξνο ζε ζύγθξηζε 

κε ηελ αεξόβηα άζθεζε. Η πξόζιεςε νμπγόλνπ  ήηαλ ζρεηηθά παξόκνηα θαηά ηε δηάξθεηα θαη 

ησλ δπν ζπλεδξίσλ. ε ζύγθξηζε κε ηελ νκάδα έιεγρνπ ε άζθεζε αληίζηαζεο πξνθάιεζε 

κείσζε ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο ε νπνία δηήξθεζε 8 ώξεο κεηά ηελ άζθεζε. Δπίζεο, ζε 

ζύγθξηζε κε ηνλ πξηλ από ηελ άζθεζε, ε κείσζε ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ 

ύπλνπ ήηαλ κεγαιύηεξε. πκπεξαζκαηηθά, κηα εληαία πεξίνδνο άζθεζεο κε αληίζηαζε 

κεηώλεη ηελ αξηεξηαθή πίεζε ζε άηνκα κε δηαβήηε ηύπνπ ΙΙ θαηά ηε δηάξθεηα κηαο πεξηόδνπ 

24 σξώλ (Morais et al., 2011). 

Μία παιηόηεξε έξεπλα ηνπ Fisher ην 2001 δηεμήρζε κε ηελ ζπκκεηνρή ελλέα γπλαηθώλ 

κε θπζηνινγηθή αξηεξηαθή πίεζε θαη επηά νξηαθά ππεξηαζηθώλ γπλαηθώλ. Η ζπγθεθξηκέλε 

κειέηε εξεπλνύζε ηηο επηπηώζεηο ηεο βξαρείαο πεξηόδνπ ηεο άζθεζεο αληίζηαζεο ζηελ πίεζε 

ηνπ αίκαηνο θαζώο θαη ηηο ώξεο αλάθακςεο κεηά από 3 ζπλεδξίεο. Καηά ηελ πξώηε ζπλεδξία 

αμηνινγήζεθαλ ε κπτθή δύλακε θαηά ηελ εθηέιεζε ησλ πηέζεσλ ζηήζνπο, ησλ θαζηζκάησλ 

πνδηώλ, ησλ θάκςεσλ ηνπ δηθέθαινπ βξαρηόληνπ, ηεο έθηαζεο ηεο άξζξσζεο ηνπ γόλαηνο θαη 

ηεο έθηαζε ηνπ ηξηθέθαινπ κπ. ε κεηαγελέζηεξε ζπλεδξίαζε, νη αζθήζεηο πνπ είραλ  

νινθιεξσζεί ήηαλ 15 επαλαιήςεηο ζην 50% ηεο κέγηζηεο επαλάιεςεο (1RM) 

αθνινπζνύκελεο από  60 ιεπηά αλάθακςεο (Fisher, 2001). 

Από ηα απνηειέζκαηα θάλεθαλ όηη νη γπλαίθεο κε ηελ νξηαθή  αξηεξηαθή ππέξηαζε 

εκθάληζαλ πςειόηεξε ζπζηνιηθή αξηεξηαθή πίεζε θαηά 125,6mmHg θαη πςειόηεξε 
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δηαζηνιηθή αξηεξηαθή πίεζε θαηά 85,4mmHg ζε ζρέζε κε ηηο γπλαίθεο κε θπζηνινγηθή 

αξηεξηαθή πίεζε κεηά ηελ άζθεζε. Όκσο, ε ζπζηνιηθή αξηεξηαθή πίεζε ήηαλ ζεκαληηθά 

ρακειόηεξε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο αλάθακςεο από ηελ πεξίνδν άζθεζεο θαηά 113,8mmHg ζε 

ζύγθξηζε κε ηηο γπλαίθεο κε θπζηνινγηθή αξηεξηαθή πίεζε όπνπ ήηαλ 116,1mmHg ελώ ε 

δηαζηνιηθή αξηεξηαθή πίεζε δελ δηέθεξε κεηαμύ ησλ δπν νκάδσλ. Παξά ην γεγνλόο όηη ε 

αξηεξηαθή πίεζε ήηαλ πςειόηεξε ζηηο γπλαίθεο κε νξηαθή ππέξηαζε, κία πεξίνδνο κε 

άζθεζε αληίζηαζεο θαίλεηαη λα επηβάιεη έλα κηθξό ζπζηνιηθό ππνηαζηθό επεηζόδην θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο απνθαηάζηαζεο ζε γπλαίθεο κε θπζηνινγηθή αξηεξηαθή πίεζε θαη κε νξηαθή 

ππέξηαζε (Fisher, 2001). 

 

4.2. ΠΑΥΤΑΡΚΗΑ ΚΑΗ ΑΡΣΖΡΗΑΚΖ ΠΗΔΖ 

 

Οη αιιαγέο ζηνλ ηξόπν δσήο πξνηάζεθαλ σο ε αξρηθή ζεξαπεπηηθή ζηξαηεγηθή από 

ηνπο Blumenthal et al. (2000) γηα ηε κείσζε ηεο πςειήο αξηεξηαθήο πίεζεο. Ωζηόζν, ηα 

ζηνηρεία γηα ηελ απνηειεζκαηηθόηεηα ηεο άζθεζεο θαη ηεο απώιεηαο ζσκαηηθνύ βάξνπο ζηε 

δηαρείξηζε ηεο πςειήο αξηεξηαθήο πίεζεο παξακέλεη ακθηιεγόκελε. ηελ ζπγθεθξηκέλε 

κειέηε ζπκκεηείραλ 133 ππέξβαξνη άλδξεο θαη γπλαίθεο κε πςειή αξηεξηαθή πίεζε ή ζε 

ζηάδην ππέξηαζεο Ι έσο ΙΙ. Υσξίζηεθαλ ζε δύν νκάδεο όπνπ ε κία νκάδα ππνβιήζεθε ζε 

πξόγξακκα απνθαηάζηαζεο κε αεξόβηα άζθεζε θαη ε άιιε νκάδα ζε έλα πξόγξακκα 

δηαρείξηζεο ζσκαηηθνύ βάξνπο όπνπ ζπκπεξηιακβαλόηαλ θαη ε άζθεζε (Blumenthal et al., 

2000). 

 Πξηλ, θαηά ηελ δηάξθεηα θαη κεηά ηε ζπλεδξία άζθεζεο, ε ζπζηνιηθή θαη ε 

δηαζηνιηθή αξηεξηαθή πίεζε κεηξήζεθαλ όπσο θαη θαηά ηε δηάξθεηα ηεο θαζεκεξηλήο δσήο. 

Αλ θαη νη ζπκκεηέρνληεο θαη ζηηο δύν νκάδεο παξνπζίαζαλ ζεκαληηθή κείσζε ηεο 

αξηεξηαθήο πίεζεο  ζε ζρέζε κε ηελ νκάδα ειέγρνπ, ηα άηνκα ηεο νκάδαο δηαρείξηζεο ηνπ 

ζσκαηηθνύ βάξνπο παξνπζίαζαλ γεληθά κεγαιύηεξεο κεηώζεηο. ηελ νκάδα δηαρείξηζεο 

ζσκαηηθνύ βάξνπο, ε ζπζηνιηθή αξηεξηαθή πίεζε κεηώζεθε θαηά 7mmHg ελώ ε δηαζηνιηθή 

θαηά 5mmHg ζε ζύγθξηζε κε ηελ νκάδα ηεο αεξόβηαο άζθεζεο όπνπ ε ζπζηνιηθή θαη ε 

δηαζηνιηθή αξηεξηαθή πίεζε κεηώζεθαλ θαηά  4mmHg (Blumenthal et al., 2000). 

 Οη ζπκκεηέρνληεο θαη ησλ δύν νκάδσλ ζεξαπείαο εκθάληζαλ κεησκέλε πεξηθεξηθή 

αληίζηαζε θαη απμεκέλε θαξδηαθή παξνρή κε ηε κεγαιύηεξε κείσζε λα εκθαλίδεηαη ζηελ 

πεξηθεξηθή αληίζηαζε ηεο νκάδαο δηαρείξηζεο ζσκαηηθνύ βάξνπο. Οη ίδηνη ζπκκεηέρνληεο 

παξνπζίαζαλ επίζεο ζεκαληηθά ρακειόηεξα επίπεδα ηλζνπιίλεο από ηνπο ζπκκεηέρνληεο ηεο 

άιιεο νκάδαο (Blumenthal et al., 2000). 
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Παξά ην γεγνλόο όηη ε άζθεζε από κόλε ηεο ήηαλ απνηειεζκαηηθή ζηελ κείσζε ηεο 

αξηεξηαθήο πίεζεο, ε πξνζζήθε ελόο πξνγξάκκαηνο απώιεηαο ζσκαηηθνύ βάξνπο θαίλεηαη 

λα εληζρύεη απηό ην απνηέιεζκα. Η αεξνβηθή άζθεζε ζε ζπλδπαζκό κε ηελ απώιεηα βάξνπο 

ζπληζηάηαη γηα ηε δηαρείξηζε ηεο απμεκέλεο αξηεξηαθήο πίεζεο ησλ ππέξβαξσλ  αηόκσλ 

(Blumenthal et al., 2000). 

ε έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ην 2006 από ηνπο Sarsan et al. έγηλε ζύγθξηζε ησλ 

απνηειεζκάησλ ηεο αεξνβηθήο άζθεζεο θαη ηεο άζθεζεο κε αληίζηαζε ζην ζσκαηηθό βάξνο, 

ζηελ κπτθή δύλακε, ζηελ θαξδηαγγεηαθή πγεία, ηελ αξηεξηαθή πίεζε θαη ζηε δηάζεζε ζε 

παρύζαξθεο γπλαίθεο. πκκεηείραλ 60 παρύζαξθεο γπλαίθεο νη νπνίεο ρσξίζηεθαλ ζε  ηξεηο 

νκάδεο κε ηελ 1
ε
 νκάδα (20 γπλαίθεο) λα εθηειεί αεξόβηα άζθεζε, ηελ 2

ε
 νκάδα (20 

γπλαίθεο) λα εθηειεί άζθεζε αληίζηαζεο θαη ηελ 3
ε
 νκάδα (20 γπλαίθεο) λα είλαη ε νκάδα 

ειέγρνπ. Η νκάδα ηεο αεξόβηαο άζθεζεο πξαγκαηνπνίεζε αζθήζεηο κε ηα πόδηα όπνπ 

απμαλόηαλ ε δηάξθεηα θαη ε ζπρλόηεηα. Η νκάδα κε ηελ άζθεζε αληίζηαζεο πξαγκαηνπνίεζε 

πξννδεπηηθέο αζθήζεηο βάξνπο-αληνρήο γηα ην άλσ θαη ην θάησ κέξνο ηνπ ζώκαηνο. Πξηλ θαη 

κεηά από ηηο 12 εβδνκάδεο ηνπ πξνγξάκκαηνο πξνπόλεζεο, αμηνινγήζεθαλ νη 

αλζξσπνκεηξηθέο κεηξήζεηο, ε  δηάζεζε, ε θαξδηναλαπλεπζηηθή ηθαλόηεηα θαη ε δύλακε  ησλ 

πξνπνλεκέλσλ κπώλ (Sarsan et al., 2006). 

Σα επξήκαηα έδεημαλ όηη κεηά ηελ πάξνδν ησλ 12 εβδνκάδσλ, ηα άηνκα ηεο νκάδαο 

αληίζηαζεο παξνπζίαζαλ ζεκαληηθή βειηίσζε ζηνπο απαγσγνύο κύεο ησλ ηζρίσλ, ζηνπο 

ηεηξαθέθαινπο κύεο, ζηνπο δηθέθαινπο κύεο θαη ζηνπο ζσξαθηθνύο κύεο ζε ζύγθξηζε κε ηελ 

νκάδα ειέγρνπ. ηελ νκάδα αεξόβηαο άζθεζεο ν όγθνο πξόζιεςεο νμπγόλνπ απμήζεθε ελώ  

ε θαηάζιηςε κεηώζεθε ζε ζύγθξηζε κε ηελ νκάδα ειέγρνπ. Μόλν ζηε δύλακε ησλ απαγσγώλ 

ηνπ ηζρίνπ ππήξμε κηα ζεκαληηθή αύμεζε ζηελ νκάδα άζθεζεο κε αληίζηαζε ζε ζρέζε κε 

ηελ νκάδα ηεο αεξόβηαο άζθεζεο (Sarsan et al., 2006). 

πκπεξαζκαηηθά, ηόζν ε  αεξόβηα άζθεζε όζν θαη ε άζθεζε αληίζηαζεο νδήγεζε ζε 

βειηίσζε ησλ επηδόζεσλ θαη ηεο ηθαλόηεηαο γηα άζθεζε ζε παρύζαξθεο γπλαίθεο. Δλώ ε 

αεξόβηα άζθεζε θάλεθε λα είλαη επεξγεηηθή όζν αθνξά ηε βειηίσζε ησλ θαηαζιηπηηθώλ 

ζπκπησκάησλ θαη ηεο κέγηζηεο θαηαλάισζεο νμπγόλνπ, ε άζθεζε αληίζηαζεο ήηαλ 

επεξγεηηθή γηα ηελ αύμεζε ηεο κπτθήο δύλακεο (Sarsan et al., 2006). 

Η πςειή αξηεξηαθή πίεζε απμάλεη ηνλ θίλδπλν γηα πξόθιεζε εγθεθαιηθνύ 

επεηζνδίνπ, άλνηα θαη ςπρνκεηξηθή δπζιεηηνπξγία. ηελ έξεπλα ησλ Smith et al. ην 2010 

έιαβαλ κέξνο 124 ζπκκεηέρνληεο κε απμεκέλε αξηεξηαθή πίεζε (ζπζηνιηθή αξηεξηαθή πίεζε 

130-159 mmHg θαη δηαζηνιηθή αξηεξηαθή πίεζε 85-99 mmHg) νη νπνίνη ήηαλ ππέξβαξνη ή 

παρύζαξθνη κε δείθηε κάδαο ζώκαηνο από 25 έσο 40 kg/m
2
. Υσξίζηεθαλ ζε δύν νκάδεο θαη 
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ππνβιήζεθαλ ζε εηδηθή δηαηξνθή θαη παξάιιειν πξόγξακκα αεξόβηαο άζθεζεο κε ηελ 

δηαθνξά όηη ε πξώηε νκάδα έθαλε δηαηξνθή κε ηξνθέο θαηάιιειεο γηα ηελ κείσζε ηεο 

αξηεξηαθήο πίεζεο ελώ ε δεύηεξε νκάδα ζε κηα ζπλήζεο δίαηηα (Smith et al.,  2010). 

Οη ζπκκεηέρνληεο ζπκπιήξσζαλ κηα ζεηξά ςπρνκεηξηθώλ δνθηκαζηώλ όπσο κλήκεο, 

κάζεζεο θαη ςπρνθηλεηηθήο ιεηηνπξγίαο θαηά ηελ έλαξμε θαη κεηά από 4 κήλεο παξέκβαζεο. 

Οη ζπκκεηέρνληεο ηεο πξώηεο νκάδαο παξνπζίαζαλ κεγαιύηεξεο βειηηώζεηο ζηελ 

εθηειεζηηθή ιεηηνπξγία ηεο κλήκεο-κάζεζεο θαζώο θαη θαιύηεξε ηαρύηεηα ζηελ 

ςπρνθηλεηηθή ιεηηνπξγία ζε ζύγθξηζε κε ηελ νκάδα κε ηελ ζπλήζε δίαηηα. Με βάζε ηα 

απνηειέζκαηα θαίλεηαη όηη ν ζπλδπαζκόο αεξόβηαο άζθεζεο θαη δίαηηαο κε ηξνθέο 

θαηάιιειεο γηα ηελ κείσζε ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο βειηηώλεη ηελ εθηειεζηηθή ιεηηνπξγία ηεο 

κλήκεο-κάζεζεο θαη ηελ ςπρνκεηξηθή ιεηηνπξγία ησλ ππέξβαξσλ ή παρύζαξθσλ αηόκσλ κε  

αξηεξηαθή ππέξηαζε θαη αθνινύζσο παξαηεξείηαη θαη κείσζε ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο (Smith 

et al.,  2010). 

ε πξόζθαηε κειέηε πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ην 2011 από ηνπο Kingsley et al. 

κειεηήζεθαλ νη αγγεηνδηαζηαιηηθέο κεηαβνιέο πνπ πξνθαιεί ε αεξόβηα άζθεζε θαη ε 

άζθεζε κε αληίζηαζε ζε ππέξβαξεο γπλαίθεο κε αξηεξηαθή ππέξηαζε. Δηθνζηηέζζεξηο 

ππέξβαξεο γπλαίθεο κε κέζε ειηθία ηα 44±1 έηε θαη κε κέζν ζσκαηηθό βάξνο ηα 80 ±3 θηιά 

πξνζθέξζεθαλ εζεινληηθά γηα ηε κειέηε απηή. Οη ζπκκεηέρνπζεο πξαγκαηνπνίεζαλ 5 ζεη 

αζθήζεσλ ησλ θάησ άθξσλ κε 10 επαλαιήςεηο ην θάζε ζεη. Πξηλ από ηα ζεη αιιά θαη 15 

ιεπηά κεηά κεηξήζεθαλ ε ξνή ηνπ αίκαηνο θαη ε αγγεηνδηαζηαιηηθή ηθαλόηεηα σο απάληεζε 

ζηελ αληηδξαζηηθή ππεξαηκία. Οη κεηξήζεηο ζπιιέρζεθαλ 4 εβδνκάδεο πξηλ ηελ πξνπόλεζε, 

θαηά ηελ έλαξμε θαη κεηά από ην ηέινο 12 εβδνκάδσλ πξνπόλεζεο. ηα  απνηειέζκαηα δελ 

ππήξραλ δηαθνξέο ζηελ αγγεηνδηαζηαιηηθή ηθαλόηεηα πξηλ θαη θαηά ηελ έλαξμε ηεο 

πξνπόλεζεο ελώ ε ξνή ηνπ αίκαηνο απμήζεθε (Kingsley et al., 2011). 

 

4.3. ΗΓΗΟΠΑΘΖ ΤΠΔΡΣΑΖ ΚΑΗ ΑΚΖΖ 

 

           ηόρνο ησλ Duncan et al. ζε έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ην 1985 ήηαλ νη 

επηπηώζεηο ηεο αεξόβηαο άζθεζεο ζηηο θαηερνιακίλεο πιάζκαηνο θαη ζηελ αξηεξηαθή πίεζε 

ζε αζζελείο κε ήπηα ηδηνπαζή ππέξηαζε. Πελήληα έμη αζζελείο κε αξρηθή ηηκή δηαζηνιηθήο 

αξηεξηαθήο πίεζεο από 90 mmHg έσο 140 mmHg έιαβαλ κέξνο ζηελ ζπγθεθξηκέλε κειέηε. 

Μεηά από ηηο 16 εβδνκάδεο ηνπ πξνγξάκκαηνο ηεο αεξόβηαο άζθεζεο αμηνινγήζεθαλ ηα 

απνηειέζκαηα ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο θαη ησλ επίπεδσλ ησλ θαηερνιακηλώλ ηνπ πιάζκαηνο. 

file:///E:/search
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Η νκάδα άζθεζεο βειηίσζε ζεκαληηθά ηελ θπζηθή θαηάζηαζή ηεο θαη κείσζε ηε ζπζηνιηθή 

θαη δηαζηνιηθή αξηεξηαθή πίεζε (Duncan  et al., 1985). 

Γηα λα αμηνινγεζεί ε ζρέζε κεηαμύ ηεο άζθεζεο, ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο ηνπ αίκαηνο, 

ηνπ πιάζκαηνο θαη ησλ ηηκώλ ησλ θαηερνιακηλώλ, ε νκάδα άζθεζεο δηαηξέζεθε πεξαηηέξσ 

ζε δύν ππν-νκάδεο: ηελ ππεξηαλεξγηθή θαη ηελ λνξαδξελεξγηθή νκάδα. Οη κεηώζεηο ηεο 

ζπζηνιηθήο αξηεξηαθήο πίεζεο ήηαλ 6,3mmHg, 10,3mmHg θαη 15,5mmHg γηα ηελ νκάδα 

ειέγρνπ, ηελ λνξαδξελεξγηθή νκάδα θαη ηελ ππεξηαλεξγηθή νκάδα αληίζηνηρα. Οη κεηαβνιέο 

ηεο δηαζηνιηθήο αξηεξηαθήο πίεζεο ήηαλ παξόκνηεο. Οη αιιαγέο ζηελ αξηεξηαθή πίεζε ηεο 

ππεξηαλεξγηθήο νκάδαο ζρεηίδνληαη κε αιιαγέο ζηηο ηηκέο πιάζκαηνο ησλ θαηερνιακίλσλ 

κεηά ην ηέινο ηνπ πξνγξάκκαηνο. Παξόηη ε έξεπλα πξαγκαηνπνηήζεθε ηελ δεθαεηία ηνπ 

1980, βξέζεθε όηη έλα πξόγξακκα αεξόβηαο άζθεζεο κεηώλεη ηελ αξηεξηαθή πίεζε ε νπνία 

ζρεηίδεηαη κε αιιαγέο ζηα επίπεδα ησλ θαηερνιακηλώλ ηνπ πιάζκαηνο (Duncan  et al., 1985). 

Οη Tanaka et al. ην 1995 αζρνιήζεθαλ κε ηελ απειεπζέξσζε ηνπ λαηξηνπξεηηθνύ 

πεπηηδίνπ θαη ηνπ θνιπηθνύ λαηξηνπξεηηθνύ πεπηηδίνπ ηνπ πιάζκαηνο ζε 14 θπζηνινγηθά 

άηνκα θαη ζε 19 αζζελείο κε ηδηνπαζή ππέξηαζε θαηά ηε δηάξθεηα  άζθεζεο κε εξγνκεηξηθό 

πνδήιαην. Σα επίπεδα ζην πιάζκα θαη ησλ δύν νξκνλώλ θαηά ηελ έλαξμε ήηαλ ζεκαληηθά 

πςειόηεξα ζηελ νκάδα ησλ ππεξηαζηθώλ ζε ζρέζε κε ηελ νκάδα ειέγρνπ. Καηά ηελ άζθεζε  

ηα επίπεδα ζην πιάζκα θαη ησλ δύν νξκνλώλ, ε ζπζηνιηθή αξηεξηαθή πίεζε θαη ε θαξδηαθή 

ζπρλόηεηα απμήζεθαλ θαη ζηηο δπν νκάδεο (Tanaka et al., 1995). 

Οη αιιαγέο ηνπ θνιπηθνύ λαηξηνπξεηηθνύ πεπηηδίνπ ηνπ πιάζκαηνο ζπζρεηίδνληαη κε 

ηηο αιιαγέο ηεο ζπζηνιηθήο αξηεξηαθήο πίεζεο. ηα ππεξηαζηθά άηνκα, ε αιιαγή ηνπ 

ζπγθεθξηκέλνπ πεπηηδίνπ ζπζρεηίδεηαη κε ηελ λνξεπηλεθξίλε ζην πιάζκα θαζώο κε ηελ 

κείσζε ηεο θαξδηαθήο ζπρλόηεηαο. Σα επξήκαηα απηά δείρλνπλ όηη ζε θπζηνινγηθά άηνκα ε 

άζθεζε πξνθαιεί απειεπζέξσζε ηνπ λαηξηνπξεηηθνύ πεπηηδίνπ θαη ηνπ θνιπηθνύ 

λαηξηνπξεηηθνύ πεπηηδίνπ ηνπ πιάζκαηνο  ελώ ζε ππεξηαζηθνύο ην κεγαιύηεξν θίλεηξν γηα 

ηελ απειεπζέξσζε ησλ δύν νξκνλώλ είλαη ν θαξδηαθόο ξπζκόο όπνπ επεξεάδεη νξηζκέλνπο 

παξάγνληεο πνπ εκπιέθνληαη ζηελ αξηεξηαθή ππέξηαζε (Tanaka et al., 1995). 

Οη επηπηώζεηο ηεο καθξνρξόληαο αεξόβηαο άζθεζεο ζηελ ελδνζειηαθή ιεηηνπξγία ζε 

αζζελείο κε ηδηνπαζή ππέξηαζε παξακέλεη αζαθήο. ηε κειέηε ησλ Yukihito et al. (1999) 

ζπκκεηείραλ 27 άηνκα ηα νπνία ρσξίζηεθαλ ζε δύν νκάδεο. Η πξώηε νκάδα απνηεινύηαλ 

από 20 άηνκα ηα νπνία ππνβιήζεθαλ ζε 30 ιεπηά γξήγνξν πεξπάηεκα 5 έσο 7 θόξεο ηελ 

εβδνκάδα γηα 12 εβδνκάδεο. Η δεύηεξε νκάδα απνηεινύηαλ από 7 άηνκα θαη δελ 

ππνβιήζεθαλ ζε θακία δξαζηεξηόηεηα. Μεηξήζεθε ε ξνή ηνπ αίκαηνο ζην αληηβξάρην θαηά 
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ηε δηάξθεηα ηεο αληηδξαζηηθήο ππεξαηκίαο γηα ηε δνθηκή ηεο ελδνζήιηαο αγγεηνδηαζηνιήο 

θαζώο θαη κεηά από ηελ ππνγιώζζηα ρνξήγεζε ληηξνγιπθεξίλεο (Yukihito et al., 1999). 

Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ όηη ε ξνή αίκαηνο ζην αληηβξάρην θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

αληηδξαζηηθήο ππεξαηκίαο ζηνπο ππεξηαζηθνύο ήηαλ ζεκαληηθά κηθξόηεξε από απηή ησλ κε 

ππεξηαζηθώλ αηόκσλ. Μεηά από ηελ ππνγιώζζηα ρνξήγεζε ληηξνγιπθεξίλεο, ε ξνή ηνπ 

αίκαηνο ζην αληηβξάρην ήηαλ παξόκνηα κεηαμύ ππεξηαζηθώλ θαη κε ππεξηαζηθώλ αηόκσλ. Η 

άζθεζε κείσζε ηε κέζε αξηεξηαθή πίεζε από 115,7±5,3 ζε 110,2±5,1mmHg ελώ κεηώζεθε 

θαη ε αγγεηαθή αληίζηαζε ζην αληηβξάρην. Μεηά από 12 εβδνκάδεο άζθεζεο, ε κέγηζηε 

αληαπόθξηζε ηεο αξηεξηαθήο ξνήο ηνπ αληηβξαρίνπ θαηά ηε δηάξθεηα αληηδξαζηηθήο 

ππεξαηκίαο απμήζεθε ζεκαληηθά ελώ απηή ε αύμεζε δελ παξαηεξήζεθε ζηελ νκάδα ειέγρνπ. 

Οη αιιαγέο ζηε ξνή ηνπ αίκαηνο ηνπ αληηβξαρίνπ κεηά ηελ ππνγιώζζηα ρνξήγεζε 

ληηξνγιπθεξίλεο ήηαλ παξόκνηα πξηλ θαη κεηά από ηηο 12 εβδνκάδεο άζθεζεο θαη απηό ιόγσ 

ηεο ελδναξηεξηαθήο έγρπζεο ηνπ κνλνμεηδίνπ ε νπνία θαηήξγεζε ηελ ελίζρπζε ηεο 

αληηδξαζηηθήο ππεξαηκίαο κεηά από 12 εβδνκάδεο άζθεζε (Yukihito et al., 1999). 

Σα παξαπάλσ επξήκαηα δείρλνπλ όηη κε ηελ αύμεζε ηεο απειεπζέξσζεο ηνπ 

κνλνμεηδίνπ ηνπ αδώηνπ ε αληηδξαζηηθή ππεξαηκία έπαςε λα ππάξρεη κε απνηέιεζκα νη 

αζζελείο κε ηδηνπαζή ππέξηαζε λα αλαθνπθηζηνύλ ύζηεξα από καθξνρξόληα αεξόβηα άζθεζε 

(Yukihito et al., 1999). 

Οη Yukihito et al. ην 1999, κειέηεζαλ ηηο επηπηώζεηο ηεο καθξνρξόληαο αεξόβηαο 

άζθεζεο ζηελ ελδνζειηαθή ιεηηνπξγία ζε αζζελείο κε ηδηνπαζή ππέξηαζε. Μεηξήζεθε ε ξνή 

ηνπ αίκαηνο ζην αληηβξάρην πξηλ θαη κεηά ηελ ρνξήγεζε αθεηπινρνιίλεο. Αμηνινγήζεθαλ ηα 

απνηειέζκαηα ηεο ζσκαηηθήο άζθεζεο κεηά από 12 εβδνκάδεο ζηελ αηκνδπλακηθή 

θαηάζηαζε ηνπ αληηβξαρίνπ ησλ αζζελώλ, νη νπνίνη ρσξίζηεθαλ ηπραία ζε κία νκάδα 

άζθεζεο όπνπ ζπκκεηείραλ 10 άηνκα θαη ζε κία δεύηεξε νκάδα ειέγρνπ όπνπ  ζπκκεηείραλ 7 

άηνκα (Yukihito et al., 1999). 

Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ όηη νη απαληήζεηο ησλ αγγείσλ ηνπ αληηβξαρίνπ κεηά ηελ 

ρνξήγεζε αθεηπινρνιίλεο ήηαλ κηθξόηεξεο ζηελ νκάδα άζθεζεο ζε ζρέζε κε ηελ νκάδα 

ειέγρνπ. Μεηά από 12 εβδνκάδεο άζθεζεο, ε ξνή αίκαηνο ζην αληηβξάρην κεηά ηελ 

ρνξήγεζε αθεηπινρνιίλεο απμήζεθε ζεκαληηθά ζηελ νκάδα άζθεζεο αιιά όρη ζηελ νκάδα 

ειέγρνπ. Από ηα παξαπάλσ βγαίλεη ην ζπκπέξαζκα όηη ηα επξήκαηα απηά ππνδειώλνπλ πσο 

ε καθξνρξόληα ζσκαηηθή άζθεζε βειηηώλεη ην ελδνζήιην ην νπνίν  εμαξηάηαη  από ηηο 

αξηεξίεο θαζώο κέζσ απηώλ απειεπζεξώλεηαη ην κνλνμεηδίνπ ηνπ αδώηνπ (Yukihito et al., 

1999).  
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θνπόο ηεο κειέηεο ησλ Shoemaker et al. (2009) ήηαλ λα πεξηγξαθνύλ ηα νθέιε ελόο 

πξνγξάκκαηνο άζθεζεο ζε άηνκα κε αξηεξηαθή ππέξηαζε. ηελ ζπγθεθξηκέλε κειέηε 

ζπκκεηείραλ δπν άηνκα 1 άλδξαο  50 εηώλ θαη 1 γπλαίθα 54 εηώλ κε ηδηνπαζή αξηεξηαθή 

ππέξηαζε. Καη ηα δύν άηνκα ππνβιήζεθαλ ζε πξνπόλεζε 3 θνξέο ηελ εβδνκάδα γηα 6 

εβδνκάδεο ρξεζηκνπνηώληαο έλα εξγνπνδήιαην ζην 50%-80% ηνπ θόξηνπ εξγαζίαο. Σα 

απνηειέζκαηα εθηηκήζεθαλ κε ηε ρξήζε θαξδηνπλεπκνληθήο δνθηκαζίαο θόπσζεο 6 ιεπηώλ 

ζηα 6 METs. Παξάιιεια κε ηελ δνθηκαζία ζπκπιεξώζεθε έλα εξσηεκαηνιόγην 

αλαπλεπζηηθήο ιεηηνπξγίαο ρξόληαο αζζέλεηαο (Shoemaker et al., 2009). 

εκαληηθέο βειηηώζεηο ζηελ θαηαλάισζε νμπγόλνπ θαη ζην θόξην εξγαζίαο ζην 

αλαεξόβην θαηώθιη παξνπζίαζαλ θαη ηα δπν άηνκα, κε ηνλ άλδξα όκσο λα έρεη κέγηζηε 

θαηαλάισζε νμπγόλνπ θαη κέγηζηε ηηκή ηεο εξγαζίαο. Από ηελ παξαπάλσ έξεπλα ησλ 2 

αηόκσλ θάλεθε όηη έλα ζύληνκν θαη πξαθηηθό πξόγξακκα άζθεζεο κπνξεί λα βειηηώζεη ηελ 

αεξόβηα ηθαλόηεηα ζε άηνκα κε ηδηνπαζή ππέξηαζε ρσξίο δπζκελείο επηπηώζεηο ( Shoemaker 

et al., 2009). 

 

4.4. ΑΡΣΖΡΗΑΚΖ ΠΗΔΖ ΚΑΗ ΑΝΣΗΤΠΔΡΣΑΗΚΖ ΑΓΧΓΖ 

 

Οη Cade et al. ζε έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ην 1984 εμέηαζαλ αλ ε ρνξήγεζε 

αληηππεξηαζηθήο αγσγήο ζε ζπλδπαζκό κε ηελ αεξόβηα άζθεζε επηθέξεη ηα ίδηα 

απνηειέζκαηα από όηη ε αεξόβηα άζθεζε από κόλε ηεο. Δθαηόλ πέληε αζζελείο κε 

εγθαηεζηεκέλε δηαζηνιηθή ππέξηαζε εληάρζεθαλ ζε έλα πξόγξακκα άζθεζεο όπνπ ζα 

εμεηάδνληαλ ε επίδξαζε ηεο αεξόβηαο άζθεζεο ζηελ αξηεξηαθή πίεζε. Καηά ηελ δηάξθεηα ηεο 

άζθεζεο, 58 αζζελείο δελ έιαβαλ αληηππεξηαζηθή αγσγή ελώ νη ππόινηπνη 47 ιάκβαλαλ 

αληηππεξηαζηθή αγσγή. Σν όιν πξόγξακκα είρε ζπλνιηθή δηάξθεηα ηξηώλ κελώλ (Cade et 

al.,1984). 

Μέζσ ηεο παξαπάλσ έξεπλαο θάλεθε όηη ζε ηέζζεξηο αζζελείο ε κείσζε ηεο κέζεο 

αξηεξηαθήο πίεζεο ήηαλ κηθξόηεξν από 5mmHg ελώ ζηνπο ππόινηπνπο ππήξμε ζεκαληηθή 

κείσζε ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο. ηνπο 58 αζζελείο πνπ δελ ιάκβαλαλ αληηππεξηαζηθή αγσγή  

θαηά ηελ πεξίνδν πξηλ ηελ άζθεζε ε κέζε αξηεξηαθή πίεζε κεηώζεθε θαηά 15mmHg. ηνπο 

47 αζζελείο πνπ ιάκβαλαλ θαξκαθεπηηθή αγσγή θαηά ηελ πεξίνδν ηεο άζθεζεο, ε κέζε 

αξηεξηαθή πίεζε κεηώζεθε από 116,9±6,5mmHg ζε 97,2±9,2 mmHg. Μεηά από ηνπο 3 κήλεο 

άζθεζεο, ε κέζε αξηεξηαθή πίεζε ζηα άηνκα όπνπ έιαβαλ θαξκαθεπηηθή αγσγή κεηώζεθε 

από 120,9±28,8 mmHg ζε 104,4±17,9 mmHg. Σν ζπκπέξαζκα είλαη όηη νη αζζελείο πνπ είλαη 
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ζε ζσκαηηθή θαη ζπλαηζζεκαηηθή ζέζε λα αζθεζνύλ κπνξεί λα επηηύρνπλ ζεκαληηθά ηελ  

κείσζε ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο (Cade et al.,1984). 

ηόρνο ησλ Wensel et al. ην 2000 ήηαλ λα κειεηήζνπλ εάλ ε έγρπζε ηεο εηζπλνήο 

ηινπξόζηεο βειηηώλεη ηελ ηθαλόηεηα άζθεζεο θαη ηελ επηβίσζε ζε αζζελείο κε πξσηνπαζή 

πλεπκνληθή ππέξηαζε. Έληεθα αζζελείο έιαβαλ κέξνο θαη εθηέιεζαλ δπν δηαδνρηθέο δνθηκέο 

αεξόβηαο άζθεζεο πξηλ θαη κεηά ηελ εηζπλνή ησλ 17 κηθξνγξακκαξίσλ ηινπξόζηεο. Σα 

απνηειέζκαηα έδεημαλ όηη κεηά ηελ έγρπζε ηεο ηινπξόζηεο ε αξηεξηαθή πίεζε κεηώζεθε 

θαηά 65 mmHg όπσο θαη ε αληίζηαζε ησλ πλεπκνληθώλ αγγεηαθώλ. Δπίζεο βειηηώζεθε 

ζεκαληηθά ε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο (379 έλαληη 438 δεπηεξόιεπηα) θαζώο θαη ε κέγηζηε 

πξόζιεςε νμπγόλνπ (12,8 έλαληη 14,2 ml · kg-1 · min-1) (Wensel et al., 2000). 

Σα παξόληα ζηνηρεία έδεημαλ όηη ε εηζπλνή ηινπξόζηε αζθεί πλεπκνληθή 

αγγεηνδηαζηνιή θαη βειηηώλεη ηα ζπκπηώκαηα, ηελ ηθαλόηεηα άζθεζεο ζε αζζελείο κε 

πξσηνπαζή πλεπκνληθή ππέξηαζε θαζώο θαη όηη είλαη ε θαηάιιειε ζεξαπεία (Wensel et al., 

2000). 

ε ζρεηηθά πξόζθαηε κειέηε από ηνπο Melo et al. ην 2006 δηεξεπλήζεθε ε επίδξαζε 

κίαο κόλν ζπλεδξίαο ρακειήο έληαζεο άζθεζεο κε αληίζηαζε ζηελ αξηεξηαθή πίεζε. ηελ 

κειέηε ζπκκεηείραλ δώδεθα ππεξηαζηθέο γπλαίθεο νη νπνίεο ιάκβαλαλ θαπηνπξίιε θαη 

ρσξίζηεθαλ ζε δύν πεηξακαηηθέο νκάδεο. Η 1
ε
 νκάδα ήηαλ ε νκάδα έιεγρνπ θαη ε 2

ε
 νκάδα 

ήηαλ ε νκάδα άζθεζεο πνπ ππνβιήζεθε ζε άζθεζε αληίζηαζεο κε ρακειή έληαζε (έμη 

αζθήζεηο αληίζηαζεο από 20 επαλαιήςεηο ζην 40% ηεο 1RM). Η θιηληθή αξηεξηαθή πίεζε 

κεηξήζεθε πξηλ θαη 120 ιεπηά κεηά από ηελ άζθεζε θαηά ηελ αλάπαπζε. Δπηπιένλ, 

κεηξήζεθε θαη 21 ώξεο κεηά από ηελ άζθεζε θαη ηελ αλάπαπζε (Melo et al., 2006). 

Βάζε ησλ απνηειεζκάησλ θαίλεηαη όηη ε θιηληθή αξηεξηαθή πίεζε κεηώζεθε 

ζεκαληηθά κεηά ηελ άζθεζε αιιά όρη κεηά από ηελ αλάπαπζε. Μεηά από 21 ώξεο, ε 

ζπζηνιηθή αξηεξηαθή πίεζε από 128±5mmHg ήηαλ 123±4mmHg θαη ε δηαζηνιηθή 

αξηεξηαθή πίεζε από 80±3mmHg ήηαλ 76±2mmHg ελώ θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ ύπλνπ ε 

ζπζηνιηθή αξηεξηαθή πίεζε από 120±7mmHg ήηαλ 118±5mmHg θαη ε δηαζηνιηθή 

αξηεξηαθή πίεζε από 73±4mmHg ήηαλ 71±3mmHg. Η αξηεξηαθή πίεζε δελ δηέθεξε κεηαμύ 

ησλ πεηξακαηηθώλ νκάδσλ. Από ηα απνηειέζκαηα βγαίλεη ην ζπκπέξαζκα όηη ε αξηεξηαθή 

πίεζε κεηώζεθε ζηηο ππεξηαζηθέο γπλαίθεο πνπ ιάκβαλαλ θαπηνπξίιε θαηά ηελ πεξίνδν ηεο 

ρακειήο έληαζεο άζθεζεο κε αληίζηαζε. Η κείσζε απηή εμαθνινπζνύζε λα πθίζηαηαη θαη 

γηα 10 ώξεο κεηά ηελ άζθεζε όπνπ νη ππεξηαζηθέο γπλαίθεο αζρνινύληαλ κε θαζεκεξηλέο 

δξαζηεξηόηεηεο (Melo et al., 2006). 
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4.5. ΑΡΣΖΡΗΑΚΖ ΠΗΔΖ ΚΑΗ ΑΗΜΟΓΤΝΑΜΗΚΔ ΜΔΣΑΒΟΛΔ 

 

ε έξεπλα ησλ Nishikimi et al. πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ην 1986 κειεηήζεθε ε ζρέζε 

κεηαμύ ησλ αηκνδπλακηθώλ κεηξήζεσλ θαη ησλ επίπεδσλ πιάζκαηνο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

άζθεζεο ζε αζζελείο κε ηδηνπαζή ππέξηαζε. Σν πξσηόθνιιν άζθεζεο απνηεινύληαλ από 

ηξία ζηαζεξά θνξηία εξγαζίαο (25, 50 θαη 75 Watt) ζε εξγνκεηξηθό πνδήιαην. Σα επίπεδα 

ζην πιάζκα θαη νη αηκνδπλακηθνί δείθηεο κεηξήζεθαλ πξηλ θαη θαηά ηε δηάξθεηα θάζε 

ζηαδίνπ άζθεζεο (Nishikimi et al., 1986). 

Από ηα απνηειέζκαηα θάλεθε όηη ηα επίπεδα ηνπ πιάζκαηνο θαη νη αηκνδπλακηθνί 

δείθηεο ηεο πλεπκνληθήο πίεζεο απμήζεθαλ ζεκαληηθά θαηά ην κέγηζην θνξηίν εξγαζίαο. 

εκαληηθέο ζπζρεηίζεηο ησλ αηκνδπλακηθώλ δεηθηώλ ηεο πλεπκνληθήο πίεζεο θαη ηεο κέζεο 

αξηεξηαθήο πίεζεο ζηα επίπεδα ηνπ πιάζκαηνο παξαηεξήζεθαλ ζε ηέζζεξα δηαθνξεηηθά 

ζεκεία πνπ ιακβάλνληαλ πξηλ θαη θαηά ηελ δηάξθεηα θάζε ζηαδίνπ άζθεζεο. Η αύμεζε ησλ 

θπθινθνξνύλησλ επηπέδσλ πιάζκαηνο θαηά ηε δηάξθεηα άζθεζεο ζηνπο ππεξηαζηθνύο 

αζζελείο κπνξεί λα ζρεηίδεηαη κε αύμεζε ηεο αξηζηεξήο θνηιηαθήο πίεζεο θαη ηεο αξηεξηαθήο 

πίεζεο ή ζπζηνιηθήο δπζιεηηνπξγία ηεο αξηζηεξάο θνηιίαο (Nishikimi et al., 1986). 

Αξθεηέο κειέηεο έρνπλ δείμεη όηη κία εληαία πεξίνδν ζσκαηηθήο άζθεζεο πξνθαιεί 

ζεκαληηθή αληηππεξηαζηθή δξάζε θαηά ηε δηάξθεηα ησλ σξώλ κεηά ηελ δξαζηεξηόηεηα. 

Δληνύηνηο, ειάρηζηεο πιεξνθνξίεο είλαη δηαζέζηκεο ζήκεξα ζρεηηθά κε ηηο ππνθείκελεο 

αηκνδπλακηθέο κεηαβνιέο. ηελ κειέηε ησλ Cleroux et al. πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ην 1992 

ζπκκεηείραλ 13 ππεξηαζηθά άηνκα θαη 9 άηνκα κε θπζηνινγηθή αξηεξηαθή πίεζε. Μεηά ηε 

δηάξθεηα 30 ιεπηώλ πνδήιαην ζην 50% ηεο κέγηζηεο αεξόβηαο ηθαλόηεηαο θαη 3 ώξεο κεηά 

κεηξήζεθαλ ε αξηεξηαθή πίεζε, ν θαξδηαθόο ξπζκόο, ε θαξδηαθή παξνρή, ε νιηθή 

πεξηθεξηθή αληίζηαζε θαη νη πεξηθεξηθέο αγγεηαθέο αληηζηάζεηο ζην αληηβξάρην θαζώο θαη νη 

ζπγθεληξώζεηο ζην πιάζκα ηεο λνξεπηλεθξίλεο (Cleroux  et al., 1992). 

Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ όηη κεηά ηελ άζθεζε, ε ζπζηνιηθή θαη ε δηαζηνιηθή 

αξηεξηαθή πίεζε, ε νιηθή πεξηθεξηθή αληίζηαζε, ε αγγεηαθή αληίζηαζε θαη ηα επίπεδα ηεο 

λνξεπηλεθξίλεο ζην πιάζκα ήηαλ ζεκαληηθά κηθξόηεξα. Αληίζεηα, ζηα άηνκα κε 

θπζηνινγηθή αξηεξηαθή πίεζε ε αγγεηαθή αληίζηαζε θαη ε λνξεπηλεθξίλε ζην πιάζκα 

παξέκεηλαλ ακεηάβιεηεο θαζώο θαη ε ζπζηεκαηηθή αηκνδπλακηθή άιιαμε ζε κηθξόηεξν 

βαζκό από όηη ζηνπο ππεξηαζηθνύο αζζελείο κεηά από ηελ άζθεζε. Σν ζπκπέξαζκα είλαη όηη 

ε κείσζε ησλ πεξηθεξεηαθώλ αγγεηαθώλ αληηζηάζεσλ ζηνπο ζθειεηηθνύο κύεο ζηνπο 

αζζελείο κε αξηεξηαθή ππέξηαζε κπνξεί λα ζπκβάιεη ζεκαληηθά ζηελ αληηππεξηαζηθή δξάζε 

πξηλ από ηελ άζθεζε (Cleroux et al., 1992). 
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ηελ κειέηε ησλ Nagaya et al. ην 2001 αμηνινγήζεθαλ νη επηπηώζεηο ηεο άζθεζεο θαη 

νη αηκνδπλακηθέο ηηκέο κεηά από ηελ ιήςε ζπκπιεξώκαηνο αξγηλίλεο από ην ζηόκα ζε 

αζζελείο κε πλεπκνληθή ππέξηαζε. πκκεηείραλ δεθαελλέα αζζελείο θαη έγηλαλ κεηξήζεηο 

ζηελ κέγηζηε θαηαλάισζε νμπγόλνπ θαη ζηελ αλαπλεπζηηθή απόθξηζε ηεο παξαγσγήο 

δηνμεηδίνπ ηνπ άλζξαθα κία εβδνκάδα κεηά ηελ ζεξαπεία αξγηλίλεο θαη θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο 

άζθεζεο (Nagaya et al., 2001).   

 Με ηελ ζπκπιήξσζε ηεο αξγηλίλεο ζην πιάζκα απμήζεθε ζεκαληηθά ε θηηξνπιίλε 

πνπ επέθεξε αύμεζε ζηελ παξαγσγή αδώηνπ ελώ κε ηελ ζπκπιήξσζε ηεο αξγηλίλεο 

παξαηεξήζεθε 9% κείσζε ηεο κέζεο πλεπκνληθήο αξηεξηαθήο πίεζεο θαη κείσζε ησλ 

πλεπκνληθώλ αγγεηαθώλ αληηζηάζεσλ. Αθόκε, ε αξγηλίλε κείσζε ειαθξά ηελ κέζε 

ζπζηεκαηηθή αξηεξηαθή πίεζε. Μηα εβδνκάδα πξόζιεςεο αξγηλίλεο είρε  σο απνηέιεζκα ηελ 

ειαθξά αύμεζε ηεο κέγηζηεο πξόζιεςεο νμπγόλνπ θαη ζεκαληηθή κείσζε ηνπ δηνμεηδίνπ ηνπ 

άλζξαθα. Σα απνηειέζκαηα απηά δείρλνπλ όηη ε ρνξήγεζε αξγηλίλεο κέζσ ζηόκαηνο  κπνξεί 

λα έρεη επεξγεηηθά απνηειέζκαηα γηα ηελ αηκνδπλακηθή θαη ηελ ηθαλόηεηα άζθεζεο ζε 

αζζελείο κε πλεπκνληθή ππέξηαζε (Nagaya et al., 2001).   

 

4.6.ΑΡΣΖΡΗΑΚΖ ΠΗΔΖ ΚΑΗ ΓΤΚΑΜΦΗΑ 

          

            Παξόηη ηα νθέιε ηεο αεξόβηαο άζθεζεο ζρεηηθά κε ηελ αξηεξηαθή πίεζε είλαη πιένλ 

θαζηεξσκέλα, ηα απνηειέζκαηα ηεο επίδξαζεο ηεο άζθεζεο κε αληίζηαζε είλαη ιηγόηεξν 

θαιά θαζνξηζκέλα. Γηα απηό ην ιόγν, ην 2008 νη Collier et al. εξεύλεζαλ ηελ επίδξαζε ηεο 

άζθεζεο κε αληίζηαζε ζε ζρέζε κε ηελ αεξόβηα άζθεζε ζπιιέγνληαο ζηνηρεία γηα ηελ 

αηκνδπλακηθή θαη αξηεξηαθή δπζθακςία. Σξηάληα ππεξηαζηθνί αζζελείο  (20 άλδξεο θαη 10 

γπλαίθεο) ζπκκεηείραλ ζηελ παξαπάλσ έξεπλα κε κέζε ειηθία ηα 48,2±1,3 έηε. Σν 

πξόγξακκα πξνπόλεζεο είρε δηάξθεηα 4 εβδνκάδεο θαη πεξηειάκβαλε αεξόβηα άζθεζε θαη 

άζθεζε κε αληίζηαζε. Πξηλ θαη κεηά ηελ πξνπνλεηηθή ζπλεδξία ε αξηεξηαθή πίεζε, ε 

αξηεξηαθή δπζθακςία θαη ε αγγεηνδηαζηαιηηθή ρσξεηηθόηεηα κεηξήζεθαλ. Η αξηεξηαθή 

πίεζε κεηώζεθε θαη κε ηνπο 2 ηξόπνπο άζθεζεο (αεξόβηα άζθεζε θαη άζθεζε κε αληίζηαζε). 

Σα απνηειέζκαηα ηεο κείσζεο αλαθέξνληαη ζηνλ πίλαθα 4.2. 
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Πίλαθαο 4.2. Οη δηαθνξέο ζηελ αξηεξηαθή πίεζε πξηλ θαη κεηά ην πξόγξακκα άζθεζεο κε 

αληίζηαζε θαη ην πξόγξακκα άζθεζεο κε αεξόβηα (πξνζαξκνζκέλν από Collier et al., 2008). 

 

Αξηεξηαθή 

πίεζε 

Πξηλ ηελ 

άζθεζε κε 

αληίζηαζε 

Μεηά ηελ 

άζθεζε κε 

αληίζηαζε 

Πξηλ ηελ 

αεξόβηα άζθεζε 

Μεηά ηελ  

αεξόβηα άζθεζε 

πζηνιηθή 

πίεζε 
136±2,9mmHg 132±3,4mmHg 141±3,8mmHg 136±3,4mmHg 

Γηαζηνιηθή 

πίεζε 
78±1,3mmHg 74±1,6mmHg 80±1,6mmHg 77±1,7mmHg 

 

Η αξηεξηαθή δπζθακςία κεηά ηελ αεξόβηα άζθεζε βξέζεθε κεησκέλε ελώ κεηά ηελ 

άζθεζε κε αληίζηαζε απμήζεθε. Η αγγεηνδηαζηαιηηθή ρσξεηηθόηεηα απμήζεθε πεξηζζόηεξν 

κε ηελ άζθεζε κε αληίζηαζε ζε ζύγθξηζε κε ηελ αεξόβηα άζθεζε. Η αξηεξηαθή πίεζε 

κεηώζεθε θαη κε ηνπο 2 ηξόπνπο άζθεζεο αιιά όζν αθόξα ηελ αξηεξηαθή δπζθακςία θαη ηελ 

αγγεηνδηαζηαιηηθή ρσξεηηθόηεηα ηα απνηειέζκαηα δείρλνπλ όηη ε αεξόβηα άζθεζε έρεη 

θαιύηεξεο επηπηώζεηο  από ηελ άζθεζε κε αληίζηαζε (Collier et al., 2008). 

Η εκκελόπαπζε είλαη κία θαηάζηαζε ε νπνία ζρεηίδεηαη κε απμεκέλε αξηεξηαθή 

δπζθακςία θαη κεησκέλε κπτθή δύλακε. Ο ζπλδπαζκόο άζθεζεο κε αληίζηαζε θαη αεξόβηαο 

άζθεζεο κπνξεί λα κεηώζεη ηελ ηαρύηεηα ηνπ θύκαηνο ζθπγκνύ. θνπόο ηεο πξόζθαηεο 

κειέηεο ησλ Figueroa et al. (2011) ήηαλ λα εμεηάζεη ηελ ππόζεζε όηη ε ζπλδπαζκέλε αεξόβηα 

άζθεζε θαη ε άζθεζε κε αληίζηαζε ζα βειηηώζεη ηελ ηαρύηεηα θύκαηνο ζθπγκνύ, ηελ 

αξηεξηαθή πίεζε θαη ηελ κπτθή δύλακε ζε εκκελνπαπζηαθέο γπλαίθεο (Figueroa et al., 2011). 

Μειέηεζαλ 24 εκκελνπαπζηαθέο γπλαίθεο ειηθίαο 47-68 εηώλ νη νπνίεο εθηέιεζαλ 

ηαπηόρξνλε άζθεζε κε αληίζηαζε πνπ αθνινπζείηαη από αεξόβηα άζθεζε ζην 60% ηεο 

πξνβιεπόκελεο κέγηζηεο θαξδηαθήο ζπρλόηεηαο 3 εκέξεο ηελ εβδνκάδα γηα 12 εβδνκάδεο. 

Μεηξήζεθαλ πξηλ θαη κεηά ηελ έξεπλα ε ζπζηνιηθή αξηεξηαθή πίεζε, ε δηαζηνιηθή 

αξηεξηαθή πίεζε, ε κέζε αξηεξηαθή πίεζε, ε ηαρύηεηα θύκαηνο ζθπγκνύ, ε θαξδηαθή 

ζπρλόηεηα, ε δπλακηθή θαη ε ηζνκεηξηθή κπτθή δύλακε. Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ όηη κεηά 

ην ηέινο ηνπ όινπ πξνγξάκκαηνο άζθεζεο, ε ζπζηνιηθή αξηεξηαθή πίεζε κεηώζεθε θαηά  

6,0±1,9mmHg, ε δηαζηνιηθή αξηεξηαθή πίεζε θαηά 4,8±1,7mmHg θαζώο θαη ε κέζε 

αξηεξηαθή πίεζε  θαηά 5,1±1,6mmHg. Δπίζεο, κεηώζεθαλ ε θαξδηαθή ζπρλόηεηα, ε 

ηαρύηεηα θύκαηνο ζθπγκνύ ελώ απμήζεθε ε δύλακε ζηα πόδηα θαη ε ηζνκεηξηθή δύλακε 

ιαβήο (Figueroa et al., 2011). 

Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ όηη κεηά από ην πξόγξακκα αεξόβηαο πξνπόλεζεο θαη 

κέηξηαο έληαζεο άζθεζεο κε αληίζηαζε δηάξθεηαο 12 εβδνκάδσλ βειηηώλεηαη ε αξηεξηαθή 
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δπζθακςία, ε αηκνδπλακηθή θαη ε κπτθή δύλακε ζηηο εκκελνπαπζηαθέο γπλαίθεο. Απηή ε 

κειέηε παξέρεη απνδείμεηο όηη ε ζπλδπαζκέλε εθπαίδεπζε κπνξεί λα έρεη ζεκαληηθά νθέιε 

γηα ηελ πγεία, γηα ηελ πξόιεςε ηεο αξηεξηαθήο ππέξηαζεο θαη ηεο αδπλακίαο ζηηο 

εκκελνπαπζηαθέο γπλαίθεο  (Figueroa  et al., 2011). 

 

4.7. ΑΡΣΖΡΗΑΚΖ ΠΗΔΖ ΚΑΗ ΑΓΓΔΗΑΚΖ ΛΔΗΣΟΤΡΓΗΑ 

 

Η αεξόβηα πξνπόλεζε ζε ζπλδπαζκό κε αζθήζεηο αληίζηαζεο κπνξεί λα απνηξέςεη 

ηελ επηδείλσζε ηεο αγγεηαθήο ιεηηνπξγίαο. Ωζηόζν, ην αλ ε αεξνβηθή άζθεζε 

πξαγκαηνπνηείηαη πξηλ ή κεηά από κία πεξίνδν κε αζθήζεηο κε αληίζηαζε θαη ην πώο 

επεξεάδεη ηελ αγγεηαθή ιεηηνπξγία είλαη άγλσζηε. Η παξνύζα κειέηε δηεξεπλά ηελ επίδξαζε 

ηεο αεξόβηαο άζθεζεο πξηλ θαη κεηά από αζθήζεηο κε αληίζηαζε γηα ηελ απνθπγή ηεο 

αγγεηαθήο ιεηηνπξγίαο (Okamoto et al., 2007). 

Σν 2007, νη Okamoto et al. κειέηεζαλ 33 λένπο πγηείο εζεινληέο (άλδξεο θαη 

γπλαίθεο) νη νπνίνη ρσξίζηεθαλ ηπραία ζε ηξεηο νκάδεο. Η 1
ε
 νκάδα απνηεινύληαλ από 4 

άλδξεο θαη 7 γπλαίθεο νη νπνίνη έηξεραλ πξηλ ηηο αζθήζεηο αληίζηαζεο, ε 2ε  απνηεινύληαλ 

από 4 άλδξεο θαη 7 γπλαίθεο νη νπνίνη έηξεραλ κεηά ηηο αζθήζεηο αληίζηαζεο θαη ε 3
ε
 νκάδα 

απνηεινύληαλ από 3 άλδξεο θαη 8 γπλαίθεο νη νπνίνη απνηεινύζαλ ηελ νκάδα ειέγρνπ. Οη δύν 

πξώηεο νκάδεο εθηεινύζαλ ην πξόγξακκα ησλ αζθήζεσλ αληίζηαζεο ζην 80% ηεο κέγηζηεο 

επαλάιεςεο θαη έηξεραλ σο κέξνο ηνπ αεξόβηνπ πξνγξάκκαηνο ζην 60% ηεο θαξδηαθήο 

ζπρλόηεηαο. Σν πξόγξακκα αζθήζεσλ πξαγκαηνπνηείην 2 θνξέο ηελ εβδνκάδα γηα 8 

εβδνκάδεο (Okamoto et al., 2007). 

Βξέζεθε όηη ε ηαρύηεηα ηνπ θύκαηνο ζθπγκνύ ηεο βξαρίνλαο αξηεξίαο θαη ε ξνή ηνπ 

αίκαηνο κεηά από ηνλ ζπλδπαζκό άζθεζεο ζηελ πξώηε νκάδα δελ άιιαμε. Αληίζεηα, ε 

ηαρύηεηα ηνπ θύκαηνο ζθπγκνύ κεηά από ηελ ζπλδπαζκέλε άζθεζε ζηελ δεύηεξε νκάδα 

κεησζεί από ηελ αξρηθή ηηκή. Σα απνηειέζκαηα απηά δείρλνπλ όηη ε αγγεηαθή ιεηηνπξγία δελ 

βειηηώλεηαη κε αεξόβηα άζθεζε πξηλ από ηηο αζθήζεηο αληίζηαζεο. Άξα ε εθηέιεζε αεξόβηαο 

άζθεζεο κεηά ηηο αζθήζεηο αληίζηαζεο κπνξεί λα απνηξέςεη ηελ επηδείλσζε ηεο αγγεηαθήο 

ιεηηνπξγίαο (Okamoto et al., 2007). 
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ΤΜΠΔΡΑΜΑΣΑ 

 

ύκθσλα κε ηηο κειέηεο πνπ έρνπλ πξαγκαηνπνηεζεί ε καθξνρξόληα ζσκαηηθή 

δξαζηεξηόηεηα θαη ηδηαίηεξα ε αεξόβηα άζθεζε θαη ε άζθεζε κε αληίζηαζε επηθέξεη κηα 

ζεηξά βειηηώζεσλ ζηνλ νξγαληζκό πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ πξόιεςε ή ηελ ζεξαπεία απέλαληη 

ζηελ αξηεξηαθή πίεζε. Δθηόο από ηα νθέιε ζηελ πγεία θαη ηε ιεηηνπξγηθόηεηα ηνπ αηόκνπ, 

ηα άηνκα απνθνκίδνπλ επηπιένλ θνηλσληθά θαη νηθνλνκηθά νθέιε κέζσ ηεο ηαθηηθήο ηνπο 

ζπκκεηνρήο ζε πξνγξάκκαηα θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο. Σα νηθνλνκηθά νθέιε πνπ 

πξνθύπηνπλ κέζσ ηεο θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο αλαδεηθλύνληαη κέζσ ηεο κείσζεο ησλ 

ρξεκάησλ πνπ δαπαλώληαη γηα πεξίζαιςε, θαξκαθεπηηθή αγσγή θαη δηαβίσζε κέζα ζηελ 

θνηλόηεηα. 

Η επηζηήκε θαη ε πείξα απνδεηθλύνπλ όηη ε επίδξαζε ηεο άζθεζεο γηα όιεο ηηο 

ειηθίεο ππεξέρεη κε ηελ επίδξαζε νπνηνπδήπνηε άιινπ κέζνπ ζε όιεο ηηο ιεηηνπξγηθέο 

αζζέλεηεο. Η πξνπόλεζε ηνπ ζώκαηνο κεηά ηα ζαξάληα έηε είλαη ζήκεξα ε κόλε γλσζηή 

δπλαηόηεηα  θαη έλαο πνιύ θαιόο ηξόπνο πξόιεςεο γηα ηελ αληηκεηώπηζε ρξόλησλ παζήζεσλ 

θαη ζπγθεθξηκέλα ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο. Η εξγαζία απηή πξνζπάζεζε λα εμεηάζεη κε πνηνπο 

ηξόπνπο επηηπγράλεηαη ε κείσζε ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο κέζσ ηεο αεξόβηαο άζθεζεο θαη ηεο 

άζθεζεο κε αληίζηαζε. 

 Μεηαμύ ησλ αλαγλσξηζκέλσλ νθειώλ ηεο ηαθηηθήο αεξόβηαο άζθεζεο είλαη ε 

δπλαηόηεξε θαξδηά αθνύ ν θαξδηαθόο κπο δπλακώλεη θαη απμάλεη ζε κέγεζνο γηα λα 

βειηηώζεη ηελ ηθαλόηεηά ηνπ λα δηνρεηεύεη αίκα θαη κεηώλνληαο ηελ θαξδηαθή ζπρλόηεηα 

εξεκίαο. Απμάλεηαη ν ζπλνιηθόο αξηζκόο εξπζξώλ αηκνζθαηξίσλ ζην ζώκα έηζη ώζηε λα 

κεηαθέξεηαη επθνιόηεξα ην νμπγόλν ζην ζώκα. Βειηηώλεηαη ε αλαπλνή θαζώο νη κύεο πνπ 

ζπκκεηέρνπλ ζηελ αλαπλνή ελδπλακώλνληαη γηα λα δηεπθνιύλνπλ ηε ξνή αέξα εληόο θαη 

εθηόο ησλ πλεπκόλσλ. Η αεξόβηα άζθεζε δηεγείξεη ηελ αλάπηπμε ησλ κηθξώλ αηκνθόξσλ 

αγγείσλ (ηξηρνεηδώλ αγγείσλ) ζηνπο κύεο. Απηό βνεζά ην ζώκα λα κεηαθέξεη επθνιόηεξα 

νμπγόλν ζηνπο κύεο, κπνξεί λα βειηηώζεη ηελ θπθινθνξία γεληθά, λα κεηώζεη ηελ πίεζε ηνπ 

αίκαηνο θαη λα απνκαθξύλεη πεξηηηά παξάγσγα ηνπ κεηαβνιηζκνύ, όπσο ην γαιαθηηθό νμύ 

από ηνπο κύεο.  

Η αεξόβηα άζθεζε ζπλδπαζκέλε κε κηα πγηεηλή δηαηξνθή θαη θαηάιιειε πξνπόλεζε 

ελδπλάκσζεο κπνξεί λα βνεζήζεη ζηελ απώιεηα ζσκαηηθνύ βάξνπο. Σν επηπιένλ ζσκαηηθό 

βάξνο ζπλεηζθέξεη ζε θαηαζηάζεηο όπσο ε θαξδηαθή λόζνο, ε ππέξηαζε, ην εγθεθαιηθό 

επεηζόδην, ν δηαβήηεο θαη θάπνηεο κνξθέο θαξθίλνπ. Καζώο κεηώλεηαη ην ζσκαηηθό βάξνο 

κεηώλεηαη θαη ν θίλδπλνο εκθάληζεο απηώλ ησλ αζζελεηώλ.  
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Σα άηνκα πνπ αζθνύληαη ηαθηηθά είλαη ιηγόηεξν επάισηα ζε κηθξέο ηνγελείο 

ινηκώμεηο όπσο ην θνηλό θξπνιόγεκα θαη ε γξίπε. Δίλαη πηζαλό όηη ε αεξόβηα άζθεζε 

ελεξγνπνηεί ην αλνζνπνηεηηθό ζύζηεκα θαη ην πξνεηνηκάδεη λα αληηκεησπίζεη ηηο ινηκώμεηο. 

Η ηαθηηθή αεξόβηα άζθεζε νδεγεί ζηελ έθθξηζε ελδνξθηλώλ, πνπ είλαη ηα θπζηθά 

αλαιγεηηθά ηνπ ζώκαηνο. Οη ελδνξθίλεο κεηώλνπλ επίζεο ην ζηξεο, ηελ θαηάζιηςε θαη ην 

άγρνο θαη ην άηνκν παξνπζηάδεη βειηησκέλε πλεπκαηηθή πγεία. Η άζθεζε κπνξεί λα καο 

θνπξάδεη βξαρππξόζεζκα, δειαδή θαηά ηε δηάξθεηά ηεο θαη ακέζσο κεηά αιιά 

καθξνπξόζεζκα απμάλεη ηελ αληνρή καο θαη κεηώλεη ηελ θόπσζε.  

Οη αζθήζεηο αληίζηαζεο κπνξνύλ λα πξνζθέξνπλ ζεκαληηθά ιεηηνπξγηθά νθέιε θαη 

βειηίσζε ηεο γεληθήο πγείαο θαη επεκεξίαο. ηα νθέιε ζπκπεξηιακβάλνληαη ε απμεκέλε 

δύλακε, ε ζθιεξόηεηα θαη αληνρή ησλ νζηώλ, κπώλ, ηελόλησλ θαη ζπλδέζκσλ, νη κεησκέλεο 

πηζαλόηεηεο γηα ηξαπκαηηζκνύο πνπ νθείινληαη ζε αδπλακία ησλ κπώλ, ε βειηησκέλε 

θαξδηαθή ιεηηνπξγία, ε απμεκέλε HDL-ρνιεζηεξόιε, ε δηαηήξεζε ηεο άιηπεο κάδαο 

ζώκαηνο θαη ηέινο ε βειηίσζε ηνπ ζπληνληζκνύ θαη ηεο ηζνξξνπίαο.  

Δίζηζηαη λα πξνηηκάηαη λα δίλεηαη ειιηπήο ελεκέξσζε ζηνπο αζζελείο γηα ηελ 

αληηκεηώπηζε ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο, κε απνηέιεζκα ν αζζελήο ή λα ππνηξνπηάδεη ή λα 

αθήλεη ηειείσο ηελ πξνζπάζεηα λα ειέγμεη ηελ ππέξηαζε ηνπ κε άζθεζε θαη λα επαλαπαύεηαη 

απνθιεηζηηθά ζηελ ρξήζε θαξκάθσλ. 

 Οη ζεκεξηλνί ξπζκνί δσήο θαη νη ζπλήζεηεο ηνπ ζύγρξνλνπ αλζξώπνπ βάδνπλ ηε 

θπζηθή δξαζηεξηόηεηα ζε δεύηεξε κνίξα παξαιείπνληαο ηα νθέιε ηεο θαη ην γεγνλόο όηη 

είλαη άξξεθηα ζπλδεδεκέλε κε ηελ αλζξσπηλή δσή. Όζν αθνξά ηελ αξηεξηαθή πίεζε ε 

ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα είλαη από ηα ζεκαληηθόηεξα ζηνηρεία πνπ πξνιακβάλεη ην 

θαηλόκελν. Η θπζηθή δξαζηεξηόηεηα γεληθόηεξα πξνζθέξεη κηα ζεηξά από νθέιε ζηνλ 

αλζξώπηλν νξγαληζκό, πξνάγεη ηελ πγεία θαη ηελ επεμία ελώ ζπκβάιιεη ζε ζεκαληηθό βαζκό 

ηελ πξόιεςε θαξδηαγγεηαθώλ αζζελεηώλ. 

Γηα ηνπο παξαπάλσ ιόγνπο ζα πξέπεη νη ζεξαπεπηέο λα δίλνπλ θαηάιιειεο ζπκβνπιέο 

γηα ηελ αληηκεηώπηζε ηεο αξηεξηαθήο ππέξηαζεο όπσο νη εμήο: 

 Μείσζε θαηαλάισζεο άιαηνο. 

 Γηαθνπή θαπλίζκαηνο. 

 Μείσζε θαηαλάισζεο αιθνόι. 

 Αύμεζε ζηελ θαηαλάισζε ρνξηαξηθώλ θαη θπηηθώλ ηλώλ.  

 Γηαηήξεζε θαλνληθνύ βάξνπο ζώκαηνο. 

 Σαθηηθή γπκλαζηηθή. 
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             Σα ππεξηαζηθά άηνκα δελ πξέπεη λα παξαβιέπνπλ όηη ε ππέξηαζε είλαη κηα ρξόληα 

αζζέλεηα, ε νπνία κπνξεί γηα ζεηξά ρξόλσλ λα κελ πξνθαιέζεη θαλέλα ελόριεκα. Όηαλ 

αξρίδνπλ ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα ζε ζπλδπαζκό ή όρη κε θαξκαθεπηηθή αγσγή ζα πξέπεη 

λα μέξνπλ όηη είλαη εθόξνπ δσήο, ιόγσ ηνπ όηη κε ηε δηαθνπή ηεο ζεξαπείαο, ζα εκθαληζηεί 

μαλά ππέξηαζε. 
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