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ΠΔΡΗΛΖΦΖ 

 

Καεχξ μζ νοειμί γςήξ ιε ημ πέναζια ηςκ δεηαεηζχκ βίκμκηαζ μθμέκα ηαζ 

πζμ πζεζηζημί ή απαζηδηζημί, μζ άκενςπμζ πνμζπαεχκηαξ κα ακηεπελέθεμοκ 

ζηζξ επζηαβέξ ημο ηαζνμφ , παναβηςκίγμοκ ανηεηά ημκ εαοηυ ημοξ ιε 

απμηέθεζια κα οπάνπεζ ειθακήξ πεζναθέηδζδ ηυζμ ηδξ ελςηενζηήξ 

ειθάκζζδξ υζμ ηαζ ηδξ πκεοιαηζηήξ ηαζ ροπζηήξ ημοξ ηαθθζένβεζαξ. 

 Τζμεεηχκηαξ έκακ αβπςηζηυ ηνυπμ γςήξ μ μπμίμξ ζημπεφεζ ζηδκ 

ορδθή απυδμζδ, ζημκ ακηαβςκζζιυ, ζηδκ απυηηδζδ εφημθμο ηένδμοξ ηαζ 

οθζηχκ αβαεχκ η.ά., μ άκενςπμξ ηαηαθήβεζ κα ανίζηεηαζ ζε ιία εφεναοζηδ 

ροπζηή ηαηάζηαζδ δ μπμία πνήγεζ ακηζιεηχπζζδξ.  Ίζςξ βζα αοηυκ αηνζαχξ 

ημ θυβμ ηαηαθεφβεζ ζε πχνμοξ πενζπμίδζδξ ηαζ αζζεδηζηήξ, ζακ µζα 

απυπεζνα κα λεθφβεζ απυ ηζξ ακάβηεξ ηςκ άθθςκ ηαζ κα ζηακμπμζήζεζ ηζξ 

δζηέξ ημο. Αοημί μζ πχνμζ απμηεθμφκ ημ ζοκχκοιμ ηδξ παθάνςζδξ, ηδξ 

πνμζςνζκήξ δζαθοβήξ απυ ηα ηαεδιενζκά πνμαθήιαηα ηζ μ αζζεδηζηυξ ιε 

ηδ ζεζνά ημο εα θεζημονβήζεζ ζακ ηαηαπνατκηζηυ θάνιαημ έηζζ χζηε κα 

επζηεοπεεί μ ζημπυξ εκυξ πχνμο αζζεδηζηήξ. 

Γεκζηά, μζ πχνμζ αζζεδηζηήξ ηαζ πενζπμίδζδξ απμηεθμφκ ιία απυ ηζξ 

δζυδμοξ πνμζςνζκήξ δζαθοβήξ ημο άβπμοξ ηαζ ηςκ πνμαθδιάηςκ αθθά 

πανάθθδθα πνμζθένεηαζ ηαζ δ απυθαοζδ ηδξ πενζπμίδζδξ πμο θαιαάκεζ ημ 

άημιμ ηαεχξ αζζεάκεηαζ ζηακμπμίδζδ ιε ημ αζζεδηζηυ απμηέθεζια.  
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΢ΚΟΠΟ΢ ΣΖ΢ ΔΡΓΑ΢ΗΑ΢ 

 

΢ημπυξ ηδξ πανμφζαξ πηοπζαηήξ ενβαζίαξ είκαζ κα µεθεηήζμοµε  ηαηά 

πυζμ δ εθανιμβή ηδξ αζζεδηζηήξ επδνεάγεζ  εεηζηά  ηαζ  απμθμνηίγεζ απυ 

ημ άβπμξ ηαζ ημ ζηνεξ ηδκ ροπμθμβία ηςκ αηυµςκ πμο ηδ δέπμκηαζ.  

Ακαθένμκηαζ μζ μνζζιμί ημο άβπμοξ ηαζ ημο ζηνεξ, μζ αζηίεξ, μζ 

ζοκέπεζέξ ημοξ, δ ακηζιεηχπζζδ ημοξ ηαζ πμζεξ ηθαζζηέξ ηαζ ζφβπνμκεξ 

ιεευδμοξ ηαζ οπδνεζίεξ  αημθμοεμφκ ηα  ηέκηνα μιμνθζάξ χζηε κα 

ιπμνμφκ κα  παθανχζμοκ ηαζ κα απμθμνηίζμοκ ημοξ πεθάηεξ ημοξ απυ ημ 

άβπμξ, ημ ζηνεξ, ηζξ εκηάζεζξ ηδξ ηαεδιενζκυηδηαξ, κα ημκχζμοκ ηδκ 

αοημπεπμίεδζή ημοξ ηαζ κα ημοξ ηάκμοκ κα αζζεακεμφκ ροπμθμβζηή ηαζ 

ζςιαηζηή ακάηαζδ. 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 1ν 

ΑΓΥΟ΢ - ΢ΣΡΔ΢ 

 

Όθμζ μζ άκενςπμζ, ηαζ εζδζηυηενα ζηζξ µένεξ µαξ, έπμοµε αζχζεζ άβπμξ: µζα 

δοζάνεζηδ ηαζ αηαευνζζηδ αίζεδζδ ακδζοπίαξ, πμο ζοκήεςξ ζοκμδεφεηαζ 

απυ ζςµαηζηά ζοµπηχµαηα: εθίδνςζδ, γάθδ, ηαποηανδία, αίζεδµα 

πκζβµμφ, αζηάεεζα, αάνμξ ζημ ζηήεμξ, µοξ πμο ηνέµμοκ ηθπ. Σμ άβπμξ 

θεζημονβεί ςξ ζήµα πμο πνμεζδμπμζεί ημκ μνβακζζµυ βζα έκακ επενπυµεκμ 

ηίκδοκμ ηαζ ημκ πνμεημζµάγεζ κα ακαζοκηαπεεί, κα ηζκδημπμζήζεζ ηζξ άµοκέξ 

ημο βζα κα ακηζιεηςπίζεζ ηδκ απεζθή, κα δζαθφβεζ ή κα µεζχζεζ ηζξ 

επζπηχζεζξ ηδξ. Σμ άβπμξ, δδθαδή, είκαζ µζα ζοκαζζεδµαηζηή ακηίδναζδ, 

πμο ηζκδημπμζεί ημ άημµμ βζα κα ακηζµεηςπίζεζ ημοξ ηζκδφκμοξ, κα 

απμηνέρεζ µία πναβιαηζηή ή ζοµαμθζηή αθάαδ ηαζ γδµία, ελαζθαθίγμκηαξ 

ηδκ μµμζυζηαζδ, ηδ παναηηδνζζηζηή ημο ζφζηαζδ ηαζ ηδκ ζζμννμπία ημο µε 

ημ πενζαάθθμκ.  

Σμ θοζζμθμβζηυ άβπμξ, ηαθείηαζ ηαζ «δεµηνπξγηθό». Όηακ, υµςξ, ημ 

άβπμξ βίκεηαζ πμθφ έκημκμ ηαζ παναηεηαµέκμ, υηακ ηονζανπεί ζηζξ 

εηδδθχζεζξ ημο αηυµμο, υηακ ηζκδημπμζείηαζ απυ ενεείζµαηα πμο δεκ είκαζ 

ζδµακηζηά βζα ηδκ επζαίςζδ ηαζ μδδβεί ζε θακεαζµέκεξ πνμαθέρεζξ ηαζ 

εηηζµήζεζξ, ηυηε παφεζ κα απμηεθεί πνμζανµμζηζηυ µδπακζζµυ ηαζ 

μκμµάγεηαζ παζνινγηθό άγρνο. Αοηυ ημ παεμθμβζηυ άβπμξ, ημ μπμίμ 

εµθακίγεζ πμζμηζηέξ µυκμ δζαθμνέξ µε ημ θοζζμθμβζηυ, µπμνεί κα 

δζαηανάζζεζ ηδκ ζηακυηδηά ημο αηυµμο ηαζ κα ακηαπμηνίκεηαζ ζηζξ 

ηαεδµενζκέξ δναζηδνζυηδηεξ. Πανυθα αοηά, δεκ απμδζμνβακχκεζ ηδκ 

πνμζςπζηυηδηά ημο αηυµμο ηαζ δεκ ηαηανβεί ημκ έθεβπμ ηδξ 

πναβµαηζηυηδηαξ.  ΢ηδκ πανμφζα ενβαζία εα ελεηάζμοιε ηαηά πυζμ, µε ηδ 

αμήεεζα ηςκ αζζεδηζηχκ πενζπμζήζεςκ ημ άβπμξ µπμνεί  κα µεηνζαζηεί, έζης 

ηαζ πνμζςνζκά ηαζ ημ άημµμ κα παθανχζεζ.  
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1.1 Οξηζκόο ηνπ άγρνπο 

 

Ο υνμξ άγρνο πνμένπεηαζ απυ ημ νήια ἄβπς, πμο ζηδκ ανπαία εθθδκζηή 

βθχζζα ζδιαίκεζ ζθίββς ή πκίβς. Σμ άβπμξ είκαζ ιζα θοζζμθμβζηή 

ζςιαηζηή ηαζ ροπζηή ακηίδναζδ ζε ιζα απεζθή ή ζε ιζα αίηδζδ βζα ηδκ 

ακηζιεηχπζζδ απαζηδηζηχκ ηαηαζηάζεςκ. Όηακ κζχεεζξ ζηνεξ ημ ζχια ζμο 

είκαζ ζε έκηαζδ ηαζ μ εβηέθαθμξ ζμο πονμδμηείηαζ απυ πμθθαπθέξ ζηέρεζξ. 

Ο ηαεέκαξ ιαξ εηηίεεηαζ ηαεδιενζκά ζε ζηνεξ ηαηαζηάζεζξ. Σμ ζηνεξ 

ιάθζζηα ιπμνεί κα είκαζ ηαζ εεηζηυ - ημ θεβυιεκμ εο ζηνεξ - υηακ 

ηαθμφιαζηε κα ημ ακηζιεηςπίζμοιε ζπάκζα (ή ιυκμ ιενζηέξ θμνέξ) ηαζ ζε 

πενζμνζζιέκμ ααειυ. ΢ε αοηή ηδκ πενίπηςζδ θεζημονβεί ζακ ηαηαθφηδξ ηαζ 

ιαξ εκενβμπμζεί βζα κα ακηεπελέθεμοιε ζηζξ υπμζεξ ηαηαζηάζεζξ. Όζμ πζμ 

ζοπκυ ηαζ έκημκμ είκαζ ημ ζηνεξ, ηυζμ πζμ δφζημθμ ιαξ είκαζ κα 

ακηζιεηςπίζμοιε ηζξ ηαεδιενζκέξ ιαξ οπμπνεχζεζξ. 

΢οκαζζεήιαηα, εοιμφ, απμβμήηεοζδξ ηαζ θυαμο, υπςξ επίζδξ, 

μλοεοιία, ημφναζδ ηαζ ηαηάεθζρδ, ιαξ ηονζανπμφκ ηαζ δεκ ιαξ επζηνέπμοκ 

κα θεζημονβήζμοιε έηζζ υπςξ εα εέθαιε. Σμ ζηνεξ ιαξ ηάκεζ ζδζαίηενα 

απαζηδηζημφξ, ακοπυιμκμοξ ηαζ εοενέεζζημοξ ιε ζδζαίηενα παιδθή δζάεεζδ 

βζα ζοκενβαζία. Γζαηνέπμοιε ιάθζζηα ηίκδοκμ κα ηαημπμζήζμοιε θεηηζηά δ 

αηυιδ ηαζ ζςιαηζηά ηα παζδζά ιαξ. Λεζημονβχκηαξ ηάης απυ ζηνεξ έπμοιε 

ηδκ ηάζδ κα πανελδβμφιε ζοιπενζθμνέξ ηςκ παζδζχκ ιαξ, πζζηεφμκηαξ υηζ 

βζα πανάδεζβια έηακακ ηάηζ απυ πνυεεζδ, εκχ ζηδκ πναβιαηζηυηδηα 

πνυηεζηαζ βζα ιζα απθή απνμζελία. 

Σμ άβπμξ ιπμνεί κα έπεζ ροπμβεκή πνμέθεοζδ ή ιπμνεί κα είκαζ 

ζοκέπεζα ζςιαηζηήξ πάεδζδξ. Δπζπθέμκ, ελανηάηαζ απυ ηζξ βκςζηζηέξ, 

ζοκαζζεδιαηζηέξ δζενβαζίεξ, ημκ ηνυπμ γςήξ ημο αηυιμο ηαζ ημκ ηνυπμ 

ακηίθδρδξ ημο. Κάεε άημιμ έπεζ έκα μνζζιέκμ ααειυ άβπμοξ, μ μπμίμξ 

εεςνείηαζ θοζζμθμβζηυξ ηάης απυ μνζζιέκεξ πενζζηάζεζξ. ΢ε ηάπμζεξ άθθεξ 

υιςξ πενζπηχζεζξ αολδιέκμο άβπμοξ, πνμλεκεί ηαηυ ηαζ ζοκηεθεί ζημ κα 

οπμθεζημονβεί ημ άημιμ ζηζξ δναζηδνζυηδηεξ ημο ηαζ ζημ κα επδνεάγεηαζ 

ανκδηζηά δ οβεία ημο. 

 

 

http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CF%81%CF%87%CE%B1%CE%AF%CE%B1_%CE%B5%CE%BB%CE%BB%CE%B7%CE%BD%CE%B9%CE%BA%CE%AE_%CE%B3%CE%BB%CF%8E%CF%83%CF%83%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CF%81%CF%87%CE%B1%CE%AF%CE%B1_%CE%B5%CE%BB%CE%BB%CE%B7%CE%BD%CE%B9%CE%BA%CE%AE_%CE%B3%CE%BB%CF%8E%CF%83%CF%83%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CF%81%CF%87%CE%B1%CE%AF%CE%B1_%CE%B5%CE%BB%CE%BB%CE%B7%CE%BD%CE%B9%CE%BA%CE%AE_%CE%B3%CE%BB%CF%8E%CF%83%CF%83%CE%B1
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1.2   Οξηζκόο – πξνζέγγηζε ηνπ ζηξεο 

 

Όηακ θέιε ζηνεξ εκκμμφιε πίεζδ ή έκηαζδ. ΢ηδ γςή οπμααθθυιαζηε 

ζοκεπχξ ζε πζέζεζξ. 

Οζ πζέζεζξ ιπμνεί κα είκαζ ζςιαηζηέξ (ηυπςζδ, αζεέκεζεξ), 

ζοκαζζεδιαηζηέξ (πέκεμξ, θφπδ) ή ροπμθμβζηέξ (θυαμξ). Η ζηακυηδηα 

ακηζιεηχπζζδξ ηαζ πεζνζζιμφ ημο ζηνεξ είκαζ δζαθμνεηζηή απυ άκενςπμ ζε 

άκενςπμ. 

Ο ηνυπμξ πμο αθέπμοιε ιζα ηαηάζηαζδ ηαζ δ ζςιαηζηή ιαξ οβεία, 

είκαζ δομ ζδιακηζημί πανάβμκηεξ πμο ηαεμνίγμοκ ημ πχξ 

ακηαπμηνζκυιαζηε ζε έκα βεβμκυξ πμο δδιζμονβεί ζηνεξ ή ζε ηαηαζηάζεζξ 

επακαθαιαακμιέκμο ζηνεξ. 

Σα βμκίδζα ηαζ μζ πνχηεξ ειπεζνίεξ ζηδ γςή εκυξ αηυιμο, 

επδνεάγμοκ ημκ ηνυπμ πεζνζζιμφ ημο ζηνεξ απυ ημκ ηαεέκα ιαξ. Φαίκεηαζ 

υηζ αηυιδ δ ειανοζηή γςή ζηδ ιήηνα ηδξ ιδηέναξ ιαξ, παίγεζ νυθμ ζηδκ 

απάκηδζδ ημο μνβακζζιμφ ιαξ ζημ ζηνεξ. 

Δπίζδξ μζ πνχηεξ παζδζηέξ ειπεζνίεξ, βεβμκυηα υπςξ: δ ηαημπμίδζδ 

ή δ παναιέθδζδ εκυξ παζδζμφ, αθήκμοκ ηα ζδιάδζα ημοξ υζμ αθμνά ζημ 

ζηνεξ, βζα υθδ ηδ γςή. Δηηυξ απυ ηζξ ανκδηζηέξ ζοκέπεζεξ θυβμ ηςκ 

μνιμκχκ ημο ίδζμο ημο ζηνεξ, είκαζ δοκαηυκ μνζζιέκεξ ζοιπενζθμνέξ ιε 

οπεναμθζηή ακηίδναζδ πμο ημ ζοκμδεφμοκ, κα επζδεζκχκμοκ ηζξ ανκδηζηέξ 

ζοκέπεζεξ βζα ηδκ οβεία. Σέημζεξ ζοιπενζθμνέξ πενζθαιαάκμοκ: ηδκ 

οπενθαβία, ημ ηάπκζζια, ηδκ ηαηάπνδζδ αθημυθ, ηδκ απμοζία ζςιαηζηήξ 

άζηδζδξ. 

1.3 ΢ρέζε άγρνπο- ζηξεο  

 

΢ηδκ επμπή ιαξ, πνδζζιμπμζμφιε ιμκηένκμοξ υνμοξ, υπςξ νκνηόζηαζε, 

πμο οπμδδθχκεζ ηδκ ανιμκία ηδξ γςήξ, ζηξεζνγόλα εξεζίζκαηα, βζα ηα 

απεζθδηζηά, δζαηαναηηζηά ηαζ βεκζηυηενα επζγήιζα ενεείζιαηα (θοζζηά ή 

ροπζηά) ηαζ stress βζα ηδκ ηαηάζηαζδ ηδξ απεζθμφιεκδξ ή δζαηαναβιέκδξ 

μιμζυζηαζδξ. Κάεε θμνά πμο μ ακενχπζκμξ μνβακζζιυξ ακηζιεηςπίγεζ έκα 

πανυιμζμ θαζκυιεκμ, ηυηε μζ ηαηαζηαθηζημί ημο ιδπακζζιμί 

δναζηδνζμπμζμφκηαζ βζα ηδκ πθήνδ επακαθμνά ηδξ ροπμ – ζςιαηζηήξ 
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ζζμννμπίαξ. ΢ε πενίπηςζδ, υιςξ, πμο δεκ έπεζ ηδ δοκαηυηδηα κα ημ 

πνάλεζ, αοημιάηςξ δδιζμονβείηε έκα ζπλαίζζεκα έληνλεο δπζθνξίαο, ην 

ιεγόκελν Άγρνο. 

΢ήιενα ημ άβπμξ ηαζ ημ ζηνεξ εεςνμφκηαζ ζοιπηχιαηα «άκεο 

ζδιαζίαξ», εκχ μζ βζαηνμί εκενβμπμζμφκηαζ, απμηθεζζηζηά ηαζ ιυκμ,  υηακ 

ιεηαηνέπμκηαζ ζε κυζδια. Πμθθμί επζζηήιμκεξ πζζηεφμοκ υηζ, ζε δέηα ιε 

δεηαπέκηε πνυκζα ημ ακχηενμ, εα βίκεζ νζγζηή ζηνμθή ζημκ ηνυπμ 

ακηζιεηχπζζδξ ηδξ αζεέκεζαξ, ιε άιεζδ ζοκέπεζα δ κμζμηεκηνζηή ζαηνζηή 

κα ιεηαηναπεί ζε πγεηνθεληξηθή θαη αλζξσπνθεληξηθή. 

Ανηεί κα ακαθένμοιε υηζ, ιε αάζδ ηα επίζδια ζημζπεία ημο Ιαηνζημφ 

΢οθθυβμο Αεδκχκ (Ι.΢.Α.), ηαηά ηδκ πεκηαεηία 2004 – 2009, ημ 80% ηςκ 

επζζηέρεςκ ζε βεκζημφξ ζαηνμφξ μθεζθυηακ ζε ηαηαζηάζεζξ βζα ηζξ μπμίεξ 

εοεοκυηακ ημ άβπμξ ζηδκ παεμθμβζηή ημο ιμνθή. 

 

1.4 Πνύ νθείιεηαη θαη πώο εθδειώλεηαη ην άγρνο  

 

Σμ άβπμξ δεκ αθμνά ιυκμ ημοξ ζηθδνά ενβαγυιεκμοξ ή υζμοξ ηοπαίκεζ κα 

πενκάκε ιζα δφζημθδ πενίμδμ ζηδ γςή ημοξ. Μαξ αθμνά υθμοξ 

ακελανηήηςξ δθζηίαξ (ζε ακηίεεζδ ιε ηα πνμδβμφιεκα πνυκζα, ηα πμζμζηά 

άβπμοξ, αηυια ηαζ ακάιεζα ζε παζδζά ηαζ εθήαμοξ, έπμοκ αολδεεί 

ζδιακηζηά), θφθμο, επαββέθιαημξ ηαζ μζημκμιζηήξ ή ημζκςκζηήξ 

ηαηάζηαζδξ, ακ ηαζ δείπκεζ ιζα αδοκαιία ζηζξ βοκαίηεξ. Κζ αοηυ επεζδή πίζς 

απυ ημ άβπμξ ηνφαμκηαζ πμθθέξ αζηίεξ πμο πμθφ δφζημθα ιπμνεί κα 

απμθφβεζ ηακείξ. 

 

Έηζη ην άγρνο κπνξεί λα νθείιεηαη: 

 

 ΢ην νηθνγελεηαθό καο πεξηβάιινλ: Ο ηνυπμξ πμο έπμοιε 

ιεβαθχζεζ ηαζ μζ ειπεζνίεξ απυ ημ άιεζμ πενζαάθθμκ ιαξ είκαζ ιζα 

απυ ηζξ ζοπκυηενεξ πδβέξ άβπμοξ. Ακ μζ βμκείξ ιαξ είπακ 

οπεναμθζηέξ απαζηήζεζξ απυ ειάξ ή ακ μζ ίδζμζ ήηακ αβπχδεξ, είκαζ 

πμθφ πζεακυ κα ιεηέδζδακ άβπμξ ηαζ ζε ειάξ, πμο ίζςξ ιαξ 
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ζοκμδεφεζ ιέπνζ ηαζ πμθφ ανβυηενα απυ ημ ηέθμξ ηδξ παζδζηήξ ιαξ 

δθζηίαξ.  

Δπίζδξ, ακ μζ βμκείξ ιαξ ακήηακ ζηδκ ηαηδβμνία αοηή ηςκ βμκζχκ 

πμο αβαπμφκ ηδκ ηζκδοκμθμβία (π.π. «ιδκ ιζθάξ ζε αβκχζημοξ βζαηί 

ιπμνεί κα ζμο ηάκμοκ ηαηυ», «πνυζεπε ιήπςξ νίλμοκ ηίπμηα ζημ 

πμηυ ζμο» η.θ.π.), ηυζμ πενζζζυηενμ αολάκμκηαζ μζ πζεακυηδηέξ ιαξ 

κα ιδκ λεθφβμοιε απυ ημκ ηθμζυ ημο άβπμοξ. 

 

 ΢ε ηπρόλ απνηπρίεο: Οζ πζεακέξ ιαξ απμηοπίεξ είηε ζε ζπμθζηέξ 

ελεηάζεζξ, είηε ζηδκ πνμζςπζηή ιαξ γςή είκαζ επίζδξ ιζα απυ ηζξ 

πζεακυηενεξ αζηίεξ πμο ιαξ βειίγμοκ ιε άβπμξ.  

 

 ΢ε έιιεηςε απηνπεπνίζεζεο. Όηακ αιθζαάθθμοιε βζα ηζξ 

δοκαηυηδηέξ ιαξ ηαζ ηα επίπεδα ηδξ αοημπεπμίεδζήξ ιαξ μθμέκα 

πέθημοκ, ημ πζμ πζεακυ είκαζ κα ανπίζμοιε κα αβπςκυιαζηε αηυια 

ηαζ βζα ηα πζμ αζήιακηα πνάβιαηα. 

 

 ΢ε θόβν ή θνβία: Όηακ π.π. ζηεθηυιαζηε υηζ ιπμνεί κα 

ηζκδοκεφμοιε ειείξ ή μζ δζημί ιαξ άκενςπμζ απυ ηάπμζα αννχζηζα, 

απυ αηφπδια η.ά., αηυια ηζ ακ μ θυαμξ ιαξ δεκ έπεζ θμβζηή αάζδ, 

ιπμνεί κα ιαξ πνμηαθέζεζ έκημκμ άβπμξ ημ μπμίμ ιπμνεί κα είκαζ 

πμθφ δφζημθμ κα πεζνζζημφιε. Δπίζδξ μζ ηοπυκ θμαίεξ ιαξ 

(ορμθμαία, αβμναθμαία η.θ.π.) είκαζ ιζα ιυκζιδ πδβή άβπμοξ ηδκ 

μπμία ιαξ είκαζ ζπεδυκ αδφκαημ κα εθέβλμοιε πςνίξ αμήεεζα. 

 

 ΢ε δηιήκκαηα πάζεο θύζεσο: Όηακ πνέπεζ κα πάνμοιε ηάπμζα 

απυθαζδ, εζδζηά υηακ αοηή είκαζ ζδιακηζηή ηαζ αηυια πενζζζυηενμ 

υηακ δζπαγυιαζηε βζα ημ ηζ πνέπεζ κα ηάκμοιε, ημ ιυκμ ζίβμονμ ιέπνζ 

ηεθζηά κα ηαηαθήλμοιε ηάπμο είκαζ υηζ ημ άβπμξ εα ιαξ ζοκηνμθεφεζ 

ηαεδιενζκά. 

 

 ΢ηνλ θνηλσληθό πεξίγπξν: Όηακ μζ επζεοιίεξ ιαξ ζοβηνμφμκηαζ ιε 

ηζξ ημζκςκζηέξ επζηαβέξ, κζχεμοιε έκημκδ πίεζδ ηαεχξ αζζεακυιαζηε 
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πςξ ιαξ επζαάθθεηαζ κα ηάκμοιε ηάηζ δζαθμνεηζηυ απυ αοηυ πμο 

εέθμοιε. Ακ δ ζδζμζοβηναζία ιαξ δεκ ιαξ επζηνέπεζ κα αρδθήζμοιε 

αοηέξ ηζξ επζηαβέξ, ηυηε δ «ζφβηνμοζδ» αοηή ιεηαλφ ηςκ «πνέπεζ» 

ηαζ ηςκ «εέθς», ιάξ μδδβεί ιε ιαεδιαηζηή αηνίαεζα ζηδ «ζοιαίςζδ» 

ιε ημ άβπμξ.  

 

Άθθεξ αζηίεξ πμο ιπμνεί κα ιαξ πνμηαθέζμοκ άβπμξ είκαζ ηάπμζμ 

πνυαθδια οβείαξ δζηυ ιαξ ή ημκηζκμφ ιαξ ακενχπμο, μζ δζαπνμζςπζηέξ 

ζπέζεζξ, μ απμπςνζζιυξ ιαξ απυ ηάπμζμκ ή μ εάκαημξ αβαπδιέκμο 

πνμζχπμο, ιζα ιεηαηυιζζδ (πμο, υζμ απίζηεοημ ηζ ακ θαίκεηαζ, εεςνείηαζ 

απυ ηζξ πζμ ζηνεζμβυκεξ ηαηαζηάζεζξ), μζ ηαεδιενζκμί νοειμί ηαζ δ έθθεζρδ 

πνυκμο βζα πζμ παθανςηζηέξ δναζηδνζυηδηεξ, δ δζαιμκή ή δ ενβαζία ζε ιδ 

ήνειμ πενζαάθθμκ, δ ενβαζζαηή ακαζθάθεζα, δ ημζκςκζηή απμιυκςζδ, δ 

απυννζρδ, δ έθθεζρδ εκδζαθενυκηςκ, μζ ζοβηνμφζεζξ ιε άημια ημο 

μζημβεκεζαημφ ή ημζκςκζημφ πενζαάθθμκημξ, αηυια ηαζ δ ηαηή δζαηνμθή ηαζ 

δ θήρδ ηάπμζςκ θανιαηεοηζηχκ ζηεοαζιάηςκ. 

 

Δθδήισζε ηνπ άγρνπο 

 

Σμ άβπμξ ζοκμδεφεζ ζπεδυκ ηάεε θάζδ ηδξ γςήξ ιαξ, πςνίξ αοηυ κα  είκαζ 

απαναίηδηα ηαηυ. Όηακ οπάνπεζ ζε ήπζα ιμνθή, ιπμνεί κα παναηηδνζζηεί 

δδιζμονβζηυ αθμφ αμδεάεζ ημ άημιμ κα ανίζηεηαζ ζε εβνήβμνζδ ηαζ ζε 

δζανηή εημζιυηδηα.  

Μάθζζηα ημ άβπμξ ζε αοηά ηα επίπεδα ιπμνεί κα ιαξ αμδεήζεζ κα 

«γοβίζμοιε» ηαθφηενα ηδκ ηαηάζηαζδ μφηςξ χζηε κα ιδκ δνάζμοιε 

πανμνιδηζηά ηαζ ηεθζηά κα πνμζηαηεοημφιε απυ δοζάνεζηεξ ζοκέπεζεξ.  

Όηακ υιςξ δ ακδζοπία ιαξ λεπενκά ηα επζηνεπηά υνζα ηαζ θηάκεζ αοηά 

ημο πανάθμβμο θυαμο ηαζ ηδξ οπεναμθήξ, ηυηε ιζθάιε βζα παεμθμβζηή 

ηαηάζηαζδ πμο πνεζάγεηαζ επαββεθιαηζηή αμήεεζα, ιζα ηαζ ιπμνεί κα 

πνμηαθέζεζ ζμαανά πνμαθήιαηα ζηδκ ηαεδιενζκυηδηα ιαξ. 
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1.5 Δίδε άγρνπο  

 

Α)  Σμ Άβπμξ ιπμνεί κα πςνζζηεί ζε ηέζζενζξ ααζζηέξ ηαηδβμνίεξ. Μία απυ 

αοηέξ απμηεθεί ημ θεβυιεκμ «Άγρνο Αλακνλήο». Πνυηεζηαζ βζα έκα 

ζοκαίζεδια πμο υθμζ, ακελαζνέηςξ, έπμοιε αζχζεζ ζε ηάπμζμ ζηάδζμ ηδξ 

γςήξ ιαξ. Δίκαζ ημ άβπμξ εηείκμ πμο αζζεακυιαζηε πνζκ απυ ηάεε 

ζδιακηζηυ βεβμκυξ πμο πενζιέκμοιε κα θάαεζ πχνα ηαζ πζεακχξ κα έπεζ 

ανκδηζηή ηαζ άνα δοζάνεζηδ έηααζδ.  Π.π. ημ άβπμξ ηαζ ηδκ αβςκία  πμο 

κζχεεζ έκαξ ιαεδηήξ πενζιέκμκηαξ έκα δζαβχκζζια ζημ ζπμθείμ, ημ άβπμξ 

ιζαξ ζδιακηζηήξ επαββεθιαηζηήξ ζοκέκηεολδξ,  ή αηυια ημ ζηνεξ ηαζ ημ 

άβπμξ ζε ηάπμζμ ενςηζηυ νακηεαμφ η.α. ΢ε πενζπηχζεζξ ζακ ηζ αοηέξ έκαξ 

ααειυξ άβπμοξ ιπμνεί κα θεζημονβήζεζ εοενβεηζηά, δζυηζ είκαζ ζε εέζδ κα 

ιαξ ηζκδημπμζήζεζ, χζηε κα πνμεημζιαζημφιε ηαηάθθδθα ηαζ κα επζδείλμοιε 

ημκ ηαθφηενμ ιαξ εαοηυ. Ακηζεέηςξ, ημ οπεναμθζηυ άβπμξ εα είκαζ ζίβμονα 

ηαηαζηνμθζηυ, ιζαξ ηαζ εα ιαξ ειπμδίζεζ κα θένμοιε εζξ πέναξ ηδκ 

εηάζημηε δζαδζηαζία επζηοπχξ. Σμ ηαθυ ιε ημ άβπμξ αοημφ ημο ηφπμο είκαζ 

ημ βεβμκυξ υηζ ζοκήεςξ έπμοιε ηδ δοκαηυηδηα κα ημ δζαπεζνζζημφιε ςξ έκα 

ααειυ ηαζ κα ιδκ ημ αθήζμοιε κα δνάζεζ αθαπηζηά βζα ειάξ.  

Β)  Γοζηοπχξ, ιζα ηέημζα δοκαηυηδηα δεκ οπάνπεζ υηακ ακηζιεηςπίγμοιε 

έκα δεφηενμ ηφπμ άβπμοξ, βκςζηυ ςξ «Γεληθεπκέλν Άγρνο». Σμ 

Γεκζηεοιέκμ Άβπμξ ιπμνεί κα μθείθεηαζ ζε ιία πθδεχνα αζη ίςκ, πμο ιπμνεί 

κα πενζθαιαάκμοκ πνμαθήιαηα ηαζ ακδζοπία βζα γδηήιαηα επαββεθιαηζηά, 

μζημκμιζηά, πνμζςπζηά/ζπέζεςκ, ημζκςκζηά, ή ζοκδοαζιυ αοηχκ ηαζ 

ζπεηίγμκηαζ ιε ηδκ ηαεδιενζκυηδηα ιαξ. Βαζζηυ παναηηδνζζηζηυ ημο 

Γεκζηεοιέκμο Άβπμοξ είκαζ ημ βεβμκυξ υηζ αοηυξ πμο ημ αζχκεζ δεκ έπεζ 

λεηάεανδ εζηυκα ημο ηί ημ πνμηαθεί. Δδχ, πανυηζ ημ άβπμξ πμο αζχκεζ 

ηακείξ δεκ έπεζ ζδζαίηενα ιεβάθδ  έκηαζδ, είκαζ ζοκεπέξ ηαζ έπεζ ιεβάθδ 

δζάνηεζα, ημοθάπζζημκ έλζ ιδκχκ ηαζ ιπμνεί κα ζοκμδεφεηαζ απυ 

κεονζηυηδηα, αβςκία, ηεκηςιέκα κεφνα, εφημθδ ηυπςζδ, εοενεεζζηυηδηα, 

δοζημθία ζηδ ζοβηέκηνςζδ ηαζ πνμαθήιαηα ζημκ φπκμ. Όπςξ ιπμνεί κα 

ηαηαθάαεζ ηακείξ, αοηυξ μ ηφπμξ άβπμοξ ιυκμ ηαηυ ιπμνεί κα πνμηαθέζεζ, 

ηυζμ ζε ροπμζςιαηζηυ, υζμ ηαζ ζε ημζκςκζηυ επίπεδμ. 
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Γ)  ΢ημ ζδιείμ αοηυ εα πνέπεζ κα ιεθεηήζμοιε έκακ άθθμ ηφπμ άβπμοξ ιε 

έκημκα ζοιπηχιαηα ηαζ ζοκέπεζεξ πμο ιπμνεί κα βίκμοκ ελαζνεηζηά 

δοζάνεζηεξ βζα εηείκμκ πμο ημ αζχκεζ : ημ «Άγρνο Παληθνύ». Σμ Άβπμξ 

Πακζημφ εηδδθχκεηαζ ιε ηδ ιμνθή ηςκ θεβυιεκςκ θξίζεσλ παληθνύ. Δδχ, 

ημ άημιμ ηαηαθαιαάκεηαζ λαθκζηά απυ ελαζνεηζηά έκημκμ άβπμξ ημ μπμίμ 

υιςξ δεκ έπεζ ιεβάθδ δζάνηεζα, αθμφ δζανηεί ιενζηά θεπηά. Καηά ηδ 

δζάνηεζα ιζαξ ηέημζαξ ηνίζδξ, μ άκενςπμξ πμο ηδ αζχκεζ αζζεάκεηαζ υηζ 

πάκεζ ημκ έθεβπμ ημο εαοημφ ημο ηαζ αζχκεζ έκημκμ θυαμ υηζ εα πεεάκεζ, 

ζοκήεςξ θυβς ειθνάβιαημξ ημο ιομηανδίμο ή εβηεθαθζημφ επεζζμδίμο, ή 

υηζ εα πάζεζ ηα θμβζηά ημο ηαζ εα ηνεθαεεί. Θα πνέπεζ κα δζεοηνζκζζηεί υηζ 

ηάηζ ηέημζμ δε ζοιααίκεζ ζε ηαιία πενίπηςζδ ηαζ υηζ μζ ηνίζεζξ πακζημφ δεκ 

απεζθμφκ ηδ ζςιαηζηή οβεία ηςκ ακενχπςκ πμο ηζξ αζχκμοκ. Πανυθα αοηά, 

ζοκμδεφμκηαζ απυ έκημκα ζςιαηζηά ζοιπηχιαηα πμο ιπμνεί κα 

πενζθαιαάκμοκ, ιεηαλφ άθθςκ, ηαποηανδία ηαζ αφλδζδ ανηδνζαηήξ πίεζδξ, 

δφζπκμζα, αίζεδια δοζθμνίαξ, αίζεδια πκζβιμφ, εκμπθήζεζξ ζημ ζηήεμξ, 

ιμφδζαζια, δζάννμζα, νίβδ, γαθάδα, ηα μπμία ζε ζοκδοαζιυ ιε ηδκ αίζεδζδ 

πθήνμοξ απχθεζαξ εθέβπμο ηδξ ηαηάζηαζδξ ηαζ έκα αίζεδια υηζ ημ άιεζμ 

πενζαάθθμκ δεκ είκαζ πζα μζηείμ, ακαηνμθμδμημφκ ημ θυαμ βζα επζηείιεκμ 

εάκαημ. Σέθμξ, μζ ηνίζεζξ πακζημφ ιπμνεί κα είκαζ, είηε αοευνιδηεξ, πμο 

ζδιαίκεζ υηζ δεκ οπάνπεζ ηάπμζμξ ειθακήξ θυβμξ πμο ηζξ πνμηαθεί, είηε 

ηαηαζηαζζαηέξ, πμο ζδιαίκεζ υηζ «πονμδμημφκηαζ» απυ ηάπμζμ 

ζοβηεηνζιέκμ ενέεζζια ή ηαηάζηαζδ πμο εα ακηζιεηςπίζεζ ηάπμζμξ, αηυια 

ηαζ ακ πνυηεζηαζ βζα ημ θυαμ ακαιμκήξ ιζαξ κέαξ ηνίζδξ πακζημφ. 

Γ)  Τπάνπεζ υιςξ ηαζ έκαξ ηέηανημξ ηφπμξ άβπμοξ πμο δεκ είκαζ άθθμξ απυ 

ημ «Φνβηθό Άγρνο». Η ααζζηή δζαθμνά ημο Φμαζημφ Άβπμοξ απυ ημοξ 

οπυθμζπμοξ ηφπμοξ είκαζ ημ βεβμκυξ υηζ εδχ ημ άβπμξ είκαζ πενζζηαζζαηυ 

ηαζ ειθακίγεηαζ ιυκμ υηακ ένεμοιε ακηζιέηςπμζ ιε ηάπμζμ ζοβηεηνζιέκμ 

ενέεζζια πμο ιαξ πνμηαθεί θυαμ, εκχ ιυθζξ ημ ενέεζζια  ελαθακζζηεί ή 

απμιαηνοκεμφιε ειείξ απυ αοηυ, ελαθακίγεηαζ αοημιάηςξ ηαζ ημ άβπμξ 

πμο ζπεηίγεηαζ ιε ημ ενέεζζια. Με άθθα θυβζα εα ιπμνμφζε κα πεζ ηακείξ 

υηζ ημ Φμαζηυ Άβπμξ εζηζάγεζ ζε ηάηζ πμο ζοιααίκεζ ηχνα ηαζ υπζ ζε ηάηζ 
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πμο πνυηεζηαζ κα ζοιαεί ζημ ιέθθμκ. ΢ε αοηυ ημ ζδιείμ εα πνέπεζ κα 

ακαθενεμφιε ζηζξ πμθφ βκςζηέξ ιαξ «Φνβίεο» . 

1.6 Βαζηθνί ηύπνη θνβηώλ  

Oζ Φμαίεξ ιε ηδ ζεζνά ημοξ ιπμνμφκ κα πςνζζημφκ ζε : Αβμναθμαία, 

Δζδζηέξ Φμαίεξ, Κμζκςκζηέξ Φμαίεξ ηαζ Ιδεμθδπηζηέξ Φμαίεξ. 

 ΢ηδκ Αγνξαθνβία, μζ άκενςπμζ θμαμφκηαζ κα εηηεεμφκ ζε ηαηαζηάζεζξ 

υπμο εα ημοξ είκαζ πμθφ δφζημθμ κα δζαθφβμοκ ζε πενίπηςζδ πμο 

λαθκζηά πνμηφρεζ ηάπμζα αδζαεεζία ημοξ. Σέημζεξ ηαηαζηάζεζξ ιπμνεί 

κα είκαζ ημ κα ανεεμφκ ιυκμζ ιεηαλφ άβκςζημο πθήεμοξ ζε 

πμθοζφπκαζηα ιένδ, ημ κα ιείκμοκ πςνίξ ηδ ζοκμδεία ηάπμζμο μζηείμο 

πνμζχπμο ή ημ κα ιείκμοκ εκηεθχξ ιυκμζ ημοξ, δ πνήζδ ημο αζακζέν 

ηαζ ηςκ ιέζςκ ιαγζηήξ ιεηαθμνάξ, δ δζέθεοζδ ιζαξ βέθοναξ ή ζήναββαξ 

η.θπ. Αλίγεζ κα ζδιεζςεεί υηζ πμθφ ζοπκά δ Αβμναθμαία ζοκμδεφεηαζ 

απυ ηνίζεζξ πακζημφ πμο πονμδμημφκηαζ απυ ηζξ παναπάκς 

ηαηαζηάζεζξ. Ακ δ Αβμναθμαία δεκ ακηζιεηςπζζηεί έβηαζνα ιπμνεί κα 

ηαηαζηήζεζ έκακ άκενςπμ δοζθεζημονβζηυ ζηδκ ηαεδιενζκυηδηά ημο, 

επεζδή εηείκμξ εα πνμζπαεεί κα απμθεφβεζ ηάεε πενίζηαζδ πμο 

πζεακχξ κα ημο πνμηαθεί θυαμ ηαζ έηζζ δε εα ιπμνεί κα θένεζ εζξ πέναξ 

ημζκςκζηέξ, επαββεθιαηζηέξ ηαζ άθθεξ οπμπνεχζεζξ. 

 

 ΢ηζξ Δηδηθέο ή Απιέο Φνβίεο ημ ενέεζζια πμο πνμηαθεί θυαμ είκαζ 

πμθφ ζοβηεηνζιέκμ ηαζ πανυηζ ακαβκςνίγμοιε υηζ μ θυαμξ ιαξ ιπμνεί 

κα είκαζ πανάθμβμξ, ελαημθμοεμφιε κα θμαυιαζηε. ΢ηζξ Δζδζηέξ Φμαίεξ 

ιπμνεί κα εκηάζζμκηαζ μζ θμαίεξ βζα γχα, υπςξ ζηοθζά, πμκηίηζα, 

ηαηζανίδεξ, μζ θμαίεξ θοζζηχκ θαζκμιέκςκ, υπςξ φρμξ, ζεζζιυξ, μζ  

θμαίεξ δζαθυνςκ ηαηαζηάζεςκ, υπςξ δ ημθφιαδζδ. Καζ εκχ υθεξ μζ 

παναπάκς θμαίεξ πνμηαθμφκ ηαποηανδία, οπάνπεζ ιία πμο πνμηαθεί 

πηχζδ ηςκ ηανδζαηχκ παθιχκ ηαζ είκαζ δ θμαία αίιαημξ/έκεζδξ.  

 ΢ηζξ Κνηλσληθέο Φνβίεο, μζ άκενςπμζ ηείκμοκ κα απμθεφβμοκ 

ημζκςκζηέξ ηαηαζηάζεζξ ζηζξ μπμίεξ ιπμνεί κα ανεεμφκ ζημ επίηεκηνμ 
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ηδξ πνμζμπήξ, δζυηζ θμαμφκηαζ υηζ εα εηηεεμφκ ή εα βεθμζμπμζδεμφκ. 

Δηηυξ ημο δεδμιέκμο άβπμοξ, ιπμνεί κα πνμηθδεεί εθίδνςζδ ηαζ 

ηνέιμοθμ. Κθαζζζηυ πανάδεζβια Κμζκςκζηήξ Φμαίαξ είκαζ δ μιζθία 

ιπνμζηά ζε αηνμαηήνζμ, αθθά αηυια ηαζ ημ άβπμξ ζελμοαθζηήξ 

επίδμζδξ ιπμνεί κα εκηαπεεί ζηζξ θμαίεξ αοημφ ημο ηφπμο. 

 Όζμκ αθμνά ζηζξ θεβυιεκεξ Ηδενιεπηηθέο Φνβίεο, εα ιπμνμφζε κα πεζ 

ηακείξ υηζ ζε ακηίεεζδ ιε ηζξ οπυθμζπεξ θμαίεξ οθίζηακηαζ ακελάνηδηα 

απυ ημ ακ είκαζ πανυκ ημ ενέεζζια πμο ηζξ πνμηαθεί ή υπζ ηαζ 

ηονζανπμφκ ζηδ ζηέρδ επακαθαιαακυιεκεξ. ΢οκήεςξ ζπεηίγμκηαζ ιε 

ηίκδοκμ αζεέκεζαξ ή ιυθοκζδξ. Γζα πανάδεζβια ιπμνεί ηάπμζμξ κα 

ζηέθηεηαζ ζοκέπεζα υηζ πάζπεζ απυ HIV, πςνίξ κα ιπμνεί κα πάρεζ κα ημ 

ζηέθηεηαζ ηαζ αέααζα πςνίξ ακαβηαζηζηά κα κμζεί.  

Κθείκμκηαξ εα πνέπεζ κα ακαθένμοιε υηζ μζ απυρεζξ δζίζηακηαζ βζα ημ 

ακ εα πνέπεζ κα ζοιπενζθαιαάκεηαζ ηαζ δ «Ιδεμροπακαβηαζηζηή  

Γζαηαναπή» ζηδκ ηαηδβμνία ηςκ «Αβπςδχκ Γζαηαναπχκ» ηδκ μπμία 

ακαθφζαιε.  

Σέθμξ, ζπεηζηά ιε ηδ εεναπεία εηθμβήξ ηςκ Αβπςδχκ Γζαηαναπχκ, 

αοηή ζοκήεςξ πενζθαιαάκεζ ηδ πμνήβδζδ αβπμθοηζηχκ θανιάηςκ – πάκηα 

ιε μδδβία ροπζάηνμο – ηαζ βζα κα έπεζ ζαθχξ ηαθφηενμ απμηέθεζια εα 

πνέπεζ κα ζοκδοάγεηαζ ιε ροπμεεναπεία.  

 

1.7  ΢σκαηηθέο θαη Φπρηθέο αληηδξάζεηο ηνπ άγρνπο 

 

Η θέλδ άγρνο ζηδ ζδιενζκή επμπή  απμηεθεί πζα ιζα πμθφ ζοκδεζζιέκδ 

έηθναζδ ζημ ηαεδιενζκυ ιαξ θελζθυβζμ .Σμ άβπμξ 

είκαζ έκα έκημκα δοζάνεζημ ζοκαίζεδια ημ 

μπμίμ πνμηαθείηαζ απυ μηζδήπμηε ιαξ ηάκεζ κα 

αζζεακυιαζηε έληαζε , ζπκό , απνγνήηεπζε ή  

δπζηπρία. Μεβάθεξ αθθαβέξ πμο ζοιααίκμοκ 

ζηδκ γςή ιαξ ζε ζφκημιμ πνμκζηυ δζάζηδια είκαζ 
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πμθφ ζοπκά πζεακυ κα απμηεθέζμοκ ηφνζεξ αζηίεξ πνυηθδζδξ άβπμοξ ηαζ 

ζηνεξ. 

Ο ακενχπζκμξ μνβακζζιυξ θυβς άβπμοξ ιπμνεί κα ειθακίζεζ 

πθδεχνα ζοκαζζεδιαηζηχκ ηαζ  ζςιαηζηχκ ακηζδνάζεςκ ηαεχξ ηαζ 

ακηζδνάζεζξ ζοιπενζθμνάξ. 

 

΢ΤΝΑΗ΢ΘΖΜΑΣΗΚΔ΢ ΑΝΣΗΓΡΑ΢ΔΗ΢ 

 Ακδζοπία, οπενέκηαζδ, αβςκία, δοζθμνία, εηκεονζζιυξ, αίζεδια 

ζοκεπμφξ θυαμο υηζ εα ζοιαεί ηάηζ ηαηυ, απμβμήηεοζδ, επζεεηζηυηδηα, 

κμδηζηή ελάκηθδζδ, ιεθαβπμθία, ηαποπμρία, ηάζδ βζα ηθάια, ηάζδ θοβήξ.  

 

΢ΧΜΑΣΗΚΔ΢ ΑΝΣΗΓΡΑ΢ΔΗ΢ 

 Σαποηανδία, πυκμξ ή πθάηςια ζημ ζηήεμξ, δφζπκμζα, γαθάδα, ηάζδ βζα 

θζπμεοιία, καοηία , εθίδνςζδ, πνμαθήιαηα φπκμο, κεονζηυηδηα, 

ιμοδζάζιαηα, λδνυηδηα ζημ ζηυια ηαζ ζημ θαζιυ, δοζπερία, δοζημζθζυηδηα, 

δζάννμζα, ζοπκμμονία, αδοκαιία ιοχκ, ηνέιμοθμ, πμκμηέθαθμξ. 

 

ΑΝΣΗΓΡΑ΢ΔΗ΢ ΢ΤΜΠΔΡΗΦΟΡΑ΢  

Απμιυκςζδ, απμλέκςζδ, ηαηάεθζρδ, ακαπμθαζζζηζηυηδηα, αιθζεοιία 

δζανηήξ ακαγήηδζδ επζαεααίςζδξ, εοζοβηζκδζία, δοζηνμπία, απχθεζα 

εκδζαθένμκημξ βζα ζελ ή πνμηίιδζδ ζημ ηοπαίμ ζελ ή δζαθμνμπμζδιέκδ 

ζελμοαθζηή επζθμβή, θεηηζηή ηαζ ζςιαηζηή επζεεηζηυηδηα πνμξ ημοξ άθθμοξ.  

Πμθθά ζδιεία ημο ακενχπζκμο ζχιαημξ επδνεάγμκηαζ ανκδηζηά απυ 

ημ άβπμξ αθήκμκηαξ ημ επζννεπέξ ηυζμ ζε ζςιαηζηέξ υζμ ηαζ ζε ροπζηέξ 

αζεέκεζεξ . Η παναβςβή ζοβηεηνζιέκςκ μνιμκχκ υπςξ ηδξ αδνεκαθίκδξ 

ηαζ ηδξ ημνηζγυθδξ, θυβς άβπμοξ, αολάκεηαζ ηαζ πνμηαθεί αθθαβέξ ζημκ 

νοειυ ηδξ ηανδίαξ, ηδκ πίεζδ ημο αίιαημξ ηαζ ημκ ιεηααμθζζιυ. 

 

1.8 ΢σκαηηθέο θαη ςπρηθέο ζπλέπεηεο ηνπ άγρνπο 

 Σμ άβπμξ ιπμνεί κα αολήζεζ ηδκ πίεζδ ημο αίιαημξ, δ μπμία ιε ηδκ 

ζεζνά ηδξ αολάκεζ ηζξ πζεακυηδηεξ ηανδζαηήξ πνμζαμθήξ ή 

εβηεθαθζημφ επεζζμδίμο. 
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 Μενζηά άημια ειθακίγμοκ εοενέεζζηδ ηφζηδ ςξ ακηίδναζδ ζε 

πζεζηζηά βεβμκυηα (ζοπκμμονία). 

 Η ηνζπυπηςζδ πμθθέξ θμνέξ απμηεθεί ζοκέπεζα οπεναμθζημφ άβπμοξ. 

 Πμθθά άημια πμο ανίζημκηαζ ηάης απυ οπεναμθζηή πίεζδ ηαζ ζηνεξ 

ζοπκά ειθακίγμοκ πθδβέξ ζημ ζηυια (επζπείθζμξ ένπδξ, άθεεξ). 

  Άζεια ηαζ άθθα πκεοιμκζηά πνμαθήιαηα ιπμνεί κα πεζνμηενεφμοκ 

ελαζηίαξ ημο οπεναμθζημφ άβπμοξ. 

 Πμθθά άημια ελαζηίαξ οπεναμθζημφ άβπμοξ ειθακίγμοκ αφλδζδ ημο 

ζαηπάνμο ζημ αίια ηαεχξ ηαζ δοζθεζημονβία ημο εονμεζδμφξ αδέκα.  

 Σμ άβπμξ ιπμνεί κα πνμηαθέζεζ ή κα επζδεζκχζεζ πμθθέξ αζεέκεζεξ 

ηδξ πεπηζηήξ μδμφ υπςξ είκαζ δ δοζπερία, ηα έθηδ ηαζ ημ ζφκδνμιμ 

εοενέεζζημο εκηένμο. 

  Σμ έκημκμ ζηνεξ ιπμνεί κα μδδβήζεζ πμθφ ζοπκά ζηδκ οπεναμθζηή 

απχθεζα ή ηδκ οπεναμθζηή αφλδζδ αάνμοξ (κεονζηή ακμνελία ή 

αμοθζιία). 

 Πμθθά ροπζηά ηαζ ζοκαζζεδιαηζηά πνμαθήιαηα πνμηαθμφκηαζ ή  

εκηείκμκηαζ απυ έκημκμ άβπμξ. 

- 10% ημο πθδεοζιμφ απεοεφκεηαζ ηάπμζα ζηζβιή ζε βζαηνυ 

θυβς ημο άβπμοξ  

- 2% - 4% ημο πθδεοζιμφ πάζπεζ απυ ηάπμζα δζαηαναπή 

άβπμοξ 

 Σέθμξ ημ οπεναμθζηυ άβπμξ ιπμνεί κα πνμηαθέζεζ ηζξ θεβυιεκεξ 

αβπχδεζξ δζαηαναπέξ μζ μπμίεξ ζοκμπηζηά δζαηνίκμκηαζ ζε: 

δζαηαναπή πακζημφ ιε ή πςνίξ αβμναθμαία, θμαίεξ υπςξ δ απθή ή 

ημζκςκζηή θμαία, δ ροπακαβηαζηζηή δζαηαναπή, δ δζαηαναπή ιεηά 

απυ ηναοιαηζηυ ζηνεξ ηαζ δ βεκζηεοιέκδ αβπχδδξ δζαηαναπή.      

1.9 Δκθαλή ζπκπηώκαηα άγρνπο - ζηξεο  

 

Σμ άβπμξ ηαζ ημ ζηνεξ, δφμ άννδηηα ζοκδεδειέκεξ έκκμζεξ, αθθά ηαζ ηυζμ 

βκςζηέξ ζημ εονφ ημζκυ, απεζημκίγμοκ ιε βθαθονυ ηνυπμ, έκα απυ ηα 

ηφνζα πνμαθήιαηα πμο απεζθεί ηδ δδιυζζα οβεία, ηδκ ηεθεοηαία, ηονίςξ, 

εζημζαεηία. Σμ δοζάνεζημ ηαζ ηυζμ ααζακζζηζηυ ζοκαίζεδια εηθνάγεηαζ, 
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ζηδκ παεμθμβζηή ημο ιμνθή, ιε ζοιπηχιαηα απυ ηδκ ροπζηή ηαζ ζςιαηζηή 

ζθαίνα. ΢οβηεηνζιέκα, υζμκ αθμνά ηζξ ααζζηυηενεξ απυ ηζξ ροπμθμβζηέξ 

εηδδθχζεζξ ημο άβπμοξ, αοηέξ μιαδμπμζμφκηαζ ζηζξ αηυθμοεεξ ηαηδβμνίεξ: 

 Αλεζπρία, αλππνκνλεζία.  

 Δπεξεζηζηόηεηα, εθλεπξηζκόο.  

 Αγσλία, αίζζεκα αθαζόξηζηνπ θόβνπ.  

 Γπζρέξεηα ζηε ζπγθέληξσζε.  

 Γηαηαξαρέο ηεο κλήκε.  

 Γηάζπαζε ηεο πξνζνρήο θαη επηιεθηηθή πξνζνρή.  

 

Όζμκ αθμνά δε, ηζξ επζπηχζεζξ πμο επζθένεζ ημ ζηνεξ ζηδ ζςιαηζηή 

ηαηαπυκδζδ ημο αηυιμο, αοηέξ είκαζ: 

 Σαρπθαξδία θαη εθηδξώζεηο.  

 Αίζζεκα παικώλ, έθηαθηεο ζπζηνιέο.  

 Σξέκνπιν, ζπζπάζεηο ησλ κπώλ.  

 Γύζπλνηα (ππνθεηκεληθή αίζζεζε όηη ε πνζόηεηα θαη ε 

πνηόηεηα ηνπ νμπγόλνπ πνπ εηζπλέεηαη δελ είλαη επαξθή).  

 Αίζζεκα πληγκνύ θαη θόκπνπ ζην ιαηκό.  

 Γπζθνιία ζηελ θαηάπνζε θαη βάξνο ζην ζηήζνο.  

 Εάιε, αζηάζεηα, ηάζε γηα ιηπνζπκία.  

 Γηάξξνηα θαη πόλνη ζην ζηνκάρη.  

 Μπδξίαζε (νη θόξεο είλαη δηαζηαικέλεο).  

 Ξεξνζηνκία, ζε ζπλδπαζκό κε λαπηία θαη ζπρλννπξία.  

 Μνύδηαζκα ησλ άθξσλ.  

 Τπέξηαζε.  

 Απμεκέλα αληαλαθιαζηηθά.  

 Δύθνιε θόπσζε.  

 Δμάςεηο – θνθθίληζκα ζην πξόζσπν.  

 Φόβνο γηα επηθείκελν ζάλαην ή αθόκα γηα ηελ ίδηα ηε δσή.  

 Αίζζεκα ηεο απώιεηαο ειέγρνπ.  

 Αληθαλόηεηα ραιάξσζεο (δηαξθή θηλεηηθόηεηα).  

 Γεκηνπξγία θόβσλ γηα αλύπαξθηνπο θηλδύλνπο.  
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Αλίγεζ κα ζδιεζχζμοιε υηζ, μζ ζςιαηζηέξ εηδδθχζεζξ ημο άβπμοξ είκαζ 

ανηεηά εμνοαχδεζξ, ελαζηίαξ ηδξ ζδζαίηενα αολδιέκδξ δναζηδνζυηδηαξ 

ημο αοηυκμιμο κεονζημφ ζοζηήιαημξ. Γεβμκυξ πμο ηνμιάγεζ ημκ 

πάζπμκηα, βζαηί εεςνεί πςξ απεζθείηαζ δ γςή ημο. 

 

1.10  Δπίπεδα ηνπ άγρνπο 

 

Διαθξό άγρνο: Δίκαζ ημ θοζζμθμβζηυ άβπμξ ηδξ ηαεδιενζκήξ γςήξ, 

απαναίηδημ βζα ηδκ επζαίςζδ. 

 

Μέηξην άγρνο: Μεζςιέκδ ζηακυηδηα βζα δζαοβή ζηέρδ, αδοκαιία 

θφζδξ πνμαθδιάηςκ. Δηθεηηζηή απνμζελία. Δηπθήνςζδ ηάπμζμο 

ένβμο ιε ιεβάθδ αναδφηδηα. 

 

Έληνλν άγρνο: Ολφ άβπμξ, πμθφ ζηεκά ακηζθδπηζηυ πεδίμ, 

απμιυκςζδ ημο αηυιμο, δοζημθία ιάεδζδξ ηαζ εηπθήνςζδξ ένβμο. 

 

Παληθόο: Πμθφ έκημκμ άβπμξ, πθήνδξ επζηέκηνςζδ ζημ Δβχ ηαζ ζηδκ 

επζαίςζδ. Ακζηακυηδηα ακηζιεηχπζζδξ μπμζαζδήπμηε ηαηάζηαζδξ. 

Αδοκαιία ιάεδζδξ. Σνυιμξ – ρεοδαζζεήζεζξ. 

 

1.11 Δπηπηώζεηο ηνπ άγρνπο  

Σμ άβπμξ απμηεθεί ακαπυζπαζημ ημιιάηζ ημο μνβακζζιμφ ιαξ. ΢ε παιδθά 

επίπεδα εοκμεί, ςξ ηζκδηήνζα δφκαιδ ηδκ ηαεδιενζκυηδηά ιαξ. Γζα 

πανάδεζβια ζοιαάθθεζ ζημ κα αβμφιε απυ ημ ζπίηζ ζηδκ χνα ιαξ ηαζ κα 

δζεηπεναζχζμοιε ηζξ οπμπνεχζεζξ ιαξ. ΢ε έηηαηηεξ πενζπηχζεζξ, ππ. ζε 

έκα απνυζιεκμ ενςηζηυ νακηεαμφ ή ζε ηαηαζηάζεζξ πμο απαζημφκ 

απμηεθεζιαηζηή δζαπείνζζδ, υπςξ ιζα ζοκέκηεολδ βζα δμοθεζά, ιαξ ςεεί κα 

πνμεημζιαζημφιε ηαηάθθδθα βζα κα απμδχζμοιε ηα ιέβζζηα ηαζ κα βίκμοιε 

πζμ δδιζμονβζημί. 
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Απυ ηδκ άθθδ ιενζά, ημ άβπμξ ζε ορδθά επίπεδα θεζημονβεί ςξ 

ηνμπμπέδδ ζηδκ επίηεολδ ημο «εο γεζκ». Σμ έκημκμ άβπμξ ιπμνεί κα πθήλεζ 

ηδκ αμφθδζή ιαξ ηαζ κα ηαεοζηενήζεζ ηδκ επίηεολδ ηςκ ζηυπςκ ιαξ, κα 

απμδζμνβακχζεζ ηδκ 

ζοιπενζθμνά ιαξ ηαζ κα 

απμπνμζακαημθίζεζ ηδκ 

επζημζκςκία ιαξ, κα επζθένεζ 

δοζάνεζηεξ ζςιαηζηέξ 

αθθαβέξ, υπςξ δοζημθία ζηδκ 

ακαπκμή ηαζ ηαποηανδία, 

επζπνυζεεηδ ζφβποζδ ηαζ 

ημφναζδ. Όηακ δ πμζυηδηα ηαζ δ δζάνηεζα ημο άβπμοξ αολάκεζ, ημ άβπμξ 

βίκεηαζ απυ θεζημονβζηυ παεμθμβζηυ ηαζ δ ηαεδιενζκυηδηά ιαξ πνςιαηίγεηαζ 

απυ ζδιακηζημφξ πενζμνζζιμφξ, πμο οπμααειίγμοκ ηδκ πμζυηδηα ηδξ γςήξ 

ιαξ.  

 ΢ηελ επαγγεικαηηθή δσή  

Σμ οπεναμθζηυ άβπμξ ιπμνεί κα ιεζχζεζ ηδκ παναβςβζηυηδηα, κα εέζεζ 

ειπυδζα ζηδκ πνμζςπζηή ιαξ ελέθζλδ ηαζ κα μδδβήζεζ ιέπνζ ηαζ ζηδκ 

επαββεθιαηζηή ελμοεέκςζδ. Τρδθυξ 

ααειυξ άβπμοξ ζηδκ ενβαζία επδνεάγεζ 

ηδκ θήρδ απμθάζεςκ, ηδκ δζαπείνζζδ 

ημο πνυκμο ιαξ ηαζ ιπμνεί κα ιαξ ηάκεζ 

απνυζεηημοξ, κεονζημφξ ηαζ 

εοενέεζζημοξ.  

Πνμηεζιέκμο κα πνμθοθάλμοιε 

ημκ εαοηυ ιαξ απυ επζπνυζεεηδ πίεζδ 

ιπμνεί κα ηαεοζηενήζμοιε ηδκ 

μθμηθήνςζδ εκυξ ένβμο, κα βίκμοιε αδζάθμνμζ ή ενζζηζημί ιε ημοξ 

ζοκαδέθθμοξ ιαξ, κα απμθφβμοιε κα δζεηδζηήζμοιε υζα ιαξ ακαθμβμφκ 

ηαζ κα παναζηδεμφιε απυ ημοξ ζηυπμοξ ιαξ. Όπμζα εκίζποζδ ηαζ 

εοπανίζηδζδ πζεακά ιαξ πανέπεζ δ δμοθεζά ιαξ ηζκδοκεφεζ κα  
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ακηζηαηαζηαεεί απυ δοζθμνζηά ζοκαζζεήιαηα ηαζ απχθεζα ειπζζημζφκδξ 

ζηζξ ζηακυηδηέξ ιαξ. 

 

 ΢ηελ επηθνηλσλία  

Δηεί ηα απμηεθέζιαηα ημο έκημκμο άβπμοξ είκαζ ελίζμο επζαθααή ηαζ 

αολάκμοκ ημκ ηίκδοκμ δζαπνμζςπζηχκ ηαζ μζημβεκεζαηχκ πνμζηνζαχκ. Η 

οπμιμκή ιαξ ιεζχκεηαζ ηαζ ιπμνεί κα πνμηθδεμφκ αθθαβέξ ζημκ ηνυπμ 

πμο ζοκμιζθμφιε ή ζοιπενζθενυιαζηε ζημοξ άθθμοξ ακενχπμοξ. 

Διθακίγμκηαζ ζοπκυηενα δζαιάπεξ ηαζ αολάκμκηαζ μζ δοζημθίεξ ζηδκ 

ηαηακυδζδ ηαζ ηδκ επίθοζδ ηςκ ζοβηνμφζεςκ.  

΢ηδκ ημζκςκζηή γςή ημ άβπμξ ιπμνεί κα μδδβήζεζ ζε πανελδβήζεζξ 

ιε θζθζηά πνυζςπα ελαζηίαξ ηδξ απμθοβήξ ημζκςκζηχκ ηαηαζηάζεςκ ηαζ 

ζοκακαζηνμθχκ. Η απμιάηνοκζδ υιςξ ή ζε αηναίεξ πενζπηχζεζξ δ 

απμιυκςζδ απυ ημκ ημζκςκζηυ πενίβονμ, πενζμνίγεζ ζδιακηζηά ηδ δφκαιδ, 

ηδκ πανά ηαζ ηδκ εοπανίζηδζδ πμο εα ιπμνμφζαιε κα θάαμοιε απυ ημ 

θζθζηυ ιαξ πενζαάθθμκ, επζθένμκηαξ πανάθθδθα ζζπονά πθήβιαηα ζηδκ 

αοημεηηίιδζδ ιαξ. 

 ΢ηε ζεμνπαιηθή δσή  

 

Σμ άβπμξ έπεζ ζδιακηζηέξ επζπηχζεζξ ηαζ ζηδ ζελμοαθζηή γςή. Σμ ζελ έπεζ 

ηδκ ζδζυηδηα κα επζδνά, ελμιαθφκμκηαξ ηζξ 

εκηάζεζξ πμο πνμηφπημοκ ζηδ ζπέζδ 

ιεηαλφ δφμ ακενχπςκ. Όηακ ημ άβπμξ 

λεπενκά ηάπμζα υνζα, ηυηε είκαζ δοζηοπχξ δ 

αζηία βζα ηδκ ειθάκζζδ ιεζςιέκδξ 

ζελμοαθζηήξ επζεοιίαξ πμο ζοπκά μδδβεί 

ζε αναίςζδ ηδξ ζοπκυηδηαξ ηςκ επαθχκ 

εκυξ γεφβμοξ. 

Σμ απμηέθεζια ιπμνεί κα είκαζ δ ζηαδζαηή απμιάηνοκζδ ηςκ δφμ 

ιεθχκ πμο ζημ αάεμξ ημο πνυκμο ανπίγμοκ κα ειθακίγμοκ πνμαθήιαηα 

ζηδκ ιεηαλφ ημοξ βεκζηυηενδ επζημζκςκία ηαζ ηαη' επέηηαζδ ζδιάδζα 

ζοκαζζεδιαηζηήξ απμζηαζζμπμίδζδξ μ έκαξ απυ ημκ άθθμκ. Δπίζδξ, ιέζς 
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ημο ζελ μζ άκενςπμζ ηαθφπημοιε ηαζ ηζξ ακάβηεξ ηνοθενυηδηαξ πμο 

έπμοιε, μπυηε υηακ αναζχκμοκ μζ επαθέξ ιεβαθχκμοκ ηα αζζεήιαηα 

ιμκαλζάξ πμο ιπμνεί κα μδδβήζμοκ ζε επζδείκςζδ ηδξ βεκζηυηενδξ 

δζάεεζδξ. 

 

 ΢ηελ Τγεία  

Σμ ζηνεξ ιπμνεί κα πνμζηαηέρεζ ημκ μνβακζζιυ ημο ακενχπμο ηαζ ζε 

ιζηνέξ δυζεζξ είκαζ οβζέξ. 

Δίκαζ θοζζμθμβζηυ, μζ άκενςπμζ κα κμζχεμοκ πενζζζυηενμ άβπμξ 

υηακ ακηζιεηςπίγμοκ ιζα δφζημθδ ζοκαζζεδιαηζηή ηαηάζηαζδ ή υηακ 

απεζθμφκηαζ ζςιαηζηά. 

Όηακ υιςξ ημ ζηνεξ γίλεηαη ζπλήζεηα ηυηε οπάνπεζ πνυαθδια, ηυζμ 

μνβακζηυ υζμ ηαζ ροπμθμβζηυ. 

Γζα πανάδεζβια, εέιαηα ενβαζίαξ ή ηαεδιενζκά 

μζημβεκεζαηά πνμαθήιαηα ιπμνμφκ κα αολήζμοκ 

δναιαηζηά ημ άβπμξ. 

Γοζηοπχξ, ζφιθςκα ιε ηζξ εηηζιήζεζξ ηςκ βζαηνχκ, ημ 

60% κε 90% ηςκ αζεεκεζχκ μθείθμκηαζ ζημ άβπμξ. 

 

Οζ πζμ ζμαανέξ επηπηώζεηο ηνπ ζηξεο ζηελ πγεία ημο ακενχπμο είκαζ μζ 

ελήξ: 

 

 Σν άγρνο πξνθαιεί άζζκα 

Σμ άβπμξ ιπμνεί κα πνμηαθέζεζ ζδιακηζηέξ αθθαβέξ ζηδκ θοζζηή 

θεζημονβία ηδξ ακαπκμήξ ημο ακενχπμο. 

Οζ ηνίζεζξ πακζημφ, ςξ απμηέθεζια ζοζζςνεοιέκμο ζηνεξ, ζοπκά 

δδιζμονβμφκ δοζθμνία ηαζ δοζημθία ζηδκ ακαπκμή. 

΢ε υζμοξ ήδδ οπμθένμοκ απυ άζεια, ημ άβπμξ ιπμνεί κα 

επζδεζκχζεζ ηδκ ηαηάζηαζδ. 

Η ακαπκμή ζοκήεςξ βίκεηαζ βνδβμνυηενδ ιεηά απυ έκα έκημκμ 

αβπςηζηυ βεβμκυξ. 
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Οζ αζεεκείξ πμο ακηζιεηςπίγμοκ πνυκζμ πνυαθδια άζειαημξ εα 

πνέπεζ κα εζηζάγμοκ ζε πναηηζηέξ πμο ημοξ αμδεμφκ κα 

ηαηαπμθειμφκ ημ άβπμξ, υπςξ αζηήζεζξ παθάνςζδξ ηαζ δνειίαξ, ιζα 

δζαηνμθή πθμφζζα ζε θνμφηα ηαζ πςνίξ ηαθεΐκδ. 

 Σν ζηξεο κπνξεί λα πξνθαιέζεη απηνάλνζα λνζήκαηα.  

Σμ ζηνεξ επδνεάγεζ ανκδηζηά ηδκ ζζμννμπία ημο ακμζμπμζδηζημφ 

ζοζηήιαημξ ημο ακενχπζκμο μνβακζζιμφ. 

Σα οβζή άημια ιπμνμφκ κα εεναπεοεμφκ απυ ζδιακηζηέξ θμζιχλεζξ, 

υπςξ είκαζ μ πονεηυξ, πάνδ ζημ ακμζμπμζδηζηυ ζφζηδια ηςκ 

ηοηηάνςκ ημοξ. 

Ακηίεεηα, υζμζ ακηζιεηςπίγμοκ πνυκζα πνμαθήιαηα άβπμοξ έπμοκ 

ελαζεεκδιέκμ ακμζμπμζδηζηυ ζφζηδια, ακίηακμ κα ηαηαπμθειήζεζ ηζξ 

πζεακέξ θμζιχλεζξ πμο ηαηά ηαζνμφξ ηάκμοκ ηδκ ειθάκζζή ημοξ.  

΢ε ηάεε πενίπηςζδ, είκαζ ζδιακηζηυ αοηά ηα άημια κα ακαγδημφκ 

ημοξ πανάβμκηεξ εηείκμοξ πμο πνμηαθμφκ ημ άβπμξ ηαζ κα ημοξ 

ηαηαπμθειμφκ δναζηζηά. 

 Σν ζηξεο κπνξεί λα πξνθαιέζεη θαξδηαθέο παζήζεηο θαη πςειή 

αξηεξηαθή πίεζε. 

Η άζηδζδ ιπμνεί κα πνμζθένεζ ζδιακηζηά μθέθδ ζηδ θεζημονβία ηδξ 

ηανδζάξ ηάεε ακενχπμο, ακηίεεηα ιε ημ ζηνεξ πμο ιπμνεί κα 

δδιζμονβήζεζ ζμαανέξ ηανδζαηέξ επζπθμηέξ. 

Ένεοκεξ έπμοκ δείλεζ πςξ άκενςπμζ πμο ακηζιεηςπίγμοκ 

πνμαθήιαηα ζημκ πχνμ ηδξ ενβαζίαξ ημοξ ή έπμοκ πάζεζ ηάπμζμ 

αβαπδιέκμ ημοξ πνυζςπμ έπμοκ πενζζζυηενμ άβπμξ ηαζ είκαζ πζμ 

επζννεπείξ ζε ηέημζεξ παεήζεζξ. 

Σμ ηάπκζζια, υπςξ είκαζ θοζζηυ, ηάκεζ ημ πνυαθδια ιεβαθφηενμ. 

Έκαξ άθθμξ ηίκδοκμξ ηςκ ηανδζαηχκ παεήζεςκ είκαζ δ ορδθή 

http://www.antigiransi.com/nutrition1.html
http://www.antigiransi.com/top10-9.html
http://www.antigiransi.com/health8.html
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ανηδνζαηή πίεζδ, δ μπμία επίζδξ ιπμνεί κα πνμηθδεεί απυ ημ έκημκμ 

ζηνεξ. 

 Σν ζηξεο πξνθαιεί ρξόληνπο πόλνπο θαη εκηθξαλίεο.  

Οζ πυκμζ πμο ζοκήεςξ κζχεμοιε ζηδκ πενζμπή ηδξ πθάηδξ, μζ ιοσημί 

πυκμζ, αθθά ηαζ μζ ζοπκέξ δοζηαρίεξ ηςκ ζοκδέζιςκ ιπμνεί κα 

μθείθμκηαζ ζημ άβπμξ. 

Σμ ζηνεξ ζοκδέεηαζ άιεζα ιε ημκ πυκμ, βζ‟ αοηυ ηαζ μζ ζςιαηζημί 

πυκμζ πνμεζδμπμζμφκ ημκ μνβακζζιυ ιαξ υηζ ηδ ζοβηεηνζιέκδ πνμκζηή 

ζηζβιή είιαζηε ανηεηά ζηνεζανζζιέκμζ. 

Έηζζ, υηακ ημ άβπμξ αολάκεηαζ μ ιοσηυξ πυκμξ βίκεηαζ εκημκυηενμξ.  

Οζ πμκμηέθαθμζ ηαζ μζ διζηνακίεξ απυ ηδκ άθθδ, είκαζ επίζδξ 

απυννμζα ημο άβπμοξ, ηαεχξ δδιζμονβείηαζ ιζα πδιζηή ακζζμννμπία, 

δ μπμία ιεηααάθθεζ ηδ δζαζημθή ηςκ αζιμθυνςκ αββείςκ. 

 Σν άγρνο πξνθαιεί ππνγνληκόηεηα ζηνπο άλδξεο.  

Όηακ έκαξ άκδναξ πθδιιονίγεηαζ απυ άβπμξ, αοηυιαηα μζ μνιυκεξ 

ημο ζηνεξ επδνεάγμοκ ηα επίπεδα ηδξ ηεζημζηενυκδξ ημο. 

΢φιθςκα ιε πνυζθαηεξ ιεθέηεξ, μζ άκδνεξ πμο ακηζιεηςπίγμοκ 

πνμαθήιαηα ζημ βάιμ ημοξ ή ζηδκ ημζκςκζηή ημοξ γςή, 

ακηζιεηςπίγμοκ ηαζ πνμαθήιαηα οπμβμκζιυηδηαξ. 

Χζηυζμ, αοηή δ ηαηάζηαζδ ιπμνεί κα ακηζζηναθεί εάκ μζ άκενςπμζ 

ηαηαθένμοκ κα εθέβπμοκ ημ άβπμξ ημοξ ηαζ πνδζζιμπμζμφκ ημκ ένςηα 

ςξ ιέζμ εηηυκςζδξ, αολάκμκηαξ έηζζ ηδ βμκζιυηδηα ημο ζπένιαηυξ 

ημοξ. 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 2ν 

ΆΓΥΟ΢ / ΢ΣΡΔ΢: Ο ΔΥΘΡΟ΢ ΣΖ΢ ΟΜΟΡΦΗΑ΢ 

  

2.1 Δπηπηώζεηο ηνπ άγρνπο ζην δέξκα καο 

 

Σν άγρνο ιεηηνπξγεί αξλεηηθά όρη κόλν ζηε ςπρή καο αιιά θαη ζην 

ζώκα. Σν δέξκα καο, θαζώο είλαη ε πξώηε γξακκή άκπλαο ηνπ 

νξγαληζκνύ, είλαη ην πξώην πνπ κπνξεί λα επεξεαζηεί από 

θαηαζηάζεηο ζηξεο κε δηάθνξεο ζπλέπεηεο όπσο:  

Αιιεξγηθή δεξκαηίηηδα: Σμ ιέηςπμ ημηηζκίγεζ ηαζ πανμοζζάγεηαζ ηκδζιυξ. 

΢ζβά ζζβά ημ ελάκεδια απθχκεηαζ ιέπνζ ημ θαζιυ. Αοηυ ζοιααίκεζ βζαηί ημ 

ζηνεξ πονμδμηεί έκα πείιαννμ απυ αθθαβέξ ζηδ θεζημονβία ημο 

ακμζμπμζδηζημφ. Η μνιυκδ ημο, δ ημνηζγυθδ, δζεβείνεζ ηδκ παναβςβή 

ζζηαιζκχκ ζημ δενιαηζηυ ζζηυ ηαζ αοηέξ πνμηαθμφκ θθεβιμκέξ. 

Αθπδάησζε: Καεχξ δζαηανάζζεζ ηδκ έηηνζζδ ηςκ μνιμκχκ ηαζ ελαζηίαξ 

ηδξ αολδιέκδξ ημνηζγυθδξ, ημ ζηνεξ επδνεάγεζ ηζξ απμεήηεξ κενμφ ημο 

δένιαημξ. Υςνίξ επανηείξ πμζυηδηεξ κενμφ, ηα δενιαηζηά ηφηηανα 

ηαηαννέμοκ. Σα ενεπηζηά ζοζηαηζηά δε ιπμνμφκ κα θηάζμοκ ζηα ηφηηανα 

εκχ ζοβπνυκςξ μζ ημλίκεξ δε ιπμνμφκ κα απμιαηνοκεμφκ. Σμ δένια 

δείπκεζ εαιπυ, άημκμ, βεναζιέκμ ηαζ λδνυ. 

Ρπηίδεο: Όηακ αβπςκυιαζηε, μζ ιφεξ ηάκμοκ αημφζζεξ ζοζπάζεζξ. Σμ ίδζμ 

ζοιααίκεζ ηαζ ζημ πνυζςπμ. Οζ ιφεξ ζοζπχκηαζ, ημ δένια ηαθαζπςνείηαζ 

ηαζ μζ νοηίδεξ ααεαίκμοκ. 

Αθκή: Όηακ ανζζηυιαζηε ζε ιζα ζηνεζμβυκμ ηαηάζηαζδ, μ μνβακζζιυξ 

εηηνίκεζ ιεβαθφηενεξ πμζυηδηεξ ζιήβιαημξ απυ ηζξ θοζζμθμβζηέξ, ιε 

ζοκέπεζα κα θνάζζμοκ μζ πυνμζ ηαζ ημ ζιήβια κα εβηθςαίγεηαζ ιέζα. Σμ 

απμηέθεζια είκαζ δ εηδήθςζδ ηθεζζηχκ ηαζ ακμζπηχκ θαβεζχνςκ. Η αηιή 

ηςκ εκδθίηςκ είκαζ έκα ζοκδεζζιέκμ ζδιάδζ άβπμοξ. 
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2.2 Γεξκαηηθά πξνβιήκαηα 

 

Η ανκδηζηή επίδναζδ ημο άβπμοξ ζημ δένια είκαζ ζδζαίηενα ζδιακηζηή, 

εζδζηά υηακ δζαηανάζζεηαζ δ ζζμννμπία ημο θίπμοξ ηδξ επζδενιίδαξ.  

΢ηδκ πενίπηςζδ αοηή, ηα θμζιχδδ ααηηήνζα είκαζ εθεφεενα κα 

εζζπςνήζμοκ ζημ δένια. Πμθθμί επζζηήιμκεξ πζζηεφμοκ πςξ ημ άβπμξ 

πνμηαθεί ζδιακηζηέξ δενιαημθμβζηέξ παεήζεζξ, υπςξ εηγέιαηα ηαζ 

ρςνίαζδ. Δπίζδξ, πμθθά απυ ηα ελακεήιαηα πμο ειθακίγμκηαζ ζημ δένια 

ιαξ μθείθμκηαζ ζημ ζηνεξ. 

Πενζπμζήζεζξ πμο εθανιυγμκηαζ ζε ηέκηνα αζζεδηζηήξ ζε ζοκδοαζιυ 

ιε ιζα ροπμθμβζηή εεναπεία, αθθά ηαζ ιε ηαηάθθδθα θάνιαηα πμο αμδεμφκ 

ζηδ ιείςζδ ηςκ δενιαηζηχκ ζοιπηςιάηςκ, ιπμνμφκ κα ζοκηεθέζμοκ ζηδκ 

ακηζιεηχπζζδ ημο πνμαθήιαημξ. 

 

2.3 Άγρνο - Γήξαλζε 

 

Σμ άβπμξ πνμηαθεί πνυςνδ βήνακζδ ηαζ επζηαπφκεζ ηδκ ειθάκζζδ 

αζεεκεζχκ πμο έπμοκ ζπέζδ µε ηδκ αφλδζδ ηδξ δθζηίαξ. Σα ηφηηανα ημο 

μνβακζζιμφ µαξ, οπμθένμοκ απυ ηδκ ροπμθμβζηή έκηαζδ ηαζ ημ άβπμξ. Σμ 

απμηέθεζια είκαζ κα ιεζχκμκηαζ ηα ηεθμιενή (ηιήιαηα βεκεηζημφ ηχδζηα) 

πμο ανίζημκηαζ ζηα άηνα ηςκ πνςιμζςιάηςκ µαξ. 

Με ηδκ αφλδζδ ηδξ δθζηίαξ, ημ ιήημξ ηςκ ηεθμιενχκ ιεζχκεηαζ  ηαζ 

επένπεηαζ ημ βήναξ. Σα ηεθμµενή ηαηά ηάπμζμ ηνυπμ πνμζηαηεφμοκ ηα 

πνςιμζχιαηα ηαζ ζοιαάθθμοκ ζηδκ μνεή δζαίνεζδ ηςκ πνςιμζςιάηςκ 

ηαηά ημκ πμθθαπθαζζαζιυ ηςκ ηοηηάνςκ ημο μνβακζζιμφ µαξ. Όζμ 

ιζηναίκμοκ αοηά, ηυζμ ιεβαθφηενεξ είκαζ μζ πζεακυηδηεξ κα δδιζμονβδεμφκ 

θάεδ ηαζ κα πνμηθδεμφκ αζεέκεζεξ. Όηακ ιζηναίκμοκ ζημ εθάπζζημ, ηα 

ηφηηανα πεεαίκμοκ. ΢ημοξ κέμοξ ακενχπμοξ, οπάνπεζ ημ έκγοιμ πμο 

μκμιάγεηαζ ηεθμιενάζδ, δ μπμία λακαδδιζμονβεί  ηα ηεθμµενή ηαζ αμδεά ζηδ 

δζαηήνδζδ ημο µήημοξ ηςκ ηεθμµενχκ. ΢ημοξ δθζηζςιέκμοξ μ ιδπακζζιυξ 

αοηυξ δεκ θεζημονβεί πθέμκ ηακμκζηά. 

Σμ άβπμξ θαίκεηαζ κα έπεζ ηα ίδζα απμηεθέζµαηα ζηα ηεθμµενή ηαζ 

ζηδκ ηεθμµενάζδ υπςξ δ αφλδζδ ηδξ δθζηίαξ. Άημµα πμο οπμθένμοκ απυ 
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άβπμξ, πανμοζζάγμοκ ηαηά µέζμ υνμ 10 πνυκζα αφλδζδ ηδξ αζμθμβζηήξ ημοξ 

δθζηίαξ ζε ζφβηνζζδ µε ηδκ πναβµαηζηή πνμκμθμβζηή ημοξ δθζηία.  

Με αάζδ ηδ ζπέζδ µήημοξ ηεθμµενχκ ηαζ δθζηίαξ, μζ ενεοκδηέξ 

οπμθυβζζακ υηζ ημ άβπμξ µεζχκεζ ζε ηέημζμ ζδµείμ ηα ηεθμµενή, πμο δ 

αζμθμβζηή βήνακζδ ηςκ ηοηηάνςκ ηοµαζκυηακ απυ 9 έςξ 17 πνυκζα. Σα 

ηφηηανα ημο μνβακζζµμφ πμο επδνεάγμκηακ πενζζζυηενμ απυ ημ εκ θυβς 

θαζκυµεκμ, ήηακ αοηά πμο ακήημοκ ζημ ακμζμθμβζηυ ζφζηδµα δδθαδή ηα 

ηφηηανα πμο ζοβηνμημφκ ηδκ άµοκα ημο μνβακζζµμφ. Γεκ είκαζ βκςζηυ εάκ 

δ ζµίηνοκζδ ηςκ ηεθμµενχκ θυβς άβπμοξ, ζοµααίκεζ ηαζ ζε άθθεξ μµάδεξ 

ηοηηάνςκ ημο ακενχπζκμο μνβακζζµμφ. 

Όθα ηα παναπάκς πνέπεζ κα θδθεμφκ ζμαανά οπ' υρδ. Σμ άβπμξ 

δεκ πνέπεζ κα αθήκεηαζ ακελέθεβηημ. Τπάνπμοκ εεναπεοηζηέξ ηεπκζηέξ πμο 

είκαζ ζε εέζδ κα ημ ακηζµεηςπίζμοκ απμηεθεζµαηζηά. Γεκ πνέπεζ κα 

αθήκμοµε ημ άβπμξ ηαζ ηδ ζοκεπή έκηαζδ κα µαξ ηθέαμοκ πνυκζα, ηάκμκηαξ 

µαξ αζμθμβζηά βδναζυηενμοξ, ηαπφηενα ηαζ κα πνμηαθμφκ αζεέκεζεξ πμο 

απεζθμφκ ηδ γςή µαξ. 

 

 

2.4 Άγρνο / ζηξεο θαη παρπζαξθία 

 

Όζμ πενζζζυηενμ μζ εκήθζηεξ ζηνεζάνμκηαζ, ηυζμ πζμ εφημθα παίνκμοκ 

αάνμξ. 

Η οπενηαηακάθςζδ θαβδημφ ζοκήεςξ μθείθεηαζ ζε άβπμξ 

ζοκαζζεδιαηζηήξ ηονίςξ θφζεςξ. 

Οζ άκενςπμζ πμο κζχεμοκ ζοκαζζεδιαηζηή πίεζδ, ζοπκά ανίζημοκ 

δζέλμδμ ζημ θαβδηυ, ςξ έκακ αζοκείδδημ ηνυπμ εηηυκςζδξ πμο ηαηεοκάγεζ 

πανμδζηά ημ άβπμξ. 

Σμ ζηνεξ ιπμνεί κα πνμηαθέζεζ έκα έκημκμ αίζεδια πείκαξ, αηυια ηζ 

ακ είιαζηε πμνηάημζ. 

Πνυζθαηεξ ένεοκεξ ηαηέθδλακ ζημ ζοιπέναζια πςξ ηυζμ μζ άκδνεξ 

υζμ ηαζ μζ βοκαίηεξ είκαζ επζννεπείξ ζε δζαηνμθζηέξ αηαζεαθίεξ.  
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Όπςξ είκαζ θοζζηυ, αοηή δ οπενηαηακάθςζδ θαβδημφ μδδβεί ζηδκ 

παποζανηία, εθυζμκ δ άζηδζδ ιεζχκεηαζ, εκχ μζ πνμζπάεεζεξ βζα 

ελακηθδηζηέξ δίαζηεξ ημ ιυκμ πμο ηαηαθένκμοκ είκαζ κα επζδεζκχκμοκ ηδκ 

ηαηάζηαζδ. 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 3ν 

ΤΠΖΡΔ΢ΗΔ΢ ΑΗ΢ΘΖΣΗΚΖ΢ Α΢ΠΗΓΑ 

 ΚΑΣΑ ΣΟΤ ΑΓΥΟΤ΢ ΚΑΗ ΣΟΤ ΢ΣΡΔ΢ 
 

3.1 Ο ξόινο ηεο εμσηεξηθήο εκθάληζεο ζηελ ςπρνινγία 

 

Μία απυ ηζξ εηθάκζεζξ ηδξ ακενχπζκδξ ζοιπενζθμνάξ είκαζ ηαζ δ 

ακαγήηδζδ ηαζ δ επζδίςλδ ημο ςναίμο, ή, ιε άθθα θυβζα, ηδξ αζζεδηζηήξ. Η 

ακαγήηδζδ ηδξ αζζεδηζηήξ βεκζηυηενα, παναηηδνίγεζ υθεξ ηζξ ακενχπζκεξ 

ημζκςκίεξ ζε υθδ ηδκ πμνεία ηδξ ζζημνίαξ ημο ακενχπμο. Δζδζηυηενα, 

ζήιενα, δ δζαηήνδζδ ηαζ δ αεθηίςζδ ηδξ αζζεδηζηήξ ειθάκζζδξ ηαζ ηδξ 

εζηυκαξ ημο ζχιαημξ, θαίκεηαζ υηζ είκαζ ζδιακηζηυ ιένμξ ηδξ πμζυηδηαξ ηδξ 

γςήξ ιαξ βεκζηυηενα, δ μπμία έπεζ ηφπεζ ζοζηδιαηζηήξ πνμζέββζζδξ απυ 

ηδκ ροπμθμβία. 

΢ηδ ζδιενζκή ημζκςκία, ιάθζζηα, λμδεφμκηαζ πμθθά πνήιαηα βζα ηδ 

αεθηίςζδ ηδξ ειθάκζζδξ, απυ ηα ηαθθοκηζηά ηαζ ηδ ιυδα έςξ ηδκ ηαηηζηή 

θοζζηή άζηδζδ ζε βοικαζηήνζα ηαζ ηζξ αζζεδηζηέξ πεζνμονβζηέξ 

επειαάζεζξ. ΢οπκά, πίζς απυ ηζξ επζεοιίεξ βζα αζζεδηζηέξ επειαάζεζξ 

ηαθφπημκηαζ ζμαανυηαηεξ ροπμθμβζηέξ αζεέκεζεξ πμο ζπεηίγμκηαζ ιε ηδκ 

εζηυκα ημο ζχιαημξ ηαζ ηδκ πνμαμθή ηδξ. Όηακ, υιςξ, δ δοζιμνθία, είηε 

είκαζ απυ αηφπδια είηε εη βεκεηήξ είηε απυ ηδ θεμνά ημο πνυκμο, βίκεζ 

εκμπθδηζηή, δ αζζεδηζηή επέιααζδ επζαάθθεηαζ. 

 

3.2 Παξέκβαζε αηζζεηηθνύ 

 

Η δοζανέζηεζα ζπεηζηά ιε ημ ζχια ζπνχπκεζ πμθθά άημια πνμξ ηδκ 

επζθμβή δζαθυνςκ ιεευδςκ πμο εα ημοξ αμδεήζμοκ κα πανέιαμοκ ηαζ κα 

αθθάλμοκ ζδιεία ή πενζμπέξ ημο ζχιαηυξ ημοξ ή αηυια ηαζ υθμ ημοξ ημ 

ζχια, χζηε κα αεθηζχζμοκ ηδκ εζηυκα ημο ζχιαηυξ ημοξ. 

Με ηα θαιιπληηθά. επζηοβπάκεηαζ ζπεηζηά βνήβμνα δ οπυζπεζδ ηδξ 

αθθαβήξ πνμξ ηδκ ζδακζηή ζςιαηζηά εζηυκα, ηαζ πενζζζυηενμ ζε υ,ηζ αθμνά 

πανειαάζεζξ ζημ πνυζςπμ. Σα ηαθθοκηζηά είκαζ βνήβμνα ιέζα αεθηίςζδξ 
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έκακηζ ηςκ πζμ ιαηνμπνυεεζιςκ, ζηθδνχκ αθθαβχκ υπςξ δ δηαηξνθή ηαζ 

δ άζθεζε. Έηζζ, δ αεθηίςζδ ηδξ αοημεζηυκαξ ηαζ δ εκίζποζδ ηδξ 

αοημπεπμίεδζδξ ιπμνεί κα είκαζ πζμ άιεζα εθζηηέξ. 

Η δίαηηα-δηαηξνθή είκαζ ιζα άθθδ απυ ηζξ ιεευδμοξ αοηέξ. ΢φιθςκα 

ιε ένεοκεξ δ δίαζηα είκαζ ιζα ιέεμδμξ πμο πνδζζιμπμζείηαζ πενζζζυηενμ 

απυ ηζξ βοκαίηεξ πανά απυ ημοξ άκδνεξ. Η δίαζηα βζα ηζξ βοκαίηεξ έπεζ 

ζηυπμ ηδ ιείςζδ ηονίςξ ημο ζςιαηζημφ αάνμοξ, εκχ ημοξ άκδνεξ μ ζηυπμξ 

ζοκήεςξ αθμνά ζηδ νφειζζδ ημο αάνμοξ ζε ζοκδοαζιυ ανηεηά ζοπκά ιε 

ηδ δζαιυνθςζδ ηαζ εκδοκάιςζδ ηςκ ιοχκ. 

Άζθεζε ηάκμοκ ηαζ μζ άκδνεξ ηαζ μζ βοκαίηεξ. Καζ ζε αοηή ηδ ιέεμδμ 

οπάνπμοκ δζαθμνέξ ςξ πνμξ ημοξ ζηυπμοξ πμο επζεοιμφκ κα επζηφπμοκ 

άκδνεξ ηαζ βοκαίηεξ. Οζ άκδνεξ αζημφκηαζ πζμ ζοπκά ιε ζηυπμ ηδκ 

απυηηδζδ ιοσημφ υβημο ηαζ βζ' αοηυ ειπθέημκηαζ ζε αζηήζεζξ ιε υνβακα, 

εκχ μζ βοκαίηεξ επζθέβμοκ πενζζζυηενμ αζηήζεζξ αενυαζεξ πμο μδδβμφκ 

ζε απχθεζα αάνμοξ. 

Σέθμξ, ζε πμθθέξ πενζπηχζεζξ ηα άημια πμο αζζεάκμκηαζ 

δοζανέζηεζα ιε ημ ζχια ημοξ ηαζ πενζζζυηενμ ιε ιένδ αοημφ, είκαζ 

πζεακυ κα επζθέλμοκ ηδ ιέεμδμ ηδξ αηζζεηηθήο ρεηξνπξγηθήο βζα κα 

αεθηζχζμοκ υηζ εεςνμφκ ςξ ιεζμκέηηδια ζημ ζχια ημοξ. ΢ηδκ αζζεδηζηή 

πεζνμονβζηή ζηνέθμκηαζ ζε ιεβαθφηενμ πμζμζηυ μζ βοκαίηεξ, πςνίξ κα 

ελαζνμφκηαζ μζ άκδνεξ, ηαεχξ παναηδνείηαζ αφλδζδ ηδξ γήηδζδξ ηςκ 

αζζεδηζηχκ πεζνμονβζηχκ πανειαάζεςκ ηα ηεθεοηαία πνυκζα ηαζ ζηα δομ 

θφθα. Η αζζεδηζηή πανέιααζδ ηαεχξ αθθάγεζ ηδκ ειθάκζζδ ημο αηυιμο 

.ζημ ιέηνμ πμο είκαζ πεηοπδιέκδ θαίκεηαζ υηζ αολάκεζ ηδκ αοημεηηίιδζή ημο 

ηαζ αζχκεζ θζβυηενμ άβπμξ βζα ηδκ ειθάκζζή ημο.  

 

3.3 Αηζζεηηθή πξνζώπνπ  

 

Η αζζεδηζηή πνμζχπμο αθμνά ηδκ πενζπμίδζδ ηαζ δζαηήνδζδ ηςκ ςναίςκ 

παναηηδνζζηζηχκ ημο πνμζχπμο ηαεχξ ηαζ ηδκ πνμαμθή αοηχκ, ιε ηδκ 

αμήεεζα δζαθυνςκ ηαθθοκηζηχκ ζηεοαζιάηςκ, υπςξ ηνέιεξ, βαθαηηχιαηα, 

μνμφξ η.θ.π.  
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Δπίζδξ ιε ηδ πνήζδ δζαθυνςκ δθεηηνμκζηχκ ιδπακδιάηςκ, 

πναβιαημπμζμφκηαζ εεναπείεξ, υπςξ ανςιαημεεναπεία, εεναπεία αηιήξ, 

ζμκημθυνεζδ, ααεφ ηαεανζζιυ δένιαημξ, μλέα θνμφηςκ, ιομπαεδηζηή 

βοικαζηζηή ηαζ ιάθαλδ. 

 

 Kαζαξηζκόο 

 

Ο ααεφξ ηαεανζζιυξ πνμζχπμο είκαζ ιία πνμζεβιέκδ ηεπκζηή πμο 

ζοκδοάγεζ ιδπακήιαηα, ενβαθεία, ηαθθοκηζηά ηαζ άθθα ζηεοάζιαηα, εζδζηέξ 

ηζκήζεζξ ηςκ πενζχκ ημο αζζεδηζημφ 

ιε ζημπυ ηδκ απμιάηνοκζδ ημο 

πθεμκάγμκημξ ζιήβιαημξ απυ ημοξ 

πυνμοξ ημο δένιαημξ. ΢ηα 

ακαιεκυιεκα απμηεθέζιαηα αοηήξ 

ηδξ ηεπκζηήξ είκαζ δ μλοβυκςζδ, δ 

απμζοιθυνδζδ ηαζ δ ηαθφηενδ 

ακαπκμή ημο δένιαημξ, ηαζ 

αεααίςξ, δ ηαθφηενδ απμννυθδζδ 

ηςκ ηαθθοκηζηχκ ζηεοαζιάηςκ. Η 

δζάνηεζα ημο ηαεανζζιμφ 

πνμζχπμο ιε αηιυ είκαζ πενίπμο δφμ χνεξ. 

 

 

 Δλπδάησζε 

 
Έκαξ πθήνδξ ηφηθμξ εκοδάηςζδξ απμηεθείηαζ απυ ζεζνά εθανιμβχκ 

επζθεβιέκςκ ηαθθοκηζηχκ ηαζ εεναπεοηζηχκ ζηεοαζιάηςκ ιε ηδ αμήεεζα 

ιδπακδιάηςκ ηζ ενβαθείςκ. Πενζθαιαάκεζ ιε ηδ ζεζνά ηα ελήξ: κηειαηζβζάγ , 

peeling, δζείζδοζδ ημζιδηζηχκ πνμσυκηςκ (απυ επζθεβιέκεξ ζεζνέξ ηαζ 

ακάθμβα ιε ημκ ηφπμ ηαζ ηζξ ακάβηεξ ημο δένιαημξ ημο ηάεε πνμζχπμο) ιε 

ηδ αμήεεζα οπένδπςκ, ιάζηα πνμζχπμο , ηαζ ηνέια. Γζανηεί πενίπμο 

ιζάιζζδ χνα ηαζ ιπμνεί κα επακαθαιαάκεηαζ υζμ ζοπκά ηάπμζμξ επζεοιεί ή 

πνεζάγεηαζ. 
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 Λάκςε 

Μεηά ηδκ εκοδάηςζδ, αημθμοεεί δ θάµρδ. Λέβμκηαξ θάµρδ εκκμμφµε ηδκ 

πενζπμίδζδ πμο έπεζ ακάβηδ ημ δένµα βζα κα απαθθαβεί απυ ηδ εαµπάδα. 

Αοηή δ εαµπή υρδ µπμνεί κα απμζονεεί µε πενζπμζήζεζξ μµμνθζάξ, πμο 

ζημπεφμοκ ζε ηνία δζαθμνεηζηά εέµαηα. Σμ έκα είκαζ δ απμθέπζζδ ηδξ 

επζθακεζαηήξ ζηζαάδαξ, µε δζάθμνα είδδ peeling, ημ δεφηενμ είκαζ δ 

θεφηακζδ µε δζάθμνμοξ θεοηακηζημφξ πανάβμκηεξ ηαζ μ ηνίημξ ηνυπμξ είκαζ 

δ ηαηαπμθέιδζδ ηςκ εθεοεένςκ νζγχκ ιε ακηζμλεζδςηζημφξ πανάβμκηεξ. Ο 

ζοκδοαζµυξ ηαζ ηςκ ηνζχκ µεευδςκ δίκεζ ηα µέβζζηα δοκαηά απμηεθέζµαηα. 

Ο ζπεδζαζµυξ, ηαεχξ ηαζ δ εθανµμβή, απαζημφκ εµπεζνία ηαζ βκχζδ ηαζ 

µπμνμφκ κα βίκμοκ απυ πηοπζμφπμ έµπεζνμ αζζεδηζηυ.   

 

 ΢ύζθημε 

 

Γζα ηδ ζφζθζλδ ημο πνμζχπμο εθανιυγμκηαζ 

εκαθθαηηζηά ή ζοκδοαζηζηά δφμ ααζζηέξ 

ηεπκζηέξ: δ ιδπακζηή- ιε εζδζηυ ιδπάκδια 

ζφζθζλδξ πνμζχπμο, ηαζ δ ημζιδηζηή ιε ηδκ 

εζδζηή εθανιμβή ζοζθζηηζηχκ πνμσυκηςκ. 

 

 Αληηνμείδσζε 

 
Η ακηζµεηχπζζδ ηςκ εθεοεένςκ νζγχκ είκαζ έκαξ πμθφ ζδιακηζηυξ 

πανάβμκηαξ ηαηά ηδξ βήνακζδξ ημο δένιαημξ ηαζ μζ  ακηζβδνακηζηέξ 

ακηζμλεζδςηζηέξ εεναπείεξ έπμοκ ηενδίζεζ έδαθμξ ζηζξ εεναπείεξ ηδξ 

ηαµπίκαξ. Η πνήζδ ηςκ αζηαµίκςκ, ηςκ αµζκμλέςκ, ηαεχξ ηαζ άθθςκ 

ακηζμλεζδςηζηχκ παναβυκηςκ έπεζ µπεζ ζηδκ δµενήζζα δζάηαλδ ζηδκ 

αζζεδηζηή ηαζ ηδκ ημζµδημθμβία. Η πνήζδ αζηαµζκχκ, δεκ είκαζ απθή 

οπυεεζδ. Απαζηεί βκχζδ, εµπεζνία ηαζ πνμζμπή. Πνέπεζ κα βίκεηαζ απυ 

πηοπζμφπμοξ αζζεδηζημφξ. Ο ζοκδοαζµυξ µε ακηζμλεζδςηζηή δζαηνμθή, δίκεζ 

ηαθφηενα απμηεθέζµαηα, πανίγεζ εοελία ηαζ ηαθή δζάεεζδ. 
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 Απνιέπηζε 

 
Γίκεηαζ µε µδπακζηυ ή πδµζηυ ηνυπμ. Ο πνχημξ ηνυπμξ έπεζ κα ηάκεζ µε ηδκ 

µδπακζηή απυλεζδ ημο δένµαημξ, µε θοηζηά peeling, είηε µε ηνοζηάθθμοξ 

ηάηζ ζακ αµµμαμθή. Ο πδµζηυξ ηνυπμξ είκαζ αοηυξ πμο πνδζζµμπμζεί ηα 

μλέα θνμφηςκ (ΑΗΑ's) ζακ δναζηζηυ απμθεπζζηζηυ ζε ηοηηανζηυ επίπεδμ. 

Αοηυ ζδµαίκεζ υηζ ζηδκ πενίπηςζδ ηςκ AHA's δ απμθέπζζδ ημο δένµαημξ 

δεκ είκαζ μναηή. ΢ηα θοηζηά peeling δ απμθέπζζδ βίκεηαζ εµθακήξ ηαηά ηδκ 

ηνίηδ µένα ηαζ ημ λεθθμφδζζµα είκαζ ακάθμβμ µε ηδκ ηνζαή, πμο έπεζ οπμζηεί 

ημ δένµα ή ηαθφηενα πυζμ ααεεζά ηαζ ζε πμζα ζδµεία επζθέβεζ μ αζζεδηζηυξ 

κα δμοθέρεζ. Όθα ηα peeling εθανµυγμκηαζ ημκ πεζµχκα, ηυηε πμο μ ήθζμξ 

δεκ µπμνεί κα αθάρεζ ημ δένµα. Οζ άθθεξ εεναπείεξ εκοδάηςζδξ ηαζ 

θεφηακζδξ, εθανµυγμκηαζ ηαε' υθδ ηδκ δζάνηεζα ημο πνυκμο, ηαεχξ 

απαναίηδηδ είκαζ ηαζ δ εθανµμβή ζημ ζπίηζ ηςκ ακηζζημίπςκ πνμσυκηςκ 

αβςβήξ. 

 

 Peeling κε νμέα θξνύησλ 

 
Η ακαγήηδζδ βζα έκα υµμνθμ ηαζ πάκηα κεακζηυ δένµα έπεζ ανπίζεζ απυ 

πμθθμφξ αζχκεξ πνζκ. ΢ηδκ ανπαία Αίβοπημ, ηδκ επμπή ηδξ Κθεμπάηναξ μζ 

βοκαίηεξ έηακακ µπάκζμ µε λζκυβαθα, εκχ ημ 1700 ζηδ βαθθζηή αοθή, ήηακ 

ημζκή ζοκήεεζα ηςκ ηονζχκ κα απθχκμοκ παθζυ ηναζί ζημ πνυζςπυ ημοξ.  

΢ήµενα, φζηενα απυ εηηεηαµέκεξ επζζηδµμκζηέξ µεθέηεξ απμδείπηδηε, 

υηζ ηα μλέα θνμφηςκ πμο είκαζ θοζζηέξ μοζίεξ ηαζ πενζέπμκηαζ ζηα θνμφηα, 

ημ γαπανμηάθαµμ, ημ λζκυβαθα ζοµαάθθμοκ απμηεθεζµαηζηά ζηδ δδµζμονβία 

εκυξ οβζμφξ ηαζ θαµπενμφ δένµαημξ. Έκα απυ αοηά, ημ βθοημθζηυ μλφ, 

αθαζνεί ηα κεηνά ηφηηανα, μµαθμπμζεί ηδκ οθή ηδξ επζδενµίδαξ, εκοδαηχκεζ 

ηαζ εκζζπφεζ ηδκ ακημπή ημο δένµαημξ. Δίκαζ βκςζηυ υηζ ηα μλέα θνμφηςκ 

µεζχκμοκ ηζξ ζοκεηηζηέξ δοκάµεζξ µεηαλφ ηςκ κεηνχκ ηοηηάνςκ πμο 

ζοζζςνεφμκηαζ ζηδκ επζθάκεζα ηδξ επζδενµίδαξ ηαζ έηζζ εκενβμπμζείηαζ δ 

θοζζηή δζαδζηαζία ηοηηανζηήξ ακακέςζδξ. Η επζδενµίδα απμηηά απαθή 

οθή, θάµρδ ηαζ οβζή υρδ, εκχ βίκεηαζ πενζζζυηενμ ζοµπαβήξ ηαζ 

ακεεηηζηή. Γζα ηαθφηενα απμηεθέζµαηα πνέπεζ κα βίκμοκ µενζηέξ 

επακαθήρεζξ (ηνεζξ-ηέζζενζξ). 
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Σα δζαθφµαηα απμθέπζζδξ µε βθοημθζηυ μλφ µυκα ή ζε ζοκδοαζµυ µε 

άθθεξ εεναπεοηζηέξ µεευδμοξ µπμνμφκ κα απμηεθέζμοκ ζδεχδεζξ θφζεζξ ζε 

πμθθά δενµαηζηά πνμαθήµαηα υπςξ δ αηµή, ημ µέθαζµα (πακάδεξ), μζ 

αηηζκζηέξ οπενηεναηχζεζξ, μζ νοηίδεξ, μζ δθζαηέξ θαηίδεξ ηαζ ζε πμθθά άθθα 

αηυµδ αζζεδηζηά πνμαθήµαηα. ΢οµπεναζµαηζηά θμζπυκ µπμνμφµε κα 

πμφµε: 

 Μεζχκμκηαζ μζ νοηίδεξ ημο πνμζχπμο ηαζ ημκχκεηαζ ημ δένµα.  

 Αθαζνμφκηαζ ηα κεηνά ηφηηανα πμο δίκμοκ ζημ δένµα ημοναζµέκδ 

υρδ.  

 Βεθηζχκεηαζ ημ πνχµα ημο δένµαημξ δίκμκηάξ ημο ηδ θοζζμθμβζηή 

ημο θνεζηάδα.  

 Αολάκεηαζ δ εθαζηίκδ ηαζ ημ ημθθαβυκμ.  

 Η ακηζααηηδνζαηή ημο δνάζδ απμηνέπεζ ηδκ εµθάκζζδ 

ελακεδµάηςκ.  

 Η εθανµμβή ημοξ απαβμνεφεηαζ ηαηά ημοξ ηαθμηαζνζκμφξ µήκεξ  

 

 Γεξκναπόμεζε Πξνζώπνπ 

Σμ δένια, ζηζξ κευηενεξ δθζηίεξ, δζαεέηεζ θοζζημφξ εζςηενζημφξ 

ιδπακζζιμφξ ακακέςζδξ βζα οβζή επζδενιίδα. 

Όιςξ δ δθζηία, μ ήθζμξ, ημ πενζαάθθμκ, δ 

δζαηνμθή, αηυιδ ηαζ ηα ηαθθοκηζηά 

δοζπεναίκμοκ ή ηαζ ακαζηέθθμοκ αοημφξ ημοξ 

ιδπακζζιμφξ ημο δένιαημξ, πνμηαθχκηαξ ιζα 

ηναπζά, ηίηνζκδ, εαιπή, λδνή ηαζ βεναζιέκδ 

ειθάκζζδ.(Γήνακζδ - Φςημβήνακζδ) 

 Σμ Microdermabration (Mδπακζηυ peeling ιε ιζηνμηνοζηάθθμοξ - 

ιζηνμδενιμαπυλεζδ) είκαζ ιζα ζοζηεοή βζα ιδπακζηή απμθέπζζδ ηςκ 

κεηνχκ ηοηηάνςκ ηδξ επζδενιίδαξ ηαζ ακάπθαζδ ημο δένιαημξ. Λεζημονβεί 

ιε ιζα ζζπονή ακηθία ηεκμφ ηαζ πίεζδξ ηαζ είκαζ ημ ιμκαδζηυ ζημ είδμξ ημο 

ιδπάκδια πμο έπεζ ηεηναπθή δνάζδ: 
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• Θενιζηυ ενεεζζιυ ηςκ ζκμαθαζηχκ 

• Ιζπονυ ιδπακζηυ ενεεζζιυ 

• Πνυηθδζδ οπεναζιίαξ 

• Απμιάηνοκζδ κεηνχκ ηοηηάνςκ 

Η ιέεμδμξ ααζίγεηαζ ζηδκ πνμζαμθή ηδξ επζθάκεζαξ ημο δένιαημξ ιε 

ιζηνμζημπζημφξ ηνοζηάθθμοξ Ολεζδίμο ημο Αθμοιζκίμο. Σα ζςιαηίδζα αοηά 

(ιζηνμηνφζηαθθμζ) εηημλεφμκηαζ, ιέζς ηδξ εζδζηήξ ηεθαθήξ ζηδκ επζδενιίδα 

ηαζ ζπεδυκ ηαοηυπνμκα ακαννμθχκηαζ απυ άθθδ μδυ ηδξ ίδζαξ ηεθαθήξ.  

Καηά ηδκ επαθή ημοξ ιε ηδκ επζδενιίδα, μζ ιζηνμηνφζηαθθμζ παναζφνμοκ 

ηαζ απμιαηνφκμοκ ηα κεηνά ηφηηανα, νφπμοξ, ζιήβια ηαζ οπμθείιιαηα 

ιαηζβζάγ, αθήκμκηαξ έηζζ ημ δένια ηαεανυ ηαζ ήπζα απμθεπζζιέκμ. Δπίζδξ 

αμδεάεζ ημ δένια κα πανάβεζ ημθθαβυκμ ηαζ εθαζηίκδ εθυζμκ μζ πζθζάδεξ 

ιζηνμηνμφζεζξ ηςκ ηνοζηάθθςκ ζηδκ επζθάκεζα ημο, αολάκμοκ ηδκ 

εενιμηναζία ηδξ επζδενιίδαξ ζε ααειυ πμο ηαοηίγεηαζ ιε αοηή ηδξ 

εενιζηήξ δζέβενζδξ ηςκ ζκμαθαζηχκ. 

Σμ Microdermabration εθανιυγμκηαξ εζηζαζιέκα, ορδθή 

ακαννυθδζδ, εενιζηή δνάζδ ηαζ ηδκ ζζπονή ηζκδηζηή εκένβεζα ηςκ 

ιζηνμηνοζηάθθςκ επζηοβπάκεζ ιζα μθμηθδνςηζηή ακάπθαζδ ηςκ 

θεζημονβζχκ ηαζ δμιχκ ημο δένιαημξ ζε αάεμξ. 

Κιηληθά απνηειέζκαηα 

 Βεθηίςζδ ηδξ ιζηνμηοηθμθμνίαξ, πμο έπεζ ζακ απμηέθεζια ηδκ ηαθφηενδ 

αζιάηςζδ, μλοβυκςζδ ηαζ ηοηηανζηυ ιεηααμθζζιυ. 

 Θενιζηή ηαζ ιδπακζηή δζέβενζδ ηςκ ζκμαθαζηχκ ηαζ παναβςβή 

ημθθαβυκμο ηαζ εθαζηίκδξ. 

 Απμιάηνοκζδ ηςκ κεηνχκ ηοηηάνςκ ηδξ ηενάηζκδξ ζημζαάδαξ, 

πνμηαθχκηαξ ηδκ παναβςβή, πφηκςζδ ηαζ ακάδεζλδ ηςκ κέςκ 

ηοηηάνςκ. 

 Απμηαηάζηαζδ ηδξ δζαηαναπήξ ηςκ δμιχκ ηςκ ζζηχκ ηαζ ηδξ ζοκμπήξ 

ημοξ. 
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 Απμιάηνοκζδ ηςκ νφπςκ, δζάκμζλδ ηςκ πυνςκ ηαζ αεθηίςζδ ηδξ 

δζαδενιζηήξ δζαπεναηυηδηαξ ημο δένιαημξ. 

Η δενιμαπυλεζδ έπεζ ζακ απμηέθεζια δ επζδενιίδα κα ειθακίγεηαζ 

κευηενδ, θνέζηζα ηαζ θςηεζκή επζδενιίδα ιε ιεβάθδ εθαζηζηυηδηα, 

αεθμφδζκδ οθή, έημζιδ κα δεπεεί ηα ηαθθοκηζηά. 

Σα απμηεθέζιαηα είκαζ άιεζα ηαζ ιε ιεβάθδ δζάνηεζα. Δίκαζ ειθακή 

αιέζςξ ιεηά απυ ηδκ πνχηδ ζοκεδνία. Ακάθμβα ιε ηδκ ηαηάζηαζδ ημο 

δένιαημξ ηα πθήνδ απμηεθέζιαηα εα ειθακζζημφκ ιεηά απυ έκα ηφηθμ 4 - 

8 ζοκεδνζχκ. 

 

 Μάζθεο νκνξθηάο  

Οζ ιάζηεξ είκαζ ηαθθοκηζηά πνμσυκηα πμο πενζέπμοκ θοζζηέξ ή πδιζηέξ 

μοζίεξ ζε ιεβάθδ ζοβηέκηνςζδ. Απθχκμκηαζ ζε θεπηυ ζηνχια πάκς ζημ 

δένια ηαζ αθαζνμφκηαζ είηε ιε κενυ, είηε ιε 

απυζπαζδ, ακάθμβα ιε ημκ ηφπμ ημοξ. 

Ακάθμβα ιε ηα ζοζηαηζηά πμο πενζέπμοκ, 

ελανηάηαζ ηαζ δ δνάζδ ημοξ. Έπμοιε 

θεοηακηζηέξ, ζηοπηζηέξ, εκοδαηζηέξ ιάζηεξ. 

Δπζπθέμκ, ιπμνμφιε κα ηζξ 

ηαλζκμιήζμοιε ηαζ ακάθμβα ιε ημκ ηφπμ 

δένιαημξ βζα ημκ μπμίμ απεοεφκμκηαζ 

(θζπανυ, λδνυ, ιεζηηυ ηθπ). 

Ο πζμ ηαηάθθδθμξ δζαπςνζζιυξ εεςνείηαζ 

αοηυξ πμο βίκεηαζ ακάθμβα ιε ηδ θοζζηή ημοξ 

ηαηάζηαζδ. Έηζζ, αοηέξ ηαλζκμιμφκηαζ ζε:  

 ιάζηεξ ηενζχκ  

 ανβζθχδεζξ ιάζηεξ 

 οδνμημθθμεζδείξ ιάζηεξ 

 βαθαηηςιαημπμζδιέκεξ ηαζ  

 εθαζηζηέξ ιάζηεξ 
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Οζ ιάζηεξ πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ ηαηά ηδκ εκοδάηςζδ είκαζ μζ 

οδνμημθθμεζδείξ ηαζ μζ βαθαηηςιαημπμζδιέκεξ . Οζ οδνμημθθμεζδείξ ιάζηεξ 

είκαζ οδαηζηά ημθθμεζδή δζαθφιαηα δζαθυνςκ θοζζηχκ ή ζοκεεηζηχκ 

μοζζχκ. Λυβς ηδξ ζφκεεζδξ ημοξ απθχκμκηαζ εοημθυηενα ζημ δένια ηαζ 

λδναίκμκηαζ βνδβμνυηενα απυ ηζξ ιάζηεξ ηενζμφ ηαζ ηζξ ανβζθχδεζξ. 

Ονζζιέκεξ απυ αοηέξ ηοηθμθμνμφκ ηαζ ζε ιμνθή γεθέ.  

΢πδιαηίγμοκ έκα ζοκεπέξ εθαζηζηυ ζηνχια ημ μπμίμ πνμζημθθάηαζ 

ζημ πνυζςπμ εκοδαηχκμκηαξ ηδκ ηενάηζκδ ζημζαάδα ηαζ πνμηαθχκηαξ 

ιζηνή αφλδζδ ηδξ εενιμηναζίαξ. Καεχξ απμιαηνφκμκηαζ ιε λεθθμφδζζια 

παναζφνμοκ ηα κεηνά ηεναηζκμπμζδιέκα ηφηηανα. Η ζηοπηζηή ηαζ 

πνμζνμθδηζηή ημοξ ζηακυηδηα είκαζ πενζμνζζιέκδ ζε ζπέζδ ιε ηζξ ιάζηεξ 

ηενζχκ ηαζ ηζξ ανβζθχδεζξ ιάζηεξ, ακηίζημζπα. 

 

 Μαθηγηάδ 

 
΢φµθςκα µε ημοξ ενεοκδηέξ, μζ 

ηνεζξ αζζεήζεζξ (υναζδ, υζθνδζδ, αθή) 

λοπκμφκ, µε ηδ ζεζνά ημοξ, δφμ 

λεπςνζζηέξ ροπμθμβζηέξ παναµέηνμοξ, 

ηδκ ακάβηδ βζα «ηαµμοθθάνζζµα» ηαζ 

ηδκ ακάβηδ βζα έθλδ ηαζ βμδηεία. 

Σμ ηαµμοθθάνζζµα πμο πεηοπαίκμοιε ιε 

ημ ιαηζβζάγ έπεζ κα ηάκεζ µε ηδ ιείςζδ 

ημο άβπμοξ, ηδκ οπμζηήνζλδ ηςκ 

εζςηενζηχκ αµοκηζηχκ µαξ µδπακζζµχκ, 

ηαεχξ ηαζ ηδ δζαηήνδζδ ηδξ 

ζοκαζζεδµαηζηήξ µαξ ζηαεενυηδηαξ. Η 

βμδηεία απυ ηδκ άθθδ, έπεζ κα ηάκεζ µε 

ηδκ ημζκςκζηή επζαεααίςζδ ηαζ ελςζηνέθεζα, εκχ μ ηνυπμξ µε ημκ μπμίμ 

ααθυµαζηε ελανηάηαζ απυ ημ ζδζαίηενμ ροπμθμβζηυ πνμθίθ ημο ηάεε αηυµμο 
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 Μόληκν καθηγηάδ 

Σμ PMU είκαζ δ εζζπχνδζδ πνχιαημξ ζημ δένια, ιζα ιμνθή tattoo πμο 

βίκεηαζ ζηα πάκς ζηνχιαηα ημο δένιαημξ ηαζ θεφβεζ ιεηά απυ ηάπμζμ 

πνμκζηυ δζάζηδια, ιε ηδκ απμαμθή ηςκ κεηνχκ ηοηηάνςκ. Δίκαζ δ ιέεμδμξ 

ιε ηδκ μπμία ημκίγμοιε ηαζ δζμνεχκμοιε ηα θοζζηά παναηηδνζζηζηά ημο 

πνμζχπμο ιαξ αεθηζχκμκηαξ ηδκ ηαεδιενζκή ελςηενζηή ιαξ ειθάκζζδ.  

 

Έηζζ δείπκμοιε πενζπμζδιέκεξ.24 χνεξ ημ 24ςνμ. 

 

Οζ πζμ δζάζδιεξ εθανιμβέξ είκαζ ηςκ θνοδζχκ, πενίβναιια ιαηζχκ ηαζ 

πεζθζχκ. 

Οζ εθανιμβέξ πμο βίκμκηαζ ζοπκυηενα είκαζ: 

α) ζπδιαηζζιυξ θνοδζχκ  

α) πενίβναιια ιαηζχκ  

β) πενίβναιια πεζθζχκ 

δ) βέιζζια πεζθζχκ 

ε) beauty spot (εθζέξ μιμνθζάξ) 

 

Η εθανιμβή βίκεηαζ ακχδοκα πνδζζιμπμζχκηαξ εζδζηά ακαζζεδηζηά, 

ηαηάθθδθα βζα ηδκ ηάεε εθανιμβή.  

 

 

3.4 Aηζζεηηθέο πεξηπνηήζεηο ζώκαηνο  

 

Η πενζπμίδζδ ζχιαημξ, είκαζ ημ ζφκμθμ ηςκ αζζεδηζηχκ ιέζςκ ηα μπμία 

έπμοκ ζημπυ κα δζαηδνήζμοκ ηαζ κα αλζμπμζήζμοκ ηα ςναία παναηηδνζζηζηά 

ημο ακενςπίκμο ζχιαημξ ηαζ αθεηένμο κα ακηζιεηςπίζμοκ, δζάθμνα 

εθαηηχιαηα, δοζιμνθίεξ πμο έπμοκ ζπέζδ ιε ηδκ αζζεδηζηή πνμαμθή ημο 

ακενχπμο υπςξ παποζανηία, ηοηηανίηζδα, ηθπ. Οζ πενζπμζήζεζξ αοηέξ 

πενζθαιαάκμοκ ηδ ιάθαλδ, δ μπμία δζαθμνμπμζείηαζ ςξ πνμξ ημ είδμξ, ηζξ 

ηεπκζηέξ ηαζ ημοξ ηφπμοξ ηδξ. Ακάθμβα ιε ημ επζεοιδηυ απμηέθεζια δ 

ιάθαλδ δζαηνίκεηαζ ζε δνειζζηζηή, απζζπκακηζηή, ηοηηανίηζδαξ ηαζ θειθζηή. 
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Πμθθέξ πενζπμζήζεζξ πναβιαημπμζμφκηαζ ιε ηδκ πνήζδ ηαθθοκηζηχκ 

ζηεοαζιάηςκ, αθθά ηαζ ιδπακδιάηςκ πμο έπμοκ ηαηαζηεοαζηεί βζα ηδκ 

ακηζιεηχπζζδ αζζεδηζηχκ πνμαθδιάηςκ ζημ ζχια. 

 

 Λεκθηθό Μαζάδ Κπηηαξίηηδαο 

 

Σμ θειθζηυ ιαζάγ αεθηζχκεζ ηδκ ηοηθμθμνία ημο αίιαημξ ηαζ δζεοημθφκεζ 

ηδκ ηοηθμθμνία ηδξ θέιθμο, ιε απμηέθεζια μ μνβακζζιυξ κα 

απεθεοεενχκεηαζ απυ ηζξ ημλίκεξ. Δκζζπφμκηαξ ηδκ ημπζηή ηοηθμθμνία 

ιεζχκεηαζ δναζηζηά δ ηοηηανίηζδα ηαζ αεθηζχκεηαζ δ οθή ημο δένιαημξ. Η 

πνεζζμεεναπεία είκαζ ιζα ιέεμδμξ δ μπμία επζηαπφκεζ ηδκ θειθζηή 

πανμπέηεοζδ. Η ζοζηεοή πμο πνδζζιμπμζείηαζ ηαηά ηδκ εθανιμβή, είκαζ 

έκα δθεηηνμκζηυ ιδπάκδια ζαηνζηήξ ηεπκμθμβίαξ πμο απμηεθείηαζ απυ ηδκ 

εζδζηή θυνια δζμπέηεοζδξ αένα ηςκ 8 ημιέςκ ηαζ επζηαπφκεζ ηδκ θειθζηή 

πανμπέηεοζδ. Η δζμπέηεοζδ ημο αένα ζε ηάεε έκακ απυ ημοξ 8 ημιείξ ηδξ 

θυνιαξ, εθέβπεηαζ απυ ιζηνμεπελενβαζηή.  

Έηζζ έπμοιε ηδκ δοκαηυηδηα επζθμβήξ ημο πνμβνάιιαημξ εεναπεζχκ 

βζα ηδκ ζηακμπμίδζδ ηςκ αημιζηχκ απαζηήζεςκ ημο πεθάηδ. Δπίζδξ, έπεζ 

ηδκ δοκαηυηδηα ηνμπμπμίδζδξ ηςκ παναιέηνςκ ηδξ ηάεε εεναπείαξ βζα 

αεθηζζημπμίδζδ ηςκ απμηεθεζιάηςκ ηαζ ελαημιίηεοζδ ηςκ πνμβναιιάηςκ 

εεναπεζχκ. 

http://www.sunbox.info/
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Βαζίγεηαζ ζε ηνείξ εθανιμβέξ: 

Πξεζζνζεξαπεία: Βεθηζχκεζ ηδκ ηοηθμθμνία ημο αίιαημξ ηαζ ηδξ θέιθμο, 

ιεζχκεζ ηδκ ηαηαηνάηδζδ ηςκ οβνχκ ηαζ αμδεάεζ ζηδκ απμαμθή ηςκ 

ημλζκχκ, ιε απμηέθεζια ηδκ ηαηαπμθέιδζδ ηδξ ηοηηανίηζδαξ. 

Ζιεθηξνζεξαπεία: Βμδεάεζ ζηδκ ιείςζδ ηδξ επζδενιζηήξ παθάνςζδξ, 

ημκχκεζ ηζξ ιοσηέξ ίκεξ ηαζ δζεβείνεζ ημκ ιο. 

 Τπέξπζξεο: Με ηζξ οπένοενεξ έπμοιε αφλδζδ ηδξ εενιμηναζίαξ ημο 

ζχιαημξ ιε ζοκέπεζα ηδκ αφλδζδ ηςκ ηαφζεςκ ημο μνβακζζιμφ ηαζ ημο 

ααζζημφ ιεηααμθζζιμφ. 

Σμ ημπζηυ ιαζάγ ηαηά ηδξ ηοηηανίηζδαξ ακαδζαιμνθχκεζ ημ πενίβναιια ημο 

ζχιαημξ, ζδζαίηενα υηακ βίκεηαζ ζοζηδιαηζηά. Γζα ηαθά απμηεθέζιαηα 

ζοκίζηακηαζ 2 ιε 3 ιαζάγ ηδκ εαδμιάδα βζα έκα ιήκα.  

 

  Απνηξίρσζε 

Η αολδιέκδ ηνζπμθοία ζηζξ βοκαίηεξ, είκαζ πδβή αζζεδηζηχκ πνμαθδιάηςκ, 

πμο δεκ εέημοκ αέααζα ζε ηίκδοκμ ηδκ οβεία ημοξ, είκαζ υιςξ ζηακά κα 

επδνεάγμοκ ηυζμ έκημκα ηδκ ηαεδιενζκή γςή ηαζ δναζηδνζυηδηα, χζηε κα 

ιπμνμφκ κα δδθδηδνζάγμοκ ζημ ζφκμθυ ηδξ μθυηθδνδ ηδ γςή ημο αηυιμο. 

Με ημκ υνμ απμηνίπςζδ παναηηδνίγεηαζ δ απμιάηνοκζδ ηςκ ακεπζεφιδηςκ 

ηνζπχκ απυ ημ δένια. Γζ‟ αοηυ θμζπυκ ηνίκεηαζ ζοπκά ζηυπζιδ υπζ ιυκμ βζα 

αζζεδηζημφξ, αθθά ηαζ βζα ροπμθμβζημφξ θυβμοξ. 

Τπάνπμοκ δζάθμνμζ ιέεμδμζ αθαίνεζδξ ηνζπχκ, απυ ηζξ μπμίεξ 

επζθέβεηαζ δ ηαηάθθδθδ ακάθμβα ιε ηδκ ζδζμζοβηναζία, ημ πνυαθδια ηαζ ημ 

επζδζςηυιεκμ απμηέθεζια. 

Πθέμκ ιε ηδκ ακάπηολδ ηδξ ηεπκμθμβίαξ, ηδκ ελέθζλδ ηδξ 

ημζιδημθμβίαξ ηαζ ηδκ πμζηζθία ιεευδςκ αθαίνεζδξ ηνζπχκ πμο πνμηφπηεζ, 

πανέπεηαζ δ δοκαηυηδηα απμηεθεζιαηζηήξ απμηνίπςζδξ, ιυκζιδξ ηαζ ιδ 

ιυκζιδξ (πνμζςνζκήξ). 
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 Με κόληκε απνηξίρσζε 

Η ιδ ιυκζιδ απμηνίπςζδ παναηηδνίγεηαζ απυ ηδκ απμιάηνοκζδ ιυκμ ημο 

ζηεθέπμοξ ηδξ ηνίπαξ ή ημο ζηεθέπμοξ ιαγί ιε ηδ νίγα ημο. 

Η αθαίνεζδ ηαηά ιήημξ ημο ζηεθέπμοξ ηδξ ηνίπαξ ιπμνεί κα 

πναβιαημπμζδεεί ιε απθά ιδπακζηά ιέζα, υπςξ βζα πανάδεζβια ραθίδζ, 

λονάθζ, δθεηηνζηή λονζζηζηή ιδπακή ηαζ εζδζηά βάκηζα (ιε ηνζαή), αθθά ηαζ ιε 

πδιζηυ ηνυπμ, δδθαδή ιε ηδκ εθανιμβή απμηνζπςηζηχκ ηνειχκ. Σμ 

απμηέθεζια αοηχκ ηςκ ηνυπςκ είκαζ πνμζςνζκυ ηαζ δ επακειθάκζζδ ηςκ 

ηνζπχκ βίκεηαζ ζε ζφκημιμ πνμκζηυ δζάζηδια. 

Η αθαίνεζδ ημο ζηεθέπμοξ αθθά ηαζ ηδξ νίγαξ ηδξ ηνίπαξ επζηοβπάκεηαζ 

ιε ηδ πνήζδ απμηνζπςηζηχκ ιδπακχκ, ιεηαθθζηχκ θααίδςκ, πδιζηχκ 

ημθθςδχκ μοζζχκ (ηενζά εενιμφ ή ηνφμο ηφπμο, παθάμοα) ηαζ εκγφιςκ. 

Αοημί μζ ιέεμδμζ ζημπεφμοκ ζηδκ ελαζεέκζζδ ηςκ ηνζπχκ ζε πνυκμ πμο 

πμζηίθεζ ακάθμβα ιε ημ άημιμ ηαζ απμηεθεί ιδ ιυκζιδ απμηνίπςζδ ιεβάθδξ 

δζανηείαξ. 

 

 Μόληκε απνηξίρσζε 

Η ιυκζιδ απμηνίπςζδ ααζίγεηαζ ζηδ ιυκζιδ ηαηαζηνμθή ηςκ ακαβεκκδηζηχκ 

ηοηηάνςκ ημο ηνζπμεοθάηζμο ιε απμηέθεζια ηδκ μνζζηζηή απμιάηνοκζδ ηςκ 

ηνζπχκ. Πναβιαημπμζείηαζ ιε ηδ πνήζδ, ηονίςξ, δθεηηνζημφ νεφιαημξ ιε ηζξ 

ελήξ ιεεμδμοξ: δθεηηνυθοζδ, εενιυθοζδ, ιζηηή ιέεμδμξ (ζοκδοαζιέκςκ 

νεοιάηςκ) ηαζ δθεηηνζηή πακζέηα. 

΢ε αοηή ηδκ ηαηδβμνία ιπμνεί κα πενζθδθεεί ηαζ δ απμηνίπςζδ ιε 

πνήζδ θςηυξ (θςημαπμηνίπςζδ) ηαζ ζοβηεηνζιέκα ιε αηηζκμαμθία laser ηαζ 

ιε έκημκμ παθιζηυ θςξ (IPL). Πνέπεζ, ςζηυζμ, κα ζδιεζςεεί υηζ δ 

θςημαπμηνίπςζδ απμηεθεί ιέεμδμξ ιυκζιδξ ιείςζδξ ηςκ ηνζπχκ.  
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 Mαληθηνύξ-πεληηθηνύξ 
 

Σμ ιακζηζμφν ηαζ πεκηζηζμφν πενζθαιαάκμοκ ηδκ πενζπμίδζδ υπζ ιυκμ ηςκ 

κοπζχκ αθθά ηαζ ημο πενζμφ ηαζ ημο πμδζμφ. 

Γίκεηαζ βζα αζζεδηζημφξ, επακμνεςηζημφξ ηαζ παθανςηζημφξ ζημπμφξ, 

απυ Αζζεδηζημφξ, ημιιςηέξ ηαεχξ ηαζ απυ άημια ηα μπμία βκςνίγμοκ ημ 

ακηζηείιεκμ. 

 

 Θεξαπείεο SPA 

 Θαιαζζνζεξαπεία 

Σμ εαθαζζζκυ κενυ έπεζ πνμθδπηζηέξ, παθανςηζηέξ ηαζ εεναπεοηζηέξ 

ζδζυηδηεξ, μζ μπμίεξ είκαζ πμθφ πνήζζιεξ βζα ημκ άκενςπμ, αθμφ ημκ 

παθανχκμοκ ηαζ ακαγςμβμκμφκ ζχια ηαζ ροπή. Η εαθαζζμεεναπεία 

εηθνάγεηαζ ιέζα απυ δζαθυνςκ 

ηφπςκ εεναπείεξ (ακάθμβα ιε ηζξ 

ακάβηεξ ημο εκδζαθενυιεκμο) ηαζ 

εθανιυγεηαζ ιέζς ζοκεδνζχκ ζε 

πζζίκεξ, ιπάκζα, κημοξ η.η.θ, ιε 

εαθαζζζκυ κενυ ζε εενιμηναζία 

31°C ηαζ άκς. ΢ηζξ εεναπείεξ 

αοηέξ, ζδιακηζηυ νυθμ έπμοκ ηαζ 

δζάθμνα πανάβςβα ηδξ εάθαζζαξ, 

υπςξ δ θάζπδ, ηα θφηζα ηαζ ηα 

ηαθθοκηζηά πμο έπμοκ ςξ αάζδ ηα παναπάκς ζοζηαηζηά. 

Η θάζπδ ηαζ ηα θφηζα, υπςξ ηαζ ημ εαθαζζζκυ κενυ, είκαζ πθμφζζα ζε 

ζπκμζημζπεία ηα μπμία είκαζ απαναίηδηα ζημκ ακενχπζκμ μνβακζζιυ. Σα 

ζπκμζημζπεία αοηά δζεζζδφμοκ ζημ ζχια ηαηά ηδ δζάνηεζα ηδξ εεναπείαξ. ΢ε 

αοηυ αμδεά ηαζ δ εενιμηναζία ηςκ πμο ακαθένεδηε παναπάκς. 

Θαθαζζμεεναπεία ιπμνεί κα ηάκεζ ηάπμζμξ ιυκμ ζε μνβακςιέκα 

ηέκηνα πμο ανίζημκηαζ δίπθα ζε ηαεανή εάθαζζα ηαζ παίνκμοκ ημ κενυ, ημ 

μπμίμ είκαζ απαναίηδημ βζα αοημφ ημο ηφπμο εεναπείεξ, απυ ηδ εάθαζζα, 

ιέζς ακηθζχκ. 
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Η πζμ ηαηάθθδθδ επμπή βζα εαθαζζμεεναπεία είκαζ δ άκμζλδ, πμο 

ζοιαμθίγεζ ηδκ ακαβέκκδζδ ηαζ ηδκ ακαγςμβυκδζδ. Καθυ είκαζ κα αημθμοεεί 

έκα πνυβναιια εαθαζζμεεναπείαξ ημ θεζκυπςνμ, έηζζ χζηε κα βίκεηαζ ιζα 

ηαθή πνμεημζιαζία ημο ζχιαημξ ηαζ ημο κμο βζα έκακ ήνειμ, παναβςβζηυ 

ηαζ οβζή πεζιχκα. 

΢φιθςκα ιε ημοξ εζδζημφξ, ημ ζδακζηυ πνυβναιια εαθαζζμεεναπείαξ 

δζανηεί έκα 8ήιενμ. Χζηυζμ, οπάνπμοκ ηαζ πνμβνάιιαηα διενήζζα ή 

δζήιενα, ηα μπμία οπυζπμκηαζ παθάνςζδ ηαζ αεθηίςζδ ηδξ ελςηενζηήξ 

ειθάκζζδξ. 

Πνμβνάιιαηα εαθαζζμεεναπείαξ πμο πνμζθένμκηαζ ζε ζφβπνμκα 

spa είκαζ ηα ελήξ: 

 

1. Θεξαπεία γηα θπζηθό αδπλάηηζκα - ζύζθημε 

Δίκαζ δ πζμ λεημφναζηδ ιέεμδμξ βζα ημπζηυ ηαζ μθζηυ αδοκάηζζια ιε ηδ 

αμήεεζα ηδξ εάθαζζαξ. 

 

2. Αληηθαπληζηηθή ζεξαπεία - ζεξαπεία απνηνμίλσζεο 

΢οκηεθεί ζδιακηζηά ζημ ηυρζιμ ηδξ ηαηήξ ζοκήεεζαξ ημο ηαπκίζιαημξ, 

έπμκηαξ απμημλζκςηζηή δνάζδ. Δπζδνά απμηεθεζιαηζηά ζηδκ ηαηαπμθέιδζδ 

ημο άβπμοξ. 

 

3. Θεξαπεία γηα νκνξθηά - επεμία 

Θεναπεία ιε ηαθθοκηζηά πμο έπμοκ ςξ αάζδ θάζπδ, θφηζα ηαζ άθθα 

ζοζηαηζηά πμο πνμένπμκηαζ απυ ηδ εάθαζζα. Έπεζ ζημπυ ηδκ πνμζηαζία 

ηαηά ηδξ βήνακζδξ. 

 

4. Θεξαπεία γηα θαιή θπθινθνξία αίκαηνο 

Πνυβναιια παθάνςζδξ βζα υθμ ημ ζχια, πμο αεθηζχκεζ ηδκ ηοηθμθμνία 

ημο αίιαημξ ηαζ ηαηαπναΰκεζ ημοξ ιοσημφξ πυκμοξ, εκενβμπμζχκηαξ ημ 

ιεηααμθζζιυ ηςκ ζζηχκ. 
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5. Θεξαπεία πδξναπόιαπζεο - ηόλσζεο - αλαδσνγόλεζεο 

Ακαημφθζζδ ιοσηχκ πυκςκ, ζδζαίηενα ζηδκ πθάηδ, ιέζς ημο πνμβνάιιαημξ 

οδνμαπυθαοζδξ. Πανάθθδθα επζηοβπάκεηαζ δ απυθοηδ παθάνςζδ ιε ηδ 

πνήζδ εζδζημφ ηνεααηζμφ, πμο δζαεέηεζ ζηνχια κενμφ.  

 

6. Θεξαπεία αλαλέσζεο 

Σμ πνυβναιια αοηυ πνμζθένεζ ηδκ απυθοηδ ακακέςζδ ηαζ ακαγςμβυκδζδ, 

αθμφ επζηοβπάκεηαζ ακάπθαζδ ηςκ ηοηηάνςκ, πμο μδδβεί ζηδκ απυηηδζδ 

θείμο ηαζ απαθμφ δένιαημξ, απαθθαβιέκμο απυ ηζξ ημλίκεξ.  

 

7. Αληηξξεπκαηηθή ζεξαπεία 

Η ηαθφηενδ αζπίδα πνμζηαζίαξ βζα ηζξ νεοιαηζηέξ παεήζεζξ ηαζ ηα 

ανενζηζηά. Η ακαημφθζζδ είκαζ άιεζδ ηαζ δζανηήξ βζα υζμοξ 

ηαθαζπςνμφκηαζ απυ ηέημζμο είδμοξ πνμαθήιαηα. 

 

8. Λαζπνζεξαπεία 

Απεοεφκεηαζ ζε άημια πμο πάζπμοκ απυ νεοιαηζηέξ παεήζεζξ. Ακαημοθίγεζ 

απυ ημκ πυκμ ηαζ είκαζ ζδακζηυ βζα ακαγςμβυκδζδ, ζφζθζλδ δένιαημξ, 

ακαημφθζζδ απυ ανενζηζηά ηαζ ίαζδ δενιαηζηχκ παεήζεςκ.  

 

9. Φπθνζεξαπεία ρεξηώλ 

Η εεναπεία αοηή έπεζ ζηυπμ ηδκ ακαημφθζζδ απυ πυκμοξ πμο πνμένπμκηαζ 

ηονίςξ απυ ανενζηζηά ηαζ νεοιαηζηέξ παεήζεζξ. 

 

10. Θεξαπεία κε θύθηα θαη ιάκπεο 

Θεναπεία πμο εηιεηαθθεφεηαζ ηζξ εοενβεηζηέξ ζοκέπεζεξ ηδξ εθίδνςζδξ, 

δδθαδή ηδ ζοιαμθή ηδξ εκένβεζαξ αοηήξ ζημ αδοκάηζζια, ζηδκ 

ακαγςμβυκδζδ ηδξ επζδενιίδαξ ηαζ ζηδκ απμαμθή ηςκ ημλζκχκ.  

 

11. Πεξηκεηξηθό καζάδ 

Καηά ηδ δζάνηεζα ηδξ εεναπείαξ αοηήξ, εηημλεφεηαζ εαθαζζζκυ κενυ ηοηθζηά 

ηαζ πενζιεηνζηά ζε υθμ ημ ζχια, ιέζς εζδζημφ ιδπακήιαημξ. Σμ 

πνυβναιια αοηυ αμδεάεζ ηονίςξ ζηδκ ηαηαπμθέιδζδ ημο πάπμοξ 
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12. Θεξαπεία κε jet καζάδ 

Δλεζδζηεοιέκμ ιαζάγ απυ ηα πέθιαηα έςξ ημκ αοπέκα ιε εενιαζκυιεκμ 

εαθαζζζκυ κενυ ορδθήξ πίεζδξ. Δκδείηκοηαζ ηονίςξ βζα πνμαθήιαηα 

ημπζημφ πάπμοξ ηαζ βζα ηδκ ηαηαπμθέιδζδ ηδξ ηοηηανίηζδαξ.  

 

13. Θεξαπεία ζε κπαληέξα ζαιαζζηλνύ λεξνύ 

Σμ πνυβναιια αοηυ οπυζπεηαζ παθάνςζδ ροπήξ ηαζ ζχιαημξ. Η εεναπεία 

αοηή εκενβμπμζεί υθεξ ηζξ αζζεήζεζξ ιε ημκ πζμ θοζζηυ ηαζ απμθαοζηζηυ 

ηνυπμ, ιέζα ζε γεζηυ εαθαζζζκυ κενυ, ιε ηδκ πνμζεήηδ εθαίςκ.  

 

14. Θεξαπεία ζε πηζίλα ζαιαζζηλνύ λεξνύ 

Γίκεζ ηδκ εοηαζνία ηδξ απυθαοζδξ ηςκ άιεζςκ εεηζηχκ επζδνάζεςκ ημο 

γεζημφ εαθαζζζκμφ κενμφ, ζε ζοκδοαζιυ ιε ημ οδνμιαζάγ. ΢οιαάθθεζ 

ζηδκ ροπζηή ηαζ ζςιαηζηή παθάνςζδ, ακαημοθίγεζ απυ ημοξ πυκμοξ ηαζ 

ακαγςμβμκεί ημοξ ζζημφξ. 

 Θεξαπεία κε θύθηα 

Απυ ηδκ ανπαζυηδηα ήηακ βκςζηέξ μζ εοενβεηζηέξ ζδζυηδηεξ βζα ημκ 

άκενςπμ ηυζμ ημο εαθαζζζκμφ κενμφ υζμ ηαζ ηςκ θοηζχκ. Τπήνπακ πμθθά 

ζαιαηζηά θμοηνά, εζδζηά ζηδκ ανπαία Ρχιδ ηαζ Αίβοπημ, υπμο πήβαζκακ βζα 

οδνμεεναπείεξ, χζηε κα δζχλμοκ ηδκ ημφναζδ αθθά ηαζ ηα δζάθμνα 

ζςιαηζηά πνμαθήιαηα. 

Σα θφηζα είκαζ απυ ηα πνχηα θοηά πμο ειθακίζεδηακ ζηδκ βδ, ιέζα 

ζηζξ εάθαζζεξ ηαζ ςηεακμφξ αθθά ηαζ ζε θίικεξ ηαζ πμηάιζα. Όιςξ 

δζαθένμοκ απυ ηα άθθα θοηά βζαηί δεκ έπμοκ θφθθα, άκεδ, ηθχκμοξ. 

Τπάνπμοκ πμθθά είδδ ηαζ πμζηζθίεξ. Δίκαζ πνμσυκηα θςημζφκεεζδξ ηαζ 

πανάβμοκ μλοβυκμ. Μάθζζηα θέβεηαζ υηζ πανάβμοκ ημ 70% πενίπμο ημο 

παναβυιεκμο μλοβυκμο ζημκ πθακήηδ. Γζαθένμοκ ιεηαλφ ημοξ ζημ πνχια, 

ζημ ιέβεεμξ, ζημ ζπήια αθθά ηαζ ζηδκ πενζεηηζηυηδηα ηςκ ζοζηαηζηχκ 

ημοξ. ΢οθθέβμκηαζ ηονίςξ ηδκ άκμζλδ ηαζ οθίζηακηαζ επελενβαζία πνζκ 

πνδζζιμπμζδεμφκ. 
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Δίκαζ πθμφζζα ζε ζχδζμ, αιζκμλέα, αζηαιίκεξ, ιεηαθθζηά ζημζπεία, 

θοημμνιυκεξ, πνςηεΐκεξ, θζπχδδ μλέα ηαζ πνδζζιμπμζμφκηαζ εονέςξ ζηδκ 

αζμιδπακία ηαθθοκηζηχκ, πενζπμίδζδξ πνμζχπμο ηαζ ζχιαημξ, ζε 

θάνιαηα ηαζ ζε ζοιπθδνχιαηα δζαηνμθήξ. Αθμφ απμλδνακεμφκ ηαζ 

ιεηαηναπμφκ ζε ιμνθή πμφδναξ, εκζςιαηχκμκηαζ ζηα πνμσυκηα 

πνμζχπμο ή ζχιαημξ. Υνδζζιμπμζμφιε ηονίςξ ηα ηυηηζκα, ηαθέ ηαζ ιπθε 

θφηζα. 

Σα ηυηηζκα θφηζα πενζέπμοκ αζαέζηζμ, ιαβκήζζμ, ζίδδνμ, έπμοκ 

απμθεπζζηζηέξ ζδζυηδηεξ ηαζ ηαεανζζηζηέξ. 

Σα ηαθέ θφηζα (laminaria) δζεβείνμοκ ημκ ιεηααμθζζιυ ηαζ αολάκμοκ ηζξ 

ηαφζεζξ. Πενζέπμοκ πάκς απυ 50 αζηαιίκεξ, ιεηαθθζηά ζημζπεία ηαζ 

αιζκμλέα. 

Σα ιπθε θφηζα (spirulina) δζεβείνμοκ ημκ ιεηααμθζζιυ ηςκ ηοηηάνςκ ηαζ 

έπμοκ ακηζθθεβιμκχδδ δνάζδ. 

Η δνάζδ ηςκ θοηζχκ: 

1) Δκοδαηχκμοκ ημ δένια ααεζά, ημ ηεκηχκμοκ ηαζ βίκεηαζ  θείμ ηαζ εθαζηζηυ. 

2) Πανέπμοκ πνμζηαζία έκακηζ ηςκ εθεοεένςκ νζγχκ ηαζ ακηζμλείδςζδ. 

3) Καεανίγμοκ ημ δένια ηαζ ημ ελζζμννμπμφκ απυ ηδκ θζπανυηδηα. 

4) Έπμοκ ακηζβδνακηζηή δνάζδ. 

5) Οζ θοημμνιυκεξ πμο πενζέπμοκ εκενβμπμζμφκ ηαζ ηνέθμοκ ηα ηφηηανα 

ηαζ δζεβείνμοκ ηζξ δζαδζηαζίεξ ηδξ ηοηηανζηήξ δζέβενζδξ. 

6) Σμ ζχδζμ πμο πενζέπμοκ ημκχκεζ ηαζ ακαγςμβμκεί ημκ μνβακζζιυ. Οζ 

μνιυκεξ ημο εονεμεζδμφξ νοειίγμοκ ηδκ ιεηααμθζηή θεζημονβία ημο 

μνβακζζιμφ ηαζ δζεοημθφκμοκ ηδκ απμαμθή ηςκ ημλζκχκ. Μάθζζηα βζα ηδκ 

ηαηαπμθέιδζδ ηδξ ηοηηανίηζδαξ πνδζζιμπμζμφκηαζ ιαγί ιε εηπφθζζια 

ηζζζμφ ηαζ ηαθείκδξ, μοζίεξ πμο ηδκ ηαηαπμθειμφκ. Δπίζδξ ζοκδοάγμκηαζ 

ιε αθάηζ ηδξ εάθαζζαξ ηαζ αζεένζα έθαζα, βζα απμημλίκςζδ, παθάνςζδ ηαζ 

ηυκςζδ. 
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7) Σμ θειθζηυ ιαζάγ ιε ηνέια ή ηγέθ θοηζχκ έπεζ άνζζηα απμηεθέζιαηα υπζ 

ιυκμ ζηδκ ηοηηανίηζδα αθθά ηαζ ζηδκ ηαηαηνάηδζδ οβνχκ.  

8) Γνμοκ εοενβεηζηά ηαηά ηςκ νεοιαηζζιχκ, ηδξ μζηεμπυνςζδξ, ηδξ 

ανενίηζδαξ ηαζ ηςκ νεοιαηζηχκ παεήζεςκ. 

 

 Τδξνζεξαπεία  

 

Η οδνμεεναπεία, δ εεναπεοηζηή µέεμδμξ πμο πνδζζµμπμζεί ημ κενυ -ηνφμ ή 

γεζηυ- βζα κα εεναπεφζεζ ηαζ κα πνμθάαεζ μνζζµέκεξ αζεέκεζεξ, έπεζ επίζδξ 

µζα παθανςηζηή δφκαµδ ελαζηίαξ ηδξ ζηακυηδηάξ ηδξ κα απμημλζκχκεζ ημκ 

μνβακζζµυ επζηαπφκμκηαξ ηδκ απμαμθή ημλζηχκ μοζζχκ. Σμ κενυ, ηνφμ ή 

γεζηυ, υηακ επζδνά πάκς ζηδκ επζδενµίδα, πνμηαθεί θυβς κεονζηήξ 

ακηακάηθαζδξ µζα επζηάποκζδ ηςκ ακαπκεοζηζηχκ ηζκήζεςκ, πμο 

δζεοημθφκμοκ ημκ αενζζµυ ηςκ πκεοµυκςκ. Η επζδενµίδα δνα ζακ έκαξ 

ηνίημξ πκεφµμκαξ πάνδ ζηδκ απμννμθδηζηή θεζημονβία ηδξ, δ μπμία εζζάβεζ 

µέζα ζημκ μνβακζζµυ έκα µένμξ ημο μλοβυκμο πμο πνεζάγεηαζ. Γζ‟ αοηυ µζα 

ηαεανή επζδενµίδα επζηνέπεηαζ ζημκ μνβακζζµυ κα ζοµπθδνχκεζ ηδ δζηή 

ημο δζαδζηαζία μλοβυκςζδξ. Έηζζ, θμζπυκ, δεκ ακαπκέμοκε µυκμ απυ ηδ 

µφηδ, αθθά ηαζ απυ ημοξ 

πυνμοξ ηδξ επζδενµίδαξ 

ηαζ βζ‟ αοηυ είκαζ εφημθμ 

κα ηαηαθάαμοκε υηζ έκα 

παθανςηζηυ µπάκζμ 

δνεµεί ημ ζχµα ηαζ ημ 

πκεφµα. Αηυµα, μζ πυνμζ 

ηδξ επζδενµίδαξ υπζ µυκμ 

απμννμθμφκ, αθθά ηαζ 

ελαθείθμοκ ηζξ αθααενέξ 

μοζίεξ ημο μνβακζζµμφ 

µαξ ηαζ αεααίςξ, µπμνμφκ επίζδξ κα µαξ αμδεήζμοκ κα ελαθείρμοκ ηζξ 

εκηάζεζξ. Έηζζ, αμδεάεζ ζημ κα παθανχζμοκ ηαζ κα δζχλμοκ ημ άβπμξ. 
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Η παθανςηζηή δφκαµδ ημο κενμφ μθείθεηαζ υπζ µυκμ ζηδκ ζηακυηδηά 

ηδξ κα επζηαπφκεζ ηζξ θοζζμθμβζηέξ θεζημονβίεξ ηδξ επζδενµίδαξ, αθθά ηαζ 

ζηδ ζπέζδ πμο έπεζ ημ κενυ µε ημκ άκενςπμ. Λέκε υηζ δ γςή 

πνςημεµθακίζηδηε ζηδ εάθαζζα ανηεί κα ζηεθηεί ηακείξ υηζ μ ηαεέκαξ 

πενκάεζ ημοξ εµανοσημφξ µήκεξ ηδξ γςήξ ημο (ηαηά ηδ δζάνηεζα ηδξ ηφδζδξ) 

ζε έκα άκεημ ηαζ θζθυλεκμ µπάκζμ βεµάημ απυ µεηαθθζηά άθαηα (ημ αµκζαηυ 

οβνυ πμο πνμζηαηεφεζ ημ έµανομ ζακ κα ήηακ έκα µαλζθανάηζ). Έηζζ δεκ 

είκαζ πανάλεκμ κα κζχεμοκ υθμζ «ζακ ράνζα ζημ κενυ», υηακ αοείγμκηαζ ζε 

έκα γεζηυ µπάκζμ. Η οδνμεεναπεία έπεζ ζακ ζημπυ ηδξ ηδκ οπεναζµία ημο 

δένµαημξ ηαζ ηςκ ααεέςκ μνβάκςκ, πνμηαθεί βεκζηυ µαζάγ ζε μθυηθδνμ ημ 

ζχµα ηαζ ηυκςζδ ζημοξ µοξ. 

 

 

 Μέζνδνη εθίδξσζεο 

 

 

Θάθαµμζ εθίδνςζδξ, θςηυθμοηνα, 

παναθζκυθμοηνα. Όθα αοηά αμδεμφκ 

ζημ κα παθανχζεζ ημ ζχµα απυ ηζξ 

εκηάζεζξ ηδξ ηαεδµενζκήξ γςήξ. 

 

 

 ΢άνπλα  

 

Απμημλζκχκεζ ημκ 

μνβακζζµυ µε ηδκ εθίδνςζδ 

ηαζ εκενβεί ζημ αββεζμηζκδηζηυ 

ζφζηδµα (αββεζμδζαζημθή) 

ζημκ οδαηζηυ µεηααμθζζµυ ηαζ 

ζημ µεηααμθζζµυ ηςκ 

δθεηηνμθοηχκ. Αημθμοεεί 

ακάπαοζδ-λεημφναζδ. 
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 ΢νθνιαηνζεξαπεία  

 

Θεναπεία ααεεζάξ εκοδάηςζδξ,  δ μπμία ααζίγεηαζ ζηδ θοζζηή ζμημθάηα 

ηαζ είκαζ έκαξ ελαζνεηζηυξ ηνυπμξ βζα εοελία ηαζ παθάνςζδ. 

 Μζα απυ ηζξ πθέμκ παθανςηζηέξ εεναπείεξ ηαζ ιε πναβιαηζηά 

εοενβεηζηά απμηεθέζιαηα. Η επζζηήιδ έπεζ ακαβκςνίζεζ ιε ιεβάθμ ανζειυ 

ενεοκχκ ηζξ εοενβεηζηέξ επζδνάζεζξ ηδξ ζμημθάηαξ ζημκ άκενςπμ. Οζ 

εζδζημί ιάθζζηα ζζπονίγμκηαζ πςξ ημ 

ζφκμθμ ηςκ ζοζηαηζηχκ ηδξ ζμημθάηαξ 

δζεβείνμοκ ημ ιοαθυ ηαζ ηαεοζηενμφκ ηδκ 

βήνακζδ ημο δένιαημξ. 

Μεθέηεξ έπμοκ απμδείλεζ υηζ δ 

πνήζδ ζμημθαημεεναπείαξ απυ ημκ 

άκενςπμ βζα πενίπμο έκα ιήκα, δζαζπά 

ηα θζπίδζα ηαζ αοηά ιε ηδ ζεζνά ημοξ 

απμαάθθμκηαζ ιαγί ιε άθθεξ αθααενέξ ημλίκεξ ημο θειθζημφ ζοζηήιαημξ. Η 

επζδενιίδα απυ ηδκ πθεονά ηδξ ειπθμοηίγεηαζ ιε ςθέθζιεξ αζηαιίκεξ ηαζ 

αιζκμλέα πνμζηαηεφμκηαξ ημκ άκενςπμ απυ ηδκ πνυςνδ δενιαηζηή 

δζάζπαζδ. Η ζμημθαημεεναπεία πανμοζζάγεηαζ ζδζαίηενα εοενβεηζηή. 

Ακηζμλεζδςηζηή, ηαηαπμθειά ηδκ ηοηηανίηζδα, εκοδαηχκεζ ηαζ δνειεί ςξ 

ιέεμδμξ ακηζζηνέξ. 
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KΔΦΑΛΑΗΟ 4Ο 

ΟΛΗ΢ΣΗΚΔ΢ ΢ΤΜΠΛΖΡΧΜΑΣΗΚΔ΢ ΘΔΡΑΠΔΗΔ΢ ΚΑΣΑ ΣΟΤ 
ΑΓΥΟΤ΢ ΚΑΗ ΣΟΤ ΢ΣΡΔ΢ 

 

Πμθθέξ απυ ηζξ ηεπκζηέξ ηαζ πναηηζηέξ πμο εθανµυγμκηαζ ζήµενα ζημ πχνμ 

ηδξ αζζεδηζηήξ ηαζ εοελίαξ έπμοκ ηζξ νίγεξ ημοξ ζηδκ ανπαζυηδηα αηυµδ, µε 

πανάδεζβµα ηδ µάθαλδ. Τπάνπμοκ πμθθέξ αθθαβέξ 

ηα ηεθεοηαία πνυκζα µε ηζξ αθµαηχδεζξ 

επζζηδµμκζηέξ ηαζ ηεπκμθμβζηέξ ελεθίλεζξ, μζ μπμίεξ 

έπμοκ μδδβήζεζ ζε µδπακζηά οπμηαηάζηαηα ηςκ 

µαθάλεςκ ζδζαζηένςξ απμηεθεζµαηζηά, ζηδκ 

πναβµαηζηυηδηα υµςξ ζε ζδζαζηένςξ 

απμηεθεζµαηζηά ζοµπθδνχµαηα. Πανάθθδθα µε 

ηδκ ακηίθδρδ ηαζ ημ επζζηδµμκζηυ οπυααενμ ημο 

αζζεδηζημφ παναµέκεζ ελίζμο ζδµακηζηυ ημ ίδζμ ημο 

ημ πένζ, ηάηζ πμο θοζζηά πνμτπμεέηεζ άνζζηδ 

βκχζδ ηδξ ακαημµίαξ ηαζ θοζζμθμβίαξ ημο 

ακενχπμο βζα ηδκ επίηεολδ ημο µέβζζημο δοκαημφ 

απμηεθέζµαημξ, ηαζ επζζθναβίγεηαζ απυ ηδκ 

ακακηζηαηάζηαηδ εµπεζνία ημο αζζεδηζημφ. 

Τπάνπμοκ πμθθέξ ηεπκζηέξ µάθαλδξ ααζζζµέκεξ ζε ακαημθζημφξ ηαζ 

δοηζημφξ ηνυπμοξ ζηέρδξ ηαζ πνμζέββζζδξ. ΢ηδ πχνα µαξ εθανµυγμκηαζ 

ηονίςξ δοηζημβεκείξ πνμζεββίζεζξ, πμο ααζίγμκηαζ ηαζ απμζημπμφκ ζηδ 

θοζζμθμβία ηαζ ηδ αεθηίςζδ ηδξ θεζημονβίαξ ημο ηοηθμθμνζαημφ, θεµθζημφ 

ηαζ µυκμ ζε ζοβηεηνζµέκα ζδµεία ημο ζχµαημξ ζημπεφμκηαξ ζημ κεονζηυ ηαζ 

ημ πεπηζηυ ζφζηδµα. 

Σα ηεθεοηαία υµςξ πνυκζα οπάνπεζ µζα ηάζδ οπμδμπήξ ηαζ έκηαλδξ 

ακαημθζημβεκχκ πνμζεββίζεςκ ααζζζµέκεξ ζημ εκενβεζαηυ πεδίμ ημο 

ακενςπίκμο ζχµαημξ ηαζ πμθφ πζμ βεκζηεοµέκα ζημ κεονζηυ ζφζηδµα. 

Καηά ηζξ μθζζηζηέξ ζοµπθδνςµαηζηέξ- εκαθθαηηζηέξ επζζηήµεξ, ημ 

ζηνεξ είκαζ δ ελςηενζηή ηαζ δ εζςηενζηή πίεζδ πμο δδµζμονβεί 
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µπθμηάνζζµα ροπμζςµαηζημδζακμδηζηυ ζηδκ ακενχπζκδ οπυζηαζδ. Αοηυ 

έπεζ ςξ απμηέθεζµα ηδκ ακζζμννμπία ημο μνβακζζµμφ ηαζ εµπμδίγεζ ηδκ 

ηαθή νμή ηδξ γςηζηήξ εκένβεζαξ, µε απμηέθεζµα κα επένπεηαζ δ 

απμννφεµζζδ ημο μνβακζζµμφ. Γζα αοηυ υηακ ανίζημκηαζ μζ άκενςπμζ ζε 

ηαηάζηαζδ ζηνεξ θμνηίγμκηαζ ροπζηά ηαζ απμνοεµίγμκηαζ ηα ζοζηήµαηα ημο 

μνβακζζµμφ (μνµμκζηυ, κεονζηυ η.θπ.) δδµζμονβχκηαξ πμθθά πνμαθήµαηα.  

Οζ πζμ δδµμθζθείξ μθζζηζηέξ ζοµπθδνςµαηζηέξ εεναπείεξ βζα ημ ζηνεξ 

είκαζ δ Γαηηοθμεεναπεία, δ Τπκμεεναπεία, δ Ανςµαημεεναπεία, δ 

Ρεθθελμθμβία, ημ ΢ζάηζμο, δ Οµμζμπαεδηζηή, δ Γζυβηα, ηα Ακεμσάµαηα ημο 

Dr. Μπαπ, δ Υνςµμεεναπεία, μ Βεθμκζζµυξ, δ Θαθαζζμεεναπεία, μζ 

δζαθμνεηζηέξ Μέεμδμζ εθίδνςζδξ, δ Τδνμεεναπεία, δ ΢άμοκα, ημ µαζάγ D‟ 

stress. 

Σμ ηνζηήνζμ βζα κα επζθεβεί πμζά αβςβή ηαζνζάγεζ πενζζζυηενμ ζημ 

ηάεε άημµμ είκαζ μζ ακάβηεξ ημο, δ ζδζμζοβηναζία ημο ηαζ μζ ζδζυηδηεξ ηδξ 

ηάεε αβςβήξ. Γζα πανάδεζβµα, ακ ημο ανέζμοκ ηα ανχµαηα, μζ εοςδίεξ 

η.η.θ., εα δζαθέλεζ ηδκ Ανςµαημεεναπεία, ηαηά ηδκ μπμία μζ ζδζυηδηεξ ηαζ μζ 

ζοπκυηδηεξ πμο έπμοκ ηα αζεένζα έθαζα ζε ζοκδοαζµυ µε ημ µαζάγ πμο 

εθανµυγεηαζ, πνμηαθμφκ ζδζαίηενδ παθάνςζδ. 

 

 

 Γαθηπινζεξαπεία  

 

Η δαηηοθμεεναπεία ααζίγεηαζ ζηδ εεςνία ηςκ δεηαηεζζάνςκ µεζδµανζκχκ 

ημο αεθμκζζµμφ. Οζ µεζδµανζκμί είκαζ ηα 

ηακάθζα ηδξ γςηζηήξ εκένβεζαξ πμο 

θέβεηαζ CHI. Η µμκαδζηή δζαθμνά ημο 

ζζάηζμο µε ηδκ δαηηοθμεεναπεία 

ζοκίζηαηαζ ζημκ ηνυπμ εθανµμβήξ ηδξ 

πίεζδξ πάκς ζηα ζδµεία. Δκχ ηαηά ηδκ 

ζαπςκζηή µέεμδμ ζζάηζμο, δ πίεζδ πάκς 

ζηα ζδµεία ημο µεζδµανζκμφ 

εθανµυγεηαζ ηονίςξ µε ημ ζανηχδεξ 
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µένμξ ημο ακηίπεζνα, ζηδ δαηηοθμεεναπεία εθανµυγεηαζ µε ημ άηνμ ημο 

ακηίπεζνα, µε ημ μπμίμ αολάκεηαζ δ αηνίαεζα ηαζ δ πίεζδ. Ακηεκδείηκοηαζ ζηζξ 

ελήξ πενζπηχζεζξ: ζε ορδθυ πονεηυ, µεηά απυ ημ θαβδηυ, ζε αζεέκεζεξ ημο 

δένµαημξ, ζε μλείξ ανενζηζημφξ νεοµαηζζµμφξ ηαζ ζε µεηαδμηζηέξ αζεέκεζεξ.  

 

 ΢ηάηζνπ 

 

Η θέλδ ζζάηζμο είκαζ έκαξ ζαπςκζηυξ υνμξ μ μπμίμξ ηαηά θέλδ ιεηαθνάγεηαζ 

«δαπηοθζηή πίεζδ» ηαζ ακηζπνμζςπεφεζ ιζα εεναπεία οβείαξ ηαζ μιμνθζάξ 

πμο πνδζζιμπμζείηαζ ιε δζάθμνεξ ιμνθέξ βζα πάκς απυ πέκηε πζθζάδεξ 

πνυκζα. Με ημ ιαζάγ αοηυ, αζηείηαζ πίεζδ πάκς ζε ζοβηεηνζιέκα ζδιεία 

ημο ζχιαημξ, πμο μκμιάγμκηαζ "thubo". 

Αοηά ανίζημκηαζ ζημ δένια ηαζ ζημ ιοσηυ 

ζφζηδια ηαζ θεζημονβμφκ ζακ ζηαειμί 

ηαηά ιήημξ αυναηςκ ηακαθζχκ, πμο 

δζεοεφκμοκ ηδκ νμή ηδξ ζςιαηζηήξ 

εκένβεζαξ, βκςζηήξ ςξ "Chi". Σα ηακάθζα 

αοηά μκμιάγμκηαζ "ιεζδιανζκμί" 

(meridians) ηαζ είκαζ δέηα ηέζζενζξ. Οζ 

Κφνζμζ ιεζδιανζκμί είκαζ ηαηακειδιέκμζ 

ζοιιεηνζηά ζηζξ δομ πθεονέξ ημο 

ζχιαημξ. Κάεε ιεζδιανζκυξ επδνεάγεζ 

έκα ιεβάθμ υνβακμ ηαζ ηάεε άθθμ υνβακμ 

ζπεηζηυ ιε αοηυ, υπςξ επίζδξ ηαζ ηάπμζεξ θεζημονβίεξ. 

Η εκένβεζα "chi" νέεζ απαθά ηαζ οπάνπεζ ηέθεζα ζζμννμπία ακάιεζα 

ζηζξ δφμ ακηίεεηεξ θφζεζξ ηςκ ιεζδιανζκχκ, ημ yin ηαζ ημ yang. Αοηά είκαζ 

ακηίεεηεξ δζαζηάζεζξ ηδξ φθδξ ηαζ ηςκ θαζκμιέκςκ ηδξ θφζδξ. Σμ πνχημ 

παναηηδνίγεηαζ ζακ ιαφνμ ροπνυ ηαζ παεδηζηυ, ανίζηεηαζ εζςηενζηά ηαζ 

ζηδκ ιπνμζηζκή επζθάκεζα ημο ζχιαημξ, δ εκένβεζα δε νέεζ δζα ιέζμο αοημφ 

πνμξ ηα πάκς, ζημ ηεθάθζ ηαζ ηα δάπηοθα. 
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To yang είκαζ θςηεζκυ, γεζηυ, εκενβδηζηυ, ανίζηεηαζ πνμξ ηα έλς ηαζ 

ζηδκ πίζς επζθάκεζα ημο ζχιαημξ, δ δε εκένβεζα νέεζ πνμξ ηα ηάης, απυ 

ημ ηεθάθζ ηαζ ηα δάπηοθα πνμξ ηα πυδζα. 

Πζέγμκηαξ θμζπυκ ηα "tsubo" εθεοεενχκεηαζ δ νμή ηδξ εκένβεζαξ 

ζημοξ ιεζδιανζκμφξ, υηακ αοηή είκαζ 

ιπθμηανζζιέκδ, μπυηε ημ άημιμ ακαημοθίγεηαζ 

απυ ημκ πυκμ, ηδκ έκηαζδ, ηδκ ημφναζδ ηαζ ηα 

ζοιπηχιαηα ηςκ αζεεκεζχκ, αθμφ ζφιθςκα ιε 

ηδκ ακαημθζηή θζθμζμθία ηα εκενβεζαηά αοηά 

ιπθυηα είκαζ οπεφεοκα βζα ηδκ ημφναζδ ηαζ ηζξ 

δζάθμνεξ αννχζηζεξ. Η πίεζδ αοηή βίκεηαζ 

ζοκήεςξ ιε ηδκ νχβα ημο ακηίπεζνα. 

Δπεζδή υιςξ ηαζ ημ SHIATSU ηαζ ημ 

ηθαζζζηυ ιαζάγ αζπμθείηαζ ιε υθμ ημ ζχια, 

πνέπεζ επίζδξ κα επδνεάγεζ ημοξ ιφεξ, ηδκ 

αζιαηζηή ηαζ θειθζηή ηοηθμθμνία, υπςξ αηνζαχξ ημ δοηζηυ ιαζάγ πνέπεζ κα 

επδνεάγεζ ηα ζδιεία πίεζδξ ηαζ ημοξ ιεζδιανζκμφξ, ιε ηα βκςζηά 

επαηυθμοεα, άζπεηα ακ δεκ απμζημπεί ζ' αοηυ. 

Δίκαζ ηαηάθθδθμ βζα παθάνςζδ, πυκμοξ ημο αοπέκα ηαζ ηδξ πθάηδξ, 

ηυπςζδ, απμηαηάζηαζδ ηναοιάηςκ, ηαηή πέρδ, δοζημζθζυηδηα ηαζ 

πμκμηεθάθμοξ. 

 

 ΢νπεδηθή κάιαμε 

 

Σα πενζζζυηενα ιαζάγ, πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ ζήιενα ζημκ Γοηζηυ ηυζιμ, 

ααζίγμκηαζ ζηδκ ζμοδδζηή ιάθαλδ 

Η ιάθαλδ αοηή πνδζζιμπμζήεδηε ηαζ ηνμπμπμζήεδηε απυ ημκ ΢μοδδυ 

Peter Ling, μ μπμίμξ αθζένςζε πμθθά πνυκζα ζηδκ ιεθέηδ ηδξ ιάθαλδξ πμο 

εθανιμγυηακ ηονίςξ ζηδκ ανπαία Δθθάδα. Δπίζδξ, ηαλίδερε ηαζ ζηδκ Κίκα 

υπμο έηακε ηαζ εηεί ηδκ δζηή ημο ένεοκα. 
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Απυ ηδκ ενεοκά ημο αοηή, ηα ηαλίδζα ημο ηαζ ηζξ δζηέξ ημο βκχζεζξ 

μνβάκςζε ζοζηδιαηζηά ηδκ δζηή ημο ηεπκζηή, δ μπμία ηαζ απμηέθεζε ηδκ 

αάζδ ημο ζδιενζκμφ ηθαζζζημφ ιαζάγ. 

Δίκαζ ανηεηά γςδνυ ηαζ έκημκμ, πνδζζιμπμζεί ηοηθζηέξ ηζκήζεζξ ηαζ 

πηοπήιαηα βζα κα δζαπενάζεζ ηαζ κα δνειήζεζ ημοξ ιοξ, κα παθανχζεζ ημοξ 

ηεκηςιέκμοξ ζζημφξ ηαζ κα δζεβείνεζ ηδκ επζαναδοκυιεκδ αζιαηζηή 

ηοηθμθμνία. 

Αοηή δ βκςζηυηενδ ηεπκζηή 

ιάθαλδξ, εκδείηκοηαζ βζα πυκμοξ 

ηδξ πθάηδξ, θθεβιμκχδεζξ 

παεήζεζξ, υπςξ δ ανενίηζδα ηαζ δ 

ηεκμκηίηζδα, παεήζεζξ ζπεηζηέξ ιε 

ημ ζηνεξ, πμκμηεθάθμοξ ηαζ 

διζηνακίεξ, ιοσηέξ παεήζεζξ υπςξ 

μζ ζπαζιμί, ηα ηνααήβιαηα ηαζ ηα 

δζαζηνέιιαηα, ημ ζφκδνμιμ ηανπζαίμο ζςθήκα ηαζ ηδ ιεηά-ηναοιαηζηή ηαζ 

ιεηά-πεζνμονβζηή απμηαηάζηαζδ. 

 

 

 Σατιαλδέδηθε κάιαμε 

 

Πνυηεζηαζ βζα ηδκ πθέμκ εκενβδηζηή 

ηαζ έκημκδ ιμνθή ιάθαλδξ, ηαεχξ 

μ εεναπεοηήξ πνδζζιμπμζχκηαξ ηα 

πένζα, ηα βυκαηα ηαζ ηα πυδζα ημο, 

αμδεά ημ ζχια κα ηάκεζ εηηάζεζξ 

υιμζεξ ιε αοηέξ ηδξ βζυβηα. Γεκ 

πνδζζιμπμζμφκηαζ έθαζα ηαζ μ 

νμοπζζιυξ πνέπεζ κα είκαζ άκεημξ. 

Πνμζθένεζ παθάνςζδ, ακαημφθζζδ 

απυ ημ ζηνεξ, αεθηζχκεζ ημ 

ηοηθμθμνζηυ, ηδκ εοθοβζζία ηαζ ηδ δζάεεζδ. 
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 Αγηνπξβέδα: 

 

Αζπμθείηαζ ιε ημκ άκενςπμ ζακ ζφκμθμ, ελεηάγμκηαξ ημκ ηαζ ζηα ηνία 

επίπεδα ηδξ φπανλήξ ημο (ζςιαηζηυ, κμδηζηυ, ροπζηυ) ηαζ ακηίζημζπα 

αζπμθείηαζ ιε ηζξ αζεέκεζεξ απυ ιζα πναβιαηζηά μθζζηζηή ζημπζά 

θαιαάκμκηαξ οπυρδ πανάβμκηεξ υπςξ δ ηθδνμκμιζηυηδηα, δ δζαηνμθή, δ 

ενβαζία, δ μζημβέκεζα, ημ πενζαάθθμκ, μζ ζοκήεεζεξ, μ φπκμξ, ηθπ. 

 

 Αζηαηηθή κάιαμε: 

 

΢οκδοαζιυξ ζαπςκζηχκ, ηασθακδζηχκ ηαζ ημνεάηζηςκ ηεπκζηχκ ιάθαλδξ, ιε 

ζηυπμ ηδκ ιέβζζηδ δζάθοζδ ηςκ εκηάζεςκ ημο ζχιαημξ ηαζ ηδκ 

αοημεεναπεία. 

 

 

 Μάιαμε κε ζεξκέο πέηξεο (hot stones massage): 

 

Δπίπεδεξ, θείεξ πέηνεξ ημπμεεημφκηαζ ζε ηαίνζα ζδιεία ημο ζχιαημξ ηαζ 

πνμζθένμοκ, ιε εθάπζζηδ πίεζδ απυ ημκ εεναπεοηή, ακαημφθζζδ απυ 

πμκμηεθάθμοξ, άβπμξ, ατπκία, έκηαζδ, ηαηάεθζρδ, ανενίηζδα, ηαηή 

ηοηθμθμνία ημο αίιαημξ. 

Πένακ ηςκ ααζζηχκ αοηχκ ηεπκζηχκ ιάθαλδξ, έπμοκ ακαπηοπεεί ηαζ 

άθθεξ ιέεμδμζ πμο έπμοκ ηενδίζεζ ηδκ πνμηίιδζδ ιαξ, υπςξ ημ νέζηζ, μ 

αεθμκζζιυξ ηαζ δ ηνοζηαθθμεεναπεία 

 

 

  

  

 

 

  
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 Αξσµαηνζεξαπεία  

 

Η ανςµαημεεναπεία είκαζ ηάηζ πενζζζυηενμ απυ µζα εκαθθαηηζηή εεναπεία. 

Δίκαζ µζα ηέπκδ πμο πνδζζµμπμζεί αζεένζα έθαζα, ηα μπμία έπμοκ ελαπεεί 

απυ δζάθμνα µένδ ανςµαηζηχκ θοηχκ, µε ζημπυ ηδκ αεθηίςζδ ηδξ οβείαξ 

ημο ζχµαημξ ηαζ ηδξ βαθήκδξ 

ημο κμο. Οζ ζηακυηδηεξ ηςκ 

αζεένζςκ εθαίςκ κα 

εεναπεφμοκ, έβηεζηαζ ζημ 

βεβμκυξ υηζ επζθένμοκ ηδ 

παθάνςζδ αθθά ηαζ ηδκ 

αίζεδζδ ηδξ πανάξ ή βαθήκδξ 

ζημ άημµμ πμο δέπεηαζ ηδ 

εεναπεία.  

Η ανςµαημεεναπεία αθμνά ηαηά ηυνμκ ηδκ πνυθδρδ αζεεκεζχκ, 

αθθά ηαζ ηδ ζοµπθδνςµαηζηή εεναπεία ημοξ. Ακ ηαζ ημ µαζάγ 

ανςµαημεεναπείαξ είκαζ δ ααζζηή εθανµμβή, ηα αζεένζα έθαζα 

πνδζζµμπμζμφκηαζ αηυµδ ζημ µπάκζμ, βζα εζζπκμέξ ηαζ ζηα ανχµαηα.  

H ηονζυηενδ πνμζθμνά ηδξ ανςµαημεεναπείαξ είκαζ δ επίδναζδ ημο 

ανχµαημξ ζημ κμο ηαζ ζηα ζοκαζζεήµαηα. Η επίδναζδ αοηή, ζηδκ ροπή, 

έπεζ μδδβήζεζ μνζζµέκμοξ ανςµαημεεναπεοηέξ κα αζημφκ αοηυ πμο 

μκμµάγεηαζ «ροπμ-ανςµαημεεναπεία», ηαηά ηδκ μπμία, ηα έθαζα 

πνδζζµμπμζμφκηαζ ςξ μοζίεξ πμο µεηααάθθμοκ ηδκ δζάεεζδ. Ο κμοξ ηαζ ημ 

ζχµα είκαζ αθθδθέκδεηα, ζοκεπχξ μηζδήπμηε επδνεάγεζ ημ έκα, επδνεάγεζ 

ηαζ ημ άθθμ. Τπάνπμοκ πενζπηχζεζξ υπμο δ ανςµαημεεναπεία έπεζ 

αμδεήζεζ ζε δζάθμνεξ παεήζεζξ, αθθά ηαζ ζε ηαηαζηάζεζξ άβπμοξ ηαζ 

ζηνεξ. 

To άνςµα εκυξ ηαεανμφ αζεένζμο εθαίμο είκαζ οπεναμθζηά δοκαηυ, 

υηακ ημ µονίζεζ ηακείξ απυ ημ θζαθίδζμ. Όηακ υµςξ δζαθοεεί, εοµίγεζ αοηυ 

ημο γςκηακμφ θοημφ. 

Τπάνπμοκ απθμί ηνυπμζ βζα κα εθανµυζεζ ηάπμζμξ αηυµδ ηαζ µυκμξ 

ημο ηζξ ανπέξ ηδξ ανςµαημεεναπείαξ ηαζ έηζζ κα ςθεθδεεί απμηεθεζµαηζηά 

απυ αοηήκ. Μία εθανµμβή είκαζ ηάκμκηαξ έκα παθανςηζηυ µπάκζμ µέζα ζε 
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πθζανυ κενυ πμο έπεζ πνμζεέζεζ αζεένζα έθαζα ηαζ επίζδξ πνμζεέημκηαξ 6 -8 

ζηαβυκεξ αζεένζμ έθαζμ θεαάκηαξ ή παµμµδθζμφ ζημ µαλζθάνζ πνζκ ημκ φπκμ. 

Έκαξ αηυµδ ηνυπμξ εθανµμβήξ ηςκ ανπχκ ηδξ ανςµαημεεναπείαξ 

είκαζ μ ανςµαηζζµυξ ημο πχνμο µε ηδκ εζδζηή ζοζηεοή ηαφζδξ αζεένζςκ 

εθαίςκ, θίβεξ ζηαβυκεξ απυ ημ αζεένζμ έθαζμ ηδξ 

θεαάκηαξ ή ημο παµμµδθζμφ µαγί µε κενυ ανημφκ. 

΢οµπεναζµαηζηά, δ ανςµαημεεναπεία είκαζ δ ηέπκδ 

ημο πανεθευκημξ, πανυκημξ ηαζ µέθθμκημξ. Ακ ηαζ μζ 

άκενςπμζ έπμοκ πάζεζ πθέμκ ηδκ „‟επαθή‟‟ ημοξ µε 

ηδκ θφζδ, εηείκδ ελαημθμοεεί κα δίκεζ ημ δχνμ ηδξ. 

Σα αζεένζα έθαζα, είκαζ ςθέθζµα ηυζμ ζημκ 

μνβακζζµυ, υζμ ηαζ ζημ δένµα. Γζα αοηυ θμζπυκ, υζμ 

δ ηέπκδ ηδξ ανςµαημεεναπείαξ ακεεί, ηυζμ 

απμηαεζζηάηαζ δ πίζηδ ζηζξ εεναπεοηζηέξ δοκάµεζξ 

ηςκ ανςµαηζηχκ θοηχκ. 

 

 

 Ρεθιεμνινγία  

 

Η νεθθελμθμβία δνα µέζς πζέζεςκ ζηα ακηακαηθαζηζηά ζδµεία ηςκ 

πμδζχκ, ηςκ πενζχκ ηαζ ηςκ αοηζχκ, ηα μπμία ζοκδέμκηαζ µε υθμκ ημκ 

μνβακζζµυ. Με αοηυ ημκ ηνυπμ απμθμνηίγεζ ηαζ ελζζμννμπεί ηζξ 

ζοζζςνεοµέκεξ εκηάζεζξ ηαζ µε έκακ μθζζηζηυ ηνυπμ οπμδεζηκφεζ ζημκ 

μνβακζζµυ ημκ ηνυπμ βζα κα παθανχζεζ. Όζμζ έπμοκ ακάβηδ απυ ααεφ ηαζ 

ζοκμθζηυ “ηαεάνζζµα” ηςκ εκηάζεςκ πμο ημοξ έπμοκ ζςµαημπμζδεεί, εα 

δζαθέλμοκ ηδ νεθθελμθμβία.  

Δίκαζ θακενυ υηζ δ απμηεθεζµαηζηυηδηα αοηήξ ηδξ εεναπείαξ 

ελανηάηαζ απυ ηδκ απμµκδµυκεοζδ ηςκ πενζμπχκ ηαζ απυ ηδκ ζηακυηδηα 

εθανµμβήξ ηδξ ζοβηεηνζµέκδξ µάθαλδξ, δ μπμία πνέπεζ κα είκαζ πμθφ 

αηνζαήξ πάκς ζε µζα δενµαηζηή γχκδ βζα κα έπεζ ηδκ ηαηάθθδθδ πνμαμθή 

πάκς ζε έκα ζςµαηζηυ υνβακμ. Η ηαηάθθδθδ δζάνηεζα εθανµμβήξ µζαξ 

νεθθελμεεναπείαξ θμβζηά ζπεηίγεηαζ µε ηδκ αζεέκεζα πμο ακηζµεηςπίγεηαζ, 

ακ ηαζ εα πνέπεζ κα θδθεεί οπυρδ υηζ δ µάθαλδ πνέπεζ κα είκαζ επανηήξ, 
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πςνίξ κα είκαζ οπεναμθζηή ηαζ αίαζδ. ΢ηδκ ανπή, ζηζξ πνχηεξ εθανµμβέξ 

είκαζ ανηεηά δέηα θεπηά ζε ηάεε πυδζ, βζα κα αολδεεί ζηαδζαηά ζημ έκα 

ηέηανημ ηδξ χναξ. 

 

 

Σα πυδζα ημο ακενχπμο έπμοκ µζα δζπθή θεζημονβία, κα ζηδνίγμοκ ημ 

ζχµα ζηδκ υνεζα ζηάζδ ηαζ κα ημ πνμςεμφκ πνμξ ηα εµπνυξ ηδ ζηζβµή ηδξ 

µεηαηίκδζδξ. Με ημ εζςηενζηυ µένμξ ζοκδέεηαζ δ ζηήνζλδ ημο ζχµαημξ ηαζ 

µε ημ ελςηενζηυ µένμξ δ δζαηήνδζδ ηδξ ζηαεενυηδηαξ ηαζ ηδξ ζζμννμπίαξ. 

Καηά ηδ δζάνηεζα ημο πενπαηήµαημξ ημ πυδζ αημοµπά ημ έδαθμξ ζοκήεςξ 

πνχηα µε ημ θανδφηενμ µένμξ ηδξ πηένκαξ, έπεζηα αημοµπά ημ θανδφηενμ 

ηµήµα ημο εµπνυζεζμο µένμοξ ηαζ ζημ ηέθμξ ημ εζςηενζηυ µένμξ ημο 

εµπνυζεζμο µένμοξ. Σμ αάνμξ ημο ζχµαημξ θμνηχκεηαζ βζα µζα ζηζβµή 

πάκς ζημ εζςηενζηυ µένμξ ηαζ πενκάεζ βνήβμνα µέζς ηδξ ηεθαθήξ ημο 

αζηναβάθμο, ζημ εζςηενζηυ µένμξ. Καηά ηδ θάζδ πνμχεδζδξ ημ αάνμξ 

πέθηεζ μοζζαζηζηά πάκς ζηδ αάζδ ημο µεβάθμο δαηηφθμο. Όηακ βίκεηαζ 

ακαθμνά ζημ µαζάγ ηδξ πενζμπήξ ημο πμδζμφ είκαζ ζδµακηζηυ κα 

δζαθμνμπμζδεεί ημ είδμξ ηδξ εθανµμβήξ δομ δζαθμνεηζηχκ εεναπεζχκ: 

πνχηα οπάνπεζ δ θεζημονβζηή απμηαηάζηαζδ ημο πμδζμφ ηαζ ημο 

αζηναβάθμο απυ ημπζημφξ ηναοµαηζζµμφξ ηαζ έπεζηα δ νεθθελμεεναπεία 

πμο είκαζ δ εθανµμβή µάθαλδξ ζε ζοβηεηνζµέκεξ πενζμπέξ επζννμήξ πάκς 

ζηα δζάθμνα υνβακα ημο ζχµαημξ. 

Η θεπημµενήξ ελέηαζδ ημο πμδζμφ, αμδεάεζ ζημ κα πανεεί µζα ζδέα 

βζα ηδ βεκζηή ηαηάζηαζδ ημο μνβακζζµμφ. Σα θεία, εθαζηζηά, δοκαηά ηαζ µε 

ηακμκζηυ πνςµαηζζµυ πυδζα, πςνίξ νυγμοξ, ηδθίδεξ, ημηηζκίθεξ ηθπ., 
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επζηνέπμοκ κα µακηέρεζ ηακείξ µζα ηαθή δζααίςζδ ηαζ έκα οβζέξ ζχµα. Οζ 

νυγμζ, ηάθμζ, δζμβηχζεζξ, ζηαζίµαηα ηθπ., µπμνεί κα είκαζ ζδµάδζα ή 

ακηακάηθαζδ δζαηαναπχκ ζε ααεζά ηαζ απμµαηνοζµέκα ζδµεία. Οζ πυκμζ 

απυ ηνοζηάθθςζδ ημο μονζημφ μλέμξ ζηδκ πμδάβνα είκαζ έκα ηαθυ 

πανάδεζβµα, υηζ μ μνβακζζµυξ απμεδηεφεζ ηα ημλζηά πνμσυκηα ημο 

µεηααμθζζµμφ ζηα πζμ µαηνζκά µένδ υπμο δ νμή ημο αίµαημξ έπεζ πάζεζ έκα 

µένμξ απυ ηδκ ηαπφηδηά ηδξ. 

Με ημ πέναζµα πνμζεηηζηά ηςκ άηνςκ ηςκ δαηηφθςκ ηςκ πενζχκ 

ζηζξ ακηακαηθαζηζηέξ πενζμπέξ ηςκ πμδζχκ ακζπκεφμκηαζ ηυµπμζ, 

πνδλίµαηα, ελμβηχµαηα, θθεβµμκέξ ηθπ. Οζ δοκαηυηδηεξ πμο πνμζθένεζ  

δ νεθθελμθμβία είκαζ µεβάθδξ ζδµαζίαξ, βζαηί υπζ µυκμ επζηνέπεζ κα 

εκημπζζημφκ ζοβηεηνζµέκεξ μνβακζηέξ δζαηαναπέξ, αθθά ηαζ  µέζς ηδξ 

δναζηδνζμπμίδζδξ ηςκ ακηακαηθαζηζηχκ πενζμπχκ ηςκ πμδζχκ, είκαζ 

δοκαηυ κα επαθεζθεμφκ. 

Η ηάεε πίεζδ πμο εθανµυγεηαζ έπεζ ηδκ δζηή ηδξ εκένβεζα. Τπάνπμοκ 

ζδµεία ζηζξ ακηακαηθαζηζηέξ γχκεξ υπμο µε ηδκ πίεζδ οπάνπεζ ακηίζημζπμ 

απμηέθεζµα ζε πμκεµέκα ζδµεία, αμδεχκηαξ ζηδ αεθηίςζδ ημο. Δπίζδξ 

ακηακαηθάηαζ ηαζ ημ άβπμξ ηαζ ημ ζηνεξ, ημ ζημµάπζ, ημ θεπηυ έκηενμ, ημ 

μνευ έκηενμ, ημ κεθνυ, δ μονμδυπμξ ηφζηδ, μ εβηέθαθμξ, μ εονεμεζδήξ 

αδέκαξ ηθπ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Μζα µίκζ άζηδζδ νεθθελμθμβίαξ πμο µπμνεί κα εθανµυζεζ μ ηαεέκαξ 

µυκμξ ημο θίβμ πνζκ ημκ φπκμ είκαζ αθμφ λαπθχζεζ ζημ ηνεαάηζ, κα πζέζεζ 



 

[59] 
 

 

ηοηθζηά βζα έκα θεπηυ ζημ εζςηενζηυ ζδµείμ ημο µεβάθμο δαηηφθμο ηαζ ζηα 

δομ πυδζα. Αοηυ µπμνεί κα βίκεζ είηε ηαοηυπνμκα είηε εκαθθάλ.  

 Μαζάδ D’ stress  

 

Σμ µαζάγ D‟ stress είκαζ έκα μθζζηζηυ µαζάγ, ημ μπμίμ εθανµυζηδηε πνζκ 

απυ είημζζ πνυκζα απυ ηδ δζάζδµδ αζζεδηζηυ ζςθνμθυβμ, Marie-Christine 

Chauvin, Πνυεδνμ βζα ηδ Γζαπείνζζδ ημο Άβπμοξ. 

΢ηδκ πναβµαηζηυηδηα, αοηυ ημ µαζάγ ααζίγεηαζ ζηα δεδμµέκα ηδξ 

νεθθελμθμβίαξ ηαζ ημο ζζάηζμο, δμοθεφμκηαξ ζημοξ ηονζυηενμοξ 

µεζδµανζκμφξ ηαζ εµπκέεηαζ απυ δζάθμνεξ ηεπκζηέξ ηδξ αβζμοαένδα.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Υαναηηδνζζηζηή είκαζ δ πνήζδ ημο πθζανμφ ζδζαµεθαίμο ζημ µαζάγ D’ 

stress 

Η εεναπεία λεηζκάεζ µε ηδ πνήζδ πθζανμφ θαδζμφ απυ ζμοζάµζ,  έπεζηα 

ζοκεπίγεζ µε εκενβεζαηή µάθαλδ ζηα ζδµεία chakras ηαζ μθμηθδνχκεηαζ µε 

ηδ πνήζδ δµζ-πμθφηζµςκ πεηναδζχκ. 

Αοημφ ημο είδμοξ ημ µαζάγ έβηεζηαζ ηονίςξ ζηδκ ακαδυµδζδ ηδξ 

εκένβεζαξ, λεηζκχκηαξ απυ ηα πυδζα, ημ Yin, ηδ βδ ηαζ ηεθεζχκμκηαξ µε ημ 
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ηεθάθζ, ημ Yang, ημκ μονακυ. Δπίζδξ, θαµαάκεζ οπυρδ ημο ηδ εεςνία ηςκ 

πυθςκ, δμοθεφμκηαξ ανζζηενυ πένζ, δελί πένζ. 

 

Δπζπθέμκ, αμδεάεζ ημ ζχµα κα λακαανεί ημ ζδµείμ ζζμννμπίαξ ημο, 

κα αεθηζχζεζ ηδκ ηοηθμθμνία επζζηνμθήξ, κα απμαάθθεζ ηζξ ημλίκεξ, κα 

ημκχζεζ ηαζ κα ζοζθίλεζ ημ δένµα. Υάνδ ζηδ πθμφζζα εκενβεζαηή ημο 

δμοθεζά, ηαεχξ επζηεκηνχκεηαζ ζε µενζηά εκενβεζαηά ζδµεία, ημ µαζάγ D‟ 

stress επζηνέπεζ ηδκ απεθεοεένςζδ ηςκ εκδμνθζκχκ.  

Μεηά ημ µαζάγ ημ άημιμ αζζεάκεηαζ παθανυ, ζε πθήνδ θυνµα, έημζµμ 

κα ακηαπμηνζεεί ζηδ δμοθεζά ημο, ηονίςξ υµςξ έπεζ απμηηήζεζ ηδκ 

ζζμννμπία ημο ηαζ ημ απμηέθεζµα δζανηεί ζημ πνυκμ. 

 

 Θηβεηηαλό µαζάδ ηεο θνηιηάο  

 

Δίκαζ έκα ζθαζνζηυ µαζάγ πμο έπεζ ζημπυ κα ακαγςμβμκήζεζ ηα ηονζυηενα 

υνβακα ηαζ κα απμηαηαζηήζεζ ηδκ ηαθή θεζημονβία ημο µεηααμθζζµμφ. 

Απεοεφκεηαζ ηονίςξ ζηα άημµα πμο είκαζ ηαθά ζηδκ οβεία ημοξ. 

Πενζθαµαάκεζ πάνα πμθθέξ ηζκήζεζξ ζηδκ ημζθζά. Λυβς ηδξ δφκαµδξ πμο 

αζηείηαζ ζημ ζχµα, ημ 

εζαεηζακυ µαζάγ ηδξ 

ημζθζάξ είκαζ ζδζαίηενα 

εκδζαθένμκ βζα άημια 

οπέναανα ηαζ µπμνεί κα 

ζοµπενζθαµαάκεηαζ ζηζξ 

εεναπείεξ αδοκαηίζµαημξ. 

Υάνδ ζηζξ ηαηαπνατκηζηέξ 

ηαζ παθανςηζηέξ ημο 

ζδζυηδηεξ, µπμνεί κα 

εκηαπεεί ζηζξ οπδνεζίεξ spa, βζα ακάηηδζδ θυνµαξ ηαζ εοελίαξ.  

To Θζαεηζακυ µαζάγ είκαζ ααζζζµέκμ ζηδκ ακαημθζηή εεςνία ημο Tao-

in, δδθαδή υηζ μ άκενςπμξ είκαζ έκα ζφκμθμ ηαζ απμηεθεί µένμξ ημο 

ζφµπακημξ ημ μπμίμ ηαζ πενζέπεζ. Δκηάζζεηαζ ζε υηζ ημκ πενζαάθθεζ ηαζ μ 
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ηυζµμξ ζημκ μπμίμ εκηάζζεηαζ ζοµµεηέπεζ ζηδ δζαµυνθςζή ημο. Δίκαζ έκα 

µε ημ ζφκμθμ. 

 

Σίπμηα δε µπμνεί κα ημοξ πςνίζεζ, πςνίξ κα πνμηαθέζεζ 

ακζζμννμπία, ή δοζανµμκία πμο ενµδκεφεηαζ µε αζεέκεζα. Η ακαημθζηή 

ζαηνζηή, µε ηδ εεςνία ημο Tao, ράπκεζ πάκηα ηδκ πνμέθεοζδ ημο 

πνμεζδμπμζδηζημφ ζδµαδζμφ, ημ μπμίμ μκμµάγμοµε ζφµπηςµα. Σμ εζαεηζακυ 

µαζάγ ζηδνίγεηαζ ζε αοηή ηδκ ανπή, δεκ αζπμθείηαζ µυκμ µε έκα ζφµπηςµα, 

αθθά µε υθμ ημ ζχµα ηαζ επίζδξ µε ημ ροπμζςµαηζηυ ζφκμθμ.  

Σμ εκενβεζαηυ ηέκηνμ ημο ακενχπζκμο ζχµαημξ ανίζηεηαζ ζημκ 

μµθαθυ. Ακ μζ εκηάζεζξ, μζ ακδζοπίεξ ηαζ μζ δζάθμνεξ έκκμζεξ 

ζοζζςνεφμκηαζ µένα µε ηδ µένα, µήκα µε ημ µήκα, πνυκμ µε ημ πνυκμ, 

δφζημθα απμαάθθμκηαζ. Γίκμκηαζ «ζοκαζζεδµαηζηά απυαθδηα». Οζ 

δζαηαναπέξ πμο πνμηαθμφκηαζ απυ ηα ζοκαζζεδµαηζηά απυαθδηα µπμνμφκ 

κα δδµζμονβήζμοκ µπθμηάνζζµα ζηα κεφνα, ζηα αββεία ημο αίµαημξ, ζηα 

θεµθζηά βάββθζα, πμο ηαηαθήβεζ ζε πνμμδεοηζηυ θνάλζµμ υθδξ ηδξ 

εκενβεζαηήξ ηοηθμθμνίαξ. Έηζζ, δ έηθναζδ «έπς ζθζβµέκμ ζημµάπζ» 

θακενχκεζ ηέθεζα ηζξ ακδζοπίεξ ηαζ ηδκ ανκδηζηή εκένβεζα πμο 

ζοζζςνεφμκηαζ ζημ ζημιάπζ ηαζ ζημκ ζπθήκα. Οζ Μαμσζηέξ ακαηάθορακ υηζ 

δ πθεζμρδθία ηςκ παεήζεςκ εα µπμνμφζε κα εεναπεοηεί, ακ μζ ηονζυηενεξ 

ημλίκεξ ηαζ δ ανκδηζηή εκένβεζα απμαάθθμκηακ απυ ημ ζχια. Ακέπηολακ 

ηονίςξ ηδκ ηέπκδ ημο Α Tsang, βζα κα ακαηοηθχζμοκ ηαζ κα µεηαθθάλμοκ 

ηδκ ανκδηζηή εκένβεζα πμο µπθμηάνεζ ηα εζςηενζηά υνβακα ηαζ πνμηαθεί 

ηδκ εµθάκζζδ «θςθεχκ» ζημ ζημµάπζ. Σμ εζαεηζακυ µαζάγ ηδξ ημζθζάξ 

εµπκέεηαζ απυ ημοξ Σαμσζηέξ. 

Γεκ είκαζ έκα απθυ µαζάγ, είκαζ µζα πναβµαηζηή πενζπμίδζδ 

πνυθδρδξ βζα ημκ μνβακζζµυ, έκα ελαζνεηζηυ πνςηυημθθμ εοελίαξ πμο 

εθανµυγεηαζ ζηάδζμ πνμξ ζηάδζμ, βζα ηδκ ακαγςμβυκδζδ ημο ζχµαημξ 

ζοκμθζηά. Σμ εζαεηζακυ µαζάγ πενζθαµαάκεζ επίζδξ µαζάγ ηςκ θεµθζηχκ 

αββείςκ. Η θεµθζηή ηοηθμθμνία ηαζ ηα θεµθζηά βάββθζα δζεβείνμκηαζ. Έηζζ 

ημ θεµθζηυ ζφζηδµα πμο έπεζ ζηυπμ κα ενέρεζ ηα ηφηηανα ηαζ κα απμαάθθεζ 

ηα απυαθδηα απυ ηδ µζα πθεονά ηαζ απυ ηδκ άθθδ κα πανάβεζ ηα ζδµακηζηά 

ζημζπεία ημο ακμζμθμβζημφ ζοζηήµαημξ, εα εκζζποεεί. Όθα ηα ζοµπηχµαηα 
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πμο ζοκδέμκηαζ µε ηζξ θεµθζηέξ δζαηαναπέξ εα ηαηαπμθεµδεμφκ, υπςξ ημ 

πνδζµέκμ ζημµάπζ, δ ηοηηανίηζδα, δ ηαηαηνάηδζδ κενμφ ή δ αίζεδζδ 

δοζθμνίαξ ζηα ηάης µέθδ, δ παποζανηία, αθθά ηαζ μζ ακαπκεοζηζηέξ 

δοζημθίεξ, δ ημφναζδ, μζ πυκμζ ηςκ ανενχζεςκ ή μζ νεοµαηζζµμί, επίζδξ 

πνμθαµαάκεζ ηζξ µμθοζµαηζηέξ παεήζεζξ. Σμ εζαεηζακυ µαζάγ πενζθαµαάκεζ 

επίζδξ, έκα ααεφ µαζάγ ημο εκηένμο πμο εα αεθηζχζεζ ζδµακηζηά ηδκ πέρδ 

ηαζ εα ηαηαπμθεµήζεζ ηδκ δοζημζθζυηδηα. ΢οµαάθθεζ ηαζ ζηδ αεθηίςζδ ηδξ 

ηοηθμθμνίαξ ημο αίµαημξ. Σέθμξ, µε ηζξ ηζκήζεζξ ημο ζηζξ ανενχζεζξ, ζημ 

θαζµυ, ζημοξ χµμοξ, ζηδ ζπμκδοθζηή ζηήθδ ηαζ ζημοξ µοξ πμο ηδ 

ζηδνίγμοκ ημ εζαεηζακυ µαζάγ εα ακαημοθίζεζ άµεζα ηαζ εα πνμζθένεζ 

εοελία. 

Με ηζξ αζηήζεζξ ααεζάξ ακαπκμήξ πνμζθένεζ έκημκδ παθάνςζδ ηαζ 

ζδζαίηενα ηςκ µοχκ, ηαεχξ ηαζ πνμμδεοηζηή µείςζδ υθςκ ηςκ εκηάζεςκ.  

Σμ µαζάγ ζε υθμ ημ ζχµα δζανηεί πενίπμο µζα χνα ηαζ δεηαπέκηε 

θεπηά. 
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΢ΤΜΠΔΡΑ΢ΜΑ 

 

Δίκαζ ειθακέξ υηζ ημ άβπμξ ζηζξ πενζπηχζεζξ πμο λεθεφβεζ απυ ηα 

θοζζμθμβζηά ακεηηά υνζα πμο ημ ηάκμοκ θεζημονβζηυ ηαζ απαναίηδημ ζηδ 

γςή ιαξ, έπεζ ζδιακηζηέξ ανκδηζηέξ επζπηχζεζξ ζημοξ ααζζημφξ ημιείξ 

θεζημονβζηυηδηαξ υπςξ δ ενβαζία, δ επζημζκςκία ιε ημοξ άθθμοξ 

ακενχπμοξ, δ ημζκςκζηή γςή ηαζ μζ ζηεκέξ δζαπνμζςπζηέξ ζπέζεζξ. Όηακ 

ζοιααίκεζ αοηυ, έκαξ άκενςπμξ αζζεάκεηαζ υηζ οζηενεί ζε ζδιακηζημφξ 

ημιείξ ηδξ γςήξ, μδδβείηαζ ζε ιεζςιέκδ αοημεηηίιδζδ, αολδιέκα επίπεδα 

ημφναζδξ ελαζηίαξ ηδξ ζοκεπμφξ πνμζπάεεζαξ βζα ηαθφηενδ επίδμζδ. 

Δπζπνυζεεηα, έπμοκ ηαηαβναθεί αζζεήιαηα ακαπμηεθεζιαηζηυηδηαξ ηαζ 

απεθπζζίαξ πμο είκαζ πζεακυ κα ηαηαθήλμοκ ζε ζςιαηζηά πνμαθήιαηα ηαζ 

ροπζηέξ δζαηαναπέξ θυβμο πάνδ μζ ζοκαζζεδιαηζηέξ δζαηαναπέξ ηαζ μζ 

δζαηαναπέξ άβπμοξ.  

Καηαθήβμκηαξ, είκαζ ζδιακηζηυ κα επζδίδεηαζ ημ άημιμ ζε ηεπκζηέξ 

δζαπείνζζδξ άβπμοξ μφηςξ χζηε κα ιπμνεί κα δζαηδνεί ηδκ ζζμννμπία 

ιεηαλφ «ημο ηαθμφ ηαζ ημο ηαημφ άβπμοξ» βζα ηδ ιεβζζημπμίδζδ ηδξ 

θεζημονβζηυηδηαξ ημο. Αηυιδ ηαζ ζε δοζθεζημονβζηέξ ζοκεήηεξ υπςξ μζ 

πζεζηζημί νοειμί ηδξ ηαεδιενζκυηδηαξ, πμο δεκ είκαζ εθζηηυ κα βίκμοκ 

ζδζαζηένςξ εθεβπυιεκεξ μζ ηεπκζηέξ αοηέξ απυ ημ ίδζμ ημ άημιμ, μθείθεζ κα 

πνμζπαεεί κα δζαηδνεί ζε ζηαεενυ ηαζ ακεηηυ επίπεδμ ημ άβπμξ.  

 



 

[64] 
 

 

ΔΠΗΛΟΓΟ΢ 

 

 

΢ημπυξ αοηήξ ηδξ ενβαζίαξ ήηακ κα ανεεεί ηαηά πυζμ μζ αζζεδηζηέξ 

πενζπμζήζεζξ ζοιαάθμοκ ζηδκ ηαηαπμθέιδζδ ημο άβπμοξ ηαζ ημο ζηνεξ. 

Καηά πυζμ δδθαδή αμδεάεζ µζα αζζεδηζηή πενζπμίδζδ ζηδκ αεθηίςζδ ηδξ 

ροπμθμβίαξ ημκ αηυµςκ. 

Άκηνεξ ηαζ ηονίςξ βοκαίηεξ πμο επζζηέπημηαζ ηέκηνα αζζεδηζηήξ 

κζχεμοκ υµμνθα, παθανχκμοκ, αεθηζχκμοκ ηδκ επζδενιίδα ημοξ ή ηαζ ημ 

ζχµα ημοξ, δ αοημπεπμίεδζδ ημοξ ακεααίκεζ, ημ άβπμξ µεηνζάγεηαζ ηαζ 

βεκζηά δ ροπμθμβία ημοξ ακεααίκεζ. Αηυµα, υηακ επζζηέπημκηαζ έκα 

ηέκηνμ μιμνθζάξ έπμοκ ηδκ εοηαζνία κα αζπμθδεμφκ µε ημκ εαοηυ ημοξ 

ηαζ κα ένεμοκ ζε επαθή µαγί ημο. Αοηυ εα ημοξ αμδεήζεζ κα αβαπήζμοκ 

ημκ εαοηυ ημοξ ηαζ κα πζζηέρμοκ ζε αοηυκ. 

Δπίζδξ ζε έκα ηέκηνμ μιμνθζάξ, θυβς ηδξ επαθήξ πμο έπμοκ µε 

ηδκ/μκ αζζεδηζηυ µέζς ηςκ πενζπμζήζεςκ απμηημφκ ειπζζημζφκδ ηαζ 

µπμνμφκ κα µμζναζημφκ µαγί ημοξ ηα πνμαθήµαηά ημοξ ηαζ κα ηα 

ακηζιεηςπίζμοκ. Σέθμξ, ζηα ηέκηνα αζζεδηζηήξ ένπμκηαζ ζε επαθή µε 

άθθμοξ ακενχπμοξ ηαζ ημζκςκζημπμζμφκηαζ. 
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