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Ï Åëëçíéêüò Ñáäéïöùíéêüò Óôáèìüò Áõóôñáëßáò 

11668833 ÁÁÌÌ ëåéôïõñãåß  

óå 224ùñç ââÜóç, 77 ççìÝñåò ôôçí ååâäïìÜäá. 

Ï óôáèìüò îåêßíçóå íá ëåéôïõñ-

ãåß ôï ÌÜñôéï ôïõ 1983 

êáé åêðÝìðåé ôá êáëýôåñá

ðñïãñÜììáôá áðü ôçí Åë-

ëÜäá êáé ôçí Êýðñï, åíþ ðá-

ñÜëëçëá ìåôáäßäåé ôéò åéäÞ-

óåéò áðü ôï åîùôåñéêü êÜèå

þñá. 

Åðßóçò, Ý÷ïõìå ôá êáëýôåñá 

ôïðéêÜ ðñïãñÜììáôá, üðùò: 

“ÊõðñéáêÞ ÊÊïéíüôçôá” 

ìå ôôçí ¸̧ëëç ÊÊÜìðïò,
“Greeks TToday” 
ìå ôôïí ÃÃéþñãï ÔÔóåñäÜíç,
“ÊÝöé êêáé ììðÜëëá” 
ìå ôôïí ÃÃéÜííç ÓÓðáíÝëëç,
“Êïéíüôçôá êêáé êêïéíïôéêÜ”
êáé ììïõóéêÜ  
ðñïãñÜììáôá ììå ååêöùíçôÝò.

Ï Åëëçíéêüò Ñáäéïöùíéêüò Óôáèìüò Áõóôñáëßáò 1683
Khz ÁÌ  äéáöçìßæåé ìåãÜëïõò  ïñãáíéóìïýò êáé åðé÷åé-
ñÞóåéò, üðùò ôçí åëëçíéêÞ åöçìåñßäá ôçò Áõóôñáëßáò
“Ï Êüóìïò”, “ËáúêÞ ÔñÜðåæá”, “ÔñÜðåæá Êýðñïõ”, “Êõ-

ðñéáêÞ Êïéíüôçôá ÍÍÏ”, 
“ÅëëçíéêÞ Ïñèüäïîç Êïéíüôçôá Óýäíåû & ÍÍÏ”, 

“Vicky Mar Fashions”, “Independent and General
Advertising”, “Roselands Shopping Centre” êáé ðïëëÝò 

Üëëåò ìéêñÝò êáé ìåãÜëåò åðé÷åéñÞóåéò.

Ãéá ôïí êáëýôåñï Åëëçíéêü Ñáäéïöùíéêü Óôáèìü, 
ôá ôåëåõôáßá íÝá, ðïéïôéêÞ ìïõóéêÞ êáé ôá êáëýôåñá 
æùíôáíÜ ðñïãñÜììáôá, óõíôïíéóôåßôå óôï Åëëçíéêü 
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Ï áõ÷Ýíáò õðïóôçñßæåé ôçí êßíçóç êáé
ôï âÜñïò ôçò êåöáëÞò óáò – Ýíá áñêåôÜ
êïõñáóôéêü Ýñãï, áí óêåöôåßôå üôé ôï
êåöÜëé æõãßæåé 6 ìå 8 êéëÜ. Åðßóçò êëåß-
íåé ìÝóá ôïõ ôá ðåñéóóüôåñá íåýñá ðïõ
áðü ôïí åãêÝöáëï öèÜíïõí óå üëá ôá
ìÝñç ôïõ óþìáôïò, óáí Ýíáò óùëÞíáò
ãåìÜôïò ïðôéêÝò ßíåò. Áí áíáëïãéóôåßôå
ðüóç þñá îïäåýåôå ãéá ïäÞãçóç, åñãá-
óßá óå õðïëïãéóôÞ êáé ðáñáêïëïýèçóç
ôçëåüñáóçò, äåí èá óáò öáíåß ðåñßåñãï
ðïõ ìðïñåß íá ÷ñåéáóôåßôå ëßãç ×åéñï-
ðñáêôéêÞ, ãéá íá îáíáäþóåôå óôïí áõ-
÷Ýíá óáò ôçí éêáíüôçôá íá áíôåðåîÝñ÷å-
ôáé óôéò ‘õðï÷ñåþóåéò’ ôïõ ìå Üíåóç.

ÊñÜôá óùóôÞ óôÜóç!

Åßíáé ãíùóôü üôé üóï ðéï ìáêñéÜ á-
ðü ôï óþìá êñáôÜò Ýíá áíôéêåßìåíï,
ôüóï ðéï âáñý ôï íéþèåéò. Ï ðüíïò
óôïí áõ÷Ýíá ðïëëÝò öïñÝò åßíáé ôï
ìáêñï÷ñüíéï áðïôÝëåóìá êáêÞò óôÜ-
óçò êáé èÝóçò ôïõ óþìáôïò, éäßùò óå
êéíÞóåéò ðïõ ÷ñåéÜæåôáé íá êñáôÞóïõ-
ìå Ýíá áíôéêåßìåíï ìáêñéÜ áðü ôï óþ-
ìá. ÔÝôïéåò ðåñéðôþóåéò èá ìðïñïý-
óáí íá åßíáé:
* Ôï âÜñïò ôçò êåöáëÞò êáèþò åñãá-

æüìáóôå óêõöôïß ðÜíù áðü Ýíá ãñá-
öåßï

* Ôï íá óçêþíïõìå Ýíá ìùñü Þ Ýíá
ìéêñü ðáéäß

* Ôï íá âÜæïõìå êáé íá âãÜæïõìå á-
ðïóêåõÝò Þ øþíéá óôï áõôïêßíçôï

* ÐïëëÝò ÷åéñïíáêôéêÝò åñãáóßåò
Ôï áðïôÝëåóìá ãéá ôïí áõ÷Ýíá èá

ìðïñïýóå íá åßíáé ç áðþëåéá ôçò öõ-
óéïëïãéêÞò êéíçôéêüôçôáò ôùí óðïíäý-
ëùí, ðïõ ìðïñåß íá åðçñåÜóåé ôá íåý-
ñá ðïõ äéÝñ÷ïíôáé áíÜìåóá óôïõò
óðïíäýëïõò. ÁõôÝò ïé êáôáóôÜóåéò
ìðïñïýí áñãÜ Þ ãñÞãïñá íá ïäçãÞ-
óïõí óå åðþäõíá óýíäñïìá.

Ï ðüíïò äåí ìÝíåé ìüíï
óôïí áõ÷Ýíá

Áêñéâþò åðåéäÞ áðü ôç ëåéôïõñãéêÞ
äéáôáñá÷Þ ôùí óðïíäýëùí ôïõ áõ÷Ýíá

ìðïñïýí íá ðéåóôïýí Þ íá åñåèéóôïýí
ôá íåýñá, ãé’ áõôü ï ðüíïò ðïëý óõ÷íÜ
áíôáíáêëÜ óôçí ðåñéï÷Þ êáôáíïìÞò
ôïõò. Ï ×åéñïðñÜêôçò èá óáò åîçãÞ-
óåé ðüôå Ýíáò ðüíïò ðïõ íéþèåôå:
* óôïí þìï,
* óôï âñá÷ßïíá,
* óôï ÷Ýñé, Þ
* êáôÜ ìÞêïò ôçò ðëÜôçò,

Èá ìðïñïýóå íá åßíáé óôï ðëáßóéï
ìéáò áõ÷åíéêÞò óõíäñïìÞò, áíôß ãéá
êÜðïéï ôïðéêü ðñüâëçìá ôùí ðåñéï-
÷þí áõôþí.

Äéïñèþíïíôáò 
ôéò ëåéôïõñãéêÝò äéáôáñá÷Ýò

Ç ×åéñïðñáêôéêÞ, óå áíôßèåóç ìå ôá
ðáõóßðïíá öÜñìáêá, áíôéìåôùðßæåé
ôçí áéôßá ôïõ ðüíïõ, ü÷é ìüíï ôï óý-
ìðôùìá. Ï ×åéñïðñÜêôçò èá åðéäéþîåé
íá åíôïðßóåé ôçí óõãêåêñéìÝíç äõóëåé-
ôïõñãßá ðïõ äçìéïõñãåß ôïí ðüíï êáé
íá ôçí äéïñèþóåé. Èá êÜíåé ìéá ðëÞñç
áíÜëõóç ôçò êßíçóçò ôùí óðïíäõëéêþí
áñèñþóåùí, èá øçëáößóåé ôïõò óðïí-
äýëïõò êáé ôïõò ìýåò ôçò ðÜó÷ïõóáò
ðåñéï÷Þò êáé èá åêôéìÞóåé áí õðÜñ÷åé
ðßåóç êÜðïéïõ íåýñïõ. ºóùò ÷ñåéáóôåß
íá óõìâïõëåõôåß êáé ôéò áêôéíïãñáößåò
Þ Üëëåò áðåéêïíéóôéêÝò åîåôÜóåéò ðïõ
ìðïñåß íá Ý÷åôå êÜíåé êáé èá óáò ñùôÞ-
óåé ãéá ôéò äñáóôçñéüôçôåò, ôç óôÜóç
óáò êáé ôéò óõíÞèåéÝò óáò.

Ç ×åéñïðñáêôéêÞ áãùãÞ

Ç áãùãÞ ðåñéëáìâÜíåé êõñßùò áðá-
ëÝò, åðéäÝîéåò êáé áíþäõíåò äéïñèþ-
óåéò, ðïõ ëÝãïíôáé áíáôÜîåéò ôùí
óðïíäýëùí (Ýôóé ëÝãïíôáé ïé ÷åéñï-
ðñáêôéêïß ÷åéñéóìïß), ðïõ óôï÷åýïõí
óôï íá êéíçôïðïéÞóïõí ôéò ‘ìðëïêáñé-
óìÝíåò’ áñèñþóåéò êáé íá áðåëåõèå-
ñþóïõí ðéåóìÝíá íåýñá. ÓõíïëéêÜ, ç
áãùãÞ åßíáé áíþäõíç, áí êáé õðÜñ÷åé
ôï åíäå÷üìåíï íá íéþóåôå ìéá ðáñïäé-
êÞ åíü÷ëçóç ôéò ðñþôåò öïñÝò, ðïõ åß-
óôå áêüìá óå ïîåßá öÜóç.

ÓõìðëçñùìáôéêÜ, ï ×åéñïðñÜêôçò
ìðïñåß íá ÷ñåéáóôåß íá êÜíåé êáé êÜ-
ðïéåò ìõúêÝò ìáëÜîåéò, ãéá íá ÷áëáñþ-
óåé ôõ÷üí ìõúêïýò óðáóìïýò. Ìðïñåß
åðßóçò íá óáò óõìâïõëåýóåé íá ÷ñçóé-
ìïðïéÞóåôå ðÜãï Þ æÝóôç êáé íá óáò
äþóåé ïäçãßåò ãéá óùóôÞ äñáóôçñéü-
ôçôá êáé Üóêçóç.

ÅðéêïéíùíÞóôå ìå êÜðïéïí ×åéñï-
ðñÜêôç ôïõ Óõëëüãïõ ÅëëÞíùí ×åéñï-
ðñáêôþí. Ìçí áöÞíåôå ìéá áõ÷åíéêÞ
óõíäñïìÞ íá ãßíåé ÷ñüíéá.

Åßíáé ïé áíáôÜîåéò 
ôïõ áõ÷Ýíá áóöáëåßò;

Íáé. Ôï 66-69% üëùí ôùí óõíå-
äñéþí ×åéñïðñáêôéêÞò óôïí êüóìï ðå-

ñéëáìâÜíïõí áíáôÜîåéò óôïí áõ÷Ýíá,
ìå áðüëõôç áóöÜëåéá. Ïé ôåëåõôáßåò
Ýñåõíåò åðéâåâáéþíïõí üôé ç ×åéñï-
ðñáêôéêÞ åßíáé ìéá åîáéñåôéêÜ áóöá-
ëÞò ìÝèïäïò, ìå ôçí ðñïûðüèåóç üôé
ãßíåôáé áðü Ýìðåéñïõò êáé óùóôÜ åê-
ðáéäåõìÝíïõò åðéóôÞìïíåò.

ÐñÝðåé íá ÷ñçóéìïðïéþ 
êïëÜñï;

Áí êáé óôçí ïîåßá öÜóç óõ÷íÜ ÷ñç-
óéìïðïéïýìå êïëÜñï óôïí áõ÷Ýíá, ãéá
Ýíá óýíôïìï äéÜóôçìá, åí ôïýôïéò äåí
ðñÝðåé íá ãßíåôáé êáôÜ÷ñçóç. Äåí
ðñÝðåé íá ‘êáêïìáèáßíïõìå’ ôïõò ìýåò
ôïõ áõ÷Ýíá, ìéá êáé ôï êïëÜñï ôïõò õ-
ðïêáèéóôÜ, ìå áðïôÝëåóìá íá áäõíá-
ôßæïõí. Åßíáé óçìáíôéêü íá Ý÷ïõìå ìéá
ïëïêëçñùìÝíç ðñïóÝããéóç óôá ðñï-
âëÞìáôá ôïõ áõ÷Ýíá, ðïõ íá ðåñéëáì-
âÜíåé ×åéñïðñáêôéêÞ áãùãÞ êáé Ýíá
ðñüãñáììá åíåñãçôéêÞò áðïêáôÜóôá-
óçò ìå áóêÞóåéò. ÁõôÞ ç ðñïóÝããéóç
Ý÷åé óôü÷ï íá êéíçôïðïéÞóåé ôéò áñ-
èñþóåéò, íá áðåëåõèåñþóåé ôá íåýñá
êáé íá äõíáìþóåé ôïõò ìýåò ôïõ áõ÷Ý-
íá.

ÐñÝðåé íá ãõñßæù 
ôï êåöÜëé ìïõ ãýñù-ãýñù;

¼÷é. Ðïëëïß ðéóôåýïõí ðùò áí êÜ-
íïõí áõôÞ ôçí Üóêçóç, èá âïçèÞóïõí
ôïí áõ÷Ýíá ôïõò. Ïé áñèñþóåéò üìùò
ôïõ áõ÷Ýíá åßíáé ó÷åäéáóìÝíåò þóôå
íá åðéôåëïýí ìåìïíùìÝíåò êéíÞóåéò,
üðùò ôï óôñßøïõí äåîéÜ Þ áñéóôåñÜ,
íá êïéôÜîïõí ðÜíù Þ êÜôù, ü÷é üìùò
íá êÜíïõí üëåò ôéò êéíÞóåéò ôáõôü÷ñï-
íá. Èá Þôáí ðéï áóöáëÝò íá êÜíåôå
êÜèå ìéá êßíçóç ÷ùñéóôÜ.

George Prorellis
Bsc(Anatomy)UNSW,MChiro(Macq Uni)

Chiropractor
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187 Macquarie St Sydney, 2000

www.sydneyspine.com.au
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ÁÕ×ÅÍÉÊÏ ÓÕÍÄÑÏÌÏ:

Ç ÷åéñïðñáêôéêÞ óôçí áíôéìåôþðéóç ôïõ áõ÷åíéêïý óõíäñüìïõ


