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ΤΙ ΕΊΝΑΙ ΤΑ ΑΝΤΑΝΑΚΛΑΣΤΙΚΑ; 

Τα ανηανακλαζηικά είλαη αθνύζηεο θαη ζρεδόλ 

αθαξηαίεο θηλήζεηο πνπ απνηεινύλ αληίδξαζε ζε 

έλα εξέζηζκα. 

https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%95%CF%81%CE%AD%CE%B8%CE%B9%CF%83%CE%BC%CE%B1&action=edit&redlink=1


Έλα αληαλαθιαζηηθό είλαη δπλαηό ράξηο ζε λεπξηθά 

κνλνπάηηα ηα νπνία είλαη γλσζηά σο αληαλαθιαζηηθά 

ηόμα, ηα νπνία δξνπλ παξνξκεηηθά, πξηλ ην ζήκα 

θηάζεη ζηνλ εγθέθαιν. Οπόηε ην αληαλαθιαζηηθό 

είλαη κηα απηόκαηε αληίδξαζε ζε έλα εξέζηζκα ζηελ 

νπνία νπνία δελ επεκβαίλεη ε ζπλεηδεηή ζθέςε. 

https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%95%CE%B3%CE%BA%CE%AD%CF%86%CE%B1%CE%BB%CE%BF%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A3%CF%85%CE%BD%CE%B5%CE%AF%CE%B4%CE%B7%CF%83%CE%B7


Υπάξρνπλ ηα κπνηαηηθά αληαλαθιαζηηθά, ηα νπνία 

ελεξγνπνηνύληαη όηαλ νη κύεο εθηείλνληαη πέξαλ θάπνηνλ 

νξίσλ κε απνηέιεζκα λα πξνθαιείηαη ε ζύζπαζή 

ηνπο. Από ηελ άιιε ππάξρνπλ ηα ηελόληηα 

αληαλαθιαζηηθά, ηα νπνία ελεξγνπνηνύληαη κε ηε πιήμε 

ηνπ ηέλνληα, πξνθαιώληαο ηε ζύζπαζε ηνπ 

κπ. Υπάξρνπλ θαη αληαλαθιαζηηθά ηα νπνία αθνξνύλ 

ηα θξαληαθά λεύξα, όπσο ην θσηνθηλεηηθό 

αληαλαθιαζηηθό, ην νπνίν θαζνξίδεη ηε δηάκεηξν ηεο 

θόξεο ηνπ καηηνύ. 

https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CF%8D%CE%B5%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A4%CE%AD%CE%BD%CE%BF%CE%BD%CF%84%CE%B1%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CF%81%CE%B1%CE%BD%CE%B9%CE%B1%CE%BA%CE%AC_%CE%BD%CE%B5%CF%8D%CF%81%CE%B1


Κάπνηα αληαλαθιαζηηθά απαληώληαη κόλν ζηα 

λενγέλλεηα παηδηά θαη νλνκάδνληαη πξσηόγνλα 

αληαλαθιαζηηθά. Παξαδείγκαηα απνηεινύλ ην 

αληαλαθιαζηηθό ηνπ Μόξν, ην αληαλαθιαζηηθό 

ηνπ ζειαζκνύ θαη ην αληαλαθιαζηηθό ηνπ 

δξαγκνύ. 

https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%98%CE%B7%CE%BB%CE%B1%CF%83%CE%BC%CF%8C%CF%82


Όζνη έρνπλ αθνύζεη γηα 

ηε πεθλεξολογία αζθαιώο ζα 

γλσξίδνπλ ηηο ηερληθέο ραιάξσζεο 

θάζε ζεκείνπ ηνπ ζώκαηνο κε ηελ 

εμάζθεζε πίεζεο ζε ζπγθεθξηκέλα 

ζεκεία ηνπ πέικαηνο.  



Οη ρηιηάδεο λεπξηθέο απνιήμεηο, νη νπνίεο 

θαηαιήγνπλ ζηα πόδηα καο, επεξεάδνπλ όιν 

ην ζώκα καο. Μηα πξνζεθηηθόηεξε αλάιπζε, 

όκσο, ηνπ αλζξώπηλνπ ζώκαηνο 

απνθαιύπηεη όιν θαη πεξηζζόηεξε ζρέζε 

νξηζκέλσλ ζεκείσλ κε θάπνηα άιια, ηα 

νπνία θαηλνκεληθά δελ έρνπλ θακία ζρέζε. 



Παξαδείγκαηα 



Μοςδιάδει σέπι, κοςνάμε κεθάλι! 

Αλ κνπδηάζεη ην ρέξη ζαο ηελ ώξα πνπ νδεγείηε ή ην 

πηέδεηε κε νπνηνδήπνηε ηξόπν (π.ρ. έρεηε θνηκεζεί πάλσ 

ηνπ), κελ ην ηξίβεηε θαη πεξηκέλεηε λα πεξάζεη ακέζσο. 

Τν θαιύηεξν είλαη λα θνπλήζεηε ην θεθάιη ζαο αξηζηεξά 

θαη δεμηά θαη ην κνύδηαζκα ζα εμαθαληζηεί ζε ιηγόηεξν 

από έλα ιεπηό. Κη απηό δηόηη ην κνπδηαζκέλν ρέξη είλαη 

ζπρλά απνηέιεζκα ηεο ζπκπίεζεο ησλ λεύξσλ πνπ 

βξίζθνληαη ζηνλ απρέλα. 

 



Καπδιά σηςπάει ηπελά, θςζάμε ανηίσειπα! 

Αλ γηα νπνηνδήπνηε ιόγν παξνπζηάδεηε λεπξηθόηεηα θαη 

δηαπηζηώζεηε όηη νη παικνί ηεο θαξδηάο ζαο είλαη 

πεξηζζόηεξνη από ην θαλνληθό, κελ θαηαιήγεηε ζηα 

ράπηα πξηλ… θπζήμεηε ηνλ αληίρεηξά ζαο! Τν 

πλεπκνλνγαζηξηθό λεύξν, πνπ θαζνξίδεη ηνλ θαξδηαθό 

παικό, κπνξεί λα ειεγρζεί κέζσ ηεο αλαπλνήο, όπσο 

ππνζηεξίδεη ν Ben Abo, γηαηξόο ζην Παλεπηζηήκην ηνπ 

Πίηζκπνπξγθ.  



Πονάει δόνηι, ηπίβοςμε ηεν παλάμε! 

Ο πνλόδνληνο είλαη από ηνπο ρεηξόηεξνπο πόλνπο, αιιά 

πξηλ ηξέμεηε ζηνλ νδνληίαηξν γηα ηα πεξαηηέξσ νθείιεηε 

λα αλαθνπθηζηείηε ρσξίο παπζίπνλα. Μηα ηαηξηθή κειέηε 

ζηνλ Καλαδά έδσζε ηε ιύζε: Να ηξίςεηε πάγν ζηελ 

παιάκε ζαο, ζηελ θακάξα πνπ θάλεη ν αληίρεηξαο κε ηνλ 

δείθηε. Οη νδνί ησλ λεύξσλ ζηε βάζε ηεο θακπύιεο 

δηεγείξνπλ κία πεξηνρή ζηνλ εγθέθαιν πνπ κπινθάξεη ηα 

ζήκαηα πόλνπ από ην πξόζσπν θαη ηα ρέξηα. 

 



Βοςλωμένε μύηε, πιέδοςμε θπύδια! 

Πξηλ θάλεηε πινύζηνπο ηνπο έκπνξνπο ραξηνκάληεισλ 

θαη θπζάηε ζπλερώο ηε κύηε ζαο, έρνληαο επίζεο 

ζπλερώο ηελ αίζζεζε όηη δελ αλαπλέεηε ζσζηά, 

ηνπνζεηήζηε ηε γιώζζα ζαο ζηνλ νπξαλίζθν θαη πηέζηε 

κε ην δάρηπιό ζαο αλάκεζα ζηα θξύδηα. Απηό επηηξέπεη 

ζηελ ύληδα, ην νζηό πνπ πεξλάεη από ηηο ξηληθέο νδνύο θαη 

θαηαιήγεη ζην ζηόκα, λα πάιιεηαη κπξνο πίζσ. Η θίλεζε 

ραιαξώλεη ηε ζπκθόξεζε θαη κεηά από 20 δεπηεξόιεπηα 

ληώζνπκε ηε κύηε καο άδεηα. 

 



Γαπγαλάει λαιμόρ, ηπίβοςμε αςηί! 

Έλαο έμππλνο ηξόπνο γηα λα απαιιαγείηε από ην 

γαξγαιεηό πνπ ληώζεηε ζην ιαηκό ζαο είλαη λα μύζεηε ην 

απηί ζαο. Όηαλ δηεγείξνληαη ηα λεύξα πνπ ππάξρνπλ ζην 

απηί, πξνθαιείηαη κία αληαλάθιαζε ζην ιαηκό, πνπ 

κπνξεί λα πξνθαιέζεη ζπαζκνύο ζηνλ κπ. Ο ζπαζκόο 

αλαθνπθίδεη από ην γαξγαιεηό, πνπ κπνξεί λα γίλεη πνιύ 

ελνριεηηθό αλ επηκέλεη. 

 



Βιέπνπκε ινηπόλ πσο ε δνπιεηά κε ηα 

αληαλαθιαζηηθά θαη ε ελζσκάησζή ηνπο ζην γεληθό 

θηλεηηθό ζύζηεκα ηνπ ζώκαηνο είλαη απαξαίηεηε. 



ΤΕΛΟΣ 



ΠΗΓΕΣ 
https://www.flowmagazine.gr/ 

https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CE%BD%CF%84%CE%B1%CE%BD%CE%B1%CE%BA%

CE%BB%CE%B1%CF%83%CF%84%CE%B9%CE%BA%CF%8C 

https://www.flowmagazine.gr/

