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ΠΔΡΗΛΖΦΖ 

 

Δηζαγσγή-΢θνπφο: ΢ην πιαίζην ηεο επηδεκηνινγηθήο  κειέηεο MEDIS, εμεηάζηεθε εάλ ε 

θπζηθή δξαζηεξηφηεηα ησλ ειηθησκέλσλ ηεο κειέηεο ζπζρεηίδεηαη  κε ρακειφηεξν 

θαξδηαγγεηαθφ θίλδπλν.  

Τιηθφ-Μέζνδνο: Καηά ηε δηάξθεηα ησλ εηψλ 2005-2009, 1812 άλδξεο θαη γπλαίθεο, ρσξίο 

ηζηνξηθφ ρξφληαο λφζνπ, άλσ ησλ 65 εηψλ θαη  κφληκνη θάηνηθνη λήζσλ ηεο Μεζνγείνπ 

ζπκκεηείραλ ζηε κειέηε (300 απφ ηελ Κχπξν, 250 απφ ηελ Μάιηα, 142 απφ ηε  Μπηηιήλε, 100 

απφ ηε  ΢ακνζξάθε, 150 απφ ηε  Λήκλν, 131 απφ ηελ  Κξήηε, 149 απφ ηελ  Κέξθπξα, 115 απφ 

ηελ Κεθαινληά,151 απφ ηε ΢χξν,145 απφ ηε Νάμν,76 απφ ηελ Ηθαξία θαη 103 απφ ηε  Εάθπλζν). 

H ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα απνηηκήζεθε κέζσ ελφο δηεζλνχο εξσηεκαηνινγίνπ θπζηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο (IPAQ), φπνπ απνηηκήζεθε ην είδνο, ε  ζπρλφηεηα (θνξέο/ εβδνκάδα) θαη ε 

δηάξθεηα (ζε ιεπηά) νπνηνπδήπνηε ηχπνπ ζσκαηηθήο  δξαζηεξηφηεηαο. Ο θαξδηαγγεηαθφο 

θίλδπλνο αμηνινγήζεθε απφ ηελ παξνπζία ή φρη ηεζζάξσλ θιαζζηθψλ παξαγφλησλ: ππέξηαζε, 

δηαβήηεο, δπζιηπηδαηκηα θαη παρπζαξθία.  

Απνηειέζκαηα: 45% ησλ ζπκκεηερφλησλ δήισζε έζησ θαη ειαθξά ζσκαηηθά δξαζηήξηνη. 

Ζ κέζε ηηκή ηνπ ζθνξ θαξδηαγγεηαθνχ θηλδχλνπ ήηαλ 1,47 +/- 1,07 ζηνπο άλδξεο θαη  1,97 +/- 

1,11 ζηηο γπλαίθεο. Ζ πνιππαξαγνληηθή αλάιπζε, ζηαζκηζκέλε σο πξνο δηάθνξνπο ζπγρπηηθνχο 

παξάγνληεο (ειηθία, θχιν, θνηλσληθν-νηθνλνκηθφ επίπεδν, θάπληζκα, θαηάζιηςε θαη 

δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο), αλέδεημε ηελ επηβαξπληηθή επίδξαζε ηεο θαζηζηηθήο δσήο ζηνλ 

θαξδηαγγεηαθφ θίλδπλν (p=0,015).  

΢πκπέξαζκα: Γηα ηελ πξναγσγή ηεο πγείαο θαη ηεο  πνηφηεηαο δσήο ησλ ειηθησκέλσλ 

αηφκσλ ζα πξέπεη λα  δνζεί  ηδηαίηεξε έκθαζε ζηελ πηνζέηεζε ελφο ζσκαηηθά δξαζηήξηνπ 

ηξφπνπ δσήο. 
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ABSTRACT 

 

Introduction-Aims:  The purpose of the present study was to assess the impact of physical 

activity in the cardiovascular risk among the elderly who participated in the epidemiological 

study MEDIS. 

Materials- Methods: The study was conducted during the period 2005-2009 among 1812 

men and women aged 65 years and over,  who permantely reside in 12 Mediterranean islands 

(300 in Cyprus, 250 in Malta, 142 in Lesvos, 100 in Samothrace, 131 in Crete, 150 in Limnos, 

149 in Corfu, 115 in Kefalonia, 151 in Syros, 145 in Naxos, 76 in Ikaria and 103 in Zakinthos). 

The physical activity was determined via an international questionnaire of physical activity 

(IPAQ), which takes into account the kind, the frequency (times/week) and the duration 

(minutes) of the physical activity typically performed by the participant. The cardiovascular risk 

was evaluated by the presence or the absence of four classical risk factors: hypertension, 

diabetes, dislipedemia and obesity. 

Results: 45% of the participants reported performing at least a daily mild physical activity. 

The mean value of cardiovascular risk was found to equal 1.47±1.07 for men, and 1.97±1.11 for 

women. The multivariate analysis, controlling for the cofounding factors of age, sex, social-

economic status, smoking, depression and diet, showed a significant impact of sedentary lifestyle 

to cardiovascular risk (p=0.015). 

Conclusions: A lifestyle that involves a significant amount of physical activity is important 

for the promotion of health and quality of life of elderly people. 
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1. Ο ΡΟΛΟ΢ ΣΖ΢ ΦΤ΢ΗΚΖ΢ ΓΡΑ΢ΣΖΡΗΟΣΖΣΑ΢ ΢ΣΖΝ ΠΟΗΟΣΖΣΑ ΕΧΖ΢, ΣΟΝ 

ΚΑΡΓΗΑΓΓΔΗΑΚΟ ΚΗΝΓΤΝΟ ΚΑΗ ΣΖ ΘΝΖ΢ΗΜΟΣΖΣΑ ΣΧΝ ΖΛΗΚΗΧΜΔΝΧΝ 

 

 Καζψο ν πιεζπζκφο ηεο γεο γεξάζθεη  φιν θαη πεξηζζφηεξν, δίλεηαη έκθαζε απφ ηνπο 

επηζηήκνλεο ηνπ ρψξνπ πγείαο ζηελ βειηίσζε ηεο πνηφηεηαο δσήο ησλ ειηθησκέλσλ. Φαίλεηαη 

φηη ε βειηίσζε ηεο πνηφηεηαο δσήο ησλ ειηθησκέλσλ είλαη άκεζα ζπλδεδεκέλε κε ηηο 

δηαηξνθηθέο ηνπο ζπλήζεηεο θαζψο θαη κε ηελ θαζεκεξηλή ηνπο θπζηθε άζθεζε θαη 

δξαζηεξηφηεηα. Κη ελψ ε επηζηεκνληθή θνηλφηεηα έρεη δηαηππψζεη πνιιέο ζέζεηο θαη πξνηάζεηο 

γηα ηε ζεκαζία ησλ δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ ησλ ειηθησκέλσλ, ηα έγθξηηα ζηνηρεία ζε ζρέζε κε 

ην ξφιν ηεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο θαη ηεο άζθεζεο είλαη ζπγθξηηηθά κάιινλ πεξηνξηζκέλα 

θαη ηνπνζεηνχληαη ρξνληθά κφιηο ηελ ηειεπηαία εηθνζαεηία. 

Πξφζθαηεο κειέηεο ππνδεηθλχνπλ σζηφζν ηε ζεηηθή ζρέζε αλάκεζα ζηελ άζθεζε θαη ηελ 

πνηφηεηα δσήο, ηε ζσκαηηθή θαη ςπρηθή πγεία θαη ηνλ θίλδπλν ζλεζηκφηεηαο ησλ ειηθησκέλσλ. 

΢ηε ζπλέρεηα παξνπζηάδνληαη νη ζεκαληηθφηεξεο απφ ηηο κειέηεο πνπ έρνπλ απεπζχλεη ην 

εξψηεκα γηα ην ξφιν πνπ ε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα ελέρεη ζηελ πγεία θαη επεμία ησλ 

ειηθησκέλσλ.      Οη κειέηεο πνπ έρνπλ επηιεγεί ζε απηήλ ηελ βηβιηνγξαθηθή αλαζθφπεζε 

έγηλαλ κε θξηηήξηα επηζηεκνληθήο ζεκαληηθφηεηαο. Έηζη έγηλε επηινγή κειεηψλ πνπ 

δεκνζηεχζεθαλ ζε πεξηνδηθά πςειήο επηζηεκνληθήο αμίαο ηνπ ρψξνπ ηεο πγείαο θαη είραλ 

αμηφινγα ζπκπεξάζκαηα. Πξνηηκήζεθαλ πξννπηηθέο έξεπλεο θαη κέηα-αλαιχζεηο, κηαο θαη 

απνηεινχλ ηηο θαηεμνρήλ κειέηεο πςειήο επηζηεκνληθήο αμίαο γηα ηελ εμαγσγή αζθαιψλ 

ζπκπεξαζκάησλ. Σέινο, νη ζπγρξνληθέο κειέηεο πνπ αλαιχνληαη ζηε παξνχζα δηαηξηβή 

ραξαθηεξίδνληαη απφ ην εμαηξεηηθά κεγάιν πιεζπζκηαθφ δείγκα πνπ θαηαγξάθνπλ.    

 

1.1. ΢πλήζεηεο  θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο ησλ ειηθησκέλσλ θαη παξάγνληεο πνπ   ηηο 

επεξεάδνπλ. 

΢ην εξψηεκα ηνπ πνηεο είλαη νη ζπλήζεηο πξαθηηθέο ησλ ειηθησκέλσλ γχξσ απφ ηε θπζηθή 

δξαζηεξηφηεηα, πιεξνθνξίεο παξέρνπλ κία πξννπηηθή κειέηε θαη  δχν κειέηεο παξαηήξεζεο. Ζ 

«Prospective study of physical activity and physical function in early old age» (Marmot MG, 

2005) ήηαλ κηα πξννπηηθή κειέηε ε νπνία πξαγκαηνπνηήζεθε θαηά ην δηάζηεκα 1991-2003 κε 

πεξίνδν παξαθνινχζεζεο ηα 8.8 ρξφληα. ΢ηε κειέηε αμηνινγήζεθε ε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα 

6398 Λνλδξέδσλ κέζσ ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ Short Form (SF-36) General Health Survey. Οη 

ζπκκεηέρνληεο ήηαλ κεζήιηθεο θαη ζε πνζνζηφ 90% εξγαδφκελνη. Καηαγξάθεθε ε θπζηθή ηνπο 

δξαζηεξηφηεηα θαηά ηελ έλαξμε ηεο κειέηεο θαη ελληά πεξίπνπ ρξφληα κεηά. Κη ελψ ειήθζεζαλ 
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ζηε ζηαηηζηηθή αλάιπζε σο ζπγρπηηθνί   παξάγνληεο νη καθξνρξφληεο αζζέλεηεο, ην θάπληζκα, ν 

δείθηεο κάδαο ζψκαηνο, ε εξγαζηαθή ζέζε θαη ε ιεηηνπξγηθφηεηα θαηά ηελ έλαξμε ηεο κειέηεο, 

εμάγεηαη ην ζπκπέξαζκα  φηη νη ειηθησκέλνη έρνπλ θαιχηεξε ιεηηνπξγηθφηεηα, φηαλ σο 

κεζήιηθεο είραλ απμεκέλε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα ζε ζρέζε κε ηνπο ζπλνκειίθνπο ηνπο, (odds 

ratio 1.63, 95% confidence interval 1.32-2.00). Οη δχν κειέηεο παξαηήξεζεο ηεο θπζηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο ειηθησκέλσλ αθνξνχλ γπλαίθεο. Ζ πξψηε κειέηε είλαη ε «Predictors of 

physical activity in community-dwelling elderly white women» (Browner WS.et al., 2001). Ζ 

έξεπλα απηή αμηνιφγεζε ηε ζρέζε κεηαμχ θαζεκεξηλψλ ζπλεζεηψλ, θνηλσληθψλ παξαγφλησλ, 

θαηάζηαζεο πγείαο, απηναλαθεξφκελεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο θαη ηεο πηζαλφηεηαο λα 

αζθνχληαη 9.442 ειηθησκέλεο γπλαίθεο ηεο ιεπθήο θπιήο. Ζ πην ζπλήζεο κνξθή άζθεζεο πνπ 

θαηαγξάθεθε ήηαλ ην πεξπάηεκα θαη ζηε ζπλέρεηα θαηαγξάθεζαλ ε ελαζρφιεζε κε ηελ 

θεπνπξηθή, ε θνιχκβεζε θαη ην πνδήιαην. Σν πεξπάηεκα αλαθέξζεθε σο ε πην ζπλήζεο θπζηθή 

δξαζηεξηφηεηα απφ 4.837 γπλαίθεο (51%), κε κέζν ηηκή «φγθνπ» ηα 12 (SD = 10) ηεηξάγσλα 

πεξπάηεκα ηε κέξα θαη 3.9 ± 2.9 θνξέο ηελ εβδνκάδα. ’Άιιεο ζπλήζεηο δξαζηεξηφηεηεο πνπ 

θαηαγξάθεθαλ ήηαλ ε θεπνπξηθή (35%), ε θνιχκβεζε (16%), θαη ε πνδειάηεζε (13%).  

Ληγφηεξεο απφ κία ζηηο ηξεηο γπλαίθεο έθαλαλ άζθεζε κεζαίαο ή πςειήο έληαζεο. Απφ ηελ 

αλάιπζε ησλ δεδνκέλσλ θάλεθε φηη νη παξάγνληεο πνπ ζρεηίδνληαη αξλεηηθά κε ηελ άζθεζε 

ζηηο ειηθησκέλεο γπλαίθεο ηεο ιεπθήο θπιήο είλαη ην θάπληζκα, ε παρπζαξθία, ε θαηάζιηςε, ε 

έιιεηςε άζθεζεο ζε λεψηεξε ειηθία, ή επηβαξπκέλε θνηλσληθή θαηάζηαζε θαη ην ρακειφ 

κνξθσηηθφ επίπεδν. (p<0.001) Αληηζέησο δελ βξέζεθε ζηαηηζηηθή ζπζρέηηζε κεηαμχ ηεο 

άζθεζεο θαη ηεο απηναλαθεξφκελεο αξζξίηηδαο, ηεο ρξήζεο νηζηξνγφλσλ θαη ηνπ ηζηνξηθνχ 

πηψζεσλ ζην παξειζφλ. 

  Μία δεχηεξε ελδηαθέξνπζα κειέηε παξαηήξεζεο πνπ θαηέγξαςε ηε θπζηθή 

δξαζηεξηφηεηα ειηθησκέλσλ γπλαηθψλ είλαη ε «Profile of physical activity behaviors among 

Swedish women aged 56-75 years» (Wolk A et al., 2008). Ζ κειέηε απηή εθηίκεζε ηα επίπεδα 

θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο κε ηε ρξήζε επηηαρπλζηφκεηξνπ ζε 133 ειηθησκέλεο γπλαίθεο 

΢νπεδηθήο θαηαγσγήο ζε ζπλήζεηο ζπλζήθεο. Ζ θχξηα παξαηήξεζε ήηαλ φηη κφλν ην 31% ησλ 

γπλαηθψλ έθηαζαλ ηα φξηα ησλ ζπζηάζεσλ, ζπγθεληξψλνληαο 30 ιεπηά κέζεο κε πςειήο 

έληαζεο άζθεζε 5 ή πεξηζζφηεξεο θνξέο ηελ εβδνκάδα, είηε ζε κηα ζπλερή ζπλεδξία είηε ζε 

κηθξφηεξεο πξνπνλεηηθέο ζπλεδξίεο ησλ 8-10 ιεπηψλ. Δπηπξφζζεηα, νη παρχζαξθεο γπλαίθεο 

έθαλαλ ηνπιάρηζηνλ κηα πξνπνλεηηθή ζπλεδξία ιηγφηεξε απφ φηη νη λνξκνβαξείο γπλαίθεο (κέζε 

ηηκή 3.6 ζπλεδξίεο/εκέξα). Σέινο, ν κέζνο φξνο ρξνληθνχ δηαζηήκαηνο πξνπνλεηηθήο ζπλεδξίαο 

κεησλφηαλ θαηά 10 ιεπηά ηελ εκέξα γηα θάζε 5 ρξφληα αχμεζεο ηεο ειηθίαο  
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1.2. ΢πζρέηηζε απμεκέλεο θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο θαη άζθεζεο κε ηε βειηίσζε ηεο 

πνηόηεηαο δσήο ησλ ειηθησκέλσλ. 

 ΢ην εξψηεκα απηφ απαληνχλ θαηαθαηηθά δπν κειέηεο παξέκβαζεο,  θαη κία πξννπηηθή 

κειέηε. 

 Ζ πξψηε παξεκβαηηθή κειέηε είλαη ε «Effects of a 12-month multicomponent exercise 

program on physical performance, daily physical activity, and quality of life in very elderly 

people with minor disabilities: an intervention study» (Taguchi et al. 2009). ΢ε απηή ηε θιηληθή 

δνθηκή ην δείγκα απνηεινχληαλ απφ 85 ειηθησκέλνπο, κε κέζν φξν ειηθίαο ηα 84 έηε δσήο. Οη 

ειηθησκέλνη ρσξίζηεθαλ ζε δπν νκάδεο εθ ησλ νπνίσλ ε πξψηε δελ έθαλε θαζφινπ γπκλαζηηθή, 

ελψ ε άιιε έθαλε αζθήζεηο επιπγηζίαο, θαζψο θαη αεξφβηεο θαη αλαεξφβηεο αζθήζεηο επί 12 

κήλεο. Σν απνηέιεζκα ηεο κειέηεο  έδεημε βειηίσζε ηεο θπζηθήο  θαηάζηαζεο ησλ ειηθησκέλσλ 

πνπ γπκλάζηεθαλ  ζε ζρέζε κε ηελ νκάδα ειέγρνπ, ζηελ νπνία νκάδα παξαηεξήζεθε 

επηπξφζζεηα θαη αχμεζε ηεο ζαξθνπελίαο θαζψο θαη ρεηξφηεξεο επηδφζεηο ζηα ηεζη θπζηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο (φπσο 6-ιεπην πεξπάηεκα, κέηξεζε ηαρχηεηαο βαδίζκαηνο θαη  δχλακεο 

ηζρίνπ). 

Ζ κειέηε παξέκβαζεο είλαη ε  «The effect of an exercise program on the health-quality 

of life in older adults»  (Heydarnejad and Dehkordi,2010). ΢ηε ζπγθεθξηκέλε κειέηε  έιαβαλ 

κέξνο 60 αγχκλαζηνη ειηθησκέλνη, ειηθίαο αλσ ησλ 55 εηψλ, θαη αμηνινγήζεθε ε πνηφηεηα δσήο 

ηνπο βάζε ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ LEIPAD. Οη ειηθησκέλνη ρσξίζηεθαλ ηπραία ζε δχν νκάδεο, 

ηελ νκάδα ειέγρνπ θαη ηελ νκάδα εθγχκλαζεο φπνπ νη ζπκκεηέρνληεο γπκλάζηεθε γηα 12 

εβδνκάδεο, ηξεηο θνξέο ηελ εβδνκάδα θάλνληαο 5-10 ιεπηά πξνζέξκαλζεο, 15 ιεπηά 

πεξπάηεκα, θαη ηέινο 5-10 ιεπηά αλάπαπζεο. Tα απνηειέζκαηα ηεο κειέηεο θαηέδεημαλ φηη ελψ 

νη εζεινληέο  ηεο νκάδαο εθγχκλαζεο ζεκείσζαλ ζεκαληηθή βειηίσζε ζε φια ηα ηεζη θπζηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο. 

Σέινο, ελδηαθέξνλ παξνπζηάδεη θαη ε πξννπηηθή κειέηε  «Fatigue, Function, and 

Mortality in Older Adults» (Moreh et al., 2010). ΢ηε κειέηε απηή αμηνινγήζεθε ζε 

ειηθησκέλνπο κηαο θνηλφηεηαο ζηελ Ηεξνπζαιήκ, θαηά ην 70
ν
 ,78

ν
 θαη 85

ν
 έηνο ηεο ειηθίαο ηνπο 

ε ζπζρέηηζε θφπσζεο, θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο θαη πνηφηεηαο δσήο, κε ηε θαηαγξαθή ηεο 

επθνιίαο λα πξαγκαηνπνηνχλ δξαζηεξηφηεηεο ηεο θαζεκεξηλήο δσήο(κεηαθίλεζε, κπάλην, 

θαγεηφ, έλδπζε, αηνκηθή θαζαξηφηεηα). Παξαηεξήζεθε φηη φζν απμάλεηαη ε ειηθία κεγαιψλεη 

αληίζηνηρα θαη ην αίζζεκα θφπσζεο πνπ αηζζάλνληαη νη ειηθησκέλνη, θαη θπξίσο νη ειηθησκέλεο 

γπλαίθεο. Ζ απμεκέλε θφπσζε ζρεηίζηεθε κε ρεηξφηεξε πγεία, ζσκαηηθή θαη ςπρνινγηθή, 
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θαζψο θαη  κε κεησκέλε ιεηηνπξγηθφηεηα. Ζ κεησκέλε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα ζπζρεηίζηεθε κε 

απμεκέλν αίζζεκα θφπσζεο (O.R 5.1, p<0,001) θαη θαηά επέθηαζε  ρεηξφηεξε πνηφηεηα δσήο. 

 

1.3  ΢πζρέηηζε αλάκεζα ζηελ ςπρηθή πγεία θαη ηε θπζηθή δξαζηεξηόηεηα  

       ζε ειηθησκέλνπο. 

Δξεπλεηηθέο κειέηεο έρνπλ θαηαδείμεη ηε ζεηηθή ζπζρέηηζε  κεηαμχ   ςπρηθήο πγείαο θαη 

θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο ζε άηνκα άλσ ησλ 65 εηψλ. Υαξαθηεξηζηηθέο κειέηεο πνπ 

ππνζηεξίδνπλ ηελ  παξαπάλσ άπνςε είλαη δχν πξννπηηθέο κειέηεο, θαζψο θαη  κία κειέηε 

παξαηήξεζεο ηα απνηέιεζκα ησλ νπνίσλ ζπλνςίδνληαη ζηε ζπλέρεηα. Ζ πξψηε πξννπηηθή 

κειέηε είλαη ε «Diet, physical activity and cognitive impairment among elders: the EPIC-Greece 

cohort (European Prospective Investigation into Cancer and Nutrition)» (Trichopoulou et 

al.,2008).  ΢ε απηή ηε κειέηε απνινγήζεθαλ 732 άληξεο θαη γπλαίθεο θάηνηθνη Αηηηθήο θαη ε 

παξαθνινχζεζε ήηαλ 6-13 ρξφληα αξγφηεξα, νπνχ σο εξγαιεία αμηνιφγεζεο ρξεζηκνπνηήζεθαλ 

ηα Mini-Mental State Examination (MMSE) score   θαη Geriatric Depression Scale (GDS). 

΢χκθσλα κε ηα απνηειέζκαηα,  ην MMSE score ζπζρεηίζηεθε ζεηηθά κε ηε θπζηθή 

δξαζηεξηφηεηα (p<0,05). Μηα άιιε  πξννπηηθή κειέηε πνπ εληζρχεη ηελ παξαπάλσ ζεσξία είλαη 

ε «Walking and dementia in physically capable elderly men» (Petrovitch et al. ,2004). Ζ 

ζπγθεθξηκέλε πξννπηηθή  κειέηε αμηνιφγεζε ηελ πηζαλφηεηα ζπζρέηηζεο βαδίζκαηνο  θαη 

άλνηαο ζε 2.257 ειηθησκέλνπο θαηά ην δηάζηεκα 1991-1993 κε  κεηξήζεηο επαλαμηνιφγεζεο ησλ 

δεδνκέλσλ ην 1994-1996 θαη 1997-1999. Σν ζπκπέξαζκα ήηαλ φηη ππάξρεη ζεηηθή ζπζρέηηζε 

κεηαμχ φζσλ πεξπαηνχζαλ 0,25 κίιηα ηελ εκέξα ζε ζρέζε κε φζνπο πεξπαηνχζαλ πάλσ απφ 2 

κίιηα ηελ εκέξα θαη ηνλ θίλδπλν εκθάληζεο άλνηαο (0.R 1,77. P<0,05)   

Σα παξαπάλσ ζπκπεξάζκαηα εληζρχνληαη θαη απφ απηά ηεο κειέηεο «Physical activity and 

psychological well-being among people aged 65 to 84 years» (Ruskanen and Ruoppila,1995). Ζ 

κειέηε απηή πξαγκαηνπνηήζεθε ζηε θεληξηθή Φηλιαλδία, νπνχ ζπκκεηείραλ 1.600 ειηθησκέλνη 

άληξεο θαη γπλαίθεο, ειηθίαο 65-84 εηψλ. Απφ ηελ αμηνιφγεζε ησλ απνηειεζκάησλ ηεο κειέηεο 

θάλεθε φηη ππάξρεη ζεηηθή ζηαηηζηηθή ζπζρέηηζε κεηαμχ έιιεηςεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο θαη 

θαηάζιηςεο. 

 

1.4 ΢πζρέηηζε θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο θαη ζλεζηκόηεηαο ζε  ειηθησκέλνπο. 

  Πιήζνο εξεπλψλ απνδεηθλχεη ηε ζεηηθή ζπζρέηηζε αλάκεζα ζε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα 

θαη ζλεζηκφηεηα ζε ειηθησκέλνπο ή ηελ πηζαλφηεηα εκθάληζεο λφζνπ. Αμηνζεκείσηεο είλαη νη 

παξαθάησ επηά πξννπηηθέο κειέηεο. Ζ πξψηε ραξαθηεξηζηηθή έξεπλα είλαη ε «Physical activity 
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and fracture risk in a free-living elderly cohort». (Hale WE et al,1988). ΢ηε ζπγθεθξηκέλε 

έξεπλα πνπ έγηλε ζηηο ΖΠΑ  ην δείγκα απνηεινχληαλ απφ 3110 άηνκα, ειηθίαο κέζνπ φξνπ 73 

εηψλ, θαη ην 63% ηνπ δείγκαηνο ήηαλ γπλαίθεο. ΢ηηο αξρηθέο κεηξήζεηο ηνπ δείγκαηνο ν θίλδπλνο 

ηνπ εκθξάγκαηνο ήηαλ ρακειφο θαη ζηα δχν θχια. Απφ ηε ζπγθεθξηκέλε κειέηε θαίλεηαη φηη 

φζα άηνκα πεξπαηνχζαλ γηα 1 κίιη 3 θνξέο ηελ εκέξα ,είραλ  κεησκέλε πηζαλφηεηα εκθάληζεο 

εκθξάγκαηνο θαη γηα ηα δχν θχια ,παξφιν πνπ ζπγρπηηθνί παξάγνληεο φπσο δείθηεο κάδαο 

ζψκαηνο θαη ηδηαίηεξεο ζπλζήθεο πγείαο ειήθζεζαλ ππφςε (RR = 0.41, 95% CI = 0.17 - 1.01 

γηα άλδξεο θαη RR = 0.76 95% ,CI = 0.50 - 1.15. γηα ηηο γπλαίθεο, p<0,05)  

Μία άιιε πξννπηηθή κειέηε πνπ πξνζπάζεζε λα δείμεη ηε ζπζρέηηζε   κεηαμχ θπζηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο θαη ζλεζηκφηεηαο είλαη ε «Physical activity and mortality risk in the Japanese 

elderly: a cohort study.» (Doi H et al,2010). Ζ ζπγθεθξηκέλε κειέηε πξαγκαηνπνηήζεθε ζηε 

Shizuoka  ηεο Ηαπσλίαο θαη πεξηιάκβαλε 22.200 θαηνίθνπο ειηθίαο 65 – 84 εηψλ, θαη 

επαλέιεγρν κεηξήζεσλ 10.385 αηφκσλ απφ ην 1999 σο ην 2006. ΢ηε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα 

αμηνινγήζεθε ε ζπρλφηεηα θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο θαηά ηνλ ειεχζεξν ρξφλν, ην πεξπάηεκα 

σο ηξφπνο κεηαθίλεζεο θαη  θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο αιιά φρη σο κνξθή άζθεζεο. ΢ηε 

ζλεζηκφηεηα ζπκπεξηιήθζεζαλ φιεο νη πηζαλέο αηηίεο ζλεζηκφηεηαο φπσο ν θαξθίλνο θαη ε 

θαξδηαγγεηαθή λφζνο , ελψ ζεκαληηθφ είλαη λα επηζεκαλζεί φηη ην κεγαιχηεξν κέξνο ηνπ 

δείγκαηνο θαηά ηηο αξρηθέο κεηξήζεηο  ήηαλ ππφ ζεξαπεπηηθή αγσγή γηα θάπνηα λφζν. 

΢πκπεξαζκαηηθά θαη απηή ε κειέηε δείρλεη νηη  ππάξρεη πξνζηαηεπηηθφ απνηέιεζκα ηεο 

απμεκέλεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο σο πξνο φιεο ηηο αηηίεο ζλεζηκφηεηαο αθφκε θαη γηα ηνπο 

ειηθησκέλνπο πνπ θαηά ην baseline ήηαλ ππφ αγσγή γηα θάπνηα λφζν. Σα HRs γηα ζλεζηκφηεηα 

θαξδηαγγεηαθήο αηηηνινγίαο κεηαμχ ησλ ζπκκεηερφλησλ γηα πέληε ή παξαπάλσ κέξεο ηελ 

εβδνκάδα ρσξίο θπζηθή δξαζηεξηφηεηα σο πξνο ην ζπλνιηθφ πιεζπζκφ θαη πξνο ηνλ πιεζπζκφ 

κε πξνυπάξρνπζα λφζν είλαη αληίζηνηρα 0.38 (95% CI=0.22, 0.55) θαη 0.35 (95% CI=0.24, 

0.52), ζε ζρέζε κε απηνχο πνπ είραλ απμεκέλε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα. Έηζη ε κειέηε απηή 

δείρλεη φηη πηζαλψο ππάξρεη πξνζηαηεπηηθή ζρέζε κεηαμχ θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο θαη 

θαξδηαγγεηαθήο ζλεζηκφηεηαο ζε ειηθησκέλνπο Ηάπσλεο κε πξνυπάξρνπζα λφζν. 

Δληζρπηηθή ησλ παξαπάλσ είλαη θαη ηα ζπκπεξάζκαηα ηεο  πξννπηηθήο  κειέηεο «Walking 

one hour or more per day prevented mortality among older persons: results from ilSIRENTE 

study. (Onder G et al ,2008). ΢ε απηή ηε κειέηε παξαθνινπζήζεθαλ 248 ειηθησκέλνη γηα 24 

κήλεο, νη νπνίνη δελ έπαζραλ απφ θαπνηα θηλεηηθή δπζθηλεζία. Απφ ηα απνηειέζκαηα ηεο 

έξεπλαο θη ελψ ιήθζεζαλ ππφςηλ πνιινί ζπγρπηηθνί  παξάγνληεο φπσο ππέξηαζε .ρνιεζηεξφιε, 

θαίλεηαη φηη φζνη ειηθησκέλνη πεξπαηνχζαλ 1 ψξα ηελ εβδνκάδα ή πεξηζζφηεξν είραλ ιηγφηεξεο 
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πηζαλφηεηεο λα απνβηψζνπλ. (RR=0.36; 95% CI 0.12-0.98). 

΢ηα ίδηα ζπκπεξάζκαηα θαηαιήγεη θαη ε  «Mediterranean diet, lifestyle factors, and 10-

year mortality in elderly European men and women: the HALE project.» (van Staveren WA et  al 

,2004.). Απηή ε κειέηε πξαγκαηνπνηήζεθε κεηαμχ 1988 θαη 2000 θαη πεξηιάκβαλε 1507 

ειηθησκέλνπο άλδξεο θαη 832 γπλαίθεο απφ 11 Δπξσπατθέο ρψξεο θαη αμηνιφγεζε ηελ επίδξαζε 

ελφο πιήζνπο παξαγφλησλ  ζε θάζε κνξθή ζλεζηκφηεηαο. Φαίλεηαη φηη ε απμεκέλε θπζηθή 

δξαζηεξηφηεηα κεηψλεη ηελ πηζαλφηεηα ζλεζηκφηεηαο(HR, 0.63; 95% CI, 0.55-0.72) 

Μία ζεκαληηθή έξεπλα επίζεο πνπ έδεημε ηε ζπζρέηηζε κεηαμχ θαξθίλνπ θαη θπζηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο είλαη ε «Daily total physical activity level and total cancer risk in men and 

women: results from a large-scale population-based cohort study in Japan.» (Tsugane S et 

al,2008).  ΢ε απηή ηελ έξεπλα, φπνπ ζπκπεξηιήθζεζαλ 79.771 Ηάπσλεο άλδξεο θαη γπλαίθεο πνπ 

απάληεζαλ εξσηεκαηνιφγην ,δηήξθεζε απφ ην 1995 σο ην1999. Ζ επαλαμηνιφγεζε ησλ 

κεηξήζεσλ  ήηαλ σο ην 2004.Σα ζπκπεξάζκαηα ηεο έξεπλαο ήηαλ φηη θαη ζηα δχν θχια νη 

πηζαλφηεηεο εκθάληζεο θαξθίλνπ ήηαλ κεησκέλα ζε φζνπο είραλ απμεκέλε θπζηθή 

δξαζηεξηφηεηα.( ΢ηνπο άλδξεο, hazard ratios γηα δεχηεξν, ηξίην θαη πςειφηεξν ηεηαξηεκφξην 

ήηαλ 1.00 (95% δηάζηεκα εκπηζηνζχλεο (CI): 0.90, 1.11), 0.96 (95% CI: 0.86, 1.07), θαη 0.87 

(95% CI: 0.78, 0.96), πεξίπνπ(p for trend = 0.005). ΢ηηο γπλαίθεο , ηα  hazard ratios ήηαλ 0.93 

(95% CI: 0.82, 1.05), 0.84 (95% CI: 0.73, 0.96), and 0.84 (95% CI: 0.73, 0.97), πεξίπνπ(p for 

trend = 0.007). Ζ ζεκαληηθφηεξε κείσζε πηζαλνηήησλ θαίλεηαη λα ππάξρεη γηα ηνπο θαξθίλνπο 

ηνπ πεπηηθνχ θαη θπξίσο γηα ην παρχ έληεξν, ην ήπαξ ,ην ζπθψηη ζηνπο άλδξεο θαη ην ζηφκαρν 

ζηηο γπλαίθεο. 

Σα επξήκαηα ηεο παξαπάλσ έξεπλαο ζπκθσλνχλ κε απηά ηεο   «Physical activity, physical 

function, and the risk of breast cancer in a prospective study among elderly women.» 

(Rubenstein LM et al, 1998). Απηή ε κειέηε αμηνιφγεζε ηε ζπζρέηηζε κεηαμχ θαξθίλνπ ηνπ 

καζηνχ` θαη θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο. Αλάκεζα ζε 16.857  γπλαίθεο ειηθίαο 65-102 εηψλ ην 

1982 θαη κε παξαθνινχζεζε σο ην 1993 παξαηεξήζεθε φηη ην επίπεδν ηεο θπζηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο ήηαλ ζηαηηζηηθά αληηζηξφθσο αλάινγν κε ηελ πηζαλφηεηα εκθάληζεο θαξθίλνπ 

ηνπ ζηήζνπο (RR = 0.2, 95% CI .05-0.9,p<o,o5). Σν παξφλ ζπκπέξαζκα εληζρχεηαη θαη απφ ηε 

κειέηε «Lifetime occupational physical activity and the risk of breast cancer: a case-control 

study». ΢ηε ζπγθεθξηκέλε κειέηε (2003-2007) ρξεζηκνπνηήζεθαλ 858 γπλαίθεο κε θαξθίλν ηνπ 

ζηήζνπο θαη 1085 γπλαίθεο σο νκάδα ειέγρνπ. Πξαγκαηνπνηήζεθαλ μερσξηζηνί ππνινγηζκνί γηα 

ηηο πξνεκκελνπαπζηαθέο θαη γηα ηηο κεηαεκκελνπαπζηαθέο  γπλαίθεο. Αμηνινγήζεθε ε  θπζηθή 

ηνπο δξαζηεξηφηεηα θαη ειήθζε θπξίσο ππφςε ε δξαζηεξηφηεηα πνπ είραλ νη γπλαίθεο θαηά ηε 
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δηάξθεηα ηεο δνπιεηάο ηνπο, φπσο ην ρξνληθφ δηάζηεκα πνπ ήηαλ θαζηζηέο ε φξζηεο. Σν ηειηθφ 

ζπκπέξαζκα ηεο κειέηεο ήηαλ φηη ν θαξθίλνο ηνπ ζηήζνπο εκθαλίδεη αξλεηηθή ζπζρέηηζε κε ηελ 

θαζεκεξηλή θπζηθή δξαζηεξηφηεηα ησλ γπλαηθψλ. (OR= 0.66, 95%CI 0.44-0.98, P = 0.03) 

Δζηηαζκέλε ζηηο γπλαίθεο θαη ηελ σθέιεηα πνπ έρνπλ απφ ηε θπζηθή ηνπο δξαζηεξηφηεηα 

είλαη θαη ε κειέηε «Lifetime physical activity and risk of endometrial cancer.» (Horn-Ross PL., 

2010). Ζ ζπγθεθξηκέλε κειέηε ρξεζηκνπνίεζε 443 γπλαίθεο σο νκάδα ειέγρνπ θαη 472 γπλαίθεο 

κε ηζηνξηθφ πξσηνδηαγλσζκέλνπ θαξθίλνπ ηνπ ηξαρήινπ. Αμηνινγήζεθε θάζε είδνπο θπζηθή 

δξαζηεξηφηεηα, είηε απηή αθνξά ηε δνπιεηά ηνπο, είηε  ηνλ ειεχζεξν ηνπο ρξφλν. Ζ αμηνιφγεζε 

ηεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο θάζε γπλαίθαο πξαγκαηνπνηήζεθε κέζσ απηναλαθεξφκελσλ 

ηζηνξηψλ. Σν απνηέιεζκα έδεημε φηη νη γπλαίθεο κε πςειφηεξε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα έρνπλ 

κηθξφηεξε πηζαλφηεηα λα πάζρνπλ απφ θαξθίλν ηξαρήινπ ηεο κήηξαο. (OR, 0.62; 95% CI, 0.44-

0.88). 

΢πκπεξαζκαηηθά θαίλεηαη φηη ην  πεξπάηεκα απνηειεί ηελ πιένλ ζπλήζε θπζηθή 

δξαζηεξηφηεηα ησλ ειηθησκέλσλ θαη παξάγνληεο ζρεηίδνληαη αξλεηηθά κε ηελ άζθεζε είλαη ην 

θάπληζκα, ε ειηθία, ε παρπζαξθία, ε θαηάζιηςε, ε έιιεηςε άζθεζεο ζε λεψηεξε ειηθία, ή 

επηβαξπκέλε θνηλσληθή θαηάζηαζε θαη ην ρακειφ κνξθσηηθφ επίπεδν. Ζ απμεκέλε θπζηθή 

δξαζηεξηφηεηα θαη άζθεζε ζηνπο ειηθησκέλνπο ζρεηίδεηαη κε ηελ  βειηίσζε ηεο πνηφηεηαο δσήο 

ηνπο θαη κεησκέλν αίζζεκα θφπσζεο. Παξάιιεια θαίλεηαη φηη ππάξρεη θαη  ζεηηθή ζπζρέηηζε 

κεηαμχ ςπρηθήο πγείαο θαη θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο ζε άηνκα άλσ ησλ 65 εηψλ. Σέινο, πιήζνο 

κειεηψλ θαηαδεηθλχνπλ θαη ηελ πξνζηαηεπηηθή δξάζε ηεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο ζηνπο 

ειηθησκέλνπο γηα κεησκέλε ζλεζηκφηεηα, αλεμαξηήησο αηηίαο ζλεζηκφηεηαο. 
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2.  ΢Τ΢ΣΑ΢ΔΗ΢ ΓΗΑ ΦΤ΢ΗΚΖ ΓΡΑ΢ΣΖΡΗΟΣΖΣΑ ΢Δ  ΖΛΗΚΗΧΜΔΝΟΤ΢ 

 

 2.1  Δίλαη αλαγθαία ε γπκλαζηηθή γηα όινπο ηνπο ειηθησκέλνπο ή εμαξηάηαη από ηελ 

πξνεγνύκελε ηνπο θπζηθή δξαζηεξηόηεηα; 

΢ην εξψηεκα απηφ θαίλεηαη λα απαληάεη μεθάζαξα ε κειέηε « Physical activity, mood and 

the functioning of daily living: A longitudinal study among former elite athletes and referents in 

middle and old age».(Sarna S et al,2009) Μειεηήζεθαλ 853 ειηθησκέλνη πξψελ αζιεηέο πνιχ 

πςεινχ επηπέδνπ Φηλιαλδηθήο θαηαγσγήο θαη θαηαγξάθεθε ε θπζηθή ηνπο δξαζηεξηφηεηα ην 

1985, ην 1995 θαη ην 2001.Σν απνηέιεζκα ήηαλ φηη αθφκε θαη ζε απηήλ ηελ ειίη νκάδα ησλ 

πξψελ αζιεηψλ παξαηεξήζεθε  ζηαηηζηηθή ζπζρέηηζε κεηαμχ θπζηνινγηθήο δπζιεηηνπξγίαο θαη 

ειιηπνχο άζθεζεο. Απηή ε κειέηε θαηαδεηθλχεη ηελ αλαγθαηφηεηα γηα άζθεζε αθφκε θαη γηα 

απηή ηελ νκάδα ησλ ειηθησκέλσλ, θαζψο αθφκε θαη ζε άηνκα πνπ γπκλάδνληαλ πνιχ   σο 

ελήιηθεο θαίλεηαη φηη δελ επαξθεί. 

       

 2.2. Πνηά είλαη ε θαιύηεξε γπκλαζηηθή γηα ειηθησκέλνπο; Αεξόβηα ή αλαεξόβηα    θαη ζε 

πνηα έληαζε;                                           

Γεδνκέλνπ φηη ην ζεκαληηθφηεξν πξφβιεκα ησλ ειηθησκέλσλ είλαη ε ππνβάζκηζε ηεο 

πνηφηεηαο δσήο ηνπο ιφγσ ηεο ζαξθνπελίαο ,θαίλεηαη απφ ηηο παξαθάησ κειέηεο παξέκβαζεο 

φηη είλαη απαξαίηεηε γηα απηή ηελ ειηθηαθή νκάδα ε αλαεξφβηα άζιεζε θαη ε αεξφβηα 

γπκλαζηηθή κέζεο έληαζεο. 

Υαξαθηεξηζηηθή είλαη ε κειέηε «Acute exercise performed close to the anaerobic 

threshold improves cognitive performance in elderly females. » (Cζrdova C, et al).΢ε απηή ηε 

κειέηε πήξαλ κέξνο 48 γπλαίθεο κέζνπ φξνπ ειηθίαο ηα 64 έηε, νη νπνίεο γπκλάζηεθαλ ζην 

60%,ζην 90% θαη ζην 110% απφ ην αλαεξφβην θαηψθιη ηνπο,ελψ πξηλ θαη κεηά ηελ παξέκβαζε 

πξαγκαηνπνίεζαλ 5 ηεζη αμηνιφγεζεο αζιεηηθήο επίδνζεο. Σηο θαιχηεξεο   επηδφζεηο ζηα ηειηθά 

ηεζη είραλ νη ειηθησκέλεο γπλαίθεο φπνπ αζθνχληαλ ζην 90% σο πξνο ην αλαεξφβην θαηψθιη.  

Σελ πηζαλή αξλεηηθή επίδξαζε ηεο πνιχ πςειήο έληαζεο αεξφβηαο άζθεζεο δείρλεη θαη ε 

έξεπλα «The acute influence of two intensities of aerobic exercise on strength training 

performance in elderly women» (Lemos A et al,2009). ΢ε απηή ηε κειέηε δηεξεπλήζεθε ε 

επίδξαζε ηεο αεξφβηαο άζθεζεο ζηε δχλακε ησλ ειηθησκέλσλ γπλαηθψλ .Σν δείγκα ήηαλ 25 

γπλαίθεο ειηθίαο 75 εηψλ ,νη νπνίεο έθαλαλ αεξφβηα γπκλαζηηθή 20 ιεπηά ζην 60 θαη 80% ηεο 

κέγηζηεο έληαζεο θαη ζηε ζπλέρεηα 4 ζεη αζθήζεηο κπτθήο ελδπλάκσζεο.Tν ηειηθφ ζπκπέξαζκα 

είλαη φηη 20 ιεπηά αεξφβηαο άζθεζεο αξθνχλ σζηέ λα ππάξρεη αξλεηηθφ απνηέιεζκα ζηηο 
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αζθήζεηο ελδπλάκσζεο  θαη φηαλ γηλφηαλ ζην 80% ,ε αξλεηηθή επίδξαζε ήηαλ κεγαιχηεξε.  

Ζ κεγάιε ζεκαζία πνπ έρεη ε αλαεξφβηα πξνπφλεζε γηα ηνπο ειηθησκέλνπο 

παξνπζηάδεηαη ζηε κειέηε «Exercise training guidelines for the elderly» (Evans WJ et al,1999). 

΢ην πείξακα ρξεζηκνπνηήζεθαλ 100 ειηθησκέλνη θαη νκάδα ειέγρνπ θαη κε ηε ρξήζε 

θαηαγξαθέα δξαζηεξηφηεηαο θαηαγξάθεθε ε σθέιεηα πνπ ίζσο έρεη ην πξφγξακκα πςειήο 

έληαζεο ζηνπο ειηθησκέλνπο. Ζ ζπγθεθξηκέλε κειέηε έδεημε φηη άζθεζε αληηζηάζεσλ ζην 60% 

ηνπ rm  έρεη σο απνηέιεζκα αχμεζε ηεο κπτθήο ηνπο κάδαο, κεησκέλν θίλδπλν γηα δηαβήηε 

ηχπνπ 2 θαη αχμεζε ηνπ BMR θαη ηεο ηλζνπιηλνεπαηζζεζίαο. 

Ζ κεηά-αλάιπζε «Resistance exercise for muscular strength in older adults» (Peterson et 

al, 2010) ζπκπεξηιακβάλεη 47 κειέηεο θαη 1079 ζπκκεηέρνληεο άλσ ησλ 50 εηψλ νπνχ 

εμεηάδεηαη ε θπζηθή ηνπο θαηάζηαζε κέζσ αμηνιφγεζεο ηεο δχλακεο ηνπο ζε ηέζζεξα ηεζη 

ελδπλάκσζεο. Ζ κεηαλάιπζε έδεημε φηη ππάξρεη ζεηηθή ζπζρέηηζε κεηαμχ βειηίσζεο ηεο 

θπζηθήο θαηάζηαζεο θαη αχμεζεο ηεο έληαζεο ηεο αλαεξφβηαο άζθεζεο. Έηζη αλαινγηθά κε ηελ 

έληαζε ηεο αλαεξφβηαο άζθεζεο ε δχλακε ησλ ειηθησκέλσλ απμήζεθε απφ 9.8 σο 31,6 Kgr. Ζ 

κεηά-αλάιπζε απηή δείρλεη φηη πξνθεηκέλνπ λα πεξηνξηζηεί ε ζαξθνπελία ζηνπο ειηθησκέλνπο 

είλαη απαξαίηεηε ε αλαεξφβηα άζθεζε θαη κάιηζηα ζε πςειέο εληάζεηο. 

Ηδηαίηεξν ελδηαθέξνλ έρεη ε ζπζηεκαηηθή αλαζθφπεζε «Physical activity and functional 

limitations in older adults: a systematic review related to Canada's Physical Activity Guidelines» 

(Donald H Paterson and Darren ER Warburton, 2010). Απηή ζπκπεξηιάκβαλε 66 πξννπηηθέο 

κειέηεο πνπ ζπζρέηηδαλ ηε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα ειηθησκέλσλ θαη ηελ πνηφηεηα δσήο ηνπο. Σν 

απνηέιεζκα ηεο κεηά-αλάιπζεο είλαη φηη ηα θαιχηεξα απνηειέζκαηα γηα κεγίζηε 

ιεηηνπξγηθφηεηα ζηνπο ειηθησκέλνπο έρεη ε κέζεο έληαζε άζθεζε (odds ratio ~0.5) θαη θαηφπηλ 

ππάξρεη θαηψθιη φζνλ αθνξά ηελ πνιχ έληνλε άζθεζε (odds ratio ~0.5) φπνπ θαίλεηαη λα 

πεξηνξίδεηαη ε ζεηηθή ηεο επίδξαζε. 

 

   2.3  Καηεπζπληήξηεο νδεγίεο γηα ηελ άζθεζε ησλ ειηθησκέλσλ 

Σν απμεκέλν ελδηαθέξνλ ηεο επηζηεκνληθήο θνηλφηεηαο  γηα ηνπο ειηθησκέλνπο νδήγεζε 

πξφζθαηα θαη ζηελ χπαξμε θαηεπζπληήξησλ νδεγψλ. Έηζη ζχκθσλα κε ηελ κειέηε «Physical 

activity guidelines for older adults». (Elsawy B, Higgins KE) νη ζπζηάζεηο γηα ηνπο 

ειηθησκέλνπο είλαη ην ειάρηζην θάζε εβδνκάδα 150 ιεπηά αεξφβηαο άζθεζεο κέζεο έληαζεο θαη 

75 ιεπηά αλαεξφβηαο πςειήο έληαζεο ή ηζνδχλακνο ζπλδπαζκφο ησλ δχν παξαπάλσ. Οη 

ειηθησκέλνη ζα πξέπεη ηνπιάρηζηνλ δχν κέξεο ηελ εβδνκάδα λα θάλνπλ άζθεζε αληηζηάζεσλ 

φπνπ ζα ζπκπεξηιακβάλνληαη φιεο νη κπτθέο νκάδεο. Αλ νη ειηθησκέλνη δελ αληηκεησπίδνπλ 
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θάπνην πξφβιεκα πγείαο, δελ ππάξρεη ιφγνο λα ζπκβνπιεπηνχλ θάπνηνλ εηδηθφ  πξηλ ηελ έλαξμε 

ηεο εθγχκλαζεο ηνπο. 

Πεξίπνπ νη ίδηεο ζπζηάζεηο ηζρχνπλ θαη γηα φζνπο ειηθησκέλνπο  έρνπλ ππνζηεί έκθξαγκα 

ηνπ κπνθαξδίνπ. ΢πγθεθξηκέλα φπσο πξνθχπηεη θαη απφ ηελ κειέηε «Guidelines for exercise 

therapy of the elderly after myocardial infarction» (Williams MA et al, 1984) νη ειηθησκέλνη δελ 

έρνπλ ηδηαίηεξεο δηαθνξέο σο πξνο ηηο άιιεο ειηθηαθέο νκάδεο σο πξνο ηελ αζθάιεηα θαηά ηελ 

άζθεζε θαη ειάρηζηεο ηξνπνπνηήζεηο ρξεηάδνληαη θαηά ηελ εθγχκλαζε ηνπο. ΢πλίζηαηαη γηα ηνπο 

ειηθησκέλνπο γπκλαζηηθή ζην 70-85 % ηνπ κεγίζηνπ θαξδηαθνχ ξπζκνχ,3  θνξέο θαη 40 ιεπηά 

ηελ θνξά. Μείσζε ηεο έληαζεο ηεο άζθεζεο ζα κπνξνχζε λα γίλεη αλ απμαλφηαλ ν αξηζκφο ησλ 

πξνπνλήζεσλ, ή εμαηηίαο  πεξηνξηζκψλ πνπ ζέηνπλ νη κπτθέο νκάδεο ησλ ειηθησκέλσλ. 

 

2.4  Οη νδεγίεο ηνπ Ακεξηθάληθνπ θνιιεγίνπ αζιεηηαηξηθήο. 

Ηδηαίηεξε αλαθνξά αμίδεη λα γίλεη θαη ζηηο νδεγίεο άζθεζεο πνπ δίλεη ην  Ακεξηθάληθν 

θνιιέγην αζιεηηαηξηθήο ζε ζπλεξγαζία κε ηελ Ακεξηθάληθε ¨Έλσζε θαξδηνινγίαο. Καηά ηελ « 

Physical Activity and Public Health in Older Adults: Recommendation from the American 

College of Sports Medicine and the American Heart Association» (Nelson et al,2007) νη 

ειηθησκέλνη ζα πξέπεη λα αζθνχληαη αεξφβηνο 5 θνξέο ηελ εβδνκάδα 30 ιεπηά ηε θνξά ζε κέζε 

έληαζε ή 3 θνξέο ηελ εβδνκάδα 20 ιεπηά ηε θνξά ζε πςειή έληαζε. Δπίζεο είλαη απαξαίηεην 

λα θάλνπλ ην ιηγφηεξν 10 αζθήζεηο ελδπλάκσζεηο,8-12 επαλαιήςεηο ε θάζε κηα, 2 θνξέο ηελ 

εβδνκάδα. Μία γπκλαζηηθή κέζεο έληαζεο πνπ πξνηείλεηαη απφ ηελ ΑCSM είλαη θαη ην 

πεξπάηεκα. Δπίζεο ζπζηήλεηαη νη ειηθησκέλνη λα ζπκπεξηιακβάλνπλ ζην πξφγξακκα ηνπο θαη 

αζθήζεηο πνπ βειηηψλνπλ ηελ ηζνξξνπία θαη ηελ επειημία.      

      

 

 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Williams%20MA%22%5BAuthor%5D
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3.΢ΚΟΠΟ΢ 

 

3.1 ΢θνπόο 

΢θνπφο ηεο παξνχζεο εξγαζίαο είλαη λα αμηνινγήζνπκε ηελ ζπζρέηηζε ηεο ζσκαηηθήο 

άζθεζεο θαη θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο κε ηνλ αξηζκφ ησλ παξαγφλησλ θαξδηαγγεηαθνχ 

θηλδχλνπ, ζε άηνκα ειηθίαο άλσ ησλ 65 εηψλ πνπ θαηνηθνχλ ζηα λεζηά ηεο Μεζνγείνπ θαη ηα 

νπνία δελ έρνπλ εκθαλίζεη ζην παξειζφλ θαξδηαγγεηαθή λφζν. 

 

4. Μεζνδνινγία 

 

4.1 Γείγκα Μειέηεο 

Ζ κειέηε MEDIS είλαη κηα ζπγρξνληθή έξεπλα δηαηξνθήο θαη πγείαο πνπ απνζθνπεί λα 

εθηηκήζεη βηνθιηληθά, ζπκπεξηθνξηζηηθά, δηαηξνθηθά θαη ραξαθηεξηζηηθά ηνπ ηξφπνπ δσήο, 

ειηθησκέλσλ αηφκσλ πνπ δνπλ ζηα λεζηά ηεο Μεζνγείνπ θαη δελ έρνπλ ηζηνξηθφ θαξδηαγγεηαθήο 

λφζνπ ή θαξθίλνπ. Ζ δεηγκαηνιεςία ήηαλ ζε εζεινληηθή βάζε, πνιπζηαδηαθή (3 επίπεδα 

ειηθηαθψλ νκάδσλ: 65-75, 75-85, 85+) θαη 2 επίπεδα θχινπ. Δπηιέρζεθαλ 876 άλδξεο θαη 936 

γπλαίθεο, απφ ηελ Κππξηαθή Γεκνθξαηία, ηε Μάιηα θαη ηα λεζηά Μπηηιήλε, ΢ακνζξάθε, 

Κεθαινληά, Κξήηε, Κέξθπξα, ΢χξν, Νάμν, Ηθαξία, Λήκλν θαη Εάθπλζν, ζηελ Διιάδα. 

΢πγθεθξηκέλα, ε θαηαλνκή ηνπ δείγκαηνο αλάκεζα ζηα λεζηά είλαη σο εμήο: 

• Μάιηα, λ=250 

• Κχπξνο, λ=300 

• Μπηηιήλε, λ=142 

• ΢ακνζξάθε, λ= 100 

• Κεθαιιελία, λ=115 

• Λήκλνο, λ=150 

• Κξήηε, λ=131 

• Κέξθπξα, λ=149 

• Εάθπλζν, λ=103 

• ΢χξνο, λ=151 

• Νάμνο, λ=145 

• Ηθαξία, λ=76 
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Σα άηνκα πνπ ζπλνιηθά ζπκκεηείραλ ήηαλ 1812. Απφ ηνπο ζπκκεηέρνληεο, νη 876, δειαδή 

ην 48,3% ήηαλ άλδξεο, θαη νη 936 δειαδή ην 51,7%, γπλαίθεο. Σν 65% ησλ ζπκκεηερφλησλ ηεο 

κειέηεο θαηνηθνχζε ζε αζηηθέο πεξηνρέο ησλ λεζηψλ.  

Ζ δεηγκαηνιεςία έγηλε απφ νκάδα δηαηηνιφγσλ, λνζειεπηψλ θαη γηαηξψλ ε νπνία 

ζπλέιεμε φιεο ηηο απαξαίηεηεο πιεξνθνξίεο,  ρξεζηκνπνηψληαο ηππνπνηεκέλα εξσηεκαηνιφγηα 

γηα ηελ θαηαγξαθή ησλ δηαηξνθηθψλ θαη ζπκπεξηθνξηθψλ πιεξνθνξηψλ θαη δηεθπεξαίσζε 

εξγαζηεξηαθνχο, θιηληθνχο ειέγρνπο γηα ηελ ζπιινγή πιεξνθνξίαο ζρεηηθά κε βηνινγηθνχο θαη 

θιηληθνχο δείθηεο. 

 

4.2 Μεηξήζηκα Υαξαθηεξηζηηθά 

 

4.2.1 Γημογραθικά  και ανθρφπομεηρικά ζηοιτεία 

Οη πιεξνθνξίεο πνπ ζπιιέρζεθαλ ζπκπεξηειάκβαλαλ βαζηθά δεκνγξαθηθά 

ραξαθηεξηζηηθά, φπσο ε ειηθία, ην θχιν, ην  εηήζην εηζφδεκα, θαη επηιεγκέλεο παξακέηξνπο ηνπ 

ηξφπνπ δσήο, θαζψο θαη πνηθίια  βηνθιηληθά ραξαθηεξηζηηθά .   

΢πγθεθξηκέλα, θαη αλαθνξηθά κε ηα δεκνγξαθηθά ραξαθηεξηζηηθά, νη εξσηήζεηο 

αμηνινγνχζαλ ηελ ειηθία ,ηελ νηθνγελεηαθή θαη επαγγεικαηηθή θαηάζηαζε ησλ ειηθησκέλσλ . 

Δπίζεο ζπκπεξηιήθζεζαλ ζηα εξσηεκαηνιφγηα εξσηήζεηο ζρεηηθά κε ηελ νηθνλνκηθή ηνπο 

θαηάζηαζε θαη ηε παξνχζα δηακνλή ηνπο.   

Παξάιιεια κεηξήζεθαλ θαη ηα παξαθάησ αλζξσπνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά: Βάξνο (Kg), 

Ύςνο  (cm), Πεξηθέξεηα κέζεο (cm), Πεξηθέξεηα ηζρίνπ (cm), Γεξκαηηθή πηπρή ηξηθέθαινπ (mm).  

 

4.2.2 Καπνιζηικές  ζσνήθειες και οικονομικό επίπεδο 

Χο  θαπληζηέο νξίζηεθαλ ηα άηνκα  πνπ θάπληδαλ ην ιηγφηεξν έλα ηζηγάξν ηελ εκέξα ή 

απηνί πνπ είραλ ζηακαηήζεη ην θάπληζκα θαηά ηελ δηάξθεηα ησλ ηειεπηαίσλ 12 κελψλ. Χο 

πξψελ θαπληζηέο νξίζηεθαλ νη ζπκκεηέρνληεο νη νπνίνη  θάπληδαλ ζην παξειζφλ, αιιά δελ 

έρνπλ θαπλίζεη ζην ρξνληθφ δηάζηεκα ησλ ηειεπηαίσλ 12 κελψλ ή πεξηζζφηεξν. Οη ππφινηπνη 

ηαμηλνκήζεθαλ σο ηαθηηθνί θαπληζηέο.  

Δπίζεο έγηλε θαη απνηίκεζε ηνπ θνηλσληθννηθνλνκηθνύ επηπέδνπ (ΚΟΔ)ησλ θαηνίθσλ ησλ 

λεζηώλ. ΢χκθσλα κε ην Διιεληθφ Τπνπξγείν Οηθνλνκηθψλ, ην βαζηθφ εηζφδεκα (2005), δειαδή 

ην ρακειφηεξν επίπεδν γηα ηελ θάιπςε ησλ βαζηθψλ αλαγθψλ, αληηζηνηρεί ζε 8.000 επξψ ην 
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ρξφλν. Απηφ θαζνξίζηεθε ινηπφλ ζαλ βαζηθφ εηζφδεκα ζηε κειέηε. Γηα ηελ απνηίκεζε ηνπ 

ΚΟΔ, ην θνηλσληθφ-νηθνλνκηθφ επίπεδν (ΚΟΔ) θαζνξίζηεθε  απφ ηα ρξφληα εθπαίδεπζεο θαη ην 

κέζν εηήζην εηζφδεκα ηεο νηθνγέλεηαο (κέζσ αηνκηθψλ αλαθνξψλ θαη ρσξηζκέλν ζε 4 ηάμεηο: 

ρακειφ (< €7200), κέηξην (€7200-12000), θαιφ (€12000-20000), πνιχ θαιφ (> €20000), θαηά 

ηε δηάξθεηα ησλ ηειεπηαίσλ ηξηψλ εηψλ). Γηα ηα άηνκα ζηελ νηθνγέλεηα πνπ δελ εξγάδνληαλ, 

ρξεζηκνπνηήζεθε ην κέζν νηθνγελεηαθφ εηζφδεκα, ελψ γηα ηα κε εξγαδφκελα άηνκα 

ρξεζηκνπνηήζακε ην βαζηθφ κεληαίν επίδνκα πνπ παίξλνπλ απφ ην γξαθείν δεκφζησλ 

ππεξεζηψλ. Γηα κηα πην αθξηβή εθηίκεζε ηνπ ΚΟΔ ησλ αηφκσλ, έλαο εηδηθφο «θνηλσληθφ-

νηθνλνκηθφο» δείθηεο ζρεκαηίζηεθε σο εμήο: πνιιαπιαζηάζηεθαλ ηα έηε ζρνιείνπ ζε θάζε 

άηνκν κε ηελ ηαμηλφκεζε ηνπ εηήζηνπ εηζνδήκαηφο ηνπο (εχξνο ηνπ δείθηε: απφ 0 έσο 64). 

Απηφο ν δείθηεο αθνινπζνχζε ηελ θαλνληθή θαηαλνκή ζχκθσλα κε ην θξηηήξην ησλ 

Kolmogorov-Smirnov. Έπεηηα, δηαηξέζακε ην δείγκα καο ζε ηξεηο νκάδεο (ηξηηεκφξηα) ζχκθσλα 

κε απηή ηε βαζκνινγία, θαη νλνκάζακε ην 1
ν
 ηξηηεκφξην (<4 βαζκφο) σο «ρακειφ ΚΟΔ», ην 2

ν
 

ηξηηεκφξην (4 έσο 10 βαζκφο) σο «κεζαίν ΚΟΔ», θαη ην 3
ν
 ηξηηεκφξην (>10 βαζκφο) σο «πςειφ 

ΚΟΔ».   

 

4.2.3 Σσμπηώμαηα Καηάθλιυης 

Σα ζπκπηψκαηα θαηάζιηςεο θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο κειέηεο απνηηκήζεθαλ κε ηελ βνήζεηα 

κηαο κηθξφηεξεο θαη κεηαθξαζκέλεο ζηα Διιεληθά έθδνζεο ηεο Geriatric Depression Scale 

(GDS) (Sheirk et al.,1986, Yesavage et al., 1983, Fountoulakis et al.,1999).  ΢ην 

εξσηεκαηνιφγην ηνπ GDS πεξηιακβάλνληαλ εξσηήζεηο βαζηθήο απάληεζεο ‘Ναη ή Όρη’. 

Αμηνινγνχζαλ ηελ επραξίζηεζε πνπ έλνησζαλ νη ειηθησκέλνη γηα ηε δσή ηνπο θαη θαηέγξαθαλ 

ηηο πξνζδνθίεο ηνπο γηα ην κέιινλ 

Οη απαληήζεηο θσδηθνπνηήζεθαλ κε 1 γηα ηηο ζεηηθέο απαληήζεηο θαη κε 0 γηα ηηο αξλεηηθέο 

δεκηνπξγώληαο έηζη έλα πηζαλό ζθνξ από 0 έσο 15. Γηα θιηληθνύο ζθνπνύο, ην ζθνξ ηνπ GDS έρεη 

ρξεζηκνπνηεζεί γηα ηελ απνηίκεζε κε θαηάζιηςεο (0– 4), κέηξηαο θαηάζιηςεο (5 – 10) ή ζνβαξήο 

θαηάζιηςεο (11 – 15) (Yesavage et al.,1983). Τν ίδην ζύζηεκα θαηεγνξηνπνίεζεο 

ρξεζηκνπνηήζεθε θαη ζηηο αθόινπζεο αλαιύζεηο. Δπηπξόζζεηα γηα λα απμήζνπκε ηλ αθξίβεηα ηεο 

ζπιιεγόκελεο ςπρνινγηθήο πιεξνθνξίαο από ηνπο ζπκκεηέρνληεο, δεηήζακε από έλα θνληηλό θίιν, 

ηνλ/ηελ ζύληξνθν ή ηνλ/ηελ αδεξθό/ή λα απαληήζεη ζηηο ίδηεο εξσηήζεηο γηα όζν αθνξά ηε 

ςπρνινγηθή θαηάζηαζε ηνπ ζπκκεηέρνληνο. 
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4.2.4 Γιαιηηηικές ζσνήθειες 

Οη δηαηηεηηθέο ζπλήζεηεο θαζνξίζηεθαλ κε ηε ρξεζηκνπνίεζε ελφο εκηπνζνηηθνπνηεκέλνπ 

θαη έγθπξνπ εξσηεκαηνινγίνπ θαηαλάισζεο ζπρλφηεηαο ηξνθίκσλ. Απνηηκήζεθε έηζη ε 

ζπρλφηεηα θαηαλάισζεο πνηθίισλ νκάδσλ ηξνθίκσλ θαη ξνθεκάησλ φπσο γηα παξάδεηγκα, 

θξέαο, ςάξηα θαη ζαιαζζηλά, γάια θαη άιια γαιαθηνθνκηθά είδε, θξνχηα, ρνξηαξηθά, ιαραληθά 

θαη ζαιάηεο, φζπξηα, θαθέ θαη ηζάη) ζε θαζεκεξηλή, εβδνκαδηαία ή κεληαία βάζε. Δπηπιένλ , 

κεηξήζεθε ζε πνηήξηα  θξαζηνχ, πξνζαξκνζκέλε γηα ηελ ιήςε  αηζαλφιεο (1 πνηήξη θξαζηνχ 

ησλ 100 ml ζεσξήζεθε φηη πεξηέρεη 12% αηζαλφιε), θαη ε πξφζιεςε πνηθίισλ  πνηψλ πνπ 

πεξηέρνπλ αιθνφι, φπσο γηα παξάδεηγκα  ην θξαζί θαη ε κπχξα. 

 

4.2.5 Προζκόλληζη ζηη Μεζογειακή Γίαιηα 

Γηα λα απνηηκεζεί  ην επίπεδν πξνζαξκνγήο ζηε Μεζνγεηαθή Γίαηηα ρξεζηκνπνηήζεθε ην 

MedDietScore, κε θιίκαθα 0-55 (Panagiotakos et al., 2006). ΢πγθεθξηκέλα, γηα ηελ θαηαλάισζε 

ηξνθίκσλ πνπ απνηεινχλ ηνλ ππξήλα ηνπ δηαηηεηηθνχ πξνηχπνπ ηεο  Μεζνγεηαθήο δίαηηαο (π.ρ. 

ηα ηξφθηκα ηα νπνία πξνηείλεηαη λα  θαηαλαιψλνληαη ζε θαζεκεξηλή βάζε ή ζε πεξηζζφηεξεο  

απφ 4 κεξίδεο αλά εβδνκάδα), θαηαγξάθνληαλ ζθνξ απφ 0 έσο 5 φηαλ ν ζπκκεηέρσλ αλέθεξε 

θαζφινπ ή θαζεκεξηλή θαηαλάισζε, αληίζηνηρα.  Απφ ηελ άιιε κεξηά, γηα ηελ  θαηαλάισζε 

ηξνθίκσλ πνπ ην πξφηππν ηεο  Μεζνγεηαθήο Γίαηηαο πξνβιέπεη αξαηή ρξήζε (φπσο ην θξέαο  

θαη ηα πξντφληα ηνπ) θαηαγξάθνληαλ ηα αληίζεηα ζθνξ, δειαδή 0 φηαλ έλαο ζπκκεηέρνλ  

αλέθεξε ζρεδφλ θαζεκεξηλή  θαηαλάισζε θαη 5 γηα ηε ζπάληα ή θαζφινπ θαηαλάισζε. Όζνλ 

αθνξά ηελ θαηαλάισζε αιθνφι, ην ζθνξ 5 ζεκεησλφηαλ φηαλ ην άηνκν αλέθεξε  θαηαλάισζε 

κηθξφηεξε ησλ 3 πνηεξηψλ θξαζηνχ  ηελ εκέξα, ελψ ζθνξ 0 ζεκεησλφηαλ γηα  κεδεληθή 

θαηαλάισζε θαζψο επίζεο θαη γηα θαηαλάισζε πεξηζζφηεξσλ ησλ 7 πνηεξηψλ θξαζηνχ αλά 

εκέξα.  Δπηπξφζζεηα, ηα ζθνξ 4, 3, 2 θαη ην 1 ζεκεηψλνληαλ γηα ηελ πξφζιεςε 3, 4-5, 6 θαη 7 

πνηεξηψλ θξαζηνχ ηελ εκέξα, αληίζηνηρα. Πξέπεη εδψ λα αλαθέξνπκε φηη φζν πςειφηεξεο νη 

ηηκέο ζε απηφ ην  δηαηξνθηθφ ζθνξ ηφζν κεγαιχηεξε ε ζπγγέλεηα ηνπ πξνθίι θαηαλάισζεο ζηελ 

Μεζνγεηαθή δηαηξνθή. Σν επίπεδν πξνζθφιεζεο ζηε Μεζνγεηαθή δηαηξνθή απνηηκήζεθε σο ην 

θιάζκα ηνπ κέζνπ ζθνξ  δηαηξνχκελν κε ην 55 ην νπνίν είλαη ην ζπλνιηθφ πηζαλφ ζπιιεγφκελν 

ζθνξ  (MedDietScore / 55 x 100%). 

   

4.2.6 Φσζική  δραζηηριόηηηα 

H ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα απνηηκήζεθε ρξεζηκνπνηψληαο κηα κηθξφηεξε έθδνζε ηνπ 

δηεζλνχο εξσηεκαηνινγίνπ θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο (IPAQ) (Craig et al., 2003). Σν 
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εξσηεκαηνιφγην ηεο κειέηεο MEDIS πεξηειάκβαλε εξσηήζεηο νπνχ απνηηκνχζαλ ηε ζπρλφηεηα 

θαη ηε δηάξθεηα ηεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο ησλ ειηθησκέλσλ, θαζψο θαη ην είδνο ηεο 

ζσκαηηθήο άζθεζεο. Δπίζεο ζπιιέρηεθαλ ζηνηρεία θαη γηα ηε  κέζε  δηάξθεηα άζθεζεο ηελ 

θνξά (ζε ιεπηά) θαη ηα ρξφληα ζσκαηηθήο άζθεζεο  

Με ηε βνήζεηα απηνχ ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ απνηηκήζεθαλ ε  ζπρλφηεηα (θνξέο/ 

εβδνκάδα) θαη ε δηάξθεηα (ζε ιεπηά)  θπζηθήο  δξαζηεξηφηεηαο. Οη  ζπκκεηέρνληεο 

ηαμηλνκήζεθαλ σο κε θπζηθά δξαζηήξηνη θαη σο θπζηθά δξαζηήξηνη. Δπηπξφζζεηα, 

ελεκεξψζεθαλ λα αλαθέξνπλ κφλν δξαζηεξηφηεηεο νη νπνίεο δηαξθνχζαλ ην ιηγφηεξν 10 ιεπηά, 

θαη απηφ γηαηί ηα 10 ιεπηά ζεσξνχληαη ην κηθξφηεξν φξην πνπ  απαηηείηαη γηα ηελ επίηεπμε ελφο  

πγηνχο νθέινπο. Σα θξηηήξηα πνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ γηα ηελ θαηάηαμε ησλ ζπκκεηερφλησλ 

θαζνξίζηεθαλ κε ηε ρξεζηκνπνίεζε ησλ κεηαβνιηθψλ ηζνδπλάκσλ (METs)  θαη ήηαλ ηα 

αθφινπζα. 

Α) Χο ελίζρπζε-πγείαο θπζηθή δξαζηεξηφηεηα (HEPA) δξαζηήξηα θαηεγνξηνπνηήζεθαλ 

φζνη είραλ ηα αθφινπζα θξηηήξηα: α) έληνλεο-έληαζεο δξαζηεξηφηεηα ην ιηγφηεξν 3 κέξεο ηελ 

εβδνκάδα ε νπνία λα αληηζηνηρεί ην ιηγφηεξν ζε 1500 MET-minutes/εβδνκάδα ή β) 7 ή 

πεξηζζφηεξεο κέξεο νπνηνπδήπνηε ζπλδπαζκνχ πεξπαηήκαηνο, κέηξηαο-έληαζεο ή έληνλεο 

έληαζεο δξαζηεξηφηεηα ε νπνία λα αληηζηνηρεί ην ιηγφηεξν ζε 3000 MET-minutes/εβδνκάδα. 

Β) Χο ειάρηζηα δξαζηήξηνη, ε νπνία είλαη νπζηαζηηθά ε θαηεγνξηνπνίεζε γηα ηνπο 

επαξθψο δξαζηήξηνπο, θαηεγνξηνπνηήζεθαλ φζνη είραλ ηα αθφινπζα θξηηήξηα: α) 3 ή 

πεξηζζφηεξεο κέξεο έληνλεο δξαζηεξηφηεηαο δηάξθεηαο ην ιηγφηεξν 20 ιεπηψλ ηελ εκέξα, β) 5 ή 

πεξηζζφηεξεο κέξεο έληνλεο δηάξθεηαο δξαζηεξηφηεηα ή πεξπάηεκα ην ιηγφηεξν 30 ιεπηά ηελ 

εκέξα, ή γ) 5 ή πεξηζζφηεξεο κέξεο νπνηνπδήπνηε ζπλδπαζκνχ πεξπαηήκαηνο, κέηξηαο ή 

έληνλεο έληαζεο δξαζηεξηφηεηεο νη νπνίεο λα αληηζηνηρνχλ ην ιηγφηεξν ζε 600 MET-

minutes/εβδνκάδα. 

Γ) Σέινο, σο κε δξαζηήξηα ηαμηλνκήζεθαλ ηα άηνκα πνπ δελ παξνπζίαδαλ θαλέλα απφ 

ηα θξηηήξηα γηα λα ηαμηλνκεζνχλ ζε θάπνηα απφ ηηο παξαπάλσ θαηεγνξίεο. ΢ηελ παξνχζα 

δηαηξηβή φζνη ειηθησκέλνη παξνπζίαδαλ έλα ηνπιάρηζηνλ απφ ηα θξηηήξηα θπζηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο ηαμηλνκήζεθαλ σο θπζηθά δξαζηήξηνη, ελψ νη ειηθησκέλνη πνπ δελ είραλ 

θαλέλα θξηηήξην θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο θαηαηάρζεθαλ σο θπζηθά κε δξαζηήξηνη.  

 

4.2.7 Σακταρώδης διαβήηης, σπέρηαζη , σπερτοληζηερολαιμία, πατσζαρκία 

Ο ΢αθραξψδεο Γηαβήηεο ηχπνπ II πξνζδηνξίζηεθε κε ηεζη γιπθφδεο λεζηείαο θαη 

αλαιχζεθε κε βάζε ηα θξηηήξηα ηνπ Ακεξηθαληθνχ Γηαβεηηθνχ Οξγαληζκνχ (American Diabetes 
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Association) δειαδή, επίπεδα γιπθφδεο λεζηείαο κεγαιχηεξα  απφ 125 mg/dl ή  ρξήζε εηδηθήο 

θαξκαθεπηηθήο αγσγήο πνπ ππνδήισλε ηελ χπαξμε δηαβήηε.  Δπηπιένλ, νη ζπκκεηέρνληεο πνπ 

είραλ επίπεδα αξηεξηαθήο πίεζεο ≥140/90 mmHg ή ρξεζηκνπνηνχζαλ αληηππεξηαζηθή 

θαξκαθεπηηθή αγσγή ηαμηλνκήζεθαλ σο ππεξηαζηθνί. Σα επίπεδα ιηπηδίσλ αίκαηνο 

θαηαγξάθνληαλ επίζεο θαη σο ππεξρνιεζηεξνιαηκία  θαζνξίζηεθαλ ηα ζπλνιηθά επίπεδα 

ρνιεζηεξφιεο >200 mg/dl ή  ρξήζε θαξκαθεπηηθψλ παξαγφλησλ πνπ κεηψλνπλ ηα επίπεδα 

ιηπηδίσλ. Ζ HDL-c, LDL-c θαη ηα ηξηγιπθεξίδηα  θαηαγξάθνληαλ επίζεο). Σν βάξνο θαη ην χςνο 

κεηξηνχληαλ θαη θαηαγξάθνληαλ γηα λα θαζνξηζηνχλ νη ηηκέο ηνπ Γείθηε Μάδαο ΢ψκαηνο 

(kg/m2). Ζ παρπζαξθία νξηνζεηήζεθε γηα ηηκέο ΓΜ΢> 29,9 kg/m
2
 (WHO,1997).  

 

4.2.8 Καρδιαγγειακός δείκηης (CVD RISK score) 

Γηα ηελ κέηξεζε ηνπ θαξδηαγγεηαθνχ θηλδχλνπ ησλ ζπκκεηερφλησλ ζηε κειέηεο 

δεκηνπξγήζεθε έλαο ζχλζεηνο δείθηεο εχξνπο ηηκψλ απφ 0 σο θαη 4. Σελ  ηηκή κεδέλ ειάκβαλε 

έλα άηνκν φηαλ δελ είρε θαλέλα απφ ηνπο θαξδηνκεηαβνιηθνχο παξάγνληεο θηλδχλνπ (δει. 

ππέξηαζε, δηαβήηε, παρπζαξθία ππεξρνιεζηεξνιαηκία), ελψ ηηκή έσο θαη 4 ιάκβαλε αλ είρε 

θάπνηνπο ή φινπο ηνπο παξάγνληεο. 

 

4.3 Βιοηθική 

Όια ηα δεδνκέλα παξέκεηλαλ εκπηζηεπηηθά, θαη ε κειέηε ήηαλ ζχκθσλε κε ηηο δηαηάμεηο 

ηνπ Παγθφζκηνπ Ηαηξηθνχ Οξγαληζκνχ (52nd WMA General Assembly, Edinburgh, Scotland, 

October 2000), ελψ είρε θαη ηελ έγθξηζε ηεο Δπηηξνπήο Βηνεζηθήο ηνπ Υαξνθνπείνπ 

Παλεπηζηεκίνπ. Πξηλ ηελ θάζε ζπλέληεπμε, νη ζπκκεηέρνληεο είραλ ελεκεξσζεί γηα ηνπο 

ζθνπνχο θαη ηηο δηαδηθαζίεο ηεο κειέηεο θαη έδσζαλ ζπγθαηάζεζε ζπκκεηνρήο. 

 

4.4 Σηαηιζηική Ανάλσζη 

Οη ζπλερείο κεηαβιεηέο παξνπζηάδνληαη σο κέζε ηηκή ± ζηαζεξή απφθιηζε, ελψ νη 

πνηνηηθέο κεηαβιεηέο παξνπζηάδνληαη σο απφιπηεο ηηκέο ή ζπρλφηεηεο (%). Ο έιεγρνο  x2 θαη ν 

έιεγρνο t-test ηνπ Student, γηα αλεμάξηεηα δείγκαηα ρξεζηκνπνηήζεθαλ γηα ηε ζχγθξηζε  ησλ 

θαηεγνξηθψλ θαη ησλ ζπλερψλ κεηαβιεηψλ πνπ αθνινπζνχλ ηελ θαλνληθή θαηαλνκή. Ο 

ζηαηηζηηθφο έιεγρνο γηα ηε ζεκαληηθφηεηα ηεο θαζηζηηθήο δσήο κε ηνλ απμεκέλν θαξδηαγγεηαθφ 

θίλδπλν έγηλε κε ηελ δηαηάμηκε ινγηζηηθή παιηλδξφκεζε. ΢ηαηηζηηθά ζεκαληηθέο ζεσξήζεθαλ νη 

ηηκέο ηνπ p πνπ ήηαλ κηθξφηεξεο ή ίζεο ηνπ 0,05. Ζ ζηαηηζηηθή αλάιπζε έγηλε κε ην ινγηζκηθφ 

παθέην SPSS 18. 
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5. Απνηειέζκαηα 

Ο πίλαθαο 1 ζπγθεληξψλεη ηα πεξηγξαθηθά ραξαθηεξηζηηθά ειηθίαο θαη ηφπνπ δηακνλήο  

αλδξψλ θαη γπλαηθψλ ζπκκεηερφλησλ ζηε κειέηε MEDIS. 

Πίλαθαο 1. Γεκνγξαθηθά ραξαθηεξηζηηθά ησλ ειηθησκέλσλ ηεο κειέηεο MEDIS 

Πίλαθαο 1 ΑΝΓΡΔ΢ ΓΤΝΑΗΚΔ΢ 

Ν 876 936 

ΖΛΗΚΗΑ  65-80 ΔΣΧΝ 

 

 

 

80-90 ΔΣΧΝ 

 

 

90+  ΔΣΧΝ 

 

΢Δ   ΔΣΖ 

618 (70,6%) 734 (78,5%) 

222 (25,4%) 183 (19,6%) 

35 (4%) 18 (1,9%) 

75,3 ± 7,4 73,5 ± 6,9 

ΚΑΣΟΗΚΟΗ Α΢ΣΗΚΖ΢ 

ΠΔΡΗΟΥΖ΢ 

544 (64,2%) 611 (66,7%) 

  

Δπίζεο ζηνλ πίλαθα 2 παξνπζηάδνληαη δεδνκέλα Γηαηξνθηθήο Αμηνιφγεζεο ηνπ δείγκαηνο 

ηεο κειέηεο MEDIS  

Πίλαθαο 2. Γείθηεο κάδαο ζώκαηνο θαη δηαηξνθηθό ζθνξ  ζηνπο ειηθησκέλνπο ηεο κειέηε 

MEDIS 

Πηλ.2 ΑΝΓΡΔ΢ ΓΤΝΑΗΚΔ΢ P 

ΓΔΗΚΣΖ΢ 

ΜΑΕΑ΢ 

΢ΧΜΑΣΟ΢ 

(Kgr/cm
2
) 

27,8 ± 4,2 29,1 ± 5,2 <0,001 

MedDIETScore (0-

55) 

31,4 ± 4,9 31,9 ± 5,0 0,064 
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Απφ ηνπο πίλαθεο 1 θαη 2 θαίλεηαη φηη ην δείγκα ηεο κειέηεο απνηεινχληαλ απφ έλαλ 

πιεζπζκφ κφληκσλ θάηνηθσλ ησλ λεζηψλ κε  ην 64% ησλ αλδξψλ θαη ην 67% ησλ γπλαηθψλ λα 

δηακέλεη ζε αζηηθέο πεξηνρέο ησλ λεζηψλ. Ο κέζνο φξνο ειηθίαο ησλ αλδξψλ ηνπ δείγκαηνο είλαη 

ηα 75 ρξφληα θαη ησλ γπλαηθψλ ηα 73 ρξφληα. Οη πεξηζζφηεξνη εθπξνζσπνχλ ηελ ειηθηαθή 

νκάδα 65 κε 80 εηψλ, πεξίπνπ ην 70% ηνπ ζπλνιηθνχ πνζνζηνχ ησλ αλδξψλ θαη ην 78% ηνπ 

ζπλνιηθνχ πνζνζηνχ ησλ γπλαηθψλ. ΢ηελ ειηθηαθή νκάδα 80-90 εηψλ ππάγνληαη ην 25% ησλ 

αλδξψλ θαη ην 19% ησλ γπλαηθψλ ηνπ δείγκαηνο ηεο κειέηεο. Αληίζεηα ε ειηθηαθή νκάδα ησλ  

90 + εηψλ εθπξνζσπεί κφιηο ην 4% ηνπ ζπλνιηθνχ δείγκαηνο ησλ αλδξψλ θαη ην 2% ηνπ 

ζπλνιηθνχ δείγκαηνο ησλ γπλαηθψλ.  

Ζ αλάιπζε ησλ  δεδνκέλα δηαηξνθηθήο αμηνιφγεζεο  ηνπ δείγκαηνο (πηλ. 2)  εληφπηζε 

ζεκαληηθή δηαθνξά κεηαμχ αλδξψλ θαη γπλαηθψλ φζνλ αθνξά ην δείθηε κάδαο ζψκαηνο, κε ηηο 

γπλαίθεο λα εκθαλίδνπλ πην πςειφ δείθηε κάδαο ζψκαηνο (29,1 έλαληη 27,8 ησλ αλδξψλ). 

Αληίζεηα δελ πξνθχπηεη ζηαηηζηηθή δηαθνξά κεηαμχ ησλ δπν θχισλ φζνλ αθνξά ην 

MedDIETScore (31,9 νη γπλαίθεο θαη 31,4 νη άλδξεο). 

Καζψο ζηελ παξνχζα δηαηξηβή εμεηάδεηαη ε ζπζρέηηζε ησλ ειηθησκέλσλ αηφκσλ, λεζηψλ 

ηεο Μεζνγείνπ, λα αζθείηαη κε κεησκέλν ζρεηηθφ ιφγν πηζαλνηήησλ  γηα θαξδηαγγεηαθφ θίλδπλν, 

ζηνλ πίλαθα 3 παξαηίζεληαη  νη παξάγνληεο θηλδχλνπ ησλ αλδξψλ-γπλαηθψλ ζηε κειέηε MEDIS. 

 

Πίλαθαο 3. Παξάγνληεο θηλδύλνπ ζε άλδξεο θαη γπλαίθεο ηεο κειέηε MEDIS 

Πίλαθαο 3.   ΑΝΓΡΔ΢ ΓΤΝΑΗΚΔ΢ Ρ 

ΚΑΠΝΗ΢ΜΑ 221 (25,4%) 46 (4,9%) <0,001 

ΚΑΣΑΘΛΗΦΖ 68  (24,9%) 114  (35,4%) 0,006 

ΤΠΔΡΣΑ΢Ζ 509 (60,0%) 634 (71,1%) <0,001 

΢ΑΚΥΑΡΧΓΖ΢ ΓΗΑΒΖΣΖ΢ 183 (22,4%) 191  (23%) 0,777 

ΤΠΔΡΥΟΛΖ΢ΣΔΡΟΛΑΗΜΗΑ 318 (39,5%) 474 (58,2%) <0,001 

 

Αλαιχνληαο ηνπο παξάγνληεο θηλδχλνπ θαη ηνπο ζπγρπηηθνχο ησλ ειηθησκέλσλ  αλδξψλ-

γπλαηθψλ ζηε κειέηε MEDIS , πξνθχπηεη γηα κεξηθνχο παξάγνληεο ζηαηηζηηθή δηαθνξά κεηαμχ 

ησλ δπν θχισλ, θαη ζπγθεθξηκέλα σο πξνο ην θάπληζκα, ηελ ππέξηαζε θαη ηελ 

ππεξρνιεζηεξνιαηκία.  Παξαηεξείηαη ζηαηηζηηθή δηαθνξά κεηαμχ ησλ θχισλ σο πξνο ηηο 
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θαπληζηηθέο ζπλήζεηεο, κε ηνπο άλδξεο θαπληζηέο (25,4%) ηνπ δείγκαηνο λα ππεξέρνπλ έλαληη 

ησλ γπλαηθψλ θαπληζηψλ (4,9%) θαηά 20,5%. ΢ε αληίζεζε κε ην θάπληζκα, νη γπλαίθεο ηεο 

κειέηεο θαίλεηαη λα εκθαλίδνπλ ζε κεγαιχηεξν πνζνζηφ  ππέξηαζε ζε ζρέζε κε ηνπο άλδξεο. 

΢πγθεθξηκέλα  νη ππεξηαζηθέο γπλαίθεο απνηεινχλ ην 71% ηνπ ζπλνιηθνχ αξηζκνχ ησλ 

γπλαηθψλ ηνπ δείγκαηνο, ελψ νη ππεξηαζηθνί άλδξεο ην 60% ησλ ζπλνιηθψλ αλδξψλ ηεο 

κειέηεο. 

Παξφκνηα είλαη θαη ηα επξήκαηα γηα ηνπο πάζρνληεο απφ ππεξρνιεζηεξνιαηκία γηα ην 

δείγκα καο. Απφ ηνλ πίλαθα 3 πξνθχπηεη φηη ην 58 % ησλ  γπλαηθψλ ηεο κειέηεο MEDIS 

εκθαλίδνπλ απμεκέλα επίπεδα νιηθήο ρνιεζηεξφιεο, ζε αληίζεζε κε ηνπο άλδξεο φπνπ κφλν ζε 

πνζνζηφ 39% παξνπζηάδνπλ  ρνιεζηεξφιε πςειφηεξε ησλ θπζηνινγηθψλ νξίσλ. Καηά ηε 

ζηαηηζηηθή αλάιπζε ηεο κειέηεο MEDIS, πξνέθπςε φηη νη γπλαίθεο έρνπλ ρεηξφηεξν ιηπηδαηκηθφ 

πξνθίι ζε ζρέζε κε ηνπο άληξεο. 

΢ε αληίζεζε κε ηνπο παξάγνληεο ηνπ θαπλίζκαηνο, ηεο ππέξηαζεο θαη ηεο 

ππεξρνιεζηεξνιαηκίαο, γηα ηνπο παξάγνληεο ηεο θαηάζιηςεο θαη ηνπ ζαθραξψδε δηαβήηε δελ 

θαίλεηαη λα ππάξρεη ζηαηηζηηθή δηαθνξά αλάκεζα ζηα δχν θχια ηεο κειέηεο καο. Απφ ηελ 

επεμεξγαζία ησλ δεδνκέλσλ πξνθχπηεη φηη νη άλδξεο θαη νη γπλαίθεο πάζρνπλ απφ ζαθραξψδε 

δηαβήηε ζε ζρεδφλ ίδηα πνζνζηά, πεξίπνπ 23%. Παξνκνίσο θαη ε θαηαζιηπηηθή ζπλδξνκή 

θαίλεηαη λα επηβαξχλεη ην ίδην ηνπο άλδξεο θαη ηηο γπλαίθεο ηεο κειέηεο MEDIS. (25% ην 

πνζνζηφ ησλ αλδξψλ θαη 35% ην πνζνζηφ ησλ γπλαηθψλ). 

΢ην ΢ρήκα 1 απεηθνλίδεηαη ν πιεζπζκφο ησλ ειηθησκέλσλ αλδξψλ θαη γπλαηθψλ ηεο 

κειέηεο πνπ αζθνχληαη θαζψο θαη απηψλ πνπ θάλνπλ θαζηζηηθή δσή. Μφλν νη 445 άλδξεο  θαη 

νη 368 γπλαίθεο είλαη θπζηθά δξαζηήξηνη. Αληίζεηα 431 άλδξεο θαη 568 γπλαίθεο ηεο κειέηεο 

medis έρνπλ θαζηζηηθή δσή.    

 ΢ηνλ πίλαθα 4 παξνπζηάδεηαη ε θαηαλνκή ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο αλδξψλ-

γπλαηθψλ ζηε κειέηε MEDIS. Σν πξψην  ζπκπέξαζκα πνπ εμάγεηαη είλαη ην ρακειφ πνζνζηφ 

ησλ ειηθησκέλσλ ηεο κειέηεο πνπ είλαη θπζηθά δξαζηήξηνη. Μφιηο ην 53% ησλ ειηθησκέλσλ 

αλδξψλ θαη ην 43% ησλ ειηθησκέλσλ γπλαηθψλ εκθαλίδνληαη θπζηθά δξαζηήξηνη, θαζψο έλα 

κεγάιν κέξνο ηνπ δείγκαηνο παξνπζηάδεη λα θάλεη θαζηζηηθή δσή. Μάιηζηα νη άλδξεο 

παξνπζηάδνληαη ζηαηηζηηθά πην δξαζηήξηνη ζε ζρέζε κε ηηο γπλαίθεο ηεο κειέηεο θαηά 13% 

(53% ην πνζνζηφ γηα ηνπο θπζηθά δξαζηήξηνπο άλδξεο θαη 40% γηα ηηο θπζηθά δξαζηήξηεο 

γπλαίθεο). Όζνλ αθνξά ην είδνο ηεο άζθεζεο, δελ θαίλεηαη ζηαηηζηηθή δηαθνξά κεηαμχ ησλ 

θχισλ. Ζ ζπλήζεο θπζηθή δξαζηεξηφηεηα ησλ αλδξψλ θαη γπλαηθψλ ηεο κειέηεο Μedis είλαη ην 

βάδηζκα, ην ηξέμηκν θαη ε πνδειάηεζε ζε πνζνζηφ πεξίπνπ 90% θαη ιηγφηεξν ζπρλά ην θνιχκπη 
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κε πνζνζηφ πεξίπνπ 19%. Αληίζεηα κηθξή πξνηίκεζε ππάξρεη γηα άιια είδε θπζηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο γηα ην ζπγθεθξηκέλν δείγκα. Μφιηο ην 4% ησλ θπζηθά δξαζηήξησλ αζρνιείηαη 

κε ην ρνξφ, ην 3% κε ηελ άξζε βαξψλ, ην 1% αζιείηαη ζε θάπνην νξγαλσκέλν γπκλαζηήξην , 

ελψ κφιηο έλα άηνκν ζπκκεηέρεη ζε θάπνην νκαδηθφ άζιεκα. 

 Δλψ δελ πξνθχπηεη ζηαηηζηηθή δηαθνξά κεηαμχ ησλ θπζηθά δξαζηήξησλ αλδξψλ θαη 

γπλαηθψλ ηεο κειέηεο  Medis φζνλ αθνξά ην είδνο ηεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο πνπ επηιέγνπλ, 

ε ζπρλφηεηα ηεο άζθεζεο είλαη ζεκαληηθά κεγαιχηεξε ζηνπο άλδξεο. Έηζη, νη άλδξεο θαίλεηαη 

ζηαηηζηηθά φηη  θάλνπλ πεξηζζφηεξεο θνξέο άζθεζε ηελ εβδνκάδα απφ φηη νη γπλαίθεο θαη ν 

ρξφλνο άζθεζεο είλαη παξαηεηακέλνο θαηά 20 πεξίπνπ ιεπηά (71 ιεπηά κέζν φξν νη άλδξεο θαη 

51 ιεπηά κέζν φξν νη γπλαίθεο). Δπηπξφζζεηα νη άλδξεο ηεο κειέηεο καο αζθνχληαη θαη 

πεξηζζφηεξα ρξφληα απφ  ηηο γπλαίθεο (6 ρξφληα πεξίπνπ πεξηζζφηεξν). Σέινο, φζν αθνξά ην 

βάδηζκα θαίλεηαη λα κελ ππάξρεη δηαθνξά κεηαμχ ησλ δπν θχισλ ηεο κειέηεο, κηαο θαη ηφζν νη 

άλδξεο φζν θαη νη γπλαίθεο βαδίδνπλ θαηά κέζν φξν γηα 70 ιεπηά εκεξεζίσο. 

 

 

΢ρήκα 1.Καηαλνκή θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο ειηθησκέλσλ αλδξώλ  θαη γπλαηθώλ ηεο 

κειέηεο MEDIS 
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Πίλαθαο4.  Καηαλνκή ζσκαηηθήο δξαζηεξηόηεηαο αλδξώλ-γπλαηθώλ ζηε κειέηε MEDIS 

Πίλαθαο4 ΑΝΓΡΔ΢ ΓΤΝΑΗΚΔ΢ P 

ΦΤ΢ΗΚΑ ΓΡΑ΢ΣΖΡΗΟΗ 

 

445 (53%) 368  (40,3%) <0,001 

ΒΑΓΗ΢ΜΑ,ΣΡΔΞΗΜΟ, 

ΠΟΓΖΛΑΣΟ 

 

417 (89,3%) 364  (89,9%) 0,636 

ΚΟΛΤΜΠΗ 

 

66 (19,4%) 48  (16,4%) 0,331 

ΥΟΡΟ΢ 

 

15 (4,7%) 9  (3,4%) 0,400 

ΑΡ΢Ζ ΒΑΡΧΝ 

 

10 (3,3%) 6   (2,3%) 0,473 

ΟΜΑΓΗΚΑ ΑΘΛΖΜΑΣΑ 

 

1 (0,3%) 0   (0 %) 0,355 

ΟΡΓΑΝΧΜΔΝΟ 

ΓΤΜΝΑ΢ΣΖΡΗΟ 

 

3 (1,0%) 5   (1,9%) 0,360 

ΦΟΡΔ΢ Α΢ΚΖ΢Ζ/ΔΒΓΟΜΑΓΑ 

 

1,1 ± 1,2 0,8 ± 1,1 <0,001 

ΥΡΟΝΟ΢ Α΢ΚΖ΢Ζ΢/ΦΟΡΑ 

(ζε ιεπηά) 

 

71,9 ± 73,3 51,1 ± 58,3 <0,001 

ΚΑΘΖΜΔΡΗΝΟ ΠΔΡΠΑΣΖΜΑ 

(ζε ιεπηά) 

69,9 ± 77,2 69,9 ± 80,4 0,995 

ΥΡΟΝΗΑ Α΢ΚΖ΢Ζ΢(΢Δ ΔΣΖ) 

 

26,6 ± 23,2 20,8 ± 19,7 0,001 
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΢ηνλ πίλαθα 5 παξνπζηάδεηαη  ηελ απνηίκεζε ηνπ θαξδηαγγεηαθνχ θηλδχλνπ ζηνπο άλδξεο θαη 

γπλαίθεο ηεο κειέηεο Μedis. 

Πίλαθαο 5.  Καηαγξαθή ηνπ θαξδηαγγεηαθνύ θηλδύλνπ ζηνπο άλδξεο θαη γπλαίθεο ηεο 

κειέηεο Μedis 

Πίλαθαο 5 ΑΝΓΡΔ΢ ΓΤΝΑΗΚΔ΢ ΢ΤΝΟΛΟ 

Καλέλα παξάγνληα 

θηλδχλνπ 

149 (20,4%) 88 (11,8%) 237 (16%) 

Έλα παξάγνληα 

θηλδχλνπ 

245 (33,5%) 182 (24.4%) 427 (28,9%) 

Γχν παξάγνληεο 

θηλδχλνπ 

203 (27,7%) 236 (31,6%) 439 (29,7%) 

Σξεηο παξάγνληεο 

θηλδχλνπ 

110 (15%) 188 (25,2%) 298 (20,1%) 

Σέζζεξεηο 

παξάγνληεο θηλδχλνπ 

25 (3,4%) 53 (7,1%) 78 (5,3%) 

΢εκείσζε : Χο  θαξδηνκεηαβνιηθνί παξάγνληεο θηλδχλνπ ηεο κειέηεο Μedis ιήθζεζαλ ππφςε 

ε ππέξηαζε, ν ζαθραξψδεο δηαβήηεο, ε παρπζαξθία θαη ε ππεξρνιεζηεξνιαηκία 

 

Απφ ηνλ πηλ.5 θαίλεηαη φηη ην 60% πεξίπνπ ησλ αηφκσλ ηεο κειέηεο έρνπλ έλαλ ή δπν 

παξάγνληεο θαξδηαγγεηαθνχ θηλδχλνπ, ην 20% ησλ αηφκσλ έρεη ηξεηο παξάγνληεο θηλδχλνπ, 

κφλν ην 16% δελ έρεη θαλέλα παξάγνληα θηλδχλνπ ,ελψ ην 5% ηνπ δείγκαηνο έρεη θαη ηνπο 

ηέζζεξεηο παξάγνληεο θηλδχλνπ. Αλαιχνληαο μερσξηζηά ηα δχν θχια παξαηεξείηαη φηη νη άλδξεο 

ζε ζχγθξηζε κε ηηο γπλαίθεο είλαη πεξηζζφηεξνη ζηηο θαηεγνξίεο κε θαλέλα ή έλα παξάγνληα  

θαξδηαγγεηαθνχ  θηλδχλνπ(10% δηαθνξά σο πξνο ην γπλαηθείν θχιν  γηα έλα παξάγνληα θαη 9% 

πςειφηεξν πνζνζηφ γηα θαλέλα παξάγνληα). Αληίζεηα νη γπλαίθεο ηεο κειέηεο εκθαλίδνληαη κε 

πςειφηεξα πνζνζηά έλαληη ησλ αλδξψλ ζηηο θαηεγνξίεο κε δχν, ηξεηο θαη ηέζζεξεηο παξάγνληεο 

θηλδχλνπ(πνζνζηά ΄΄ππεξνρήο΄΄ ησλ γπλαηθψλ έλαληη ησλ αλδξψλ 4% γηα δπν παξάγνληεο 

θηλδχλνπ,10% γηα ηξεηο παξάγνληεο θαη 4% γηα ηέζζεξεηο παξάγνληεο ). 
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΢πλνιηθά, φπσο θαίλεηαη θαη ζηνλ πίλαθα 6, ν δείθηεο    θαξδηαγγεηαθνχ θηλδχλνπ είλαη 

πςειφηεξνο γηα ηηο γπλαίθεο ζε ζρέζε κε ηνπο άλδξεο ,θαη κάιηζηα ε δηαθνξά απηή είλαη θαη 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή (p<0,001) 

 

Πίλαθαο 6.΢ύγθξηζε δείθηε θαξδηαγγεηαθνύ θηλδύλνπ αλδξώλ-γπλαηθώλ ηεο κειέηεο 

Μedis 

Πίλαθο 6.   ΢ύγθξηζε δείθηε θαξδηαγγεηαθνύ θηλδύλνπ αλδξώλ-γπλαηθώλ ηεο 

κειέηεο Medis 

Γείθηεο Καξδηαγγεηαθνχ 

Κηλδχλνπ(CVD score) 

ΑΝΓΡΔ΢ ΓΤΝΑΗΚΔ΢ P 

1,47 ± 1,07 1,91 ± 1,11 <0,001 

 

Καηφπηλ ,ζηνπο πίλαθεο 7,8 θαη 9 παξνπζηάδεηαη  ε θαηαγξαθή ησλ παξαγφλησλ 

θαξδηαγγεηαθνχ θηλδχλνπ ζηνπο άλδξεο θαη ζηηο γπλαίθεο ηεο κειέηεο Medis αλάινγα κε ηελ 

ειηθηαθή νκάδα 

 

Πίλαθαο 7. Καηαγξαθή ηνπ θαξδηαγγεηαθνύ θηλδύλνπ ζηνπο άλδξεο θαη   γπλαίθεο ηεο 

κειέηεο Medis ειηθίαο 65-80 εηώλ 

Πίλαθαο 7 ΑΝΓΡΔ΢ ΓΤΝΑΗΚΔ΢ ΢ΤΝΟΛΟ 

Με θαλέλα παξάγνληα 

θηλδχλνπ 

105 (20,3%) 57 (9,5%) 162 (14,5%) 

Με έλα παξάγνληα 

θηλδχλνπ 

161 (31,1%) 134 (22,4%) 295 (26,5%) 

Με δχν παξάγνληεο 

θηλδχλνπ 

150 (29%) 199 (33,3%) 349 (31,3%) 

Με ηξεηο παξάγνληεο 

θηλδχλνπ 

82  (15,8%) 161 (27%) 243 (21,8%) 

Με ηέζζεξεηο 

παξάγνληεο θηλδχλνπ 

20 (3,9%) 46 (7,7%) 66 (5,9%) 

΢εκείσζε: Χο  θαξδηνκεηαβνιηθνί παξάγνληεο θηλδχλνπ ηεο κειέηεο medis ιήθζεζαλ ππφςε ε 

ππέξηαζε, ν ζαθραξψδεο δηαβήηεο, ε παρπζαξθία θαη ε ππεξρνιεζηεξνιαηκία 
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Πίλαθαο 8. Καηαγξαθή ηνπ θαξδηαγγεηαθνύ θηλδύλνπ ζηνπο άλδξεο θαη    γπλαίθεο ηεο 

κειέηεο Μedis ειηθίαο 80-90 εηώλ 

Πίλαθαο 8 ΑΝΓΡΔ΢ ΓΤΝΑΗΚΔ΢ ΢ΤΝΟΛΟ 

Με θαλέλα παξάγνληα 

θηλδχλνπ 

  36 (19,4%)   27 (19,7%)  63 (19,5%) 

Με έλα παξάγνληα 

θηλδχλνπ 

  74 (39,8%)   41 (29,9%) 115 (35,6%) 

Με δχν παξάγνληεο 

θηλδχλνπ 

  45 (24,2%)   35 (25,5%)  80 (24,8%) 

Με ηξεηο παξάγνληεο 

θηλδχλνπ 

  27 (14,5%)   27 (19,7%)  54 (16,7%) 

Με ηέζζεξεηο 

παξάγνληεο θηλδχλνπ 

4 (2,2%) 7 (5,1%) 11 (3,4%) 

΢εκείσζε : Χο  θαξδηνκεηαβνιηθνί παξάγνληεο θηλδχλνπ ηεο κειέηεο medis ιήθζεζαλ ππφςε ε 

ππέξηαζε, ν ζαθραξψδεο δηαβήηεο, ε παρπζαξθία θαη ε ππεξρνιεζηεξνιαηκία 

 

Πίλαθαο 9. Καηαγξαθή ηνπ θαξδηαγγεηαθνύ θηλδύλνπ ζηνπο άλδξεο θαη    γπλαίθεο ηεο 

κειέηεο Medis ειηθίαο 90+ εηώλ 

Πίλαθαο 9 ΑΝΓΡΔ΢ ΓΤΝΑΗΚΔ΢ ΢ΤΝΟΛΟ 

Με θαλέλα παξάγνληα 

θηλδχλνπ 

8  (29,6%) 4 (30,8%) 12 (30%) 

Με έλα παξάγνληα 

θηλδχλνπ 

10  (37%) 7 (53,8%) 17 (42,5%) 

Με δχν παξάγνληεο 

θηλδχλνπ 

7 (25,9%) 2 (15,4%) 9 (22,5%) 

Με ηξεηο παξάγνληεο 

θηλδχλνπ 

1 (3,7%) 0 (0%) 1 (2,5%) 

Με ηέζζεξεηο 

παξάγνληεο θηλδχλνπ 

1 (3,7%) 0 (0%) 1 (2,5%) 



33 

 

΢εκείσζε: Χο  θαξδηνκεηαβνιηθνί παξάγνληεο θηλδχλνπ ηεο κειέηεο medis ιήθζεζαλ ππφςε ε 

ππέξηαζε, ν ζαθραξψδεο δηαβήηεο, ε παρπζαξθία θαη ε ππεξρνιεζηεξνιαηκία 

 

Απφ ηελ κειέηε ηνπ πίλαθα 7 πξνθχπηεη φηη ζηελ ειηθηαθή νκάδα 65-80 εηψλ ην 14,5% 

ησλ αλδξψλ θαη γπλαηθψλ ηεο ειηθηαθήο δελ έρεη θαλέλα παξάγνληα θηλδχλνπ, ην 26.5% κφλν 

έλα παξάγνληα θηλδχλνπ, ην 31 % δπν παξάγνληεο θηλδχλνπ, ην 22% ηξείο παξάγνληεο θηλδχλνπ 

θαη ην 6% ηέζζεξεηο παξάγνληεο θηλδχλνπ. Αλαιχνληαο μερσξηζηά ηα δπν θχια ειηθίαο 65- 80 

εηψλ  ηεο κειέηεο Μedis, παξαηεξήζεθε φηη αλαινγηθά πεξηζζφηεξνη άλδξεο έρνπλ κφλν έλα 

(31% νη άλδξεο έλαληη 22%ησλ γπλαηθψλ) ή θαλέλα παξάγνληεο θηλδχλνπ (20% ησλ αλδξψλ θαη 

9% ησλ γπλαηθψλ). Αληίζεηα, νη γπλαίθεο ειηθίαο 65-80 εηψλ ηεο κειέηεο  ππεξείραλ έλαληη ησλ 

αλδξψλ ζηελ εκθάληζε δπν (θαηά 4%), ηξηψλ (θαηά 11%) θαη ηεζζάξσλ (θαηά 4%) παξαγφλησλ 

θηλδχλνπ.  

΢ηελ ειηθηαθή νκάδα 80-90 εηψλ(πηλ.8), ην κεγαιχηεξν ηκήκα ηνπ δείγκαηνο (36%) έρεη 

έλα παξάγνληα θαξδηαγγεηαθνχ θηλδχλνπ. Έπεηαη  ε νκάδα κε δχν παξάγνληεο θηλδχλνπ (25%), 

κε θαλέλα παξάγνληα θηλδχλνπ (20%) θαη ηέινο νη ειηθησκέλνη 65-80 εηψλ κε ηξείο παξάγνληεο 

(17%) θαη κε ηέζζεξεηο παξάγνληεο θηλδχλνπ(κφιηο 3%). Αλαιχνληαο μερσξηζηά γηα ηα δχν 

θχια ηεο κειέηεο Μedis παξαηεξνχκε φηη θαη γηα ηελ ειηθηαθή νκάδα 80-90 εηψλ φηη ππάξρνπλ 

δηαθνξνπνηήζεηο κεηαμχ ησλ αλδξψλ θαη γπλαηθψλ σο πξνο ηνπο παξάγνληεο θηλδχλνπ. Οη 

ειηθησκέλνη άλδξεο 80-90 εηψλ ηεο κειέηεο Μedis ππεξηεξνχλ έλαληη ησλ γπλαηθψλ θαηά 10% 

σο πξνο ηελ εκθάληζε κφλν έλα παξάγνληα. Αληίζεηα νη γπλαίθεο ειηθίαο 80-90 εηψλ 

παξνπζηάδνπλ «ππεξνρή» έλαληη ησλ αλδξψλ ζηελ εκθάληζε ηξηψλ(5%) θαη ηεζζάξσλ 

(3%)παξαγφλησλ θηλδχλνπ. Σα δπν θχια ,ειηθίαο 80-90 εηψλ, παξνπζηάδνπλ ηελ ίδηα ζπρλφηεηα  

εκθάληζεο δχν (25%) ή θαλέλα παξάγνληα (19,5%) θηλδχλνπ θαξδηαγγεηαθήο λφζνπ. 

Σέινο, νη ππέξγεξνη (90+ εηψλ)ηεο κειέηεο Μedis, παξνπζηάδνπλ δηαθνξεηηθή θαηαλνκή 

ηνπ θαξδηαγγεηαθνχ θηλδχλνπ, ζε ζχγθξηζε κε ηηο ειηθηαθέο νκάδεο 65-80 εηψλ θαη 80-90 εηψλ 

ηεο κειέηεο (πηλ.9). Ζ πιεηνςεθία ησλ ππέξγεξσλ δελ έρεη θαλέλα (30%) ή έρεη κφιηο έλα 

(42%)  ή δπν (22%) παξάγνληεο θηλδχλνπ. Αληίζεηα  ειάρηζηνη ππέξγεξνη έρνπλ ηξεηο (2.5%) ή 

ηέζζεξεηο (2.5%) παξάγνληεο θηλδχλνπ (2,5%). Οη άλδξεο ππέξγεξνη εκθαλίδνπλ κε πςειφηεξε 

ζπρλφηεηα έλα παξάγνληα θηλδχλνπ (θαηά 16%) θαη ρακειφηεξε γηα δχν παξάγνληεο 

θηλδχλνπ(θαηά 10%) ζε ζρέζε κε ηηο ππέξγεξεο γπλαίθεο ηεο κειέηεο. ΢ε ίδην πνζνζηφ νη 

ειηθησκέλνη 90+ εηψλ δελ παξνπζηάδνπλ θαλέλα παξάγνληα θηλδχλνπ, ελψ ζην δείγκα ηεο 

κειέηεο θαηαγξάθεηαη κφιηο έλαο ππεξήιηθαο κε ηξεηο θη έλαο ππεξήιηθαο κε ηέζζεξεηο 

παξάγνληεο θηλδχλνπ θαξδηαγγεηαθήο λφζνπ.   
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Πίλαθαο 10. ΢πζρέηηζε  αλάκεζα ζηελ ειηθία  θαη ηνλ δείθηε θαξδηαγγεηαθνύ θηλδύλνπ 

ΖΛΗΚΗΑΚΔ΢ ΟΜΑΓΔ΢ 

Πίλαθαο 10 65-80 ΔΣΧΝ 80-90 ΔΣΧΝ 90+ ΔΣΧΝ 

ΓΔΗΚΣΖ΢ 

ΚΑΡΓΗΑΓΓΔΗΑΚ

ΟΤ ΚΗΝΓΤΝΟΤ 

(0-4) 

1,78 ± 1,11 1,48 ± 1,08 1,05 ± 0,93 

΢ΤΓΚΡΗ΢Ζ 

ΖΛΗΚΗΑΚΧΝ 

ΟΜΑΓΧΝ Χ΢ 

ΠΡΟ΢ ΣΟΝ 

ΚΑΡΓΗΑΓΓΔΗΑΚ

Ο ΚΗΝΓΤΝΟ 

p<0,001 έλαληη     

80-90 εηψλ 

p<0,001   έλαληη      

65-80 εηψλ 

p<0,001 έλαληη      

65-80 εηψλ 

p<0,001 έλαληη  

90+ εηψλ 

p=0,055 έλαληη     

90+ εηψλ 

p=0,055 έλαληη      

80-90 εηψλ 

 

 Ο κέζνο φξνο ηνπ δείθηε θαξδηαγγεηαθνχ θηλδχλνπ είλαη πςειφηεξνο γηα ηελ ειηθηαθή 

νκάδα 65 – 80 εηψλ (1,78) θαη κεηψλεηαη φζν απμάλεηαη ε ειηθία, ήηνη 1,48 γηα ηελ ειηθηαθή 

νκάδα 80-90 εηψλ θαη 1,05 γηα ηελ ειηθηαθή νκάδα 90+ εηψλ. Απφ ηε ζχγθξηζε ησλ ειηθηαθψλ 

νκάδσλ κεηαμχ ηνπο σο πξνο ην δείθηε θαξδηαγγεηαθνχ θηλδχλνπ, πξνθχπηεη ζηαηηζηηθή 

ζεκαληηθφηεηα (p<0,001) ηεο ειηθηαθήο  νκάδαο 65-80 εηψλ λα εκθαλίδεη πςειφηεξν δείθηε 

θαξδηαγγεηαθνχ θηλδχλνπ έλαληη ησλ ειηθηαθψλ νκάδσλ 80-90 εηψλ θαη 90 + εηψλ. Δπηπξφζζεηα 

θαη ε ειηθηαθή νκάδα 80-90 εηψλ έλαληη ηεο 90+ εηψλ , παξνπζηάδεη ζηαηηζηηθή ζεκαληηθφηεηα 

(p=0,055) γηα ηελ εκθάληζε πςειφηεξνπ δείθηε θαξδηαγγεηαθνχ θηλδχλνπ. 

Απφ ηνπο παξαπάλσ ζπγθξηηηθνχο πίλαθεο ηνπ θαξδηαγγεηαθνχ θηλδχλνπ αλά ειηθηαθή 

νκάδα θαίλεηαη φηη ππάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζπζρέηηζε πςειφηεξνπ θαξδηαγγεηαθνχ 

θηλδχλνπ κε ηελ ειηθηαθή νκάδα 65-80 εηψλ, ζε ζρέζε κε ηνπο ειηθησκέλνπο άλσ ησλ 80 εηψλ  

ή ησλ άλσ ησλ 90 εηψλ. 

Καηφπηλ δηεξεπλήζεθε ε πηζαλφηεηα ζπζρέηηζεο ηεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο, ηνπ 

θαπλίζκαηνο, ηεο θαηάζιηςεο θαη ηνπ δηαηξνθηθνχ ζθνξ κε ηελ απμεκέλε πηζαλφηεηα ησλ 

ειηθησκέλσλ λα έρνπλ έλα επηπιένλ παξάγνληα θηλδχλνπ. ΢ηνλ πίλαθα 11 θαηαγξάθεηαη ν 

αξηζκφο ησλ θπζηθά δξαζηήξησλ ειηθησκέλσλ θαη απηψλ πνπ θάλνπλ θαζηζηηθή δσή ζε ζρέζε 

κε ηνλ δείθηε θαξδηαγγεηαθνχ θηλδχλνπ. 
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Πίλαθαο  11. Καηαγξαθή  θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο ειηθησκέλσλ θαη δείθηε 

θαξδηαγγεηαθνύ θηλδύλνπ 

Πίλαθαο  11 ΦΤ΢ΗΚΑ ΓΡΑ΢ΣΖΡΗΟΗ ΚΑΘΗ΢ΣΗΚΟΗ 

Με θαλέλα παξάγνληα 

θηλδχλνπ 

110  (48%) 119 (52%) 

Με έλα παξάγνληα 

θηλδχλνπ 

199  (47,3%) 222 (52,7%) 

Με δχν παξάγνληεο 

θηλδχλνπ 

195 (45,1%) 237 (54,9%) 

Με ηξεηο παξάγνληεο 

θηλδχλνπ 

91 (31,7%) 196 (68,3%) 

Με ηέζζεξεηο παξάγνληεο 

θηλδχλνπ 

24 (32%) 51 (68%) 

΢ΤΝΟΛΟ 619 (42,9%) 825 (57,1%) 

΢εκείσζε : Χο  θαξδηνκεηαβνιηθνί παξάγνληεο θηλδχλνπ ηεο κειέηεο Μedis ιήθζεζαλ ππφςε 

ε  ππέξηαζε, ν ζαθραξψδεο δηαβήηεο, ε παρπζαξθία θαη ε ππεξρνιεζηεξηλαηκία 

 

΢ηνλ πίλαθα 11 θαίλεηαη φηη ηα άηνκα ηεο κειέηεο medis  παξνπζηάδνληαη κε ηελ ίδηα 

ζπρλφηεηα λα κελ έρνπλ θαλέλα παξάγνληα θηλδχλνπ (4% δηαθνξά)  αλεμάξηεηα κε ην αλ 

γπκλάδνληαη ή έρνπλ θαζηζηηθή δσή. Αληίζεηα νη θπζηθά δξαζηήξηνη ειηθησκέλνη έλαληη ησλ 

θαζηζηηθψλ θαηαγξάθνληαη κε κεησκέλε ζπρλφηεηα φηαλ εκθαλίδνπλ έλα(θαηά 6%), δχν (θαηά 

10%), ηξεηο (θαηά 36%) ή ηέζζεξεηο (θαηά 36%) παξάγνληεο θηλδχλνπ 

΢ηνλ πίλαθα 12 θαηαγξάθεηαη ν αξηζκφο ησλ  ειηθησκέλσλ, θαπληζηψλ θαη κε, ζε ζρέζε 

κε ηνλ δείθηε θαξδηαγγεηαθνχ θηλδχλνπ 

 

Πίλαθαο 12. Καηαγξαθή θαπληζηηθώλ ζπλεζεηώλ ειηθησκέλσλ ηεο κειέηεο medis θαη 

δείθηε θαξδηαγγεηαθνύ θηλδύλνπ 

Πίλαθαο 12 ΚΑΠΝΗ΢ΣΔ΢ ΜΖ ΚΑΠΝΗ΢ΣΔ΢ ΢ΤΝΟΛΟ 

Με θαλέλα 51  (21,5%) 186  (78,5%) 237 (100%) 
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παξάγνληα 

θηλδχλνπ 

Με έλα 

παξάγνληα 

θηλδχλνπ 

85  (20%) 341  (80%) 426 (100%) 

Με δχν 

παξάγνληεο 

θηλδχλνπ 

56  (12,8%) 381 (87,2%) 437 (100%) 

Με ηξεηο 

παξάγνληεο 

θηλδχλνπ 

18  (6,1%) 277 (93,9%) 295 (100%) 

Με ηέζζεξεηο 

παξάγνληεο 

θηλδχλνπ 

7  (9,1%) 70  (90,9%) 77 (100%) 

΢εκείσζε : Χο  θαξδηνκεηαβνιηθνί παξάγνληεο θηλδχλνπ ηεο κειέηεο Μedis ιήθζεζαλ ππφςε ε  

ππέξηαζε, ν ζαθραξψδεο δηαβήηεο, ε παρπζαξθία θαη ε ππεξρνιεζηεξηλαηκία 

 

΢ηνλ πίλαθα 12 παξαηεξείηαη φηη ε πιεηνςεθία ηνπ δείγκαηνο ησλ ειηθησκέλσλ είλαη κε 

θαπληζηέο ζε πνζνζηφ 85%. Παξαηεξείηαη ζην δείγκα ηεο κειέηεο medis φηη φζν απμάλεηαη ε 

πηζαλφηεηα έλαο ειηθησκέλνο λα παξνπζηάδεη επηπιένλ παξάγνληεο θηλδχλνπ θαξδηαγγεηαθήο 

λφζνπ, ηφζν κεηψλεηαη ε πηζαλφηεηα λα θαηαγξαθεί ε θαπληζηηθή ζπλήζεηα. ΢ηνπο 

ειηθησκέλνπο ρσξίο θαλέλα παξάγνληα θηλδχλνπ ην 21,5% θαηαγξάθεηαη  παξάιιεια θαη σο 

θαπληζηέο, ελψ αληίζεηα ζηνπο ειηθησκέλνπο κε ηέζζεξεηο παξάγνληεο θηλδχλνπ κφλν ην 9% 

θαηαγξάθεηαη σο θαπληζηέο. Αληίζεηα ην 91 % ησλ ειηθησκέλσλ κε ηέζζεξεηο παξάγνληεο 

θηλδχλνπ είλαη κε θαπληζηέο, ελψ ρσξίο θαλέλα παξάγνληα θαξδηαγγεηαθνχ θηλδχλνπ είλαη κφιηο 

ην 78,5% 

΢ηνλ πίλαθα 13 θαηαγξάθεηαη ε ζπζρέηηζε  ηνπ δηαηξνθηθφ  ζθνξ ησλ  ειηθησκέλσλ ηεο 

κειέηεο Medis, κε ηνλ δείθηε θαξδηαγγεηαθνχ θηλδχλνπ. 
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Πίλαθαο 13.  ΢πζρέηηζε  δηαηξνθηθό  ζθνξ ησλ  ειηθησκέλσλ ηεο κειέηεο Medis, κε ηνλ 

δείθηε θαξδηαγγεηαθνύ θηλδύλνπ 

Πίλαθαο 13 ΥΑΜΖΛΟ 

ΓΗΑΣΡΟΦΗΚΟ 

΢ΚΟΡ(1-33) 

ΜΔΣΡΗΟ 

ΓΗΑΣΡΟΦΗΚΟ 

΢ΚΟΡ(34-35) 

ΤΦΖΛΟ 

ΓΗΑΣΡΟΦΗΚΟ 

΢ΚΟΡ(36-55) 

Με θαλέλα 

παξάγνληα 

θηλδχλνπ 

140 (60,3%) 37 (15,9%) 55 (23,7%) 

Με έλα 

παξάγνληα 

θηλδχλνπ 

238 (56,7%) 80 (80%) 102 (24,3%) 

Με δχν 

παξάγνληεο 

θηλδχλνπ 

246 (56,8%) 94 (19,7%) 93 (21,5%) 

Με ηξεηο 

παξάγνληεο 

θηλδχλνπ 

153 (51,9%) 72 (24,4%) 70 (23,7%) 

Με ηέζζεξεηο 

παξάγνληεο 

θηλδχλνπ 

43 (55,8%) 12  (15,6%) 22 (28,6%) 

΢ΤΝΟΛΟ 820 (56,3%) 295 (20,2%) 342 (23,5%) 

΢εκείσζε : Χο  θαξδηνκεηαβνιηθνί παξάγνληεο θηλδχλνπ ηεο κειέηεο Μedis ιήθζεζαλ ππφςε ε 

ππέξηαζε, ν ζαθραξψδεο δηαβήηεο, ε παρπζαξθία θαη ε ππεξρνιεζηεξηλαηκία 

 

Απφ ηνλ  πίλαθα 13 θαίλεηαη φηη ην 56% ηνπ δείγκαηνο ηεο κειέηεο medis εκθαλίδεη 

ρακειφ δηαηξνθηθφ ζθνξ ,ελψ κφιηο ην 23% ηνπ δείγκαηνο δειψλεη φηη είλαη ζηα πξφηππα ηεο 

κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο. Δπίζεο παξαηεξείηαη πςειφηεξε ζπρλφηεηα ησλ αηφκσλ λα απέρνπλ 

απφ ην κεζνγεηαθφ ηξφπν δηαηξνθήο είηε δελ έρνπλ θαλέλα(θαηά 44%), είηε έρνπλ έλα (θαηά 

23%), δχν (37%), ηξεηο (26%) ή ηέζζεξεηο (40%) παξάγνληεο θηλδχλνπ εκθάληζεο 

θαξδηαγγεηαθήο λφζνπ. 
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Σέινο, θαηά ηελ αλάιπζε ηεο Μedis απνηππψζεθε θαη ε επίπησζε  ηεο θαηάζιηςεο ζην 

δείγκα (πηλ.14) 

Πίλαθαο 14. Καηαγξαθή  θαηάζιηςεο ειηθησκέλσλ κειέηεο medis θαη δείθηε 

θαξδηαγγεηαθνύ θηλδύλνπ 

Πίλαθαο 14 ΥΑΜΖΛΑ/ΜΔΣΡΗΑ 

ΚΑΣΑΘΛΗΠΣΗΚΟΗ (0-10) 

ΚΑΣΑΘΛΗΠΣΗΚΟΗ   (11-

15) 

Με θαλέλα παξάγνληα 

θηλδχλνπ 

60 (76,9%) 18 (23,1%) 

Με έλα παξάγνληα 

θηλδχλνπ 

111 (73,5%) 40 (26,5%) 

Με δχν παξάγνληεο 

θηλδχλνπ 

111 (69,4%) 49 (30,6%) 

Με ηξεηο παξάγνληεο 

θηλδχλνπ 

79 (60,3%) 52 (39,7%) 

Με ηέζζεξεηο 

παξάγνληεο θηλδχλνπ 

16 (51,6%) 15 (48,4%) 

΢ΤΝΟΛΟ 377 (68,4%) 174 (31,6%) 

΢εκείσζε : Χο  θαξδηνκεηαβνιηθνί παξάγνληεο θηλδχλνπ ηεο κειέηεο medis ιήθζεζαλ ππφςε ε 

ππέξηαζε, ν ζαθραξψδεο δηαβήηεο, ε παρπζαξθία θαη ε ππεξρνιεζηεξηλαηκία 

 

Απφ ηνλ  πηλ.14 θαίλεηαη φηη ην 32% ηνπ δείγκαηνο ηεο κειέηεο πάζρεη απφ θαηάζιηςε θαη 

κφιηο ην 68% ηνπ δείγκαηνο ησλ ειηθησκέλσλ ηαμηλνκνχληαη σο ρακειά-κεηξίσο θαηαζιηπηηθνί. 

Δπίζεο παξαηεξείηαη φηη ε δηαθνξά ησλ ζπρλνηήησλ κεηαμχ θαηαζιηπηηθψλ θαη κε παζρφλησλ 

απφ θαηάζιηςε είλαη ζηε κέγηζηε ηηκή (54%) ζηελ νκάδα ησλ αηφκσλ πνπ δελ εκθαλίδνπλ 

θαλέλα παξάγνληα θηλδχλνπ θαη κεηψλεηαη φζν πξνζηίζεηαη θάπνηνο επηπιένλ παξάγνληαο 

θηλδχλνπ θαξδηαγγεηαθήο λφζνπ. Έηζη θαηαγξάθεηαη δηαθνξά ζπρλφηεηαο  θαηαγξαθήο ηεο 

θαηάζιηςεο 54% γηα ηα άηνκα ρσξίο θαλέλα παξάγνληα θηλδχλνπ, 46% γηα έλα παξάγνληα 

θηλδχλνπ, 39% γηα δχν παξάγνληεο θηλδχλνπ, 21% γηα ηξεηο παξάγνληεο θηλδχλνπ θαη 3% γηα 

ηέζζεξεηο παξάγνληεο θηλδχλνπ. 



39 

 

Όηαλ ζην επηδεκηνινγηθφ ππφδεηγκα ιήθζεθαλ ππφςε ε ειηθία θαη ην θχιν ησλ 

ζπκκεηερφλησλ, ε ζρέζε ηεο θαζηζηηθήο δσήο κε ηνλ απμεκέλν θαξδηαγγεηαθφ θίλδπλν 

εμαθνινπζνχζε λα είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή (΢ρεηηθφο ιφγνο  1,427 θαη p=0,001) Πηλ.15 

 

Πίλαθαο 15. Απνηειέζκαηα ζηαηηζηηθήο ζπζρέηηζεο θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο ησλ 

ειηθησκέλσλ ηεο κειέηεο medis θαη δείθηε θαξδηαγγεηαθνύ θηλδύλνπ 

    Πίλαθαο 15 b + SE P 

ΖΛΗΚΗΑ 

ΦΤΛΟ(ΑΝΓΡΔ΢/ΓΤΝΑΗΚΔ΢) 

-0,022 ± 0,007 

-0,656 ± 0,106 

0,002 

         <0,001 

ΦΤ΢ΗΚΖ ΓΡΑ΢ΣΖΡΗΟΣΖΣΑ 

(ΟΥΗ/ΝΑΗ) 

+0,356 ± 0,103 0,001 

Χο ζπγρπηηθνί παξάγνληεο ειήθζεζαλ ππφςε ε ειηθία θαη ην θχιν ησλ ειηθησκέλσλ ηεο 

κειέηεο 

΢ηε ζπλέρεηα ιήθζεθαλ επίζεο ππφςε ην θνηλσληθν-νηθνλνκηθφ επίπεδν, νη θαπληζηηθέο 

θαη νη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ζπλήζεηεο θαζψο θαη ν δείθηεο GDS πνπ κεηξνχζε ηελ 

θαηαζιηπηηθή ζπκπησκαηνινγία. Ζ δηαηάμηκε ινγηζηηθή παιηλδξφκεζε επηβεβαίσζε ηα 

πξνεγνχκελα απνηειέζκαηα γηα ηελ επηβαξπληηθή επίδξαζε ηεο θαζηζηηθήο δσήο ζηνλ απμεκέλν 

θαξδηαγγεηαθφ θίλδπλν  (΢ρεηηθφο ιφγνο 4,62 θαη p=0,015) πηλ.16. 

 

Πίλαθαο 16. Απνηειέζκαηα  ηππνπνηεκέλνπ ζπληειεζηή b ζηαηηζηηθήο ζπζρέηηζεο 

θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο ησλ ειηθησκέλσλ ηεο κειέηεο Μedis θαη δείθηε θαξδηαγγεηαθνύ 

θηλδύλνπ 

Πίλαθαο 16 b + SE P 

ΖΛΗΚΗΑ 

ΦΤΛΟ(ΑΝΓΡΔ΢/ΓΤΝΑΗΚΔ΢) 

ΚΟΗΝΧΝΗΚΟ-

ΟΗΚΟΝΟΜΗΚΟ ΔΠΗΠΔΓΟ 

ΚΑΠΝΗ΢ΜΑ(ΝΑΗ/ΟΥΗ) 

ΚΑΣΑΘΛΗΦΖ 

ΓΗΑΣΡΟΦΗΚΟ ΢ΚΟΡ 

-0,087 ± 0,049 

1,049 ± 0,616 

0,018 ± 0,022 

 

-2,231 ± 0,618 

0,121 ± 0,077 

0,047 ± 0,059 

0,079 

0,089 

0,415 

 

          <0,001 

0,118 

0,426 
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ΦΤ΢ΗΚΖ 

ΓΡΑ΢ΣΖΡΗΟΣΖΣΑ(ΟΥΗ/ΝΑΗ) 

1,532 ± 0,630 0,015 

 

Χο ζπγρπηηθνί παξάγνληεο ειήθζεζαλ ππφςε ε ειηθία, ην θχιν, ην θνηλσληθν-νηθνλνκηθφ 

επίπεδν, ην θάπληζκα, ε θαηάζιηςε θαη ην δηαηξνθηθφ ζθνξ ησλ ειηθησκέλσλ ηεο κειέηεο 

Όηαλ ε πξνεγνχκελε αλάιπζε δηαζηξσκαηνπνηήζεθε αλά ειηθηαθή νκάδα (65-80,80-90 

θαη 90+ εηψλ), ε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα έδεημε φηη παίδεη ξφιν ζηνπο 65-80 εηψλ (p=0,002) 

αιιά φρη ζηνπο ειηθησκέλνπο 80 σο 90 εηψλ (p=0,208) θαη ζηνπο 90 εηψλ θαη άλσ (p=0,125). 
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6. ΢ΤΕΖΣΖ΢Ζ 

 

6.1 Δπξήκαηα θαη παζνινγηθνί κεραληζκνί 

Ζ παξνχζα εξγαζία έδεημε φηη ιηγφηεξνη απφ ηνπο κηζνχο (ην 45%) ειηθησκέλνπο 

ζπκκεηέρνληεο ζηε κειέηεο Μedis δήισζε φηη είλαη έζησ θη ειάρηζηα θπζηθά δξαζηήξηνη. 

Πηζαλψο πνιινί ειηθησκέλνη πεξηνξίδνπλ  ηε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα ηνπο ιφγσ ιεηηνπξγηθψλ 

πεξηνξηζκψλ πνπ πξνθχπηνπλ απφ ην επίπεδν ηεο πγείαο ηνπο. ΢εκεησηένλ, φηη απνπζηάδεη κηα 

νξγαλσκέλε πξνζπάζεηα ηεο πνιηηείαο ηφζν σο πξνο ηελ ελεκέξσζε ησλ ειηθησκέλσλ γηα ηα 

πνιιαπιά νθέιε ηεο άζθεζεο, φζν θαη σο πξνο ηε δεκηνπξγία γπκλαζηεξίσλ γηα ειηθησκέλνπο 

θαη ζχγρξνλσλ πξνγξακκάησλ  άζιεζεο. Μφιηο ηα ηειεπηαία ρξφληα, θαη κφλν ζηα πιαίζηα ησλ 

Κ.Α.Π.Ζ. θαη νξγαληζκψλ άζιεζεο νξηζκέλσλ δήκσλ, παξαηεξείηαη νπζηαζηηθή αλακφξθσζε 

ησλ πξνγξακκάησλ ηνπο. Πξνζθέξνπλ δειαδή ζηνπο ειηθησκέλνπο, εθηφο απφ ηελ αεξνβηθή 

γπκλαζηηθή, θαη δξαζηεξηφηεηεο πνπ απαηηνχλ πεξηζζφηεξε θίλεζε φπσο είλαη ε ήπηα θαη ε 

νξεηλή πεδνπνξία, ην θνιχκπη. 

Απφ ηελ ζηαηηζηηθή αμηνιφγεζε ησλ δεδνκέλσλ ηεο κειέηεο Μedis πξνθχπηεη σο κέζε 

ηηκή ηνπ ζθνξ θαξδηαγγεηαθνχ θηλδχλνπ 1,47 +/- 1,07 ζηνπο άλδξεο θαη 1,97 +/- 1,11 ζηηο 

γπλαίθεο, κε ηε δηαθνξά λα είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή (p<0,001). H ζηαηηζηηθή δηαθνξά ίζσο 

λα νθείιεηαη ζην γεγνλφο φηη ζην δείγκα ηεο κειέηεο, νη γπλαίθεο πάζρνπλ απφ θαηάζιηςε, 

αξηεξηαθή ππέξηαζε θαη ππεξρνιεζηεξνιαηκία ζε πςειφηεξα πνζνζηά απφ ηνπο άλδξεο  Ζ 

απμεκέλε εκθάληζε απηψλ ησλ παξαγφλησλ θηλδχλνπ ζηηο ειηθησκέλεο γπλαίθεο ζε ζρέζε κε 

ηνπο άλδξεο είλαη κάιηζηα θαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή.(πηλ.3) Ζ ζπζηνιηθή ππέξηαζε (130/80 

mmHg) απνηειεί ζεκαληηθφ παξάγνληα θηλδχλνπ θαη ε ζεξαπεία ηεο κπνξεί λα επηθέξεη ηε 

κείσζε ζηελ εκθάληζε εκθξαγκάησλ, αγγεηαθψλ  εγθεθαιηθψλ επεηζνδίσλ θαη ζαλάησλ.  Ζ 

ππέξηαζε θαίλεηαη φηη επηηαρχλεη ηελ εμέιημε ηεο αζεξνζθιήξσζεο πξνθαιψληαο βιάβε ησλ 

ελδνζειηαθψλ θπηηάξσλ, ιφγσ απμεκέλσλ  δηαηκεκαηηθψλ  ηάζεσλ (McPhee, Μνπηζφπνπινο, 

2000). Δπίζεο φζνλ αθνξά ηελ ππεξρνιεζηεξηλαηκία  ππάξρεη κηα ηζρπξή ζεηηθή ζπζρέηηζε 

κεηαμχ ησλ επηπέδσλ ηεο νιηθήο θαη LDL ρνιεζηεξφιεο θαη ηνπ θηλδχλνπ εκθάληζεο 

ζηεθαληαίαο  λφζνπ. Ζ νμείδσζε ηεο LDL είλαη κηα ζεκαληηθή δηαδηθαζία ζηελ   αζεξνγέλεζε 

αθνχ ζπκβάιιεη ζην ζρεκαηηζκφ αθξσδψλ θπηηάξσλ. Δπηπιένλ ηα επίπεδα ηεο Lp(a) ζε άηνκα 

κε πςειά επίπεδά ηεο ζην αίκα (≈30mg/dL) θαίλεηαη λα ζρεηίδνληαη κε ζρεηηθφ θίλδπλν, γηα ηελ 

εκθάληζε θαξδηαγγεηαθψλ επεηζνδίσλ, 2 κε 3 θνξέο κεγαιχηεξν ζε ζρέζε κε άηνκα κε επίπεδα 

Lp(a) ζην αίκα < 30mg / dL (Raitakari et al,1999). 
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Σέινο, νη γπλαίθεο ηεο κειέηεο medis εκθαλίδνπλ θαη ζηαηηζηηθά ζε πςειφηεξα πνζνζηά 

θαηάζιηςε ζε ζρέζε κε ηνπο άληξεο ηεο κειέηεο. Μηα ζεηξά απφ επηδεκηνινγηθέο κειέηεο 

δείρλνπλ κηα ζεκαληηθή ζρέζε κεηαμχ ηεο θαηάζιηςεο θαη  ηεο ζπρλφηεηαο θαξδηαθψλ 

επεηζνδίσλ  κεηαμχ πγηψλ απφ  θαξδηαγγεηαθή λφζν πιεζπζκψλ (Panagiotakos et al., 2004, 

Ariyo et al., 2000). Καηαζιηπηηθά ζπκπηψκαηα, φπσο θφπσζε θαη  ζπλαηζζήκαηα 

απνγνήηεπζεο,  είλαη επίζεο ζπλπθαζκέλα κε ηελ  εμέιημε ηεο λφζνπ. Οη κεραληζκνί  νη νπνίνη  

είλαη ππεχζπλνη γηα ηε  ζχλδεζε ηεο θαηάζιηςεο κε ηε  ζηεθαληαία λφζν είλαη αζαθείο. 

΢πκπεξηθνξηζηηθνί,  βηνινγηθνί θαη  παζνθπζηνινγηθνί  παξάγνληεο ζπλδένπλ ηελ  θαηάζιηςε κε 

παξάγνληεο  θαξδηαγγεηαθνχ θηλδχλνπ, φπσο ηελ ππέξηαζε , ην θάπληζκα , ηε ζσκαηηθή  

αδξάλεηα, ηελ ειηθία, ην θχιν, ηελ ππεξρνιεζηεξνιεκία, ηε  θνηλσληθννηθνλνκηθή  θαηάζηαζε, 

ηε θιεγκνλψδε δηαδηθαζία, ηε ζπζζψξεπζε ησλ αηκνπεηαιίσλ θαη ηελ ππεξθνξηηδνιεκία  ( 

Panagiotakos et al., 2004). 

Έηζη θη ελψ ε θαηάζιηςε ζεσξείηαη παξαδνζηαθά ςπρηαηξηθή λφζνο, εληνχηνηο δηέπεηαη 

απφ παζνθπζηνινγηθνχο  κεραληζκνχο πνπ αθνξνχλ θαη ηελ θαξδηαγγεηαθή ιεηηνπξγία. Αξθεηά  

παζνθπζηνινγηθά  ραξαθηεξηζηηθά ηεο θαηάζιηςεο κπνξνχλ  λα απμήζνπλ ηνλ θίλδπλν  γηα 

ζηεθαληαία λφζν φπσο γηα παξάδεηγκα  νη αξξπζκίεο θαη νη πξνθιεγκνλψδεηο  δηεξγαζίεο πνπ 

έρνπλ εμεηαζηεί  ιεπηνκεξψο ζην παξειζφλ (Rudisch θαη Nemeroff, 2003). Πην πξφζθαηα, ε 

επίδξαζε ηεο ιεηηνπξγίαο ηνπ ππνζαιάκνπ- ππφθπζεο- επηλεθξηδίσλ (HPA) γηα ην 

θαξδηαγγεηαθφ  ζχζηεκα έρεη γίλεη θαιχηεξα θαηαλνεηή (Shively et al., 2009).Σν απηφλνκν 

λεπξηθφ ζχζηεκα αληαπνθξίλεηαη άκεζα ζηηο πεξηβαιινληηθέο αιιαγέο. Ο άμνλαο  ππνζαιάκνπ- 

ππφθπζεο-επηλεθξηδίσλ HPA  θαη ην απηφλνκν λεπξηθφ ζχζηεκα ελεξγνχλ απφ θνηλνχ 

πξνθεηκέλνπ λα αληαπνθξηζνχλ ζε ζηξεζνγφλα εξεζίζκαηα (Shively et al., 2009). 

Σέινο, θαη ε ειηθία ησλ γπλαηθψλ ηεο κειέηεο medis, έρεη ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ 

απνηίκεζε πςειφηεξνπ δείθηε θαξδηαγγεηαθνχ θηλδχλνπ ζε ζρέζε κε ηνπο άληξεο ηεο κειέηεο. 

Οη γπλαίθεο πνπ ζπκκεηείραλ ζηε παξνχζα κειέηε ήηαλ κεηαεκκελνπαπζηαθέο, θαζφηη είραλ 

θαη’ ειάρηζην ζπκπιεξψζεη ην 65
ν
 έηνο ηεο ειηθίαο. Μεηά ηελ εκκελφπαπζε, ε θχξηα πεγή 

νηζηξνγφλσλ είλαη εμσγνλαδηθή. Σν κεγαιχηεξν κέξνο ηνπο παξάγεηαη ζην ιηπψδε ηζηφ κε ηε 

κεηαηξνπή ηεο Γ4-αλδξνζηελδηφλεο ζε νηζηξφλε θαη επεξεάδεηαη απφ ηελ ειηθία θαη ην βάξνο 

ησλ γπλαηθψλ. ΢ηηο κεηεκκελνπαπζηαθέο γπλαίθεο ην θπξίαξρν νηζηξνγφλν είλαη ε νηζηξφλε, ε 

νπνία είλαη αζζελέζηεξε ηεο 17β-νηζηξαδηφιεο, αζθψληαο ην 50-70% ηεο δξάζεο ηεο. Τπάξρεη 

πιένλ επαξθήο θαη θαιά ηεθκεξησκέλε επηζηεκνληθή απφδεημε φηη ηα πςειά επίπεδα 

νηζηξνγφλσλ ζρεηίδνληαη ζεηηθά κε κεησκέλν θαξδηαγγεηαθφ θίλδπλν. 



43 

 

Οη πηζαλνί κεραληζκνί δξάζεο ησλ νηζηξνγφλσλ είλαη φηη πξνζηαηεχνπλ ηα αγγεία είηε 

θαζπζηεξψληαο ηελ εμέιημε ηεο αζεξσκαηηθήο  πιάθαο, είηε ξπζκίδνληαο ηελ έθθξηζε 

αληηθιεγκνλσδψλ, κεηαβνιηθψλ θαη πεθηηθψλ παξαγφλησλ(Mendelsohn ME et al.1998, 

Pfeilschifter J,et al,2002). Αληίζεηα, ε αλεπάξθεηα ησλ νηζηξνγφλσλ επάγεη ηελ  επαζβέζησζε  

ησλ αζεξσκαηηθψλ πιαθψλ. Έρεη απνδεηρζεί φηη ζε κεηεκκελνπαπζηαθέο γπλαίθεο πνπ δελ 

έιαβαλ ζεξαπεία νξκνληθήο ππνθαηάζηαζεο παξαηεξήζεθαλ πεξηζζφηεξεο αζεξσκαηηθέο 

αιινηψζεηο ζηα ζηεθαληαία αγγεία απφ φηη ζε ειηθηαθά αληίζηνηρεο γπλαίθεο πνπ έιαβαλ 

ζεξαπεία νξκνληθήο ππνθαηάζηαζεο (Christian RC et al,2002) Μεηά απφ ηελ εκκελφπαπζε 

παξαηεξείηαη αχμεζε ησλ ηηκψλ ηεο νιηθήο θαη ηεο LDL-ρνιεζηεξφιεο, ε νπνία αλαζηξέθεηαη 

κε ηε ρνξήγεζε νηζηξνγφλσλ απφ ηνπ ζηφκαηνο (Bruschi F,1996). Σα νηζηξνγφλα αλαζηέιινπλ 

ηε ιηπνγέλεζε θαη επεξεάδνπλ ηελ έθθξαζε ηεο νξκνλνεπαίζζεηεο  ιηπάζεο (Palin SL et al, 

2003). Γλσξίδνληαο φηη ε έιιεηςε ησλ νηζηξνγφλσλ πξνθαιεί αιιαγέο ζηελ θαηαλνκή ηνπ 

ιίπνπο ζην ζψκα θαη απμάλεη ηελ παρπζαξθία, ίζσο  ε ππννηζηξνγνλαηκία λα πξνάγεη ηνλ 

πνιιαπιαζηαζκφ ησλ ιηπνθπηηάξσλ (Mayes JS,2004). Πξάγκαηη, έρεη απνδεηρζεί πσο ε ππν-

νηζηξνγνλαηκία απμάλεη ηελ αληίζηαζε ζηελ ηλζνπιίλε (Carr MC,2003), ελψ ε αδηπνλεθηίλε θαη 

ε ιεπηίλε παξακέλνπλ ζηαζεξέο (Sieminska L et al,2005). Τπάξρνπλ, επίζεο, δεδνκέλα ζπκβαηά 

κε ην φηη ηα νηζηξνγφλα, κέζσ ηεο δξάζεο ηνπο ζηνλ ππνζάιακν, επεξεάδνπλ θεληξηθά ηελ 

επαηζζεζία ησλ θπηηάξσλ σο πξνο ηε  ιεπηίλε (Bednarek-Tupikowska Get al, 2006, Clegg DJ,et 

al,2006). 

Έλα επίζεο ελδηαθέξνλ ζπκπέξαζκα πνπ πξνθχπηεη απφ ηε ζηαηηζηηθή αλάιπζε ησλ 

ζηνηρείσλ ηεο κειέηεο είλαη φηη ν δείθηεο θαξδηαγγεηαθνχ θηλδχλνπ είλαη πςειφηεξνο γηα ηελ 

ειηθηαθή νκάδα 65-80 εηψλ θαη θζίλεη κε ηελ γήξαλζε ηνπ δείγκαηνο. Ο κέζνο φξνο ηνπ δείθηε 

θαξδηαγγεηαθνχ θηλδχλνπ γηα ηελ ειηθηαθή 65-80 εηψλ είλαη 1,78 ± 1,11 ελψ γηα ηελ ειηθηαθή 

νκάδα 80-90 εηψλ 1,48 ± 1,08 θαη γηα ηελ ειηθηαθή νκάδα 90+ εηψλ, κφιηο 1,05 ± 0,93, κε ηηο 

δηαθνξέο απηέο λα είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο. Σν πξνζδφθηκν επηβίσζεο γηα ηνλ πιεζπζκφ  

ηεο κειέηεο καο είλαη ηα 80 πεξίπνπ έηε (Eurostat, 2011). Δίλαη πξνθαλέο φηη φζνη ειηθησκέλνη 

ηεο ειηθηαθήο νκάδαο 65-80 εηψλ έρνπλ πεξηζζφηεξνπο θαξδηνκεηαβνιηθνχο παξάγνληεο 

θηλδχλνπ, είλαη δπζθνιφηεξν λα θζάζνπλ ην πξνζδφθηκν επηβίσζεο. Αληίζεηα φζνη ειηθησκέλνη 

θαηαηάζζνληαη ζηηο ειηθηαθέο νκάδεο 80-90 εηψλ θαη 90+ εηψλ,  έρνπλ μεπεξάζεη ην 

πξνζδφθηκν επηβίσζεο θαη έηζη  είλαη πηζαλφηεξν ειηθησκέλνη πνπ αθνινπζνχλ πην πγηεηλφ 

κνληέιν δηαβίσζεο, κε ιηγφηεξνπο παξάγνληεο θηλδχλνπ, λα έρνπλ απμεκέλεο πηζαλφηεηεο λα 

βξίζθνληαη ζε απηέο ηηο ειηθηαθέο νκάδεο. Δπίζεο γηα ηνπο ειηθησκέλνπο άλσ ησλ 80 εηψλ ν 

δείθηεο θαξδηαγγεηαθνχ θηλδχλνπ, δελ επεξεάδεηαη απφ ηελ έιιεηςε  ζσκαηηθήο 
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δξαζηεξηφηεηαο. Όηαλ ε αλάιπζε δηαζηξσκαηνπνηήζεθε αλά ειηθηαθή νκάδα(65-80, 80-90 θαη 

90+ εηψλ), ε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα έδεημε φηη παίδεη ξφιν ζηνπο 65-80 εηψλ (p=0,002) αιιά 

φρη ζηνπο ειηθησκέλνπο 80 σο 90 εηψλ (p=0,208) θαη ζηνπο 90 εηψλ θαη άλσ (p=0,125) 

Ο βαζηθφο ζθνπφο ηεο παξνχζαο δηαηξηβήο ήηαλ λα εμεηαζηεί εάλ ζηνπο ειηθησκέλνπο 

θαηνίθνπο ησλ λεζησηηθψλ πεξηνρψλ ηεο Μεζνγείνπ, ε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα ζπζρεηίδεηαη  κε 

ρακειφηεξν θαξδηαγγεηαθφ θίλδπλν. Ζ δηαηάμηκε ινγηζηηθή παιηλδξφκεζε, ιακβάλνληαο ππφςε 

θαη ην θνηλσληθννηθνλνκηθφ επίπεδν, ηηο θαπληζηηθέο θαη ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ζπλήζεηεο 

θαζψο θαη ην δείθηεο GDS γηα ηελ θαηαζιηπηηθή ζπκπησκαηνινγία, επηβεβαίσζε  ηελ 

επηβαξπληηθή επίδξαζε ηεο θαζηζηηθήο δσήο ζηνλ απμεκέλν θαξδηαγγεηαθφ θίλδπλν βξίζθνληαο 

φηη ν ζρεηηθφο ιφγνο ήηαλ  4,62 (p=0,015). Απφ ηα απνηειέζκαηα ηεο  δηαηάμηκεο ινγηζηηθήο 

παιηλδξφκεζεο πξνθχπηεη επίζεο φηη ε πξνζήισζε ζηε κεζνγεηαθή δηαηξνθή θαη ε θαηάζιηςε 

ράλνπλ ηε ζεκαληηθφηεηά ηνπο σο παξάγνληεο θαξδηαγγεηαθνχ θηλδχλνπ, ελψ ην θάπληζκα 

θαίλεηαη λα ζπζρεηίδεηαη αξλεηηθά κε πςειφηεξε ηηκή θαξδηαγγεηαθνχ θηλδχλνπ. Αληίζεηα 

απνηειεί θαιά ηεθκεξησκέλε ζεψξεζε θαη ζχκθσλα θαη κε ηελ American Heart Association φηη 

ε πξνζθφιιεζε ζηε κεζνγεηαθή δηαηξνθή ζρεηίδεηαη κε κεησκέλν θαξδηαγγεηαθφ θίλδπλν, ελψ  

ε θαηάζιηςε θαη ην θάπληζκα ζρεηίδνληαη κε απμεκέλε πηζαλφηεηα γηα πςειφηεξν δείθηε 

θαξδηαγγεηαθνχ θηλδχλνπ. Σα παξαπάλσ αληηθαηηθά απνηειέζκαηα απφ ηε κειέηε Μedis, ίζσο 

νθείινληαη ζην φηη ε ζπγθεθξηκέλε κειέηε είλαη ζπγρξνληθή. Χο εθ ηνχηνπ πηζαλνινγείηαη φηη 

πνιινί ειηθησκέλνη πνπ αλέθεξαλ παξάγνληεο θηλδχλνπ θαηά ην ζηάδην ηεο ζπιινγήο ησλ 

δεδνκέλσλ ηεο κειέηεο, είραλ  ήδε βειηηψζεη ηηο δηαηξνθηθέο θαη θαπληζηηθέο ηνπο ζπλήζεηεο. 

Δπηπιένλ, άηνκα πνπ θαηά ηε δηάξθεηα  ηεο  ελήιηθεο δσήο ηνπο ήηαλ θαπληζηέο ή έπαζραλ απφ 

βαξεηάο κνξθήο θαηάζιηςε θαη πηζαλφλ παξνπζίαδαλ πςειφ δείθηε θαξδηαγγεηαθνχ θηλδχλνπ, 

είραλ ιηγφηεξεο πηζαλφηεηεο ζε ζρέζε κε ηνπο κε θαπληζηέο θαη κε πάζρνληεο απφ θαηάζιηςε , 

λα αλήθνπλ ζηνλ ειηθησκέλν πιεζπζκφ ηεο κειέηεο Medis. Σν πξνζδφθηκν επηβίσζεο γηα ηνπο 

θαπληζηέο είλαη κεησκέλν θαηά 10 ρξφληα ηνπιάρηζηνλ   (Peto R et al,2010), ελψ γηα ηνπο 

πάζρνληεο απφ θαηάζιηςε, αλάινγα θαη κε ηε βαξχηεηα ηεο ςπρηθήο δηαηαξαρήο, ην πξνζδφθηκν 

επηβίσζεο είλαη κεησκέλν έσο θαη 17,5 έηε (Chang CK et al., 2011) 

Σν ζεκαληηθφ εχξεκα ηεο παξνχζαο κειέηεο είλαη ε πξνζηαηεπηηθή επίδξαζε ηεο 

θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο ζηε κείσζε ηνπ θαξδηαγγεηαθνχ θηλδχλνπ γηα ηνπο ειηθησκέλνπο άλσ 

ησλ 65 εηψλ. Οη παζνθπζηνινγηθνί κεραληζκνί πνπ έρνπλ πεξηγξαθεί γηα λα εμεγήζνπλ ηελ 

σθέιεηα ηεο άζθεζεο γηα ην θαξδηαγγεηαθφ ζπλνδεχνληαη απφ επαξθή ηεθκεξίσζε. Οη 

ζεκαληηθφηεξνη απφ απηνχο είλαη ε κείσζε ηεο αξηεξηαθήο ππέξηαζεο θαη ηνπ θαξδηαθνχ 

εξεκίαο θαη θαηά ηελ άζθεζε, πηζαλψο νθεηιφκελε ζηε κείσζε ησλ θαηερνιακηλψλ, αχμεζε ηνπ 
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αγγεηαθνχ ηφλνπ θαη απμεκέλεο παξαγσγήο NO. Παξάιιεια απμάλεηαη ν θαξδηαθφο ηφλνο θαη ν 

φγθνο ηνπ πιάζκαηνο.(Duncan et al, 1985, Goto C et al, 2003). Δπηπξφζζεηα επηβξαδχλεηαη ε 

αζεξνζθιήξσζε θαζψο κεηψλεηαη ε αζεξνγφλνο δξάζε ησλ κνλνθπηηάξσλ, κε κείσζε ηεο 

παξαγσγήο ησλ αζεξνγφλσλ θπηηαξνθηλψλ θαη ηεο  CRP θαη αχμεζε ζηε παξαγσγή ησλ 

αζεξνπξνζηαηεπηηθψλ θπηηαξνθηλψλ. (SMITH et al,1999). Παξάιιεια βειηηψλεηαη ην 

ιηπαηκηθφ πξνθίι , θαζψο κεηψλνληαη ηα επίπεδα ησλ LDL θαη VLDL, ελψ απμάλνληαη ηα 

επίπεδα ηεο HDL. Δπίζεο ε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα απμάλεη ηελ νμείδσζε ησλ ιηπψλ θαη ηελ 

ηλζνπιηλνεπαηζζεζία. Σέινο ε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα κεηψλεη θαη ην θίλδπλν ησλ ζξνκβψζεσλ. 

Ο πηζαλφο κεραληζκφο πνπ εκπιέθεηαη ζηελ ελεξγνπνίεζε ηεο ηλσδφιπζεο έγθεηηαη ζηελ 

απειεπζέξσζε t-PA απφ ηα αγγεηαθά ελδνζειηαθά θχηηαξα, ελψ παξάιιεια κεηψλεηαη ε 

έθθξηζε ηνπ αδξαλνπνηεηή ηνπ ελεξγνπνηεηή ηνπ πιαζκηλνγφλνπ (PAI1).Παξάιιεια ε αχμεζε 

ηνπ cGMP ζηα αηκνπεηάιηα, νδεγεί ζε απμεκέλα επίπεδα ληηξηθνχ νμεηδίνπ, ην νπνίν αζθεί 

ηζρπξή αληηαηκνπεηαιηαθή δξάζε (Pagalos et al., 2006). Σν ζχλνιν ησλ παξαπάλσ κεραληζκψλ 

δηθαηνινγεί ην βαζηθφ εχξεκα ηεο παξνχζαο δηαηξηβήο, ηε ζεηηθή ζπζρέηηζε ηεο επηβαξπληηθή 

επίδξαζε ηεο θαζηζηηθήο δσήο ζηνλ θαξδηαγγεηαθφ θίλδπλν. 

 

6.2  Πεξηνξηζκνί κειέηεο 

Ζ επηδεκηνινγηθή κειέηε MEDIS, είλαη κηα ζπγρξνληθή έξεπλα επηπνιαζκνχ θαη σο 

έξεπλα  επηπνιαζκνχ  δελ πξνζθέξεηαη γηα αηηηνινγηθέο  ζπζρεηίζεηο. Με απηή ηε κειέηε 

απνηππψλνπκε κηα εηθφλα έηζη αθξηβψο  φπσο παξαηεξείηαη απφ ηε  δεηγκαηνιεπηηθή έξεπλα 

ρσξίο λα κπνξνχκε λα βγάινπκε  ζπκπεξάζκαηα αηηίαο θαη  αηηηαηνχ. Πξέπεη λα ηνληζηεί επίζεο 

φηη φηαλ ην ρξνληθφ δηάζηεκα δηεξεχλεζεο ηεο αλαθαινχκελεο πιεξνθνξίαο  είλαη κεγάιν, 

ππάξρεη ν θίλδπλνο ζθάικαηνο  αλάθιεζεο (αδπλακία δειαδή ζην λα  απαληήζεη ν εξσηνχκελνο 

κε αθξίβεηα ζε εξσηήκαηα  πνπ αθνξνχλ ηηο δηαηξνθηθέο ηνπ ζπλήζεηεο), πφζν κάιινλ φηαλ 

αλαθεξφκαζηε ζε ειηθησκέλα άηνκα. Ζ ζπκκεηνρή  εξεπλεηψλ θαη δηαηηνιφγσλ ζηε ζπιινγή  

ησλ δεδνκέλσλ ήηαλ θαζνξηζηηθή γηα ηελ  ειαρηζηνπνίεζε ησλ ζθαικάησλ αλάθιεζεο. 

Δπηπιένλ, απφ ηελ ζπγθεθξηκέλε  κειέηε απνθιείζηεθαλ άηνκα ηα νπνία είραλ δειψζεη φηη 

είραλ θαξδηαγγεηαθά  πξνβιήκαηα. 

 

7. ΢πκπέξαζκα 

Ζ θαζηζηηθή δσή ζηνπο ειηθησκέλνπο έρεη επηβαξπληηθή επίδξαζε ζηνλ θαξδηαγγεηαθφ 

θίλδπλν. Γηα ηελ πξναγσγή ηεο πγείαο θαη ηεο  πνηφηεηαο δσήο ησλ ειηθησκέλσλ αηφκσλ ζα 

πξέπεη λα  δνζεί  ηδηαίηεξε έκθαζε ζηελ πηνζέηεζε ελφο ζσκαηηθά δξαζηήξηνπ ηξφπνπ δσήο 
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8. ΠΑΡΑΡΣΖΜΑ 
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