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ΙΣΟΡΙΑ ΣΗ ΜΑΛΑΞΗ 

 

Ε ηέπκε ηεξ μάιαλεξ θαη ε εθανμμγή ηεξ γηα ζεναπεοηηθμφξ 

ζθμπμφξ πνμκμιμγμφκηαη απυ ημοξ πνμσζημνηθμφξ πνυκμοξ. Τπάνπμοκ 

μανηονίεξ γηα ηε πνεζημμπμίεζή ηεξ απυ ημοξ Ηηκέδμοξ γφνς ζημ 

3000π.Υ.,υπςξ επίζεξ θαη απυ Ζκδμφξ. Οη ανπαίμη Αηγφπηημη, 

Ζάπςκεξ θαη Πένζεξ γκχνηδακ ηε ζεναπεοηηθή ηεξ αλία. 

Μεηαλφ ηςκ Γιιήκςκ ε μάιαλε πνεζημμπμημφκηακ εονφηαηα ηυζμ 

ςξ ζεναπεοηηθυ μέζμ ,υζμ θαη γηα πμιοηέιεηα μεηά ημ μπάκημ, εκχ 

πανάιιεια δηκυηακ μεγάιε ζπμοδαηυηεηα ζηηξ γομκαζηηθέξ αζθήζεηξ 

γηα ηεκ απυθηεζε εονςζηίαξ. 

Ο Ζππμθνάηεξ εηζήγαγε ηε πνήζε ηςκ «ακαηνίρεςκ» θαη οπάνπεη 

μανηονία υηη οπήνπακ θαη ηυηε αθυμε μνηζμέκεξ επηζηεμμκηθέξ ανπέξ, 

πάκς ζηηξ μπμίεξ βαζηδυηακ ε ηέπκε ηεξ μάιαλεξ. 

Με ηεκ επίδναζε ηςκ Γιιήκςκ ε μάιαλε θαη ε γομκαζηηθή 

εθανμυζηεθακ θαη απυ ημοξ Ρςμαίμοξ. O Γαιιηιαίμξ ελεηίμεζε πμιφ 

αοηή ηε μέζμδμ ζεναπείαξ θαη ηεκ θαζηένςζε ζηε ζεναπεία 

ηναομάηςκ θαη κυζςκ θαζχξ θαη ζηεκ πνμεημημαζία γηα άζθεζε ηςκ 

μμκμμάπςκ. 

Σμ 16μ αηχκα αολήζεθακ μη γκχζεηξ ηεξ ακαημμηθήξ θαη ημ 17μ 

αηχκα με ηεκ  ακαθάιορε ημο Harvey ζπεηηθά με ηεκ θοθιμθμνία  ημο 

αίμαημξ έγηκακ  πενηζζυηενμ γκςζηά ηα απμηειέζμαηα ηεξ μάιαλεξ. 

Σμ 19μ αηχκα μ μοεδυξ Peter Henrik Link είκαη εθείκμξ πμο 

πναγμαηηθά ζέηεη ζε εθανμμγή ηε μάιαλε υμςξ μυκμ πνμξ ημ ηέιμξ 

ημο αηχκα ε μάιαλε εθηημήζεθε πναγμαηηθά απυ ημκ ηαηνηθυ θυζμμ. ε 

αοηυ βμήζεζε πανά πμιφ μ πενίθεμμξ γηαηνυξ Johaan Mezger απυ ημ 

Άμζηενκηαμ, πμο πενηέγναρε ηε μάιαλε εθηεκχξ. 

 

 

 

 

 

ΟΡΙΜΟ 

Μάλανη είκαη ημ ζφκμιμ ηςκ ζοζηεμαηηθχκ θαη επηζηεμμκηθχκ 

θηκήζεςκ(πεηνηζμχκ)πμο εθανμυδμκηαη επάκς ζημ ακζνχπηκμ ζχμα, 

με ζθμπυ ζεναπεοηηθυ, πνμιεπηηθυ αιιά θαη αηζζεηηθυ.  

Ε εθανμμγή ηεξ γίκεηαη με ηα πενηά ηα υπμηα δεκ μπμνμφκ κα 
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ακηηθαηαζηαζμφκ με άιιμ μεπακηθυ μέζμ δηυηη ημ ακζνχπηκμ πένη είκαη 

έκα «πμιφμμνθμ ενγαιείμ» με θαηαπιεθηηθή ζογθέκηνςζε 

αηζζεηήνηςκ οπμδμπέςκ θαη μπμνεί κα ακηπκεφζεη θαη κα μεηαδχζεη 

μενηθέξ απυ ηηξ θοζηθέξ εκένγεηεξ πμο είκαη βαζηθέξ ζηε ζεναπεοηηθή 

ζπέζε. 

Ο ζεναπεοηήξ γηα κα μπμνεί κα επηηφπεη ημοξ ζηυπμοξ ημο πνέπεη 

κα γκςνίδεη ηε θοζημιμγηθή θαη παζμιμγηθή θαηάζηαζε ημο αηυμμο, ηε 

θφζε ηςκ ακαημμηθχκ δμμχκ ζηηξ μπμίεξ πνυθεηηαη κα δνάζεη θαη κα 

δηαηενεί πιήνε επηθμηκςκία με ημκ αζζεκή, χζηε κα πιενμθμνείηαη 

ζοκεπχξ γηα ηηξ ακηηδνάζεηξ ημο, ζημοξ πεηνηζμμφξ. 

Ε μάιαλε δε ιέγεηαη, μφηε γνάθεηαη αιιά μαζαίκεηαη με ηεκ 

πνάλε. Γη’ αοηυ ε επηζηεμμκηθή ηεξ εθπαίδεοζε είκαη οπμπνεςηηθή θαη 

ακαγθαία. Ο εθπαηδεουμεκμξ ζα πνέπεη πνχηα κα ελαζθείηαη ζε θάζε 

θίκεζε πςνηζηά θαη αθμφ γίκεη θαηακμεηή θάζε θίκεζε ηυηε μυκμ ζα 

πνμπςνήζεη ζε ζοκδοαζμυ θηκήζεςκ πςνίξ κα θάκεη ιάζμξ. 

Οη ιακζαζμέκεξ θηκήζεηξ δεκ μδεγμφκ πμηέ ζημ επηδηςθυμεκμ 

απμηέιεζμα. Ακηίζεηα πνμθαιμφκ δοζπένεηα ζημκ αζζεκή θαη είκαη 

πμιιέξ θμνέξ θμοναζηηθέξ γηα ημκ ζεναπεοηή. 

Ε μάιαλε πνμτπμζέηεη «έκα δεογάνη θαιά εθπαηδεομέκα πενηά 

πμο θαηεοζφκμκηαη απυ έκα έλοπκμ μοαιυ», ηθακά κα ακαθαιφπημοκ ηε 

ζςζηή ακηαπυθνηζε ημο ζχμαημξ ημο αζζεκή. 

 

ΚΟΠΟ ΣΗ ΜΑΛΑΞΗ 

Ο ζθμπυξ ηεξ μάιαλεξ ελανηάηαη θαη δηαθμνμπμηείηαη απυ ημ 

είδμξ ηεξ παζμιμγηθήξ θαηάζηαζεξ ή ημο ηναομαηηζμμφ. Έηζη μπμνεί 

κα αιιάλεη θαη κα αθμνά μεμμκςμέκμ θάζε θμνά ζφζηεμα ,υνγακμ ή 

ηζηυ. Αθυμε μπμνεί κα αθμνά θαη μιυθιενμ ημκ μνγακηζμυ, ελεηάδμκηάξ 

ημκ ζακ εκηαίμ ζφκμιμ. 

Έηζη μη ζθμπμί ηεξ μάιαλεξ πςνίδμκηαη ζε δομ μεγάιεξ θαηεγμνίεξ 

πμο είκαη : 

μ γεκηθυξ ζθμπυξ ηεξ μάιαλεξ θαη 

μη εηδηθμί ζθμπμί ηεξ μάιαλεξ 

1) Γεμικόπ ζκξπόπ 

Ο θφνημξ θαη γεκηθυξ ζθμπυξ ηεξ μάιαλεξ ακαθένεηαη ζημκ πενημνηζμυ 

ημο δηάποημο πυκμο, ζηεκ θαηαπμιέμεζε ημο άγπμοξ, ζηε γεκηθή 
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ζςμαηηθή παιάνςζε θαη ζηεκ εοελία. 

2)Ειδικξί ζκξπξί 

Ε μάιαλε επηδνά: 

 ημ δέομα. Σμ δένμα απμηειεί ηεκ πνμζηαηεοηηθή αζπίδα ηςκ 

μνγάκςκ θαη είκαη ημ μυκμ πμο ένπεηαη ζε επαθή με ηα πενηά ημο 

ζεναπεοηή. Θεναπεοηηθή μάιαλε δηεγείνεη ημοξ ελςοπμδμπείξ 

ημο δένμαημξ επηθακεηαθμφξ θαη εκ ης βάζεη. 

 ημ μρϊκό ζύζηημα. Δηαηενεί ημοξ μφεξ ζε θαιή θοζηθή 

θαηάζηαζε θαη δηαηενεί ηεκ ηζπφ θαη ηεκ ακημπή ημοξ ζε 

ζοκδοαζμυ με ηεκ άζθεζε. 

 ημκ ξρλώδη ιζηό. Ο ηζηυξ αοηυξ εμθακίδεηαη ζοκήζςξ μεηά 

απυ ηναομαηηζμμφξ. Με ημοξ θαηάιιειμοξ πεηνηζμμφξ 

επηηογπάκεηαη δηάηαζε θαη επακαθμνά ηεξ ειαζηηθυηεηαξ ηςκ 

πνμζβεβιεμέκςκ ηζηχκ, εμπμδίδμκηαξ έηζη ηεκ ακάπηολε 

ζομθφζεςκ. 

 ημ κρκλξθξοικό ζύζηημα. Γπενεάδεη ηε θιεβηθή, ηεκ 

ανηενηαθή θαη ηεκ ιεμθηθή θοθιμθμνία. 

 ημ μεροικό ζύζηημα. Δηεγείνεη ηα κεφνα ακάιμγα με ημ ζεμείμ 

θαη ημκ ηνυπμ πμο εθανμυδεηαη. 

 ημ πεπηικό ζύζηημα. Βμεζά ζηεκ θαιή ιεηημονγία ημο 

ζημμάπμο θαη ημο εκηένμο. 

 ημ αμαπμερζηικό ζύζηημα. Ο ζοκδοαζμυξ εηδηθχκ πεηνηζμχκ 

με θαηάιιειε ημπμζέηεζε ημο αζζεκή παιανχκεη θ πνμςζεί ηεκ 

πανμπέηεοζε ηςκ εθθνίζεςκ απυ ημοξ βνυγπμοξ. 

ΕΠΙΦΤΛΑΞΕΙ ΓΙΑ ΣΗΝ ΕΦΑΡΜΟΓΗ ΣΗ ΜΑΛΑΞΗ 

 

Ε αλία μπμηαζδήπμηε ζεναπείαξ ελανηάηαη απυ ηε γκχζε ηςκ 

εκδείλεςκ ηεξ, ηςκ απμηειεζμάηςκ ηεξ, ηςκ ανπχκ πάκς ζηηξ μπμίεξ 

βαζίδεηαη θαη ημο ηνυπμο ηεξ εθανμμγήξ ηεξ . 

Ε μάιαλε υπςξ θαη άιιμη ηφπμη ζεναπείαξ δεκ είκαη 

απμηειεζμαηηθή ζε υιεξ ηηξ αζζέκεηεξ ή ζε υια ηα ηναφμαηα, ζε υιεξ 

ηηξ πενηπηχζεηξ. Πνμθεημέκμο κα απμθηεζμφκ ηθακμπμηεηηθά 

απμηειέζμαηα απυ ηε πνήζε ηεξ μάιαλεξ, πνέπεη κα γίκεη ακηηιεπηυ 

υηη ε μάιαλε δεκ είκαη πακάθεηα θαη υηη πνέπεη κα πνεζημμπμηείηαη 

ζςζηά θαη μυκμ ζηε ζεναπεία ηςκ κυζςκ θαη ηςκ ηναομάηςκ πμο είκαη 
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δοκαηυκ κα εοενγεηεζμφκ απυ αοηή. Οπςζδήπμηε ε μάιαλε μπμνεί κα 

είκαη είηε εοενγεηηθή, είηε επηδήμηα. Γίκαη δοκαηυκ κα εκδείθκοηαη ή κα 

ακηεκδείθκοηαη ζηε ζεναπεία ηςκ δηαθυνςκ  θαηαζηάζεςκ. 

 

ΠΡΟΫΠΟΘΕΕΙ ΓΙΑ ΣΗ ΩΣΗ ΕΦΑΡΜΟΓΗ ΣΩΝ 

ΣΕΥΝΙΚΩΝ ΣΗ ΜΑΛΑΞΗ 

 

Οη πνμτπμζέζεηξ πμο πνέπεη κα ηενμφκηαη γηα ηεκ εθανμμγή ηεξ 

μάιαλεξ ηυζμ απυ ημκ ζεναπεοηή υζμ θαη απυ ημκ αζζεκή, απμηειμφκ 

ηε βάζε γηα ηεκ απμηειεζμαηηθυηεηα ηςκ πεηνηζμχκ. 

ρμπεοιθξοά και εμθάμιζη ηξρ θεοαπερηή 

Ο ζεναπεοηήξ ζα πνέπεη κα αθμιμοζήζεη πηζηά μνηζμέκμοξ 

θακυκεξ ζομπενηθμνάξ θαη εμθάκηζεξ γηα ηεκ θαιφηενε ζοκενγαζία ημο 

με ημκ αζζεκή.  

Θα πνέπεη:  

 Να  είκαη εζηθυξ θαη κα ακηημεηςπίδεη ημκ αζζεκή με παμυγειμ, 

εογέκεηα θαη ζεβαζμυ. 

 Να πνεζημμπμηεί ήπημ ηυκμ ζηεκ θςκή ημο θαη κα είκαη 

οπμμμκεηηθυξ. 

 Να είκαη ήνεμμξ θαη ζογθεκηνςμέκμξ ζ’ αοηυ πμο θάκεη. 

 Να πνμζέπεη ηεκ πνμζςπηθή ημο εμθάκηζε. 

 Σα νμφπα ημο κα είκαη θαζανά, άκεηα θαη κα θμνάεη ακαπαοηηθά 

παπμφηζηα. 

 Σα μαιιηά κα μαδεφμκηαη πίζς ακ είκαη μεγάια. 

 Να είκαη απαιιαγμέκμξ απυ νμιυη ζημ πένη, δαπηοιίδηα, 

βναπηυιηα ή άιιμο είδμοξ θμζμήμαηα γηαηί εκμπιμφκ ημκ αζζεκή 

θαη δηαθυπημοκ ηεκ παιάνςζε. 

 Σα πένηα ημο κα είκαη:  

1. Δεζηά. Γηα κα ημ πεηφπεη αοηυ μ ζεναπεοηήξ ζα πνέπεη κα ηα 

πιέκεη με δεζηυ κενυ ή κα ηα ηνίβεη ημ έκα με ημ άιιμ γηα κα 

παναπζεί ζενμυηεηα. 

2. Ηαζανά θαη ζηεγκά . Να πιέκμκηαη θαη κα ζθμοπίδμκηαη θαιά 

απαναίηεηα πνηκ θαη μεηά ηεκ εθανμμγή ηεξ μάιαλεξ. 

3. Μαιαθά θαη υπη ζθιενά. Να γίκεηαη πενηπμίεζε με εηδηθέξ 

θνέμεξ. 

4. Υςνίξκφπηα. 
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5. Υςνίξ μηθνμηναομαηηζμμφξ. Ακ οπάνπμοκ πνέπεη κα 

θαιφπημκηαη θαηά ηεκ δηάνθεηα ηεξ μάιαλεξ γηα κα μεκ 

ένπμκηαη ζε επαθή με ημ δένμα ημο αζζεκή. 

6. Να έπμοκ πιήνεξ εφνμξ ζε υιεξ ηηξ θηκήζεηξ, δφκαμε θαη 

εοιογηζία. Γηα ημ ιυγμ αοηυ εθανμυδμκηαη θαηάιιειεξ 

αζθήζεηξ. 

Ποξεηξιμαζία ηξρ αζθεμή 

 Φοπμιμγηθή πνμεημημαζία 

Ο ζεναπεοηήξ ιαμβάκεη ημ ηζημνηθυ ημο αζζεκή θαη ημκ εκεμενχκεη 

ζπεηηθά με ημκ ζθμπυ ηεξ μάιαλεξ θαη ηα απμηειέζμαηά ηεξ 

πνμθεημέκμο μ αζζεκήξ κα απμθηήζεη εμπηζημζφκε ζημ πνυζςπυ ημο 

θαη ζηεκ ζοκέπεηα κα ζοκενγαζηεί. 

 ςμαηηθή πνμεημημαζία 

Ο ζεναπεοηήξ δίκεη μδεγίεξ ζημκ αζζεκή ζπεηηθά με ημ πμηα πενημπή 

ημο ζχμαηυξ ημο ζα πνέπεη κα ειεοζενςζεί απυ ηα νμφπα θαη ημο 

πνμζθένεη επανθή θάιορε ημο ζχμαημξ χζηε μυκμ ημ ημήμα πμο 

μαιάζζεηαη κα είκαη εθηεζεημέκμ γηα κα μεκ κηχζεη ημ αίζζεμα ηεξ 

αηδμφξ. 

 Γπηιμγή θαηάιιειεξ ζέζεξ 

Ο ζεναπεοηήξ ημπμζεηεί ημκ αζζεκή ζηεκ θαηάιιειε ζέζε παιάνςζεξ 

ακάιμγα με ημ πνυβιεμα πμο οπάνπεη. 

Φοξμηίδα ηξρ δέομαηξπ ηξρ αζθεμή  

Ε μάιαλε δεκ πνέπεη κα εθανμυδεηαη ζε δένμα πμο απυ 

μπμηαδήπμηε αηηία δεκ είκαη θαζανυ. ε ηέημηεξ πενηπηχζεηξ ζα 

πνέπεη κα πιέκεηε, κα ζθμοπίδεηε θαιά θαη κα θνμκηίδεηε με ιάδη(π.π. 

μεηά απυ ηεκ αθαίνεζε γφρμο). 

Υειοιζμξί ηηπ μάλανηπ 

Οη πεηνηζμμί πνέπεη κα επηιέγμκηαη με βάζε ηεκ 

απμηειεζμαηηθυηεηά ημοξ θαη ημοξ ζεναπεοηηθμφξ ζηυπμοξ θαη πνέπεη 

κα εθηειμφκηαη άκεηα θαη νοζμηθά, δίκμκηαξ ζημκ αζζεκή ηεκ αίζζεζε 

υηη ηα πένηα ημο ζεναπεοηή βνίζθμκηαη ζε ζοκεπή επαθή με ημ δένμα 

ημο. 

Η παοακξλξύθηζη ηξρ αζθεμή 

Ο ζεναπεοηήξ ζα πνέπεη κα πνμζέπεη ηεκ θαηάζηαζε ημο 

δένμαημξ θαη ηςκ οπμθείμεκςκ ηζηχκ γηα μίδεμα, εοαηζζεζία, 

ζθιενφκζεηξ, μοσθέξ ζοζπάζεηξ, αθυμα θαη ζεμεία θυπςζεξ πμο μπμνεί 

κα πανμοζηάζεη μ αζζεκήξ υπςξ δοζθμιία ζηεκ ακαπκμή, αιιαγή 
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πνχμαημξ ημο πνμζχπμο, ηαποθανδία, οπενβμιηθή εθίδνςζε.   

Διαηήοηζη αμαπαρηικήπ θέζηπ 

Ο ζεναπεοηήξ πνέπεη κα έπεη ακαπαοηηθή ζέζε με πνυζςπμ πνμξ 

ημκ αζζεκή χζηε κα είκαη ζε ζέζε κα ημκ παναθμιμοζεί. 

Υώοξπ και ενξπλιζμόπ 

Ο πχνμξ εθανμμγήξ ηεξ μάιαλεξ ζα πνέπεη κα πιενεί μνηζμέκεξ 

πνμδηαγναθέξ: 

o Πνέπεη κα είκαη εονφπςνμξ έηζη χζηε κα πςνάεη άκεηα ημκ 

απαναίηεημ ελμπιηζμυ θαη κα επηηνέπεη ηεκ εφθμιε μεηαθίκεζε 

μέζα ζ’ αοηυ. 

o Πνέπεη κα είκαη ήζοπμξ θαη απμμμκςμέκμξ απυ ζμνφβμοξ.  

o Ο θςηηζμυξ πνέπεη κα είκαη απαιυξ θαη δηάποημξ. Σα δοκαηά 

θχηα δεκ επηηνέπμοκ ζημκ αζζεκή κα παιανχζεη αθυμα θαη ακ ηα 

μάηηα ημο είκαη θιεηζηά. 

o Ο αενηζμυξ ημο δςμαηίμο πνέπεη κα είκαη επανθήξ. Πνηκ θαη 

μεηά απυ θάζε ζοκεδνία μ πχνμξ πνέπεη κα αενίδεηαη γηα κα 

ακακεχκεηαη ε αημυζθαηνά ημο. 

o Να είκαη πάκηα θαζανυ θαη βαμμέκμ με απαιά πνχμαηα. 

o Ε ζενμμθναζία ημο θαηά ηεκ δηάνθεηα ηεξ ζοκεδνίαξ πνέπεη κα 

δηαηενείηαη ζηαζενή θαη κα θομαίκεηαη πενίπμο ζημοξ 23ΟC. 

o Να οπάνπεη δοκαηυηεηα ακαπαναγςγήξ απαιήξ μμοζηθήξ ε μπμία 

βμεζάεη ζηεκ ενεμία θαη ηεκ παιάνςζε ημο αζζεκή. 

Ο ελμπιηζμυξ πενηιαμβάκεη: 

o Πνχηα απ’ υια ημ εηδηθυ θνεβάηη ζεναπείαξ νοζμηδυμεκμο φρμοξ 

ακ είκαη δοκαηυκ. Πνέπεη κα είκαη ειαθνχξ μαιαθυ θαη 

επεκδομέκμ με δένμα. 

Σμ εηδηθυ άκμηγμα γηα ημ πνυζςπμ υηακ μ αζζεκήξ βνίζθεηαη ζε πνεκή 

θαηάθιηζε είκαη απαναίηεημ. 

o Μαληιάνηα δηαθυνςκ μεγεζχκ θαη ηφπςκ πμο ημπμζεημφκηαη 

θάης απυ ζογθεθνημέκα ζεμεία βμεζχκηαξ ζηεκ παιάνςζε ημο 

αζζεκή. 

o εκηυκηα μηθνά θαη μεγάια γηα κα θαιφπηεηαη ημ θνεβάηη αιιά θαη 

μ αζζεκήξ. 

o Τιηθά επαθήξ  (ειαηυιαδμ, παναθηκέιαημ, βαδειίκε, θνέμεξ, 

πμφδνα) απαναίηεηα γηα ηα πένηα ημο ζεναπεοηή γηα κα έπμοκ 

θαιή επαθή με ηεκ μαιαζζυμεκε επηθάκεηα. Έηζη απμθεφγεηαη 
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μπμημζδήπμηε ενεζηζμυξ ηεξ επηδενμίδαξ θαη δεκ πνμθαιείηαη 

πυκμξ ζε πενίπηςζε πμο οπάνπμοκ ηνίπεξ. 

o Γηδηθά θαζίζμαηα θαη ηναπέδηα βμεζεηηθά. 

o Πηοζζυμεκμ παναβάκ ή θμονηίκεξ. 


