
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Πέντε εκατομμύρια άνθρωποι 

πεθαίνουν κάθε χρόνο λόγω 

έλλειψης φυσικής δραστηριότητας 

Τα μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20-30% 

μεγαλύτερο κίνδυνο θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα – 

Η πανδημία περιόρισαν ακόμη περισσότερο τη σωματική 

δραστηριότητα, ιδιαίτερα μεταξύ των ευπαθών ομάδων  

Πέντε εκατομμύρια άνθρωποι πεθαίνουν κάθε χρόνο στον κόσμο, 

λόγω έλλειψης φυσικής δραστηριότητας, αναφέρει η Ελληνική 

Πνευμονολογική Εταιρία (ΕΠΕ) με αφορμή την Παγκόσμια Ημέρα 

https://www.protothema.gr/greece/article/1107412/elliniki-pneumonologiki-etaireia-epifulaxeis-gia-tin-epistrateusi-ti-proteinei/
https://www.protothema.gr/greece/article/1107412/elliniki-pneumonologiki-etaireia-epifulaxeis-gia-tin-epistrateusi-ti-proteinei/


Φυσικής Δραστηριότητας (6 Απριλίου). Τα μη δραστήρια άτομα 

παρουσιάζουν 20-30% 

μεγαλύτερο κίνδυνο θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα. Ο ΠΟΥ έχει 

ορίσει ελάχιστα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας με βάση την ηλικία. 

Ωστόσο τουλάχιστον ένας στους τέσσερις ενήλικες δεν τα τηρεί. 

 

 

Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που 

μπορεί να παραχθεί σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την 

ενασχόληση στο σπίτι, στην εργασία ή στον ελεύθερο χρόνο του ατόμου 

και διακρίνεται σε χαμηλής, μέτριας και υψηλής έντασης. Τα οφέλη της 

φυσικής δραστηριότητας και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι συστηματική 

(π.χ. βάδιση, ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) είναι πολυάριθμα 

και περιλαμβάνουν τη βελτίωση της κατάστασης του 

καρδιοαναπνευστικού και μυοσκελετικού συστήματος, τη βελτίωση της 

λειτουργικής κατάστασης του ατόμου και τον έλεγχο του σωματικού 

βάρους. 

 

Η πανδημία περιόρισε τη σωματική δραστηριότητα 

 

Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι 

ακόμα πιο έντονη μεταξύ των ασθενών με χρόνια αναπνευστικά 

νοσήματα, καθώς η δύσπνοια, η μυϊκή αδυναμία και η κατάθλιψη 

περιορίζουν συχνά τον ασθενή στο σπίτι. Το τελευταίο έτος, 

η πανδημία της COVID-19 και τα αναγκαία μέτρα περιορισμού 

(lockdown) που επιβλήθηκαν για τον έλεγχο της μετάδοσης του ιού, 

οδήγησαν σε ακόμα μεγαλύτερο περιορισμό της σωματικής 

δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ των ευπαθών ομάδων, όπως είναι 

οι ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες, με δυσμενείς βραχυπρόθεσμες 

και μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία τους, αναφέρει η ΕΠΕ. 

 

Η φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από αυτές τις ιδιαίτερες 

https://www.protothema.gr/zoi/article/1038817/kathistiki-zoi-poioi-europaioi-agapoun-to-kathisio-ti-ishuei-gia-tin-ellada/
https://www.protothema.gr/zoi/article/1038817/kathistiki-zoi-poioi-europaioi-agapoun-to-kathisio-ti-ishuei-gia-tin-ellada/


συνθήκες είναι αναγκαία. Σύμφωνα με την ΕΠΕ, όταν αυτή 

συνδυάζεται με θεραπευτική άσκηση, δηλαδή με εξατομικευμένη, 

δομημένη και επαναλαμβανόμενη σωματική δραστηριότητα, όπως αυτή 

που προσφέρει ομάδα εξειδικευμένων επαγγελματιών υγείας στα 

πλαίσια της πνευμονικής αποκατάστασης, τα αποτελέσματα είναι 

πολλαπλάσια, με μείωση της συμπτωματολογίας και των παροξύνσεων 

της νόσου, ελάττωση των ημερών ασθένειας, ενίσχυση της ικανότητας 

αυτοεξυπηρέτησης και τελικά βελτίωση της ποιότητας ζωής. 

 

Προβληματική η λειτουργία προγραμμάτων πνευμονικής 

αποκατάστασης στην Ελλάδα 

 

Στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα προγράμματα πνευμονικής 

αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο σύστημα υγείας και είναι 

αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπευτικής αντιμετώπισης των ασθενών. 

 

«Δυστυχώς στην Ελλάδα λειτουργούν σε ορισμένα μόνο δημόσια 

ιδρύματα και δεν αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα σε 

περιορισμένο μόνο αριθμό ασθενών. Επομένως τώρα, εξαιτίας των 

αρνητικών επιπτώσεων της πανδημίας, η ενίσχυση αυτών των 

προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία από ποτέ», καταλήγει η 

Επιστημονική Ομάδα «Φυσιολογία & Παθοφυσιολογία του 

Αναπνευστικού Συστήματος-Πνευμονική Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» 

της ΕΠΕ. 

 

 

 

 



 

Ο... καναπές και η έλλειψη άσκησης προκαλούν πέντε εκατομμύρια θανάτους κάθε χρόνο σε 

όλο τον κόσμο 

 

Κάθε χρόνο πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως οφείλονται σε έλλειψη φυσικής 

δραστηριότητας, αφού τα μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20%-30% μεγαλύτερο κίνδυνο 

θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα. 

 

Αυτό αναφέρει η Ελληνική Πνευμονολογική Εταιρία (ΕΠΕ) με αφορμή την Παγκόσμια Ημέρα 

Φυσικής Δραστηριότητας (6 Απριλίου). 

 

Παρά το γεγονός ότι ο ΠΟΥ έχει ορίσει ελάχιστα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας με βάση την 

ηλικία, τουλάχιστον 1 στους 4 ενηλίκους παγκοσμίως δεν τα τηρεί. Η φυσική δραστηριότητα 

αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που μπορεί να παραχθεί σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς 

χώρους, κατά την ενασχόληση στο σπίτι, στην εργασία ή στον ελεύθερο χρόνο του ατόμου και 

διακρίνεται σε χαμηλής, μέτριας και υψηλής έντασης. Τα οφέλη της φυσικής δραστηριότητας 

και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι συστηματική (π.χ. βάδιση, ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) 

είναι πολυάριθμα και περιλαμβάνουν τη βελτίωση της κατάστασης του καρδιοαναπνευστικού 

και μυοσκελετικού συστήματος, τη βελτίωση της λειτουργικής κατάστασης του ατόμου και τον 

έλεγχο του σωματικού βάρους, όπως αναφέρει το ΑΠΕ-ΜΠΕ. 



 

Αναγκαία η φυσική δραστηριότητα την περίοδο της πανδημίας 

Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα πιο έντονη μεταξύ των 

ασθενών με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η δύσπνοια, η μυϊκή αδυναμία και η 

κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον ασθενή στο σπίτι. 

 

Το τελευταίο έτος, η πανδημία της COVID-19 και τα αναγκαία μέτρα περιορισμού (lockdown) 

που επιβλήθηκαν για τον έλεγχο της μετάδοσης του ιού οδήγησαν σε ακόμα μεγαλύτερο 

περιορισμό της σωματικής δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ των ευπαθών ομάδων, όπως 

είναι οι ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες, με δυσμενείς βραχυπρόθεσμες και 

μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία τους, αναφέρει η ΕΠΕ. Υπογραμμίζει ότι η φυσική 

δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από αυτές τις ιδιαίτερες συνθήκες είναι αναγκαία. Φυσικά, 

προσθέτει, όταν αυτή συνδυάζεται με θεραπευτική άσκηση, δηλαδή με εξατομικευμένη, 

δομημένη και επαναλαμβανόμενη σωματική δραστηριότητα, όπως αυτή που προσφέρει ομάδα 

εξειδικευμένων επαγγελματιών υγείας στο πλαίσιο της πνευμονικής αποκατάστασης, τα 

αποτελέσματα είναι πολλαπλάσια, με μείωση της συμπτωματολογίας και των παροξύνσεων της 

νόσου, ελάττωση των ημερών ασθένειας, ενίσχυση της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και 

τελικά βελτίωση της ποιότητας ζωής. 

 

Οπως αναφέρει η ΕΠΕ, στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα προγράμματα πνευμονικής 

αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο σύστημα υγείας και είναι αναπόσπαστο κομμάτι 

της θεραπευτικής αντιμετώπισης των ασθενών. «Δυστυχώς, στην Ελλάδα λειτουργούν σε 

ορισμένα μόνο δημόσια ιδρύματα και δεν αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα 

σε περιορισμένο μόνο αριθμό ασθενών. Επομένως τώρα, εξαιτίας των αρνητικών επιπτώσεων 

της πανδημίας, η ενίσχυση αυτών των προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία από ποτέ», 

καταλήγει η Επιστημονική Ομάδα «Φυσιολογία & Παθοφυσιολογία του Αναπνευστικού 

Συστήματος-Πνευμονική Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» της ΕΠΕ. 

 

 

 

 

 

 



 

Ασύλληπτο – Πέντε 
εκατομμύρια νεκροί κάθε 
χρόνο στον κόσμο από 
έλλειψη φυσικής 
δραστηριότητας 

 

Κάθε χρόνο πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως οφείλονται 
σε έλλειψη φυσικής δραστηριότητας, αφού τα μη δραστήρια 
άτομα παρουσιάζουν 20-30% μεγαλύτερο κίνδυνο θανάτου από 
οποιοδήποτε νόσημα. 



Αυτό αναφέρει η Ελληνική Πνευμονολογική Εταιρία (ΕΠΕ) με αφορμή 
την Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής Δραστηριότητας (6 Απριλίου). 

Παρά το γεγονός ότι ο ΠΟΥ έχει ορίσει ελάχιστα επίπεδα φυσικής 
δραστηριότητας με βάση την ηλικία, τουλάχιστον 1 στους 4 ενήλικες 
παγκοσμίως δεν τα τηρεί 

Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που 
μπορεί να παραχθεί σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την 
ενασχόληση στο σπίτι, στην εργασία ή στον ελεύθερο χρόνο του 
ατόμου και διακρίνεται σε χαμηλής, μέτριας και υψηλής έντασης. Τα 
οφέλη της φυσικής δραστηριότητας και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι 
συστηματική (π.χ. βάδιση, ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) 
είναι πολυάριθμα και περιλαμβάνουν τη βελτίωση της κατάστασης 
του καρδιοαναπνευστικού και μυοσκελετικού συστήματος, τη 
βελτίωση της λειτουργικής κατάστασης του ατόμου και τον έλεγχο 
του σωματικού βάρους. 

Η φυσική δραστηριότητα και οι μεγάλοι κίνδυνοι 

Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι 
ακόμα πιο έντονη μεταξύ των ασθενών με χρόνια αναπνευστικά 
νοσήματα, καθώς η δύσπνοια, η μυϊκή αδυναμία και η κατάθλιψη 
περιορίζουν συχνά τον ασθενή στο σπίτι. Το τελευταίο έτος, η 
πανδημία της COVID-19 και τα αναγκαία μέτρα περιορισμού 
(lockdown) που επιβλήθηκαν για τον έλεγχο της μετάδοσης του ιού, 
οδήγησαν σε ακόμα μεγαλύτερο περιορισμό της σωματικής 
δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ των ευπαθών ομάδων, όπως είναι 
οι ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες, με δυσμενείς 
βραχυπρόθεσμες και μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία τους, 
αναφέρει η ΕΠΕ. 

Υπογραμμίζει ότι η φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από 
αυτές τις ιδιαίτερες συνθήκες είναι αναγκαία. Φυσικά, προσθέτει, όταν 
αυτή συνδυάζεται με θεραπευτική άσκηση, δηλαδή με 
εξατομικευμένη, δομημένη και επαναλαμβανόμενη σωματική 
δραστηριότητα, όπως αυτή που προσφέρει ομάδα εξειδικευμένων 
επαγγελματιών υγείας στα πλαίσια της πνευμονικής αποκατάστασης, 
τα αποτελέσματα είναι πολλαπλάσια, με μείωση της 



συμπτωματολογίας και των παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση των 
ημερών ασθένειας, ενίσχυση της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και 
τελικά βελτίωση της ποιότητας ζωής. 

Οπως αναφέρει η ΕΠΕ, στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα 
προγράμματα πνευμονικής αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο 
δημόσιο σύστημα υγείας και είναι αναπόσπαστο κομμάτι της 
θεραπευτικής αντιμετώπισης των ασθενών. “Δυστυχώς στην Ελλάδα 
λειτουργούν σε ορισμένα μόνο δημόσια ιδρύματα και δεν 
αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα σε περιορισμένο 
μόνο αριθμό ασθενών. Επομένως τώρα, εξαιτίας των αρνητικών 
επιπτώσεων της πανδημίας, η ενίσχυση αυτών των προγραμμάτων 
είναι περισσότερο αναγκαία από ποτέ”, καταλήγει η Επιστημονική 
Ομάδα «Φυσιολογία & Παθοφυσιολογία του Αναπνευστικού 
Συστήματος-Πνευμονική Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» της ΕΠΕ. 

Πηγή: ΑΠΕ – ΜΠΕ. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Πέντε εκατομμύρια θάνατοι το χρόνο λόγω έλλειψης 

άσκησης 
Πρώτη καταχώρηση: Δευτέρα, 5 Απριλίου 2021, 21:40 

 

Κάθε χρόνο πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως οφείλονται σε έλλειψη 

φυσικής δραστηριότητας, αφού τα μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20-30% 

μεγαλύτερο κίνδυνο θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα, αναφέρει η Ελληνική 

Πνευμονολογική Εταιρία (ΕΠΕ) με αφορμή την Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής 

Δραστηριότητας (6 Απριλίου). Παρά το γεγονός ότι ο ΠΟΥ έχει ορίσει ελάχιστα 

επίπεδα φυσικής δραστηριότητας με βάση την ηλικία, τουλάχιστον 1 στους 4 

ενήλικες παγκοσμίως δεν τα τηρεί. 

Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που μπορεί να 

παραχθεί σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την ενασχόληση στο σπίτι, 

στην εργασία ή στον ελεύθερο χρόνο του ατόμου και διακρίνεται σε χαμηλής, 

μέτριας και υψηλής έντασης. Τα οφέλη της φυσικής δραστηριότητας και ιδιαίτερα 

όταν αυτή είναι συστηματική (π.χ. βάδιση, ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) 

είναι πολυάριθμα και περιλαμβάνουν τη βελτίωση της κατάστασης του 
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καρδιοαναπνευστικού και μυοσκελετικού συστήματος, τη βελτίωση της 

λειτουργικής κατάστασης του ατόμου και τον έλεγχο του σωματικού βάρους. 

Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα πιο έντονη 

μεταξύ των ασθενών με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η δύσπνοια, η 

μυϊκή αδυναμία και η κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον ασθενή στο σπίτι. Το 

τελευταίο έτος, η πανδημία της COVID-19 και τα αναγκαία μέτρα περιορισμού 

(lockdown) που επιβλήθηκαν για τον έλεγχο της μετάδοσης του ιού, οδήγησαν σε 

ακόμα μεγαλύτερο περιορισμό της σωματικής δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ 

των ευπαθών ομάδων, όπως είναι οι ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες, με 

δυσμενείς βραχυπρόθεσμες και μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία τους, 

αναφέρει η ΕΠΕ. Υπογραμμίζει ότι η φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από 

αυτές τις ιδιαίτερες συνθήκες είναι αναγκαία. Φυσικά, προσθέτει, όταν αυτή 

συνδυάζεται με θεραπευτική άσκηση, δηλαδή με εξατομικευμένη, δομημένη και 

επαναλαμβανόμενη σωματική δραστηριότητα, όπως αυτή που προσφέρει ομάδα 

εξειδικευμένων επαγγελματιών υγείας στα πλαίσια της πνευμονικής 

αποκατάστασης, τα αποτελέσματα είναι πολλαπλάσια, με μείωση της 

συμπτωματολογίας και των παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση των ημερών 

ασθένειας, ενίσχυση της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και τελικά βελτίωση της 

ποιότητας ζωής. 

Όπως αναφέρει η ΕΠΕ, στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα προγράμματα 

πνευμονικής αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο σύστημα υγείας και 

είναι αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπευτικής αντιμετώπισης των ασθενών. 

"Δυστυχώς στην Ελλάδα λειτουργούν σε ορισμένα μόνο δημόσια ιδρύματα και δεν 

αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα σε περιορισμένο μόνο αριθμό 

ασθενών. Επομένως τώρα, εξαιτίας των αρνητικών επιπτώσεων της πανδημίας, η 

ενίσχυση αυτών των προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία από ποτέ", 

καταλήγει η Επιστημονική Ομάδα «Φυσιολογία & Παθοφυσιολογία του 

Αναπνευστικού Συστήματος-Πνευμονική Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» της ΕΠΕ. 

 

 

 

 

 

 



 

Σε έλλειψη φυσικής δραστηριότητας οφείλονται 5 

εκατ. θάνατοι κάθε χρόνο παγκοσμίως 

 SHUTTERSTOCK 

Τα μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20-30% 

μεγαλύτερο κίνδυνο θανάτου από οποιαδήποτε 

νόσο, σύμφωνα με την Ελληνική Πνευμονολογική 

Εταιρία. 

Κάθε χρόνο πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως οφείλονται σε έλλειψη 

φυσικής δραστηριότητας, αφού τα μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20-30% 

μεγαλύτερο κίνδυνο θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα, αναφέρει η Ελληνική 

Πνευμονολογική Εταιρία (ΕΠΕ) με αφορμή την Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής 

Δραστηριότητας (6 Απριλίου). Παρά το γεγονός ότι ο ΠΟΥ έχει ορίσει ελάχιστα 

επίπεδα φυσικής δραστηριότητας με βάση την ηλικία, τουλάχιστον 1 στους 4 

ενήλικες παγκοσμίως δεν τα τηρεί. 

https://www.news247.gr/pagosmiahmera


Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που μπορεί να 

παραχθεί σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την ενασχόληση στο 

σπίτι, στην εργασία ή στον ελεύθερο χρόνο του ατόμου και διακρίνεται σε 

χαμηλής, μέτριας και υψηλής έντασης. Τα οφέλη της φυσικής δραστηριότητας 

και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι συστηματική (π.χ. βάδιση, ποδηλασία, 

ενασχόληση με αθλήματα) είναι πολυάριθμα και περιλαμβάνουν τη βελτίωση 

της κατάστασης του καρδιοαναπνευστικού και μυοσκελετικού συστήματος, τη 

βελτίωση της λειτουργικής κατάστασης του ατόμου και τον έλεγχο του 

σωματικού βάρους. 

Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα πιο 

έντονη μεταξύ των ασθενών με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η 

δύσπνοια, η μυϊκή αδυναμία και η κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον ασθενή 

στο σπίτι. Το τελευταίο έτος, η πανδημία της COVID-19 και τα αναγκαία μέτρα 

περιορισμού (lockdown) που επιβλήθηκαν για τον έλεγχο της μετάδοσης του 

ιού, οδήγησαν σε ακόμα μεγαλύτερο περιορισμό της σωματικής 

δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ των ευπαθών ομάδων, όπως είναι οι 

ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες, με δυσμενείς βραχυπρόθεσμες και 

μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία τους, αναφέρει η ΕΠΕ. Υπογραμμίζει 

ότι η φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από αυτές τις ιδιαίτερες 

συνθήκες είναι αναγκαία. 

Φυσικά, προσθέτει, όταν αυτή συνδυάζεται με θεραπευτική άσκηση, δηλαδή με 

εξατομικευμένη, δομημένη και επαναλαμβανόμενη σωματική δραστηριότητα, 

όπως αυτή που προσφέρει ομάδα εξειδικευμένων επαγγελματιών υγείας στα 

πλαίσια της πνευμονικής αποκατάστασης, τα αποτελέσματα είναι 

πολλαπλάσια, με μείωση της συμπτωματολογίας και των παροξύνσεων της 

νόσου, ελάττωση των ημερών ασθένειας, ενίσχυση της ικανότητας 

αυτοεξυπηρέτησης και τελικά βελτίωση της ποιότητας ζωής. 

Όπως αναφέρει η ΕΠΕ, στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα προγράμματα 

πνευμονικής αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο σύστημα υγείας και 

είναι αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπευτικής αντιμετώπισης των ασθενών. 

"Δυστυχώς στην Ελλάδα λειτουργούν σε ορισμένα μόνο δημόσια ιδρύματα και 

δεν αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα σε περιορισμένο μόνο 

αριθμό ασθενών. Επομένως τώρα, εξαιτίας των αρνητικών επιπτώσεων της 

πανδημίας, η ενίσχυση αυτών των προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία 

από ποτέ", καταλήγει η Επιστημονική Ομάδα «Φυσιολογία & Παθοφυσιολογία 

του Αναπνευστικού Συστήματος-Πνευμονική Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» της 

ΕΠΕ. 
 

 



 

Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής Δραστηριότητας: Γιορτάστε 
την με ένα δυναμικό περπάτημα! 

Το 2002 ο Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας (ΠΟΥ) όρισε την 6η Απριλίου ως 

παγκόσμια ημέρα φυσικής δραστηριότητας. Υπολογίζεται ότι κάθε χρόνο, 5 

εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως οφείλονται σε έλλειψη φυσικής 

δραστηριότητας, αφού τα μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20-30% 

μεγαλύτερο κίνδυνο θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα. 

Η φυσική δραστηριότητα και τα οφέλη της 

Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που μπορεί να 

παραχθεί σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την ενασχόληση στο 

σπίτι, στην εργασία ή στον ελεύθερο χρόνο του ατόμου και διακρίνεται σε 

χαμηλής, μέτριας και υψηλής έντασης. Τα οφέλη της φυσικής 

δραστηριότητας και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι συστηματική (π.χ. βάδιση, 

ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) είναι πολυάριθμα και περιλαμβάνουν την 

βελτίωση της κατάστασης 



του καρδιοαναπνευστικού και μυοσκελετικού συστήματος, την βελτίωση της 

λειτουργικής κατάστασης του ατόμου και τον έλεγχο του σωματικού βάρους. 

Παρά το γεγονός ότι ο ΠΟΥ έχει ορίσει ελάχιστα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας με 

βάση την ηλικία, τουλάχιστον 1 στους 4 ενήλικες παγκοσμίως δεν τα τηρεί. 

Αναγκαία η φυσική δραστηριότητα για όλους 

Η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα πιο έντονη μεταξύ των ασθενών 

με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η δύσπνοια, η μυϊκή αδυναμία και η 

κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον ασθενή στο σπίτι, οδηγώντας σε έναν φαύλο 

κύκλο κακής φυσικής κατάστασης, μειωμένης λειτουργικότητας και επίτασης των 

συμπτωμάτων του. Το τελευταίο έτος, η πανδημία της COVID-19 και τα αναγκαία 

μέτρα περιορισμού (lockdown) που επιβλήθηκαν για τον έλεγχο της μετάδοσης 

του ιού, οδήγησαν σε ακόμα μεγαλύτερο περιορισμό της σωματικής 

δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ των ευπαθών ομάδων, όπως είναι οι ασθενείς 

με χρόνιες πνευμονοπάθειες, με δυσμενείς βραχυπρόθεσμες και 

μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία τους.  

Ωστόσο η φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από αυτές τις ιδιαίτερες 

συνθήκες είναι αναγκαία, όπως εξηγούν οι συντονίστριες της Επιστημονικής 

Ομάδας "Φυσιολογία & Παθοφυσιολογία του Αναπνευστικού Συστήματος-

Πνευμονική Κυκλοφορία-Αποκατάσταση" της Ελληνικής Πνευμονολογικής 

Εταιρείας, Μητρούσκα Ιωάννα και Μπούτου Αφροδίτη.  

Φυσικά, όταν αυτή συνδυάζεται με θεραπευτική άσκηση, δηλαδή με 

εξατομικευμένη, δομημένη και επαναλαμβανόμενη σωματική δραστηριότητα, 

όπως αυτή που προσφέρει ομάδα εξειδικευμένων επαγγελματιών υγείας στα 

πλαίσια της πνευμονικής αποκατάστασης, τα αποτελέσματα είναι πολλαπλάσια, 

με μείωση της συμπτωματολογίας και των παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση 

των ημερών ασθένειας, ενίσχυση της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και τελικά 

βελτίωση της ποιότητας ζωής.  

Στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα προγράμματα πνευμονικής 

αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο σύστημα υγείας και είναι 

https://hts.org.gr/
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αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπευτικής αντιμετώπισης των ασθενών. 

Δυστυχώς στην Ελλάδα λειτουργούν σε ορισμένα μόνο δημόσια ιδρύματα και δεν 

αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα σε περιορισμένο μόνο 

αριθμό ασθενών. Επομένως τώρα, εξαιτίας των αρνητικών επιπτώσεων της 

πανδημίας, η ενίσχυση αυτών των προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία 

από ποτέ.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Αυτή είναι η αιτία για το θάνατο 5 εκατομμυρίων ανθρώπων 

κάθε χρόνο 

Κάθε χρόνο, πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως 

οφείλονται σε έλλειψη φυσικής δραστηριότητας, αφού 

τα μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20-30% 

μεγαλύτερο κίνδυνο θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα, 

αναφέρει η Ελληνική Πνευμονολογική Εταιρεία 

Κάθε χρόνο, πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως οφείλονται σε 
έλλειψη φυσικής δραστηριότητας, αφού τα μη δραστήρια άτομα 
παρουσιάζουν 20-30% μεγαλύτερο κίνδυνο θανάτου από οποιοδήποτε 
νόσημα, αναφέρει η Ελληνική Πνευμονολογική Εταιρεία (ΕΠΕ), με 
αφορμή την Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής Δραστηριότητας (6 Απριλίου). 



Παρά το γεγονός ότι ο Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας (ΠΟΥ) έχει 
ορίσει ελάχιστα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας με βάση την ηλικία, 
τουλάχιστον ένας στους 4 ενήλικες παγκοσμίως δεν τα τηρεί. 

Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης, που 
μπορεί να παραχθεί σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την 
ενασχόληση στο σπίτι, στην εργασία ή στον ελεύθερο χρόνο του ατόμου 
και διακρίνεται σε χαμηλής, μέτριας και υψηλής έντασης. 

Τα οφέλη της φυσικής δραστηριότητας και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι 
συστηματική (π.χ. βάδιση, ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) είναι 
πολυάριθμα και περιλαμβάνουν τη βελτίωση της κατάστασης του 
καρδιοαναπνευστικού και μυοσκελετικού συστήματος, τη βελτίωση της 
λειτουργικής κατάστασης του ατόμου και τον έλεγχο του σωματικού 
βάρους. 

 

Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα 
πιο έντονη μεταξύ των ασθενών με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, 
καθώς η δύσπνοια, η μυϊκή αδυναμία και η κατάθλιψη περιορίζουν 
συχνά τον ασθενή στο σπίτι. 

Το τελευταίο έτος, η πανδημία του νέου κοροναϊού και τα αναγκαία 
μέτρα περιορισμού (lockdown) που επιβλήθηκαν για τον έλεγχο της 
μετάδοσης του ιού, οδήγησαν σε ακόμα μεγαλύτερο περιορισμό της 



σωματικής δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ των ευπαθών ομάδων, 
όπως είναι οι ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες, με δυσμενείς 
βραχυπρόθεσμες και μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία τους, 
αναφέρει η ΕΠΕ. 

Υπογραμμίζει ότι η φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από αυτές 
τις ιδιαίτερες συνθήκες είναι αναγκαία. Φυσικά, προσθέτει, όταν αυτή 
συνδυάζεται με θεραπευτική άσκηση, δηλαδή με εξατομικευμένη, 
δομημένη και επαναλαμβανόμενη σωματική δραστηριότητα, όπως αυτή 
που προσφέρει ομάδα εξειδικευμένων επαγγελματιών υγείας στο 
πλαίσιο της πνευμονικής αποκατάστασης, τα αποτελέσματα της οποίας 
είναι πολλαπλάσια, με μείωση της συμπτωματολογίας και των 
παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση των ημερών ασθένειας, ενίσχυση 
της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και τελικά βελτίωση της ποιότητας 
ζωής. 

Όπως αναφέρει η ΕΠΕ, στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες, τα 
προγράμματα πνευμονικής αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο 
σύστημα υγείας και είναι αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπευτικής 
αντιμετώπισης των ασθενών. 

«Δυστυχώς, στην Ελλάδα, λειτουργούν σε ορισμένα μόνο δημόσια 
ιδρύματα και δεν αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα 
μόνο σε περιορισμένο αριθμό ασθενών. Επομένως, τώρα, εξαιτίας των 
αρνητικών επιπτώσεων της πανδημίας, η ενίσχυση αυτών των 
προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία από ποτέ», καταλήγει η 
Επιστημονική Ομάδα «Φυσιολογία & Παθοφυσιολογία του 
Αναπνευστικού Συστήματος-Πνευμονική Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» 
της ΕΠΕ. 

 

 

 

 

 

 

 



 

Έρευνα: 5 εκατομμύρια θάνατοι το χρόνο παγκοσμίως από έλλειψη φυσικής δραστηριότητας 

Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα πιο έντονη μεταξύ των 

ασθενών με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η δύσπνοια, η μυϊκή αδυναμία και η 

κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον ασθενή στο σπίτι. 

Κάθε χρόνο πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως οφείλονται σε έλλειψη φυσικής 

δραστηριότητας, αφού τα μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20-30% μεγαλύτερο κίνδυνο 

θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα, αναφέρει η Ελληνική Πνευμονολογική Εταιρία (ΕΠΕ) με 

αφορμή την Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής Δραστηριότητας (6 Απριλίου). Παρά το γεγονός ότι ο 

ΠΟΥ έχει ορίσει ελάχιστα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας με βάση την ηλικία, τουλάχιστον 1 

στους 4 ενήλικες παγκοσμίως δεν τα τηρεί. 

 

 

Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που μπορεί να παραχθεί σε 

εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την ενασχόληση στο σπίτι, στην εργασία ή στον 

ελεύθερο χρόνο του ατόμου και διακρίνεται σε χαμηλής, μέτριας και υψηλής έντασης. Τα 

οφέλη της φυσικής δραστηριότητας και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι συστηματική (π.χ. βάδιση, 

ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) είναι πολυάριθμα και περιλαμβάνουν τη βελτίωση της 

κατάστασης του καρδιοαναπνευστικού και μυοσκελετικού συστήματος, τη βελτίωση της 

λειτουργικής κατάστασης του ατόμου και τον έλεγχο του σωματικού βάρους. 



 

 

Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα πιο έντονη μεταξύ των 

ασθενών με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η δύσπνοια, η μυϊκή αδυναμία και η 

κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον ασθενή στο σπίτι. Το τελευταίο έτος, η πανδημία της COVID-

19 και τα αναγκαία μέτρα περιορισμού (lockdown) που επιβλήθηκαν για τον έλεγχο της 

μετάδοσης του ιού, οδήγησαν σε ακόμα μεγαλύτερο περιορισμό της σωματικής 

δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ των ευπαθών ομάδων, όπως είναι οι ασθενείς με χρόνιες 

πνευμονοπάθειες, με δυσμενείς βραχυπρόθεσμες και μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία 

τους, αναφέρει η ΕΠΕ. Υπογραμμίζει ότι η φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από αυτές 

τις ιδιαίτερες συνθήκες είναι αναγκαία. Φυσικά, προσθέτει, όταν αυτή συνδυάζεται με 

θεραπευτική άσκηση, δηλαδή με εξατομικευμένη, δομημένη και επαναλαμβανόμενη σωματική 

δραστηριότητα, όπως αυτή που προσφέρει ομάδα εξειδικευμένων επαγγελματιών υγείας στα 

πλαίσια της πνευμονικής αποκατάστασης, τα αποτελέσματα είναι πολλαπλάσια, με μείωση της 

συμπτωματολογίας και των παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση των ημερών ασθένειας, 

ενίσχυση της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και τελικά βελτίωση της ποιότητας ζωής. 

 

Οπως αναφέρει η ΕΠΕ, στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα προγράμματα πνευμονικής 

αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο σύστημα υγείας και είναι αναπόσπαστο κομμάτι 

της θεραπευτικής αντιμετώπισης των ασθενών. "Δυστυχώς στην Ελλάδα λειτουργούν σε 

ορισμένα μόνο δημόσια ιδρύματα και δεν αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα 

σε περιορισμένο μόνο αριθμό ασθενών. Επομένως τώρα, εξαιτίας των αρνητικών επιπτώσεων 

της πανδημίας, η ενίσχυση αυτών των προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία από ποτέ", 

καταλήγει η Επιστημονική Ομάδα «Φυσιολογία & Παθοφυσιολογία του Αναπνευστικού 

Συστήματος-Πνευμονική Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» της ΕΠΕ. 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Αυτή είναι η αιτία για το θάνατο 5 εκατομμυρίων ανθρώπων 

κάθε χρόνο στον πλανήτη 

Τουλάχιστον 1 στους 4 ενήλικες παγκοσμίως δεν κάνει όσα 

απαιτούνται για να διατηρήσει την υγεία του 

 

 ShareTweet Post Email 

Κάθε χρόνο πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως οφείλονται σε έλλειψη φυσικής 

δραστηριότητας, αφού τα μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20-30% μεγαλύτερο κίνδυνο 

θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα, αναφέρει η Ελληνική Πνευμονολογική Εταιρία (ΕΠΕ) με 

αφορμή την Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής Δραστηριότητας (6 Απριλίου). Παρά το γεγονός ότι 

ο ΠΟΥ έχει ορίσει ελάχιστα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας με βάση την ηλικία, 

τουλάχιστον 1 στους 4 ενήλικες παγκοσμίως δεν τα τηρεί. 

Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που μπορεί να παραχθεί σε 

εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την ενασχόληση στο σπίτι, στην εργασία ή στον 

ελεύθερο χρόνο του ατόμου και διακρίνεται σε χαμηλής, μέτριας και υψηλής έντασης. Τα 

οφέλη της φυσικής δραστηριότητας και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι συστηματική (π.χ. βάδιση, 

ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) είναι πολυάριθμα και περιλαμβάνουν τη βελτίωση 

της κατάστασης του καρδιοαναπνευστικού και μυοσκελετικού συστήματος, τη βελτίωση της 

λειτουργικής κατάστασης του ατόμου και τον έλεγχο του σωματικού βάρους. 

Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα πιο έντονη μεταξύ 

των ασθενών με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η δύσπνοια, η μυϊκή αδυναμία και η 

κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον ασθενή στο σπίτι. Το τελευταίο έτος, η πανδημία της 

COVID-19 και τα αναγκαία μέτρα περιορισμού (lockdown) που επιβλήθηκαν για τον έλεγχο 

της μετάδοσης του ιού, οδήγησαν σε ακόμα μεγαλύτερο περιορισμό της σωματικής 

δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ των ευπαθών ομάδων, όπως είναι οι ασθενείς με χρόνιες 

πνευμονοπάθειες, με δυσμενείς βραχυπρόθεσμες και μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία 

https://www.newsbeast.gr/health/arthro/7263847/afti-einai-i-aitia-gia-to-thanato-5-ekatommyrion-anthropon-kathe-chrono-ston-planiti
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https://www.newsbeast.gr/tag/askisi
https://www.newsbeast.gr/tag/askisi
https://www.newsbeast.gr/tag/athlisi


τους, αναφέρει η ΕΠΕ. Υπογραμμίζει ότι η φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από 

αυτές τις ιδιαίτερες συνθήκες είναι αναγκαία. Φυσικά, προσθέτει, όταν αυτή συνδυάζεται με 

θεραπευτική άσκηση, δηλαδή με εξατομικευμένη, δομημένη και επαναλαμβανόμενη 

σωματική δραστηριότητα, όπως αυτή που προσφέρει ομάδα εξειδικευμένων επαγγελματιών 

υγείας στα πλαίσια της πνευμονικής αποκατάστασης, τα αποτελέσματα είναι πολλαπλάσια, 

με μείωση της συμπτωματολογίας και των παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση των ημερών 

ασθένειας, ενίσχυση της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και τελικά βελτίωση της ποιότητας 

ζωής. 

Οπως αναφέρει η ΕΠΕ, στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα προγράμματα πνευμονικής 

αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο σύστημα υγείας και είναι αναπόσπαστο κομμάτι 

της θεραπευτικής αντιμετώπισης των ασθενών. “Δυστυχώς στην Ελλάδα λειτουργούν σε 

ορισμένα μόνο δημόσια ιδρύματα και δεν αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα να είναι 

διαθέσιμα σε περιορισμένο μόνο αριθμό ασθενών. Επομένως τώρα, εξαιτίας των αρνητικών 

επιπτώσεων της πανδημίας, η ενίσχυση αυτών των προγραμμάτων είναι περισσότερο 

αναγκαία από ποτέ”, καταλήγει η Επιστημονική Ομάδα «Φυσιολογία & Παθοφυσιολογία 

του Αναπνευστικού Συστήματος-Πνευμονική Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» της ΕΠΕ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

1. Τech & Science 

Τech & Science  

 Στην έλλειψη φυσικής δραστηριότητας οφείλονται 5 

εκατ. θάνατοι παγκοσμίως κάθε χρόνο 
Πολυάριθμα τα οφέλη της συστηματικής φυσικής δραστηριότητας 

 

Πηγή φωτό EUROKINISSI 

Πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως κάθε χρόνο οφείλονται 

σε έλλειψη φυσικής δραστηριότητας, καθώς τα μη δραστήρια 

άτομα παρουσιάζουν 20-30% μεγαλύτερο κίνδυνο θανάτου από 

οποιοδήποτε νόσημα. 

 

 

Αυτό επισημαίνει η Ελληνική Πνευμονολογική Εταιρεία με αφορμή την αυριανή 

Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής Δραστηριότητας (6/4). Τουλάχιστον 1 στους 4 

ενήλικες δεν τηρεί τα ελάχιστα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας  με βάση την 

ηλικία που έχει ορίσει ο Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας.  
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Ως φυσική δραστηριότητα λογίζεται κάθε μορφή κίνησης που μπορεί να γίνει σε 

εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους κατά την ενασχόληση στο σπίτι, στην 

εργασία ή στον ελεύθερο χρόνο του ατόμου και διακρίνεται σε χαμηλής, μέτριας 

και υψηλής έντασης. 

Τα οφέλη της φυσικής δραστηριότητας και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι 
συστηματική (π.χ. βάδισμα, ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) είναι 
πολυάριθμα και περιλαμβάνουν τη βελτίωση της κατάστασης του 
καρδιοαναπνευστικού και μυοσκελετικού συστήματος, τη βελτίωση της 
λειτουργικής κατάστασης του ατόμου και τον έλεγχο του σωματικού βάρους.  

  

Η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμη πιο έντονη μεταξύ των 
ασθενών με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η δύσπνοια, η μυϊκή 
αδυναμία και η κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον ασθενή στο σπίτι, 
επισημαίνει η ΕΠΕ. 

  

Τον τελευταίο χρόνο η πανδημία και τα αναγκαία lockdown οδήγησαν σε ακόμα 
μεγαλύτερο περιορισμό της σωματικής δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ των 
ευπαθών ομάδων, όπως είναι οι ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες, με 
δυσμενείς βραχυπρόθεσμες και μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία τους, 
τονίζει η ΕΠΕ, υπογραμμίζοντας ότι είναι αναγκαία η φυσική δραστηριότητα, 
ακόμη και κάτω από αυτές τις ιδιαίτερες συνθήκες.  

  

Φυσικά, προσθέτει, όταν αυτή συνδυάζεται με θεραπευτική άσκηση, δηλαδή με 
εξατομικευμένη, δομημένη και επαναλαμβανόμενη σωματική δραστηριότητα, 
όπως αυτή που προσφέρει ομάδα εξειδικευμένων επαγγελματιών υγείας στα 
πλαίσια της πνευμονικής αποκατάστασης, τα αποτελέσματα είναι πολλαπλάσια, 
με μείωση της συμπτωματολογίας και των παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση 
των ημερών ασθένειας, ενίσχυση της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και τελικά 
βελτίωση της ποιότητας ζωής. 

  

Στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα προγράμματα πνευμονικής 
αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο σύστημα υγείας και είναι 
αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπευτικής αντιμετώπισης των ασθενών, 
σημειώνει η ΕΠΕ. 

  

«Δυστυχώς στην Ελλάδα λειτουργούν σε ορισμένα μόνο δημόσια ιδρύματα και 
δεν αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα σε περιορισμένο μόνο 
αριθμό ασθενών. Επομένως τώρα, εξαιτίας των αρνητικών επιπτώσεων της 
πανδημίας, η ενίσχυση αυτών των προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία 
από ποτέ», καταλήγει. 

  

Με πληροφορίες από ΑΠΕ 

 



 

 

Κοστίζει ακριβά η αποχή από την γυμναστική 

 

Η Ελληνική Πνευμονολογική Εταιρία (ΕΠΕ) με αφορμή την Παγκόσμια 

Ημέρα Φυσικής Δραστηριότητας γνωστοποίησε ότι σχεδόν 5 εκατομμύρια 

πεθαίνουν κάθε χρόνο λόγω έλλειψης φυσικής κατάστασης. 

Τα μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20-30%μεγαλύτερο κίνδυνο 

θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα.  

 

Ο ΠΟΥ έχει ορίσει ελάχιστα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας με βάση την 

ηλικία. Ωστόσο τουλάχιστον ένας στους τέσσερις ενήλικες δεν τα τηρεί. 

Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που μπορεί να 

παραχθεί σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την ενασχόληση στο 

σπίτι, στην εργασία ή στον ελεύθερο χρόνο του ατόμου και διακρίνεται σε 

χαμηλής, μέτριας και υψηλής έντασης. Τα οφέλη της φυσικής δραστηριότητας 

και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι συστηματική (π.χ. βάδιση, ποδηλασία, ενασχόληση 

με αθλήματα) είναι πολυάριθμα και περιλαμβάνουν τη βελτίωση της 

κατάστασης του καρδιοαναπνευστικού και μυοσκελετικού συστήματος, τη 

βελτίωση της λειτουργικής κατάστασης του ατόμου και τον έλεγχο του 

σωματικού βάρους. 

Η πανδημία περιόρισε τη σωματική δραστηριότητα 

Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα πιο 

έντονη μεταξύ των ασθενών με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η 

δύσπνοια, η μυϊκή αδυναμία και η κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον ασθενή 



στο σπίτι. Το τελευταίο έτος, η πανδημία της COVID-19 και τα αναγκαία μέτρα 

περιορισμού (lockdown) που επιβλήθηκαν για τον έλεγχο της μετάδοσης του ιού, 

οδήγησαν σε ακόμα μεγαλύτερο περιορισμό της σωματικής δραστηριότητας, 

ιδιαίτερα μεταξύ των ευπαθών ομάδων, όπως είναι οι ασθενείς με χρόνιες 

πνευμονοπάθειες, με δυσμενείς βραχυπρόθεσμες και μακροπρόθεσμες 

επιπτώσεις στην υγεία τους, αναφέρει η ΕΠΕ. 

Η φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από αυτές τις ιδιαίτερες συνθήκες 

είναι αναγκαία. Σύμφωνα με την ΕΠΕ, όταν αυτή συνδυάζεται με θεραπευτική 

άσκηση,δηλαδή με εξατομικευμένη, δομημένη και επαναλαμβανόμενη σωματική 

δραστηριότητα, όπως αυτή που προσφέρει ομάδα εξειδικευμένων 

επαγγελματιών υγείας στα πλαίσια της πνευμονικής αποκατάστασης, τα 

αποτελέσματα είναι πολλαπλάσια, με μείωση της συμπτωματολογίας και των 

παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση των ημερών ασθένειας, ενίσχυση της 

ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και τελικά βελτίωση της ποιότητας ζωής. 

Προβληματική η λειτουργία προγραμμάτων πνευμονικής αποκατάστασης 

στην Ελλάδα 

Στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα προγράμματα πνευμονικής 

αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο σύστημα υγείας και είναι 

αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπευτικής αντιμετώπισης των ασθενών. 

 

 

 

 

 

 

 



 

Πέντε εκατομμύρια θάνατοι κάθε χρόνο 

παγκοσμίως λόγω έλλειψης φυσικής 

δραστηριότητας 

Τα μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20-30% μεγαλύτερο κίνδυνο 
θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα, αναφέρει η Ελληνική 
Πνευμονολογική Εταιρία (ΕΠΕ) με αφορμή την Παγκόσμια Ημέρα 
Φυσικής Δραστηριότητας (6 Απριλίου) 

 

 

Κάθε χρόνο πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως οφείλονται σε 

έλλειψη φυσικής δραστηριότητας, αφού τα μη δραστήρια άτομα 

παρουσιάζουν 20-30% μεγαλύτερο κίνδυνο θανάτου από 

https://www.thetoc.gr/tags/athlisi/


οποιοδήποτε νόσημα, αναφέρει η Ελληνική Πνευμονολογική 

Εταιρία (ΕΠΕ) με αφορμή την Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής 

Δραστηριότητας (6 Απριλίου). 

Παρά το γεγονός ότι ο ΠΟΥ έχει ορίσει ελάχιστα επίπεδα φυσικής 

δραστηριότητας με βάση την ηλικία, τουλάχιστον 1 στους 4 

ενήλικες παγκοσμίως δεν τα τηρεί. 

Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που 

μπορεί να παραχθεί σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την 

ενασχόληση στο σπίτι, στην εργασία ή στον ελεύθερο χρόνο του 

ατόμου και διακρίνεται σε χαμηλής, μέτριας και υψηλής έντασης. 

Τα οφέλη της φυσικής δραστηριότητας και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι 

συστηματική (π.χ. βάδιση, ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) 

είναι πολυάριθμα και περιλαμβάνουν τη βελτίωση της κατάστασης 

του καρδιοαναπνευστικού και μυοσκελετικού συστήματος, τη 

βελτίωση της λειτουργικής κατάστασης του ατόμου και τον έλεγχο 

του σωματικού βάρους. 

Οι επιπτώσεις του κορονοϊού 

Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι 

ακόμα πιο έντονη μεταξύ των ασθενών με χρόνια αναπνευστικά 

νοσήματα, καθώς η δύσπνοια, η μυϊκή αδυναμία και η κατάθλιψη 

περιορίζουν συχνά τον ασθενή στο σπίτι. 

Το τελευταίο έτος, η πανδημία της COVID-19 και τα αναγκαία μέτρα 

περιορισμού (lockdown) που επιβλήθηκαν για τον έλεγχο της 

μετάδοσης του ιού, οδήγησαν σε ακόμα μεγαλύτερο περιορισμό της 

σωματικής δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ των ευπαθών ομάδων, 

όπως είναι οι ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες, με δυσμενείς 

https://www.thetoc.gr/tags/koronoios/


βραχυπρόθεσμες και μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία τους, 

αναφέρει η ΕΠΕ. Υπογραμμίζει ότι η φυσική δραστηριότητα, ακόμα 

και κάτω από αυτές τις ιδιαίτερες συνθήκες είναι αναγκαία. 

Φυσικά, προσθέτει, όταν αυτή συνδυάζεται με θεραπευτική άσκηση, 

δηλαδή με εξατομικευμένη, δομημένη και επαναλαμβανόμενη 

σωματική δραστηριότητα, όπως αυτή που προσφέρει ομάδα 

εξειδικευμένων επαγγελματιών υγείας στα πλαίσια της πνευμονικής 

αποκατάστασης, τα αποτελέσματα είναι πολλαπλάσια, με μείωση 

της συμπτωματολογίας και των παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση 

των ημερών ασθένειας, ενίσχυση της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης 

και τελικά βελτίωση της ποιότητας ζωής. 

Οπως αναφέρει η ΕΠΕ, στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα 

προγράμματα πνευμονικής αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο 

δημόσιο σύστημα υγείας και είναι αναπόσπαστο κομμάτι της 

θεραπευτικής αντιμετώπισης των ασθενών. "Δυστυχώς στην Ελλάδα 

λειτουργούν σε ορισμένα μόνο δημόσια ιδρύματα και δεν 

αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα σε περιορισμένο 

μόνο αριθμό ασθενών. 

Επομένως τώρα, εξαιτίας των αρνητικών επιπτώσεων της πανδημίας, η 
ενίσχυση αυτών των προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία από 
ποτέ", καταλήγει η Επιστημονική Ομάδα "Φυσιολογία & Παθοφυσιολογία 
του Αναπνευστικού Συστήματος-Πνευμονική Κυκλοφορία-Αποκατάσταση" 
της ΕΠΕ. 

 

 

 

 



 

 

Η καραντίνα ανασταλτικός παράγοντας 

Υπολογίζεται ότι κάθε χρόνο, πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως οφείλονται 
σε έλλειψη φυσικής δραστηριότητας, αφού τα μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 
20-30% μεγαλύτερο κίνδυνο θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα. 

Στο πλαίσιο της Παγκόσμιας Ημέρας Φυσικής Δραστηριότητας (6/4), η Ελληνική 
Πνευμονολογική Εταιρεία, (ΕΠΕ) υπογραμμίζει ότι τα οφέλη της φυσικής 
δραστηριότητας και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι συστηματική (π.χ. Βάδιση, 
ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) είναι πολυάριθμα και περιλαμβάνουν την 
βελτίωση της κατάστασης του καρδιοαναπνευστικού και μυοσκελετικού 
συστήματος, την βελτίωση της λειτουργικής κατάστασης του ατόμου και τον 
έλεγχο του σωματικού βάρους, όπως αναφέρει το healthstories.gr. Παρά το 
γεγονός ότι ο ΠΟΥ έχει ορίσει ελάχιστα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας με 
βάση την ηλικία, τουλάχιστον 1 στους 4 ενήλικες παγκοσμίως δεν τα τηρεί. 

Η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα πιο έντονη μεταξύ των ασθενών 
με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η δύσπνοια, η μυϊκή αδυναμία και η 
κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον ασθενή στο σπίτι, οδηγώντας σε έναν φαύλο 
κύκλο κακής φυσικής κατάστασης, μειωμένης λειτουργικότητας και επίτασης των 
συμπτωμάτων του. 



Η καραντίνα περιόρισε τη φυσική δραστηριότητα 
Η πανδημία της COVID-19 και τα αναγκαία μέτρα περιορισμού (lockdown) που 
επιβλήθηκαν για τον έλεγχο της μετάδοσης του ιού, οδήγησαν σε ακόμα 
μεγαλύτερο περιορισμό της σωματικής δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ των 
ευπαθών ομάδων, όπως είναι οι ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες, με 
δυσμενείς βραχυπρόθεσμες και μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία τους. 

Ωστόσο η φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από αυτές τις ιδιαίτερες 
συνθήκες είναι αναγκαία. Φυσικά, όταν αυτή συνδυάζεται με θεραπευτική 
άσκηση, δηλαδή με εξατομικευμένη, δομημένη και επαναλαμβανόμενη σωματική 
δραστηριότητα, όπως αυτή που προσφέρει ομάδα εξειδικευμένων 
επαγγελματιών υγείας στα πλαίσια της πνευμονικής αποκατάστασης, τα 
αποτελέσματα είναι πολλαπλάσια, με μείωση της συμπτωματολογίας και των 
παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση των ημερών ασθένειας, ενίσχυση της 
ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και τελικά βελτίωση της ποιότητας ζωής. 

Αναγκαία η ενίσχυση προγραμμάτων πνευμονικής αποκατάστασης 

Στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα προγράμματα πνευμονικής 
αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο σύστημα υγείας και είναι 
αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπευτικής αντιμετώπισης των ασθενών. 

Δυστυχώς στην Ελλάδα, τονίζει η ΕΠΕ, λειτουργούν σε ορισμένα μόνο δημόσια 
ιδρύματα και δεν αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα σε 
περιορισμένο μόνο αριθμό ασθενών. Επομένως τώρα, εξαιτίας των αρνητικών 
επιπτώσεων της πανδημίας, η ενίσχυση αυτών των προγραμμάτων είναι 
περισσότερο αναγκαία από ποτέ. 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Τα μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20-30% μεγαλύτερο κίνδυνο 
θανάτου αναφέρει η η Ελληνική Πνευμονολογική Εταιρία (ΕΠΕ) 

Κάθε χρόνο πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως οφείλονται σε 
έλλειψη φυσικής δραστηριότητας, αφού τα μη δραστήρια άτομα 
παρουσιάζουν 20-30% μεγαλύτερο κίνδυνο θανάτου από οποιοδήποτε 
νόσημα, αναφέρει η Ελληνική Πνευμονολογική Εταιρία (ΕΠΕ) με 
αφορμή την Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής Δραστηριότητας (6 Απριλίου). 
Παρά το γεγονός ότι ο ΠΟΥ έχει ορίσει ελάχιστα επίπεδα φυσικής 
δραστηριότητας με βάση την ηλικία, τουλάχιστον 1 στους 4 ενήλικες 
παγκοσμίως δεν τα τηρεί. 

Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που 
μπορεί να παραχθεί σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την 
ενασχόληση στο σπίτι, στην εργασία ή στον ελεύθερο χρόνο του ατόμου 
και διακρίνεται σε χαμηλής, μέτριας και υψηλής έντασης. Τα οφέλη της 
φυσικής δραστηριότητας και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι συστηματική (π.χ. 
βάδιση, ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) είναι πολυάριθμα και 
περιλαμβάνουν τη βελτίωση της κατάστασης του καρδιοαναπνευστικού 
και μυοσκελετικού συστήματος, τη βελτίωση της λειτουργικής 
κατάστασης του ατόμου και τον έλεγχο του σωματικού βάρους. 

 



Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα 
πιο έντονη μεταξύ των ασθενών με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, 
καθώς η δύσπνοια, η μυϊκή αδυναμία και η κατάθλιψη περιορίζουν 
συχνά τον ασθενή στο σπίτι. Το τελευταίο έτος, η πανδημία της COVID-
19 και τα αναγκαία μέτρα περιορισμού (lockdown) που επιβλήθηκαν για 
τον έλεγχο της μετάδοσης του ιού, οδήγησαν σε ακόμα μεγαλύτερο 
περιορισμό της σωματικής δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ των 
ευπαθών ομάδων, όπως είναι οι ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες, 
με δυσμενείς βραχυπρόθεσμες και μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην 
υγεία τους, αναφέρει η ΕΠΕ. Υπογραμμίζει ότι η φυσική δραστηριότητα, 
ακόμα και κάτω από αυτές τις ιδιαίτερες συνθήκες είναι αναγκαία. 
Φυσικά, προσθέτει, όταν αυτή συνδυάζεται με θεραπευτική άσκηση, 
δηλαδή με εξατομικευμένη, δομημένη και επαναλαμβανόμενη σωματική 
δραστηριότητα, όπως αυτή που προσφέρει ομάδα εξειδικευμένων 
επαγγελματιών υγείας στα πλαίσια της πνευμονικής αποκατάστασης, τα 
αποτελέσματα είναι πολλαπλάσια, με μείωση της συμπτωματολογίας 
και των παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση των ημερών ασθένειας, 
ενίσχυση της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και τελικά βελτίωση της 
ποιότητας ζωής. 

 

Οπως αναφέρει η ΕΠΕ, στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα 
προγράμματα πνευμονικής αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο 
σύστημα υγείας και είναι αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπευτικής 
αντιμετώπισης των ασθενών. "Δυστυχώς στην Ελλάδα λειτουργούν σε 
ορισμένα μόνο δημόσια ιδρύματα και δεν αποζημιώνονται, με 
αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα σε περιορισμένο μόνο αριθμό ασθενών. 
Επομένως τώρα, εξαιτίας των αρνητικών επιπτώσεων της πανδημίας, η 
ενίσχυση αυτών των προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία από 
ποτέ", καταλήγει η Επιστημονική Ομάδα «Φυσιολογία & 
Παθοφυσιολογία του Αναπνευστικού Συστήματος-Πνευμονική 
Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» της ΕΠΕ. 

 

 

 

 



 

Lockdown: Έρευνα σοκ -Τι 

προκαλεί η έλλειψη 

φυσικής δραστηριότητας 

 

Lockdown: Έρευνα σοκ -Τι προκαλεί η έλλειψη φυσικής 
δραστηριότητας 
Κάθε χρόνο πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως οφείλονται σε 
έλλειψη φυσικής δραστηριότητας, αφού τα μη 

δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20-30% μεγαλύτερο κίνδυνο θανάτου 
από οποιοδήποτε νόσημα, αναφέρει η 



Ελληνική Πνευμονολογική Εταιρία (ΕΠΕ) με αφορμή την Παγκόσμια 
Ημέρα Φυσικής Δραστηριότητας (6 Απριλίου). 

Παρά το γεγονός ότι ο ΠΟΥ έχει ορίσει ελάχιστα επίπεδα φυσικής 
δραστηριότητας με βάση την ηλικία, τουλάχιστον 

1 στους 4 ενήλικες παγκοσμίως δεν τα τηρεί. 

Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που 
μπορεί να παραχθεί σε εσωτερικούς ή 

εξωτερικούς χώρους, κατά την ενασχόληση στο σπίτι, στην εργασία ή 
στον ελεύθερο χρόνο του ατόμου και 

διακρίνεται σε χαμηλής, μέτριας και υψηλής έντασης. Τα οφέλη της 
φυσικής δραστηριότητας και ιδιαίτερα όταν 

αυτή είναι συστηματική (π.χ. βάδιση, ποδηλασία, ενασχόληση με 
αθλήματα) είναι πολυάριθμα και περιλαμβάνουν 

τη βελτίωση της κατάστασης του καρδιοαναπνευστικού και 
μυοσκελετικού συστήματος, τη βελτίωση της 

λειτουργικής κατάστασης του ατόμου και τον έλεγχο του σωματικού 
βάρους. 

Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα 
πιο έντονη μεταξύ των ασθενών με χρόνια 

αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η δύσπνοια, η μυϊκή αδυναμία και η 
κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον ασθενή στο 

σπίτι. Το τελευταίο έτος, η πανδημία της COVID-19 και τα αναγκαία 
μέτρα περιορισμού (lockdown) που 



επιβλήθηκαν για τον έλεγχο της μετάδοσης του ιού, οδήγησαν σε ακόμα 
μεγαλύτερο περιορισμό της σωματικής 

δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ των ευπαθών ομάδων, όπως είναι οι 
ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες, με 

δυσμενείς βραχυπρόθεσμες και μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην 
υγεία τους, αναφέρει η ΕΠΕ. Υπογραμμίζει ότι η 

φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από αυτές τις ιδιαίτερες 
συνθήκες είναι αναγκαία. Φυσικά, προσθέτει, όταν 

αυτή συνδυάζεται με θεραπευτική άσκηση, δηλαδή με εξατομικευμένη, 
δομημένη και επαναλαμβανόμενη σωματική 

δραστηριότητα, όπως αυτή που προσφέρει ομάδα εξειδικευμένων 
επαγγελματιών υγείας στα πλαίσια της 

πνευμονικής αποκατάστασης, τα αποτελέσματα είναι πολλαπλάσια, με 
μείωση της συμπτωματολογίας και των 

παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση των ημερών ασθένειας, ενίσχυση 
της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και τελικά 

βελτίωση της ποιότητας ζωής. 

Όπως αναφέρει η ΕΠΕ, στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα 
προγράμματα πνευμονικής αποκατάστασης έχουν 

ενταχθεί στο δημόσιο σύστημα υγείας και είναι αναπόσπαστο κομμάτι 
της θεραπευτικής αντιμετώπισης των 

ασθενών. «Δυστυχώς στην Ελλάδα λειτουργούν σε ορισμένα μόνο 
δημόσια ιδρύματα και δεν αποζημιώνονται, με 



αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα σε περιορισμένο μόνο αριθμό ασθενών. 
Επομένως τώρα, εξαιτίας των αρνητικών 

επιπτώσεων της πανδημίας, η ενίσχυση αυτών των προγραμμάτων 
είναι περισσότερο αναγκαία από ποτέ», 

καταλήγει η Επιστημονική Ομάδα «Φυσιολογία & Παθοφυσιολογία του 
Αναπνευστικού Συστήματος-Πνευμονική 

Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» της ΕΠΕ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Τουλάχιστον 5 εκατ. θάνατοι κάθε χρόνο παγκοσμίως λόγω 

έλλειψη φυσικής δραστηριότητας 

 

 

 

Πέντε εκατομμύρια άνθρωποι πεθαίνουν κάθε χρόνο στον κόσμο, 

λόγω έλλειψης φυσικής δραστηριότητας,  αναφέρει η Ελληνική 

Πνευμονολογική Εταιρία (ΕΠΕ)  με αφορμή την Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής 

Δραστηριότητας (6 Απριλίου).   



Τα μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν  20-30% μεγαλύτερο κίνδυνο θανάτου  

από οποιοδήποτε νόσημα. Ο  ΠΟΥ έχει ορίσει ελάχιστα επίπεδα φυσικής 

δραστηριότητας με βάση την ηλικία. Ωστόσο τουλάχιστον ένας στους 

τέσσερις ενήλικες δεν τα τηρεί.  

Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που μπορεί να 

παραχθεί σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την ενασχόληση στο 

σπίτι, στην εργασία ή στον ελεύθερο χρόνο του ατόμου και διακρίνεται σε 

χαμηλής, μέτριας και υψηλής έντασης.  

Τα οφέλη της φυσικής δραστηριότητας και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι 

συστηματική (π.χ. βάδιση, ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) είναι 

πολυάριθμα και περιλαμβάνουν τη βελτίωση της κατάστασης του 

καρδιοαναπνευστικού και μυοσκελετικού συστήματος, τη βελτίωση τ ης 

λειτουργικής κατάστασης του ατόμου και τον έλεγχο του σωματικού βάρους.  

Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα πιο 

έντονη μεταξύ των ασθενών με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η 

δύσπνοια, η μυϊκή αδυναμία και η κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον ασθενή 

στο σπίτι.  

Το τελευταίο έτος, η πανδημία της COVID -19 και τα αναγκαία μέτρα 

περιορισμού (lockdown) που επιβλήθηκαν για τον έλεγχο της μετάδοσης του 

ιού, οδήγησαν σε ακόμα μεγαλύτερο περιορισμό της σωματικής 

δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ των ευπαθών ομάδων, όπως είναι οι 

ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες, με δυσμενείς βραχυπρόθεσμες και 

μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία τους, αναφέρει η ΕΠΕ.  



Υπογραμμίζει ότι η φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από αυτές τις 

ιδιαίτερες συνθήκες είναι αναγκαία. Φυσικά, προσθέτει, όταν αυτή 

συνδυάζεται με θεραπευτική άσκηση, δηλαδή με εξατομικευμένη, δομημένη 

και επαναλαμβανόμενη σωματική δραστηριότητα, όπως αυτή που προσφέρει 

ομάδα εξειδικευμένων επαγγελματιών υγείας στα πλαίσια της πνευμον ικής 

αποκατάστασης, τα αποτελέσματα είναι πολλαπλάσια, με μείωση της 

συμπτωματολογίας και των παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση των ημερών 

ασθένειας, ενίσχυση της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και τελικά βελτίωση 

της ποιότητας ζωής.  

Όπως αναφέρει η ΕΠΕ, στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα προγράμματα 

πνευμονικής αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο σύστημα υγείας και 

είναι αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπευτικής αντιμετώπισης των ασθενών. 

"Δυστυχώς στην Ελλάδα λειτουργούν σε ορισμένα μόνο δημόσια ιδρύματα 

και δεν αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα σε περιορισμένο 

μόνο αριθμό ασθενών.  

Επομένως τώρα, εξαιτίας των αρνητικών επιπτώσεων της πανδημίας, η 

ενίσχυση αυτών των προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία από ποτέ", 

καταλήγει η Επιστημονική Ομάδα «Φυσιολογία & Παθοφυσιολογία του 

Αναπνευστικού Συστήματος-Πνευμονική Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» της 

ΕΠΕ. 

 

 

 



 

H καθημερινή συνήθεια που πολλοί αγνοούν – Η 

έλλειψή της αυξάνει κατά 20% τον κίνδυνο 

θανάτου 

 

Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής Δραστηριότητας σήμερα 
και στο προσκήνιο έρχονται οι συνέπειες από την 
καθιστική ζωή και τα οφέλη της συστηματικής 
άσκησης, ακόμα κι αν πρόκειται για έναν μεγάλο 
περίπατο την ημέρα. 

 

 

 

https://www.topontiki.gr/2021/03/05/sakcharodis-diavitis-poso-simantiki-ine-i-somatiki-askisi/
https://www.topontiki.gr/2021/03/05/sakcharodis-diavitis-poso-simantiki-ine-i-somatiki-askisi/
https://www.topontiki.gr/2021/04/06/h-kathimerini-sinithia-pou-polli-agnooun-i-ellipsi-tis-afxani-kata-20-ton-kindino-thanatou/


Η φυσική δραστηριότητα είναι απαραίτητη για καλή υγεία, 
καθώς η έλλειψή της υπονομεύει την ποιότητα αλλά και τη 
διάρκεια της ζωής. Αυτό αναφέρει  η Ελληνική 
Πνευμονολογική Εταιρεία (ΕΠΕ), με αφορμή την σημερινή (6 
Απριλίου) Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής Δραστηριότητας. 

Υπολογίζεται ότι κάθε χρόνο 5 εκατομμύρια άνθρωποι χάνουν 
τη ζωή τους από την καθιστική ζωή. Και αυτό διότι η κακή 
φυσική κατάσταση αυξάνει κατά 20% έως 30% τον 
κίνδυνο θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα. 

Όπως εξηγεί η ΕΠΕ, ως «φυσική δραστηριότητα» ορίζεται 
κάθε μορφή κίνησης που μπορεί να παραχθεί: 

Σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους 

-Κατά την ενασχόληση στο σπίτι 

-Στην εργασία 

-Στον ελεύθερο χρόνο 

Η φυσική δραστηριότητα διακρίνεται σε χαμηλής, μέτριας και 
υψηλής έντασης. Τα οφέλη της, ιδίως όταν είναι συστηματική 
(π.χ. βάδιση, ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) είναι 
πολυάριθμα και συμπεριλαμβάνουν: 

-Την βελτίωση της κατάστασης του καρδιοαναπνευστικού και 
μυοσκελετικού συστήματος 

-Την βελτίωση της λειτουργικής κατάστασης του ατόμου 

-Τον έλεγχο του σωματικού βάρους 

Ο Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας έχει ορίσει ελάχιστα 
επίπεδα φυσικής δραστηριότητας με βάση την ηλικία. Ωστόσο 



τουλάχιστον 1 στους 4 ενήλικες παγκοσμίως δεν τα τηρεί, 
τονίζει η ΕΠΕ. 

Η φυσική δραστηριότητα στα χρόνια αναπνευστικά νοσήματα 

Η ελλιπής φυσική δραστηριότητα είναι ακόμα πιο έντονη 
μεταξύ των ασθενών με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, 
αναφέρει. Η δύσπνοια, η μυϊκή αδυναμία και η κατάθλιψη 
περιορίζουν συχνά τον ασθενή στο σπίτι. Αυτό οδηγεί σε έναν 
φαύλο κύκλο κακής φυσικής κατάστασης, μειωμένης 
λειτουργικότητας και επίτασης των συμπτωμάτων του. 

Το τελευταίο έτος, η πανδημία του νέου κορωνοϊού και τα 
αναγκαία μέτρα (lockdown) που επιβλήθηκαν, οδήγησαν σε 
ακόμα μεγαλύτερο περιορισμό της σωματικής 
δραστηριότητας. Αυτό έγινε κυρίως μεταξύ των ευπαθών 
ομάδων, όπως είναι οι ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες. 
Δυστυχώς αυτό έχει δυσμενείς βραχυπρόθεσμες και 
μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία. 

Ωστόσο η φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από 
αυτές τις ιδιαίτερες συνθήκες είναι αναγκαία. Είναι, δε, 
ακόμα πιο αποτελεσματική όταν συνδυάζεται με θεραπευτική 
άσκηση. 

Η πνευμονική αποκατάσταση 

Η θεραπευτική άσκηση είναι η εξατομικευμένη, δομημένη και 
επαναλαμβανόμενη σωματική δραστηριότητα, όπως αυτή που 
προσφέρει ομάδα εξειδικευμένων επαγγελματιών υγείας στο 
πλαίσιο της πνευμονικής αποκατάστασης. Ο συνδυασμός της 
θεραπευτικής άσκησης με αυξημένη φυσική δραστηριότητα 
οδηγεί σε: 

-Μείωση της συμπτωματολογίας και των παροξύνσεων των 
αναπνευστικών νόσων 

https://www.topontiki.gr/tag/koronoios/


-Ελάττωση των ημερών ασθένειας 

-Ενίσχυση της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης 

-Βελτίωση της ποιότητας ζωής 

«Στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες, τα προγράμματα 
πνευμονικής αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο 
σύστημα υγείας και αποτελούν αναπόσπαστο κομμάτι της 
θεραπευτικής αντιμετώπισης των ασθενών», σημειώνουν οι 
πνευμονολόγοι Ιωάννα Μητρούσκα, Αφροδίτη Μπούτου και 
Νικολέτα Ροβίνα. 

«Δυστυχώς στην Ελλάδα λειτουργούν σε ορισμένα μόνο 
δημόσια ιδρύματα και δεν αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα να 
είναι διαθέσιμα σε περιορισμένο μόνο αριθμό ασθενών. 
Επομένως τώρα, εξαιτίας των αρνητικών επιπτώσεων της 
πανδημίας, η ενίσχυση αυτών των προγραμμάτων είναι 
περισσότερο αναγκαία από ποτέ». 
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Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής 

Δραστηριότητας: Σε έλλειψη 

άσκησης οφείλονται πέντε 

εκατομμύρια θάνατοι κάθε 

χρόνο παγκοσμίως 
 23:40 5/4 

 

https://media.real.gr/filesystem/images/20180809/low/asksi_252863_123469.JPG


Κάθε χρόνο πέντε εκατομμύρια θάνατοι 

παγκοσμίως οφείλονται σε έλλειψη φυσικής 

δραστηριότητας, αφού τα μη δραστήρια άτομα 

παρουσιάζουν 20-30% μεγαλύτερο κίνδυνο 

θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα, αναφέρει η 

Ελληνική Πνευμονολογική Εταιρία (ΕΠΕ) με 

αφορμή την Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής 

Δραστηριότητας (6 Απριλίου).  

πηγή: ΑΠΕ-ΜΠΕ 

Παρά το γεγονός ότι ο ΠΟΥ έχει ορίσει ελάχιστα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας με 
βάση την ηλικία, τουλάχιστον 1 στους 4 ενήλικες παγκοσμίως δεν τα τηρεί. 

Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που μπορεί να παραχθεί σε 

εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την ενασχόληση στο σπίτι, στην εργασία ή στον 

ελεύθερο χρόνο του ατόμου και διακρίνεται σε χαμηλής, μέτριας και υψηλής έντασης. Τα 

οφέλη της φυσικής δραστηριότητας και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι συστηματική (π.χ. βάδιση, 

ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) είναι πολυάριθμα και περιλαμβάνουν τη βελτίωση της 

κατάστασης του καρδιοαναπνευστικού και μυοσκελετικού συστήματος, τη βελτίωση της 

λειτουργικής κατάστασης του ατόμου και τον έλεγχο του σωματικού βάρους. 

Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα πιο έντονη 

μεταξύ των ασθενών με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η δύσπνοια, η μυϊκή 

αδυναμία και η κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον ασθενή στο σπίτι. Το τελευταίο 
έτος, η πανδημία της COVID-19 και τα αναγκαία μέτρα περιορισμού (lockdown) που 

επιβλήθηκαν για τον έλεγχο της μετάδοσης του ιού, οδήγησαν σε ακόμα μεγαλύτερο 

περιορισμό της σωματικής δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ των ευπαθών ομάδων, 
όπως είναι οι ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες, με δυσμενείς βραχυπρόθεσμες 

και μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία τους, αναφέρει η ΕΠΕ. Υπογραμμίζει ότι 

η φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από αυτές τις ιδιαίτερες συνθήκες είναι 
αναγκαία. Φυσικά, προσθέτει, όταν αυτή συνδυάζεται με θεραπευτική άσκηση, 

δηλαδή με εξατομικευμένη, δομημένη και επαναλαμβανόμενη σωματική 

δραστηριότητα, όπως αυτή που προσφέρει ομάδα εξειδικευμένων επαγγελματιών 

υγείας στα πλαίσια της πνευμονικής αποκατάστασης, τα αποτελέσματα είναι 
πολλαπλάσια, με μείωση της συμπτωματολογίας και των παροξύνσεων της νόσου, 



ελάττωση των ημερών ασθένειας, ενίσχυση της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και 
τελικά βελτίωση της ποιότητας ζωής. 

Οπως αναφέρει η ΕΠΕ, στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα προγράμματα 
πνευμονικής αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο σύστημα υγείας και είναι 

αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπευτικής αντιμετώπισης των ασθενών. "Δυστυχώς 

στην Ελλάδα λειτουργούν σε ορισμένα μόνο δημόσια ιδρύματα και δεν 
αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα σε περιορισμένο μόνο αριθμό 

ασθενών. Επομένως τώρα, εξαιτίας των αρνητικών επιπτώσεων της πανδημίας, η 

ενίσχυση αυτών των προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία από ποτέ", 
καταλήγει η Επιστημονική Ομάδα «Φυσιολογία & Παθοφυσιολογία του 

Αναπνευστικού Συστήματος-Πνευμονική Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» της ΕΠΕ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Πέντε εκατομμύρια θάνατοι ετησίως 

εξαιτίας της έλλειψης φυσικής 

δραστηριότητας 

 

 

Παρά το γεγονός ότι ο ΠΟΥ έχει ορίσει ελάχιστα επίπεδα 

φυσικής δραστηριότητας με βάση την ηλικία, 

τουλάχιστον 1 στους 4 ενήλικες παγκοσμίως δεν τα τηρεί 

Κάθε χρόνο πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως οφείλονται σε έλλειψη φυσικής 

δραστηριότητας, αφού τα μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20-30% μεγαλύτερο 

κίνδυνο θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα, αναφέρει η Ελληνική Πνευμονολογική 

Εταιρία (ΕΠΕ) με αφορμή την Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής Δραστηριότητας (6 

Απριλίου). Παρά το γεγονός ότι ο ΠΟΥ έχει ορίσει ελάχιστα επίπεδα φυσικής 
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δραστηριότητας με βάση την ηλικία, τουλάχιστον 1 στους 4 ενήλικες παγκοσμίως δεν τα 

τηρεί. 

Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που μπορεί να παραχθεί σε 

εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την ενασχόληση στο σπίτι, στην εργασία ή 

στον ελεύθερο χρόνο του ατόμου και διακρίνεται σε χαμηλής, μέτριας και υψηλής 

έντασης. Τα οφέλη της φυσικής δραστηριότητας και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι 

συστηματική (π.χ. βάδιση, ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) είναι πολυάριθμα και 

περιλαμβάνουν τη βελτίωση της κατάστασης του καρδιοαναπνευστικού και 

μυοσκελετικού συστήματος, τη βελτίωση της λειτουργικής κατάστασης του ατόμου και 

τον έλεγχο του σωματικού βάρους. 

Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα πιο έντονη 

μεταξύ των ασθενών με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η δύσπνοια, η μυϊκή 

αδυναμία και η κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον ασθενή στο σπίτι. Το τελευταίο έτος, η 

πανδημία της COVID-19 και τα αναγκαία μέτρα περιορισμού (lockdown) που 

επιβλήθηκαν για τον έλεγχο της μετάδοσης του ιού, οδήγησαν σε ακόμα μεγαλύτερο 

περιορισμό της σωματικής δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ των ευπαθών ομάδων, 

όπως είναι οι ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες, με δυσμενείς βραχυπρόθεσμες και 

μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία τους, αναφέρει η ΕΠΕ. Υπογραμμίζει ότι η 

φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από αυτές τις ιδιαίτερες συνθήκες είναι 

αναγκαία. Φυσικά, προσθέτει, όταν αυτή συνδυάζεται με θεραπευτική άσκηση, δηλαδή 

με εξατομικευμένη, δομημένη και επαναλαμβανόμενη σωματική δραστηριότητα, όπως 

αυτή που προσφέρει ομάδα εξειδικευμένων επαγγελματιών υγείας στα πλαίσια της 

πνευμονικής αποκατάστασης, τα αποτελέσματα είναι πολλαπλάσια, με μείωση της 

συμπτωματολογίας και των παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση των ημερών ασθένειας, 

ενίσχυση της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και τελικά βελτίωση της ποιότητας ζωής. 

Οπως αναφέρει η ΕΠΕ, στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα προγράμματα 

πνευμονικής αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο σύστημα υγείας και είναι 

αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπευτικής αντιμετώπισης των ασθενών. "Δυστυχώς στην 

Ελλάδα λειτουργούν σε ορισμένα μόνο δημόσια ιδρύματα και δεν αποζημιώνονται, με 

αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα σε περιορισμένο μόνο αριθμό ασθενών. Επομένως τώρα, 

εξαιτίας των αρνητικών επιπτώσεων της πανδημίας, η ενίσχυση αυτών των 

προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία από ποτέ", καταλήγει η Επιστημονική 

Ομάδα «Φυσιολογία & Παθοφυσιολογία του Αναπνευστικού Συστήματος-Πνευμονική 

Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» της ΕΠΕ. 

 

 

 

 

 



 

Σε έλλειψη φυσικής δραστηριότητας οφείλονται 5 

εκατ. θάνατοι κάθε χρόνο παγκοσμίως 

 

Κάθε χρόνο πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως οφείλονται σε έλλειψη φυσικής 

δραστηριότητας, αφού τα μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20-30% μεγαλύτερο 

κίνδυνο θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα, αναφέρει η Ελληνική Πνευμονολογική Εταιρία 

(ΕΠΕ) με αφορμή την Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής Δραστηριότητας (6 Απριλίου). Παρά το 

γεγονός ότι ο ΠΟΥ έχει ορίσει ελάχιστα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας με βάση την 

ηλικία, τουλάχιστον 1 στους 4 ενήλικες παγκοσμίως δεν τα τηρεί. 

Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που μπορεί να παραχθεί σε 

εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την ενασχόληση στο σπίτι, στην εργασία ή στον 

ελεύθερο χρόνο του ατόμου και διακρίνεται σε χαμηλής, μέτριας και υψηλής έντασης. Τα 

οφέλη της φυσικής δραστηριότητας και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι συστηματική (π.χ. 

βάδιση, ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) είναι πολυάριθμα και περιλαμβάνουν τη 

βελτίωση της κατάστασης του καρδιοαναπνευστικού και μυοσκελετικού συστήματος, τη 



βελτίωση της λειτουργικής κατάστασης του ατόμου και τον έλεγχο του σωματικού 

βάρους. 

Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα πιο έντονη μεταξύ 

των ασθενών με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η δύσπνοια, η μυϊκή αδυναμία 

και η κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον ασθενή στο σπίτι. Το τελευταίο έτος, η πανδημία 

της COVID-19 και τα αναγκαία μέτρα περιορισμού (lockdown) που επιβλήθηκαν για τον 

έλεγχο της μετάδοσης του ιού, οδήγησαν σε ακόμα μεγαλύτερο περιορισμό της σωματικής 

δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ των ευπαθών ομάδων, όπως είναι οι ασθενείς με 

χρόνιες πνευμονοπάθειες, με δυσμενείς βραχυπρόθεσμες και μακροπρόθεσμες επιπτώσεις 

στην υγεία τους, αναφέρει η ΕΠΕ. Υπογραμμίζει ότι η φυσική δραστηριότητα, ακόμα και 

κάτω από αυτές τις ιδιαίτερες συνθήκες είναι αναγκαία. Φυσικά, προσθέτει, όταν αυτή 

συνδυάζεται με θεραπευτική άσκηση, δηλαδή με εξατομικευμένη, δομημένη και 

επαναλαμβανόμενη σωματική δραστηριότητα, όπως αυτή που προσφέρει ομάδα 

εξειδικευμένων επαγγελματιών υγείας στα πλαίσια της πνευμονικής αποκατάστασης, τα 

αποτελέσματα είναι πολλαπλάσια, με μείωση της συμπτωματολογίας και των 

παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση των ημερών ασθένειας, ενίσχυση της ικανότητας 

αυτοεξυπηρέτησης και τελικά βελτίωση της ποιότητας ζωής. 

Όπως αναφέρει η ΕΠΕ, στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα προγράμματα 

πνευμονικής αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο σύστημα υγείας και είναι 

αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπευτικής αντιμετώπισης των ασθενών. "Δυστυχώς στην 

Ελλάδα λειτουργούν σε ορισμένα μόνο δημόσια ιδρύματα και δεν αποζημιώνονται, με 

αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα σε περιορισμένο μόνο αριθμό ασθενών. Επομένως τώρα, 

εξαιτίας των αρνητικών επιπτώσεων της πανδημίας, η ενίσχυση αυτών των 

προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία από ποτέ", καταλήγει η Επιστημονική Ομάδα 

«Φυσιολογία & Παθοφυσιολογία του Αναπνευστικού Συστήματος-Πνευμονική 

Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» της ΕΠΕ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Σοκαριστικό εύρημα: Σε 

έλλειψη φυσικής 

δραστηριότητας 

οφείλονται 5 εκ. θάνατοι 

παγκοσμίως ανά έτος 
Τα οφέλη της φυσικής δραστηριότητας όταν αυτή είναι 

συστηματική είναι πολυάριθμα 

Κάθε χρόνο πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως οφείλονται σε 

έλλειψη φυσικής δραστηριότητας, αφού τα μη δραστήρια άτομα 

παρουσιάζουν 20-30% μεγαλύτερο κίνδυνο θανάτου από οποιοδήποτε 

νόσημα, αναφέρει η Ελληνική Πνευμονολογική Εταιρία (ΕΠΕ) με 

αφορμή την Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής Δραστηριότητας (6 Απριλίου). 



Παρά το γεγονός ότι ο ΠΟΥ έχει ορίσει ελάχιστα επίπεδα φυσικής 

δραστηριότητας με βάση την ηλικία, τουλάχιστον 1 στους 4 ενήλικες 

παγκοσμίως δεν τα τηρεί. 

Αυτά έδειξε η έρευνα 

 

Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που 

μπορεί να παραχθεί σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την 

ενασχόληση στο σπίτι, στην εργασία ή στον ελεύθερο χρόνο του ατόμου 

και διακρίνεται σε χαμηλής, μέτριας και υψηλής έντασης. Τα οφέλη της 

φυσικής δραστηριότητας και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι συστηματική (π.χ. 

βάδιση, ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) είναι πολυάριθμα και 

περιλαμβάνουν τη βελτίωση της κατάστασης του καρδιοαναπνευστικού 

και μυοσκελετικού συστήματος, τη βελτίωση της λειτουργικής 

κατάστασης του ατόμου και τον έλεγχο του σωματικού βάρους. 

 

Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα 

πιο έντονη μεταξύ των ασθενών με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, 

καθώς η δύσπνοια, η μυϊκή αδυναμία και η κατάθλιψη περιορίζουν 

συχνά τον ασθενή στο σπίτι. Το τελευταίο έτος, η πανδημία της COVID-

19 και τα αναγκαία μέτρα περιορισμού (lockdown) που επιβλήθηκαν για 

τον έλεγχο της μετάδοσης του ιού, οδήγησαν σε ακόμα μεγαλύτερο 

περιορισμό της σωματικής δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ των 

ευπαθών ομάδων, όπως είναι οι ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες, 

με δυσμενείς βραχυπρόθεσμες και μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην 

υγεία τους, αναφέρει η ΕΠΕ. Υπογραμμίζει ότι η φυσική δραστηριότητα, 

ακόμα και κάτω από αυτές τις ιδιαίτερες συνθήκες είναι αναγκαία. 

Φυσικά, προσθέτει, όταν αυτή συνδυάζεται με θεραπευτική άσκηση, 

δηλαδή με εξατομικευμένη, δομημένη και επαναλαμβανόμενη σωματική 

δραστηριότητα, όπως αυτή που προσφέρει ομάδα εξειδικευμένων 

επαγγελματιών υγείας στα πλαίσια της πνευμονικής αποκατάστασης, τα 

αποτελέσματα είναι πολλαπλάσια, με μείωση της συμπτωματολογίας 

και των παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση των ημερών ασθένειας, 

ενίσχυση της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και τελικά βελτίωση της 

ποιότητας ζωής. 

 



Οπως αναφέρει η ΕΠΕ, στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα 

προγράμματα πνευμονικής αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο 

σύστημα υγείας και είναι αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπευτικής 

αντιμετώπισης των ασθενών. "Δυστυχώς στην Ελλάδα λειτουργούν σε 

ορισμένα μόνο δημόσια ιδρύματα και δεν αποζημιώνονται, με 

αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα σε περιορισμένο μόνο αριθμό ασθενών. 

Επομένως τώρα, εξαιτίας των αρνητικών επιπτώσεων της πανδημίας, η 

ενίσχυση αυτών των προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία από 

ποτέ", καταλήγει η Επιστημονική Ομάδα «Φυσιολογία & 

Παθοφυσιολογία του Αναπνευστικού Συστήματος-Πνευμονική 

Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» της ΕΠΕ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ΕΠΕ: Πέντε εκατ. θάνατοι κάθε χρόνο 

παγκοσμίως οφείλονται σε έλλειψη 

σωματικής δραστηριότητας 

Κάθε χρόνο πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως 

οφείλονται σε έλλειψη φυσικής δραστηριότητας, αφού τα 

μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20-30% μεγαλύτερο 

κίνδυνο θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα, αναφέρει 

η Ελληνική Πνευμονολογική Εταιρία (ΕΠΕ) με αφορμή 

την Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής Δραστηριότητας (6 

Απριλίου). 

Photo Credits: Arek Adeoye από Unsplash 



Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που μπορεί να 

παραχθεί σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την ενασχόληση στο 

σπίτι, στην εργασία ή στον ελεύθερο χρόνο του ατόμου και διακρίνεται σε 

χαμηλής, μέτριας και υψηλής έντασης. Τα οφέλη της φυσικής δραστηριότητας 

και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι συστηματική (π.χ. βάδιση, ποδηλασία, 

ενασχόληση με αθλήματα) είναι πολυάριθμα και περιλαμβάνουν τη βελτίωση 

της κατάστασης του καρδιοαναπνευστικού και μυοσκελετικού 

συστήματος, τη βελτίωση της λειτουργικής κατάστασης του ατόμου και 

τον έλεγχο του σωματικού βάρους. Παρά το γεγονός όμως, ότι ο ΠΟΥ έχει 

ορίσει ελάχιστα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας με βάση την 

ηλικία, τουλάχιστον1 στους 4 ενήλικες παγκοσμίως δεν τα τηρεί. 

Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα πιο 

έντονη μεταξύ των ασθενών με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η 

δύσπνοια, η μυϊκή αδυναμία και η κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον ασθενή 

στο σπίτι. Το τελευταίο έτος, η πανδημία της COVID-19 και τα αναγκαία 

μέτρα περιορισμού (lockdown) που επιβλήθηκαν για τον έλεγχο της 

μετάδοσης του ιού, οδήγησαν σε ακόμα μεγαλύτερο περιορισμό της 

σωματικής δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ των ευπαθών ομάδων, 

όπως είναι οι ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες, με δυσμενείς 

βραχυπρόθεσμες και μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία τους, αναφέρει η 

ΕΠΕ. Υπογραμμίζει ότι η φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από αυτές τις 

ιδιαίτερες συνθήκες είναι αναγκαία. Φυσικά, προσθέτει, όταν αυτή συνδυάζεται 

με θεραπευτική άσκηση, δηλαδή με εξατομικευμένη, δομημένη και 

επαναλαμβανόμενη σωματική δραστηριότητα, όπως αυτή που προσφέρει 

ομάδα εξειδικευμένων επαγγελματιών υγείας στα πλαίσια της πνευμονικής 

αποκατάστασης, τα αποτελέσματα είναι πολλαπλάσια, με μείωση της 

συμπτωματολογίας και των παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση των ημερών 

ασθένειας, ενίσχυση της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και τελικά βελτίωση 

της ποιότητας ζωής. 

Όπως αναφέρει η ΕΠΕ, στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα προγράμματα 

πνευμονικής αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο σύστημα υγείας και 

είναι αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπευτικής αντιμετώπισης των ασθενών. 

«Δυστυχώς στην Ελλάδα λειτουργούν σε ορισμένα μόνο δημόσια ιδρύματα και 

δεν αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα σε περιορισμένο μόνο 

αριθμό ασθενών. Επομένως τώρα, εξαιτίας των αρνητικών επιπτώσεων της 

πανδημίας, η ενίσχυση αυτών των προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία 

από ποτέ», καταλήγει η Επιστημονική Ομάδα «Φυσιολογία & Παθοφυσιολογία 

του Αναπνευστικού Συστήματος-Πνευμονική Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» της 

ΕΠΕ. 

Πηγή: ΑΠΕ-ΜΠΕ 



 

Η απουσία φυσικής δραστηριότητας υπεύθυνη για 5 

εκατομμύρια θανάτους 

 

 

Σε έλλειψη φυσικής δραστηριότητας οφείλονται πέντε 
εκατομμύρια θάνατοι κάθε χρόνο παγκοσμίως. 

Το 2002 ο Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας (ΠΟΥ) όρισε την 6η Απριλίου ως 
παγκόσμια ημέρα φυσικής δραστηριότητας. Υπολογίζεται ότι κάθε χρόνο, 5 
εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως οφείλονται σε έλλειψη φυσικής 
δραστηριότητας, αφού τα μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20-30% 
μεγαλύτερο κίνδυνο θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα. Η φυσική 
δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που μπορεί να παραχθεί σε 
εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την ενασχόληση στο σπίτι, στην 
εργασία ή στον ελεύθερο χρόνο του ατόμου και διακρίνεται σε χαμηλής, μέτριας 
και υψηλής έντασης. Τα οφέλη της φυσικής δραστηριότητας και ιδιαίτερα όταν 
αυτή είναι συστηματική (π.χ. βάδιση, ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) είναι 

https://www.ieidiseis.gr/itemlist/tag/%CE%98%CE%91%CE%9D%CE%91%CE%A4%CE%9F%CE%99
https://www.ieidiseis.gr/itemlist/tag/%CE%98%CE%91%CE%9D%CE%91%CE%A4%CE%9F%CE%99
https://www.ieidiseis.gr/media/k2/items/cache/ed24a54515c0fee0c2463794cb1b3a7b_XL.jpg?t=20210405_185737


πολυάριθμα και περιλαμβάνουν την βελτίωση της κατάστασης του 
καρδιοαναπνευστικού και μυοσκελετικού συστήματος, την βελτίωση της 
λειτουργικής κατάστασης του ατόμου και τον έλεγχο του σωματικού βάρους. 
Παρά το γεγονός ότι ο ΠΟΥ έχει ορίσει ελάχιστα επίπεδα φυσικής 
δραστηριότητας με βάση την ηλικία, τουλάχιστον 1 στους 4 ενήλικες παγκοσμίως 
δεν τα τηρεί. 

Η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα πιο έντονη μεταξύ των ασθενών 
με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η δύσπνοια, η μυϊκή αδυναμία και η 
κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον ασθενή στο σπίτι, οδηγώντας σε έναν φαύλο 
κύκλο κακής φυσικής κατάστασης, μειωμένης λειτουργικότητας και επίτασης των 
συμπτωμάτων του. Το τελευταίο έτος, η Πανδημία της COVID-19 και τα αναγκαία 
μέτρα περιορισμού (lockdown) που επιβλήθηκαν για τον έλεγχο της μετάδοσης 
του ιού, οδήγησαν σε ακόμα μεγαλύτερο περιορισμό της σωματικής 
δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ των ευπαθών ομάδων, όπως είναι οι ασθενείς 
με χρόνιες πνευμονοπάθειες, με δυσμενείς βραχυπρόθεσμες και 
μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία τους. 
Ωστόσο η φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από αυτές τις ιδιαίτερες 
συνθήκες είναι αναγκαία. Φυσικά, όταν αυτή συνδυάζεται με θεραπευτική 
άσκηση, δηλαδή με εξατομικευμένη, δομημένη και επαναλαμβανόμενη σωματική 
δραστηριότητα, όπως αυτή που προσφέρει ομάδα εξειδικευμένων 
επαγγελματιών υγείας στα πλαίσια της πνευμονικής αποκατάστασης, τα 
αποτελέσματα είναι πολλαπλάσια, με μείωση της συμπτωματολογίας και των 
παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση των ημερών ασθένειας, ενίσχυση της 
ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και τελικά βελτίωση της ποιότητας ζωής. 

Στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα προγράμματα πνευμονικής 
αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο σύστημα υγείας και είναι 
αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπευτικής αντιμετώπισης των ασθενών. 
Δυστυχώς στην Ελλάδα λειτουργούν σε ορισμένα μόνο δημόσια ιδρύματα και δεν 
αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα σε περιορισμένο μόνο 
αριθμό ασθενών. Επομένως τώρα, εξαιτίας των αρνητικών επιπτώσεων της 
πανδημίας, η ενίσχυση αυτών των προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία 
από ποτέ. 

Συντονίστριες της Επιστημονικής Ομάδας «Φυσιολογία & Παθοφυσιολογία του 
Αναπνευστικού Συστήματος-Πνευμονική Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» της 
ΕΠΕΜητρούσκα Ιωάννα και Μπούτου Αφροδίτη 
Συντονίστρια εκ μέρους του ΔΣ της ΕΠΕ: Ροβίνα Νικολέτα 

 

 

 

 



 

Πέντε εκατομμύρια θάνατοι ετησίως 
οφείλονται στην έλλειψη φυσικής 
δραστηριότητας 

 

Το 2002 ο Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας (ΠΟΥ) όρισε την 6η Απριλίου ως 

παγκόσμια ημέρα φυσικής δραστηριότητας. Υπολογίζεται ότι κάθε χρόνο, 5 

εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως οφείλονται σε έλλειψη φυσικής δραστηριότητας, 

αφού τα μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20-30% μεγαλύτερο κίνδυνο θανάτου 

από οποιοδήποτε νόσημα. 

Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που μπορεί να 

παραχθεί σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την ενασχόληση στο σπίτι, 

στην εργασία ή στον ελεύθερο χρόνο του ατόμου και διακρίνεται σε χαμηλής, μέτριας 

και υψηλής έντασης. Τα οφέλη της φυσικής δραστηριότητας και ιδιαίτερα όταν αυτή 

είναι συστηματική (π.χ. βάδιση, ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) είναι 

πολυάριθμα και περιλαμβάνουν την βελτίωση της κατάστασης του 



καρδιοαναπνευστικού και μυοσκελετικού συστήματος, την βελτίωση της λειτουργικής 

κατάστασης του ατόμου και τον έλεγχο του σωματικού βάρους. Παρά το γεγονός ότι 

ο ΠΟΥ έχει ορίσει ελάχιστα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας με βάση την ηλικία, 

τουλάχιστον 1 στους 4 ενήλικες παγκοσμίως δεν τα τηρεί. 

Η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα πιο έντονη μεταξύ των ασθενών με 

χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η δύσπνοια, η μυϊκή αδυναμία και η 

κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον ασθενή στο σπίτι, οδηγώντας σε έναν φαύλο 

κύκλο κακής φυσικής κατάστασης, μειωμένης λειτουργικότητας και επίτασης των 

συμπτωμάτων του. Το τελευταίο έτος, η Πανδημία της COVID-19 και τα αναγκαία 

μέτρα περιορισμού (lockdown) που επιβλήθηκαν για τον έλεγχο της μετάδοσης του 

ιού, οδήγησαν σε ακόμα μεγαλύτερο περιορισμό της σωματικής δραστηριότητας, 

ιδιαίτερα μεταξύ των ευπαθών ομάδων, όπως είναι οι ασθενείς με χρόνιες 

πνευμονοπάθειες, με δυσμενείς βραχυπρόθεσμες και μακροπρόθεσμες επιπτώσεις 

στην υγεία τους. 

Ωστόσο η φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από αυτές τις ιδιαίτερες συνθήκες 

είναι αναγκαία. Φυσικά, όταν αυτή συνδυάζεται με θεραπευτική άσκηση, δηλαδή με 

εξατομικευμένη, δομημένη και επαναλαμβανόμενη σωματική δραστηριότητα, όπως 

αυτή που προσφέρει ομάδα εξειδικευμένων επαγγελματιών υγείας στα πλαίσια της 

πνευμονικής αποκατάστασης, τα αποτελέσματα είναι πολλαπλάσια, με μείωση της 

συμπτωματολογίας και των παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση των ημερών 

ασθένειας, ενίσχυση της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και τελικά βελτίωση της 

ποιότητας ζωής. 

Στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα προγράμματα πνευμονικής 

αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο σύστημα υγείας και είναι αναπόσπαστο 

κομμάτι της θεραπευτικής αντιμετώπισης των ασθενών. Δυστυχώς στην Ελλάδα 

λειτουργούν σε ορισμένα μόνο δημόσια ιδρύματα και δεν αποζημιώνονται, με 

αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα σε περιορισμένο μόνο αριθμό ασθενών. Επομένως 

τώρα, εξαιτίας των αρνητικών επιπτώσεων της πανδημίας, η ενίσχυση αυτών των 

προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία από ποτέ. 

Πηγή: ieidiseis.gr 

 



 

Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής Δραστηριότητας: Ο 

κίνδυνος θανάτου για όσους δεν ασκούνται 

06/04/2021 09:00 

 

Κάθε χρόνο πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως οφείλονται σε 
έλλειψη φυσικής δραστηριότητας, αφού τα μη δραστήρια άτομα 
παρουσιάζουν 20-30% μεγαλύτερο κίνδυνο θανάτου από 
οποιοδήποτε νόσημα. 
Αυτό αναφέρει η Ελληνική Πνευμονολογική Εταιρία (ΕΠΕ) με αφορμή την 
Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής Δραστηριότητας (6 Απριλίου). Παρά το γεγονός 
ότι ο ΠΟΥ έχει ορίσει ελάχιστα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας με βάση την 
ηλικία, τουλάχιστον 1 στους 4 ενήλικες παγκοσμίως δεν τα τηρεί. 

Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που μπορεί να 
παραχθεί σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την ενασχόληση στο 
σπίτι, στην εργασία ή στον ελεύθερο χρόνο του ατόμου και διακρίνεται σε 
χαμηλής, μέτριας και υψηλής έντασης. Τα οφέλη της φυσικής δραστηριότητας 
και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι συστηματική (π.χ. βάδιση, ποδηλασία, 
ενασχόληση με αθλήματα) είναι πολυάριθμα και περιλαμβάνουν τη βελτίωση 



της κατάστασης του καρδιοαναπνευστικού και μυοσκελετικού συστήματος, τη 
βελτίωση της λειτουργικής κατάστασης του ατόμου και τον έλεγχο του 
σωματικού βάρους. 

Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα 
πιο έντονη μεταξύ των ασθενών με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, 
καθώς η δύσπνοια, η μυϊκή αδυναμία και η κατάθλιψη περιορίζουν 
συχνά τον ασθενή στο σπίτι. Το τελευταίο έτος, η πανδημία της COVID-19 
και τα αναγκαία μέτρα περιορισμού (lockdown) που επιβλήθηκαν για τον 
έλεγχο της μετάδοσης του ιού, οδήγησαν σε ακόμα μεγαλύτερο περιορισμό 
της σωματικής δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ των ευπαθών ομάδων, όπως 
είναι οι ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες, με δυσμενείς βραχυπρόθεσμες 
και μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία τους, αναφέρει η ΕΠΕ. 
Υπογραμμίζει ότι η φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από αυτές τις 
ιδιαίτερες συνθήκες είναι αναγκαία. Φυσικά, προσθέτει, όταν αυτή 
συνδυάζεται με θεραπευτική άσκηση, δηλαδή με εξατομικευμένη, δομημένη 
και επαναλαμβανόμενη σωματική δραστηριότητα, όπως αυτή που προσφέρει 
ομάδα εξειδικευμένων επαγγελματιών υγείας στα πλαίσια της πνευμονικής 
αποκατάστασης, τα αποτελέσματα είναι πολλαπλάσια, με μείωση της 
συμπτωματολογίας και των παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση των ημερών 
ασθένειας, ενίσχυση της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και τελικά βελτίωση 
της ποιότητας ζωής. 

Όπως αναφέρει η ΕΠΕ, στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα 
προγράμματα πνευμονικής αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο 
σύστημα υγείας και είναι αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπευτικής 
αντιμετώπισης των ασθενών. «Δυστυχώς στην Ελλάδα λειτουργούν σε 
ορισμένα μόνο δημόσια ιδρύματα και δεν αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα να 
είναι διαθέσιμα σε περιορισμένο μόνο αριθμό ασθενών. Επομένως τώρα, 
εξαιτίας των αρνητικών επιπτώσεων της πανδημίας, η ενίσχυση αυτών των 
προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία από ποτέ», καταλήγει η 
Επιστημονική Ομάδα «Φυσιολογία & Παθοφυσιολογία του Αναπνευστικού 
Συστήματος-Πνευμονική Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» της ΕΠΕ. 
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Τα μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20-30% μεγαλύτερο κίνδυνο 

θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα – Η πανδημία περιόρισαν ακόμη 

περισσότερο τη σωματική δραστηριότητα, ιδιαίτερα μεταξύ των 

ευπαθών ομάδων 

Πέντε εκατομμύρια άνθρωποι πεθαίνουν κάθε χρόνο στον κόσμο, 
λόγω έλλειψης φυσικής δραστηριότητας, αναφέρει η Ελληνική 
Πνευμονολογική Εταιρία (ΕΠΕ) με αφορμή την Παγκόσμια Ημέρα 
Φυσικής Δραστηριότητας (6 Απριλίου). Τα μη δραστήρια άτομα 
παρουσιάζουν 20-30% μεγαλύτερο κίνδυνο θανάτου από οποιοδήποτε 
νόσημα. Ο ΠΟΥ έχει ορίσει ελάχιστα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας 
με βάση την ηλικία. Ωστόσο τουλάχιστον ένας στους τέσσερις ενήλικες 
δεν τα τηρεί. 

Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που 
μπορεί να παραχθεί σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την 
ενασχόληση στο σπίτι, στην εργασία ή στον ελεύθερο χρόνο του ατόμου 
και διακρίνεται σε χαμηλής, μέτριας και υψηλής έντασης. Τα οφέλη της 
φυσικής δραστηριότητας και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι συστηματική 
(π.χ. βάδιση, ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) είναι πολυάριθμα 
και περιλαμβάνουν τη βελτίωση της κατάστασης του 
καρδιοαναπνευστικού και μυοσκελετικού συστήματος, τη βελτίωση της 
λειτουργικής κατάστασης του ατόμου και τον έλεγχο του σωματικού 
βάρους. 

Η πανδημία περιόρισε τη σωματική δραστηριότητα 

Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι 
ακόμα πιο έντονη μεταξύ των ασθενών με χρόνια αναπνευστικά 
νοσήματα, καθώς η δύσπνοια, η μυϊκή αδυναμία και η κατάθλιψη 
περιορίζουν συχνά τον ασθενή στο σπίτι. Το τελευταίο έτος, 
η πανδημία της COVID-19 και τα αναγκαία μέτρα περιορισμού 
(lockdown) που επιβλήθηκαν για τον έλεγχο της μετάδοσης του ιού, 
οδήγησαν σε ακόμα μεγαλύτερο περιορισμό της σωματικής 
δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ των ευπαθών ομάδων, όπως είναι 
οι ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες, με δυσμενείς βραχυπρόθεσμες 
και μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία τους, αναφέρει η ΕΠΕ. 

https://ygeiamou.gr/%ce%b5%ce%b9%ce%b4%ce%ae%cf%83%ce%b5%ce%b9%cf%82/188591/elliniki-pnevmonologiki-eteria-epifilaxis-gia-tin-epistratefsi-iatron-ti-protini/
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https://ygeiamou.gr/%ce%b5%cf%80%ce%b9%cf%83%cf%84%ce%b7%ce%bc%ce%bf%ce%bd%ce%b9%ce%ba%ce%ad%cf%82-%ce%b5%ce%be%ce%b5%ce%bb%ce%af%ce%be%ce%b5%ce%b9%cf%82/125370/kathistiki-zoi-pii-evropei-agapoun-to-kathisio-ti-ischii-gia-tin-ellada/
https://ygeiamou.gr/%ce%b5%cf%80%ce%b9%cf%83%cf%84%ce%b7%ce%bc%ce%bf%ce%bd%ce%b9%ce%ba%ce%ad%cf%82-%ce%b5%ce%be%ce%b5%ce%bb%ce%af%ce%be%ce%b5%ce%b9%cf%82/125370/kathistiki-zoi-pii-evropei-agapoun-to-kathisio-ti-ischii-gia-tin-ellada/


Η φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από αυτές τις ιδιαίτερες 
συνθήκες είναι αναγκαία. Σύμφωνα με την ΕΠΕ, όταν αυτή 
συνδυάζεται με θεραπευτική άσκηση, 

δηλαδή με εξατομικευμένη, δομημένη και επαναλαμβανόμενη σωματική 
δραστηριότητα, όπως αυτή που προσφέρει ομάδα εξειδικευμένων 
επαγγελματιών υγείας στα πλαίσια της πνευμονικής αποκατάστασης, τα 
αποτελέσματα είναι πολλαπλάσια, με μείωση της συμπτωματολογίας 
και των παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση των ημερών ασθένειας, 
ενίσχυση της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και τελικά βελτίωση της 
ποιότητας ζωής. 

Προβληματική η λειτουργία προγραμμάτων πνευμονικής 
αποκατάστασης στην Ελλάδα 

Στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα προγράμματα πνευμονικής 
αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο σύστημα υγείας και είναι 
αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπευτικής αντιμετώπισης των ασθενών. 

«Δυστυχώς στην Ελλάδα λειτουργούν σε ορισμένα μόνο δημόσια 
ιδρύματα και δεν αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα σε 
περιορισμένο μόνο αριθμό ασθενών. Επομένως τώρα, εξαιτίας των 
αρνητικών επιπτώσεων της πανδημίας, η ενίσχυση αυτών των 
προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία από ποτέ», καταλήγει η 
Επιστημονική Ομάδα «Φυσιολογία & Παθοφυσιολογία του 
Αναπνευστικού Συστήματος-Πνευμονική Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» 
της ΕΠΕ. 

 

 

 

 

 

 

 



 

Φυσική δραστηριότητα: 5 εκατομμύρια θάνατοι 

τον χρόνο από την έλλειψή της 

 

Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής Δραστηριότητας σήμερα και στο 

προσκήνιο έρχονται οι συνέπειες από την καθιστική ζωή και τα 

οφέλη της συστηματικής άσκησης, ακόμα κι αν πρόκειται για έναν 

μεγάλο περίπατο την ημέρα. 

Η φυσική δραστηριότητα είναι απαραίτητη για καλή υγεία, καθώς η 

έλλειψή της υπονομεύει την ποιότητα αλλά και τη διάρκεια της 

ζωής. Αυτό αναφέρει  η Ελληνική Πνευμονολογική Εταιρεία (ΕΠΕ), με 

αφορμή την σημερινή (6 Απριλίου) Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής 

Δραστηριότητας. 

Υπολογίζεται ότι κάθε χρόνο 5 εκατομμύρια άνθρωποι χάνουν τη ζωή 

τους από την καθιστική ζωή. Και αυτό διότι η κακή φυσική κατάσταση 

αυξάνει κατά 20% έως 30% τον κίνδυνο θανάτου από οποιοδήποτε 

νόσημα. 



Όπως εξηγεί η ΕΠΕ, ως «φυσική δραστηριότητα» ορίζεται κάθε 

μορφή κίνησης που μπορεί να παραχθεί: 

• Σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους 

• Κατά την ενασχόληση στο σπίτι 

• Στην εργασία 

• Στον ελεύθερο χρόνο 

Η φυσική δραστηριότητα διακρίνεται σε χαμηλής, μέτριας και υψηλής 

έντασης. Τα οφέλη της, ιδίως όταν είναι συστηματική (π.χ. βάδιση, 

ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) είναι πολυάριθμα 

και συμπεριλαμβάνουν: 

• Την βελτίωση της κατάστασης του καρδιοαναπνευστικού και 

μυοσκελετικού συστήματος 

• Την βελτίωση της λειτουργικής κατάστασης του ατόμου 

• Τον έλεγχο του σωματικού βάρους 

Ο Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας έχει ορίσει ελάχιστα επίπεδα φυσικής 

δραστηριότητας με βάση την ηλικία. Ωστόσο τουλάχιστον 1 στους 4 

ενήλικες παγκοσμίως δεν τα τηρεί, τονίζει η ΕΠΕ. 

Η φυσική δραστηριότητα στα χρόνια αναπνευστικά νοσήματα 

Η ελλιπής φυσική δραστηριότητα είναι ακόμα πιο έντονη μεταξύ των 

ασθενών με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, αναφέρει. Η δύσπνοια, η 

μυϊκή αδυναμία και η κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον ασθενή στο 

σπίτι. Αυτό οδηγεί σε έναν φαύλο κύκλο κακής φυσικής κατάστασης, 

μειωμένης λειτουργικότητας και επίτασης των συμπτωμάτων του. 

Το τελευταίο έτος, η πανδημία του νέου κορωνοϊού και τα αναγκαία 

μέτρα (lockdown) που επιβλήθηκαν, οδήγησαν σε ακόμα μεγαλύτερο 

περιορισμό της σωματικής δραστηριότητας. Αυτό έγινε κυρίως μεταξύ 

των ευπαθών ομάδων, όπως είναι οι ασθενείς με χρόνιες 

πνευμονοπάθειες. Δυστυχώς αυτό έχει δυσμενείς βραχυπρόθεσμες και 

μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία. 



Ωστόσο η φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από αυτές τις 

ιδιαίτερες συνθήκες είναι αναγκαία. Είναι, δε, ακόμα πιο αποτελεσματική 

όταν συνδυάζεται με θεραπευτική άσκηση. 

Η πνευμονική αποκατάσταση 

Η θεραπευτική άσκηση είναι η εξατομικευμένη, δομημένη και 

επαναλαμβανόμενη σωματική δραστηριότητα, όπως αυτή που 

προσφέρει ομάδα εξειδικευμένων επαγγελματιών υγείας στο πλαίσιο της 

πνευμονικής αποκατάστασης. Ο συνδυασμός της θεραπευτικής άσκησης 

με αυξημένη φυσική δραστηριότητα οδηγεί σε: 

• Μείωση της συμπτωματολογίας και των παροξύνσεων των 

αναπνευστικών νόσων 

• Ελάττωση των ημερών ασθένειας 

• Ενίσχυση της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης 

• Βελτίωση της ποιότητας ζωής 

«Στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες, τα προγράμματα πνευμονικής 

αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο σύστημα υγείας και 

αποτελούν αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπευτικής αντιμετώπισης των 

ασθενών», σημειώνουν οι πνευμονολόγοι Ιωάννα Μητρούσκα, Αφροδίτη 

Μπούτου και Νικολέτα Ροβίνα. «Δυστυχώς στην Ελλάδα λειτουργούν σε 

ορισμένα μόνο δημόσια ιδρύματα και δεν αποζημιώνονται, με 

αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα σε περιορισμένο μόνο αριθμό ασθενών. 

Επομένως τώρα, εξαιτίας των αρνητικών επιπτώσεων της πανδημίας, η 

ενίσχυση αυτών των προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία από 

ποτέ». 

 

 

 

 

 

 



 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Σε έλλειψη φυσικής δραστηριότητας οφείλονται 5 εκατ. 

θάνατοι κάθε χρόνο παγκοσμίως 

 

Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που μπορεί 

να παραχθεί σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους 

Κάθε χρόνο πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως οφείλονται σε 
έλλειψη φυσικής δραστηριότητας, αφού τα μη δραστήρια άτομα 
παρουσιάζουν 20-30% μεγαλύτερο κίνδυνο θανάτου από οποιοδήποτε 
νόσημα, αναφέρει η Ελληνική Πνευμονολογική Εταιρία (ΕΠΕ) με αφορμή 
την Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής Δραστηριότητας (6 Απριλίου). 
Παρά το γεγονός ότι ο ΠΟΥ έχει ορίσει ελάχιστα επίπεδα φυσικής 
δραστηριότητας με βάση την ηλικία, τουλάχιστον 1 στους 4 
ενήλικες παγκοσμίως δεν τα τηρεί. 
Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που μπορεί 
να παραχθεί σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την ενασχόληση 
στο σπίτι, στην εργασία ή στον ελεύθερο χρόνο του ατόμου και 
διακρίνεται σε χαμηλής, μέτριας και υψηλής έντασης. 
Τα οφέλη της φυσικής δραστηριότητας και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι 
συστηματική (π.χ. βάδιση, ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) είναι 



πολυάριθμα και περιλαμβάνουν τη βελτίωση της κατάστασης του 
καρδιοαναπνευστικού και μυοσκελετικού συστήματος, τη βελτίωση της 
λειτουργικής κατάστασης του ατόμου και τον έλεγχο του σωματικού 
βάρους. 

 

Ευθύνεται και η Covid για την έλλειψη άσκησης 

 

Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα πιο 

έντονη μεταξύ των ασθενών με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η 

δύσπνοια, η μυϊκή αδυναμία και η κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον 

ασθενή στο σπίτι. 

Το τελευταίο έτος, η πανδημία της COVID-19 και τα αναγκαία μέτρα 

περιορισμού (lockdown) που επιβλήθηκαν για τον έλεγχο της μετάδοσης 

του ιού, οδήγησαν σε ακόμα μεγαλύτερο περιορισμό της σωματικής 

δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ των ευπαθών ομάδων, όπως είναι οι 

ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες, με δυσμενείς βραχυπρόθεσμες και 

μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία τους, αναφέρει η ΕΠΕ. 

Υπογραμμίζει ότι η φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από αυτές τις 

ιδιαίτερες συνθήκες είναι αναγκαία. 

Φυσικά, προσθέτει, όταν αυτή συνδυάζεται με θεραπευτική άσκηση, 

δηλαδή με εξατομικευμένη, δομημένη και επαναλαμβανόμενη σωματική 

δραστηριότητα, όπως αυτή που προσφέρει ομάδα εξειδικευμένων 

επαγγελματιών υγείας στα πλαίσια της πνευμονικής αποκατάστασης, τα 

αποτελέσματα είναι πολλαπλάσια, με μείωση της συμπτωματολογίας και 

των παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση των ημερών ασθένειας, ενίσχυση 

της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και τελικά βελτίωση της ποιότητας 

ζωής. 

Όπως αναφέρει η ΕΠΕ, στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα 

προγράμματα πνευμονικής αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο 

σύστημα υγείας και είναι αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπευτικής 

αντιμετώπισης των ασθενών. 

"Δυστυχώς στην Ελλάδα λειτουργούν σε ορισμένα μόνο δημόσια ιδρύματα 

και δεν αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα σε 

περιορισμένο μόνο αριθμό ασθενών. Επομένως τώρα, εξαιτίας των 

αρνητικών επιπτώσεων της πανδημίας, η ενίσχυση αυτών των 



προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία από ποτέ", καταλήγει η 

Επιστημονική Ομάδα «Φυσιολογία & Παθοφυσιολογία του 

Αναπνευστικού Συστήματος-Πνευμονική Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» 

της ΕΠΕ. 
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ΠΟΥ: Σε έλλειψη φυσικής δραστηριότητας οφείλονται 

ετησίως 5 εκατ. θάνατοι 

Σύμφωνα με τον ΠΟΥ, τα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας δεν τηρώνται από 1 στους 4 

ενήλικες παγκοσμίως 

Πηγή: goodstock.photos 

Κάθε χρόνο πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως οφείλονται σε έλλειψη φυσικής 

δραστηριότητας, αφού τα μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20-30% μεγαλύτερο 

κίνδυνο θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα, αναφέρει η Ελληνική Πνευμονολογική 

Εταιρία (ΕΠΕ) με αφορμή την αυριανή Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής 

Δραστηριότητας. Παρά το γεγονός ότι ο ΠΟΥ έχει ορίσει ελάχιστα επίπεδα φυσικής 

δραστηριότητας με βάση την ηλικία, τουλάχιστον 1 στους 4 ενήλικες παγκοσμίως δεν 

τα τηρεί. 

Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που μπορεί να παραχθεί 

σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την ενασχόληση στο σπίτι, στην εργασία 

https://www.imerisia.gr/taxonomy/term/226


ή στον ελεύθερο χρόνο του ατόμου και διακρίνεται σε χαμηλής, μέτριας και υψηλής 

έντασης. Τα οφέλη της φυσικής δραστηριότητας και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι 

συστηματική (π.χ. βάδιση, ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) είναι πολυάριθμα και 

περιλαμβάνουν τη βελτίωση της κατάστασης του καρδιοαναπνευστικού και 

μυοσκελετικού συστήματος, τη βελτίωση της λειτουργικής κατάστασης του ατόμου και 

τον έλεγχο του σωματικού βάρους. 

Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα πιο έντονη 

μεταξύ των ασθενών με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η δύσπνοια, η μυϊκή 

αδυναμία και η κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον ασθενή στο σπίτι. Το τελευταίο έτος, 

η πανδημία της COVID-19 και τα αναγκαία μέτρα περιορισμού που επιβλήθηκαν για 

τον έλεγχο της μετάδοσης του ιού, οδήγησαν σε ακόμα μεγαλύτερο περιορισμό της 

σωματικής δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ των ευπαθών ομάδων, όπως είναι οι 

ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες, με δυσμενείς βραχυπρόθεσμες και 

μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία τους, αναφέρει η ΕΠΕ. 

Υπογραμμίζει δε, ότι η φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από αυτές τις 

ιδιαίτερες συνθήκες είναι αναγκαία. Φυσικά, προσθέτει, όταν αυτή συνδυάζεται με 

θεραπευτική άσκηση, δηλαδή με εξατομικευμένη, δομημένη και επαναλαμβανόμενη 

σωματική δραστηριότητα, όπως αυτή που προσφέρει ομάδα εξειδικευμένων 

επαγγελματιών υγείας στα πλαίσια της πνευμονικής αποκατάστασης, τα αποτελέσματα 

είναι πολλαπλάσια, με μείωση της συμπτωματολογίας και των παροξύνσεων της νόσου, 

ελάττωση των ημερών ασθένειας, ενίσχυση της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και 

τελικά βελτίωση της ποιότητας ζωής. 

Οπως αναφέρει η ΕΠΕ, στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα προγράμματα 

πνευμονικής αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο σύστημα υγείας και είναι 

αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπευτικής αντιμετώπισης των ασθενών. «Δυστυχώς στην 

Ελλάδα λειτουργούν σε ορισμένα μόνο δημόσια ιδρύματα και δεν αποζημιώνονται, με 

αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα σε περιορισμένο μόνο αριθμό ασθενών. Επομένως 

τώρα, εξαιτίας των αρνητικών επιπτώσεων της πανδημίας, η ενίσχυση αυτών των 

προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία από ποτέ», καταλήγει η Επιστημονική 

Ομάδα «Φυσιολογία & Παθοφυσιολογία του Αναπνευστικού Συστήματος-Πνευμονική 

Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» της ΕΠΕ. 

Με πληροφορίες από ΑΠΕ-ΜΠΕ 
 

https://www.imerisia.gr/taxonomy/term/37
https://www.imerisia.gr/taxonomy/term/44
https://www.imerisia.gr/taxonomy/term/2796


 

Αυτή είναι η αιτία για το θάνατο 5 
εκατομμυρίων ανθρώπων κάθε χρόνο 

 

Κάθε χρόνο, πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως οφείλονται σε έλλειψη φυσικής 

δραστηριότητας, αφού τα μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20-30% μεγαλύτερο 

κίνδυνο θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα, αναφέρει η Ελληνική Πνευμονολογική 

Εταιρεία (ΕΠΕ), με αφορμή την Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής Δραστηριότητας (6 

Απριλίου). 

Παρά το γεγονός ότι ο Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας (ΠΟΥ) έχει ορίσει 

ελάχιστα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας με βάση την ηλικία, τουλάχιστον ένας 

στους 4 ενήλικες παγκοσμίως δεν τα τηρεί. 

Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης, που μπορεί να 

παραχθεί σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την ενασχόληση στο 

σπίτι, στην εργασία ή στον ελεύθερο χρόνο του ατόμου και διακρίνεται σε 

χαμηλής, μέτριας και υψηλής έντασης. 

https://flashnews.gr/storage/photos/master/202104/7536382f64e4ea56532693a31d611098.jpg


Τα οφέλη της φυσικής δραστηριότητας και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι συστηματική 

(π.χ. βάδιση, ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) είναι πολυάριθμα και 

περιλαμβάνουν τη βελτίωση της κατάστασης του καρδιοαναπνευστικού και 

μυοσκελετικού συστήματος, τη βελτίωση της λειτουργικής κατάστασης του 

ατόμου και τον έλεγχο του σωματικού βάρους.  

Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα πιο έντονη 

μεταξύ των ασθενών με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η δύσπνοια, η 

μυϊκή αδυναμία και η κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον ασθενή στο σπίτι. 

Το τελευταίο έτος, η πανδημία του νέου κοροναϊού και τα αναγκαία μέτρα 

περιορισμού (lockdown) που επιβλήθηκαν για τον έλεγχο της μετάδοσης του ιού, 

οδήγησαν σε ακόμα μεγαλύτερο περιορισμό της σωματικής δραστηριότητας, 

ιδιαίτερα μεταξύ των ευπαθών ομάδων, όπως είναι οι ασθενείς με χρόνιες 

πνευμονοπάθειες, με δυσμενείς βραχυπρόθεσμες και μακροπρόθεσμες 

επιπτώσεις στην υγεία τους, αναφέρει η ΕΠΕ. 

Υπογραμμίζει ότι η φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από αυτές τις 

ιδιαίτερες συνθήκες είναι αναγκαία. Φυσικά, προσθέτει, όταν αυτή συνδυάζεται με 

θεραπευτική άσκηση, δηλαδή με εξατομικευμένη, δομημένη και 

επαναλαμβανόμενη σωματική δραστηριότητα, όπως αυτή που προσφέρει ομάδα 

εξειδικευμένων επαγγελματιών υγείας στο πλαίσιο της πνευμονικής 

αποκατάστασης, τα αποτελέσματα της οποίας είναι πολλαπλάσια, με μείωση της 

συμπτωματολογίας και των παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση των ημερών 

ασθένειας, ενίσχυση της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και τελικά βελτίωση της 

ποιότητας ζωής. 

Όπως αναφέρει η ΕΠΕ, στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες, τα προγράμματα 

πνευμονικής αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο σύστημα υγείας και 

είναι αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπευτικής αντιμετώπισης των ασθενών. 

«Δυστυχώς, στην Ελλάδα, λειτουργούν σε ορισμένα μόνο δημόσια ιδρύματα και 

δεν αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα μόνο σε περιορισμένο 

αριθμό ασθενών. Επομένως, τώρα, εξαιτίας των αρνητικών επιπτώσεων της 

πανδημίας, η ενίσχυση αυτών των προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία 

από ποτέ», καταλήγει η Επιστημονική Ομάδα «Φυσιολογία & Παθοφυσιολογία 

του Αναπνευστικού Συστήματος-Πνευμονική Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» της 

ΕΠΕ. 

Πηγή: in.gr 
 



 

Το 2002 ο Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας (ΠΟΥ) όρισε την 6η Απριλίου 
ως παγκόσμια ημέρα φυσικής δραστηριότητας. Υπολογίζεται ότι κάθε 
χρόνο, 5 εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως οφείλονται σε έλλειψη φυσικής 
δραστηριότητας, αφού τα μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20-30% 
μεγαλύτερο κίνδυνο θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα. Η φυσική 
δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που μπορεί να 
παραχθεί σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την ενασχόληση 
στο σπίτι, στην εργασία ή στον ελεύθερο χρόνο του ατόμου και διακρίνεται 
σε χαμηλής, μέτριας και υψηλής έντασης. Τα οφέλη της φυσικής 
δραστηριότητας και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι συστηματική (π.χ. βάδιση, 
ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) είναι πολυάριθμα και 
περιλαμβάνουν την βελτίωση της κατάστασης του καρδιοαναπνευστικού 
και μυοσκελετικού συστήματος, την βελτίωση της λειτουργικής κατάστασης 
του ατόμου και τον έλεγχο του σωματικού βάρους. Παρά το γεγονός ότι ο 
ΠΟΥ έχει ορίσει ελάχιστα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας με βάση την 
ηλικία, τουλάχιστον 1 στους 4 ενήλικες παγκοσμίως δεν τα τηρεί. 

Η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα πιο έντονη μεταξύ των 
ασθενών με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η δύσπνοια, η μυϊκή 
αδυναμία και η κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον ασθενή στο σπίτι, 
οδηγώντας σε έναν φαύλο κύκλο κακής φυσικής κατάστασης, μειωμένης 
λειτουργικότητας και επίτασης των συμπτωμάτων του.Το τελευταίο έτος, η 
Πανδημία της COVID-19 και τα αναγκαία μέτρα περιορισμού (lockdown) 
που επιβλήθηκαν για τον έλεγχο της μετάδοσης του ιού, οδήγησαν σε 
ακόμα μεγαλύτερο περιορισμό της σωματικής δραστηριότητας, ιδιαίτερα 
μεταξύ των ευπαθών ομάδων, όπως είναι οι ασθενείς με χρόνιες 
πνευμονοπάθειες, με δυσμενείς βραχυπρόθεσμες και μακροπρόθεσμες 
επιπτώσεις στην υγεία τους.  

Ωστόσο η φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από αυτές τις ιδιαίτερες 
συνθήκες είναι αναγκαία. Φυσικά, όταν αυτή συνδυάζεται με θεραπευτική 
άσκηση, δηλαδή με εξατομικευμένη, δομημένη και επαναλαμβανόμενη 
σωματική δραστηριότητα, όπως αυτή πουπροσφέρει ομάδα 
εξειδικευμένων επαγγελματιών υγείας στα πλαίσια της πνευμονικής 
αποκατάστασης, τα αποτελέσματα είναι πολλαπλάσια, με μείωση της 
συμπτωματολογίας και των παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση των 
ημερών ασθένειας, ενίσχυση της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και τελικά 
βελτίωση της ποιότητας ζωής. 



Στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα προγράμματα πνευμονικής 
αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο σύστημα υγείας και είναι 
αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπευτικής αντιμετώπισης των ασθενών. 
Δυστυχώς στην Ελλάδα λειτουργούν σε ορισμένα μόνο δημόσια ιδρύματα 
και δεν αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα σε 
περιορισμένο μόνο αριθμό ασθενών. Επομένως τώρα, εξαιτίας των 
αρνητικών επιπτώσεων της πανδημίας, η ενίσχυση αυτών των 
προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία από ποτέ. 

Πηγές: Συντονίστριες της Επιστημονικής Ομάδας «Φυσιολογία &Παθοφυσιολογία 
του Αναπνευστικού Συστήματος-Πνευμονική Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» της 
ΕΠΕ Μητρούσκα Ιωάννα και Μπούτου Αφροδίτη Συντονίστρια εκ μέρους του ΔΣ 
της ΕΠΕ: Ροβίνα Νικολέτα 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Πέντε εκατομμύρια θάνατοι 

ετησίως λόγω έλλειψης φυσικής 

δραστηριότητας 
Η πανδημία και τα αναγκαία μέτρα περιορισμού 

που επιβλήθηκαν, οδήγησαν σε ακόμα μεγαλύτερο 

περιορισμό της σωματικής δραστηριότητας, 

ιδιαίτερα μεταξύ των ευπαθών ομάδων 

 05/04/2021 22:01 0 

 

Κάθε χρόνο πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως οφείλονται σε 

έλλειψη φυσικής δραστηριότητας, αφού τα μη δραστήρια άτομα 

παρουσιάζουν 20-30% μεγαλύτερο κίνδυνο θανάτου από οποιοδήποτε 

νόσημα, αναφέρει η Ελληνική Πνευμονολογική Εταιρία (ΕΠΕ) με 

αφορμή την Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής Δραστηριότητας (6 Απριλίου). 

Παρά το γεγονός ότι ο ΠΟΥ έχει ορίσει ελάχιστα επίπεδα φυσικής 



δραστηριότητας με βάση την ηλικία, τουλάχιστον 1 στους 4 ενήλικες 

παγκοσμίως δεν τα τηρεί. 

Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που μπορεί 

να παραχθεί σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την 

ενασχόληση στο σπίτι, στην εργασία ή στον ελεύθερο χρόνο του ατόμου 

και διακρίνεται σε χαμηλής, μέτριας και υψηλής έντασης. Τα οφέλη της 

φυσικής δραστηριότητας και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι συστηματική (π.χ. 

βάδιση, ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) είναι πολυάριθμα και 

περιλαμβάνουν τη βελτίωση της κατάστασης του καρδιοαναπνευστικού 

και μυοσκελετικού συστήματος, τη βελτίωση της λειτουργικής 

κατάστασης του ατόμου και τον έλεγχο του σωματικού βάρους. 

Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα 

πιο έντονη μεταξύ των ασθενών με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, 

καθώς η δύσπνοια, η μυϊκή αδυναμία και η κατάθλιψη περιορίζουν συχνά 

τον ασθενή στο σπίτι. Το τελευταίο έτος, η πανδημία της COVID-19 και 

τα αναγκαία μέτρα περιορισμού (lockdown) που επιβλήθηκαν για τον 

έλεγχο της μετάδοσης του ιού, οδήγησαν σε ακόμα μεγαλύτερο 

περιορισμό της σωματικής δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ των 

ευπαθών ομάδων, όπως είναι οι ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες, με 

δυσμενείς βραχυπρόθεσμες και μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία 

τους, αναφέρει η ΕΠΕ. Υπογραμμίζει ότι η φυσική δραστηριότητα, 

ακόμα και κάτω από αυτές τις ιδιαίτερες συνθήκες είναι αναγκαία. 

Φυσικά, προσθέτει, όταν αυτή συνδυάζεται με θεραπευτική άσκηση, 

δηλαδή με εξατομικευμένη, δομημένη και επαναλαμβανόμενη σωματική 

δραστηριότητα, όπως αυτή που προσφέρει ομάδα εξειδικευμένων 

επαγγελματιών υγείας στα πλαίσια της πνευμονικής αποκατάστασης, τα 

αποτελέσματα είναι πολλαπλάσια, με μείωση της συμπτωματολογίας και 

των παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση των ημερών ασθένειας, ενίσχυση 

της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και τελικά βελτίωση της ποιότητας 

ζωής. 

Οπως αναφέρει η ΕΠΕ, στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα 

προγράμματα πνευμονικής αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο 

σύστημα υγείας και είναι αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπευτικής 

αντιμετώπισης των ασθενών. "Δυστυχώς στην Ελλάδα λειτουργούν σε 

ορισμένα μόνο δημόσια ιδρύματα και δεν αποζημιώνονται, με 

αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα σε περιορισμένο μόνο αριθμό ασθενών. 



Επομένως τώρα, εξαιτίας των αρνητικών επιπτώσεων της πανδημίας, η 

ενίσχυση αυτών των προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία από 

ποτέ", καταλήγει η Επιστημονική Ομάδα «Φυσιολογία & 

Παθοφυσιολογία του Αναπνευστικού Συστήματος-Πνευμονική 

Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» της ΕΠΕ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Πέντε εκατομμύρια θάνατοι ετησίως 

οφείλονται σε έλλειψη φυσικής 

δραστηριότητας 

Υπολογίζεται ότι κάθε χρόνο, πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως οφείλονται 

σε έλλειψη φυσικής δραστηριότητας, αφού τα μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 

20-30% μεγαλύτερο κίνδυνο θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα. 

Στο πλαίσιο της Παγκόσμιας Ημέρας Φυσικής Δραστηριότητας (6/4), η Ελληνική 

Πνευμονολογική Εταιρεία, (ΕΠΕ) υπογραμμίζει ότι τα οφέλη της φυσικής 

δραστηριότητας και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι συστηματική (π.χ. Βάδιση, 

ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) είναι πολυάριθμα και περιλαμβάνουν την 

βελτίωση της κατάστασης του καρδιοαναπνευστικού και μυοσκελετικού 



συστήματος, την βελτίωση της λειτουργικής κατάστασης του ατόμου και τον 

έλεγχο του σωματικού βάρους. 

Παρά το γεγονός ότι ο ΠΟΥ έχει ορίσει ελάχιστα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας 

με βάση την ηλικία, τουλάχιστον 1 στους 4 ενήλικες παγκοσμίως δεν τα τηρεί. 

Η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα πιο έντονη μεταξύ των ασθενών 

με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η δύσπνοια, η μυϊκή αδυναμία και η 

κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον ασθενή στο σπίτι, οδηγώντας σε έναν φαύλο 

κύκλο κακής φυσικής κατάστασης, μειωμένης λειτουργικότητας και επίτασης των 

συμπτωμάτων του. 

Η καραντίνα περιόρισε τη φυσική δραστηριότητα 

Η πανδημία της COVID-19 και τα αναγκαία μέτρα περιορισμού (lockdown) που 

επιβλήθηκαν για τον έλεγχο της μετάδοσης του ιού, οδήγησαν σε ακόμα 

μεγαλύτερο περιορισμό της σωματικής δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ των 

ευπαθών ομάδων, όπως είναι οι ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες, με 

δυσμενείς βραχυπρόθεσμες και μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία τους. 

Ωστόσο η φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από αυτές τις ιδιαίτερες 

συνθήκες είναι αναγκαία. Φυσικά, όταν αυτή συνδυάζεται με θεραπευτική άσκηση, 

δηλαδή με εξατομικευμένη, δομημένη και επαναλαμβανόμενη σωματική 

δραστηριότητα, όπως αυτή που προσφέρει ομάδα εξειδικευμένων επαγγελματιών 

υγείας στα πλαίσια της πνευμονικής αποκατάστασης, τα αποτελέσματα είναι 

πολλαπλάσια, με μείωση της συμπτωματολογίας και των παροξύνσεων της νόσου, 

ελάττωση των ημερών ασθένειας, ενίσχυση της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και 

τελικά βελτίωση της ποιότητας ζωής. 

Αναγκαία η ενίσχυση προγραμμάτων πνευμονικής αποκατάστασης 

Στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα προγράμματα πνευμονικής 

αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο σύστημα υγείας και είναι 

αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπευτικής αντιμετώπισης των ασθενών. 



Δυστυχώς στην Ελλάδα, τονίζει η ΕΠΕ, λειτουργούν σε ορισμένα μόνο δημόσια 

ιδρύματα και δεν αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα σε 

περιορισμένο μόνο αριθμό ασθενών. Επομένως τώρα, εξαιτίας των αρνητικών 

επιπτώσεων της πανδημίας, η ενίσχυση αυτών των προγραμμάτων είναι 

περισσότερο αναγκαία από ποτέ. 

Συντονίστριες της Επιστημονικής Ομάδας «Φυσιολογία & Παθοφυσιολογία του 

Αναπνευστικού Συστήματος-Πνευμονική Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» της ΕΠΕ 

είναι οι: Μητρούσκα Ιωάννα και Μπούτου Αφροδίτη. 

Συντονίστρια εκ μέρους του ΔΣ της ΕΠΕ, η Ροβίνα Νικολέτα 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

H έλλειψη άσκησης 
προκαλεί πέντε 
εκατομμύρια 
θανάτους κάθε χρόνο 
σε όλο τον κόσμο 
05/04/2021 | 22:16 



Συντακτική Ομάδα 

 

Kάθε χρόνο πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως 
οφείλονται σε έλλειψη φυσικής δραστηριότητας, αφού 
τα μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20%-30% 
μεγαλύτερο κίνδυνο θανάτου από οποιοδήποτε 
νόσημα. 

Αυτό αναφέρει η Ελληνική Πνευμονολογική Εταιρία (ΕΠΕ) 
με αφορμή την Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής Δραστηριότητας 
(6 Απριλίου). 

Παρά το γεγονός ότι ο ΠΟΥ έχει ορίσει ελάχιστα επίπεδα 
φυσικής δραστηριότητας με βάση την ηλικία, τουλάχιστον 1 
στους 4 ενηλίκους παγκοσμίως δεν τα τηρεί. Η φυσική 
δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που 
μπορεί να παραχθεί σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, 
κατά την ενασχόληση στο σπίτι, στην εργασία ή στον 
ελεύθερο χρόνο του ατόμου και διακρίνεται σε χαμηλής, 
μέτριας και υψηλής έντασης. Τα οφέλη της φυσικής 
δραστηριότητας και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι συστηματική 
(π.χ. βάδιση, ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) είναι 
πολυάριθμα και περιλαμβάνουν τη βελτίωση της 
κατάστασης του καρδιοαναπνευστικού και μυοσκελετικού 
συστήματος, τη βελτίωση της λειτουργικής κατάστασης του 
ατόμου και τον έλεγχο του σωματικού βάρους, όπως 
αναφέρει το ΑΠΕ-ΜΠΕ. 



Αναγκαία η φυσική δραστηριότητα την περίοδο της 
πανδημίας 

Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας 
είναι ακόμα πιο έντονη μεταξύ των ασθενών με χρόνια 
αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η δύσπνοια, η μυϊκή 
αδυναμία και η κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον ασθενή 
στο σπίτι. 

Το τελευταίο έτος, η πανδημία της COVID-19 και τα 
αναγκαία μέτρα περιορισμού (lockdown) που επιβλήθηκαν 
για τον έλεγχο της μετάδοσης του ιού οδήγησαν σε ακόμα 
μεγαλύτερο περιορισμό της σωματικής δραστηριότητας, 
ιδιαίτερα μεταξύ των ευπαθών ομάδων, όπως είναι οι 
ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες, με δυσμενείς 
βραχυπρόθεσμες και μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην 
υγεία τους, αναφέρει η ΕΠΕ. Υπογραμμίζει ότι η φυσική 
δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από αυτές τις ιδιαίτερες 
συνθήκες είναι αναγκαία. Φυσικά, προσθέτει, όταν αυτή 
συνδυάζεται με θεραπευτική άσκηση, δηλαδή με 
εξατομικευμένη, δομημένη και επαναλαμβανόμενη σωματική 
δραστηριότητα, όπως αυτή που προσφέρει ομάδα 
εξειδικευμένων επαγγελματιών υγείας στο πλαίσιο της 
πνευμονικής αποκατάστασης, τα αποτελέσματα είναι 
πολλαπλάσια, με μείωση της συμπτωματολογίας και των 
παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση των ημερών ασθένειας, 
ενίσχυση της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και τελικά 
βελτίωση της ποιότητας ζωής. 

Οπως αναφέρει η ΕΠΕ, στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες 
τα προγράμματα πνευμονικής αποκατάστασης έχουν 
ενταχθεί στο δημόσιο σύστημα υγείας και είναι 
αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπευτικής αντιμετώπισης 
των ασθενών. «Δυστυχώς, στην Ελλάδα λειτουργούν σε 



ορισμένα μόνο δημόσια ιδρύματα και δεν αποζημιώνονται, 
με αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα σε περιορισμένο μόνο 
αριθμό ασθενών. Επομένως τώρα, εξαιτίας των αρνητικών 
επιπτώσεων της πανδημίας, η ενίσχυση αυτών των 
προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία από ποτέ», 
καταλήγει η Επιστημονική Ομάδα «Φυσιολογία & 
Παθοφυσιολογία του Αναπνευστικού Συστήματος-
Πνευμονική Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» της ΕΠΕ. 
Πηγή: iefimerida.gr – 
https://www.iefimerida.gr/kosmos/thanatoi-logo-elleipsis-
fysikis-drastiriotitas 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

5 εκατ. θάνατοι ετησίως λόγω έλλειψης φυσικής δραστηριότητας 

 

Κάθε χρόνο πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως οφείλονται σε έλλειψη φυσικής 

δραστηριότητας, αφού τα μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20-30% μεγαλύτερο 

κίνδυνο θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα, αναφέρει η Ελληνική Πνευμονολογική Εταιρία 

(ΕΠΕ) με αφορμή την Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής Δραστηριότητας (6 Απριλίου). Παρά το 

γεγονός ότι ο ΠΟΥ έχει ορίσει ελάχιστα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας με βάση την 

ηλικία, τουλάχιστον 1 στους 4 ενήλικες παγκοσμίως δεν τα τηρεί. Η φυσική δραστηριότητα 

αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που μπορεί να παραχθεί σε εσωτερικούς ή 

εξωτερικούς χώρους, κατά την ενασχόληση στο σπίτι, στην εργασία ή στον ελεύθερο 

χρόνο του ατόμου και διακρίνεται σε χαμηλής, μέτριας και υψηλής έντασης. Τα οφέλη της 

φυσικής δραστηριότητας και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι συστηματική (π.χ. βάδιση, 

ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) είναι πολυάριθμα και περιλαμβάνουν τη βελτίωση 

της κατάστασης του καρδιοαναπνευστικού και μυοσκελετικού συστήματος, τη βελτίωση 

της λειτουργικής κατάστασης του ατόμου και τον έλεγχο του σωματικού βάρους. 

Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα πιο έντονη μεταξύ 

των ασθενών με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η δύσπνοια, η μυϊκή αδυναμία 

και η κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον ασθενή στο σπίτι. Το τελευταίο έτος, η πανδημία 

της COVID-19 και τα αναγκαία μέτρα περιορισμού (lockdown) που επιβλήθηκαν για τον 



έλεγχο της μετάδοσης του ιού, οδήγησαν σε ακόμα μεγαλύτερο περιορισμό της σωματικής 

δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ των ευπαθών ομάδων, όπως είναι οι ασθενείς με 

χρόνιες πνευμονοπάθειες, με δυσμενείς βραχυπρόθεσμες και μακροπρόθεσμες επιπτώσεις 

στην υγεία τους, αναφέρει η ΕΠΕ. Υπογραμμίζει ότι η φυσική δραστηριότητα, ακόμα και 

κάτω από αυτές τις ιδιαίτερες συνθήκες είναι αναγκαία. Φυσικά, προσθέτει, όταν αυτή 

συνδυάζεται με θεραπευτική άσκηση, δηλαδή με εξατομικευμένη, δομημένη και 

επαναλαμβανόμενη σωματική δραστηριότητα, όπως αυτή που προσφέρει ομάδα 

εξειδικευμένων επαγγελματιών υγείας στα πλαίσια της πνευμονικής αποκατάστασης, τα 

αποτελέσματα είναι πολλαπλάσια, με μείωση της συμπτωματολογίας και των 

παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση των ημερών ασθένειας, ενίσχυση της ικανότητας 

αυτοεξυπηρέτησης και τελικά βελτίωση της ποιότητας ζωής. Όπως αναφέρει η ΕΠΕ, στις 

περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα προγράμματα πνευμονικής αποκατάστασης έχουν 

ενταχθεί στο δημόσιο σύστημα υγείας και είναι αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπευτικής 

αντιμετώπισης των ασθενών. “Δυστυχώς στην Ελλάδα λειτουργούν σε ορισμένα μόνο 

δημόσια ιδρύματα και δεν αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα σε 

περιορισμένο μόνο αριθμό ασθενών. Επομένως τώρα, εξαιτίας των αρνητικών 

επιπτώσεων της πανδημίας, η ενίσχυση αυτών των προγραμμάτων είναι περισσότερο 

αναγκαία από ποτέ”, καταλήγει η Επιστημονική Ομάδα «Φυσιολογία & Παθοφυσιολογία 

του Αναπνευστικού Συστήματος-Πνευμονική Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» της ΕΠΕ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Σε έλλειψη φυσικής δραστηριότητας 
οφείλονται 5 εκατ. θάνατοι κάθε χρόνο 
παγκοσμίως 

Κάθε χρόνο πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως οφείλονται σε έλλειψη 

φυσικής δραστηριότητας, αφού τα μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20-

30% μεγαλύτερο κίνδυνο θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα, αναφέρει η 

Ελληνική Πνευμονολογική Εταιρία (ΕΠΕ) με αφορμή την Παγκόσμια Ημέρα 

Φυσικής Δραστηριότητας (6 Απριλίου). 

athlisi.jpg 

 

FacebookTwitter 

 

Παρά το γεγονός ότι ο ΠΟΥ έχει ορίσει ελάχιστα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας με 
βάση την ηλικία, τουλάχιστον 1 στους 4 ενήλικες παγκοσμίως δεν τα τηρεί. 

https://left.gr/file/athlisijpg
https://www.facebook.com/sharer/sharer.php?u=https://left.gr/news/se-elleipsi-fysikis-drastiriotitas-ofeilontai-5-ekat-thanatoi-kathe-hrono-pagkosmios
https://twitter.com/intent/tweet?source=webclient&text=%CE%A3%CE%B5%20%CE%AD%CE%BB%CE%BB%CE%B5%CE%B9%CF%88%CE%B7%20%CF%86%CF%85%CF%83%CE%B9%CE%BA%CE%AE%CF%82%20%CE%B4%CF%81%CE%B1%CF%83%CF%84%CE%B7%CF%81%CE%B9%CF%8C%CF%84%CE%B7%CF%84%CE%B1%CF%82%20%CE%BF%CF%86%CE%B5%CE%AF%CE%BB%CE%BF%CE%BD%CF%84%CE%B1%CE%B9%205%20%CE%B5%CE%BA%CE%B1%CF%84.%20%CE%B8%CE%AC%CE%BD%CE%B1%CF%84%CE%BF%CE%B9%20%CE%BA%CE%AC%CE%B8%CE%B5%20%CF%87%CF%81%CF%8C%CE%BD%CE%BF%20%CF%80%CE%B1%CE%B3%CE%BA%CE%BF%CF%83%CE%BC%CE%AF%CF%89%CF%82&url=https://left.gr/news/se-elleipsi-fysikis-drastiriotitas-ofeilontai-5-ekat-thanatoi-kathe-hrono-pagkosmios


Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που μπορεί να 
παραχθεί σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την ενασχόληση στο σπίτι, 
στην εργασία ή στον ελεύθερο χρόνο του ατόμου και διακρίνεται σε χαμηλής, μέτριας 
και υψηλής έντασης. Τα οφέλη της φυσικής δραστηριότητας και ιδιαίτερα όταν αυτή 
είναι συστηματική (π.χ. βάδιση, ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) είναι 
πολυάριθμα και περιλαμβάνουν τη βελτίωση της κατάστασης του 
καρδιοαναπνευστικού και μυοσκελετικού συστήματος, τη βελτίωση της λειτουργικής 
κατάστασης του ατόμου και τον έλεγχο του σωματικού βάρους. 

Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα πιο έντονη 
μεταξύ των ασθενών με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η δύσπνοια, η μυϊκή 
αδυναμία και η κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον ασθενή στο σπίτι. Το τελευταίο 
έτος, η πανδημία της COVID-19 και τα αναγκαία μέτρα περιορισμού (lockdown) που 
επιβλήθηκαν για τον έλεγχο της μετάδοσης του ιού, οδήγησαν σε ακόμα μεγαλύτερο 
περιορισμό της σωματικής δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ των ευπαθών ομάδων, 
όπως είναι οι ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες, με δυσμενείς βραχυπρόθεσμες 
και μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία τους, αναφέρει η ΕΠΕ. Υπογραμμίζει ότι 
η φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από αυτές τις ιδιαίτερες συνθήκες είναι 
αναγκαία. Φυσικά, προσθέτει, όταν αυτή συνδυάζεται με θεραπευτική άσκηση, 
δηλαδή με εξατομικευμένη, δομημένη και επαναλαμβανόμενη σωματική 
δραστηριότητα, όπως αυτή που προσφέρει ομάδα εξειδικευμένων επαγγελματιών 
υγείας στα πλαίσια της πνευμονικής αποκατάστασης, τα αποτελέσματα είναι 
πολλαπλάσια, με μείωση της συμπτωματολογίας και των παροξύνσεων της νόσου, 
ελάττωση των ημερών ασθένειας, ενίσχυση της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και 
τελικά βελτίωση της ποιότητας ζωής. 

Οπως αναφέρει η ΕΠΕ, στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα προγράμματα 
πνευμονικής αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο σύστημα υγείας και είναι 
αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπευτικής αντιμετώπισης των ασθενών. "Δυστυχώς 
στην Ελλάδα λειτουργούν σε ορισμένα μόνο δημόσια ιδρύματα και δεν 
αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα σε περιορισμένο μόνο αριθμό 
ασθενών. Επομένως τώρα, εξαιτίας των αρνητικών επιπτώσεων της πανδημίας, η 
ενίσχυση αυτών των προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία από ποτέ", 
καταλήγει η Επιστημονική Ομάδα «Φυσιολογία & Παθοφυσιολογία του 
Αναπνευστικού Συστήματος-Πνευμονική Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» της ΕΠΕ. 

ΑΠΕ-ΜΠΕ 

 

 

 

 

 

 



 

Φυσική δραστηριότητα: Η 

απουσία της οδηγεί σε 5 εκατ. 

θανάτους τον χρόνο 
newsdp | 05/04/2021 22:13 

 

Κάθε χρόνο πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως οφείλονται σε έλλειψη 

φυσικής δραστηριότητας, αφού τα μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20-30% 

μεγαλύτερο κίνδυνο θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα, αναφέρει η Ελληνική 

Πνευμονολογική Εταιρία (ΕΠΕ) με αφορμή την Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής 

Δραστηριότητας (6 Απριλίου). Παρά το γεγονός ότι ο ΠΟΥ έχει ορίσει ελάχιστα 

επίπεδα φυσικής δραστηριότητας με βάση την ηλικία, τουλάχιστον 1 στους 4 

ενήλικες παγκοσμίως δεν τα τηρεί. 

Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που μπορεί να 

παραχθεί σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την ενασχόληση στο 

https://www.defence-point.gr/news/author/newsdp


σπίτι, στην εργασία ή στον ελεύθερο χρόνο του ατόμου και διακρίνεται σε 

χαμηλής, μέτριας και υψηλής έντασης. Τα οφέλη της φυσικής δραστηριότητας 

και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι συστηματική (π.χ. βάδιση, ποδηλασία, 

ενασχόληση με αθλήματα) είναι πολυάριθμα και περιλαμβάνουν τη βελτίωση 

της κατάστασης του καρδιοαναπνευστικού και μυοσκελετικού συστήματος, τη 

βελτίωση της λειτουργικής κατάστασης του ατόμου και τον έλεγχο του 

σωματικού βάρους. 

Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα πιο 

έντονη μεταξύ των ασθενών με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η 

δύσπνοια, η μυϊκή αδυναμία και η κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον ασθενή 

στο σπίτι. Το τελευταίο έτος, η πανδημία της COVID-19 και τα αναγκαία μέτρα 

περιορισμού (lockdown) που επιβλήθηκαν για τον έλεγχο της μετάδοσης του 

ιού, οδήγησαν σε ακόμα μεγαλύτερο περιορισμό της σωματικής 

δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ των ευπαθών ομάδων, όπως είναι οι 

ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες, με δυσμενείς βραχυπρόθεσμες και 

μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία τους, αναφέρει η ΕΠΕ. Υπογραμμίζει 

ότι η φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από αυτές τις ιδιαίτερες 

συνθήκες είναι αναγκαία. 

Φυσικά, προσθέτει, όταν αυτή συνδυάζεται με θεραπευτική άσκηση, δηλαδή με 

εξατομικευμένη, δομημένη και επαναλαμβανόμενη σωματική δραστηριότητα, 

όπως αυτή που προσφέρει ομάδα εξειδικευμένων επαγγελματιών υγείας στα 

πλαίσια της πνευμονικής αποκατάστασης, τα αποτελέσματα είναι 

πολλαπλάσια, με μείωση της συμπτωματολογίας και των παροξύνσεων της 

νόσου, ελάττωση των ημερών ασθένειας, ενίσχυση της ικανότητας 

αυτοεξυπηρέτησης και τελικά βελτίωση της ποιότητας ζωής. 

 

 

 



 

Η έλλειψη φυσικής 

δραστηριότητας οδηγεί σε 5 εκατ. 

θανάτους κάθε χρόνο 

Η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας οδηγεί 

σε 5 εκατ. θανάτους κάθε χρόνο 

  

Οι αρνητικές συνέπειες της έλλειψη φυσικής δραστηριότητας, 

αποτυπώνονται με τον πιο τραγικό τρόπο αφού σε ετήσια βάση, πέντε 

εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως οφείλονται σε έλλειψη φυσικής 

δραστηριότητας. 

  

Τα μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20-30% μεγαλύτερο κίνδυνο 

θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα, αναφέρει η Ελληνική 



Πνευμονολογική Εταιρία (ΕΠΕ) με αφορμή την Παγκόσμια Ημέρα 
Φυσικής Δραστηριότητας (6 Απριλίου). Παρά το γεγονός ότι ο ΠΟΥ 

έχει ορίσει ελάχιστα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας με βάση την ηλικία, 
τουλάχιστον 1 στους 4 ενήλικες παγκοσμίως δεν τα τηρεί. 

Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που μπορεί 

να παραχθεί σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την ενασχόληση 
στο σπίτι, στην εργασία ή στον ελεύθερο χρόνο του ατόμου και διακρίνεται 

σε χαμηλής, μέτριας και υψηλής έντασης. 

Τα οφέλη της φυσικής δραστηριότητας και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι 
συστηματική (π.χ. βάδιση, ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) είναι 

πολυάριθμα και περιλαμβάνουν τη βελτίωση της κατάστασης του 
καρδιοαναπνευστικού και μυοσκελετικού συστήματος, τη βελτίωση 

της λειτουργικής κατάστασης του ατόμου και τον έλεγχο του 
σωματικού βάρους. 

Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη 
φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα πιο έντονη μεταξύ των ασθενών με 
χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η δύσπνοια, η μυϊκή αδυναμία και 

η κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον ασθενή στο σπίτι. 

   

Το τελευταίο έτος, η πανδημία της COVID-19 και τα αναγκαία μέτρα 
περιορισμού (lockdown) που επιβλήθηκαν για τον έλεγχο της μετάδοσης 

του ιού, οδήγησαν σε ακόμα μεγαλύτερο περιορισμό της σωματικής 
δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ των ευπαθών ομάδων, όπως είναι 

οι ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες, με δυσμενείς 
βραχυπρόθεσμες και μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία τους, 

αναφέρει η ΕΠΕ. Υπογραμμίζει ότι η φυσική δραστηριότητα, ακόμα 
και κάτω από αυτές τις ιδιαίτερες συνθήκες είναι αναγκαία. 

Φυσικά, προσθέτει, όταν αυτή συνδυάζεται με θεραπευτική άσκηση, 

δηλαδή με εξατομικευμένη, δομημένη και επαναλαμβανόμενη σωματική 
δραστηριότητα, όπως αυτή που προσφέρει ομάδα εξειδικευμένων 
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επαγγελματιών υγείας στα πλαίσια της πνευμονικής αποκατάστασης, τα 
αποτελέσματα είναι πολλαπλάσια, με μείωση της συμπτωματολογίας και 

των παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση των ημερών ασθένειας, ενίσχυση 
της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και τελικά βελτίωση της ποιότητας 

ζωής. 

Όπως αναφέρει η ΕΠΕ, στις 
περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα προγράμματα πνευμονικής 
αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο σύστημα υγείας και είναι 

αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπευτικής αντιμετώπισης των ασθενών. 
“Δυστυχώς στην Ελλάδα λειτουργούν σε ορισμένα μόνο δημόσια ιδρύματα 

και δεν αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα σε 
περιορισμένο μόνο αριθμό ασθενών. Επομένως τώρα, εξαιτίας των 

αρνητικών επιπτώσεων της πανδημίας, η ενίσχυση αυτών των 
προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία από ποτέ”, καταλήγει η 

Επιστημονική Ομάδα «Φυσιολογία & Παθοφυσιολογία του Αναπνευστικού 
Συστήματος-Πνευμονική Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» της ΕΠΕ. 

Πηγή: ΑΠΕ-ΜΠΕ 
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Πέντε εκατ. άνθρωποι πεθαίνουν ετησίως 
εξαιτίας της έλλειψης φυσικής 
δραστηριότητας 

 

Η σπουδαιότητα της φυσικής δραστηριότητας είναι πιο εμφανής από ποτέ 

Η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας και η καθιστική ζωή είναι πολύ πιο βλαβερές απ’ 

ό,τι θα φανταζόταν κανείς καθώς κάθε χρόνο σε όλον τον κόσμο φεύγουν από την ζωή 

πέντε εκατομμύρια άνθρωποι εξαιτίας τους. 

Όπως αναφέρει η Ελληνική Πνευμονολογική Εταιρία (ΕΠΕ) με αφορμή την Παγκόσμια 

Ημέρα Φυσικής Δραστηριότητας (6 Απριλίου) τα μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 

20-30% μεγαλύτερο κίνδυνο θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα. Παρά το γεγονός ότι ο 

ΠΟΥ έχει ορίσει ελάχιστα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας με βάση την ηλικία, 

τουλάχιστον 1 στους 4 ενήλικες παγκοσμίως δεν τα τηρεί. 

Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που μπορεί να παραχθεί 

σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την ενασχόληση στο σπίτι, στην εργασία 

ή στον ελεύθερο χρόνο του ατόμου και διακρίνεται σε χαμηλής, μέτριας και υψηλής 

έντασης. Τα οφέλη της φυσικής δραστηριότητας και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι 

συστηματική (π.χ. βάδιση, ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) είναι πολυάριθμα και 

περιλαμβάνουν τη βελτίωση της κατάστασης του καρδιοαναπνευστικού και 

μυοσκελετικού συστήματος, τη βελτίωση της λειτουργικής κατάστασης του ατόμου και 

τον έλεγχο του σωματικού βάρους. 
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Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα πιο έντονη 

μεταξύ των ασθενών με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η δύσπνοια, η μυϊκή 

αδυναμία και η κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον ασθενή στο σπίτι. Το τελευταίο έτος, 

η πανδημία της COVID-19 και τα αναγκαία μέτρα περιορισμού (lockdown) που 

επιβλήθηκαν για τον έλεγχο της μετάδοσης του ιού, οδήγησαν σε ακόμα μεγαλύτερο 

περιορισμό της σωματικής δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ των ευπαθών ομάδων, 

όπως είναι οι ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες, με δυσμενείς βραχυπρόθεσμες και 

μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία τους, αναφέρει η ΕΠΕ. Υπογραμμίζει ότι η 

φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από αυτές τις ιδιαίτερες συνθήκες είναι 

αναγκαία. 

Φυσικά, προσθέτει η ΕΠΕ, όταν αυτή συνδυάζεται με θεραπευτική άσκηση, δηλαδή με 

εξατομικευμένη, δομημένη και επαναλαμβανόμενη σωματική δραστηριότητα, όπως 

αυτή που προσφέρει ομάδα εξειδικευμένων επαγγελματιών υγείας στα πλαίσια της 

πνευμονικής αποκατάστασης, τα αποτελέσματα είναι πολλαπλάσια, με μείωση της 

συμπτωματολογίας και των παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση των ημερών 

ασθένειας, ενίσχυση της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και τελικά βελτίωση της 

ποιότητας ζωής. 

Όπως αναφέρει η ΕΠΕ, στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα προγράμματα 

πνευμονικής αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο σύστημα υγείας και είναι 

αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπευτικής αντιμετώπισης των ασθενών. «Δυστυχώς 

στην Ελλάδα λειτουργούν σε ορισμένα μόνο δημόσια ιδρύματα και δεν 

αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα σε περιορισμένο μόνο αριθμό 

ασθενών. Επομένως τώρα, εξαιτίας των αρνητικών επιπτώσεων της πανδημίας, η 

ενίσχυση αυτών των προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία από ποτέ», 

καταλήγει η Επιστημονική Ομάδα «Φυσιολογία & Παθοφυσιολογία του Αναπνευστικού 

Συστήματος-Πνευμονική Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» της ΕΠΕ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Πέντε εκατομμύρια θάνατοι το 
χρόνο λόγω έλλειψης 
άσκησης 
5 Απριλίου 2021 

 

Κάθε χρόνο πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως οφείλονται σε έλλειψη 
φυσικής δραστηριότητας, αφού τα μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20-30% 
μεγαλύτερο κίνδυνο θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα, αναφέρει η Ελληνική 
Πνευμονολογική Εταιρία (ΕΠΕ) με αφορμή την Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής 
Δραστηριότητας (6 Απριλίου). Παρά το γεγονός ότι ο ΠΟΥ έχει ορίσει ελάχιστα 
επίπεδα φυσικής δραστηριότητας με βάση την ηλικία, τουλάχιστον 1 στους 4 
ενήλικες παγκοσμίως δεν τα τηρεί. 

Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που μπορεί να 
παραχθεί σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την ενασχόληση στο σπίτι, 
στην εργασία ή στον ελεύθερο χρόνο του ατόμου και διακρίνεται σε χαμηλής, 
μέτριας και υψηλής έντασης. Τα οφέλη της φυσικής δραστηριότητας και ιδιαίτερα 
όταν αυτή είναι συστηματική (π.χ. βάδιση, ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) 



είναι πολυάριθμα και περιλαμβάνουν τη βελτίωση της κατάστασης του 
καρδιοαναπνευστικού και μυοσκελετικού συστήματος, τη βελτίωση της 
λειτουργικής κατάστασης του ατόμου και τον έλεγχο του σωματικού βάρους. 

Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα πιο έντονη 
μεταξύ των ασθενών με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η δύσπνοια, η 
μυϊκή αδυναμία και η κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον ασθενή στο σπίτι. Το 
τελευταίο έτος, η πανδημία της COVID-19 και τα αναγκαία μέτρα περιορισμού 
(lockdown) που επιβλήθηκαν για τον έλεγχο της μετάδοσης του ιού, οδήγησαν σε 
ακόμα μεγαλύτερο περιορισμό της σωματικής δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ 
των ευπαθών ομάδων, όπως είναι οι ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες, με 
δυσμενείς βραχυπρόθεσμες και μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία τους, 
αναφέρει η ΕΠΕ. Υπογραμμίζει ότι η φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από 
αυτές τις ιδιαίτερες συνθήκες είναι αναγκαία. Φυσικά, προσθέτει, όταν αυτή 
συνδυάζεται με θεραπευτική άσκηση, δηλαδή με εξατομικευμένη, δομημένη και 
επαναλαμβανόμενη σωματική δραστηριότητα, όπως αυτή που προσφέρει ομάδα 
εξειδικευμένων επαγγελματιών υγείας στα πλαίσια της πνευμονικής 
αποκατάστασης, τα αποτελέσματα είναι πολλαπλάσια, με μείωση της 
συμπτωματολογίας και των παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση των ημερών 
ασθένειας, ενίσχυση της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και τελικά βελτίωση της 
ποιότητας ζωής. 

Όπως αναφέρει η ΕΠΕ, στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα προγράμματα 
πνευμονικής αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο σύστημα υγείας και είναι 
αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπευτικής αντιμετώπισης των ασθενών. “Δυστυχώς 
στην Ελλάδα λειτουργούν σε ορισμένα μόνο δημόσια ιδρύματα και δεν 
αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα σε περιορισμένο μόνο αριθμό 
ασθενών. Επομένως τώρα, εξαιτίας των αρνητικών επιπτώσεων της πανδημίας, η 
ενίσχυση αυτών των προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία από ποτέ”, 
καταλήγει η Επιστημονική Ομάδα «Φυσιολογία & Παθοφυσιολογία του 
Αναπνευστικού Συστήματος-Πνευμονική Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» της ΕΠΕ. 

 
Τελευταία ενημέρωση: Δευτέρα, 5 Απριλίου 2021, 21:40 
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Η φυσική δραστηριότητα σώζει – Τα στοιχεία από την 

Ελληνική Πνευμονολογική Εταιρεία 

Κάθε χρόνο, πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως 
οφείλονται σε έλλειψη φυσικής δραστηριότητας, αφού 
τα μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20-30% 
μεγαλύτερο κίνδυνο θανάτου από οποιοδήποτε 
νόσημα, αναφέρει η Ελληνική Πνευμονολογική 
Εταιρεία (ΕΠΕ).. 

Κάθε χρόνο, πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως οφείλονται σε έλλειψη φυσικής 

δραστηριότητας, αφού τα μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20-30% μεγαλύτερο 

κίνδυνο θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα, αναφέρει η Ελληνική Πνευμονολογική 

Εταιρεία (ΕΠΕ), με αφορμή την Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής Δραστηριότητας (6 

Απριλίου). 
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Παρά το γεγονός ότι ο Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας (ΠΟΥ) έχει 
ορίσει ελάχιστα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας με βάση την ηλικία, 
τουλάχιστον ένας στους 4 ενήλικες παγκοσμίως δεν τα τηρεί. 

Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης, που 
μπορεί να παραχθεί σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την 
ενασχόληση στο σπίτι, στην εργασία ή στον ελεύθερο χρόνο του ατόμου 
και διακρίνεται σε χαμηλής, μέτριας και υψηλής έντασης. 

Τα οφέλη της φυσικής δραστηριότητας και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι 
συστηματική (π.χ. βάδιση, ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) είναι 
πολυάριθμα και περιλαμβάνουν τη βελτίωση της κατάστασης του 
καρδιοαναπνευστικού και μυοσκελετικού συστήματος, τη βελτίωση της 
λειτουργικής κατάστασης του ατόμου και τον έλεγχο του σωματικού 
βάρους. 

 

Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα 
πιο έντονη μεταξύ των ασθενών με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, 
καθώς η δύσπνοια, η μυϊκή αδυναμία και η κατάθλιψη περιορίζουν 
συχνά τον ασθενή στο σπίτι. 

Το τελευταίο έτος, η πανδημία του νέου κοροναϊού και τα αναγκαία 
μέτρα περιορισμού (lockdown) που επιβλήθηκαν για τον έλεγχο της 
μετάδοσης του ιού, οδήγησαν σε ακόμα μεγαλύτερο περιορισμό της 
σωματικής δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ των ευπαθών ομάδων, 



όπως είναι οι ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες, με δυσμενείς 
βραχυπρόθεσμες και μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία τους, 
αναφέρει η ΕΠΕ. 

Υπογραμμίζει ότι η φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από αυτές 
τις ιδιαίτερες συνθήκες είναι αναγκαία. Φυσικά, προσθέτει, όταν αυτή 
συνδυάζεται με θεραπευτική άσκηση, δηλαδή με εξατομικευμένη, 
δομημένη και επαναλαμβανόμενη σωματική δραστηριότητα, όπως αυτή 
που προσφέρει ομάδα εξειδικευμένων επαγγελματιών υγείας στο 
πλαίσιο της πνευμονικής αποκατάστασης, τα αποτελέσματα της οποίας 
είναι πολλαπλάσια, με μείωση της συμπτωματολογίας και των 
παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση των ημερών ασθένειας, ενίσχυση 
της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και τελικά βελτίωση της ποιότητας 
ζωής. 

Όπως αναφέρει η ΕΠΕ, στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες, τα 
προγράμματα πνευμονικής αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο 
σύστημα υγείας και είναι αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπευτικής 
αντιμετώπισης των ασθενών. 

«Δυστυχώς, στην Ελλάδα, λειτουργούν σε ορισμένα μόνο δημόσια 
ιδρύματα και δεν αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα 
μόνο σε περιορισμένο αριθμό ασθενών. Επομένως, τώρα, εξαιτίας των 
αρνητικών επιπτώσεων της πανδημίας, η ενίσχυση αυτών των 
προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία από ποτέ», καταλήγει η 
Επιστημονική Ομάδα «Φυσιολογία & Παθοφυσιολογία του 
Αναπνευστικού Συστήματος-Πνευμονική Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» 
της ΕΠΕ. 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Σε έλλειψη φυσικής 

δραστηριότητας οφείλονται 

πέντε εκατομμύρια θάνατοι 

κάθε χρόνο παγκοσμίως 
6 Απριλίου 2021 - 08:40 

 

Κάθε χρόνο πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως 

οφείλονται σε έλλειψη φυσικής δραστηριότητας, αφού τα μη 

δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20-30% μεγαλύτερο 

κίνδυνο θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα, αναφέρει η 

Ελληνική Πνευμονολογική Εταιρία (ΕΠΕ) με αφορμή την 

Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής Δραστηριότητας (6 Απριλίου). 



Παρά το γεγονός ότι ο ΠΟΥ έχει ορίσει ελάχιστα επίπεδα φυσικής 

δραστηριότητας με βάση την ηλικία, τουλάχιστον 1 στους 4 

ενήλικες παγκοσμίως δεν τα τηρεί. 

Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που 

μπορεί να παραχθεί σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά 

την ενασχόληση στο σπίτι, στην εργασία ή στον ελεύθερο χρόνο 

του ατόμου και διακρίνεται σε χαμηλής, μέτριας και υψηλής 

έντασης. Τα οφέλη της φυσικής δραστηριότητας και ιδιαίτερα 

όταν αυτή είναι συστηματική (π.χ. βάδιση, ποδηλασία, ενασχόληση 

με αθλήματα) είναι πολυάριθμα και περιλαμβάνουν τη βελτίωση 

της κατάστασης του καρδιοαναπνευστικού και μυοσκελετικού 

συστήματος, τη βελτίωση της λειτουργικής κατάστασης του 

ατόμου και τον έλεγχο του σωματικού βάρους. 

Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι 

ακόμα πιο έντονη μεταξύ των ασθενών με χρόνια αναπνευστικά 

νοσήματα, καθώς η δύσπνοια, η μυϊκή αδυναμία και η κατάθλιψη 

περιορίζουν συχνά τον ασθενή στο σπίτι. Το τελευταίο έτος, η 

πανδημία της COVID-19 και τα αναγκαία μέτρα περιορισμού 

(lockdown) που επιβλήθηκαν για τον έλεγχο της μετάδοσης του 

ιού, οδήγησαν σε ακόμα μεγαλύτερο περιορισμό της σωματικής 

δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ των ευπαθών ομάδων, όπως 

είναι οι ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες, με δυσμενείς 

βραχυπρόθεσμες και μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία 

τους, αναφέρει η ΕΠΕ. Υπογραμμίζει ότι η φυσική δραστηριότητα, 

ακόμα και κάτω από αυτές τις ιδιαίτερες συνθήκες είναι αναγκαία. 

Φυσικά, προσθέτει, όταν αυτή συνδυάζεται με θεραπευτική 

άσκηση, δηλαδή με εξατομικευμένη, δομημένη και 



επαναλαμβανόμενη σωματική δραστηριότητα, όπως αυτή που 

προσφέρει ομάδα εξειδικευμένων επαγγελματιών υγείας στα 

πλαίσια της πνευμονικής αποκατάστασης, τα αποτελέσματα είναι 

πολλαπλάσια, με μείωση της συμπτωματολογίας και των 

παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση των ημερών ασθένειας, 

ενίσχυση της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και τελικά βελτίωση 

της ποιότητας ζωής. 

Οπως αναφέρει η ΕΠΕ, στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα 

προγράμματα πνευμονικής αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο 

δημόσιο σύστημα υγείας και είναι αναπόσπαστο κομμάτι της 

θεραπευτικής αντιμετώπισης των ασθενών. “Δυστυχώς στην 

Ελλάδα λειτουργούν σε ορισμένα μόνο δημόσια ιδρύματα και δεν 

αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα σε 

περιορισμένο μόνο αριθμό ασθενών. Επομένως τώρα, εξαιτίας των 

αρνητικών επιπτώσεων της πανδημίας, η ενίσχυση αυτών των 

προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία από ποτέ”, καταλήγει 

η Επιστημονική Ομάδα «Φυσιολογία & Παθοφυσιολογία του 

Αναπνευστικού Συστήματος-Πνευμονική Κυκλοφορία-

Αποκατάσταση» της ΕΠΕ. 

 

 

 

 

 



 

Σε έλλειψη φυσικής 

δραστηριότητας οφείλονται πέντε 

εκατομμύρια θάνατοι κάθε χρόνο 

παγκοσμίως 

 

Κάθε χρόνο πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως 

οφείλονται σε έλλειψη φυσικής δραστηριότητας, αφού τα μη 

δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20-30% μεγαλύτερο κίνδυνο 

θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα, αναφέρει η Ελληνική 

Πνευμονολογική Εταιρία (ΕΠΕ) με αφορμή την Παγκόσμια 

Ημέρα Φυσικής Δραστηριότητας (6 Απριλίου). 



Παρά το γεγονός ότι ο ΠΟΥ έχει ορίσει ελάχιστα επίπεδα φυσικής 
δραστηριότητας με βάση την ηλικία, τουλάχιστον 1 στους 4 ενήλικες 

παγκοσμίως δεν τα τηρεί. 

Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που μπορεί 
να παραχθεί σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την ενασχόληση 

στο σπίτι, στην εργασία ή στον ελεύθερο χρόνο του ατόμου και διακρίνεται 
σε χαμηλής, μέτριας και υψηλής έντασης. Τα οφέλη της φυσικής 

δραστηριότητας και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι συστηματική (π.χ. βάδιση, 
ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) είναι πολυάριθμα και 

περιλαμβάνουν τη βελτίωση της κατάστασης του καρδιοαναπνευστικού και 
μυοσκελετικού συστήματος, τη βελτίωση της λειτουργικής κατάστασης του 

ατόμου και τον έλεγχο του σωματικού βάρους. 

Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα πιο 
έντονη μεταξύ των ασθενών με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η 

δύσπνοια, η μυϊκή αδυναμία και η κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον 
ασθενή στο σπίτι. Το τελευταίο έτος, η πανδημία της COVID-19 και τα 

αναγκαία μέτρα περιορισμού (lockdown) που επιβλήθηκαν για τον έλεγχο 
της μετάδοσης του ιού, οδήγησαν σε ακόμα μεγαλύτερο περιορισμό της 
σωματικής δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ των ευπαθών ομάδων, όπως 

είναι οι ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες, με δυσμενείς 
βραχυπρόθεσμες και μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία τους, 

αναφέρει η ΕΠΕ. 

Υπογραμμίζει ότι η φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από αυτές τις 
ιδιαίτερες συνθήκες είναι αναγκαία. Φυσικά, προσθέτει, όταν αυτή 

συνδυάζεται με θεραπευτική άσκηση, δηλαδή με εξατομικευμένη, 
δομημένη και επαναλαμβανόμενη σωματική δραστηριότητα, όπως αυτή 

που προσφέρει ομάδα εξειδικευμένων επαγγελματιών υγείας στα πλαίσια 
της πνευμονικής αποκατάστασης, τα αποτελέσματα είναι πολλαπλάσια, με 

μείωση της συμπτωματολογίας και των παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση 
των ημερών ασθένειας, ενίσχυση της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και 

τελικά βελτίωση της ποιότητας ζωής. 

Όπως αναφέρει η ΕΠΕ, στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα 
προγράμματα πνευμονικής αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο 
σύστημα υγείας και είναι αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπευτικής 

αντιμετώπισης των ασθενών. “Δυστυχώς στην Ελλάδα λειτουργούν σε 
ορισμένα μόνο δημόσια ιδρύματα και δεν αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα 

να είναι διαθέσιμα σε περιορισμένο μόνο αριθμό ασθενών. 

Επομένως τώρα, εξαιτίας των αρνητικών επιπτώσεων της πανδημίας, η 
ενίσχυση αυτών των προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία από 



ποτέ”, καταλήγει η Επιστημονική Ομάδα «Φυσιολογία & Παθοφυσιολογία 
του Αναπνευστικού Συστήματος-Πνευμονική Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» 

της ΕΠΕ. 

ΑΠΕ-ΜΠΕ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Πέντε εκατομμύρια 
θάνατοι παγκοσμίως κάθε 
χρόνο από έλλειψη 
φυσικής δραστηριότητας 

 

φωτ. ΑΡ 

Κάθε χρόνο πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως οφείλονται σε έλλειψη 

φυσικής δραστηριότητας, αφού τα μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20-

30% μεγαλύτερο κίνδυνο θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα, αναφέρει η 

Ελληνική Πνευμονολογική Εταιρία (ΕΠΕ) με αφορμή την Παγκόσμια Ημέρα 

Φυσικής Δραστηριότητας (6 Απριλίου). Παρά το γεγονός ότι ο ΠΟΥ έχει 



ορίσει ελάχιστα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας με βάση την ηλικία, 

τουλάχιστον 1 στους 4 ενήλικες παγκοσμίως δεν τα τηρεί. 

Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που μπορεί να 

παραχθεί σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την ενασχόληση στο 

σπίτι, στην εργασία ή στον ελεύθερο χρόνο του ατόμου και διακρίνεται σε 

χαμηλής, μέτριας και υψηλής έντασης. Τα οφέλη της φυσικής 

δραστηριότητας και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι συστηματική (π.χ. βάδιση, 

ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) είναι πολυάριθμα και περιλαμβάνουν 

τη βελτίωση της κατάστασης του καρδιοαναπνευστικού και μυοσκελετικού 

συστήματος, τη βελτίωση της λειτουργικής κατάστασης του ατόμου και τον 

έλεγχο του σωματικού βάρους. 

Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα πιο 

έντονη μεταξύ των ασθενών με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η 

δύσπνοια, η μυϊκή αδυναμία και η κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον ασθενή 

στο σπίτι. Το τελευταίο έτος, η πανδημία της COVID-19 και τα αναγκαία 

μέτρα περιορισμού (lockdown) που επιβλήθηκαν για τον έλεγχο της 

μετάδοσης του ιού, οδήγησαν σε ακόμα μεγαλύτερο περιορισμό της 

σωματικής δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ των ευπαθών ομάδων, όπως 

είναι οι ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες, με δυσμενείς βραχυπρόθεσμες 

και μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία τους, αναφέρει η ΕΠΕ. 

Υπογραμμίζει ότι η φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από αυτές τις 

ιδιαίτερες συνθήκες είναι αναγκαία. Φυσικά, προσθέτει, όταν αυτή 

συνδυάζεται με θεραπευτική άσκηση, δηλαδή με εξατομικευμένη, δομημένη 

και επαναλαμβανόμενη σωματική δραστηριότητα, όπως αυτή που 

προσφέρει ομάδα εξειδικευμένων επαγγελματιών υγείας στα πλαίσια της 

πνευμονικής αποκατάστασης, τα αποτελέσματα είναι πολλαπλάσια, με 

μείωση της συμπτωματολογίας και των παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση 

των ημερών ασθένειας, ενίσχυση της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και 

τελικά βελτίωση της ποιότητας ζωής. 

Οπως αναφέρει η ΕΠΕ, στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα 

προγράμματα πνευμονικής αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο 



σύστημα υγείας και είναι αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπευτικής 

αντιμετώπισης των ασθενών. “Δυστυχώς στην Ελλάδα λειτουργούν σε 

ορισμένα μόνο δημόσια ιδρύματα και δεν αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα να 

είναι διαθέσιμα σε περιορισμένο μόνο αριθμό ασθενών. Επομένως τώρα, 

εξαιτίας των αρνητικών επιπτώσεων της πανδημίας, η ενίσχυση αυτών των 

προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία από ποτέ”, καταλήγει η 

Επιστημονική Ομάδα «Φυσιολογία & Παθοφυσιολογία του Αναπνευστικού 

Συστήματος-Πνευμονική Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» της ΕΠΕ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Κάθε χρόνο πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως οφείλονται σε έλλειψη φυσικής 

δραστηριότητας, αφού τα μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20-30% μεγαλύτερο 

κίνδυνο θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα, αναφέρει η Ελληνική Πνευμονολογική 

Εταιρία (ΕΠΕ) με αφορμή την Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής Δραστηριότητας (6 

Απριλίου). Παρά το γεγονός ότι ο ΠΟΥ έχει ορίσει ελάχιστα επίπεδα φυσικής 

δραστηριότητας με βάση την ηλικία, τουλάχιστον 1 στους 4 ενήλικες παγκοσμίως δεν 

τα τηρεί. 

Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που μπορεί να 

παραχθεί σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την ενασχόληση στο σπίτι, 

στην εργασία ή στον ελεύθερο χρόνο του ατόμου και διακρίνεται σε χαμηλής, μέτριας 

και υψηλής έντασης. Τα οφέλη της φυσικής δραστηριότητας και ιδιαίτερα όταν αυτή 

είναι συστηματική (π.χ. βάδιση, ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) είναι 

πολυάριθμα και περιλαμβάνουν τη βελτίωση της κατάστασης του 

καρδιοαναπνευστικού και μυοσκελετικού συστήματος, τη βελτίωση της λειτουργικής 

κατάστασης του ατόμου και τον έλεγχο του σωματικού βάρους. 

Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα πιο έντονη 

μεταξύ των ασθενών με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η δύσπνοια, η μυϊκή 



αδυναμία και η κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον ασθενή στο σπίτι. Το τελευταίο 

έτος, η πανδημία της COVID-19 και τα αναγκαία μέτρα περιορισμού (lockdown) που 

επιβλήθηκαν για τον έλεγχο της μετάδοσης του ιού, οδήγησαν σε ακόμα μεγαλύτερο 

περιορισμό της σωματικής δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ των ευπαθών ομάδων, 

όπως είναι οι ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες, με δυσμενείς βραχυπρόθεσμες 

και μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία τους, αναφέρει η ΕΠΕ. Υπογραμμίζει ότι 

η φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από αυτές τις ιδιαίτερες συνθήκες είναι 

αναγκαία. Φυσικά, προσθέτει, όταν αυτή συνδυάζεται με θεραπευτική άσκηση, 

δηλαδή με εξατομικευμένη, δομημένη και επαναλαμβανόμενη σωματική 

δραστηριότητα, όπως αυτή που προσφέρει ομάδα εξειδικευμένων επαγγελματιών 

υγείας στα πλαίσια της πνευμονικής αποκατάστασης, τα αποτελέσματα είναι 

πολλαπλάσια, με μείωση της συμπτωματολογίας και των παροξύνσεων της νόσου, 

ελάττωση των ημερών ασθένειας, ενίσχυση της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και 

τελικά βελτίωση της ποιότητας ζωής. 

Όπως αναφέρει η ΕΠΕ, στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα προγράμματα 

πνευμονικής αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο σύστημα υγείας και είναι 

αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπευτικής αντιμετώπισης των ασθενών. «Δυστυχώς 

στην Ελλάδα λειτουργούν σε ορισμένα μόνο δημόσια ιδρύματα και δεν 

αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα σε περιορισμένο μόνο αριθμό 

ασθενών. Επομένως τώρα, εξαιτίας των αρνητικών επιπτώσεων της πανδημίας, η 

ενίσχυση αυτών των προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία από ποτέ», 

καταλήγει η Επιστημονική Ομάδα «Φυσιολογία & Παθοφυσιολογία του 

Αναπνευστικού Συστήματος-Πνευμονική Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» της ΕΠΕ. 

Πηγή; ΑΠΕ-ΜΠΕ 

 

 

 



 

Πέντε εκατ. θάνατοι παγκοσμίως κάθε χρόνο από έλλειψη 

φυσικής δραστηριότητας 

Κάθε χρόνο πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως οφείλονται σε έλλειψη 

φυσικής δραστηριότητας, αφού τα μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20-30% 

μεγαλύτερο κίνδυνο θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα, αναφέρει η Ελληνική 

Πνευμονολογική Εταιρία (ΕΠΕ). Παρά το γεγονός ότι ο ΠΟΥ έχει ορίσει ελάχιστα 

επίπεδα φυσικής δραστηριότητας με βάση την ηλικία, τουλάχιστον 1 στους 4 

ενήλικες παγκοσμίως δεν τα τηρεί. 

Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που μπορεί να 

παραχθεί σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την ενασχόληση στο σπίτι, 

στην εργασία ή στον ελεύθερο χρόνο του ατόμου και διακρίνεται σε χαμηλής, 

μέτριας και υψηλής έντασης. 

Τα οφέλη της φυσικής δραστηριότητας και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι συστηματική 

(π.χ. βάδιση, ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) είναι πολυάριθμα και 

περιλαμβάνουν τη βελτίωση της κατάστασης του καρδιοαναπνευστικού και 

μυοσκελετικού συστήματος, τη βελτίωση της λειτουργικής κατάστασης του 

ατόμου και τον έλεγχο του σωματικού βάρους. 

https://hts.org.gr/
https://hts.org.gr/


Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα πιο έντονη 

μεταξύ των ασθενών με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η δύσπνοια, η 

μυϊκή αδυναμία και η κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον ασθενή στο σπίτι. 

Το τελευταίο έτος, η πανδημία της COVID-19 και τα αναγκαία μέτρα περιορισμού 

(lockdown) που επιβλήθηκαν για τον έλεγχο της μετάδοσης του ιού, οδήγησαν σε 

ακόμα μεγαλύτερο περιορισμό της σωματικής δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ 

των ευπαθών ομάδων, όπως είναι οι ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες, με 

δυσμενείς βραχυπρόθεσμες και μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία τους, 

αναφέρει η ΕΠΕ. 

Υπογραμμίζει ότι η φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από αυτές τις 

ιδιαίτερες συνθήκες είναι αναγκαία. Φυσικά, προσθέτει, όταν αυτή συνδυάζεται με 

θεραπευτική άσκηση, δηλαδή με εξατομικευμένη, δομημένη και 

επαναλαμβανόμενη σωματική δραστηριότητα, όπως αυτή που προσφέρει ομάδα 

εξειδικευμένων επαγγελματιών υγείας στα πλαίσια της πνευμονικής 

αποκατάστασης, τα αποτελέσματα είναι πολλαπλάσια, με μείωση της 

συμπτωματολογίας και των παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση των ημερών 

ασθένειας, ενίσχυση της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και τελικά βελτίωση της 

ποιότητας ζωής. 

Οπως αναφέρει η ΕΠΕ, στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα προγράμματα 

πνευμονικής αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο σύστημα υγείας και 

είναι αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπευτικής αντιμετώπισης των ασθενών. 

“Δυστυχώς στην Ελλάδα λειτουργούν σε ορισμένα μόνο δημόσια ιδρύματα και δεν 

αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα σε περιορισμένο μόνο αριθμό 

ασθενών. 

Επομένως τώρα, εξαιτίας των αρνητικών επιπτώσεων της πανδημίας, η ενίσχυση 

αυτών των προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία από ποτέ”, καταλήγει η 

Επιστημονική Ομάδα «Φυσιολογία & Παθοφυσιολογία του Αναπνευστικού 

Συστήματος-Πνευμονική Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» της ΕΠΕ. 
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Αυτή είναι η αιτία για το 

θάνατο 5 εκατομμυρίων 

ανθρώπων κάθε χρόνο 

στον πλανήτη 

Κάθε χρόνο πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως οφείλονται σε 
έλλειψη φυσικής δραστηριότητας, αφού τα μη δραστήρια άτομα 
παρουσιάζουν 20-30% μεγαλύτερο κίνδυνο θανάτου από 
οποιοδήποτε νόσημα, αναφέρει η Ελληνική Πνευμονολογική 
Εταιρία (ΕΠΕ) με αφορμή την Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής 
Δραστηριότητας (6 Απριλίου). Παρά το γεγονός ότι ο ΠΟΥ έχει 
ορίσει ελάχιστα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας με βάση την 
ηλικία, τουλάχιστον 1 στους 4 ενήλικες παγκοσμίως δεν τα τηρεί. 



Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που 
μπορεί να παραχθεί σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά 
την ενασχόληση στο σπίτι, στην εργασία ή στον ελεύθερο χρόνο 
του ατόμου και διακρίνεται σε χαμηλής, μέτριας και υψηλής 
έντασης. Τα οφέλη της φυσικής δραστηριότητας και ιδιαίτερα όταν 
αυτή είναι συστηματική (π.χ. βάδιση, ποδηλασία, ενασχόληση 
με αθλήματα) είναι πολυάριθμα και περιλαμβάνουν τη βελτίωση 
της κατάστασης του καρδιοαναπνευστικού και μυοσκελετικού 
συστήματος, τη βελτίωση της λειτουργικής κατάστασης του ατόμου 
και τον έλεγχο του σωματικού βάρους. 

Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι 
ακόμα πιο έντονη μεταξύ των ασθενών με χρόνια αναπνευστικά 
νοσήματα, καθώς η δύσπνοια, η μυϊκή αδυναμία και η κατάθλιψη 
περιορίζουν συχνά τον ασθενή στο σπίτι. Το τελευταίο έτος, η 
πανδημία της COVID-19 και τα αναγκαία μέτρα περιορισμού 
(lockdown) που επιβλήθηκαν για τον έλεγχο της μετάδοσης του 
ιού, οδήγησαν σε ακόμα μεγαλύτερο περιορισμό της σωματικής 
δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ των ευπαθών ομάδων, όπως 
είναι οι ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες, με δυσμενείς 
βραχυπρόθεσμες και μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία 
τους, αναφέρει η ΕΠΕ. Υπογραμμίζει ότι η φυσική δραστηριότητα, 
ακόμα και κάτω από αυτές τις ιδιαίτερες συνθήκες είναι αναγκαία. 
Φυσικά, προσθέτει, όταν αυτή συνδυάζεται με θεραπευτική 
άσκηση, δηλαδή με εξατομικευμένη, δομημένη και 
επαναλαμβανόμενη σωματική δραστηριότητα, όπως αυτή που 
προσφέρει ομάδα εξειδικευμένων επαγγελματιών υγείας στα 
πλαίσια της πνευμονικής αποκατάστασης, τα αποτελέσματα είναι 
πολλαπλάσια, με μείωση της συμπτωματολογίας και των 
παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση των ημερών ασθένειας, 
ενίσχυση της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και τελικά βελτίωση 
της ποιότητας ζωής. 

Οπως αναφέρει η ΕΠΕ, στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα 
προγράμματα πνευμονικής αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο 
δημόσιο σύστημα υγείας και είναι αναπόσπαστο κομμάτι της 
θεραπευτικής αντιμετώπισης των ασθενών. “Δυστυχώς στην 
Ελλάδα λειτουργούν σε ορισμένα μόνο δημόσια ιδρύματα και δεν 
αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα σε 



περιορισμένο μόνο αριθμό ασθενών. Επομένως τώρα, εξαιτίας των 
αρνητικών επιπτώσεων της πανδημίας, η ενίσχυση αυτών των 
προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία από ποτέ”, καταλήγει 
η Επιστημονική Ομάδα «Φυσιολογία & Παθοφυσιολογία του 
Αναπνευστικού Συστήματος-Πνευμονική Κυκλοφορία-
Αποκατάσταση» της ΕΠ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Αυτή είναι η αιτία για το 

θάνατο 5 εκατομμυρίων 

ανθρώπων κάθε χρόνο 
06/04/2021 

 

 

 

 

https://pixabay.com/ 

Κάθε χρόνο, πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως οφείλονται σε 
έλλειψη φυσικής δραστηριότητας, αφού τα μη δραστήρια άτομα 

https://www.facebook.com/sharer.php?u=https%3A%2F%2Fwww.kefaloniapress.gr%2Fygeia%2Farticle%2F365515%2Fayti-einai-i-aitia-gia-to-thanato-5-ekatommyrion-anthropon-kathe-chrono%2F
https://www.facebook.com/sharer.php?u=https%3A%2F%2Fwww.kefaloniapress.gr%2Fygeia%2Farticle%2F365515%2Fayti-einai-i-aitia-gia-to-thanato-5-ekatommyrion-anthropon-kathe-chrono%2F
https://twitter.com/intent/tweet?text=%CE%91%CF%85%CF%84%CE%AE+%CE%B5%CE%AF%CE%BD%CE%B1%CE%B9+%CE%B7+%CE%B1%CE%B9%CF%84%CE%AF%CE%B1+%CE%B3%CE%B9%CE%B1+%CF%84%CE%BF+%CE%B8%CE%AC%CE%BD%CE%B1%CF%84%CE%BF+5+%CE%B5%CE%BA%CE%B1%CF%84%CE%BF%CE%BC%CE%BC%CF%85%CF%81%CE%AF%CF%89%CE%BD+%CE%B1%CE%BD%CE%B8%CF%81%CF%8E%CF%80%CF%89%CE%BD+%CE%BA%CE%AC%CE%B8%CE%B5+%CF%87%CF%81%CF%8C%CE%BD%CE%BF&url=https%3A%2F%2Fwww.kefaloniapress.gr%2Fygeia%2Farticle%2F365515%2Fayti-einai-i-aitia-gia-to-thanato-5-ekatommyrion-anthropon-kathe-chrono%2F&via=kefaloniapress
https://twitter.com/intent/tweet?text=%CE%91%CF%85%CF%84%CE%AE+%CE%B5%CE%AF%CE%BD%CE%B1%CE%B9+%CE%B7+%CE%B1%CE%B9%CF%84%CE%AF%CE%B1+%CE%B3%CE%B9%CE%B1+%CF%84%CE%BF+%CE%B8%CE%AC%CE%BD%CE%B1%CF%84%CE%BF+5+%CE%B5%CE%BA%CE%B1%CF%84%CE%BF%CE%BC%CE%BC%CF%85%CF%81%CE%AF%CF%89%CE%BD+%CE%B1%CE%BD%CE%B8%CF%81%CF%8E%CF%80%CF%89%CE%BD+%CE%BA%CE%AC%CE%B8%CE%B5+%CF%87%CF%81%CF%8C%CE%BD%CE%BF&url=https%3A%2F%2Fwww.kefaloniapress.gr%2Fygeia%2Farticle%2F365515%2Fayti-einai-i-aitia-gia-to-thanato-5-ekatommyrion-anthropon-kathe-chrono%2F&via=kefaloniapress
https://pinterest.com/pin/create/button/?url=https://www.kefaloniapress.gr/ygeia/article/365515/ayti-einai-i-aitia-gia-to-thanato-5-ekatommyrion-anthropon-kathe-chrono/&media=https://www.kefaloniapress.gr/wp-content/uploads/2021/04/%CF%80%CE%B5%CE%BD%CE%B8%CE%BF%CF%82-1.jpg&description=%CE%91%CF%85%CF%84%CE%AE+%CE%B5%CE%AF%CE%BD%CE%B1%CE%B9+%CE%B7+%CE%B1%CE%B9%CF%84%CE%AF%CE%B1+%CE%B3%CE%B9%CE%B1+%CF%84%CE%BF+%CE%B8%CE%AC%CE%BD%CE%B1%CF%84%CE%BF+5+%CE%B5%CE%BA%CE%B1%CF%84%CE%BF%CE%BC%CE%BC%CF%85%CF%81%CE%AF%CF%89%CE%BD+%CE%B1%CE%BD%CE%B8%CF%81%CF%8E%CF%80%CF%89%CE%BD+%CE%BA%CE%AC%CE%B8%CE%B5+%CF%87%CF%81%CF%8C%CE%BD%CE%BF
https://pinterest.com/pin/create/button/?url=https://www.kefaloniapress.gr/ygeia/article/365515/ayti-einai-i-aitia-gia-to-thanato-5-ekatommyrion-anthropon-kathe-chrono/&media=https://www.kefaloniapress.gr/wp-content/uploads/2021/04/%CF%80%CE%B5%CE%BD%CE%B8%CE%BF%CF%82-1.jpg&description=%CE%91%CF%85%CF%84%CE%AE+%CE%B5%CE%AF%CE%BD%CE%B1%CE%B9+%CE%B7+%CE%B1%CE%B9%CF%84%CE%AF%CE%B1+%CE%B3%CE%B9%CE%B1+%CF%84%CE%BF+%CE%B8%CE%AC%CE%BD%CE%B1%CF%84%CE%BF+5+%CE%B5%CE%BA%CE%B1%CF%84%CE%BF%CE%BC%CE%BC%CF%85%CF%81%CE%AF%CF%89%CE%BD+%CE%B1%CE%BD%CE%B8%CF%81%CF%8E%CF%80%CF%89%CE%BD+%CE%BA%CE%AC%CE%B8%CE%B5+%CF%87%CF%81%CF%8C%CE%BD%CE%BF
https://www.kefaloniapress.gr/wp-content/uploads/2021/04/%CF%80%CE%B5%CE%BD%CE%B8%CE%BF%CF%82-1.jpg


παρουσιάζουν 20-30% μεγαλύτερο κίνδυνο θανάτου από οποιοδήποτε 
νόσημα, αναφέρει η Ελληνική Πνευμονολογική Εταιρεία (ΕΠΕ), με αφορμή 

την Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής Δραστηριότητας (6 Απριλίου). 

Παρά το γεγονός ότι ο Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας (ΠΟΥ) έχει ορίσει 
ελάχιστα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας με βάση την ηλικία, 

τουλάχιστον ένας στους 4 ενήλικες παγκοσμίως δεν τα τηρεί. 

Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης, που μπορεί 
να παραχθεί σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την ενασχόληση 

στο σπίτι, στην εργασία ή στον ελεύθερο χρόνο του ατόμου και διακρίνεται 
σε χαμηλής, μέτριας και υψηλής έντασης. 

Τα οφέλη της φυσικής δραστηριότητας και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι 

συστηματική (π.χ. βάδιση, ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) είναι 
πολυάριθμα και περιλαμβάνουν τη βελτίωση της κατάστασης του 

καρδιοαναπνευστικού και μυοσκελετικού συστήματος, τη βελτίωση της 
λειτουργικής κατάστασης του ατόμου και τον έλεγχο του σωματικού 

βάρους. 

Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα πιο 
έντονη μεταξύ των ασθενών με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η 
δύσπνοια, η μυϊκή αδυναμία και η κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον 

ασθενή στο σπίτι. 

Το τελευταίο έτος, η πανδημία του νέου κοροναϊού και τα αναγκαία μέτρα 
περιορισμού (lockdown) που επιβλήθηκαν για τον έλεγχο της μετάδοσης 

του ιού, οδήγησαν σε ακόμα μεγαλύτερο περιορισμό της σωματικής 
δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ των ευπαθών ομάδων, όπως είναι οι 

ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες, με δυσμενείς βραχυπρόθεσμες και 
μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία τους, αναφέρει η ΕΠΕ. 

Υπογραμμίζει ότι η φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από αυτές τις 

ιδιαίτερες συνθήκες είναι αναγκαία. Φυσικά, προσθέτει, όταν αυτή 
συνδυάζεται με θεραπευτική άσκηση, δηλαδή με εξατομικευμένη, 

δομημένη και επαναλαμβανόμενη σωματική δραστηριότητα, όπως αυτή 
που προσφέρει ομάδα εξειδικευμένων επαγγελματιών υγείας στο πλαίσιο 

της πνευμονικής αποκατάστασης, τα αποτελέσματα της οποίας είναι 
πολλαπλάσια, με μείωση της συμπτωματολογίας και των παροξύνσεων της 
νόσου, ελάττωση των ημερών ασθένειας, ενίσχυση της ικανότητας 

αυτοεξυπηρέτησης και τελικά βελτίωση της ποιότητας ζωής. 



Όπως αναφέρει η ΕΠΕ, στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες, τα 
προγράμματα πνευμονικής αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο 

σύστημα υγείας και είναι αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπευτικής 
αντιμετώπισης των ασθενών. 

«Δυστυχώς, στην Ελλάδα, λειτουργούν σε ορισμένα μόνο δημόσια 

ιδρύματα και δεν αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα μόνο 
σε περιορισμένο αριθμό ασθενών. Επομένως, τώρα, εξαιτίας των 

αρνητικών επιπτώσεων της πανδημίας, η ενίσχυση αυτών των 
προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία από ποτέ», καταλήγει η 

Επιστημονική Ομάδα «Φυσιολογία & Παθοφυσιολογία του Αναπνευστικού 
Συστήματος-Πνευμονική Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» της ΕΠΕ. 

Φωτογραφία από  https://pixabay.com/ 
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Άσκηση: Γιατί είναι απαραίτητη 

ακόμη και μέσα στην καραντίνα 

Κάθε χρόνο πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως οφείλονται σε έλλειψη 

φυσικής δραστηριότητας, αφού τα μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20-30% 

μεγαλύτερο κίνδυνο θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα. 

Αυτό αναφέρει η Ελληνική Πνευμονολογική Εταιρία (ΕΠΕ) με αφορμή την 

Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής Δραστηριότητας Παρά το γεγονός ότι ο ΠΟΥ έχει 

ορίσει ελάχιστα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας με βάση την ηλικία, 

τουλάχιστον 1 στους 4 ενήλικες παγκοσμίως δεν τα τηρεί. 

Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που μπορεί να 

παραχθεί σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την ενασχόληση στο 

σπίτι, στην εργασία ή στον ελεύθερο χρόνο του ατόμου και διακρίνεται σε 

χαμηλής, μέτριας και υψηλής έντασης. 

Τα οφέλη της φυσικής δραστηριότητας και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι 

συστηματική (π.χ. βάδιση, ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) είναι 



πολυάριθμα και περιλαμβάνουν τη βελτίωση της κατάστασης του 

καρδιοαναπνευστικού και μυοσκελετικού συστήματος, τη βελτίωση της 

λειτουργικής κατάστασης του ατόμου και τον έλεγχο του σωματικού βάρους. 

Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα πιο 

έντονη μεταξύ των ασθενών με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η 

δύσπνοια, η μυϊκή αδυναμία και η κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον ασθενή στο 

σπίτι. 

Το τελευταίο έτος, η πανδημία της COVID-19 και τα αναγκαία μέτρα περιορισμού 

(lockdown) που επιβλήθηκαν για τον έλεγχο της μετάδοσης του ιού, οδήγησαν σε 

ακόμα μεγαλύτερο περιορισμό της σωματικής δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ 

των ευπαθών ομάδων, όπως είναι οι ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες, με 

δυσμενείς βραχυπρόθεσμες και μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία τους, 

αναφέρει η ΕΠΕ. 

Υπογραμμίζει ότι η φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από αυτές τις 

ιδιαίτερες συνθήκες είναι αναγκαία. 

Όπως αναφέρει η ΕΠΕ, στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα προγράμματα 

πνευμονικής αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο σύστημα υγείας και 

είναι αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπευτικής αντιμετώπισης των ασθενών. 

https://www.healthreport.gr/%cf%87%cf%89%cf%81%ce%af%cf%82-%ce%ac%ce%b4%ce%b5%ce%b9%ce%b1-%ce%b1%cf%83%ce%ba%ce%ae%cf%83%ce%b5%cf%89%cf%82-%ce%b5%cf%80%ce%b1%ce%b3%ce%b3%ce%ad%ce%bb%ce%bc%ce%b1%cf%84%ce%bf%cf%82-%ce%bf%ce%b9/%ce%b3%cf%85%ce%bc%ce%bd%ce%b1%cf%83%cf%84%ce%b9%ce%ba%ce%ae-2/


«Δυστυχώς στην Ελλάδα λειτουργούν σε ορισμένα μόνο δημόσια ιδρύματα και 

δεν αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα σε περιορισμένο μόνο 

αριθμό ασθενών. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

H έλλειψη φυσικής δραστηριότητας 

ευθύνεται για 5 εκατ.θανάτους κάθε 

χρόνο παγκοσμίως 

 

Κάθε χρόνο πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως οφείλονται σε έλλειψη 

φυσικής δραστηριότητας, αφού τα μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20-

30% μεγαλύτερο κίνδυνο θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα, αναφέρει η 

Ελληνική Πνευμονολογική Εταιρία (ΕΠΕ) με αφορμή την Παγκόσμια Ημέρα 

Φυσικής Δραστηριότητας (6 Απριλίου). Παρά το γεγονός ότι ο ΠΟΥ έχει 



ορίσει ελάχιστα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας με βάση την ηλικία, 

τουλάχιστον 1 στους 4 ενήλικες παγκοσμίως δεν τα τηρεί. 

Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που μπορεί 

να παραχθεί σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την ενασχόληση 

στο σπίτι, στην εργασία ή στον ελεύθερο χρόνο του ατόμου και διακρίνεται 

σε χαμηλής, μέτριας και υψηλής έντασης. Τα οφέλη της φυσικής 

δραστηριότητας και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι συστηματική (π.χ. βάδιση, 

ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) είναι πολυάριθμα και 

περιλαμβάνουν τη βελτίωση της κατάστασης του καρδιοαναπνευστικού και 

μυοσκελετικού συστήματος, τη βελτίωση της λειτουργικής κατάστασης του 

ατόμου και τον έλεγχο του σωματικού βάρους. 

Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα πιο 

έντονη μεταξύ των ασθενών με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η 

δύσπνοια, η μυϊκή αδυναμία και η κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον 

ασθενή στο σπίτι. Το τελευταίο έτος, η πανδημία της COVID-19 και τα 

αναγκαία μέτρα περιορισμού (lockdown) που επιβλήθηκαν για τον έλεγχο 

της μετάδοσης του ιού, οδήγησαν σε ακόμα μεγαλύτερο περιορισμό της 

σωματικής δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ των ευπαθών ομάδων, όπως 

είναι οι ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες, με δυσμενείς 

βραχυπρόθεσμες και μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία τους, 

αναφέρει η ΕΠΕ. Υπογραμμίζει ότι η φυσική δραστηριότητα, ακόμα και 

κάτω από αυτές τις ιδιαίτερες συνθήκες είναι αναγκαία. Φυσικά, προσθέτει, 

όταν αυτή συνδυάζεται με θεραπευτική άσκηση, δηλαδή με 

εξατομικευμένη, δομημένη και επαναλαμβανόμενη σωματική 

δραστηριότητα, όπως αυτή που προσφέρει ομάδα εξειδικευμένων 

επαγγελματιών υγείας στα πλαίσια της πνευμονικής αποκατάστασης, τα 

αποτελέσματα είναι πολλαπλάσια, με μείωση της συμπτωματολογίας και 

των παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση των ημερών ασθένειας, ενίσχυση 

της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και τελικά βελτίωση της ποιότητας 

ζωής. 



Όπως αναφέρει η ΕΠΕ, στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα 

προγράμματα πνευμονικής αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο 

σύστημα υγείας και είναι αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπευτικής 

αντιμετώπισης των ασθενών. “Δυστυχώς στην Ελλάδα λειτουργούν σε 

ορισμένα μόνο δημόσια ιδρύματα και δεν αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα 

να είναι διαθέσιμα σε περιορισμένο μόνο αριθμό ασθενών. Επομένως 

τώρα, εξαιτίας των αρνητικών επιπτώσεων της πανδημίας, η ενίσχυση 

αυτών των προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία από ποτέ”, 

καταλήγει η Επιστημονική Ομάδα «Φυσιολογία & Παθοφυσιολογία του 

Αναπνευστικού Συστήματος-Πνευμονική Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» της 

ΕΠΕ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Υγεία: 5 εκατ. θάνατοι κάθε χρόνο λόγω 

έλλειψης φυσικής δραστηριότητας 
05 Απρ 2021 - 22:14 

 

 

Η άσκηση σώζει ζωές 

  

Κάθε χρόνο πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως οφείλονται σε έλλειψη 
φυσικής δραστηριότητας, αφού τα μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20-
30% μεγαλύτερο κίνδυνο θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα, αναφέρει η 
Ελληνική Πνευμονολογική Εταιρία (ΕΠΕ) με αφορμή την Παγκόσμια Ημέρα 
Φυσικής Δραστηριότητας (6 Απριλίου). Παρά το γεγονός ότι ο ΠΟΥ έχει 
ορίσει ελάχιστα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας με βάση την ηλικία, 
τουλάχιστον 1 στους 4 ενήλικες παγκοσμίως δεν τα τηρεί. 



Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που μπορεί 
να παραχθεί σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την ενασχόληση 
στο σπίτι, στην εργασία ή στον ελεύθερο χρόνο του ατόμου και διακρίνεται 
σε χαμηλής, μέτριας και υψηλής έντασης. Τα οφέλη της φυσικής 
δραστηριότητας και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι συστηματική (π.χ. βάδιση, 
ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) είναι πολυάριθμα και 
περιλαμβάνουν τη βελτίωση της κατάστασης του καρδιοαναπνευστικού και 
μυοσκελετικού συστήματος, τη βελτίωση της λειτουργικής κατάστασης του 
ατόμου και τον έλεγχο του σωματικού βάρους. 

Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα πιο 
έντονη μεταξύ των ασθενών με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η 
δύσπνοια, η μυϊκή αδυναμία και η κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον 
ασθενή στο σπίτι. Το τελευταίο έτος, η πανδημία της COVID-19 και τα 
αναγκαία μέτρα περιορισμού (lockdown) που επιβλήθηκαν για τον έλεγχο 
της μετάδοσης του ιού, οδήγησαν σε ακόμα μεγαλύτερο περιορισμό της 
σωματικής δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ των ευπαθών ομάδων, όπως 
είναι οι ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες, με δυσμενείς 
βραχυπρόθεσμες και μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία τους, 
αναφέρει η ΕΠΕ. Υπογραμμίζει ότι η φυσική δραστηριότητα, ακόμα και 
κάτω από αυτές τις ιδιαίτερες συνθήκες είναι αναγκαία. Φυσικά, προσθέτει, 
όταν αυτή συνδυάζεται με θεραπευτική άσκηση, δηλαδή με 
εξατομικευμένη, δομημένη και επαναλαμβανόμενη σωματική 
δραστηριότητα, όπως αυτή που προσφέρει ομάδα εξειδικευμένων 
επαγγελματιών υγείας στα πλαίσια της πνευμονικής αποκατάστασης, τα 
αποτελέσματα είναι πολλαπλάσια, με μείωση της συμπτωματολογίας και 
των παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση των ημερών ασθένειας, ενίσχυση 
της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και τελικά βελτίωση της ποιότητας 
ζωής. 

Όπως αναφέρει η ΕΠΕ, στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα 
προγράμματα πνευμονικής αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο 
σύστημα υγείας και είναι αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπευτικής 
αντιμετώπισης των ασθενών. "Δυστυχώς στην Ελλάδα λειτουργούν σε 
ορισμένα μόνο δημόσια ιδρύματα και δεν αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα 
να είναι διαθέσιμα σε περιορισμένο μόνο αριθμό ασθενών. Επομένως 
τώρα, εξαιτίας των αρνητικών επιπτώσεων της πανδημίας, η ενίσχυση 
αυτών των προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία από ποτέ", 
καταλήγει η Επιστημονική Ομάδα «Φυσιολογία & Παθοφυσιολογία του 
Αναπνευστικού Συστήματος-Πνευμονική Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» της 
ΕΠΕ. 
 

 



 

 

Κάθε χρόνο πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως οφείλονται σε έλλειψη 

φυσικής δραστηριότητας, αφού τα μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20-

30% μεγαλύτερο κίνδυνο θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα, αναφέρει η 

Ελληνική Πνευμονολογική Εταιρία (ΕΠΕ) με αφορμή την Παγκόσμια Ημέρα 

Φυσικής Δραστηριότητας (6 Απριλίου). Παρά το γεγονός ότι ο ΠΟΥ έχει 

ορίσει ελάχιστα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας με βάση την ηλικία, 

τουλάχιστον 1 στους 4 ενήλικες παγκοσμίως δεν τα τηρεί. 

Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που μπορεί να 

παραχθεί σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την ενασχόληση στο 

σπίτι, στην εργασία ή στον ελεύθερο χρόνο του ατόμου και διακρίνεται σε 

χαμηλής, μέτριας και υψηλής έντασης. Τα οφέλη της φυσικής δραστηριότητας και 

ιδιαίτερα όταν αυτή είναι συστηματική (π.χ. βάδιση, ποδηλασία, ενασχόληση με 

αθλήματα) είναι πολυάριθμα και περιλαμβάνουν τη βελτίωση της κατάστασης του 

καρδιοαναπνευστικού και μυοσκελετικού συστήματος, τη βελτίωση της 

λειτουργικής κατάστασης του ατόμου και τον έλεγχο του σωματικού βάρους. 

Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα πιο έντονη 

μεταξύ των ασθενών με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η δύσπνοια, η 

μυϊκή αδυναμία και η κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον ασθενή στο σπίτι. Το 

τελευταίο έτος, η πανδημία της COVID-19 και τα αναγκαία μέτρα περιορισμού 

(lockdown) που επιβλήθηκαν για τον έλεγχο της μετάδοσης του ιού, οδήγησαν σε 

ακόμα μεγαλύτερο περιορισμό της σωματικής δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ 



των ευπαθών ομάδων, όπως είναι οι ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες, με 

δυσμενείς βραχυπρόθεσμες και μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία τους, 

αναφέρει η ΕΠΕ. Υπογραμμίζει ότι η φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από 

αυτές τις ιδιαίτερες συνθήκες είναι αναγκαία. Φυσικά, προσθέτει, όταν αυτή 

συνδυάζεται με θεραπευτική άσκηση, δηλαδή με εξατομικευμένη, δομημένη και 

επαναλαμβανόμενη σωματική δραστηριότητα, όπως αυτή που προσφέρει ομάδα 

εξειδικευμένων επαγγελματιών υγείας στα πλαίσια της πνευμονικής 

αποκατάστασης, τα αποτελέσματα είναι πολλαπλάσια, με μείωση της 

συμπτωματολογίας και των παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση των ημερών 

ασθένειας, ενίσχυση της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και τελικά βελτίωση της 

ποιότητας ζωής. 

Όπως αναφέρει η ΕΠΕ, στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα προγράμματα 

πνευμονικής αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο σύστημα υγείας και 

είναι αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπευτικής αντιμετώπισης των ασθενών. 

“Δυστυχώς στην Ελλάδα λειτουργούν σε ορισμένα μόνο δημόσια ιδρύματα και δεν 

αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα σε περιορισμένο μόνο αριθμό 

ασθενών. Επομένως τώρα, εξαιτίας των αρνητικών επιπτώσεων της πανδημίας, 

η ενίσχυση αυτών των προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία από ποτέ”, 

καταλήγει η Επιστημονική Ομάδα «Φυσιολογία & Παθοφυσιολογία του 

Αναπνευστικού Συστήματος-Πνευμονική Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» της ΕΠΕ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Πέντε εκατομμύρια άνθρωποι 
πεθαίνουν κάθε χρόνο λόγω έλλειψης 
φυσικής δραστηριότητας 

 
Πέντε εκατομμύρια άνθρωποι πεθαίνουν κάθε χρόνο στον 
κόσμο, λόγω έλλειψης φυσικής δραστηριότητας, αναφέρει 
η Ελληνική Πνευμονολογική Εταιρία (ΕΠΕ) με αφορμή 
την Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής Δραστηριότητας (6 
Απριλίου). Τα μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20-30% 

μεγαλύτερο κίνδυνο θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα. Ο ΠΟΥ έχει 
ορίσει ελάχιστα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας με βάση την 
ηλικία. Ωστόσο τουλάχιστον ένας στους τέσσερις ενήλικες δεν τα 
τηρεί. 

Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που 
μπορεί να παραχθεί σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την 



ενασχόληση στο σπίτι, στην εργασία ή στον ελεύθερο χρόνο του 
ατόμου και διακρίνεται σε χαμηλής, μέτριας και υψηλής έντασης. 

Τα οφέλη της φυσικής δραστηριότητας και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι 
συστηματική (π.χ. βάδιση, ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) 
είναι πολυάριθμα και περιλαμβάνουν τη βελτίωση της κατάστασης 
του καρδιοαναπνευστικού και μυοσκελετικού συστήματος, τη 
βελτίωση της λειτουργικής κατάστασης του ατόμου και τον έλεγχο 
του σωματικού βάρους. 

Η πανδημία περιόρισε τη σωματική δραστηριότητα 

Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι 
ακόμα πιο έντονη μεταξύ των ασθενών με χρόνια 
αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η δύσπνοια, η μυϊκή αδυναμία 
και η κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον ασθενή στο σπίτι. Το 
τελευταίο έτος, η πανδημία της COVID-19 και τα αναγκαία μέτρα 
περιορισμού (lockdown) που επιβλήθηκαν για τον έλεγχο της 
μετάδοσης του ιού, οδήγησαν σε ακόμα μεγαλύτερο περιορισμό της 
σωματικής δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ των ευπαθών 
ομάδων, όπως είναι οι ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες, με 
δυσμενείς βραχυπρόθεσμες και μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην 
υγεία τους, αναφέρει η ΕΠΕ. 

Η φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από αυτές τις ιδιαίτερες 
συνθήκες είναι αναγκαία. Σύμφωνα με την ΕΠΕ, όταν αυτή 
συνδυάζεται με θεραπευτική άσκηση, 

δηλαδή με εξατομικευμένη, δομημένη και επαναλαμβανόμενη 
σωματική δραστηριότητα, όπως αυτή που προσφέρει ομάδα 
εξειδικευμένων επαγγελματιών υγείας στα πλαίσια της πνευμονικής 
αποκατάστασης, τα αποτελέσματα είναι πολλαπλάσια, με μείωση της 
συμπτωματολογίας και των παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση των 
ημερών ασθένειας, ενίσχυση της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και 
τελικά βελτίωση της ποιότητας ζωής. 

Προβληματική η λειτουργία προγραμμάτων πνευμονικής 
αποκατάστασης στην Ελλάδα 

Στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα προγράμματα 
πνευμονικής αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο 



σύστημα υγείας και είναι αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπευτικής 
αντιμετώπισης των ασθενών. 

«Δυστυχώς στην Ελλάδα λειτουργούν σε ορισμένα μόνο δημόσια 
ιδρύματα και δεν αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα 
σε περιορισμένο μόνο αριθμό ασθενών. Επομένως τώρα, εξαιτίας των 
αρνητικών επιπτώσεων της πανδημίας, η ενίσχυση αυτών των 
προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία από ποτέ», καταλήγει η 
Επιστημονική Ομάδα «Φυσιολογία & Παθοφυσιολογία του 
Αναπνευστικού Συστήματος-Πνευμονική Κυκλοφορία-
Αποκατάσταση» της ΕΠΕ. 
protothema.gr 
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Μ. Παγώνη: “Με μεγάλη προσοχή 
να ανοίξουν και τα γυμναστήρια” 

 Το 2002 ο Παγκόσμιος 
Οργανισμός Υγείας (ΠΟΥ) όρισε την 6η Απριλίου ως παγκόσμια ημέρα 
φυσικής δραστηριότητας. Υπολογίζεται ότι κάθε χρόνο, 5 εκατομμύρια 
θάνατοι παγκοσμίως οφείλονται σε έλλειψη φυσικής 
δραστηριότητας, αφού τα μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20-30% 
μεγαλύτερο κίνδυνο θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα. Η φυσική 
δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που μπορεί να 
παραχθεί σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την ενασχόληση 
στο σπίτι, στην εργασία ή στον ελεύθερο χρόνο του ατόμου και διακρίνεται 
σε χαμηλής, μέτριας και υψηλής έντασης. 

Τα οφέλη της φυσικής δραστηριότητας και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι 
συστηματική (π.χ. βάδιση, ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) είναι 
πολυάριθμα και περιλαμβάνουν την βελτίωση της κατάστασης του 
καρδιοαναπνευστικού και μυοσκελετικού συστήματος, την βελτίωση της 
λειτουργικής κατάστασης του ατόμου και τον έλεγχο του σωματικού 
βάρους. Παρά το γεγονός ότι ο ΠΟΥ έχει ορίσει ελάχιστα επίπεδα φυσικής 
δραστηριότητας με βάση την ηλικία, τουλάχιστον 1 στους 4 ενήλικες 
παγκοσμίως δεν τα τηρεί. 



Σε μεγάλη έρευνα που πραγματοποιήθηκε στην Ελλάδα, το 71% των 
πολιτών ζητά την επαναλειτουργία των γυμναστηρίων, ενώ το 74% του 
πληθυσμού ζητά το άνοιγμα γυμναστηρίων σε εξωτερικούς χώρους. 

Καλεσμένη νωρίτερα σήμερα στην ΕΡΤ1 η κ. Ματίνα Παγώνη, πρόεδρος 
ΕΙΝΑΠ, είπε ότι για λόγους ψυχολογικούς πρέπει να επιτραπεί άμεσα η 
δυνατότητα άσκησης σε εξωτερικούς χώρους για αρχή. Βέβαια, όπως 
δήλωσε στη συνέχεια η κ. Παγώνη, μπορεί γρήγορα να ανοίξει στο σύνολό 
της η αθλητική δραστηριότητα εφόσον όμως τηρούνται πολύ αυστηρά τα 
μέτρα πρόληψης, δηλαδή σαφείς αποστάσεις μεταξύ των αθλούμενων και 
σχολαστική καθαριότητα και κατά τη διάρκεια της άσκησης, όπου είναι 
εφικτό, αλλά και αμέσως μετά την ολοκλήρωση του προγράμματος. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Κάθε χρόνο πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως οφείλονται 
σε έλλειψη φυσικής δραστηριότητας, αφού τα μη δραστήρια 
άτομα παρουσιάζουν 20-30% μεγαλύτερο κίνδυνο θανάτου από 
οποιοδήποτε νόσημα.Αυτό αναφέρει η Ελληνική Πνευμονολογική 
Εταιρία (ΕΠΕ) με αφορμή την Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής 
Δραστηριότητας (6 Απριλίου). Παρά το γεγονός ότι ο ΠΟΥ έχει 
ορίσει ελάχιστα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας με βάση την 
ηλικία, τουλάχιστον 1 στους 4 ενήλικες παγκοσμίως δεν τα τηρεί. 
Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης 
που μπορεί να παραχθεί σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, 
κατά την ενασχόληση στο σπίτι, στην εργασία ή στον ελεύθερο 
χρόνο του ατόμου και διακρίνεται σε χαμηλής, μέτριας και 



υψηλής έντασης. Τα οφέλη της φυσικής δραστηριότητας και 
ιδιαίτερα όταν αυτή είναι συστηματική (π.χ. βάδιση, ποδηλασία, 
ενασχόληση με αθλήματα) είναι πολυάριθμα και περιλαμβάνουν 
τη βελτίωση της κατάστασης του καρδιοαναπνευστικού και 
μυοσκελετικού συστήματος, τη βελτίωση της λειτουργικής 
κατάστασης του ατόμου και τον έλεγχο του σωματικού βάρους. 
Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι 
ακόμα πιο έντονη μεταξύ των ασθενών με χρόνια αναπνευστικά 
νοσήματα, καθώς η δύσπνοια, η μυϊκή αδυναμία και η κατάθλιψη 
περιορίζουν συχνά τον ασθενή στο σπίτι. Το τελευταίο έτος, η 
πανδημία της COVID-19 και τα αναγκαία μέτρα περιορισμού 
(lockdown) που επιβλήθηκαν για τον έλεγχο της μετάδοσης του 
ιού, οδήγησαν σε ακόμα μεγαλύτερο περιορισμό της σωματικής 
δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ των ευπαθών ομάδων, όπως 
είναι οι ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες, με δυσμενείς 
βραχυπρόθεσμες και μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία 
τους, αναφέρει η ΕΠΕ. 
Υπογραμμίζει ότι η φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από 
αυτές τις ιδιαίτερες συνθήκες είναι αναγκαία. Φυσικά, προσθέτει, 
όταν αυτή συνδυάζεται με θεραπευτική άσκηση, δηλαδή με 
εξατομικευμένη, δομημένη και επαναλαμβανόμενη σωματική 
δραστηριότητα, όπως αυτή που προσφέρει ομάδα 
εξειδικευμένων επαγγελματιών υγείας στα πλαίσια της 
πνευμονικής αποκατάστασης, τα αποτελέσματα είναι 
πολλαπλάσια, με μείωση της συμπτωματολογίας και των 
παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση των ημερών ασθένειας, 
ενίσχυση της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και τελικά βελτίωση 
της ποιότητας ζωής. 
Όπως αναφέρει η ΕΠΕ, στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα 
προγράμματα πνευμονικής αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο 
δημόσιο σύστημα υγείας και είναι αναπόσπαστο κομμάτι της 
θεραπευτικής αντιμετώπισης των ασθενών. «Δυστυχώς στην 
Ελλάδα λειτουργούν σε ορισμένα μόνο δημόσια ιδρύματα και δεν 
αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα σε 
περιορισμένο μόνο αριθμό ασθενών. Επομένως τώρα, εξαιτίας 
των αρνητικών επιπτώσεων της πανδημίας, η ενίσχυση αυτών 
των προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία από ποτέ», 



καταλήγει η Επιστημονική Ομάδα «Φυσιολογία & 
Παθοφυσιολογία του Αναπνευστικού Συστήματος-Πνευμονική 
Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» της ΕΠΕ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

6 Απριλίου: Παγκόσμια Ημέρα 
Φυσικής Δραστηριότητας 

 

Το 2002 ο Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας (ΠΟΥ) όρισε την 6η Απριλίου ως 

παγκόσμια ημέρα φυσικής δραστηριότητας. Υπολογίζεται ότι, κάθε χρόνο, 

5 εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως οφείλονται σε έλλειψη φυσικής 

δραστηριότητας, αφού τα μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20-30% 

μεγαλύτερο κίνδυνο θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα. 

Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που μπορεί να 

παραχθεί σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την ενασχόληση στο 

σπίτι, στην εργασία ή στον ελεύθερο χρόνο του ατόμου και διακρίνεται σε 

χαμηλής, μέτριας και υψηλής έντασης. Τα οφέλη της φυσικής δραστηριότητας, 

και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι συστηματική (π.χ. βάδιση, ποδηλασία, ενασχόληση 

με αθλήματα), είναι πολυάριθμα και περιλαμβάνουν τη βελτίωση της 

κατάστασης του καρδιοαναπνευστικού και μυοσκελετικού συστήματος, τη 

βελτίωση της λειτουργικής κατάστασης του ατόμου και τον έλεγχο του 

σωματικού βάρους. Παρά το γεγονός ότι ο ΠΟΥ έχει ορίσει ελάχιστα επίπεδα 

φυσικής δραστηριότητας με βάση την ηλικία, τουλάχιστον 1 στους 4 ενήλικες 

παγκοσμίως δεν τα τηρεί. 

https://www.planbemag.gr/healthupdates/6-%ce%b1%cf%80%cf%81%ce%b9%ce%bb%ce%af%ce%bf%cf%85-%cf%80%ce%b1%ce%b3%ce%ba%cf%8c%cf%83%ce%bc%ce%b9%ce%b1-%ce%b7%ce%bc%ce%ad%cf%81%ce%b1-%cf%86%cf%85%cf%83%ce%b9%ce%ba%ce%ae%cf%82-%ce%b4%cf%81%ce%b1/


Η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα πιο έντονη μεταξύ των 

ασθενών με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η δύσπνοια, η μυϊκή 

αδυναμία και η κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον ασθενή στο σπίτι, 

οδηγώντας σε έναν φαύλο κύκλο κακής φυσικής κατάστασης, μειωμένης 

λειτουργικότητας και επίτασης των συμπτωμάτων του. Το τελευταίο έτος, η 

πανδημία της COVID-19 και τα αναγκαία μέτρα περιορισμού (lockdown) που 

επιβλήθηκαν για τον έλεγχο της μετάδοσης του ιού, οδήγησαν σε ακόμα 

μεγαλύτερο περιορισμό της σωματικής δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ των 

ευπαθών ομάδων, όπως είναι οι ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες, με 

δυσμενείς βραχυπρόθεσμες και μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία τους. 

Ωστόσο η φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από αυτές τις ιδιαίτερες 

συνθήκες είναι αναγκαία. Φυσικά, όταν αυτή συνδυάζεται με θεραπευτική 

άσκηση, δηλαδή με εξατομικευμένη, δομημένη και επαναλαμβανόμενη σωματική 

δραστηριότητα, όπως αυτή που προσφέρει ομάδα εξειδικευμένων 

επαγγελματιών υγείας στα πλαίσια της πνευμονικής αποκατάστασης, τα 

αποτελέσματα είναι πολλαπλάσια, με μείωση της συμπτωματολογίας και 

των παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση των ημερών ασθένειας, ενίσχυση 

της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και τελικά βελτίωση της ποιότητας 

ζωής. 

Στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες, τα προγράμματα πνευμονικής 

αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο σύστημα υγείας και είναι 

αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπευτικής αντιμετώπισης των ασθενών. 

Δυστυχώς, στην Ελλάδα λειτουργούν σε ορισμένα μόνο δημόσια ιδρύματα 

και δεν αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα σε περιορισμένο 

μόνο αριθμό ασθενών. Επομένως, τώρα, εξαιτίας των αρνητικών επιπτώσεων 

της πανδημίας, η ενίσχυση αυτών των προγραμμάτων είναι περισσότερο 

αναγκαία από ποτέ.  

Συντονίστριες της Επιστημονικής Ομάδας «Φυσιολογία και Παθοφυσιολογία του 

Αναπνευστικού Συστήματος-Πνευμονική Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» της ΕΠΕ: 

Μητρούσκα Ιωάννα και Μπούτου Αφροδίτη 

Συντονίστρια εκ μέρους του ΔΣ της ΕΠΕ: Ροβίνα Νικολέτα 

 

 

 

 



 

Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής Δραστηριότητας: Ο κίνδυνος 

θανάτου για όσους δεν ασκούνται 

 

Κάθε χρόνο πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως οφείλονται σε έλλειψη 

φυσικής δραστηριότητας, αφού τα μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20-30% 

μεγαλύτερο κίνδυνο θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα.Αυτό αναφέρει η 

Ελληνική Πνευμονολογική Εταιρία (ΕΠΕ) με αφορμή την Παγκόσμια Ημέρα 

Φυσικής Δραστηριότητας (6 Απριλίου). Παρά το γεγονός ότι ο ΠΟΥ έχει ορίσει 

ελάχιστα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας με βάση την ηλικία, τουλάχιστον 1 

στους 4 ενήλικες παγκοσμίως δεν τα τηρεί. 

Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που μπορεί να 

παραχθεί σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την ενασχόληση στο 

σπίτι, στην εργασία ή στον ελεύθερο χρόνο του ατόμου και διακρίνεται σε 

χαμηλής, μέτριας και υψηλής έντασης.....Διαβάστε αναλυτικά ΕΔΩ

https://www.ourlife.gr/health/259482-pagkosmia-hmera-fysikhs-drasthriothtas-o-kindynos-thanatoy-gia-osoys-den-askoyntai.html


  
 

Στην έλλειψη άσκησης 

οφείλονται 5 εκατ. θάνατοι το 

χρόνο παγκοσμίως 

 

Κάθε χρόνο πέντε εκατομμύρια θάνατοι 
παγκοσμίως οφείλονται σε έλλειψη φυσικής 
δραστηριότητας, αφού τα μη δραστήρια άτομα 
παρουσιάζουν 20-30% μεγαλύτερο κίνδυνο θανάτου 
από οποιοδήποτε νόσημα, αναφέρει η Ελληνική 

https://www.facebook.com/sharer/sharer.php?u=https://www.madata.gr/diafora/health/790159-pagkosmia-hmera-fysikhs-drasthriothtas-o-kindynos-thanatoy-gia-osoys-den-askoyntai.html
https://www.facebook.com/sharer/sharer.php?u=https://www.madata.gr/diafora/health/790159-pagkosmia-hmera-fysikhs-drasthriothtas-o-kindynos-thanatoy-gia-osoys-den-askoyntai.html
https://www.powergame.gr/tag/elliniki-pnevmonologiki-etaireia-epe/


Πνευμονολογική Εταιρία (ΕΠΕ) με αφορμή την Παγκόσμια 
Ημέρα Φυσικής Δραστηριότητας στις 6 Απριλίου. 

Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή 
κίνησης που μπορεί να παραχθεί σε εσωτερικούς ή 
εξωτερικούς χώρους, κατά την ενασχόληση στο σπίτι, 
στην εργασία ή στον ελεύθερο χρόνο του ατόμου και 
διακρίνεται σε χαμηλής, μέτριας και υψηλής έντασης. Τα 
οφέλη της φυσικής δραστηριότητας και ιδιαίτερα όταν αυτή 
είναι συστηματική (π.χ. βάδιση, ποδηλασία, ενασχόληση με 
αθλήματα) είναι πολυάριθμα και περιλαμβάνουν 
τη βελτίωση της κατάστασης του 
καρδιοαναπνευστικού και μυοσκελετικού συστήματος, 
τη βελτίωση της λειτουργικής κατάστασης του ατόμου και 
τον έλεγχο του σωματικού βάρους. 

Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας 
είναι ακόμα πιο έντονη μεταξύ των ασθενών με χρόνια 
αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η δύσπνοια, η μυϊκή 
αδυναμία και η κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον ασθενή 
στο σπίτι. Το τελευταίο έτος, η πανδημία της COVID-19 
και τα αναγκαία μέτρα περιορισμού (lockdown) που 
επιβλήθηκαν για τον έλεγχο της μετάδοσης του 
ιού, οδήγησαν σε ακόμα μεγαλύτερο περιορισμό της 
σωματικής δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ των 
ευπαθών ομάδων, όπως είναι οι ασθενείς με χρόνιες 
πνευμονοπάθειες, με δυσμενείς βραχυπρόθεσμες και 
μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία τους, αναφέρει η 
ΕΠΕ. 

Όπως υπογραμμίζεται, η φυσική δραστηριότητα, ακόμα 
και κάτω από αυτές τις ιδιαίτερες συνθήκες είναι 
αναγκαία. Φυσικά, προσθέτει, όταν αυτή συνδυάζεται με 
θεραπευτική άσκηση, δηλαδή με εξατομικευμένη, δομημένη 

https://www.powergame.gr/tag/elliniki-pnevmonologiki-etaireia-epe/
https://www.powergame.gr/tag/erevna/


και επαναλαμβανόμενη σωματική δραστηριότητα, όπως 
αυτή που προσφέρει ομάδα εξειδικευμένων επαγγελματιών 
υγείας στα πλαίσια της πνευμονικής αποκατάστασης, τα 
αποτελέσματα είναι πολλαπλάσια, με μείωση της 
συμπτωματολογίας και των παροξύνσεων της νόσου, 
ελάττωση των ημερών ασθένειας, ενίσχυση της ικανότητας 
αυτοεξυπηρέτησης και τελικά βελτίωση της ποιότητας ζωής. 

Στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα προγράμματα 
πνευμονικής αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο 
δημόσιο σύστημα υγείας και είναι αναπόσπαστο 
κομμάτι της θεραπευτικής αντιμετώπισης των 
ασθενών. 

«Δυστυχώς στην Ελλάδα λειτουργούν σε ορισμένα μόνο 
δημόσια ιδρύματα και δεν αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα 
να είναι διαθέσιμα σε περιορισμένο μόνο αριθμό ασθενών. 
Επομένως τώρα, εξαιτίας των αρνητικών επιπτώσεων της 
πανδημίας, η ενίσχυση αυτών των προγραμμάτων είναι 
περισσότερο αναγκαία από ποτέ», καταλήγει η 
Επιστημονική Ομάδα Φυσιολογία & Παθοφυσιολογία του 
Αναπνευστικού Συστήματος-Πνευμονική Κυκλοφορία-
Αποκατάσταση. 

  

Πηγή: ΑΠΕ-ΜΠΕ 
 

 

 

 

 

 



 

Σε έλλειψη φυσικής δραστηριότητας 
οφείλονται 5 εκατ. θάνατοι κάθε 
χρόνο παγκοσμίως 

 

Κάθε χρόνο πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως οφείλονται σε 
έλλειψη φυσικής δραστηριότητας, αφού τα μη δραστήρια άτομα 
παρουσιάζουν 20-30% μεγαλύτερο κίνδυνο θανάτου από οποιοδήποτε 
νόσημα, αναφέρει η Ελληνική Πνευμονολογική Εταιρία (ΕΠΕ) με 
αφορμή την Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής Δραστηριότητας (6 Απριλίου). 
Παρά το γεγονός ότι ο ΠΟΥ έχει ορίσει ελάχιστα επίπεδα φυσικής 
δραστηριότητας με βάση την ηλικία, τουλάχιστον 1 στους 4 ενήλικες 
παγκοσμίως δεν τα τηρεί. 
Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που 
μπορεί να παραχθεί σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την 
ενασχόληση στο σπίτι, στην εργασία ή στον ελεύθερο χρόνο του ατόμου 
και διακρίνεται σε χαμηλής, μέτριας και υψηλής έντασης. Τα οφέλη της 
φυσικής δραστηριότητας και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι συστηματική (π.χ. 
βάδιση, ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) είναι πολυάριθμα και 



περιλαμβάνουν τη βελτίωση της κατάστασης του καρδιοαναπνευστικού 
και μυοσκελετικού συστήματος, τη βελτίωση της λειτουργικής 
κατάστασης του ατόμου και τον έλεγχο του σωματικού βάρους. 
Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα 
πιο έντονη μεταξύ των ασθενών με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, 
καθώς η δύσπνοια, η μυϊκή αδυναμία και η κατάθλιψη περιορίζουν 
συχνά τον ασθενή στο σπίτι. Το τελευταίο έτος, η πανδημία της COVID-
19 και τα αναγκαία μέτρα περιορισμού (lockdown) που επιβλήθηκαν για 
τον έλεγχο της μετάδοσης του ιού, οδήγησαν σε ακόμα μεγαλύτερο 
περιορισμό της σωματικής δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ των 
ευπαθών ομάδων, όπως είναι οι ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες, 
με δυσμενείς βραχυπρόθεσμες και μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην 
υγεία τους, αναφέρει η ΕΠΕ. Υπογραμμίζει ότι η φυσική δραστηριότητα, 
ακόμα και κάτω από αυτές τις ιδιαίτερες συνθήκες είναι αναγκαία. 
Φυσικά, προσθέτει, όταν αυτή συνδυάζεται με θεραπευτική άσκηση, 
δηλαδή με εξατομικευμένη, δομημένη και επαναλαμβανόμενη σωματική 
δραστηριότητα, όπως αυτή που προσφέρει ομάδα εξειδικευμένων 
επαγγελματιών υγείας στα πλαίσια της πνευμονικής αποκατάστασης, τα 
αποτελέσματα είναι πολλαπλάσια, με μείωση της συμπτωματολογίας 
και των παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση των ημερών ασθένειας, 
ενίσχυση της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και τελικά βελτίωση της 
ποιότητας ζωής. 
Όπως αναφέρει η ΕΠΕ, στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα 
προγράμματα πνευμονικής αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο 
σύστημα υγείας και είναι αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπευτικής 
αντιμετώπισης των ασθενών. “Δυστυχώς στην Ελλάδα λειτουργούν σε 
ορισμένα μόνο δημόσια ιδρύματα και δεν αποζημιώνονται, με 
αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα σε περιορισμένο μόνο αριθμό ασθενών. 
Επομένως τώρα, εξαιτίας των αρνητικών επιπτώσεων της πανδημίας, η 
ενίσχυση αυτών των προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία από 
ποτέ”, καταλήγει η Επιστημονική Ομάδα «Φυσιολογία & 
Παθοφυσιολογία του Αναπνευστικού Συστήματος-Πνευμονική 
Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» της ΕΠΕ.Πηγή: ΑΠΕ-ΜΠΕ 
 

 

 

 

 



 

 

Ο ρόλος της πνευμονικής αποκατάστασης μέσα στην πανδημία 

του κορονοϊού 

🕔06/04/2021 - 11:58:38 

Η 6η Απριλίου έχει οριστεί από τον Παγκόσμιο Οργανισμό Υγείας ως Παγκόσμια 

Ημέρα Φυσικής Δραστηριότητας. Κάθε χρόνο, 5 εκατομμύρια θάνατοι… 

Περισσότερα... 

 Δείτε όλο το άρθρο 

★ Πηγή: http://www.newsbomb.gr 

 

 

 

 

 

 

https://www.newsbomb.gr/ygeia/story/1183567/o-rolos-tis-pneymonikis-apokatastasis-mesa-stin-pandimia-toy-koronoioy
http://www.newsbomb.gr/


 

Αυτός είναι ο λόγος θανάτου για 5 

εκατ. ανθρώπους κάθε χρόνο 

Τουλάχιστον 1 στους 4 ενήλικες παγκοσμίως δεν 

κάνει όσα απαιτούνται για να διατηρήσει την υγεία του 

 

 

Κάθε χρόνο πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως οφείλονται σε 
έλλειψη φυσικής δραστηριότητας, αφού τα μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 
20-30% μεγαλύτερο κίνδυνο θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα, αναφέρει η 
Ελληνική Πνευμονολογική Εταιρία (ΕΠΕ) με αφορμή την Παγκόσμια Ημέρα 
Φυσικής Δραστηριότητας (6 Απριλίου). Παρά το γεγονός ότι ο ΠΟΥ έχει ορίσει 
ελάχιστα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας με βάση την ηλικία, τουλάχιστον 1 
στους 4 ενήλικες παγκοσμίως δεν τα τηρεί. 



Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που μπορεί να 
παραχθεί σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την ενασχόληση στο 
σπίτι, στην εργασία ή στον ελεύθερο χρόνο του ατόμου και διακρίνεται σε 
χαμηλής, μέτριας και υψηλής έντασης. 

Τα οφέλη της φυσικής δραστηριότητας και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι συστηματική 
(π.χ. βάδιση, ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) είναι πολυάριθμα και 
περιλαμβάνουν τη βελτίωση της κατάστασης του καρδιοαναπνευστικού και 
μυοσκελετικού συστήματος, τη βελτίωση της λειτουργικής κατάστασης του 
ατόμου και τον έλεγχο του σωματικού βάρους. 

Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα πιο έντονη 
μεταξύ των ασθενών με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η δύσπνοια, η 
μυϊκή αδυναμία και η κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον ασθενή στο σπίτι. 

Το τελευταίο έτος, η πανδημία της COVID-19 και τα αναγκαία μέτρα περιορισμού 
(lockdown) που επιβλήθηκαν για τον έλεγχο της μετάδοσης του ιού, οδήγησαν σε 
ακόμα μεγαλύτερο περιορισμό της σωματικής δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ 
των ευπαθών ομάδων, όπως είναι οι ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες, με 
δυσμενείς βραχυπρόθεσμες και μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία τους, 
αναφέρει η ΕΠΕ. 

Υπογραμμίζει ότι η φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από αυτές τις 
ιδιαίτερες συνθήκες είναι αναγκαία. Φυσικά, προσθέτει, όταν αυτή συνδυάζεται 
με θεραπευτική άσκηση, δηλαδή με εξατομικευμένη, δομημένη και 
επαναλαμβανόμενη σωματική δραστηριότητα, όπως αυτή που προσφέρει ομάδα 
εξειδικευμένων επαγγελματιών υγείας στα πλαίσια της πνευμονικής 
αποκατάστασης, τα αποτελέσματα είναι πολλαπλάσια, με μείωση της 
συμπτωματολογίας και των παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση των ημερών 
ασθένειας, ενίσχυση της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και τελικά βελτίωση της 
ποιότητας ζωής. 

Όπως αναφέρει η ΕΠΕ, στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα προγράμματα 
πνευμονικής αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο σύστημα υγείας και 
είναι αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπευτικής αντιμετώπισης των 
ασθενών. “Δυστυχώς στην Ελλάδα λειτουργούν σε ορισμένα μόνο δημόσια 
ιδρύματα και δεν αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα σε 
περιορισμένο μόνο αριθμό ασθενών. Επομένως τώρα, εξαιτίας των αρνητικών 
επιπτώσεων της πανδημίας, η ενίσχυση αυτών των προγραμμάτων είναι 
περισσότερο αναγκαία από ποτέ”, καταλήγει η Επιστημονική Ομάδα «Φυσιολογία 
& Παθοφυσιολογία του Αναπνευστικού Συστήματος-Πνευμονική Κυκλοφορία-
Αποκατάσταση» της ΕΠΕ. 
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Κάθε χρόνο πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως 

οφείλονται σε έλλειψη φυσικής δραστηριότητας, αφού τα 

μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20-30% μεγαλύτερο 

κίνδυνο θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα, αναφέρει η 

Ελληνική Πνευμονολογική Εταιρία (ΕΠΕ) με αφορμή την 

Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής Δραστηριότητας (6 Απριλίου). 

Παρά το γεγονός ότι ο ΠΟΥ έχει ορίσει ελάχιστα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας με 
βάση την ηλικία, τουλάχιστον 1 στους 4 ενήλικες παγκοσμίως δεν τα τηρεί. 

Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που μπορεί να παραχθεί 
σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την ενασχόληση στο σπίτι, στην εργασία 
ή στον ελεύθερο χρόνο του ατόμου και διακρίνεται σε χαμηλής, μέτριας και υψηλής 
έντασης. Τα οφέλη της φυσικής δραστηριότητας και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι 
συστηματική (π.χ. βάδιση, ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) είναι πολυάριθμα και 
περιλαμβάνουν τη βελτίωση της κατάστασης του καρδιοαναπνευστικού και 
μυοσκελετικού συστήματος, τη βελτίωση της λειτουργικής κατάστασης του ατόμου και 
τον έλεγχο του σωματικού βάρους. 

Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα πιο 

έντονη μεταξύ των ασθενών με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η 

δύσπνοια, η μυϊκή αδυναμία και η κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον 

ασθενή στο σπίτι. 

Το τελευταίο έτος, η πανδημία της COVID-19 και τα αναγκαία μέτρα περιορισμού 
(lockdown) που επιβλήθηκαν για τον έλεγχο της μετάδοσης του ιού, οδήγησαν σε 
ακόμα μεγαλύτερο περιορισμό της σωματικής δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ των 
ευπαθών ομάδων, όπως είναι οι ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες, με δυσμενείς 
βραχυπρόθεσμες και μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία τους, αναφέρει η ΕΠΕ. 
Υπογραμμίζει ότι η φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από αυτές τις ιδιαίτερες 
συνθήκες είναι αναγκαία. 

Φυσικά, προσθέτει, όταν αυτή συνδυάζεται με θεραπευτική άσκηση, δηλαδή με 
εξατομικευμένη, δομημένη και επαναλαμβανόμενη σωματική δραστηριότητα, όπως 
αυτή που προσφέρει ομάδα εξειδικευμένων επαγγελματιών υγείας στα πλαίσια της 
πνευμονικής αποκατάστασης, τα αποτελέσματα είναι πολλαπλάσια, με μείωση της 
συμπτωματολογίας και των παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση των ημερών 
ασθένειας, ενίσχυση της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και τελικά βελτίωση της 
ποιότητας ζωής. 



Όπως αναφέρει η ΕΠΕ, στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα προγράμματα 
πνευμονικής αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο σύστημα υγείας και είναι 
αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπευτικής αντιμετώπισης των ασθενών. “Δυστυχώς 
στην Ελλάδα λειτουργούν σε ορισμένα μόνο δημόσια ιδρύματα και δεν 
αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα σε περιορισμένο μόνο αριθμό 
ασθενών. Επομένως τώρα, εξαιτίας των αρνητικών επιπτώσεων της πανδημίας, η 
ενίσχυση αυτών των προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία από ποτέ”, καταλήγει 
η Επιστημονική Ομάδα «Φυσιολογία & Παθοφυσιολογία του Αναπνευστικού 
Συστήματος-Πνευμονική Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» της ΕΠΕ. 

Πηγή: ΑΠΕ-ΜΠΕ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Κάθε χρόνο πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως οφείλονται σε έλλειψη φυσικής 

δραστηριότητας, αφού τα μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20-30% μεγαλύτερο 

κίνδυνο θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα, αναφέρει η Ελληνική Πνευμονολογική 

Εταιρία (ΕΠΕ) με αφορμή την Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής Δραστηριότητας (6 

Απριλίου). Παρά το γεγονός ότι ο ΠΟΥ έχει ορίσει ελάχιστα επίπεδα φυσικής 

δραστηριότητας με βάση την ηλικία, τουλάχιστον 1 στους 4 ενήλικες παγκοσμίως δεν 

τα τηρεί. 

Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που μπορεί να παραχθεί 

σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την ενασχόληση στο σπίτι, στην εργασία 

ή στον ελεύθερο χρόνο του ατόμου και διακρίνεται σε χαμηλής, μέτριας και υψηλής 

έντασης. Τα οφέλη της φυσικής δραστηριότητας και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι 

συστηματική (π.χ. βάδιση, ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) είναι πολυάριθμα 

και περιλαμβάνουν τη βελτίωση της κατάστασης του καρδιοαναπνευστικού και 

μυοσκελετικού συστήματος, τη βελτίωση της λειτουργικής κατάστασης του ατόμου και 

τον έλεγχο του σωματικού βάρους. 

Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα πιο έντονη 

μεταξύ των ασθενών με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η δύσπνοια, η μυϊκή 

αδυναμία και η κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον ασθενή στο σπίτι. Το τελευταίο έτος, 

η πανδημία της COVID-19 και τα αναγκαία μέτρα περιορισμού (lockdown) που 



επιβλήθηκαν για τον έλεγχο της μετάδοσης του ιού, οδήγησαν σε ακόμα μεγαλύτερο 

περιορισμό της σωματικής δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ των ευπαθών ομάδων, 

όπως είναι οι ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες, με δυσμενείς βραχυπρόθεσμες και 

μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία τους, αναφέρει η ΕΠΕ. Υπογραμμίζει ότι η 

φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από αυτές τις ιδιαίτερες συνθήκες είναι 

αναγκαία. Φυσικά, προσθέτει, όταν αυτή συνδυάζεται με θεραπευτική άσκηση, δηλαδή 

με εξατομικευμένη, δομημένη και επαναλαμβανόμενη σωματική δραστηριότητα, όπως 

αυτή που προσφέρει ομάδα εξειδικευμένων επαγγελματιών υγείας στα πλαίσια της 

πνευμονικής αποκατάστασης, τα αποτελέσματα είναι πολλαπλάσια, με μείωση της 

συμπτωματολογίας και των παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση των ημερών 

ασθένειας, ενίσχυση της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και τελικά βελτίωση της 

ποιότητας ζωής. 

Οπως αναφέρει η ΕΠΕ, στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα προγράμματα 

πνευμονικής αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο σύστημα υγείας και είναι 

αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπευτικής αντιμετώπισης των ασθενών. “Δυστυχώς 

στην Ελλάδα λειτουργούν σε ορισμένα μόνο δημόσια ιδρύματα και δεν 

αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα σε περιορισμένο μόνο αριθμό 

ασθενών. Επομένως τώρα, εξαιτίας των αρνητικών επιπτώσεων της πανδημίας, η 

ενίσχυση αυτών των προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία από ποτέ”, καταλήγει 

η Επιστημονική Ομάδα «Φυσιολογία & Παθοφυσιολογία του Αναπνευστικού 

Συστήματος-Πνευμονική Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» της ΕΠΕ. 

 

 

 

 

 

 

 



 

Ο ρόλος της πνευμονικής αποκατάστασης μέσα στην 

πανδημία του κορονοϊού 

 

Η 6η Απριλίου έχει οριστεί από τον Παγκόσμιο Οργανισμό Υγείας 
ως Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής Δραστηριότητας. Κάθε χρόνο, 5 
εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως οφείλονται σε έλλειψη φυσικής 
δραστηριότητας, αφού τα μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20-
30% μεγαλύτερο κίνδυνο θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα, 
επισημαίνει η Ελληνική Πνευμονολογική Εταιρεία. Η φυσική 
δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που μπορεί να 
παραχθεί σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την 
ενασχόληση στο σπίτι, στην εργασία ή στον ελεύθερο χρόνο του 



ατόμου και διακρίνεται σε χαμηλής, μέτριας και υψηλής έντασης. Τα 
οφέλη της φυσικής δραστηριότητας και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι 
συστηματική (π.χ. βάδιση, ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) 
είναι πολυάριθμα και περιλαμβάνουν τη βελτίωση της κατάστασης 
του καρδιοαναπνευστικού και μυοσκελετικού συστήματος, τη 
βελτίωση της λειτουργικής κατάστασης του ατόμου και τον έλεγχο 
του σωματικού βάρους. Παρά το γεγονός ότι ο ΠΟΥ έχει ορίσει 
ελάχιστα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας με βάση την ηλικία, 
τουλάχιστον ένας στους τέσσερις ενήλικες παγκοσμίως δεν τα 
τηρεί. 

Η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα πιο έντονη μεταξύ των ασθενών 
με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η δύσπνοια, η μυϊκή αδυναμία και η 
κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον ασθενή στο σπίτι, οδηγώντας σε έναν φαύλο 
κύκλο κακής φυσικής κατάστασης, μειωμένης λειτουργικότητας και επίτασης των 
συμπτωμάτων του. Το τελευταίο έτος, η πανδημία της COVID-19 και τα αναγκαία 
μέτρα περιορισμού (lockdown) που επιβλήθηκαν για τον έλεγχο της μετάδοσης 
του ιού, οδήγησαν σε ακόμα μεγαλύτερο περιορισμό της σωματικής 
δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ των ευπαθών ομάδων, όπως είναι οι ασθενείς 
με χρόνιες πνευμονοπάθειες, με δυσμενείς βραχυπρόθεσμες και 
μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία τους. 

Ωστόσο η φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από αυτές τις ιδιαίτερες 
συνθήκες είναι αναγκαία. Όταν αυτή συνδυάζεται με θεραπευτική άσκηση, 
δηλαδή με εξατομικευμένη, δομημένη και επαναλαμβανόμενη σωματική 
δραστηριότητα, όπως αυτή που προσφέρει ομάδα εξειδικευμένων 
επαγγελματιών υγείας στο πλαίσιο της πνευμονικής αποκατάστασης, έχει 
πολλαπλάσια αποτελέσματα, με μείωση της συμπτωματολογίας και των 
παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση των ημερών ασθένειας, ενίσχυση της 
ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και τελικά βελτίωση της ποιότητας ζωής. 

Στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα προγράμματα πνευμονικής 
αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο σύστημα υγείας και είναι 
αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπευτικής αντιμετώπισης των ασθενών. Στην 
Ελλάδα, όμως, λειτουργούν σε ορισμένα δημόσια ιδρύματα και δεν 
αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα σε περιορισμένο μόνο 
αριθμό ασθενών. Η Ελληνική Πνευμονολογική Εταιρεία τονίζει, τέλος, ότι οι 
αρνητικές επιπτώσεις της πανδημίας του κορονοϊού καθιστούν την ενίσχυση των 
προγραμμάτων πνευμονικής αποκατάστασης περισσότερο αναγκαία από ποτέ. 
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Σε έλλειψη φυσικής δραστηριότητας οφείλονται 5 εκατ. θάνατοι κάθε 

χρόνο παγκοσμίως 

 

 

 

Κάθε χρόνο πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως οφείλονται σε έλλειψη φυσικής 

δραστηριότητας, αφού τα μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20-30% μεγαλύτερο κίνδυνο 

θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα, αναφέρει η Ελληνική Πνευμονολογική Εταιρία (ΕΠΕ) με 

αφορμή την Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής Δραστηριότητας (6 Απριλίου). Παρά το γεγονός ότι ο 

ΠΟΥ έχει ορίσει ελάχιστα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας με βάση την ηλικία, τουλάχιστον 

1 στους 4 ενήλικες παγκοσμίως δεν τα τηρεί. 

 

Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που μπορεί να παραχθεί σε 

εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την ενασχόληση στο σπίτι, στην εργασία ή στον 

ελεύθερο χρόνο του ατόμου και διακρίνεται σε χαμηλής, μέτριας και υψηλής έντασης. Τα 

οφέλη της φυσικής δραστηριότητας και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι συστηματική (π.χ. βάδιση, 

ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) είναι πολυάριθμα και περιλαμβάνουν τη βελτίωση της 

κατάστασης του καρδιοαναπνευστικού και μυοσκελετικού συστήματος, τη βελτίωση της 

λειτουργικής κατάστασης του ατόμου και τον έλεγχο του σωματικού βάρους. 

 

Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα πιο έντονη μεταξύ των 

ασθενών με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η δύσπνοια, η μυϊκή αδυναμία και η 

κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον ασθενή στο σπίτι. Το τελευταίο έτος, η πανδημία της 

COVID-19 και τα αναγκαία μέτρα περιορισμού (lockdown) που επιβλήθηκαν για τον έλεγχο 

της μετάδοσης του ιού, οδήγησαν σε ακόμα μεγαλύτερο περιορισμό της σωματικής 

δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ των ευπαθών ομάδων, όπως είναι οι ασθενείς με χρόνιες 

πνευμονοπάθειες, με δυσμενείς βραχυπρόθεσμες και μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην 

υγεία τους, αναφέρει η ΕΠΕ. Υπογραμμίζει ότι η φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από 

αυτές τις ιδιαίτερες συνθήκες είναι αναγκαία. Φυσικά, προσθέτει, όταν αυτή συνδυάζεται με 

θεραπευτική άσκηση, δηλαδή με εξατομικευμένη, δομημένη και επαναλαμβανόμενη 



σωματική δραστηριότητα, όπως αυτή που προσφέρει ομάδα εξειδικευμένων επαγγελματιών 

υγείας στα πλαίσια της πνευμονικής αποκατάστασης, τα αποτελέσματα είναι πολλαπλάσια, 

με μείωση της συμπτωματολογίας και των παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση των ημερών 

ασθένειας, ενίσχυση της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και τελικά βελτίωση της ποιότητας 

ζωής. 

 

Όπως αναφέρει η ΕΠΕ, στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα προγράμματα πνευμονικής 

αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο σύστημα υγείας και είναι αναπόσπαστο κομμάτι 

της θεραπευτικής αντιμετώπισης των ασθενών. "Δυστυχώς στην Ελλάδα λειτουργούν σε 

ορισμένα μόνο δημόσια ιδρύματα και δεν αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα 

σε περιορισμένο μόνο αριθμό ασθενών. Επομένως τώρα, εξαιτίας των αρνητικών 

επιπτώσεων της πανδημίας, η ενίσχυση αυτών των προγραμμάτων είναι περισσότερο 

αναγκαία από ποτέ", καταλήγει η Επιστημονική Ομάδα «Φυσιολογία & Παθοφυσιολογία του 

Αναπνευστικού Συστήματος-Πνευμονική Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» της ΕΠΕ. 

 

Πηγή: ΑΠΕ-ΜΠΕ 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Πέντε εκατομμύρια θάνατοι το χρόνο λόγω 

έλλειψης άσκησης 

Κάθε χρόνο πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως οφείλονται σε έλλειψη 

φυσικής δραστηριότητας, αφού τα μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20-30% 

μεγαλύτερο κίνδυνο θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα, αναφέρει η Ελληνική 

Πνευμονολογική Εταιρία (ΕΠΕ) με αφορμή την Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής 

Δραστηριότητας (6 Απριλίου). Παρά το γεγονός ότι ο ΠΟΥ έχει ορίσει ελάχιστα 

επίπεδα φυσικής δραστηριότητας με βάση την ηλικία, τουλάχιστον 1 στους 4 

ενήλικες παγκοσμίως δεν τα τηρεί. 

Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που μπορεί να 

παραχθεί σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την ενασχόληση στο σπίτι, 

στην εργασία ή στον ελεύθερο χρόνο του ατόμου και διακρίνεται σε χαμηλής, 

μέτριας και υψηλής έντασης. Τα οφέλη της φυσικής δραστηριότητας και ιδιαίτερα 

όταν αυτή είναι συστηματική (π.χ. βάδιση, ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) 

είναι πολυάριθμα και περιλαμβάνουν τη βελτίωση της κατάστασης του 



καρδιοαναπνευστικού και μυοσκελετικού συστήματος, τη βελτίωση της 

λειτουργικής κατάστασης του ατόμου και τον έλεγχο του σωματικού βάρους. 

Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα πιο έντονη 

μεταξύ των ασθενών με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η δύσπνοια, η 

μυϊκή αδυναμία και η κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον ασθενή στο σπίτι. Το 

τελευταίο έτος, η πανδημία της COVID-19 και τα αναγκαία μέτρα περιορισμού 

(lockdown) που επιβλήθηκαν για τον έλεγχο της μετάδοσης του ιού, οδήγησαν σε 

ακόμα μεγαλύτερο περιορισμό της σωματικής δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ 

των ευπαθών ομάδων, όπως είναι οι ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες, με 

δυσμενείς βραχυπρόθεσμες και μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία τους, 

αναφέρει η ΕΠΕ. Υπογραμμίζει ότι η φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από 

αυτές τις ιδιαίτερες συνθήκες είναι αναγκαία. Φυσικά, προσθέτει, όταν αυτή 

συνδυάζεται με θεραπευτική άσκηση, δηλαδή με εξατομικευμένη, δομημένη και 

επαναλαμβανόμενη σωματική δραστηριότητα, όπως αυτή που προσφέρει ομάδα 

εξειδικευμένων επαγγελματιών υγείας στα πλαίσια της πνευμονικής 

αποκατάστασης, τα αποτελέσματα είναι πολλαπλάσια, με μείωση της 

συμπτωματολογίας και των παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση των ημερών 

ασθένειας, ενίσχυση της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και τελικά βελτίωση της 

ποιότητας ζωής. 

Όπως αναφέρει η ΕΠΕ, στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα προγράμματα 

πνευμονικής αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο σύστημα υγείας και 

είναι αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπευτικής αντιμετώπισης των ασθενών. 

“Δυστυχώς στην Ελλάδα λειτουργούν σε ορισμένα μόνο δημόσια ιδρύματα και δεν 

αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα σε περιορισμένο μόνο αριθμό 

ασθενών. Επομένως τώρα, εξαιτίας των αρνητικών επιπτώσεων της πανδημίας, η 

ενίσχυση αυτών των προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία από ποτέ”, 

καταλήγει η Επιστημονική Ομάδα «Φυσιολογία & Παθοφυσιολογία του 

Αναπνευστικού Συστήματος-Πνευμονική Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» της ΕΠΕ. 

 

 

 

 

 

 



 

 

Πέντε εκατομμύρια θάνατοι το χρόνο λόγω 

έλλειψης άσκησης 
 

Πρώτη καταχώρηση: Δευτέρα, 5 Απριλίου 2021, 21:40 
Κάθε χρόνο πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως οφείλονται σε έλλειψη φυσικής 

δραστηριότητας, αφού τα μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20-30% μεγαλύτερο κίνδυνο 

θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα, αναφέρει η Ελληνική Πνευμονολογική Εταιρία (ΕΠΕ) με 
αφορμή την Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής Δραστηριότητας (6 Απριλίου). Παρά το γεγονός ότι ο 

ΠΟΥ έχει ορίσει ελάχιστα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας με βάση την ηλικία, τουλάχιστον 1 
στους 4 ενήλικες παγκοσμίως δεν τα τηρεί. 

Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που μπορεί να παραχθεί σε 
εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την ενασχόληση στο σπίτι, στην εργασία ή στον 

ελεύθερο χρόνο του ατόμου και διακρίνεται σε χαμηλής, μέτριας και υψηλής έντασης. Τα οφέλη 

της φυσικής δραστηριότητας και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι συστηματική (π.χ. βάδιση, ποδηλασία, 
ενασχόληση με αθλήματα) είναι πολυάριθμα και περιλαμβάνουν τη βελτίωση της κατάστασης του 

καρδιοαναπνευστικού και μυοσκελετικού συστήματος, τη βελτίωση της λειτουργικής κατάστασης 
του ατόμου και τον έλεγχο του σωματικού βάρους. 

Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα πιο έντονη μεταξύ των 

ασθενών με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η δύσπνοια, η μυϊκή αδυναμία και η 
κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον ασθενή στο σπίτι. Το τελευταίο έτος, η πανδημία της COVID-

19 και τα αναγκαία μέτρα περιορισμού (lockdown) που επιβλήθηκαν για τον έλεγχο της 



μετάδοσης του ιού, οδήγησαν σε ακόμα μεγαλύτερο περιορισμό της σωματικής δραστηριότητας, 
ιδιαίτερα μεταξύ των ευπαθών ομάδων, όπως είναι οι ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες, με 

δυσμενείς βραχυπρόθεσμες και μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία τους, αναφέρει η ΕΠΕ. 
Υπογραμμίζει ότι η φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από αυτές τις ιδιαίτερες συνθήκες 

είναι αναγκαία. Φυσικά, προσθέτει, όταν αυτή συνδυάζεται με θεραπευτική άσκηση, δηλαδή με 

εξατομικευμένη, δομημένη και επαναλαμβανόμενη σωματική δραστηριότητα, όπως αυτή που 
προσφέρει ομάδα εξειδικευμένων επαγγελματιών υγείας στα πλαίσια της πνευμονικής 

αποκατάστασης, τα αποτελέσματα είναι πολλαπλάσια, με μείωση της συμπτωματολογίας και των 
παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση των ημερών ασθένειας, ενίσχυση της ικανότητας 

αυτοεξυπηρέτησης και τελικά βελτίωση της ποιότητας ζωής. 
Όπως αναφέρει η ΕΠΕ, στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα προγράμματα πνευμονικής 

αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο σύστημα υγείας και είναι αναπόσπαστο κομμάτι της 

θεραπευτικής αντιμετώπισης των ασθενών. «Δυστυχώς στην Ελλάδα λειτουργούν σε ορισμένα 
μόνο δημόσια ιδρύματα και δεν αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα σε 

περιορισμένο μόνο αριθμό ασθενών. Επομένως τώρα, εξαιτίας των αρνητικών επιπτώσεων της 
πανδημίας, η ενίσχυση αυτών των προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία από ποτέ», 

καταλήγει η Επιστημονική Ομάδα «Φυσιολογία & Παθοφυσιολογία του Αναπνευστικού 

Συστήματος-Πνευμονική Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» της ΕΠΕ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Πέντε εκατομμύρια θάνατοι ετησίως οφείλονται σε έλλειψη 

φυσικής δραστηριότητας 

 
Υπολογίζεται ότι κάθε χρόνο, πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως οφείλονται σε 

έλλειψη φυσικής δραστηριότητας, αφού τα μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20-30% 

μεγαλύτερο κίνδυνο θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα. 

Στο πλαίσιο της Παγκόσμιας Ημέρας Φυσικής Δραστηριότητας (6/4), 
η Ελληνική Πνευμονολογική Εταιρεία, (ΕΠΕ) υπογραμμίζει ότι τα 
οφέλη της φυσικής δραστηριότητας και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι 
συστηματική (π.χ. Βάδιση, ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) είναι 
πολυάριθμα και περιλαμβάνουν την βελτίωση της κατάστασης του 
καρδιοαναπνευστικού και μυοσκελετικού συστήματος, την βελτίωση της 
λειτουργικής κατάστασης του ατόμου και τον έλεγχο του σωματικού 
βάρους. 



Παρά το γεγονός ότι ο ΠΟΥ έχει ορίσει ελάχιστα επίπεδα φυσικής 
δραστηριότητας με βάση την ηλικία, τουλάχιστον 1 στους 4 ενήλικες 
παγκοσμίως δεν τα τηρεί. 

Η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα πιο έντονη μεταξύ των 
ασθενών με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η δύσπνοια, η μυϊκή 
αδυναμία και η κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον ασθενή στο σπίτι, 
οδηγώντας σε έναν φαύλο κύκλο κακής φυσικής κατάστασης, μειωμένης 
λειτουργικότητας και επίτασης των συμπτωμάτων του. 

Η καραντίνα περιόρισε τη φυσική δραστηριότητα 

Η πανδημία της COVID-19 και τα αναγκαία μέτρα περιορισμού (lockdown) 
που επιβλήθηκαν για τον έλεγχο της μετάδοσης του ιού, οδήγησαν σε 
ακόμα μεγαλύτερο περιορισμό της σωματικής δραστηριότητας, ιδιαίτερα 
μεταξύ των ευπαθών ομάδων, όπως είναι οι ασθενείς με χρόνιες 
πνευμονοπάθειες, με δυσμενείς βραχυπρόθεσμες και μακροπρόθεσμες 
επιπτώσεις στην υγεία τους. 

Ωστόσο η φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από αυτές τις 
ιδιαίτερες συνθήκες είναι αναγκαία. Φυσικά, όταν αυτή συνδυάζεται με 
θεραπευτική άσκηση, δηλαδή με εξατομικευμένη, δομημένη και 
επαναλαμβανόμενη σωματική δραστηριότητα, όπως αυτή που προσφέρει 
ομάδα εξειδικευμένων επαγγελματιών υγείας στα πλαίσια της 
πνευμονικής αποκατάστασης, τα αποτελέσματα είναι πολλαπλάσια, με 
μείωση της συμπτωματολογίας και των παροξύνσεων της νόσου, 
ελάττωση των ημερών ασθένειας, ενίσχυση της ικανότητας 
αυτοεξυπηρέτησης και τελικά βελτίωση της ποιότητας ζωής. 

Αναγκαία η ενίσχυση προγραμμάτων πνευμονικής αποκατάστασης 

Στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα προγράμματα πνευμονικής 
αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο σύστημα υγείας και είναι 
αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπευτικής αντιμετώπισης των ασθενών. 

Δυστυχώς στην Ελλάδα, τονίζει η ΕΠΕ, λειτουργούν σε ορισμένα μόνο 
δημόσια ιδρύματα και δεν αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα να είναι 
διαθέσιμα σε περιορισμένο μόνο αριθμό ασθενών. Επομένως τώρα, 



εξαιτίας των αρνητικών επιπτώσεων της πανδημίας, η ενίσχυση αυτών 
των προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία από ποτέ. 

Συντονίστριες της Επιστημονικής Ομάδας «Φυσιολογία & 
Παθοφυσιολογία του Αναπνευστικού Συστήματος-Πνευμονική 
Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» της ΕΠΕ είναι οι: Μητρούσκα 
Ιωάννα και Μπούτου Αφροδίτη. 

Συντονίστρια εκ μέρους του ΔΣ της ΕΠΕ, η Ροβίνα Νικολέτα 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Σε Έλλειψη Φυσικής Δραστηριότητας Οφείλονται 5 Εκατ. 

Θάνατοι Κάθε Χρόνο Παγκοσμίως 
5 Απρίλιος, 2021 

Ειδήσεις 

Κάθε χρόνο πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως οφείλονται σε έλλειψη φυσικής 

δραστηριότητας, αφού τα μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20-30% μεγαλύτερο κίνδυνο 

θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα, αναφέρει η Ελληνική Πνευμονολογική Εταιρία (ΕΠΕ) με 

αφορμή την Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής Δραστηριότητας (6 Απριλίου). Παρά το γεγονός ότι ο 

ΠΟΥ έχει ορίσει ελάχιστα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας με βάση την ηλικία, τουλάχιστον 1 

στους 4 ενήλικες παγκοσμίως δεν τα τηρεί. 

Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που μπορεί να παραχθεί σε 

εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την ενασχόληση στο σπίτι, στην εργασία ή στον 

ελεύθερο χρόνο του ατόμου και διακρίνεται σε χαμηλής, μέτριας και υψηλής έντασης. Τα 

οφέλη της φυσικής δραστηριότητας και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι συστηματική (π.χ. βάδιση, 

ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) είναι πολυάριθμα και περιλαμβάνουν τη βελτίωση της 

κατάστασης του καρδιοαναπνευστικού και μυοσκελετικού συστήματος, τη βελτίωση της 

λειτουργικής κατάστασης του ατόμου και τον έλεγχο του σωματικού βάρους. 

https://analitis.gr/news/


Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα πιο έντονη μεταξύ των 

ασθενών με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η δύσπνοια, η μυϊκή αδυναμία και η 

κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον ασθενή στο σπίτι. Το τελευταίο έτος, η πανδημία της 

COVID-19 και τα αναγκαία μέτρα περιορισμού (lockdown) που επιβλήθηκαν για τον έλεγχο της 

μετάδοσης του ιού, οδήγησαν σε ακόμα μεγαλύτερο περιορισμό της σωματικής 

δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ των ευπαθών ομάδων, όπως είναι οι ασθενείς με χρόνιες 

πνευμονοπάθειες, με δυσμενείς βραχυπρόθεσμες και μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία 

τους, αναφέρει η ΕΠΕ. Υπογραμμίζει ότι η φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από αυτές 

τις ιδιαίτερες συνθήκες είναι αναγκαία. Φυσικά, προσθέτει, όταν αυτή συνδυάζεται με 

θεραπευτική άσκηση, δηλαδή με εξατομικευμένη, δομημένη και επαναλαμβανόμενη σωματική 

δραστηριότητα, όπως αυτή που προσφέρει ομάδα εξειδικευμένων επαγγελματιών υγείας στα 

πλαίσια της πνευμονικής αποκατάστασης, τα αποτελέσματα είναι πολλαπλάσια, με μείωση της 

συμπτωματολογίας και των παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση των ημερών ασθένειας, 

ενίσχυση της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και τελικά βελτίωση της ποιότητας ζωής. 

Όπως αναφέρει η ΕΠΕ, στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα προγράμματα πνευμονικής 

αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο σύστημα υγείας και είναι αναπόσπαστο κομμάτι 

της θεραπευτικής αντιμετώπισης των ασθενών. “Δυστυχώς στην Ελλάδα λειτουργούν σε 

ορισμένα μόνο δημόσια ιδρύματα και δεν αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα 

σε περιορισμένο μόνο αριθμό ασθενών. Επομένως τώρα, εξαιτίας των αρνητικών επιπτώσεων 

της πανδημίας, η ενίσχυση αυτών των προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία από ποτέ”, 

καταλήγει η Επιστημονική Ομάδα «Φυσιολογία & Παθοφυσιολογία του Αναπνευστικού 

Συστήματος-Πνευμονική Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» της ΕΠΕ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Σε έλλειψη φυσικής δραστηριότητας οφείλονται 5 
εκατ. θάνατοι κάθε χρόνο παγκοσμίως 

 

Κάθε χρόνο πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως οφείλονται 
σε έλλειψη φυσικής δραστηριότητας, αφού τα μη δραστήρια 
άτομα παρουσιάζουν 20-30% μεγαλύτερο κίνδυνο θανάτου από 
οποιοδήποτε νόσημα, αναφέρει η Ελληνική Πνευμονολογική 
Εταιρία (ΕΠΕ) με αφορμή την Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής 
Δραστηριότητας (6 Απριλίου). Παρά το γεγονός ότι ο ΠΟΥ έχει 
ορίσει ελάχιστα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας με βάση την 
ηλικία, τουλάχιστον 1 στους 4 ενήλικες παγκοσμίως δεν τα τηρεί. 

Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης 
που μπορεί να παραχθεί σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, 
κατά την ενασχόληση στο σπίτι, στην εργασία ή στον ελεύθερο 
χρόνο του ατόμου και διακρίνεται σε χαμηλής, μέτριας και 
υψηλής έντασης. Τα οφέλη της φυσικής δραστηριότητας και 
ιδιαίτερα όταν αυτή είναι συστηματική (π.χ. βάδιση, ποδηλασία, 
ενασχόληση με αθλήματα) είναι πολυάριθμα και περιλαμβάνουν 
τη βελτίωση της κατάστασης του καρδιοαναπνευστικού και 
μυοσκελετικού συστήματος, τη βελτίωση της λειτουργικής 
κατάστασης του ατόμου και τον έλεγχο του σωματικού βάρους. 



Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι 
ακόμα πιο έντονη μεταξύ των ασθενών με χρόνια αναπνευστικά 
νοσήματα, καθώς η δύσπνοια, η μυϊκή αδυναμία και η κατάθλιψη 
περιορίζουν συχνά τον ασθενή στο σπίτι. Το τελευταίο έτος, η 
πανδημία της COVID-19 και τα αναγκαία μέτρα περιορισμού 
(lockdown) που επιβλήθηκαν για τον έλεγχο της μετάδοσης του 
ιού, οδήγησαν σε ακόμα μεγαλύτερο περιορισμό της σωματικής 
δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ των ευπαθών ομάδων, όπως 
είναι οι ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες, με δυσμενείς 
βραχυπρόθεσμες και μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία 
τους, αναφέρει η ΕΠΕ. Υπογραμμίζει ότι η φυσική 
δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από αυτές τις ιδιαίτερες 
συνθήκες είναι αναγκαία. 

Φυσικά, προσθέτει, όταν αυτή συνδυάζεται με θεραπευτική 
άσκηση, δηλαδή με εξατομικευμένη, δομημένη και 
επαναλαμβανόμενη σωματική δραστηριότητα, όπως αυτή που 
προσφέρει ομάδα εξειδικευμένων επαγγελματιών υγείας στα 
πλαίσια της πνευμονικής αποκατάστασης, τα αποτελέσματα είναι 
πολλαπλάσια, με μείωση της συμπτωματολογίας και των 
παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση των ημερών ασθένειας, 
ενίσχυση της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και τελικά βελτίωση 
της ποιότητας ζωής. 

Τέλος, όπως αναφέρει η ΕΠΕ, στις περισσότερες ευρωπαϊκές 
χώρες τα προγράμματα πνευμονικής αποκατάστασης έχουν 
ενταχθεί στο δημόσιο σύστημα υγείας και είναι αναπόσπαστο 
κομμάτι της θεραπευτικής αντιμετώπισης των ασθενών. 
“Δυστυχώς στην Ελλάδα λειτουργούν σε ορισμένα μόνο δημόσια 
ιδρύματα και δεν αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα να είναι 
διαθέσιμα σε περιορισμένο μόνο αριθμό ασθενών. Επομένως 
τώρα, εξαιτίας των αρνητικών επιπτώσεων της πανδημίας, η 
ενίσχυση αυτών των προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία 
από ποτέ”, καταλήγει η Επιστημονική Ομάδα «Φυσιολογία & 
Παθοφυσιολογία του Αναπνευστικού Συστήματος-Πνευμονική 
Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» της ΕΠΕ. 



 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 
 

 

 



 

 

Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής Δραστηριότητας: Ο κίνδυνος 

θανάτου για όσους δεν ασκούνται 
06 Απρ. 2021 - 13:42 | Υγεία 

 

Κάθε χρόνο πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως οφείλονται σε 
έλλειψη φυσικής δραστηριότητας, αφού τα μη δραστήρια άτομα 
παρουσιάζουν 20-30% μεγαλύτερο κίνδυνο θανάτου από οποιοδήποτε 
νόσημα.Αυτό αναφέρει η Ελληνική Πνευμονολογική Εταιρία (ΕΠΕ) με 
αφορμή την Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής Δραστηριότητας (6 Απριλίου). 
Παρά το γεγονός ότι ο ΠΟΥ έχει ορίσει ελάχιστα επίπεδα φυσικής 
δραστηριότητας με βάση την ηλικία, τουλάχιστον 1 στους 4 ενήλικες 
παγκοσμίως δεν τα τηρεί. 

Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που 
μπορεί να παραχθεί σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την 
ενασχόληση στο σπίτι, στην εργασία ή στον ελεύθερο χρόνο του ατόμου 
και διακρίνεται σε χαμηλής, μέτριας και υψηλής έντασης. Τα οφέλη της 
φυσικής δραστηριότητας και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι συστηματική (π.χ. 
βάδιση, ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) είναι πολυάριθμα και 
περιλαμβάνουν τη βελτίωση της κατάστασης του καρδιοαναπνευστικού 
και μυοσκελετικού συστήματος, τη βελτίωση της λειτουργικής 
κατάστασης του ατόμου και τον έλεγχο του σωματικού βάρους. 

Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα 
πιο έντονη μεταξύ των ασθενών με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, 
καθώς η δύσπνοια, η μυϊκή αδυναμία και η κατάθλιψη περιορίζουν 
συχνά τον ασθενή στο σπίτι. Το τελευταίο έτος, η πανδημία της COVID-
19 και τα αναγκαία μέτρα περιορισμού (lockdown) που επιβλήθηκαν για 
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τον έλεγχο της μετάδοσης του ιού, οδήγησαν σε ακόμα μεγαλύτερο 
περιορισμό της σωματικής δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ των 
ευπαθών ομάδων, όπως είναι οι ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες, 
με δυσμενείς βραχυπρόθεσμες και μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην 
υγεία τους, αναφέρει η ΕΠΕ. 

Υπογραμμίζει ότι η φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από αυτές 
τις ιδιαίτερες συνθήκες είναι αναγκαία. Φυσικά, προσθέτει, όταν αυτή 
συνδυάζεται με θεραπευτική άσκηση, δηλαδή με εξατομικευμένη, 
δομημένη και επαναλαμβανόμενη σωματική δραστηριότητα, όπως αυτή 
που προσφέρει ομάδα εξειδικευμένων επαγγελματιών υγείας στα 
πλαίσια της πνευμονικής αποκατάστασης, τα αποτελέσματα είναι 
πολλαπλάσια, με μείωση της συμπτωματολογίας και των παροξύνσεων 
της νόσου, ελάττωση των ημερών ασθένειας, ενίσχυση της ικανότητας 
αυτοεξυπηρέτησης και τελικά βελτίωση της ποιότητας ζωής. 

Όπως αναφέρει η ΕΠΕ, στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα 
προγράμματα πνευμονικής αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο 
σύστημα υγείας και είναι αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπευτικής 
αντιμετώπισης των ασθενών. «Δυστυχώς στην Ελλάδα λειτουργούν σε 
ορισμένα μόνο δημόσια ιδρύματα και δεν αποζημιώνονται, με 
αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα σε περιορισμένο μόνο αριθμό ασθενών. 
Επομένως τώρα, εξαιτίας των αρνητικών επιπτώσεων της πανδημίας, η 
ενίσχυση αυτών των προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία από 
ποτέ», καταλήγει η Επιστημονική Ομάδα «Φυσιολογία & 
Παθοφυσιολογία του Αναπνευστικού Συστήματος-Πνευμονική 
Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» της ΕΠΕ. 

 

 

 

 

 

 

 



 

Σε έλλειψη φυσικής δραστηριότητας οφείλονται πέντε 

εκατομμύρια θάνατοι κάθε χρόνο παγκοσμίως 

 
Κάθε χρόνο πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως 

οφείλονται σε έλλειψη φυσικής δραστηριότητας, 

αφού τα μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20-

30% μεγαλύτερο κίνδυνο θανάτου από 

οποιοδήποτε νόσημα, αναφέρει η Ελληνική 

Πνευμονολογική Εταιρία (ΕΠΕ) με αφορμή την 

Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής Δραστηριότητας (6 

Απριλίου). 

Παρά το γεγονός ότι ο ΠΟΥ έχει ορίσει ελάχιστα επίπεδα φυσικής 
δραστηριότητας με βάση την ηλικία, τουλάχιστον 1 στους 4 ενήλικες παγκοσμίως 
δεν τα τηρεί. 



Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που μπορεί να 
παραχθεί σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την ενασχόληση στο 
σπίτι, στην εργασία ή στον ελεύθερο χρόνο του ατόμου και διακρίνεται σε 
χαμηλής, μέτριας και υψηλής έντασης. Τα οφέλη της φυσικής δραστηριότητας 
και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι συστηματική (π.χ. βάδιση, ποδηλασία, ενασχόληση 
με αθλήματα) είναι πολυάριθμα και περιλαμβάνουν τη βελτίωση της κατάστασης 
του καρδιοαναπνευστικού και μυοσκελετικού συστήματος, τη βελτίωση της 
λειτουργικής κατάστασης του ατόμου και τον έλεγχο του σωματικού βάρους. 

Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα πιο έντονη 
μεταξύ των ασθενών με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η δύσπνοια, η 
μυϊκή αδυναμία και η κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον ασθενή στο σπίτι. Το 
τελευταίο έτος, η πανδημία της COVID-19 και τα αναγκαία μέτρα περιορισμού 
(lockdown) που επιβλήθηκαν για τον έλεγχο της μετάδοσης του ιού, οδήγησαν σε 
ακόμα μεγαλύτερο περιορισμό της σωματικής δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ 
των ευπαθών ομάδων, όπως είναι οι ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες, με 
δυσμενείς βραχυπρόθεσμες και μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία τους, 
αναφέρει η ΕΠΕ. Υπογραμμίζει ότι η φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από 
αυτές τις ιδιαίτερες συνθήκες είναι αναγκαία. Φυσικά, προσθέτει, όταν αυτή 
συνδυάζεται με θεραπευτική άσκηση, δηλαδή με εξατομικευμένη, δομημένη και 
επαναλαμβανόμενη σωματική δραστηριότητα, όπως αυτή που προσφέρει ομάδα 
εξειδικευμένων επαγγελματιών υγείας στα πλαίσια της πνευμονικής 
αποκατάστασης, τα αποτελέσματα είναι πολλαπλάσια, με μείωση της 
συμπτωματολογίας και των παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση των ημερών 
ασθένειας, ενίσχυση της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και τελικά βελτίωση της 
ποιότητας ζωής. 

Οπως αναφέρει η ΕΠΕ, στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα προγράμματα 
πνευμονικής αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο σύστημα υγείας και 
είναι αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπευτικής αντιμετώπισης των ασθενών. 
“Δυστυχώς στην Ελλάδα λειτουργούν σε ορισμένα μόνο δημόσια ιδρύματα και 
δεν αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα σε περιορισμένο μόνο 
αριθμό ασθενών. Επομένως τώρα, εξαιτίας των αρνητικών επιπτώσεων της 
πανδημίας, η ενίσχυση αυτών των προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία 
από ποτέ”, καταλήγει η Επιστημονική Ομάδα «Φυσιολογία & Παθοφυσιολογία του 
Αναπνευστικού Συστήματος-Πνευμονική Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» της ΕΠΕ. 

 

 

 



 

 
Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής 

Δραστηριότητας 
 

Το 2002 ο Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας (ΠΟΥ) όρισε την 6η Απριλίου ως παγκόσμια 

ημέρα φυσικής δραστηριότητας. Υπολογίζεται ότι κάθε χρόνο, 5 εκατομμύρια θάνατοι 

παγκοσμίως οφείλονται σε έλλειψη φυσικής δραστηριότητας, αφού τα μη δραστήρια 

άτομα παρουσιάζουν 20-30% μεγαλύτερο κίνδυνο θανάτου από οποιοδήποτε 

νόσημα. Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που μπορεί να 

παραχθεί σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την ενασχόληση στο σπίτι, στην 

εργασία ή στον ελεύθερο χρόνο του ατόμου και διακρίνεται σε χαμηλής, μέτριας και 

υψηλής έντασης. Τα οφέλη της φυσικής δραστηριότητας και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι 

συστηματική (π.χ. βάδιση, ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) είναι πολυάριθμα και 

περιλαμβάνουν την βελτίωση της κατάστασης του καρδιοαναπνευστικού και 
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μυοσκελετικού συστήματος, την βελτίωση της λειτουργικής κατάστασης του ατόμου και 

τον έλεγχο του σωματικού βάρους. Παρά το γεγονός ότι ο ΠΟΥ έχει ορίσει ελάχιστα 

επίπεδα φυσικής δραστηριότητας με βάση την ηλικία, τουλάχιστον 1 στους 4 ενήλικες 

παγκοσμίως δεν τα τηρεί. 

Η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα πιο έντονη μεταξύ των ασθενών με 

χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η δύσπνοια, η μυϊκή αδυναμία και η κατάθλιψη 

περιορίζουν συχνά τον ασθενή στο σπίτι, οδηγώντας σε έναν φαύλο κύκλο κακής φυσικής 

κατάστασης, μειωμένης λειτουργικότητας και επίτασης των συμπτωμάτων του. Το 

τελευταίο έτος, η Πανδημία της COVID-19 και τα αναγκαία μέτρα περιορισμού (lockdown) 

που επιβλήθηκαν για τον έλεγχο της μετάδοσης του ιού, οδήγησαν σε ακόμα μεγαλύτερο 

περιορισμό της σωματικής δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ των ευπαθών ομάδων, 

όπως είναι οι ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες, με δυσμενείς βραχυπρόθεσμες και 

μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία τους. 

Ωστόσο η φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από αυτές τις ιδιαίτερες συνθήκες είναι 

αναγκαία. Φυσικά, όταν αυτή συνδυάζεται με θεραπευτική άσκηση, δηλαδή με 

εξατομικευμένη, δομημένη και επαναλαμβανόμενη σωματική δραστηριότητα, όπως 

αυτή που προσφέρει ομάδα εξειδικευμένων επαγγελματιών υγείας στα πλαίσια της 

πνευμονικής αποκατάστασης, τα αποτελέσματα είναι πολλαπλάσια, με μείωση της 

συμπτωματολογίας και των παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση των ημερών ασθένειας, 

ενίσχυση της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και τελικά βελτίωση της ποιότητας ζωής. 

Στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα προγράμματα πνευμονικής 

αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο σύστημα υγείας και είναι αναπόσπαστο 

κομμάτι της θεραπευτικής αντιμετώπισης των ασθενών. Δυστυχώς στην Ελλάδα 

λειτουργούν σε ορισμένα μόνο δημόσια ιδρύματα και δεν αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα 

να είναι διαθέσιμα σε περιορισμένο μόνο αριθμό ασθενών. Επομένως τώρα, εξαιτίας των 

αρνητικών επιπτώσεων της πανδημίας, η ενίσχυση αυτών των προγραμμάτων είναι 

περισσότερο αναγκαία από ποτέ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής Δραστηριότητας 6 Απριλίου 2021 
5 εκατομμύρια θάνατοι κάθε χρόνο παγκοσμίως οφείλονται σε έλλειψη 

φυσικής δραστηριότητας 

 
Το 2002 ο Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας (ΠΟΥ) όρισε την 

6η Απριλίου ως παγκόσμια ημέρα φυσικής δραστηριότητας. 

Υπολογίζεται ότι κάθε χρόνο, 5 εκατομμύρια θάνατοι 

παγκοσμίως οφείλονται σε έλλειψη φυσικής δραστηριότητας, 

αφού τα μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20-30% μεγαλύτερο 

κίνδυνο θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα. 



Όπως αναφέρει η Ελληνική Πνευμονολογική Εταιρεία, η 

φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης 

που μπορεί να παραχθεί σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς 

χώρους, κατά την ενασχόληση στο σπίτι, στην εργασία ή στον 

ελεύθερο χρόνο του ατόμου και διακρίνεται σε χαμηλής, 

μέτριας και υψηλής έντασης. 

Τα οφέλη της φυσικής δραστηριότητας και ιδιαίτερα όταν 

αυτή είναι συστηματική (π.χ. βάδιση, ποδηλασία, ενασχόληση με 

αθλήματα) είναι πολυάριθμα και περιλαμβάνουν την βελτίωση 

της κατάστασης του καρδιοαναπνευστικού και μυοσκελετικού 

συστήματος, την βελτίωση της λειτουργικής κατάστασης του 

ατόμου και τον έλεγχο του σωματικού βάρους. 

Παρά το γεγονός ότι ο ΠΟΥ έχει ορίσει ελάχιστα επίπεδα 

φυσικής δραστηριότητας με βάση την ηλικία, τουλάχιστον 1 

στους 4 ενήλικες παγκοσμίως δεν τα τηρεί. 

 

Τα άτομα με χρόνια αναπνευστικά προβλήματα δεν ασκούνται 



Η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα πιο έντονη 

μεταξύ των ασθενών με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, 

καθώς: 

-η δύσπνοια, 

-η μυϊκή αδυναμία, και, 

-η κατάθλιψη 

περιορίζουν συχνά τον ασθενή στο σπίτι, οδηγώντας σε έναν 

φαύλο κύκλο κακής φυσικής κατάστασης, μειωμένης 

λειτουργικότητας και επίτασης των συμπτωμάτων του. 

-Πανδημία DOVID-19 και τα μέτρα περιορισμού οδήγησαν σε 

μείωση της δραστηριότητας των ευπαθών ομάδων -Δυσμενείς 

οι επιπτώσεις 

Το τελευταίο έτος, η Πανδημία της COVID-19 και τα αναγκαία 

μέτρα περιορισμού (lockdown) που επιβλήθηκαν για τον 

έλεγχο της μετάδοσης του ιού, οδήγησαν σε ακόμα μεγαλύτερο 

περιορισμό της σωματικής δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ 

των ευπαθών ομάδων, όπως είναι οι ασθενείς με χρόνιες 

πνευμονοπάθειες, με δυσμενείς βραχυπρόθεσμες και 

μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία τους.  

Ωστόσο η φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από αυτές 

τις ιδιαίτερες συνθήκες είναι αναγκαία. 

Φυσικά, όταν αυτή συνδυάζεται με θεραπευτική άσκηση, 

δηλαδή με εξατομικευμένη, δομημένη και επαναλαμβανόμενη 

σωματική δραστηριότητα, όπως αυτή που προσφέρει ομάδα 

εξειδικευμένων επαγγελματιών υγείας στα πλαίσια της 

πνευμονικής αποκατάστασης, τα αποτελέσματα είναι 

πολλαπλάσια, με: 



-μείωση της συμπτωματολογίας και των παροξύνσεων της νόσου, 

-ελάττωση των ημερών ασθένειας, 

-ενίσχυση της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και τελικά. 

-βελτίωση της ποιότητας ζωής. 

Στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα προγράμματα 

πνευμονικής αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο 

σύστημα υγείας και είναι αναπόσπαστο κομμάτι της 

θεραπευτικής αντιμετώπισης των ασθενών. 

 

Δυστυχώς στην Ελλάδα λειτουργούν σε ορισμένα μόνο 

δημόσια ιδρύματα και δεν αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα να 

είναι διαθέσιμα σε περιορισμένο μόνο αριθμό ασθενών. 

Επομένως τώρα, εξαιτίας των αρνητικών επιπτώσεων της 

πανδημίας, η ενίσχυση αυτών των προγραμμάτων είναι 

περισσότερο αναγκαία από ποτέ. 

 Το κείμενο υπογράφουν, οι Συντονίστριες της Επιστημονικής 

Ομάδας «Φυσιολογία & Παθοφυσιολογία του Αναπνευστικού 



Συστήματος-Πνευμονική Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» της 

ΕΠΕ. 

Μητρούσκα Ιωάννα και Μπούτου Αφροδίτη 

Συντονίστρια εκ μέρους του ΔΣ της ΕΠΕ: Ροβίνα Νικολέτα 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής 

Δραστηριότητας: Ο κίνδυνος 

θανάτου για όσους δεν ασκούνται 
13:35 2021-04-06 - grammateia 

Κάθε χρόνο πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως οφείλονται σε έλλειψη φυσικής 

δραστηριότητας, αφού τα μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20-30% μεγαλύτερο 

κίνδυνο θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα. 

Αυτό αναφέρει η Ελληνική Πνευμονολογική Εταιρία (ΕΠΕ) με αφορμή την Παγκόσμια 

Ημέρα Φυσικής Δραστηριότητας (6 Απριλίου). Παρά το γεγονός ότι ο ΠΟΥ έχει ορίσει 

ελάχιστα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας με βάση την ηλικία, τουλάχιστον 1 στους 4 

ενήλικες παγκοσμίως δεν τα τηρεί. 

Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που μπορεί να παραχθεί σε 

εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την ενασχόληση στο σπίτι, στην εργασία ή στον 

ελεύθερο χρόνο του ατόμου και διακρίνεται σε χαμηλής, μέτριας και υψηλής έντασης. Τα 

οφέλη της φυσικής δραστηριότητας και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι συστηματική (π.χ. 

βάδιση, ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) είναι πολυάριθμα και περιλαμβάνουν τη 

βελτίωση της κατάστασης του καρδιοαναπνευστικού και μυοσκελετικού συστήματος, τη 

βελτίωση της λειτουργικής κατάστασης του ατόμου και τον έλεγχο του σωματικού 

βάρους. 

Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα πιο έντονη 

μεταξύ των ασθενών με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η δύσπνοια, η μυϊκή 

αδυναμία και η κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον ασθενή στο σπίτι. Το τελευταίο 

έτος, η πανδημία της COVID-19 και τα αναγκαία μέτρα περιορισμού (lockdown) που 

επιβλήθηκαν για τον έλεγχο της μετάδοσης του ιού, οδήγησαν σε ακόμα μεγαλύτερο 

περιορισμό της σωματικής δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ των ευπαθών ομάδων, 

όπως είναι οι ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες, με δυσμενείς βραχυπρόθεσμες και 

μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία τους, αναφέρει η ΕΠΕ. 

Υπογραμμίζει ότι η φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από αυτές τις ιδιαίτερες 

συνθήκες είναι αναγκαία. Φυσικά, προσθέτει, όταν αυτή συνδυάζεται με θεραπευτική 

άσκηση, δηλαδή με εξατομικευμένη, δομημένη και επαναλαμβανόμενη σωματική 

δραστηριότητα, όπως αυτή που προσφέρει ομάδα εξειδικευμένων επαγγελματιών υγείας 

http://istrikala.gr/%ce%b5%ce%bd%ce%b7%ce%bc%ce%ad%cf%81%cf%89%cf%83%ce%b7/%ce%b3%ce%b5%ce%bd%ce%b9%ce%ba%ce%ac/%cf%80%ce%b1%ce%b3%ce%ba%cf%8c%cf%83%ce%bc%ce%b9%ce%b1-%ce%b7%ce%bc%ce%ad%cf%81%ce%b1-%cf%86%cf%85%cf%83%ce%b9%ce%ba%ce%ae%cf%82-%ce%b4%cf%81%ce%b1%cf%83%cf%84%ce%b7%cf%81%ce%b9%cf%8c%cf%84%ce%b7/
http://istrikala.gr/author/grammateia/


στα πλαίσια της πνευμονικής αποκατάστασης, τα αποτελέσματα είναι πολλαπλάσια, με 

μείωση της συμπτωματολογίας και των παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση των ημερών 

ασθένειας, ενίσχυση της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και τελικά βελτίωση της ποιότητας 

ζωής. 

Όπως αναφέρει η ΕΠΕ, στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα προγράμματα 

πνευμονικής αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο σύστημα υγείας και είναι 

αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπευτικής αντιμετώπισης των ασθενών. «Δυστυχώς στην 

Ελλάδα λειτουργούν σε ορισμένα μόνο δημόσια ιδρύματα και δεν αποζημιώνονται, με 

αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα σε περιορισμένο μόνο αριθμό ασθενών. Επομένως τώρα, 

εξαιτίας των αρνητικών επιπτώσεων της πανδημίας, η ενίσχυση αυτών των 

προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία από ποτέ», καταλήγει η Επιστημονική Ομάδα 

«Φυσιολογία & Παθοφυσιολογία του Αναπνευστικού Συστήματος-Πνευμονική 

Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» της ΕΠΕ. 

  

Πηγή: https://www.onmed.gr/ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας ευθύνεται για το 

θάνατο 5 εκατ. ανθρώπων παγκοσμίως 
 

 

Κάθε χρόνο πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως οφείλονται σε έλλειψη 
φυσικής δραστηριότητας, αφού τα μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20-30% 
μεγαλύτερο κίνδυνο θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα, αναφέρει η Ελληνική 
Πνευμονολογική Εταιρία (ΕΠΕ) με αφορμή την Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής 
Δραστηριότητας (6 Απριλίου). Παρά το γεγονός ότι ο ΠΟΥ έχει ορίσει ελάχιστα 
επίπεδα φυσικής δραστηριότητας με βάση την ηλικία, τουλάχιστον 1 στους 4 
ενήλικες παγκοσμίως δεν τα τηρεί. 

Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που μπορεί να 
παραχθεί σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την ενασχόληση στο 
σπίτι, στην εργασία ή στον ελεύθερο χρόνο του ατόμου και διακρίνεται σε 
χαμηλής, μέτριας και υψηλής έντασης. Τα οφέλη της φυσικής δραστηριότητας και 
ιδιαίτερα όταν αυτή είναι συστηματική (π.χ. βάδιση, ποδηλασία, ενασχόληση με 
αθλήματα) είναι πολυάριθμα και περιλαμβάνουν τη βελτίωση της κατάστασης του 
καρδιοαναπνευστικού και μυοσκελετικού συστήματος, τη βελτίωση της 
λειτουργικής κατάστασης του ατόμου και τον έλεγχο του σωματικού βάρους. 

Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα πιο έντονη 
μεταξύ των ασθενών με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η δύσπνοια, η 

https://pointmedia.gr/category/world/
https://pointmedia.gr/category/world/


μυϊκή αδυναμία και η κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον ασθενή στο σπίτι. Το 
τελευταίο έτος, η πανδημία της COVID-19 και τα αναγκαία μέτρα περιορισμού 
(lockdown) που επιβλήθηκαν για τον έλεγχο της μετάδοσης του ιού, οδήγησαν σε 
ακόμα μεγαλύτερο περιορισμό της σωματικής δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ 
των ευπαθών ομάδων, όπως είναι οι ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες, με 
δυσμενείς βραχυπρόθεσμες και μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία τους, 
αναφέρει η ΕΠΕ. Υπογραμμίζει ότι η φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από 
αυτές τις ιδιαίτερες συνθήκες είναι αναγκαία. Φυσικά, προσθέτει, όταν αυτή 
συνδυάζεται με θεραπευτική άσκηση, δηλαδή με εξατομικευμένη, δομημένη και 
επαναλαμβανόμενη σωματική δραστηριότητα, όπως αυτή που προσφέρει ομάδα 
εξειδικευμένων επαγγελματιών υγείας στα πλαίσια της πνευμονικής 
αποκατάστασης, τα αποτελέσματα είναι πολλαπλάσια, με μείωση της 
συμπτωματολογίας και των παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση των ημερών 
ασθένειας, ενίσχυση της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και τελικά βελτίωση της 
ποιότητας ζωής. 

Όπως αναφέρει η ΕΠΕ, στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα προγράμματα 
πνευμονικής αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο σύστημα υγείας και 
είναι αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπευτικής αντιμετώπισης των ασθενών. 
“Δυστυχώς στην Ελλάδα λειτουργούν σε ορισμένα μόνο δημόσια ιδρύματα και 
δεν αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα σε περιορισμένο μόνο 
αριθμό ασθενών. Επομένως τώρα, εξαιτίας των αρνητικών επιπτώσεων της 
πανδημίας, η ενίσχυση αυτών των προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία 
από ποτέ”, καταλήγει η Επιστημονική Ομάδα «Φυσιολογία & Παθοφυσιολογία 
του Αναπνευστικού Συστήματος-Πνευμονική Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» της 
ΕΠΕ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

5 εκατ. θάνατοι κάθε χρόνο παγκοσμίως οφείλονται στην 

έλλειψη φυσικής δραστηριότητας 
 

Στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα προγράμματα πνευμονικής 
αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο σύστημα υγείας και είναι 
αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπευτικής αντιμετώπισης των ασθενών 

 

Κάθε χρόνο πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως 
οφείλονται σε έλλειψη φυσικής δραστηριότητας, αφού τα μη 
δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20-30% μεγαλύτερο κίνδυνο 
θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα, αναφέρει η Ελληνική 
Πνευμονολογική Εταιρία (ΕΠΕ) με αφορμή την Παγκόσμια 
Ημέρα Φυσικής Δραστηριότητας (6 Απριλίου). Παρά το 
γεγονός ότι ο ΠΟΥ έχει ορίσει ελάχιστα επίπεδα φυσικής 
δραστηριότητας με βάση την ηλικία, τουλάχιστον 1 στους 4 
ενήλικες παγκοσμίως δεν τα τηρεί. 



Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης 
που μπορεί να παραχθεί σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς 
χώρους, κατά την ενασχόληση στο σπίτι, στην εργασία ή στον 
ελεύθερο χρόνο του ατόμου και διακρίνεται σε χαμηλής, 
μέτριας και υψηλής έντασης. Τα οφέλη της φυσικής 
δραστηριότητας και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι συστηματική (π.χ. 
βάδιση, ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) είναι 
πολυάριθμα και περιλαμβάνουν τη βελτίωση της κατάστασης 
του καρδιοαναπνευστικού και μυοσκελετικού συστήματος, τη 
βελτίωση της λειτουργικής κατάστασης του ατόμου και τον 
έλεγχο του σωματικού βάρους. 

Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι 
ακόμα πιο έντονη μεταξύ των ασθενών με χρόνια 
αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η δύσπνοια, η μυϊκή αδυναμία 
και η κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον ασθενή στο σπίτι. Το 
τελευταίο έτος, η πανδημία της COVID-19 και τα αναγκαία 
μέτρα περιορισμού (lockdown) που επιβλήθηκαν για τον 
έλεγχο της μετάδοσης του ιού, οδήγησαν σε ακόμα 
μεγαλύτερο περιορισμό της σωματικής δραστηριότητας, 
ιδιαίτερα μεταξύ των ευπαθών ομάδων, όπως είναι οι ασθενείς 
με χρόνιες πνευμονοπάθειες, με δυσμενείς βραχυπρόθεσμες 
και μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία τους, αναφέρει η 
ΕΠΕ. Υπογραμμίζει ότι η φυσική δραστηριότητα, ακόμα και 
κάτω από αυτές τις ιδιαίτερες συνθήκες είναι αναγκαία. 
Φυσικά, προσθέτει, όταν αυτή συνδυάζεται με θεραπευτική 
άσκηση, δηλαδή με εξατομικευμένη, δομημένη και 
επαναλαμβανόμενη σωματική δραστηριότητα, όπως αυτή που 
προσφέρει ομάδα εξειδικευμένων επαγγελματιών υγείας στα 
πλαίσια της πνευμονικής αποκατάστασης, τα αποτελέσματα 
είναι πολλαπλάσια, με μείωση της συμπτωματολογίας και των 
παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση των ημερών ασθένειας, 
ενίσχυση της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και τελικά 
βελτίωση της ποιότητας ζωής. 



Όπως αναφέρει η ΕΠΕ, στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες 
τα προγράμματα πνευμονικής αποκατάστασης έχουν ενταχθεί 
στο δημόσιο σύστημα υγείας και είναι αναπόσπαστο κομμάτι 
της θεραπευτικής αντιμετώπισης των ασθενών. “Δυστυχώς 
στην Ελλάδα λειτουργούν σε ορισμένα μόνο δημόσια ιδρύματα 
και δεν αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα σε 
περιορισμένο μόνο αριθμό ασθενών. Επομένως τώρα, εξαιτίας 
των αρνητικών επιπτώσεων της πανδημίας, η ενίσχυση αυτών 
των προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία από ποτέ”, 
καταλήγει η Επιστημονική Ομάδα «Φυσιολογία & 
Παθοφυσιολογία του Αναπνευστικού Συστήματος-Πνευμονική 
Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» της ΕΠΕ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

έντε εκατομμύρια θάνατοι ετησίως οφείλονται σε 

έλλειψη φυσικής δραστηριότητας 

 5 Απριλίου, 2021  ParosNews 23 Views  0 Σχόλια 

Υπολογίζεται ότι κάθε χρόνο, πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως οφείλονται 

σε έλλειψη φυσικής δραστηριότητας, αφού τα μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 

20-30% μεγαλύτερο κίνδυνο θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα. 

Στο πλαίσιο της Παγκόσμιας Ημέρας Φυσικής Δραστηριότητας (6/4), η Ελληνική 

Πνευμονολογική Εταιρεία, (ΕΠΕ) υπογραμμίζει ότι τα οφέλη της φυσικής 

δραστηριότητας και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι συστηματική (π.χ. Βάδιση, 

ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) είναι πολυάριθμα και περιλαμβάνουν την 

βελτίωση της κατάστασης του καρδιοαναπνευστικού και μυοσκελετικού 

συστήματος, την βελτίωση της λειτουργικής κατάστασης του ατόμου και τον 

έλεγχο του σωματικού βάρους. 

Παρά το γεγονός ότι ο ΠΟΥ έχει ορίσει ελάχιστα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας 

με βάση την ηλικία, τουλάχιστον 1 στους 4 ενήλικες παγκοσμίως δεν τα τηρεί. 

Η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα πιο έντονη μεταξύ των ασθενών 

με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η δύσπνοια, η μυϊκή αδυναμία και η 

https://parosnews.net/2021/04/05/%cf%80%ce%ad%ce%bd%cf%84%ce%b5-%ce%b5%ce%ba%ce%b1%cf%84%ce%bf%ce%bc%ce%bc%cf%8d%cf%81%ce%b9%ce%b1-%ce%b8%ce%ac%ce%bd%ce%b1%cf%84%ce%bf%ce%b9-%ce%b5%cf%84%ce%b7%cf%83%ce%af%cf%89%cf%82-%ce%bf%cf%86/
https://parosnews.net/author/parosnews/
https://parosnews.net/2021/04/05/%cf%80%ce%ad%ce%bd%cf%84%ce%b5-%ce%b5%ce%ba%ce%b1%cf%84%ce%bf%ce%bc%ce%bc%cf%8d%cf%81%ce%b9%ce%b1-%ce%b8%ce%ac%ce%bd%ce%b1%cf%84%ce%bf%ce%b9-%ce%b5%cf%84%ce%b7%cf%83%ce%af%cf%89%cf%82-%ce%bf%cf%86/#respond


κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον ασθενή στο σπίτι, οδηγώντας σε έναν φαύλο 

κύκλο κακής φυσικής κατάστασης, μειωμένης λειτουργικότητας και επίτασης των 

συμπτωμάτων του. 

Η καραντίνα περιόρισε τη φυσική δραστηριότητα 

Η πανδημία της COVID-19 και τα αναγκαία μέτρα περιορισμού (lockdown) που 

επιβλήθηκαν για τον έλεγχο της μετάδοσης του ιού, οδήγησαν σε ακόμα 

μεγαλύτερο περιορισμό της σωματικής δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ των 

ευπαθών ομάδων, όπως είναι οι ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες, με 

δυσμενείς βραχυπρόθεσμες και μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία τους. 

Ωστόσο η φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από αυτές τις ιδιαίτερες 

συνθήκες είναι αναγκαία. Φυσικά, όταν αυτή συνδυάζεται με θεραπευτική άσκηση, 

δηλαδή με εξατομικευμένη, δομημένη και επαναλαμβανόμενη σωματική 

δραστηριότητα, όπως αυτή που προσφέρει ομάδα εξειδικευμένων επαγγελματιών 

υγείας στα πλαίσια της πνευμονικής αποκατάστασης, τα αποτελέσματα είναι 

πολλαπλάσια, με μείωση της συμπτωματολογίας και των παροξύνσεων της νόσου, 

ελάττωση των ημερών ασθένειας, ενίσχυση της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και 

τελικά βελτίωση της ποιότητας ζωής. 

Αναγκαία η ενίσχυση προγραμμάτων πνευμονικής αποκατάστασης 

Στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα προγράμματα πνευμονικής 

αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο σύστημα υγείας και είναι 

αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπευτικής αντιμετώπισης των ασθενών. 

Δυστυχώς στην Ελλάδα, τονίζει η ΕΠΕ, λειτουργούν σε ορισμένα μόνο δημόσια 

ιδρύματα και δεν αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα σε 

περιορισμένο μόνο αριθμό ασθενών. Επομένως τώρα, εξαιτίας των αρνητικών 

επιπτώσεων της πανδημίας, η ενίσχυση αυτών των προγραμμάτων είναι 

περισσότερο αναγκαία από ποτέ. 

Συντονίστριες της Επιστημονικής Ομάδας «Φυσιολογία & Παθοφυσιολογία του 

Αναπνευστικού Συστήματος-Πνευμονική Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» της ΕΠΕ 

είναι οι: Μητρούσκα Ιωάννα και Μπούτου Αφροδίτη. 

Συντονίστρια εκ μέρους του ΔΣ της ΕΠΕ, η Ροβίνα Νικολέτα 

 

 

 

 



 

 
Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής 

Δραστηριότητας: 5 εκατ. θάνατοι 

παγκοσμίως λόγω έλλειψης άσκησης 
 

Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής Δραστηριότητας: 5 εκατ. θάνατοι παγκοσμίως λόγω 

έλλειψης άσκησης 

Κάθε χρόνο πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως οφείλονται σε έλλειψη φυσικής 

δραστηριότητας, αφού τα μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20-30% μεγαλύτερο 

κίνδυνο θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα, αναφέρει η Ελληνική Πνευμονολογική 

Εταιρία (ΕΠΕ) με αφορμή την Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής Δραστηριότητας (6 

Απριλίου). Παρά το γεγονός ότι ο ΠΟΥ έχει ορίσει ελάχιστα επίπεδα φυσικής 

δραστηριότητας με βάση την ηλικία, τουλάχιστον 1 στους 4 ενήλικες παγκοσμίως δεν τα 

τηρεί. 

Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που μπορεί να παραχθεί σε 

εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την ενασχόληση στο σπίτι, στην εργασία ή 



στον ελεύθερο χρόνο του ατόμου και διακρίνεται σε χαμηλής, μέτριας και υψηλής 

έντασης. Τα οφέλη της φυσικής δραστηριότητας και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι 

συστηματική (π.χ. βάδιση, ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) είναι πολυάριθμα και 

περιλαμβάνουν τη βελτίωση της κατάστασης του καρδιοαναπνευστικού και 

μυοσκελετικού συστήματος, τη βελτίωση της λειτουργικής κατάστασης του ατόμου και 

τον έλεγχο του σωματικού βάρους. 

Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα πιο έντονη 

μεταξύ των ασθενών με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η δύσπνοια, η μυϊκή 

αδυναμία και η κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον ασθενή στο σπίτι. Το τελευταίο έτος, η 

πανδημία της COVID-19 και τα αναγκαία μέτρα περιορισμού (lockdown) που 

επιβλήθηκαν για τον έλεγχο της μετάδοσης του ιού, οδήγησαν σε ακόμα μεγαλύτερο 

περιορισμό της σωματικής δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ των ευπαθών ομάδων, 

όπως είναι οι ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες, με δυσμενείς βραχυπρόθεσμες και 

μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία τους, αναφέρει η ΕΠΕ. Υπογραμμίζει ότι η 

φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από αυτές τις ιδιαίτερες συνθήκες είναι 

αναγκαία. 

Φυσικά, προσθέτει, όταν αυτή συνδυάζεται με θεραπευτική άσκηση, δηλαδή με 

εξατομικευμένη, δομημένη και επαναλαμβανόμενη σωματική δραστηριότητα, όπως αυτή 

που προσφέρει ομάδα εξειδικευμένων επαγγελματιών υγείας στα πλαίσια της 

πνευμονικής αποκατάστασης, τα αποτελέσματα είναι πολλαπλάσια, με μείωση της 

συμπτωματολογίας και των παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση των ημερών ασθένειας, 

ενίσχυση της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και τελικά βελτίωση της ποιότητας ζωής. 

Όπως αναφέρει η ΕΠΕ, στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα προγράμματα 

πνευμονικής αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο σύστημα υγείας και είναι 

αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπευτικής αντιμετώπισης των ασθενών. 

“Δυστυχώς στην Ελλάδα λειτουργούν σε ορισμένα μόνο δημόσια ιδρύματα και δεν 

αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα σε περιορισμένο μόνο αριθμό 

ασθενών. Επομένως τώρα, εξαιτίας των αρνητικών επιπτώσεων της πανδημίας, η 

ενίσχυση αυτών των προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία από ποτέ”, καταλήγει η 

Επιστημονική Ομάδα «Φυσιολογία & Παθοφυσιολογία του Αναπνευστικού Συστήματος-

Πνευμονική Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» της ΕΠΕ. 

Πηγή: ΑΠΕ-ΜΠΕ 

 



 

Αυτή είναι η αιτία για το θάνατο 5 εκατομμυρίων 

ανθρώπων κάθε χρόνο στον πλανήτη 
Τουλάχιστον 1 στους 4 ενήλικες παγκοσμίως δεν κάνει όσα απαιτούνται για να διατηρήσει 

την υγεία του 

 

Κάθε χρόνο πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως οφείλονται σε 

έλλειψη φυσικής δραστηριότητας, αφού τα μη δραστήρια άτομα 

παρουσιάζουν 20-30% μεγαλύτερο κίνδυνο θανάτου από οποιοδήποτε 

νόσημα, αναφέρει η Ελληνική Πνευμονολογική Εταιρία (ΕΠΕ) με αφορμή 

την Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής Δραστηριότητας (6 Απριλίου). Παρά το 

γεγονός ότι ο ΠΟΥ έχει ορίσει ελάχιστα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας με 

βάση την ηλικία, τουλάχιστον 1 στους 4 ενήλικες παγκοσμίως δεν τα τηρεί. 



Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που μπορεί να 

παραχθεί σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την ενασχόληση στο 

σπίτι, στην εργασία ή στον ελεύθερο χρόνο του ατόμου και διακρίνεται σε 

χαμηλής, μέτριας και υψηλής έντασης. Τα οφέλη της φυσικής δραστηριότητας 

και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι συστηματική (π.χ. βάδιση, ποδηλασία, 

ενασχόληση με αθλήματα) είναι πολυάριθμα και περιλαμβάνουν τη βελτίωση 

της κατάστασης του καρδιοαναπνευστικού και μυοσκελετικού συστήματος, τη 

βελτίωση της λειτουργικής κατάστασης του ατόμου και τον έλεγχο του 

σωματικού βάρους. 

Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα πιο 

έντονη μεταξύ των ασθενών με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η 

δύσπνοια, η μυϊκή αδυναμία και η κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον ασθενή 

στο σπίτι. Το τελευταίο έτος, η πανδημία της COVID-19 και τα αναγκαία μέτρα 

περιορισμού (lockdown) που επιβλήθηκαν για τον έλεγχο της μετάδοσης του 

ιού, οδήγησαν σε ακόμα μεγαλύτερο περιορισμό της σωματικής 

δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ των ευπαθών ομάδων, όπως είναι οι 

ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες, με δυσμενείς βραχυπρόθεσμες και 

μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία τους, αναφέρει η ΕΠΕ. Υπογραμμίζει 

ότι η φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από αυτές τις ιδιαίτερες 

συνθήκες είναι αναγκαία. Φυσικά, προσθέτει, όταν αυτή συνδυάζεται με 

θεραπευτική άσκηση, δηλαδή με εξατομικευμένη, δομημένη και 

επαναλαμβανόμενη σωματική δραστηριότητα, όπως αυτή που προσφέρει 

ομάδα εξειδικευμένων επαγγελματιών υγείας στα πλαίσια της πνευμονικής 

αποκατάστασης, τα αποτελέσματα είναι πολλαπλάσια, με μείωση της 

συμπτωματολογίας και των παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση των ημερών 

ασθένειας, ενίσχυση της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και τελικά βελτίωση 

της ποιότητας ζωής. 

Όπως αναφέρει η ΕΠΕ, στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα προγράμματα 

πνευμονικής αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο σύστημα υγείας και 

είναι αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπευτικής αντιμετώπισης των ασθενών. 

“Δυστυχώς στην Ελλάδα λειτουργούν σε ορισμένα μόνο δημόσια ιδρύματα και 

δεν αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα σε περιορισμένο μόνο 

αριθμό ασθενών. Επομένως τώρα, εξαιτίας των αρνητικών επιπτώσεων της 

πανδημίας, η ενίσχυση αυτών των προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία 

από ποτέ”, καταλήγει η Επιστημονική Ομάδα «Φυσιολογία & Παθοφυσιολογία 

του Αναπνευστικού Συστήματος-Πνευμονική Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» της 

ΕΠΕ. 



 

Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής 

Δραστηριότητας: Σε έλλειψη άσκησης 

οφείλονται πέντε εκατομμύρια θάνατοι 

κάθε χρόνο παγκοσμίως 

 
Παρά το γεγονός ότι ο ΠΟΥ έχει ορίσει ελάχιστα επίπεδα φυσικής 
δραστηριότητας με βάση την ηλικία, τουλάχιστον 1 στους 4 ενήλικες παγκοσμίως 
δεν τα τηρεί. 

Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που μπορεί να 
παραχθεί σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την ενασχόληση στο 
σπίτι, στην εργασία ή στον ελεύθερο χρόνο του ατόμου και διακρίνεται σε 
χαμηλής, μέτριας και υψηλής έντασης. Τα οφέλη της φυσικής δραστηριότητας και 
ιδιαίτερα όταν αυτή είναι συστηματική (π.χ. βάδιση, ποδηλασία, ενασχόληση με 



αθλήματα) είναι πολυάριθμα και περιλαμβάνουν τη βελτίωση της κατάστασης του 
καρδιοαναπνευστικού και μυοσκελετικού συστήματος, τη βελτίωση της 
λειτουργικής κατάστασης του ατόμου και τον έλεγχο του σωματικού βάρους. 

Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα πιο έντονη 
μεταξύ των ασθενών με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η δύσπνοια, η 
μυϊκή αδυναμία και η κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον ασθενή στο σπίτι. Το 
τελευταίο έτος, η πανδημία της COVID-19 και τα αναγκαία μέτρα περιορισμού 
(lockdown) που επιβλήθηκαν για τον έλεγχο της μετάδοσης του ιού, οδήγησαν σε 
ακόμα μεγαλύτερο περιορισμό της σωματικής δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ 
των ευπαθών ομάδων, όπως είναι οι ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες, με 
δυσμενείς βραχυπρόθεσμες και μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία τους, 
αναφέρει η ΕΠΕ. Υπογραμμίζει ότι η φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από 
αυτές τις ιδιαίτερες συνθήκες είναι αναγκαία. Φυσικά, προσθέτει, όταν αυτή 
συνδυάζεται με θεραπευτική άσκηση, δηλαδή με εξατομικευμένη, δομημένη και 
επαναλαμβανόμενη σωματική δραστηριότητα, όπως αυτή που προσφέρει ομάδα 
εξειδικευμένων επαγγελματιών υγείας στα πλαίσια της πνευμονικής 
αποκατάστασης, τα αποτελέσματα είναι πολλαπλάσια, με μείωση της 
συμπτωματολογίας και των παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση των ημερών 
ασθένειας, ενίσχυση της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και τελικά βελτίωση της 
ποιότητας ζωής. 

Οπως αναφέρει η ΕΠΕ, στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα προγράμματα 

πνευμονικής αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο σύστημα υγείας και είναι 

αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπευτικής αντιμετώπισης των ασθενών. “Δυστυχώς 

στην Ελλάδα λειτουργούν σε ορισμένα μόνο δημόσια ιδρύματα και δεν 

αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα σε περιορισμένο μόνο αριθμό 

ασθενών. Επομένως τώρα, εξαιτίας των αρνητικών επιπτώσεων της πανδημίας, η 

ενίσχυση αυτών των προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία από ποτέ”, 

καταλήγει η Επιστημονική Ομάδα «Φυσιολογία & Παθοφυσιολογία του 

Αναπνευστικού Συστήματος-Πνευμονική Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» της ΕΠΕ. 

 

 

 

 

 



 

1 στους 4 ενήλικες δεν τηρεί τις συστάσεις 

για φυσική δραστηριότητα 

Πόσοι θάνατοι το χρόνο οφείλονται στην έλλειψη φυσικής 

δραστηριότητας. Τα δεδομένα που θέλει να γνωρίζουμε η 

Ελληνική Πνευμονολογική Εταιρεία. 

06.04.2021 

 

Υπολογίζεται ότι κάθε χρόνο, 5 εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως 
οφείλονται σε έλλειψη φυσικής δραστηριότητας. Το φανταζόσουν ποτέ 
αυτό; 

Κι αυτό γιατί τα μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20-30% μεγαλύτερο 
κίνδυνο θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα. 



Παρά το γεγονός ότι ο ΠΟΥ έχει ορίσει ελάχιστα επίπεδα φυσικής 
δραστηριότητας με βάση την ηλικία, τουλάχιστον 1 στους 4 ενήλικες 
παγκοσμίως δεν τα τηρεί. Με αφορμή τη σημερινή Παγκόσμια Μέρα 
Φυσικής Δραστηριότητας ας μάθουμε περισσότερα.  

Τι ορίζεται ως φυσική δραστηριότητα 

Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που μπορεί να 
παραχθεί σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την ενασχόληση στο 
σπίτι, στην εργασία ή στον ελεύθερο χρόνο του ατόμου και διακρίνεται σε 
χαμηλής, μέτριας και υψηλής έντασης. Τα οφέλη της φυσικής 
δραστηριότητας και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι συστηματική (π.χ. βάδιση, 
ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) είναι πολυάριθμα και περιλαμβάνουν 
την βελτίωση της κατάστασης του καρδιοαναπνευστικού και μυοσκελετικού 
συστήματος, την βελτίωση της λειτουργικής κατάστασης του ατόμου και τον 
έλεγχο του σωματικού βάρους. 

Οι ασθενείς με αναπνευστικά νοσήματα έχουν πιο 

έντονη έλλειψη 

Σύμφωνα με την Ελληνική Πνευμονολογική Εταιρεία, η έλλειψη φυσικής 
δραστηριότητας είναι ακόμα πιο έντονη μεταξύ των ασθενών με χρόνια 
αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η δύσπνοια, η μυϊκή αδυναμία και η 
κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον ασθενή στο σπίτι, οδηγώντας σε έναν 
φαύλο κύκλο κακής φυσικής κατάστασης, μειωμένης λειτουργικότητας και 
επίτασης των συμπτωμάτων του. Το τελευταίο έτος, η Πανδημία της 
COVID-19 και τα αναγκαία μέτρα περιορισμού (lockdown) που επιβλήθηκαν 
για τον έλεγχο της μετάδοσης του ιού, οδήγησαν σε ακόμα μεγαλύτερο 
περιορισμό της σωματικής δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ των ευπαθών 
ομάδων, όπως είναι οι ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες, με δυσμενείς 
βραχυπρόθεσμες και μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία τους.   

Ωστόσο η φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από αυτές τις ιδιαίτερες 
συνθήκες είναι αναγκαία. Φυσικά, όταν αυτή συνδυάζεται με θεραπευτική 
άσκηση, δηλαδή με εξατομικευμένη, δομημένη και επαναλαμβανόμενη 
σωματική δραστηριότητα, όπως αυτή που προσφέρει ομάδα εξειδικευμένων 
επαγγελματιών υγείας στα πλαίσια της πνευμονικής αποκατάστασης, τα 
αποτελέσματα είναι πολλαπλάσια, με μείωση της συμπτωματολογίας και 
των παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση των ημερών ασθένειας, ενίσχυση 
της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και τελικά βελτίωση της ποιότητας ζωής.  



Στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα προγράμματα πνευμονικής 
αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο σύστημα υγείας και είναι 
αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπευτικής αντιμετώπισης των ασθενών. 
Δυστυχώς στην Ελλάδα λειτουργούν σε ορισμένα μόνο δημόσια ιδρύματα 
και δεν αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα σε περιορισμένο 
μόνο αριθμό ασθενών. Επομένως τώρα, εξαιτίας των αρνητικών 
επιπτώσεων της πανδημίας, η ενίσχυση αυτών των προγραμμάτων είναι 
περισσότερο αναγκαία από ποτέ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Ασύλληπτο – Πέντε εκατομμύρια νεκροί κάθε χρόνο 

στον κόσμο από έλλειψη φυσικής δραστηριότητας 

 
Κάθε χρόνο πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως οφείλονται σε έλλειψη 

φυσικής δραστηριότητας, αφού τα μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20-
30% μεγαλύτερο κίνδυνο θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα. 

Αυτό αναφέρει η Ελληνική Πνευμονολογική Εταιρία (ΕΠΕ) με αφορμή την 

Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής Δραστηριότητας (6 Απριλίου). 

ΠΑΡΆ ΤΟ ΓΕΓΟΝΌΣ ΌΤΙ Ο ΠΟΥ ΈΧΕΙ 

ΟΡΊΣΕΙ ΕΛΆΧΙΣΤΑ ΕΠΊΠΕΔΑ 

ΦΥΣΙΚΉΣ ΔΡΑΣΤΗΡΙΌΤΗΤΑΣ ΜΕ 



ΒΆΣΗ ΤΗΝ ΗΛΙΚΊΑ, ΤΟΥΛΆΧΙΣΤΟΝ 1 

ΣΤΟΥΣ 4 ΕΝΉΛΙΚΕΣ ΠΑΓΚΟΣΜΊΩΣ 

ΔΕΝ ΤΑ ΤΗΡΕΊ 

Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που μπορεί 
να παραχθεί σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την ενασχόληση 
στο σπίτι, στην εργασία ή στον ελεύθερο χρόνο του ατόμου και διακρίνεται 

σε χαμηλής, μέτριας και υψηλής έντασης. Τα οφέλη της φυσικής 
δραστηριότητας και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι συστηματική (π.χ. βάδιση, 

ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) είναι πολυάριθμα και 
περιλαμβάνουν τη βελτίωση της κατάστασης του καρδιοαναπνευστικού και 

μυοσκελετικού συστήματος, τη βελτίωση της λειτουργικής κατάστασης του 
ατόμου και τον έλεγχο του σωματικού βάρους. 

Η φυσική δραστηριότητα και οι μεγάλοι 

κίνδυνοι 

Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα πιο 

έντονη μεταξύ των ασθενών με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η 
δύσπνοια, η μυϊκή αδυναμία και η κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον 

ασθενή στο σπίτι. Το τελευταίο έτος, η πανδημία της COVID-19 και τα 
αναγκαία μέτρα περιορισμού (lockdown) που επιβλήθηκαν για τον έλεγχο 

της μετάδοσης του ιού, οδήγησαν σε ακόμα μεγαλύτερο περιορισμό της 
σωματικής δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ των ευπαθών ομάδων, όπως 

είναι οι ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες, με δυσμενείς 
βραχυπρόθεσμες και μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία τους, 
αναφέρει η ΕΠΕ. 

CLICK4MORE: ΈΨΗΣΕ ΈΝΑ 

ΚΟΤΌΠΟΥΛΟ ΔΊΝΟΝΤΆΣ ΤΟΥ… 

ΧΑΣΤΟΎΚΙΑ! ΝΑΙ, ΨΉΝΕΙΣ ΚΡΈΑΣ 

ΧΑΣΤΟΥΚΊΖΟΝΤΆΣ ΤΟ: ΔΕΊΤΕ ΤΟ ΚΑΙ 

ΣΤΟ ΒΊΝΤΕΟ! 
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Υπογραμμίζει ότι η φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από αυτές τις 
ιδιαίτερες συνθήκες είναι αναγκαία. Φυσικά, προσθέτει, όταν αυτή 

συνδυάζεται με θεραπευτική άσκηση, δηλαδή με εξατομικευμένη, 
δομημένη και επαναλαμβανόμενη σωματική δραστηριότητα, όπως αυτή 

που προσφέρει ομάδα εξειδικευμένων επαγγελματιών υγείας στα πλαίσια 
της πνευμονικής αποκατάστασης, τα αποτελέσματα είναι πολλαπλάσια, με 

μείωση της συμπτωματολογίας και των παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση 
των ημερών ασθένειας, ενίσχυση της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και 

τελικά βελτίωση της ποιότητας ζωής. 

Οπως αναφέρει η ΕΠΕ, στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα 
προγράμματα πνευμονικής αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο 

σύστημα υγείας και είναι αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπευτικής 
αντιμετώπισης των ασθενών. “Δυστυχώς στην Ελλάδα λειτουργούν σε 

ορισμένα μόνο δημόσια ιδρύματα και δεν αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα 
να είναι διαθέσιμα σε περιορισμένο μόνο αριθμό ασθενών. Επομένως 

τώρα, εξαιτίας των αρνητικών επιπτώσεων της πανδημίας, η ενίσχυση 
αυτών των προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία από ποτέ”, 
καταλήγει η Επιστημονική Ομάδα «Φυσιολογία & Παθοφυσιολογία του 

Αναπνευστικού Συστήματος-Πνευμονική Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» της 
ΕΠΕ. 

Πηγή: ΑΠΕ – ΜΠΕ. 

To άρθρο Ασύλληπτο – Πέντε εκατομμύρια νεκροί κάθε χρόνο στον κόσμο 

από έλλειψη φυσικής δραστηριότητας δημοσιεύτηκε στο NewsIT . 
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Πέντε εκατομμύρια θάνατοι κάθε χρόνο σε όλο τον κόσμο 
οφείλονται στον… καναπέ και την έλλειψη άσκησης 

 Team We24    05/04/21 21:59 

 

Κάθε χρόνο πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως οφείλονται σε έλλειψη φυσικής 
δραστηριότητας, αφού τα μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20-30% μεγαλύτερο κίνδυνο 
θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα, αναφέρει η Ελληνική Πνευμονολογική Εταιρία (ΕΠΕ) με 
αφορμή την Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής Δραστηριότητας (6 Απριλίου). 

Παρά το γεγονός ότι ο ΠΟΥ έχει ορίσει ελάχιστα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας με βάση 
την ηλικία, τουλάχιστον 1 στους 4 ενήλικες παγκοσμίως δεν τα τηρεί. 

Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που μπορεί να παραχθεί σε 
εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την ενασχόληση στο σπίτι, στην εργασία ή στον 
ελεύθερο χρόνο του ατόμου και διακρίνεται σε χαμηλής, μέτριας και υψηλής έντασης. 

Τα οφέλη της φυσικής δραστηριότητας και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι συστηματική (π.χ. 
βάδιση, ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) είναι πολυάριθμα και περιλαμβάνουν τη 
βελτίωση της κατάστασης του καρδιοαναπνευστικού και μυοσκελετικού συστήματος, τη 
βελτίωση της λειτουργικής κατάστασης του ατόμου και τον έλεγχο του σωματικού βάρους. 

https://we24.gr/2021/04/%cf%80%ce%ad%ce%bd%cf%84%ce%b5-%ce%b5%ce%ba%ce%b1%cf%84%ce%bf%ce%bc%ce%bc%cf%8d%cf%81%ce%b9%ce%b1-%ce%b8%ce%ac%ce%bd%ce%b1%cf%84%ce%bf%ce%b9-%ce%ba%ce%ac%ce%b8%ce%b5-%cf%87%cf%81%cf%8c%ce%bd%ce%bf/


Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα πιο έντονη μεταξύ των 
ασθενών με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η δύσπνοια, η μυϊκή αδυναμία και η 
κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον ασθενή στο σπίτι. 

Το τελευταίο έτος, η πανδημία της COVID-19 και τα αναγκαία μέτρα περιορισμού (lockdown) 
που επιβλήθηκαν για τον έλεγχο της μετάδοσης του ιού, οδήγησαν σε ακόμα μεγαλύτερο 
περιορισμό της σωματικής δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ των ευπαθών ομάδων, όπως 
είναι οι ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες, με δυσμενείς βραχυπρόθεσμες και 
μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία τους, αναφέρει η ΕΠΕ. 

Παράλληλα, υπογραμμίζει ότι η φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από αυτές τις 
ιδιαίτερες συνθήκες είναι αναγκαία. Φυσικά, προσθέτει, όταν αυτή συνδυάζεται με 
θεραπευτική άσκηση, δηλαδή με εξατομικευμένη, δομημένη και επαναλαμβανόμενη 
σωματική δραστηριότητα, όπως αυτή που προσφέρει ομάδα εξειδικευμένων επαγγελματιών 
υγείας στα πλαίσια της πνευμονικής αποκατάστασης, τα αποτελέσματα είναι πολλαπλάσια, 
με μείωση της συμπτωματολογίας και των παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση των ημερών 
ασθένειας, ενίσχυση της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και τελικά βελτίωση της ποιότητας 
ζωής. 

Οπως αναφέρει η ΕΠΕ, στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα προγράμματα πνευμονικής 
αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο σύστημα υγείας και είναι αναπόσπαστο κομμάτι 
της θεραπευτικής αντιμετώπισης των ασθενών. 

«Δυστυχώς στην Ελλάδα λειτουργούν σε ορισμένα μόνο δημόσια ιδρύματα και δεν 
αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα σε περιορισμένο μόνο αριθμό 
ασθενών. Επομένως τώρα, εξαιτίας των αρνητικών επιπτώσεων της πανδημίας, η ενίσχυση 
αυτών των προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία από ποτέ», καταλήγει η 
Επιστημονική Ομάδα «Φυσιολογία & Παθοφυσιολογία του Αναπνευστικού Συστήματος-
Πνευμονική Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» της ΕΠΕ. 

Με πληροφορίες από ΑΠΕ – ΜΠΕ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Πέντε εκατομμύρια θάνατοι το χρόνο λόγω 

έλλειψης άσκησης 
  

 

 
 

    Κάθε χρόνο πέντε εκατομμύρια θάνατοι 

παγκοσμίως οφείλονται σε έλλειψη φυσικής 

δραστηριότητας, αφού τα μη δραστήρια άτομα 

παρουσιάζουν 20-30% μεγαλύτερο κίνδυνο θανάτου 

από οποιοδήποτε νόσημα, αναφέρει η Ελληνική 

Πνευμονολογική Εταιρία (ΕΠΕ) με αφορμή την 

Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής Δραστηριότητας (6 

https://1.bp.blogspot.com/-EVUhsCr5Ss0/YGuAt5NnkfI/AAAAAAAJ3_0/ZALZ8TVuqMMBH_ubZTp3VyRwwEQfQwHYACLcBGAsYHQ/s770/3035658.jpg


Απριλίου). Παρά το γεγονός ότι ο ΠΟΥ έχει ορίσει 

ελάχιστα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας με βάση 

την ηλικία, τουλάχιστον 1 στους 4 ενήλικες 

παγκοσμίως δεν τα τηρεί. 

Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή 

κίνησης που μπορεί να παραχθεί σε εσωτερικούς ή 

εξωτερικούς χώρους, κατά την ενασχόληση στο σπίτι, 

στην εργασία ή στον ελεύθερο χρόνο του ατόμου και 

διακρίνεται σε χαμηλής, μέτριας και υψηλής έντασης. 

Τα οφέλη της φυσικής δραστηριότητας και ιδιαίτερα 

όταν αυτή είναι συστηματική (π.χ. βάδιση, 

ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) είναι 

πολυάριθμα και περιλαμβάνουν τη βελτίωση της 

κατάστασης του καρδιοαναπνευστικού και 

μυοσκελετικού συστήματος, τη βελτίωση της 

λειτουργικής κατάστασης του ατόμου και τον έλεγχο 

του σωματικού βάρους. 

Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής 

δραστηριότητας είναι ακόμα πιο έντονη μεταξύ των 

ασθενών με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η 

δύσπνοια, η μυϊκή αδυναμία και η κατάθλιψη 

περιορίζουν συχνά τον ασθενή στο σπίτι. Το τελευταίο 

έτος, η πανδημία της COVID-19 και τα αναγκαία 

μέτρα περιορισμού (lockdown) που επιβλήθηκαν για 

τον έλεγχο της μετάδοσης του ιού, οδήγησαν σε 

ακόμα μεγαλύτερο περιορισμό της σωματικής 

δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ των ευπαθών 



ομάδων, όπως είναι οι ασθενείς με χρόνιες 

πνευμονοπάθειες, με δυσμενείς βραχυπρόθεσμες και 

μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία τους, 

αναφέρει η ΕΠΕ. Υπογραμμίζει ότι η φυσική 

δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από αυτές τις 

ιδιαίτερες συνθήκες είναι αναγκαία. Φυσικά, 

προσθέτει, όταν αυτή συνδυάζεται με θεραπευτική 

άσκηση, δηλαδή με εξατομικευμένη, δομημένη και 

επαναλαμβανόμενη σωματική δραστηριότητα, όπως 

αυτή που προσφέρει ομάδα εξειδικευμένων 

επαγγελματιών υγείας στα πλαίσια της πνευμονικής 

αποκατάστασης, τα αποτελέσματα είναι 

πολλαπλάσια, με μείωση της συμπτωματολογίας και 

των παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση των ημερών 

ασθένειας, ενίσχυση της ικανότητας 

αυτοεξυπηρέτησης και τελικά βελτίωση της ποιότητας 

ζωής. 

Όπως αναφέρει η ΕΠΕ, στις περισσότερες 

ευρωπαϊκές χώρες τα προγράμματα πνευμονικής 

αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο σύστημα 

υγείας και είναι αναπόσπαστο κομμάτι της 

θεραπευτικής αντιμετώπισης των ασθενών. 

"Δυστυχώς στην Ελλάδα λειτουργούν σε ορισμένα 

μόνο δημόσια ιδρύματα και δεν αποζημιώνονται, με 

αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα σε περιορισμένο μόνο 

αριθμό ασθενών. Επομένως τώρα, εξαιτίας των 

αρνητικών επιπτώσεων της πανδημίας, η ενίσχυση 



αυτών των προγραμμάτων είναι περισσότερο 

αναγκαία από ποτέ", καταλήγει η Επιστημονική 

Ομάδα «Φυσιολογία & Παθοφυσιολογία του 

Αναπνευστικού Συστήματος-Πνευμονική 

Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» της ΕΠΕ. 
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Έρευνα: 5 εκ. θάνατοι το χρόνο παγκοσμίως από 

έλλειψη φυσικής δραστηριότητας 

FacebookTwitterMessengerEmail  

Κάθε χρόνο πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως οφείλονται σε έλλειψη 

φυσικής δραστηριότητας, αφού τα μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20-30% 

μεγαλύτερο κίνδυνο θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα, αναφέρει η Ελληνική 

Πνευμονολογική Εταιρία (ΕΠΕ) με αφορμή την Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής 

Δραστηριότητας (6 Απριλίου). Παρά το γεγονός ότι ο ΠΟΥ έχει ορίσει ελάχιστα 

επίπεδα φυσικής δραστηριότητας με βάση την ηλικία, τουλάχιστον 1 στους 4 

ενήλικες παγκοσμίως δεν τα τηρεί. 

Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που μπορεί να 

παραχθεί σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την ενασχόληση στο 

σπίτι, στην εργασία ή στον ελεύθερο χρόνο του ατόμου και διακρίνεται σε 

χαμηλής, μέτριας και υψηλής έντασης. Τα οφέλη της φυσικής δραστηριότητας 



και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι συστηματική (π.χ. βάδιση, ποδηλασία, 

ενασχόληση με αθλήματα) είναι πολυάριθμα και περιλαμβάνουν τη βελτίωση 

της κατάστασης του καρδιοαναπνευστικού και μυοσκελετικού συστήματος, τη 

βελτίωση της λειτουργικής κατάστασης του ατόμου και τον έλεγχο του 

σωματικού βάρους. 

Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα πιο 

έντονη μεταξύ των ασθενών με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η 

δύσπνοια, η μυϊκή αδυναμία και η κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον ασθενή 

στο σπίτι. Το τελευταίο έτος, η πανδημία της COVID-19 και τα αναγκαία μέτρα 

περιορισμού (lockdown) που επιβλήθηκαν για τον έλεγχο της μετάδοσης του 

ιού, οδήγησαν σε ακόμα μεγαλύτερο περιορισμό της σωματικής 

δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ των ευπαθών ομάδων, όπως είναι οι 

ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες, με δυσμενείς βραχυπρόθεσμες και 

μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία τους, αναφέρει η ΕΠΕ. Υπογραμμίζει 

ότι η φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από αυτές τις ιδιαίτερες 

συνθήκες είναι αναγκαία. Φυσικά, προσθέτει, όταν αυτή συνδυάζεται με 

θεραπευτική άσκηση, δηλαδή με εξατομικευμένη, δομημένη και 

επαναλαμβανόμενη σωματική δραστηριότητα, όπως αυτή που προσφέρει 

ομάδα εξειδικευμένων επαγγελματιών υγείας στα πλαίσια της πνευμονικής 

αποκατάστασης, τα αποτελέσματα είναι πολλαπλάσια, με μείωση της 

συμπτωματολογίας και των παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση των ημερών 

ασθένειας, ενίσχυση της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και τελικά βελτίωση 

της ποιότητας ζωής. 

Όπως αναφέρει η ΕΠΕ, στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα προγράμματα 

πνευμονικής αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο σύστημα υγείας και 

είναι αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπευτικής αντιμετώπισης των ασθενών. 

«Δυστυχώς στην Ελλάδα λειτουργούν σε ορισμένα μόνο δημόσια ιδρύματα και 

δεν αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα σε περιορισμένο μόνο 

αριθμό ασθενών. Επομένως τώρα, εξαιτίας των αρνητικών επιπτώσεων της 

πανδημίας, η ενίσχυση αυτών των προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία 



από ποτέ», καταλήγει η Επιστημονική Ομάδα «Φυσιολογία & Παθοφυσιολογία 

του Αναπνευστικού Συστήματος-Πνευμονική Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» της 

ΕΠΕ. 

Πηγή: ΑΠΕ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Πέντε εκατομμύρια θάνατοι κάθε χρόνο 
οφείλονται στην έλλειψη φυσικής 
δραστηριότητας 

 

Κάθε χρόνο πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως οφείλονται σε 

έλλειψη φυσικής δραστηριότητας, αφού τα μη δραστήρια άτομα 

παρουσιάζουν 20-30% μεγαλύτερο κίνδυνο θανάτου από 

οποιοδήποτε νόσημα, αναφέρει η Ελληνική Πνευμονολογική Εταιρία 

(ΕΠΕ) με αφορμή την Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής Δραστηριότητας (6 

Απριλίου). 

Παρά το γεγονός ότι ο ΠΟΥ έχει ορίσει ελάχιστα επίπεδα φυσικής 

δραστηριότητας με βάση την ηλικία, τουλάχιστον 1 στους 4 ενήλικες 

παγκοσμίως δεν τα τηρεί. 



Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που μπορεί 

να παραχθεί σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την ενασχόληση 

στο σπίτι, στην εργασία ή στον ελεύθερο χρόνο του ατόμου και διακρίνεται 

σε χαμηλής, μέτριας και υψηλής έντασης. 

Τα οφέλη της φυσικής δραστηριότητας και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι 

συστηματική (π.χ. βάδιση, ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) είναι 

πολυάριθμα και περιλαμβάνουν τη βελτίωση της κατάστασης του 

καρδιοαναπνευστικού και μυοσκελετικού συστήματος, τη βελτίωση της 

λειτουργικής κατάστασης του ατόμου και τον έλεγχο του σωματικού 

βάρους. 

Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα πιο 

έντονη μεταξύ των ασθενών με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η 

δύσπνοια, η μυϊκή αδυναμία και η κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον 

ασθενή στο σπίτι. 

Το τελευταίο έτος, η πανδημία της COVID-19 και τα αναγκαία μέτρα 

περιορισμού (lockdown) που επιβλήθηκαν για τον έλεγχο της μετάδοσης 

του ιού, οδήγησαν σε ακόμα μεγαλύτερο περιορισμό της σωματικής 

δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ των ευπαθών ομάδων, όπως είναι οι 

ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες, με δυσμενείς βραχυπρόθεσμες και 

μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία τους, αναφέρει η ΕΠΕ. 

Παράλληλα, υπογραμμίζει ότι η φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω 

από αυτές τις ιδιαίτερες συνθήκες είναι αναγκαία. Φυσικά, προσθέτει, όταν 

αυτή συνδυάζεται με θεραπευτική άσκηση, δηλαδή με εξατομικευμένη, 

δομημένη και επαναλαμβανόμενη σωματική δραστηριότητα, όπως αυτή 

που προσφέρει ομάδα εξειδικευμένων επαγγελματιών υγείας στα πλαίσια 

της πνευμονικής αποκατάστασης, τα αποτελέσματα είναι πολλαπλάσια, με 

μείωση της συμπτωματολογίας και των παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση 

των ημερών ασθένειας, ενίσχυση της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και 

τελικά βελτίωση της ποιότητας ζωής. 



Οπως αναφέρει η ΕΠΕ, στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα 

προγράμματα πνευμονικής αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο 

σύστημα υγείας και είναι αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπευτικής 

αντιμετώπισης των ασθενών. 

«Δυστυχώς στην Ελλάδα λειτουργούν σε ορισμένα μόνο δημόσια ιδρύματα 

και δεν αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα σε 

περιορισμένο μόνο αριθμό ασθενών. Επομένως τώρα, εξαιτίας των 

αρνητικών επιπτώσεων της πανδημίας, η ενίσχυση αυτών των 

προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία από ποτέ», καταλήγει η 

Επιστημονική Ομάδα «Φυσιολογία & Παθοφυσιολογία του Αναπνευστικού 

Συστήματος-Πνευμονική Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» της ΕΠΕ. 

ΑΠΕ – ΜΠΕ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

ΠΟΥ: Σε έλλειψη φυσικής δραστηριότητας οφείλονται ετησίως 5 εκατ. θάνατοι 

Κάθε χρόνο πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως οφείλονται σε έλλειψη 

φυσικής δραστηριότητας, αφού τα μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20-

30% μεγαλύτερο κίνδυνο θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα, αναφέρει η 

Ελληνική Πνευμονολογική Εταιρία (ΕΠΕ) με αφορμή την αυριανή Παγκόσμια 

Ημέρα Φυσικής Δραστηριότητας. Παρά το γεγονός ότι ο ΠΟΥ έχει ορίσει 

ελάχιστα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας με βάση την ηλικία, τουλάχιστον 1 

στους 4 ενήλικες παγκοσμίως δεν τα τηρεί. 

Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που μπορεί να 

παραχθεί σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την ενασχόληση στο 

σπίτι, στην εργασία ή στον ελεύθερο χρόνο του ατόμου και διακρίνεται σε 

χαμηλής, μέτριας και υψηλής έντασης. Τα οφέλη της φυσικής δραστηριότητας 

και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι συστηματική (π.χ. βάδιση, ποδηλασία, 

ενασχόληση με αθλήματα) είναι πολυάριθμα και περιλαμβάνουν τη βελτίωση 

της κατάστασης του καρδιοαναπνευστικού και μυοσκελετικού συστήματος, τη 

βελτίωση της λειτουργικής κατάστασης του ατόμου και τον έλεγχο του 

σωματικού βάρους. 

Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα πιο 

έντονη μεταξύ των ασθενών με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η 

δύσπνοια, η μυϊκή αδυναμία και η κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον ασθενή 

https://www.imerisia.gr/taxonomy/term/226


στο σπίτι. Το τελευταίο έτος, η πανδημία της COVID-19 και τα αναγκαία μέτρα 

περιορισμού που επιβλήθηκαν για τον έλεγχο της μετάδοσης του ιού, οδήγησαν 

σε ακόμα μεγαλύτερο περιορισμό της σωματικής δραστηριότητας, ιδιαίτερα 

μεταξύ των ευπαθών ομάδων, όπως είναι οι ασθενείς με χρόνιες 

πνευμονοπάθειες, με δυσμενείς βραχυπρόθεσμες και μακροπρόθεσμες 

επιπτώσεις στην υγεία τους, αναφέρει η ΕΠΕ. 

Υπογραμμίζει δε, ότι η φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από αυτές τις 

ιδιαίτερες συνθήκες είναι αναγκαία. Φυσικά, προσθέτει, όταν αυτή συνδυάζεται 

με θεραπευτική άσκηση, δηλαδή με εξατομικευμένη, δομημένη και 

επαναλαμβανόμενη σωματική δραστηριότητα, όπως αυτή που προσφέρει 

ομάδα εξειδικευμένων επαγγελματιών υγείας στα πλαίσια της πνευμονικής 

αποκατάστασης, τα αποτελέσματα είναι πολλαπλάσια, με μείωση της 

συμπτωματολογίας και των παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση των ημερών 

ασθένειας, ενίσχυση της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και τελικά βελτίωση 

της ποιότητας ζωής. 

Όπως αναφέρει η ΕΠΕ, στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα προγράμματα 

πνευμονικής αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο σύστημα υγείας και 

είναι αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπευτικής αντιμετώπισης των ασθενών. 

«Δυστυχώς στην Ελλάδα λειτουργούν σε ορισμένα μόνο δημόσια ιδρύματα και 

δεν αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα σε περιορισμένο μόνο 

αριθμό ασθενών. Επομένως τώρα, εξαιτίας των αρνητικών επιπτώσεων της 

πανδημίας, η ενίσχυση αυτών των προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία 

από ποτέ», καταλήγει η Επιστημονική Ομάδα «Φυσιολογία & Παθοφυσιολογία 

του Αναπνευστικού Συστήματος-Πνευμονική Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» της 

ΕΠΕ. 

Με πληροφορίες από ΑΠΕ-ΜΠΕ 
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Η Ελληνική Πνευμονολογική Εταιρία (ΕΠΕ) με αφορμή 
την Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής Δραστηριότητας γνωστοποίησε ότι 
σχεδόν 5 εκατομμύρια πεθαίνουν κάθε χρόνο λόγω έλλειψης 
φυσικής κατάστασης. 

Τα μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20-30%μεγαλύτερο κίνδυνο 
θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα. Ο ΠΟΥ έχει ορίσει ελάχιστα 
επίπεδα φυσικής δραστηριότητας με βάση την ηλικία. Ωστόσο 
τουλάχιστον ένας στους τέσσερις ενήλικες δεν τα τηρεί. 

Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή 
κίνησης που μπορεί να παραχθεί σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς 
χώρους, κατά την ενασχόληση στο σπίτι, στην εργασία ή στον ελεύθερο 
χρόνο του ατόμου και διακρίνεται σε χαμηλής, μέτριας και υψηλής 
έντασης. Τα οφέλη της φυσικής δραστηριότητας και ιδιαίτερα όταν αυτή 
είναι συστηματική (π.χ. βάδιση, ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) 
είναι πολυάριθμα και περιλαμβάνουν τη βελτίωση της κατάστασης του 
καρδιοαναπνευστικού και μυοσκελετικού συστήματος, τη βελτίωση της 
λειτουργικής κατάστασης του ατόμου και τον έλεγχο του σωματικού 
βάρους. 

Η πανδημία περιόρισε τη σωματική δραστηριότητα 

https://www.o-efialtis.com/category/poy/
https://www.o-efialtis.com/category/poy/
https://www.o-efialtis.com/category/pandimia/


Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι 
ακόμα πιο έντονη μεταξύ των ασθενών με χρόνια αναπνευστικά 
νοσήματα, καθώς η δύσπνοια, η μυϊκή αδυναμία και η κατάθλιψη 
περιορίζουν συχνά τον ασθενή στο σπίτι. Το τελευταίο έτος, 
η πανδημία της COVID-19 και τα αναγκαία μέτρα περιορισμού 
(lockdown) που επιβλήθηκαν για τον έλεγχο της μετάδοσης του ιού, 
οδήγησαν σε ακόμα μεγαλύτερο περιορισμό της σωματικής 
δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ των ευπαθών ομάδων, όπως είναι οι 
ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες, με δυσμενείς βραχυπρόθεσμες 
και μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία τους, αναφέρει η ΕΠΕ. 

Η φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από αυτές τις ιδιαίτερες 
συνθήκες είναι αναγκαία. Σύμφωνα με την ΕΠΕ, όταν αυτή συνδυάζεται 
με θεραπευτική άσκηση,δηλαδή με εξατομικευμένη, δομημένη και 
επαναλαμβανόμενη σωματική δραστηριότητα, όπως 
αυτή που προσφέρει ομάδα εξειδικευμένων επαγγελματιών υγείας στα 
πλαίσια της πνευμονικής αποκατάστασης, τα αποτελέσματα είναι 
πολλαπλάσια, με μείωση της συμπτωματολογίας και των παροξύνσεων 
της νόσου, ελάττωση των ημερών ασθένειας, ενίσχυση της ικανότητας 
αυτοεξυπηρέτησης και τελικά βελτίωση της ποιότητας ζωής. 

Προβληματική η λειτουργία προγραμμάτων πνευμονικής 
αποκατάστασης στην Ελλάδα 

Στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα προγράμματα πνευμονικής 
αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο σύστημα υγείας και είναι 
αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπευτικής αντιμετώπισης των ασθενών. 

«Δυστυχώς στην Ελλάδα λειτουργούν σε ορισμένα μόνο δημόσια 
ιδρύματα και δεν αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα σε 
περιορισμένο μόνο αριθμό ασθενών. Επομένως τώρα, εξαιτίας των 
αρνητικών επιπτώσεων της πανδημίας, η ενίσχυση αυτών των 
προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία από ποτέ», καταλήγει η 
Επιστημονική Ομάδα «Φυσιολογία & Παθοφυσιολογία του 
Αναπνευστικού Συστήματος-Πνευμονική Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» 
της ΕΠΕ. 
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Έρευνα: 5 εκατ. θάνατοι το χρόνο 

παγκοσμίως από έλλειψη φυσικής 

δραστηριότητας 
Κάθε χρόνο πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως οφείλονται 
σε έλλειψη φυσικής δραστηριότητας, αφού τα μη δραστήρια 
άτομα 

20-30% μεγαλύτερο κίνδυνο θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα, 
αναφέρει η Ελληνική Πνευμονολογική Εταιρία (ΕΠΕ) με 
αφορμή την Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής Δραστηριότητας (6 
Απριλίου). Παρά το γεγονός ότι ο ΠΟΥ έχει ορίσει ελάχιστα 
επίπεδα φυσικής δραστηριότητας με βάση την ηλικία, 
τουλάχιστον 1 στους 4 ενήλικες παγκοσμίως δεν τα τηρεί. 

Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης 
που μπορεί να παραχθεί σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, 
κατά την ενασχόληση στο σπίτι, στην εργασία ή στον ελεύθερο 
χρόνο του ατόμου και διακρίνεται σε χαμηλής, μέτριας και 
υψηλής έντασης. Τα οφέλη της φυσικής δραστηριότητας και 
ιδιαίτερα όταν αυτή είναι συστηματική (π.χ. βάδιση, ποδηλασία, 



ενασχόληση με αθλήματα) είναι πολυάριθμα και περιλαμβάνουν 
τη βελτίωση της κατάστασης του καρδιοαναπνευστικού και 
μυοσκελετικού συστήματος, τη βελτίωση της λειτουργικής 
κατάστασης του ατόμου και τον έλεγχο του σωματικού βάρους. 

Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι 
ακόμα πιο έντονη μεταξύ των ασθενών με χρόνια αναπνευστικά 
νοσήματα, καθώς η δύσπνοια, η μυϊκή αδυναμία και η 
κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον ασθενή στο σπίτι. Το 
τελευταίο έτος, η πανδημία της COVID-19 και τα αναγκαία 
μέτρα περιορισμού (lockdown) που επιβλήθηκαν για τον έλεγχο 
της μετάδοσης του ιού, οδήγησαν σε ακόμα μεγαλύτερο 
περιορισμό της σωματικής δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ 
των ευπαθών ομάδων, όπως είναι οι ασθενείς με χρόνιες 
πνευμονοπάθειες, με δυσμενείς βραχυπρόθεσμες και 
μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία τους, αναφέρει η ΕΠΕ. 
Υπογραμμίζει ότι η φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από 
αυτές τις ιδιαίτερες συνθήκες είναι αναγκαία. Φυσικά, 
προσθέτει, όταν αυτή συνδυάζεται με θεραπευτική άσκηση, 
δηλαδή με εξατομικευμένη, δομημένη και επαναλαμβανόμενη 
σωματική δραστηριότητα, όπως αυτή που προσφέρει ομάδα 
εξειδικευμένων επαγγελματιών υγείας στα πλαίσια της 
πνευμονικής αποκατάστασης, τα αποτελέσματα είναι 
πολλαπλάσια, με μείωση της συμπτωματολογίας και των 
παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση των ημερών ασθένειας, 
ενίσχυση της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και τελικά βελτίωση 
της ποιότητας ζωής. 

Οπως αναφέρει η ΕΠΕ, στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα 
προγράμματα πνευμονικής αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο 
δημόσιο σύστημα υγείας και είναι αναπόσπαστο κομμάτι της 
θεραπευτικής αντιμετώπισης των ασθενών. “Δυστυχώς στην 
Ελλάδα λειτουργούν σε ορισμένα μόνο δημόσια ιδρύματα και 
δεν αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα σε 
περιορισμένο μόνο αριθμό ασθενών. Επομένως τώρα, εξαιτίας 
των αρνητικών επιπτώσεων της πανδημίας, η ενίσχυση αυτών 
των προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία από ποτέ”, 
καταλήγει η Επιστημονική Ομάδα «Φυσιολογία & 
Παθοφυσιολογία του Αναπνευστικού Συστήματος-Πνευμονική 
Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» της ΕΠΕ. 



 

Σηκωθείτε από τον καναπέ: H έλλειψη 

άσκησης υπεύθυνη για πέντε εκατ. 

θανάτους κάθε χρόνο παγκοσμίως 
 

 
H Ελληνική Πνευμονολογική Εταιρία (ΕΠΕ) με αφορμή την 

Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής Δραστηριότητας (6 Απριλίου), 

επισημαίνει ότι πέντε εκατομμύρια άνθρωποι πεθαίνουν κάθε 

χρόνο στον κόσμο λόγω έλλειψης φυσικής δραστηριότητας. 

Τα μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20-30% μεγαλύτερο κίνδυνο 
θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα. Ο ΠΟΥ έχει ορίσει ελάχιστα 
επίπεδα φυσικής δραστηριότητας με βάση την ηλικία. Ωστόσο 
τουλάχιστον ένας στους τέσσερις ενήλικες δεν τα τηρεί. 



Ειδικότερα, η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης 
που μπορεί να παραχθεί σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά 
την ενασχόληση στο σπίτι, στην εργασία ή στον ελεύθερο χρόνο του 
ατόμου και διακρίνεται σε χαμηλής, μέτριας και υψηλής έντασης. Τα 
οφέλη της φυσικής δραστηριότητας και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι 
συστηματική (π.χ. βάδιση, ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) είναι 
πολυάριθμα και περιλαμβάνουν τη βελτίωση της κατάστασης του 
καρδιοαναπνευστικού και μυοσκελετικού συστήματος, τη βελτίωση της 
λειτουργικής κατάστασης του ατόμου και τον έλεγχο του σωματικού 
βάρους. 

Περιορισμός της σωματικής δραστηριότητας λόγω πανδημίας 

Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα 
πιο έντονη μεταξύ των ασθενών με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, 
καθώς η δύσπνοια, η μυϊκή αδυναμία και η κατάθλιψη περιορίζουν 
συχνά τον ασθενή στο σπίτι. Το τελευταίο έτος, η πανδημία της COVID-
19 και τα αναγκαία μέτρα περιορισμού (lockdown) που επιβλήθηκαν για 
τον έλεγχο της μετάδοσης του ιού, οδήγησαν σε ακόμα μεγαλύτερο 
περιορισμό της σωματικής δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ των 
ευπαθών ομάδων, όπως είναι οι ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες, 
με δυσμενείς βραχυπρόθεσμες και μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην 
υγεία τους, αναφέρει η ΕΠΕ. 

Η φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από αυτές τις ιδιαίτερες 
συνθήκες είναι αναγκαία. Σύμφωνα με την ΕΠΕ, όταν αυτή συνδυάζεται 
με θεραπευτική άσκηση, δηλαδή με εξατομικευμένη, δομημένη και 
επαναλαμβανόμενη σωματική δραστηριότητα, όπως αυτή που 
προσφέρει ομάδα εξειδικευμένων επαγγελματιών υγείας στα πλαίσια 
της πνευμονικής αποκατάστασης, τα αποτελέσματα είναι πολλαπλάσια, 
με μείωση της συμπτωματολογίας και των παροξύνσεων της νόσου, 
ελάττωση των ημερών ασθένειας, ενίσχυση της ικανότητας 
αυτοεξυπηρέτησης και τελικά βελτίωση της ποιότητας ζωής. 

Περιορισμένη η λειτουργία προγραμμάτων πνευμονικής 

αποκατάστασης στην Ελλάδα 

Στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα προγράμματα πνευμονικής 
αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο σύστημα υγείας και είναι 
αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπευτικής αντιμετώπισης των ασθενών. 



«Δυστυχώς στην Ελλάδα λειτουργούν σε ορισμένα μόνο δημόσια 

ιδρύματα και δεν αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα σε 

περιορισμένο μόνο αριθμό ασθενών. Επομένως τώρα, εξαιτίας των 

αρνητικών επιπτώσεων της πανδημίας, η ενίσχυση αυτών των 

προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία από ποτέ», καταλήγει η 

Επιστημονική Ομάδα «Φυσιολογία & Παθοφυσιολογία του 

Αναπνευστικού Συστήματος-Πνευμονική Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» 

της ΕΠΕ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας οδηγεί σε 5 εκατ. 

θανάτους κάθε χρόνο 

 
Οι αρνητικές συνέπειες της έλλειψη φυσικής δραστηριότητας 

αποτυπώνονται με τον πιο τραγικό τρόπο, αφού σε ετήσια βάση 

πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως οφείλονται σε αυτή. 

Τα μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20-30% μεγαλύτερο κίνδυνο 

θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα, αναφέρει η Ελληνική 

Πνευμονολογική Εταιρία (ΕΠΕ) με αφορμή την Παγκόσμια Ημέρα 

Φυσικής Δραστηριότητας (6 Απριλίου). Παρά το γεγονός ότι ο ΠΟΥ 

έχει ορίσει ελάχιστα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας με βάση την 

ηλικία, τουλάχιστον 1 στους 4 ενήλικες παγκοσμίως δεν τα τηρεί. 

Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που 

μπορεί να παραχθεί σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά 



την ενασχόληση στο σπίτι, στην εργασία ή στον ελεύθερο χρόνο του 

ατόμου και διακρίνεται σε χαμηλής, μέτριας και υψηλής έντασης. 

Τα οφέλη της φυσικής δραστηριότητας και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι 

συστηματική (π.χ. βάδιση, ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) 

είναι πολυάριθμα και περιλαμβάνουν τη βελτίωση της κατάστασης 

του καρδιοαναπνευστικού και μυοσκελετικού συστήματος, τη 

βελτίωση της λειτουργικής κατάστασης του ατόμου και τον έλεγχο 

του σωματικού βάρους. 

Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι 

ακόμα πιο έντονη μεταξύ των ασθενών με χρόνια αναπνευστικά 

νοσήματα, καθώς η δύσπνοια, η μυϊκή αδυναμία και η κατάθλιψη 

περιορίζουν συχνά τον ασθενή στο σπίτι. 

Το τελευταίο έτος, η πανδημία της COVID-19 και τα αναγκαία μέτρα 

περιορισμού (lockdown) που επιβλήθηκαν για τον έλεγχο της 

μετάδοσης του ιού, οδήγησαν σε ακόμα μεγαλύτερο περιορισμό της 

σωματικής δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ των ευπαθών 

ομάδων, όπως είναι οι ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες, με 

δυσμενείς βραχυπρόθεσμες και μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην 

υγεία τους, αναφέρει η ΕΠΕ. Υπογραμμίζει ότι η φυσική 

δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από αυτές τις ιδιαίτερες συνθήκες 

είναι αναγκαία. 

Φυσικά, προσθέτει, όταν αυτή συνδυάζεται με θεραπευτική άσκηση, 

δηλαδή με εξατομικευμένη, δομημένη και επαναλαμβανόμενη 

σωματική δραστηριότητα, όπως αυτή που προσφέρει ομάδα 

εξειδικευμένων επαγγελματιών υγείας στα πλαίσια της πνευμονικής 

αποκατάστασης, τα αποτελέσματα είναι πολλαπλάσια, με μείωση 

της συμπτωματολογίας και των παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση 

των ημερών ασθένειας, ενίσχυση της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης 

και τελικά βελτίωση της ποιότητας ζωής. 



Όπως αναφέρει η ΕΠΕ, στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα 

προγράμματα πνευμονικής αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο 

δημόσιο σύστημα υγείας και είναι αναπόσπαστο κομμάτι της 

θεραπευτικής αντιμετώπισης των ασθενών. “Δυστυχώς στην Ελλάδα 

λειτουργούν σε ορισμένα μόνο δημόσια ιδρύματα και δεν 

αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα σε 

περιορισμένο μόνο αριθμό ασθενών. Επομένως τώρα, εξαιτίας των 

αρνητικών επιπτώσεων της πανδημίας, η ενίσχυση αυτών των 

προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία από ποτέ”, καταλήγει η 

Επιστημονική Ομάδα «Φυσιολογία & Παθοφυσιολογία του 

Αναπνευστικού Συστήματος-Πνευμονική Κυκλοφορία-

Αποκατάσταση» της ΕΠΕ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

5 εκατομμύρια άνθρωποι πεθαίνουν 

ετησίως λόγω έλλειψης φυσικής 

δραστηριότητας 

 

Πέντε εκατομμύρια άνθρωποι πεθαίνουν κάθε χρόνο στον κόσμο, 

λόγω έλλειψης φυσικής δραστηριότητας, αναφέρει η Ελληνική Πνευμονολογική 

Εταιρία (ΕΠΕ) με αφορμή την Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής Δραστηριότητας (6 

Απριλίου). Τα μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20-30% μεγαλύτερο κίνδυνο 

θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα. Ο ΠΟΥ έχει ορίσει ελάχιστα επίπεδα 

φυσικής δραστηριότητας με βάση την ηλικία. Ωστόσο τουλάχιστον ένας στους 

τέσσερις ενήλικες δεν τα τηρεί. 

Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που μπορεί να 

παραχθεί σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την ενασχόληση στο 

σπίτι, στην εργασία ή στον ελεύθερο χρόνο του ατόμου και διακρίνεται σε 

χαμηλής, μέτριας και υψηλής έντασης. Τα οφέλη της φυσικής δραστηριότητας 

και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι συστηματική (π.χ. βάδιση, ποδηλασία, 

ενασχόληση με αθλήματα) είναι πολυάριθμα και περιλαμβάνουν τη βελτίωση 

της κατάστασης του καρδιοαναπνευστικού και μυοσκελετικού συστήματος, τη 



βελτίωση της λειτουργικής κατάστασης του ατόμου και τον έλεγχο του 

σωματικού βάρους. 

Η πανδημία περιόρισε τη σωματική δραστηριότητα 

Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα πιο 

έντονη μεταξύ των ασθενών με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η 

δύσπνοια, η μυϊκή αδυναμία και η κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον ασθενή 

στο σπίτι. Το τελευταίο έτος, η πανδημία της COVID-19 και τα αναγκαία μέτρα 

περιορισμού (lockdown) που επιβλήθηκαν για τον έλεγχο της μετάδοσης του 

ιού, οδήγησαν σε ακόμα μεγαλύτερο περιορισμό της σωματικής 

δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ των ευπαθών ομάδων, όπως είναι οι 

ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες, με δυσμενείς βραχυπρόθεσμες και 

μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία τους, αναφέρει η ΕΠΕ. 

Η φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από αυτές τις ιδιαίτερες συνθήκες 

είναι αναγκαία. Σύμφωνα με την ΕΠΕ, όταν αυτή συνδυάζεται με θεραπευτική 

άσκηση, δηλαδή με εξατομικευμένη, δομημένη και επαναλαμβανόμενη 

σωματική δραστηριότητα, όπως αυτή που προσφέρει ομάδα εξειδικευμένων 

επαγγελματιών υγείας στα πλαίσια της πνευμονικής αποκατάστασης, τα 

αποτελέσματα είναι πολλαπλάσια, με μείωση της συμπτωματολογίας και των 

παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση των ημερών ασθένειας, ενίσχυση της 

ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και τελικά βελτίωση της ποιότητας ζωής. 

Προβληματική η λειτουργία προγραμμάτων πνευμονικής 

αποκατάστασης στην Ελλάδα 

Στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα προγράμματα πνευμονικής 

αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο σύστημα υγείας και είναι 

αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπευτικής αντιμετώπισης των ασθενών. 

«Δυστυχώς στην Ελλάδα λειτουργούν σε ορισμένα μόνο δημόσια ιδρύματα και 

δεν αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα σε περιορισμένο μόνο 

αριθμό ασθενών. Επομένως τώρα, εξαιτίας των αρνητικών επιπτώσεων της 

πανδημίας, η ενίσχυση αυτών των προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία 

από ποτέ», καταλήγει η Επιστημονική Ομάδα «Φυσιολογία & Παθοφυσιολογία 

του Αναπνευστικού Συστήματος-Πνευμονική Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» της 

ΕΠΕ. 



 

 

Αυτή είναι η αιτία για το θάνατο 5 εκατομμυρίων 

ανθρώπων κάθε χρόνο 

06 Απρ, 2021 | 10:00 By Loutraki365 

Κάθε χρόνο, πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως οφείλονται σε έλλειψη φυσικής 

δραστηριότητας, αφού τα μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20-30% μεγαλύτερο 

κίνδυνο θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα, αναφέρει η Ελληνική Πνευμονολογική 

Εταιρεία (ΕΠΕ), με αφορμή την Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής Δραστηριότητας (6 Απριλίου). 

  

Παρά το γεγονός ότι ο Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας (ΠΟΥ) έχει ορίσει ελάχιστα επίπεδα 

φυσικής δραστηριότητας με βάση την ηλικία, τουλάχιστον ένας στους 4 ενήλικες 

παγκοσμίως δεν τα τηρεί. 

https://www.loutraki365.gr/blog/post/ayti-einai-i-aitia-gia-thanato-5-ekatommyrion-anthropon-kathe-hrono
https://www.loutraki365.gr/blog/post/ayti-einai-i-aitia-gia-thanato-5-ekatommyrion-anthropon-kathe-hrono


  

Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης, που μπορεί να παραχθεί σε 

εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την ενασχόληση στο σπίτι, στην εργασία ή στον 

ελεύθερο χρόνο του ατόμου και διακρίνεται σε χαμηλής, μέτριας και υψηλής έντασης. 

  

Τα οφέλη της φυσικής δραστηριότητας και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι συστηματική (π.χ. 

βάδιση, ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) είναι πολυάριθμα και περιλαμβάνουν τη 

βελτίωση της κατάστασης του καρδιοαναπνευστικού και μυοσκελετικού συστήματος, τη 

βελτίωση της λειτουργικής κατάστασης του ατόμου και τον έλεγχο του σωματικού 

βάρους.  

 
Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα πιο έντονη μεταξύ 

των ασθενών με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η δύσπνοια, η μυϊκή αδυναμία 

και η κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον ασθενή στο σπίτι. 

  

Το τελευταίο έτος, η πανδημία του νέου κοροναϊού και τα αναγκαία μέτρα περιορισμού 

(lockdown) που επιβλήθηκαν για τον έλεγχο της μετάδοσης του ιού, οδήγησαν σε ακόμα 

μεγαλύτερο περιορισμό της σωματικής δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ των ευπαθών 

ομάδων, όπως είναι οι ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες, με δυσμενείς 

βραχυπρόθεσμες και μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία τους, αναφέρει η ΕΠΕ. 

  

Υπογραμμίζει ότι η φυσική δραστηριότητα, ακόμακαι κάτω από αυτές τις ιδιαίτερες 

συνθήκες είναι αναγκαία. Φυσικά, προσθέτει, όταν αυτή συνδυάζεται με θεραπευτική 

άσκηση, δηλαδή με εξατομικευμένη, δομημένη και επαναλαμβανόμενη σωματική 

δραστηριότητα, όπως αυτή που προσφέρει ομάδα εξειδικευμένων επαγγελματιών υγείας 

στο πλαίσιο της πνευμονικής αποκατάστασης, τα αποτελέσματα της οποίας είναι 

πολλαπλάσια, με μείωση της συμπτωματολογίας και των παροξύνσεων της νόσου, 



ελάττωση των ημερών ασθένειας, ενίσχυση της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και τελικά 

βελτίωση της ποιότητας ζωής. 

  

Όπως αναφέρει η ΕΠΕ, στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες, τα προγράμματα 

πνευμονικής αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο σύστημα υγείας και είναι 

αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπευτικής αντιμετώπισης των ασθενών. 

  

«Δυστυχώς, στην Ελλάδα, λειτουργούν σε ορισμένα μόνο δημόσια ιδρύματα και δεν 

αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα μόνο σε περιορισμένο αριθμό 

ασθενών. Επομένως, τώρα, εξαιτίας των αρνητικών επιπτώσεων της πανδημίας, η 

ενίσχυση αυτών των προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία από ποτέ», καταλήγει η 

Επιστημονική Ομάδα «Φυσιολογία & Παθοφυσιολογία του Αναπνευστικού Συστήματος-

Πνευμονική Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» της ΕΠΕ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Πέντε εκατομμύρια άνθρωποι πεθαίνουν κάθε χρόνο λόγω 

έλλειψης φυσικής δραστηριότητας 

 Πέντε εκατομμύρια άνθρωποι πεθαίνουν κάθε χρόνο στον κόσμο, 

λόγω έλλειψης φυσικής δραστηριότητας, αναφέρει η Ελληνική 

Πνευμονολογική Εταιρία (ΕΠΕ) με αφορμή την Παγκόσμια Ημέρα 

Φυσικής Δραστηριότητας (6 Απριλίου). Τα μη δραστήρια άτομα 

παρουσιάζουν 20-30% 

μεγαλύτερο κίνδυνο θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα. Ο ΠΟΥ έχει ορίσει 

ελάχιστα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας με βάση την ηλικία. Ωστόσο 

τουλάχιστον ένας στους τέσσερις ενήλικες δεν τα τηρεί. 

Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που μπορεί να 

παραχθεί σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την ενασχόληση στο 

σπίτι, στην εργασία ή στον ελεύθερο χρόνο του ατόμου και διακρίνεται σε 

χαμηλής, μέτριας και υψηλής έντασης. 

Τα οφέλη της φυσικής δραστηριότητας και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι 

συστηματική (π.χ. βάδιση, ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) είναι 

πολυάριθμα και περιλαμβάνουν τη βελτίωση της κατάστασης του 

καρδιοαναπνευστικού και μυοσκελετικού συστήματος, τη βελτίωση της 

λειτουργικής κατάστασης του ατόμου και τον έλεγχο του σωματικού βάρους. 

Η πανδημία περιόρισε τη σωματική δραστηριότητα 

Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα πιο 

έντονη μεταξύ των ασθενών με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η 

δύσπνοια, η μυϊκή αδυναμία και η κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον 

ασθενή στο σπίτι. Το τελευταίο έτος, η πανδημία της COVID-19 και 

τα αναγκαία μέτρα περιορισμού (lockdown) που επιβλήθηκαν για τον έλεγχο 

της μετάδοσης του ιού, οδήγησαν σε ακόμα μεγαλύτερο περιορισμό της 

σωματικής δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ των ευπαθών ομάδων, όπως 

είναι οι ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες, με δυσμενείς βραχυπρόθεσμες 

και μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία τους, αναφέρει η ΕΠΕ. 



Η φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από αυτές τις ιδιαίτερες συνθήκες 

είναι αναγκαία. Σύμφωνα με την ΕΠΕ, όταν αυτή συνδυάζεται 

με θεραπευτική άσκηση, 

δηλαδή με εξατομικευμένη, δομημένη και επαναλαμβανόμενη σωματική 

δραστηριότητα, όπως αυτή που προσφέρει ομάδα εξειδικευμένων 

επαγγελματιών υγείας στα πλαίσια της πνευμονικής αποκατάστασης, τα 

αποτελέσματα είναι πολλαπλάσια, με μείωση της συμπτωματολογίας και των 

παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση των ημερών ασθένειας, ενίσχυση της 

ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και τελικά βελτίωση της ποιότητας ζωής. 

Προβληματική η λειτουργία προγραμμάτων πνευμονικής αποκατάστασης 

στην Ελλάδα 

Στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα προγράμματα πνευμονικής 

αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο σύστημα υγείας και είναι 

αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπευτικής αντιμετώπισης των ασθενών. 

«Δυστυχώς στην Ελλάδα λειτουργούν σε ορισμένα μόνο δημόσια ιδρύματα και 

δεν αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα σε περιορισμένο μόνο 

αριθμό ασθενών. Επομένως τώρα, εξαιτίας των αρνητικών επιπτώσεων της 

πανδημίας, η ενίσχυση αυτών των προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία 

από ποτέ», καταλήγει η Επιστημονική Ομάδα «Φυσιολογία & Παθοφυσιολογία 

του Αναπνευστικού Συστήματος-Πνευμονική Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» 

της ΕΠΕ. 

Πηγή protothema.gr 

 

 

 

 

 

 

 

http://protothema.gr/


 

Σε έλλειψη φυσικής δραστηριότητας 

οφείλονται 5 εκατ. θάνατοι κάθε χρόνο 
05 ΑΠΡΙΛΙΟΥ 2021 

 

Σηκωθείτε από τον καναπέ! 
Κάθε χρόνο πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως οφείλονται σε έλλειψη φυσικής 

δραστηριότητας, αφού τα μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20-30% μεγαλύτερο 

κίνδυνο θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα, αναφέρει η Ελληνική Πνευμονολογική 

Εταιρία (ΕΠΕ) με αφορμή την Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής Δραστηριότητας (6 

Απριλίου). Παρά το γεγονός ότι ο ΠΟΥ έχει ορίσει ελάχιστα επίπεδα φυσικής 

δραστηριότητας με βάση την ηλικία, τουλάχιστον 1 στους 4 ενήλικες παγκοσμίως 

δεν τα τηρεί. 

Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που μπορεί να 

παραχθεί σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την ενασχόληση στο σπίτι, 

στην εργασία ή στον ελεύθερο χρόνο του ατόμου και διακρίνεται σε χαμηλής, 

μέτριας και υψηλής έντασης. Τα οφέλη της φυσικής δραστηριότητας και ιδιαίτερα όταν 

αυτή είναι συστηματική (π.χ. βάδιση, ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) είναι 

πολυάριθμα και περιλαμβάνουν τη βελτίωση της κατάστασης του καρδιοαναπνευστικού 

και μυοσκελετικού συστήματος, τη βελτίωση της λειτουργικής κατάστασης του ατόμου 

και τον έλεγχο του σωματικού βάρους. 



Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα πιο έντονη 

μεταξύ των ασθενών με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η δύσπνοια, η μυϊκή 

αδυναμία και η κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον ασθενή στο σπίτι. Το τελευταίο 

έτος, η πανδημία της COVID-19 και τα αναγκαία μέτρα περιορισμού (lockdown) που 

επιβλήθηκαν για τον έλεγχο της μετάδοσης του ιού, οδήγησαν σε ακόμα μεγαλύτερο 

περιορισμό της σωματικής δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ των ευπαθών ομάδων, 

όπως είναι οι ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες, με δυσμενείς βραχυπρόθεσμες και 

μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία τους, αναφέρει η ΕΠΕ. Υπογραμμίζει ότι η 

φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από αυτές τις ιδιαίτερες συνθήκες είναι 

αναγκαία. Φυσικά, προσθέτει, όταν αυτή συνδυάζεται με θεραπευτική άσκηση, δηλαδή 

με εξατομικευμένη, δομημένη και επαναλαμβανόμενη σωματική δραστηριότητα, όπως 

αυτή που προσφέρει ομάδα εξειδικευμένων επαγγελματιών υγείας στα πλαίσια της 

πνευμονικής αποκατάστασης, τα αποτελέσματα είναι πολλαπλάσια, με μείωση της 

συμπτωματολογίας και των παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση των ημερών ασθένειας, 

ενίσχυση της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και τελικά βελτίωση της ποιότητας ζωής. 

Οπως αναφέρει η ΕΠΕ, στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα προγράμματα 

πνευμονικής αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο σύστημα υγείας και είναι 

αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπευτικής αντιμετώπισης των ασθενών. "Δυστυχώς 

στην Ελλάδα λειτουργούν σε ορισμένα μόνο δημόσια ιδρύματα και δεν αποζημιώνονται, 

με αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα σε περιορισμένο μόνο αριθμό ασθενών. Επομένως 

τώρα, εξαιτίας των αρνητικών επιπτώσεων της πανδημίας, η ενίσχυση αυτών των 

προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία από ποτέ", καταλήγει η Επιστημονική 

Ομάδα «Φυσιολογία & Παθοφυσιολογία του Αναπνευστικού Συστήματος-Πνευμονική 

Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» της ΕΠΕ. 

(ΑΠΕ-ΜΠΕ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Σε έλλειψη φυσικής δραστηριότητας 

οφείλονται 5 εκατομμύρια θάνατοι 

κάθε χρόνο 

 

Κάθε χρόνο πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως 
οφείλονται σε έλλειψη φυσικής δραστηριότητας, αφού τα 
μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20-30% μεγαλύτερο 
κίνδυνο θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα, αναφέρει η 
Ελληνική Πνευμονολογική Εταιρία (ΕΠΕ) με αφορμή την 
Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής Δραστηριότητας (6 Απριλίου). 
 

Παρά το γεγονός ότι ο ΠΟΥ έχει ορίσει ελάχιστα επίπεδα φυσικής 

δραστηριότητας με βάση την ηλικία, τουλάχιστον 1 στους 4 ενήλικες παγκοσμίως δεν 

τα τηρεί. 

Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που μπορεί να 

παραχθεί σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την ενασχόληση 



στο σπίτι, στην εργασία ή στον ελεύθερο χρόνο του ατόμου και διακρίνεται 

σε χαμηλής, μέτριας και υψηλής έντασης. 
Τα οφέλη της φυσικής δραστηριότητας και ιδιαίτερα όταν αυτή 

είναι συστηματική (π.χ. βάδιση, ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) είναι 

πολυάριθμα και περιλαμβάνουν τη βελτίωση της κατάστασης του 
καρδιοαναπνευστικού και μυοσκελετικού συστήματος, τη βελτίωση 

της λειτουργικής κατάστασης του ατόμου και τον έλεγχο του σωματικού 
βάρους. 
Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα 
πιο έντονη μεταξύ των ασθενών με χρόνια αναπνευστικά 
νοσήματα, καθώς η δύσπνοια, η μυϊκή αδυναμία και η 

κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον ασθενή στο σπίτι. 
Το τελευταίο έτος, η πανδημία της COVID-19 και τα αναγκαία μέτρα περιορισμού 
(lockdown) που επιβλήθηκαν για τον έλεγχο της μετάδοσης του ιού, οδήγησαν σε 

ακόμα μεγαλύτερο περιορισμό της σωματικής δραστηριότητας, 
ιδιαίτερα μεταξύ των ευπαθών ομάδων, όπως είναι οι ασθενείς με χρόνιες 
πνευμονοπάθειες, με δυσμενείς βραχυπρόθεσμες και μακροπρόθεσμες 
επιπτώσεις στην υγεία τους, αναφέρει η ΕΠΕ. 

Υπογραμμίζει ότι η φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από αυτές τις ιδιαίτερες συνθήκες 

είναι αναγκαία. 

Φυσικά, προσθέτει, όταν αυτή συνδυάζεται με θεραπευτική άσκηση, δηλαδή 
με εξατομικευμένη, δομημένη και επαναλαμβανόμενη σωματική δραστηριότητα, 
όπως αυτή που προσφέρει ομάδα εξειδικευμένων επαγγελματιών υγείας στα 

πλαίσια της πνευμονικής αποκατάστασης, τα αποτελέσματα είναι 
πολλαπλάσια, με μείωση της συμπτωματολογίας και των παροξύνσεων της 
νόσου, ελάττωση των ημερών ασθένειας, ενίσχυση της ικανότητας 

αυτοεξυπηρέτησης και τελικά βελτίωση της ποιότητας ζωής. 

Οπως αναφέρει η ΕΠΕ, στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα προγράμματα πνευμονικής 

αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο σύστημα υγείας και είναι αναπόσπαστο κομμάτι 

της θεραπευτικής αντιμετώπισης των ασθενών. 

“Δυστυχώς στην Ελλάδα λειτουργούν σε ορισμένα μόνο δημόσια ιδρύματα και 

δεν αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα σε περιορισμένο 
μόνο αριθμό ασθενών. Επομένως τώρα, εξαιτίας των αρνητικών επιπτώσεων 

της πανδημίας, η ενίσχυση αυτών των προγραμμάτων είναι περισσότερο 
αναγκαία από ποτέ“, καταλήγει η Επιστημονική Ομάδα «Φυσιολογία & 
Παθοφυσιολογία του Αναπνευστικού Συστήματος-Πνευμονική Κυκλοφορία-
Αποκατάσταση» της ΕΠΕ. 
 

Πηγή: ΑΠΕ-ΜΠΕ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Αυτή είναι η αιτία για το θάνατο 5 εκατομμυρίων 

ανθρώπων κάθε χρόνο στον πλανήτη 

AnemosΑπριλίου 06, 2021 

 

 

Τουλάχιστον 1 στους 4 ενήλικες παγκοσμίως δεν κάνει όσα απαιτούνται για να διατηρήσει 

την υγεία του 

Κάθε χρόνο πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως οφείλονται σε έλλειψη φυσικής 

δραστηριότητας, αφού τα μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20-30% μεγαλύτερο 

κίνδυνο θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα, αναφέρει η Ελληνική Πνευμονολογική Εταιρία 

(ΕΠΕ) με αφορμή την Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής Δραστηριότητας (6 Απριλίου). Παρά το 

γεγονός ότι ο ΠΟΥ έχει ορίσει ελάχιστα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας με βάση την 

ηλικία, τουλάχιστον 1 στους 4 ενήλικες παγκοσμίως δεν τα τηρεί. 

https://www.blogger.com/profile/18100242144853124440
https://1.bp.blogspot.com/-DVdoJL81p8E/YGuI6H0xj0I/AAAAAAABD1w/Hm84fNkxodwBFGBaN-YuZwt94fUoX78tQCLcBGAsYHQ/s868/shutterstock_1713748018.webp


Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που μπορεί να παραχθεί σε 

εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την ενασχόληση στο σπίτι, στην εργασία ή στον 

ελεύθερο χρόνο του ατόμου και διακρίνεται σε χαμηλής, μέτριας και υψηλής έντασης. Τα 

οφέλη της φυσικής δραστηριότητας και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι συστηματική (π.χ. 

βάδιση, ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) είναι πολυάριθμα και περιλαμβάνουν τη 

βελτίωση της κατάστασης του καρδιοαναπνευστικού και μυοσκελετικού συστήματος, τη 

βελτίωση της λειτουργικής κατάστασης του ατόμου και τον έλεγχο του σωματικού 

βάρους. 

Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα πιο έντονη μεταξύ 

των ασθενών με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η δύσπνοια, η μυϊκή αδυναμία 

και η κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον ασθενή στο σπίτι. Το τελευταίο έτος, η πανδημία 

της COVID-19 και τα αναγκαία μέτρα περιορισμού (lockdown) που επιβλήθηκαν για τον 

έλεγχο της μετάδοσης του ιού, οδήγησαν σε ακόμα μεγαλύτερο περιορισμό της σωματικής 

δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ των ευπαθών ομάδων, όπως είναι οι ασθενείς με 

χρόνιες πνευμονοπάθειες, με δυσμενείς βραχυπρόθεσμες και μακροπρόθεσμες επιπτώσεις 

στην υγεία τους, αναφέρει η ΕΠΕ. Υπογραμμίζει ότι η φυσική δραστηριότητα, ακόμα και 

κάτω από αυτές τις ιδιαίτερες συνθήκες είναι αναγκαία. Φυσικά, προσθέτει, όταν αυτή 

συνδυάζεται με θεραπευτική άσκηση, δηλαδή με εξατομικευμένη, δομημένη και 

επαναλαμβανόμενη σωματική δραστηριότητα, όπως αυτή που προσφέρει ομάδα 

εξειδικευμένων επαγγελματιών υγείας στα πλαίσια της πνευμονικής αποκατάστασης, τα 

αποτελέσματα είναι πολλαπλάσια, με μείωση της συμπτωματολογίας και των 

παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση των ημερών ασθένειας, ενίσχυση της ικανότητας 

αυτοεξυπηρέτησης και τελικά βελτίωση της ποιότητας ζωής. 

Όπως αναφέρει η ΕΠΕ, στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα προγράμματα 

πνευμονικής αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο σύστημα υγείας και είναι 

αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπευτικής αντιμετώπισης των ασθενών. “Δυστυχώς στην 

Ελλάδα λειτουργούν σε ορισμένα μόνο δημόσια ιδρύματα και δεν αποζημιώνονται, με 

αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα σε περιορισμένο μόνο αριθμό ασθενών. Επομένως τώρα, 

εξαιτίας των αρνητικών επιπτώσεων της πανδημίας, η ενίσχυση αυτών των 

προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία από ποτέ”, καταλήγει η Επιστημονική Ομάδα 

«Φυσιολογία & Παθοφυσιολογία του Αναπνευστικού Συστήματος-Πνευμονική 

Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» της ΕΠΕ. 

 



 

Η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας οδηγεί σε 5 εκατ. θανάτους 

κάθε χρόνο 

 

Οι αρνητικές συνέπειες της έλλειψη φυσικής δραστηριότητας, αποτυπώνονται με τον πιο 
τραγικό τρόπο αφού σε ετήσια βάση, πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως οφείλονται σε 
έλλειψη φυσικής δραστηριότητας. 

Τα μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20-30% μεγαλύτερο κίνδυνο θανάτου από 
οποιοδήποτε νόσημα, αναφέρει η Ελληνική Πνευμονολογική Εταιρία (ΕΠΕ) με αφορμή 
την Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής Δραστηριότητας (6 Απριλίου). Παρά το γεγονός ότι ο 
ΠΟΥ έχει ορίσει ελάχιστα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας με βάση την ηλικία, τουλάχιστον 
1 στους 4 ενήλικες παγκοσμίως δεν τα τηρεί. 

Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που μπορεί να παραχθεί σε 
εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την ενασχόληση στο σπίτι, στην εργασία ή στον 
ελεύθερο χρόνο του ατόμου και διακρίνεται σε χαμηλής, μέτριας και υψηλής έντασης. 

Τα οφέλη της φυσικής δραστηριότητας και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι συστηματική (π.χ. 
βάδιση, ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) είναι πολυάριθμα και περιλαμβάνουν 
τη βελτίωση της κατάστασης του καρδιοαναπνευστικού και μυοσκελετικού 
συστήματος, τη βελτίωση της λειτουργικής κατάστασης του ατόμου και τον έλεγχο 
του σωματικού βάρους. 

https://hts.org.gr/


Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής 
δραστηριότητας είναι ακόμα πιο έντονη μεταξύ των ασθενών με χρόνια αναπνευστικά 
νοσήματα, καθώς η δύσπνοια, η μυϊκή αδυναμία και η κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον 
ασθενή στο σπίτι. 

Το τελευταίο έτος, η πανδημία της COVID-19 και τα αναγκαία μέτρα περιορισμού (lockdown) 
που επιβλήθηκαν για τον έλεγχο της μετάδοσης του ιού, οδήγησαν σε ακόμα μεγαλύτερο 
περιορισμό της σωματικής δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ των ευπαθών ομάδων, 
όπως είναι οι ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες, με δυσμενείς βραχυπρόθεσμες και 
μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία τους, αναφέρει η ΕΠΕ. Υπογραμμίζει ότι η 
φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από αυτές τις ιδιαίτερες συνθήκες είναι 
αναγκαία. 

Φυσικά, προσθέτει, όταν αυτή συνδυάζεται με θεραπευτική άσκηση, δηλαδή με 
εξατομικευμένη, δομημένη και επαναλαμβανόμενη σωματική δραστηριότητα, όπως αυτή που 
προσφέρει ομάδα εξειδικευμένων επαγγελματιών υγείας στα πλαίσια της πνευμονικής 
αποκατάστασης, τα αποτελέσματα είναι πολλαπλάσια, με μείωση της συμπτωματολογίας και 
των παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση των ημερών ασθένειας, ενίσχυση της ικανότητας 
αυτοεξυπηρέτησης και τελικά βελτίωση της ποιότητας ζωής. 

Όπως αναφέρει η ΕΠΕ, στις περισσότερες 
ευρωπαϊκές χώρες τα προγράμματα πνευμονικής αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο 
δημόσιο σύστημα υγείας και είναι αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπευτικής αντιμετώπισης 
των ασθενών. “Δυστυχώς στην Ελλάδα λειτουργούν σε ορισμένα μόνο δημόσια ιδρύματα και 
δεν αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα σε περιορισμένο μόνο αριθμό 
ασθενών. Επομένως τώρα, εξαιτίας των αρνητικών επιπτώσεων της πανδημίας, η ενίσχυση 
αυτών των προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία από ποτέ”, καταλήγει η 
Επιστημονική Ομάδα «Φυσιολογία & Παθοφυσιολογία του Αναπνευστικού Συστήματος-
Πνευμονική Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» της ΕΠΕ. 

Πηγή: ΑΠΕ-ΜΠΕ 
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Φυσική δραστηριότητα: 5 εκ. 

θάνατοι τον χρόνο από την 

έλλειψή της 
06.04.2021 - 09:11 

 

Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής Δραστηριότητας σήμερα 

και στο προσκήνιο έρχονται οι συνέπειες από την 

καθιστική ζωή. 

Η φυσική δραστηριότητα είναι απαραίτητη για καλή υγεία, καθώς η 
έλλειψή της υπονομεύει την ποιότητα αλλά και τη διάρκεια της ζωής. Αυτό 
αναφέρει  η Ελληνική Πνευμονολογική Εταιρεία (ΕΠΕ), με αφορμή την 
σημερινή (6 Απριλίου) Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής Δραστηριότητας. 



Υπολογίζεται ότι κάθε χρόνο 5 εκατομμύρια άνθρωποι χάνουν τη ζωή 
τους από την καθιστική ζωή. Και αυτό διότι η κακή φυσική κατάσταση 
αυξάνει κατά 20% έως 30% τον κίνδυνο θανάτου από οποιοδήποτε 
νόσημα. 

Δείτε επίσης: 

Κολπική μαρμαρυγή: Τι είναι ακριβώς – Συμπτώματα και αντιμετώπιση 

Καρπιαίο σύνδρομο και εργασία: Ολα όσα πρέπει να ξέρετε 

Όπως εξηγεί η ΕΠΕ, ως «φυσική δραστηριότητα» ορίζεται κάθε 
μορφή κίνησης που μπορεί να παραχθεί: 

• Σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους 
• Κατά την ενασχόληση στο σπίτι 
• Στην εργασία 
• Στον ελεύθερο χρόνο 

Η φυσική δραστηριότητα διακρίνεται σε χαμηλής, μέτριας και υψηλής 
έντασης. Τα οφέλη της, ιδίως όταν είναι συστηματική (π.χ. βάδιση, 
ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) είναι πολυάριθμα 
και συμπεριλαμβάνουν: 

• Την βελτίωση της κατάστασης του καρδιοαναπνευστικού και 
μυοσκελετικού συστήματος 

• Την βελτίωση της λειτουργικής κατάστασης του ατόμου 
• Τον έλεγχο του σωματικού βάρους 

Ο Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας έχει ορίσει ελάχιστα επίπεδα φυσικής 
δραστηριότητας με βάση την ηλικία. Ωστόσο τουλάχιστον 1 στους 4 
ενήλικες παγκοσμίως δεν τα τηρεί, τονίζει η ΕΠΕ. 

Η φυσική δραστηριότητα στα χρόνια αναπνευστικά νοσήματα 

Η ελλιπής φυσική δραστηριότητα είναι ακόμα πιο έντονη μεταξύ των 
ασθενών με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, αναφέρει. Η δύσπνοια, η 
μυϊκή αδυναμία και η κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον ασθενή στο σπίτι. 
Αυτό οδηγεί σε έναν φαύλο κύκλο κακής φυσικής κατάστασης, μειωμένης 
λειτουργικότητας και επίτασης των συμπτωμάτων του. 

Το τελευταίο έτος, η πανδημία του νέου κορωνοϊού και τα αναγκαία μέτρα 
(lockdown) που επιβλήθηκαν, οδήγησαν σε ακόμα μεγαλύτερο περιορισμό 

https://www.offsite.com.cy/eidiseis/ygeia/kolpiki-marmarygi-ti-einai-akribos-symptomata-kai-antimetopisi?utm_source=related-articles-body&utm_medium=internaltraffic
https://www.offsite.com.cy/eidiseis/ygeia/karpiaio-syndromo-kai-ergasia-ola-osa-prepei-na-xerete?utm_source=related-articles-body&utm_medium=internaltraffic


της σωματικής δραστηριότητας. Αυτό έγινε κυρίως μεταξύ των ευπαθών 
ομάδων, όπως είναι οι ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες. Δυστυχώς 
αυτό έχει δυσμενείς βραχυπρόθεσμες και μακροπρόθεσμες επιπτώσεις 
στην υγεία. 

Ωστόσο η φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από αυτές τις 
ιδιαίτερες συνθήκες είναι αναγκαία. Είναι, δε, ακόμα πιο αποτελεσματική 
όταν συνδυάζεται με θεραπευτική άσκηση. 

Η πνευμονική αποκατάσταση 

Η θεραπευτική άσκηση είναι η εξατομικευμένη, δομημένη και 
επαναλαμβανόμενη σωματική δραστηριότητα, όπως αυτή που προσφέρει 
ομάδα εξειδικευμένων επαγγελματιών υγείας στο πλαίσιο της 
πνευμονικής αποκατάστασης. Ο συνδυασμός της θεραπευτικής άσκησης 
με αυξημένη φυσική δραστηριότητα οδηγεί σε: 

• Μείωση της συμπτωματολογίας και των παροξύνσεων των 
αναπνευστικών νόσων 

• Ελάττωση των ημερών ασθένειας 
• Ενίσχυση της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης 
• Βελτίωση της ποιότητας ζωής 

«Στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες, τα προγράμματα πνευμονικής 
αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο σύστημα υγείας και αποτελούν 
αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπευτικής αντιμετώπισης των ασθενών», 
σημειώνουν οι πνευμονολόγοι Ιωάννα Μητρούσκα, Αφροδίτη Μπούτου 
και Νικολέτα Ροβίνα. «Δυστυχώς στην Ελλάδα λειτουργούν σε ορισμένα 
μόνο δημόσια ιδρύματα και δεν αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα να είναι 
διαθέσιμα σε περιορισμένο μόνο αριθμό ασθενών. Επομένως τώρα, εξαιτίας 
των αρνητικών επιπτώσεων της πανδημίας, η ενίσχυση αυτών των 
προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία από ποτέ». 

Πηγή: iatropedia.gr 

 

 

 



 

Πέντε εκατομμύρια θάνατοι κάθε χρόνο 

σε όλο τον κόσμο οφείλονται στον… 

καναπέ και την έλλειψη άσκησης 

 



Πέντε εκατομμύρια θάνατοι κάθε χρόνο σε όλο τον 

κόσμο οφείλονται στον… καναπέ και την έλλειψη 

άσκησης 

Κάθε χρόνο πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως οφείλονται σε έλλειψη 

φυσικής δραστηριότητας, αφού τα μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20-

30% μεγαλύτερο κίνδυνο θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα, αναφέρει η 

Ελληνική Πνευμονολογική Εταιρία (ΕΠΕ) με αφορμή την Παγκόσμια Ημέρα 

Φυσικής Δραστηριότητας (6 Απριλίου). 

Παρά το γεγονός ότι ο ΠΟΥ έχει ορίσει ελάχιστα επίπεδα φυσικής 

δραστηριότητας με βάση την ηλικία, τουλάχιστον 1 στους 4 ενήλικες 

παγκοσμίως δεν τα τηρεί. 

Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που μπορεί 

να παραχθεί σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την ενασχόληση 

στο σπίτι, στην εργασία ή στον ελεύθερο χρόνο του ατόμου και διακρίνεται 

σε χαμηλής, μέτριας και υψηλής έντασης. 

Τα οφέλη της φυσικής δραστηριότητας και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι 

συστηματική (π.χ. βάδιση, ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) είναι 

πολυάριθμα και περιλαμβάνουν τη βελτίωση της κατάστασης του 

καρδιοαναπνευστικού και μυοσκελετικού συστήματος, τη βελτίωση της 

λειτουργικής κατάστασης του ατόμου και τον έλεγχο του σωματικού 

βάρους. 

Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα πιο 

έντονη μεταξύ των ασθενών με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η 

δύσπνοια, η μυϊκή αδυναμία και η κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον 

ασθενή στο σπίτι. 



Το τελευταίο έτος, η πανδημία της COVID-19 και τα αναγκαία μέτρα 

περιορισμού (lockdown) που επιβλήθηκαν για τον έλεγχο της μετάδοσης 

του ιού, οδήγησαν σε ακόμα μεγαλύτερο περιορισμό της σωματικής 

δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ των ευπαθών ομάδων, όπως είναι οι 

ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες, με δυσμενείς βραχυπρόθεσμες και 

μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία τους, αναφέρει η ΕΠΕ. 

Παράλληλα, υπογραμμίζει ότι η φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω 

από αυτές τις ιδιαίτερες συνθήκες είναι αναγκαία. Φυσικά, προσθέτει, όταν 

αυτή συνδυάζεται με θεραπευτική άσκηση, δηλαδή με εξατομικευμένη, 

δομημένη και επαναλαμβανόμενη σωματική δραστηριότητα, όπως αυτή 

που προσφέρει ομάδα εξειδικευμένων επαγγελματιών υγείας στα πλαίσια 

της πνευμονικής αποκατάστασης, τα αποτελέσματα είναι πολλαπλάσια, με 

μείωση της συμπτωματολογίας και των παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση 

των ημερών ασθένειας, ενίσχυση της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και 

τελικά βελτίωση της ποιότητας ζωής. 

Οπως αναφέρει η ΕΠΕ, στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα 

προγράμματα πνευμονικής αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο 

σύστημα υγείας και είναι αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπευτικής 

αντιμετώπισης των ασθενών. 

«Δυστυχώς στην Ελλάδα λειτουργούν σε ορισμένα μόνο δημόσια ιδρύματα 

και δεν αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα σε 

περιορισμένο μόνο αριθμό ασθενών. Επομένως τώρα, εξαιτίας των 

αρνητικών επιπτώσεων της πανδημίας, η ενίσχυση αυτών των 

προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία από ποτέ», καταλήγει η 

Επιστημονική Ομάδα «Φυσιολογία & Παθοφυσιολογία του Αναπνευστικού 

Συστήματος-Πνευμονική Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» της ΕΠΕ. 

dikaiologitika.gr 

Με πληροφορίες από ΑΠΕ – ΜΠΕ 



 

Σήμερα 6 Απριλίου Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής 

Δραστηριότητας 

 Κάθε χρόνο 

πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως οφείλονται σε έλλειψη 

φυσικής δραστηριότητας 

Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα πιο έντονη μεταξύ 

των ασθενών με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η δύσπνοια, η μυϊκή αδυναμία 

και η κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον ασθενή στο σπίτι. 

 

 Κάθε χρόνο πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως οφείλονται σε έλλειψη φυσικής 

δραστηριότητας, αφού τα μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20-30% μεγαλύτερο 

κίνδυνο θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα, αναφέρει η Ελληνική Πνευμονολογική Εταιρία 

(ΕΠΕ) με αφορμή την Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής Δραστηριότητας (6 Απριλίου). Παρά το 

γεγονός ότι ο ΠΟΥ έχει ορίσει ελάχιστα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας με βάση την 

ηλικία, τουλάχιστον 1 στους 4 ενήλικες παγκοσμίως δεν τα τηρεί. 

Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που μπορεί να παραχθεί σε 

εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την ενασχόληση στο σπίτι, στην εργασία ή στον 

ελεύθερο χρόνο του ατόμου και διακρίνεται σε χαμηλής, μέτριας και υψηλής έντασης. Τα 

οφέλη της φυσικής δραστηριότητας και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι συστηματική (π.χ. 

βάδιση, ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) είναι πολυάριθμα και περιλαμβάνουν τη 



βελτίωση της κατάστασης του καρδιοαναπνευστικού και μυοσκελετικού συστήματος, τη 

βελτίωση της λειτουργικής κατάστασης του ατόμου και τον έλεγχο του σωματικού 

βάρους.  

Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα πιο έντονη μεταξύ 

των ασθενών με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η δύσπνοια, η μυϊκή αδυναμία 

και η κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον ασθενή στο σπίτι.  

Το τελευταίο έτος, η πανδημία της COVID-19 και τα αναγκαία μέτρα περιορισμού 

(lockdown) που επιβλήθηκαν για τον έλεγχο της μετάδοσης του ιού, οδήγησαν σε ακόμα 

μεγαλύτερο περιορισμό της σωματικής δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ των ευπαθών 

ομάδων, όπως είναι οι ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες, με δυσμενείς 

βραχυπρόθεσμες και μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία τους, αναφέρει η ΕΠΕ.  

Υπογραμμίζει ότι η φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από αυτές τις ιδιαίτερες 

συνθήκες είναι αναγκαία. Φυσικά, προσθέτει, όταν αυτή συνδυάζεται με θεραπευτική 

άσκηση, δηλαδή με εξατομικευμένη, δομημένη και επαναλαμβανόμενη σωματική 

δραστηριότητα, όπως αυτή που προσφέρει ομάδα εξειδικευμένων επαγγελματιών υγείας 

στα πλαίσια της πνευμονικής αποκατάστασης, τα αποτελέσματα είναι πολλαπλάσια, με 

μείωση της συμπτωματολογίας και των παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση των ημερών 

ασθένειας, ενίσχυση της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και τελικά βελτίωση της ποιότητας 

ζωής.  

 Οπως αναφέρει η ΕΠΕ, στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα προγράμματα 

πνευμονικής αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο σύστημα υγείας και είναι 

αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπευτικής αντιμετώπισης των ασθενών. "Δυστυχώς στην 

Ελλάδα λειτουργούν σε ορισμένα μόνο δημόσια ιδρύματα και δεν αποζημιώνονται, με 

αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα σε περιορισμένο μόνο αριθμό ασθενών. 

 Επομένως τώρα, εξαιτίας των αρνητικών επιπτώσεων της πανδημίας, η ενίσχυση αυτών 

των προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία από ποτέ", καταλήγει η Επιστημονική 

Ομάδα «Φυσιολογία & Παθοφυσιολογία του Αναπνευστικού Συστήματος-Πνευμονική 

Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» της ΕΠΕ.  

 Πηγή: ΑΠΕ-ΜΠΕ  

 

 

 

 



 

 

 

Σε έλλειψη φυσικής δραστηριότητας 

οφείλονται 5 εκατ. θάνατοι κάθε χρόνο 

παγκοσμίως 
Εύα Λευκοπούλου 06/04/2021 Επικαιρότητα Αφήστε ένα σχόλιο 6 Προβολές 

Κάθε χρόνο πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως οφείλονται σε έλλειψη φυσικής 

δραστηριότητας, αφού τα μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20-30% μεγαλύτερο κίνδυνο 

θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα, αναφέρει η Ελληνική Πνευμονολογική Εταιρία (ΕΠΕ) με 

αφορμή την Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής Δραστηριότητας (6 Απριλίου). Παρά το γεγονός ότι ο 

ΠΟΥ έχει ορίσει ελάχιστα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας με βάση την ηλικία, τουλάχιστον 

1 στους 4 ενήλικες παγκοσμίως δεν τα τηρεί. 

Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που μπορεί να παραχθεί σε 

εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την ενασχόληση στο σπίτι, στην εργασία ή στον 

ελεύθερο χρόνο του ατόμου και διακρίνεται σε χαμηλής, μέτριας και υψηλής έντασης. Τα 

οφέλη της φυσικής δραστηριότητας και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι συστηματική (π.χ. βάδιση, 

ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) είναι πολυάριθμα και περιλαμβάνουν τη βελτίωση της 

https://www.94fm.gr/author/evalefk/
https://www.94fm.gr/category/epikairotita/
https://www.94fm.gr/se-elleipsi-fysikis-drastiriotitas-ofeilontai-5-ekat-thanatoi-kathe-chrono-pagkosmios/#respond


κατάστασης του καρδιοαναπνευστικού και μυοσκελετικού συστήματος, τη βελτίωση της 

λειτουργικής κατάστασης του ατόμου και τον έλεγχο του σωματικού βάρους. 

Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα πιο έντονη μεταξύ των 

ασθενών με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η δύσπνοια, η μυϊκή αδυναμία και η 

κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον ασθενή στο σπίτι. Το τελευταίο έτος, η πανδημία της 

COVID-19 και τα αναγκαία μέτρα περιορισμού (lockdown) που επιβλήθηκαν για τον έλεγχο 

της μετάδοσης του ιού, οδήγησαν σε ακόμα μεγαλύτερο περιορισμό της σωματικής 

δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ των ευπαθών ομάδων, όπως είναι οι ασθενείς με χρόνιες 

πνευμονοπάθειες, με δυσμενείς βραχυπρόθεσμες και μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην 

υγεία τους, αναφέρει η ΕΠΕ. Υπογραμμίζει ότι η φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από 

αυτές τις ιδιαίτερες συνθήκες είναι αναγκαία. Φυσικά, προσθέτει, όταν αυτή συνδυάζεται με 

θεραπευτική άσκηση, δηλαδή με εξατομικευμένη, δομημένη και επαναλαμβανόμενη 

σωματική δραστηριότητα, όπως αυτή που προσφέρει ομάδα εξειδικευμένων επαγγελματιών 

υγείας στα πλαίσια της πνευμονικής αποκατάστασης, τα αποτελέσματα είναι πολλαπλάσια, 

με μείωση της συμπτωματολογίας και των παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση των ημερών 

ασθένειας, ενίσχυση της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και τελικά βελτίωση της ποιότητας 

ζωής. 

Όπως αναφέρει η ΕΠΕ, στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα προγράμματα πνευμονικής 

αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο σύστημα υγείας και είναι αναπόσπαστο κομμάτι 

της θεραπευτικής αντιμετώπισης των ασθενών. “Δυστυχώς στην Ελλάδα λειτουργούν σε 

ορισμένα μόνο δημόσια ιδρύματα και δεν αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα 

σε περιορισμένο μόνο αριθμό ασθενών. Επομένως τώρα, εξαιτίας των αρνητικών 

επιπτώσεων της πανδημίας, η ενίσχυση αυτών των προγραμμάτων είναι περισσότερο 

αναγκαία από ποτέ”, καταλήγει η Επιστημονική Ομάδα «Φυσιολογία & Παθοφυσιολογία του 

Αναπνευστικού Συστήματος-Πνευμονική Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» της ΕΠΕ. 

Πηγή: ΑΠΕ-ΜΠΕ 

 

 

 

 

 



 

Η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας οδηγεί σε 5 εκατ. θανάτους 

κάθε χρόνο 

  

 

Οι αρνητικές συνέπειες της έλλειψη φυσικής δραστηριότητας, αποτυπώνονται με τον πιο 
τραγικό τρόπο αφού σε ετήσια βάση, πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως οφείλονται σε 
έλλειψη φυσικής δραστηριότητας. 

Τα μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20-30% μεγαλύτερο κίνδυνο θανάτου από 
οποιοδήποτε νόσημα, αναφέρει η Ελληνική Πνευμονολογική Εταιρία (ΕΠΕ) με αφορμή 
την Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής Δραστηριότητας (6 Απριλίου). Παρά το γεγονός ότι ο 
ΠΟΥ έχει ορίσει ελάχιστα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας με βάση την ηλικία, τουλάχιστον 
1 στους 4 ενήλικες παγκοσμίως δεν τα τηρεί. 

Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που μπορεί να παραχθεί σε 
εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την ενασχόληση στο σπίτι, στην εργασία ή στον 
ελεύθερο χρόνο του ατόμου και διακρίνεται σε χαμηλής, μέτριας και υψηλής έντασης. 

Τα οφέλη της φυσικής δραστηριότητας και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι συστηματική (π.χ. 
βάδιση, ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) είναι πολυάριθμα και περιλαμβάνουν 
τη βελτίωση της κατάστασης του καρδιοαναπνευστικού και μυοσκελετικού 
συστήματος, τη βελτίωση της λειτουργικής κατάστασης του ατόμου και τον έλεγχο 
του σωματικού βάρους. 

https://athens-dayandnight.gr/more/eidiseis/i-elleipsi-fysikis-drastiriotitas-odigei-se-5-ekat-thanatous-kathe-xrono
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Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής 
δραστηριότητας είναι ακόμα πιο έντονη μεταξύ των ασθενών με χρόνια αναπνευστικά 
νοσήματα, καθώς η δύσπνοια, η μυϊκή αδυναμία και η κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον 
ασθενή στο σπίτι. 

Το τελευταίο έτος, η πανδημία της COVID-19 και τα αναγκαία μέτρα περιορισμού (lockdown) 
που επιβλήθηκαν για τον έλεγχο της μετάδοσης του ιού, οδήγησαν σε ακόμα μεγαλύτερο 
περιορισμό της σωματικής δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ των ευπαθών ομάδων, 
όπως είναι οι ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες, με δυσμενείς βραχυπρόθεσμες και 
μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία τους, αναφέρει η ΕΠΕ. Υπογραμμίζει ότι η 
φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από αυτές τις ιδιαίτερες συνθήκες είναι 
αναγκαία. 

Φυσικά, προσθέτει, όταν αυτή συνδυάζεται με θεραπευτική άσκηση, δηλαδή με 
εξατομικευμένη, δομημένη και επαναλαμβανόμενη σωματική δραστηριότητα, όπως αυτή που 
προσφέρει ομάδα εξειδικευμένων επαγγελματιών υγείας στα πλαίσια της πνευμονικής 
αποκατάστασης, τα αποτελέσματα είναι πολλαπλάσια, με μείωση της συμπτωματολογίας και 
των παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση των ημερών ασθένειας, ενίσχυση της ικανότητας 
αυτοεξυπηρέτησης και τελικά βελτίωση της ποιότητας ζωής. 

Όπως αναφέρει η ΕΠΕ, στις περισσότερες 
ευρωπαϊκές χώρες τα προγράμματα πνευμονικής αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο 
δημόσιο σύστημα υγείας και είναι αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπευτικής αντιμετώπισης 
των ασθενών. “Δυστυχώς στην Ελλάδα λειτουργούν σε ορισμένα μόνο δημόσια ιδρύματα και 
δεν αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα σε περιορισμένο μόνο αριθμό 
ασθενών. Επομένως τώρα, εξαιτίας των αρνητικών επιπτώσεων της πανδημίας, η ενίσχυση 
αυτών των προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία από ποτέ”, καταλήγει η 
Επιστημονική Ομάδα «Φυσιολογία & Παθοφυσιολογία του Αναπνευστικού Συστήματος-
Πνευμονική Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» της ΕΠΕ. 

Πηγή: ΑΠΕ-ΜΠΕ 
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Έρευνα: Ιδού τι προκαλεί η έλλειψη 

φυσικής δραστηριότητας 

 
Κάθε χρόνο πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως οφείλονται σε έλλειψη 

φυσικής δραστηριότητας, αφού τα μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20-30% 

μεγαλύτερο κίνδυνο θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα, αναφέρει η Ελληνική 

Πνευμονολογική Εταιρία (ΕΠΕ) με αφορμή την Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής 

Δραστηριότητας (6 Απριλίου). 

Παρά το γεγονός ότι ο ΠΟΥ έχει ορίσει ελάχιστα επίπεδα φυσικής 

δραστηριότητας με βάση την ηλικία, τουλάχιστον 1 στους 4 ενήλικες 

παγκοσμίως δεν τα τηρεί. 



Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που μπορεί να 

παραχθεί σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την ενασχόληση στο 

σπίτι, στην εργασία ή στον ελεύθερο χρόνο του ατόμου και διακρίνεται σε 

χαμηλής, μέτριας και υψηλής έντασης. Τα οφέλη της φυσικής δραστηριότητας 

και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι συστηματική (π.χ. βάδιση, ποδηλασία, 

ενασχόληση με αθλήματα) είναι πολυάριθμα και περιλαμβάνουν τη βελτίωση 

της κατάστασης του καρδιοαναπνευστικού και μυοσκελετικού συστήματος, τη 

βελτίωση της 

λειτουργικής κατάστασης του ατόμου και τον έλεγχο του σωματικού βάρους. 

Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα πιο 

έντονη μεταξύ των ασθενών με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η 

δύσπνοια, η μυϊκή αδυναμία και η κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον ασθενή 

στο σπίτι. Το τελευταίο έτος, η πανδημία της COVID-19 και τα αναγκαία μέτρα 

περιορισμού (lockdown) που επιβλήθηκαν για τον έλεγχο της μετάδοσης του 

ιού, οδήγησαν σε ακόμα μεγαλύτερο περιορισμό της σωματικής 

δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ των ευπαθών ομάδων, όπως είναι οι 

ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες, με δυσμενείς βραχυπρόθεσμες και 

μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία τους, αναφέρει η ΕΠΕ. Υπογραμμίζει 

ότι η φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από αυτές τις ιδιαίτερες 

συνθήκες είναι αναγκαία. Φυσικά, προσθέτει, όταν αυτή συνδυάζεται με 

θεραπευτική άσκηση, δηλαδή με εξατομικευμένη, δομημένη και 

επαναλαμβανόμενη σωματική δραστηριότητα, όπως αυτή που προσφέρει 

ομάδα εξειδικευμένων επαγγελματιών υγείας στα πλαίσια της πνευμονικής 

αποκατάστασης, τα αποτελέσματα είναι πολλαπλάσια, με μείωση της 

συμπτωματολογίας και των παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση των ημερών 

ασθένειας, ενίσχυση της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και τελικά βελτίωση 

της ποιότητας ζωής. 

Όπως αναφέρει η ΕΠΕ, στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα προγράμματα 

πνευμονικής αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο σύστημα υγείας και 

είναι αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπευτικής αντιμετώπισης των ασθενών. 

«Δυστυχώς στην Ελλάδα λειτουργούν σε ορισμένα μόνο δημόσια ιδρύματα και 

δεν αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα σε περιορισμένο μόνο 

αριθμό ασθενών. Επομένως τώρα, εξαιτίας των αρνητικών επιπτώσεων της 

πανδημίας, η ενίσχυση αυτών των προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία 

από ποτέ», καταλήγει η Επιστημονική Ομάδα «Φυσιολογία & Παθοφυσιολογία 



του Αναπνευστικού Συστήματος-Πνευμονική Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» της 

ΕΠΕ. 

Πηγή: aftodioikisi.gr 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας οδηγεί 

σε 5 εκατ. θανάτους κάθε χρόνο 

 
Οι αρνητικές συνέπειες της έλλειψη φυσικής δραστηριότητας, αποτυπώνονται με 
τον πιο τραγικό τρόπο αφού σε ετήσια βάση, πέντε εκατομμύρια θάνατοι 
παγκοσμίως οφείλονται σε έλλειψη φυσικής δραστηριότητας. 

Τα μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20-30% μεγαλύτερο κίνδυνο 

θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα, αναφέρει η Ελληνική 

Πνευμονολογική Εταιρία (ΕΠΕ) με αφορμή την Παγκόσμια Ημέρα 
Φυσικής Δραστηριότητας (6 Απριλίου). Παρά το γεγονός ότι ο ΠΟΥ 
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έχει ορίσει ελάχιστα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας με βάση την ηλικία, 
τουλάχιστον 1 στους 4 ενήλικες παγκοσμίως δεν τα τηρεί. 

Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που μπορεί 
να παραχθεί σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την ενασχόληση 
στο σπίτι, στην εργασία ή στον ελεύθερο χρόνο του ατόμου και 
διακρίνεται σε χαμηλής, μέτριας και υψηλής έντασης. 

Τα οφέλη της φυσικής δραστηριότητας και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι 
συστηματική (π.χ. βάδιση, ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) είναι 
πολυάριθμα και περιλαμβάνουν τη βελτίωση της κατάστασης του 
καρδιοαναπνευστικού και μυοσκελετικού συστήματος, τη 
βελτίωση της λειτουργικής κατάστασης του ατόμου και τον έλεγχο 
του σωματικού βάρους. 

Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη 
φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα πιο έντονη μεταξύ των ασθενών με 
χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η δύσπνοια, η μυϊκή αδυναμία και 
η κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον ασθενή στο σπίτι. 

Το τελευταίο έτος, η πανδημία της COVID-19 και τα αναγκαία μέτρα 
περιορισμού (lockdown) που επιβλήθηκαν για τον έλεγχο της μετάδοσης 
του ιού, οδήγησαν σε ακόμα μεγαλύτερο περιορισμό της σωματικής 
δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ των ευπαθών ομάδων, όπως είναι 
οι ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες, με δυσμενείς 
βραχυπρόθεσμες και μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία τους, 
αναφέρει η ΕΠΕ. Υπογραμμίζει ότι η φυσική δραστηριότητα, ακόμα 
και κάτω από αυτές τις ιδιαίτερες συνθήκες είναι αναγκαία. 

Φυσικά, προσθέτει, όταν αυτή συνδυάζεται με θεραπευτική άσκηση, 
δηλαδή με εξατομικευμένη, δομημένη και επαναλαμβανόμενη σωματική 
δραστηριότητα, όπως αυτή που προσφέρει ομάδα εξειδικευμένων 
επαγγελματιών υγείας στα πλαίσια της πνευμονικής αποκατάστασης, τα 

https://www.ertnews.gr/wp-content/uploads/2021/04/HPIM1164-1024x538-1.jpg


αποτελέσματα είναι πολλαπλάσια, με μείωση της συμπτωματολογίας και 
των παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση των ημερών ασθένειας, ενίσχυση 
της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και τελικά βελτίωση της ποιότητας 
ζωής. 

Όπως αναφέρει η ΕΠΕ, στις 
περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα προγράμματα πνευμονικής 
αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο σύστημα υγείας και είναι 
αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπευτικής αντιμετώπισης των ασθενών. 
“Δυστυχώς στην Ελλάδα λειτουργούν σε ορισμένα μόνο δημόσια ιδρύματα 
και δεν αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα σε 
περιορισμένο μόνο αριθμό ασθενών. Επομένως τώρα, εξαιτίας των 
αρνητικών επιπτώσεων της πανδημίας, η ενίσχυση αυτών των 
προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία από ποτέ”, καταλήγει η 
Επιστημονική Ομάδα «Φυσιολογία & Παθοφυσιολογία του 
Αναπνευστικού Συστήματος-Πνευμονική Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» 
της ΕΠΕ. 

Πηγή: ΑΠΕ-ΜΠΕ 
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Υγεία: 5 εκατ. θάνατοι κάθε χρόνο λόγω έλλειψης 

φυσικής δραστηριότητας 
05 Απρ 2021 - 22:14 

 

  

 
Η άσκηση σώζει ζωές 
  

Κάθε χρόνο πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως οφείλονται σε έλλειψη 
φυσικής δραστηριότητας, αφού τα μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20-
30% μεγαλύτερο κίνδυνο θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα, αναφέρει η 
Ελληνική Πνευμονολογική Εταιρία (ΕΠΕ) με αφορμή την Παγκόσμια Ημέρα 
Φυσικής Δραστηριότητας (6 Απριλίου). Παρά το γεγονός ότι ο ΠΟΥ έχει 
ορίσει ελάχιστα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας με βάση την ηλικία, 
τουλάχιστον 1 στους 4 ενήλικες παγκοσμίως δεν τα τηρεί. 

Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που μπορεί 
να παραχθεί σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την ενασχόληση 



στο σπίτι, στην εργασία ή στον ελεύθερο χρόνο του ατόμου και διακρίνεται 
σε χαμηλής, μέτριας και υψηλής έντασης. Τα οφέλη της φυσικής 
δραστηριότητας και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι συστηματική (π.χ. βάδιση, 
ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) είναι πολυάριθμα και 
περιλαμβάνουν τη βελτίωση της κατάστασης του καρδιοαναπνευστικού και 
μυοσκελετικού συστήματος, τη βελτίωση της λειτουργικής κατάστασης του 
ατόμου και τον έλεγχο του σωματικού βάρους. 

Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα πιο 
έντονη μεταξύ των ασθενών με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η 
δύσπνοια, η μυϊκή αδυναμία και η κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον 
ασθενή στο σπίτι. Το τελευταίο έτος, η πανδημία της COVID-19 και τα 
αναγκαία μέτρα περιορισμού (lockdown) που επιβλήθηκαν για τον έλεγχο 
της μετάδοσης του ιού, οδήγησαν σε ακόμα μεγαλύτερο περιορισμό της 
σωματικής δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ των ευπαθών ομάδων, όπως 
είναι οι ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες, με δυσμενείς 
βραχυπρόθεσμες και μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία τους, 
αναφέρει η ΕΠΕ. Υπογραμμίζει ότι η φυσική δραστηριότητα, ακόμα και 
κάτω από αυτές τις ιδιαίτερες συνθήκες είναι αναγκαία. Φυσικά, προσθέτει, 
όταν αυτή συνδυάζεται με θεραπευτική άσκηση, δηλαδή με 
εξατομικευμένη, δομημένη και επαναλαμβανόμενη σωματική 
δραστηριότητα, όπως αυτή που προσφέρει ομάδα εξειδικευμένων 
επαγγελματιών υγείας στα πλαίσια της πνευμονικής αποκατάστασης, τα 
αποτελέσματα είναι πολλαπλάσια, με μείωση της συμπτωματολογίας και 
των παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση των ημερών ασθένειας, ενίσχυση 
της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και τελικά βελτίωση της ποιότητας 
ζωής. 

Όπως αναφέρει η ΕΠΕ, στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα 
προγράμματα πνευμονικής αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο 
σύστημα υγείας και είναι αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπευτικής 
αντιμετώπισης των ασθενών. "Δυστυχώς στην Ελλάδα λειτουργούν σε 
ορισμένα μόνο δημόσια ιδρύματα και δεν αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα 
να είναι διαθέσιμα σε περιορισμένο μόνο αριθμό ασθενών. Επομένως 
τώρα, εξαιτίας των αρνητικών επιπτώσεων της πανδημίας, η ενίσχυση 
αυτών των προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία από ποτέ", 
καταλήγει η Επιστημονική Ομάδα «Φυσιολογία & Παθοφυσιολογία του 
Αναπνευστικού Συστήματος-Πνευμονική Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» της 
ΕΠΕ. 

 

 



 

1 στους 4 ενήλικες δεν τηρεί τις συστάσεις για φυσική 

δραστηριότητα – Έρευνα 

 
Υπολογίζεται ότι κάθε χρόνο, 5 εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως 
οφείλονται σε έλλειψη φυσικής δραστηριότητας. Το φανταζόσουν 
ποτέ αυτό; 

Κι αυτό γιατί τα μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20-30% 

μεγαλύτερο κίνδυνο θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα. 

Παρά το γεγονός ότι ο ΠΟΥ έχει ορίσει ελάχιστα επίπεδα φυσικής 
δραστηριότητας με βάση την ηλικία, τουλάχιστον 1 στους 4 
ενήλικες παγκοσμίως δεν τα τηρεί. Με αφορμή τη σημερινή 
Παγκόσμια Μέρα Φυσικής Δραστηριότητας ας μάθουμε 
περισσότερα.  

Διαβάστε περισσότερα στο Bestofyou.gr 

https://bestofyou.gr/cat/ygeia/1-stoys-4-enilikes-den-tirei-tis-systaseis-gia-fysiki-drastiriotita


 

Στην έλλειψη φυσικής δραστηριότητας οφείλονται 5 εκατ. 

θάνατοι παγκοσμίως κάθε χρόνο 

 2 ημέρες ago  filoitexnisfilosofias 

 

Daniel Frank/pexels 
Πολυάριθμα τα οφέλη της συστηματικής φυσικής δραστηριότητας 

Πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως κάθε χρόνο οφείλονται σε έλλειψη 
φυσικής δραστηριότητας, καθώς τα μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20-30% 
μεγαλύτερο κίνδυνο θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα. 

https://filoitexnisfilosofias.com/author/acidlove1/


Αυτό επισημαίνει η Ελληνική Πνευμονολογική Εταιρεία με αφορμή την 

αυριανή Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής Δραστηριότητας (6/4). Τουλάχιστον 1 

στους 4 ενήλικες δεν τηρεί τα ελάχιστα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας 

με βάση την ηλικία που έχει ορίσει ο Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας. 

Ως φυσική δραστηριότητα λογίζεται κάθε μορφή κίνησης που μπορεί να γίνει σε 
εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους κατά την ενασχόληση στο σπίτι, στην εργασία ή 
στον ελεύθερο χρόνο του ατόμου και διακρίνεται σε χαμηλής, μέτριας και υψηλής 
έντασης. 

Τα οφέλη της φυσικής δραστηριότητας και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι συστηματική 
(π.χ. βάδισμα, ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) είναι πολυάριθμα και 
περιλαμβάνουν τη βελτίωση της κατάστασης του καρδιοαναπνευστικού και 
μυοσκελετικού συστήματος, τη βελτίωση της λειτουργικής κατάστασης του ατόμου 
και τον έλεγχο του σωματικού βάρους. 

Η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμη πιο έντονη μεταξύ των 

ασθενών με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η δύσπνοια, η μυϊκή 

αδυναμία και η κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον ασθενή στο σπίτι, 

επισημαίνει η ΕΠΕ. 

Τον τελευταίο χρόνο η πανδημία και τα αναγκαία lockdown οδήγησαν σε ακόμα 
μεγαλύτερο περιορισμό της σωματικής δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ των 
ευπαθών ομάδων, όπως είναι οι ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες, με 
δυσμενείς βραχυπρόθεσμες και μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία τους, 
τονίζει η ΕΠΕ, υπογραμμίζοντας ότι είναι αναγκαία η φυσική δραστηριότητα, ακόμη 
και κάτω από αυτές τις ιδιαίτερες συνθήκες. 

Φυσικά, προσθέτει, όταν αυτή συνδυάζεται με θεραπευτική άσκηση, δηλαδή με 
εξατομικευμένη, δομημένη και επαναλαμβανόμενη σωματική δραστηριότητα, όπως 
αυτή που προσφέρει ομάδα εξειδικευμένων επαγγελματιών υγείας στα πλαίσια της 
πνευμονικής αποκατάστασης, τα αποτελέσματα είναι πολλαπλάσια, με μείωση της 
συμπτωματολογίας και των παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση των ημερών 
ασθένειας, ενίσχυση της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και τελικά βελτίωση της 
ποιότητας ζωής. 

Στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα προγράμματα πνευμονικής 

αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο σύστημα υγείας και είναι 

αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπευτικής αντιμετώπισης των ασθενών, 

σημειώνει η ΕΠΕ. 

«Δυστυχώς στην Ελλάδα λειτουργούν σε ορισμένα μόνο δημόσια ιδρύματα και δεν 
αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα σε περιορισμένο μόνο αριθμό 
ασθενών. Επομένως τώρα, εξαιτίας των αρνητικών επιπτώσεων της πανδημίας, η 
ενίσχυση αυτών των προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία από ποτέ», 
καταλήγει.                                                         Με πληροφορίες από ΑΠΕ/lifo 

https://www.lifo.gr/now/tech-science/stin-elleipsi-fysikis-drastiriotitas-ofeilontai-5-ekat-thanatoi-pagkosmios-kathe


 

Σε έλλειψη φυσικής δραστηριότητας οφείλονται 5 εκατ. 

θάνατοι κάθε χρόνο παγκοσμίως 

  

© Παρέχεται από: sofokleousin.gr 

Κάθε χρόνο πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως οφείλονται σε έλλειψη 

φυσικής δραστηριότητας, αφού τα μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20-30% 

μεγαλύτερο κίνδυνο θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα, αναφέρει η Ελληνική 

Πνευμονολογική Εταιρία (ΕΠΕ) με αφορμή την Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής 

Δραστηριότητας (6 Απριλίου). Παρά το γεγονός ότι ο ΠΟΥ έχει ορίσει ελάχιστα 

επίπεδα φυσικής δραστηριότητας με βάση την ηλικία, τουλάχιστον 1 στους 4 

ενήλικες παγκοσμίως δεν τα τηρεί. 

Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που μπορεί να 

παραχθεί σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την ενασχόληση στο σπίτι, 

στην εργασία ή στον ελεύθερο χρόνο του ατόμου και διακρίνεται σε χαμηλής, 

μέτριας και υψηλής έντασης. Τα οφέλη της φυσικής δραστηριότητας και ιδιαίτερα 

όταν αυτή είναι συστηματική (π.χ. βάδιση, ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) 

είναι πολυάριθμα και περιλαμβάνουν τη βελτίωση της κατάστασης του 

καρδιοαναπνευστικού και μυοσκελετικού συστήματος, τη βελτίωση της 

λειτουργικής κατάστασης του ατόμου και τον έλεγχο του σωματικού βάρους. 

Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα πιο έντονη 

μεταξύ των ασθενών με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η δύσπνοια, η 

μυϊκή αδυναμία και η κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον ασθενή στο σπίτι. Το 

τελευταίο έτος, η πανδημία της COVID-19 και τα αναγκαία μέτρα περιορισμού 

(lockdown) που επιβλήθηκαν για τον έλεγχο της μετάδοσης του ιού, οδήγησαν σε 



ακόμα μεγαλύτερο περιορισμό της σωματικής δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ 

των ευπαθών ομάδων, όπως είναι οι ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες, με 

δυσμενείς βραχυπρόθεσμες και μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία τους, 

αναφέρει η ΕΠΕ. Υπογραμμίζει ότι η φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από 

αυτές τις ιδιαίτερες συνθήκες είναι αναγκαία. Φυσικά, προσθέτει, όταν αυτή 

συνδυάζεται με θεραπευτική άσκηση, δηλαδή με εξατομικευμένη, δομημένη και 

επαναλαμβανόμενη σωματική δραστηριότητα, όπως αυτή που προσφέρει ομάδα 

εξειδικευμένων επαγγελματιών υγείας στα πλαίσια της πνευμονικής 

αποκατάστασης, τα αποτελέσματα είναι πολλαπλάσια, με μείωση της 

συμπτωματολογίας και των παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση των ημερών 

ασθένειας, ενίσχυση της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και τελικά βελτίωση της 

ποιότητας ζωής. 

Όπως αναφέρει η ΕΠΕ, στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα προγράμματα 

πνευμονικής αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο σύστημα υγείας και 

είναι αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπευτικής αντιμετώπισης των ασθενών. 

"Δυστυχώς στην Ελλάδα λειτουργούν σε ορισμένα μόνο δημόσια ιδρύματα και δεν 

αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα σε περιορισμένο μόνο αριθμό 

ασθενών. Επομένως τώρα, εξαιτίας των αρνητικών επιπτώσεων της πανδημίας, η 

ενίσχυση αυτών των προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία από ποτέ", 

καταλήγει η Επιστημονική Ομάδα «Φυσιολογία & Παθοφυσιολογία του 

Αναπνευστικού Συστήματος-Πνευμονική Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» της ΕΠΕ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 



 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Πέντε Εκατομμύρια Θάνατοι Το Χρόνο Λόγω Έλλειψης 

Άσκησης 

 

On 5 Απριλίου, 2021 by e-today 

Πέντε εκατομμύρια θάνατοι το χρόνο λόγω έλλειψης άσκησης 

Πρώτη καταχώρηση: Δευτέρα, 5 Απριλίου 2021, 21:40 

Κάθε χρόνο πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως οφείλονται σε έλλειψη 

φυσικής δραστηριότητας, αφού τα μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20-30% 

μεγαλύτερο κίνδυνο θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα, αναφέρει η Ελληνική 

Πνευμονολογική Εταιρία (ΕΠΕ) με αφορμή την Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής 

Δραστηριότητας (6 Απριλίου). Παρά το γεγονός ότι ο ΠΟΥ έχει ορίσει ελάχιστα 

επίπεδα φυσικής δραστηριότητας με βάση την ηλικία, τουλάχιστον 1 στους 4 

ενήλικες παγκοσμίως δεν τα τηρεί. 

Η φυσική δραστηριότητα αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που μπορεί να 

παραχθεί σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, κατά την ενασχόληση στο 

σπίτι, στην εργασία ή στον ελεύθερο χρόνο του ατόμου και διακρίνεται σε 

https://e-today.gr/%cf%80%ce%ad%ce%bd%cf%84%ce%b5-%ce%b5%ce%ba%ce%b1%cf%84%ce%bf%ce%bc%ce%bc%cf%8d%cf%81%ce%b9%ce%b1-%ce%b8%ce%ac%ce%bd%ce%b1%cf%84%ce%bf%ce%b9-%cf%84%ce%bf-%cf%87%cf%81%cf%8c%ce%bd%ce%bf-%ce%bb%cf%8c/
https://e-today.gr/author/main-ceo_m709xnto/


χαμηλής, μέτριας και υψηλής έντασης. Τα οφέλη της φυσικής δραστηριότητας 

και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι συστηματική (π.χ. βάδιση, ποδηλασία, 

ενασχόληση με αθλήματα) είναι πολυάριθμα και περιλαμβάνουν τη βελτίωση 

της κατάστασης του καρδιοαναπνευστικού και μυοσκελετικού συστήματος, τη 

βελτίωση της λειτουργικής κατάστασης του ατόμου και τον έλεγχο του 

σωματικού βάρους. 

Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα πιο 

έντονη μεταξύ των ασθενών με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η 

δύσπνοια, η μυϊκή αδυναμία και η κατάθλιψη περιορίζουν συχνά τον ασθενή 

στο σπίτι. Το τελευταίο έτος, η πανδημία της COVID-19 και τα αναγκαία μέτρα 

περιορισμού (lockdown) που επιβλήθηκαν για τον έλεγχο της μετάδοσης του 

ιού, οδήγησαν σε ακόμα μεγαλύτερο περιορισμό της σωματικής 

δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ των ευπαθών ομάδων, όπως είναι οι 

ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες, με δυσμενείς βραχυπρόθεσμες και 

μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία τους, αναφέρει η ΕΠΕ. Υπογραμμίζει 

ότι η φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από αυτές τις ιδιαίτερες 

συνθήκες είναι αναγκαία. Φυσικά, προσθέτει, όταν αυτή συνδυάζεται με 

θεραπευτική άσκηση, δηλαδή με εξατομικευμένη, δομημένη και 

επαναλαμβανόμενη σωματική δραστηριότητα, όπως αυτή που προσφέρει 

ομάδα εξειδικευμένων επαγγελματιών υγείας στα πλαίσια της πνευμονικής 

αποκατάστασης, τα αποτελέσματα είναι πολλαπλάσια, με μείωση της 

συμπτωματολογίας και των παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση των ημερών 

ασθένειας, ενίσχυση της ικανότητας αυτοεξυπηρέτησης και τελικά βελτίωση 

της ποιότητας ζωής. 

Όπως αναφέρει η ΕΠΕ, στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα προγράμματα 

πνευμονικής αποκατάστασης έχουν ενταχθεί στο δημόσιο σύστημα υγείας και 

είναι αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπευτικής αντιμετώπισης των ασθενών. 

“Δυστυχώς στην Ελλάδα λειτουργούν σε ορισμένα μόνο δημόσια ιδρύματα και 

δεν αποζημιώνονται, με αποτέλεσμα να είναι διαθέσιμα σε περιορισμένο μόνο 

αριθμό ασθενών. Επομένως τώρα, εξαιτίας των αρνητικών επιπτώσεων της 

πανδημίας, η ενίσχυση αυτών των προγραμμάτων είναι περισσότερο αναγκαία 

από ποτέ”, καταλήγει η Επιστημονική Ομάδα «Φυσιολογία & Παθοφυσιολογία 

του Αναπνευστικού Συστήματος-Πνευμονική Κυκλοφορία-Αποκατάσταση» της 

ΕΠΕ. 

 

 



 

 

Τουλάχιστον 1 στους 4 ενήλικες δεν ακολουθεί ούτε τα ελάχιστα επίπεδα φυσικής 
δραστηριότητας 
Κάθε χρόνο πέντε εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως οφείλονται σε έλλειψη φυσικής 
δραστηριότητας, αφού τα μη δραστήρια άτομα παρουσιάζουν 20%-30% μεγαλύτερο κίνδυνο 
θανάτου από οποιοδήποτε νόσημα, αναφέρει η Ελληνική Πνευμονολογική Εταιρία (ΕΠΕ) με αφορμή 
την Παγκόσμια Ημέρα Φυσικής Δραστηριότητας (6 Απριλίου). 
Παρά το γεγονός ότι ο ΠΟΥ έχει ορίσει ελάχιστα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας με βάση την 
ηλικία, τουλάχιστον 1 στους 4 ενήλικες παγκοσμίως δεν τα τηρεί. Η φυσική δραστηριότητα 
αναφέρεται σε κάθε μορφή κίνησης που μπορεί να παραχθεί σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους, 
κατά την ενασχόληση στο σπίτι, στην εργασία ή στον ελεύθερο χρόνο του ατόμου και διακρίνεται σε 
χαμηλής, μέτριας και υψηλής έντασης. 
Τα οφέλη της φυσικής δραστηριότητας και ιδιαίτερα όταν αυτή είναι συστηματική (π.χ. βάδιση, 
ποδηλασία, ενασχόληση με αθλήματα) είναι πολυάριθμα και περιλαμβάνουν τη βελτίωση της 
κατάστασης του καρδιοαναπνευστικού και μυοσκελετικού συστήματος, τη βελτίωση της 
λειτουργικής κατάστασης του ατόμου και τον έλεγχο του σωματικού βάρους. 
Σύμφωνα με την ΕΠΕ, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας είναι ακόμα πιο έντονη μεταξύ των 
ασθενών με χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, καθώς η δύσπνοια, η μυϊκή αδυναμία και η κατάθλιψη 
περιορίζουν συχνά τον ασθενή στο σπίτι. Το τελευταίο έτος, η πανδημία της COVID-19 και τα 
αναγκαία μέτρα περιορισμού (lockdown) που επιβλήθηκαν για τον έλεγχο της μετάδοσης του ιού, 



οδήγησαν σε ακόμα μεγαλύτερο περιορισμό της σωματικής δραστηριότητας, ιδιαίτερα μεταξύ των 
ευπαθών ομάδων, όπως είναι οι ασθενείς με χρόνιες πνευμονοπάθειες, με δυσμενείς 
βραχυπρόθεσμες και μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην υγεία τους, αναφέρει η ΕΠΕ. 
Υπογραμμίζει ότι η φυσική δραστηριότητα, ακόμα και κάτω από αυτές τις ιδιαίτερες συνθήκες είναι 
αναγκαία. Φυσικά, προσθέτει, όταν αυτή συνδυάζεται με θεραπευτική άσκηση, δηλαδή με 
εξατομικευμένη, δομημένη και επαναλαμβανόμενη σωματική δραστηριότητα, όπως αυτή που 
προσφέρει ομάδα εξειδικευμένων επαγγελματιών υγείας στα πλαίσια της πνευμονικής 
αποκατάστασης, τα αποτελέσματα είναι πολλαπλάσια, με μείωση της συμπτωματολογίας και των 
παροξύνσεων της νόσου, ελάττωση των ημερών ασθένειας, ενίσχυση της ικανότητας 
αυτοεξυπηρέτησης και τελικά βελτίωση της ποιότητας ζωής. 
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