
ΟΣΦΥΑΛΓΙΑ

προδιαθεζικοί παράγονηες

πρόληψη
ανηιμεηώπιζη







οζθσαιγία

ραξαθηεξίδεηαη κάθε πόνος ζηελ πεξηνρή

ηεο κέζεο

αλεμάξηεηα από ην αίηην πνπ ηελ πξνθαιεί 

είλαη απιά έλα σύμπτωμα
θαη όρη κηα πάζεζε







πσο είκαζηε θπζηνινγηθά



Εκθύλιζη
Κήλη

Σπονδυλολίζθηζη

Νευρίηιδα

οζηεόθυηα





εμθάμιζη  ποξβλημάητμ ζηη μέζη 
ζε ζςέζη με……..

• Ζιηθία

• Φύιν

• Οηθνγελεηαθό ηζηνξηθό

• Οδήγεζε θαη εξγαζία

• Σηάζε ηνπ ζώκαηνο

• Σσκαηηθά 
ραξαθηεξηζηηθά



Οζθσαιγία

• Πξνζβάιινληαη εμίζνπ θαη ηα δύν θύιια

• Τν ζπρλόηεξν αίηην αληθαλόηεηαο πξνο εξγαζία

• Υπνρσξεί ζπλήζσο κόλε ηεο

• Σπρλόηεηα:  7 ζηνπο  10

• Τν πξαγκαηηθό αίηην παξακέλεη ζπρλά άιπην 
κπζηήξην

• Απνηειεί «πξνλόκην» ηνπ αλζξώπηλνπ είδνπο







Σρμήθη αίηια 



διαηήοηζη ίδιαπ ζηάζηπ 
για μεγάλεπ ςοξμικέπ πεοιόδξρπ 



λάθος στάση



Φνξεηόο ππνινγηζηήο
κηα πνλεκέλε ηζηνξία…..



λάθος στάσεις



λάθος ηξόπνο
κεηαθνξάο βαξύ αληηθεηκέλνπ





Υπεξβνιηθνί θξαδαζκνί



Σσκήζε Αίηηα

• Βαξηά ζσκαηηθή θόπσζε

• Δπαλαιακβαλόκελεο 
θηλήζεηο

• Βίαηεο θηλήζεηο 
(ηξάβεγκα)

• Σπρλέο ζηξνθέο Σ.Σ.

• Δξγαζηαθέο ζπλζήθεο

• Μεησκέλε θπζηθή 
θαηάζηαζε

• Γηάθνξεο  παζήζεηο 
γεηηνληθώλ νξγάλσλ

• Δγθπκνζύλε



Φόρηηζε Σ.Σ.

• Όξζηα ζέζε         100%

• Ύπηηα ζέζε          50%

• Καζηζηή ζέζε      150%

• Δπίθπςε  από όξζηα            

180%

• Κάκςε ζηελ θαξέθια       

200%



Αύνηζη ηηπ πίεζηπ 
με ποόζθια κλίζη Σ.Σ.



Πρόιεψε

• Γηαηήξεζε ηδαληθνύ ζσκαηηθνύ βάξνπο

• Σσζηή αλύςσζε βάξνπο 

• Γηαηήξεζε θπζηθήο θαηάζηαζεο

• Κόςηε … ηελ θαθηά ζπλήζεηα

• Σσζηέο ζηάζεηο ηνπ ζώκαηνο



Σωζηή ζηάζε…



Σωζηή ζηάζε



Στζηή αμύστζη βάοξρπ



Σσζηή ζηάζε ζηνλ ύπλν

θαη ζηνλ    θαλαπέ

http://www.socialtv.gr/video-zone/portal/bulldog-%CE%B2%CE%BB%CE%AD%CF%80%CE%B5%CE%B9-%CF%84%CE%B7%CE%BB%CE%B5%CF%8C%CF%81%CE%B1%CF%83%CE%B7-%CE%BA%CE%B1%CE%B8%CE%B9%CF%83%CF%84%CF%8C


Γηόξζσζε αθαηάιιεισλ ζέζεσλ 
γηα πξόιεςε νζθπαιγίαο

ΛΑΘΟΣ                 ΣΩΣΤΟ ΛΑΘΟΣ                 ΣΩΣΤΟ



Ακηημεηώπηζε οζθσαιγίας 

• Αλάπαπζε ζην θξεβάηη
• Αλαιγεηηθά (παπζίπνλα)
• Μπνραιαξσηηθά
• Θεξκά-ςπρξά επηζέκαηα
• Αζθήζεηο ελδπλάκσζεο ηεο κέζεο 
• Βεινληζκόο 
• Δλαιιαθηηθέο ζεξαπείεο 
• Φπζηθνζεξαπεία
• Ζιεθηξνζεξαπεία 



Ηιεθηροζεραπεία 



θπζηθνζεξαπεία



Πόηε ζα δεηήζοσμε
οπωζδήποηε

ηαηρηθή βοήζεηα;



Εεηήζηε ηαηξηθή βνήζεηα 
όηαλ παξνπζηάδεηε:

• Πξόβιεκα ζηνλ 
έιεγρν ιεηηνπξγίαο 
εληέξνπ ή νπξνδόρνπ 
θύζηεο

• Υπαηζζεζία ζηε 
βνπβσληθή ή 
πεξηπξσθηηθή πεξηνρή

• Αδπλακία ζηα θάησ 
άθξα



Να θυμάστε…

πρόληψη





Κάλλιον   του Θεραπεύειν 

το προλαμβάνειν

Ιπποκράτης


