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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 

Ñáäéïöùíéêü Óôáèìü Áõóôñáëßáò 1683 Khz ÁÌ.
Ãéá ðåñéóóüôåñåò ðëçñïöïñßåò 

êáé ãéá ôéò äéáöçìßóåéò óáò, 
ôôççëëååööùùííÞÞóóôôåå óóôôïï ((0022)) 99775500 88115555 
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ÊÜèåóôå óùóôÜ;
Ç êáêÞ óôÜóç óþìáôïò ìðïñåß íá

äçìéïõñãÞóåé ðüíï óôç ìÝóç. Ïé ×åé-
ñïðñÜêôåò, ðïõ åßíáé åããåãñáììÝíïé
óôï Óýëëïãï ÅëëÞíùí ×åéñïðñáêôþí,
åßíáé åêðáéäåõìÝíïé íá åîåôÜæïõí ôç
óôÜóç ôïõ óþìáôïò, ïðüôå ìðïñåß íá
óáò óõìâïõëåýóïõí íá äéïñèþóåôå ôç
óôÜóç óáò åÜí:

• ÅñãÜæåóôå üëç ìÝñá êáèéóôüò óå
ãñáöåßï Þ ìðñïóôÜ óå Ýíáí õðï-
ëïãéóôÞ

• ÂïõëéÜæåôå óôïí êáíáðÝ âëÝðï-
íôáò ôçëåüñáóç

• ÊïéìÜóôå óå óôñþìá ðïõ åßíáé åß-
ôå ðïëý óêëçñü åßôå ðïëý ìáëáêü

• ÓôÝêåóôå ãÝñíïíôáò ôçí ðëÜôç Þ
ôïõò þìïõò óáò

«Ôï ìüíï ðïõ Ýêáíá 
Þôáí íá óêýøù ãéá íá äÝóù
ôá êïñäüíéá ìïõ»

Åðáíáëáìâáíüìåíåò êáèçìåñéíÝò
êéíÞóåéò ðïõ ðåñéëáìâÜíïõí óêýøéìï,
óÞêùìá âÜñïõò Þ óôñßøéìï ìðïñåß íá
‘÷áëÜóïõí’ ôç ìÝóç óáò. Áõôüò åßíáé ï
ëüãïò ðïõ ï ×åéñïðñÜêôçò óáò ìðïñåß
íá ñùôÞóåé ãéá ôï ðùò áêñéâþò åêôå-
ëåßôå áõôÝò ôéò äñáóôçñéüôçôåò êáé èá
åðéäéþîåé íá óáò ìÜèåé ôï óùóôü ôñü-
ðï. Èá ñùôÞóåé áêüìá áí ôõ÷üí åß÷áôå:

• Ôñï÷áßá áôõ÷Þìáôá
• Ðåóßìáôá
• ÁèëçôéêÝò êáêþóåéò
• Áíýøùóç ìåãÜëïõ âÜñïõò

Áíôéìåôùðßæïíôáò ôçí áéôßá,
ü÷é ôï óýìðôùìá

Ìå ôï ðÝñáóìá ôïõ ÷ñüíïõ, åðÝñ÷å-
ôáé ìéá ðñïïäåõôéêÞ ìåßùóç ôçò óù-
óôÞò êéíçôéêüôçôáò ôùí óðïíäõëéêþí
áñèñþóåùí. ÁõôÞ äéáôáñÜóóåé ôçí

óùóôÞ ëåéôïõñãéêüôçôá ôçò óðïíäõëé-
êÞò óôÞëçò êáé ìðïñåß íá ðáñåíï÷ëÞ-
óåé ôá íåýñá ðïõ äéÝñ÷ïíôáé áðü áõôÞ.
Áõôü ìðïñåß íá ðñïêáëÝóåé ðüíï. Ç
×åéñïðñáêôéêÞ, óå áíôßèåóç ìå ôá
ðáõóßðïíá öÜñìáêá, äéïñèþíåé ôçí
áéôßá ôïõ ðüíïõ, ü÷é ìüíï ôï óýìðôù-
ìá. 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 ñù-
ôÞóåé 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 äþóåé
ïäçãßåò ãéá ôçí óùóôÞ äñáóôçñéüôçôá.
Ïé ôåëåõôáßåò Ýñåõíåò Ý÷ïõí äåßîåé üôé
ç ðáñáôåôáìÝíç êáôÜêëéóç áäõíáôßæåé

ôïõò ìýåò êáé ÷åéñïôåñåýåé ôçí åëá-
óôéêüôçôá ôïõ óþìáôïò Üñá ìåéþíåé
ôéò ðéèáíüôçôåò ãéá ôç ìáêñïðñüèå-
óìç âåëôßùóÞ óáò. Åßíáé ðéèáíü íá
óáò óõóôÞóåé ìéá Þðéá ìïñöÞ Üóêç-
óçò, ãéá íá äéáôçñÞóåôå ôçí åëáóôéêü-
ôçôá ôùí áñèñþóåùí óáò êáé ãåíéêÜ
ôçí öõóéêÞ óáò êáôÜóôáóç.

ÅðéêïéíùíÞóôå ìå êÜðïéïí ×åéñï-
ðñÜêôç ôïõ Óõëëüãïõ ×åéñïðñáêôþí,
ãéá ìéá ðéï ïëïêëçñùìÝíç ðñïóÝããéóç
ôçò ïóöõáëãßáò óáò, ãéá ðéï ïõóéáóôé-
êÜ êáé ìáêñï÷ñüíéá áðïôåëÝóìáôá.

ÌÞðùò Ý÷ù êÞëç äßóêïõ;
Ïé ìåóïóðïíäýëéïé äßóêïé åßíáé éíþ-

äåéò äáêôýëéïé, ðïõ ðåñéÝ÷ïõí Ýíá ðéï
ìáëáêü æåëáôéíïåéäÞ ðõñÞíá, óáí ìá-
îéëáñÜêéá áíÜìåóá óôïõò óðïíäý-
ëïõò. Ìáêñï÷ñüíéá öèïñÜ ôùí äß-
óêùí ìðïñåß íá ïäçãÞóåé óå ìéá ðñï-
åîï÷Þ ôïõ ðõñÞíá ôïõò óôçí ðåñéï÷Þ
äéüäïõ êÜðïéïõ íåýñïõ (ðñïâïëÞ –
êÞëç). Áõôü ìðïñåß íá ðñïêáëÝóåé Ý-
íôïíï ðüíï, ôüóï óôç ìÝóç üóï êáé óôï
ðüäé, êáôÜóôáóç ðïõ ïíïìÜæåôáé É-
ó÷éáëãßá. Ïé áéôßåò ôçò Ïóöõáëãßáò
åßíáé ðïëëÝò êáé ç ðáñïõóßá ìéá êÞëçò
åßíáé ðïëý ðéèáíü íá ó÷åôßæåôáé ìå áõ-
ôÞí, áëëÜ ü÷é ðÜíôá. Ïé ×åéñïðñÜêôåò
Ý÷ïõí ôçí êáôÜëëçëç åêðáßäåõóç ãéá
íá åêôéìÞóïõí ôï âáèìü ôïõ ðñïâëÞ-
ìáôïò êáé íá åíôïðßóïõí ôï ìç÷áíéêü
ðñüâëçìá ðïõ ìðïñåß íá êñýâåôáé ðß-
óù áðü ôïí ðüíï óáò.

Ðüóï äéáñêåß ç ÁãùãÞ;
Ïé ÅõñùðáúêÝò ïäçãßåò ãéá ôçí áíôé-

ìåôþðéóç ôçò Ïóöõáëãßáò ðñïôñÝ-
ðïõí ôç ÷ñÞóç ÷åéñéóìþí, éäßùò üôáí
áõôÝò åöáñìüæïíôáé ôéò ðñþôåò 6 âäï-
ìÜäåò. ¼óï ðåñéóóüôåñï äéÜóôçìá åß-
óôå óå ðüíï, ôüóï ðåñéóóüôåñï èá ðÜ-
ñåé ãéá íá ðåñÜóåé. Ï ×åéñïðñÜêôçò
óáò èá óáò åíçìåñþóåé ãéá ôçí ðéèáíÞ
äéÜñêåéá ôçò áãùãÞò êáèþò êáé ôï
ðùò èá ìåéùèïýí ïé ðéèáíüôçôåò íá ôï
îáíáðÜèåôå. Ç Ýãêáéñç áíôéìåôþðéóç
ôïõ ðñïâëÞìáôïò åßíáé ðïëý óçìáíôé-
êÞ, áëëÜ ç ×åéñïðñáêôéêÞ áãùãÞ åß-
íáé áñêåôÜ áðïôåëåóìáôéêÞ êáé óå
÷ñüíéïõò ðüíïõò.

Ìðïñïýí ïé ÷åéñïðñáêôêïß
÷åéñéóìïß íá åöáñìïóôïýí
ìåôÜ áðü ÷åéñïõñãéêÞ 
åðÝìâáóç óôç ìÝóç;

×åéñïðñÜêôçò óáò åßíáé êáôÜëëçëá
åêðáéäåõìÝíïò íá áíôéìåôùðßæåé ôçí
êÜèå ðåñßðôùóç óýìöùíá ìå ôéò éäéáß-
ôåñåò áíÜãêåò ôçò. ¸ôóé, èá óáò ðá-
ñÝ÷åé ôçí áãùãÞ ðïõ åßíáé êáôÜëëçëç
ãéá ôï ðñüâëçìÜ óáò êáé èá óåâáóôåß
ôéò ðåñéï÷Ýò ðïõ åßíáé éäéáßôåñá åðé-
âáñçìÝíåò. Ðïëëïß ×åéñïðñÜêôåò
ìðïñïýí íá ðñïóöÝñïõí âïÞèåéá óôç
ìåôåã÷åéñçôéêÞ öÜóç êáé ïäçãßåò ãéá
åéäéêÝò áóêÞóåéò áðïêáôÜóôáóçò.

Ç ×ÅÉÑÏÐÑÁÊÔÉÊÇ ÐÑÏÓÅÃÃÉÓÇ ÔÇÓ ÏÓÖÕÁËÃÉÁÓ
Dr George Prorellis

Chiropractor
University of Macquarie, Australia

Personal & Fitness consultant
Cert 3,4 TAFE Randwick

www.sydneyspine.com.au
Level 5, Park House

187 Macquarie St Sydney,2000.
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Ç ïóöõáëãßá åßíáé ìéá ðïëý óõ÷íÞ ðÜèçóç. Ó÷åäüí üëïé êÜðïéá óôéãìÞ
óôç æùÞ ôïõò ðïíÜíå óôç ìÝóç êáé ïé ðéï ðïëëïß áðü áõôïýò óõíå÷ßæïõí
íá Ý÷ïõí åíï÷ëÞóåéò, ðïõ õðïôñïðéÜæïõí óõ÷íÜ ìå äéÜöïñåò áöïñìÝò. Ç
×åéñïðñáêôéêÞ áãùãÞ, óå óõíäõáóìü ìå êÜðïéá ìïñöÞ Üóêçóçò, ìðïñåß
íá áðïäåé÷èåß ç êáëýôåñç ëýóç óôï ðñüâëçìá ôçò ïóöõáëãßáò.
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