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ΔΤΥΑΡΙ΢ΣΙΔ΢ 

 Ιδηαίηεξεο επραξηζηίεο ζα ζέιακε λα απνδψζνπκε γηα ηελ πνιχηηκε 

βνήζεηα φζσλ καο βνήζεζαλ γηα ηελ εθπφλεζε ηεο ζπγθεθξηκέλεο πηπρηαθήο 

εξγαζίαο. 
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ΠΡΟΛΟΓΟ΢ 

Η παξνχζα εξγαζία εθπνλήζεθε ζηα πιαίζηα ηνπ πξνγξάκκαηνο ζπνπδψλ 

απφ ην ΣΔΙ Παηξψλ, παξάξηεκα ΑΣΔΙ Αηγίνπ ζην ηκήκα Φπζηθνζεξαπείαο γηα 

ην εαξηλφ εμάκελν 2012-2013. ΢ηφρνο απηήο ηεο πηπρηαθήο ήηαλ ε κειέηε θαη 

αλάιπζε ησλ κέζσλ ηεο ζεξκνζεξαπείαο θαη θξπνζεξαπείαο θαη πνπ βξίζθνπλ 

εθαξκνγή ζηηο πην ζπρλέο αζιεηηθέο θαθψζεηο. 

Ο ππεχζπλνο θαζεγεηήο θαη εηζεγεηήο απηήο ηεο εξγαζίαο Κνο 

Κσλζηαληίλνο Φνπζέθεο καο θαζνδήγεζε ψζηε λα αλαθαιχςνπκε ςάρλνληαο 

θαη κειεηψληαο φιεο ηηο πηπρέο ηνπ ζέκαηφο καο θαη ειπίδνπκε φηη έρνπκε 

θαιχςεη δηεμνδηθά θάζε θνκκάηη πνπ έρεη αλαθεξζεί ζε ειιεληθή θαη μέλε 

βηβιηνγξαθία γχξσ απφ ην ζπγθεθξηκέλν ζέκα. 

Καζψο ην δηάζηεκα πνπ δηαζέηακε γηα ηελ νινθιήξσζε ηεο εξγαζίαο καο 

ζπλέπεζε κε ηελ Πξαθηηθή καο Άζθεζε ζην λνζνθνκείν ΓΝΑ. Γελλεκαηάο ηεο 

Αζήλαο, ζεκεηψλνπκε φηη ε ππνκνλή θαη ε θαηαλφεζε απφ ηνπο ζπλαδέιθνπο 

ηνπ λνζνθνκείνπ απνηέιεζε ζεκαληηθφ εθφδην γηα εκάο θαζψο έπξεπε λα 

αληαπνθξηζνχκε επάμηα θαη ζηηο δπν ππνρξεψζεηο καο.  
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ΠΔΡΙΛΗΦΗ 

 Η εξγαζία απηή απνηειεί κηα πξνζπάζεηα θαηαγξαθήο θαη αλάιπζεο ησλ 

κέζσλ θαη ησλ κεζφδσλ εθαξκνγήο γηα ηα κέζα πνπ ρξεζηκνπνηεί ε 

ζεξκνζεξαπεία θαη ε θξπνζεξαπεία γηα ηελ απνθαηάζηαζε ησλ αζιεηηθψλ 

θαθψζεσλ. 

 Γηα ην ζθνπφ απηφ ρξεζηκνπνηήζεθαλ επηζηεκνληθά δεδνκέλα απφ 

κειέηεο θαη έξεπλεο απφ βάζεο δεδνκέλσλ κε έγθπξα επηζηεκνληθά ζηνηρεία. 

Αθνχ ζπιιέρζεθαλ φια ηα ζηνηρεία θαη κειεηήζεθαλ θαηαιήγνπκε ζηα εμήο 

ζπκπεξάζκαηα φπσο δηαθαίλεηαη θαη απφ ηα ζηνηρεία πνπ παξαηίζεληαη ζηελ 

εξγαζία: ε θξπνζεξαπεία θαη ε ζεξκνζεξαπεία ελδείθλπληαη θαη είλαη πνιχ 

ρξήζηκεο γηα ηελ απνθαηάζηαζε ησλ αζιεηηθψλ θαθψζεσλ. 

 ΢πγθεθξηκέλα, ε θξπνζεξαπεία ελδείθλπηαη ζε πεξηζζφηεξεο πεξηπηψζεηο 

απ’ φηη ε ζεξκνζεξαπεία. Η θξπνζεξαπεία επίζεο ρξεζηκεχεη γηα ηελ 

αληηκεηψπηζε ησλ νμέσλ θαηαζηάζεσλ θαη ηελ άκεζε αληηκεηψπηζε κηαο 

θάθσζεο. ΢ηηο ρξφληεο θαθψζεηο θαη ηα ζχλδξνκα ππέξρξεζεο θαη ηα δχν κέζα 

έρνπλ ζεκαληηθή ζέζε νπφηε ιακβάλνληαη άιινη παξάγνληεο ππ’ φςηλ γηα ηελ 

επηινγή ηνπ θαηάιιεινπ κέζνπ.  
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ΔΙ΢ΑΓΧΓΗ 

Σα ηειεπηαία ρξφληα ν αζιεηηζκφο ζπλερψο αιιάδεη θαη εμειίζζεηαη, κε 

απνηέιεζκα ε ζπκκεηνρή ζε απηφλ λα είλαη απμεκέλε θαη ν αληαγσληζκφο 

κεγαιχηεξνο. Απηφ δελ είλαη ζίγνπξα κφλν ζεηηθφ απνηέιεζκα αιιά θαη 

αξλεηηθφ θαζψο ζεκεηψζεθε ζεκαληηθή αχμεζε κεηαμχ άιισλ θαη ησλ 

αζιεηηθψλ θαθψζεσλ. «Η αζιεηηθή θάθσζε είλαη ην απνηέιεζκα πνιιαπιψλ 

θαη ζχλζεησλ επηδξάζεσλ, πνπ νθείινληαη ζε ελδνγελείο θαη εμσγελείο αηηίεο 

θαη νη νπνίεο ζε θάπνηα ζηηγκή θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ αγψλα πξνθαινχλ ηελ 

θάθσζε» (Πνπικέληεο, 2007). 

Χο ελδνγελείο αηηίεο γηα ηελ αζιεηηθή θάθσζε κπνξνχκε λα νξίζνπκε: ην 

θχιν, ηελ ειηθία θαη ηελ ςπρνινγηθή θαηάζηαζε ηνπ αζινχκελνπ, ηελ ειιηπή 

πξνζέξκαλζε, ηελ ειιηπή απνζεξαπεία, ηπρφλ ζθειεηηθέο δπζκνξθίεο, κεησκέλε 

κπτθή δχλακε, ηπρφλ κπτθέο βξαρχλζεηο θαη κπτθέο, ηδηνδεθηηθέο ή/θαη 

λεπξνκπτθνχ ζπληνληζκνχ αληζνξξνπίεο θαη ηέινο πξνεγνχκελνπο 

ηξαπκαηηζκνχο. Απφ ηελ άιιε σο εμσγελείο παξάγνληεο κπνξνχκε λα νξίζνπκε: 

ηελ απνπζία ηνπ απαξαίηεηνπ εμνπιηζκνχ γηα ην θάζε άζιεκα, ηε κε 

πξνζηαηεπηηθή δηακφξθσζε ηνπ ρψξνπ δηεμαγσγήο ηνπ θάζε αζιήκαηνο θαη 

ησλ επηθαλεηψλ άζιεζεο, ηελ αγσληζηηθή θαηεγνξία αζιήκαηνο θαη ην επίπεδν 

άζιεζεο, ηε ιαλζαζκέλε εθαξκνγή ησλ θαλφλσλ ηνπ εθάζηνηε αζιήκαηνο, ηε 

κε ζσζηή εθαξκνγή ή/θαη απνπζία πξνζηαηεπηηθψλ – πξνιεπηηθψλ κέηξσλ 

(πεξίδεζε, θιπ) θαη ηέινο ηηο θαηξηθέο ζπλζήθεο. 

Μηα θάθσζε επηπιένλ, έρεη θάπνηα ραξαθηεξηζηηθά πνπ κπνξνχλ λα καο 

βνεζήζνπλ ζηελ ηαμηλφκεζή ηεο ψζηε λα κπνξέζνπκε λα ηελ αληηκεησπίζνπκε 

αλάινγα ηελ εθάζηνηε θνξά. Αλάινγα ινηπφλ κε ην βαζκφ ζνβαξφηεηάο ηεο 

κπνξνχκε λα ηελ θαηεγνξηνπνηήζνπκε ζε: πξψηνπ βαζκνχ, δεχηεξνπ βαζκνχ 

θαη ηξίηνπ βαζκνχ. Όζν πην ζνβαξή είλαη ε θάθσζε ηφζν πεξηζζφηεξν θαηξφ ζα 

ρξεηαζηεί ν αζιεηήο λα απέρεη απφ ηνλ αγσληζηηθφ ρψξν. Δπίζεο, ζχκθσλα κε 

ην κεραληζκφ πξφθιεζεο ηεο θάθσζεο κπνξνχκε λα ηελ δηαρσξίζνπκε ζε: 

νμεία θάθσζε πνπ ζπκβαίλεη ιφγσ κεγάισλ δπλάκεσλ πνπ αζθνχληαη ζηνπο 

ηζηνχο θαη ηα άθξα ηνπ αζιεηή (απφ επαθή κε ηνλ αληίπαιν, απφ πξφζθξνπζε, 

θιπ) θαη ζε θάθσζε ιφγσ ππέξρξεζεο, δειαδή ε θάθσζε πνπ πξνθαιείηαη 

ιφγσ θαηαπφλεζεο ηνπ κπνηελφληηνπ θαη ηνπ ζθειεηηθνχ ζπζηήκαηνο απφ 

επαλαιακβαλφκελε θφξηηζε, θαηαπφλεζε ησλ βηνινγηθψλ πιηθψλ ησλ ηζηψλ, 

απφ επαλαιακβαλφκελνπο θαη ζπζζσξεπκέλνπο πξνεγνχκελνπο 

ηξαπκαηηζκνχο, ραιαξέο αξζξψζεηο θιπ.  

Αλαγλσξίδνληαο ινηπφλ, ηελ πνιππαξαγνληηθή θχζε ηεο αζιεηηθήο 

θάθσζεο, γίλεηαη θαηαλνεηφ πσο ε θπζηθνζεξαπεία παίδεη ζπνπδαίν ξφιν ηφζν 
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ζηελ πξφιεςε φζν θαη ζηελ απνθαηάζηαζε ηεο ηειεπηαίαο. Δάλ ε πξφιεςε δελ 

είλαη ζσζηή ην απνηέιεζκα ζα είλαη κηα θάθσζε είηε θαηά ηελ πξνπφλεζε είηε 

θαηά ηνλ αγψλα. Δπηπξνζζέησο, εάλ ε απνθαηάζηαζε δελ είλαη νξζή θαη 

νινθιεξσκέλε ζα νδεγεζνχκε ζε ρξφληεο βιάβεο θαη θαηαζηάζεηο πνπ ζα 

αθνινπζνχλ θαη ζα ηαιαηπσξνχλ ηνλ αζιεηή ζπλερψο θαη πηζαλψο λα 

αλαθφςνπλ θαη ηελ πνξεία ηνπ απφ ηνλ αζιεηηζκφ πνιχ πην γξήγνξα απφ φηη ζα 

ήζειε θαη ζα πεξίκελε.  

Όπσο πξναλαθέξακε, ε αζιεηηθή θάθσζε νθείιεηαη ζε δηάθνξνπο 

παξάγνληεο. Η θπζηθνζεξαπεία κπνξεί λα παξέκβεη σο πξνιεπηηθφ κέζν ζηελ 

πξνζέξκαλζε, ηελ απνζεξαπεία, ηε ρξήζε πξνζηαηεπηηθνχ εμνπιηζκνχ ηνπ 

αζιεηή θαη ζηηο αζθήζεηο – δξαζηεξηφηεηεο πνπ πξνάγνπλ ηε δχλακε, ηελ 

επιπγηζία θαη ηελ επηδεμηφηεηα ηνπ αζιεηή. Καηά ηελ πξνζέξκαλζε θαη 

πξνεηνηκαζία ηνπ αζιεηή γηα ηελ πξνπφλεζε θαη ηνλ αγψλα δίλνπκε ηδηαίηεξε 

έκθαζε ζηελ εθηέιεζε ησλ απαξαίηεησλ θαη ζσζηψλ δηαηάζεσλ κε δηάθνξνπο 

ηξφπνπο θάζε θνξά αλάινγα κε ην ζθνπφ καο. Οη δηαηάζεηο θαηέρνπλ 

ζεκαληηθή ζέζε ζηε δηαδηθαζία ηεο πξνζέξκαλζεο θαη γη’ απηφ πξέπεη λα 

επηκέλνπκε ζε απηέο φπσο θαη λα ζπκβνπιεχνπκε ηνλ αζιεηή γηα ηε ζσζηή 

εθηέιεζή ηνπο. Καηά ηελ απνζεξαπεία ζα πξέπεη λα εθαξκφζνπκε φινπο ηνπο 

ηξφπνπο θαη ηα θπζηθά κέζα πνπ ρξεηάδνληαη ψζηε λα βνεζήζνπκε ηνλ 

νξγαληζκφ θαη ην κπνζθειεηηθφ ζχζηεκα λα δερηεί ηηο δερηεί ηηο θνξηίζεηο ηεο 

ππφινηπεο κέξαο θαζψο θαη ηεο επφκελεο πξνπφλεζεο ή/θαη ηνπ επφκελνπ 

αγψλα. 

Άιιν ζεκείν πνπ επηθεληξψλνπκε ηελ πξνζνρή καο είλαη ηα ηδηαίηεξα 

ραξαθηεξηζηηθά θάζε αζιεηή ν νπνίνο ηπρφλ λα εκθαλίδεη θάπνηνπο παξάγνληεο 

πξφθιεζεο κηαο θάθσζεο φπσο κπτθέο αληζνξξνπίεο, κπτθέο βξαρχλζεηο, 

νζηηθέο παξακνξθψζεηο, πξνεγνχκελνπο ηξαπκαηηζκνχο, θιπ φπσο 

πξναλαθέξζεθαλ. Ο θπζηθνζεξαπεπηήο είλαη ππεχζπλνο λα εθαξκφζεη φια ηα 

πξνιεπηηθά κέηξα: λα εθαξκφζνπκε ηε ζσζηή πεξίδεζε αλάινγα κε ηελ 

θαηάζηαζε (κε ειαζηηθφ επίδεζκν, κε taping, θιπ), λα ηνπνζεηήζνπκε ηα ζσζηά 

νξζσηηθά κέζα (ζηα ππνδήκαηα ηνπ αζιεηή γηα λα αληηκεησπίζνπκε θάπνηα 

ζθειεηηθή δπζκνξθία ιφγνπ ράξηλ), λα επηιέμνπκε θαη λα ηνπνζεηήζνπκε 

ζσζηά θεδεκφλεο (ζθιεξνχο, ειαζηηθνχο, γηα ηδηνδεθηηθφηεηα, θιπ), λα 

δψζνπκε έκθαζε ή/θαη αληίζηξνθα λα ζπκβνπιεχζνπκε ηνλ αζιεηή λα 

απνθχγεη ζπγθεθξηκέλεο αζθήζεηο θαη δξαζηεξηφηεηεο πνπ ζα εληζρχζνπλ ή ζα 

επηδεηλψζνπλ αληίζηνηρα θάπνην κπνζθειεηηθφ πξφβιεκα πνπ αληηκεησπίδεη 

ελψ ηέινο ζα πξέπεη θαηά ηελ επηζηξνθή ζην ρψξν ηεο άζιεζεο απφ θάπνην 

ηξαπκαηηζκφ ηνπ λα αμηνινγήζνπκε εάλ δέρηεθε θαη αθνινχζεζε έλα 
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νινθιεξσκέλν πξφγξακκα απνθαηάζηαζεο ψζηε λα κελ ππάξρεη θάπνην 

έιιεηκκα ζηελ απφδνζε θαη ηηο ηθαλφηεηέο ηνπ πνπ ζα κπνξνχζαλ λα 

νδεγήζνπλ κε ηε ζεηξά ηνπο ζε κηα αθφκα θάθσζε. 

Δθηφο φκσο απφ πξνιεπηηθφ κέηξν, ε θπζηθνζεξαπεία είλαη θαη απφ ηα 

θπξηφηεξα κέηξα ζπληεξεηηθήο απνθαηάζηαζεο. Δπεηδή θάζε θάθσζε δηαθέξεη 

απφ ηελ άιιε αιιά πάληα ζα αθνινπζεί ηνλ ίδην κεραληζκφ επνχισζεο, ηελ 

ρσξίδνπκε ζε ηξία βαζηθά ζηάδηα (νμχ, ππνμχ θαη ρξφλην ζηάδην) βάζεη ηνπ 

ζηαδίνπ επνχισζήο ηεο ψζηε λα ρξεζηκνπνηήζνπκε θάζε θνξά ηα ζσζηά κέζα 

γηα λα επηηαρχλνπκε ηελ επνχισζε ηεο θάθσζεο θαη λα επαλαθέξνπκε 

ζχκθσλα κε ην έιιεηκκα πνπ έρεη δεκηνπξγεζεί φζν πην ζχληνκα κπνξνχκε ηνλ 

αζιεηή ζηνλ αγσληζηηθφ ρψξν θαη φζν πην θνληά γίλεηαη ηνπιάρηζηνλ ζην 

επίπεδν άζιεζεο, δχλακεο, θιπ πνπ ήηαλ πξηλ απφ ηνλ ηξαπκαηηζκφ. Σα κέζα 

θαη νη ηξφπνη πνπ ζα ρξεζηκνπνηήζνπκε αιιάδνπλ αλάινγα ηελ θάθσζε θαη ην 

ζηάδην απηήο. Με ηελ αικαηψδε εμέιημε ησλ επηζηεκψλ ν θπζηθνζεξαπεπηήο 

έρεη ζήκεξα ζηε δηάζεζή ηνπ ηηο γλψζεηο θαη πνιιέο ελαιιαθηηθέο ιχζεηο θαη 

κέζα ψζηε λα θαηαθέξεη ην ζηφρν ηνπ. Η επηινγή ηνπ ζσζηνχ θαη 

νινθιεξσκέλνπ πξνγξάκκαηνο γηα ην θάζε πεξηζηαηηθφ θξίλεηαη απφ πνιινχο 

παξάγνληεο. 

Απφ φια ηα κέζα πνπ δηαζέηνπκε ζήκεξα ζα αλαιχζνπκε παξαθάησ δχν 

κέζα πνπ ν άλζξσπνο ρξεζηκνπνηνχζε απφ πνιχ παιηά. Η Θεξκνζεξαπεία θαη ε 

Κξπνζεξαπεία, ε εθαξκνγή ζεξκνχ θαη θξχνπ δειαδή, πνπ θάπνηε 

εθαξκφδνληαλ απφ ηνλ άλζξσπν εκπεηξηθά έρνπλ πιένλ αλαρζεί ζε επηζηήκε 

γηα ην ζσζηφ ηξφπν εθαξκνγήο θαη ρξήζεο ηνπο ψζηε λα έρνπλ ηα επηζπκεηά 

απνηειέζκαηα ζε κηα θάθσζε θαη απνηεινχλ πνιχ ζπνπδαίν, ρξήζηκν θαη 

αλαπφζπαζην θνκκάηη ηεο θπζηθνζεξαπείαο. 

 

  

 

 

 

 

 

 



12 
 

ΜΔ΢Α ΘΔΡΜΟΘΔΡΑΠΔΙΑ΢ 

 Η εθαξκνγή ζεξκφηεηαο πξνθαιεί κηα φκνξθε θαη άλεηε αίζζεζε ζην 

άηνκν θαη ίζσο λα είλαη θαη ε πην πξσηφγνλε κνξθή παλάθεηαο γηα ηνλ πφλν. Σν 

θεθάιαην απηφ αλαθέξεηαη θαη αλαιχεη ζηηο κεζφδνπο θαη εθαξκνγέο ησλ 

κέζσλ ηεο ζεξκνζεξαπείαο. Η απνηειεζκαηηθφηεηα ησλ κέζσλ ζεξκνζεξαπείαο 

αλαπηχζζεηαη ζε απηφ ην θεθάιαην επίζεο, κέζα απφ επηζηεκνληθά ζηνηρεία 

εξεπλψλ. 

1.1) Οξηζκφο Θεξκνζεξαπείαο: 

 Θεξκφηεηα νξίδεηαη ε εζσηεξηθή δφλεζε ησλ κνξίσλ κέζα ζην ζψκα 

(Prentice, 2002). Οη Nadler et al (2004) αλαθεξφκελνη ζηε ζεξκνζεξαπεία 

νξίδνπλ φηη είλαη ε ζεξαπεπηηθή εθαξκνγή νπνηαζδήπνηε νπζίαο πνπ πξνζζέηεη 

ζεξκφηεηα ζην ζψκα θαη έρεη σο απνηέιεζκα ηελ αχμεζε ζεξκνθξαζίαο ησλ 

ηζηψλ. Οη ηερληθέο ζέξκαλζεο πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη γηα ζεξαπεπηηθνχο 

ζθνπνχο νλνκάδνληαη ζεξκνζεξαπεία, ζεκεηψλεη απφ ηελ άιιε ν Prentice 

(2002) ελψ ζεκεηψλεη φηη ρξεζηκνπνηείηαη φηαλ ν ζεξαπεπηηθφο ζηφρνο είλαη ε 

ζέξκαλζε ησλ ηζηψλ.   

1.2) Δίδε Θεξκνζεξαπείαο: 

 Η κεηαθνξά ζεξκφηεηαο ζηνπο ηζηνχο γίλεηαη κε ηξεηο ηξφπνπο: κε 

αγσγή, κε κεηαγσγή θαη κε αθηηλνβνιία. Καζψο ε Θεξκνζεξαπεία πεξηέρεη 

κέζα πνπ κπνξνχλ λα κεηαδψζνπλ ζεξκφηεηα κε παξαπάλσ απφ έλαλ ηξφπνπο 

θαη ην θάζε κέζσ εηζρσξεί ζε δηαθνξεηηθφ βάζνο ε ζέξκαλζε ησλ ηζηψλ κπνξεί 

λα είλαη είηε επηθαλεηαθή είηε βαζηά. Έηζη μερσξίδνπλ δχν θαηεγνξίεο: επηπνιήο 

θαη ελ ησ βάζεη ζεξκνζεξαπεία (Prentice, 2002; Nadler et al, 2004; Robertson et 

al, 2011). 

1.2.1) Δπιπολήρ θεπμοθεπαπεία: 

Όηαλ εθαξκνζηεί ζεξκφηεηα ηνπηθά ζην ζψκα θπζηνινγηθά δελ 

πξνθαιείηαη αχμεζε ηεο θεληξηθήο ζεξκνθξαζίαο. Η ζεξκφηεηα πξνζηίζεηαη 

ζην ζεκείν εθαξκνγήο θαη δηαρέεηαη ζε νιφθιεξν ην ζψκα γηα λα ππάξρεη κηα 

ηζνξξνπία κεηαμχ εηζξνήο θαη δηάρπζεο απηήο. Έηζη ν θχξηνο ηξφπνο δξάζεο 

ηεο επηπνιήο ζεξκνζεξαπείαο είλαη ε κεηαγσγή κέζσ ηεο αηκαηηθήο ξνήο. Όζν 

κεγαιχηεξε είλαη ε ζεξκνθξαζία πνπ εθαξκφδεηαη ηφζν κηθξφηεξνο είλαη θαη ν 

ρξφλνο πξηλ πξνθαιέζεη βιάβε ζηνπο ηνπηθνχο ηζηνχο αλ θαη ζηηο ζεξαπεπηηθέο 

κεζφδνπο δελ ζπλεζίδνληαη ηφζν πςειέο ζεξκνθξαζίεο. Παξάγνληεο φπσο ην 
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ππνδφξην ιίπνο, ε επηθάλεηα ζέξκαλζεο, ε ζηαζεξφηεηα ηνπ ζεξκηθνχ κέζνπ, ε 

αγσγηκφηεηα ησλ ηζηψλ θαη ησλ κέζσλ, ε δηάξθεηα θαη ηα παξεκβαιιφκελα 

κέζα θαζηζηνχλ δηαθνξεηηθφ ην ξπζκφ πνπ κεηαδίδεηαη ε ζεξκφηεηα ηνπηθά 

(Prentice, 2002; Robertson et al, 2011).  

1.2.2) Δν ηυ βάθει θεπμοθεπαπεία: 

Σα κέζα ηεο ζεξκνζεξαπείαο δελ πεξηνξίδνληαη κφλν ζε επαγσγηθνχο 

ηξφπνπο κεηάδνζεο ηεο ζεξκφηεηαο. ΢ηε ζεξκνζεξαπεία ππάγνληαη κέζα πνπ 

πξνσζνχλ ηε κεηαθνξά ζεξκφηεηαο κέζσ ηεο κεηαγσγήο θαη ηεο αθηηλνβνιίαο. 

Καηά ηε κεηαγσγή κέζα πνπ πξνζθέξνπλ πην γεληθεπκέλε ζέξκαλζε ηνπ 

ζψκαηνο πξνθαινχλ ηε καδηθή κεηαθίλεζε ησλ θηλνχκελσλ κνξίσλ. 

Οπζηαζηηθά ηα κέζα απηά επεξεάδνπλ ηελ αηκαηηθή ξνή γηα θπθινθνξία δεζηνχ 

αίκαηνο πξνο φιν ην ζψκα. Αθφκε, ε ζεξκηθή ελέξγεηα κπνξεί λα κεηαηξαπεί ζε 

ειεθηξνκαγλεηηθή αθηηλνβνιία. Οη πην γλσζηέο είλαη ε ππέξπζξε, ε νξαηή θαη 

ε κηθξνθπκαηηθή αθηηλνβνιία πνπ επηθέξνπλ ζέξκαλζε ησλ ηζηψλ θαηά ηελ 

απνξξφθεζή ηνπο (Prentice, 2002; Robertson et al, 2011). Οη κεραληζκνί πνπ 

δηέπνπλ απηέο ηηο κνξθέο είλαη πην πνιχπινθεο αλάινγα κε ην θάζε κέζν θαη 

αλαθέξνληαη παξαθάησ ζηελ εθάζηνηε ελφηεηα.  

1.3) Θεξκά επηζέκαηα: 

Τπάξρνπλ δχν θαηεγνξίεο επηζεκάησλ: επηζέκαηα κηαο ρξήζεο θαη 

επηζέκαηα επαλαρξεζηκνπνηνχκελα. ΢ηελ πξψηε θαηεγνξία αλήθνπλ εθείλα πνπ 

ζεξκαίλνληαη κε ηε βνήζεηα κηθξνθπκάησλ ελψ ζηε δεχηεξε εθείλα πνπ 

απνηεινχληαη απφ ζπλζεηηθφ πιηθφ. Σα επηζέκαηα κπνξεί λα είλαη μεξήο ή 

πγξήο κνξθήο. Σα πγξά επηζέκαηα πεξηέρνπλ κηα πδξφθηιε ζηιηθνλνχρν γέιε 

ελψ ε άιιε κνξθή κεηαμχ άιισλ ζηνηρείσλ κπνξεί θαη λα πεξηέρεη γέιε 

(Robertson et al, 2011). Ο ξπζκφο ζέξκαλζεο ησλ ηζηψλ θαη γηα ηνπο δχν ηχπνπο 

είλαη ν ίδηνο αλ θαη θάπνηνη αζζελείο δείρλνπλ κηα πξνηίκεζε γηα ηελ πγξή 

ζεξκνζεξαπεία (Pointdexter et al, 2002). 

 Σα παξαπάλσ αθνξνχλ ηελ θαηεγνξία γηα ηα επαλαρξεζηκνπνηνχκελα 

επηζέκαηα. Δθείλα ηεο κηαο ρξήζεο πεξηέρνπλ ρεκηθέο νπζίεο νη πνπίεο φηαλ 

αληηδξάζνπλ κεηαμχ ηνπο παξάγνπλ ζεξκφηεηα. Οη αληηδξάζεηο απηέο είλαη 

εμψζεξκεο (παξάγνπλ ζεξκφηεηα) θαη κε αλαζηξέςηκεο ελψ ελεξγνπνηνχληαη κε 

ηελ έιμε θάπνηαο βαιβίδαο ζπλήζσο. Σα επηζέκαηα κηαο ρξήζεο δηαζέηνπλ 

κεγάιε πνηθηιία ζε ζρήκαηα θαη κεγέζε. Δλψ ηα ηειεπηαία είλαη ιηγφηεξα 

θηιηθά πξνο ην πεξηβάιινλ θαίλεηαη λα παξέρνπλ κεγαιχηεξν θιηληθφ φθεινο 

απφ ηα πξψηα (Robertson et al, 2011).   
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1.3.1) Δπιθέμαηα ςδπόθιληρ γέληρ: 

 Σέηνηνπ είδνπο επηζέκαηα πεξηέρνπλ κηα εηδηθή ζηιηθνλνχρν γέιε θαη 

θαιχπηνληαη απφ θάπνην είδνο θακβά. Σν πιηθφ απηφ κπνξεί λα 

απνξξνθήζεη κεγάιεο πνζφηεηεο λεξνχ ην νπνίν φηαλ είλαη δεζηφ κπνξεί 

λα απνηειέζεη ζεκαληηθή πεγή ζεξκφηεηαο. Γηαηίζεληαη ζε δηάθνξα 

ζρήκαηα θαη κεγέζε θαη είλαη θαηαζθεπαζκέλα έηζη ψζηε λα είλαη 

εχθακπηα θαη λα εθαξκφδνπλ ζε θάζε ζεκείν ηνπ ζψκαηνο. Ο ηξφπνο 

εθαξκνγήο αθνινπζεί (Robertson et al, 2011; Lehmann et al, 1966; Fyfe, 

1982).   

1.3.2) Δθαπμογή: 

 Η ζέξκαλζε ησλ επηζεκάησλ κπνξεί λα δηαξθέζεη απφ ιίγα ιεπηά έσο θαη 

2 ψξεο αλάινγα κε ην πιηθφ πνπ δηαζέηνπλ θαη ηνλ ηξφπν ζέξκαλζεο. Γηα 

παξάδεηγκα ε γέιε αλάινγα κε ηελ πνηφηεηά ηεο κπνξεί λα ρξεηαζηεί απφ 

30 ιεπηά έσο θαη 2 ψξεο ζε κηα δεμακελή λεξνχ ζηνπο 75-80
ν
 C.  

 Πξηλ απφ θάζε εθαξκνγή απαηηείηαη ε πξνεηνηκαζία ηνπ επηζέκαηνο, ε 

ελεκέξσζε θαη πξνεηνηκαζία ηνπ αζζελή θαη ν έιεγρνο γηα ηπρφλ 

αληελδείμεηο φπσο ε ζεξκηθή επαηζζεζία. 

 Σα επηζέκαηα εθαξκφδνληαη πάληα ηπιηγκέλα κέζα ζε θάπνην κέζν 

(ζπλήζσο πεηζέηα) πάρνπο 1-2 εθαηνζηά κεηαμχ επηζέκαηνο θαη 

δέξκαηνο. Ο ζθνπφο ηνπ ελδηάκεζνπ πιηθνχ είλαη ε ζεξκηθή κφλσζε 

ψζηε ε ζεξκνθξαζία ηνπ δέξκαηνο λα κελ μεπεξάζεη ηνπο 42
ν
 C.  

 Πεξίπνπ 8 ιεπηά αξθνχλ ψζηε ε ζεξκφηεηα ηνπ δέξκαηνο λα θηάζεη ζηε 

κέγηζηε ηηκή ηεο. Σαπηφρξνλα ην επίζεκα θαη ην ελδηάκεζν πιηθφ 

απνβάιινπλ ζεξκφηεηα νπφηε απμάλεηαη ε ζεξκνθξαζία ζην δέξκα. Γη’ 

απηφ ην ιφγν θαη πξνθεηκέλνπ λα απνθεπρζεί ηπρφλ έγθαπκα ν 

ζεξαπεπηήο πξέπεη λα ειέγρεη θάζε 10 ιεπηά ηελ πεξηνρή εθαξκνγήο. 

Καζψο φκσο ην ρξψκα ηνπ δέξκαηνο δελ είλαη αμηφπηζηνο δείθηεο 

απαηηείηαη θαη ιεθηηθή αλαηξνθνδφηεζε.  

 Ο ζπλνιηθφο ρξφλνο εθαξκνγήο δελ πξέπεη λα μεπεξλά ηα 15-20 ιεπηά. 

1.3.3) Δνδείξειρ και ανηενδείξειρ: 

Σα ζεξκά επηζέκαηα πξνθαινχλ ηνπηθή αχμεζε ηεο θπθινθνξίαο θαη 

κπτθή ραιάξσζε θαη έηζη ελδείθλπληαη γηα ηε ζεξαπεία κπτθψλ θαθψζεσλ ζε 

ππνμχ θαη ρξφλην ζηάδην θαη ζε θαηαζηάζεηο φπνπ παξαηεξείηαη δπζθακςία ησλ 

αξζξψζεσλ. Χζηφζν απφιπηεο αληελδείμεηο απνηεινχλ νη νμείο ηξαπκαηηζκνί, 
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νη νμείεο θιεγκνλψδεηο θαηαζηάζεηο θαη νη δεξκαηηθέο κνιχλζεηο (Robertson & 

al, 2011; Γηφθαξεο, 2007).      

 
Δηθφλα 3.1.: Θεξκά επηζέκαηα ζε δηάθνξεο δηαζηάζεηο θαη ζρέδηα θαη ζπζθεπέο ζέξκαλζεο ησλ 

επηζεκάησλ – (πεγή: www.promed.com).  

1.4) Παξαθηλφινπηξν: 

 Σν παξαθηλφινπηξν απνηειείηαη απφ κηα κεγάιε ιεθάλε απφ αλνμείδσην 

αηζάιη θαη εηδηθφ πεξίβιεκα. Οη πην ζχγρξνλεο κάιηζηα επηηξέπνπλ θαη ηε 

ξχζκηζε ηνπ χςνπο ηεο ζπζθεπήο. Πεξηέρεη έλαλ ειεθηξηθφ ζεξκνζηάηε θαη 

θάπνηεο θνξέο έλα ζηαζεξφ ζεξκφκεηξν γηα ηελ πξνζαξκνγή ηνπ ζεξκνζηάηε 

ή/θαη ηεο ζεξκνθξαζίαο θαη ηε δηαηήξεζε απηήο ζηαζεξή. Η παξαθίλε 

δηαηεξείηαη εκίξξεπζηε κέζα ζην ινπηξφ θαη φηαλ θηάζεη ηνπο 52
ν
 C ηήθεηαη 

πιήξσο. Αλάινγα φκσο κε ηελ πεξηεθηηθφηεηα πξφζζεζεο κεηαιιηθνχ ειαίνπ 

(πγξή παξαθίλε) νη βαζκνί κπνξεί λα κεησζνχλ. ΢ηηο πεξηζζφηεξεο ζπζθεπέο 

δηαηεξείηαη κηα ζεξκνθξαζία απφ 42-52
ν
 C. Δάλ ε εθαξκνγή πξφθεηηαη λα γίλεη 

ζε θάησ άθξν δηαηεξνχληαη νη θαηψηεξεο ζεξκνθξαζίεο ελψ αλ πξφθεηηαη γηα 

άλσ άθξν νη πςειφηεξεο (Robertson et al, 2011). 

1.4.1) Σπόπορ δπάζηρ ηηρ παπαθίνηρ:  

Γεγνλφο είλαη φηη ην δέξκα ζε ζεξκνθξαζίεο πάλσ απφ 45
ν
 C είλαη 

επαίζζεην ζε βιάβεο (έγθαπκα, θιπ). Η παξαθίλε φκσο έρεη ηελ ηδηφηεηα λα 

θξπψλεη θαη λα ζηεξενπνηείηαη φηαλ έξρεηαη ζε επαθή κε ην δέξκα θάλνληαο 

αλεθηέο ηηο ζεξκνθξαζίεο 50
ν
 C φπνπ ζεξκαίλεηαη. Καηά ηελ εκβχζηζε ινηπφλ 

θάπνηνπ ζεκείνπ ζε παξαθίλε ζα δεκηνπξγεζεί έλα ιεπηφ ζηξψκα απφ ζηεξεή 

παξαθίλε γχξσ ην κέινο, πνπ ιφγσ ρακειήο αγσγηκφηεηαο ηεο ηειεπηαίαο ζα 

ιεηηνπξγήζεη σο κνλσηηθφ γηα ην δέξκα ζε ζρέζε κε ην πην πγξφ πεξηβάιινλ 

γχξσ. Δλδέρεηαη βέβαηα λα παγηδεπηεί θαη θάπνηα πνζφηεηα αέξα απμάλνληαο 

έηζη ηε κνλσηηθή δξάζε ηεο (Griffin & Karselis, 1988).   

http://www.promed.com/
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 Η παξαθίλε κεηαδίδεη άκεζα κηα κηθξή ζεξκηθή ελέξγεηα ζηνπο ηζηνχο 

(πεξίπνπ 35kj/kg)  θαζψο ζηεξενπνηείηαη ελψ παξάιιεια ειαηηψλεη αηζζεηά ηε 

θπζηνινγηθή απψιεηα ζεξκφηεηαο απφ ην δέξκα. Δπίζεο, ην ζηξψκα παξαθίλεο 

απνηξέπεη θαη ηελ εμάηκηζε λεξνχ απφ ην δέξκα κε απνηέιεζκα λα 

βειηηψλνληαη πεξηζζφηεξν νη κνλσηηθέο ηεο ηδηφηεηεο (Sekins & Emery, 1982). 

Σν πξαθηηθφ ινηπφλ απνηέιεζκα είλαη ε επίηεπμε παξνρήο εμαηξεηηθά 

απνηειεζκαηηθήο ζέξκαλζεο ζε ρακειή ζεξκνθξαζία θαη ε κεηαηξνπή ηνπ 

δέξκαηνο ζε πγξφ, καιαθφ θαη ελδνηηθφ (κεγάιε ρξεζηκφηεηα φηαλ ην δέξκα 

παξνπζηάδεηαη μεξφ). Η πξνεηνηκαζία ηεο εθαξκνγήο είλαη ε εμήο (Robertson et 

al, 2011): 

1.4.2) Πποεηοιμαζία: 

 Δλεκέξσζε ηνπ αζζελή θαη έιεγρνο ηεο πεξηνρήο γηα ηπρφλ αληελδείμεηο. 

 Διέγρεηαη ε θαηάιιειε ζεξκνθξαζία ηεο παξαθίλεο κε έλα ζεξκφκεηξν 

ζην πην βαζχ θαη θεληξηθφ ζεκείν ηνπ ινπηξνχ ή απφ ην ζεξαπεπηή κε ην 

δείθηε ηνπ. 

 Σν ζεκείν εθαξκνγήο πξέπεη λα πιέλεηαη θαη λα ζηεγλψλεηαη εληειψο. Ο 

αζζελήο ηνπνζεηείηαη κε ηέηνην ηξφπν ψζηε λα κπνξεί άλεηα λα βπζίζεη 

ην κέινο κέζα ζην παξαθηλφινπηξν. 

1.4.3) Μέθοδοι εθαπμογήρ: 

 Τπάξρνπλ δχν ηξφπνη εθαξκνγήο γηα ην παξαθηλφινπηξν: α) Η κέζνδνο 

ηνπ γαληηνχ θαη β) Η κέζνδνο εκβχζηζεο θαη παξακνλήο. Όπνηνλ ηξφπν θαη απφ 

ηνπο δχν λα ρξεζηκνπνηήζεη θαλείο αθνινπζείηαη κέρξη έλα ζεκείν κηα 

ζπγθεθξηκέλε δηαδηθαζία φπσο πεξηγξάθεηαη παξαθάησ (Robertson et al, 2011): 

- Σν κέινο ππφ αγσγή βπζίδεηαη γηα πεξίπνπ 1 δεπηεξφιεπην ζηελ 

παξαθίλε. 

- Απνζχξεηαη θαη αθήλεηαη λα θξπψζεη γηα άιια 2-3 δεπηεξφιεπηα θαη ζηε 

ζπλέρεηα επαλαβπζίδεηαη.  

- Η δηαδηθαζία επαλαιακβάλεηαη 6-8 θνξέο ψζηε λα δεκηνπξγεζεί έλα 

ζηξψκα πάρνπο 2-3 ρηιηνζηά γχξσ απφ ην κέινο.  

- Οη εκβπζίζεηο πξέπεη λα είλαη ζχληνκεο γηα λα κελ πγξνπνηείηαη ε 

παξαθίλε μαλά θαη δελ απμάλεηαη ην πάρνο ηεο ζηξψζεο. 

- Όηαλ ε ζηξψζε παξαθίλεο είλαη έηνηκε ην κέινο ηπιίγεηαη ζε κηα 

πιαζηηθή ζαθνχια θαη απφ πάλσ κε θάπνην πιηθφ (πεηζέηα, θνπβέξηα, 

θιπ) ψζηε λα πεξηνξηζηεί ν ξπζκφο απψιεηαο ηεο ζεξκνθξαζίαο απφ ηνλ 

αέξα. 
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Δάλ ρξεζηκνπνηείηαη ε κέζνδνο ηνπ γαληηνχ, ε παξαθίλε δηαηεξείηαη 

θπζηνινγηθά γηα 15 ιεπηά θαη φηαλ έρεη ζηεξενπνηεζεί πιήξσο αλ θαη είλαη 

αθφκα καιαθή, αθαηξείηαη νιφθιεξε ζε έλα θνκκάηη. Αλ ν ζηφρνο φκσο είλαη 

λα επηηεπρζεί πςειφηεξε ζεξκνθξαζία ζην δέξκα γηα κεγαιχηεξεο πεξηφδνπο, 

ρξεζηκνπνηείηαη ε δεχηεξε κέζνδνο. Μεηά ηε δεκηνπξγία ηεο ζηξψζεο 

παξαθίλεο, ην κέινο αθήλεηαη κέζα ζην παξαθηλφινπηξν γηα 15-20 ιεπηά 

(Abramson et al., 1964; Robertson et al, 2011).  

΢ηε κέζνδν ηνπ γαληηνχ θαη ζε πεξίπησζε πηζαλνχ ζρεκαηηζκνχ 

νηδήκαηνο, ην κέινο πξέπεη λα αλπςσζεί θαη θξαηεζεί πάλσ απφ ην επίπεδν ηεο 

θαξδηάο. ΢ε αληίζεηε πεξίπησζε ε ζεξκφηεηα ζα ηείλεη λα επηδεηλψζεη ην 

νίδεκα. ΢ηε κέζνδν εκβχζηζεο θαη παξακνλήο θαζψο νη ζεξκνθξαζίεο είλαη 

πςειφηεξεο γηα ηνπο ηζηνχο ην κέινο θαη θαηά ηελ παξακνλή ησλ κειψλ ζην 

παξαθηλφινπηξν εθείλα είλαη πξνο ηα θάησ, ππάξρεη αθφκα κεγαιχηεξνο 

θίλδπλνο γηα ζρεκαηηζκφ ή επηδείλσζε νηδήκαηνο θαη γη’ απηφ ζπλίζηαηαη 

πεξηζζφηεξε πξνζνρή (Robertson et al, 2011). 

΢ε πεξίπησζε πνπ ην ζεκείν εθαξκνγήο δελ δχλαηαη λα εκβπζηζηεί 

κπνξεί λα θαιπθζεί ε επηθάλεηά ηνπ κε παξαθίλε κε ηε βνήζεηα θάπνηαο 

βνχξηζαο ή ρχλνληαο ηελ παξαθίλε ζην ζεκείν κε ηε βνήζεηα κηαο ιεθάλεο. 

Αθφκε, εηδηθνί επίδεζκνη θαη πιέγκαηα κπνξνχλ λα βπζηζηνχλ ζηελ παξαθίλε, 

λα ηπιηρζνχλ γχξσ απφ ην ζεκείν θαη λα επηθαιπθζνχλ θαη πάιη κε παξαθίλε. 

Απηέο νη κέζνδνη είλαη ρξνλνβφξεο θαη γη’ απηφ δε ρξεζηκνπνηνχληαη ζπρλά 

(Robertson et al, 2011).  

1.4.4)Δνδείξειρ και ανηενδείξειρ: 

Οη αζζελείο κε επψδπλεο θαη δχζθακπηεο αξζξψζεηο ππνζηεξίδνπλ ζε 

κεγάιν πνζνζηφ θαη έλζεξκα απηή ηε κνξθή ζεξκνζεξαπείαο. Απηά ζηνηρεία 

γηα ηελ ππνζηήξημε απηήο ηεο εθαξκνγήο ηνπ παξαθηλφινπηξνπ ζηελ θιηληθή 

πξάμε δελ ππάξρνπλ (Ayling & Marks, 2000). Χζηφζν, έξεπλεο έρνπλ δείμεη 

πσο ν ζπλδπαζκφο ηνπ παξαθηλφινπηξνπ κε αζθήζεηο ζε αζζελείο κε 

ξεπκαηνεηδή αξζξίηηδα έρεη βξαρππξφζεζκα πνιχ ζεηηθά απνηειέζκαηα. Σν 

γεγνλφο απηφ νδεγεί ζην ζπκπέξαζκα πσο πξέπεη λα ρξεζηκνπνηείηαη 

ζπκπιεξσκαηηθά θαη φρη σο κνλαδηθή αγσγή (Robinson et al., 2004). 

 H ρξήζε απηνχ ηνπ κέζνπ ζεξκνζεξαπείαο δελ έρεη πςεινχο θηλδχλνπο 

σζηφζν πξέπεη λα πεξηνξίδεηαη  ή αθφκα θαη λα απνθεχγεηαη ε εθαξκνγή ηνπ ζε 

νξηζκέλεο πεξηπηψζεηο: α) αλ θαη απνζηεηξσκέλν πιηθφ ε παξαθίλε, δελ πξέπεη 

λα εθαξκφδεηαη ζε αζπλέρεηεο ηνπ δέξκαηνο ή αλνηθηέο πιεγέο θαζψο δξα σο 

αδξαλέο μέλν ζψκα θαη θαζπζηεξεί ηε δηαδηθαζία ηεο επνχισζεο, β) ζπάληα 
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πεξίπησζε αλ θαη πηζαλή είλαη λα πξνθιεζεί θάπνηα κφιπλζε απφ ηελ παξαθίλε 

ζε πεξηπηψζεηο φπνπ ε ηειεπηαία δελ έρεη θαζαξηζηεί ζσζηά θαη ζηελ 

επαλαρξεζηκνπνίεζε ηεο πεξηέρεη αξθεηά αθάζαξηα ηκήκαηα, γ) αζζελείο κε 

δεξκαηηθέο κνιχλζεηο ή νμείεο θιεγκνλέο ή νμείεο δεξκαηίηηδεο ζηα ζεκεία 

εθαξκνγήο, δελ πξέπεη λα ην ρξεζηκνπνηνχλ θαζψο ε κφιπλζε θαη ε θιεγκνλή 

ζα επηδεηλσζνχλ ιφγσ ηε ζεξκφηεηαο θαη κε θίλδπλν λα πξνμελήζεη ηζηηθή 

βιάβε, δ) ε ζπλερήο ή/θαη παξαηεηακέλε ρξήζε ηνπ κπνξεί ζπάληα λα 

πξνθαιέζεη αιιεξγία ζηελ παξαθίλε, ε) άηνκα κε ειιεηκκαηηθή ζεξκηθή 

αηζζεηηθφηεηα θαη ειιηπή θπθινθνξία αίκαηνο ζην ζεκείν εθαξκνγήο 

απαγνξεχεηαη λα ρξεζηκνπνηνχλ ην ζπγθεθξηκέλν κέζν (Robertson et al, 2011). 

Σέινο ηδηαίηεξε πξνζνρή δίλεηαη ζε κέηξα πξνθχιαμεο (ππξνζβεζηήξαο, 

θνπβέξηα ππξφζβεζεο, θιπ) θαζψο ε παξαθίλε απνηειεί εμαηξεηηθά εχθιεθην 

πιηθφ θαη ζε πεξίπησζε ππεξζέξκαλζεο είλαη πηζαλφ λα πάξεη θσηηά. Πξφζζεηα 

είλαη επηθίλδπλε γηα πξφθιεζε αηπρήκαηνο εάλ ρπζεί ζην πάησκα θαζψο 

γιηζηξάεη πνιχ θαη πξέπεη λα απνκαθξχλεηαη ακέζσο θαη απνιχησο (Robertson 

et al, 2011).        

 

 

 
Δηθφλα 3.2.: ΢πζθεπή παξαθηλφινπηξν θαη εθαξκνγέο ηνπ ζε δηάθνξα ζεκεία (πεγή: medistore.gr, 

stopain.gr, mobilitysmart.cc, natural-homeremedies.org – κε ηε ζεηξά). 
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1.5) Θεξκφ δηλφινπηξν: 

 Σν δηλφινπηξν είλαη δεμακελή απφ αλνμείδσην αηζάιη ζε δηάθνξα 

κεγέζε. Σν πην κηθξφ κέγεζνο ρξεζηκνπνηείηαη γηα ηελ εκβχζηζε ελφο άθξνπ 

ζπλήζσο ελψ ηα κεγαιχηεξα ρσξνχλ νιφθιεξν ην ζψκα ψζηε ν αζζελήο λα 

κπνξεί λα θαζίζεη κέζα ζε απηφ. Μηα ειεθηξηθή αληιία είλαη ζπλδεδεκέλε κε ηε 

δεμακελή θαη παξάγεη αέξα θαη ηαπηφρξνλα αλακηγλχεη ην λεξφ θαη ηνλ αέξα 

πξνθαιψληαο ηελ πεξηδίλεζε ηνπ λεξνχ. Οη δίλεο πνπ δεκηνπξγνχληαη 

δηαθέξνπλ ζε έληαζε κέζα απφ ηνλ έιεγρν ηεο αληιίαο θαη ηελ πίεζε ηνπ αέξα. 

Η θαηεχζπλζε ησλ δηλψλ ξπζκίδεηαη απφ ηελ ηνπνζέηεζε ηνπ αθξνθχζηνπ. 

Σέινο ε δεμακελή γεκίδεηαη κε λεξφ βξχζεο ζηνπο 36
ν
 – 45

ν
C. Η ζεξαπεία ηνπ 

δηλφινπηξνπ ζηεξίδεηαη ζηηο δίλεο ηνπ λεξνχ νη νπνίεο ρξεζηκεχνπλ γηα ην 

κεραληθφ εξεζηζκφ ηεο επηθάλεηαο ηνπ δέξκαηνο. Δξεζηζκφο ζεξκνυπνδνρέσλ 

θαη κεραλνυπνδνρέσλ πξνθαινχλ ηελ αλαθνχθηζε απφ ηνλ πφλν (Walsh, 1996). 

Η πξνεηνηκαζία θαη ε κέζνδνο εθαξκνγήο είλαη νη αθφινπζεο (Robertson et al, 

2011): 

1.5.1) Πποεηοιμαζία: 

- Δλεκέξσζε ηνπ αζζελή θαη έιεγρνο γηα ηπρφλ κνιχλζεηο, κπθεηηάζεηο, 

θιπ ζην άθξν. Δάλ ν αζζελήο πξφθεηηαη λα κπεη νιφθιεξνο ζην 

δηλφινπηξν θαιφ είλαη λα εξσηάηαη θαη γηα πλεπκνληθέο ινηκψμεηο.   

- Σν λεξφ ξπζκίδεηαη ζηελ θαηάιιειε ζεξκνθξαζία θαη πξνηείλεηαη ε 

πξνζζήθε ελφο αληηζεπηηθνχ κέζνπ πνπ δελ πξνθαιεί εξεζηζκφ ή 

αιιεξγία ηνπ δέξκαηνο. 

- Ο αζζελήο ηνπνζεηείηαη νιφθιεξνο κέζα ζηε δεμακελή ή εάλ πξφθεηηαη 

γηα άθξν θάζεηαη άλεηα δίπια απφ απηήλ θαη ηνπνζεηεί ην άθξν κέζα.  

1.5.2) Μέθοδορ εθαπμογήρ: 

- Η αγσγή δηαξθεί γηα 20 ιεπηά θαη δελ θαίλεηαη λα ππάξρνπλ επηπιένλ 

απνηειέζκαηα απφ κεγαιχηεξε ψξα εθαξκνγήο ηνπιάρηζηνλ φζν 

αλαθνξά ηε ζέξκαλζε ησλ ηζηψλ. 

- Ο αζζελήο ηνπνζεηείηαη θαζηζηφο κέζα ζην δηλφινπηξν εάλ πξφθεηηαη γηα 

εθαξκνγή ζε νιφθιεξν ην ζψκα ελψ εάλ πξφθεηηαη γηα εκβχζηζε κφλν 

ελφο άθξνπ θάζεηαη δίπια ζην δηλφινπηξν θαη ηνπνζεηεί ην άθξν κέζα. 

1.5.3) Δνδείξειρ και ανηενδείξειρ: 

Η εθαξκνγή ζε αλνηρηέο πιεγέο θαίλεηαη επεξγεηηθή κέζσ ηεο κεραληθήο 

επίδξαζεο θαζψο κπνξεί κε ήπην ηξφπν ε πιεγή λα θαζαξηζηεί κε ηελ 
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απνκάθξπλζε ηνπ λεθξσηηθνχ ηζηνχ θαη ησλ μέλσλ ζσκάησλ. Η έληνλε δξάζε 

κπνξεί λα θαηαζηξέςεη ηελ επαίζζεηε θνθθίσζε. Όηαλ ε επνχισζε θαζπζηεξεί 

φπσο ζπκβαίλεη ζε έλα έιθνο, ε επίδξαζε πνπ πξνθαιεί ην δηλφινπηξν 

ζεσξείηαη φηη εθιχεη ηνλ ζρεκαηηζκφ θνθθηψδνπο ηζηνχ κέζσ ηεο αχμεζεο ηεο 

αηκαηηθήο ξνήο (Robertson et al, 2011).  

΢ε πεξηπηψζεηο χπαξμεο νηδήκαηνο ην δηλφινπηξν αληελδείθλπηαη θαζψο 

πξνθαιεί επηδείλσζε ηνπ νηδήκαηνο. Αθφκα θαη αλ ην νίδεκα είλαη πηζαλφ λα 

ππάξρεη πξέπεη λα αθνινπζείηαη κηα άιιε κέζνδνο φπνπ ζα κπνξεί ην άθξν 

κπνξεί λα ηνπνζεηείηαη ζε ζέζε αλχςσζεο. Αθφκε κέζα ζην δηλφινπηξν 

ππάξρεη θίλδπλνο δεξκαηηθήο κφιπλζεο ελψ κπνξεί λα επηδεηλψζεη ηελ ήδε 

ππάξρνπζα εηδηθά ζε αηξνθηθφ δέξκα (Robertson et al, 2011).       

1.6) Θεξκφ ινπηξφ: 

 Σα ζεξκά ινπηξά απνηεινχληαη απφ κνλάδεο κηθξφηεξεο ή κεγαιχηεξεο 

ζε δηαζηάζεηο ψζηε λα ηνπνζεηνχληαη ηα άθξα αιιά ζπλήζσο ηνπνζεηείηαη 

νιφθιεξνο ν αζζελήο κέζα. Σα ζεξκά ινπηξά είλαη ηα γλσζηά Jacuzzi πνπ 

δηαζέηνπλ εμσηεξηθφ κεραληζκφ πνπ πξνσζεί αέξα κε πίεζε κέζα ζην λεξφ θαη 

κε ηε ζεηξά ηνπ, ην λεξφ αζθεί πίεζε ζηελ πεξηνρή ππφ αγσγή. Η εθαξκνγή ηνπ 

είλαη παξφκνηα κε ηνπ ζεξκνχ δηλφινπηξνπ. Η ζεξκνθξαζία ηνπ λεξνχ δελ 

μεπεξλά ηνπ 39
ν
C θαη θαζψο ζηηο κεγάιεο κνλάδεο ην λεξφ δελ είλαη εχθνιν λα 

αιιάδεηαη ηαθηηθά, ζπζηήλεηαη θαζαξηζκφο κε ριψξην θαη θηιηξάξηζκα ηνπ 

λεξνχ ελψ ε αιιαγή ηνπ λεξνχ γίλεηαη αλά πεξηφδνπο έσο 3 κήλεο. Παξνκνίσο 

κε ηηο αξρέο ηνπ δηλφινπηξνπ, πξέπεη λα δίλεηαη ηδηαίηεξε πξνζνρή ζηελ ηήξεζε 

θαλφλσλ πγηεηλήο απφ ην ζεξαπεπηή θαη ηνλ αζζελή θαζψο ππάξρεη θίλδπλνο 

κεηάδνζεο κφιπλζεο ελψ αληελδείθλπηαη ζηηο ίδηεο πεξηπηψζεηο (Walsh, 1996). 

 

  
Δηθφλα 3.3.: Δθαξκνγή ζεξκνχ ινπηξνχ ζε άλσ άθξν θαη δηλφινπηξνπ ζε θάησ άθξν – (πεγή: 

www.rallisndt.gr,www.bodybuilding.gr). 

 

http://www.rallisndt.gr/
http://www.bodybuilding.gr/
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1.7) Τπέξερνη: 

 Τπέξερνη είλαη ε νλνκαζία πνπ δφζεθε ζε ερεηηθά θχκαηα πςειήο 

ζπρλφηεηαο θαη δελ κπνξνχλ λα αθνπζηνχλ απφ ην αλζξψπηλν απηί. Δίλαη 

επηκήθε θχκαηα πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη επξέσο γηα δηαγλσζηηθνχο θαη 

ζεξαπεπηηθνχο ζθνπνχο. Οη ππέξερνη κε ηελ πξνζαξκνγή ησλ θαηάιιεισλ 

παξακέηξσλ θαηά ηελ εθαξκνγή ηνπο πξνθαινχλ έληνλα ζεξκηθά θαη κεραληθά 

απνηειέζκαηα θαη έηζη θαηαηάζζνληαη ζηα κέζα ηεο ελ ησ βάζεη 

ζεξκνζεξαπείαο. Η ζπζθεπή ησλ ππεξήρσλ ζπλδέεηαη κε κηα θπθιηθή θεθαιή 

κέζσ ηεο νπνίαο κεηαδίδνληαη ηα ππεξερεηηθά θχκαηα. Η εθαξκνγή ησλ 

ππεξήρσλ πεξηγξάθεηαη αθνινχζσο (Stuber & Kristmanson, 2006; Γηφθαξεο, 

2007; Prentice, 2002): 

1.7.1) Πποεηοιμαζία: 

- Ο αζζελήο ηνπνζεηείηαη ζε άλεηε ζηάζε θαη πιεξνθνξείηαη γηα ηελ 

επηθείκελε εθαξκνγή. 

- Η πεξηνρή φπνπ ζα εθαξκνζηνχλ νη ππέξερνη είλαη εθηεζεηκέλε θαη 

θαζαξή. 

1.7.2) Μέθοδοι εθαπμογήρ:  

- Γηα λα γίλεη ε κεηάδνζε ησλ θπκάησλ απφ ηελ θεθαιή απαηηείηαη έλα 

ελδηάκεζν πιηθφ φπσο έλα πδξφθηιν ηδει ψζηε λα ππάξρεη έλαο θαιφο 

αγσγφο κεηαμχ ηεο θεθαιήο θαη ηνπ δέξκαηνο. 

- Οη ππέξερνη κπνξεί λα εθαξκφδνληαη κε παικηθή κνξθή θαη ηφηε ν 

ρξφλνο ζεξαπείαο είλαη κηθξφο ή αιιηψο κπνξεί λα είλαη ζπλερήο θαη ν 

ρξφλνο απμάλεηαη θαηά πνιχ αλάινγα θαη κε ην κέγεζνο ηεο επηθάλεηαο 

ππφ αγσγή. Γεληθά ν ρξφλνο θπκαίλεηαη αλάινγα απφ 3-20 ιεπηά. 

- Η θεθαιή ησλ ππεξήρσλ θηλείηαη ζπλερψο κε θπθιηθέο θηλήζεηο γχξσ απφ 

ηελ πεξηνρή ηεο βιάβεο θαη δελ κέλεη ζηαζεξή. 

1.7.3) Δνδείξειρ και ανηενδείξειρ: 

 ΢ε φηη αθνξά ηνπο ππέξερνπο ππάξρνπλ αξθεηά επηζηεκνληθά δεδνκέλα 

πνπ επηβεβαηψλνπλ ηελ απνηειεζκαηηθφηεηά ηνπο θαη ηα ζηνηρεία δείρλνπλ 

ηδηαίηεξα ζεκαληηθά απνηειέζκαηα γηα ηε ζεξαπεία θαθψζεσλ ζην ππνμχ θαη 

ρξφλην ζηάδην. Οη ππέξερνη ελδείθλπληαη ηδηαίηεξα ζε παζήζεηο φπσο 

πεξηαξζξίηηδεο, αξζξίηηδεο, ζπιαθίηηδεο, ηελνληίηηδεο, κπτθέο ζιάζεηο θαη 

θαθψζεηο, απρεληθφ ζχλδξνκν, νζθπαιγία, θαηάγκαηα, λεπξηλψκαηα, ζε 

θαηαζηάζεηο κε δπζθακςία αξζξψζεσλ, θιπ., (Γηφθαξεο, 2007; Prentice, 2002). 
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 Παξά ηα ζεξκηθά ηνπο απνηειέζκαηα νη ππέξερνη κε ηδηαίηεξε πξνζνρή 

θαη ηηο θαηάιιειεο παξακέηξνπο κπνξνχλ λα εθαξκνζηνχλ θαη ζε νμχ ζηάδην 

θιεγκνλήο. Απφ ηελ άιιε ε εθαξκνγή ηνπο αληελδείθλπηαη ζηηο εμήο 

πεξηπηψζεηο: ηζραηκηθέο πεξηνρέο, αηκνξξαγηθή πξνδηάζεζε, αξζξψζεηο θαη 

ζεκεία κε πγξφ ππφ πίεζε, εγθπκνζχλε, εκθπηεχκαηα, λενπιαζίεο, δεξκαηηθέο 

εμειθψζεηο θαη πάλσ ζηελ επίθπζε ησλ νζηψλ (Lehmann et al, 1980; Γηφθαξεο, 

2007).  

 

  

 
Δηθφλα 3.4.: Δθαξκνγή ππέξερνπ θαη ζπζθεπή ππεξήρσλ – (πεγή:www.bloomintonwellness.com, 

www.metropt.net, www.astirphysioquip.com.au). 

1.8) Τπέξπζξε αθηηλνβνιία: 

 Απφ φια ηα είδε ειεθηξνκαγλεηηθήο αθηηλνβνιίαο ε ππέξπζξε θαη ε 

νξαηή αθηηλνβνιία είλαη πην «θπζηθέο» γηα ηνλ άλζξσπν. Οη πςειφηεξεο 

ζεξκνθξαζίεο ζρεηίδνληαη κε βξαρχηεξν κήθνο θχκαηνο θαη πςειφηεξε 

ζπρλφηεηα αθηηλνβνιίαο. Πξνθεηκέλνπ λα παξαρζεί απνδνηηθά βξαρεία 

ππέξπζξε αθηηλνβνιία ην πιηθφ δελ πξέπεη λα νμεηδσζεί νπφηε ρξεζηκνπνηείηαη 

κηα αληίζηαζε ηπιηγκέλε γχξσ απφ έλαλ θεξακηθφ κνλσηή θαη κέζσ ηνπ 

ειεθηξηθνχ ξεχκαηνο παξάγεηαη ε αθηηλνβνιία. Γηα ηνπο ζεξαπεπηηθνχο 

ζθνπνχο ρξεζηκνπνηνχληαη ζπλήζσο δχν ηχπνη ιακπψλ: ε θσηεηλή θαη ε κε 

θσηεηλή. Όιε ε δηαδηθαζία ηεο εθαξκνγήο είλαη ε εμήο (Robertson et al, 2011; 

Prentice, 2002): 

 

 

http://www.metropt.net/
http://www.astirphysioquip.com.au/
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1.8.1) Πποεηοιμαζία: 

- Ο αζζελήο ηνπνζεηείηαη αλαπαπηηθά κε εθηεζεηκέλε ηελ πεξηνρή φπνπ ζα 

γίλεη ε εθαξκνγή. 

- Δλεκέξσζε ηνπ αζζελή θαη επεμήγεζε γίλεηαη θαη έπεηηα ειέγρεηαη ην 

δέξκα θαη ε αηζζεηηθφηεηα. Αθφκε, ν αζζελήο πξέπεη λα εηδνπνηήζεη εάλ 

ληψζεη πεξηζζφηεξε δέζηε απφ ηελ αλεθηή θαη λα κελ αθνπκπήζεη ηε 

ιάκπα. 

- Δάλ ε ιάκπα είλαη κε θσηεηλή ελεξγνπνηείηαη ιίγε ψξα πξηλ ηελ 

εθαξκνγή γηα λα πξνζεξκαλζεί, θάηη πνπ δελ είλαη αλαγθαίν ζηε θσηεηλή 

ιάκπα. 

- Δάλ ε πεξηνρή εθαξκνγήο είλαη ζηελ πξφζζηα επηθάλεηα θαιχπηνληαη νη 

νθζαικνί πξνο πξνθχιαμε. 

- Η ιάκπα ηνπνζεηείηαη έηζη ψζηε λα πξνζπίπηεη ζηελ επηθάλεηα ηνπ 

δέξκαηνο θάζεηα ψζηε λα επηηεπρζεί ε κέγηζηε δηείζδπζε ελψ ε 

απφζηαζε απφ ην δέξκα πξέπεη λα είλαη 60-75cm γηα κεγάιεο ιάκπεο θαη 

45-50cm γηα κηθξέο. 

1.8.2) Μέθοδορ εθαπμογήρ:   

- ΢πλνιηθά ε εθαξκνγή δηαξθεί πεξίπνπ 10-15 ιεπηά ελψ θαζ’ φιε ηε 

δηάξθεηα ε επηθάλεηα ππφ αγσγή πξέπεη λα ειέγρεηαη ηαθηηθά. 

- ΢ε πεξίπησζε πνπ ρξεηάδεηαη λα κεηαβιεζεί ε ζεξκνθξαζία είηε γίλεηαη 

απφ ηε ζπζθεπή είηε αιιάδνληαο ηελ απφζηαζε. 

1.8.3) Δνδείξειρ και ανηενδείξειρ: 

 Η ππέξπζξε αθηηλνβνιία πξνθαιεί ζεκαληηθή αλαθνχθηζε απφ ηνλ πφλν, 

ειάηησζε ηνπ κπτθνχ ζπαζκνχ θαη επηηάρπλζε ηεο επνχισζεο θαη ηεο 

επηδηφξζσζεο ησλ ηζηψλ. ΢πλήζσο ρξεζηκνπνηείηαη πξηλ απφ ηελ εθαξκνγή 

δηάηαζεο, θηλεηνπνίεζεο, έιμεο, κάιαμεο θαη θηλεζηνζεξαπείαο. Αθφκε 

θαίλεηαη φηη εάλ ρξεζηκνπνηεζεί πξηλ απφ ηελ εθαξκνγή ειεθηξηθνχ εξεζηζκνχ 

γηα ζέξκαλζε ηνπ δέξκαηνο, ην δεχηεξν ζα γίλεη πην θαιφο αγσγφο γηα ηελ 

εθαξκνγή ηνπ ππέξερνπ (Prentice, 2002; Robertson et al, 2011).  

 Ιδηαίηεξε πξνζνρή ρξεηάδεηαη ζε άηνκα κε δηαηαξαρέο αηζζεηηθφηεηαο γηα 

ηελ απνθπγή εγθαχκαηνο. Δπίζεο ζε πεξηπηψζεηο πξφζθαηεο ιήςεο δεξκαηηθνχ 

κνζρεχκαηνο, αξηεξηαθήο λφζνπ, αζεξνζθιήξσζεο ή νμχ ζηάδην θάθσζεο δελ 

πξέπεη λα εθαξκφδεηαη ιφγσ ηεο αγγεηαθήο αληίδξαζεο πνπ πξνθαιείηαη θαη 

κπνξεί λα νδεγήζεη ζε ηζηηθή βιάβε. Αθφκε ε ππέξπζξε αθηηλνβνιία 

αληελδείθλπηαη έπεηηα απφ αθηηλνζεξαπεία, κνιχλζεηο, νμείεο δεξκαηνπάζεηεο 
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θαη λενπιαζίεο θαζψο κπνξεί λα πξνάγεη ηε δηάδνζε ηεο κφιπλζεο ή ηελ 

αχμεζε ηνπ φγθνπ (Prentice, 2002; Robertson et al, 2011). 

 
Δηθφλα 3.4.: Λάκπα ππέξπζξεο αθηηλνβνιίαο θαη εθαξκνγή ζε απρέλα θαη νζθχ – (πεγή: 

www.eshopmed.com, www.medicalexpo.com). 

1.9) Laser: 

 Σν αθξσλχκην laser ζεκαίλεη ηελ «ελίζρπζε ηνπ θσηφο κέζσ 

εμαλαγθαζκέλεο εθπνκπήο αθηηλνβνιίαο». Δίλαη κηα ζπζθεπή κέζσ ηεο νπνίαο 

εληζρχεηαη έλα ειεθηξνκαγλεηηθφ θχκα ψζηε λα παξαρζεί κηα ιεπηή δέζκε 

ειεθηξνκαγλεηηθψλ θπκάησλ κε ραξαθηεξηζηηθέο ηδηφηεηεο. Όζν πην ιεπηή 

είλαη δέζκε πνπ παξάγεηαη ηφζν πην επηθεληξσκέλε είλαη ζηελ πεξηνρή ε 

ελέξγεηα ηνπ θχκαηνο ελψ ηαπηφρξνλα ε έληαζή ηεο δελ κεηαβάιιεηαη κε ηελ 

απφζηαζε θαζψο ε δέζκε δελ ζθεδάδεηαη (Prentice, 2002; Robertson et al, 

2011). 

 Σα laser κπνξεί λα είλαη παικηθά ή εζηηαζκέλα θαη κπνξνχλ λα 

ρξεζηκνπνηεζνχλ γηα ηε κεηάδνζε κεγάισλ πνζνηήησλ ελέξγεηαο, ζε κηα κηθξή 

πεξηνρή ζε κηθξφ ρξνληθφ δηάζηεκα. Όηαλ ε αθηηλνβνιία απνξξνθεζεί απφ ηνπο 

ηζηνχο πξνθαιεί ζεξκηθά απνηειέζκαηα ζε επαξθή έληαζε αιιά θαη άιιεο 

ζπγθεθξηκέλεο βηνινγηθέο επηδξάζεηο ιφγσ ηεο θχζεο ηνπ (Robertson et al, 

2011; Santos et al, 2010). 

 Τπάξρνπλ 3 είδε laser: ρακειήο, κέζεο θαη πςειήο ηζρχνο αιιά ζηε 

θπζηθνζεξαπεία ρξεζηκνπνηνχληαη κφλν ηα πξψηα δχν. Σα ρακειήο ηζρχνο είλαη 

http://www.eshopmed.com/


25 
 

αζθαιή γηα ηε ζηηγκηαία ζέαζε θαη γηα ηελ παξαηεηακέλε εθαξκνγή ζην δέξκα 

ελψ ηε κέζεο ζπρλφηεηαο θαιφ είλαη λα απνθεχγεηαη ε ζέαζή ηνπο θαη 

ζπληζηψληαη εηδηθά γπαιηά θαηά ηελ εθαξκνγή ηνπο (Santos et al, 2010).  

1.9.1) Πποεηοιμαζία: 

- Αξρηθά πξέπεη ελεκεξσζεί ν αζζελήο γηα ηε θχζε ηνπ πξνγξάκκαηνο θαη 

ηεο αλάγθεο γηα ηε ρξήζε εηδηθψλ γπαιηψλ. 

- Η πεξηνρή εθαξκνγήο είλαη εθηεζεηκέλε απφ ξνπρηζκφ θαη θαζαξίδεηαη 

ηνπηθά κε αιθνφιε πξνθεηκέλνπ λα απνκαθξπλζεί νπνηαδήπνηε νπζία 

κπνξεί λα απνξξνθήζεη ή λα αλαθιάζεη ηελ αθηηλνβνιία.  

- Σν ζεκείν ππφ αγσγή ππνζηεξίδεηαη έηζη ψζηε ν αζζελήο λα ληψζεη 

άλεηα θαζ’ φιε ηε δηάξθεηα ηεο ζπλεδξίαο θαη λα κε θηλεζεί. 

1.9.2) Μέθοδοι εθαπμογήρ:  

- Έλα επηιερζεί ε κέζνδνο ηνπ κνλνχ ζεκείνπ ρξεζηκνπνηείηαη έλαο 

ςειαθεηήο ν νπνίνο ηνπνζεηείηαη πάλσ αθξηβψο ζην ζεκείν ππφ αγσγή.  

- Η δεχηεξε κέζνδνο είλαη ηνπ πιέγκαηνο θαη ρξεζηκνπνηείηαη γηα ηελ 

θάιπςε κεγαιχηεξεο πεξηνρήο. Ο ςειαθεηήο απηή ηε θνξά είλαη 

ξπζκηζκέλνο λα θηλείηαη θαη λα επαλαηνπνζεηείηαη ζε λέν ζεκείν θαη 

παξέρεη κεκνλσκέλε δνζνινγία ζην θαζέλα. Η απφζηαζε ησλ ζεκείσλ 

δελ είλαη κεγαιχηεξε απφ 1cm. 

- Γηα ηελ θάιπςε κεγάισλ επηθαλεηψλ ρξεζηκνπνηείηαη επίζεο ε κέζνδνο 

ηεο ζάξσζεο θαηά ηελ νπνία ε θεθαιή ηνπ laser θηλείηαη ζπζηεκαηηθά γηα 

λα θαιχςεη φιε ηελ επηθάλεηα.  

- Όιεο νη παξάκεηξνη γηα ηελ θάζε εθαξκνγή είλαη δηαθνξεηηθέο αιιά ζε 

γεληθέο γξακκέο ε δηάξθεηά ηνπ είλαη ιίγα ιεπηά. 

- Με ηε ιήμε ηεο εθαξκνγήο ε ζπζθεπή απελεξγνπνηείηαη πξηλ 

απνκαθξπλζεί απφ ην δέξκα. 

1.9.3) Δνδείξειρ και ανηενδείξειρ:  

Ο πην άκεζνο θίλδπλνο είλαη ε άκεζε επαθή κε ηνπο νθζαικνχο θαη ε 

πηζαλφηεηα κεηάδνζεο κφιπλζεο κεηά απφ εθαξκνγή ζε πιεγέο φηαλ ν 

ςειαθεηήο δελ θαζαξηζηεί επαξθψο. Αθφκα ην laser δελ πξέπεη λα εθαξκφδεηαη 

πάλσ ζε φγθνπο, ζε πεξηνρέο πνπ έρνπλ δερηεί πξφζθαηε αθηηλνζεξαπεία θαη ζε 

πεξηπηψζεηο εγθπκνζχλεο (Santos et al, 2010; Robertson et al, 2011).  
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Απφ ηελ άιιε κεξηά, ην laser ελδείθλπηαη γηα ηελ πξναγσγή ηεο 

επνχισζεο ησλ ηζηψλ, ζε κπνζθειεηηθνχο πφλνπο, γηα ηε κείσζε νηδήκαηνο, γηα 

ζχλδξνκν θαξπηαίνπ ζσιήλα, γηα ην θαηλφκελν Raynaud ελψ ηέινο θαίλεηαη λα 

εληζρχεη ηελ αγσγή ηεο θπκαηίσζεο (Santos et al, 2010; Robertson et al, 2011). 

 

 

Δηθφλα 3.5.: Δθαξκνγή laser κε ηε κέζνδν ηνπ ςειαθεηή (πεγή: www.spedtrumwellness.net). 

1.10) Γηαζεξκία βξαρέσλ θπκάησλ: 

 Ο βαζηθφο ζεξαπεπηηθφο κεραληζκφο απηνχ ηνπ κέζνπ αθνξά ηελ 

επαγσγή πςίζπρλσλ ξεπκάησλ ζην ζψκα κέζσ ελαιιαζζφκελσλ ειεθηξηθψλ ή 

καγλεηηθψλ πεδίσλ. Έηζη παξάγεηαη ζεξκφηεηα ζε ελ ησ βάζεη θαη επηπνιήο 

ηζηνχο. Όηαλ παξάγεηαη ζεκαληηθή ζέξκαλζε ζηνπο ελ ησ βάζεη ηζηνχο απηή 

θαιείηαη «δηαζεξκία» θαη άξα ε δηαζεξκία βξαρέσλ θπκάησλ αλαθέξεηαη ζε ελ 

ησ βάζεη ζέξκαλζε απφ ελαιιαζζφκελα πεδία ζε πςειέο ζπρλφηεηεο. Οη 

ζπζθεπέο ηεο δηαζεξκίαο βξαρέσλ θπκάησλ ρξεζηκνπνηνχλ είηε έλα δεχγνο 

ειεθηξνδίσλ ζπλδεδεκέλν ζηε ζπζθεπή θαη ην κέινο ππφ αγσγή ηνπνζεηείηαη 

αλάκεζα ηνπο είηε κε ηε κέζνδν ηνπ επαγσγηθνχ πελίνπ κε ηε ρξήζε ελφο 

ειεθηξνδίνπ (Robertson et al, 2011; Prentice, 2002): 

1.10.1) Πποεηοιμαζία: 

- Ο αζζελήο ελεκεξψλεηαη γηα ηελ αγσγή θαη ηνλίδεηαη φηη δελ πξέπεη λα 

θέξεη θάπνην κεηαιιηθφ αληηθείκελν ή λα αθνπκπά ηελ ζπζθεπή. 

- Ο αζζελήο ηνπνζεηεί ην κέινο θαη θάζεηαη κε άλεζε. Πξέπεη λα 

ειαρηζηνπνηείηαη ε θίλεζε ψζηε λα κεγηζηνπνηείηαη ν ζπληνληζκφο. Ο 

αζζελήο δελ πξέπεη λα θνξά ξνχρα ή λα θέξεη κεηαιιηθά αληηθείκελα 

ηνπιάρηζηνλ ζε απφζηαζε 30cm. Αθφκε, εάλ ην δέξκα ζηεγλψλεηαη πξηλ 

απφ ηελ εθαξκνγή.  
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1.10.2) Μέθοδοι εθαπμογήρ:  

- Αλ πξφθεηηαη λα ρξεζηκνπνηεζεί ε ρσξεηηθή κέζνδνο ηφηε ηα ειεθηξφδηα 

ηνπνζεηνχληαη ζε ζεηξά ή παξάιιεια ή δηαζηαπξνχκελα. 

- Αλ πξφθεηηαη γηα ηε ρξήζε ηεο επαγσγηθήο κεζφδνπ ηφηε ην ειεθηξφδην 

ηνπνζεηείηε ή κε ηε κνξθή ηπκπάλνπ, ή ηπιηγκέλε κε ηε κνξθή κηαο 

ζπείξαο ή ηπιηγκέλν γχξσ απφ ηελ πεξηθέξεηα ηνπ άθξνπ.  

- Η έληαζε ηεο ζπζθεπήο ξπζκίδεηαη αξγά κέρξη ην επίπεδν αλεθηηθφηεηαο 

θαη ίζσο ρξεηαζηεί αξγφηεξα αχμεζε μαλά εθ’ φζνλ ε ζεξκφηεηα 

δηαρέεηαη. ΢ε πεξίπησζε πφλνπ, ελφριεζεο ή δπζθνξίαο ε εθαξκνγή 

δηαθφπηεηαη. 

- Η δηάξθεηα ηεο ζπλνιηθήο εθαξκνγήο είλαη 15 – 20 ιεπηά αλ θαη κπνξεί 

λα δηαξθέζεη κέρξη θαη 30 ιεπηά θαζψο νπζηαζηηθά ηα πξψηα 10 ιεπηά 

πξνθαιείηαη ε απαξαίηεηε ζέξκαλζε ησλ ηζηψλ κέρξη λα θηάζεη ζηε 

ζεξαπεπηηθή ζεξκνθξαζία. 

- ΢ην ηέινο ε ζπζθεπή απελεξγνπνηείηαη θαη απνκαθξχλνληαη ηα 

ειεθηξφδηα. Πάληα ειέγρεηαη ε επηθάλεηα ηνπ δέξκαηνο γηα ηελ ηπρφλ 

αιιαγέο.     

1.10.3) Δνδείξειρ και ανηενδείξειρ: 

Η δηαζεξκία βξαρέσλ θπκάησλ ζεσξείηαη κηα απνηειεζκαηηθή κέζνδνο 

θαη ελδείθλπηαη ζε θαθψζεηο ησλ καιαθψλ κνξίσλ εηδηθά θαηά ηε δηάξθεηα 

νμείαο θάζεο αιιά θαη ζε ρξφληεο βιάβεο αλ θαη δελ ππάξρνπλ αξθεηά ζηνηρεία 

πξνο επηβεβαίσζε. Αθφκε ελδείθλπηαη γηα ζεξαπεία κνιχλζεσλ. Ιδηαίηεξε 

πξνζνρή ρξεηάδεηαη θαηά ηελ εθαξκνγή γηα απνθπγή εγθαχκαηνο ελψ ηέινο 

αληελδείθλπηαη ζηηο εμήο πεξηπηψζεηο (Robertson et al, 2011):   

- Βεκαηνδφηεο θαη κεηαιιηθά εκθπηεχκαηα 

- Γηαηαξαρέο αηζζεηηθφηεηαο 

- Δπηβεβαησκέλε ή ζε πηζαλφηεηα εγθπκνζχλεο 

- Αηκνξξαγηθέο θαηαζηάζεηο ή πξνδηάζεζε 

- Όγθνη, ελεξγέο θπκαηηψδεηο θαηαζηάζεηο, ηζραηκηθνί ηζηνί θαη ζε 

ζπλζήθεο παξνπζίαο πγξνχ ππφ πίεζε (αίκαξζξν, θιπ) 
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Δηθφλα 3.5.: ΢πζθεπή δηαζεξκίαο βξαρέσλ θπκάησλ θαη εθαξκνγή ζηελ πεξηνρή ηνπ απρέλα θαη ζε 

θάησ άθξν – (πεγή: www.kapasolution.gr, www.kalafatis-physiotherapy.gr, www.physio.com.hk). 

1.11) Γηαζεξκία κηθξνθπκάησλ: 

 Σα κηθξνθχκαηα έρνπλ κεγαιχηεξν κήθνο θχκαηνο απφ ηελ ππέξπζξε 

αθηηλνβνιία θαη είλαη ίζσο κηα απφ ηηο ιηγφηεξν γλσζηέο νκάδεο 

ειεθηξνκαγλεηηθψλ θπκάησλ. Η κηθξνθπκαηηθή αθηηλνβνιία ζπκπεξηθέξεηαη 

φπσο θαη θάζε άιιε ειεθηξνκαγλεηηθή αθηηλνβνιία φπσο πεξηγξάθεθε θαη 

παξαπάλσ. Δίλαη ηδηαίηεξα ρξήζηκα γηα ζεξαπεπηηθνχο ζθνπνχο θαζψο 

απνξξνθψληαη πην γξήγνξα απφ ηζηνχο κε πςειή πεξηεθηηθφηεηα ζε λεξφ θαη 

ηφληα φπσο είλαη ν κπτθφο θαη άξα απνηεινχλ ζεκαληηθφ κέζν γηα ηε ζέξκαλζε 

ησλ ελ ησ βάζεη ηζηψλ. Η ζπζθεπή ησλ κηθξνθπκάησλ απνηειείηαη νπζηαζηηθά 

απφ έλαλ πνκπφ κε έλα ζχξκα θαη έλαλ αλαθιαζηήξα θαη παξάγνληαη ηα 

ειεθηξνκαγλεηηθά θχκαηα κέζσ ηνπ ειεθηξηθνχ ξεχκαηνο (Robertson et al, 

2011; Prentice, 2002).    

1.11.1) Πποεηοιμαζία: 

- Ο αζζελήο ηνπνζεηείηαη ζε άλεηε ζέζε θαη πιεξνθνξείηαη γηα ηελ αγσγή. 

Διέγρεηαη ε πεξηνρή γηα ηελ αηζζεηηθφηεηά ηεο θαη παξέρνληαη ζηνλ 

αζζελή πξνζηαηεπηηθά γπαιηά εάλ εθηίζεληαη ηα κάηηα ζηελ αθηηλνβνιία.  

- Η επηινγή ηνπ πνκπνχ γίλεηαη βάζεη ηνπ κεγέζνπο ηεο πεξηνρήο πνπ ζα 

εθαξκνζηεί θαη ελεξγνπνηείηαη πξηλ ηελ εθαξκνγή γηα ηελ αλάινγε 

πξνζέξκαλζή ηεο.  

1.11.2) Μέθοδορ εθαπμογήρ: 

- Η αγσγή δηαξθεί πεξίπνπ 15-20 ιεπηά γηα λα ππάξμεη ν απαξαίηεηνο 

ρξφλνο γηα ηελ ζηαζεξνπνίεζε ησλ αγγεηαθψλ πξνζαξκνγψλ. Οη ελ ησ 

βάζεη ηζηνί ζα ρξεηαζηνχλ πεξηζζφηεξε ψξα θαη άξα θάπνηεο θνξέο 

κπνξεί ε ζεξαπεία λα θηάζεη θαη ηα 30 ιεπηά. 

http://www.kapasolution.gr/
http://www.kalafatis-physiotherapy.gr/
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- Η πεξηνρή πξέπεη λα είλαη εθηεζεηκέλε θαη θαιφ είλαη ε επηθάλεηα γχξσ 

λα κελ είλαη κεηαιιηθή ψζηε λα αλαθιάηαη ε αθηηλνβνιία.  

- Ο πνκπφο πξέπεη λα ηνπνζεηείηαη θάζεηα ζηελ επηθάλεηα αγσγήο θαη ε 

έληαζε είλαη εθείλε πνπ ν αζζελήο ληψζεη αλεθηή. 

1.11.3) Δνδείξειρ και ανηενδείξειρ: 

 Οη ελδείμεηο ησλ δηαζεξκηψλ κηθξνθπκάησλ είλαη παξφκνηεο κε εθείλεο 

ηεο δηαζεξκίαο βξαρέσλ θπκάησλ. Αθφκε φπσο θαη πξνεγνπκέλσο εάλ ε 

ζέξκαλζε είλαη ππεξβνιηθή κπνξεί λα πξνθιεζεί έγθαπκα ή αθφκα ε παξνπζία 

κεηάιινπ κπνξεί λα απνξξνθήζεη ηελ ειεθηξνκαγλεηηθή ελέξγεηα θαη λα 

πξνθαιέζεη ππεξζέξκαλζε θαη έγθαπκα.  

 Οη απφιπηεο αληελδείμεηο εθαξκνγήο ηνπο είλαη: νμεία αηκνξξαγία, 

αξηεξηαθή λφζνο, εκβνιηζκφο, βιάβε ηεο απηφλνκεο ελλεχξσζεο, θαηαζηάζεηο 

ζπιινγήο πγξνχ, αλνηρηέο πιεγέο, πγξαζία ζηελ πεξηνρή εθαξκνγήο, 

βεκαηνδφηεο, εκθπηεχκαηα, εγθπκνζχλε θαη ζε αζζελείο έπεηηα απφ 

αθηηλνζεξαπεία. Σέινο ηδηαίηεξε πξνζνρή δίλεηαη γηα ηελ πξνθχιαμε ησλ 

νθζαικψλ απφ ηελ αθηηλνβνιία (Robertson et al, 2011).    

 
Δηθφλα 3.6.: ΢πζθεπέο δηαζεξκίαο βξαρέσλ θπκάησλ θαη εθαξκνγή ζηελ πεξηνρή ηνπ απρέλα θαη ηεο 

ξάρεο – (πεγή: www.medi-shop.gr, www.stopain.com, www.vioanaktisi.com, www.decray-

lenoir.com). 

1.12) Θεξαπεία αληίζεζεο: 

Η ζεξαπεία αληίζεζεο ζπλίζηαηαη ζε δχν ινπηξά γηα ηελ εκβχζηζε ζε 

δεζηφ θαη θξχν λεξφ, νπφηε πξνθχπηεη κηα ζεκαληηθή ππεξαηκία ηνπ δέξκαηνο. 

Σν ινπηξφ αληίζεζεο ρξεζηκνπνηείηαη ιφγσ ηνπ ζεκαληηθνχ αηζζεηηθνχ 

εξεζηζκνχ πνπ παξάγεηαη θαζψο εξεζίδνληαη θαη ελεξγνπνηνχληαη ελαιιάμ νη 

http://www.medi-shop.gr/
http://www.stopain.com/
http://www.vioanaktisi.com/
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ππνδνρείο ηνπ θξχνπ θαη ηνπ δεζηνχ. Ο εξεζηζκφο είλαη αξθεηά έληνλνο δηφηη 

θάζε θνξά πνπ γίλεηαη ε ελαιιαγή κφιηο μεθηλά ε δηαδηθαζία λεπξσληθήο 

εμνηθείσζεο αληηζηξέθεηαη ν εξεζηζκφο κέζσ ηεο ζεξκνθξαζίαο. Τπάξρνπλ 

ζηνηρεία φηη απηή ε κέζνδνο έρεη ζεηηθά απνηειέζκαηα ζηνλ πφλν σζηφζν δελ 

είλαη αθξηβήο σο πξνο ηε κείσζε ηνπ νηδήκαηνο αλ θαη εθ’ φζνλ ην άθξν 

ηνπνζεηείηαη πξνο ηα θάησ κάιινλ ην νίδεκα επηδεηλψλεηαη (Robertson et al, 

2011). 

Υξήζηκν είλαη λα ππάξρεη απφ έλα ζεξκφκεηξν ζην θάζε ινπηξφ θαζψο 

θαηά ηε δηάξθεηα ηεο δηαδηθαζίαο είλαη πηζαλφ λα αιιάμεη ε ζεξκνθξαζία ζην 

θαζέλα ιφγσ ηεο κεηαθνξάο θξχνπ θαη δεζηφ ζην αληίζεην ινπηξφ απφ ην άθξν. 

΢ε πεξίπησζε αιιαγήο ηεο ζεξκνθξαζίαο ησλ ινπηξψλ πξνζηίζεηαη λεξφ ζηελ 

αλάινγε ζεξκνθξαζία (Robertson et al, 2011; Lehmann & DeLateur, 1982): 

1.12.1) Πποεηοιμαζία:  

- Δλεκέξσζε ηνπ αζζελή θαη επεμήγεζε ηεο δηαδηθαζίαο. 

- Έιεγρνο ηνπ δέξκαηνο γηα ζεξκηθή επαηζζεζία θαη ηπρφλ αηζζεηηθέο 

δηαηαξαρέο 

- Σα δχν ινπηξά γεκίδνληαη κε λεξφ, ην έλα ζηνπο 40˚-45˚C ελψ ην άιιν 

ζηνπο 15
ν 
-20

ν
C 

1.12.2) Μέθοδοι εθαπμογήρ:  

- Η ζεξαπεία αξρίδεη θαη ηειεηψλεη κε ηελ εκβχζηζε ηνπ κέινπο ζε δεζηφ 

λεξφ. 

- Η εκβχζηζε ζην δεζηφ λεξφ γίλεηαη γηα πεξίπνπ 3-4 ιεπηά ελψ ζην θξχν 

κφλν γηα 1 ιεπηφ. 

- Δπαλαιακβάλεηαη έλαο ηέηνηνο θχθινο 3-4 θνξέο ή νπζηαζηηθά κέρξη λα 

νινθιεξσζνχλ πεξίπνπ 15-20 ιεπηά εθαξκνγήο. 

- Έρεη πξνηαζεί επίζεο ε αξρηθή εκβχζηζε ζην δεζηφ λα δηαξθεί γηα 10 

ιεπηά θαη έπεηηα λα αθνινπζεί ε θπθιηθή δηαδηθαζία ψζηε λα επηηεπρζεί 

ππεξαηκία. 

1.12.3) Δνδείξειρ και ανηενδείξειρ: 

 Η ρξήζε ηεο ζεξαπείαο αληίζεζεο ελδείθλπηαη γηα ξεπκαηηθέο παζήζεηο 

θαη ζχλδξνκν πεξηθεξηθνχ πφλνπ (Nadler et al, 2004) θαζψο θαη γηα νμείεο 

κπτθέο θαθψζεηο (Myrer et al, 1994). 
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Δηθφλα 2.7.: Λνπηξφ αληίζεζεο (πεγή: www.rpm-therapy.com). 

1.13) Έξεπλεο γηα ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ηεο Θεξκνζεξαπείαο: 

Σα νθέιε ηεο ζεξκνζεξαπείαο φπσο γίλεηαη αληηιεπηφ είλαη εκθαλή κε 

ηελ πάξνδν ηεο νμείαο θιεγκνλψδνπο δηεξγαζίαο έπεηηα απφ κηα θάθσζε. 

Δπίζεο κέζσ ησλ δηεξγαζηψλ πνπ αλαθέξζεθαλ θαίλεηαη φηη ην κεγαιχηεξν 

θέξδνο αθνξά ηε ρξφληα θιεγκνλή. Χζηφζν ε εθαξκνγή δεζηνχ κέζνπ 

πξνθαιεί απφ κφλε ηεο κηα ήπηα θιεγκνλψδε αληίδξαζε θαη άξα απαηηείηαη 

πξνζνρή (McLean, 1989). Η εθαξκνγή πνιχ ήπησλ ή θάησ απφ ην επίπεδν 

αληίιεςεο επηπέδσλ ζεξκφηεηαο φπσο ε παικηθή δηαζεξκία βξαρέσλ θπκάησλ 

ελδείθλπηαη γηα ηελ πξναγσγή επνχισζεο αθνχ έρεη εμαζθαιηζηεί φηη πέξαζε ν 

θίλδπλνο ηεο αηκνξξαγίαο. Η ζεξαπεπηηθή δξάζε ηνπ ζεξκνχ δελ κπνξεί λα 

ακθηζβεηεζεί σζηφζν ε πνζφηεηα ζεξκφηεηαο θαη ε δηάξθεηα εθαξκνγήο ηνπ 

θάζε κέζνπ είλαη νη πην ζεκαληηθνί παξάγνληεο πνπ πξέπεη λα ιακβάλνληαη ππ’ 

φςηλ ψζηε λα παξαρζνχλ ηα επηζπκεηά απνηειέζκαηα (Prentice, 2002; 

Robertson et al, 2011).  

 Γεληθά είλαη απνδεθηή ε άπνςε φηη ε ηνπηθή εθαξκνγή ζεξκηθψλ κέζσλ 

απεπζείαο ζην δέξκα απμάλεη βαζηά ηε ζεξκνθξαζία ησλ ηζηψλ θαη ηε ξνή ηνπ 

αίκαηνο (Nadler et al, 2004). Γηάθνξεο έξεπλεο ινηπφλ αμηνινγνχλ ηα 

απνηειέζκαηα πνπ έρνπλ ηέηνηνπ είδνπο εθαξκνγέο ζε δηάθνξεο πεξηνρέο ηνπ 

ζψκαηνο θαη κε δηαθνξεηηθά κέζα. Οη Mulkern et al (1999) βξήθαλ φηη νη 

ζεξκαηλφκελεο ζπζθεπέο (ζεξκνθφξεο, θιπ) ζηνπο 40
ν
C ζε εθαξκνγή ζηελ 

θαηψηαηε νζθπτθή πεξηνρή απμάλνπλ ηε ζεξκνθξαζία ησλ κπτθψλ ηζηψλ θαηά 

5
ν
C, 3,5

ν
C θαη 2

ν
C ζε βάζνο 19mm, 28mm, 38mm θάησ απφ ηελ επηθάλεηα ηνπ 

δέξκαηνο αληίζηνηρα.     

 Αγψγηκε ηνπηθή ζέξκαλζε ησλ αξζξψζεσλ ησλ γνλάησλ ζε πγηή άηνκα 

αχμεζε ηελ αηκαηηθή ξνή ηεο ηγλπαθήο αξηεξίαο θαηά 29%, 94% θαη 200% 

έπεηηα απφ εθαξκνγή γηα 35 ιεπηά κε ζπζθεπή ζηνπο 38
ν
C, 40

ν
C θαη 43

ν
C 

αληίζηνηρα γηα θάζε πνζνζηφ (Reid et al, 1999). Αληίζηνηρα ζε έξεπλα γηα ηνλ 

ηξαπεδνεηδή κπ βξέζεθε φηη ε αηκάησζε ηνπ κπφο απμήζεθε θαηά 27%, 77% 

http://www.rpm-therapy.com/
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θαη 144% ζε πγηή άηνκα θαη πάιη κέζσ αγψγηκεο ζεξκνζεξαπείαο ζηνπο 38
ν
C, 

40
ν
C θαη 42

ν
C αληίζηνηρα. Οη δχν ηειεπηαίεο έξεπλεο δείρλνπλ κηα δηπιάζηα έσο 

θαη ηξηπιάζηα αχμεζε ζηελ αηκαηηθή ξνή ηνπηθά έπεηηα απφ εθαξκνγή αγψγηκε 

ζεξκφηεηαο απεπζείαο ζην δέξκα. Αμηνζεκείσην είλαη δε φηη κηα άιιε έξεπλα 

γηα ηνλ ηξαπεδνεηδή κπ έδεημε φηη απμήζεθε ζεκαληηθά ε ηαρχηεηα 

αγσγηκφηεηαο ηνπ κπφο ζε παξφκνηα εθαξκνγή αιιά κε κέηξηεο ζεξκνθξαζίεο 

(Nadler et al, 1999).  

 Άιιεο έξεπλεο γχξσ απφ ην ρξφλν εθαξκνγήο ησλ ζεξκηθψλ κέζσλ έρνπλ 

δείμεη φηη κεηά απφ 20 ιεπηά ζε δηλφινπηξν ζηνπο 39
ν
C απμάλνπλ ηε 

ζεξκνθξαζία θαηά 6
ν
C πάλσ απφ ηηο θπζηνινγηθέο ζηηο αξζξψζεηο ηνπ θάησ 

άθξνπ (Erasala et al, 2001). Ο ζπλδεηηθφο ηζηφο φηαλ ζεξκαλζεί θαίλεηαη λα 

κπνξεί λα δηαηαζεί επαξθψο ρσξίο λα ππάξμεη βιάβε ηνπ ηζηνχ έπεηηα απφ 30 

ιεπηά εθαξκνγήο ζεξκψλ επηζεκάησλ (Nadler et al, 1999). Αθφκε εμεηάδνληαο 

απηέο ηηο παξακέηξνπο νη εξεπλεηέο βξήθαλ αθφκε πσο ηα ζεξκά επηζέκαηα 

κπνξνχλ λα πξνζθέξνπλ ζέξκαλζε έσο 2cm πεξίπνπ θάησ απφ ην δέξκα ελψ 

κέζα φπσο ππέξερνη θαη δηαζεξκίεο θηάλνπλ 1,2cm πην βαζηά ζε ζρέζε κε ηα 

επηθαλεηαθά κέζα (Erasala et al, 2001). 

 Σε ζεξαπεία αληίζεζεο αμηνιφγεζαλ θάπνηεο έξεπλεο νη νπνίεο 

ππνζηεξίδνπλ φηη δελ έρεη θακία επίδξαζε ζηε κεηαθνξά ζεξκφηεηαο ησλ 

κπτθψλ ηζηψλ. Η κηα κειέηε δηεμήρζε γηα ηνλ γαζηξνθλήκην κε ζπλνιηθή 

εθαξκνγή 20 ιεπηψλ θαη αλαινγία 4:1 γηα ην ζεξκφ θαη ην θξχν. Η κηα νκάδα 

έιαβε απηή ηε ζεξαπεία ελψ ε άιιε ζεξαπεία ζεξκνχ δηλφινπηξνπ. Η δεχηεξε 

νκάδα έδεημε αχμεζε ζηε ζεξκνθξαζία ηνπ κπφο ζε αληίζεζε κε ηελ πξψηε 

(Myrer et al, 1994). Οκνίσο θαη άιιεο παξφκνηεο κειέηεο θαηαιήγνπλ ζην ίδην 

ζπκπέξαζκα (Wertz, 1998; Higgins & Kaminski, 1998) ελψ σζηφζν νη 

Lehmann et al (1997) πξνηείλνπλ φηη γηα λα παξαρζνχλ ζεξκηθά απνηειέζκαηα 

απαηηνχληαη ζεξκνθξαζίεο ηνπ ζεξκνχ ινπηξνχ απφ 40,8
ν
C θαη άλσ θάηη πνπ 

δελ ζπλέβε ζηηο παξαπάλσ κειέηεο. Πεξαηηέξσ έξεπλα ζα ρξεηαζηεί γηα ην 

ζπγθεθξηκέλν ζέκα. 

 Σν ιέηδεξ ρακεινχ επηπέδνπ φπσο ππνγξακκίδνπλ νη Gao & Xing (2009) 

θαη νη Cressoni et al (2008) έρεη απνδεηρηεί έλα απνηειεζκαηηθφ θαη ρξήζηκν 

κέζν ηεο ζεξκνζεξαπείαο. Οη ίδηνη αλαθέξνπλ φηη έρεη ζεκαληηθά απνηειέζκαηα 

ζηε δηακφξθσζε ηεο νμείαο θιεγκνλψδνπο αληίδξαζεο θαη ζηηο δεπηεξεχνπζεο 

βιάβεο πνπ παξάγνληαη απφ απηήλ. Αθφκε, είλαη ζεξαπεπηηθά ρξήζηκν ηδηαίηεξα 

θαηά ηελ ηειεπηαία θάζε ηεο επνχισζεο αθνχ πξνθαιεί ηε δηέγεξζε ησλ 

θνιιαγφλσλ ηζηψλ θαη πξνάγεη ηελ απνθαηάζηαζε ησλ κπψλ.  
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ΜΔ΢Α ΚΡΤΟΘΔΡΑΠΔΙΑ΢ 

 Η εθαξκνγή θξχνπ είλαη κηα πνιχ δηαδεδνκέλε κέζνδνο ζηε 

θπζηθνζεξαπεία θαη ζηελ αληηκεηψπηζε θαθψζεσλ. Η θξπνζεξαπεία βξίζθεη 

εθαξκνγέο ζε έλα επξχ θάζκα παζνινγηψλ θαη δηαζέηεη πνηθίια κέζα. Σα κέζα 

ηεο θξπνζεξαπείαο αλαθέξνληαη ζην θεθάιαην απηφ θαζψο θαη νη ηξφπνη 

εθαξκνγήο ηνπο. 

   

2.1) Οξηζκφο ηεο Κξπνζεξαπείαο: 

Κξπνζεξαπεία νξίδεηαη ε εθαξκνγή θξχνπ γηα ζεξαπεπηηθνχο ζθνπνχο 

(Bleakley et al, 2007) ή σο ε ζεξαπεπηηθή εθαξκνγή νπνηαζδήπνηε νπζίαο ζην 

ζψκα πνπ αθαηξεί ζεξκφηεηα απφ απηφ κε απνηέιεζκα ηε κεησκέλε ζεξκφηεηα 

ηνπ ηζηνχ (Nadler et al, 2004). Δπίζεο νη Chesterton et al (2002) νξίδνπλ ηελ 

Κξπνζεξαπεία σο ην κέζν πνπ επηηπγράλεη κείσζε ηεο ζεξκνθξαζίαο ησλ ηζηψλ 

κέζα απφ ηελ απφζπξζε ζεξκφηεηαο απφ ην ζψκα. Δπίζεο ν Prentice (2002) 

αλαθέξεη φηη ε Κξπνζεξαπεία είλαη ε ρξήζε θξχνπ γηα ηε ζεξαπεία νμείαο 

θάθσζεο θαη ππνμχ ηξαπκαηηζκνχ γηα ηε κείσζε ηεο δπζθνξίαο κεηά ηελ 

απνθαηάζηαζε. Η Κξπνζεξαπεία αλαθέξεηαη γηα ηε ζεξαπεπηηθή ρξήζε ηνπ 

θξχνπ ηνπηθά θαη γεληθά. Σν δεχηεξν αθνξά άιινπο ηνκείο ηεο πγείαο ελψ ην 

πξψην αθνξά θαθψζεηο φπσο απηέο πνπ αλαιχνληαη ζηελ παξνχζα εξγαζία 

(Robertson, et al, 2011). 

2.2) Φπρξά επηζέκαηα: 

 Η ρξήζε ησλ ςπρξψλ επηζεκάησλ είλαη θπζηνινγηθά κέξνο ηνπ 

πξσηνθφιινπ ΚΑΠΑ, δειαδή θξπνζεξαπεία – αλάπαπζε – πεξίδεζε/ζπκπίεζε 

– αλάξξνπε ζέζε (RICE ή CRIE). Σα ςπρξά επηζέκαηα ζπλαληνχληαη ζε 

δηάθνξεο κνξθέο θαη ζρήκαηα ελψ επίζεο ρξεζηκνπνηνχλ θαη δηαθνξεηηθφ πιηθφ 

γηα ηελ κεηαθνξά θξχνπ (Robertson, et al, 2011).  

2.2.1) Δπίθεμα με πάγο: 

Η ρξήζε ηνπ πάγνπ ζε θνκκάηηα απνηειεί ην πην απιφ κέζν ηεο 

θξπνζεξαπείαο αιιά θαη ην πην βνιηθφ θαη απνδνηηθφ γηα ηελ ςχμε 

νπνηνπδήπνηε κέξνπο ηνπ ζψκαηνο. Ο πάγνο δελ εθαξκφδεηαη απ’ επζείαο ζην 

δέξκα αιιά ζπλήζσο κέζα ζε κηα πγξή πεηζέηα ή κέζα ζε κηα ζαθνχια γηα λα 

κελ ππάξρνπλ απψιεηεο απφ ηνλ πάγν πνπ ζα ιηψζεη αιιά θαη πάιη 

ρξεζηκνπνηείηαη πγξή πεηζέηα ελδηάκεζα. ΢ηελ αξρή ηεο εθαξκνγήο ε ςχμε 

είλαη ξαγδαία θαζψο ην παγσκέλν λεξφ πεξλά κέζα απφ ηελ πεηζέηα ελψ έπεηηα 
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απφ ιίγν ην λεξφ πνπ έξρεηαη ζε επαθή κε ην δέξκα ζεξκαίλεηαη θαη ε 

εθαξκνγή γίλεηαη πην αλεθηή (Robertson, et al, 2011; Prentice, 2002).  

2.2.2) Δμποπικά τςσπά επιθέμαηα: 

Σα εκπνξηθά επηζέκαηα ζπλίζηαληαη ζηα επαλαρξεζηκνπνηνχκελα θαη ηα 

επηζέκαηα κηαο ρξήζεο. Σα κελ πξψηα πεξηέρνπλ κηα ζηιηθνλνχρν γέιε θαη 

επαλαηνπνζεηνχληαη γηα επφκελε ρξήζε ελψ ηα δε δεχηεξα βαζίδνληαη ζε κηα 

ελδνζεξκηθή ρεκηθή αληίδξαζε γηα ηελ παξαγσγή θξχνπ θαη δελ ρξεηάδνληαη 

πξνεγνχκελε ςχμε. Σν κεηνλέθηεκα ησλ επηζεκάησλ γέιεο είλαη φηη ν ξπζκφο 

επαλαζέξκαλζεο ησλ ηζηψλ είλαη ηαρχηεξνο απ’ φηη κε ηνλ πάγν ελψ αθφκα ηα 

επηζέκαηα κηαο ρξήζεο θνζηίδνπλ πεξηζζφηεξν (Robertson, et al, 2011):  

- Σα επηζέκαηα γέιεο είλαη πιαζηηθέο ζαθνχιεο κε κηα εηδηθή γέιε ε νπνία 

δελ παγψλεη φηαλ ςπρξαίλεηαη, νπφηε ην επίζεκα είλαη εχθακπην θαη 

παίξλεη ην ζρήκα ηνπ ζψκαηνο φπνπ εθαξκφδεηαη. Σα επηζέκαηα 

ςπρξαίλνληαη κεηαμχ -10 θαη -20
ν
C ηππηθά. 

- Μηα εκπνξηθή παξαιιαγή είλαη ην ζπκπηεζηηθφ επίζεκα γέιεο φπνπ 

ηνπνζεηείηαη κέζα ζε κηα ζήθε ε νπνία κπνξεί λα εθαξκφζεη ζπκπίεζε 

ζην ζεκείν εθαξκνγήο. Ιδαληθά ε εζσηεξηθή επηθάλεηα έρεη πγξαλζεί 

πξψηα. Δίλαη ζρεδηαζκέλα γηα κηθξά θαη κεγάια ζεκεία ηνπ ζψκαηνο αλ 

θαη ε εθαξκνγή ηνπο δελ είλαη θαη πνιχ βνιηθή. Η άζθεζε πίεζεο 

ξπζκίδεηαη εμσηεξηθά απφ κηα βαιβίδα ζηε ζπζθεπή. 

- Σα ρεκηθά επηζέκαηα δηαζέηνπλ έλαλ ηκάληα πνπ φηαλ ηξαβερηεί 

αλακεηγλχνληαη νη ρεκηθέο νπζίεο πνπ δηαζέηεη εληφο ηνπ επηζέκαηνο. ΢ε 

πεξίπησζε πνπ έλα ηέηνην επίζεκα δηαξξερηεί ηα πξντφληα ηνπ πξέπεη λα 

απνβάιινληαη άκεζα απφ ην δέξκα θαζψο είλαη δηαβξσηηθά θαη κπνξεί λα 

πξνθαιέζνπλ παξελέξγεηεο. 

2.2.3) Πποεηοιμαζία:  

- Δλεκέξσζε ηνπ αζζελή γηα ηε θχζε ηεο εθαξκνγήο θαη ηνπνζέηεζε ηνπ 

ζε αλαπαπηηθή ζέζε κε ηελ πεξηνρή ππφ αγσγή εθηεζεηκέλε. 

- Διέγρεηαη ε πεξηνρή γηα ηπρφλ αληελδείμεηο θαη γηα ηελ αηζζεηηθφηεηά ηεο 

ελψ εάλ πξφθεηηαη γηα εθαξκνγή πάγνπ ειέγρεηαη μερσξηζηά ε αληίδξαζε 

ηνπ δέξκαηνο ζηνλ πάγν. 
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2.2.4) Μέθοδοι εθαπμογήρ: 

- ΢ε φια ηα ςπρξά επηζέκαηα ρξεζηκνπνηείηαη κηα πγξή πεηζέηα ελδηάκεζα 

ηνπ επηζέκαηνο θαη ηνπ δέξκαηνο ελψ φιν καδί ηπιίγεηαη κε κηα ζηεγλή 

πεηζέηα ή επίδεζκν.    

- ΢ε φιεο ηηο πεξηπηψζεηο εθαξκνγήο ςπρξψλ επηζεκάησλ πξέπεη λα 

απνκαθξχλεηαη κεηά απφ 1 ιεπηφ θαη ζηε ζπλέρεηα απφ 5 ιεπηά γηα λα 

γίλεηαη έιεγρνο ηεο αληίδξαζεο ηνπ ππνθείκελνπ δέξκαηνο ζην θξχν. Δάλ 

ε αληίδξαζε πνπ πξνθαιείηαη ζεσξεζεί κε θπζηνινγηθή ε εθαξκνγή 

πξέπεη λα δηαθφπηεηαη.      

- ΢ην ηέινο ηεο εθαξκνγήο απνκαθξχλεηαη ην επίζεκα, ζηεγλψλεηαη ε 

πεξηνρή θαη ειέγρεηαη γηα ηπρφλ αληηδξάζεηο. 

- Ο πάγνο ζπλήζσο ρξεζηκνπνηείηαη έσο 20 ιεπηά ελψ κε ηε ρξήζε 

ζαθνχιαο ίζσο ρξεηαζηεί πεξηζζφηεξνο ρξφλνο θαζψο ε ςχμε ησλ ηζηψλ 

είλαη ιηγφηεξε. 

- Σν ίδην θαη γηα ηα εκπνξηθά επηζέκαηα ε εθαξκνγή δηαξθεί έσο 20 ιεπηά. 

2.2.5) Παγομάλαξη: 

- Πάγνο ζε κηθξά θνκκάηηα ή γχξσ απφ έλα μπιάθη ρξεζηκνπνηείηαη γηα 

ηνπηθή κάιαμε. 

- Δθαξκφδνληαη κηθξέο, αξγέο θαη θπθιηθέο θηλήζεηο ηνπηθά γηα 5-10 ιεπηά 

φπνπ ν αζζελήο κπνξεί λα ληψζεη θξχν, θαχζνο, ελφριεζε πξηλ λα 

επηθξαηήζεη ε αηκσδία. 

2.2.6) Δνδείξειρ και ανηενδείξειρ: 

 Οη ελδείμεηο ηεο ρξήζεο θξχσλ επηζεκάησλ είλαη θπξίσο νη θιεγκνλψδεηο 

θαηαζηάζεηο φπσο νμείεο θαθψζεηο, κεηεγρεηξεηηθέο θαηαζηάζεηο, θιπ ελψ 

αληίζεηα αληελδείθλπηαη ζε πεξηπηψζεηο φπνπ ππάξρεη δπζθακςία ησλ 

αξζξψζεσλ. Πξνζνρή ρξεηάδεηαη ζε πεξηπηψζεηο δηαηαξαρψλ αηζζεηηθφηεηαο 

θαη ζηελ απαξαίηεηε ρξήζε ελδηάκεζνπ κέζνπ ψζηε λα απνθεπρζεί ν θίλδπλνο 

πξφθιεζεο εγθαχκαηνο απφ ην θξχν (Prentice, 2002; Robertson, et al, 2011).  
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Δηθφλα 2.1.: Δίδε εκπνξηθψλ ςπρξψλ επηζεκάησλ (πάλσ) θαη παγνκάιαμε (πεγή: 

www.centerofspinaldisorders.com, www.arc4life.com, www.cryocuff.net, www.fitsugar.com).  

2.3) Φεθαδφκελεο νπζίεο:  

 Σα γλσζηά ςπθηηθά ζπξέη είλαη επξέσο δηαδεδνκέλα γηα ηε ρξήζε ηνπο. 

Σα ζπξέη απηά πεξηέρνπλ νπζίεο πνπ εμαηκίδνληαη γξήγνξα πάλσ απφ ην δέξκα 

θαη έρνπλ σο απνηέιεζκα ηελ άκεζε ηνπηθή ςχμε ηεο πεξηνρήο ελψ 

απνκαθξχλεηαη ε ζεξκφηεηα. Η ςχμε είλαη ξαγδαία αιιά δελ δηαξθεί πνιχ 

(Robertson, et al, 2011; Πνπικέληεο, 2007).  

2.3.1) Δθαπμογή:  

- Σν πγξφ ςεθάδεηαη ζηελ πεξηνρή κε κηα ζεηξά απφ ζχληνκεο θηλήζεηο γηα 

πεξίπνπ 5 δεπηεξφιεπηα κε δηαιείκκαηα ελδηάκεζα. 

- Σν ζπξέη πξέπεη λα εθαξκφδεηαη απφ απφζηαζε πεξίπνπ 45cm απφ ηελ 

επηθάλεηα ηνπ δέξκαηνο θαη ππφ θάζεηε γσλία πξνο απηφ. 

- Σαπηφρξνλα κε ηελ εθαξκνγή ηνπ ζπξέη ν ζεξαπεπηήο εθηειεί δηάηαζε 

ζηελ ππνθείκελε πεξηνρή. 

- Αλ ρξεζηκνπνηείηαη θνληά ζην πξφζσπν πξέπεη λα πξνθπιάζζνληαη ηα 

κάηηα θαη νη αλαπλεπζηηθνί νδνί γηα λα κελ εηζπλεχζεη ν αζζελήο ηελ 

νπζία. 

 

 

http://www.centerofspinaldisorders.com/
http://www.arc4life.com/
http://www.cryocuff.net/
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2.3.2) Δνδείξειρ και ζημεία πποζοσήρ: 

 Η ρξήζε ηνπο πξνηείλεηαη ζε νμείεο κπνζθειεηηθέο θαθψζεηο θαη είλαη 

πνιχ εχθνιε. Χζηφζν ε άγλνηα ζσζηήο εθαξκνγήο ελέρεη πςειφ θίλδπλν 

εγθαχκαηνο ζηελ πεξηνρή εάλ εθαξκνζηεί απφ πνιχ θνληηλή απφζηαζε. Ο 

ζρεκαηηζκφο πάγνπ πάλσ ζην δέξκα είλαη ζαθήο έλδεημε φηη έρεη παξαρζεί 

ππεξβνιηθή ςχμε θαη είλαη πηζαλή ε ηζηηθή βιάβε (Robertson, et al, 2011). 

 

 
Δηθφλα 2.2.: Δλδεηθηηθφ ςπθηηθφ ζπξέη θαη εθαξκνγή ζε πνδνζθαηξηζηή απφ ηνλ αξκφδην ζεξαπεπηή 

(πεγή: www.sportsmedicalshop.com, www.contraepithesi.gr). 

2.4) Κξχν ινπηξφ: 

Σν θξχν ινπηξφ είλαη δεμακελή απφ αλνμείδσην αηζάιη ζε δηάθνξα 

κεγέζε. Σν πην κηθξφ κέγεζνο ρξεζηκνπνηείηαη γηα ηελ εκβχζηζε ελφο άθξνπ 

ζπλήζσο ελψ ηα κεγαιχηεξα ρσξνχλ νιφθιεξν ην ζψκα ψζηε ν αζζελήο λα 

κπνξεί λα θαζίζεη κέζα ζε απηφ. Σν δνρείν γεκίδεηαη κε λεξφ θαη θνκκάηηα 

πάγνπ θαη ε ζεξκνθξαζία ηνπ ινπηξνχ ξπζκίδεηαη απφ ηελ πνζφηεηα πάγνπ πνπ 

ζα πξνζηεζεί (Robertson, et al, 2011; Prentice, 2002). 

2.4.1) Κπύο δινόλοςηπο: 

Η εθαξκνγή κπνξεί λα γίλεηαη θαη ζε δηλφινπηξν φπνπ κηα ειεθηξηθή 

αληιία παξάγεη αέξα θαη ηαπηφρξνλα πξνθαιεί ηελ πεξηδίλεζε ηνπ λεξνχ. Οη 

δίλεο πνπ δεκηνπξγνχληαη δηαθέξνπλ ζε έληαζε κέζα απφ ηνλ έιεγρν ηεο 

αληιίαο θαη ηελ πίεζε ηνπ αέξα. Η θαηεχζπλζε ησλ δηλψλ ξπζκίδεηαη απφ ηελ 

ηνπνζέηεζε ηνπ αθξνθχζηνπ. Η δεμακελή γεκίδεηαη κε λεξφ ζηνπο 16
ν
 – 18

ν
C 

(Robertson, et al, 2011).  

 Δάλ ε θαηάζηαζε ηνπ αζζελή επηηξέπεη ηελ ηνπνζέηεζε ησλ άθξσλ κε 

αζθάιεηα αξθεηή ψξα ελάληηα ζηε βαξχηεηα ηφηε ην δηλφινπηξν απνηειεί 

αξθεηά ρξήζηκε θαη απνηειεζκαηηθή επηινγή (Prentice, 2002).  

http://www.sportsmedicalshop.com/
http://www.contraepithesi.gr/
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2.4.2) Δθαπμογή: 

- Αθνχ ελεκεξσζεί ν αζζελήο ζρεηηθά κε ηε ζεξαπεία ηνπνζεηείηαη θαη 

θαηάιιεια κέζα ην ινπηξφ ή ην δηλφινπηξν νιφθιεξνο ή ηα άθξα ηνπ. 

- Δάλ πξφθεηηαη γηα ινπηξφ απιφ ζπζηήλεηαη ε ζπλερήο εθαξκνγή κε 

ζεξκνθξαζία ινπηξνχ 16
ν
 – 18

ν
C ελψ δηαιιεηκκαηηθή εθαξκνγή 

πξνηείλεηαη ζηνπο 10
ν
C. 

- Καηά ηελ εθαξκνγή ηνπ δηλφινπηξνπ ε δηάξθεηα κπνξεί λα είλαη κεηαμχ 

20 θαη 30 ιεπηψλ θαζψο ε ππάξρεη δηαθνξά ζηελ ςχμε αλάινγα κε ηελ ην 

κέγεζνο ηεο πεξηνρήο πνπ ςχρεηαη θάζε θνξά.  

 

 
Δηθφλα 2.3.: Κξχν ινπηξφ θαηά ηελ πξνεηνηκαζία ηνπ γηα εθαξκνγή ζε αζζελή (πεγή: 

www.landofwisdom.com). 

2.5) Μνλάδεο θξπνζεξαπεπηηθήο ξνήο: 

Οη κνλάδεο απηέο απνηεινχληαη απφ κηα δεμακελή λεξνχ, ζηελ νπνία 

πξνζηίζεηαη λεξφ θαη ζηε ζπλέρεηα ζπλδέεηαη κέζσ ελφο κνλσκέλνπ ζσιήλα ζε 

κηα κνλάδα πνπ κνηάδεη κε αζθφ. Σν λεξφ θπθινθνξεί ειεχζεξα κέζα ζηνλ 

αζθφ ν νπνίνο πεξηβάιιεη ηελ πεξηνρή πνπ δέρεηαη ηελ αγσγή. Αθνινχζσο, κηα 

ειεθηξηθή αληιία ππάξρεη θαη ξπζκίδεηαη ψζηε: α) λα αληιεί ζπλερψο ην λεξφ 

(ζπλερήο ξνή) ή β) λα αληιεί ην λεξφ ζε έλα πξνζδηνξηζκέλν ρξνληθφ δηάζηεκα, 

ζπλήζσο 15 ιεπηψλ (δηαιείπνπζα ξνή) (Robertson, et al, 2011).    

Αλάινγα κε ηηο πξνδηαγξαθέο ηεο εθάζηνηε ζπζθεπήο, ππάξρεη θαη έλαο 

ζεξκνζηάηεο ν νπνίνο ξπζκίδεη ηε ζεξκνθξαζία ηνπ λεξνχ. Έηζη, κπνξεί λα 

δηαηεξείηαη κηα πξνθαζνξηζκέλε ζεξκνθξαζία ζην λεξφ ή κε ηελ πξνζζήθε 

πάγνπ κέζα ζην λεξφ κπνξεί λα δηαηεξεζεί κηα ζεξκνθξαζία θνληά ζηνπο 0
ν 

C 

(Robertson, et al, 2011). 
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2.6) Έξεπλεο γηα ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ηεο Κξπνζεξαπείαο:  

 Η θξπνζεξαπεία ππνζηεξίδεηαη απφ πνιινχο εξεπλεηέο γηα ηελ 

απνηειεζκαηηθφηεηά ηεο. Κάπνηνη ζπγγξαθείο ππνζηεξίδνπλ φηη ε εθαξκνγή 

ηνπ πάγνπ ελψ κεηψλεη ηελ ηαρχηεηα αγσγηκφηεηαο ησλ αιγνυπνδνρέσλ απφ 

ηελ άιιε, ην θξχν κπνξεί λα έρεη έλα θαηαζηξνθηθφ απνηέιεζκα γηα ηηο κε – 

αιγαηζζεηηθέο ίλεο ζπκπεξηιακβαλνκέλεο θαη ηεο ξνπήο ησλ κπψλ (Hatzel & 

Kaminski, 2000). Σν δεδνκέλν απηφ έρεη ηδηαίηεξε ζεκαζία εάλ ν πάγνο 

πξφθεηηαη λα εθαξκνζηεί ζε ζπλδπαζκφ κε ζεξαπεπηηθή άζθεζε ζηα πξψηα 

ζηάδηα κεηά απφ κηα νμεία θάθσζε ηνπ καιαθνχ ηζηνχ. Σέηνηεο επηδξάζεηο ζα 

κπνξνχζαλ λα νδεγήζνπλ ζηελ αλάπηπμε ηξνπνπνηεκέλσλ λεπξνκπτθψλ 

πξνηχπσλ ειέγρνπ θαη δπλεηηθά ζε απμεκέλν θίλδπλν ζε απμεκέλν θίλδπλν 

λένπ ηξαπκαηηζκνχ.  

Αληίζεηα άιια δεδνκέλα δείρλνπλ φηη ε εθαξκνγή πάγνπ δελ επεξεάδεη 

αξλεηηθά ην κπνηαηηθφ αληαλαθιαζηηθφ ή ηελ αίζζεζε ζέζεο ηεο άξζξσζεο 

(Melnyk et al, 2006) ή άιια ιεηηνπξγηθά κέηξα επθακςίαο ησλ κπψλ (Hart et al, 

2005; Evans et al, 1995). Σα αληηθξνπφκελα επξήκαηα κπνξεί λα ζρεηίδνληαη κε 

ηελ έληνλε δηαθχκαλζε ησλ πξσηνθφιισλ εθαξκνγήο ηεο θξπνζεξαπείαο γηα 

ηνλ ηξφπν, ηε δηάξθεηα θαη ην ρξφλν εθαξκνγήο ησλ θξχσλ κέζσλ. 

Δπηπξνζζέησο, εθ’ φζνλ ε ιεηηνπξγία θάζε κέζνπ ηεο θξπνζεξαπείαο πνηθίιιεη 

ζα πνηθίιιεη θαη ε δηάξθεηα θαη ε ζπρλφηεηα εθαξκνγήο ηνπο (Hubbard & 

Denegar, 2004; Nadler et al, 2004).    

Παξάγνληεο επίζεο φπσο ην ππνδφξην ιίπνο γηα παξάδεηγκα, θιπ, 

πξνδηαζέηνπλ έλαλ δηαθνξεηηθφ βαζκφ ξπζκφ ςχμεο γηα ηνπο επηπνιήο θαη ελ 

ησ βάζεη ηζηνχο (Merrick et al, 1993). Οη Myrer et al (1994) έρνπλ αλαπηχμεη 

κηα ιίζηα απφ πξσηνγελείο θαη δεπηεξνγελείο παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ ηε 

κεηαβνιή ζεξκνθξαζίαο ζηνπο ηζηνχο. ΢χκθσλα ινηπφλ κε απηνχο θαη άιινπο 

πνιπάξηζκνπο ζπγγξαθείο σο πξσηνγελείο παξάγνληεο αλαγλσξίδνληαη: ε θιίζε 

κε ηελ νπνία εθαξκφδεηαη ην κέζν ζε ζρέζε κε ηελ επηθάλεηα φπνπ 

εθαξκφδεηαη, ε ίδηα ε πεξηνρή θαη ε επηθάλεηά ηεο, ε δηάξθεηα εθαξκνγήο θαη ην 

βάζνο ηνπ ηζηνχ ηνπ νπνίνπ κεηξάηαη ε ζεξκνθξαζία. Χο δεπηεξνγελείο 

παξάγνληεο αλαθέξνληαη: πνζνζηφ ξνήο ηνπ αίκαηνο πξνο ηνπο ηζηνχο θαη ν 

ηνπηθφο κεηαβνιηθφο ξπζκφο, ε αηνκηθή κεηαβιεηφηεηα, ε κεηαβιεηφηεηα ηεο 

θηλεηηθφηεηαο ησλ ζπκπαζεηηθψλ αγγείσλ θαη ε πνζφηεηα ηνπ δέξκαηνο πνπ 

πεξηβάιιεη ην κπ.  

Δπηπξνζζέησο, φπσο αλαθέξεηαη θαη ζε βηβιηνγξαθηθέο πεγέο ππάξρνπλ 

θαη άιινη παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ ηα απνηειέζκαηα ηεο ςχμεο ησλ ηζηψλ 

θαη αθνξνχλ θαη ηα ίδηα ηα κέζα πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη. Δλδεηθηηθά 
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αλαθέξνληαη εθηφο απφ ηνπο πξνεγνχκελνπο παξάγνληεο ηα εμήο: δηαθνξά 

ζεξκνθξαζίαο ηνπ κέζνπ θαη ηεο επηθάλεηαο, αλ ην κέζν δηαζέηεη ζηαζεξή πεγή 

ςχμεο ή αιιάδεη ζεξκνθξαζία ζηαδηαθά, αλ ππάξρνπλ ελδηάκεζα πιηθά θαηά 

ηελ εθαξκνγή ηνπ κέζνπ (πρ. πεηζέηα) θαη ε αγσγηκφηεηα ηνπ θάζε κέζνπ 

(Καηζνπιάθεο, 2011).  

Αλά ηα ρξφληα γίλεηαη εθηεηακέλε αλαθνξά γηα ηε ρξήζε θαη ηελ 

απνηειεζκαηηθφηεηα ηεο θξπνζεξαπείαο. Χζηφζν κεγάιε ζχγρπζε έρεη 

πξνθιεζεί γηα ηε ρξήζε ηνπ θξχνπ ζε νμείεο θαη ρξφληεο βιάβεο. Έηζη, θάπνηνη 

ππνζηεξίδνπλ ηελ άπνςε φηη ελδείθλπηαη κφλν άκεζα ζε νμείεο θαηαζηάζεηο 

ελψ άιινη απνδέρνληαη ηελ απνηειεζκαηηθφηεηά ηεο ζε κηα πνηθηιία 

θαηαζηάζεσλ. Ο Halvorson (1990) ηνλίδεη ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ηεο 

θξπνζεξαπείαο ζε νμείεο κπνζθειεηηθέο θαθψζεηο γηα λα κεγηζηνπνηήζεη ηε 

ιεηηνπξγηθή ηθαλφηεηα ηνπ αηφκνπ έπεηηα απφ απηήλ.  Η πιεηνςεθία ησλ 

εξεπλεηψλ ππνζηεξίδεη ηελ άπνςε φηη ε ρξήζε θξπνζεξαπείαο απνηειεί 

πξφηππν ζεξαπείαο ηεο νμείαο θάθσζεο αιιά φρη γηα ηηο ρξφληεο (Halvorson, 

1990; Merrick et al, 1993; Knight, 1992; Swenson et al, 1996) ελψ ν Prentice 

(2002) ζεκεηψλεη φηη ε θξπνζεξαπεία είλαη ε πην απνηειεζκαηηθή θαη άκεζε 

κέζνδνο ζε νμείεο θαθψζεηο φηαλ ν ζηφρνο ηεο ζεξαπείαο είλαη ε κείσζε ηεο 

ζεξκνθξαζίαο ησλ ηζηψλ.  

Ο McLean (1989) ζην άξζξν ηνπ ππνγξακκίδεη φηη έπεηηα απφ ηελ ςχμε 

ηνπ δέξκαηνο παξαηεξείηαη κηα αληηδξαζηηθή ππεξαηκία. Σν γεγνλφο απηφ 

εληζρχεη ηελ πεπνίζεζε φηη ε κεησκέλε αηκαηηθή ξνή ιφγσ ςχμεο αθνινπζείηαη 

απφ αχμεζε ηεο πξψηεο. Ο Lewis (1930) είλαη απφ ηνπο πξψηνπο πνπ 

αλαθέξνληαη ζε απηφ ην ζέκα θαη θαηέιεμε ζην ζπκπέξαζκα φηη ε αηκαηηθή 

αθνινπζεί κεηά ηελ εθαξκνγή θξχνπ έλαλ θπθιηθφ ηξφπν αχμεζεο θαη κείσζεο. 

Μεηά απφ κεξηθά ιεπηά αγγεηνζπζηνιήο πξνθαιείηαη γηα πεξίπνπ 15 ιεπηά 

έληνλε αγγεηνδηαζηνιή γηα λα μαλαδψζεη ηε ζέζε ηεο ζηελ πξνεγνχκελε - 

θαηλφκελν «hunting».   

2.6.1) Υπόνορ εθαπμογήρ: 

Η δηαθνξεηηθφηεηα ησλ απφςεσλ ίζσο λα νθείιεηαη ελ κέξεη ζην κέζν 

θξπνζεξαπείαο πνπ εθαξκφδεηαη θάζε θνξά αθνχ θάζε κέζνδνο έρεη θαη 

δηαθνξεηηθέο επηδξάζεηο (Nadler et al, 2004). Η κειέηε ησλ Zemke et al (1998) 

βξήθε φηη ε παγνκάιαμε ςχρεη έλαλ κπ γξεγνξφηεξα απφ έλα ςπρξφ επίζεκα. 

Δλ ζπλερεία ε έξεπλα ησλ Myrer et al (1998) ζχγθξηλε ηελ εθαξκνγή ςπρξνχ 

επηζέκαηνο θαη θξχνπ δηλφινπηξνπ γηα 20 ιεπηά ζε δχν νκάδεο δείγκαηνο. Η 

ζεξκνθξαζία ζηνλ κπ κεηψζεθε κε ηνλ ίδην ξπζκφ. Μεηά ηα πξψηα 20 ιεπηά ε 
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νκάδα ηνπ δηλφινπηξνπ έδεημε πσο ε ζεξκνθξαζία ζπλέρηδε λα κεηψλεηαη ελψ 

αληίζεηα ζηελ άιιε νκάδα ησλ επηζεκάησλ ε ζεξκνθξαζία απμήζεθε ζηαδηαθά. 

Σα απνηειέζκαηα ηεο ζπγθεθξηκέλεο έξεπλαο ππνδεηθλχνπλ φηη ηα ςπρξά 

επηζέκαηα απνηεινχλ θαηάιιειε «ζεξαπεία» φηαλ θάπνηνο επηζπκεί κηα 

γξήγνξε αλάθακςε (πρ. άκεζε επηζηξνθή ζηνλ αγσληζηηθφ ρψξν) ελψ ην θξχν 

δηλφινπηξν πξέπεη λα πξνηηκάηαη ζε θαθψζεηο πνπ απαηηείηαη πεξηζζφηεξε θαη 

πην παξαηεηακέλε ςχμε ησλ ηζηψλ.        

  Παξφκνηα θαίλνληαη θαη ηα απνηειέζκαηα άιισλ εξεπλψλ γηα εθαξκνγή 

ςπρξνχ επηζέκαηνο κεηά απφ νμεία θάθσζε ζε αζιεηέο, ζηελ πεξηνρή ηνπ 

αζηξαγάινπ. Σα πνξίζκαηα ησλ εξεπλψλ απηψλ έδεημαλ πσο ηα ςπρξά 

επηζέκαηα ελδείθλπληαη θαιχηεξα γηα ηελ άκεζε επηζηξνθή (Hocutt et al, 1982; 

Basur et al, 1976; Wilkerson & Horn-Kingery, 1993; Laba & Roestenburg, 

1989). Αληίζεηα κε ηα απνηειέζκαηα ησλ Myrer et al (1998), παιαηφηεξεο 

έξεπλεο πνπ ζχγθξηλαλ ηηο δχν απηέο κεζφδνπο ζεκείσζαλ φηη νη επηθαλεηαθνί 

ηζηνί παξέκεηλαλ δξνζεξνί έσο θαη 4 ψξεο έπεηηα απφ ηελ εθαξκνγή ςπρξνχ 

επηζέκαηνο θαη θξχνπ δηλφινπηξνπ (Beltisky et al, 1987; Hocutt et al, 1982; 

McMaster et al, 1979). Καζψο νη κεραληζκνί απηήο ηεο δηαδηθαζίαο παξακέλνπλ 

αζαθήο, πεξαηηέξσ έξεπλα πξνηείλεηαη ζην κέιινλ ψζηε λα απνζαθεληζηεί 

απηή ε δηαθσλία γηα ηα δχν απηά κέζα.   

Οη (Α21-1) κέζα απφ έξεπλα πνπ δηεμήγαγαλ ζεκεηψλνπλ φηη ε εθαξκνγή 

ςπρξψλ επηζεκάησλ κε δηάξθεηα κεηαμχ 20 θαη 30 ιεπηψλ έρεη ςπθηηθά 

απνηειέζκαηα γηα ηνπο ηζηνχο ηα νπνία κπνξνχλ δηαηεξεζνχλ έσο θαη 2 ψξεο 

ηνπιάρηζηνλ ελψ απαηηείηαη ε επαλαρξεζηκνπνίεζε ηνπο έπεηηα απφ 20 ιεπηά 

θαη πάιη. Δπίζεο, αλαθέξνπλ φηη ε ζπλνδεπηηθή αλχςσζε ηνπ κέινπο γηα 

θαιχηεξα απνηειέζκαηα δελ έρεη δηεξεπλεζεί θαη ν πηζαλφο κεραληζκφο δελ 

είλαη αθφκα θαηαλνεηφο.  

Οη (Α4) θηλνχληαη ζε πην γεληθά πιαίζηα θαη ζην δεκνζηεπκέλν άξζξν ηνπ 

αλαθέξνπλ πσο ε ρξνληθή πεξίνδνο πνπ εθαξκφδεηαη θαιχηεξα ε θξπνζεξαπεία 

ζε νμείο ηξαπκαηηζκνχο είλαη 1-3 κέξεο κεηά απφ ηελ θάθσζε θαη πσο ε έθβαζε 

ηεο ηειεπηαίαο γηα πφλν, νίδεκα θαη εχξνο θίλεζεο επσθεινχληαη ησλ 

απνηειεζκάησλ ηνπ θξχνπ γηα ζχληνκεο πεξηφδνπο, δειαδή απφ 1-4 εβδνκάδεο 

κεηά απφ ηελ αξρηθή βιάβε. Αθφκα νη MacAuley (2001) θαη Ebrall et al (1992) 

ππνζηεξίδνπλ φηη ε δηαιιεηκκαηηθή εθαξκνγή πάγνπ γηα 10 ιεπηά είλαη πην 

απνηειεζκαηηθή απφ ηε ζπλερφκελε εθαξκνγή ελψ κάιηζηα βξέζεθε φηη 

κεηψλεηαη ε ζεξκνθξαζία θαηά 5
ν
C φηαλ ε εθαξκνγή γίλεηαη έπεηηα απφ ηελ 

ζεξαπεία.    
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Ο ρξφλνο εθαξκνγήο ησλ θξχσλ κέζσλ δελ είλαη ζεκαληηθφο κφλν γηα ηε 

δηάξθεηα ηεο εθαξκνγήο αιιά θαη γηα ην πφηε πξέπεη ρξνληθά απφ ηε ζηηγκή ηεο 

θάθσζεο λα μεθηλήζεη ε εθαξκνγή. Η ακεζφηεηα ηεο εθαξκνγή θξχσλ κέζσλ 

θαίλεηαη λα είλαη ην ίδην ζεκαληηθή γηα ηε κείσζε ηνπ κεηαβνιηζκνχ θαη ηεο 

αηκαηηθήο ξνήο φζν θαη ν ηξφπνο θαη ε δηάξθεηα ηεο (McLean, 1989). Η 

θαηαλάισζε νμπγφλνπ ζην αληηβξάρην κεηά απφ εκβχζηζε κε θξχν λεξφ 17
ν
C 

κεηψζεθε ζεκαληηθά ζε ζρέζε κε ηα επίπεδα εξεκίαο (Abramson et al, 1957).  

Ο Jozsa (1978) πεξηγξάθεη κηα ρξνλνεμαξηψκελε κεηαβνιή ηνπ κπτθνχ 

ηζηνχ: ε βιάβε ζηηο κπτθέο ίλεο φπσο αλαθέξεη έθηαζε ζην αλψηαην φξην κέζα 

ζε δχν ψξεο κεηά απφ ηνλ ηξαπκαηηζκφ ιφγσ ππεξβνιηθήο ζχζπαζεο ζηελ 

πεξηνρή. Η θπηηαξηθή βιάβε θαη ν θπηηαξηθφο ζάλαηνο ζπλερίζηεθε ζηε 

δηάξθεηα ησλ επφκελσλ 22 σξψλ ιφγσ ηνπ νηδήκαηνο θαη ηεο αλνμίαο. 

Γεπηεξεπφλησο απηφο ν κεραληζκφο απηφ – δηαησλίζηεθε απειεπζεξψλνληαο 

νπζίεο πνπ αχμεζαλ επηπιένλ θαη ην νίδεκα. Φαίλεηαη ινηπφλ φηη ε εθαξκνγή 

θξχνπ άκεζα, θαηά πξνηίκεζε κέζα ζηηο 2 πξψηεο ψξεο απφ ηελ θάθσζε είλαη ε 

πην ζπλεηή επηινγή. Σελ άπνςε απηή ζπκκεξίδνληαη θαη νη Dowart et al (1974) 

θαζψο ζε έξεπλά ηνπο ζπκπέξαλαλ πσο εάλ δελ εθαξκνζηεί έγθαηξα ε 

θξπνζεξαπεία θαη ε ζπιινγή γχξσ απφ ηνλ ηξαπκαηηζκέλν ηζηφ έρεη 

δηακνξθσζεί ηφηε ζα ππάξρεη απνηέιεζκα ζηε κείσζε ηεο θιεγκνλψδνπο 

αληίδξαζεο αιιά φρη ζηε δηφγθσζε ηεο άξζξσζεο.     

2.6.2) Δίδορ ιζηού: 

Η εθαξκνγή κέζσλ ηεο Κξπνζεξαπείαο νδεγεί κέζα απφ δηαθνξεηηθνχο 

ηξφπνπο ζε κείσζε ηεο θιεγκνλήο, ηνπ νηδήκαηνο θαη ηνπ πφλνπ (Barnett, 

2006). Έλαο παξάγνληαο σζηφζν πνπ παίδεη ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ ηθαλφηεηα 

ηνπ θξχνπ λα πξνθαιέζεη ελδνκπτθή ςχμε είλαη ε πνζφηεηα ιηπψδνπο ηζηνχ θαη 

θπξίσο ην ππνδφξην ιίπνο, ζηελ πεξηνρή φπνπ εθαξκφδεηαη ην θξχν κέζν 

(Merrick et al, 1999; Myer et al, 2001). Απηφ ίζσο λα είλαη έλα αθφκε ζεκείν 

πνπ πξνθαιεί δηαθσλίεο αλάκεζα ζηνπο επηζηεκνληθνχο εξεπλεηέο γηα ηελ 

απνηειεζκαηηθφηεηα ησλ κέζσλ θξπνζεξαπείαο.   

Μηα αληηζηξφθσο αλάινγε ζρέζε έρεη βξεζεί κεηαμχ ηνπ ιηπψδνπο ηζηνχ 

θαη ηεο ελδνκπτθήο αιιαγήο ζεξκνθξαζίαο φπσο ζεκεηψλνπλ νη Otte et al 

(2002) φηαλ εθάξκνζαλ πεηξακαηηθή κειέηε ζηελ πξφζζηα επηθάλεηα ηνπ 

κεξνχ. Οη ζπγγξαθείο ηνλίδνπλ ινηπφλ φηη: ζε πεξηνρέο κε πάρνο δέξκαηνο 

κηθξφηεξν ή ίζν κε 20mm είλαη απαξαίηεηα 20 ιεπηά εθαξκνγήο, ζε πεξηνρέο 

κε 20-30mm πάρνο απαηηνχληαη ηνπιάρηζηνλ 38 ιεπηά ελψ γηα πεξηνρέο κε 30-

40mm ρξεηάδνληαη 59 ιεπηά ψζηε λα επηηεπρζεί κείσζε ελδνκπτθήο 
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ζεξκνθξαζίαο θαηά 7
ν
C. Αλ θαη ηα λνχκεξα πνπ παξνπζηάδεη απηή ε έξεπλα δελ 

αληαπνθξίλνληαη θαη ηφζν πνιχ ζην κέζν φξν ηνπ γεληθνχ πιεζπζκνχ θαη πφζν 

κάιινλ ζε αζιεηηθνχο πιεζπζκνχο θαη νη δχν έξεπλεο ππνδεηθλχνπλ φηη πξέπεη 

λα θαζνξίδεηαη ην πάρνο ηνπ δέξκαηνο ψζηε λα ππνινγίδεηαη ν απαηηνχκελνο 

ρξφλνο εθαξκνγήο γηα ηα επηζπκεηά απνηειέζκαηα.     

Μηα κειέηε ησλ Myrer et al (2001) πξνζπαζψληαο λα θαιχςεη ηα κε 

ζπγθιίλνληα ζηνηρεία γχξσ απφ απηφ ηε ζρέζε ςχμεο θαη ππνδφξηνπ ιίπνπο, 

δηεξεπλά ηε ζρέζε κεηαμχ ηνπ πνζνχ ηνπ ιηπψδνπο ηζηνχ κε ηε κεηαβνιή 

ζεξκνθξαζίαο ελδνκπτθά θαη ζηνπο πεξηβάιινληεο ηζηνχο. Οη εξεπλεηέο 

κειεηνχλ 20ιεπηε εθαξκνγή επηζέκαηνο κε πάγν. Σν δείγκα απνηειείηαη απφ 30 

λένπο ρσξίο ηζηνξηθφ ηξαπκαηηζκνχ νη νπνίνη ρσξίζηεθαλ ζε 3 νκάδεο αλάινγα 

κε ην πάρνο ηνπ ππνδφξηνπ ιίπνπο (8mm, 8-10mm, >20mm). Δλδνκπτθέο 

κεηξήζεηο έγηλαλ ζε 1 θαη 3 cm θάζε 10’’, ζπλνιηθά ζηα 20 ιεπηά, κε ην πέξαο 

ηεο εθαξκνγήο θαη έπεηηα απφ 30 ιεπηά κεηά ηε ζεξαπεία.       

΢ηα ηέινο ηεο ζεξαπείαο βξέζεθαλ νη εμήο κεηψζεηο: α) ζην 1mm – 

14,43
ν
C, 9,06

ν
C, 5

ν
C θαη β) ζηα 3mm – 6,22

ν
C, 3,86

ν
C, 2,42

ν
C γηα θάζε νκάδα 

αληίζηνηρα. Δπίζεο κεηά απφ 30 ιεπηά ζηελ επαλαμηνιφγεζε ζεκεηψζεθαλ νη 

εμήο αιιαγέο ζεξκνθξαζίαο: α)1mm – 5,39
ν
C θαη 2,22

ν
C αχμεζε αληίζηνηρα γηα 

ηηο δχν πξψηεο νκάδεο ελψ γηα ηελ ηξίηε νκάδα ζεκεηψζεθε κείσζε 0,49
ν
C θαη 

β)3mm – 1,63
ν
C, 1,83

ν
C, 2,1

ν
C κείσζε γηα φιεο ηηο νκάδεο. Η έξεπλά ινηπφλ 

θαηαιήγεη ζην ζπκπέξαζκα φηη φζν κεγαιχηεξε πνζφηεηα ιίπνπο ππάξρεη ζηελ 

πεξηνρή εθαξκνγήο ηφζν ιηγφηεξν αιιάδεη ε ζεξκνθξαζία ησλ ηζηψλ θαη άξα 

ηφζν κεγαιχηεξνο ρξφλνο απαηηείηαη γηα λα παξαρζνχλ ηα επηζπκεηά 

απνηειέζκαηα.  

Δπίζεο φζν πην βαζηά ζηνρεχεη ε ζεξαπεία, ηφζν κεγαιχηεξνο ρξφλνο 

ρξεηάδεηαη λα επηηεπρζεί ε ςχμε αιιά θαη πεξηζζφηεξνο ρξφλνο γηα λα 

μαλαδεζηαζεί. Απηφο ν δηαθνξεηηθφο ξπζκφο κεηαβνιήο ζε ελ ησ βάζεη ηζηνχο 

πξέπεη λα ιακβάλεηαη ππ’ φςηλ θαηά ηελ εθαξκνγή ηεο θξπνζεξαπείαο. Μηα 

αξθεηά παιαηά έξεπλα ησλ (Walton et al, 1986) πξνηείλεη εθαξκνγή γηα 20 

ιεπηά φηαλ πξφθεηηαη γηα ηέηνηνπο ηζηνχο θαη γηα λα δηαηεξεζνχλ ηα 

απνηειέζκαηα επαλαηνπνζέηεζε θξχνπ κεηά απφ 40-60 ιεπηά.  

Απφ ηελ άιιε πιεπξά νη Wolf et al (1979) ππνζηεξίδνπλ φηη δελ βξέζεθε 

ζηελή ζρέζε κεηαμχ ηνπ ζσκαηηθνχ ιίπνπο θαη κεηαβνιήο ζεξκνθξαζίαο ζε 

κεηξήζεηο ηνπο ζην γαζηξνθλήκην κπ. Δπίζεο κηα άιιε έξεπλα ζε αζιεηέο 

θνιιεγίνπ πάιη γηα ην γαζηξνθλήκην κπ έδεημε φηη δελ επηβεβαηψλνληαη ηα 

πξνεγνχκελα δεδνκέλα γηα ηε ζρέζε κε ην ππνδφξην ιίπνο κεηά απφ εθαξκνγή 

ςπρξνχ επηζέκαηνο θαη παγνκάιαμεο (Zemke et al, 1998).   
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2.6.3) Αξιολόγηζη και ζύγκπιζη μεθόδυν: 

Τπάξρεη κηα γεληθή ζπλαίλεζε ζηε βηβιηνγξαθία φηη ε εθαξκνγή ηνπ 

ςπρξνχ επηζέκαηνο θαη ε εκβχζηζε κέινπο ζε θξχν λεξφ, κεηψλεη ππνδφξηα ηε 

ζεξκνθξαζία ησλ κπψλ (Enwemeka et al, 2002; Myer et al, 1997; Johnson et al, 

1979, Lowden & Moore, 1975). Χζηφζν δελ είλαη εμαθξηβσκέλν θαη θαιά 

ηεθκεξησκέλν πηα απφ ηηο δχν κεζφδνπο κπνξεί λα είλαη αλψηεξε απφ ηελ άιιε 

ή αλ θάπνηα απφ ηηο δχν ελδείθλπηαη πεξηζζφηεξν γηα θάπνηεο θαθψζεηο ζε 

ζρέζε κε ηελ άιιε. 

Μηα κειέηε γχξσ απφ απηφ ην ζέκα είλαη απηή ησλ Stockle et al (1997) 

φπνπ ζπγθξίλνπλ ηε ζπλερφκελε θαη ηε δηαιιεηκκαηηθή εκβχζηζε ζε θξχν λεξφ 

κε ηε δηαιιεηκκαηηθή εθαξκνγή ςπρξνχ επηζέκαηνο ζε ηξαπκαηηζκνχο άθξνπ 

πνδφο θαη αζηξαγάινπ. Ύζηεξα απφ 24 ψξεο ζεξαπείαο παξαηεξήζεθε κείσζε 

ηνπ νηδήκαηνο θαηά 47% ζηα άηνκα πνπ εθάξκνζαλ δηαιιεηκκαηηθή εκβχζηζε 

ζε θξχν λεξφ ελψ 33% κείσζε γηα ηα άηνκα πνπ εθάξκνζαλ ζπλερφκελε 

εκβχζηζε. Απφ ηελ άιιε, ην ςπρξφ επίζεκα θαηάθεξε λα κεηψζεη ην νίδεκα 

κφιηο 17%. Σα άηνκα αμηνινγήζεθαλ έπεηηα θαη κεηά απφ 4 εκέξεο. Η πξψηε 

νκάδα ζεκείσζε κείσζε πεξίπνπ 70% ελψ ε ηξίηε είρε ηε κηζή πξφνδν, κε 

κείσζε θαηά 45%. Οη ζπγγξαθείο θαηαιήγνπλ ζην ζπκπέξαζκα φηη 

ζπγθεθξηκέλα γηα ην νίδεκα κεηά απφ κηα νμεία θάθσζε είλαη πξνηηκφηεξε ε 

ζπλερφκελε εκβχζηζε ζε θξχν λεξφ απ’ φηη ηα ςπρξά επηζέκαηα.    

Κάπνηα απφ ηα κέζα ηνπ θξχνπ αμηνινγνχλ θαη άιινη εξεπλεηέο νη νπνίνη 

ππνζηεξίδνπλ φηη ε ρξήζε πάγνπ (ζξπκκαηηζκέλνο κέζα ζε λεξφ) κπνξεί λα 

επηθέξεη θαιχηεξα ςπθηηθά απνηειέζκαηα ζηνπο ππνδφξηνπο ηζηνχο ζε 

αληίζεζε κε ηε ρξήζε θξχσλ επηζεκάησλ κε ρεκηθέο νπζίεο πνπ 

ρξεζηκνπνηνχληαη επξέσο ελψ ηνλίδνπλ φηη ε ρξήζε ηνπο είλαη ηαπηφρξνλα θαη 

πην βνιηθή θαη κε ηε ρξήζε ελφο κέζνπ (πρ. πεηζέηα) δελ ππάξρεη θαη θίλδπλνο 

θξπνπαγήκαηνο (McMaster et al, 1978; Knight, 1986). 
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ΑΠΟΣΔΛΔ΢ΜΑΣΑ ΚΡΤΟΤ ΚΑΙ ΘΔΡΜΟΤ ΢Δ ΔΞΔΙΓΙΚΔΤΜΔΝΔ΢ 

ΑΘΛΗΣΙΚΔ΢ ΚΑΚΧ΢ΔΙ΢ 

΢ηα πξνεγνχκελα θεθάιαηα αλαθέξζεθαλ ηα κέζα θαη νη ηξφπνη 

εθαξκνγήο ηνπ θξχνπ θαη ηνπ ζεξκνχ. Όπσο εληνπίζηεθε κέζα απφ ηηο έξεπλεο 

γηα ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα φισλ ησλ κέζσλ, πνιινί παξάγνληεο ζπκβάιινπλ 

ψζηε λα επεξεάδνληαη νη επηδξάζεηο θαη ησλ δχν κέζσλ ζηηο θαθψζεηο. ΢ην 

παξφλ θεθάιαην αλαιχνληαη επηζηεκνληθά δεδνκέλα πνπ απνδεηθλχνπλ ηελ 

απνηειεζκαηηθφηεηα ησλ κέζσλ ζηηο αζιεηηθέο θαθψζεηο γεληθά θαη ζε 

ζπγθεθξηκέλεο θαθψζεηο πνπ αλαθέξνληαη ζε απηφ ηη θεθάιαην πνπ βάζεη 

επηδεκηνινγηθψλ ζηνηρείσλ έρνπλ θαηαγξαθεί σο νη πην ζπρλέο αζιεηηθέο 

θαθψζεηο. 

3.1) Δπηδεκηνινγηθά ζηνηρεία αζιεηηθψλ θαθψζεσλ: 

 Οη αζιεηηθέο θαθψζεηο αθνξνχλ έλα κεγάιν πνζνζηφ ησλ ζπλνιηθψλ 

ηξαπκαηηζκψλ αλά ηνλ θφζκν. ΢ε έξεπλα ησλ Merkel & Molony (2012) 

αλαθέξεηαη πσο ην 25% ησλ ζπλνιηθψλ θαθψζεσλ πνπ αλαθέξνληαη ζηηο ΗΠΑ 

ζε λεαξά άηνκα έσο 25 εηψλ αθνξά αζιεηηθέο θαθψζεηο. Φπζηθά θάζε άζιεκα 

δηέπεηαη απφ δηαθνξεηηθνχο θαλφλεο, λφκνπο θαη ραξαθηεξηζηηθά θαη γη’ απηφ 

άιισζηε ν βαζκφο θηλδχλνπ ηξαπκαηηζκνχ ζε θάζε άζιεκα είλαη δηαθνξεηηθφο 

(Fuller et al, 2012). Μειεηψληαο ινηπφλ ηα επηδεκηνινγηθά ζηνηρεία πνπ 

αλαθέξνληαη ζηε βηβιηνγξαθία κέζα απφ έξεπλεο, κειέηεο θαη αλαθνξέο ζε 

δηάθνξα αζιήκαηα πξνθχπηνπλ θάπνηεο θαθψζεηο πνπ ζπλαληψληαη πην ζπρλά 

απφ άιιεο ρσξίο λα ππάξρεη εμεηδηθεπκέλε ζπζρέηηζή ηνπο κε έλα ζπγθεθξηκέλν 

άζιεκα αιιά ζρεηίδνληαη κε ηνπο παξαπάλσ παξάγνληεο πνπ αλαπηχρζεθαλ 

ιηγφηεξν ή πεξηζζφηεξν ζε θάζε άζιεκα.  

  

3.1.1) Άνυ άκπο:   

 ΢ηελ άξζξσζε ηνπ ψκνπ πςειά πνζνζηά ζπγθεληξψλεη ην πξφζζην 

εμάξζξεκα ψκνπ πνπ αθνινπζείηαη απφ ξήμεηο ηνπ ζηξνθηθνχ πεηάινπ. Έλα 

εμάξζξεκα σο νμεία θάθσζε αλαθέξεηαη ζπρλά σο θαζ’ έμηλ θαη νδεγεί ζε 

κεγάιν πνζνζηφ ζε ρξφληα αζηάζεηα ψκνπ θαη ξήμε ηνπ αλψηεξνπ ηκήκαηνο 

ηνπ επηρείιηνπ ρφλδξνπ ζηελ σκνγιήλε (SLAP) (Crichton et al, 2012; Leggin et 

al, 2012). Δπίζεο ζπρλά είλαη θαη ηα θαηάγκαηα βξαρηνλίνπ θαη θιείδαο (Quinn, 

2008). Οη θαθψζεηο ηνπ ψκνπ θαίλεηαη λα είλαη πην ζπρλέο ζε αζιεηέο πνπ 

ζρεηίδνληαη κε ξίςεηο (Crichton et al, 2012).   

 ΢πλερίδνληαο πξνο ηελ πεξηνρή ηνπ αληηβξαρίνπ ε πξψηε ζε ζπρλφηεηα 

θάθσζε αλαθέξεηαη ε έμσ επηθνλδπιίηηδα ηνπ αγθψλα γλσζηή θαη σο «tennis 
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elbow». Γελ είλαη νμεία θάθσζε αιιά ζχλδξνκν ππέξρξεζεο θαη αλαθέξεηαη ζε 

πνιχ κεγάιν πνζνζηφ. Σν 3% ηνπ γεληθνχ πιεζπζκνχ αλαθέξεηαη κε έμσ 

επηθνλδπιίηηδα ελψ έρεη θαηαηαρζεί ζηηο πην ζπρλέο θαθψζεηο ιφγσ  

ππέξρξεζεο αλάκεζα ζε φια ηα αζιήκαηα (Buchbinder et al, 2008; Abrams et 

al, 2012). Παξ’ φιν πνπ ε νλνκαζία ηεο πιαλά θαίλεηαη πσο δελ είλαη 

ζπλεζηζκέλε κφλν ζην άζιεκα ηνπ ηέληο αιιά θαη ζε άιια φπσο ην γθνιθ θαη ε 

θσπειαζία (Buchbinder et al, 2008; Bayes & Wadsworth, 2009). 

 Καηαιήγνληαο γηα ην άλσ άθξν ζηελ πεξηνρή ηνπ θαξπνχ θαη ηεο άθξαο 

ρείξαο πην ζπρλά αλαθέξνληαη δηαζηξέκκαηα θαη θαηάγκαηα ζε δάρηπια θαη 

θαξπφ σο νμείεο θαθψζεηο (Swenson et al, 2012). Έλα απφ ηα πην ζπλήζε 

θαηάγκαηα είλαη ην θάηαγκα ηνπ ζθαθνεηδέο νζηνχ (Belsky et al, 2012). 

Χζηφζν κηα αξθεηά ζνβαξή θαη ρξφληα βιάβε είλαη ν αλαθεξφκελνο σιέληνο 

πφλνο ηνπ θαξπνχ. Πξφθεηηαη γηα κηα ζπρλή θάθσζε ζηνπο αζιεηέο θαη 

ζρεηίδεηαη ηφζν κε νμείεο θαηαζηάζεηο φζν θαη κε ζχλδξνκα ππέξρξεζεο 

(ηελνληίηηδεο, θιπ) πνπ θαηαπνλνχλ επαλεηιεκκέλα ηνλ θαξπφ (Yamabe et al, 

2012).   

3.1.2) Κάηυ άκπο:  

 Οη ηξαπκαηηζκνί ζηελ πεξηνρή ηνπ ηζρίνπ είλαη επίζεο αξθεηά ζπρλφ 

θαηλφκελν ζε πνιιά αζιήκαηα. Απφ ηηο πην ζπρλέο αλαθέξνληαη νη ξήμεηο ησλ 

νπίζζησλ κεξηαίσλ (Edouard et al, 2012). Σα δεδνκέλα πνπ παξνπζηάζηεθαλ 

απφ ην Γηεζλέο Πξσηάζιεκα Πνδνζθαίξνπ (National Football League) απφ ην 

1998 – 2007 ηελ θαηαηάζζνπλ ζηε 2
ε
 ζέζε γηα ηηο πην ζπρλέο θαθψζεηο (Feeley 

et al, 2008) ελψ νη Athanasopoulos et al (2007) ζηελ 1
ε
 ζέζε κε πνζνζηφ 21%. 

Αθφκα φκσο θαη ζε άιια αζιήκαηα φπσο ρνξφο, θιπ ζπλαληάηαη πνιχ ζπρλά 

(Jacobs et al, 2012).  

 Σν γφλαην έρεη ζρεηηζηεί πεξηζζφηεξν κε ξήμεηο ησλ ζπλδέζκσλ ηνπ. 

Μάιηζηα ηηο ηειεπηαίεο δεθαεηίεο πνπ έρεη απμεζεί ε ζπκκεηνρή ησλ γπλαηθψλ 

ζηνλ αζιεηηζκφ, έρεη έξζεη ζηελ πξψηε ζέζε (10πιάζηεο πεξηπηψζεηο), ε ξήμε 

ηνπ πξφζζηνπ ρηαζηνχ σο πην ζπρλή αζιεηηθή θάθσζε ηνπ γφλαηνο θαζψο 

έξεπλεο αλαθέξνπλ πσο είλαη πνιχ πην ζπρλή ζηηο γπλαίθεο (Hewett et al, 2010; 

Hershman et al, 2012). Η νμεία απηή θάθσζε έρεη ζπζρεηηζηεί θαη ελνρνπνηεζεί 

γηα ηελ πξφθιεζε νζηεναξζξίηηδαο γφλαηνο σο ρξφλην πξφβιεκα ζε αζιεηέο 

(Peterson & Peterson, 2012). Μάιηζηα ε έξεπλα ησλ Ladenhauf et al ην 2013 

έδεημε πσο είλαη θαη ε πην ζπρλή θάθσζε θαη ζε λεαξνχο αζιεηέο.    

 Απφ φιεο ηηο θαθψζεηο φκσο πνπ αλαθέξζεθαλ ην δηάζηξεκκα ηεο 

πνδνθλεκηθήο έρεη ππνινγηζηεί φηη παξνπζηάδεηαη ζε πνζνζηφ 25% ζε φια ηα 
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αζιήκαηα ελψ αλάκεζα ζε φιεο ηηο θαθψζεηο πνδνθλεκηθήο απνηειεί ην 85% 

ησλ πεξηπηψζεσλ. Δπηπιένλ, ην 50% ησλ αζζελψλ παξνπζηάδνπλ θαζ’ έμηλ 

εμάξζξεκα θαη νδεγνχληαη ζε ρξφληα αζηάζεηα πνδνθλεκηθήο (Janssen et al, 

2011; Bicici et al, 2012). Σν δηάζηξεκκα βξίζθεη ζχκθσλε φιε ηε βηβιηνγξαθία 

σο ε πην θνηλή νμεία θάθσζε (Abrams et al, 2012; Hershman et al, 2012; 

Hutchinson et al, 1995; Tiemstra, 2012). ΢ηελ έξεπλα ησλ Athanasopoulos et al 

(2007) πνπ αλαθέξζεθε θαη παξαπάλσ, ηα δηαζηξέκκαηα πνδνθλεκηθήο 

ζεκείσζαλ πνζνζηφ 18,7% θαη θαηαγξάθεθαλ ζηηο πην ζπρλέο παζνινγίεο. 

Δπηπξνζζέησο σο ζχλδξνκα ππέξρξεζεο αλαθέξνληαη πνιχ ζπρλά ζηνλ 

αζιεηηθφ ρψξν ε ηελνληίηηδα ηνπ Αρίιιεηνπ ηέλνληα θαη ε πεικαηηαία 

απνλεπξσζίηηδα (Quinn, 2008; Tenforde et al, 2011).  

3.2) Απνηειέζκαηα εξεπλψλ γηα θξχν θαη ζεξκφ ζηηο αζιεηηθέο θαθψζεηο 

γεληθά: 

 Η ζεξκνζεξαπεία φπσο θαη ε θξπνζεξαπεία ζπλίζηαληαη απφ δηάθνξεο 

κεζφδνπο θαη κέζα σο κέζα απνθαηάζηαζεο (Hackney, 1994). Έπεηηα απφ κηα 

αζιεηηθή θάθσζε είλαη απαξαίηεηε ε άκεζε θαη θαηάιιειε ζεξαπεπηηθή 

παξέκβαζε ψζηε λα κεησζνχλ νη πηζαλφηεηεο επηδείλσζεο ελψ ηαπηφρξνλα 

δεκηνπξγνχληαη νη ζπλζήθεο πνπ πξνάγνπλ ηελ επνχισζε θαη ηελ 

απνθαηάζηαζε ηνπ αζιεηή. Σν θξχν θαη ην ζεξκφ απνηεινχλ δεκνθηιή κέζα 

πνπ ζπζηήλνπλ νη εηδηθνί γηα ηελ άκεζε απνθαηάζηαζε ησλ θαθψζεσλ ελψ 

ρξεζηκνπνηνχληαη θαη σο κέηξν πξνθχιαμεο απφ ηηο αζιεηηθέο θαθψζεηο θαηά 

ηελ πξνπφλεζε θαη πξνζέξκαλζε ησλ αζιεηψλ (Calder, 1996). 

΢ηηο νμείεο θαηαζηάζεηο θαίλεηαη λα αληαπνθξίλνληαη θαιχηεξα ηα κέζα 

ηεο θξπνζεξαπείαο. Η πξνζζήθε ζεξκφηεηαο ζε πεξηνρέο κε νίδεκα, 

αηκνξξαγία, θιπ ζα απμήζεη απηέο ηηο δηαδηθαζίεο. Σαπηφρξνλα, κε ηελ αχμεζε 

ηνπ ηνπηθνχ κεηαβνιηζκνχ ππάξρεη θίλδπλνο γηα κηα πην εθηεηακέλε 

δεπηεξεχνπζα θπηηαξηθή αλνμία θαη ηειηθά λέθξσζε ησλ ηνπηθψλ ηζηψλ. Η 

ζεξκνζεξαπεία ζπλεπψο δελ κπνξεί λα εθαξκφδεηαη ζηελ νμεία θάζε κηαο 

θάθσζεο ελψ ν αθξηβήο ρξφλνο θαη ηξφπνο εθαξκνγήο ησλ θαηάιιεισλ κέζσλ 

είλαη επίζεο ζεκαληηθφο θαη θαζνξίδεηαη απφ δηάθνξνπο παξάγνληεο 

(Robertson, et al, 2011). 

 Απφ ηελ άιιε πιεπξά φκσο, ζε φηη αλαθνξά ηηο ρξφληεο θαθψζεηο ή ηα 

ζχλδξνκα ππέξρξεζεο, ε επηινγή δελ είλαη ηφζν εχθνιε. Τπάξρνπλ θαθψζεηο 

ζηηο νπνίεο νη αζζελείο αληαπνθξίλνληαη θαιχηεξα ζηελ εθαξκνγή θξχνπ απ’ 

φηη ζεξκνχ. Γηα παξάδεηγκα, κηα πξφζθαηε κειέηε ππνδεηθλχεη φηη ηα ςπρξά 

επηζέκαηα κπνξνχλ λα δηεπθνιχλνπλ ηελ αχμεζε εχξνπο ηξνρηάο κηαο 
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άξζξσζεο θαη κάιηζηα ηα απνηειέζκαηα είλαη θαιχηεξα απ’ φηη κε ηελ 

εθαξκνγή ζεξκψλ επηζεκάησλ (Lin, 2003). 

 ΢χκθσλα ινηπφλ κε ηα παξαπάλσ νη εθάζηνηε ζεξαπεπηέο πξέπεη λα 

ιάβνπλ ππ’ φςηλ ηνπο πνιινχο παξάγνληεο φπσο θαη ηηο απαηηήζεηο ησλ 

αζζελψλ ηνπο πξνθεηκέλνπ λα επηιέμνπλ ηελ θαηάιιειε ζεξαπεπηηθή αγσγή ζε 

θάζε θάθσζε. Τπάξρεη ινηπφλ ζαθήο αλάγθε γηα ηε δηεξεχλεζε φισλ εθείλσλ 

ησλ παξαγφλησλ πνπ πξέπεη λα ιακβάλνληαη ππ’ φςηλ ψζηε λα γίλεη ε ζσζηή 

επηινγή κεηαμχ θξχσλ θαη ζεξκψλ κέζσλ γηα ηελ αληηκεηψπηζε ησλ αζιεηηθψλ 

θαθψζεσλ (Robertson, et al, 2011).    

Σα δχν απηά κέζα βξίζθνπλ εθαξκνγή ηφζν ζηελ απνθαηάζηαζε φζν θαη 

ζηελ νμεία αληηκεηψπηζε ησλ αζιεηηθψλ θαθψζεσλ. Η ρξήζε θξχσλ κέζσλ 

ζπλίζηαηαη απφ ηελ φιε ηε βηβιηνγξαθία σο ν πην ελδεδεηγκέλνο ηξφπνο 

πξψηκεο αληηκεηψπηζεο ηξαπκαηηζκψλ ζε αζιεηηθνχο αγψλεο θαη πξνπνλήζεηο. 

Καζψο είλαη ηφζν ρξήζηκε θνξεηά κέζα (παγνθχζηεο, ςπθηηθά ζπξέη, θιπ) 

πξέπεη λα βξίζθνληαη πάληα ζηνλ πάγθν ηνπ αγσληζηηθνχ ρψξνπ (Πνπικέληεο, 

2007; Owoeye, 2010).  

Χζηφζν ηα ηδηαίηεξε πξνζνρή πξέπεη λα δίλεηε θαζψο δελ αξθεί ε 

εθαξκνγή αιιά θαη ε γλψζε γηα ζσζηή εθαξκνγή ησλ κέζσλ. Δπηπιένλ, 

έξεπλεο έρνπλ δείμεη πσο ακέζσο κεηά ηε ρξήζε θξχσλ κέζσλ ζε ηέηνηεο 

πεξηπηψζεηο ε επηζηξνθή ζην άζιεκα επηβάιιεηαη λα γίλεη πξνζεθηηθά (φρη 

άκεζα, κηθξφ δέζηακα, θ.ά.) θαζψο έξεπλεο δείρλνπλ πσο ε ηδηνδεθηηθφηεηα ησλ 

αξζξψζεσλ κεηψλεηαη φπσο θαη ε δχλακε θαη ηαρχηεηα ησλ ππφ αγσγή κειψλ. 

Έηζη πηζαλψο ν αζιεηήο λα ππνζηεί έλα δεχηεξν θαη πην ηζρπξφ ηξαπκαηηζκφ 

(Wassinger et al, 2007; Bleakley et al, 2012).   

΢ην ζηάδην ηεο απνθαηάζηαζεο θαη ηα δχν κέζα έρνπλ θπξίαξρν ξφιν. Σα 

δεδνκέλα κάιηζηα απφ ην θέληξν Φπζηθνζεξαπείαο ζηνπο Ακεξηθαληθνχο 

Αγψλεο ηνπ 2007 δείρλνπλ πσο ζηελ αληηκεηψπηζε αζιεηηθψλ θαθψζεσλ πνπ 

ζεκεηψζεθαλ θαη παξαπέκθζεθαλ γηα θπζηθνζεξαπεία (εμαηξνχληαη νη 

ηξαπκαηηζκνί πνπ ζεσξήζεθαλ σο πνιχ ζνβαξνί θαη ρξεηάζηεθαλ κηα άιιε 

αληηκεηψπηζε, πρ. ρεηξνπξγείν) ζην 20% ζρεδφλ εθαξκφζηεθε ζεξκνζεξαπεία 

θαη ζην 17,2% θξπνζεξαπεία (Lopes et al, 2009). Άιιεο κειέηεο ππνδεηθλχνπλ 

πσο πνιχ ρξήζηκνο θάλεθε ζε πνιιέο πεξηπηψζεηο είηε ν ζπλδπαζκφο ησλ 

κέζσλ είηε ν ζπλδπαζκφο θάζε κηαο καδί κε άιιεο ηερληθέο (πρ. θξπνζεξαπεία 

θαη θηλεζηνζεξαπεία καδί). Σα ζηνηρεία απηά νδεγνχλ θαη ζε έλα άιιν 

ζπκπέξαζκα: Η θξπνζεξαπεία θαη ε ζεξκνζεξαπεία ρξεζηκνπνηνχληαη επξέσο 

αιιά ε θάζε κηα έρεη δηαθνξεηηθά απνηειέζκαηα γηα ηα ζηάδηα επνχισζεο κηαο 

θάθσζεο θαη αλάινγα κε ην είδνο θάθσζεο, ην βαζκφ ζνβαξφηεηαο ηεο 
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θάθσζεο, ην ζηάδην απνθαηάζηαζεο απφ ηελ θάθσζε θαη ηνπο ζηφρνπο γηα ηνλ 

θάζε αζιεηή επηιέγεηαη ε θαηάιιειε κέζνδνο θαη ν θαηάιιεινο ζπλδπαζκφο 

(Nemet et al, 2009; Costantino et al, 2005; Minton, 1993). 

Δπηπξνζζέησο, ηερληθέο ζεξκνχ θαη θξχνπ ζχκθσλα κε ζχγρξνλεο 

κειέηεο βξίζθνπλ εθαξκνγέο θαη ζηελ απνζεξαπεία κεηά απφ ηελ άζθεζε. 

Ιδηαίηεξα κεηά απφ κηα εμαληιεηηθή πξνπφλεζε (καξαζψληνο, 3αζιν, θιπ) νη 

κχεο είλαη πνιχ θαηαπνλεκέλνη θαη ηξαπκαηηζκέλνη, γεγνλφο  πνπ κπνξεί λα 

νδεγήζεη ζε θάθσζε. Ο ζπλδπαζκφο ησλ κέζσλ θαη πδξνζεξαπείαο έρεη δείμεη 

πσο πξνθαιεί κηα αίζζεζε κείσζεο ηεο θφπσζεο ζηνπο αζιεηέο θαη έρεη 

ζεξαπεπηηθά απνηειέζκαηα γηα ηνπο κχεο πξνιακβάλνληαο επψδπλεο 

θαηαζηάζεηο (DeNardi et al, 2011; Barnett, 2006; Stainsby et al, 2012). 

Πεξαηηέξσ εθαξκνγέο ζε ζπγθεθξηκέλεο θαθψζεηο παξαηίζεληαη ζηελ επφκελε 

ελφηεηα. 

3.2.1) Δπίδπαζη ηος κπύος ζηον πόνο:  

Η ηνπηθή εθαξκνγή ηνπ θξχνπ κεηψλεη ηε ζεξκνθξαζία ηνπ δέξκαηνο θαη 

ησλ ηζηψλ ζε βάζνο 2-4 εθαηνζηά. Δθθέξεηαη ε άπνςε πσο ε ςχμε ηεο 

επηθάλεηαο ηνπ δέξκαηνο θάησ απφ πεξίπνπ 15
ν
C κπνξεί λα αζθήζεη έλα 

εληνπηζκέλν αλαιγεηηθφ απνηέιεζκα (Algafly et al, 2007; Chesterton et al, 

2002; Nadler et al, 2001). Φαίλεηαη πσο νη δεξκαηηθνί θξπνυπνδνρείο αληηδξνχλ 

ζηε κεηαβνιή ηεο ζεξκνθξαζίαο κε ξαγδαία ππξνδφηεζε αξρηθά θαη έπεηηα 

επηβξαδχλνπλ ηε δξάζε ηνπο εάλ ε ζεξκνθξαζία δηαηεξεζεί. Έηζη ζηνπο 15
ν
C 

εθιχεηαη αηκσδία θαη κηα ελ ησ βάζεη ελνριεηηθή αίζζεζε παξφκνηα κε εθείλε 

εμαηηίαο ελφο ζνβαξνχ κσισπηζκνχ. Καζψο νη αιγνυπνδνρείο έρνπλ παξφκνην 

πξφηππν ελεξγνπνίεζεο, έλα αλαιγεηηθφ απνηέιεζκα εθιχεηαη (Καηζνπιάθεο, 

2011; Prentice, 2002). 

Δάλ νη λεπξηθέο ίλεο ςπρξαλζνχλ αξθεηά ηφηε πξνθαιείηαη απνθιεηζκφο 

ηεο αγσγηκφηεηαο θαη κηθξφηεξε ελεξγνπνίεζε ησλ αιγνυπνδνρέσλ (Algafly et 

al, 2007; Chesterton et al, 2002; Nadler et al, 2001; (Robertson, et al,2011) αιιά 

θαη κείσζε ζηνλ ξπζκφο ππξνδφηεζεο ζηνλ άμνλα ησλ πξνζαγσγψλ ηλψλ 

(deJesus et al, 1973; Prentice, 2002). Ο κεραληζκφο απηφο νδεγεί ζε ηνπηθή 

αλαηζζεηηθή δξάζε πνπ νλνκάδεηαη «θξχν – επαγφκελε λεπξναπξαμία» (Nadler 

et al, 2004) θαη έηζη κπνξεί λα δηαθνπεί ν θχθινο ηνπ πφλνπ – κπτθνχ ζπαζκνχ 

– πφλνπ (deJesus et al, 1973; Prentice, 2002; Swenson et al, 1996). Δθ’ φζνλ ν 

πφλνο θαη ν κπτθφο ζπαζκφο είλαη αιιεινεμαξηψκελα θαηλφκελα, ε ειάηησζε 

ηνπ ελφο ζα επηθέξεη θαη ηελ ειάηησζε ηνπ άιινπ. Σέινο ην θξχν κεηψλεη θαη 

άιιεο δχν ζεκαληηθέο παξακέηξνπο πφλνπ κεηά απφ κηα θάθσζε. Μεηψλνληαο 
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ην νίδεκα ζηελ πεξηνρή κεηψλνληαη θαη νη εξεζηζηηθέο νπζίεο πνπ παξάγνληαη 

ιφγσ ηνπ πξψηνπ θαη άξα εμαιείθεηαη θαη ιφγσ απηνχ ηνπ κεραληζκνχ ν πφλνο 

(Robertson, et al, 2011).   

3.2.2) Δπίδπαζη ηος κπύος ζηη θλεγμονή: 

 ΢ην άξζξν ησλ Nadler et al (2004) ηνλίδεηαη επίζεο θαη ε επίδξαζε ηνπ 

θξχνπ κε κείσζε ηνπ θπηηαξηθνχ κεηαβνιηζκνχ θαη ηεο αηκαηηθήο ξνήο ζηελ 

πεξηνρή ηεο θάθσζεο (Hubbard & Denegar, 2004; Isabell et al, 1992). Μηα 

άκεζε αγγεηνζπζηνιή ησλ αηκνθφξσλ αγγείσλ κεηά απφ ηελ εθαξκνγή θξχνπ 

εθθξάδεηαη θαη κε ηελ άκεζε σρξφηεηα ηνπ δέξκαηνο θαη απνηειεί έλδεημε γηα 

ηελ απηφκαηε αληίδξαζε ηνπ λεπξηθνχ ζπζηήκαηνο κέζσ ηεο ελεξγνπνίεζεο 

ησλ θξπνυπνδνρέσλ (Robertson, et al, 2011). Δθ’ φζνλ κεηψλεηαη ε αηκαηηθή 

ξνή απνθεχγεηαη ελ ζπλερεία θαη ε δεπηεξεχνπζα ππνμπγνλαηκηθή βιάβε ελψ 

ηαπηφρξνλα ρακειψλεη θαη ε κεηαβνιηθή δήηεζε ησλ ηξαπκαηηζκέλσλ ηζηψλ, 

δειαδή απνθεχγεηαη ε δεχηεξε πεγή βιάβεο (ε πξψηε είλαη εθ ησλ πξαγκάησλ 

ε αξρηθή θάθσζε) (Robertson, et al, 2011; Knight, 1992; Deal et al, 2002; 

Schaser et al, 1999). 

Η κείσζε ηεο ζεξκνθξαζίαο ησλ ηζηψλ ηεο βιάβεο, πηζηεχεηαη  

πσο δηεγείξεη ηνπο δεξκαηηθνχο ππνδνρείο πξνθαιψληαο ηελ αγγεηνζπζηνιή ησλ 

ζπκπαζεηηθψλ ηλψλ. Μέζσ απηήο ηεο δηαδηθαζίαο κεηψλεηαη ην νίδεκα θαη ε  

θιεγκνλήο αθνχ επηβξαδχλεηαη ν θπηηαξηθφο κεηαβνιηζκφο θαη ε παξαγσγή  

κεηαβνιηηψλ (Enwemeka et al, 2002).  Μάιηζηα νη κεηψζεηο απηέο ζχκθσλα κε 

ηε κειέηε ησλ Ho et al (1994) παξνπζηάδνληαη θαη ζε αξθεηφ πνζνζηφ. Μεηά 

ηελ εθαξκνγή πάγνπ γηα 20 ιεπηά, ζηελ άξζξσζε ηνπ γφλαηνο ε αηκαηηθή ξνή 

κεηψζεθε θαηά 38%, ζε καιαθνχο ηζηνχο θαηά 26% ελψ ζε νζηφ θαηά 19%.  

 Μειέηεο θαηά ηα πξνεγνχκελα ρξφληα έρνπλ δείμεη φηη νη κεηαβνιίηεο 

απνβάιινληαη κέζσ ηεο αληαιιαγήο ηνπ αίκαηνο απφ ηνπο επηθαλεηαθνχο ζηνπο 

ελ ησ βάζεη ηζηνχο. Σν πην δεζηφ αίκα εθηξέπεηαη πξνο βαζχηεξνπο ηζηνχο θαη 

έηζη επηβξαδχλεηαη ην ςπθηηθφ απνηέιεζκα πξνο απηνχο ηνπο ηζηνχο (Pugh et al, 

1960). Σν ημψδεο ηνπ αίκαηνο απμάλεηαη ιφγσ ηεο ςχμεο θαη απηφ ζπκβάιιεη 

ζηε κείσζε ηεο δηάρπζεο ηνπ αίκαηνο ηνπηθά. Μέζσ απηνχ ηνπ κεραληζκνχ 

πεξηνξίδεηαη θαη ε αγσγή ζεξκφηεηαο πξνο ηελ επηθάλεηα ηνπ δέξκαηνο 

(Robertson, et al, 2011). 

 ΢ε πξνεγνχκελε ελφηεηα έγηλε αλαθνξά θαη ζηελ έλλνηα ηεο ρξφληα 

θιεγκνλήο. Βάζεη ησλ παξαπάλσ δεδνκέλσλ είλαη ινγηθφ λα ππνζηεξίδεηαη θαη 

ε δξάζε ηνπ θξχνπ ζε απηέο ηηο θαηαζηάζεηο. Οη επηδξάζεηο ηεο θξπνζεξαπείαο 

ζε απηήλ ηελ πεξίπησζε δελ είλαη αθξηβψο ίδηεο κε ηελ νμεία θιεγκνλή. Η 
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δξάζε ηεο έρεη επηξξνή θπξίσο ζηνλ πεξηνξηζκφ θαη ηελ εμάιεηςε ησλ 

ζπκπησκάησλ δειαδή πφλν, νίδεκα, θιπ παξά ζηελ ίδηα ηε βιάβε (Prentice, 

2002; (Robertson, et al, 2011). 

  

Εθαρμογή κρύοσ ζε: Αποηέλεζμα  

Πόνορ ↓ 

Μςφκόρ ΢παζμόρ ↓ 

Μεηαβολιζμόρ ↓ 

Αιμαηική ποή ↓ 

Φλεγμονή ↓ 

Οίδημα ↓ 

Δςκαμτία ↓ 
Πίλαθαο 3.1.: Παζνθπζηνινγηθέο επηδξάζεηο ηεο Κξπνζεξαπείαο ζηε δηαδηθαζία επνχισζεο 

(πξνζαξκνζκέλν απφ: Nadler et al, 2004). 

3.2.3) Έπεςνερ για ηην Κπςοθεπαπεία: 

 ΢ην βηβιίν ησλ Kisner & Colby (2003) ηα ςπρξά κέζα αλαθέξνληαη ζηελ 

θνξπθή ηεο ιίζηαο ζην πιάλν ζεξαπείαο απφ ηηο πξψηεο 48 ψξεο γηα νμείεο 

κπτθέο βιάβεο θαη βιάβεο ησλ καιαθψλ κνξίσλ αιιά θαη γηα ρξφληεο 

θιεγκνλψδεηο θαηαζηάζεηο. Η άπνςε ηνπο ππνζηεξίδεη φηη ζε ζπλδπαζκφ κε 

ζπκπίεζε, αλάξξνπε ζέζε θαη κάιαμε ιεηηνπξγεί ζε ζεκαληηθφ βαζκφ γηα ηελ 

κείσζε θαη ηνλ πεξηνξηζκφ ηνπ πφλνπ, ηνπ νηδήκαηνο θαη ηνπ κπτθνχ ζπαζκνχ.  

Μηα κειέηε ησλ Ho et al (1994), ππνζηεξίδεη ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα 

ηεο ρξήζεο ηνπ πάγνπ γηα ηε ζεξαπεία ηφζσλ ησλ καιαθψλ ηζηψλ φζν θαη ησλ 

νζηψλ έπεηηα απφ κηα νμεία ηξαπκαηηθή βιάβε ζε κεγάιεο αξζξψζεηο (πρ. 

ηζρίν). Οη Enwemeka et al, (2002), δηαπίζησζαλ ζε έξεπλά ηνπο φηη ε ρξήζε 

θξχσλ επηζεκάησλ γηα 20 ιεπηά πξνθαιεί ζεκαληηθά κεησκέλε αίζζεζε ηνπ 

πφλνπ θαη ηνπ νηδήκαηνο ζε νμείεο θαθψζεηο. Ο Prentice (2002) ζεκεηψλεη φηη ε 

ρξήζε θξχσλ επηζεκάησλ είλαη ζεκαληηθή θαη απνηειεζκαηηθή σζηφζν δελ 

πξέπεη λα εθαξκφδεηαη ζπλερφκελα θαη παξαηεηακέλα θαζψο κπνξεί λα 

πξνθαιέζεη κεγαιχηεξε βιάβε απ’ φηη αλ ππνζεηηθά εθαξκφζεη θαλείο ζεξκά 

κέζα ζηελ νμεία θάζε ησλ θαθψζεσλ.  

 Σα ζεξαπεπηηθά νθέιε ηνπ θξχνπ δηλφινπηξνπ επηζεκαίλνπλ νη 

Kuligowski et al (1998), ζε έξεπλά ηνπο ζρεηηθά κε ηνλ ηξαπκαηηζκφ ηνπ 

δηθεθάινπ χζηεξα απφ έληνλε παξαηεηακέλε άζθεζε. Σν θξχν δηλφινπηξν 

ρνξεγήζεθε ζηηο 24, 28, 72 θαη 96 ψξεο έπεηηα απφ ηελ άζθεζε. Γελ 

παξαηεξήζεθαλ ζεκαληηθά νθέιε γηα ηελ θάκςε ηνπ αληηβξαρίνπ αιιά 
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αληίζεηα ζηε ζεκαληηθή κείσζε ηνπ πφλνπ έπεηηα απφ φιεο ηηο εθαξκνγέο θαη 

ηδηαίηεξα κεηά απφ ηηο ηειεπηαίεο δχν. 

3.2.4)Αποηελέζμαηα θεπμού ζηον πόνο: 

 Μέζσ ηεο εθαξκνγήο ζεξκψλ κέζσλ επηηπγράλεηαη ε κείσζε ηνπ πφλνπ. 

Σν δεζηφ κέζν πξνθαιεί ηνλ εξεζηζκφ ζεξκνυπνδνρέσλ πνπ βξίζθνληαη ζην 

δέξκα νη νπνίνη δξνπλ φπσο νη κεραλνυπνδνρείο ηνπ δέξκαηνο θαη επηδξνχλ 

ζηελ πχιε ειέγρνπ ηνπ πφλνπ. Παξνκνίσο ζε επφκελν επίπεδν ε ζέξκαλζε 

δεπηεξεπνπζψλ λεπξηθψλ απνιήμεσλ φπσο ε κπτθή άηξαθηνο θαη ηα ηελφληηα 

φξγαλα Golgi απνηειεί ην κεραληζκφ πνπ ειαηηψλεη ην κπτθφ ζπαζκφ (Wright 

& Sluka, 2001). Όηαλ ειαηησζεί θαη δηαθνπεί ν ηειεπηαίνο ζπάεη θαη ν θχθινο 

πνπ πξνθαιεί κε ηνλ πφλν. Κάπσο έηζη κπνξνχλ λα εμεγεζνχλ ηα αλαιγεηηθά 

απνηειέζκαηα απφ ηελ εθαξκνγή ζεξκψλ κέζσλ (Prentice, 2002; (Robertson, et 

al, 2011) 

Η αχμεζε ηεο ζεξκνθξαζίαο έπεηηα απφ κηα θάθσζε είλαη ινηπφλ 

αλαιγεηηθή θαη σθειεί ηε δηαδηθαζία ηεο επνχισζεο κέζα απφ πνιχπινθεο 

δηαδηθαζίεο. Έλα φθεινο ηεο ζεξκφηεηαο κπνξεί λα νθείιεηαη θαη ζηε 

δηακεζνιάβεζε ηνπ εγθεθάινπ. Μηα ιεηηνπξγηθή έξεπλα απεηθφληζεο ηνπ 

εγθεθάινπ έρεη απνθαιχςεη φηη θαηά ηελ εθαξκνγή δεζηνχ ππάξρεη απμεκέλε 

ελεξγνπνίεζε ηνπ ζαιάκνπ θαη ηνπ νπίζζηνπ ινβνχ ηνπ εγθεθάινπ. Δπηπιένλ 

απηηθνί ππνδνρείο ζηελ πεξηνρή ηεο εθαξκνγήο ελεξγνπνηνχληαη θαη κε ηε ζεηξά 

ηνπο δηεγείξνπλ ηελ πεξηνρή ηνπ εγθεθαιηθνχ θινηνχ πνπ επζχλεηαη γηα ηνλ 

πφλν κε απνηέιεζκα ηε κεηξίαζε ηεο αίζζεζεο απηνχ θαη ηειηθά ηελ 

αλαθνχθηζε απφ ηνλ πφλν (Davis et al, 1998). 

Αθφκε, αλαθέξεηαη φηη ην ζεξκφ ίζσο επηθέξεη θαη κηα ςπρνζσκαηηθή 

επίδξαζε. Η ζέξκαλζε πξνζθέξεη κηα απξνζδηφξηζηε εξεκηζηηθή δξάζε θαζψο 

έπεηηα απφ ηε ζεξαπεπηηθή εθαξκνγή δεζηνχ αλαθέξεηαη φηη νη αζζελείο 

κπνξνχλ λα θνηκεζνχλ θαιχηεξα. Ίζσο ε αλαθνχθηζε απφ ηνλ πφλν λα νδεγεί 

ζε θάηη ηέηνην ή εθ’ φζνλ πξηλ ηνλ χπλν ππάξρεη κηα αχμεζε ζεξκνθξαζίαο, ε 

εξεκηζηηθή δξάζε κπνξεί λα είλαη έλα αληαλαθιαζηηθφ θαηλφκελν (Lehmann & 

deLateur, 1982). Όιεο νη επηδξάζεηο ηνπ δεζηνχ πξνο κείσζε ηνπ πφλνπ 

θαίλνληαη ζην ζρήκα 3.2 παξαθάησ. 

 

3.2.5) Αποηελέζμαηα θεπμού ζηη θλεγμονή: 

 Η ζεξκνζεξαπεία έρεη αθξηβψο ηα αληίζεηα απνηειέζκαηα απφ ηελ 

θξπνζεξαπεία γηα ηε θιεγκνλψδε δηαδηθαζία δειαδή, απμάλεη ηελ αηκαηηθή 

ξνή, απμάλεη ηνλ θπηηαξηθφ κεηαβνιηζκφ αιιά θαη ηελ εθηαζηκφηεηα ησλ ηζηψλ. 

Η εθαξκνγή δεζηνχ πξνθαιεί ηνπηθή αγγεηνδηαζηνιή ησλ αηκνθφξσλ αγγείσλ 
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θαη ζηελ ζπλέρεηα αχμεζε ηεο θπθινθνξίαο ηνπ αίκαηνο (Zuluaga et al, 1995). 

Απηή ε αχμεζε δηεπθνιχλεη ηελ επνχισζε ησλ ηζηψλ θαζψο επηηξέπεη ηελ 

παξνρή πξσηετλψλ, ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ, αληηζσκάησλ θαη νμπγφλνπ ζηελ 

πεξηνρή ηεο βιάβεο (Brunker & Khan, 2001; Zuluaga et al, 1995; Prentice, 

2002).  

 Ο Cameron (1999) ζεκεηψλεη φηη αχμεζε ηεο ζεξκνθξαζίαο ζηνπο ηζηνχο 

θαηά 1
ν
C είλαη αξθεηή γηα λα πξνθαιέζεη ηελ αχμεζε ηνπ θπηηαξηθνχ 

κεηαβνιηζκνχ θαηά 10% - 15%. Ο κεηαβνιηζκφο είλαη κηα νπζηαζηηθά κηα 

ζεηξά απφ ρεκηθέο αληηδξάζεηο πνπ απμάλεηαη εάλ εθαξκνζηεί ζέξκαλζε. Γηα 

θάζε 1
ν
C παξαηεξείηαη αχμεζε θαηά 1/8 ηνπ κεηαβνιηζκνχ θαη άξα ζε αχμεζε 

4
ν
C ν κεηαβνιηζκφο ζα απμεζεί θαηά 50% (Καηζνπιάθεο, 2011). Απηή ε 

αχμεζε ζηνλ κεηαβνιηζκφ είλαη ρξήζηκε θαη αλαγθαία ψζηε κέζσ αλαβνιηθψλ 

θαη θαηαβνιηθψλ αληηδξάζεσλ λα απνκαθξπλζνχλ ηα κεηαβνιηθά ππνπξντφληα 

ηεο βιάβεο ησλ ηζηψλ θαη έηζη λα ππάξρεη ην θαηάιιειν πεξηβάιινλ γηα ηελ 

επηδηφξζσζε ησλ ηζηψλ (Cameron, 1999; Prentice, 2002l; (Robertson, et al, 

2011). 

  

Εθαρμογή θερμού ζε: Αποηέλεζμα  

Πόνορ ↓ 

Μςφκόρ ΢παζμόρ ↓ 

Μεηαβολιζμόρ ↑ 

Αιμαηική ποή ↑ 

Φλεγμονή ↑ 

Οίδημα ↑ 

Δςκαμτία ↑ 
Πίλαθαο 3.2.: Οη επηδξάζεηο ηνπ ζεξκνχ ζηελ επνπισηηθή δηαδηθαζία (πξνζαξκνζκέλν απφ: Nadler et 

al, 2004). 

3.2.6) Έπεςνερ για ηην Θεπμοθεπαπεία: 

Οη Weingand et al (1999) ππνζηεξίδνπλ ηελ άπνςε φηη ε παξαηεηακέλε 

ρξήζε ζεξκψλ κέζσλ έρεη θαιχηεξα απνηειέζκαηα απ’ φηη ε δηαιιεηκκαηηθή 

θαη πην έληνλε ζεξκνζεξαπεία. ΢ε κηα ηπραηνπνηεκέλε κειέηε πνπ δεκνζίεπζαλ 

αμηνινγνχλ κηα ζπζθεπή πνπ ηνπνζεηείηαη πάλσ ζην γφλαην θαη παξάγεη 

ρακεινχ επηπέδνπ ζεξκφηεηα γηα 8 ζπλερφκελεο ψξεο. Σα άηνκα πνπ 

ζπκκεηείραλ είραλ ππνζηεί κπτθέο θαθψζεηο ζηνλ ηεηξαθέθαιν κπ θαη έπεηηα 

απφ ηελ εθαξκνγή ζεκεηψζεθε ζεκαληηθή κείσζε ηνπ πφλνπ θαη ζεκαληηθή 

αχμεζε ηεο ελεξγνπνίεζεο ηνπ κπφο. 
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Έλα άξζξν ησλ Thornton et al (2013) αλαθέξεη φηη ε ρξήζε ζεξαπεπηηθψλ 

κέζσλ ηεο ζεξκνζεξαπείαο είλαη πνιχ απνηειεζκαηηθή γηα θαθψζεηο ηνπ ψκνπ. 

νη ζπγγξαθείο αλαθέξνπλ φηη κπνξεί νη παζνινγίεο λα είλαη δηάθνξεο φκσο ν 

ζηφρνο ηεο απνθαηάζηαζεο είλαη ε απφθηεζε πιήξνπο εχξνπο θίλεζεο θαη 

ιεηηνπξγηθήο θίλεζεο ζηελ άξζξσζε ηνπ ψκνπ. Έηζη θαηαιήγνπλ φηη κέζα φπσο 

ν ππέξερνο θαη ην laser ρακεινχ επηπέδνπ έρνπλ πάληα ζέζε ζηελ 

απνθαηάζηαζε ηέηνησλ θαθψζεσλ.  

 ΢ε φηη αθνξά ηελ πξφιεςε ηεο αζιεηηθήο θάθσζεο θαζψο ε εξγαζία 

πξαγκαηεχεηαη ηε ζρέζε ησλ κέζσλ απηψλ κε ηελ πξψηε θαίλεηαη φηη ην ζεξκφ 

θαηέρεη επίζεο ζεκαληηθφ ξφιν. Μηα ηερληθή πνπ εθαξκφδεηαη κε εκβχζηζε 

νιφθιεξνπ ηνπ ζψκαηνο ζε δεζηφ λεξφ πξηλ απφ ην άζιεκα θαίλεηαη λα έρεη 

ζεκαληηθά πιενλεθηήκαηα ζηελ παξαγσγή δχλακεο ησλ κπψλ (Weingand et al, 

1999). Αλ θαη γίλνληαη αλαθνξέο απφ πνιινχο ζπγγξαθείο γηα ηελ αληίζηνηρε 

ρξήζε θξχνπ πξηλ απφ ην άζιεκα ππάξρνπλ απφ ηελ άιιε πνιινί ππνζηεξηθηέο 

ηνπ ζεξκνχ. Σα δεδνκέλα απηά έξρνληαη ζε αληίθαζε θαη κειινληηθή έξεπλα 

πξνηείλεηαη γηα πεξαηηέξσ δηεπθξίληζε ηνπ ζέκαηνο. 

3.2.7) Θεπαπεία ανηίθεζηρ: 

Η Calder (1996)  ππνζηεξίδεη φηη ηα ινπηξά αληίζεζεο βνεζνχλ επίζεο. 

Δληζρχεη ηελ άπνςε γηα ηε ρξεζηκφηεηα ησλ ινπηξψλ αληίζεζεο κε ζηφρν ηελ 

πξφιεςε ηξαπκαηηζκψλ θαζψο αλαθέξεη φηη ε ζεξαπεία αληίζεζεο πηζηεχεηαη 

φηη βνεζά ζηελ αλάθακςε ησλ ηξαπκαηηζκέλσλ θαη θαηαπνλεκέλσλ κπψλ 

έπεηηα απφ εμαληιεηηθή άζθεζε κέζσ ηεο αχμεζεο ηεο αηκαηηθήο ξνήο, κέζσ 

ηεο αχμεζεο ηεο ηαρχηεηαο απνβνιήο κεηαβνιηθψλ απνβιήησλ (φπσο 

γαιαθηηθφ νμχ, θιπ), κέζσ ηεο κείσζεο ηνπ νηδήκαηνο ελψ ηέινο θαίλεηαη λα 

έρεη θαη ζεηηθέο ςπρνινγηθέο επηδξάζεηο (Calder, 2001). 

΢ηφρνο ηεο έξεπλαο ηνπ Cohrane (2004) ήηαλ λα δηεξεπλεζεί θαηά πφζν ε 

ζεξαπεία αληίζεζεο κε ελαιιαγή δεζηνχ – θξχνπ απνηειεί ρξήζηκν εξγαιείν γηα 

ηελ απνθαηάζηαζε ηνπ αζιεηή θαη ηελ επηζηξνθή ηνπ ζηνπο αγσληζηηθνχο 

ρψξνπο. Σα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλάο ηνπ νδεγνχλ ζην ζπκπέξαζκα φηη έρεη 

ζεκαληηθά απνηειέζκαηα κεηά απφ νμείεο θαθψζεηο ζηνλ αζιεηηζκφ αιιά 

πεξηζζφηεξε κειέηε ρξεηάδεηαη επί ηνπ ζέκαηνο. Αληίζεηα, νη Nadler et al 

(2004) ππνζηεξίδνπλ φηη ηα ινπηξά αληίζεζεο παξνπζηάδνπλ θάπνηα ζεηηθά 

απνηειέζκαηα αιιά φρη θαιχηεξα απ’ φηη ζα έρνπλ ε εθαξκνγή θξχνπ ή ζεξκνχ 

απφ κφλα ηνπο γηα ηελ θάζε αλάινγε πεξίπησζε. 
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3.3) Δπηινγή κεηαμχ θξχνπ θαη ζεξκνχ ζε εμεηδηθεπκέλεο αζιεηηθέο θαθψζεηο: 

 Η εθαξκνγή ινηπφλ ζεξκψλ κέζσλ πξνζζέηεη ελέξγεηα ζηνπο ηζηνχο ελψ 

ε εθαξκνγή θξχσλ κέζσλ αθαηξεί ελέξγεηα απφ ηνπο ηζηνχο. Πξφθεηηαη δειαδή 

γηα αγσγέο κε αληίζεηα απνηειέζκαηα. Χζηφζν, ζε πνιιέο ρξφληεο 

θιεγκνλψδεηο θαηαζηάζεηο θαίλεηαη λα ππάξρεη φθεινο απφ ηελ εθαξκνγή θαη 

ζεξκψλ θαη θξχσλ κέζσλ. Απηφ ην δεδνκέλν θαίλεηαη ηειείσο αληηθαηηθφ αιιά 

παξάιιεια κπνξεί λα εμεγεζεί θαζψο είηε ε κηα είηε ε άιιε αγσγή έρνπλ 

θάπνηα έκκεζα απνηειέζκαηα ζηνπο ηζηνχο θαη γεληθφηεξα ε επίδξαζή ηνπο 

είλαη ζπρλά πνιχπινθε (Robertson, et al, 2011).  

 Ο θπζηνζεξαπεπηήο δελ κπνξεί λα επηιέγεη απζαίξεηα πνην κέζν ζα 

ρξεζηκνπνηήζεη ζηελ αληηκεηψπηζε θαη απνθαηάζηαζε ησλ αζιεηηθψλ 

θαθψζεσλ. Ιδηαίηεξα νη αζιεηέο πξέπεη λα επηζηξέςνπλ ζην άζιεκά ηνπο φζν 

ην δπλαηφλ γξεγνξφηεξα θαη θπξίσο ζην επίπεδν ηθαλνηήησλ ηνπο πξν 

ηξαπκαηηζκνχ. Έηζη ε θπζηνζεξαπεία θξίλεηαη αλαγθαία θαη ν θπζηνζεξαπεπηήο 

πξέπεη λα ιάβεη ζνβαξά ππ’ φςηλ ηνπ: α) ηα επίπεδα κπτθήο δχλακεο, 

επθακςίαο, ηδηνδεθηηθφηεηαο, θιπ γηα ηνλ εθάζηνηε ηξαπκαηηζκφ θαη β) ηηο 

ελδείμεηο, ηα απνηειέζκαηα θαη ηα ζηνηρεία εθαξκνγψλ θάζε κέζνπ μερσξηζηά. 

΢ρεκαηίδνληαο κε απηφλ ηνλ ηξφπν κηα νινθιεξσκέλε εηθφλα γηα θάζε αγσγή 

ζα είλαη ζε ζέζε λα επηιέμεη ηα θαηάιιεια κέζα θαη λα ζρεδηάζεη έλα 

απνηειεζκαηηθφ πξφγξακκα απνθαηάζηαζεο (Prentice, 2002).     

Πξνθεηκέλνπ λα δηεξεπλεζεί ε απνηειεζκαηηθφηεηα ησλ θξχσλ θαη ησλ 

ζεξκψλ ζε ζπγθεθξηκέλεο αζιεηηθέο θαθψζεηο κειεηήζεθαλ επηδεκηνινγηθά 

δεδνκέλα γηα ηηο πην ζπρλέο θαθψζεηο αλά άξζξσζε γηα θάζε άθξν. ΢ηηο 

παξαθάησ ππνελφηεηεο αλαθέξνληαη επηζηεκνληθά ζηνηρεία γηα ην 

ζπγθεθξηκέλν ζέκα γηα θάζε θάθσζε πνπ αλαθέξζεθε πξνεγνπκέλσο 

μερσξηζηά. 

3.3.1) Ππόζθιο εξάπθπημα ώμος: 

 Έπεηηα απφ κηα ηέηνηα θάθσζε ζεκαληηθφο ζηφρνο ηεο απνθαηάζηαζεο 

είλαη ε απνκάθξπλζε ηνπ νηδήκαηνο θαηά ηελ αξρηθή θάζε επνχισζεο θαη γη’ 

απηφ ην ιφγν ζπληζηάηαη ε ρξήζε θξχσλ επηζεκάησλ άκεζα. ΢ην δεχηεξν θαη 

ηξίην ζηάδην ηεο απνθαηάζηαζεο πξνηείλεηαη ζπλέρηζε ηεο θξπνζεξαπείαο ελψ 

πξνζηίζεληαη θαη ζεξκά κέζα γηα ηελ ελίζρπζε ηνπ πξνγξάκκαηνο: ζεξκά 

επηζέκαηα, ππέξπζξε αθηηλνβνιία, δηαζεξκία βξαρέσλ θπκάησλ, ππέξερνη, laser 

θαη ζεξκφ δηλφινπηξν (Κνηδαειίαο, 2008). 

 Μεηά απφ ρεηξνπξγηθή απνθαηάζηαζε ζε εμάξζξεκα ψκνπ κηα 

δεκνζηεπκέλε έξεπλα ζπζηήλεη έλζεξκα ηε ρξήζε ςπρξψλ επηζεκάησλ. Έλα 
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δείγκα απφ 50 κεηεγρεηξεηηθνχο αζζελείο ρσξίζηεθε ζε δχν νκάδεο φπνπ ε κία 

έιαβε θξπνζεξαπεία θαη ε άιιε φρη. Οη δηαθνξέο ζηνλ πφλν θαη ηε 

ιεηηνπξγηθφηεηα ηνπ άθξνπ ήηαλ εκθαλείο . Σα ζπκπεξάζκαηα ηεο έξεπλαο 

δείρλνπλ φηη ε ρξήζε πάγνπ γηα 10 εκέξεο έπεηηα απφ ην ρεηξνπξγείν κπνξεί 

έρεη κφλν ζεηηθά απνηειέζκαηα γηα ηνπο αζζελείο θαη πνιπάξηζκα 

πιενλεθηήκαηα γη’ απηνχο (Speer et al, 1996). 

 

΢σγγραθείς Μέθοδος Αποηελέζμαηα 

Κνηδαειίαο, 2008 Δλδεηθηηθφ πξφγξακκα 

απνθαηάζηαζεο 

Κξχα επηζέκαηα (νμεία 

θάζε) – ζεξκά 

επηζέκαηα, ππέξπζξε 

αθηηλνβνιία, δηαζεξκία 

βξαρέσλ θπκάησλ, 

ππέξερνο, laser, ζεξκφ 

δηλφινπηξν (ππνμεία θαη 

ρξφληα θάζε) 

Speer et al, 1996 Φπρξά επηζέκαηα ή φρη ζε 50 

κεηεγρεηξεηηθνχο αζζελείο 

Υξήζε πάγνπ γηα 10 

κέξεο κεηά απφ 

ρεηξνπξγείν (↓ πφλνπ, ↑ 

ιεηηνπξγηθφηεηαο) 

  

3.3.2) Ρήξη ζηποθικού πεηάλος: 

 ΢ε ελδεηθηηθφ πξφγξακκα απνθαηάζηαζεο πνπ παξνπζηάδεη ν Κνηδαειίαο 

(2008) ζην βηβιίν ηνπ ζπζηήλεη ηε ρξήζε θξχσλ επηζεκάησλ θαη ππεξήρσλ γηα 

ην πξψην κεηεγρεηξεηηθφ ζηάδην απνθαηάζηαζεο ζε ξήμεηο ησλ κπψλ ηνπ 

ζηξνθηθνχ πεηάινπ. Καηά ηε δεχηεξε θάζε, ηα κέζα εληζρχνληαη κε ζεξκά 

επηζέκαηα, ππέξπζξε αθηηλνβνιία, δηαζεξκία βξαρέσλ θπκάησλ, δηαζεξκία 

κηθξνθπκάησλ, αζθήζεηο ζε ζεξκαηλφκελε πηζίλα (2-3 θνξέο εβδνκαδηαίσο) θαη 

laser.  

 Αθφκα φκσο, αλ κηα ηέηνηα ξήμε δελ αληηκεησπηζηεί κε ρεηξνπξγηθή 

επέκβαζε, ν θχξηνο ζηφρνο ηεο θπζηνζεξαπεπηηθήο απνθαηάζηαζεο είλαη ν 

πεξηνξηζκφο ηεο θιεγκνλήο θαη έηζη νη Kisner & Colby (2003) πξνηείλνπλ ηε 

ρξήζε ςπρξψλ επηζεκάησλ γηα ηε κείσζε ηεο θιεγκνλήο θαη ησλ ζπκπησκάησλ 

απηήο. Δπίζεο, ζε άξζξν ησλ Raynor et al (2005) αλαθέξεηαη ε ρξήζε ςπρξψλ 

επηζεκάησλ ζε ζπλδπαζκφ κε αζθήζεηο ελδπλάκσζεο θαη αζθήζεηο δηαηάζεσλ 

σο απνηειεζκαηηθή κέζνδνο αληηκεηψπηζεο γηα ηε κείσζε ησλ ζπκπησκάησλ. 

 ΢χκθσλα κε ηηο θαηεπζπληήξηεο γξακκέο γηα ηελ απνθαηάζηαζε ηεο 

ξήμεηο ησλ κπψλ ηνπ ζηξνθηθνχ πεηάινπ, ε ρξήζε θξχσλ κέζσλ έρεη εμέρνληα 

ξφιν (vanderMeijden et al, 2012). ΢πζηήλεηαη κεηεγρεηξεηηθά γηα κείσζε ηνπ 

πφλνπ, ηνπ νηδήκαηνο, ηνπ κπτθνχ ζπαζκνχ θαη ηεο θιεγκνλήο. Οη Speer et al 
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(1996) ζπγθξίλνληαο κάιηζηα ηε ρξήζε θξπνζεξαπείαο κε αληηθιεγκνλψδε θαη 

αλαιγεηηθά θάξκαθα δηαπίζησζαλ φηη ε εθαξκνγή θξχσλ κέζσλ 10 κέξεο κεηά 

ηελ επέκβαζε είρε θαιχηεξα απνηειέζκαηα απφ ηε θαξκαθεπηηθή αγσγή.  

 Άιιεο έξεπλεο αμηνινγψληαο ηελ επίδξαζε ηνπ θξχνπ επίζεκαηνο κε θαη 

ρσξίο ζπκπίεζε δηαπίζησζαλ φηη φηαλ νη δχν κέζνδνη ζπλδπάδνληαη ηα 

απνηειέζκαηα ηνπ είλαη αθφκα θαιχηεξα. Η επίδξαζε ησλ ςπρξψλ επηζεκάησλ 

δελ είρε λα θάλεη κφλν κε ηε κείσζε ηνπ πφλνπ αιιά θαη κε ηελ επίδξαζε γηα 

θαιχηεξν χπλν ζηνπο αζζελείο. Έηζη νη ζπγγξαθείο πξνηείλνπλ ηελ εθαξκνγή 

θξπνζεξαπείαο κε εηδηθέο ζπζθεπέο ζπκπίεζεο γηα 10-14 κέξεο κεηά απφ 

ρεηξνπξγείν ξήμεο ζηξνθηθνχ πεηάινπ (Osbahr et al, 2002; Capps, 2009).  

 

΢σγγραθείς Μέθοδος Αποηελέζμαηα 

Κνηδαειίαο, 2008 Δλδεηθηηθφ κεηεγρεηξεηηθφ 

πξφγξακκα 

Φπρξά επηζέκαηα – ππέξερνο 

(νμχ ζηάδην) / ζεξκά 

επηζέκαηα, ππέξπζξ., δηαζ. 

βξαρ. θ’ κηθξνθ., laser, 

ζεξκαηλνκ. πηζίλα  

Kisner & Colby, 2003 ΢ε ελεξγή ξήμε πξνηείλνπλ Φπρξά επηζέκαηα (↓ 

θιεγκνλήο – ζπκπησκάησλ) 

Raynor et al, 2005 ΢ε ελεξγή ξήμε πξνηείλνπλ Φπρξά επηζέκαηα κε 

αζθήζεηο ελδπλάκ. (↓ ζπκπη) 

vanderMeijden et al, 2012 Μεηεγρεηξεηηθά πξνηείλνπλ Κξχα κέζα (↓ πφλνπ, θιεγκ., 

νίδεκα, κ. ζπαζκφο) 

Speer et al, 1996 Έξεπλα γηα θξχα κέζα θαη 

αληηθιεγκνλψδε θάξκαθα 

10 κέξεο θξχα κέζα 

θαιχηεξα απφ θάξκαθα 

Osbahr et al, 2002 

Capps, 2009 

Έξεπλα γηα θξχν επίζεκα κε 

θαη ρσξίο ζπκπίεζε κεηεγρ. 

Κξχν επίζεκα κε ζπκπίεζε 

γηα 10-14 κέξεο (↓ πφλνπ) 

3.3.3) Καηάγμαηα βπασιονίος: 

Σα θαηάγκαηα βξαρηνλίνπ είλαη αξθεηά ζπρλά θαη ηα θπζηθά κέζα θξχνπ 

θαη ζεξκνχ θαηέρνπλ ζεκαληηθή ζέζε ζηελ απνθαηάζηαζε ησλ αζζελψλ φπσο 

αλαθέξεη ζην βηβιίν ηνπ ν Κνηδαειίαο (2008). Παξαζέηνληαο έλα ελδεηθηηθφ 

πξφγξακκα απνθαηάζηαζεο κεηά απφ έλα ηέηνην θάηαγκα αλαθέξεη φηη θξχα 

επηζέκαηα ζπλίζηαληαη θαηά ηελ νμεία θάζε ηεο απνθαηάζηεζεο θαη θαηά ηελ 

ηειηθή ζηε θάζε ελδπλάκσζεο ηεο πεξηνρήο ηνπ ψκνπ.  

Δπίζεο, ν ίδηνο πξνηείλεη θαηά ηελ ππνμεία θάζε ηνπ ηξαπκαηηζκνχ φπνπ 

αξρίδεη ε θηλεηνπνίεζε, ελίζρπζε ηεο θηλεηηθφηεηαο ηνπ άθξνπ κε ζεξκά κέζα 

φπσο: ζεξκά επηζέκαηα, ππέξπζξε αθηηλνβνιία, δηαζεξκία βξαρέσλ θπκάησλ, 

ππέξερνπο, δεζηφ δηλφινπηξν θαη αζθήζεηο κέζα ζε ζεξκαηλφκελε πηζίλα. 
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΢πγθεθξηκέλα αλαθέξεηαη φηη ε εθηέιεζε αζθήζεσλ κέζα ζε ζεξκή πηζίλα είλαη 

ζεκαληηθέο θαη πξέπεη λα εθηεινχληαη 2-3 θνξέο ηελ εβδνκάδα.  

 

΢σγγραθείς Μέθοδος Αποηελέζμαηα 

Κνηδαειίαο, 2008 Δλδεηθηηθφ πξφγξακκα 

απνθαηάζηαζεο 

Κξχα επηζέκ. (νμχ θαη ηειηθφ 

ζηάδην) / ζεξκά επηζ., 

ππέξπζ., δηαζ. βξ. θπκ., 

ππέξερ., ζεξκφ δηλφι., ζεξκ. 

πηζίλα (ππνμχ ζηάδην) 

3.3.4) Έξυ επικονδςλίηιδα ηος αγκώνα: 

 Σν δεκνζηεπκέλν άξζξν ησλ Buchbinder et al (2006) παξνπζηάδεη 

ζεξαπεπηηθέο κεζφδνπο γηα ηελ απνθαηάζηαζε ηεο έμσ επηθνλδπιίηηδαο. Η 

εθαξκνγή ππεξήρσλ ζε κηα ηέηνηα θάθσζε θαίλεηαη λα έρεη θπξίαξρν ξφιν απφ 

ηελ 6
ε
 εβδνκάδα θαη έπεηηα αιιά ζε ζπλδπαζκφ κε ζεξαπεπηηθέο αζθήζεηο ελψ 

αθφκα αλαθέξνπλ φηη ηα απνηειέζκαηά ηνπ θαίλνληαη ζηε κείσζε ηνπ πφλνπ 

θαη ηε γεληθή θηλεηηθφηεηα ηεο άξζξσζεο. 

 Η έξεπλα ησλ Radpasand & Owens (2009) ζπλέθξηλε 2 πξσηφθνιια 

θπζηνζεξαπεπηηθήο απνθαηάζηαζεο ζε αζζελείο κε ρξφληα έμσ επηθνλδπιίηηδα 

ηνπ αγθψλα. Σν δείγκα ηεο έξεπλαο ήηαλ αξθεηά κηθξφ θαη πεξηείρε κηα νκάδα 

ησλ 2 αηφκσλ ζηνπο νπνίνπο αθνινπζήζεθε πξφγξακκα κε αζθήζεηο, εθαξκνγή 

ςπρξνχ επηζέκαηνο, εξγνλνκηθέο παξεκβάζεηο, θιπ ελψ κηα άιιε νκάδα 4 

αηφκσλ εθαξκφζηεθε πξφγξακκα κε ππέξερνπο, αζθήζεηο θαη εξγνλνκηθέο 

παξεκβάζεηο. Καη νη δχν νκάδεο αθνινχζεζαλ ην πξφγξακκα γηα 12 εβδνκάδεο 

κε απζηεξέο νδεγίεο γηα πεξηνξηζκφ ηεο ρξήζεο ηεο πάζρνπζαο άξζξσζεο.    

 Με ην πέξαο 3, 6 θαη εβδνκάδσλ θαη έπεηηα κε ην πέξαο ησλ ζεξαπεηψλ νη 

αμηνινγήζεηο πνπ έγηλαλ έδεημαλ φηη θαη νη δχν νκάδεο είραλ σθειεζεί ζε θάζε 

αμηνιφγεζε. ΢πκπεξαζκαηηθά ινηπφλ, ε πηινηηθή απηή κειέηε ππνδεηθλχεη φηη 

ζεξκά θαη θξχα κέζα έρνπλ ζέζε ζηελ απνθαηάζηαζε ηεο θάθσζεο απηήο αιιά 

κειινληηθή έξεπλα κε πεξηζζφηεξα άηνκα θαη πην ζπγθεθξηκέλνπο ζηφρνπο (πρ., 

αμηνιφγεζε κφλν θξχνπ ή κφλν ζεξκνχ) ζα ξίμεη επηπιένλ θσο ζην επηθείκελν 

δήηεκα. 

 Σελ εθαξκνγή ηνπ θξχνπ (ςπρξά επηζέκαηα) αλαθέξνπλ θαη νη Ciccotti et 

al (2004) σο κέξνο ηεο θπζηνζεξαπεπηηθήο αληηκεηψπηζεο γηα απηήλ ηελ 

θάθσζε. ΢πγθξηκέλα ηνλίδνπλ φηη ε ηνπηθή αγγεηνζπζηνιή θαη νη κεραληζκνί 

ειέγρνπ ηνπ πφλνπ πνπ πξνζθέξεη ε θξπνζεξαπεία ζπκβάιινπλ ζεκαληηθά 

ζηελ αληηκεηψπηζε ηεο έμσ επηθνλδπιίηηδαο. Χζηφζν, παξάκεηξνη γηα ηε 

ζπγθεθξηκέλε εθαξκνγή δελ αλαθέξνληαη (ρξφλνο εθαξκνγήο, θιπ) θαη έηζη 
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πξνηείλεηαη σο ζεκαληηθφ ζηνηρείν γηα κειινληηθέο έξεπλεο, εθ’ φζνλ ε 

απνηειεζκαηηθφηεηα ηνπ θξχνπ είλαη απνδεθηή. 

 Αθφκα, ζε άξζξν ηνπ Brown (1995) αλαθέξεηαη φηη ζε εκθάληζε ησλ 

πξψησλ ελνριήζεσλ θαη ζπκπησκάησλ ζηνλ αγθψλα ηδηαίηεξα ζε αζιεηέο 

κεγαιχηεξεο ειηθίαο ζπζηήλεηαη ε άκεζε εθαξκνγή θξχνπ επηζέκαηνο κε 

αθηλεηνπνίεζε θαη ζπκπίεζε ψζηε λα πξνιεθζεί ν πφλνο, ε κείσζε ηνπ εχξνπο 

θίλεζεο ή/θαη άιιεο επηπινθέο. Η απνηειεζκαηηθφηεηα ινηπφλ ηνπ θξχνπ 

αλαγλσξίδεηαη αιιά θαη πάιη δελ πξνζδηνξίδνληαη ζπγθεθξηκέλεο παξάκεηξνη 

γηα ηελ εθαξκνγή ηνπ ζηελ ζπγθεθξηκέλε θάθσζε.      

 

΢σγγραθείς Μέθοδος Αποηελέζμαηα 

Buchbinder et al, 2006 Δλδεηθηηθφ πξφγξακκα Τπέξερνο κεηά 6 βδνκ. Με 

αζθήζεηο 

Radpasand & Owens, 2009 Αζθήζεηο, εξγνλνκηθέο 

παξεκβάζεηο θαη ππέξερνο ή 

ςπρξφ επίζεκα ζε 6 αζζελείο 

γηα 2 βδνκ. 

Δλδείμεηο θαη γηα ηα δχν κέζα 

Ciccotti et al, 2004 Αμηνιφγεζε γηα θξχα 

επηζέκαηα 

↓ πφλνπ θαη επηηάρπλζε 

επνχισζεο 

Brown, 1995 Έξεπλα γηα θξχα επηζέκ. ζε 

αζιεηέο κεγαιχηεξεο ειηθίαο  

Άκεζε εθαξκνγή θαη 

αθηλεηνπνίεζε (πξφιεςε, ↓ 

πφλνπ, ↑ εχξνπο) 

3.3.5) Καηάγμαηα – διαζηπέμμαηα καππού και δακηύλυν: 

 Σα θαηάγκαηα θαξπνχ θαη δαθηχισλ ηεο άθξαο ρείξαο απνηεινχλ κηα 

επξεία θαηεγνξία κπνζθειεηηθψλ θαθψζεσλ πνπ ην θαζέλα πξνθαιείηαη απφ 

δηαθνξεηηθφ κεραληζκφ θάθσζεο αιιά σζηφζν νη ζηφρνη ηεο απνθαηάζηαζεο 

ζηα πεξηζζφηεξα απφ απηά είλαη ίδηνη. Έηζη πξνηείλεηαη θαηά ηελ ππνμεία θάζε 

ηεο θάθσζεο ε ρξήζε θξχσλ επηζεκάησλ, ππέξπζξεο αθηηλνβνιίαο, 

παξαθηλφινπηξνπ, δηαζεξκίαο βξαρέσλ θπκάησλ, ππεξήρσλ θαη ζεξκαηλφκελεο 

πηζίλαο. ΢ηελ ηειηθή θάζε ηεο ελδπλάκσζεο ηεο άξζξσζεο πξνηείλνληαη ηα ίδηα 

κέζα αιιά θαη ε ρξήζε ζεξκνχ δηλφινπηξνπ (Κνηδαειίαο, 2008).  

 Σε ρξεζηκφηεηα ηεο ζεξκνζεξαπείαο ηνλίδνπλ ζην άξζξν ηνπο νη 

Michlovitz et al, (2002) ζε δηαζηξέκκαηα ηεο άξζξσζεο ηνπ θαξπνχ. Σα άηνκα 

ηεο κειέηεο ηνπ έιαβαλ ζπλερή ζεξκνζεξαπεία ρακεινχ επηπέδνπ δηάξθεηα 8 

σξψλ εκεξεζίσο γηα 3 ζπλερφκελεο εκέξεο. Η αλαθνχθηζε απφ ηνλ πφλν 

απμήζεθε πξννδεπηηθά γηα θάζε δηαδνρηθή εκέξα ζεξαπείαο ελψ ην ζεξκηθφ 

απνηέιεζκα δηαηεξήζεθε θαη γηα ηηο επφκελεο 2 εκέξεο κεηά ηε δηαθνπή ηεο 

ζεξαπείαο. Αθφκε, ηα άηνκα θαίλεηαη λα σθειήζεθαλ θαη ζηελ αληνρή ηεο 
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άξζξσζεο θαη νκνίσο ηα απνηειέζκαηα δηαηεξήζεθαλ 2 εκέξεο κεηά. Χζηφζν ε 

ζπγθεθξηκέλε έξεπλα δελ αλαθέξεη ην ζηάδην ζην νπνίν ρξεζηκνπνηήζεθε ε 

ζεξαπεία.  

 

΢σγγραθείς Μέθοδος Αποηελέζμαηα 

Κνηδαειίαο, 2008 Δλδεηθηηθφ πξφγξακκα 

απνθαηάζηαζεο 

Κξχα επηζ., ππέξπζ., 

παξαθηλ., δηαζ. βξ. 

θπκ.(ππνμχ ζηάδην) / ηα ίδηα 

θαη ππέξερν, ζεξκαηλ. πηζίλα, 

ζεξκφ δηλνι. (ηειηθφ ζηάδην)   

Michlovitz et al, 2002 Αμηνιφγεζε ζπλερνχο 

ζεξκνζεξαπείαο ρακειήο 

ξνήο γηα 8ψξεο γηα 3κέξεο 

↓ πφλνπ, ↑ αληνρήο, 

δηαηήξεζε απνηειεζκάησλ 

γηα 3 κέξεο κεηά 

   

3.3.6) Ρήξη ηυν οπίζθιυν μηπιαίυν:  

 ΢χκθσλα κε πξφζθαηα επηζηεκνληθά δεδνκέλα θπζηθά κέζα ζεξκνχ 

ή/θαη θξχνπ δελ θαίλεηαη λα θαηέρνπλ ηδηαίηεξν ξφιν ζηελ απνθαηάζηαζε ησλ 

ξήμεσλ ησλ νπίζζησλ κεξηαίσλ. Χζηφζν, απνηεινχλ πξφζζεηεο παξεκβάζεηο ζε 

ζπλδπαζκφ κε ηελ άζθεζε γηα ηε δηαρείξηζε ηεο νμείαο ξήμεηο ησλ κπψλ. 

Βέβαηα θαη πάιη ηα ζηνηρεία πξνο ελίζρπζε ηεο απνηειεζκαηηθφηεηάο ηνπο είλαη 

ζρεηηθά αλεπαξθή ψζηε λα ππνζηεξηρηεί γεξά είηε κηα ζεηηθή είηε κηα αξλεηηθή 

άπνςε (Heiderscheit et al, 2010). 

 Κάπνηνη εξεπλεηέο ππνζηεξίδνπλ θαη πξνηείλνπλ πσο είηε γηα ηελ 

αλαθνχθηζε ηνπ πφλνπ είηε γηα ηελ ελίζρπζε ησλ αξρηθψλ ζηαδίσλ 

αλαγέλλεζεο ησλ κπτθψλ ηλψλ κεηά απφ ξήμε ησλ νπίζζησλ κεξηαίσλ ε ρξήζε 

ππεξήρσλ δελ επηθέξεη θάπνηα νπζηαζηηθή ζεξαπεπηηθή επίδξαζε (Markett et al, 

2005; Rantanen et al, 1999). Παξνκνίσο αληηθξνπφκελα εκθαλίδνληαη ηα 

ζηνηρεία γηα ελίζρπζε ηεο απνθαηάζηαζεο ζε απηή ηελ θάθσζε κε ηε ρξήζε 

ππεξήρσλ (Clanton & Coupe, 1998). 

 ΢πγθεθξηκέλα, νη  Clanton & Coupe (1998) αλαθέξνπλ ζην άξζξν ηνπο 

επίζεο φηη νη αζθήζεηο είλαη ην θχξην θπζηνζεξαπεπηηθφ κέζν απνθαηάζηαζεο 

γηα ηηο ξήμεηο ησλ νπίζζησλ κεξηαίσλ. Σν ελδηαθέξνλ φκσο ηνπ άξζξνπ είλαη φηη 

ππνζηεξίδνπλ πσο φπσο κεηά απφ θάζε θάθσζε αθνινπζεί ε δηαδηθαζία ηεο  

επνχισζεο κε θιεγκνλή, νίδεκα, θιπ έηζη θαη ζε απηήλ ηελ πεξίπησζε ε πην 

θαηάιιειε άκεζε αληηκεηψπηζε ζπλίζηαηαη ζηε ρξήζε θξχσλ επηζεκάησλ καδί 

κε αθηλεηνπνίεζε θαη αλχςσζε ηνπ ζθέινπο θαη κάιηζηα ηνπιάρηζηνλ γηα 1 

εβδνκάδα πξηλ μεθηλήζεη νπνηνδήπνηε πξσηφθνιιν απνθαηάζηαζεο αζθήζεσλ.   

 Οη Hibbert et al (2008) αλαθέξνπλ ζην άξζξν ηνπο έλα πξσηφθνιιν 

απνθαηάζηαζεο γηα ξήμεηο ησλ νπίζζησλ κεξηαίσλ ζην νπνίν αλαθέξνπλ φηη ε 
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ρξήζε πάγνπ ζε ζπλδπαζκφ κε αζθήζεηο ζηελ πεξηνρή απνηεινχλ έλα ρξήζηκν 

εξγαιείν ζηηο πξψηεο θάζεηο ηεο απνθαηάζηαζεο ψζηε λα κεησζεί ε θιεγκνλή 

θαη λα δηεπθνιπλζεί ε θίλεζε. Μάιηζηα ζεκεηψλνπλ φηη ε ρξήζε ηνπ θαη’ απηφλ 

ηνλ ηξφπν κπνξεί λα είλαη απνηειεζκαηηθή θαη γηα έλα πξφγξακκα πνπ ζα 

βνεζήζεη ζηελ πξφιεςε ηέηνηνπ είδνπο ξήμεο. 

 

΢πγγξαθείο Μέζνδνο Απνηειέζκαηα 

Markett et al, 2005; 

Rantanen et al, 1999 

Αμηνιφγεζε ππεξήρσλ Αληηθξνπφκελα ζηνηρεία γηα 

↓ πφλνπ θαη νθέιε ζηελ 

επνχισζε 

Clanton & Coupe, 1998 ΢ε νμεία ξήμε πξνηείλνπλ 1βδνκ. Αθηλεηνπνίεζε θαη 

αλχςσζε θαη θξχα επηζ. πξηλ 

ην πξφγξακκα ελδπλ. γηα ↓ 

πφλνπ θαη θιεγκνλήο   

Hibbert et al, 2008 Δλδεηθηηθφ πξφγξακκα 

απνθαηάζηαζεο 

Πάγνο θαη αζθήζεηο ζε νμχ 

ζηάδην (↓θιεγκνλήο, 

↑θηλεηηθφηεηαο θαη πξφιεςε) 

3.3.7) Ρήξη ππόζθιος σιαζηού: 

 Η ξήμε ηνπ πξφζζηνπ ρηαζηνχ είλαη αξθεηά ζπρλή ζηηο αζιεηηθέο 

εθδειψζεηο θαη ε θπζηνζεξαπεπηηθή απνθαηάζηαζε παίδεη ζεκαληηθφ ξφιν. 

Απφ ηελ 1
ε
 θηφιαο κεηεγρεηξεηηθή εκέξα, πξνηείλεηαη ε ρξήζε θξχσλ 

επηζεκάησλ πξνθεηκέλνπ λα αλαθνπθηζηεί ε άξζξσζε απφ ηνλ πφλν θαη ηε 

θιεγκνλή. Καηά ηελ 3
ε
-4

ε
 κεηεγρεηξεηηθή εκέξα φπνπ μεθηλά ε θάζε 

ελδπλάκσζεο, νη αζθήζεηο ζε ζεξκαηλφκελε πηζίλα 2-3 θνξέο ηελ εβδνκάδα 

πξνηείλνληαη γηα ηελ ελίζρπζε ηεο δχλακεο ησλ κπψλ (Κνηδαειίαο, 2008).  

 Έλα άιιν άξζξν αλαθέξεη φηη γηα ηε ξήμε ηνπ πξφζζηνπ ρηαζηνχ, κέζα 

θξχνπ θαη ζεξκνχ ελδείθλπληαη λα ρξεζηκνπνηνχληαη αιιά σζηφζν δελ 

ππάξρνπλ επαξθή ζηνηρεία γηα ηελ ππνζηήξημε απηήο ηεο άπνςεο. Η εθαξκνγή 

ςπρξψλ επηζεκάησλ ζπγθεληξψλεη ηα πην ζεηηθά ζρφιηα σο ε πην ρξήζηκε θαη 

αζθαιήο κέζνδνο γηα ηε κείσζε ηνπ πφλνπ θαη ηελ απφθηεζε εχξνπο θίλεζεο. 

Η ρξήζε ππεξήρσλ αθφκε ζεκεηψλνπλ φηη έρεη βξεζεί αλαπνηειεζκαηηθή ζε 

απηήλ ηελ πεξίπησζε θαη δελ έρεη λα πξνζθέξεη θάηη ζηελ απνθαηάζηαζε 

(Copland et al, 2009). 

 Έλα άξζξν ζρεηηθά κε ηε ζρέζε ηεο θξπνζεξαπείαο θαη ηεο ξήμεο ηνπ 

πξφζζηνπ ρηαζηνχ αλαθέξεη φηη ε ρξήζε θξχσλ επηζεκάησλ έρεη πνιχ 

ζεκαληηθή ζεκαζία κεηά απφ ρεηξνπξγείν γηα ξήμε ηνπ πξφζζηνπ ρηαζηνχ. 

Δξεπλεηηθά δεδνκέλα αλαθέξνπλ φηη ε ζπνπδαηφηεηά ηνπο έγθεηηαη ζην γεγνλφο 

φηη έρεη αμηνζεκείσηα απνηειέζκαηα γηα ηε κείσζε ηνπ πφλνπ θαη γηα ηελ 
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απφθηεζε εχξνπο ηξνρηάο ζην γφλαην. Απνηειέζκαηα γηα ηε ρξήζε ηνπο πξηλ 

απφ ην ρεηξνπξγείν σζηφζν δείρλνπλ δελ θαηαθέξλνπλ λα ζπκβάιινπλ 

ζεκαληηθά ζηε κείσζε ηνπ πφλνπ ή ην εχξνο ηξνρηάο ηεο θίλεζεο (Dervin et al, 

1998). 

 ΢χκθσλνη κε απηά ηα δεδνκέλα είλαη θαη νη Waterman et al (2012) φπνπ 

ζε έξεπλά ηνπο αλαθέξνπλ φηη είλαη απνδεδεηγκέλα ηα απνηειέζκαηα ηνπ θξχνπ 

ζηνλ κεηεγρεηξεηηθφ πφλν. ΢ηελ έξεπλά ηνπο έλα δείγκα κεηεγρεηξεηηθψλ 

αζζελψλ ρσξίδεηαη ζε 2 νκάδεο φπνπ ε κηα ρξεζηκνπνηεί επηζέκαηα πάγνπ θαη 

κηα ζπζθεπή ζπκπίεζεο ελψ ε άιιε νκάδα κφλν επίζεκα πάγνπ, 3 θνξέο ηελ 

εκέξα θαη νη δχν νκάδεο. Αμηνιφγεζε ησλ νκάδσλ εθηειείηαη ζε 1,2 θαη 6 

εβδνκάδεο φπνπ θαη δηαπηζηψλεηαη φηη ε πξψηε νκάδα είρε αθφκα θαιχηεξα 

απνηειέζκαηα ζηε κείσζε ηνπ πφλνπ. 

 Η έξεπλα ηνπ Barber (2000) επηθεληξψλεηαη ζηε ζχγθξηζε ρξήζεο 

επηζεκάησλ ηξηκκέλνπ πάγνπ κε ηε ρξήζε εηδηθψλ ζπζθεπψλ παξνρήο 

ζπλερφκελεο θξπνζεξαπείαο έπεηηα απφ ρεηξνπξγείν ξήμεηο πξφζζηνπ ρηαζηνχ. 

Αξρηθά νη νκάδεο εθαξκφδνπλ ηελ θξπνζεξαπεία γηα 3 κέξεο θαη κεηά εάλ 

θξίλεηαη ε πεξαηηέξσ ρξήζε ηεο εθαξκφδνπλ απφ 4-7 εκέξεο επηπιένλ. 

΢πλνιηθά ζεκεηψζεθε ε ρξήζε πάγνπ γηα 43 θαηά κέζν ζε φιε ηελ νκάδα 

έλαληη 54 σξψλ θαη ηελ νκάδα κε ηηο ζπζθεπέο. Ο κέζνο φξνο εχξνπο ηξνρηάο 

πνπ αλαθηήζεθε ήηαλ κηθξφηεξνο ζπγθξηηηθά γηα ηελ νκάδα ηνπ πάγνπ ελψ 

αληίζεηα ν πφλνο κεηψζεθε πεξηζζφηεξν ζε απηήλ ηελ νκάδα. Γεληθφηεξα φκσο 

ε ζπλερφκελε θξπνζεξαπεία έδεημε θαιχηεξα απνηειέζκαηα θαη ζπζηήλεηαη 

αληί ηνπ πάγνπ.  

 Σέινο, κεξηθέο αθφκε αλαθνξέο γίλνληαη γηα ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ηεο 

ρξήζεο ησλ κνλάδσλ θξπνζεξαπεπηηθήο ξνήο ζηελ απνθαηάζηαζε ηεο ξήμεο 

ηνπ πξφζζηνπ ρηαζηνχ. Έξεπλεο αλαθέξνπλ φηη ε ρξήζε ησλ θξπνζεξαπεπηηθψλ 

κνλάδσλ είλαη πην απνηειεζκαηηθέο απφ ηελ εθαξκνγή πάγνπ ή θξχσλ 

επηζεκάησλ έπεηηα απφ έλα ρεηξνπξγείν γηα ηελ αλαθαηαζθεπή ηνπ πξφζζηνπ 

ρηαζηνχ (Barber, 2000). Δπίζεο, αλαθέξνληαη θαη αμηνζεκείσηα ζεηηθά 

απνηειέζκαηα έπεηηα απφ ηε ρξήζε ηνπο γηα ηελ αχμεζε ηεο ηζνκεηξηθήο 

δχλακεο ηνπ ηεηξαθέθαινπ κεηεγρεηξεηηθά (Sanya & Bello, 1999).  

 

΢πγγξαθείο Μέζνδνο Απνηειέζκαηα 

Κνηδαειίαο, 2008 Δλδεηθηηθφ πξφγξακκα 

απνθαηάζηαζεο κεηεγρ. 

1
ε
 κέξα: θξχα επηζ. (↓ πφλνπ 

θαη θιεγκνλήο) / 3-4
ε
 κέξα: 

αζθ. ζε ζεξκ. πηζίλα  

Copland et al, 2009 Έξεπλα γηα θξχν θαη ζεξκφ Φπρξφ επίζ (↓πφλν,↑εχξνο) / 

ππέξερνο αλαπνηειεζκαηηθφο 
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Dervin et al, 1998 Αμηνιφγεζε θξχσλ επηζ. 

πξνεγρεηξ. θαη κεηεγρεηξ. 

Πνιχ θαιά απνηειέζκαηα 

γηα ↑εχξνπο θαη ↓πφλνπ κφλν 

κεηεγρεηξεηηθά 

Waterman et al, 2012 Έξεπλα γηα πάγν κε ή ρσξίο 

ζπκπίεζε (3θνξέο/κέξα) 

κεηεγρεηξεηηθά 

Καιχηεξα απνηειέζκαηα κε 

ηε ζπκπίεζε 

Barber, 2000 Έξεπλα γηα ηξηκκέλν πάγν 

θαη ζπλερφκελεο ξνήο 

θξπνζεξαπ. γηα 3κέξεο  

Πάγνο θαιχηεξνο γηα ↓ πφλνπ 

θαη ζπζθεπή θαιχηεξε γηα ↑ 

εχξνπο 

Barber, 2000 
Sanya & Bello, 1999 

 

Έξεπλεο γηα πάγνα θαη 

ζπλερφκελεο ξνήο θξπνζεξ. 

Γεληθά θαιχηεξα 

απνηειέζκαηα νη ζπζθεπέο 

ζπλερ, ξνήο 

3.3.8) Γιάζηπεμμα ποδοκνημικήρ: 

 Μηα πξφζθαηε κειέηε απνδεηθλχεη φηη ε άκεζε ρξήζε πάγνπ έρεη ζεηηθά 

απνηειέζκαηα. Χζηφζν νη εξεπλεηέο ηνλίδνπλ φηη ήδε κεηά απφ 10 ιεπηά ηα 

ζεξαπεπηηθά απνηειέζκαηα είλαη εκθαλή θαη είλαη αθφκα θαιχηεξα φηαλ κε ηε 

δηαιιεηκκαηηθή εθαξκνγή ηνπ πάγνπ αληί γηα ζπλερφκελε πξνθεηκέλνπ λα 

κεησζεί ν πφλνο θαη λα εληζρπζεί ε θηλεηηθφηεηα ηεο άξζξσζεο ηεο 

πνδνθλεκηθήο (Bleakley et al, 2006). Αθφκα φκσο θαη θαηά ην πξνρσξεκέλν 

ζηάδην απνθαηάζηαζεο ελφο δηαζηξέκκαηνο πνδνθλεκηθήο ν Knight (1979)  

ππνζηεξίδεη πσο ε ρξήζε πάγνπ ζε ζπλδπαζκφ κε ηελ άζθεζε θαη ηελ 

επαλεθπαίδεπζε βάδηζεο έρεη αλψηεξα απνηειέζκαηα ζε ζρέζε κε ηελ άζθεζε 

θαη επαλεθπαίδεπζε βάδηζεο κφλν. 

 Ο Lewis (1930) ππνγξακκίδεη φηη ζην ππνμχ ζηάδην ν ξφινο ηνπ πάγνπ 

δελ είλαη κφλν απνηειεζκαηηθφο γηα ηε κείσζε ηνπ πφλνπ πνπ πξνζθέξεη αιιά 

θαη δεπηεξεπφλησο δηφηη επηηξέπεη κέζσ ηεο κείσζεο ηνπ ηειεπηαίνπ ηελ 

εθηέιεζε αζθήζεσλ ρσξίο πφλν, νπφηε πξνσζείηαη ε αζιεηηθή απνθαηάζηαζε. 

΢ε αληίζεζε κε θαξκαθεπηηθνχο αλαιγεηηθνχο ηξφπνπο πνπ ζα κπνξνχζαλ λα 

επεξεάζνπλ ηνλ πφλν, ν πάγνο φπσο ζεκεηψλνπλ νη ζπγγξαθείο πξνζηαηεχεη 

ηαπηφρξνλα θαη ηελ άξζξσζε γηα ηελ εθηέιεζε πην έληνλσλ αζθήζεσλ.  

 Γηαζηξέκκαηα αζηξαγάινπ εμέηαζε θαη ν Hocutt (1982)  θαη ζχγθξηλε ηηο 

επηδξάζεηο ηνπ ζεξκνχ θαη ηνπ θξχνπ φηαλ εθαξκνζηνχλ ζηηο πξψηεο 36 ψξεο 

κεηά απφ ηελ θάθσζε. Η έξεπλα ηνπ έδεημε φηη ε άκεζε ρξήζε θξχσλ κέζσλ 

κείσζε ηελ πεξίνδν απνθαηάζηαζεο θαηά 8 εκέξεο ζε ζρέζε κε ηελ εθαξκνγή 

ζεξκψλ κέζσλ αιιά θαη ηελ θαζπζηεξεκέλε εθαξκνγή ςπρξψλ κέζσλ (κεηά ηηο 

36 ψξεο).   

 Οη vandenBekerom et al (2012) ζε έξεπλα πνπ δεκνζηεχνπλ αλαθέξνπλ 

φηη ζε δηαζηξέκκαηα πνδνθλεκηθήο αθφκα θαη 2
νπ

 θαη 3
νπ

 βαζκνχ ζνβαξφηεηαο 

ε εθαξκνγή πάγνπ γηα ηηο πξψηεο 4-5 κέξεο κεηψλεη ζεκαληηθά ηνλ πφλν θαη ην 
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νίδεκα φπσο κεηξήζεθε ζε αζιεηέο. Δλ ζπλερεία κέρξη θαη ηελ 14
ε
 εκέξα 

έπεηηα απφ ηελ θάθσζε ζπλίζηαηαη ε ρξήζε ηνπ ζε ζπλδπαζκφ κε θηλεηνπνίεζε 

θαη άιιεο ζεξαπεπηηθέο παξεκβάζεηο. Όπσο ηνλίδνπλ, φζν πην άκεζε είλαη ε 

εθαξκνγή ηφζν θαιχηεξα απνηειέζκαηα έρεη. 

 Μηα άιιε έξεπλα ππνδεηθλχεη φηη έπεηηα απφ νμχ δηάζηξεκκα 

αζηξαγάινπ ε ρξήζε θξχσλ επηζεκάησλ είλαη επηζπκεηή γηα ηε κείσζε ηνπ 

πφλνπ θαη ηνπ νηδήκαηνο αιιά δελ πξέπεη λα απνηειεί ην κνλαδηθφ κέζν 

ζεξαπείαο. ΢ηελ παξνχζα έξεπλα ζπγθξίζεθε κηα νκάδα φπνπ ρξεζηκνπνίεζε 

κφλν πάγν θαη πεξίδεζε ελψ ε άιιε νκάδα εθάξκνζε επηπιένλ θαη 

ζεξαπεπηηθέο αζθήζεηο. Καη ζηηο δχν νκάδεο έπεηηα απφ 7 εκέξεο ζεξαπείαο 

δεηήζεθε λα πεξπαηήζνπλ κέζα ζηα φξηα ηνπ πφλνπ. Η πξψηε νκάδα έδεημε 

ζεκαληηθά κεησκέλε θηλεηηθφηεηα ζε ζρέζε κε ηε δεχηεξε. Έηζη νη ζπγγξαθείο 

θαηαιήγνπλ ζην ζπκπέξαζκα φηη ε ρξήζε θξχνπ κέζνπ είλαη ζεξαπεπηηθή γηα 

ηα ζπκπηψκαηα ηεο θιεγκνλήο αιιά πξέπεη λα ζπλδπάδεηαη θαη κε 

θηλεηνπνίεζε γηα λα κελ πξνθιεζεί πεξηνξηζκφο ηεο θηλεηηθφηεηαο ζηελ 

άξζξσζε (Tully et al, 2012). 

 ΢χκθσλε κε ηα πξνεγνχκελα δεδνκέλα είλαη θαη ε έξεπλα ησλ Steffen & 

Nilstad (2010) κεηά απφ έξεπλα ζε νμχ δηάζηξεκκα 1
νπ

 θαη 2
νπ

 βαζκνχ. Απφ ηελ 

πξψηε εβδνκάδα δεηήζεθε απφ ηε κηα νκάδα ηνπ δείγκαηνο λα εθαξκφζνπλ 

πάγν θαη πεξίδεζε ελψ απφ ηελ άιιε νκάδα ηνπ δείγκαηνο δεηήζεθε επηπιένλ 

λα εθαξκφζνπλ αζθήζεηο γηα 20 ιεπηά γηα 3 θνξέο ηελ εκέξα κε αζθήζεηο 

ελδπλάκσζεο, εχξνπο ηξνρηάο θαη λεπξνκπτθήο πξνπφλεζεο. Ύζηεξα απφ 4 

εβδνκάδεο απνθαηάζηαζεο ε δεχηεξε νκάδα έδεημε αμηνζεκείσηε βειηίσζε ζηε 

ιεηηνπξγηθή θηλεηηθφηεηα θαη πην γξήγνξε επηζηξνθή ζηε θπζηνινγηθή βάδηζε.  

 Σελ απνηειεζκαηηθφηεηα ησλ ππεξήρσλ αμηνιφγεζε ν Verhagen (2013) 

ζε έξεπλα ηνπ γηα ην νμχ δηάζηξεκκα πνδνθλεκηθήο. Σα εμαγφκελα 

ζπκπεξάζκαηα ηνπ δελ είλαη ηδηαίηεξα ζεηηθά γηα ηε ρξήζε ησλ ππεξήρσλ ζε 

απηή ηελ πεξίπησζε θαη φπσο ζπκπιεξψλνπλ ε ρξήζε ηνπο ζπληζηάηαη κεηά 

απφ ηελ 1
ε
 εβδνκάδα ζίγνπξα θαη δελ πξνζθέξνπλ ζεξαπεπηηθά απνηειέζκαηα 

επηπιένλ απφ ηηο άιιεο παξεκβάζεηο. Έηζη ε ζπκκεηνρή ηνπο ζηελ 

απνθαηάζηαζε απηήο ηεο θάθσζεο είλαη ακθηζβεηήζηκε. Οκνίσο θαη άιινη 

εξεπλεηέο αλαθέξνπλ φηη ηα ζεξαπεπηηθά ηνπο απνηειέζκαηα ζε απηήλ ηελ 

πεξίπησζε θάθσζεο δελ έρνπλ ζπνπδαία θιηληθά νθέιε (vandenBekerom et al 

2011; Swain & Henschke, 2012).   

 Έλαο ζαθήο δηαρσξηζκφο θαίλεηαη επίζεο απφ πξφγξακκα 

απνθαηάζηαζεο πνπ παξνπζηάδεη ν Κνηδαειίαο (2008) αλάινγα κε ην βαζκφ 

ηνπ δηαζηξέκκαηνο. ΢ηα πξσηφθνιια πνπ δεκνζηεχεη πξνηείλεηαη ε ρξήζε 
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θξχσλ επηζεκάησλ γηα φινπο ηνπο βαζκνχο δηαζηξεκκάησλ θαη πξνηείλεη θαηά 

ηε θάζε ελδπλάκσζεο θαη πξνεηνηκαζίαο γηα επηζηξνθή ζηνπο αγσληζηηθνχο 

ρψξνπο ηελ ρξήζε επηπιένλ ζεξκψλ επηζεκάησλ, δηαζεξκίαο βξαρέσλ θπκάησλ, 

δηαζεξκίαο κηθξνθπκάησλ, ππεξήρσλ θαζψο θαη ζεξκνχ δηλφινπηξνπ.   

 

 

΢σγγραθείς Μέθοδος Αποηελέζμαηα 

Bleakley et al, 2006 Έξεπλα γηα άκεζε εθαξκνγή 

πάγνπ 

Απνηειέζκαηα ζε 10’ – 

θαιχηεξε ε δηαιιεηκκαηηθή 

εθαξκνγή (↑θηλεηηθ.↓πφλνπ) 

Knight, 1979 Έξεπλα γηα άζθεζε θαη πάγν 

ή φρη ζην ηειηθφ ζηάδην απνθ. 

Πάγνο θαη άζθεζε 

(πξνψζεζε επαλεθπ. 

βάδηζεο) 

Lewis, 1930 Έξεπλα γηα πάγν θαη 

αλαιγεηηθά θάξκαθα 

Πάγνο (↓πφλνπ, αζθήζεηο 

ρσξίο πφλν, πξνζηαζία 

άξζξσζεο)  

Hocutt, 1982 Έξεπλα γηα ζεξκφ θαη θξχν 

ζηηο πξψηεο 36ψξεο 

Άκεζε εθαξκνγή θξχνπ ↓ 

ρξφλνπ απνθαηάζη. θαηά 8 

κέξεο 

vandenBekerom et al, 2012 Έξεπλα γηα πάγν ζε 

δηάζηξεκκα 2
νπ

 θαη 3
νπ

 

βαζκνχ 

Δλδείθλπηαη ηηο 4-5 πξψηεο 

κέξεο (↓πφλνπ θαη νηδήκ.) / 

κεηά ηε 14
ε
 κέξα θαη κε άιια 

ζεξαπεπηηθά κέζα 

Tully et al, 2012 Έξεπλα γηα πάγν θαη 

πεξίδεζε θαη άζθεζε ή φρη 

ζε ππνμχ ζηάδην 

Πάγνο ↓ θιεγκνλή αιιά 

ρσξίο άζθεζε πξνθαιεί ↓ 

θηλεηηθφηεηαο άξζξσζεο 

Steffen & Nilstad, 2010 Έξεπλα γηα πάγν θαη 

πεξίδεζε θαη άζθεζε ή φρη 

ζε ππνμχ ζηάδην γηα 20’ θαη 

3θνξέο /κέξα 

Καιχηεξε απνθαηάζηαζε θαη 

πην γξήγνξε επηζηξνθή ζηε 

βάδηζε κε ηελ άζθεζε καδί 

Verhagen, 2013 

vandenBekerom et al, 2011 

Swain & Henschke, 2012 

Έξεπλεο γηα ππέξερν ζε νμχ 

δηάζηξεκκα 

Όρη ζπνπδαία νθέιε έσο θαη 

αλαπνηειεζκαηηθφο 

Κνηδαειίαο, 2008 Δλδεηθηηθφ πξφγξακκα 

απνθαηάζηαζεο ζε φινπο 

ηνπο βαζκνχο δηαζηξέκκαηνο 

Κξχα επηζ. / ζεξκά επηζ., 

δηαζ. βξ. – κηθξνθ., 

ππέξερνο, ζεξκφ δηλφι. (ζηε 

θάζγ ελδπλάκσζεο) 

3.3.9) Σενονηίηιδα ηος Ασίλλειος: 

 Γηα ηελ απνθαηάζηαζε απηήο ηεο θάθσζεο νη ζπληεξεηηθέο θαη θπζηθέο 

κέζνδνη είλαη ζηελ πξψηε γξακκή πξνζέγγηζεο θαη κπνξνχλ λα εθαξκνζηνχλ 

κεκνλσκέλα ή ζε ζπλδπαζκφ κεηαμχ ηνπο ή/θαη κε πην επεκβαηηθέο κεζφδνπο 

(Alfredson & Cook, 2007; Kearney & Costa, 2010; Maffulli et al, 2010). Οη 

Sussmilch-Leitch et al (2012) ζπζηήλνπλ φηη ν ζπλδπαζκφο άζθεζεο κε ηελ 
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εθαξκνγή ππεξήρσλ πξνο ην ηειεπηαίν ζηάδην ηεο απνθαηάζηαζεο ηεο 

ηελνληίηηδαο ηνπ Αρίιιεηνπ πξνζθέξεη ζεκαληηθή αλαθνχθηζε απφ ησλ 

ζπκπησκάησλ θαη πξνσζεί ηε ιεηηνπξγηθή απνθαηάζηαζε ηνπ αζζελή. 

 Δπηπιένλ, ηα ζεηηθά απνηειέζκαηα ησλ ππεξήρσλ γηα απηήλ ηελ πάζεζε 

αλαθέξνπλ θαη νη Chester et al (2008). ΢ε έξεπλα πνπ δηεμήγαγαλ ζχγθξηλαλ ηελ 

επίδξαζε ηεο έθθεληξεο άζθεζεο θαη ησλ ζεξαπεπηηθψλ ππεξήρσλ έπεηηα απφ 6 

θαη 12 εβδνκάδεο εθαξκνγήο. Καη ηα δχν κέζα θξίλνληαη απφ ηνπο ζπγγξαθείο 

πνιχ ρξήζηκα θαη ηαπηφρξνλα ηζάμηα γηα ηελ απνηειεζκαηηθφηεηά ηνπο κε 

ειαθξψο θαιχηεξα απνηειέζκαηα ζε φηη αθνξά ηελ επίδξαζε ησλ ππεξήρσλ.     

 Οη Miners & Bougie (2011) ζε ζρεηηθφ άξζξν πνπ δεκνζηεχνπλ 

αλαθέξνπλ φηη γηα ηελ απνηειεζκαηηθή αληηκεηψπηζε ηεο ρξφληαο ηελνληίηηδαο 

ηνπ Αρίιιεηνπ αξθεί έλα θπζηνζεξαπεπηηθφ πξφγξακκα πνπ κεηαμχ άιισλ 

πεξηέρεη ηελ εθαξκνγή ππεξήρσλ θαη laser ρακεινχ επηπέδνπ αιιά θαη κέζα 

φπσο αζθήζεηο, εξγνλνκηθέο παξεκβάζεηο, θιπ. νη ζπγγξαθείο ζπζηήλνπλ φηη ην 

πξφγξακκα πξέπεη λα αθνινπζείηαη ηνπιάρηζηνλ γηα 6 εβδνκάδεο πξηλ λα γίλνπλ 

ζεκαληηθά εκθαλή ηα ζεξαπεπηηθά απνηειέζκαηα ησλ κεζφδσλ απηψλ. 

 Σελ εθαξκνγή ηνπ laser ρακεινχ επηπέδνπ εμεηάδεη θαη άιιε κηα έξεπλα 

ε νπνία κειεηά ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ελφο πξνγξάκκαηνο απνθαηάζηαζεο κε 

έθθεληξεο αζθήζεηο ζε ζπλδπαζκφ κε ηε ρξήζε ηνπ laser. Σν δείγκα ηεο 

έξεπλαο ρσξίζηεθε ζε δχν νκάδεο φπνπ ζηε κελ πξψηε νκάδα εθηειέζηεθαλ 

έθθεληξεο αζθήζεηο θαη εηθνληθφ laser ελψ ζηε δεχηεξε έθθεληξεο αζθήζεηο θαη 

πξαγκαηηθφ laser κε ζπρλφηεηα 3 θνξέο εβδνκαδηαίσο γηα 4 εβδνκάδεο. Σα 

απνηειέζκαηα θαη γηα ηηο 2 νκάδεο ήηαλ ζεηηθά ζε αμηνιφγεζε ζηελ 4
ε
, ηελ 12

ε
 

θαη ηελ 52
ε
 εβδνκάδα κεηά απφ ηε ζεξαπεία. Έηζη νη ζπγγξαθείο θαηαιήγνπλ 

φηη ην laser έρεη θάπνηα ζέζε ζηελ απνθαηάζηαζε ηεο ηελνληίηηδαο ηνπ 

Αρίιιεηνπ αιιά πεξαηηέξσ έξεπλα απαηηείηαη γηα ηελ εμαθξίβσζε ηνπ ζέκαηνο 

(Tumilty et al, 2012).  

 

 

 

΢πγγξαθείο Μέζνδνο Απνηειέζκαηα 

Sussmilch-Leitch et al, 2012 Έξεπλα γηα ππέξερν κε 

άζθεζε 

Ο ζπλδπαζκφο ↓ζπκπηψκαηα 

θαη ↑ιεηηνπξγηθφηεηα 

Chester et al, 2008 Έξεπλα γηα ππέξερν θαη 

έθθεληξε άζθεζε 

Διαθξψο θαιχηεξνο ν 

ππέξερνο 

Miners & Bougie, 2011 Έξεπλα ζεξκψλ κέζσλ ζε 

ρξφληα ηελνληίηηδα 

Τπέξερνη θαη laser κε 

αζθήζεηο θαη εξγνλνκηθέο 

παξεκβάζεηο γηα ηνπιάρηζηνλ 

6 βδνκάδεο 
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Tumilty et al, 2012 Έξεπλα γηα laser κε άζθεζε 

θαη εηθνληθφ laser κε άζθεζε 

γηα 4 βδνκάδεο 

Θεηηθά απνηειέζκαηα ηνπ 

laser 

3.3.10) Πελμαηιαία απονεςπυζίηιδα: 

 Γηα ηε ζεξαπεία ηεο πεικαηηαίαο απνλεπξσζίηηδαο νη Kaikkonen et al 

(2012) αλαθέξνπλ φηη ε ήπηα ζπληεξεηηθή ζεξαπεία κε εξγνλνκηθέο 

παξεκβάζεηο θαη αζθήζεηο έρεη θαιά απνηειέζκαηα. Χζηφζν ζε απνηπρία απηήο 

ζπλίζηαηαη θαη πάιη ζπληεξεηηθή αληηκεηψπηζε πξηλ λα νδεγεζεί ν αζζελήο ζην 

ρεηξνπξγείν κε ελίζρπζε ησλ αζθήζεσλ απφ ηελ εθαξκνγή ππεξήρσλ. Έηζη 

θαηαηάζζνπλ ην κέζν απηφ ηεο ζεξκνζεξαπείαο ζε ζεκαληηθή κέζνδν 

αληηκεηψπηζεο αιιά φρη γηα απφ ηελ πξψηε θάζε απνθαηάζηαζεο. 

 Μηα άιιε έξεπλα γχξσ απφ απηφ ην ζέκα ρξεζηκνπνίεζε έλα δείγκα 

αζζελψλ ζηνπο νπνίνπο εθάξκνζαλ έλα πξσηφθνιιν απνθαηάζηαζεο 10 

ζπλεδξηψλ ην νπνίν πεξηείρε ππέξερνπο, θηλεζηνζεξαπεία θαη νδεγίεο γηα ηελ 

εθαξκνγή δηαηάζεσλ έπεηηα ζην ζπίηη. Οη εξεπλεηέο αμηνιφγεζαλ ηνλ πφλν θαη 

ηε ιεηηνπξγηθφηεηα ηεο πεξηνρήο πξηλ ηελ απνθαηάζηαζε, ζηε δηάξθεηα απηήο, 

ζην ηέινο ηεο θαη έπεηηα απφ 3 κήλεο. Σα απνηειέζκαηα ήηαλ ζεηηθά θαη γηα ηηο 

δχν παξακέηξνπο ζε φιεο ηηο θνξέο επαλαμηνιφγεζεο ησλ αζζελψλ. Έηζη νη 

ππέξερνη θαηαηάζζνληαη ζηα ζεκαληηθά κέζα απνθαηάζηαζεο ηεο πεικαηηαίαο 

απνλεπξσζίηηδαο απφ ηα ζεξαπεπηηθά κέζα ηεο ζεξκνζεξαπείαο (Greve et al, 

2009). 

 ΢χκθσλα θαη κε ηνπο Turlik et al (1999)  νη ππέξερνη πξέπεη λα θαηέρνπλ 

ζεκαληηθή ζέζε ζηελ απνθαηάζηαζε απηήο ηεο θάθσζεο έπεηηα απφ έξεπλα 

ηνπο. Οη ζπγγξαθείο ρψξηζαλ ην δείγκα ηεο κειέηεο ηνπο ζε δχν νκάδεο φπνπ 

ζηε κηα εθαξκφζηεθαλ νξζσηηθά κέζα θαη θάξκαθα ελψ ζηελ άιιε ππέξερνη 

κε ζπρλφηεηα 2 θνξέο ηελ εβδνκάδα γηα 3 εβδνκάδεο ζπλνιηθά. Σα 

απνηειέζκαηα ήηαλ ζεηηθά θαη γηα ηηο δχν νκάδεο θαη έηζη νη ζπγγξαθείο 

απνδέρνληαη ηελ εθαξκνγή ησλ ππεξήρσλ. 

 Αληίζεηα απνηειέζκαηα έδεημε ε έξεπλα ησλ Crawford & Snaith (1996) 

φπνπ αλαθέξνπλ πσο ε εθαξκνγή ησλ ππεξήρσλ δελ έρεη ζεηηθά απνηειέζκαηα 

ζε απηήλ ηελ θάθσζε. Οη εξεπλεηέο δηεμήγαγαλ έξεπλα ζε αζζελείο φπνπ ζε 

κεξηθνχο εθάξκνζαλ ζεξαπεπηηθνχο ππεξήρνπο ελψ ζηνπο ππφινηπνπο 

εθάξκνζαλ εηθνληθνχο ππεξήρνπο. Μεηά απφ 8 ζπλεδξίεο ζε 4 εβδνκάδεο 

αλαθέξνληαη παξφκνηεο επηδξάζεηο γηα ηηο δχν ζεξαπείεο. Χζηφζν απηή ε 

έξεπλα αθνινχζεζε έλα πξφγξακκα κφλν κε ππέξερνπο, ζε κηθξφ αξηζκφο 

δείγκαηνο θαη ζε αξαηά δηαζηήκαηα. 
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 Σέινο, απνθαξδησηηθά εκθαλίδνληαη ηα επηζηεκνληθά δεδνκέλα γηα ηελ 

εθαξκνγή ζεξαπεπηηθνχ laser ρακεινχ επηπέδνπ γηα ηε ζπγθεθξηκέλε 

θαηάζηαζε αθνχ κεηά απφ έξεπλεο θαίλεηαη φηη δελ είραλ θακία ζεηηθή 

επίδξαζε ζηνπο αζζελείο έπεηηα απφ 12 ζπλεδξίεο θαη 1 κήλα παξαθνινχζεζεο 

κεηά απφ ηηο ζπλεδξίεο (Basford et al, 1998). 

 

΢πγγξαθείο Μέζνδνο Απνηειέζκαηα 

Kaikkonen et al, 2012 Έξεπλα γηα ζεξκά κέζα ΢πζηήλνληαη ζε απνηπρία 

ήπηαο ζπληεξ. ζεξαπ. κε 

ππέξερν θαη άζθεζε 

Greve et al, 2009 Έξεπλα γηα ππέξερν κε 

θηλεζηνζεξαπεία θαη 

δηαηάζεηο ζε 10 αζζελείο 

Δλδείμεηο ππεξήρσλ γηα ↑ 

ιεηηνπξγηθφηεηαο 

Turlik et al, 1999 Έξεπλα γηα νξζσηηθά κέζα 

κε θάξκαθα θαη ππέξερνπο 

γηα 3 βδνκάδεο 

Τπέξερνη πξνηείλνληαη ζηελ 

απνθαηάζηαζε 

Crawford & Snaith, 1996 Έξεπλα γηα ππέξερν θαη 

εηθνληθφ ππέξερν γηα 8 

ζπλεδξίεο 

Όρη ηδηαίηεξα απνηειέζκαηα 

ππεξήρσλ 

Basford et al, 1998 Έξεπλα γηα laser γηα 12 

ζπλεδξίεο 

Αλαπνηειεζκαηηθφ 
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΢ΤΜΠΔΡΑ΢ΜΑΣΑ 

«Η αζιεηηθή θάθσζε είλαη ην απνηέιεζκα πνιιαπιψλ θαη ζχλζεησλ 

επηδξάζεσλ, πνπ νθείινληαη ζε ελδνγελείο θαη εμσγελείο αηηίεο θαη νη νπνίεο ζε 

θάπνηα ζηηγκή θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ αγψλα πξνθαινχλ ηελ θάθσζε» 

(Πνπικέληεο, 2007). Η αζιεηηθή θάθσζε είλαη κηα επξεία θαηεγνξία 

κπνζθειεηηθψλ θαθψζεσλ νη νπνίεο ρξήδνπλ θπζηνζεξαπεπηηθήο 

απνθαηάζηαζεο. Ιδηαίηεξν ελδηαθέξνλ παξνπζηάδεη ε ρξήζε κέζσλ ηεο 

ζεξκνζεξαπείαο θαη θξπνζεξαπείαο ζηα πξνγξάκκαηα απνθαηάζηαζεο 

αζιεηηθψλ θαθψζεσλ. 

Η εθαξκνγή ζεξκφηεηαο πξνθαιεί κηα φκνξθε θαη άλεηε αίζζεζε ζην 

άηνκν θαη ίζσο λα είλαη θαη ε πην πξσηφγνλε κνξθή παλάθεηαο γηα ηνλ πφλν. 

Γηάθνξνη νξηζκνί έρνπλ δνζεί γηα ηε ζεξκνζεξαπεία. Η ζεξκνζεξαπεία δηαζέηεη 

δχν κεγάιεο θαηεγνξίεο: ηελ επηπνιήο θαη ηελ ελ ησ βάζεη ζεξκνζεξαπεία, 

αλάινγα κε ην βάζνο πνπ θηάλνπλ ηα ζεξκηθά απνηειέζκαηα ησλ κέζσλ ηεο. 

΢ηελ εξγαζία πεξηγξάθνληαη θαη θαηαγξάθνληαη νη ηξφπνη εθαξκνγήο 

ησλ εμήο κέζσλ: ζεξκά επηζέκαηα, παξαθηλφινπηξν, ζεξκφ δηλφινπηξν, ζεξκφ 

ινπηξφ, ππέξερνη,  laser, ππέξπζξε αθηηλνβνιία, δηαζεξκίεο βξαρέσλ θπκάησλ , 

δηαζεξκίεο κηθξνθπκάησλ θαη ε ζεξαπεία αληίζεζεο. 

Η εθαξκνγή θξχνπ είλαη επίζεο κηα πνιχ δηαδεδνκέλε κέζνδνο ζηε 

θπζηθνζεξαπεία θαη ζηελ αληηκεηψπηζε θαθψζεσλ. Η θξπνζεξαπεία νξίδεηαη κε 

δηάθνξνπο ηξφπνπο απφ ηνπο εξεπλεηέο θαη ζεκεηψλεηαη φηη βξίζθεη εθαξκνγέο 

ζε έλα επξχ θάζκα παζνινγηψλ θαη δηαζέηεη πνηθίια κέζα. Σα κέζα 

θξπνζεξαπείαο πνπ εμεηάδνληαη θαζψο θαη νη παξάκεηξνη εθαξκνγήο ηνπο είλαη: 

ςπρξά επηζέκαηα, ςεθαδφκελεο νπζίεο, θξχν ινπηξφ, θξχν δηλφινπηξν θαη νη 

κνλάδεο θξπνζεξαπεπηηθήο ξνήο.  

Έπεηηα απφ κηα αζιεηηθή θάθσζε είλαη απαξαίηεηε ε άκεζε θαη 

θαηάιιειε ζεξαπεπηηθή παξέκβαζε ψζηε λα κεησζνχλ νη πηζαλφηεηεο 

επηδείλσζεο ελψ ηαπηφρξνλα δεκηνπξγνχληαη νη ζπλζήθεο πνπ πξνάγνπλ ηελ 

επνχισζε θαη ηελ απνθαηάζηαζε ηνπ αζιεηή. Σν θξχν θαη ην ζεξκφ απνηεινχλ 

δεκνθηιή κέζα πνπ ζπζηήλνπλ νη εηδηθνί γηα ηελ άκεζε απνθαηάζηαζε ησλ 

θαθψζεσλ ελψ ρξεζηκνπνηνχληαη θαη σο κέηξν πξνθχιαμεο απφ ηηο αζιεηηθέο 

θαθψζεηο θαηά ηελ πξνπφλεζε θαη πξνζέξκαλζε ησλ αζιεηψλ (Calder, 1996). 

΢ηηο νμείεο θαηαζηάζεηο θαίλεηαη λα αληαπνθξίλνληαη θαιχηεξα ηα κέζα 

ηεο θξπνζεξαπείαο. Η πξνζζήθε ζεξκφηεηαο ζε πεξηνρέο κε νίδεκα, 

αηκνξξαγία, θιπ ζα απμήζεη απηέο ηηο δηαδηθαζίεο. Σαπηφρξνλα, κε ηελ αχμεζε 

ηνπ ηνπηθνχ κεηαβνιηζκνχ ππάξρεη θίλδπλνο γηα κηα πην εθηεηακέλε 

δεπηεξεχνπζα θπηηαξηθή αλνμία θαη ηειηθά λέθξσζε ησλ ηνπηθψλ ηζηψλ. Η 



70 
 

ζεξκνζεξαπεία ζπλεπψο δελ κπνξεί λα εθαξκφδεηαη ζηελ νμεία θάζε κηαο 

θάθσζεο ελψ ν αθξηβήο ρξφλνο θαη ηξφπνο εθαξκνγήο ησλ θαηάιιεισλ κέζσλ 

είλαη επίζεο ζεκαληηθφο θαη θαζνξίδεηαη απφ δηάθνξνπο παξάγνληεο 

(Robertson, et al, 2011). 

 Απφ ηελ άιιε πιεπξά φκσο, ζε φηη αλαθνξά ηηο ρξφληεο θαθψζεηο ή ηα 

ζχλδξνκα ππέξρξεζεο, ε επηινγή δελ είλαη ηφζν εχθνιε. Τπάξρνπλ θαθψζεηο 

ζηηο νπνίεο νη αζζελείο αληαπνθξίλνληαη θαιχηεξα ζηελ εθαξκνγή θξχνπ απ’ 

φηη ζεξκνχ. ΢χκθσλα ινηπφλ κε ηα παξαπάλσ νη εθάζηνηε ζεξαπεπηέο πξέπεη λα 

ιάβνπλ ππ’ φςηλ ηνπο πνιινχο παξάγνληεο φπσο θαη ηηο απαηηήζεηο ησλ 

αζζελψλ ηνπο πξνθεηκέλνπ λα επηιέμνπλ ηελ θαηάιιειε ζεξαπεπηηθή αγσγή ζε 

θάζε θάθσζε.  

Τπάξρεη ινηπφλ ζαθήο αλάγθε γηα ηε δηεξεχλεζε φισλ εθείλσλ ησλ 

παξαγφλησλ πνπ πξέπεη λα ιακβάλνληαη ππ’ φςηλ ψζηε λα γίλεη ε ζσζηή 

επηινγή κεηαμχ θξχσλ θαη ζεξκψλ κέζσλ γηα ηελ αληηκεηψπηζε ησλ αζιεηηθψλ 

θαθψζεσλ (Robertson, et al, 2011).  Κάπνηνη απφ ηνπο παξάγνληεο απηνχο φπσο 

ε πεξηνρή ν ιηπψδεο ηζηφο ζηελ πεξηνρή ππφ αγσγή, θιπ. εμεηάδνληαη κέζα απφ 

έξεπλεο θαη επηζηεκνληθά δεδνκέλα. 

 Χζηφζν δελ ππάξρνπλ επαξθή ζηνηρεία γηα φια ηα κέζα ζεξκνχ θαη 

θξχνπ. Πξνηείλνληαη ινηπφλ κειινληηθέο έξεπλεο φπνπ ζα αμηνινγνχληαη 

θαιχηεξα φια ηα κέζα ζεξκνχ θαη θξχνπ, ζα αλαιχνληαη φιεο νη παξάκεηξνη 

πνπ παίδνπλ ξφιν ζηε κεηάδνζε ζεξκφηεηαο θαη ζα ζπγθξίλνληαη ηα κέζα 

κεηαμχ ηνπο σο πξνο ηελ απνηειεζκαηηθφηεηά ηνπο. Έηζη νη εθάζηνηε 

ζεξαπεπηέο ζα είλαη ζε ζέζε λα κειεηήζνπλ φια απηά ηα ζηνηρεία ψζηε λα 

κπνξνχλ λα επηιέμνπλ κε νινθιεξσκέλα θαη αμηφπηζηα θξηηήξηα ηα θαηάιιεια 

κέζα γηα ηελ αζιεηηθή απνθαηάζηαζε. 

 Μέζα ινηπφλ απφ επηδεκηνινγηθά ζηνηρεία παξνπζηάδνληαη νη πην ζπρλέο 

αζιεηηθέο θαθψζεηο γηα θάζε άθξν (άλσ θαη θάησ άθξν) αλά άξζξσζε. ΢ην άλσ 

άθξν θαηαγξάθνληαη σο πην ζπρλέο: πξφζζην εμάξζξεκα ψκνπ, ξήμε ζηξνθηθνχ 

πεηάινπ, θαηάγκαηα βξαρηνλίνπ, έμσ επηθνλδπιίηηδα αγθψλα, δηαζηξέκκαηα θαη 

θαηάγκαηα θαξπνχ θαη δαθηχισλ ηεο άθξαο ρείξαο. ΢ε φηη αλαθνξά ην θάησ 

άθξν σο πην ζπρλέο αλαθέξνληαη νη εμήο θαθψζεηο: ξήμε ησλ νπίζζησλ 

κεξηαίσλ, ξήμε ηνπ πξφζζηνπ ρηαζηνχ ζπλδέζκνπ, ηελνληίηηδα ηνπ Αρίιιεηνπ 

ηέλνληα, δηαζηξέκκαηα πνδνθλεκηθήο θαη ε πεικαηηαία απνλεπξσζίηηδα. 

 Πνιπάξηζκεο έξεπλεο θαη κειέηεο έρνπλ γίλεη αλά ηα ρξφληα απφ ηελ 

επηζηεκνληθή θνηλφηεηα φπνπ εμεηάδνπλ ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ησλ θξχσλ 

θαη ησλ ζεξκψλ κέζα γηα ηελ θάζε κηα. Σα απνηειέζκαηα απφ έλαλ αξηζκφ 

ηέηνησλ εξεπλψλ παξαηίζεληαη ζηελ εξγαζία. Παξ’ φια απηά θαη παξά ην 
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γεγνλφο φηη ε ζεξκνζεξαπεία θαη ε θξπνζεξαπεία απνηεινχλ θχξηα κέζα ζην 

ρψξν ηεο θπζηνζεξαπεπηηθήο απνθαηάζηαζεο ππάξρνπλ πεξηνξηζκέλα δεδνκέλα 

γηα θάπνηεο απφ ηηο παξαπάλσ θαθψζεηο θαη αο αλήθνπλ ζηηο πην ζπρλέο 

αζιεηηθέο θαθψζεηο.  

 Πεξαηηέξσ έξεπλα ζην κέιινλ γηα ηελ θάζε θάθσζε μερσξηζηά ζα 

δηαθσηίζεη ηνπο ζεξαπεπηέο ζρεηηθά κε ηελ θαηάιιειε επηινγή ησλ κέζσλ ζηελ 

απνθαηάζηαζε απηψλ ησλ θαθψζεσλ. Δπηπξνζζέησο, αθφκε πεξηζζφηεξε 

έξεπλα θξίλεηαη αλαγθαία γηα ην ζρεδηαζκφ, ηελ αμηνιφγεζε θαη ηειηθά ηελ 

πξφηαζε ζπγθεθξηκέλσλ παξακέηξσλ θαη δεδνκέλσλ γηα ηελ εθαξκνγή ησλ 

ελδεδεηγκέλσλ κέζσλ ζηελ θάζε θάθσζε αιιά θαη ζε θάζε θάζε ηεο 

απνθαηάζηαζεο ηεο θάζε θάθσζεο. 
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