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Π λέζβοβ 

 βθΝ παλκτ αΝ λΰα έαΝ ΰέθ αδΝ δ λ τθβ β βμΝ ξθδεάμΝ βμΝ ηΪζαιβμΝ εαδΝ πθΝ

απκ ζ ηΪ πθΝαυ άμΝ κθΝαθγλυπδθκΝκλΰαθδ ησέΝΗΝγ λαπ υ δεάΝαιέαΝ βμΝηΪζαιβμΝ

έθαδΝ αθαΰθπλδ ηΫθβΝ άη λαΝ Ν σζκΝ κθΝ υ δεσΝεσ ηκΝεαδΝ βΝ πδ άηβΝ Ϋξ αδΝ σ δΝ

υηίΪζζ δΝ βΝί ζ έπ βΝ βμΝαθαπθκάμΝεαδΝ βμΝκιυΰσθπ βμΝ πθΝευ Ϊλπθ,ΝσππμΝεαδΝ

βθΝ απκηΪελυθ βΝ πθΝ κιδθυθΝ απσΝ κυμΝ δ κτμέΝ πέ βμΝ πλκΪΰ δΝ βθΝ ζ ηφδεάΝ

ευεζκφκλέαΝ εαδΝ ίκβγΪ δΝ βθΝ δΪ πα βΝ κυΝ υπκ σλδκυΝ ζέπκυμΝ ί ζ δυθκθ αμΝ βθΝ

ηφΪθδ βΝ βμΝ πδ ληέ αμέΝ ΘαΝ πλΫπ δΝ θαΝ πλκ γΫ κυη Ν σ δΝ ξαζαλυθ δΝ κυμΝ

φδΰηΫθκυμΝητ μΝεαδΝ κυμΝ υθ δεκτμΝ δ κτμΝαθαεκυφέακθ αμΝαπσΝ κυμΝπσθκυμΝεαδΝ

δμΝ θ Ϊ δμέ 

 κΝπλυ κΝε φΪζαδκ,Ν έθ αδΝκΝκλδ ησμΝ βμΝηΪζαιβμΝεαγυμΝεαδΝηδαΝ τθ κηβΝδ κλδεάΝ

αθα λκηάΝ βμΝ ηΪζαιβμΝ κΝ πΫλα ηαΝ πθΝ ξλσθπθΝ εαδΝ βθΝ παλκυ έαΝ βμΝ Ν

δαφκλ δεκτμΝζακτμΝη Ν δαφκλ δεΪΝπκζδ δ δεσ-εκδθπθδεΪΝξαλαε βλδ δεΪέΝ πέ βμ,Ν

παλκυ δΪακθ αδΝ η λδεΪΝ ησθκΝ απσΝ αΝ έ βΝ ηΪζαιβμΝ πκυΝ ΫξκυθΝ αθαπ υξγ έΝ άΝ ήΝ εαδΝ

δα βλβγ έΝ δμΝ ηΫλ μΝ ηαμΝ εαδΝ έθαδΝ πδκΝ υλΫπμΝ δα κηΫθαΝ η Ν ηέαΝ τθ κηβΝ

π λδΰλαφάΝ βμΝ ξθκ λκπέαμΝπκυΝαεκζκυγκτθέ 

 κΝ τ λκΝε φΪζαδκ,Νπαλκυ δΪακθ αδΝκδΝ υ λΰ δεΫμΝ πδ λΪ δμΝ βμΝηΪζαιβμΝ κθΝ

ΪθγλππκέΝ ΠδκΝ υΰε ελδηΫθα,Ν ΰδαΝ βθΝ πέ υιβΝ αυ κτΝ Ϋΰδθ Ν αιδθσηβ βΝ η Ν ίΪ βΝ

π λδκξΫμΝ βμΝαθα κηέαμΝ κυΝαθγλυπκυΝεαδΝ βθΝ πέ λα βΝ ΝεΪγ ΝηδαΝαπσΝαυ ΫμΝπκυΝ

έθαδΝ εα αΰ ΰλαηηΫθβΝ βθΝ ίδίζδκΰλαφέαέΝ πδπλσ γ α,Ν ι Ϊ βεαθΝ εαδΝ αΝ

απκ ζΫ ηα αΝ βμΝηΪζαιβμΝ Ν δΪφκλ μΝεα βΰκλέ μΝ κυΝπζβγυ ηκτΝσππμΝ αΝίλΫφβ,Ν

κδΝ βζδεδπηΫθκδΝ εζπέΝ ΣΫζκμ,Ν Ν αυ σΝ κΝ ε φΪζαδκΝ ι Ϊακθ αδΝ κδΝ πδ λΪ δμΝ βμΝ

ηΪζαιβμΝεαδΝ αΝαπκ ζΫ ηα ΪΝ βμΝ Ν δΪφκλκυμΝ τπκυμΝα γ θ δυθέ 

 κΝ λέ κΝε φΪζαδκ,Νΰέθ αδΝπαλκυ έα βΝ λ υθβ δευθΝαπκ ζ ηΪ πθΝ υΰε ελδηΫθαΝ

ΰδαΝεΪπκδαΝ έ βΝηΪζαιβμΝ αΝκπκέαΝ αΝαπκ ζΫ ηα αΝαυ άμΝ έ Νά αθΝπδκΝαπ ΪΝΰδαΝ

κυμΝ λ υθβ ΫμΝ έ Ν εΝ πθΝ πλαΰηΪ πθΝ Ϋξ δΝ πλαΰηα κπκδβγ έΝ π λδ σ λβΝ Ϋλ υθαέΝ
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 κΝ ΫζκμΝαυ κτΝ κυΝε φαζαέκυΝ έθκθ αδΝεαδΝεΪπκδαΝ α δ δεΪΝ κδξ έαΝσ πθΝαφκλΪΝ

βΝηΪζαιβέ 

ΣΫζκμ,Ν έθκθ αδΝ υθκπ δεΪΝ αΝ υηπ λΪ ηα αΝ βμΝ Ϋλ υθαμΝ η Ν αΝ απκ ζΫ ηα αΝ βμΝ

πέ λα βΝ βμΝηΪζαιβμΝ κθΝαθγλυπδθκΝκλΰαθδ ησέΝ 
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Κ φΪζαδκ 1μ Η ξθδεά βμ ηΪζαιβμ 

1έ1έ Εδ αΰπΰά 

Μ Ν κθΝ σλκΝ ηα ΪαΝ άΝ αΝ ζζβθδεΪΝ ξ δλκηΪζαιβ,Ν θθκκτη Ν ΫθαΝ τθκζκΝ απσΝ

εαγκλδ ηΫθ μΝηβξαθδεΫμΝ πδ λΪ δμΝπΪθπΝ βθΝ πδφΪθ δαΝ κυΝ υηα κμ,ΝπκυΝΫξκυθΝπμΝ

εκπσΝ κυμΝ βθΝαπκεα Ϊ α βΝ πθΝ δα αλαΰηΫθπθΝζ δ κυλΰδυθΝεαδΝ βΝί ζ έπ βΝ πθΝ

φυ δευθΝεαδΝ δαθκβ δευθΝ δεαθκ ά πθέΝΗΝ ζζβθδεάΝζΫιβΝ ηΪζαιβΝπλκΫλξ αδΝαπσΝ κΝ

λάηαΝ «ηα έθ»Ν πκυΝ βηαέθ δΝ ηαζΪ πΝ (αυηυθπ)έΝΠκζζΫμΝ αλξαέ μΝ ΰζυ μΝ ΫξκυθΝ

παλσηκδ μΝ ζΫι δμΝ ( ίλαρεσΝ «mashesh»,Ν Ν αθ ελδ δεσΝ «makeh»Ν εαέ)Ν ΰ ΰκθσμΝ πκυΝ

υπκ βζυθ δΝεαδΝ βθΝ υλτ α βΝξλά βΝ βμέ 

ΣκΝηα ΪαΝ έθαδΝηδαΝγ λαπ υ δεάΝηΫγκ κμΝπκυ ξλβ δηκπκδ έ αδΝ υλΫπμΝ σ κΝ ΝυΰδάΝ

Ϊ κηαΝ σ κΝ εαδΝ Ν α γ θ έμέΝ Μα ΪαΝ βηαέθ δΝ παφάΝ η Ν αΝ ξΫλδαΝ κΝ υηα,Ν κΝ

ε φΪζδ,Ν αΝ ξΫλδαΝάΝ αΝ πσ δαΝη Ν πδζ ΰηΫθ μΝηαζΪι δμ,Ν πδΫ δμΝ άΝ εαδΝ κθά δμέΣκΝ

απκ Ϋζ ηαΝ έθαδΝ θαΝ ξαζαλυ δΝ κυμΝ ητ μ,Ν θαΝ υηίΪζ δΝ βΝ ί ζ έπ βΝ βμΝ

ευεζκφκλέαμΝ κυΝ αέηα κμ,Ν θαΝαθααπκΰκθά δΝ βθΝ πδ ληέ αΝ εαδΝ θαΝ πλκ φΫλ δΝ ηδαΝ

ηκθα δεάΝαέ γβ βΝξαζΪλπ βμΝεαδΝ υ ιέαμέ 

ΣκΝ ηα ΪαΝ έθαδΝ ηέαΝ φυ δεάΝ ξθδεάΝ πκυΝ ηΫ αΝ απσΝ βθΝ κζδ δεάΝ αθ δη υπδ βΝ κυΝ

αθγλυπκυΝηπκλ έΝθαΝίκβγά δΝ βθΝαληκθδεσ λβΝλκάΝ πθΝ πηα δευθ,Νπθ υηα δευθΝ

εαδΝουξδευθΝ θ λΰ δυθΝΰδαΝ βθΝ θέ ξυ βΝ βμΝυΰ έαμΝηαμέΝΗΝδ κλέαΝ κυΝηα ΪαΝξΪθ αδΝ

αΝίΪγβΝ πθΝαδυθπθέ 

1έβέ Ι κλδεά αθα λκηά βμ ηΪζαιβμ 

ΣκΝηα ΪαΝΫξ δΝ δμΝλέα μΝ κυΝ βθΝαυΰάΝ βμΝαθγλππσ β αμέΝ θ δε π υμΝκΝΪθγλππκμΝ

αΰΰέα δΝ κΝ ηΫλκμ πκυΝ πκθΪέΝ ΗΝ ξλβ δηκπκέβ βΝ βμΝ αφάμΝ αθΝ γ λαπ έαΝ έθαδΝ

υθυφα ηΫθβΝ η Ν βθΝ αθγλυπδθβΝ φτ βΝ αφκτΝ η δυθ δΝ κΝ λ μΝ εαδΝ κ βΰ έΝ Ν

ουξκζκΰδεάΝεαδΝ πηα δεάΝξαζΪλπ βέΝΟδΝαλξαέκδΝπκζδ δ ηκέΝ πθΝαθγλυππθΝ έξαθΝ βΝ

ΰθυ βΝ ππμΝ η Ν δμΝ ηαζΪι δμΝ ηπκλκτ αθΝ θαΝ αθαεκυφέ κυθΝ εαδΝ θαΝ γ λαπ τ κυθΝ

λατηα αΝ εαδΝ α γΫθ δ μΝ εαδΝ βηδκτλΰβ αθΝ δαφκλ δεΫμΝ πλκ ΰΰέ δμΝ εαδΝ ξθδεΫμΝ
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ηα ΪαΝπλκ αληκ ηΫθ μΝ δμΝπαλα υ δμΝ εαδΝ αΝ ΫγδηΪΝ κυμέΝΤπΪλξκυθΝεα αΰλαφΫμΝ

απσΝ σζκυμΝ κυμΝ αλξαέκυμΝ αθα κζδεκτμΝ εαδΝ υ δεκτμΝ πκζδ δ ηκτμ,Ν Κέθα,Ν Ιθ έα,Ν

Ιαππθέα, Μ κπκ αηέα,Ν έΰυπ κΝεαδΝ ζζΪ αΝ κυμΝκπκέκυμΝ κΝηα ΪαΝ έξ Νε θ λδεσΝ

λσζκΝ δμΝγ λαπ έ μΝεαδΝ υξθΪΝκδΝγ λαπ έ μΝηΫ πΝ κυΝηα ΪαΝγ πλκτθ αθΝδ λάέ 

 

Εδεσθα 1 Η Αέΰυπ κμγ ωλ έ αδ β ΰ θΫ δλα βμ 

λ φζ ικζκΰέαμ(http://collegeofmassage.com/toronto/files/2013/04/EgyptianGraphic.jpg) 

ΟΝ έ δκμΝ κΝ ΙππκελΪ βμΝ (πα ΫλαμΝ βμΝ δα λδεάμ)Ν γ πλκτ Ν δμΝ Ο θ λδίΫμΟΝ απαλαέ β βΝ

ΰθυ βΝ ΰδαΝ κθΝ εαζσΝ ΰδα λσΝ εαδΝ σππμΝ Ϋζ ΰ Ν ΟΟΝ εαζσμΝ ΰδα λσμΝ πλΫπ δΝ θαΝ ΰθπλέα δΝ

πκζζΪΝ πλΪΰηα α,Ν αζζΪΝ έΰκυλα πλΫπ δΝ θαΝ ιΫλ δΝ θαΝ εΪθ δΝ θ λδίΫμ,Ν ΰδα έΝ βΝ θ λδίάΝ

ηπκλ έΝ θαΝ φέι δΝ ηδαΝ πκζτΝ ξαζαλάΝ Ϊλγλπ βΝ εαδΝ θαΝ ξαζαλυ δΝ ηδαΝ ΪζζβΝ πκζτΝ

φδξ άΟΝεαδΝ έ α ε Ν κυμΝηαγβ ΫμΝ κυΝ ξ δεΫμΝ ξθδεΫμέΝΗΝξλά βΝ πθΝίκ ΪθπθΝεαδΝ

πθΝ αδγΫλδπθΝ ζαέπθΝ Ν υθ υα ησΝ η Ν κΝ ηα ΪαΝ ά αθΝ ΰθπ άΝ απσΝ κυμΝ αλξαέκυμΝ

ξλσθκυμέΝΟδΝαγζβ ΫμΝ βθΝαλξαέαΝ ζζΪ αΝξλβ δηκπκδκτ αθΝίσ αθαΝεαδΝαδγΫλδαΝΫζαδαΝ

Ν υθ υα ησΝη Ν ξθδεΫμΝηα ΪαΝ( θ λδίΫμ)ΝΰδαΝθαΝαπκίΪζκυθΝαπσΝ κυμΝηυμΝ κυμΝ δμΝ

υΰε θ λυ δμΝ κιδθυθέ θ έ κδξαΝκδΝαλξαέκδΝΪλαί μΝ δα λκέΝπέ υαθΝΰδαΝ κΝηα ΪαΝ

σ δΝ δΫζυ Ν δμΝπ λδ ΫμΝεαδΝίζαί λΫμΝκυ έ μέ 

 κΝ υ δεσΝΜ αέπθαΝ κΝηα ΪαΝαπΫε β ΝεαεάΝφάηβΝεαγυμΝβΝεκδθπθέαΝεα βΰσλβ Ν

δμΝΟαπκζατ δμΝ βμΝ ΪλεαμΟΝεαδΝ βθΝαθγλυπδθβΝ παφάέΝΠκζτΝαλΰσ λα,Ν βθΝαλξάΝ

κυΝ εΪ κυΝ Ϋθα κυΝ αδυθα,Ν κΝ κυβ σμΝ δα λσΝ Π λΧ θλδεΛέΰεΝ αθΫπ υι Ν αυ σΝ πκυΝ

άη λαΝ έθαδΝΰθπ σΝπμΝκυβ δεσΝηα Ϊα,Ν υθ υΪακθ αμΝ δμΝ δεΫμΝ κυΝΰθυ δμΝπ λέΝ
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πηα δεάμΝ αΰπΰάμΝ εαδΝ φυ δκζκΰέαμΝ η Ν δμΝ ΚδθΫαδε μ,Ν ζζβθδεΫμΝ εαδΝ ΡπηαρεΫμΝ

ξθδεΫμΝ(Κκυηαθ δυ β,Νβίΰΰ)έ 

 δμΝ ηΫλ μΝ ηαμΝ κΝ ηα ΪαΝ έθαδΝ πκζτΝ δα κηΫθκ βθΝ έαΝ εαδΝ ιαπζυθ αδΝ πΪζδΝ

ΰλάΰκλαΝ βΝ τ βΝ η Ν βθΝ δΪ κ βΝ βμΝ Οφυ δκγ λαπ έαμΟΝ εαδΝ πθΝ Ο θαζζαε δευθΟΝ

ηκλφυθΝγ λαπ έαμέ 

1έγέ Σ ξθδεΫμ ξ δλκηΪζαιβμ 

ΤπΪλξκυθΝ πκζζΫμΝ ξθδεΫμΝ ξ δλκηΪζαιβμΝ εαδΝ υξθΪΝ αΝ κθσηα ΪΝ κυμΝ αθαφΫλκθ αδΝ

βθΝπ λδκξάΝπλκΫζ υ βμέΝΟδ ξθδεΫμΝαπκ εκπκτθΝ βθΝίαγδΪΝξαζΪλπ βΝ κυΝδ κτΝ

εαδΝ βθΝ γ λαπ έαΝ πθΝ ηυκ ε ζ δευθΝ λαυηΪ πθέΝ ΠαλαεΪ πΝ αθαφΫλκθ αδΝ

θ δε δεΪΝεΪπκδκδΝ τπκδΝηΪζαιβμΝη ΝηδαΝ τθ κηβΝπ λδΰλαφάΝ κυμέ 

ΰδκυλίΫ α (Ayurvedic) 
ΠλκΫλξ αδΝαπσΝ βθΝΙθ έαΝεαδΝξλβ δηκπδκ έΝηΪζαιβ,Νyoga,Ν δαζκΰδ ησΝεαδΝίσ αθαέΝΗΝ

ηΪζαιβΝχyurvedic,Ν έθαδΝ πέ βμΝΰθπ άΝεαδΝπμΝχbhyanga,Ν φαλησα αδΝ υθάγπμΝαπσΝ

ΫθαθΝάΝ τκΝγ λαπ υ ΫμΝπκυΝξλβ δηκπκδκτθΝα ΪΝη έΰηα αΝαπσΝζΪ δαΝίκ Ϊθπθέ 

 

Εδεσθα β ΜΪζαιβ ΑΰδκυλίΫ α η  χλά β ζα δκτ ίκ Ϊθωθ(http://ayurjivan.com) 

γζβ δεσ ηα Ϊα 

έθαδΝ βΝ πζΫκθΝ απκ ζ ηα δεάΝ ηΫγκ κμΝ ΰδαΝ βθΝ ί ζ έπ βΝ πθΝ απκ ζ ηΪ πθΝ δμΝ

πλκπκθά δμΝ εαδΝ κυμΝ αΰυθ μ,Ν ζσΰπΝ βμΝ απζάμΝ εαδΝ τεκζβμΝ φαληκΰάμΝ κυέΝ

πδε θ λυθ αδΝ βθΝ απκ υηφσλβ βΝ πθΝ ηυυθ,Ν βθΝ απαζζαΰάΝ πθΝ εαηα κΰσθπθΝ
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κυ δυθΝ εαδΝ βθΝ ΰλάΰκλβΝ απκεα Ϊ α βΝ κυΝ ηυρεκτΝ υ άηα κμέΝ ΗΝ ηΪζαιβΝ

φαλησα αδΝ η Ν βθΝ ηκλφάΝ θ λδίάμ,Ν ηΪζαιβμ,Ν ξ υπάηα κμΝ άΝ λαθ Ϊΰηα κμΝ πκυΝ

ΰέθκθ αδΝη Ν αΝξΫλδαέ 

θ δευ αλδ δ δεσ 

ΣκπδεσΝ ηα ΪαΝ δμΝ π λδκξΫμΝ πκυΝ υπΪλξ δΝ πλσίζβηαΝ ευ αλέ δ αμΝ η Ν εκπσΝ βθΝ

δΪζυ βΝ πθΝζδπκευ Ϊλπθ,Ν βθΝ κπδεάΝυπ λαδηέα,Ν βθΝί ζ έπ βΝ βμΝ ηφΪθδ βμΝ βμΝ

πδ ληέ αμΝ εαδΝ βθΝ τ φδιβΝ κυΝ ξαζαλπηΫθκυΝ Ϋληα κμέΝ Μ Ν ξθδεΫμΝ Ϋθ κθβμΝ

πέ βμ,Ν κΝαθ δευ αλδ δ δεσΝηα ΪαΝΫξ δΝ εκπσΝθαΝ δ ΰ έλ δΝ βΝζ ηφδεάΝευεζκφκλέαέΝ

πδε θ λυθ αδΝ βΝ δΫΰ λ βΝ πθΝ αδηκφσλπθΝ αΰΰ έπθΝ κυΝ Ϋληα κμ,Ν ευλέπμΝ δμΝ

π λδκξΫμΝ σπκυΝ υπΪλξ δΝ ευ αλέ δ αέΝ δ,Ν αΝ ζ ηφκετ αλαΝ εαγαλέακυθΝ απσΝ δμΝ

κιέθ μΝεαδΝ κΝ ΫληαΝαπκε ΪΝηδαΝυΰδάΝζΪηοβέ 

Acupressure 

θαΝη έΰηαΝαπσΝί ζκθδ ησΝεαδΝπέ βέΝ πκ ζ έΝηδαΝπαλα κ δαεάΝΚδθΫαδεβΝπλαε δεάΝ

παλαζζαΰάΝ κυΝί ζκθδ ηκτέΝ βθΝacupressure,Νφυ δεάΝπέ βΝ φαλησα αδΝ αΝ βη έαΝ

κυΝί ζκθδ ηκτΝη Ν κΝξΫλδ,ΝαΰευθαΝάΝη Ν δΪφκλαΝ λΰαζ έαΝ(http://www.acupressure.com). 

Anma 

Παλα κ δαεσΝ ΓδαππθΫαδεκΝ ηα ΪαΝ πκυΝ π λδΫξ δΝ ηαζΪι δμΝ εαδΝ έα βΝ ίαγδΪΝ ηΫ αΝ

κθΝδ σέ 

ΜπαζδθΫαδεκ (ψalinese) 
έθαδΝ ηδαΝ δθ κθβ δαεάΝ παλα κ δαεάΝ ΫξθβΝ ηΪζαιβμ,Ν απαζάΝ Ν εαδΝ έθ δΝ ηδαΝ πκζτΝ

ξαζαλάΝαέ γβ βΝ κθΝα γ θάέΝΞ εδθΪ δΝη ΝΫθαΝ ζ κυλΰδεσΝπ λδπκέβ βμΝπκ δυθΝεαδΝ

υθ ξέα δΝξλβ δηκπκδυθ αμΝ ξθδεΫμΝσππμ,Νη ΰΪζ μΝ αλπ δεΫμΝεδθά δμ,Ν ε Ϊ δμΝεαδΝ

υγυΰλαηηέ δμέΝ υ άΝ βΝ ξθδεάΝ π λδΫξ δΝ λκζΪλδ ηαΝ κυΝ Ϋληα κμΝ (skinrolling),Ν

ηαζΪι δμ,ΝαπαζΪΝε υπάηα α,Νεέ έζέΝΟΝγ λαπ υ άμΝ φαλησα δΝαλπηα δεΪΝζΪ δαΝεα ΪΝ

βΝ δΪλε δαΝ βμΝηΪζαιβμέΝΗΝλκάΝ κυΝκιυΰσθκυΝ κΝαέηαΝ κυΝα γ θκτμΝαυιΪθ δΝ αθΝ

απκ Ϋζ ηαΝ βμΝγ λαπ έαμέΝ θαζζαε δεΪΝξλβ δηκπκδκτθ αδΝεαδΝα ΫμΝπΫ λ μέ 

BarefootDeepTissue 

υ άΝ βΝ ξθδεάΝ έθαδΝ πέ βμΝ ΰθπ άΝ εαδΝ αθΝ ΟψarefootωompressiveϊeepTissueΟ,Ν άΝ

ΟΜΪζαιβΝ ψarefootSportsΟέΝ πκ ζ έΝ ΫθαΝ η έΰηαΝ απσΝ αθα κζδεΫμΝ barefootΝ ξθδεΫμ,Ν

σππμΝ κΝψarefootShiatsu,Ν Ν υθ υα ησΝη Ν υ δεάΝξ δλκπλαε δεά,ΝηυρεάΝξαζΪλπ β,Ν
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θυΝκΝα γ θάμΝπαλαηΫθ δΝθ υηΫθκμΝεαδΝξπλ έμΝ βΝξλά βΝζα δκτέ υ άΝβΝπαλαζζαΰάΝ

υπδεΪΝξλβ δηκπκδ έΝ βΝφ Ϋλθα,Ν βθΝεαηΪλαΝ κυΝπκ δκτΝεαδήάΝκζσεζβλβΝ βθΝπα κτ αΝ

εαδΝ φαλησα αδΝη ΰΪζβΝπέ β,ΝΫθ α βΝεαδΝ τθαηβΝη ΝαΰευθαΝάΝ κθΝαθ έξ δλαέΝ έθαδΝ

δ αθδεάΝΰδαΝη ΰΪζκυμΝητ μΝσππμΝκΝηβλσμέ 

ΠαλαζζαΰΫμΝ βμΝ ξπλέμΝλκτξαΝαπκ ζκτθΝκδΝKeralite,ΝYumeiho,Νψarefootδomiδomi,Ν

όijianψarefoot,Ν ωhavuttiThirummalέΝ χshiatsuτrientalψarTherapy,Ν πκυΝ έθαδΝ φσλη μΝ

barefoot,Ν υθ υΪακυθΝ υ δεάΝ πδ άηβΝ εαδΝ ηκθ ΫλθαΝ η λδεΪθδεβΝ εαδθκ κηέα,Ν ΰδαΝ

γ λαπ υ ΫμΝ πκυΝ ι δ δε τκθ αδΝ Ν λΰα έαΝ Ν ίΪγκμΝ η Ν κυμΝ δ κτμΝ εαδΝ

ξλβ δηκπκδκτθΝκυβ δεΫμΝ ξθδεΫμΝη Ν βθΝφ ΫλθαΝ κυΝγ λαπ υ άέ 

 

Εδεσθα3ΜΪζαιβ Barefoot Deep Tissue (http://ezinearticles.com) 

Champissage 

Σ ξθδεάΝπκυΝ πδε θ λυθ αδΝ κΝε φΪζδ,Ν κθΝαυξΫθαΝεαδΝΝ κΝπλσ ππκΝεαδΝπδ τ αδΝ

σ δΝ ιδ κλλκπ έΝ αΝ Ϊελαέ 



 

ώΝ πέ λα βΝ βμΝηΪζαιβμΝ κθΝαθγλυπδθκΝκλΰαθδ ησμΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝ
Ν υ λαΝΝ κηΫθαΝ βθΝ πδ άηβΝ βμΝαδ γβ δεάμ 

11 
 

 

ΕδεσθαζΜΪζαιβ κ ε φΪζδ τπκυ Champissage(http://www.spaweekblog.com) 

Bowentherapy 

υ άΝ βΝ ξθδεάΝ ξλβ δηκπκδ έΝ ευζδση θ μΝ εδθά δμΝ πΪθπΝ κυμΝ ητ μ,Ν κυμΝ

υθ Ϋ ηκυμ,Ν κυμΝ Ϋθκθ μΝ εαδΝ δμΝ αλγλυ δμέΝ Ν ξλβ δηκπκδ έ αδΝ ίαγδΪΝ εαδΝ

παλα αηΫθβΝ παφάΝ η Ν κθΝ δ σΝ κυΝ ηυσμΝ σππμΝ αΝ π λδ σ λαΝ έ βΝ ηαζΪι πθ,Ν

αζζΪΝ ξαζαλυθ δΝ δμΝ θ Ϊ δμΝ κυΝ ηυΝ εαδΝ απκεαγδ ΪΝ βθΝ εαθκθδεάΝ ζ ηφδεάΝ

ευεζκφκλέαέΝ α έα αδΝ Ν πλαε δεΫμΝ πκυΝ αθαπ τξγβεαθΝ απσΝ κθΝ υ λαζσΝ

TomBowen. 

DeepTissue - αγΫπμ δ κτ 

ΗΝ ηΪζαιβΝ τπκυΝ ϊeepTissueΝ (ηα ΪαΝ ίαγΫπμΝ δ κτ)Ν έθαδΝ ξ δα ηΫθβΝ ΰδαΝ θαΝ

ξαζαλυθ δΝ κυμΝΫθ κθκυμΝ πα ηκτμΝ κυμΝηυμέΝ υ σΝ κΝ έ κμΝηΪζαιβμΝ δΪα δΝ κυμΝ

πδκΝ π λδεκτμΝ ητ μΝ (σξδΝ κυμΝ πδφαθ δαεκτμ)έΝ υξθΪΝ υθδ Ϊ αδΝ ΰδαΝ Ϊ κηαΝ πκυΝ

ΫξκυθΝξλσθδκυμΝπσθκυμέΝ φαλησα αδΝ Να γ θ έμΝη ΝΫθ κθβΝφυ δεάΝ λα βλδσ β αΝ

σππμΝ αγζβ ΫμΝ άΝ α γ θ έμΝ η Ν ξλσθδαΝ λατηα αέΝ πδπζΫκθ,Ν θΝ έθαδΝ πΪθδαΝ βΝ

π λέπ π βΝ βμΝαέ γβ βμΝπσθκυΝάΝαεσηαΝεαδΝβΝτπαλιβΝη ζαθδυθΝ δμΝ πση θ μΝηΫλ μ,Ν

αεσηαΝ εαδΝ αθΝ θΝ θκδυ δΝ πσθκΝ εα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ βμΝ γ λαπ έαμΝ αθΝ κΝ γ λαπ υ άμΝ

ζ δ κυλΰά δΝ π Ϊέ 

Esalen 
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θαπ τξγβε Ν απσΝ βθΝ ωarlotteSelverΝ εαδΝ ζ δ κυλΰ έΝ η Ν απαζΫμΝ ζδεθέ δμΝ κυΝ

υηα κμ,Νπαγβ δεάΝΰυηθα δεάΝ δμΝαλγλυ δμΝεαδΝίαγδΪΝ κυζ δΪΝ κυμΝηυμΝεαδΝ δμΝ

αλγλυ δμέ 

Hilot 

ΣκΝώilotΝαπκ ζ έΝηδαΝπαλα κ δαεάΝγ λαπ υ δεάΝ ξθδεάΝαπσΝ δμΝΦδζδππέθ μΝβΝκπκέαΝ

θ πηα υθ δΝ ξθδεΫμΝ ηα ΪαέΝ ΟδΝ ξθδεΫμΝ ηα ΪαΝ ξαζαλυθκυθΝ κυμΝ πα ηκτμΝ πθΝ

ηυυθέΝ ΣκΝ ώilotΝ ΰδαΝ βθΝ ξαζΪλπ βΝ πθΝ πα ηυθΝ ξλβ δηκπκδ έΝ πέ βμΝ « δαξ έλδ βΝ

υθ Ϋ ηπθ»έ 

ΣκΝώilotΝπ λδζαηίΪθ δΝη ΰΪζβΝπκδεδζέαΝ ξθδευθΝπΫλαΝαπσΝ βθΝγ λαπ έαΝ κυΝηυέΝΣκΝ

ώilotΝ ξλβ δηκπκδ έ αδΝ ΰδαΝ αθΪ αιβΝ ιαλγλπηΫθπθΝ υθ Ϋ ηπθ,Ν δΪΰθπ βΝ εαδΝ

γ λαπ έαΝπσθκυΝ βμΝπζΪ βμΝεαδΝΪζζπθΝηυκ ε ζ δευθΝπαγά πθ,ΝηΫξλδΝεαδΝίκάγ δαΝ

ΰδαΝ βΝΰΫθθαΝάΝαεσηαΝΰδαΝπλσεζβ βΝΫε λπ βμέ 

 

Ιγαΰ θΫμ η λδεΪθδεκ 

 κΝ π λδεσΝ βμΝ η λδεάμ,Ν σππμΝ εαδΝ Ν Ϊζζ μΝ π λδκξΫμΝ κυΝ εσ ηκυ,Ν Ϋξ δΝ

αθαπ υξ έΝ ηδαΝ αυ σξγκθαΝ ηκλφάΝ ΰδαΝ ηα ΪαΝ κυΝ ηυκ ε ζ δεκτΝ υ άηα κμέΝ

άη λα,Ναυ άΝβΝ ΫξθβΝ πδίδυθ δΝξΪλβΝ ΝπκζζκτμΝSobadorasήesΝεαδΝώueserosήasΝπκυΝ

ΫξκυθΝη α υ δΝ δμΝ ξθδεΫμΝ κυμΝηΫ αΝαπσΝ βθΝπλκφκλδεάΝπαλΪ κ βέ 

Οζδ δεά ηΪζαιβ (ά γ λαπ υ δεσ ηα Ϊα) 
α έα αδΝ βθΝ ξ δλκπλαε δεάΝ βΝ κπκέαΝ έθαδΝ ηδαΝ αθ ιΪλ β βΝ πδ άηβΝ υΰ έαμέΝ

ξκζ έ αδΝη Ν βθΝπλσζβοβΝαζζΪΝεαδΝ βθΝγ λαπ έαΝθ υλκηυκ ε ζ δευθΝπαγά πθΝ

εαγυμΝεαδΝη Ν βθΝαπκεα Ϊ α βΝ πθΝ λαυηα δ ηΫθπθΝηυυθ 

ΣκΝ κζδ δεσΝ ηα ΪαΝ ξλβ δηκπκδ έΝ πμΝ ξθκ λκπέαΝ ηδαΝ αληκθέαΝ εδθά πθέΝ ΣβθΝ

οβζΪφβ β,Ν δμΝ πδφαθ δαεΫμΝηαζΪι δμ,Ν δμΝίαγδΫμΝηαζΪι δμ,Ν κΝ λΪθ αΰηα,Ν βθΝ λδίά,Ν

κΝ Οξ τπβηαΟέΝ  βΝ δΪλε δαΝ βμΝ υθ λέαμΝ κδΝ θ Ϊ δμΝ πΫφ κυθ,Ν βΝ ευεζκφκλέαΝ κυΝ

αέηα κμΝ ΰέθ αδΝ εαζτ λβ,Ν κδΝ εαλ δαεκέΝ παζηκέΝ η δυθκθ αδέΝ ΗΝ υθκζδεάΝ δ κλλκπέαΝ

κΝ υηα,Ν κΝθκυ,Ν κΝπθ τηαΝ πΫλξ αδΝαλΰΪ-αλΰΪέ 

δomiδomi εαδ ΰβΰ θΫμ ηα Ϊα βμ Ωε αθέαμ 
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ΣκΝ δomilomiΝ έθαδΝ κΝ παλα κ δαεσΝ ηα ΪαΝ βμΝ ΧαίΪβμέΝ ΩμΝ ΰβΰ θάμΝ πλαε δεάΝ

ηφαθέα αδΝ η Ν παλαζζαΰΫμΝ αθαζσΰπμΝ αΝ δΪφκλαΝ θβ δΪΝεαδΝ δμΝ κδεκΰΫθ δ μΝ πκυΝ κΝ

φαλησακυθέΝ ΟδΝ παΰΰ ζηα έ μΝ ξλβ δηκπκδκτθΝ δμΝ παζΪη μ,Ν κυμΝ ίλαξέκθ μ,Ν αΝ

Ϊξ υζα,Ν δμΝαλγλυ δμ,Ν κυμΝαΰευθ μ,Ν αΝΰσθα α,Ν αΝπσ δα,ΝαεσηβΝεαδΝηπα κτθδαΝ

εαδΝπΫ λ μέ 

 

ΕδεσθαηΜΪζαιβδomiδomi(http://wellnesscentercolorado.com/lomilomi.html) 

Λ ηφδεσ ηα Ϊα 

π υγτθ αδΝ αΝ ζ ηφδεΪΝ σλΰαθα,Ν ζ ηφα Ϋθ μΝ εαδΝ ζ ηφαΰΰ έαΝ εαδΝ ί ζ δυθ δΝ βθΝ

ευεζκφκλέαΝ βμΝ ζΫηφκυέΝ θαπ τξγβε Ν βθΝ εα έαΝ κυΝ ΰλγίΝ απσΝ κθΝ αθσΝ

γ λαπ υ άΝϋmilVodderέΝ πκ εκπ έΝ βθΝ θέ ξυ βΝ κυΝαθκ κπκδβ δεκτΝ υ άηα κμ,Ν

βθΝαπκ κιέθπ βΝ κυΝκλΰαθδ ηκτ,Ν βθΝεα απκζΫηβ βΝ βμΝευ αλέ δ αμΝεαδΝ βΝη έπ βΝ

βμΝπαλαελΪ β βμΝυΰλυθέΝ θαΝαπαζσ,Νεα απλαςθ δεσΝηα Ϊα,Νη Ν πδζ ΰηΫθαΝαδγΫλδαΝ

ΫζαδαΝ πκυΝ ίκβγκτθΝ βθΝ ιΪζ δοβΝ βμΝ ευ αλέ δ αμΝ εαδΝ βΝ η έπ βΝ βμΝ

εα αελΪ β βμΝυΰλυθέΝΗΝ φαληκΰάΝ κυΝζ ηφδεκτΝηα ΪαΝίκβγΪΝ κΝ υηαΝθαΝαπκίΪζ δΝ

δμΝ κιέθ μέ 
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ΕδεσθαθΛ ηφδεσ ηα Ϊα(http://www.energyanaturalfacelift.com) 

Myofascialrelease 

ΣκΝεyofascialreleaseΝαθαφΫλ αδΝ Ν ξθδεΫμΝηα ΪαΝΰδαΝΪπζπηαΝεαδΝξαζΪλπηαΝ πθΝ

ηυθΝ η αιτΝ Ϋληα κμΝ εαδΝ πθΝ ηυυθΝ η Ν εκπσΝ κθΝ π λδκλδ ησΝ κυΝ πσθκυ,Ν βθΝ

ατιβ βΝ βμΝ υθα σ β αμΝεέθβ βμΝεαδΝαέ γβ βΝ βμΝδ κλλκπέαμέΝΣκΝεyofascialreleaseΝ

υθάγπμΝ φαλησα δΝ δαεκπ ση θ μΝπδΫ δμΝάΝ αθτ ηα αΝ Ν δΪφκλ μΝεα υγτθ δμ,ΝάΝ

λκζΪλδ ηαΝ κυΝ Ϋληα κμέ 

PosturalIntegration (PI) - ΕθκπκδβηΫθβ Ϊ βμ υηα κμ 

ΣκΝ PosturalIntegrationΝ (PI)Ν απκ ζ έΝ ηδαΝ λΰα έαΝ πΪθπΝ κΝ υηαΝ βΝ κπκέαΝ

π λδζαηίΪθ δΝ ηΪζαιβΝ κυΝ ίαγΫπμΝ δ κτΝ η Ν υΰε ελδηΫθ μΝ αθαπθκΫμ,Ν εδθά δμΝ κυΝ

υηα κμΝεαδΝ υθ δ β σ β αΝηααέΝη ΝΫεφλα βΝ υθαδ γβηΪ πθέ 

Παλα κ δαεσ ΚδθΫαδεκ ηα Ϊα 

ΤπΪλξκυθΝ υκΝ έ βΝ παλα κ δαεκτΝ ΚδθΫαδεκυΝ ηα ΪαΝ – κΝ TuinaΝ πκυΝ δΪα δΝ βθΝ

πέ β,Ν κΝ Ϋθ πηαΝ εαδΝ κΝ ατηπηαΝ κυΝ ηυΝ εαδΝ κΝ ZhiYaΝ κΝ κπκέκΝ δΪα δΝ κΝ

έηπβηαΝεαδΝ βθΝπέ βΝ αΝ βη έαΝ κυΝί ζκθδ ηκτέΝΚαδΝ αΝ υκΝία έακθ αδΝ ΝαλξΫμΝ

βμΝπαλα κ δαεάμΝΚδθΫαδεβμΝΙα λδεάμέ 

Ρ φζ ικζκΰέα (Reflexology) 
ΗΝλ φζ ικζκΰέαΝ βλέα αδΝ βθΝ φαληκΰάΝ δ δευθΝπδΫ πθΝεαδΝηαζΪι πθΝ κΝπΫζηαΝ

εαδΝ βθΝ λΪξβΝ πθΝ πκ δυθέΝ π δ άΝ κΝ πΫζηαΝ υπΪλξκυθΝ ιέβίίΝ θ υλδεΫμΝ απκζάι δμ,Ν
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αυ ΫμΝ κδΝ ι δ δε υηΫθ μΝ πδΫ δμΝ πλκεαζκτθΝ ΫθαΝ «αθ αθαεζα δεσ»Ν λΫγδ ηαΝ Ν

εαγΫθαΝ βη έκΝεαδΝσλΰαθκΝ κυΝ υηα κμΝι ξπλδ Ϊ,Νη Ναπκ Ϋζ ηαΝ βθΝ δΫΰ λ βΝ κυΝ

θ υλδεκτΝ εαδΝ κυΝ αηυθ δεκτΝ υ άηα κμΝ κυΝ κλΰαθδ ηκτΝ αθΝ βθΝ π λέπ π βΝ κυΝ

α γ θάΝ θΝ έθαδΝ φδε σΝθαΝΰέθ δΝ φαληκΰάΝ αΝπσ δαΝΰέθ αδΝ αΝξΫλδαέΝ 

 

ΕδεσθαιΧΪλ βμ κυ  πΫζηα κμ κυ πκ δκτ η  α αθ αθαεζα δεΪ βη έα πκυ 
υθ Ϋκθ αδ η  σλΰαθα ά π λδκχΫμ κυ 
υηα κμ(http://www.thaiwaysmagazine.com/thai_article/2221_foot_reflexology/foot_

reflexolore.html) 

 

Raynor 

ΗΝηΪζαιβΝ τπκυΝRaynorΝΫξ δΝ εκπσΝθαΝ θ κπέ δΝκπκδα άπκ ΝΫθ α βΝ κυμΝηυμΝεαδΝ

κπκδκ άπκ ΝηπζκεΪλδ ηαΝ βθΝλκάΝ κυΝ chi η Ναπυ λκΝ εκπσΝ βθΝαπ ζ υγΫλπ άΝ

κυέΝυθάγπμΝ έθαδΝηα ΪαΝπκζτΝίαγ δΪΝ κθΝ δ σΝη ΝΫηφα βΝ κΝίαγτΝηα ΪαΝ βθΝ

εκδζδαεάΝξυλαΝεαδΝ βθΝαπ ζ υγΫλπ βΝ υθαδ γβηΪ πθέ 

Ρπ δεσ ηα Ϊα 
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ΣκΝΡπ δεσΝηα ΪαΝΫξ δΝ λέαΝ Ϊ δαέΝΣκΝπλυ κΝ Ϊ δκΝ έθαδΝαπαζσ,ΝαλΰσΝεαδΝάπδκέΝΣκΝ

τ λκΝ έθαδΝ εζβλσΝίαγτΝεαδΝΰλάΰκλκέΝΣκΝ λέ κΝ Ϊ δκΝ έθαδΝπαλσηκδκΝη  κΝπλυ κΝ

κΝκπκέκΝαλΰσΝεαδΝαπαζσέΝΟΝγ λαπ υ άμΝξλβ δηκπκδ έΝηΫζδέ 

δΪ κυ (Shiatsu) 
 αΝ ΓδαππθΫαδεαΝ ΟshiΟΝ βηαέθ δΝ Ϊε υζκΝ εαδΝ ΟatsuΟΝ βηαέθ δΝ πέ βέΝ πκ ζ έΝ ηδαΝ

γ λαπ έαΝΰ θθβηΫθβΝ βθΝ έαΝπκυΝξλβ δηκπκδ έ αδΝπέ βΝπκυΝ φαλησα αδΝη Ν κυμΝ

αθ έξ δλ μ,Ν Ϊε υζαΝ εαδΝ παζΪη μΝ κΝ έ δκΝ θ λΰ δαεσΝ βη έκΝ πκυΝ φαλησα αδΝ κΝ

ί ζκθδ ησμΝ εαδΝ θ πηα υθ δΝ stretchingέΝ πέ βμΝ ξλβ δηκπκδ έΝ ξθδεΫμΝ σππμΝ βΝ

ετζδ β,Ν υκΝ ίκτλ δ ηα,Ν κδΝ κθά δμ,Ν κΝ ΪλπαΰηαΝ εαδΝ Ν ηδαΝ δ δαέ λβΝ ξθδεάΝ πκυΝ

βηδκυλΰάγβε Ν απσΝ κθΝ SuzukiYamamotoΝ βΝ πέ βΝ φαλησα αδΝ η Ν αΝ πσ δαΝ βθΝ

πζΪ βΝ κυΝα γ θκτμ,Ν αΝπσ δαΝεαδΝ αΝπΫζηα αέ 

StructuralIntegration 

ΣκΝ StructuralIntegrationΝ εκπ τ δΝ θαΝ εαζηΪλ δΝ βθΝ Ϋθ α βΝ πκυΝ λ τ δΝ κΝ ηυρεσΝ

τ βηα,Ν παθαφΫλκθ αμΝ βθΝφυ δεάΝ κυΝδ κλλκπέα,Ν υγυΰλΪηηδ βΝεαδΝβλ ηέαέ υ σΝ

πδ υΰξΪθ αδΝη Νίαγτ,Ναλΰσ,Νπ λδ κθδεσΝεαδΝηυκπ λδ κθδεσΝ πδ ΫιδκΝξ δλδ ησέ 

κυβ δεά ηΪζαιβ 

ΗΝ ηΪζαιβΝ αυ άΝ ξλβ δηκπκδ έΝ πΫθ Ν υζΝ απσΝ ε υπάηα αέΝ ΣαΝ πΫθ Ν ία δεΪΝ

ε υπάηα αΝ έθαδΝ effleurageΝ (κζτ γβηα),Ν petrissageΝ (αάηπηα),Ν tapotementΝ ( ζαφλΪΝ

λυγηδεΪΝ ε υπάηα α),Ν frictionΝ ( θ λυίΫμ)Ν εαδΝ σθβ βή λ ηκτζδα ηαέΝ ΗΝ κυβ δεάΝ

ηΪζαιβΝΫξ δΝαπκ δξγ έΝ ίκβγβ δεάΝ κθΝ π λδκλδ ησΝ κυΝπσθκυΝεαδΝ βμΝ υ εαηοέαμΝ

πθΝ υθ Ϋ ηπθέ 

πδπζΫκθ,Νφαέθ αδΝδ δαέ λαΝ υ λΰ δεάΝ ξθδεάΝΰδαΝ βΝί ζ έπ βΝπαγά πθΝα γ θυθΝ

η Ν κ καλγλέ δ μΝ αΝ ΰσθα αΝ η ΪΝ απσΝ π λέκ κΝ κε υΝ ί κηΪ πθέΝ πέ βμΝ Ϋξ δΝ

απκ δξγ έΝ σ δΝ ίκβγΪ δΝ Ν Ϊ κηαΝη Ν εαεάΝ ευεζκφκλέαΝ κυΝ αέηα κμέΝ πδθκβ άμΝ κυΝ

κυβ δεκτΝ ηα ΪαΝ γ πλ δ αδΝ κΝ PerώenrikδingΝ εαδΝ ηΫ πΝ κυΝ αθκτΝ γ λαπ υ άΝ

JohanύeorgεezgerΝ υδκγΫ β Ν αΝ ΓαζζδεΪΝ κθσηα αΝ πκυΝ εαγκλέακυθΝ αΝ πΫθ Ν έ βΝ

ε υπβηΪ πθέ 

ΜΪζαιβ η  πΫ λ μ (Stonemassage) 
Χλβ δηκπκδ έΝ ελτ μΝ άΝ α αηΫθ μΝ η Ν θ λσΝ πΫ λ μΝ ΰδαΝ θαΝ φαλησ δΝ πέ βΝ εαδΝ

γ λησ β αΝ κΝ υηαέΝ ΜπκλκτθΝ πέ βμΝ θαΝ ξλβ δηκπκδβγκτθΝ απσΝ κθΝ γ λαπ υ άΝ
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πΫ λ μΝαζ δηηΫθ μΝη ΝζΪ δΝΰδαΝηα ΪαέΝΟδΝα ΫμΝπΫ λ μΝπκυΝξλβ δηκπκδκτθ αδΝ έθαδΝ

υθάγπμΝπΫ λ μΝπκ αηυθΝπκυΝη Ν κθΝεαδλσΝΫξκυθΝΰέθ δΝπκζτΝζ έ μΝεαδΝαπαζΫμέΝΚαγυμΝ

κδΝ πΫ λ μΝ κπκγ κτθ αδΝ εα ΪΝ ηάεκμΝ βμΝ πζΪ βμΝ κυΝ α γ θκτμ,Ν ίκβγκτθΝ βθΝ

δα άλβ βΝ βμΝ γ λησ β αμΝ βΝ κπκέαΝ δαπ λθΪΝ ίαγ δΪΝ κθΝ ηυΝ ξαζαλυθκθ αμΝ βθΝ

Ϋθ α βέ 

 

ΕδεσθακΜΪζαιβ η  πΫ λ μ (http://www.ygiainete.com) 

Watsu 

ΣκΝ WatsuΝ απκ ζ έΝ υθ υα ησΝ υ λκγ λαπ έαμΝ εαδΝ shiatsuΝ εαδΝ πδθκάγβε Ν απσΝ κθΝ

ώaroldϊullέΝΓέθ αδΝη Νγ ληαδθση θκΝθ λσΝεαδΝη Ν κθΝγ λαπ υ άΝεαδΝ κθΝα γ θάΝηΫ αΝ

κΝθ λσ,Ν υθάγπμΝ Νπδ έθαΝίΪγκυμΝη αιτΝΰίίΝεαδΝΰβίΝ εα κ ΪΝίΪγκμέΝΗΝΪ εβ βΝ

ηπ λδΫξ δΝ πκζτΝεέθβ βΝ κΝ θ λσΝεαδΝ κδΝ γ λαπ υ ΫμΝ πδ τκυθΝσ δΝ θ πηα υθ δΝ βΝ

λΪ βΝ πθΝ θ λΰ δαευθΝΰλαηηυθΝ κυΝshiatsuέ 

Σαρζαθ Ϋαδεβ ηΪζαιβ (Thaimassage) 
ΗΝΣαρζαθ ΫαδεβΝηΪζαιβΝεα Ϊΰ αδΝαπσΝ βθΝΙθ έαΝεαδΝία έα αδΝ βθΝayurvedaΝεαδΝ βΝ

yogaέΝΣκΝ αρζαθ ΫαδεκΝηα ΪαΝξλβ δηκπκδ έΝΫθαΝ υθ υα ησΝπκζζυθΝεαδΝ δαφκλ δευθΝ

ξθδευθ,ΝσππμΝ δα Ϊ δμ,ΝπδΫ δμΝί ζκθδ δευθΝάΝλ φζ ικζκΰδευθΝ βη έπθ,ΝπδΫ δμΝ

Ν θ λΰ δαεΪΝεΫθ λαΝεαδΝεαθΪζδαέΝΟδΝ ξθδεΫμΝαυ ΫμΝ φαλησακθ αδΝξλβ δηκπκδυθ αμΝ

δμΝπαζΪη μ,Ν κυμΝαθ έξ δλ μ,Ν κυμΝπάξ δμ,Ν κυμΝαΰευθ μ,Ν αΝΰσθα α,ΝαζζΪΝεαδΝσζκΝ κΝ

υηαέΝ ΗΝ ξθδεάΝ υθ υΪα δΝ βθΝ ηΪζαιβΝ η Ν Ϊ δμΝ yogaΝ εα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ βμΝ

γ λαπ έαμέΝΣκΝίσλ δκΝ υζΝ έθ δΝΫηφα βΝ κΝstretchingΝ θυΝ κΝθσ κΝ έθ αδΝΫηφα βΝ

κθΝί ζκθδ ησέ 



 

ώΝ πέ λα βΝ βμΝηΪζαιβμΝ κθΝαθγλυπδθκΝκλΰαθδ ησμΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝ
Ν υ λαΝΝ κηΫθαΝ βθΝ πδ άηβΝ βμΝαδ γβ δεάμ 

18 
 

Triggerpointtherapy 

ΗΝ ηΫγκ κμΝ αυ άΝ αθαηδΰθτ δΝ απ θ λΰκπκδβηΫθαΝ βη έαΝ θατ ηα κμΝ (triggerpoints)Ν

πκυΝ ηπκλ έΝ θαΝ πλκεαζΫ κυθΝ κπδεσΝ πσθκΝ άΝ Ϊζζ μΝ αδ γά δμΝ σππμΝ πκθκεΫφαζκΝ Ν

ΪζζαΝηΫλβΝ κυΝ υηα κμέΝΠέ βΝη Ν κΝξΫλδ,Ν σθβ β,ΝΫθ βΝάΝΪζζκμΝξ δλδ ησμΝηπκλ έΝ

θαΝ φαληκ γ έΝ Ναυ ΪΝ αΝ βη έα,ΝΰδαΝ βΝξαζΪλπ βΝ κυΝηυρεκτΝπσθκυέ 

 

Εδεσθα9 Trigger point therapy (http://www.triggerpointexperts.com/page3.html) 
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Κ φΪζαδκ βμ Η πέ λα β βμ ηΪζαιβμ κθ 
Ϊθγλππκ 

βέ1έ Εδ αΰπΰά 

ΗΝ ηΪζαιβΝ έθαδΝ ηέαΝ φυ δεάΝ ξθδεάΝ πκυΝ ηΫ αΝ απσΝ βθΝ κζδ δεάΝ αθ δη υπδ βΝ κυΝ

αθγλυπκυΝηπκλ έΝθαΝίκβγά δΝ βθΝαληκθδεσ λβΝλκάΝ πθΝ πηα δευθ,Νπθ υηα δευθΝ

εαδΝ ουξδευθΝ θ λΰ δυθΝ ΰδαΝ βθΝ θέ ξυ βΝ βμΝ υΰ έαμέΝ Χλβ δηκπκδ έ αδΝ πμΝ ηΫ κΝ

αθααπκΰσθβ βμΝεαδΝ υ ιέαμ,Νη έπ βμΝ κυΝπσθκυ,Ν κυΝΪΰξκυμΝεαδΝ κυΝ λ μΝαζζΪΝεαδΝ

ΰδαΝ εαγαλΪΝ γ λαπ υ δεκτμΝ εκπκτμ,Ν ΰδαΝ θαΝ εα απλαήθ δΝ πηα δεκτμΝ πσθκυμ,Ν αζζΪΝ

εαδΝ παγά δμΝ σππμΝ βΝ αλγλέ δ αΝ εαδΝ θ υλδεΪΝ πλκίζάηα αέΝ ΗΝ δα λδεάΝ εκδθσ β αΝ

Ϋξ αδΝ δμΝ υ λΰ δεΫμΝ πδπ υ δμΝ κυΝηα ΪαΝεαδΝπ λδζαηίΪθ δΝαυ ΫμΝ δμΝη γσ κυμ,Ν

αθΝαθαπσ πα κΝηΫλκμΝ βμΝπ λέγαζοβμέ 

βέβέ Οδ υ λΰ δεΫμ πδ λΪ δμ βμ ηΪζαιβμ 

ΗΝηΪζαιβΝΫξ δΝ υΰξλσθπμΝ λ δμΝ πδ λΪ δμΝ κθΝαθγλυπδθκΝκλΰαθδ ησΝη Ν δαφκλΫμΝ

αθαζσΰπμΝ βθΝ ξθδεάΝπμΝπλκμΝ βΝίαλτ β αΝπκυΝΫξ δΝεΪγ Ν πέ λα βέ 

Σκπδεά πέ λα βμ αυιΪθ δΝ βθΝευεζκφκλέαΝ κυΝαέηα κμΝ βθΝπ λδκξάΝπκυΝΰέθ αδ,Ν

η αφΫλκθ αμΝκιυΰσθκΝ κυμΝδ κτμΝεαδΝίκβγυθ αμΝ κθΝεαγαλδ ησΝ κυΝ Ϋληα κμΝαπσΝ

αΝ υπκζ έηηα αΝ κυΝ ευ αλδεκτΝ η αίκζδ ηκτέΝ ΠαλΪζζβζαΝ η δυθ δΝ κθΝ σΰεκΝ πθΝ

ζδπκευ ΪλπθΝ κυμΝ υπκ σλδκυμΝ δ κτμΝ εαδΝ α δΪα δΝ αΝ π λέ δαΝ υΰλΪέΝ ΣΫζκμ,Ν

λκφκ κ έΝεαδΝ κθυθ δΝ δμΝ έθ μΝ πθΝηυυθ,ΝαυιΪθ δΝ βθΝ ζα δεσ β αΝ κυΝ Ϋληα κμΝ

εαδΝ υηίΪζζ δΝθαΝ ιδ κλλκπβγκτθΝ αΝκληκθδεΪΝ πέπ αέ 

Εθ λΰ δαεά πέ λα βμ κΝ θ υλδεσΝ τ βηαΝ εζτ δΝ δμΝ ζ ΰση θ μΝ ‘ θ κλφέθ μ’,Ν

κυ έ μΝ πκυΝ η Ν κΝ ηα ΪαΝ η αφΫλκθ αδΝ ηΫ πΝ κυΝ αέηα κμΝ Ν κζσεζβλκΝ κΝ υηα,Ν

βηδκυλΰυθ αμΝαέ γβηαΝξαζΪλπ βμΝεαδΝ υ ιέαμέ 

δπηα δεΫμ πδ λΪ δμμ ΗΝ Ϊη βΝ παφάΝ κυΝ ηα ΪαΝ δεαθκπκδ έΝ ηέαΝ πλπ αλξδεάΝ

αθΪΰεβΝ κυΝ αθγλυπκυΝ ΰδαΝ ‘Ϊΰΰδΰηα’,Ν υηίΪζζκθ αμΝ κΝ ‘ι ηπζκεΪλδ ηα’Ν εαδΝ βθΝ

απκηαΰθβ δ ησΝ κυΝ υηα κμΝαπσΝ βΝφσλ δ βΝεαδΝ κΝ λ μΝ βμΝεαγβη λδθάμΝαπάμέ 
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βέβέ1έΕπέ λα β βμ ηΪζαιβμ κ Ϋληα 

Κα ΪΝετλδκΝζσΰκ,Ν ε έθκΝπκυΝαθ δ λΪΝ βΝηΪζαιβΝ έθαδΝ κΝ ΫληαέΝΗΝ πδφΪθ δαΝ κυΝ

Ϋληα κμΝ έθαδΝΫθαΝ λΪ δκΝπ έκΝυπκ κξΫπθέΝΗΝηΪζαιβΝ κΝ Ϋληα,Ν πδ λΪΝσξδΝησθκΝ

αΝ δΪφκλαΝ λυηα αΝ κυΝ αζζΪΝ πβλ Ϊα δΝ εαδΝ κζσεζβλκΝ κΝ ε θ λδεσΝ θ υλδεσΝ

τ βηαΝ (ΚέΝέέ)Ν ηΫ πΝ πθΝ ιπ λδευθΝ εαδΝ π λδευθΝ υπκ κξΫπθέΝ ΗΝ η Ϊία βΝ

βμΝ δΫΰ λ βμΝ πλαΰηα κπκδ έ αδΝ η Ν αθ αθαεζα δεσΝ λσπκέΝ εσηαΝ εαδΝ κδΝ πδκΝ

παλαηδελΫμΝ αζζαΰΫμΝ κΝ θ υλδεσΝ τ βηαΝ αθ αθαεζυθ αδΝ κΝ ηβξαθδ ησΝ πθΝ

υπκ κξΫπθΝ κυΝ Ϋληα κμΝεαδΝαθ έ λκφα,ΝκδΝαζζαΰΫμΝπκυΝ βη δυθκθ αδΝ κΝ Ϋληα,Ν

αθ αθαεζυθ αδΝ κΝε θ λδεσΝθ υλδεσΝ τ βηαέ 

ΗΝ ηΪζαιβΝ απκηαελτθ δΝ απσΝ κΝ ΫληαΝ αΝ θ ελΪΝ ετ αλα,Ν εαδΝ Ϋ δΝ δ υεκζτθ δΝ βθΝ

Ϊ βζβΝ αθαπθκάΝ εαδΝ θ λΰκπκδ έΝ δμΝ εελδ δεΫμΝ δα δεα έ μΝ πθΝ δ λπ κπκδυθΝ εαδΝ

ηβΰηα κΰσθπθΝ α ΫθπθέΝ ΗΝ αυιβηΫθβΝ λα βλδσ β αΝ πθΝ δ λπ κπκδυθΝ α ΫθπθΝ

υηίΪζζ δΝ βθΝ Ϋεελδ βΝ απσΝ κθΝ κλΰαθδ ησΝ πλκρσθ πθΝ κυΝ η αίκζδ ηκτέΝ ΧΪλβΝ

βθ ηΪζαιβ,Ν αΝ αΰΰ έαΝ Ϋληα κμΝ δ υλτθκθ αδΝ εαδΝ βΝ ευεζκφκλέαΝ κυΝ αέηα κμΝ

ί ζ δυθ αδέΝ ΆλαΝ ί ζ δυθ αδΝ εαδΝ βΝ γλΫοβΝ κυΝ Ϋληα κμΝ εαδΝ πθΝ α ΫθπθΝ κυέΝ ΗΝ

κπδεάΝ γ ληκελα έαΝ κυΝ Ϋληα κμΝ αυιΪθ αδΝ βηαθ δεΪΝ εα ΪΝ βθΝ ε Ϋζ βΝ βμΝ

ηΪζαιβμ,Ν Ν κλδ ηΫθ μΝ π λδπ υ δμΝ αεσηαΝ εαδΝ εα ΪΝ ΰίκωέΝ ΗΝ ατιβ βΝ βμΝ

γ ληκελα έαμΝ κυΝ Ϋληα κμΝ πλκεαζ έΝ ΫθαΝ υξΪλδ κΝ αέ γβηαΝ εαδΝ πδπζΫκθΝ

ηαζαευθ δΝεαδΝ α δαεΪΝ ιαζ έφ δΝ κθΝπσθκέ 

ΗΝSalvoΝ(ΰλλλ)ΝεαδΝκΝKrusenΝ(ΰλζΰ)ΝαθαφΫλκυθΝσ δΝΫπ δ αΝαπσΝηΪζαιβΝπαλα βλ έ αδΝ

ατιβ βΝ βμΝ λα βλδσ β αμΝ πθΝ ηβΰηα κΰσθπθΝα ΫθπθΝεαδΝατιβ βΝ ηάΰηα κμΝη Ν

απκ Ϋζ ηαΝ βθΝ ί ζ έπ βΝ βμΝ ηφΪθδ βμΝ εαδΝ βμΝ υφάμΝ κυΝ Ϋληα κμέΝ υιΪθ αδΝ

πέ βμΝ λα δεΪΝβΝΫεελδ βΝ πθΝδ λπ κπκδυθΝα ΫθπθΝη Ναπκ Ϋζ ηαΝ βΝί ζ έπ βΝ βμΝ

απκ κιέθπ βμΝ βμΝπ λδκξάμέ 

ΟδΝψerkovitsΝ(ΰλιζ,Νΰλιη,Νΰλιθ) εαδΝώebtingΝ(ΰλκι)ΝαθαφΫλκυθΝσ δΝβΝηΪζαιβΝεΪθ δΝ

πδκΝζ έκΝεαδΝζ π σΝ κΝ Ϋληα,Ν ζα υθ δΝ δμΝ ληα δεΫμΝκυζΫμ,ΝαυιΪθ δΝΝ βθΝ ληα δεάΝ

υαδ γβ έαΝεαδΝ βθΝ πέ λα βΝκυ δυθΝ κΝ ΫληαέΝΟΝωuthbertsonΝ(ΰλγγ)ΝαθαφΫλ δΝσ δΝ

βΝ ηΪζαιβΝ αυιΪθ δΝ βθΝ αδηα δεάΝ ευεζκφκλέαΝ εαδΝ βθΝ αΰΰ δκεδθβ δεσ β αΝ κυΝ

Ϋληα κμΝεαδΝί ζ δυθ αδΝβΝαπκλλκφβ δεσ β αΝκυ δυθΝαπσΝ κΝ Ϋληαέ 

ΟδΝMaryetal (ΰλλθ)εαδLardry(ΰλλβ)Ν Ν πδί ίαέπ αθΝ δμΝ εζδθδεΫμΝ παλα βλά δμΝ σ δΝ βΝ

ηΪζαιβΝ αυιΪθ δΝ βΝ δαπ λα σ β αΝ κυΝ Ϋληα κμΝ Ν δΪφκλ μΝ κυ έ μέΝ πδπζΫκθ,Ν κδΝ
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VincensΝεαδΝψigotΝ(ΰλκί)ΝαθαφΫλκυθΝσ δΝβΝπΪξυθ βΝ κυΝυπκ κλέκυΝδ κτΝηπκλ έΝθαΝ

ί ζ δπγ έΝ βηαθ δεΪέΝ υ άΝ βΝ η έπ βΝ κυΝ δ κτΝ πδφΫλ δΝ βηαθ δεΪΝ απκ ζΫ ηα αΝ

ί ζ έπ βμΝ βθΝσοβΝεαδΝ βθΝ ηφΪθδ βΝ βμΝευ αλέ δ αμέΝ βθΝέ δαΝΫλ υθαΝαθαφΫλκυθΝ

σ δΝ βΝ ευ αλέ δ αΝ η αφλΪα αδΝ Ν ηδαΝ πΪξυθ βΝ κυΝ υπκ σλδκυΝ δ κτΝ εαδΝ βΝ κπκέαΝ

η λκτη θβΝη Νυπ λάξκυμΝηπκλ έΝθαΝί ζ δπγ έΝη Ν φαληκΰάΝ ξθδευθΝ βμΝζ ηφδεάμΝ

παλκξΫ υ βμΝ (ϊupont,Ν Ν ΰλλί)έΝ ΣΫζκμ,Ν Ν η ζΫ βΝ (δucassenetalέ,Ν ΰλλι)Ν πκυΝ βίΝ

ΰυθαέε μΝη ΝηΫ λδαΝ υηπ υηα αΝευ αλέ δ αμΝ έξαθΝ εαπΫθ Νζ π ΪΝηΪζαιβμΝ κυμΝ

ηβλκτμ,Ν λ δμΝφκλΫμΝ βΝί κηΪ αΝ πέΝ λ δμΝηάθ μ,ΝβΝ πδφΪθ δαΝ κυΝ Ϋληα σμΝ κυμΝ έξ Ν

απαζυθγ έΝ βηαθ δεΪΝη ΪΝ κΝπΫλαμΝ βμΝπ λδσ κυέΝβη δυθ αδΝσ δΝβΝηΪζαιβΝΰδθσ αθΝ

απσΝηδαΝβζ ε λκηβξαθδεάΝ υ ε υάΝηα Ϊα,ΝκδΝη λά δμΝ δ θ λΰκτθ αθΝαπσΝηβξαθάΝ

η Νυπ λάξκυμΝηβθδαέαέ 

βέβέβέΗ πέ λα β βμ ηΪζαιβμ κ εαλ δαΰΰ δαεσ τ βηα 

ΟδΝ ηαζΪι δμΝ πκυΝ ΰέθκθ αδΝ κΝ υηαΝ κ βΰκτθΝ βθΝ ί ζ έπ βΝ βμΝ λκάμΝ κυΝ αέηα κμΝ

κθΝ ΰεΫφαζκ,Νη έπ βΝ κυΝεαλ δαεκτΝλυγηκτΝεαδΝη έπ βΝ βμΝαλ βλδαεάμΝπέ βμ,Νη Ν

απκ Ϋζ ηαΝ εαζτ λβΝ πθ υηα δεάΝ δατΰ δαΝ εαδΝ ΰλάΰκλ βΝ εΪ πΝ απσΝ υθγάε μΝ

ξαζΪλπ βμέ 

 βθΝ Ϋλ υθΪΝ κυμΝ κδΝ δundetalΝ (ΰλλλ),Ν υηπ λαέθκυθΝ σ δΝ βΝ ηΪζαιβΝ κυΝ Ϋληα κμΝ

πλκεαζ έΝηδαΝαθαξαδ δ δεάΝ πέ λα βΝ βθΝεαλ δκαΰΰ δαεάΝ λ γδ δεάΝαπΪθ β βΝ Ν

πέηυ μέΝ δ δεσ λαΝ φΪθβε Ν σ δΝ βΝ ηΪζαιβΝ βμΝ εκδζδαεάμΝ ξυλαμΝ ζα υθ δΝ βθΝ

αλ βλδαεάΝπέ βΝεαδΝ βθΝεαλ δαεάΝ υξθσ β αέ 

ΟδΝ Delaneyetal (βίίβ)Ν η ζΫ β αθΝ δμΝ ίλαξυπλσγ η μΝ πδπ υ δμΝ βμΝ γ λαπ έαμΝ

ηΪζαιβμΝ πθΝ ηυκπ λδ κθδεπθΝ βη έπθΝ θ λΰκπκέβ βμΝ

(myofascialtriggerpointmassage)Ν βθ θ λΰκπκέβ βμΝ κυΝ αυ σθκηκυΝ

εαλ δαεκτ σθκυΝ ΝυΰδάΝΪ κηαέΝΗΝη ζΫ βΝ λ τθβ Ν δμΝ πδπ υ δμΝ βμΝηΪζαιβμΝ πθΝ

ηυκπ λδ κθδεπθΝ βη έπθΝ θ λΰκπκέβ βμ δμΝπ λδκξΫμΝ κυΝε φαζδκτ,Ν κυΝζαδηκτΝεαδΝ

κυΝυηκυΝ κθΝαυ σθκηκΝεαλ δαεσ σθκέΠλδθΝεαδΝη ΪΝ βθΝπαλΫηία βΝ Ν ζάφγβ αθμΝ

ηδαπ θ Ϊζ π βεα αΰλαφάΝ πθΝ εαλ δαευθΝ ε τππθ,Ν βΝ υ κζδεάΝ εαδΝ δα κζδεάΝ

αλ βλδαεάΝπέ βΝεαδΝβΝυπκε δη θδεάΝαυ καιδκζσΰβ βΝ βμΝΫθ α βμΝ πθΝηυυθΝεαδΝ βμΝ

υθαδ γβηα δεάμΝεα Ϊ α βμέΝΜ ΪΝ βΝ υθ λέαΝ βμΝηΪζαιβμΝυπάλξ ΝηδαΝ βηαθ δεάΝ

η έπ βΝ βμΝεαλ δαεάμ υξθσ β αμ,ΝεαγυμΝεαδΝ βμΝ υ κζδεάμΝεαδΝ δα κζδεάΝπέ βΝ

κυΝ αέηα κμέΝ πδπζΫκθ,Ν βΝ αθΪζυ βΝ βμΝ η αίζβ σ β αμΝ βμΝ εαλ δαεάμΝ υξθσ β αμΝ
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απκεΪζυο Ν ηδαΝ βηαθ δεάΝ ατιβ βΝ βμΝ λα βλδσ β αμΝ κυΝ παλα υηπαγβ δεκτΝ

υ άηα κμΝη ΪΝ βθΝηΪζαιβέΝ πδπλσ γ α,ΝβΝηυρεάΝ Ϋθ α βΝεαδΝβΝ υθαδ γβηα δεάΝ

εα Ϊ α βΝπαλκυ έα Ν βηαθ δεάΝί ζ έπ βέ 

 Ν Ϋλ υθΪΝ κυμΝ κδΝ Albertetal (βίίλ)Ν α ξκζάγβεαθΝ η Ν βθΝ γ λαπ έαΝ η Ν ηΪζαιβΝ

α γ θυθΝ η ΪΝ απσΝ ΰξ έλβ βΝ εαλ δΪμέΝ ΓδαΝ δμΝ αθΪΰε μΝ βμΝ Ϋλ υθαμΝ ξπλέ βεαθΝ

υξαέαΝ κδΝ α γ θ έμΝ Ϋπ δ αΝ απσΝ βθΝ ξ δλκυλΰδεάΝ πΫηία βμΝ εαλ δΪμΝ Ν αυ κτμΝ ηκυΝ

ζΪηίαθαθΝ βΝ υθάγβΝ η ΰξ δλβ δεάΝ φλκθ έ αΝ Ν αυ κτμΝ πκυΝ πΫλαθΝ βμΝ υθάγκυμΝ

φλκθ έ αμΝ έξαθΝ εαδΝ τκΝ ηαζΪι δμέΝ ΣαΝ απκ ζΫ ηα αΝ βμΝ Ϋλ υθαμΝ ά αθΝ σ δΝ βΝ

η ΰξ δλβ δεάΝαλ βλδαεάΝπέ βΝά αθΝξαηβζσ λβΝη ΪΝαπσΝ δμΝ υθ λέ μΝηΪζαιβμέ 

βέβέγέΗ πέ λα β βμ ηΪζαιβμ κ ζ ηφδεσ τ βηα 

ΗΝ πδίέπ βΝ πθΝ ευ ΪλπθΝ έθαδΝ υθυφα ηΫθβΝ η Ν βθΝ κηαζάΝ ζ δ κυλΰέαΝ κυΝ

ευεζκφκλδεκτΝ υ άηα κμέΝ ΣκΝ ευεζκφκλδεσΝ τ βηαΝ πδ υΰξΪθ δΝ βΝ η αφκλΪΝ

κιυΰσθκυΝ εαδΝ ΪζζπθΝ απαλαέ β πθΝ ΰδαΝ βΝ δα άλβ βΝ βμΝ απάμΝ γλ π δευθΝ κυ δυθέΝ

ΠαλΪζζβζα,Ν απκηαελτθ δΝ αΝ Ϊξλβ αΝ πλκρσθ αΝ πκυΝ έθαδΝ πδίζαίάΝ ΰδαΝ βθΝ

ευ αλδεάΝ απάΝ εαδΝ κθΝ η αίκζδ ησΝ πθΝ ευ ΪλπθέΝ ΣκΝ ηάηαΝ κυΝ ευεζκφκλδεκτΝ

υ άηα κμΝ δΪΝ κυΝ κπκέκυΝ απκηαελτθκθ αδΝ αΝ πλκρσθ αΝ κυΝ ευ αλδεκτΝ

η αίκζδ ηκτΝαπκ ζ έ αδΝαπσΝ κΝφζ ίδεσΝεαδΝ κΝζ ηφδεσΝ έε υκέ 

ΗΝζΫηφκμ,Νγ πλ έ αδΝπμΝβΝπδκΝαπ δεάΝπβΰάΝ θΫλΰ δαμΝεαδΝυΰ έαμΝσζκυΝ κυΝκλΰαθδ ηκτΝ

εαγυμΝ πέ βμΝ απκ ζ έΝ εαδΝ πκυ αέκ  αηυθ δεσΝ τ βηαΝ εα ΪΝ πθΝ δυθ,Ν πθΝ

ηδελκίέπθ,Ν πθΝ ηκζτθ πθΝ εαδΝ ζκδηυι πθΝ κυΝ κλΰαθδ ηκτΝ απσΝ βθΝ δΰηάΝ βθΝ

κπκέαθΝ αΝ ζ ηφδεΪΝ ετ αλαΝ (ζ ηφκετ αλα)Ν έθαδΝ υπ τγυθαΝ κθΝ ξβηα δ ησΝ πθΝ

αθ δ πηΪ πθέ 

Μ Ν βθΝ ηΪζαιβΝ πδ υΰξΪθ αδΝ βΝ θ λΰκπκέβ βΝ κυΝ θ υλδεκτΝ παλα υηπαγβ δεκτΝ

υ άηα κμΝεαδΝ πκηΫθπμΝπλκεαζυθ αμΝξαζΪλπ β,ΝΫξ δΝαθαζΰβ δεάΝ λΪ β,Ν θδ ξτ δΝ

κΝ αθκ κπκδβ δεσΝ τ βηα,Ν κθυθ δΝ κθΝ κλΰαθδ ησ,Ν κθυθ δΝ κΝ ηυδεσΝ τ βηα,Ν

ίκβγΪ δΝ βθΝεαθκθδεάΝζ δ κυλΰέαΝεαδΝεδθβ δεσ β αΝ κυΝ θ ΫλκυΝεαγυμΝΝ πέ βμΝΫξ δΝ

η ΰΪζβΝ φαληκΰάΝ εαδΝ βθΝ αδ γβ δεάΝ σ κΝ κυΝ πλκ υπκυΝ σ κΝ εαδΝ κυΝ υηα κμέΝ

πδπζΫκθ,Νεαζυ λ τ δΝ βθΝευεζκφκλέαΝ κυΝαέηα κμΝη Ναπκ Ϋζ ηαΝθαΝ λΫφκθ αδΝεαδΝ

θαΝκιυΰκθυθκθ αδΝσζκδΝκδΝδ κέΝΝεαδΝ αΝετ αλαέΝ 



 

ώΝ πέ λα βΝ βμΝηΪζαιβμΝ κθΝαθγλυπδθκΝκλΰαθδ ησμΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝ
Ν υ λαΝΝ κηΫθαΝ βθΝ πδ άηβΝ βμΝαδ γβ δεάμ 

23 
 

ΣκΝζ ηφδεσΝηα ΪαΝίκβγΪ δΝ θΪθ δαΝ βθΝεα αελΪ β βΝ πθΝυΰλυθΝαπκηαελτθκθ ΪμΝ

αΝ απσΝ κθΝ κλΰαθδ ησέΝ υ σΝ πδ υΰξΪθ αδΝ η Ν βθΝ λα βλδκπκέβ βΝ εαδΝ

θ λΰκπκέβ βΝ Ν βμΝ ηδελκευεζκφκλέαμΝ αθκέΰκθ αμΝ αΝ λδξκ δ άΝ αΰΰ έαΝ εαδΝ

εαζυ λ τκθ αμΝ βθΝ παλκξΫ υ βέΝ εσηα,Ν ίκβγΪ δΝ βθΝ απκηΪελυθ βΝ εαδΝ βθΝ

παλκξΫ υ βΝ βμΝζδηθΪακυ αμΝζΫηφκυΝαπσΝ κυμΝΝδ κτμΝπκυΝ έθαδΝΰ ηΪ κδΝαπσΝ κιέθ μΝ

εαδΝ δΪφκλ μΝΪζζ μΝίζαί λΫμΝκυ έ μΝεαδΝ ΫζκμΝ βθΝκιυΰσθπ βΝεαδΝ βθΝαθ αζζαΰάΝ

γλ π δευθΝκυ δυθΝη αιτΝ πθΝευ ΪλπθΝ κυΝ Ϋληα κμέ 

βέβέζέΗ πέ λα β βμ ηΪζαιβμ κ θ υλδεσ τ βηα 

ΗΝηΪζαιβΝ πδ λΪΝΪη αΝ δμΝθ υλδεΫμΝαπκζάι δμΝ κυΝ Ϋληα κμ,Ν κυμΝητ μΝεαδΝ αΝ

κδξυηα αΝ πθΝαΰΰ έπθέΝΩμΝαπκ Ϋζ ηαΝπλκεαζκτθ αδΝαθ δ λΪ δμΝσππμΝ δ τλυθ βΝ

πθΝ αΰΰ έπθ,Ν πδ Ϊξυθ βΝ βμΝ ευεζκφκλέαμΝ κυΝ αέηα κμΝ εαδΝ κυΝ ζ ηφδεκτΝ υΰλκτ,Ν

ί ζ έπ βΝ βμΝ δα δεα έαμΝ αθΪπζα βμΝ πθΝ δ υθέΝΠδκΝ υΰε ελδηΫθα,Ν η Ν βΝ ηΪζαιβΝ

πδ υΰξΪθκθ αδΝ θ υλκαΰΰ δαεΫμΝ εαδΝ θ κελδθδεΫμΝ δα δεα έ μΝ λυγηδαση θ μΝ απσΝ κΝ

ε θ λδεσΝθ υλδεσΝ τ βηαέ 

ΟδΝ δΪφκλκδΝ λσπκδΝ ε Ϋζ βμΝ βμΝ ηΪζαιβμΝ πδ λκτθΝ πκδεδζσηκλφα κΝ θ υλδεσΝ

τ βηαέΝ ΆζζκδΝ πλκεαζκτθΝ δ ΰ λ δεσΝ εαδΝ λ γδ δεσΝ απκ Ϋζ ηα,Ν θυΝ ΪζζκδΝ

ξαζαλπ δεσΝεαδΝεα απλαςθ δεσέΝΜ Ν βθΝ πέ λα βΝ βμΝηΪζαιβμΝι εδθΪΝβΝ δα δεα έαΝ

κυΝ η α ξβηα δ ηκτΝ βμΝ ηβξαθδεάμΝ θΫλΰ δαμΝ Ν θΫλΰ δαΝ πκυΝ πδ λΪΝ πΪθπΝ κΝ

θ υλδεσΝ τ βηα, έθκθ αμΝ κΝ Ϋθαυ ηαΝ ΰδαΝηδαΝ τθγ βΝαζυ έ αΝαθ αθαεζα δευθΝ

αθ δ λΪ πθέ 

Μ αίΪζζ αδΝβΝζ δ κυλΰδεάΝεα Ϊ α βΝ κυΝφζκδκτΝ κυΝ ΰε φΪζκυ,Ναυικη δυθ αδΝβΝ

θ υλδεάΝ δ ΰ λ δησ β α,Ν υθαηυθκυθΝκδΝυπκ κθδ ηΫθ μΝαθ αθαεζα δεΫμΝζ δ κυλΰέ μΝ

εαδΝ ί ζ δυθ αδΝ βΝ λα βλδσ β αΝ πθΝ π λδευθΝ κλΰΪθπθέΣκΝ ηα ΪαΝ η Ν σθβ βΝ

πδ αξτθ δΝ βθΝ δα δεα έαΝαπκεα Ϊ α βμΝπζβΰπηΫθπθΝθ τλπθΝεαδΝ δ υθΝη ΪΝαπσΝ

λαυηα δ ηκτμΝάΝ π ηίΪ δμέ 

ΗΝ ηΪζαιβΝ πδ λΪΝ κΝ Κ θ λδεσΝ Ν υλδεσΝ τ βηαΝ πλκεαζυθ αμΝ δΫΰ λ βΝ πθΝ

ληα δευθ,Ν ηυρευθ,Ν εαδΝ π λδαλγλδευθΝ αδ γβ δευθΝ υπκ κξΫπθ,Ν πκυΝ η Ν βθΝ δλΪΝ

κυμΝηΫ πΝθ υλδευθΝυ πθ,Ν θ λΰκπκδκτθΝ αΝαθυ λαΝεΫθ λαΝ κυΝ ΰε φΪζκυέΝ ε έθαΝ

η Ν βθΝ δλΪΝ κυμΝπυλκ κ κτθΝαζζαΰΫμΝ κΝ υηα,ΝσππμΝΰδαΝπαλΪ δΰηαΝ βΝζ ηφδεά-

αδηα δεάΝ ευεζκφκλέα,Ν θυΝ πδ λΪΝ εαδΝ κΝ υθαδ γβηα δεσΝ ξυλκΝ κυΝ α σηκυ,Ν
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θαληκθέακθ ΪμΝ κθΝ η Ν βθΝ πηα δεάΝ κυΝ δεσθαέΝ έθ αδΝ Ϋ δΝ βΝ υθα σ β αΝ θαΝ

υηφδζδπγ έΝ κΝΪ κηκΝη Ν βθΝ πηα δεάΝ κυΝ δεσθαέ 

Κα ΪΝ βθΝ δΪλε δαΝ βμΝηΪζαιβμΝ κΝ υηαΝ κυΝα γ θάΝπλΫπ δΝθαΝ έθαδΝπαλσθΝυ ΝθαΝ

αθ δζαηίΪθ αδ,Ν ηΫ πΝ πθΝ αδ γβ δευθΝ υπκ κξΫπθΝ κυ,Ν αΝ γ λαπ υ δεΪΝ λ γέ ηα αΝ

η Ν αΝ υ λΰ δεΪΝ κυμΝαπκ ζΫ ηα αέ 

 

Εδεσθα 1ίΣκ ε θ λδεσ εαδ π λδφ λδεσ θ υλδεσ 

τ βηα(http://www.rhodes.aegean.gr/sxedia/GRAFDASKALOU/anatomy/sub1/thought/pcns

.htm) 

ΣκΝΝ υλδεσΝτ βηαΝαπσΝ κΝπζάγκμΝ πθΝ λ γδ ηΪ πθΝπκυΝ Ϋξ αδΝ πδζΫΰ δΝκλδ ηΫθ μΝ

ησθκΝπζβλκφκλέ μέΝ δ,Ν αΝξλυηα α,ΝβΝΰ τ β,ΝκδΝκ ηΫμ,ΝκδΝάξκδΝ ληβθ τκθ αδΝηΫ αΝ

κΝΝ υλδεσΝτ βηα,Νυ ΝθαΝΰέθκθ αδΝαθ δζβπ ΫμΝεαδΝθαΝ ε βζυθκθ αδΝαθΪζκΰαΝη Ν

βθΝ Ϋθ α βΝεαδΝ βθΝ δΪλε δαΝ κυμέΝΣκΝπ λδίΪζζκθΝηπκλ έΝ θα πβλ Ϊ δΝ βθΝ Ϋθ α βΝ

βμΝαθ έζβοβμΝ κυΝ λ γέ ηα κμ,ΝαυιΪθκθ αμΝάΝ ζα υθκθ αμΝ βθέ 

ΗΝ ηΪζαιβΝ η Ν ε υπάηα α,Ν κδΝ Ν αθα λέο δμΝ Ν εαδΝ Ν αΝ Ν αυηυηα αΝ Ν ζα υθκυθΝ Ν βθΝ

λ γδ δεσ β αΝ εδθβ δευθΝ θ υλυθπθΝ Ν (ύoldbergetalέ,Ν ΰλλβ,Ν Ν εorellietalέ,Ν Ν ΰλλί,ΝΝ

Sullivanetal.,  19λγ,ΝΝΰλλΰ)ΝΝ θυΝΝ κΝΝέ δκΝΝαπκ Ϋζ ηαΝ πδ υΰξΪθ αδΝ σ κΝ Νυΰδ έμΝ
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σ κΝ εαδΝ Ν βηδπζβΰδεκτμ,Ν η Ν α δεΫμΝ πδΫ δμ,Ν Ν αγ λΫμΝ άΝ δαεκπ ση θ μ,Ν ηΫ πΝ

υ ε υάμ,Ν (Kukulaetalέ,Ν ΰλκη,Ν ΰλκθ,Ν δeone,Ν Kukula,Ν ΰλκκ)Ν άΝ η Ν Ν πζάι δμΝΝ

(ψelangeretalέ,Ν Νΰλκλ)έΝ Ν βθΝ Ν λΰα έαΝ  κυΝ ΝψrouwerΝ Ν (ΰλλη)Ν Νη ΪΝ Ν βθΝ φαληκΰάΝ

ζαφλυθΝ παθαζαηίαθση θπθΝ ε υπβηΪ πθ,Ν φαέθ αδΝ ηδαΝ η λδεάΝ ζΪ π βΝ βμΝ

πα δεσ β αμ Να γ θ έμΝη Ν εζάλυθ βΝεα ΪΝπζΪεαμέΝ ΝΣΫζκμ,Νη ΪΝ βθΝ φαληκΰάΝ

ηΪζαιβμ,Ν Ν εα αΰλΪφβε Ν ηδαΝ αυιβηΫθβΝ υπκε δη θδεάΝ αέ γβ βΝ δ υεσζυθ βμΝ βθΝ

εέθβ βΝ(όine,Νωhabuel,Νΰλκί)έ 

βέβέηέΕπέ λα β βμ ηΪζαιβμ κ αθαπθ υ δεσ τ βηα 

ΗΝ ηΪζαιβΝ Ϋξ δΝ γ δεάΝ πέ λα βΝ Ν Ϊ κηαΝ η Ν αθαπθ υ δεΪΝ πλκίζάηα αέΝ

υΰε ελδηΫθα,Ν κδWuetal (βίίζ) ι Ϊακθ αμ βθαπκ ζ ηα δεσ β α βμΝ ηΪζαιβμΝ

acupressure βΝ ί ζ έπ βΝ βμ τ πθκδαμΝ ξλσθδαΝ απκφλαε δεάΝ πθ υηκθκπΪγ δαΝ

Ϋ διαθΝσ δΝβΝπθ υηκθδεάζ δ κυλΰέαεαδΝ τ πθκδα ( Νη λά δμΝαπσ α βμΝθζ π υθΝ

η αΝ πσ δα), βΝ εζέηαεαΝ βμεα Ϊ α βμΪΰξκυμΝ εαδΝ φυ δκζκΰδευθ δε υθ βμΝ

κηΪ αμηΪζαιβμΝ έξαθΝί ζ δπγ έ βηαθ δεΪΝ Ν τΰελδ βΝη ε έθαΝ βμΝκηΪ αμπκυΝ θΝ

Ϋζαί Ν βΝγ λαπ έαΝηΪζαιβμέ 

τηφπθαΝη Ν βθΝField (1998) oδΝΝηαζΪι δμΝΝ πθΝΝαθαπθ υ δευθΝΝηυυθΝΝηπκλκτθΝΝθαΝΝ

ί ζ δυ κυθΝ Ν βθΝ Ν πθ υηκθδεάΝ Ν ζ δ κυλΰέαΝ Ν εαδΝ Ν βΝ Ν απ δεάΝ Ν ξπλβ δεσ β αΝ πθΝ

πθ υησθπθέΝ 

Οδ Hernandez-Reif et al. (ΰλλλ)Ν ΝΫλ υθαΝη   παδ δΪΝη Νευ δεάΝέθπ βΝ έξθ δΝσ δΝβΝ

εαγβη λδθάΝηΪζαιβΝπκυΝ φάληκ αθΝκδΝΰκθ έμίκάγβ ΝεαδΝκ άΰβ Ν Νζδΰσ λκΝΪΰξκμΝΝ

εαδΝΝεαζτ λβΝΝ δΪγ β,Νίκβγυθ αμΝΫ δΝ βθΝαθαπθ υ δεάΝζ δ κυλΰέαέ 

ΟδΝόieldetal (ΰλλκ)Ν ΝΫλ υθαΝπκυΝΫζαίαθΝηΫλκμγβΝπαδ δΪΝη ΝΪ γηαΝ(Ν αΝηδ ΪΝζΝΝΫπμΝ

κΝ υθΝ εαδΝ αΝ ΪζζαΝ ηδ ΪΝ Ν λΝ - ΰζΝ υθΝ )Ν ξπλέ βεαθΝ υξαέαΝ ΰδαΝ θαΝ ζΪίκυθΝ έ Ν

γ λαπ έαΝη ΝηΪζαιβΝάΝγ λαπ έαΝξαζΪλπ βμΝέΝΟδΝΰκθ έμΝ πθΝπαδ δυθΝ έξαθΝ δ αξγ έΝθαΝ

παλΫξκυθ βΝηέαΝγ λαπ έαΝάΝ βθΝΪζζβΝΰδαΝβίΝζ π ΪΝπλδθΝ κθΝτπθκΝεΪγ ΝίλΪ υΝΰδαΝγίΝ

βηΫλ μέΝ  αΝ ηδελσ λαΝ παδ δΪΝ πκυΝ ΫζαίαθΝ γ λαπ έαΝ η Ν ηΪζαιβφΪθβε Ν ηδαΝ Ϊη βΝ

η έπ βΝ βμΝ υηπ λδφκλΪμΝΪΰξκυμΝεαδΝ αΝ πέπ αΝεκλ δασζβμΝη ΪΝαπσΝ βΝηΪζαιβέΝ

πέ βμ,ΝβΝ Ϊ βΝ κυμΝαπΫθαθ δΝ κΝΪ γηαΝεαδΝ βΝηΫΰδ βΝλκάΝαΫλαΝ κυμΝεαδΝ δμΝ

Ϊζζ μΝ πθ υηκθδεΫμΝ ζ δ κυλΰέ μΝ ί ζ δυγβε Ν εα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ βμΝ η ζΫ βμέΝ ΣαΝ

η ΰαζτ λαΝ παδ δΪΝ πκυΝ ΫζαίαθΝ γ λαπ έαΝ ηα ΪαΝ αθΫφ λαθΝ ζδΰσ λκΝ ΪΰξκμΝ η ΪΝ βΝ

ηΪζαιβέΝΗΝ Ϊ βΝ κυμΝαπΫθαθ δΝ κΝΪ γηαΝί ζ δυγβε Ν πέ βμΝεα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ βμΝ
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η ζΫ βμ,ΝαζζΪΝησθκΝΫθαΝηΫ λκΝ βμΝπθ υηκθδεάμΝζ δ κυλΰέαμΝ( επθ ση θβμΝλκάμΝαπσΝ

βηΣΝ Ν ιηΣ)Ν ί ζ δυγβεαθέΝ ΟΝ ζσΰκμΝ ΰδαΝ κΝ ηδελσ λκΝ γ λαπ υ δεσΝ σφ ζκμΝ Ν

η ΰαζτ λαΝ παδ δΪΝ έθαδΝ Ϊΰθπ βΝ εα ΪΝ κυμΝ λ υθβ ΫμέΝ Ω σ κ,Ν φαέθ αδΝ σ δΝ βΝ

εαγβη λδθάΝ ηΪζαιβΝ ί ζ δυθ δΝ κΝ δαηΫ λβηαΝ πθΝ α λαΰπΰυθΝ εαδΝ κθΝ Ϋζ ΰξκΝ κυΝ

Ϊ γηα κμέ 

βέβέθέΕπέ λα β βμ ηΪζαιβμ δμ αλγλυ δμ 

βηαθ δεάΝ έθαδΝβΝ πέ λα βΝ κυΝηα ΪαΝ δμΝαλγλυ δμέΝΚα ΪΝ βθΝ ε Ϋζ άΝ κυ,ΝκδΝ

αλγλυ δμΝεαδΝκδΝ τθ ηκδΝαπκε κτθΝη ΰαζτ λβΝ υεδθβ έαέΝ δα αλαξΫμΝεδθβ δεάμΝ

φτ βμΝηπκλ έΝθαΝπαλα βλβγκτθΝ βθΝΪλγλπ βΝ κυΝυηκυΝεαδΝ κυΝΰκθΪ κυέΝ Ναυ ΫμΝ

δμΝπ λδπ υ δμΝηπκλ έΝθαΝπλκεζβγ έΝαΪλπηαΝάΝ δσΰεπ βΝ βμΝαλγλδεάμΝεκδζσ β αμ,Ν

αζζαΰάΝ πθΝ δ δκ ά πθΝ κυΝ αλγλδεκτΝ υΰλκτ,Ν εΪ δΝ πκυΝ υθ πΪΰ αδΝ δα αλαξάΝ βμΝ

εδθβ δεσ β αμΝ πθΝαλγλυ πθέΝΣκΝηα ΪαΝ πδ λΪΝ θ λΰβ δεΪΝ δμΝαθ πδγτηβ μΝαυ Ϋμ 

δα αλαξΫμέ 

 Ν εζδθδεάΝ κεδηάΝ εκδ Ϊακθ αμΝ βθΝ απκ ζ ηα δεσ β αΝ κυΝ κυβ δεκτΝ ηα ΪαΝ ΰδαΝ

βθΝκ καλγλέ δ αΝ κυΝΰσθα κυ,ΝκδΝ υηη Ϋξκθ μΝπκυΝΫεαθαθΝηέαΝυλαΝηα ΪαΝηέαΝάΝ

τκΝ φκλΫμΝ βθΝ ί κηΪ αΝ έξαθΝ ί ζ έπ βΝ κυΝ πσθκυ,Ν βμΝ υ εαηοέαμΝ εαδΝ βμΝ

ζ δ κυλΰέαμΝ κυΝΰσθα κυέ 

ΗΝ Ν κ καλγλέ δ αΝ Ν έθαδΝ Ν ηέαΝ Ν κίαλάΝ Ν πΪγβ βΝ Ν βΝ Ν κπκέαΝ π λδζαηίΪθ δΝ Ν ηδαΝ

αθδ κλλκπέαΝ Ν βθΝ Ν κηκδσ α βΝ Ν δ κτΝ Ν η Ν Ν κΝ Ν ξσθ λκ,Ν Ν κΝ Ν αλγλδεσΝ υΰλσ,Ν Ν κΝΝ

υπκξσθ λδκΝΝεσεεαζκΝΝεαδΝΝ κυμΝΝΪζζκυμΝΝδ κτμΝΝ(ψaird,ΝΝβίίΰ,ΝΝόajardo,ΝΝϊiΝωesare,Ν

βίίη)έΝΗ ηΪζαιβΝ Νηπκλ έΝ Ν θαΝ Νηδελτθ δΝ Ν αΝ Ν υηπ υηα αΝ Ν εαδΝ Ν θαΝ Νί ζ δυ δΝ Ν βθΝΝ

πκλ έαΝ Ν βμΝ κ καλγλέ δ αμΝ Ν η Ν Ν βθΝ Ν ατιβ βΝ Ν βμΝ Ν κπδεάμΝ Ν ευεζκφκλέαμΝ Ν βθΝΝ

Ϊλγλπ βΝΝπκυΝ πβλ Ϊα αδ,Ν Ν βΝΝί ζ έπ βΝΝ κυΝΝυπκ βλδε δεκτΝΝ σθκυΝΝ κΝΝηυρεσΝΝ

τ βηα,ΝΝ βθΝ θέ ξυ βΝΝ βμΝΝ υ ζδιέαμΝΝ πθΝΝαλγλυ πθΝΝεαδΝΝ βθΝΝαθαεκτφδ βΝΝ κυΝΝ

πσθκυΝΝ(σayak,Νεatheisatalέ,Νβίίΰ)έ 

βέβέιέΕπέ λα β βμ ηΪζαιβμ κυμ ητ μ 

ΗΝ θΫλΰ δαΝ βμΝηΪζαιβμΝ κΝηυρεσΝ τ βηαΝ δ ΰ έλ δΝ δμΝηυρεΫμΝ έθ μΝη Ν βηαθ δεάΝ

ατιβ βΝ βμΝ υ αζ δεσ β αμΝ εαδΝ βμΝ ζα δεσ β αμΝ κυμΝ θυΝ απ ζ υγ λυθ δΝ κυμΝ

ηυρεκτμΝ πα ηκτμ,Ν αυιΪθκθ αμΝ βθΝ αδηα δεάΝ εαδΝ ζ ηφδεάΝ ευεζκφκλέαΝ εαδΝ

πδ αξτθκθ αμΝ βθΝαπσλλδοβΝ πθΝη αίκζδ υθΝ(Salvo,Νΰλλλ)έ 
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ΗΝ ατιβ βΝ βμΝ κπδεάμΝ ευεζκφκλέαμΝ πβλ Ϊα δΝ Ϊη αΝ κΝ ηυ,Ν ί ζ δυθκθ αμΝ βΝ

δα λκφάΝ κυ,Ν αυιΪθκθ αμΝ βθΝ πλσ ζβοβΝ κιυΰσθκυΝ εαδΝ γλ π δευθΝ υζυθΝ εαδΝ

ί ζ δυθκθ αμΝ βθΝ Ϋεελδ βΝ Ϊξλβ πθΝ κυ δυθΝ ΰδαΝ κθΝ κλΰαθδ ησέΝ ΗΝ ηΪζαιβΝ

εαγέ α αδΝδ δαέ λαΝξλά δηβΝ Νπ λδπ υ δμΝαθ δη υπδ βμΝ βμΝηυρεάμΝεσππ βμΝεαδΝ

κυΝ εαγυ λβηΫθκυΝ ηυρεκτπσθκυΝ (musclesoreness) (Smithetal., 1994, 

Despard,1932). 

ΗΝεαγυ λβηΫθβΝΝ ε άζπ βΝ κυΝπσθκυ( τθ λκηκΝϊτεS)Ν έθαδΝκΝΝπσθκμΝΝπκυΝΝ έθαδΝ

αδ γβ σμΝΰβΝΝη ΝΝβζΝΝυλ μΝΝη ΪΝΝαπσΝΝΪ εβ βέΝΝΠδ τ αδΝΝσ δΝπλκεαζ έ αδΝΝαπσΝΝ βΝΝ

υ υλ υ βΝ Ν ΰαζαε δεκτΝ Ν κιΫκμΝ Ν θυΝ Ν ηδαΝ Ν υπκ βλέα αδΝ σ δΝ πλκεαζ έ αδΝ απσΝ

ηδελκτμΝ λαυηα δ ηκτμΝ δμΝηυρεΫμΝέθ μΝη ΪΝαπσΝα υθάγδ αΝΝ πέπ αΝΝΪ εβ βμέ ΝΝ

Ϋλ υθαΝ Ν πκυΝ Ν Ϋΰδθ Ν Ν ΰδαΝ Ν αΝ Ν απκ ζΫ ηα αΝ Ν βμΝ ηΪζαιβμΝ Ν βθΝ Ν ε άζπ βΝ Ν κυΝΝ

εαγυ λβηΫθκυΝ Ν πσθκυΝ Ν πθΝ Ν ηυυθΝ Ν (ψakowskietalέ,Ν βίίκ)Ν Ν ΰζΝ Ν Ϊθ λ μΝ Ν αφκτΝΝ

ε Ϋζ αθ  κξ υΝΝπαεΫ αΝΝα εά πθΝΝη ΝΝεΪγ ΝΝξΫλδ,ΝΫζαίαθΝΰίΝΝζ π ΪΝηΪζαιβΝεαδΝΝγίΝΝ

ζ π ΪΝη ΪΝ βθΝΪ εβ βΝησθκΝ κΝΫθαΝξΫλδέΝΝΣαΝαπκ ζΫ ηα αΝΝΫ διαθΝσ δΝ κΝΝηα ΪαΝΝ

πκυΝ Ν ξκλβΰάγβε Ν Ν γίΝ Ν ζ π ΪΝ Ν η ΪΝ Ν δμΝ Ν α εά δμΝ έξ Ν υ λΰ δεάΝ πέ λα βΝ κΝΝ

τθ λκηκΝϊτεSΝ ΝαζζΪΝεαηέαΝ πέ λα βΝ κΝ πλάιδηκΝ πθΝηυυθΝεαδΝ κΝ τλκμΝ βμΝ

εέθβ βμέ 

ΗΝ γ λαπ υ δεάΝ ηΪζαιβΝ εα ΪΝ κυμΝ VickersΝ εαδΝ ZollmanΝ (ΰλλλ),Ν δ υεκζτθ δΝ βθΝ

ξαζΪλπ βΝ εαδΝ κθΝ τπθκΝ εαδΝ αθαεκυφέα δΝ κυμΝ ηυρεκτμΝ πσθκυμέΝ τηφπθαΝ η Ν κθΝ

όarrowΝ (ΰλλί),Ν βΝ αθαζΰβ δεάΝ πέ λα βΝ βμΝ ηΪζαιβμΝ κφ έζ αδΝ βΝ πλκεαζκτη θβΝ

ηυρεάΝ ξαζΪλπ βΝ εαδΝ βθΝ απ ζ υγΫλπ βΝ ΰε φαζδθυθέΝ ΗΝ ηΪζαιβΝ ξλβ δηκπκδ έ αδΝ

εζα δεΪΝΰδαΝ βθΝαθ δη υπδ βΝ πθΝ πυ υθπθΝηυκ ε ζ δευθΝπλκίζβηΪ πθέΝ υ άΝ

έθαδΝΪζζπ ΝεαδΝβΝαδ έαΝπκυΝ βηαθ δεσΝηΫλκμΝ πθΝ λ υθβ δευθΝπλκ παγ δυθΝΰδαΝ βΝ

γ λαπ υ δεάΝ ηΪζαιβΝ αφκλΪΝ Ν ηυκ ε ζ δεΪΝ πλκίζάηα αΝ (Preyde,Ν βίίί,Ν ωenetal,Ν

2003, Fieldetal, 2003, Cherkinetal, 2003, Hernandez-Reif, 2001, Hurley, 2001, Field, 

2004). 

βέβέκέΕπέ λα β βμ ηΪζαιβμ κθ πσθκ 

ΗΝ ξαζΪλπ βΝ έθαδΝ ΫθαΝ ξαλαε βλδ δεσΝ ηΫλκμΝ πθΝ π λδ κ ΫλπθΝ ουξκζκΰδευθΝ

παλ ηίΪ πθΝ ΰδαΝ κθΝ πσθκΝ (TurnerΤωhapman,Ν ΰλκβ)έΝ  βΝ η α-αθΪζυ βΝ ζκΝ

π δλαηα δευθΝ λ υθυθΝ κυΝ ώymanΝ εαδΝ πθΝ υθ λΰα υθΝ (ΰλκλ),Ν δμΝ κπκέ μΝ

δ λ υθάγβε Ν βΝ πέ λα βΝ βμΝ επαέ υ βμΝ βΝ ξαζΪλπ βΝ πέΝ πθΝ εζδθδευθΝ
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υηπ πηΪ πθ,Ν κΝ υηπΫλα ηαΝ ά αθΝ σ δΝ πλΪΰηα δΝ υπΪλξκυθΝ υ λΰ δεΪΝ

απκ ζΫ ηα αέΝΗΝξαζαλπ δεάΝ πέ λα βΝ πθΝξ δλδ ηυθΝ βμΝηΪζαιβμΝΫξ δΝ δαπδ πγ έΝ

εαδΝ πδ βηαθγ έΝ ΝπκζζΪΝ ξ δεΪΝ ΰξ δλέ δαΝ (χugé,Νΰλκζ,Νϊolto,Νΰλιθ,Νώendrickx,Ν

ΰλκΰ,Νφ δυλβμ,Νβίίγ,ΝTappin,ΰλκκ)έ 

ΌππμΝ πλκαθαφΫλγβε ,Ν βΝ κπδεάΝ γ ληκελα έαΝ κυΝ Ϋληα κμΝ αυιΪθ αδΝ βηαθ δεΪΝ

εα ΪΝ βθΝ ε Ϋζ βΝ βμΝ ηΪζαιβμ,Ν Ν κλδ ηΫθ μΝ π λδπ υ δμΝ αεσηαΝ εαδΝ εα ΪΝ ΰίΝ

ίαγηκτμΝ Κ ζ έκυέΝ ΗΝ ατιβ βΝ βμΝ γ ληκελα έαμΝ κυΝ Ϋληα κμΝ πλκεαζ έΝ ΫθαΝ

υξΪλδ κΝ αέ γβηαΝ εαδΝ πδπζΫκθΝ ηαζαευθ δΝ εαδΝ α δαεΪΝ ιαζ έφ δΝ κθΝ πσθκέ ξ δΝ

απκ δξγ έΝσ δΝβΝπκ σ β αΝκιυΰσθκυΝπκυΝαπκλλκφΪ αδΝαπσΝ κυμΝδ κτμΝ έθαδΝαθΪζκΰβΝ

η Ν κθΝαλδγησΝ πθΝαΰΰ έπθΝπκυΝ έθαδΝυπ τγυθαΝΰδαΝ κθΝ φκ δα ησΝ πθΝδ υθΝη ΝαέηαέΝ

πκηΫθπμΝσ κΝαυιΪθ αδΝκΝαλδγησμΝ πθΝ λδξκ δ υθΝαΰΰ έπθΝη ΝαέηαΝζσΰπΝ κυΝηα ΪαΝ

σ κΝαυιΪθ αδΝεαδΝβΝκιυΰσθπ βΝ πθΝδ υθέ 

ΣκΝηα ΪαΝί ζ δυθ δΝ βθΝαλ βλδαεάΝευεζκφκλέα,Ναυ σΝ υθ πΪΰ αδΝ βθΝη έπ βΝ κυΝ

φζ ίδεκτΝ Ϊ δηκυΝαέηα κμΝεαδΝ βθΝατιβ βΝ πθΝεατ πθΝεαδΝ κυΝη αίκζδ ηκτέΝΣκΝ

ηα ΪαΝ αθαηφέίκζαΝ πδ αξτθ δΝ βθΝ εέθβ βΝ βμΝ ζΫηφκυ σξδΝ ησθκΝ κπδεΪΝ αζζΪΝ

αθ αθαεζα δεΪΝ Ν σζκΝ κΝ ζ ηφδεσΝ τ βηαΝ αυιΪθκθ αμΝ κθΝ αΰΰ δαεσΝ σθκέΝ ΣκΝ

ηα ΪαΝ βθΝφζΫίαΝη Νε θ λκησζαΝεα τγυθ βΝαπσΝ κΝ βη έκΝ βμΝ δαεζΪ π άμΝ βμ,Ν

βη δυθ δΝ πδ αξυθση θβΝ εΫθπ βΝ σξδΝ ησθκΝ κυΝ ία δεκτΝ εκληκτΝ βμΝ φζΫίαμ,Ν αζζΪΝ

εαδΝ βμ πζ υλδεάμΝ βμΝ δαεζΪ π βμΝπκυΝ θΝυπκίζάγβε Ν κΝηα ΪαέΝ δΝζκδπσθΝβΝ

πδ Ϊξυθ βΝ βμΝ ευεζκφκλέαμΝ κυΝ αέηα κμΝ βθΝ π λδκξάΝ Ϊ εβ βμΝ κυΝ ηα ΪαΝ εαδΝ βΝ

αθ αθαεζα δεάΝ πέ λα βΝ ΝσζκΝ κΝευεζκφκλδαεσΝ τ βηαΝ έθαδΝΫθαμΝ βηαθ δεσμΝ

παλΪΰκθ αμΝγ λαπ υ δεάμΝ πέ λα βμΝπΪθπΝ Νηυζππ μ,Νφζ ΰηκθΫμ,Νκδ άηα αΝεέζέπέΝ

(Καλαζκΐακμβίΰΰ) 

ΗΝόieldΝ(ΰλλκ,Νβίίΰ,Νβίίβ),Νπλπ κπσλκμΝ βθΝΫλ υθαΝ βμΝγ λαπ υ δεάμΝηΪζαιβμΝεαδΝ

υπ τγυθβΝ κυΝ TouchResearchInstitute,Ν δμΝ αθα εκπά δμΝ εαδΝ αΝ ίδίζέαΝ βμΝ ΰδαΝ αΝ

απκ ζΫ ηα αΝ βμΝ γ λαπ υ δεάμΝ ηΪζαιβμΝ γ πλ έΝ σ δΝ αΝ ζ υ αέαΝ ξλσθδαΝ υπΪλξ δΝ

ηπ δλδεάΝ απσ διβΝ ΰδαΝ βθΝ υθκρεάΝ πέ λα βμΝ βμΝ ηΪζαιβμΝ βθΝ ζΪ π βΝ κυΝ

πσθκυέΝΤπκ βλέα δΝηΪζδ αΝσ δΝ κυζΪξδ κθΝ θΝηΫλ δΝ αΝ υ λΰ δεΪΝαπκ ζΫ ηα αΝ

ηπκλ έΝ θαΝ κφ έζκθ αδΝ βθΝ δεαθσ β αΝ βμΝ γ λαπ υ δεάμΝ ηΪζαιβμΝ θαΝ ζα υθ δΝ κΝ

λ μΝ εαδΝ Ϋ δΝ θαΝ θδ ξτ δΝ δμΝ απαθ ά δμΝ κυΝ αθκ κπκδβ δεκτΝ υ άηα κμΝ (όieldΝ

1996). 
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Πσθκμ βμ πζΪ βμ 

Ο φυαζΰέαΝ έθαδΝ κΝ πσθκμΝ πκυΝ θ κπέα αδΝ βΝ ηΫ β,Ν εαδΝ ηπκλ έΝ θαΝ αθ αθαεζΪ αδΝ

κυμΝηβλκτμέΝΗΝκ φυαζΰέαΝ έθαδΝβΝ τ λβΝ Ν υξθσ β αΝα γΫθ δαΝη ΪΝ κΝεκδθσΝ

ελυκζσΰβηαέΝ ToΝ θη-κίΣΝ πθΝ α σηπθΝ κυΝ ΰ θδεκτΝ πζβγυ ηκτ,Ν ευλέπμΝ γί-ηίΝ υθ,Ν

παλκυ δΪακυθΝ κυζΪξδ κθΝ ΫθαΝ π δ σ δκΝ κ φυαζΰέαμΝ εα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ βμΝ απάμΝ

κυμέΝ 

ΗΝξ δλσ λβΝ ιΫζδιβΝ βμΝκ φυαζΰέαμΝ έθαδΝβΝδ ξδαζΰέαέΝΙ ξδαζΰέαΝκθκηΪα αδΝκ πσθκμΝ

πκυΝ ι εδθΪΝ απσΝ βΝ ηΫ βΝ εαδΝ εα αζάΰ δΝ κΝ πσ δέΝ υθ υΪα αδΝ πκζζΫμΝ φκλΫμΝ η Ν

ηκτ δα ηαΝ εαδΝ η έπ βΝ βμΝ αδ γβ δεσ β αμΝ βμΝ π λδκξάμΝ πκυΝ πκθΪΝ εαδΝ πΪθδαΝ η Ν

υ ζ δ κυλΰέαΝ πθΝηυυθΝ κυΝεΪ πΝΪελκυέ 

Π λδ σ λ μΝαπσΝηέαΝη ζΫ μΝΫ διαθΝσ δΝ βθΝαπκ ζ ηα δεσ β αΝ βμΝγ λαπ υ δεάμΝ

ηΪζαιβμΝΰδαΝ κθΝπσθκΝ βθΝπζΪ βέΝ βθΝπλαΰηα δεσ β α,ΝηδαΝη ζΫ βΝ κυΝβίίγΝΫ δι Ν

σ δΝ ζ δ κτλΰβ Ν εαζτ λαΝ απσΝ κΝ ί ζκθδ ησΝ άΝ κΝ “spinalmodification”Ν ΰδαΝ βθΝ

πέηκθβΝκ φυαζΰέαΝ- η δυθκθ αμΝ βθΝαθΪΰεβΝΰδαΝπαυ έπκθαΝεα ΪΝγθΣέ 

 

Εδεσθα 11Ο φυαζΰέα (http://www.zougla.gr/ygeia/article/osfialgia) 

ΣαΝκφΫζβυπ λίαέθκυθΝ καέ γβηαΝξαζΪλπ βμεαδΝ υ ιέαμπκυΝκδΝΪθγλππκδηπκλκτθΝθαΝ

αθαΰθπλέακυθη ΪΝ απσΝ ηδαΝ υθ λέαΝ ηΪζαιβμ. ΣκΝ η λδεαθδεσΝ ΚκζΫΰδκΙα λυθΝ
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(AmericanCollegeofPhysicians)εαδΝ βΝ η λδεαθδεά αδλ έαΝ ΠσθκυΝ

(AmericanPainSociety)πζΫκθΝ π λδζαηίΪθκυθ βθΝ ηΫγκ κΝ βμΝ ηΪζαιβΝ πμηδαΝ απσΝ δμΝ

πλκ δθση θ μΰδαΝ βγ λαπ έαΝ βμΝ κ φυαζΰέαμ, τηφπθαΝ η Ν δμεα υγυθ άλδ μΝ

ΰλαηηΫμΝπκυΝ βηκ δ τ βεαθ κΝβίίι. 

ξκυθΝ εα αΰλαφ έΝ πδ υξέ μΝ πθΝ η γσ πθΝ ξαζΪλπ βμΝ Ν πλκίζάηα αΝ κ φυαζΰέαμ,Ν

(Nicholasetal, 1991, 1992, Petty&Mastria, 1983, Rosomoff&Rosomoff, 1991, 

SpinhovenΤδinssen,Ν ΰλλΰ,Ν Stuckeyetal,Ν ΰλκθ,Ν Turner,Ν ΰλκβ)Ν [αμΝ βη δπγ έΝ υΝ βΝ

παλα άλβ βΝ (ώertlingΤKessler,Ν ΰλλθ),Ν σ δΝ Ν πκζζΫμΝ π λδπ υ δμΝ κ φυαζΰέαμΝ βΝ

πλπ κΰ θάμΝ κπδεά αδ έαΝ βμΝ κ φυαζΰέαμΝ έθαδΝ ζΪξδ β,Ν αζζΪΝ κΝ παλΪΰπΰκμΝ κυΝ

ΪΰξκυμΝηυρεσμΝ πα ησμΝεαδΝ κΝ υΰεδθβ δαεσΝ λ μΝ βηδκυλΰκτθΝ υ λκΰ θάΝπσθκΝ

βθΝκ φτ,ΝπσθκΝπκυΝηπκλ έΝθαΝ δαλε έΝπ λδ σ λκΝεαδΝθαΝ έθαδΝκιτ λκμΝαπσΝ κθΝ

πλπ κΰ θάΝ πσθκ],Ν πλκίζάηα αΝ ελκ αφκΰθαγδεάμΝ Ϊλγλπ βμΝ (ώaddox,Ν ΰλλζ),Ν

ηυκπ λδ κθαρεσΝ πσθκΝ (ύraff-Radfordetal,Ν ΰλκι),Ν ε φαζαζΰέαΝ τπκυΝ Ϊ βμΝ (δake,Ν

βίίΰ,Ν Schoenen,Ν βίίί),Ν βηδελαθέ μΝ (ωampbelletal,Ν βίίγ,Ν εassiou,Ν βίίί,Ν

εcωroryetal,Ν βίίγ),Ν ξλσθδκΝ πσθκΝ ηδε άμΝ αδ δκζκΰέαμΝ (ώymanetal,Ν ΰλκλ,Ν δintonetal, 

1989, Phillips, 1988). 

Πσθκμ κ ε φΪζδ 

ΟΝπκθκεΫφαζκμΝ έθαδΝπσθκμΝάΝ υ φκλέαΝ κΝε φΪζδ,Ν κΝ λδξπ σΝ βμΝε φαζάμΝάΝ κθΝ

αυξΫθαέΝ ΣαΝ κίαλΪΝ αέ δαΝ πκθκε φΪζκυΝ έθαδΝ πκζτΝ πΪθδαέΟδΝ ε φαζαζΰέ μΝ Ϊ βμΝ

έθκυθΝ θαΝ αφκλκτθΝ εαδΝ δμΝ τκΝ πζ υλΫμΝ κυΝ ε φαζδκτέΝ υξθΪΝ ι εδθκτθΝ κΝ πέ πΝ

ηΫλκμΝ κυΝε φαζδκτΝεαδΝ ιαπζυθκθ αδΝηπλκ ΪέΝΟΝπσθκμΝηπκλ έΝθαΝΰέθ αδΝαδ γβ σμΝ

πμΝ αηίζτμΝ άΝ υηπδ δεσμ,Ν αμΝ ηδαΝ θάΝ αυθβΝ άΝ ηΫΰΰ θβέΝ Μπκλ έΝ θαΝ αδ γΪθ Ν

κυμΝυηκυμ,Ν κθΝαυξΫθαΝάΝ κΝ αΰσθδΝπδα ηΫθαΝάΝθαΝπκθΪθ έΝΟΝπσθκμΝ έθαδΝ υθάγπμΝ

πέηκθκμΝαζζΪΝ θΝ πδ δθυθ αδΝη Ν βΝ λα βλδσ β αέ 

ΣτπκδΝπκθκε φΪζκυμ 

 ΟδΝβηδελαθέ μΝ έθαδΝ δ ξυλΫμΝ ε φαζαζΰέ μΝ πκυΝ υθάγπμΝ υηίαέθκυθΝη ΝΪζζαΝ

υηπ υηα α,Ν σππμΝ δα αλαξΫμΝ σλα βμΝ άΝ θαυ έαέΝ ΟΝ πσθκμΝ π λδΰλΪφ αδΝ πμΝ

φταπθ,Ν αθΝ φυλκεσπβηαΝάΝπαζηδεσμέΝΣ έθ δΝθαΝι εδθΪΝ ΝηδαΝπζ υλΪΝ κυΝ

ε φαζδκτ,ΝαθΝεαδΝηπκλ έΝθαΝ ιαπζπγ έΝεαδΝ δμΝ τκΝπζ υλΫμέ 

 θαμΝ ΪζζκμΝ τπκμΝ πσθκυΝ αθ απκελέθ αδΝ πέ βμΝ βθΝ γ λαπ έαΝ η Ν ηΪζαιβ,Ν

σππμΝφαθ λυθ αδΝαπσΝπ λδ σ λ μΝαπσΝηέαΝη ζΫ μέΝΗΝγ λαπ έαΝη ΝηΪζαιβΝ
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ηπκλ έΝθαΝη δυ δΝ κθΝαλδγησΝ πθΝβηδελαθδυθΝπκυΝΫξ δΝΫθαΝΪ κηκ,ΝαζζΪΝεαδΝ

βΝί ζ έπ βΝ κυΝτπθκυέ 

 ΟδΝ αγλκδ δεΫμΝ ε φαζαζΰέ μΝ έθαδΝ κι έμ,Ν πκζτΝ δ ξυλκέΝ πκθκεΫφαζκδΝ πκυΝ

έθκυθΝ θαΝ υηίαέθκυθΝ αλε ΫμΝ φκλΫμΝ βθΝ βηΫλαΝ ΰδαΝ ηάθ μΝ εαδΝ η ΪΝ θαΝ

αηα κτθΝΰδαΝηδαΝπαλσηκδαΝπ λέκ κΝξλσθκυέΝ έθαδΝ ιαδλ δεΪΝπδκΝ πΪθδκδΝ Ν

ξΫ βΝη ΝΪζζκυμΝ τπκυΝπκθκε φΪζκυέ 

 Ν ε φαζαζΰέαΝ απσΝ παλαλλδθκεκζπέ δ αΝ πλκεαζ έΝ πσθκΝ κΝ ηΫ ππκΝ εαδΝ κΝ

πλσ ππκέΝ Οφ έζ αδΝ Ν φζ ΰηκθάΝ πθΝ παλαλλέθδπθΝ εσζππθΝ πέ πΝ απσΝ αΝ

ηΪΰκυζα,Ν βΝ ητ βΝ εαδΝ αΝ ηΪ δαέΝ ΟΝ πσθκμΝ έθ δΝ θαΝ ΰέθ αδΝ ξ δλσ λκμΝ σ αθΝ

ετί Ν ηπλκ ΪΝ εαδΝ σ αθΝ ιυπθΪ Ν κΝ πλπέέΝ  Ν αυ κτμΝ κυμΝ πκθκε φΪζκυμΝ

υθυπΪλξκυθΝ υθάγπμΝ κπδ γκλλδθδεάΝ εα αλλκά,Ν πκθσζαδηκμΝ εαδΝ λδθδεσΝ

Ϋεελδηαέ 

ΗΝηΪζαιβΝίκβγΪ βΝξαζΪλπ βΝ κυΝηυρεκτΝ υ άηα κμΝσππμΝΫξ δΝπλκαθαφ λγ έέΝΣκΝ

ξαζαλπ δεσΝηα ΪαΝ βθΝπ λδκξάΝ κυΝζαδηκτΝαζζΪΝεαδΝ κΝε φΪζδΝεαδΝΰτλπΝαπσΝ αΝ

ηΪ δαΝ ίκβγΪΝ βθΝ ευεζκφκλέαΝ κυΝ αέηα κμΝ εαδΝ αυ σξλκθαΝ αθαεκυφέα αδΝ απσΝ κθΝ

πσθκέ 

Π λέπκυΝ κΝ ΰκΣΝ πθΝ ΰυθαδευθΝ εαδΝ κΝ θΣΝ πθΝ αθ λυθΝ υπκφΫλκυθΝ απσΝ βηδελαθδ μΝ

βθΝ υλυπβΝ εαδΝ δμΝΗέΠέ έΝΟδΝ βηδελαθδ μΝ ηπκλ έΝ θαΝ πλκεαζκτθ αδΝ απσΝ δΪφκλ μΝ

αδ έ μΝσππμΝ έθαδΝ κΝΪΰξκμΝάΝεαδΝβΝεαεάΝευεζκφκλέαΝ κυΝαέηα κμέ 

λ υθβ ΫμΝαπσΝ κΝΠαθ πδ άηδκΝ βμΝΓλαθΪ αμ(βίΰβ)Ν- Ν υθ λΰα έαΝη Ν βθΝΚζδθδεάΝ

SanωecilioΝεαδΝ κΝΠαθ πδ άηδκΝReyJuanωarlosΝ- ΫξκυθΝ έι δΝσ δΝβΝουξκζκΰδεάΝεαδΝ

φυ δκζκΰδεάΝεα Ϊ α βΝ πθΝα γ θυθΝη Νε φαζαζΰέαΝ Ϊ πμΝί ζ δυθ αδΝηΫ αΝ ΝβζΝ

υλ μΝ η ΪΝ βΝ ζάοβΝ θσμΝ ηα ΪαΝ γίΝ ζ π υθέΌππμΝ ιάΰβ αθΝ κδΝ λ υθβ Ϋμ,Ν κδΝ

πκθκεΫφαζκδΝΫθ α βμΝΫξκυθΝηδαΝαυιαθση θβΝ υξθσ β αΝ ηφΪθδ βμΝ κθΝπζβγυ ησέΝ

υ σΝ κΝ έ κμΝ βμΝ δα αλαξάμΝ υθάγπμΝ αθ δη ππέα αδΝ η Ν αθαζΰβ δεΪ,Ν

πκυπλκ φΫλκυθΝ πλκ πλδθάΝ αθαεκτφδ βΝ απσΝ αΝ υηπ υηα αέΝ ΜέαΝ απσΝ δμΝ ετλδ μΝ

αδ έ μΝαυ κτΝ κυΝ τπκυΝ βμΝε φαζαζΰέαμΝ έθαδΝβΝτπαλιβΝ πθΝ«triggerpoints»έΝΟδΝθΫ μΝ

λα βΰδεΫμΝΰδαΝ κθΝΫζ ΰξκΝαυ άμΝ βμΝαπ θ λΰκπκέβ βμΝ κυΝπσθκυΝπκυΝη ζ Ϊ αδέ 

ΟΝ λ υθβ άμΝ ωristinaToroVelascoΝ - πδε φαζάμΝ βμΝ η ζΫ βμ,Ν υπσΝ βθΝ πκπ έαΝ κυΝ

εαγβΰβ άΝ εanuelχrroyoεoralesΝ - Ϋξ δΝ έι δΝ σ δΝ ΫθαΝ ηα ΪαΝ γίΝ ζ π υθΝ ΰδαΝ κθΝ
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πλκ υηπ πηα δεσΝ Ϋζ ΰξκΝ πθΝ «triggerpoints» ί ζ δυθ δΝαυ σθκηαΝ βθΝλτγηδ βΝ κυΝ

θ υλδεκτΝ υ άηα κμΝ Ν αυ κτμΝ κυμΝ α γ θ έμέΝ πδπζΫκθ,Ν κδΝ α γ θ έμΝ ηφαθέακυθΝ

εαζτ λβΝουξκζκΰδεάΝεα Ϊ α βΝεαδΝ«η δυθ δΝ βθΝπέ βΝεαδΝ κΝΪΰξκμΝπκυΝ υθ Ϋ αδΝ

η ΝηδαΝ Ϋ κδαΝ θκξζβ δεάΝ δα αλαξάέΟ 

Οηκέπμ,ΝκδΝα γ θ έμΝαθαφΫλκυθΝηδαΝαθ δζβπ άΝαθαεκτφδ βΝαπσΝ αΝ υηπ υηα αΝηΫ αΝ

Ν βζΝ υλ μΝ η ΪΝ κΝ ηα ΪαέΝ υ σΝ ηπκλ έΝ θαΝ βηαέθ δΝ σ δΝ ΰδαΝ κΝ ηα ΪαΝ ηπκλ έΝ θαΝ

η δυ δΝ κθΝ πσθκΝ πκυΝ πλκεαζ έ αδΝ απσΝ αΝ βη έαΝ θ λΰκπκέβ βμ,Ν κΝ κπκέκΝ γαΝ

π λδζαηίΪθ δΝ βΝί ζ έπ βΝ βμΝΰ θδεάμΝεα Ϊ α βμΝ πθΝα γ θυθέ 

βέβέλέΕπέ λα β βμ ηΪζαιβμ κ Ϊΰξκμ 

ΟδΝγ λαπ έ μΝξαζΪλπ βμΝ έθαδΝία δεάΝπαλΪη λκμΝεΪγ ΝπλκΰλΪηηα κμΝ ζΫΰξκυΝ κυΝ

λ μέΝ θαφΫλκθ αδΝ υθάγπμΝβΝαυ κΰ θάμΝ επαέ υ β,ΝβΝπλκκ υ δεάΝξαζΪλπ βΝεαδΝ

βΝ ίδκαθα λκφκ σ β βέΝ ΟδΝ ηΫγκ κδΝ ξαζΪλπ βμΝ έθαδΝ αφυμΝ εαγκλδ ηΫθ μΝ

επαδ υ δεΫμ-γ λαπ υ δεΫμΝ δα δεα έ μ,Ν πκυΝ η Ν βΝ ξλά βΝ ι δ δε υηΫθπθΝ εαδΝ

επ δεκπκδβηΫθπθΝ α εά πθ,Ν ΫξκυθΝ σξκΝ βθΝ πέ υιβΝ βμΝ ουξδεάμΝ εαδΝ ηυρεάμΝ

βλ ηέαμΝ(εasson,Νΰλκγ)έ 

ΣκΝ γ λαπ υ δεσΝ ηα ΪαΝ ίκβγΪ δΝ θαΝ ι π λα κτθΝ κδΝ πδ δεΫμΝ εα α Ϊ δμΝ πκυΝ

αΰξυθκυθΝ κθΝΪθγλππκΝεαδΝ κθΝΝεΪθκυθΝπδκΝ υΪζπ κΝ δμΝα γΫθ δ μέΝυθκπ δεΪΝαυ ΪΝ

πλαΰηα υθκθ αδΝεαγυμΝβΝηΪζαιβ 

 δυξθ δΝ βθΝαλθβ δεάΝ θΫλΰ δαΝαπσΝ αΝ υαέ γβ αΝ βη έα 

 Χαζαλυθ δΝ κυμΝπδα ηΫθκυμΝηυμ 

 Μ δυθ δΝ κΝΪΰξκμ 

 Ξ ηπζκεΪλ δΝ δμΝ θ λΰ δαεΫμΝ δσ κυμ 

 θ υθαηυθ δΝ κΝαθκ κπκδβ δεσΝ τ βηα 

 παθαφΫλ δΝ βθΝβλ ηέαΝεαδΝ βθΝ υ ιέαΝ κΝ υηα 

ΗΝ όieldΝ (ΰλλκ,Ν βίίΰ,Ν βίίβ),Ν δμΝ αθα εκπά δμΝ εαδΝ αΝ ίδίζέαΝ βμΝ ΰδαΝ αΝ

απκ ζΫ ηα αΝ βμΝ γ λαπ υ δεάμΝ ηΪζαιβμΝ γ πλ έΝ σ δΝ αΝ ζ υ αέαΝ ξλσθδαΝ υπΪλξ δΝ

ηπ δλδεάΝ απσ διβΝ ΰδαΝ βθΝ υθκρεάΝ πέ λα βΝ βμΝ ηΪζαιβμΝ βθΝ ζΪ π βΝ κυΝ

Ϊΰξκυμέ 
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 ΝηδαΝΪζζβΝη ζΫ βΝ κεδηΪ βε ΝβΝ πέ λα βΝ λδυθΝ τππθΝηΪζαιβμΝ κΝΪΰξκμΝεαδΝ κΝ

λ μΝ ΝυΰδάΝπζβγυ ησΝ(ϊiegoetal,Νβίίζ)έΝΣαΝ πέπ αΝΪΰξκυμΝ ζα υγβεαθΝ Νσζ μΝ

δμΝ κηΪ μ,Ν θυΝ βΝ κηΪ αΝ πκυΝ Ϋξ βε Ν ηΪζαιβΝ ηΫ λδαμΝ Ϋθ α βμΝ αθΫφ λ Ν βΝ

η ΰαζτ λβΝ ζΪ π βΝ κΝ λ μΝ Ν ξΫ βΝη Ν βθΝκηΪ αΝπκυΝ Ϋξ βε ΝηΪζαιβΝηδελάμΝ

Ϋθ α βμΝεαδΝ βθΝκηΪ αΝπκυΝ Ϋξ βε Ν κθβ δεκτμΝ λ γδ ηκτμέΝΚα αΰλΪφβεαθΝ πέ βμΝ

ζα υ δμΝ βΝ εαλ δαεάΝ υξθσ β αΝ εαδΝ αζζαΰΫμΝ κΝ βζ ε λκ ΰε φαζκΰλΪφβηαΝ

(Η Γ) υθ ση θ μΝη ΝξαζΪλπ βέΝ βΝη ζΫ βΝ πθΝInagakietalΝ(βίίβ),Ν Νπζβγυ ησΝ

υΰδυθΝ ΰυθαδευθ,Ν εα αΰλΪφβεαθΝ βηαθ δεΫμΝ δαφκλΫμΝ βΝ γ ληκελα έαΝ Ϋληα κμ,Ν

βΝ υ κζδεάΝ πέ βΝ αέηα κμ,Ν σξδΝ σηπμΝ βΝ δα κζδεάΝ πέ βΝ εαδΝ βΝ εαλ δαεάΝ

υξθσ β α,Νη ΪΝ βθΝ φαληκΰάΝηΪζαιβμέ 

ΟδΝ όraserΝ εαδΝ KerrΝ (ΰλλγ),Ν φΪληκ αθΝ ηΪζαιβΝ κ φτκμΝ Ν βζδεδπηΫθκυμΝ

ΰεα αίδκτθ μΝ Ν ΰβλκεκη έκΝ η Ν εκπσΝ θαΝ ζα υ κυθΝ αΝ πέπ αΝ ΪΰξκυμέΝ ΩμΝ

έε μΝ ΪΰξκυμΝ ξλβ δηκπκδάγβεαθΝ ουξκφυ δκζκΰδεκέΝ παλΪη λκδΝ

(βζ ε λκηυκΰλΪφβηα,Ν υ κζδεάΝεαδΝ δα κζδεάΝπέ βΝεαδΝεαλ δαεάΝ υξθσ β α)ΝεαδΝ

κΝ λπ βηα κζσΰδκΝ ΰδαΝ βΝ ηΫ λβ βΝ κυΝ ΪΰξκυμΝ STχIΝ (SpielbergerSelf-

ϋvaluationQuestionnaire)έΝ ΟδΝ η λά δμΝ κυΝ ΪΰξκυμΝ ΫΰδθαθΝ πλδθ,Ν αηΫ πμΝ η ΪΝ εαδΝ

ΫεαΝζ π ΪΝαλΰσ λαΝαπσΝ κΝ ΫζκμΝ βμΝηΪζαιβμέΝΟδΝπ λδ σ λ μΝουξκφυ δκζκΰδεκέΝ

παλΪη λκδΝΫ διαθΝ βηαθ δεΫμΝ ζα υ δμΝ δμΝηΫ μΝ δηΫμΝ βθΝκηΪ αΝ βθΝκπκέαΝ

φαλησ βε ΝηΪζαιβΝεαγυμΝεαδΝ κΝ εκλΝ κυΝSTχIέ 

ΜδαΝ αθα εσπβ βΝ Ν πΪθπΝ απσΝ ΰβΝ η ζΫ μΝ έξθκυθΝ σ δΝ κΝ ηα ΪαΝ ίκβγΪΝ βθΝ

αθαεκτφδ βΝαπσΝ βθΝεα ΪγζδοβΝεαδΝ κΝΪΰξκμέΝΜ έπ Ν αΝ πέπ αΝ βμΝεκλ δασζβμΝΫπμΝ

εαδΝεα ΪΝηίΣέΝ πδπζΫκθΝΫλ υθ μΝ δ θ λΰκτθ αδΝ ξ δεΪΝη Ν βθΝ πέ λα βΝ βμΝηΪζαιβμΝ

βΝ δα αλαξάΝ κυΝΰ θδε υηΫθκυΝΪΰξκυμέ 

βέβέ1ίέΕπέ λα β βμ ηΪζαιβμ  δΪφκλκυμ πζβγυ ηκτμ 

 

Έΰευ μ ΰυθαέε μ εαδ ίλΫφβ 

ΣκΝ γ λαπ υ δεσΝ ηα ΪαΝ ξλβ δηκπκδ έ αδ εα ΪΝ βθΝ δΪλε δαΝ βμΝ ΰευηκ τθβμΝ εαγυμΝ

(αθαεκυφέα δΝαπσΝ βθΝεκτλα β,Ν κυμΝπσθκυμΝ βμΝπζΪ βμ,Ν πθΝπκ δυθΝεαδΝπλκζαίαέθ δΝ

δμΝ λαΰΪ μ)έΠαλΪζζβζα,Ν έθαδΝ ιέ κυΝ υ λΰ δεσΝ εαδΝ ΰδαΝ αΝ ίλΫφβΝ εαγυμΝ σ αθΝ

ΰέθ αδΝηΪζαιβΝ κΝηπλσ,Ν κΝ υηαΝ κυΝξαζαλυθ δΝεαδΝαδ γΪθ αδΝσηκλφαέ 
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ΚαγυμΝ αΝίλΫφβΝ Ϋξκθ αδΝ αΝπ λδ σ λαΝ λ γέ ηα αΝηΫ πΝ κυΝ Ϋληα κμ,ΝβΝηΪζαιβΝ

εαδΝ βΝ Ϊη βΝ παφάΝ η Ν κΝ ΫληαΝ κυΝ πλκ φΫλκυθΝ ηδαΝ δ δαέ λβΝ ηπ δλέαΝ Ν αυ ΪέΝ

ε σμΝαπσΝ κΝαέ γβηαΝ βμΝα φΪζ δαμΝεαδΝ βμΝ θάμΝ παφάμΝη Ν κΝΪ κηκΝαθαφκλΪμ,Ν

ΫθαΝίλ φδεσΝηα ΪαΝηπκλ έΝθαΝΫξ δΝεαδΝΪζζαΝγ δεΪΝαπκ ζΫ ηα αμ 

πδ βηκθδεΫμΝΫλ υθ μΝΫξκυθΝ έι δΝσ δΝΫθαΝ αε δεσΝηα ΪαΝΫξ δΝπζβγυλαΝ υ λΰ δευθΝ

πδ λΪ πθΝ κΝηπλσ,Ν σ κΝ Ν πηα δεσΝσ κΝεαδΝ ΝουξδεσΝ πέπ κέ 

 Σκθυθ αδΝβΝζ δ κυλΰέαΝ βμΝεαλ δΪμΝεαδΝ κυΝευεζκφκλδεκτΝ υ άηα κμ,Νυ Ν

θαΝί ζ δυθ αδΝβΝαδηΪ π βΝ κυΝ Ϋληα κμΝεαδΝ πθΝηυυθέΝ 

  Νη πλδ ηκτμΝεαδΝεκζδεκτμ,Ν κΝηα ΪαΝ έθ δΝαθαεκτφδ βΝ δμΝελΪηπ μέΝ 

 ΣκΝηπλσΝηαγαέθ δΝθαΝβλ η έΝεαδΝαπκεκδηΪ αδΝεαζτ λαΝ 

 ΣκΝ υθαδ γβηα δεσΝ Ϋ δηκΝη Ν κΝίλΫφκμΝ θδ ξτ αδέΝ 

 θαΝηα ΪαΝπλκπγ έΝ βθΝ παφάΝ κυΝπαδ δκτΝη Ν κΝ υηαΝ κυέ 

ΣκΝ ΰλλι,Ν ΰδαΝ πλυ βΝ φκλΪ,Ν κδΝ παδ έα λκδΝ βμΝ η λδεάμΝ ΫζαίαθΝ ηδαΝ κζκεζβλπηΫθβΝ

δεσθαΝαπσΝΫλ υθ μΝπκυΝ έξθκυθΝ αΝκφΫζβΝΰδαΝ βθΝυΰ έαΝ βμΝγ λαπ έαμΝ«αφάμ»,Ν κυΝ

ηα ΪαέΝ ΚζδθδεΫμΝ η ζΫ μ,Ν πκυΝ παλκυ δΪ βεαθΝ Ν υθ λέα βΝ βμΝ κζκηΫζ δαμΝ βμΝ

η λδεαθδεάμΝ εα βηέαμΝ Παδ δα λδεάμΝ ( Ρ),Ν απκ δεθτκυθΝ σ δΝ βΝ γ λαπ έαΝ βμΝ

αφάμΝηπκλ έΝθαΝίκβγά δΝ αΝπλσπλαΝθ κΰθΪΝ βθΝ αξτ λβΝατιβ βΝ κυΝ πηα δεκτΝ

κυμΝίΪλκυμ,Ν αΝα γηα δεΪΝπαδ δΪΝ βΝί ζ έπ βΝ βμΝαθαπθ υ δεάμΝ κυμΝζ δ κυλΰέαμ, 

αΝ δαίβ δεΪΝπαδ δΪΝ βΝ υηησλφπ άΝ κυμΝη Ν βΝγ λαπ έαΝ κυμΝεαδΝ αΝΪΰλυπθαΝηπλΪΝ

κΝθαΝεκδηκτθ αδΝη Νζδΰσ λαΝπλκίζάηα αέ 
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Εδεσθα 1βΜΪζαιβ  ίλΫφβ(http://www.letsfamily.gr/el/articles/ta-klinika-ofeli-toy-masaz-

se-vrefi-kai-paidia) 

ΗΝ Tiffanyόield,Ν Phέϊέ,Ν δ υγτθ λδαΝ κυΝ TouchΝ Ιθ δ κτ κυΝ λ υθυθΝ βμΝ Ια λδεάμΝ

ξκζάμΝ κυΝ Παθ πδ βηέκυΝ κυΝ ΜαρΪηδΝ (UεSε)Ν εαδΝ Παθ πδ βηέκυΝ

σovaSoutheastern,ΝεαδΝεαγβΰά λδαΝ κΝΣηάηαΝΠαδ δα λδεάμ,Ν βμΝουξκζκΰέαμΝεαδΝ βμΝ

ουξδα λδεάμΝ κΝUεSε,Ν βζυθ δΝλβ ΪΝ«ΗΝΫλ υθΪΝηαμΝ έξθ δΝσ δΝβΝαφάΝ έθαδΝ ιέ κυΝ

βηαθ δεάΝΰδαΝ αΝίλΫφβΝεαδΝ αΝπαδ δΪ,ΝσππμΝ κΝφαΰβ σΝεαδΝκΝτπθκμ»έ 

ΗΝγ λαπ έαΝαφάμ,ΝάΝαζζδυμΝ κΝγ λαπ υ δεσΝηα Ϊα,Ν θ λΰκπκδ έΝπκζζΫμΝφυ δκζκΰδεΫμΝ

αζζαΰΫμΝπκυΝίκβγκτθΝ αΝίλΫφβΝεαδΝ αΝπαδ δΪΝθαΝη ΰαζυ κυθΝεαδΝθαΝαθαπ υξγκτθέΝ

ΓδαΝ παλΪ δΰηα,Ν κΝ ηα ΪαΝ ηπκλ έΝ θαΝ κθυ δΝ αΝ θ τλαΝ κθΝ ΰεΫφαζκΝ πκυΝ

δ υεκζτθκυθΝ βθΝαπκλλσφβ βΝ βμΝ λκφάμ,Νη Ναπκ Ϋζ ηαΝ βθΝ αξτ λβΝατιβ βΝ κυΝ

πηα δεκτΝ ίΪλκυμέΝ πέ βμ,Ν η δυθ δΝ αΝ πέπ αΝ πθΝ κληκθυθΝ κυΝ λ μ,Ν η Ν

απκ Ϋζ ηαΝ βθΝαλ δσ λβΝζ δ κυλΰέαΝ κυΝαθκ κπκδβ δεκτΝ υ άηα κμέ 

ΣκΝγ λαπ υ δεσΝηα ΪαΝπ λδζαηίΪθ δΝ κΝαπαζσΝξΪ δΝεαδΝ δμΝηαζΪι δμ,ΝαπσΝ κΝΰκθΫαΝάΝ

κθΝεβ ησθα,Ν Ν λ δμΝπ λδκξΫμΝ κυΝ υηα κμΝ θσμΝπαδ δκτμ 

1. κΝπλσ ππκ,Ν κΝζαδησ,Ν κΝε φΪζδΝεαδΝ κυμΝυηκυμ, 

2.  κυμΝίλαξέκθ μΝεαδΝ αΝξΫλδα, 

3. βθΝπζΪ β,Ν αΝπσ δαΝεαδΝ αΝπΫζηα αέ 
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πέ βμ,Ν ηπκλ έΝ θαΝ π λδζαηίΪθ δΝ εαδΝ ζαφλΪΝ ΰυηθα δεάΝ η Ν βθΝ εΪηοβΝ εαδΝ βθΝ

πΫε α βΝ πθΝξ λδυθΝεαδΝ πθΝπκ δυθέ 

«ΟδΝ παδ έα λκδΝ εαδΝ κδΝ ΰκθ έμ,Ν έθαδΝ βηαθ δεσΝ θαΝ αθαΰθπλέ κυθΝ αΝ πζ κθ ε άηα αΝ

κυΝ γ λαπ υ δεκτΝ ηα ΪαΝ εαδΝ θαΝ ξλβ δηκπκδκτθΝ αυ σΝ κΝ ία δεσ,Ν απκ ζ ηα δεσΝ

λΰαζ έκΝπμΝηΫλκμΝ βμΝπαδ δα λδεάμΝφλκθ έ αμΝ πθΝ δαφσλπθΝα γ θ δυθ»,Ν άζπ ΝκΝ

δawrenceSchachner,Ν εϊ,Ν εαγβΰβ άμΝ κυΝ Σηάηα κμΝ Παδ δα λδεάμ,Ν ληα κζκΰέαμΝ

εαδΝ ληα δευθΝΧ δλκυλΰδευθΝ π ηίΪ πθ,Ν βμΝΙα λδεάμΝξκζάμΝ κυΝΠαθ πδ βηέκυΝ

κυΝ ΜαρΪηδέΝ «ΗΝ εζδθδεάΝ Ϋλ υθαΝ έξθ δΝ σ δΝ κΝ γ λαπ υ δεσΝ ηα ΪαΝ ηπκλ έΝ θαΝ

πφ ζά δΝ αΝ ίλΫφβΝ εαδΝ αΝ παδ δΪΝ πκυΝ η ζ άγβεαθ,Ν υηπ λδζαηίαθκηΫθπθΝ πθΝ

παδ δυθΝη Ν δα αλαξΫμΝ κυΝ Ϋληα κμ,ΝσππμΝ κΝΫεα ηαέΝ πδπζΫκθΝηπκλ έΝθαΝί ζ δυ δΝ

βθΝαζζβζ πέ λα βΝη αιτ ΰκθΫαΝεαδΝπαδ δκτέ» 

ΟδΝ λ υθβ ΫμΝ κυΝ TouchΝ λ υθβ δεκτΝ Ιθ δ κτ κυΝ ΫξκυθΝ κζκεζβλυ δΝ δμΝ

ζ ΰξση θ μΝ εζδθδεΫμΝ η ζΫ μΝ θυΝ δμΝ η ζΫ μΝ αυ ΫμΝ ΫξκυθΝ υηπ λδζΪί δΝ εαδΝ ηδαΝ

δλΪΝαπσΝ δ δεκτμΝπζβγυ ηκτμΝίλ φυθΝεαδΝπαδ δυθέ 

ΣαΝπκλέ ηα αΝ κυμΝπ λδζαηίΪθκυθΝ αΝ ιάμμ 

 τιβ βΝίΪλκυμμΝπλσπλαΝίλΫφβΝεαδΝίλΫφβΝ ε γ δηΫθαΝ βθΝεκεα θβΝΫξκυθΝ

απκε ά δΝ π λδ σ λκΝ ίΪλκμΝ (ζιΣΝ εαδΝ βκΣΝ π λδ σ λκ,Ν αθ έ κδξα)Ν Ν

ξΫ βΝ η Ν ίλΫφβΝ αΝ κπκέαΝ θΝ ΰδθσ αθΝ ηα Ϊα,Ν η Ν παλσηκδαΝ πκ κ δεάΝ εαδΝ

γ ληδ δεάΝπλσ ζβοβΝ λκφάμέ 

 Μ έπ βΝ κυΝ ΪΰξκυμΝ εαδΝ ί ζ έπ βΝ βμΝ υηπ λδφκλΪμμΝ α γηα δεΪΝ παδ δΪ,Ν

δαίβ δεΪΝπαδ δΪ,ΝίλΫφβΝ ε γ δηΫθαΝ Νεκεα θβ,ΝπλσπλαΝθ κΰθΪΝεαδΝίλΫφβΝ

η Νπλκίζάηα αΝτπθκυΝ αΝκπκέαΝζΪηίαθαθΝγ λαπ υ δεσΝηα ΪαΝ έξαθΝη δπηΫθαΝ

πέπ αΝ βμΝ κλησθβμΝ κυΝ Ϊΰξκυμ,Ν εκλ δασζβμ,Ν Ν ζδΰσ λαΝ ι πΪ ηα α 

υηπ λδφκλΪμΝεαδΝζδΰσ λβΝθ υλδεσ β αέ 

 ζ δπηΫθβΝ εδθβ δεάΝ αθΪπ υιβμΝ αΝ πλσπλαΝ θ κΰθΪΝ εαδΝ αΝ ε γ δηΫθαΝ Ν

εκεα θβΝ ίλΫφβ,Ν σ αθΝ ζΪηίαθαθΝ ηα Ϊα,Ν έξαθΝ υοβζσ λ μΝ ίαγηκζκΰέ μΝ βΝ

ΚζέηαεαΝ ιδκζσΰβ βμΝ υηπ λδφκλΪμΝ Ν κΰθυθΝ ψrazeltonΝ - δ δεΪΝ κυμΝ

κη έμΝ βμΝ ικδε έπ βμ,Ν κυΝ πλκ αθα κζδ ηκτΝ εαδΝ βμΝ εδθβ δεάμΝ εαδΝ

αδ γβ δεάμΝ κυμΝ αθΪπ υιβμΝ - απσΝ σ δΝ βΝ κηΪ αΝ ζΫΰξκυΝ πκυΝ θΝ ζΪηίαθ Ν

ηα Ϊαέ 
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 ζ έπ βΝ βμΝπθ υηκθδεάμΝζ δ κυλΰέαμΝεαδΝη ΰδ κπκέβ βΝ βμΝλκάμΝαΫλαμΝ αΝ

παδ δΪΝη ΝάπδαΝ ΫπμΝ κίαλάΝ ε άζπ βΝΪ γηα κμΝ πκυΝ Ϋζαίαθ ηα ΪαΝ Ϋ διαθΝ

αυιβηΫθβΝ δεαθσ β αΝ ( Ν σΰεκΝ εαδΝ αξτ β αΝλκάμ)Ν επθκάμ,Ν Ν τΰελδ βΝη Ν

παδ δΪΝπκυΝ θΝ έξαθΝζΪί δΝηα Ϊαέ 

 ζ δπηΫθβΝ πλσ ζβοβΝ γ λαπ υ δευθΝ υθ αΰυθμΝ παδ δΪΝ η Ν θ αθδεσΝ δαίά βΝ

πκυΝ ΫζαίαθΝ γ λαπ έαΝ η Ν ηα ΪαΝ Ϋ διαθΝ ί ζ δπηΫθβΝ υηησλφπ βΝ η Ν βθΝ

δθ κυζέθβΝ εαδΝ βΝ υθ αΰκΰλαφβηΫθβΝ έαδ ΪΝ κυμ,Ν Ν τΰελδ βΝ η Ν θ αλΪΝ

παδ δΪΝ πκυΝ θΝ έξαθΝ ζΪί δΝ ηα ΪαέΝ ΣαΝ ηΫ αΝ πέπ αΝ ΰζυεσαβμΝ κΝ αέηαΝ

η αιτΝ πθΝπαδ δυθΝπκυΝΫζαίαθΝηα ΪαΝη δυγβεαθΝαπσΝΰηλΝεα ΪΝ βθΝπλυ βΝ

βηΫλαΝ βμΝη ζΫ βμΝ ΝΰΰκΝεα ΪΝ βθΝ ζ υ αέαΝβηΫλαΝ( κΝφυ δκζκΰδεσΝ τλκμΝ

έθαδΝαπσΝιίΝΫπμΝΰβί)έ 

ΣαΝ κηΫθαΝαπσΝαυ ΫμΝ δμΝη ζΫ μΝπκυΝκζκεζβλυγβεαθΝ υΝεαδΝηδαΝ εαπ θ α έαΝ

πλκ φΫλκυθΝηδαΝ αφάΝ δεσθαΝ πθΝπαλα βλά δηπθΝεαδΝ η λά δηπθΝαπκ ζ ηΪ πθΝ

κυΝίλ φδεκτΝεαδΝπαδ δεκτΝηα ΪαέΝΆζζ μ,ΝπδκΝ τΰξλκθ μΝη ζΫ μ ι ΪακυθΝ άη λαΝ

π λαδ ΫλπΝ αΝ απκ ζΫ ηα αΝ κυΝ ηα ΪαΝ βθΝ αΰπΰάΝ εα ΪΝ κυΝ ΪΰξκυμΝ βμΝ παδ δεάμΝ

βζδεέαμ,Ν δμΝ δα αλαξΫμΝ υηπ λδφκλΪμΝεαδΝ δμΝφυ δεΫμΝα γΫθ δ μέ 

 Ν η ζΫ βΝ βμΝ όieldΝ Ν (ΰλλλ)Ν βθΝ Ϋΰευ μΝ ΰυθαέε μΝ ξπλέ βεαθΝ Ν κηΪ αΝ γ λαπ έαμΝ

ηα ΪαΝεαδΝκηΪ αΝξαζΪλπ βμέΝΟδΝγ λαπ έ μΝπ λδζΪηίαθαθΝετεζκΝ υθ λδυθΝ πθΝβίΝΝ

ζ π υθ,Ν Ν τκΝ Ν φκλΫμΝ Ν βΝ Ν ί κηΪ α,Ν Ν ΰδαΝ Ν πΫθ Ν Ν ί κηΪ μέΝ Ν ΚαδΝ Ν κδΝ Ν τκΝ Ν κηΪ μΝ

αθΫφ λαθΝσ δΝαδ γΪθκθ αθΝζδΰσ λκΝαθβ υξέαΝεαδΝζδΰσ λκυμΝπσθκυμΝ αΝπσ δαΝη ΪΝ

βθΝ Ν πλυ βΝ Ν γ λαπ έαέΝ Ν θ κτ κδμ,Ν Ν ησθκ  βΝ Ν κηΪ αΝ Ν ηα ΪαΝ Ν αθΫφ λ Ν Ν η έπ βΝΝ

αθβ υξέαμ,Νί ζ έπ βΝ δΪγ βμ,Νεαζτ λκΝτπθκΝεαδΝζδΰσ λκυμΝπσθκυμΝ βΝηΫ βΝηΫξλδΝ

βθΝ ζ υ αέαΝηΫλαΝ βμΝη ζΫ βμέ 

ΣκΝ γ λαπ υ δεσΝ ηα ΪαΝ ξλβ δηκπκδ έ αδΝ αΝ ίλΫφβΝ εαδΝ αΝ ηδελΪΝ παδ δΪΝ ηΫξλδΝ τκΝ

υθΝ ΰδαΝ βθΝ θέ ξυ βΝ βμΝ ουξκεδθβ δεάμΝ κυμΝ αθΪπ υιβμέΝ τηφπθαΝ η Ν Ν κθΝΝ

ϊeχjuriaguerraΝΝ(ΰλκί)ΝΝβΝΝ πηα δεάΝ παφάΝΝ(πδΫ δμ,Νγππ έ μ,ΝΪΰΰδΰηα)Ν έθαδΝία δεσΝ

ηΫλκμΝ κυΝ κθδεκτΝ δαζσΰκυΝ αΝθ κΰΫθθβ αΝεαδΝ αΝηπλΪέ 

 Νη ζΫ βΝ ΝίλΫφβΝεαδΝηπλΪΝη Νπλκίζάηα αΝτπθκυΝ(όield,Νώernandez-Reif, 2001), 

κδΝ ΰκθ έμΝ κυμΝ κτμΝ ΫεαθαθΝεαγβη λδθΪΝηΪζαιβΝ ΰδαΝΰηΝζ π ΪΝ ΝπλδθΝ Ν κθΝ Ν τπθκΝ Ν ΰδαΝΝ

δΪ βηαΝ Ν πΫθ Ν Ν ί κηΪ πθέΝ Ν ΣαΝ Ν απκ ζΫ ηα αΝ Ν Ϋ διαθΝ σ δΝ κΝ τπθκμΝ αΝ Ϋπαδλθ Ν
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ΰλβΰκλσ λα,Ν Ν η ΰαζτ λβΝ Ν αφτπθδ β,Ν Ν θ λΰβ δεσ β αΝ Ν εαδΝ Ν γ δεΪΝ απκ ζΫ ηα αΝ

η ΪΝεαδΝ κΝπΫλαμΝ βμΝη ζΫ βμέ 

 

Παδ δΪ εαδ Ϋφβίκδ 

 κΝ Ιθ δ κτ κΝ λ υθαμΝ βμΝ φάμΝ (TRI)Ν κυΝ Παθ πδ βηέκυΝ κυΝ ΜαρΪηδΝ

π λδ σ λ μΝ απσΝ ηίΝ η ζΫ μΝ έξθκυθΝ ππμΝ κΝ ηα ΪαΝ ηπκλ έΝ θαΝ Ϋξ δΝ γ δεΫμΝ

πδ λΪ δμΝ Ν π λδπ υ δμΝ απσΝ εκζδεκτμΝ ΫπμΝ εαδΝ υπ λεδθβ δεσ β αΝ εαδΝ απσΝ

βηδελαθέ μΝ ΫπμΝ εαδΝ δαίά βέΝ κβγΪΝ πέ βμΝ αΝ α γηα δεΪΝ παδ δΪΝ θαΝ αθαπθΫκυθΝ πδκΝ

τεκζα,Ν ί ζ δυθ δΝ βθΝ δεαθσ β αΝ πθΝ αυ δ δευθΝ παδ δυθΝ θαΝ υΰε θ λπγκτθ,Ν

θδ ξτ δΝ κΝαθκ κπκδβ δεσΝ τ βηαΝεαδΝξαζαλυθ δΝαπσΝ δΪφκλκυμΝπσθκυμέΝ πδπζΫκθΝ

κδΝέ δ μΝΫλ υθ μΝ έξθκυθΝππμΝ κΝηα ΪαΝίκβγΪΝ βθΝεαζτ λβΝαθΪπ υιβΝ θσμΝπαδ δκτΝ

σ κθΝαφκλΪΝ βθΝ ΰλάΰκλ β,Ν βθΝαθ έζβοβ,Ν βΝ λΪ βΝαζζΪΝεαδΝ βθΝαθ έ λα βΝ κυΝ Ν

εα α Ϊ δμέΝ ζ δυθ δΝ β πηα δεάΝ δΪπζα βΝεαδΝαθΪπ υιβέ 

 Ϋλ υθα πθFieldetal(ΰλλι)Ν σπκυΝ έεκ δ δαίβ δεΪΝ παδ δΪξπλέ βεαθΝ υξαέαΝ  

κηΪ αΝ γ λαπ έαμαφάμΝ άκηΪ αμγ λαπ έαμΝ ξαζΪλπ βμ. ΟδΝ ΰκθ έμΝ πθΝ

παδ δυθ δ Ϊ εκθ αθΝ βηέαΝά βθΪζζβΝγ λαπ έαεαδΝ κυμΝαβ άγβε Νθα βθΝπαλΫξκυθΰδαΝ

βίΝ ζ π ΪπλδθΝ κθΝ τπθκεΪγ Ν ίλΪ υΰδαΝ γίΝ βηΫλ μΝ αΝ παδ δΪΝ κυμ. ΟδΝ Ϊη μΝ

πδπ υ δμ βμΝ γ λαπ έαμαφάμ ά αθΝ σ δΝ η δυγβε Ν κΪΰξκμΝ κυΰκθΫαΝ εαδΝ

βεα αγζδπ δεάΝ δΪγ βεαγυμΝεαδΝη έπ βΝ κυΪΰξκυμΝ κυΝπαδ δκτέΝ πδπζΫκθ,Ν αΝπαδ δΪΝ

ά αθΝ ζδΰσ λκΝ υΫιαπ αεαδΝ κυμΝ πβλΫαα Ν ζδΰσ λκΝ βΝ εα ΪγζδοβέΝ ΣΫζκμ,Ν εα ΪΝ βΝ

δΪλε δα βμΝπ λδσ κυΝ πθΝγίΝβη λυθβΝ υηησλφπ βΝ βθΝδθ κυζέθβεαδΝβΝ άλβ βΝ κυΝ

φαΰβ κτί ζ δυγβε εαδΝ αΝ πέπ αΰζυεσαβμΝ κΝαέηαη δυγβεαθΝαπσΰηλ θ σμΝ κυΝ

φυ δκζκΰδεκτΝ τλκυμ(121). 

 Ϋλ υθαHernandezetal (βίίθ),Ν παδ δΪΝ η Ν τθ λκηκΝ ϊownΝ έξαθΝ ί ζ έπ βΝ βθΝ

εδθβ δεάΝ κυμΝ ζ δ κυλΰέαΝ εαδΝ κθΝ ηυρεσΝ σθκΝ η ΪΝ απσΝ γ λαπ έαΝ ηα ΪαέΝ

υΰε ελδηΫθα,ΝβΰΝηΫ λδαμΝΫπμΝυοβζάμΝΝζ δ κυλΰέαμΝηδελΪΝπαδ δΪΝ(ηΫ βΝβζδεέαΝ α τκΝ

Ϋ β)Ν η Ν τθ λκηκΝ ϊownΝ πκυΝ ζαηίΪθκυθΝ ΫΰεαδλβΝ παλΫηία βΝ (PT,Ν τTΝ εαδΝ

ζκΰκγ λαπ έαΝ )Ν ξπλέ βεαθΝ υξαέαΝ ΰδαΝ θαΝ ζΪίκυθΝ υσηδ βυλ μΝγ λαπ έαμΝηα ΪαΝάΝ

υθ λέ μΝαθΪΰθπ βμΝ(κηΪ αΝ ζΫΰξκυ)Ν βθΝ ί κηΪ αΝΰδαΝ τκΝηάθ μέΝΣβθΝπλυ βΝεαδΝ

βθΝ ζ υ αέαΝ βηΫλαΝ βμΝ η ζΫ βμ,Ν αΝ παδ δΪΝ αιδκζκΰάγβεαθΝ Ν ζ δ κυλΰέαΝ

ξλβ δηκπκδυθ αμΝ θαπ υιδαεσΝ Πλκΰλαηηα δ ησΝ ΰδαΝ ίλΫφβΝ εαδΝ ηδελΪΝ παδ δΪΝ
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ΚζέηαεαμΝεαδΝ σθκυΝ πθΝηυυθΝξλβ δηκπκδυθ αμΝηδαΝθΫαΝεζέηαεαΝδikertέΝΣαΝπαδ δΪΝ

βθΝκηΪ αΝ βμΝγ λαπ έαμΝηα ΪαΝπαλκυ έα αθΝαθαπ υιδαεΪΝκφΫζβΝσ πθΝαφκλΪΝ αΝ

εκηοΪΝεαδΝξκθ λκ δ ά βμΝεδθβ δεάμΝ κυμΝζ δ κυλΰέαμΝεαδΝ ηφΪθδ αθΝζδΰσ λκΝ κίαλάΝ

υπκ κθδεσ β αΝ αΝΪελαΝ κυμέΝΣαΝ υλάηα αΝαυ ΪΝυπκ βζυθκυθΝσ δΝβΝπλκ γάεβΝ βμΝ

γ λαπ έαμΝηα ΪαΝ  ΫθαΝπλσΰλαηηαΝΫΰεαδλβμΝπαλΫηία βμΝηπκλ έΝ θαΝ θδ ξτ δΝ βθΝ

εδθβ δεάΝεαδΝηυρεάΝζ δ κυλΰέαΝ αΝπαδ δΪΝη Ν τθ λκηκΝϊownέ 

 Ν ΪζζβΝ Ϋλ υθαΝ πθΝ όieldetal (ΰλλκ) ι Ϊ βεαθΝ αΝ κφΫζβΝ απσΝ βΝ γ λαπ έαΝ η Ν

ηα ΪαΝ ΝΫφβίκυμΝη Ν δα αλαξάΝ ζζ δηηα δεάμΝπλκ κξάμΝεαδυπ λεδθβ δεσ β αμέΝ Ν

έεκ δΝκε υΝΫφβίκυμΝη Ν δα αλαξάΝ ζζ δηηα δεάμΝπλκ κξάμΝ σγβε Ν έ Νγ λαπ έαΝη Ν

ηΪζαιβ έ Ν γ λαπ έαΝ ξαζΪλπ βμΝ ΰδαΝ ΰίΝ υθ ξση θ μΝ βηΫλ μΝ κΝ ξκζ έκέΝ ΣαΝ

απκ ζΫ ηα αΝ ά αθΝ σ δΝ βΝ κηΪ αΝ γ λαπ έαμΝ ηα Ϊα,Ν αζζΪΝ σξδΝ βΝ κηΪ αΝ γ λαπ έαμΝ

ξαζΪλπ βμ,ΝθαΝίαγηκζκΰά δΝ κθΝ αυ σΝ βμΝπμΝπδκΝ υ υξδ ηΫθκΝεαδΝκδΝπαλα βλβ ΫμΝ

κυμΝαιδκζσΰβ αθΝπμΝζδΰσ λκΝθ υλδεκτμΝη ΪΝ δμΝ υθ λέ μέΝΜ ΪΝ βθΝπ λέκ κΝ πθΝ

τκΝ ί κηΪ πθ,Ν κδΝ εαγβΰβ ΫμΝ κυμ,Ν αθΫφ λαθΝ π λδ σ λκΝ ξλσθκΝ ΰδαΝ δμΝ λΰα έ μΝ

κυμΝ εαδΝ ηδελσ λκΝ ίαγησΝ υπ λεδθβ δεσ β αμΝ η Ν ίΪ βΝ βΝ υηπ λδφκλΪΝ κυμΝ βθΝ

Ϊιβέ 

ΣΫζκμ,ΝβΝηΪζαιβΝφαέθ αδΝθαΝΫξ δΝγ δεΪΝαπκ ζΫ ηα αΝ ΝΪ κηαΝπκυΝυπκφΫλκυθΝαπσΝΝ

αθαπθ υ δεΪΝ Ν πλκίζάηα αΝ εα ΪΝ Ν κθΝ Ν ωyriaxΝ Ν (ΰλιη,Ν Ν ΰλκί)έΝ ΠδκΝ υΰε ελδηΫθα,Ν

δ δεκέΝ ξ δλδ ηκέΝ Ν Ν βμΝ Ν ηΪζαιβμ,Ν Ν σππμΝ Ν κδΝ Ν πζάι δμΝ Ν εαδΝ Ν κδΝ Ν κθά δμ,Ν Ν ηααέΝ Ν η ΝΝ

ξ δεΫμΝΝγΫ δμΝπαλκξΫ υ βμΝΝφαέθκθ αδΝΝδ δαέ λαΝΝαπκ ζ ηα δεκέΝΝ ΝΝα γ θ έμΝΝ

η Ν Ναθαπθ υ δεΪΝπλκίζάηα αέ θ κτ κδμ,Ν κΝγΫηαΝ πθΝ κθά πθΝ Ναθαπθ υ δεΪΝ

πλκίζάηα αΝ θΝ Ϋξ δΝ δ λ υθβγ έΝ Ν σζ μΝ κυμΝ δμΝ π υξΫμΝ εαδΝ

παλκυ δΪακθ αδ βηαθ δεΪΝ η γκ κζκΰδεΪΝ πλκίζάηα αΝ (ωrapetetal, 1985,  Holoby,  

Goldberg, 1981,  Hubert, 1978,  Paviaetal., 1976,  Remondiere, 1982,Rowe,  Alfred,  

1999,   Roweetal.,  1973,  Thumerelle,  1994,  VanHengstum, 1993). 

 

Ά κηα η ΰΪζβμ βζδεέαμ 

ΗΝηΪζαιβΝεα απκζ ηΪΝ δμΝαλθβ δεΫμΝ πδ λΪ δμΝ κυΝΰάλα κμΝεαδΝ υΰε ελδηΫθαμ 

 ΣκΝγ λαπ υ δεσΝηα ΪαΝίκβγΪ δΝ κΝθαΝπαλαηΫθκυθΝκδΝδ κέΝεαδΝκδΝζ δ κυλΰέ μΝ

κυΝ υηα κμΝπΪθ κ ΝθΫκδέ 

 θααπκΰκθ έΝ κυμΝδ κτμΝεαδΝ κυμΝ δα βλ έΝ ζα δεκτμ 



 

ώΝ πέ λα βΝ βμΝηΪζαιβμΝ κθΝαθγλυπδθκΝκλΰαθδ ησμΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝ
Ν υ λαΝΝ κηΫθαΝ βθΝ πδ άηβΝ βμΝαδ γβ δεάμ 

40 
 

 δα βλ έΝ κΝ ΫληαΝυΰδΫμΝεαδΝαπαζσ 

 ζ δυθ δΝ κΝαθκ κπκδβ δεσΝ τ βηα 

 ιαφαθέα δΝ κυμΝηυρεκτμΝπσθκυμ 

ΗΝ ηΪζαιβΝ Ϋξ δΝ πέ βμΝ ξλβ δηκπκδβγ έΝ ΰδαΝ βθΝ θ υθΪηπ βΝ κυΝ αθκ κπκδβ δεκτΝ

υ άηα κμΝ (Ironsonetal,Ν ΰλλθ),Ν ΰδαΝ βθΝ ζΪ π βΝ κυΝ ΪΰξκυμΝ Ν ΰβλδα λδεσΝ

πζβγυ ησΝ (όraserΝ εαδΝ Kerr,Ν ΰλλγ),Ν ΰδαΝ βΝ ί ζ έπ βΝ βμΝ δΪγ βμ,Ν βμΝ πηα δεάμΝ

δεσθαμ,Ν βμΝ αυ κ ε έηβ βμΝ εαδΝ πθΝ αθ δζβπ υθΝ πδπΫ πθΝ ΪΰξκυμΝ Ν Ϊ κηαΝ Ν

ηκθΪ αΝ θ α δεάμΝ γ λαπ δαμΝ (ϊunnetal,Ν ΰλλη),Ν αζζΪΝ εαδΝ Ν ξλσθκυμΝ ξδακφλ θ έμΝ

(Andresetal, 1993). 

ΟδΝεokΤWooΝ(Νβίίζ)Ν ιΫ α αθΝ αΝαπκ ζΫ ηα αΝηΪζαιβμΝαλΰυθΝε υπβηΪ πθΝ βθΝ

πζΪ βΝ κΝ ΪΰξκμΝ εαδΝ κθΝ πσθκΝ κθΝυηκΝ Ν βζδεδπηΫθκυμΝ α γ θ έμΝ η Ν ΰε φαζδεσΝ

π δ σ δκέΗΝ η ζΫ βΝ δ λ τθβ Ν βθΝ πέ λα β βμΝ ηΪζαιβμΝ Ν θκ βζ υση θκυμΝ

βζδεδπηΫθκυμΝ α γ θ έμΝ η Ν αΰΰ δαεσΝ ΰε φαζδεσΝ π δ σ δκέΝ Σααπκ ζΫ ηα αΝ

υΰελέγβεαθΝΰδαΝ κθΝπσθκΝπκυΝαδ γαθσθ κυ αθΝκδΝ έ δκδΝ κδΝα γ θ έμ,Ν κΝΪΰξκμΝ ,Ν βθΝ

πέ βΝ κυΝαέηα κμ,Ν κθΝεαλ δαεσΝλυγησΝεαδΝ κθΝπσθκΝ πθΝ τκΝκηΪ πθΝα γ θυθ πλδθ,Ν

αηΫ πμΝ η ΪΝ εαδΝ Ϋπ δ αΝ απσΝ λ δμΝ βηΫλ μΝ απσΝ βθΝ πΫηία βέΝ ΗΝ παλΫηία βΝ

απκ ζκτθ αθΝαπσΝ ΫεαΝζ π ΪΝηΪζαιβμπζΪ βμΝαλΰυθΝε υπβηΪ πθΝ(ΝSSψεΝ)ΝΰδαΝ π ΪΝ

υθ ξση θαΝίλΪ δαέΝ εα σθΝ τκΝα γ θ έμΝ υηη έξαθΝ βΝη ζΫ βΝεαδΝ ξπλέ βεαθΝ

υξαέαΝ ΝκηΪ αΝηα ΪαΝάΝ ΝκηΪ αΝ ζΫΰξκυέΝΗΝπαλΫηία βΝηα ΪαΝη έπ Ν βηαθ δεΪΝ

αΝ πέπ αΝ βμΝ αθ έζβοβμΝ κυΝ πσθκυΝ εαδΝ κυΝ ΪΰξκυμΝ πθΝ α γ θυθέΝ ε σμΝ απσΝ αΝ

υπκε δη θδεΪΝηΫ λα,Νσζ μΝκδΝφυ δκζκΰδεΫμΝη λά δμΝ(βΝ υ κζδεάΝεαδΝβΝ δα κζδεάΝ

αλ βλδαεάΝπέ βΝεαδΝκΝεαλ δαεσμΝλυγησμ)ΝΪζζαιαθ γ δεΪ,ΝαθαφΫλκθ αμΝξαζΪλπ βέΝ

ΗΝπαλα αηΫθβΝ λΪ βΝ βμΝSSψεΝά αθΝ πέ βμΝ ηφαθάμΝ,ΝσππμΝαθ αθαεζΪ αδΝαπσΝ βΝ

υθ άλβ βΝ πθΝουξκζκΰδευθΝπαλαηΫ λπθΝεαγυμΝεαδΝπαλαηΫ λπθΝφυ δκζκΰέαμΝ λ δμΝ

βηΫλ μΝ η ΪΝ βΝ ηΪζαιβΝ έΝ ΗΝ αθ έζβοβΝ πθΝ α γ θυθΝ SSψε,Ν εαγκλέ βε Ν απσΝ Ϋθα 

λπ βηα κζσΰδκ,Ν πκυΝ απκεΪζυο Ν γ δεάΝ υπκ άλδιβΝ ΰδαΝ γ λαπ έαΝ SSψεΝ ΰδαΝ κυμΝ

βζδεδπηΫθκυμΝα γ θ έμΝη Ν ΰε φαζδεσΝ π δ σ δκέ 

 η ζΫ β πθ  Sharpe,  Williams  et  al.  (βίίι)ΝΝ υηη έξαθΝΝηζΝΝβζδεδπηΫθκδ,ΝΝΪθπΝΝ

πθΝ Ν θίΝ Ν ξλσθπθ,Ν Ν κδΝ Ν κπκέκδΝ Ν ξπλέ βεαθΝ Ν Ν Ν κηΪ αΝ ηΪζαιβμΝ Ν εαδΝ Ν Ν Ν κηΪ αΝΝ

εαγκ βΰβηΫθβμΝΝξαζΪλπ βμέΝΝΌζκδΝΝκδΝΝ υηη Ϋξκθ μΝΝΫζαίαθΝηίΝΝζ π ΪΝΝγ λαπ έαμ,ΝΝ

τκΝ Ν φκλΫμΝ Ν βΝ Ν ί κηΪ α,Ν Ν ΰδαΝ Ν Ϋ λδμΝ Ν ί κηΪ μ,Ν θυΝ υηπζάλπθαθΝΝ
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λπ βηα κζσΰδαΝ Ν πλδθΝ Ν εαδΝ Ν η ΪΝαπσΝ δμΝ υθ λέ μΝ γ λαπ έαμέΝ ΝΠαλα βλάγβε Νσ δΝ

υπάλξαθΝ βηαθ δεΫμΝ ί ζ δυ δμΝ κθΝ κηΫαΝ κυΝ Ϊΰξκυμ,Ν βθΝ εα Ϊγζδοβ,Ν βΝ

απ δεσ β αΝεαδΝΝ βΝΰ θδεάΝυΰ έα,Νπ λδ σ λκΝΝ κυμΝ υηη Ϋξκθ μΝΝΝΝ βμΝΝΝΝκηΪ αμΝ

ηα ΪαΝΝαπσΝΝσ δΝΝ κυμΝΝ υηη Ϋξκθ μΝΝ βθΝΝκηΪ αΝΝξαζΪλπ βμέ 

βέβέ11έΕπέ λα β βμ ηΪζαιβμ  δΪφκλκυμ τπκυμ α γ θ δυθ 

 

Καλεέθκμ 

ΣαΝ ζ υ αέαΝ ξλσθδαΝ βΝ ηΪζαιβΝ ξλβ δηκπκδ έ αδΝ γ λαπ υ δεΪΝ Ν ΫθαΝ πζάγκμΝ

πλκίζβηΪ πθΝ υΰ έαμέΝ Π λδζαηίΪθ αδΝ ΰδαΝ παλΪ δΰηα,Ν δμΝ γ λαπ υ δεΫμΝ η γσ κυμΝ

πκυΝ υθδ υθ αδΝ ΰδαΝ βθΝ αθαεκτφδ βΝ εαλεδθκπαγυθΝ

(NationalComprehensiveCancerσetworkΝ ,Ν βίίη)έΝ ΠκζζΫμΝ λ υθβ δεΫμΝ πλκ πΪγ δ μΝ

υπκ βλέακυθΝ βθΝ ξ δεάΝ βμΝξλά βΝ(WeinrichΝεαδΝWeinrich,Νΰλλί,Νόerrell-TorryΝεαδΝ

ύlickΝΰλλγ,Νύrealishetal,Ν βίίί,ΝψernsteinΝεαδΝύrasso,Ν βίίΰ,Νχshikagaetal,Ν βίίβ)έ Ν

η α-αθΪζυ βΝ ΰΰθΝ η ζ υθΝ α γ θυθΝ η Ν εαλεέθκΝ (ϊevineΤWestlake,Ν ΰλλη),Ν ΫΰδθαθΝ

ηφαθάΝ αΝ υ λΰ δεΪΝαπκ ζΫ ηα αΝ πθΝη γσ πθΝξαζΪλπ βμέ 

Χλβ δηκπκδ έ αδΝπμΝ υηπζάλπηαΝ πθΝπαλα κ δαευθΝη γσ πθ,Ν υ δεάμΝ δα λδεάμ,Ν βΝ

ηΪζαιβΝ ηπκλ έΝ θαΝ πλκπγά δΝ βΝ ξαζΪλπ βΝ εαδΝ βΝ η έπ βΝ πθΝ υηπ πηΪ πθΝ κυΝ

εαλεέθκυΝ άΝ πθΝ παλ θ λΰ δυθΝ βμΝ γ λαπ έαμέΝ Μπκλ έΝ ΰδαΝ παλΪ δΰηαΝ θαΝ ίκβγά δΝ

βΝ η έπ βΝ κυΝ πσθκ,Ν πθΝ κδ βηΪ πθ,Ν βμΝ εσππ βμ,Ν βμΝ θαυ έαμΝ άΝ αεσηαΝ εαδΝ βμΝ

εα Ϊγζδοβ,ΝάΝ βΝί ζ έπ βΝ βμΝζ δ κυλΰέαμΝ κυΝαθκ κπκδβ δεκτΝ αμΝ υ άηα κμέ 

ΜδαΝΪζζβΝη ζΫ βΝ βθΝκπκέαΝξλβ δηκπκδάγβεαθΝουξκφυ δκζκΰδεΫμΝη λά δμΝά αθΝ

ε έθβΝ πθΝόerrell-TorryΝεαδΝύlickΝ (ΰλλγ),Ν πκυΝ φΪληκ αθΝγ λαπ υ δεάΝηΪζαιβΝ Ν

θ κθκ κεκη δαεκτμΝ εαλεδθκπαγ έμΝ α γ θ έμέΝ ΟδΝ υπκε δη θδεΫμΝ η λά δμΝ Ϋ διαθΝ

σ δΝ ζα υθκθ αδΝ βηαθ δεΪΝ αΝ πέπ αΝ βμΝ αθ έζβοβμΝ κυΝ πσθκυΝ (θίΣ)Ν εαδΝ κυΝ

ΪΰξκυμΝ(βζΣ),Ν θυΝκδΝφυ δκζκΰδεΫμΝη λά δμΝ(εαλ δαεάΝ υξθσ β α,Ναθαπθ υ δεσμΝ

λυγησμΝεαδΝπέ βΝαέηα κμ)ΝΫ δθαθΝ πέ βμΝθαΝ ζα υθκθ αδέ 

 

Κα Ϊγζδοβ 

ΣκΝηα ΪαΝαυιΪθ δΝ αΝ πέπ αΝ πθΝθ υλκ δαίδία υθΝπκυΝίκβγκτθΝ βΝη έπ βΝ βμΝ

εα ΪγζδοβμέΝ λ υθ μΝ ΫξκυθΝ έι δΝ σ δΝ βΝ ηΪζαιβΝ πβλ Ϊα δΝ βηαθ δεΪΝ βθΝ
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εα απκζΫηβ βΝ βμΝ εα Ϊγζδοβμ,Ν η δυθ δΝ σζ μΝ δμΝ δα αλαξΫμΝ πκυΝ ξ έακθ αδΝ η Ν κΝ

λ μ,Ν ί ζ δυθ δΝ βθΝ δΪγ β,Ν πλκπγ έΝ βθΝ ξαζΪλπ β,Ν βθΝ υ ιέαΝ εαδΝ βθΝ θΫλΰ δαΝ

κυΝκλΰαθδ ηκτέ 

ΟδFieldetal(ΝβίίλΝ)Ν δ λ τθβ αθ αΝκφΫζβΝ κυΝ υθ υα ηκτΝγ λαπ έαμΝηα ΪαΝη Ν βθΝ

κηΪ αΝ δαπλκ ππδεάμΝ ουξκγ λαπ έαμΝ Ν πλκΰ θθβ δεΪΝ εα αγζδπ δεΫμΝ ΰυθαέε μέΝ 

 δμΝ Ϋΰευ μΝ ΰυθαέε μΝ πκυΝ έξ Ν δαΰθπ έΝ εα ΪγζδοβΝ ξπλέ βεαθΝ υξαέαΝ Ν κηΪ αΝ

πκυΝ Ϋζαί Ν δαπλκ ππδεάΝουξκγ λαπ έαΝάΝ Ν κηΪ αΝπκυΝ Ϋζαί Ν σ κΝ δαπλκ ππδεάΝ

ουξκγ λαπ έαΝσ κΝεαδΝ γ λαπ έαΝηα ΪαέΝΗΝκηΪ αΝ δαπλκ ππδεάμΝουξκγ λαπ έαμΝ (ΰΝ

υλαΝ υθ λέαμ)ΝεαδΝβΝγ λαπ έαΝηα ΪαΝ(Νβίζ π μΝ υθ λέ μ)Νπλαΰηα κπκδάγβεαθΝηέαΝ

φκλΪΝ βθΝ ί κηΪ αΝΰδαΝθΝ ί κηΪ μΝέΝΗΝκηΪ αΝπκυΝΫζαί Νουξκγ λαπ έαΝεαγυμΝεαδΝ

ηα ΪαΝπαλαεκζκτγβ αθΝπ λδ σ λ μΝ υθ λέ μΝεα ΪΝηΫ κΝσλκΝΝΝεαδΝΫθαΝη ΰαζτ λκΝ

πκ κ σΝ αυ άμΝ βμΝ κηΪ αμΝ κζκεζάλπ Ν πλσΰλαηηαΝ πθΝ ΫιδΝ ί κηΪ πθέΝ ΗΝ κηΪ αΝ

πκυΝ Ϋζαί Ν δμΝ τκΝ γ λαπ έ μΝ Ϋ δι ,Ν πέ βμ,Ν ηδαΝ η ΰαζτ λβΝ η έπ βΝ βθΝ

εα Ϊγζδοβ,η έπ βΝ κυαδ γάηα κμΝ εα ΪγζδοβμεαδΝ α πηα δεΪ υηπ υηα α κΝ

ΚΫθ λκ πδ βηδκζκΰδεάμεζέηαεαμΝ η ζΫ μ-Κα ΪγζδοβμΝ (CES-ϊ),Ν ηδαΝ η ΰαζτ λβΝ

η έπ βΝ βθΝ εζέηαεαΝ ΪΰξκυμΝ (Ν STχIΝ )Ν εαδΝ η ΰαζτ λβΝ η έπ βΝ πθΝ πδπΫ πθΝ

εκλ δασζβμΝέ 

ΟδFieldetal(ΰλλβ)Ν ιΫ α αθΝ αθΝ βΝ ηΪζαιβΝ η δυθ δΝ βθΝ εα ΪγζδοβεαδΝ κΝ Ϊΰξκμ αΝ

παδ δΪΝ εαδΝ κυμΝ φβίδεάπκυΝ έθαδΝ ουξδα λδεΪΝ α γ θ έμ. θαΝ γί-ζ π κΝ ηα ΪαΝ

πζΪ βμ σγβε Ν εαγβη λδθΪΰδαΝ ηδαπ λέκ κΝ ηΝ βη λυθ Ν ηβπαδ δΪεαδΝ φάίκυμΝ πκυΝ

θκ βζ τκθ αθΝ η εα ΪγζδοβΝ εαδ δα αλαξάπλκ αληκΰάμ.  Ν τΰελδ βη Ν βθΝ

κηΪ α ζΫΰξκυπκυΝ έ αθξαζαλπ δεΫμίδθ κεα Ϋ μ, αυ κτΝ πκυΝ ΫζαίαθΝ ηΪζαιβΝ

ά αθζδΰσ λκΝ εα αγζδπ δεκέεαδαΰξπηΫθκδΝ εαδ έξαθΝ ξαηβζσ λαΝ πέπ αεκλ δασζβμΝ

κ Ϊζδκη ΪΝ κΝ ηΪζαιβ. πδπζΫκθ,Ν κδΝ θκ βζ υ Ϋμίαγηκζσΰβ αθ κυμΝ α γ θ έμΝ

πμζδΰσ λκΝ αΰξπηΫθκυμεαδπδκΝ υθ λΰΪ δηκυμ βθΝ ζ υ αέαΝ βηΫλα βμΝ η ζΫ βμεαδ κΝ

θυε λδθσμΝτπθκμαυιάγβε εα ΪΝ βθΝπ λέκ κΝαυ ά. ΣΫζκμ,ΝβΝεκλ δασζβΝ αΝκτλαεαδΝ

αΝ πέπ αθκλ πδθ φλέθβμη δυγβε ,ΝαζζΪησθκΝΰδαΝ κυμεα αγζδπ δεκτμα γ θ έμ. 

 

κυζδηέα 

ΟδFieldetal(1998)Ν Ϋ διαθΝ σ δΝ Ϋφβίκδ η Ν ίκυζδηέαΝ ππφ ζάγβεαθΝ απσΝ βΝ

γ λαπ έαηΪζαιβμ. δεκ δ Ϋ λδμΝ ίκυζδηδεΫμΝ θκ βζ υση θ μΝ Ϋφβί μα γ θ έμΝ
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ξπλέ βεαθΝ υξαέα γ λαπ έαΝ η ηα ΪαΝ άΝ ηδα υπδεάΝ γ λαπ έακηΪ αΝ ( ζΫΰξκυ). 

Οδα γ θ έμΝ πκυΝ ΫζαίαθΝ ηΪζαιβΝ Ϋ διαθΪη μΝ η δυ δμ κυΝ ΪΰξκυμεαδΝ βμΝ

εα Ϊγζδοβμ( σ κ βθΝ Ϋεγ βΝ πκυΝ ΫΰλαοαθΝ κδ έ δκδΝ σ κΝ εαδΝ δμΝ

παλα άλβ βμ υηπ λδφκλΪμΝ πκυΝ Ϋΰδθαθ). πδπζΫκθ, εα Ϊ βθΝ ζ υ αέαΝ βηΫλα βμΝ

γ λαπ έαμ,Ν έξαθΝ ξαηβζσ λαΝ εκλεα Ϊγζδοβμ, ξαηβζσ λαΝ πέπ αΝ

εκλ δασζβμ( λ μ),Ν αΝ υοβζσ λαΝ πέπ αΝ βμΝ θ κπαηέθβμεαδΝ Ϋ διαθί ζ έπ βΝ Ν

ξΫ βΝη πκζζΪΝΪζζαουξκζκΰδεΪΝεαδΝ υηπ λδφκλδεΪΝηΫ λαέ 
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Κ φΪζαδκ γμ Ν υ λα λ υθβ δεΪ 
απκ ζΫ ηα α ξθδευθ ηΪζαιβμ 

γέ1 Εδ αΰπΰά 

ΠαλσζκΝ πκυβΝ ηΪζαιβηπκλ έΝ θαΝ Ϋξ δΝ αθαπ τι δηδαΝ φάηβΝ πμΝ ηδαπκζυ Ϋζ δαΝ

απσζαυ βμΰδαΝ κυμΝαθγλυπκυμπκυΝαΰαπκτθΝ βθπ λδπκέβ β, θΫ μΝη ζΫ μ έξθκυθσ δΝ

Ϋξ δηδαΝη ΰΪζβΝπκδεδζέαΝαπσαπ ΪκφΫζβΝΰδαΝ βθΝυΰ έαέΝ θΝ έθαδΝζέΰαΝ αΝ έ βΝηα ΪαΝ

πκυΝ πλκ φΫλκυθΝ πδπζΫκθΝ κφΫζβΝ πΫλαΝ απσΝ βθΝ απζάΝ ξαζΪλπ βέΝ ΟδΝ πδ άηκθ μΝ

η ζ κτθΝ πέ βμΝ δμΝ πδ λΪ δμΝ βμΝηΪζαιβμΝ Νυΰδ έμΝαθγλυπκυμέ 

Τπάλι Ν ΫθαΝ ετηαΝ πδ βηκθδεκτΝ θ δαφΫλκθ κμΝ ΰδαΝ βθΝ ηΪζαιβέΝ υΰε ελδηΫθα,Ν κΝ

γθδεσΝ ΚΫθ λκΝ ΰδαΝ βΝ υηπζβλπηα δεάΝ εαδΝ θαζζαε δεάΝ δα λδεάΝ

(NationalCenterforComplementaryandAlternativeMedicine),Ν ηΫλκμΝ πθΝ γθδευθΝ

Ιθ δ κτ πθΝ Τΰ έαμΝ (NationalInstitutesofHealth),Ν απαθΪΝ άη λαΝ πκ σΝ βέιίίέίίίΝ

κζαλέπθΝΰδαΝ βθΝΫλ υθαΝ ξ δεΪΝη Ν βθΝηΪζαιβ,ΝαπσΝΰ,ηΝ εα κηητλδαΝ κζΪλδαΝπκυΝ

απαθκτ Ν κΝβίίβέΝΣκΝ λυηαΝΘ λαπ υ δεκτΝΜα ΪαΝ(εassageTherapyόoundation),Ν

ηδαΝ ηβΝ ε λ κ εκπδεάΝ κλΰΪθπ βΝ πκυΝ ξλβηα κ κ έΝ βθΝ Ϋλ υθαΝ βμΝ ηΪζαιβμ,Ν

πλαΰηα κπκέβ Ν κΝ πλυ κΝ πδ βηκθδεσ βμΝ υθΫ λδκΝ κΝ βίίηέΝ ΣκΝ λέ κΝ υθΫ λδκΝ

πλαΰηα κπκδάγβε Ν βΝ κ υθβΝ κθΝ πλέζδκΝ κυΝβίΰγέ 

γέβ Ελ υθβ δεΪ απκ ζΫ ηα α γ λαπ υ δεάμ ηΪζαιβμ 

ΗΫλ υθα κθΝ κηΫαΝ βμΝ ηΪζαιβμΝ κ βΰ έ αδ, θΝ ηΫλ δ, απσΝ βΝ βηκ δεσ β αΝ

βμγ λαπ υ δεάμηΪζαιβμ. Π λέπκυΝ κκέγ% πθΝ η λδεαθυθΝ θβζέεπθΫεαθ Ν ηα Ϊα 

κΝ βίίι,Ν απσΝ 5ΣΝ πκυΝ έξ Ν εΪθ δΝ κΝ βίίβ, τηφπθαΝ η Ν ηδαΫεγ βΝ

βμ γθδεάμ α δ δεάμΝ Τΰ έαμέΝ  βθΝ Ϋλ υθα υηη έξαθβγέγλγ θάζδε μ κΝ βίίιΝ

εαδγΰέίζζ θάζδε μ κΝβίίβέΝΗΝίδκηβξαθέαΝ κυΝηα Ϊαυπκζκΰέα αδΝσ δΝά αθΡΝΰί η Ν$ 

ΰΰΝ δ εα κηητλδα κΝ βίΰΰ δμΝ ΗΠ , τηφπθαΝ η Ν δμΝ ε δηά δμαπσΝ βμΝ

η λδεΪθδεβμΝ θπ βμΝ Θ λαπ υ δεκτΝ Μα ΪαΝ

(AmerivanMassageTherapyAssociation), θσμΝ ηβΝ ε λ κ εκπδεκτ παΰΰ ζηα δεκτΝ

κλΰαθδ ηκτ. 

πσΝ βθΝ Ϋλ υθα πθΝ ζ υ αέπθ τκ υθΝ Ϋξ δίλ γ έσ δΝ βΝ γ λαπ υ δεάΝ

ηΪζαιβ θδ ξτ δ βζ δ κυλΰέαΝ κυΝαθκ κπκδβ δεκτΝ υ άηα κμ Νΰυθαέε μΝη εαλεέθκΝ
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κυΝηα κτ, ί ζ δυθ δΝ βθΝ πέ λα βΝ πθΝ υηπ πηΪ πθ Νπαδ δΪη ΝΪ γηαεαδαυιΪθ δΝ

βθ τθαηβΝ βμΝ ζαίάμ Ν α γ θ έμΝ η τθ λκηκΝ κυΝ εαλπδαέκυΝ πζάθαέΝ πδπζΫκθ,Ν βΝ

παλκξά ηΪζαιβμΝ κυμΝ ηδελσ λκυμα γ θ έμ, αΝ πλσπλαΝ ηπλΪ,Ν φαέθ αδΝ θαΝ

ίκάγβ κελέ δηκΝΫλΰκ βμΝαπσε β βμΝίΪλκυμ.(Petersen,2012) 

ΝΫαΝ Ϋλ υθααλξέα δΝ θααπκεαζτπ δ δΝ αελδίυμ υηίαέθ δΝ κΝ υηαη ΪΝ απσΝ ηδαΝ

υθ λέαΝ ηΪζαιβμ. θΝ εαδΝ ΫξκυθΝ υπΪλι δ υΝ εαδΝ πκζτΝ εαδλσγ πλέ μΝ ΰδαΝ κΝ

πυμζ δ κυλΰ έβΝ ηΪζαιβΝ - απσΝ βθΝ απ ζ υγΫλπ βΝ κιδθυθηΫξλδΝ βΝ ί ζ έπ β βμΝ

ευεζκφκλέαμΝ-ά αθαλε ΪγκζΪ, η Νζέΰαδ ξυλΪΝαπκ δε δεΪΝ κδξ έα. Πλσ φα α, ηδαΝ

η ζΫ β, ίλΫγβε σ δΝ ηδαΝ ησθκ, ζηζ π β υθ λέαΝ ηΪζαιβμΝ έξ Ν πμΝ απκ Ϋζ ηαΝ ηδαΝ

ηδελάη έπ βΝ κυΝ πδπΫ κυ βμΝ εκλ δασζβμ(cortisol),Ν ηδαμκλησθβμ λ μ κΝ αέηα, ηδαΝ

η έπ β δμΝ πλπ θ μευ κεέθβμ(cytokine) πκυΝ ξ έακθ αδΝ η φζ ΰηκθΫμΝ

εαδαζζ λΰδεΫμΝ αθ δ λΪ δμεαδΝ ηδαΝ θέ ξυ β πθΝ ζ υευθΝ

αδηκ φαδλέπθπκυεα απκζ ηκτθΝ δμΝζκδηυι δμ. 

Ο δαφαέθκθ αδΝ κδξ έαΝ σ δΝ [ κΝ ηα Ϊα]Ν ηπκλ έΝ θαΝ υθ δ φΫλ δΝ βθΝ αθ δη υπδ βΝ

δαφσλπθΝ πλαΰηΪ πθΝ σππμΝ κΝ πσθκμ,Ν σ αθΝ βΝ υηία δεάΝ δα λδεάΝ θΝ Ϋξ δΝ σζ μΝ δμΝ

απαθ ά δμ»,Ν έπ Ν κΝ JackKillen,Ν αθαπζβλπ άμΝ δ υγυθ άμΝ κυΝ

NCCAM(NationalCenterforComplementaryandAlternativeMedicine). 

ΣκΝ π έκΝ βμΝ γ λαπ έαμΝ η Ν ηΪζαιβ υ ζπδ έΝ σ δΝ βσζκΝ εαδΝ αυιαθση θβΝ Ϋλ υθαΝ γαΝ

κ βΰά δΝ Νη ΰαζτ λβΝα φαζδ δεάΝεΪζυοβΝΰδαΝ δμΝγ λαπ έ μΝ κυέΝΗΝΟυΪ δΰε κθΝ

έθαδΝ κΝ ησθκΝ ελΪ κμΝ πκυΝ απαδ έΝ απσΝ δμΝ α φαζδ δεΫμΝ αδλ έ μΝ θαΝ εαζτοκυθΝ

δμγ λαπ έ μΝηα ΪαΝ βθΝ η λδεάέ 

γέγ Ελ υθβ δεΪ απκ ζΫ ηα α κυβ δεάμ ηΪζαιβμ 

ΣκΝ η ΰαζτ λκΝ ηΫλκμΝ βμΝ Ϋλ υθαμΝ ΰέθ αδΝ ΰδαΝ κΝ κυβ δεσΝ ηα Ϊα,Ν κΝ πδκΝ υλΫπμΝ

δαγΫ δηκΝ έ κμΝ ηα ΪαΝ δμΝ ΗΠ έΝ ΣκΝ ηα ΪαΝ ά βΝ ξλβ δηκπκδ έ αδΝ υλΫπμΝ ΰδαΝ βΝ

γ λαπ έαΝ βμΝ κ καλγλέ δ αμ,Ν βθΝ κπκέαΝ κδΝ Ϊζζ μΝ γ λαπ έ μΝ ΫξκυθΝ παλ θΫλΰ δ μέΝ

ΜδαΝη ζΫ βΝπκυΝ βηκ δ τγβε Ν κΝχrchivesofInternalεedicineΝ κΝβίίθΝΫ δι Νσ δΝ κΝ

κυβ δεσΝ ηα ΪαΝ Ν σζκΝ κΝ υηαΝ ί ζ έπ Ν βηαθ δεΪΝ αΝ υηπ υηα αΝ βμΝ

κ καλγλέ δ αμΝ κΝΰσθα κέΝΟδΝα γ θ έμΝπκυΝΫεαθαθΝηα ΪαΝ τκΝφκλΫμΝ βθΝ ί κηΪ αΝ

πέΝ Ϋ λδμΝ ί κηΪ μΝεαδΝηέα φκλΪΝ βθΝ ί κηΪ αΝΰδαΝ Ϋ λδμΝ πδπζΫκθΝ ί κηΪ μΝ

έξαθΝζδΰσ λκΝπσθκΝεαδΝ υ εαηοέαΝεαδΝη ΰαζτ λκΝ τλκμΝεέθβ βμΝαπσΝ ε έθκυμΝπκυΝ
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θΝ εΪθαθ Ν ηα ΪαέΝ αθΝ πέ βμΝ Ν γΫ βΝ θαΝ π λπα ά κυθΝ Ν πκλ έαΝ ΰηΝ ηΫ λπθΝ πδκΝ

ΰλάΰκλαέ 

ΜδαΝ η ζΫ βΝ κυΝ βίΰίΝ η Ν ηγΝ υηη Ϋξκθ μΝ πκυΝ υθΫελδθ Ν αΝ απκ ζΫ ηα αΝ θσμΝ

ζηζ π κυΝ κυβ δεκτΝ ηα ΪαΝ η Ν ζαφλτΝ Ϊΰΰδΰηα,Ν δαπέ π Ν σ δΝ κδΝ ΪθγλππκδΝ πκυΝ

εΪθαθΝ ηα ΪαΝ έξαθΝ ηδαΝ η ΰΪζβΝ η έπ βΝ Ν αλΰδθέθβΝ – ίαακπλ έθβΝ (arginine-

vasopressin),Ν ηδαΝ κλησθβΝ πκυΝ υθάγπμΝ αυιΪθ αδΝ η Ν κΝ λ μΝ εαδΝ βθΝ πδγ δεάΝ

υηπ λδφκλΪΝεαδΝ ζαφλυμΝξαηβζσ λαΝ πέπ αΝεκλ δασζβμΝ (cortisol),ΝηδαμΝκλησθβμΝ

κυΝ λ μΝ,Ν κΝαέηαΝ κυμΝη ΪΝ βΝ υθ λέαέΝΤπάλξ Ν πέ βμΝηέαΝη έπ βΝ Νπλπ θ μΝ

ευ κεέθβμΝ (cytokine)Ν πκυΝ ξ έακθ αδΝ η Ν δμΝ φζ ΰηκθΫμΝ εαδΝ δμΝ αζζ λΰδεΫμΝ

αθ δ λΪ δμέ 

γέζ Ελ υθβ δεΪ απκ ζΫ ηα α γζβ δεκτ ηα Ϊα 

ΗΝηΪζαιβΝη Ν σθβ βΝ πδ αξτθ δΝ βθΝ δα δεα έαΝαπκεα Ϊ α βμΝπζβΰπηΫθπθΝθ τλπθΝ

εαδΝ δ υθΝη ΪΝαπσΝ λαυηα δ ηκτμΝάΝ π ηίΪ δμέΝΣκΝηα ΪαΝ υηίΪζ δΝ βθΝη έπ βΝ

κυΝηυρεκτΝ σθκυΝ κυμΝαγζβ ΫμΝη ΪΝαπσΝίαλδΫμΝπλκπκθά δμέΝΜ Ν βθΝ πέ λα άΝ κυΝ

αζζΪακυθΝκδΝ ζα δεΫμΝεαδΝκδΝεκζζυ δμΝδ δσ β μΝ πθΝηυυθέΝΜ ΪΝ βθΝπλκπσθβ βΝκΝ

ηυμΝ έθαδΝ πδκΝ ζα δεσμΝ εαδΝ ΰζκδυ βμΝ εαδΝ η ΪΝ κΝ ηα ΪαΝ παθΫλξ αδΝ βθΝ

φυ δκζκΰδεάΝ κυΝηκλφάέΝΣκΝηα ΪαΝ Νη ΰΪζ μΝηυρεΫμΝκηΪ μΝπκυΝ θΝ υηη ΫξκυθΝ

βθΝ λΰα έα,Ν πδ αξτθ δΝ βθΝ δα δεα έαΝη αίκζδ ηκτΝ κυΝ ΰαζαε δεκτΝκιΫκμ,ΝεΪ δΝ

πκυΝ υηίΪζ δΝ βθΝκδεκθκηδεσ λβΝ ε Ϋζ βΝ βμΝ παθαζβπ δεάμΝ λΰα έαμ-Ϊ εβ βμΝ

ΰδαΝ κυμΝαγζβ Ϋμέ 

 Ν ηδαΝ ηδελάμΝ Ϋε α βμΝ η ζΫ βΝ πκυΝ βηκ δ τ αδΝ κΝ π λδκ δεσΝ

ScienceTranslationalεedicineΝ κθΝ Φ ίλκυΪλδκΝ κυΝ βίΰβ,Ν ΰίΝ ζ π ΪΝ ηα ΪαΝ

πδ αξτθκυθΝ βθΝ απκεα Ϊ α βΝ πθΝ ηυυθΝ η ΪΝ βθΝ Ϊ εβ βέΝ  βΝ η ζΫ β,Ν ΰΰΝ θΫκδΝ

Ϊθ λ μΝ έξαθΝ εΪθ δΝ ιαθ ζβ δεάΝ Ϊ εβ βΝ εαδΝ βΝ υθΫξ δαΝ ΫζαίαθΝ ηα ΪαΝ κΝ ΫθαΝ

πσ δέΝ ΜυρεΫμΝ ίδκοέ μΝ ΫΰδθαθΝ κυμΝ λαεΫφαζκυμΝ πλδθΝ απσΝ βθΝ Ϊ εβ β,Ν η ΪΝ κΝ

ηα ΪαΝ εαδΝ βΝ ΈΝ υλ μΝ αλΰσ λαέ 

ΣκΝ τθ κηκ,η αιτΝ ΪζζπθΝ πδ λΪ πθ,Ν ηα ΪαΝ θέ ξυ Ν βθΝ παλαΰπΰάΝ πθΝ

ηδ κξκθ λέπθ,Ν κΝ λΰκ Ϊ δκΝ θΫλΰ δαμΝ κυΝευ ΪλκυέΝ« ξκυη Ν έι δΝσ δΝαυ σΝ έθαδΝ

εΪ δΝ πκυΝ Ϋξ δΝ ίδκζκΰδεάΝ πέ λα β»,Ν ζΫ δΝ κΝ εarkTarnopolsky,Ν ΫθαμΝ εΝ πθΝ

υΰΰλαφΫπθΝ βμΝ η ζΫ βμΝ εαδΝ εαγβΰβ άμΝ παδ δα λδεάμΝ εαδΝ δα λδεάμΝ κΝ

εcεasterUniversityεedicalωenterΝ κΝΧΪηδζ κθ,ΝΟθ Ϊλδκέ 
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γέη Ελ υθβ δεΪ απκ ζΫ ηα α βμ ηΪζαιβμ χcupressure 

ΟδYukseketal (βίίγ)Ν λ τθβ αθΝ βμΝ ξλά βΝκιυίκυ δθέθβμΝ Ν ξΫ βΝη Ν βθΝηΪζαιβΝ

ΰδα βθΝ γ λαπ έαΝ πλκίζβηΪ πθΝ θκτλβ βμέΝ ΗΝ απκ ζ ηα δεσ β αΝ κυΝ

acupressureΰδαΝ βθΝγ λαπ υ δεάΝαΰπΰάΝ βμΝθυε λδθάμΝ θκτλβ βμΝ υΰελέγβε Νη Ν βθΝ

παλκξάΝκιυίκυ δθέθβμΝ κυμΝα γ θ έμέΝΗΝχcupressureΝ φαλησ γβε Ν ΝΰβΝπαδ δΪΝαπσΝ

κυμΝΰκθ έμΝ κυμ,ΝκδΝκπκέκδΝ έξαθΝ δ αξγ έΝ βθΝ ξθδεάέΝ υ εαΝα γ θ έμΝ βμΝκηΪ αμΝ

ζΫΰξκυΝ ΫζαίαθΝ κιυίκυ δθέθβέΝ  βΝ υθΫξ δαΝ αβ άγβε Ν απσΝ κυμΝ ΰκθ έμΝ θαΝ

εα αΰλΪοκυθΝ π λδ α δεΪΝ σπκυΝ αΝ παδ δΪΝ έξαθΝ θυξ λδθάΝ θκτλβ βΝ κΝ ελ ίΪ δΝ

κυμέ εσηαΝκδΝα γ θ έμΝεαδΝκδΝΰκθ έμΝ υηπζάλπ αθΝΫθαΝ λπ βηα κζσΰδκΝΰηΝβηΫλ μ,Ν

εαδΝΫθαθ,Ν λ δμΝεαδΝΫιδΝηάθ μΝη ΪΝ βθΝΫθαλιβΝ βμΝγ λαπ έαμέΝ ΰδθ Νφαθ λάΝβΝπζάλβμΝ

εαδΝη λδεάμΝαθ απσελδ βΝη ΪΝαπσΝθΝηάθ μΝγ λαπ έαμΝ κΝκγΣΝεαδΝΰθΣ,Ναθ έ κδξα,Ν

πθΝπαδ δυθΝπκυΝΫζαίαθΝγ λαπ έαΝη Νacupressure,ΝεαδΝ ΝηκΣΝεαδΝγγΣ,Ναθ έ κδξα,Ν

πθΝπαδ δυθΝπκυΝΫζαίαθΝκιυίκυ δθέθβέ 

γέθ Ελ υθβ δεΪ απκ ζΫ ηα α Ρ φζ ικζκΰέαμ 

ΟδStephensonetal(βίίί)Ν δ λ τθβ αθΝ δμΝ πδ λΪ δμΝ βμΝλ φζ ικζκΰέα πθΝπκ δυθΝ κΝ

ΪΰξκμΝεαδΝ κθΝπσθκΝ Να γ θ έμΝη ΝεαλεέθκΝ κυΝηα κτΝεαδΝεαλεέθκΝ κυΝπθ τηκθαέΝ

Μ ΪΝ βθΝπαλΫηία βΝ βμΝλ φζ ικζκΰέαμ,ΝκδΝα γ θ έμΝη ΝεαλεέθκΝ κυΝηα κτΝεαδΝ κυΝ

πθ τηκθαΝπαλκυ έα αθΝ βηαθ δεάΝη έπ βΝ κυΝΪΰξκυμέΝ θαΝαπσΝ αΝ λέαΝηΫ λαΝπσθκυΝ

Ϋ δι Νσ δΝκδΝα γ θ έμΝη ΝεαλεέθκΝ κυΝηα κτΝπαλκυ έα αθΝ βηαθ δεάΝη έπ βΝ κθΝ

πσθκέ 

ΟδΝ Deganetal(βίίί)Ν ιΫ α αθΝ βθΝ απκ ζ ηα δεσ β αΝ βμΝ λ φζ ικζκΰέαμΝ

πθπκ δυθΰδαξλσθδκΝ πσθκΝ πκυΝ υθ Ϋ αδη ΝηδαΝ εάζβ έ εκυέΜδαΝ κηΪ ααπσζίΪ κηαΝ

πκυΝ πΪ ξκυθ ξ σθΝ απκεζ δ δεΪΝ απσκ φυρεάμ-δ λκτεάζβ έ εκυΫζαί λ δμΝ

γ λαπ έ μηα Ϊαλ φζ ικζκΰέαμΰδαΝ ηδαΝ ί κηΪ α. ΣαΝ απκ ζΫ ηα αΝ ά αθΝ σ δ ιάθ αΝ

λέα κδμΝ εα σΝ βμΝκηΪ αμαθΫφ λαθΝη έπ β κυΝπσθκυ. 

 Ν η ζΫ βΝ κυμΝ κδBishopetal(2003)Ρ φζ ικζκΰέα βΝ δαξ έλδ β βμΝ

δα αλαξάμencopresisεαδΝ βμΝ ξλσθδαμΝ υ εκδζδσ β αμ. Μδαη ζΫ βΝ

παλα άλβ βμ δ ιάξγβαπσηίπαδ δΪΝ βζδεέαμΝ η αιτ λδυθεαδΝ ΰζ υθ,κδΝ κπκέκδ έξαθΝ

δΪΰθπ βencopresis άΝ ξλσθδαμΝ υ εκδζδσ β αμ. Σαπαδ δΪΝ ΫζαίαθΫιδΝ

υθ λέ μ πθγίζ π υθλ φζ ικζκΰέαμ αΝ πσ δαΝ κυμ. Μ βΝ ίκάγ δαΝ πθΝ

ΰκθδυθ κυμ, υηπζάλπ αθΝ λπ βηα κζσΰδα ξ δεΪΝ η δμΝ εδθά δμΝ κυΝ θ ΫλκυεαδΝ
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τπαλιβΝ αεαγαλ δυθπλδθ, εα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ εαδη Ϊ βΝ γ λαπ έα. ΜδαΝ

π λαδ Ϋλπ λπ βηα κζσΰδαΝ υηπζβλυγβεαθαπσΝ κυμΝ ΰκθ έμπλδθΝ εαδη ΪΝ βΝ

γ λαπ έαΰδαΝ βΝ Ϊ β κυμΝ Ϋθαθ δΝ βμλ φζ ικζκΰέαμ. ΗΝ εδθβ δεσ β αΝ κυΝ

θ ΫλκυαυιΪθ αδεαδβΝ υξθσ β αΝ ηφΪθδ βμαεαγαλ δυθη δυγβε . 

γέι Ελ υθβ δεΪ απκ ζΫ ηα α γ λαπ έαμ Anma 

ΟδDonoyamaetal (βίΰί)Ν ιΫ α αθΝ δμΝ πδπ υ δμΝ βμΝχnmaΝγ λαπ έαμΝ(παλα κ δαεσΝ

δαππθδεσΝηα Ϊα)Ν κΝ υηαΝεαδΝ κΝηυαζσέΝΓυθαέε μΝη ΝξλσθδαΝηυρεάΝ υ εαηοέαΝ κΝ

ζαδησΝ εαδΝ κθΝ υηκΝ ΫζαίαθΝ αλΪθ αΝ ζ π ΪΝ χnmaΝ γ λαπ έαμΝ εαδΝ αλΪθ αΝ ζ π ΪΝ

αθΪπαυ βμέΝΜ Ν βθΝχnmaΝγ λαπ έαΝη δυγβε ΝβΝηυρεάΝ υ εαηοέαΝ κΝζαδησΝεαδΝ κθΝ

υηκΝεαδΝ αΝ πέπ αΝΪΰξκυμέ 

γέκ Ελ υθβ δεΪ απκ ζΫ ηα α StructuralIntegration 

ΟδΝ Quinnetal (βίίβ)Ν υ ξΫ δ αθΝ βθ γ λαπ έαΝ ηΪζαιβμΝ εαδΝ βΝ υξθσ β αΝ πθΝ

ξλσθδπθΝ πκθκε φΪζπθΝ Ϊ βμέΝ ΗΝ η ζΫ βΝ ιΫ α Ν δμΝ πδ λΪ δμΝ βμΝ γ λαπ έαμΝ

ηΪζαιβμ βΝ ξλσθδαΝ ε φαζαζΰέα,nonmigraineέΝ γ θ έμΝ η Ν Ϋ λαΝ ξλσθδαΝ

ε φαζαζΰέαμΝ Ϊ πμΝ(βζδεέαμΝΰκ-ηηΝ υθ)ΝΫζαίαθΝγ λαπ έαΝStructuralIntegrationπκυΝ

εα υγτθκθ αθΝ πλκμΝ κΝ ζαδησΝ εαδΝ κυμΝ ητ μΝ πθΝ υηπθΝ ΰδαΝ π λέκ κΝ ΪλπθΝ

ί κηΪ πθέΝ ΗΝ γ λαπ έαΝ ηΪζαιβμΝ η έπ Ν κθΝ αλδγησΝ πθΝ ί κηα δαέπθΝ

πκθκε φΪζπθέΝ ΗΝ υξθσ β αΝ ε φαζαζΰέαμΝ η δυγβε Ν βηαθ δεΪΝ θ σμΝ βμΝ αλξδεάμΝ

ί κηΪ αΝ βμΝ γ λαπ έαμΝ ηΪζαιβμΝ εαδΝ υθ ξέ βε Ν ΰδαΝ κΝ υπσζκδπκΝ βμΝ η ζΫ βμέΝ

πέ βμ,Ν παλα βλάγβε Ν ηέαΝ Ϊ βΝ πλκμΝ η έπ βΝ βμΝ ηΫ βμΝ δΪλε δαμΝ βμΝ εΪγ Ν

ε άζπ βμΝ ε φαζαζΰέαμΝ η αιτΝ βμΝ π λδσ κυΝ ΰλαηηάμΝ ίΪ βμΝ εαδΝ βΝ δΪλε δαΝ βμΝ

γ λαπ έαμέ 

γέλ  α δ δεΪ κδξ έα ξ δεΪ η  βθ ηΪζαιβέ 
ΟδΝχssociatedψodyworkΤεassageProfessionals (ABMP) εγΫ δηδαπαθαη λδεαθδεάΝ

Ϋλ υθα πθΝ π ζα υθηα ΪαεΪγ Ν τκΝ ξλσθδα. ΗΝ πδκΝ πλσ φα β δ ιάξγβαπσΝ

βθώarstadStrategicResearch κθΝ ΙαθκυΪλδκΝ κυΝ

βίΰγεαδλπ άγβε Ϋθααθ δπλκ ππ υ δεσΝ έΰηα πθΝ θβζέεπθΝ δμΝ ΗΠ ξ δεΪΝ η Ν

βθΝξλά β κυΝηα Ϊαεα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ κυΝβίΰβέ 

πσΝ βθΝ Ϋλ υθαΝ φΪθβε Ν σ δΝ βΝ ηΫ β υθ λέαΝ ηα Ϊα δαλε έΝ ηέαΝ υλα. ΗΝ

υθ λδπ δεάπζ δκθσ β αΝ(ικ,ηΣ)Ν έθαδΝ50-ιηζ π ΪΝ δΪλε δα,η Ν κΰί,γΣΝθαΝ δαλε έ 
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π λδ σ λκαπσΝ ιηζ π ΪέΜδελσ λ μ υθ λέ μίλέ εκθ αδΝ υξθΪ Ν

εα α Ϊ δμσππμΝβεαλΫεζαΝηα Ϊα Να λκ λσηδαεαδΝΪζζκυμΝ βησ δκυμξυλκυμ. 

Πκδκδ έθαδ κδ χλά μ κυ ηα Ϊαέ 

 Σκ 16% κυΝ υθσζκυΝ πθΝ θβζέεπθ πθΝ ΗΠ πδ εΫφγβε Ν Ϋθαγ λαπ υ άΝ

ηα Ϊα κΝβίΰβέ 

 ΣκΝ 37ΣΝ πθΝ θβζέεπθΝ δμΝ ΗΠ ΫξκυθΝ πδ ε φγ έΫθαθΝ

γ λΪπκθ αηα ΪαεΪπκδαΝ δΰηάΝ βΝαπάΝ κυμέ 

 ΣκΝββ% πθΝ θάζδεπθΝ ΰυθαδευθ πδ εΫφγβε Ν Ϋθαθγ λαπ υ άΝηα Ϊα κΝβίΰβέ 

ΣκΝ 10% πθΝ θάζδεπθΝ αθ λυθ πδ εΫφγβε Ν Ϋθαγ λαπ υ άΝ ηα Ϊα κΝ βίΰβέ 

ΣκΝ60ΣΝ κυΝ υθσζκυΝ πθπ ζα υθηα Ϊα έθαδΝΰυθαέε μέ 

Πκδκδ έθαδ κδ ζσΰκδ πκυ κδ Ϊθγλωπκδ αθααβ κτθ γ λαπ έα ηα Ϊαν 

 ιίΣΝξαζΪλπ βΝεαδΝαπκεα Ϊ α βέ 

 θθΣΝαθαεκτφδ βΝαπσΝ κθΝπσθκΝάΝηυρεάΝ υαδ γβ έαέ 

 ζηΣΝαθαεκτφδ βΝαπσΝ κ λ μέ 

 γίΣΝαπκεα Ϊ α βΝαβηέαμέ 

(βη δυθ αδ σ δ κδ απαθ ά δμ αγλκέακυθ Ϋωμ εαδ πΪθω απσ 1ίίΣ, π δ ά κδ υηη Ϋχκθ μ 

βθ Ϋλ υθα εζάγβεαθ θα πδζΫικυθ σζκυμ κυμ ζσΰκυμ ΰδα κυμ κπκέκυμ πδ έωιαθ β γ λαπ έα 

ηα Ϊαέ) 
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υηπ λΪ ηα α 

Γ θδεσ λαΝ βΝ ηΪζαιβΝ ηπκλ έΝ θαΝ υηίΪζ δΝ βθΝ αθ δη υπδ βΝ δαφσλπθΝ

πλκίζβηΪ πθΝυΰ έαμ,ΝσππμμΝηυρεάΝΫθ α β,Νεσππ β,ΝγζΪ δμ,ΝελΪηπ μ,Νλ υηα δ ηκέ,Ν

κ φυαζΰέα,Ν αυξ θδεσ,Ν εκζέπ β,Ν ετφπ β,Ν αλγλέ δ α,Ν θκθ έ δ α,Ν δ ξδαζΰέα,Ν

πκθκεΫφαζκμ,Ν βηδελαθέ μ,Ν θ υλαζΰέ μ,Ν Ϊΰξκμ,Ν λ μ,Ν αςπθέ μ,Ν εα Ϊγζδοβ,Ν Ϋζζ δοβΝ

υΰεΫθ λπ βμ,Ν π ηΫθβΝ ζέηπδθ κ,Ν υ ηβθσλλκδα,Ν πσθκδΝ βΝ ηΫ β,Ν κθΝ αυξΫθα,Ν

εσππ β,Ν κδ άηα α,Ν εκζέ δ α,Ν ξλσθδαΝ υ εκδζδσ β α,Ν α υθΪ δ ηαΝ πζα αλσ β α,Ν

εα αελΪ β βΝυΰλυθ,Νευ αλέ δ αέ 

ΗΝ ηΪζαιβΝ κΝ Ϋληα,Ν πλκπγ έΝ βθΝ αθ αζζαΰάΝ βμΝ τζβμ,Ν ί ζ δυθ δΝ βθΝ ηφΪθδ βΝ

κυζυθ,Ν βθΝυφάΝ κυΝ Ϋληα κμΝεαδΝ κΝζ δαέθ δέΝ πέ βμ,Νσ πθΝαφκλΪΝ κΝεαλ δαΰΰ δαεσΝ

τ βηα,Ν βΝ ηΪζαιβΝ ζα υθ δΝ βθΝ αλ βλδαεάΝ πέ βΝ εαδΝ ί ζ δυθβΝ βθΝ ευεζκφκλέαΝ

κυΝαέηα κμ,Νίκβγυθ αμΝΫ δΝ βθΝ πηα δεάΝξαζΪλπ βέΝ 

ΟδΝ δΪφκλκδΝ λσπκδΝ ε Ϋζ βμΝ βμΝ ηΪζαιβμΝ πδ λκτθΝ πκδεδζσηκλφαΝ κΝ θ υλδεσΝ

τ βηαέΝ ΆζζκδΝ πλκεαζκτθΝ δ ΰ λ δεσΝ εαδΝ λ γδ δεσΝ απκ Ϋζ ηα,Ν θυΝ ΪζζκδΝ

ξαζαλπ δεσΝεαδΝεα απλαςθ δεσέΝΜ Ν βθΝ πέ λα βΝ βμΝηΪζαιβμΝι εδθΪΝβΝ δα δεα έαΝ

κυΝ η α ξβηα δ ηκτΝ βμΝ ηβξαθδεάμΝ θΫλΰ δαμΝ Ν θΫλΰ δαΝ πκυΝ πδ λΪΝ πΪθπΝ κΝ

θ υλδεσΝ τ βηα,Ν έθκθ αμΝ κΝ Ϋθαυ ηαΝ ΰδαΝηδαΝ τθγ βΝαζυ έ αΝαθ αθαεζα δευθΝ

αθ δ λΪ πθΝί ζ δυθκθ αμΝ βθΝαθ έζβοβΝ πθΝ λ γδ ηΪ πθΝαπσΝ κΝε θ λδεσΝθ υλδεσΝ

τ βηαέ 

ΗΝηΪζαιβΝΫξ δΝγ δεάΝ πέ λα βΝ ΝΪ κηαΝη Ναθαπθ υ δεΪΝπλκίζάηα αΝσππμΝΪ γηαΝ

εαδΝ τ πθκδ μΝ εαγυμΝ φαέθ αδΝ θαΝ ίκβγΪ δΝ βθΝ ζ δ κυλΰέαΝ κυΝ αθαπθ υ δεκτΝ

υ άηα κμέ 

ΗΝ πέ λα βΝ βμΝ ηΪζαιβμΝ αθαεκυφέα δΝ απσΝ κυμΝ ηυρεκτμΝ πα ηκτμ,Ν ί ζ δυθ δΝ βθΝ

αεαηοέαΝ εαδΝ κθΝ πσθκ,Ν ί ζ δυθ δΝ βθΝ εδθβ δεάΝ ζ δ κυλΰέαΝ εαδΝ θαΝ υηίΪζ δΝ βθΝ

ξαζΪλπ βΝ πθ ηυυθ δ δεΪΝσ αθΝ έθαδΝπδα ηΫθκδέ πέ βμΝί ζ δυθ δΝ βθΝαέ γβ βΝ κυΝ

υηα κμΝ κθΝξυλκΝΪλαΝ κθΝεαζτ λκΝΫζ ΰξκΝ πθΝεδθά πθέ 
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πδπζΫκθ,ΝβΝηΪζαιβΝίκβγΪΝ κθΝκλΰαθδ ησΝθαΝ εελέθ δΝκλησθ μΝπκυΝβλ ηκτθΝ κΝ υηαΝ

εαδΝ απαζτθκυθΝ κθΝ πσθκέΝΠδκΝ υΰε ελδηΫθα,Ν έθαδΝ ηδαΝ ξθδεάΝπκυΝ ξλβ δηκπκδ έ αδΝ

ΰδαΝ βθΝ αθ δη υπδ βΝ δαφσλπθΝ δ υθΝ πσθκυΝ σππμΝ πσθκδΝ κθΝ αυξΫθα,Ν βΝ ηΫ β,Ν

βηδελαθέ μΝεαδΝξλσθδκυμΝπκθκε φΪζκυμέ 

εσηα,Ν βΝ ηΪζαιβΝ δμΝ Ϋΰευ μΝ ΰυθαέε μΝ ίκβγΪ δΝ βθΝ η έπ βΝ κυΝ Ϊΰξκυμ,Ν βθΝ

εα αγζδπ δεάΝ δΪγ β,Ν κυμΝπσθκυμΝ βμΝηΫ βμ εαδΝ πθΝπκ δυθέΝ αΝίλΫφβΝ κθυθ αδΝ

βΝζ δ κυλΰέαΝ βμΝεαλ δΪμΝεαδΝ κυΝευεζκφκλδεκτΝ υ άηα κμ,Νυ ΝθαΝί ζ δυθ αδΝβΝ

αδηΪ π βΝ κυΝ Ϋληα κμΝεαδΝ πθΝηυυθέΝ Νη πλδ ηκτμΝεαδΝεκζδεκτμ,Ν κΝηα ΪαΝ έθ δΝ

αθαεκτφδ βΝ δμΝελΪηπ μέΝΣκΝηπλσΝηαγαέθ δΝθαΝβλ η έΝεαδΝαπκεκδηΪ αδΝεαζτ λαΝ 

 Ν παδ δΪΝ εαδΝ ΫφβίκυμΝ βΝ ηΪζαιβΝ Ϋξ δΝ υ λΰ δεΪΝ απκ ζΫ ηα αΝ σ πθΝ αφκλΪΝ βθΝ

ί ζ έπ βΝ βμΝεδθβ δεάμΝζ δ κυλΰέαμΝα σηπθΝη Ν τθ λκηκΝDown,Ν βθΝη έπ βΝΪΰξκυμΝ

εαδΝεα αγζδπ δεάμΝ δΪγ βμΝ δαίβ δευθΝπαδ δυθΝεαδΝ πθΝΰκθΫπθΝ κυμΝεαδΝ βθΝη έπ βΝ

βμΝ υΰεδθβ δεσ β αμΝ εαδΝ βθΝ η ΰαζτ λβΝ υΰεΫθ λπ βΝ παδ δυθΝ η Ν ζζ δηηα δεάΝ

πλκ κξάΝεαδΝυπ λεδθβ δεσ β αέ 

πδπλσ γ αΝίκβγΪΝαθγλυπκυμΝπκυΝπΪ ξκυθΝαπσΝεαλεέθκΝη δυθκθ αμΝ κΝΪΰξκμΝ κυμΝ

εαδΝ βθΝεα αγζδπ δεάΝ κυμΝ δΪγ βΝεαδΝπκζζΫμΝφκλΫμΝαπαζτθκθ αμΝ κυμΝπσθκυμέ 

ΣΫζκμ,ΝκδΝηυμΝΰέθκθ αδΝπδκΝ τεαηπ κδΝεαδΝσ κδΝαγζκτθ αδ,ΝηπκλκτθΝθαΝ υθ ξέ κυθΝη Ν

πδκΝπκζζάΝΫθ α βΝ βθΝΪ εβ β,ΝξπλέμΝθαΝεδθ υθ τκυθΝθαΝ λαυηα δ κτθέ 
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