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Το καμπούριασμα δεν προκαλεί μόνο
πόνους στον αυχένα και την μέση,
αλλά μπορεί να «χαλάσει» την ψυχική
διάθεση και να οδηγήσει στον θυμό
και στην μειωμένη αυτοεκτίμηση,
σύμφωνα με μία νέα μελέτη.

Όσοι καμπουριάζουν χρησιμοποιούν
επίσης περισσότερες αρνητικές λέ-
ξεις και ασχολούνται περισσότερο με
τον εαυτό τους.
Καλή στάση σώματος σημαίνει να έχει
κάποιος το σώμα του σωστά ευθυ-
γραμμισμένο, διατηρώντας τις φυσι-
κές καμπύλες της σπονδυλικής στή-
λης όταν κάθεται, στέκεται όρθιος ή
είναι ξαπλωμένος.
Η καλή στάση έχει ζωτική σημασία
για την πρόληψη των πόνων στον αυ-
χένα και στην μέση, αλλά τον τελευ-
ταίο καιρό νέες μελέτες δείχνουν ότι
επηρεάζει ακόμα και παραμέτρους
που δύσκολα θα σκεφτόταν κάποιος.
Στη νέα μελέτη συμμετείχαν 74 εθε-
λοντές από τη Νέα Ζηλανδία,οι μισοί

εκ των οποίων κάθισαν με καμπου-
ριασμένη πλάτη και οι υπόλοιποι με
ίσια. Η πλάτη τους είχε δεθεί με ται-
νίες φυσιοθεραπείας για να εξασφα-
λιστεί ότι δεν θα άλλαζαν στάση έως
το τέλος του πειράματος.
Οι εθελοντές συμπλήρωσαν μία σειρά
από τεστ αναγνώσεως και στη συνέ-
χεια ένα τεστ κοινωνικού στρες που
λέγεται Trier Social Stress Test
(TSST), συμπεριλαμβάνει μία διάλεξη
και είναι ειδικά σχεδιασμένο για να
αυξάνει το στρες.
Καθ’ όλη τη διάρκεια των τεστ, οι εθε-
λοντές ήταν συνδεδεμένοι με συ-
σκευές μέτρησης του καρδιακού παλ-
μού και της αρτηριακής πίεσής τους,
ενώ οι απαντήσεις τους στα διάφορα
τεστ χρησιμοποιήθηκαν για να αξιο-
λογηθεί η ψυχική διάθεση, η αυτοε-
κτίμηση και η αντίληψη της απειλής
που συνιστούσε η διάλεξη στο TSST.
Οι εθελοντές που κάθονταν με ίσια
πλάτη έδειξαν πως είχαν μεγαλύτερη
αυτοεκτίμηση και ψυχική διάθεση,

και ένιωθαν μικρότερο φόβο όταν
υποβάλλονταν στο τεστ TSST.
Η ανάλυση της διάλεξης των εθελον-
τών έδειξε πως όσοι κάθονταν καμ-
πουριασμένοι, μιλούσαν λιγότερο (έν-
δειξη χαμηλής αυτοεκτίμησης),χρησι-
μοποιούσαν περισσότερες αρνητικές
λέξεις (ένδειξη κακής ψυχικής διάθε-
σης) και περισσότερες λέξεις στο
πρώτο ενικό πρόσωπο (ένδειξη πως
είχαν εστιαστεί στον εαυτό τους).
Επιπλέον, χρησιμοποιούσαν περισσό-
τερες λέξεις που σχετίζονται με την
θλίψη και λιγότερες λέξεις που περι-
γράφουν θετικά συναισθήματα, σε
σύγκριση με όσους κάθονταν με ίσια
πλάτη.
Όπως γράφουν οι ερευνητές στην
επιθεώρηση «Health Psychology», τα
ευρήματα αυτά υποδηλώνουν ότι η
στάση του σώματος μπορεί να επηρε-
άσει τις αντιδράσεις μας όταν βρισκό-
μαστε ενώπιον στρεσογόνων γεγονό-
των.
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