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Το άσθμα, αποτελεί μια από τις κυριότερες, 

μη μεταδοτικές ασθένειες του αναπνευστι-

κού συστήματος. Είναι μια χρόνια, φλεγμο-

νώδης διαταραχή των αεραγωγών, η οποία 

χαρακτηρίζεται από αναστρέψιμες περιόδους 

απόφραξης της ροής του αέρα, τόσο κατά την 

εισπνοή, αλλά κυρίως κατά την εκπνοή. Επη-

ρεάζει ανθρώπους όλων των ηλικιών, με συ-

χνότερη έναρξη  κατά την παιδική ηλικία.  

Η Παγκόσμια Ημέρα Άσθματος, καθιερώθηκε από 

τον οργανισμό Παγκόσμια Πρωτοβουλία για το 

Άσθμα (Global Initiative for Asthma), με στόχο την 

ενημέρωση του κοινού για την ασθένεια, τη διάδοση 

των σύγχρονων γνώσεων γύρω από το άσθμα και την 

ενσωμάτωση των εξελίξεων της ιατρικής έρευνας, 

στην πρακτική αντιμετώπισης του άσθματος. Ο φετι-

νός εορτασμός θα πραγματοποιηθεί στις 5 Μαΐου 

2015, με σύνθημα "Μπορείς να ελέγξεις το άσθμα 

σου".  

Το άσθμα χαρακτηρίζεται από υποτροπιάζο-

ντα επεισόδια δύσπνοιας, συριγμού, ξηρού 

βήχα, ιδιαίτερα κατά τη διάρκεια της νύχτας 

και νωρίς το πρωί, καθώς επίσης από αίσθη-

μα βάρους στο θώρακα.  

Τα συμπτώματα του άσθματος, μπορεί να 

προκληθούν από διάφορα αλλεργιογόνα, 

όπως ακάρεα της οικιακής σκόνης, οικόσιτα 

ζώα, μύκητες, ιούς, έκθεση σε περιβαλλοντι-

κές ή επαγγελματικές τοξίνες, αρώματα, γύ-

ρη, το κάπνισμα και στρεσογόνους παράγο-

ντες. Η γενετική προδιάθεση σε συνδυασμό 

με περιβαλλοντικούς παράγοντες, μπορεί να 

προδιαθέτει στην ανάπτυξη της ασθένειας.  

Οι υγιεινές διαιτητικές πρακτικές και η διατήρη-
ση του σωματικού βάρους, αποτελούν σημαντι-
κούς παράγοντες για τη μείωση των συμπτωμά-
των. Διατροφή πλούσια σε φρούτα και λαχανι-
κά, σε συνδυασμό με τους κανόνες της μεσογεια-
κής διατροφής, μπορεί να είναι ευεργετική. Σε 
μερικούς ασθενείς η κατανάλωση συγκεκριμένων 
τροφών, μπορεί να προκαλέσει αιφνίδια, επιδει-
νούμενη, ασθματική συμπτωματολογία, οδηγώ-
ντας σε μια κρίση άσθματος. Μερικές από αυτές 
τις τροφές, είναι οι ξηροί καρποί, οι χρωστικές 
ουσίες, τα συντηρητικά τροφίμων, τα γαλακτο-
κομικά προϊόντα, τα αυγά και τα θαλασσινά.  
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Αν και η άσκηση αποτελεί συχνό αιτιολογικό 

παράγοντα έκλυσης ασθματικής κρίσης, οι 

ασθενείς δεν πρέπει να την αποφεύγουν. Η 

τακτική σωματική δραστηριότητα δυναμώνει 

το μυοσκελετικό και αναπνευστικό σύστημα, 

ενώ παράλληλα, ενισχύει την αυτοπεποίθηση 

των ασθενών, οι οποίοι απαλλάσσονται από τη 

σκέψη και την ψυχολογία του ανήμπορου αρ-

ρώστου. Η ελεγχόμενη άσκηση, από εκπαιδευ-

μένο προσωπικό και η λήψη της κατάλληλης 

φαρμακευτικής αγωγής, μπορεί να εμποδίσει 

την εμφάνιση συμπτωμάτων κατά τη διάρκεια 

της άσκησης και επιτρέπει στον πάσχοντα κα-

θημερινή σωματική δραστηριότητα.  

Σε  περίπτωση ασθματικής κρίσης, η άσκηση 

πρέπει να διακόπτεται, ενώ η κρίση υποχω-

ρεί με τη χρήση των εισπνεόμενων βρογχοδι-

ασταλτικών φαρμάκων.  

Καλύτερες ασκήσεις για το άσθμα θεωρούνται 

οι ασκήσεις γιόγκα, η κολύμβηση και η ποδη-

λασία. 

Το άσθμα, συχνά υποδιαγιγνώσκεται και υπο-
θεραπεύεται, επιβαρύνοντας τους ασθενείς και 
τις οικογένειες τους, στις καθημερινές δραστη-
ριότητες. H έγκαιρη διάγνωση, η σωστή θερα-

πεία και η εκπαίδευση των ασθενών, μπορεί 
να οδηγήσει σε καλό έλεγχο της νόσου.  
Ο έλεγχος του άσθματος επιτυγχάνεται όταν ο 
ασθενής δεν παρουσιάζει συμπτώματα, έχει 
φυσιολογική αναπνευστική λειτουργία, χωρίς 
παροξυσμούς και είναι ικανός να έχει μια α-
πολύτως φυσιολογική ζωή, συμπεριλαμβανο-
μένων της άσκησης, της άθλησης και της πλή-
ρους κοινωνικής δραστηριότητας.  

πάρε τα φάρμακα σου, 20 λεπτά πριν 

ξεκινά με  προθέρμανση  

επιδίωκε ασκήσεις που δεν χρειάζονται παρατε-

ταμένη προσπάθεια 

σταμάτα την άσκηση όταν νιώσεις αίσθημα δυ-

σφορίας, δυσκολία στην αναπνοή, λαχάνιασμα ή 

βήχα 

Το κάπνισμα επιβαρύνει σημαντικά τον έλεγχο 

του άσθματος. Οδηγεί σε επιδείνωση των συ-

μπτωμάτων, με συχνότερες παροξύνσεις και 

νοσηλείες και σε ταχύτερη έκπτωση της ανα-

πνευστικής λειτουργίας, αυξάνοντας τον κίνδυ-

νο θανάτου. Οι ασθματικοί καπνιστές παρου-

σιάζουν μικρότερη ανταπόκριση στη θεραπεία 

με εισπνεόμενα κορτικοστεροειδή. Ο συνδυα-

σμός άσθματος και καπνίσματος, επιταχύνει 

την έκπτωση της πνευμονικής λειτουργίας, πε-

ρισσότερο από ότι ο κάθε επιβαρυντικός παρά-

γοντας ξεχωριστά. Ως εκ τούτου, η αποφυγή τόσο 

του ενεργού όσο και του παθητικού καπνίσματος 

στους ασθματικούς ασθενείς, είναι ιδιαίτερα σημα-

ντική.  

Αν είσαι ασθματικός ασθενής, πριν να 
ξεκινήσεις την άσκηση θυμήσου: 
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http://www.globalasthmareport.org/burden/mortality.php. Ελληνική Πνευμονολογική Εταιρεία. Διαθέσιμο στο: http://goo.gl/wqhT44. Ελληνική Πνευμονολογική Εταιρεία. Οδηγίες για 
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