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Ï ÌÜãåéñáò ÐÁÍÔÅËÇÓ ÐÁÖÉÔÇÓ óõíå÷ßæåé ôéò åêðëÞîåéò ôïõ.
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ÐÑÅÌÉÅÑÁ ÐÁÑÁÓÊÅÕÇ 3 ÉÏÕËÉÏÕ
ìå ôïõò êáôáðëçêôéêïýò êáëëéôÝ÷íåò ËÅÕÔÅÑÁÊÇ & ÅËÅÍÁ ÌÁÍÔÆÇ

• ÁÍÔÙÍÇÓ ìðïõæïýêé • ÐÁÑÁÓÊÅÕÁÓ áñìüíéï 
• ÌÉ×ÁËÇÓ êéèÜñá

êáé ðïëëÝò Üëëåò åêðëÞîåéò...
Åßóïäïò ìåôÜ öáãçôïý $30 ôï Üôïìï. 

Ìáæß ìå ôïõò ìåæÝäåò èá Ý÷åôå chilli Þ öñÝóêåò ãáñßäåò

ËÅÖÔÅÑÁÊÇÓ

ÅËÅÍÁ
ÌÁÍÔÆÉ

ÂÜëôå ôÝëïò óôïõò ðüíïõò 
ôçò ìÝóçò ÷ùñßò íõóôÝñé

Å÷åé õðïëïãéóôåß üôé êÜèå ÷ñüíï
ðåñßðïõ Ýíáò óôïõò ôñåéò áí-
èñþðïõò áíôéìåôùðßæåé ðñüâëç-
ìá ìå ôç ìÝóç ôïõ. ÊÜðïéïé õðï-
öÝñïõí ãéá âäïìÜäåò, åíþ Üëëïé
ãéá ìÞíåò Þ êáé ãéá ïëüêëçñá
÷ñüíéá. Óôéò ðåñéóóüôåñåò ðåñé-
ðôþóåéò áéôßá áðïôåëåß ç êáôá-
ðüíçóç ôùí ìõþí êáé ôùí óõí-
äÝóìùí ðïõ óôçñßæïõí ôç óðïí-
äõëéêÞ óôÞëç. Ç êáêÞ óôÜóç, ç
Ýëëåéøç óùìáôéêÞò Üóêçóçò êáé
ôï áíáóÞêùìá âáñÝùí áíôéêåé-
ìÝíùí åðéäåéíþíïõí ôï ðñüâëç-
ìá. Ç åðéóôÞìç ðñïóöÝñåé ðïë-
ëÝò åíáëëáêôéêÝò ëýóåéò ãéá ôçí
áíôéìåôþðéóÞ ôïõ, ãéá üóïõò èÝ-
ëïõí íá áðïöýãïõí ôï íõóôÝñé.

Áóêçóç
Ãéá ðïëëÜ ÷ñüíéá ïé åéäéêïß ðß-

óôåõáí üôé ç îåêïýñáóç óôï êñåâÜôé
áðïôåëïýóå ôï ìïíáäéêü ôñüðï áíá-
êïýöéóçò ôïõ ðüíïõ, üìùò ôþñá ðéá ïé
åðéóôÞìïíåò ãíùñßæïõí üôé üóï ðéï
ðïëý êéíåßôáé ï áóèåíÞò ôüóï
ðéï ðïëý äõíáìþíåé ôïõò ìõò
êáé ôïõò óõíäÝóìïõò ðïõ õðï-
óôçñßæïõí ôç óðïíäõëéêÞ óôÞëç
ôïõ. Ç ìåãÜëç âñåôáíéêÞ Ýñåõ-
íá «Back and Exercise Ma-
nipulation» Ýäåéîå üôé ïé
Üíèñùðïé ðïõ áóêïýíôáé
óõóôçìáôéêÜ (ïêôþ ìïíüù-
ñá êáôÜ ôç äéÜñêåéá åíüò Þ
äýï ìçíþí) ðáñáôçñïýí
óçìáíôéêÞ ìåßùóç ôïõ ðü-
íïõ. Ïé åéäéêïß ôïíßæïõí üôé
êáèïñéóôéêü ñüëï ðáßæåé ç
ôüíùóç ôùí ìõþí ôïõ âáóé-
êïý êïñìïý, ðïõ óôçñßæïõí
ôï ðÜíù ìÝñïò ôïõ óþìá-
ôïò. ÁíôéèÝôùò, ç Ýíôïíç áå-

ñüâéá Üóêçóç äåí åíäåßêíõôáé, ãéáôß
ìðïñåß íá åíôåßíåé ôï ðñüâëçìá.

Ãéüãêá
Ïé áóêÞóåéò ãéüãêá óõìâÜëëïõí

óôçí åíäõíÜìùóç ôùí ìõþí ðïõ óôçñß-
æïõí ôçí ðëÜôç
êáé áíáêïõöß-
æïõí ôçí Ýíôáóç
ðïõ óõíäÝåôáé
ìå ôïí ðüíï. Å-
ñåõíá ôçò Áìåñé-
êáíßäáò ÊÜñåí
ÓÝñìáí, åéäéêïý
óå ìõïóêåëåôéêÜ
ðñïâëÞìáôá, Ý-
äåéîå üôé Ýíá Þ-
ðéï ðñüãñáììá
ãéüãêá ðñïóöÝ-
ñåé êáëýôåñá á-
ðïôåëÝóìáôá áðü Ýíá ðñüãñáììá ãå-
íéêÞò Üóêçóçò. Ùóôüóï ïé ðéï Ýíôïíåò
ìïñöÝò ôçò áíáôïëßôéêçò Üóêçóçò, ü-
ðùò ç ashtanga, åíôåßíïõí ôï ðñüâëç-
ìá.

ÐéëÜôåò
Ôï ðéëÜôåò, ôï ïðïßï ìïéÜÜ-

æåé ìå ôç ãéüãêá, ðñïâëÝðåé
óôÜóåéò ðïõ ôïíþíïõí
ôñåéò ìõúêÝò ïìÜäåò -
ôïõò åãêÜñóéïõò êïéëéá-
êïýò ðïõ ðåñéâÜëëïõí
ôïí êïñìü, ôïí ðïëõó÷éäÞ
ìõ ðïõ äéáôñÝ÷åé êáôÜ ìÞ-

êïò ôç óðïíäõëéêÞ
óôÞëç êáé ôï ðõåëé-

êü ðÝëìá ðïõ
åßíáé óçìá-

íôéêü ãéá
ôçí åíäõ-
íÜìùóç
ôïõ ÷áìçëü-

ôåñïõ ôìÞìá-
ôïò ôçò óðïíäõëé-

êÞò óôÞëçò. ÓôáäéáêÜ
ïé áóêÞóåéò ðéëÜôåò

äçìéïõñãïýí Ýíá óôÝñåï ìõúêü êýëéí-
äñï ãýñù áðü ôç óðïíäõëéêÞ óôÞëç,
ðñïëáìâÜíïíôáò Ýôóé ôç æçìéÜ áðü ôçí
ðßåóç ðïõ áóêåßôáé óôïõò óðïíäýëïõò,
ôïõò óõíäÝóìïõò êáé ôïõò äßóêïõò.

Ôå÷íéêÞ ÁëåîÜíôåñ
Óôü÷ïò áõôÞò ôçò ôå÷íéêÞò

åßíáé ç âåëôßùóç ôçò óôÜóçò
ôïõ óþìáôïò, ìå áðïôÝëåóìá
êáëýôåñç éóïññïðßá, áíá-
êïýöéóç ôïõ ðüíïõ óôç
óðïíäõëéêÞ óôÞëç, áëëÜ êáé

ìéêñüôåñç øõ÷ïëïãéêÞ Ýíôáóç. Óýì-
öùíá ìå ìåëÝôç ôùí ðáíåðéóôçìßùí
ôïõ ÓáïõèÜìðôïí êáé ôïõ Ìðñßóôïë,
ïé áóèåíåßò ðïõ äéäÜ÷ôçêáí ôçí ôå÷íé-
êÞ ÁëåîÜíôåñ ðïíïýóáí ìüíï ôñåéò
ìÝñåò ôï ìÞíá, óå áíôßèåóç ìå ôéò åßêï-
óé ìßá çìÝñåò ðïõ ðïíïýóáí üóïé áêï-
ëïõèïýóáí áãùãÞ ìå ðáõóßðïíá ÷Ü-
ðéá.

ÅÍÁËËÁÊÔÉÊÅÓ ÈÅÑÁÐÅÉÅÓ
ÏóôåïðáèçôéêÞ êáé ÷åéñïðñáêôéêÞ
Ìå ôá ÷Ýñéá ôïõò ïé èåñáðåõôÝò ìá-

ëÜæïõí êáé êéíçôïðïéïýí ôç óðïíäõëé-
êÞ óôÞëç ðñïóðáèþíôáò íá «ôáêôï-
ðïéÞóïõí» ôïõò ìéêñïýò óõíäÝóìïõò á-

íÜìåóá óôïõò óðïíäýëïõò ãéá íá áíá-
êïõößóïõí áðü ôïí ðüíï êáé ôç äõ-
óêáìøßá. Ðáñ’ üëá áõôÜ ç ïóôåïðáèç-
ôéêÞ êáé ç ÷åéñïðñáêôéêÞ äåí óõìâÜë-
ëïõí óôï ÷ôßóéìï ôïõ ìõúêïý óõóôÞìá-
ôïò, ðïõ åßíáé áðáñáßôçôï ãéá ôçí áðï-
êáôÜóôáóç ôçò öõóéïëïãéêÞò êßíçóçò.

Âåëïíéóìüò
Ìå ôçí åéóáãùãÞ âåëüíùí óå óõãêå-

êñéìÝíá óçìåßá ôïõ óþìáôïò ï èåñá-
ðåõôÞò äéåãåßñåé ôá íåýñá êáé áíáêïõ-
ößæåé ôïí ðüíï. Ðñüóöáôç áìåñéêáíé-

êÞ Ýñåõíá Ýäåéîå üôé ôï
60% ôùí áíèñþðùí
ðïõ Ýêáíáí âåëïíéóìü
äýï öïñÝò ôç âäïìÜäá
ãéá äéÜóôçìá ôñéþí å-
âäïìÜäùí êáé Ýðåéôá
ìßá öïñÜ ôç âäïìÜäá
ãéá äéÜóôçìá åíüò ìÞ-
íá ðáñáôÞñçóáí óçìá-
íôéêÞ âåëôßùóç óå åðß-
ðåäï ðüíïõ áëëÜ êáé
êßíçóçò.

ÌáóÜæ
ÐïëëÝò Ýñåõíåò Ý-

÷ïõí äåßîåé üôé ôï ìá-
óÜæ óõìâÜëëåé óôçí á-
íáêïýöéóç ôïõ ðüíïõ

ôçò ìÝóçò. Ðñüóöáôá åðéóôÞìïíåò á-
ðü ôï ÐáíåðéóôÞìéï ôïõ ÌáúÜìé äéáðß-
óôùóáí üôé ç åí ëüãù èåñáðåßá áõîÜ-
íåé ôï åýñïò ôçò êßíçóçò êáé âåëôéþíåé
ôïí ýðíï. Ïðùò åîçãïýí, ôï ìáóÜæ
óõìâÜëëåé óôçí áðåëåõèÝñùóç åíäïñ-
öéíþí, ðáõóßðïíùí ïõóéþí ðïõ ðáñÜ-
ãïíôáé öõóéêÜ áðü ôïí ïñãáíéóìü, å-
íþ «áðïóðÜ» êáé ôá íåýñá áðü ôç ìå-
ôÜäïóç óçìÜôùí ðüíïõ óôïí åãêÝöá-
ëï. Åñåõíá ùóôüóï, ðïõ äçìïóéåýôçêå
óôçí åðéèåþñçóç «British Medical
Journal» ðÝñõóé, Ýäåéîå üôé ç åõåñãåôé-
êÞ åðßäñáóç ôïõ ìáóÜæ äéáñêåß ìüíï
ôïõò ôñåéò ðñþôïõò ìÞíåò áðü ôçí ôå-
ëåõôáßá èåñáðåßá.


