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ΘΕ΢΢ΑΛΟΝΙΚΗ 2013 

Πεπίλητη 

  Μαζάδ ή κάιαμε νλνκάδνπκε κία ζεηξά απφ εηδηθνχο  επηζηεκνληθνχο ρεηξηζκνχο πνπ 

γίλνληαη ζην αλζξψπηλν ζψκα γηα ζεξαπεπηηθνχο ή πγηεηλνχο ζθνπνχο κε βάζε ηα 

δηδάγκαηα ηεο Αλαηνκίαο, Φπζηνινγίαο θαη Παζνινγίαο. Σέηνηνη ρεηξηζκνί είλαη νη 

ζσπείεο, αλαηξίςεηο, θπθιηθέο ηξίςεηο, δπκψκαηα, πηέζεηο, ξαπίζκαηα θ.ά.  Σν καζάδ 

ζεσξείηαη κηά απφ ηηο αξραηφηεξεο ζεξαπεπηηθέο ηερληθέο  γηα ην αλζξψπηλν ζψκα, πνπ 

νδεγεί ζηελ αξκνληθφηεξε ξνή ησλ πλεπκαηηθψλ, ζσκαηηθψλ θαη ςπρηθψλ ελεξγεηψλ ηνπ 

κε απνηέιεζκα ηελ θαηάθηεζε ηεο πγείαο. Γελ είλαη απιά κηα ηερληθή αγγίγκαηνο κε ηελ 

ρξήζε εηδηθνχ ιαδηνχ ή θξέκαο αιιά είλαη έλαο ζχλζεηνο ηξφπνο επηθνηλσλίαο ζηνλ 

νπνίν κεηέρνπλ θαη ε αηζζεηηθφο θαη ν καιαδφκελνο . Καηά ηελ δηάξθεηα ηνπ καζάδ 

γίλεηαη κηά ζεξαπεπηηθή αληαιιαγή ελέξγεηαο!  Σν καζάδ επεξεάδεη ζεηηθά φιν ην βάζνο 

ηνπ αλζξψπνπ θαη έρεη ζηφρν ηελ δηαηήξεζε θαη βειηίσζε ηεο πγείαο αιιά θαη ηεο 

ςπρνζσκαηηθήο  ηζνξξνπίαο ηνπ αηφκνπ. Ζ αμία ηνπ καζάδ είλαη αλαγλσξηζκέλε θαη απν 

ηνπο ςπρηάηξνπο θαη απφ ηνπο ςπρνιφγνπο. Πνιιέο θνξέο ην καζάδ ιεηηνπξγεί 

ππνζηεξηθηηθά ζε πξνγξάκκαηα δίαηηαο εληζρχνληαο ςπρνινγηθά ην άηνκν λα αληέμεη 

ζσκαηηθά θαη ςπρηθά.  Δδψ ζα αλαθεξζνχκε ζηα δηάθνξα είδε κάιαμεο πνπ ππάξρνπλ , 

ζηα επεξγεηηθά ηνπο απνηειέζκαηα ζηνλ άλζξσπν ,ζηνπο ρεηξηζκνχο ηνπο θαζψο θαη ζηηο 

αληελδείμεηο ηνπο.  

Λέμεηο θιεηδηά: κάιαμε, καιαδφκελνο, ελδείμεηο, αληελδείμεηο,  απνηειέζκαηα ,  
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Summary 

Massage or massage call a series of specific scientific manipulations made in the human 

body for therapeutic or hygienic purposes based on the lessons of Anatomy , Physiology 

and Pathology . Such manipulations are stroking , anatripseis , circular rub , kneading , 

pressing, slaps etc. Massage is one of the oldest healing techniques for the human body , 

leading to a more harmonious flow of spiritual, physical and mental actions resulting in 

the conquest of health. It is not simply a technical touch using special oil or cream but is a 

complex way of communicating with members and the beautician and malazomenos . 

During the massage is a healing energy exchange ! The massage positively affects the 

depth of man and has aimed at maintaining and improving the health and psychosomatic 

balance of the individual. The value of massage is also recognized by psychiatrists and 

psychologists . Sometimes the massage is supportive in diet programs enhancing 

psychological person to endure physically and mentally. Here we will refer to the various 

types of massage available, the beneficial effects in humans , to handle them as well as 

contraindications . 

Keywords: massage, malazomenos, indications, contraindications, results,
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1. Οξηζκόο θαη  ηζηνξία ηεο μάλαξης 

Με ηνλ φξν καζάδ (ρεηξνκάιαμε επί ην ειιεληθφηεξσλ), ελλννχκε έλα ζχλνιν ρεηξηζκψλ 

πνπ βαζίδνληαη ζηηο αξρέο ηεο αλαηνκίαο, θπζηνινγίαο θαη παζνινγίαο θαη εθαξκφδνληαη 

κε ηα ρέξηα ζηνπο καιαθνχο ηζηνχο ηνπ αλζξψπηλνπ ζψκαηνο κε ζθνπνχο είηε 

κεκνλσκέλα ή θαη ζε ζπλδπαζκφ, ηελ ραιάξσζε, ηελ απνθαηάζηαζε ησλ δηαηαξαγκέλσλ 

ιεηηνπξγηψλ θαη ηελ βειηίσζε ησλ θπζηθψλ θαη δηαλνεηηθψλ ηθαλνηήησλ. 

Ζ ιέμε massage είλαη γαιιηθή θαη ζεκαίλεη ηξηβή - κάιαμε. Χζηφζν κε πνιιέο 

παξαιαγέο ηελ ζπλαληάκε θαη ζε αξραίνπο πνιηηηζκνχο, γεγνλφο πνπ ππνδειψλεη εθηφο 

ησλ άιισλ θαη ηελ επξεία ρξήζε ηνπ. 

 ΢ηα ειιεληθά, ε ιέμε κάιαμε πξνέξρεηαη απφ ην ξήκα ≪καζζείλ≫ πνπ ζεκαίλεη 

καιάζζσ (δπκψλσ)      

 ΢ηα ιαηηληθά ε ιέμε massa ζεκαίλεη κάδα, δπκάξη 

 ΢ηα εβξατθά ε έθθξαζε me sakj ζεκαίλεη ρξίδσ κε έιαην 

 ΢ηα αξαβηθά ε ιέμε massa ζεκαίλεη άγγηγκα, αίζζεζεο ή ρεηξηζκφ. 

Πξηλ απφ 5000 ρξφληα νη Κηλέδνη ήηαλ ν πξψηνο ιαφο πνπ ζε γξαπηά θείκελα 

πεξηγξάθνπλ αλαιπηηθά δηάθνξνπο ηξφπνπο εθαξκνγήο ηεο ρεηξνκάιαμεο. Φαίλεηαη, φηη 

ην καζάδ απνηεινχζε πνιχ γλσζηή θαη ηδηαίηεξα δεκνθηιή πξαθηηθή. 

΢ηελ αξραία Διιάδα ρξεζηκνπνηείηαη πξηλ απφ ην 450 π. Υ. θαη κάιηζηα απνηειεί 

αγαπεκέλε ηερληθή ηνπ Ηππνθξάηε. Οη αξραίνη αζιεηέο, πξηλ ηνπο αγψλεο έθαλαλ εληξηβή 

γηα λα ιαδψζνπλ ην ζψκα ηνπο 

Ζ άλζηζε ηεο αξαβηθήο ηαηξηθήο ηνλ 10-11ν αηψλα, ζπληειεί ζηε δηάδνζε ησλ 

ζεξαπεπηηθψλ ινπηξψλ αιιά θαη ηνπ καζάδ ζηε Σνπξθία θαη ηε Πεξζία. Γπζηπρψο, ν 

Μεζαίσλαο θξαηά ηηο επξσπατθέο ρψξεο καθξηά απφ ηηο θπζηθέο κεζφδνπο 

απνθαηάζηαζεο ησλ ζσκαηηθψλ πξνβιεκάησλ. ΢ηηο αξρέο ηνπ 19νπ αηψλα, ε Γεξαηά 

ήπεηξνο αξρίδεη λα γλσξίδεη ηελ ρεηξνκάιαμε θαη ζηε Ρσζία δηελεξγνχληαη νη πξψηεο 

θιηληθέο θαη πεηξακαηηθέο έξεπλεο. 

Γηα αξθεηά ρξφληα, ε κάιαμε ήηαλ έλλνηα παξεμεγεκέλε θαη ιαλζαζκέλα ζπλπθαζκέλε 

κε ζξεζθεπηηθά ηειεηνπξγηθά θαη κπζηηθηζηηθά δφγκαηα. Χζηφζν, ε θιαζζηθή ηαηξηθή 

θαη ε ζχγρξνλε ηαηξηθή ηερλνινγία ζηηο αξρέο ηνπ 21 αηψλα, έξρνληαη λα ζπκπεξηιάβνπλ 

ηελ παξαδνζηαθή απηή κέζνδν ζεξαπείαο ζηελ αληηκεηψπηζε ηνπ πάζρνληνο ζψκαηνο. 

Ο ΢νπεδφο Per Herlik Ling, είλαη ν πξψηνο Δπξσπαίνο πνπ αλέπηπμε έλα νινθιεξσκέλν 

ζχζηεκα ρεηξνκάιαμεο θαη ίδξπζε ηελ πξψηε νξγαλσκέλε ζρνιή δηδαζθαιίαο ζηε 
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΢ηνθρφικε. Οη ηερληθέο ηνπ Ling απνηεινχλ ηε βάζε γηα πνιιά ζπζηήκαηα κάιαμεο 

φπσο ηα γλσξίδνπκε ζήκεξα. 

2.Σα οθέλη  ηηρ μάλαξηρ 

Ζ κάιαμε δξα ζε φιν ην νξγαληζκφ. Ηδηαίηεξα επεξεάδεη ην θαιππηηθφ ζχζηεκα (δέξκα, 

ππνδφξην ηζηφ, ιηπψδεο ηζηφ), κπτθφ ζχζηεκα (κχεο), εξεηζηηθφ ζχζηεκα (ηέλνληεο, 

ζχλδεζκνη), θπθινθνξηθφ ζχζηεκα, λεπξηθφ ζχζηεκα, ελδνθξηλνινγηθφ ζχζηεκα θαη ζε 

κηθξφηεξν βαζκφ ηα ππφινηπα ζπζηήκαηα ηνπ ζψκαηνο. 

Ζ κάιαμε βειηηψλεη ηε θαηάζηαζε ηνπ δέξκαηνο θαη ππνδφξηνπ ηζηνχ. Βνεζάεη ζηελ 

απνιέπηζε, σο ζπλέπεηα ην δέξκα έρεη θαιχηεξε δεξκαηηθή αλαπλνή, πην εχθνια 

ιακβάλεη ζξεπηηθά ζπζηαηηθά απφ δηάθνξα πξντφληα πεξηπνίεζεο ηνπ ζψκαηνο. 

 Βειηηψλεηαη επίζεο ε ηνπηθή θπθινθνξία, ε νπνία κεηαθέξεη ην νμπγφλν θαη ηηο 

ζξεπηηθέο νπζίεο απφ ην αίκα κέζα ζηα θχηηαξα. Με απηφ ηνλ ηξφπν θαιπηεξεχεη ην 

κεηαβνιηζκφ ηνπ θπηηάξνπ, ελπδαηψλεηαη ην δέξκα, ην νπνίν απνθηά ηελ ειαζηηθφηεηα 

ηνπ θαη ιεία εκθάληζε. 

Μέζσ ηεο ίδηαο ιεηηνπξγίαο βνεζά θαη ζην αδπλάηηζκα. ΢πκβάιιεη δειαδή ζηελ 

απνθαηάζηαζε ηεο θαθήο θπθινθνξίαο ηνπ αίκαηνο πνπ ζεσξείηαη σο κηα απφ ηηο πην 

βαζηθέο αηηίεο δεκηνπξγίαο ηνπηθνχ πάρνπο θαη θπηηαξίηηδαο. Ζ θαιχηεξε θπθινθνξία 

θαη ε αχμεζε ηεο ηνπηθήο ζεξκφηεηαο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εληξηβήο, απμάλεη ην 

κεηαβνιηζκφ ηνπ θπηηάξνπ, ην νπνίν βνεζά ηνλ νξγαληζκφ ζηηο θαχζεηο ηνπ ηνπηθνχ 

ιίπνπο. 

΋ηαλ νη κχεο ππφθεηληαη ζε ζπλερή θαη έληνλε εξγαζία επέξρεηαη ην θαηλφκελν ηνπ 

κπτθνχ θάκαηνπ, κε ζπλέπεηα λα ζπζζσξεχνληαη άρξεζηεο νπζίεο, νη νπνίεο δελ κπνξνχλ 

λα κεηαβνιηζηνχλ ζσζηά θαη πξνθαινχλ πφλνπο, ζθιεξφηεηα θαη δπζθακςία ζηνπο 

κχεο. ΢ε απηφ ην ζεκείν έξρεηαη λα βνεζήζεη ε κάιαμε, ε νπνία κέζσ ηεο ππεξαηκίαο 

πνπ πξνθαιεί βνεζά ζηελ απνβνιή ησλ νπζηψλ απηψλ θαη ηελ πξφζιεςε ζξεπηηθψλ 

ζπζηαηηθψλ απαξαίηεησλ γηα ηελ νκαιή ιεηηνπξγία ησλ κπψλ. 

Ζ κάιαμε είλαη πνιχ ζεκαληηθή ζηελ πξφιεςε θαη ζηελ απνθαηάζηαζε ησλ 

ηξαπκαηηζκψλ ησλ αζιεηψλ. Βνεζάεη φρη κφλν ζηελ απαιή ιεηηνπξγία ησλ κπψλ, αιιά 

απμάλεη ηελ ειαζηηθφηεηα θαη ηελ αληνρή ησλ ζπλδέζκσλ θαη ηνπ αξζξηθνχ ζχιαθα, 

κεηψλνληαο ην θίλδπλν δηαζηξέκκαηνο θαη εμαξζξψζεσλ. 

Ζ κάιαμε δηεγείξεη ην θπθινθνξηθφ θαη ιεκθηθφ ζχζηεκα, παξέρνληαο ζηα 

φξγαλα πεξηζζφηεξν νμπγφλν θαη ζξεπηηθέο νπζίεο, θαιπηεξεχνληαο κε απηφ 

ησλ ηξφπν ιεηηνπξγία θάζε θχηηαξνπ θαη φινπ ηνπ νξγαληζκνχ. Δπίζεο ε 
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ιεκθηθή κάιαμε βνεζά ζηελ απνξξφθεζε ησλ νηδεκάησλ, κεηψλνληαο ηελ αίζζεζε ησλ 

θνπξαζκέλσλ πνδηψλ θαη ηνπο ραξίζεη ειαθξφηεηα. 

Σν καζάδ επίζεο ζπκβάιιεη ζηε ραιάξσζε θαη ζηε θαηαπνιέκεζε ηνπ ζηξεο. Οη 

καιάμεηο πνπ γίλνληαη ζην ζψκα βειηηψλνπλ ηε ξνή ηνπ αίκαηνο ζηνλ εγθέθαιν, ν 

νπνίνο ζηε ζπλέρεηα, παξάγεη ελδνξθίλεο. Δίλαη νη θπζηθέο νξκφλεο ηεο ραξάο. Έρνπλ 

θαη αλαιγεηηθή δξάζε πνπ θαηαπνιεκνχλ ην πφλν. Ζ ραιάξσζε βνεζά επίζεο ζηε 

κείσζε ηνπ θαξδηαθνχ ξπζκνχ θαη ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο, κε απνηέιεζκα θαιχηεξε 

πλεπκαηηθή δηαχγεηα θαη εγξήγνξζε. 

 

Δπίζεο ζπκβάιεη: 

- ΢ηε βειηίσζε ηεο αλαπλνήο. 

- Βειηηψλεη ηελ θπθινθνξία ηνπ αίκαηνο νμπγνλψλνληαο ηα θχηηαξα 

- ΢πληειεί ζηελ απνηνμίλσζε ηνπ νξγαληζκνχ 

- Δληζρχεη ην αλνζνπνηεηηθφ ζχζηεκα 

- Βειηηψλεη ην κεηαβνιηζκφ 

- ΢ηε βειηίσζε ηεο ιεηηνπξγίαο ηεο επηδεξκίδαο 

- ΢ηε βειηίσζε ηνπ ηφλνπ θαη ηεο ειαζηηθφηεηα ησλ κπψλ θαη αξζξψζεσλ 

- Αλαθνπθίδεη ηνπο κπεο απφ ηηο εληάζεηο θαη ηνπο πφλνπο. 

- Μεηψλεη ηελ θφπσζε 

- ΢ηε βειηίσζε ηεο ζηάζεο θαη ζηε ζπλείδεζε ηνπ ζψκαηνο 

- ΢ηε βειηίσζε ηεο ςπρηθήο δηάζεζεο θαη ηελ αλαθνχθηζε απφ ην άγρνο 

- ΢ηελ εμηζνξξφπεζε ηνπ λεπξηθνχ ζπζηήκαηνο. 
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3.Ενδείξειρ για εθαπμογή μάλαξηρ 

 

Ρεςμαηικέρ παθήζειρ: 

 
1 . Δθθπιηζηηθή αξζξίηηδα 

 
2 . ΋ινη νη ρξφληνη ξεπκαηηζκνί 

 
3 . Δθθπιηζηηθέο ζπνλδπιηθέο αιιαγέο ζε φια ηα κέξε ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο 

Παθήζειρ ηος μςοζκελεηικού ζςζηήμαηορ: 

 
1 . Δθ γελεηήο αζζέλεηεο 

 
2 . Αξζξηθέο βξαρχλζεηο 

 
3 . Καηάζηαζε κεηά ηελ αθηλεηνπνίεζε 

 

4 . Μεηαηξαπκαηηθή θαηάζηαζε ησλ ζπλδέζκσλ θαη ησλ αξζξψζεσλ (2-3 

εβδνκάδεο κεηά απφ ηξαπκαηηζκφ) 

 
5 . 

Σξαπκαηηθέο θαθψζεηο (ην καζάδ κπνξεί λα γίλεη 48 ψξεο κεηά απφ 

ηξαπκαηηζκφ) 

 
6 . Μεηαρεηξνπξγηθή θαηάζηαζε κεηά απφ πιήξεο επνχισζε ησλ πιεγψλ 

 
7 . Οζηενπφξσζε 

 

Κςκλοθοπιακά νοζήμαηα: 

 
1 . Πξφιεςε ηνπ έιθνπο ιφγσ θαηάθιηζεο 

 
2 . Αλεπάξθεηα ιεκθαγγείσλ 
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3 . Υακειή αξηεξηαθή πίεζε 

 
4 . Φιεβηθή αλεπάξθεηα θάησ άθξσλ ρσξίο έιθνο 

 
5 . Απψιεηα ειαζηηθφηεηαο ησλ θιεβψλ, ιεκθαγγείσλ θαη ηξηρνεηδψλ αγγείσλ 

 
6 . Αλεπάξθεηα πεξηθεξηθήο θπθινθνξίαο, θπξίσο ζηα θάησ άθξα 

Αναπνεςζηικέρ παθήζειρ: 

 
1 . Υξφληα βξνγρίηηδα 

 
2 . Μεηά ρεηξνπξγηθή θαηάζηαζε ζψξαθνο 

 
3 . Άζζκα 

 

4 . Δκθχζεκα, ζπληζηάηαη ηδηαίηεξα καζάδ ζηα κεζνπιεχξηα, ηνλ απρέλα θαη 

ηνπο ψκνπο 

Παθήζειρ ηος Πεπιθεπικού Νεςπικού ΢ςζηήμαηορ: 

 
1 . Φιεγκνλέο ζηα λεχξα 

 
2 . Φιεγκνλέο ζην δίθηπν κπιεγκέλσλ λεχξσλ 

 
3 . Κήιε δίζθνπ 

 
4 . Ηζρηαιγία 

 
5 . Ννζήκαηα πεξηθεξηθψλ λεχξσλ, θπξίσο παξάιπζε λεχξσλ θαη πάξεζε 

Αζθένειερ ηος Κενηπικού Νεςπικού ΢ςζηήμαηορ: 

 
1 . Αυπλίεο 

 
2 . Νόςο του Πϊρκινςον 



13 
 

 
3 . 

Φλεγμονό πρόςθιου κϋρατοσ του νωτιαύου μυελού 

(Πολιομυελύτιδασ Medina) 

 
4 . Εγκεφαλικϋσ Αγγειακϋσ Αςθϋνειεσ με πϊρεςη ό παρϊλυςη 

Δεπμαηικέρ παθήζειρ: 

 
1 . Κπηηαξίηηδα 

 
2 . Υξφληα θξπνπαγήκαηα 

 
3 . Γηαηαξαρέο ξνήο αίκαηνο ηνπ δέξκαηνο 

 

4 . Μεηαηξαπκαηηθέο θαη Μεηαρεηξνπξγηθέο νπιέο κεηά ηελ αθαίξεζε ησλ 

ξακκάησλ 

Αζθένειερ ηυν γςναικών: 

 
1 . Δπψδπλε εκκελφξξνηα 

 
2 . Γεπηεξνπαζή ακελφξξνηα 

 
3 . Γηαηαξαρή εκκελνξξντθνχ θχθινπ 

 
4 . Γηαηαξαρή εκκελφπαπζεο 

 
5 . Υξφληα θιεγκνλή ησλ γελλεηηθψλ νξγάλσλ 

 
6 . Πφλνη ζηε κέζε ιφγσ δηαηαξαρψλ ζηα γελλεηηθά φξγαλα 

 
7 . Πεξίνδνο κεηά ηνλ ηνθεηφ 

Παιδικέρ Αζθένιερ: 

 
1 . ΢θνιίσζε 
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2 . Γηαηαξαρέο ζηελ ζηάζε 

 
3 . Απμεκέλε ιφξδσζε θαη θχθσζε ηε ζπνλδπιηθή ζηήιε 

 
4 . Δγθεθαιηθέο παηδηθέο παξαιχζεηο 

Επαγγελμαηικέρ αζθένειερ: 

 
1 . Αζζέλεηα θηβσηίνπ 

 
2 . Αζζέλεηα δφλεζεο 

 
3 . Απρεληθφ ζχλδξνκν 

 
4 . Λνπκπάγθν, ηζρηαιγίεο 
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4. Αντενδείξεις μάλαξης 

 

1. Ππξεηφο 

2. Αηκνξξνθηιία, αηκνξξαγία ή ηάζεηο γηα ηελ παξνπζία ηνπο 

3. Αζεξνζθιήξσζε - αξηεξηνζθιήξπλζε 

4. ΢θιήξπλζε θαηά πιάθαο, 

5. Λεκθαδελίηηδα, 

6. Έιθνο πνδηνχ,  

7. Αδηφξζσηεο αλσκαιίεο ηεο θαξδηάο 

8. ΋ιεο νη κνξθέο θαξθίλνπ, 

9. Φιεγκνλή θαη αιιεξγία ηνπ δέξκαηνο 

10. Έκκελνο ξχζε (θπξίσο ζηελ κάιαμε ηεο θνηιηάο) 

11. Φιεγκνλή ησλ ρνιεθφξσλ νδψλ θαη ππειηθή 

12. Μεηά ηξαπκαηηθέο αηκνξξαγίεο ζηηο αξζξψζεηο θαη ηνπο κχεο κέρξη 72 ψξεο κεηά 

ηνλ ηξαπκαηηζκφ, 

13. Έιθνο ζηνκάρνπ, ηνπ δσδεθαδάθηπινπ, πέηξεο ζηα λεθξά, ην ζπθψηη, 

14. Θξφκβνη, θιεβίηηδα (ην καζάδ ελδείθλπηαη 6 κήλεο κεηά ην ηέινο ηεο θιεγκνλήο) 

15. Ππψδε Φιεγκνλή 

16. Γεξκαηηθέο πιεγέο, 

17. ΋ια ηα είδε ησλ δεξκαηηθψλ αιιαγψλ (κχθεηεο) 
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5.Πξνεηνηκαζία ηνπ ρψξνπ, ηνπ καιάθηε θαη ηνπ καιαζφκελνπ  

 Γεκηνπξγία ελφο ραιαξσηηθνχ πεξηβάιινληνο Γηα  κηα ζπλεδξία ην δσκάηην ζα 

πξέπεη λα είλαη δεζηφ θαη άλεην κε καμηιάξηα ,θνπβέξηεο ,πεηζέηεο θαη ηα ιάδηα  

πνπ  ζα ρξεηαζηνχλ θαηά ηελ εθαξκνγή. Γελ πξέπεη λα ραζεί ε επαθή κε ηνλ 

καιαδφκελν εθφζνλ μεθηλήζεη ε ζπλέδξηα.  ΢ηνλ ρψξν κπνξεί λα αθνχγεηαη 

θάπνηα ραιαξσηηθή κνπζηθή. Ο θσηηζκφο ηνπ δσκαηίνπ λα είλαη απαιφο θαη 

ρακειφο –ηδαληθφο είλαη ν θσηηζκφο ησλ θεξηψλ. Μπνξεί λα ππάξρνπλ θξέζθα 

ινπινχδηα ζηνλ ρψξν ε θάπνην ζπκίακα γηα λα αξσκαηίδεηαη ν ρψξνο     Ζ 

επηθάλεηα εξγαζίαο κπνξεί  λα είλαη έλα εηδηθφ θξεβάηη κάιαμεο ην νπνίν έρεη ην 

εηδηθφ άλνηγκα γηα ην θεθάιη ,ην πάησκα γηα εθαξκνγή ηνπ Ρέηθη ηνπ ΢ηάηζνπ ε 

ηνπ θηλέδηθνπ καζάδ ε θάπνηα θαξέθια γηα ηελ εθαξκνγή ηνπ καζάδ ηεο 

θεθαιηνχ. Ζ  δηάξθεηα ηεο κάιαμεο δελ ζα πξέπεη λα μεπεξλά ηα 5 -7 ιεπηά ζε 

θάζε πεξηνρή θαη ηα 45 γηα φιν ην ζφκα ,γηαηί πξνθαιεί εθλεπξηζκφ θαη θνχξαζε 

ζηνλ καιαζφκελν 

 

 Πξνεηνηκαζία καιάθηε. Σα ρέξηα ηνπ 

καιάθηε  ζα πξέπεη λα είλαη θαζαξά 

,δεζηά  κε θνληά λχρηα θαη άβαθα, ζα 

πξέπεη λα είλαη απαιιαγκέλα απφ 

θνζκήκαηα ,ξνιφγηα ε δαρηπιίδηα. Ζ   

ελδπκαζία ζα πξέπεη λα είλαη άλεηε 

έηζη ψζηε λα ηνπ επηηξέπεη λα 

εθαξκφδεη φιεο ηεο ηερληθέο πνπ ζέιεη 

ρσξίο λα ηνλ δπζθνιεχεη. Μαιιηά πηαζκέλα θαη πεξηπνηεκέλα  δηαθξηηηθφ 

καθηγηάδ θαη άξσκα   Ζ ζηάζε ηνπ ζψκαηνο ζα πξέπεη λα είλαη ζσζηή ίζηα πιάηε 

,πφδηα ζε δηάζηαζε  ειαθξψο ιπγηζκέλα  έηζη ψζηε λα ληψζεη  άλεηα ρσξίο λα ηνλ 

θνπξάδεη, θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο εθαξκνγήο  πξέπεη λα ληψζεη ραιαξφο θαη φρη 

ζθηγκέλνο    

 

  Φπρνινγία καιαζζφκελνπ  

Γηα λα κπνξέζεη λα δερζεί ηα νθέιε ηνπ καζάδ ζα πξέπεη λα βξίζθεηαη ζε θαιή 

ςπρνινγηθή δηάζεζε. Σν έληνλν ζηξεο θαη ε επηθφξηηζε ηνλ κε πξνβιήκαηα απνθιείνπλ 

ηε ραιάξσζε. Γηα λα ηνλ βνεζήζνπκε λα λνηψζεη θαιχηεξα, αθνχκε ηηο ζθέςεηο ηνπ θαη 

κπαίλνπκε ζηελ ςπρνινγία ηνπ κε ζθνπφ λα ηνλ πξνζεγγίζνπκε θαη λα πεξάζνπκε απφ 

ηελ έληαζε θαη ηελ εξεκία ζηε ραιάξσζε θαη ηελ ήξεκε ζησπή. Με ην άγγηγκα Καη ηελ 

επαθή αξρίδεη λα αηζζάλεηαη ηελ εκπηζηνζχλε θαη ηε θηιία καο. Γηαιχεη ηε λεπξηθφηεηα, 

θαηαπνιεκά ηελ ηάζε κε ηε ζπλέρηζε ηεο αίζζεζεο ησλ ήπησλ ρεηξηζκψλ. Καη φηαλ 
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θζάζεη λα ραιαξψζεη, κφλν ηφηε απμάλνπκε 

ηελ ηαρχηεηα θαη ηελ έληαζε ησλ θηλήζεσλ 

ψζηε φρη απιά λα ηνλ εξεκήζνπκε αιιά θαη 

λα πεηχρνπκε ην ζθνπφ εθαξκνγήο ηεο 

κάιαμήο καο. Θα πξέπεη λα αθαηξείηε 

νηηδήπνηε θνξάεη ζην θεθάιη ε ζην ζψκα 

θνζκήκαηα, θνξδέιεο, ρηελάθηα . Να είλαη 

γπκλφο ε λα θνξάεη εζψξνπρα ε λα 

θαιχπηνληαη ηα ζεκεία πνπ δελ γίλεηαη 

κάιαμε. Ζ νπξνδφρνο θχζηε θαη ην ζηνκάρη 

ζα πξέπεη λα είλαη άδεηα θαη λα κελ θξπψλεη 

6.Πξντφληα κάιαμεο  

Γηα ηελ εθαξκνγή ηεο κάιαμεο κπνξνχλ λα ρξεζηκνπνηεζνχλ πξντφληα δηαθνξεηηθήο 

πθήο θαη ηδηνηήησλ ,πνπ ζθνπφ έρνπλ  λα βνεζήζνπλ ηα ρέξηα  λα γιηζηξήζνπλ απαιά 

θαη ειεχζεξα ζηε καιαζζφκελε πεξηνρή ,ψζηε λα κελ πξνθιεζνχλ δπζάξεζηεο θαη 

επψδπλεο θαηαζηάζεηο ζην δέξκα ηνπ καιαζζφκελνπ. Γηάθνξεο θξέκεο ,ιάδηα θαη 

ηαιθ ζπλεηζθέξνπλ ζηε θαιχηεξε δηαδηθαζία ηεο θαιχηεξεο θαη απνδνηηθφηεξεο 

εθαξκνγήο ηεο κάιαμεο 

. Ζ επηινγή εμαξηάηαη απφ πνιινχο παξάγνληεο πνπ έρνπλ ζρέζε: 

 Με ην είδνο ηεο κάιαμεο  

 Με ην επηδησθφκελν απνηέιεζκα  

 Με ηελ θαηάζηαζε ηεο πγείαο θαη ηνπ δέξκαηνο ηνπ καιαζφκελνπ ,κε ηηο 

πξνηηκήζεηο ,ηε δηάζεζε ηνπ θαη θάπνηεο πηζαλέο έθηαθηεο πεξηπηψζεηο 

 

a. Σαιθ  

Ζ απνηειεζκαηηθφηεηα ηνπ δελ είλαη ηφζν θαιή  φζν απηή ηνπ ιαδηνχ 

,ρξεζηκνπνηείηαη φκσο ζε πεξηπηψζεηο πνπ ε εθαξκνγή άιινπ πξντφληνο κπνξεί λα 

κελ είλαη εθηθηή. ΢ε  άηνκα αλάπεξα, αζζεληθά ,ζηα νπνηα ε κεηαθίλεζε κπνξεη λα 

είλαη πξνβιεκαηηθή  ε ρξήζε ηνπ ηαιθ είλαη ε ηδαληθή . Δπίζεο  ρξεζηκνπνηείηε ζε 

άηνκα πνπ απερζάλνληαη ηελ ιηπαξφηεηα πνπ αθήλεη ην ιάδη .Δλδείθλπηαη ε  ρξήζε ζε 

ιηπάξεο επηδεξκίδεο   

b. Κξέκεο  

Ζ θνζκεηνινγία πξνζθέξεη πνιιέο θξέκεο , κε δηαθνξεηηθέο ηδηφηεηεο ,νη νπνίεο  

κπνξνχλ λα ρξεζηκνπνηεζνχλ ζηελ κάιαμε .νη νπζίεο πνπ πεξηέρνπλ πξνέξρνληαη απφ 
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ην δσηηθφ θαη θπηηθφ θφζκν. ΢πλήζσο νη θξέκεο απνξξνθψληαη γξήγνξα ,γηα ηνλ ινγν 

απηφλ δελ ρξεζηκνπνηνχληαη ζην  ζψκα . 

c. Λάδηα κάιαμεο  

Σα ιάδηα πξνηηκψληαη πεξηζζφηεξν ζηε κάιαμε ζψκαηνο απφ ηα πξντφληα άιιεο 

πθήο. Πην θαηάιιεια είλαη ην ιάδη πνπ απνξξνθάηαη εχθνια ,είλαη ειαθξχ θαη δελ 

δεκηνπξγεί ημψδεο επίζηξσκα πάλσ ζην δέξκα. Σα ιάδηα πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη είλαη 

θπηηθά ,δσηθά θαη νξπθηά   

d. Αηζέξηα έιαηα 

Υξεζηκνπνηνχληαη ζε ζπλδπαζκφ κε έλα ιάδη , φρη νξπθηφ 9παξεκπνδίδεη ην αηζέξην 

έιαην λα πεξάζεη απφ ην δέξκα), ζε κηθξή θαη νξηζκέλε πάληα αλαινγία : 15εσο 30 

ζηαγφλεο ζε 50ml ιαδηνχ. Απνξξνθψληαη εχθνια θαη ε ελέξγεηά ηνπο εμαξηάηαη απφ 

επεξγεηηθέο ηδηφηεηεο ηνπ εηδηθνχ θάζε θνξά αηζέξηνπ ειαίνπ. Έηζη  κπνξνχλ λα 

εξεκνχλ ή λα ηνλψλνπλ , λα ραιαξψλνπλ ή λα αλαδσνγνλνχλ θαη λα πεξηπνηνχληαη κε 

επηηπρία ην ιηπαξφ ε μεξφ δέξκα  

e. ΢απνχλη  

΢ηε ζάνπλα ε ζην ινπηξφ ην καζάδ γίλεηαη κε ηε ρξήζε ζαπνπληνχ. Με απηφλ ηνλ 

ηξφπν θαη ηα ρέξηα γιηζηξνχλ θαιχηεξα θαη ε απνκάθξπλζε ιηπαξψλ εθθξίζεσλ απφ 

ηελ επηδεξκίδα γίλεηαη επθνιφηεξα  

 

f. Υσξίο κέζν  

Τπάξρνπλ εηδή κάιαμεο πνπ εθαξκφδνληαη ρσξίο ηελ ρξήζε παξαζθεπαζκάησλ αθφκε 

θαη πάλσ απφ ηα ξνχρα. Ο  ηξφπνο απηφο πιενλεθηεί ζην φηη  

Α) αλνίγνπλ νη πφξνη ηνπ δέξκαηνο θαζαξίδνπλ απφ ηνλ ηδξψηα θαη ην ιίπνο  

Β) Παξνπζηάδεηαη ππεξαηκία ζην ζεκείν εθαξκνγήο ηεο  

Μεηνλεθηεί φκσο ζην γεγνλφο φηη  

Α) είλαη θνπηαζηηθφ  

Β) κεξηθέο θνξέο επψδπλν  

Γ) πξέπεη λα είλαη ζχληνκν γηα λα κελ πξνθιεζεί εξεζηζκφο απφ ηελ ζπλερή ηξηβή  
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 7.Οιηζηηθφ καζάδ  

Ζ Οιηζηηθή Μάιαμε απνηειεί έθθξαζε ηεο Οιηζηηθήο θηινζνθίαο ηεο πγείαο, πνπ 

αληηκεησπίδεη ηνλ άλζξσπν ζαλ «φινλ», δειαδή ζαλ ζχλνιν. Θεσξνχκε φηη ην ζψκα 

είλαη έλα ελεξγεηαθφ ζχζηεκα πνπ βξίζθεηαη ζε κηα θαηάζηαζε ζπλερνχο ελαιιαγήο. Ζ 

νιηζηηθή κάιαμε είλαη κία ζχγρξνλε εηδηθφηεηα απνθαηάζηαζεο πνπ ζπλδπάδεη ηελ 

επηζηεκνληθά επηθπξσκέλε γλψζε ηνπ 

αληηθεηκέλνπ ηεο κάιαμεο κε ηελ νιηζηηθή 

ζεψξεζε θαη πξνζέγγηζε ηνπ αηφκνπ. 

Μέζα απφ ηελ νιηζηηθή κάιαμε ν 

ζεξαπεπηήο έρεη φια ηα απαξαίηεηα 

εθφδηα θαη γλψζεηο γηα λα πξνζθέξεη 

κέγηζην ςπρνζεξαπεπηηθφ απνηέιεζκα 

ζην ζψκα, αιιά παξάιιεια λα 

δηεπθνιχλεη εμ νινθιήξνπ ηνλ αλζξψπηλν 

νξγαληζκφ λα πεηχρεη ηε ζπλνιηθή θαη 

ηέιεηα ραιάξσζε, εμηζνξξφπεζε θαη 

θπζηθφ ζπληνληζκφ ηνπ. Ζ νιηζηηθή 

κάιαμε δηεπθνιχλεη ην ζψκα λα αλαπηχμεη ηνπο κεραληζκνχο πνπ ζα ην 

βνεζήζνπλ λα αμηνπνηήζεη ηα ζεηηθά ζηνηρεία ηνπ. Ζ κεζνδνινγία ηεο 

νιηζηηθήο κάιαμεο εθηφο απφ επράξηζηε, εληζρχεη ηνλ θπζηθφ ακπληηθφ 

κεραληζκφ ηνπ ζψκαηνο ψζηε λα αληηκεησπίδεη ηα πξνβιήκαηα ηνπ κε ηνλ 

θαιχηεξν δπλαηφ ηξφπν, φπσο θπζηθά εθείλν μέξεη θαιχηεξα απφ ηνλ 

νπνηνδήπνηε «εηδηθφ», δειαδή εληζρχεη ηελ ηθαλφηεηα ηνπ λα 

απηνζεξαπεχεηαη. Ζ εθαξκνγή ηεο απαηηεί ηελ ζπλεξγαζία δπν αλζξψπσλ, 

ηνπ δφηε θαη ηνπ δέθηε. Πξέπεη λα ζπλεξγάδνληαη ηφζν ζε ζσκαηηθφ, φζν 

θαη ζε πλεπκαηηθφ επίπεδν, ψζηε λα επηηεπρζεί ην επηζπκεηφ απνηέιεζκα 
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πνπ δελ είλαη άιιν απφ ηελ απηνγλσζία θαη ηελ απνδνρή ηνπ ζψκαηνο ηνπο. Έηζη 

ελεξγνπνηνχληαη εθείλνη νη κεραληζκνί πνπ δηεπθνιχλνπλ ην ζψκα λα εληνπίζεη ηηο 

πεξηνρέο κε «αληζνξξνπία», θαη ζηελ ζπλέρεηα λα απνθαηαζηήζεη ηελ ελεξγεηαθή ξνή. 

Με ηνλ ηξφπν απηφ επηηπγράλεηαη ε βειηίσζε ηεο ιεηηνπξγηθφηεηαο ηνπ Νεπξηθνχ 

΢πζηήκαηνο, ραιάξσζε ηνπ κπτθνχ ηφλνπ, κείσζε ηνπ πφλνπ, βειηίσζε ηεο 

ιεηηνπξγηθφηεηαο ηνπ Κπθινθνξηθνχ θαη Λεκθηθνχ ΢πζηήκαηνο, θαιχηεξε αηκάησζε 

θαη ηξνθή ησλ ηζηψλ κε ηαπηφρξνλε απνκάθξπλζε ησλ άρξεζησλ πξντφλησλ ηνπ 

κεηαβνιηζκνχ. Πξνζθέξεη δσηηθφηεηα θαη καθξνδσία. Σειηθά βνεζάεη ζηελ δηαηήξεζε 

ηεο θαιήο πγείαο ηνπ αλζξψπνπ. Δπίζεο, ν εηδηθφο ηεο νιηζηηθήο κάιαμεο, καζαίλεη λα 

δεκηνπξγεί εμαηνκηθεπκέλα πξνγξάκκαηα θηλήζεσλ θαη δηαηάζεσλ θαη ηα ρξεζηκνπνηεί 

ζε ζπλδπαζκφ κε ηηο ζεκαληηθφηεξεο ηερληθέο κάιαμεο: κπνραιαξσηηθή, ιεκθηθή, 

ζπλδεηηθνχ ηζηνχ, αδπλαηίζκαηνο, αζιεηηθή θ.ιπ.. 

  8.΢νπεδηθή κάιαμε 

 Σν ΢νπεδηθφ καζάδ ρξεζηκνπνηεί πέληε 

ζηπι απφ καθξηά, ξένληα θηππήκαηα. Σα 

πέληε βαζηθά θηππήκαηα είλαη effleurage 

(νιίζζεκα), petrissage (δχκσκα), 

tapotement (ειαθξά ξπζκηθά 

θηππήκαηα), friction (εληξηβέο) θαη 

δφλεζε/ηξεκνχιηαζκα. 

Ζ γλσζηφηεξε ηερληθή κάιαμεο, φπνπ νη 

καιάμεηο πνπ γίλνληαη κε δηάθνξνπο 

ηξφπνπο ζηνπο κπο ηεο θεθαιήο θαη ηνπ 

θνξκνχ έρνπλ σο απνηέιεζκα ηε 

βειηίσζε ηεο θπθινθνξίαο ηνπ αίκαηνο 

ζηνπο κπο θαη ηηο αξζξψζεηο. 

Δλδείθλπηαη γηα πφλνπο ηεο πιάηεο, 

θιεγκνλψδεηο παζήζεηο, 

φπσο ε αξζξίηηδα θαη ε ηελνληίηηδα, παζήζεηο ζρεηηθέο κε ην ζηξεο, 

πνλνθεθάινπο θαη εκηθξαλίεο, κπηθέο παζήζεηο φπσο νη ζπαζκνί, 

ηα ηξαβήγκαηα θαη ηα δηαζηξέκκαηα, ην ζχλδξνκν θαξπηαίνπ 

ζσιήλα θαη ηε κεηα-ηξαπκαηηθή θαη κεηά-ρεηξνπξγηθή 

απνθαηάζηαζε.  

Υξεζηκνπνηείηαη θπξίσο ζε πεξηπηψζεηο 

απνθαηάζηαζεο απφ αζιεηηθνχο ηξαπκαηηζκνχο, παζήζεηο κε 

ρξφληνπο πφλνπο, αληηκεηψπηζε πνλνθεθάισλ, θαηαπνιέκεζε ηνπ 

άγρνπο, θαζψο θαη ζε πεξηπηψζεηο θαηάζιηςεο.  
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Λεμφικι μάλαξθ  

Σν 1932 νη Esterid θαη Emil Voder ,ζηελ Γαιιία, επεμεξγάζηεθαλ 

κηα εηδηθή κέζνδν παξνρεηεπηηθνχ ρεηξνπξαθηηθνχ ιεκθηθνχ 

καζάδ εθαξκφδνληάο ην ζηα δηνγθσκέλα ιεκθηθά γάγγιηα ηνπ 

ιαηκνχ ζε αζζελείο κε ρξφληεο παζήζεηο έρνληαο κεγάιε επηηπρία. 

Δθείλα ηα ρξφληα ην ιεκθηθφ ζχζηεκα ήηαλ άγλσζην θαη δχζθνιν 

λα εμεξεπλεζεί κε απνηέιεζκα λα ρξεηαζηεί πνιχο ρξφλνο, έξεπλα 

θαη κειέηε πξηλ αθφκα ην ρεηξνπξαθηηθφ ιεκθηθφ καζάδ λα γίλεη 

γλσζηφ θαη λα θαζηεξσζεί ηφζν ζηνλ αηζζεηηθφ ηνκέα φζν θαη ζηελ 

θπζηθνζεξαπεία. 

Η λέμθορ, ζήκεξα, ζεσξείηαη ζαλ ηελ πην δσηηθή πεγή ελέξγεηαο 

θαη πγείαο φινπ ηνπ νξγαληζκνχ θαζψο επίζεο απνηειεί θαη 

ζπνπδαίν ακπληηθφ ζχζηεκα θαηά ησλ ηψλ , ησλ κηθξνβίσλ θαη 

ησλ κνιχλζεσλ θαη ινηκψμεσλ. ηνπ νξγαληζκνχ απφ ηελ ζηηγκή 

ηελ νπνίαλ ην ιεκθηθά θχηηαξα (ιεκθνθχηηαξα) είλαη ππεχζπλα 

ζηνλ ζρεκαηηζκφ ησλ αληηζσκάησλ 

Σα ιεκθηθά θαη ηξηρνεηδή αγγεία είλαη ηφζν ιεπηά θαη επαίζζεηα σο 

πξνο ηα αηκνθφξα αγγεία θαη γηα απηφ ην Λεκθηθφ Υεηξνπξαθηηθφ 

Μαζάδ πξέπεη λα γίλεηαη κε πάξα πνιχ απαιέο θαη γιπθέο 

καιάμεηο θαη θηλήζεηο νη νπνίεο , καιάμεηο θαη θηλήζεηο, βνεζνχλ 

ζηελ πξνψζεζε θαη ην πέξαζκα ηεο ιέκθνπ πξψηα πξνο ηελ 

επηθάλεηα θαη ηα ηνπηθά ιεκθηθά γάγγιηα θαη θαηφπηλ πξνο ηνπο 

πην ζπνπδαίνπο θαη θεληξηθνχο ιεκθηθνχο ζηαζκνχο, έσο νηνπ 

θζάζεη ζηνλ βαζηθφ ζηαζκφ πνπ βξίζθεηαη ζηελ βάζε ηνπ ιαηκνχ αλάκεζα ζηνλ ιαηκφ 

θαη ηνλ ζψξαθα φπνπ ζπξξένπλ φια ηα 

κεγάια ιεκθηθά αγγεία ηνπ νξγαληζκνχ πξηλ ξεχζνπλ θαη πάιη ζην θιεβηθφ ζχζηεκα. 

΢ήκεξα, νη πεξηζζφηεξνη γλσξίδνπκε ηελ ζπνπδαηφηεηα ηεο 

ζσζηήο ιεηηνπξγίαο ηνπ ιεκθηθνχ ζπζηήκαηνο. Απηφ, φκσο, δελ 

ζεκαίλεη φηη μέξνπκε λα ην ζπληεξνχκε θαη πνιχ πεξηζζφηεξν λα ην βνεζάκε, ηδηαίηεξα 

ζηε ζεκεξηλή επνρή φπνπ ε εξγαζία ηνπ γίλεηαη ηδηαίηεξα δχζθνιε ΢ηελ επνρή καο ην 

ιεκθηθφ ζχζηεκα επηθνξηίδεηαη εθηφο απφ ηα θπζηνινγηθά θαζήθνληα απνζπκθφξεζεο 

ηνπ νξγαληζκνχ απφ ελδνγελείο ηνμίλεο, κε ηελ απνκάθξπλζε εμαηξεηηθά ηνμηθψλ 

ρεκηθψλ νπζηψλ φπσο θπηνθάξκαθα, ρεκηθά ιηπάζκαηα, λέθνο, άζρεκε δηαηξνθή, 

ζηξεο θ.ιπ.. Οη ηερληθέο κάιαμεο πνπ εζηηάδνληαη ζηα ιεκθηθά αγγεία, ηνπο ιεκθηθνχο 

αδέλεο θαη ην ιεκθηθφ πγξφ νλνκάδνληαη ιεκθηθή κάιαμε (ιεκθηθφ καζάδ) ή ιεκθηθή 

παξνρέηεπζε (drainage), Ζ δηέγεξζε γίλεηαη κε δνλήζεηο, κπηθά ηηλάγκαηα θαη εηδηθέο 

ηερληθέο πίεζεο ζηνπο ιεκθαδέλεο, ελψ ε δηεπθφιπλζε ηεο ιεκθηθήο θπθινθνξίαο είλαη 

αδεηάζκαηα απφ ηελ πεξηθέξεηα πξνο ην θέληξν ηνπ ζψκαηνο ελψ ην ζεξαπεπηηθφ 

απνηέιεζκα αθνξά ηε δηεπθφιπλζε θαη ηελ απνθαηάζηαζε ηνπ ιεκθηθνχ ζπζηήκαηνο. 
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a) Οη δξάζεηο ηεο ιεκθηθήο κάιαμεο  

- ΢ε πξνβιήκαηα κεηαβνιηζκνχ, ζε αλζξψπνπο πνπ πξνζπαζνχλ λ' αδπλαηίζνπλ. 

- ΢ε ιεκθνηδήκαηα δηαθφξσλ αηηηνινγηψλ, π.ρ. εγρείξεζε ζηήζνπο θαη αδέλσλ. 

- ΢ε αλζξψπνπο κε πεζκέλν αλνζνπνηεηηθφ ζχζηεκα. 

- ΢ε αλζξψπνπο κε πξεζκέλα θάησ άθξα.  

-Λεκθνηδήκαηα θαη θιεβηθά νηδήκαηα 

-Σξαχκαηα Υξφληα 

- Παζήζεηο ηνπ Πεπηηθνχ 

-Παζήζεηο ηνπ ΢πλδεηηθνχ Ηζηνχ (ξεπκαηηζκνί, αξζξίηηδεο, αξζξνπάζεηεο) 

-Νεπξνινγηθά Πξνβιήκαηα 

-Ζκηθξαλίεο, ζηξεο 

b) Δίδε ιεκθηθνχ καζάδ: 

 αηζζεηηθφ ιεκθηθφ καζάδ 

 θπζηνζεξαπεπηηθφ ιεκθηθφ καζάδ 

 ζεξαπεπηηθφ ιεκθηθφ καζάδ 

 γεξκαληθφ ζεξαπεπηηθφ (Vodder) 

 ακεξηθαληθφ ηαηξηθφ θ.ιπ.. 

Απηφ πνπ θαζηζηά ην Λεκθηθφ Υεηξνλαθηηθφ  Μαζάδ ην κεγάιν 

φπιν ησλ Ηλζηηηνχησλ Οκνξθηάο θαη Αηζζεηηθήο είλαη φηη ην Λεκθηθφ 

Υεηξνλαθηηθφ Μαζάδ θαιπηεξεχεη ηελ θπθινθνξία ηνπ αίκαηνο κε 

απνηέιεζκα λα ηξέθνληαη θαη λα νμπγνλψλνληαη φινη νη ηζηνί θαη ηα 

θχηηαξα θαζψο επίζεο βνεζάεη ζηελ θαηαθξάηεζε ησλ πγξψλ 
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απνκαθξχλνληαο  ηα θαη απηφ επηηπγράλεηαη δηα ηεο 

δξαζηεξηνπνηήζεσο θαη ελεξγνπνηήζεσο ηεο κηθξνθπθινθνξίαο 

αλνίγνληαο ηα ηξηρνεηδή αγγεία θαη θαιπηεξεχνληαο ηελ 

παξνρέηεπζε. Βνεζάεη ζηελ απνκάθξπλζε θαη ζηελ παξνρέηεπζε 

ηεο ιηκλάδνπζαο ιέκθνπ απφ ηνπο ηζηνχο, πνπ είλαη γεκάηνη απφ 

ηνμίλεο θαη δηάθνξεο άιιεο βιαβεξέο νπζίεο, βνεζάεη ζηελ 

νμπγψλνζε θαη ζηελ αληαιιαγή ζξεπηηθψλ νπζηψλ κεηαμχ ησλ 

θπηηάξσλ ηνπ δέξκαηνο θαη θαζηζηά έηζη ην δέξκα πην ιείν, 

πεξηζζφηεξν ειαζηηθφ, θαη αλαλεσκέλν.  
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c) Δθαξκνγέο ζηελ αηζζεηηθή  

-Απιή Αθκή 

-Κπηηαξίηηδα 

-Πξεζκέλεο Γάκπεο 

- Βειηίσζε Οπιψλ κεηά απφ αηζζεηηθέο ρεηξνπξγηθέο επεκβάζεηο 

-Καηαθξάηεζε Τγξψλ 

-Σνπηθφ Πάρνο 

-Πξφιεςε Ρπηίδσλ 

 

Αληελδείμεηο 

Σν Λεκθηθό Υεηξνλαθηηθό καζάδ αληεδείθλεηηαη θαη ρξεηάδεηαη 
κεγάιε πξνζνρή ζε αζζελείο κε: 

-θαξδηαθή αλεπάξθεηα( θίλδπλνο πλεπκνληθνύ νηδήκαηνο) 

-άζζκα 

-θιεβίηηδα 

-ζξνκβνθιεβίηηδα(( θίλδπλνο πλεπκνληθήο εκβνιήο) 

-θαξθίλνο θαη όγθνη 

-νμείεο βαθηεξηδηαθέο θιεγκνλέο 

-εθδέκαηα θαη δεξκαηνπάζεηεο ηωλ άθξωλ κε νηδήκαηα  
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Κινζηικο μαςάη  

 

 

Σν θηλέδηθν καζάδ καδί κε ηνλ  βεινληζκφ 

θαη ηελ βνηαλνινγία ,απνηεινχλ κέξνο ηεο 

παξαδνζηαθήο Κηλέδηθεο Ηαηξηθήο (Π.Κ.Η.), 

ε νπνία  ρξεζηκνπνηείηαη ζηελ Κίλα γηα 

πάλσ απφ 2000 ρξφληα. πξφθεηηαη  γηα κηα 

θπζηθή  ζεξαπεία ,ε νπνία αθνινπζεί ηνλ 

ζεκειηψδε θαλφλα ηεο θηλέδηθεο ηαηξηθήο : 

«Γηα λα ζεξαπεχζεηο θάηη  ζα πξέπεη  

πξψηα λα ζεξαπεχζεηο ηε ξίδα ηνπ». Γηα ηελ θαηαλφεζε ηεο ιεηηνπξγίαο ηνπ θηλέδηθνπ 

καζάδ ζα πξέπεη πξψηα λα θαηαλνήζνπκε ηηο βαζηθέο έλλνηεο ηνπ. 

a) ΓΗΝ ΚΑΗ ΓΗΑΝΓΚ 

Ζ Π.Κ.Η πξνζθέξεη κηα κνλαδηθή θαη απνθιεηζηηθή απάληεζε ζην παλάξραην εξψηεκα 

«ηη είλαη ε δσή ?»θαη «πσο δεκηνπξγείηαη ε δσή ?»ιέγνληαο καο  πσο ε βάζε γηα ηελ 

δσή είλαη ε αιιειεπίδξαζε κεηαμχ ηνπ γηλ θαη ηνπ Γηαλγθ .  

ην ΓΗΝ θαη ην Γηαλγθ είλαη νη αληίζεηεο δηαζηάζεηο ηεο χιεο θαη ησλ θαηλνκέλσλ ηεο 

θχζεο θαη ηαπηφρξνλα αιιεινζπκπιεξνχκελα θαη αιιεινεμαξηψκελα . θάζε ηη ζην 

ζχκπαλ έρεη ραξαθηεξηζηηθά Γηλ θαη Γηαλ θαη θαη΄ αλάινγν ηξφπν ,φια ηα ζηνηρεία ηνπ 

αλζξψπηλνπ ζψκαηνο κπνξνχλ λα ζεσξεζνχλ σο πεξηζζφηεξν Γηλ ή πεξηζζφηεξν 

Γηαλγθ . φηαλ ε πγεία καο είλαη ζε άξηζηε θαηάζηαζε ,ηα δπν απηά είλαη ζε ηέιεηα 

ηζνξξνπία .   
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b) Σ΢Η ΚΑΗ ΑΗΜΑ 

Οη δχν απηέο νπζίεο είλαη απαξαίηεηεο  γηα λα κπνξέζεη λα ζπληεξεζεί ε δσή .Σν Σζη 

κπνξνχκε λα ην αληηιεθζνχκε  σο ηε δσηηθή  ελέξγεηα ή ηε δσνγφλν δχλακε ,ηελ 

πξσηαξρηθή θηλεηήξηα  δχλακε γηα θάζε δξαζηεξηφηεηα  πνπ θάλνπκε .Οη δπν 

ζεκειηψδεηο ιεηηνπξγίεο ηνπ είλαη λα ζξέθεη ην ζψκα θαη λα ην πξνζηαηεχεη απφ 

εμσηεξηθέο βιάβεο .Σν Σζη θαη ην αίκα ππνζηεξίδνπλ  θαη ζπκπιεξψλνπλ ην έλα ην άιιν 

,ην αίκα ρξεηάδεηαη ην Σζη γηα λα κπνξεί λα θηλείηαη θαη ην Σζη γελληέηαη απφ ην αίκα. Σν 

Σζη θαη ην αίκα θπθινθνξνχλ κέζα ζε ελεξγεηαθά θαλάιηα πνπ νλνκάδνληαη  Γίαπινη ή 

Μεζεκβξηλνχ έρνληαο κηα εληαία ξνή  «Σζη –αίκα». ΋ηαλ ν άλζξσπνο είλαη πγηήο ην Σζη-

αίκα ξέεη νκαιά, φκσο  φηαλ  απηή ε ξνή δηαηαξαρζεί πξνθαινχληαη πξνβιήκαηα ζηελ 

πγεία ηνπ αλζξψπνπ. ΢ηφρνο ηνπ Κηλέδηθνπ καζάδ είλαη λα εμαζθαιίζεη φηη ε ξνε ηνπ 

Σζη-αίκα ζα είλαη νκαιή θαη ηαθηηθή  

 

c) ΣΑ ΟΡΓΑΝΑ 

Ο φξνο «"΋ξγαλν» έρεη επξχηεξν λφεκα ζηε Κηλέδηθε ηαηξηθή απφ φ,ηη έρεη ζηε Γπηηθή 

ζθέςε. Γηα ζηελ Κηλέδηθε ηαηξηθή, ην Νεθξφ είλαη ππεχζπλν φρη  κφλν γηα ηνλ 

κεηαβνιηζκφ ηνπ λεξνχ αιιά θαη γηα ηε δεκηνπξγία κηαο ζχλδεζεο κεηαμχ ησλ πεγψλ  

ελέξγεηαο θαη ηεο αλάπηπμεο, ησλ νζηψλ θαη ηνπ εγθεθάινπ. Τπάξρνπλ δψδεθα θχξηα 

΋ξγαλα. γλσζηά σο Εαλγθ-Φνπ. Σα ΋ξγαλα Εαλγθ, ηα νπνία είλαη Γηλ, είλαη ν 

Πλεχκνλαο, ην Πεξηθάξδην, ε Καξδηά, ε ΢πιήλα, ην ΢πθψηη θαη ην Νεθξφ. Σα ΋ξγαλα 

Φνπ, ηα νπνία είλαη Γηαλγθ είλαη ην Παρχ Έληεξν, ν Σξηπιφο Καπζηήξαο, Λεπηφ Έληεξν, 

ην ΢ηνκάρη, ε Υνιεδφρνο Κχζηε θαη ε  Οπξνδφρνο Κχζηε.  
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d) ΣΟ ΢Τ΢ΣΖΜΑ ΣΧΝ ΜΔ΢ΖΜΒΡΗΝΧΝ  

Δλα ζχζηεκα Μεζεκβξηλψλ (ή Γηαχισλ) δηαδξνκψλ κέζα ζηα νπνία ξέεη ην Σζη θαη 

αίκα πεξηγξάθεηαη ήδε απφ ην πξψην θηλέδηθν βηβιίν, ην Νέη Σδηλγθ, ην νπνίν έρεη ειηθία 

πάλσ απφ 2000 ρξφληα. Σν ζχζηεκα απνηειείηαη απφ δψδεθα Κχξηνπο Μεζεκβξηλνχο, 

νθηψ Δπηπιένλ Μεζεκβξηλνχο θαη νξηζκέλα  βνεζεηηθά ζηνηρεία. Οη Κχξηνη 

Μεζεκβξηλνί είλαη θαηαλεκεκέλνη ζπκκεηξηθά  ζηηο δχν πιεπξέο ηνπ ζψκαηνο θαη 

ζρεκαηίδνπλ έμη δεχγε. Ο έλαο Μεζεκβξηλφο απφ θάζε δεχγνο είλαη Γηλ θαη ν άιινο 

Γηαλγθ, δεκηνπξγψληαο κηα ζρέζε εζσηεξηθνχ-εμσηεξηθνχ. Γεληθά, νη Μεζεκβξηλνί Γηλ 

ξένπλ πξνο η επάλσ, ζηηο εζσηεξηθέο επηθάλεηεο ηνπ εκπξφο κέξνπο ηνπ ζψκαηνο θαη νη 

Μεζεκβξηλνί Γηαλγθ ξένπλ πξνο ηα θάησ, ζηηο εμσηεξηθέο επηθάλεηεο ηνπ πίζσ νπο ηνπ 

ζψκαηνο, θαη θάζε δεχγνο Μεζεκβξηλψλ ζπλαληηέηαη ζην ηέινο ελφο απφ ηα άθξν. Κάζε 

Κχξηνο Μεζεκβξηλφο ζπλδέεηαη επίζεο θαη κε έλα ΋ξγαλν, απφ ην νπνίν παίξλεη θαη ην 

φλνκά ηνπ —γηα παξάδεηγκα, ν Μεζεκβξηλφο ηεο Οπξνδφρνπ Κχζηεο ή ν Μεζεκβξηλφο 

7νπ Πλεχκνλα. Οη δχν Δπηπιένλ Μεζεκβξηλνί, νη Ρελ θαη Νηνπ βξίζθνληαη ζηνλ κεζαίν 

άμνλα ηνπ ζψκαηνο.  
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e) ΢ΖΜΔΗΑ ΠΗΔ΢Ζ΢ 

 Ζ θηλέδηθε ιέμε γηα ην ζεκείν πίεζεο (ή «acupoint») ζεκαίλεη επί ιέμεη, «κηθξή ηξχπα 

γηα ην Σζη». Σα εθαηνληάδεο ηέηνηα ζεκεία πνπ βξίζθνληαη θαηά κήθνο ησλ 

Μεζεκβξηλψλ, βνεζνχλ ηε κεηάδνζε ηνπ Σζη θαη ηνπ αίκαηνο κέζα ζηνπο 

Μεζεκβξηλνχο απηνχο, ελψ ππάξρνπλ θαη δχν αθφκα ηέηνηα ζεκεία, Δθηφο ΢εηξάο, ηα 

νπνία δελ βξίζθνληαη ζηνπο Μεζεκβξηλνχο. Σν καζάδ ζηα ζεκεία απηά ξπζκίδεη ηε ξνή 

ηνπ Σζη-αίκαηνο, δηαιχεη ηηο ηεικαηψζεηο θαη πξνάγεη ηελ θαιή πγεία θαη ηελ επεμία. Σα 

ζεκεία πίεζεο ζηνπο Μεζεκβξηλνχο, νξίδνληαη κε ην φλνκα ηνπ Μεζεκβξηλνχ θαη έλαλ 

αξηζκφ, γηα παξάδεηγκα Οπξνδφρνο Κχζηε 23 (ή ελ ζπληνκία 0Κ23). Σα Δθηφο ΢εηξάο 

ζεκεία πίεζεο είλαη γλσζηά κε ηηο θηλέδηθεο νλνκαζίεο ηνποη 

f) ΣΗ ΘΔΡΑΠΔΤΔΗ 

Σν θηλέδηθν καζάδ ηζνξξνπεί  ηε ξνή ηεο ελέξγεηαο ζηνλ νξγαληζκφ, βειηηψλεη ηελ 

θπθινθνξία ηνπ αίκαηνο, δηεπθνιχλεη ηελ θίλεζή ησλ αξζξψζεσλ,  βνεζάεη ζηελ 

αληηκεηψπηζε ηνπ κπτθνχ πφλνπ θαη εληζρχεη ηελ άκπλα ηνπ νξγαληζκνχ. 

Σν θηλέδηθν καζάδ  βνεζάεη ζε δηάθνξεο θαηαζηάζεηο φπσο: 

 Άγρνο 

 Φπρνινγηθά πξνβιήκαηα 

 Γπζθνηιηφηεηα 

 Αυπλία 

 Πνλνθέθαινπο 

 Ηζρηαιγία 

 Τπέξηαζε 

 Απρεληθφ 

 Οζθπαιγία θ.α.  
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ΣΙΑΤΣΟΥ  

Σν ΢ηάηζνπ πξνέξρεηαη απφ ηελ 

Ηαπσλία, πεξηιακβάλεη πίεζε ζηα 

ζεκεία βεινληζκνχ θαη έρεη ζηφρν 

ηελ εμηζνξξφπεζε ηεο ελέξγεηαο 

ηνπ ζψκαηνο θαη ηελ πξναγσγή ηεο 

θαιήο πγείαο. Αλ θαη ε νλνκαζία 

ηνπ ζεκαίλεη απιψο «πίεζε κε ηα 

δάρηπια», ην ΢ηάηζνπ γίλεηαη θαη 

κε άιια κέξε ηνπ ρεξηνχ, θαζψο 

θαη κε ηνπο αγθψλεο θαη ηα γφλαηα. 

Σν φλνκα απηφ ρξεζηκνπνηείηαη γηα ηε ζπγθεθξηκέλε ηέρλε απφ ηηο αξρέο ηνπ 20νπ 

αηψλα -ε ίδηα ε ηέρλε θαη ην πεξηερφκελφ ηεο, σζηφζν, είλαη αξραία. Πξφθεηηαη γηα έλαλ 

κνλαδηθφ ζπλδπαζκφ κηαο θιαζζηθήο Αλαηνιηθήο ηαηξηθήο ζεσξίαο, πνπ ρξνλνινγείηαη 

απφ πάλσ απφ 2000 ρξφληα θαη κηαο πινχζηαο, δψζαο παξάδνζεο ιατθήο ηαηξηθήο. Οη 

βαζηθέο αξρέο ηεο Αλαηνιηθήο ηαηξηθήο Θεσξίαο, ή ηεο Παξαδνζηαθήο Κηλέδηθεο 

Ηαηξηθήο 

ΚΗ 

Σν ΢ηάηζνπ είλαη κηα γεληθή νλνκαζία πνπ αλαθέξεηαη ζε κηα πιεηάδα ηερληθψλ, φκσο 

φινη φζνη ηελ αζθνχλ έρνπλ κηα θνηλή αξρή: ηελ πεπνίζεζε φηη ππάξρεη κηα δσηηθή 

δχλακε, γλσζηή σο Κη (Σζη ζηα Κηλέδηθα) ην νπνίν πξνέξρεηαη απφ ηελ αιιειεπίδξαζε 

κεηαμχ Γηλ θαη Γηαλγθ. Σν Κη ξέεη κέζα ζε ζπλδεδεκέλνπο Μεζεκβξηλνχο (ή δηαχινπο) 

ζε φιν ην ζψκα θαη θάζε Μεζεκβξηλφο ζπλδέεηαη κε θάπνην φξγαλν ή κε θάπνηα 

ςπρνζσκαηηθή ιεηηνπξγία .Μπνξεί θαλείο λα έξζεη ζε επαθή κε ην Κη ζε δηάθνξα 

ζεκεία θαηά κήθνο ησλ Μεζεκβξηλψλ —ηα ζεκεία απηά είλαη γλσζηά σο ζεκεία 

πίεζεο ζηελ θηλέδηθε ηαηξηθή ελψ ζην ΢ηάηζνπ κε ην ηαπσληθφ ηνπο νλνκα. Σζνχκπν. 

"΋ηαλ ην άηνκν είλαη πγηέο, ππάξρεη κηα ηζνξξνπεκέλε θαηάζηαζε θαη ην Κη ξέεη νκαιά 

ζηνπο κεζεκβξηλνχο, φπσο ην θαχζηκν κέζα ζε έλαλ αγσγφ, ζξέθνληαο θαη 

ζπληεξψληαο φια ηα κέξε ηνπ ζψκαηνο. «νηαλ φκσο, ην ζψκα έρεη εμαζζελίζεη απφ 

έλαλ ακεηξνεπή ηξφπν δσήο, απφ ζπλαηζζεκαηηθφ ζηξεο ή απφ θάπνηνλ 

ηξαπκαηηζκφ, ην Κη δελ ξέεη πιένλ νκαιά, κε απνηέιεζκα ε θάπνηα ζεκεία 

ηνπ ζψκαηνο λα ππάξρεη έιιεηςε θαη ζε θάπνηα άιια ππεξεπάξθεηα.  

Οη Μεζεκβξηλνί ηνπ ΢ηάηζνπ βαζίδνληαη ζηνπο Μεζεκβξηλνχο ρ Κηλέδηθεο 

Ηαηξηθήο, αλ θαη νξηζκέλνη επεθηείλνληαη παξαπέξα.  
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Ζ έλλνηα ηνπ  Γηλ θαη Γηαλγθ  

Σν ζχκβνιν Γηλ-γηαλγθ ηνπ ηάη Σζη ζπλνςίδεη ηελ ηδέα φηη 

ζην γηαλγθ ππάξρεη πάληα ην Γηλ, θαη αληίζηξνθα. Σν 

ζχκβνιν Γηλ-γηαλγθΖ ηδέα απηή απεηθνλίδεηαη μεθάζαξα 

ζην ηάη Σζη -ην ζχκβνιν Γηλ/γηαλγθ- φπνπ ζηελ πεξηνρή 

ηνπ γηαλγθ ππάξρεη έλαο κηθξφοζπφξνο ηνπ Γηλ, θαη 

αληίζηξνθα. Αθφκα θη φηαλ ζε θάηη επηθξαηεί ην Γηλ, απηφ 

κπνξεί λα αιιάμεη. Γηα παξάδεηγκα ην λεξφ πνπ είλαη Γηλ 

έρεη ηε δπλεηηθή ηθαλφηεηα λα κεηαηξέπεηαη ζε αηκφ, 

δειαδή ζε γηαλγθ. Ζ ηδέα ηεο δπλεηηθήο ηθαλφηεηαο 

αιιαγήο απφ  Γηλ ζε γηαλγθ θαη απφ γηαλγθ ζε Γηλ είλαη ζεκειηψδεο. 

Σν Γηλ γηαλγθ ζην ζψκα  

΢χκθσλα κε ηελ ΠΚΗ, ζε θάζε ιεηηνπξγία ή φξγαλν ηνπ αλζξψπηλνπ ζψκαηνο θπξηαξρεί 

ην Γηλ ή ην γηαλγθ. ΢ην κπξνζηηλφ κέξνο ηνπ ζψκαηνο επηθξαηεί ην Γηλ, ζην πίζσ ην 

γηαλγθ. ΢ην πξψην εληνπίδνληαη ηα θαλάιηα Γηλ πνπ κεηαθέξνπλ ηελ αλνδηθή ελέξγεηα 

Γηλ απφ ηε γε. Ζ ελέξγεηα γηαλγθ θπιάεη απφ ηνλ «νπξαλφ» κέζα απφ ηα θαλάιηα γηαλγθ 

δηαηξέρνληαο ην πίζσ κέξνο ησλ ρεξηψλ θαη ησλ πνδηψλ,θαη ηελ πιάηε. Σα φξγαλα γηλ, 

φπσο ε ζπιήλα θαη ην ήπαξ, είλαη ζπκπαγή θαη αλαιακβάλνπλ λα απνζεθεχνπλ θαη λα 

δηαλέκνπλ ηελ ελέξγεηα θαη ην αίκα. Σα φξγαλα γηαλγθ, φπσο ην ζηνκάρη θαη ε νπξνδφρνο 

θχζηε, είλαη θνίια θαη ζπρλά αλαιακβάλνπλ ηελ πέςε θαη ηελ απνβνιή ησλ πεξηηηψλ 

νπζηψλ. Ζ αληζνξξνπία ή ε δπζαξκνλία ησλ γηλ θαη γηαλγθ ζην ζψκα ή ζε ζπγθεθξηκέλα 

φξγαλα ζεσξείηαη ππεχζπλε γηα πνηθηιία ζπκπησκάησλ θαη ηελ πξνδηάζεζε γηα 

αζζέλεηεο. ΢ηφρνο ηνπ ζηάηζνπ είλαη λα βειηηψζεη ηελ πγεία, επηδξψληαο ζηα θαλάιηα 

κέζα απφ ηα νπνία ην θη θηάλεη ζηα φξγαλα, γηα λα επηθέξεη ηζνξξνπία αλάκεζα ζην Γηλ 

θαη ην γηαλγθ. 
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                          Ενεργειακή ροή                                                                        
Το  γιανγκ ρέει προς τα κάτω, σε κανάλια ποσ     
εντοπίδονται κσρίως στεν πλάτε. Το Γιν ρέει 
προς τα πάνω, σε κανάλια ποσ βρίσκονται 
κσρίως στο μπροστινό μέρος τοσ σώματος.  

 

 

Ζ ζεσξία ησλ Πέληε ζηνηρείσλ αλαπηχρηεθε παξάιιεια κε απηή ηνπ Γηλ θαη 

γηαλγθ θαη έξρεηαη λα δηαθσηίζεη αθφκε πεξηζζφηεξν ηνλ ηξφπν κε ηνλ 

νπνίν εθδειψλεηε ζηνλ πιηθφ θφζκν. Σν «ΚΗ» εκθαλίδεηαη ζε 5 θάζεηο 

γλσζηέο σο Ξχιν ,Φσηηά ,Γε, 

Μεηαιιν θαη Νεξφ  
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ΣΑ ΠΔΝΣΔ ΢ΣΟΗΥΔΗΑ ΢Δ ΓΡΑ΢Ζ 

 

Νεξφ  κπνξεί λα είλαη ζηαηηθφ αιιά θαη λα αζθεί 

ηεξάζηηεο δπλάκεηο ,ηξέθεη ην μχιν θαη εμνπζηάδεη ηε 

Φσηηά  

 

 

Σν μχιν ραξαθηεξίδεηαη απφ ηα πξψηα ζεκάδηα 

αλάπηπμεο, ηξνθνδνηεί ηελ Φσηηά θαη ζηαζεξνπνηεί ην 

ζηνηρείν ηεο Γεο 

 

 

Εεζηά ζπλαηζζήκαηα θαη ελζνπζηαζκφο ραξαθηεξίδνπλ 

ηα ζηνηρεία ηεο θσηηάο πνπ εκπινπηίδεη ηε Γε θαη ιηψλεη 

ην κέηαιιν  

 

 

Σν Μέηαιιν ζπκβνιίδεη ην φξην ην ζεκείν θακπήο πνπ 

νδεγεί ζηελ αιιαγή Τγξνπνηεί ην Νεξφ θαη θφβεη ην 

Ξχιν 

 

 

 

Ζ Γε ζπλδέεηαη κε ηελ σξίκαζε θαη ηε ζξέςε. Πεξηέρεη  

ην κέηαιιν θαη ειέγρεη ηε ξνή ηνπ Νεξνχ 
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Σι είναι ηα ηζοςμπο? 

Δίλαη ζεκεία πίεζεο ,κνηάδνπλ κε 

αλνίγκαηα ζηελ πνξεία ελφο 

θαλαιηνχ ,πνπ καο επηηξέπνπλ λα 

επηδξάζνπκε ζηε ξνε . Οη 

αξραηνιφγνη έρνπλ βξεη πέηξηλεο 

βειφλεο ειηθίαο 10.000 εηψλ ζε 

πεξηνρέο ηεο Κίλαο, πνπ 

πηζαλνινγείηαη φηη ρξεζηκνπνηνχληαλ 

γηα ηελ ελεξγνπνίεζε ησλ ηζνχκπν 

θαη ησλ κεζεκβξηλψλ. Αλ ιάβνπκε 

ππφςηλ καο πσο ην άγγηγκα είλαη ε 

πξψηε ελζηηθηψδεο κέζνδνο 

ππνζηήξημεο θαη ζεξαπείαο, κπνξνχκε λα ππνζέζνπκε πσο ηα ηζνχκπν θαη νη κεζεκβξηλνί 

πηέδνληαο κε ηα ρέξηα πνιχ πξηλ ρξεζηκνπνηεζνχλ εξγαιεία φπσο νη βειφλεο. Βέβαηα, φια απηά 

δελ κπνξνχλ παξά λα είλαη ππνζέζεηο, εθφζνλ δελ ππάξρεη γξαπηή ηζηνξία απφ εθείλε ηελ επνρή 

              



35 
 

Ζ ΠΡΑΚΣΗΚΖ ΣΟΤ ΢ΗΑΣ΢ΟΤ 

 ΢ην ΢ηάηζνπ, ζηφρνο  είλαη λα αληηκεησπηζηεί  ε αηηία ησλ ζπκπησκάησλ  -ην λα 

δνπιέςεηε κφλν ην θεθάιη φηαλ ππάξρεη πνλνθέθαινο, ζεκαίλεη φηη αγλνείηε ηηο 

ζεκειηψδεηο αξρέο ηεο Αλαηνιηθήο ηαηξηθήο, φηη δειαδή ην ζψκα θαη ν λνπο είλαη έλα 

αδηαρψξηζην, νξγαληθφ φινλ. Ζ δηάγλσζε ηεο αθξηβνχο αηηίαο ησλ ζπκπησκάησλ ελφο 

αηφκνπ απαηηεί αθελφο βαζηά αληίιεςε ηεο Αλαηνιηθήο ηαηξηθήο ζεσξίαο θαη αθεηέξνπ 

θαηαλφεζε ηεο ζπλαηζζεκαηηθήο θαη ςπρνινγηθήο θαηάζηαζεο ηνπ αηφκνπ απηνχ. Με 

ηελ εμάζθεζε, καζαίλνπκε λα λνηψζνπκε  κε ην άγγηγκα ηηο πεξηνρέο πνπ έρνπλ 

ππεξεπάξθεηα Κη (νη νπνίεο νλνκάδνληαη Σδίηζνπ) θαη εθείλεο ζηηο νπνίεο ην Κη είλαη 

αλεπαξθέο (νλνκάδνληαη Κηφ). ΢πλήζσο ε Σδίηζνπ, ή πεξηνρή ηνπ πφλνπ, είλαη ην 

ζχκπησκα θαη ε πεξηνρή Κηφ είλαη ε αηηία, νπφηε ε αγσγή ζαο ζα είλαη πην 

απνηειεζκαηηθή αλ ην ΢ηάηζνπ ζαο είλαη πην επηθεληξσκέλν ζηηο πεξηνρέο Κηφ.  

 

 Ζ Πξνεηνηκαζία γηα ηελ 

ζπλεδξία  

Σν ζηάηζνπ απαηηεί λα δίλεηε ην 

κέγηζην ηεο πξνζνρήο θαη ηεο 

ελέξγεηάο ζαο ζην δέθηε θαη ζε απηφ 

πνπ θάλεηε. Ζ αγσγή δελ έρεη ηα 

κέγηζηα απνηειέζκαηα αλ ην λνπ 

ζαο απαζρνινχλ άιιεο ζθέςεηο ή 

αλεζπρίεο - ε αίζζεζε ηνπ 

αγγίγκαηφο ζαο ζα δπζθνιεπηεί λα 

ζπληνληζηεί κε ηηο αλεπαίζζεηεο 

κεηαβνιέο έληαζεο θαη δεθηηθφηεηαο 

ζην ζψκα ηνπ δέθηε, ελψ δελ Θα 

κπνξείηε λα ειέγμεηε απφιπηα ηελ 

θαηάιιειε έληαζε ηεο πίεζεο πνπ 

πξέπεη λα αζθήζεηε. Πξνζπαζήζηε 

λα θαιιηεξγήζεηε κηα ςπρηθή 

θαηάζηαζε πνπ πξνάγεη κεηαμχ ζαο 

κηα απνηειεζκαηηθή ιεθηηθή θαη κε 

ιεθηηθή επηθνηλσλία.  
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Γηαινγηζκφο 

 Οη πεξηζζφηεξνη άλζξσπνη βξίζθνπλ επεξγεηηθή ηελ εθκάζεζε θαη ηελ εθαξκνγή 

ηερληθψλ δηαινγηζκνχ πνπ πξνάγνπλ ηελ πλεπκαηηθή ραιάξσζε θαη ηελ 

απηνζπγθέληξσζε. Οη δηάθνξεο κνξθέο δηαινγηζκνχ θαη νη αζθήζεηο γηα θαιχηεξε 

αλαπλνή παίδνπλ ζην ζχλνιφ ηνπο ζε-καληηθφ ξφιν ζηελ πξνεηνηκαζία ηνπ κπαινχ ζαο 

γηα ην ζηάηζνπ.  

Αλαπλνή  

Ζ αλαπλνή είλαη κηα βαζηθή δσηηθή ιεηηνπξγία. Ζ βειηησκέλε αλαπλνή εληζρχεη ηελ 

πλεπκαηηθή ζπγθέληξσζε θαη ηε ζσκαηηθή αληνρή. ΋ηαλ θάλεηε ζηάηζνπ αθφκα θαη αλ 

είζηε αξράξηνη  πξέπεη λα κεγηζηνπνηήζεηε ηελ πλεπκαηηθή θαη ηε ηελ ζσκαηηθή ζαο 

ελέξγεηα γηα λα βειηηψζεηε ηε ξνή ηεο ελέξγεηαο πξνο ηνλ δέθηε. Έλαο θνπξαζκέλνο θαη 

λπζηαγκέλνο δφηεο δελ κπνξεί λα εθαξκφζεη απνηειεζκαηηθή αγσγή ζηνπο άιινπο.  

΢πλαίζζεζε 

Μηα αθφκε πλεπκαηηθή άζθεζε γηα λα γίλεηαη θαιχηεξνη είλαη λα απνθηήζεηε 

«ζπλαίζζεζε» ,κε άιια ιφγηα λα κπνξείηε λα ζπγθεληξσζείηε κε αθξίβεηα ζε απηφ πνπ 

θάλεηε ηε δεδνκέλε ζηηγκή  . Απνθηάηε -ζηελφηεξε επαθή κε ηνπο αλζξψπνπο θαη ηα 

αληηθείκελα γχξσ ζαο θαη αλαπηχζζεηε παξαηεξεηηθφηεηα θαη θαηαλφεζε απαξαίηεηεο 

ηθαλφηεηεο γηα ηνλ ζεξαπεπηή ζηάηζνπ. Ζ ηθαλφηεηα λα ηδηάδεη ηειείσο  ην κπαιφ ζαο 

απφ ζθέςεηο θαη λα κέλεηε ζπγθεληξσκέλνη ζε  φ,ηη επηιέγεηε λα θάλεηε εληζρχεη 

επαηζζεζία κε ηελ νπνία θάλεηε ζηάηζνπ 
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Πεξηβάιινλ θαη ξνπρηζκφο 

Σν Shiatsu γίλεηαη πάλσ ζε έλα futon κε ηνλ "αζζελή" λα θνξάεη άλεηα βακβαθεξά 

θαζαξά ξνχρα. Ο ρψξνο πξέπεη λα είλαη δεζηφο ηνλ ρεηκψλα θαη δξνζεξφο ην θαινθαίξη, 

ρσξίο έληνλεο κπξσδηέο πνπ ελνρινχλ ηνλ δερφκελν ηνπ Shiatsu.  Ζ ζπλεδξία Shiatsu   

δηαξθεί 50 - 60 ιεπηά κε εμαίξεζε ηεο πξψηεο πνπ δηαξθεί πεξίπνπ 90 ιεπηά γηα ηελ 

θαηαγξαθή ηνπ Ηζηνξηθνχ ηνπ "αζζελνχο". Σν Shiatsu δελ πνλά παξά κφλν ζε κεξηθέο 

πεξηπηψζεηο γηα γξήγνξα απνηειέζκαηα ηεο αγσγήο. Αλ πάιη δελ αληέρεηε ηνλ πφλν 

δεηάηε απφ ηνλ εηδηθφ ηνπ Shiatsu λα κελ αζθεί ηφζε πίεζε. Μεηά απφ κηα ζπλεδξία 

Shiatsu ζα ληψζεηε επεμία, πην "αλάιαθξνη" θαη κε ιηγφηεξν πφλν. Σα απνηειέζκαηα 

ζπλήζσο θαίλνληαη κεηά απφ δχν κέξεο. Σελ επφκελε κέξα ηεο ζπλεδξίαο κπνξεί λα 

πνλάηε(ζαλ λα θάλαηε γπκλαζηηθή) ή λα ληψζεηε "πεξίεξγα". ΢πλήζσο απηφ γίλεηαη γηαηί 

θάηη αιιάδεη ζηελ ελέξγεηα ζαο. Μελ αλεζπρείηε... αχξην ζα έρεη πεξάζεη! Αλ πάιη 

ληψζεηε πνιχ άζρεκα θαιφ είλαη λα ελεκεξψλεηαη ηνλ εηδηθφ ηνπ Shiatsu γηα λα ζαο 

βνεζήζεη άκεζα. Μπνξεί θαη λα κελ ληψζεηε απνιχησο ηίπνηα! Γνθηκάζηε μαλά! Σα 

ξνχρα ηνπ ζηαηζνπ δελ απαηηεί εηδηθά ξνχρα , φκσο ηφζν απηφο πνπ θάλεη φζν θαη απηφο 

πνπ δέρεηαη πξέπεη λα ληψζνπλ δεζηά θαη άλεηα θαη λα ρνπλ ειεπζεξία θηλήζεσλ. Ο 

δερφκελνο δελ ζα ρξεηαζηεί λα βγάιεη θάπνην ξνχρν παξά κφλν ηα παπνχηζηα ηνπ 
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Σα  απνηειέζκαηα  ηνπ ΢ΗΑΣ΢ΟΤ 

Οη θηλήζεηο ηνπ αλζξψπηλνπ νξγαληζκνχ  δεκηνπξγνχληαη απφ ηε ζχζπαζε 450 πεξίπνπ 

κπψλ, πνχ είλαη ελσκέλνη ζηα δπν άθξα ηνπο ζε ηκήκαηα νζηψλ. Ζ κπτθή ζχζπαζε είλαη 

ην απνηέιεζκα κηαο πεξίπινθεο δηαδηθαζίαο πνχ αξρίδεη κέ ηήλ απνξξφθεζε ηψλ 

Θρεπηηθψλ νπζηψλ  πνχ πξνέξρνληαη απφ ηηο ηξνθέο, πνχ ρσλεχεη ην έληεξν. Απηέο νί 

νπζίεο απφ θεη δηαβηβάδνληαη ζην ζπθψηη, φπνπ κεηακνξθψλνληαη ζε γιπθνγφλν. Σ 

γιπθνγφλν ζπλδπάδεηαη κέ ηφ νμπγφλν, πνχ εηζάγεηαη ζην αίκα κέζα ησλ πλεπκφλσλ θαη 

απηή ή θαχζε παξάγεη ηήλ απαηηνχκελε ελέξγεηα γηα ηήλ κπτθή ζχζπαζε. Ζ δηαδηθαζία 

απηή πξνθαιεί έλα είδνο ζθνπξηάο, πνχ νλνκάδεηαη γαιαθηηθφ νμχ, θαη απηφ είλαη ή αηηία 

ηεο θνχξαζεο. `΋ηαλ κηα νξηζκέλε πνζφηεηα γαιαθηηθνχ νμένο ζπγθεληξψλεηαη ζηνπο 

κπο, ή ζχζπαζε εκπνδίδεηαη, ή γίλεηαη παληειφο αδχλαηε. Ζ εμάληιεζε πνχ πξνθαιείηαη 

απφ ηελ ππεξθφξηηζε ζε γαιαθηηθφ νμχ ησλ κπψλ, κπνξεί λα αλαζηαιεί αλ γηα θάπνην 

ρξνληθφ δηάζηεκα δηαθνπεί ή κπτθή ζχζπαζε. Με άιια ιφγηα, κε ηελ αλάπαπζε."΋ηαλ 

βαζκηαία ην γαιαθηηθφ νμχ απνξξνθάηαη απφ ην θιεβηθφ αίκα, ην αξηεξηαθφ αίκα θέξλεη 

λέν γιπθνγφλν, αλαδσνγνλψληαο ηε κπτθή ιεηηνπξγία_ "Αλ ή θνχξαζε ζπλερίζεη γηα 

πνιχ ρξνληθφ δηάζηεκα, νη κπο ζπζπψληαη αθχζηθα, θαη κπνξνχλ κ' απηφ ηνλ ηξφπν λα 

πξνθαιέζνπλ αλσκαιίεο ζηνλ ζθειεηφ, ζηα αηκνθφξα αγγεία, ζηα λεχξα θαη ζηα 

ιεκθηθά αγγεία ησλ ίδηνλ ησλ κπψλ. Απνηέιεζκα είλαη ή αξξψζηηα. ` Ζ εθαξκνγή ηεο 

δαθηπιηθήο πίεζεο πάλσ ζε έλα κπ πνχ ζπζπάηαη άζρεκα ιφγσ χπεξθνξηηζκνπ ζε 

γαιαθηηθφ νμχ, είλαη ηθαλή λα επηηχρεη ηελ αλακφξθσζε ηνχ 80% ηνχ νμένο ζε 

γιπθνγφλν, απνκαθξχλνληαο έηζη ηελ θνχξαζε θαη ζπλεπψο ηελ θαθή ζχζπαζε ησλ 

κπψλ, πνχ πξνθαιεί ηελ αζζέλεηα.  
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Σα απνηειέζκαηα ην υ ζ η ά η ζ ν π Οη θηλήζεηο ηνπ αλζξψπηλνπ νξγαληζκνχ 

δεκηνπξγνχληαη απφ ηε ζχζπαζε 450 πεξίπνπ κπψλ, πνχ είλαη ελσκέλνη ζηα δπν 

άθξα ηνπο ζε ηκήκαηα νζηψλ. Ζ κπτθή ζχζπαζε είλαη ην απνηέιεζκα κηαο 

πεξίπινθεο δηαδηθαζίαο πνχ αξρίδεη κε ηελ απνξξφθεζε ησλ Θρεπηηθψλ νπζηψλ 

πνχ πξνέξρνληαη απφ ηηο ηξνθέο, πνχ ρσλεχεη ην έληεξν. Απηέο νη νπζίεο απφ θέη 

δηαβηβάδνληαη ζην ζπθψηη, φπνπ κεηακνξθψλνληαη ζε γιπθνγφλν. Σ γιπθνγφλν 

ζπλδπάδεηαη κε ην νμπγφλν, πνχ εηζάγεηαη ζην αίκα κέζα ησλ πλεπκφλσλ θαη 

απηή ή θαχζε παξάγεη ηελ απαηηνχκελε ελέξγεηα γηα ηελ κπτθή ζχζπαζε. Ζ 

δηαδηθαζία απηή πξνθαιεί έλα είδνο ζθνπξηάο, πνχ νλνκάδεηαη γα ιαηηθφλ νμχ, 

θαη απηφ είλαη ή αηηία ηεο θνχξαζεο. "΋ηαλ κηα νξηζκέλν πνζφηεηα γαιαθηηθνχ 

νμένο ζπγθεληξψλεηαη ζηνπο κπο, ή ζχζπαζε •εκπνδίδεηαη, ή γίλεηαη εληειψο 

αδχλαηε. Ζ εμάληιεζε πνχ πξνθαιείηαη απφ ηελ ππεξθφξηηζε ζε γαιαθηηθφ φμε 

ησλ κπψλ, κπνξεί λα αλαζηαιεί αλ γηα θάπνην ρξνληθφ δηάζηεκα δηαθνπεί ή 

κπτθή ζχζπαζε. Με άιια ιφγηα, κέ ηελ άλάπαπζε.Οηαλ βαζκηαία 
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Σν Shiatsu  βνεζά 

  Πνλνθεθάινπο - Ηκηθξαλίεο - Ιιίγγνπο  

  Πξνβιήκαηα πέςεο - Δπζθνηιηφηεηα - Τπκπαληζκφ  

  Μπτθνί πφλνη - Καθψζεηο ιφγσ θαηαπφλεζεο  

  Απρεληθά - Πξνβιήκαηα κέζεο - Οζθπαιγία - Ιζρηαιγία  

  Κνίιεο δίζθσλ απρέλα θαη κέζεο  

  Τελνληίηηδα - Επηθνλδπιίηηδα (golfer’s elbow) θαη ηελνληνζπιαθίηηδα 

(tennis elbow)  

  Ψπρνινγηθά πξνβιήκαηα - Καηάζιηςε (ζε ζπλεξγαζία κε Ιαηξνχο)  

  Γπλαηθνινγηθά πξνβιήκαηα (δηαηαξαρέο ζηελ έκκελν ξχζε, 

θνιπίηηδα)  

  Σε εγθχνπο (κεηά απφ ηνπο ηξεηο κήλεο εγθπκνζχλεο, βνεζά πνιχ 

ζηνπο πφλνπο ζηελ πιάηε θαη ζηελ κέζε)  

  Πξνβιήκαηα αυπλίαο   

  Μεηά απφ ζνθ (θαηά ηελ δηάξθεηα ελφο ζνθ ε ελέξγεηα ζπζζσξεχεηαη 

ζε ζεκεία φπσο νη αξζξψζεηο θαη κέλεη εθεί. Ο αζθψλ κπνξεί λα 

εληνπίζεη απηά ηα ζεκεία θαη λα ηα "θηλήζεη" , έηζη ψζηε λα κελ 

θαηαγξαθεί ην ζνθ κέζα ζην ζψκα)  

         Σε θξπψκαηα (κε βεληνχδεο ή Moxa) 

Υπάξρνπλ πνιιψλ εηδψλ βεληνχδεο. Οη πην άκεζεο είλαη νη γπάιηλεο κε ηελ 

θσηηά. Υπάξρνπλ απφ κπακπνχ, κε αέξα, κε βειφλα θηι 

H κφμα είλαη ζπλδπαζκφο 15 - 20 βνηάλσλ, κε θχξην ζπζηαηηθφ ην βφηαλν 

αςίζηα (Artemisia vulgaris), ην νπνίν ππάξρεη θαη ζηελ Ειιάδα, απηνθπέο. Τα 

ππφινηπα βφηαλα ηεο κφμαο, είλαη αλάινγα κε ην πνηα αξραία ζπληαγή 

ρξεζηκνπνηεί ην θάζε εξγνζηάζην. 
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Πεξηπηψζεηο πνπ δελ πξέπεη λα εθαξκνζηεί ην Shiatsu 

 

 ΢ε πεξίπησζε νπνπδήπνηε κε-δηαγλσζκέλνπ πξνβιήκαηνο πγείαο 

 Ππξεηφο (πάλσ απφ 38) θαη ινηκψδεηο παζήζεηο 

 Δζσηεξηθή αηκνξξαγία, ζξφκβσζε θαη θιεβίηηδα 

 Φνβίεο πνπ αθνξνχλ ηε ζσκαηηθή επαθή 

 Καξθίλνο 

 Απμεκέλε πίεζε (ππέξηαζε), αλάινγα κε ηελ πεξίπησζε 

 ΢νβαξέο δεξκαηηθέο παζήζεηο 

 Πεξηνρέο κε πιεγέο, εγθαχκαηα, πξεμίκαηα, θιεγκνλέο, δεξκαηηθά                               

εμαλζήκαηα 

 Πεξηνρέο κε θαηάγκαηα νζηψλ, νμείεο ζιάζεηο κπψλ ή θιεγκνλή ησλ αξζξψζεσλ 

ή ηελφλησλ 

 Πεξηνρέο κε δηνγθσκέλα αγγεία 

 Ομεία δπζθνηιηφηεηα 

 Ομχο πφλνο ζηελ θνηιηά, ην ζψξαθα, ηε κέζε ή ηνλ απρέλα 

 ΢ε άηνκα πνπ έρνπλ παξαθάεη ή είλαη λεζηηθά 

 ΋ηαλ θάλεη δέζηε ή θξχν 

 Άηνκα ππφ ηελ επήξεηα αιθνφι, λαξθσηηθψλ ή θαξκάθσλ πνπ επεξεάδνπλ ηε 

ζπλείδεζε 

 ΢ε άηνκα πνπ πάζρνπλ απφ κεγάιε θφπσζε 

 ΢ε πεξηπηψζεηο φπνπ θάπνηνο είλαη ζπλαηζζεκαηηθά ή ςπρνινγηθά ηαξαγκέλνο 

  



42 
 

Ρζικι  

a) Σι είναι και πυρ λειηοςπγεί  

«Πξσί θαη βξάδπ ζηάζνπ κε ηα ρέξηα ζε ζέζε πξνζεπρήο θαη 

επαλέιαβε απηά ηα ιφγηα, δπλαηά θαη ζηελ θαξδηά ζνπ:  

Μόλο γηα ζήκερα δελ αλεζστώ. 

Μόλο γηα ζήκερα δε ζσκώλω. 

Μόλο γηα ζήκερα ζέβοκαη όιοσς ηοσς αλζρώποσς. 

Μόλο γηα ζήκερα εργάδοκαη κε ηηκηόηεηα. 

Μόλο γηα ζήκερα ληώζω εσγλωκοζύλε γηα ηο θάζε ηη. 

Mikao Ousoui» 

Οη πέληε απηέο εζηθέο αξρέο απνηεινχλ ηε βάζε ηνπ ξείθη. Έξεπλεο πνπ έρνπλ γίλεη 

θαηά πεξηφδνπο, απέδεημαλ φηη νη παξαπάλσ αξρέο είραλ δνζεί ζαλ νδεγνί απφ ηνλ 

Απηνθξάηνξα Μέηηδη ηεο Ηαπσλίαο, γηα κηα θαιχηεξε θαη πην νινθιεξσκέλε δσή. ΋ηαλ 

ν Μηθάν Οπζνπί αλέπηπμε ηελ 

κέζνδν ηνπ ξέηθη απνθάζηζε λα 

ελζσκαηψζεη ηα παξαπάλσ ζηε 

δηδαζθαιία ηνπ, ηνπνζεηψληαο ηηο 

αξρέο απηέο ζηνλ ππξήλα ηεο. 

΋πσο πνιχ ζνθά έιεγε ν Μηθάν, 

ην ξέηθη είλαη κηα κπζηηθή κέζνδνο 

κε ηελ νπνία κπνξείο λα 

πξνθαιέζεηο ηελ επηπρία, θαζψο 

επίζεο θαη έλα ζαπκαηνπξγφ 

θάξκαθν πνπ ζεξαπεχεη φιεο ηηο 

αζζέλεηεο, ζσκαηηθέο θαη 

ςπρηθέο.Ζ αξρηθή ηαπσληθή 

νλνκαζία ηνπ ξέηθη ήηαλ ‗Οπζνπί 

Ρέηθη Ρηφρν‘, φπνπ Οπζνπί είλαη ην 

φλνκα ηνπ ηδξπηή θαη ‗Ρηφρν‘ ε κέζνδνο, ε ηέρλε, ην ζχζηεκα, ε ζεξαπεία. ‘Ρέηθη‘ ζηα 

ηαπσληθά ζεκαίλεη ‗ζπκπαληηθή, δσηηθή ελέξγεηα‘, είλαη ε ελέξγεηα πνπ θαηαθιχεη φιε 

ηε Γεκηνπξγία, είλαη ε Αγάπε.  

΋πσο κπνξνχκε λα παξαηεξήζνπκε, ε ιέμε ξέηθη είλαη ζχλζεηε: ξέη+θη. ‗Ρέη‘ ζηα 

ηαπσληθά είλαη ην ζχκπαλ, ην πλεχκα, ε ςπρή, ε αλψηεξε δχλακε θαη ‗θη‘ είλαη ε 

ελέξγεηα, ε δσή. Σν ζχζηεκα ηνπ Γξ. Οπζνπί θαηά ηε γλψκε κνπ, δελ είλαη κφλν ε 
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απινχζηεξε θαη πην θπζηθή κέζνδνο ζεξαπείαο αιιά θαη έλαο απνηειεζκαηηθφο ηξφπνο 

κεηάδνζεο απηήο ηεο ζπκπαληηθήο ελέξγεηαο.  

Παληνχ γχξσ καο θαη κέζα καο ππάξρεη ελέξγεηα, γεγνλφο πνπ έρεη απνδεηρζεί απφ 

πνιιέο επηζηεκνληθέο έξεπλεο. Σφζν ηα έκςπρα, φζν θαη ηα άςπρα φληα απνηεινχληαη 

απφ ελέξγεηα. Οηηδήπνηε ππάξρεη ζηε Γε, αθφκε θαη ε ίδηα ε Γε, αιιά θαη νιφθιεξν ην 

΢χκπαλ ιεηηνπξγεί κε ελέξγεηα. Σν ξέηθη φπσο θαη νη πεξηζζφηεξεο ελεξγεηαθέο 

ζεξαπείεο επηδεηά ηελ ηζνξξνπία απηήο ηεο ελέξγεηαο. ΋ηαλ ε ελέξγεηα απηή ξέεη 

νκαιά, ρσξίο λα ππάξρεη απψιεηα, πιεφλαζκα ή κπινθάξηζκα, ηφηε ππάξρεη πγεία, 

αξκνλία θαη δηαχγεηα. Αλ ζπκβαίλεη ην αληίζεην ζχκθσλα κε ηελ ζεσξία ηνπ ξέηθη ηφηε 

ζπλαληψληαη πξνβιήκαηα πγείαο θαη αξκνλίαο. πξνβιήκαηα ζσκαηηθά, ςπρηθά, 

πλεπκαηηθά.  

΋πσο πξνείπακε ην ξέηθη επηδηψθεη ηελ ειεχζεξε ξνή ηεο ελέξγεηαο κέζα απφ ηα εθηά 

βαζηθά θαη άιια πνιιά δεπηεξεχνληα θέληξα ελέξγεηαο, ηα ηζάθξα, πνπ ππάξρνπλ κέζα 

ζην αλζξψπηλν ζψκα. ΋ηαλ απηά ηα ηζάθξα είλαη κπινθαξηζκέλα, δεκηνπξγείηαη 

αληζνξξνπία, δειαδή αζζέλεηα. ΢πκπεξαζκαηηθά, ην ξέηθη κπνξεί λα καο βνεζήζεη λα 

μαλαβξνχκε ην δξφκν καο πξνο ηελ νιηζηηθή ζεξαπεία θαη ηελ νινθιήξσζε.  
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΢θφπηκν είλαη λα αλαθέξνπκε φηη ην 

ξέηθη δελ έρεη θακηά ζρέζε κε 

πλεπκαηηζκφ ή απνθξπθηζκφ, 

πλεχκαηα ή δαίκνλεο. ην ξέηθη δελ 

είλαη νχηε ζξεζθεία νχηε αίξεζε. Σν 

ξέηθη έρεη λα θάλεη κε ηελ ζπκπαληηθή 

ελέξγεηα πνπ ππάξρεη γχξσ καο, ηελ 

ελέξγεηα πνπ επεξεάδεη άκεζα ηηο 

δσέο καο. 

Ζ ζεξαπεπηηθή ηέρλε ηνπ ξέηθη 

επηθέξεη βαζηά ραιάξσζε, πξάγκα 

πνπ ελεξγνπνηεί ην ζψκα θαη εληζρχεη ηελ ηθαλφηεηα απηφ-ίαζεο- απηφ-εμέιημεο. Πξέπεη 

λα ππνγξακκίζνπκε ζην ζεκείν απηφ φηη ε κέζνδνο απηή δελ ππνθαζηζηά θακηά άιιε 

ηαηξηθή-ζεξαπεπηηθή ζεξαπεία, αιιά ιεηηνπξγεί ζπκπιεξσκαηηθά κε απηέο έρνληαο 

ζεηηθά απνηειέζκαηα γηα ηνλ άλζξσπν. γηα ηελ ζσκαηηθή, πλεπκαηηθή θαη ςπρηθή ηνπ 

πγεία. 
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b) Οη ξίδεο ηνπ Ρέηθη  

Ο άλζξσπνο απφ ηελ πξψηε θηφιαο ζηηγκή ηεο δεκηνπξγίαο ηνπ είρε αλάγθε λα δακάζεη 

ηα πξνβιήκαηα πγείαο, ζσκαηηθήο θαη ςπρηθήο. Έηζη ινηπφλ πνιιέο θνξέο ζηξεθφηαλ 

ζηε ζξεζθεία αιιά θαη ζε νξηζκέλεο άιιεο 

ελαιιαθηηθέο ζεξαπείεο.  

Σν ξέηθη είλαη κηα παλάξραηα ζεξαπεπηηθή κέζνδνο 

πνπ δελ απνηειεί ζε θακηά πεξίπησζε ζξεζθεία. Σηο 

ξίδεο ηνπ κπνξεί λα ζπλαληήζεη θαλείο/θακηά ζηελ 

Ηλδία θαη ζην Θηβέη ηεο αξραηφηεηαο. ΢ηα κέζα 

πεξίπνπ ηνπ 19νπ αηψλα ήξζε μαλά ζην θσο κε ηνλ 

Μηθάν Οπζνπί ζην Κηφην ηεο Ηαπσλίαο.  

Ο Μηθάν Οπζνπί (1865-1926) γελλήζεθε ζηελ 

Ηαπσλία. Ήηαλ θαζεγεηήο ζενινγίαο ζην Κηφην, ηελ 

παιηά απηνθξαηνξηθή πξσηεχνπζα ηεο Ηαπσλίαο. 

Καηά ηε δηάξθεηα ηνπ εξγαζηαθνχ ηνπ βίνπ ήξζε αληηκέησπνο κε ηελ παξαθάησ 

θξίζηκε εξψηεζε, ηελ νπνία έζεζε ζε εθείλνλ έλαο καζεηήο ηνπ: «Πψο ζεξάπεπε ν 

Υξηζηφο;». Θα κπνξνχζε άξαγε ν Γξ. Οπζνπί λα θάλεη κηα ηέηνηα ζεξαπεία;  

Ζ εξψηεζε απηή πξνβιεκάηηζε ηδηαίηεξα ηνλ Οπζνπί. Καζψο δελ κπνξνχζε ινηπφλ λα 

απαληήζεη ζηηο εξσηήζεηο ησλ θνηηεηψλ ηνπ, 

απνθάζηζε ηελ επφκελε θηφιαο κέξα λα 

παξαηηεζεί απφ ην παλεπηζηήκην θαη λα 

εγθαηαιείςεη ηελ παηξίδα ηνπ, ζέηνληαο ζηφρν 

ηεο δσήο ηνπ ηελ εχξεζε ηεο απάληεζεο απηήο 

ηεο δηφινπ εχθνιεο εξψηεζεο θαη ηεο 

αλαθάιπςεο ηεο ηέιεηαο ζεξαπείαο ηεο Γεο. 

Ο δρόμοσ του τον οδόγηςε ςτην Αμερικό, 

ςτο πανεπ ιςτόμιο του ΢ικϊγου, όπου ςπούδαςε ςε βϊθοσ τισ χριςτιανικϋσ γραφϋσ 

και πόρε διδακτορικό ςτη μελϋτη των θρηςκειών όλου του κόςμου. Σο μόνο που 

βρόκε αρχικϊ όταν ότι ο Χριςτόσ θερϊπευε με τα χϋρια και το ϊγγιγμϊ του και πωσ 

και ϊλλοι ϊγιοι κι ϊλλεσ αγύεσ εύχαν αυτό τη δύναμη. Καθώσ οι Χριςτιανικϋσ 
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Γραφϋσ δεν κπφξεζαλ 

λα ηνλ βνεζήζνπλ 

ηδηαίηεξα, εγθαηέιεηςε ηελ 

Ακεξηθή θαη ηαμίδεςε ζηε 

Βφξεηα Ηλδία. Καηά ηε 

δηάξθεηα ηεο αλαδήηεζήο 

ηνπ εθεί αλαθάιπςε φηη θη 

ν Βνχδαο είρε ηε δχλακε 

λα ζεξαπεχεη.  Σν γεγνλφο απηφ απνηέιεζε ην θίλεηξφ ηνπ γηα λα επηζηξέςεη πίζσ ζηελ 

Ηαπσλία θαη λα κειεηήζεη ηηο βνπδηζηηθέο ζνχηξεο, ηνπο ζαλζθξηηηθνχο ηχπνπο θαζψο 

θαη νξηζκέλα ζχκβνια πνπ έκνηαδε λα πεξηέρνπλ ηηο απαληήζεηο ζηα εξσηήκαηά ηνπ. 

Σελ πεξίνδν απηή επηζθέθζεθε πνιιά βνπδηζηηθά κνλαζηήξηα. ΢ε έλα απφ απηά, ν 

Οπζνπί βξήθε έλαλ ειηθησκέλν εγνχκελν πνπ αζρνινχληαλ κε ηηο ζεξαπείεο. Έκεηλε 

ινηπφλ ζην κνλαζηήξη θαη κειέηεζε ηηο βνπδηζηηθέο γξαθέο κε ηε βνήζεηα ηνπ 

εγνχκελνπ. Καζψο κειεηνχζε, αλαθάιπςε απηφ πνπ επη επηά νιφθιεξα ρξφληα 

αλαδεηνχζε: ηα ζχκβνια θαη ηελ πεξηγξαθή ηνπ ηξφπνπ κε ηνλ νπνίν ζεξάπεπε ν 

Βνχδαο. 

Ο Οπζνπί δηέζεηε πιένλ ηε γλψζε (know how) απηήο ηεο ζεξαπεπηηθήο ηέρλεο αιιά ζε 

θακηά πεξίπησζε δελ κπνξνχζε λα ζεξαπεχζεη. Γηα ηνλ ιφγν απηφ απνθάζηζε λα 

αθήζεη ζηελ άθξε ηελ έξεπλα θαη λα ζηξέςεη αιινχ ηελ πξνζνρή ηνπ, ζηνλ ίδην ηνπ ηνλ 

εαπηφ. Γηα λα ην πεηχρεη απηφ, , έκεηλε γηα 21 εκέξεο ζην ΋ξνο Κνπξάκα, έλαλ ηεξφ, 

έξεκν ηφπν φπνπ απνμελσκέλνο απφ φινπο θη φια, λεζηεχνληαο, κπνξνχζεο λα 

δηαινγηζηείο, λα αλαθαιχςεηο ηνλ εαπηφ ζνπ, ζηξεθφκελνο ζηα ελδφςπρά ζνπ. 

Δθεί, πήξε ηελ απάληεζε ζην εξψηεκά ηνπ κε ηε κνξθή ελεξγεηαθψλ θπκάησλ, θσηφο 

θαη ζπκβφισλ. Δθεί άξρηζε λα ζπλεηδεηνπνηεί φηη ήμεξε πηα πψο λα κεηαδίδεη ηελ 

ελέξγεηα ηεο δχλακεο ηεο δσήο θαη λα βνεζά θαη άιινπο λα αλαθαιχςνπλ ηελ 

ηειεπηαία. Αξρηθά, έγηλε ζεξαπεπηήο ησλ αξξψζησλ αιιά ζηε ζπλέρεηα γλψξηζε ηελ 

απφξξηςε ησλ αλζξψπσλ θαη ηε ζθιεξή θξηηηθή. Όζηεξα απφ θάπνηεο απνγνεηεχζεηο 

πνπ είρε, θαηέιεμε ζην φηη πξνθεηκέλνπ λα νδεγεζνχκε ζε ζεηηθά απνηειέζκαηα κέζσ 
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ηνπ ξέηθη, ζα πξέπεη λα ππάξρεη επηινγή, ζεβαζκφο, αληαιιαγή θαη επγλσκνζχλε. 

Έςαγε έηζη γηα αλζξψπνπο πνπ πξαγκαηηθά επηζπκνχζαλ λα αιιάμνπλ ηε δσή ηνπο θαη 

δίδαμε ηελ ηέρλε ηνπ ξέηθη ζε φιε ηελ Ηαπσλία. Γηάδνρνο ηνπ Οπζνπί έγηλε ν Σδνπδηξν 

Υαγηάζη. Αξρηθά εξγάζηεθαλ καδί γηα ηε βειηίσζε θαη ηε γεληθφηεξε αλάπηπμε ηνπ 

ξέηθη. Ο Υαγηάζη άλνημε κηα θιηληθή ζην Σφθην, φπνπ ζεξαπεπηέο έδηλαλ ζεξαπεία ξέηθη 

ζε ρηιηάδεο άηνκα. Μεηά ην ζάλαην ηνπ Οπζνπί, ν Υαγηάζη έγηλε ν δεχηεξνο κεγάινο 

δάζθαινο ηνπ ξέηθη. Ζ θήκε ηνπ ξέηθη άξρηζε λα 

εμαπιψλεηαη. Ζ Υεβάγην Σαθάηα δηαδέρζεθε ηνλ Γξ. 

Υαγηάζη. Γελλήζεθε ην 1900 ζηε Υαβάε απφ Ηάπσλεο 

γνλείο. Έπαζρε απφ ρξφληα ζσκαηηθά θαη ςπρηθά 

πξνβιήκαηα, γεγνλφο πνπ ηελ νδήγεζε ζηελ θιηληθή ηνπ 

Υαγηάζη. Έκεηλε εθεί αξθεηνχο κήλεο θαη ιάκβαλε ξέηθη 

θαζεκεξηλά. Ζ πγεία ηεο βειηηψζεθε ηδηαίηεξα θαη έηζη ε 

Σαθάηα, έθπιεθηε, δήηεζε απφ ην Υαγηάζη λα ηεο δηδάμεη 

ηελ ζεξαπεπηηθή απηή ηέρλε. ΢ηε ζπλέρεηα, ε Σαθάηα έθπγε 

γηα ηε Υαβάε φπνπ θαη αθηεξψζεθε κε ζεβαζκφ ζηελ 

κειέηε θαη ηελ εθπαίδεπζε ηεο ηερληθήο ηνπ ξέηθη. 

Μεηά ην Β‘ Παγθφζκην Πφιεκν θαη ηελ 

θαηαζηξνθή ηεο θιηληθήο ηνπ Υαγηάζη, ε Σαθάηα 

έγηλε Μάζηεξ ηνπ ξέηθη θαη έηζη ην ξέηθη δηαδφζεθε 

θαη ζηε δχζε. Σνλ Γεθέκβξην ηνπ 1980 ε Σαθάηα, 

καδί κε νξηζκέλνπο ξέηθη κάζηεξο, ίδξπζε ηνλ 

Ακεξηθάληθν ΢χλδεζκν Ρέηθη, κε ζθνπφ λα 

νξγαλψζεη θαη λα ζπληνλίζεη ηε κεηάδνζε ηεο 

γλψζεο ηνπ ξέηθη. 

΢όμερα υπϊρχουν δύο οργανιςμού που 

εκπροςωπούν το ρϋικι: ο Αμερικϊνικοσ Διεθνόσ ΢ύνδεςμοσ Ρϋικι και η 

Ένωςη του Ρϋικι. 

Παρ’ όλο το ταξύδι του ςτο χρόνο και τον κόςμο, το ρϋικι παραμϋνει 

ϋνα με πολλϋσ παραλλαγϋσ και μορφϋσ. Πολλού εύναι εκεύνοι που 
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λαμβϊνουν καθημερινϊ τα πολλαπλϊ οφϋλη του. Η εξϋλιξη ϋφερε ςτο 

φωσσ κι ϊλλα ζπζηήκαηα ξέηθη φπσο ην Αγγειηθφ, ην Καξνχλα, ην ΢ακπάιια, ην 

Πατηάξηαλ θαη πνιιά άιια. Σν θαζέλα, θέξεη ηε δηθή ηνπ ζθξαγίδα φια φκσο 

πξνέξρνληαη απφ ην θιαζηθφ Οπζνχη Ρέηθη.. 
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c) Σν ξέηθη θαη νη επεξγεηηθέο ηνπ ηδηφηεηεο  

 

Κάζε άλζξσπνο αληηδξά ζην ξέηθη κε δηαθνξεηηθφ ηξφπν. Ζ πην θνηλή εκπεηξία θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο ζεξαπείαο είλαη ε βαζηά εξεκία θαη γαιήλε.  

Σν ξέηθη ιεηηνπξγεί ζε φια ηα επίπεδα, εληζρχνληαο ηελ ηθαλφηεηα απηνζεξαπείαο ηνπ 

νξγαληζκνχ. Βνεζά ζηελ αλαθνχθηζε ησλ πφλσλ, ζηελ βειηίσζε ησλ πξνβιεκάησλ ηνπ 

απρέλα, ηεο πιάηεο, ηεο κέζεο, ησλ γνλάησλ, ζηελ θαηαπνιέκεζε ησλ πνλνθεθάισλ θαη 

ησλ εκηθξαληψλ. Μπνξεί αθφκε λα βνεζήζεη ζηελ εμάιεηςε ηνπ ζηνκαρφπνλνπ, ησλ 

θνιηθψλ, ησλ λεπξαιγηψλ, ησλ κπτθψλ πφλσλ. ΢πκβάιεη αθφκε ζηελ ζεξαπεία ησλ 

δηαζηξεκκάησλ, ησλ θιεγκνλψλ θαη θαςηκάησλ. Παξάιιεια κπνξεί λα ζπκβάιιεη ζηελ 

κείσζε ησλ παξελεξγεηψλ ησλ θαξκάθσλ ζε ζνβαξέο αζζέλεηεο, φπσο θαξδηνπάζεηεο θαη 

ζηελ ηαρχηεξε αλάξξσζε χζηεξα απφ ρεηξνπξγηθέο επεκβάζεηο. Κάζε άιιν παξά 

αζήκαληε είλαη θαη ε επελέξγεηά ηνπ ζε ρξφληεο παζήζεηο, ζε ςπρνζσκαηηθά 

πξνβιήκαηα, ζηελ εμάιεηςε ηνπ άγρνπο, ζηε δεκηνπξγία ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ θαη 

ζηελ πξνψζεζε ηεο απηνγλσζίαο κε πξννξηζκφ ηελ θαηαλφεζε θαη ηελ αγάπε ηνπ 

εαπηνχ καο.  

Σν ξέηθη έρεη κηα δηθηά ηνπ ‗ινγηθή‘. Γλσξίδεη απφ κφλν ηνπ πνχ θαη ζε ηη βαζκφ πξέπεη 

λα δξάζεη θαη λα ζηείιεη ελέξγεηα. Γηα ηνλ ιφγν απηφ δελ είλαη απαξαίηεηε ε δηάγλσζε 

πξηλ απφ ηε ζεξαπεία, 

γεγνλφο πνπ καο 

γιηηψλεη ζίγνπξα απφ 

πνιιά ιάζε. Αξθεί λα 

αθήζνπκε ηνπο εαπηνχο 

καο ειεχζεξνπο λα 

δερηνχλ ξέηθη. Αξθεί λα 

αθήζνπκε ηελ ελέξγεηα 

λα ξέεη ειεχζεξα ζην 

ζψκα, ζηελ ςπρή θαη 

ζην ζψκα καο.  

Ασ επιτρϋψουμε 

λοιπόν ςτην ενϋργεια 

αγϊπησ του ρϋικι να 

αγγύξει τη ψυχό και το 

ςώμα μασ, να ταξιδϋψει ελεύθερα ςτο εςωτερικό μασ και να ευεργετηθούμε από 

εκεύνη.Σν  ξέηθη θαη νη επεξγεηηθέο ηνπ ηδηφηεηεο 

 

d) Οη ζεκειηψδεηο αξρέο ηνπ ξέηθη  

Ζ ζεκαζία ησλ αξρψλ ηνπ ξέηθη είλαη κεγάιε. Πξψηνο ηηο επηλφεζε ν απηνθξάηνξαο 

Μέηηδη ηεο Ηαπσλίαο, κε ζθνπφ ηελ αλάπηπμε κηαο ήξεκεο, ζεηηθήο θαη θαη‘ επέθηαζε 
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κηαο νινθιεξσκέλεο δσήο. Ζ αιεζηλά ζεηηθή 

θαηάζηαζε ηνπ λνπ είλαη εθείλε πνπ θέξλεη 

επαξθή επηπρία ζ‘ εκάο θαη ζηνπο άιινπο.  

Ζ ζνθία απηψλ ησλ αξρψλ νδήγεζε ηνλ Οπζνπί, 

ηδξπηή ηνπ ξέηθη, ζηνλ εζηεξληζκφ απηψλ. 

Πίζηεπε φηη αλ νη αξρέο απηέο γίλνπλ κέξνοο ηεο 

δσήο καο, ε ζνθία, ε ζπκπφληα θαη ε δχλακε πνπ βξίζθνληαη κέζα ζ‘ απηέο, κπνξνχλ 

λα καο νδεγνχλ θαη λα καο ζηεξίδνπλ, φρη κφλν ζηε ρξήζε ηνπ ξέηθη, αιιά θαη ζ‘ φιεο 

ηηο άιιεο πιεπξέο ηεο θαζεκεξηλήο καο δσήο.  

Δίλαη πνιχ πηζαλφ ν Γξ. Οπζνπί λα ηηο δίδαμε ζηνπο καζεηέο θαη ζηηο καζήηξηέο ηνπ, 

γηα λα ηνπο/ηηο βνεζήζεη λα θαηαλνήζνπλ ηε ζεκαζία πνπ έρεη ην λα αλαιακβάλεηο ηελ 

επζχλε ησλ πξάμεψλ ζνπ θαζψο επίζεο θαη ην λα ζέβεζαη ηελ αμία ηνπ εαπηνχ ζνπ.  

Πξνθεηκέλνπ λα θαηαλνήζνπκε ηελ αμία ησλ πέληε αξρψλ ηνπ ξέηθη ζα πξέπεη λα 

εζηηάζνπκε ηελ πξνζνρή καο ζ‘ απηέο. Κάζεκηα απφ ηηο αξρέο απηέο κπνξεί λα 

εξκελεπηεί θαη λα πξνζθέξεη επηπρία ζε φπνηνλ ηελ θάλεη θνκκάηη ηνπ εαπηνχ ηνπ. 

‗Μφλν γηα ζήκεξα‘ είλαη ε θξάζε ππξήλαο ησλ αξρψλ ηνπ ξέηθη. Δίλαη κηα θξάζε κε 

ηφζν κεγάιε ζεκαζία. Ο θαζέλαο θαη ε θαζεκηά καο ράλεη έλα ζεκαληηθφ θνκκάηη ηεο 

ελέξγεηαο ηνπ, φηαλ θέξεη ην θνξηίν ηνπ παξειζφληνο, θη φηαλ αλεζπρεί γηα έλα 

αβέβαην κέιινλ, ηφζν πνπ ράλεη ην παξφλ. ΢ηελ πξαγκαηηθφηεηα ην κφλν πνπ έρνπκε 

είλαη ην ζήκεξα. Αλ απηή ηε θξάζε επαλαιακβάλνπκε θαζεκεξηλά, θάζε πξσί πξηλ 

μεθηλήζνπκε ηελ εκέξα καο, ηφηε ζχκθσλα κε ηνλ Οπζνπί αιιά θαη θαηά ηε δηθή κνπ 

γλψκε, ε επηπρία θαη ε εξεκία ζα δνπλ κέζα καο!  

Μφλν γηα ζήκεξα δελ αλεζπρψ  

Οη αλεζπρίεο καζηίδνπλ ηελ ςπρνινγία ησλ αλζξψπσλ. Δίλαη γεγνλφο φηη αθηεξψλνπκε 

ηνλ πεξηζζφηεξν ρξφλν ηεο δσήο καο ζην λα ‗αλεζπρνχκε‘. Αλεζπρνχκε γηα ην παξειζφλ 

θαη ηα πηζαλά ιάζε ηνπ θαζψο επίζεο θαη γηα ην κέιινλ θαη ηελ αβεβαηφηεηά ηνπ. Έηζη 

δε ραηξφκαζηε ηε δσή θαη ηηο απνιαχζεηο ηεο, αιιά δνχκε βπζηζκέλνη ζηηο ζθέςεηο καο. 

Κη είλαη άδηθν γηα κηα αλζξψπηλε ςπρή λα παιεχεη λα μεθχγεη απφ ηε θπιαθή ηνπ εαπηνχ 

ηεο.  
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Αλ δερηνχκε φζα καο έρνπλ ζπκβεί θαη θνηηάμνπκε θαηάκαηα ηηο αλεζπρίεο καο, απηέο 

ζα εμαθαληζηνχλ. Γηαηί ην κφλν πνπ ήζειαλ ήηαλ λα ηηο πξνζέμνπκε. Αλ ην πεηχρνπκε 

απηφ, ηφηε πξαγκαηηθά ζα απαιιαρηνχκε απφ ην άγρνο, ζα εξεκήζνπκε θαη ζα 

απνιαχζνπκε ηελ πξαγκαηηθή νπζία ηεο δσήο, ηεο Αγάπεο.  

 

Μφλν γηα ζήκεξα δε ζπκψλσ  

Θπκφο… ηφζν ‗απαίζην‘ ζπλαίζζεκα. Κη φκσο ππήξρε απφ πάληα θαη ζπλερίδεη λα 

ππάξρεη ζηηο δσέο καο. Ο ζπκφο δίρσο άιιν δεκηνπξγεί πξνβιήκαηα ζηηο δσέο καο. ΋ηαλ 

βξηζθφκαζηε ππφ ηελ επήξεηα ηνπ ζπκνχ, ράλνπκε ηνλ έιεγρν ησλ ζθέςεσλ θαη ησλ 

πξάμεψλ καο, θαηαζηξεθφκαζηε. Ο αλεμέιεγθηνο ζπκφο είλαη ν ρεηξφηεξνο ερζξφο καο. Ο 

ρεηξφηεξνο ερζξφο ηεο επεκεξίαο καο θαη ηνπ αξκνληθνχ ηξφπνπ δσήο καο..  

Ση είλαη φκσο απηφ πνπ κπνξεί λα καο βνεζήζεη λα απαιιαρηνχκε απφ θαζεηί πνπ καο 

ζπκψλεη;  

Ζ ππνκνλή είλαη ζχκθσλα κε ηνλ Οπζνπί ην ‗θάξκαθν‘ πνπ κπνξεί λα ζεξαπεχζεη απηήλ 

ηελ ‗αζζέλεηα‘. Έλαο ππνκνλεηηθφο 

άλζξσπνο, πνπ έρεη κάζεη λα δέρεηαη ηα 

πξάγκαηα θαη λα ηα ππνκέλεη θαη πάλσ απφ 

φια λα είλαη ππνκνλεηηθφο κε ηνλ ίδην ηνπ 

ηνλ εαπηφ, κπνξεί λα θεξδίζεη πνιιά 

πξάγκαηα θαη λα κεηακνξθσζεί ζε έλαλ 

επηπρηζκέλν θαη γεκάην δχλακε γηα 

ζπγρψξεζε άλζξσπν.  

Δμαζθψληαο ινηπφλ ηελ ππνκνλή καο ζα 

πεηχρνπκε θάηη πνιχ ζεκαληηθφ, λα 

απαιιαρηνχκε απφ θάζε αξλεηηθή ζθέςε.  
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Μφλν γηα ζήκεξα ζέβνκαη φινπο ηνπο αλζξψπνπο.  

 

Ο ζεβαζκφο είλαη κηα ιέμε γεκάηε λφεκα. Δίλαη πξαγκαηηθά ηφζν ζπνπδαίν λα 

ζεβφκαζηε ν έλαο ηνλ άιιν. Κη αλ κπνξνχκε λα ζεβαζηνχκε ηνλ εαπηφ καο θαη λα ηνλ 

δερηνχκε φπσο είλαη, ηφηε κπνξνχκε λα ζεβαζηνχκε θαη ηνπο αλζξψπνπο πνπ καο 

πεξηβάιινπλ. Ο ζεβαζκφο ζεξαπεχεη θαη αλπςψλεη. Με ην λα ζεβφκαζηε ηνλ εαπηφ καο 

θαη ηνπο ζπλαλζξψπνπο καο κπνξνχκε λα δήζνπκε αξκνληθά, ζε κηα θνηλσλία ελφηεηαο.  

Άιισζηε ν 

ζεβαζκφο  

 

 

 

 

 

 

 

Μφλν γηα ζήκεξα εξγάδνκαη κε ηηκηφηεηα.  

 

Δξγάδνκαη κε ηηκηφηεηα ζεκαίλεη είκαη αιεζηλφο θαη 

δελ εμαπαηψ. Απηή ε εηιηθξίλεηα θαη ε αιήζεηα καο 

γεκίδεη δχλακε θαη αηζηνδνμία. Καζψο γηλφκαζηε πην 

δπλαηνί βνεζάκε θαη ηνπο άιινπο λα θαηαθέξνπλ ηα 

ίδηα γηα ηνλ εαπηφ ηνπο. Κη απηφ είλαη πνπ καο νδεγεί 

ζηελ επηπρία. Ζ εξγαζία θαη ε δεκηνπξγία ζίγνπξα πξνζθέξεη ραξά αιιά φηαλ απηή 

είλαη ηίκηα! Μφλν ηφηε γεπφκαζηε ηηο ραξέο ηεο δεκηνπξγίαο. Μφλν ηφηε επσθεινχκαζηε 

απφ ηα επεξγεηηθά ζηνηρεία ηεο εξγαζίαο καο. 
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Μφλν γηα ζήκεξα ληψζσ επγλσκνζχλε γηα ην θάζε ηη  

 

Δθηηκψ φια φζα έρσ θαη θαηαλνψ ηηο αδπλακίεο ηνπ 

εαπηνχ κνπ θαη ησλ άιισλ. Νηψζσ επγλσκνζχλε 

γηα φια φζα ππάξρνπλ ζηε δσή κνπ θαη πάλσ απ‘ 

φια αγαπψ ηνλ εαπηφ κνπ θαη ηνπο αλζξψπνπο πνπ 

κε πεξηβάιινπλ. Δπραξηζηψ θάζε κέξα ην ζχκπαλ 

γηα φια φζα κνπ έρεη πξνζθέξεη θαη ζπλερίδεη λα 

κνπ πξνζθέξεη. Γελ ληψζσ αδηθεκέλνο αιιά αληίζεηα δσ γηα φια φζα κνπ ράξηζε θαη 

ζπλερίδεη λα κνπ ραξίδεη ε δσή. 
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΋ιεο νη παξαπάλσ αξρέο κπνξνχλ λα γίλνπλ κέξνο ηεο θαζεκεξηλφηεηάο καο θαη λα 

θάλνπλ ηε δσή καο πην φκνξθε θαη πην ραξνχκελε. Ζ ηήξεζή ηνπο απνηειεί πξαγκαηηθή 

αηηία επηπρίαο. Ζ επηπρία δελ εμαξηάηαη απφ εμσγελείο παξάγνληεο φπσο ηα πιηθά αγαζά 

θαη δελ πθίζηαηαη εθηφο ηνπ λνπ θαη ηεο ςπρήο.  

Δίκαη επηπρηζκέλνο/ε ζεκαίλεη ηα έρσ βξεη κε ηνλ εαπηφ κνπ, αγαπψ ηνλ εαπηφ κνπ θαη 

ηνπο ζπλαλζξψπνπο κνπ, δσ κε εξεκία θαη αξκνλία! Καζεηί πέξα απφ απηά δελ έρεη λα 

θάλεη ζε θακηά πεξίπησζε κε ηελ επηπρία.  

΢ήκεξα σζηφζν, πνιινί παξάγνληεο επηρεηξνχλ λα γθξεκίζνπλ ηα ζεκέιηα ηεο επηπρίαο 

θαη λα θαλνχλ σο κνλαδηθέο θαη αξθεηέο αξρέο γηα ηελ πξνψζεζε ηεο ηειεπηαίαο, 

παξαπιαλψληαο έηζη ηηο αλζξψπηλεο ππάξμεηο. Παξ‘ φια απηά ην κφλν πνπ θαηαθέξλνπλ 

είλαη λα καο απνκαθξχλνπλ απφ ηελ πξαγκαηηθή πεγή ηεο επηπρίαο, ηελ Αγάπε! Καη εδψ 

έξρεηαη λα καο βνεζήζεη ην ξέηθη, ηνλίδνληαο καο πψο φζν πεξηζζφηεξν αλαπηχζζνπκε 

ηελ εζσηεξηθή καο επηπρία, εμαζθψληαο ηηο αξρέο ηνπ ή άιιεο παξφκνηεο πλεπκαηηθέο 

νδεγίεο θαη δηδαρέο, ηφζν πεξηζζφηεξν ζα επηπρνχκε θαη ζα ηθαλνπνηνχκαζηε. Μέζσ 

απηψλ ησλ αξρψλ κπνξνχκε λα πεηχρνπκε ηελ αλάπηπμε ησλ εζσηεξηθψλ καο ηδηνηήησλ  
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ΣΑ ΚΔΝΣΡΑ ΔΝΔΡΓΔΗΑ΢ -Σ΢ΑΚΡΑ ΚΑΗ Ζ 

ΔΞΗ΢ΟΡΡΟΠΖ΢Ζ ΣΖ΢ ΔΝΔΡΓΔΗΑ΢ ΜΔ ΣΖ ΒΟΖΘΔΗΑ 

ΣΟΤ ΡΔΗΚΗ 

Παληνχ γχξσ καο ππάξρεη ελέξγεηα. Ζ ελέξγεηα απηή κεηαθέξεηαη ζε νιφθιεξν ην 

αλζξψπηλν ζχζηεκα κέζσ ησλ ελεξγεηαθψλ θαλαιηψλ, ησλ κεζεκβξηλψλ, πνπ 

ιεηηνπξγνχλ ζαλ δίθηπν αξηεξηψλ.  

Δηδηθά ελεξγεηαθά θέληξα ηνπ ζψκαηνο κεηαβνιίδνπλ θαη δηνρεηεχνπλ ηελ ελέξγεηα ζην 

ζψκα καο. Σα θέληξα απηά νλνκάδνληαη ‗ηζάθξα‘. Ζ νλνκαζία ‗ηζάθξα‘ πξνέξρεηαη απφ 

ηα ζαλζθξηηηθά θαη ζεκαίλεη ‗ηξνρφο‘. 

΢ηελ νπζία πξφθεηηαη γηα ελεξγεηαθά 

θέληξα πνπ ππάξρνπλ ζην ζψκα ηνπ 

αλζξψπνπ. Σα θέληξα απηά 

πεξηζηξέθνληαη απνξξνθψληαο θαη 

εθπέκπνληαο ελέξγεηα.  

Αλ ηα ελεξγεηαθά θέληξα-ηζάθξα 

βξίζθνληαη ζε ηζνξξνπία ηφηε θαη 

νιφθιεξν ην αλζξψπηλν ζχζηεκα, ζψκα, 

ςπρή θαη πλεχκα, ηζνξξνπεί. Αλ φκσο 

ζπκβαίλεη ην αληίζεην δεκηνπξγνχληαη 

πξνβιήκαηα.  

Σν ξέηθη φπσο πξνείπακε κπνξεί λα 

βνεζήζεη απνηειεζκαηηθά ζηελ 

εμηζνξξφπεζε ηεο ελέξγεηαο.  

Κάζε ηζάθξα ζρεηίδεηαη κε έλα νξηζκέλν 

κέξνο ηνπ ζψκαηνο θαη κε έλα νξηζκέλν 

φξγαλν ζην νπνίν παξέρεη ηελ απαξαίηεηε 

ελέξγεηα γηα λα ιεηηνπξγήζεη. Τπάξρνπλ 

επηά βαζηθά ηζάθξα πνπ αληηζηνηρνχλ 

ζηνπο επηά θχξηνπο αδέλεο ηνπ 

ελδνθξηληθνχ ζπζηήκαηνο. Δπηπιένλ θάζε ελεξγεηαθφ θέληξν αληηζηνηρεί ζε κηα 

νξηζκέλε άπνςε ηεο αλζξψπηλεο ζπκπεξηθνξάο θαη αλάπηπμεο. Σα θαηψηεξα ηζάθξα 

ζρεηίδνληαη κε ζπλαηζζήκαηα θαη κε αλάγθεο ελψ ηα αλψηεξα κε λνεηηθέο θαη 

πλεπκαηηθέο θηινδνμίεο θαη ηθαλφηεηεο ηνπ αλζξψπνπ. Σα ηζάθξα απηά ζα αλαιχζνπκε 

παξαθάησ. 
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Σ΢ΑΚΡΑ ΣΖ΢ ΒΑ΢Ζ΢ Ζ ΡΗΕΗΚΟ:  

Βξίζθεηαη ζηε βάζε ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο θαη πην ζπγθεθξηκέλα ζηελ πεξηνρή ηνπ 

θφθθπγα γηα ηνπο άλδξεο θαη κεηαμχ ησλ σνζεθψλ γηα ηηο γπλαίθεο. Δλψλεη ην θεληξηθφ 

ελεξγεηαθφ ζχζηεκα κε ηε γε. Τπνζηεξίδεη ηελ επηζπκία καο γηα δσή θαη εθνδηάδεη ην 

ζψκα καο κε δσηηθφηεηα. Ζ ελέξγεηά ηνπ ζρεηίδεηαη κε ηε ζεκειηψδε αλάγθε γηα 

επηβίσζε. Ο αδέλαο κε ηνλ νπνίν ζρεηίδεηαη είλαη ηα επηλεθξίδηα θαη ην ρξψκα ηνπ είλαη 

ην θφθθηλν. Έλα αλνηρηφ θαη πγηέο πξψην ηζάθξα ζεκαίλεη ‗λαη ζηε δσή‘! Έλα θιεηζηφ 

ηζάθξα βάζεο ζεκαίλεη θαηάζιηςε, έιιεηςε ελέξγεηαο, αλαζθάιεηα.  

Σ΢ΑΚΡΑ ΣΟΤ ΗΔΡΟΤ Ο΢ΣΟΤ:  

Σν δεχηεξν ηζάθξα βξίζθεηαη ιίγν πην θάησ απφ ηνλ αθαιφ, κπξνζηά ζην ηεξφ νζηφ. 

Δίλαη ην θέληξν ηεο ζεμνπαιηθήο ελέξγεηαο θαη έηζη ζρεηίδεηαη κε ηελ αλαπαξαγσγή, ηελ 

ζεμνπαιηθφηεηα, ηε θπζηθή επραξίζηεζε θαη ηνλ ηξφπν πξνζέιθπζεο ησλ θίισλ. Δίλαη 

έλα κέξνο φπνπ νη άλζξσπνη θξχβνπλ ηηο ελνρέο θαη ηηο ηαπεηλψζεηο ηνπο. Σν ρξψκα ηνπ 

είλαη ην πνξηνθαιί θαη ν αδέλαο κε ηνλ νπνίν ζρεηίδεηαη είλαη νη γνλάδεο( φξρεηο θαη 

σνζήθεο αληίζηνηρα). Έλα αλνηρηφ δεχηεξν ηζάθξα ζεκαίλεη πγηή ζεμνπαιηθή δσή, 

απφιαπζε θαη ηθαλνπνίεζε. Έλα θιεηζηφ δεχηεξν ηζάθξα πξνθαιεί ζεμνπαιηθέο 

αζζέλεηεο, θνβίεο, επαγγεικαηηθά θαη νηθνλνκηθά πξνβιήκαηα.   
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Σ΢ΑΚΡΑ ΣΟΤ ΖΛΗΑΚΟΤ ΠΛΔΓΜΑΣΟ΢:  
Σν ηξίην ηζάθξα βξίζθεηαη ιίγν πην πάλσ απφ ηνλ αθαιφ, ζηελ πεξηνρή ηνπ 

ζηνκάρνπ. ΢πκβνιίδεη ηε ζρέζε κε ηνλ εαπηφ καο θαη ην θέληξν ηεο δχλακήο 

καο, ηνλ εγσηζκφ θαη ηελ απηνπεπνίζεζή καο. Δίλαη ην πξαγκαηηθφ θέληξν 

ηνπ ζψκαηνο, ην κέξνο φπνπ θαηαλέκεηαη ε ζσκαηηθή ελέξγεηα. 

Δκπηζηνζχλε, αηηίεο, θφβνο θαη ζπκφο θιεηδψλνληαη ζ‘ απηφ. Δίλαη 

ραξαθηεξηζηηθφ ην γεγνλφο φηη φηαλ θνβφκαζηε, ληψζνπκε απηήλ ηελ 

πεξηνρή λα ζθίγγεηαη. Σν ρξψκα ηνπ είλαη θίηξηλν θαη ν αδέλαο κε ηνλ νπνίν 

ζρεηίδεηαη είλαη ην πάγθξεαο. Έλα αλνηρηφ ηξίην ηζάθξα θέξλεη ηζνξξνπία, 

αξκνλία θαη απηνπεπνίζεζε-απηνεθηίκεζε. Έλα θιεηζηφ ηξίην ηζάθξα έρεη 

σο επαθφινπζν ηελ έιιεηςε απηνεθηίκεζεο, ηε κε απνδνρή ηνπ εαπηνχ, θαη 

ηε δεκηνπξγία άγρνπο.  

Σ΢ΑΚΡΑ ΣΖ΢ ΚΑΡΓΗΑ΢:  
Σν ηέηαξην ηζάθξα βξίζθεηαη ζην θέληξν ηνπ ζψξαθα θνληά ζηελ θαξδηά. 

Δίλαη ην θέληξν ηεο αιεζηλήο, δίρσο φξνπο αγάπεο, ζηνξγήο, ραξάο αιιά θαη 

ηεο ιχπεο θαη ηνπ πφλνπ. Δίλαη έλα απφ ηα δχν πην ζεκαληηθά ηζάθξα 

δηακέζνπ ηνπ νπνίνπ ε ελέξγεηα ηνπ ξέηθη εηζέξρεηαη ζην ελεξγεηαθφ 

ζχζηεκα θάπνηνπ αλζξψπνπ. Σν ρξψκα ηνπ είλαη ην πξάζηλν θαη ν αδέλαο 

κε ηνλ νπνίν ζρεηίδεηαη είλαη ν ζχκνο. Αλνηρηφ ηέηαξην ηζάθξα ζεκαίλεη 

αγάπε, ζεηηθφηεηα, εκπηζηνζχλε, ραξά θαη αηζηνδνμία ελψ έλα θιεηζηφ 

ηέηαξην ηζάθξα πξνθαιεί αζζέλεηεο θαξδηαγγεηαθνχ θαη αλαπλεπζηηθνχ 

ζπζηήκαηνο, ςπρξφηεηα, θαηάζιηςε θαη απνγνήηεπζε.  

Σ΢ΑΚΡΑ ΣΟΤ ΛΑΗΜΟΤ:  
Σν πέκπην ηζάθξα βξίζθεηαη ζηε βάζε ηνπ ιαηκνχ θαη ξπζκίδεη ηελ 

επηθνηλσλία καο κε ηνπο άιινπο, θαηά πφζν δειαδή εθθξάδνπκε απηφ πνπ 

ληψζνπκε θαη ζέινπκε. Δίλαη ην ηζάθξα ηεο έθθξαζεο ηεο 

δεκηνπξγηθφηεηαο. Σν ρξψκα ηνπ είλαη ην γαιάδην θαη ν αδέλαο κε ηνλ νπνίν 

ζρεηίδεηαη είλαη ν ζπξενεηδήο. Αλνηρηφ πέκπην ηζάθξα ζεκαίλεη πγηήο 

επηθνηλσλία κε ηνπο άιινπο, ζάξξνο θαη εηιηθξίλεηα ελψ έλα θιεηζηφ πέκπην 

ηζάθξα δεκηνπξγεί πξνβιήκαηα ζηελ επηθνηλσλία θαη ζηελ πγεία ηνπ 

ιαηκνχ θαη πξνθαιεί έιιεηςε εκπηζηνζχλεο.  

Σ΢ΑΚΡΑ ΣΟΤ ΣΡΗΣΟΤ ΜΑΣΗΟΤ :  
Σν έθην ηζάθξα βξίζθεηαη ζην θέληξν ηνπ κεηψπνπ κεηαμχ ησλ θξπδηψλ. 

Σν ηζάθξα απηφ ειέγρεη ηε ζθέςε, ηε δηαίζζεζε, ηε ινγηθή θαη ηηο ςπρηθέο 

ηθαλφηεηεο. Δίλαη ε έδξα ηεο ζέιεζεο, ηεο δηαλφεζεο, θαη ηνπ πλεχκαηνο. 

Σν ρξψκα ηνπ είλαη ην κσβ θαη ν αδέλαο ζηνλ νπνίν αληηζηνηρεί είλαη ε 

ππφθπζε. Σν άλνηγκα ηνπ ηξίηνπ καηηνχ αληηζηνηρεί ζηελ πλεπκαηηθή 

αθχπληζε, ηελ επθπΐα, ηε δηαίζζεζε θαη ηε θαληαζία ελψ ην αληίζεην 
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δεκηνπξγεί λνεηηθή ζχγρπζε , έιιεηςε θαληαζίαο θαη νξακαηηζκνχ θαζψο 

επίζεο θαη πεξηνξηζκέλε αληίιεςε.  

Σ΢ΑΚΡΑ ΣΟΤ ΢ΣΔΜΜΑΣΟ΢:  
Σν έβδνκν ηζάθξα βξίζθεηαη ζηελ θνξπθή ηνπ θεθαιηνχ θαη επεθηείλεηαη 

ζε δηάθνξεο θαηεπζχλζεηο πάλσ απφ ην θεθάιη. Απηφ ην ηζάθξα 

αληηπξνζσπεχεη ην πςειφηεξν επίπεδν ζπλεηδεηφηεηαο πνπ κπνξεί λα 

πεηχρεη ε αλζξσπφηεηα , γλσζηφ ζαλ θψηηζε. Γη απηφ ην ιφγν έλαο 

πλεπκαηηθά αθππληζκέλνο άλζξσπνο αλαπαξηζηάηαη ζπρλά κε έλα 

θσηνζηέθαλν ή αθηίλεο θσηφο γχξσ απφ ην θεθάιη ηνπ. Δίλαη ην πην 

ζεκαληηθφ ηζάθξα δηακέζνπ ηνπ νπνίνπ εηζέξρεηαη ζην ζψκα ε ελέξγεηα 

ηνπ ξέηθη. Σν ρξψκα ηνπ είλαη ην ιεπθφ ή ην ρξπζφ θαη ν αδέλαο κε ηνλ 

νπνίν ζρεηίδεηαη είλαη ε επίθπζε. Αλνηρηφ έβδνκν ηζάθξα ζεκαίλεη 

εζσηεξηθή ζνθία, πλεπκαηηθή αθχπληζε θαη θψηηζε ελψ θιεηζηφ έβδνκν 

ηζάθξα ζεκαίλεη κνλαμηά, θνβίεο, αβεβαηφηεηα θαη έιιεηςε ηνπ ζθνπνχ ηεο 

δσήο.  

Σν ξέηθη κπνξεί λα βνεζήζεη απνηειεζκαηηθά ζηελ εμηζνξξφπεζε ηεο 

ελέξγεηαο ζηα πιαίζηα φισλ απηψλ ησλ ηζάθξα. ΢χκθσλα κε ηνλ Οπζνπί, 

εθνδηάδνληαο ηα ελεξγεηαθά θέληξα κε ξέηθη ,ην νπνίν είλαη πςειή θαη 

θαζαξή ελέξγεηα ,ηα ηειεπηαία αξρίδνπλ λα δνλνχληαη θαη ηα 

κπινθαξίζκαηα πνπ ππάξρνπλ ζ‘ απηά αξρίδνπλ ζηγά ζηγά λα δηαιχνληαη. 

Έηζη ηα ηζάθξα γεκίδνπλ κε ζεηηθή ελέξγεηα κε απνηέιεζκα ζψκα θαη 

πλεχκα αθηηλνβνινχλ πγεία θαη αηζηνδνμία. 
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ΣΟ ΡΔΗΚΗ ΚΑΗ Ζ ΘΔΡΑΠΔΗΑ ΜΔ΢Χ ΟΡΗ΢ΜΔΝΧΝ 

ΚΗΝΖ΢ΔΧΝ  

Μεηά ηε κχεζε αθνινπζεί ε ζεξαπεία. Καηά ηε δηάξθεηά ηεο έλα επράξηζην 

ζπλαίζζεκα δεζηαζηάο αγγίδεη ηνλ ζεξαπεπφκελν ζηελ πεξηνρή φπνπ 

εθαξκφδεηαη. Σν ζηξεο δίλεη ηε 

ζέζε ηνπ ζηελ εξεκία θαη ηε 

ραιάξσζε.  

Μηα ζεξαπεία δηαξθεί πεξίπνπ 

κία ψξα. ΢ηηο πεξηπηψζεηο ησλ 

ειηθησκέλσλ θαη ησλ βαξηά 

αξξψζησλ, ε ζεξαπεία δελ ζα 

πξέπεη λα δηαξθεί πάλσ απφ 

είθνζη κε ηξηάληα ιεπηά. Μεηά 

ην πέξαο θάπνησλ ζπλεδξηψλ ν 

ρξφλνο απηφο κπνξεί ζηαδηαθά λα απμάλεηαη. Γηα ηα κσξά θαη ηα κηθξά 

παηδηά ζπλήζσο αξθνχλ ηα δέθα κε είθνζη ιεπηά. ΢χκθσλα κε ηνλ νδεγφ 

ζεξαπείαο ηνπ ξέηθη ζα πξέπεη λα κέλεηο ηξία κε πέληε ιεπηά ζε θάζε ζεκείν.  

Ζ ζεξαπεπηηθή αγσγή ξέηθη γίλεηαη κε ηνλ δέθηε μαπισκέλν ή θαζηζκέλν 

θνξψληαο ζπλήζσο ηα ξνχρα ηνπ. Αλ ν δέθηεο ην επηζπκεί κπνξεί λα βγάιεη 

ηα παπνχηζηα ηνπ. Μεηά ηε ζεξαπεία ν αζζελήο ζα πξέπεη λα μεθνπξαζηεί 

γηα έλα κηθξφ ρξνληθφ δηάζηεκα. Απηφ κπνξεί λα ηνλ βνεζήζεη ζηελ 

θαιχηεξε επίιπζε ησλ πξνβιεκάησλ.  

΢ρεηηθά κε ηνλ ζεξαπεπηή, ζθφπηκν είλαη λα αλαθεξζνχκε ζην γεγνλφο φηη 

πξφθεηηαη γηα έλα θαλάιη ελέξγεηαο. Δίλαη 

εθείλνο πνπ επηηξέπεη ζην ξέηθη λα δηνρεηεπηεί 

κέζσ ησλ ρεξηψλ ηνπ ζε νιφθιεξν ην ζψκα ηνπ 

δέθηε. Αλ ππάξρεη θάπνην δεξκαηηθφ πξφβιεκα 

ζηα ρέξηα ηνπ ζεξαπεπηή παξαδείγκαηνο ράξε 

έλα έγθαπκα, ην ξέηθη κπνξεί λα γίλεη 

απνκαθξχλνληαο ηα ρέξηα, ιίγα εθαηνζηά απφ ην 

ζψκα ηνπ αζζελή. Σν ξέηθη κπνξεί λα 

ιεηηνπξγήζεη εμίζνπ απνηειεζκαηηθά έσο πέληε 

εθαηνζηά καθξηά απφ ην ζψκα.  

Σν ξέηθη είλαη κηα θαηαπιεθηηθή θαη θαζφινπ ελνριεηηθή ζεξαπεία πνπ 

κπνξεί λα βνεζήζεη εμίζνπ ζεκαληηθά ζε ζσκαηηθά θαη ςπρηθά 

πξνβιήκαηα. Αζζελείο κε ρξφληεο παζήζεηο ρξεηάδνληαη πεξηζζφηεξεο 

ζεξαπείεο θαη αξρηθά ηνπιάρηζηνλ ε ζπρλφηεηα ησλ εθαξκνγψλ ζα πξέπεη 

λα είλαη κεγαιχηεξε.  
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Ζ ζεξαπεία ηνπ παξαδνζηαθνχ ξέηθη πεξηιακβάλεη θάπνηεο βαζηθέο θηλήζεηο 

ησλ ρεξηψλ πάλσ ζην ζψκα. Οη θηλήζεηο απηέο γίλνληαη κε θαζνξηζκέλε 

ζεηξά. Αξρηθά νη θηλήζεηο απηέο ήηαλ δψδεθα, ζηε ζπλέρεηα φκσο 

πξνζηέζεθαλ θη‘ άιιεο. 

 

 

 

 

 

 

 

ΥΡΖ΢ΗΜΔ΢ ΢ΤΜΒΟΤΛΔ΢ ΓΗΑ ΣΖ ΢Χ΢ΣΖ 

ΔΦΑΡΜΟΓΖ ΣΟΤ ΡΔΗΚΗ 

 

 Καηά ηε δηάξθεηα ηεο ζεξαπείαο θξαηάκε ηα δάρηπια ελσκέλα.  

 Αθαηξνχκε θάζε είδνπο κεηαιιηθφ αληηθείκελν ηφζν απφ εκάο φζν 

θαη απφ ηνλ ζεξαπεπφκελν.  

 Αγγίδνπκε απαιά ηνλ ζεξαπεπφκελν. Θα ηνλ βνεζήζνπκε λα ληψζεη 

θαιχηεξα αλ δεηήζνπκε λα κάζνπκε ηηο εληππψζεηο ηνπ. Έηζη αλ θάηη 

δελ ηνπ αξέζεη ή ηνλ ελνριεί ζα έρνπκε έηζη ηελ επθαηξία λα ην 

δηνξζψζνπκε  

 Θα βνεζήζεη ηδηαίηεξα ζηελ γεληθφηεξε ραιάξσζε ηνπ 

ζεξαπεπφκελνπ ην λα έρνπκε δεζηά ρέξηα. Σν δεζηφ λεξφ ή ε κεηαμχ 

ηνπο ηξηβή κπνξεί λα δψζεη ιχζε ζην πξφβιεκα ησλ θξχσλ ρεξηψλ.  

 Καηά ηε δηάξθεηα εο ζεξαπείαο ζα ήηαλ θαιφ λα κελ ζηαπξψλακε ηα 

ρέξηα καο ηφζν εκείο φζν θαη ν ίδηνο ν ζεξαπεπφκελνο.  

 Μπνξνχκε λα βνεζήζνπκε ζηελ θαιχηεξε γείσζε ηφζν ηνπ εαπηνχ 

καο φζν θαη ηνπ ζεξαπεπφκελνπ κε ην λα επηιέγνπκε γηα ην ηέινο ηεο 

ζεξαπείαο ηα πέικαηα. 
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Ρεθιεμνινγία 

Με ηνλ φξν ξεθιεμνινγία αλαθεξφκαζηε ζηελ ελαιιαθηηθή ζεξαπεπηηθή 

κέζνδν ε νπνία αζρνιείηαη κε ηα αληαλαθιαζηηθά - ζεξαπεπηηθά ζεκεία πνπ 

ππάξρνπλ ζην ζψκα καο.Σν αλζξψπηλν ζψκα εκπεξηέρεη έλα πνιχ δπλαηφ  

απηνζεξαπεπηηθφ ζχζηεκα, ηθαλφ λα ζεξαπεχζεη, αλ 

ηνπ δνζεί ην έλαπζκα, πιήζνο παζνινγηθψλ 

δεηεκάησλ ρσξίο ηελ ειάρηζηε ζπλδξνκή ρεκηθψλ 

ζθεπαζκάησλ φπνπ αθνινπζνχλ ηελ θιαζζηθή 

ηαηξηθή.    Γηα ηελ ηζηνξία αμίδεη λα εηπσζεί, φηη ε 

ξεθιεμνινγία παξέρεη ιχζεηο ζε δεηήκαηα πγείαο 

ζηνπο Κηλέδνπο εδψ θαη έμη ρηιηάδεο ρξφληα. 

Πξαγκαηηθά νη ξίδεο ηεο ράλνληαη ζηα βάζε ηεο 

ηζηνξίαο θαη κφλνλ θάπνηεο γεληθέο αλαθνξέο έρνπκε απφ ηνπο αξραίνπο 

ιανχο ηεο Κίλαο, ηεο Αηγχπηνπ θαζψο θαη ηεο Διιάδαο.  ΋ιν καο ην ζψκα, 

θπξηνιεθηηθά απφ ηελ θνξπθή σο ηα λχρηα, θξχβεη θάησ απφ ηελ επηδεξκίδα 

αληαλαθιαζηηθά ζεκεία, ηα νπνία 

δηαθνξνπνηνχληαη σο πξνο ην κέγεζνο 

αλαιφγσο ηεο πεξηνρήο πνπ απεπζχλνληαη.  Σν 

ζψκα ρσξίδεηαη – λνεηά πάληα – ζε δπν 

εκηκφξηα θαη έηζη έρνπκε ηελ δεμηά θαη ηελ 

αξηζηεξή πιεπξά, φπνπ ε θάζε κηα 

αλαιακβάλεη λα ζεξαπεχζεη ηελ ίδηα 

αληηζηνίρσο. Αλ γηα παξάδεηγκα πθίζηαηαη  

βιάβε ζηνλ αξηζηεξφ ψκν, ε απηνζεξαπεπηηθή 

πξνζέγγηζε ζα γίλεη απφ ηα αληαλαθιαζηηθά ζεκεία ηεο αξηζηεξήο κεξηάο 

ηνπ ζψκαηνο. 
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a) Ηζηνξηθή αλαδξνκή 

 Οη ξίδεο ηεο Ρεθιεμνινγίαο μεθηλνχλ ηνπιάρηζηνλ 5.000 ρξφληα π.Υ., φηαλ 

νη Κηλέδνη εμαζθνχζαλ κηα κνξθή πηεζνζεξαπείαο κε ηα ρέξηα ζε δηάθνξα 

κέξε ηνπ ζψκαηνο θαη ζηα πέικαηα. 

        Απφ ην 2.330 π.Υ. ζηελ Αλθκαρφξ ζηε ΢αράξα, βξέζεθε πάππξνο ζε 

ηάθν ηαηξψλ φπνπ εκθαλίδεηαη ε εθαξκνγή Ρεθιεμνινγίαο απφ ζεξαπεπηή. 

Φαίλεηαη δειαδή λα θξαηά θαη λα ηξίβεη ν ζεξαπεπηήο ηα πέικαηα θαη ηα 

ρέξηα ηνπ αζζελνχο κ' έλα ζπγθεθξηκέλν "ξεθιεμνινγηθφ" ηξφπν. 

        Σν 2.000 π.Υ. πεξίπνπ, ν απηνθξάησξ ηεο Κίλαο Υνπάλθηη Νένη γξάθεη 

γηα ηελ Ρεθιεμνινγία ζε βηβιίν ηνπ. 

        Σν 3.000 π.Υ. ζηελ Αίγππην, ζηελ Αξαβία θαη ζηελ Ηλδία, έρνπκε 

θάπνηα ληνθνπκέληα απφ ηάθνπο, ζε ηνηρνγξαθίεο, κε κάιαμε κε 

ζπγθεθξηκέλν ηξφπν ζηα πέικαηα. 

        ΢ηελ Εςπώπη ηψξα, απφ ην 400 κ.Υ. κέρξη ην 1.400 κ.Υ, θαηά ηελ 

δηάξθεηα ηνπ Μεζαίσλα, έρνπκε κηα πεξίνδν ζθνηαδηζκνχ, κε απνηέιεζκα 

ηελ θαηαζηξνθή θαη ηελ απφθξπςε ζηνηρείσλ γεληθά, γηα φιεο ηηο 

εηδηθφηεηεο. 

        Οη πειπαηέρ θνξνχζαλ ζθνπιαξίθηα ζε νξηζκέλα ζεκεία 

αληαλαθιαζηηθά ηνπ απηηνχ, γηα λα βξίζθνληαη ζε εγξήγνξζε θαη 

εηνηκφηεηα. Δπίζεο θαη ηα δαθηπιίδηα πνπ θνξνχζαλ είραλ ζθνπφ ην λα 

πηέδνπλ ζπγθεθξηκέλα αληαλαθιαζηηθά ζεκεία. 

        Σν ππώηο βιβλίο πνπ γξάθηεθε αιιά θαη θπθινθφξεζε κ.Υ. κε 

αληηθείκελν ηε ζεξαπεία ησλ δσλψλ ηνπ ζψκαηνο, εθδφζεθε ην 1532 απφ 

δχν δηάζεκνπο Δπξσπαίνπο γηαηξνχο ηεο επνρήο πνπ νλνκάδνληαλ Δπ. 

Αηάηιρ θαη Δπ. Ανηάμοςρ. 'Δλα άιιν βηβιίν πάλσ ζην ίδην αληηθείκελν 

δεκνζηεχηεθε ιίγν αξγφηεξα, απηήλ ηε θνξά ζην Λάηπζηγθ απφ θάπνηνλ Δπ. 

Μπελ. 

 
 

 

 

 



63 
 

b) Ση αθξηβψο θάλεη ν ξεθιεμνιφγνο;  

 Ζ αξρηθή εξγαζία ηνπ ξεθιεμνιφγνπ είλαη ν εληνπηζκφο ησλ 

αληαλαθιαζηηθψλ ζεκείσλ πνπ αληηζηνηρνχλ ζηελ εθάζηνηε πάζεζε θαη ζηε 

ζπλέρεηα λα ηα ελεξγνπνηήζεη κε απιή κάιαμε ή κε ζηαζεξή πίεζε.  Ο 

εληνπηζκφο ησλ αληαλαθιαζηηθψλ ζεκείσλ πξαγκαηνπνηείηαη κέζσ ηεο 

αθήο ησλ δαθηχισλ ηνπ ξεθιεμνιφγνπ.  Γηα πξαθηηθνχο ιφγνπο ν 

ζεξαπεπηήο εξγάδεηαη θαη κε θάπνηα κηθξά μπιαξάθηα, ηα νπνία ηνλ 

βνεζνχλ ζηελ εξγαζία ηνπ πξνθεηκέλνπ λα κελ δνπιεχεη κφληκα κε ηα 

ρέξηα. Μηα πίεζε ζην αληαλαθιαζηηθφ ζεκείν κπνξεί λα θξαηήζεη απφ 

κεξηθά δεπηεξφιεπηα έσο θαη ιίγα ιεπηά, πάληα αλαιφγσο ηεο έθηαζεο ηεο 

πάζεζεο. 

c) Πνπ βνεζάεη  ε Ρεθιεμνινγία 

Δίλαη γλσζηφ φηη ηα πεξηζζφηεξα πξνβιήκαηα 

δεκηνπξγνχληαη απφ άγρνο θαη απφ δηάθνξεο 

λεπξηθέο εληάζεηο. Με ηελ Ρεθιεμνινγία κεηψλεηαη 

ην άγρνο, ραιαξψλνπλ νη εληάζεηο θαη 

απειεπζεξψλνληαη νη ζεξαπεπηηθέο δπλάκεηο ηνπ 

ζψκαηνο. Έηζη φιεο νη ιεηηνπξγίεο ηνπ νξγαληζκνχ 

ελαξκνλίδνληαη θαη δηεπθνιχλεηαη ε δηαδηθαζία 

απηνζεξαπείαο ηνπ αηφκνπ.       Με ηε 

Ρεθιεμνινγία βειηηψλεηαη ε θπθινθνξία, 

εληζρχεηαη ην αλνζνπνηεηηθφ ζχζηεκα, εμηζνξξνπεί 

ην νξκνληθφ. Λεηηνπξγνχλ θαιχηεξα ηα 

απεθθξηηηθά φξγαλα θαη έηζη ν νξγαληζκφο 

απνηνμηλψλεηαη.  Μπνξεί λα ζπλδπαζηεί θαη κε 

νπνηαδήπνηε θιαζηθή ή άιιε ζεξαπεπηηθή κέζνδν 

(πρ. Βεινληζκφ, Οκνηνπαζεηηθή) αθνχ είλαη ηειείσο θπζηθή θαη αθίλδπλε. 

Αιιά ην βαζηθφηεξν, κε νπνηαδήπνηε ηαηξνθαξκαθεπηηθή αγσγή. 

1.  ΢ε ςπρνζσκαηηθέο παζήζεηο, ραιαξψλεη, αλαθνπθίδεη, απαιιάζζεη απφ 

λεπξηθή έληαζε θαη άγρνο.  Μεηψλεη ην ζηξεο θαη νδεγεί ζηε βαζηά 

ραιάξσζε. 

2.  Δπηθέξεη επεξγεηηθά απνηειέζκαηα ζε πνλνθεθάινπο, εκηθξαλίεο, 

αζιεηηθέο θαθψζεηο (πρ.Γηαζηξέκκαηα, ζιάζεηο) βξνγρίηηδεο, γαζηξίηηδεο, 

αιιεξγίεο, άζζκα, πφλν ζηε κέζε, ηζρηαιγία θαη πνιιέο άιιεο παζήζεηο. 
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3.  Αλαδσνγνλεί ηνλ νξγαληζκφ, εληζρχεη ην αλνζνπνηεηηθφ ζχζηεκα γηα ηελ 

άκπλα θαη ελεξγνπνηεί ηα   πάζρνληα κέξε ζην ζψκα  κε ζηφρν ηελ 

εμάιεηςε νπνηνπδήπνηε πφλνπ. 

 

4.  Βνεζάεη ζηε βειηίσζε ηνπ θπθινθνξηθνχ ζπζηήκαηνο θαη ζηελ απνβνιή 

ησλ ηνμηλψλ ηνπ ζψκαηνο. 

5.  ΢ε κπνζθειεηηθά πξνβιήκαηα φπσο νζθπαιγία, ηζρηαιγία (κέζε), 

απρεληθφ ζχλδξνκν, ξεπκαηηζκνί, αξζξηηηθά, δηζθνπάζεηα, ηελνληίηηδα, 

πφλνη ζηα γφλαηα, πφλνη ζηνπο ψκνπο, ζχλδξνκν θαξπηαίνπ  ζσιήλα, 

επηθνλδπιίηηδα θ.ι.π.  

6.  ΢ε πξνβιήκαηα ηνπ πεπηηθνχ, θνιίηηδα, δπζθνηιηφηεηα, δηάξξνηεο, 

αηκνξξντδεο θ.ι.π. 

7.  ΢ε νξκνλνινγηθέο δπζιεηηνπξγίεο, ησλ ελδνθξηλψλ αδέλσλ π.ρ. ηνπ 

ζπξενεηδή (ππνζπξενεηδηζκφο / ππεξζπξενεηδηζκφο), ησλ παξαζπξενεηδψλ, 

ησλ επηλεθξηδίσλ, ηνπ παγθξέαηνο (δηαβήηεο / ππνγιπθαηκία), ησλ γνλάδσλ 

(π.ρ. πνιπθπζηηθέο σνζήθεο, πξνζηαηίηηδα) θ.ι.π.   

8.  ΢ε αλαπλεπζηηθά πξνβιήκαηα, ακπγδαιίηηδα, θαξπγγίηηδα, θξχσκα, 

αιιεξγηθή ξηλίηηδα, ηγκνξίηηδα, άζζκα θ.ι.π.   

d) Πνπ απεπζχλεηαη  

Ζ Ρεθιεμνινγία δελ θάλεη δηαθξίζεηο, ηα ζεηηθά νθέιε 

απφ ηελ εθαξκνγή ηεο κπνξνχλ λα ηα απνιαχζνπλ εθηφο 

απφ ηνπο ελήιηθεο, ηα βξέθε θαη ηα παηδηά. ΢ηελ 

πεξίπησζε απηήο ηεο θαηεγνξίαο αηφκσλ, νη κνλαδηθνί 

πεξηνξηζκνί θαζνξίδνληαη απφ ηνλ ρξφλν θαη ην επίπεδν 

πίεζεο ην νπνίν δελ πξέπεη λα είλαη πάλσ απφ 3‘ ιεπηά ζην θάζε πέικα γηα 

ηα βξέθε θαη 10‘ ιεπηά γηα ηα παηδηά θαη λα κελ πξνθαιεί ηνλ πφλν θαη ηελ 

αληίδξαζε. Ζ Ρεθιεμνινγία, βνεζάεη ζηελ αληηκεηψπηζε εληεξηθψλ 

πξνβιεκάησλ, ππξεηνχ, θξπνινγήκαηνο, πφλνπο ζηα δφληηα, λπρηεξηλή 

νχξεζε θ.ι.π.   ΢ηηο πεξηπηψζεηο εθαξκνγήο Ρεθιεμνινγίαο ζε βξέθε θαη 

παηδηά έρνπλ παξαηεξεζεί θαιά απνηειέζκαηα γηαηί είλαη πην ραιαξά θαη 

αληηδξνχλ θαιχηεξα ζηα ζεξαπεπηηθά εξεζίζκαηα.  
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Σα άηνκα ηεο ηξίηεο ειηθίαο κπνξνχλ επίζεο λα σθειεζνχλ απφ ηελ 

Ρεθιεμνινγία.Τπάξρνπλ φκσο θάπνηνη πεξηνξηζκνί ηφζν ζηνλ ρξφλν 

εθαξκνγήο ηεο Ρεθιεμνινγίαο φζν θαη ζηελ πίεζε πνπ αζθείηαη ζηα 

αλαθιαζηηθά ζεκεία. Οη ειηθησκέλνη έρνπλ 

αξθεηέο εληάζεηο θαη πξνβιήκαηα πγείαο θαη 

δελ αληέρνπλ ζηελ πνιχ δχλακε ηεο πίεζεο. 

Δπίζεο ηδηαίηεξε πξνζνρή ρξεηάδεηαη ζηε 

ιήςε ηνπ ηζηνξηθνχ ηνπο. ΢ε πεξηπηψζεηο 

παζήζεσλ φπσο ζξνκβνθιεβίηηδαο, 

αγγεηαθψλ πξνβιεκάησλ ή ε χπαξμε 

θάπνηνπ μέλνπ ζψκαηνο ζηνλ νξγαληζκφ ηνπο π.ρ. βεκαηνδφηεο, ε 

Ρεθιεμνινγία πξέπεη λα εθαξκφδεηαη κε πξνζνρή. Δθηφο απηψλ ησλ 

πεξηπηψζεσλ, γεληθά ηα ειηθησκέλα άηνκα ρσξίο ηέηνηα ηδηαίηεξα 

πξνβιήκαηα κπνξνχλ λα σθειεζνχλ κε ηελ Ρεθιεμνινγία πξνθεηκέλνπ λα 

δηαηεξήζνπλ ζε εγξήγνξζε ηηο ζσκαηηθέο ιεηηνπξγίεο θαη ηελ αίζζεζε 

θαιήο θπζηθήο θαη ςπρηθήο θαηάζηαζεο.  

Μηα άιιε θαηεγνξία αηφκσλ πνπ κπνξεί λα θαξπσζεί ηα επεξγεηηθά 

απνηειέζκαηα απφ ηελ εθαξκνγή Ρεθιεμνινγίαο ηφζν ζε ςπρηθφ-

δηαλνεηηθφ επίπεδν φζν θαη ζε ζσκαηηθφ, είλαη 

νη αζιεηέο. Ζ Ρεθιεμνινγία δξα 

απνηειεζκαηηθά ζηνπο αζιεηέο ζε θπζηθφ 

επίπεδν (ζηελ ηφλσζε, ζηελ επιπγηζία, ζηελ 

αχμεζε ηεο αληνρήο θαη ηεο επίδνζεο), ζε 

ζσκαηηθφ (ζηε γξήγνξε απνθαηάζηαζε απφ 

ζιάζεηο, δηαζηξέκκαηα, θαηάγκαηα θ.ι.π.) θαη 

ζε ςπρηθφ, γηαηί επηθέξεη ηελ εξεκία θαη ηνλ έιεγρν ηνπ ζηξεο αιιά θαη ηελ 

δχλακε ηεο ζπγθέληξσζεο γηα ηελ επίηεπμε ηνπ ζηφρνπ. Ζ Ρεθιεμνινγία 

ζηνπο αζιεηέο εθαξκφδεηαη κε κηα ζρεηηθή δχλακε ζηε δηέγεξζε ρσξίο 

φκσο ηδηαίηεξα κεγάιε ρξνληθή δηάξθεηα. 
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e) Πσο εθαξκφδεηαη  

Ζ εθαξκνγή ηεο Ρεθιεμνινγίαο είλαη απιή: 

  Απηφο πνπ δέρεηαη ξεθιεμνινγία, μαπιψλεη αλαπαπηηθά ζε κηα θαξέθια ή 

θξεβάηη, κε γπκλά πέικαηα θαη έλα καμηιαξάθη θάησ απφ απηά. Ο 

Ρεθιεμνιφγνο θάζεηαη αληηθξηζηά θαη μεθηλά κε κηα πξνζεθηηθή εμέηαζε 

ησλ πνδηψλ. Ο κπτθφο ηφλνο (πιαδαξφηεηα, έληαζε), ε ζεξκνθξαζία, ην 

ρξψκα, ε θαηάζηαζε ηνπ δέξκαηνο (μεξνδεξκία, εμνγθψκαηα, θάινη, 

ζθιεξχλζεηο), αιιά θαη ην ίδην ην αλαθιαζηηθφ ζεκείν (πφλνο, θξπζηαιιηθά 

ηδήκαηα), κπνξεί λα δψζεη πνιιέο θαη ρξήζηκεο πιεξνθνξίεο ζρεηηθά κε ηελ 

θπζηθή θαηάζηαζε ηνπ ελδηαθεξφκελνπ. Ακέζσο κεηά, αξρίδεη ηε 

δηαδηθαζία ραιάξσζεο ε νπνία θξαηάεη πεξίπνπ 15 ιεπηά θαη αθνινπζεί ε 

ελεξγνπνίεζε ησλ αλαθιαζηηθψλ ζεκείσλ. Ο Ρεθιεμνιφγνο ελεξγνπνηεί ηα 

ζπγθεθξηκέλα αλαθιαζηηθά ζεκεία κε ηα ρέξηα ή κε κηθξά βνεζεηηθά 

μπιάθηα, θάλνληαο καιάμεηο θαη πηέζεηο θαη πξνρσξψληαο ζε ζπλδπαζκφ 

ζεκείσλ ψζηε λα αληηκεησπίζεη ην ζχκπησκα αιιά θαη ηελ αηηία ηεο 

αζζέλεηαο, ζε θάζε πέικα, ρσξηζηά. Υξεζηκνπνηεί ζπλήζσο, ιάδη, ηαιθ ή 

θξέκα, αιιά θαη ηίπνηα απφ φια απηά. 
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f) Γελ ελδείθλπηαη λα εθαξκφδεηαη έληνλε θαη εηδηθή 

Ρεθιεμνινγία: 

    ΢ε πεξηπηψζεηο ζξφκβσζεο θαη θιεβίηηδαο. 

΢ε πεξηπηψζεηο πξνγξακκαηηζκέλεο ρεηξνπξγηθήο επέκβαζεο. 

΢ε θαξδηνπάζεηεο. 

΢ε εγθπκνζχλε, θπξίσο ηνπο 3 πξψηνπο κήλεο. 

΢ε πεξηπηψζεηο χπαξμεο μέλνπ ζψκαηνο ή νξγάλνπ ζην ζψκα. 
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Θαλαςςοκεραπεία 

H ζαπκαζηή δχλακε 

ηεο ζάιαζζαο 

"_! ζάιαζζα, 

ζάιαζζα, πάληα 

αλαλεψλεζαη. Ζ 

θξεζθάδα ζνπ 

αλαδχεηαη ζαλ 

ζπκίακα.  ψζηε πίζσ 

ηελ ςπρή κνπ, σ! παλίζρπξε 

Θάιαζζα. Αθεζέ κε λα ηξέμσ ζην θχκα θαη λα ληψζσ δσληαλφο 

μαλά." (PAUL VALERY) Νηψζεηε θάπσο έηζη γηα ηελ αλαλεσηηθή 

δξάζε ηεο ζάιαζζαο; 

Έρεηε γεπηεί πνηέ ηε ζαπκαζηή δχλακε ηεο 

ζάιαζζαο, ηελ αησληφηεηά ηεο αιιά θαη ηηο 

ζεξαπεπηηθέο ηεο ηδηφηεηεο; Αλ φρη, είλαη θαηξφο λα 

κάζεηε ηψξα γηα ηελ δχλακή ηεο θαη ηνλ ηξφπν 

πνπ απηή επηδξά ζηελ εκθάληζε ηελ πγεία 

πξνζψπνπ θαη ζψκαηνο θαη λα "βνπηήμεηε" 

ακέζσο! Ο φξνο "ζαιαζζνζεξαπεία" έρεη γίλεη πνιχ γλσζηφο ηα 

ηειεπηαία ρξφληα θαη απνθηά ηδηαίηεξε ζεκαζία γηα εκάο ηνπο 

Μεζφγεηνπο πνπ έρνπκε κάζεη λα δνχκε θαη λα κεγαιψλνπκε κε ηε 

ζάιαζζα. Ση αθξηβψο φκσο είλαη ε ζαιαζζνζεξαπεία θαη ηη κπνξεί 

λα καο πξνζθέξεη; 

 

Α) ΣΗ ΔΗΝΑΗ Ζ ΘΑΛΑ΢΢ΟΘΔΡΑΠΔΗΑ 

Ζ ζαιαζζνζεξαπεία αθνξά ηελ ρξήζε ηνπ ζαιάζζηνπ λεξνχ 

θαζψο θαη ηα παξάγσγα ηεο ζάιαζζαο πνπ παξνπζηάδνπλ 

ζεξαπεπηηθέο ηδηφηεηεο, φπσο είλαη ηα θχθηα,ε ιάζπε ηεο 

ζάιαζζαο θαη δηάθνξα άιια πξντφληα πνπ πξνέξρνληαη απφ απηή. 

Οη πξψηνη πνπ αλαθάιπςαλ θαη ρξεζηκνπνίεζαλ ηελ ζάιαζζα σο 

ζεξαπεία ήηαλ βέβαηα -πνηνη άιινη- νη Έιιελεο! Σα ηζηνξηθά 

ζπγγξάκκαηα αλαθέξνπλ ηελ ζαιαζζνζεξαπεία σο κέζνδν θαη 

αληηκεηψπηζε αζζελεηψλ απφ ηελ επνρή ηνπ Ζξνδφηνπ θαη ηνπ 

Δπξππίδε (!). Βέβαηα κπνξεί λα ηελ αλαθάιπςαλ νη αξραίνη καο 

πξφγνλνη αιιά ην πξψην θέληξν ζαιαζζνζεξαπείαο άλνημε ην 

1899 ζηε Γαιιία. 

Δλψ ινηπφλ κέρξη ζήκεξα φινη καο ςάρλακε ηα ειημίξηα νκνξθηάο 
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θαη λεφηεηαο ζηελ επηζηήκε θαη ζηελ αθξηβή πεξηπνίεζε, κάζεηε 

νηη ηα κηθξά ζαχκαηα πνπ κπνξνχλ λα αιιάμνπλ ηε δσή καο 

ππάξρνπλ ζε αθζνλία ζην ζαιάζζην λεξφ ην νπνίν είλαη πινχζην 

ζε λάηξην, καγλήζην, ζείν, θψζθνξν θαη ηψδην, ζηνηρεία πνπ 

αλαλεψλνπλ θαη "δσληαλεχνπλ" ζψκα θαη πλεχκα! Ο αληηθεηκεληθφο 

ζθνπφο ηεο ζαιαζζνζεξαπείαο είλαη ε απνξξφθεζε φισλ απηψλ 

ησλ αλαγθαίσλ ζηνηρείσλ απφ ην αλζξψπηλν ζψκα. 

 

Β) Πψο κπνξεί λα αιιάμεη ηε δσή ζαο 

Ζ ζαιαζζνζεξαπεία ρξεζηκνπνηείηαη φρη κφλν ζηελ αηζζεηηθή αιιά 

θαη ζηελ αληηκεηψπηζε παζνινγηθψλ θαηαζηάζεσλ. Έηζη, 

παξνπζηάδεη εμαηξεηηθά απνηειέζκαηα ζηελ θαηαπνιέκεζε ηεο 

παρπζαξθίαο, ζε θιεγκνλψδεηο θαηαζηάζεηο φπσο απηή ηεο 

αξζξίηηδαο, ζε θπθινθνξηαθά πξνβιήκαηα, ζε ηξαπκαηηζκνχο, 

αλαπλεπζηηθά πξνβιήκαηα 

θαη ξεπκαηηζκνχο. 

΋ζν αθνξά ηελ αηζζεηηθή 

πξνζέγγηζε ηεο 

ζαιαζζνζεξαπείαο, 

παξνπζηάδεη ζεακαηηθή 

βειηίσζε ζην πξφβιεκα ηεο 

θπηηαξίηηδαο, 

ζηελ αληηκεηψπηζε ηεο 

γήξαλζεο, ζηε ζσζηή θαη 

βαζηά 

απνιέπηζε, ραιαξψλεη θαη 

αλαλεψλεη ζψκα, πξφζσπν θαη πλεχκα 

ραξίδνληαο απαιφ θαη ελπδαησκέλν δέξκα. Βειηηψλεη ηελ 

θπθινθνξία ηνπ αίκαηνο θαη απνηνμηλψλεη ηνλ νξγαληζκφ ελψ 

ηαπηφρξνλα αλνίγεη ηνπο πφξνπο ψζηε λα εηζρσξνχλ ζε βάζνο ηα 

ζξεπηηθά ζπζηαηηθά. 

Ζ ζεξαπεία ηεο ζάιαζζαο παίδεη επίζεο πνιχ ζεκαληηθφ ξφιν 

ζηελ αληηκεηψπηζε θαη ζεξαπεία ησλ ζχγρξνλσλ "αζζελεηψλ" ηεο 

επνρήο: ηνπ άγρνπο,ηεο ππεξθφπσζεο, ηεο θαθήο δηαηξνθήο, ηεο 

αηκνζθαηξηθήο ξχπαλζεο θαη ηεο ήπηαο θαηάζιηςεο. 

΋ια απηά είλαη δνθηκαζκέλα θαη απνδεδεηγκέλα επηζηεκνληθά θαη 

είλαη έλα κηθξφ δείγκα ηνπ πφζν κπνξεί ε ζάιαζζα θαη ζε πφζνπο 

δηαθνξεηηθνχο ηνκείο λα καο πξνζθέξεη κηα πην πνηνηηθή δσή, κε 

ιηγφηεξν άγρνο, ρσξίο πφλν, κε πεξηπνηεκέλν πξφζσπν θαη ζψκα 

κέζσ θπζηθψλ ζπζηαηηθψλ. 
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Ζ ζαιαζζνζεξαπεία εθαξκφδεηαη ζσζηά κφλν ζε εηδηθά θαη 

εγθεθξηκέλα θέληξα ή θιηληθέο ζαιαζζνζεξαπείαο, ηα νπνία 

ππνρξενχληαη λα ηεξνχλ ζπγθεθξηκέλεο πξνυπνζέζεηο ψζηε λα 

ηνπο επηηξαπεί λα ιεηηνπξγνχλ θαη λα παξέρνπλ ηηο ππεξεζίεο 

απηέο. Σα θέληξα απηά πξέπεη λα θαιχπηνπλ θάπνηεο ρηιηάδεο 

ηεηξαγσληθά κέηξα ζε έθηαζε ψζηε λα πεξηιακβάλνπλ φιεο ηηο 

απαηηνχκελεο εγθαηαζηάζεηο, λα βξίζθνληαη θνληά ζε εγθεθξηκέλα 

θαζαξή ζάιαζζα θαη λα ρξεζηκνπνηνχλ θαζαξφ ζαιαζζηλφ λεξφ. 

Απαξηίδνληαη θαη επηβιέπνληαη απφ επηζηεκνληθφ πξνζσπηθφ 

δηαθφξσλ εηδηθνηήησλ: γηαηξψλ, δηαηηνιφγσλ, αηζζεηηθψλ, 

θηλεζηνιφγσλ, θαζεγεηψλ θπζηθήο αγσγήο, θπζηθνζεξαπεπηψλ 

θ.ά.. 

Γηα εθείλνπο φκσο πνπ δελ κπνξνχλ λα παξαθνινπζήζνπλ 

νινθιεξσκέλν πξφγξακκα θνχξαο ζε θέληξν ζαιαζζνζεξαπείαο, 

θπθινθνξνχλ δηάθνξα πξντφληα ηεο ζάιαζζαο ή θχθηα θαη ζηελ 

αγνξά ή ρξεζηκνπνηνχληαη απφ ηλζηηηνχηα νκνξθηάο. Σα πξντφληα 

απηά ρξεζηκνπνηνχληαη εμσηεξηθά γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηνπ 

ηνπηθνχ ή νιηθνχ πάρνπο, ηεο θπηηαξίηηδαο κε επάιεηςε θαη ζε 

ζπλδπαζκφ κε κεραλήκαηα ζψκαηνο. Σα πξντφληα γηα ην 

πξφζσπν ηα νπνία εκπεξηέρνπλ ζαιάζζηα ζπζηαηηθά ή θχθηα 

θπθινθνξνχλ απφ δηάθνξεο εηαηξίεο γηα ρξήζε ζην ζπίηη__  
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Μαςάη με κρυςτάλλουσ 

(μαςαηοκρφςταλλοι) 

 

Κξπζηαινζεξαπεία 

Οη θξχζηαιινη έρνπλ ρξεζηκνπνηεζεί απν 

αξραηνηάησλ ρξφλσλ γηα 

ζεξαπεία, πξνζσπηθή αθηηλνβνιία θαη 

δηαινγηζκφ. 

 Δλεξγνχλ ζεηηθά ζην αλζξψπηλν 

ελεξγεηηθφ πεδίν. Μπνξνχλ λα θηλήζνπλ, 

λα 

απνξξνθήζνπλ, λα ζπγθεληξψζνπλ, ηελ 

άκεζε θαη δηάρπηε 

ελέξγεηα κέζα ζην ζψκα. 

 Ζ θαθνδηαζεζία θαη ε αζζέλεηα ζπλήζσο 

πξνέξρεηαη απφ έιιεηςε ή απψιεηα ηεο 

ηζνξξνπίαο ηνπ θπζηθνχ 

ξπζκνχ.  

 

Οη δνλήζεηο πνπ πξνθαινχλ νη θξχζηαιινη βνεζνχλ ζηελ 

βαζεηά ραιάξσζε, αλαζπγθξφηεζε, απνβνιή ηνπ άγρνπο, 

ελδπλάκσζε ηεο απηνπεπνίζεζεο, ηεο απηνζπγθέληξσζεο, ηελ 

εγξήγνξζε, ηελ ηζνξξνπία αλάκεζα ζην κπαιφ, ηνπ ζψκαηνο θαη 

ηνπ πλεχκαηνο, ηεο δεκηνπξγηθφηεηαο, ηεο επηθνηλσλίαο θαη ηεο 

πλεπκαηηθφηεηαο.   
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΢πλδπάδνληαο ην καζάδ κε ηα νξπθηά, κπνξνχκε λα 

δεκηνπξγήζνπκε κηα γέθπξα αλαλέσζεο απφ ην θπζηθφ ζψκα 

πξνο φια ηα επίπεδα καο. Μαζαδνθξχζηαιινη πνπ κπνξνχκε λα 

δνπιέςνπκε αλάκεζα ζηα κεζνζπνλδχιηα δηαζηήκαηα ή ζε βαζηθά 

βεινληζηηθά ζεκεία. Κξπζηάιιηλεο ζθαίξεο πνπ γιηζηξνχλ ζην 

ζψκα ή ζην πξφζσπν φπνπ πξνζθέξνπλ μεθνχξαζε αιιά θαη 

άκεζε αληαπφθξηζε ζηελ εμηζνξξφπεζε ηεο ελέξγεηάο καο.  
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Μάλαξθ με κερμζσ πζτρεσ  
(Hot stones massage) 

 

Σν hotstone, ζεξκέο πέηξεο ζηα Διιεληθά, 

πξνζθέξεη ηα 

σθειήκαηα ηνπ ΢νπεδηθνχ καζάδ, πνπ 

γίλεηαη κε εθαξκνγή 

ζεξκφηεηαο ζε βάζνο, κε ηελ ρξήζε ζεξκψλ 

πεηξψλ απφ 

βαζάιηε, ζαλ εξγαιείν καζάδ ζψκαηνο, γηα 

βαζεηά κπτθή 

ραιάξσζε 

 

. Δμεηδηθεπκέλε ηερληθή πνπ άλζηζε ζηελ 

Ακεξηθή θαη εθαξκφδεηε 

ζηα κεγαιχηεξα SPA ηνπ θφζκνπ. Ζ εθπαίδεπζε δελ πεξηνξίδεηαη 

κφλν ζηε ρξήζε ησλ hot stones, αιιά θαη ζε νινθιεξσκέλεο 

ζεξαπείεο. Οη πέηξεο ιεηηνπξγνχλ ζαλ πξνέθηαζε ηνπ ρεξηνχ θαη 

αγσγφο αξσκάησλ θαη επεμίαο. ΢πλδπαζηηθή κάιαμε κε αηζέξηα 

έιαηα, δεζηέο θαη θξχεο πέηξεο πνπ κεηαθέξνπλ κε ηελ επαθή θαη 

ηελ κνπζηθφηεηά ηνπο θχκαηα αξκνλίαο θαη ραιάξσζεο. επίπεδεο,  

ιείεο πέηξεο ηνπνζεηνχληαη ζε θαίξηα ζεκεία ηνπ ζψκαηνο θαη 

πξνζθέξνπλ, κε ειάρηζηε πίεζε απφ ηνλ ζεξαπεπηή, αλαθνχθηζε 

απφ πνλνθεθάινπο, άγρνο, αυπλία, έληαζε, θαηάζιηςε, αξζξίηηδα, 

θαιή θπθινθνξία ηνπ αίκαηνο. επηηαρχλεη ηνλ κεηαβνιηζκφ, 

απνκαθξχλεη ηηο ηνμίλεο,  
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Ινδικι & Ινδικι Μάλαξθ Κεφαλισ 

H Iλδηθή (αγηνπξβεδηθή) 

κάιαμε θαη ε ηλδηθή 

κάιαμε θεθαιήο είλαη 

δχν παξαδνζηαθέο 

εηδηθφηεηεο πνπ ηηο 

γλσξίζακε κέζα απφ ηελ 

ηλδηθή ηαηξηθή θαη ηελ 

ζνθία ησλ βεδηθψλ 

επηζηεκψλ. 

Ζ Αγηνπξβέδα ( ηλδηθή 

ηαηξηθή ) ρξεζηκνπνηεί 

εδψ θαη ρηιηάδεο 

ρξφληα ηερληθέο 

ρεηξνκαιάμεσλ γηα ηελ 

ραιάξσζε ησλ κπψλ, ηελ 

απειεπζέξσζε ησλ εληάζεσλ ηνπ ζψκαηνο, θαη ηελ ζπλνιηθή 

εμηζνξξφπεζε θαη απνηνμίλσζε. 

Σν Wellness Academy δηδάζθεη θαη εθαξκφδεη κηα ζχλζεζε 

θηλήζεσλ θαη ηερληθψλ κάιαμεο, παξαδνζηαθέο ζε ηλδηθά πξφηππα 

κελ, αμηφπηζηεο, πνηνηηθέο θαη ηεθκεξησκέλεο 

επηζηεκνληθά δε. 

 

Κχξηνο ζθνπφο ηεο ηλδηθήο κάιαμεο είλαη ην λα 

επηηεπρζνχλ 

ζεξαπεπηηθά απνηειέζκαηα ζε φιν ην ζψκα 

(αγγεηνδηαζηνιή, 

ππεξαηκία, κείσζε ησλ κπτθψλ ζπαζκψλ ) κέζα απφ 

κία ηνλσηηθή 

θαη δπλακηθή ζπλεδξία κάιαμεο. 

Αληίζηνηρα ζηελ ηλδηθή κάιαμε θεθαιήο (Indian scalp) 

θχξηνο 

ζηφρνο είλαη ε δηεπθφιπλζε ηεο θίλεζεο ηνπ θεθαιηνχ ζε φιν ην  

εχξνο θαη φινπο ηνπο άμνλεο θίλεζεο. Κχξηα ζεκεία πνπ 

επηθεληξψλνπκε ηελ πξνζνρή καο είλαη ε έλσζε ηνπ θξαλίνπ κε 

ηελ ζπνλδπιηθή ζηήιε ζηελ βάζε ηνπ ηληαθνχ νζηνχ, ην ζεκείν 

αλάκεζα ζηα κάηηα, ε πεξηνρή ησλ θξνηάθσλ θαη ηνπ ηξηρσηνχ ηεο 

θεθαιήο. H παξέκβαζή καο θαη ζηηο δχν εηδηθφηεηεο, πεξηιακβάλεη 

ραιαξσηηθέο - εξεκηζηηθέο ηερληθέο θαη ελ ησ βάζε ζεξαπεπηηθνχο 

ρεηξηζκνχο θαη πηέζεηο   



75 
 

Holistic face rejuvenation 

Σν Rejuvance, ή Face 

Rejuvenation, ή Natural Fingertip 

facelift, ή 

Νon Surgical face lifting, είλαη κία 

επαλαζηαηηθή ηερληθή καζάδ γηα 

ην πξφζσπν, πνπ έρεη δεκηνπξγφ 

ηνλ ?γγιν ζεξαπεπηή Stanley 

Rosenberg. Ζ κέζνδνο απηή, ράξε 

ζηα θαηαπιεθηηθά 

απνηειέζκαηά ηεο, ζε πνιχ ιίγα ρξφληα θαηέθηεζε ηελ πθήιην. 

΢ηελ Διιάδα ήξζε γηα πξψηε θνξά απφ ηελ Julie Hardenberg θαη 

έγηλε γλσζηφ κε ην φλνκα REJUVANCE πνπ ε ίδηα ηνπ έδσζε. H 

επαλαζηαηηθή απηή κέζνδνο δηδάζθεηε ζηα πεξηζζφηεξα θξάηε ηνπ 

θφζκνπ, ζε ζρνιέο θαη θνιέγηα θαη πνιιέο θνξέο ζπλδπάδεηαη κε 

άιιεο ηερληθέο φπσο: Αacupuncture, Su-jok, Ayurveda, 

ειεθηξνβεινληζκφο θ.ά.. 

Ζ ηερληθή απηή δελ πεξηνξίδεηαη κφλν ζηα αηζζεηηθά απνηειέζκαηα, 

αιιά επηθέξεη κία γεληθή αλαδσνγφλεζε φινπ ηνπ νξγαληζκνχ, 

κέζα απφ ηηο εηδηθέο καιάμεηο ζηνπο 90 θαη πιένλ κχεο ηνπ 

πξνζψπνπ, ηα ελεξγεηαθά θαλάιηα θαη ηα βεινληζηηθά ζεκεία ηεο 

πεξηνρήο φπνπ γίλεηαη ε εθαξκνγή. _ελ ρξεηάδνληαη πξντφληα, ή 

κεραλήκαηα κε ειεθηξηθφ ξεχκα, ην κφλν πνπ απαηηείηαη είλαη έλαο 

εμαηξεηηθά εθπαηδεπκέλνο ζεξαπεπηήο. Δάλ πάιη ζέιεηε λα 

ρξεζηκνπνηήζεηε θάπνηα πξντφληα, ζα δηαπηζηψζεηε φηη ηα 

απνηειέζκαηά ηνπο πνιιαπιαζηάδνληαη.  

Οη ηερληθέο απηέο 

εθαξκφδνληαη απαιά, θπξίσο κε ηηο άθξεο ησλ δαθηχισλ θαη  

ζηνρεχνπλ ζην λα εμηζνξξνπήζνπλ ηηο εθθξάζεηο ηνπ πξνζψπνπ 

θαη λα βειηηψζνπλ ηελ πνηφηεηα ηεο επηδεξκίδαο. 

Ζ ηερληθή απηή, κέζα ζε έμη ζπλεδξίεο, απαιιάζζεη 

ηνπο κχεο ηνπ 

πξνζψπνπ, ιαηκνχ, θξαλίνπ θαη ψκσλ απφ ηελ 

έληαζε. _ξα 

άκεζα ζηνλ ζπλδεηηθφ ηζηφ, απνθαζηζηψληαο ηελ 

ειαζηηθφηεηα θαη 

ηελ επιπγηζία ηνπ. Δπίζεο, αληρλεχεη ηα ζεκεία 

φπνπ ν ζπλδεηηθφο 

ηζηφο έρεη θαθψο πξνζθνιιεζεί ζηνπο 

ππνθείκελνπο κχεο θαη ηνλ 

απειεπζεξψλεη. Σν πξφζσπν απνθηά θαζαξή, 

ειαζηηθή θαη 

δηάθαλε φςε. Οη κηθξέο ξπηίδεο, ηα νηδήκαηα, νη θεθαιαιγίεο, νη 
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πφλνη ηεο γλάζνπ θαη ε δπζθακςία ησλ ψκσλ, εμαθαλίδνληαη θαη 

παξάιιεια νη πειάηεο ληψζνπλ κία αίζζεζε βαζηάο ραιάξσζεο ζε 

φιν ην ζψκα. Οη ηερληθέο rejuvance είλαη ζρεδηαζκέλεο έηζη ψζηε 

λα αλαζεθψλνπλ θαη λα αλαδσνγνλνχλ θάζε ζεκείν ηνπ 

πξνζψπνπ, ηνπ ιαηκνχ, ηνπ ληεθνιηέ θαη ησλ ψκσλ. Γνπιεχνληαη 

κε ιεπηνκέξεηα φιεο νη ζηηβάδεο ησλ κπψλ θαη πεξηηνληψλ. Οη 

ξπηίδεο ιεηαίλνπλ, νη ιεπηέο γξακκέο εμαθαλίδνληαη, ε ειαζηηθφηεηα 

επαλέξρεηαη, ε κπηθή έληαζε απειεπζεξψλεηαη θαη απνθαζίζηαηαη 

ν θαιφο κπηθφο ηφλνο. Δηζη, ην πξφζσπν επαλέξρεηαη ζην "θπζηθφ 

ηνπ ζρήκα". 

Βειηηψλεηαη ε κηθξνθπθινθνξία, βνεζψληαο έηζη ηε κεηαθνξά 

λεξνχ, νμπγφλνπ θαη ζξεπηηθψλ νπζηψλ ζηα θχηηαξα. Σαπηφρξνλα 

απνκαθξχλνληαη νη ηνμίλεο πνπ έρνπλ ζπζζσξεπηεί ζηνπο 

ππνδφξηνπο ηζηνχο θαη ηελ επηδεξκίδα. Ζ επηπξφζζεηε ρξήζε 

εηδηθψλ καιάμεσλ κε θπηηθά αξσκαηηθά έιαηα πξνζδίδεη άξηζηε 

ελπδάησζε θαη αληηγεξαληηθέο νπζίεο ζηελ επηδεξκίδα, ελψ βνεζά 

ζηε ζεξαπεία δηαθφξσλ πξνβιεκάησλ, φπσο ε μεξνδεξκία, ε 

επξπαγγεία, ε δπζρξσκία θαη ε αθκή. 

Ο δερφκελνο ζα ληψζεη κηα αίζζεζε βαζχηαηεο επεμίαο, 

ραιάξσζεο θαη μεθνχξαζεο ζαλ λα έρεη κφιηο μππλήζεη απφ έλα 

βαζχ χπλν. Δηζη, εθείλνη πνπ πάζρνπλ απφ άγρνο, αυπλίεο, 

πνλνθεθάινπο θαη άιια ςπρνζσκαηηθά πξνβιήκαηα 

επεξγεηνχληαη ηδηαίηεξα. 

Ζ βαζηθή ζεξαπεία απνηειείηαη απφ έμη ζπλεδξίεο, ε θαζεκηά απφ 

ηηο νπνίεο εζηηάδεηαη ζε νξηζκέλε πεξηνρή ηνπ πξνζψπνπ θαη ηνπ ιαηκνχ. Γηα ηελ 

εκβάζπλζε ησλ απνηειεζκάησλ 

ζπζηήλνληαη 

εηδηθέο αζθήζεηο θαη απηνκαζάδ 

πξνζψπνπ. 

Μεηά ηε ζπκπιήξσζε ηεο βαζηθήο 

ζεξαπείαο, ε επαλάιεςε 

θάπνησλ ζπλεδξηψλ ζπληεξεί θαη 

εκβαζχλεη ηα απνηειέζκαηα. 

Μπνξνχλ φκσο, λα εθαξκνζζνχλ 

θαη κεκνλσκέλεο ζπλεδξίεο γηα 

εηδηθέο πεξηπηψζεηο, φπσο πξηλ απφ θάπνηα ζεκαληηθή εκθάληζε. 

Ζ κέζνδνο rejuvance ιεηηνπξγεί σο ζπκπιήξσκα ζηε ζπκβαηηθή 

αηζζεηηθή, πξνζθέξνληαο επηπιένλ επεξγεηηθά απνηειέζκαηα - 

ρσξίο λα ρξεζηκνπνηεί θξέκεο, ινζηφλ ή κεραλήκαηα- παξ' φιν 

πνπ νξηζκέλεο ηερληθέο θαη καιάμεηο εθαξκφδνληαη κε θπηηθά έιαηα. 

Δπίζεο, ζπκπιεξψλεη άξηζηα άιιεο κεζφδνπο ζεξαπεπηηθήο φπσο 

ην ζηάηζνπ, ην καζάδ, ηελ αξσκαηνζεξαπεία θαη ην βεινληζκφ. 

Ρπηίδεο θαη βξαρχλζεηο ησλ παξαπάλσ καιαθψλ κνξίσλ θαη ηζηψλ 

ηεο πεξηνρήο πξνζεγγίδνπλ ηελ θπζηνινγία ηνπο θαζψο 

δηαηείλνληαη κε πξνζνρή θαη ζπλείδεζε. Ζ επίδξαζε ζηνλ 
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εγθέθαιν θαη ην λεπξηθφ ζχζηεκα είλαη άκεζε. _ίλεη ζηνλ δέθηε ηεο 

κάιαμεο rejuvance ζπλνιηθή δηαζηνιή θαη θξνληίδα πνπ 

παξνκνηάδεηαη κε θπζηθφ, αλψδπλν θαη απνηειεζκαηηθφ FACE 

LIFT. 

Σν πξφζσπν θσηίδεηαη θαη δείρλεη λεψηεξν, ε επηδεξκίδα

 

αλαλεψλεηαη, ην λεπξηθφ ζχζηεκα ηνλψλεηαη, φινο ν νξγαληζκφο 

ζπληνλίδεηαη ζε πην πςειά ελεξγεηαθά επίπεδα. 

1) Αθνπκπήζηε ηηο παιάκεο ζαο δεμηά θαη αξηζηεξά ζηνπο 

θξνηάθνπο θαη αλαζεθψζηε απαιά ην δέξκα θάλνληαο θπθιηθέο 

θηλήζεηο. 

2) ΢πλερίζηε έηζη ζε φιν ην θεθάιη. 

3) Σνπνζεηείζηε ηα δάρηπιά ζαο ζηελ αξρή ηεο ηξηρνθπΐαο, εθεί 

πνπ ηειεηψλεη ην κέησπφ ζαο θαη θηλήζηε ην δέξκα απαιά, 

ζπλερίζηε θαηά ηνλ ίδην ηξφπν κέρξη ηε βάζε ηνπ θεθαιηνχ. 

4) Κάλεηε ηεζιαζκέλεο θηλήζεηο ζαλ δηγθ-δαγθ απφ ην θέληξν ηνπ 

θεθαιηνχ πξνο ηα πιάγηα θαη πξνο ηα πίζσ. 

5) Κάλεηε ειαθξηά ρηππεκαηάθηα κε ηα αθξνδάρηπια ζε φιν ην 

θεθάιη. 
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On site massage 

Έλα είδνο καζάδ πνπ εθαξκφδεηαη ζε πνιιέο ρψξεο ηνπ θφζκνπ 

πάλσ απφ είθνζη ρξφληα. Σα ηειεπηαία ρξφληα δηαδίδεηαη ζηγά-ζηγά 

θαη ζηελ Διιάδα. 

Δίλαη κηα αγσγή πγείαο πνπ γίλεηε πάλσ απφ ηα ξνχρα, 

ρξεζηκνπνηψληαο acupressure θαη ηερληθέο καζάδ (καιάμεηο, 

πηέζεηο, δηαηάζεηο θ.ιπ.) ζε έλα άηνκν ην νπνίν βξίζθεηαη ζε 

θαζηζηή ζέζε. Με ην ζπλδπαζκφ θηλήζεσλ καζάδ θαη acupressure, 

δνπιεχνπκε ζην πάλσ θαη θάησ κέξνο ηεο πιάηεο, ηα ρέξηα, ηνλ 

απρέλα θαη ην θεθάιη. Σν καζάδ επηδξά ζε ηέζζεξα επίπεδα ηνπ 

ζψκαηνο: κπτθά, λεπξηθά, θπθινθνξηαθά θαη ελεξγεηαθά. Ζ θαζηζηή 

κάιαμε νκαινπνηεί ην ζχζηεκα ηνπ ζψκαηνο θαη εμηζνξξνπεί 

φπνπ είλαη απαξαίηεην. Ζ αλαπλνή ηνπ δέθηε βαζαίλεη, ε πίεζε 

ηνπ αίκαηνο πέθηεη θαη πξνηξέπεη ηνπο κχεο ζηελ ραιάξσζε. Ζ 

έληαζε κεηψλεηαη, νη ζθέςεηο θξελάξνπλ θαη κηα θαηάζηαζε 

εξεκίαο απνξξέεη. 

Μηα νινθιεξσκέλε ζπλεδξία δηαξθεί 10 - 15 ιεπηά πεξίπνπ θαη 

είλαη κηα κέζνδνο καζάδ πνπ είλαη ηδαληθή γηα δέθηεο πνπ 

βξίζθνληαη ζηνλ εξγαζηαθφ ρψξν ηνπο, κηαο θαη δελ είλαη 

απαξαίηεην λα βγάιεηο ηα ξνχρα, δελ ρξεζηκνπνηνχληαη ιάδηα θαη 

απαηηείηαη πνιχ κηθξφο ρψξνο. Σν on site massage έρεη ηηο ξίδεο 

ηνπ ζηελ ηαπσληθή παξάδνζε ηνπ καζάδ ζηε θαζηζηή ζέζε πνπ 

ζπλαληάηε πξηλ απφ 1500 ρξφληα πεξίπνπ. ΢ηηο αξρέο ηνπ '80 ν 

David Palmer ζηηο Ζ.Π.Α. αληηιακβάλεηαη ηελ δπλαηφηεηα ηνπ λα 

πξνζθέξεηο καζάδ ζε θαζηζηή ζέζε ζην εξγαζηαθφ πεξηβάιινλ 

ηνπ θαζελφο θαη έηζη γίλεηε ν πξψηνο πνπ πξνσζεί ηελ ηδέα ζε 

κεγάιεο εκπνξηθέο εηαηξίε  
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Α) Οθέιε 

 Βειηηψλεη ηελ επαγξχπλεζε θαη ηελ ηθαλφηεηα ηεο 

 απηνζπγθέληξσζεο. 

 Βνεζά ζηελ αλαθνχθηζε απφ πνλνθεθάινπο έληαζεο. 

 Βνεζά ηνπο άθακπηνπο θαη πνλεκέλνπο κχεο. 

 Μεηψλεη ην πλεπκαηηθφ θαη ζσκαηηθφ ζηξεο. 

 Αλεβάδεη ην επίπεδν ηεο ελέξγεηαο. 

 Μεηψλεη πφλνπο θαη άιγε. 

 Αλαδσνγνλεί θαη θξεζθάξεη. 

 Καιπηεξεχεη ηελ επιπγηζία. 

 Γίλεη θαιή αίζζεζε.  
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Ψυχο-ενεργειακι μάλαξθ και 

bodywork 

΢ην ςπρν-ελεξγεηαθφ καζάδ, ε 

δνπιεηά κε ην ζψκα απνηειεί 

αθεηεξία γηα λα πξνζεγγίζνπκε ηνλ 

άλζξσπν ζπλνιηθά θαη βαζηά 

(ζψκα, ζπλαηζζήκαηα, ελέξγεηα). 

Δίλαη έλα είδνο ελεξγεηαθνχ 

bodywork ζην νπνίν κε δηάθνξνπο 

εηδηθνχο ρεηξηζκνχο θαη πηέζεηο 

-φια κε ηελ θαηάιιειε αλαπλνή- 

επηηπγράλεηαη ε εμηζνξξφπεζε 

ησλ ςπρν-ελεξγεηαθψλ εληάζεσλ. Βαζηθφ ζηνηρείν ηνπ ςπρν- 

ελεξγεηαθνχ καζάδ θαη bodywork είλαη ε ζεκαζία πνπ δίλεηαη ζηελ 

επαθή ζεξαπεπηή - δέθηε. Ο ζεξαπεπηήο ρξεζηκνπνηεί ηα ρέξηα 

ηνπ ελεξγεηαθά θαη δε δνπιεχεη απιά ζε ζσκαηηθφ - κπηθφ επίπεδν. 

δνπιεχεη κε κεγάιε ζπγθέληξσζε θαη αξγέο θηλήζεηο, ληψζνληαο 

φζν βαζχηεξα κπνξεί ηνλ νξγαληζκφ ηνπ δέθηε: ηνπο παικνχο, ηηο 

αληηζηάζεηο, ηηο ελεξγεηαθέο πξνδηαζέζεηο. Υξεζηκνπνηεί ηηο 

δηάθνξεο ζηάζεηο ηνπ δέθηε, ππνζηεξίδνληαο ηηο απηφλνκεο 

εθθξαζηηθέο θηλήζεηο, απνηέιεζκα ηεο ειεχζεξεο θίλεζεο ηεο 

βηνελέξγεηαο. Πξφθεηηαη γηα έλα είδνο κπζηηθνχ δηαιφγνπ αλάκεζα 

ζην ζεξαπεπηή θαη ην δέθηε. Ο ζεξαπεπηήο ζπληνλίδεηαη κε ην 

δέθηε, απνδέρεηαη, ζέβεηαη θαη ηειηθά 

κεηαιιάζζεη ηηο άκπλέο ηνπ, 

πξνρσξά κε ην ξπζκφ πνπ ρξεηάδεηαη θαη 

ζηακαηά εθεί πνπ 

πξέπεη. 

Σν βηνελεξγεηαθφ καζάδ έιθεη ηελ θαηαγσγή ηνπ 

απφ ηηο αξραίεο 

θπζηθέο ζεξαπείεο πνπ αληηκεησπίδνπλ ηνλ 

άλζξσπν σο ζχλνιν 

άξξεθηα δεκέλν κε ηε θχζε θαη ην ζχκπαλ. 

΢πζηαηηθά ησλ πάλησλ 

ηα πέληε ζηνηρεία: γε, λεξφ, θσηηά, αέξαο θαη 

αηζέξαο. Ζ αλαπλνή 

ζπλίζηαηαη απφ ην λεξφ θαη ηε θσηηά. Σν 

βηνελεξγεηαθφ καζάδ 

ρξεζηκνπνηεί ηελ αλαπλνή καδί κε ηηο καιάμεηο 

ζαλ εξγαιείν γηα 

ηελ εμηζνξξφπεζε θαη ησλ πέληε ζηνηρείσλ ζην 

ζψκα. 
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Ο εγθισβηζκέλνο θφβνο εθδειψλεηαη κε παζήζεηο φπσο: 

• αλαπλεπζηηθά πξνβιήκαηα (άζζκα, ξηλίηηδεο, 

ιαξπγγνηξαρχηηδεο) 

• λεπξηθέο (άγρνο, εξγαζηαθφ ζηξεο, αυπλίεο) 

• αγγεηνπάζεηεο (αξηεξηαθή - πεξηθεξεηαθή θπθινθνξία) 

• ςπρνγελείο παζήζεηο φπσο ιεχθε θαη εθδέκαηα 

• δηαηαξαρέο ηνπ ζπξενεηδή, ζην κεηαβνιηζκφ, βνπιηκία, 

παρπζαξθία, δπζθνηιηφηεηα 

• δηαηαξαρέο ιεκθηθήο θπθινθνξίαο 

• νηδήκαηα 

• θπηηαξίηηδα 

 

΋ιεο απηέο ηηο παζήζεηο ην βηνελεξγεηαθφ καζάδ κπνξεί λα ηηο 

κεηξηάζεη ζεκαληηθά ή θαη λα ηηο εμαιείςεη απνδεζκεχνληαο έηζη 

ηνλ άλζξσπν απφ ηα φπνηα πξνβιήκαηα ηαιαηπσξνχλ ην ζψκα 

ηνπ. To Βηνελεξγεηαθφ καζάδ, ξπζκίδεη ηελ βηνελέξγεηα θαη ηελ 

θαιή ιεηηνπξγία ησλ ελδνθξηλψλ αδέλσλ, κε ζσζηέο θαχζεηο. 

΢ην ΔΤ ΕΔΗΝ γίλεηαη επίζεο, θξαληνεγθεθαιηθφ καζάδ γηα 

πνλνθεθάινπο. 
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Μάλαξθ ςπονδυλικισ ςτιλθσ 
(spineworks) 

Σα spineworks είλαη κία νινθιεξσκέλε, θπζηθή ζεξαπεία, πνπ 

κέζσ ηεο άζθεζεο ηνπ ζψκαηνο (bodywork), ζπληειεί ζηελ 

επζπγξάκκηζε ηνπ ζεκαληηθφηεξνπ ηκήκαηνο γηα ζηάζε ηνπ 

ζψκαηνο, ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο,. Υξεζηκνπνηψληαο ήπηεο, 

ρσξίο δχλακε ηερληθέο, ηα spineworks απειεπζεξψλνπλ ηνπο κχεο 

θαη ηνλ ζπλδεηηθφ ηζηφ, έηζη ψζηε λα επζπγξακκηζηεί ε ζπνλδπιηθή 

ζηήιε. Ζ επηθνηλσλία απηή κε ην ζψκα, ζε λεπξνινγηθφ επίπεδν, 

έρεη ζαλ απνηέιεζκα λα ελεξγνπνηεζνχλ νη επνπισηηθέο 

δηεξγαζίεο ηνπ ζψκαηνο, λα εμαθαληζηεί ν πφλνο θαη 

αλαθνπθίδνληαο ηνπο κπηθνχο ζπαζκνχο λα επηηαρπλζεί ε 

αλάξξσζε. 

Α) ΢Δ ΣΗ ΓΗΑΦΔΡΟΤΝ ΣΑ SPINEWORKS;  

Σα πεξηζζφηεξα ρξφληα πξνβιήκαηα 

ελειίθσλ, μεθηλνχλ απφ κηθξά 

αηπρήκαηα ηα νπνία πξννδεπηηθά 

αξρίδνπλ θαη κεγεζχλνληαη ζε 

έλα ζχλζεην κεγάιν πξφβιεκα. 

Ο πφλνο ζηνπο κχεο αλαγθάδεη ην ζψκα 

λα πάξεη ιάζνο ζηάζε. Σα 

spineworks αλαθνπθίδνπλ απφ ην ζηξεο 

θαη ηνλ πφλν θαη έηζη 

ζπληεινχλ ζηε δηαηήξεζή ηνπ ή ηελ 

επαλαθνξά ηνπ ζψκαηνο ζηε 

ζσζηή ζέζε. 

Σα spineworks δξνπλ ζε ζπλεξγαζία κε ην ζψκα θαη είλαη κία ήπηα 

κέζνδνο, ρσξίο άζθεζε δχλακεο πνπ είλαη απνηειεζκαηηθή ζηε 

ζεξαπεία ηεο πιάηεο θαη φισλ ησλ ζρεηηθψλ πξνβιεκάησλ. 

Σα spineworks έρνπλ επίζεο ζηφρν λα γλσξίζνπκε ην ζψκα καο, 

λα κάζνπκε λα εθηεινχκε δηαηάζεηο θαη ζεξαπεπηηθέο αζθήζεηο 

πνπ απαιχλνπλ ηνλ πφλν θαη καο βνεζνχλ λα είκαζηε επιχγηζηνη. 

Β) ΣΗ ΢ΤΜΒΑΗΝΔΗ ΚΑΣΑ ΣΖ ΓΗΑΡΚΔΗΑ ΣΖ΢ ΘΔΡΑΠΔΗΑ΢; 

Ο πξαθηηθφο αζρνιείηαη κε ην θάζε άηνκν κεκνλσκέλα, γη' απηφ ε 

ζεξαπεία γηα ηνλ θάζε αζζελή είλαη κνλαδηθή. Σα spineworks 

πξνζεγγίδνπλ φιν ην ζψκα θαη εζηηάδνληαη ζηελ ζπνλδπιηθή 

ζηήιε, κία πξνζέγγηζε πνπ είλαη ζεξαπεπηηθή, επαλνξζσηηθή θαη 

πξνιεπηηθή. 

΢ηελ πξψηε ζπλεδξία εμεηάδεηαη ε ζπνλδπιηθή ζηήιε, θαη 

εξρφκαζηε ζε επαθή κε ην ζψκα καο θάλνληαο αζθήζεηο γηα 



83 
 

ραιάξσζε θαη απειεπζέξσζε απφ ηνπο κπηθνχο ζπαζκνχο. 

Σα spineworks δελ πξνζδηνξίδνπλ ηελ αηηία θαη ην απνηέιεζκα, 

γηαηί απηφ δελ είλαη απνιχησο απαξαίηεην γηα κία επηηπρεκέλε 

ζεξαπεία. Άιισζηε ζπάληα κπνξνχκε λα πνχκε κε βεβαηφηεηα 

πνηα είλαη ε αθξηβήο αηηηνινγία. Απφ ηε ζηηγκή πνπ νη κχεο 

απειεπζεξψλνληαη, ε ζπνλδπιηθή ζηήιε κπνξεί νκαιά λα 

επαλέιζεη ζηε ζέζε ηεο. Άιια κέξε ηνπ ζθειεηνχ κπνξνχλ επίζεο 

λα επζπγξακκηζηνχλ. 

Γ) ΣΗ ΘΔΡΑΠΔΤΟΤΝ ΣΑ SPINEWORKS; 

΢ίγνπξα κπνξνχλ λα βνεζήζνπλ ζε φινπο ηνπο πφλνπο ηεο 

πιάηεο, φπσο απηνχο ιφγσ ζθνιίσζεο, ή άιισλ παξφκνησλ 

παζήζεσλ. Αθφκε θαη ζε ζπγγελή πξνβιήκαηα φπσο αζπκκεηξία 

ηνπ κήθνπο ησλ πνδηψλ, αζπκκεηξίεο ηεο ιεθάλεο, ηζρηαιγία, 

αθηλεηνπνηεκέλνο ψκνο, θαη παξφκνηνη ηξαπκαηηζκνί 

ζπκπεξηιακβαλνκέλνπ θαη ηνπ RSI. 

Λφγσ ηεο ζέζεο ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο θαη ηεο ιεηηνπξγίαο ηεο 

λα πξνζηαηεχεη θαη λα θέξεη ηνλ λσηηαίν κπειφ, ηα spineworks 

επηδξψληαο ζε απηή, κπνξνχλ λα βνεζήζνπλ θαη ζε παζήζεηο φπσο εκηθξαλία, εκβνέο, 

πεπηηθέο δηαηαξαρέο θαη πξνβιήκαηα ησλ ζηαγφλσλ. 

 

  



84 
 

ΣΟ ΜΑ΢ΑΕ ΣΖ΢ ΔΓΚΤΟΤ 

Σν καζάδ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο δε δηαθέξεη απφ εθείλν γηα ηα άιια 

πξφζσπα. ΢ηελ πξαγκαηηθφηεηα 

ζηε δηάξθεηα απηνί ηεο 

πεξηφδνπ ε γπλαίθα Θα 

κπνξνχζε λα βξεη κεγάιε 

αλαθνχθηζε θαη ππνζηήξημε 

απφ ην καζάδ, γηαηί ππνθέξεη 

απφ θάπνηεο ελνριήζεηο ηππηθέο 

θαη θαηάζηαζήο ηεο: απφ 

θπθινθνξηθά πξνβιήκαηα ζηα 

θάησ άθξα θαη νζθπτθνχο 

πφλνπο. ζα πξέπεη λα 

απνθεχγεηε κφλν ην καζάδ 

ζηελ θνηιηαθή ρψξα θαη ζηελ πεξηνρή ηνπ γελλεηηθνχ ζπζηήκαηνο. Να απνθεχγεηε ηελ 

πξελή Θέζε (κπξνχκπηα) γηα ηα καζάδ ζην πίζσ κέξνο ηνπ ζψκαηνο θαιχηεξα λα 

βάιεηε ηελ παξηελέξ λα μαπιψζεη ζην πιάη. ΢ε απηέο ζηα πεξηπηψζεηο ην καζάδ 

επηηξέπεη λα ραιαξψζεηε νξηζκέλα πεξηνρέο πνπ βξίζθνληαη ζε θαηάζηαζε έληαζεο θαη 

λα δηεγείξεηε ηελ θπθινθνξία ηνπ αίκαηνο.  

ΜΑΛΑΞΗ ΢ΣΗΘΟΤ΢ ΓΙΑ ΣΟΝ ΘΗΛΑ΢ΜΟ( ηεσνική Marmet) 
Σε κέζνδν απηή γηα καζάδ ηνπ ζηήζνπο, ζα ήηαλ θαιφ λα γλσξίδεη θάζε γπλαίθα πνπ 

ζειάδεη. 

Πξνζθέξεη βνήζεηα ζε πνιιέο δχζθνιεο θαηαζηάζεηο, 

φηαλ ην γάια δε ξέεη, φηαλ ππάξρεη πνιχ γάια θαη ζέινπλ λα ειαθξχλνπλ ιίγν ην ζηήζνο 

ή θαη φηαλ ην παηδί γηα ιίγν θαηξφ δελ κπνξεί λα 

πηεη ζην ζηήζνο, γηα λα θαηεβαίλεη γάια θαη λα δηαηεξείηαη ε πνζφηεηά ηνπ ζηαζεξή. 

Πνιιέο γπλαίθεο πξνηηκνχλ ηελ ηερληθή απηή απφ ην ζήιαζηξν, γηαηί ηηο πνλάεη ιηγφηεξν 

θαη ηελ αηζζάλνληαη ζαλ θάηη πην θπζηθφ. 

Γηα ηηο γπλαίθεο πνπ πξνηηκνχλ λα βγάδνπλ ην γάια ηνπο κε ην 

ζήιαζηξν, ε κέζνδνο απηή είλαη κηα πνιχ θαιή πξνεηνηκαζία, ψζηε λα αξρίζεη λα ξέεη ην 

γάια. Καηά ηελ άληιεζε ηνπ γάιαθηνο κε ην ζήιαζηξν, κπνξνχλ έηζη γξήγνξα λα 

θηάζνπλ θαη ζην ηειεπηαίν γάια πνπ είλαη πνιχ πινχζην ζε ιίπνο. Σν γάια απηφ είλαη 

ηδηαίηεξα ζεκαληηθφ γηα ηα κσξάθηα πνπ έρνπλ έξζεη πξφσξα ζηνλ θφζκν, γηαηί ηα βνεζά 

λα θεξδίζνπλ γξεγνξφηεξα βάξνο 

(Μάιιε Θ, 2009) 

 

΢ύμθυνα με ηην κ.Μάλλη για να πέει ηο γάλα 

(έκλςζη ηος ανηανακλαζηικού ηηρ οξςηοκίνηρ) 

μποπούν να εθαπμοζηούν ηα ακόλοςθα: 
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Δάλ ζέιεηε βάιηε πξηλ ην καζάδ κηα δεζηή θνκπξέζα ζην ζηήζνο ή θάληε έλα δεζηφ 

ληνπο. 

Αθνπκπήζηε ηα δχν δάρηπια ελφο ρεξηνχ ζην επάλσ κέξνο ηνπ ζηήζνπο. Πηέζηε ειαθξά 

κε ηα δχν δάρηπια πξνο ην ζψξαθα θαη αξρίζηε λα θάλεηε κηθξέο θπθιηθέο θηλήζεηο ζην 

ίδην ζεκείν. Μεηά απφ δχν ηξεηο θχθινπο, πξνρσξήζηε ιίγν πην δίπια θαη θάλεηε ην ίδην. 

΢πλερίζηε θάλνληαο κηθξνχο θχθινπο θαη αθνινπζψληαο κηα ζπεηξνεηδή ηξνρηά, κέρξη λα 

θηάζεηε ζηε ζειή.  

 

 

 

 

΋ηαλ ηειεηψζεηε κε ηνπο θχθινπο, ρατδέςηε απαιά κεξηθέο θνξέο ην ζηήζνο ζαο κε φιν 

ην ρέξη, μεθηλψληαο απφ πάλσ πξνο ηα θάησ. Απηή ε θίλεζε ραιαξψλεη ην ζηήζνο θαη 

βνεζά ζηελ έθθξηζε ηεο νμπηνθίλεο, πνπ κε ηε ζεηξά ηεο 

απειεπζεξψλεη ηε ξνή ηνπ γάιαθηνο. Πξνζνρή: ε θίλεζε 

απηή είλαη πνιχ απαιή θαη επράξηζηε ζα ράδη. Γελ πξέπεη 

λα εμαζθείηε πίεζε ζηνλ αδέλα ηνπ ζηήζνπο.  

 

Μεηά ζθχςηε πξνο ηα κπξνο θαη βάιηε ηα ρέξηα ζαο θάησ 

απφ ηα δχν ζηήζε. Με ειαθξέο θηλήζεηο αλαθηλήζηε ηα κεξηθέο θνξέο. Μπνξεί λα 

αθνχγεηαη πνιχ αζηείν, ε θίλεζε απηή φκσο βνεζά λα 

θαηέβεη ην γάια πξνο ηε ζειή κε ηε βνήζεηα ηεο βαξχηεηαο.  

Σα παξαπάλσ απνηεινπ έλα θπθιν καζαδ ,ραδη αλαθηλεζε 

ην επνκελν βήκα είλαη ην βγαιζηκν ηνπ γαιαθηνο θηε θαη 

αληίρεηξα 

Πηαζηε ην ζηήζνο κε ηνλ δεηθηε θαη ηνλ αληηρείξα 2 σο 3 

εθαηνζηά πίζσ απφ ηε ζειή, Κάησ απφ ηα δάρηπιά ζαο βξίζθνληαη νη ιήθπζνη, ρψξνη 

ζπγθέληξσζεο ηνπ γάιαθηνο. 

Κηλήζηε ηα δάρηπιά ζαο νξηδφληηα πξνο ηνλ ζψξαθα θαη ηξαβήμηε ην ζηήζνο πξνο  

 

Κηλήζηε ηνλ αληίρεηξα θαη ην δείθηε πξνο ηα κπξνο, ζαλ λα ζέιαηε λα αθήζεηε ην  

απνηχπσκα ηνπ δείθηε θαη ηνπ αληί 

ρεηξά ζαο επάλσ ζην ζηήζνο. Σν γάια ζα αξρίζεη λα ξέεη ρσξίο ν επαίζζεηνο αδέλαο ηνπ 

ζηήζνπο λα ηξαπκαηηζηεί. 
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Το μαςάη των μωρών  

΢ηελ πεξίπησζε απηή ην καζάδ θαζίζηαηαη πξαγκαηηθά έθθξαζε αγάπεο θαη αληαιιαγήο 

δσηηθήο ελέξγεηαο. '΋ηαλ κηα κεηέξα ραδεχεη, θαλαθεχεη, θάλεη καζάδ ζην κσξφ ηεο 

εθδειψλεη κε απηή ηελ πξάμε ηεο έλα εληνλφηαην ζπλαίζζεκα αγάπεο. ΢ηε δηάξθεηα 

εθείλσλ ησλ ζηηγκψλ εδξαηψλεηαη κεηαμχ ησλ δπν κηα βαζηά επηθνηλσλία φπνπ ε αθή 

ιεηηνπξγεί σο γέθπξα κεηαμχ ηνλ κσξνχ θαη ηνλ εμσηεξηθνχ θφζκνπ. Δίλαη απηή 

αθξηβψο ε πξνλνκηαθή ζρέζε κεηαμχ κεηέξαο θαη παηδηνχ πνπ δίλεη λφεκα ζε φ,ηη ην 

κσξφ αηζζάλεηαη θαη βηψλεη· κε άιια ιφγηα ην βνεζά λα ρηίζεη ηε δηθή ηνπ πξνζσπηθή 

ηαπηφηεηα.  

Έλα κσξφ ην νπνίν ραδεχνπλ  θαη αγγίδνπλ 

ειάρηζηα ζην κέιινλ. Θα αληηκεησπίδεη ζρε-δφλ 

ζίγνπξα ζπλαηζζεκαηηθά θαη ζσκαηηθά 

πξνβιήκαηα.  

΢ε γεληθέο γξακκέο κηα αλάινγε ζρέζε θαίλεηαη λα 

απνηειεί έλα πξνλφκην ηεο κεηέξαο, αιιά θαη ν 

παηέξαο κπνξεί λα εκπιαθεί θαη ην καζάδ ηνλ 

λενγέλλεηνπ κπνξεί λα απνηειέζεη επθαηξία γηα λα 

μεθηλήζεη κε ην παηδί ηνπ έλαο πνιχ βαζχο «κε 

ιεθηηθφο δηάινγνο», ν νπνίνο ζα παγηψζεη ηε ζρέζε 

ηνπο θαη Θα ξίμεη ηηο βάζεηο γηα κηα ζσζηή 

κειινληηθή επηθνηλσλία. Ζ αγάπε πνπ ν γνληφο 

κεηαδίδεη δηάκεζνπ ηεο επαθήο, νδεγεί ζηε 

ραιάξσζε θαη, ζηηο πεξηπηψζεηο φπνπ ην κσξφ βηψλεη ηδηαίηεξεο ζπλζήθεο πφλνπ θαη 

αλεζπρίαο, δηεγείξεη ην δηθφ ηνπ δπλακηθφ απηνταζεο, εληζρχνληαο ηελ αληνρή ηνπ ζηηο 

αξξψζηηεο. ΢πλ ηνηο άιινηο νη γνλείο πνπ θάλνπλ καζάδ ζηα παηδηά ηνπο βηψλνπλ κηα 

επεξγεηηθή αληαιιαγή ελέξγεηαο πνπ επλνεί θαη εληζρχεη κηα θαηάζηαζε επεμίαο ηφζν 

ζην κσξφ φζν θαη ζηνλ ελήιηθν. Απφ ηηο έξεπλεο πνπ πξαγκαηνπνηήζεθαλ ζε απηφ ηνλ 

ηνκέα δηαπηζηψζεθε πσο θάζε άλζξσπνο έρεη έλα πξνζσπηθφ πεδίν ελέξγεηαο. Σν πεδίν 

ηνπ παηδηνχ θαίλεηαη λα ζπληζηά κηα αδηάξξεθηε ελφηεηα κε ην πεδίν ηεο κεηέξαο. Απφ 

απηφ πξνθχπηεη θαηά ζπλέπεηα φηη φηαλ έλα πιεφλαζκα ελέξγεηαο ηνλ κσξνχ ξέεη ζηνλ 

ελήιηθν απηφο κε ηε ζεηξά ηνπ απειεπζεξψλεηαη απφ ηελ έληαζε θαη θηάλεη ζε κηα 

θαηάζηαζε εξεκίαο.  

Σν καζάδ πέξα απφ ην λα είλαη έλα εξγαιείν γηα λα εθδειψζνπκε ηελ αγάπε κπνξεί λα 

γίλεη ην κέζν γηα λα θάλνπκε λα ξέεη ε δσηηθή ελέξγεηα, πνπ δεκηνπξγεί επεμία θαη γέξλεη 

πγεία ηφζν ζην κσξφ φζν θαη ζηνπο γνλείο. 
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ΓΔΝΗΚΟΗ ΚΑΝΟΝΔ΢ 

 Σν καζάδ πξέπεη λα γίλεηαη θαη ζηα δπν κέξε ηνπ ζψκαηνο, ψζηε λα δεκηνπξγεί 

εθείλε ηελ αίζζεζε ελφηεηαο γηα ηελ νπνία κηιήζακε πξνεγνπκέλσο.  

 '΋ζνλ αθνξά ην ρξφλν, 15-20 ιεπηά είλαη αξθεηά, αιιά αλ ην επηζπκείηε θαη 

επραξηζηεί θαη ηνπο δπν κπνξείηε λα επηκεθχλεηε ηε δηάξθεηα ηνπ καζάδ. ΢ε 

πεξηπηψζεηο πξφσξα γελλεκέλσλ κσξψλ θαη κσξψλ κηθξφηεξσλ ηνπ ελφο κελφο 

θαιχηεξα λα κελ μεπεξλνχλ ηα 10 ιεπηά.  

 Γε ρξεηάδεηαη λα πνχκε φηη ζα πξέπεη λα εί-ζηε εμαηξεηηθά ηξπθεξνί θαη απαινί, 

λα ζέβεζηε θαη λα πξνζέρεηε θάπνηεο δψλεο, φπσο ην θεθάιη, ηδηαίηεξα αλ ην 

κσξφ ππέζηε ηξαχκαηα θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ ηνθεηνχ.  

 '΋ηαλ θάλεηε καζάδ ζην κσξφ, λα αθήλεηε αθάιππηα κφλν ηα πφδηα ή ηελ θνηιηά. 

Σν καζάδ λα γίλεηαη απφ ην θεθάιη κέρξη ηα πφδηα θαη αθνχ.  Θα έρεηε ράλεη ην 

καζάδ ησλ κεκνλσκέλσλ ηκεκάησλ λα  ην νινθιεξψζεηε κε ράδηα θαη ειαθξά 

αγγίγκαηα φινπ ηνπ ζψκαηνο.  

 Δπηιέμηε: ηελ θαηάιιειε ζηηγκή γηα λα θάλεηε καζάδ- Απηφ ζεκαίλεη φηη ζην 

ζπγθεθξηκέλν δηάζηεκα δε ζα πξέπεη λα αθαηξείζηε νχηε ε πξνζνρή ζαο λα 

πεξηζπάηαη ππφ άιιεο εξγαζίεο ή ζθέςεηο: ππάξρεηε: κφλν εζείο θαη ην παηδί ζαο. 

Ζ ψξα ηνπ κπάληνπ ζα κπνξνχζε λα είλαη ε ηδαληθφηεξε.  

 Φξνληίζηε ην κσξφ λα κελ πεηλάεη, ψζηε λα κελ ηαξάζζεηαη θαη αλαζηαηψλεηαη 

απφ εληάζεηο θαη λα απνιακβάλεη φζα πξφθεηηαη λα ζπκβνχλ. Σα καζάδ ηνπ 

κσξνχ κπνξεί λα γίλεη πάλσ ζε έλα ηξαπέδη ή, αλ θαζίζεηε ζην πάησκα, πάλσ ζε 

κηα θνπβέξηα (αλνίμηε θαιά ηα πφδηα θαη ηνπνζεηήζηε ην ζηε κέζε). Μπνξείηε 

επί-ζεο λα ηνπνζεηήζεηε ην κσξφ θάζεηα πξνο εζάο.  

 Αλ ην κσξφ επηζπκεί λα αιιάμεη Θέζε, δηεπθνιχλεηέ ην θαη ηθαλνπνηήζηε ην 

ελδερνκέλσο Θα κπνξέζεηε λα επηζηξέςεηε ζηα ζεκεία φπνπ δε δνπιέςαηε. Να 

αθνινπζείηε φκσο πάληα ηε ζεηξά θεθάιη-πφδηα.  

 Γηα ειαθξά καζάδ ην ιάδη δελ είλαη απαξαίηεην. Αλ Θέιεηε λα ην 

ρξεζηκνπνηήζεηε γηα ηελ πιάηε, ζαο πξνηείλνπκε έιαηα απφ γιπθά ακχγδαια πνπ 

ελπδαηψλνπλ θαη δελ είλαη επηβιαβή, αλ ην κηθξφ παο πηπηιίδεη ηα δάρηπια.  

  Αλ ε Θεξκνθξαζία ηνλ ειαίνπ είλαη κηθξφηεξε απφ εθείλε ηνπ δέξκαηνο, 

θξαηήζηε ην γηα ιίγν ζηελ παιάκε ηνπ ρεξηνχ, κέρξη λα δεζηαζεί.  

  Δίλαη ζεκαληηθφ ζηε δηάξθεηα ηνπ καζάδ λα κηιάηε ζην κσξφ, δηαηεξψληαο κηα 

επαθή φρη κφλν νπηηθή θαη ζε επίπεδν επηδεξκίδαο, αιιά θαη θσλεηηθή, ψζηε λα 

θαηαιάβεη ηη είλαη απηφ πνπ βηψλεη καδί ζαο.  
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Κίλεζε ησλ ρεξηψλ 

Σν άγγηγκά ζαλ πξέπεη λα είλαη πνιχ ειαθξχ θαη, κφλν αλ επραξηζηεί ην κσξφ (εζείο Θα 

πξέπεη λα ην θαηαιάβεηε), κπνξείηε λα απμήζεηε ζηαδηαθά ηελ πίεζε. Μπνξείηε λα 

ρξεζηκνπνηήζεηε ηα δάρηπια ή ηελ παιάκε ηνπ ρεξηνχ αλάινγα κε ην κέξνο ζην νπνίν 

δνπιεχεηε. Να θάλεηε καζάδ ζε θάζε κέξνο ηνπ ζψκαηνο γηα 5 ή 6 θνξέο θαη θξνληίζηε 

νη θηλήζεηο ζαλ λα ξένπλ απαιά θαη νκαιά. 

 

΋ηαλ ζα θάλνπκε ιφγν γηα «ράδηα», ζα ελλννχκε ειαθξά αγγίγκαηα ηνπ δέξκαηνο, ελψ ν 

φξνο «καζάδ» ζα ζεκαίλεη ιεπηέο θηλήζεηο ησλ κπψλ πνπ βξίζθνληαη θάησ απφ ην δέξκα 

(ησλ ππνδφξησλ κπψλ). Μελ μερλάηε πσο πξέπεη λα δεζηαίλεηε ηα ρέξηα ζαο πξηλ 

αξρίζεηε ην 

καζάδ 
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Σν πξφζζην κέξνο ηνπ κσξνχ  

 

 

Σν θεθάιη  

Με κηα πεξηζηξνθηθή θίλεζε 

ρατδέςηε πνιχ απαιά ην θεθάιη, 

ζπκπεξηιακβαλνκέλεο ηεο 

θξαληαθήο πεγήο  

 

 

 

Σν πξφζσπν  

Αγγίμηε ηξπθεξά κε ηηο ξψγεο ηνπ 

αληίρεηξα θαη ηνπ κέζνπ ην κέησπν απφ ην θέληξν πξνο ηνπο θξνηάθνπο. Μαιάζζεηε 

ηνπο θξνηάθνπο κε πεξηζηξνθηθή θαη αξγή θίλεζε.  

Με ηε ξψγα ηνπ αληίρεηξα αθνινπζήζηε ην 

πεξίγξακκα ηεο θνηιφηεηαο φπνπ βξίζθεηαη ν 

νθζαικηθφο βνιβφο μεθηλψληαο απφ ηε κχηε.  

Κάληε καιάμεηο ζηα κάγνπια κέρξη λα θηάζεηε ζηα 

απηηά, ηφζν ζηελ πξφζζηα φζν θαη ζηελ νπίζζηα 

δψλε.  

Αγγίμηε ειαθξά ηα ρείιε θαη κε ειάρηζηα 

πεξηζζφηεξε δχλακε ηε δψλε γχξσ απφ ην ζηφκα.  

Κάληε καιάμεηο ζην πηγνχλη θαη κε έλα ράδη αγγίμηε 

ειαθξά ηηο γλάζνπο.  

.Αλνίγνληαο ην ρέξη ρατδεχεηε φιν ην πξφζσπν. 
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Ο ιαηκφο θαη νη ψκνη  

 

Υατδέςηε ην ιαηκφ μεθηλψληαο απφ ηα απηηά θαη 

πξνρσξψληαο πξνο ηνπο ψκνπο θαηφπηλ 

ζπλερίζηε πξνο ην πξφζζην ηκήκα.  

Υατδέηκηε ηνπο ψκνπο αξρίδνληαο ηελ θίλεζε 

απφ ην ιαηκφ. 

 

 

 

 

 

 

 

 Οη βξαρίνλεο θαη ηα ρέξηα  

 Υατδεχεηε νιφθιεξν ην ρέξη, 

μεθηλψληαο απφ ηνπο ψκνπο θαη 

θηάλνληαο κέρξη ηηο άθξεο ησλ 

δαρηχισλ.  

 Με φια ηα δάρηπια ηνπ ρεξηνχ 

πηάλεηε ηπ κπξάηζν ζην ζεκείν 

φπνπ ζπλαληηέηαη κε ηνλ ψκν θαη, 

πηέδνληαο ηξπθεξά, θαηεβαίλεηε 

κέρξη ηνλ θαξπφ.  

 Μαιάζεηε κε θπθιηθέο θηλήζεηο 

ηελ παιάκε θαη ηε ξάρε ίνπ ρεξηνχ. Καηφπηλ κε ηηο ξψγεο ησλ δαρηχισλ ζαο θάλεηε 

ρεηξηζκνχο ζην θαζέλα απφ ηα δάρηπια.   
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Σν ζηήζνο θαη ε θνηιία  

 

Μαιάζζεηε κε ηξπθεξφηεηα ην ζηήζνο με-

θηλψληαο απφ ην θέληξν θαη πεγαίλνληαο πξνο 

ηα πιάγηα. Ζ παιάκε πξέπεη λα είλαη εληειψο 

αλνηγκέλε θαη καιαθή, θαη λα αθνινπζεί ηηο 

γξακκέο θαη ην ζρήκα ηνπ ζψξαθα ηνπ 

κσξνχ.  

Με ηα δάρηπια ή ηελ παιάκε ηνπ ρεξηνχ 

θάλεηε καιάμεηο ζηελ θνηιηά θαηά ηε θνξά ησ 

δεηθηψλ ηνπ ξνινγηνχ.  

 

 

 

 

 

 

 

 

Σα γελεηηθά φξγαλα πξέπεη λα 

ρατδεχνληαη ηξπθεξά θαη κε 

θπζηθφηεηα φπσο φια ηα άιια κέξε.  
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Οη γάκπεο θαη ηα πφδηα  

 

Κάλεηε καζάδ ζε νιφθιεξν πφδη κεξνχο 

γφλαηα γάκπεο . πηάλεηε ην πφδη ζην χςνο 

ησλ κεξψλ θαη γιηζηξάηε εθαξκφδνληαο κηα 

ζρεηηθή πίεζε ζηνπο αζηξαγάινπο  

καιάζζεηε ηνλ αζηξάγαιν κε θπθιηθέο 

θηλήζεηο  

 

 

 

 

 

 

 

Μαιάζζεηε θαιά φιν πέικα ηνπ πνδηνχ κε 

πεξηζηξνθηθέο θηλήζεηο , εληξηβέο θαη 

ειαθξέο πηέζεηο  . Γνπιεχεηε θαιά θαη φια 

ηα δάρηπια ησλ πνδηψλ   
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Σν νπίζζην κέξνο 

 

Σν θεθάιη  

Με αλνηγκέλε ηελ αιιά ειαθξηά 

θακππισκέλε ηελ παιάκε αγγίδεηαη 

ειαθξά ην θεθάιη αθινπζψληαο πηζηά ην 

πεξίγξακκα ,κέρξη λα θηάζεηε ζηελ ηληαθή 

δψλε  

 

 

 

 

 

 

Ο ιαηκφο 

Με ηεο ξψγεο ησλ δαθηχισλ θάλεηε καζάδ 

αθινπζψληαο ηε θνξά  ησλ δεηθηψλ ηνπ 

ξνινγηνχ ,ζηνπο κπο πνπ βξίζθνληαη πιάη 

ζηνπο απρεληθνχο ζπνλδχινπο. Να εθηειέζεηε 

πνιχ αξγά θαη κε κέηξηα πίεζε απηή ηελ 

θίλεζε   
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Οη ψκνη 

 

 

 

 

΢πλερίδνληαο κε ηελ θπθιηθή θίλεζε πνπ 

εθαξκφζαηε γηα ηνλ ιαηκφ, θαηεβαίλεηε πξνο 

ηνπο ψκνπο θάλνληαο καιάμεηο  

ηαπηνρξφλσο κε ηα δάρηπια ησλ δπν ρεξηψλ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Υξεζηκνπνηψληαο ηηο ξψγεο ησλ 

δαρηχισλ θαη κε θπθιηθέο θ λήζεηο 

ράλεηε καζά ζηνπο κπο πνπ 

βξίζθνληαη δίπια αθξηβψο ζηε 

ζπνλδπιηθή ζηήιε Γνπιεχεηε 

ζπγρξφλσο θαη κε ηα δπν ρέξηα 

μεθηλψληαο απφ ην πξψην ζπφλδπιν 

θα θηάλνληαο κέρξη ηη χθνο ησλ 

γινπηψλ. Αθνινχζσο , δηεπξχλεηε 

ηηο πεξηζηξνθηθέο θηλήζεηο ζε φιε 

ηελ επηθάλεηα ηεο πιάηεο 

ρξεζηκνπνηψληαο ηα δάρηπια θαη ηελ 

παιάκε ηνπ ρεξηνχ   
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Οη γινπηνί  

 

 

 

 

Με ηηο ξψγεο ησλ δαρηχισλ θαη 

πξαγκαηνπνηψληαο πεξηζηξνθηθέο 

θηλήζεηο θάλεηε καιάμεηο  ζηνπο γινπηνχο 

 

 

 

 

 

Σα πφδηα 

 

 

 

Με νιφθιεξν ην ρέξη πηάλεηε ην 

νπίζζην κέξνο ηνπ πνδηνχ. Ξεθηλψληαο 

απφ ηνπο κεξνχο γιηζηξάηε κέρξη ηνπο 

αζηξαγάινπο  

Οινθιεξψλνληαο ην καζάδ κελ μερλάηε 

λα ρατδεχεηε νιφθιεξν ην ζψκα ηνπ 

κσξνχ απφ ην θεθάιη έσο ηα πφδηα , 

έηζη ψζηε λα δεκηνπξγείηαη ε αίζζεζε 

κηαο ζσκαηηθήο ελφηεηαο  
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Μάλαξθ αδυνατίςματοσ –κυτταρίτιδασ 

Ο νξγαληζκφο ρξεηάδεηαη ζπγθεθξηκέλεο πνζφηεηεο ιίπνπο γηα 

πνιιαπιέο ιεηηνπξγίεο, φπσο γηα ηε ζχλζεζε ησλ θπηηαξηθψλ 

ηνηρσκάησλ, ηελ παξαγσγή νξκνλψλ θαη ηελ πξνζηαζία ησλ 

νξγάλσλ. Γηα λα κπνξέζεη ν νξγαληζκφο λα έρεη ηα ιίπε πάληα ζηε 

δηάζεζή ηνπ, ηα απνζεθεχεη ζε εηδηθέο απνζήθεο: ηα ιηπνθχηηαξα. 

΢ε πεξηπηψζεηο παρπζαξθίαο φκσο, ν νξγαληζκφο αλαγθάδεηαη λα 

απνζεθεχζεη ην πεξηηηφ ιίπνο ζηα ιηπνθχηηαξα, ηα νπνία είλαη ζε 

ζέζε λα δηνγθσζνχλ ζε κεγάιν βαζκφ. δειαδή, φηαλ παραίλνπκε 

δελ απνθηάκε πεξηζζφηεξα ιηπνθχηηαξα, απιά απηά πνπ ήδε 

έρνπκε δηνγθψλνληαη. Έηζη, ηα 

θχηηαξα απηά ηεληψλνληαη 

πηέδνληαο 

ηνχο ηξηγχξσ ηζηνχο θαη 

νδεγψληαο ζε ζπκθφξεζε ηεο 

θπθινθνξίαο ηνπ αίκαηνο θαη ηεο 

ιέκθνπ. Απηή ε θαηάζηαζε 

επηθέξεη ηηο γλσζηέο ζε φινπο 

αηζζεηηθέο, νξγαληθέο θαη 

ςπρνδηαλνεηηθέο εθδειψζεηο ηεο 

παρπζαξθίαο. 
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Ζ ρεηξνκάιαμε αδπλαηίζκαηνο - θπηηαξίηηδαο είλαη κηα ζεκαληηθή 

παξέκβαζε γηα ηνλ νξγαληζκφ, γηαηί βνεζά ζην λα "ζπάζεη" ην 

ζπγθεθξηκέλν παγησκέλν παζνινγηθφ κνληέιν, ηδηαίηεξα φηαλ 

γίλεηαη ζε ζπλδπαζκφ κε ζσζηή άζθεζε θαη δηαηξνθή. 

a) Δπηζηεκνληθφ Αδπλάηηζκα 

(δηεπθφιπλζε, Απνκάθξπλζε δηνγθσκέλνπ Ληπψδνπο Ηζηνχ) 

Ζ θπηηαξίηηδα (δηνγθσκέλνο Ληπψδεο Ηζηφο) είλαη κία ζχλζεηε 

δπζιεηηνπξγία κε ηξηπιφ αληίθηππν ζηελ ζχγρξνλε γπλαίθα: 

α) ΢ηνλ αηζζεηηθφ ηνκέα (αληηαηζζεηηθή κνξθή θαη εηθφλα) 

β) ΢ηνλ νξγαληζκφ ηεο αθνχ ε δηφγθσζε ησλ ιηπνθπηηάξσλ θαη ε 

βξάρπλζε ηνπ ΢πδεηηθνχ Ηζηνχ δπζθνιεχεη ηνλ κεηαβνιηζκφ θαη 

ηελ ξνή ησλ πγξψλ ηνπ ζψκαηνο (ηα αγγεία ζπζπνχληαη θαη 

αηξνθνχλ) 

γ) Δπηβαξπκέλε ςπρνινγία αθνχ ε παξαπάλσ νξγαληθή θαηάζηαζε 

δεκηνπξγεί αξλεηηθέο ζθέςεηο νη νπνίεο κε ηνλ θαηξφ αλ ε δπζιεηηνπξγία 

δηαησλίδεηαη ιεηηνπξγψληαο αζξνηζηηθά έρνπλ φιν θαη κεγαιχηεξεο 

επηπηψζεηο. 

Γλσξίδνπκε φηη κε ηνλ 

φξν "θπηηαξίηηδα" 

αλαθεξφκαζηε ζηελ 

ελαπφζεζε λεξνχ θαη 

ιίπνπο αλάκεζα ζην 

δέξκα θαη ηελ αθξηβψο 

απφ θάησ ζηνηβάδα, 

πνπ ζπλνδεχεηαη απφ 

κεησκέλεο 

ειαζηηθφηεηαο 
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ζπλδεηηθφ ηζηφ θαη εκθάληζε ηεο ραξαθηεξηζηηθήο 

κνξθήο "ξπηίδσλ" πάλσ ζην δέξκα"θινχδα πνξηνθαιηνχ".. Δπηά 

ζηηο νθηψ γπλαίθεο αληηκεησπίδνπλ πξφβιεκα θπηηαξίηηδαο. Δίλαη 

κηα θαηάζηαζε πνπ απαζρνιεί αθφκα θαη ηηο ιεπηέο γπλαίθεο θαη 

φρη κφλν φζεο έρνπλ θάπνηα θηιά παξαπάλσ ή κεγαιχηεξε 

ζπζζψξεπζε ιίπνπο ζην ζψκα ηνπο. 

 

Γεκηνπξγείηαη απφ θαθή 

ηνπηθή αηκάησζε, ε νπνία έρεη σο απνηέιεζκα ηα ιηπνθχηηαξα 

εθείλεο ηεο πεξηνρήο λα κελ ηξέθνληαη θαιά. Έηζη ν νξγαληζκφο, 

αληί λα αλαδνκεί θαη λα θαίεη ην ιίπνο, ην ζηέιλεη λα απνζεθεπηεί 

ζηα ιηπνθχηηαξα εθείλα πνπ ην έρνπλ πην πνιχ αλάγθε γηα λα 

ηξαθνχλ. Ζ αθχζηθε απηή ζπζζψξεπζε ιίπνπο νδεγεί ηα 

ζπγθεθξηκέλα ιηπνθχηηαξα λα απμάλνπλ ζε φγθν, κε απνηέιεζκα 

λα ζπκπηέδνπλ ηα αγγεία, αλ εκπνδίδνπλ ηηο αληαιιαγέο νπζηψλ θαη 

αλ επηδεηλψλνπλ ην πξφβιεκα ηεο κηθξνθπθινθνξίαο. 

Ζ θπηηαξίηηδα κπνξεί λα εκθαληζηεί ζε φια ηα ζεκεία ηνπ 

ζψκαηνο, αιιά ηα πην ζπλεζηζκέλα είλαη: 
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• κεξνί 

• γινπηνί 

• εζσηεξηθφ ησλ κπξάηζσλ 

• ζηνκάρη 

• θνηιηά 

• γάκπεο 

Σα αίηηα γηα ηελ θπηηαξίηηδα κπνξεί λα είλαη πνιιά φπσο ε 

θαζηζηηθή δσή, ε κεησκέλε θίλεζε θαη θπζηθή δξαζηεξηφηεηα, ε 

θιεξνλνκηθφηεηα, ε δηαηαξαγκέλε θπθινθνξία ηνπ αίκαηνο, 

θάπνηεο νξκνληθέο δηαηαξαρέο, ε χπαξμε παρπζαξθίαο θαη θαθήο 

δηαηξνθήο, ην θάπληζκα, ε ζπρλή θαη πςειή θαηαλάισζε αιθνφι, 

ε δπζθνηιηφηεηα. 

Αλάινγα κε ηα αίηηα, ε θπηηαξίηηδα κπνξεί θαη πξέπεη λα 

αληηκεησπηζηεί. 

Ζ γπλαίθα ζα πξέπεη: 

• Να πεξηνξίζεη ή αθφκα θαιχηεξα λα δηαθφςεη ην θάπληζκα 

θαη λα θάλεη θαηαλάισζε αιθνφι κε κέηξν, 

• Να γίλεη πην δξαζηήξηα ζηελ θαζεκεξηλφηεηα ηεο θαη λα 

πξνζπαζήζεη αλ απηφ είλαη δπλαηφ λα θάλεη νξγαλσκέλε άζθεζε 

(γπκλαζηήξην, θάπνην ζπνξ, πεδνπνξία) 

• Να θάλεη έλα θαιφ νξκνληθφ έιεγρν θαη λα ζπκβνπιεπηεί ην 

γηαηξφ ηεο. 

΋ζν αθνξά ην βάξνο ηεο ζα πξέπεη λα επηδηψμεη ηελ απφθηεζε 
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ελφο ηδαληθνχ ζσκαηηθνχ βάξνπο, πνπ θαζνξίδεηαη απφ ην δείθηε 

κάδαο ΢ψκαηνο (Μ΢ ή ΒΜΗ). 

Γηα λα έρνπκε ηδαληθφ βάξνο ν ιφγνο απηφο πξέπεη λα δίλεη έλα 

θαζαξφ λνχκεξν κέρξη 25. ΋ηαλ δίλεη κεγαιχηεξεο ηηκέο ηφηε ζηηο 

πεξηζζφηεξεο πεξηπηψζεηο ην άηνκν θαηαηάζζεηαη σο ππέξβαξν ή 

παρχζαξθν. Ζ δηαηξνθή είλαη θαζνξηζηηθφο παξάγνληαο γηα ηελ 

αληηκεηψπηζε ηεο θπηηαξίηηδαο. Δπεηδή φπσο είπακε παξαπάλσ ε 

θπηηαξίηηδα είλαη κηα κνξθή ιίπνπο γηα λα απνκαθξπλζεί ζα πξέπεη 

λα ζηακαηήζνπκε αξρηθά ηε κεηακφξθσζε ηεο ηξνθήο θαη ησλ 

ζπζηαηηθψλ ηεο (θπξίσο ησλ ζαθράξσλ) ζε ιίπνο, θαζψο βέβαηα 

θαη ηελ πξφζιεςε απηνχ θαζαπηνχ ηνπ ιίπνπο. 

Καηά ηνλ γηαηξφ Le Corau De Tromelin, «θπηηαξίηηδα είλαη κηα 

παζνινγηθή θαηάζηαζε ησλ δεξκαηηθψλ θαη ππνδφξησλ ηζηψλ,νη 

νπνίνη ραξαθηεξίδνληαη θιηληθά απφ κία νηδεκαηψδε δηήζεζε,ε 

νπνία έρεη αλψκαιε πθή θαη νθείιεηαη ζε δχν αίηηα : αθελφο ζε 

νίδεκα πνπ εηζβάιιεη ζηα κεζνδηαζηήκαηα ηνπ ζπλδεηηθνχ ηζηνχ 

θαη αθεηέξνπ ζε ζπξξίθλσζε ησλ ιηπσδψλ θπηηάξσλ θαη ησλ 

ιεκθαγγείσλ». 

΢χκθσλα κε θάπνηνπο άιινπο γηαηξνχο ε θπηηαξίηηδα είλαη ην 

απνηέιεζκα δηαηαξαρήο ηεο νξκνληθήο ιεηηνπξγίαο,ηεο θιεβηθήο 

θαη ηεο αγγεηαθήο παξνρέηεπζεο κε απνηέιεζκα ηελ αχμεζε ηεο 

θαηαθξάηεζεο χδαηνο θαη άρξεζησλ κεηαβνιηθψλ πξνúφλησλ ζην 

κεζνθπηηάξην ρψξν. 
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΢ήκεξα ε θπηηαξίηηδα είλαη γλσζηε ζαλ «εληνπηζκέλε ιηπν- 

δπζηξνθία»,δειαδή σο πεξηνρηθή δηαηαξαρή ηεο θαηαλνκήο ηνπ 

ιίπνπο ζηνλ ππνδφξην ηζηφ,ε νπνία έρεη σο ζπλέπεηα ηελ 

πξφθιεζε δηαηξνθηθψλ δηαηαξαρψλ ζηα δνκηθά ζηνηρεία ηνπ 

ρνξίνπ θαη ηνπ ππνδφξηνπ ηζηνχ. 

b) ΚΛΗΝΗΚΖ ΢ΣΑΓΗΟΠΟΗΖ΢Ζ ΣΖ΢ ΚΤΣΣΑΡΗΣΗΓΑ΢ 

Καηά ηνπο Numberger θαη Muller ππάξρνπλ 4 ζηάδηα θπηηαξίηηδαο. 

΢ηάδην 0: 

Σν δέξκα κεξψλ θαη γινπηψλ είλαη ιείν ζε φξζηα ή χπηηα 

ζέζε.΢ηε δνθηκαζία πηέζεσο παξαηεξείηαη πηχρσζε θαη φρη 

πξφπησζε(αλαδίπισζε) ηεο επηδεξκίδαο. Παξαηεξείηαη ζπλήζσο 

ζηηο ιεπηφζσκεο γπλαίθεο θαζψο θαη ζηνπο άλδξεο πνπ δελ 

αλεπάξθεηα αλδξνγφλσλ. 

΢ηάδην 1: 

΢ην ζηάδην απηφ ην δέξκα είλαη ιείν ζε φξζηα ή χπηηα 

ζέζε.΢ηε δνθηκαζία πηέζεσο ηνπ δέξκαηνο παξαηεξείηαη 

πξφπησζε ηεο επηδεξκίδαο. Σν ζηάδην απηφ είλαη ζχλεζεο ζηηο 

γπλαίθεο. 

΢ηάδην 2: 

΢ε φξζηα ζέζε ε επηθάλεηα ηνπ δέξκαηνο εκθαλίδεη επάξζεηο 

ή γξακκνεηδείο εκβαζχλζεηο θαη απηφκαηε πξφπησζε ηεο 

επηδεξκίδαο ρσξίο ηε δνθηκαζία πηέζεσο.΢ε χπηηα ζέζε ε 

επηθάλεηα ηνπ δέξκαηνο είλαη ιεία.Σν θαηλφκελν είλαη ζχλεζεο ζε 
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παρχζαξθεο γπλαίθεο κεηά ηα 35-40 ρξφληα. 

΢ηάδην 3: 

΢ην ζηάδην απηφ παξαηεξείηαη απηφκαηε πξφπησζε ηεο 

επηδεξκίδαο ηφζν ζηελ φξζηα φζν θαη ζηελ χπηηα ζέζε ρσξίο ηελ 

δνθηκαζία πηέζεσο ηνπ δέξκαηνο.Απηφ είλαη πνιχ ζπρλφ ζε 

παρχζαξθεο γπλαίθεο θαη ζε γπλαίθεο κεηά ηελ εκκελφπαπζε 

c) ΣΤΠΟΗ ΚΤΣΣΑΡΗΣΗΓΑ΢ 

Τπάξρνπλ δχν ηχπνη θπηηαξίηηδαο : 

α) ε ζθιεξή θαη 

β) ε καιαθηά. 

α) Ζ ζθιεξή θπηηαξίηηδα απαληάηαη ζπλήζσο ζε λεαξέο 

γπλαίθεο κε ηθαλνπνηεηηθφ έσο πνιχ θαιφ κπúθφ ηφλν θαη θαιή 

θπζηθή θαηάζηαζε θαη εκθαλίδεηαη ζπκπαγήο θαη 

ζπκππθλσκέλε.Σν δέξκα ζηηο πξνζβεβιεκέλεο πεξηνρέο είλαη 

ζπρλά μεξφ θαη αλψκαιν  

β) Ζ καιαθηά θπηηαξίηηδα πξνζβάιιεη κεγάιεο δεξκαηηθέο 

επηθάλεηεο, είλαη επθίλεηε ζηελ ςειάθεζε θαη ζπλαληάηαη ζε 

γπλαίθεο κε αλεπαξθή κπτθφ ηφλν θαη δηαζηνιή ησλ επηρψξησλ 

θιεβηθψλ αγγείσλ .δελ είλαη ζπκπαγήο θαη ζπκππθλσκέλε φπσο ε 

ζθιεξή θαη ραξαθηεξηζηηθφ ηεο είλαη φηη νη ηζηνί ζηεξνχληαη 

δξαζηεξηφηεηαο 

 

 

 

 

d) Θεξαπεπηηθή πξνζέγγηζε ηεο θπηηαξίηηδαο 

 

Σν θαηλφκελν ηεο θπηηαξίηηδαο νθείιεηαη ζε κία πνηθηιία 
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παξαγφλησλ, θαζέλαο απφ ηνπο νπνίνπο απαηηεί ζπγθεθξηκέλε 

ζεξαπεπηηθή αληηκεηψπηζε.Πξέπεη ινηπφλ λα γίλεη αληηιεπηφ φηη ε 

ζεξαπεπηηθή πξνζέγγηζε ηεο θπηηαξίηηδαο πξέπεη λα είλαη 

ζπζηεκαηηθή, απαηηεί αξθεηφ ρξνληθφ δηάζηεκα γηα λα απνδψζεη 

θαξπνχο ελψ ζπνπδαίν ξφιν ζε απηήλ παίδνπλ ε δηαηξνθή θαη ε 

γπκλαζηηθή.  

e) ΔΙΑΣΡΟΦΗ 
Ζ πγηεηλή θαη ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή απνηειεί έλαλ δσηηθήο 

ζεκαζίαο παξάγνληα ηφζν γηα ηελ πξφιεςε φζν θαη γηα ηελ 

ζεξαπεία ηεο θπηηαξίηηδαο.Τπάξρνπλ σζηφζν θάπνηεο ηξνθέο ησλ 

νπνίσλ πξφζιεςε πξέπεη λα κεησζεί θαη αληίζηνηρα άιιεο πνπ 

πξέπεη λα απμεζεί. 

 

Έηζη,ζα πξέπεη λα απνθεχγνληαη ή λα είλαη κεησκέλε ε 

πξφζιεςε ζηα εμήο : 

 

- Αιάηη θαη γεληθά αικπξέο ηξνθέο(παζηά, θαπληζηά) 

 

- Μπαραξηθά 

 

- ΢ηηγκηαία θαγεηά(ζλαθ) 

 

- Εάραξε ή ηξνθέο πινχζηεο ζε δάραξε 

 

- Μεγάιεο πνζφηεηεο θαθέ  

-Καθάν 

- Αιθνφι 

- Αεξηνχρα πνηά(ηερλεηά πνηά θαη αλαςπθηηθά) 

 

- Σεγαλεηά θαγεηά 

 

Δπηπιένλ, δελ ζα πξέπεη λα γίλνληαη ππεξβνιέο ζηε ιήςε λεξνχ 

θαη ε πεξίζζεηα ιίπνπο ζα πξέπεη λα απνκαθξπλζεί απφ ην 

δηαηηνιφγην. 

Αληίζεηα ,ε θαζεκεξηλή δίαηηα ζα πξέπεη λα εκπινπηηζηεί κε 

ηα εμήο : 
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- Πξσηετλνχρεο ηξνθέο(γηα πξνζηαζία απφ ηα 

Οηδήκαηα πεξηνξηζκφ ηεο πείλαο). ΢πλήζσο ζπληζηψληαη 

πνπιεξηθά, άπαρα ςάξηα θαη θξέαηα, ζφγηα, απγφ, γάια, γηανχξηη, 

θ.α. 

 

- Γεκεηξηαθά(φπσο θξηζάξη, βξψκε, θ.α.) θαη ηα πξντφληα 

ηνπο(π.ρ. θξίζηλν ςσκί ή παμηκάδη θ.α.) 

 

- Φξέζθα θξνχηα θαη ιαραληθά επνρήο.  

f) ΢ΧΜΑΣΗΚΖ Α΢ΚΖ΢Ζ 

Ζ ζσκαηηθή άζθεζε κπνξεί λα βνεζήζεη ζηελ πξφιεςε θαη ζηελ 

θαηαπνιέκεζε ηνπ πξνβιήκαηνο ηεο θπηηαξίηηδαο. 

Ζ άζθεζε ηαθηηθά βνεζά ζεκαληηθά ζηε βειηίσζε ηεο ιεκθηθήο 

θαη θιεβηθήο παξνρέηεπζεο ησλ ηζηψλ θαζψο θαη ζηελ 

απνκάθξπλζε ηνπ ηνπηθνχ ιίπνπο. Δπηπιένλ, απμάλεη ηνλ 

θπηηαξηθφ κεηαβνιηζκφ, βνεζά ζηε δηαηήξεζε θπζηνινγηθνχ 

βάξνπο ελψ επεξγεηηθή ζεσξείηαη ε επίδξαζή ηεο ζηελ 

απνθαηάζηαζε ηεο ςπρηθήο εξεκίαο θαη ζηε κείσζε ηνπ 

άγρνπο, ιφγσ ησλ απειεπζεξσκέλσλ απφ ηνλ εγθέθαιν 

ελδνξθηλψλ.   
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g) ΙΑΣΡΙΚΕ΢ ΜΕΘΟΔΟΙ ΑΠΟΚΑΣΑ΢ΣΑ΢Η΢ ΣΗ΢ 
ΚΤΣΣΑΡΙΣΙΔΑ΢ 
 
1.Γηεζήζεηο-Μεζνζεξαπεία 

Πξφθεηηαη γηα ρνξήγεζε ελδνδεξκηθψο δξαζηηθψλ νπζηψλ θαηά ηεο 

θπηηαξίηηδαο π.ρ. ζεηνκνπθάζε. 

 

2.Πιαζηηθέο ρεηξνπξγηθέο επεκβάζεηο-Ληπναλαξξφθεζε 

Πξφθεηηαη γηα ρεηξνπξγηθέο επεκβάζεηο αθαίξεζεο ηεο πεξίζζεηαο 

ιίπνπο απφ θάπνηα πεξηνρέο ηνπ ζψκαηνο. 

 

3.Ζιεθηξνιηπνδηάιπζε 

Πξφθεηηαη γηα ηερληθή πνπ ζηεξίδεηαη ζηε ρξήζε ζπλερνχο 

ξεχκαηνο κε ειεθηξφδηα πνπ εηζάγνληαη θάησ απφ ην δέξκα ελψ 

ηαπηφρξνλα απαηηείηαη εθαξκνγή εηδηθψλ δηαηηεηηθψλ θαλφλσλ θαη 

απφιπηνο έιεγρνο ηνπ ηζνδπγίνπ λεξνχ θαη ηρλνζηνηρείσλ. 

 

4.Φαξκαθεπηηθέο κέζνδνη 

Πξφθεηηαη γηα ρνξήγεζε πξνγεζηεξφλεο, αλδξνγφλσλ θαη ελφο 

παξαγψγνπ ηεο ηξησδνζπξνλίλεο (Σ3) γηα ηνλ πεξηνξηζκφ ηεο 

θπηηαξίηηδαο ζην θιηληθφ ζηάδην πνπ ήδε βξίζθεηαη φηαλ απηή 

νθείιεηαη ζε νξκνληθέο δηαηαξαρέο. 

 

h) ΚΛΑ΢΢ΗΚΔ΢ ΜΔΘΟΓΟΗ ΑΠΟΚΑΣΑ΢ΣΑ΢Ζ΢ ΣΖ΢ 

ΚΤΣΣΑΡΗΣΗΓΑ΢ 

1.Λεκθηθή κάιαμε 

 

2.Κξπνζεξαπεία 

 

Πξφθεηηαη γηα πξφθιεζε ηνπηθά κείσζεο ηεο ζεξκνθξαζίαο ηνπ 

δέξκαηνο κε απνηέιεζκα ηελ αγγεηνζπζηνιή θαη κείσζε ηνπ 

θπηηαξηθνχ κεηαβνιηζκνχ ελψ ζε δεχηεξν ρξφλν παξνπζηάδεηαη 

ηνπηθή αληίδξαζε αγγεηνδηαζηνιήο. Σν απνηέιεζκα είλαη ε 

ηαρχηεξε απνκάθξπλζε ησλ άρξεζησλ ή κεηαβνιηθψλ πξντφλησλ 

απφ ηηο πάζρνπζεο πεξηνρέο. 

 

3.Θεξκνζεξαπεία(επηθαλεηαθή θαη ελ ησ βάζε) 

Πξφθεηηαη γηα ζεξαπεπηηθή κέζνδν πνπ απμάλεη ηελ ζεξκνθξαζία 

ηνπ ζψκαηνο, νδεγψληαο ζε αχμεζε ηνπ βαζηθνχ κεηαβνιηζκνχ, 

ππεξαηκία, επηηάρπλζε ηεο κεηάδνζεο ησλ λεπξηθψλ εξεζηζκάησλ 
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θαη ηαρχηεξε παξνρέηεπζε ησλ άρξεζησλ ή ηνμηθψλ νπζηψλ. 

 

4.Τδξνζεξαπεία 

Πξφθεηηαη γηα κία κνξθή ζεξαπείαο πνπ εθκεηαιιεχεηαη ηηο 

ηακαηηθέο ηδηφηεηεο ηνπ λεξνχ. Γηεπθνιχλεη ηελ θιεβηθή θαη ιεκθηθή 

παξνρέηεπζε ελψ ηαπηφρξνλα ραξίδεη έλα αίζζεκα επεμίαο. 

 

5.Ζιεθηξνζεξαπεία 

Πξφθεηηαη γηα ηε ρξήζε ξεπκάησλ ζηελ ζεξαπεπηηθή.΢ηελ 

πεξίπησζε ηεο θπηηαξίηηδαο ρξεζηκνπνηνχληαη είηε γηα δηείζδπζε 

δηαθφξσλ νπζηψλ ζηνπο ελ ησ βάζεη ηζηνχο είηε γηα βειηίσζε ηεο 

αηκαηηθήο θαη ιεκθηθήο θπθινθνξίαο. 

 

6.Πηεζνζεξαπεία 

Δίλαη κηα ζεξαπεπηηθή παξέκβαζε ε νπνία κέζσ ηεο εθαξκνγήο 

πίεζεο απνζθνπεί ζηελ ηαρχηεξε παξνρέηεπζε ηεο πεξίζζεηαο 

κεζνθπηηάξηνπ πγξνχ θαζψο θαη ζηε βειηίσζε ηεο θιεβηθήο θαη 

ιεκθηθήο θπθινθνξίαο. 

 

7.Ζιεθηξνκαγλεηηθή ζεξαπεία 

Πξφθεηηαη γηα ηε κνξθή ζεξαπείαο ε νπνία βαζίδεηαη ζηε δξάζε 

ησλ καγλεηηθψλ πεδίσλ θαη βνεζά ζηε ξχζκηζε ηνπ θπηηαξηθνχ 

κεηαβνιηζκνχ, ζηε ξχζκηζε ησλ επηπέδσλ ησλ ζσκαηηθψλ 

νξκνλψλ,ζηελ αχμεζε ηεο αηκάησζεο ησλ πεξηθεξηθψλ ηζηψλ 

θαζψο θαη ζηε ξχζκηζε ηεο αληιίαο ηφλησλ K θαη Na(αληηνηδεκαηηθή 

δξάζε). 

 

8.Θαιαζζνζεξαπεία 

 

9.Τπέξερνη 

Ζ ρξήζε ππεξήρσλ γηα ηελ ζεξαπεία ηεο θπηηαξίηηδαο απνζθνπεί 

ζηελ πεξηνδηθή ζπκπίεζε θαη απνζπκπίεζε ησλ ηζηψλ θαη ηε 

κηθξνκάιαμε κε απνηέιεζκα ηελ ειάηησζε ηνπ νηδήκαηνο θαη ηελ 

βειηίσζε ηεο παξνρέηεπζεο ησλ άρξεζησλ ή ηνμηθψλ νπζηψλ ηνπ 

κεηαβνιηζκνχ. 

 

10.Laser 

Σα ζεξαπεπηηθά απνηειέζκαηα ηεο αθηηλνβνιίαο laser ζηελ 

θπηηαξίηηδα ζπλίζηαληαη ζηελ πξφθιεζε ηνπηθήο 

αλαιγεζίαο,πεξηνξηζκνχ ηνπ νηδήκαηνο θαη αχμεζεο ηεο αηκαηηθήο 
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ξνήο θαη ηεο ιεκθηθήο παξνρέηεπζεο. Δπηπιένλ, κε αθηηλνβφιεζε 

ζηνλ ιηπψδε ηζηφ παξαηεξείηαη ειάηησζε ηνπ φγθνπ ησλ 

ιηπνθπηηάξσλ θαη αχμεζε ηνπ κεηαβνιηζκνχ ηνπο. Σέινο, ε ρξήζε 

ησλ laser πξνάγεη ηε ζχλζεζε θνιιαγφλνπ θαη ειαζηίλεο ζην 

ρφξην 

Ακλθτικι μάλαξθ 

Δηδηθά ζρεδηαζκέλε γηα άηνκα πνπ αζρνινχληαη κε ηνλ αζιεηηζκφ, 

φρη απαξαίηεηα επαγγεικαηηθά. _ελ επηθεληξψλεηαη ζηε ραιάξσζε 

αιιά ζηελ πξφιεςε θαη ζεξαπεία ηξαπκαηηζκψλ ζπλέπεηα ηεο 

ππεξπξνζπάζεηαο. 

Ζ Αζιεηηθή κάιαμε είλαη κία πνηνηηθή, 

αμηφπηζηε θαη ηεθκεξησκέλε 

εηδηθφηεηα κάιαμεο. Σν Sports Masage 

είλαη έλα βαζχ είδνο καζάδ, 

εηδηθφ γηα ηξαπκαηηζκνχο θαη θαθψζεηο 

πνπ πξνέξρνληαη ζπλήζσο 

θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο άζιεζεο. Οη εηδηθέο 

πηέζεηο, νη ηερληθέο θαη νη 

δηαηάζεηο ηεο αζιεηηθήο κάιαμεο, πξνθαινχλ δηαζηνιή θαη 

ειαζηηθφηεηα ζε ζπγθεθξηκέλνπο ηζηνχο θαη βηνινγηθά πιηθά πνπ 

έρνπλ ζπξξηθλσζεί θαη ράζεη ηελ δχλακή ηνπο. Απνηέιεζκα, νη 

κεγαιχηεξεο δπλαηφηεηεο γηα δηαζηνιή θαη ειαζηηθφηεηα φινπ ηνπ 

νξγαληζκνχ θαη ε ζπλνιηθή ελεξγνπνίεζε ησλ κεηαβνιηθψλ 

δηαδηθαζηψλ θαη ησλ ιεηηνπξγηψλ πνπ εμππεξεηνχλ ηελ ραιάξσζε, 

ηελ επιπγηζία, ηελ απμεκέλε δσηηθφηεηα θαη γεληθά ηελ πιήξε 

αλαδσνγφλεζε ηνπ ζψκαηνο θαη ηεο ςπρήο. 

Σν καζάδ είλαη κία θπζηθή ζεξαπεία ε νπνία πηζαλφλ λα είλαη, θαη 

ε αξραηφηεξε κνξθή ζεξαπείαο.  

Σν αζιεηηθφ καζάδ (sports 

massage), απνηειεί εμεηδηθεπκέλε κνξθή 

καζάδ δηφηη ζεκειησδψο, 

έρεη δηαθνξεηηθή πξνζέγγηζε ζπγθξηηηθά κε 

φιεο ηηο άιιεο κνξθέο 

ζεξαπείαο, είηε είλαη νξζφδνμεο είηε 

ζπκπιεξσκαηηθέο. 

Ζ ζπλήζεο εκπεηξία ζε θιαζηθέο ζπλεδξίεο κάιαμεο είλαη είηε ε 

ζηφρεπζε ζηελ απνθαηάζηαζε ηεο θπζηνινγίαο φηαλ θάπνηνο έρεη 
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ηξαπκαηηζηεί ή, ε ραιάξσζε. ΢ηνλ αζιεηηζκφ φκσο δελ ππάξρεη 

απνδνρή ηεο έλλνηαο ―θπζηνινγηθή ιεηηνπξγηά‖ ζε νξνινγίεο φπσο 

δχλακε, ηαρχηεηα, εθξεθηηθφηεηα θαη θίλεζε. ΢ηελ πιεηνλφηεηα 

ηνπο νη αζιεηέο επηζπκνχλ λα θηάζνπλ ζε επίπεδα απφδνζεο 

αλψηεξα απφ απηά πνπ πξαγκαηηθά κπνξνχλ. 

Δπηζπκνχλ λα είλαη θαιχηεξνη, φρη θπζηνινγηθνί θαη εκείο σο 

ρεηξηζηέο (ξεθιεμνιφγνη-καζέξ) αιιά θαη σο αζιεηέο νη ίδηνη, 

θαηαλννχκε απηήλ ηελ επηζπκία. 

Ο ηειηθφο ζηφρνο ησλ ζπλεδξηψλ είλαη ε ελίζρπζε ηεο απφδνζεο 

ηνπ/εο αζιεηή/ηξηάο αλεμάξηεηα απφ ην επίπεδν ζην νπνίν 

βξίζθεηαη 

Σν κεγαιχηεξν ξίζθν ζηελ 

επίηεπμε εληζρπκέλεο απφδνζεο 

είλαη 

θπζηθά ν ηξαπκαηηζκφο, νπφηε 

ν πξσηεχνλ ζηφρνο ησλ 

ζπλεδξίσλ 

καο είλαη, ε πξφιεςε απέλαληη 

ζηνπο ηξαπκαηηζκνχο. 

Σν αζιεηηθφ καζάδ έρεη 

κεγάιεο δπλαηφηεηεο ζε απηφλ 

ηνλ ηνκέα 

θαη πηζαλφλ απηφο λα είλαη ν 

ιφγνο πνπ θνξπθαίνη αζιεηέο 

θαη 

νκάδεο ην έρνπλ ελζσκαηψζεη 

σο απαξαίηεην θνκκάηη ηεο 

πξνπφλεζεο ηνπο. ΋ηαλ 

απνιακβάλνπλ ζπλεδξίεο ζε πεξηνδηθά 

δηαζηήκαηα είλαη πην ηθαλνί, ηνπο είλαη επθνιφηεξν, λα δηαηεξήζνπλ 

πςειφηεξα επίπεδα απφδνζεο, κεηψλνληαο ζπγρξφλσο ηελ 

πηζαλφηεηα ηξαπκαηηζκνχ, ε νπνία νθείιεηαη ζπλήζσο ζηελ 

ππεξθφπσζε.  

 

a) Ζ πνηφηεηα θαη ε πνζφηεηα ηεο πξνπφλεζεο. 

Μεηά απφ πεξίνδν ζθιεξήο πξνπφλεζεο θαη πξνεηνηκαζίαο ζα 

αθνινπζήζεη ζπζζψξεπζε άρξεζησλ πξντφλησλ κεηαβνιηζκνχ 

θαη πηζαλφλ θάπνησλ κηθξνηξαπκαηηζκψλ ζπλνδεπφκελσλ απφ 

ειαθξχ νίδεκα ζηνπο κχεο. Οη ηζηνί παξάιιεια ζα έρνπλ 
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εμαληιεζεί δηαηξνθηθά θαη θάπνηνη απφ απηνχο ζα ρξεηάδνληαη 

επηζθεπή. Αζιεηηθφ καζάδ ζε ζπλδπαζκφ κε ξεθιεμνινγία ζα 

δηεγείξεη ηελ θπθινθνξία ηνπ αίκαηνο, ηα άρξεζηα πξντφληα 

κεηαβνιηζκνχ ζα απνκαθξπλζνχλ γξήγνξα θαη νινθιεξσκέλα, θαη 

λέν, νμπγνλσκέλν αίκα απφ ηηο αξηεξίεο ζα πξνζεγγίζεη ηνπο 

κχεο, πξνζθέξνληαο απνθαηάζηαζε θαη αλαπιήξσζε ζξεπηηθψλ 

ζπζηαηηθψλ. Πεξίνδνο ζθιεξήο πξνπφλεζεο ε έληνλνπ 

αγσληζηηθνχ πξνγξάκκαηνο πξέπεη λα αθνινπζείηαη απφ πεξίνδν 

μεθνχξαζεο ψζηε λα νινθιεξσζεί ε δηαδηθαζία απνθαηάζηαζεο 

θαη ην αζιεηηθφ καζάδ βνεζά ζεκαληηθά ζηελ βειηίσζε ηεο 

πνηφηεηαο θαη ηεο απνηειεζκαηηθφηεηαο ηέηνηαο μεθνχξαζεο. Ζ 

πνηφηεηα ηεο μεθνχξαζεο είλαη ην θιεηδί ζηελ απνηειεζκαηηθή 

πξνπφλεζε θαη πεξηνδηθέο ζπλεδξίεο πξνζθέξνπλ πεξηζζφηεξε 

πξνπφλεζε ζε πςειφηεξν επίπεδν κε κεγαιχηεξε αζθάιεηα. 

 

b) Σξαπκαηηζκνί απφ ππεξθφπσζε. 
Δδψ, ν ξφινο καο είλαη 

ζπκπιεξσκαηηθφο θαη 

ππνζηεξηθηηθφο. Οη 

φπνηεο παξαηεξήζεηο πνπ 

θαηαγξάθνληαη, αμηνινγνχληαη απφ 

ηνπο 

θαηάιιεινπο επηζηήκνλεο 

(πξνπνλεηέο, εηδηθνχο ηαηξνχο) θαη 

ζπζηάζεηο ε ηξνπνπνηήζεηο ηεο 

πξνπφλεζεο δίλνληαη απφ απηνχο. 

 

c) Πξν-αγσληζηηθή πξνζέγγηζε / Boost - Ups 
Μαζάδ πξηλ απφ αγψλα κπνξεί λα γίλεη είηε δπν κέξεο πξηλ απφ 

αγψλα είηε δπν ιεπηά πξηλ. Καλέλαο άλζξσπνο δελ είλαη ίδηνο κε 

άιινλ, ην ίδην ηζρχεη θαη γηα ηνπο αζιεηέο. Ζ πξνζέγγηζε πξηλ ηνλ 

αγψλα είλαη κνλαδηθή γηα ηνλ θαζέλα. _ο εθ ηνπηνχ θάιν είλαη λα 

γίλεη πξψηα δνθηκαζηηθά ζε έλα κέηξηαο ζεκαζίαο αγψλα ή πξηλ 

απφ κία δπλαηή πξνπφλεζε ψζηε λα απνθαιπθζνχλ νη αλάγθεο 

ηνπ αζιεηή/ηξηά αιιά θαη ν θαιχηεξνο ηξφπνο θάιπςεο ησλ 

ζπγθεθξηκέλσλ αλαγθψλ. 

Πάξηε γηα παξάδεηγκα έλαλ ζπξίληεξ, καιάδνληαο ηελ πιάηε, ηνπο 

ψκνπο θαη ησλ απρέλα ηνπ, ζα απνηξέςνπκε ηελ ζπζζψξεπζε 

έληαζεο ζηηο πεξηνρέο απηέο, παξάιιεια ζα παξακείλεη ήξεκνο 
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ζηελ αθεηεξία θαη ζα κεησζνχλ νη πηζαλφηεηεο λα θάλεη άθπξε 

εθθίλεζε. Σελ ίδηα ζηηγκή κπνξνχκε λα δηεγείξνπκε ηελ κέζε θαη 

ηα πφδηα ηνπ φζν πεξηζζφηεξν γίλεηαη ψζηε λα εληζρπζεί ε 

εθξεθηηθφηεηα ηνπ, γηα λα ζπηληάξεη ζην κάμηκνπκ ν αζιεηήο. 

d) Μεη-αγσληζηηθή πξνζέγγηζε / Απνζεξαπεία / Rub - Downs 

΢ηελ πιεηνλφηεηα ηνπο νη αζιεηέο εθηεινχλ θάπνηα ξνπηίλα 

απνθιηκάθσζεο ηεο έληαζεο κεηά απφ πξνπφλεζε(δηαηάζεηο, 

ραιαξφ ηξέμηκν ζην γθαδφλ), ζηελ πεξίπησζε ηεο εκέξαο ηνπ 

αγσλίζκαηνο φκσο, έρεη παξαηεξεζεί πσο φρη! ΢πρλά νθείιεηαη 

ζηελ ζσκαηηθή εμάληιεζε, ζηελ ραξά ηεο επηηπρίαο αιιά κεξηθέο 

θνξέο θαη ζηελ απνγνήηεπζε. Ζ κάιαμε εδψ κπνξεί λα 

αληηθαηαζηήζεη ηθαλνπνηεηηθά ηελ αηνκηθή απνζεξαπεία 

απνκαθξχλνληαο άρξεζηα πξντφληα κεηαβνιηζκνχ απφ ηνπο κχεο, 

παξάιιεια λα ηνπο δηαηείλεη επηηξέπνληαο ηελ έιεπζε λένπ 

νμπγνλσκέλνπ αίκαηνο.  
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Αποτελζςματα τθσ Μάλαξθσ (γενικά ) 

Ζ ηζρπξή δφλεζε επηθέξεη δηεηζδπηηθφ απνηέιεζκα, γη απηί ρξεζηκνπνηείηαη ζηελ 

πεξηνρή ηνπ ζψξαθα πξνθεηκέλνπ λε βνεζήζεη ζηε ραιάξσζε ησλ εθθξίζεσλ, ψζηε λα 

είλαη εχθνια ε απνκάθξπλζή ηνπο. Ζ ειαθξά δφλεζε επηθέξεη θαηεπλαζηηθφ θπξίσο  

απνηέιεζκα γη' απηφ ρξεζηκνπνηείηαη ζε λεπξαιγίεο, εληεξηθνχο ζπαζκνχο, 

.θιεγκνλψδεηο θαηαζηάζεηο. Δηδηθά γη' απηφλ ηνλ ρεηξηζκφ κάιαμεο, ν θπζηθνζεξαπεπηήο 

πξνο δηεπθφιπλζή ηνπ, κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεί ηηο ζχγρξνλεο ζπζθεπέο δφλεζεο, φπσο 

είλαη ηα Vibrax. Οη ζπζθεπέο απηέο ιεηηνπξγνχλ κε ηε ζπρλφηεηα ηνπ ειεθηξηθνχ 

ξεχκαηνο, δειαδε 50 Hz/sec. Σν πιενλέθηεκα απηψλ ησλ ζπζθεπψλ είλαη φηη κπνξείηε 

λα εθαξκφζεηε ηηο δνλήζεηο γηα αξθεηή ψξα, ρσξίο θφπν. ΢ε θακηά πεξίπησζε φκσο δε 

ζα πξέπεη λα ζπγρέεηε π κάιαμε ηνπ Vibrax.κε ηε κάιαμε πνπ γίλεηαη κε ηα ρέξηα, δηφηη 

δελ είλαη δπλαηή ε αίζζεζε ηεο αληίδξαζεο ησλ ηζηψλ θαηά ηε ψξα ηεο δφλεζεο. 

Τπάξρεη κηα θαηεγνξία αζζελψλ πνπ ληψζεη δπζθνξία θα κφλν ζηελ επαθή κε ην 

κεράλεκα. ΢ απηή ηελ πεξίπησζε ζα απνθχγεηε ηε ρξεζηκνπνίεζή ηνπ. 

ΑΠΟΣΔΛΔ΢ΜΑΣΑ  ΣΖ΢ ΜΑΛΑΞΖ΢ (ΓΔΝΗΚΑ)  

Σα απνηειέζκαηα ηεο κάιαμεο κπνξεί λα ηαμηλνκεζνχλ ζε κεραληθά θαη θπζηνινγηθά.  

 ζην θπθινθνξηθφ θαη ιεκθηθφ ζχζηεκα,   

 ζην κπτθφ ζχζηεκα,   

 ζην αλαπλεπζηηθφ ζχζηεκα,  

 ζην πεπηηθφ ζχζηεκα  

 ζην νπξνπνηεηηθφ ζχζηεκα.  

Σα θπζηνινγηθά αλαθέξνληαη  

 ζην δέξκα 

 ζην θπθινθνξηαθφ θαη ιεκθηθφ ζχζηεκα 

 ζην λεπξηθφ ζχζηεκα,   

 ζην πεπηηθφ ζχζηεκα,  

 ζην νπξνπνηεηηθφ ζχζηεκα,  

 ζην αλαπλεπζηηθφ ζχζηεκα,  

 ζηελ θαξδηά, 

 ζην κπτθφ ζχζηεκα  

 ζην κπνζθειεηηθφ ζχζηεκα. 
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Μεραληθά  

΢ην θπθινθνξηθφ θαη ιεκθηθφ ζχζηεκα  

Ζ πίεζε θαη ε θεληξνκφινο ψζεζε πνπ ρξεζηκνπνηεί ν θπζηθνβεξαπεπηήο παξαζχξνληαο 

ηνπο ηζηνχο, πξνθαιεί δηνρέηεπζε ηνπ θιεβηθνχ αίκαηνο θαη ηεο ιέκθνπ. Οη θιέβεο κε ην 

καιαθά ηνίρσκα ζπκπηέδνληαη θαη ην αίκα πνπ βξίζθεηαη κέζα ξέεη πξνο ηα πάλσ ή 

θεληξνκφια. Ζ επηζηξνθή ηνπ εκπνδίδεηαη απφ ηελ παξνπζία βαιβίδσλ πνπ 

πξνιακβάλνπλ ηελ παιηλδξφκεζε, θαζψο θαη απφ αίκα πνπ αθνινπζεί θαη πεξηκέλεη λα 

πάξεη ηε Θέζε ηνπ. Σα Αεκθαγγεία έρνπλ επίζεο ιεπηά ηνηρψκαηα θαη επεξεάδνληαη θαη 

απηά κε ηνλ ίδην ηξφπν. Ο Eίkins ζε εξγαζίεο ηνπ αλαθέξεη φηη ε κάιαμε κπνξεί λα 

πφιιαπιαζηάζεη κέρξη 25 θνξέο ηε θπζηνινγηθή ιεκθηθή ξνή θαη φηη ή απνξξφθεζε ηνπ 

νηδήκαηνο δηεπθνιχλεηαη κε ηε κάιαμε. Ο Bayer θαη νη ζπλεξγάηεο ηνχ βξίζθνπλ φηη 

ελέζηκεο πξσηετλεο ζε κηα άξζξσζε απνξξνθψληαη ηαρχηεξα εάλ εθαξκνζζεί κάιαμε.  

΢ην κχίθφ ζχζηεκα  

Ζ ζπκπίεζε ησλ κπψλ, ην αλαζήθσκα, ην ζηξέςηκν θαη ην ξνιάξηζκα πξνθαινχλ 

θηλεηνπνίεζε ησλ. ζεξαπεπνκέλσλ ηζηψλ, ειαθξά επηκήθπλζε θαη καπηφλ ηνλ ηξφπν 

δηαηήξεζε ηεο ειαζηηθφηεηαο θαη επαλάθηεζε ηεο θηλεηηθφηεηαο φπνπ νη ηζηνί ηείλνπλ 

λα πξνζθνιιψληαη κεηαμχ ηνπο αθφκε θαη ζε παξαθείκελνπο ή πεξηβάιινληεο ηζηνχο. 

Απηή ε θηλεηνπνίεζε επηδξά ζηελ αχμεζε ηεο παξνρήο αλαλεσκέλνπ αίκαηνο ,εμαηηίαο 

ηεο νπνίαο Θα πξνθιεζεί απμεκέλε Θεξκφηεηα ζηελ πεξηνρή. Σν αίκα πνπ ιηκλάδεη είλαη 

ςπρξφηεξν απφ ην θηλνχκελν θαη ε βξαδεία θπθινθνξία ζπλνδεχεηαη απφ κεησκέλε 

Θεξκνθξαζία ησλ ηζηψλ.  

΢ην αλαπλεπζηηθφ ζχζηεκα  

Οη πειεθηζκνί πνπ εθαξκφδνληαη θπξίσο ζηε ξαρηαία επηθάλεηα ηνπ ζψξαθα πξνθαινχλ 

ραιάξσζε ησλ εθθξίζεσλ θαη κεηαηφπηζε απηψλ' απφ ηνπο πεξηθεξηθνχο πξνο ηνπο 

θεληξηθνχο βξφγρνπο. Ζ εθαξκνγή ηνπο ζηα βξέθε πξνθαιεί έμνδν ηνπ αέξα (ξέςηκν) 

θαη αλαθνχθηζε κεηά ην ηάηζκα. 

΢ην πεπηηθφ ζχζηεκα  

Σα ειαθξά ρηππήκαηα θαη ηα ηζηκπήκαηα πνπ εθαξκφδνληαη ζηε θνηιηά βειηηψλνπλ ηηο 

πεξηζηαιηηθέο θηλήζεηο ηνπ εληέξνη δηεπθνιχλνληαο ηελ απνβνιή ηνπ πεξηερνκέλνπ ηνπ 

(θφπξαλα, αέξηα;  

΢ην νπξνπνηεηηθφ ζχζηεκα  

Σα ρηππήκαηα πνπ εθαξκφδνληαη ζηελ πεξηνρή ηεο θνηιηάc πνπ αληηζηνηρεί ζηελ 

νπξνδφρν θχζηε, πξνθαινχλ ηελ νχξεζr απμάλνληαο πξνθαλψο ηελ εζσηεξηθή πίεζε ηεο 
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νπξνδφρν θχζηεο, κε απνηέιεζκα ηελ ραιάξσζε ηνπ ζθηγθηήξα ηε νπξήζξαο έκκεζα θαη 

αληαλαθιαζηηθά, ρσξίο πιήξε έιεγρ απηήο ηεο ιεηηνπξγίαο απφ ηνλ πάζρνληα.  

Φπζηνινγηθά  

΢ην δέξκα  

Σν δέξκα θαηέρεη κηα πξνλνκηνχρν ζέζε, δηφηη ε κάιαμ γίλεηαη κέζσ απηνχ θαη έηζη 

επηηπγραλεηαη: 

 ε απνκάθξπλζε ησλ θαηεζηξακκέλσλ (λεθξψλ) θπηηάξσ θαη ησλ ππνιεηκκάησλ 

ησλ εθθξηκάησλ ηνπ δέξκαηνο.   

 ε επηηάρπλζε ηεο αλαλέσζεο ησλθπηηάξσλ θαη πνιιαπιαζηαζκφο ησλ 

ηλνβιαζηψλ. 'Δηζη ην δέξκα γίλεηαη: 

 α. πην επιχγηζην 

 β. πην δηάθαλν 

 γ. πην ειαζηηθφ 

δ. πην δσληαλφ 

 ε. πην λέν 

 ζη. πην αλζεθηηθφ ζηηο πηέζεηο θαη 

 δ. πην ηθαλφ ζηελ πξνζαξκνγή ζε κεηαβνιέο ησλ θgηξηθχ. ζπλζεθψλ.  

 ε αχμεζε ηεο ζεξκνθξαζίαο ηνπ δέξκαηνο, δεκηνπξγψληc κηα εξπζξφηεηα γηα ηελ 

νπνία ππεχζπλε είλαη ε αγγεηνδηαζηνι ησλ ηξηρνεηδψλ θαη ε επηηάρπλζε ηεο ξνήο ηνπ 

αίκαηνο. επηπνιήο κάιαμε είλαη έλα εμαηξεηηθφ δηεγεξηηθφ ηΓ θηλεηηθφηεηαο ησλ 

αγγείσλ ηνπ δέξκαηνο. ΢ηελ αξρή παξαηεξείηαη κηα αγγεηνζπζηνιή πνπ αθνινπζείηαη 

αε αγγεηνδηαζηνιή,  

 ε δηάλνημε ησλ ηξηρνεηδψλ πνπ αδξαλνχλ θαη αχμεζε ηΓ θπθινθνξίαο ηνπο. Απηφ 

νδεγεί ζε κηα θαιχηεξε ζξέςε ην ηζηψλ θαη ζε κηα δεπηεξνγελή ζηαζεξνπνίεζε ηνπ 

δέξκαηνο, 

 ε δηέγεξζε ησλ λεπξηθψλ ππνδνξίσλ απνιήμεσλ. Σα απνηειέζκαηα απηήο ηεο 

δηέγεξζεο θηάλνπλ κέρξη ην θεληξηθφ λεπξηθφ ζχζηεκα. Με ηνλ ηξφπν απηφ κηα γεληθή 

κάιαμε πνπ εθαξκφδεηαη αξγά ζε έλα άηνκν νμχζπκν ελεξγεί ζην λεπξηθφ ζχζηεκα κε 

θαηεπλαζηηθφ ηξφπν, • 

  ε ελεξγνπνίεζε ησλ εθθξίζεσλ ησλ ζηεαηνγφλσλ θαη ηδξσηνπνηψλ αδέλσλ. 

Διεπζεξψλεη απφ απνθξάμεηο ηνπο ηδξσηνπνηνχο αδέλεο, ηα ζπιάθηα ησλ ηξηρψλ, ηνπο 

Αηπψδεηο αδέλεο θαη δηεπθνιχλεη ηε ιεηηνπξγία ηνπο θαη  
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  ε δηεπθφιπλζε ηεο άδεινπ δηαηrλνήο ηνπ δέξκαηνο, δηφηη δεκηνπξγεί έλα 

κεραληθφ θαζαξηζκφ. Γηεπθνιχλεη ζαθψο ηε ζκεγκαηνγφλν έθθξηζε θαη ηελ 

απνξξφθεζε ησλ ιηπαξψλ νπζηψλ. Απνηειέζκαηα πεηξακαηηθψλ εξγαζηψλ: 

 Ο Kroch απνδεηθλχεη φηη θάζε κεραληθφ εξέζηζκα (ζε βαηξάρνπο θαη ζειαζηηθά) 

πξνθαιεί αχμεζε ηεο δηακέηξνπ θαη ηεο δηαπεξαηφηεηαο ησλ ηξηρνεηδψλ. Οη 018Γ0 θαη 

Swenson δηαπηζηψλνπλ ηελ αχμεζε ηεο δηαπίδπζεο θαη ηνπ κεηαβνιηζκνχ. Ο Carrier 

παξαηεξεί εθηφο ηεο αγγεηνδηαζηνιή, θαη κηα αχμεζε ηνπ αξηζκνχ ησλ νξαηψλ 

ηξηρνεηδψλ. Ο Kovacks απνδεηθλχεη φηη ε κάιαμε δεκηνπξγεί κηα ελεξγεηηθή ππεξαηκία 

ηνπ δέξκαηνο θαη ησλ κπψλ θαη αχμεζε ησλ εξπζξψλ αηκνζθαηξίσλ θαηά 40-50%. ΋ιεο 

νη παξαπάλσ εξεπλεηηθέο εξγαζίεο θαηαιήγνπλ ζην ζπκπέξαζκα ηεο θαιχηεξεο . 

αγγεηνδηαζηνΑήο θαη δηαπεξαηφηεηαο ησλ ηξηρνεηδψλ.  

΢ην  θπθινθνξηθφ θαη ζην ιεκθηθφ ζχζηεκα  

Σα θπζηνινγηθά απνηειέζκαηα ηεο κάιαμεο ζην θπθινθνξηθφ θαη ζην ιεκθηθφ ζχζηεκα 

πξνέξρνληαη απφ ηελ επηηάρπλζε ηεο θιεβηθήο θαη ιεκθηθήο θπθινθνξίαο, θαζψο ην 

δηνρεηεπφκελν αίκα θαη ε ιέκθνο ζα βνεζήζνπλ: 

 α. ζηελ απνκάθξπλζε θιεγκνλσδψλ απεθθξηκάησλ θαη ηνμηλψλ απφ ηνπο ηζηνχο κε 

απνηέιεζκα ηελ ππνρψξεζε ηνπ νηδήκαηνο ή ηεο θιεγκνλήο 

 β. ζηελ αληαιιαγή νπζηψλ κε απνηέιεζκα ηελ θαιχηεξε θπηηαξηθή δηαηξνθή, 

 γ. ζηελ θαιχηεξε δηαθίλεζε αληηζσκάηψλ ξε απνηέιεζκα ηελ θαιχηεξε αληίζηαζε ηνχ 

νξγαληζκνχ, 

 δ. ζηε δξαζηεξηνπνίεζε αδξαλψλ αγγείσλ,  

ε. ζηελ αχμεζε δηαθνξάο πίεζεο' κεηαμχ θιεβψλ θαη ηξηρνεηδψλ κε απνηέιεζκα ηελ 

παξνρή πεξηζζνηέξνπ αξηεξηαθνχ αίκαηνο (αχμεζε φγθνπ παικνχ), 

ζη. ζηε κείσζε ηεο πίεζεο θαη  

δ. ζηε κείσζε ηνπ κπτθνχ θάκαηνπ.  

Δπίζεο γίλεηαη αιιαγή ησλ νξκνληθψλ εθθξίζεσλ ηη ζψκαηνο, φπσο θηλεηνπνίεζε ηεο 

ηζηακίλεο θαη άιιν παξνκνίσλ νπζηψλ, νη νπνίεο πξνθαινχλ δηαζηνιή ην κηθξψλ 

αγγείσλ.  

Απνηειέζκαηα πεηξακαηηθψλ εξγαζηψλ: Ο Monsegeίl ππνζηήξηδε φηη ε κάιαμε βνεζά 

ζηε θπθινθνξία ηεο επηζηξνθήο. Γηα λα ην απνδείμεη πεηξακαηηθη έγρπζε ζηληθή κειάλε 

ζηηο αξζξψζεηο θνπλειηνχ θαη εθάξκνζ; κάιαμε ζηελ κία πιεπξά κφλν. ΢ηελ πιεπξά πνπ 

εθαξκφζηεθε ε κάιαμε ε απνξξφθεζε ήηαλ θαιχηεξε.  
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Οη Recklinghausen θαη Ζoffinger ηζρπξίδνληαη φηη ε κάιαμε απμάλεη ηε ξνή ηεο ιέκθνπ 

ζην επίπεδν ηεο ζσξαθηθήο θνηιφηεηαο θαη δηεπθνιχλεη ηελ απνξξφθεζε δηαθφξσλ 

ελέζηκσλ πγξψλ ζηελ πεξηηνλατθή θνηιφηεηα.  

Ο Elchenberger ππνζηεξίδεη φηη ε κάιαμε επηθέξεη ππεξαηκία θαη εκθάληζε λέσλ 

ηξηρνεηδψλ αγγείσλ.  

΢ην λεπξηθφ ζχζηεκα  

Οη θπζηνινγηθέο επηδξάζεηο ζην λεπξηθφ ζχζηεκα είλαη 

 • θαηεπλαζηηθέο,  

• αλαζηαιηηθέο θαη  

• δηεγεξηηθέο.  

Οη επηδξάζεηο απηέο εμαξηψληαη απφ ηνλ αζζελή, ηα ζεξαπεπηή θαη ηε Θεξαπεπηηθή 

ζρέζε.  

Ζ θαηεπλαζηηθή επίδξαζε νθείιεηαη ζηελ παξαγσγή ελφο αληαγσληζηηθνχ πφλνπ κε 

έκθαζε ζε έλα επίπνλν εξέζηζκα.  

Δπεκβαίλνληαο ζε έλα επίπνλν εξέζηζκα πξνθαιείηαη αχμεζε ηεο έληαζήο ηνπ, κε 

απνηέιεζκα ηελ πξφθιεζε παξαγσγήο ζηνλ εγθέθαιν ελδνγελψλ νπηνχρσλ νπζηψλ, νη 

νπνίεο αλαζηέιινπλ ηνλ πφλν. 

 Δπίζεο εμαηηίαο ηεο απειεπζέξσζεο αγγεηνδηαζηαιηηθψλ νπζηψλ (ηζηακίλε, 

βξαδπθηλίλε), νη νπνίεο πξνθαινχλ αχμεζε ηεο δηαπεξαηφηεηαο ησλ ηξηρνεηδψλ, 

επέξρεηαη αχμεζε ηεο ππεξαηκίαο, απνκάθξπλζε ησλ θακαηνγφλσλ νπζηψλ θαη κείσζε 

ηνπ κπτθνχ ηφλνπ.  

Ζ αλαζηαιηηθή επίδξαζε είλαη :  

α. άκεζε θαη  

β. έκκεζε  

Ο κεραληζκφο επέκβαζεο ηεο επίδξαζεο απηήο ζην λεπξηθφ ζχζηεκα είλαη θνηλφο θαη 

ζπλίζηαηαη ζηε δηέγεξζε ηδηνυπνδνρέσλ πνπ αθνξνχλ ηηο ζσκαηηθέο αηζζήζεηο (αθήο, 

πίεζεο, δφλεζεο) κε ζθνπφ ηελ αλαζηνιή (blockade) ησλ εξεζηζκάησλ ηνπ πφλνπ ζε 

επίπεδν λσηηαίνπ κπεινχ θαη ζηελ πξνψζεζε ησλ παξαπάλσ εξεζηζκάησλ. 

 Άκεζή επίδξαζε παξαηεξείηαη φηαλ εθαξκφδεηαη ε κάιαμε ζηελ πεξηνρή εληφπηζεο ησλ 

ηδηνυίηνδνρέσλ θαη έκκεζε φηαλ εθαξκφδεηαη ζηηο αληίζηνηρεο αληαλαθιαζηηθέο πεξηνρέο 

απηψλ. 
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 Ζ δηεγεξηηθή επίδξαζε είλαη απνηέιεζκα ηεο δξάζεο ηεο κάιαμεο ζην απηφλνκν λεπξηθφ 

ζχζηεκα κε άκεζε δξάζε ζηε ιεηηνπξγία δηαθφξσλ νξγάλσλ: 

 ζην ζπκπαζεηηθφ ζχζηεκα (αχμεζε ηεο έθθξηζεο ησλ ηδξσηνπνηψλ αδέλσλ ή 

θαη αχμεζε ηεο θαξδηαθήο ιεηηνπξγίαο), . 

 ζηνπο κχεο (αχμεζε ηεο αηκάησζεο) θαη . 

 ζηνπο ηδηνυπνδνρείο ησλ κπψλ (πξφθιεζε κηθξήο δηάηαζεο θαη πξνεηνηκαζία 

γηα πην έληνλεο κπτθέο πξνζπάζεηεο).  

΢ην πεπηηθφ ζχζηεκα  

Ζ δξάζε ηεο κάιαμεο ζε φξγαλα ηνπ πεηπηθνχ ζπζηήκαηνο νθείιεηαη ζηελ 

αληαλαθιαζηηθή επίδξαζε ζηηο ιείεο κπτθέο ίλεο ησλ νξγάλσλ απηψλ (ζηνκάρη, έληεξν). 

Αλάινγα κε ην είδνο ηνπ ρεηξηζκνχ κπνξεί θαλείο λα πεηχρεη έλα απνηέιεζκα δηεγεξηηθφ, 

απμάλνληαο ηνλ.πεξηζηαιηηζκφ ζε πεξηπηψζεηο αηνλίαο ησλ παξαπάλσ νξγάλσλ ή 

θαηεπλαζηηθφ, θαηαπξαυληηθφ, ραιαξσηηθφ, ζε πεξηπηψζεηο κπτθψλ ζπαζκψλ απηψλ ησλ 

νξγάλσλ. Δπίζεο κε ηελ εθαξκνγή ηεο κάιαμεο ζηελ θνηιηά επηηπγράλεηαη ξχζκηζε ηεο 

ιεηηνπξγίαο ησλ θνηιηαθψλ νξγάλσλ. Πξέπεη πα ζεκεησζεί φηη ε αληαλαθιαζηηθή 

επίδξαζε δελ είλαη ε κφλε ζηελ πεξίmσζε ηνπ πεπηηθνχ ζπζηήκαηνο. Τπάξρεη θαη ε 

κεραληθή επίδξαζε. Με ηελ πίεζε πνπ αζθείηαη ζηελ θνηιηά θαηά ηελ εθαξκνγή ηεο 

κάιαμεο δΓεπθνΑχλεηαη άκεζα ε κεηαηφπηζε ηνπ πεξηερνκέλνπ ηνπ εληέξνπ θαη σο εθ 

ηνχηνπ ε αθφδεπζε.  

΢ην νπξνπνηεηηθφ ζχζηεκα  

Ζ δξάζε ηεο κάιαμεο ζην νπξνπνηεηηθφ ζχζηεκα είλαη ε δηνχξεζε, ε νπνία είλαί 

δπλαηφλ λα νθείιεηαη ζε κηα αληαλαθιαζηηθή δξάζε επί ησλ λεθξψλ εμαηηίαο ηεο 

αχμεζεο ηεο ξνήο ηνπ αίκαηνο (θπθινθνξηθφ απνηέιεζκα). Δθηφο απφ ηελ 

αληαλαθιαζηηθή δξάζε ζην νπξνπνηεηηθφ ζχζηεκά, κπνξεί . λα έρνπκε θαη κεραληθή 

δξάζε, κε ηελ εθαξκνγή δηαθφξσλ πηέζεσλ ζην ππνγάζηξην (επηθα πεξηνρή ηεο 

νπξνδφρνπ θχζηεο) πνπ κπνξεί λα πξνθαι ηελ θέλσζή ηεο. Ζ κεραληθή απηή δξάζε ησλ 

πηέζεσλ κε ην ρέξη αη πξνθαλψο ηελ εζσηεξηθή πίεζε ηεο νπξνδφρνπ θχζηεο θ. σο 

απνηέιεζκα ηε ραιάξσζε ηνπ ζθηγθηήξα ηεο νπξή έκκεζα θαη αληαλαθιαζηηθά, ρσξίο 

πιήξε έιεγρν απηή ιεηηνπξγίαο απφ ηνλ πάζρνληα 

΢ην αλαπλεπζηηθφ ζχζηεκα 

Ζ δξάζε ηεο κάιαμεο ζην αλαπλεπζηηθφ ζχζηεκα είλαη βειηίσζε ή ξχζκηζε ηεο 

αλαπλνήο πνπ νθείιεηαη:  

 ζηε βειηησκέλε αηκάησζε - νμπγφλσζε ησ αλαπλεπζηηθψλ κπψλ,  
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 ζηε ιχζε ζπζπάζεσλ πνπ δεκηνπξγνχληαη ζηνπ, επηθνπξηθνχο αλαπλεπζηηθνχο 

κχεο κε απνηέιεζκα ηε' θαιχηεξε ιεηηνπξγία ηνπο θαη ηελ θαιχηεξε απφδνζή 

ηνπο ζηει αλαπλνή,  

 ζηελ ελεξγνπνίεζε ησλ ππνδνρέσλ ησλ αλαπλεπζηηθψλ κπψλ θαη  

  ζηνλ αληαλαθιαζηηθφ εξεζηζκφ ηνπ πλεπκνλνγαζηξηθνχ λεχξνπ, εμαηηίαο ηνπ 

νπνίνπ απμάλεηαη ην βάζνο ηεο αλαπλνήο.  

Έξεπλεο έδεημαλ φηη ε αλαπλνή γίλεηαη πην βαζηά θαη πξνθαιείηαη πνιιέο θνξέο χπλνο.  

΢ηελ .θαξδηά  

Ζ πεξηθεξηθή κάιαμε κεηψλεη ηελ. αληίζηαζε ησλ αγγείσλ ζηε - ξνή . ηνπ αίκαηνο 

(Graham) θαη πξνθαιείηαη έηζη επηηάρπλζε ηεο θπθινθνξίαο ηνπ αίκαηνο. Απηφ έρεη σο 

απνηέιεζκα λα επηβαξχλεηαη ειαθξά ε δεμηά θνηιία θαη ε πλεπκνληθή θπθινθνξία 

εθφζνλ απμάλεη ηε θιεβηθή πίεζε. Ζ θαξδηά πξέπεη λα εξγάδεηαη πεξηζζφηεξν θαηά ηε 

κάιαμε θαη ακέζσο κεηά. Λίγν αξγφηεξα φκσο πξέπεη λα εξγάδεηαη ιηγφηεξν έληνλα, 

εθφζνλ ε πίεζε πέθηεη ζε ρακειφηεξα επίπεδα εμαηηίαο ηεο θαιχηεξεο ξνήο ηνπ αίκαηνο. 

΋ια απηά φκσο είλαη Θεσξεηηθά, γηαηί απφ θιηληθέο παξαηεξήζεηο δε δηαπηζηψζεθε 

αχμεζε ηεο πίεζεο, νχηε θαηά ηε κάιαμε, νχηε κεηά. Ζ κάιαμε ηεο θνηιηάο θαη ηνπ 

θνξκνχ δξα πεξηζζφηεξν ζηελ θαξδηά απφ εθείλε πνπ γίλεηαη ζηα άθξα.  

΢ην κχίθφ ζχζηεκα  

Ζ θνχξαζε ησλ κπψλ είλαη κηα δηεξγαζία κεηαβνιηθή θαη φρη λεπξηθή. Γεκηνπξγεί 

ππνπξντφληα ηα νπνία ζπζζσξεπκέλα γίλνληαη αηηία θακάηνπ ησλ κπψλ. Με ηε κάιαμε 

επηηπγράλεηαη  

 θαιχηεξε αηκάησζε κε απνηέιεζκα ηελ θαιχηεξε δηαηξνθή ησλ κπψλ θαη ηελ 

απνθπγή ησλ κπτθψλ αηξνθηψλ,  

 απαιιαγή ησλ κπψλ απφ ηα πξντφληα ησλ θαχζεσλ θαη ηηο θακαηνγφλεο νπζίεο 

(γαιαθηηθφ νμχ, νπξία) κε απνηέιεζκα νη κχεο λα αλαιακβάλνπλ γξεγνξφηεξα 

θαη επθνιφηεξα κεηά απφ, θφπσζε θαη λα επαλέξρνληαη ζε θπζηνινγηθή 

θαηάζηαζε νη ηδηφηεηεο ηεο ειαζηηθφηεηαο θαη. ζπζηαιηηθφηεηαο,  

 ιχζε ησλ. κπτθψλ ζπζπάζεσλ θαη ζθιεξχλζεσλ, νη νπνίεο είλαη θχξηεο αηηίεο 

ζηε. δεκηνπξγία ηλψζεσλ θαη   

 γξήγνξε δηαδηθαζία νμπγφλσζεο ησλ κπψλ,  

Απνηειέζκαηα πεηξακαηηθψλ εξγαζηψλ:  

0 Zabludowski ππνζηεξίδεη φηη ε γεληθή κάιαμε απμάλεη θαζαξά ηε δχλακε ζ' φια ηα 

άηνκα. ΢ε βάηξαρν, κπο θνπξαζκέλνο απφ ειεθηξηθά εξεζίζκαηα αλαιακβάλεη 

επθνιφηεξα κε ηε κάιαμε παξά κε ηελ αλάπαπζε ζηνλ ίδην ρξφλν. Σν ίδην ζχκβαίλεη θαη 

ζηνλ άλζξσπν. Ο Ραξ ηζρπξίδεηαη φηη έλαο κπο θνπξαζκέλνο απνδίδεη θαιχηεξα κεηά 
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απφ 5 ιεπηά κάιαμεο, παξά. κε 5 ιεπηά αλάπαπζεο. Δπίζεο φηη ε κάιαμε δελ παξάγεη 

νμέσζε ζαλ ηελ άζθεζε, νχηε αιθάισζε πνπ παξάγεη ε εθαξκνγή Θεξκφηεηαο.  

Ο Maggiopa ππνζηεξίδεη φηη ην ραιαξσηηθφ απνηέιεζκα κάιαμεο είλαη αλάινγν ηνπ 

ρξφλνπ πνπ καιάζζεηαη ν κπο. κέγηζην απνηέιεζκα απαηηεί κάιαμε 10 ιεπηψλ πεξίπνπ. 

Ο Castex δηαηείλεηαη φηη ε κάιαμε κπνξεί λα πξνιάβεη η αηξνθία κε ηελ απνξξφθεζε 

ηνπ νηδήκαηνο θαη ηελ πξφιε ηεο ηλψδνπο θαηάζηαζεο ζε έλα κπ. Άιιεο εξγαζίεο 

απνδεηθλχνπλ φηη νχηε νη παζεηηθέο θηλήζε νχηε ηα ειεθηξηθά εξεζίζκαηα ησλ κπψλ 

έρνπλ ηφζν θα απνηειέζκαηα, φζν ε κάιαμε.  

΢ην κπνζθειεηηθφ ζχζηεκα  

Ζ δξάζε ηεο κάιαμεο ζην κπνζθειεηηθφ ζχζηεκα είλαη βειηίσζε ηεο ζηάζεο ηνπ 

ζψκαηνο κέζα απφ ηε ραιάξσζε η κπτθήο έληαζεο.  

Σν κεγαιχηεξν κέξνο ηεο κπτθήο έληαζεο πξνέξρεηαη αη κπινθαξηζκέλα θαη 

ζπζζσξεπκέλα ζπλαηζζήκαηα άγρνη Θπκνχ, απνγνήηεπζεο ηα νπνία επεξεάδνπλ 

αξλεηηθά ηε ζηάc ηνπ ζψκαηνο.  

Σα ζπλαηζζήκαηα θπξηνιεθηηθά απνζεθεχνληαη κέζα ζην ζψί κε ηε κνξθή ηεο ρξφληαο 

ζπζηνιήο ησλ κπψλ θαη είλαη ε θχξηα αη πνλνθεθάισλ, πφλσλ ζηε κέζε θαη θαθήο 

ζηάζεο ηνπ ζψκαηνο.  

Κάπνηεο θνηλφηππεο ιατθέο εθθξάζεηο φπσο "είλ ζθηγκέλνο", είλαη ζπρλά πνιχ αθξηβείο. 

Αλ "θαηαπίλεηε" ζπλαηζζήκαηά ζαο ηφηε ζθηγγφζαζηε. Σα ζψκαηα θαζξεθηίδνπλ ηε 

ζπλαηζζεκαηηθή ζαο θαηάζηαζ  

Αλ λνηψζεηε θαηάζιηςε ην ζψκα ζαο είλαη ζπλήζπ θακπνπξηαζκέλν θαη ην θεθάιη 

ζθπθηφ.  

Άιια ζπλαηζζήκα πξνθαινχλ ηηο δηθέο ηνπο ραξαθηεξηζηηθέο ζηάζεηο. ΋ηαλ ηα 

ζπλαηζζήκαηα θαη ε κπτθή έληαζε απνθνξηίδνληε ηφηε ππάξρεη θαη αληίζηνηρε βειηίσζε 

ηεο ζηάζεο 
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