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ΠΕΡΙΛΗΨΗ 
 
Η παχυσαρκία θεωρείται µία επιδηµία για τη σύγχρονη κοινωνία. 

Εκτός από το εµφανές αισθητικό πρόβληµα που προκαλεί, ευθύνεται για 
πολλές παθήσεις όπως υψηλή πίεση, εγκεφαλικά και καρδιακά 
νοσήµατα, νεφρική ανεπάρκεια κ.α. Για τη σωστή αντιµετώπιση της είναι 
απαραίτητο να µελετηθούν τα αίτια της και ένα από τα βασικότερα είναι 
το στρες, µία µάστιγα του 21ου αιώνα.  

Το στρες µοιάζει να είναι αναπόφευκτο µε τους φρενήρης ρυθµούς 
της καθηµερινότητας που επικρατούν, εντούτοις δεν θα πρέπει να 
θεωρείται πάντοτε ως κάτι αρνητικό. Πρόκειται για µια φυσιολογική 
αντίδραση του οργανισµού σε εξωτερικές και εσωτερικές απαιτήσεις ή 
ακόµα και σε κινδύνους και ο στόχος του είναι να βοηθήσει τον 
οργανισµό να αντιδράσει. Ωστόσο εάν η έκθεση στο στρες είναι διαρκής 
και το άτοµο δεν µπορεί πλέον να αντεπεξέλθει στην πρόκληση, 
θεωρείται εξουθενωτικό και επιβλαβές.  Σε αυτό έρχονται να βοηθήσουν 
οι διάφορες συµπληρωµατικές ολιστικές θεραπείες που µπορούν να 
συµβάλουν στην αντιµετώπιση των δύο αυτών αλληλένδετων τελικά 
προβληµάτων, της παχυσαρκίας και του στρες. 
 
Λέξεις κλειδιά: παχυσαρκία- χρόνιο- στρες- άγχος- ολιστικές- θεραπείες-  
συµπληρωµατικές-εναλλακτικές-µάλαξη-µασάζ 
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1. Εισαγωγή 4 

 То στρες µπορεί να γίνει πολύ παραγωγικό, γιατί δίνει το κίνητρο 
για δηµιουργία, για αγώνα, για επιτυχία. Αντιθέτως όµως το υπερβολικό 
στρες οδηγεί στην ένταση και στην ασθένεια. Γι’ αυτό το κλειδί είναι η 
ισορροπία, χωρίς αυτή, υπάρχει ανισορροπία στον οργανισµό που 
εµποδίζει την καλή ροή της ζωτικής ενέργειας, µε αποτέλεσµα την 
απορρύθµιση του. 
 Όταν κάποιος βρίσκεται σε κατάσταση στρες, ξεχνάει, δεν µπορεί 
να σκεφτεί και φορτίζεται ψυχικά, ακόµα και το ίδιο του το σώµα 
‘‘σφίγγει’’ απορυθµίζοντας τα συστήµατα του και δηµιουργώντας πολλά 
προβλήµατα, όπως η παχυσαρκία. 
 Tο παράδοξο είναι ότι κάτω από συνθήκες στρες επειδή ο 
οργανισµός χρησιµοποιεί αποτελεσµατικά τις ενεργειακές του αποθήκες 
θα έπρεπε να παρατηρείται απώλεια βάρους. Εντούτοις, αυτό δεν 
προκύπτει. Τα άτοµα που είναι πιο ευάλωτα στο στρες έχουν µια 
µεγαλύτερη έκθεση στην κορτιζόλη. Πιο συγκεκριµένα, τα παχύσαρκα 
άτοµα είναι περισσότερο ευάλωτα στο χρόνιο στρες συγκριτικά µε τα 
άτοµα φυσιολογικού βάρους. Το στρες µπορεί να οδηγήσει σε αυξηµένη 
αποθήκευση ενδοκοιλιακού λίπους τόσο σε παχύσαρκες όσο και σε 
λεπτές γυναίκες. Έτσι δεν είναι πλέον ασύνηθες να βλέπουµε άτοµα 
φυσιολογικού βάρους, τα οποία έχουν όµως αυξηµένο λίπος στην 
περιοχή της κοιλιάς. 
 H παρούσα εργασία αναφέρεται στις αιτίες των δύο αυτών 
σηµαντικών προβληµάτων, στην αντιµετώπιση και στη σωστή 
ενηµέρωση και πρόληψη της παχυσαρκίας και του στρες τα οποία 
αποτελούν µια µεγάλη πρόκληση για τη δηµόσια υγεία.   
  



 
 
 

9 

2. Στρες 5, 9, 10 

Το στρες, είναι αναπόσπαστο στοιχείο της ζωής όλων και δεν είναι 
δυνατό να καταργηθεί, αφού ο άνθρωπος έρχεται συνεχώς αντιµέτωπος 
του. ∆εν είναι πάντα κάτι κακό. Αντίθετα, έχει τη δυνατότητα να 
κινητοποιεί, να προειδοποιεί για τους κινδύνους, να βοηθά στην 
κατανόηση του τι είναι σηµαντικό. Μπορεί όµως κάποτε να αποδειχθεί 
επικίνδυνο για τη λειτουργικότητα και την υγεία  αλλά πολλές φορές και 
για την αισθητική εµφάνιση.   

Υπάρχουν πολλοί ορισµοί του στρες, ίσως ο πιο κατάλληλος 
ορισµός είναι αυτός που προσεγγίζει το στρες σαν απάντηση του 
σώµατος απέναντι σε κάποια απαίτηση. 

O όρος στρες δεν είναι κατ’ ανάγκη συναισθηµατικής φύσης. Στρες 
µπορεί να προκαλέσει π.χ. η υπερβολική εργασία, η υπερβολική 
θερµότητα, το υπερβολικό ψύχος, σοβαρά τραύµατα ή οδυνηροί πόνοι 
κτλ. Θεωρείται οποιαδήποτε κατάσταση, που αναγκάζει το σώµα να 
κινητοποιεί τις πηγές ενέργειάς του και να καταναλώνει περισσότερη 
ενέργεια απ’ ότι καταναλώνει κάτω από κανονικές συνθήκες. 

Η καλύτερη απόδοση του όρου στρες στα ελληνικά είναι η λέξη 
‘‘ζόρισµα’’. Ο οργανισµός του ανθρώπου είναι φτιαγµένος έτσι ώστε να 
λειτουργεί και να δουλεύει µε ακρίβεια για 40.000 ηµέρες τουλάχιστον. 
Από την γέννησή του, αντιµετωπίζει διαφόρων µορφών αντιξοότητες ή 
όπως τις λέµε σήµερα ‘‘στρες’’. Αυτές απειλούν την ισορροπία και την 
αρµονική λειτουργία του οργανισµού του και µπορεί να οδηγήσουν στην 
αρρώστια. Ο οργανισµός, για να τις αντιµετωπίσει, προσαρµόζεται στις 
διάφορες καταστάσεις χρησιµοποιώντας τα αµυντικά του συστήµατα, 
γνωστά ως «ανοσοβιολογικοί µηχανισµοί». Αυτοί περιλαµβάνουν 
ορµόνες, κύτταρα, αντισώµατα κ.α. Ανεξαρτήτως από το ποια είναι η 
φύση του στρες η αντίδραση µοιάζει να είναι όµοια, δεν παίζει δηλαδή 
ιδιαίτερο ρόλο αν το στρες είναι φυσικό, συναισθηµατικό ή φανταστικό. 
Μπορεί να είναι ένα στρες ευχάριστο οπότε µιλάµε για το «ευστρές» ή 
δυσάρεστο «δυστρές».  

2.1. Αιτίες του στρες 9 

Οι αιτίες του στρες µπορεί να είναι φυσικές ή ψυχικές, 
συγκεκριµένες ή φανταστικές. Φυσικές είναι η ζέστη ή το κρύο, 
ερεθίσµατα οπτικά, τραύµατα κ.α. Ψυχικές είναι οι οικονοµικές 
ανησυχίες, τα οικογενειακά προβλήµατα, οι υπερβολικές φιλοδοξίες, οι 
συναισθηµατικές αντιξοότητες, οι φόβοι κ.α. Στην αντιµετώπιση όλων 
αυτών των απειλητικών αιτιών, ο άνθρωπος σήµερα εµφανίζεται πολλές 
φορές αδύναµος να αντιδράσει σωστά. Η αδυναµία του αυτή αυξάνει 
συνεχώς, από λόγους φυσικούς όπως είναι η µεγάλη αύξηση του 
πληθυσµού, η αύξηση της µόλυνσης του περιβάλλοντος και οι 
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διαταραγµένοι βιολογικοί κύκλοι. Όπως επίσης και από λόγους ψυχικούς 
όπως οι κανόνες, οι κοινωνικές απαγορεύσεις και οι πιέσεις που 
συνεχώς αυξάνουν.  

2.2. Τρόποι αντιµετώπισης του στρες 9  

 Μερικοί από τους τρόπους αντιµετώπισης εκλύονται κατά κάποιο 
τρόπο ενστικτωδώς, οπότε ο άνθρωπος καταφεύγει σε µία 
συναισθηµατική αδιαφορία ή στο άγχος, γεγονός που ερµηνεύει την 
απίστευτη αύξηση της κατανάλωσης των ηρεµιστικών ή τέλος στην 
πλήρη άρνηση ενός αβίωτου περιβάλλοντος, το οποίο θα εκδηλωθεί µε 
τον αλκοολισµό, την τοξικοµανία ή την έκφραση τυφλής βίας, που 
αυξάνουν αλµατωδώς στην σηµερινή εποχή.  
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3. Παχυσαρκία5 

3.1.  Ορισµός - Αίτια 11  

 Η παχυσαρκία εκτός από αισθητικό πρόβληµα είναι µια ασθένεια 
που πολλές φορές έχει δυσάρεστα επακόλουθα. Κυρίως προσδιορίζεται 
από την εµφάνιση υπερφορτωµένου λίπους που εισβάλλει και κυριεύει 
όχι µόνο όλους τους ιστούς, αλλά και όλα τα µέρη του σώµατος, ιδίως 
την κοιλιά, το στοµάχι και τους γλουτούς.  
 Πρώτο χαρακτηριστικό της είναι η κατακράτηση του λίπους, αλλά 
συχνά ενισχύεται και από την κατακράτηση νερού. Εκτός από την 
εναπόθεση του λίπους όπου αναφέρθηκε, καταλαµβάνει επίσης το λαιµό, 
το πιγούνι (διπλοσάγονο) και τα άκρα.  

Αναλόγως µε τα αίτια που την προκαλούν γίνεται διαχωρισµός της 
στις εξής κατηγορίες όπου θα αναφερθούν παρακάτω εκτενέστερα: την 
εξωγενή παχυσαρκία, την ενδογενή, την παχυσαρκία που οφείλεται σε 
κατακράτηση νερού, την ενδοκρινική και την εγκεφαλική.  

Η ενδογενής παχυσαρκία εµφανίζεται στα άτοµα που έχουν 
µειωµένες καύσεις. Μπορεί να οφείλεται επίσης σε διάφορες άλλες 
συστηµατικές ασθένειες, ή σε µεταβολικές διαταραχές ή ακόµα και στη 
λήψη κάποιων φαρµάκων. Αυτή η παχυσαρκία έχει κληρονοµικό 
χαρακτήρα. Ένας από τους γονείς κληρονόµησε στο παιδί του την τάση 
του πάχους. 

Η εξωγενής παχυσαρκία οφείλεται στη πολυφαγία. Μια ασθένεια 
που αποκτήθηκε από την παιδική ηλικία. Το υπερβολικό ενδιαφέρον της 
µητέρας καταστρέφει τα παιδιά δηµιουργώντας τα παχύσαρκα άτοµα. 
Πολλές φορές όµως, προέρχεται και από µια διαρκή στενοχώρια ή και 
από µια κουραστική εργασία µέσα στο σπίτι, ή αντίθετα από ακινησία, 
αλλά και κατά την εµµηνόπαυση.  

Η παχυσαρκία που οφείλεται στην κατακράτηση του νερού στον 
οργανισµό δεν εµφανίζεται στον άνδρα. Αυτή η παχυσαρκία είναι 
χαρακτηριστική στη γυναίκα και συνήθως προέρχεται από λανθασµένη 
δίαιτα ή και από τα διουρητικά. Σε ορισµένες γυναίκες, πριν από την 
έµµηνο ρήση, δηµιουργείται αυτή η κατακράτηση, οπότε µεγαλώνει το 
στήθος τους , φουσκώνει η κοιλιά τους και αυτό δρα ως προµήνυµα. 
Τελικά όµως υποχωρεί κατά τη διάρκεια της έµµηνης ρήσης.  

Η παχυσαρκία που οφείλεται σε ενδοκρινική διαταραχή είναι 
πραγµατικά παθολογική. Προέρχεται από διαταραχή της υπόφυσης ή 
του θυρεοειδούς αδένα ή των επινεφριδίων. 

Για παράδειγµα µία υπολειτουργία του θυρεοειδούς µπορεί να  
προκαλέσει παχυσαρκία λόγω µείωσης του βασικού µεταβολισµού και  
υπερλειτουργίας του παγκρέατος. 
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Η εγκεφαλική παχυσαρκία οφείλεται σε συγκινήσεις, διαταραχή του 
νευρικού συστήµατος, διάφορα είδη του στρες καθώς και σε άλλες 
ψυχικές διαταραχές. Έχει  παρατηρηθεί αρκετά συχνά το εξής παράδοξο, 
σε περίπτωση µεγάλου ψυχικού πόνου π.χ. ο θάνατος ενός πολύ 
αγαπητού προσώπου, να οδηγεί στην προσθήκη 10-20 παραπανίσιων 
κιλών αντί στην  κατάρρευση του σώµατος. Αυτό το παράδοξο οφείλεται 
στο ότι προσβάλλεται η υποθαλαµική περιοχή (εγκεφαλική) που γίνεται 
αιτία αυτής της παχυσαρκίας. Έχει ακόµα παρατηρηθεί ότι ύστερα από 
διάφορα ειδή στρες αυξάνεται το αίσθηµα της πείνας και της δίψας.  

3.2. Στρες και παχυσαρκία 10 

Η παχυσαρκία είναι ασθένεια της εποχής µας, εµφανίζεται σε 
άτοµα όλων των κοινωνικών οµάδων µε δυσάρεστες επιπτώσεις και 
ευθύνεται για πολλές εκφυλιστικές παθήσεις. Η παχυσαρκία είναι 
σοβαρή απειλή για την υγεία και ύπουλος εχθρός για την αισθητική του 
σώµατος. Μειώνοντας το στρες, επιστρέφουν στα φυσιολογικά τους  
επίπεδα η κορτιζόλη και αυτό µπορεί να βοηθήσει στη µείωση του 
πάχους, στον έλεγχο  της πίεσης, του ζαχάρου και της όρεξης και στη 
βελτίωση της ευαισθησίας της ινσουλίνης. 

Το στρες οδηγεί στην παχυσαρκία αλλά και το πάχος προκαλεί 
στρες, δηµιουργείτε έτσι ένας φαύλος κύκλος. Πιο συγκεκριµένα το στρες 
οδηγεί στην ενεργοποίηση ειδικών µηχανισµών, µε σκοπό την διατήρηση 
της ισορροπίας του οργανισµού. Οι µηχανισµοί αυτοί ευνοούν την 
παχυσαρκία, η οποία οδηγεί το άτοµο σε µειωµένη αυτοεκτίµηση και 
κατάθλιψη, που αποτελούν ένα νέο στρεσσογόνο παράγοντα. 

Το άτοµο το οποίο αντιµετωπίζει καθηµερινά στρεσσογόνες 
καταστάσεις πολύ συχνά στρέφεται σε µια ανθυγιεινή  και  χωρίς 
καθορισµένο ωράριο διατροφή. Η αλλαγή  όµως των διατροφικών του 
συνηθειών επιτείνει το άγχος και έχει άµεσες επιβαρυντικές επιπτώσεις 
στην υγεία του, οι οποίες µπορούν να αντιµετωπιστούν µόνο µε ένα 
ισορροπηµένο διαιτολόγιο και φυσικά µε συστηµατικό πρόγραµµα 
γυµναστικής.  

Ορισµένες τροφές, όπως τα παγωτά, οι σοκολάτες, τα τυριά, τα 
γλυκά και τα φαγητά τύπου “fast-food” περιέχουν την χηµική ουσία «β-
καζοµορφίνη 7», η δράση της οποίας όσον αφορά τον εθισµό είναι 
ανάλογη µε αυτή των οπιοειδών µε αποτέλεσµα να ενεργοποιείται το 
κέντρο του εγκεφάλου που αναγνωρίζει την ηδονή. Επιπλέον, έχει 
παρατηρηθεί ότι το λίπος προκαλεί εθισµό ιδιαίτερα στους υπέρβαρους. 
Αντίθετα, οι «αδύνατοι» άνθρωποι δεν επιθυµούν να καταναλώνουν 
φαγητά που περιέχουν λίπος, γεγονός που προς το παρόν δεν έχει 
εξηγηθεί επιστηµονικά. 

Στο πλαίσιο µιας έρευνας που έγινε από το βρετανικό Ινστιτούτο 
Grocery Distribution εξετάστηκαν οι επιδράσεις του στρες στη διατροφική 
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συµπεριφορά και προέκυψε ότι οι περισσότεροι εργαζόµενοι έχουν 
αντικαταστήσει τα παραδοσιακά γεύµατα (πρωινό, µεσηµεριανό, 
βραδινό) µε γρήγορα προµαγειρεµένα φαγητά είτε βρίσκονται στο 
γραφείο είτε στο σπίτι.    

Επίσης σηµειώθηκαν αλλαγές στην ποιότητα αλλά και στην 
ποσότητα των τροφών που καταναλώνονταν. Σε πολλές περιπτώσεις το 
άτοµο παρουσίαζε τάσεις πολυφαγίας, ξεπερνούσε δηλαδή το σηµείο 
κορεσµού της πείνας,  καθώς η τροφή δρούσε ως «ηρεµιστικό» για τον 
εγκέφαλο. Η κατανάλωση φαγητού εξεταζόµενη υπό το πρίσµα της 
συµπεριφοράς δείχνει ότι σε µεγάλο βαθµό είναι µια ανταµοιβή άµεση 
προς το χρήστη γιατί του προκαλεί,σε βιολογικό επίπεδο, συναισθήµατα 
ευφορίας και ευχαρίστησης. 

Η µελέτη έδειξε ότι η CRH (που είναι πιθανώς µια ορµόνη 
αυτοκρινή για τα ανθρώπινα δερµατικά κύτταρα επιθηλιακής 
προέλευσης, όπως τα κερατινοκύτταρα, σµηγµατογόνα κύτταρα και τα 
µελανοκύτταρα) απελευθερώνεται όταν ο οργανισµός βρίσκεται σε 
κατάσταση στρες, έτσι ώστε να προετοιµαστεί το σώµα για να µπορέσει  
ν’ αντιδράσει στην εξωτερική απαίτηση. Με αυτό τον τρόπο η όρεξη  
καταστέλλεται µε αποτέλεσµα το πεπτικό σύστηµα ν’ αποκλείει την 
πρόσληψη τροφής προσωρινά. Η CRH προκαλεί επίσης την 
απελευθέρωση της αδρεναλίνης και της κορτιζόλης  οι οποίες  
επιστρατεύουν τους υδατάνθρακες και τα λίπη για άµεση ενέργεια. Όταν 
το οξύ στρες τελειώνει, η αδρεναλίνη υποχωρεί, αλλά η κορτιζόλη 
καθυστερεί να υποχωρήσει µε σκοπό να  επαναφέρει το σώµα  στην  
αρχική του κατάσταση. Λόγω αυτού του γεγονότος, αυξάνεται η όρεξη 
ώστε να µπορέσουν ν’ αντικατασταθούν οι υδατάνθρακες και τα λίπη 
που καταναλώθηκαν κατά την διάρκεια του στρες.  

Kάτω από την επίδραση του στρες, τα άτοµα ωθούνται στο να 
τρώνε περισσότερο, προσδοκώντας ν’ αντιµετωπίσουν µ’ αυτό τον 
τρόπο την δραστηριότητα του χρόνιου στρες. Αυτοί οι µηχανισµοί, 
µπορούν να εξηγήσουν µερικώς την επιδηµία της παχυσαρκίας που 
εµφανίζεται στην κοινωνία µας. 

Φιλανδοί ερευνητές, µελέτησαν 5.150 άτοµα που γεννήθηκαν  το   
1966, σε διάφορα χρονικά σηµεία της ζωής τους. Μεταξύ άλλων 
αναλύθηκαν οι αντιδράσεις τους σε καταστάσεις στρες και 
συσχετίσθηκαν µε το δείκτη µάζας του σώµατος τους, ο οποίος είναι µια 
µέτρηση του σωµατικού βάρους που λαµβάνει υπ' όψη και το ύψος του 
ατόµου.  

∆είκτης µάζας σώµατος = Βάρος/Ύψος² 
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Εικόνα 3.2.1 Απεικόνιση των διαφορετικών τύπων σώµατος αναλογικά µε το ∆είκτη Μάζας 

Σώµατος (Body Mass Index) 
Normal Weight=Φυσιολογικό βάρος, Overweight=υπέρβαρος, Obese=παχύσαρκος, 
 Severe Obese=σοβαρά παχύσαρκος, Morbidly Obese=παθολογικά παχύσαρκος 

 
Τα άτοµα τα οποία βρίσκονταν σε κατάσταση στρες και είχαν 

ανάγκη να φάνε κάτι για να νιώσουν καλύτερα, φάνηκε ότι ο δείκτης 
µάζας σώµατος τους ήταν σηµαντικά αυξηµένος, γεγονός που τους 
καθιστούσε παχύσαρκους. Αυτό ήταν πιο έντονο στις γυναίκες. Επίσης 
τα άτοµα των οποίων η όρεξη επηρρεαζόταν από το στρες, είχαν την 
τάση να τρώνε περισσότερο λιπαρά, αλµυρά και γλυκά φαγητά. Είχαν 
περισσότερη προτίµηση στις πίτσες, στα χάµπουργκερ, στα λουκάνικα 
και στις σοκολάτες σε σχέση µε τους άλλους. Τέλος τα άτοµα που είχαν 
αυξηµένη όρεξη λόγω στρες, φάνηκε ότι αυξανόταν ταυτόχρονα και η 
τάση τους να πίνουν αλκοολούχα ποτά, µε αποτέλεσµα να έχουν 
ψηλότερη κατανάλωση των ποτών αυτών. 

 Τα ευρήµατα των Φιλανδών σε σχέση µε τους παράγοντες που 
προδιαθέτουν σε µια τέτοια συµπεριφορά έχουν δείξει ότι οι άντρες οι 
οποίοι ήταν µόνοι, ανύπαντροι ή διαζευγµένοι ή είχαν µια µακρά διάρκεια 
ανεργίας ή ένα ακαδηµαϊκό πτυχίο ή ακόµη ένα χαµηλό επίπεδο 
επαγγελµατικής µόρφωσης, έδειχναν ότι είχαν περισσότερες πιθανότητες 
να εκδηλώσουν µια συµπεριφορά µε υπερβολική όρεξη για φαγητό και 
για ποτό σε καταστάσεις  στρες. Ενώ στις γυναίκες ο πιο σηµαντικός 
παράγοντας ήταν η απουσία συναισθηµατικής υποστήριξης, που τους 
οδηγούσε στο να τρώνε υπερβολικά σε καταστάσεις στρες.  

Με βάση τα αποτελέσµατα αυτά είναι εµφανές ότι για να 
καταπολεµηθεί η παχυσαρκία, πρέπει οπωσδήποτε να βρεθούν και 
τρόποι αποτελεσµατικής καταπολέµησης του στρες. Είναι σηµαντικό να 
µελετηθούν καλά και να γίνουν κατανοητοί οι τρόποι µε τους οποίους 
αντιδρούν και αντιµετωπίζουν οι άνθρωποι το στρες. 
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4. Ψυχολογία και τροφή 12, 16 

 Είναι γεγονός ότι στις µέρες µας το φαγητό δεν αποτελεί τρόπο 
επιβίωσης αλλά διέξοδο σε κάθε είδους προβλήµατα που ο σύγχρονος 
τρόπος ζωής προκαλεί. Με λίγα λόγια µπορούµε να πούµε ότι ο 
άνθρωπος πια δε κυνηγά την τροφή του όπως παλιά, αλλά η τροφή 
κυνηγά τον άνθρωπο. Οι γεύσεις που µας προσφέρουν οι µεγάλες 
βιοµηχανίες τροφίµων τείνουν προς την ευχαρίστηση, την ηδονή και 
συνεπώς, την υπερκατανάλωση. Κάποια στιγµή στη ζωή του ο καθένας 
έχει δοκιµάσει ένα γλυκό, ένα burger ή ένα κοµµάτι πίτσα που του άρεσε, 
αυτό το ευχάριστο συναίσθηµα που ένιωσε τρώγοντας το καταγράφηκε 
ως µήνυµα απόλαυσης στον εγκέφαλο του κι αυτό συνέβη γιατί το λίπος 
κυρίως των τροφών αυτών, σε συνδυασµό µε ενισχυτικά γεύσης και 
χρώµατος που χρησιµοποιούνται τις κάνουν πιο νόστιµες και 
δηµιουργούν σε όσους τις καταναλώνουν µια ευχάριστη διάθεση. Κάποια 
άλλη στιγµή ο οργανισµός ενεργοποιεί τον µηχανισµό της επιβράβευσης. 
Αυτό έχει ως αποτέλεσµα να ανακαλεί ερεθίσµατα που έχει προκαλέσει 
την ευχαρίστηση που ψάχνει. Τέτοια ερεθίσµατα είναι κατά βάση 
γευστικά (οι ρίζες πρέπει να βρίσκονται σε παιδικά βιώµατα) και έτσι 
επιβραβεύεται η προσπάθεια της δύσκολης µέρας µε ένα παχυντικό 
γεύµα. 
  ∆εν είναι λίγες οι φορές που κάποιος «βασανίζει» τη σκέψη του µε 
τις αιτίες που προκαλούν αύξηση βάρους, µη µπορώντας να βρει µια 
ικανοποιητική εξήγηση. Αναρωτιέται πώς είναι δυνατόν να είναι 
παχύσαρκος από τη στιγµή που η µεγαλύτερη καθηµερινή ατασθαλία 
του είναι ένα σοκολατάκι, ένα µπισκοτάκι ή λίγες τηγανητές πατάτες.  

Η επιστηµονική κοινότητα σήµερα δέχεται πως η πλειονότητα των 
παχύσαρκων διέπεται από λανθασµένες διατροφικές συνήθειες, γεγονός 
που αποτελεί την αιτία του προβλήµατος. Οι κακές συνήθειες δεν 
αφορούν µεγάλα και αραιά σε συχνότητα διατροφικά λάθη (π.χ. η βρώση 
µιας ολόκληρης πίτσας σε ένα γεύµα το µήνα και η πόση ενός λίτρου 
αναψυκτικού), αλλά µικρές επαναλαµβανόµενες «παραβάσεις» που τις 
περισσότερες φορές θεωρούνται αµελητέες. Όσο λοιπόν και αν 
ακούγεται παράξενο, στην παχυσαρκία οδηγούν τα µικρά 
τσιµπολογήµατα που επαναλαµβάνονται καθηµερινά και που δεν 
εκλαµβάνονται καν ως ατασθαλίες.  

 

4.1. Ψυχολογικά επακόλουθα παχυσαρκίας και στρες 12, 19 

Η παχυσαρκία δηµιουργεί ένα τεράστιο ψυχολογικό φορτίο, το 
οποίο από την άποψη του ψυχικού πόνου και της συναισθηµατικής 
φόρτισης µπορεί να είναι η µεγαλύτερη δυσµενής συνέπεια της 
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παχυσαρκίας. Ο φόβος του πάχους και η επιθυµία της λεπτής σιλουέτας 
είναι χαρακτηριστικά των ∆υτικών χωρών και του µοντέλου των µέσων 
ενηµέρωσης π.χ. τηλεόραση, περιοδικά κλπ. Γι’ αυτό οι άνθρωποι όταν 
βλέπουν τα σωµατικά τους µειονεκτήµατα καταλήγουν µε µεγάλη 
ψυχολογική φόρτιση.  

Πολλές φορές το ψυχολογικό φορτίο ενός παχύσαρκου 
δηµιουργείται µε το µηχανισµό του στίγµατος. Πρόσφατα στις 
περισσότερες χώρες γίνονται κοινωνικοί έλεγχοι ώστε να 
ελαχιστοποιήσουν το στιγµατισµό σε κοινωνικές, περιθωριακές ή µη  
µειονότητες. Μπόρεσαν να αποτρέψουν µε τον νόµο και τη συνήθεια, το 
στιγµατισµό  προσώπων µε βάση τη φυλή, την εθνική προέλευση ή τον 
σεξουαλικό προσανατολισµό.  

∆υστυχώς η παχυσαρκία παραµένει η τελευταία κοινωνική 
αποδεκτή κατάσταση προκατάληψης έχοντας ως αποτέλεσµα στα 
παχύσαρκα άτοµα, να αποτελούν µια οµάδα προς την οποία η κοινωνική 
απαξία µπορεί να κατευθύνεται µε ατιµωρησία. Ίσως η πιο σοβαρή 
διάκριση σε βάρος των παχύσαρκων ατόµων είναι η αγορά εργασίας. Η 
προκατάληψη τόσο κοινωνικά όσο και επαγγελµατικά εναντίον των 
παχύσαρκων ατόµων είναι αποδεδειγµένες.  

Η κοινωνική απόρριψη µπορεί να έχει σοβαρά επακόλουθα και 
πρέπει να θεωρείται σαν ο µεγαλύτερος παράγοντας δηµιουργίας στρες. 
Μπορεί να οδηγεί ή να µεγεθύνει την εικόνα της απαξίωσης που έχουν 
για το σώµα τους οι παχύσαρκοι δηλαδή να το βλέπουν χοντροκοµµένο 
και αηδιαστικό και παράλληλα να πιστεύουν ότι οι άλλοι τους βλέπουν µε 
περιφρόνηση και εχθρότητα. Επακόλουθο αυτής της συµπεριφοράς είναι 
η ενίσχυση της έλλειψης της αυτοπεποίθησης και του σεβασµού σε 
αυτούς τους ανθρώπους, δηµιουργώντας ενοχή, ντροπή και κατάθλιψη. 

Όλα αυτά µας οδηγούν στο συµπέρασµα ότι τα παχύσαρκα άτοµα 
περιφρονούν τη φυσική τους εµφάνιση, κάτι που όµως δεν ισχύει. Η 
αρνητική αντιµετώπιση της φυσικής εικόνας µε όλες τις ψυχολογικές 
διαταραχές παρατηρείται πιο συχνά σε νεαρές γυναίκες της µεσαίας και 
ανώτερης κοινωνικο-οικονοµικής κατάστασης, σε οµάδες στις οποίες η 
συχνότητα της παχυσαρκίας είναι µικρότερη και οι κυρώσεις εναντίον της 
ισχυρότερες.  

Η εφηβεία είναι η πιο επικίνδυνη περίοδος για την ανάπτυξη αυτών 
των προβληµάτων, τα οποία επηρεάζουν µεγάλη µερίδα των ατόµων µε 
σοβαρή παχυσαρκία. Επίσης, ενόχληση έχουν τα άτοµα τα οποία είναι 
παχύσαρκα από την παιδική ηλικία, άτοµα µε νευρωτικές διαταραχές και 
άτοµα των οποίων οι γονείς και οι φίλοι τα έχουν απαξιώσει για το 
υπερβολικό βάρος τους.  

Παρόλα αυτά, ο ρόλος του ψυχολογικού παράγοντα στη θεραπεία 
της παχυσαρκίας είναι πολύ µεγαλύτερος και παίζει σπουδαιότατο ρόλο. 
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Υπάρχουν κάποια στοιχεία ότι το στρες και πιο ειδικά η ικανότητα 
των ατόµων να ελέγχουν µε το φαγητό τα επίπεδα της έντασής τους 
µπορεί να παίζει κάποιο ρόλο στην αιτιολογία της παχυσαρκίας.  

Τα άτοµα που αντιµετωπίζουν ψυχολογικά προβλήµατα, όπως η 
κατάθλιψη, εξαιτίας κάποιων καταστάσεων περιστασιακών ή και 
µονίµων, εµφανίζουν πολλές φορές διαταραχές στη διατροφική τους 
συµπεριφορά, γιατί θεωρούν την προσφυγή στο φαγητό σαν λύση στο 
πρόβληµά τους, έχοντας σαν αποτέλεσµα την εκτός ελέγχου  λήψη 
τροφής και συνεπώς την αύξηση του βάρους τους.  

4.2. Η πρώτη επαφή παχύσαρκου και αισθητικού 6, 11, 16 

 Σήµερα έτσι όπως έχουν διαµορφωθεί οι σύγχρονοι ρόλοι ζωής και 
οι απαιτήσεις συνεχώς αυξάνονται όλοι επιδιώκουν το τέλειο. Οι ώρες 
δουλειάς είναι ατελείωτες µε αποτέλεσµα να επικρατεί ο καθιστικός 
τρόπος ζωής. Αυτό έχει σαν αποτέλεσµα την εµφάνιση της παχυσαρκίας, 
ένα πρόβληµα που πρωτοστατεί στις µέρες µας. Οι άνθρωποι δεν 
βάζουν στη ζωή τους τη συνήθεια της άσκησης. Η γυµναστική και η 
διατροφή παραγκωνίζονται µέρα µε τη µέρα. Έτσι ολοένα και 
µεγαλύτερος αριθµός παχύσαρκων ατόµων καταφεύγει στα κέντρα 
αισθητικής. 
 Για να φτάσει ένα υπέρβαρο άτοµο στον αισθητικό σηµαίνει ότι 
προηγουµένως έχει εξαντλήσει κάθε µέσο για δίαιτα χωρίς κανένα 
αποτέλεσµα. Αυτό που έχει σηµασία είναι πως το άτοµο αυτό έχει 
ανάγκη από ειδική αντιµετώπιση. Πρέπει δηλαδή ο αισθητικός να 
διεισδύσει στην ψυχολογία του για να µπορέσει να το βοηθήσει 
πραγµατικά. Στη φάση αυτή, το άτοµο είναι ευαίσθητο σε ένα σύστηµα ή 
όργανο του σώµατος, η αυτοπεποίθηση και η αυτοεκτίµησή του είναι σε 
χαµηλά επίπεδα. Το «γρήγορο φαγητό» και οι λιπαρές απολαύσεις είναι 
κοµµάτια της καθηµερινότητάς του. Η πρώτη επαφή µε τον ειδικό είναι 
και η πιο σηµαντική καθώς πρέπει να αναπτυχθεί εµπιστοσύνη ανάµεσά 
τους. Το παχύσαρκο άτοµο µπορεί να έχει σηµάδια κατάθλιψης εξαιτίας 
της εξωτερικής του εµφάνισης και να αισθάνεται απογοητευµένο από τη 
ζωή και τους συνανθρώπους του.  
 Ο αισθητικός θα αναλύσει τους λόγους για τους οποίους το άτοµο 
τρώει, αφού αναφερθεί αναπόφευκτα στο ιστορικό του. Η σύνδεση του 
φαγητού µε την απόλαυση είναι µια συνήθεια την οποία το άτοµο θα 
πρέπει να αλλάξει αν θέλει να βελτιώσει τη διατροφή του. Ο τονισµός 
των µακροπρόθεσµων ωφελειών από µία τέτοια αλλαγή σίγουρα βοηθάει 
αρκετά.  
 Προοδευτικά το άτοµο θα συνδέσει τα οφέλη αυτά µε τροφές που η 
κοινωνία δεν τις θεωρεί ‘‘νόστιµες’’ όπως είναι τα µήλα και τα 
πορτοκάλια.  
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 Σε καµιά περίπτωση δεν πρέπει να διαµορφωθεί η άποψη ότι 
υπάρχει πίεση στην αλλαγή συµπεριφοράς, απλός αναλύεται στο άτοµο 
η διαδικασία της επιλογής των τροφών και µε άλλα κριτήρια. Ο 
αισθητικός γίνετε βοηθός και στυλοβάτης στην πορεία του παχύσαρκου 
ατόµου.   
 Καθηµερινά θα πρέπει να τον ενισχύει θετικά και να ενδυναµώνει 
τον ψυχικό του κόσµο. Έτσι το άτοµο µε την χρήση των κατάλληλων 
µηχανηµάτων τη λεγόµενη «παθητική γυµναστική» και τις συµβουλές του 
ειδικού, θα καταφέρει τα µέγιστα. Από την πλευρά του ειδικού προς το 
παχύσαρκο άτοµο. Ο αισθητικός πρέπει να ενδυναµώνει και να στηρίζει 
το άτοµο στην καθηµερινή του προσπάθεια και να το κατευθύνει προς 
υγιείς τρόπους διαβίωσης.  

Η ψυχολογία του παχύσαρκου ατόµου ποικίλλει και σχετίζεται µε 
πολλούς παράγοντες. Ένας πολύ σηµαντικός παράγοντας είναι η 
«γήρανση». Υπάρχουν τρεις ηλικίες που σχετίζονται µε τον ανθρώπινο 
οργανισµό. Αυτές είναι: η χρονολογική ηλικία που αρχίζει από τη στιγµή 
της γέννησης του καθενός, η βιολογική ηλικία των οργάνων και κυττάρων 
του οργανισµού και τέλος η ψυχολογική ηλικία που είναι η υποκειµενική 
ηλικία στην οποία αισθάνεται το άτοµο ότι βρίσκεται. Ο τρόπος ζωής που 
έκανε το άτοµο σχετίζεται και συνδέεται απόλυτα µε τον παράγοντα 
γήρανσης. Είναι γνωστό ότι µια κακή διατροφή και ύπαρξη τοξινών στον 
οργανισµό οδηγούν σε στατικότητα και ακαµψία. 
  Το υπέρβαρο άτοµο σκέφτεται διαρκώς πως δείχνει άσχηµο και 
γερασµένο. Η διάθεσή του και τα ενδιαφέροντά του έχουν µειωθεί σε 
σηµαντικό βαθµό. Εδώ ακριβώς αναλαµβάνει δράση ο αισθητικός που 
στρέφει το µυαλό του ατόµου σε µια υγιεινή δίαιτα µε σκοπό την 
αναστροφή της γήρανσης. Πρέπει µε αργό, σταθερό προγραµµατισµό να 
κάνει το άτοµο που χρήζει βοηθείας να νιώσει όµορφο και ικανό να 
µειώσει τις περιττές θερµίδες σε κάποιο βαθµό.  
 Ωστόσο δεν πρέπει σε καµιά περίπτωση η δίαιτα να µεταφραστεί 
σε ‘‘στέρηση’’. Η αίσθηση της στέρησης είναι πιο επιζήµια από το να 
έτρωγε κανείς τα ‘‘απαγορευµένα’’. Η ψυχολογική αίσθηση ότι βρίσκεται 
το παχύσαρκο άτοµο σε µια προγραµµατισµένη ζωή στέρησης, µπορεί 
να είναι καταστροφική για την υγεία. Συµπερασµατικά λοιπόν µε τη 
σωστή αγωγή και τις περιποιήσεις του αισθητικού το παχύσαρκο άτοµο 
θα µεταµορφωθεί σε ένα υγιής και όµορφο οργανισµό.  
 Οι «κακές» συνήθειες θα ανήκουν στο παρελθόν αφού θα έχουν 
αντικατασταθεί από έναν άλλο τρόπο ζωής. Η ψυχολογία του 
παχύσαρκου ατόµου θα έχει µεταβληθεί σε ψυχολογία ενός δυνατού και 
ζωντανού ατόµου. Έτσι λοιπόν, τόσο ο αισθητικός, όσο και το 
βοηθούµενο άτοµο θα αισθάνονται νικητές σε αυτό το δύσκολο αγώνα.    
 Ο χώρος του αισθητικού δεν είναι µόνο χώρος οµορφιάς αλλά και 
χώρος ανάπαυσης, ηρεµίας και χαλάρωσης. Η αισθητικός πρέπει να 
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δηµιουργεί ένα ήρεµο, φιλικό, ευχάριστο και ζεστό περιβάλλον. Η 
προσωπική επαφή και το ενδιαφέρον της αισθητικού µε τα κατάλληλα 
προγράµµατα και τις εφαρµογές σε κάθε περίπτωση ξεχωριστά βοηθούν 
το άτοµο να αποβάλλει το στρες και να αποκτήσει επαφή µε τον εαυτό 
του µέσα από ψυχική ηρεµία και ανάταση. 
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5. Τρόποι αντιµετώπισης στρες και παχυσαρκίας 12, 16 

∆υστυχώς, οι µέθοδοι για την αντιµετώπιση της παχυσαρκίας δεν 
έχουν επιφέρει ως σήµερα ουσιαστικό αποτέλεσµα. Η χειρουργική 
αντιµετώπιση είναι αποτελεσµατική για παχύσαρκους µε ∆είκτη Μάζας 
Σώµατος µεγαλύτερο του 40, ενώ η φαρµακευτική ακόµα δεν έχει πείσει 
το σύνολο της επιστηµονικής κοινότητας όσον αφορά την ασφάλεια. 
Ακόµα όµως και οι δίαιτες δεν φαίνεται να χαρακτηρίζονται από επιτυχία 
στο αποτέλεσµα τους, καθώς συµβάλλουν µεν στην απώλεια κιλών, 
αλλά αυτά πολύ γρήγορα επαναπροσλαµβάνονται.  

Το φαινόµενο της παχυσαρκίας τείνει να πάρει διαστάσεις 
επιδηµίας. Σύµφωνα µε στοιχεία του International Obesity Task Force 
(IOTF), του παγκόσµιου οργανισµού που ασχολείται µε την παχυσαρκία 
σε συνεργασία µε τον Παγκόσµιο Οργανισµό Υγείας στην Αµερική, το 
65,4% του πληθυσµού είναι υπέρβαρο και το 20% παχύσαρκο. Τα 
πράγµατα όµως δεν είναι καλύτερα για τις χώρες της Ευρωπαϊκής 
Ένωσης, καθώς, σύµφωνα µε τον IOTF, το 10-20% των ανδρών και το 
10-25% των γυναικών είναι παχύσαρκα, ενώ τα τελευταία δέκα χρόνια το 
φαινόµενο της παχυσαρκίας αυξήθηκε από 10% έως 40% σε ορισµένες 
χώρες της Ευρώπης. 

 Παρακάτω παρουσιάζονται διαφορετικοί τρόποι εναλλακτικής 
αντιµετώπισης του στρες κατά κόρον αλλά και της παχυσαρκίας µιας και 
µέχρι τώρα είδαµε ότι είναι αλληλένδετα.  

5.1. Εφαρµογές στο ινστιτούτο αισθητικής 11 

 Είναι αποτελεσµατικότερο, η θεραπεία της δίαιτας να συνδυαστεί  
µε κάποια σχετική θεραπεία στο ινστιτούτο, καθώς και  µε προσωπική 
περιποίηση στο σπίτι.  

Τα ινστιτούτα είναι εξοπλισµένα µε διάφορα µηχανήµατα και 
θεραπείες για να βοηθήσουν στην αντιµετώπιση της παχυσαρκίας. Την 
πρώτη θέση την κατέχει το µασάζ µε τα χέρια. Είναι ένα ευχάριστο 
συµπλήρωµα στο δύσκολο έργο της καταπολέµησης της παχυσαρκίας. 
Επίσης λαµπρά αποτελέσµατα έχουν τα µπάνια µε θαλάσσιο νερό και µε 
φύκια. Υπάρχουν ειδικά ινστιτούτα όπου µπορεί κανείς να κάνει τη 
θεραπεία αυτή µε νωπά ή στεγνά φύκια. Είναι µία κούρα για σύσφιξη και 
αδυνάτισµα καθώς και για θεραπεία της κυτταρίτιδας. Τα ίδια 
αποτελέσµατα έχουν οι κρέµες µε φύκια καθώς και οι αµπούλες. Αυτά τα 
εκχυλίσµατα έχουν ένα εξαιρετικό αποτέλεσµα στο κυκλοφοριακό 
σύστηµα. Το δέρµα ξαναβρίσκει την ελαστικότητά του αλλά και τη 
σφριγηλότητα του. 
 Μία ακόµα εφαρµογή που βρίσκει χρήση στην αντιµετώπιση της 
παχυσαρκίας είναι τα τοπικά επιθέµατα. Μετά από ένα ζεστό µπάνιο, 
γίνεται µάλαξη µε τη βοήθεια ενός τρίχινου γαντιού για τη βελτίωση της 
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τοπικής κυκλοφορίας. Έπειτα γίνεται επάλειψη µε την ειδική κρέµα στα 
σηµεία που χρήζουν αντιµετώπισης και ξαναγίνεται εφαρµογή µάλαξης 
πιο ελαφριά όµως αυτή τη φορά. Αυξάνεται έτσι η κυκλοφορία του 
αίµατος και της λέµφου, αποµακρύνονται οι τοξίνες και επιτυγχάνεται η 
µείωση της κατακράτησης του νερού.  
 Η προηγούµενη θεραπεία µπορεί να συνδυαστεί για ακόµη 
καλύτερα αποτελέσµατα και µε τοπική θερµότητα, µπορεί να προηγηθεί  
αυτής ή και να συνοδεύσει τη µάλαξη.  

Η τοπική θερµότητα µπορεί να προκληθεί µε υπέρυθρες 
ακτινοβολίες, µε διαθερµία και µε χαµηλή συχνότητα. Η θερµότητα αυτή, 
µπορεί να είναι µέτρια γιατί η επιδίωξη µε τη χρήση της δεν είναι η 
απώλεια βάρους αλλά η εξάλειψη των τοξινών. 
 Μετά τη µάλαξη γίνεται συνδυασµός ενός διακεκοµµένου 
διάσπαρτου ρεύµατος που µε τις ρυθµικές συσπάσεις του εξασφαλίζει 
την εξάπλωση του προϊόντος και αυξάνει την τόνωση των υποδόριων 
µυών, που συχνά είναι ατροφικοί και ενός συνεχόµενου ηλεκτρικού 
ρεύµατος που σκοπός του είναι να µεταβάλλει µία ουσία διασπώµενη σε 
ιόντα, περνώντας µέσα από το δέρµα και τους επιφανειακούς ιστούς. 

5.2. Καθηµερινές εφαρµογές σε προσωπικό επίπεδο 7, 8, 13, 14 

Καλό είναι να γίνει διαχωρισµός του θετικού από το αρνητικό άγχος 
σε προσωπικό επίπεδο καθ’ ότι δεν υπάρχει ορισµός. Καθοριστικός 
παράγοντας είναι ο τρόπος που το  άτοµο αντιµετωπίζει µια κατάσταση 
και όχι η ίδια η κατάσταση, όσο σηµαντική κι αν είναι. Ο καλύτερος 
οδηγός για τον διαχωρισµό τελικά είναι η πείρα.  

Το θετικό άγχος είναι αυτό που θα οδηγήσει στην αξιοποίηση των 
ικανοτήτων ενός ατόµου ως τα όριά του και όχι παραπέρα. Έτσι ώστε να 
γίνει πιο αποδοτικό, να αισθάνεται πιο ζωντανό, πιο ευτυχισµένο και  να 
έχει µεγαλύτερη εµπιστοσύνη στον εαυτό του. Αν το άγχος ξεπεράσει 
αυτό το επίπεδο τότε ένταση, εκνευρισµός και αδυναµία θα κάνουν την 
εµφάνιση τους. Αν πέσει πάλι πολύ χαµηλότερα από αυτό το επίπεδο θα 
υπάρχει η αίσθηση της πλήξης, του κενού, της έλλειψης ενεργητικότητας 
και ενθουσιασµού. Έτσι κατακλυσµένοι από το αρνητικό άγχος θα 
πρέπει να γίνουν αλλαγές ψάχνοντας για καινούργιους στόχους στη ζωή, 
ώστε να ξαναβρεθεί το ενδιαφέρον και ο ενθουσιασµός γι’ αυτήν. Πρέπει 
να υπάρχει η ενασχόληση µε κάτι ενδιαφέρον (όπως για παράδειγµα 
χαλαρό τρέξιµο, ζωγραφική κτλ.), κάτι που θα αποσπάσει την προσοχή 
από την  καταπίεση και τις απαιτήσεις της δουλειάς και του σπιτιού, 
γενικά θα πρέπει να είναι  κάτι δηµιουργικό και όχι ανταγωνιστικό. 

Η εξάλειψη των αρνητικών επιπτώσεων του άγχους µπορεί να 
επιτευχθεί µε περισσότερη άσκηση και προσπάθειες χαλάρωσης. Η 
καλύτερη εκτόνωση για την ανησυχία, την επιθετικότητα, την εχθρικότητα 
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και την ένταση είναι η άσκηση. Έτσι δεν καταπιέζονται τα συναισθήµατά 
και διατηρείται η ψυχραιµία.  

Άλλος ένας τρόπος είναι η εξάσκηση στη χαλάρωση, στο 
διαλογισµό και στις τεχνικές της αναπνοής σβήνοντας από το µυαλό τα 
σηµάδια του άγχους. 

Μικρές καθηµερινές συνήθειες µπορούν να αλλάξουν τον τρόπο 
και την ποιότητα ζωής. Οι περίπατοι σε καθαρό αέρα, η µέτρια 
γυµναστική, η ανάπαυση κατά τη διάρκεια της ηµέρας, η ησυχία, η 
νευρική χαλάρωση, οι αναπνευστικές ασκήσεις κάθε πρωί µπροστά σε  
ένα ανοιχτό παράθυρο. Επίσης προτείνεται  ύπνος σε καλώς αερισµένο 
δωµάτιο, ενώ η παραµονή σε πολύ ζεστό δωµάτιο απαγορεύεται, όπως 
επίσης και το τσιγάρο. Το καθηµερινό βάδισµα επιβάλλεται αλλά να µη 
φτάνει σε επίπεδο κούρασης και καλό είναι να γίνεται κατά τη διάρκεια 
όλων των εποχών του χρόνου. 

Καλό είναι συνειδητοποιηµένα να σταµατήσει η ‘‘επιβάρυνση’’ του 
άγχους. Όπως έχει παρατηρηθεί το κάπνισµα, η καφεΐνη, το κρύο, η 
ανταγωνιστική συµπεριφορά και η οδήγηση έχουν όλα ένα κοινό σηµείο. 
Επιδρούν στον εγκέφαλο, που ελευθερώνει την ορµόνη νοραδρεναλίνη 
και τη στέλνει στον οργανισµό. Αυτή η ορµόνη έχει πολυδιάστατα 
σωµατικά και ψυχολογικά αποτελέσµατα. Ελευθερώνει λίπος, θέτει τον 
οργανισµό σε υπερλειτουργία και κάνει τον εγκέφαλο να λειτουργεί πολύ 
γρήγορα. Η νοραδρεναλίνη προκαλεί εθισµό. Άτοµα εξαρτηµένα από 
αυτήν επιζητούν το άγχος. 

∆ιατήρηση της ισορροπίας σε καθηµερινή βάση. Αν κάθε ασήµαντη 
δυσκολία δηµιουργεί µεγάλες κρίσεις και άγχος, τότε είναι κάτι που 
πρέπει να τεθεί υπό έλεγχο. Πρέπει να υπάρχει συγκρότηση της 
ενεργητικότητάς και της ανησυχίας για πραγµατικές κρίσεις κι ανάγκες. 
Να τεθεί µία διαφορετική οπτική γωνία και ένας άλλος τρόπος 
αντιµετώπισης των καταστάσεων. Αυτό µπορεί να  επιτευχθεί λέγοντας 
κάθε φορά ότι το συγκεκριµένο περιστατικό θα έχει πολύ λίγη σηµασία 
σε δώδεκα µήνες. Οι περισσότερες µικροκαταστροφές της ζωής έχουν 
και την αστεία πλευρά τους και συχνά δεν είναι δύσκολο οι άνθρωποι να 
βρούνε κάτι για να γελάσουνε. Το γέλιο είναι θαυµάσιος τρόπος 
θεραπείας και όπως τα δάκρυα, εκτονώνει το άγχος. Και τα δύο έρχονται 
ξαφνικά και δρουν σαν ασφάλειες διακόπτοντας τη σοβαρή και συχνά 
καταστροφική πορεία της σκέψης και της ανησυχίας.  

Ο χρόνος είναι σαν το χρήµα, φεύγει. Έτσι όπως το χρήµα, έτσι και 
ο χρόνος πρέπει να ξοδεύεται έξυπνα και όχι επιπόλαια. Καλό είναι 
λοιπόν να υπάρχει πάντα ένα µικρό απόθεµα χρόνου, για ώρα ανάγκης.  

Ο όρος έξυπνο ξόδεµα χρόνου δεν σηµαίνει ότι ο χρόνος πρέπει 
να είναι  οργανωµένος τέλεια µε το ρολόι ή να είναι γεµάτο κάθε λεπτό µε 
κάποια δραστηριότητα, αντιθέτως ορίζεται ως η λήψη οριστικών 
αποφάσεων για τον τρόπο της διάθεσής του. Αν υπάρχει η επιθυµία για 
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εργασία, ξεκούραση, παρακολούθηση τηλεόρασης ή για διακοπές, 
πρέπει να παρθεί η απόφαση και τελικά να πραγµατοποιηθεί ως το 
τέλος, γενικά να µην γίνεται ανάµιξη και ενασχόληση πολλών 
δραστηριοτήτων µαζί. Σηµαντικό επίσης είναι να µην εγκαταλείπεται µια 
δραστηριότητα στη µέση για κάτι άλλο που ήρθε στη σκέψη ξαφνικά. 
Τίποτα δεν είναι πιο κουραστικό και αγχωτικό από το να µην 
ολοκληρωθεί κάτι που έχει αρχίσει να εκτελείται ή που είναι σχεδιασµένο 
να γίνει. Γι’ αυτό πρέπει να γίνονται επιλογές και να υπάρχει 
συγκέντρωση σε µία δραστηριότητα, σε αυτή που πρέπει να γίνει πρώτη, 
και τέλος να εκτελείται. Αυτό βεβαίως απαιτεί συγκέντρωση κι η 
συγκέντρωση απαιτεί εξάσκηση.  

Πολύ βοηθητικό είναι η δηµιουργία µιας καθηµερινής λίστας των 
δραστηριοτήτων- υποχρεώσεων που πρέπει να πραγµατοποιηθούν µε 
σειρά προτεραιότητας. Σκοπός είναι να τηρηθεί αυτή τη σειρά κι αυτό 
ισχύει για οτιδήποτε είναι υποχρεωτικό να γίνει αλλά και για οτιδήποτε 
είναι απολαυστικό.  Καλό είναι η αρχή να γίνεται από τα πιο σηµαντικά. 
Υποχρεώσεις που έχουν αµεληθεί για µέρες ή για εβδοµάδες µπαίνουν 
πρώτες στη λίστα, ώστε  να µην αποσπούν την προσοχή από τα 
υπόλοιπα. 

Στο τέλος της ηµέρας γίνεται έλεγχος της λίστας,  για το τι έχει 
πραγµατοποιηθεί και για το τι αποµένει να γίνει. Αυτό θα βοηθήσει στην 
επιλογή των εργασιών που είναι  πιθανόν να ολοκληρωθούν άνετα. 

Καθώς γίνεται περισσότερη εξάσκηση, θα διαπιστωθεί ότι µπορεί 
να ελεγχτεί µόνο ένα µέρος της ηµέρας, ίσως όχι περισσότερο από µια 
ώρα, ειδικά αν κάποιος έχει οικογένεια και παιδιά ή απαιτητικό 
επάγγελµα. Ωφέλιµο είναι τελικά αυτή η ώρα να αφιερώνεται για τον ίδιο 
και όχι για τους άλλους, έχοντας έτσι κάποιος στη διάθεσή του έναν από 
τους καλύτερους τρόπους για τον έλεγχο του άγχους σε λογικά όρια.  

Μία ακόµα συµβουλή είναι το να σπαταλάει κάποιος λιγότερο 
χρόνο στις δουλειές του σπιτιού και να αφιερώνει περισσότερο για την 
προσωπική του περιποίηση. Μ’ αυτόν τον τρόπο όχι µόνο ανεβαίνει η 
αυτοεκτίµησή, αλλά απολαµβάνονται και µοναδικές στιγµές χαλάρωσης. 

∆ίνοντας λιγότερη σηµασία στις λεπτοµέρειες, κερδίζεται 
περισσότερος χρόνος για την ολοκλήρωση του έργου. Το να δίνεται 
υπερβολική σηµασία στις λεπτοµέρειες είναι δείγµα τελειοµανίας, που 
τελικά, καθυστερεί την εργασία και στρεσάρει στην παράδοση εντός 
χρονικών ορίων. Είναι προτιµότερο να φροντίζεται να τελειώνει ότι έχει 
να κάνει µε βάση τη λίστα των προτεραιοτήτων, αντί να προσπαθεί 
κάποιος να προλάβει τα πάντα.  

Σηµαντικά είναι επίσης τα τακτά διαλείµµατα, για την 
ανασυγκρότηση των δυνάµεων, προκειµένου η δράση στη συνέχεια να 
λαµβάνει χώρα µε βάση το χρόνο που διατίθεται. 
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Και βεβαίως σε όλα αυτά δεν θα µπορούσε να λείπει η ποιοτική 
διατροφή. Το φαγητό τύπου φαστ φουντ είναι σε κάθε περίπτωση 
ελλιπές σε βιταµίνες και θρεπτικά συστατικά, πράγµα που µειώνει την 
άµυνα του οργανισµού ενάντια στο στρες. Καλό είναι να προτιµάτε ένα 
σπιτικό σάντουιτς ή ακόµα και µαγειρεµένο φαγητό σε τάπερ για το 
διάλειµµα στο γραφείο ή οπουδήποτε αλλού, από τη λύση της τυρόπιτας. 
Με αυτό τον τρόπο αποφεύγεται η αύξηση του βάρους.  

Για την καλύτερη υγεία και ισορροπία του οργανισµού θα πρέπει να 
καταναλώνονται περισσότερα φρούτα και λαχανικά και λιγότερα 
συµπληρώµατα διατροφής. Η κατάποση βιταµινών χωρίς έλεγχο και 
συνταγή γιατρού όχι µόνο δεν ωφελεί, αλλά µπορεί να αποδειχθεί και 
βλαβερή για την υγεία. Κανένα συµπλήρωµα διατροφής δεν είναι 
απαραίτητο, αν η ίδια η διατροφή είναι ισορροπηµένη και η δίαιτα που 
ακολουθείται δεν στηρίζεται στη στέρηση. Τα φρούτα και τα λαχανικά 
είναι οι καλύτερες πηγές βιταµινών και το κόκκινο κρέας η βασική πηγή 
σιδήρου. Όσο περιορισµένος κι αν είναι ο χρόνος θα πρέπει να 
αποφεύγεται η κατανάλωση φαγητού ‘‘από έξω’’ περισσότερο από µία 
φόρα την εβδοµάδα. Εκτός του ότι η µαγειρική µπορεί να αποδειχθεί 
χαλαρωτική, είναι προτιµότερο να βγει κάποιος έξω για φαγητό µε την 
παρέα φίλων. Αυτό είναι µια κίνηση που από µόνη της είναι το καλύτερο 
αγχολυτικό. 

Για να επιτευχθεί λιγότερη ανησυχία το κλειδί είναι περισσότερη 
επικοινωνία. Ανησυχώντας διαρκώς για διάφορα προβλήµατα που 
χρήζουν αντιµετώπισης το µόνο που επιτυγχάνεται είναι η κορύφωση 
ακόµα και η γενίκευση του άγχους όταν οι µήνες περνούν και αυτό τελικά 
δεν µειώνεται. Αν είναι αδύνατο να βρεθεί λύση, είναι καλύτερο να 
ζητηθεί βοήθεια από αγαπηµένα πρόσωπα. Η επικοινωνία γενικά και ο 
διάλογος ειδικότερα απαλύνουν την δυσφορία που προκαλεί το άγχος.  
 Κάτι ακόµα που θα πρέπει να λειφθεί σοβαρά υπόψη και θα 
βοηθήσει στην καλή ψυχολογία είναι η επικέντρωση στα πλεονεκτήµατα. 
Προφανώς υπάρχουν και µειονεκτήµατα στον καθένα όµως δεν 
υπάρχουν και πολλά που µπορούν να γίνουν για την ‘‘ολική απαλλαγή’’ 
από αυτά. Έτσι είναι πιο προσοδοφόρο, το να δοθεί σηµασία στα 
προτερήµατα παρά στην αγωνία όλων αυτών που δεν έχει ο καθένας. 
Με αυτή τη σκέψη η απαλλαγή από  ‘‘τόνους περιττού’’ άγχους είναι 
βέβαιη.  

Ιδιαίτερη προσοχή θα πρέπει να δοθεί κατά τη διάρκεια των 
γευµάτων. Η οµιλία αυξάνει την όρεξη καθότι δεν τίθεται προσοχή στις 
ποσότητες που λαµβάνονται. Το µυστικό είναι αργός ρυθµός και µάσηση 
καλά της κάθε µπουκιάς. Επίσης να µη γίνεται κατάποση νερού κατά τη 
διάρκεια του φαγητού. Το καλύτερο είναι η πόση ενός ποτηριού νερό 
προ του φαγητού, διότι αυτό κόβει λίγο την όρεξη. Να αποφεύγονται 
επίσης η ζάχαρη, το αλάτι και τα οινοπνευµατώδη ποτά.  
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Πρέπει λοιπόν να καθιερωθούν καινούργιες ωφέλιµες συνήθειες 
και ακόµη µία από αυτές είναι ο περίπατος. Παρ’ όλο που είναι απλός και 
προσιτός σχεδόν σε όλους, δεν υπολογίζεται η αξία του όσο θα έπρεπε. 
Ο περίπατος δεν είναι µόνο ο πιο εύκολος, ο πιο φτηνός και ο πιο 
ασφαλής τρόπος για να γυµναστεί το σώµα, αλλά και η πιο απλή 
µέθοδος, η πιο πρακτική και η πιο προσιτή για την πάλη ενάντια στις 
εντάσεις και το στρες, µε επίτευγµα τη χαλάρωση.  

Στο τέλος της ηµέρας, µία µικρή και απλή ιεροτελεστία που όµως 
θα µπορούσε να ωφελήσει ολόκληρο τον οργανισµό είναι το  
ποδόλουτρο. Κι αυτό γιατί στο πέλµα του ποδιού καθρεφτίζεται όλος ο 
οργανισµός. Τα µάτια, η καρδιά, τα νεφρά, ο εγκέφαλος, οι σπόνδυλοι 
της σπονδυλικής στήλης και το νεφρικό σύστηµα. Κάθε ένα από τα 
ζωτικά όργανα µπορεί να διεγερθεί και να χαλαρώσει µέσω του 
πέλµατος του ποδιού. Έτσι λοιπόν ενώ κάποιος είναι καθισµένος και 
κάνει οποιαδήποτε άλλη δραστηριότητα, µπορεί να βυθίσει τα πόδια του 
σε ένα τονωτικό µπάνιο µεταλλικών αλάτων και βοτάνων και να 
αναζωογονηθεί εύκολα. Βαθιές αναπνοές µε σκέψεις και εικόνες θετικές 
ή µε υποβολές ότι είµαι καλά, ήρεµος και δυνατός, θα δώσουν θεαµατικά 
αποτελέσµατα, έτσι ώστε η πιεστική, αρνητική δύναµη του στρες, να γίνει 
πολύ δηµιουργική και θετική, για όλες τις στιγµές της ζωής.   

5.3. Αποφυγή ηρεµιστικών και αγχολυτικών 11 

 Καλό είναι να αποφεύγονται τα φάρµακα που δίνονται για το 
αδυνάτισµα. Οι γυναίκες χρησιµοποιούν περισσότερο φάρµακα για 
αλλαγή της διάθεσης  (ψυχοτροπικά) απ’ ότι οι άνδρες, ενώ αντίθετα, η 
κατανάλωση οινοπνεύµατος είναι διπλάσια στους άνδρες απ’ ότι στις 
γυναίκες. Αυτό σηµαίνει ότι οι άνδρες, για να ηρεµήσουν από το άγχος 
και τις δυσκολίες τις ζωής, χρησιµοποιούν το οινόπνευµα, ενώ οι 
γυναίκες τα φάρµακα. 

5.4. Άσκηση και όρεξη 15 

Μια λανθασµένη αντίληψη είναι ότι σε οποιοδήποτε επίπεδο 
θερµιδικής πρόσληψης η αύξηση της φυσικής δραστηριότητας αυτόµατα 
ακολουθείται από αύξηση της όρεξης και αυξηµένη θερµιδική πρόσληψη. 
Αυτό όµως έχει ως αποτέλεσµα να αυτοαναιρείται η άσκηση ως µέσο 
έλεγχου του βάρους. Τα γεγονότα όµως δείχνουν ότι η άσκηση είναι η 
µεγαλύτερη µεταβλητή στην ενεργειακή απώλεια και ότι αυτή δεν αυξάνει 
απαραίτητα την πρόσληψη της τροφής. 

5.5. Μασάζ και Υγεία 8 

Το µασάζ αντιπροσωπεύει ένα φυσικό µέσο γνωστό από την 
αρχαιότητα. Είναι από τα πρώτα µέσα που εφαρµόστηκαν για τη 
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θεραπεία ασθενειών. Ενστικτωδώς ακόµα και σήµερα όταν κάτι πονάει, 
κανείς δεν το τρίβει µε δύναµη, αντιθέτως το ακουµπάει µε τα χέρια  του 
απαλά και το χαϊδεύει. Αυτή η κίνηση ερµηνεύεται ως αναζήτηση του 
ρυθµού και της πίεσης που θα προκαλέσει χαλάρωση της πονεµένης 
περιοχής και αύξηση της τοπικής κυκλοφορίας του αίµατος. Η µάλαξη 
που εφαρµόζεται µε το χέρι ονοµάζεται χειροµάλαξη. Με ειδικές τεχνικές 
προσφέρεται ένα θετικό αποτέλεσµα στην υγεία του ασθενή.  

Η µάλαξη µπορεί να θεωρηθεί σαν συµπλήρωµα της γυµναστικής 
ή των αθληµάτων. Μετά από τις γυµναστικές ασκήσεις ή αυτές των 
αθλητικών αγώνων, βοηθάει στο να αποβληθούν τα στοιχεία της 
κούρασης, όπως τα οξέα: γαλακτικό, ουρικό, βουτυρικό και ανθρακικό. 
Επίσης, βελτιώνει την κυκλοφορία του αίµατος και τρέφει το µυϊκό ιστό, ο 
οποίος, έτσι τονώνεται και δεν πέφτει στην ατροφία που συνεπάγονται οι 
υπερβολικές µυϊκές προσπάθειες.  
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6. Ολιστικές συµπληρωµατικές θεραπείες 6, 7, 10, 18 

Πολλές από τις τεχνικές και πρακτικές που εφαρµόζονται σήµερα 
στο χώρο της αισθητικής και ευεξίας έχουν τις ρίζες  τους στην 
αρχαιότητα ακόµη, µε παράδειγµα τη µάλαξη, όπως ήδη αναφέρθηκε 
στο προηγούµενο κεφάλαιο. Υπάρχουν πολλές αλλαγές τα τελευταία 
χρόνια µε τις αλµατώδεις επιστηµονικές και τεχνολογικές εξελίξεις, οι 
οποίες έχουν οδηγήσει σε µηχανικά υποκατάστατα των µαλάξεων 
ιδιαιτέρως αποτελεσµατικά, στην πραγµατικότητα όµως σε ιδιαιτέρως 
αποτελεσµατικά συµπληρώµατα. Παράλληλα µε την αντίληψη και το 
επιστηµονικό υπόβαθρο του αισθητικού παραµένει εξίσου σηµαντικό το 
ίδιο του το χέρι, κάτι που φυσικά προϋποθέτει άριστη γνώση της 
ανατοµίας και φυσιολογίας του ανθρώπου για την επίτευξη του µέγιστου 
δυνατού αποτελέσµατος, και επισφραγίζεται από την αναντικατάστατη 
εµπειρία του αισθητικού.  

Υπάρχουν πολλές τεχνικές µάλαξης βασισµένες σε ανατολικούς και 
δυτικούς τρόπους σκέψης και προσέγγισης. Στη χώρα µας εφαρµόζονται 
κυρίως δυτικογενείς προσεγγίσεις, που βασίζονται και αποσκοπούν στη 
φυσιολογία και τη βελτίωση της λειτουργίας του κυκλοφοριακού, 
λεµφικού και µόνο σε συγκεκριµένα σηµεία του σώµατος στοχεύοντας 
στο νευρικό και το πεπτικό σύστηµα.  

Τα τελευταία όµως χρόνια υπάρχει µια τάση υποδοχής και ένταξης 
ανατολικογενών προσεγγίσεων βασισµένες στο ενεργειακό πεδίο του 
ανθρωπίνου σώµατος και πολύ πιο γενικευµένα στο νευρικό σύστηµα.  

Εναλλακτικοί τρόποι όπως λέγονται, ή παράλληλοι τρόποι όπως θα 
έπρεπε να ονοµάζονται και να αντιµετωπίζονται, έχουν ως κοινό 
παρανοµαστή και στόχο την καταπολέµηση των αισθητικών και όχι µόνο 
προβληµάτων, καθώς και την υποβοήθηση της επανόρθωσης του 
σώµατος σε αρµονία και ισορροπία. Όταν εφαρµόζονται αυτοί οι δύο 
τρόποι µεµονωµένα έχουν εξίσου καλά αποτελέσµατα, όταν όµως 
συνδυάζονται επιτυγχάνουν πολύ υψηλότερους στόχους, αφού 
ασχολούνται ισοµερώς µε κάθε υπόσταση του ανθρώπου, σώµα και 
πνεύµα.  

Κατά τη διάρκεια της µάλαξης απαιτείται αυξηµένη συγκέντρωση 
του αισθητικού στην αίσθηση της αφής, ώστε να δηµιουργηθεί και να 
ισχυροποιηθεί το δέσιµο µεταξύ αυτού και του πελάτη. Το δέσιµο αυτό 
όµως πρέπει να έχει ξεκινήσει ακόµα πιο πριν µέσα από το διάλογο και 
την απλή ανθρώπινη επαφή.  

Σήµερα οι ανάγκες του κόσµου, άρα και των πελατών, είναι 
προσαρµοσµένες στο σύγχρονο τρόπο ζωής, δηλαδή ζητείται µέγιστο 
αποτέλεσµα σε ελάχιστο χρόνο. Στόχος των αισθητικών µε την 
συνένωση εναλλακτικού και συµβατικού τρόπου προσέγγισης είναι να 
καταφέρουν αρχικά να ξεκουράσουν και να χαλαρώσουν τον πελάτη 
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µέσω χειρισµών σε σηµεία του κεντρικού νευρικού συστήµατος και σε 
σηµεία που υπάρχουν νευρικές απολήξεις, σωµατικά και οργανικά. Να 
βοηθήσουν στην καλή λειτουργία της αιµατικής κυκλοφορίας των µυών 
του, βοηθώντας τους να οξυγονωθούν στο πλήρες εύρος τους, που λόγο 
της καθηµερινής ρουτίνας και της κακής στάσης του σώµατος, του 
άγχους, του στρες και της έντασης, έχουν πεσµένο µυϊκό τόνο και τους 
καθιστούν ευάλωτους σε µυϊκό κάµατο. Να προάγουν την αποτοξίνωση 
του οργανισµού µε ορισµένους χειρισµούς λεµφικής µάλαξης, µε σκοπό 
την αποφυγή και καταπολέµηση πρηξιµάτων και οιδηµάτων, και να 
κάνουν µια δυναµική εισαγωγή στην καταπολέµηση της κυτταρίτιδας, του 
τοπικού πάχους και της παχυσαρκίας. Να επιτύχουν ένα πλήρες 
συντονισµό µεταξύ αισθητικού και πελάτη ώστε να καταστεί δυνατή η 
µεταφορά θετικής ενέργειας µεταξύ τους.  

Εξίσου σηµαντικό είναι όχι µόνο η συγκέντρωση του αισθητικού 
αλλά και η διάθεσή του. Πρέπει να ενισχύει το ηλεκτροµαγνητικό του 
πεδίο και να µεταφέρει το σώµα σε αρµονία και ισορροπία µε το πνεύµα 
και το περιβάλλον (απαιτείται οµοιόµορφος ρυθµός κινήσεων χωρίς 
απώλεια επαφής), έτσι ώστε να αναπτύξει φυσικούς τρόπους άµυνας 
στις εξωτερικές και εσωτερικές επιθέσεις που τον φθείρουν.  

Τέλος να ανοίξει ένα δίαυλο επικοινωνίας χωρίς λόγια, µια σχέση 
εµπιστοσύνης, όπου ο πελάτης να µπορεί αφήνεται στα χέρια του 
επαγγελµατία.  

Τα αποτελέσµατα του στρες µπορούν να αντισταθµιστούν µε δύο 
πραγµατικά θετικά µέσα, τα αθλήµατα και τη χαλάρωση. 

Η χαλάρωση, όπως και ο ύπνος, είναι παθητική άσκηση, αναγκαία 
για τον άνθρωπο. Το µυστικό της είναι να µη καταβάλλονται έντονες 
προσπάθειες. Αν και πολύς κόσµος δυσκολεύετε να χαλαρώσει, 
διάφορες ασκήσεις και µέθοδοι χαλάρωσης πάντα βοηθάνε την 
κατάσταση. Είναι η πιο αποδοτική και εύκολη µέθοδος που δεν απαιτεί 
ιδιαίτερους χώρους και µπορεί να γίνει και στις τρεις θέσεις του σώµατος, 
την ξαπλωµένη, την καθιστή και την όρθια. Απλές αναπνευστικές βαθιές 
κινήσεις σε συνδυασµό µε την εξάλειψη των µυϊκών τάσεων, αποτελούν 
βαλβίδα ασφαλείας για την αντιµετώπιση δύσκολων ψυχοσωµατικών 
καταστάσεων. 

Τα αθλήµατα από την άλλη, η σωµατική άσκηση ή η απλή 
γυµναστική επιτρέπουν στη χρήση και στην  κατανάλωση των µυϊκών 
τάσεων που προκαλούνται από το στρες.  

Τα αθλήµατα και γενικά η άσκηση πλέον δεν αποτελούν υπόθεση 
των λίγων. Έχουν γίνει στοιχείο απαραίτητο για την επιβίωση του 
ατόµου, για το ‘ευ έχειν’ όχι µόνο το σωµατικό αλλά και το πνευµατικό. 
Αυξάνει καθηµερινά ο αριθµός των ατόµων που αντιλαµβάνονται πως η 
άθληση και η γυµναστική (να τονίσουµε εδώ ότι το γρήγορο βάδισµα 
είναι η απλούστερη, ευκολότερη και τελείως ανέξοδη γυµναστική), είναι 
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απαραίτητα όχι µόνο για την καλή εµφάνιση αλλά και για την ηρεµία και 
την ψυχική γαλήνη.  

Κατά τις ολιστικές συµπληρωµατικές- εναλλακτικές επιστήµες, το 
στρες είναι η εξωτερική και η εσωτερική πίεση που δηµιουργεί 
µπλοκάρισµα ψυχοσωµατικοδιανοητικό στην ανθρώπινη υπόσταση. 
Αυτό έχει ως αποτέλεσµα την ανισορροπία του οργανισµού και εµποδίζει 
την καλή ροή της ζωτικής ενέργειας, µε αποτέλεσµα να επέρχεται η 
απορρύθµιση του οργανισµού. Για αυτό όταν βρίσκονται οι άνθρωποι σε 
κατάσταση στρες φορτίζονται ψυχικά και απορυθµίζονται τα συστήµατα 
του οργανισµού (ορµονικό, νευρικό κ.λπ.) δηµιουργώντας πολλά 
προβλήµατα. 

Οι πιο δηµοφιλείς ολιστικές συµπληρωµατικές θεραπείες για το 
στρες είναι η ∆ακτυλοθεραπεία, η Υπνοθεραπεία, η Αρωµατοθεραπεία, η 
Ρεφλεξολογία, το Σιάτσου, η Οµοιοπαθητική, η Γιόγκα, τα Ανθοϊάµατα του 
Dr. Μπαχ, η Χρωµοθεραπεία, ο Βελονισµός, η Θαλασσοθεραπεία, οι 
διαφορετικές Μέθοδοι εφίδρωσης, η Υδροθεραπεία, η Σάουνα, το µασάζ 
D’ stress. 

Το κριτήριο για να επιλεγεί  ποιά αγωγή ταιριάζει περισσότερο στο 
κάθε άτοµο είναι οι ανάγκες του, η ιδιοσυγκρασία του και οι ιδιότητες της 
κάθε αγωγής. Για παράδειγµα, αν του αρέσουν τα αρώµατα, οι ευωδίες 
κ.τ.λ., θα διαλέξει την Αρωµατοθεραπεία, κατά την οποία οι ιδιότητες και 
οι συχνότητες που έχουν τα αιθέρια έλαια σε συνδυασµό µε το µασάζ 
που εφαρµόζεται, προκαλούν ιδιαίτερη χαλάρωση.  

6.1. ∆ακτυλοθεραπεία 8 

  
Εικόνα 6.1.1.Πίεση µε το άκρο του αντίχειρα κατά τη διάρκεια µιας δαχτυλοθεραπείας 

 
Η δακτυλοθεραπεία βασίζεται στη θεωρία των δεκατεσσάρων 

µεσηµβρινών του βελονισµού. Οι µεσηµβρινοί είναι τα κανάλια της 
ζωτικής ενέργειας που λέγεται CHI. Η µοναδική διαφορά του σιάτσου µε 
την δακτυλοθεραπεία συνίσταται στον τρόπο εφαρµογής της πίεσης 
πάνω στα σηµεία. Ενώ κατά την ιαπωνική µέθοδο σιάτσου, η πίεση 
πάνω στα σηµεία του µεσηµβρινού εφαρµόζεται κυρίως µε το σαρκώδες 
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µέρος του αντίχειρα, στη δακτυλοθεραπεία εφαρµόζεται µε το άκρο του 
αντίχειρα, µε το οποίο αυξάνεται η ακρίβεια και η πίεση. Αντενδείκνυται 
στις εξής περιπτώσεις: σε υψηλό πυρετό, µετά από το φαγητό, σε 
ασθένειες του δέρµατος, σε οξείς αρθριτικούς ρευµατισµούς και σε 
µεταδοτικές ασθένειες.   

6.2. Υπνοθεραπεία 1, 19 

 
Εικόνα 6.2.1. Η Υπνοθεραπεία βοηθάει κατά της παχυσαρκίας 

 
Η ύπνωση µπορεί να βοηθήσει σε βεβαιωµένες ανθεκτικές 

περιπτώσεις παχυσαρκίας. Για να πετύχει η υπνοθεραπεία θα πρέπει ο 
θεράπων γιατρός να πάρει το ιστορικό του ατόµου έχοντας καλά υπόψη 
το κοινωνικό και ψυχολογικό υπόβαθρό του. ∆ηλαδή πρέπει να 
χρησιµοποιεί την ύπνωση µαζί µε άλλες µεθόδους θεραπείας και µόνο 
µετά από πλήρη ψυχολογική αξιολόγηση της ολικής κατάστασης του 
ασθενούς.  

 

 
Εικόνα 6.2.2. Η λεζάντα αναφέρει Hypnotherapy= Υπνοθεραπεία 

 
Έρευνα διεξήχθη από τους Cochrane, Gordon και Friesen, John το 

1986 για τις επιδράσεις της ύπνωσης ως θεραπεία για την απώλεια 
κιλών σε δείγµα 60 γυναικών (ηλικίας 20-65 χρονών), που ήταν 
τουλάχιστον κατά το 20% υπέρβαρες και δεν έπαιρναν µέρος σε καµία 
άλλη θεραπεία. Έξι µεταβλητές εξετάστηκαν (η αφέλεια, η αντίληψη, η 
οικογενειακή καταγωγή, η ηλικία εµφάνισης της παχυσαρκίας, το 
µορφωτικό επίπεδο και η κοινωνικοοικονοµική θέση) και µία µεταβλητή 
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διαδικασία αναλύθηκαν σε σχέση µε την εξαρτηµένη µεταβλητή (απώλεια 
βάρους). Χωρίστηκαν σε δύο οµάδες πειραµάτων, στην πρώτη έγινε 
ύπνωση και επιπλέον χρησιµοποιήθηκαν κασέτες και στην δεύτερη έγινε 
ύπνωση χωρίς την επιπλέον χρήση κασετών. Οι οµάδες εξετάστηκαν για 
απώλεια βάρους αµέσως µετά το πείραµα και έπειτα µετά από 6 µήνες 
παρακολούθησης. Η κύρια υπόθεση ότι η ύπνωση είναι µια 
αποτελεσµατική θεραπεία για την απώλεια βάρους επιβεβαιώθηκε, αλλά 
και οι εφτά ταυτόχρονες µεταβλητές και η χρήση των κασετών 
αποδείχθηκε ότι δεν ήταν σηµαντικοί παράγοντες για την απώλεια 
βάρους. 

Τελικά οι περισσότερες ασθενείς αισθάνονταν να µπορούν να 
διατηρήσουν το χαµένο βάρος τους επειδή η συµπεριφορά τους στη 
διατροφή είχε αλλάξει, οι νέες συνήθειές τους στο φαγητό είχαν σταθερά 
εδραιωθεί και οι επιτυχίες όπως και οι ικανοποιήσεις τους στην ζωή τους 
απέκλειαν την ανάγκη χρησιµοποίησης της τροφής για ψυχολογική 
ανακούφιση.  

Ασθενείς µε φτωχή πρόγνωση στην προσέγγιση αυτής της 
θεραπείας είναι αυτοί που περιµένουν ότι η ύπνωση θα λύσει το 
πρόβληµά τους χωρίς να προσπαθήσουν και οι ίδιοι. 

6.3. Αρωµατοθεραπεία 7, 17 

 
Εικόνα 6.3.1. Φιαλίδια µε αιθέρια έλαια που χρησιµοποιούνται στην Αρωµατοθεραπεία 

 
Η αρωµατοθεραπεία είναι κάτι περισσότερο από µια εναλλακτική 

θεραπεία. Είναι µια τέχνη που χρησιµοποιεί αιθέρια έλαια, τα οποία 
έχουν εξαχθεί από διάφορα µέρη αρωµατικών φυτών, µε σκοπό την 
βελτίωση της υγείας του σώµατος και της γαλήνης του νου. Οι ικανότητες 
των αιθέριων ελαίων να θεραπεύουν, έγκειται στο γεγονός ότι επιφέρουν 
τη χαλάρωση αλλά και την αίσθηση της χαράς ή γαλήνης στο άτοµο που 
δέχεται τη θεραπεία. 
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Η αρωµατοθεραπεία αφορά κατά κόρον την πρόληψη ασθενειών, 
αλλά και τη συµπληρωµατική θεραπεία τους. Αν και το µασάζ 
αρωµατοθεραπείας είναι η βασική εφαρµογή, τα αιθέρια έλαια 
χρησιµοποιούνται ακόµη στο µπάνιο, για εισπνοές και στα αρώµατα. 

 H κυριότερη προσφορά της αρωµατοθεραπείας είναι η επίδραση 
του αρώµατος στο νου και στα συναισθήµατα. Η επίδραση αυτή, στην 
ψυχή, έχει οδηγήσει ορισµένους αρωµατοθεραπευτές να ασκούν αυτό 
που ονοµάζεται «ψυχο-αρωµατοθεραπεία», κατά την οποία, τα έλαια 
χρησιµοποιούνται ως ουσίες που µεταβάλλουν την διάθεση. Ο νους και 
το σώµα είναι αλληλένδετα, συνεπώς οτιδήποτε επηρεάζει το ένα, 
επηρεάζει και το άλλο. Υπάρχουν περιπτώσεις όπου η 
αρωµατοθεραπεία έχει βοηθήσει σε διάφορες παθήσεις, αλλά και σε 
καταστάσεις άγχους και στρες.  

To άρωµα ενός καθαρού αιθέριου ελαίου είναι υπερβολικά δυνατό, 
όταν το µυρίσει κανείς από το φιαλίδιο. Όταν όµως διαλυθεί, θυµίζει αυτό  
του ζωντανού φυτού. 

 
Εικόνα 6.3.2. Ένα χαλαρωτικό µπάνιο µε την προσθήκη αιθέριων ελαίων προάγει τα οφέλη της 

αρωµατοθεραπείας  

 
Υπάρχουν απλοί τρόποι για να εφαρµόσει κάποιος ακόµη και 

µόνος του τις αρχές της αρωµατοθεραπείας και έτσι να ωφεληθεί 
αποτελεσµατικά από αυτήν. Μία  εφαρµογή είναι κάνοντας ένα 
χαλαρωτικό µπάνιο µέσα σε χλιαρό νερό που έχει προσθέσει αιθέρια 
έλαια και επίσης προσθέτοντας 6-8 σταγόνες αιθέριο έλαιο λεβάντας ή 
χαµοµηλιού στο µαξιλάρι πριν τον ύπνο. 
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Εικόνα 6.3.3. Ειδική συσκευή αρωµατισµού χώρου, χρησιµοποιούµενη στην 

αρωµατοθεραπεία 

 
Ένας ακόµη τρόπος εφαρµογής των αρχών της 

αρωµατοθεραπείας είναι ο αρωµατισµός του χώρου µε την ειδική 
συσκευή καύσης αιθέριων ελαίων, λίγες σταγόνες από το αιθέριο έλαιο 
της λεβάντας ή του χαµοµηλιού µαζί µε νερό αρκούν. Συµπερασµατικά, η 
αρωµατοθεραπεία είναι η τέχνη του παρελθόντος, παρόντος και 
µέλλοντος. Αν και οι άνθρωποι έχουν χάσει πλέον την ‘’επαφή’’ τους µε 
την φύση, εκείνη εξακολουθεί να δίνει το δώρο της. Τα αιθέρια έλαια, 
είναι ωφέλιµα τόσο στον οργανισµό, όσο και στο δέρµα. Για αυτό λοιπόν, 
όσο η τέχνη της αρωµατοθεραπείας ανθεί, τόσο αποκαθιστάται η πίστη 
στις θεραπευτικές δυνάµεις των αρωµατικών φυτών. 

6.4. Ρεφλεξολογία 7, 8  

Η ρεφλεξολογία δρα µέσο πιέσεων στα αντανακλαστικά σηµεία των 
ποδιών, των  χεριών και των αυτιών, τα οποία συνδέονται µε όλον τον 
οργανισµό. Με αυτό τον τρόπο αποφορτίζει και εξισορροπεί τις 
συσσωρευµένες εντάσεις και µε έναν ολιστικό τρόπο υποδεικνύει στον 
οργανισµό τον τρόπο για να χαλαρώσει. Όσοι έχουν ανάγκη από βαθύ 
και συνολικό “καθάρισµα” των εντάσεων που τους έχουν σωµατοποιηθεί, 
θα διαλέξουν τη ρεφλεξολογία. 
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Εικόνα 6.4.1. Ενδεικτικός έγχρωµος χάρτης ρεφλεξολογίας χεριού 

 

Είναι φανερό ότι η αποτελεσµατικότητα αυτής της θεραπείας 
εξαρτάται από την αποµνηµόνευση των περιοχών και από την ικανότητα 
εφαρµογής της συγκεκριµένης µάλαξης, η οποία πρέπει να είναι πολύ 
ακριβής πάνω σε µια δερµατική ζώνη για να έχει την κατάλληλη προβολή 
πάνω σε ένα σωµατικό όργανο. Η κατάλληλη διάρκεια εφαρµογής µιας 
ρεφλεξοθεραπείας λογικά σχετίζεται µε την ασθένεια που 
αντιµετωπίζεται, αν και θα πρέπει να ληφθεί υπόψη ότι η µάλαξη πρέπει 
να είναι επαρκής, χωρίς να είναι υπερβολική και βίαιη. Στην αρχή, στις 
πρώτες εφαρµογές είναι αρκετά δέκα λεπτά σε κάθε πόδι, για να αυξηθεί 
σταδιακά στο ένα τέταρτο της ώρας.  

Τα πόδια του ανθρώπου έχουν µια διπλή λειτουργία, να στηρίζουν 
το σώµα στην όρθια στάση και να το προωθούν προς τα εµπρός τη 
στιγµή της µετακίνησης. Με το εσωτερικό µέρος συνδέεται η στήριξη του 
σώµατος και µε το εξωτερικό µέρος η διατήρηση της σταθερότητας και 
της ισορροπίας. Κατά τη διάρκεια του περπατήµατος το πόδι ακουµπά το 
έδαφος συνήθως πρώτα µε το φαρδύτερο µέρος της πτέρνας, έπειτα 
ακουµπά το φαρδύτερο τµήµα του εµπρόσθιου µέρους και στο τέλος το 
εσωτερικό µέρος του εµπρόσθιου µέρους. Το βάρος του σώµατος 
φορτώνεται για µια στιγµή πάνω στο εσωτερικό µέρος και περνάει 
γρήγορα µέσω της κεφαλής του αστραγάλου, στο εσωτερικό µέρος. Κατά 
τη φάση προώθησης το βάρος πέφτει ουσιαστικά πάνω στη βάση του 
µεγάλου δακτύλου. Όταν γίνεται αναφορά στο µασάζ της περιοχής του 
ποδιού είναι σηµαντικό να διαφοροποιηθεί το είδος της εφαρµογής δυο 
διαφορετικών θεραπειών: πρώτα υπάρχει η λειτουργική αποκατάσταση 
του ποδιού και του αστραγάλου από τοπικούς τραυµατισµούς και έπειτα 
η ρεφλεξοθεραπεία που είναι η εφαρµογή µάλαξης σε συγκεκριµένες 
περιοχές επιρροής πάνω στα διάφορα όργανα του σώµατος. 
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Εικόνα 6.4.2. Ενδεικτικός έγχρωµος χάρτης ρεφλεξολογίας του ποδιού 

 

Η λεπτοµερής εξέταση του ποδιού, βοηθάει στο να παρθεί µια ιδέα 
για τη γενική κατάσταση του οργανισµού. Τα λεία, ελαστικά, δυνατά και 
µε κανονικό χρωµατισµό πόδια, χωρίς ρόζους, κηλίδες, κοκκινίλες κλπ., 
επιτρέπουν να µαντέψει κανείς µια καλή διαβίωση και ένα υγιές σώµα. Οι 
ρόζοι, κάλοι, διογκώσεις, σκασίµατα κλπ., µπορεί να είναι σηµάδια ή 
αντανάκλαση διαταραχών σε βαθιά και αποµακρυσµένα σηµεία. Οι πόνοι 
από κρυστάλλωση του ουρικού οξέος στην ποδάγρα είναι ένα καλό 
παράδειγµα, ότι ο οργανισµός αποθηκεύει τα τοξικά προϊόντα του 
µεταβολισµού στα πιο µακρινά µέρη όπου η ροή του αίµατος έχει χάσει 
ένα µέρος από την ταχύτητά της.  

Με το πέρασµα προσεκτικά των άκρων των δακτύλων των χεριών 
στις αντανακλαστικές περιοχές των ποδιών ανιχνεύονται κόµποι, 
πρηξίµατα, εξογκώµατα, φλεγµονές κλπ. Οι δυνατότητες που προσφέρει 
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η ρεφλεξολογία είναι µεγάλης σηµασίας, γιατί όχι µόνο επιτρέπει να 
εντοπιστούν συγκεκριµένες οργανικές διαταραχές, αλλά και µέσω της 
δραστηριοποίησης των αντανακλαστικών περιοχών των ποδιών, είναι 
δυνατό να επαλειφθούν.  

Η κάθε πίεση που εφαρµόζεται έχει την δική της ενέργεια. 
Υπάρχουν σηµεία στις αντανακλαστικές ζώνες όπου µε την πίεση 
υπάρχει αντίστοιχο αποτέλεσµα σε πονεµένα σηµεία, βοηθώντας στη 
βελτίωση του. Επίσης αντανακλάται και το στρες και συνεπώς η 
παχυσαρκία, όπως το στοµάχι, το  λεπτό έντερο, το ορθό έντερο, το 
νεφρό, η ουροδόχος κύστη, ο εγκέφαλος, ο θυρεοειδής αδένας κλπ. 

 

 
Εικόνα 6.4.3. Μάλαξη ρεφλεξολογίας στο πόδι 

 
Μια µίνι άσκηση ρεφλεξολογίας που µπορεί να εφαρµόσει ο 

καθένας µόνος του λίγο πριν τον ύπνο είναι αφού ξαπλώσει στο κρεβάτι, 
να πιέσει κυκλικά για ένα λεπτό στο εσωτερικό σηµείο του µεγάλου 
δακτύλου και στα δυο πόδια. Αυτό µπορεί να γίνει είτε ταυτόχρονα είτε 
εναλλάξ. 

6.5. Οµοιοπαθητική 7 

Η οµοιοπαθητική δίνοντας στοιχεία από το ορυκτό, ζωικό και 
φυτικό βασίλειο, βοηθάει στην ψυχοσωµατικοδιανοητική εξισορρόπηση 
του ανθρώπινου οργανισµού µέσα από τις ιδιότητες που έχουν τα 
στοιχεία αυτά, δίνουν τις θεραπευτικές πληροφορίες για να µπορέσει ο 
ίδιος ο οργανισµός να βρει την ισορροπία του. Οι άνθρωποι που δεν 
θέλουν σωµατική επαφή αλλά προτιµούν την εσωτερική λήψη στοιχείων 
θα προτιµούσαν την οµοιοπαθητική. 



 
 
 

37 

 
Εικόνα 6.5.1. Στοιχεία που χρησιµοποιούνται στην οµοιοπαθητική θεραπεία 

6.6. Γιόγκα 7, 8 

 
Εικόνα 6.6.1. Άσκηση της Γιόγκα 

 
Η γιόγκα µέσα από αναπνοές και κινήσεις, βοηθάει τον οργανισµό 

να απελευθερώσει το στρες και να πάρει ζωτικό οξυγόνο. Οι άνθρωποι 
που δεν αναπνέουν καλά και έχουν ανάγκη από κίνηση, θα ήταν καλό να 
επιλέξουν τη Γιόγκα. Η ένταση που συσσωρεύεται µέρα µε τη µέρα 
χωρίς να παρθεί µια ανάσα χαλάρωσης, όχι µόνο εκδηλώνεται σε 
ψυχικές καταστάσεις τόσο γνωστές όπως οι απρόβλεπτες καταθλίψεις, 
το στρες, και η αγωνία, αλλά αντανακλάται και στο σώµα. Ένα σώµα που 
υποβλήθηκε για χρόνια σε µια σωµατική προσπάθεια χωρίς να το έχουνε 
ανταµείψει µετά µε ανάλογες καταστάσεις χαλάρωσης, θα είναι ένα σώµα 
παραµεληµένο, καµπουριασµένο και µε πολλές πιθανότητες να πάθει 
ρευµατισµούς, αρθρίτιδα και πρώιµες στρεβλώσεις της σπονδυλικής 
στήλης. Για να εξαλειφθούνε και να διορθωθούν τα σωµατικά  αυτά 
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προβλήµατα, είναι καλό εξάσκηση της γιόγκα. Παρέχει στο σώµα και το 
νου µια καλή δόση ενέργειας, που τους επιτρέπει να ξαναβρούν την 
ισορροπία τους.     

6.7. Ανθοϊάµατα 7 

 
Εικόνα 6.7.1. Ένα από τα πιο γνωστά ονόµατα στο χώρο των ανθοϊαµάτων  

 
Τα ανθοϊάµατα δίνουν την ενέργεια από άνθη τα οποία µέσω των 

ιδιοτήτων τους µπορούν να βοηθήσουν στην αποκατάσταση της 
ψυχοδιανοητικής ισορροπίας του ανθρώπου. Άνθρωποι ευαίσθητοι µε 
πολύ στρες αλλά και άλλα ψυχοδιανοητικά προβλήµατα θα βοηθηθούν 
µε τα ανθοϊάµατα µέσω της εσωτερικής τους λήψης τους, 
καταπολεµώντας έτσι και το πρόβληµα του άγχους. 

6.8. Σιάτσου 7, 8 

 
Εικόνα 6.8.1. Εφαρµογή σιάτσου  

 
Είναι η τεχνική που έχει ως στόχο µέσα από πιέσεις και ειδικές 

κινήσεις πάνω στο σώµα, να φέρει την αρµονία στη ζωτική ενέργεια και 
στο σώµα. Άνθρωποι που έχουν ανάγκη να διώξουν το σφίξιµο από το 
σώµα και να νιώσουν το ευεργετικό και απαλό άγγιγµα πάνω στο σώµα 
τους, θα επιλέξουν το Σιάτσου. Η τεχνική ενώ γεννήθηκε στην Ιαπωνία τα 
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τελευταία χρόνια του 19ου αιώνα, στηρίζεται στις γνώσεις της αρχαίας 
κινέζικης ιατρικής, εδώ και τρεις χιλιετίες. Η αποτελεσµατικότητά της 
βασίζεται στην εµπειρία, όχι σε επιστηµονικά αξιώµατα. Τα δάκτυλα των 
δύο χεριών και µόνο αυτά είναι τα εργαλεία µε τα οποία θα 
πραγµατοποιήσουµε το µεγαλύτερο µέρος της θεραπευτικής δουλειάς. 
Το σιάτσου σαν θεραπεία διέγερσης, βελτιώνει τη φυσική κατάσταση, 
διατηρεί την υγεία και µακραίνει τη ζωή. Αλλά επίσης βοηθάει στην 
πρόληψη και την αντιµετώπιση συγκεκριµένων παθήσεων, αυξάνοντας 
τις άµυνες εναντίον των ασθενειών. Αυτή η τεχνική είναι πολύ χρήσιµη 
στην ανάρρωση από άλλες παθήσεις και καταστάσεις, που ο οργανισµός 
χρειάζεται να ανακτήσει γρήγορα το ζωτικό του τόνο.  

Αντιµετώπιση της παχυσαρκίας µε σιάτσου 

Είναι γνωστό ότι όλες οι θεραπείες, όλα τα συστήµατα και οι δίαιτες 
που αντιµετωπίζουν την παχυσαρκία, που είναι ο αήττητος εχθρός της 
υγείας, τοποθετούν τη λέξη Θέληση µπροστά από τις συνταγές και τις 
θεραπείες τους. Το σιάτσου δεν ξεφεύγει από αυτόν τον κανόνα και έχει 
τον δικό του µηχανισµό άµυνας εναντίον αυτού του παλιού όσο και 
σύγχρονου, πεισµατικού επίµονου κακού. Για να αντιληφθεί το 
πρόβληµα, αρχικά καθορίζεται µε τον πιο απλό τρόπο τι είναι το 
παχύσαρκο άτοµο και σε ποια επίπεδα κυµαίνεται η παχυσαρκία. 
Θεωρείται κάποιος παχύσαρκος, όταν το βάρος του υπερβαίνει το 20% 
του ιδανικού. Είναι υπερβολικό το βάρος όταν ξεπερνά το 10% του 
ιδανικού βάρους. Και δεχόµαστε σαν κανονικό το βάρος ενός ατόµου 
όταν αυτό είναι µικρότερο  µέχρι 10% από το ιδανικό βάρος. Αυτά τα 
επίπεδα είναι σχεδόν ακριβή ανάλογα µε το ύψος, το φύλο και την ηλικία, 
παρουσιάζουν δε αποκλίσεις, όταν πρόκειται για µυώδη άτοµα. Η 
παχυσαρκία βρίσκεται σε  άµεση σχέση µε την υπερβολική συσσώρευση 
λίπους στον υποδόριο ιστό. Η θεραπεία σιάτσου κατά της παχυσαρκίας 
αποκλείει την παχυσαρκία που προέρχεται από παθολογικές 
καταστάσεις, διότι είναι γνωστό ότι υπάρχουν ασθένειες που προκαλούν 
µια αύξηση βάρους από οργανικές ανωµαλίες. Η θεραπεία σιάτσου 
απαιτεί κατά κανόνα τον έλεγχο της διατροφής, µια ζωή µε τάξη και την 
πραγµατοποίηση κάποιας σωµατικής άσκησης. Σε σχέση µε αυτό το 
τελευταίο οι πιο παλιοί δάσκαλοι του σιάτσου πάντα συµβούλευαν 
µακρινούς περιπάτους, αν είναι δυνατόν σε ήσυχο φιλικό περιβάλλον, 
µακριά από το θόρυβο των πόλεων. Αν στον παχύσαρκο έχει υποδειχθεί 
ένα σύστηµα διατροφής κατάλληλο για τη σωµατική του διάπλαση και τις 
προσωπικές του ανάγκες, είναι απαραίτητο µόνο η αυστηρή τήρησή του 
για να επιτευχθεί το ποθούµενο αποτέλεσµα. Σε περίπτωση που δεν έχει 
υποδειχθεί τέτοιο σύστηµα θα πρέπει να ενηµερωθεί πριν ξεκινήσει αυτή 
τη θεραπεία. Όπως και σε άλλες περιπτώσεις, αυτό που ψάχνει το 
σιάτσου είναι η σωστή ισορροπία του νευρικού συστήµατος και των 
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ορµονικών λειτουργιών του οργανισµού. Γι’ αυτό θα πρέπει να 
εφαρµοστεί το εξής πρόγραµµα: Ανάλογα µε τη σοβαρότητα της 
περίπτωσης (αφού εντοπιστεί το επίπεδο παχυσαρκίας µε βάση τις 
προηγούµενες ενδείξεις), θα πραγµατοποιηθεί µια, δυο ή τρεις 
εφαρµογές σιάτσου την εβδοµάδα, εξασκώντας απτικές πιέσεις σε όλο το 
σώµα και µε τα πέντε είδη πίεσης (κοινή, ρυθµική, παρατεταµένη, 
επαναλαµβανόµενη και σταθερή πίεση), ανάλογα µε την περιοχή. Θέλει 
ιδιαίτερη προσοχή στο λαιµό, την πλάτη, την κοιλιά και τους γλουτούς, 
αλλά και τους µηρούς, τα µπράτσα και τις άλλες περιοχές που είναι 
επιρρεπείς στη γνωστή συσσώρευση λίπους. Θα χρησιµοποιηθούν τα 
πέντε είδη πίεσης µε ελαφριά, µεσαία ή δυνατή ένταση, ανάλογα µε τα 
ανατοµικά σηµεία, που απαιτούν την µία ή την άλλη δόση πίεσης, αλλά 
ποτέ δε θα αλλάξει ο ρυθµός  των διαδοχικών θέσεων των δακτύλων. Σε 
αντίθετη περίπτωση θα προκληθεί αγωνία και ενόχληση 
αποθαρρύνοντας τον ασθενή. Η αίσθηση εσωτερικής ηρεµίας που 
οφείλουν να µεταδώσουν στο παχύσαρκο άτοµο που θεραπεύεται, θα το 
αποτρέψει από την αγωνιώδη ικανοποίηση της όρεξής του. Θα φάει, 
πράγµατι, αλλά κάθε φορά µε µεγαλύτερη αυτοσυγκράτηση και λιγότερη 
αγωνία. Με δεδοµένη την πολυπλοκότητα της θεραπείας σιάτσου 
εναντίον της παχυσαρκίας, δεν είναι δυνατόν να καθοριστούν 
προκαταβολικώς οι κατάλληλοι χρόνοι  των διαδοχικών πιέσεων. 
Φαίνεται καθαρά όµως, ότι κάθε βιασύνη θα αποβεί σε βάρος του στόχου 
που πρέπει να επιτευχθεί: την ανάκτηση της ορµονικής και ψυχικής 
ισορροπίας.  

6.9. Χρωµατοθεραπεία 7 

 
Εικόνα 6.9.1. Σύµφωνα µε τη χρωµατοθεραπεία τα χρώµατα επιδρούν στον άνθρωπο  

 
Μέσα από τα χρώµατα δίνουνε ευχάριστες και ωφέλιµες 

συχνότητες στον άνθρωπο. Το χρώµα πράγµατι µας επηρεάζει στη ζωή 
µας και µας δίνει αρµονία και βοήθεια. Άνθρωποι ευαίσθητοι που έχουν 
καλή σχέση και αίσθηση των χρωµάτων, θα βοηθήσουν πολύ µέσα από 
ειδικά µηχανήµατα που εκπέµπουν  το ανάλογο χρώµα, από λάµπες 
ειδικές που εξυπηρετούν αυτόν τον σκοπό µέχρι και χρώµα του 
δωµατίου σας.  
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6.10. Θαλασσοθεραπεία 6, 12 

 
Εικόνα 6.10.1. Θαλασσοθεραπεία µε τις θεραπευτικές ιδιότητες του νερού της θάλασσας 

 
Είναι γνωστό ότι το κολύµπι είναι ένα ιδανικό µέσο για την 

εκγύµναση του σώµατος και την  απόκτηση υγείας.  
Η εφαρµογή αυτής της θεραπείας προϋποθέτει την ύπαρξη 

θάλασσας και πιο συγκεκριµένα βασίζεται στις ευεργετικές και 
θεραπευτικές ιδιότητες του νερού της θάλασσας.  

 
Εικόνα 6.10.2. Θαλασσοθεραπεία µε εφαρµογή στοιχείων της θάλασσας 

 
Μπορεί να γίνεται η εφαρµογή της θαλασσοθεραπείας σε SPA 

µακριά από τη θάλασσα µε τη χρήση νερού εµπλουτισµένου µε όλα τα 
στοιχεία που περιέχονται στο θαλασσινό νερό, δηλαδή µικροµοριακά 
φύκια θάλασσας, µεταλλικά άλατα της Νεκρά θάλασσας, ηφαιστιογενή 
ιζήµατα. Τα ευεργετήµατα αυτών των περιποιήσεων εκτός από το 
θαλασσινό νερό είναι τα ακόλουθα:  
∆ιευκολύνει την διείσδυση µετάλλων και ιχνοστοιχείων στο σώµα. 
∆ιεγείρει την κυκλοφορία και τον µεταβολισµό. 
Βελτιώνει τον µυϊκό τόνο συνεισφέροντας κατά ένα τρόπο στην απώλεια 
του βάρους.  

6.11. Υδροθεραπεία 8 

Η υδροθεραπεία, η θεραπευτική µέθοδος που χρησιµοποιεί το 
νερό -κρύο ή ζεστό- για να θεραπεύσει και να προλάβει ορισµένες 
ασθένειες, έχει επίσης µια χαλαρωτική δύναµη εξαιτίας της ικανότητάς 
της να αποτοξινώνει τον οργανισµό επιταχύνοντας την αποβολή τοξικών 
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ουσιών. Το νερό, κρύο ή ζεστό, όταν επιδρά πάνω στην επιδερµίδα, 
προκαλεί λόγω νευρικής αντανάκλασης µια επιτάχυνση των 
αναπνευστικών κινήσεων, που διευκολύνουν τον αερισµό των 
πνευµόνων. Η επιδερµίδα δρα σαν ένας τρίτος πνεύµονας χάρη στην 
απορροφητική λειτουργία της, η οποία εισάγει µέσα στον οργανισµό ένα 
µέρος του οξυγόνου που χρειάζεται. Γι’ αυτό µια καθαρή επιδερµίδα 
επιτρέπεται στον οργανισµό να συµπληρώνει τη δική του διαδικασία 
οξυγόνωσης. Έτσι λοιπόν δεν αναπνέουνε µόνο από τη µύτη, αλλά και 
από τους πόρους της επιδερµίδας και γι’ αυτό είναι εύκολο να 
καταλάβουνε ότι ένα χαλαρωτικό µπάνιο ηρεµεί το σώµα και το πνεύµα. 
Ακόµα, οι πόροι της επιδερµίδας όχι µόνο απορροφούν, αλλά και 
εξαλείφουν τις βλαβερές ουσίες του οργανισµού µας και βεβαίως, 
µπορούν επίσης να µας βοηθήσουν να εξαλείψουν τις εντάσεις. Έτσι 
βοηθάει στο να χαλαρώσουνε και να διώξουνε το άγχος.  

Η χαλαρωτική δύναµη του νερού οφείλεται όχι µόνο στην ικανότητά 
της να επιταχύνει τις φυσιολογικές λειτουργίες της επιδερµίδας, αλλά και 
στη σχέση που έχει το νερό µε τον άνθρωπο. Λένε ότι η ζωή 
πρωτοεµφανίστηκε στη θάλασσα αρκεί να σκεφτεί κανείς ότι ο καθένας 
περνάει τους εµβρυϊκούς µήνες της ζωής του (κατά τη διάρκεια της 
κύησης) σε ένα άνετο και φιλόξενο µπάνιο γεµάτο από µεταλλικά άλατα 
(το αµνιακό υγρό που προστατεύει το έµβρυο σαν να ήταν ένα 
µαξιλαράκι). Έτσι δεν είναι παράξενο να νιώθουν όλοι «σαν ψάρια στο 
νερό», όταν βυθίζονται σε ένα ζεστό µπάνιο. Η υδροθεραπεία έχει σαν 
σκοπό της την υπεραιµία του δέρµατος και των βαθέων οργάνων, 
προκαλεί γενικό µασάζ σε ολόκληρο το σώµα και µια τόνωση στους µυς.  

 

 
Εικόνα 6.11.1. Υδροθεραπεία 
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6.12. Μέθοδοι εφίδρωσης 8 

 

 
Εικόνα 6.12.1. Παραφινόλουτρο 

 
Θάλαµοι εφίδρωσης, φωτόλουτρα, παραφινόλουτρα. Όλα αυτά 

βοηθούν στο να χαλαρώσει το σώµα από τις εντάσεις της καθηµερινής 
ζωής. 

 

Σάουνα 8 

 

 
Εικόνα 6.12.2. Σάουνα 

 
Αποτοξινώνει τον οργανισµό µε την εφίδρωση και ενεργεί στο 

αγγειοκινητικό σύστηµα (αγγειοδιαστολή) στον υδατικό µεταβολισµό και 
στο µεταβολισµό των ηλεκτρολυτών. Ακολουθεί ανάπαυση-ξεκούραση. 

6.13. Ηλεκτροβελονισµός (χωρίς βελόνες) 7 

Είναι µια µοντέρνα µέθοδος για αυτούς που δεν επιθυµούν τις 
βελόνες. Η µέθοδος αυτή, εφαρµόζεται στα κανάλια της ζωτικής 
ενέργειας ‘‘στα καλώδια του οργανισµού’’ και πιο συγκεκριµένα στα 
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αντανακλαστικά σηµεία  των καναλιών αυτών. Πιο απλά, στα ‘‘κουµπιά’’ 
του οργανισµού που απελευθερώνουν τη ζωτική δύναµη του ανθρώπου, 
έτσι ώστε ο οργανισµός µας να βρει την ψυχοσωµατική αρµονία, ηρεµία 
και αυτοθεραπεία. Η σωµατική κατάσταση του κάθε ατόµου αντανακλά 
της κατάσταση της βιοενεργείας του.  Η µέθοδος του ηλεκτροβελονισµού 
γίνετε µε φυσικό-βιολογικό ρεύµα, θεραπευτικής συχνότητας, έτσι ώστε ο 
οργανισµός να αποκαταστήσει την ισορροπία του και να χαλαρώσει από 
το στρες και την απορρύθµιση που προκαλείται. Για το λόγο λοιπόν, ότι ο 
ηλεκροβελονισµός βρίσκει τα ‘‘κουµπιά’’ του ανθρώπου, µπορεί να 
ενεργοποιήσει την αυτοθεραπευτική ικανότητά του ανθρώπου, σε 
προβλήµατα άγχους, κατάθλιψης, πάχους, ψυχοσωµατικά προβλήµατα 
πχ. κατάπτωση, κούραση, αλλεργίες, αυχενικό, οσφυαλγίες – ισχιαλγίες, 
πονοκεφάλους, γαστρεντερικά προβλήµατα, ακόµα και γυναικολογικά 
προβλήµατα. 

 
Εικόνα 6.13.1. Συσκευή ηλεκτροβελονισµού χωρίς βελόνες 

6.14. Μασάζ D’ stress 3 

Το µασάζ D’ stress είναι ένα ολιστικό µασάζ, το οποίο 
εφαρµόστηκε πριν από είκοσι χρόνια από τη διάσηµη αισθητικό 
σωφρολόγο, Marie-Christine Chauvin, Πρόεδρο για τη ∆ιαχείριση του 
Άγχους.  
 Στην πραγµατικότητα, αυτό το µασάζ βασίζεται στα δεδοµένα της 
ρεφλεξολογίας και του σιάτσου, δουλεύοντας στους κυριότερους 
µεσηµβρινούς και εµπνέεται από διάφορες τεχνικές της αγιουβέρδα.  
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Εικόνα 6.134.2. Χαρακτηριστική είναι η χρήση του χλιαρού σησαµελαίου στο µασάζ D’ stress  

  

Η θεραπεία ξεκινάει µε τη χρήση χλιαρού λαδιού από σουσάµι, 
έπειτα συνεχίζει µε ενεργειακή µάλαξη στα σηµεία chakras και 
ολοκληρώνεται µε τη χρήση ηµι-πολύτιµων πετραδιών. 
 Αυτού του είδους το µασάζ έγκειται κυρίως στην αναδόµηση της 
ενέργειας, ξεκινώντας από τα πόδια, το Yin, τη γη και  τελειώνοντας µε το 
κεφάλι, το Yang, τον ουρανό. Επίσης λαµβάνει υπόψη του τη θεωρία των 
πόλων, δουλεύοντας αριστερό χέρι, δεξί χέρι. 

Επίσης βοηθάει το σώµα να ξαναβρεί το σηµείο ισορροπίας του, να 
βελτιώσει την κυκλοφορία επιστροφής, να αποβάλλει τις τοξίνες, να 
τονώσει και να συσφίξει το δέρµα. Χάρη στη πλούσια ενεργειακή του 
δουλειά, καθώς επικεντρώνεται σε µερικά ενεργειακά σηµεία, το µασάζ 
D’ stress επιτρέπει την απελευθέρωση των ενδορφινών. 

Η πελάτισσα µετά το µασάζ αισθάνεται χαλαρωµένη, σε πλήρη 
φόρµα, έτοιµη να ανταποκριθεί στη δουλειά της, κυρίως όµως έχει 
αποκτήσει την ισορροπία της και το αποτέλεσµα διαρκεί στο χρόνο. 

6.15. Θιβετιανό µασάζ της κοιλιάς 2 

Είναι ένα σφαιρικό µασάζ που έχει σκοπό να αναζωογονήσει τα 
κυριότερα όργανα και να αποκαταστήσει την καλή λειτουργία του 
µεταβολισµού. Απευθύνεται κυρίως στα άτοµα που είναι καλά στην υγεία 
τους. Περιλαµβάνει πάρα πολλές κινήσεις στην κοιλιά. Λόγω της 
δύναµης που ασκείτε στο σώµα, το θιβετιανό µασάζ της κοιλιάς είναι 
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ιδιαίτερα ενδιαφέρον για τις πελάτισσες που είναι υπέρβαρες και µπορεί 
να συµπεριλαµβάνετε στις θεραπείες αδυνατίσµατος. Χάρη στις 
καταπραϋντικές και χαλαρωτικές του ιδιότητες, µπορεί να ενταχθεί στις 
υπηρεσίες spa, για ανάκτηση φόρµας και ευεξίας. 

 

 
Εικόνα 6.15.1. Θιβετιανό µασάζ της κοιλιάς 

 

To Θιβετιανό µασάζ είναι βασισµένο στην ανατολική θεωρία του  
Tao-in, δηλαδή ότι ο άνθρωπος είναι ένα σύνολο και αποτελεί µέρος του 
σύµπαντος το οποίο και περιέχει. Εντάσσεται σε ότι τον περιβάλλει και ο 
κόσµος στον οποίο εντάσσεται συµµετέχει στη διαµόρφωσή του. Είναι 
ένα µε το σύνολο. 

Τίποτα δε µπορεί να τους χωρίσει, χωρίς να προκαλέσει 
ανισορροπία, ή δυσαρµονία που ερµηνεύεται µε ασθένεια. Η ανατολική 
ιατρική, µε τη θεωρία του Tao, ψάχνει πάντα την προέλευση του 
προειδοποιητικού σηµαδιού, το οποίο ονοµάζουµε σύµπτωµα. Το 
θιβετιανό µασάζ στηρίζεται σε αυτή την αρχή, δεν ασχολείται µόνο µε ένα 
σύµπτωµα, αλλά µε όλο το σώµα και επίσης µε το ψυχοσωµατικό 
σύνολο.  

Το ενεργειακό κέντρο του ανθρώπινου σώµατος βρίσκεται στον 
οµφαλό. Αν οι εντάσεις, οι ανησυχίες και οι διάφορες έννοιες 
συσσωρεύονται µέρα µε τη µέρα, µήνα µε το µήνα, χρόνο µε το χρόνο, 
δύσκολα αποβάλλονται. Γίνονται «συναισθηµατικά απόβλητα». Οι 
διαταραχές που προκαλούνται από τα συναισθηµατικά απόβλητα 
µπορούν να δηµιουργήσουν µπλοκάρισµα στα νεύρα, στα αγγεία του 
αίµατος, στα λεµφικά γάγγλια, που καταλήγει σε προοδευτικό φράξιµο 
όλης της ενεργειακής κυκλοφορίας. Έτσι η έκφραση «έχω σφιγµένο 
στοµάχι» φανερώνει τέλεια τις ανησυχίες και την αρνητική ενέργεια που 



 
 
 

47 

συσσωρεύονται στο στοµάχι και στη σπλήνα. Οι Ταοϊστές ανακάλυψαν 
ότι η πλειοψηφία των παθήσεων θα µπορούσε να θεραπευτεί, αν οι 
κυριότερες τοξίνες και η αρνητική ενέργεια αποβάλλονταν από το σώµα. 
Ανέπτυξαν κυρίως την τέχνη του Chi Nei Tsang, για να ανακυκλώσουν 
και να µεταλλάξουν την αρνητική ενέργεια που µπλοκάρει τα εσωτερικά 
όργανα και προκαλεί την εµφάνιση «φωλεών» στο στοµάχι. Το θιβετιανό 
µασάζ της κοιλιάς εµπνέεται από τους Ταοϊστές.  

∆εν είναι ένα απλό µασάζ, είναι µια πραγµατική περιποίηση 
πρόληψης για τον οργανισµό, ένα εξαιρετικό πρωτόκολλο ευεξίας που 
εφαρµόζεται στάδιο προς στάδιο, για την αναζωογόνηση του σώµατος 
συνολικά. Το θιβετιανό µασάζ περιλαµβάνει επίσης µασάζ των λεµφικών 
αγγείων. Η λεµφική κυκλοφορία και τα λεµφικά γάγγλια διεγείρονται. Έτσι 
το λεµφικό σύστηµα που έχει στόχο να θρέψει τα κύτταρα και να 
αποβάλλει τα απόβλητα από τη µια πλευρά και από την άλλη να παράγει 
τα σηµαντικά στοιχεία του ανοσολογικού συστήµατος, θα ενισχυθεί. Όλα 
τα συµπτώµατα που συνδέονται µε τις λεµφικές διαταραχές θα 
καταπολεµηθούν, όπως το πρησµένο στοµάχι, η κυτταρίτιδα, η 
κατακράτηση νερού ή η αίσθηση δυσφορίας στα κάτω µέλη, η 
παχυσαρκία, αλλά και οι αναπνευστικές δυσκολίες, η κούραση, οι πόνοι 
των αρθρώσεων ή οι ρευµατισµοί, επίσης προλαµβάνει τις µολυσµατικές 
παθήσεις. Το θιβετιανό µασάζ περιλαµβάνει επίσης, ένα βαθύ µασάζ του 
εντέρου που θα βελτιώσει σηµαντικά την πέψη και θα καταπολεµήσει την 
δυσκοιλιότητα. Συµβάλλει και στη βελτίωση της κυκλοφορίας του 
αίµατος. Τέλος µε τις κινήσεις του στις αρθρώσεις, στο λαιµό, στους 
ώµους, στη σπονδυλική στήλη και στους µυς που τη στηρίζουν το 
θιβετιανό µασάζ θα ανακουφίσει άµεσα και θα προσφέρει ευεξία.  

Με τις ασκήσεις βαθιάς αναπνοής προσφέρει έντονη χαλάρωση και 
ιδιαίτερα των µυών, καθώς και προοδευτική µείωση όλων των εντάσεων. 

Το µασάζ σε όλο το σώµα διαρκεί περίπου µια ώρα και δεκαπέντε 
λεπτά.  
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7. Συµπεράσµατα 

 
Η παχυσαρκία και το στρες είναι µάστιγες της σηµερινής 

πραγµατικότητας. Η σωστή ενηµέρωση για την αντιµετώπιση τους χρήζει 
διότι κερδίζουν όλο και περισσότερο έδαφος.  

Ο παχύσαρκος, ενδιαφερόµενος περισσότερο για την εξωτερική 
του εµφάνιση παρά για την υγεία του θα τραπεί ίσως πρώτα στην 
αισθητικό. Γι’ αυτό το λόγο ο ρόλος της αισθητικού είναι πολύ σηµαντικός 
σε αυτόν τον αγώνα καθώς πρόκειται για ένα θέµα ευαίσθητο. Πρέπει να 
δοθεί πολύ µεγάλη σηµασία στον ψυχολογικό παράγοντα καθώς και στη 
συνεργασία µε άλλους ειδικούς του τοµέα όπως γιατροί και διαιτολόγοι.  

Η παχυσαρκία δεν είναι µόνο ένα αισθητικό πρόβληµα αλλά 
επηρεάζει όλα τα λειτουργικά συστήµατα του οργανισµού µε επικίνδυνα 
αποτελέσµατα. Λόγω της υψηλής πίεσης του αίµατος που προκαλεί 
µπορεί να έχει ως συνέπεια ένα εγκεφαλικό επεισόδιο, βλάβη στις 
αρτηρίες (αθηροσκλήρωση), καρδιακά επεισόδια και νεφρική 
ανεπάρκεια.  

Το χρόνιο στρες τελικά προκαλεί συνεχόµενη έκθεση στην 
κορτιζόλη και αυτός είναι ακόµη ένας από τους λόγους που προκαλείται 
η παχυσαρκία. Ενώ και η παχυσαρκία από µόνη της προκαλεί στρες. 
Άρα για τη σωστή αντιµετώπιση του ενός, πρέπει να δοθεί σηµασία και 
στην αντιµετώπιση του άλλου. 

Πλέον για την καταπολέµηση των δύο αυτών προβληµάτων, 
υπάρχουν και οι ολιστικές συµπληρωµατικές θεραπείες που 
αντιµετωπίζουν τον άνθρωπο ως σύνολο και ο στόχος τους είναι η 
εξισορρόπηση της ενέργειας, για ένα υγειές σώµα και πνεύµα. Είναι καλό 
λοιπόν η αισθητικός να είναι ενηµερωµένη και ακόµη καλύτερα 
εξοικειωµένη και µε αυτές τις θεραπείες για να µπορέσει τελικά να 
βοηθήσει τον πελάτη της όσο πιο ολοκληρωµένα γίνεται, µε τελικό στόχο 
την εξάλειψη του προβλήµατος του. 
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