
ΒΑΙΚΕ ΓΝΩΕΙ ΛΕΙΣΟΤΡΓΙΑ ΣΟΤ ΑΝΘΡΩΠΙΝΟΤ ΩΜΑΣΟ. 

Είναι χριςιμο ο κάκε ακλοφμενοσ να ζχει διαβάςει ζνα απλό εγχειρίδιο Φυςιολογίασ του 

ανκρϊπου και να γνωριηει τισ βαςικζσ αρχζσ τθσ Φυςικθσ.Δθλαδθ θ κακε παραγωγι ζργου 

ςυνδζεται με τθ κατανάλωςθ ενεργειασ.Ακομα και όταν δεν παράγομε εμφανζσ εργο,μονο για 

να ηουμε,καταναλιςκουμε ενεργεια.Σα ηωα πουδιερχονται τθ χειμερινθ ναρκθ,και αυτα 

καταναλιςκουν ενεργεια, γιατι αναπνεουν.Η ενεργεια που χρειαηεται ο κακε 

οργανιςμοσ,προερχεται απο τθ διατροφθ του.Τπαρχει επομενωσ ςχεςθ αποδοςθσ και ςωςτθσ 

διατροφθσ.Ειναι δθλαδθ ο ανκρωπινοσ οργανιςμοσ ενα αυτοκινθτο που θ αποδωςθ του 

εξαρταται απο τθ ποιοτθτα τθσ βενηινθσ που καταναλιςκει.Αν θ βενηινθ εχει πολλα οκτανια το 

αυτοκινθτο κανει περιςςοτερα χιλιομετρα.Και ο ανκρωποσ κερδιηει περιςςοτερθ ενεργεια και 

μεγαλιτερεσ αντοχεσ αν θ διατροφθ του ειναι ςωςτθΤπαρχει ομωσ μεταξυ αυτοκινθτου και 

αντκρωπου μια διαφορα.Ο ανκρωποσ οςο περιςςοτερα χιλιομετρα κανει,θ οςο ςυχνα 

ακλειται,τοςο περιςςοτερο αυξανονται οι δυνατοτθτεσ του.Αυτα ειναι τα ενεργειακα του 

αποκεματα για μια καλυτερθ αποδωςθ ςτθν επομενθ αςκθςθ. 

   Ενα αλλο ςθμαντικο ςτοιχειο που πρεπει να γνωριηει ο κακε ακλουμενοσ,ειναι οτι πρεπει να 

γνωριηει καλα τον οργανιςμου του  και τισ ικανοτθτεσ του.Ειναι γνωςτο οτι ο κακε ανκρωποσ 

δεν γεννθκθκε ,επιςτθμονασ ,χορευτθσ,θ Μαρακωνοδρομοσ.Ομωσ ο κακε ανκρωποσ μπορει να 

γινει αυτο που κελει οταν το ςτοχευςει ςωςτα.Σον ςτοχο το πετυχαινομε οταν υπαρχει ςτενθ 

ςυνεργαςια τθσ ςκεψθσ με τισ πραγματικεσ δυνατοτθτεσ μασ. Πρεπει να γνωριηουμε οτι μια 

ορειβαςια ςτον ψθλορειτθ απαιτει μεγαλα αποκεματα ενεργειασ.Σα εχουμε?Αν οχι τοτε πρεπει 

να κανουμε ενα ςχεδιο για να τα αποκτθςουμε. 

  Ενα αλλο πολυ βαςικο ςτοιχειο που πρεπει να γνωριηει ο κακε ανκρωποσ,που κελει να 

αςχολθκει με τθν ακλθςθ, ειναι θ ςθμαςια που εχει το κακε οργανο ςτθ κακε ειδουσ 

αςκθςθ.Πρεπει να γνωριηει το ρολο τθσ καρδιασ,των πνευμονων ,του κυκλοφορικου 

ςυςτθματοσ,του θπατοσ ,του πεπτικου και ουροποιθτικου ςυςτθματοσ.Ιδιαιτερα πρεπει να 

γνωριηει πωσ δουλευουν τα δικα του οργανα.Μια επομενωσ εξεταςθ τθσ καρδιασ,του 

κυκλοφορικου και πιεςθσ,και των πνευμονων ειναι υποχρεωςθ για κακε υπποψθφιο 

ακλουμενο. 

             ΟΜΟΙΟΣΑΗ 

   Ομοιοςταςθ ειναι θ ταςθ ενοσ οργανιςμου να διατθρει μια ιςοροποιμενθ και ςτακερθ 

καταςταςθ.Αυτο επιτυγχανεται απο τον οργανιςμο με μια ςυνεχθ προςαρμογθ ςτθ νεα  

διαφοροποιθμενθ καταςταςθ.Ομοιοςταςθ παρουςιαηουν τοςο τα εξωτερικα οςο και τα 

εςωτερικα οργανα .Η λειτουργια ενοσ οργανου εξαρταται απο τθσ ςυνκθκεσ του 

περιβαλλοντοσ. 

παραδειγματα   

1) Η εντατικθ εργαςια του μυικου ςυςτθματοσ απαιτει τθ τροφοδοςια του με αφκονο  και 

πλουςιο ςε Ο2 αιμα.Αυτο επιτυγχανεται με τθν αυξθςθ των ςφιγμων τθσ καρδιασ και με τθν 



αυξθςθ του ρυκμου αναπνοθσ. 

2)Μια ξαφνικθ αυξθςθ τθσ ςυγκεντρωςθσ τθσ γλυκοηθσ ςτο αιμα που προερχεται απο το 

φαγωμα ενοσ γλυκου θ απο τθ ποςθ μιασ πορτοκαλαδασ προκαλει τθ γρθγορθ εκκριςθ τθσ 

ορμονθσ Ινςουλινθ που απομακρυνει γρθγορα τθ γλυκοηθ απο το αιμα. 

3)Οταν ο οργανιςμοσ βριςκεται ςε διαιτα,θ γλυκοηθ ςτο αιμα ελαττωνεται.Η ελαττωςθ τθσ 

γλυκοηθσ προκαλει τθν εκκριςθ τθσ ορμονθσ  γλυκαγονθσ που μεταφερει τθ γλυκοηθ απο τα 

κυτταρα ςτο αιμα. 

4)Επιδραςθ τθς κερμοκραςιασ του περιβαλλοντοσ  ςτον οργανιςμο. 

α)υψθλεσ κερμοκραςιεσ του περιβαλλοντοσ επιδρουν αρχικα ςτο εξωτερικο περιβλθμα  του 

ανκρωπινου ςωματοσ.Ο ανκρωποσ ενδυεται με ελαφρα ενδυματα για τθν ευκολθ κυκλοφορια 

του αεροσ γυρω από το ςωμα.Αν θ κερμοκραςια αυξανει το δερμα αντιδρα και εκκρινει τον 

ιδρωτα.Ο ιδρωτασ εξατμιηεται  και θ εξατμιςθ δθμιουργει τθν ψυξθ του ςωματοσ.Με τθν 

εκκριςθ του ιδρωτα ,αντιδρα επιςθσ το ανκρωπινο ςωμα ςε περιπτωςεισ εντονθσ ακλθτικθσ 

καταπονθςθσ. 

β)ε χαμθλεσ κερμοκραςιεσ του περιβαλλοντοσ ο ανκρωποσ αρχικα ενδυεται με βαρυτερο 

ιματιςμο.Οταν αυτζσ οι προφυλαξεισ δενεπαρκουν για να αντιμετωπιςουν το κρυο,τοτε το 

ςκελετικο μυικο ςυςτθμα με τθ επιδραςθ του αυτονομου νευρικου ςυςτθματοσ αντιδρα με 

ςυςπαςεισ,το γνωςτο τρεμουλιαςμα για τθ δθμιουργια κερμοτθτασ. 

5)Δθμιουργια πυρετου.Οταν ο ανκρωποσ προςβαλλεται από πακογονουσ οργανιςμουσ αυξανει 

τθ κερμοκραςια του ςωματοσ με ςτοχο τθ καταπολεμθςθ των πακογονων.Σο ςωμα ιδρωνει για 

τθ προςταςια του από τισ υψθλεσ κερμοκραςιεσ 

.  Η επιτευξθ τθσ ομοιοςταςθσ,είναι αποτελεςμα τθσ ικανοτθτοσ του ανκρωπινου οργανιςμου 

να αυτορυκμιηεται.Η αυτορυκμιςθ είναι μια από τισ πρωτεσ και βαςικεσ λειτουργιεσ του 

ανκρωπινου οργανιςμου .H αυτορυκμιςθ επαιξε ζνα ςθμαντικο ρολο ςτθν εξελιξθ του 

ανκρωπινου ειδουσ. 

     Παραδειγματα αυτορυκμιςθσ 

Πολλεσ από τισ αυτορυκμιηομενεσ λειτουργιεσ του οργανιςμου δεν μπορουμε να τισ 

παρακολουκθςουμε χωρισ επιςτθμονικα οργανα.Εδω κα αναφερουμε ενδεικτικα μερικεσ 

λειτουργιεσ από τθ κακθμερινθ μασ ηωθ. 

α) Η αρτθριακθ πιεςθ και οι παλμοι τθσ καρδιασ.Ηδθ εχομε αναφερκει για το ευμεταβλθτο το 

δυο αυτων μεγεκων,και τθ προςαρμογθ τουσ ςε χρονικεσ και εργαςιακεσ καταςταςεισ.Αυτο 

πρεπει να λαμβανεται υποψθ κατά τθ μετρθςθ των δυο αυτων μεγεκων.Η μετρθςθ τθσ 

αρτθριακθσ πιεςθσ πρεπει να γινεται το πρωι και κακιςτοι ςε μια ςυγκεκριμενθ ςταςθ. 

β) όταν ο ανκρωπινοσ οργανιςμοσ προςβλθκει από μικροοργανιςμουσ,αναπτυςει αντιςωματα 



για τθ καταπολεμθςθ τουσ.Αυτα τα αντιςωματα προςτατευουν τον οργανιςμο από νεα 

προςβολθ και με αυτό το τροπο διατθρειται υγιθσ. 

   Ο κάκε ενασ από εμασ πρεπει να βρει το ςωςτο τροπο και ςυμπεριφορα για να βοθκθςει τον 

οργανιςμο του ςε περιοδουσ αυτορυκμθςεων.Πρεπει να αποφευγονται ενεργειεσ (καπνιςμα) θ 

μεςα (κακο φαγθτο) που βλαπτουν οριςμενεσ λειτουργιεσ. Αντικετα πρεπει να γνωριηουμετισ 

ενεργειεσ και πραξεισ που βοθκουν τον ογανιςμο να αποκτιςει περιςςοτερο αντοχθ και δυναμθ 

όπωσ είναι θ ςωςτθ γυμναςτικθ και διατροφθ.Αυτα μπορουμε να το μακουμε από τουσ 

ειδικουσ τθσ κάκε ακλθςθσ. Aν ακολουκιςουμε τα προγράμματά τουσ κα φζρει τθν 

αυτορρφκμιςθ τον οργανιςμο μασ ςε μια λειτουργικθ ιςοροπια.βεβαια υπαρχουν περιπτωςεισ 

που μια βλαβθ του οργανιςμου δεν είναι αντιςτρεπτθ(καρκινοσ) 

Μοντελλο τθσ εξιςωςθσ (super compensation)   

Σθν ιδιότθτα τθσ αυτορρφκμιςθσ εκμεταλλεφεται ο ςφγχρονοσ τρόποσ προπόνθςθσ που ζχει 

ςτόχο τθν αφξθςθ τθσ αντοχισ ι τθσ δφναμθσ του ακλθτι. Σο μοντζλο τθσ εξίςωςθσ περιγράφει 

ότι το ανκρϊπινο ςϊμα μετά από ζντονθ καταπόνθςθ ταράςςει τθν αρχικι του ιςορροπία 

(ομοιόςταςθ). Όταν τελειϊςει τθν προπόνθςθ το ςϊμα αναρρϊνει με τθ βοικεια τθσ 

αυτορρφκμιςθσ. Η αναρρωτικι διαδικαςία ξεπερνά τα όρια τθσ αρχικισ ιςορροπίασ και φτάνει 

ςε ζνα υψθλότερο επίπεδο. Σο υψθλότερο επίπεδο ικανότθτασ του ςϊματοσ είναι το 

αναγεννθτικό επίπεδο που διαρκεί ζνα οριςμζνο χρόνο. Αν κζλουμε να αυξιςουμε ακόμα 

περιςςότερο τισ ικανότθτεσ του ανκρωπίνου ςϊματοσ πρζπει να γίνουν νζεσ προπονιςεισ που 

αρχίηουν πάντα ςτο φψιςτο ςθμείο του αναγεννθτικοφ επιπζδου. Με τον τρόπο αυτό ζχουμε 

μια ανοδικι πορεία ςτθν ικανότθτα του ςϊματοσ. Αν όμωσ οι νζεσ προπονιςεισ αρχίηουν ςτο 

ςτάδιο τθσ ανάρρωςθσ θ ικανότθτα του ανκρϊπινου ςϊματοσ ςυνεχϊσ φκινει προσ τα κάτω. 

Μια νζα προπόνθςθ που αρχίηει ςε χρόνο μεταγενζςτερο του χρόνου τθσ αναγζννθςθσ δεν ζχει 

καμία επίδραςθ και το ςϊμα αντιδρά όπωσ ςτθν αρχικι προπόνθςθ. 

Σο μοντζλο τθσ εξίςωςθσ διαχωρίηεται επομζνωσ ςε 5 φάςεισ. Αυτζσ είναι: 

1) Η αρχικι κατάςταςθ τθσ ομοιόςταςθσ. 

2) Η διατάραξθ τθσ ομοιόςταςθσ με μείωςθ τθσ ςωματικισ ικανότθτασ κατά τθ διάρκεια 

τθσ προπόνθςθσ. 

3) Η ανάρρωςθ του ςϊματοσ αρχίηει με το τζλοσ τθσ προπόνθςθσ και φτάνει ςτο αρχικό 

ςθμείο που είχε το ςϊμα. 

4) Η φάςθ αυτι δείχνει τθν κερδιςμζνθ ικανότθτα του οργανιςμοφ και αρχίηει από το 

ςθμείο τθσ αρχικισ ιςορροπίασ και φτάνει ςτο ςθμείο τθσ φψιςτθσ ικανότθτασ. 

5) Η κερδιςμζνθ ικανότθτα του ςϊματοσ από τθν προπόνθςθ είναι αντιςτρεπτι. Μετά το 

μζγιςτο θ δραςτθριότθτα ελαττϊνεται ςυνεχϊσ μζχρι να φτάςει ςτο αρχικό ςτάδιο αν 

δεν μεςολαβιςει νζα προπόνθςθ. 



ΣΟΧΟΙ ΣΗ ΠΡΟΠΟΝΗΗ 

Από τθν αρχικι ομοιόςταςθ των μυϊν πίπτει θ απόδοςι των. Όταν τελειϊςει θ προπόνθςθ 

το μυϊκό ςφςτθμα και ο οργανιςμόσ αναρρϊνει. Η ανάρρωςθ δε ςταματά όταν φτάςει ςτο 

αρχικό ςθμείο εκκίνθςθσ, αλλά αυξάνει ακόμα περιςςότερο. Όταν φτάςει ςτο φψιςτο τθσ 

ανάρρωςθσ ζχει επιτευχκεί ο ςτόχοσ τθσ πρϊτθσ προπόνθςθσ. Αν ακολουκιςει δεφτερθ 

προπόνθςθ θ απόδοςι τθσ κα εξαρτθκεί από το ςθμείο εκκίνθςθσ. Αν αρχίςει νωρίσ όπωσ 

ςτο ςθμείο 2 τότε ζχουμε αρνθτικι αφξθςθ τθσ απόδοςθσ. Αν αρχίςει ςτο ςθμείο 1 ζχουμε 

κετικι απόδοςθ. Και αν αρχίςει κακυςτερθμζνα δεν κα ζχουμε καμία επίδραςθ.  

ΤΠΟΘΑΛΑΜΟ 

Κάτω από το κάλαμο του εγκεφάλου βρίςκεται μια περιοχι που είναι ςυγκεντρωμζνοι 

αδζνεσ και νευρικοι αδενεσ. Κάτω από τον υποκάλαμο βρίςκεται ζνα άλλο όργανο θ 

υπόφυςθ που είναι και αυτι πλοφςια ςε αδζνεσ. Ο υποκάλαμοσ λόγω τθσ κζςθσ του ζχει 

ςτενι ςυνεργαςία τόςο με το Κεντρικό Νευρικό φςτθμα (ΚΝ) όςο και με τθν υπόφυςθ. Η 

πιο ςθμαντικι λειτουργία του υποκαλάμου είναι ο ζλεγχοσ τθσ ομοιόςταςθσ. Με τθν 

ομοιόςταςθ κρατά ςε ιςορροπία όλα τα εςωτερικά όργανα του ςϊματοσ και επιπλζον τα 

ςυντονίηει με τθ ςυνεχϊσ μεταβαλλόμενεσ ςυνκικεσ του περιβάλλοντοσ. Ο ζλεγχοσ του 

υποκαλάμου υποβοθκείται με τθ ςτενι ςυνεργαςία του με τθν υπόφυςθ. 

ε όλο το ςϊμα υπάρχουν υποδοχείσ, ειδικζσ κζςεισ καταγραφισ κάκε φορά άλλων 

δεδομζνων, που ο ρόλοσ τουσ είναι να μεταφζρουν τα καταγεγραμμζνα δεδομζνα ςτον 

εγκζφαλο. τισ αρτθρίεσ και φλζβεσ π.χ. υπάρχουν υποδοχείσ που ελζγχουν το pH, τθν 

αρτθριακι πίεςθ και τθ γλυκόηθ του αίματοσ. Όταν το αίμα περάςει δια μζςου των 

υποδοχζων, οι υποδοχείσ αποςτζλλουν δια μζςου του νευρικοφ ςυςτιματοσ τα 

καταγράφοντα ςτοιχεία (pH, πίεςθ, γλυκόηθ) ςτον υποκάλαμο. Ο υποκάλαμοσ αντιδρά και 

αποςτζλλει ορμόνεσ δια μζςου του αίματοσ και ςιματα δια μζςου του νευρικοφ 

ςυςτιματοσ προσ όλεσ τισ κατευκφνςεισ του ςϊματοσ. Οι ορμόνεσ που κυκλοφοροφν ςτο 

αίμα και οι ουςίεσ του νευρικοφ ςυςτιματοσ ςυλλαμβάνονται κάκε φορά μόνο από τα 

κατάλλθλα όργανα που είναι εφοδιαςμζνα με κζςεισ ςυγκόλλθςθσ που είναι οι υποδοχείσ.  

Οριςμζνεσ περιοχζσ του υποκαλάμου ελζγχουν τον χαρακτιρα του ατόμου που εκφράηεται 

κάκε φορά με τθ ςυμπεριφορά του. Πϊσ δθλαδι αντιδρά εν όψει κινδφνου, πϊσ αμφνεται, 

τθ ςυμπεριφορά του ςτθν αναηιτθςθ και πρόλθψθ τροφισ και νεροφ, τθ ςεξουαλικι του 

ςυμπεριφορά και τθ κερμορφκμιςθ. Ο υποκάλαμοσ ζχει τθν ικανότθτα καταγραφισ και 

αποκικευςθσ επιδράςεων που προζρχονται από εςωτερικό ι εξωτερικό χϊρο. 

Ο υποκάλαμοσ ςυνεργάηεται τόςο με το ΚΝ όςο και με το Περιφερειακό Νευρικό φςτθμα 

(ΠΝ). Σο Περιφερειακό είναι εξαπλωμζνο ςε όλο το ςϊμα και ελζγχει τουσ διάφορουσ 

αδζνεσ. Ζτςι υπάρχει ςτενι ςυνεργαςία υποκαλάμου, υπόφυςθσ και ενδοκρινοφσ 

ςυςτιματοσ. Σο ενδοκρινζσ ςφςτθμα, ωσ γνωςτό, εκκρίνει τισ ορμόνεσ που διοχετεφονται 

με το αίμα ςτα διάφορα όργανα και τισ νευρο-ορμόνεσ που διοχετεφονται με το ΠΝ. 



ΠΕΡΙΦΕΡΕΙΑΚΟ ΝΕΤΡΙΚΟ ΤΣΗΜΑ (ΠΝ) 

Είναι το νευρικό ςφςτθμα (γάγγλια, νευρϊνεσ) που βρίςκονται εκτόσ του εγκεφάλου και τθσ 

ςπονδυλικισ ςτιλθσ. Οι δφο αυτζσ κζςεισ αποτελοφν το ΚΝ. Σο ΠΝ αποτελείται από 

νευρϊνεσ που εξζρχονται του εγκεφάλου και τθσ ςπονδυλικισ ςτιλθσ και καταλιγουν ςε 

διευρφνςεισ, τα ονομαηόμενα γάγγλια. Σα γάγγλια ςυνδζονται με άλλουσ νευρϊνεσ που 

καταλιγουν ςτα υπό ζλεγχο όργανα. Σα γάγγλια του ςϊματοσ είναι διατεταγμζνα κατά 

μικοσ και εκατζρωκεν τθσ ςπονδυλικισ ςτιλθσ και ςυνδζονται με νευρϊνεσ μεταξφ τουσ. 

Σο ΠΝ ςυνδζεται με τον υποκάλαμο του εγκεφάλου που αποτελεί το ςυνδετικό κρίκο του 

ΠΝ με το ΚΝ. 

Λόγω τθσ λειτουργίασ διαχωρίηεται το ΠΝ ςε δφο κφρια μζρθ: 

- το ςωματικό νευρικό ςφςτθμα (Ν) 

- Και το φυτικό ι αυτόνομο νευρικό ςφςτθμα (ΑΝ) 

Σο Ν παρζχει πλθροφορίεσ ςτο ΚΝ για τθν κατάςταςθ των ςκελετικϊν μυϊν και των 

αρκρϊςεων. υλλζγει επίςθσ πλθροφορίεσ για τα χθμικά και κλιματολογικά ςυμβάντα του 

περιβάλλοντοσ και τα μεταφζρει ςτο ΚΝ. Πολλά επίςθσ όργανα του προςϊπου 

μεταβιβάηουν πλθροφορίεσ ςτο ΚΝ δια μζςου του Ν όπωσ π.χ. το οπτικό, το οςφρυϊκό. 

Σα περιςςότερα όμωσ όργανα του προςϊπου ελζγχονται και μεταβιβάηουν πλθροφορίεσ 

δια μζςου του ΑΝ. 

ΑΝ: Σο ςφςτθμα αυτό που όπωσ είπαμε λζγεται και φυτικό, πιρε το όνομά του από τθν 

αυτόνομθ λειτουργία του. Είναι υπεφκυνο για τισ εξισ λειτουργίεσ: 

Α) Κυκλοφορία του αίματοσ 

Β) Ρυκμόσ λειτουργίασ καρδιάσ και πνευμόνων 

Γ) Αρτθριακι πίεςθ και θ κερμοκραςία του ςϊματοσ 

Δ) Η λειτουργία των ςεξουαλικϊν οργάνων 

Ε) Η λειτουργία του πεπτικοφ ςυςτιματοσ 

Όλα τα εςωτερικά όργανα τουσ ςϊματοσ ςυνδζονται με νευρϊνεσ με τα γάγγλια, που όπωσ 

αναφζραμε προθγουμζνωσ βρίςκονται κατά ςειρά εκατζρωκεν τθσ ςπονδυλικισ ςτιλθσ. 

Με αυτόν τον τρόπο κάκε πλθροφορία του ΚΝ μεταφζρεται δια μζςου των γαγγλίων ςτα 

επιμζρουσ όργανα. Ζτςι όλα τα εςωτερικά όργανα είναι ςυνδεδεμζνα με το ΚΝ και δια 

μζςου αυτοφ και με το περιβάλλον. Επίςθσ τα εςωτερικά όργανα πλθροφοροφνται δια 

μζςου του ΑΝ για τισ μεταβολικζσ ανάγκεσ του οργανιςμοφ. Η λείοι μυϊκοί ιςτοί 

λαμβάνουν κάκε πλθροφόρθςθ δια μζςου του ΑΝ από το ΚΝ. 

Οι νευρϊνεσ του ΑΝ που εκπορεφονται από τον εγκζφαλο είναι ςυνδεδεμζνοι με τα 



διάφορα όργανα του προςϊπου αλλά και με όργανα του ςϊματοσ. Ζνα τζτοιο νεφρο είναι 

εκείνο που εκπορεφεται από τα επινεφρίδια ςτον υποκάλαμο που ςυγχρόνωσ ζχει και 

ανοςοβιολογικι δράςθ. 

ΕΝΣΕΡΙΚΟ ΝΕΤΡΙΚΟ ΤΣΗΜΑ (ΕΝ) 

Σο ΕΝ είναι εξαπλωμζνο κατά μικοσ του εντζρου και απομονομζνο από το ΚΝ. Σο ΕΝ 

λειτουργεί ςαν να είναι το ίδιο ΚΝ. Η δράςθ του είναι πολφ ςθμαντικι για τθν καλι 

λειτουργία του εντζρου. Όταν διευρυνκεί λόγω περιεχομζνου τότε το ΕΝ ενεργοποιείται 

και αποςτζλλει το ςιμα ςτο μυϊκό ςφςτθμα του εντζρου. Σο μυϊκό ςφςτθμα προκαλεί μια 

περιςταλτικι κίνθςθ που ςτοχεφει ςτθν καλι λειτουργία του εντζρου. 

Μια παραπζρα διαίρεςθ του ΑΝ που βαςίηεται ςτον τρόπο λειτουργίασ του ςυςτιματοσ 

είναι ο διαχωριςμόσ ςε ςυμπακθτικό και παραςυμπακθτικό νευρικό ςφςτθμα. Σο 

ςυμπακθτικό ςφςτθμα διεγείρει το ςϊμα και το προετοιμάηει για τθν ετοιμότθτά του να 

δϊςει αγϊνα ι να φφγει. Ζνασ άνκρωποσ που βρίςκεται ξαφνικά απζναντι ς’ζνα άγριο ηϊο 

προςπακεί να το αντιμετωπίςει. Ο άνκρωποσ χρειάηεται το μυϊκό του ςφςτθμα και για αυτό 

αποςτζλλει θ καρδιά άφκονο αίμα. Ολόκλθρο το ςϊμα του κοκκινίηει. Η ςυνεχισ αποςτολι 

του αίματοσ ςτο μυϊκό ςφςτθμα προκαλεί τθν αφξθςθ του ρυκμοφ των παλμϊν. Όλο το 

ςϊμα του βρίςκεται ςε ζνταςθ. Ο άνκρωποσ ιδρϊνει γιατί το ςυμπακθτικό του ςφςτθμα 

ενεργοποιεί επίςθσ τουσ ιδρωτοποιοφσ αδζνεσ. Σο αναπνευςτικό ςφςτθμα ενεργοποιείται 

και αυξάνει το ρυκμό τθσ αναπνοισ. Αυτό ζχει ςαν αποτζλεςμα να αυξάνει το ποςοςτό του 

οξυγόνου ςτο αίμα. Η ενεργοποίθςθ επομζνωσ του ςυμπακθτικοφ ςυςτιματοσ ζφερε το 

ανκρϊπινο ςϊμα ςε ετοιμότθτα για τον αγϊνα ι για τθ φυγι. 

Σα γάγγλια του ΑΝ που βρίςκονται διατεταγμζνα εκατζρωκεν τθσ ςπονδυλικισ ςτιλθσ 

εκκρίνουν μια ορμόνθ, τθ Νοραδρεναλίνθ που με το αίμα αποςτζλλεται ςτα υπεφκυνα για 

τθ δράςθ όργανα. Σα όργανα αντιδροφν μόνον αν ζχουν το άλφα-βιτα υποδοχζα που με 

αυτόν ςυνδζεται θ Νοραδρεναλίνθ.  

Σο παραςυμπακθτικό ςφςτθμα φζρνει αντίκετα τον άνκρωπο ςε θρεμία. Ελαττϊνει δθλαδι 

τουσ παλμοφσ τθσ καρδιάσ και μειϊνει επίςθσ τθν αρτθριακι πίεςθ. Σα υπεφκυνα νευρικά 

κφτταρα που δροφν παραςυμπακθτικά δεν είναι ςυγκεντρωμζνα ςε μια κζςθ. Βρίςκονται 

διαςκορπιςμζνα ςε όλο το ςϊμα. Σο μεγάλο ποςοςτό των παραςυμπακθτικϊν κυττάρων 

βρίςκονται ςτθν περιοχι του κεφαλιοφ (75%). Σα όργανα που ελζγχονται από το 

παραςυμπακθτικό ςφςτθμα είναι τα μάτια, οι διάφοροι αδζνεσ, θ καρδιά, οι βρόγχοι, τα 

νεφρά και το ςτομάχι. Ζνα ςθμαντικό μζροσ του παραςυμπακθτικοφ ςυςτιματοσ βρίςκεται 

ςτο κάτω μζροσ τθσ ςπονδυλικισ ςτιλθσ και ελζγχει το παχφ ζντερο, και το γενετικό 

ςφςτθμα και τθν ουροδόχο κφςτθ. Η ενεργοποίθςθ του παραςυμπακθτικοφ προκαλεί τθν 

ζκκριςθ από τα νευρικά κφτταρα τθσ ακετυλοχολίνθσ που είναι νευροδιαβιβαςτισ και που 

αποςτζλλεται ςτα υπό δράςθ όργανα. 

ΕΝΔΟΚΡΙΝΕΙ ΑΔΕΝΕ. 



Είναι χθμικζσ ουςίεσ, μικρομοριακζσ ι πρωτεϊνεσ, που παράγονται από ςυγκεκριμζνα 

όργανα ι ιςτοφσ του οργανιςμοφ. Σο χαρακτθριςτικό των ορμονϊν είναι ότι ο τόποσ 

δράςθσ τουσ είναι διαφορετικόσ από το όργανο που τουσ εκκρίνει και μεταφζρεται από το 

αίμα ι και με το νευρικό ςφςτθμα και τότε ονομάηονται νευροδιαβιβαςτζσ. Για τθν 

πρόςλθψθ και δράςθ των ορμονϊν πρζπει τα κφτταρα του οργάνου που τουσ 

προςλαμβάνει να ζχουν υποδοχείσ. Η κάκε ορμόνθ ζχει τον υποδοχζα τθσ που είναι 

δυνατόν να βρίςκεται ςτθ κυτταρικι μεμβράνθ ι ακόμα μζςα ςτο κφτταρο ι πυρινα. 

Η ςφνδεςθ τθσ ορμόνθσ με τον υποδοχζα προκαλεί τθν διζγερςθ του κυττάρου που 

εκφράηεται ςυνικωσ με μία ςειρά βιοχθμικϊν αντιδράςεων μζςα ςτο όργανο που τουσ 

προςλαμβάνει. Οι ενδοκρινείσ ορμόνεσ που μεταφζρονται με το αίμα χρειάηονται ςυνικωσ 

μεγαλφτερο χρόνο για τθ δράςθ τουσ από εκείνο που χρειάηονται οι νευρο-ορμόνεσ που θ 

δράςθ του αρχίηει αμζςωσ ςε κλάςματα δευτερολζπτου. 

ΟΡΜΟΝΕ ΚΑΙ ΑΘΛΗΗ 

Η κίνθςθ ευνοεί τθν παραγωγι και ζκκριςθ οριςμζνων ορμονϊν. Οι ορμόνεσ του ςτρεσ θ 

κορτιηόνθ και θ αδρεναλίνθ παράγονται ςτα επινεφρίδια. Εκκρίνονται ςτο αίμα κατά τθ 

διάρκεια τθσ κίνθςθσ. Ο κεντρικόσ ρόλοσ τθσ κορτιηόνθσ είναι να εφοδιάςει τον 

καταπονθςμζνο οργανιςμό με ενζργεια. Η ορμόνθ αυτι προφυλάςςει τον οργανιςμό από 

τυχόν προςβολι του από μικροοργανιςμοφσ (αντιφλεγμονϊδθ δράςθ). Η δράςθ τθσ είναι 

λιπολυτικι αλλά και πρωτεολυτικι. Η πρωτεολυτικι δράςθ λαμβάνει χϊρα ςτουσ μυϊκοφσ 

ιςτοφσ και ζχει ςτόχο τθ ςφνκεςθ τθσ γλυκόηθσ από τα αμινοξζα. Η αδρεναλίνθ εκκρίνεται 

από τον οργανιςμό ςε δφςκολεσ φυςικζσ και ψυχολογικζσ καταςτάςεισ. Η αδρεναλίνθ 

μπορεί επίςθσ να προκφψει από τισ ςυγγενικζσ ορμόνεσ, τθ νοραδρεναλίνθ και επινεφρίνθ 

φςτερα από τθ δράςθ τθσ κορτιηόνθσ. Η δράςθ τθσ αδρεναλίνθσ προκαλεί αφξθςθ των 

παλμϊν τθσ καρδιάσ και αυξάνει επίςθσ τθν αρτθριακι πίεςθ. Με τθν ενζργεια αυτι τθσ 

αδρεναλίνθσ αυξάνει τθν ποςότθτα αίματοσ που φτάνει ςτον μυϊκό ιςτό και επομζνωσ και 

τα εφόδια τροφισ και οξυγόνου για τθ ςφνκεςθ περιςςότερθσ ενζργειασ. Η αποικοδόμθςθ 

τθσ αδρεναλίνθσ μπορεί να γίνει μόνο με τθν άκλθςθ. 

Με τθν κίνθςθ και ακλθτιςμό εκκρίνονται οι ορμόνεσ τθσ επιτυχίασ όπωσ λζγονται θ 

ενδορφίνθ, θ δοπαμίνθ και ςεροτονίνθ. Οι ορμόνεσ αυτζσ είναι νευροορμόνεσ, παράγονται 

ςτον εγκζφαλο και διοχετεφονται ςτον οργανιςμό δια μζςου του ΑΝ. Οι ορμόνεσ αυτζσ 

υποβοθκοφν τα άτομα να ξεπεράςουν τον πόνο τθσ καταπόνθςθσ, τθσ κοφραςθσ και να 

νιϊκουν τθν επιτυχία τθσ νίκθσ. 

Η ανδρικι ορμόνθ τεςτοςτερόνθ που κακορίηει το φφλο και διαμορφϊνει τα πρωτογενι 

και δευτερογενι χαρακτθριςτικά, παράγεται κατά 70% ςτουσ ϊρχεισ και κατά 30% ςτα 

επινεφρίδια. Λόγω τθσ ςφνκεςισ τθσ ςτα επινεφρίδια θ τεςτοςτερόνθ παράγεται και ςτθ 

γυναίκα, θ ποςότθτά τθσ όμωσ είναι μικρι και εκπροςωπεί το 10% τθσ ανδρικισ. Η άκλθςθ 

ςυντελεί ςτθν αφξθςθ τθσ τεςτοςτερόνθσ ςτο αίμα. Ο τφποσ τθσ προπόνθςθσ και θ διάρκειά 

τθσ είναι ςθμαντικοί παράγοντεσ ζκκριςθσ τθσ τεςτοςτερόνθσ. Ζχει διαπιςτωκεί ότι τα 



ποςοςτά τεςτοςτερόνθσ ςτο αίμα αυξάνουν από 5-21% αν θ προπόνθςθ είναι αερόβια και 

διάρκειασ 45 λεπτϊν minimum. ε προπονιςεισ μικρότερθσ ι μεγαλφτερθσ διάρκειασ θ 

αφξθςθ είναι αςιμαντθ.  

Η αυξθτικι ορμόνθ παράγεται και εκκρίνεται από τθν υπόφυςθ. Είναι πρωτεϊνικισ μορφισ 

και εκκρίνεται κατά τθ διάρκεια τθσ εφθβείασ. Είναι υπεφκυνθ για το φψοσ και τθ δομι του 

ςϊματοσ κάκε ανκρϊπου. ιμερα ζχει διαπιςτωκεί ότι θ αυξθτικι ορμόνθ είναι 

ςθμαντικόσ παράγοντασ ρφκμιςθσ του ανκρϊπινου ςϊματοσ. Η αυξθτικι ορμόνθ 

παράγεται επίςθσ και ςε άτομα ϊριμθσ θλικίασ με τθν άκλθςθ. Ο κφριοσ ρόλοσ τθσ είναι 

ανοικοδόμθςθ του ςκελετικοφ-μυϊκοφ ςυςτιματοσ και θ αποικοδόμθςθ του λιπϊδουσ 

ιςτοφ. Η παραγωγι τθσ ευνοείται από τθν άκλθςθ δφναμθσ κακϊσ επίςθσ και από το ςωςτό 

φπνο και από τθν πείνα. Οι τροφζσ που περιζχουν τα αμινοξζα αργινίνθ, γλουταμίνθ 

υποβοθκοφν τθ ςφνκεςθ τθσ αυξθτικισ ορμόνθσ. 

ΙΝΟΤΛΙΝΗ ΚΑΙ ΓΛΤΚΟΓΟΝΗ 

Η ςυγκζντρωςθ τθσ γλυκόηθσ ςτο αίμα κακορίηεται από τθ δράςθ των δφο ορμονϊν τθσ 

ινςουλίνθσ και τθσ γλυκογόνθσ. Οι δφο ορμόνεσ παράγονται ςτο πάγκρεασ, θ ινςουλίνθ 

υπεφκυνθ για τθν απομάκρυνςθ τθσ γλυκόηθσ από το αίμα και θ γλυκογόνθ για τον 

εμπλουτιςμό του αίματοσ ςε γλυκόηθ. Όταν ο οργανιςμόσ κινείται θ ινςουλίνθ τροφοδοτεί 

τουσ μυϊκοφσ ιςτοφσ με γλυκόηθ για τθν παραγωγι ενεργείασ, θ γλυκόηθ επομζνωσ του 

αίματοσ ελαττϊνεται ςυνεχϊσ και θ γλυκογόνθ το τροφοδοτεί με νζα γλυκόηθ που 

παράγεται από τθν γλυκονεογζνεςθ. Η γλυκογόνθ ςυγχρόνωσ υδρολφει το λιπϊδθ ιςτό ςε 

λιπαρά οξζα που είναι απαραίτθτα για τον αερόβιο μεταβολιςμό. Σο παιχνίδι αυτό τθσ 

ςυγκζντρωςθσ τθσ γλυκόηθσ ςτο αίμα από τισ δφο ορμόνεσ ςυντελεί ςτον «εξαναγκαςμό» 

του οργανιςμό ςτθν ςφνκεςθ τθσ ινςουλίνθσ ςτο πάγκρεασ. Για αυτό ςυνιςτάται ςτουσ 

διαβθτικοφσ ΙΙ να κάνουν ςυνεχϊσ περπάτθμα. Εκτόσ από αυτό ςε περιπτϊςεισ πείνασ και 

ςφγχρονθσ άςκθςθσ θ γλυκογόνθ αποικοδομεί το λιπϊδθ ιςτό. Η μζκοδοσ αυτι είναι 

κατάλλθλθ για εκείνουσ που κζλουν να χάςουν βάροσ.  

 

 

 

 

 

 

 


