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/ƻǇȅǊƛƎƘǘ ϭ нлнп ǇƻǊ .ǊŀƴŘƻƴ wŀƳŀƪƪƻΦ  

¢ƻŘƻǎ ƭƻǎ ŘŜǊŜŎƘƻǎ ǊŜǎŜǊǾŀŘƻǎΦ 

vǳŜŘŀ ŜǎǘǊƛŎǘŀƳŜƴǘŜ ǇǊƻƘƛōƛŘŀ ƭŀ ǊŜǇǊƻŘǳŎŎƛƽƴ ǘƻǘŀƭ ƻ ǇŀǊŎƛŀƭ ŘŜ ŜǎǘŜ ƭƛōǊƻ ǎƛƴ Ŝƭ 

ǇŜǊƳƛǎƻ ǇƻǊ ŜǎŎǊƛǘƻ ŘŜƭ ŜŘƛǘƻǊ ƻ ŘŜƭ ŀǳǘƻǊΣ ŜȄŎŜǇǘƻ Ŝƴ ƭƻǎ Ŏŀǎƻǎ ǇŜǊƳƛǝŘƻǎ ǇƻǊ ƭŀ 

ƭŜƎƛǎƭŀŎƛƽƴ ŜǎǘŀŘƻǳƴƛŘŜƴǎŜ ǎƻōǊŜ ŘŜǊŜŎƘƻǎ ŘŜ ŀǳǘƻǊΦ 

[ŀǎ ƛƭǳǎǘǊŀŎƛƻƴŜǎ ŘŜ ŀƴŀǘƻƳƝŀ ŘŜ IŜƴǊȅ DǊŀȅ Ƙŀƴ ǎƛŘƻ ǘƻƳŀŘŀǎ ŘŜ ƭŀ нлȎ ŜŘƛŎƛƽƴ 

ŘŜ ϦDǊŀȅΩǎ !ƴŀǘƻƳȅϦ όмфмуύΣ ƭŀ Ŏǳŀƭ ǎŜ ŜƴŎǳŜƴǘǊŀ Ŝƴ Ŝƭ ŘƻƳƛƴƛƻ ǇǵōƭƛŎƻΦ ¢ƻŘƻǎ ƭƻǎ 

ŀƷŀŘƛŘƻǎ ƻǊƛƎƛƴŀƭŜǎ ǎƻƴ ǇǊƻǇƛŜŘŀŘ ŘŜƭ ŀǳǘƻǊΦ ¢ƻŘŀǎ ƭŀǎ ŘŜƳłǎ ƛƳłƎŜƴŜǎ ǎƻƴ ǇǊƻπ

ǇƛŜŘŀŘ ŘŜƭ ŀǳǘƻǊΣ ǎŀƭǾƻ ǉǳŜ ǎŜ ŜǎǇŜŎƛŬǉǳŜ ƭƻ ŎƻƴǘǊŀǊƛƻΦ 

9ǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ǎŜƷŀƭŀǊ ǉǳŜ ŜǎǘŜ ƭƛōǊƻ ƴƻ ǝŜƴŜ ƭŀ ƛƴǘŜƴŎƛƽƴ ŘŜ ǊŜŜƳǇƭŀȊŀǊ ƭŀ Ŏƻƴǎǳƭǘŀ 

Ŏƻƴ ǳƴ ǇǊƻŦŜǎƛƻƴŀƭ ƳŞŘƛŎƻΣ ƴƛ ŎƻƴǎǝǘǳȅŜ ǳƴŀ ǊŜƭŀŎƛƽƴ ƳŞŘƛŎƻκǇŀŎƛŜƴǘŜΦ [ŀ ƛƴŦƻǊπ

ƳŀŎƛƽƴ ƳŞŘƛŎŀ ȅ ǎŀƴƛǘŀǊƛŀ ŀǉǳƝ ǇǊƻǇƻǊŎƛƻƴŀŘŀ Ŝǎ ǵƴƛŎŀƳŜƴǘŜ Ŏƻƴ ŬƴŜǎ ƛƴŦƻǊƳŀǝπ

Ǿƻǎ ȅ ŜŘǳŎŀǝǾƻǎ ƎŜƴŜǊŀƭŜǎΦ {Ŝ ǊŜŎƻƳƛŜƴŘŀ ŜƴŎŀǊŜŎƛŘŀƳŜƴǘŜ ŀƭ ƭŜŎǘƻǊ ǉǳŜ ŎƻƴǎǳƭǘŜ 

ŀ ǳƴ ƳŞŘƛŎƻ ǊŜǎǇŜŎǘƻ ŀ ŎǳŀƭǉǳƛŜǊ ǎƝƴǘƻƳŀ ǉǳŜ ǇǳŜŘŀ ǊŜǉǳŜǊƛǊ ŘƛŀƎƴƽǎǝŎƻ ƻ ŀǘŜƴπ

Ŏƛƽƴ ƳŞŘƛŎŀΦ 

ǾŜǊǎƛƽƴ Ŝƴ ƛƴƎƭŞǎΣ tŀƛƴ ƛǎ bƻǘ ŀ [ƛŦŜ {ŜƴǘŜƴŎŜΥ ! DǳƛŘŜ ǘƻ ¦ƴŘŜǊǎǘŀƴŘƛƴƎ ŀƴŘ 9ƭƛƳƛπ

ƴŀǝƴƎ /ƘǊƻƴƛŎ aǳǎŎƭŜΣ WƻƛƴǘΣ ŀƴŘ bŜǊǾŜ tŀƛƴΣ ŎƻǇȅǊƛƎƘǘ нлноΦ 

¢ǊŀŘǳŎŎƛƽƴ ǇƻǊ /ŀǊƭƻǎ Dƛƭ 

ǿǿǿΦ5ǊwŀƳŀƪƪƻΦŎƻƳ 
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).42/$5##)s. 

Ϧ[ŀ ǊŀƝȊ ŘŜ ǘƻŘƻǎ ǘǳǎ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ ǊŀŘƛŎŀ Ŝƴ ǳƴŀ ŎŀǊŜƴŎƛŀ ŘŜ Ǿƛǘŀπ

Ƴƛƴŀ 5ϦΦ  

Ϧ[ŀ ŎǵǊŎǳƳŀ ǇǊƻƳŜǘŜ ǎŜǊ ƭŀ ǎƻƭǳŎƛƽƴ ŘŜŬƴƛǝǾŀ ŀ ǘƻŘƻǎ ǘǳǎ Ƴŀπ

ƭŜǎϦΦ  

Ϧ{ƛƳǇƭŜƳŜƴǘŜ ǎƛƎǳŜ Ŝǎǘŀ ŘƛŜǘŀ ȅ ǘƻŘƻ ŜǎǘŀǊł ǊŜǎǳŜƭǘƻϦΦ  

Ϧ{ƻƭƻ ƴŜŎŜǎƛǘŀǎ ŀǇƭƛŎŀǊ ŜǎǘŜ ǘǊǳŎƻΦΦΦϦΦ  

bƻ ƻōǎǘŀƴǘŜΣ ŀǳƴǉǳŜ Ŝǎ ŎƻƳǵƴ ŜƴŦǊŜƴǘŀǊǎŜ ŀ ƭŀ ŘŜŬŎƛŜƴŎƛŀ ŘŜ 

ǾƛǘŀƳƛƴŀ 5Σ ƭŀ ŎǳǊŎǳƳƛƴŀΣ ŎƻƳǇƻƴŜƴǘŜ ŀŎǝǾƻ ŘŜ ƭŀ ŎǵǊŎǳƳŀΣ 

ŘŜǎǘŀŎŀ ǇƻǊ ǎǳǎ ǇǊƻǇƛŜŘŀŘŜǎ ŀƴǝƛƴƅŀƳŀǘƻǊƛŀǎΣ ŜƴǘǊŜ ƻǘǊƻǎ ōŜπ

ƴŜŬŎƛƻǎΣ ȅ ŎƛŜǊǘŀǎ ŘƛŜǘŀǎ ǇǳŜŘŜƴ ƳŜƧƻǊŀǊ ƭŀ ǎŀƭǳŘ Ŝƴ ƎŜƴŜǊŀƭΣ ƴƻ 

ŜȄƛǎǘŜ ǳƴ ƳŞǘƻŘƻ ǳƴƛǾŜǊǎŀƭ ǉǳŜ ǊŜǎǳŜƭǾŀ ǘƻŘƻǎ ƭƻǎ ǇǊƻōƭŜƳŀǎΦ 

/ŀŘŀ ƛƴŘƛǾƛŘǳƻ ŜƴŦǊŜƴǘŀ ǳƴŀ ƎŀƳŀ ǵƴƛŎŀ ŘŜ ŘŜǎŀŮƻǎ ŘŜ ǎŀƭǳŘΣ 

ǉǳŜ ǇǳŜŘŜƴ ǎǳǇŜǊǇƻƴŜǊǎŜΦ 

[ƻǎ ŜǎǇŜŎƛŀƭƛǎǘŀǎ Ŝƴ ǎŀƭǳŘΣ ŎƻƳƻ ŎƛǊǳƧŀƴƻǎΣ ƴǳǘǊƛŎƛƻƴƛǎǘŀǎΣ ǉǳƛǊƻπ

ǇǊłŎǝŎƻǎ ȅ ŬǎƛƻǘŜǊŀǇŜǳǘŀǎΣ ǝŜƴŘŜƴ ŀ ŀōƻƎŀǊ ǇƻǊ ŜƴŦƻǉǳŜǎ Ŝǎπ

ǇŜŎƝŬŎƻǎ ōŀǎŀŘƻǎ Ŝƴ ǎǳǎ ǊŜǎǇŜŎǝǾŀǎ ŘƛǎŎƛǇƭƛƴŀǎΦ {ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ 

ǎŜƎǳƛǊ ŎƛŜƎŀƳŜƴǘŜ ǳƴ ǎƻƭƻ ŎƻƴǎŜƧƻ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ƭƛƳƛǘŀƴǘŜΣ ȅŀ ǉǳŜ 

ŎŀŘŀ ǇŜǊǎƻƴŀ Ŝǎ ǵƴƛŎŀ ȅ ǊŜǉǳƛŜǊŜ ǳƴ ŜƴŦƻǉǳŜ ǇŜǊǎƻƴŀƭƛȊŀŘƻΦ 

¸ƻ ǘŀƳōƛŞƴ ŜǎǘǳǾŜ Ŝƴ ǘǳ ǇƻǎƛŎƛƽƴ Ŝƴ ŀƭƎǵƴ ƳƻƳŜƴǘƻΦ bƻ ƳŜ 

ŎƻƴǎƛŘŜǊƻ ǘƻƴǘƻΣ ǇŜǊƻ Ŝƴ ƳŀǘŜǊƛŀ ŘŜ ǎŀƭǳŘ Ŝǎǘŀōŀ ŎƻƳǇƭŜǘŀπ

ƳŜƴǘŜ ǇŜǊŘƛŘƻΦ !Ʒƻǎ ŘŜ ƭƛŘƛŀǊ Ŏƻƴ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ ŎǊƽƴƛŎƻǎ ǎƛƴ ǎƻƭǳπ

Ŏƛƽƴ ƳŜ ƭƭŜǾŀǊƻƴ ŀ ŜƴŦǊŜƴǘŀǊ ŘƻƭƻǊŜǎ ǇŜǊǎƛǎǘŜƴǘŜǎ Ŝƴ ƭŀǎ ŀǊǝŎǳπ

ƭŀŎƛƻƴŜǎΣ ōƭƻǉǳŜƻǎ Ŝƴ ƭŀǎ ǊƻŘƛƭƭŀǎ ȅ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ ǊŜŎǳǊǊŜƴǘŜǎ Ŝƴ Ŝƭ 



  

н  .w!b5hb w!aa!Yh 

ŎǳŜƭƭƻΣ ǎƛƴ ŜƴŎƻƴǘǊŀǊ ǎƻƭǳŎƛƻƴŜǎ ŀ ƭŀǊƎƻ ǇƭŀȊƻΦ /ƻƴǾŜƴŎƛŘƻ ŘŜ 

ǉǳŜ ƭŀ ǎŀƭǳŘ Ŝǎ Ŝƭ ŀŎǝǾƻ Ƴłǎ ǾŀƭƛƻǎƻΣ ŘŜƧŞ Ƴƛ ǘǊŀōŀƧƻ ŎƻƳƻ ǇǊƻπ

ŦŜǎƻǊ ǳƴƛǾŜǊǎƛǘŀǊƛƻ ȅ ŘŜŎƛŘƝ ŀǾŜƴǘǳǊŀǊƳŜ Ŝƴ Ŝƭ ƳǳƴŘƻ ŘŜ ƭŀ ŀǘŜƴπ

Ŏƛƽƴ ƳŞŘƛŎŀ ǇƻǊ Ƴƛ ŎǳŜƴǘŀΦ aƛ ƻōƧŜǝǾƻ Ŝǎ ŎƻƳǇŀǊǝǊ ǘƻŘƻ ƭƻ ǉǳŜ 

ƘŜ ŀǇǊŜƴŘƛŘƻ ŎƻƴǝƎƻ ǇŀǊŀ ǉǳŜ ǘǵ ȅ ǘǳǎ ǎŜǊŜǎ ǉǳŜǊƛŘƻǎ ǇǳŜŘŀƴ 

ƎŜǎǝƻƴŀǊ ƳŜƧƻǊ ǎǳǎ ŜƴŦŜǊƳŜŘŀŘŜǎ ƻΣ ŀƭ ƳŜƴƻǎΣ ŜǎǘŀǊ ƛƴŦƻǊƳŀπ

Řƻǎ ŎǳŀƴŘƻ ǎŜ ŎƻƳǳƴƛǉǳŜƴ Ŏƻƴ Ŝƭ ǇŜǊǎƻƴŀƭ ƳŞŘƛŎƻΦ 

9ǎǘŜ ƭƛōǊƻ ŦłŎƛƭƳŜƴǘŜ ǇƻŘǊƝŀ ŜȄǘŜƴŘŜǊǎŜ ŀ ƳƛƭŜǎ ŘŜ ǇłƎƛƴŀǎ ǇŀǊŀ 

ŀōŀǊŎŀǊ ǘƻŘŀǎ ƭŀǎ ŜƴŦŜǊƳŜŘŀŘŜǎ ȅ ǎǳǎ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻǎΣ ǇŜǊƻ Ŝƴ ƭŀ 

ǇǊłŎǝŎŀΣ ǎŜ ŎŜƴǘǊŀ Ŝƴ ƭŀǎ ŀŦŜŎŎƛƻƴŜǎ ƴŜǳǊƻƳǳǎŎǳƭƻŜǎǉǳŜƭŞǝŎŀǎ 

Ƴłǎ ŎƻƳǳƴŜǎ ǊŜƭŀŎƛƻƴŀŘŀǎ Ŏƻƴ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ŎǊƽƴƛŎƻΣ ŜǎǇŜŎƛŀƭƳŜƴǘŜ 

ŀǉǳŜƭƭŀǎ ǉǳŜ ƛƴǾƻƭǳŎǊŀƴ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƻƴŜǎΣ ǘŜƴŘƻƴŜǎΣ ƭƛƎŀƳŜƴǘƻǎ ƻ 

ƳǵǎŎǳƭƻǎΦ bƻ ǇǊƻŦǳƴŘƛȊƻ Ŝƴ ŜƴŦŜǊƳŜŘŀŘŜǎ ƎŜƴŞǝŎŀǎ ǊŀǊŀǎΣ ŘŜπ

ŬŎƛŜƴŎƛŀǎ ƴǳǘǊƛŎƛƻƴŀƭŜǎ ƻ ǘǊŀǎǘƻǊƴƻǎ ŀǳǘƻƛƴƳǳƴŜǎΣ ŀǳƴǉǳŜ Ŝǎ 

ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ǘŜƴŜǊƭƻǎ Ŝƴ ŎǳŜƴǘŀ Ŝƴ Ŏŀǎƻǎ ŘŜ ŘƻƭƻǊŜǎ ŎǊƽƴƛŎƻǎ 

ǇŜǊǎƛǎǘŜƴǘŜǎΦ 

[ŀ ƻōǊŀ ǎŜ ŘƛǾƛŘŜ Ŝƴ ǘǊŜǎ ǇŀǊǘŜǎ ǇǊƛƴŎƛǇŀƭŜǎΦ [ŀ ǇǊƛƳŜǊŀΣ ŀŎŎŜǎƛπ

ōƭŜ ǇŀǊŀ ŎǳŀƭǉǳƛŜǊ ƭŜŎǘƻǊΣ ƻŦǊŜŎŜ ǳƴŀ ƛƴǘǊƻŘǳŎŎƛƽƴ ǎƻōǊŜ ǉǳŞ Ŝǎ 

Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ȅ ŎƽƳƻ ŦǳƴŎƛƻƴŀΣ ŀǎƝ ŎƻƳƻ ŜȄǇƭƛŎŀŎƛƻƴŜǎ ǎƻōǊŜ ƭƻǎ ŦŀŎπ

ǘƻǊŜǎ ŎƻƳǳƴŜǎ Ŝƴ ƭŀ ƳŀȅƻǊƝŀ ŘŜ ƭŀǎ ŀŦŜŎŎƛƻƴŜǎ ƳǳǎŎǳƭƻŜǎǉǳŜπ

ƭŞǝŎŀǎ ŎǊƽƴƛŎŀǎΦ [ŀ ǎŜƎǳƴŘŀ ǎŜŎŎƛƽƴΣ Ƴłǎ ƻǊƛŜƴǘŀŘŀ ŎƻƳƻ ǊŜπ

ŎǳǊǎƻΣ ŎƻƴǝŜƴŜ ƭƛǎǘŀŘƻǎ ŘŜ ǇǊƻŦŜǎƛƻƴŀƭŜǎ ŘŜ ƭŀ ǎŀƭǳŘΣ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴπ

ǘƻǎΣ ƳŜŘƛŎŀƳŜƴǘƻǎ ŎƻƳǳƴŜǎΣ ŜƴǘǊŜ ƻǘǊƻǎ ŀǎǇŜŎǘƻǎΦ [ŀ ǘŜǊŎŜǊŀ 

ǇŀǊǘŜ ŘƛǾƛŘŜ Ŝƭ ŎǳŜǊǇƻ Ŝƴ ŘƛŦŜǊŜƴǘŜǎ ǊŜƎƛƻƴŜǎΣ ǎƛŜƴŘƻ ǊŜƭŜǾŀƴǘŜ 

ǇŀǊŀ Ŝƭ ƭŜŎǘƻǊ ǎƻƭƻ ŀǉǳŜƭƭŀ ǊŜƭŀŎƛƻƴŀŘŀ Ŏƻƴ ǎǳ ŘƻƭƻǊ ŎǊƽƴƛŎƻΦ 

!ǳƴǉǳŜ ŜǎǘŜ ƭƛōǊƻ ƴƻ ǊŜǎǳŜƭǾŀ ǘƻŘƻǎ ǘǳǎ ǇǊƻōƭŜƳŀǎΣ ŎƻƴŮƻ Ŝƴ 

ǉǳŜ ǘŜ ŀȅǳŘŀǊł ŀ ŎƻƳǇǊŜƴŘŜǊ ƳŜƧƻǊ ǘǳ ŎǳŜǊǇƻ ȅΣ ǉǳƛȊłǎΣ ǘŜ ōǊƛƴπ

ŘŀǊł ƘŜǊǊŀƳƛŜƴǘŀǎ ǇŀǊŀ ƳƛƴƛƳƛȊŀǊ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ŘŜ ǘǳǎ ǎŜǊŜǎ ǉǳŜǊƛπ

ŘƻǎΦ  
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¿POR QUÉ EXPERIMENTAMOS DOLOR?  

LƳŀƎƛƴŀ ǳƴ ƳǳƴŘƻ ǎƛƴ ŘƻƭƻǊΦ 9ƴ ŜǎŜ ŜǎŎŜƴŀǊƛƻΣ ǳƴŀ ǇŜǊǎƻƴŀ Ǉƻπ

ŘǊƝŀ ǎǳŦǊƛǊ ǳƴŀ ƭŜǎƛƽƴ ǎƛƴ ǎƛǉǳƛŜǊŀ ŘŀǊǎŜ ŎǳŜƴǘŀΦ 9ǎǘŜ Ŝǎ Ŝƭ ǇŜƭƛƎǊƻ 

Ŝƴ ƭŀ ǇŞǊŘƛŘŀ ǎŜƴǎƻǊƛŀƭ ŘŜƭ ǇƛŜΣ ǉǳŜ ŎƻƴŘǳŎŜ ŀ ǳƴŀ ŎƻƴŘƛŎƛƽƴ 

ŎƻƴƻŎƛŘŀ ŎƻƳƻ ϦǇƛŜ ŘŜ /ƘŀǊŎƻǘϦΦ [ƻǎ ŀŦŜŎǘŀŘƻǎ ǇǳŜŘŜƴ ǘǊƻǇŜπ

ȊŀǊ ǎƛƴ ǇŜǊŎƛōƛǊƭƻΣ ǎƛƴ ǇŜǊŎŀǘŀǊǎŜ ŘŜ ƭŀ ƭŜǎƛƽƴ ȅΣ ǇƻǊ ŜƴŘŜΣ ǎƛƴ ǘƻπ

ƳŀǊ ƳŜŘƛŘŀǎ ǇŀǊŀ ǇǊƻǘŜƎŜǊƭŀΦ /ǳŀƴŘƻ ŬƴŀƭƳŜƴǘŜ ǎŜ ǊŜŀƭƛȊŀ ǳƴŀ 

ǊŀŘƛƻƎǊŀŮŀΣ ƭŀ ŘŜŦƻǊƳƛŘŀŘ Ŝǎ ŜǾƛŘŜƴǘŜΥ ƭƻǎ ƘǳŜǎƻǎ ŀŘƻǇǘŀƴ ŦƻǊπ

Ƴŀǎ ƛƴǳǎǳŀƭŜǎ ȅ ƭŀǎ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƻƴŜǎ ǇƛŜǊŘŜƴ ǎǳ ǇƻǎƛŎƛƽƴ ŎƻǊǊŜŎǘŀΦ 

9ƭ ŘŜǎŀŮƻ ǇŀǊŀ Ŝƭ ǊŀŘƛƽƭƻƎƻ Ŝǎ ƳƻƴǳƳŜƴǘŀƭΣ Ŏƻƴ ǘŀƴǘŀǎ ŀƴƻƳŀπ

ƭƝŀǎ ǇǊŜǎŜƴǘŜǎ ǉǳŜ ƭŀ ƛƳŀƎŜƴ ǇŀǊŜŎŜ ǳƴ Ŏŀƻǎ ŘŜǎƻǊƎŀƴƛȊŀŘƻΣ 

ŘŜǎŀŬŀƴŘƻ ŎǳŀƭǉǳƛŜǊ ƛƴǘŜƴǘƻ ŘŜ ŘŜǎŎǊƛǇŎƛƽƴ ǎƛǎǘŜƳłǝŎŀΦ 9ǎǘŀǎ 

ƭŜǎƛƻƴŜǎ ŀ ƳŜƴǳŘƻ ŎǳƭƳƛƴŀƴ Ŝƴ ƭŀ ƴŜŎŜǎƛŘŀŘ ŘŜ ǳƴŀ ŀƳǇǳπ

ǘŀŎƛƽƴΦ 

LƳŀƎƛƴŀ ǳƴŀ ǎŀǊǘŞƴ ŎŀƭƛŜƴǘŜΦ ! ǎƛƳǇƭŜ ǾƛǎǘŀΣ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ŘƛŮŎƛƭ Řƛǎπ

ǝƴƎǳƛǊƭŀ ŘŜ ǳƴŀ ǉǳŜ Ŝǎǘł ŀ ǘŜƳǇŜǊŀǘǳǊŀ ŀƳōƛŜƴǘŜΦ {ƻƭƻ ŎǳŀƴŘƻ 

ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŀƳƻǎ ŘƻƭƻǊΣ ƴƻǎ ŘŀƳƻǎ ŎǳŜƴǘŀ ŘŜ ǉǳŜ ŀƭƎƻ Ŝǎǘł ŘŜπ

ƳŀǎƛŀŘƻ ŎŀƭƛŜƴǘŜ ǇŀǊŀ ƳŀƴƛǇǳƭŀǊƭƻΦ 9ƭ ŘƻƭƻǊΣ Ŝƴ ǎǳ ŜǎŜƴŎƛŀΣ Ŝǎ 

ǳƴ ƳŜŎŀƴƛǎƳƻ ŜǾƻƭǳǝǾƻ Ǿƛǘŀƭ ǇŀǊŀ ƴǳŜǎǘǊŀ ǎǳǇŜǊǾƛǾŜƴŎƛŀΥ Ŧǳƴπ

Ŏƛƻƴŀ ŎƻƳƻ ǳƴ ǎƛǎǘŜƳŀ ŘŜ ǇǊƻǘŜŎŎƛƽƴ ȅ ŀŘǾŜǊǘŜƴŎƛŀΦ {ƛ ǘǳǾƛŜǊŀǎ 

ǉǳŜ ŘƛǎŜƷŀǊ ǳƴ ǎƛǎǘŜƳŀ ŘŜ ǇǊƻǘŜŎŎƛƽƴΣ Λƴƻ ǇǊŜŦŜǊƛǊƝŀǎ ǉǳŜ ǘŜ 

ŀƭŜǊǘŀǊŀ ƴƻ ǎƻƭƻ ŎǳŀƴŘƻ Ŝƭ ŘŀƷƻ ȅŀ Ŝǎǘł ƘŜŎƘƻΣ ǎƛƴƻ ǘŀƳōƛŞƴ ŀƴπ

ǘŜǎ ŘŜ ǉǳŜ ƻŎǳǊǊŀΚ Λbƻ ǎŜǊƝŀ ƛŘŜŀƭ ǇƻŘŜǊ ǇǊŜǾŜƴƛǊƭƻΚ 9ƴ ŎƻƴǎŜπ

ŎǳŜƴŎƛŀΣ ƴǳŜǎǘǊƻ ǎƛǎǘŜƳŀ ŘŜ ŘƻƭƻǊ ƴƻǎ ŀƭŜǊǘŀ ǎƻōǊŜ ǇƻǎƛōƭŜǎ 
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ŘŀƷƻǎΣ ƴƻǎ ƛƴŦƻǊƳŀ ŎǳŀƴŘƻ ŀƭƎƻ Ŝǎǘł ŘŀƷŀŘƻ ȅ ƴƻǎ ŀȅǳŘŀ ŀ ǇǊƻπ

ǘŜƎŜǊ ƭŀ ǊŜƎƛƽƴ ŀŦŜŎǘŀŘŀ ƳƛŜƴǘǊŀǎ ǎŜ ǊŜŎǳǇŜǊŀΦ 

¿QUÉ ES EXACTAMENTE EL DOLOR?  

ałǎ ǉǳŜ ǳƴŀ ǎƛƳǇƭŜ ǎŜƴǎŀŎƛƽƴ ŮǎƛŎŀΣ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ Ŝǎ ǳƴŀ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎƛŀ 

ŜƳƻŎƛƻƴŀƭΦ !ǳƴǉǳŜ Ŝǎǘł ŀǎƻŎƛŀŘƻ Ŏƻƴ ǳƴŀ ƭƻŎŀƭƛȊŀŎƛƽƴ ŜǎǇŜŎƝπ

ŬŎŀΣ Ŝƴ ǎǳ ŜǎŜƴŎƛŀΣ ǎƛƎǳŜ ǎƛŜƴŘƻ ǳƴŀ ŜƳƻŎƛƽƴΦ 

9ƭ ƻǊƛƎŜƴ ŘŜƭ ŘƻƭƻǊ ǊŜǎƛŘŜ Ŝƴ ƭŀ ƳƛǎƳŀ ǊŜƎƛƽƴ ŎŜǊŜōǊŀƭ ǉǳŜ Ŏƻƴπ

ǘǊƻƭŀ ǘƻŘŀǎ ƭŀǎ ŘŜƳłǎ ŜƳƻŎƛƻƴŜǎΦ {ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ ǎǳ ǇŜǊŎŜǇŎƛƽƴ 

ƴƻ ǎŜ ƭƛƳƛǘŀ ŀ ǳƴŀ ǎƻƭŀ łǊŜŀ ŎŜǊŜōǊŀƭΦ [ŀ ŎƻƳǇƭŜƧŀ ŘŜŎƛǎƛƽƴ ŘŜ 

ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŀǊ ƻ ƳƻŘǳƭŀǊ ƭŀ ƛƴǘŜƴǎƛŘŀŘ ŘŜƭ ŘƻƭƻǊ ƛƴǾƻƭǳŎǊŀ ǘŀƳπ

ōƛŞƴ ŀ ƭŀǎ ǊŜƎƛƻƴŜǎ ŜƴŎŀǊƎŀŘŀǎ ŘŜ ƭŀ ƳŜƳƻǊƛŀΦ 9ǎǘŜ ƘŜŎƘƻ ŎƻōǊŀ 

ǎŜƴǝŘƻ ŀƭ ǊŜƅŜȄƛƻƴŀǊ ǎƻōǊŜ ŞƭΥ ƭŀǎ łǊŜŀǎ ŎŜǊŜōǊŀƭŜǎ ǊŜƭŀŎƛƻƴŀŘŀǎ 

Ŏƻƴ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ƴŜŎŜǎƛǘŀƴ ǊŜŎƻǊŘŀǊ ƭŀ ǳōƛŎŀŎƛƽƴ ŘŜƭ ŘŀƷƻ ǇŀǊŀ ǇǊƻπ

ǘŜƎŜǊ Ŝǎŀ ǊŜƎƛƽƴ ŘŜƭ ŎǳŜǊǇƻ ȅ ŜǎǘŀǊ ŀƭŜǊǘŀ ŀƴǘŜ ǎƛǘǳŀŎƛƻƴŜǎ Ǉƻπ

ǘŜƴŎƛŀƭƳŜƴǘŜ ǇŜƭƛƎǊƻǎŀǎΦ 9ǎ ŜǎŜƴŎƛŀƭ ǊŜŎƻƴƻŎŜǊ ŜǎǟƳǳƭƻǎ ǉǳŜ 

ǇǳŜŘŀƴ ǊŜǇǊŜǎŜƴǘŀǊ ŀƳŜƴŀȊŀǎ ǇŀǊŀ ƛƴǘŜƴǎƛŬŎŀǊ ƭŀ ǾƛƎƛƭŀƴŎƛŀ ǎŜƴπ

ǎƻǊƛŀƭ Ŝƴ ōǳǎŎŀ ŘŜ ǇƻǎƛōƭŜǎ ǊƛŜǎƎƻǎΦ 

! ǾŜŎŜǎ ǎŜ ǊŜŬŜǊŜ ŀ ƭŀǎ łǊŜŀǎ ŎŜǊŜōǊŀƭŜǎ ƛƳǇƭƛŎŀŘŀǎ Ŝƴ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ 

ŎƻƳƻ ƭŀ ϦƴŜǳǊƻƳŀǘǊƛȊ ŘŜƭ ŘƻƭƻǊϦΣ ŀǳƴǉǳŜ ǇŜǊǎƻƴŀƭƳŜƴǘŜ ǇǊŜπ

ŬŜǊƻ Ŝƭ ǘŞǊƳƛƴƻ ϦǎƛǎǘŜƳŀ ŘŜ ǇǊƻǘŜŎŎƛƽƴ ŘŜƭ ŘƻƭƻǊϦ ǇƻǊ ǎǳ ƳŀȅƻǊ 

ŎŀǇŀŎƛŘŀŘ ŘŜǎŎǊƛǇǝǾŀΦ 

¿CÓMO FUNCIONA EL DOLOR?  

¢ƻŘƻ ŎƻƳƛŜƴȊŀ Ŏƻƴ ƭƻǎ ǎŜƴǎƻǊŜǎ ŘŜƭ ŘƻƭƻǊΦ tŜǊƻΣ ΛǉǳŞ Ŝǎ ǳƴ ǎŜƴπ

ǎƻǊ ŘŜƭ ŘƻƭƻǊΚ ΛvǳŞ ǎƛƎƴƛŬŎŀ ǎŜƴǝǊ ŘƻƭƻǊ ŀ ƴƛǾŜƭ ƳƛŎǊƻǎŎƽǇƛŎƻΚ 

9ƭ ŘƻƭƻǊ Ŝǎ ǳƴŀ ŜƳƻŎƛƽƴΣ ΛǾŜǊŘŀŘΚ Iŀȅ ǾŀǊƛƻǎ ǝǇƻǎ ŘŜ ǎŜƴǎƻǊŜǎ 

ǉǳŜΣ Ŝƴ ǵƭǝƳŀ ƛƴǎǘŀƴŎƛŀΣ ǇǳŜŘŜƴ ƛƴŦƻǊƳŀǊ ŀ ƭŀǎ ǇŀǊǘŜǎ ŘŜƭ ŎŜǊŜπ

ōǊƻ ŜƴŎŀǊƎŀŘŀǎ ŘŜ ǇǊƻŎŜǎŀǊ Ŝƭ ŘƻƭƻǊΥ ǎŜƴǎƻǊŜǎ ŘŜ ŜǎǝǊŀƳƛŜƴǘƻ 
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ŘŜ ǳƳōǊŀƭ ŀƭǘƻΣ ǎŜƴǎƻǊŜǎ ŘŜ ǘŜƳǇŜǊŀǘǳǊŀ ŘŜ ǳƳōǊŀƭ ŀƭǘƻΣ ǎŜƴǎƻπ

ǊŜǎ ǉǳƝƳƛŎƻǎ ȅ ŀ ǾŜŎŜǎ ƛƴŎƭǳǎƻ ƛƴŎƭǳȅŜƴ ǎŜƴǎƻǊŜǎ ŘŜ ƳƻǾƛπ

ƳƛŜƴǘƻΦ 5ŜǎǇǳŞǎ ŘŜ ŜǎǝǊŀǊ ƻ ŎƻƳǇǊƛƳƛǊ Ŝƭ ǘŜƧƛŘƻ Ƙŀǎǘŀ Ŝƭ Ǉǳƴǘƻ 

ŘŜ ǉǳŜ ǇǳŜŘŀ ŘŀƷŀǊǎŜΣ ƭƻǎ ǎŜƴǎƻǊŜǎ ŘŜ ǇǊŜǎƛƽƴ ŘŜ ǳƳōǊŀƭ ŀƭǘƻ 

ǇƻŘǊƝŀƴ ŀŎǝǾŀǊǎŜΦ /ǳŀƴŘƻ Ŝǎǘłǎ ŜȄǇǳŜǎǘƻ ŀ ǘŜƳǇŜǊŀǘǳǊŀǎ ŜȄǘǊŜπ

ƳŀǎΣ ȅŀ ǎŜŀ ŎŀƭƻǊ ƻ ŦǊƝƻΣ ǎŜ ŀŎǝǾŀƴ ƛƴǘŜƴǎŀǎ ǎŜƷŀƭŜǎ Ŝƴ ƭƻǎ ǎŜƴπ

ǎƻǊŜǎ ŘŜ ǘŜƳǇŜǊŀǘǳǊŀ ŘŜ ǘǳ ŎǳŜǊǇƻΦ [ƻǎ ǎŜƴǎƻǊŜǎ ǉǳƝƳƛŎƻǎ ǘŀƳπ

ōƛŞƴ ǇǳŜŘŜƴ ŘŜǘŜŎǘŀǊ ŎŀƳōƛƻǎ ǉǳƝƳƛŎƻǎ ŎŀǳǎŀŘƻǎ ǇƻǊ ǳƴŀ ƭŜπ

ǎƛƽƴ ƻ ŜǎŦǳŜǊȊƻ ŀ ƴƛǾŜƭ ŎŜƭǳƭŀǊΦ tƻǊ ǵƭǝƳƻΣ ƭƻǎ ǎŜƴǎƻǊŜǎ ŘŜ ƳƻǾƛπ

ƳƛŜƴǘƻ ǇǳŜŘŜƴ ƛƴŘǳŎƛǊ ŘƻƭƻǊ ǇŀǊŀ ǇǊŜǾŜƴƛǊ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻǎ ǉǳŜ 

ǇƻŘǊƝŀƴ ŘŀƷŀǊ ǳƴŀ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƽƴ ǉǳŜ Ŝƭ ŎǳŜǊǇƻ Ŝǎǘł ǘǊŀǘŀƴŘƻ ŘŜ 

ǇǊƻǘŜƎŜǊΦ 

9ƴǘƻƴŎŜǎΣ Λƭŀ ǎŜƷŀƭ Ǿŀ ŘƛǊŜŎǘŀƳŜƴǘŜ ŀƭ ŎŜǊŜōǊƻ ǇŀǊŀ ǎǳ ǇǊƻŎŜǎŀπ

ƳƛŜƴǘƻΣ ǾŜǊŘŀŘΚ bƻ ŜȄŀŎǘŀƳŜƴǘŜΦ !ƭƎǳƴƻǎ ǇǊƻŎŜǎŀƳƛŜƴǘƻǎ 

ƻŎǳǊǊŜƴ Ŝƴ ƭŀ ƳŞŘǳƭŀ ŜǎǇƛƴŀƭΦ Iŀȅ ƴŜǳǊƻƴŀǎ όŎŞƭǳƭŀǎ ŎŜǊŜōǊŀƭŜǎύ 

Ŝƴ ǘǳ ƳŞŘǳƭŀ ŜǎǇƛƴŀƭ ǉǳŜ ǘǊŀƴǎƳƛǘŜƴ ƭŀ ƛƴŦƻǊƳŀŎƛƽƴ ƘŀŎƛŀ ŀǊǊƛōŀ 

Ƙŀǎǘŀ Ŝƭ ŎŜǊŜōǊƻΦ aǳŎƘƻǎ ǎŜ ǎƻǊǇǊŜƴŘŜƴ ŀƭ ǎŀōŜǊ ǉǳŜ Ƙŀȅ Ƴǳπ

ŎƘŀǎ ƴŜǳǊƻƴŀǎ Ŝƴ ƭŀ ƳŞŘǳƭŀ ŜǎǇƛƴŀƭΣ ƛƴŎƭǳƛŘŀǎ ƭŀǎ ƴŜǳǊƻƴŀǎ ǉǳŜ 

ŬƴŀƭƳŜƴǘŜ ǘŜǊƳƛƴŀƴ ŀŎǝǾŀƴŘƻ ǘǳǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎΦ [ƻǎ ǊŜƅŜƧƻǎ ƻŎǳπ

ǊǊŜƴ ŀ ƴƛǾŜƭ ŘŜ ƭŀ ƳŞŘǳƭŀ ŜǎǇƛƴŀƭΦ /ǳŀƴŘƻ Ŝƭ ƳŞŘƛŎƻ ǳǎŀ Ŝƭ ǇŜπ

ǉǳŜƷƻ ƳŀǊǝƭƭƻ Ŝƴ Ŝƭ ǘŜƴŘƽƴ ŘŜ ǘǳ ǊƻŘƛƭƭŀ ǉǳŜ ƘŀŎŜ ǉǳŜ ƭŀ ǊƻŘƛƭƭŀ 

ŘŞ ǳƴŀ ǇŀǘŀŘŀ ǇŜǉǳŜƷŀΣ Ŝǎƻ ƻŎǳǊǊŜ ƎǊŀŎƛŀǎ ŀ ƭŀǎ ƴŜǳǊƻƴŀǎ Ŝƴ ƭŀ 

ƳŞŘǳƭŀ ŜǎǇƛƴŀƭΦ [ŀ ǊŜǝǊŀŘŀ ƛƴƛŎƛŀƭΣ ǊłǇƛŘŀ ŎƻƳƻ ǳƴ ǊŀȅƻΣ ŘŜƭ Řƻπ

ƭƻǊ ǇǊƻǾƛŜƴŜ ŘŜ Ŝǎǘŀǎ ƴŜǳǊƻƴŀǎΦ {ƛ Ŝǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ŀƭŜƧŀǊǎŜΣ Ŝǎǘŀπ

Ƴƻǎ ŘƛǎŜƷŀŘƻǎ ǇŀǊŀ ǊŜǝǊŀǊ ƭŀ ŜȄǘǊŜƳƛŘŀŘ ŀƴǘŜǎ ŘŜ ǉǳŜ Ŝƭ ŎŜǊŜπ

ōǊƻ ǎŜ ŘŞ ŎǳŜƴǘŀ ŘŜ ƭƻ ǉǳŜ Ŝǎǘł ǎǳŎŜŘƛŜƴŘƻΦ [ŀǎ ƴŜǳǊƻƴŀǎ Ŝƴπ

ŎŀǊƎŀŘŀǎ ŘŜ ǘǊŀƴǎƳƛǝǊ ƛƴŦƻǊƳŀŎƛƽƴ ŀƭ ŎŜǊŜōǊƻ ǇƻǎŜŜƴ ƭŀ ŎŀǇŀŎƛπ

ŘŀŘ ŘŜ ƳƻŘǳƭŀǊ ǘŀƴǘƻ ƭŀ ŦǊŜŎǳŜƴŎƛŀ ŎƻƳƻ ƭŀ ƛƴǘŜƴǎƛŘŀŘ ŘŜ ǎǳ 

ŎƻƳǳƴƛŎŀŎƛƽƴ Ŏƻƴ ŜǎǘŜ ƽǊƎŀƴƻ ǾƛǘŀƭΦ wŜǉǳƛŜǊŜƴ ŎƛŜǊǘƻ ƴƛǾŜƭ ŘŜ 

ŜǎǝƳǳƭŀŎƛƽƴ ǇǊƻǾŜƴƛŜƴǘŜ ŘŜ ƭƻǎ ǎŜƴǎƻǊŜǎ ŀƴǘŜǎ ŘŜ ŜƴǾƛŀǊ Ŏǳŀƭπ

ǉǳƛŜǊ ǎŜƷŀƭ ƘŀŎƛŀ ŀǊǊƛōŀΣ ǎƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ ŜǎǘŜ ǳƳōǊŀƭ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ 



  

у  .w!b5hb w!aa!Yh 

ƻōƧŜǘƻ ŘŜ ŀƧǳǎǘŜǎΦ 9ǎ ŎƻƳǵƴ ƻōǎŜǊǾŀǊ ǉǳŜ ǘǊŀǎ ǳƴŀ ƭŜǎƛƽƴΣ Ŝƭ ǳƳπ

ōǊŀƭ ŘŜ Ŝǎǘŀǎ ƴŜǳǊƻƴŀǎ ŘƛǎƳƛƴǳȅŀΣ ŎƻƳƻ ǎƛ Ŝƭ ƻǊƎŀƴƛǎƳƻ ǇǊŜǎπ

ǘŀǊŀ ǳƴŀ ŀǘŜƴŎƛƽƴ Ƴłǎ ŀƎǳŘŀ ŀ ƭƻǎ ŜǎǟƳǳƭƻǎ ǎŜƴǎƻǊƛŀƭŜǎΦ ¦ƴŀ 

ǾŜȊ ǉǳŜ Ŝƭ ƛƴŘƛǾƛŘǳƻ ǎŜ Ƙŀ ǊŜŎǳǇŜǊŀŘƻ ȅ ǎŜ ŜƴŎǳŜƴǘǊŀ ǎŜƎǳǊƻΣ Ŝƭ 

ŎŜǊŜōǊƻ ǇǳŜŘŜ ƛƴǎǘǊǳƛǊ ŀ Ŝǎǘŀǎ ƴŜǳǊƻƴŀǎ ǇŀǊŀ ǉǳŜ ƴƻǊƳŀƭƛŎŜƴ ǎǳ 

ǎŜƴǎƛōƛƭƛŘŀŘΣ ǾƻƭǾƛŜƴŘƻ ŀǎƝ ŀ ǳƴ ŜǎǘŀŘƻ ƽǇǝƳƻ ŘŜ ŦǳƴŎƛƻƴŀπ

ƳƛŜƴǘƻΦ 

¦ƴŀ ǾŜȊ ǊŜŎƛōƛŘŀ ƭŀ ǎŜƷŀƭ ǇƻǊ Ŝƭ ŎŜǊŜōǊƻΣ ŜǎǘŜ ƴƻ ƎŜƴŜǊŀ ŘƻƭƻǊ 

ŘŜ ƳŀƴŜǊŀ ŘƛǊŜŎǘŀƳŜƴǘŜ ǇǊƻǇƻǊŎƛƻƴŀƭ ŀ ƭŀ ƛƴǘŜƴǎƛŘŀŘ ŘŜ ƭŀ ǎŜπ

Ʒŀƭ ŜƴǘǊŀƴǘŜΤ Ƴłǎ ōƛŜƴΣ ƳƻŘƛŬŎŀ ǎǳ ƛƴǘŜƴǎƛŘŀŘΦ ΛtŜǊƻ ǉǳŞ ŎǊƛǘŜπ

Ǌƛƻǎ ǳǝƭƛȊŀ ǇŀǊŀ ŘŜǘŜǊƳƛƴŀǊ ƭŀ ŎŀƴǝŘŀŘ ŘŜ ŘƻƭƻǊ ǉǳŜ ŘŜōŜ ǇǊƻπ

ŘǳŎƛǊΚ Λbƻ ǎŜǊƝŀ ǵǝƭ ǎŀōŜǊ ǎƛ ǳƴŀ ŜȄǘǊŜƳƛŘŀŘ ȅŀ Ŝǎǘł ŘŀƷŀŘŀ ȅ 

ǎƛ ǎŜ ǊŜǉǳƛŜǊŜ ǳƴŀ ǾƛƎƛƭŀƴŎƛŀ ŜȄǘǊŀΚ 9ƭ ǎƛǎǘŜƳŀ ŘŜ ǇǊƻǘŜŎŎƛƽƴ Ŏƻƴπ

ǘǊŀ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ƛƴǾƻƭǳŎǊŀ ƭŀǎ ǊŜƎƛƻƴŜǎ ŎŜǊŜōǊŀƭŜǎ ǊŜƭŀŎƛƻƴŀŘŀǎ Ŏƻƴ ƭŀ 

ƳŜƳƻǊƛŀΣ ǳǝƭƛȊŀƴŘƻ ŀǎƝ ǘǳǎ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎƛŀǎ ǇŀǎŀŘŀǎ ǇŀǊŀ ŀƴǝŎƛǇŀǊ 

ǎƛǘǳŀŎƛƻƴŜǎ Ŝƴ ƭŀǎ ǉǳŜ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ǇƻŘǊƝŀ ǎŜǊ ōŜƴŜŬŎƛƻǎƻ ǇŀǊŀ ǘǳ 

ǇǊƻǘŜŎŎƛƽƴΦ tƻǊ ŜƧŜƳǇƭƻΣ ǎƛ Ƙŀǎ ŜǎǘŀŘƻ ǇǊŜƻŎǳǇŀŘƻ ǇƻǊ ǘǳ ōǊŀȊƻ 

ŘŜǊŜŎƘƻΣ Ŝƭ ŎŜǊŜōǊƻ ŀǳƳŜƴǘŀǊł ƭŀ ǇŜǊŎŜǇŎƛƽƴ ŘŜ ŎǳŀƭǉǳƛŜǊ ǎŜƷŀƭ 

ǉǳŜ ƛƴǾƻƭǳŎǊŜ ŀ Ŝǎŀ ŜȄǘǊŜƳƛŘŀŘΦ 5Ŝƭ ƳƛǎƳƻ ƳƻŘƻΣ ǎƛ Ŝƴ Ŝƭ Ǉŀπ

ǎŀŘƻ ǘŜ Ƙŀǎ ƭŀǎǝƳŀŘƻ ƭŀ ŜǎǇŀƭŘŀ ƳƛŜƴǘǊŀǎ ǘŜ ƛƴŎƭƛƴŀōŀǎ ƘŀŎƛŀ 

ŀŘŜƭŀƴǘŜΣ ǇƻŘǊƝŀ ǇǊƻǾƻŎŀǊ ŜǎǇŀǎƳƻǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎ ȅ ŜƴǾƛŀǊ ǎŜƷŀπ

ƭŜǎ ŘŜ ŘƻƭƻǊ ŀƎǳŘƻ ǇŀǊŀ ǇǊŜǾŜƴƛǊ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻǎ ǎƛƳƛƭŀǊŜǎΦ 

bǳŜǎǘǊƻǎ ŎǳŜǊǇƻǎ Ŝǎǘłƴ ŘƛǎŜƷŀŘƻǎ ǇŀǊŀ ƭŀ ǎǳǇŜǊǾƛǾŜƴŎƛŀΦ 9ƴ 

ƻŎŀǎƛƻƴŜǎΣ ŜǎǘŜ ǎƛǎǘŜƳŀ ŘŜ ŘŜŦŜƴǎŀ ǎŜ ŀŎǝǾŀ Ŝƴ ŜȄŎŜǎƻ Ŝƴ ǎǳ 

ǘŀǊŜŀ ǇǊƻǘŜŎǘƻǊŀΦ 9ǎ ǇǊŜŦŜǊƛōƭŜ ŜǎǘŀǊ ǾƛǾƻ ȅ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŀǊ ŘƻƭƻǊ 

ǉǳŜ ŜƴŦǊŜƴǘŀǊǎŜ ŀ ƭŀ ƳǳŜǊǘŜΦ 9ƭ ŎŜǊŜōǊƻ ǇǳŜŘŜ ƛƴŎƭǳǎƻ ŀŘƻǇǘŀǊ 

ǳƴ ŜƴŦƻǉǳŜ ŎƻƴǘǊŀǊƛƻΣ ŘŜǎŀŎǝǾŀƴŘƻ ǇƻǊ ŎƻƳǇƭŜǘƻ ƭŀ ǎŜƴǎŀŎƛƽƴ 

ŘŜ ŘƻƭƻǊ ǇŀǊŀ ǇŜǊƳƛǝǊƴƻǎ ǊŜŀƭƛȊŀǊ ƘŀȊŀƷŀǎ ŜȄǘǊŀƻǊŘƛƴŀǊƛŀǎΣ 

ŎƻƳƻ ŜǎŎŀǇŀǊ ŘŜ ǳƴ ŜŘƛŬŎƛƻ Ŝƴ ƭƭŀƳŀǎΣ ƭŜǾŀƴǘŀǊ ǳƴ ŀǳǘƻƳƽǾƛƭ 

ǇŀǊŀ ǊŜǎŎŀǘŀǊ ŀ ǳƴ ƴƛƷƻ ƻ ŀƴƻǘŀǊ Ŝƭ Ǝƻƭ ƎŀƴŀŘƻǊ Ŏƻƴ ǳƴ ǘƻōƛƭƭƻ 

ǘƻǊŎƛŘƻΦ 
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tŀǊŀ ǊŜǎǳƳƛǊΣ Ŝƭ ǇǊƻŎŜǎƻ ŘŜƭ ŘƻƭƻǊ ŎƻƳƛŜƴȊŀ Ŏƻƴ ǎŜƴǎƻǊŜǎ ǉǳŜ 

ƳƛŘŜƴ ƭŀ ǘŜƳǇŜǊŀǘǳǊŀΣ Ŝƭ ŜǎǘǊŞǎ Ŝƴ ƭƻǎ ǘŜƧƛŘƻǎ ȅ ƭƻǎ ǇǊƻŘǳŎǘƻǎ 

ǉǳƝƳƛŎƻǎΦ {ƛ ƭŀ ǎŜƷŀƭ ŀƭŎŀƴȊŀ ǳƴ ǳƳōǊŀƭΣ ǎŜ ǘǊŀƴǎƳƛǘŜ ƭŀ ǎŜƷŀƭ ŀƭ 

ŎŜǊŜōǊƻ ŀ ǘǊŀǾŞǎ ŘŜ ƭŀǎ ƴŜǳǊƻƴŀǎ Ŝƴ ƭŀ ƳŞŘǳƭŀ ŜǎǇƛƴŀƭΦ 9ƭ ŎŜǊŜπ

ōǊƻ ǝŜƴŜ Ŝƴ ŎǳŜƴǘŀ Ŏǳłƴǘŀ ǎŜƷŀƭ ƭƭŜƎŀ ŘŜǎŘŜ ƭŀ ƳŞŘǳƭŀ ŜǎǇƛƴŀƭΣ 

ǘǳ ƘƛǎǘƻǊƛŀƭκǇŀǎŀŘƻ ŘŜ ƭŜǎƛƻƴŜǎ ȅ ǘǳ ǎƛǘǳŀŎƛƽƴ ŀŎǘǳŀƭ ǇŀǊŀ ŘŜǘŜǊπ

ƳƛƴŀǊ Ŏǳłƴǘƻ ŘƻƭƻǊ ŘŜōŜǎ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŀǊΦ 5ƻƭƻǊ Í 5ŀƷƻΦ 
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42!34/2./3 $%, $/,/2 #2sȤ

.)#/ 

3%.3)"),):!#)s. #%.42!, 

9ȄƛǎǘŜƴ ŘƛǾŜǊǎŀǎ ŎƛǊŎǳƴǎǘŀƴŎƛŀǎ Ŝƴ ƭŀǎ ŎǳŀƭŜǎ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ǇǳŜŘŜ Ǿƻƭπ

ǾŜǊǎŜ ŎǊƽƴƛŎƻ ƻ ŜȄŎŜǎƛǾƻΦ 9ǎ ŎǊǳŎƛŀƭ ŜƴǘŜƴŘŜǊ ǉǳŜ 5ƻƭƻǊ Í 5ŀƷƻΣ 

ŀǎƝ ŎƻƳƻ ƎŀƭƭŜǘŀǎ Í ŦŜƭƛŎƛŘŀŘΦ !ǳƴǉǳŜ ǇǳŜŘŜƴ ŜǎǘŀǊ ǊŜƭŀŎƛƻƴŀπ

ŘƻǎΣ ƭŀ ŦŜƭƛŎƛŘŀŘ ƴƻ ŘŜǇŜƴŘŜ ŜȄŎƭǳǎƛǾŀƳŜƴǘŜ ŘŜ ƭŀǎ ƎŀƭƭŜǘŀǎΤ ŘŜ 

ƘŜŎƘƻΣ ƳǳŎƘŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ŘŜǇǊƛƳƛŘŀǎ ǇƻǎŜŜƴ ǳƴŀ ŎŀƧŀ ŘŜ ƎŀƭƭŜπ

ǘŀǎ Ŝƴ ǎǳǎ ŀǊƳŀǊƛƻǎΦ /ǳŀƴŘƻ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ǎŜ ǾǳŜƭǾŜ ŜȄŎŜǎƛǾƻ ŘŜōƛŘƻ 

ŀ ǳƴŀ ǎŜƴǎƛōƛƭƛŘŀŘ ŀǳƳŜƴǘŀŘŀ Ŝƴ Ŝƭ ǎƛǎǘŜƳŀ ƴŜǊǾƛƻǎƻ ŎŜƴǘǊŀƭΣ ƭƻ 

ŘŜƴƻƳƛƴŀƳƻǎ ǎŜƴǎƛōƛƭƛȊŀŎƛƽƴ ŎŜƴǘǊŀƭΦ /ƻƳƻ ƳŜƴŎƛƻƴŞ ŀƴǘŜǊƛƻǊπ

ƳŜƴǘŜΣ ƭŀǎ ƴŜǳǊƻƴŀǎ Ŝƴ ƭŀ ƳŞŘǳƭŀ ŜǎǇƛƴŀƭ ǇǳŜŘŜƴ ŘŜǎŀǊǊƻƭƭŀǊ 

Ŝǎǘŀ ǎŜƴǎƛōƛƭƛŘŀŘ ŀǳƳŜƴǘŀŘŀΣ ƭŀ Ŏǳŀƭ Ŝƭ ŎŜǊŜōǊƻ ǇǳŜŘŜ ƴƻǊƳŀƭƛπ

ȊŀǊ ǳƴŀ ǾŜȊ ǉǳŜ ŬƴŀƭƛȊŀ Ŝƭ ǇŜǊƝƻŘƻ ŘŜ ǊƛŜǎƎƻΦ {ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ ΛǉǳŞ 

ƻŎǳǊǊŜ ǎƛ Ŝƭ ǊƛŜǎƎƻ ƴǳƴŎŀ ŎŜǎŀΚ [ŀ ǎŜƴǎƛōƛƭƛŘŀŘ ŘŜƭ ǎƛǎǘŜƳŀ ŘŜ 

ŘƻƭƻǊ ǇǳŜŘŜ ŀǳƳŜƴǘŀǊ ŘƛǊŜŎǘŀƳŜƴǘŜ ŘŜōƛŘƻ ŀƭ ŘŀƷƻ ǝǎǳƭŀǊ ƻ ŀ 

ƭŀ ǇŜǊŎŜǇŎƛƽƴ ŘŜ ǳƴŀ ŀƳŜƴŀȊŀ ŘŜ ŘŀƷƻ ǇƻǘŜƴŎƛŀƭ1Φ /ƻƳƻ ǊŜǎǳƭπ

ǘŀŘƻ ŘŜƭ ƳƛŜŘƻ ŀƭ ŘŀƷƻΣ ƭŀ ǎŜƴǎƛōƛƭƛŘŀŘ ŀƭ ŘƻƭƻǊ ǇŜǊƳŀƴŜŎŜ ŜƭŜπ

ǾŀŘŀ Ŝƴ ŀǉǳŜƭƭƻǎ ǉǳŜ ǎǳŦǊŜƴ ŘŜ ŘƻƭƻǊ ŎǊƽƴƛŎƻΦ tƻǊ ŜƴŘŜΣ ƭƻ ǉǳŜ 

ǎŜǊƝŀ ƴƻǊƳŀƭƳŜƴǘŜ ƛƴŘƻƭƻǊƻ ǇŀǊŀ ǳƴŀ ǇŜǊǎƻƴŀ ǇǊƻƳŜŘƛƻ ǊŜǎǳƭǘŀ 

ŘƻƭƻǊƻǎƻ ǇŀǊŀ ŜƭƭƻǎΦ 9ƭ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻ ǇǳŜŘŜ ǘƻǊƴŀǊǎŜ ŘƻƭƻǊƻǎƻΣ ƭƻǎ 

ƳǵǎŎǳƭƻǎ ǇǳŜŘŜƴ ŎƻƴǘǊŀŜǊǎŜ ƻ ǇŜǊƳŀƴŜŎŜǊ ǊƝƎƛŘƻǎΣ Ŝƭ ǎƛƳǇƭŜ 

ǊƻŎŜ Ŝƴ ƭŀ ǇƛŜƭ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ŘƻƭƻǊƻǎƻΣ ȅ ƭŀ ƛƴǘŜƴǎƛŘŀŘ ŘŜƭ ŘƻƭƻǊ 

ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ǎŜǾŜǊŀΣ ƛǊǊŀŘƛłƴŘƻǎŜ ƘŀŎƛŀ ǳƴŀ ǊŜƎƛƽƴ Ƴłǎ ŀƳǇƭƛŀΦ 

 
1 1ÕÁÒÔÁÎÁ 0*ȟ #ÁÍÐÂÅÌÌ #-ȟ %Ä×ÁÒÄÓ 22Ȣ 0ÁÉÎ ÃÁÔÁÓÔÒÏÐÈÉÚÉÎÇȡ Á ÃÒÉÔÉÃÁÌ ÒÅȤ
ÖÉÅ×Ȣ %ØÐÅÒÔ 2ÅÖ .ÅÕÒÏÔÈÅÒȢ ςππωȠωɉυɊȡχτυȤχυψȢ ÄÏÉȡρπȢρυψφȾÅÒÎȢπωȢστ 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2696024/


9[ 5h[hw bh 9{ ¦b! {9b¢9b/L! 59 a¦9w¢9  мм 

9ǎǘŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ǎǳŜƭŜƴ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŀǊ ǘŜƳƻǊ ƘŀŎƛŀ Ŝƭ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻ 

ȅ ƭŀǎ ŀŎǝǾƛŘŀŘŜǎ όŜǾƛǘŀŎƛƽƴ ŘŜƭ ƳƛŜŘƻύΣ ȅ ǇǳŜŘŜƴ ƛƳŀƎƛƴŀǊ ŜǎŎŜπ

ƴŀǊƛƻǎ ŎŀǘŀǎǘǊƽŬŎƻǎΦ 9ƭ ǳǎƻ ƛƴŀŘŜŎǳŀŘƻ ŘŜ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ǇǳŜŘŜ 

ǇǊƻǾƻŎŀǊ ǎǳ ŘŜǎƎŀǎǘŜ όŀǘǊƻŬŀύ ȅ ƭŀ ŘŜƎŜƴŜǊŀŎƛƽƴ ƻ ŘŜōƛƭƛǘŀπ

ƳƛŜƴǘƻ ŘŜ ƭƻǎ ǘŜƴŘƻƴŜǎ όǘŜƴŘƛƴƻǎƛǎύΦ /ƻƴ Ŝƭ ǝŜƳǇƻΣ Ŝƭ ŎŜǊŜōǊƻ 

ǇƛŜǊŘŜ ƭŀ ŎƻƻǊŘƛƴŀŎƛƽƴ ƴŜŎŜǎŀǊƛŀ ǇŀǊŀ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻǎ Ƴłǎ ŎƻƳπ

ǇƭŜƧƻǎΣ ƭƻ ǉǳŜ ŀǳƳŜƴǘŀ ƭŀ ǇǊƻōŀōƛƭƛŘŀŘ ŘŜ ŦǳǘǳǊŀǎ ƭŜǎƛƻƴŜǎΦ !ŘŜπ

ƳłǎΣ ŀ ƳŜƴǳŘƻ ŘŜǎŀǊǊƻƭƭŀƴ ŘƻƭƻǊŜǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎ ƎŜƴŜǊŀƭƛȊŀŘƻǎ 

ŘŜōƛŘƻ ŀ ƭŀ ǘŜƴǎƛƽƴ ƳǳǎŎǳƭŀǊ ȅ ƭƻǎ ŜǎǇŀǎƳƻǎΦ 

/ǳŀƴŘƻ Ǿƛǎƛǘŀǎ ŀ ǘǳ ƳŞŘƛŎƻ ǘǊŀǎ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŀǊ ǳƴ ŜǇƛǎƻŘƛƻ ƛƴƛŎƛŀƭ 

ŘŜ ŘƻƭƻǊ ŘŜ ŜǎǇŀƭŘŀΣ ǇǳŜŘŜ ǉǳŜ ǘŜ ŀŘǾƛŜǊǘŀ ǎƻōǊŜ ƴƻ ƛƴŎƭƛƴŀǊǘŜ 

ƘŀŎƛŀ ŀŘŜƭŀƴǘŜ ƻ ƳƻǾŜǊǘŜ ŘŜƳŀǎƛŀŘƻ ǊłǇƛŘƻ ǇŀǊŀ ŜǾƛǘŀǊ ǾƻƭǾŜǊ 

ŀ ƭŀǎǝƳŀǊǘŜΦ !ƭ ƳƻǎǘǊŀǊǘŜ ƭŀ ǊŀŘƛƻƎǊŀŮŀ ƻ ǊŜǎƻƴŀƴŎƛŀ ƳŀƎƴŞǝŎŀΣ 

ǘŜ ƛƴŦƻǊƳŀ ǉǳŜ ƭƻǎ ŘƛǎŎƻǎ Ŝǎǘłƴ ŘŜƎŜƴŜǊŀŘƻǎΣ ŘƛŎƛŜƴŘƻΥ Ϧ¢ǳ Ŝǎπ

ǇŀƭŘŀ Ŝǎǘł ŎƻƳǇƭŜǘŀƳŜƴǘŜ ŘŜǎƎŀǎǘŀŘŀϦΦ !ƴǘŜ Ŝǎǘŀǎ ǇŀƭŀōǊŀǎΣ Ŝǎ 

ƴŀǘǳǊŀƭ ǉǳŜ ǘǳ ƳŜƴǘŜ ǎŜ ǇǊŜƻŎǳǇŜ ŎƻƴǎǘŀƴǘŜƳŜƴǘŜ ǇƻǊ ǇǊƻǘŜπ

ƎŜǊ ǘǳ ŜǎǇŀƭŘŀΦ !ƭƎǳƴŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ǉǳŜ ǎǳŦǊŜƴ ŘŜ ŘƻƭƻǊ ŎǊƽƴƛŎƻ ǎŜ 

ƻōǎŜǎƛƻƴŀƴ Ŝƴ ŜȄŎŜǎƻ Ŏƻƴ ƭƻǎ ƘŀƭƭŀȊƎƻǎ ŘŜ Ŝǎǘŀǎ ƛƳłƎŜƴŜǎ ƳŞπ

ŘƛŎŀǎΣ ŎƻƴǾŜƴŎƛŘƻǎ ŘŜ ǉǳŜ ǎǳǎ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƻƴŜǎ Ŝǎǘłƴ ŘŀƷŀŘŀǎ ȅ 

ǉǳŜ ŎǳŀƭǉǳƛŜǊ ǳǎƻ ŀŘƛŎƛƻƴŀƭ ŜƳǇŜƻǊŀǊł ǎǳ ŎƻƴŘƛŎƛƽƴΦ {ƛƴ ŜƳπ

ōŀǊƎƻΣ Ŝǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ŎƻƳǇǊŜƴŘŜǊ ǉǳŜ ŜȄƛǎǘŜƴ ƛƴŘƛǾƛŘǳƻǎ Ŏƻƴ 

ŘŜǎƎŀǊǊƻǎ ŘŜƎŜƴŜǊŀǝǾƻǎ ŘŜƭ ƳŀƴƎǳƛǘƻ ǊƻǘŀŘƻǊΣ ƘŜǊƴƛŀǎ ŘƛǎŎŀƭŜǎΣ 

ƻǎǘŜƻŀǊǘǊƛǝǎ ǳ ƻǘǊŀǎ ŀŦŜŎŎƛƻƴŜǎ ǎƛƳƛƭŀǊŜǎ ǉǳŜ bh ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŀƴ 

ŘƻƭƻǊ ŀƭƎǳƴƻΦ Θ5ƻƭƻǊ ƴƻ ǎƛŜƳǇǊŜ ŜǉǳƛǾŀƭŜ ŀ ŘŀƷƻΗ 

{ƛ ōƛŜƴ Ŝǎǘƻǎ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ ǇǳŜŘŜƴ ŎƻƴǘǊƛōǳƛǊ ŀƭ ŘƻƭƻǊ Ŝƴ ŎƛŜǊǘŀǎ 

ǇŜǊǎƻƴŀǎΣ ǎǳ ǇǊŜǎŜƴŎƛŀ Ŝƴ ǳƴŀ ǊŜǎƻƴŀƴŎƛŀ ƳŀƎƴŞǝŎŀ ƻ ǊŀŘƛƻπ

ƎǊŀŮŀ ƴƻ ƎŀǊŀƴǝȊŀ ƭŀ ǇǊŜǎŜƴŎƛŀ ŘŜ ŘƻƭƻǊ ƻΣ ŀƭ ƳŜƴƻǎΣ ƴƻ ŀǎŜƎǳǊŀ 

ǳƴŀ ǾƛŘŀ ŘŜ ŘƻƭƻǊ ŎƻƴǎǘŀƴǘŜΦ !ŘŜƳłǎΣ ƳǳŎƘƻǎ ǇŀŎƛŜƴǘŜǎ Ŏƻƴ 

ŘƻƭƻǊ ŎǊƽƴƛŎƻ ƴƻ ƳǳŜǎǘǊŀƴ ŜǾƛŘŜƴŎƛŀ ŘŜ ƭŜǎƛƻƴŜǎΣ ŘŀƷƻǎ ƻ ŘŜƎŜπ

ƴŜǊŀŎƛƽƴ ǝǎǳƭŀǊ Ŝƴ Ŝǎǘŀǎ ƛƳłƎŜƴŜǎ όŀǳƴǉǳŜ ǇǳŜŘŜ ǉǳŜ ǎƝ Ƙŀȅŀƴ 

ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŀŘƻ ǳƴŀ ƭŜǎƛƽƴ ƛƴƛŎƛŀƭ Ŝƴ ŀƭƎǵƴ ƳƻƳŜƴǘƻ ŘŜƭ ǇŀǎŀŘƻ 



  

мн  .w!b5hb w!aa!Yh 

ǉǳŜ ŘŜǎŜƴŎŀŘŜƴƽ Ŝƭ ŎƛŎƭƻ ŘŜ ŘƻƭƻǊ ŎǊƽƴƛŎƻύΦ !ǳƴǉǳŜ ƭŀ ƭŜǎƛƽƴ 

ƻǊƛƎƛƴŀƭ ǇǳŜŘŀ ƘŀōŜǊ ǎŀƴŀŘƻΣ Ŝƭ ŜǎǘŀŘƻ ŘŜ ϦŀƭŜǊǘŀ ƳłȄƛƳŀϦ Ŝƴ 

Ŝƭ ŎŜǊŜōǊƻ ǇǳŜŘŜ ǇŜǊǎƛǎǝǊΦ 9ǎ ŎǊǳŎƛŀƭ ŜƴǘŜƴŘŜǊ ǉǳŜ Ŝƭ ŎŜǊŜōǊƻ ƴƻ 

ǎƛŜƳǇǊŜ ǊŜŘǳŎŜ ƭŀ ǎŜƴǎƛōƛƭƛŘŀŘ ŘŜ ƭŀǎ ƴŜǳǊƻƴŀǎ Ŝƴ ƭŀ ƳŞŘǳƭŀ Ŝǎπ

Ǉƛƴŀƭ ŎƻƳƻ ŘŜōŜǊƝŀ ƘŀŎŜǊƭƻ ǘǊŀǎ ǳƴŀ ƭŜǎƛƽƴΤ ŘŜ ƘŜŎƘƻΣ ǇǳŜŘŜ 

ŀƳǇƭƛŬŎŀǊ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ Ŝƴ ǳƴ ŜǎǘŀŘƻ ŘŜ ƳƛŜŘƻ ȅ ǇǊƻǘŜŎŎƛƽƴΦ 

2 

bƻǘŀ ŀŘƛŎƛƻƴŀƭΥ 9ȄƛǎǘŜ ǳƴŀ ŎƻƳǇƭƛŎŀŎƛƽƴ ƻ ǾŀǊƛŀƴǘŜ Ƴłǎ ǊŀǊŀ ŘŜƭ 

ǎƝƴŘǊƻƳŜ ŘŜ ŘƻƭƻǊ ŎǊƽƴƛŎƻ ƭƭŀƳŀŘŀ ǎƝƴŘǊƻƳŜ ŘŜ ŘƻƭƻǊ ǊŜƎƛƻƴŀƭ 

ŎƻƳǇƭŜƧƻ ό{5w/ύΣ ŘƻƴŘŜ Ŝƭ ǎƛǎǘŜƳŀ ƴŜǊǾƛƻǎƻ ŀƎǊŀǾŀ ŀǵƴ Ƴłǎ ƭŀǎ 

ŎƻǎŀǎΣ ŎŀǳǎŀƴŘƻ ǉǳŜ ǘƻŘƻ Ŝƭ ƳƛŜƳōǊƻ ƭŜǎƛƻƴŀŘƻ ǎŜ ƘƛƴŎƘŜΣ 

ŎŀƳōƛŜ ŘŜ ŎƻƭƻǊΣ ǘŜƳǇŜǊŀǘǳǊŀ ȅ ǘŜȄǘǳǊŀ ŘŜ ǇƛŜƭκǳƷŀǎΣ Ƨǳƴǘƻ Ŏƻƴ 

ǳƴŀ ǎŜƴǎƛōƛƭƛŘŀŘ ŀƭ ŘƻƭƻǊ ōǊǳǎŎŀƳŜƴǘŜ ŀǳƳŜƴǘŀŘŀΦ hŎǳǊǊŜ Ƴłǎ 

ŎƻƳǵƴƳŜƴǘŜ ŘŜǎǇǳŞǎ ŘŜ ǳƴŀ ŦǊŀŎǘǳǊŀ ƻ ŎƛǊǳƎƝŀΦ 

 
2 5ÔÉÌÉÚÁÄÏ ÃÏÎ ÐÅÒÍÉÓÏȢ !Ì ÐÒÉÎÃÉÐÉÏ ÔÅÎąǲÁ ÁÌÇÏ ÄÅ ÄÏÌÏÒȟ ÐÅÒÏ ÓÕ ÅÑÕÉÐÏ ÓÁÎÉȤ
ÔÁÒÉÏ ÌÅ ÄÉÊÏ ÑÕÅ ÓÕ ÄÏÌÏÒ ÐÁÒÅÃąǲÁ ÍÁǲÓ ÍÕÓÃÕÌÁÒ Ù ÑÕÅ ÐÒÏÂÁÒÁ ÁÌÇÕÎÏÓ ÅÊÅÒÃÉȤ
ÃÉÏÓ ÄÕÒÁÎÔÅ ÕÎ ÔÉÅÍÐÏ ÁÎÔÅÓ ÄÅ ÌÁ ÏÐÅÒÁÃÉÏǲÎȢ %ÓÔÁ ÐÅÒÓÏÎÁ ÎÏ ÔÅÎąǲÁ ÄÏÌÏÒ ÄÅ 
ÅÓÐÁÌÄÁ ÌÁ ÕǲÌÔÉÍÁ ÖÅÚ ÑÕÅ ÈÁÂÌÅǲ ÃÏÎ ÅǲÌȟ Á ÐÅÓÁÒ ÄÅÌ ÉÍÐÏÒÔÁÎÔÅ ÄÁÎǿÏ ÑÕÅ ÓÅ ÖÅ 
ÅÎ ÌÁ ÉÍÁÇÅÎȢ .Ï ÓÅ ÈÁ ÏÐÅÒÁÄÏ Ù ÓÕ ÁÃÔÉÖÉÄÁÄ ÆÁÖÏÒÉÔÁ ÅÓ ÊÕÇÁÒ ÁÌ ÇÏÌÆ Ù ÐÕÅÄÅ 
ÂÌÁÎÄÉÒ ÕÎ ÐÁÌÏ ÓÉÎ ÐÒÏÂÌÅÍÁÓȢ 
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Ȫ#s-/ !95$!2ȩ 

wŜŦƻǊƳǳƭŀǊΥ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ƴƻ ǎƛƎƴƛŬŎŀ ŘŀƷƻΦ /ŀŘŀ ǾŜȊ ǉǳŜ Ƙŀȅ ŘƻƭƻǊΣ 

ƴƻ ǎƛƎƴƛŬŎŀ ǉǳŜ ŜǎǘŞǎ ŎŀǳǎŀƴŘƻ Ƴłǎ ŘŀƷƻ ŀ ǘǳ ŎǳŜǊǇƻΦ tƛŜƴǎŀ 

Ŝƴ ƭƻǎ ǘŜƧƛŘƻǎ ŎƻƳƻ ŘŜǎŀŎƻƴŘƛŎƛƻƴŀŘƻǎ Ŝƴ ƭǳƎŀǊ ŘŜ ŘŀƷŀŘƻǎΦ 

5ŜǎŀŎƻƴŘƛŎƛƻƴŀŘƻ ƛƳǇƭƛŎŀ ǉǳŜ ǇǳŜŘŜƴ ǾƻƭǾŜǊ ŀ ǎŜǊ ŀŎƻƴŘƛŎƛƻπ

ƴŀŘƻǎΦ tǳŜŘŜƴ ƳŜƧƻǊŀǊ ȅ ŦƻǊǘŀƭŜŎŜǊǎŜΦ 

wŜƳŀǇŜŀǊ ȅ wŜŀǇǊŜƴŘŜǊΥ 9ƭ ŘŜǎǳǎƻΣ ƳƻǝǾŀŘƻ ǇƻǊ Ŝƭ ǘŜƳƻǊ ŀƭ 

ŘƻƭƻǊ ƻ ŘŀƷƻΣ ŎƻƴŘǳŎŜ ŀƭ ŘŜǎŀŎƻƴŘƛŎƛƻƴŀƳƛŜƴǘƻ ŘŜ ƭƻǎ ǘŜƧƛŘƻǎ ȅ 

ŀŦŜŎǘŀ ƭŀ ŎŀǇŀŎƛŘŀŘ ŘŜƭ ŎŜǊŜōǊƻ ǇŀǊŀ ŎƻƻǊŘƛƴŀǊ ŜŬŎŀȊƳŜƴǘŜ ƭƻǎ 

ƳǵǎŎǳƭƻǎ όǇǊƛƴŎƛǇƛƻ ŘŜ Ϧǵǎŀƭƻ ƻ ǇƛŞǊŘŜƭƻϦύΦ 9ƭ ŎŜǊŜōǊƻΣ ŀƭōŜǊπ

ƎŀƴŘƻ ǳƴ ƳŀǇŀ ŘŜƭ ŎǳŜǊǇƻΣ ǇǳŜŘŜ ǾŜǊ ƻǎŎǳǊŜŎƛŘŀ Ŝǎǘŀ ǊŜǇǊŜπ

ǎŜƴǘŀŎƛƽƴΣ ǇŜǊŘƛŜƴŘƻ ƴƻŎƛƽƴ ŘŜ ƭŀ ǳōƛŎŀŎƛƽƴ ŘŜ ƭŀǎ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƻπ

ƴŜǎ ƻ ƭŀ ǾŜƭƻŎƛŘŀŘ ŘŜ ƭƻǎ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻǎΦ 9ǎ ƛƳǇŜǊŀǝǾƻ ǉǳŜ Ŝƭ ŎŜπ

ǊŜōǊƻ ǎŜŀ ǊŜŜŘǳŎŀŘƻΣ ǊŜƳŀǇŜŀƴŘƻ Ŝƭ ŎǳŜǊǇƻ ȅ ǊŜŀǇǊŜƴŘƛŜƴŘƻ 

ŎƽƳƻ ǳǝƭƛȊŀǊ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ȅ ƭŀǎ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƻƴŜǎ Ŏƻƴ ǳƴŀ ŎƻƻǊŘƛπ

ƴŀŎƛƽƴ ŀŘŜŎǳŀŘŀΦ !ƭ ƭƻƎǊŀǊ ŜǎǘŜ ƻōƧŜǝǾƻΣ Ŝƭ ŎŜǊŜōǊƻ ŀŘǉǳƛŜǊŜ 

ǳƴŀ ƳŀȅƻǊ ŎƻƴŬŀƴȊŀ Ŝƴ Ŝƭ ǳǎƻ ŘŜ ƭŀǎ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƻƴŜǎΣ ǊŜŘǳŎƛŜƴŘƻ 

ŀǎƝ Ŝƭ ǊƛŜǎƎƻ ŘŜ ƭŜǎƛƻƴŜǎ ƻ ŘƻƭƻǊ ŦǳǘǳǊƻΦ 

CƛǎƛƻǘŜǊŀǇŜǳǘŀǎΣ ŀŎǳǇǳƴǘǳǊƛǎǘŀǎΣ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻǎ ȅ ƳŀǎŀƧƛǎǘŀǎ 

ǇǳŜŘŜƴ ŀȅǳŘŀǊ Ŏƻƴ ƭƻǎ ŘƻƭƻǊŜǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎ ȅ ƭŀ ǊƛƎƛŘŜȊΦ CƛǎƛƻǘŜπ

ǊŀǇŜǳǘŀǎΣ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻǎ ȅ ŜƴǘǊŜƴŀŘƻǊŜǎ ǇǳŜŘŜƴ ŀȅǳŘŀǊ Ŏƻƴ Ŝƭ 

ŀŎƻƴŘƛŎƛƻƴŀƳƛŜƴǘƻ ŘŜ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ȅ Ŝƭ ǊŜŀǇǊŜƴŘƛȊŀƧŜ ŘŜƭ 

ŎǳŜǊǇƻΦ tǎƛŎƽƭƻƎƻǎΣ ŎƻƴǎŜƧŜǊƻǎΣ ƘƛǇƴƻǘŜǊŀǇŜǳǘŀǎΣ ŜǘŎΦ ǇǳŜŘŜƴ 

ŀȅǳŘŀǊ Ŏƻƴ ƭŀ ǎŜƴǎƛōƛƭƛȊŀŎƛƽƴ ŎŜƴǘǊŀƭ όŎŜǊŜōǊƻύΦ [ƻǎ ƳŞŘƛŎƻǎ 

ǇǳŜŘŜƴ ŀȅǳŘŀǊ ŀ ƳƛƴƛƳƛȊŀǊ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ŘŜǎŘŜ ƭƻǎ ǎŜƴǎƻǊŜǎ ŀ ǘǊŀǾŞǎ 

ŘŜ ƳŜŘƛŎŀƳŜƴǘƻǎΣ ƛƴȅŜŎŎƛƻƴŜǎΣ ŎƛǊǳƎƝŀǎΣ ŀǎǇƛǊŀŎƛƻƴŜǎΣ ŀōƭŀŎƛƻπ

ƴŜǎ ƴŜǊǾƛƻǎŀǎΣ ŜǘŎΦΣ ǇŜǊƻ ŘŜōŜƴ ǳǎŀǊǎŜ Ŏƻƴ ǇǊŜŎŀǳŎƛƽƴΣ ȅŀ ǉǳŜ 

Ŝƭ ϦŘŀƷƻϦ ǉǳŜ ǾŜƴ Ŝƴ ƭŀ ǊŀŘƛƻƎǊŀŮŀ ƻ ƭŀ ǊŜǎƻƴŀƴŎƛŀ ƳŀƎƴŞǝŎŀ 

ǇǳŜŘŜ ƴƻ ǘŜƴŜǊ ƴŀŘŀ ǉǳŜ ǾŜǊ Ŏƻƴ ǘǳ ŘƻƭƻǊΣ ȅ ƭƻǎ ƳŜŘƛŎŀƳŜƴǘƻǎ 



  

мп  .w!b5hb w!aa!Yh 

ǇǳŜŘŜƴ ǘŜƴŜǊ ǎǳǎ ǇǊƻǇƛƻǎ ŜŦŜŎǘƻǎ ǎŜŎǳƴŘŀǊƛƻǎΦ tŀǊŀ ŜǎǘǊŀǘŜƎƛŀǎ 

Ƴłǎ ŜǎǇŜŎƝŬŎŀǎΣ Ŏƻƴǎǳƭǘŀ ƭŀ ǎŜŎŎƛƽƴ ŘŜ ŬōǊƻƳƛŀƭƎƛŀ ȅκƻ ƭŀ ǎŜŎπ

Ŏƛƽƴ ŘŜƭ ƭƛōǊƻ ŎƻǊǊŜǎǇƻƴŘƛŜƴǘŜ ŀƭ łǊŜŀ Ŝƴ ŎǳŜǎǝƽƴΦ 
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Ȫ15O 3/. ,/3 .5$/3 -53#5Ȥ

,!2%3 9 #s-/ $%3(!#%23% $% 

%,,/3ȩ 

 

¿QUÉ SON? 

[ƻǎ ŘƻƭƻǊƻǎƻǎ ƴǳŘƻǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎ ǘŀƳōƛŞƴ ǎŜ ŎƻƴƻŎŜƴ Ŝƴ ƭŀ ƭƛǘŜπ

ǊŀǘǳǊŀ ƳŞŘƛŎŀ ŎƻƳƻ Ǉǳƴǘƻǎ Ǝŀǝƭƭƻ ƳƛƻŦŀǎŎƛŀƭŜǎ όtDaCύΦ 9ƴ Ƴƛ 

ŜȄǇŜǊƛŜƴŎƛŀ ŎƭƝƴƛŎŀΣ ǘƻŘƻǎ ǝŜƴŜƴ ŀƭƎǳƴƻǎ Ǉǳƴǘƻǎ ǎŜƴǎƛōƭŜǎ Ŝƴ 

ǎǳǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ȅ ƭŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ǇǳŜŘŜƴ ǘŜƴŜǊ ŀƭƎǳƴƻǎ ƴƽŘǳƭƻǎ ƻ 

ƴǳŘƻǎ ǎŜƴǎƛōƭŜǎΦ 9ǎ ŜȄǘǊŜƳŀŘŀƳŜƴǘŜ ŎƻƳǵƴ ŜƴŎƻƴǘǊŀǊ ƴƽŘǳƭƻǎ 

Ƴłǎ ŘƻƭƻǊƻǎƻǎ Ŝƴ ŀǉǳŜƭƭƻǎ Ŏƻƴ ŘƻƭƻǊ ƻ ǉǳŜ Ƙŀƴ ǎǳŦǊƛŘƻ ǳƴŀ ƭŜπ

ǎƛƽƴΦ [ƻǎ ƴƽŘǳƭƻǎ Ƴłǎ ƎǊŀƴŘŜǎ ȅκƻ Ƴłǎ ŘƻƭƻǊƻǎƻǎ ŀ ƳŜƴǳŘƻ 

ŎǊŜŀƴ ǳƴŀ ǇǊŜǎƛƽƴ ǾŀƎŀ ƻ ŘƻƭƻǊ ǉǳŜ ǇŀǊŜŎŜ ŜȄǘŜƴŘŜǊǎŜΦ 9ƭ ŘƻƭƻǊ 

ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ŀƎǳŘƻ ƻ Ƴǳȅ ǎƻǊŘƻΦ [ŀ ǎŜƴǎŀŎƛƽƴ ǇǳŜŘŜ ƛƳƛǘŀǊ Ŝƭ Řƻπ

ƭƻǊ ŘŜ ǝǇƻ ƴŜǊǾƛƻǎƻ ȅ ǘŜƴŜǊ ǳƴ ƭƛƎŜǊƻ ƘƻǊƳƛƎǳŜƻ ƻ ǎŜƴǎŀŎƛƽƴ ŘŜ 

ŀǊŘƻǊΦ 9ƭ ŘƻƭƻǊ ǇǳŜŘŜ ǊŜŎǊŜŀǊǎŜ ŀƭ ǇǊŜǎƛƻƴŀǊ ǎƻōǊŜ Ŝƭ ƴƽŘǳƭƻΣ 



  

мс  .w!b5hb w!aa!Yh 

ŜǎǝǊŀǊ Ŝƭ ƳǵǎŎǳƭƻ ƻ ǳǎŀǊ Ŝƭ ƳǵǎŎǳƭƻΦ [ƻǎ ŘŜǎŀƎǊŀŘŀōƭŜǎ ƴǳŘƻǎ 

ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎ ǎƻƴ Ŝƴ ǇŀǊǘŜ ǊŜǎǇƻƴǎŀōƭŜǎ ŘŜ ǘƻŘƻ ǝǇƻ ŘŜ ŎƻƴŘƛŎƛƻπ

ƴŜǎ ŘŜ ŘƻƭƻǊ ŎǊƽƴƛŎƻΣ ŎƻƳƻ ŘƻƭƻǊŜǎ ŘŜ ŎŀōŜȊŀ ŘŜ ǝǇƻ ǘŜƴǎƛƻƴŀƭΣ 

ŘƻƭƻǊ ŘŜ ŎŀŘŜǊŀ ȅ ŘƻƭƻǊ ŘŜ ƘƻƳōǊƻΦ 

¿QUÉ LOS CAUSA? 

9ǎǘƻǎ ƴǳŘƻǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎ ǇǳŜŘŜƴ ǎǳǊƎƛǊ ŘŜōƛŘƻ ŀƭ ŜǎǘǊŞǎΣ ǳƴŀ ƭŜπ

ǎƛƽƴ ŀƎǳŘŀ όŎƻƳƻ ǳƴ ŀŎŎƛŘŜƴǘŜύ ƻ Ŝƭ ǳǎƻ ŜȄŎŜǎƛǾƻΦ 9ǎ ǇƻǎƛōƭŜ 

ǉǳŜ ǇŜǊŘǳǊŜƴ ŘǳǊŀƴǘŜ ŀƷƻǎΣ ƛƴŎƭǳǎƻ ŘŜǎǇǳŞǎ ŘŜ ǉǳŜ ƭŀ ƭŜǎƛƽƴ 

ƛƴƛŎƛŀƭ Ƙŀȅŀ ǎŀƴŀŘƻΦ 9ƭ ǳǎƻ ŜȄŎŜǎƛǾƻΣ Ŝƴ ŜǎǘŜ ŎƻƴǘŜȄǘƻΣ ǎŜ ǊŜŬŜǊŜ 

Ƴłǎ ŀ ǳƴŀ ŘƛǎǘǊƛōǳŎƛƽƴ ƛƴŀŘŜŎǳŀŘŀ ŘŜ ƭŀ ŎŀǊƎŀ ŘŜ ǘǊŀōŀƧƻ ŜƴǘǊŜ 

ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎΣ Ŝƴ ƭǳƎŀǊ ŘŜ ǎƛƳǇƭŜƳŜƴǘŜ ǎƻōǊŜŎŀǊƎŀǊǎŜΦ !ŎǝǾƛŘŀπ

ŘŜǎ ŎƻƳƻ Ŝƭ ǳǎƻ ŘŜ ƳǳƭŜǘŀǎΣ ŎƻƧŜŀǊ ƻ ŀŘƻǇǘŀǊ ǇŀǘǊƻƴŜǎ ŘŜ Ƴƻπ

ǾƛƳƛŜƴǘƻ ƛƴǳǎǳŀƭŜǎ ǇǳŜŘŜƴ ŎƻƴǘǊƛōǳƛǊ ŀ ǎǳ ŦƻǊƳŀŎƛƽƴΦ {Ŝ Ƙŀ ǘŜƻπ

ǊƛȊŀŘƻ ǉǳŜ Ŝƭ ǇǊƻŎŜǎƻ ǎǳōȅŀŎŜƴǘŜ ƛƳǇƭƛŎŀ ǳƴŀ ŎǊƛǎƛǎ ƳŜǘŀōƽƭƛŎŀ3Σ 

Ŝƴ ƭŀ Ŏǳŀƭ Ŝƭ ƳǵǎŎǳƭƻ ǇŜǊƳŀƴŜŎŜ ǘŜƴǎƻ ŘǳǊŀƴǘŜ ǇŜǊƝƻŘƻǎ ǇǊƻπ

ƭƻƴƎŀŘƻǎΣ ŀƎƻǘŀƴŘƻ ƭŀ ŜƴŜǊƎƝŀ ŘŜ ƭŀǎ ŎŞƭǳƭŀǎ ƛƴŘƛǾƛŘǳŀƭŜǎ ȅ ƎŜπ

ƴŜǊŀƴŘƻ ǎŜƴǎŀŎƛƻƴŜǎ ŘŜ ŘƻƭƻǊΦ [ŀ ƛƴǾŜǎǝƎŀŎƛƽƴ ƛƴŘƛŎŀ ǳƴŀ ŜǎǘǊŜπ

ŎƘŀ ǊŜƭŀŎƛƽƴ ŜƴǘǊŜ Ŝǎǘƻǎ Ǉǳƴǘƻǎ Ǝŀǝƭƭƻ ƳƛƻŦŀǎŎƛŀƭŜǎ ŘƻƭƻǊƻǎƻǎ ȅ 

ƭŀ ǎŜƴǎƛōƛƭƛȊŀŎƛƽƴ ŎŜƴǘǊŀƭ4Φ 

¿CÓMO DESHACERSE DE ELLOS? 

!ŦƻǊǘǳƴŀŘŀƳŜƴǘŜΣ Ƙŀȅ ŀƭƎǳƴŀǎ ƻǇŎƛƻƴŜǎ ŘŜ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ ǉǳŜ 

ŦǳƴŎƛƻƴŀƴ ŜȄǘǊŜƳŀŘŀƳŜƴǘŜ ōƛŜƴΦ [ŀƳŜƴǘŀōƭŜƳŜƴǘŜΣ ƘŜ ŜƴŎƻƴπ

ǘǊŀŘƻ ǘŀƴǘƻ ŎƭƝƴƛŎŀƳŜƴǘŜ ŎƻƳƻ Ŝƴ Ƴƛǎ ōǵǎǉǳŜŘŀǎ Ŝƴ ƭŀ 

 
3 3ÉÍÏÎÓ $'Ȣ .Å× ÖÉÅ×Ó ÏÆ ÍÙÏÆÁÓÃÉÁÌ ÔÒÉÇÇÅÒ ÐÏÉÎÔÓȡ ÅÔÉÏÌÏÇÙ ÁÎÄ ÄÉÁÇÎÏÓÉÓȢ 
!ÒÃÈ 0ÈÙÓ -ÅÄ 2ÅÈÁÂÉÌȢ ςππψȠψωɉρɊȡρυχȤρυωȢ ÄÏÉȡρπȢρπρφȾÊȢÁÐÍÒȢςππχȢρρȢπρφ 

4 3ÈÁÈ *0ȟ 4ÈÁËÅÒ .ȟ (ÅÉÍÕÒ *ȟ !ÒÅÄÏ *6ȟ 3ÉËÄÁÒ 3ȟ 'ÅÒÂÅÒ ,Ȣ -ÙÏÆÁÓÃÉÁÌ 4ÒÉÇÇÅÒ 
0ÏÉÎÔÓ 4ÈÅÎ ÁÎÄ .Ï×ȡ ! (ÉÓÔÏÒÉÃÁÌ ÁÎÄ 3ÃÉÅÎÔÉПÉÃ 0ÅÒÓÐÅÃÔÉÖÅȢ 0- 2Ȣ 
ςπρυȠχɉχɊȡχτφȤχφρȢ ÄÏÉȡρπȢρπρφȾÊȢÐÍÒÊȢςπρυȢπρȢπςτ 
 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/18164347/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4508225/
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ƭƛǘŜǊŀǘǳǊŀ ǉǳŜ Ŝƭ ƳŀǎŀƧŜΣ Ŝƭ ŜǎǝǊŀƳƛŜƴǘƻΣ Ŝƭ ŎŀƭƻǊΣ Ŝƭ ǳƭǘǊŀǎƻƴƛŘƻ 

ǘŜǊŀǇŞǳǝŎƻΣ Ŝƭ ¢9b{ ȅ ƭŀ ǘŜǊŀǇƛŀ ŘŜ ƭǳȊ5 ƴƻ ǊŜǎǳŜƭǾŜƴ ŘŜ ƳŀƴŜǊŀ 

ŎƻƴŬŀōƭŜ Ŝƭ ǇǊƻōƭŜƳŀ όƴƻ Ŝǎ ǉǳŜ ƴƻ ǇǊƻǇƻǊŎƛƻƴŜƴ ŎƛŜǊǘƻ ŀƭƛǾƛƻύΦ 

/ƻƴ ƭŀ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŀŎƛƽƴΣ ŘŜǎŎǳōǊƝ ǉǳŜ ƭŀǎ ǇƛǎǘƻƭŀǎκƳłǉǳƛƴŀǎ ŘŜ 

ƳŀǎŀƧŜ ŦǳƴŎƛƻƴŀƴ ǳƴ ǇƻŎƻ ƳŜƧƻǊΣ ǇŜǊƻ ŜƴŎǳŜƴǘǊƻ ǎǳǎ ǊŜǎǳƭǘŀπ

Řƻǎ ƛƴŎƻƴǎƛǎǘŜƴǘŜǎ ŘŜ ǇŜǊǎƻƴŀ ŀ ǇŜǊǎƻƴŀΦ [ŀ ŎƻƳǇǊŜǎƛƽƴ ƛǎǉǳŞπ

ƳƛŎŀΣ ƭŀ ǇǳƴŎƛƽƴ ǎŜŎŀ ȅ ƭŀ ǘŜǊŀǇƛŀ ŘŜ ƻƴŘŀǎ ŘŜ ŎƘƻǉǳŜ ŜȄǘǊŀŎƻǊπ

ǇƽǊŜŀǎ Ƙŀƴ ŘŜƳƻǎǘǊŀŘƻ ǎŜǊ ǊŀȊƻƴŀōƭŜƳŜƴǘŜ ŜŦŜŎǝǾŀǎ67Φ {ƛ ƴŜπ

ŎŜǎƛǘŀǎ ŀȅǳŘŀΣ Ŝǎ ǇƻǎƛōƭŜ ǉǳŜ ŜƴŎǳŜƴǘǊŜǎ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻǎΣ Ƴŀǎŀπ

ƧƛǎǘŀǎΣ ŀŎǳǇǳƴǘǳǊƛǎǘŀǎ ƻ ŬǎƛƻǘŜǊŀǇŜǳǘŀǎ ǉǳŜ ŎƻƴƻȊŎŀƴ ǳƴŀ ƻ Ƴłǎ 

ŘŜ Ŝǎǘŀǎ ǘŞŎƴƛŎŀǎΦ 

¸ƻ ŀǊƎǳƳŜƴǘŀǊƝŀ ǉǳŜ ƭŀ ŎƻƳǇǊŜǎƛƽƴ ƛǎǉǳŞƳƛŎŀ Ŝǎ ƭŀ ƳŜƧƻǊΣ Ŏƻƴ 

ƭŀ ǇǳƴŎƛƽƴ ǎŜŎŀ Ŝƴ ǳƴ ŎŜǊŎŀƴƻ ǎŜƎǳƴŘƻ ƭǳƎŀǊΦ 5Ŝ ƘŜŎƘƻΣ Ŝƴπ

ŎǳŜƴǘǊƻ ǉǳŜ ŎŀŘŀ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ ŦǳƴŎƛƻƴŀ ƳŜƧƻǊ ǇŀǊŀ ƳƝ Ŏƻƴ ŘƛŦŜπ

ǊŜƴǘŜǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎΦ [ŀ ŎƻƳǇǊŜǎƛƽƴ ƛǎǉǳŞƳƛŎŀ Ŝƴ ǇŀǊǝŎǳƭŀǊ ǝŜƴŜ 

ƭŀ ǾŜƴǘŀƧŀ ǎƻōǊŜ ƭŀǎ ŀƎǳƧŀǎ ǇƻǊǉǳŜ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ǊŜŀƭƛȊŀŘŀ ǇƻǊ Ŏǳŀƭπ

ǉǳƛŜǊ ǇŜǊǎƻƴŀ όƛƴŎƭǳǎƻ ǘǵ ƳƛǎƳƻ ƻ ǘǳ ǇŀǊŜƧŀύΣ Ŝǎ ǎŜƎǳǊŀ ȅ ǇǳŜπ

ŘŜǎ ǎŜƴǝǊ ŎƽƳƻ Ŝƭ ƴǳŘƻ ƳǳǎŎǳƭŀǊ ǎŜ ŘŜǎƘŀŎŜΣ ŀǎƝ ǉǳŜ ǝŜƴŜǎ ǳƴ 

ŦŜŜŘōŀŎƪ ƛƴƳŜŘƛŀǘƻΦ /ƻƴǎǳƭǘŀ ƭŀ ǎŜŎŎƛƽƴ ŘŜ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻǎ ŘŜƭ ƭƛπ

ōǊƻ ǇŀǊŀ ƻōǘŜƴŜǊ Ƴłǎ ƛƴŦƻǊƳŀŎƛƽƴ ǎƻōǊŜ Ŝǎǘŀǎ ǘŞŎƴƛŎŀǎΦ 

 
5 &ÁÇÕÎÄÅÓ -'ȟ !ÌÂÕÑÕÅÒÑÕÅ *2 ÄÏÓ 3ȟ 3ÉÌÖÁ %*3ȟ $ÁÎÔÁÓ !#6ȟ ,ÉÍÁ 4"7 ÅȢ 4ÈÅ 
ÅÆÆÅÃÔÓ ÏÆ ÌÏ×ȤÌÅÖÅÌ ÌÁÓÅÒ ÉÎ ÔÈÅ ÔÒÅÁÔÍÅÎÔ ÏÆ ÍÙÏÆÁÓÃÉÁÌ ÐÁÉÎ ÓÙÎÄÒÏÍÅȡ ÓÙÓȤ
ÔÅÍÁÔÉÃ ÒÅÖÉÅ×Ȣ "Ò*0Ȣ ςπςσȠφɉρɊȡψσȤψωȢ ÄÏÉȡρπȢυωσυȾςυωυȤπρρψȢςπςσππρτȤÅÎ 
 
6 8Õ !ȟ (ÕÁÎÇ 1ȟ 2ÏÎÇ *ȟ 7Õ 8ȟ $ÅÎÇ -ȟ *É ,Ȣ %ÆÆÅÃÔÉÖÅÎÅÓÓ ÏÆ ÉÓÃÈÅÍÉÃ ÃÏÍÐÒÅÓȤ
ÓÉÏÎ ÏÎ ÍÙÏÆÁÓÃÉÁÌ ÔÒÉÇÇÅÒ ÐÏÉÎÔÓ ÉÎ ÒÅÌÉÅÖÉÎÇ ÎÅÃË ÐÁÉÎȡ ! ÓÙÓÔÅÍÁÔÉÃ ÒÅÖÉÅ× 
ÁÎÄ ÍÅÔÁȤÁÎÁÌÙÓÉÓȢ * "ÁÃË -ÕÓÃÕÌÏÓËÅÌÅÔ 2ÅÈÁÂÉÌȢ ςπςσȠσφɉτɊȡχψσȤχωψȢ 
ÄÏÉȡρπȢσςσσȾ"-2Ȥςςππτυ 

 

7 :ÈÁÎÇ 1ȟ &Õ #ȟ (ÕÁÎÇ ,ȟ ÅÔ ÁÌȢ %ÆПÉÃÁÃÙ ÏÆ %ØÔÒÁÃÏÒÐÏÒÅÁÌ 3ÈÏÃË×ÁÖÅ 4ÈÅÒÁÐÙ 
ÏÎ 0ÁÉÎ ÁÎÄ &ÕÎÃÔÉÏÎ ÉÎ -ÙÏÆÁÓÃÉÁÌ 0ÁÉÎ 3ÙÎÄÒÏÍÅ ÏÆ ÔÈÅ 4ÒÁÐÅÚÉÕÓȡ ! 3ÙÓÔÅÍȤ
ÁÔÉÃ 2ÅÖÉÅ× ÁÎÄ -ÅÔÁȤ!ÎÁÌÙÓÉÓȢ !ÒÃÈ 0ÈÙÓ -ÅÄ 2ÅÈÁÂÉÌȢ ςπςπȠρπρɉψɊȡρτσχȤ
ρττφȢ ÄÏÉȡρπȢρπρφȾÊȢÁÐÍÒȢςπςπȢπςȢπρσ 

https://www.scielo.br/j/brjp/a/RHrr3kBjKqZLyvYkyPMRL8c/?lang=en
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36872769/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32234411/
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Ȫ,! !242)4)3 #!53! $/,/2ȩ 

tŀǊŀ ŀŎƭŀǊŀǊΣ Ŝǎǘŀ ǎŜŎŎƛƽƴ ǎŜ ŜƴŦƻŎŀ Ŝƴ ƭŀ ƻǎǘŜƻŀǊǘǊƛǝǎΣ ŎŀǊŀŎǘŜπ

ǊƛȊŀŘŀ ǇƻǊ Ŝƭ ŘŜǎƎŀǎǘŜ ŀǊǝŎǳƭŀǊΣ Ŝƴ ŎƻƴǘǊŀǇƻǎƛŎƛƽƴ ŀ ƭŀ ŀǊǘǊƛǝǎ 

ŀǳǘƻƛƴƳǳƴŜΣ ŘƻƴŘŜ Ŝƭ ǎƛǎǘŜƳŀ ƛƴƳǳƴƻƭƽƎƛŎƻ ŀǘŀŎŀ ŀƭ ǇǊƻǇƛƻ 

ŎǳŜǊǇƻΦ 9ƴ ƭŀ ƻǎǘŜƻŀǊǘǊƛǝǎΣ ƭƻǎ ŎŀƳōƛƻǎ ŀǎƻŎƛŀŘƻǎ Ŏƻƴ Ŝƭ ŜƴǾŜƧŜπ

ŎƛƳƛŜƴǘƻ Ŝƴ Ŝƭ ŎŀǊǟƭŀƎƻ ȅ Ŝƭ ƘǳŜǎƻ ƳǳŜǎǘǊŀƴ ǳƴŀ ŎƻǊǊŜƭŀŎƛƽƴ ŘŞπ

ōƛƭ Ŏƻƴ Ŝƭ ŘƻƭƻǊΦ !ǳƴǉǳŜ ǎŜ ǇǳŜŘŜ ŘƛŀƎƴƻǎǝŎŀǊ ŀǊǘǊƛǝǎ Ŝƴ ǊŀŘƛƻπ

ƎǊŀŮŀǎ Ŝƴ ƳǳŎƘŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ǎƛƴ ǉǳŜ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŜƴ ŘƻƭƻǊΣ ǇǳŜŘŜ 

ŎƻƴǘǊƛōǳƛǊ ŀƭ ƳƛǎƳƻ Ŝƴ ŀƭƎǳƴƻǎ ŎŀǎƻǎΦ !ǳƴǉǳŜ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ǳƴŀ 

Ŏŀǳǎŀ ŘŜ ŘƻƭƻǊ Ŝƴ ŎƛŜǊǘƻǎ ƛƴŘƛǾƛŘǳƻǎΣ ŜȄƛǎǘŜƴ ǇǊǳŜōŀǎ Ŏƻƴǘǳƴπ

ŘŜƴǘŜǎ ǉǳŜ ƛƴŘƛŎŀƴ ǉǳŜ ǇŀǊŀ ǳƴŀ ƎǊŀƴ ǇŀǊǘŜ ŘŜ ƭŀ ǇƻōƭŀŎƛƽƴΣ ƭŀ 

ǇǊŜǎŜƴŎƛŀ ŘŜ ŀǊǘǊƛǝǎ ƴƻ ǎŜ ǘǊŀŘǳŎŜ ƴŜŎŜǎŀǊƛŀƳŜƴǘŜ Ŝƴ ŘƻƭƻǊΦ 9ƴ 

ǳƴ ŜǎǘǳŘƛƻ ǎƻōǊŜ ŎŀŘŜǊŀǎ Ŝƴ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ŘŜ пр ŀ ср ŀƷƻǎΣ ŜƴŎƻƴπ

ǘǊŀǊƻƴ ǉǳŜ ƭŀ ǇǊŜǾŀƭŜƴŎƛŀ ŘŜ ŀǊǘǊƛǝǎ Ŝƴ ŀǉǳŜƭƭƻǎ Ŏƻƴ ŘƻƭƻǊ ŘŜ 

ŎŀŘŜǊŀ ŜǊŀ ŘŜƭ моΦо҈ ȅ Ŝƴ ŀǉǳŜƭƭƻǎ ǎƛƴ ŘƻƭƻǊ ŘŜ ŎŀŘŜǊŀ ŜǊŀ ŘŜƭ 

фΦр҈Φ {Ŝ ŎƻƴŎƭǳȅƽ ǉǳŜ Ŝƭ ŘƛŀƎƴƽǎǝŎƻ ŘŜ ŀǊǘǊƛǝǎ ŀ ǘǊŀǾŞǎ ŘŜ Ǌŀπ

ŘƛƻƎǊŀŮŀǎ ǝŜƴŜ ǳƴ ǾŀƭƻǊ ƭƛƳƛǘŀŘƻ ǇŀǊŀ ŘŜǘŜǊƳƛƴŀǊ ƭŀ Ŏŀǳǎŀ ŘŜƭ 

ŘƻƭƻǊΣ ŘŀŘƻ ǉǳŜ ƭŀ ǇǊŜǎŜƴŎƛŀ ŘŜ ŀǊǘǊƛǝǎ Ŝǎ ŦǊŜŎǳŜƴǘŜ Ŝƴ ƛƴŘƛǾƛπ

Řǳƻǎ ŀǎƛƴǘƻƳłǝŎƻǎ8Φ 5Ŝ ŀŎǳŜǊŘƻ Ŏƻƴ ŜǎǘŜ ŜǎǘǳŘƛƻΣ ǎŜ ǇƻŘǊƝŀ ƛƴπ

ŦŜǊƛǊ ǉǳŜ ŀǇǊƻȄƛƳŀŘŀƳŜƴǘŜ ǳƴ ǘŜǊŎƛƻ ŘŜ ƭƻǎ Ŏŀǎƻǎ ŘŜ ŘƻƭƻǊ Ǉƻπ

ŘǊƝŀƴ ŜǎǘŀǊ ǊŜƭŀŎƛƻƴŀŘƻǎ Ŏƻƴ ƭŀ ŀǊǘǊƛǝǎΣ ȅ ǉǳŜ ŀǇǊƻȄƛƳŀŘŀƳŜƴǘŜ 

Ŝƭ п҈ ŘŜƭ ŘƻƭƻǊ ǘƻǘŀƭ ŘŜ ŎŀŘŜǊŀ ǎŜ ŀǘǊƛōǳȅŜ ŀ Ŝǎǘŀ ŎƻƴŘƛŎƛƽƴΦ 5Ŝǎπ

ŎǊƛōƛǊ ƭŀ ŀǊǘǊƛǝǎ ŎƻƳƻ ǳƴ ϦǊƻŎŜ ŘŜ ƘǳŜǎƻ ŎƻƴǘǊŀ ƘǳŜǎƻϦ ǊŜǎǳƭǘŀ 

ǇƻŎƻ ǵǝƭ ǇŀǊŀ ŀǉǳŜƭƭƻǎ ǉǳŜ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŀƴ ǎŜƴǎƛōƛƭƛȊŀŎƛƽƴ 

 
8 2ÏÎÄÁÓ '!ȟ -ÁÃÒÉ %-ȟ /ÅÉ %(ȟ "ÉÅÒÍÁȤ:ÅÉÎÓÔÒÁ 3-ȟ 2ÉÊËÅÌÓȤ/ÔÔÅÒÓ ("ȟ 
2ÕÎÈÁÁÒ *Ȣ !ÓÓÏÃÉÁÔÉÏÎ ÂÅÔ×ÅÅÎ ÈÉÐ ÐÁÉÎ ÁÎÄ ÒÁÄÉÏÇÒÁÐÈÉÃ ÈÉÐ ÏÓÔÅÏÁÒÔÈÒÉÔÉÓ 
ÉÎ ÐÒÉÍÁÒÙ ÃÁÒÅȡ ÔÈÅ #(%#+ ÃÏÈÏÒÔȢ "Ò * 'ÅÎ 0ÒÁÃÔȢ ςπςςȠχςɉχςσɊȡÅχςςȤÅχςψȢ 
ÄÏÉȡρπȢσσωωȾ"*'0ȢςπςρȢπυτχ 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9512408/
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ŎŜƴǘǊŀƭΣ ȅŀ ǉǳŜ ǇǳŜŘŜ ƎŜƴŜǊŀǊ ǘŜƳƻǊ ƘŀŎƛŀ ƭŀ ŀŎǝǾƛŘŀŘ ŮǎƛŎŀ ȅ 

Ŝƭ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻΣ ƭƻ ǉǳŜ ŀ ǎǳ ǾŜȊ ǇǳŜŘŜ ƻŎŀǎƛƻƴŀǊ ŘƛǾŜǊǎƻǎ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ 

ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎ ȅ ŀǊǝŎǳƭŀǊŜǎΦ bǳƳŜǊƻǎƻǎ ŜǎǘǳŘƛƻǎ Ƙŀƴ ǊŜǾŜƭŀŘƻ 

ŎƻƴǎƛǎǘŜƴǘŜƳŜƴǘŜ ǉǳŜ ƭƻǎ ǇǳƴǘŀƧŜǎ ŘŜ ŘƻƭƻǊ ȅ ƭŀ ŎŀǇŀŎƛŘŀŘ Ŧǳƴπ

Ŏƛƻƴŀƭ ƳŜƧƻǊŀƴ910 ƴƻǘŀōƭŜƳŜƴǘŜ Ŝƴ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ǉǳŜ ǇŀŘŜŎŜƴ ŀǊπ

ǘǊƛǝǎ ŎǳŀƴŘƻ ǇŀǊǝŎƛǇŀƴ Ŝƴ ǇǊƻƎǊŀƳŀǎ ŘŜ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎ ƻ ŬǎƛƻǘŜǊŀπ

ǇƛŀΦ !ǳƴǉǳŜ ƭŀ ŀǊǘǊƛǝǎ ƴƻ ŘŜǎŀǇŀǊŜŎŜ ǇƻǊ ŎƻƳǇƭŜǘƻΣ ǉǳƛŜƴŜǎ ƭŀ 

ǎǳŦǊŜƴ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŀƴ ǳƴŀ ƴƻǘŀōƭŜ ƳŜƧƻǊƝŀ Ŝƴ ǎǳ ōƛŜƴŜǎǘŀǊ ȅ Ƙŀπ

ōƛƭƛŘŀŘŜǎ ŮǎƛŎŀǎΦ ¦ƴ ŜǎǘǳŘƛƻ ŜǎǇŜŎƝŬŎƻ ǉǳŜ ŜȄǇƭƻǊƽ ƭŀ ǇǊłŎǝŎŀ 

ŘŜ ǎŜƴǘŀŘƛƭƭŀǎΣ ǳƴ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻ ǉǳŜ ƭŀ ƳŀȅƻǊƝŀ ŘŜ ƭƻǎ ƛƴŘƛǾƛŘǳƻǎ Ŏƻƴ 

ŘƻƭƻǊ Ŝƴ ƭŀǎ ǊƻŘƛƭƭŀǎ ǝŜƴŘŜƴ ŀ ŜǾƛǘŀǊΣ ŘŜƳƻǎǘǊƽ ƳŜƧƻǊŀǎ ǎƛƎƴƛŬπ

ŎŀǝǾŀǎ Ŝƴ Ŝƭ ŀƭƛǾƛƻ ŘŜƭ ŘƻƭƻǊΣ Ŝƭ ǊŀƴƎƻ ŘŜ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻΣ ƭŀ ŦǳŜǊȊŀ 

ƳǳǎŎǳƭŀǊ ȅ ƭŀ ŜǎǘŀōƛƭƛŘŀŘ ŘŜ ƭŀ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƽƴ ŘŜ ƭŀ ǊƻŘƛƭƭŀ11Φ ! ǇǊƛπ

ƳŜǊŀ ǾƛǎǘŀΣ ǇƻŘǊƝŀ ǇŀǊŜŎŜǊ ŎƻƴǘǊŀƛƴǘǳƛǝǾƻ ǉǳŜ Ŝƭ ŀǳƳŜƴǘƻ ŘŜƭ 

ǳǎƻ ŘŜ ƭŀǎ ǊƻŘƛƭƭŀǎ ŎƻƴŘǳƧŜǊŀ ŀ ǳƴŀ ƳŜƧƻǊƝŀ Ŝƴ ƭŀ ŀǊǘǊƛǝǎΤ ǎƛƴ ŜƳπ

ōŀǊƎƻΣ Ŝƴ ƎŜƴŜǊŀƭΣ ƭƻǎ ǇŀŎƛŜƴǘŜǎ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŀƴ ǳƴŀ ƳŜƧƻǊŀ ǎǳǎπ

ǘŀƴŎƛŀƭ Ŝƴ ǎǳ ŎƻƴŘƛŎƛƽƴΦ 5ŜǎŘŜ Ƴƛ ǇŜǊǎǇŜŎǝǾŀ ŎƭƝƴƛŎŀΣ ŀ ƳŜƴƻǎ 

ǉǳŜ ŜȄƛǎǘŀƴ ŎƻƳǇƭƛŎŀŎƛƻƴŜǎ ƎǊŀǾŜǎ ŎƻƳƻ ƛƴƅŀƳŀŎƛƽƴ ǎŜǾŜǊŀΣ 

ŦǊŀƎƳŜƴǘƻǎ ƽǎŜƻǎ ǉǳŜ ƻōǎǘǊǳȅŀƴ ƭŀ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƽƴ ƻ ŎǊŜŎƛƳƛŜƴǘƻǎ 

ƽǎŜƻǎ ǎƛƎƴƛŬŎŀǝǾƻǎ ǉǳŜ ƭƛƳƛǘŜƴ ƴƻǘŀōƭŜƳŜƴǘŜ Ŝƭ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻΣ ƭŀ 

ŀǊǘǊƛǝǎ ƴƻ ŘŜōŜǊƝŀ ŎƻƴǎƛŘŜǊŀǊǎŜ ǳƴ ƛƳǇŜŘƛƳŜƴǘƻ ƛƴǎǳǇŜǊŀōƭŜΦ 

{ƻƭƻ Ŝƴ Ŏŀǎƻǎ ŘƻƴŘŜ Ŝǎǘŀǎ ŎƻƴŘƛŎƛƻƴŜǎ ŜǎǘŞƴ ǇǊŜǎŜƴǘŜǎΣ ǇƻŘǊƝŀ 

 
9 'ÏÌÉÇÈÔÌÙ 9-ȟ !ÌÌÅÎ +$ȟ #ÁÉÎÅ $*Ȣ ! ÃÏÍÐÒÅÈÅÎÓÉÖÅ ÒÅÖÉÅ× ÏÆ ÔÈÅ ÅÆÆÅÃÔÉÖÅÎÅÓÓ 
ÏÆ ÄÉÆÆÅÒÅÎÔ ÅØÅÒÃÉÓÅ ÐÒÏÇÒÁÍÓ ÆÏÒ ÐÁÔÉÅÎÔÓ ×ÉÔÈ ÏÓÔÅÏÁÒÔÈÒÉÔÉÓȢ 0ÈÙÓ 
3ÐÏÒÔÓÍÅÄȢ ςπρςȠτπɉτɊȡυςȤφυȢ ÄÏÉȡρπȢσψρπȾÐÓÍȢςπρςȢρρȢρωψψ 
 
10 'ÏÌÉÇÈÔÌÙ 9-ȟ !ÌÌÅÎ +$ȟ #ÁÉÎÅ $*Ȣ ! ÃÏÍÐÒÅÈÅÎÓÉÖÅ ÒÅÖÉÅ× ÏÆ ÔÈÅ ÅÆÆÅÃÔÉÖÅȤ
ÎÅÓÓ ÏÆ ÄÉÆÆÅÒÅÎÔ ÅØÅÒÃÉÓÅ ÐÒÏÇÒÁÍÓ ÆÏÒ ÐÁÔÉÅÎÔÓ ×ÉÔÈ ÏÓÔÅÏÁÒÔÈÒÉÔÉÓȢ 0ÈÙÓ 
3ÐÏÒÔÓÍÅÄȢ ςπρςȠτπɉτɊȡυςȤφυȢ ÄÏÉȡρπȢσψρπȾÐÓÍȢςπρςȢρρȢρωψψ 
 
11 :ÈÁÏ :ȟ 7ÁÎÇ 2ȟ 'ÕÏ 9ȟ ÅÔ ÁÌȢ 3ÔÁÔÉÃ ,Ï×Ȥ!ÎÇÌÅ 3ÑÕÁÔÔÉÎÇ 2ÅÄÕÃÅÓ ÔÈÅ )ÎÔÒÁȤ
!ÒÔÉÃÕÌÁÒ )ÎПÌÁÍÍÁÔÏÒÙ #ÙÔÏËÉÎÅÓ ÁÎÄ )ÍÐÒÏÖÅÓ ÔÈÅ 0ÅÒÆÏÒÍÁÎÃÅ ÏÆ 0ÁÔÉÅÎÔÓ 
×ÉÔÈ +ÎÅÅ /ÓÔÅÏÁÒÔÈÒÉÔÉÓȢ "ÉÏÍÅÄ 2ÅÓ )ÎÔȢ ςπρωȠςπρωȡωφρχωςσȢ 0ÕÂÌÉÃÁÄÏ ÅÌ 
σπ ÄÅ ÏÃÔÕÂÒÅ ÄÅ ςπρωȢ ÄÏÉȡρπȢρρυυȾςπρωȾωφρχωςσ 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4077018/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4077018/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31781657/
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ǎŜǊ ŀǇǊƻǇƛŀŘƻ ŎƻƴǘŜƳǇƭŀǊ ƻǇŎƛƻƴŜǎ ŎƻƳƻ ŎƛǊǳƎƝŀǎ ƻ ǊŜŜƳǇƭŀȊƻǎ 

ŀǊǝŎǳƭŀǊŜǎΦ 

9ƴǘƻƴŎŜǎΣ ƭŀ ŀǊǘǊƛǝǎ ƴƻ ǎƛŜƳǇǊŜ ŎƻƴƭƭŜǾŀ ŘƻƭƻǊΦ 9ǎǘŜ ƳƛǎƳƻ Ŏƻƴπ

ŎŜǇǘƻ ǎŜ ǇǳŜŘŜ ŀǇƭƛŎŀǊ ŀ ŀƭƎǳƴƻǎ ƻǘǊƻǎ ǝǇƻǎ ŘŜ ŎŀƳōƛƻǎ ŘŜƎŜπ

ƴŜǊŀǝǾƻǎΦ LƴŎƭǳǎƻ ƭŀǎ ǊƻǘǳǊŀǎ ŘŜƎŜƴŜǊŀǝǾŀǎ ŘŜƭ ƳŀƴƎǳƛǘƻ ŘŜ ƭƻǎ 

ǊƻǘŀŘƻǊŜǎ Ŝƴ Ŝƭ ƘƻƳōǊƻ ǇƻŘǊƝŀƴ ǎŜǊ ŀǎƛƴǘƻƳłǝŎŀǎΦ {ƛ ǳƴ ǊŀŘƛƽπ

ƭƻƎƻ ŘŜǘŜŎǘŀ ǳƴŀ ǊƻǘǳǊŀ Ŝƴ ǳƴŀ ǊŜǎƻƴŀƴŎƛŀ ƳŀƎƴŞǝŎŀ12Σ ƴƻ ƴŜπ

ŎŜǎŀǊƛŀƳŜƴǘŜ ƛƳǇƭƛŎŀ ǉǳŜ ƭŀ ǇŜǊǎƻƴŀ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŜ ŘƻƭƻǊΦ 5Ŝ ƘŜπ

ŎƘƻΣ ŀǇǊƻȄƛƳŀŘŀƳŜƴǘŜ ǳƴ ǘŜǊŎƛƻ ŘŜ ƭƻǎ ŀŘǳƭǘƻǎ ƳŀȅƻǊŜǎ ŘŜ 

ǘǊŜƛƴǘŀ ŀƷƻǎ ǉǳŜ ƴƻ ǝŜƴŜƴ ŘƻƭƻǊ ŘŜ ŜǎǇŀƭŘŀ ƳǳŜǎǘǊŀƴ ƘŜǊƴƛŀǎ 

ŘƛǎŎŀƭŜǎ Ŝƴ ǊŜǎƻƴŀƴŎƛŀǎ ƳŀƎƴŞǝŎŀǎ13Φ !ǳƴǉǳŜ ƭŀǎ ǊƻǘǳǊŀǎ ǘŜƴŘƛπ

ƴƻǎŀǎ ȅ ƭŀǎ ƘŜǊƴƛŀǎ ŘƛǎŎŀƭŜǎ ǇǳŜŘŜƴ ǎŜǊ ŦǳŜƴǘŜǎ ŘŜ ŘƻƭƻǊΣ ƴƻ 

ǎƛŜƳǇǊŜ ƭƻ ǎƻƴΣ ŜǎǇŜŎƛŀƭƳŜƴǘŜ ǎƛ ǎƻƴ ƭŜǎƛƻƴŜǎ ŀƴǝƎǳŀǎΦ 

[ŀǎ ƛƳłƎŜƴŜǎ ǊŜǎǳƭǘŀƴ ŦŀǎŎƛƴŀƴǘŜǎΦ bƻǎ ŎƻƳǇƭŀŎŜ ƛŘŜƴǝŬŎŀǊ ŀǎπ

ǇŜŎǘƻǎ ŜǎǘǊǳŎǘǳǊŀƭŜǎ ȅ ŜȄŎƭŀƳŀǊΥ ϦΘ!ǉǳƝ Ŝǎǘł Ŝƭ ǇǊƻōƭŜƳŀΗϦ {ƛƴ 

ŜƳōŀǊƎƻΣ ǳƴŀ ƛƳŀƎŜƴ ŘŜ ǳƴ ǘŜƭŞŦƻƴƻ ƴƻ ƴƻǎ ǇǊƻǇƻǊŎƛƻƴŀ ƛƴŦƻǊπ

ƳŀŎƛƽƴ ǎƻōǊŜ ǎƛ Ŝǎǘł ǎƻƴŀƴŘƻ ƻ ƴƻΦ [ŀ ǇǊŜǎŜƴŎƛŀ ŘŜ ŀǊǘǊƛǝǎ ƭŜǾŜΣ 

ŘŜƎŜƴŜǊŀŎƛƽƴ ŘƛǎŎŀƭ ȅ ǇǊƻǘǊǳǎƛƻƴŜǎ ŘƛǎŎŀƭŜǎ Ŝƴ ƭŀǎ ƛƳłƎŜƴŜǎ Ŝǎ 

ŀƭƎƻ ǎǳƳŀƳŜƴǘŜ ŎƻƳǵƴ ȅ ƴƻ ŘŜōŜǊƝŀ ƎŜƴŜǊŀǊ ǇǊŜƻŎǳǇŀŎƛƽƴ 

ǵƴƛŎŀƳŜƴǘŜ ōŀǎłƴŘƻƴƻǎ Ŝƴ ƭƻ ǉǳŜ ǾŜƳƻǎΦ !ǉǳŜƭƭŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ 

ǉǳŜ ǎŜ ǇǊŜƻŎǳǇŀƴ ŘŜƳŀǎƛŀŘƻ ǇƻǊ Ŝƭ ŘŀƷƻ ǇƻǘŜƴŎƛŀƭ ǇǳŜŘŜƴ ǘŜǊπ

ƳƛƴŀǊ ŘŜǎŀǊǊƻƭƭŀƴŘƻ ǳƴ ǘǊŀǎǘƻǊƴƻ ŘŜ ŘƻƭƻǊ ŎǊƽƴƛŎƻ ƻ ŘŜ ǎŜƴǎƛōƛπ

ƭƛȊŀŎƛƽƴ ŎŜƴǘǊŀƭΦ 9ǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ŘŜǎǘŀŎŀǊ ǉǳŜ ǘŀƴǘƻ ƭƻǎ ƳŞŘƛŎƻǎ 

ŎƻƳƻ ƭƻǎ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻǎ ǇǳŜŘŜƴ ŎƻƴǘǊƛōǳƛǊ ŀ ƭŀ ŀǇŀǊƛŎƛƽƴ ŘŜ Ŝǎπ

ǘƻǎ ǘǊŀǎǘƻǊƴƻǎ ŘŜ ŘƻƭƻǊ ŎǊƽƴƛŎƻΦ !ƭƎǳƴƻǎ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻǎ ǊŜŀƭƛȊŀƴ 

 
12 -ÉÎÁÇÁ×Á (ȟ 9ÁÍÁÍÏÔÏ .ȟ !ÂÅ (ȟ ÅÔ ÁÌȢ 0ÒÅÖÁÌÅÎÃÅ ÏÆ ÓÙÍÐÔÏÍÁÔÉÃ ÁÎÄ 
ÁÓÙÍÐÔÏÍÁÔÉÃ ÒÏÔÁÔÏÒ ÃÕÆÆ ÔÅÁÒÓ ÉÎ ÔÈÅ ÇÅÎÅÒÁÌ ÐÏÐÕÌÁÔÉÏÎȡ &ÒÏÍ ÍÁÓÓȤÓÃÒÅÅÎȤ
ÉÎÇ ÉÎ ÏÎÅ ÖÉÌÌÁÇÅȢ * /ÒÔÈÏÐȢ ςπρσȠρπɉρɊȡψȤρςȢ 0ÕÂÌÉÃÁÄÏ ÅÌ ςφ ÄÅ ÆÅÂÒÅÒÏ ÄÅ 
ςπρσȢ ÄÏÉȡρπȢρπρφȾÊȢÊÏÒȢςπρσȢπρȢππψ 
 
13 #ÏÎÓÕÌÔÁ ÌÁ ÓÅÃÃÉÏǲÎ ÐÏÓÔÅÒÉÏÒ ÐÁÒÁ ÍÁÙÏÒ ÉÎÆÏÒÍÁÃÉÏǲÎȢ 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24403741/
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ǊŀŘƛƻƎǊŀŮŀǎ Ŝƴ ǘƻŘƻǎ ǎǳǎ ǇŀŎƛŜƴǘŜǎΣ ȅ ŎƻƳƻ ǊŜǎǳƭǘŀŘƻΣ ǇǊłŎǝŎŀπ

ƳŜƴǘŜ ǘƻŘƻǎ ƭƻǎ ǇŀŎƛŜƴǘŜǎ ǇǊŜǎŜƴǘŀƴ ŀƭƎǵƴ ƎǊŀŘƻ ŘŜ ŘŜƎŜƴŜǊŀπ

Ŏƛƽƴ ŘƛǎŎŀƭ ȅ ŀǊǘǊƛǝǎ Ŝƴ ƭŀǎ ƛƳłƎŜƴŜǎΦ 

ϦhōǎŜǊǾŀ ŀǉǳƝΣ Ŝǎǘłǎ ŘŜǎƎŀǎǘŀƴŘƻ ǘǳ ŜǎǇŀƭŘŀΦ {ƛ ƴƻ ǉǳƛŜǊŜǎ ǉǳŜ 

ŜƳǇŜƻǊŜΣ ŘŜōŜǎ ǾŜƴƛǊ ǇŀǊŀ ŀƧǳǎǘŜǎ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻǎ ǎŜƳŀƴŀƭŜǎΦ 

tƻŘŜƳƻǎ ƳŀƴǘŜƴŜǊ ƭƻǎ ŘƛǎŎƻǎ Ƴłǎ ǎŀƭǳŘŀōƭŜǎϦΦ 

9ƭ ƳŞŘƛŎƻ ǇǳŜŘŜ ƳƻǎǘǊŀǊǘŜ ǳƴŀ ƘŜǊƴƛŀ ŘƛǎŎŀƭ ƻ ŀǊǘǊƛǝǎ ȅ ǉǳŜǊŜǊ 

ƘŀŎŜǊ ŀƭƎƻ ǇƻǊ ǝΥ Ŝǎŀ ƛƴȅŜŎŎƛƽƴΣ ŜǎŜ ƳŜŘƛŎŀƳŜƴǘƻ ȅκƻ Ŝǎŀ Ŏƻƴπ

ǎǳƭǘŀ ǉǳƛǊǵǊƎƛŎŀΦ LƴŎƭǳǎƻ ǎƛ ƴƻ Ŝǎ ƭƻ ǎǳŬŎƛŜƴǘŜƳŜƴǘŜ ƎǊŀǾŜ ŎƻƳƻ 

ǇŀǊŀ ŘŜǊƛǾŀǊΣ Ŝƭ ǇŀŎƛŜƴǘŜ ǝŜƴŜ Ŝǎǘŀ ƛƳŀƎŜƴ ŘǳǊŀŘŜǊŀ ŘŜ ŘŀƷƻ Ŝƴ 

ǎǳ ƳŜƴǘŜ ǉǳŜ ƴƻ Ŝǎ ǵǝƭΦ 
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Ȫ!95$!. ,!3 ).9%##)/.%3 $% 

#/24)3/.!Ⱦ%34%2/)$%3ȩ 

[ŀǎ ƛƴȅŜŎŎƛƻƴŜǎ ǇŀǊŀ ŀƭƛǾƛŀǊ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ŀǊǝŎǳƭŀǊ ǎǳŜƭŜƴ ŎƻƴǘŜƴŜǊ 

ŎƻǊǝǎƻƴŀ όǳƴ ǝǇƻ ŘŜ ŜǎǘŜǊƻƛŘŜύ ȅ ŀ ǾŜŎŜǎ ƭƛŘƻŎŀƝƴŀ όǳƴ ŀƴŜǎǘŞπ

ǎƛŎƻύΦ 9ǎǘŀǎ ƛƴȅŜŎŎƛƻƴŜǎ ǇǳŜŘŜƴ ǎŜǊ ōŜƴŜŬŎƛƻǎŀǎΣ ǇŜǊƻ Ŝǎ ƛƳǇƻǊπ

ǘŀƴǘŜ ǳǝƭƛȊŀǊƭŀǎ Ŏƻƴ ǇǊŜŎŀǳŎƛƽƴΦ [ƻǎ ƳŞŘƛŎƻǎ ŀ ƳŜƴǳŘƻ ǝŜƴŜƴ 

ƭƛƳƛǘŀŎƛƻƴŜǎ Ŝƴ Ŝƭ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ ŘŜƭ ŘƻƭƻǊ ƳǳǎŎǳƭƻŜǎǉǳŜƭŞǝŎƻΦ 

{ǳǎ ƻǇŎƛƻƴŜǎ ǎŜ ƭƛƳƛǘŀƴ ŀ ƛƴȅŜŎŎƛƻƴŜǎΣ ƳŜŘƛŎŀƳŜƴǘƻǎ ȅ ŘŜǊƛǾŀπ

ŎƛƻƴŜǎ ŀ ƻǘǊƻǎ ŜǎǇŜŎƛŀƭƛǎǘŀǎΦ tŜǊǎƻƴŀƭƳŜƴǘŜΣ ŎǊŜƻ ǉǳŜ Ŝǎǘłƴ Ƙŀπ

ŎƛŜƴŘƻ ǘƻŘƻ ƭƻ ǇƻǎƛōƭŜ Ŏƻƴ ƭƻǎ ǊŜŎǳǊǎƻǎ ŘƛǎǇƻƴƛōƭŜǎΦ {ƛƴ ŜƳπ

ōŀǊƎƻΣ ŜȄƛǎǘŜ ǳƴ ǇǊƻōƭŜƳŀ ŘŜ ŜȄŎŜǎƻ Ŝƴ ƭŀ ǇǊŜǎŎǊƛǇŎƛƽƴ ŘŜ ƻǇƛƻƛπ

ŘŜǎΣ ƛƴƘƛōƛŘƻǊŜǎ ŘŜ ƭŀ ōƻƳōŀ ŘŜ ǇǊƻǘƻƴŜǎΣ ŀƴǝŘŜǇǊŜǎƛǾƻǎΣ ŀƴǝπ

ōƛƽǝŎƻǎΣ ŜƴǘǊŜ ƻǘǊƻǎ1415Σ ȅ ƭƻ ƳƛǎƳƻ ƻŎǳǊǊŜ Ŏƻƴ ƭŀǎ ƛƴȅŜŎŎƛƻƴŜǎΦ 

! ǾŜŎŜǎ ǎŜ ŀŘƳƛƴƛǎǘǊŀƴ ǇŀǊŀ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ Ŝƴ ƭƻǎ ǉǳŜ ǇǳŜŘŜƴ Ŏŀǳπ

ǎŀǊ Ƴłǎ ŘŀƷƻ ǉǳŜ ōŜƴŜŬŎƛƻΣ ƻ ǎŜ ƛƴȅŜŎǘŀƴ Ŝƴ Ŝƭ ƭǳƎŀǊ ŜǉǳƛǾƻπ

ŎŀŘƻΦ LƴŎƭǳǎƻ ŎǳŀƴŘƻ ǎƻƴ ŀǇǊƻǇƛŀŘŀǎΣ Ŝǎ ǇƻǎƛōƭŜ ǉǳŜ Ƙŀȅŀ ŀƭǘŜǊπ

ƴŀǝǾŀǎ ƳŜƧƻǊŜǎΦ 

{Ŝ ŀǎǳƳŜ ǉǳŜ Ŝƭ ƳŞŘƛŎƻ ǎŀōŜ ŘƽƴŘŜ ƛƴȅŜŎǘŀǊ ƻ ǉǳŞ ŜǎǘǊǳŎǘǳǊŀ 

Ŝǎ ƭŀ ŘƻƭƻǊƻǎŀΦ ¢ŀƭ ǾŜȊ ƭŀ ŎƻǊǝǎƻƴŀ ǎŜŀ ŀǇǊƻǇƛŀŘŀ ǇŀǊŀ ƭŀ ƛƴƅŀπ

ƳŀŎƛƽƴ ŀƎǳŘŀ ŘŜ ǳƴŀ ōƻƭǎŀΣ ǇŜǊƻ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ǇƻŘǊƝŀ ǎŜǊ Ŝƴ ǊŜŀƭƛŘŀŘ 

ŘŜƭ ǘŜƴŘƽƴΦ 9ƭ ŘƻƭƻǊ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ Ƴǳȅ ŜƴƎŀƷƻǎƻ ŎǳŀƴŘƻ ǎŜ ǘǊŀǘŀ 

 
14 3ÁÆÅÒ $*Ȣ /ÖÅÒÐÒÅÓÃÒÉÂÅÄ -ÅÄÉÃÁÔÉÏÎÓ ÆÏÒ 53 !ÄÕÌÔÓȡ &ÏÕÒ -ÁÊÏÒ %ØÁÍÐÌÅÓȢ 
* #ÌÉÎ -ÅÄ 2ÅÓȢ ςπρωȠρρɉωɊȡφρχȤφςςȢ ÄÏÉȡρπȢρτχτπȾÊÏÃÍÒσωπφ 
 
15 (ÅÉÄÅÌÂÁÕÇÈ **ȟ +ÉÍ !(ȟ #ÈÁÎÇ 2ȟ 7ÁÌËÅÒ 0#Ȣ /ÖÅÒÕÔÉÌÉÚÁÔÉÏÎ ÏÆ ÐÒÏÔÏÎȤ
ÐÕÍÐ ÉÎÈÉÂÉÔÏÒÓȡ ×ÈÁÔ ÔÈÅ ÃÌÉÎÉÃÉÁÎ ÎÅÅÄÓ ÔÏ ËÎÏ×Ȣ 4ÈÅÒÁÐ !ÄÖ 'ÁÓÔÒÏÅÎÔÅÒÏÌȢ 
ςπρςȠυɉτɊȡςρωȤςσςȢ ÄÏÉȡρπȢρρχχȾρχυφςψσ8ρςτσχσυψ 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6731049/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3388523/
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ŘŜ ǎǳ ƻǊƛƎŜƴΦ tƻǊ ŜƧŜƳǇƭƻΣ ǳƴ ǇǊƻōƭŜƳŀ Ŝƴ ¢мн όǇŀǊǘŜ ƛƴŦŜǊƛƻǊ 

ŘŜ ƭŀ ŎŀƧŀ ǘƻǊłŎƛŎŀύ ǇǳŜŘŜ ŎŀǳǎŀǊ ŘƻƭƻǊ Ŝƴ ƭŀ ǇŜƭǾƛǎ ȅ ƭŀ ŎŀŘŜǊŀΦ 

{ƛ Ŝǎǘłƴ ƛƴȅŜŎǘŀƴŘƻ ƭŀ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƽƴ ǎŀŎǊƻƛƭƝŀŎŀ όǇŜƭǾƛǎύ ƻ ƭŀ ŀǊǝŎǳπ

ƭŀŎƛƽƴ ŘŜ ƭŀ ŎŀŘŜǊŀΣ ŜƴǘƻƴŎŜǎ ƭŀǎ ƛƴȅŜŎŎƛƻƴŜǎ όŀƴŜǎǘŞǎƛŎŀǎ ȅκƻ ŘŜ 

ŎƻǊǝǎƻƴŀύ ƴƻ ŀȅǳŘŀǊłƴ ŀƭ ǇǊƻōƭŜƳŀΦ 9ƭ ŀƭƛǾƛƻ ŘŜōŜǊƝŀ ǎŜǊ ŘŜƴǘǊƻ 

ŘŜ Ƴƛƴǳǘƻǎ ǇŀǊŀ Ŝƭ ŀƴŜǎǘŞǎƛŎƻ ȅ ŘŜƴǘǊƻ ŘŜ ƘƻǊŀǎ ǇŀǊŀ ƭŀ ŎƻǊǝπ

ǎƻƴŀΦ ¢ǳǾŜ ǳƴ ǇŀŎƛŜƴǘŜ ǉǳŜ ƴƻ ƘŀōƝŀ ǊŜŎƛōƛŘƻ ƴƛƴƎǵƴ ŀƭƛǾƛƻ ǇŀǊŀ 

Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ŘŜ ŎŀŘŜǊŀ ŘŜǎǇǳŞǎ ŘŜ ǊŜŎƛōƛǊ Ŏŀǎƛ ǳƴŀ ŘƻŎŜƴŀ ŘŜ ƛƴȅŜŎπ

ŎƛƻƴŜǎ Řƻǎ ŘƝŀǎ ŀƴǘŜǎΦ aŜ ǇŀǊŜŎŜ ǉǳŜ ƭŀǎ ƛƴȅŜŎŎƛƻƴŜǎ ƴƻ Ŝǎǘŀπ

ōŀƴ Ŝƴ Ŝƭ ƭǳƎŀǊ ŎƻǊǊŜŎǘƻ ȅ ǉǳŜ Ŝƭ ƳŞŘƛŎƻ Ŝǎǘŀōŀ ǳǝƭƛȊŀƴŘƻ ǳƴ 

ŜƴŦƻǉǳŜ ƎŜƴŜǊŀƭƛȊŀŘƻ ǇŀǊŀ ǘǊŀǘŀǊ ŘŜ ŘŀǊƭŜ ŀƭƎƻ ŘŜ ŀƭƛǾƛƻΦ [ŀ ŎƻǊπ

ǝǎƻƴŀ ǇǳŜŘŜ ǉǳŜ ƴƻ ǎŜŀ ǘŀƴ ōǳŜƴŀ ǇŀǊŀ ŀƭƛǾƛŀǊ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ŘŜ ǘƻŘƻǎ 

ƳƻŘƻǎΣ ȅŀ ǉǳŜ ǇǳŜŘŜ ƴƻ ǎŜǊ ƳŜƧƻǊ ǉǳŜ Ŝƭ ǇƭŀŎŜōƻ ǇŀǊŀ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ 

ŘŜ ŜǎǇŀƭŘŀ16Φ 

SI PUEDEN AYUDAR A VECES, ¿CUÁL ES EL DAÑO?  

! ǾŜŎŜǎ ǇǳŜŘŜƴ ŜƳǇŜƻǊŀǊ ƳǳŎƘƻ ƭƻǎ ǇǊƻōƭŜƳŀǎΣ ǘŀƴǘƻ Ŝƴ ǘŞǊπ

Ƴƛƴƻǎ ŘŜ ŘƻƭƻǊ όŘŜǎǇǳŞǎ ŘŜ ŀƭƎǵƴ ŀƭƛǾƛƻ ƛƴƛŎƛŀƭύΣ ŎƻƳƻ ŀƭ ŘŀƷŀǊ 

ŘƛǊŜŎǘŀƳŜƴǘŜ ƭƻǎ ǘŜƧƛŘƻǎΦ [ŀ ŎƻǊǝǎƻƴŀ ŀŘŜƭƎŀȊŀǊł Ŝƭ ŎŀǊǟƭŀƎƻΣ 

ŘŜōƛƭƛǘŀǊł ƭƻǎ ǘŜƴŘƻƴŜǎ ȅ ƭƛƎŀƳŜƴǘƻǎΣ ƘŀǊł ǉǳŜ ƭŀ ǇƛŜƭ ǎŜŀ Ƴłǎ 

ŘŜƭƎŀŘŀ Ŝ ƛƴŎƭǳǎƻ ǇǳŜŘŜ ŘŜōƛƭƛǘŀǊ ƭƻǎ ƘǳŜǎƻǎΦ !ǳƳŜƴǘŀƴ ƭŀ 

 
16 "ÏÇÄÕË .Ȣ ! ÎÁÒÒÁÔÉÖÅ ÒÅÖÉÅ× ÏÆ ÉÎÔÒÁȤÁÒÔÉÃÕÌÁÒ ÃÏÒÔÉÃÏÓÔÅÒÏÉÄ ÉÎÊÅÃÔÉÏÎÓ ÆÏÒ 
ÌÏ× ÂÁÃË ÐÁÉÎȢ 0ÁÉÎ -ÅÄȢ ςππυȠφɉτɊȡςψχȤςωφȢ ÄÏÉȡρπȢρρρρȾÊȢρυςφȤ
τφσχȢςππυȢπππτψȢØ 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/16083458/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/16083458/
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ǇǊƻōŀōƛƭƛŘŀŘ ŘŜ ŘŜǎƎŀǊǊƻǎ ŘŜ ǘŜƴŘƻƴŜǎ ȅ ŀǳƳŜƴǘŀƴ ƭŀ ǇǊƻƎǊŜπ

ǎƛƽƴ ŘŜ ƭŀ ŀǊǘǊƛǝǎ17Σ18Φ 

¿CUÁNDO DEBEN USARSE LAS INYECCIONES DE CORTISONA?  

[ŀ ŎƻǊǝǎƻƴŀ Ŝǎ ǳƴ ƳŜŘƛŎŀƳŜƴǘƻ Ƴǳȅ ǇƻǘŜƴǘŜ ǉǳŜ ŎƻƳōŀǘŜ ƭŀ 

ƛƴƅŀƳŀŎƛƽƴ ȅ ǇǳŜŘŜ ŀƭƛǾƛŀǊ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ŎƻƳƻ ŀƴŀƭƎŞǎƛŎƻΦ {Ŝ ǳǝƭƛȊŀ 

ǇŀǊŀ ǘǊŀǘŀǊ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƻƴŜǎ ŘƻƭƻǊƻǎŀǎ Ŝ ƘƛƴŎƘŀŘŀǎΣ ǇŜǊƻ ƴƻ Ŝǎ ƴŜπ

ŎŜǎŀǊƛƻ Ŝƴ ŀǉǳŜƭƭŀǎ ǉǳŜ ǎƻƭƻ ǇǊŜǎŜƴǘŀƴ ŘƻƭƻǊΦ {ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ ǎƛ Ŝƭ 

ŘƻƭƻǊ Ŝǎ ƛƴǘŜƴǎƻ ȅ ƭƛƳƛǘŀ Ŝƭ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻ ƻ ƭŀ ǊŜƘŀōƛƭƛǘŀŎƛƽƴΣ Ŝƴπ

ǘƻƴŎŜǎ ǎŜ ƧǳǎǝŬŎŀ ǎǳ ǳǎƻ ǇŀǊŀ ŎƻƴǘǊƻƭŀǊƭƻ ȅ ƳŀƴǘŜƴŜǊ ƭŀ ƳƻǾƛƭƛπ

ŘŀŘ ŀǊǝŎǳƭŀǊΦ 9ƴ Ŏŀǎƻǎ ŘƻƴŘŜ ƴƻ ǉǳŜŘŀ ŎŀǊǟƭŀƎƻ Ŝƴ ǳƴŀ ŀǊǝŎǳπ

ƭŀŎƛƽƴ ȅ ǎŜ Ŝǎǘł ŜǎǇŜǊŀƴŘƻ ǳƴŀ ŎƛǊǳƎƝŀ ŘŜ ǊŜŜƳǇƭŀȊƻ ŘŜ ǊƻŘƛƭƭŀΣ 

ǎŜ ǇƻŘǊƝŀ ŀǊƎǳƳŜƴǘŀǊ ŀ ŦŀǾƻǊ ŘŜ ƭŀ ŎƻǊǝǎƻƴŀΣ ȅŀ ǉǳŜ ƴƻ Ƙŀȅ ŎŀǊπ

ǟƭŀƎƻ ǇŀǊŀ ŘŀƷŀǊ ŘŜ ǘƻŘƻǎ ƳƻŘƻǎΣ ŀǳƴǉǳŜ ŀǵƴ ǇƻŘǊƝŀ ŘŜōƛƭƛǘŀǊ 

Ŝƭ ƘǳŜǎƻΦ !ŘŜƳłǎΣ ƭŀ ŎƻǊǝǎƻƴŀ ǇǳŜŘŜ ŀǇǊƻǾŜŎƘŀǊǎŜ ǇŀǊŀ ǊƻƳπ

ǇŜǊ ǘŜƧƛŘƻ ŎƛŎŀǘǊƛŎƛŀƭ ƻ ƴƽŘǳƭƻǎ ŬōǊƻǎƻǎΣ ŎƻƳƻ Ŝƴ Ŝƭ Ŏŀǎƻ ŘŜƭ 

ϦŘŜŘƻ Ŝƴ ǊŜǎƻǊǘŜϦΣ ŘƻƴŘŜ ǳƴŀ ǎƻƭŀ ƛƴȅŜŎŎƛƽƴ ǇǳŜŘŜ ǊŜǎƻƭǾŜǊ Ŝƭ 

ǇǊƻōƭŜƳŀ ǇƻǊ ŎƻƳǇƭŜǘƻ19Φ [ŀǎ ƛƴȅŜŎŎƛƻƴŜǎ ƎǳƛŀŘŀǎ ǇƻǊ ƛƳłƎŜπ

ƴŜǎ ŘŜ ǳƭǘǊŀǎƻƴƛŘƻ ǇǳŜŘŜƴ ƻŦǊŜŎŜǊ ƳŜƧƻǊŜǎ ǊŜǎǳƭǘŀŘƻǎΣ ȅŀ ǉǳŜ 

Ŝƭ ƳŞŘƛŎƻ ǇǳŜŘŜ ŀǎŜƎǳǊŀǊǎŜ ŘŜ ǉǳŜ ƭŀ ŎƻǊǝǎƻƴŀ ǎŜ ŀŘƳƛƴƛǎǘǊŜ 

 
17 "ÒÉÎËÓ !ȟ +ÏÅÓ "7ȟ 6ÏÌËÅÒÓ !#ȟ 6ÅÒÈÁÁÒ *!ȟ "ÉÅÒÍÁȤ:ÅÉÎÓÔÒÁ 3-Ȣ !ÄÖÅÒÓÅ ÅÆȤ
ÆÅÃÔÓ ÏÆ ÅØÔÒÁȤÁÒÔÉÃÕÌÁÒ ÃÏÒÔÉÃÏÓÔÅÒÏÉÄ ÉÎÊÅÃÔÉÏÎÓȡ Á ÓÙÓÔÅÍÁÔÉÃ ÒÅÖÉÅ×Ȣ "-# 
-ÕÓÃÕÌÏÓËÅÌÅÔ $ÉÓÏÒÄȢ ςπρπȠρρȡςπφȢ 0ÕÂÌÉÃÁÄÏ ÅÌ ρσ ÄÅ ÓÅÐÔÉÅÍÂÒÅ ÄÅ ςπρπ 
ÄÏÉȡρπȢρρψφȾρτχρȤςτχτȤρρȤςπφ 
 
18 'ÒÉÌÌÅÔ "ȟ $ÅÑÕÅËÅÒ *Ȣ )ÎÔÒÁȤÁÒÔÉÃÕÌÁÒ ÓÔÅÒÏÉÄ ÉÎÊÅÃÔÉÏÎȢ ! ÒÉÓËȤÂÅÎÅПÉÔ ÁÓȤ

ÓÅÓÓÍÅÎÔȢ $ÒÕÇ 3ÁÆȢ ρωωπȠυɉσɊȡςπυȤςρρȢ ÄÏÉȡρπȢςρφυȾππππςπρψȤ

ρωωππυπσπȤππππυ 

19 $ÁÌÁȤ!ÌÉ "-ȟ .ÁËÈÄÊÅÖÁÎÉ !ȟ ,ÌÏÙÄ -!ȟ 3ÃÈÒÅÕÄÅÒ &"Ȣ 4ÈÅ ÅÆПÉÃÁÃÙ ÏÆ ÓÔÅÒȤ
ÏÉÄ ÉÎÊÅÃÔÉÏÎ ÉÎ ÔÈÅ ÔÒÅÁÔÍÅÎÔ ÏÆ ÔÒÉÇÇÅÒ ПÉÎÇÅÒȢ #ÌÉÎ /ÒÔÈÏÐ 3ÕÒÇȢ 
ςπρςȠτɉτɊȡςφσȤςφψȢ ÄÏÉȡρπȢτπυυȾÃÉÏÓȢςπρςȢτȢτȢςφσ 
 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/20836867/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/2190596/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/2190596/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3504690/
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ǇǊŜŎƛǎŀƳŜƴǘŜ ŘƻƴŘŜ ǎŜ ƴŜŎŜǎƛǘŀ20Φ bƻ ǎŜ ǊŜŎƻƳƛŜƴŘŀ ŀŘƳƛƴƛǎπ

ǘǊŀǊ ŎƻǊǝǎƻƴŀ ǎƛƴ ƎǳƝŀ ŘŜ ǳƭǘǊŀǎƻƴƛŘƻΣ ŜȄŎŜǇǘƻ Ŝƴ Ŏŀǎƻǎ ŘŜ ƛƴƅŀπ

ƳŀŎƛƽƴ ŜȄǘǊŜƳŀΦ tŀǊŀ ŀƭƛǾƛŀǊ ǘŜƳǇƻǊŀƭƳŜƴǘŜ Ŝƭ ŘƻƭƻǊΣ ǎŜ ǇǳŜŘŜ 

ŀǇƭƛŎŀǊ ŎƻǊǝǎƻƴŀ ǎƻōǊŜ ǳƴ ǘŜƴŘƽƴΣ ǇŜǊƻ ƴǳƴŎŀ ŘŜōŜ ƛƴȅŜŎǘŀǊǎŜ 

ŘƛǊŜŎǘŀƳŜƴǘŜ Ŝƴ ŞƭΣ ȅŀ ǉǳŜ ǇǳŜŘŜ ŘŀƷŀǊ ƭŀǎ ŎŞƭǳƭŀǎ ǉǳŜ ƳŀƴǝŜπ

ƴŜƴ ȅ ǎŀƴŀƴ ƭƻǎ ǘŜƴŘƻƴŜǎ21Φ 9ƴ ŀƭƎǳƴƻǎ ŎŀǎƻǎΣ ŎƻƳƻ ŀƭ ŀǎǇƛǊŀǊ 

ŎŀƭŎƛŬŎŀŎƛƻƴŜǎ Ŝƴ ǳƴ ǘŜƴŘƽƴ ŘŜƭ ƘƻƳōǊƻΣ ƛƴȅŜŎǘŀǊ ŎƻǊǝǎƻƴŀ Ŝƴ 

ƭŀ ōǳǊǎŀ όŜƭ ǎŀŎƻ ŘŜ ƭƝǉǳƛŘƻ ŜƴŎƛƳŀ ŘŜƭ ǘŜƴŘƽƴύ ǇǳŜŘŜ ǇǊŜǾŜƴƛǊ 

ƭŀ ƛƴƅŀƳŀŎƛƽƴΣ ŦŀŎƛƭƛǘŀƴŘƻ ǳƴŀ ǊŜŎǳǇŜǊŀŎƛƽƴ Ƴłǎ ǊłǇƛŘŀΦ 9ǎ ƛƳπ

ǇƻǊǘŀƴǘŜ ǘŜƴŜǊ Ŝƴ ŎǳŜƴǘŀ ǉǳŜ ƳǳŎƘƻǎ ŘƛŀƎƴƽǎǝŎƻǎ ŎƻƳǳƴŜǎ 

ŎƻƳƻ ƭŀ ōǳǊǎƛǝǎ ǘǊƻŎŀƴǘŞǊŜŀΣ ƭŀ ŦŀǎŎƛǝǎ ǇƭŀƴǘŀǊ ȅ ƭŀ ŜǇƛŎƻƴŘƛƭƛǝǎ 

ƭŀǘŜǊŀƭ ƛƳǇƭƛŎŀƴ ƛƴƅŀƳŀŎƛƽƴ όϦƛǝǎϦ ǎƛƎƴƛŬŎŀ ƛƴƅŀƳŀŎƛƽƴύΣ ǇŜǊƻ 

Ŝƴ ǊŜŀƭƛŘŀŘ ǇǳŜŘŜƴ ŜǎǘŀǊ ǊŜƭŀŎƛƻƴŀŘƻǎ Ŏƻƴ ǇǊƻŎŜǎƻǎ ŘŜƎŜƴŜǊŀπ

ǝǾƻǎ ƻ ŘŜ ŀŎƻƴŘƛŎƛƻƴŀƳƛŜƴǘƻ Ŝƴ ƭǳƎŀǊ ŘŜ ƛƴƅŀƳŀŎƛƽƴ ŀƎǳŘŀΣ ƭƻ 

ǉǳŜ ƘŀŎŜ ǉǳŜ ƭŀ ŎƻǊǝǎƻƴŀ ƴƻ ǎŜŀ ƴŜŎŜǎŀǊƛŀ Ŝƴ ƭŀ ƳŀȅƻǊƝŀ ŘŜ ƭƻǎ 

ŎŀǎƻǎΦ {ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ ƭŀ ŀŘŀǇǘŀŎƛƽƴ ŘŜ ƭŀ ŎƻƳǳƴƛŘŀŘ ƳŞŘƛŎŀ ŀ 

ŜǎǘŜ ŎŀƳōƛƻ ǇǳŜŘŜ ƭƭŜǾŀǊ ǝŜƳǇƻΦ 

Iŀȅ ƻǘǊƻǎ ǝǇƻǎ ŘŜ ƛƴȅŜŎŎƛƻƴŜǎ ȅ ƻǇŎƛƻƴŜǎ ǇŀǊŀ Ŝƭ ƳŞŘƛŎƻ ŀŘŜπ

Ƴłǎ ŘŜ ƭŀǎ ƛƴȅŜŎŎƛƻƴŜǎ ŘŜ ŎƻǊǝǎƻƴŀ ǉǳŜ ǎŜ ŎǳōǊƛǊłƴ Ƴłǎ ŀŘŜπ

ƭŀƴǘŜ Ŝƴ Ŝƭ ƭƛōǊƻΣ ŎƻƳƻΥ ƛƴȅŜŎŎƛƻƴŜǎ ŀƴŜǎǘŞǎƛŎŀǎκōƭƻǉǳŜƻǎ ƴŜǊπ

ǾƛƻǎƻǎΣ twtΣ ǇǊƻƭƻǘŜǊŀǇƛŀΣ ŎŞƭǳƭŀǎ ƳŀŘǊŜ ƻ ŀǎǇƛǊŀŎƛƻƴŜǎ ŀǊǝŎǳƭŀπ

ǊŜǎΦ 9ƴ ǇŀǊǝŎǳƭŀǊΣ ƭƻǎ ŀƴŜǎǘŞǎƛŎƻǎ ǇǳŜŘŜƴ ŀȅǳŘŀǊƭƻ ŀ ƛŘŜƴǝŬŎŀǊ 

ƭŀ ŜǎǘǊǳŎǘǳǊŀκǊŜƎƛƽƴ ǉǳŜ Ŏŀǳǎŀ ǇŀǊǘŜ ŘŜ ǎǳ ŘƻƭƻǊ ǎƛ ǇǊƻǇƻǊŎƛƻƴŀ 

 
203ÉÂÂÉÔÔ 7, *Òȟ +ÅÔÔ×ÉÃÈ ,'ȟ "ÁÎÄ 0!ȟ ÅÔ ÁÌȢ $ÏÅÓ ÕÌÔÒÁÓÏÕÎÄ ÇÕÉÄÁÎÃÅ ÉÍȤ
ÐÒÏÖÅ ÔÈÅ ÏÕÔÃÏÍÅÓ ÏÆ ÁÒÔÈÒÏÃÅÎÔÅÓÉÓ ÁÎÄ ÃÏÒÔÉÃÏÓÔÅÒÏÉÄ ÉÎÊÅÃÔÉÏÎ ÏÆ ÔÈÅ 
ËÎÅÅȩ Ȣ 3ÃÁÎÄ * 2ÈÅÕÍÁÔÏÌȢ ςπρςȠτρɉρɊȡφφȤχςȢ 
ÄÏÉȡρπȢσρπωȾπσππωχτςȢςπρρȢυωωπχρ  
 
21 3ÐÁÎÇ #ȟ #ÈÅÎ *ȟ "ÁÃËÍÁÎ ,*Ȣ 4ÈÅ ÔÅÎÏÃÙÔÅ ÐÈÅÎÏÔÙÐÅ ÏÆ ÈÕÍÁÎ ÐÒÉÍÁÒÙ 
ÔÅÎÄÏÎ ÃÅÌÌÓ ÉÎ ÖÉÔÒÏ ÉÓ ÒÅÄÕÃÅÄ ÂÙ ÇÌÕÃÏÃÏÒÔÉÃÏÉÄÓȢ "-# -ÕÓÃÕÌÏÓËÅÌÅÔ $ÉÓÏÒÄȢ 
ςπρφȠρχɉρɊȡτφχȢ 0ÕÂÌÉÃÁÄÏ ÅÌ ρπ ÄÅ ÎÏÖÉÅÍÂÒÅ ÄÅ ςπρφȢ 
ÄÏÉȡρπȢρρψφȾÓρςψωρȤπρφȤρσςψȤω 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22103390/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5105245/


  

нс  .w!b5hb w!aa!Yh 

ŀƭƛǾƛƻΣ ȅ ǳƴŀ ŀǎǇƛǊŀŎƛƽƴ ŀǊǝŎǳƭŀǊ ǇǳŜŘŜ ǇǊƻǇƻǊŎƛƻƴŀǊ ŀƭƛǾƛƻ ŘŜƭ 

ŜȄŎŜǎƻ ŘŜ ƭƝǉǳƛŘƻ ǎƛƳǇƭŜƳŜƴǘŜ ŘǊŜƴłƴŘƻƭƻΦ 
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Ȫ0/2 15O %, $/,/2 .%26)/3/ 

%3 4!. /"34).!$/ȩ 

 

aǳŎƘŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ŎǊŜŜƴ ǘŜƴŜǊ ŘƻƭƻǊ ƴŜǊǾƛƻǎƻ ŎǳŀƴŘƻ Ŝƴ ǊŜŀƭƛπ

ŘŀŘ ƴƻ ƭƻ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŀƴΦ !ŘŜƳłǎΣ Ŝǎ ŎƻƳǵƴ ǉǳŜ ŜȄƛǎǘŀƴ Ƴǵƭǝπ

ǇƭŜǎ łǊŜŀǎ ŘŜ ŎƻƳǇǊŜǎƛƽƴ ƻ ƛǊǊƛǘŀŎƛƽƴ ƴŜǊǾƛƻǎŀΣ ǇƻǊ ƭƻ ǉǳŜ ŀōƻǊπ

ŘŀǊ ǎƻƭƻ ǳƴŀ ŘŜ Ŝƭƭŀǎ ǇǳŜŘŜ ƴƻ ǊŜǎƻƭǾŜǊ ŎƻƳǇƭŜǘŀƳŜƴǘŜ Ŝƭ ǇǊƻπ

ōƭŜƳŀΦ !ŘŜƳłǎΣ ŀƭƎǳƴƻǎ Ŏŀǎƻǎ ŘŜ ŘƻƭƻǊ ƴŜǊǾƛƻǎƻ ǇǳŜŘŜƴ ŘŜǊƛπ

ǾŀǊǎŜ ŘŜ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ ŜǎǘǊǳŎǘǳǊŀƭŜǎ ǉǳŜ ǊŜǉǳƛŜǊŜƴ ƛƴǘŜǊǾŜƴŎƛƽƴ 

ǉǳƛǊǵǊƎƛŎŀ ǇŀǊŀ ǎǳ ǊŜǎƻƭǳŎƛƽƴΦ 9ǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ǘŜƴŜǊ Ŝƴ ŎǳŜƴǘŀ 

ǉǳŜ ƭŀ ǊŜŎǳǇŜǊŀŎƛƽƴ ŘŜ ǳƴ ŘŀƷƻ ƴŜǊǾƛƻǎƻ ǎƛƎƴƛŬŎŀǝǾƻ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ 



  

ну  .w!b5hb w!aa!Yh 

ǳƴ ǇǊƻŎŜǎƻ ƭŀǊƎƻ ȅ ƭŜƴǘƻΦ !ŘŜƳłǎΣ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ƴŜǊǾƛƻǎƻ ǇǳŜŘŜ ŜǎǘŀǊ 

ǊŜƭŀŎƛƻƴŀŘƻ Ŏƻƴ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ ǎƛǎǘŞƳƛŎƻǎ ǉǳŜ ƭƻ Ŏŀǳǎŀƴ ƻ ŎƻƴǘǊƛπ

ōǳȅŜƴΦ 

9ǎ ŜǎŜƴŎƛŀƭ ǘŜƴŜǊ Ŝƴ ŎǳŜƴǘŀ ƭŀ ǎŜƴǎƛōƛƭƛȊŀŎƛƽƴ ŎŜƴǘǊŀƭ ŎƻƳƻ ŦŀŎπ

ǘƻǊ ǊŜƭŜǾŀƴǘŜΣ ŎƻƳƻ ǎŜ ŘŜǘŀƭƭŀ Ŝƴ ƭŀ ǎŜŎŎƛƽƴ ŀƴǘŜǊƛƻǊΦ ! ƳŜƴǳŘƻΣ 

ƭŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ƭƭŜƎŀƴ ŎǊŜȅŜƴŘƻ ǘŜƴŜǊ ŘƻƭƻǊ ŘŜƭ ƴŜǊǾƛƻ ŎƛłǝŎƻΣ ǇŜǊƻ 

Ŝƴ ǊŜŀƭƛŘŀŘΣ ǇǳŜŘŜ ǘǊŀǘŀǊǎŜ ŘŜ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎΣ ŦŀǎŎƛŀƭŜǎ 

ƻ ŘŜ ǘŜƧƛŘƻ ŎƛŎŀǘǊƛŎƛŀƭΦ 9ƴ Ƴƛ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎƛŀ ŎƭƝƴƛŎŀΣ ǎƻƭƻ ŀƭǊŜŘŜŘƻǊ 

ŘŜƭ мл҈ ŘŜ ƭƻǎ Ŏŀǎƻǎ ǊŜǎǳƭǘŀƴ ǎŜǊ ŜǎǇŜŎƝŬŎŀƳŜƴǘŜ ǊŜƭŀŎƛƻƴŀŘƻǎ 

Ŏƻƴ Ŝƭ ƴŜǊǾƛƻ ŎƛłǝŎƻΦ 9ǎ ƛƴǘŜǊŜǎŀƴǘŜ ƴƻǘŀǊ ŎƽƳƻ Ŝƭ ǘŞǊƳƛƴƻ ϦŎƛłπ

ǝŎŀϦ Ƙŀ ŜǾƻƭǳŎƛƻƴŀŘƻ Ŝƴ Ŝƭ ƭŜƴƎǳŀƧŜ ŎƻƳǵƴΦ !ƘƻǊŀ ǎŜ ǳǝƭƛȊŀ 

ǇŀǊŀ ŘŜǎŎǊƛōƛǊ ŎǳŀƭǉǳƛŜǊ ŘƻƭƻǊ ǉǳŜ ǎŜ ŜȄǝŜƴŘŀ ǇƻǊ ƭŀ ǇŀǊǘŜ Ǉƻǎπ

ǘŜǊƛƻǊ ŘŜ ƭŀ ǇƛŜǊƴŀΣ ƛƴŎƭǳǎƻ ǎƛ ƴƻ Ŝǎǘł ǊŜƭŀŎƛƻƴŀŘƻ Ŏƻƴ Ŝƭ ƴŜǊǾƛƻ 

ŎƛłǝŎƻ Ŝƴ ǎƝ ƳƛǎƳƻΦ tǳŜŘŜ ƛƴŎƭǳƛǊ ŘƻƭƻǊ Ŝƴ ƭŀ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƽƴ ǇŞƭǾƛŎŀ 

ƻ ƳǳǎŎǳƭŀǊΣ ŜƴǘǊŜ ƻǘǊƻǎΦ 9ƴ ƳǳŎƘƻǎ ŎŀǎƻǎΣ ƭƻ ǉǳŜ ŎƻƳŜƴȊƽ 

ŎƻƳƻ ǳƴ ǇǊƻōƭŜƳŀ ŘŜ ŘƻƭƻǊ ƴŜǊǾƛƻǎƻ ǇǳŜŘŜ ŎƻƴǾŜǊǝǊǎŜ Ŝƴ ǳƴŀ 

ŎƻƳōƛƴŀŎƛƽƴ ŘŜ ŘƻƭƻǊ ŀǊǝŎǳƭŀǊ ȅ ƳǳǎŎǳƭŀǊΣ ǉǳƛȊłǎ Ŏƻƴ ǳƴ ŎƻƳπ

ǇƻƴŜƴǘŜ ŘŜ ǎŜƴǎƛōƛƭƛȊŀŎƛƽƴ ŎŜƴǘǊŀƭΦ !ǳƴǉǳŜ ƘŜ ǳǝƭƛȊŀŘƻ Ŝƭ ŜƧŜƳπ

Ǉƭƻ ŘŜ ƭŀ ŎƛłǝŎŀΣ ŜǎǘŜ ŦŜƴƽƳŜƴƻ ǘŀƳōƛŞƴ ǎŜ ŀǇƭƛŎŀ ŀ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ 

ƴŜǊǾƛƻǎƻǎ Ŝƴ ƭƻǎ ōǊŀȊƻǎ ȅ ƭŀǎ ƳŀƴƻǎΦ 

IŀōƭŜƳƻǎ ōǊŜǾŜƳŜƴǘŜ ǎƻōǊŜ ŀƭƎǳƴƻǎ ǘŞǊƳƛƴƻǎ ǊŜƭŀŎƛƻƴŀŘƻǎ 

Ŏƻƴ Ŝƭ ǎƛǎǘŜƳŀ ƴŜǊǾƛƻǎƻΦ ¦ƴŀ ƴŜǳǊƻǇŀǟŀ ǎŜ ǊŜŬŜǊŜ ŀ ŎǳŀƭǉǳƛŜǊ 

ǇǊƻōƭŜƳŀ ǉǳŜ ŀŦŜŎǘŜ ƭƻǎ ƴŜǊǾƛƻǎΦ tƻǊ ƻǘǊƻ ƭŀŘƻΣ ǳƴŀ ǊŀŘƛŎǳƭƻǇŀπ

ǟŀ ƻŎǳǊǊŜ ŎǳŀƴŘƻ Ƙŀȅ ǳƴ ǇǊƻōƭŜƳŀ Ŝƴ ƭŀ ǊŀƝȊ ƴŜǊǾƛƻǎŀΣ ŘƻƴŘŜ 

Şǎǘŀ ǎŜ ǎŜǇŀǊŀ ŘŜ ƭŀ ƳŞŘǳƭŀ ŜǎǇƛƴŀƭΦ [ŀ ƳƛŜƭƻǇŀǟŀΣ ǇƻǊ ǎǳ ǇŀǊǘŜΣ 

ƛƳǇƭƛŎŀ ǳƴ ǇǊƻōƭŜƳŀ Ŝƴ ƭŀ ƳŞŘǳƭŀ ŜǎǇƛƴŀƭ ƳƛǎƳŀΦ [ƻǎ ǘŞǊƳƛƴƻǎ 

ƴŜǳǊƻǇŀǟŀ ȅ ǊŀŘƛŎǳƭƻǇŀǟŀ ǎŜ ǳǝƭƛȊŀƴ Ƴłǎ ŎƻƳǵƴƳŜƴǘŜ ŎǳŀƴŘƻ 

Ƙŀȅ ǇŞǊŘƛŘŀ ŘŜ ǎŜƴǎŀŎƛƽƴ ƻ ŦǳŜǊȊŀ Ŝƴ ǳƴŀ Ȋƻƴŀ ŜǎǇŜŎƝŬŎŀΦ 9ƴ 

Ŏǳŀƴǘƻ ŀ ƭŀ ƴŜǳǊƛǝǎ ƻ ǊŀŘƛŎǳƭƛǝǎΣ Ŝƭ ǎǳŬƧƻ ϦƛǝǎϦ ƛƴŘƛŎŀ ƛƴƅŀƳŀŎƛƽƴ 

ȅ ǎŜ ǳǎŀ ŜǎǇŜŎƝŬŎŀƳŜƴǘŜ ŎǳŀƴŘƻ Ƙŀȅ ŘƻƭƻǊ Ŝƴ Ŝƭ ƴŜǊǾƛƻ ǎƛƴ ǇŞǊπ

ŘƛŘŀ ŘŜ ǎŜƴǎŀŎƛƽƴ ǳ ƻǘǊƻǎ ǎƝƴǘƻƳŀǎΦ 9ǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ǘŜƴŜǊ Ŝƴ 
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ŎǳŜƴǘŀ ǉǳŜ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ƴŜǊǾƛƻǎƻ Ŏƻƴ Ŝƭ ǎǳŬƧƻ ϦƛǝǎϦ ȅ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ Ƴǳǎπ

ŎǳƭŀǊ ƻ ŀǊǝŎǳƭŀǊ ǇǳŜŘŜƴ ǇŀǊŜŎŜǊǎŜ ŜƴǘǊŜ ǎƝ ȅ ǇǳŜŘŜƴ ǎǳǇŜǊǇƻπ

ƴŜǊǎŜΦ 

Iŀȅ ŀƭƎƻ ƭƭŀƳŀŘƻ ǎƝƴŘǊƻƳŜ ŘŜ ŎƻƳǇǊŜǎƛƽƴ ŘƻōƭŜΦ 9ƴ ŜǎǘŜ ǎƝƴπ

ŘǊƻƳŜΣ Ŝƭ ƴŜǊǾƛƻ ǎŜ ǾŜ ŎƻƳǇǊƛƳƛŘƻ Ŝƴ ƳǵƭǝǇƭŜǎ ǳōƛŎŀŎƛƻƴŜǎΣ ƭƻ 

ǉǳŜ Ŏŀǳǎŀ ǳƴ ŜŦŜŎǘƻ Ƴłǎ ǎŜǾŜǊƻ ǉǳŜ ƭŀ ǎƛƳǇƭŜ ǎǳƳŀ ŘŜ ƭŀǎ ŎƻƳπ

ǇǊŜǎƛƻƴŜǎ ƛƴŘƛǾƛŘǳŀƭŜǎΦ ¦ƴŀ ŎƻƳǇǊŜǎƛƽƴ Ŝƴ Řƻǎ ƭǳƎŀǊŜǎ ǇǳŜŘŜ 

ǎŜǊ ŜǉǳƛǾŀƭŜƴǘŜ ŀ о ƻ п ŎƻƳǇǊŜǎƛƻƴŜǎ Ŝƴ ǳƴ ǎƻƭƻ ǇǳƴǘƻΦ !ƭ ǇǊƛƴπ

ŎƛǇƛƻ ŘŜ Ƴƛ ǇǊłŎǝŎŀΣ Ŝǎǘƻǎ Ŏŀǎƻǎ ǎƻƭƝŀƴ ŎƻƴŦǳƴŘƛǊƳŜΦ tƻŘƝŀ ǘǊŀπ

ǘŀǊ ǳƴ łǊŜŀ ǇǊƻōƭŜƳłǝŎŀ ȅ ƴƻǘŀǊ ǳƴŀ ƳŜƧƻǊŀ ǇŀǊŎƛŀƭ Ŝƴ ƭŀ ǇŜǊπ

ǎƻƴŀΣ ǇŜǊƻ ƴƻ ŎƻƳǇƭŜǘŀΥ ǎǳ ǇǊƻƎǊŜǎƻ ǎŜ ŜǎǘŀƴŎŀōŀΦ !ƘƻǊŀ ǎŞ ǉǳŜ 

ŘŜōƻ ŜȄŀƳƛƴŀǊ ǘŀƴǘƻ ƘŀŎƛŀ ŀǊǊƛōŀ ŎƻƳƻ ƘŀŎƛŀ ŀōŀƧƻ ŀ ƭƻ ƭŀǊƎƻ 

ŘŜƭ ǘǊŀȅŜŎǘƻ ŘŜƭ ƴŜǊǾƛƻ ǇŀǊŀ ƛŘŜƴǝŬŎŀǊ ǘƻŘŀǎ ƭŀǎ ǇƻǎƛōƭŜǎ łǊŜŀǎ 

ŘŜ ŀŦŜŎǘŀŎƛƽƴΣ ŀǎƝ ŎƻƳƻ ǊŜǾƛǎŀǊ ǘƻŘŀǎ ƭŀǎ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƻƴŜǎ ȅ ƳǵǎŎǳπ

ƭƻǎ ǉǳŜ ǇƻŘǊƝŀƴ ŜǎǘŀǊ ƛƳƛǘŀƴŘƻ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ƴŜǊǾƛƻǎƻΦ ! ǾŜŎŜǎΣ Ƨǳǎǘƻ 

ŘŜǎǇǳŞǎ ŘŜƭ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻΣ Ƙŀȅ ǳƴŀ ƳŜƧƻǊŀ ƴƻǘŀōƭŜ Ŝƴ ƭŀ ǎŜƴǎŀπ

Ŏƛƽƴ ȅ ƭŀ ŦǳŜǊȊŀ ŘŜƭ ǇŀŎƛŜƴǘŜΦ {ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ Ŝƴ Ŏŀǎƻǎ ŘŜ ŎƻƳǇǊŜπ

ǎƛƽƴ ƴŜǊǾƛƻǎŀ ǇǊƻƭƻƴƎŀŘŀ ƻ ŘŀƷƻ ǉǳƝƳƛŎƻ όǇƻǊ ŜƧŜƳǇƭƻΣ ŘŜōƛŘƻ 

ŀ ƭŀ ǉǳƛƳƛƻǘŜǊŀǇƛŀύΣ Ŝƭ ƴŜǊǾƛƻ ǇǳŜŘŜ ǘŀǊŘŀǊ ƳǳŎƘƻ Ŝƴ ǎŀƴŀǊΣ ǎƛ 

Ŝǎ ǉǳŜ ƭƻ ƘŀŎŜ ŀƭƎǳƴŀ ǾŜȊΦ 9ƴ Ŝǎǘƻǎ ŎŀǎƻǎΣ ǇǳŜŘŜ ǇŀǎŀǊ ƳŜǎŜǎ 

ŀƴǘŜǎ ŘŜ ƻōǎŜǊǾŀǊ ǳƴŀ ƳŜƧƻǊŀ ǎƛƎƴƛŬŎŀǝǾŀ Ŝƴ ƭŀ ǎŜƴǎƛōƛƭƛŘŀŘ ƻ 

ƭŀ ŦǳŜǊȊŀΦ 

{ŜǊƝŀ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ƳŜƴŎƛƻƴŀǊ ǉǳŜ ƭŀǎ ŘŜŬŎƛŜƴŎƛŀǎ ƴǳǘǊƛŎƛƻƴŀƭŜǎΣ 

Ŝƭ ŎłƴŎŜǊ ȅ ƻǘǊŀǎ ŜƴŦŜǊƳŜŘŀŘŜǎ ǇǳŜŘŜƴ ǘŀƳōƛŞƴ ǇǊƻǾƻŎŀǊ ǎƝƴπ

ǘƻƳŀǎ ƴŜǊǾƛƻǎƻǎΦ tƻǊ ŜƧŜƳǇƭƻΣ ǳƴŀ Ŧŀƭǘŀ ŘŜ ǾƛǘŀƳƛƴŀ .мнΣ ŘƛŀōŜπ

ǘŜǎΣ ƻ Ŝƭ ŀōǳǎƻ ŘŜ ŀƭŎƻƘƻƭ ǇǳŜŘŜƴ ŎŀǳǎŀǊ ǎƝƴǘƻƳŀǎ ƴŜǊǾƛƻǎƻǎ Ŝƴ 

ōǊŀȊƻǎ ȅ ǇƛŜǊƴŀǎΦ !ŘŜƳłǎΣ ƭƻǎ ǘǳƳƻǊŜǎ ŎŀƴŎŜǊƻǎƻǎ ǇǳŜŘŜƴ ŜƧŜǊπ

ŎŜǊ ǇǊŜǎƛƽƴ ŘƛǊŜŎǘŀ ǎƻōǊŜ ƭƻǎ ƴŜǊǾƛƻǎΣ ƻ Ŝƭ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ ŎƻƴǘǊŀ Ŝƭ 

ŎłƴŎŜǊ ǇǳŜŘŜ ƻŎŀǎƛƻƴŀǊ ŘŀƷƻ ƴŜǊǾƛƻǎƻΦ [ŀ ǉǳƛƳƛƻǘŜǊŀǇƛŀΣ ǉǳŜ 

ƛƳǇƭƛŎŀ ƭŀ ŀŘƳƛƴƛǎǘǊŀŎƛƽƴ ŘŜ ǎǳǎǘŀƴŎƛŀǎ ǘƽȄƛŎŀǎ ǇŀǊŀ ŎƻƳōŀǝǊ Ŝƭ 

ŎłƴŎŜǊΣ ǇǳŜŘŜ ƎŜƴŜǊŀǊ ƴŜǳǊƻǇŀǟŀ όǇǊƻōƭŜƳŀǎ ƴŜǊǾƛƻǎƻǎύ Ŝƴ 



  

ол  .w!b5hb w!aa!Yh 

Ƙŀǎǘŀ Ŝƭ сл҈ ŘŜ ƭƻǎ ǇŀŎƛŜƴǘŜǎΣ ŀǳƴǉǳŜ ŀŦƻǊǘǳƴŀŘŀƳŜƴǘŜΣ ŜǎǘŜ 

ǇƻǊŎŜƴǘŀƧŜ ŘƛǎƳƛƴǳȅŜ ŀƭ ол҈22 ǎŜƛǎ ƳŜǎŜǎ ŘŜǎǇǳŞǎ ŘŜƭ ǘǊŀǘŀπ

ƳƛŜƴǘƻΦ 

 
22 3ÅÒÅÔÎÙ -ȟ #ÕÒÒÉÅ ',ȟ 3ÅÎÁ %3ȟ ÅÔ ÁÌȢ )ÎÃÉÄÅÎÃÅȟ ÐÒÅÖÁÌÅÎÃÅȟ ÁÎÄ ÐÒÅÄÉÃÔÏÒÓ 
ÏÆ ÃÈÅÍÏÔÈÅÒÁÐÙȤÉÎÄÕÃÅÄ ÐÅÒÉÐÈÅÒÁÌ ÎÅÕÒÏÐÁÔÈÙȡ ! ÓÙÓÔÅÍÁÔÉÃ ÒÅÖÉÅ× ÁÎÄ 
ÍÅÔÁȤÁÎÁÌÙÓÉÓȢ 0ÁÉÎȢ ςπρτȠρυυɉρςɊȡςτφρȤςτχπȢ 
ÄÏÉȡρπȢρπρφȾÊȢÐÁÉÎȢςπρτȢπωȢπςπ 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25261162/
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5.! ./4! 3/"2% %.&%2-%$!Ȥ

$%3 3)34O-)#!3 9 .542)#)s. 

9ǎǘŜ ƭƛōǊƻ ƴƻ ǎŜ ŎŜƴǘǊŀ Ŝƴ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ ǊŜƭŀŎƛƻƴŀŘƻǎ Ŏƻƴ ƭƻǎ ǎƛǎǘŜπ

Ƴŀǎ ŘŜƭ ŎǳŜǊǇƻΣ ǇŜǊƻ Ŝǎǘƻǎ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ ǇǳŜŘŜƴ ǇŀǊŜŎŜǊǎŜ ŀ ƭƻǎ 

ǘǊŀǎǘƻǊƴƻǎ ƴŜǳǊƻƳǳǎŎǳƭƻŜǎǉǳŜƭŞǝŎƻǎ ŎǊƽƴƛŎƻǎ ŘƛǎŎǳǝŘƻǎ Ŝƴ 

Ŝǎǘŀǎ ǇłƎƛƴŀǎΦ 9ƴ ǇŜǊǎƻƴŀǎ Ŏƻƴ Ŝǎǘƻǎ ǇǊƻōƭŜƳŀǎΣ ŀōƻǊŘŀǊ ǎƻƭƻ 

ǳƴƻ ǇǳŜŘŜ ƴƻ ǊŜǎƻƭǾŜǊ ŎƻƳǇƭŜǘŀƳŜƴǘŜ ƭŀ ǎƛǘǳŀŎƛƽƴΦ 

[ŀǎ ǇǊǳŜōŀǎ ŘŜ ǎŀƴƎǊŜ ȅ ƭŀǎ ƛƳłƎŜƴŜǎ ǇǳŜŘŜƴ ŀȅǳŘŀǊ ŀ ŘŜǎŎŀǊπ

ǘŀǊ ǘǊŀǎǘƻǊƴƻǎ ŀǳǘƻƛƴƳǳƴŜǎΣ ŘƻƴŘŜ Ŝƭ ŎǳŜǊǇƻ ǎŜ ŀǘŀŎŀ ŀ ǎƝ 

ƳƛǎƳƻΦ 9ƧŜƳǇƭƻǎ ŘŜ Ŝǎǘƻǎ ǘǊŀǎǘƻǊƴƻǎ ǎƻƴ Ŝƭ ƭǳǇǳǎΣ ƭŀ ŀǊǘǊƛǝǎ 

ǊŜǳƳŀǘƻƛŘŜΣ ƭŀ ŜƴŦŜǊƳŜŘŀŘ ŘŜ /ǊƻƘƴΣ ŜƴǘǊŜ ƻǘǊƻǎΦ 9ȄƛǎǘŜƴ Ƴǳπ

ŎƘŀǎ ŎƻƴŘƛŎƛƻƴŜǎ ŘŜ ŜǎǘŜ ǝǇƻ ǉǳŜΣ ŀǳƴǉǳŜ ŀ ƳŜƴǳŘƻ ŀŦŜŎǘŀƴ 

ǘƻŘƻ Ŝƭ ŎǳŜǊǇƻΣ ǇǳŜŘŜƴ ŎƻƳŜƴȊŀǊ ƭƻŎŀƭƳŜƴǘŜΦ tƻǊ ŜƧŜƳǇƭƻΣ ƭŀ 

ŀǊǘǊƛǝǎ ǇǎƻǊƛłǎƛŎŀ ǇǳŜŘŜ ŀŦŜŎǘŀǊ ǎƻƭƻ ǳƴ ŘŜŘƻ όŀǳƴǉǳŜ ǇǊƻōŀπ

ōƭŜƳŜƴǘŜ ŀƳōƻǎύΦ 

¢ŀƳōƛŞƴ Ŝǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ŎƻƴǎƛŘŜǊŀǊ ƭŀǎ ƘƻǊƳƻƴŀǎ ŎƻƳƻ ǇŀǊǘŜ ŘŜ 

ƭƻǎ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ ǎƛǎǘŞƳƛŎƻǎΦ ¢ƻŘƻǎ ŜǎǘŀƳƻǎ ŦŀƳƛƭƛŀǊƛȊŀŘƻǎ Ŏƻƴ ƭƻǎ 

ŎŀƳōƛƻǎ ǉǳŜ ƭŀ ƳŜƴƻǇŀǳǎƛŀ ƻ Ŝƭ ŎƛŎƭƻ ƳŜƴǎǘǊǳŀƭ ǇǳŜŘŜƴ ŎŀǳǎŀǊ 

Ŝƴ Ŝƭ ŎǳŜǊǇƻ ŘŜ ǳƴŀ ƳǳƧŜǊΦ !ŘŜƳłǎΣ Ŝƭ ŜǎǘŀŘƻ ƳŜƴǘŀƭΣ Ŝƭ Ŝǎǝƭƻ 

ŘŜ ǾƛŘŀ ȅ ƭŀ ƴǳǘǊƛŎƛƽƴ ƛƴƅǳȅŜƴ Ŝƴ ƭƻǎ ƴƛǾŜƭŜǎ ƘƻǊƳƻƴŀƭŜǎΦ [ƻǎ 

ǘǳƳƻǊŜǎΣ ȅŀ ǎŜŀƴ ŎŀƴŎŜǊƻǎƻǎ ƻ ƴƻΣ ǇǳŜŘŜƴ ŀŦŜŎǘŀǊ ƭŀǎ ƘƻǊƳƻƴŀǎ 

ǎƛ ǎŜ ŜƴŎǳŜƴǘǊŀƴ Ŝƴ ǳƴ ƽǊƎŀƴƻ ǇǊƻŘǳŎǘƻǊ ŘŜ ƘƻǊƳƻƴŀǎΣ ŎƻƳƻ ƭŀ 

ǝǊƻƛŘŜǎΦ [ŀ ŘƛŀōŜǘŜǎ ǘŀƳōƛŞƴ ǇǳŜŘŜ ŎƻƴǎƛŘŜǊŀǊǎŜ ǳƴ ǇǊƻōƭŜƳŀ 

ƘƻǊƳƻƴŀƭΣ ȅ ǎǳǎ ǎƝƴǘƻƳŀǎ ǇǳŜŘŜƴ ƛƴŎƭǳƛǊ ŎŜƎǳŜǊŀΣ ŘƻƭƻǊ Ŝƴ ƭƻǎ 

ƳǳǎƭƻǎΣ ƘƻǊƳƛƎǳŜƻ Ŝƴ ƭŀǎ ƳŀƴƻǎΣ ŜƴǘǊŜ ƻǘǊƻǎΦ 
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[ŀ ƴǳǘǊƛŎƛƽƴΣ ƻ Ƴłǎ ŜǎǇŜŎƝŬŎŀƳŜƴǘŜ ƭŀ Ŧŀƭǘŀ ŘŜ ƴǳǘǊƛŎƛƽƴΣ ǇǳŜŘŜ 

ƭƭŜǾŀǊ ŀ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ ƳŞŘƛŎƻǎ ƻ ŜƳǇŜƻǊŀǊƭƻǎΦ ¦ƴŀ ŘŜŬŎƛŜƴŎƛŀ ŘŜ 

ȊƛƴŎ ǇǳŜŘŜ ŘǳǇƭƛŎŀǊ Ŝƭ ǝŜƳǇƻ ŘŜ ŎǳǊŀŎƛƽƴ ŘŜ ǳƴ ŜǎƎǳƛƴŎŜ ŘŜ 

ǘƻōƛƭƭƻΦ ¦ƴŀ ŘŜŬŎƛŜƴŎƛŀ ŘŜ ǾƛǘŀƳƛƴŀ .мн ǇǳŜŘŜ ŎŀǳǎŀǊ ǎƝƴǘƻƳŀǎ 

ƴŜǊǾƛƻǎƻǎ όƘƻǊƳƛƎǳŜƻΣ ŜƴǘǳƳŜŎƛƳƛŜƴǘƻύΦ 9ƴ ƎŜƴŜǊŀƭΣ ǘƻƳŀǊ 

Ƴłǎ ŘŜ ƭƻ ǉǳŜ ƴŜŎŜǎƛǘŀ ŘŜ ǳƴŀ ǾƛǘŀƳƛƴŀ ƴƻ ŀȅǳŘŀΦ {ƛ Ƙŀȅ ŘŜŬπ

ŎƛŜƴŎƛŀΣ ǇǳŜŘŜ ŀȅǳŘŀǊ ƳǳŎƘƻΦ bƻ ǎƛŜƳǇǊŜ ǇǳŜŘŜǎ ƎǳƛŀǊǘŜ ǇƻǊ 

ƭƻǎ ǾŀƭƻǊŜǎ ǊŜŎƻƳŜƴŘŀŘƻǎ ŘƛŀǊƛƻǎΣ ȅŀ ǉǳŜ ŀƭƎǳƴŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ǇǳŜπ

ŘŜƴ ƴŜŎŜǎƛǘŀǊ ƳłǎΦ ! ǾŜŎŜǎ ǘŜƴƎƻ ǊŜŎƻƳŜƴŘŀŎƛƻƴŜǎ ŜǎǇŜŎƝŬŎŀǎΣ 

ǇŜǊƻ ƴƻǊƳŀƭƳŜƴǘŜ ǊŜŎƻƳƛŜƴŘƻ ǳƴ ōǳŜƴ ƳǳƭǝǾƛǘŀƳƝƴƛŎƻΣ ǳƴ ǎǳπ

ǇƭŜƳŜƴǘƻ ŘŜ ƻƳŜƎŀπо ȅ ǳƴ ǎǳǇƭŜƳŜƴǘƻ ŘŜ ǾƛǘŀƳƛƴŀ 5Φ 

bƻ ǎƻƭƻ ƴŜŎŜǎƛǘŀǎ ƻōǘŜƴŜǊ ǎǳŬŎƛŜƴǘŜ ƴǳǘǊƛŎƛƽƴΣ ǎƛƴƻ ǉǳŜ ǘŀƳπ

ōƛŞƴ Ŝǎ ǇƻǎƛōƭŜ ǉǳŜ ƴŜŎŜǎƛǘŜǎ ŜǾƛǘŀǊ Ŝƭ ŜȄŎŜǎƻ ŘŜ ŀƭƎǳƴŀǎ ŎƻǎŀǎΣ 

ŎƻƳƻ Ŝƭ ŀȊǵŎŀǊΣ ƻ ŀƭƎƻ ŀ ƭƻ ǉǳŜ ǘǳ ŎǳŜǊǇƻ ǎŜŀ ƛƴǘƻƭŜǊŀƴǘŜΦ ! ǾŜπ

ŎŜǎΣ ƭŀ ŎƻƳƛŘŀ ƳƛǎƳŀ ǇǳŜŘŜ ŜǎǘŀǊ Ŝƴ ŜȄŎŜǎƻΣ ŎƻƳƻ Ŝƴ ƭŀ ƘƛǇŜǊπ

ǘŜƴǎƛƽƴ ŀǊǘŜǊƛŀƭ ƻ ƭŀ ƻōŜǎƛŘŀŘΦ [ŀ ŘƛŀōŜǘŜǎ ǝǇƻ LL ǇǊƻǾƛŜƴŜ ŘŜ 

ŘŜƳŀǎƛŀŘŀ ŀȊǵŎŀǊ όŀƭƎǳƴŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ƴƻ ǎŀōŜƴ ǉǳŜ ƭŀ ŘƛŀōŜǘŜǎ 

ǝǇƻ LL Ŝǎ ǊŜǾŜǊǎƛōƭŜ Ŝƴ ƭŀǎ ǇǊƛƳŜǊŀǎ ŜǘŀǇŀǎύΦ [ŀ Ǝƻǘŀ ǇǳŜŘŜ ǇǊƻπ

ǾƻŎŀǊ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƻƴŜǎ ŘƻƭƻǊƻǎŀǎ ȅ ǇǊƻǾƛŜƴŜ ŘŜ ŘŜƳŀǎƛŀŘƻ ŀƭŎƻƘƻƭ 

ȅ ŎƻƳƛŘŀǎ ǊƛŎŀǎΦ CǳƳŀǊ ǇǳŜŘŜ ǊŜǘǊŀǎŀǊ ƭŀ ŎǳǊŀŎƛƽƴ ȅ ŀǳƳŜƴǘŀǊ 

Ŝƭ ǊƛŜǎƎƻ ŘŜ ƭŜǎƛƻƴŜǎ ƳǳǎŎǳƭƻŜǎǉǳŜƭŞǝŎŀǎΦ 

{ƛ ǝŜƴŜǎ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ ŎǊƽƴƛŎƻǎΣ ƴƻ ŘŜǎŎǳƛŘŜǎ ŜǎǘƻΦ aŜ ŘƛƧŜǊƻƴ ǉǳŜ 

ǘŜƴƎƻ ŀǊǘǊƛǝǎ Ŝƴ ƭŀǎ Ƴŀƴƻǎ ȅ ƭƻǎ ǇƛŜǎ ŎǳŀƴŘƻ ǘŜƴƝŀ ǾŜƛƴǘŜ ŀƷƻǎΦ 

¢ŜƴƝŀ ŘƻƭƻǊ ŘƛŀǊƛƻ Ŝƴ ƭŀǎ Ƴŀƴƻǎ ȅ ƭƻǎ ǇƛŜǎΣ ǇŜǊƻ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŀǊ 

Ŏƻƴ ƭŀ ŘƛŜǘŀ ȅ ƭƻǎ ǎǳǇƭŜƳŜƴǘƻǎ ŜǾŜƴǘǳŀƭƳŜƴǘŜ ǊŜǎǳƭǘƽ Ŝƴ ǊŜŘǳŎƛǊ 

Ŝƴ ƎǊŀƴ ƳŜŘƛŘŀ ŜǎŜ ŘƻƭƻǊ ȅ ŜƭƛƳƛƴŀǊ ƭŀ ƴŜŎŜǎƛŘŀŘ ŘŜ ŀƴǝƛƴƅŀπ

ƳŀǘƻǊƛƻǎ ǊŜŎŜǘŀŘƻǎΦ
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!ǳƴǉǳŜ Ƴƛ ŜƴŦƻǉǳŜ ǇǊƛƴŎƛǇŀƭ Ŝƴ ŜǎǘŜ ƭƛōǊƻ Ŝǎ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ƳǳǎŎǳπ

ƭƻŜǎǉǳŜƭŞǝŎƻ ȅ ƳŜ ŜǎŦǳŜǊȊƻ ǇƻǊ ƳŀƴǘŜƴŜǊ ǳƴ ǘƻƴƻ ǇƻǎƛǝǾƻΣ Ŝǎ 

ƛƴŜǾƛǘŀōƭŜ ŀōƻǊŘŀǊ Ŝƭ ǘŜƳŀ ŘŜƭ ŎłƴŎŜǊ ȅ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ŀǎƻŎƛŀŘƻ ŀ ƭƻǎ 

ƽǊƎŀƴƻǎΦ !ƭƎǳƴƻǎ ǝǇƻǎ ŘŜ ǘǳƳƻǊŜǎ ƽǎŜƻǎ ǎƻƴ ōŜƴƛƎƴƻǎΣ ƭƻ ǉǳŜ 

ǎƛƎƴƛŬŎŀ ǉǳŜ ƴƻ ǎŜ ǇǊƻǇŀƎŀƴ ƴƛ ǊŜǇǊŜǎŜƴǘŀƴ ǳƴ ǊƛŜǎƎƻ ƳƻǊǘŀƭΣ 

ǇŜǊƻ ǇǳŜŘŜƴ ŎǊŜŎŜǊ ȅ ŎŀǳǎŀǊ ŘƻƭƻǊ ȅ ŎƻƳǇƭƛŎŀŎƛƻƴŜǎΣ ŎƻƳƻ ǎǳπ

ŎŜŘŜ Ŏƻƴ ƭƻǎ ǘǳƳƻǊŜǎ ŘŜ ŎŞƭǳƭŀǎ ƎƛƎŀƴǘŜǎ ȅ ƭƻǎ ǉǳƛǎǘŜǎ ƽǎŜƻǎ 

ŀƴŜǳǊƛǎƳłǝŎƻǎΦ 9ǎǘƻǎ ǇǳŜŘŜƴ ƘŀŎŜǊ ǉǳŜ Ŝƭ ƘǳŜǎƻ ǎŜ ǾǳŜƭǾŀ Ƴłǎ 

ƎǊŀƴŘŜ ȅ ŘŞōƛƭ ŮǎƛŎŀƳŜƴǘŜΦ 

9ǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ƳŜƴŎƛƻƴŀǊ ǉǳŜ ƳǳŎƘƻǎ ǝǇƻǎ ŘŜ ŎłƴŎŜǊ ǝŜƴŜƴ ƭŀ 

ŎŀǇŀŎƛŘŀŘ ŘŜ ƳŜǘŀǎǘŀǝȊŀǊǎŜΣ Ŝǎ ŘŜŎƛǊΣ ŘŜ ǇǊƻǇŀƎŀǊǎŜ ŀ ƭŀ Ŏƻπ

ƭǳƳƴŀ ǾŜǊǘŜōǊŀƭΦ 9ƴǘǊŜ Ŝǎǘƻǎ ǎŜ ƛƴŎƭǳȅŜƴ Ŝƭ ŎłƴŎŜǊ ŘŜ ǇǳƭƳƽƴΣ 

ǇǊƽǎǘŀǘŀΣ ƳŀƳŀΣ ƳƛŜƭƻƳŀ ƳǵƭǝǇƭŜΣ ŜƴǘǊŜ ƻǘǊƻǎΦ [ŀ ǇǊŜǎŜƴŎƛŀ ŘŜ 

ƳŜǘłǎǘŀǎƛǎ ǇǳŜŘŜ ŎŀǳǎŀǊ ǳƴ ŜƳǇŜƻǊŀƳƛŜƴǘƻ ǇǊƻƎǊŜǎƛǾƻ ŘŜƭ Řƻπ

ƭƻǊ ŘŜ ŜǎǇŀƭŘŀΦ !ŘŜƳłǎΣ ƭƻǎ ǘǳƳƻǊŜǎ ǇǳŜŘŜƴ ŎƻƳǇǊƛƳƛǊ ƭƻǎ ƴŜǊπ

ǾƛƻǎΣ ƭƻ ǉǳŜ ǊŜǎǳƭǘŀ Ŝƴ ǎƝƴǘƻƳŀǎ ƴŜǊǾƛƻǎƻǎ ŎƻƳƻ ǇŞǊŘƛŘŀ ŘŜ ǎŜƴπ

ǎƛōƛƭƛŘŀŘΣ ƘƻǊƳƛƎǳŜƻ ȅ ŘŜōƛƭƛŘŀŘ ƳǳǎŎǳƭŀǊΦ 9ǎ ŦǳƴŘŀƳŜƴǘŀƭ ŘŜǎπ

ǘŀŎŀǊ ǉǳŜ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ŀǎƻŎƛŀŘƻ ŀƭ ŎłƴŎŜǊ ƴƻ ǊŜǎǇƻƴŘŜ ŘŜ ƳŀƴŜǊŀ 

ŜŬŎŀȊ ŀ ƭƻǎ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎ ȅ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎΦ tƻǊ ƭƻ ǘŀƴǘƻΣ ŀ 

ƭƻ ƭŀǊƎƻ ŘŜ ŜǎǘŜ ƭƛōǊƻΣ ǘŜ ƛƴǎǘƻ ŀ ōǳǎŎŀǊ ŀȅǳŘŀ ǇǊƻŦŜǎƛƻƴŀƭ ȅ ŀ 

ǇǊƻōŀǊ ŘƛŦŜǊŜƴǘŜǎ ǘŜǊŀǇƛŀǎ ȅ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻǎ ǇŀǊŀ ŀōƻǊŘŀǊ ǘǳǎ ǇǊƻπ

ōƭŜƳŀǎ ȅ ŜƴŎƻƴǘǊŀǊ ŀƭƛǾƛƻΦ {ƛ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŀǎ ǳƴ ŜƳǇŜƻǊŀƳƛŜƴǘƻ 

ǇǊƻƎǊŜǎƛǾƻ ŘǳǊŀƴǘŜ ƳŜǎŜǎ ƻ ŀƷƻǎΣ ŜǎǇŜŎƛŀƭƳŜƴǘŜ ǎƛ ǝŜƴŜǎ 
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ŦŀŎǘƻǊŜǎ ŘŜ ǊƛŜǎƎƻ ŎƻƳƻ ǘŜƴŜǊ Ƴłǎ ŘŜ ŎƛƴŎǳŜƴǘŀ ŀƷƻǎΣ ŀƴǘŜŎŜπ

ŘŜƴǘŜǎ ǇŜǊǎƻƴŀƭŜǎ ƻ ŦŀƳƛƭƛŀǊŜǎ ŘŜ ŎłƴŎŜǊΣ ƻ ǎŜǊ ŦǳƳŀŘƻǊΣ Ŝǎ ǊŜπ

ŎƻƳŜƴŘŀōƭŜ ǉǳŜ ǳƴ ƳŞŘƛŎƻ ǘŜ ŘŜǊƛǾŜ ǇŀǊŀ ǊŜŀƭƛȊŀǊ ŜȄǇƭƻǊŀŎƛƻπ

ƴŜǎ ŎƻƳƻ ǳƴŀ ŜȄǇƭƻǊŀŎƛƽƴ ƽǎŜŀΣ ǳƴŀ ǘƻƳƻƎǊŀŮŀ ǇƻǊ ŜƳƛǎƛƽƴ ŘŜ 

ǇƻǎƛǘǊƻƴŜǎ όt9¢ύΣ ǳƴŀ ǊŜǎƻƴŀƴŎƛŀ ƳŀƎƴŞǝŎŀ όwaύΣ ǳƴŀ ǘƻƳƻπ

ƎǊŀŮŀ ŎƻƳǇǳǘŀǊƛȊŀŘŀ ό¢/ύ ƻ ǳƴŀ ǊŀŘƛƻƎǊŀŮŀΦ 

9ǎǘŀǎ ŜȄǇƭƻǊŀŎƛƻƴŜǎ ǇǳŜŘŜƴ ŘŜǘŜŎǘŀǊ ƭŀ ǇǊŜǎŜƴŎƛŀ ŘŜ ŎłƴŎŜǊ Ŝƴ 

ŎǳŀƭǉǳƛŜǊ ǇŀǊǘŜ ŘŜƭ ŎǳŜǊǇƻΣ ȅ Ŏǳŀƴǘƻ Ƴłǎ ŀŎǝǾƻ ŜǎǘŞ Ŝƭ ŎłƴŎŜǊΣ 

Ƴłǎ ŘŜǎǘŀŎŀŘƻ ǎŜǊł Ŝƴ ƭŀǎ ƛƳłƎŜƴŜǎΦ 

[ƻǎ ƽǊƎŀƴƻǎ ǟǇƛŎŀƳŜƴǘŜ ǝŜƴŜƴ ǇƻŎƻǎ ǊŜŎŜǇǘƻǊŜǎ ŘŜ ŘƻƭƻǊ Ŝƴ 

ŎƻƳǇŀǊŀŎƛƽƴ Ŏƻƴ ƭŀ ǇƛŜƭΦ 9ǎǘƻ ǎŜ ŘŜōŜ ŀ ǉǳŜ ƴƻ ƛƴǘŜǊŀŎǘǵŀƴ Řƛπ

ǊŜŎǘŀƳŜƴǘŜ Ŏƻƴ Ŝƭ ƳǳƴŘƻ ŜȄǘŜǊƛƻǊΣ ǇƻǊ ƭƻ ǉǳŜ ǎŜǊƝŀ ƛƴŜŬŎƛŜƴǘŜ 

Ŝƴ ǘŞǊƳƛƴƻǎ ŘŜ ǊŜŎǳǊǎƻǎ ǇŀǊŀ Ŝƭ ŎǳŜǊǇƻΦ 9ƴ ƭǳƎŀǊ ŘŜ ŜǎƻΣ ŎǳŀƴŘƻ 

ƭƻǎ ƽǊƎŀƴƻǎ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŀƴ ŘŀƷƻ ƻ ŘƻƭƻǊΣ Ŝƭ ǎƛǎǘŜƳŀ ƴŜǊǾƛƻǎƻ 

ǇǳŜŘŜ ƛƴǘŜǊǇǊŜǘŀǊƭƻ ŎƻƳƻ ǇǊƻǾŜƴƛŜƴǘŜ ŘŜ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ȅ ŀǊǝŎǳπ

ƭŀŎƛƻƴŜǎ ŎŜǊŎŀƴƻǎΦ 9ǎǘŜ ǝǇƻ ŘŜ ŘƻƭƻǊ ŘŜ ƽǊƎŀƴƻ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ Ŏŀǳπ

ǎŀŘƻ ǇƻǊ ŘƛǾŜǊǎŀǎ ŎƻƴŘƛŎƛƻƴŜǎ ŎƻƳƻ ƛƴŦŜŎŎƛƻƴŜǎΣ ǘǳƳƻǊŜǎ Ŏŀƴπ

ŎŜǊƻǎƻǎ ƻ ŘƛǎŦǳƴŎƛƻƴŜǎ ƛƴǘŜǊƴŀǎΦ 5ŀŘƻ ǉǳŜ ƳǳŎƘƻǎ ƽǊƎŀƴƻǎ ƛƴπ

ǘŜǊƴƻǎ Ŝǎǘłƴ ǊŜƭŀŎƛƻƴŀŘƻǎ Ŏƻƴ ƭŀ ŘƛƎŜǎǝƽƴΣ Ŝǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ǇǊŜǎπ

ǘŀǊ ŀǘŜƴŎƛƽƴ ŀ ŎǳŀƭǉǳƛŜǊ ŘƻƭƻǊ ǉǳŜ ŜǎǘŞ ǾƛƴŎǳƭŀŘƻ ŀ ƭƻǎ Ƙłōƛǘƻǎ 

ŀƭƛƳŜƴǝŎƛƻǎΣ ŎƻƳƻ ŀǉǳŜƭ ǉǳŜ ƻŎǳǊǊŜ ŘŜǎǇǳŞǎ ŘŜ ŎƻƳŜǊΦ {ƛ Ŝƭ 

ŘƻƭƻǊ ƴƻ ǊŜǎǇƻƴŘŜ ŀ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻǎ ŘŜǎǝƴŀŘƻǎ ŀ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎΣ 

Ŝǎƻ ǘŀƳōƛŞƴ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ǳƴ ƛƴŘƛŎƛƻ ŘŜ ǳƴ ǇǊƻōƭŜƳŀ ƛƴǘŜǊƴƻΦ !ŘŜπ

ƳłǎΣ ƭŀ ǇƻǎƛŎƛƽƴ ŎƻǊǇƻǊŀƭ ŀ ƳŜƴǳŘƻ ǇǳŜŘŜ ƛƴƅǳƛǊ Ŝƴ ƭŀ ƛƴǘŜƴǎƛπ

ŘŀŘ ƻ ƭŀ ǳōƛŎŀŎƛƽƴ ŘŜƭ ŘƻƭƻǊΣ ǇƻǊ ŜƧŜƳǇƭƻΣ ŜǎǘŀǊ ŘŜ ǇƛŜ ǾŜǊǎǳǎ 

ŜǎǘŀǊ ŀŎƻǎǘŀŘƻ ōƻŎŀ ŀǊǊƛōŀΦ tƻǊ ŜƧŜƳǇƭƻΣ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ŘŜ ǊƛƷƽƴ ǎŜ 

ǎǳŜƭŜ ǎŜƴǝǊ Ŝƴ ǳƴ ƭŀŘƻ ŘŜ ƭŀ ŜǎǇŀƭŘŀ ōŀƧŀ ȅ ǇǳŜŘŜ ƛǊ ŀŎƻƳǇŀπ

ƷŀŘƻ ŘŜ ǎƝƴǘƻƳŀǎ ŎƻƳƻ ŘƻƭƻǊ ŀƭ ƻǊƛƴŀǊ ƻ ŎŀƳōƛƻǎ Ŝƴ Ŝƭ ŎƻƭƻǊ ŘŜ 

ƭŀ ƻǊƛƴŀΦ 9ƭ ŘƻƭƻǊ ŘŜ ǇłƴŎǊŜŀǎΣ ǇƻǊ ƻǘǊƻ ƭŀŘƻΣ ǝŜƴŘŜ ŀ ƭƻŎŀƭƛȊŀǊǎŜ 

Ŝƴ ƭŀ ǇŀǊǘŜ ƳŜŘƛŀ ƻ ƛȊǉǳƛŜǊŘŀ ŘŜ ƭŀ ŜǎǇŀƭŘŀ ōŀƧŀ ȅ ǇǳŜŘŜ ǾŜƴƛǊ 

ŀŎƻƳǇŀƷŀŘƻ ŘŜ ƛŎǘŜǊƛŎƛŀ ȅ ŎŀƳōƛƻǎ Ŝƴ ƭŀǎ ƘŜŎŜǎΦ 9ƭ ŘƻƭƻǊ ŘŜ 
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ŜǎǘƽƳŀƎƻ ǇǳŜŘŜ ƛǊǊŀŘƛŀǊǎŜ ƘŀŎƛŀ ƭŀ ŜǎǇŀƭŘŀ ƳŜŘƛŀ Ŝƴ ƭŀ ǇŀǊǘŜ 

ƛƴŦŜǊƛƻǊ ŘŜ ƭŀ ŎŀƧŀ ǘƻǊłŎƛŎŀΦ 9ǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ǘŜƴŜǊ Ŝƴ ŎǳŜƴǘŀ ǉǳŜ 

Ŝƭ ŎǳŜǊǇƻΣ ŀƭ ƛƴǘŜǊǇǊŜǘŀǊ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ŘŜ ƭƻǎ ƽǊƎŀƴƻǎΣ ǇǳŜŘŜ ǘŜƴǎŀǊ 

ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ Ŝƴ Ŝǎŀ łǊŜŀ Ŝƴ ǳƴ ƛƴǘŜƴǘƻ ŘŜ ǇǊƻǘŜƎŜǊ ƭŀ Ȋƻƴŀ ŀŦŜŎπ

ǘŀŘŀΦ !ŘŜƳłǎΣ Ŝǎ ŎƻƳǵƴ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŀǊ ŘƻƭƻǊŜǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎ ȅ ŀǊπ

ǝŎǳƭŀǊŜǎ ƴƻǊƳŀƭŜǎ Ƨǳƴǘƻ Ŏƻƴ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ ƛƴǘŜǊƴƻǎΦ tƻǊ ŜƧŜƳǇƭƻΣ 

ǇƻŘǊƝŀǎ ƻōǘŜƴŜǊ ŀƭƎƻ ŘŜ ŀƭƛǾƛƻ ǘŜƳǇƻǊŀƭ ƳŜŘƛŀƴǘŜ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎ ƻ 

ǘŜǊŀǇƛŀǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎΣ ǇŜǊƻ ƴǳƴŎŀ ǳƴ ŀƭƛǾƛƻ ŎƻƳǇƭŜǘƻΦ ¦ƴ ōǳŜƴ 

ǘŜǊŀǇŜǳǘŀ ǊŜǾƛǎŀǊł ǊŜƎǳƭŀǊƳŜƴǘŜ ǘǳ ǎƛǘǳŀŎƛƽƴ ȅ ŀƧǳǎǘŀǊł Ŝƭ Ǉƭŀƴ 

ŘŜ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ ǎŜƎǵƴ ǎŜŀ ƴŜŎŜǎŀǊƛƻ ǇŀǊŀ ƎŀǊŀƴǝȊŀǊ ƳŜƧƻǊŀǎ 

Ŏƻƴǝƴǳŀǎ Ŏƻƴ Ŝƭ ǝŜƳǇƻΦ {ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ Ŝƴ Ŏŀǎƻǎ Ŝƴ ƭƻǎ ǉǳŜ ƭŀ 

ƳŜƧƻǊŀ ǇŀǊŜŎŜ ŜǎǘŀƴŎŀǊǎŜΣ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ǇǊǳŘŜƴǘŜ ŎƻƴǎƛŘŜǊŀǊ ƭŀ Ǉƻπ

ǎƛōƛƭƛŘŀŘ ŘŜ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ Ŝƴ ƻǘǊƻǎ ǎƛǎǘŜƳŀǎ ŘŜƭ ŎǳŜǊǇƻΦ 9ƴ ǘŀƭŜǎ 

ǎƛǘǳŀŎƛƻƴŜǎΣ ǊŜŀƭƛȊŀǊ ǳƴ ŀƴłƭƛǎƛǎ ŎƻƳǇƭŜǘƻ ŘŜ ǎŀƴƎǊŜ ȅκƻ ǇǊǳŜōŀǎ 

ŘŜ ƻǊƛƴŀ ǇǳŜŘŜ ǇǊƻǇƻǊŎƛƻƴŀǊ ƛƴŦƻǊƳŀŎƛƽƴ ŀŘƛŎƛƻƴŀƭ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜΦ 
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! ƳŜƴǳŘƻ ƳŜ ǇǊŜƎǳƴǘŀƴ ǎƛ ƭŀǎ Ǿƛǎƛǘŀǎ ǊŜƎǳƭŀǊŜǎ ŀ ƭŀ ŬǎƛƻǘŜǊŀǇƛŀΣ 

ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎŀΣ ŀŎǳǇǳƴǘǳǊŀ ȅκƻ ƳŀǎŀƧŜǎ ǎƻƴ ƴŜŎŜǎŀǊƛŀǎΦ LŘŜŀƭπ

ƳŜƴǘŜΣ ƴƻΦ ¦ƴ ōǳŜƴ ŬǎƛƻǘŜǊŀǇŜǳǘŀ ƻ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻ ŞǝŎƻ ŘŜōŜǊƝŀ 

ƛƴǘŜƴǘŀǊ ƭƭŜƎŀǊ ŀƭ Ǉǳƴǘƻ Ŝƴ Ŝƭ ǉǳŜ ƴǳƴŎŀ ƴŜŎŜǎƛǘŜǎ Ƴłǎ ŀǘŜƴŎƛƽƴΦ 

[ŀ ƳŀȅƻǊƝŀ ŘŜ ƭŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ǇǳŜŘŜƴ ƭƻƎǊŀǊ ŜǎǘƻΣ ǇŜǊƻ ŀ ǾŜŎŜǎ 

ǇǳŜŘŜ ǊŜǉǳŜǊƛǊ ƳǳŎƘŀ ŘŜŘƛŎŀŎƛƽƴ ǇƻǊ ǇŀǊǘŜ ŘŜƭ ǇŀŎƛŜƴǘŜ ȅ ŘŜƭ 

ǇǊƻŦŜǎƛƻƴŀƭ ŘŜ ƭŀ ǎŀƭǳŘΦ 

[ŀƳŜƴǘŀōƭŜƳŜƴǘŜΣ ƭŀǎ ǇǊłŎǝŎŀǎ ŎƻƳŜǊŎƛŀƭŜǎ ŎƻƳǳƴŜǎ ȅκƻ ƭŀ ǇŜπ

ǊŜȊŀ ǎƛƎƴƛŬŎŀƴ ǉǳŜ Ŝǎ ǇƻǎƛōƭŜ ǉǳŜ ƴƻ ŜǎǘŞƴ ǇǊƛƻǊƛȊŀƴŘƻ ǘǳ ŞȄƛǘƻ 

ŀ ƭŀǊƎƻ ǇƭŀȊƻΦ {ƛ Ŏƻƴǝƴǵŀǎ ǘŜƴƛŜƴŘƻ Ƴŀƭƻǎ ƘłōƛǘƻǎΣ ŜƴǘƻƴŎŜǎ ǘǳǎ 

ǘŜƧƛŘƻǎ ŜǎǘŀǊłƴ ōŀƧƻ ǳƴŀ ǘŜƴǎƛƽƴ ŀǳƳŜƴǘŀŘŀΦ [ŀǎ Ǿƛǎƛǘŀǎ ǊŜƎǳƭŀπ

ǊŜǎ ǇŀǊŀ ǊŜŎƛōƛǊ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ ǇŀǎƛǾƻ όǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ ǉǳŜ Ŝƭ ǘŜǊŀπ

ǇŜǳǘŀκƳŞŘƛŎƻ ƘŀŎŜ ǇƻǊ ǝύ ǇǳŜŘŜƴ ŀȅǳŘŀǊ ŀ ƳŀƴǘŜƴŜǊ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ 

ŀ ǊŀȅŀΦ [ŀ Ŧŀƭǘŀ ŘŜ ǊŜƘŀōƛƭƛǘŀŎƛƽƴ όŎƻƴǘǊƻƭ ƳǳǎŎǳƭŀǊ ŘŜŬŎƛŜƴǘŜύ 

ǇǳŜŘŜ ǇǊŜŘƛǎǇƻƴŜǊ ŀ ƭŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ŀ ƭŜǎƛƻƴŀǊǎŜ ŎƻƴǝƴǳŀƳŜƴǘŜΣ 

ƭƻ ǉǳŜ ǊŜǉǳƛŜǊŜ Ǿƛǎƛǘŀǎ ŦǊŜŎǳŜƴǘŜǎ ǇŀǊŀ ǊŜŎƛōƛǊ ŀǘŜƴŎƛƽƴΦ 9ƭ ǘŜǊŀπ

ǇŜǳǘŀ ŘŜōŜǊƝŀ ŜǎǘŀǊ ǊŜŜǾŀƭǳŀƴŘƻ ŎƻƴǎǘŀƴǘŜƳŜƴǘŜ ǘǳ ŜǎǘŀŘƻΣ 

ƳƻŘƛŬŎŀƴŘƻ ƭƻǎ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻǎΣ ƎŀǊŀƴǝȊŀƴŘƻ ǳƴŀ ǇǊƻƎǊŜǎƛƽƴ 

ŎƻƴǝƴǳŀΣ ǊŜǾƛǎŀƴŘƻ ȅ ŜƭƛƳƛƴŀƴŘƻ ƭƻǎ Ƴŀƭƻǎ ƘłōƛǘƻǎΣ Ŝ ƛƴŎǳƭπ

ŎŀƴŘƻ ōǳŜƴƻǎ Ƙłōƛǘƻǎ ȅ ŎŀƳōƛƻǎ Ŝƴ Ŝƭ Ŝǎǝƭƻ ŘŜ ǾƛŘŀΦ 

!ƭƎǳƴŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ǇǳŜŘŜƴ ōŜƴŜŬŎƛŀǊǎŜ ŘŜ Ǿƛǎƛǘŀǎ ǎŜƳƛǊǊŜƎǳƭŀǊŜǎ 

ǇŀǊŀ ǾŜǊƛŬŎŀǊ ƭŀǎ Ŏƻǎŀǎ ȅ ǎŜƷŀƭŀǊ ŎǳŀƭǉǳƛŜǊ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻ ƻ ŎŀƳōƛƻ 

ǉǳŜ Ŝƭ ǇŀŎƛŜƴǘŜ ǇǳŜŘŀ ƘŀŎŜǊ ǇŀǊŀ ƳŀȄƛƳƛȊŀǊ ǎǳ ŎŀƭƛŘŀŘ ŘŜ ǾƛŘŀΦ 

[ŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ǉǳŜ ŀǘǊŀǾƛŜǎŀƴ ƳƻƳŜƴǘƻǎ ŘƛŮŎƛƭŜǎ ǇǳŜŘŜƴ 
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ōŜƴŜŬŎƛŀǊǎŜ ŘŜ ǳƴ ŀǇƻȅƻ ǊŜƎǳƭŀǊ ǇŀǊŀ ƭƻǎ ŘƻƭƻǊŜǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎ 

ƳƛŜƴǘǊŀǎ ŀǘǊŀǾƛŜǎŀƴ ǳƴŀ ŦŀǎŜ ǉǳŜ ǇƻŘǊƝŀ ƴƻ ǇŜǊƳƛǝǊ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎΣ 

ŜǊƎƻƴƻƳƝŀ ŀŘŜŎǳŀŘŀΣ Ǉŀǳǎŀǎ ǇŀǊŀ ŜǎǝǊŀǊΣ ƴǳǘǊƛŎƛƽƴ ŀŘŜŎǳŀŘŀΣ 

ŜǘŎΦ [ŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ǉǳŜ ǝŜƴŜƴ ǳƴŀ ŀǎƛƳŜǘǊƝŀ ǎƛƎƴƛŬŎŀǝǾŀΣ ŎƻƳƻ 

ǳƴŀ ǇƛŜǊƴŀ ǳƴ ǇŀǊ ŘŜ ǇǳƭƎŀŘŀǎ Ƴłǎ ƭŀǊƎŀ ǉǳŜ ƭŀ ƻǘǊŀ ƻ ŀƭƎǳƛŜƴ 

ǉǳŜ ŘŜōŜ ǳǎŀǊ ǳƴŀ ǎƻƭŀ ƳǳƭŜǘŀΣ ǘŜƴŘŜǊłƴ ŀ ǘŜƴŜǊ ŘƻƭƻǊŜǎ Ƴǳǎπ

ŎǳƭŀǊŜǎ ǊŜŎǳǊǊŜƴǘŜǎΦ 



  

оу  .w!b5hb w!aa!Yh 

-!,! 0/3452! 9 /42/3 -!Ȥ

,/3 (<")4/3 

 

[ŀ Ƴŀƭŀ ǇƻǎǘǳǊŀ ƴƻ Ŏŀǳǎŀ ŘƛǊŜŎǘŀƳŜƴǘŜ ŘƻƭƻǊΦΦΦ ŀ ƳŜƴƻǎ ǉǳŜ ǎŜ 

ƳŀƴǘŜƴƎŀ ŘǳǊŀƴǘŜ ƭŀǊƎƻǎ ǇŜǊƝƻŘƻǎ ŘŜ ǝŜƳǇƻΦ ¦ƴŀ ǇŜǊǎƻƴŀ ǎŀπ

ƭǳŘŀōƭŜ ǇǳŜŘŜ ŜƴŎƻǊǾŀǊǎŜ ŘǳǊŀƴǘŜ мр Ƴƛƴǳǘƻǎ ȅ ŜǎǘŀǊ ōƛŜƴΦ [ŀ 

Ƴŀƭŀ ǇƻǎǘǳǊŀ ŀǳƳŜƴǘŀ ƭŀ ŦǳŜǊȊŀ ǎƻōǊŜ ƭƻǎ ƭƛƎŀƳŜƴǘƻǎ ȅ ƳǵǎŎǳπ

ƭƻǎΦ 9ǎǘƻ ƴƻ Ŝǎǘł Ƴłǎ ŀƭƭł ŘŜ ƭƻ ǉǳŜ Ŝǎǘƻǎ ǘŜƧƛŘƻǎ ǎƻƴ ƴƻǊƳŀƭπ

ƳŜƴǘŜ ŎŀǇŀŎŜǎ ŘŜ ƳŀƴŜƧŀǊ όŀ ŎƻǊǘƻ ǇƭŀȊƻύΣ ǇŜǊƻ ǎƛ ŎƻƳōƛƴŀǎ ǳƴŀ 

Ƴŀƭŀ ǇƻǎǘǳǊŀ Ŏƻƴ ƭŀǊƎƻǎ ǇŜǊƝƻŘƻǎ ŘŜ ǝŜƳǇƻΣ ŀǉǳƝ Ŝǎ ŘƻƴŘŜ Ŏƻπ

ƳƛŜƴȊŀƴ ƭƻǎ ǇǊƻōƭŜƳŀǎΦ 

LA MALA POSTURA ES UN MAL HÁBITO  

! ǾŜŎŜǎΣ ŜǎǘŜ Ƙłōƛǘƻ Ŝǎ ŘƛŮŎƛƭ ŘŜ ǊƻƳǇŜǊΣ ȅŀ ǉǳŜ ǎŜƴǘŀǊǎŜ Ŏƻƴ 

ǳƴŀ ǇƻǎǘǳǊŀ ŀŘŜŎǳŀŘŀ ŘŜǎǇǳŞǎ ŘŜ ŀƷƻǎ ŘŜ ƴƻ ƘŀŎŜǊƭƻ ǇǳŜŘŜ 
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ǎŜǊ ŘƻƭƻǊƻǎƻΦ ! ǾŜŎŜǎΣ Ŝƭ ǘǊŀōŀƧƻ ƳǳǎŎǳƭŀǊ ȅ ŀǊǝŎǳƭŀǊ Ŝǎ ƴŜŎŜǎŀπ

Ǌƛƻ ǇŀǊŀ ǉǳŜ ƭŀ ǇŜǊǎƻƴŀ ǎŜ ǎƛŜƴǘŀ ŎƽƳƻŘŀ ǎŜƴǘŀŘŀ ŎƽƳƻŘŀπ

ƳŜƴǘŜ ǇŀǊŀ ǉǳŜ ǇǳŜŘŀƴ ǘǊŀōŀƧŀǊ Ŝƴ Ŝƭ ōǳŜƴ Ƙłōƛǘƻ ŘŜ ǳƴŀ 

ōǳŜƴŀ ǇƻǎǘǳǊŀΦ tƻŘŜƳƻǎ ŜȄǘŜƴŘŜǊ ƭŀ ŘƛǎŎǳǎƛƽƴ Ŝƴ Ŝǎǘŀ ǎŜŎŎƛƽƴ 

ŀ ƻǘǊƻǎ Ƴŀƭƻǎ Ƙłōƛǘƻǎ ǉǳŜ ƛƴǾƻƭǳŎǊŀƴ Ŝƭ ŎǳŜǊǇƻΦ {ƛ ŀƭƎǳƛŜƴ ǎŜ ƭŜπ

ǎƛƻƴŀ Ŝƭ ǘƻōƛƭƭƻκǇƛŜΣ ǇǳŜŘŜ ŎŀƳƛƴŀǊ Ŏƻƴ ŎƻƧŜǊŀ Ƙŀǎǘŀ ǉǳŜ ǎŜ ŎǳǊŜΦ 

tŀǊǘŜ ŘŜ Ŝǎǘŀ ŎƻƧŜǊŀ ǇǳŜŘŜ ǇŜǊǎƛǎǝǊ ȅŀ ǉǳŜ ǎŜ Ƙŀ ŎƻƴǾŜǊǝŘƻ Ŝƴ 

ǳƴ Ƙłōƛǘƻ ȅ ǇǳŜŘŜ ŎƻƴǘǊƛōǳƛǊ ŀƭ ŘƻƭƻǊ ŘŜ ŎŀŘŜǊŀΣ ǊƻŘƛƭƭŀ ƻ ǇƛŜΦ 

9ǎǘƻǎ Ƴŀƭƻǎ Ƙłōƛǘƻǎ ǇǳŜŘŜƴ ǘŜƴŜǊ ǉǳŜ ŎƻǊǊŜƎƛǊǎŜ ǇŀǊŀ ǇŜǊƳŀπ

ƴŜŎŜǊ ǎƛƴ ŘƻƭƻǊΦ 
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¿CÓMO CORREGIR LA MALA POSTURA?  

[ŀ ǎƻƭǳŎƛƽƴ ǇŀǊŀ ŎƻǊǊŜƎƛǊ ƭŀ Ƴŀƭŀ ǇƻǎǘǳǊŀ ǇǳŜŘŜ ǾŀǊƛŀǊ ǎŜƎǵƴ ƭŀ 

ǇŜǊǎƻƴŀΣ ǇŜǊƻ ŀǉǳƝ ǘŜ ŘŀǊŞ ŀƭƎǳƴƻǎ ŎƻƴǎŜƧƻǎ ǇŀǊŀ ƳŜƧƻǊŀǊ ǘǳ 

ǇƻǎǘǳǊŀ ŀƭ ǎŜƴǘŀǊǘŜΦ 

tǊƛƳŜǊƻΣ ǾŀƳƻǎ ŀ ƘŀōƭŀǊ ǎƻōǊŜ ƭŀ ǇƻǎƛŎƛƽƴ ŘŜ ƭŀ ǇŜƭǾƛǎΦ /ǳŀƴŘƻ 

Ŝǎǘłǎ ǎŜƴǘŀŘƻΣ ŘŜōŜǊƝŀǎ ƳŀƴǘŜƴŜǊ ǳƴŀ ƭƛƎŜǊŀ ŎǳǊǾŀǘǳǊŀ ƘŀŎƛŀ 

ŀŘŜƴǘǊƻ Ŝƴ ƭŀ ǇŀǊǘŜ ōŀƧŀ ŘŜ ƭŀ ŜǎǇŀƭŘŀΦ 9ǎǘƻ Ŝǎ ƭƻ ǉǳŜ ǎŜ ǇǊŜπ

ǘŜƴŘŜ ƭƻƎǊŀǊ Ŏƻƴ ƭƻǎ ǎƻǇƻǊǘŜǎ ƭǳƳōŀǊŜǎ Ŝƴ ƭŀǎ ǎƛƭƭŀǎΦ LƴŎƭǳǎƻ ǎƛ 

ƴƻ ǝŜƴŜǎ ǎƻǇƻǊǘŜ ƭǳƳōŀǊΣ ŘŜōŜǎ ǘǊŀǘŀǊ ŘŜ ƳŀƴǘŜƴŜǊ Ŝǎǘŀ ŎǳǊǾŀπ

ǘǳǊŀ ŘŜ ŦƻǊƳŀ ƴŀǘǳǊŀƭΦ tŀǊŀ ŜƴŎƻƴǘǊŀǊ ƭŀ ŎǳǊǾŀǘǳǊŀ ƛŘŜŀƭΣ ǇǳŜŘŜǎ 

ǇǊƻōŀǊ ƳƻǾƛŜƴŘƻ ƭŀ ǇŜƭǾƛǎ ƘŀŎƛŀ ŀŘŜƭŀƴǘŜ ȅ ƘŀŎƛŀ ŀǘǊłǎΦ hōǎŜǊǾŀ 

ŎƽƳƻ ŎŀƳōƛŀ ǘǳ ŀƭǘǳǊŀ ŀ ƳŜŘƛŘŀ ǉǳŜ ƘŀŎŜǎ Ŝǎǘƻ όǘŜ ǎǳƎƛŜǊƻ ǎƻǎπ

ǘŜƴŜǊ ŮǎƛŎŀƳŜƴǘŜ ƭƻǎ ƘǳŜǎƻǎ ŘŜ ƭŀ ŎŀŘŜǊŀ ǇŀǊŀ ǎŜƴǝǊ ƳŜƧƻǊ Ŝƭ 

ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻύΦ /ǳŀƴŘƻ ƛƴŎƭƛƴŀǎ ƭŀ ǇŜƭǾƛǎ ƘŀŎƛŀ ŀǘǊłǎΣ ǘŜ ǎƛŜƴǘŜǎ 

Ƴłǎ ōŀƧƻΣ ȅ ŀƭ ƳƻǾŜǊƭŀ ƘŀŎƛŀ ŀŘŜƭŀƴǘŜΣ ǘŜ ŜƭŜǾŀǎ ƎǊŀŘǳŀƭƳŜƴǘŜ 

Ƙŀǎǘŀ ŀƭŎŀƴȊŀǊ ƭŀ ŀƭǘǳǊŀ ƳłȄƛƳŀ Ŝƴ ƭŀ ǉǳŜ ǘŜ ǎƛŜƴǘŜǎ ŜǎǘŀōƭŜΦ 9ǎŜ 

Ǉǳƴǘƻ Ŝǎ ƭƻ ǉǳŜ ƭƭŀƳŀƳƻǎ ϦǇƻǎƛŎƛƽƴ ƴŜǳǘǊŀ ŘŜ ƭŀ ǇŜƭǾƛǎϦΦ 9ƴ Ŝǎǘŀ 

ǇƻǎƛŎƛƽƴΣ ƭŀǎ ǾŞǊǘŜōǊŀǎ Ŝǎǘłƴ ŀƭƛƴŜŀŘŀǎ ŎƻǊǊŜŎǘŀƳŜƴǘŜ ȅ ƭƻǎ 

ƳǵǎŎǳƭƻǎ ǘǊŀōŀƧŀƴ ŘŜ ƳŀƴŜǊŀ Ƴłǎ ŜŬŎƛŜƴǘŜΦ {ƛ Ŝǎǘŀ ǇƻǎƛŎƛƽƴ ǘŜ 

ǊŜǎǳƭǘŀ ƛƴŎƽƳƻŘŀ ƻ ǎƛŜƴǘŜǎ ǉǳŜ ŀƭƎƻ Ŝǎǘł ŘŜƳŀǎƛŀŘƻ ǘŜƴǎƻΣ Ŏƻƴπ

ǎƛŘŜǊŀ ōǳǎŎŀǊ ŀȅǳŘŀ ǇŀǊŀ ŜǎǝǊŀǊ ƻ ǘǊŀōŀƧŀǊ Ŝƴ ƭŀǎ łǊŜŀǎ ǇǊƻōƭŜπ

ƳłǝŎŀǎΦ {ƛ ǎƛƳǇƭŜƳŜƴǘŜ ǎƛŜƴǘŜǎ ǉǳŜ Ŝǎ ŘƛŦŜǊŜƴǘŜ ǇŜǊƻ ƴƻ ŘǳŜƭŜΣ 

ƛƴǘŞƎǊŀƭƻ ŎƻƳƻ ǳƴ ƴǳŜǾƻ ƘłōƛǘƻΦ !ŘŀǇǘŀǊǎŜ ŀ Ŝǎǘŀ ǇƻǎǘǳǊŀ 

ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ǊŜƭŀǝǾŀƳŜƴǘŜ ǎŜƴŎƛƭƭƻ ǎƛ ǘŜ ŜǎŦǳŜǊȊŀǎ ŘǳǊŀƴǘŜ ǳƴŀ ǎŜπ

Ƴŀƴŀ Ŝƴ ƳŀƴǘŜƴŜǊƭŀ ŘŜ ƳŀƴŜǊŀ ŎƻƴǎŎƛŜƴǘŜΦ 

!ƘƻǊŀ ŘŜōŜǊƝŀǎ ŜǎǘŀǊ ǎŜƴǘŀŘƻ Ƴłǎ ŜǊƎǳƛŘƻΣ Ŏƻƴ ƭŀ ǇŜƭǾƛǎ Ŝƴ ƭŀ 

ǇƻǎƛŎƛƽƴ ŎƻǊǊŜŎǘŀΦ ΛwŜŎǳŜǊŘŀǎ ǉǳŜ ǘŀƳōƛŞƴ ƴŜŎŜǎƛǘŀǎ ƳŀƴǘŜƴŜǊ 

ƭƻǎ ƘƻƳōǊƻǎ ƘŀŎƛŀ ŀǘǊłǎΚ tŜǊƻ ŎǳƛŘŀŘƻΣ ƘŀŎŜǊƭƻ ƴƻ Ŝǎ ǘŀƴ ǎŜƴŎƛπ

ƭƭƻ ŎƻƳƻ ǇŀǊŜŎŜΦ 9ǎ ǇƻŎƻ ǇǊƻōŀōƭŜ ǉǳŜ ƭƻ ƭƻƎǊŜǎ ŦłŎƛƭƳŜƴǘŜ ǇƻǊπ

ǉǳŜ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ǉǳŜ ŎƻƴǘǊƻƭŀƴ ǘǳ ǇƻǎǘǳǊŀ ƴƻ ǎǳŜƭŜƴ ƻōŜŘŜŎŜǊ 
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ŘƛǊŜŎǘŀƳŜƴǘŜ ŀ ǘǳǎ ƽǊŘŜƴŜǎ ŎƻƴǎŎƛŜƴǘŜǎΦ [ŀ ǇƻǎƛŎƛƽƴ ŘŜ ǘǳǎ 

ƘƻƳōǊƻǎ Ŝǎǘł Ƴłǎ ƛƴƅǳŜƴŎƛŀŘŀ ǇƻǊ ǘǳ ǎǳōŎƻƴǎŎƛŜƴǘŜΣ ŜǎǇŜŎƛŀƭπ

ƳŜƴǘŜ ŎǳŀƴŘƻ ǘŜ ŎƻƴŎŜƴǘǊŀǎ Ŝƴ ƻǘǊŀǎ ŎƻǎŀǎΦ 9ƴǘƻƴŎŜǎΣ ΛŎƽƳƻ 

ǇǳŜŘŜǎ ƘŀŎŜǊ ǉǳŜ ǘǳ ǎǳōŎƻƴǎŎƛŜƴǘŜ ǳǎŜ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ǉǳŜ Ƨŀƭŀƴ 

ǘǳǎ ƻƳƽǇƭŀǘƻǎ ƘŀŎƛŀ ŀǘǊłǎ ȅ ƘŀŎƛŀ ŀōŀƧƻΚ ¦ƴŀ ŜǎǘǊŀǘŜƎƛŀ ŜŦŜŎǝǾŀ 

Ŝǎ ƘŀŎŜǊ ǳƴ ǊłǇƛŘƻ ŎŀƭŜƴǘŀƳƛŜƴǘƻ ƳǳǎŎǳƭŀǊ ǾŀǊƛŀǎ ǾŜŎŜǎ ŀƭ ŘƝŀΦ 

9ƭ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻ ŜǎǇŜŎƝŬŎƻ ǉǳŜ ŜƭƛƧŀǎ ƴƻ Ŝǎ ǘŀƴ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜΣ ǎƛŜƳǇǊŜ 

ȅ ŎǳŀƴŘƻ ǘŜ ǎƛŜƴǘŀǎ ŎƽƳƻŘƻ ƘŀŎƛŞƴŘƻƭƻΣ ǎŜŀ ŜŦŜŎǝǾƻ ȅ ǘŜ ƘŀƎŀ 

ǎŜƴǝǊ ōƛŜƴΦ [ŀ ŎƭŀǾŜ Ŝǎ ƘŀŎŜǊƭƻ ǾŀǊƛŀǎ ǾŜŎŜǎ ŀƭ ŘƝŀ ǇŀǊŀ ƻōǘŜƴŜǊ 

ǊŜǎǳƭǘŀŘƻǎΦ !ǉǳƝ ǝŜƴŜǎ ǳƴ ŜƧŜƳǇƭƻ ŘŜ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻ ŀƭ Ŭƴŀƭ ŘŜ Ŝǎǘŀ 

ǎŜŎŎƛƽƴΦ ¢ŀƭ ǾŜȊ ǇǳŜŘŀǎ ƘŀŎŜǊƭƻ ǳƴŀ ǾŜȊ ǇƻǊ ƘƻǊŀ ǎƛ ǘǊŀōŀƧŀǎ Ŝƴ 

ǳƴŀ ƻŬŎƛƴŀΦ ¢Ŝ ǊŜŎƻƳƛŜƴŘƻ ǊŜŀƭƛȊŀǊ ǳƴ ŜǎŦǳŜǊȊƻ ŘŜƭ ул҈ ŘŜ ƭƻǎ 

ƳǵǎŎǳƭƻǎ ǉǳŜ ŀȅǳŘŀƴ ŀ ƭƭŜǾŀǊ ƭƻǎ ƘƻƳōǊƻǎ ƘŀŎƛŀ ŀōŀƧƻ ȅ ƘŀŎƛŀ 

ŀǘǊłǎ ŘǳǊŀƴǘŜ р ŀ с ǎŜƎǳƴŘƻǎΣ ǊŜǇƛǝŜƴŘƻ Ŝǎǘŀ ǎŜŎǳŜƴŎƛŀ о ǾŜŎŜǎΦ 

tǳŜŘŜǎ ǇǊƻōŀǊ Ŏƻƴ ƭŀ tƻǎƛŎƛƽƴ ŘŜ !ƭƛǾƛƻ ŘŜ .ǊǳŜƎƎŜǊΣ Ŭƭŀǎ ŀƴπ

ŎƘŀǎΣ łƴƎŜƭŜǎ ŘŜ ǇŀǊŜŘΣ Ŭƭŀǎ ŎŜǊǊŀŘŀǎΣ Ǉǳƭƭ ŘƻǿƴǎΣ Ƴƻƭƛƴƻ ŘŜ 

ōǊŀȊƻǎΣ ŀǊŎƻ ȅ ƅŜŎƘŀΣ ŜƴǘǊŜ ƻǘǊƻǎΦ 

5ŜǎǇǳŞǎ ŘŜ ƘŀŎŜǊ Ŝǎǘƻǎ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎΣ ŘŜōŜǊƝŀǎ ƴƻǘŀǊ ǉǳŜ ƭƻǎ 

ƳǵǎŎǳƭƻǎ ŀƭǊŜŘŜŘƻǊ ŘŜ ƭƻǎ ƘƻƳōǊƻǎ ǎŜ ǎƛŜƴǘŜƴ Ƴłǎ ǊŜƭŀƧŀŘƻǎ ȅ 

ǉǳŜ ƭƻǎ ƘƻƳōǊƻǎ ǝŜƴŘŜƴ ŀ ǇƻǎƛŎƛƻƴŀǊǎŜ ŘŜ ŦƻǊƳŀ Ƴłǎ ƴŀǘǳǊŀƭ 

ƘŀŎƛŀ ŀǘǊłǎΦ {ƛ ǘǳǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ǇŜŎǘƻǊŀƭŜǎ Ŝǎǘłƴ ŜǎǇŜŎƛŀƭƳŜƴǘŜ ǘŜƴπ

ǎƻǎΣ ŜǎǝǊŀǊƭƻǎ ǇǊŜǾƛŀƳŜƴǘŜ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ōŜƴŜŬŎƛƻǎƻΦ 
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!ǉǳƝ Ŝǎǘłƴ ƭŀǎ ƛƴǎǘǊǳŎŎƛƻƴŜǎ ǇŀǊŀ ƭŀ tƻǎƛŎƛƽƴ ŘŜ !ƭƛǾƛƻ ŘŜ .ǊǳƎπ

ƎŜǊΥ 

¶ {ƛŞƴǘŀǘŜ ŜǊƎǳƛŘƻΣ ŎƻƳƻ ǎƛ ǳƴŀ ŎǳŜǊŘŀ ŜǎǘǳǾƛŜǊŀ ǝǊŀƴŘƻ 

ŘŜ ƭŀ ǇŀǊǘŜ ǎǳǇŜǊƛƻǊ ŘŜ ǘǳ ŎŀōŜȊŀΦ aŀƴǘŞƴ ƭŀ ōŀǊōƛƭƭŀ ƭƛπ

ƎŜǊŀƳŜƴǘŜ ǊŜŎƻƎƛŘŀΦ 

¶ !ǎŜƎǵǊŀǘŜ ŘŜ ǉǳŜ ƭŀ ǇŜƭǾƛǎ ŜǎǘŞ ƛƴŎƭƛƴŀŘŀ ŘŜ ƳƻŘƻ ǉǳŜ 

Ƙŀȅŀ ǳƴŀ ǎǳŀǾŜ ŎǳǊǾŀ ƘŀŎƛŀ ŘŜƴǘǊƻ Ŝƴ ƭŀ ǇŀǊǘŜ ōŀƧŀ ŘŜ ƭŀ 

ŜǎǇŀƭŘŀ όǇƻǎƛŎƛƽƴ ŘŜ ƭŀ ǇŜƭǾƛǎ ƴŜǳǘǊŀύΦ 

¶ Wŀƭŀ ƭƻǎ ƻƳƽǇƭŀǘƻǎ ƘŀŎƛŀ ŀōŀƧƻΦ 

¶ DƛǊŀ ƭƻǎ ōǊŀȊƻǎ ƘŀŎƛŀ ŀŦǳŜǊŀΣ ŜǾƛǘŀƴŘƻ ŜȄǘŜƴŘŜǊ ŘŜƳŀπ

ǎƛŀŘƻ ƭŀ ŜǎǇŀƭŘŀΦ 9ǎ ǇƻǎƛōƭŜ ǉǳŜ ƴŜŎŜǎƛǘŜǎ ŎƻƴǘǊŀŜǊ ƭƛƎŜπ

ǊŀƳŜƴǘŜ ƭƻǎ ŀōŘƻƳƛƴŀƭŜǎΦ 

¶ aŀƴǘŞƴ Ŝǎǘŀ ǇƻǎƛŎƛƽƴ ŘǳǊŀƴǘŜ р ŀ нл ǎŜƎǳƴŘƻǎΦ wŜǇƛǘŜ 

ǎŜƎǵƴ ǎŜŀ ƴŜŎŜǎŀǊƛƻΦ 

¶ wŜŀƭƛȊŀ ŜǎǘŜ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻ ǾŀǊƛŀǎ ǾŜŎŜǎ ŀ ƭƻ ƭŀǊƎƻ ŘŜƭ ŘƝŀΣ ǇƻǊ 

ŜƧŜƳǇƭƻΣ ŎŀŘŀ ƘƻǊŀ ƳƛŜƴǘǊŀǎ ǘǊŀōŀƧŀǎ Ŝƴ ƭŀ ƻŬŎƛƴŀΦ 
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{ƛ ǘŜ ŜƴŎǳŜƴǘǊŀǎ ƭǳŎƘŀƴŘƻ Ŏƻƴ ǳƴŀ ǇƻǎǘǳǊŀ ŜƴŎƻǊǾŀŘŀ ƘŀŎƛŀ 

ŀŘŜƭŀƴǘŜ Ŝƴ ƭŀ ǇŀǊǘŜ ǎǳǇŜǊƛƻǊ ŘŜ ǘǳ ŜǎǇŀƭŘŀΣ ǇƻŘǊƝŀ ōŜƴŜŬŎƛŀǊǘŜ 

ǇǊƻōŀǊ ǳƴ ƭŀǊƎƻ ŜǎǝǊŀƳƛŜƴǘƻ ǇŀǎƛǾƻ ǇŀǊŀ Ŝǎŀ łǊŜŀ ŜǎǇŜŎƝŬŎŀΦ !ƭ 

ƛƎǳŀƭ ǉǳŜ ƭƻǎ ƎƛƳƴŀǎǘŀǎ ŘŜŘƛŎŀƴ Ƴƛƴǳǘƻǎ ŀ ŜǎǝǊŀǊ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ 

ŘŜ ƭŀǎ ǇƛŜǊƴŀǎ ǇŀǊŀ ƭƻƎǊŀǊ ƭŀ ƅŜȄƛōƛƭƛŘŀŘ ƴŜŎŜǎŀǊƛŀΣ ŜǎǝǊŀǊ ƭŀ 

ǇŀǊǘŜ ǎǳǇŜǊƛƻǊ ŘŜ ƭŀ ŜǎǇŀƭŘŀ ŘǳǊŀƴǘŜ ǇŜǊƝƻŘƻǎ Ƴłǎ ǇǊƻƭƻƴƎŀŘƻǎ 

ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ Ƴłǎ ŜŦŜŎǝǾƻ ǉǳŜ ƘŀŎŜǊƭƻ ŘŜ ƳŀƴŜǊŀ ǊłǇƛŘŀΦ tǳŜŘŜǎ 

ǇǊƻōŀǊ ƛƴŎƭƛƴŀǊǘŜ ǎƻōǊŜ Ŝƭ ǊŜǎǇŀƭŘƻ ŘŜ ǳƴŀ ǎƛƭƭŀ ƻ ŀǇƻȅŀōǊŀȊƻǎΣ ƻ 

ƛƴŎƭǳǎƻ ŀŎƻǎǘŀǊǘŜ ǎƻōǊŜ ǳƴŀ ŀƭƳƻƘŀŘŀ ƻ ǘƻŀƭƭŀ ŘƻōƭŀŘŀ ŘŜōŀƧƻ 

ŘŜ ƭŀ ǇŀǊǘŜ ǎǳǇŜǊƛƻǊ ŘŜ ǘǳ ŜǎǇŀƭŘŀΣ ŜƴǘǊŜ ƭƻǎ ƻƳƽǇƭŀǘƻǎΦ tŀǊŀ 

ƛƴǘŜƴǎƛŬŎŀǊ Ŝƭ ŜǎǝǊŀƳƛŜƴǘƻΣ ŀŎƻƳǇłƷŀƭƻ Ŏƻƴ ǳƴŀ ŜȄƘŀƭŀŎƛƽƴ 

ǇǊƻŦǳƴŘŀΦ aŀƴǘŞƴ Ŝǎǘŀ ǇƻǎƛŎƛƽƴ ŘǳǊŀƴǘŜ ол ǎŜƎǳƴŘƻǎ ŀ р Ƴƛƴǳπ

ǘƻǎ ǇŀǊŀ ƻōǘŜƴŜǊ ƳŜƧƻǊŜǎ ǊŜǎǳƭǘŀŘƻǎΦ 

!ōƻǊŘŀǊ Ŝƭ ǇǊƻōƭŜƳŀ ŘŜƭ ŎǳŜƭƭƻ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ǳƴ ǇƻŎƻ Ƴłǎ ŎƻƳπ

ǇƭŜƧƻΦ !ƭƎǳƴŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ǊŜǉǳƛŜǊŜƴ ǳƴ ǇǊƻƎǊŀƳŀ ŘŜ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎ 



  

пп  .w!b5hb w!aa!Yh 

ŎƻƳǇƭŜǘƻ ǇŀǊŀ ƳŜƧƻǊŀǊ ǎǳ ǎƛǘǳŀŎƛƽƴ ŎŜǊǾƛŎŀƭΦ ¦ƴƻ ŘŜ ƭƻǎ ŜƧŜǊŎƛπ

Ŏƛƻǎ ǇƻǎǘǳǊŀƭŜǎ Ƴłǎ ŎƻƳǳƴŜǎ ƛƳǇƭƛŎŀ ƛƴŎƭƛƴŀǊ ƭŀ ŎŀōŜȊŀ ƘŀŎƛŀ 

ŀǘǊłǎ ƳƛŜƴǘǊŀǎ ŎƻƴǘǊŀŜǎ ƭŀ ōŀǊōƛƭƭŀΦ ¦ƴŀ ǾŀǊƛŀƴǘŜ ŘŜ Ŝǎǘƻ ǉǳŜ 

ǎǳŜƭƻ ǊŜŎƻƳŜƴŘŀǊ ŀ Ƴƛǎ ǇŀŎƛŜƴǘŜǎ Ŝǎ ǇǊŜǎƛƻƴŀǊ ƭŀ ǇŀǊǘŜ ǇƻǎǘŜπ

ǊƛƻǊ ŘŜ ƭŀ ŎŀōŜȊŀ ŎƻƴǘǊŀ ǳƴŀ ǇŀǊŜŘ ƳƛŜƴǘǊŀǎ ƳŀƴǝŜƴŜƴ ƭŀ ōŀǊπ

ōƛƭƭŀ ƳŜǝŘŀΦ ¢ŀƳōƛŞƴ ǇǳŜŘŜƴ ŀǇǊƻǾŜŎƘŀǊ Ŝƭ ǊŜǇƻǎŀŎŀōŜȊŀǎ ŘŜƭ 

ŀǳǘƻƳƽǾƛƭ όΛǉǳŞ ƳŜƧƻǊ ƳƻƳŜƴǘƻ ǉǳŜ ŎǳŀƴŘƻ ŜǎǇŜǊŀǎ Ŝƴ ǳƴ ǎŜπ

ƳłŦƻǊƻΚύ ǇŀǊŀ ŜǎǘŜ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻΦ aŀƴǘŞƴ ƭŀ ǇƻǎƛŎƛƽƴ ŘǳǊŀƴǘŜ ŎƛƴŎƻ 

ŀ ŘƛŜȊ ǎŜƎǳƴŘƻǎ ȅ ǊŜǇƛǘŜ ǾŀǊƛŀǎ ǾŜŎŜǎΦ !ƧǳǎǘŀǊ ƭŀ ŀƭǘǳǊŀ ŘŜ ƭŀ Ǉŀƴπ

ǘŀƭƭŀ ŘŜ ǘǳ ƳƻƴƛǘƻǊ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ŘŜ ƎǊŀƴ ŀȅǳŘŀ ǇŀǊŀ ƳŜƧƻǊŀǊ ƭŀ 

ǇƻǎǘǳǊŀ ŘŜƭ ŎǳŜƭƭƻΦ [ŀ ǇŀǊǘŜ ǎǳǇŜǊƛƻǊ ŘŜƭ ƳƻƴƛǘƻǊ ŘŜōŜ ŜǎǘŀǊ ŀ ƭŀ 

ŀƭǘǳǊŀ ŘŜ ƭƻǎ ƻƧƻǎ ƻ ƛƴŎƭǳǎƻ ǳƴ ǇƻŎƻ Ƴłǎ ŀƭǘŀΦ ¦ƴŀ ǾŜȊ ǉǳŜ ǘǳ 

ŎǳŜƭƭƻ ŎƻƳƛŜƴŎŜ ŀ ƳƻǾŜǊǎŜ ƳŜƧƻǊΣ Ŝǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ǳǝƭƛȊŀǊƭƻ ƻ 

ǇŜǊŘŜǊƭƻΦ LƴǘŜƴǘŀ ŜƧŜǊŎƛǘŀǊ ǘƻŘƻ Ŝƭ ǊŀƴƎƻ ŘŜ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻ ŘŜ ǘǳ 

ŎǳŜƭƭƻ ŘƛŀǊƛŀƳŜƴǘŜΦ IŀȊ ŘŜ ƳƛǊŀǊ ƘŀŎƛŀ ŀǊǊƛōŀ ȅκƻ ƛƴŎƭƛƴŀǊ ƭŀ Ŏŀπ

ōŜȊŀ ƘŀŎƛŀ ƭƻǎ ƭŀŘƻǎ ǇŀǊǘŜ ŘŜ ǘǳ Ǌǳǝƴŀ ŀƭ ŜǎǝǊŀǊǘŜ ƻ ŀƭ ƭŜǾŀƴǘŀǊǘŜ 

ŘŜ ǳƴŀ ƭŀǊƎŀ ǎŜǎƛƽƴ ŘŜ ǘǊŀōŀƧƻΦ 
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[ŀ ŜǊƎƻƴƻƳƝŀ ŘŜ ƴǳŜǎǘǊƻ ŜƴǘƻǊƴƻ ƭŀōƻǊŀƭ ƧǳŜƎŀ ǳƴ ǇŀǇŜƭ ŦǳƴŘŀπ

ƳŜƴǘŀƭ Ŝƴ ƴǳŜǎǘǊƻ ōƛŜƴŜǎǘŀǊ ŘƛŀǊƛƻΦ LƴǘŜƎǊŀǊ Ǉŀǳǎŀǎ ǊŜƎǳƭŀǊŜǎ ȅ 

ƘŀŎŜǊ ǳǎƻ ŘŜ ŜǎŎǊƛǘƻǊƛƻǎ ŀƧǳǎǘŀōƭŜǎΣ ǇŜƭƻǘŀǎ ŘŜ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻΣ ǎƻǇƻǊπ

ǘŜǎ ƭǳƳōŀǊŜǎΣ ǊŜǇƻǎŀǇƛŞǎΣ ǇŜŘŜǎǘŀƭŜǎ ǇŀǊŀ ƳƻƴƛǘƻǊŜǎΣ ǊŀǘƻƴŜǎ 

ŜǊƎƻƴƽƳƛŎƻǎΣ ŜƴǘǊŜ ƻǘǊƻǎΣ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ŀƭǘŀƳŜƴǘŜ ōŜƴŜŬŎƛƻǎƻΦ Lƴπ

Ŏƭǳǎƻ ǎƛ Ƙŀǎ ǇŀǎŀŘƻ ǇƻǊ ǳƴŀ ŜǾŀƭǳŀŎƛƽƴ ŜǊƎƻƴƽƳƛŎŀ ȅ ŎǳŜƴǘŀǎ 

Ŏƻƴ ŜǉǳƛǇƻǎ ŘŜ ǇǊƛƳŜǊŀ ŎŀƭƛŘŀŘΣ Ŝǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ŀǎŜƎǳǊŀǊǎŜ ŘŜ 

ǉǳŜ Ŝǎǘŀǎ ƳŜŘƛŘŀǎ ŎƻƴǝƴǵŜƴ ǎƛŜƴŘƻ ŜŦŜŎǝǾŀǎ ŀ ƭŀǊƎƻ ǇƭŀȊƻΦ [ƻǎ 

ǊŜǇƻǎŀōǊŀȊƻǎ ǇǳŜŘŜƴ ǊŜǎǳƭǘŀǊ ōŜƴŜŬŎƛƻǎƻǎΣ ǇŜǊƻ ǎƛ Ŝǎǘłƴ ǎƛǘǳŀπ

Řƻǎ ŘŜƳŀǎƛŀŘƻ ōŀƧƻǎΣ ǇƻŘǊƝŀƴ ǇǊƻǾƻŎŀǊ ǳƴŀ ǇƻǎǘǳǊŀ ŜƴŎƻǊǾŀŘŀ 

ŀƭ ƛƴǘŜƴǘŀǊ ŀƭŎŀƴȊŀǊƭƻǎΦ tŜǊǎƻƴŀƭƳŜƴǘŜΣ ŘŜŎƛŘƝ ǇǊŜǎŎƛƴŘƛǊ ŘŜ ƭƻǎ 

ǊŜǇƻǎŀōǊŀȊƻǎ ŘŜōƛŘƻ ŀ ŜǎǘŜ ƳƻǝǾƻΦ {ƛ ōƛŜƴ ǎŜ ǊŜŎƻƳƛŜƴŘŀ Ŏƻπ

ƳǵƴƳŜƴǘŜ ǉǳŜ ƭŀ ǇŀǊǘŜ ǎǳǇŜǊƛƻǊ ŘŜƭ ƳƻƴƛǘƻǊ ŜǎǘŞ ŀ ƭŀ ŀƭǘǳǊŀ ŘŜ 

ƭƻǎ ƻƧƻǎΣ ŘŜǎŎǳōǊƝ ǉǳŜ ŀǵƴ ƳŜ ƛƴŎƭƛƴŀōŀ ƘŀŎƛŀ ŀŘŜƭŀƴǘŜΣ ǇƻǊ ƭƻ 

ǉǳŜ ŀƧǳǎǘŞ Ƴƛ ǇƻǎƛŎƛƽƴ ǇŀǊŀ ǉǳŜ ƭŀ ǇŀǊǘŜ ŎŜƴǘǊŀƭ ŘŜ ƭŀ Ǉŀƴǘŀƭƭŀ 

ŜǎǘǳǾƛŜǊŀ ŀ ƭŀ ŀƭǘǳǊŀ ŘŜ ƭƻǎ ƻƧƻǎΦ tƻǊ ƭƻ ƎŜƴŜǊŀƭΣ ǎǳƎƛŜǊƻ ǉǳŜ Ŝƭ 

ƳƻƴƛǘƻǊ ǎŜ ǎƛǘǵŜ ǳƴŀ ƻ Řƻǎ ǇǳƭƎŀŘŀǎ ǇƻǊ ŜƴŎƛƳŀ ŘŜƭ ƴƛǾŜƭ ŘŜ ƭƻǎ 

ƻƧƻǎ ǇŀǊŀ ǳƴŀ ǇƻǎǘǳǊŀ Ƴłǎ ŜǊƎƻƴƽƳƛŎŀΦ 

[ŀǎ ǇŜƭƻǘŀǎ ŘŜ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻ ƻŦǊŜŎŜƴ ǳƴŀ ŜȄŎŜƭŜƴǘŜ ƳŀƴŜǊŀ ŘŜ Ƴŀƴπ

ǘŜƴŜǊǎŜ ŀŎǝǾƻ ƳƛŜƴǘǊŀǎ ǎŜ Ŝǎǘł ǎŜƴǘŀŘƻΣ ŀǳƴǉǳŜ Ŝǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ 

ǘŜƴŜǊ Ŝƴ ŎǳŜƴǘŀ ǉǳŜ ǇǳŜŘŜƴ ŎŀǳǎŀǊ ŦŀǝƎŀ ǊłǇƛŘŀƳŜƴǘŜΦ {ƻƴ 

ǳƴŀ ƻǇŎƛƽƴ ƛŘŜŀƭ ǇŀǊŀ ǊƻƳǇŜǊ ƭŀ ƳƻƴƻǘƻƴƝŀ ŘŜ ŜǎǘŀǊ ǎŜƴǘŀŘƻ 

ŘǳǊŀƴǘŜ ǇŜǊƝƻŘƻǎ ǇǊƻƭƻƴƎŀŘƻǎΣ ȅŀ ǎŜŀ ŘǳǊŀƴǘŜ ǳƴ ōǊŜǾŜ ŘŜǎπ

Ŏŀƴǎƻ ƻ ŎƻƳƻ ǳƴŀ ŀƭǘŜǊƴŀǝǾŀ ǘŜƳǇƻǊŀƭ ŀƭ ŀǎƛŜƴǘƻ ŎƻƴǾŜƴŎƛƻƴŀƭ 

ŘǳǊŀƴǘŜ мл ŀ ол ƳƛƴǳǘƻǎΦ 9ǎ ƴŀǘǳǊŀƭ ōǳǎŎŀǊ ŎƻƳƻŘƛŘŀŘ ȅ 



  

пс  .w!b5hb w!aa!Yh 

ŎƻƴǾŜƴƛŜƴŎƛŀ Ŝƴ ƴǳŜǎǘǊƻ ŜƴǘƻǊƴƻ ŘŜ ǘǊŀōŀƧƻΦ /ƻƴǘŀǊ Ŏƻƴ ǳƴ ǎƻπ

ǇƻǊǘŜ ǇŀǊŀ Ŝƭ ƳƻƴƛǘƻǊ ǉǳŜ ǇŜǊƳƛǘŀ ŀƧǳǎǘŀǊƭƻ ƴƻ ǎƻƭƻ ŀ ƭŀ ŀƭǘǳǊŀ 

ŀŘŜŎǳŀŘŀΣ ǎƛƴƻ ǘŀƳōƛŞƴ Ƴłǎ ŎŜǊŎŀ ŘŜ ǝΣ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ Ƴǳȅ ōŜƴŜŬπ

ŎƛƻǎƻΦ aŀƴǘŜƴŜǊ ƭŀ Ƴŀƴƻ Ŝƴ ǇƻǎƛŎƛƽƴ ǇǊƻƴŀ όǇŀƭƳŀ ƘŀŎƛŀ ŀōŀƧƻύ 

ŘǳǊŀƴǘŜ ƘƻǊŀǎ ǇǳŜŘŜ ǇǊƻǾƻŎŀǊ ƳƻƭŜǎǝŀǎ ǎƛƳƛƭŀǊŜǎ ŀƭ ǎƝƴŘǊƻƳŜ 

ŘŜƭ ǘǵƴŜƭ ŎŀǊǇƛŀƴƻΦ ¢ƻƳŀǊ ŘŜǎŎŀƴǎƻǎ ǇŀǊŀ ŜƧŜǊŎƛǘŀǊ Ŝƭ ƳǵǎŎǳƭƻ 

ǇǊƻƴŀŘƻǊ ǊŜŘƻƴŘƻ ƻ ǳǝƭƛȊŀǊ ǳƴ Ǌŀǘƽƴ ǉǳŜ ƴƻ ǊŜǉǳƛŜǊŀ ǳƴŀ Ǌƻǘŀπ

Ŏƛƽƴ ŎƻƳǇƭŜǘŀ ŘŜ ƭŀ Ƴŀƴƻ ǇǳŜŘŜ ŀȅǳŘŀǊ ŀ ǇǊŜǾŜƴƛǊ ƻ ƳƛǝƎŀǊ 

Ŝǎǘƻǎ ǎƝƴǘƻƳŀǎΦ 

wŜŀƭƛȊŀǊ ǇŜǉǳŜƷƻǎ ŀƧǳǎǘŜǎΣ ŎƻƳƻ ŎŀƳōƛŀǊ ƭŀ ŎƻƴŬƎǳǊŀŎƛƽƴ ŘŜƭ 

ōƻǘƽƴ ǇǊƛƴŎƛǇŀƭ ŘŜƭ ǊŀǘƽƴΣ ǇǳŜŘŜ ƳƻŘƛŬŎŀǊ ƭŀ ŦƻǊƳŀ Ŝƴ ǉǳŜ ƛƴπ

ǘŜǊŀŎǘǵŀǎ Ŏƻƴ ŞƭΣ ǊŜŘǳŎƛŜƴŘƻ ƭŀ ǘŜƴǎƛƽƴ Ŝƴ ƭŀ ƳǳƷŜŎŀΦ !ŘŜƳłǎΣ 

ǎƛ ǳǝƭƛȊŀǎ Ŝƭ ǊŜǎǇŀƭŘƻ ŘŜƭ ŀǎƛŜƴǘƻ ƳƛŜƴǘǊŀǎ ǘǊŀōŀƧŀǎΣ ǳƴ ǎƻǇƻǊǘŜ 

ƭǳƳōŀǊ ǇǳŜŘŜ ŎƻƴǘǊƛōǳƛǊ ŀ ƳŀƴǘŜƴŜǊ ƭŀ ŎǳǊǾŀǘǳǊŀ ŀŘŜŎǳŀŘŀ Ŝƴ 

ƭŀ Ȋƻƴŀ ƭǳƳōŀǊΦ 

9ǎ ŦǳƴŘŀƳŜƴǘŀƭ ǊŜŎƻǊŘŀǊ ǉǳŜ ƛƴŎƭǳǎƻ ƳŀƴǘŜƴƛŜƴŘƻ ǳƴŀ ǇƻǎǘǳǊŀ 

ǇŜǊŦŜŎǘŀΣ Ŝƭ ŎǳŜǊǇƻ ƴƻ Ŝǎǘł ŘƛǎŜƷŀŘƻ ǇŀǊŀ ǇŜǊƳŀƴŜŎŜǊ Ŝƴ ƭŀ 

ƳƛǎƳŀ ǇƻǎƛŎƛƽƴ ŘǳǊŀƴǘŜ ƭŀǊƎƻǎ ǇŜǊƝƻŘƻǎΦ tƻǊ ƭƻ ǘŀƴǘƻΣ Ŝǎ ƴƻǊƳŀƭ 

ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŀǊ ŦŀǝƎŀ Ŝ ƛƴŎƻƳƻŘƛŘŀŘ ŜǾŜƴǘǳŀƭƳŜƴǘŜΦ 9ǎ ƛƳǇƻǊπ

ǘŀƴǘŜ ǘƻƳŀǊ ŘŜǎŎŀƴǎƻǎ ǊŜƎǳƭŀǊŜǎ ȅ ǊŜŀƭƛȊŀǊ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻǎ ǇŀǊŀ 

ƳŀƴǘŜƴŜǊ ƭŀ ŎƛǊŎǳƭŀŎƛƽƴ ȅ ǇǊŜǾŜƴƛǊ ƭŀ ǊƛƎƛŘŜȊ ƳǳǎŎǳƭŀǊΦΛ 
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[ƻǎ ǎƻǇƻǊǘŜǎ ŀ ǾŜŎŜǎ ǎƻƴ ǳƴŀ ǇŀǊǘŜ ƴŜŎŜǎŀǊƛŀ ǇŀǊŀ ǇǊƻǘŜƎŜǊ ǳƴŀ 

ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƽƴ ǊŜŎƛŞƴ ƭŜǎƛƻƴŀŘŀ ƳƛŜƴǘǊŀǎ ŀǵƴ ǇŜǊƳƛǘŜƴ ǉǳŜ ƭŀ ǇŜǊπ

ǎƻƴŀ ǎŜ ƳǳŜǾŀΦ /ƻƴ ǳƴ ŜǎƎǳƛƴŎŜ ǊŜŎƛŜƴǘŜ ŘŜ ǘƻōƛƭƭƻ ƻ ǊƻŘƛƭƭŀΣ ƴƻ 

ǉǳŜǊǊłǎ ǾƻƭǾŜǊ ŀ ƭŜǎƛƻƴŀǊ ŀŎŎƛŘŜƴǘŀƭƳŜƴǘŜ Ŝƭ ƭƛƎŀƳŜƴǘƻ ƳƛŜƴπ

ǘǊŀǎ ǎŜ Ŝǎǘł ŎǳǊŀƴŘƻΦ  

9ƭ ǳǎƻ ŘŜ ǎƻǇƻǊǘŜǎ ȅ ƳǳƭŜǘŀǎ ǇǳŜŘŜ ƛƴƅǳƛǊ Ŝƴ ƭŀ ŦƻǊƳŀ Ŝƴ ǉǳŜ 

ǘǳ ŎǳŜǊǇƻ ǎŜ ƳǳŜǾŜΦ 5Ŝ ƘŜŎƘƻΣ ǳƴŀ ǇŀǊǘŜ ŎǊǳŎƛŀƭ ŘŜ ƭŀ ǊŜƘŀōƛƭƛπ

ǘŀŎƛƽƴ ƛƳǇƭƛŎŀΣ Ŝƴ ƻŎŀǎƛƻƴŜǎΣ ŘŜǎŀǇǊŜƴŘŜǊ Ƙłōƛǘƻǎ ƛƴŎƻǊǊŜŎǘƻǎ 

ǉǳŜ ƛƳǇƭƛŎŀƴ ǇǊƻǘŜƎŜǊ ǳƴŀ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƽƴ ƻ ŦŀǾƻǊŜŎŜǊ ǳƴ ƭŀŘƻ ŘŜƭ 

ŎǳŜǊǇƻΦ ¦ǝƭƛȊŀǊ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ŘŜ ƳŀƴŜǊŀ ƛƴŀǇǊƻǇƛŀŘŀ ǇǳŜŘŜ 

ƻŎŀǎƛƻƴŀǊ ƳƻƭŜǎǘƻǎ ƴǳŘƻǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎΣ ŎƘŀǎǉǳƛŘƻǎ Ŝƴ ƭŀǎ ǊƻŘƛπ

ƭƭŀǎ ǳ ƻǘǊŀǎ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƻƴŜǎΣ ȅ ŀǳƳŜƴǘŀǊ Ŝƭ ǊƛŜǎƎƻ ŘŜ ƭŜǎƛƻƴŜǎΦ tƻǊ 

ƻǘǊƻ ƭŀŘƻΣ ƴƻ ŜƳǇƭŜŀǊ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ŀŘŜŎǳŀŘŀƳŜƴǘŜ ǇǳŜŘŜ Ŏƻƴπ

ŘǳŎƛǊ ŀƭ ŘŜǎŀŎƻƴŘƛŎƛƻƴŀƳƛŜƴǘƻ ƻ ŘŜōƛƭƛǘŀƳƛŜƴǘƻ ŘŜ ǘŜƴŘƻƴŜǎ ȅ 

ƳǵǎŎǳƭƻǎΦ 

9ƴ Ŝƭ Ŏŀǎƻ ŘŜ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ ŎǊƽƴƛŎƻǎΣ Ƴƛ ƻōƧŜǝǾƻ Ŝǎ ǊŜŘǳŎƛǊ ŀƭ ƳƝπ

ƴƛƳƻ ƭŀ ŘŜǇŜƴŘŜƴŎƛŀ ŘŜ ƭƻǎ ŀǇƻȅƻǎ ȅ ŘƛǎǇƻǎƛǝǾƻǎ ŘŜ ǎƻǇƻǊǘŜΦ ! 

ƳŜƴƻǎ ǉǳŜ ǘŜƴƎŀǎ ǳƴŀ ƭŜǎƛƽƴ ǊŜŎƛŜƴǘŜ ǉǳŜ ǊŜǉǳƛŜǊŀ ǇǊƻǘŜŎŎƛƽƴΣ 

ŘŜǇŜƴŘŜǊ Ŝƴ ŜȄŎŜǎƻ ŘŜ Ŝǎǘƻǎ ŘƛǎǇƻǎƛǝǾƻǎ ǇǳŜŘŜ ŎƻƴǘǊƛōǳƛǊ ŀ ƭŀ 

ǇŜǊǎƛǎǘŜƴŎƛŀ ŘŜ ǘǳ ǎƝƴŘǊƻƳŜ ŘŜ ŘƻƭƻǊ ŎǊƽƴƛŎƻΦ 

IŀōƭŜƳƻǎ ŜǎǇŜŎƝŬŎŀƳŜƴǘŜ ǎƻōǊŜ ƭƻǎ ŘƛǎǇƻǎƛǝǾƻǎ ŘŜ ŀǇƻȅƻ ǇŀǊŀ 

Ŝƭ ŎǳŜƭƭƻ ȅ ƭŀ ŜǎǇŀƭŘŀΦ 9ǎǘƻǎ ŀŎŎŜǎƻǊƛƻǎ ǎƻƴ ǘŀƴ ŎƻƳǳƴŜǎ ǉǳŜ ƛƴπ

Ŏƭǳǎƻ ǎŜ ŜƴŎǳŜƴǘǊŀƴ ŘƛǎǇƻƴƛōƭŜǎ Ŝƴ ǝŜƴŘŀǎ ŘŜ ŎƻƳŜǎǝōƭŜǎΦ [ƻǎ 

ŎƻƭƭŀǊŜǎ ŎŜǊǾƛŎŀƭŜǎ Ŝǎǘłƴ ŘƛǎŜƷŀŘƻǎ ǇǊƛƴŎƛǇŀƭƳŜƴǘŜ ǇŀǊŀ ǘǊŀǘŀǊ 

ƛƴŜǎǘŀōƛƭƛŘŀŘŜǎ ŜǎǘǊǳŎǘǳǊŀƭŜǎ ȅκƻ ŦǊŀŎǘǳǊŀǎ ŎŜǊǾƛŎŀƭŜǎΣ ǎƛƴ 
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ŜƳōŀǊƎƻΣ ŀƭƎǳƴŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ƭƻǎ ǳǝƭƛȊŀƴ ŎŀŘŀ ǾŜȊ ǉǳŜ ǎƛŜƴǘŜƴ 

ǉǳŜ ǎǳ ŎǳŜƭƭƻ Ŝǎǘł ϦŘŜǎŜǎǘŀōƛƭƛȊŀŘƻϦΦ 9ƴ Ŏǳŀƴǘƻ ŀ ƭƻǎ ŀǇƻȅƻǎ 

ƭǳƳōŀǊŜǎ όǇŀǊŀ ƭŀ ŜǎǇŀƭŘŀ ōŀƧŀύΣ ǎǳ ǳǎƻ ƴƻ Ŝǎǘł ƧǳǎǝŬŎŀŘƻ ŀ ƳŜπ

ƴƻǎ ǉǳŜ ǎŜ ŜǎǘŞ ōǳǎŎŀƴŘƻ ŜǎǘŀōƭŜŎŜǊ ǳƴ ǊŞŎƻǊŘ ƳǳƴŘƛŀƭ Ŝƴ ƭŜπ

ǾŀƴǘŀƳƛŜƴǘƻ ŘŜ ǇŜǎŀǎΦ ¦ǝƭƛȊŀǊ ŎǳŀƭǉǳƛŜǊŀ ŘŜ Ŝǎǘƻǎ ŘƛǎǇƻǎƛǝǾƻǎ 

ǇǳŜŘŜ ŜƳǇŜƻǊŀǊ Ŝƭ ŎƻƴǘǊƻƭ ƳǳǎŎǳƭŀǊ ŀŘŜŎǳŀŘƻΣ ǇŜǊǇŜǘǳŀƴŘƻ 

ŀǎƝ ȅ ŀƎǊŀǾŀƴŘƻ ƭŀ ŎƻƴŘƛŎƛƽƴΦ 

[ƻǎ ŘƛǎǇƻǎƛǝǾƻǎ ŘŜ ŀǇƻȅƻ ǇƻǎǘǳǊŀƭ ǉǳŜ ŦǳŜǊȊŀƴ ǳƴŀ ǇƻǎƛŎƛƽƴ Ŝǎπ

ǇŜŎƝŬŎŀ ƴƻ ǎƻƴ ǘŀƴ ŜŦŜŎǝǾƻǎ ŎƻƳƻ ŀǉǳŜƭƭƻǎ ǉǳŜ ǎƛƳǇƭŜƳŜƴǘŜ 

ǊŜŎǳŜǊŘŀƴ ƳŀƴǘŜƴŜǊ ǳƴŀ ōǳŜƴŀ ǇƻǎǘǳǊŀΦ 9ƴ ƭǳƎŀǊ ŘŜ ŘŜǇŜƴŘŜǊ 

ŘŜ ǳƴŀ ŎƻǊǊŜŀ ǇŀǊŀ ƳŀƴǘŜƴŜǊ ǘǳ ǇƻǎǘǳǊŀΣ Ŝǎ ǇǊŜŦŜǊƛōƭŜ ŜƴǘǊŜƴŀǊ 

ǘǳǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ǇŀǊŀ ǉǳŜ ƭƻ ƘŀƎŀƴ ǇƻǊ ǎƝ ƳƛǎƳƻǎΦ 9ƴ ŜǎǘŜ ǎŜƴǝŘƻΣ 

Ŝƭ ƪƛƴŜǎƛƻǘŀǇŜ ǇƻŘǊƝŀ ŎƻƴǎƛŘŜǊŀǊǎŜ ǳƴŀ ƻǇŎƛƽƴ ƛƴǘŜǊƳŜŘƛŀ Ǿƛŀπ

ōƭŜΣ ȅŀ ǉǳŜ ōǊƛƴŘŀ ŎƛŜǊǘƻ ƴƛǾŜƭ ŘŜ ǎƻǇƻǊǘŜ ǎƛƴ ƛƴǘŜǊŦŜǊƛǊ Ŏƻƴ ƭŀ 

ŦǳƴŎƛƽƴ ƳǳǎŎǳƭŀǊ ƴŀǘǳǊŀƭΦ 

¿Y LAS ELEVACIONES DE TALÓN?  

!ǇǊƻȄƛƳŀŘŀƳŜƴǘŜ Ŝƭ фл҈ ŘŜ ƭŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ǝŜƴŜƴ ǳƴŀ ƭƛƎŜǊŀ Řƛǎπ

ŎǊŜǇŀƴŎƛŀ Ŝƴ ƭŀ ƭƻƴƎƛǘǳŘ ŘŜ ǎǳǎ ǇƛŜǊƴŀǎΣ Ŏƻƴ ǳƴ ǇǊƻƳŜŘƛƻ ŘŜ ŀƭπ

ǊŜŘŜŘƻǊ ŘŜ р ƳƳ23Φ {Ŝ ǇƻŘǊƝŀ ŀǊƎǳƳŜƴǘŀǊ ǉǳŜ ŎƻǊǊŜƎƛǊ Ŝǎǘƻ ƳŜπ

ŘƛŀƴǘŜ Ŝƭ ǳǎƻ ŘŜ ǳƴŀ ǇŜǉǳŜƷŀ ŎǳƷŀ ƻ ǳƴ ŎŀƭȊŀŘƻ ǇŜǊǎƻƴŀƭƛȊŀŘƻ 

ǇŀǊŀ ŎƻƳǇŜƴǎŀǊ ƭŀ ǇƛŜǊƴŀ Ƴłǎ ŎƻǊǘŀ ǎŜǊƝŀ ƭƽƎƛŎƻΦ !ǳƴǉǳŜ ŜȄƛǎǘŜ 

ǳƴ ƎǊǳǇƻ ŘŜ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ǉǳŜ Ƙŀƴ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŀŘƻ ƳŜƧƻǊŀǎ Ŏƻƴ Ŝǎǘŀ 

ŜǎǘǊŀǘŜƎƛŀΣ ƴǳŜǎǘǊƻǎ ŎǳŜǊǇƻǎ ǎǳŜƭŜƴ ŀŘŀǇǘŀǊǎŜ Ƴǳȅ ōƛŜƴ ǇƻǊ ǎƝ 

ƳƛǎƳƻǎΣ ǇƻǊ ƭƻ ǉǳŜ ƳǳŎƘƻǎ ƴƻ ƻōǝŜƴŜƴ ōŜƴŜŬŎƛƻǎ 

 
23 +ÎÕÔÓÏÎ '!Ȣ !ÎÁÔÏÍÉÃ ÁÎÄ ÆÕÎÃÔÉÏÎÁÌ ÌÅÇȤÌÅÎÇÔÈ ÉÎÅÑÕÁÌÉÔÙȡ Á ÒÅÖÉÅ× ÁÎÄ 
ÒÅÃÏÍÍÅÎÄÁÔÉÏÎ ÆÏÒ ÃÌÉÎÉÃÁÌ ÄÅÃÉÓÉÏÎȤÍÁËÉÎÇȢ 0ÁÒÔ )ȟ ÁÎÁÔÏÍÉÃ ÌÅÇȤÌÅÎÇÔÈ ÉÎÅȤ
ÑÕÁÌÉÔÙȡ ÐÒÅÖÁÌÅÎÃÅȟ ÍÁÇÎÉÔÕÄÅȟ ÅÆÆÅÃÔÓ ÁÎÄ ÃÌÉÎÉÃÁÌ ÓÉÇÎÉПÉÃÁÎÃÅȢ #ÈÉÒÏÐÒ /ÓÔÅÏȤ
ÐÁÔȢ ςππυȠρσȡρρȢ 0ÕÂÌÉÃÁÄÏ ÅÌ ςπ ÄÅ ÊÕÌÉÏ ÄÅ ςππυȢ ÄÏÉȡρπȢρρψφȾρχτφȤρστπȤ
ρσȤρρ 
 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/16026625/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/16026625/
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ǎƛƎƴƛŬŎŀǝǾƻǎ ŘŜ ǳƴŀ ŎǳƷŀΦ [ƻǎ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ ǎǳŜƭŜƴ ƳŀƴƛŦŜǎǘŀǊǎŜ 

ǎƻƭƻ ŎǳŀƴŘƻ Ƙŀȅ ŘƛŦŜǊŜƴŎƛŀǎ ŘŜ Ƴłǎ ŘŜ н ŎƳ Ŝƴ ƭŀ ƭƻƴƎƛǘǳŘ ŘŜ 

ƭŀǎ ǇƛŜǊƴŀǎΦ 5ŀŘƻ ǉǳŜ Ƙŀǎ ǾƛǾƛŘƻ ǘƻŘŀ ǘǳ ǾƛŘŀ ŀŘŀǇǘłƴŘƻǘŜ ŀ Ŝǎǘŀ 

ŘƛŦŜǊŜƴŎƛŀΣ ŀ ǾŜŎŜǎ Ŝƭ ǳǎƻ ŘŜ ŎǳƷŀǎ ǇǳŜŘŜ ŜƳǇŜƻǊŀǊ ƭŀ ǎƛǘǳŀŎƛƽƴ 

ƻΣ ǳƴŀ ǾŜȊ ǉǳŜ ǘŜ ŀŎƻǎǘǳƳōǊŀǎ ŀ ŜƭƭŀǎΣ ǇƻŘǊƝŀǎ ǎŜƴǝǊǘŜ ƛƴŎƽπ

ƳƻŘƻ ŀƭ ŎŀƳƛƴŀǊ ŘŜǎŎŀƭȊƻ ƻ Ŏƻƴ ǎŀƴŘŀƭƛŀǎΦ {ƛ ōƛŜƴ Ŝǎ ǳƴŀ ƻǇŎƛƽƴ 

ŀ ŎƻƴǎƛŘŜǊŀǊΣ ǎƛŜƳǇǊŜ ǊŜŎƻƳƛŜƴŘƻ ŜȄǇƭƻǊŀǊ ƻǘǊŀǎ ŀƭǘŜǊƴŀǝǾŀǎ 

ǇŀǊŀ ŀōƻǊŘŀǊ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ Ŝƴ Ŝƭ ǘƻōƛƭƭƻΣ ǊƻŘƛƭƭŀΣ ŎŀŘŜǊŀΣ ǇŜƭǾƛǎ ȅ Ŝǎπ

ǇŀƭŘŀ ŀƴǘŜǎ ŘŜ ǊŜŎǳǊǊƛǊ ŀ ŜǎǘŜ ƳŞǘƻŘƻΦ 9ƴ Ŝƭ ǇǊƻŎŜǎƻ ŘŜ ǊŜŎǳǇŜπ

ǊŀŎƛƽƴΣ ƭŀǎ ŎǳƷŀǎ ŘƻōƭŜǎ ƻ Ŝƭ ŎŀƭȊŀŘƻ Ŏƻƴ ŎǳƷŀ ǇǳŜŘŜƴ ǎŜǊ ǵǝƭŜǎ 

ǇŀǊŀ ŀƭƛǾƛŀǊ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ŘŜƭ ǘŜƴŘƽƴ ŘŜ !ǉǳƛƭŜǎ όǇŀǊǘŜ ǇƻǎǘŜǊƛƻǊ ŘŜƭ 

ǘƻōƛƭƭƻύ24Φ 

¿Y LAS ORTESIS?  

[ŀǎ ƻǊǘŜǎƛǎ ǊŜǇǊŜǎŜƴǘŀƴ ǳƴ ƳŜǊŎŀŘƻ ŎƻƴǎƛŘŜǊŀōƭŜΣ ǎǳǇŜǊŀƴŘƻ 

ƭƻǎ о Ƴƛƭ ƳƛƭƭƻƴŜǎ ŘŜ ¦{525Φ tŜǊǎƻƴŀƭƳŜƴǘŜ ƘŜ ƻōǎŜǊǾŀŘƻ ŎƽƳƻ 

ǊŜŀƭƛȊŀǊ ŀƧǳǎǘŜǎ Ŝƴ Ŝƭ ŎŀƭȊŀŘƻΣ ȅŀ ǎŜŀ ƳŜŘƛŀƴǘŜ Ŝƭ ǳǎƻ ŘŜ ƻǊǘŜǎƛǎ 

ƻ ƭŀ ŀŘƻǇŎƛƽƴ ŘŜ ǳƴ Ŝǎǝƭƻ ǇŀǊǝŎǳƭŀǊ ŘŜ ȊŀǇŀǘƻΣ ǇǳŜŘŜ ƳŀǊŎŀǊ 

ǳƴŀ ƎǊŀƴ ŘƛŦŜǊŜƴŎƛŀ Ŝƴ Ŝƭ ǇǊƻŎŜǎƻ ŘŜ ǊŜŎǳǇŜǊŀŎƛƽƴ ŘŜ ǳƴŀ ǇŜǊπ

ǎƻƴŀ ƻ ǇǊŜǾŜƴƛǊ ƭŀ ǊŜŎǳǊǊŜƴŎƛŀ ŘŜƭ ŘƻƭƻǊΦ {ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ Ŝǎ ƛƳǇƻǊπ

ǘŀƴǘŜ ǎŜƷŀƭŀǊ ǉǳŜ ŀƭƎǳƴŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ƴƻ Ƙŀƴ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŀŘƻ ǳƴŀ 

ƳŜƧƻǊƝŀ ǎƛƎƴƛŬŎŀǝǾŀ Ŏƻƴ Ŝǎǘƻǎ ŎŀƳōƛƻǎ Ŝƴ Ŝƭ ŎŀƭȊŀŘƻΦ !ŘŜƳłǎΣ 

Ŝƴ Ŏŀǎƻǎ ŘŜ ŘƻƭƻǊ ŎǊƽƴƛŎƻ ŘŜ ƭŀǊƎŀ ŘǳǊŀŎƛƽƴΣ ǎƛƳǇƭŜƳŜƴǘŜ Ƴƻπ

ŘƛŬŎŀǊ Ŝƭ ŎŀƭȊŀŘƻ Ŏƻƴ ŦǊŜŎǳŜƴŎƛŀ ƴƻ ǎǳŜƭŜ ǎŜǊ ǎǳŬŎƛŜƴǘŜΦ 9ǎ ƛƳπ

ǇƻǊǘŀƴǘŜ ǘŜƴŜǊ Ŝƴ ŎǳŜƴǘŀ ǉǳŜΣ ŀƭ ƛƎǳŀƭ ǉǳŜ Ŏƻƴ ƻǘǊƻǎ ǝǇƻǎ ŘŜ 

 
24 2ÁÂÕÓÉÎ #,ȟ -ÅÎÚ ("ȟ -Ã#ÌÅÌÌÁÎÄ *!ȟ ÅÔ ÁÌȢ %ÆПÉÃÁÃÙ ÏÆ ÈÅÅÌ ÌÉÆÔÓ ÖÅÒÓÕÓ ÃÁÌÆ 
ÍÕÓÃÌÅ ÅÃÃÅÎÔÒÉÃ ÅØÅÒÃÉÓÅ ÆÏÒ ÍÉÄȤÐÏÒÔÉÏÎ !ÃÈÉÌÌÅÓ ÔÅÎÄÉÎÏÐÁÔÈÙ ɉ(%!,4(9Ɋȡ 
Á ÒÁÎÄÏÍÉÓÅÄ ÔÒÉÁÌȢ "Ò * 3ÐÏÒÔÓ -ÅÄȢ ςπςρȠυυɉωɊȡτψφȤτωςȢ 
ÄÏÉȡρπȢρρσφȾÂÊÓÐÏÒÔÓȤςπρωȤρπρχχφ 
 
25ÈÔÔÐÓȡȾȾ×××ȢÆÏÒÔÕÎÅÂÕÓÉÎÅÓÓÉÎÓÉÇÈÔÓȢÃÏÍȾÉÎÄÕÓÔÒÙȤÒÅÐÏÒÔÓȾÆÏÏÔȤÏÒÔÈÏÔÉÃȤ
ÉÎÓÏÌÅÓȤÍÁÒËÅÔȤρππστψ 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32988930/
https://www.fortunebusinessinsights.com/industry-reports/foot-orthotic-insoles-market-100348
https://www.fortunebusinessinsights.com/industry-reports/foot-orthotic-insoles-market-100348
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ǎƻǇƻǊǘŜǎΣ Ŝƭ ŜȄŎŜǎƻ ŘŜ ŀǇƻȅƻ ǇǳŜŘŜ ƭƭŜƎŀǊ ŀ ƻōǎǘŀŎǳƭƛȊŀǊ Ŝƭ Ŧǳƴπ

ŎƛƻƴŀƳƛŜƴǘƻ ƴŀǘǳǊŀƭ ŘŜƭ ŎǳŜǊǇƻΦ 9ǎ ŎǊǳŎƛŀƭ ǊŜŎƻǊŘŀǊ ǉǳŜ ƴǳŜǎπ

ǘǊƻǎ ǇƛŜǎ Ƙŀƴ ŜǾƻƭǳŎƛƻƴŀŘƻ ǇŀǊŀ ŎŀƳƛƴŀǊ ǎƛƴ ŘŜǇŜƴŘŜǊ ŘŜ ƴƛƴπ

Ǝǵƴ ǝǇƻ ŘŜ ǎƻǇƻǊǘŜ ŀŘƛŎƛƻƴŀƭΦ 

¿ES MI CAMA? ¿NECESITO UNA ALMOHADA ESPECIAL?  

¢ŀƭ ǾŜȊΣ ǇŜǊƻ ƴƻ ƴŜŎŜǎŀǊƛŀƳŜƴǘŜ Ǿŀȅŀǎ ŀ ŎƻƳǇǊŀǊ ƭŀ ƻǇŎƛƽƴ Ƴłǎ 

ŎŀǊŀ ŀƘƻǊŀ ƳƛǎƳƻΦ Iŀ ƘŀōƛŘƻ ƳǳŎƘƻǎ ŜǎǘǳŘƛƻǎ ǎƻōǊŜ ŀƭƳƻƘŀπ

Řŀǎ όǇǊƛƴŎƛǇŀƭƳŜƴǘŜ ŘŜ ōŀƧŀ ŎŀƭƛŘŀŘύ ȅ ƳǳŎƘƻǎ όǇŜǊƻ ƴƻ ǘƻŘƻǎύ 

ƴƻ ŜƴŎƻƴǘǊŀǊƻƴ ŎƻǊǊŜƭŀŎƛƽƴ ŜƴǘǊŜ ƭƻǎ ǎƝƴǘƻƳŀǎ ȅ ƭƻǎ ǝǇƻǎ ŘŜ ŀƭπ

ƳƻƘŀŘŀǎ2627Φ aŜ ǎǳƳŜǊƎƝ Ŝƴ ƭƻǎ Řŀǘƻǎ ŘŜ ǳƴ ŜǎǘǳŘƛƻ ȅ ƘŀōƝŀ 

ǎǳōŎƻƴƧǳƴǘƻǎ ŘŜƴǘǊƻ ŘŜ ŎŀŘŀ ƎǊǳǇƻ ǉǳŜ ƳŜƧƻǊŀǊƻƴ ȅ ŀƭƎǳƴƻǎ 

ŜƳǇŜƻǊŀǊƻƴΦ 9ǎǘƻ ƳŜ ŘƛŎŜ ǉǳŜ ǎŜ ƴŜŎŜǎƛǘŀ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŀŎƛƽƴ 

ǇŜǊǎƻƴŀƭΦ /ŀŘŀ ǇŀŎƛŜƴǘŜ Ŝǎ ǳƴ ŎƻǇƻ ŘŜ ƴƛŜǾŜ ǵƴƛŎƻ ȅ ǝŜƴŜǎ ǉǳŜ 

ŜƴŎƻƴǘǊŀǊ ƭƻ ǉǳŜ ŦǳƴŎƛƻƴŀ ǇŀǊŀ ǝΦ ¢ƝǇƛŎŀƳŜƴǘŜΣ ǊŜŎƻƳƛŜƴŘƻ ŀƭπ

ƳƻƘŀŘŀǎ Ƴłǎ ǇŜǉǳŜƷŀǎ ȅ ŘŜƭƎŀŘŀǎ ǇŀǊŀ ƭƻǎ ǉǳŜ ŘǳŜǊƳŜƴ ōƻŎŀ 

ŀǊǊƛōŀΦ wŜŎƻƳƛŜƴŘƻ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŀǊ Ŏƻƴ ǳƴŀ ǘƻŀƭƭŀ ŘŜ Ƴŀƴƻ Ŝƴπ

ǊƻƭƭŀŘŀ ǇŀǊŀ ǾŜǊ ǎƛ ǘŜ Ǝǳǎǘŀ ǳƴ ǇƻŎƻ ŘŜ ŀǇƻȅƻ ŘŜōŀƧƻ ŘŜƭ ŎǳŜƭƭƻΦ 

! ǾŜŎŜǎΣ ŎƻƭƻŎŀǊ ǳƴŀ ǘƻŀƭƭŀ ŘŜ Ƴŀƴƻ ŀǇƭŀǎǘŀŘŀ ŜƴǘǊŜ ƭƻǎ ƻƳƽπ

Ǉƭŀǘƻǎ ƻ ǘƻƳŀǊ ǘǳ ŀƭƳƻƘŀŘŀ ȅ ŎƻƭƻŎŀǊƭŀ Ƨǳǎǘƻ ŘŜōŀƧƻ ŘŜƭ ƘƻƳōǊƻ 

ǘŀƳōƛŞƴ ǇǳŜŘŜ ŦƻƳŜƴǘŀǊ ǳƴŀ ǇƻǎǘǳǊŀ Ƴłǎ ƴŜǳǘǊŀƭ ǇŀǊŀ ŘƻǊƳƛǊΦ 

[ƻǎ ǉǳŜ ŘǳŜǊƳŜƴ ŘŜ ƭŀŘƻ ŀ ƳŜƴǳŘƻ ƭƻ ƘŀŎŜƴ ƳŜƧƻǊ Ŏƻƴ Řƻǎ 

ŀƭƳƻƘŀŘŀǎ ǇŀǊŀ ǉǳŜ ǎǳ ŎǳŜƭƭƻ ƴƻ ŜǎǘŞ ƛƴŎƭƛƴŀŘƻ ƳƛŜƴǘǊŀǎ ŘǳŜǊπ

ƳŜƴΦ bƻ ǊŜŎƻƳƛŜƴŘƻ ŘƻǊƳƛǊ ōƻŎŀ ŀōŀƧƻΦ wŜŎƻƳƛŜƴŘƻ ǳƴŀ ŎǳƷŀ 

ŘŜōŀƧƻ ŘŜ ƭŀǎ ǇƛŜǊƴŀǎ όŘƻǊƳƛǊ ōƻŎŀ ŀǊǊƛōŀύ ǇŀǊŀ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ŘŜ 

 
26 'ÏÒÄÏÎ 3*ȟ 'ÒÉÍÍÅÒ +!ȟ "ÕÔÔÎÅÒ 0Ȣ 0ÉÌÌÏ× ÐÒÅÆÅÒÅÎÃÅÓ ÏÆ ÐÅÏÐÌÅ ×ÉÔÈ ÎÅÃË 
ÐÁÉÎ ÁÎÄ ËÎÏ×Î ÓÐÉÎÁÌ ÄÅÇÅÎÅÒÁÔÉÏÎȡ Á ÐÉÌÏÔ ÒÁÎÄÏÍÉÚÅÄ ÃÏÎÔÒÏÌÌÅÄ ÔÒÉÁÌȢ %ÕÒ 
* 0ÈÙÓ 2ÅÈÁÂÉÌ -ÅÄȢ ςπρωȠυυɉφɊȡχψσȤχωρȢ ÄÏÉȡρπȢςσχσφȾ3ρωχσȤ
ωπψχȢρωȢπυςφσȤψ 
 
27 3ÈÉÅÌÄÓ .ȟ #ÁÐÐÅÒ *ȟ 0ÏÌÁË 4ȟ 4ÁÙÌÏÒ .Ȣ !ÒÅ ÃÅÒÖÉÃÁÌ ÐÉÌÌÏ×Ó ÅÆÆÅÃÔÉÖÅ ÉÎ ÒÅȤ
ÄÕÃÉÎÇ ÎÅÃË ÐÁÉÎȩ .Å× :ÅÁÌÁÎÄ *ÏÕÒÎÁÌ ÏÆ 0ÈÙÓÉÏÔÈÅÒÁÐÙ ςππφȠ στɉρɊȡ σȤωȢ 
ÈÔÔÐÓȡȾȾ×××ȢÎÃÂÉȢÎÌÍȢÎÉÈȢÇÏÖȾÂÏÏËÓȾ."+χσσχωȾ 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31489809/
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https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK73379/
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ŜǎǇŀƭŘŀ ƻ ǳƴŀ ŀƭƳƻƘŀŘŀ ŜƴǘǊŜ ƭŀǎ ǇƛŜǊƴŀǎ όŘŜ ŎƻǎǘŀŘƻύ ǇŀǊŀ Ŝƭ 

ŘƻƭƻǊ ŘŜ ŎŀŘŜǊŀΦ 9ƴŎǳŜƴǘǊƻ ǉǳŜ ƭŀǎ ǎǳƎŜǊŜƴŎƛŀǎ ǇŀǊŀ ƭŀ ŜǎǇŀƭŘŀ 

ȅ ƭŀ ŎŀŘŜǊŀ ŀ ƳŜƴǳŘƻ ƴƻ ǎƻƴ ƴŜŎŜǎŀǊƛŀǎ Ŝƴ ƭŀ ƳŀȅƻǊƝŀ Ŏƻƴ ǎǳŬπ

ŎƛŜƴǘŜ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻκǊŜƘŀōƛƭƛǘŀŎƛƽƴ ŘŜ ŜǎǇŀƭŘŀ ȅ ŎŀŘŜǊŀΦ 9ƴ ǇŀǊǝπ

ŎǳƭŀǊΣ Ŝƭ ǊŜǉǳƛǎƛǘƻ ŘŜ ŎŀŘŜǊŀ ŀ ƳŜƴǳŘƻ ŘŜǎŀǇŀǊŜŎŜ Ŝƴ ǳƴƻ ƻ Řƻǎ 

ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻǎ ŘŜ Ŝǎƻǎ ƳƻƭŜǎǘƻǎ ƴǳŘƻǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎΦ ! ǾŜŎŜǎΣ ƭƻǎ 

ǇǊƻōƭŜƳŀǎ ŘŜ ŜǎǇŀƭŘŀ ǎŜ ǾŜƴ ŀȅǳŘŀŘƻǎ ǇƻǊ Ŝƭ ǘǊŀōŀƧƻ Ŝƴ ƭƻǎ 

ƳǵǎŎǳƭƻǎ ƛƭƛŀŎƻǎκǇǎƻŀǎ ȅ ƭŀǎ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƻƴŜǎ ǎŀŎǊƻƛƭƝŀŎŀǎΦ 



  

рн  .w!b5hb w!aa!Yh 

Ȫ%3 0/215% 4%.'/ 5. #/2% 

$O"),ȩ 

wŜŎƛŜƴǘŜƳŜƴǘŜ ŀǎƛǎǟ ŀ ǳƴŀ ŎƻƴŦŜǊŜƴŎƛŀ ŘƻƴŘŜ ƭŀ ŬǎƛƻǘŜǊŀǇŜǳǘŀ 

5ǊŀΦ .ƻƘŘŀƴƴŀ ½ƻȊǳƭŀƪ όŀǳǘƻǊŀ ŘŜ ϦaŀǎǘŜǊ ¸ƻǳǊ /ƻǊŜϦύ Řƛƻ ǳƴŀ 

ŎƘŀǊƭŀ Ŝƴ ƭŀ ǉǳŜ ŎƻƳǇŀǊǟŀ ǇŀǊǘŜ ŘŜ ǎǳ ƛƴǾŜǎǝƎŀŎƛƽƴ ǎƻōǊŜ ƭŀ 

ǊŜƭŀŎƛƽƴ ŜƴǘǊŜ Ŝƭ ŎƻǊŜ ȅ ƭŀ ǇǊŜǾŜƴŎƛƽƴ ŘŜ ƭŜǎƛƻƴŜǎΦ 9ǎǘŀ ƛƴǾŜǎǝπ

ƎŀŎƛƽƴ ƛƴǾƻƭǳŎǊƽ ǇǊƻōŀǊ ƭŀ ǇǊƻǇƛƻŎŜǇŎƛƽƴ Ŝƴ ƭǳƎŀǊ ŘŜ ƭƻǎ Ŝǎǘǳπ

Řƛƻǎ ƘŀōƛǘǳŀƭŜǎ ǉǳŜ ŎƻƴŜŎǘŀƴ ƭŀ ǊŜǎƛǎǘŜƴŎƛŀ ŘŜƭ ŎƻǊŜ Ŏƻƴ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ 

ƻ ƭŀ ƭŜǎƛƽƴΦ [ŀ ƛƴǾŜǎǝƎŀŎƛƽƴ ǎŜƷŀƭŀ ƭŀ ƛƳǇƻǊǘŀƴŎƛŀ ŘŜƭ ŎƻƴǘǊƻƭ ƛƴπ

ǘŜǊǎŜƎƳŜƴǘŀǊƛƻ ǇŀǊŀ ǊŜŀŎŎƛƻƴŀǊ ƛƴǎǘŀƴǘłƴŜŀƳŜƴǘŜ ȅ ŜǎǘŀōƛƭƛȊŀǊ 

ƭƻ ǉǳŜ ƴŜŎŜǎƛǘŀ ǎŜǊ ŜǎǘŀōƛƭƛȊŀŘƻΦ [ŀ Ƴŀƭŀ ǇǊƻǇƛƻŎŜǇŎƛƽƴ όǎŜƴǝŘƻ 

ŘŜ ŘƽƴŘŜ Ŝǎǘł ƭŀ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƽƴ ȅ ǉǳŞ Ŝǎǘł ƘŀŎƛŜƴŘƻύ ŀǳƳŜƴǘƽ ƭŀ 

ǇǊƻōŀōƛƭƛŘŀŘ ŘŜ ǉǳŜ ƭŀǎ ƳǳƧŜǊŜǎ ǎŜ ƭŜǎƛƻƴŀǊŀƴ ƭŀ ǊƻŘƛƭƭŀ ŘŜ н ŀ о 

ǾŜŎŜǎ Ŝƴ ǇǊƻƳŜŘƛƻ28Φ 9ƭƭŀ ŘƛƧƻ ǉǳŜ ǾƻƭǾŜǊ ŀ ŜƴǘǊŜƴŀǊ Ŝƭ ŎƻǊŜ Ŝǎ 

Ƴłǎ ŎƻƳƻ ŀǇǊŜƴŘŜǊ ǳƴ ƛŘƛƻƳŀ ǉǳŜ ƘŀŎŜǊ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻΦ [ŀ ǊŜŜŘǳŎŀπ

Ŏƛƽƴ ƴŜǳǊƻƳǳǎŎǳƭŀǊ ǊŜǉǳƛŜǊŜ ǾŀǊƛŜŘŀŘΥ ŜȄǇŀƴŘƛǊ Ŝƭ ǊŜǇŜǊǘƻǊƛƻ 

ŘŜ ƭƻ ǉǳŜ ǘǳ ŎǳŜǊǇƻ ǇǳŜŘŜ ƘŀŎŜǊΣ ŘŜǎŎǳōǊƛǊ Ŏƻƴ ǉǳŞ ǝŜƴŜ ǇǊƻπ

ōƭŜƳŀǎ ȅ ǇǊŀŎǝŎŀǊ Ƙŀǎǘŀ ǉǳŜ ǎŜŀ ǇŜǊŦŜŎǘƻΣ ȅ ƭǳŜƎƻ ǇŀǎŀǊ ŀƭ ǎƛπ

ƎǳƛŜƴǘŜ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻ ƻ ǳƴŀ ǾŜǊǎƛƽƴ Ƴłǎ ŜȄƛƎŜƴǘŜ ŘŜƭ ƳƛǎƳƻ Ƴƻπ

ǾƛƳƛŜƴǘƻΦ  

 
28 :ÁÚÕÌÁË "4ȟ (Å×ÅÔÔ 4%ȟ 2ÅÅÖÅÓ .0ȟ 'ÏÌÄÂÅÒÇ "ȟ #ÈÏÌÅ×ÉÃËÉ *Ȣ 4ÈÅ ÅÆÆÅÃÔÓ ÏÆ 
ÃÏÒÅ ÐÒÏÐÒÉÏÃÅÐÔÉÏÎ ÏÎ ËÎÅÅ ÉÎÊÕÒÙȡ Á ÐÒÏÓÐÅÃÔÉÖÅ ÂÉÏÍÅÃÈÁÎÉÃÁÌȤÅÐÉÄÅÍÉÏȤ

ÌÏÇÉÃÁÌ ÓÔÕÄÙȢ !Í * 3ÐÏÒÔÓ -ÅÄȢ ςππχȠσυɉσɊȡσφψȤσχσȢ 

ÄÏÉȡρπȢρρχχȾπσφσυτφυπφςωχωπω 

 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/17267766/
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9ǎ ǇƭŀǳǎƛōƭŜ ŎƻƴǎƛŘŜǊŀǊ ǉǳŜ ŀǉǳŜƭƭƻǎ ƛƴŘƛǾƛŘǳƻǎ Ŏƻƴ ǳƴŀ ƳŀȅƻǊ 

ǊŜǎƛǎǘŜƴŎƛŀ Ŝƴ ǎǳ ŎƻǊŜ ǘŀƳōƛŞƴ ǇƻŘǊƝŀƴ ǇƻǎŜŜǊ ǳƴŀ ƳŜƧƻǊ ǇǊƻπ

ǇƛƻŎŜǇŎƛƽƴ Ŝƴ ŘƛŎƘŀ łǊŜŀΣ ŘŀŘƻ ǉǳŜ Ŝǎ ǇǊƻōŀōƭŜ ǉǳŜ ƴƻ Ƙŀȅŀƴ 

ǎǳŦǊƛŘƻ ƭŜǎƛƻƴŜǎ ǇǊŜǾƛŀǎΣ Ƙŀȅŀƴ ǎŜƎǳƛŘƻ ǳƴŀ ǊŜƘŀōƛƭƛǘŀŎƛƽƴ ŀŘŜπ

ŎǳŀŘŀ ȅκƻ ƳŀƴǘŜƴƎŀƴ ǳƴ Ŝǎǝƭƻ ŘŜ ǾƛŘŀ Ƴłǎ ŀŎǝǾƻΦ !ǳƴǉǳŜ ƭŀ 

ƳŀȅƻǊƝŀ ŘŜ ƭŀǎ ƛƴǾŜǎǝƎŀŎƛƻƴŜǎ ǎƻōǊŜ Ŝƭ ŎƻǊŜ ǎŜ Ƙŀƴ ŎŜƴǘǊŀŘƻ Ŝƴ 

ǇǊǳŜōŀǎ ŘŜ ǊŜǎƛǎǘŜƴŎƛŀ ȅ ŦǳŜǊȊŀΣ ŎǊŜƻ ǉǳŜ Ŝǎǘŀǎ ŎƻƴŎƭǳǎƛƻƴŜǎ Ǉƻπ

ŘǊƝŀƴ ŜǎǘŀǊ ǎŜǎƎŀŘŀǎΦ {ƛ ƴƻǎ ƭƛƳƛǘŀƳƻǎ ǵƴƛŎŀƳŜƴǘŜ ŀ ƭŀ ǊŜǎƛǎǘŜƴπ

Ŏƛŀ ȅ ƭŀ ŦǳŜǊȊŀΣ ΛŎƽƳƻ ǎŜ ŜȄǇƭƛŎŀ ŜƴǘƻƴŎŜǎ ƭŀ ŜŦŜŎǝǾƛŘŀŘ ŘŜƭ ¢ŀƛ 

/Ƙƛ Ŝƴ Ŝƭ ŀƭƛǾƛƻ ŘŜƭ ŘƻƭƻǊ ŘŜ ŜǎǇŀƭŘŀΣ ƛƴŎƭǳǎƻ Ŝƴ ŎƻƳǇŀǊŀŎƛƽƴ Ŏƻƴ 

ƭƻǎ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎ ŜǎǇŜŎƝŬŎƻǎ ŘŜ ŎƻǊŜΚ2930 {ƛ ƭƻ ŀƴŀƭƛȊŀƳƻǎ ŘŜǘŜƴƛŘŀπ

ƳŜƴǘŜΣ Ŝƭ ¢ŀƛ /Ƙƛ ŎƻƴǎƛǎǘŜ ǎƛƳǇƭŜƳŜƴǘŜ Ŝƴ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻǎ ƭŜƴǘƻǎ 

ȅ ŎƻƴǘǊƻƭŀŘƻǎ ŘŜ ƅŜȄƛƽƴΣ ǘƻǊǎƛƽƴ ȅ ǊŜŘƛǎǘǊƛōǳŎƛƽƴ ŘŜƭ ǇŜǎƻ ŎƻǊπ

ǇƻǊŀƭΣ ƭƻ ŎǳŀƭΣ ƭƽƎƛŎŀƳŜƴǘŜΣ ŎƻƴǘǊƛōǳȅŜ ŀ ƳŜƧƻǊŀǊ Ŝƭ ŎƻƴǘǊƻƭ ƴŜǳπ

ǊƻƳǳǎŎǳƭŀǊΦ 9ƭ ¢ŀƛ /ƘƛΣ ŘŜŬƴƛǝǾŀƳŜƴǘŜΣ ƴƻ ǇǳŜŘŜ ŎƻƴǎƛŘŜǊŀǊǎŜ 

ŎƻƳƻ ǳƴ ϦŜƧŜǊŎƛŎƛƻ ŘŜ ŎƻǊŜϦ ŎƻƴǾŜƴŎƛƻƴŀƭΦ 

! ǇŀǊǝǊ ŘŜ ŜǎǘƻΣ ŎƻƴŎƭǳȅƻ ǉǳŜ ǎƛ ōƛŜƴ Ŝƭ ŎƻǊŜ Ŝǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜΣ ǳƴ 

ŎƻǊŜ ŜǉǳƛƭƛōǊŀŘƻ ȅ ōƛŜƴ ŎƻƴǘǊƻƭŀŘƻ ǊŜǎǳƭǘŀ ŀǵƴ Ƴłǎ ŎǊǳŎƛŀƭ ǉǳŜ 

ǎƛƳǇƭŜƳŜƴǘŜ ǳƴƻ Ŏƻƴ ǇǳǊŀ ǊŜǎƛǎǘŜƴŎƛŀ ȅ ŦǳŜǊȊŀΣ ŜǎǇŜŎƛŀƭƳŜƴǘŜ 

Ŝƴ ǘŞǊƳƛƴƻǎ ŘŜ ǇǊŜǾŜƴŎƛƽƴ ŘŜ ƭŜǎƛƻƴŜǎ ȅ ǇŀǊŀ ŀǉǳŜƭƭƻǎ ǉǳŜ ǎǳπ

ŦǊŜƴ ŘŜ ŘƻƭƻǊ ŎǊƽƴƛŎƻΦ 9ƭ ƻōƧŜǝǾƻ ƴƻ ŘŜōŜǊƝŀ ǎŜǊ ǎƛƳǇƭŜƳŜƴǘŜ 

ǊŜŀƭƛȊŀǊ ǳƴ Ƴƛƭƭƽƴ ŘŜ ŀōŘƻƳƛƴŀƭŜǎ ƻ ƳŀƴǘŜƴŜǊ ǳƴŀ ǇƭŀƴŎƘŀ Řǳπ

ǊŀƴǘŜ ǳƴŀ ƘƻǊŀΣ ǎƛƴƻ Ƴłǎ ōƛŜƴ ǘŜƴŜǊ ƭŀ ŎŀǇŀŎƛŘŀŘ ŘŜ ƳƻǾŜǊ Ŝƭ 

 
29 :ÏÕ ,ȟ :ÈÁÎÇ 9ȟ ,ÉÕ 9ȟ ÅÔ ÁÌȢ 4ÈÅ %ÆÆÅÃÔÓ ÏÆ 4ÁÉ #ÈÉ #ÈÕÁÎ 6ÅÒÓÕÓ #ÏÒÅ 3ÔÁÂÉÌȤ
ÉÔÙ 4ÒÁÉÎÉÎÇ ÏÎ ,Ï×ÅÒȤ,ÉÍÂ .ÅÕÒÏÍÕÓÃÕÌÁÒ &ÕÎÃÔÉÏÎ ÉÎ !ÇÉÎÇ )ÎÄÉÖÉÄÕÁÌÓ 
×ÉÔÈ .ÏÎȤ3ÐÅÃÉПÉÃ #ÈÒÏÎÉÃ ,Ï×ÅÒ "ÁÃË 0ÁÉÎȢ -ÅÄÉÃÉÎÁ ɉ+ÁÕÎÁÓɊȢ 
ςπρωȠυυɉσɊȡφπȢ 0ÕÂÌÉÃÁÄÏ ÅÌ σ ÄÅ ÍÁÒÚÏ ÄÅ ςπρωȢ ÄÏÉȡρπȢσσωπȾÍÅÄÉȤ
ÃÉÎÁυυπσππφπ 
 
30 7ÁÎÇ 8Ȥ1ȟ 8ÉÏÎÇ (Ȥ9ȟ $Õ 3Ȥ(ȟ 9ÁÎÇ 1Ȥ( ÁÎÄ (Õ , ɉςπςςɊ 4ÈÅ ÅÆÆÅÃÔ ÁÎÄ 
ÍÅÃÈÁÎÉÓÍ ÏÆ ÔÒÁÄÉÔÉÏÎÁÌ #ÈÉÎÅÓÅ ÅØÅÒÃÉÓÅ ÆÏÒ ÃÈÒÏÎÉÃ ÌÏ× ÂÁÃË ÐÁÉÎ ÉÎ ÍÉÄȤ
ÄÌÅȤÁÇÅÄ ÁÎÄ ÅÌÄÅÒÌÙ ÐÁÔÉÅÎÔÓȡ ! ÓÙÓÔÅÍÁÔÉÃ ÒÅÖÉÅ×Ȣ &ÒÏÎÔȢ !ÇÉÎÇ .ÅÕÒÏÓÃÉȢ 
ρτȡωσυωςυȢ ÄÏÉȡ ρπȢσσψωȾÆÎÁÇÉȢςπςςȢωσυωςυ 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6473361/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6473361/
https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fnagi.2022.935925/full


  

рп  .w!b5hb w!aa!Yh 

ŎǳŜǊǇƻ Ŏƻƴ ŎƻƴŬŀƴȊŀ ȅ ŎƻƴǘǊƻƭΣ ȅ ǉǳŜ Ŝƭ ŎƻǊŜ ǇǳŜŘŀ ǊŜǎǇƻƴŘŜǊ 

ŜŬŎŀȊƳŜƴǘŜ Ŝƴ ŎǳŀƭǉǳƛŜǊ ǎƛǘǳŀŎƛƽƴΦ !ǳƴǉǳŜ ŀƎǊŜƎŀǊ ŀƭƎǳƴƻǎ 

ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎ ŘŜ ǊŜǎƛǎǘŜƴŎƛŀ ȅ ŦǳŜǊȊŀ ŀ ƴǳŜǎǘǊŀ Ǌǳǝƴŀ ƴƻ ŜǎǘŀǊƝŀ ŘŜ 

ƳłǎΦΦΦ vǳƛȊłǎ ǎŜŀ ƘƻǊŀ ŘŜ ŀǎǇƛǊŀǊ ŀ ŎƻƴǎŜƎǳƛǊ ŜǎŜ ǘŀƴ ŀƴǎƛŀŘƻ 

ŀōŘƻƳŜƴ ƳŀǊŎŀŘƻ ŘŜ ǎŜƛǎ ǇŀǉǳŜǘŜǎΦ 



9[ 5h[hw bh 9{ ¦b! {9b¢9b/L! 59 a¦9w¢9  рр 

Ȫ#s-/ %*%2#)4!24%Ⱦ2%(!")Ȥ

,)4!24% !$%#5!$!-%.4%ȩ 

¦ƴ ŎǳƭǘǳǊƛǎǘŀΣ ǳƴ ƎƛƳƴŀǎǘŀΣ ǳƴ ŀƭǇƛƴƛǎǘŀ ȅ ǳƴ ǇŀŎƛŜƴǘŜ ŎǊƽƴƛŎƻ ŘŜ 

ŘƻƭƻǊ ŘŜ ŎǳŜƭƭƻ ǝŜƴŜƴ ƴŜŎŜǎƛŘŀŘŜǎ Řƛǎǝƴǘŀǎ Ŝƴ Ŏǳŀƴǘƻ ŀ ŜƧŜǊŎƛπ

Ŏƛƻ ǎŜ ǊŜŬŜǊŜΦ /ŀŘŀ ƛƴŘƛǾƛŘǳƻ ǇŜǊǎƛƎǳŜ ƻōƧŜǝǾƻǎ ŘƛŦŜǊŜƴǘŜǎΥ 

ŘŜǎŀǊǊƻƭƭŀǊ ƭŀ ƳǳǎŎǳƭŀǘǳǊŀ ŀƭ ƳłȄƛƳƻΣ ƛƴŎǊŜƳŜƴǘŀǊ ƭŀ ǇƻǘŜƴŎƛŀ 

ƳǳǎŎǳƭŀǊΣ ƳŜƧƻǊŀǊ ƭŀ ŦǳŜǊȊŀ ȅ ǊŜǎƛǎǘŜƴŎƛŀΣ ŀǎƝ ŎƻƳƻ ƭŀ ǊŜŜŘǳŎŀπ

Ŏƛƽƴ ƴŜǳǊƻƳǳǎŎǳƭŀǊΦ 9ƴ Ŝǎǘŀ ǎŜŎŎƛƽƴΣ ƴƻ ƳŜ ŀŘŜƴǘǊŀǊŞ Ŝƴ ǇǊƻπ

ƎǊŀƳŀǎ ŘŜ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎ ŜǎǇŜŎƝŬŎƻǎΣ ǎƛƴƻ ǉǳŜ ƻŦǊŜŎŜǊŞ ǳƴŀ Ǿƛǎƛƽƴ 

ƎŜƴŜǊŀƭ ŘŜ ƭƻǎ ǝǇƻǎ ŘŜ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎ ȅ ŜǎǘǊŀǘŜƎƛŀǎ ƎŜƴŜǊŀƭŜǎΦ vǳƛȊłǎ 

ǇǳŜŘŀǎ ŜƳǇƭŜŀǊ Ŝǎǘŀǎ ŜǎǘǊŀǘŜƎƛŀǎ ǇŀǊŀ ŀƧǳǎǘŀǊ ǘǳ Ǌǳǝƴŀ ŀŎǘǳŀƭ ȅ 

ŀǎƝ ƳŀȄƛƳƛȊŀǊ ƭƻǎ ōŜƴŜŬŎƛƻǎ ǉǳŜ ōǳǎŎŀǎΦ 

¿CÓMO CONSTRUIR MÚSCULOS EFICIENTEMENTE?  

9ǎ ŦǳƴŘŀƳŜƴǘŀƭ ǎƻƳŜǘŜǊ Ŝǎƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ŀ ǳƴŀ ǎƻōǊŜŎŀǊƎŀ ŜŦŜŎπ

ǝǾŀΣ ƎŜƴŜǊŀƴŘƻ ƳƛŎǊƻŘŜǎƎŀǊǊƻǎ ǉǳŜ ŘŜǎŜƴŎŀŘŜƴŜƴ ǳƴŀ ǊŜǎπ

ǇǳŜǎǘŀ ŎƻǊǇƻǊŀƭ ǇŀǊŀ ŦƻǊǘŀƭŜŎŜǊƭƻǎ ȅ ƘŀŎŜǊƭƻǎ ŎǊŜŎŜǊΦ [ŀ ŜǎǘǊŀǘŜπ

Ǝƛŀ ƎŜƴŜǊŀƭ Ŝǎ ƭƭŜǾŀǊ Ŝƭ ŎǳŜǊǇƻ ŀƭ ƭƝƳƛǘŜ ƳŜŘƛŀƴǘŜ ǳƴ ǊŜŘǳŎƛŘƻ 

ƴǵƳŜǊƻ ŘŜ ǊŜǇŜǝŎƛƻƴŜǎ Ŏƻƴ ƭŀ ƳłȄƛƳŀ ŎŀǊƎŀ ƻ ǊŜǎƛǎǘŜƴŎƛŀ Ǉƻǎƛπ

ōƭŜΦ Λ/ǳłƴǘŀǎ ǊŜǇŜǝŎƛƻƴŜǎ ǎƻƴ ƽǇǝƳŀǎΚ LŘŜŀƭƳŜƴǘŜ ŘŜ р ŀ нл 

ǊŜǇŜǝŎƛƻƴŜǎΦ ! ƳŜƴǳŘƻ ǊŜŎƻƳƛŜƴŘƻ ŀ ƭŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ƭƭŜǾŀǊ ŎŀŘŀ 

ǎŜǊƛŜ ϦƘŀǎǘŀ ǉǳŜ ŦŀƭƭŜƴϦΣ Ŝǎ ŘŜŎƛǊΣ Ƙŀǎǘŀ ǉǳŜ ǇƛŜǊŘŀƴ ƭŀ ŦƻǊƳŀ ƻ 

ƭƭŜƎǳŜƴ ŀƭ ƭƝƳƛǘŜ ŮǎƛŎƻΦ LƴŎƭǳǎƻ Ŝƴ ŜǎŜ ǇǳƴǘƻΣ Ŝǎ ǇƻǎƛōƭŜ ŘƛǎƳƛπ

ƴǳƛǊ ƭŀ ŎŀǊƎŀ ȅ ŎƻƴǝƴǳŀǊ Ƙŀǎǘŀ ŀƭŎŀƴȊŀǊ ƭŀ ŦŀǝƎŀΦ {Ŝ ǊŜŎƻƳƛŜƴŘŀ 

ǊŜŀƭƛȊŀǊ ŀƭ ƳŜƴƻǎ н ǎŜǊƛŜǎΣ ŀǳƴǉǳŜ Ƴłǎ ǇǳŜŘŜƴ ǎŜǊ ōŜƴŜŬŎƛƻǎŀǎΦ 

9ƴ ƭŀ ŎƻƴǎǘǊǳŎŎƛƽƴ ƳǳǎŎǳƭŀǊΣ ŎǳŀƭǉǳƛŜǊ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻ ǉǳŜ ƳŜǊŜȊŎŀ ƭŀ 

ǇŜƴŀ ƘŀŎŜǊΣ ƳŜǊŜŎŜ ƘŀŎŜǊǎŜ Řƻǎ ǾŜŎŜǎΦ 



  

рс  .w!b5hb w!aa!Yh 

5ŜǎǇǳŞǎ ŘŜ ǊŜŀƭƛȊŀǊ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻΣ Ŝǎ ŦǳƴŘŀƳŜƴǘŀƭ ǇǊƻǾŜŜǊ ŀ ǘǳ 

ŎǳŜǊǇƻ Ŏƻƴ ƭƻǎ ƴǳǘǊƛŜƴǘŜǎ ƴŜŎŜǎŀǊƛƻǎ ǇŀǊŀ ǊŜŎƻƴǎǘǊǳƛǊ ƭƻǎ 

ƳǵǎŎǳƭƻǎ ȅ ƻǘƻǊƎŀǊƭŜ Ŝƭ ǝŜƳǇƻ ŀŘŜŎǳŀŘƻ ǇŀǊŀ ǊŜŀƭƛȊŀǊ ƭŀǎ ǊŜǇŀπ

ǊŀŎƛƻƴŜǎ ǇŜǊǝƴŜƴǘŜǎΦ ¦ƴŀ ǊŜŎƻƳŜƴŘŀŎƛƽƴ Ǿŀƭƛƻǎŀ Ŝǎ ŎƻƳǇƭŜπ

ƳŜƴǘŀǊ ǘǳ ŘƛŜǘŀ Ŏƻƴ ōŀǝŘƻǎ ŘŜ ǇǊƻǘŜƝƴŀǎ ŘǳǊŀƴǘŜ ǘǳǎ ǎŜǎƛƻƴŜǎ 

ŘŜ ŜƴǘǊŜƴŀƳƛŜƴǘƻΦ !ǎƛƳƛǎƳƻΣ Ŝǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ŜƴǘŜƴŘŜǊ ǉǳŜ ƴƻ 

ǎŜ ǇǳŜŘŜ ŜƧŜǊŎƛǘŀǊ ƭŀ ƳƛǎƳŀ ǊŜƎƛƽƴ ƳǳǎŎǳƭŀǊ ŀ ŘƛŀǊƛƻΦ 9ǎ ƴŜŎŜπ

ǎŀǊƛƻ ǇŜǊƳƛǝǊ ǉǳŜ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ǎŜ ǊŜŎǳǇŜǊŜƴ ǇƻǊ ŎƻƳǇƭŜǘƻ ŀƴπ

ǘŜǎ ŘŜ ǾƻƭǾŜǊ ŀ ǘǊŀōŀƧŀǊƭƻǎΣ ŘŜ ŀƘƝ ƭŀ ƛƳǇƻǊǘŀƴŎƛŀ ŘŜ ŜǎǘŀōƭŜŎŜǊ 

ŘƝŀǎ ŜǎǇŜŎƝŬŎƻǎ ǇŀǊŀ Řƛǎǝƴǘŀǎ łǊŜŀǎΣ ŎƻƳƻ ϦŘƝŀ ŘŜ ǇƛŜǊƴŀǎϦ ƻ 

ϦŘƝŀ ŘŜ ōǊŀȊƻǎϦΦ {ƛ ŘŜŎƛŘŜǎ ŜƧŜǊŎƛǘŀǊǘŜ ŘƛŀǊƛŀƳŜƴǘŜΣ ŀǎŜƎǵǊŀǘŜ ŘŜ 

ŜƴŦƻŎŀǊǘŜ Ŝƴ ƎǊǳǇƻǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎ ŘƛŦŜǊŜƴǘŜǎ Ŝƴ ŎŀŘŀ ǎŜǎƛƽƴΣ Ŏƻƴπ

ŎŜŘƛŜƴŘƻ ŀ ŎŀŘŀ ǊŜƎƛƽƴ ƳǳǎŎǳƭŀǊ ŀǇǊƻȄƛƳŀŘŀƳŜƴǘŜ мπн ŘƝŀǎ ŘŜ 

ŘŜǎŎŀƴǎƻ ŜƴǘǊŜ ŜƴǘǊŜƴŀƳƛŜƴǘƻǎΦ !ŘŜƳłǎΣ ŎŀŘŀ ǊŜƎƛƽƴ ǇǳŜŘŜ 

ǎŜǊ ǘǊŀōŀƧŀŘŀ ŘŜ н ŀ о ǾŜŎŜǎ ǇƻǊ ǎŜƳŀƴŀΣ ƭƻ ǉǳŜ ǇŜǊƳƛǘŜ ǳƴ ŀŘŜπ

ŎǳŀŘƻ ŜǉǳƛƭƛōǊƛƻ ŜƴǘǊŜ ŜǎŦǳŜǊȊƻ ȅ ǊŜŎǳǇŜǊŀŎƛƽƴΦ 9ǎ ŜǎŜƴŎƛŀƭ ǊŜπ

ŎƻǊŘŀǊ ǉǳŜ ƭŀ ŜŘŀŘ ƴƻ ŘŜōŜ ǎŜǊ ǳƴ ƻōǎǘłŎǳƭƻΦ 9ǎǘǳŘƛƻǎ Ƙŀƴ ŘŜπ

ƳƻǎǘǊŀŘƻ ǉǳŜΣ ƛƴŎƭǳǎƻ Ŝƴ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ƳŀȅƻǊŜǎ ŘŜ ср ŀƷƻǎ31Σ ƭŀ 

ŎƻƳōƛƴŀŎƛƽƴ ŘŜ ǳƴŀ ƳŀȅƻǊ ƛƴƎŜǎǘŀ ŘŜ ǇǊƻǘŜƝƴŀǎ ȅ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎ ŘŜ 

ǊŜǎƛǎǘŜƴŎƛŀΣ ȅŀ ǎŜŀ Ŏƻƴ ǇŜǎŀǎΣ ǇŜǎƻ ŎƻǊǇƻǊŀƭ ƻ ōŀƴŘŀǎ ŘŜ ǊŜǎƛǎπ

ǘŜƴŎƛŀΣ ǇǳŜŘŜ ǊŜǎǳƭǘŀǊ Ŝƴ ǳƴ ŀǳƳŜƴǘƻ ǎƛƎƴƛŬŎŀǝǾƻ ŘŜ ƭŀ Ƴŀǎŀ 

ƳǳǎŎǳƭŀǊΦ 

¿CÓMO REENTRENAR EL CONTROL MUSCULAR? 

{ƛ ǘǳ ǇƛŜǊƴŀ ƻ ōǊŀȊƻ ŜǎǘǳǾƻ ŜƴȅŜǎŀŘƻΣ ǎƛ Ƙŀǎ ŜǎǘŀŘƻ Ŝƴ ŎŀƳŀ Řǳπ

ǊŀƴǘŜ ǳƴŀ ǎŜƳŀƴŀ ƻ ƳłǎΣ ƻ Ƙŀǎ ŜǎǘŀŘƻ ŎƻƧŜŀƴŘƻ ǇƻǊ ǳƴŀ ƭŜǎƛƽƴ 

ŘŜ ǘƻōƛƭƭƻΣ ŜƴǘƻƴŎŜǎ Ƙŀǎ ǇŀǎŀŘƻ ǳƴŀ ǎŜƳŀƴŀ ƻ Ƴłǎ ǎƛƴ ǳǎŀǊ ǘǳǎ 

 
31 6ÏÕÌÇÁÒÉÄÏÕ 'ȟ 0ÁÐÁÄÏÐÏÕÌÏÕ 3$ȟ 3ÐÁÎÏÕÄÁËÉ -ȟ ÅÔ ÁÌȢ )ÎÃÒÅÁÓÉÎÇ -ÕÓÃÌÅ 
-ÁÓÓ ÉÎ %ÌÄÅÒÓ ÔÈÒÏÕÇÈ $ÉÅÔ ÁÎÄ %ØÅÒÃÉÓÅȡ ! ,ÉÔÅÒÁÔÕÒÅ 2ÅÖÉÅ× ÏÆ 2ÅÃÅÎÔ 2#4ÓȢ 
&ÏÏÄÓȢ ςπςσȠρςɉφɊȡρςρψȢ 0ÕÂÌÉÃÁÄÏ ÅÌ ρσ ÄÅ ÍÁÒÚÏ ÄÅ ςπςσȢ 
ÄÏÉȡρπȢσσωπȾÆÏÏÄÓρςπφρςρψ 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC10048759/
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ƳǵǎŎǳƭƻǎ ŎƻǊǊŜŎǘŀƳŜƴǘŜΦ 9ƭ ŎƻƴǘǊƻƭ ȅ ƭŀ ŎƻƻǊŘƛƴŀŎƛƽƴ ǇǳŜŘŜƴ 

ŜǎǘŀǊ ŦǳŜǊŀ ŘŜ ƭǳƎŀǊΦ !ƭƎǳƴƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ǇǳŜŘŜƴ ŜǎǘŀǊ ŘŞōƛƭŜǎ ȅ 

ŀƭƎǳƴƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ǇǳŜŘŜƴ ŜǎǘŀǊ Ƴłǎ ǘŜƴǎƻǎΦ {ƛ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ Ƙŀƴ 

ŜǎǘŀŘƻ ƛƴŀŎǝǾƻǎ Ŝƭ ǝŜƳǇƻ ǎǳŬŎƛŜƴǘŜΣ ǎŜ Ƙŀƴ ŀǘǊƻŬŀŘƻ όŘŜǘŜǊƛƻπ

ǊŀŘƻύ ȅ ƭƻǎ ǘŜƴŘƻƴŜǎ ǇǳŜŘŜƴ ŘŜōƛƭƛǘŀǊǎŜ ȅ ǾƻƭǾŜǊǎŜ ǎŜƴǎƛōƭŜǎ 

όǘŜƴŘƛƴƻǎƛǎύΦ 9ǎ ǇƻǎƛōƭŜ ǉǳŜ ŘŜōŀǎ ǊŜŎƻƴǎǘǊǳƛǊ ƭŀ ŦǳŜǊȊŀ ƳǳǎŎǳπ

ƭŀǊΣ ǊŜŀŎƻƴŘƛŎƛƻƴŀǊ ƭƻǎ ǘŜƴŘƻƴŜǎΣ ǊƻƳǇŜǊ Ŝƭ ǘŜƧƛŘƻ ŎƛŎŀǘǊƛŎƛŀƭΣ Ŝǎπ

ǝǊŀǊ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ǘŜƴǎƻǎ ȅ ǘǊŀōŀƧŀǊ ƭƻǎ ƴǳŘƻǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎ όŎƻƴ 

ŎƻƳǇǊŜǎƛƽƴ ƛǎǉǳŞƳƛŎŀύ ǎƛƳǳƭǘłƴŜŀƳŜƴǘŜ ŎƻƴΣ ƻ ƛƴŎƭǳǎƻ ŀƴǘŜǎΣ 

ŘŜ ŎƻƳŜƴȊŀǊ ŀ ǊŜŜƴǘǊŜƴŀǊ Ŝƭ ŎƻƴǘǊƻƭ ȅ ƭŀ ŎƻƻǊŘƛƴŀŎƛƽƴ ƳǳǎŎǳƭŀǊΦ 

aŜ Ǝǳǎǘŀ ŎƻƳǇŀǊŀǊ Ŝƭ ǊŜŜƴǘǊŜƴŀƳƛŜƴǘƻ ŘŜ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ Ŏƻƴ 

ŀǇǊŜƴŘŜǊ ŀ ǘƻŎŀǊ ǳƴ ƛƴǎǘǊǳƳŜƴǘƻΦ bƻ ǎƻƭƻ ŀǇǊŜƴŘŜǎ ǳƴŀ ƴƻǘŀ ȅ 

ǘŜ ŘŜǝŜƴŜǎ ŀƘƝΦ tƻŘǊƝŀǎ ƳŜƧƻǊŀǊ Ŝƴ ǘƻŎŀǊ Ŝǎŀ ƴƻǘŀΣ ǇŜǊƻ ǳƴŀ ǾŜȊ 

ŘƻƳƛƴŀŘŀΣ ǇǊŀŎǝŎŀǊƭŀ Ƴłǎ ƴƻ ǘŜ ŎƻƴǾŜǊǝǊł Ŝƴ ǳƴ ƳŜƧƻǊ ƳǵǎƛŎƻΦ 

5ŜōŜǎ ŀǇǊŜƴŘŜǊ ƴǳŜǾŀǎ ƴƻǘŀǎΣ ǝŜƴŜǎ ǉǳŜ ŀǇǊŜƴŘŜǊ ŎŀƴŎƛƻƴŜǎ 

Ƴłǎ ŘŜǎŀŬŀƴǘŜǎΤ ǝŜƴŜ ǉǳŜ ǎŜǊ ǳƴ ŘŜǎŀŮƻΦ tǳŜŘŜǎ ȅ ŘŜōŜǎ ǇǊŀŎπ

ǝŎŀǊ ŀ ƳŜƴǳŘƻ όŘƛŀǊƛŀƳŜƴǘŜύ ǇŀǊŀ ŀǇǊŜƴŘŜǊ ŀ ǘƻŎŀǊ ǳƴ ƛƴǎǘǊǳπ

ƳŜƴǘƻ ŘŜ ƳŀƴŜǊŀ ƻǇƻǊǘǳƴŀΦ !ƘƻǊŀ ƭƭŜǾŀ Ŝǎǘŀ ƛŘŜŀ ŀƭ ǊŜŜƴǘǊŜƴŀπ

ƳƛŜƴǘƻ ŎŜǊŜōǊƻπƳǵǎŎǳƭƻΦ 

tƻǊ ƭƻ ǘŀƴǘƻΣ ǎŜ ƴŜŎŜǎƛǘŀƴ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎ ŦǊŜŎǳŜƴǘŜǎ ȅ ƳŜƴǘŀƭƳŜƴǘŜ 

ŘŜǎŀŬŀƴǘŜǎ ǇŀǊŀ ŀǉǳŜƭƭƻǎ ǉǳŜ ƴŜŎŜǎƛǘŀƴ ǊŜŜƴǘǊŜƴŀƳƛŜƴǘƻΥ ŀƭπ

ƎǳƛŜƴ ǉǳŜ ǎŀƭƎŀ ŘŜ ǳƴ ŎƻƳŀ ǇƻŘǊƝŀ ƴŜŎŜǎƛǘŀǊ ǊŜŀǇǊŜƴŘŜǊ ŀ Ŏŀπ

ƳƛƴŀǊΣ ƭŀ ǇŜǊǎƻƴŀ ǉǳŜ ŀŎŀōŀ ŘŜ ǊŜŎǳǇŜǊŀǊǎŜ ŘŜ ǳƴ ŜǎƎǳƛƴŎŜ ŘŜ 

ǘƻōƛƭƭƻ ǇǳŜŘŜ ƴŜŎŜǎƛǘŀǊ ǊŜŀǇǊŜƴŘŜǊ ŎƽƳƻ ŎƻƴǘǊƻƭŀǊ Ŝƭ ǘƻōƛƭƭƻ ȅ 

ǘŀƭ ǾŜȊ ƴŜŎŜǎƛǘŜ ǊŜŀǇǊŜƴŘŜǊ ŎƽƳƻ ŘŜǎǇŜƎŀǊ ƭƻǎ ŘŜŘƻǎ ŘŜƭ ǇƛŜ 

όŜƳǇǳƧŀǊύ ŎƻǊǊŜŎǘŀƳŜƴǘŜ ŀƭ ŎŀƳƛƴŀǊΦ !ƭƎǳƛŜƴ ŘŜǎǇǳŞǎ ŘŜ ǳƴŀ 

ƭŜǎƛƽƴ Ŝƴ ƭŀ ŜǎǇŀƭŘŀ ǇǳŜŘŜ ǘŜƴŜǊ ǉǳŜ ǊŜŀǇǊŜƴŘŜǊ ŀ ǳǎŀǊ ƭƻǎ 

ƳǵǎŎǳƭƻǎ ǇŀǊŀ ŘƻōƭŀǊǎŜ ƘŀŎƛŀ ŀŘŜƭŀƴǘŜΦ !ƭƎǳƛŜƴ ŘŜǎǇǳŞǎ ŘŜ ǳƴ 

ϦŎŀƭŀƳōǊŜ Ŝƴ Ŝƭ ŎǳŜƭƭƻϦ όǘƻǊǝŎƻƭƛǎύ ǇǳŜŘŜ ƴŜŎŜǎƛǘŀǊ ǊŜŀǇǊŜƴŘŜǊ 

Ŝƭ ŎƻƴǘǊƻƭ ƳƻǘƻǊ Ŭƴƻ ŘŜƭ ŎǳŜƭƭƻΣ ŜǘŎΦ bƻ ƴŜŎŜǎƛǘŀǎ ǘƻƳŀǊ ŘƝŀǎ ŘŜ 

ŘŜǎŎŀƴǎƻ ŎƻƳƻ ǇƻŘǊƝŀ ƘŀŎŜǊƭƻ ǳƴ ŎǳƭǘǳǊƛǎǘŀ ǇƻǊǉǳŜ ƴƻ Ŝǎǘłǎ 
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ƭƭŜǾŀƴŘƻ ǘǳǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ŮǎƛŎŀƳŜƴǘŜ Ƴłǎ ŀƭƭł ŘŜ ǎǳǎ ƭƝƳƛǘŜǎΣ Ŝǎǘłǎ 

ǘǊŀōŀƧŀƴŘƻ ǘǳ ŎŜǊŜōǊƻ Ŝƴ ǎǳ ƭǳƎŀǊΦ 

Iŀǎǘŀ ŀƘƻǊŀΣ ǘƻŘƻ Ŝǎǘƻ ǎǳŜƴŀ ŎƻƳƻ ǳƴŀ ǊŜŎǳǇŜǊŀŎƛƽƴ ŀŘŜŎǳŀŘŀ 

ŘŜ ǳƴŀ ƭŜǎƛƽƴ ŀƎǳŘŀΣ ȅ ŜǎǘŜ Ŝǎ ǳƴ ƭƛōǊƻ ǎƻōǊŜ ŘƻƭƻǊ ŎǊƽƴƛŎƻΣ Ŝƴπ

ǘƻƴŎŜǎΣ ΛŎƽƳƻ Ŝǎ ǊŜƭŜǾŀƴǘŜ ŜǎǘƻΚ bƻ ǊŜƘŀōƛƭƛǘŀǊǎŜ ŀŘŜŎǳŀŘŀπ

ƳŜƴǘŜ ǇǳŜŘŜ ƭƭŜǾŀǊ ŀƭ ŘƻƭƻǊ ŎǊƽƴƛŎƻΣ ȅ ƭŀ ǊŜƘŀōƛƭƛǘŀŎƛƽƴ ǇǳŜŘŜ 

ǎŜǊ Ŝƭ ŎŀƳƛƴƻ ǇŀǊŀ ǎŀƭƛǊ ŘŜƭ ŘƻƭƻǊ ŎǊƽƴƛŎƻΦ 

[ƻǎ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎ ŘŜōŜƴ ǎŜǊ ŘŜǎŀŬŀƴǘŜǎΦ /ƻƴ ϦŘŜǎŀŬŀƴǘŜǎϦΣ ƴƻ ƳŜ 

ǊŜŬŜǊƻ ŀ ƭŀ ŎŀƴǝŘŀŘ ŘŜ ǇŜǎƻκǊŜǎƛǎǘŜƴŎƛŀΦ aŜ ǊŜŬŜǊƻ ŀ ƳŜƴǘŀƭπ

ƳŜƴǘŜ ŘŜǎŀŬŀƴǘŜǎ ǇŀǊŀ ǊŜŀƭƛȊŀǊ ǇŜǊŦŜŎǘŀƳŜƴǘŜΦ [ŀ ŦƻǊƳŀ Ŏƻπ

ǊǊŜŎǘŀ ȅ ƭŀ ƅǳƛŘŜȊ ǎƻƴ Ƴłǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜǎ ǉǳŜ Ŝƭ ǇŜǎƻκǇƻǘŜƴπ

ŎƛŀκǾŜƭƻŎƛŘŀŘΦ {ƛ Ŝƭ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻ Ŝǎ ŘŜƳŀǎƛŀŘƻ ŦłŎƛƭΣ ƴƻ ǾŀƭŜ ƭŀ ǇŜƴŀ 

ƘŀŎŜǊƭƻΦ ¢ƻƳŜƳƻǎ Ŝƭ ŜǉǳƛƭƛōǊƛƻ ŎƻƳƻ ŜƧŜƳǇƭƻΦ tǳŜŘŜǎ ŜƳǇŜȊŀǊ 

ŜǉǳƛƭƛōǊłƴŘƻǘŜ Ŝƴ ǳƴ ǇƛŜ Ŏƻƴ ƭƻǎ ƻƧƻǎ ŀōƛŜǊǘƻǎΣ ƭǳŜƎƻ ŜǉǳƛƭƛōǊłƴπ

ŘƻǘŜ ƳƛŜƴǘǊŀǎ ǘǊŀǎƭŀŘŀǎ ǳƴ ǇŜǎƻ ŘŜ ǘǳ Ƴŀƴƻ ƛȊǉǳƛŜǊŘŀ ŀ ƭŀ ŘŜπ

ǊŜŎƘŀΣ ƭǳŜƎƻ ŜǉǳƛƭƛōǊłƴŘƻǘŜ Ŏƻƴ ƭƻǎ ƻƧƻǎ ŎŜǊǊŀŘƻǎΣ ƭǳŜƎƻ Ŝǉǳƛƭƛπ

ōǊłƴŘƻǘŜ Ŝƴ ǳƴŀ ǘŀōƭŀ ŘŜ ŜǉǳƛƭƛōǊƛƻ όǎǳǇŜǊŬŎƛŜ ƛƴŜǎǘŀōƭŜύΣ ŜǘŎΦ 

/ƻƴ ƭŀ ǊŜƘŀōƛƭƛǘŀŎƛƽƴ ŘŜƭ ŎǳŜƭƭƻΣ ŀ ƳŜƴǳŘƻ ŜȄǇƭƻǊƻ ǎǳ ǊŀƴƎƻ ŘŜ 

ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻ ƭŜƴǘŀƳŜƴǘŜΦ {ƛ ǎǳ ŎǳŜƭƭƻ ǝŜƳōƭŀ Ŏƻƴ ǳƴ ŎƛŜǊǘƻ Ƴƻπ

ǾƛƳƛŜƴǘƻΣ Ŝǎƻ ǎŜ ŎƻƴǾƛŜǊǘŜ Ŝƴ ǎǳ ǘŀǊŜŀΦ ¦ƴŀ ǾŜȊ ǉǳŜ ŜǎŜ ƳƻǾƛπ

ƳƛŜƴǘƻ ǎŜŀ ƅǳƛŘƻΣ ŘŜōŜƴ ŜȄǇƭƻǊŀǊ ƻǘǊƻǎ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻǎ ό·Σ ŎƝǊŎǳƭƻΣ 

ŜǘŎΦύ Ƙŀǎǘŀ ǉǳŜ ŜƴŎǳŜƴǘǊŜƴ ƻǘǊƻ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻ ǉǳŜ ǎŜŀ ŘŜǎŀŬŀƴǘŜ 

ȅ ǇǊŀŎǝŎŀǊƭƻΦ Θ9ǾŜƴǘǳŀƭƳŜƴǘŜΣ Ŝƭ ŎǳŜƭƭƻ ǇǳŜŘŜ ǊŜŀƭƛȊŀǊ ŎǳŀƭǉǳƛŜǊ 

ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻ ǇŜǊŦŜŎǘŀƳŜƴǘŜΗ 

¿QUÉ HAY DE LOS MÚSCULOS QUE NECESITAN MEJOR CONTROL 

Y FUERZA? 

!ǉǳƝ ǎŜ ǇǊŜǎŜƴǘŀ ǳƴ ŘƛƭŜƳŀΣ ŀǳƴǉǳŜ ƴƻ ǘŀƴ ŎƻƳǇƭŜƧƻ ŎƻƳƻ Ǉƻπ

ŘǊƝŀ ǇŀǊŜŎŜǊ ŀ ǇǊƛƳŜǊŀ ǾƛǎǘŀΦ ¢ŀƴǘƻ ǎƛ ǘŜ ƛƴŎƭƛƴŀǎ ƘŀŎƛŀ Ŝƭ ŜƴǘǊŜπ

ƴŀƳƛŜƴǘƻ ƴŜǳǊƻƳǳǎŎǳƭŀǊΣ Ŏƻƴ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎ ǎǳŀǾŜǎ ǇŜǊƻ 
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ŘŜǎŀŬŀƴǘŜǎ ȅ ŘŜ ǊƛǘƳƻ ƭŜƴǘƻΣ ŎƻƳƻ ǎƛ ǇǊŜŬŜǊŜǎ ƭŀ ŎƻƴǎǘǊǳŎŎƛƽƴ 

ƳǳǎŎǳƭŀǊ ŎƻƳǇƭŜǘŀΣ Ŏƻƴ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎ ŘŜ ŀƭǘŀ ƛƴǘŜƴǎƛŘŀŘ ȅ ƳǵƭǝǇƭŜǎ 

ǎŜǊƛŜǎ ŎŀŘŀ ǇƻŎƻǎ ŘƝŀǎΣ ŀƳōƻǎ ŜƴŦƻǉǳŜǎ ǇŀǊŜŎŜƴ ōǊƛƴŘŀǊ ƳŜƧƻπ

ǊŀǎΦ [ŀ ŜƭŜŎŎƛƽƴ ŜƴǘǊŜ Ŝƭƭƻǎ ŘŜǇŜƴŘŜ ŘŜ ƭŀ ŎƻƴŘƛŎƛƽƴ ŮǎƛŎŀ ȅ ƭŀǎ 

ǇǊŜŦŜǊŜƴŎƛŀǎ ƛƴŘƛǾƛŘǳŀƭŜǎ ŘŜ ŎŀŘŀ ǇŜǊǎƻƴŀΦ tŜǊǎƻƴŀƭƳŜƴǘŜΣ ǇǊŜπ

ŬŜǊƻ ŜƴŦƻŎŀǊƳŜ Ŝƴ Ŝƭ ŎƻƴǘǊƻƭ ǇǊƛƳŜǊƻΦ {ƛ ǘǳ ŎŀǇŀŎƛŘŀŘ ŘŜ Ŏƻƴπ

ǘǊƻƭ Ŝǎ ǘŀƴ ŘŜŬŎƛŜƴǘŜ ǉǳŜ Ŝƭ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻ ǇǊƻǾƻŎŀ ŜǎǇŀǎƳƻǎ ƻ ǘŜƴπ

ǎƛƽƴ ƳǳǎŎǳƭŀǊΣ ŜƴǘƻƴŎŜǎ Ŝǎ ƴŜŎŜǎŀǊƛƻ ǇǊƛƻǊƛȊŀǊ Ŝƭ ŎƻƴǘǊƻƭΦ 

tƻǊ ƻǘǊƻ ƭŀŘƻΣ ǘŀƳōƛŞƴ Ŝǎ ǇƻǎƛōƭŜ ŀŘƻǇǘŀǊ ǳƴ ŜƴŦƻǉǳŜ ƛƴǘŜǊƳŜπ

Řƛƻ ȅ ǊŜŀƭƛȊŀǊ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎ ǘƻŘƻǎ ƭƻǎ ŘƝŀǎΦ {ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ ǎƛ ǘŜ ŜƴŎǳŜƴπ

ǘǊŀǎ ǘŀƴ ŀŘƻƭƻǊƛŘƻ ŀƭ ŘƝŀ ǎƛƎǳƛŜƴǘŜ ǉǳŜ ŀŦŜŎǘŀ ǘǳ ŎŀǇŀŎƛŘŀŘ ŘŜ 

ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻΣ ǎƛƳǇƭŜƳŜƴǘŜ ǇǳŜŘŜǎ ƻǇǘŀǊ ǇƻǊ ǘƻƳŀǊ ǳƴ ŘƝŀ ŘŜ 

ŘŜǎŎŀƴǎƻ ƻ ƭƛƳƛǘŀǊ ƭƻǎ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎ Ƴłǎ ƛƴǘŜƴǎƻǎ ŎŀŘŀ Řƻǎ ŘƝŀǎΦ 

¿CÓMO CALENTAR ANTES DEL EJERCICIO PARA PREVENIR LE-

SIONES?  

tŀǊŀ ǇǊŜǾŜƴƛǊ ƭŜǎƛƻƴŜǎΣ Ŝǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ǇǊŜǇŀǊŀǊ Ŝƭ ŎǳŜǊǇƻ ŀŘŜπ

ŎǳŀŘŀƳŜƴǘŜ ŀƴǘŜǎ ŘŜ ǊŜŀƭƛȊŀǊ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻ ŮǎƛŎƻΦ 9ǎǘŀ ǇǊŜǇŀǊŀŎƛƽƴ 

Ǿŀ Ƴłǎ ŀƭƭł ŘŜ ǎƛƳǇƭŜƳŜƴǘŜ ŎŀƭŜƴǘŀǊ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ƻ ŀǳƳŜƴǘŀǊ 

Ŝƭ ǊƛǘƳƻ ŎŀǊŘƝŀŎƻΤ ƛƳǇƭƛŎŀ ǘŀƳōƛŞƴ ŀŎǝǾŀǊ Ŝƭ ŎƻƴǘǊƻƭ ŎŜǊŜōǊŀƭ ǎƻπ

ōǊŜ Ŝƭ ŎǳŜǊǇƻΦ 9ǎ ŦǳƴŘŀƳŜƴǘŀƭ ǉǳŜ Ŝƭ ŎŜǊŜōǊƻ ŜǎǘŞ ǇǊŜǇŀǊŀŘƻ 

ǇŀǊŀ ƭƻ ǉǳŜ Ǿŀ ŀ ŜƴŦǊŜƴǘŀǊ ŘǳǊŀƴǘŜ Ŝƭ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻΦ tƻǊ ŜƧŜƳǇƭƻΣ ŀƴπ

ǘŜǎ ŘŜ ǳƴŀ Ǌǳǝƴŀ ŘŜ ƭŜǾŀƴǘŀƳƛŜƴǘƻ ŘŜ ǇŜǎŀǎΣ Ŝǎ ōŜƴŜŬŎƛƻǎƻ ŜƧŜπ

ŎǳǘŀǊ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻǎ ǎƛƳƛƭŀǊŜǎ ǎƛƴ ǇŜǎƻ ƻ Ŏƻƴ ŎŀǊƎŀǎ Ƴłǎ ƭƛƎŜǊŀǎΦ 

!ŘŜƳłǎΣ ǎŜ ǇǳŜŘŜ ŀƳǇƭƛŀǊ Ŝƭ ǊŀƴƎƻ ŘŜ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻ ŘŜ ƭƻǎ ŜƧŜǊπ

ŎƛŎƛƻǎ ǇŀǊŀ ŦƻǊǘŀƭŜŎŜǊ Ŝƭ ŎƻƴǘǊƻƭ ŀǊǝŎǳƭŀǊ ȅ ǇǊŜǇŀǊŀǊ ŀƭ ŎŜǊŜōǊƻ 

ǇŀǊŀ ǇƻǎƛōƭŜǎ ŜȄƛƎŜƴŎƛŀǎ ƛƴŜǎǇŜǊŀŘŀǎΦ  

¿DEBES ESTIRARTE ANTES DE HACER EJERCICIO?  
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9ƴ ƎŜƴŜǊŀƭΣ ƴƻ ŘŜōŜǊƝŀǎ ƘŀŎŜǊ ŜǎǝǊŀƳƛŜƴǘƻǎ ǇŀǎƛǾƻǎ ŜȄǘŜƴǎƻǎ 

ŀƴǘŜǎ ŘŜ ƘŀŎŜǊ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻΦ 5ŜōŜǊƝŀǎ ŀŎǝǾŀǊ όǳǎŀǊ ǘǳǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎύ 

ǘǳǎ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƻƴŜǎ ŀ ǘǊŀǾŞǎ ŘŜ ǎǳǎ ǊŀƴƎƻǎ ŘŜ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻΣ ƭƻ ǉǳŜ 

ǇǊŜǇŀǊŀ ǘǳ ŎǳŜǊǇƻ ǇŀǊŀ ǳǎŀǊ ȅ ŎƻƻǊŘƛƴŀǊ Ŝǎƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎκŀǊǝŎǳπ

ƭŀŎƛƻƴŜǎ Ŝƴ ǘƻŘƻ ŜǎŜ ǊŀƴƎƻΦ [ƻǎ ŜǎǝǊŀƳƛŜƴǘƻǎ ǇŀǎƛǾƻǎ ƭŀǊƎƻǎ ǎŜ 

ǇǳŜŘŜƴ ƘŀŎŜǊ ŘŜǎǇǳŞǎ ŘŜƭ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻΦ Iŀȅ ǳƴŀ ŜȄŎŜǇŎƛƽƴ ŀ Ŝǎǘŀ 

ǊŜƎƭŀΦ {ƛ Ǿŀǎ ŀ ƘŀŎŜǊ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎ ŘŜ ǊŜŜŘǳŎŀŎƛƽƴ ƴŜǳǊƻƳǳǎŎǳƭŀǊ 

όƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻǎ ƭŜƴǘƻǎ ȅ ŎƻƴǘǊƻƭŀŘƻǎύΣ ǇǳŜŘŜ ƘŀōŜǊ ǳƴ ōŜƴŜŬŎƛƻ 

ǇŀǊŀ ŜǎǝǊŀǊ ŀƴǘŜǎ ŘŜ ƭƻǎ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎ ǎƛ ǘǳ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻ Ŝǎ ƭƛƳƛǘŀŘƻΦ 

9ǎ ǇƻǎƛōƭŜ ǉǳŜ ŘŜǎŜŜǎ ŜƴǘǊŜƴŀǊ ƭŀ ŎƻƻǊŘƛƴŀŎƛƽƴ ŎŜǊŜōǊƻπŎǳŜǊǇƻ 

ǳǎŀƴŘƻ ǘƻŘƻ ǘǳ ǊŀƴƎƻ ŘŜ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻΦ 

¿ES MÁS IMPORTANTE EL ESTIRAMIENTO QUE LOS EJERCI-

CIOS?  

[ƻǎ ŜǎǝǊŀƳƛŜƴǘƻǎ ƴƻ ǝŜƴŜƴ ƭƻǎ ōŜƴŜŬŎƛƻǎ ǇŀǊŀ ƭŀ ǎŀƭǳŘ ŘŜ ƻǘǊŀǎ 

ŦƻǊƳŀǎ ŘŜ ŀŎǝǾƛŘŀŘ ŮǎƛŎŀΥ ƴƻ ƳŜƧƻǊŀƴ ƭŀ ǎŀƭǳŘ ŘŜƭ ŎƻǊŀȊƽƴΣ ƴƻ 

ǊŜŘǳŎŜƴ Ŝƭ ǊƛŜǎƎƻ ŘŜ ŘƛŀōŜǘŜǎΣ ƴƻ ƳŜƧƻǊŀƴ ƭŀ Ƴŀǎŀ ŎƻǊǇƻǊŀƭ Ƴŀπ

ƎǊŀΣ ƴƻ ƳŜƧƻǊŀƴ Ŝƭ ŜǉǳƛƭƛōǊƛƻΣ ƴƻ ƳŜƧƻǊŀƴ ƭŀ ŎƻƻǊŘƛƴŀŎƛƽƴ Ƴǳǎπ

ŎǳƭŀǊΣ ƴƻ ƳŜƧƻǊŀƴ ƭŀ ŦǳŜǊȊŀΣ ŜǘŎ32Φ /ƻƳƻ ǎŜ ŘƛǎŎǳǘŜ Ŝƴ ƻǘǊŀǎ ǇŀǊπ

ǘŜǎ ŘŜ ŜǎǘŜ ƭƛōǊƻΣ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ŎǊƽƴƛŎŀƳŜƴǘŜ ǘŜƴǎƻǎ ǎƻƭƻ ǎŜ ōŜπ

ƴŜŬŎƛŀƴ ǘŜƳǇƻǊŀƭƳŜƴǘŜ ŘŜ ƭƻǎ ŜǎǝǊŀƳƛŜƴǘƻǎΦ {ƛ ǘǳ ŎŜǊŜōǊƻ 

ǉǳƛŜǊŜ ǉǳŜ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ǎŜ ǘŜƴǎŜƴΣ ŜƴǘƻƴŎŜǎ ǇƻŘǊƝŀƴ ǾƻƭǾŜǊ ŀ 

ǘŜƴǎŀǊǎŜ ŘŜƴǘǊƻ ŘŜ ǳƴŀ ƘƻǊŀ ŘŜ ƘŀōŜǊ ǎƛŘƻ ŜǎǝǊŀŘƻǎκǊŜƭŀƧŀŘƻǎΦ 

9ƴ ǘŀƭŜǎ ŎƛǊŎǳƴǎǘŀƴŎƛŀǎΣ ŎŜƴǘǊŀǊǎŜ Ŝƴ ƭŀ ǊŜƘŀōƛƭƛǘŀŎƛƽƴ ȅ ŜƧŜǊŎƛπ

Ŏƛƻǎ ŘŜ ŎƻƴǘǊƻƭ Ŝǎ ǳƴ ƳŜƧƻǊ ǳǎƻ ŘŜƭ ǝŜƳǇƻΦ 9ƭ ŜǎǝǊŀƳƛŜƴǘƻ 

ǇǳŜŘŜ ǘŜƴŜǊ ǇǊƛƻǊƛŘŀŘ ǎƛ ƴƻǘŀǎ ǳƴŀ ŀǎƛƳŜǘǊƝŀ Ŝƴ ƭŀ ƅŜȄƛōƛƭƛπ

ŘŀŘκƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻ ȅκƻ ǘǳ ƳƻǾƛƭƛŘŀŘ Ŝǎǘł ƭƛƳƛǘŀŘŀΦ {ƛ ƴƻ ǇǳŜŘŜǎ 

ƘŀŎŜǊ ǳƴ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻ ŎƻǊǊŜŎǘŀƳŜƴǘŜ ƻ ŘŜ ƳŀƴŜǊŀ ǎƛƳŞǘǊƛŎŀΣ Ŝǎ 

 
32 0ÈÙÓÉÃÁÌ ÁÃÔÉÖÉÔÙ ÇÕÉÄÅÌÉÎÅÓ ÂÙ ÔÈÅ !ÍÅÒÉÃÁÎ ÇÏÖÅÒÎÍÅÎÔ ÄÅÐÁÒÔÍÅÎÔ ÏÆ 
ÈÅÁÌÔÈ ÁÎÄ ÈÕÍÁÎ ÓÅÒÖÉÃÅÓȡ ÈÔÔÐÓȡȾȾÈÅÁÌÔÈȢÇÏÖȾÓÉÔÅÓȾÄÅÆÁÕÌÔȾПÉÌÅÓȾςπρωȤ
πωȾ0ÈÙÓÉÃÁÌͺ!ÃÔÉÖÉÔÙͺ'ÕÉÄÅÌÉÎÅÓͺςÎÄͺÅÄÉÔÉÏÎȢÐÄÆ 

https://health.gov/sites/default/files/2019-09/Physical_Activity_Guidelines_2nd_edition.pdf
https://health.gov/sites/default/files/2019-09/Physical_Activity_Guidelines_2nd_edition.pdf
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ƳŜƧƻǊ ǉǳŜ ǘŜ ŜƴŦƻǉǳŜǎ Ŝƴ ƳŜƧƻǊŀǊ ƭŀ ƅŜȄƛōƛƭƛŘŀŘΦ 9ǎǝǊŀǊ ŘŜǎπ

ǇǳŞǎ ŘŜƭ ŜƴǘǊŜƴŀƳƛŜƴǘƻ ǇǳŜŘŜ ǇǊŜǾŜƴƛǊ ƭŀ ǇŞǊŘƛŘŀ ŘŜ ǊŀƴƎƻ ŘŜ 

ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻΦ !ƭƎǳƴƻǎ ŜǎǝǊŀƳƛŜƴǘƻǎ Ƨǳǎǘƻ ŀƴǘŜǎ ŘŜ ƭƻǎ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎ 

ŘŜ ŜƴǘǊŜƴŀƳƛŜƴǘƻ ƴŜǳǊƻƳǳǎŎǳƭŀǊ ǇǳŜŘŜƴ ǎŜǊ ǵǝƭŜǎΦ 

¿DEBERÍAN LOS ESTIRAMIENTOS SER DOLOROSOS?  

ΘbhΗ [ƻǎ ŜǎǝǊŀƳƛŜƴǘƻǎ ƴƻ ŘŜōŜǊƝŀƴ ǎŜǊ ŘƻƭƻǊƻǎƻǎΦ {ƛ ƭƻ ǎƻƴΣ Ŝƴπ

ǘƻƴŎŜǎ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ƴŜŎŜǎŀǊƛƻ ǘǊŀǘŀǊ ƭƻǎ ƴǳŘƻǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎΣ Ŝƭ ǘŜπ

ƧƛŘƻ ŎƛŎŀǘǊƛŎƛŀƭ ƻ ƭŀ ŀŘƘŜǊŜƴŎƛŀ ŦŀǎŎƛŀƭΦ bƻ ŘŜōŜǎ ŦƻǊȊŀǊ ƭƻǎ ŜǎǝǊŀπ

ƳƛŜƴǘƻǎ Ƙŀǎǘŀ Ŝƭ Ǉǳƴǘƻ ŘŜƭ ŘƻƭƻǊ ǇƻǊǉǳŜ ǇǳŜŘŜǎ ŘŜǎƎŀǊǊŀǊ Ŏƻπ

ǎŀǎΣ ƭƻ ǉǳŜ Ŝƴ ǵƭǝƳŀ ƛƴǎǘŀƴŎƛŀ ǊŜŘǳŎŜ ǘǳ ƅŜȄƛōƛƭƛŘŀŘΦ 

 

¿NECESITO EQUIPOS CAROS?  

{ƛ Ŝƭ ŜƴŦƻǉǳŜ ǎŜ ŎŜƴǘǊŀ Ŝƴ ƭŀ ǊŜƘŀōƛƭƛǘŀŎƛƽƴΣ Ŝƭ ŎƻƴǘǊƻƭΣ Ŝƭ ƳŀƴǘŜπ

ƴƛƳƛŜƴǘƻ ȅ ƭƻǎ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻǎ ŦǳƴŎƛƻƴŀƭŜǎΣ ƴƻ Ŝǎ ƴŜŎŜǎŀǊƛƻ ǊŜŎǳπ

ǊǊƛǊ ŀ ǇŜǎŀǎ ǇŜǎŀŘŀǎ ȅ ŜǉǳƛǇƻǎ ŎƻǎǘƻǎƻǎΦ {ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ Ŝǎ ƛƳǇƻǊπ

ǘŀƴǘŜ ǘŜƴŜǊ Ŝƴ ŎǳŜƴǘŀ ǉǳŜ ƭƻǎ ƻōƧŜǝǾƻǎ ȅ ƭŀǎ ƴŜŎŜǎƛŘŀŘŜǎ ŘŜ 

ŎŀŘŀ ƛƴŘƛǾƛŘǳƻ ǇǳŜŘŜƴ ǾŀǊƛŀǊΦ 9ƴ ƳǳŎƘƻǎ ŎŀǎƻǎΣ Ŝƭ ǇǊƻǇƛƻ ǇŜǎƻ 

ŎƻǊǇƻǊŀƭ ǎǳŜƭŜ ǎŜǊ ǎǳŬŎƛŜƴǘŜ ǇŀǊŀ ǊŜŀƭƛȊŀǊ ƭƻǎ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎ ŀŘŜŎǳŀπ

ŘƻǎΦ 
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tŀǊŀ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎ ŘŜ ƘƻƳōǊƻǎΣ ǳƴ ǇŀǊ ŘŜ ǇŜǎŀǎ ƭƛƎŜǊŀǎ όŘŜ н ŀ мн 

ƭƛōǊŀǎΣ ƻ ƛƴŎƭǳǎƻ ƭŀǘŀǎ ŘŜ ǎƻǇŀ ǇǳŜŘŜƴ ǎŜǊǾƛǊύ ȅκƻ ¢ƘŜǊŀ.ŀƴŘǎ 

ǇǳŜŘŜƴ ǎŜǊ ǵǝƭŜǎΦ !ŘŜƳłǎΣ ǳƴ ǘŀōƭŜǊƻ ŘŜ ŜǉǳƛƭƛōǊƛƻκǇƛǾƻǘŜ 

ǇǳŜŘŜ ǊŜǎǳƭǘŀǊ ōŜƴŜŬŎƛƻǎƻ ǇŀǊŀ Ŝƭ ŜƴǘǊŜƴŀƳƛŜƴǘƻ ŘŜ ŜǉǳƛƭƛōǊƛƻ 

ȅ ƭŀ ǊŜƘŀōƛƭƛǘŀŎƛƽƴ ŘŜƭ ǘƻōƛƭƭƻΦ tŜǊǎƻƴŀƭƳŜƴǘŜΣ ǊŜŎƻƳƛŜƴŘƻ ƭƻǎ 

ƳŜŘƛƻǎ ŎƝǊŎǳƭƻǎ Ŝƴ ƭǳƎŀǊ ŘŜ ƭŀ ŎǵǇǳƭŀ ǇŀǊŀ ƭŀ ǊŜƘŀōƛƭƛǘŀŎƛƽƴΦ 

[ŀǎ ŀƭƳƻƘŀŘƛƭƭŀǎ ŘŜ ŜǉǳƛƭƛōǊƛƻ ǎƻƴ ŜȄŎŜƭŜƴǘŜǎ ŎƻƳƻ ǎƻǇƻǊǘŜ 

ǇŀǊŀ ƭŀǎ ǊƻŘƛƭƭŀǎ ŘǳǊŀƴǘŜ ŎǳŀƭǉǳƛŜǊ ŜǎǝǊŀƳƛŜƴǘƻ ǇŀǎƛǾƻ ŘŜ Ŏŀπ

ŘŜǊŀ ǉǳŜ ƛƳǇƭƛǉǳŜ ŀǇƻȅŀǊ ƭŀ ǊƻŘƛƭƭŀ Ŝƴ Ŝƭ ǎǳŜƭƻΦ !ǎƛƳƛǎƳƻΣ ƭƻǎ 

¢ƘŜǊŀ.ŀƴŘǎ ǎƻƴ ƛŘŜŀƭŜǎ ǇŀǊŀ ƭŀ ǊŜƘŀōƛƭƛǘŀŎƛƽƴ ŘŜ ŎŀŘŜǊŀΣ ǊƻŘƛƭƭŀ 

ȅ ǘƻōƛƭƭƻΦ 

tƻǊ ǵƭǝƳƻΣ ǳƴŀ ǇŜƭƻǘŀ ŘŜ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻ Ŝǎ ǳƴŀ ƘŜǊǊŀƳƛŜƴǘŀ ƛƴŎǊŜƝōƭŜ 

ǇŀǊŀ ŦƻǊǘŀƭŜŎŜǊ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ǇǊƛƴŎƛǇŀƭŜǎ ŘŜƭ ŎƻǊŜΦ ¦ƴŀ ǾŜȊ ǉǳŜ 

ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŜǎ ǎǳ ŜŦŜŎǝǾƛŘŀŘΣ Ŝǎ ǇƻǎƛōƭŜ ǉǳŜ ƴǳƴŎŀ ǾǳŜƭǾŀǎ ŀ Ƙŀπ

ŎŜǊ ŀōŘƻƳƛƴŀƭŜǎ Ŝƴ Ŝƭ ǎǳŜƭƻΦ 

 

  



9[ 5h[hw bh 9{ ¦b! {9b¢9b/L! 59 a¦9w¢9  со 

¿QUÉ HACER UNA VEZ ESTÉS MEJOR? 

9ǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ƳŀƴǘŜƴŜǊ ǘǳ ŎǳŜǊǇƻ ŀŎǝǾƻ ȅ ǾŀǊƛŀǊ ǘǳǎ ƳƻǾƛƳƛŜƴπ

ǘƻǎ ǇŀǊŀ ƳŀƴǘŜƴŜǊƭƻ łƎƛƭ ȅ Ŝƴ ŦƻǊƳŀΦ LƴǘǊƻŘǳŎƛǊ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎ ŘŜ 

ǊŜƘŀōƛƭƛǘŀŎƛƽƴ ŘŜ ǾŜȊ Ŝƴ ŎǳŀƴŘƻ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ǳƴŀ ŜǎǘǊŀǘŜƎƛŀ ŜŦŜŎπ

ǝǾŀΦ tŜǊǎƻƴŀƭƳŜƴǘŜΣ ƘŜ ŜǎǘŀŘƻ ǳǝƭƛȊŀƴŘƻ Ŝƭ ŀǳǊƛŎǳƭŀǊ ŘŜ ǊŜŀƭƛπ

ŘŀŘ ǾƛǊǘǳŀƭ vǳŜǎǘ оΣ ǉǳŜ ƻŦǊŜŎŜ ǳƴŀ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎƛŀ ŘƛǾŜǊǝŘŀ ȅ Ƴłǎ 

ŜƴǊƛǉǳŜŎŜŘƻǊŀ ǉǳŜ ǎƛƳǇƭŜƳŜƴǘŜ ŜǎǘŀǊ ǎŜƴǘŀŘƻ ŦǊŜƴǘŜ ŀ ǳƴ 

ƧǳŜƎƻ ǎŜŘŜƴǘŀǊƛƻΦ !ŘŜƳłǎΣ ƴŀŘŀǊ ȅ ƅƻǘŀǊ Ŝƴ Ŝƭ ŀƎǳŀ ǎƻƴ ŀŎǝǾƛπ

ŘŀŘŜǎ ƳŀǊŀǾƛƭƭƻǎŀǎ ǇŀǊŀ ƳŀƴǘŜƴŜǊǎŜ ŀŎǝǾƻ ȅ ǊŜƭŀƧŀŘƻΦ tŀǊǝŎƛπ

ǇŀǊ Ŝƴ ƧǳŜƎƻǎ Ŏƻƴ ƴƛƷƻǎ ƻ ƴƛŜǘƻǎ ƴƻ ǎƻƭƻ Ŝǎ ŘƛǾŜǊǝŘƻΣ ǎƛƴƻ ǘŀƳπ

ōƛŞƴ ƎǊŀǝŬŎŀƴǘŜΦ 9ǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ƭŜǾŀƴǘŀǊǎŜ ŘŜ ƭŀ ǎƛƭƭŀ ȅ ǳƴƛǊǎŜ ŀ 

Ŝƭƭƻǎ Ŝƴ Ŝƭ ƧǳŜƎƻΣ ƛƴŎƭǳǎƻ ǇŜǊǎŜƎǳƛǊƭƻǎ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ǳƴŀ ŜȄŎŜƭŜƴǘŜ 

ƳŀƴŜǊŀ ŘŜ ƳŀƴǘŜƴŜǊǎŜ ŀŎǝǾƻ ȅ ŦƻǊǘŀƭŜŎŜǊ ƭƻǎ ƭŀȊƻǎ ŦŀƳƛƭƛŀǊŜǎΦ 

 



  

сп  .w!b5hb w!aa!Yh 

$/,/2 4%.$)./3/ #2s.)#/  

ɉ4%.$)./3)3Ɋ 

[ƻǎ ǘŜƴŘƻƴŜǎ ǊŜǇǊŜǎŜƴǘŀƴ ƭŀ ŎƻƴŜȄƛƽƴ ŎǊǳŎƛŀƭ ŜƴǘǊŜ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳπ

ƭƻǎ ȅ ƭƻǎ ƘǳŜǎƻǎΦ tǳŜŘŜƴ ǎǳŦǊƛǊ ƭŜǎƛƻƴŜǎΣ ǊǳǇǘǳǊŀǎ ƻ ƛƴƅŀƳŀŎƛƽƴΣ 

ǾƻƭǾƛŞƴŘƻǎŜ ǎŜƴǎƛōƭŜǎ ȅ ŘŜōƛƭƛǘŀŘƻǎΦ 9ƭ ǘŞǊƳƛƴƻ ƎŜƴŞǊƛŎƻ ǇŀǊŀ 

ŎǳŀƭǉǳƛŜǊ ǇǊƻōƭŜƳŀ Ŝƴ ǳƴ ǘŜƴŘƽƴ Ŝǎ ǘŜƴŘƛƴƻǇŀǟŀΣ ŀǳƴǉǳŜ Ŏŀπ

ǊŜŎŜ ŘŜ ŜǎǇŜŎƛŬŎƛŘŀŘΦ [ŀ ǘŜǊƳƛƴŀŎƛƽƴ ϦπƛǝǎϦ ƛƴŘƛŎŀ ƛƴƅŀƳŀŎƛƽƴΣ 

ǇƻǊ ƭƻ ǘŀƴǘƻΣ ǳƴŀ ƛƴƅŀƳŀŎƛƽƴ ŀƎǳŘŀ ȅ ǎǵōƛǘŀ ŘŜƭ ǘŜƴŘƽƴ ǎŜ ŘŜπ

ƴƻƳƛƴŀ ǘŜƴŘƛƴƛǝǎΦ {ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ ŜǎǘŜ ǘŞǊƳƛƴƻ Ŝǎǘł ŘŜǎŀŎǘǳŀƭƛπ

ȊŀŘƻ ȅ Ƙŀ ǎƛŘƻ ǳǝƭƛȊŀŘƻ Ŝƴ ŜȄŎŜǎƻ ŘŜ ƳŀƴŜǊŀ ƛƴŎƻǊǊŜŎǘŀΦ 9ƴ 

ǊŜŀƭƛŘŀŘΣ ƴƻ ŜȄƛǎǘŜ ǳƴŀ ŎƻƴŘƛŎƛƽƴ ŎǊƽƴƛŎŀ ŎƻƴƻŎƛŘŀ ŎƻƳƻ ǘŜƴŘƛπ

ƴƛǝǎΦ !ǳƴǉǳŜ ƭƻǎ ƳŀǊŎŀŘƻǊŜǎ ŘŜ ƛƴƅŀƳŀŎƛƽƴ ǇǳŜŘŜƴ ŜǎǘŀǊ ŜƭŜπ

ǾŀŘƻǎΣ ƭŀ Ŏŀǳǎŀ ŎŜƭǳƭŀǊ ǎǳōȅŀŎŜƴǘŜ ƴƻ Ŝǎ ƛƴƅŀƳŀǘƻǊƛŀΦ 9ƴ Ŏŀǎƻ 

ŘŜ ƘƛƴŎƘŀȊƽƴ ŘŜōƛŘƻ ŀ ǳƴ ŘŜǎƎŀǊǊƻ ǊŜǇŜƴǝƴƻΣ Ŝƭ ŘƛŀƎƴƽǎǝŎƻ 

Ƴłǎ ŀŘŜŎǳŀŘƻ Ŝǎ ϦŘŜǎƎŀǊǊƻϦΣ Ŝƭ Ŏǳŀƭ ŀ ǾŜŎŜǎ ǊŜǉǳƛŜǊŜ ŎƻƴŬǊƳŀπ

Ŏƛƽƴ ƳŜŘƛŀƴǘŜ ƛƳłƎŜƴŜǎ ŘŜ ǳƭǘǊŀǎƻƴƛŘƻΦ 

[ŀǎ ŎƻƴŘƛŎƛƻƴŜǎ ŘŜƎŜƴŜǊŀǝǾŀǎ ǎŜ ƛŘŜƴǝŬŎŀƴ Ŏƻƴ ƭŀ ǘŜǊƳƛƴŀŎƛƽƴ 

ϦπƻǎƛǎϦΦ tƻǊ ƭƻ ǘŀƴǘƻΣ ǳƴ ǘŜƴŘƽƴ ŘŜƎŜƴŜǊŀŘƻΣ ŘŜǎŀŎƻƴŘƛŎƛƻƴŀŘƻΣ 

ƛƴƅŀƳŀŘƻΣ ǎŜƴǎƛōƭŜ ȅ ŘŜōƛƭƛǘŀŘƻ ǎŜ ŎƻƴǎƛŘŜǊŀ ǳƴŀ ǘŜƴŘƛƴƻǎƛǎΦ 

/ƻƴ ŦǊŜŎǳŜƴŎƛŀΣ ƭŀ ǘŜƴŘƛƴƻǎƛǎ ǎŜ ŘƛŀƎƴƻǎǝŎŀ ŜǊǊƽƴŜŀƳŜƴǘŜ 

ŎƻƳƻ ǘŜƴŘƛƴƛǝǎ ŎǊƽƴƛŎŀΦ 9ǎǘŜ ǘǊŀǎǘƻǊƴƻ ǊŜǇǊŜǎŜƴǘŀ ǳƴ ǇǊƻōƭŜƳŀ 

ŎǊƽƴƛŎƻ ǉǳŜ ǎŜ ŘŜǎŀǊǊƻƭƭŀ ƎǊŀŘǳŀƭƳŜƴǘŜ ŘǳǊŀƴǘŜ ǎŜƳŀƴŀǎ ƻ ƳŜπ

ǎŜǎΣ ŎƻƳƻ ǊŜǎǳƭǘŀŘƻ ŘŜ ǳƴŀ ŘƛǎŎǊŜǇŀƴŎƛŀ ŜƴǘǊŜ Ŝƭ ŘŜǎƎŀǎǘŜ ȅ ƭŀ 

ǊŜǇŀǊŀŎƛƽƴ ŘŜƭ ǘŜƧƛŘƻΦ bǳŜǎǘǊƻ ƻǊƎŀƴƛǎƳƻ ŎƻƴǎǘŀƴǘŜƳŜƴǘŜ ǊŜπ

ŎƻƴǎǘǊǳȅŜ ȅ ƳŀƴǝŜƴŜ ƴǳŜǎǘǊƻǎ ǘŜƧƛŘƻǎΣ ȅ ǎƛ Ŝƭ ƳŀƴǘŜƴƛƳƛŜƴǘƻ ƴƻ 

Ŝǎǘł ŀ ƭŀ ǇŀǊ ŘŜƭ ŘŜǎƎŀǎǘŜΣ ǎǳǊƎŜ ƭŀ ǘŜƴŘƛƴƻǎƛǎΦ tǳŜŘŜ ŘŜōŜǊǎŜ ŀ 

ǳƴ ǳǎƻ ŜȄŎŜǎƛǾƻ ŘŜƭ ǘŜƴŘƽƴ ȅκƻ ŀ ǳƴŀ ƛƴǎǳŬŎƛŜƴŎƛŀ Ŝƴ Ŝƭ 
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ƳŀƴǘŜƴƛƳƛŜƴǘƻ ƴŜŎŜǎŀǊƛƻΦ 9ƴ ǎƛǘǳŀŎƛƻƴŜǎ ŘŜ ƛƴŀŎǝǾƛŘŀŘΣ Ŝƭ 

ŎǳŜǊǇƻ ǇǳŜŘŜ ŘŜŎƛŘƛǊ ǊŜŘǳŎƛǊ ƭŀ ƛƴǾŜǊǎƛƽƴ Ŝƴ ƳŀƴǘŜƴŜǊ ƭŀ ŦǳŜǊȊŀ 

ŘŜƭ ǘŜƴŘƽƴΣ ƭƻ ǉǳŜ ƭƭŜǾŀ ŀ ǎǳ ŘŜōƛƭƛǘŀƳƛŜƴǘƻΦ 9ƴ ƻŎŀǎƛƻƴŜǎΣ ƭŀ 

ƛƴŀŎǝǾƛŘŀŘ ǘŀƳōƛŞƴ ŀŦŜŎǘŀ ƭŀ ŎƻƻǊŘƛƴŀŎƛƽƴ ƳǳǎŎǳƭŀǊΣ ǇƻǘŜƴŎƛŀƭπ

ƳŜƴǘŜ ŀǳƳŜƴǘŀƴŘƻ Ŝƭ ŘŜǎƎŀǎǘŜ ŘŜƭ ǘŜƴŘƽƴΦ 

9ǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ǘŜƴŜǊ Ŝƴ ŎǳŜƴǘŀ ǉǳŜ ƭŀ Ǝƻǘŀ ǇǳŜŘŜ ƛƳƛǘŀǊ ƻ ŜȄŀπ

ŎŜǊōŀǊ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ȅ ƭƻǎ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ ǘŜƴŘƛƴƻǎƻǎΦ ! ƳŜƴǳŘƻΣ ƭŀ ǘŜƴŘƛπ

ƴƻǎƛǎ ǎŜ ŘƛŀƎƴƻǎǝŎŀ ƳŜŘƛŀƴǘŜ ǊŜǎƻƴŀƴŎƛŀ ƳŀƎƴŞǝŎŀ ƻ ǳƭǘǊŀǎƻπ

ƴƛŘƻΣ ŀǳƴǉǳŜ ǳƴ ǘŜƴŘƽƴ ǎŜƴǎƛōƭŜ ǉǳŜ ŜƳǇŜƻǊŀ Ŏƻƴ Ŝƭ ǳǎƻ ŜȄŎŜπ

ǎƛǾƻ ƎŜƴŜǊŀƭƳŜƴǘŜ ǎǳƎƛŜǊŜ ŜǎǘŜ ǘǊŀǎǘƻǊƴƻΦ 9ƭ ŘƻƭƻǊ ŎŀǳǎŀŘƻ ǇƻǊ 

ƭƻǎ Ǉǳƴǘƻǎ Ǝŀǝƭƭƻ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎ ǇǳŜŘŜ ƛƳƛǘŀǊ ǳƴŀ ǘŜƴŘƛƴƻǎƛǎΣ ȅŀ 

ǉǳŜ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ƳǳǎŎǳƭŀǊ ǇǳŜŘŜ ǊŜŦŜǊƛǊǎŜ ŀ ƭŀ ǳōƛŎŀŎƛƽƴ ŘŜƭ ǘŜƴŘƽƴΦ 

¿CÓMO TRATAR LA TENDINOSIS?  

9ȄƛǎǘŜƴ ŘƛǾŜǊǎŀǎ ŜǎǘǊŀǘŜƎƛŀǎ ǇŀǊŀ ǊŜǇŀǊŀǊ ƭƻǎ ǘŜƴŘƻƴŜǎΣ ŀƭƎǳƴŀǎ 

Ƴłǎ ǊŀŘƛŎŀƭŜǎ ǉǳŜ ƻǘǊŀǎΦ ¦ƴŀ ŘŜ Ŝƭƭŀǎ Ŝǎ ƭŀ ŦŜƴŜǎǘǊŀŎƛƽƴΣ ǉǳŜ 

ŎƻƴǎƛǎǘŜ Ŝƴ ǇŜǊŦƻǊŀǊ Ŝƭ ǘŜƴŘƽƴ ǇŀǊŀ ŜǎǝƳǳƭŀǊ ǎǳ ǊŜƎŜƴŜǊŀŎƛƽƴΦ 

5ǳǊŀƴǘŜ ŜǎǘŜ ǇǊƻŎŜŘƛƳƛŜƴǘƻΣ Ŝƭ ƳŞŘƛŎƻ ǊŜŀƭƛȊŀ ŘŜƭƛōŜǊŀŘŀƳŜƴǘŜ 

ǳƴŀ ǎŜǊƛŜ ŘŜ ǇŜǉǳŜƷŀǎ ǇŜǊŦƻǊŀŎƛƻƴŜǎ ƻ ŘŜǎƎŀǊǊƻǎ Ŝƴ Ŝƭ ǘŜƴŘƽƴ 

ōŀƧƻ ŀƴŜǎǘŜǎƛŀΦ 9ǎǘŜ ŘŀƷƻ ŎƻƴǘǊƻƭŀŘƻ ƻōƭƛƎŀ ŀƭ ŎǳŜǊǇƻ ŀ ƛƴƛŎƛŀǊ 

Ŝƭ ǇǊƻŎŜǎƻ ŘŜ ǊŜǇŀǊŀŎƛƽƴΣ Ŏƻƴ ƭŀ ŜȄǇŜŎǘŀǝǾŀ ŘŜ ǉǳŜ Ŝƭ ǘŜƴŘƽƴ 

ǎŜ ŦƻǊǘŀƭŜȊŎŀ ȅ ǎŜ ǾǳŜƭǾŀ Ƴłǎ ǎŀƭǳŘŀōƭŜΦ !ŘŜƳłǎΣ ƭŀǎ ƛƴȅŜŎŎƛƻƴŜǎ 

ŘŜ ǇƭŀǎƳŀ ǊƛŎƻ Ŝƴ ǇƭŀǉǳŜǘŀǎ όtwtύ ƻ ŘŜȄǘǊƻǎŀ ǇǳŜŘŜƴ ŦŀǾƻǊŜŎŜǊ 

ƭŀ ŎǳǊŀŎƛƽƴ ŀƭ ŜǎǝƳǳƭŀǊ ƭƻǎ ƳŜŎŀƴƛǎƳƻǎ ŘŜ ǊŜƎŜƴŜǊŀŎƛƽƴΦ {ƛƴ 

ŜƳōŀǊƎƻΣ ǎŜ ǊŜŎƻƳƛŜƴŘŀ ŜǾƛǘŀǊ ƭŀǎ ƛƴȅŜŎŎƛƻƴŜǎ ŘŜ ŎƻǊǝǎƻƴŀΣ ȅŀ 

ǉǳŜ ŀǳƴǉǳŜ ǇǳŜŘŜƴ ǇǊƻǇƻǊŎƛƻƴŀǊ ŀƭƛǾƛƻ ŀ ŎƻǊǘƻ ǇƭŀȊƻΣ ŘŜōƛƭƛǘŀƴ 

ŀǵƴ Ƴłǎ Ŝƭ ǘŜƴŘƽƴΦ hǘǊŀǎ ƻǇŎƛƻƴŜǎ ǘŜǊŀǇŞǳǝŎŀǎ ƛƴŎƭǳȅŜƴ ƭŀ ǘŜπ

ǊŀǇƛŀ Ŏƻƴ ƭǳȊ ǊƻƧŀ ȅκƻ ƭŀ ǘŜǊŀǇƛŀ ŘŜ ƻƴŘŀǎ ŘŜ ŎƘƻǉǳŜ ŜȄǘǊŀŎƻǊǇƽπ

ǊŜŀǎΣ ǉǳŜ Ƙŀƴ ŘŜƳƻǎǘǊŀŘƻ ǎŜǊ ōŜƴŜŬŎƛƻǎŀǎ Ŝƴ ŀƭƎǳƴƻǎ ŎŀǎƻǎΦ 

{ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ ƭƻǎ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎ Ŏƻƴǝƴǵŀƴ ǎƛŜƴŘƻ Ŝƭ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ Ƴłǎ 
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ŎƻƳǵƴ ȅ ŎƻƴǎƛǎǘŜƴǘŜƳŜƴǘŜ ŜŦŜŎǝǾƻ ǇŀǊŀ ƳŜƧƻǊŀǊ ƭŀ ǎŀƭǳŘ ȅ ƭŀ 

ŦǳŜǊȊŀ ŘŜƭ ǘŜƴŘƽƴ33Φ 

[ƻǎ ǘŜƴƻŎƛǘƻǎΣ ƭŀǎ ŎŞƭǳƭŀǎ ǊŜǎǇƻƴǎŀōƭŜǎ ŘŜ ƭŀ ǊŜǇŀǊŀŎƛƽƴ ŘŜƭ ǘŜƴπ

ŘƽƴΣ ǇǳŜŘŜƴ ŀŎǝǾŀǊǎŜ ƳŜŘƛŀƴǘŜ ǳƴŀ ǘŜƴǎƛƽƴ ŜƭŜǾŀŘŀ Ŝƴ Ŝƭ ǘŜπ

ƧƛŘƻΣ ƭƻ ǉǳŜ ǎƛƎƴƛŬŎŀ ǉǳŜ ƭƻǎ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎ ǉǳŜ ŀǇƭƛŎŀƴ ŎŀǊƎŀ ŀƭ ǘŜƴπ

Řƽƴ ǇǳŜŘŜƴ ƛƴƛŎƛŀǊ Ŝƭ ǇǊƻŎŜǎƻ ŘŜ ǊŜŎƻƴǎǘǊǳŎŎƛƽƴΦ {ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ 

ŜǎǘŜ ŜƴŦƻǉǳŜ ǇǳŜŘŜ ǊŜǎǳƭǘŀǊ ŀƭƎƻ ŘŜƭƛŎŀŘƻΦ {Ŝ Ƙŀƴ ǊŜǇƻǊǘŀŘƻ 

Ŏŀǎƻǎ Ŝƴ ƭƻǎ ǉǳŜ ŬǎƛƻǘŜǊŀǇŜǳǘŀǎ Ƙŀƴ ƭƭŜǾŀŘƻ ŀ ƭŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ Ƴłǎ 

ŀƭƭł ŘŜ ǎǳǎ ƭƝƳƛǘŜǎΣ ƭƻ ǉǳŜ Ƙŀ ǊŜǎǳƭǘŀŘƻ Ŝƴ ǊƻǘǳǊŀǎ ƻ ŘŜǎƎŀǊǊƻǎ 

ŎƻƳǇƭŜǘƻǎ ŘŜƭ ǘŜƴŘƽƴΦ 9ǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ŘŜǎǘŀŎŀǊ ǉǳŜ Ŝǎǘƻǎ ǘŜƴŘƻπ

ƴŜǎ ŘŜōƛƭƛǘŀŘƻǎ ǇƻŘǊƝŀƴ ǇǊŜǎŜƴǘŀǊ ŘŜǎƎŀǊǊƻǎ ǇǊŜǾƛƻǎΣ ǇƻǊ ƭƻ ǉǳŜ 

Ŝǎ ŎǊǳŎƛŀƭ ŀǳƳŜƴǘŀǊ ƎǊŀŘǳŀƭƳŜƴǘŜ ƭŀ ǘŜƴǎƛƽƴ ŀ ƭƻ ƭŀǊƎƻ ŘŜƭ ǇǊƻπ

ŎŜǎƻ ŘŜ ǊŜƘŀōƛƭƛǘŀŎƛƽƴΦ 9ǎ ƴƻǊƳŀƭ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŀǊ ŎƛŜǊǘƻ ƴƛǾŜƭ ŘŜ 

ŘƻƭƻǊ ŘǳǊŀƴǘŜ ŜǎǘŜ ǝǇƻ ŘŜ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎΣ ǇŜǊƻ ŜǎǘŜ ƴƻ ŘŜōŜǊƝŀ ǎǳπ

ǇŜǊŀǊ ǳƴ оκмл Ŝƴ ƭŀ ŜǎŎŀƭŀ ŘŜ ŘƻƭƻǊΦ 9ƴ ŀƭƎǳƴƻǎ ŎŀǎƻǎΣ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ 

ǵǝƭ ŎƻƴǘŀǊ Ŏƻƴ ƭŀ ǎǳǇŜǊǾƛǎƛƽƴ ŘŜ ǳƴ ŬǎƛƻǘŜǊŀǇŜǳǘŀ ƻ ǉǳƛǊƻǇǊłŎπ

ǝŎƻ ǉǳŜ ǳǝƭƛŎŜ ƛƳłƎŜƴŜǎ ŘŜ ǳƭǘǊŀǎƻƴƛŘƻ ǇŀǊŀ ƳƻƴƛǘƻǊŜŀǊ Ǿƛǎǳŀƭπ

ƳŜƴǘŜ Ŝƭ ŜǎǘŀŘƻ ŘŜƭ ǘŜƴŘƽƴΣ ŀǳƴǉǳŜ ƎŜƴŜǊŀƭƳŜƴǘŜ Ŝǎǘƻ ƴƻ Ŝǎ 

ƴŜŎŜǎŀǊƛƻΦ [ƻǎ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎ ǊŜŎƻƳŜƴŘŀŘƻǎ ǎǳŜƭŜƴ ǎŜǊ ŘŜ ƴŀǘǳǊŀπ

ƭŜȊŀ ŜȄŎŞƴǘǊƛŎŀΣ Ŝǎ ŘŜŎƛǊΣ ƛƳǇƭƛŎŀƴ ƭŀ ŜƭƻƴƎŀŎƛƽƴ ŘŜƭ ƳǵǎŎǳƭƻΣ 

ŘŀŘƻ ǉǳŜ ŘǳǊŀƴǘŜ ŜǎǘŜ ǝǇƻ ŘŜ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ǎƻƴ Ƴłǎ 

ŦǳŜǊǘŜǎΦ tŀǊŀ ǳƴ ŜƧŜƳǇƭƻ ŜǎǇŜŎƝŬŎƻ ŘŜ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻ ǇŀǊŀ Ŝƭ ǘŜƴŘƽƴ 

ŘŜ !ǉǳƛƭŜǎΣ Ŏƻƴǎǳƭǘŀ ƭŀ ǎŜŎŎƛƽƴ ŎƻǊǊŜǎǇƻƴŘƛŜƴǘŜ ǎƻōǊŜ Ŝƭ ǘƻōƛƭƭƻ 

Ŝƴ ŜǎǘŜ ƭƛōǊƻΦ 

  

 
33 )ÒÂÙ !ȟ 'ÕÔÉÅÒÒÅÚ *ȟ #ÈÁÍÂÅÒÌÉÎ #ȟ 4ÈÏÍÁÓ 3*ȟ 2ÏÓÅÎ !"Ȣ #ÌÉÎÉÃÁÌ ÍÁÎÁÇÅȤ
ÍÅÎÔ ÏÆ ÔÅÎÄÉÎÏÐÁÔÈÙȡ ! ÓÙÓÔÅÍÁÔÉÃ ÒÅÖÉÅ× ÏÆ ÓÙÓÔÅÍÁÔÉÃ ÒÅÖÉÅ×Ó ÅÖÁÌÕÁÔÉÎÇ 
ÔÈÅ ÅÆÆÅÃÔÉÖÅÎÅÓÓ ÏÆ ÔÅÎÄÉÎÏÐÁÔÈÙ ÔÒÅÁÔÍÅÎÔÓȢ 3ÃÁÎÄ * -ÅÄ 3ÃÉ 3ÐÏÒÔÓȢ 
ςπςπȠσπɉρπɊȡρψρπȤρψςφȢ ÄÏÉȡρπȢρρρρȾÓÍÓȢρσχστ 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32484976/
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¿QUÉ HAY DE LA BURSITIS?  

[ŀǎ ōǳǊǎŀǎΣ Ŝǎŀǎ ŀƭƳƻƘŀŘƛƭƭŀǎ ǉǳŜ ǎŜ ǎƛǘǵŀƴ ŜƴǘǊŜ ƭƻǎ ǘŜƴŘƻƴŜǎ 

ȅ ƻǘǊŀǎ ŜǎǘǊǳŎǘǳǊŀǎΣ ǎŜ ŎƻƴǎǝǘǳȅŜƴ ŎƻƳƻ ŘŜƭƎŀŘƻǎ ǎŀŎƻǎ ǊŜǇƭŜπ

ǘƻǎ ŘŜ ƭƝǉǳƛŘƻΦ /ǳŀƴŘƻ ǳƴŀ ōǳǊǎŀ ǎǳŦǊŜ ŘŜ ƛƴƅŀƳŀŎƛƽƴ ƻ ƘƛƴŎƘŀπ

ȊƽƴΣ ǎŜ ƭŜ ŘŜƴƻƳƛƴŀ ϦōǳǊǎƛǝǎϦΣ ǎƛŜƴŘƻ Ƴłǎ ŎƻƳǵƴƳŜƴǘŜ ǳƴ ǇǊƻπ

ōƭŜƳŀ ŀƎǳŘƻΣ ǊŜǇŜƴǝƴƻ ȅ ŘŜ ŎƻǊǘŀ ŘǳǊŀŎƛƽƴΣ Ŝƴ ƭǳƎŀǊ ŘŜ ǳƴŀ 

ŎƻƴŘƛŎƛƽƴ ŎǊƽƴƛŎŀΦ !ǳƴǉǳŜ Ŝƴ Ŝƭ ǇŀǎŀŘƻ ƭŀ ϦōǳǊǎƛǝǎϦ ŎǊƽƴƛŎŀ ŜǊŀ 

ǳƴ ŘƛŀƎƴƽǎǝŎƻ ŎƻƳǵƴ ǇŀǊŀ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ Ŝƴ ŎŀŘŜǊŀ ȅ ƘƻƳōǊƻΣ Ƙƻȅ Ŝƴ 

ŘƝŀ ŎƻƳǇǊŜƴŘŜƳƻǎ ǉǳŜ Ŝǎǘŀǎ ōǳǊǎŀǎΣ ŀǳƴ Ŏƻƴ ŜȄŎŜǎƻ ŘŜ ƭƝǉǳƛŘƻΣ 

ǊŀǊŀ ǾŜȊ ǎƻƴ ƭŀ Ŏŀǳǎŀ ǎǳōȅŀŎŜƴǘŜ ŘŜƭ ŘƻƭƻǊΣ ŜǎǇŜŎƛŀƭƳŜƴǘŜ Ŝƴ Ŝƭ 

Ŏŀǎƻ ŘŜ ƭŀ ŎŀŘŜǊŀΦ ałǎ ōƛŜƴΣ Ŝƭ ƭƝǉǳƛŘƻ ŀŘƛŎƛƻƴŀƭ Ŝƴ ƭŀ ōǳǊǎŀ 

ǇǳŜŘŜ ŜǎǘŀǊ ǊŜƭŀŎƛƻƴŀŘƻ Ŏƻƴ ƭŀ ǾŜǊŘŀŘŜǊŀ Ŏŀǳǎŀ ŘŜƭ ŘƻƭƻǊΣ ǳǎǳŀƭπ

ƳŜƴǘŜ ŀǎƻŎƛŀŘŀ ŀ ǳƴŀ ƭŜǎƛƽƴ Ŝƴ Ŝƭ ǘŜƴŘƽƴΦ [ŀ ǾŜǊŘŀŘŜǊŀ ōǳǊǎƛǝǎ 

ƛƴƅŀƳŀǘƻǊƛŀ ŀƎǳŘŀ ŎƻƴǎǝǘǳȅŜ ǳƴ Ŏŀǎƻ ŜȄŎŜǇŎƛƻƴŀƭ ŘƻƴŘŜ ƭŀǎ ƛƴπ

ȅŜŎŎƛƻƴŜǎ ŘŜ ŎƻǊǝǎƻƴŀ ǎƻƴ ŀǇǊƻǇƛŀŘŀǎΦ {ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ ƭŀƳŜƴǘŀπ

ōƭŜƳŜƴǘŜΣ ŘŜōƛŘƻ ŀƭ ǳǎƻ ŜȄŎŜǎƛǾƻ ŘŜƭ ŘƛŀƎƴƽǎǝŎƻ ŀ ƭƻ ƭŀǊƎƻ ŘŜƭ 

ǝŜƳǇƻΣ ƭŀǎ ƛƴȅŜŎŎƛƻƴŜǎ ŘŜ ŎƻǊǝǎƻƴŀ ƛƴƴŜŎŜǎŀǊƛŀǎ ǎƻƴ ōŀǎǘŀƴǘŜ 

ƘŀōƛǘǳŀƭŜǎΦ [ƻǎ ŎŀƳōƛƻǎ Ŝƴ ƭŀ ǇǊłŎǝŎŀ ƳŞŘƛŎŀ ǎǳŜƭŜƴ ǎŜǊ ƎǊŀπ

ŘǳŀƭƳŜƴǘŜ ƛƳǇƭŜƳŜƴǘŀŘƻǎΣ ȅ ƭŀ ƛƴŦƻǊƳŀŎƛƽƴ ŀŎǘǳŀƭƛȊŀŘŀ ǇǳŜŘŜ 

ǘŀǊŘŀǊ Ŝƴ ƭƭŜƎŀǊ ŀ ƭƻǎ ǇǊƻŦŜǎƛƻƴŀƭŜǎ ŘŜ ƭŀ ǎŀƭǳŘ Ŝƴ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻΣ ƭƻ 

ǉǳŜ ǇǳŜŘŜ ƭƭŜǾŀǊ ŀ ǉǳŜ ǘŜǊƳƛƴŜƴ ǎǳǎ ŎŀǊǊŜǊŀǎ ǎƛƴ ƘŀōŜǊ ŀƧǳǎǘŀŘƻ 

ǎǳ ŜƴŦƻǉǳŜ ǎƻōǊŜ ƭŀ ōǳǊǎƛǝǎ ȅ Ŝƭ ǳǎƻ ŘŜ ŎƻǊǝǎƻƴŀΦ 
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[ŀ ŦŀǎŎƛŀΣ Ŝǎŀ ŎŀǇŀ ŘŜ ǘŜƧƛŘƻ ǉǳŜ ǎŜǇŀǊŀ ǳƴŀ ŜǎǘǊǳŎǘǳǊŀ ŘŜ ƻǘǊŀΣ 

ǇƻŘǊƝŀ ǾƛǎǳŀƭƛȊŀǊǎŜ ŎƻƳƻ ǳƴŀ ŜƴǾƻƭǘǳǊŀ ǇƭłǎǝŎŀ ǉǳŜ ŀōǊŀȊŀ ǘƻŘƻ 

ǘǳ ǎŜǊΦ /ǳŀƴŘƻ ǎŜ ǇǊƻŘǳŎŜ ǳƴŀ ƭŜǎƛƽƴΣ Ŝǎǘŀǎ ϦŜƴǾƻƭǘǳǊŀǎϦ ǇǳŜπ

ŘŜƴ ŀŘƘŜǊƛǊǎŜ ŘǳǊŀƴǘŜ Ŝƭ ǇǊƻŎŜǎƻ ŘŜ ŎǳǊŀŎƛƽƴ ƻ ŘŜōƛŘƻ ŀ ƭŀ ƛƴπ

ƳƻǾƛƭƛŘŀŘΣ ƳŀƴƛŦŜǎǘłƴŘƻǎŜ Ŝƴ ǎŜƴǎŀŎƛƻƴŜǎ ŘŜ ŘƻƭƻǊ ǇǳƴȊŀƴǘŜ ƻ 

ǝǊŀƴǘŜȊΦ ! ǾŜŎŜǎΣ ƛƴŎƭǳǎƻ ǎƛƴ ŘƻƭƻǊΣ ǎŜ ǇŜǊŎƛōŜ ǳƴŀ ǎŜƴǎŀŎƛƽƴ ŘŜ 

ǊƛƎƛŘŜȊ ƻ ǊŜǎǘǊƛŎŎƛƽƴΦ [ŀ ŎƭŀǾŜ ǇŀǊŀ ǊŜǎƻƭǾŜǊ ŜǎǘŜ ǇǊƻōƭŜƳŀ ǊŀŘƛŎŀ 

Ŝƴ ƭƛōŜǊŀǊ Ŝǎǘŀǎ ϦŜƴǾƻƭǘǳǊŀǎϦ ƛƴŘƛǾƛŘǳŀƭŜǎΣ ǇŜǊƳƛǝŜƴŘƻ ǉǳŜ ǎŜ 

ŘŜǎƭƛŎŜƴ ǎǳŀǾŜƳŜƴǘŜ ŜƴǘǊŜ ǎƝΣ ŎƻƳƻ ŘŜōŜǊƝŀƴ ƘŀŎŜǊƭƻΦ 9ƴ Ŝƭ 

Ŏŀǎƻ ŘŜ ƭŀ ǇƛŜƭ ǎƻōǊŜ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎΣ ŀǇƭƛŎƻ ǘŞŎƴƛŎŀǎ ŘŜ ŜǎǝǊŀπ

ƳƛŜƴǘƻ Ŝƴ ŘƛǾŜǊǎŀǎ ŘƛǊŜŎŎƛƻƴŜǎ ǇŀǊŀ ƎŀǊŀƴǝȊŀǊ ǳƴ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻ 

ǳƴƛŦƻǊƳŜΦ {ƛ ŘŜǘŜŎǘƻ ŀƭƎǳƴŀ ǊŜǎƛǎǘŜƴŎƛŀ Ŝƴ ŀƭƎǳƴŀ ŘƛǊŜŎŎƛƽƴΣ 

ŀǇƭƛŎƻ ǳƴŀ ǇǊŜǎƛƽƴ ŎƻƴǘǊƻƭŀŘŀ ǇŀǊŀ ƭƛōŜǊŀǊƭŀΦ hǘǊƻǎ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻǎ 

ŜŦŜŎǝǾƻǎ ƛƴŎƭǳȅŜƴ Ŝƭ ŘŜǎƭƛȊŀƳƛŜƴǘƻ ŘŜ ƭŀ ǇƛŜƭ ȅ Ŝƭ ǳǎƻ ŘŜ ǾŜƴǘƻπ

ǎŀǎ ŘŜǎƭƛȊŀƴǘŜǎΦ 

9ƴ Ŝƭ Ŏŀǎƻ ŜǎǇŜŎƝŬŎƻ ŘŜ ƭŀǎ ƭŜǎƛƻƴŜǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎΣ Ŝǎ ŎƻƳǵƴ ǉǳŜ 

ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ǎŜ ŀŘƘƛŜǊŀƴ ŜƴǘǊŜ ǎƝΦ 9ƴ Ƴƛ ŜƴŦƻǉǳŜΣ ŜƳǇƭŜƻ ǳƴ 

ǇǊƛƴŎƛǇƛƻ ǎƛƳƛƭŀǊ ŀƭ ǉǳŜ ŀǇƭƛŎƻ Ŝƴ ƭŀ ǇƛŜƭΥ ŘŜǘŜŎǘƻ ŎǳŀƴŘƻ ǳƴ 

ƳǵǎŎǳƭƻ ǎŜ ŘŜǎǇƭŀȊŀ Ƴłǎ ŀƭƭł ŘŜ ƻǘǊƻΦ {ƛ ǇŜǊŎƛōƻ ǉǳŜ ƴƻ ǎŜ Ŝǎǘł 

ƳƻǾƛŜƴŘƻ Ŏƻƴ ƭŀ ŀƳǇƭƛǘǳŘ ŜǎǇŜǊŀŘŀΣ ǊŜŎǳǊǊƻ ŀ ŜƳǇǳƧŜǎ ǊłǇƛŘƻǎ 

ƻ ƛƴŎƭǳǎƻ ƭƻ ŀƎŀǊǊƻ ȅ ƭƻ ǎŀŎǳŘƻ ŜƴŞǊƎƛŎŀƳŜƴǘŜ ǇŀǊŀ ƛƴǘŜƴǘŀǊ ƭƛπ

ōŜǊŀǊƭƻΦ 

5ǳǊŀƴǘŜ Ŝƭ ǇǊƻŎŜǎƻ ŘŜ ŎǳǊŀŎƛƽƴ ŘŜ ǳƴ ƭƛƎŀƳŜƴǘƻΣ ǘŜƴŘƽƴ ƻ 

ƳǵǎŎǳƭƻΣ Ŝƭ ǘŜƧƛŘƻ ŎƻƴŜŎǝǾƻ ǝŜƴŘŜ ŀ ǎŀƴŀǊ ŘŜ ƳŀƴŜǊŀ 
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ŘŜǎƻǊƎŀƴƛȊŀŘŀΦ 9ƴ ƭǳƎŀǊ ŘŜ ǇǊŜǎŜƴǘŀǊ ŬōǊŀǎ ǇŀǊŀƭŜƭŀǎΣ Ŝǎǘŀǎ ǇǳŜπ

ŘŜƴ ƻǊƛŜƴǘŀǊǎŜ Ŝƴ ŘƛǊŜŎŎƛƻƴŜǎ Ƴłǎ ŀƭŜŀǘƻǊƛŀǎΦ !ǳƴǉǳŜ ƛŘŜŀƭπ

ƳŜƴǘŜ Ŝƭ ŎǳŜǊǇƻ Ŝǎ ŎŀǇŀȊ ŘŜ ǊŜƳƻŘŜƭŀǊ ƭŀ ŜǎǘǊǳŎǘǳǊŀ ŀ ǎǳ ŦƻǊƳŀ 

ƛƴƛŎƛŀƭ ǇƻǊ ǎƝ ǎƻƭƻΣ Ŝƴ ƻŎŀǎƛƻƴŜǎ ǎŜ ǊŜǉǳƛŜǊŜ ǳƴŀ ƛƴǘŜǊǾŜƴŎƛƽƴ ŜȄπ

ǘŜǊƴŀΦ ¦ƴŀ ǘŞŎƴƛŎŀ ŘŜ ƳŀǎŀƧŜ ǉǳŜ ǎǳŜƭŜ ǎŜǊ ŜŬŎŀȊ Ŝǎ Ŝƭ ƳŀǎŀƧŜ 

ŘŜ ŦǊƛŎŎƛƽƴ ǇǊƻŦǳƴŘŀ ƻ ŘŜ ŦǊƛŎŎƛƽƴ ŎǊǳȊŀŘŀΦ /ƻƴǎƛǎǘŜ Ŝƴ ŀǇƭƛŎŀǊ 

ǇǊŜǎƛƽƴ ǾƛƎƻǊƻǎŀ ƘŀŎƛŀ ŀŘŜƭŀƴǘŜ ȅ ƘŀŎƛŀ ŀǘǊłǎ ǎƻōǊŜ ƭŀ ŜǎǘǊǳŎǘǳǊŀ 

ǎŜƴǎƛōƭŜΣ Ŏƻƴ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻǎ ǇŜǊǇŜƴŘƛŎǳƭŀǊŜǎ ŀ ƭŀǎ ŬōǊŀǎ ŀŦŜŎǘŀπ

ŘŀǎΦ 
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[ŀ ŬōǊƻƳƛŀƭƎƛŀΣ ǘŞǊƳƛƴƻ ŘŜǊƛǾŀŘƻ ŘŜƭ ƭŀǟƴ ǉǳŜ ŎƻƳōƛƴŀ ϦŬōǊƻϦ 

όǘŜƧƛŘƻǎ ŬōǊƻǎƻǎύΣ ϦƳƛƻǎϦ όƳǵǎŎǳƭƻǎύ ȅ ϦŀƭƎƛŀϦ όŘƻƭƻǊύΣ Ŝǎ ŎƻƳǵƴπ

ƳŜƴǘŜ ŘŜǎŎǊƛǘŀ ŎƻƳƻ ǳƴŀ ŀŦŜŎŎƛƽƴ ŘŜ ŘƻƭƻǊ ƎŜƴŜǊŀƭƛȊŀŘƻ Ŝƴ 

ƳǵǎŎǳƭƻǎ ȅ ǘŜƧƛŘƻǎΦ LƴƛŎƛŀƭƳŜƴǘŜ ǎŜ ǇŜƴǎŀōŀ ǉǳŜ Ŝǎǘŀ ŎƻƴŘƛŎƛƽƴ 

Ŝǎǘŀōŀ ǊŜƭŀŎƛƻƴŀŘŀ Ŏƻƴ ŀƴƻƳŀƭƝŀǎ Ŝƴ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎΣ ǎƛƴ ŜƳπ

ōŀǊƎƻΣ ƛƴǾŜǎǝƎŀŎƛƻƴŜǎ ǇƻǎǘŜǊƛƻǊŜǎ ǊŜǾŜƭŀǊƻƴ ǉǳŜ ƭƻǎ ǘŜƧƛŘƻǎ Ŭπ

ōǊƻǎƻǎ ȅ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎ ǇŀǊŜŎƝŀƴ ŜǎǘŀǊ Ŝƴ ǳƴ ŜǎǘŀŘƻ ƴƻǊƳŀƭΦ [ŀ 

ŎƻƳǇǊŜƴǎƛƽƴ ŀŎǘǳŀƭ ǎŜƷŀƭŀ ǉǳŜ ƭŀ ŬōǊƻƳƛŀƭƎƛŀ Ŝǎ ƻǊƛƎƛƴŀŘŀ ǇƻǊ 

Ŝƭ ǎƛǎǘŜƳŀ ƴŜǊǾƛƻǎƻ ŎŜƴǘǊŀƭΦ 9ǎŜƴŎƛŀƭƳŜƴǘŜΣ ǎŜ ǘǊŀǘŀ ŘŜ ǳƴ ǎƝƴπ

ŘǊƻƳŜ ŘŜ ŘƻƭƻǊ ŎǊƽƴƛŎƻ ŘŜ ƻǊƛƎŜƴ ŎŜƴǘǊŀƭ ǉǳŜ ŀŦŜŎǘŀ ƳǵƭǝǇƭŜǎ 

ǊŜƎƛƻƴŜǎ ŘŜƭ ŎǳŜǊǇƻ ǎƛƳǳƭǘłƴŜŀƳŜƴǘŜΦ {Ŝ Ƙŀ ƭƭŜƎŀŘƻ ŀ ŎƻƳǇŀπ

ǊŀǊ ƭŀ ǎŜƴǎƛōƛƭƛŘŀŘ ŘŜƭ ŎŜǊŜōǊƻ Ŝƴ Ŝǎǘƻǎ Ŏŀǎƻǎ Ŏƻƴ ƭŀ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎƛŀ 

ŘŜ ǳƴŀ ƳƛƎǊŀƷŀ ǉǳŜ ŀŦŜŎǘŀ ŀ ǘƻŘƻ Ŝƭ ŎǳŜǊǇƻΦ !ƴǘŜǊƛƻǊƳŜƴǘŜΣ Ŝƭ 

ŘƛŀƎƴƽǎǝŎƻ ǎŜ ōŀǎŀōŀ Ŝƴ ǳƴ ƳŀǇŀ ŘŜ Ǉǳƴǘƻǎ ǎŜƴǎƛōƭŜǎ ŎƻƳǳƴŜǎ 

ȅ ƭŀ ǳǝƭƛȊŀŎƛƽƴ ŘŜ ǳƴ ƛƴǎǘǊǳƳŜƴǘƻ ŘŜ ƳŜŘƛŎƛƽƴ ŘŜ ǎŜƴǎƛōƛƭƛŘŀŘ 

ŎƻƴƻŎƛŘƻ ŎƻƳƻ ŀƭƎƽƳŜǘǊƻΦ {ƛ ǎŜ ǇǊŜǎŜƴǘŀōŀ ǳƴŀ ǎŜƴǎƛōƛƭƛŘŀŘ ŜȄπ

ŎŜǎƛǾŀ Ŝƴ ƭƻǎ Ǉǳƴǘƻǎ ŎƻƳǳƴŜǎΣ ǎŜ ŘƛŀƎƴƻǎǝŎŀōŀ ŬōǊƻƳƛŀƭƎƛŀΦ 

Iƻȅ Ŝƴ ŘƝŀΣ Ŝƭ ŘƛŀƎƴƽǎǝŎƻ ǎŜ ǊŜŀƭƛȊŀ ŀ ǘǊŀǾŞǎ ŘŜ ǳƴ ŎǳŜǎǝƻƴŀǊƛƻ 

ǊŜǎǇƻƴŘƛŘƻ ǇƻǊ Ŝƭ ǇŀŎƛŜƴǘŜ34Σ Ŝƴ Ŝƭ Ŏǳŀƭ ǎŜ ŀǎƛƎƴŀƴ Ǉǳƴǘƻǎ ǎŜƎǵƴ 

ƭƻǎ ǎƝƴǘƻƳŀǎ ǊŜǇƻǊǘŀŘƻǎΦ {ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ ǎŜ ŎƻƴǎƛŘŜǊŀ ǳƴ ŘƛŀƎƴƽǎπ

ǝŎƻ ŘŜ ŜȄŎƭǳǎƛƽƴΣ ƭƻ ǉǳŜ ǎƛƎƴƛŬŎŀ ǉǳŜ ǎŜ ŘŜōŜƴ ŘŜǎŎŀǊǘŀǊ ƻǘǊŀǎ 

ǇƻǎƛōƭŜǎ Ŏŀǳǎŀǎ ŘŜ ƭƻǎ ǎƝƴǘƻƳŀǎ ŀƴǘŜǎ ŘŜ ŎƻƴŬǊƳŀǊ ƭŀ ǇǊŜǎŜƴŎƛŀ 

ŘŜ ŬōǊƻƳƛŀƭƎƛŀΣ ǳƴ ǇǊƻŎŜǎƻ ǉǳŜ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ǇǊƻƭƻƴƎŀŘƻ ȅ ŘŜǎŀπ

ŬŀƴǘŜΦ 
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9ǎǘŜ ŘƛŀƎƴƽǎǝŎƻ Ŝǎ ŦǊŜŎǳŜƴǘŜƳŜƴǘŜ ƳŀƭƛƴǘŜǊǇǊŜǘŀŘƻΣ ƭƻ ǉǳŜ 

ƭƭŜǾŀ ŀ ǉǳŜ ƭƻǎ ǇŀŎƛŜƴǘŜǎ ǊŜŎƛōŀƴ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻǎ ƛƴŀŘŜŎǳŀŘƻǎΣ ƭƛπ

ƳƛǘłƴŘƻǎŜ ƳǳŎƘŀǎ ǾŜŎŜǎ ŀ ǳƴŀ ǇǊŜǎŎǊƛǇŎƛƽƴ ŘŜ ƳŜŘƛŎŀƳŜƴǘƻǎ 

ŘŜ ǇƻǊ ǾƛŘŀΦ 9ƴ Ŏŀǎƻ ŘŜ ǇǊŜǎŜƴǘŀǊ ŘƻƭƻǊŜǎ ƻ ƭŜǎƛƻƴŜǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎ 

ǊŜŀƭŜǎΣ Ŝǎǘƻǎ ƴǳŜǾƻǎ ǎƝƴǘƻƳŀǎ ǎƻƴ ŀ ƳŜƴǳŘƻ ǇŀǎŀŘƻǎ ǇƻǊ ŀƭǘƻΣ 

ŎƻƴǎƛŘŜǊŀŘƻǎ ǎƛƳǇƭŜƳŜƴǘŜ ŎƻƳƻ Ƴłǎ ŘƻƭƻǊ ŀǎƻŎƛŀŘƻ ŀ ƭŀ ŬōǊƻπ

ƳƛŀƭƎƛŀΦ [ƻǎ ǇŀŎƛŜƴǘŜǎ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŀƴ ǳƴŀ ǎŜƴǎŀŎƛƽƴ ŘŜ ŀōŀƴπ

Řƻƴƻ ǇƻǊ ǇŀǊǘŜ ŘŜ ǎǳǎ ǇǊƻǾŜŜŘƻǊŜǎ ŘŜ ŀǘŜƴŎƛƽƴ ƳŞŘƛŎŀΣ ǉǳƛŜπ

ƴŜǎ ǇŀǊŜŎŜƴ ƘŀōŜǊǎŜ ǊŜǎƛƎƴŀŘƻ ŀ ǎǳ ǎƛǘǳŀŎƛƽƴΦ [ŀ ŬōǊƻƳƛŀƭƎƛŀΣ 

Ŝƴ ƭŀ ǇǊłŎǝŎŀ ƳŞŘƛŎŀ ŎƻƴǾŜƴŎƛƻƴŀƭΣ ǎŜ ŎƻƴǎƛŘŜǊŀ ǳƴ ŘƛŀƎƴƽǎǝŎƻ 

ŎǊƽƴƛŎƻ Ŝ ƛǊǊŜǾŜǊǎƛōƭŜΦ {ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ Ŝǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ŘŜǎǘŀŎŀǊ ǉǳŜ 

Ŝǎ ǘǊŀǘŀōƭŜΥ ŀƭƎǳƴƻǎ ŘŜ Ƴƛǎ ǇŀŎƛŜƴǘŜǎ Ƙŀƴ ƭƻƎǊŀŘƻ ǊŜǘƻƳŀǊ ǎǳǎ 

ǾƛŘŀǎ ƴƻǊƳŀƭŜǎΦ 

tŜǊǎƻƴŀƭƳŜƴǘŜΣ ŎƻƴǎƛŘŜǊƻ ǉǳŜ ŀōƻǊŘŀǊ ƭŀ ŬōǊƻƳƛŀƭƎƛŀ ŎƻƳƻ ǳƴ 

ǎƝƴŘǊƻƳŜ ŘŜ ŘƻƭƻǊ ŎǊƽƴƛŎƻ ƎŜƴŜǊŀƭƛȊŀŘƻ Ŝǎ Ƴłǎ ǇǊŜŎƛǎƻ ȅ ǵǝƭΦ 

!ǳƴǉǳŜ Ƙŀȅ ŜǾƛŘŜƴŎƛŀ ŎǊŜŎƛŜƴǘŜ ǉǳŜ ǎǳƎƛŜǊŜ ƭŀ ŜȄƛǎǘŜƴŎƛŀ ŘŜ ǳƴ 

ŎƻƳǇƻƴŜƴǘŜ ƎŜƴŞǝŎƻ ǉǳŜ ǇǊŜŘƛǎǇƻƴŜ ŀ ŀƭƎǳƴŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ŀ Ǉŀπ

ŘŜŎŜǊ ǎƝƴŘǊƻƳŜǎ ŘŜ ŘƻƭƻǊ ŎǊƽƴƛŎƻΣ ŀǎƝ ŎƻƳƻ ŎƻǊǊŜƭŀŎƛƻƴŜǎ Ŏƻƴ 

ǘǊŀǳƳŀǎ ŜƳƻŎƛƻƴŀƭŜǎ ȅ ŮǎƛŎƻǎ ǇǊŜǾƛƻǎΣ Ŝǎǘƻ ƴƻ ƛƳǇƭƛŎŀ ǉǳŜ Ŝƭ 

ǎƝƴŘǊƻƳŜ ŘŜ ŘƻƭƻǊ ŎǊƽƴƛŎƻκŬōǊƻƳƛŀƭƎƛŀ ǎŜŀ ǳƴŀ ŎƻƴŘƛŎƛƽƴ ǇŜǊπ

ƳŀƴŜƴǘŜ Ŝ ƛƴŀƭǘŜǊŀōƭŜΦ tŀǊŀ ŀƭƎǳƴƻǎ ƛƴŘƛǾƛŘǳƻǎ ǇǳŜŘŜ ǊŜǉǳŜǊƛǊ 

ǳƴ ŜǎŦǳŜǊȊƻ ƳŀȅƻǊ ǉǳŜ ǇŀǊŀ ƻǘǊƻǎ Ŝƭ ǊŜǘƻǊƴƻ ŀ ǳƴŀ ǾƛŘŀ ƴƻǊƳŀƭΦ 

!ƭ ƛƎǳŀƭ ǉǳŜ Ŝƴ ƭƻǎ ǎƝƴŘǊƻƳŜǎ ŘŜ ŘƻƭƻǊ ŎǊƽƴƛŎƻ ŎƻƴǾŜƴŎƛƻƴŀƭŜǎΣ 

ƭƻǎ ǇŀŎƛŜƴǘŜǎ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŀƴ ǳƴŀ ǘŜƴŘŜƴŎƛŀ ŀ ƭŀ ŎŀǘŀǎǘǊƻŬȊŀŎƛƽƴΣ 

ƛƳŀƎƛƴŀƴŘƻ ƭƻǎ ǇŜƻǊŜǎ ŜǎŎŜƴŀǊƛƻǎ Ŝƴ ǘŞǊƳƛƴƻǎ ŘŜ ŘŀƷƻ ŜǎǘǊǳŎπ

ǘǳǊŀƭ ƻ ŘƻƭƻǊ ǇƻǘŜƴŎƛŀƭΣ ȅ ǇǊŜǎŜƴǘŀƴ ŜǾƛǘŀŎƛƽƴ ƳƻǝǾŀŘŀ ǇƻǊ Ŝƭ 

ƳƛŜŘƻΣ ƭƻ ǉǳŜ ǎŜ ǘǊŀŘǳŎŜ Ŝƴ ŜǾƛǘŀǊ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻǎ ƻ ŀŎǝǾƛŘŀŘŜǎ 

ǇƻǊ ǘŜƳƻǊ ŀƭ ŘƻƭƻǊΦ LƴŎƭǳǎƻ Ŝƭ ŎƻƴǘŀŎǘƻ ƭƛƎŜǊƻ Ŏƻƴ ƭŀ ǇƛŜƭ ǇǳŜŘŜ 

ǊŜǎǳƭǘŀǊ ŘƻƭƻǊƻǎƻΣ ȅ ƭƻǎ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻǎ ǎƛƳǇƭŜǎ ǇǳŜŘŜƴ ŘŜǎŜƴŎŀπ

ŘŜƴŀǊ ŘƻƭƻǊΦ 9ƴ ŎƻƴǎƻƴŀƴŎƛŀ Ŏƻƴ ƭƻǎ ǎƝƴŘǊƻƳŜǎ ŘŜ ŘƻƭƻǊ ŎǊƽƴƛŎƻΣ 

ƭŀ ƛƴǘŜǊǾŜƴŎƛƽƴ ŘŜ ǇǊƻŦŜǎƛƻƴŀƭŜǎ ŘŜ ƭŀ ǎŀƭǳŘ ƳŜƴǘŀƭ ǇǳŜŘŜ 
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ŘŜǎŜƳǇŜƷŀǊ ǳƴ ǇŀǇŜƭ ŎǊǳŎƛŀƭΦ /ǳŀƭǉǳƛŜǊ ŜƴŦƻǉǳŜ ǘŜǊŀǇŞǳǝŎƻ 

ǉǳŜ ōǳǎǉǳŜ ŦƻǊǘŀƭŜŎŜǊ ƭŀ ŎƻƴŬŀƴȊŀ ŘŜƭ ǇŀŎƛŜƴǘŜ Ŝƴ ǎǳ ǇǊƻǇƛƻ 

ŎǳŜǊǇƻ ȅ ǊŜŘǳŎƛǊ Ŝƭ ƳƛŜŘƻ ȅ ƭŀ ŀƴǎƛŜŘŀŘ ǇǳŜŘŜ ǊŜǎǳƭǘŀǊ ōŜƴŜŬπ

ŎƛƻǎƻΦ 9ǎǘƻ ǇƻŘǊƝŀ ƛƴŎƭǳƛǊ ǇǊƻƎǊŀƳŀǎ ŘŜ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻ ŜǎǇŜŎƝŬŎƻǎΣ ǘǊŀπ

ǘŀƳƛŜƴǘƻ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻΣ ǎŜǎƛƻƴŜǎ ŘŜ ŀŎǳǇǳƴǘǳǊŀΣ ǘŜǊŀǇƛŀ ŮǎƛŎŀ 

ŘƛǊƛƎƛŘŀΣ ŀǇƻȅƻ ŜǎǇƛǊƛǘǳŀƭ ŀ ǘǊŀǾŞǎ ŘŜ ǇǊłŎǝŎŀǎ ǊŜƭƛƎƛƻǎŀǎ ƻ ŜǎǇƛπ

ǊƛǘǳŀƭŜǎΣ ŀǎƝ ŎƻƳƻ ƻǊƛŜƴǘŀŎƛƽƴ ǇƻǊ ǇŀǊǘŜ ŘŜ ŎƻƴǎŜƧŜǊƻǎ ŘŜ ǎŀƭǳŘ 

ƳŜƴǘŀƭ ŎŀǇŀŎƛǘŀŘƻǎΣ ŜƴǘǊŜ ƻǘǊŀǎ ƻǇŎƛƻƴŜǎ ŘƛǎǇƻƴƛōƭŜǎΦ 

[ŀ ǊŜŘǳŎŎƛƽƴ ŘŜƭ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻ ȅ Ŝƭ ŘŜǎŀŎƻƴŘƛŎƛƻƴŀƳƛŜƴǘƻ ǘŀƳπ

ōƛŞƴ ǇǳŜŘŜƴ ŎŀǳǎŀǊ ƴǳŘƻǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎ ǉǳŜ ǇǳŜŘŜƴ ǎŜǊ ƎŜƴŜǊŀπ

ŘƻǊŜǎ ŘŜ ŘƻƭƻǊ ǇŜǊǎƛǎǘŜƴǘŜǎΦ 9ǎǘŜ ŘƻƭƻǊ ǎŜ ŀƳǇƭƛŬŎŀ ǇƻǊ ǎǳ Ŏƻƴπ

ŘƛŎƛƽƴΦ 9ǎǘƻǎ ƴǳŘƻǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎ ŘŜōŜƴ ǎŜǊ ǘǊŀōŀƧŀŘƻǎ ǇŀǊŀ ŜǾŜƴπ

ǘǳŀƭƳŜƴǘŜ ƭƛōŜǊŀǊƭƻǎ ŘŜƭ ŘƻƭƻǊΦ /ƻǊǊŜƎƛǊ Ƴŀƭƻǎ ƘłōƛǘƻǎΣ ƳŜƧƻǊŀǊ 

ƭŀ ŎƻƻǊŘƛƴŀŎƛƽƴ ƳǳǎŎǳƭŀǊ ȅ ǊŜŀŎƻƴŘƛŎƛƻƴŀǊ ƳǵǎŎǳƭƻǎκǘŜƴŘƻƴŜǎ 

ǘŀƳōƛŞƴ ǎƻƴ ƴŜŎŜǎŀǊƛƻǎ ǇŀǊŀ ŘŜǾƻƭǾŜǊƭƻǎ ŀ ƭŀ ƴƻǊƳŀƭƛŘŀŘΣ 

ŘƻƴŘŜ ǳƴ ōǳŜƴ ŜƴǘǊŜƴŀŘƻǊ ǇŜǊǎƻƴŀƭΣ ǳƴ Ǉƭŀƴ ŘŜ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎΣ ǳƴ 

ŬǎƛƻǘŜǊŀǇŜǳǘŀ ȅκƻ ǳƴ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻ ŎŜƴǘǊŀŘƻ Ŝƴ Ŝƭ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻ ǇǳŜπ

ŘŜƴ ŀȅǳŘŀǊΦ 

9ƴ ǇŀǊǝŎǳƭŀǊΣ Ŝƭ ¢ŀƛ /Ƙƛ ǎŜ Ƙŀ ŜƴŎƻƴǘǊŀŘƻ ǉǳŜ Ŝǎ ǳƴƻ ŘŜ ƭƻǎ ŜƧŜǊπ

ŎƛŎƛƻǎ Ƴłǎ ǵǝƭŜǎΦ [ŀ Ŧŀƭǘŀ ŘŜ ŀŎǝǾƛŘŀŘŜǎ ǇǳŜŘŜ ǊŜǎǳƭǘŀǊ Ŝƴ ǳƴŀ 

Ƴŀƭŀ ŎƻƻǊŘƛƴŀŎƛƽƴ ŘŜ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ȅ ƭƻǎ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻǎ ƭŜƴǘƻǎ ŘŜƭ 

¢ŀƛ /Ƙƛ ǎƻƴ ǳƴŀ ŜȄŎŜƭŜƴǘŜ ƳŀƴŜǊŀ ŘŜ ƳŜƧƻǊŀǊ ƭŀ ŎƻƻǊŘƛƴŀŎƛƽƴ 

ƳǳǎŎǳƭŀǊ ȅ ƳŜƧƻǊŀǊ ƭŀ ŎƻƴŬŀƴȊŀ ŘŜƭ ŎŜǊŜōǊƻ Ŝƴ Ŝƭ ŎǳŜǊǇƻ ƎǊŀπ

ŘǳŀƭƳŜƴǘŜΣ ƳƛŜƴǘǊŀǎ ǉǳŜ ƭƻǎ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻǎ ǊłǇƛŘƻǎ ǇƻŘǊƝŀƴ ŘŜǎπ

ŜƴŎŀŘŜƴŀǊ Ŝƭ ƳƛŜŘƻ ŘŜ ǉǳŜ Ŝƭ ǇŀŎƛŜƴǘŜ ǇǳŜŘŀ ƭŜǎƛƻƴŀǊǎŜΣ ƭƻ ǉǳŜ 

ǊŜǎǳƭǘŀ Ŝƴ ǳƴ ŀǳƳŜƴǘƻ ŘŜƭ ŘƻƭƻǊ ȅ ŜǎǇŀǎƳƻǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎ ǉǳŜ 

ǇǊŜǾƛŜƴŜƴ Ŝƭ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻΦ [ŀ ŎƻƴŬŀƴȊŀ Ŝǎ ǳƴ ƎǊŀƴ ǇǊƻōƭŜƳŀΣ ȅŀ 

ǎŜŀ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ŀƭ ƭŜǾŀƴǘŀǊ Ŝƭ ōǊŀȊƻ ƻ ƭƻǎ ŜǎǇŀǎƳƻǎ ŘƻƭƻǊƻǎƻǎ ŀƭ ƛƴπ

ǘŜƴǘŀǊ ƛƴŎƭƛƴŀǊǎŜ ƘŀŎƛŀ ŀŘŜƭŀƴǘŜΦ {ǳǇƻƴƛŜƴŘƻ ǉǳŜ ǘƻŘƻǎ ƭƻǎ ƴǳπ

Řƻǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎ ȅŀ Ƙŀƴ ǎƛŘƻ ƭƛōŜǊŀŘƻǎ ȅ ǉǳŜ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ǊŜǎǘŀƴǘŜ Ŝǎ 

ǇƻǊ ǎŜƴǎƛōƛƭƛȊŀŎƛƽƴ ŎŜƴǘǊŀƭΣ Ŝǎ ǇƻǎƛōƭŜΣ ŀ ǾŜŎŜǎ ŘŜƴǘǊƻ ŘŜ ǳƴŀ 
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ǎƻƭŀ ǎŜǎƛƽƴΣ ǊŜŀƭƛȊŀǊ Ŝǎǘƻǎ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻǎ ǎƛƴ ŘƻƭƻǊ Ŏƻƴ ǇŀŎƛŜƴŎƛŀΥ 

ƛƴŎƭƛƴŀǊǎŜ ƘŀŎƛŀ ŀŘŜƭŀƴǘŜ ǎƻƭƻ мл ƎǊŀŘƻǎ ƭŜƴǘŀƳŜƴǘŜ ŀƭ ǇǊƛƴŎƛǇƛƻΣ 

ƭǳŜƎƻ ǊŜǇŜǝǊ ŀ ǾŜƭƻŎƛŘŀŘŜǎ Ƴłǎ ǊłǇƛŘŀǎ Ƙŀǎǘŀ ǉǳŜ ǘŜƴƎŀǎ ǇƭŜƴŀ 

ŎƻƴŬŀƴȊŀ Ŝƴ ǉǳŜ ǎŜ ǎƛŜƴǘŜ ōƛŜƴ ȅ ŦǳŜǊǘŜΣ ƭǳŜƎƻ ǊŀƭŜƴǝȊŀǊ ȅ ŀǳπ

ƳŜƴǘŀǊ ƭŀ ŘƛǎǘŀƴŎƛŀ ȅ ǇǊŀŎǝŎŀǊ ŀƭƭƝΦ ! ǾŜŎŜǎΣ ŜǎǘŜ ǇǊƻŎŜǎƻ ƭƭŜǾŀ 

ǾŀǊƛƻǎ ŘƝŀǎκǎŜǎƛƻƴŜǎΣ ŜǎǇŜŎƛŀƭƳŜƴǘŜ ǎƛ ƭŀ ŎƻƻǊŘƛƴŀŎƛƽƴ ƳǳǎŎǳƭŀǊ 

Ŝǎ ǊŜŀƭƳŜƴǘŜ ƳŀƭŀΦ 

9ǎǘŀ ŎƻƴŘƛŎƛƽƴ Ŝǎǘł ŜǎǘǊŜŎƘŀƳŜƴǘŜ ǾƛƴŎǳƭŀŘŀ ŀ ŘƻƭƻǊŜǎ ŘŜ Ŏŀπ

ōŜȊŀΣ ŦŀǝƎŀ ȅ ŘŜǇǊŜǎƛƽƴ ǉǳŜ ǊŜǉǳƛŜǊŜƴ ǳƴ ŜƴŦƻǉǳŜ ƛƴǘŜƎǊŀƭ Ŝƴ 

ǎǳ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻΦ tŀǊŜŎŜ ƘŀōŜǊ ǳƴŀ ŎƻƴŜȄƛƽƴ ǘŀƴǘƻ ƎŜƴŞǝŎŀ 

ŎƻƳƻ ǇƻǎƛōƭŜƳŜƴǘŜ ƘƻǊƳƻƴŀƭΦ !ŘŜƳłǎΣ ǎŜ Ƙŀ ƻōǎŜǊǾŀŘƻ ǉǳŜ 

Ŏǳŀƴǘƻ ƳŀȅƻǊ Ŝǎ Ŝƭ ǎƻōǊŜǇŜǎƻΣ Ƴłǎ ƎǊŀǾŜ Ŝǎ ƭŀ ŎƻƴŘƛŎƛƽƴ35Φ [ƻǎ 

ŎŀƳōƛƻǎ Ŝƴ ƭŀ ŀƭƛƳŜƴǘŀŎƛƽƴ ǇǳŜŘŜƴ ǎŜǊ ŘŜ ƎǊŀƴ ŀȅǳŘŀ Ŝƴ Ŝƭ Ƴŀπ

ƴŜƧƻ ŘŜ Ŝǎǘƻǎ ǎƝƴǘƻƳŀǎΦ 5Ŝ ƘŜŎƘƻΣ ǎŜ Ƙŀ ŎƻƳǇǊƻōŀŘƻ ǉǳŜ ŘƛŜǘŀǎ 

ōŀƧŀǎ Ŝƴ ŎŀƭƻǊƝŀǎΣ ōŀƧŀǎ Ŝƴ Ch5a!t ȅ ǾŜƎŜǘŀǊƛŀƴŀǎ ŎǊǳŘŀǎ ƳŜπ

ƧƻǊŀƴ ǎƛƎƴƛŬŎŀǝǾŀƳŜƴǘŜ ƭŀ ŎŀƭƛŘŀŘ ŘŜ ǾƛŘŀΣ Ŝƭ ǎǳŜƷƻΣ ƭŀ ŀƴǎƛŜŘŀŘΣ 

ƭŀ ŘŜǇǊŜǎƛƽƴ ȅκƻ ƭƻǎ ōƛƻƳŀǊŎŀŘƻǊŜǎ ƛƴƅŀƳŀǘƻǊƛƻǎ Ŝƴ ŀƭƎǳƴŀǎ 

ǇŜǊǎƻƴŀǎ ŘƛŀƎƴƻǎǝŎŀŘŀǎ Ŏƻƴ ŬōǊƻƳƛŀƭƎƛŀ36Φ 9ǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ǘŜƴŜǊ 

Ŝƴ ŎǳŜƴǘŀ ǉǳŜ ŀǵƴ ǉǳŜŘŀƴ ǇƻǊ ŜȄǇƭƻǊŀǊ ƻǘǊŀǎ ƻǇŎƛƻƴŜǎ ŘƛŜǘŞǝπ

Ŏŀǎ ǉǳŜ ǇƻŘǊƝŀƴ ǎŜǊ ōŜƴŜŬŎƛƻǎŀǎΦ 

9ƴ Ŏǳŀƴǘƻ ŀƭ ŀƭƛǾƛƻ ŘŜƭ ŘƻƭƻǊΣ ƭŀ ǾƛōǊŀŎƛƽƴ Ƙŀ ŘŜƳƻǎǘǊŀŘƻ ǘŜƴŜǊ 

ǳƴ ŜŦŜŎǘƻ Ŏŀǎƛ ƳłƎƛŎƻ Ŝƴ ŜǎǘŜ ǝǇƻ ŘŜ ŘƻƭŜƴŎƛŀǎΦ /ǳŀƴŘƻ ǘǊŀōŀƧƻ 

Ŝƴ ƭŀ ƭƛōŜǊŀŎƛƽƴ ŘŜ ǳƴ ƴǳŘƻ ƳǳǎŎǳƭŀǊ Ŝƴ ƭƻǎ ƎƭǵǘŜƻǎΣ Ŝǎ ŎƻƳǵƴ 

ǉǳŜ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ǎŜ ƛǊǊŀŘƛŜ ƘŀŎƛŀ Ŝƭ ŎƽŎŎƛȄ ȅκƻ ƘŀŎƛŀ ŀōŀƧƻ ŘŜƭ ƳǳǎƭƻΣ 

Ŝ ƛƴŎƭǳǎƻ ƘŀŎƛŀ ƭŀ ŎŀōŜȊŀ ȅ ƭƻǎ ǇƛŜǎ Ŝƴ ŀƭƎǳƴƻǎ ŎŀǎƻǎΦ !ƭ ŜƳǇƭŜŀǊ 

ƭŀ ǾƛōǊŀŎƛƽƴΣ ȅŀ ǎŜŀ ŀ ǘǊŀǾŞǎ ŘŜ ǳƴŀ ǇƭŀǘŀŦƻǊƳŀ ŜǎǇŜŎƛŀƭƛȊŀŘŀ ƻ 

 
35 .ÕǲÎǿÅÚȤ.ÅÖÁǲÒÅÚ +ȟ ,ÏǲÐÅÚȤ"ÅÔÁÎÃÏÕÒÔ !ȟ #ÉÓÎÅÒÏÓȤ0ÅǲÒÅÚ 6ȟ ÅÔ ÁÌȢ 2ÅÌÁÔÉÏÎÓÈÉÐ 
"ÅÔ×ÅÅÎ 7ÅÉÇÈÔ ÁÎÄ 3ÅÖÅÒÉÔÙ ÏÆ &ÉÂÒÏÍÙÁÌÇÉÁȢ -Ï -ÅÄȢ ςπςσȠρςπɉρɊȡψσȤψψȢ 
36 3ÉÌÖÁ !2ȟ "ÅÒÎÁÒÄÏ !ȟ #ÏÓÔÁ *ȟ ÅÔ ÁÌȢ $ÉÅÔÁÒÙ ÉÎÔÅÒÖÅÎÔÉÏÎÓ ÉÎ ПÉÂÒÏÍÙÁÌÇÉÁȡ Á 
ÓÙÓÔÅÍÁÔÉÃ ÒÅÖÉÅ×Ȣ !ÎÎ -ÅÄȢ ςπρωȠυρɉÓÕÐρɊȡςȤρτȢ 
ÄÏÉȡρπȢρπψπȾπχψυσψωπȢςπρψȢρυφτσφπ 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9970337/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30735059/


  

тп  .w!b5hb w!aa!Yh 

ƳŜŘƛŀƴǘŜ ǳƴ ƳŀǎŀƧŜŀŘƻǊ ŘŜ ǾƛōǊŀŎƛƽƴ ǊłǇƛŘŀΣ ǎŜ Ƙŀ ƻōǎŜǊǾŀŘƻ 

ǉǳŜ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ǝŜƴŘŜ ŀ ŘƛǎǇŜǊǎŀǊǎŜ ŘŜ ƳŀƴŜǊŀ Ƴłǎ ǳƴƛŦƻǊƳŜΦ 9ǎǘŜ 

ŜƴŦƻǉǳŜ ǘŀƳōƛŞƴ ǇǳŜŘŜ ǊŜǎǳƭǘŀǊ ōŜƴŜŬŎƛƻǎƻ ǇŀǊŀ ǘǊŀǘŀǊ ƭŀ ŀƭƻπ

ŘƛƴƛŀΣ ŘƻƴŘŜ Ŝƭ ǎƛƳǇƭŜ ŎƻƴǘŀŎǘƻ Ŏƻƴ ƭŀ ǇƛŜƭ ƻ Ŝƭ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻ Ǉŀπ

ǎƛǾƻ ŘŜ ƭŀǎ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƻƴŜǎ ǊŜǎǳƭǘŀ ŘƻƭƻǊƻǎƻ ŀ ǇŜǎŀǊ ŘŜ ǉǳŜ ƴƻ ŘŜπ

ōŜǊƝŀ ǎŜǊƭƻΦ [ŀ ǎƻōǊŜŜǎǝƳǳƭŀŎƛƽƴ ŘŜ ƭƻǎ ǊŜŎŜǇǘƻǊŜǎ ǎŜƴǎƻǊƛŀƭŜǎ 

ƳŜŎłƴƛŎƻǎ ŀ ǘǊŀǾŞǎ ŘŜ ƭŀ ǾƛōǊŀŎƛƽƴ ǇŀǊŜŎŜ ǘŜƴŜǊ ǳƴ ŜŦŜŎǘƻ ŀǘŜπ

ƴǳŀƴǘŜ ǎƻōǊŜ Ŝƭ ŘƻƭƻǊΣ ŘŜǾƻƭǾƛŜƴŘƻ ƭƻǎ ƴƛǾŜƭŜǎ ŘŜ ǎŜƴǎƛōƛƭƛŘŀŘ ŀ 

ǊŀƴƎƻǎ ƴƻǊƳŀƭŜǎ ȅ ǊŜǎǘŀǳǊŀƴŘƻ Ŝƭ ǳƳōǊŀƭ ŘŜ ŘƻƭƻǊ ŘŜ ƭƻǎ ǊŜŎŜǇπ

ǘƻǊŜǎΦ 
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()0%2-/6),)$!$ 

!ƭƎǳƴŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŀƴ ǊƛƎƛŘŜȊ ŎǊƽƴƛŎŀ Ŝƴ ƭŀ ŜǎǇŀƭŘŀ ƻ 

Ŝƭ ŎǳŜƭƭƻΣ ȅ ǎƻƴ ǇǊƻǇŜƴǎŀǎ ŀ ǉǳŜ ǎǳǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ϦǎŜ ŘŜǎǾƝŜƴϦ Ŏƻƴ 

ŜǎǇŀǎƳƻǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎ ŀǎƻŎƛŀŘƻǎΦ tŀǊŀ ŀƭƎǳƴƻǎΣ ƭŀ ǎŜƴǎŀŎƛƽƴ ŘŜ 

ǘŜƴǎƛƽƴ ƳǳǎŎǳƭŀǊ ǇŜǊƳŀƴŜƴǘŜ ƘŀŎŜ ǉǳŜ ƭƻǎ ƳŀǎŀƧŜǎ ǇŀǊŜȊŎŀƴ 

ƛƴǵǝƭŜǎΣ ȅŀ ǉǳŜ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ǾǳŜƭǾŜƴ ŀ ǘŜƴǎŀǊǎŜ Ƨǳǎǘƻ ŘŜǎǇǳŞǎ 

ŘŜƭ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻΦ 9ǎǘŀ ǇǊŜǎŜƴǘŀŎƛƽƴ Ŝǎ ŎƻƳǵƴ Ŝƴ ŎǳŀƭǉǳƛŜǊ ǎƝƴπ

ŘǊƻƳŜ ŘŜ ŘƻƭƻǊ ŎǊƽƴƛŎƻΣ ŀǳƴǉǳŜ ŘŜ ƳŀƴŜǊŀ ǇŀǊŀŘƽƧƛŎŀΣ ƭŀǎ ǇŜǊπ

ǎƻƴŀǎ ƘƛǇŜǊƳƽǾƛƭŜǎ ǝŜƴŜƴ ǳƴ ǊƛŜǎƎƻ ŀǳƳŜƴǘŀŘƻ37Φ 

[ƻǎ ƛƴŘƛǾƛŘǳƻǎ ƘƛǇŜǊƳƽǾƛƭŜǎ ǇǊŜǎŜƴǘŀƴ ǳƴŀ ƳŀȅƻǊ ƭŀȄƛǘǳŘ Ŝƴ ǎǳǎ 

ƭƛƎŀƳŜƴǘƻǎΣ ǇŜǊƳƛǝŜƴŘƻ ǉǳŜ ǎǳǎ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƻƴŜǎ ǎŜ ƳǳŜǾŀƴ Ƴłǎ 

ŀƭƭł ŘŜƭ ǊŀƴƎƻ ǇǊƻƳŜŘƛƻΦ 9ȄƛǎǘŜƴ Řƻǎ ǝǇƻǎ ŘŜ ŜǎǘŀōƛƭƛŘŀŘ ŀǊǝŎǳπ

ƭŀǊΥ ŜǎǘǊǳŎǘǳǊŀƭ ȅ ŦǳƴŎƛƻƴŀƭΦ [ŀ ŜǎǘŀōƛƭƛŘŀŘ ŜǎǘǊǳŎǘǳǊŀƭ ǎŜ ŘŜǊƛǾŀ 

ŘŜ ƭŀ ŦƻǊƳŀ ŘŜ ƭƻǎ ƘǳŜǎƻǎ ȅ ƭƻǎ ƭƛƎŀƳŜƴǘƻǎΣ ƭƻ ǉǳŜ ƭƛƳƛǘŀ Ŝƭ Ƴƻπ

ǾƛƳƛŜƴǘƻ ŜȄŎŜǎƛǾƻ ŘŜ ƭŀ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƽƴΦ tƻǊ ƻǘǊƻ ƭŀŘƻΣ ƭŀ ŜǎǘŀōƛƭƛŘŀŘ 

ŦǳƴŎƛƻƴŀƭ ƛƳǇƭƛŎŀ ƭŀ ŎƻƻǊŘƛƴŀŎƛƽƴ ŘŜ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ǉǳŜ ŎƻƴǘǊƻƭŀƴ 

ƭŀ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƽƴΦ aƛŜƴǘǊŀǎ ǎƻƴ ƧƽǾŜƴŜǎ ȅ ŀŎǝǾƻǎΣ ƭƻǎ ǇŀŎƛŜƴǘŜǎ Ƙƛπ

ǇŜǊƳƽǾƛƭŜǎ ǇǳŜŘŜƴ ƴƻ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŀǊ ŘƻƭƻǊ ƻ ǊƛƎƛŘŜȊ Ŝƴ Ŝƭ ŎǳŜƭƭƻΦ 

{ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ ŀ ǘǊŀǾŞǎ ŘŜ ǳƴ Ŝǎǝƭƻ ŘŜ ǾƛŘŀ ǎŜŘŜƴǘŀǊƛƻ ƻ ǳƴŀ ƭŜπ

ǎƛƽƴ ƛƴƛŎƛŀƭ όŎƻƳƻ ǳƴ ŜǎƎǳƛƴŎŜΣ ƭŀǝƎŀȊƻ ŎŜǊǾƛŎŀƭΣ ǘƻǊǟŎƻƭƛǎ ƻ ƘŜǊπ

ƴƛŀ ŘƛǎŎŀƭύΣ ƭŀ Ŧŀƭǘŀ ŘŜ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻ ƻ ǾŀǊƛŜŘŀŘ ŘŜ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻ 

ǇǳŜŘŜ ƭƭŜǾŀǊ ŀƭ ŘŜǎŀŎƻƴŘƛŎƛƻƴŀƳƛŜƴǘƻ ŘŜ ƭƻǎ ǘŜƧƛŘƻǎ ȅ ǊŜŘǳŎƛǊ ƭŀ 

ǊƻōǳǎǘŜȊ ŘŜƭ ŎƻƴǘǊƻƭ ȅ ƭŀ ŎƻƻǊŘƛƴŀŎƛƽƴ ŘŜ ƭƻǎ ǇŜǉǳŜƷƻǎ ƳǵǎŎǳπ

ƭƻǎ ǉǳŜ ŎƻƴǘǊƻƭŀƴ ƭŀǎ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƻƴŜǎ ǇƻǊ ǇŀǊǘŜ ŘŜƭ ŎŜǊŜōǊƻΦ /ƻƴ 

 
37 3ÃÈÅÐÅÒ -#ȟ ÄÅ 6ÒÉÅÓ *%ȟ 6ÅÒÂÕÎÔ *ȟ %ÎÇÅÌÂÅÒÔ 2(Ȣ #ÈÒÏÎÉÃ ÐÁÉÎ ÉÎ ÈÙÐÅÒÍÏȤ
ÂÉÌÉÔÙ ÓÙÎÄÒÏÍÅ ÁÎÄ %ÈÌÅÒÓȤ$ÁÎÌÏÓ ÓÙÎÄÒÏÍÅ ɉÈÙÐÅÒÍÏÂÉÌÉÔÙ ÔÙÐÅɊȡ ÉÔ ÉÓ Á 
ÃÈÁÌÌÅÎÇÅȢ * 0ÁÉÎ 2ÅÓȢ ςπρυȠψȡυωρȤφπρȢ 0ÕÂÌÉÃÁÄÏ ÅÌ ςπ ÄÅ ÁÇÏÓÔÏ ÄÅ ςπρυȢ 
ÄÏÉȡρπȢςρτχȾ*02Ȣ3φτςυρ 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4548768/


  

тс  .w!b5hb w!aa!Yh 

ƭŀ Ŧŀƭǘŀ ŘŜ ŎƻƻǊŘƛƴŀŎƛƽƴ ƳǳǎŎǳƭŀǊΣ ǇŜǊŘŜǊ ǳƴ Ǉŀǎƻ ƻ ƎƛǊŀǊ ōǊǳǎπ

ŎŀƳŜƴǘŜ ƭŀ ŎŀōŜȊŀ ǇǳŜŘŜ ǇǊƻǾƻŎŀǊ ǳƴ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻ ŘŜǎŎƻƻǊŘƛπ

ƴŀŘƻ ŘŜ ƭƻǎ ǎŜƎƳŜƴǘƻǎ ǾŜǊǘŜōǊŀƭŜǎΦ 9ƴ ǊŜǎǇǳŜǎǘŀΣ Ŝƭ ŎǳŜǊǇƻ Ŝƴπ

ǘǊŀ Ŝƴ ǇłƴƛŎƻ ȅ ōƭƻǉǳŜŀ ƭŀǎ Ŏƻǎŀǎ Ŏƻƴ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ŘŜƭ ŎǳŜƭƭƻ 

Ƴłǎ ƎǊŀƴŘŜǎ ȅ ƭŀǊƎƻǎΦ !ǳƴǉǳŜ Ŝƭ ŜǎǇŀǎƳƻ ƳǳǎŎǳƭŀǊ ǇǳŜŘŜ Řƛǎπ

ƳƛƴǳƛǊ Ŏƻƴ Ŝƭ ǝŜƳǇƻΣ Ŝƭ ŎǳŜǊǇƻ ǇŜǊƳŀƴŜŎŜ Ŝƴ ǳƴ ŜǎǘŀŘƻ ŘŜ ŀƭǘŀ 

ŀƭŜǊǘŀ ȅ ǘǊŀǘŀ ŘŜ ǇǊƻǘŜƎŜǊ Ŝƭ ŎǳŜƭƭƻ ƳŀƴǘŜƴƛŜƴŘƻ Ŝǎƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ 

ŀǇǊŜǘŀŘƻǎ ȅ ǊƝƎƛŘƻǎΣ ƭƻ Ŏǳŀƭ Ŝǎ ǇŀǊŀŘƽƧƛŎƻΣ ȅŀ ǉǳŜ ƭŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ 

ƘƛǇŜǊƳƽǾƛƭŜǎ ŀ ƳŜƴǳŘƻ ŜǊŀƴ ƭŀǎ Ƴłǎ ƅŜȄƛōƭŜǎ Ŝƴ ǎǳ ƧǳǾŜƴǘǳŘΦ 

¿QUÉ PUEDEN HACER PARA SOLUCIONAR ESTE PROBLEMA?  

wŜƭŀƧŀǊ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ǘŜƴǎƻǎ ŀ ǘǊŀǾŞǎ ŘŜ ǳƴ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻ ƻ ǳƴ 

ǘŜǊŀǇŜǳǘŀ ŘŜ ƳŀǎŀƧŜǎ ǇǳŜŘŜ ŀȅǳŘŀǊ ǇŀǊŀ ƭŀ ǊƛƎƛŘŜȊΣ ǇŜǊƻ ƴƻ ŀȅǳπ

ŘŀǊł ŀ ƭŀ Ŧŀƭǘŀ ŘŜ ŜǎǘŀōƛƭƛŘŀŘ ŦǳƴŎƛƻƴŀƭΣ ǇƻǊ ƭƻ ǉǳŜ ƭŀ ǊƛƎƛŘŜȊ 

ŜǾŜƴǘǳŀƭƳŜƴǘŜ ǾƻƭǾŜǊłΦ [ŀǎ ƳŀƴƛǇǳƭŀŎƛƻƴŜǎ ŜǎǇƛƴŀƭŜǎ ǉǳƛǊƻπ

ǇǊłŎǝŎŀǎ ǇǳŜŘŜƴ ŀȅǳŘŀǊ ŀ ƳŜƧƻǊŀǊ Ŝƭ ŎƻƴǘǊƻƭ ŘŜƭ ŎŜǊŜōǊƻ ǎƻōǊŜ 

ƭŀ ŎƻƭǳƳƴŀ ǾŜǊǘŜōǊŀƭ ǇƻǊǉǳŜ ŀƭ ƳŀƴƛǇǳƭŀǊ ƭŀ ŎƻƭǳƳƴŀ ǾŜǊǘŜōǊŀƭΣ 

ǎŜ ŜƴǾƝŀ ǳƴŀ ƎǊŀƴ ŎŀƴǝŘŀŘ ŘŜ ƛƴŦƻǊƳŀŎƛƽƴ ǎƻōǊŜ ƭŀ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƽƴ 

ŀƭ ŎŜǊŜōǊƻ ŘŜǎŘŜ ƭƻǎ ǎŜƴǎƻǊŜǎ ƳŜŎłƴƛŎƻǎ Ŝƴ Ŝƭ ŎǳŜƭƭƻΣ ŀȅǳŘŀƴŘƻ 

ŀƭ ŎŜǊŜōǊƻ ŀ ǾƻƭǾŜǊ ŀ ŀǇǊŜƴŘŜǊ ǎƻōǊŜ Ŝƭ ŎǳŜƭƭƻΦ 9ƴ ǵƭǝƳŀ ƛƴǎǘŀƴπ

ŎƛŀΣ ƭƻǎ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎ ŘŜ ǊŜƘŀōƛƭƛǘŀŎƛƽƴ Ŏƻƴ ǳƴ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻ ƻ ǳƴ Ŭπ

ǎƛƻǘŜǊŀǇŜǳǘŀ ǎƻƴ ƭŀ ƳŜƧƻǊ ǎƻƭǳŎƛƽƴ ŀ ƭŀǊƎƻ ǇƭŀȊƻΦ wŜŜƴǘǊŜƴŀǊ ŀƭ 

ŎǳŜǊǇƻ Ŝƴ Ŝƭ ǳǎƻ ŎƻƻǊŘƛƴŀŘƻ ŘŜ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ŜǾƛǘŀǊł Ƴłǎ ƭŜǎƛƻπ

ƴŜǎκŜǎǇŀǎƳƻǎ ȅ ǇŜǊƳƛǝǊł ǉǳŜ Ŝǎǘƻǎ ǇŀŎƛŜƴǘŜǎ Ŏƻƴ ŘƻƭƻǊ ŎǊƽπ

ƴƛŎƻ ŘŜ ŎǳŜƭƭƻ ǊŜŀƴǳŘŜƴ ǳƴŀ ǾƛŘŀ ƴƻǊƳŀƭ ƴǳŜǾŀƳŜƴǘŜΦ 

¿CÓMO IDENTIFICAR SI ERES HIPERMÓVIL?  

9ƭ ǎƝƴŘǊƻƳŜ ŘŜ 9ƘƭŜǊǎπ5ŀƴƭƻǎ ǎŜ ŎŀǊŀŎǘŜǊƛȊŀ ǇƻǊ ǳƴŀ ŎƻƴŘƛŎƛƽƴ 

ŘŜ ƘƛǇŜǊƳƻǾƛƭƛŘŀŘΣ ǉǳŜ ŀ ǾŜŎŜǎ ǎŜ ǇǳŜŘŜ ŘƛŀƎƴƻǎǝŎŀǊ ŎƭƝƴƛŎŀπ

ƳŜƴǘŜ ƳŜŘƛŀƴǘŜ ƭŀ ƻōǎŜǊǾŀŎƛƽƴ ŘŜ ǎǳŬŎƛŜƴǘŜǎ ƘŀƭƭŀȊƎƻǎ ŎƭƝƴƛπ

ŎƻǎΦ bƻ ƻōǎǘŀƴǘŜΣ ƭŀ ǇǊǳŜōŀ ƎŜƴŞǝŎŀ ŎƻƴǎǝǘǳȅŜ Ŝƭ ƳŞǘƻŘƻ Ƴłǎ 
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ǇǊŜŎƛǎƻ ǇŀǊŀ ŎƻƴŬǊƳŀǊ ŎƻƴŘƛŎƛƻƴŜǎ ŘŜ ƘƛǇŜǊƳƻǾƛƭƛŘŀŘΦ [ŀǎ ŀƭǘŜπ

ǊŀŎƛƻƴŜǎ ƎŜƴŞǝŎŀǎ ŎƻƴŘǳŎŜƴ ŀ ǳƴŀ ǇǊƻŘǳŎŎƛƽƴ ŘŜ ŎƻƭłƎŜƴƻ 

Ƴłǎ ŜƭłǎǝŎŀΣ ǎƛŜƴŘƻ ŜǎǘŜ ǵƭǝƳƻ Ŝƭ ōƭƻǉǳŜ ŘŜ ŎƻƴǎǘǊǳŎŎƛƽƴ Ŧǳƴπ

ŘŀƳŜƴǘŀƭ ŘŜ ƭŀ ǇƛŜƭΣ ƭƻǎ ƭƛƎŀƳŜƴǘƻǎ ȅ ƭƻǎ ǘŜƴŘƻƴŜǎΦ 

[ŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ŀŦŜŎǘŀŘŀǎ ǇƻǊ Ŝǎǘŀ ŎƻƴŘƛŎƛƽƴ ǎǳŜƭŜƴ ǇǊŜǎŜƴǘŀǊ ǳƴŀ 

ŎƻƴǎǝǘǳŎƛƽƴ ŘŜƭƎŀŘŀ ȅ ŀƭǘŀΣ ŀǎƝ ŎƻƳƻ ǳƴŀ ǇƛŜƭ Ƴłǎ ŜƭłǎǝŎŀ ȅ 

ŀǘŜǊŎƛƻǇŜƭŀŘŀΦ !ŘŜƳłǎΣ Ŝǎ ǇƻǎƛōƭŜ ǉǳŜ ǊŜǉǳƛŜǊŀƴ ǳƴŀ ŎŀƴǝŘŀŘ 

ƳŀȅƻǊ ŘŜ ŀƴŜǎǘŜǎƛŀ ƭƻŎŀƭ ǇŀǊŀ ǇǊƻŎŜŘƛƳƛŜƴǘƻǎ ŘŜƴǘŀƭŜǎ ƻ ŎƛǊǳπ

ƎƝŀǎ ƳŜƴƻǊŜǎΣ ŎƻƳƻ ƭŀ ŜȄǘǊŀŎŎƛƽƴ ŘŜ ƭǳƴŀǊŜǎΦ ¦ƴŀ ŦƻǊƳŀ ŎƻƳǵƴ 

ŘŜ ŜǾŀƭǳŀǊ ƭŀ ƘƛǇŜǊƳƻǾƛƭƛŘŀŘ Ŝǎ ŀ ǘǊŀǾŞǎ ŘŜ ƭŀ ǇǊǳŜōŀ ŘŜ ŜǎŎŀƭŀ 

ŘŜ .ŜƛƎƘǘƻƴΣ Ŝƴ ƭŀ Ŏǳŀƭ ǎŜ ƻǘƻǊƎŀ ǳƴ Ǉǳƴǘƻ ǇƻǊ ŎŀŘŀ ŜȄǘǊŜƳƛŘŀŘ 

ǉǳŜ ǇǳŜŘŀ ǊŜŀƭƛȊŀǊ ŎƛŜǊǘƻǎ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻǎ ŜǎǇŜŎƝŬŎƻǎΥ ǘƻŎŀǊ Ŝƭ 

ǇǳƭƎŀǊ ŀƭ ŀƴǘŜōǊŀȊƻΣ ŜȄǘŜƴŘŜǊ ƭƻǎ ŎƻŘƻǎ ƻ ǊƻŘƛƭƭŀǎ Ƴłǎ ŀƭƭł ŘŜ ƭƻǎ 

мул ƎǊŀŘƻǎΣ ǘƻŎŀǊ ŀƳōŀǎ ǇŀƭƳŀǎ Ŝƴ Ŝƭ ǎǳŜƭƻ ƳƛŜƴǘǊŀǎ ǎŜ ǘƻŎŀƴ 

ƭƻǎ ŘŜŘƻǎ ŘŜ ƭƻǎ ǇƛŜǎΣ ȅ ŘƻōƭŀǊ Ŝƭ ŘŜŘƻ ƳŜƷƛǉǳŜ ƘŀŎƛŀ ŀǘǊłǎ Ƴłǎ 

ŀƭƭł ŘŜ ƭƻǎ фл ƎǊŀŘƻǎΦ bƻǊƳŀƭƳŜƴǘŜΣ ǎŜ ŎƻƴǎƛŘŜǊŀ ǉǳŜ ǳƴŀ Ǉǳƴπ

ǘǳŀŎƛƽƴ ŘŜ р ƻ Ƴłǎ Ŝƴ Ŝǎǘŀ ǇǊǳŜōŀ ƛƴŘƛŎŀ ƘƛǇŜǊƳƻǾƛƭƛŘŀŘΦ 
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bƻǎ ŎƻƳǇƭŀŎŜ ǎŜƷŀƭŀǊ ǳƴ ŘƻŎǳƳŜƴǘƻ ŘŜ ƛƴǾŜǎǝƎŀŎƛƽƴ ǉǳŜ 

ŀǊǊƻƧŜ ƭǳȊ ǎƻōǊŜ ǳƴŀ ǾŜǊŘŀŘ ŘŜŬƴƛǝǾŀ ȅ ƻōƧŜǝǾŀ Ŝƴ Ŝƭ ƳǳƴŘƻ ŘŜ 

ƭŀ ƳŜŘƛŎƛƴŀΦ {ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ ƭŀƳŜƴǘŀōƭŜƳŜƴǘŜΣ ƭŀ ƛƴǾŜǎǝƎŀŎƛƽƴ Ŝƴ 

Ŝƭ łƳōƛǘƻ ŘŜƭ ŎǳƛŘŀŘƻ ŘŜ ƭŀ ǎŀƭǳŘ ǎǳŜƭŜ ŀŘƻƭŜŎŜǊ ŘŜ ŘŜŬŎƛŜƴŎƛŀǎΣ 

ŜǎǇŜŎƛŀƭƳŜƴǘŜ ŎǳŀƴŘƻ ǎŜ ǘǊŀǘŀ ŘŜ ŀǎǇŜŎǘƻǎ ƴƻ ǊŜƭŀŎƛƻƴŀŘƻǎ Ŏƻƴ 

ƳŜŘƛŎŀƳŜƴǘƻǎΦ 9ƴ ǇǊƛƳŜǊ ƭǳƎŀǊΣ Ŝǎ ŎǊǳŎƛŀƭ ŜȄŀƳƛƴŀǊ ǉǳŞ ƘŀŎŜ 

ǉǳŜ ǳƴŀ ƛƴǾŜǎǝƎŀŎƛƽƴ ǎŜŀ ŘŜ ŀƭǘŀ ŎŀƭƛŘŀŘ ȅ ŘƽƴŘŜ Ŧŀƭƭŀ ƭŀ Ƴŀȅƻπ

ǊƝŀ ŘŜ ƭŀǎ ǾŜŎŜǎΦ 

[ŀ ƛƴǾŜǎǝƎŀŎƛƽƴ ŘŜ ŎŀƭƛŘŀŘ ƽǇǝƳŀ ƛƳǇƭƛŎŀ ƭŀ ǇŀǊǝŎƛǇŀŎƛƽƴ ŘŜ ǳƴ 

ŀƳǇƭƛƻ ƴǵƳŜǊƻ ŘŜ ǎǳƧŜǘƻǎΦ 5ŜōŜ ŜȄƛǎǝǊ ǳƴŀ ŎƻƴŘƛŎƛƽƴ ŎƭŀǊŀ ōŀƧƻ 

ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ ȅ ǳƴ ƎǊǳǇƻ ŘŜƳƻƎǊłŬŎƻ ōƛŜƴ ŘŜŬƴƛŘƻΣ ǇǊŜŦŜǊƛōƭŜπ

ƳŜƴǘŜ ǎƛƴ ŎƻƳǇƭƛŎŀŎƛƻƴŜǎ ŀŘƛŎƛƻƴŀƭŜǎΦ 9ǎǘŜ ƎǊǳǇƻ ŘŜƳƻƎǊłŬŎƻ 

ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ǊŜǇǊŜǎŜƴǘŀǝǾƻ ŘŜ ƭŀ ǎƻŎƛŜŘŀŘ Ŝƴ ǎǳ ŎƻƴƧǳƴǘƻΣ ŀōŀǊπ

ŎŀƴŘƻ ǘƻŘŀǎ ƭŀǎ ŜŘŀŘŜǎ ȅ ƎŞƴŜǊƻǎΣ ƻ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ŜǎǇŜŎƝŬŎƻΣ ŎƻƳƻ 

ƧǳƎŀŘƻǊŜǎ ŘŜ Ŧǵǘōƻƭ ƳŀǎŎǳƭƛƴƻǎ ŘŜ ŞƭƛǘŜΣ Ŏƻƴ ŜŘŀŘŜǎ ŜƴǘǊŜ ол ȅ 

ор ŀƷƻǎΦ 9ǎ ŦǳƴŘŀƳŜƴǘŀƭ ŎƻƴǘŀǊ Ŏƻƴ ƳŜŘƛŘŀǎ ŎƭŀǊŀǎ ƻ ƳŀǊŎŀŘƻπ

ǊŜǎ ŘŜ ǊŜǎǳƭǘŀŘƻǎ ǘŀƴǘƻ ǇŀǊŀ ŜǎǘŀōƭŜŎŜǊ Ŝƭ ŘƛŀƎƴƽǎǝŎƻ ŎƻƳƻ 

ǇŀǊŀ ŘŜǘŜǊƳƛƴŀǊ Ŝƭ ŞȄƛǘƻ ŘŜƭ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻΦ !ǎƛƳƛǎƳƻΣ ǎŜ ǊŜǉǳƛŜǊŜ 

ƭŀ ƛƴŎƭǳǎƛƽƴ ŘŜ ǳƴ ƎǊǳǇƻ ŘŜ ŎƻƴǘǊƻƭ ǉǳŜ ǊŜŎƛōŀ ǳƴ ǇƭŀŎŜōƻ ǇŀǊŀ 

ŜŦŜŎǘǳŀǊ ŎƻƳǇŀǊŀŎƛƻƴŜǎ ǎƛƎƴƛŬŎŀǝǾŀǎΦ 9ƴ ǳƴ ŜǎŎŜƴŀǊƛƻ ƛŘŜŀƭΣ ƛƴπ

Ŏƭǳǎƻ ƭƻǎ ƳŞŘƛŎƻǎ ȅ ƭƻǎ ŜǎǘŀŘƝǎǝŎƻǎ ƛƴǾƻƭǳŎǊŀŘƻǎ Ŝƴ Ŝƭ ŜǎǘǳŘƛƻ 

ŜǎǘŀǊƝŀƴ ŎŜƎŀŘƻǎ ǊŜǎǇŜŎǘƻ ŀ ǉǳŞ ƎǊǳǇƻ ŎƻƴǎǝǘǳȅŜ Ŝƭ ƎǊǳǇƻ ŘŜ 

ǇƭŀŎŜōƻ ȅ Ŏǳłƭ Ŝƭ ƎǊǳǇƻ ŘŜ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻΦ 

bƛƴƎǳƴŀ ƛƴǾŜǎǝƎŀŎƛƽƴ Ŝǎ ǇŜǊŦŜŎǘŀΦ LƴŎƭǳǎƻ ƭƻǎ ŜǎǘǳŘƛƻǎ ŀǇŀǊŜƴπ

ǘŜƳŜƴǘŜ ǇŜǊŦŜŎǘƻǎ ǝŜƴŜƴ ŘŜŦŜŎǘƻǎ Ŏƻƴ ƭƻǎ ǉǳŜ ǝŜƴŜǎ ǉǳŜ 
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ǘǊŀōŀƧŀǊΦ 9ǎ Ƴǳȅ ŦǊŜŎǳŜƴǘŜ ǉǳŜ ƭƻǎ ǎǳōƎǊǳǇƻǎ ŘŜƴǘǊƻ ŘŜ ƭƻǎ Ŝǎπ

ǘǳŘƛƻǎ ǊŜǎǇƻƴŘŀƴ ŘŜ ƳŀƴŜǊŀ ŘƛŦŜǊŜƴǘŜΥ ƭƻǎ ƘƝƎŀŘƻǎ ŘŜ ƭŀǎ ǇŜǊπ

ǎƻƴŀǎ ǇǊƻŎŜǎŀƴ ƭƻǎ ƳŜŘƛŎŀƳŜƴǘƻǎ ŘŜ ƳŀƴŜǊŀ ŘƛŦŜǊŜƴǘŜΣ ƭŀǎ ǇŜǊπ

ǎƻƴŀǎ ǝŜƴŜƴ Ŝǎǝƭƻǎ ŘŜ ǾƛŘŀ ŘƛŦŜǊŜƴǘŜǎΣ ǘŀƭ ǾŜȊ Ŝƭ ǇŜǎƻ ƧǳŜƎǳŜ ǳƴ 

ǇŀǇŜƭΣ ŀƭƎǳƴŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ǘŜƴŘǊłƴ ƻǘǊŀǎ ŎƻƴŘƛŎƛƻƴŜǎ ƴƻ ǾŜǊƛŬŎŀπ

Řŀǎ ǉǳŜ ǇǳŜŘŜƴ ŎƻƳǇƭƛŎŀǊ ǎŜǊƛŀƳŜƴǘŜ ƭŀǎ ŎƻǎŀǎΣ ŜǘŎΦ 

LƳŀƎƛƴŜƳƻǎ ǳƴ ŜǎǘǳŘƛƻ ŎŜƴǘǊŀŘƻ Ŝƴ ǳƴ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻ ǇŀǊŀ ƭŀ ǊƻŘƛƭƭŀ 

ŘƛǊƛƎƛŘƻ ŀ ǇŜǊǎƻƴŀǎ Ŏƻƴ ŀǊǘǊƛǝǎ ŘƛŀƎƴƻǎǝŎŀŘŀ ǇƻǊ ǊŀŘƛƻƎǊŀŮŀΣ 

ŜǾŀƭǳŀƴŘƻ ǘŀƴǘƻ ƭŀ ƛƴǘŜƴǎƛŘŀŘ ŘŜƭ ŘƻƭƻǊ ŎƻƳƻ ǎǳ ŎŀǇŀŎƛŘŀŘ Ŧǳƴπ

Ŏƛƻƴŀƭ ŀǳǘƻŘƛŀƎƴƻǎǝŎŀŘŀΦ {ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ ΛŎƽƳƻ ƛƳǇƭŜƳŜƴǘŀǊ ǳƴ 

ƎǊǳǇƻ ǇƭŀŎŜōƻΚ aƛŜƴǘǊŀǎ ǉǳŜ Ŝǎ ǇƻǎƛōƭŜ ŎƻƴǘŀǊ Ŏƻƴ ǳƴ ƎǊǳǇƻ ŘŜ 

ŎƻƳǇŀǊŀŎƛƽƴ ǉǳŜ ǊŜŎƛōŀ ƻǘǊƻ ǝǇƻ ŘŜ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ ƻ ƛƴŎƭǳǎƻ ǳƴ 

ƎǊǳǇƻ ŘŜ ŎƻƴǘǊƻƭ ǎƛƴ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻΣ ǊŜǎǳƭǘŀ ŘŜǎŀŬŀƴǘŜ ŜǎǘŀōƭŜŎŜǊ 

ǳƴ ƎǊǳǇƻ ŘŜ ǇƭŀŎŜōƻ ǾŜǊŘŀŘŜǊƻΥ ǳƴ ŎƻƴƧǳƴǘƻ ŘŜ ǇŀǊǝŎƛǇŀƴǘŜǎ 

ǉǳŜ ŎǊŜŀƴ ŜǎǘŀǊ ǊŜŎƛōƛŜƴŘƻ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎ ŎǳŀƴŘƻ Ŝƴ ǊŜŀƭƛŘŀŘ ƴƻ ƭƻ 

Ŝǎǘłƴ ƘŀŎƛŜƴŘƻΦ !ŘŜƳłǎΣ ǊŜǎǳƭǘŀ ŘƛŮŎƛƭ ŎŜƎŀǊ ŀƭ ƳŞŘƛŎƻ Ŝƴ 

Ŏǳŀƴǘƻ ŀƭ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ ŀŘƳƛƴƛǎǘǊŀŘƻ ŀƭ ǇŀŎƛŜƴǘŜΦ ! ŘƛŦŜǊŜƴŎƛŀ ŘŜ 

ƭƻǎ ƳŜŘƛŎŀƳŜƴǘƻǎΣ ŘƻƴŘŜ ƭŀ ƛƴǾŜǎǝƎŀŎƛƽƴ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ŬƴŀƴŎƛŀŘŀ 

ǇƻǊ ƛƴǘŜǊŜǎŜǎ ƭǳŎǊŀǝǾƻǎΣ ŜƴŎƻƴǘǊŀǊ ǳƴ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻ ŜŦŜŎǝǾƻ ŎŀǊŜŎŜ 

ŘŜ ƛƴŎŜƴǝǾƻǎ ŜŎƻƴƽƳƛŎƻǎ ŎƭŀǊƻǎΦ 9ƴǘƻƴŎŜǎΣ ΛǉǳƛŞƴ ŬƴŀƴŎƛŀ Ŝǎπ

ǘƻǎ ŜǎǘǳŘƛƻǎΚ Λ9ǎ ǇƻǎƛōƭŜ ŎƻƳǇŜƴǎŀǊ ŀ ƭƻǎ ǇŀǊǝŎƛǇŀƴǘŜǎ ƻ ŀ ƭƻǎ 

ƳŞŘƛŎƻǎΚ aƛŜƴǘǊŀǎ ǉǳŜ Ŝƴ ŜǎǘǳŘƛƻǎ ŘŜ ƳŜŘƛŎŀƳŜƴǘƻǎ Ŝǎ Ŏƻπ

Ƴǵƴ ŎƻƴǘŀǊ Ŏƻƴ ƳƛƭŜǎ ŘŜ ǇŀǊǝŎƛǇŀƴǘŜǎΣ Ŝƴ ƭƻǎ ŜǎǘǳŘƛƻǎ ǎƻōǊŜ 

ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎ Ŝǎ ŀŦƻǊǘǳƴŀŘƻ ǎƛ ǎŜ ǎǳǇŜǊŀƴ ƭƻǎ рлΦ tƻǊ ƭƻ ǘŀƴǘƻΣ Ŝƴ ǳƴ 

ŜǎǘǳŘƛƻ ŘŜǘŜǊƳƛƴŀŘƻΣ Ŝǎ ǇƻǎƛōƭŜ ǉǳŜ ƴƻ ǎŜ ŜƴŎǳŜƴǘǊŜƴ ŘƛŦŜǊŜƴπ

Ŏƛŀǎ ŜǎǘŀŘƝǎǝŎŀǎ ǎƛƎƴƛŬŎŀǝǾŀǎ Ŝƴ Ŏǳŀƴǘƻ ŀ ƭŀ ŜŦŜŎǝǾƛŘŀŘ ŘŜƭ ŜƧŜǊπ

ŎƛŎƛƻΦ tŜǊƻ ΛǉǳŞ ǎǳŎŜŘŜ Ŏƻƴ ƭƻǎ ǎǳōƎǊǳǇƻǎΚ {ƛ ǳƴ ǘŜǊŎƛƻ ŘŜ ƭƻǎ 

ǇŀǊǝŎƛǇŀƴǘŜǎ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŀ ƳŜƧƻǊƝŀǎΣ ƻǘǊƻ ǘŜǊŎƛƻ ŜƳǇŜƻǊŀ ȅ Ŝƭ ǵƭπ

ǝƳƻ ǘŜǊŎƛƻ ƴƻ ƳǳŜǎǘǊŀ ŎŀƳōƛƻǎΣ Ŝƭ ǊŜǎǳƭǘŀŘƻ ǇǊƻƳŜŘƛƻ ŘŜƭ Ŝǎπ

ǘǳŘƛƻ ǇƻŘǊƝŀ ǎŜǊ ƴǳƭƻΦ !ŘŜƳłǎΣ ƭŀ ŀǇƭƛŎŀōƛƭƛŘŀŘ ǳƴƛǾŜǊǎŀƭ ŘŜƭ 

ŜƧŜǊŎƛŎƛƻ ǇǳŜŘŜ ǾŜǊǎŜ ƭƛƳƛǘŀŘŀ ǎƛ Ŝƭ ŜǎǘǳŘƛƻ ƴƻ ŎƻƴǎƛŘŜǊŀ 
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ŀǎǇŜŎǘƻǎ ŎƻƳƻ ƭŀ ǇǊŜǎŜƴŎƛŀ ŘŜ ŀǘǊƻŬŀ ƳǳǎŎǳƭŀǊ ŀƭ ƛƴƛŎƛƻΣ Ŝƭ ƴƛǾŜƭ 

ŘŜ ŀŎǝǾƛŘŀŘ ŮǎƛŎŀ ǇǊŜǾƛƻ ŘŜ ŎŀŘŀ ƛƴŘƛǾƛŘǳƻ ƻ ǎǳ ƻŎǳǇŀŎƛƽƴΦ [ƻǎ 

ǇǊƻƳŜŘƛƻǎ ƎŜƴŜǊŀƭŜǎ ƴƻ ŎǳŜƴǘŀƴ ǘƻŘŀ ƭŀ ƘƛǎǘƻǊƛŀΦ 9ƴ ƎŜƴŜǊŀƭΣ ƭŀ 

ƛƴǾŜǎǝƎŀŎƛƽƴ ǝŜƴŘŜ ŀ ǇŀǎŀǊ ǇƻǊ ŀƭǘƻ ƭŀ ŘƛǾŜǊǎƛŘŀŘ ŘŜ ǎƛǘǳŀŎƛƻƴŜǎ 

ƛƴŘƛǾƛŘǳŀƭŜǎΦ bƻ ǎƻƭƻ ƭŀǎ ƛƴǘŜǊǾŜƴŎƛƻƴŜǎ ƭƭŜǾŀŘŀǎ ŀ Ŏŀōƻ ǇƻǊ Ŭπ

ǎƛƻǘŜǊŀǇŜǳǘŀǎΣ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻǎ ƻ ŀŎǳǇǳƴǘǳǊƛǎǘŀǎ ŎŀǊŜŎŜƴ ŀ ƳŜπ

ƴǳŘƻ ŘŜ ŜǎǘǳŘƛƻǎ ŘŜ ŎŀƭƛŘŀŘΣ ǎƛƴƻ ǉǳŜ ǘŀƳōƛŞƴ ƭƻǎ ƴǳǘǊŀŎŞǳǝπ

ŎƻǎΣ ǇǊƻŘǳŎǘƻǎ ōƻǘłƴƛŎƻǎ ȅ ǎǳǇƭŜƳŜƴǘƻǎ ǎǳŦǊŜƴ ŘŜ ǳƴŀ ƛƴǾŜǎǝπ

ƎŀŎƛƽƴ ŘŜ ōŀƧŀ ŎŀƭƛŘŀŘΦ ¦ƴ ŘŜǎŀŮƻ ŀŘƛŎƛƻƴŀƭ Ŝƴ ƭŀ ƛƴǾŜǎǝƎŀŎƛƽƴ 

ōƻǘłƴƛŎŀΣ ȅ ǇŀǊŀ Ŝƭ ǇǵōƭƛŎƻ Ŝƴ ƎŜƴŜǊŀƭΣ Ŝǎ ƭŀ Ŧŀƭǘŀ ŘŜ ƎŀǊŀƴǟŀ Ŝƴ 

Ŏǳŀƴǘƻ ŀ ƭŀ ǾŜǊŀŎƛŘŀŘ ŘŜ ƭƻǎ ŎƻƴǘŜƴƛŘƻǎ ŘŜ ƭŀǎ ōƻǘŜƭƭŀǎ ǉǳŜ ǎŜ 

ŜƴŎǳŜƴǘǊŀƴ Ŝƴ ƭŀǎ ǝŜƴŘŀǎΦ 

IŀōƭŜƳƻǎ ŀƘƻǊŀ ǎƻōǊŜ ŀƭƎǳƴŀǎ ƛƴǾŜǎǝƎŀŎƛƻƴŜǎ Ŏƻƴ ǊŜǎǳƭǘŀŘƻǎ 

ǇƻǎƛǝǾƻǎ ǉǳŜ ǇǳŜŘŜƴ ǊŜǎǳƭǘŀǊ ŜƴƎŀƷƻǎŀǎΦ 9ǎ ŎƻƳǵƴ ǉǳŜ ƭŀǎ ǇŜǊπ

ǎƻƴŀǎ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŜƴ ƳŜƧƻǊŀǎ Ŏƻƴ Ŝƭ ǝŜƳǇƻ Ŝƴ ƭŀ ƳŀȅƻǊƝŀ ŘŜ ƭŀǎ 

ŎƻƴŘƛŎƛƻƴŜǎΦ {ƛƴ ŎƻƴǎƛŘŜǊŀǊ ŜǎǘŜ ŦŀŎǘƻǊ ƻ ǎƛƴ ŎƻƳǇŀǊŀǊ ƭƻǎ ǊŜǎǳƭπ

ǘŀŘƻǎ Ŏƻƴ ǳƴ ǇƭŀŎŜōƻ ƻ ǳƴ ƎǊǳǇƻ ǎƛƴ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻΣ Ŝǎ ǇƻǎƛōƭŜ ǉǳŜ 

Ŝƭ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ Ŝƴ ŜǎǘǳŘƛƻ ǇŀǊŜȊŎŀ Ƴłǎ ŜŦŜŎǝǾƻ ŘŜ ƭƻ ǉǳŜ ǊŜŀƭπ

ƳŜƴǘŜ ŜǎΦ tƻǊ ŜƧŜƳǇƭƻΥ ϦΘLƴŎǊŜƝōƭŜΗ 5ŜǎǇǳŞǎ ŘŜ ǘƻƳŀǊ Ŝǎǘŀ ǇƝƭπ

ŘƻǊŀ ŜǎǇŜŎƛŀƭΣ Ŝƭ млл҈ ŘŜ ƭŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ Ŏƻƴ ǳƴŀ ŦǊŀŎǘǳǊŀ ŘŜ ōǊŀȊƻ 

ȅŀ ƴƻ ƳƻǎǘǊŀōŀƴ ǎƝƴǘƻƳŀǎ Ŝƴ Ŝƭ ǎŜƎǳƛƳƛŜƴǘƻ ŘŜ н ŀƷƻǎΦ Θ5ŜōŜ 

ǎŜǊ ǳƴ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ Ŏƻƴ ǳƴŀ ǘŀǎŀ ŘŜ ŞȄƛǘƻ ŘŜƭ млл҈ ǇŀǊŀ ǊŜǇŀǊŀǊ 

ƘǳŜǎƻǎ ǊƻǘƻǎΗϦ wŜŎƛŜƴǘŜƳŜƴǘŜΣ ƭŜƝ ǳƴ ŀǊǟŎǳƭƻ ŘŜ ƛƴǾŜǎǝƎŀŎƛƽƴ 

ǉǳŜ ŜȄŀƳƛƴŀōŀ Ŝƭ ŜŦŜŎǘƻ ŘŜ ƭƻǎ ŘƛǎǇƻǎƛǝǾƻǎ ƻǊǘƻǇŞŘƛŎƻǎ ǇŜǊǎƻπ

ƴŀƭƛȊŀŘƻǎ Ŝƴ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ŘŜ ŜǎǇŀƭŘŀ38Φ Θ9ƭ млл҈ ŘŜ ƭƻǎ ǇŀǊǝŎƛǇŀƴǘŜǎ 

ƴƻ ǇǊŜǎŜƴǘŀōŀƴ ŘƻƭƻǊ ŘŜ ŜǎǇŀƭŘŀ Ŝƴ ƭŀ ǊŜǾƛǎƛƽƴ ŘŜ н ŀƷƻǎΗ 9ǎǘƻ 

ǇƻŘǊƝŀ ƭƭŜǾŀǊ ŀ ŎƻƴŎƭǳǎƛƻƴŜǎ ǇǊŜŎƛǇƛǘŀŘŀǎΣ ŎƻƳƻ ŘŜǎǇŜŘƛǊ ŀ ƭƻǎ 
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ŎƛǊǳƧŀƴƻǎ ŘŜ ŎƻƭǳƳƴŀΣ ŎŜǊǊŀǊ ƭƻǎ ƴŜƎƻŎƛƻǎ ŘŜ ŬǎƛƻǘŜǊŀǇƛŀ ƻ ƛƴπ

Ŏƭǳǎƻ ǎǳƎŜǊƛǊ ǉǳŜ ƭƻǎ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻǎ ǾǳŜƭǾŀƴ ŀ ŎŀǇŀŎƛǘŀǊǎŜΦ tŀǊŜπ

ŎŜǊƝŀ ǉǳŜ ƘŜƳƻǎ ŜƴŎƻƴǘǊŀŘƻ ƭŀ ǎƻƭǳŎƛƽƴ ŘŜŬƴƛǝǾŀ ǇŀǊŀ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ 

ŘŜ ŜǎǇŀƭŘŀΣ Ŏƻƴ ǳƴŀ ǘŀǎŀ ŘŜ ŞȄƛǘƻ ŘŜƭ млл҈Φ {ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ ŀƭ ŜȄŀπ

ƳƛƴŀǊ Ƴłǎ ŜǎǘǳŘƛƻǎΣ ƻōǘŜƴŜƳƻǎ ǳƴŀ ƛƳŀƎŜƴ Ƴłǎ ŎƭŀǊŀΥ ƭƻǎ Řƛǎπ

ǇƻǎƛǝǾƻǎ ƻǊǘƻǇŞŘƛŎƻǎ ǇǳŜŘŜƴ ƴƻ ǘŜƴŜǊ ƴƛƴƎǵƴ ŜŦŜŎǘƻ ƻ ǘŜƴŜǊ ǳƴ 

ŜŦŜŎǘƻ ǇŜǉǳŜƷƻ Ŝƴ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ŘŜ ŜǎǇŀƭŘŀΣ ǎŜƎǵƴ ƭŀ ƛƴǾŜǎǝƎŀŎƛƽƴ39Φ 

hǘǊƻ ǝǇƻ ŘŜ ŀǊǟŎǳƭƻ ŘŜ ƛƴǾŜǎǝƎŀŎƛƽƴ Ŝǎ Ŝƭ ϦŜǎǘǳŘƛƻ ŘŜ ŎŀǎƻϦΣ 

ǉǳŜ ŘŜǎŎǊƛōŜ Ŝƭ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ ŘŜ ǳƴ ǎƻƭƻ ǇŀŎƛŜƴǘŜΦ 9ǎǘƻǎ ŜǎǘǳŘƛƻǎ 

ǎǳŜƭŜƴ ŎŜƴǘǊŀǊǎŜ Ŝƴ ŎƻƴŘƛŎƛƻƴŜǎ ƻ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻǎ ǉǳŜ ŎŀǊŜŎŜƴ ŘŜ 

ǳƴŀ ƛƴǾŜǎǝƎŀŎƛƽƴ ŜȄƘŀǳǎǝǾŀΣ ƻ Ŝƴ ǇǊŜǎŜƴǘŀŎƛƻƴŜǎ ŘŜ ǇŀŎƛŜƴǘŜǎ 

ǵƴƛŎŀǎΦ /ǳŀƴŘƻ ǎŜ ǘǊŀǘŀ ŘŜ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻǎ ǇƻŎƻ ŎƻƴƻŎƛŘƻǎ ƻ ƴǳŜπ

ǾƻǎΣ Ŝǎǘƻǎ ŜǎǘǳŘƛƻǎ ŀ ƳŜƴǳŘƻ ǎƻƭƻ ǎŜ ǇǳōƭƛŎŀƴ Ŝƴ Ŏŀǎƻǎ Ŏƻƴ ǊŜπ

ǎǳƭǘŀŘƻǎ ǇƻǎƛǝǾƻǎΣ ƭƻ ǉǳŜ ǇǳŜŘŜ ǎŜǎƎŀǊ ƴǳŜǎǘǊŀ ǇŜǊŎŜǇŎƛƽƴ ŘŜ 

ƭŀ ŜŦŜŎǝǾƛŘŀŘ ŘŜƭ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻΦ 

/ǳŀƴŘƻ ǘŜ ŜƴŦǊŜƴǘŀǎ ŀ ƭŀ ƛƳǇŜǊŦŜŎŎƛƽƴ ƛƴƘŜǊŜƴǘŜ Ŝƴ ŎǳŀƭǉǳƛŜǊ 

ƛƴǾŜǎǝƎŀŎƛƽƴΣ ŜǎǇŜŎƛŀƭƳŜƴǘŜ ǎƛ ƴƻ ŎǳŜƴǘŀǎ Ŏƻƴ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎƛŀ ŜȄπ

ǇŜǊǘŀ Ŝƴ Ŝƭ ŎŀƳǇƻΣ ΛŎǳłƭ Ŝǎ Ŝƭ ƳŜƧƻǊ ŎǳǊǎƻ ŘŜ ŀŎŎƛƽƴΚ wŜŎǳǊǊƛǊ 

ŀ ǳƴ ƳŜǘŀƴłƭƛǎƛǎΣ ǳƴŀ ǊŜǾƛǎƛƽƴ ǎƛǎǘŜƳłǝŎŀ ƻ ǳƴŀ ǊŜǾƛǎƛƽƴ ƴŀǊǊŀπ

ǝǾŀ ǇƻŘǊƝŀ ǎŜǊ ƭŀ ǊŜǎǇǳŜǎǘŀΦ 9ǎǘƻǎ ǝǇƻǎ ŘŜ ŜǎǘǳŘƛƻǎ ŜȄŀƳƛƴŀƴ 

ŜȄƘŀǳǎǝǾŀƳŜƴǘŜ ǘƻŘŀǎ ƭŀǎ ƛƴǾŜǎǝƎŀŎƛƻƴŜǎ ŘƛǎǇƻƴƛōƭŜǎ ȅ ǎŜ Ŝǎπ

ŦǳŜǊȊŀƴ ǇƻǊ ŎƻƳǇƛƭŀǊ ȅ ǊŜǎǳƳƛǊ ƭƻǎ ƘŀƭƭŀȊƎƻǎ ǇŀǊŀ ǉǳŜ ǊŜǎǳƭǘŜƴ 

Ƴłǎ ǇǊłŎǝŎƻǎΦ 9ƴ ƭŀ ǊŜŘŀŎŎƛƽƴ ŘŜ ŜǎǘŜ ƭƛōǊƻΣ ŜǾƛǘŞ ǘǊŀƴǎŦƻǊƳŀǊƭƻ 

Ŝƴ ǳƴ Ƴŀƴǳŀƭ ŀŎŀŘŞƳƛŎƻΣ ǇƻǊ ƭƻ ǉǳŜ ƘŜ ƭƛƳƛǘŀŘƻ ǎƛƎƴƛŬŎŀǝǾŀπ

ƳŜƴǘŜ Ŝƭ ǳǎƻ ŘŜ ŎƛǘŀǎΦ {ƻƭƻ ƭŀǎ ƘŜ ŜƳǇƭŜŀŘƻ ŀƭ ŎƛǘŀǊ Řŀǘƻǎ ŜǎǇŜπ

ŎƝŬŎƻǎ ƻ ǇŀǊŀ ǊŜǎǇŀƭŘŀǊ ŀŬǊƳŀŎƛƻƴŜǎ ǉǳŜ ǇƻŘǊƝŀƴ ƴŜŎŜǎƛǘŀǊ ǳƴŀ 

ǾŀƭƛŘŀŎƛƽƴ ŀŘƛŎƛƻƴŀƭ Ƴłǎ ŀƭƭł ŘŜ Ƴƛ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎƛŀ ŎƭƝƴƛŎŀ ȅ 

 
39#ÈÕÔÅÒȟ 6Ȣȟ 3ÐÉÎËȟ -Ȣȟ 3ÅÁÒÌÅȟ !Ȣ ÅÔ ÁÌȢ 4ÈÅ ÅÆÆÅÃÔÉÖÅÎÅÓÓ ÏÆ ÓÈÏÅ ÉÎÓÏÌÅÓ ÆÏÒ ÔÈÅ 
ÐÒÅÖÅÎÔÉÏÎ ÁÎÄ ÔÒÅÁÔÍÅÎÔ ÏÆ ÌÏ× ÂÁÃË ÐÁÉÎȡ Á ÓÙÓÔÅÍÁÔÉÃ ÒÅÖÉÅ× ÁÎÄ ÍÅÔÁȤ
ÁÎÁÌÙÓÉÓ ÏÆ ÒÁÎÄÏÍÉÓÅÄ ÃÏÎÔÒÏÌÌÅÄ ÔÒÉÁÌÓȢ "-# -ÕÓÃÕÌÏÓËÅÌÅÔ $ÉÓÏÒÄ ρυȟ ρτπ 
ɉςπρτɊȢ ÈÔÔÐÓȡȾȾÄÏÉȢÏÒÇȾρπȢρρψφȾρτχρȤςτχτȤρυȤρτπ  

https://doi.org/10.1186/1471-2474-15-140


  

ун  .w!b5hb w!aa!Yh 

ŦƻǊƳŀŎƛƽƴ ŜǎǇŜŎƛŀƭƛȊŀŘŀΦ !ŘŜƳłǎΣ ƘŜ ǇǊƻŎǳǊŀŘƻ ǎŜƭŜŎŎƛƻƴŀǊ ǊŜπ

ǾƛǎƛƻƴŜǎ ǎƛǎǘŜƳłǝŎŀǎ ƻ ƴŀǊǊŀǝǾŀǎ ǊŜǇǊŜǎŜƴǘŀǝǾŀǎ ȅ ǊŜƭŀǝǾŀπ

ƳŜƴǘŜ ŀŎǘǳŀƭŜǎΣ ǉǳŜ ŀōŀǊǉǳŜƴ ƭŀ ƳŀȅƻǊ ǇŀǊǘŜ ŘŜ ƭŀ ƛƴǾŜǎǝƎŀπ

Ŏƛƽƴ ŘƛǎǇƻƴƛōƭŜ Ŝƴ Ŝƭ łǊŜŀ ǘǊŀǘŀŘŀΦΦ 

[ŀ ƛƳǇƭŜƳŜƴǘŀŎƛƽƴ ŘŜ ƭŀ ƛƴǾŜǎǝƎŀŎƛƽƴ Ŝƴ Ŝƭ ŎŀƳǇƻ ƳŞŘƛŎƻ ŀ 

ƳŜƴǳŘƻ ǎŜ ŎŀǊŀŎǘŜǊƛȊŀ ǇƻǊ ǎǳ ƭŜƴǝǘǳŘΦ 9ƴ ƻŎŀǎƛƻƴŜǎΣ ƭƻǎ ƳŞŘƛπ

Ŏƻǎ ƳǳŜǎǘǊŀƴ ǊŜǎƛǎǘŜƴŎƛŀ ŀƭ ŎŀƳōƛƻΣ ȅ Ŝƴ ǎƛǘǳŀŎƛƻƴŜǎ ŘƻƴŘŜ ƴƻ 

Ƙŀȅ ŀƭǘŜǊƴŀǝǾŀǎ ǾƛŀōƭŜǎΣ ŀ ǾŜŎŜǎ ǎŜ ƻǇǘŀ ǇƻǊ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻǎ ǘǊŀŘƛπ

ŎƛƻƴŀƭŜǎ Ŝƴ ƭǳƎŀǊ ŘŜ ƴƻ ǊŜŀƭƛȊŀǊ ƴƛƴƎǵƴ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻΦ 9ǎ ƛƳǇƻǊπ

ǘŀƴǘŜ ǊŜŎƻƴƻŎŜǊ ǉǳŜ ƛƴŎƭǳǎƻ Ŝƴ ƭƻǎ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻǎ ǉǳŜ ǇǳŜŘŜƴ 

ŎƻƴǎƛŘŜǊŀǊǎŜ ƻōǎƻƭŜǘƻǎΣ ŜȄƛǎǘŜ ǳƴ ƴǵŎƭŜƻ ŘŜ ǾŜǊŘŀŘ ǉǳŜ ƧǳǎǝŬŎŀ 

ǎǳ ǳǎƻ Ŝƴ ŎƛŜǊǘŀǎ ŎƛǊŎǳƴǎǘŀƴŎƛŀǎΦ ¦ƴ ŜƧŜƳǇƭƻ ƴƻǘŀōƭŜ Ŝǎ Ŝƭ Ŏŀǎƻ 

ŘŜ ƭŀ ǳƭǘǊŀǎƻƴƻƎǊŀŮŀ ǘŜǊŀǇŞǳǝŎŀΣ ǉǳŜ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘƽ ǳƴŀ ŀƳǇƭƛŀ 

ǇƻǇǳƭŀǊƛŘŀŘ ȅ ǎŜ ŜƴŎƻƴǘǊŀōŀ ŎƻƳǵƴƳŜƴǘŜ Ŝƴ ƭƻǎ ŎƻƴǎǳƭǘƻǊƛƻǎ 

ŘŜ ŬǎƛƻǘŜǊŀǇŜǳǘŀǎΦ {ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ ƭŀ ƳŀȅƻǊƝŀ ŘŜ ƭŀ ŜǾƛŘŜƴŎƛŀ ǎǳπ

ƎƛŜǊŜ ǉǳŜ ǎǳ ŜŬŎŀŎƛŀ Ŝǎ ŎƻƳǇŀǊŀōƭŜ ŀ ƭŀ ŘŜ ǳƴ ǇƭŀŎŜōƻΣ ƻ ƛƴŎƭǳǎƻ 

ƛƴŦŜǊƛƻǊ ŀ ƻǘǊƻǎ ŜƴŦƻǉǳŜǎ ǘŜǊŀǇŞǳǝŎƻǎΣ ŎƻƳƻ Ŝƭ ǳǎƻ ŘŜ ǳƴŀ ǎƛƳπ

ǇƭŜ ŎƻƳǇǊŜǎŀ ŎŀƭƛŜƴǘŜ40Σ41Σ42Φ ! ǇŜǎŀǊ ŘŜ ŜǎǘƻΣ ŀƭƎǳƴƻǎ ŬǎƛƻǘŜǊŀπ

ǇŜǳǘŀǎ Ŏƻƴǝƴǵŀƴ ŜƳǇƭŜłƴŘƻƭŀΣ ȅŀ ǎŜŀ ǇƻǊ Ŧŀƭǘŀ ŘŜ ŀŎǘǳŀƭƛȊŀŎƛƽƴ 

Ŝƴ ƭŀ ƛƴǾŜǎǝƎŀŎƛƽƴ ƻ ǇƻǊ ǎǳ ǇƻǘŜƴŎƛŀƭ ŜŦŜŎǘƻ ǇƭŀŎŜōƻΦ 9ƴ Ŝƭ 

 
40 (ÁÉÌÅ 'ȟ (ÁÉÌÅÍÁÒÉÁÍ 44ȟ (ÁÉÌÅ 4'Ȣ %ÆÆÅÃÔÉÖÅÎÅÓÓ ÏÆ 5ÌÔÒÁÓÏÕÎÄ 4ÈÅÒÁÐÙ ÏÎ 
ÔÈÅ -ÁÎÁÇÅÍÅÎÔ ÏÆ #ÈÒÏÎÉÃ .ÏÎȤ3ÐÅÃÉПÉÃ ,Ï× "ÁÃË 0ÁÉÎȡ ! 3ÙÓÔÅÍÁÔÉÃ 2ÅȤ
ÖÉÅ×Ȣ * 0ÁÉÎ 2ÅÓȢ ςπςρȠρτȡρςυρȤρςυχȢ 0ÕÂÌÉÃÁÄÏ ÅÌ ρχ ÄÅ ÍÁÙÏ ÄÅ ςπςρȢ 
ÄÏÉȡρπȢςρτχȾ*02Ȣ3ςχχυχτ 
 
41 &ÒÅÉ×ÁÌÄ *ȟ -ÁÇÎÉ !ȟ &ÁÎÌÏȤ-ÁÚÁÓ 0ȟ ÅÔ ÁÌȢ ! 2ÏÌÅ ÆÏÒ 3ÕÐÅÒПÉÃÉÁÌ (ÅÁÔ 4ÈÅÒȤ
ÁÐÙ ÉÎ ÔÈÅ -ÁÎÁÇÅÍÅÎÔ ÏÆ .ÏÎȤ3ÐÅÃÉПÉÃȟ -ÉÌÄȤÔÏȤ-ÏÄÅÒÁÔÅ ,Ï× "ÁÃË 0ÁÉÎ ÉÎ 
#ÕÒÒÅÎÔ #ÌÉÎÉÃÁÌ 0ÒÁÃÔÉÃÅȡ ! .ÁÒÒÁÔÉÖÅ 2ÅÖÉÅ×Ȣ ,ÉÆÅ ɉ"ÁÓÅÌɊȢ ςπςρȠρρɉψɊȡχψπȢ 
0ÕÂÌÉÃÁÄÏ ÅÌ ς ÄÅ ÁÇÏÓÔÏ ÄÅ ςπςρȢ ÄÏÉȡρπȢσσωπȾÌÉÆÅρρπψπχψπ 
 
42 !ÉÙÅÒ 2ȟ .ÏÏÒÉ 3!ȟ #ÈÁÎÇ +6ȟ ÅÔ ÁÌȢ 4ÈÅÒÁÐÅÕÔÉÃ 5ÌÔÒÁÓÏÕÎÄ ÆÏÒ #ÈÒÏÎÉÃ 0ÁÉÎ 
-ÁÎÁÇÅÍÅÎÔ ÉÎ *ÏÉÎÔÓȡ ! 3ÙÓÔÅÍÁÔÉÃ 2ÅÖÉÅ×Ȣ 0ÁÉÎ -ÅÄȢ ςπςπȠςρɉχɊȡρτσχȤ
ρττψȢ ÄÏÉȡρπȢρπωσȾÐÍȾÐÎÚρπς 
 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8139719/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8401625/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31095336/
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łƳōƛǘƻ ŘŜ ƭŀ ǇǎƛǉǳƛŀǘǊƝŀΣ ǎŜ Ƙŀ ŘŜƳƻǎǘǊŀŘƻ ǉǳŜ ƭƻǎ ŀƴǝŘŜǇǊŜǎƛπ

ǾƻǎΣ ŜǎǇŜŎƛŀƭƳŜƴǘŜ ƭƻǎ LƴƘƛōƛŘƻǊŜǎ {ŜƭŜŎǝǾƻǎ ŘŜ ƭŀ wŜŎŀǇǘŀŎƛƽƴ 

ŘŜ {ŜǊƻǘƻƴƛƴŀ όL{w{ύΣ ƻŦǊŜŎŜƴ ŜǎŎŀǎƻ ōŜƴŜŬŎƛƻ ŀŘƛŎƛƻƴŀƭ Ŝƴ 

ŎƻƳǇŀǊŀŎƛƽƴ Ŏƻƴ Ŝƭ ǇƭŀŎŜōƻ ǇŀǊŀ ǇŀŎƛŜƴǘŜǎ Ŏƻƴ ŘŜǇǊŜǎƛƽƴ ƭŜǾŜ 

ƻ ƳƻŘŜǊŀŘŀΣ ǉǳŜ ŀōŀǊŎŀƴ ŀǇǊƻȄƛƳŀŘŀƳŜƴǘŜ Ŝƭ фл҈ ŘŜ ƭƻǎ Ŏŀπ

ǎƻǎΦ !ŘŜƳłǎΣ ŜȄƛǎǘŜ Ŝƭ ǊƛŜǎƎƻ ŘŜ ŜǾŜƴǘƻǎ ŀŘǾŜǊǎƻǎ ȅ ǎƝƴǘƻƳŀǎ ŘŜ 

ŀōǎǝƴŜƴŎƛŀ ŀƭ ƛƴǘŜƴǘŀǊ ǎǳǎǇŜƴŘŜǊ ǎǳ ǳǎƻ43Φ 9ǎǘŀ ǊŜŀƭƛŘŀŘ ǇƭŀƴǘŜŀ 

ǳƴ ŘƛƭŜƳŀ ŞǝŎƻ ǇŀǊŀ ƭƻǎ ƳŞŘƛŎƻǎΣ ȅŀ ǉǳŜ ƴƻ ǇǳŜŘŜƴ ǊŜŎŜǘŀǊ Ǉƭŀπ

ŎŜōƻǎΤ ǇƻǊ ƭƻ ǘŀƴǘƻΣ ǎŜ ŜƴŦǊŜƴǘŀƴ ŀ ƭŀ ŘƛŮŎƛƭ ǘŀǊŜŀ ŘŜ ŜƭŜƎƛǊ ŜƴǘǊŜ 

ƻǇŎƛƻƴŜǎ ǘŜǊŀǇŞǳǝŎŀǎ ƭƛƳƛǘŀŘŀǎΦ 9ƴ Ŝƭ ŎŀƳǇƻ ŘŜ ƭŀ ƳŜŘƛŎƛƴŀ ŘŜπ

ǇƻǊǝǾŀΣ ǳƴ ŜƧŜƳǇƭƻ ŘŜǎǘŀŎŀŘƻ Ŝǎ Ŝƭ ǳǎƻ ŘŜ ŎƻǊǝǎƻƴŀ ǇŀǊŀ Ŝƭ Řƻπ

ƭƻǊ Ŝƴ ƭƻǎ ǘŜƴŘƻƴŜǎΦ !ǳƴǉǳŜ ǇǳŜŘŜ ǇǊƻǇƻǊŎƛƻƴŀǊ ŀƭƛǾƛƻ ŀ ŎƻǊǘƻ 

ǇƭŀȊƻ44Σ ƭŀ ƛƴǾŜǎǝƎŀŎƛƽƴ ƛƴŘƛŎŀ ǉǳŜ Ŝǎ ǇŜǊƧǳŘƛŎƛŀƭ ǇŀǊŀ ƭŀ ǎŀƭǳŘ ŀ 

ƭŀǊƎƻ ǇƭŀȊƻ ŘŜ ƭƻǎ ǘŜƴŘƻƴŜǎΦ ! ǇŜǎŀǊ ŘŜ ŜǎǘŜ ŎƻƴƻŎƛƳƛŜƴǘƻΣ Ƴǳπ

ŎƘƻǎ ƳŞŘƛŎƻǎ Ŏƻƴǝƴǵŀƴ ǇǊŜǎŎǊƛōƛŞƴŘƻƭŀΣ ƭƻ ǉǳŜ ǇƭŀƴǘŜŀ ƛƴǘŜǊǊƻπ

ƎŀƴǘŜǎ ǎƻōǊŜ ƭŀ ǊŜƭŀŎƛƽƴ ŜƴǘǊŜ ƭŀ ŜǾƛŘŜƴŎƛŀ ŎƛŜƴǟŬŎŀ ȅ ƭŀ ǇǊłŎǝŎŀ 

ŎƭƝƴƛŎŀ45Φ 

  

 
43 9ÕÁÎ :ȟ #ÈÅÎ :ȟ 8ÕÅ -ȟ :ÈÁÎÇ *ȟ ,ÅÎÇ ,Ȣ !ÐÐÌÉÃÁÔÉÏÎ ÏÆ ÁÎÔÉÄÅÐÒÅÓÓÁÎÔÓ ÉÎ 
ÄÅÐÒÅÓÓÉÏÎȡ ! ÓÙÓÔÅÍÁÔÉÃ ÒÅÖÉÅ× ÁÎÄ ÍÅÔÁȤÁÎÁÌÙÓÉÓȢ * #ÌÉÎ .ÅÕÒÏÓÃÉȢ 
ςπςπȠψπȡρφωȤρψρȢ ÄÏÉȡρπȢρπρφȾÊȢÊÏÃÎȢςπςπȢπψȢπρσ  

44 %Ì ͼÈÉÐÅǲÒÉÃÏͼ ÔÉÅÎÅ ÕÎÁ ÅПÉÃÁÃÉÁ ÓÉÍÉÌÁÒ Á ÌÁ ÄÅ ÌÏÓ )323 ÐÁÒÁ ÌÁ ÄÅÐÒÅÓÉÏǲÎȟ ÃÏÎ 
ÍÅÎÏÓ ÅÆÅÃÔÏÓ ÓÅÃÕÎÄÁÒÉÏÓȟ Ù ÎÏ ÒÅÑÕÉÅÒÅ ÒÅÃÅÔÁ ÍÅǲÄÉÃÁȢ #ÏÎÓÕÌÔÁ ÌÁ ÓÅÃÃÉÏǲÎ 
ÓÏÂÒÅ )323 ÍÁǲÓ ÁÄÅÌÁÎÔÅ ÐÁÒÁ ÏÂÔÅÎÅÒ ÍÁǲÓ ÉÎÆÏÒÍÁÃÉÏǲÎȢ %Ì ÅÊÅÒÃÉÃÉÏ Ù ÅÌ ÁÓÅȤ
ÓÏÒÁÍÉÅÎÔÏ ÔÁÍÂÉÅǲÎ ÆÕÎÃÉÏÎÁÎ ÂÉÅÎȢ 
 
45 #ÏÏÍÂÅÓ "+ȟ "ÉÓÓÅÔ ,ȟ 6ÉÃÅÎÚÉÎÏ "Ȣ %ÆПÉÃÁÃÙ ÁÎÄ ÓÁÆÅÔÙ ÏÆ ÃÏÒÔÉÃÏÓÔÅÒÏÉÄ ÉÎȤ
ÊÅÃÔÉÏÎÓ ÁÎÄ ÏÔÈÅÒ ÉÎÊÅÃÔÉÏÎÓ ÆÏÒ ÍÁÎÁÇÅÍÅÎÔ ÏÆ ÔÅÎÄÉÎÏÐÁÔÈÙȡ Á ÓÙÓÔÅÍÁÔÉÃ 
ÒÅÖÉÅ× ÏÆ ÒÁÎÄÏÍÉÓÅÄ ÃÏÎÔÒÏÌÌÅÄ ÔÒÉÁÌÓȢ ,ÁÎÃÅÔȢ ςπρπȠσχφɉωχυτɊȡρχυρȤρχφχȢ 
ÄÏÉȡρπȢρπρφȾ3πρτπȤφχσφɉρπɊφρρφπȤω 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33099342/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/20970844/
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9[ 5h[hw bh 9{ ¦b! {9b¢9b/L! 59 a¦9w¢9  ут 

4)0/3 $% 02/&%3)/.!,%3 $% 

,! 3!,5$ 

9ƴǘŜƴŘŜǊ ŀ ǉǳƛŞƴ ǊŜŎǳǊǊƛǊ Ŝƴ ōǳǎŎŀ ŘŜ ŀȅǳŘŀ Ŝǎ ŎǊǳŎƛŀƭΦ {ƛƴ ŜƳπ

ōŀǊƎƻΣ ŘŀŘƻ ǉǳŜ Ƙŀȅ ǘŀƴǘŀǎ ǾŀǊƛŀŎƛƻƴŜǎ ŜƴǘǊŜ ƭƻǎ ǇǊƻŦŜǎƛƻƴŀƭŜǎΣ 

ǇǳŜŘŜ ǉǳŜ ƴŜŎŜǎƛǘŜǎ ǇǊƻōŀǊ Ŏƻƴ ǾŀǊƛƻǎ ƻ ƘŀŎŜǊ ǇǊŜƎǳƴǘŀǎ ǇŀǊŀ 

ŜƴŎƻƴǘǊŀǊ ŀƭ ŀŘŜŎǳŀŘƻΦ {ƛ ƴƻ Ŝǎǘłǎ ǎƛŜƴŘƻ ǊŜŜǾŀƭǳŀŘƻ Ŏƻƴ ǊŜƎǳπ

ƭŀǊƛŘŀŘ ƻ ǎƛ ǘǳ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ ƴƻ ƳǳŜǎǘǊŀ ƳŜƧƻǊŀǎΣ Ŝǎ ƳƻƳŜƴǘƻ ŘŜ 

ƘŀŎŜǊ ǇǊŜƎǳƴǘŀǎ ƻ ōǳǎŎŀǊ ǳƴŀ ǎŜƎǳƴŘŀ ƻǇƛƴƛƽƴΦ ¢ƻƳŀ ƭŀǎ ǊƛŜƴπ

Řŀǎ ŘŜ ǘǳ ŀǘŜƴŎƛƽƴ ƳŞŘƛŎŀΦ 9ǊŜǎ ǉǳƛŜƴ ƳŜƧƻǊ ŎƻƴƻŎŜ ǘǳ ŎǳŜǊǇƻ 

ȅ ƴŜŎŜǎƛǘŀǎ ŜƴŎƻƴǘǊŀǊ ŀ ŀƭƎǳƛŜƴ Ŏƻƴ ǉǳƛŜƴ ǘǊŀōŀƧŀǊ Ŝƴ ŜǉǳƛǇƻΦ 

/ŀŘŀ ǇǊƻŦŜǎƛƻƴŀƭ ǾŜ ǘǳǎ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ ŘŜǎŘŜ ǎǳ ǇǊƻǇƛŀ ǇŜǊǎǇŜŎǝǾŀΣ 

ǇƻǊ ƭƻ ǉǳŜ Ŝǎ ǇƻǎƛōƭŜ ǉǳŜ ǘŜƴƎŀǎ ǉǳŜ ǊŜŎǳǊǊƛǊ ŀ ŘƛŦŜǊŜƴǘŜǎ ŜǎǇŜπ

Ŏƛŀƭƛǎǘŀǎ ǇŀǊŀ ǊŜǎƻƭǾŜǊ ǘǳǎ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ ŘŜ ƳŀƴŜǊŀ ŜŦŜŎǝǾŀΦ 9ƴ 

Ŝǎǘŀ ǎŜŎŎƛƽƴΣ ǘŜ ƎǳƛŀǊŜƳƻǎ ŀ ǘǊŀǾŞǎ ŘŜ ƭƻǎ ǇǊƻŦŜǎƛƻƴŀƭŜǎ ŘŜ ƭŀ 

ǎŀƭǳŘ Ƴłǎ ŎƻƳǳƴŜǎΦ 

15)2/02<#4)#/3 

[ƻǎ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻǎ ǎƻƴ ǇǊƻŦŜǎƛƻƴŀƭŜǎ ŘŜ ƭŀ ǎŀƭǳŘ ǉǳŜ ǎŜ ŜǎǇŜŎƛŀπ

ƭƛȊŀƴ Ŝƴ Ŝƭ ƳŀƴŜƧƻ ȅ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ ŎƻƴǎŜǊǾŀŘƻǊ όƴƻ ŦŀǊƳŀŎƻƭƽπ

ƎƛŎƻΣ ƴƻ ǉǳƛǊǵǊƎƛŎƻύ ŘŜ ǘǊŀǎǘƻǊƴƻǎκƭŜǎƛƻƴŜǎ ƴŜǊǾƛƻǎŀǎΣ ƳǳǎŎǳƭŀπ

ǊŜǎ ȅ ŀǊǝŎǳƭŀǊŜǎΦ 9ƴ ǇŀǊǝŎǳƭŀǊΣ ǎŜ ŜǎǇŜŎƛŀƭƛȊŀƴ Ŝƴ ŀƧǳǎǘŜǎ ǉǳƛǊƻπ

ǇǊłŎǝŎƻǎ ǘǊŀŘƛŎƛƻƴŀƭŜǎ όƳƻǾƛƭƛȊŀŎƛƽƴκƳŀƴƛǇǳƭŀŎƛƽƴ ŀǊǝŎǳƭŀǊύ ŘŜ 

ƭŀ ŎƻƭǳƳƴŀ ǾŜǊǘŜōǊŀƭ όŎǳŜƭƭƻ ȅ ŜǎǇŀƭŘŀύ ȅ ƻǘǊŀǎ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƻƴŜǎ ŘŜƭ 

ŎǳŜǊǇƻΦ tǳŜŘŜƴ ƛƴŎƻǊǇƻǊŀǊ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎ ŘŜ ǊŜƘŀōƛƭƛǘŀŎƛƽƴΣ ƳƻŘŀƭƛπ

ŘŀŘŜǎ ŘŜ ǘŜǊŀǇƛŀ ŮǎƛŎŀ όŎƻƳƻ ƭŀ ŜǎǝƳǳƭŀŎƛƽƴ ŜƭŞŎǘǊƛŎŀύΣ Ƴŀǎŀπ

ƧŜǎΣ ŀŎǳǇǳƴǘǳǊŀΣ ǾŜƴǘƻǎŀǎΣ ƳƻŘƛŬŎŀŎƛƻƴŜǎ Ŝƴ Ŝƭ Ŝǎǝƭƻ ŘŜ 

ǾƛŘŀκŘƛŜǘŀ ȅκƻ ǎǳǇƭŜƳŜƴǘƻǎ ƴǳǘǊƛŎƛƻƴŀƭŜǎκōƻǘłƴƛŎƻǎΦ 9ǎǘłƴ 
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ŜƴǘǊŜƴŀŘƻǎ Ŝƴ ǘƻƳŀǊ ȅ ƭŜŜǊ ǊŀŘƛƻƎǊŀŮŀǎ όǊŀȅƻǎ ·ύΣ ǉǳŜ ŀ ƳŜπ

ƴǳŘƻ ǎƻƴ ƴŜŎŜǎŀǊƛŀǎ ǇŀǊŀ ŘŜǘŜǊƳƛƴŀǊ ǎƛ ǳƴŀ ƭŜǎƛƽƴ Ŝǎ ǎŜƎǳǊŀ ŘŜ 

ǘǊŀǘŀǊ ŘŜ ƳŀƴŜǊŀ ŎƻƴǎŜǊǾŀŘƻǊŀ ƻ ǎƛ ǎŜ ƴŜŎŜǎƛǘŀ ƛƴǘŜǊǾŜƴŎƛƽƴ 

ǉǳƛǊǵǊƎƛŎŀΦ ! ǾŜŎŜǎ ǘǊŀōŀƧŀƴ Ŝƴ ƘƻǎǇƛǘŀƭŜǎ ƻ ŎƭƝƴƛŎŀǎ ƳǳƭǝŘƛǎŎƛπ

ǇƭƛƴŀǊƛŀǎΣ ǇŜǊƻ ƭŀ ƳŀȅƻǊƝŀ ŘŜ ƭŀǎ ǾŜŎŜǎ ŀōǊŜƴ ǎǳǎ ǇǊƻǇƛŀǎ ǇŜǉǳŜπ

Ʒŀǎ ŎƭƝƴƛŎŀǎΦ [ƻǎ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻǎ ǎƻƴ Ƴǳȅ ŎƻƳǳƴŜǎ Ŝƴ ƭƻǎ 9ǎǘŀŘƻǎ 

¦ƴƛŘƻǎ ȅ /ŀƴŀŘłΣ Ŏƻƴ ŘŜƴǎƛŘŀŘŜǎ ǉǳŜ Ǿŀƴ ŘŜǎŘŜ ŀǇǊƻȄƛƳŀŘŀπ

ƳŜƴǘŜ улл Ƙŀǎǘŀ млΣллл ǇŜǊǎƻƴŀǎ ǇƻǊ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻΣ ŘŜǇŜƴπ

ŘƛŜƴŘƻ ŘŜ ƭŀ ŎƛǳŘŀŘΦ tǳŜŘŜ ƘŀōŜǊ ǳƴŀ ǎǳǇŜǊǇƻǎƛŎƛƽƴ ǎƛƎƴƛŬŎŀπ

ǝǾŀ ŜƴǘǊŜ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻǎ ȅ ŬǎƛƻǘŜǊŀǇŜǳǘŀǎΣ ƴŀǘǳǊƽǇŀǘŀǎΣ Ƴŀǎŀπ

ƧƛǎǘŀǎΣ ŀŎǳǇǳƴǘǳǊƛǎǘŀǎ ȅ ƻǎǘŜƽǇŀǘŀǎΦ 

Iŀȅ ǳƴ ŜǎǘłƴŘŀǊ ƴŀŎƛƻƴŀƭ Ŝƴ /ŀƴŀŘł ȅ 9ǎǘŀŘƻǎ ¦ƴƛŘƻǎ ǇŀǊŀ ƭŀ 

ŜŘǳŎŀŎƛƽƴ ŎƛŜƴǟŬŎŀΣ ƭŀ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎƛŀ ŎƭƝƴƛŎŀΣ ƭŀ ŎŀǇŀŎƛŘŀŘ ŘŜ ƛƴπ

ǘŜǊǇǊŜǘŀǊ ǊŀŘƛƻƎǊŀŮŀǎΣ ƭŀ ŎŀǇŀŎƛŘŀŘ ǇŀǊŀ ŘƛŀƎƴƻǎǝŎŀǊ ȅ Ŝƭ Ŏƻƴƻπ

ŎƛƳƛŜƴǘƻ ŘŜ ŎǳłƴŘƻ ǊŜƳƛǝǊ Ŏŀǎƻǎ ŎǳŀƴŘƻ ǎŜŀ ƴŜŎŜǎŀǊƛƻΦ 9ƭ Ǉƭŀƴ 

ŘŜ ŜǎǘǳŘƛƻǎ Ŝǎ ǎƛƳƛƭŀǊ ŜƴǘǊŜ ǳƴ ƳŞŘƛŎƻ ȅ ǳƴ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻΦ [ŀ 

ƳŀȅƻǊƝŀ ŘŜ ƭƻǎ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻǎ ǇǳŜŘŜƴ ǘŜƴŜǊ Ƴłǎ ƘƻǊŀǎ ŘŜ ŎƭŀǎŜǎ 

ŘŜ ƻǊǘƻǇŜŘƛŀ ȅ ƴŜǳǊƻƭƻƎƝŀΣ ǇŜǊƻ ƳŜƴƻǎ ƘƻǊŀǎ ŘŜ ŎƭŀǎŜǎ ŘŜ ŦŀǊπ

ƳŀŎƻƭƻƎƝŀ ȅ ƳŜŘƛŎƛƴŀ ƛƴǘŜǊƴŀ Ŝƴ ŎƻƳǇŀǊŀŎƛƽƴ Ŏƻƴ ƭƻǎ ƳŞŘƛŎƻǎΦ 

5ƻƴŘŜ ŜǎǘǳŘƛŀǊƻƴ ȅ Ŝƴ ǉǳŞ ŜǎǘŀŘƻ ǇǊŀŎǝŎŀƴ ǇǳŜŘŜ ƛƴƅǳƛǊ Ŝƴ Ŝƭ 

ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻ ǟǇƛŎƻΦ aŜ ŦƻǊƳŞ Ŝƴ hǊŜƎƽƴ ŘƻƴŘŜ ƭƻǎ ǉǳƛǊƻǇǊłŎπ

ǝŎƻǎ ǎƻƴ ƳŞŘƛŎƻǎ ŘŜ ŀǘŜƴŎƛƽƴ ǇǊƛƳŀǊƛŀΣ ȅ ŀǇǊŜƴŘƝ ŀƭƎǳƴŀǎ ŎƛǊǳπ

ƎƝŀǎ ƳŜƴƻǊŜǎ ȅ ƻōǎǘŜǘǊƛŎƛŀΦ [ƻǎ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻǎ Ŝƴ ǳƴŀ ŜǎŎǳŜƭŀ 

ŘƻƴŘŜ ǝŜƴŜƴ ǉǳŜ ƳŜƳƻǊƛȊŀǊ ƭŀǎ ŜƴǎŜƷŀƴȊŀǎ ŘŜ ƭƻǎ ǇǊƛƳŜǊƻǎ 

ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻǎ ǇǳŜŘŜƴ ǘŜƴŜǊ ǳƴŀ ŎǊŜŜƴŎƛŀ Ŏŀǎƛ ǊŜƭƛƎƛƻǎŀ Ŝƴ Ŝƭ 

ǇƻŘŜǊ ŘŜƭ ŀƧǳǎǘŜ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻ ȅ ǇǳŜŘŜƴ ǳǎŀǊƭƻǎ ŎƻƳƻ ǎǳ ǵƴƛŎŀ 

ǘŞŎƴƛŎŀ ŘŜ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻΦ 5ŜǇŜƴŘƛŜƴŘƻ ŘŜƭ ǇŀƝǎΣ ƭƻǎ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝπ

Ŏƻǎ ǇǳŜŘŜƴ ǘŜƴŜǊ ǎƻƭƻ ǳƴŀ ƭƛŎŜƴŎƛŀǘǳǊŀ ƻ ǳƴŀ ƳŀŜǎǘǊƝŀΦ 9ƴ ŀƭƎǳπ

ƴƻǎ ǇŀƝǎŜǎΣ Ŝƭ ǘŞǊƳƛƴƻ ƴƻ Ŝǎǘł ǊŜƎǳƭŀŘƻ ȅ ŎǳŀƭǉǳƛŜǊŀ ǇǳŜŘŜ ƭƭŀπ

ƳŀǊǎŜ ŀ ǎƝ ƳƛǎƳƻ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻΦ 
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Iŀȅ ǳƴ ŎƛǎƳŀ Ŝƴ ƭŀ ǇǊƻŦŜǎƛƽƴΥ ϦōŀǎŀŘƻ Ŝƴ ǎǳōƭǳȄŀŎƛƻƴŜǎϦ όǘǊŀŘƛπ

ŎƛƻƴŀƭŜǎ ƻ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻǎ ƻǊǘƻŘƻȄƻǎύ ȅ ϦōŀǎŀŘƻ Ŝƴ ŜǾƛŘŜƴŎƛŀϦ 

όƳŜȊŎƭŀŘƻǊŜǎύΦ 9ƴ ǵƭǝƳŀ ƛƴǎǘŀƴŎƛŀΣ ƭƻǎ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻǎ ǇǳŜŘŜƴ ǘŜǊπ

ƳƛƴŀǊ ǎƛŜƴŘƻ ǎƛƳƛƭŀǊŜǎΣ ǇŜǊƻ ƭƻǎ ǘǊŀŘƛŎƛƻƴŀƭƛǎǘŀǎ ŀ ƳŜƴǳŘƻ ǳǎŀƴ 

ǳƴ ƭŜƴƎǳŀƧŜ ȅ ǊŀȊƻƴŀƳƛŜƴǘƻ ōŀǎŀŘƻǎ Ŝƴ ƭƻǎ ŜǎŎǊƛǘƻǎ ŘŜ ƭƻǎ ǇǊƛπ

ƳŜǊƻǎ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻǎ ƘŀŎŜ млл ŀƷƻǎΣ ƳƛŜƴǘǊŀǎ ǉǳŜ ƭƻǎ ǉǳƛǊƻπ

ǇǊłŎǝŎƻǎ ōŀǎŀŘƻǎ Ŝƴ ŜǾƛŘŜƴŎƛŀ ǇǳŜŘŜƴ ǳǎŀǊ ǳƴ ƭŜƴƎǳŀƧŜ ȅ ǊŀȊƻπ

ƴŀƳƛŜƴǘƻ Ƴłǎ ŎƻƴǎƛǎǘŜƴǘŜ Ŏƻƴ ƭŀ ǇǊƻŦŜǎƛƽƴ ƳŞŘƛŎŀΦ [ƻǎ ǘǊŀŘƛπ

Ŏƛƻƴŀƭƛǎǘŀǎ ǝŜƴŘŜƴ ŀ ǎŜǊ ŜǎǇŜŎƛŀƭƛǎǘŀǎ Ŝƴ ƭŀ ŎƻƭǳƳƴŀ ǾŜǊǘŜōǊŀƭ ȅ 

ǎƻƴ Ƴǳȅ ŎƻƳǇŜǘŜƴǘŜǎ Ŝƴ ǘŞŎƴƛŎŀǎ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎŀǎ ǘǊŀŘƛŎƛƻƴŀƭŜǎΣ 

ƳƛŜƴǘǊŀǎ ǉǳŜ ƭƻǎ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻǎ ōŀǎŀŘƻǎ Ŝƴ ŜǾƛŘŜƴŎƛŀ ǎƻƴ Ƴłǎ 

ǇǊƻǇŜƴǎƻǎ ŀ ǘǊŀǘŀǊ ƭŀǎ ŜȄǘǊŜƳƛŘŀŘŜǎ όōǊŀȊƻǎΣ ƘƻƳōǊƻǎΣ ǊƻŘƛƭƭŀǎΣ 

ǘƻōƛƭƭƻǎΣ ŎŀŘŜǊŀǎΣ ƳŀƴŘƝōǳƭŀΣ ŜǘŎΦύ ȅ ǳǎŀǊ ƻǘǊŀǎ ǘŞŎƴƛŎŀǎ ŘŜ ǘŜƧƛπ

Řƻǎ ōƭŀƴŘƻǎ ŀŘŜƳłǎ ŘŜ ƭƻǎ ŀƧǳǎǘŜǎ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻǎ ǘǊŀŘƛŎƛƻƴŀƭŜǎΦ 

[ƻǎ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻǎ ƴƻ ǎƻƭƻ ǘǊŀǘŀƴ Ŏŀǎƻǎ ƎǊŀǾŜǎ ŎƻƳƻ ƘŜǊƴƛŀǎ Řƛǎπ

ŎŀƭŜǎ ƻ ƭŀǝƎŀȊƻǎ ŎŜǊǾƛŎŀƭŜǎΦ aǳŎƘŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ŀŎǳŘŜƴ ŀ ǉǳƛǊƻπ

ǇǊłŎǝŎƻǎ ǇƻǊ ǊƛƎƛŘŜȊ ŀǊǝŎǳƭŀǊ ƭŜǾŜΣ ǘŜƴǎƛƽƴ ƳǳǎŎǳƭŀǊΣ ŘƻƭƻǊŜǎ 

ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎΣ ŘƻƭƻǊŜǎ ŘŜ ŎŀōŜȊŀ ƻ Ƴŀƭŀ ǇƻǎǘǳǊŀΦ [ƻǎ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝπ

Ŏƻǎ ǉǳŜ ǎŜ ŎŜƴǘǊŀƴ Ŝƴ ǘŞŎƴƛŎŀǎ Ƴłǎ ǘǊŀŘƛŎƛƻƴŀƭŜǎ ǎƻƭƻ ǊŜǉǳƛŜǊŜƴ 

ŘŜ н ŀ мл Ƴƛƴǳǘƻǎ ǇƻǊ ǇŀŎƛŜƴǘŜ ȅ ǇǳŜŘŜƴ ǾŜǊ ŘŜ рл ŀ млл Ǉŀπ

ŎƛŜƴǘŜǎ ŀƭ ŘƝŀΦ {ƛ ōƛŜƴ ƭŀ ƳŀȅƻǊƝŀ ŘŜ ƭŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ǊŜǎǇƻƴŘŜƴ ōƛŜƴ 

ŀ ƭƻǎ ŀƧǳǎǘŜǎ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻǎΣ ȅ ƘŜ Ǿƛǎǘƻ ǉǳŜ Ŝƭ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ Ŝǎ Ŏǳπ

ǊŀǝǾƻΣ ƭŀ ƭƛƳƛǘŀŎƛƽƴ Ŝƴ ƭŀ ǾŀǊƛŜŘŀŘ ŘŜ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ ȅ Ŝƭ ǝŜƳǇƻ 

ƭƛƳƛǘŀŘƻ ǇŀǊŀ Ŝƭ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ ƻ ƭŀ ŜǾŀƭǳŀŎƛƽƴ ŀ ƳŜƴǳŘƻ ǊŜǎǳƭǘŀƴ 

Ŝƴ ŜǎǘŀƴŎŀƳƛŜƴǘƻ ŘŜƭ ǇǊƻƎǊŜǎƻΥ ǳƴŀ ǎŜǊƛŜ ŀǇŀǊŜƴǘŜƳŜƴǘŜ ƛƴǘŜǊπ

ƳƛƴŀōƭŜ ŘŜ Ǿƛǎƛǘŀǎ ǇŀǊŀ ŀƭƛǾƛƻ ƭŜǾŜ ȅ ǘŜƳǇƻǊŀƭΣ ŀ ǾŜŎŜǎ Ŏƻƴ ƭŀ Ŝǎπ

ǇŜǊŀƴȊŀ ŘŜ ǉǳŜ ŀƭƎƻ ŎŀƳōƛŜ ŘŜōƛŘƻ ŀ ǳƴ ŜŦŜŎǘƻ ŀŎǳƳǳƭŀǝǾƻΦ 

[ŀƳŜƴǘŀōƭŜƳŜƴǘŜΣ ƭŀ ŀǘŜƴŎƛƽƴ ƳŞŘƛŎŀ Ŝǎ ǳƴ ƴŜƎƻŎƛƻ ȅ ƭƻǎ ǉǳƛπ

ǊƻǇǊłŎǝŎƻǎ ŘŜ ŀƭǘƻ ǾƻƭǳƳŜƴ ǉǳŜ ǾŜƴ ŀ млл ǇŜǊǎƻƴŀǎ ŀƭ ŘƝŀ ǇǳŜπ

ŘŜƴ ƎŀƴŀǊ ƳǳŎƘƻ ŘƛƴŜǊƻΦ {ƛ ōƛŜƴ Ŝǎǘŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ŀǵƴ ŀȅǳŘŀƴ ŀ 

ƳǳŎƘŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎΣ ΛǉǳŞ Ǉŀǎŀ Ŏƻƴ ƭŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ŀ ƭŀǎ ǉǳŜ ƴƻ 
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ŀȅǳŘŀƴΚ [ƻǎ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻǎ ǎƻƴ ŎƻƴƻŎƛŘƻǎ ǇƻǊ ǇǊƻƳƻǾŜǊ ǇƭŀƴŜǎ 

ŘŜ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ ƭŀǊƎƻǎ ȅ Ǿƛǎƛǘŀǎ ŘŜ ϦƳŀƴǘŜƴƛƳƛŜƴǘƻϦΦ {ƛ ōƛŜƴ ǎƻƴ 

Ƴǳȅ ǊŜƴǘŀōƭŜǎΣ ǳƴ ǇǊƻŦŜǎƛƻƴŀƭ ŘŜ ƭŀ ǎŀƭǳŘ ŞǝŎƻ ǎƛŜƳǇǊŜ ŘŜōŜǊƝŀ 

ƛƴǘŜƴǘŀǊ ŘŜƧŀǊ ŘŜ ǘŜƴŜǊ ŎƭƛŜƴǘŜǎΦ {ƛ ōƛŜƴ ŀƭƎǳƴŀǎ ƭŜǎƛƻƴŜǎ ǊŜǉǳƛŜπ

ǊŜƴ ǳƴŀ ǊŜŎǳǇŜǊŀŎƛƽƴ ǇǊƻƭƻƴƎŀŘŀΣ ƭŀ ƳŀȅƻǊƝŀ ŘŜ ƭƻǎ ǇŀŎƛŜƴǘŜǎ 

ƴƻ ǊŜǉǳƛŜǊŜƴ ŀǘŜƴŎƛƽƴ Ŏƻƴǝƴǳŀ ŘǳǊŀƴǘŜ Ŝƭ ǊŜǎǘƻ ŘŜ ǎǳ ǾƛŘŀΦ [ŀ 

ƘƛǎǘƻǊƛŀ ŘŜ ƭŜǎƛƻƴŜǎ ŘŜ ŀƭƎǳƴŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ȅ ƭŀǎ ŘŜƳŀƴŘŀǎ ŮǎƛŎŀǎ 

ŀŎǘǳŀƭŜǎ Ŝƴ ǎǳ ŎǳŜǊǇƻ ǇǳŜŘŜƴ ōŜƴŜŬŎƛŀǊǎŜ ŘŜ ǳƴ ŀǇƻȅƻ Ŏƻƴǝπ

ƴǳƻ ȅ ǊŜƎǳƭŀǊ ŘŜ ǳƴ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻΣ ŀŎǳǇǳƴǘǳǊƛǎǘŀΣ ŬǎƛƻǘŜǊŀπ

ǇŜǳǘŀΣ ŜƴǘǊŜƴŀŘƻǊ ǇŜǊǎƻƴŀƭΣ ŜǘŎΦ ! ŀƭƎǳƴŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ƭŜǎ ŜƴŎŀƴǘŀ 

ǉǳŜ ƭŜǎ ϦŎǊǳƧŀƴϦΦ {ƛ ƭƻ ǵƴƛŎƻ ǉǳŜ ƘŀŎŜ Ŝƭ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻ Ŝǎ ŎǊǳƧƛǊǘŜ 

ƭŀ ŜǎǇŀƭŘŀ ȅ ǎƛŜƴǘŜǎ ǉǳŜ ƴƻ Ŝǎǘłǎ ǇǊƻƎǊŜǎŀƴŘƻΣ ōǳǎŎŀ ƭŀ ŀȅǳŘŀ 

ŘŜ ƻǘǊƻ ǇǊƻŦŜǎƛƻƴŀƭ ŘŜ ƭŀ ǎŀƭǳŘ όǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻ ƻ ŘŜ ƻǘǊŀ ƝƴŘƻƭŜύΦ 

¢ƻƳŀǊǎŜ Ŝƭ ǝŜƳǇƻ ǇŀǊŀ ŜǎŎǳŎƘŀǊ ǊŜŀƭƳŜƴǘŜ ŀ ƭƻǎ ǇŀŎƛŜƴǘŜǎ ȅ 

ƳƻŘƛŬŎŀǊ Ŝƭ Ǉƭŀƴ ŘŜ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ ŘŜ Ǿƛǎƛǘŀ Ŝƴ Ǿƛǎƛǘŀ ǇŀǊŀ ƳŀȄƛƳƛπ

ȊŀǊ ƭŀ ǊŜŎǳǇŜǊŀŎƛƽƴ ƴƻ Ŝǎ ǳƴ ƳƻŘŜƭƻ ŘŜ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ ŬƴŀƴŎƛŜǊŀπ

ƳŜƴǘŜ ŦŀŎǝōƭŜΣ ǇŜǊƻ ŜȄƛǎǘŜƴ ǇǊƻŦŜǎƛƻƴŀƭŜǎ ŘŜ ƭŀ ǎŀƭǳŘ ǉǳŜ ŜƭƛƎŜƴ 

ƎŀƴŀǊ ƳŜƴƻǎ ŘƛƴŜǊƻ ǇŜǊƻ ŀȅǳŘŀǊ ŀ ƭŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ŘŜ ƳŀƴŜǊŀ Ƴłǎ 

ŜȄƘŀǳǎǝǾŀΦ 

[ƻǎ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻǎ ǎƻƴ Ƴłǎ ǇǊƻǇŜƴǎƻǎ ŀ ǳǎŀǊ ŜȄǇƭƛŎŀŎƛƻƴŜǎ ȅ ǎƛǎπ

ǘŜƳŀǎ ŘŜ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ ŀǊŎŀƛŎƻǎ ŘŜ ǎŜǳŘƻŎƛŜƴŎƛŀ όŎƻƳƻ ƭŀ ƪƛƴŜπ

ǎƛƻƭƻƎƝŀ ŀǇƭƛŎŀŘŀύΣ ƭƻ ǉǳŜ ŎǊŜƻ ǉǳŜ ŘŜǎŀŎǊŜŘƛǘŀ Ŝƭ ŎŀƳǇƻ Ŝƴ ǎǳ 

ŎƻƴƧǳƴǘƻΦ [ŀ ƳŀȅƻǊƝŀ ŘŜ ƭƻǎ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻǎ ƻ ǎƛǎǘŜƳŀǎ ŘŜ ŜǾŀƭǳŀπ

Ŏƛƽƴ ŘŜ ǎŜǳŘƻŎƛŜƴŎƛŀ ǝŜƴŜƴ ǳƴ ƎǊŀƴƻ ŘŜ ǾŜǊŘŀŘΦ [ƻǎ ǉǳƛǊƻǇǊłŎπ

ǝŎƻǎ ƴƻ ǎƻƴ ƭƻǎ ǵƴƛŎƻǎ ǉǳŜ ǇǳŜŘŜƴ ǳǎŀǊ ǇǊǳŜōŀǎ ŘŜ ǎŜǳŘƻŎƛŜƴπ

Ŏƛŀ ŘŜǎŀŎǊŜŘƛǘŀŘŀǎΥ ƭƻǎ ƴǳǘǊƛŎƛƻƴƛǎǘŀǎΣ ƴŀǘǳǊƽǇŀǘŀǎΣ ϦŎǳǊŀƴŘŜǊƻǎ 

ƴŀǘǳǊŀƭŜǎϦΣ ϦŎǳǊŀƴŘŜǊƻǎ ƳŀƎƴŞǝŎƻǎϦ ȅ ƳŀǎŀƧƛǎǘŀǎ ǘŀƳōƛŞƴ ǇǳŜπ

ŘŜƴ ǳǎŀǊ ǘŞŎƴƛŎŀǎ ƻ ŜȄǇƭƛŎŀŎƛƻƴŜǎ ƴƻ ŎƛŜƴǟŬŎŀǎ ƻ ƛƴŦǳƴŘŀŘŀǎΣ 

ŎƻƴǎŎƛŜƴǘŜ ƻ ƛƴŎƻƴǎŎƛŜƴǘŜƳŜƴǘŜΦ {ƛ ōƛŜƴ ƭŀǎ ŜȄǇƭƛŎŀŎƛƻƴŜǎ ǇǳŜπ

ŘŜƴ ƳƻƭŜǎǘŀǊƳŜΣ ƭƻ ǉǳŜ ƛƳǇƻǊǘŀ Ŝǎ ǎƛ Ŝǎǘłƴ ŀȅǳŘŀƴŘƻ ŀƭ Ǉŀπ

ŎƛŜƴǘŜΦ 
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vǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻǎ ȅ ƳŞŘƛŎƻǎ ŀ ƳŜƴǳŘƻ ǇǳŜŘŜƴ ŎƻƴǘǊƛōǳƛǊ ƛƴŀŘǾŜǊπ

ǝŘŀƳŜƴǘŜ ŀƭ ŘŜǎŀǊǊƻƭƭƻ ŘŜ ǎƝƴŘǊƻƳŜǎ ŘŜ ŘƻƭƻǊ ŎǊƽƴƛŎƻΦ ¦ƴŀ 

ǇǊłŎǝŎŀ ŎƻƳǵƴ ŜƴǘǊŜ ƭƻǎ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻǎ Ŝǎ ǊŜŀƭƛȊŀǊ ǊŀŘƛƻƎǊŀŮŀǎ 

ŀ ŎŀŘŀ ǇŀŎƛŜƴǘŜΣ ǎŜƷŀƭŀƴŘƻ ƳƛƴǳŎƛŀǎ ǉǳŜ ǇƻŘǊƝŀƴ ŜǎǘŀǊ ŦǳŜǊŀ ŘŜ 

ƭǳƎŀǊΦ 5Ŝƭ ƳƛǎƳƻ ƳƻŘƻΣ ƭƻǎ ƳŞŘƛŎƻǎ ǇǳŜŘŜƴ ƛŘŜƴǝŬŎŀǊ ǳƴ ǎƻƭƻ 

ŀǎǇŜŎǘƻ Ŝƴ ǳƴŀ ǊŀŘƛƻƎǊŀŮŀ ȅ ŜȄŎƭŀƳŀǊΥ ϦΘ!ǉǳƝ Ŝǎǘł Ŝƭ ǇǊƻπ

ōƭŜƳŀΗϦΦ {ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ ƭƻǎ ƘŀƭƭŀȊƎƻǎ ǊŀŘƛƻƭƽƎƛŎƻǎΣ ȅŀ ǎŜŀ Ŝƴ Ǌŀπ

ŘƛƻƎǊŀŮŀǎ ƻ ǊŜǎƻƴŀƴŎƛŀǎ ƳŀƎƴŞǝŎŀǎΣ ƴƻ ǎŜ ŎƻǊǊŜƭŀŎƛƻƴŀƴ ōƛŜƴ 

Ŏƻƴ ƭŀ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎƛŀ ŘŜ ŘƻƭƻǊΦ aǳŎƘƻǎ ŘŜ Ŝǎǘƻǎ ƘŀƭƭŀȊƎƻǎ ǇǳŜŘŜƴ 

ǎŜǊ ŎƻƳǳƴŜǎ Ŝƴ ƛƴŘƛǾƛŘǳƻǎ ǎƛƴ ƴƛƴƎǵƴ ŘƻƭƻǊ ŀǇŀǊŜƴǘŜΦ [ŀ ƛŘŜŀ 

ŘŜ ǉǳŜ ǳƴŀ ŜǎǘǊǳŎǘǳǊŀ ŮǎƛŎŀ ŜǎǘŞ ŘŜǘŜǊƛƻǊŀŘŀΣ Ŏƻƴ ƭŀ ƛƳŀƎŜƴ 

ƳŜƴǘŀƭ ŘŜ ƭƻǎ ƘǳŜǎƻǎ ǊƻȊŀƴŘƻ ŜƴǘǊŜ ǎƝΣ ǇǳŜŘŜ ƭƭŜǾŀǊ ŀ ƭŀ ǎŜƴǎƛōƛπ

ƭƛȊŀŎƛƽƴ ŎŜƴǘǊŀƭ ȅ ŜȄŀŎŜǊōŀǊ Ŝƭ ŘƻƭƻǊΣ ǇƻǘŜƴŎƛŀƭƳŜƴǘŜ ŘŜǎŜƴŎŀπ

ŘŜƴŀƴŘƻ Ŝƭ ŘŜǎŀǊǊƻƭƭƻ ŘŜ ǳƴ ǎƝƴŘǊƻƳŜ ŘŜ ŘƻƭƻǊ ŎǊƽƴƛŎƻΦ tŜǊǎƻπ

ƴŀƭƳŜƴǘŜΣ ǎƻǎǘŜƴƎƻ ƭŀ ƻǇƛƴƛƽƴ ŘŜ ǉǳŜ Ŝƭ ǘŞǊƳƛƴƻ ϦƻǎǘŜƻŀǊǘǊƛǝǎϦ 

ŘŜōŜǊƝŀ ǎŜǊ ǊŜŎƻƴǎƛŘŜǊŀŘƻ ȅ ǉǳƛȊłǎ ǊŜƴƻƳōǊŀŘƻ ŎƻƳƻ ϦŎŀƳōƛƻǎ 

ƽǎŜƻǎ ǊŜƭŀŎƛƻƴŀŘƻǎ Ŏƻƴ ƭŀ ŜŘŀŘ ƴƻǊƳŀƭŜǎϦΣ ŘŀŘŀ ǎǳ ŜǎŎŀǎŀ Ŏƻπ

ǊǊŜƭŀŎƛƽƴ Ŏƻƴ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ȅ ǎǳ ŀƭǘŀ ǇǊƻōŀōƛƭƛŘŀŘ ŘŜ ǇǊŜǎŜƴǘŀǊǎŜ Ŝƴ 

ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƻƴŜǎ ŘŜ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ǉǳŜ ƴƻ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŀƴ ŘƻƭƻǊ ŀƭπ

Ǝǳƴƻ46Φ 

¿QUÉ ES UNA "SUBLUXACIÓN QUIROPRÁCTICA"?  

9ƭ ϦŀƴǝƎǳƻϦ ǇŀǊŀŘƛƎƳŀ ŘŜ ƭŀ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎŀ ǎŜ ŎŜƴǘǊŀōŀ Ŝƴ ƭŀ ƴƻπ

Ŏƛƽƴ ŘŜ ƘǳŜǎƻǎ ŘŜǎŀƭƛƴŜŀŘƻǎΦ {Ŝ ǳǝƭƛȊŀōŀ Ŝƭ ǘŞǊƳƛƴƻ ƳŞŘƛŎƻ 

ϦǎǳōƭǳȄŀŎƛƽƴϦ ǇŀǊŀ ŘŜǎŎǊƛōƛǊ ǳƴŀ ŘƛǎƭƻŎŀŎƛƽƴ ǇŀǊŎƛŀƭ ƻ ƛƴŎƻƳπ

ǇƭŜǘŀΦ {ŜƎǵƴ ƭŀ ϦǘŜƻǊƝŀ ŘŜ ƭŀ ƳŀƴƎǳŜǊŀ ŘŜ ƧŀǊŘƝƴϦΣ ǎƛ ǳƴ ƘǳŜǎƻ ǎŜ 

ŜƴŎƻƴǘǊŀōŀ ŘŜǎŀƭƛƴŜŀŘƻΣ ŜƧŜǊŎƝŀ ǇǊŜǎƛƽƴ ǎƻōǊŜ Ŝƭ ƴŜǊǾƛƻΣ 

 
46 1ÕÉÅÒÏ ÄÅÊÁÒ ÃÌÁÒÏ ÑÕÅ Á ÖÅÃÅÓ ÌÏÓ ÈÁÌÌÁÚÇÏÓ ÅÎ ÌÁÓ ÒÁÄÉÏÇÒÁÆąǲÁÓ Ï ÌÁ ÒÅÓÏÎÁÎȤ
ÃÉÁ ÍÁÇÎÅǲÔÉÃÁ Óąǲ ÅØÐÌÉÃÁÎ ÅÌ ÄÏÌÏÒȢ %ÓÔÁÄąǲÓÔÉÃÁÍÅÎÔÅ ÈÁÙ ÕÎÁ ÍÁÙÏÒ ÐÒÏÂÁÂÉÌÉȤ
ÄÁÄ ÄÅ ÄÏÌÏÒ ÓÉ ÈÁÙ ÃÏÓÁÓ ÄÅÓÁÇÒÁÄÁÂÌÅÓ ÅÎ ÔÕÓ ÉÍÁǲÇÅÎÅÓȟ ÐÅÒÏ ÅÌ ÁÕÍÅÎÔÏ ÄÅ 
ÌÁ ÐÒÏÂÁÂÉÌÉÄÁÄ ÐÕÅÄÅ ÓÅÒ ÍÕÃÈÏ ÍÅÎÏÒ ÄÅ ÌÏ ÑÕÅ ÃÁÂÒąǲÁ ÅÓÐÅÒÁÒȢȢ 
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ƎŜƴŜǊŀƴŘƻ ǎƝƴǘƻƳŀǎ ƴŜǊǾƛƻǎƻǎ ŀ ƭƻ ƭŀǊƎƻ ŘŜ ǎǳ ǘǊŀȅŜŎǘƻǊƛŀΣ ǎƛƳƛπ

ƭŀǊ ŀ ŎǳŀƴŘƻ ŀƭƎǳƛŜƴ Ǉƛǎŀ ǳƴŀ ƳŀƴƎǳŜǊŀ ŘŜ ƧŀǊŘƝƴ ȅ ŀŦŜŎǘŀ Ŝƭ 

ƅǳƧƻ ŘŜ ŀƎǳŀΦ !ƭƎǳƴƻǎ ŀŘƻǇǘŀōŀƴ ƛƴŎƭǳǎƻ ǳƴŀ ǇŜǊǎǇŜŎǝǾŀ ǊŜƭƛπ

ƎƛƻǎŀΣ ŀǊƎǳƳŜƴǘŀƴŘƻ ǉǳŜ ƭŀ ƛƴǘŜƭƛƎŜƴŎƛŀ ƛƴƴŀǘŀ ŘŜ 5ƛƻǎ ƅǳƝŀ ŀ 

ǘǊŀǾŞǎ ŘŜ ƭƻǎ ƴŜǊǾƛƻǎΣ ȅ ǉǳŜ ǳƴ ƅǳƧƻ ǎƛƴ ǊŜǎǘǊƛŎŎƛƻƴŜǎ ŜǊŀ ŜǎŜƴŎƛŀƭ 

ǇŀǊŀ ǇǊŜǾŜƴƛǊ ƭŀ ŜƴŦŜǊƳŜŘŀŘΦ 9ǎǘŀ ƛƴǘŜǊǇǊŜǘŀŎƛƽƴ ǎǳōǊŀȅŀ ǉǳŜ ƭŀ 

Ŧŀƭǘŀ ŘŜ ƅǳƧƻΣ ŜǉǳƛƭƛōǊƛƻ ȅ ŎƻƳƻŘƛŘŀŘ ŜǊŀ ƭŀ Ŏŀǳǎŀ ǇǊƛƳƻǊŘƛŀƭ ŘŜƭ 

ǇǊƻōƭŜƳŀΣ Ŝƴ ƭǳƎŀǊ ŘŜ ǎŜǊ ŀǘǊƛōǳƛōƭŜ ŀ ŎǳŜǎǝƻƴŜǎ ŜǎǘǊǳŎǘǳǊŀƭŜǎ 

ƻ ōƛƻƭƽƎƛŎŀǎΦ [ŀ ŎǊŜŜƴŎƛŀ ŎŜƴǘǊŀƭ ǎƻǎǘŜƴƝŀ ǉǳŜ ƭŀ ƛƴǘŜƭƛƎŜƴŎƛŀ ƛƴπ

ƴŀǘŀ ŀǎŜƎǳǊŀōŀ Ŝƭ ŦǳƴŎƛƻƴŀƳƛŜƴǘƻ ƽǇǝƳƻ ŘŜƭ ŎǳŜǊǇƻΣ ȅ ǉǳŜ ƭŀ 

ƳŀȅƻǊƝŀΣ ǎƛ ƴƻ ǘƻŘƻǎ ƭƻǎ ǇǊƻōƭŜƳŀǎΣ ŘŜǊƛǾŀōŀƴ ŘŜ ǳƴŀ ƛƴǘŜǊǊǳǇπ

Ŏƛƽƴ Ŝƴ Ŝƭ ƅǳƧƻ ƴŜǊǾƛƻǎƻΦ tƻǊ ŜƴŘŜΣ ƭƻǎ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻǎ ǎŜ ǾŜƝŀƴ 

ŎŀǇŀŎŜǎ ŘŜ ǊŜǎǘŀǳǊŀǊ ŘƛŎƘƻ ƅǳƧƻ ȅΣ ǇƻǊ ŎƻƴǎƛƎǳƛŜƴǘŜΣ ŎƻǊǊŜƎƛǊ 

ǇǊłŎǝŎŀƳŜƴǘŜ ŎǳŀƭǉǳƛŜǊ ǇǊƻōƭŜƳŀΦ {Ŝ ŎǳŜƴǘŀ ƛƴŎƭǳǎƻ ƭŀ ŀƴŞŎπ

Řƻǘŀ ŘŜ ǉǳŜ Ŝƭ ƘƛƧƻ ŘŜ ǳƴ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻ ǘǊŀŘƛŎƛƻƴŀƭ ŦǳŜ ƳƻǊŘƛŘƻ 

ǇƻǊ ǳƴŀ ǎŜǊǇƛŜƴǘŜ ǾŜƴŜƴƻǎŀ ŎŜǊŎŀ ŘŜƭ ǇǳƭƎŀǊΣ ȅ ƭƻ ǇǊƛƳŜǊƻ ǉǳŜ 

ƘƛȊƻ ǎǳ ǇŀŘǊŜ ŦǳŜ ŀƧǳǎǘŀǊƭŜ Ŝƭ ŎǳŜƭƭƻΣ ŎƻǊǊŜǎǇƻƴŘƛŜƴǘŜ ŀ ƭƻǎ ƴŜǊπ

Ǿƛƻǎ ǉǳŜ ƭƭŜƎŀƴ ŀ Ŝǎŀ ǇŀǊǘŜ ŘŜ ƭŀ ƳŀƴƻΦ 

Iƻȅ Ŝƴ ŘƝŀΣ ƭƻǎ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻǎ ǎŜ ŎŜƴǘǊŀƴ Ŝƴ ƭŀǎ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƻƴŜǎ 

ǉǳŜ ƴƻ ǎŜ ƳǳŜǾŜƴ ōƛŜƴΣ ȅ Ƙŀȅ ǳƴ ŎŀƳōƛƻ ǇŀǊŀ ƭƭŀƳŀǊ ŀ ǳƴŀ ŀǊπ

ǝŎǳƭŀŎƛƽƴ ǉǳŜ ƴƻ ǎŜ ƳǳŜǾŜ ōƛŜƴ ϦŘƛǎŦǳƴŎƛƽƴ ŀǊǝŎǳƭŀǊϦ Ŝƴ ƭǳƎŀǊ 

ŘŜ ǎǳōƭǳȄŀŎƛƽƴ ǇƻǊǉǳŜ ƴƻ ƴŜŎŜǎŀǊƛŀƳŜƴǘŜ Ŝǎǘł ŦǳŜǊŀ ŘŜ ƭǳƎŀǊΦ 

[ƻǎ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ ƎǊŀǾŜǎ ŘŜ ƭŀ ŎƻƭǳƳƴŀ ǾŜǊǘŜōǊŀƭ ǇǳŜŘŜƴ ŎƻƳǇǊƛπ

ƳƛǊ ŘƛǊŜŎǘŀƳŜƴǘŜ ƭƻǎ ƴŜǊǾƛƻǎΣ ƛǊǊƛǘŀǊ ƭƻǎ ƴŜǊǾƛƻǎ ǉǳƝƳƛŎŀƳŜƴǘŜ ŀ 

ǘǊŀǾŞǎ ŘŜ ƭŀ ƛƴƅŀƳŀŎƛƽƴ ƻ ŀŦŜŎǘŀǊ Ŝƭ ƅǳƧƻ ǎŀƴƎǳƝƴŜƻ ƘŀŎƛŀ ƭƻǎ 

ƴŜǊǾƛƻǎΣ ǇƻǊ ƭƻ ǉǳŜ ǇǳŜŘŜ ƘŀōŜǊ ŀƭƎƻ ŘŜ ǾŜǊŘŀŘ Ŝƴ ƭŀ ϦǘŜƻǊƝŀ ŘŜ 

ƭŀ ƳŀƴƎǳŜǊŀ ŘŜ ƧŀǊŘƝƴϦΦ [ŀ ƳŀȅƻǊ ǇŀǊǘŜ ŘŜƭ ǝŜƳǇƻΣ ǳƴŀ ŀǊǝŎǳπ

ƭŀŎƛƽƴ ǊƝƎƛŘŀ Ŝǎ ǎƛƳǇƭŜƳŜƴǘŜ ǳƴŀ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƽƴ ǊƝƎƛŘŀΣ ȅ Ŝƭ ǇǊƻπ

ōƭŜƳŀ Ŝƴ Ŝƭ ŎƻŘƻ Ŝǎ ǳƴ ǇǊƻōƭŜƳŀ Ŝƴ Ŝƭ ŎƻŘƻ ȅ ƴƻ ǳƴ ƴŜǊǾƛƻ 

ŎƻƳǇǊƛƳƛŘƻ Ŝƴ Ŝƭ ŎǳŜƭƭƻΦ 
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¿CÓMO ENCONTRAR UN QUIROPRÁCTICO QUE NO SEA UN 

CHARLATÁN?  

[ƻǎ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻǎ ŀ ƳŜƴǳŘƻ ǎƻƴ ŎƻƴƻŎƛŘƻǎ ǇƻǊ ŦƻƳŜƴǘŀǊ Ǿƛǎƛπ

ǘŀǎ ǊŜƎǳƭŀǊŜǎ ȅ ŦǊŜŎǳŜƴǘŜǎΣ ǳǝƭƛȊŀƴŘƻ ƭŀ ǇŜǊǎǳŀǎƛƽƴ ōŀǎŀŘŀ Ŝƴ Ŝƭ 

ǘŜƳƻǊΥ Ϧ{ƛ ƴƻ ǾǳŜƭǾŜǎ ǊŜƎǳƭŀǊƳŜƴǘŜΣ Ŝǎ ǇǊƻōŀōƭŜ ǉǳŜ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ 

ǊŜƎǊŜǎŜϦΦ 9ǎǘŀ ǘłŎǝŎŀ Ŝǎ ǟǇƛŎŀ ŘŜ ŀǉǳŜƭƭƻǎ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻǎ Ƴłǎ 

ǘǊŀŘƛŎƛƻƴŀƭŜǎ ǉǳŜ ǎŜ ŎŜƴǘǊŀƴ ŜȄŎƭǳǎƛǾŀƳŜƴǘŜ Ŝƴ ƭƻǎ ŀƧǳǎǘŜǎ ǉǳƛπ

ǊƻǇǊłŎǝŎƻǎΣ Ŝǎ ŘŜŎƛǊΣ ƭŀǎ ƳŀƴƛǇǳƭŀŎƛƻƴŜǎ ŀǊǝŎǳƭŀǊŜǎΦ {ƛƴ ŜƳπ

ōŀǊƎƻΣ ŀƭ ǊŜǎǘǊƛƴƎƛǊǎŜ ǵƴƛŎŀƳŜƴǘŜ ŀ Ŝǎǘŀ ƘŜǊǊŀƳƛŜƴǘŀΣ ǘŀƳōƛŞƴ 

ƭƛƳƛǘŀƴ ǎǳ ŎŀǇŀŎƛŘŀŘ ǇŀǊŀ ŀȅǳŘŀǊ ŀ ǉǳƛŜƴŜǎ ǇƻŘǊƝŀƴ ƴƻ ōŜƴŜŬπ

ŎƛŀǊǎŜ ŘŜ ŘƛŎƘƻ ŜƴŦƻǉǳŜΦ !ǉǳŜƭƭƻǎ ǉǳŜ ǎŜ ŀŘƘƛŜǊŜƴ ŜǎǘǊƛŎǘŀπ

ƳŜƴǘŜ ŀ Ŝǎǘŀ ǇǊłŎǝŎŀ ǎǳŜƭŜƴ ŘŜǎǘŀŎŀǊǎŜ Ŝƴ ƭŀǎ ǘŞŎƴƛŎŀǎ ǉǳƛǊƻπ

ǇǊłŎǝŎŀǎ ŎƻƴǾŜƴŎƛƻƴŀƭŜǎΣ ŘŀŘƻ ǉǳŜ ƭŀǎ ǊŜŀƭƛȊŀƴ Ŏƻƴ ƳŀȅƻǊ ŦǊŜπ

ŎǳŜƴŎƛŀΦ bƻ ƻōǎǘŀƴǘŜΣ ǎƛ ǘǳǎ ŘƻƭŜƴŎƛŀǎ ƴƻ ǊŜǎǇƻƴŘŜƴ ŀ ǳƴ ǎƛƳǇƭŜ 

ϦŎǊǳƧƛŘƻϦ ŘŜ ƭŀ ŎƻƭǳƳƴŀ ǾŜǊǘŜōǊŀƭΣ Ŝǎ ŦǳƴŘŀƳŜƴǘŀƭ ǎŜǊ Ƴłǎ ǎŜπ

ƭŜŎǝǾƻ ŀƭ ŜƭŜƎƛǊ ŀ ǘǳ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻΦ tƻǊ ŜƧŜƳǇƭƻΣ ¢ƘŜ Wƻƛƴǘ Ŝǎ ǳƴŀ 

ŎŀŘŜƴŀ ŘŜ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻǎ ǉǳŜ ǎŜ ŜǎǇŜŎƛŀƭƛȊŀ Ŝƴ ŀƧǳǎǘŜǎ ǉǳƛǊƻπ

ǇǊłŎǝŎƻǎ Ŏƻƴ Ǿƛǎƛǘŀǎ ǊłǇƛŘŀǎ ŘŜ ŀǇŜƴŀǎ р ƳƛƴǳǘƻǎΦ 

tǳŜŘŜǎ ōǳǎŎŀǊ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻǎ ǉǳŜ ŀƴǳƴŎƛŜƴ ǘǊŀōŀƧƻ ŘŜ ǘŜƧƛŘƻ 

ōƭŀƴŘƻ ȅ ǊŜƘŀōƛƭƛǘŀŎƛƽƴΦ !ƛǊǊƻǎǝ Ŝǎ ǳƴŀ ŎŀŘŜƴŀ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎŀ 

ǉǳŜ ŘŜŘƛŎŀ м ƘƻǊŀ ǇƻǊ ǇŀŎƛŜƴǘŜΣ ŎŜƴǘǊłƴŘƻǎŜ Ŝƴ Ŝƭ ǘǊŀōŀƧƻ ŘŜ 

ǘŜƧƛŘƻ ōƭŀƴŘƻ ȅ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎΦ 

[ŀ ƛƴǎǝǘǳŎƛƽƴ ŘƻƴŘŜ Ƙŀȅŀƴ ŎǳǊǎŀŘƻ ǎǳǎ ŜǎǘǳŘƛƻǎ ǇǳŜŘŜ ƳŀǊŎŀǊ 

ǳƴŀ ŘƛŦŜǊŜƴŎƛŀ ǎƛƎƴƛŬŎŀǝǾŀΦ tŜǊǎƻƴŀƭƳŜƴǘŜΣ ŎƻƳǇƭŜǘŞ Ƴƛ ŦƻǊƳŀπ

Ŏƛƽƴ Ŝƴ ƭŀ ¦ƴƛǾŜǊǎƛǘȅ ƻŦ ²ŜǎǘŜǊƴ {ǘŀǘŜǎ Ŝƴ hǊŜƎƽƴΣ ǊŜŎƻƴƻŎƛŘŀ 

ǇƻǊ ǎǳ ŜƴŦƻǉǳŜ ōŀǎŀŘƻ Ŝƴ ƭŀ ŜǾƛŘŜƴŎƛŀΦ !ƭƭƝΣ ŦƻǊƳłōŀƳƻǎ ǇŀǊǘŜ 

ŘŜ ǳƴ Ŏƭǳō ŘŜ ǊŜǾƛǎǘŀǎ ŘƻƴŘŜ ŀƴŀƭƛȊłōŀƳƻǎ ŘƻŎǳƳŜƴǘƻǎ ŘŜ ƛƴπ

ǾŜǎǝƎŀŎƛƽƴΣ Ŝƴ ŎƻƴǘǊŀǇƻǎƛŎƛƽƴ ŀ ƻǘǊŀǎ ƛƴǎǝǘǳŎƛƻƴŜǎ ǉǳŜ ǉǳƛȊłǎ 

ǎŜ ŎŜƴǘǊŜƴ Ƴłǎ Ŝƴ ƭŀ ϦŬƭƻǎƻŮŀ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎŀϦ ȅ Ŝƴ ǘŞŎƴƛŎŀǎ 



  

фп  .w!b5hb w!aa!Yh 

ǘǊŀŘƛŎƛƻƴŀƭŜǎΦ tƻǊ ƻǘǊƻ ƭŀŘƻΣ [ƛŦŜ /ƘƛǊƻǇǊŀŎǝŎ /ƻƭƭŜƎŜ ǎŜ ŜƴŎǳŜƴπ

ǘǊŀ Ŝƴ Ŝƭ ŜȄǘǊŜƳƻ ƻǇǳŜǎǘƻ ŘŜƭ ŜǎǇŜŎǘǊƻΦ 

!ŘŜƳłǎΣ ƭŀ ŀŬƭƛŀŎƛƽƴ ŀ ǳƴŀ ƻǊƎŀƴƛȊŀŎƛƽƴ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎŀ ǇǳŜŘŜ 

ōǊƛƴŘŀǊ Ǉƛǎǘŀǎ ŀŘƛŎƛƻƴŀƭŜǎΦ tƻǊ ŜƧŜƳǇƭƻΣ ƭŀ LƴǘŜǊƴŀǝƻƴŀƭ /ƘƛǊƻπ

ǇǊŀŎǝŎ !ǎǎƻŎƛŀǝƻƴ όL/!ύ ŀōƻƎŀ ǇƻǊ ƭŀ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎŀ ǘǊŀŘƛŎƛƻƴŀƭΣ 

ƳƛŜƴǘǊŀǎ ǉǳŜ ƭŀ !ƳŜǊƛŎŀƴ /ƘƛǊƻǇǊŀŎǝŎ !ǎǎƻŎƛŀǝƻƴ ό!/!ύ ǊŜǎπ

ǇŀƭŘŀ Ŝƴ ƳŀȅƻǊ ƳŜŘƛŘŀ ŀ ƭƻǎ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻǎ ƻǊƛŜƴǘŀŘƻǎ ƘŀŎƛŀ ƭŀ 

ŜǾƛŘŜƴŎƛŀ ŎƛŜƴǟŬŎŀΦ 

¢ŀƳōƛŞƴ Ƙŀȅ ŜǎǇŜŎƛŀƭƛŘŀŘŜǎ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎŀǎ ŘƻƴŘŜ Ŝƭ ǉǳƛǊƻǇǊłŎπ

ǝŎƻ ǊŜŀƭƛȊŀ ŀƭ ƳŜƴƻǎ Ŝƭ ŜǉǳƛǾŀƭŜƴǘŜ ŀ ǳƴŀ ƳŀŜǎǘǊƝŀ ŘŜ ŜǎǘǳŘƛƻǎ 

ǇƻǎǘŘƻŎǘƻǊŀƭŜǎ ȅκƻ ǳƴŀ ǊŜǎƛŘŜƴŎƛŀ ŘŜ ǘǊŜǎ ŀƷƻǎΦ {ƻȅ ŜǎǇŜŎƛŀƭƛǎǘŀ 

ŎŜǊǝŬŎŀŘƻ Ŝƴ ƳŜŘƛŎƛƴŀ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎŀ ƴŜǳǊƻƳǳǎŎǳƭƻŜǎǉǳŜƭŞπ

ǝŎŀΦ !ǉǳƝ Ŝƭ ǘŞǊƳƛƴƻ ƳŜŘƛŎƛƴŀ ǎŜ ǳǎŀ ŎƻƳƻ Ϧƭŀ ŎƛŜƴŎƛŀ ƻ ǇǊłŎǝŎŀ 

ŘŜƭ ŘƛŀƎƴƽǎǝŎƻΣ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ ȅ ǇǊŜǾŜƴŎƛƽƴ ŘŜ ŜƴŦŜǊƳŜŘŀŘŜǎϦ47 

Ŝƴ ƭǳƎŀǊ ŘŜ ŎƻƳƻ ǎƛƴƽƴƛƳƻ ŘŜ ƳŜŘƛŎŀƳŜƴǘƻǎΦ 9ǎǘƻǎ ǉǳƛǊƻǇǊłŎπ

ǝŎƻǎ ǎŜ ŜǎǇŜŎƛŀƭƛȊŀƴ Ŝƴ Ŝƭ ŘƛŀƎƴƽǎǝŎƻ ȅ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ ŘŜ ǇǊƻōƭŜπ

Ƴŀǎ ƴŜǊǾƛƻǎƻǎΣ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎ ȅ ŜǎǉǳŜƭŞǝŎƻǎΦ 9ǎǘƻǎ ŜǎǇŜŎƛŀƭƛǎǘŀǎ 

ǎƻƭƝŀƴ ǎŜǊ ǊŜŦŜǊƛŘƻǎ ŎƻƳƻ ƻǊǘƻǇŜŘƛǎǘŀǎ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻǎΣ ǇƻǊ ƭƻ 

ǉǳŜ Ŝǎ ǇƻǎƛōƭŜ ǉǳŜ ǘƻŘŀǾƝŀ ŜƴŎǳŜƴǘǊŜǎ ŜǎŜ ǘŞǊƳƛƴƻ Ŝƴ ǳǎƻΦ ¦ƴ 

ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻ Ŏƻƴ ǳƴŀ ŦƻǊƳŀŎƛƽƴ ǎƛƳƛƭŀǊ ǳǎŀǊƝŀ 5L!baΣ CL!baΣ 

5!/hΣ C!/hΣ 5!./h Ƨǳƴǘƻ ŀ ǎǳ ƴƻƳōǊŜΦ ¦ƴ ƳŞŘƛŎƻ ŘŜǇƻǊǝǾƻ 

ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻ ǘŀƳōƛŞƴ ǇƻŘǊƝŀ ǎŜǊ ǳƴŀ ōǳŜƴŀ ŜƭŜŎŎƛƽƴΣ ȅŀ ǉǳŜ 

ǎŜǊł ǳƴ ŜȄǇŜǊǘƻ Ŝƴ ŜƴǘǊŜƴŀƳƛŜƴǘƻ ȅ ǊŜƘŀōƛƭƛǘŀŎƛƽƴ ŘŜǇƻǊǝǾŀΦ 

¦ǎŀƴ //{t ƻ 5!/.{t Ƨǳƴǘƻ ŀ ǎǳ ƴƻƳōǊŜΦ [ƻǎ ŜǎǇŜŎƛŀƭƛǎǘŀǎ Ŝƴ 

ǊŜƘŀōƛƭƛǘŀŎƛƽƴ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎŀ ǳǎŀƴ 5!/w.Φ ¢ŀƳōƛŞƴ Ƙŀȅ ƎǊŀƴŘŜǎ 

ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻǎ ǎƛƴ ŜǎǇŜŎƛŀƭƛŘŀŘΣ ȅ ǘŜƴŜǊ ǳƴŀ ŜŘǳŎŀŎƛƽƴ ŀŘƛŎƛƻƴŀƭ 

 
47 -ÅÒÒÉÁÍȤ7ÅÂÓÔÅÒȢ ɉÎȢÄȢɊȢ -ÅÄÉÃÉÎÅȢ )Î -ÅÒÒÉÁÍȤ7ÅÂÓÔÅÒȢÃÏÍ ÄÉÃÔÉÏÎÁÒÙȢ 
2ÅÃÕÐÅÒÁÄÏ ÅÌ τ ÄÅ ÊÕÌÉÏ ÄÅ ςπςσȟ ÅÎ ÈÔÔÐÓȡȾȾ×××ȢÍÅÒÒÉÁÍȤ×ÅÂÓȤ
ÔÅÒȢÃÏÍȾÄÉÃÔÉÏÎÁÒÙȾÍÅÄÉÃÉÎÅ 

https://www.merriam-webster.com/dictionary/medicine
https://www.merriam-webster.com/dictionary/medicine
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ƴƻ ǎƛƎƴƛŬŎŀ ǉǳŜ ǎŜŀƴ ŜȄŎŜƭŜƴǘŜǎΣ ǇŜǊƻ ǇƻŘǊƝŀ ǎŜǊ ǳƴ ōǳŜƴ Ǉǳƴǘƻ 

ŘŜ ǇŀǊǝŘŀΦ 
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[ƻǎ ǇǊŀŎǝŎŀƴǘŜǎ ŘŜ aŜŘƛŎƛƴŀ ¢ǊŀŘƛŎƛƻƴŀƭ /Ƙƛƴŀ όa¢/ύ ǇǳŜŘŜƴ 

ǳǎŀǊ ǳƴŀ ǾŀǊƛŜŘŀŘ ŘŜ ǘŞŎƴƛŎŀǎ ŘŜ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻΥ ƳƻȄƛōǳǎǝƽƴ 

όǉǳŜƳŀǊ ǳƴŀ ƘƛŜǊōŀ ŜǎǇŜŎƛŀƭύΣ ƭłƳǇŀǊŀ ¢5t όŎŀƭŜŦŀŎŎƛƽƴ ƛƴŦǊŀπ

ǊǊƻƧŀύΣ ǾŜƴǘƻǎŀǎΣ ǘǳƛ ƴŀ όƳŀǎŀƧŜύΣ Ǝǳŀ ǎƘŀ όƳŀǎŀƧŜ Ŏƻƴ ǳƴŀ ƘŜπ

ǊǊŀƳƛŜƴǘŀ ŘŜ ƧŀŘŜκǇƭłǎǝŎƻκƳŀŘŜǊŀ ŘŜƴǘŀŘŀύΣ ǊŜƳŜŘƛƻǎ ƘŜǊōŀπ

ƭŜǎ ȅ ŀŎǳǇǳƴǘǳǊŀΦ 

[ŀ ŎŀǊŀŎǘŜǊƝǎǝŎŀ Ƴłǎ ŘƛǎǝƴǝǾŀ ŘŜ ƭŀ aŜŘƛŎƛƴŀ ¢ǊŀŘƛŎƛƻƴŀƭ /Ƙƛƴŀ 

όa¢/ύ ǊŀŘƛŎŀ Ŝƴ ǎǳ ǎƛǎǘŜƳŀ ŘŜ ŘƛŀƎƴƽǎǝŎƻΣ Ŝƭ Ŏǳŀƭ ǎŜ ŜƴŦƻŎŀ Ŝƴ 

ƭƻǎ ƽǊƎŀƴƻǎΣ ƭƻǎ ŜƭŜƳŜƴǘƻǎΣ ƭŀ ŜƴŜǊƎƝŀ ȅƛƴκȅŀƴƎ ȅ ƭŀ ǎŀƴƎǊŜΦ 9ƴ ƭŀ 

a¢/Σ ƭƻǎ ƽǊƎŀƴƻǎ ŘŜǎŜƳǇŜƷŀƴ ǊƻƭŜǎ ǉǳŜ ŘƛŬŜǊŜƴ ŘŜ ƭƻǎ ŘŜ ƭŀ 

ƳŜŘƛŎƛƴŀ ƳƻŘŜǊƴŀΣ ȅŀ ǉǳŜ Ŝƭ ǇǊŀŎǝŎŀƴǘŜ ŎƻƳǇǊŜƴŘŜ ǉǳŜ Ŝƭ ƽǊπ

Ǝŀƴƻ Ŝƴ Ŝƭ ŎƻƴǘŜȄǘƻ ŘŜ ƭŀ a¢/ ƴƻ ƴŜŎŜǎŀǊƛŀƳŜƴǘŜ ŎƻƛƴŎƛŘŜ Ŏƻƴ 

Ŝƭ ƽǊƎŀƴƻ ŀƴŀǘƽƳƛŎƻ ǊŜŀƭΣ ǎƛƴƻ ǉǳŜ ǊŜǇǊŜǎŜƴǘŀ ǳƴ ŎƻƴƧǳƴǘƻ ŘŜ 

ŦǳƴŎƛƻƴŜǎ ŘŜƭ ŎǳŜǊǇƻΦ ! ǇŀǊǝǊ ŘŜ ƭƻǎ ǎƝƴǘƻƳŀǎ ŘŜƭ ǇŀŎƛŜƴǘŜΣ ǎŜ 

ŜƭŀōƻǊŀ ǳƴ ŘƛŀƎƴƽǎǝŎƻ Ŝƴ Ŝƭ ƳŀǊŎƻ ŘŜ ƭŀ a¢/Σ Ŝƭ Ŏǳŀƭ ǇƻŘǊƝŀ 

ǊŜǎǳƭǘŀǊ ŀƧŜƴƻ ǇŀǊŀ ǳƴ ƳŞŘƛŎƻ ƻŎŎƛŘŜƴǘŀƭΣ ǇŜǊƻ Ŝǎ ŦǳƴŘŀƳŜƴǘŀƭ 

ǇŀǊŀ ŘƛǎŜƷŀǊ ǳƴ Ǉƭŀƴ ŘŜ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ ŀŎƻǊŘŜΦ 9ǎǘŜ ǇǊƻŎŜǎƻ ŘƛŀƎπ

ƴƽǎǝŎƻ ƛƴǘŜǊƳŜŘƛƻ ƴƻ ƴŜŎŜǎƛǘŀ ǎŜǊ ŎƻƳǇǊŜƴǎƛōƭŜ ŘŜǎŘŜ ƭŀ ǇŜǊǎπ

ǇŜŎǝǾŀ ŘŜ ƭŀ ƳŜŘƛŎƛƴŀ ƻŎŎƛŘŜƴǘŀƭΣ ǎƛŜƳǇǊŜ ȅ ŎǳŀƴŘƻ Ŝƭ ǘǊŀǘŀπ

ƳƛŜƴǘƻ ŎƻƴǘǊƛōǳȅŀ ŀ ŀƭƛǾƛŀǊ ƭƻǎ ǎƝƴǘƻƳŀǎ ŘŜƭ ǇŀŎƛŜƴǘŜΦ tƻǊ ŜƧŜƳπ

ǇƭƻΣ ƳƛŜƴǘǊŀǎ ǉǳŜ Ŝƴ ƭŀ ƳŜŘƛŎƛƴŀ ƻŎŎƛŘŜƴǘŀƭ Ŝƭ ōŀȊƻ ǎŜ ŜƴŎŀǊƎŀ 

ŘŜ ǊŜƎǳƭŀǊ ƭƻǎ ƴƛǾŜƭŜǎ ŘŜ Ǝƭƽōǳƭƻǎ ōƭŀƴŎƻǎΣ Ǝƭƽōǳƭƻǎ ǊƻƧƻǎ ȅ Ǉƭŀπ

ǉǳŜǘŀǎΣ Ŝƴ ƭŀ a¢/ ǎǳ ŦǳƴŎƛƽƴ ǊŀŘƛŎŀ Ŝƴ ƭŀ ǘǊŀƴǎŦƻǊƳŀŎƛƽƴ ȅ 

ǘǊŀƴǎǇƻǊǘŜΦ /ƻƴǾƛŜǊǘŜ ƭƻǎ ŀƭƛƳŜƴǘƻǎ Ŝƴ ŜǎŜƴŎƛŀ ƴǳǘǊƛǝǾŀΣ ƭŀ Ŏǳŀƭ 

ǎŜ ŘƛǊƛƎŜ ƘŀŎƛŀ Ŝƭ ŎƻǊŀȊƽƴ ȅ ƭƻǎ ǇǳƭƳƻƴŜǎ ǇŀǊŀ ŎƻƴǾŜǊǝǊǎŜ Ŝƴ 
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ǎŀƴƎǊŜ ȅ ǉƛΣ ȅ ǎŜ ǊŜƭŀŎƛƻƴŀ Ŏƻƴ ǳƴ ŜǉǳƛƭƛōǊƛƻ Ŝƴ Ŝƭ ŜƭŜƳŜƴǘƻ ǝŜπ

ǊǊŀΦ 

9ƭ ŘƛŀƎƴƽǎǝŎƻ ǝŜƴŜ ŎƻƳƻ ƻōƧŜǝǾƻ ŀōƻǊŘŀǊ ƭƻǎ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ ŘŜ 

ǘƻŘƻ Ŝƭ ŎǳŜǊǇƻΣ ƴƻ ǎƻƭƻ ƭŀ ǊƛƎƛŘŜȊ ƻ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ƳǳǎŎǳƭŀǊΦ 9ƭ ǇǊŀŎǝπ

ŎŀƴǘŜ ǘƻƳŀǊł ǳƴ ƘƛǎǘƻǊƛŀƭ ŘŜ ǎŀƭǳŘ ŘŜǘŀƭƭŀŘƻ ȅ ǇǊŜƎǳƴǘŀǊł ǎƻōǊŜ 

ǘǳǎ ǇǊƻōƭŜƳŀǎΣ ŎƻƳƻ Ŝƭ ǎǳŜƷƻΣ ƭŀ ŘƛƎŜǎǝƽƴΣ ƭŀ ǎŜƴǎƛōƛƭƛŘŀŘ ŀ ƭŀ 

ǘŜƳǇŜǊŀǘǳǊŀΣ ŜǘŎΦ aƛǊŀǊłƴ ǘǳ ƭŜƴƎǳŀ ȅ ǎŜƴǝǊłƴ ǘǳ ǇǳƭǎƻΦ 

[ŀ ŀŎǳǇǳƴǘǳǊŀ ǝŜƴŜ ŜǾƛŘŜƴŎƛŀ ǉǳŜ ǊŜǎǇŀƭŘŀ ǎǳ ǳǎƻ ǇŀǊŀ Ŝƭ ŀƭƛǾƛƻ 

ŘŜƭ ŘƻƭƻǊ ƳǳǎŎǳƭƻŜǎǉǳŜƭŞǝŎƻ ȅ ŀ ǾŜŎŜǎ ƛƴŎƭǳǎƻ Ŝǎǘł ŎǳōƛŜǊǘŀ ǇƻǊ 

Ŝƭ ǎŜƎǳǊƻ ƳŞŘƛŎƻ48Φ /ƻƭƻŎŀǊ ŀƎǳƧŀǎ Ŝƴ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ǘŜƴǎƻǎ ƻ ƛƴŎƭǳǎƻ 

Ŝƴ ŦŜƻǎ ƴǳŘƻǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎ Ŝǎ ǳƴŀ ŦƻǊƳŀ ŜŦŜŎǝǾŀ ŘŜ ǊŜƭŀƧŀǊ ƭƻǎ 

ƳǵǎŎǳƭƻǎ ȅ ǊŜŘǳŎƛǊ Ŝƭ ǘŀƳŀƷƻ ŘŜ ƭƻǎ ƴǳŘƻǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎΦ tǳŜŘŜ 

ǎŜǊ ǘŀƴ ŎƽƳƻŘƻ ǉǳŜ ƭŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ǇǳŜŘŜƴ ǉǳŜŘŀǊǎŜ ŘƻǊƳƛŘŀǎ 

Ŏƻƴ ǘƻŘŀǎ ƭŀǎ ŀƎǳƧŀǎ ǇǳŜǎǘŀǎΦ [ŀ ŀƎǳƧŀ ǇǳŜŘŜ ǇŜƭƭƛȊŎŀǊ ŀƭ ŜƴǘǊŀǊΣ 

ǇŜǊƻ ƻ ōƛŜƴ ƴƻ ǎŜ ǎƛŜƴǘŜ ƴŀŘŀ ƻ Ƙŀȅ ǳƴŀ ǎŜƴǎŀŎƛƽƴ ŘŜ ǇǊŜǎƛƽƴΦ 

&)3)/4%2!0%54!3 

9ȄƛǎǘŜ ǳƴŀ ŎƻƴǎƛŘŜǊŀōƭŜ ǎǳǇŜǊǇƻǎƛŎƛƽƴ ŜƴǘǊŜ ƭƻǎ ŜƴŦƻǉǳŜǎ ōŀǎŀπ

Řƻǎ Ŝƴ ŜǾƛŘŜƴŎƛŀ ŘŜ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻǎ ȅ ŬǎƛƻǘŜǊŀǇŜǳǘŀǎΦ 9ƴ ƭƻǎ 9ǎπ

ǘŀŘƻǎ ¦ƴƛŘƻǎΣ ƭƻǎ ŬǎƛƻǘŜǊŀǇŜǳǘŀǎ ŀƭŎŀƴȊŀƴ ƛƴŎƭǳǎƻ Ŝƭ ƴƛǾŜƭ ŘŜ 

ŘƻŎǘƻǊŀŘƻΦ !ŘǉǳƛŜǊŜƴ ŎƻƳǇŜǘŜƴŎƛŀǎ Ŝƴ ŜȄłƳŜƴŜǎ ƴŜǳǊƻƭƽƎƛŎƻǎ 

ȅ ƻǊǘƻǇŞŘƛŎƻǎ ǎƛƳƛƭŀǊŜǎΣ Ƨǳƴǘƻ Ŏƻƴ ǳƴŀ ŀƳǇƭƛŀ ƎŀƳŀ ŘŜ ǇǊƻǘƻŎƻπ

ƭƻǎ ŘŜ ǊŜƘŀōƛƭƛǘŀŎƛƽƴΣ Ŝƴ ŎƻƳǇŀǊŀŎƛƽƴ Ŏƻƴ Ŝƭ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻ ǇǊƻπ

ƳŜŘƛƻΦ aƛŜƴǘǊŀǎ ǉǳŜ ƭƻǎ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎ ǇǳŜŘŜƴ ŎƻƴǎƛŘŜǊŀǊǎŜ ǳƴŀ 

ǇǊƛƻǊƛŘŀŘ ǎŜŎǳƴŘŀǊƛŀ Ŝƴ ƳǳŎƘƻǎ ǇǊƻƎǊŀƳŀǎ ŘŜ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎŀΣ 

ƭƻǎ ŬǎƛƻǘŜǊŀǇŜǳǘŀǎ ǎŜ ƎǊŀŘǵŀƴ Ŏƻƴ ǳƴ ǎƽƭƛŘƻ ŎƻƴƻŎƛƳƛŜƴǘƻ ŘŜ 

ǊŜƘŀōƛƭƛǘŀŎƛƽƴ ŘƛǊŜŎǘŀƳŜƴǘŜ ŘŜ ǎǳ ŦƻǊƳŀŎƛƽƴΦ !ŘŜƳłǎΣ Ŝǎǘłƴ 
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ŜǎǇŜŎƛŀƭƳŜƴǘŜ ŎŀǇŀŎƛǘŀŘƻǎ ǇŀǊŀ ǘǊŀǘŀǊ ƭŜǎƛƻƴŜǎ ŘŜǇƻǊǝǾŀǎ ȅ 

ǇǳŜŘŜƴ ƛƴŎƭǳǎƻ ŀǇǊŜƴŘŜǊ ǘŞŎƴƛŎŀǎ ŘŜ ƳƻǾƛƭƛȊŀŎƛƽƴ ŀǊǝŎǳƭŀǊ ŘŜ 

ƎǊŀŘƻ рΣ ǎƛƳƛƭŀǊŜǎ ŀ ƭƻǎ ŀƧǳǎǘŜǎ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻǎΦ ¦ƴ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻ 

ǇƻŘǊƝŀ ƻǇǘŀǊ ǇƻǊ ŎƻƳŜƴȊŀǊ Ŏƻƴ ŀƧǳǎǘŜǎΣ ƳƛŜƴǘǊŀǎ ǉǳŜ ǳƴ ŬǎƛƻǘŜπ

ǊŀǇŜǳǘŀ ǇƻŘǊƝŀ ŎƻƳŜƴȊŀǊ Ŏƻƴ ǳƴŀ ƳƻǾƛƭƛȊŀŎƛƽƴ ŀǊǝŎǳƭŀǊ ŘŜ 

ƎǊŀŘƻ о ƻ пΣ ƻ ǘŀƭ ǾŜȊ ǳƴ ǇǊƻƎǊŀƳŀ ŘŜ ŜǎǝǊŀƳƛŜƴǘƻΦ ! ƳŜƴǳŘƻΣ 

ƭƻǎ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻǎ ƴƻ ŘŜŘƛŎŀƴ ǘŀƴǘƻ ǝŜƳǇƻ ŀ ƭŀ ǊŜƘŀōƛƭƛǘŀŎƛƽƴΣ 

ƳƛŜƴǘǊŀǎ ǉǳŜ ƭƻǎ ŬǎƛƻǘŜǊŀǇŜǳǘŀǎ Ŏŀǎƛ ǎƛŜƳǇǊŜ ƭƻ ƘŀŎŜƴΦ [ƻǎ Ŭπ

ǎƛƻǘŜǊŀǇŜǳǘŀǎ ƻŎǳǇŀƴ ǳƴ ƭǳƎŀǊ ŘŜǎǘŀŎŀŘƻ Ŝƴ ƭŀ ǊŜƘŀōƛƭƛǘŀŎƛƽƴ 

ǇƻǎǘǉǳƛǊǵǊƎƛŎŀΣ ǳƴŀ łǊŜŀ ŘƻƴŘŜ ƭŀ ƳŀȅƻǊƝŀ ŘŜ ƭƻǎ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻǎ 

ŎŀǊŜŎŜƴ ŘŜ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎƛŀΦ !ŘŜƳłǎΣ ƭƻǎ ŬǎƛƻǘŜǊŀǇŜǳǘŀǎ ǎŜ ŘŜǎŜƳπ

ǇŜƷŀƴ ǘŀƴǘƻ Ŝƴ ƘƻǎǇƛǘŀƭŜǎ ŎƻƳƻ Ŝƴ ŎƭƝƴƛŎŀǎ ǇǊƛǾŀŘŀǎΣ Ŝƴ Ŏƻƴπ

ǘǊŀǎǘŜ Ŏƻƴ ƭƻǎ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻǎΣ ǉǳŜ ǊŀǊŀ ǾŜȊ ǎƻƴ ǇŀǊǘŜ ŘŜ ǳƴ Ŝƴπ

ǘƻǊƴƻ ƘƻǎǇƛǘŀƭŀǊƛƻΦ !ŘŜƳłǎΣ Ŝǎ ƳŜƴƻǎ ǇǊƻōŀōƭŜ ǉǳŜ ƭƻǎ ŬǎƛƻǘŜπ

ǊŀǇŜǳǘŀǎ ǎŜ ŀŘŜƴǘǊŜƴ Ŝƴ ǇǎŜǳŘƻŎƛŜƴŎƛŀǎ ƻ ŎƘŀǊƭŀǘŀƴŜǊƝŀ Ŝƴ 

ŎƻƳǇŀǊŀŎƛƽƴ Ŏƻƴ ŀƭƎǳƴƻǎ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻǎΦ 

!ƭ ƛƎǳŀƭ ǉǳŜ ǇǳŜŘŜ ƘŀōŜǊ ƳǳŎƘŀ ǾŀǊƛŜŘŀŘ Ŝƴ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻǎΣ 

ǘŀƳōƛŞƴ ǇǳŜŘŜ ƘŀōŜǊ ǾŀǊƛŜŘŀŘ Ŝƴ ŬǎƛƻǘŜǊŀǇŜǳǘŀǎΦ [ŀƳŜƴǘŀōƭŜπ

ƳŜƴǘŜΣ Ŝǎ ǇƻǎƛōƭŜ ǉǳŜ ǘŜƴƎŀǎ ǉǳŜ ǇǊƻōŀǊ Ŏƻƴ ŀƭƎǳƴƻǎ ǇŀǊŀ Ŝƴπ

ŎƻƴǘǊŀǊ ǳƴƻ Ŏƻƴ ƭŀ ŜǎǘǊŀǘŜƎƛŀ ŀŘŜŎǳŀŘŀ ǇŀǊŀ ǘǳ ǇǊƻōƭŜƳŀΦ 

Λ/ǳłƴǘŀǎ ǾŜŎŜǎ ƘŜ ŜǎŎǳŎƘŀŘƻ ŀ ǳƴ ǇŀŎƛŜƴǘŜ ŘŜŎƛǊ ǉǳŜ Ƙŀ ǇǊƻπ

ōŀŘƻ ƭŀ ŬǎƛƻǘŜǊŀǇƛŀ ȅ ƴƻ ŦǳƴŎƛƻƴƽΣ ǎƻƭƻ ǇŀǊŀ ŜƴǘŜǊŀǊƳŜ ŘŜ ǉǳŜ 

ǎƻƭƻ ǊŜŎƛōƛŜǊƻƴ ǳƴŀ ōƻƭǎŀ ŘŜ ŀƎǳŀ ŎŀƭƛŜƴǘŜ ȅ ŜǎǝƳǳƭŀŎƛƽƴ ŜƭŞŎπ

ǘǊƛŎŀΚ IŜ ŜǎŎǳŎƘŀŘƻ ŘŜ ƻǘǊƻǎ ŬǎƛƻǘŜǊŀǇŜǳǘŀǎ ǉǳŜ ƴǳƴŎŀ ǊŜŜǾŀπ

ƭǵŀƴ ŀƭ ǇŀŎƛŜƴǘŜ ȅ ǎƛƳǇƭŜƳŜƴǘŜ ǊŜǇƛǘŜƴ ƭƻǎ ƳƛǎƳƻǎ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎ 

ǳƴŀ ȅ ƻǘǊŀ ǾŜȊ ŀ ǇŜǎŀǊ ŘŜ ƴƻ ǾŜǊ Ƴłǎ ƳŜƧƻǊŀǎ Ŝƴ Ŝƭ ǇŀŎƛŜƴǘŜΦ 

¦ƴŀ Ǿƛǎƛǘŀ ŘŜ ǎŜƎǳƛƳƛŜƴǘƻ ŘŜōŜǊƝŀ ǘŜƴŜǊ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎ ƴǳŜǾƻǎ ƻ ǳƴ 

ŎŀƳōƛƻ Ŝƴ ƭŀ ŦƻǊƳŀ ŘŜ ƘŀŎŜǊ ƭƻǎ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎ ǎƛ ƴƻ Ƙŀ ƘŀōƛŘƻ ƴƛƴπ

Ǝǳƴŀ ƳŜƧƻǊŀΦ 
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! ŘƛŦŜǊŜƴŎƛŀ ŘŜ ƭƻǎ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻǎΣ ŬǎƛƻǘŜǊŀǇŜǳǘŀǎΣ ƳŞŘƛŎƻǎΣ 

ŜǘŎΦΣ ƴƻ ŜȄƛǎǘŜƴ ǊŜǉǳƛǎƛǘƻǎ ŘŜ ƭƛŎŜƴŎƛŀ ǇŀǊŀ ƭƻǎ ŜƴǘǊŜƴŀŘƻǊŜǎ ǇŜǊπ

ǎƻƴŀƭŜǎΦ 9ƴ ǘŜƻǊƝŀΣ ŎǳŀƭǉǳƛŜǊŀ ǇǳŜŘŜ ŀŬǊƳŀǊ ǎŜǊ ǳƴ ŜƴǘǊŜƴŀŘƻǊ 

ǇŜǊǎƻƴŀƭΦ [ŀ ƳŀȅƻǊƝŀ ŘŜ ƭƻǎ ƎƛƳƴŀǎƛƻǎ ŎƻƴǘǊŀǘŀƴ ŀ ŀƭƎǳƛŜƴ Ŏƻƴ 

ŀƭƎǵƴ ǝǇƻ ŘŜ ŎŜǊǝŬŎŀŎƛƽƴ ŀ ǘǊŀǾŞǎ ŘŜ ǳƴ ǇǊƻƎǊŀƳŀ ŀŎǊŜŘƛǘŀŘƻ 

ǇƻǊ ƭŀ /ƻƳƛǎƛƽƴ bŀŎƛƻƴŀƭ ŘŜ !ƎŜƴŎƛŀǎ /ŜǊǝŬŎŀŘƻǊŀǎ όb//!ύΣ 

ǉǳŜ ǊŜǉǳƛŜǊŜ ǳƴ ŜȄŀƳŜƴ ȅ ǊŜǉǳƛǎƛǘƻǎ ŘŜ ŜŘǳŎŀŎƛƽƴ ŎƻƴǝƴǳŀΦ 

aǳŎƘƻǎ ŘŜ Ŝǎǘƻǎ ƛƴŘƛǾƛŘǳƻǎ ǝŜƴŜƴ ƭƛŎŜƴŎƛŀǘǳǊŀǎ Ŝƴ ƪƛƴŜǎƛƻƭƻƎƝŀΣ 

ŎƛŜƴŎƛŀǎ ŘŜƭ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻΣ ōƛƻƭƻƎƝŀΣ ŜǘŎΦ όΛvǳŞ Ƴłǎ ǎŜ ǇǳŜŘŜ ƘŀŎŜǊ 

Ŏƻƴ ǘŀƭ ƎǊŀŘƻΚύΦ [ŀǎ ŎǊŜŘŜƴŎƛŀƭŜǎ ŘŜ ŜƴǘǊŜƴŀŘƻǊ ǇŜǊǎƻƴŀƭ ŎŜǊǝπ

ŬŎŀŘƻ ǝŜƴŜƴ Ŝƭ ƴƻƳōǊŜ ŘŜ ƭŀ ƻǊƎŀƴƛȊŀŎƛƽƴ ŀŘƧǳƴǘƻ ŀ ŜƭƭŀǎΣ ŎƻƳƻ 

ϦL{{!π/t¢ϦΦ !ƭƎǳƴƻǎ ŘŜ Ŝǎǘƻǎ ǇǊƻƎǊŀƳŀǎ ǇǳŜŘŜƴ ŎƻƳǇƭŜǘŀǊǎŜ 

Ŝƴ ǳƴ ƳŜǎ ȅ ǇǳŜŘŜƴ ǊŜǉǳŜǊƛǊ ǎƻƭƻ нл ƘƻǊŀǎ ŘŜ ŜǎǘǳŘƛƻΦ ! ƳŜπ

ƴǳŘƻΣ ǘŀƳōƛŞƴ ŀƷŀŘŜƴ ŀƭƎƻ ŘŜ ŜƴǘǊŜƴŀƳƛŜƴǘƻ Ŝƴ ŎƻŀŎƘƛƴƎ ŘŜ 

ǎŀƭǳŘκƴǳǘǊƛŎƛƽƴΦ tŀǊŀ ǳƴŀ ǇŜǊǎƻƴŀ ǎƛƴ ŘƻƭƻǊΣ ƴƻ ǾŜƻ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ 

Ŏƻƴ ƭƻǎ ŜƴǘǊŜƴŀŘƻǊŜǎ ǇŜǊǎƻƴŀƭŜǎΣ ǇŜǊƻ Ŝƴ ǎǳ ƳŀȅƻǊ ǇŀǊǘŜΣ ƴƻ 

Ŝǎǘłƴ ŎŀǇŀŎƛǘŀŘƻǎ Ŝƴ ǊŜƘŀōƛƭƛǘŀŎƛƽƴ ƻ ŎƽƳƻ ǘǊŀǘŀǊ Ŝƭ ŘƻƭƻǊΦ tǊƻπ

ōŀōƭŜƳŜƴǘŜ ƴƻ ǎŜǇŀƴ ŎƽƳƻ ǊŜŀŎƻƴŘƛŎƛƻƴŀǊ ǳƴ ǘŜƴŘƽƴ ŘŜōƛƭƛπ

ǘŀŘƻΦ ! ǾŜŎŜǎ ǇǳŜŘŜƴ ǇŀǎŀǊ ǇƻǊ ŀƭǘƻ ŀƭƎǳƴŀǎ ǎǳǝƭŜȊŀǎ Ŝƴ ƭƻǎ 

ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎ ǘŀƳōƛŞƴΦ tƻǊ ŜƧŜƳǇƭƻΣ ǇǳŜŘŜƴ ǊŜŀƭƛȊŀǊ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎ ŘŜ 

ŀōŘǳŎŎƛƽƴ ŘŜ ŎŀŘŜǊŀ ƻ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎ ŘŜ ŎǳłŘǊƛŎŜǇǎΣ ǇŜǊƻ Ŝƭ ƛƴŘƛǾƛπ

Řǳƻ ǇƻŘǊƝŀ ǘŜƴŜǊ ǳƴ ŘŜǎŜǉǳƛƭƛōǊƛƻ ƳǳǎŎǳƭŀǊ ŘƻƴŘŜ ǳƴ ŀōŘǳŎǘƻǊ 

ŘŜ ŎŀŘŜǊŀ ŜǎǘŞ ŘŞōƛƭκŘŜǎŀŎǝǾŀŘƻ ƻ ǳƴƻ ŘŜ ƭƻǎ ŎǳŀǘǊƻ ƳǵǎŎǳƭƻǎ 

ŎǳłŘǊƛŎŜǇǎ ǎŜŀ Ƴłǎ ŘŞōƛƭΦ ! ƳŜƴǳŘƻΣ ƴƻ ŀŘŀǇǘŀƴ ƭƻǎ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎ 

ŀ ŜǎŜ ƴƛǾŜƭ ŘŜ ŘŜǘŀƭƭŜΣ ƳƛŜƴǘǊŀǎ ǉǳŜ ǳƴ ŬǎƛƻǘŜǊŀǇŜǳǘŀ ƻ ǳƴ ǉǳƛπ

ǊƻǇǊłŎǝŎƻ Ŏƻƴ ŜƴŦƻǉǳŜ Ŝƴ Ŝƭ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻ ǇƻŘǊƝŀ ƘŀŎŜǊƭƻΦ 



9[ 5h[hw bh 9{ ¦b! {9b¢9b/L! 59 a¦9w¢9  фф 

-!3/4%2!0%54!3 

5ŜǇŜƴŘƛŜƴŘƻ ŘŜ ƭŀ ǳōƛŎŀŎƛƽƴ ƎŜƻƎǊłŬŎŀΣ ƭƻǎ ƳŀǎƻǘŜǊŀǇŜǳǘŀǎ 

ǇǳŜŘŜƴ ƻ ƴƻ ŜǎǘŀǊ ƭƛŎŜƴŎƛŀŘƻǎΦ 9ƴ ŀƭƎǳƴƻǎ ŎŀǎƻǎΣ ƻōǘŜƴŜǊ ŘƛŎƘŀ 

ƭƛŎŜƴŎƛŀ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ǳƴ ǇǊƻŎŜǎƻ ǎŜƴŎƛƭƭƻΣ ƳƛŜƴǘǊŀǎ ǉǳŜ Ŝƴ ƻǘǊƻǎ 

ǇǳŜŘŜ ǊŜǉǳŜǊƛǊ ŀƷƻǎ ŘŜ ŦƻǊƳŀŎƛƽƴΦ /ƻƴ ŦǊŜŎǳŜƴŎƛŀΣ ƭŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ 

ǊŜŎǳǊǊŜƴ ŀ ƭƻǎ ƳŀǎƻǘŜǊŀǇŜǳǘŀǎ ǇŀǊŀ ŀƭƛǾƛŀǊ ŘƻƭƻǊŜǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎΣ 

ŎŜŦŀƭŜŀǎ ȅ ƻǘǊƻǎ ƳŀƭŜǎǘŀǊŜǎΦ {ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ Ŝǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ŘŜǎǘŀπ

ŎŀǊ ǉǳŜ Ŝǎǘƻǎ ǇǊƻŦŜǎƛƻƴŀƭŜǎ ƴƻ Ŝǎǘłƴ ŎŀǇŀŎƛǘŀŘƻǎ ǇŀǊŀ ŘƛŀƎƴƻǎπ

ǝŎŀǊ ƭŀ Ŏŀǳǎŀ ǎǳōȅŀŎŜƴǘŜ ŘŜ ǘǳǎ ŘƻƭƻǊŜǎ ƴƛ ƴŜŎŜǎŀǊƛŀƳŜƴǘŜ ǇŀǊŀ 

ŀŘŀǇǘŀǊ Ŝƭ ƳŀǎŀƧŜ ŘŜ ƳŀƴŜǊŀ ŜǎǇŜŎƝŬŎŀ ǇŀǊŀ ŀōƻǊŘŀǊƭƻǎΦ [ƻǎ 

ƳŀǎƻǘŜǊŀǇŜǳǘŀǎ ǇǳŜŘŜƴ ŘƛǊƛƎƛǊǎŜ ŀ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ǉǳŜ ǎŜƷŀƭŜǎΣ 

ŀǇƭƛŎŀƴŘƻ ǘŞŎƴƛŎŀǎ ŘŜ ƳŀǎŀƧŜ ŜƴǘǊŜƴŀŘŀǎΣ ŎƻƳƻ Ŝƭ ƳŀǎŀƧŜ 

ǎǳŜŎƻΣ ǇƻǊ ŜƧŜƳǇƭƻΦ {ƛ ōƛŜƴ ǳƴ ƳǵǎŎǳƭƻ ǘŜƴǎƻ ȅ ŘƻƭƻǊƛŘƻ ǇǳŜŘŜ 

ǊŜǎǇƻƴŘŜǊ ǇƻǎƛǝǾŀƳŜƴǘŜ ŀƭ ƳŀǎŀƧŜΣ ƭƻǎ ƴǳŘƻǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎ ǊŜπ

ǉǳƛŜǊŜƴ ǳƴŀ ǘŞŎƴƛŎŀ ŘƛŦŜǊŜƴǘŜΥ ƭŀ ŎƻƳǇǊŜǎƛƽƴΦ !ƭƎǳƴƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ 

ǎŜ ōŜƴŜŬŎƛŀƴ Ƴłǎ ŘŜƭ ƳŀǎŀƧŜ ŎǳŀƴŘƻ ƭŀ ǇŀǊǘŜ ŘŜƭ ŎǳŜǊǇƻ ŎƻǊǊŜǎπ

ǇƻƴŘƛŜƴǘŜ ǎŜ ƳǳŜǾŜ ŘǳǊŀƴǘŜ Ŝƭ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻΣ ŎƻƳƻ ǎǳŎŜŘŜ Ŏƻƴ 

Ŝƭ ƳǵǎŎǳƭƻ ŎǳŀŘǊŀŘƻ ƭǳƳōŀǊ ƻ Ŝƭ ƳǵǎŎǳƭƻ ǇŜŎǘƻǊŀƭ ƳŜƴƻǊΦ {ƛƴ 

ŜƳōŀǊƎƻΣ Ŝƴ ƭŀ ǇǊłŎǝŎŀ Ƙŀōƛǘǳŀƭ ŘŜƭ ƳŀǎŀƧŜΣ Ŝǎǘƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ŀ 

ƳŜƴǳŘƻ ǎŜ Ǉŀǎŀƴ ǇƻǊ ŀƭǘƻ ŘŜōƛŘƻ ŀ ƭŀǎ ƭƛƳƛǘŀŎƛƻƴŜǎ ŘŜƭ ŜƴǘƻǊƴƻΥ 

ŘǳǊŀƴǘŜ ǳƴŀ ǎŜǎƛƽƴ ŘŜ ƳŀǎŀƧŜ ǘǊŀŘƛŎƛƻƴŀƭΣ Ŝƭ ŎƭƛŜƴǘŜ ǇŜǊƳŀƴŜŎŜ 

ƎŜƴŜǊŀƭƳŜƴǘŜ ŀŎƻǎǘŀŘƻ Ŝƴ ǳƴŀ ǇƻǎƛŎƛƽƴ ŜǎǘłǝŎŀΦ 9ƴ Ŏŀǎƻǎ ŘŜ 

ǊƛƎƛŘŜȊ ƳǳǎŎǳƭŀǊ ŎǊƽƴƛŎŀΣ ŜǎǇŜŎƛŀƭƳŜƴǘŜ ǎƛ ƴƻǘŀǎ ǉǳŜ ǘǳ ŎǳŜƭƭƻ ƻ 

ŜǎǇŀƭŘŀ ǎŜ ǘŜƴǎŀƴ Ŝƴ ǳƴ ƭŀǇǎƻ ŘŜ м ŀ мн ƘƻǊŀǎΣ Ŝǎ ǇǊƻōŀōƭŜ ǉǳŜ 

ƴŜŎŜǎƛǘŜǎ Ƴłǎ ǉǳŜ ǎƛƳǇƭŜƳŜƴǘŜ ŜǎǝǊŀƳƛŜƴǘƻǎ ƻ ƳŀǎŀƧŜǎΦ 9ǎ Ǉƻπ

ǎƛōƭŜ ǉǳŜ ǊŜǉǳƛŜǊŀǎ ǊŜƘŀōƛƭƛǘŀŎƛƽƴ ŜǎǇŜŎƝŬŎŀ ǇŀǊŀ Ŝƭ ŎǳŜƭƭƻ ȅκƻ ƭŀ 

ŜǎǇŀƭŘŀΦ /ǳŀƴŘƻ Ŝƭ ŎŜǊŜōǊƻ ǇŜǊŎƛōŜ ǳƴ ǊƛŜǎƎƻ ŘŜ ƭŜǎƛƽƴ Ŝƴ Ŝǎǘŀǎ 

łǊŜŀǎΣ ǝŜƴŘŜ ŀ ƳŀƴǘŜƴŜǊ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ Ŝƴ ǳƴ ŜǎǘŀŘƻ ŘŜ ǘŜƴǎƛƽƴ 

ŎƻƳƻ ƳŜŘƛŘŀ ŘŜ ǇǊƻǘŜŎŎƛƽƴΦ 
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9ƴ ƻŎŀǎƛƻƴŜǎΣ ǎŜ Ƙŀ ƳŜƴŎƛƻƴŀŘƻ ǉǳŜ ǳƴ ǇǎƛŎƽƭƻƎƻ Ŝǎ ŎƻƳƻ ǳƴ 

ŀƳƛƎƻ ŀƭ ǉǳŜ ǎŜ ƭŜ ǇŀƎŀΦ {ƻƴ ƛƴŘƛǾƛŘǳƻǎ Ŏƻƴ ƭƻǎ ǉǳŜ ǘŜ ŀōǊƛǊłǎΣ 

ƳŀƴǘŜƴŘǊłǎ ŎƻƴǾŜǊǎŀŎƛƻƴŜǎ ǇǊƻŦǳƴŘŀǎ ȅ ǊŜŎƛōƛǊłǎ ƻǊƛŜƴǘŀŎƛƽƴΦ 

9ȄƛǎǘŜƴ ŘƛǾŜǊǎŀǎ ŜǎǘǊŀǘŜƎƛŀǎ ǇŀǊŀ ŀōƻǊŘŀǊ ǳƴ ƳƛǎƳƻ ǇǊƻōƭŜƳŀ 

ƳŜƴǘŀƭΣ ȅ ŎŀŘŀ ƛƴŘƛǾƛŘǳƻ ǝŜƴŜ ǎǳ ǇǊƻǇƛŀ ǇŜǊǎƻƴŀƭƛŘŀŘΦ 9ǎ ƛƳǇƻǊπ

ǘŀƴǘŜ ƴƻ ŎƻƴŦƻǊƳŀǊǎŜ Ŏƻƴ ǳƴ ŎƻƴǎŜƧŜǊƻ ŘŜ ǎŀƭǳŘ Ŏƻƴ Ŝƭ ǉǳŜ ƴƻ 

Ƙŀȅŀ ŎƻƴŜȄƛƽƴ ƻ ǉǳŜ ƴƻ ǇŀǊŜȊŎŀ ŜǎǘŀǊ ōǊƛƴŘŀƴŘƻ ŀȅǳŘŀ ŜŦŜŎǝǾŀΦ 

9ǎǘŜ ƭƛōǊƻ ǎŜ ŎŜƴǘǊŀ Ŝƴ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ŎǊƽƴƛŎƻΣ ȅ ŀǉǳŜƭƭƻǎ ǉǳŜ ƭƻ ŜȄǇŜπ

ǊƛƳŜƴǘŀƴ ŘŜōŜǊƝŀƴ ŎƻƴǎƛŘŜǊŀǊ ƭŀ ǇƻǎƛōƛƭƛŘŀŘ ŘŜ ǊŜŎǳǊǊƛǊ ŀ ƭŀ ǘŜπ

ǊŀǇƛŀΦ !ǳƴǉǳŜ ƭŀ ƭƛǘŜǊŀǘǳǊŀ ŀŎŀŘŞƳƛŎŀ ŀƭ ǊŜǎǇŜŎǘƻ Ŝǎ ŀƳǇƭƛŀ ȅ 

ǾŀǊƛŀŘŀΣ Ŏƻƴ ŜǎǘǳŘƛƻǎ ǉǳŜ ŜƳǇƭŜŀƴ Řƛǎǝƴǘŀǎ ƳŜŘƛŎƛƻƴŜǎ ȅ ǇǊƻπ

ǘƻŎƻƭƻǎ ŘŜ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻΣ Ŝƭ ŎƻƴǎŜƴǎƻ ƎŜƴŜǊŀƭ Ŝǎ ǉǳŜ ƭŀ ǘŜǊŀǇƛŀ 

ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ōŜƴŜŬŎƛƻǎŀΣ ŀƭ ƳŜƴƻǎ ǇŀǊŀ ŎƛŜǊǘƻ ǎǳōŎƻƴƧǳƴǘƻ ŘŜ 

ǇŜǊǎƻƴŀǎΦ {Ŝ Ƙŀ ƻōǎŜǊǾŀŘƻ ǉǳŜ ŀȅǳŘŀ ŀ ǊŜŘǳŎƛǊ ƭŀ ŀƴǎƛŜŘŀŘ ȅ Ŝƭ 

ŘƻƭƻǊΣ ŀƭ ƳƛǎƳƻ ǝŜƳǇƻ ǉǳŜ ŀǳƳŜƴǘŀ ƭŀ ŎŀǇŀŎƛŘŀŘ ŦǳƴŎƛƻƴŀƭ4950Φ 

9ƴǘǊŜ ƭŀǎ ŘƛǾŜǊǎŀǎ ƳƻŘŀƭƛŘŀŘŜǎ ǘŜǊŀǇŞǳǝŎŀǎΣ ƭŀ ǘŜǊŀǇƛŀ ŎƻƎƴƛπ

ǝǾƻπŎƻƴŘǳŎǘǳŀƭ ό¢//ύ Ŝǎ ƭŀ Ƴłǎ ƛƴǾŜǎǝƎŀŘŀ ȅ ǊŜǎǇŀƭŘŀŘŀΦ tŜǊǎƻπ

ƴŀƭƳŜƴǘŜΣ ƘŜ ǘŜƴƛŘƻ ǇŀŎƛŜƴǘŜǎ ǉǳŜΣ ǘǊŀǎ ŀƷƻǎ ŘŜ ǎǳŦǊƛƳƛŜƴǘƻΣ 

ƭƻƎǊŀǊƻƴ ƭƛōŜǊŀǊǎŜ ŘŜƭ ŘƻƭƻǊ ƎǊŀŎƛŀǎ ŀ ƭŀ ƘƛǇƴƻǘŜǊŀǇƛŀΣ ƭŀ ¢// ȅ ƭŀ 

ǘŜǊŀǇƛŀ ŘŜ ōƛƻŦŜŜŘōŀŎƪΦ 9ƴ Ŏŀǎƻǎ Ƴłǎ ŎƻƳǇƭŜƧƻǎ ŘŜ ǎŜƴǎƛōƛƭƛȊŀπ

Ŏƛƽƴ ŎŜƴǘǊŀƭΣ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ƴŜŎŜǎŀǊƛƻ ŎƻƳōƛƴŀǊ ƭŀ ǘŜǊŀǇƛŀ ŮǎƛŎŀ Ŏƻƴ 

ƭŀ ǎŀƭǳŘ ƳŜƴǘŀƭΥ ǳƴŀ ǇŀǊŀ ŀōƻǊŘŀǊ ƭƻǎ ŘƻƭƻǊŜǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎ ȅ 

 
49 "ÁĥÁËȟ )ȘȢ .Ȣ #Ȣ %Ȣ Ȣ 3ÙÓÔÅÍÁÔÉÃ 2ÅÖÉÅ× ÏÆ ÔÈÅ #ÏÍÐÁÒÁÔÉÖÅ %ÆÆÅÃÔÉÖÅÎÅÓÓ ÏÆ #ÏÇȤ
ÎÉÔÉÖÅȤ"ÅÈÁÖÉÏÕÒÁÌ 4ÈÅÒÁÐÉÅÓ ÆÏÒ #ÈÒÏÎÉÃ 0ÁÉÎȢ *ÏÕÒÎÁÌ ÏÆ #ÏÇÎÉÔÉÖÅȤ"ÅÈÁÖÉÏÒÁÌ 
0ÓÙÃÈÏÔÈÅÒÁÐÙ ÁÎÄ 2ÅÓÅÁÒÃÈȟ ςπςπȡωɉσɊȠ ςτψȤςτψȢ 
 
50 #ÈÁÏ 93ȟ &ÏÒÄ #Ȣ #ÏÇÎÉÔÉÖÅ "ÅÈÁÖÉÏÕÒÁÌ 4ÈÅÒÁÐÙ ÆÏÒ #ÈÒÏÎÉÃ .ÏÎȤ#ÁÎÃÅÒ 
0ÁÉÎȡ ! 2ÅÖÉÅ× ÏÆ #ÌÉÎÉÃÁÌ %ÆÆÅÃÔÉÖÅÎÅÓÓ ɍ)ÎÔÅÒÎÅÔɎȢ /ÔÔÁ×Á ɉ/.Ɋȡ #ÁÎÁÄÉÁÎ 
!ÇÅÎÃÙ ÆÏÒ $ÒÕÇÓ ÁÎÄ 4ÅÃÈÎÏÌÏÇÉÅÓ ÉÎ (ÅÁÌÔÈȠ ςπρω 3ÅÐ ρφȢ !ÖÁÉÌÁÂÌÅ ÆÒÏÍȡ 
ÈÔÔÐÓȡȾȾ×××ȢÎÃÂÉȢÎÌÍȢÎÉÈȢÇÏÖȾÂÏÏËÓȾ."+υτωυτχȾ 

https://psycnet.apa.org/record/2020-81598-009
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK549547/
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ŦƻǊǘŀƭŜŎŜǊ Ŝƭ ŎǳŜǊǇƻΣ ȅ ƭŀ ƻǘǊŀ ǇŀǊŀ ǘǊŀōŀƧŀǊ Ŝƴ ƭŀ ŀƴǎƛŜŘŀŘΣ ǇǊŜƻπ

ŎǳǇŀŎƛƽƴ ȅ ƳƛŜŘƻΦ 

-O$)#/3 

9ǎǘŀƳƻǎ ƘŀōƭŀƴŘƻ ŘŜƭ ƳŞŘƛŎƻ ŎƻƴǾŜƴŎƛƻƴŀƭΣ ŀǉǳŜƭ ǉǳŜ ǎƛƎǳŜ ǳƴ 

ǇŀǘǊƽƴ ŜǎǘŀōƭŜŎƛŘƻ ŘŜ ŜŘǳŎŀŎƛƽƴ ƳŞŘƛŎŀ ōłǎƛŎŀ ǎŜƎǳƛŘŀ ŘŜ ǳƴŀ 

ǊŜǎƛŘŜƴŎƛŀ ŜǎǇŜŎƛŀƭƛȊŀŘŀ ŘƻƴŘŜ ŀŘǉǳƛŜǊŜ ŎƻƴƻŎƛƳƛŜƴǘƻǎ Ŝƴ ǎǳ 

łǊŜŀ ŘŜ ŎƻƴƻŎƛƳƛŜƴǘƻΦ !ǳƴǉǳŜ ǇƻǎŜŜƴ ǳƴ ǎƽƭƛŘƻ ŘƻƳƛƴƛƻ Ŝƴ 

ŦŀǊƳŀŎƻƭƻƎƝŀΣ ǎǳ ŜƴŦƻǉǳŜ ǝŜƴŘŜ ŀ ǎŜǊ Ƴłǎ ƭƛƳƛǘŀŘƻ Ŝƴ Ŏǳŀƴǘƻ ŀ 

ƭƻǎ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ ƳǳǎŎǳƭƻŜǎǉǳŜƭŞǝŎƻǎ Ŝƴ ŎƻƳǇŀǊŀŎƛƽƴ Ŏƻƴ ƻǘǊƻǎ 

ǇǊƻŦŜǎƛƻƴŀƭŜǎ ŘŜ ƭŀ ǎŀƭǳŘΦ /ƻƴ ŦǊŜŎǳŜƴŎƛŀΣ Ŝǎǘłƴ ƻǊƛŜƴǘŀŘƻǎ Ƙŀπ

Ŏƛŀ ǎƻƭǳŎƛƻƴŜǎ ŎƻƳƻ ŎƛǊǳƎƝŀΣ ƛƴȅŜŎŎƛƻƴŜǎ ƻ ƳŜŘƛŎŀƳŜƴǘƻǎ Ŝƴ ƭǳπ

ƎŀǊ ŘŜ ŀōƻǊŘŀƧŜǎ Ƴłǎ ƛƴǘŜƎǊŀƭŜǎΦ 9ƴ ǘŞǊƳƛƴƻǎ ƎŜƴŜǊŀƭŜǎΣ ƭƻǎ ƳŞπ

ŘƛŎƻǎ ŘŜ ŀǘŜƴŎƛƽƴ ǇǊƛƳŀǊƛŀ ǎǳŜƭŜƴ ǘŜƴŜǊ ŘƛŬŎǳƭǘŀŘŜǎ ǇŀǊŀ Řƛǎǝƴπ

ƎǳƛǊ ŜƴǘǊŜ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ƳǳǎŎǳƭŀǊ ȅ Ŝƭ ƴŜǊǾƛƻǎƻΣ ƻ ŜƴǘǊŜ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ǘŜƴπ

Řƛƴƻǎƻ ȅ Ŝƭ ƻǎǘŜƻŀǊǘǊƝǝŎƻΦ !ǳƴǉǳŜ ƭƻǎ ŜǎǇŜŎƛŀƭƛǎǘŀǎ ǇǳŜŘŜƴ ƻŦǊŜπ

ŎŜǊ ǳƴŀ ƳŜƧƻǊ ŀǘŜƴŎƛƽƴΣ Ŝǎ ŎǊǳŎƛŀƭ ǊŜŎƻǊŘŀǊ ǉǳŜ ǎǳ ǇŜǊǎǇŜŎǝǾŀ 

Ŝǎǘł ƛƴƅǳŜƴŎƛŀŘŀ ǇƻǊ ǎǳ ŎŀƳǇƻ ŘŜ ŜǎǇŜŎƛŀƭƛȊŀŎƛƽƴΦ tƻǊ ŜƧŜƳǇƭƻΣ 

ǳƴ ƴŜǳǊƽƭƻƎƻ ǇƻŘǊƝŀ ŜǎǘŀǊ ŎƻƴǾŜƴŎƛŘƻ ŘŜ ǉǳŜ ǳƴ ǇǊƻōƭŜƳŀ ǎǳōπ

ȅŀŎŜƴǘŜ Ŝǎ ŘŜ ƻǊƛƎŜƴ ƴŜǊǾƛƻǎƻΣ ǇŜǊƻ ΛŜǎ Ŝǎǘŀ ƭŀ ǵƴƛŎŀ ŦŀŎŜǘŀ ŘŜ 

ǘǳǎ ǎƝƴǘƻƳŀǎΚ 9ǎ ǇƻǎƛōƭŜ ǉǳŜ ƴƻ ŜǎǘŞƴ ŎƻƴǎƛŘŜǊŀƴŘƻ ǘƻŘŀǎ ƭŀǎ 

ǇƻǎƛōƛƭƛŘŀŘŜǎΦ 5Ŝƭ ƳƛǎƳƻ ƳƻŘƻΣ ǳƴ ŎƛǊǳƧŀƴƻ ǇǳŜŘŜ ǘŜƴŜǊ ǳƴŀ 

ǇǊŜŘƛǎǇƻǎƛŎƛƽƴ ŀ ŎƻƴǎƛŘŜǊŀǊ ƭŀ ŎƛǊǳƎƝŀ ŎƻƳƻ ǎƻƭǳŎƛƽƴΣ ƭƻ Ŏǳŀƭ ƴƻ 

ƴŜŎŜǎŀǊƛŀƳŜƴǘŜ ǊŜƅŜƧŀ ǳƴŀ ƛƴǘŜƴŎƛƽƴ ƳŀƭƛŎƛƻǎŀΦ !ƭ ǾƛǎƛǘŀǊ ŀ ǳƴ 

ŎƛǊǳƧŀƴƻΣ Ŝǎ ŎƻƳǵƴ ǉǳŜ ƭŀ ǇǊŜƎǳƴǘŀ ƛƳǇƭƝŎƛǘŀ ǎŜŀΥ ϦΛtƻŘǊƝŀ ƭŀ Ŏƛπ

ǊǳƎƝŀ ƻŦǊŜŎŜǊ ŀƭƎǵƴ ōŜƴŜŬŎƛƻΚϦ 

!ǳƴǉǳŜ ƎŜƴŜǊŀƭƳŜƴǘŜ ǎŜ ƭŜǎ ŎƻƴǎƛŘŜǊŀ Ƴłǎ ŎƻƴŬŀōƭŜǎ ȅ ǊŜǎǇŀƭπ

ŘŀŘƻǎ ǇƻǊ ƭŀ ŎƛŜƴŎƛŀ Ŝƴ ŎƻƳǇŀǊŀŎƛƽƴ Ŏƻƴ ƴŀǘǳǊƽǇŀǘŀǎ ȅ ǉǳƛǊƻπ

ǇǊłŎǝŎƻǎΣ ƭƻǎ ƳŞŘƛŎƻǎ ŀƭƽǇŀǘŀǎ όƳŞŘƛŎƻǎύ ǇǳŜŘŜƴ ǾŜǊǎŜ ƛƴŎƭƛƴŀπ

Řƻǎ ƘŀŎƛŀ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻǎ ƻ ǇǊƻǘƻŎƻƭƻǎ ƴƻ ŎƛŜƴǟŬŎƻǎ ƻ ǇƻŎƻ 



  

млн  .w!b5hb w!aa!Yh 

ŦǳƴŘŀƳŜƴǘŀŘƻǎ ŘŜōƛŘƻ ŀ ŘƛǾŜǊǎŀǎ ǊŀȊƻƴŜǎΥ ƭŀ Ŧŀƭǘŀ ŘŜ ƛƴǾŜǎǝƎŀπ

ŎƛƽƴΣ ƭŀ ŀŘƘŜǊŜƴŎƛŀ ŀ ǘǊŀŘƛŎƛƻƴŜǎ ƻ ǇǊłŎǝŎŀǎ ŀǊŎŀƛŎŀǎΣ ƭŀ Ŧŀƭǘŀ ŘŜ 

ŀŎǘǳŀƭƛȊŀŎƛƽƴ ǊŜǎǇŜŎǘƻ ŀ ƭŀǎ ǵƭǝƳŀǎ ƛƴǾŜǎǝƎŀŎƛƻƴŜǎΣ ƻ ŎǳŀƴŘƻ 

ƭŀǎ ƻǇŎƛƻƴŜǎ ŘŜ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ ƴƻ ŦŀǊƳŀŎŞǳǝŎƻ ǊŜǎǳƭǘŀƴ Ƴłǎ ŀŘŜπ

ŎǳŀŘŀǎΦ 9ƴ ƻŎŀǎƛƻƴŜǎΣ ǇǳŜŘŜƴ ǇǊŜǎŎǊƛōƛǊ ǳƴ ƳŜŘƛŎŀƳŜƴǘƻ ƻ ŀŘπ

ƳƛƴƛǎǘǊŀǊ ǳƴŀ ƛƴȅŜŎŎƛƽƴ ǉǳŜΣ ǎŜƎǵƴ ƛƴǾŜǎǝƎŀŎƛƻƴŜǎ Ƴłǎ ǊŜŎƛŜƴπ

ǘŜǎΣ ǎŜ Ƙŀ ŘŜƳƻǎǘǊŀŘƻ ǉǳŜ ǝŜƴŜ ŜŬŎŀŎƛŀ ƭƛƳƛǘŀŘŀ ƻ Ŝǎ ǎǳǇŜǊŀŘƻ 

ǇƻǊ ǳƴŀ ƻǇŎƛƽƴ ƴƻ ŦŀǊƳŀŎŞǳǝŎŀΦ ¦ƴ ŀǎǇŜŎǘƻ ǉǳŜ ǇŜǊǎƻƴŀƭπ

ƳŜƴǘŜ ƳŜ ƛƴŎƻƳƻŘŀ Ŝƴ Ŝƭ łƳōƛǘƻ ŘŜ ƭŀ ƻōǎǘŜǘǊƛŎƛŀ Ŝǎ Ŝƭ ǳǎƻ ŘŜ 

tƛǘƻŎƛƴŀ ǇŀǊŀ ƛƴŘǳŎƛǊ Ŝƭ ǇŀǊǘƻ ƻ ƭŀ ŀǇƭƛŎŀŎƛƽƴ ŘŜ ŜǎǘǊƛōƻǎΣ ǇǊłŎǝπ

Ŏŀǎ ǉǳŜ ƴƻ ƴŜŎŜǎŀǊƛŀƳŜƴǘŜ ōǊƛƴŘŀƴ ōŜƴŜŬŎƛƻǎ ŀŘƛŎƛƻƴŀƭŜǎ ŀ ƭŀ 

ǇŀŎƛŜƴǘŜ5152Φ 

/34%s0!4!3 

[ƻǎ ƻǎǘŜƽǇŀǘŀǎ ŎƻƳǇŀǊǘŜƴ ǎƛƳƛƭƛǘǳŘŜǎ Ŏƻƴ ƭƻǎ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻǎ Ŝƴ 

ŘƛǾŜǊǎƻǎ ŀǎǇŜŎǘƻǎΦ !Ƴōƻǎ ǎǳǊƎƛŜǊƻƴ ŀǇǊƻȄƛƳŀŘŀƳŜƴǘŜ ƘŀŎŜ ǳƴ 

ǎƛƎƭƻ ȅ ŜƴŦǊŜƴǘŀǊƻƴ ŘŜǎŀŮƻǎ ǇŀǊŀ ŜǎǘŀōƭŜŎŜǊǎŜ Ŝƴ Ŝƭ ƳŜǊŎŀŘƻΣ 

ŀǎƝ ŎƻƳƻ ǇŀǊŀ ŜǾƛǘŀǊ ŀŎŎƛƻƴŜǎ ƭŜƎŀƭŜǎ ǇƻǊ ŜƧŜǊŎŜǊ ƭŀ ƳŜŘƛŎƛƴŀ ǎƛƴ 

ƭƛŎŜƴŎƛŀΦ aƛŜƴǘǊŀǎ ǉǳŜ ƭƻǎ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻǎ ǘǊŀŘƛŎƛƻƴŀƭŜǎ ǎŜ ŎŜƴπ

ǘǊŀōŀƴ Ŝƴ Ŝƭ ǎƛǎǘŜƳŀ ƴŜǊǾƛƻǎƻ ȅ ƳƻǎǘǊŀōŀƴ ǳƴŀ ƳŀǊŎŀŘŀ ŀǘŜƴπ

Ŏƛƽƴ Ŝƴ ƭŀǎ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƻƴŜǎ ŜǎǇƛƴŀƭŜǎΣ ƭƻǎ ƻǎǘŜƽǇŀǘŀǎ ǎŜ ƻōǎŜǎƛƻπ

ƴŀōŀƴ Ŏƻƴ ƭƻ ǉǳŜ ŘŜƴƻƳƛƴŀōŀƴ ƭŀ ϦƭŜȅ ŘŜ ƭŀ ŀǊǘŜǊƛŀϦΣ ŜƴŦƻŎłƴπ

ŘƻǎŜ Ŝƴ Ŝƭ ƅǳƧƻ ǎŀƴƎǳƝƴŜƻ ȅ ƭŀ ǎŀƭǳŘ ŘŜ ƭƻǎ ƽǊƎŀƴƻǎΦ [ƻǎ ǘǊŀǘŀπ

ƳƛŜƴǘƻǎ ǘǊŀŘƛŎƛƻƴŀƭŜǎ ŘŜ ŀƳōƻǎ ŀ ƳŜƴǳŘƻ ƛƴŎƭǳƝŀƴ ǘŞŎƴƛŎŀǎ Ŏƻƴ 

ǳƴ ǊƛǘƳƻ ǇǳƭǎŀƴǘŜΦ 

 
51 ÈÔÔÐÓȡȾȾÅÖÉÄÅÎÃÅÂÁÓÅÄÂÉÒÔÈȢÃÏÍȾÅÖÉÄÅÎÃÅȤÂÉÒÔÈÉÎÇȤÐÏÓÉÔÉÏÎÓȾ 
 
52 %ÓÐÁÄÁȤ4ÒÅÓÐÁÌÁÃÉÏÓ 8ȟ /ÊÅÄÁ &ȟ 0ÅÒÅÚȤ"ÏÔÅÌÌÁ -ȟ ÅÔ ÁÌȢ /ØÙÔÏÃÉÎ !ÄÍÉÎÉÓÔÒÁȤ
ÔÉÏÎ ÉÎ ,Ï×Ȥ2ÉÓË 7ÏÍÅÎȟ Á 2ÅÔÒÏÓÐÅÃÔÉÖÅ !ÎÁÌÙÓÉÓ ÏÆ "ÉÒÔÈ ÁÎÄ .ÅÏÎÁÔÁÌ /ÕÔȤ
ÃÏÍÅÓȢ )ÎÔ * %ÎÖÉÒÏÎ 2ÅÓ 0ÕÂÌÉÃ (ÅÁÌÔÈȢ ςπςρȠρψɉψɊȡτσχυȢ 0ÕÂÌÉÃÁÄÏ ÅÌ ςπ ÄÅ 
ÁÂÒÉÌ ÄÅ ςπςρȢ ÄÏÉȡρπȢσσωπȾÉÊÅÒÐÈρψπψτσχυ 

https://evidencebasedbirth.com/evidence-birthing-positions/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8074312/
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[ƻǎ aŞŘƛŎƻǎ Ŝƴ aŜŘƛŎƛƴŀ hǎǘŜƻǇłǝŎŀ ό5hǎύΣ ǇǊŜǎŜƴǘŜǎ Ŝƴ ƭƻǎ 

рл ŜǎǘŀŘƻǎΣ ǝŜƴŜƴ ƭŀ ŎŀǇŀŎƛŘŀŘ ŘŜ ǊŜŎŜǘŀǊ ƳŜŘƛŎŀƳŜƴǘƻǎ ȅ ƭƭŜπ

ǾŀǊ ŀ Ŏŀōƻ ǇǊƻŎŜŘƛƳƛŜƴǘƻǎ ǉǳƛǊǵǊƎƛŎƻǎΦ 9ƴ ŜǎŜƴŎƛŀΣ ǎƻƴ ƛƴǘŜǊπ

ŎŀƳōƛŀōƭŜǎ Ŏƻƴ ƭƻǎ a5ǎΣ ŀǳƴǉǳŜ ƳŀƴǝŜƴŜƴ ŀƭƎǳƴŀǎ ǘŞŎƴƛŎŀǎ 

ŘŜ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ ƳŀƴƛǇǳƭŀǝǾƻ ǘǊŀŘƛŎƛƻƴŀƭŜǎΦ tƻǊ ƭƻ ƎŜƴŜǊŀƭΣ ǊŜŎƛπ

ōŜƴ ŦƻǊƳŀŎƛƽƴ Ŝƴ ƳŀƴƛǇǳƭŀŎƛƻƴŜǎ ŀǊǝŎǳƭŀǊŜǎΣ ŀƭ ƛƎǳŀƭ ǉǳŜ ƭƻǎ 

ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻǎΦ {ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ ƭŀ ƳŀȅƻǊƝŀ ŘŜ ƭƻǎ 5hǎΣ ǳƴŀ ǾŜȊ ƎǊŀπ

ŘǳŀŘƻǎΣ ǝŜƴŘŜƴ ŀ ŀōŀƴŘƻƴŀǊ Ŝǎǘŀǎ ǘŞŎƴƛŎŀǎ ǘǊŀŘƛŎƛƻƴŀƭŜǎ ȅ ŜƧŜǊπ

ŎŜƴ ŘŜ ƳŀƴŜǊŀ ǇǊłŎǝŎŀƳŜƴǘŜ ƛŘŞƴǝŎŀ ŀ ƭƻǎ a5ǎΦ tƻǊ ƻǘǊƻ ƭŀŘƻΣ 

ƭƻǎ ƻǎǘŜƽǇŀǘŀǎ ŦǳŜǊŀ ŘŜ ƭƻǎ 9ǎǘŀŘƻǎ ¦ƴƛŘƻǎ ŎŀǊŜŎŜƴ ŘŜ ƭŀ ŀǳǘƻπ

ǊƛŘŀŘ ǇŀǊŀ ǊŜŎŜǘŀǊ ƳŜŘƛŎŀƳŜƴǘƻǎ ƻ ǊŜŀƭƛȊŀǊ ŎƛǊǳƎƝŀǎΣ ƭƛƳƛǘłƴπ

ŘƻǎŜ ŀ ǎǳǎ ǘŞŎƴƛŎŀǎ ǘǊŀŘƛŎƛƻƴŀƭŜǎΦ {ǳ ŦƻǊƳŀŎƛƽƴ ȅ ǇǊłŎǝŎŀ ǇǳŜπ

ŘŜƴ ǾŀǊƛŀǊ ǎƛƎƴƛŬŎŀǝǾŀƳŜƴǘŜΣ ǎƛǘǳłƴŘƻǎŜ Ŝƴ ǳƴ Ǉǳƴǘƻ ƛƴǘŜǊƳŜπ

Řƛƻ ŜƴǘǊŜ ƭŀ ŘŜ ǳƴ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻ ȅ ǳƴ ǘŜǊŀǇŜǳǘŀ ŘŜ ƳŀǎŀƧŜΦ !ŘŜπ

ƳłǎΣ ŘŜǇŜƴŘƛŜƴŘƻ ŘŜƭ ǇŀƝǎΣ Ŝƭ ǘŞǊƳƛƴƻ ϦƻǎǘŜƽǇŀǘŀϦ ǇǳŜŘŜ ŎŀǊŜπ

ŎŜǊ ŘŜ ǊŜƎǳƭŀŎƛƽƴΣ ƭƻ ǉǳŜ ƛƳǇƭƛŎŀ ǉǳŜ ŀƭƎǳƴƻǎ ǇǊƻŦŜǎƛƻƴŀƭŜǎ Ǉƻπ

ŘǊƝŀƴ ŜƧŜǊŎŜǊ ǎƛƴ ǳƴŀ ŦƻǊƳŀŎƛƽƴ ŦƻǊƳŀƭ ƻ ƭƛŎŜƴŎƛŀΦ 

0/$s,/'/3Ⱦ15)2/02<#4)#/3 

9ǎǘŀ ŜǎǇŜŎƛŀƭƛŘŀŘ ƳŞŘƛŎŀ ǎŜ ŜƴŦƻŎŀ Ŝƴ Ŝƭ ŎǳƛŘŀŘƻ ŘŜ ƭƻǎ ǇƛŜǎΦ 9ƴ 

ƭƻǎ 9ǎǘŀŘƻǎ ¦ƴƛŘƻǎΣ ƭƻǎ ǇǊƻŦŜǎƛƻƴŀƭŜǎ Ŝƴ Ŝǎǘŀ łǊŜŀ ƻōǝŜƴŜƴ ǳƴ 

ŘƻŎǘƻǊŀŘƻ Ŝƴ ƳŜŘƛŎƛƴŀ ǇƻŘƛłǘǊƛŎŀΣ ƭƻ ǉǳŜ ƭŜǎ ŎŀǇŀŎƛǘŀ ǇŀǊŀ ƭƭŜπ

ǾŀǊ ŀ Ŏŀōƻ ǇǊƻŎŜŘƛƳƛŜƴǘƻǎ ǉǳƛǊǵǊƎƛŎƻǎΦ !ŘŜƳłǎΣ Ŝǎǘłƴ ŜƴǘǊŜƴŀπ

Řƻǎ ǇŀǊŀ ŀōƻǊŘŀǊ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ ŘŜǊƳŀǘƻƭƽƎƛŎƻǎ ȅ ōƛƻƳŜŎłƴƛŎƻǎ ǊŜπ

ƭŀŎƛƻƴŀŘƻǎ Ŏƻƴ ƭƻǎ ǇƛŜǎΦ /ƻƴ ŦǊŜŎǳŜƴŎƛŀΣ ǘŀƳōƛŞƴ ƻŦǊŜŎŜƴ ƻǊǘŜǎƛǎ 

ǇŜǊǎƻƴŀƭƛȊŀŘŀǎ ŎƻƳƻ ǇŀǊǘŜ ŘŜ ǎǳ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻΦ 

%30%#)!,)34!3 %. -!.%*/ $%, $/,/2 

{Ŝ Ƙŀƴ ǊŜŀƭƛȊŀŘƻ ŜǎŦǳŜǊȊƻǎ ǇŀǊŀ ŎƻƴǾŜǊǝǊ Ŝǎǘƻ Ŝƴ ǳƴŀ ŜǎǇŜŎƛŀƭƛπ

ŘŀŘ ƻŬŎƛŀƭ Ŝƴ ƭƻǎ 9ǎǘŀŘƻǎ ¦ƴƛŘƻǎΦ {ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ Ƙŀǎǘŀ ƭŀ ŦŜŎƘŀΣ 



  

млп  .w!b5hb w!aa!Yh 

Ŝƭ ǘŞǊƳƛƴƻ ƴƻ Ŝǎǘł ƻŬŎƛŀƭƳŜƴǘŜ ǇǊƻǘŜƎƛŘƻ Ŝƴ Ŝƭ ǇŀƝǎ ȅ ǎŜ ǳǝƭƛȊŀ 

ǇŀǊŀ ŘŜǎŎǊƛōƛǊ ǳƴŀ ǾŀǊƛŜŘŀŘ ŘŜ ǇǊƻŦŜǎƛƻƴŜǎ ȅ ƘŀōƛƭƛŘŀŘŜǎΦ tǳŜŘŜ 

ǊŜŦŜǊƛǊǎŜ ŀ ǳƴ ŎƛǊǳƧŀƴƻ ƻǊǘƻǇŞŘƛŎƻ ŜǎǇŜŎƛŀƭƛȊŀŘƻ Ŝƴ ŀōƭŀŎƛƽƴ ŘŜ 

ƴŜǊǾƛƻǎΣ ǳƴ ƳŞŘƛŎƻ ŜȄǇŜǊǘƻ Ŝƴ ŀƴŀƭƎŞǎƛŎƻǎΣ ǳƴ ǇǎƛŎƽƭƻƎƻ ƻ Ŏƻƴπ

ǎŜƧŜǊƻ ǉǳŜ ŜƳǇƭŜŀ ǘŜǊŀǇƛŀ ŎƻƎƴƛǝǾƻπŎƻƴŘǳŎǘǳŀƭΣ ƻ ǳƴ ƳŞŘƛŎƻ 

ŘŜ ƳŜŘƛŎƛƴŀ ŘŜǇƻǊǝǾŀ ǳ ƻǊǘƻǇŜŘƛŀ Ŏƻƴ ƘŀōƛƭƛŘŀŘŜǎ Ŝƴ ƛƴȅŜŎŎƛƻπ

ƴŜǎΦ 9ȄƛǎǘŜƴ ǇǊƻƎǊŀƳŀǎ ŜŘǳŎŀǝǾƻǎ ȅ ǟǘǳƭƻǎ ŘŜ ƳŀŜǎǘǊƝŀ Ŝƴ Ŝƭ 

ƳŀƴŜƧƻ ŘŜƭ ŘƻƭƻǊ ǉǳŜ ŀ ƳŜƴǳŘƻ ǎŜ ŜƴŦƻŎŀƴ Ŝƴ ŀǎǇŜŎǘƻǎ ǇǎƛŎƻπ

ƭƽƎƛŎƻǎΣ ŀǎƝ ŎƻƳƻ Ŝƴ ƛƴǘŜǊǾŜƴŎƛƻƴŜǎ ŎƻƳƻ ƛƴȅŜŎŎƛƻƴŜǎΣ ƳŜŘƛŎŀπ

ƳŜƴǘƻǎ ȅ ŎƛǊǳƎƝŀΦ tŜǊǎƻƴŀƭƳŜƴǘŜΣ Ŝƭ ǟǘǳƭƻ ŘŜ ϦŜǎǇŜŎƛŀƭƛǎǘŀ Ŝƴ 

ƳŀƴŜƧƻ ŘŜƭ ŘƻƭƻǊϦ ƴƻ ƳŜ ǇǊƻǇƻǊŎƛƻƴŀ ǳƴŀ ƎŀǊŀƴǟŀ ǎƽƭƛŘŀ ŘŜ 

ŎƻƳǇŜǘŜƴŎƛŀ Ŝƴ Ŝƭ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ ŘŜƭ ŘƻƭƻǊ ŎǊƽƴƛŎƻΦ !ƭƎǳƴƻǎ Ǉƻπ

ŘǊƝŀƴ ǊŜŎŜǘŀǊ ƳŜŘƛŎŀƳŜƴǘƻǎ ǎƛƴ ǊŜǎǘǊƛŎŎƛƽƴΣ ƳƛŜƴǘǊŀǎ ǉǳŜ ƻǘǊƻǎ 

ǇƻŘǊƝŀƴ ŀŘƳƛƴƛǎǘǊŀǊ ƛƴȅŜŎŎƛƻƴŜǎ ŘŜ ŎƻǊǝǎƻƴŀ ǎƛƴ ǳǎŀǊ ƭŀ ƻǊƛŜƴπ

ǘŀŎƛƽƴ ŀŘŜŎǳŀŘŀΣ ŎƻƳƻ Ŝƭ ǳƭǘǊŀǎƻƴƛŘƻΦ !ǳƴǉǳŜ ǳƴ ǟǘǳƭƻ ŘŜ 

ƳŀŜǎǘǊƝŀ ǇǳŜŘŜ ƛƴǎǇƛǊŀǊ Ƴłǎ ŎƻƴŬŀƴȊŀΣ ƴƻ ŘŜƧŀ ŘŜ ǎŜǊ ǳƴ ŘƻŎǳπ

ƳŜƴǘƻΦ ¦ƴ ƳŞŘƛŎƻ ŘŜ ŦŀƳƛƭƛŀ ŘŜŘƛŎŀŘƻ ǉǳŜ ƛƴǾƛŜǊǘŜ ǝŜƳǇƻ Ŝƴ 

ŜŘǳŎŀǊǎŜ ȅ ŜǎŎǳŎƘŀǊ ŀ ǎǳǎ ǇŀŎƛŜƴǘŜǎ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ƛƎǳŀƭƳŜƴǘŜ ŜŬπ

ŎŀȊ ƻ ƛƴŎƭǳǎƻ ƳŜƧƻǊΦ 9ǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ǊŜŎƻƴƻŎŜǊ ǉǳŜ ŎŀŘŀ ǇǊƻŦŜπ

ǎƛƻƴŀƭ ŘŜ ƭŀ ǎŀƭǳŘ Ŝǎ ǵƴƛŎƻ ȅ ǉǳŜ Ŝǎ ŎǊǳŎƛŀƭ ŜǎǘŀǊ ƛƴŦƻǊƳŀŘƻ ȅΣ Ŝƴ 

ŀƭƎǳƴƻǎ ŎŀǎƻǎΣ ōǳǎŎŀǊ ƳǵƭǝǇƭŜǎ ƻǇƛƴƛƻƴŜǎ ŀƭ ǘƻƳŀǊ ŘŜŎƛǎƛƻƴŜǎ 

ǎƻōǊŜ Ŝƭ ƳŀƴŜƧƻ ŘŜƭ ŘƻƭƻǊΦ όƴƻǘŀΥ Ƙŀȅ ŀƭƎǳƴƻǎ ǇŀƝǎŜǎ ǉǳŜ ǎƝ ǝŜπ

ƴŜƴ Ŝƭ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ ŘŜƭ ŘƻƭƻǊ ŎƻƳƻ ŜǎǇŜŎƛŀƭƛŘŀŘ ƻŬŎƛŀƭΣ ǇŜǊƻ ǎƛπ

ƎǳŜǎ ǎƛƴ ǎŀōŜǊ ƭƻ ǉǳŜ ǘŜ ƻŦǊŜŎŜƴ Ŝƴ ŎŀŘŀ ǇŀƝǎΣ ȅŀ ǉǳŜ ƭŀǎ ǇǊƻŦŜπ

ǎƛƻƴŜǎ ŜƭŜƎƛōƭŜǎ ȅ ƭŀ ŦƻǊƳŀŎƛƽƴ ǾŀǊƝŀƴ ŘŜ ǳƴ ǇŀƝǎ ŀ ƻǘǊƻΦ53Σ54ύ 

 
53 (ÏÃÈÂÅÒÇ 5ȟ 3ÈÁÒÏÎ (ȟ "ÁÈÉÒ )ȟ "ÒÉÌÌ 3Ȣ 0ÁÉÎ -ÁÎÁÇÅÍÅÎÔ Ȥ ! $ÅÃÁÄÅͻÓ 0ÅÒȤ
ÓÐÅÃÔÉÖÅ ÏÆ Á .Å× 3ÕÂÓÐÅÃÉÁÌÔÙȢ * 0ÁÉÎ 2ÅÓȢ ςπςρȠρτȡωςσȤωσπȢ 0ÕÂÌÉÃÁÄÏ ÅÌ ω ÄÅ 
ÁÂÒÉÌ ÄÅ ςπςρȢ ÄÏÉȡρπȢςρτχȾ*02Ȣ3σπσψρυ 
 
54 3ÔÁÔÕÓ ÏÆ 0ÁÉÎ -ÁÎÁÇÅÍÅÎÔ ÁÎÄ #ÒÅÄÅÎÔÉÁÌÉÎÇ 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8044436/
https://anesthesia.healthsci.mcmaster.ca/wp-content/uploads/2022/06/status-of-pain-managment-and-credentialing.pdf
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.!452s0!4!3 

!ƭ ƛƎǳŀƭ ǉǳŜ ƭƻǎ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻǎ ȅ ƭƻǎ ƻǎǘŜƽǇŀǘŀǎΣ ƭƻǎ ƳŞŘƛŎƻǎ ƴŀπ

ǘǳǊƽǇŀǘŀǎ ǝŜƴŜƴ ǳƴŀ ŦƻǊƳŀŎƛƽƴ ǎƛƳƛƭŀǊ ŀ ƭŀ ŘŜ ƭƻǎ ƳŞŘƛŎƻǎΦ tǳŜπ

ŘŜƴ ǎŜǊ ǊŜŎƻƴƻŎƛŘƻǎ ŎƻƳƻ ƳŞŘƛŎƻǎ ŘŜ ŀǘŜƴŎƛƽƴ ǇǊƛƳŀǊƛŀΣ ȅ ǇǳŜπ

ŘŜƴ ǊŜŎŜǘŀǊ ƳŜŘƛŎŀƳŜƴǘƻǎΣ ŀŘƳƛƴƛǎǘǊŀǊ ƛƴȅŜŎŎƛƻƴŜǎ ȅ ǊŜŀƭƛȊŀǊ 

ŎƛǊǳƎƝŀǎΣ ǇŜǊƻ ǎǳ ŀƭŎŀƴŎŜ ŘŜ ǇǊłŎǝŎŀ ǇǳŜŘŜ ǾŀǊƛŀǊ ŘŜ ǳƴ ŜǎǘŀŘƻ 

ŀ ƻǘǊƻΦ 9ƴ hǊŜƎƽƴΣ ǎƻƴ ƳŞŘƛŎƻǎ ŘŜ ŀǘŜƴŎƛƽƴ ǇǊƛƳŀǊƛŀ ȅ ǇǳŜŘŜƴ 

ŀŎǘǳŀǊ ŎƻƳƻ ƻōǎǘŜǘǊŀǎ ƻ ƳŞŘƛŎƻǎ ŘŜ ŦŀƳƛƭƛŀΦ tǳŜŘŜƴ ǊŜŎŜǘŀǊΣ ƛƴπ

ȅŜŎǘŀǊΣ ŀǘŜƴŘŜǊ ǇŀǊǘƻǎ ȅ ǊŜŀƭƛȊŀǊ ŎƛǊǳƎƝŀǎ ƳŜƴƻǊŜǎΦ 9ƭ ƴǵŎƭŜƻ ŘŜ 

ƭŀ ǇǊƻŦŜǎƛƽƴ Ŝǎ Ŝƭ ǳǎƻ ŘŜ ƭŀ ŎǳǊŀŎƛƽƴ ƴŀǘǳǊŀƭΦ ¢ƛŜƴŘŜƴ ŀ ǳǎŀǊ ƭŀ 

ƴǳǘǊƛŎƛƽƴ ȅ ƭƻǎ ǊŜƳŜŘƛƻǎ ƴŀǘǳǊŀƭŜǎ ŀƴǘŜǎ ŘŜ ǊŜŎǳǊǊƛǊ ŀ ŎǳŀƭǉǳƛŜǊ 

ƻǘǊŀ ŎƻǎŀΦ {ǳŜƭŜƴ ƻǊŘŜƴŀǊ ƳǳŎƘŀǎ ǇǊǳŜōŀǎ ǇŀǊŀ ŘŜǘŜǊƳƛƴŀǊ ǎƛ 

Ƙŀȅ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ ŘŜ ƽǊƎŀƴƻǎ ȅκƻ ŘŜŬŎƛŜƴŎƛŀǎ ƴǳǘǊƛŎƛƻƴŀƭŜǎΦ ! ǾŜπ

ŎŜǎ ǎƻƴ ŎǊƛǝŎŀŘƻǎ ǇƻǊ ƻǊŘŜƴŀǊ ŘŜƳŀǎƛŀŘŀǎ ǇǊǳŜōŀǎ ȅ ŀǎǳƳƛǊ 

ǉǳŜ Ŝƭ ǇǊƻōƭŜƳŀ ŘŜ ǘƻŘƻǎ Ŝǎ ǊŜƭŀŎƛƻƴŀŘƻ Ŏƻƴ ƴǳǘǊƛŜƴǘŜǎ ȅκƻ Ǉƻπ

ŘǊƝŀ ǊŜǎƻƭǾŜǊǎŜ ƳŜŘƛŀƴǘŜ ƛƴǘŜǊǾŜƴŎƛƽƴ ƴǳǘǊƛŎƛƻƴŀƭΦ [ŀ ƛƴǾŜǎǝƎŀπ

Ŏƛƽƴ ǎƻōǊŜ ƴǳǘǊŀŎŞǳǝŎƻǎκǊŜƳŜŘƛƻǎ ōƻǘłƴƛŎƻǎ ŀ ƳŜƴǳŘƻ Ŝǎ ƭƛƳƛπ

ǘŀŘŀ Ŝƴ ŎŀƭƛŘŀŘΣ ǎƛ Ŝǎ ǉǳŜ ŜȄƛǎǘŜΦ ! ǾŜŎŜǎΣ ƭŀ ǇǊƻŦŜǎƛƽƴ Ŝǎ ŎǊƛǝπ

ŎŀŘŀ ǇƻǊ ƴƻ ǎŜǊ ƭƻ ǎǳŬŎƛŜƴǘŜƳŜƴǘŜ ōŀǎŀŘŀ Ŝƴ ŜǾƛŘŜƴŎƛŀΦ 

02!#4)#!.4%3 $% -%$)#).! &5.#)/.!, 

9ǎǘŜ ŜƴŦƻǉǳŜ ŘŜ ƳŜŘƛŎƛƴŀΣ ǇƻǇǳƭŀǊƛȊŀŘƻ ǇƻǊ Ŝƭ 5ǊΦ aŀǊƪ IȅƳŀƴΣ 

ŀōŀǊŎŀ Ƴłǎ ǉǳŜ ǎƛƳǇƭŜƳŜƴǘŜ ƭŀ ǇǊƻƳƻŎƛƽƴ ŘŜ ŘƛŜǘŀǎ ōŀǎŀŘŀǎ 

Ŝƴ Ǉƭŀƴǘŀǎ ȅ ŀƭƛƳŜƴǘƻǎ ƛƴǘŜƎǊŀƭŜǎΣ ŀǳƴǉǳŜ Ŝǎǘŀ ǇŜǊŎŜǇŎƛƽƴ ƛƴƛπ

Ŏƛŀƭ ǇƻŘǊƝŀ ǎǳƎŜǊƛǊƭƻΦ {Ŝ ǘǊŀǘŀ ŘŜ ǳƴ ŎŀƳǇƻ ŜƳŜǊƎŜƴǘŜ ǉǳŜ Ǿŀ 

Ƴłǎ ŀƭƭł ŘŜ ƭƻ ŀǇŀǊŜƴǘŜΦ 9ƴ ŜǎŜƴŎƛŀΣ ǊŜƅŜƧŀ ƭƻ ǉǳŜ ƭƻǎ ƴŀǘǳǊƽǇŀπ

ǘŀǎ Ƙŀƴ ǇǊŀŎǝŎŀŘƻ ŘǳǊŀƴǘŜ ŘŞŎŀŘŀǎΦ 9ǎǘƻǎ ǇǊƻŦŜǎƛƻƴŀƭŜǎ ŀ ƳŜπ

ƴǳŘƻ ǊŜŎǳǊǊŜƴ ŀ ǳƴŀ ǾŀǊƛŜŘŀŘ ŘŜ ǇǊǳŜōŀǎΣ ƛƴŎƭǳȅŜƴŘƻ ŀƴłƭƛǎƛǎ 

ŘŜ ǎŀƴƎǊŜΣ ƘŜŎŜǎΣ ǎŀƭƛǾŀ ȅ ǇǊǳŜōŀǎ ƎŜƴŞǝŎŀǎΣ Ŏƻƴ Ŝƭ ǇǊƻǇƽǎƛǘƻ 



  

млс  .w!b5hb w!aa!Yh 

ŘŜ ŘŜǘŜŎǘŀǊ ŘŜŬŎƛŜƴŎƛŀǎ ŘŜ ƻƭƛƎƻŜƭŜƳŜƴǘƻǎΣ ǾƛǘŀƳƛƴŀǎ ȅ ƳƛƴŜπ

ǊŀƭŜǎΣ ŀǎƝ ŎƻƳƻ ǎŜƴǎƛōƛƭƛŘŀŘŜǎ ŀƭƛƳŜƴǘŀǊƛŀǎΦ !ŘŜƳłǎΣ ǇǊƻƳǳŜπ

ǾŜƴ ŜƴŦƻǉǳŜǎ ŘŜ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ ƴƻ ŦŀǊƳŀŎŞǳǝŎƻǎΦ !ǳƴǉǳŜ ŀƭƎǳπ

ƴƻǎ ŎƻƴǎƛŘŜǊŀƴ ŜǎǘŜ ŜƴŦƻǉǳŜ ŎƻƳƻ ǳƴŀ ǇǎŜǳŘƻŎƛŜƴŎƛŀ ƴƻ ǇǊƻπ

ōŀŘŀΣ ŜȄƛǎǘŜ ǳƴŀ ōŀǎŜ ŎƛŜƴǟŬŎŀ ǎǳōȅŀŎŜƴǘŜ Ŝƴ ǘƻŘŀǎ ǎǳǎ ǇǊłŎǝπ

ŎŀǎΣ ŀǳƴǉǳŜ ŀǵƴ ŦŀƭǘŜƴ ƛƴǾŜǎǝƎŀŎƛƻƴŜǎ ŎƻƴŎƭǳȅŜƴǘŜǎΦ wŜŎƻπ

ƴƻȊŎƻ ƭŀǎ ŎǊƝǝŎŀǎΣ ǇǳŜǎ Ŝƭ ƘŜŎƘƻ ŘŜ ǉǳŜ ŀƭƎƻ ŦǳƴŎƛƻƴŜ Ŝƴ ǳƴ Ŝƴπ

ǘƻǊƴƻ ŎƻƴǘǊƻƭŀŘƻ ŘŜ ƭŀōƻǊŀǘƻǊƛƻ ƻ ǘŜƽǊƛŎŀƳŜƴǘŜ ƴƻ ƎŀǊŀƴǝȊŀ ǎǳ 

ŜŬŎŀŎƛŀ Ŝƴ ƭŀ ǇǊłŎǝŎŀ ŎƭƝƴƛŎŀΦ 

!ƭƎǳƴŀǎ ŘŜ ƭŀǎ ǇǊǳŜōŀǎ ȅ ǎƻƭǳŎƛƻƴŜǎ ǉǳŜ ŎƻƳǵƴƳŜƴǘŜ ǎŜ ǇǊŜǎπ

ŎǊƛōŜƴ ǎŜ ōŀǎŀƴ Ŝƴ ƳŜŎŀƴƛǎƳƻǎ ǉǳƝƳƛŎƻǎ ƻ ŜǎǘǳŘƛƻǎ ƛƴ ǾƛǘǊƻΣ 

ŎƻƳƻ ƭƻǎ ǊŜŀƭƛȊŀŘƻǎ Ŝƴ ǇƭŀŎŀǎ ŘŜ tŜǘǊƛΦ {ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ ƛŘŜŀƭπ

ƳŜƴǘŜΣ ŘŜōŜǊƝŀ ƘŀōŜǊ ŜǎǘǳŘƛƻǎ ƘǳƳŀƴƻǎ ǎǳŬŎƛŜƴǘŜƳŜƴǘŜ Ǌƻπ

ōǳǎǘƻǎΣ ŘŀŘƻ ǉǳŜ ƴǳŜǎǘǊƻ ŎǳŜǊǇƻ ŎǳŜƴǘŀ Ŏƻƴ ǳƴŀ ǾŀǊƛŜŘŀŘ ŘŜ 

ǎƛǎǘŜƳŀǎ ƛƴǘŜǊŀŎǝǾƻǎΦ tƻǊ ƭƻ ǘŀƴǘƻΣ ŀǳƴǉǳŜ ŜȄƛǎǘŀ ǳƴ ǊŀȊƻƴŀπ

ƳƛŜƴǘƻ ŎƛŜƴǟŬŎƻ ŘŜǘǊłǎΣ Ŝƴ ƻŎŀǎƛƻƴŜǎ ŎŀǊŜŎŜƳƻǎ ŘŜ ŜǾƛŘŜƴŎƛŀ 

ǉǳŜ ŎƻƴŬǊƳŜ ǎǳ ǾŀƭƛŘŜȊ ǇŀǊŀ ǳƴ ǇŀŎƛŜƴǘŜ ŜǎǇŜŎƝŬŎƻΦ [ŀ ŎŀǇŀŎƛπ

ǘŀŎƛƽƴ Ŝƴ ƳŜŘƛŎƛƴŀ ŦǳƴŎƛƻƴŀƭ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ƭƭŜǾŀŘŀ ŀ Ŏŀōƻ ǇƻǊ ǇǊƻπ

ŦŜǎƛƻƴŀƭŜǎ ŘŜ ƭŀ ǎŀƭǳŘ ŘŜ ŘƛǾŜǊǎƻǎ łƳōƛǘƻǎΣ ŀǳƴǉǳŜ ŀƭƎǳƴƻǎ ǇǊƻπ

ƎǊŀƳŀǎ Ŝǎǘłƴ ǊŜǎŜǊǾŀŘƻǎ ŜȄŎƭǳǎƛǾŀƳŜƴǘŜ ǇŀǊŀ ŀǉǳŜƭƭƻǎ Ŏƻƴ ƴƛπ

ǾŜƭ ŘƻŎǘƻǊŀƭΦ !ŎǘǳŀƭƳŜƴǘŜΣ Ŝǎǘłƴ ǎǳǊƎƛŜƴŘƻ ǇǊƻƎǊŀƳŀǎ ŜŘǳŎŀǝπ

Ǿƻǎ Ŝƴ ǘƻŘƻ Ŝƭ ƳǳƴŘƻΣ ƻŦǊŜŎƛŜƴŘƻ ǟǘǳƭƻǎ ŘŜ ƳŀŜǎǘǊƝŀ ŎŜƴǘǊŀŘƻǎ 

Ŝƴ ŜǎǘŜ ŎŀƳǇƻ ŜƳŜǊƎŜƴǘŜΦ 9ƴ ƭƻǎ 9ǎǘŀŘƻǎ ¦ƴƛŘƻǎΣ ƭŀ ƳŀȅƻǊƝŀ ŘŜ 

ƭƻǎ ǇǊŀŎǝŎŀƴǘŜǎ ŘŜ ƳŜŘƛŎƛƴŀ ŦǳƴŎƛƻƴŀƭ ǎƻƴ ƴŀǘǳǊƽǇŀǘŀǎΣ ƳŞŘƛπ

Ŏƻǎ ȅ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻǎΦ 

02!#4)#!.4%3 $% -%$)#).! $%, %34),/ $% 6)$! 

9ǎǘƻǎ ǇǊƻŦŜǎƛƻƴŀƭŜǎ ŘŜ ƭŀ ƳŜŘƛŎƛƴŀΣ Ŏƻƴ ǳƴŀ ƻǊƛŜƴǘŀŎƛƽƴ ƘŀŎƛŀ Ŝƭ 

Ŝǎǝƭƻ ŘŜ ǾƛŘŀΣ ǝŜƴŘŜƴ ŀ ǇǊƻƳƻǾŜǊ ŎŀƳōƛƻǎ Ŝƴ ƭƻǎ Ƙłōƛǘƻǎ ŘŜ 

ǾƛŘŀ ŎƻƳƻ ǇǊƛƳŜǊŀ ƳŜŘƛŘŀΣ ŀƴǘŜǎ ŘŜ ŎƻƴǎƛŘŜǊŀǊ Ŝƭ ǊŜŎǳǊǎƻ ŀ 
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ŦłǊƳŀŎƻǎ ƻ ŎƛǊǳƎƝŀǎΣ ǎƛŜƳǇǊŜ ǉǳŜ ǎŜŀ ǇƻǎƛōƭŜΦ aǳŎƘŀǎ ŀŦŜŎŎƛƻπ

ƴŜǎ ŎǊƽƴƛŎŀǎ ŘŜ ǎŀƭǳŘ ǎƻƴ ǇǊŜǾŜƴƛōƭŜǎΣ ǘǊŀǘŀōƭŜǎ ȅκƻ ǊŜǾŜǊǎƛōƭŜǎ 

ƳŜŘƛŀƴǘŜ ǳƴŀ ŘƛŜǘŀ ƳŜƧƻǊŀŘŀΣ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻ ǊŜƎǳƭŀǊΣ ŘŜǎŎŀƴǎƻ ŀŘŜπ

ŎǳŀŘƻΣ ƳŀƴŜƧƻ ŘŜƭ ŜǎǘǊŞǎΣ ǊŜŘǳŎŎƛƽƴ ŘŜƭ ŎƻƴǎǳƳƻ ŘŜ ǎǳǎǘŀƴŎƛŀǎ 

ǇŜǊƧǳŘƛŎƛŀƭŜǎ όŎƻƳƻ Ŝƭ ǘŀōŀŎƻ ȅ Ŝƭ ŀƭŎƻƘƻƭύΣ ȅ ŦƻƳŜƴǘƻ ŘŜ ŎƻƴŜπ

ȄƛƻƴŜǎ ǎƻŎƛŀƭŜǎ ǇƻǎƛǝǾŀǎΦ tƻǊ ŜƧŜƳǇƭƻΣ ƭŀ ŘƛŀōŜǘŜǎ ǝǇƻ LL Ŝƴ ǎǳǎ 

ǇǊƛƳŜǊŀǎ ŜǘŀǇŀǎ Ŝǎ ǊŜǾŜǊǎƛōƭŜ Ŏƻƴ ƳƻŘƛŬŎŀŎƛƻƴŜǎ Ŝƴ ƭŀ ŀƭƛƳŜƴπ

ǘŀŎƛƽƴΣ ǎƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ ΛŎǳłƴǘŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ǊŜŎƛōŜƴ Ŝǎǘŀ ƛƴŦƻǊƳŀπ

Ŏƛƽƴ Ŝƴ ƭǳƎŀǊ ŘŜ ǎŜǊ ǇǊŜǎŎǊƛǘŀǎ Ŏƻƴ Ƴłǎ ƳŜŘƛŎŀƳŜƴǘƻǎΚ 

[ƻǎ ǇǊƻŦŜǎƛƻƴŀƭŜǎ ŘŜ ƭŀ ƳŜŘƛŎƛƴŀ ŘŜƭ Ŝǎǝƭƻ ŘŜ ǾƛŘŀ ǎƻƴ ǇǊƛƴŎƛǇŀƭπ

ƳŜƴǘŜ ƳŞŘƛŎƻǎΣ ŀǳƴǉǳŜ ǇƻŘǊƝŀƴ ƛƴŎƭǳƛǊ ƻǘǊƻǎ ǇǊƻŦŜǎƛƻƴŀƭŜǎ ŘŜ 

ƭŀ ǎŀƭǳŘΦ {ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ Ŝǎǘŀ ǇŜǊǎǇŜŎǝǾŀ ǊŜǎǳƭǘŀ ŜǎǇŜŎƛŀƭƳŜƴǘŜ 

ǊŜƭŜǾŀƴǘŜ ǇŀǊŀ ƭƻǎ ƳŞŘƛŎƻǎΣ ȅŀ ǉǳŜΣ Ŝƴ ǎǳ ŦƻǊƳŀŎƛƽƴΣ ǊŜŎƛōŜƴ 

ŜǎŎŀǎƻ ŜƴǘǊŜƴŀƳƛŜƴǘƻ Ŝƴ Ŝƭ ƳŀƴŜƧƻ ŘŜ ŜƴŦŜǊƳŜŘŀŘŜǎ ŎǊƽƴƛŎŀǎ 

ǎƛƴ ǊŜŎǳǊǊƛǊ ŀ ŎƛǊǳƎƝŀǎ ƻ ƳŜŘƛŎŀƳŜƴǘƻǎΦ [ŀ ŎŜǊǝŬŎŀŎƛƽƴ Ŝƴ ƳŜπ

ŘƛŎƛƴŀ ŘŜƭ Ŝǎǝƭƻ ŘŜ ǾƛŘŀ ǎƻƭƻ ǊŜǉǳƛŜǊŜ пл ƘƻǊŀǎ ŘŜ ŜǎǘǳŘƛƻΣ ŀŘŜπ

Ƴłǎ ŘŜ ŀǇǊƻōŀǊ ǳƴ ŜȄŀƳŜƴΣ ǇŜǊƻ ƭŀ ƳŀȅƻǊƝŀ ŘŜ ƭƻǎ ŎŀƴŘƛŘŀǘƻǎ 

ȅŀ ǇƻǎŜŜƴ ŜŘǳŎŀŎƛƽƴ ŘƻŎǘƻǊŀƭ Ŝƴ ǎŀƭǳŘΦ 9ǎǘŜ ŜƴŦƻǉǳŜ ǘŀƳōƛŞƴ 

ƛƳǇƭƛŎŀ Ŝƭ ǳǎƻ ŘŜ ǘŞŎƴƛŎŀǎ ŘŜ ŎƻŀŎƘƛƴƎ ǇŀǊŀ ŀȅǳŘŀǊ ŀ ƭƻǎ ǇŀŎƛŜƴπ

ǘŜǎ ŀ ƭƻƎǊŀǊ ǎǳǎ ƳŜǘŀǎΦ !ǎƛƳƛǎƳƻΣ Ŝǎǘƻǎ ǇǊƻŦŜǎƛƻƴŀƭŜǎ ǎǳŜƭŜƴ ǊŜπ

ŎƻƳŜƴŘŀǊ ŘƛŜǘŀǎ ōŀǎŀŘŀǎ Ŝƴ ǇƭŀƴǘŀǎΣ ŘŀŘƻ ǉǳŜ ƴǳƳŜǊƻǎŀǎ ƛƴπ

ǾŜǎǝƎŀŎƛƻƴŜǎ ǊŜǎǇŀƭŘŀƴ ǎǳǎ ōŜƴŜŬŎƛƻǎ ǇŀǊŀ ƭŀ ǎŀƭǳŘΦ 

9ƴ ƭƻǎ 9ǎǘŀŘƻǎ ¦ƴƛŘƻǎΣ ōǳǎŎŀ ǇǊŀŎǝŎŀƴǘŜǎ Ŏƻƴ ǳƴ 5ƛǇ!/[aΣ 

5ƛǇ!.[a ƻ C!/[a ŘŜǎǇǳŞǎ ŘŜ ǎǳ ƴƻƳōǊŜΦ [ŀǎ ƭŜǘǊŀǎ ǳǝƭƛȊŀŘŀǎ 

ǇǳŜŘŜƴ ŎŀƳōƛŀǊ Ŝƴ ƻǘǊƻǎ ǇŀƝǎŜǎ ȅŀ ǉǳŜ Ƙŀȅ ǘƻŘƻ ǝǇƻ ŘŜ Ƨǳƴǘŀǎ 

ŘŜ ƳŜŘƛŎƛƴŀ ŘŜƭ Ŝǎǝƭƻ ŘŜ ǾƛŘŀ ƛƴǘŜǊƴŀŎƛƻƴŀƭ ǉǳŜ ŎƻƳǇŀǊǘŜƴ ƭƻǎ 

ƳƛǎƳƻǎ ŜǎǘłƴŘŀǊŜǎ ŜŘǳŎŀǝǾƻǎ όǘŜƴƎƻ 5ƛǇL.[aύΦ 
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#/!#(%3 $% 3!,5$ 9 ")%.%34!2 

9ƭ ǘŞǊƳƛƴƻ ϦŎƻŀŎƘ ŘŜ ǎŀƭǳŘ ȅ ōƛŜƴŜǎǘŀǊϦ ƴƻ ŎǳŜƴǘŀ Ŏƻƴ ǇǊƻǘŜŎπ

Ŏƛƽƴ ƭŜƎŀƭΣ ƭƻ ǉǳŜ ǇŜǊƳƛǘŜ ŀ ŎǳŀƭǉǳƛŜǊ ǇŜǊǎƻƴŀ ŀǳǘƻŘŜƴƻƳƛƴŀǊǎŜ 

ŎƻƳƻ ǘŀƭΦ {ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ ŜȄƛǎǘŜ ǳƴŀ ŎŜǊǝŬŎŀŎƛƽƴ ƻǘƻǊƎŀŘŀ ǇƻǊ ƭŀ 

bŀǝƻƴŀƭ .ƻŀǊŘ ŦƻǊ IŜŀƭǘƘ ϧ ²ŜƭƭƴŜǎǎ όb.I²/ύΣ ƭŀ Ŏǳŀƭ Ŝǎ ǊŜŎƻπ

ƴƻŎƛŘŀ ǇƻǊ ƭŀ bŀǝƻƴŀƭ .ƻŀǊŘ ƻŦ aŜŘƛŎŀƭ 9ȄŀƳƛƴŜǊǎΦ 9ǎǘŀ ŎŜǊǝŬπ

ŎŀŎƛƽƴΣ ŎƻƴƻŎƛŘŀ ŎƻƳƻ b.I²/Σ ƎŀǊŀƴǝȊŀ ǳƴ ŜǎǘłƴŘŀǊ ŘŜ Ŏŀƭƛπ

ŘŀŘ ȅ ŎƻƳǇŜǘŜƴŎƛŀ Ŝƴ ƭŀ ǇǊłŎǝŎŀ ŘŜ ƭŀ ŀǎŜǎƻǊƝŀ Ŝƴ ǎŀƭǳŘ ȅ ōƛŜπ

ƴŜǎǘŀǊΦ 

!ŘŜƳłǎΣ ŘƛǾŜǊǎŀǎ ƻǊƎŀƴƛȊŀŎƛƻƴŜǎ ŘŜ ŎŜǊǝŬŎŀŎƛƽƴ ŘŜ ŜƴǘǊŜƴŀŘƻπ

ǊŜǎ ǇŜǊǎƻƴŀƭŜǎ ŎƻƳƻ !/9Σ L{{!Σ b!{aΣ ŜƴǘǊŜ ƻǘǊŀǎΣ ƻŦǊŜŎŜƴ ǎǳǎ 

ǇǊƻǇƛŀǎ ŎŜǊǝŬŎŀŎƛƻƴŜǎ Ŝƴ ŜǎǘŜ ŎŀƳǇƻΦ 9ǎǘŀǎ ŎŜǊǝŬŎŀŎƛƻƴŜǎ 

ŀōŀǊŎŀƴ ǳƴŀ ŀƳǇƭƛŀ ƎŀƳŀ ŘŜ ǘŜƳŀǎΣ ǉǳŜ ǎǳŜƭŜƴ ŎƻƛƴŎƛŘƛǊ Ŏƻƴ Ŝƭ 

ŜƴŦƻǉǳŜ ŘŜ ǳƴ ƳŞŘƛŎƻ ŜǎǇŜŎƛŀƭƛȊŀŘƻ Ŝƴ ƳŜŘƛŎƛƴŀ ŘŜƭ Ŝǎǝƭƻ ŘŜ 

ǾƛŘŀΦ 5ƛŎƘƻǎ ǘŜƳŀǎ ƛƴŎƭǳȅŜƴ Ŝƭ ǎǳŜƷƻΣ ƭŀ ŘƛŜǘŀΣ ƭŀ ŀōǎǘŜƴŎƛƽƴ ŘŜ 

ǎǳǎǘŀƴŎƛŀǎ ƴƻŎƛǾŀǎΣ Ŝƭ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻ ǊŜƎǳƭŀǊΣ Ŝƭ ƳŀƴŜƧƻ ŘŜƭ ŜǎǘǊŞǎ ȅ Ŝƭ 

ŦƻƳŜƴǘƻ ŘŜ ŎƻƴŜȄƛƻƴŜǎ ǎƻŎƛŀƭŜǎ ǇƻǎƛǝǾŀǎΦ 

.542)#)/.)34!3Ⱦ$)%4)34!3 

[ƻǎ ǘŞǊƳƛƴƻǎ ƴǳǘǊƛŎƛƻƴƛǎǘŀ ȅ ŘƛŜǝǎǘŀ ŀ ǾŜŎŜǎ ǎŜ ǳǎŀƴ ƛƴŘƛǎǝƴǘŀπ

ƳŜƴǘŜ ǇŀǊŀ ŀƭƎǳƛŜƴ ǉǳŜ ŀȅǳŘŀ Ŏƻƴ ŎƻƴǎŜƧƻǎ ŘƛŜǘŞǝŎƻǎ ȅ ŀȅǳŘŀ 

Ŏƻƴ ŘŜŬŎƛŜƴŎƛŀǎ ƴǳǘǊƛŎƛƻƴŀƭŜǎΦ /ǳŀƭǉǳƛŜǊŀ ǇǳŜŘŜ ŘŜŎƛǊ ǉǳŜ Ŝǎ 

ƴǳǘǊƛŎƛƻƴƛǎǘŀ ǇƻǊǉǳŜ ƴƻ Ŝǎ ǳƴ ǘŞǊƳƛƴƻ ǇǊƻǘŜƎƛŘƻ ǉǳŜ ǊŜǉǳƛŜǊŜ 

ǳƴŀ ƭƛŎŜƴŎƛŀ ǇŀǊŀ ǇǊŀŎǝŎŀǊΦ !ƭƎǳƴƻǎ ǇǳŜŘŜƴ ǘŜƴŜǊ ǳƴ ŎǳǊǎƻ ŘŜ 

млπнл ƘƻǊŀǎΣ ǳƴ ŎǳǊǎƻ ŘŜ млл ƘƻǊŀǎ ƻ ǳƴŀ ƳŀŜǎǘǊƝŀΦ bƻ ŘŜǎŎŀǊπ

ǘŜǎ ŀ ƻǘǊƻǎ ǇǊƻŦŜǎƛƻƴŀƭŜǎ ŘŜ ƭŀ ǎŀƭǳŘ ŎƻƳƻ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻǎΣ ƳŞπ

ŘƛŎƻǎΣ ƴŀǘǳǊƽǇŀǘŀǎΣ ŜǘŎΦΣ ǉǳŜ ǇǳŜŘŜƴ ǘŜƴŜǊ ǳƴŀ ŦƻǊƳŀŎƛƽƴ ǎƛƳƛπ

ƭŀǊ ƻ ƳŜƧƻǊ ǉǳŜ ŀƭƎǳƛŜƴ Ŏƻƴ ǳƴ ŎǳǊǎƻ ŘŜ нл ƘƻǊŀǎΦ tŀǊŀ ŎƻƴǎŜƧƻǎ 

ōłǎƛŎƻǎ ŘŜ ƴǳǘǊƛŎƛƽƴΣ ǳƴ ŎǳǊǎƻ ŘŜ нл ƘƻǊŀǎ ǇƻŘǊƝŀ ǎŜǊ ǎǳŬŎƛŜƴǘŜΦ 
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5ƛŜǝǎǘŀ Ŝǎ ǳƴ ǘŞǊƳƛƴƻ ǇǊƻǘŜƎƛŘƻ Ŏƻƴ ǊŜǉǳƛǎƛǘƻǎ ŘŜ ƭƛŎŜƴŎƛŀ ȅ 

ŜŘǳŎŀŎƛƽƴΦ 9ƴ ƎŜƴŜǊŀƭΣ ǳƴ ŘƛŜǝǎǘŀ Ŝǎ Ƴłǎ ŎƻƴŬŀōƭŜ ǇŀǊŀ ŀȅǳπ

ŘŀǊǘŜ ŀ ŀŘŀǇǘŀǊ ǘǳ ŘƛŜǘŀ ǇŀǊŀ Ŝƭ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ ŘŜ ǳƴŀ ŜƴŦŜǊƳŜŘŀŘ 

Ŝƴ ǇŀǊǝŎǳƭŀǊΦ 

3!.!$/2%3 -!'.O4)#/3 ɉ<52)#/3Ɋ 

9ǎǘŜ ŜƴŦƻǉǳŜ ŘŜ ŎǳǊŀŎƛƽƴ ƛƳǇƭƛŎŀ ƛƴƅǳƛǊ Ŝƴ ƭŀ ŜƴŜǊƎƝŀ ƻ Ŝƭ ŀǳǊŀ 

ŘŜƭ ǇŀŎƛŜƴǘŜ ƳŜŘƛŀƴǘŜ Ŝƭ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻ ŘŜ ƭŀǎ Ƴŀƴƻǎ ŘŜƭ ǇǊŀŎǝπ

ŎŀƴǘŜ ǎƻōǊŜ ǎǳ ŎǳŜǊǇƻΦ {ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ Ŝǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ǊŜŎƻƴƻŎŜǊ 

ǉǳŜ Ŝǎǘƻ ƴƻ ƎŜƴŜǊŀ ŜŦŜŎǘƻǎ ŮǎƛŎƻǎ ǘŀƴƎƛōƭŜǎ Ƴłǎ ŀƭƭł ŘŜ ƭƻ ǉǳŜ 

ǇƻŘǊƝŀ ǎŜǊ ŀǘǊƛōǳƛŘƻ ŀ ǳƴ ŜŦŜŎǘƻ ǇƭŀŎŜōƻ ǇǎƛŎƻǎƻƳłǝŎƻΣ ŘƻƴŘŜ 

ƭŀ ƳŜƴǘŜ ƛƴƅǳȅŜ Ŝƴ Ŝƭ ŎǳŜǊǇƻΦ !ǳƴǉǳŜ ƘŀŎŜ Ƴłǎ ŘŜ ǳƴ ǎƛƎƭƻΣ 

Ŝǎǘŀǎ ǇǊłŎǝŎŀǎ ǘŜƴƝŀƴ ŎƛŜǊǘƻ ǇǊŜǎǝƎƛƻ ȅ ǎŜ ŎƻƴǎƛŘŜǊŀōŀƴ ǳƴŀ ŀƭπ

ǘŜǊƴŀǝǾŀ ǾƛŀōƭŜ ŦǊŜƴǘŜ ŀ ƭŀǎ ŎƛǊǳƎƝŀǎΣ ǉǳŜ Ŝƴ ƳǳŎƘŀǎ ƻŎŀǎƛƻƴŜǎ 

ǊŜǎǳƭǘŀōŀƴ ƭŜǘŀƭŜǎΣ ȅ ŀ ƭƻǎ ǘƽƴƛŎƻǎ ƳŜŘƛŎƛƴŀƭŜǎΣ ǉǳŜ ǇƻŘƝŀƴ ǊŜπ

ǎǳƭǘŀǊ ǇƻǘŜƴŎƛŀƭƳŜƴǘŜ ǘƽȄƛŎƻǎΦ !ƭ ƳŜƴƻǎΣ Ŝǎǘŀǎ ǇǊłŎǝŎŀǎ ƴƻ ƎŜπ

ƴŜǊŀōŀƴ ŘŀƷƻ Ŝƴ ǎƛǘǳŀŎƛƻƴŜǎ ƴƻ ŜƳŜǊƎŜƴǘŜǎΦ 9ƴ ƭŀ ŀŎǘǳŀƭƛŘŀŘΣ 

Ŝǎ ƛƳǇǊƻōŀōƭŜ ǉǳŜ ǳƴƻ ŘŜŎƛŘŀ ǊŜŎǳǊǊƛǊ ŀ ŜǎǘŜ ǝǇƻ ŘŜ ǇǊłŎǝŎŀǎΦ 

{ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ ǎƛ ǳƴ ŀƳƛƎƻ ŜƴŎǳŜƴǘǊŀ ōŜƴŜŬŎƛƻǎ Ŝƴ ŜƭƭŀǎΣ ǉǳƛȊłǎ 

ǎŜŀ ǇǊǳŘŜƴǘŜ ƴƻ ŘŜǎŀŎǊŜŘƛǘŀǊ ǎǳ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎƛŀΦ 9ǎ ƛƴǘŜǊŜǎŀƴǘŜ 

ŘŜǎǘŀŎŀǊ ǉǳŜ Ŝƭ ǇǊƛƳŜǊ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻ ŜǊŀΣ ŘŜ ƘŜŎƘƻΣ ǳƴ ǎŀƴŀŘƻǊ 

ƳŀƎƴŞǝŎƻ ŀƴǘŜǎ ŘŜ ϦƛƴǾŜƴǘŀǊϦ ƭŀ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎŀΦ 



  

ммл  .w!b5hb w!aa!Yh 

4)0/3 $% 42!4!-)%.4/3 

(/-%/0!4^! 

!ǳƴǉǳŜ ŀ ƳŜƴǳŘƻ ǎŜ ŜƳǇƭŜŀ Ŝƭ ǘŞǊƳƛƴƻ ϦǊŜƳŜŘƛƻǎ ƘƻƳŜƻǇłπ

ǝŎƻǎϦ ŘŜ ŦƻǊƳŀ ƛƴǘŜǊŎŀƳōƛŀōƭŜ Ŏƻƴ ǊŜƳŜŘƛƻǎ ƴŀǘǳǊŀƭŜǎ ƻ ƘŜǊπ

ōŀƭŜǎΣ Ŝǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ŘŜǎǘŀŎŀǊ ǉǳŜ ƴƻ ǎƻƴ ǎƛƴƽƴƛƳƻǎΦ [ƻǎ ǊŜƳŜπ

Řƛƻǎ ƴŀǘǳǊŀƭŜǎ ŎƻƴǝŜƴŜƴ ǳƴ ǇǊƛƴŎƛǇƛƻ ŀŎǝǾƻ ƳŜŘƛŎƛƴŀƭΣ ƳƛŜƴǘǊŀǎ 

ǉǳŜ ƭŀǎ ƳŜȊŎƭŀǎ ƻ ƳŜŘƛŎŀƳŜƴǘƻǎ ƘƻƳŜƻǇłǝŎƻǎ ƎŜƴŜǊŀƭƳŜƴǘŜ 

ŎŀǊŜŎŜƴ ŘŜ ƛƴƎǊŜŘƛŜƴǘŜǎ ŀŎǝǾƻǎΦ 9ǎǘŀ ǇǊłŎǝŎŀ ǎŜ ŀǎŜƳŜƧŀ ŀ ƭŀ 

ŎǳǊŀŎƛƽƴ ƳŀƎƴŞǝŎŀΣ ŘƻƴŘŜ ƭŀ ŀǳǎŜƴŎƛŀ ŘŜ ƛƴƎǊŜŘƛŜƴǘŜǎ ŀŎǝǾƻǎ 

ƎŀǊŀƴǝȊŀ ǎǳ ǎŜƎǳǊƛŘŀŘΣ ǇŜǊƻ ŎǳŀƭǉǳƛŜǊ ōŜƴŜŬŎƛƻ ǇŜǊŎƛōƛŘƻ ǎŜ 

ŀǘǊƛōǳȅŜ ŀƭ ŜŦŜŎǘƻ ǇƭŀŎŜōƻΦ 

9ƭ ŎƻƴŎŜǇǘƻ ƻǊƛƎƛƴŀƭ ŘŜ ƭŀ ƘƻƳŜƻǇŀǟŀ ǎŜ ŦǳƴŘŀƳŜƴǘŀ Ŝƴ Ŝƭ ǇǊƛƴπ

ŎƛǇƛƻ ŘŜ Ϧƭƻ ǎƛƳƛƭŀǊ ŎǳǊŀ ƭƻ ǎƛƳƛƭŀǊϦΣ ƭƻ ǉǳŜ ƛƳǇƭƛŎŀ Ŝƭ ǳǎƻ ŘŜ ǳƴŀ 

ǎǳǎǘŀƴŎƛŀ ǉǳŜ Ŏŀǳǎŀ ǳƴŀ ŘŜǘŜǊƳƛƴŀŘŀ ŜƴŦŜǊƳŜŘŀŘ ǇŀǊŀ ǘǊŀπ

ǘŀǊƭŀΦ {ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ Ŝƴ ƭǳƎŀǊ ŘŜ ŀŘƳƛƴƛǎǘǊŀǊ ƭŀ ǎǳǎǘŀƴŎƛŀ ŘƛǊŜŎǘŀπ

ƳŜƴǘŜΣ ǎŜ ŘƛƭǳȅŜ ǊŜǇŜǝŘŀƳŜƴǘŜΦ {Ŝ ƘƛǇƻǘŜǝȊƽ ŜǊǊƽƴŜŀƳŜƴǘŜ 

ǉǳŜ Ŏǳŀƴǘƻ Ƴłǎ ŘƛƭǳƛŘŀ ŜǎǘǳǾƛŜǊŀ ƭŀ ǎǳǎǘŀƴŎƛŀΣ Ƴłǎ ǇƻǘŜƴǘŜ ǎŜπ

ǊƝŀ ǎǳ ŜŦŜŎǘƻ ŎǳǊŀǝǾƻΦ 9ǎǘŜ ǇǊƻŎŜǎƻ ƛƳǇƭƛŎŀ ŘƛƭǳƛǊ ǳƴŀ Ǝƻǘŀ ŘŜ ƭŀ 

ǎǳǎǘŀƴŎƛŀ Ŝƴ млл Ƴ[ ŘŜ ŀƎǳŀΣ ǘƻƳŀǊ ǳƴŀ Ǝƻǘŀ ŘŜ Ŝǎŀ ŘƛƭǳŎƛƽƴ ȅ 

ŀƎǊŜƎŀǊƭŀ ŀ ƻǘǊƻǎ млл Ƴ[ ŘŜ ŀƎǳŀΣ ȅ ŀǎƝ ǎǳŎŜǎƛǾŀƳŜƴǘŜΣ Ƙŀǎǘŀ 

ŀƭŎŀƴȊŀǊ ƭŀ ϦǇƻǘŜƴŎƛŀϦ ŘŜǎŜŀŘŀΦ [ŀ ǇƻǘŜƴŎƛŀ ǎŜ ŘŜǘŜǊƳƛƴŀ ǎŜƎǵƴ 

ƭŀ ŎŀƴǝŘŀŘ ŘŜ ǾŜŎŜǎ ǉǳŜ ǎŜ ǊŜǇƛǘŜ ŜǎǘŜ ǇǊƻŎŜŘƛƳƛŜƴǘƻΣ ŘŜ Ƴŀπ

ƴŜǊŀ ǉǳŜ ǳƴŀ ǇƻǘŜƴŎƛŀ ŘŜ нлŎ ƛƴŘƛŎŀ ǉǳŜ ƭŀ ǎǳǎǘŀƴŎƛŀ ǎŜ Ƙŀ Řƛπ

ƭǳƛŘƻ нл ǾŜŎŜǎΦ ! ǇŀǊǝǊ ŘŜ мнŎ ƻ ǳƴŀ ǇƻǘŜƴŎƛŀ ǎǳǇŜǊƛƻǊΣ Ŝǎ ǇƻŎƻ 

ǇǊƻōŀōƭŜ ǉǳŜ ǉǳŜŘŜ ǎƛǉǳƛŜǊŀ ǳƴŀ ƳƻƭŞŎǳƭŀ ŘŜ ƭŀ ǎǳǎǘŀƴŎƛŀ 
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ƻǊƛƎƛƴŀƭΣ ȅŀ ǉǳŜ ƭŀ ŘƛƭǳŎƛƽƴ ŀƭŎŀƴȊŀ ǇǊƻǇƻǊŎƛƻƴŜǎ ŜȄǘǊŜƳŀŘŀπ

ƳŜƴǘŜ ŘƛƳƛƴǳǘŀǎ όм ǇŀǊǘŜ Ŝƴ 

мΣлллΣлллΣлллΣлллΣлллΣлллΣлллΣлллύΦ 

+).%3)/,/'^! !0,)#!$! 

¦ƴƻ ŘŜ ƭƻǎ ŜƧŜƳǇƭƻǎ Ƴłǎ ŎǳŜǎǝƻƴŀōƭŜǎ ŘŜ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ ǉǳŜ Ǉƻπ

ŘǊƝŀ ǎƻŎŀǾŀǊ ƭŀ ŎǊŜŘƛōƛƭƛŘŀŘ ŘŜ ƭŀ ǇǊƻŦŜǎƛƽƴ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎŀ Ŝǎ Ŏƻπ

ƴƻŎƛŘƻ ŎƻƳƻ ϦYƛƴŜǎƛƻƭƻƎƝŀ !ǇƭƛŎŀŘŀϦ ό!YύΦ !ǳƴǉǳŜ ǎǳŜƴŀ ŎƛŜƴπ

ǟŬŎƻΣ ŎŀǊŜŎŜ ŘŜ ŎǳŀƭǉǳƛŜǊ ǊŜƭŀŎƛƽƴ Ŏƻƴ ƭŀ ƪƛƴŜǎƛƻƭƻƎƝŀΣ Ŝƭ ŎŀƳǇƻ 

ŎƛŜƴǟŬŎƻ ǉǳŜ ŜǎǘǳŘƛŀ Ŝƭ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻ ƘǳƳŀƴƻΦ 9ƭ ŦǳƴŘŀƳŜƴǘƻ 

ŘŜ ŜǎǘŜ ƳŞǘƻŘƻ ŘŜ ŜǾŀƭǳŀŎƛƽƴ ǎŜ ōŀǎŀ Ŝƴ Ŝƭ ǳǎƻ ŘŜ ǇǊǳŜōŀǎ ŘŜ 

ŦǳŜǊȊŀ ƳǳǎŎǳƭŀǊ ǇŀǊŀ ŘŜǘŜŎǘŀǊ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ ŜǎǘǊǳŎǘǳǊŀƭŜǎΣ ƛƴǘŜǊπ

ƴƻǎΣ ǉǳƝƳƛŎƻǎ όŎƻƳƻ ƭŀǎ ǎŜƴǎƛōƛƭƛŘŀŘŜǎ ŀƭƛƳŜƴǘŀǊƛŀǎύ ƻ ƳŜƴǘŀπ

ƭŜǎΦ {ƛ ōƛŜƴ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ǵǝƭ ǇŀǊŀ ŘŜǘŜŎǘŀǊ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ ŜǎǘǊǳŎǘǳǊŀƭŜǎ 

όǇƻǊ ŜƧŜƳǇƭƻΣ ŜǾŀƭǳŀǊ ƭŀ ŦǳŜǊȊŀ ƳǳǎŎǳƭŀǊ ŘŜ ƭŀ ǇŜƭǾƛǎ ŎƻƳƻ ƛƴŘƛπ

ŎŀŘƻǊ ŘŜ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ Ŝƴ Ŝǎŀ łǊŜŀύ55Σ ƭŀǎ ƻǘǊŀǎ ŀǇƭƛŎŀŎƛƻƴŜǎ ŘŜ !Y 

ŎŀǊŜŎŜƴ ŘŜ ōŀǎŜ ŎƛŜƴǟŬŎŀΦ 

LƳŀƎƛƴŀ ǎƻǎǘŜƴŜǊ ŘƛŦŜǊŜƴǘŜǎ ŀƭƛƳŜƴǘƻǎ Ŝƴ ƭŀ Ƴŀƴƻ ȅ ǉǳŜΣ Ŏƻƴ 

ŎŀŘŀ ǳƴƻΣ ǎŜ ŜǾŀƭǵŜ ƭŀ ŦǳŜǊȊŀ ƳǳǎŎǳƭŀǊΦ {ƛ Ŝƭ ƳǵǎŎǳƭƻ ŘŜōƛƭƛǘŀ 

ǎƛƎƴƛŬŎŀǝǾŀƳŜƴǘŜ Ŏƻƴ ŎƛŜǊǘƻ ŀƭƛƳŜƴǘƻΣ ǎŜ ŎƻƴŎƭǳȅŜ ǉǳŜ ǎŜ Ŝǎ 

ǎŜƴǎƛōƭŜ ƻ ƛƴǘƻƭŜǊŀƴǘŜ ŀ ŜǎŜ ŀƭƛƳŜƴǘƻ ȅ ǎŜ ŘŜōŜ ŜǾƛǘŀǊΦ tŀǊŀ ƛƭǳǎπ

ǘǊŀǊ ƭŀ ŦŀƭŀŎƛŀ ŘŜ ŜǎǘŜ ƳŞǘƻŘƻΣ ǊŜŀƭƛŎŞ ǳƴŀ ǎŜƴŎƛƭƭŀ ŘŜƳƻǎǘǊŀπ

ŎƛƽƴΥ ǇŜŘƝ ŀ ŀƭƎǳƛŜƴ ǉǳŜ ŜȄǘŜƴŘƛŜǊŀ Ŝƭ ōǊŀȊƻΣ ŀǇƭƛǉǳŞ ǇǊŜǎƛƽƴ ȅ 

ƭǳŜƎƻ ƭŜ Řƛ ǳƴ ŘǳƭŎŜ ǇŀǊŀ ǉǳŜ ƭƻ ǎƻǎǘǳǾƛŜǊŀ ƳƛŜƴǘǊŀǎ ǾƻƭǾƝŀ ŀ ŀǇƭƛπ

ŎŀǊ ǇǊŜǎƛƽƴΦ 9ƭ ǊŜǎǳƭǘŀŘƻ ŦǳŜ ǳƴ ŘŜōƛƭƛǘŀƳƛŜƴǘƻ ŜǾƛŘŜƴǘŜ ŘŜƭ 

ƳǵǎŎǳƭƻΣ ƭƻ ǉǳŜ ǎǳǇǳŜǎǘŀƳŜƴǘŜ ƛƴŘƛŎŀōŀ ǳƴŀ ǎŜƴǎƛōƛƭƛŘŀŘ ŀƭ 

 
55 %ÓÔÒÁǲÚÕÌÁÓ *!ȟ "ÕÅÎÏ ,3ȟ ,ÏÍÂÁÒÄÉ ,2/ȟ %ÓÔÒÁǲÚÕÌÁÓ *!ȟ &ÅÒÎÁÎÄÅÓ 4'ȟ "ÁÌÔÁÒ 
*!Ȣ !ÃÃÕÒÁÃÙ ÏÆ ÔÈÅ !ÐÐÌÉÅÄ +ÉÎÅÓÉÏÌÏÇÙ -ÕÓÃÌÅ 3ÔÒÅÎÇÔÈ 4ÅÓÔ ÆÏÒ 3ÁÃÒÏÉÌÉÁÃ 
$ÙÓÆÕÎÃÔÉÏÎȢ 2ÅÖ "ÒÁÓ /ÒÔÏÐ ɉ3ÁÏ 0ÁÕÌÏɊȢ ςπςπȠυυɉσɊȡςωσȤςωχȢ ÄÏÉȡρπȢρπυυȾÓȤ
ππσωȤρχππψσς 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/10069623
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/10069623


  

ммн  .w!b5hb w!aa!Yh 

ŀȊǵŎŀǊΦ LƴŎƭǳǎƻ ŀƭ ŜȄǇƭƛŎŀǊ ƭƻ ŀōǎǳǊŘƻ ŘŜ ƭŀ ǎƛǘǳŀŎƛƽƴΣ ƭŀ ǇŜǊǎƻƴŀ 

ŜȄǇǊŜǎƽ ŘǳŘŀǎΥ ϦΛ9ǎǘłǎ ǎŜƎǳǊƻ ŘŜ ǉǳŜ ƴƻ ŦǳƴŎƛƻƴŀΚϦ 9ǎ ƛƳǇƻǊπ

ǘŀƴǘŜ ŘŜǎǘŀŎŀǊ ǉǳŜΣ ŀǳƴǉǳŜ ǇǳŜŘŀ ǊŜǎǳƭǘŀǊ ǇŜǊǎǳŀǎƛǾƻΣ Ŝƴ ǊŜŀƭƛπ

ŘŀŘΣ ŜǎǘŜ ǝǇƻ ŘŜ ŜǾŀƭǳŀŎƛƽƴ ƴƻ ǎǳǇŜǊŀ ƭŀ ŀƭŜŀǘƻǊƛŜŘŀŘ Ŝƴ Ŝǎǘǳπ

Řƛƻǎ ŘƻōƭŜ ŎƛŜƎƻ ŎǳŀƴŘƻ ǎŜ ǘǊŀǘŀ ŘŜ ŘƛŀƎƴƽǎǝŎƻǎ56Φ 

4%2!0)! #/. ,5: 2/*! 

 

9ǎǘŀ ǘŜǊŀǇƛŀ ŜƳǇƭŜŀ ƭǳŎŜǎ ǊƻƧŀǎ ƛƴǘŜƴǎŀǎ Ŏƻƴ Ŝƭ ǇǊƻǇƽǎƛǘƻ ŘŜ 

ŀǎƛǎǝǊ Ŝƴ ƭŀ ŎǳǊŀŎƛƽƴ ȅ ŀƭƛǾƛƻ ŘŜƭ ŘƻƭƻǊΦ !ƴǘŜǊƛƻǊƳŜƴǘŜ ŎƻƴƻŎƛŘŀ 

ŎƻƳƻ ǘŜǊŀǇƛŀ Ŏƻƴ ƭłǎŜǊ ŦǊƝƻΣ ǳǝƭƛȊŀōŀ ƭłǎŜǊŜǎ Ŝƴ ƭǳƎŀǊ ŘŜ ƭǳŎŜǎ 

[95Σ ȅ Ŝƭ ǘŞǊƳƛƴƻ ϦŦǊƝƻϦ ƘŀŎƝŀ ǊŜŦŜǊŜƴŎƛŀ ŀ ƭŀ Řƻǎƛǎ ŘŜ ƭǳȊ 

 
56 3ÃÈ×ÁÒÔÚ 3!ȟ 5ÔÔÓ *ȟ 3ÐÏÔÔÉÓ×ÏÏÄÅ 3*ȟ ÅÔ ÁÌȢ ! ÄÏÕÂÌÅȤÂÌÉÎÄȟ ÒÁÎÄÏÍÉÚÅÄ 

ÓÔÕÄÙ ÔÏ ÁÓÓÅÓÓ ÔÈÅ ÖÁÌÉÄÉÔÙ ÏÆ ÁÐÐÌÉÅÄ ËÉÎÅÓÉÏÌÏÇÙ ɉ!+Ɋ ÁÓ Á ÄÉÁÇÎÏÓÔÉÃ ÔÏÏÌ 

ÁÎÄ ÁÓ Á ÎÏÎÌÏÃÁÌ ÐÒÏØÉÍÉÔÙ ÅÆÆÅÃÔȢ %ØÐÌÏÒÅ ɉ.9ɊȢ ςπρτȠρπɉςɊȡωωȤρπψȢ 

ÄÏÉȡρπȢρπρφȾÊȢÅØÐÌÏÒÅȢςπρσȢρςȢππς 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24607076/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24607076/
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ƛƴǎǳŬŎƛŜƴǘŜ ǇŀǊŀ ƎŜƴŜǊŀǊ ŎŀƭƻǊ Ŝƴ ƭŀ ǇƛŜƭΦ 9ǎǘŀ ƳƻŘŀƭƛŘŀŘ ǘŜǊŀπ

ǇŞǳǝŎŀ ǎŜ ŘƛǎǝƴƎǳŜ ŘŜ ƭŀǎ ƭłƳǇŀǊŀǎ ŘŜ ŎŀƭƻǊΦ /ƻƴ Ŝƭ ŎŀƳōƛƻ ŘŜ 

ƭłǎŜǊŜǎ ŀ [95 ȅ ǎǳ ǇǊƻŘǳŎŎƛƽƴ ƳŀǎƛǾŀ ǇŀǊŀ Ŝƭ ƳŜǊŎŀŘƻ ŘŜ Ŏƻƴπ

ǎǳƳƛŘƻǊŜǎΣ Ŝƭ Ŏƻǎǘƻ Ƙŀ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŀŘƻ ǳƴŀ ŘǊłǎǝŎŀ ǊŜŘǳŎŎƛƽƴΦ 

!ƴǘŜǎΣ ŜǊŀ ƴŜŎŜǎŀǊƛƻ ŀŘǉǳƛǊƛǊƭŀǎ Ŝƴ ǝŜƴŘŀǎ ŜǎǇŜŎƛŀƭƛȊŀŘŀǎ Ŝƴ ǎǳπ

ƳƛƴƛǎǘǊƻǎ ƳŞŘƛŎƻǎΤ ŀŎǘǳŀƭƳŜƴǘŜΣ ǎŜ ŜƴŎǳŜƴǘǊŀƴ ŘƛǎǇƻƴƛōƭŜǎ Ŝƴ 

ŦŀǊƳŀŎƛŀǎΣ ǝŜƴŘŀǎ ȅ ǇƭŀǘŀŦƻǊƳŀǎ ŎƻƳƻ !ƳŀȊƻƴΦ 9ƴ ƴǳŜǎǘǊŀ ŎƭƝπ

ƴƛŎŀ ŎƻƴǘŀƳƻǎ Ŏƻƴ Řƻǎ ƳłǉǳƛƴŀǎΣ ǎƛŜƴŘƻ ƭŀ Ƴłǎ ŀƴǝƎǳŀ ŀŘǉǳƛπ

ǊƛŘŀ ǇƻǊ ϷрΣллл ¦{5 ȅ ƭŀ Ƴłǎ ǊŜŎƛŜƴǘŜ ǇƻǊ Ϸфл ¦{5Φ 9ǎ ƛƳǇƻǊπ

ǘŀƴǘŜ ŘŜǎǘŀŎŀǊ ǉǳŜΣ ǎƛ ōƛŜƴ ƭƻǎ ǾŜƴŘŜŘƻǊŜǎ ǇǊƻƳǳŜǾŜƴ Ŝǎǘŀǎ ƭǳπ

ŎŜǎ ŎƻƳƻ ǳƴŀ ǎƻƭǳŎƛƽƴ ǇŀǊŀ ǘƻŘƻΣ ǎǳ ǳǎƻ Ŝǎ ǎŜƎǳǊƻ ǎƛŜƳǇǊŜ ȅ 

ŎǳŀƴŘƻ ǎŜ ŜǾƛǘŜ ŘƛǊƛƎƛǊƭŀǎ ŘƛǊŜŎǘŀƳŜƴǘŜ ƘŀŎƛŀ ƭƻǎ ƻƧƻǎΦ 

!ǳƴǉǳŜ ƭŀ ƛƴǾŜǎǝƎŀŎƛƽƴ Ŝƴ ŜǎǘŜ ŎŀƳǇƻ ǇǊŜǎŜƴǘŀ ǳƴŀ ŎŀƭƛŘŀŘ ƎŜπ

ƴŜǊŀƭƳŜƴǘŜ ōŀƧŀΣ ŜȄƛǎǘŜ ŜǾƛŘŜƴŎƛŀ ǊŜƭŀǝǾŀƳŜƴǘŜ ǎƽƭƛŘŀ ŘŜ ǉǳŜ 

Ŝǎǘŀǎ ƭǳŎŜǎ ǇǳŜŘŜƴ ŀȅǳŘŀǊ Ŝƴ ƭŀ ǊŜŘǳŎŎƛƽƴ ŘŜ ƭŀ ƛƴƅŀƳŀŎƛƽƴ 

ŎŀǳǎŀŘŀ ǇƻǊ ƭŜǎƛƻƴŜǎ ŀƎǳŘŀǎΣ ŎƻƳƻ ŜǎƎǳƛƴŎŜǎ ŘŜ ǘƻōƛƭƭƻ ƻ ŘŜǎπ

ƎŀǊǊƻǎ ŘŜ ǘŜƴŘƽƴ57Φ {ƛ ǳƴ ǇŀŎƛŜƴǘŜ ǇǊŜǎŜƴǘŀ ǳƴŀ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƽƴ Ŏŀπ

ƭƛŜƴǘŜ Ŝ ƛƴƅŀƳŀŘŀ ŘŜōƛŘƻ ŀ ǳƴŀ ƭŜǎƛƽƴΣ Ŝǎ ǇǊƻōŀōƭŜ ǉǳŜ ǎŜ ƭŜ 

ŀǇƭƛǉǳŜ Ŝǎǘŀ ǘŜǊŀǇƛŀΦ tŀǊŀ ŎƻƴŘƛŎƛƻƴŜǎ Ƴłǎ ŎǊƽƴƛŎŀǎΣ ƭŀ ŎŀƭƛŘŀŘ 

ŘŜ ƭŀ ŜǾƛŘŜƴŎƛŀ ǘŀƳōƛŞƴ Ŝǎ ƭƛƳƛǘŀŘŀΣ ǇŜǊƻ ŀƭƎǳƴƻǎ ŜǎǘǳŘƛƻǎ Ƙŀƴ 

ǎǳƎŜǊƛŘƻ ǳƴ ŜŦŜŎǘƻ ǇŜǉǳŜƷƻ58Φ tŜǊǎƻƴŀƭƳŜƴǘŜΣ ǎǳŜƭƻ ǳǝƭƛȊŀǊ 

Ŝǎǘŀ ǘŜǊŀǇƛŀ Ŝƴ Ŏŀǎƻǎ ŘŜ ǘŜƴŘƛƴƻǎƛǎΣ ŀǳƴǉǳŜ ǎǳŜƭƻ ǊŜŀƭƛȊŀǊ ƻǘǊŀǎ 

ǘŀǊŜŀǎ ƳƛŜƴǘǊŀǎ ƭƻ ƘŀƎƻΦ  

 
57 3ÔÅÒÇÉÏÕÌÁÓ !ȟ ,Ï×Ȥ,ÅÖÅÌ ,ÁÓÅÒ 4ÒÅÁÔÍÅÎÔ #ÁÎ 2ÅÄÕÃÅ %ÄÅÍÁ ÉÎ 3ÅÃÏÎÄ 
$ÅÇÒÅÅ !ÎËÌÅ 3ÐÒÁÉÎÓȢ *ÏÕÒÎÁÌ ÏÆ #ÌÉÎÉÃÁÌ ,ÁÓÅÒ -ÅÄÉÃÉÎÅ Ǫ 3ÕÒÇÅÒÙȢ !ÐÒ ςππτȢ 
ρςυȤρςψȢ ÈÔÔÐȡȾȾÄÏÉȢÏÒÇȾρπȢρπψωȾρπττυτχπτχχτπχφρψρ 
 
58 4ÒÉÐÏÄÉȟ .Ȣȟ &ÅÅÈÁÎȟ *Ȣȟ (ÕÓÁÒÉÃȟ -Ȣ ÅÔ ÁÌȢ 4ÈÅ ÅÆÆÅÃÔ ÏÆ ÌÏ×ȤÌÅÖÅÌ ÒÅÄ ÁÎÄ ÎÅÁÒȤ
ÉÎÆÒÁÒÅÄ ÐÈÏÔÏÂÉÏÍÏÄÕÌÁÔÉÏÎ ÏÎ ÐÁÉÎ ÁÎÄ ÆÕÎÃÔÉÏÎ ÉÎ ÔÅÎÄÉÎÏÐÁÔÈÙȡ Á ÓÙÓȤ
ÔÅÍÁÔÉÃ ÒÅÖÉÅ× ÁÎÄ ÍÅÔÁȤÁÎÁÌÙÓÉÓ ÏÆ ÒÁÎÄÏÍÉÚÅÄ ÃÏÎÔÒÏÌ ÔÒÉÁÌÓȢ "-# 3ÐÏÒÔÓ 
3ÃÉ -ÅÄ 2ÅÈÁÂÉÌ ρσȟ ωρ ɉςπςρɊȢ ÈÔÔÐÓȡȾȾÄÏÉȢÏÒÇȾρπȢρρψφȾÓρσρπςȤπςρȤ
ππσπφȤÚ 
 

http://doi.org/10.1089/104454704774076181
https://doi.org/10.1186/s13102-021-00306-z
https://doi.org/10.1186/s13102-021-00306-z


  

ммп  .w!b5hb w!aa!Yh 

5ŀŘƻ Ŝƭ ǎƛƎƴƛŬŎŀǝǾƻ ŘŜǎŎŜƴǎƻ Ŝƴ ǎǳ ǇǊŜŎƛƻΣ ǊŜǎǳƭǘŀ ǳƴŀ ŀŘǉǳƛǎƛπ

Ŏƛƽƴ ǊŀȊƻƴŀōƭŜ ǇŀǊŀ ƛƴŎƭǳƛǊ Ŝƴ Ŝƭ ōƻǝǉǳƝƴ ŘŜ ǇǊƛƳŜǊƻǎ ŀǳȄƛƭƛƻǎ 

ŦŀƳƛƭƛŀǊΦ bƻ Ƙŀȅ ǇŞǊŘƛŘŀ Ŝƴ ǇǊƻōŀǊƭŀ ǇŀǊŀ ǘǊŀǘŀǊ ǘŜƴŘƛƴƻǎƛǎ ƻ Řƻπ

ƭƻǊ ŀǊǝŎǳƭŀǊ ŎǊƽƴƛŎƻ59Φ 

5,42!3/.)$/ 4%2!0O54)#/ 

 

9ǎ ŘƛŮŎƛƭ ŜƴŎƻƴǘǊŀǊ ǳƴŀ ŎƭƝƴƛŎŀ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎŀ ƻ ƭŀ ƻŬŎƛƴŀ ŘŜ ǳƴ 

ŬǎƛƻǘŜǊŀǇŜǳǘŀ ǉǳŜ ƴƻ ǘŜƴƎŀ ǳƴŀ Ƴłǉǳƛƴŀ ŘŜ ǳƭǘǊŀǎƻƴƛŘƻ ǘŜǊŀπ

ǇŞǳǝŎƻΦ 9ƭ ǳƭǘǊŀǎƻƴƛŘƻ Ŝǎ ǎƻƴƛŘƻ ŘŜ ŀƭǘŀ ŦǊŜŎǳŜƴŎƛŀ ǇƻǊ ŜƴŎƛƳŀ 

ŘŜƭ ǊŀƴƎƻ ŘŜ ŀǳŘƛŎƛƽƴ ŘŜ ǳƴ ǎŜǊ ƘǳƳŀƴƻΦ 9ǎǘŀǎ Ƴłǉǳƛƴŀǎ ōƻƳπ

ōŜŀƴ Ŝƭ ǎƻƴƛŘƻ ŀ ǘǊŀǾŞǎ ŘŜƭ ǘŜƧƛŘƻΣ ǎŀŎǳŘƛŜƴŘƻ ƭŀǎ ŎŞƭǳƭŀǎ ȅ 

 
59 *ÁÎ - "ÊÏÒÄÁÌȟ #ÈÒÉÓÔÉÁÎ #ÏÕÐÐÅǲȟ 2ÏÂÅÒÔÁ 4 #ÈÏ×ȟ *ÁÎ 4ÕÎÅǲÒȟ %ÌÉÓÁÂÅÔÈ 
!ÎÎÅ ,ÊÕÎÇÇÒÅÎȢ ! ÓÙÓÔÅÍÁÔÉÃ ÒÅÖÉÅ× ÏÆ ÌÏ× ÌÅÖÅÌ ÌÁÓÅÒ ÔÈÅÒÁÐÙ ×ÉÔÈ ÌÏÃÁȤ
ÔÉÏÎȤÓÐÅÃÉПÉÃ ÄÏÓÅÓ ÆÏÒ ÐÁÉÎ ÆÒÏÍ ÃÈÒÏÎÉÃ ÊÏÉÎÔ ÄÉÓÏÒÄÅÒÓȟ !ÕÓÔÒÁÌÉÁÎ *ÏÕÒÎÁÌ ÏÆ 
0ÈÙÓÉÏÔÈÅÒÁÐÙȟ 6ÏÌÕÍÅ τωȟ )ÓÓÕÅ ςȟ ςππσȟ 0ÁÇÅÓ ρπχȤρρφȟ )33. πππτȤωυρτȟ 
ÈÔÔÐÓȡȾȾÄÏÉȢÏÒÇȾρπȢρπρφȾ3πππτȤωυρτɉρτɊφπρςχȤφ 

https://doi.org/10.1016/S0004-9514(14)60127-6
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ŎŀƭŜƴǘŀƴŘƻ Ŝƭ ǘŜƧƛŘƻΦ ! ǇŜǎŀǊ ŘŜ ƭƻ ŎƻƳǳƴŜǎ ǉǳŜ ǎƻƴΣ ŘŜǎǇǳŞǎ 

ŘŜ ŘŞŎŀŘŀǎ ŘŜ ǳǎƻΣ ŀƘƻǊŀ ƘŜƳƻǎ ǊŜŎƻǇƛƭŀŘƻ ǳƴŀ ŎŀƴǝŘŀŘ Ŏƻƴπ

ǎƛŘŜǊŀōƭŜ ŘŜ Řŀǘƻǎ ǎƻōǊŜ ǎǳ ŜŦŜŎǝǾƛŘŀŘ ȅ ƭŀǎ Ƴłǉǳƛƴŀǎ Ŝƴ Ŝǎǘŀǎ 

ŎƭƝƴƛŎŀǎ ƴƻ ǎƻƴ ǘŀƴ ŜŦŜŎǝǾŀǎ ŎƻƳƻ ǇŜƴǎłōŀƳƻǎΦ 9ƴ ŜǎǘǳŘƛƻ ǘǊŀǎ 

ŜǎǘǳŘƛƻΣ ƴƻ Ƙŀ ǊŜǎǳƭǘŀŘƻ ǎŜǊ Ƴłǎ ŜŦŜŎǝǾƻ ǉǳŜ Ŝƭ ǇƭŀŎŜōƻ ƻΣ Ŝƴ 

Ŏŀǎƻǎ Ŝƴ ǉǳŜ Ŝǎ ƳŜƧƻǊ ǉǳŜ Ŝƭ ǇƭŀŎŜōƻΣ Ƙŀȅ ŀƭǘŜǊƴŀǝǾŀǎ ƳǳŎƘƻ 

ƳŜƧƻǊŜǎ6061Φ tǊƻǇƻǊŎƛƻƴŀ ǳƴŀ ŀƎǊŀŘŀōƭŜ ǎŜƴǎŀŎƛƽƴ ŘŜ ŎŀƭƻǊ ǇǊƻπ

ŦǳƴŘƻΣ ȅ ŀƭƎǳƴƻǎ ŬǎƛƻǘŜǊŀǇŜǳǘŀǎ ǘƻŘŀǾƝŀ ƭƻ ǳǎŀƴ ǇŀǊŀ ǳƴ ŜŦŜŎǘƻ 

ǇƭŀŎŜōƻ ȅκƻ ǊŜƭŀƧŀƴǘŜ ƳǳǎŎǳƭŀǊ όǎƛƳƛƭŀǊ ŀ ǳǎŀǊ ǳƴŀ ŀƭƳƻƘŀŘƛƭƭŀ 

ǘŞǊƳƛŎŀύΦ 9ȄƛǎǘŜ ǳƴ ǊƛŜǎƎƻ ǎƛ Ŝƭ ǇǊŀŎǝŎŀƴǘŜ ƴƻ ǇǊŜǎǘŀ ŀǘŜƴŎƛƽƴ ȅ 

ŀǇƭƛŎŀ ŘŜƳŀǎƛŀŘƻ ŎŀƭƻǊΣ ȅŀ ǉǳŜ ǇǳŜŘŜ ǉǳŜƳŀǊ Ŝƭ ǊŜǾŜǎǝƳƛŜƴǘƻ 

ŘŜƭ ǘŜƧƛŘƻ ŘŜ ƭƻǎ ƘǳŜǎƻǎ όǇŜǊƛƻǎǝƻύΦ tŀǊŀ ŀƭƎǳƴŀǎ ŎƻƴŘƛŎƛƻƴŜǎ 

Ƴǳȅ ŜǎǇŜŎƝŬŎŀǎΣ Ŝǎ ŜŦŜŎǝǾƻΣ ŎƻƳƻ ǇŀǊŀ ƭŀ ǘŜƴŘƛƴƛǝǎ ŎŀƭŎƛŬπ

ŎŀŘŀ6263Φ 

 
60 2ÏÂÅÒÔÓÏÎ 6*ȟ "ÁËÅÒ +'Ȣ ! ÒÅÖÉÅ× ÏÆ ÔÈÅÒÁÐÅÕÔÉÃ ÕÌÔÒÁÓÏÕÎÄȡ ÅÆÆÅÃÔÉÖÅÎÅÓÓ 
ÓÔÕÄÉÅÓȢ 0ÈÙÓ 4ÈÅÒȢ ςππρȠψρɉχɊȡρσσωȤρσυπȢ 
 
61 !ÉÙÅÒ 2ȟ .ÏÏÒÉ 3!ȟ #ÈÁÎÇ +6ȟ ÅÔ ÁÌȢ 4ÈÅÒÁÐÅÕÔÉÃ 5ÌÔÒÁÓÏÕÎÄ ÆÏÒ #ÈÒÏÎÉÃ 0ÁÉÎ 
-ÁÎÁÇÅÍÅÎÔ ÉÎ *ÏÉÎÔÓȡ ! 3ÙÓÔÅÍÁÔÉÃ 2ÅÖÉÅ×Ȣ 0ÁÉÎ -ÅÄȢ ςπςπȠςρɉχɊȡρτσχȤ
ρττψȢ ÄÏÉȡρπȢρπωσȾÐÍȾÐÎÚρπς 
 
62 3ÈÏÍÏÔÏ +ȟ 4ÁËÁÔÏÒÉ +ȟ -ÏÒÉÓÈÉÔÁ 3ȟ ÅÔ ÁÌȢ %ÆÆÅÃÔÓ ÏÆ ÕÌÔÒÁÓÏÕÎÄ ÔÈÅÒÁÐÙ ÏÎ 
ÃÁÌÃÉПÉÃÁÔÅÄ ÔÅÎÄÉÎÉÔÉÓ ÏÆ ÔÈÅ ÓÈÏÕÌÄÅÒȢ * *ÐÎ 0ÈÙÓ 4ÈÅÒ !ÓÓÏÃȢ ςππςȠυɉρɊȡχȤρρȢ 
ÄÏÉȡρπȢρςωψȾÊÊÐÔÁȢυȢχ 
 
63 #ǻÏÔÁ 3ȟ $ÅÌÉÍÁÒ 6ȟ :ǻÁÇÁÒ )ȟ ÅÔ ÁÌȢ %ÆПÉÃÁÃÙ ÏÆ ÔÈÅÒÁÐÅÕÔÉÃ ÕÌÔÒÁÓÏÕÎÄ ÉÎ ÔÈÅ 
ÔÒÅÁÔÍÅÎÔ ÏÆ ÃÈÒÏÎÉÃ ÃÁÌÃÉПÉÃ ÓÈÏÕÌÄÅÒ ÔÅÎÄÉÎÉÔÉÓȡ Á ÒÁÎÄÏÍÉÚÅÄ ÔÒÉÁÌȢ %ÕÒ * 0ÈÙÓ 
2ÅÈÁÂÉÌ -ÅÄȢ ςπςσȠυωɉρɊȡχυȤψτȢ ÄÏÉȡρπȢςσχσφȾ3ρωχσȤωπψχȢςςȢπχχρυȤς 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/11444997/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31095336/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4316484/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC10035437/


  

ммс  .w!b5hb w!aa!Yh 

4%2!0)! $% /.$!3 $% #(/15% 

%842!#/20s2%!3 

 

LƴƛŎƛŀƭƳŜƴǘŜΣ ƭŀ ŀŘǉǳƛǎƛŎƛƽƴ ŘŜ ǳƭǘǊŀǎƻƴƛŘƻǎ ǘŜǊŀǇŞǳǝŎƻǎ ŦǳŜ ǎŜπ

ƎǳƛŘŀ ǇƻǊ ƭŀ ƛƴŎƻǊǇƻǊŀŎƛƽƴ ƎŜƴŜǊŀƭƛȊŀŘŀ ŘŜ ƭłǎŜǊŜǎ ŦǊƝƻǎΣ ȅ Ŝƴ ƭŀ 

ŀŎǘǳŀƭƛŘŀŘΣ ƭŀ Ƴłǉǳƛƴŀ ŘŜ ¢ŜǊŀǇƛŀ ŘŜ hƴŘŀǎ ŘŜ /ƘƻǉǳŜ 9ȄǘǊŀπ

ŎƻǊǇƽǊŜŀǎ ό9²{¢ύ ǎŜ Ƙŀ ŎƻƴǾŜǊǝŘƻ Ŝƴ Ŝƭ ǵƭǝƳƻ ŀǾŀƴŎŜ 

ŘŜǎŜŀŘƻΦ !ǳƴǉǳŜ ƭŀ ƛƴǾŜǎǝƎŀŎƛƽƴ ƛƴƛŎƛŀƭ ƳǳŜǎǘǊŀ ǇǊƻƳŜǎŀǎΣ ŀƭπ

Ǝǳƴƻǎ ŘŜ ǎǳǎ ōŜƴŜŬŎƛƻǎ ǎǳǇǳŜǎǘƻǎ ǊŜǉǳƛŜǊŜƴ ǳƴŀ ƳŀȅƻǊ ǾŀƭƛŘŀπ

ŎƛƽƴΦ 9ǎǘŀ ƛƴƴƻǾŀŘƻǊŀ ƳłǉǳƛƴŀΣ ǉǳŜ ŎƻƳōƛƴŀ ŜƭŜƳŜƴǘƻǎ ŘŜ ǳƴ 

ǳƭǘǊŀǎƻƴƛŘƻ ǘŜǊŀǇŞǳǝŎƻ ȅ ǳƴ ƳŀǎŀƧŜŀŘƻǊ ƳǳǎŎǳƭŀǊ ŘŜ ǇŜǊŎǳπ

ǎƛƽƴΣ ƻǇŜǊŀ ǾƛōǊŀƴŘƻ Ŝƭ ǘŜƧƛŘƻ ƳŜŘƛŀƴǘŜ ƭŀ ŀŎŜƭŜǊŀŎƛƽƴ ŘŜ ǳƴŀ 

ǇŜǉǳŜƷŀ ϦōŀƭŀϦ ƳŜǘłƭƛŎŀ ƳŜŘƛŀƴǘŜ ŜƭŜŎǘǊƻƳŀƎƴŜǝǎƳƻ ƻ ǇǊŜπ

ǎƛƽƴ ŘŜ ŀƛǊŜΣ ƭŀ Ŏǳŀƭ ƛƳǇŀŎǘŀ ǳƴŀ ǇƭŀŎŀ ƳŜǘłƭƛŎŀ Ŝƴ ŎƻƴǘŀŎǘƻ Ŏƻƴ 

Ŝƭ ŎǳŜǊǇƻ ŘŜƭ ǇŀŎƛŜƴǘŜΣ ƎŜƴŜǊŀƴŘƻ ŀǎƝ ǳƴŀ ƻƴŘŀ ŘŜ ŎƘƻǉǳŜ ǉǳŜ 

ǎŜ ǇǊƻǇŀƎŀ ƘŀŎƛŀ ƭƻǎ ǘŜƧƛŘƻǎΦ {Ŝ Ƙŀ ŘŜƳƻǎǘǊŀŘƻ ǉǳŜ Ŝǎǘŀ ƻƴŘŀ 
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ŘŜ ŎƘƻǉǳŜ ŜǎǝƳǳƭŀ ƭŀ ŎǳǊŀŎƛƽƴ ȅ ƭŀ ŦƻǊƳŀŎƛƽƴ ŘŜ ǘŜƧƛŘƻǎ ƴǳŜǾƻǎ 

ȅκƻ Ƴłǎ ǊŜǎƛǎǘŜƴǘŜǎΣ ǎƛŜƴŘƻ ǇŀǊǝŎǳƭŀǊƳŜƴǘŜ ŜŬŎŀȊ Ŝƴ ƭŀ ǇǊƻƳƻπ

Ŏƛƽƴ ŘŜ ƭŀ ŎǳǊŀŎƛƽƴ ƽǎŜŀ ȅ ƳƻǎǘǊŀƴŘƻ ƛƴŘƛŎƛƻǎ ŘŜ ōŜƴŜŬŎƛƻǎ Ŝƴ 

ǇǊƻōƭŜƳŀǎ ŘŜ ǘŜƧƛŘƻǎ ōƭŀƴŘƻǎ64Φ 9ǎǇŜŎƝŬŎŀƳŜƴǘŜΣ ƭƻǎ ǘŜƴƻŎƛǘƻǎΣ 

ŎŞƭǳƭŀǎ ǊŜǎǇƻƴǎŀōƭŜǎ ŘŜ ƭŀ ǇǊƻŘǳŎŎƛƽƴ ŘŜ ŎƻƭłƎŜƴƻ Ŝƴ ƭƻǎ ǘŜƴπ

ŘƻƴŜǎΣ ǊŜŀŎŎƛƻƴŀƴ ŀ Ŝǎǘŀǎ ƻƴŘŀǎ ŘŜ ŎƘƻǉǳŜΣ ƭƻ ǉǳŜ ǎǳƎƛŜǊŜ ǳƴ 

ŜŦŜŎǘƻ ǇƻǎƛǝǾƻ Ŝƴ ƭŀ ŦƻǊǘŀƭŜȊŀ ǘŜƴŘƛƴƻǎŀΦ 9ǎǘŀ ǘŞŎƴƛŎŀ Ƙŀ Ƴƻǎπ

ǘǊŀŘƻ ǊŜǎǳƭǘŀŘƻǎ ǇǊŜƭƛƳƛƴŀǊŜǎ ŀƭŜƴǘŀŘƻǊŜǎ Ŝƴ Ŝƭ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ ŘŜ 

ǘŜƴŘƛƴƛǝǎ ŎŀƭŎƛŬŎŀŘŀΣ ǘŜƴŘƛƴƻǎƛǎ ȅ ŦŀǎŎƛƻǎƛǎκŦŀǎŎƛǝǎ ǇƭŀƴǘŀǊ6566Φ 

{ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ ƭŀ ŜŦŜŎǝǾƛŘŀŘ ǇǳŜŘŜ ŘŜǇŜƴŘŜǊ ŘŜ ƭŀ ŘƻǎƛŬŎŀŎƛƽƴΣ 

ǎƛŜƴŘƻ ǇƻǎƛōƭŜ ǉǳŜ Řƻǎƛǎ Ƴłǎ ŘŞōƛƭŜǎ ƻ ŎƻǊǘŀǎ ƴƻ ǊŜǎǳƭǘŜƴ ǘŀƴ 

ŜŦŜŎǝǾŀǎ ȅ ǉǳŜ ǎŜŀ ōŜƴŜŬŎƛƻǎƻ ŎƻƳōƛƴŀǊ Ŝǎǘŀ ǘŜǊŀǇƛŀ Ŏƻƴ ƻǘǊƻǎ 

ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻǎ67Φ ¦ƴ ŜǎǘǳŘƛƻ ƛƴŎƭǳǎƻ ǎǳƎƛŜǊŜ ǎǳ ŜŬŎŀŎƛŀ Ŝƴ Ŝƭ 

 
64 3ÁÎÓÏÎÅ 6ȟ 2ÁÖÉÅÒ $ȟ 0ÁÓÃÁÌÅ 6ȟ !ÐÐÌÅПÉÅÌÄ 2ȟ $ÅÌ &ÁÂÂÒÏ -ȟ -ÁÒÔÉÎÅÌÌÉ .Ȣ %ØȤ
ÔÒÁÃÏÒÐÏÒÅÁÌ 3ÈÏÃË×ÁÖÅ 4ÈÅÒÁÐÙ ÉÎ ÔÈÅ 4ÒÅÁÔÍÅÎÔ ÏÆ .ÏÎÕÎÉÏÎ ÉÎ ,ÏÎÇ 
"ÏÎÅÓȡ ! 3ÙÓÔÅÍÁÔÉÃ 2ÅÖÉÅ× ÁÎÄ -ÅÔÁȤ!ÎÁÌÙÓÉÓȢ * #ÌÉÎ -ÅÄȢ ςπςςȠρρɉχɊȡρωχχȢ 
0ÕÂÌÉÃÁÄÏ ÅÌ ρ ÄÅ ÁÂÒÉÌ ÄÅ ςπςς Ȣ ÄÏÉȡρπȢσσωπȾÊÃÍρρπχρωχχ 
 
65 +ÏÒÁËÁËÉÓ 6ȟ 7ÈÉÔÅÌÅÙ 2ȟ 4ÚÁÖÁÒÁ !ȟ ÅÔ ÁÌȢ 4ÈÅ ÅÆÆÅÃÔÉÖÅÎÅÓÓ ÏÆ ÅØÔÒÁÃÏÒÐÏÒÅÁÌ 

ÓÈÏÃË×ÁÖÅ ÔÈÅÒÁÐÙ ÉÎ ÃÏÍÍÏÎ ÌÏ×ÅÒ ÌÉÍÂ ÃÏÎÄÉÔÉÏÎÓȡ Á ÓÙÓÔÅÍÁÔÉÃ ÒÅÖÉÅ× ÉÎȤ
ÃÌÕÄÉÎÇ ÑÕÁÎÔÉПÉÃÁÔÉÏÎ ÏÆ ÐÁÔÉÅÎÔȤÒÁÔÅÄ ÐÁÉÎ ÒÅÄÕÃÔÉÏÎȢ "ÒÉÔÉÓÈ *ÏÕÒÎÁÌ ÏÆ 3ÐÏÒÔÓ 
-ÅÄÉÃÉÎÅ ςπρψȠυςȡσψχȤτπχȢ 

 
66 &ÅÅÎÅÙ +-Ȣ 4ÈÅ %ÆÆÅÃÔÉÖÅÎÅÓÓ ÏÆ %ØÔÒÁÃÏÒÐÏÒÅÁÌ 3ÈÏÃË×ÁÖÅ 4ÈÅÒÁÐÙ ÆÏÒ 
-ÉÄÐÏÒÔÉÏÎ !ÃÈÉÌÌÅÓ 4ÅÎÄÉÎÏÐÁÔÈÙȡ ! 3ÙÓÔÅÍÁÔÉÃ 2ÅÖÉÅ×Ȣ #ÕÒÅÕÓȢ 
ςπςςȠρτɉχɊȡÅςφωφπȢ 0ÕÂÌÉÃÁÄÏ ÅÌ ρψ ÄÅ ÊÕÌÉÏ ÄÅ ςπςςȢ 
ÄÏÉȡρπȢχχυωȾÃÕÒÅÕÓȢςφωφπ 
 
67 3ÐÅÅÄ #Ȣ ! ÓÙÓÔÅÍÁÔÉÃ ÒÅÖÉÅ× ÏÆ ÓÈÏÃË×ÁÖÅ ÔÈÅÒÁÐÉÅÓ ÉÎ ÓÏÆÔ ÔÉÓÓÕÅ ÃÏÎÄÉȤ
ÔÉÏÎÓȡ ÆÏÃÕÓÉÎÇ ÏÎ ÔÈÅ ÅÖÉÄÅÎÃÅȢ "Ò * 3ÐÏÒÔÓ -ÅÄȢ ςπρτȠτψɉςρɊȡρυσψȤρυτςȢ 
ÄÏÉȡρπȢρρσφȾÂÊÓÐÏÒÔÓȤςπρςȤπωρωφρ 
 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8999664/
https://bjsm.bmj.com/content/52/6/387
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/35989757/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23918444/


  

мму  .w!b5hb w!aa!Yh 

ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ ŘŜ ƴǳŘƻǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎΣ ŀǳƴǉǳŜ ƴƻ ǎŜ Ƙŀ ŘŜƳƻǎǘǊŀŘƻ 

ǎŜǊ Ƴłǎ ŜŦŜŎǝǾƻ ǉǳŜ ƭŀ ŎƻƳǇǊŜǎƛƽƴ ƛǎǉǳŞƳƛŎŀ68Φ 

%34)-5,!#)s. %,O#42)#! 

 

9ȄƛǎǘŜƴ ŘƛǾŜǊǎƻǎ ǝǇƻǎ ŘŜ ŜǎǝƳǳƭŀŎƛƽƴ ŜƭŞŎǘǊƛŎŀΣ ŎŀŘŀ ǳƴƻ Ŏƻƴ 

ŘƛŦŜǊŜƴǘŜǎ ŀƧǳǎǘŜǎ ȅ ŘƛǎǇƻǎƛǝǾƻǎ ŀǎƻŎƛŀŘƻǎΦ 9ƴǘǊŜ Ŝƭƭƻǎ ǎŜ Ŝƴπ

ŎǳŜƴǘǊŀƴ Ŝƭ ¢9b{Σ ƭŀ ŎƻǊǊƛŜƴǘŜ ƛƴǘŜǊŦŜǊŜƴŎƛŀƭΣ ƭŀ ƳƛŎǊƻŎƻǊǊƛŜƴǘŜ ȅ 

ƭŀ ŜǎǝƳǳƭŀŎƛƽƴ ƳǳǎŎǳƭŀǊ ǊǳǎŀΦ 9ƴ Ŝƭ łƳōƛǘƻ ŘŜƭ ŘƻƭƻǊ ŀƎǳŘƻ ƻ 

ŎǊƽƴƛŎƻΣ Ŝƭ ¢9b{ ȅ ƭŀ ŎƻǊǊƛŜƴǘŜ ƛƴǘŜǊŦŜǊŜƴŎƛŀƭ ǎƻƴ ƭƻǎ Ƴłǎ ǊŜƭŜπ

ǾŀƴǘŜǎΣ ƳƛŜƴǘǊŀǎ ǉǳŜ ƭŀ ŜǎǝƳǳƭŀŎƛƽƴ Ǌǳǎŀ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ōŜƴŜŬŎƛƻǎŀ 

Ŝƴ Ŏŀǎƻǎ ŘŜ ŘŀƷƻ ƴŜǊǾƛƻǎƻΦ  

 
68 ,ÅÅ #(ȟ ,ÅÅ 35Ȣ 5ÓÅÆÕÌÎÅÓÓ ÏÆ %ØÔÒÁÃÏÒÐÏÒÅÁÌ 3ÈÏÃË×ÁÖÅ 4ÈÅÒÁÐÙ ÏÎ -ÙÏȤ
ÆÁÓÃÉÁÌ 0ÁÉÎ 3ÙÎÄÒÏÍÅȢ !ÎÎ 2ÅÈÁÂÉÌ -ÅÄȢ ςπςρȠτυɉτɊȡςφρȤςφσȢ 
ÄÏÉȡρπȢυυσυȾÁÒÍȢςρρςψ 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8435462/
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9ƭ ¢9b{Σ ǇƻǊ ŜƧŜƳǇƭƻΣ ŀŘƻǊƳŜŎŜ ƭƻǎ ƴŜǊǾƛƻǎ ŘŜ ƳŀƴŜǊŀ ŜŦŜŎǝǾŀΣ 

ǊŜŘǳŎƛŜƴŘƻ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ǎƛƴ ƴŜŎŜǎƛŘŀŘ ŘŜ ƳŜŘƛŎŀƳŜƴǘƻǎ69Φ !ǳƴǉǳŜ 

ǎǳ ŜŦŜŎǘƻ Ŝǎ ǘŜƳǇƻǊŀƭΣ ƭŀ ŘƛǎƳƛƴǳŎƛƽƴ ŘŜƭ ŘƻƭƻǊ ǇǳŜŘŜ ŦŀŎƛƭƛǘŀǊ 

ƭŀ ǊŜŀƭƛȊŀŎƛƽƴ ŘŜ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎ ŘŜ ǊŜƘŀōƛƭƛǘŀŎƛƽƴ ƻ ŎƻƴǘǊƛōǳƛǊ ŀ ǊŜŘǳπ

ŎƛǊ ƭŀ ŀƴǎƛŜŘŀŘ ȅ ƳŜƧƻǊŀǊ ƭŀ ŎƻƳƻŘƛŘŀŘ ǇŀǊŀ ŎƻƳōŀǝǊ ƭŀ ǎŜƴǎƛπ

ōƛƭƛȊŀŎƛƽƴ ŎŜƴǘǊŀƭΦ tƻǊ ƭƻ ƎŜƴŜǊŀƭΣ Ŝƭ ǇǊƻǇƽǎƛǘƻ ƴƻ Ŝǎ ƛƴŘǳŎƛǊ Ŝǎπ

ǇŀǎƳƻǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎ ƻ ǎƻōǊŜǎŀƭǘƻǎΣ ŀǳƴǉǳŜ Ŝǎǘŀ ǇƻŘǊƝŀ ǎŜǊ ǳƴŀ 

ŎƻƴǎŜŎǳŜƴŎƛŀ ƴƻ ŘŜǎŜŀŘŀΣ ŜǎǇŜŎƛŀƭƳŜƴǘŜ Ŏƻƴ Ŝƭ ¢9b{Φ 9ƭ ¢9b{ 

ǳǝƭƛȊŀ Řƻǎ ŀƭƳƻƘŀŘƛƭƭŀǎ ȅ ƻǇŜǊŀ ŀ ǳƴŀ ŦǊŜŎǳŜƴŎƛŀ ŘŜ ŀǇǊƻȄƛƳŀπ

ŘŀƳŜƴǘŜ слIȊ ǇŀǊŀ ŀŘƻǊƳŜŎŜǊ ƭƻǎ ƴŜǊǾƛƻǎ ŜƴǘǊŜ Ŝǎǘŀǎ ŀƭƳƻƘŀπ

ŘƛƭƭŀǎΣ ǉǳŜ ƎŜƴŜǊŀƭƳŜƴǘŜ ǎŜ ǎƛǘǵŀƴ ŀ ǳƴŀ ŘƛǎǘŀƴŎƛŀ ŘŜ нπо ǇǳƭƎŀπ

Řŀǎ ŜƴǘǊŜ ǎƝΦ [ŀ ŎƻƴŬƎǳǊŀŎƛƽƴ ǎŜ ŀƧǳǎǘŀ ƎǊŀŘǳŀƭƳŜƴǘŜ Ƙŀǎǘŀ ŀƭπ

ŎŀƴȊŀǊ ǳƴ ƴƛǾŜƭ ŎƻƴŦƻǊǘŀōƭŜΦ !ŘŜƳłǎΣ ƭŀǎ Ƴłǉǳƛƴŀǎ ¢9b{ ǎƻƴ 

ŜŎƻƴƽƳƛŎŀǎ ȅ Ŝǎǘłƴ ŀƳǇƭƛŀƳŜƴǘŜ ŘƛǎǇƻƴƛōƭŜǎΣ Ŏƻƴ ǳƴ ǇǊŜŎƛƻ 

ǉǳŜ ƻǎŎƛƭŀ ŜƴǘǊŜ ƭƻǎ Ϸнл ȅ Ϸол ¦{5 Ŝƴ Ŏŀǎƛ ŎǳŀƭǉǳƛŜǊ ƭǳƎŀǊΦ 
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[ŀ ŎƻǊǊƛŜƴǘŜ ƛƴǘŜǊŦŜǊŜƴŎƛŀƭ ǎŜ ǇǊŜǎŜƴǘŀ ŎƻƳƻ ǳƴŀ ŜǾƻƭǳŎƛƽƴ ǎǳπ

ǇŜǊƛƻǊ ŀƭ ¢9b{70Σ ȅŀ ǉǳŜ ŘŜǎŜƳǇŜƷŀ ƭŀǎ ƳƛǎƳŀǎ ŦǳƴŎƛƻƴŜǎΣ ǇŜǊƻ 

Ŏƻƴ ǳƴŀ ŎƻƳƻŘƛŘŀŘ ƴƻǘŀōƭŜƳŜƴǘŜ ƳŜƧƻǊŀŘŀΦ 5ŜǎŘŜ Ƴƛ ŜȄǇŜπ

ǊƛŜƴŎƛŀ ǇŜǊǎƻƴŀƭΣ ƭŀ ƘŜ ƘŀƭƭŀŘƻ Ƴłǎ ŜŬŎŀȊ ȅ ƻǇǘŀǊƝŀ ǇƻǊ Ŝƭƭŀ ǎƛƴ 

ŘǳŘŀǊƭƻ ǎƛ ǘǳǾƛŜǊŀ ƭŀ ƻǇŎƛƽƴΦ {ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ Ŝǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ŘŜǎǘŀπ

ŎŀǊ ǉǳŜ Ŝǎǘŀǎ Ƴłǉǳƛƴŀǎ ǎǳŜƭŜƴ ǎŜǊ Ƴłǎ Ŏƻǎǘƻǎŀǎ ȅ ƳŜƴƻǎ ŀŎŎŜπ

ǎƛōƭŜǎΣ ƎŜƴŜǊŀƭƳŜƴǘŜ ŘƛǎǇƻƴƛōƭŜǎ ǎƻƭƻ ŀ ǘǊŀǾŞǎ ŘŜ ǇǊƻǾŜŜŘƻǊŜǎ 

ƳŞŘƛŎƻǎ ŀǳǘƻǊƛȊŀŘƻǎ ǇŀǊŀ ǎǳ ǳǎƻ ōŀƧƻ ǇǊŜǎŎǊƛǇŎƛƽƴΦ 9ǎǘŜ ǘǊŀǘŀπ

ƳƛŜƴǘƻ Ŝǎ ŎƻƳǵƴƳŜƴǘŜ ŜƳǇƭŜŀŘƻ Ŝƴ ŎƻƴǎǳƭǘƻǊƛƻǎ ŘŜ ŬǎƛƻǘŜǊŀπ

ǇŜǳǘŀǎ ƻ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻǎ ŎƻƳƻ ǳƴ ƳŞǘƻŘƻ ŜǎǘłƴŘŀǊ ǇŀǊŀ ŀƭƛǾƛŀǊ 

Ŝƭ ŘƻƭƻǊΦ 

[ŀ ǇǊƛƴŎƛǇŀƭ ǾŜƴǘŀƧŀ ŘŜ ƭŀ ŎƻǊǊƛŜƴǘŜ ƛƴǘŜǊŦŜǊŜƴŎƛŀƭ ǊŀŘƛŎŀ Ŝƴ Ŝƭ 

ƘŜŎƘƻ ŘŜ ǉǳŜ ƭŀǎ ŦǊŜŎǳŜƴŎƛŀǎ Ƴłǎ ŀƭǘŀǎ ǝŜƴŜƴ ǳƴŀ ƳŜƧƻǊ ǇŜƴŜπ

ǘǊŀŎƛƽƴ ŎǳǘłƴŜŀ Ŝƴ ŎƻƳǇŀǊŀŎƛƽƴ Ŏƻƴ ƭŀǎ ŦǊŜŎǳŜƴŎƛŀǎ Ƴłǎ ōŀƧŀǎΦ 

tƻǊ ƭƻ ǘŀƴǘƻΣ ŜǎǘŜ ǝǇƻ ŘŜ ŎƻǊǊƛŜƴǘŜ ǳǝƭƛȊŀ ŦǊŜŎǳŜƴŎƛŀǎ Ƴłǎ ŀƭǘŀǎΣ 

ŀƭǊŜŘŜŘƻǊ ŘŜ пллл IȊΣ ƭƻ ǉǳŜ ǇŜǊƳƛǘŜ ǳƴŀ ǘǊŀƴǎƳƛǎƛƽƴ Ƴłǎ ŜŦŜŎπ

ǝǾŀ ŀ ǘǊŀǾŞǎ ŘŜƭ ŎǳŜǊǇƻΦ tŀǊŀ ǎǳ ŀǇƭƛŎŀŎƛƽƴΣ ǎŜ ǊŜǉǳƛŜǊŜ ǳƴŀ Ŏƻƴπ

ŬƎǳǊŀŎƛƽƴ ǉǳŜ ƛƴǾƻƭǳŎǊŀ ŎǳŀǘǊƻ ŀƭƳƻƘŀŘƛƭƭŀǎ ŘƛǎǇǳŜǎǘŀǎ Ŝƴ 

ŦƻǊƳŀ ŘŜ · ǎƻōǊŜ ƭŀ Ȋƻƴŀ ŘƻƭƻǊƻǎŀΦ /ŀŘŀ ǇŀǊ ŘŜ ŀƭƳƻƘŀŘƛƭƭŀǎ 

ŜƳƛǘŜ ǳƴŀ ŦǊŜŎǳŜƴŎƛŀ ƭƛƎŜǊŀƳŜƴǘŜ ŘƛǎǝƴǘŀΦ /ǳŀƴŘƻ Ŝǎǘŀǎ ŦǊŜπ

ŎǳŜƴŎƛŀǎ ƛƴǘŜǊŀŎǘǵŀƴΣ ǎŜ ǇǊƻŘǳŎŜ ǳƴŀ ϦƛƴǘŜǊŦŜǊŜƴŎƛŀϦ ǉǳŜ ǊŜπ

ǎǳƭǘŀ Ŝƴ ǳƴŀ ŦǊŜŎǳŜƴŎƛŀ ƛƎǳŀƭ ŀ ƭŀ ŘƛŦŜǊŜƴŎƛŀ ŜƴǘǊŜ ŀƳōŀǎΦ 9ǎǘŀ 

ŎŀǊŀŎǘŜǊƝǎǝŎŀ ǇŜǊƳƛǘŜ ǳƴ ŀǳƳŜƴǘƻ ǎƛƎƴƛŬŎŀǝǾƻ Ŝƴ ŎƻƳǇŀǊŀŎƛƽƴ 

Ŏƻƴ Ŝƭ ¢9b{Σ ƭƻ ǉǳŜ ŎƻƴŘǳŎŜ ŀ ǳƴ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ Ƴłǎ ŜŬŎŀȊ Ŝƴ Ŝƭ 

łǊŜŀ ŀŦŜŎǘŀŘŀΦ 

9ƴ Ŏǳŀƴǘƻ ŀ ƭŀ ŜǎǝƳǳƭŀŎƛƽƴ ƳǳǎŎǳƭŀǊ ǊǳǎŀΣ ƛƳǇƭƛŎŀ Ŝƭ ǳǎƻ ŘŜ 

ŜƭŜŎǘǊƛŎƛŘŀŘ ǇŀǊŀ ƛƴŘǳŎƛǊ ŎƻƴǘǊŀŎŎƛƻƴŜǎ ƻ ŜǎǇŀǎƳƻǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎΦ 
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9ǎǘŀ ǘŞŎƴƛŎŀ ǊŜǎǳƭǘŀ ŜǎǇŜŎƛŀƭƳŜƴǘŜ ōŜƴŜŬŎƛƻǎŀ ǇŀǊŀ ŀǉǳŜƭƭƻǎ 

Ŏƻƴ ŎƻƳǇǊŜǎƛƽƴ ƻ ŘŀƷƻ ƴŜǊǾƛƻǎƻ ǎƛƎƴƛŬŎŀǝǾƻΣ ŀǎƝ ŎƻƳƻ ǇŀǊŀ Ǉŀπ

ŎƛŜƴǘŜǎ Ŏƻƴ ƭŜǎƛƻƴŜǎ ŎŜǊŜōǊŀƭŜǎΦ 9ƴ Ŏŀǎƻǎ ŘŜ ŎƻƳǇǊŜǎƛƽƴ ƴŜǊπ

ǾƛƻǎŀΣ ƭŀ ŎŀǇŀŎƛŘŀŘ ǇŀǊŀ ŀŎǝǾŀǊ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ǎŜ ǾŜ ǊŜŘǳŎƛŘŀΦ ! 

ŎƻǊǘƻ ǇƭŀȊƻΣ ƭŀ ŜǎǝƳǳƭŀŎƛƽƴ Ǌǳǎŀ ǎŜ ǳǝƭƛȊŀ ǇŀǊŀ ǇǊŜǾŜƴƛǊ ƭŀ ŀǘǊƻπ

Ŭŀ ƳǳǎŎǳƭŀǊ ŎƻƳǇƭŜǘŀΦ !ŘŜƳłǎΣ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ǵǝƭ Ŝƴ Ŝƭ ǇǊƻŎŜǎƻ ŘŜ 

ǊŜŜƴǘǊŜƴŀƳƛŜƴǘƻΣ ȅŀ ǉǳŜ Ŝƭ ǇŀŎƛŜƴǘŜ ǇǳŜŘŜ ƛƴǘŜƴǘŀǊ ƳƻǾŜǊ Ŝƭ 

ƳǵǎŎǳƭƻ ŀƭ ƳƛǎƳƻ ǝŜƳǇƻ ǉǳŜ ƭŀ ŜƭŜŎǘǊƛŎƛŘŀŘ ǎŜ ŀŎǝǾŀΣ ƭƻ ǉǳŜ 

ŎƻƴǘǊƛōǳȅŜ ŀ ǊŜŜŘǳŎŀǊ ŀƭ ŎŜǊŜōǊƻ Ŝƴ Ŝƭ ǳǎƻ ŘŜƭ ƳǵǎŎǳƭƻ ȅ ƳŜƧƻǊŀ 

ǘŀƴǘƻ ƭŀ ŦǳŜǊȊŀ ŎƻƳƻ Ŝƭ ǊŜƴŘƛƳƛŜƴǘƻ ƳǳǎŎǳƭŀǊ71Φ 

4O#.)#!3 $% %.%2'^! -53#5,!2 

[ŀǎ ǘŞŎƴƛŎŀǎ ŘŜ ŜƴŜǊƎƝŀ ƳǳǎŎǳƭŀǊ ŎƻƴǎǝǘǳȅŜƴ ǳƴ ŎƻƴƧǳƴǘƻ ŘŜ 

ƳŞǘƻŘƻǎ ȅ ŜǎǝǊŀƳƛŜƴǘƻǎ ŘŜǎǝƴŀŘƻǎ ŀ ŀŎǝǾŀǊ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ Ŏƻƴ 

Ŝƭ Ŭƴ ŘŜ ƛƴŘǳŎƛǊ ǎǳ ǊŜƭŀƧŀŎƛƽƴ ȅ ƳŜƧƻǊŀǊ Ŝƭ ǊŀƴƎƻ ŘŜ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻΦ 

aƛ ǇǊƛƳŜǊ ŜƴŎǳŜƴǘǊƻ Ŏƻƴ Ŝǎǘŀǎ ǘŞŎƴƛŎŀǎ ǘǳǾƻ ƭǳƎŀǊ ŀƴǘŜǎ ŘŜ Ƴƛ 

ƛƴŎǳǊǎƛƽƴ Ŝƴ Ŝƭ łƳōƛǘƻ ŘŜ ƭŀ ŀǘŜƴŎƛƽƴ ƳŞŘƛŎŀΣ ŘǳǊŀƴǘŜ Ƴƛǎ ŘƝŀǎ 

ŘŜ ŜƴǘǊŜƴŀƳƛŜƴǘƻ Ŝƴ ƎƛƳƴŀǎƛŀΦ !ǉǳƝΣ ŜȄǇƭƻǊŀǊŞ ōǊŜǾŜƳŜƴǘŜ 

ǘǊŜǎ ǾŀǊƛŀƴǘŜǎΥ ƭŀ ǊŜƭŀƧŀŎƛƽƴ ǇƻǎǘπƛǎƻƳŞǘǊƛŎŀ όtLwύΣ ƭŀ ƛƴƘƛōƛŎƛƽƴ 

ǊŜŎƝǇǊƻŎŀ όwLύ ȅ ƭŀ ǘŞŎƴƛŎŀ /w!/Φ ¢ƻŘŀǎ Ŝǎǘŀǎ ŜǎǘǊŀǘŜƎƛŀǎ ǎƻƴ ŀǇƭƛπ

ŎŀōƭŜǎ ŀ ŎǳŀƭǉǳƛŜǊ ƳǵǎŎǳƭƻ ȅ ǇǳŜŘŜƴ ƛƴǘŜƎǊŀǊǎŜ Ŏƻƴ Ŏŀǎƛ Ŏǳŀƭπ

ǉǳƛŜǊ ŜǎǝǊŀƳƛŜƴǘƻ ǇŀǎƛǾƻ ǉǳŜ ȅŀ ŜǎǘŞǎ ǳǝƭƛȊŀƴŘƻΦ 

[! w9[!W!/Ljb th{¢πL{ha;¢wL/! όtLwύ ƛƳǇƭƛŎŀ ŜǎǝǊŀǊ ǳƴ 

ƳǵǎŎǳƭƻ Ƙŀǎǘŀ Ŝƭ Ǉǳƴǘƻ Ŝƴ ǉǳŜ ǎŜ ǇŜǊŎƛōŀ ŎƛŜǊǘŀ ǊŜǎƛǎǘŜƴŎƛŀ Ŝƴ 

ǎǳ ǊŀƴƎƻ ŬƴŀƭΦ [ǳŜƎƻΣ ǎŜ ŀŎǝǾŀ Ŝƭ ƳǵǎŎǳƭƻ Ŝƴ ŎǳŜǎǝƽƴ ŘǳǊŀƴǘŜ 

ŀǇǊƻȄƛƳŀŘŀƳŜƴǘŜ ǎŜƛǎ ǎŜƎǳƴŘƻǎΦ 9ȄƛǎǘŜ ŎƛŜǊǘƻ ŘŜōŀǘŜ Ŝƴ 

Ŏǳŀƴǘƻ ŀ ƭŀ ƛƴǘŜƴǎƛŘŀŘ ŘŜ Ŝǎǘŀ ŀŎǝǾŀŎƛƽƴΥ ŀƭƎǳƴƻǎ ǎǳƎƛŜǊŜƴ ǳƴ 
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ƴƛǾŜƭ ŘŜƭ нл҈ ǎƛ Ŝƭ ƻōƧŜǝǾƻ Ŝǎ ǊŜƭŀƧŀǊ ǳƴ ŜǎǇŀǎƳƻ ƳǳǎŎǳƭŀǊΣ 

ƳƛŜƴǘǊŀǎ ǉǳŜ ƻǘǊƻǎ ŀōƻƎŀƴ ǇƻǊ ŀƭǊŜŘŜŘƻǊ ŘŜƭ ул҈ ǇŀǊŀ ƳŀȄƛƳƛπ

ȊŀǊ ƭŀ ƅŜȄƛōƛƭƛŘŀŘΦ ¢Ǌŀǎ Ŝǎǘƻǎ ǎŜƛǎ ǎŜƎǳƴŘƻǎΣ ǎŜ ǊŜŀƭƛȊŀ ǳƴ ōǊŜǾŜ 

ŘŜǎŎŀƴǎƻΣ ŀŎƻƳǇŀƷŀŘƻ ǉǳƛȊłǎ ŘŜ ǳƴŀ ǊŜǎǇƛǊŀŎƛƽƴ ǇǊƻŦǳƴŘŀΣ ŀƴπ

ǘŜǎ ŘŜ ƛƴǘŜƴǘŀǊ ŜǎǝǊŀǊ Ŝƭ ƳǵǎŎǳƭƻ ǳƴ ǇƻŎƻ ƳłǎΣ Ƙŀǎǘŀ ǉǳŜ ǎŜ 

ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŜ ƴǳŜǾŀƳŜƴǘŜ ŎƛŜǊǘŀ ǊŜǎƛǎǘŜƴŎƛŀΦ 9ǎǘŜ ǇǊƻŎŜǎƻ 

ǇǳŜŘŜ ǊŜǇŜǝǊǎŜ Ƙŀǎǘŀ ǉǳŜ ǎŜ ƻōǎŜǊǾŜ ǳƴŀ ƳŜƧƻǊŀ ƳƝƴƛƳŀ ƻ ǎŜ 

ǇŜǊŎƛōŀ ǉǳŜ Ŝƭ ƳǵǎŎǳƭƻ Ƙŀ ŀƭŎŀƴȊŀŘƻ ǳƴ ƴƛǾŜƭ ŘŜ ǊŜƭŀƧŀŎƛƽƴ ǎŀπ

ǝǎŦŀŎǘƻǊƛƻΦ 

! ƳƻŘƻ ŘŜ ŜƧŜƳǇƭƻ Ƴłǎ ŎƻƴŎǊŜǘƻΣ ŎƻƴǎƛŘŜǊŜƳƻǎ ǳƴ ŜǎǝǊŀπ

ƳƛŜƴǘƻ ǇŀǊŀ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ǇŜŎǘƻǊŀƭŜǎ ǳǝƭƛȊŀƴŘƻ ǳƴŀ ǇǳŜǊǘŀ 

ŎƻƳƻ ŀǇƻȅƻΦ !ƭ ŀƎŀǊǊŀǊ Ŝƭ ōƻǊŘŜ ŘŜƭ ƳŀǊŎƻ ŘŜ ƭŀ ǇǳŜǊǘŀ Ŝ ƛƴŎƭƛπ

ƴŀǊƳŜ ƘŀŎƛŀ ŀŘŜƭŀƴǘŜΣ ŜǎǝǊƻ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ǇŜŎǘƻǊŀƭŜǎ ǎƛƴ ƭƭŜƎŀǊ 

ŀƭ Ǉǳƴǘƻ ŘŜ ŘƻƭƻǊΣ ǎƛƴƻ Ƙŀǎǘŀ ŘƻƴŘŜ ǎƛŜƴǘŀ ƭŀ ǘŜƴǎƛƽƴ ƳǳǎŎǳƭŀǊΦ 

[ǳŜƎƻΣ ŀŎǝǾƻ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ǇŜŎǘƻǊŀƭŜǎΣ ƛƴǘŜƴǘŀƴŘƻ ǝǊŀǊ ŘŜ Ƴƛǎ 

ōǊŀȊƻǎ ƘŀŎƛŀ ŀŘŜƭŀƴǘŜ ŘǳǊŀƴǘŜ ǎŜƛǎ ǎŜƎǳƴŘƻǎΣ ǎƛƴ ƭƭŜƎŀǊ ŀ ƳƻǾŜǊ 

ǘƻŘƻ Ƴƛ ŎǳŜǊǇƻΦ ¢Ǌŀǎ ǳƴŀ ǊŜǎǇƛǊŀŎƛƽƴ ǇǊƻŦǳƴŘŀΣ Ŏƻƴǝƴǵƻ Ŝǎǝπ

ǊŀƴŘƻ Ƙŀǎǘŀ ǉǳŜ Ŝƭ ƳǵǎŎǳƭƻ ǾǳŜƭǾŀ ŀ ǎŜƴǝǊǎŜ ǘŜƴǎƻΣ ƳƻƳŜƴǘƻ 

Ŝƴ Ŝƭ Ŏǳŀƭ ǊŜǇƛǘƻ Ŝƭ ǇǊƻŎŜǎƻΦ 

[! ¢;/bL/! 59 LbIL.L/Ljb w9/Ntwh/! όwLύ ŀǇǊƻǾŜŎƘŀ ƭŀ ŎŀǇŀπ

ŎƛŘŀŘ ŘŜƭ ŎǳŜǊǇƻ ǇŀǊŀ ǊŜƭŀƧŀǊ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ƻǇǳŜǎǘƻǎ ŀ ƭƻǎ ǉǳŜ 

ǎŜ ŀŎǝǾŀƴΦ tƻǊ ŜƧŜƳǇƭƻΣ ŀƭ ƎƛǊŀǊ ƭŜƴǘŀƳŜƴǘŜ ƭŀ ŎŀōŜȊŀ ƘŀŎƛŀ ƭŀ 

ƛȊǉǳƛŜǊŘŀΣ ǇǳŜŘƻ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŀǊ ǳƴŀ ǘŜƴǎƛƽƴ Ŝƴ Ŝƭ ƭŀŘƻ ŦǊƻƴǘŀƭπ

ŘŜǊŜŎƘƻ ŘŜƭ ŎǳŜƭƭƻΦ {ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ ŀƭ ƛƳŀƎƛƴŀǊ ǉǳŜ Ƙŀȅ ŀƭƎƻ ŎǊǳπ

Ŏƛŀƭ ŘŜǘǊłǎ ŘŜ ƳƝ ȅ ƳŀƴǘŜƴŜǊ Ŝǎǘŀ ƛƳŀƎŜƴ ŘǳǊŀƴǘŜ с ǎŜƎǳƴŘƻǎΣ 

ǇǳŜŘƻ ƭǳŜƎƻ ƎƛǊŀǊ Ƴłǎ ƘŀŎƛŀ ƭŀ ƛȊǉǳƛŜǊŘŀΣ ŀǇǊƻȄƛƳŀŘŀƳŜƴǘŜ ул 

ƎǊŀŘƻǎΣ ŀƴǘŜǎ ŘŜ ǎŜƴǝǊ ƭŀ ƳƛǎƳŀ ǘŜƴǎƛƽƴΦ 9ǎǘŜ ŦŜƴƽƳŜƴƻ ƻŎǳǊǊŜ 

ǇƻǊǉǳŜ ŎǳŀƴŘƻ ƎƛǊŀƳƻǎ Ŏƻƴ ǳǊƎŜƴŎƛŀ ƘŀŎƛŀ ǳƴ ƭŀŘƻΣ Ŝƭ ŎŜǊŜōǊƻ 

ŘŜŎƛŘŜ ǊŜƭŀƧŀǊ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ǉǳŜ ǎŜ ƻǇƻƴŜƴ ŀƭ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻ ǇŀǊŀ 

ŦŀŎƛƭƛǘŀǊ ƭŀ ǘŀǊŜŀΦ tƻŘŜƳƻǎ ŀǇƭƛŎŀǊ Ŝǎǘŀ ǘŞŎƴƛŎŀ ǇŀǊŀ ǊŜƭŀƧŀǊ Ŏǳŀƭπ

ǉǳƛŜǊ ƎǊǳǇƻ ƳǳǎŎǳƭŀǊ Ŝƴ Ŝƭ ŎǳŜǊǇƻΦ tƻǊ ŜƧŜƳǇƭƻΣ Ŝƴ ƭŀ ǎŜŎŎƛƽƴ 
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ŘŜŘƛŎŀŘŀ ŀ ƭŀ ǇƻǎǘǳǊŀ Ŝƴ ŜǎǘŜ ƭƛōǊƻΣ ǇǊƻǇƻƴƎƻ ǳƴ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻ ǉǳŜ 

ŎƻƴǎƛǎǘŜ Ŝƴ ƧŀƭŀǊ ƭŀǎ ŜǎŎłǇǳƭŀǎ ƘŀŎƛŀ ŀǘǊłǎ ȅ ƘŀŎƛŀ ŀōŀƧƻ ǘǊŜǎ ǾŜπ

ŎŜǎ ŘǳǊŀƴǘŜ с ǎŜƎǳƴŘƻǎ ŎŀŘŀ ǾŜȊΣ ŀǇƭƛŎŀƴŘƻ ǳƴ ŜǎŦǳŜǊȊƻ Ƴłπ

ȄƛƳƻ ǎŜƎǳǊƻΦ 9ǎǘŜ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻ ŦǳƴŎƛƻƴŀ ǇŀǊŀ ǊŜƭŀƧŀǊ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ 

ƻǇǳŜǎǘƻǎΥ ƳƛŜƴǘǊŀǎ ǝǊŀƳƻǎ ƘŀŎƛŀ ŀǘǊłǎ ȅ ŀōŀƧƻΣ ǊŜƭŀƧŀƳƻǎ ƭƻǎ 

ƳǵǎŎǳƭƻǎ Ŝƴ ƭŀ ǇŀǊǘŜ ǎǳǇŜǊƛƻǊ ŘŜƭ ƘƻƳōǊƻ όǘǊŀǇŜŎƛƻ ǎǳǇŜǊƛƻǊ ȅ 

ŜƭŜǾŀŘƻǊ ŘŜ ƭŀ ŜǎŎłǇǳƭŀύ ȅ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ Ŝƴ ƭŀ ǇŀǊǘŜ ŘŜƭŀƴǘŜǊŀ ŘŜƭ 

ƘƻƳōǊƻ όǇŜŎǘƻǊŀƭ ƳŀȅƻǊ ȅ ƳŜƴƻǊύΦ [ŀ ƛƴƘƛōƛŎƛƽƴ ǊŜŎƝǇǊƻŎŀ ǘŀƳπ

ōƛŞƴ ǎŜ ǇǳŜŘŜ ŀǇƭƛŎŀǊ ŘŜ ƳŀƴŜǊŀ ǎƛƳƛƭŀǊ ŀ ƭŀ ǘŞŎƴƛŎŀ ŘŜ ŀŎƻǊǘŀπ

ƳƛŜƴǘƻπƛǎƻƳŞǘǊƛŎƻπǊŜƭŀƧŀŎƛƽƴ όtLwύΦ tƻǊ ŜƧŜƳǇƭƻΣ ŀƭ ǘǊŀǘŀǊ ƭŀ Ǌƻπ

ǘŀŎƛƽƴ ŘŜƭ ŎǳŜƭƭƻΣ ǇƻŘŜƳƻǎ ƎƛǊŀǊ ƘŀŎƛŀ ƭŀ ƛȊǉǳƛŜǊŘŀ Ƙŀǎǘŀ ǎŜƴǝǊ 

ǊŜǎƛǎǘŜƴŎƛŀΣ ƭǳŜƎƻ ōƭƻǉǳŜŀǊ ƭŀ ŎŀōŜȊŀ Ŏƻƴ ƭŀ Ƴŀƴƻ ȅ ŜƳǇǳƧŀǊ 

ŎƻƴǘǊŀ Ŝƭƭŀ ŘǳǊŀƴǘŜ с ǎŜƎǳƴŘƻǎΦ 5ŜǎǇǳŞǎ ŘŜ ŜǎǘŜ ǝŜƳǇƻΣ Ŝƭ 

ƳǵǎŎǳƭƻ ŘŜōŜǊƝŀ ŜǎǘŀǊ Ƴłǎ ǊŜƭŀƧŀŘƻΦ tŀǊŀ ƛƴŎǊŜƳŜƴǘŀǊ ƭŀ ƳƻǾƛπ

ƭƛŘŀŘΣ ǇƻŘŜƳƻǎ ǊŜǇŜǝǊ Ŝƭ ǇǊƻŎŜǎƻ Ŝƴ ƭŀ ƴǳŜǾŀ ǳōƛŎŀŎƛƽƴ ŘŜ ƭŀ 

ǘŜƴǎƛƽƴΦ 9ǎǘŀ ǾŜǊǎƛƽƴ ƳŜƧƻǊŀŘŀ Ŝǎ ŜǎǇŜŎƛŀƭƳŜƴǘŜ ǵǝƭ ǎƛ Ŝƭ ƳƻǾƛπ

ƳƛŜƴǘƻ ŘŜƭ ŎǳŜƭƭƻ Ŝƴ ǇƻǎƛŎƛƻƴŜǎ ŜȄǘǊŜƳŀǎ Ŏŀǳǎŀ ŘƻƭƻǊ ǇŜǊƻ ŀǵƴ 

ǉǳŜǊŜƳƻǎ ǊŜƭŀƧŀǊ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎΦ tŀǊŀ ŀǉǳŜƭƭƻǎ ǉǳŜ ōǳǎŎŀƴ ŘŜǎŀπ

ǊǊƻƭƭŀǊ ƅŜȄƛōƛƭƛŘŀŘ ȅ ǳƴ ǊŀƴƎƻ ŘŜ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻ ƳłȄƛƳƻΣ ǇƻŘŜƳƻǎ 

ŀƎǊŜƎŀǊ ǳƴŀ ǵƭǝƳŀ ŜǘŀǇŀΥ ŀƭ Ŭƴŀƭ ŘŜƭ ǇǊƻŎŜǎƻΣ ǇƻŘŜƳƻǎ ŜƳǇǳπ

ƧŀǊ Ŝƴ ƭŀ ŘƛǊŜŎŎƛƽƴ ŘŜƭ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻ ǇŀǊŀ ƳŀȄƛƳƛȊŀǊ Ŝƭ ǊŀƴƎƻ 

ƳƛŜƴǘǊŀǎ ŀŎǝǾŀƳƻǎ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎΦ 

[! ¢;/bL/! /hb¢w!//Ljbπw9[!W!/Ljbπ/hb¢w!//Ljb 

ό/w!/ύ ŎƻƳōƛƴŀ ƭƻǎ ǇǊƛƴŎƛǇƛƻǎ ŘŜ tLw ȅ wLΦ 9ƴ ŜǎŜƴŎƛŀΣ ǎŜ ǊŜŀƭƛȊŀ 

ǳƴŀ ǎŜǊƛŜ όƻ ǾŀǊƛŀǎ ǎŜǊƛŜǎύ ŘŜ tLw ǎŜƎǳƛŘŀ ǇƻǊ ǳƴŀ ǎŜǊƛŜ όƻ ǾŀǊƛŀǎ 

ǎŜǊƛŜǎύ ŘŜ wLΦ 9ǎǘŜ ŜƴŦƻǉǳŜ ŦǳŜ ǳǝƭƛȊŀŘƻ ǇŀǊŀ ŀƭŎŀƴȊŀǊ ƭŀ ƅŜȄƛōƛπ

ƭƛŘŀŘ ǊŜǉǳŜǊƛŘŀ Ŝƴ ƴǳŜǎǘǊŀǎ Ǌǳǝƴŀǎ ŘŜ ŀŎǊƻōŀŎƛŀǎΣ ŀƭ Ŏǳŀƭ ƭƭŀƳŀπ

Ƴƻǎ ƘǳƳƻǊƝǎǝŎŀƳŜƴǘŜ ϦǇǊƻŎŜŘƛƳƛŜƴǘƻ ŘŜƭ ŘƛŀōƭƻϦ ŘŜōƛŘƻ ŀ ǎǳ 

ƛƴǘŜƴǎƛŘŀŘΦ {ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ Ŝǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ŘŜǎǘŀŎŀǊ ǉǳŜ ƴƻ Ŝǎ ƴŜπ

ŎŜǎŀǊƛƻ ǎŜǊ ǘŀƴ ŜƴŞǊƎƛŎƻ ǇŀǊŀ ƻōǘŜƴŜǊ ōŜƴŜŬŎƛƻǎ ǎƛƎƴƛŬŎŀǝǾƻǎ 

ŘŜ Ŝǎǘŀ ǘŞŎƴƛŎŀΦ 
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9ƭ ŎŀƭƻǊ ȅ Ŝƭ ŦǊƝƻ ǎŜ ŘŜǎǘŀŎŀƴ ŎƻƳƻ Řƻǎ ƳŞǘƻŘƻǎ ŘŜ ŀƭƛǾƛƻ ŦłŎƛƭπ

ƳŜƴǘŜ ŀŎŎŜǎƛōƭŜǎΣ ŀǳƴǉǳŜ ǎǳ ŜŦŜŎǝǾƛŘŀŘ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ǘŜƳǇƻǊŀƭΦ 

9ƭ ŎŀƭƻǊΣ ǇƻǊ ŜƧŜƳǇƭƻΣ ǝŜƴŜ ƭŀ ŎŀǇŀŎƛŘŀŘ ŘŜ ǊŜƭŀƧŀǊ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ 

ȅ ǇǊƻǇƻǊŎƛƻƴŀǊ ŀƭƎǵƴ ŀƭƛǾƛƻ ŦǊŜƴǘŜ ŀƭ ŘƻƭƻǊΦ {ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ ǎƛ Ŝƭ ŎŜπ

ǊŜōǊƻ ƴƻ ŎƻƻǇŜǊŀ Ŝƴ ǇŜǊƳƛǝǊ ǉǳŜ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ǎŜ ǊŜƭŀƧŜƴΣ Ŝǎ 

ǇƻǎƛōƭŜ ǉǳŜ ƭŀ ǘŜƴǎƛƽƴ ǊŜƎǊŜǎŜΦ !ǳƴǉǳŜ Ŝƭ ŎŀƭƻǊ ǇǳŜŘŜ ŘŜǎŜƴǘǊŀπ

ƷŀǊ ƭƻǎ ƴǳŘƻǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎ ȅ ŀƭƛǾƛŀǊ ǎǳ ǘŜƴǎƛƽƴΣ ǎǳ ŎŀǇŀŎƛŘŀŘ ǇŀǊŀ 

ŜƭƛƳƛƴŀǊƭƻǎ ǇƻǊ ŎƻƳǇƭŜǘƻ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ƭƛƳƛǘŀŘŀΦ aŀƴǘŜƴŜǊ ǳƴŀ 

ǘŜƳǇŜǊŀǘǳǊŀ ŎƻƴŦƻǊǘŀōƭŜ ƳƛŜƴǘǊŀǎ ǘǊŀōŀƧŀǎ ǇǳŜŘŜ ǇǊŜǾŜƴƛǊ ƭŀ 

ŦƻǊƳŀŎƛƽƴ ŘŜ ƴǳŘƻǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎ Ŝƴ ƭƻǎ ƘƻƳōǊƻǎΣ ŜǾƛǘŀƴŘƻ ŀǎƝ ƭŀ 

ǊƛƎƛŘŜȊ ȅ ƭƻǎ ŜǎŦǳŜǊȊƻǎ ƛƴƴŜŎŜǎŀǊƛƻǎ ǇŀǊŀ ƳŀƴǘŜƴŜǊ Ŝƭ ŎŀƭƻǊΦ !ŘŜπ

ƳłǎΣ Ŝƭ ŎŀƭƻǊ ƛƴŎǊŜƳŜƴǘŀ Ŝƭ ƅǳƧƻ ǎŀƴƎǳƝƴŜƻ Ŝƴ Ŝƭ łǊŜŀ ŀŦŜŎǘŀŘŀΣ 

ƭƻ Ŏǳŀƭ ǇǳŜŘŜ ǊŜǎǳƭǘŀǊ ŎƻƴǘǊŀǇǊƻŘǳŎŜƴǘŜ ǎƛ Ŝǎǘŀ ǎŜ ŜƴŎǳŜƴǘǊŀ ƛƴπ

ƅŀƳŀŘŀ ƻ ƘƛƴŎƘŀŘŀΣ ǇƻǊ ƭƻ ǉǳŜ Ŝƴ ǘŀƭŜǎ Ŏŀǎƻǎ ǎŜ ŘŜōŜ ŜǾƛǘŀǊ ǎǳ 

ŀǇƭƛŎŀŎƛƽƴΦ 

9ƴ Ŝƭ ǇŀǎŀŘƻΣ Ŝƭ ǳǎƻ ŘŜƭ ŦǊƝƻ ŜǊŀ ǳƴ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ ŜǎǘłƴŘŀǊ ǇŀǊŀ 

ƭŀǎ ƭŜǎƛƻƴŜǎΣ ǇŜǊƻ Ŏƻƴ Ŝƭ ǝŜƳǇƻ Ŏŀȅƽ Ŝƴ ŘŜǎǳǎƻΣ ǎƻƭƻ ǇŀǊŀ ǎŜǊ 

ƴǳŜǾŀƳŜƴǘŜ ŀŎŜǇǘŀŘƻΦ !ǳƴǉǳŜ ŜǎǘŜ ƭƛōǊƻ ǎŜ ŎŜƴǘǊŀ Ŝƴ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ 

ŎǊƽƴƛŎƻ Ŝƴ ƭǳƎŀǊ ŘŜ ƭŀǎ ƭŜǎƛƻƴŜǎ ŀƎǳŘŀǎΣ Ŝǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ǊŜŎƻǊŘŀǊ 

ǉǳŜ Ŝƴ Ŏŀǎƻǎ ŘŜ ƭŜǎƛƻƴŜǎ ƎǊŀǾŜǎΣ ǎƻƭƝŀƳƻǎ ǎŜƎǳƛǊ Ŝƭ ŀŎǊƽƴƛƳƻ 

wL/9Υ wŜǇƻǎƻΣ IƛŜƭƻΣ /ƻƳǇǊŜǎƛƽƴ ȅ 9ƭŜǾŀŎƛƽƴΦ {ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ 

ŀƘƻǊŀ ǎŜ Ƙŀ ŀŘƻǇǘŀŘƻ Ŝƭ ŜƴŦƻǉǳŜ th[L/9Σ ǉǳŜ ƛƴŎƭǳȅŜ tǊƻǘŜƎŜǊΣ 

/ŀǊƎŀǊ ŘŜ ƳŀƴŜǊŀ ƽǇǝƳŀΣ IƛŜƭƻΣ /ƻƳǇǊŜǎƛƽƴ ȅ 9ƭŜǾŀŎƛƽƴΦ {Ŝ Ŝƭƛπ

Ƴƛƴƽ Ŝƭ ϦwŜǇƻǎƻϦ ǇƻǊǉǳŜ ǳƴ ŜȄŎŜǎƻ ŘŜ ǊŜǇƻǎƻ ǇǳŜŘŜ ǊŜǉǳŜǊƛǊ 

Ƴłǎ ǊŜƘŀōƛƭƛǘŀŎƛƽƴ ǇƻǎǘŜǊƛƻǊƳŜƴǘŜΦ 9ƭ ǳǎƻ ŘŜ ƘƛŜƭƻΣ ŎƻƳǇǊŜǎƛƽƴ 

ȅ ŜƭŜǾŀŎƛƽƴ ǎŜ ŜƳǇƭŜŀ ǇŀǊŀ ŎƻƴǘǊƻƭŀǊ ƭŀ ƘƛƴŎƘŀȊƽƴΣ ȅŀ ǉǳŜ Ŝƭ ŦǊƝƻ 

ŀƭŜƧŀ ƭƻǎ ƅǳƛŘƻǎ ŘŜ ƭŀ Ȋƻƴŀ ŀŦŜŎǘŀŘŀΦ !ǳƴǉǳŜ Ŝƭ ŦǊƝƻ Ƙŀ ǎƛŘƻ ŘŜǎπ

ŜǎǝƳŀŘƻ Ŝƴ Ŝƭ ǇŀǎŀŘƻ ŘŜōƛŘƻ ŀ ǉǳŜ ƴƻ ŎǳǊŀΣ Ŝǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ƴƻ 
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ŘŜǎŎŀǊǘŀǊ ǎǳ ǳǝƭƛŘŀŘ ǇƻǊ ŎƻƳǇƭŜǘƻΦ [ŀ ƛƴƅŀƳŀŎƛƽƴ Ŝǎ ǇŀǊǘŜ ŘŜƭ 

ǇǊƻŎŜǎƻ ŘŜ ŎǳǊŀŎƛƽƴ ƴŀǘǳǊŀƭ ŘŜƭ ŎǳŜǊǇƻΣ ȅ Ŝƭ ŦǊƝƻ ǇǳŜŘŜ ǊŀƭŜƴǝπ

ȊŀǊ ŜǎǘŜ ǇǊƻŎŜǎƻΦ bƻ ƻōǎǘŀƴǘŜΣ Ŝƭ ŦǊƝƻ ǇǳŜŘŜ ǳǝƭƛȊŀǊǎŜ ŎǳŀƴŘƻ 

ǎŜŀ ƴŜŎŜǎŀǊƛƻ ǇŀǊŀ ǇǊŜǾŜƴƛǊ ǳƴ ŘƻƭƻǊ ȅ ǳƴŀ ƘƛƴŎƘŀȊƽƴ ŘŜǎŎƻƴπ

ǘǊƻƭŀŘƻǎΦ 

9ƭ ŦǊƝƻ ǇǳŜŘŜ ǊŜŘǳŎƛǊ ǘŜƳǇƻǊŀƭƳŜƴǘŜ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ŀƭ ŀŘƻǊƳŜŎŜǊ ƭƻǎ 

ƴŜǊǾƛƻǎΣ ǇƻǊ ƭƻ ǉǳŜ Ŝǎ ǳƴŀ ŜȄŎŜƭŜƴǘŜ ƻǇŎƛƽƴ ǇŀǊŀ ŎƻƴǘǊƻƭŀǊ Ŝƭ 

ŘƻƭƻǊ ŀ ŎƻǊǘƻ ǇƭŀȊƻΦ 9ǎ ŦǳƴŘŀƳŜƴǘŀƭ ŜǾƛǘŀǊ ŀǇƭƛŎŀǊ ŘŜƳŀǎƛŀŘƻ 

ŦǊƝƻ ǇŀǊŀ ƴƻ ŘŀƷŀǊ ƭŀ ǇƛŜƭΤ ǎŜ ǊŜŎƻƳƛŜƴŘŀ ǳǎŀǊ ŀƭƎƻ ǉǳŜ ƴƻ ŜǎǘŞ 

ŜȄŎŜǎƛǾŀƳŜƴǘŜ ŦǊƝƻ ƻ ƳŀƴǘŜƴŜǊ Ŝƭ ƘƛŜƭƻ Ŝƴ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻ ǎƛ ǎŜ 

ŀǇƭƛŎŀ ŘƛǊŜŎǘŀƳŜƴǘŜ ǎƻōǊŜ ƭŀ ǇƛŜƭΦ 9ǎǘŀ ǘŞŎƴƛŎŀ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ǵǝƭ 

ǇŀǊŀ ŀƭƛǾƛŀǊ ǘŜƳǇƻǊŀƭƳŜƴǘŜ ǳƴŀ ƭŜǎƛƽƴ ƻ ƛƴǘŜǊǊǳƳǇƛǊ Ŝƭ ŎƛŎƭƻ ŘŜ 

ŘƻƭƻǊ Ŝƴ Ŏŀǎƻǎ ŘŜ ǎƝƴŘǊƻƳŜ ŘŜ ŘƻƭƻǊ ŎǊƽƴƛŎƻΦ {ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ Ŝǎ 

ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ǘŜƴŜǊ ǇǊŜŎŀǳŎƛƽƴΣ ȅŀ ǉǳŜ Ŝƭ ƘƛŜƭƻ ŘŜǊǊŜǝŘƻ ǇǳŜŘŜ 

ǾƻƭǾŜǊǎŜ ǊŜǎōŀƭŀŘƛȊƻΦ 

[ŀ ǘŜǊŀǇƛŀ ŘŜ ŎƻƴǘǊŀǎǘŜ ŎƻƳōƛƴŀ Ŝƭ ǳǎƻ ŘŜ ŎŀƭƻǊ ȅ ŦǊƝƻΦ [ŀǎ ƻǇƛπ

ƴƛƻƴŜǎ ǎƻōǊŜ ƭŀ ŘǳǊŀŎƛƽƴ ŘŜ ŎŀŘŀ ǳƴƻ ŀƴǘŜǎ ŘŜ ŎŀƳōƛŀǊ ǾŀǊƝŀƴΣ 

ǇŜǊƻ ǎŜ ǎǳŜƭŜ ǊŜŎƻƳŜƴŘŀǊ ŀƭǊŜŘŜŘƻǊ ŘŜ р Ƴƛƴǳǘƻǎ ǇŀǊŀ ŎŀŘŀ 

ǳƴƻ ŘǳǊŀƴǘŜ н ŎƛŎƭƻǎΣ Ŏƻƴ ǳƴ ōǊŜǾŜ ŘŜǎŎŀƴǎƻ ŜƴǘǊŜ ŎŀƳōƛƻǎ ǇŀǊŀ 

ǇŜǊƳƛǝǊ ǉǳŜ ƭŀ ǘŜƳǇŜǊŀǘǳǊŀ ŘŜ ƭŀ ǇƛŜƭ ǎŜ ŜǎǘŀōƛƭƛŎŜΦ 9ǎǘŜ ŜƴŦƻπ

ǉǳŜ ƻŦǊŜŎŜ ƭŀ ƻǇƻǊǘǳƴƛŘŀŘ ŘŜ ǇǊƻōŀǊ ŀƳōƻǎ ƳŞǘƻŘƻǎ ǇŀǊŀ ŘŜπ

ǘŜǊƳƛƴŀǊ Ŏǳłƭ ŀƭƛǾƛŀ ƳŜƧƻǊ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ȅ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ŜǎǇŜŎƛŀƭƳŜƴǘŜ 

ǵǝƭ ǇŀǊŀ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ŎŀǳǎŀŘƻ ǇƻǊ ŎƻƳǇǊŜǎƛƽƴ ƛǎǉǳŞƳƛŎŀΦ 

[ƻǎ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻǎ ŘŜ ŎǳŜǊǇƻ ŎƻƳǇƭŜǘƻΣ ŎƻƳƻ ƭŀ ǎŀǳƴŀ ǇŀǊŀ Ŝƭ Ŏŀπ

ƭƻǊ ƻ ƭŀ ŎǊƛƻǘŜǊŀǇƛŀ ŘŜ ŎǳŜǊǇƻ ŎƻƳǇƭŜǘƻ ǇŀǊŀ Ŝƭ ŦǊƝƻΣ ǇǳŜŘŜƴ ǘŜπ

ƴŜǊ ŜŦŜŎǘƻǎ ŀŘƛŎƛƻƴŀƭŜǎ Ƴłǎ ŀƭƭł ŘŜ ƭƻǎ ƭƻŎŀƭŜǎΦ !ǳƴǉǳŜ ƭŀ ƛƴǾŜǎπ

ǝƎŀŎƛƽƴ ǎƻōǊŜ ƭŀ ŎǊƛƻǘŜǊŀǇƛŀ ŘŜ ŎǳŜǊǇƻ ŎƻƳǇƭŜǘƻ Ŝǎ ƭƛƳƛǘŀŘŀΣ ŀƭπ

Ǝǳƴƻǎ ŜǎǘǳŘƛƻǎ ƳǳŜǎǘǊŀƴ ǊŜǎǳƭǘŀŘƻǎ ǇǊƻƳŜǘŜŘƻǊŜǎΦ [ƻǎ ǘǊŀǘŀπ

ƳƛŜƴǘƻǎ ŘŜ ǎŀǳƴŀΣ ǇƻǊ ƻǘǊƻ ƭŀŘƻΣ Ƙŀƴ ǎƛŘƻ Ƴłǎ ŀƳǇƭƛŀƳŜƴǘŜ Ŝǎπ

ǘǳŘƛŀŘƻǎ ȅ Ƙŀƴ ŘŜƳƻǎǘǊŀŘƻ ƻŦǊŜŎŜǊ ŀƭƛǾƛƻ ƛƴƳŜŘƛŀǘƻ ǇŀǊŀ 



  

мнс  .w!b5hb w!aa!Yh 

ŎƛŜǊǘƻǎ ǝǇƻǎ ŘŜ ŘƻƭƻǊ ŎǊƽƴƛŎƻΣ Ŏƻƴ ōŜƴŜŬŎƛƻǎ ǇƻǘŜƴŎƛŀƭƳŜƴǘŜ 

ŘǳǊŀŘŜǊƻǎ7273Φ 9ƴ Ŏǳŀƴǘƻ ŀ ƭŀ ŎǊƛƻǘŜǊŀǇƛŀ ŘŜ ŎǳŜǊǇƻ ŜƴǘŜǊƻΣ ǉǳŜ 

Ŝǎ ƳǳŎƘƻ Ƴłǎ ǊŜŎƛŜƴǘŜΣ ƭŀ ƛƴǾŜǎǝƎŀŎƛƽƴ Ŝǎ ŜǎŎŀǎŀΣ ǇŜǊƻ Ƙŀȅ ŀƭπ

Ǝǳƴƻǎ ǊŜǎǳƭǘŀŘƻǎ ǇƻǎƛǝǾƻǎ7475Φ 9ƴ Ŏǳŀƴǘƻ ŀ ƭŀ ŎǊƛƻǘŜǊŀǇƛŀΣ ƘŜ 

ƻƝŘƻ ƻǇƛƴƛƻƴŜǎ ȅ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎƛŀǎ ŎƻƴǘǊŀŘƛŎǘƻǊƛŀǎ ŘŜ ǇŀŎƛŜƴǘŜǎΥ 

ƴŀŘŀ ƳŀƭƻΣ ǇŜǊƻ ŀƭƎǳƴƻǎ ŘƛŎŜƴ ǉǳŜ ƴƻ ǇŀǊŜŎŜ ǘŜƴŜǊ ǳƴ ŜŦŜŎǘƻ 

ŘǳǊŀŘŜǊƻΦ vǳƛȊł ŘŜǇŜƴŘŀ ŘŜƭ ƻǊƛƎŜƴκǝǇƻ ŘŜ ŘƻƭƻǊΥ ǎŜƴǎƛōƛƭƛȊŀπ

Ŏƛƽƴ ŎŜƴǘǊŀƭΣ ƴǳŘƻǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎΣ ŜǘŎΦ 

 
72 (ÕÓÓÁÉÎ *ȟ #ÏÈÅÎ -Ȣ #ÌÉÎÉÃÁÌ %ÆÆÅÃÔÓ ÏÆ 2ÅÇÕÌÁÒ $ÒÙ 3ÁÕÎÁ "ÁÔÈÉÎÇȡ ! 3ÙÓȤ
ÔÅÍÁÔÉÃ 2ÅÖÉÅ×Ȣ %ÖÉÄ "ÁÓÅÄ #ÏÍÐÌÅÍÅÎÔ !ÌÔÅÒÎÁÔ -ÅÄȢ ςπρψȠςπρψȡρψυχτρσȢ 
ÄÏÉȡρπȢρρυυȾςπρψȾρψυχτρσ 
 
73 #ÈÏ %(ȟ +ÉÍ .(ȟ +ÉÍ (#ȟ 9ÁÎÇ 9(ȟ +ÉÍ *ȟ (×ÁÎÇ "Ȣ $ÒÙ ÓÁÕÎÁ ÔÈÅÒÁÐÙ ÉÓ 
ÂÅÎÅПÉÃÉÁÌ ÆÏÒ ÐÁÔÉÅÎÔÓ ×ÉÔÈ ÌÏ× ÂÁÃË ÐÁÉÎȢ !ÎÅÓÔÈ 0ÁÉÎ -ÅÄ ɉ3ÅÏÕÌɊȢ 
ςπρωȠρτɉτɊȡτχτȤτχωȢ ÄÏÉȡρπȢρχπψυȾÁÐÍȢςπρωȢρτȢτȢτχτ 
 
74 'ÁÒÃÉÁ #ȟ +ÁÒÒÉ *ȟ :ÁÃÈÁÒÉÁÓ .!ȟ !ÂÄȤ%ÌÓÁÙÅÄ !Ȣ 5ÓÅ ÏÆ #ÒÙÏÔÈÅÒÁÐÙ ÆÏÒ -ÁÎȤ
ÁÇÉÎÇ #ÈÒÏÎÉÃ 0ÁÉÎȡ !Î %ÖÉÄÅÎÃÅȤ"ÁÓÅÄ .ÁÒÒÁÔÉÖÅȢ 0ÁÉÎ 4ÈÅÒȢ ςπςρȠρπɉρɊȡψρȤ
ρππȢ ÄÏÉȡρπȢρππχȾÓτπρςςȤπςπȤππςςυȤ× 
 
75 3ÁÌÁÓȤ&ÒÁÉÒÅ /ȟ 2ÉÖÅÒÁȤ0ÅǲÒÅÚ *!ȟ 'ÕÅÖÁÒÁȤ.ÅÒÉ .0ȟ ÅÔ ÁÌȢ %ÆПÉÃÁÃÙ ÏÆ ×ÈÏÌÅȤ
ÂÏÄÙ ÃÒÙÏÔÈÅÒÁÐÙ ÉÎ ÔÈÅ ÔÒÅÁÔÍÅÎÔ ÏÆ ÃÈÒÏÎÉÃ ÌÏ× ÂÁÃË ÐÁÉÎȡ 1ÕÁÓÉȤÅØÐÅÒÉȤ
ÍÅÎÔÁÌ ÓÔÕÄÙȢ * /ÒÔÈÏÐ 3ÃÉȢ ςπςσȠςψɉρɊȡρρςȤρρφȢ 
ÄÏÉȡρπȢρπρφȾÊȢÊÏÓȢςπςρȢρπȢππφ 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5941775/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7713799/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8119547/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34736843/
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#/-02%3)s. )315O-)#! 

 

[ŀ ŎƻƳǇǊŜǎƛƽƴ ƛǎǉǳŞƳƛŎŀ ǎŜ ǇǊŜǎŜƴǘŀ ŎƻƳƻ ǳƴ ŜƴŦƻǉǳŜ ŀƭǘŀπ

ƳŜƴǘŜ ŜŦŜŎǝǾƻ ǇŀǊŀ ŀōƻǊŘŀǊ ƭƻǎ Ǉǳƴǘƻǎ Ǝŀǝƭƭƻ ƳƛƻŦŀǎŎƛŀƭŜǎΣ Ŏƻƴ 

ƭŀ ŎŀǇŀŎƛŘŀŘ ŘŜ ŜƭƛƳƛƴŀǊƭƻǎ Ŝƴ ǳƴŀ ǎƻƭŀ ǎŜǎƛƽƴΦ 9ǎǘŀ ǘŞŎƴƛŎŀ ǎŜ 

ŦǳƴŘŀƳŜƴǘŀ Ŝƴ ƭŀ ǇǊƛǾŀŎƛƽƴ ŘŜ ǎŀƴƎǊŜ ŀƭ ǘŜƧƛŘƻ ŀŦŜŎǘŀŘƻΣ ƭƻ ǉǳŜ 

ƛƳǇƭƛŎŀ ǇǊƛǾŀǊ ŀƭ ƴǳŘƻ ƳǳǎŎǳƭŀǊ ŘŜ ǎǳ ǎǳƳƛƴƛǎǘǊƻ ǎŀƴƎǳƝƴŜƻ ƳŜπ

ŘƛŀƴǘŜ ǳƴŀ ŀǇƭƛŎŀŎƛƽƴ ŘŜ ǇǊŜǎƛƽƴ ŎƻƴǘǊƻƭŀŘŀΦ /ƻƴŎƛōƻ ŜǎǘŜ ǇǊƻπ

ŎŜǎƻ ŎƻƳƻ ǳƴŀ ŜǎǇŜŎƛŜ ŘŜ ǊŜǇǊƛƳŜƴŘŀ ŀƭ ƴǳŘƻ ƳǳǎŎǳƭŀǊ Ƙŀǎǘŀ 

ǉǳŜ ǎŜ ŎƻǊǊƛƧŀ ǎǳ ŎƻƳǇƻǊǘŀƳƛŜƴǘƻΥ ϦΘbƻ ǊŜŎƛōƛǊłǎ ǎŀƴƎǊŜ Ƙŀǎǘŀ 

ǉǳŜ ŘŜƧŜǎ ŘŜ ŀƅƛƎƛǊ ŀ Ŝǎǘŀ ǇŜǊǎƻƴŀΗϦ 9ǎ ŎǊǳŎƛŀƭ ŀǇƭƛŎŀǊ ƭŀ ǇǊŜǎƛƽƴ 

ŘƛǊŜŎǘŀƳŜƴǘŜ ǎƻōǊŜ Ŝƭ ŎŜƴǘǊƻ ŘŜƭ Ǉǳƴǘƻ ƎŀǝƭƭƻΤ ŘŜ ƭƻ ŎƻƴǘǊŀǊƛƻΣ 

ƭŀǎ ŬōǊŀǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎ ǇƻŘǊƝŀƴ ǘŜƴǎŀǊ Ŝƭ ƴǳŘƻΣ ŘŜǎŜƴŎŀŘŜƴŀƴŘƻ 

ŘƻƭƻǊΣ ǇŜǊƻ ǎƛƴ ǊŜǎƻƭǾŜǊ Ŝƭ ǇǊƻōƭŜƳŀ ǎǳōȅŀŎŜƴǘŜΦ !ǳƴǉǳŜ ŜȄƛǎǘŜƴ 

ƘŜǊǊŀƳƛŜƴǘŀǎ ŜǎǇŜŎƝŬŎŀǎ ǇŀǊŀ ƭŀ ƳŀƴƛǇǳƭŀŎƛƽƴ ŘŜ Ǉǳƴǘƻǎ ƎŀǝƭƭƻΣ 

ŎƻƳƻ ŘƛǎǇƻǎƛǝǾƻǎ ŘŜ ŎƻƳǇǊŜǎƛƽƴΣ Ŝƴ ǎƛǘǳŀŎƛƻƴŜǎ ǳǊƎŜƴǘŜǎΣ ƭƻǎ 



  

мну  .w!b5hb w!aa!Yh 

ƴǳŘƛƭƭƻǎ ƻ ƛƴŎƭǳǎƻ Ŝƭ ƳŀƴƎƻ ŘŜ ǳǘŜƴǎƛƭƛƻǎ ŎƻǝŘƛŀƴƻǎ ŎƻƳƻ Ŏǳπ

ŎƘŀǊŀǎΣ ŘŜǎǘƻǊƴƛƭƭŀŘƻǊŜǎ ƻ ƭƭŀǾŜǎ ƛƴƎƭŜǎŀǎ ǇǳŜŘŜƴ ŦǳƴŎƛƻƴŀǊ 

ƛƎǳŀƭƳŜƴǘŜ ōƛŜƴΦ 5ǳǊŀƴǘŜ ƭŀ ŎƻƳǇǊŜǎƛƽƴ ŘŜƭ Ǉǳƴǘƻ ƎŀǝƭƭƻΣ Ŝǎ 

ǇǊƻōŀōƭŜ ǉǳŜ ǎƛŜƴǘŀǎ ǳƴŀ ǊŜǇǊƻŘǳŎŎƛƽƴ ŘŜƭ ŘƻƭƻǊ ŎŀǊŀŎǘŜǊƝǎǝŎƻΦ 

9ǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ǘŜƴŜǊ Ŝƴ ŎǳŜƴǘŀ ǉǳŜ ŜǎǘŜ ŘƻƭƻǊ ǇǳŜŘŜ ƛǊǊŀŘƛŀǊǎŜΣ 

ƭƻ ǉǳŜ ǇǳŜŘŜ ǊŜǎǳƭǘŀǊ ŘŜǎŎƻƴŎŜǊǘŀƴǘŜΣ ȅŀ ǉǳŜ ƭŀ ǳōƛŎŀŎƛƽƴ ŘŜƭ 

ƴǳŘƻ ƳǳǎŎǳƭŀǊ ȅ ƭŀ Ȋƻƴŀ ŘŜ ŘƻƭƻǊ ǇǳŜŘŜƴ ŘƛŦŜǊƛǊ ŎƻƴǎƛŘŜǊŀōƭŜπ

ƳŜƴǘŜΦ tƻǊ ŜƧŜƳǇƭƻΣ ƭƻǎ Ǉǳƴǘƻǎ Ǝŀǝƭƭƻ Ŝƴ ƭƻǎ ƎƭǵǘŜƻǎ ǇǳŜŘŜƴ 

ƛǊǊŀŘƛŀǊ ŘƻƭƻǊ ƘŀŎƛŀ ŀōŀƧƻ ǇƻǊ ƭŀ ǇƛŜǊƴŀΣ ƳƛŜƴǘǊŀǎ ǉǳŜ ƭƻǎ ǳōƛŎŀπ

Řƻǎ Ŝƴ ƭƻǎ ƘƻƳōǊƻǎ ǇǳŜŘŜƴ ƎŜƴŜǊŀǊ ŘƻƭƻǊ ǉǳŜ ǎŜ ŜȄǝŜƴŘŜ ƘŀŎƛŀ 

ŀǊǊƛōŀΣ ƭƭŜƎŀƴŘƻ ƛƴŎƭǳǎƻ ŀ ƭƻǎ ƻƧƻǎΦ !ŘŜƳłǎΣ ƭƻǎ Ǉǳƴǘƻǎ Ǝŀǝƭƭƻ Ŝƴ 

ƭŀ ŜǎŎłǇǳƭŀ ǇǳŜŘŜƴ ƛǊǊŀŘƛŀǊ ŘƻƭƻǊ ƘŀŎƛŀ ƭŀ ǇŀǊǘŜ ŦǊƻƴǘŀƭ ŘŜƭ ƘƻƳπ

ōǊƻ ȅ ƘŀŎƛŀ ŀōŀƧƻ ǇƻǊ Ŝƭ ōǊŀȊƻΦ tŀǊŀ ƻōǘŜƴŜǊ ǳƴŀ ƎǳƝŀ Ǿƛǎǳŀƭ ŘŜ 

ƭƻǎ Ǉǳƴǘƻǎ Ǝŀǝƭƭƻ ŎƻƳǳƴŜǎΣ ǇǳŜŘŜǎ ŎƻƴǎǳƭǘŀǊ ǘǊƛƎƎŜǊǇƻƛƴǘǎΦƴŜǘΣ 

ŘƻƴŘŜ ǎŜ ǇǊƻǇƻǊŎƛƻƴŀ ǳƴ ƳŀǇŀ ŘŜǘŀƭƭŀŘƻΦ !ƭǘŜǊƴŀǝǾŀƳŜƴǘŜΣ 

ǇǳŜŘŜǎ ǊŜŎǳǊǊƛǊ ŀ ƻǘǊŀǎ ǎŜŎŎƛƻƴŜǎ ŘŜ ŜǎǘŜ ƭƛōǊƻΣ ŘƻƴŘŜ ǎŜ ǎŜƷŀπ

ƭŀƴ ŀƭƎǳƴƻǎ ŘŜ ƭƻǎ Ǉǳƴǘƻǎ Ǝŀǝƭƭƻ Ƴłǎ ŦǊŜŎǳŜƴǘŜǎΦ  

  

http://www.triggerpoints.net/
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¦ƴŀ ǾŜȊ ǉǳŜ Ƙŀȅŀǎ ƛŘŜƴǝŬŎŀŘƻ Ŝƭ Ǉǳƴǘƻ ƎŀǝƭƭƻΣ Ŝƭ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ 

Ŝǎ Ŝƭ ǎƛƎǳƛŜƴǘŜΥ 

¶ /ƻƳǇǊƛƳŜǎ Ŝƭ tDaC Ƙŀǎǘŀ ǉǳŜ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ŀƭŎŀƴŎŜ ŀǇǊƻȄƛπ

ƳŀŘŀƳŜƴǘŜ ǳƴ рκмлΦ 

¶ 9ƴ сл ǎŜƎǳƴŘƻǎΣ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ŘŜōŜǊƝŀ ŘƛǎƳƛƴǳƛǊ ǎƛ Ŝǎǘłǎ Ŝƴ Ŝƭ 

ƭǳƎŀǊ ŎƻǊǊŜŎǘƻ ȅ ǝŜƴŜǎ Ŝƭ ŘƛŀƎƴƽǎǝŎƻ ŀŘŜŎǳŀŘƻΦ 

¶ ¦ƴŀ ǾŜȊ ǉǳŜ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ŘƛǎƳƛƴǳȅŀΣ ŀǳƳŜƴǘŀ ƭŀ ǇǊŜǎƛƽƴ 

Ƙŀǎǘŀ ǉǳŜ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ǾǳŜƭǾŀ ŀ ǎŜǊ ŘŜ рκмлΦ 

¶ 9ƴ ол ǎŜƎǳƴŘƻǎΣ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ŘŜōŜǊƝŀ ŘƛǎƳƛƴǳƛǊ ƴǳŜǾŀƳŜƴǘŜΦ 

¶ !ǳƳŜƴǘŀ ƭŀ ǇǊŜǎƛƽƴ ƴǳŜǾŀƳŜƴǘŜ ǊŜǇƛǝŜƴŘƻ Ŝƭ ŎƛŎƭƻ Ƙŀǎǘŀ 

ǉǳŜ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ŘŜƧŜ ŘŜ ŘƛǎƳƛƴǳƛǊΣ ǎƛŜƴǘŀǎ ǉǳŜ Ŝǎǘłǎ ŜƳǇǳπ

ƧŀƴŘƻ ŎƻƴǘǊŀ Ŝƭ ƘǳŜǎƻ ƻ Ŝƭ ǇŀŎƛŜƴǘŜ ŘƛƎŀ ǉǳŜ ǎƻƭƻ ǎƛŜƴǘŜ 

ǇǊŜǎƛƽƴΦ 

¶ ¦ƴŀ ǾŜȊ ǉǳŜ ǎǳŜƭǘŜǎΣ ŘŜōŜǊƝŀƴ ǎŜƴǝǊ ǳƴŀ ŘƛŦŜǊŜƴŎƛŀ ƛƴπ

ƳŜŘƛŀǘŀΦ 

¶ ±ǳŜƭǾŜ ŀ ǊŜǾƛǎŀǊ ŎŜǊŎŀ ŘŜ ŘƻƴŘŜ Ŝǎǘŀōŀǎ ǘǊŀōŀƧŀƴŘƻ ȅ Ŝƴ 

ƭŀ Ȋƻƴŀ ƎŜƴŜǊŀƭ ǇŀǊŀ ǾŜǊ ǎƛ Ƙŀȅ Ƴłǎ Ǉǳƴǘƻǎ ǇŀǊŀ ǘǊŀǘŀǊΣ 

ŜǎǇŜŎƛŀƭƳŜƴǘŜ ǎƛ ŀǵƴ ǉǳŜŘŀ ŀƭƎƻ ŘŜ ŘƻƭƻǊ Ŝƴ ƭŀ ǵƭǝƳŀ 

ŦŀǎŜ ŘŜƭ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻΦ 

¶ wŜǇƛǘŜ Ŝƭ ǇǊƻŎŜǎƻΣ ǎƛ Ŝǎ ƴŜŎŜǎŀǊƛƻΣ Ŝƴ ƭƻǎ ŘƝŀǎ ǎƛƎǳƛŜƴǘŜǎΦ 

tǳŜŘŜǎ ƻƳƛǝǊ ǳƴ ŘƝŀ ǎƛ ƭŀ Ȋƻƴŀ Ŝǎǘł ǳƴ ǇƻŎƻ ŘƻƭƻǊƛŘŀ ƻ 

ǇǳƭǎŀƴǘŜ ǇƻǊ Ŝƭ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ ŘŜƭ ŘƝŀ ŀƴǘŜǊƛƻǊΦ 

  



  

мол  .w!b5hb w!aa!Yh 

9ǎǘŜ Ŝǎ ǳƴ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ Ƴǳȅ ǎŜƎǳǊƻ ȅ ǇǳŜŘŜ ǊŜŀƭƛȊŀǊǎŜ ǳƴƻ 

ƳƛǎƳƻ ǎƛŜƳǇǊŜ ȅ ŎǳŀƴŘƻ ǎŜ ǇǳŜŘŀ ŜƴŎƻƴǘǊŀǊ Ŝƭ ǇǳƴǘƻΦ 9ǎ ǇƻŎƻ 

ǇǊƻōŀōƭŜ ǉǳŜ ǊŜǎǳƭǘŜ Ŝƴ ƘŜƳŀǘƻƳŀǎΦ [ƻǎ ƴǳŘƻǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎ Ŝǎπ

ǘłƴ ƭƭŜƴƻǎ ŘŜ ƳŜƴǎŀƧŜǊƻǎ ǉǳƝƳƛŎƻǎ ǇŀǊŀ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ȅ ƭŀ ƛƴƅŀƳŀπ

ŎƛƽƴΣ ŀǎƝ ǉǳŜ ŀƭ ŜƭƛƳƛƴŀǊ Ŝƭ ƴǳŘƻ ƳǳǎŎǳƭŀǊΣ Ŝǎǘƻǎ ǇǊƻŘǳŎǘƻǎ ǉǳƝπ

ƳƛŎƻǎ ǎŜ ƭƛōŜǊŀƴ ȅ ǇǳŜŘŜƴ ƛƴǘŜǊŀŎǘǳŀǊ Ŏƻƴ Ŝƭ ǘŜƧƛŘƻ ŎƛǊŎǳƴŘŀƴǘŜΦ 

!ƭƎǳƴŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ƛƴŦƻǊƳŀƴ ǎŜƴǝǊ ǳƴ ŘƻƭƻǊ Ǉǳƭǎłǝƭ ȅ ƳƻƭŜǎǘƻ 

ǉǳŜ ŎƻƳƛŜƴȊŀ Ŝǎŀ ƳƛǎƳŀ ƴƻŎƘŜ ƻ ŀƭ ŘƝŀ ǎƛƎǳƛŜƴǘŜΣ ȅ ƴƻǊƳŀƭπ

ƳŜƴǘŜ ǎŜ ŀƭƛǾƛŀ Ŝƴ нп ƘƻǊŀǎΦ 

[ŀ ǵƴƛŎŀ ǇǊŜƻŎǳǇŀŎƛƽƴ ǇƻǎƛōƭŜ ǇŀǊŀ ǳƴ ǇǊƛƴŎƛǇƛŀƴǘŜ ŀƭ ƘŀŎŜǊ ŀƭƎƻ 

ŀǎƝ Ŝǎ ŎƻƴŦǳƴŘƛǊ ǳƴ ƴǳŘƻ ƳǳǎŎǳƭŀǊ Ŏƻƴ ǳƴŀ ǘǊƻƳōƻǎƛǎ ǾŜƴƻǎŀ 

ǇǊƻŦǳƴŘŀ όŎƻłƎǳƭƻ ǎŀƴƎǳƝƴŜƻ Ŝƴ ƭŀ ǇƛŜǊƴŀ ǉǳŜ ǇǳŜŘŜ ǇǊŜǎŜƴπ

ǘŀǊǎŜ ŎƻƳƻ ǳƴŀ ōŀƴŘŀ ǝŜǊƴŀ Ŝƴ ƭŀ ǇŀƴǘƻǊǊƛƭƭŀύΦ ¦ƴŀ ǘǊƻƳōƻǎƛǎ 

ǾŜƴƻǎŀ ǇǊƻŦǳƴŘŀ ό¢±tύ ǎǳŜƭŜ ƻŎǳǊǊƛǊ Ŏƻƴ Ŧŀƭǘŀ ŘŜ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻ ȅ 

ǟǇƛŎŀƳŜƴǘŜ Ŝǎ ǇƻǎǘƻǇŜǊŀǘƻǊƛŀΣ ȅ ǟǇƛŎŀƳŜƴǘŜ ƭŀ ǇƛŜǊƴŀ Ŝǎǘł Ƙƛƴπ

ŎƘŀŘŀ ȅ ŜƴǊƻƧŜŎƛŘŀΦ aŀǎŀƧŜŀǊ ƻ ŎƻƳǇǊƛƳƛǊ ƭŀ ǘǊƻƳōƻǎƛǎ ǾŜƴƻǎŀ 

ǇǊƻŦǳƴŘŀ ǇǳŜŘŜ ŘŜǎŀƭƻƧŀǊ Ŝƭ ǘǊƻƳōƻ όǳƴ ŎƻłƎǳƭƻκƎǊǳƳƻ ŘŜ ǎŀƴπ

ƎǊŜύ ǉǳŜ ǇǳŜŘŜ ǾƛŀƧŀǊ ŀ ƭƻǎ ǇǳƭƳƻƴŜǎ ȅ ŎŀǳǎŀǊ ǳƴŀ ŜƳōƻƭƛŀ Ǉǳƭπ

ƳƻƴŀǊ όōƭƻǉǳŜƻ ŘŜƭ ƅǳƧƻ ǎŀƴƎǳƝƴŜƻ ǇǳƭƳƻƴŀǊύΦ 9ƴ ǳƴŀ ǇƛŜǊƴŀ 

ǊŜƭŀǝǾŀƳŜƴǘŜ ƴƻǊƳŀƭ ȅ ƴƻ ƘƛƴŎƘŀŘŀΣ ȅ Ŝƴ ŎǳŀƭǉǳƛŜǊ ƻǘǊŀ ǇŀǊǘŜ 

ŘŜƭ ŎǳŜǊǇƻΣ ƭŀ ǘŞŎƴƛŎŀ Ŝǎ Ƴǳȅ ǎŜƎǳǊŀΦ 
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[ŀ ǇǳƴŎƛƽƴ ǎŜŎŀ Ŝǎ Ŝƭ ǘŞǊƳƛƴƻ ŜƳǇƭŜŀŘƻ ǇŀǊŀ ŘŜǎŎǊƛōƛǊ Ŝƭ ǳǎƻ ŘŜ 

ǳƴŀ ŀƎǳƧŀ ǎƛƴ ƭŀ ŀŘƳƛƴƛǎǘǊŀŎƛƽƴ ŘŜ ƴƛƴƎǵƴ ǝǇƻ ŘŜ ǎǳǎǘŀƴŎƛŀΦ 9ǎǘŀ 

ǇǊłŎǝŎŀ Ŝǎ ŜǎǇŜŎƛŀƭƳŜƴǘŜ ŎƻƳǵƴ ŎǳŀƴŘƻ ǎŜ ŜƳǇƭŜŀƴ ŀƎǳƧŀǎ ŘŜ 

ŀŎǳǇǳƴǘǳǊŀ Ŏƻƴ Ŝƭ Ŭƴ ŘŜ ǊŜƭŀƧŀǊ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ǘŜƴǎƻǎ ƻ ƭƛōŜǊŀǊ ƭƻǎ 

ƴǳŘƻǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎΦ ! ƳŜƴǳŘƻΣ ŜǎǘŜ ǘŞǊƳƛƴƻ Ŝǎ ǇǊŜŦŜǊƛŘƻ ǇƻǊ Ŭπ

ǎƛƻǘŜǊŀǇŜǳǘŀǎ ȅ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻǎΦ aƛŜƴǘǊŀǎ ǘŀƴǘƻΣ ƭŀ ŀŎǳǇǳƴǘǳǊŀ 

ƛƳǇƭƛŎŀ ƭŀ ƛƴǎŜǊŎƛƽƴ ŘŜ ŀƎǳƧŀǎ Ŝƴ Ǉǳƴǘƻǎ ŜǎǇŜŎƝŬŎƻǎ ŀ ƭƻ ƭŀǊƎƻ ŘŜ 

ƭƻǎ ƳŜǊƛŘƛŀƴƻǎ ŘŜƭ ŎǳŜǊǇƻΦ !ǳƴǉǳŜ ƭƻǎ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻǎ ȅ ŬǎƛƻǘŜπ

ǊŀǇŜǳǘŀǎ ǘŀƳōƛŞƴ ǇǳŜŘŜƴ ǊŜŎǳǊǊƛǊ ŀ Ŝǎǘƻǎ ǇǳƴǘƻǎΣ ƭƻǎ ŀŎǳǇǳƴπ

ǘǳǊƛǎǘŀǎ ǎƻƴ ŀƳǇƭƛŀƳŜƴǘŜ ǊŜŎƻƴƻŎƛŘƻǎ ǇƻǊ ǎǳ ŜǎǇŜŎƛŀƭƛȊŀŎƛƽƴ Ŝƴ 

Ŝǎǘŀ ǘŞŎƴƛŎŀΦ bƻ ƻōǎǘŀƴǘŜΣ ƭƻǎ ŀŎǳǇǳƴǘǳǊƛǎǘŀǎ ǘŀƳōƛŞƴ ǇǳŜŘŜƴ 

ŘŜǎǾƛŀǊǎŜ ŘŜ ƭƻǎ ƳŜǊƛŘƛŀƴƻǎ ǘǊŀŘƛŎƛƻƴŀƭŜǎ ǇŀǊŀ ŀōƻǊŘŀǊ ŘƛǊŜŎǘŀπ

ƳŜƴǘŜ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎΣ ǘŀƭ ŎƻƳƻ ƭƻ ƘŀŎŜƴ ƻǘǊƻǎ ǇǊƻŦŜǎƛƻƴŀƭŜǎ ŘŜ 

ƭŀ ǎŀƭǳŘΦ 



  

мон  .w!b5hb w!aa!Yh 

! ǇŜǎŀǊ ŘŜ ǎǳ ŀǇŀǊƛŜƴŎƛŀΣ ƭŀ ŀŎǳǇǳƴǘǳǊŀ Ŝǎ ǎƻǊǇǊŜƴŘŜƴǘŜƳŜƴǘŜ 

ƛƴŘƻƭƻǊŀΦ [ŀǎ ŀƎǳƧŀǎ ǳǝƭƛȊŀŘŀǎ ǎƻƴ ŘŜǎŜŎƘŀōƭŜǎ ȅ ŜȄǘǊŜƳŀŘŀπ

ƳŜƴǘŜ ŘŜƭƎŀŘŀǎΣ ƭƭŜƎŀƴŘƻ ŀ ǎŜǊ ƛƴŎƭǳǎƻ Ƴłǎ ŘŜƭƎŀŘŀǎ ǉǳŜ Ŝƭ ƛƴπ

ǘŜǊƛƻǊ ŘŜ ǳƴŀ ŀƎǳƧŀ ŘŜ ƛƴȅŜŎŎƛƽƴ ŜǎǘłƴŘŀǊΦ ! ŘƛŦŜǊŜƴŎƛŀ ŘŜ Ŝǎǘŀǎ 

ǵƭǝƳŀǎΣ ǉǳŜ ǇǳŜŘŜƴ ŎŀǳǎŀǊ ǳƴŀ ǎŜƴǎŀŎƛƽƴ ŘŜ ǇƛƴŎƘŀȊƻ ŀƭ ŀǘǊŀπ

ǾŜǎŀǊ ƭŀ ǇƛŜƭΣ ƭŀǎ ŀƎǳƧŀǎ ŘŜ ŀŎǳǇǳƴǘǳǊŀ ŀǇŜƴŀǎ ŘŜƧŀƴ ǊŀǎǘǊƻΣ 

ǎƛŜƴŘƻ ǇƻŎƻ ŎƻƳǵƴ ǉǳŜ ǎŜ ǇǊƻŘǳȊŎŀ ŀƭƎǵƴ ǝǇƻ ŘŜ ǎŀƴƎǊŀŘƻΦ 

/ǳŀƴŘƻ ǎŜ ǊŜŀƭƛȊŀ ŎƻǊǊŜŎǘŀƳŜƴǘŜΣ ƭŀ ƛƴǎŜǊŎƛƽƴ ŘŜ ƭŀ ŀƎǳƧŀ ŘŜōŜπ

ǊƝŀ ǎŜǊ ǇǊłŎǝŎŀƳŜƴǘŜ ƛƳǇŜǊŎŜǇǝōƭŜΦ !ǳƴǉǳŜ Ŝǎ ǇƻǎƛōƭŜ ǎŜƴǝǊ 

ǳƴ ƭŜǾŜ ǎƻōǊŜǎŀƭǘƻ ŀƭ ǇŜƴŜǘǊŀǊ ƭŀ ǇƛŜƭ ȅ Ŝǎ ƴƻǊƳŀƭ ǉǳŜ Ŝƭ ƳǵǎŎǳƭƻ 

ǎŜ ŎƻƴǘǊŀƛƎŀΣ ǳƴŀ ǾŜȊ ǉǳŜ ƭŀ ŀƎǳƧŀ Ŝǎǘł Ŝƴ ǎǳ ƭǳƎŀǊΣ Ŝƭ ǇŀŎƛŜƴǘŜ 

ŘŜōŜǊƝŀ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŀǊ ǳƴŀ ǎŜƴǎŀŎƛƽƴ ŘŜ ǇǊŜǎƛƽƴ ƻΣ ƛƴŎƭǳǎƻΣ ŘŜ 

ǊŜƭŀƧŀŎƛƽƴΦ 9ǎǘŀ ǎŜƴǎŀŎƛƽƴ ŘŜ ǇǊŜǎƛƽƴ ƛƴŘƛŎŀ ǉǳŜ ǎŜ Ƙŀ ŀƭŎŀƴȊŀŘƻ 

ǳƴ Ǉǳƴǘƻ ƽǇǝƳƻΣ ŘƻƴŘŜ ƭŀ ŀƎǳƧŀ ǘŜƴŘǊł ǳƴ ŜŦŜŎǘƻ ǎƛƎƴƛŬŎŀǝǾƻΦ 

5Ŝ ƘŜŎƘƻΣ ŀƭƎǳƴƻǎ ǇŀŎƛŜƴǘŜǎ ŜƴŎǳŜƴǘǊŀƴ Ŝƭ ǇǊƻŎŜŘƛƳƛŜƴǘƻ ǘŀƴ 

ǊŜƭŀƧŀƴǘŜ ǉǳŜ ǇǳŜŘŜƴ ƭƭŜƎŀǊ ŀ ǉǳŜŘŀǊǎŜ ŘƻǊƳƛŘƻǎ ƻ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴπ

ǘŀǊ ǳƴŀ ǎŜƴǎŀŎƛƽƴ ŘŜ ōƛŜƴŜǎǘŀǊ ǘŀƴ ƛƴǘŜƴǎŀ ǉǳŜ ƭŜǎ ǇǊƻǾƻǉǳŜ 

ǳƴŀ ƭŜǾŜ ǎƻƳƴƻƭŜƴŎƛŀΦ 

{Ŝ Ƙŀ ŜǎǘŀōƭŜŎƛŘƻ ōŀǎǘŀƴǘŜ ōƛŜƴ ǉǳŜ ƭƻǎ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻǎ ŘŜ ŀŎǳπ

ǇǳƴǘǳǊŀ ŀȅǳŘŀƴ Ŏƻƴ Ŝƭ ŘƻƭƻǊΣ ǊŀȊƽƴ ǇƻǊ ƭŀ Ŏǳŀƭ ŀƭƎǳƴŀǎ ŎƻƳǇŀπ

ƷƝŀǎ ŘŜ ǎŜƎǳǊƻǎ ŎǳōǊŜƴ ƭŀ ŀŎǳǇǳƴǘǳǊŀ όŀǳƴǉǳŜ Ŝǎ ǇƻǎƛōƭŜ ǉǳŜ 

ƴŜŎŜǎƛǘŜǎ ǳƴŀ ǊŜŦŜǊŜƴŎƛŀ ŘŜ ǳƴ ƳŞŘƛŎƻύ76Φ 9ƭ ƳŜŎŀƴƛǎƳƻ ŜȄŀŎǘƻ 

ƴƻ ǎŜ ŎƻƳǇǊŜƴŘŜ ȅ ƭŀ ŎŀƭƛŘŀŘ ŘŜ ƭŀ ƛƴǾŜǎǝƎŀŎƛƽƴ Ŝǎ ǳƴ ǇƻŎƻ 

ƛƴŜǎǘŀōƭŜ ȅŀ ǉǳŜΣ ŀƭ ƛƎǳŀƭ ǉǳŜ Ŏƻƴ Ŝƭ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻ ȅ Ŝƭ ǘǊŀōŀƧƻ 

 
76 8ÉÁÎÇ !ȟ #ÈÅÎÇ +ȟ 3ÈÅÎ 8ȟ 8Õ 0ȟ ,ÉÕ 3Ȣ 4ÈÅ )ÍÍÅÄÉÁÔÅ !ÎÁÌÇÅÓÉÃ %ÆÆÅÃÔ ÏÆ !ÃȤ
ÕÐÕÎÃÔÕÒÅ ÆÏÒ 0ÁÉÎȡ ! 3ÙÓÔÅÍÁÔÉÃ 2ÅÖÉÅ× ÁÎÄ -ÅÔÁȤ!ÎÁÌÙÓÉÓȢ %ÖÉÄ "ÁÓÅÄ #ÏÍȤ
ÐÌÅÍÅÎÔ !ÌÔÅÒÎÁÔ -ÅÄȢ ςπρχȠςπρχȡσψσχρωτȢ ÄÏÉȡρπȢρρυυȾςπρχȾσψσχρωτ 
 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5676441/
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ƳǳǎŎǳƭŀǊΣ ΛŎƽƳƻ ǎŜ ǇǳŜŘŜ ǘŜƴŜǊ ǳƴ ǇƭŀŎŜōƻ ŀŘŜŎǳŀŘƻ ǇŀǊŀ 

ŎƻƳǇŀǊŀǊ ȅ ǉǳƛŞƴ Ǿŀ ŀ ǇŀƎŀǊ ǇƻǊ Ŝǎǘŀ ƛƴǾŜǎǝƎŀŎƛƽƴΚ7778 

[ŀ ǇǳƴŎƛƽƴ ǎŜŎŀ Ŝǎ ǳƴŀ ŘŜ ƭŀǎ ƳŜƧƻǊŜǎ ŦƻǊƳŀǎ ŘŜ ǘǊŀǘŀǊ ƭƻǎ ŘŜǎπ

ŀƎǊŀŘŀōƭŜǎ ƴǳŘƻǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎ όǇǳƴǘƻǎ Ǝŀǝƭƭƻ ƳƛƻŦŀǎŎƛŀƭŜǎΣ 

tDaCύ79Φ 9ƴ ŀƭƎǳƴƻǎ ŜǎǘǳŘƛƻǎΣ ƭŀ ǇǳƴŎƛƽƴ ǎŜŎŀ ŦǳŜ ǎǳǇŜǊƛƻǊ ŀ ƭŀ 

ŎƻƳǇǊŜǎƛƽƴ ƛǎǉǳŞƳƛŎŀΣ ǇŜǊƻ Ŝƴ ƻǘǊƻǎ ŜǎǘǳŘƛƻǎΣ ƭƻǎ ǊŜǎǳƭǘŀŘƻǎ ǎŜ 

ƛƴǾƛǊǝŜǊƻƴΦ 9ƴ Ƴƛ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŀŎƛƽƴ ŎƭƝƴƛŎŀ Ŏƻƴ ǇŀŎƛŜƴǘŜǎΣ ŜƴŎƻƴπ

ǘǊŞ ǉǳŜ ƭŀ ǇǳƴŎƛƽƴ ŜǊŀ Ƴłǎ ŜŦŜŎǝǾŀ Ŝƴ ƭƻǎ ōǊŀȊƻǎ ȅ ƭŀǎ ǇƛŜǊƴŀǎ 

ǇŜǊƻ ƭƛƎŜǊŀƳŜƴǘŜ ƳŜƴƻǎ ŜŦŜŎǝǾŀ ǉǳŜ ƭŀ ŎƻƳǇǊŜǎƛƽƴ Ŝƴ ƭƻǎ 

ƘƻƳōǊƻǎΣ ŎǳŜƭƭƻ ȅ ŎŀŘŜǊŀǎΦ [ŀ ǇǳƴŎƛƽƴ Ŝǎ Ƴǳȅ ŜŦŜŎǝǾŀ ǇŀǊŀ ƭƻǎ 

ƳǵǎŎǳƭƻǎ ŘƻƭƻǊƛŘƻǎΣ ǘŜƴǎƻǎ ȅ ŬōǊƻǎƻǎΣ ŀ ƳŜƴǳŘƻ ƳǳŎƘƻ Ƴłǎ 

ŜŦŜŎǝǾŀ ǉǳŜ Ŝƭ ŜǎǝǊŀƳƛŜƴǘƻ Ŏƻƴ ǇƛƴȊŀ ƻ Ŝƭ ƳŀǎŀƧŜΦ 

¦ƴƻ ŘŜ ƭƻǎ ƳŜŎŀƴƛǎƳƻǎ ǇǊƻǇǳŜǎǘƻǎ ǇŀǊŀ ƭƻǎ ŎŀƳōƛƻǎ ŎŀǳǎŀŘƻǎ 

ǇƻǊ ƭŀǎ ŀƎǳƧŀǎ Ŝǎ ǉǳŜ ǇǊƻǾƻŎŀ ŎŀƳōƛƻǎ Ŝƴ Ŝƭ ƅǳƧƻ ǎŀƴƎǳƝƴŜƻ ƭƻπ

ŎŀƭΦ 9ǎǘƻ Ŝǎ ǾƛǎƛōƭŜ Ŝƴ ŀǉǳŜƭƭƻǎ Ŏƻƴ ǇƛŜƭ ŎƭŀǊŀΦ ! ƳŜƴǳŘƻ ǇǳŜŘƻ 

ǾŜǊ ŎƝǊŎǳƭƻǎ ǊƻǎŀŘƻǎ ǉǳŜ ǎŜ ŀƎǊŀƴŘŀƴ ƭŜƴǘŀƳŜƴǘŜ ŀ ƳŜŘƛŘŀ ǉǳŜ 

Ŝƭ łǊŜŀ ŘŜ ŀǳƳŜƴǘƻ ŘŜƭ ƅǳƧƻ ǎŀƴƎǳƝƴŜƻ ǎŜ ŜȄǇŀƴŘŜ ƳƛŜƴǘǊŀǎ ƭŀ 

ŀƎǳƧŀ ƘŀŎŜ ǎǳ ǘǊŀōŀƧƻΦ  

 
77 0ÁÌÅÙ #!ȟ *ÏÈÎÓÏÎ -)Ȣ !ÃÕÐÕÎÃÔÕÒÅ ÆÏÒ ÔÈÅ 2ÅÌÉÅÆ ÏÆ #ÈÒÏÎÉÃ 0ÁÉÎȡ ! 3ÙÎÔÈÅȤ
ÓÉÓ ÏÆ 3ÙÓÔÅÍÁÔÉÃ 2ÅÖÉÅ×ÓȢ -ÅÄÉÃÉÎÁ ɉ+ÁÕÎÁÓɊȢ ςπρωȠυφɉρɊȡφȢ 0ÕÂÌÉÃÁÄÏ ÅÌ ςτ 
ÄÅ ÄÉÃÉÅÍÂÒÅ ÄÅ ςπρωȢ ÄÏÉȡρπȢσσωπȾÍÅÄÉÃÉÎÁυφπρπππφ 
 
78 #ÈÙÓ -ȟ $Å -ÅÕÌÅÍÅÅÓÔÅÒ +ȟ $Å 'ÒÅÅÆ )ȟ ÅÔ ÁÌȢ #ÌÉÎÉÃÁÌ %ÆÆÅÃÔÉÖÅÎÅÓÓ ÏÆ $ÒÙ 
.ÅÅÄÌÉÎÇ ÉÎ 0ÁÔÉÅÎÔÓ ×ÉÔÈ -ÕÓÃÕÌÏÓËÅÌÅÔÁÌ 0ÁÉÎȤ!Î 5ÍÂÒÅÌÌÁ 2ÅÖÉÅ×Ȣ * #ÌÉÎ 
-ÅÄȢ ςπςσȠρςɉσɊȡρςπυȢ 0ÕÂÌÉÃÁÄÏ ÅÌ ς ÄÅ ÆÅÂÒÅÒÏ ÄÅ ςπςσȢ 
ÄÏÉȡρπȢσσωπȾÊÃÍρςπσρςπυ 
 
79 .ÁÖÁÒÒÏȤ3ÁÎÔÁÎÁ -*ȟ 3ÁÎÃÈÅÚȤ)ÎÆÁÎÔÅ *ȟ &ÅÒÎÁǲÎÄÅÚȤÄÅȤÌÁÓȤ0ÅÎǿÁÓ #ȟ #ÌÅÌÁÎÄ 
*!ȟ -ÁÒÔąǲÎȤ#ÁÓÁÓ 0ȟ 0ÌÁÚÁȤ-ÁÎÚÁÎÏ 'Ȣ %ÆÆÅÃÔÉÖÅÎÅÓÓ ÏÆ $ÒÙ .ÅÅÄÌÉÎÇ ÆÏÒ -ÙÏȤ
ÆÁÓÃÉÁÌ 4ÒÉÇÇÅÒ 0ÏÉÎÔÓ !ÓÓÏÃÉÁÔÅÄ ×ÉÔÈ .ÅÃË 0ÁÉÎ 3ÙÍÐÔÏÍÓȡ !Î 5ÐÄÁÔÅÄ 3ÙÓȤ
ÔÅÍÁÔÉÃ 2ÅÖÉÅ× ÁÎÄ -ÅÔÁȤ!ÎÁÌÙÓÉÓȢ *ÏÕÒÎÁÌ ÏÆ #ÌÉÎÉÃÁÌ -ÅÄÉÃÉÎÅȢ ςπςπȠ 
ωɉρπɊȡσσππȢ ÈÔÔÐÓȡȾȾÄÏÉȢÏÒÇȾρπȢσσωπȾÊÃÍωρπσσππ 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7023333/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9917679/
https://doi.org/10.3390/jcm9103300
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[ŀ ǇǳƴŎƛƽƴ ǇǳŜŘŜ ŀȅǳŘŀǊ Ŏƻƴ ƭŀ ǘŜƴŘƛƴƻǎƛǎΦ [ŀ ƛƴǾŜǎǝƎŀŎƛƽƴ ŀƭ 

ǊŜǎǇŜŎǘƻ ƴƻ Ŝǎ ŜȄŎŜƭŜƴǘŜΣ ǇŜǊƻ ǇŀǊŜŎŜ ŀȅǳŘŀǊ80Φ /ǊŜƻ ǉǳŜ ƛƴπ

Ŏƭǳǎƻ ǳƴŀ ǎƻƭŀ ŀƎǳƧŀ ŘŜ ŀŎǳǇǳƴǘǳǊŀ ǇǳŜŘŜ ŀȅǳŘŀǊ ƳŜŘƛŀƴǘŜ ǎǳ 

ŎŀǇŀŎƛŘŀŘ ǇŀǊŀ ŀƭǘŜǊŀǊ Ŝƭ ƅǳƧƻ ǎŀƴƎǳƝƴŜƻ ƭƻŎŀƭΦ {ƛ ŎƻƳƛŜƴȊŀǎ ŀ 

ǇƛƴŎƘŀǊ ƭŀ ŀƎǳƧŀ Ŏƻƴ ƭŀ ƛƴǘŜƴŎƛƽƴ ŘŜ ƘŀŎŜǊ ŀƎǳƧŜǊƻǎ Ŝƴ Ŝƭ ǘŜƴŘƽƴΣ 

ǎŜ ǇǳŜŘŜ ƭƭŀƳŀǊ ŦŜƴŜǎǘǊŀŎƛƽƴ όǾŜǊ ƭŀ ǇǊƽȄƛƳŀ ǎŜŎŎƛƽƴύΦ [ŀ ŦŜƴŜǎπ

ǘǊŀŎƛƽƴ ǎŜ ǇǳŜŘŜ ǊŜŀƭƛȊŀǊ Ŏƻƴ ŀƎǳƧŀǎ ŘŜ ŀŎǳǇǳƴǘǳǊŀ ƻ Ŏƻƴ ŀƎǳƧŀǎ 

Ƴłǎ ƎǊŀƴŘŜǎ ǇŀǊŀ ŎŀǳǎŀǊ ŀƎǳƧŜǊƻǎ Ƴłǎ ƎǊŀƴŘŜǎΦ 

&%.%342!#)s. 

9ǎǘŜ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ ǎŜ ŜƴŦƻŎŀ Ŝƴ ŀōƻǊŘŀǊ ƭŀ ǘŜƴŘƛƴƻǎƛǎΣ ǳƴŀ ŎƻƴŘƛπ

Ŏƛƽƴ Ŝƴ ƭŀ ǉǳŜ Ŝƭ ǘŜƴŘƽƴ ǎŜ ǾǳŜƭǾŜ ŎǊƽƴƛŎŀƳŜƴǘŜ ŘƻƭƻǊƻǎƻ ȅ ŘŜπ

ōƛƭƛǘŀŘƻΦ 9ƴ ƻŎŀǎƛƻƴŜǎΣ Ŝƭ ƳŀƴǘŜƴƛƳƛŜƴǘƻ ƴŀǘǳǊŀƭ ŘŜƭ ŎǳŜǊǇƻ 

 
80 "ÏÓÔÒĜÍȟ +Ȣȟ -åÈÌÕÍȟ 3Ȣȟ #ÖÁÎÃÁÒÏÖÁ 3ÍÁȏÓÔÕÅÎȟ -Ȣ ÅÔ ÁÌȢ #ÌÉÎÉÃÁÌ ÃÏÍÐÁÒÁȤ
ÔÉÖÅ ÅÆÆÅÃÔÉÖÅÎÅÓÓ ÏÆ ÁÃÕÐÕÎÃÔÕÒÅ ÖÅÒÓÕÓ ÍÁÎÕÁÌ ÔÈÅÒÁÐÙ ÔÒÅÁÔÍÅÎÔ ÏÆ ÌÁÔÅÒÁÌ 
ÅÐÉÃÏÎÄÙÌÉÔÉÓȡ ÆÅÁÓÉÂÉÌÉÔÙ ÒÁÎÄÏÍÉÚÅÄ ÃÌÉÎÉÃÁÌ ÔÒÉÁÌȢ 0ÉÌÏÔ &ÅÁÓÉÂÉÌÉÔÙ 3ÔÕÄ υȟ ρρπ 
ɉςπρωɊȢ ÈÔÔÐÓȡȾȾÄÏÉȢÏÒÇȾρπȢρρψφȾÓτπψρτȤπρωȤπτωπȤØ 

https://doi.org/10.1186/s40814-019-0490-x
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ǊŜǎǳƭǘŀ ƛƴǎǳŬŎƛŜƴǘŜΣ ȅ Ŝƭ ŘŜǎƎŀǎǘŜ ǎƻōǊŜ Ŝƭ ǘŜƴŘƽƴ Ŝǎ ŘŜƳŀǎƛŀŘƻ 

ŀƭǘƻΦ {ƛ ōƛŜƴ ǎƛƳǇƭŜƳŜƴǘŜ ǘƻƳŀǊ ǳƴ ŘŜǎŎŀƴǎƻ ŘŜƭ ǘŜƴƛǎ όŎƻƳǵƴπ

ƳŜƴǘŜ ŀǎƻŎƛŀŘƻ Ŏƻƴ Ŝƭ ŎƻŘƻ ŘŜ ǘŜƴƛǎǘŀύ ǇǳŜŘŜ ŀȅǳŘŀǊ ŀ ǊŜŘǳŎƛǊ 

Ŝƭ ŘŜǎƎŀǎǘŜΣ ΛŎƽƳƻ ǇƻŘŜƳƻǎ ŜǎǝƳǳƭŀǊ ŀƭ ŎǳŜǊǇƻ ǇŀǊŀ ǉǳŜ ƳŜπ

ƧƻǊŜ ǎǳ ŎŀǇŀŎƛŘŀŘ ŘŜ ƳŀƴǘŜƴƛƳƛŜƴǘƻ ȅ ǊŜŎƻƴǎǘǊǳȅŀ Ŝƭ ǘŜƴŘƽƴ ŘŜ 

ƳŀƴŜǊŀ ŀŘŜŎǳŀŘŀΚ ¦ƴŀ ŜǎǘǊŀǘŜƎƛŀ ǇƻŎƻ ŎƻƴǾŜƴŎƛƻƴŀƭ ǇŜǊƻ 

ŜŦŜŎǝǾŀ ƛƳǇƭƛŎŀ ŘŀƷŀǊ ŘŜƭƛōŜǊŀŘŀƳŜƴǘŜ Ŝƭ ǘŜƴŘƽƴΦ ΛtƻǊ ǉǳŞΚ 

tƻǊǉǳŜ Ŝǎǘƻ ƻōƭƛƎŀ ŀƭ ŎǳŜǊǇƻ ŀ ŀŎǝǾŀǊ ǎǳǎ ƳŜŎŀƴƛǎƳƻǎ ŘŜ ǊŜǇŀπ

ǊŀŎƛƽƴΦ !ǳƴǉǳŜ ǎǳŜƴŜ ǊŀŘƛŎŀƭΣ Ŝƴ Ŏŀǎƻǎ ŘŜ ǘŜƴŘƛƴƻǎƛǎ ǊŜǎƛǎǘŜƴǘŜΣ 

ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ǳƴŀ ƻǇŎƛƽƴ ǾƛŀōƭŜΦ 9ǎǘŜ ǇǊƻŎŜŘƛƳƛŜƴǘƻΣ ŎƻƴƻŎƛŘƻ 

ŎƻƳƻ ŦŜƴŜǎǘǊŀŎƛƽƴΣ ƛƳǇƭƛŎŀ ƭŀ ŎǊŜŀŎƛƽƴ ŘŜ ŀƎǳƧŜǊƻǎ Ŝƴ Ŝƭ ǘŜƴπ

ŘƽƴΣ ǎƛƳƛƭŀǊ ŀ ǳƴ ǉǳŜǎƻ ǎǳƛȊƻΦ tƻǊ ƭƻ ƎŜƴŜǊŀƭΣ ǎŜ ƭƭŜǾŀ ŀ Ŏŀōƻ ōŀƧƻ 

ŀƴŜǎǘŜǎƛŀ ƭƻŎŀƭ ȅ Ŝǎ ǊŜŀƭƛȊŀŘƻ ǇƻǊ ǳƴ ǇǊƻŦŜǎƛƻƴŀƭ ƳŞŘƛŎƻΦ 9ǎ Ǉƻπ

ǎƛōƭŜ ǉǳŜ ŘŜōŀǎ ǳǎŀǊ ǳƴ ŎŀōŜǎǘǊƛƭƭƻ ƻ ƳǳƭŜǘŀǎ ŘŜǎǇǳŞǎ ŘŜƭ ǇǊƻπ

ŎŜŘƛƳƛŜƴǘƻΦ 9ȄƛǎǘŜƴ ǾŀǊƛŀƴǘŜǎ Ƴłǎ ǎǳŀǾŜǎ ŘŜ ŜǎǘŜ ŜƴŦƻǉǳŜΣ 

ŎƻƳƻ ƭŀ ŦŜƴŜǎǘǊŀŎƛƽƴ Ŏƻƴ ŀƎǳƧŀǎ ŘŜ ŀŎǳǇǳƴǘǳǊŀ Ƴłǎ ŘŜƭƎŀŘŀǎΣ 

ǉǳŜ ǎƻƴ ǊŜŀƭƛȊŀŘŀǎ ǇƻǊ ŀŎǳǇǳƴǘǳǊƛǎǘŀǎΣ ŬǎƛƻǘŜǊŀǇŜǳǘŀǎ ƻ ǉǳƛǊƻπ

ǇǊłŎǝŎƻǎΦ ¢ŀƴǘƻ ƭŀ ŦŜƴŜǎǘǊŀŎƛƽƴ Ƴłǎ ƛƴǘŜƴǎƛǾŀ ŎƻƳƻ ƭŀ ǾŜǊǎƛƽƴ 

Ƴłǎ ǎǳŀǾŜΣ ŎƻƳƻ ƭŀ ǇǳƴŎƛƽƴ ǎŜŎŀ ƻ ƭŀ ŀŎǳǇǳƴǘǳǊŀΣ Ƙŀƴ ŘŜƳƻǎπ

ǘǊŀŘƻ ƻŦǊŜŎŜǊ ǊŜǎǳƭǘŀŘƻǎ ǊŀȊƻƴŀōƭŜƳŜƴǘŜ ǇƻǎƛǝǾƻǎ Ŝƴ Ŝƭ ǘǊŀǘŀπ

ƳƛŜƴǘƻ ŘŜ ƭŀ ǘŜƴŘƛƴƻǎƛǎ81Φ 

020ȟ 02/,/4%2!0)! ɉ$%842/3!Ɋ 9 #O,5,!3 -!Ȥ

$2% 

[ƻǎ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻǎ ŎƻƳƻ Ŝƭ twtΣ ƭŀ ǇǊƻƭƻǘŜǊŀǇƛŀ ȅ ƭŀǎ ŎŞƭǳƭŀǎ Ƴŀπ

ŘǊŜ ǊŜǇǊŜǎŜƴǘŀƴ Řƛǎǝƴǘƻǎ ŜƴŦƻǉǳŜǎ Ŝƴ Ŝƭ łƳōƛǘƻ ŘŜ ƭŀǎ 

 
81 3ÔÏÙÃÈÅÖ 6ȟ &ÉÎÅÓÔÏÎÅ !3ȟ +ÁÌÉÃÈÍÁÎ ,Ȣ $ÒÙ .ÅÅÄÌÉÎÇ ÁÓ Á 4ÒÅÁÔÍÅÎÔ -ÏȤ
ÄÁÌÉÔÙ ÆÏÒ 4ÅÎÄÉÎÏÐÁÔÈÙȡ Á .ÁÒÒÁÔÉÖÅ 2ÅÖÉÅ×Ȣ #ÕÒÒ 2ÅÖ -ÕÓÃÕÌÏÓËÅÌÅÔ -ÅÄȢ 
ςπςπȠρσɉρɊȡρσσȤρτπȢ ÄÏÉȡρπȢρππχȾÓρςρχψȤπςπȤπωφπψȤπ 
 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7083985/#:~:text=Tendon%20dry%20needling%20(percutaneous%20needle,localized%20bleeding%20and%20fibroblastic%20proliferation.


  

мос  .w!b5hb w!aa!Yh 

ƛƴȅŜŎŎƛƻƴŜǎ Ŏƻƴ Ŝƭ ǇǊƻǇƽǎƛǘƻ ŘŜ ƳŜƧƻǊŀǊ Ŝƭ ǇǊƻŎŜǎƻ ŘŜ ŎǳǊŀŎƛƽƴ 

ƴŀǘǳǊŀƭ ŘŜƭ ŎǳŜǊǇƻΦ {ƻƴ ǘŜǊŀǇƛŀǎ ŘŜ ōŀƧƻ ǊƛŜǎƎƻΣ ǇƻǊ ƭƻ ǉǳŜ ƭŀǎ 

ǊŜŎƻƳƛŜƴŘƻ ŜǎǇŜŎƛŀƭƳŜƴǘŜ ǇŀǊŀ ŀǉǳŜƭƭƻǎ Ŏƻƴ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ ǇŜǊǎƛǎπ

ǘŜƴǘŜǎΣ ȅ Ŝƴ Ŝƭ Ŏŀǎƻ ŘŜ ƭŀǎ ŎŞƭǳƭŀǎ ƳŀŘǊŜΣ ǇŀǊŀ ŀǉǳŜƭƭƻǎ Ŏƻƴ ƭƻǎ 

ǊŜŎǳǊǎƻǎ ŬƴŀƴŎƛŜǊƻǎ ŀŘŜŎǳŀŘƻǎΦ 9ƴ Ŝƭ ǇŜƻǊ ŘŜ ƭƻǎ ŎŀǎƻǎΣ Ŝǎǘƻǎ 

ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻǎ ǇǳŜŘŜƴ ƴƻ ōǊƛƴŘŀǊ ŀƭƛǾƛƻ ǇŀǊŀ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ ŎǊƽƴƛŎƻǎΦ 

9ƭ twtΣ ǉǳŜ ǎƛƎƴƛŬŎŀ ƛƴȅŜŎŎƛƽƴ ŘŜ ǇǊƻǘŜƝƴŀ ǊƛŎŀ Ŝƴ ǇƭŀǉǳŜǘŀǎΣ ƛƳπ

ǇƭƛŎŀ ƭŀ ŜȄǘǊŀŎŎƛƽƴ ŘŜ ǳƴŀ ǇŜǉǳŜƷŀ ŎŀƴǝŘŀŘ ŘŜ ǎŀƴƎǊŜ ŘŜƭ Ǉŀπ

ŎƛŜƴǘŜΣ ƭŀ Ŏǳŀƭ ǎŜ ŎŜƴǘǊƛŦǳƎŀ ǇŀǊŀ ǎŜǇŀǊŀǊ ƭƻǎ ŎƻƳǇƻƴŜƴǘŜǎ 

ŘŜǎŜŀŘƻǎΣ ǉǳŜ ǎƻƴ ƭǳŜƎƻ ƛƴȅŜŎǘŀŘƻǎ Ŝƴ ƭŀ ǊŜƎƛƽƴ ŀŦŜŎǘŀŘŀΣ 

ŎƻƳƻ Ŝƴ Ŝƭ Ŏŀǎƻ ŘŜ ǘŜƴŘƛƴƻǎƛǎ82Φ 9ǎǘŀ ǘŞŎƴƛŎŀ Ƙŀ ƳƻǎǘǊŀŘƻ ōŜπ

ƴŜŬŎƛƻǎ Ŝƴ ǇŀŎƛŜƴǘŜǎ Ŏƻƴ ŘƻƭƻǊ ŀǊǘǊƝǝŎƻΣ ƳŜƧƻǊŀƴŘƻ ƭŀ ŦǳƴŎƛƽƴ 

ȅ ǊŜŘǳŎƛŜƴŘƻ Ŝƭ ŘŜǘŜǊƛƻǊƻ ŘŜƭ ŎŀǊǟƭŀƎƻ Ŝƴ ŜǎǘǳŘƛƻǎ ŎƭƝƴƛŎƻǎ83Φ 

!ŘŜƳłǎΣ ǇŀǊŀ ŎƻƴŘƛŎƛƻƴŜǎ ŎƻƳƻ ƭŀ ŦŀǎŎƛǝǎ ǇƭŀƴǘŀǊ ƻ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ 

ǘŜƳǇƻǊƻƳŀƴŘƛōǳƭŀǊΣ Ŝƭ twt Ƙŀ ŘŜƳƻǎǘǊŀŘƻ ǎŜǊ ǎǳǇŜǊƛƻǊ ŀ ƭŀǎ ƛƴπ

ȅŜŎŎƛƻƴŜǎ ŘŜ ŎƻǊǝǎƻƴŀΣ ǎƛƴ ƭƻǎ ŜŦŜŎǘƻǎ ǎŜŎǳƴŘŀǊƛƻǎ ŀǎƻŎƛŀŘƻǎ ŀ 

Ŝǎǘŀ ǵƭǝƳŀ84Σ85Φ 

 
82 -ÉÌÌÅÒ ,%ȟ 0ÁÒÒÉÓÈ 72ȟ 2ÏÉÄÅÓ "ȟ ÅÔ ÁÌȢ %ÆПÉÃÁÃÙ ÏÆ ÐÌÁÔÅÌÅÔȤÒÉÃÈ ÐÌÁÓÍÁ ÉÎÊÅÃȤ
ÔÉÏÎÓ ÆÏÒ ÓÙÍÐÔÏÍÁÔÉÃ ÔÅÎÄÉÎÏÐÁÔÈÙȡ ÓÙÓÔÅÍÁÔÉÃ ÒÅÖÉÅ× ÁÎÄ ÍÅÔÁȤÁÎÁÌÙÓÉÓ ÏÆ 
ÒÁÎÄÏÍÉÓÅÄ ÉÎÊÅÃÔÉÏÎȤÃÏÎÔÒÏÌÌÅÄ ÔÒÉÁÌÓȢ "-* /ÐÅÎ 3ÐÏÒÔ Ǫ %ØÅÒÃÉÓÅ -ÅÄÉÃÉÎÅ 
ςπρχȠσȡÅπππςσχȢ ÄÏÉȡ ρπȢρρσφȾÂÍÊÓÅÍȤςπρχȤπππςσχ 
 
83 2ÏÄÒąǲÇÕÅÚȤ-ÅÒÃÈÁǲÎ %#Ȣ )ÎÔÒÁȤ!ÒÔÉÃÕÌÁÒ 0ÌÁÔÅÌÅÔȤ2ÉÃÈ 0ÌÁÓÍÁ )ÎÊÅÃÔÉÏÎÓ ÉÎ 
+ÎÅÅ /ÓÔÅÏÁÒÔÈÒÉÔÉÓȡ ! 2ÅÖÉÅ× ÏÆ 4ÈÅÉÒ #ÕÒÒÅÎÔ -ÏÌÅÃÕÌÁÒ -ÅÃÈÁÎÉÓÍÓ ÏÆ !ÃȤ
ÔÉÏÎ ÁÎÄ 4ÈÅÉÒ $ÅÇÒÅÅ ÏÆ %ÆПÉÃÁÃÙȢ )ÎÔ * -ÏÌ 3ÃÉȢ ςπςςȠςσɉσɊȡρσπρȢ 0ÕÂÌÉÃÁÄÏ ÅÌ 
ςτ ÄÅ ÅÎÅÒÏ ÄÅ ςπςς ȢÄÏÉȡρπȢσσωπȾÉÊÍÓςσπσρσπρ 
 
84 (ÏÈÍÁÎÎ %ȟ 4ÅÔÓ×ÏÒÔÈ +ȟ 'ÌÁÔÔ 6Ȣ 0ÌÁÔÅÌÅÔȤ2ÉÃÈ 0ÌÁÓÍÁ 6ÅÒÓÕÓ #ÏÒÔÉÃÏÓÔÅÒȤ
ÏÉÄÓ ÆÏÒ ÔÈÅ 4ÒÅÁÔÍÅÎÔ ÏÆ 0ÌÁÎÔÁÒ &ÁÓÃÉÉÔÉÓȡ ! 3ÙÓÔÅÍÁÔÉÃ 2ÅÖÉÅ× ÁÎÄ -ÅÔÁȤ
ÁÎÁÌÙÓÉÓȢ !Í * 3ÐÏÒÔÓ -ÅÄȢ ςπςρȠτωɉυɊȡρσψρȤρσωσȢ 
ÄÏÉȡρπȢρρχχȾπσφσυτφυςπωσχςωσ 
 
85 'ÏËëÅ +ÕÔÕË 3ȟ 'ÏȃËëÅ 'ȟ !ÒÓÌÁÎ -ȟ /ȄÚËÁÎ 9ȟ +ÕȃÔÕȃË -ȟ +ÕÒÓÁÔ !ÒÉËÁÎ /Ȣ #ÌÉÎÉȤ
ÃÁÌ ÁÎÄ 2ÁÄÉÏÌÏÇÉÃÁÌ #ÏÍÐÁÒÉÓÏÎ ÏÆ %ÆÆÅÃÔÓ ÏÆ 0ÌÁÔÅÌÅÔȤ2ÉÃÈ 0ÌÁÓÍÁȟ (ÙÁÌÕȤ
ÒÏÎÉÃ !ÃÉÄȟ ÁÎÄ #ÏÒÔÉÃÏÓÔÅÒÏÉÄ )ÎÊÅÃÔÉÏÎÓ ÏÎ 4ÅÍÐÏÒÏÍÁÎÄÉÂÕÌÁÒ *ÏÉÎÔ 

https://bmjopensem.bmj.com/content/3/1/e000237
doi:10.3390/ijms23031301
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32822236/
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[ŀ ǇǊƻƭƻǘŜǊŀǇƛŀ ŎƻƴǎƛǎǘŜ ǟǇƛŎŀƳŜƴǘŜ Ŝƴ ǳƴŀ ƛƴȅŜŎŎƛƽƴ ŘŜ ŘŜȄπ

ǘǊƻǎŀ Ŝƴ Ŝƭ ǘŜƧƛŘƻ ŘƻƭƻǊƻǎƻ ȅκƻ ŘŀƷŀŘƻΣ ŎƻƳƻ Ŝƴ Ŝƭ Ŏŀǎƻ ŘŜ ǳƴŀ 

ǘŜƴŘƛƴƻǎƛǎΦ !ǳƴǉǳŜ ŎŀŘŀ ƳŞŘƛŎƻ ǇǳŜŘŀ ŜƳǇƭŜŀǊ ǳƴŀ ƳŜȊŎƭŀ ƭƛπ

ƎŜǊŀƳŜƴǘŜ ŘƛŦŜǊŜƴǘŜΣ Ŝƭ ƛƴƎǊŜŘƛŜƴǘŜ Ƴłǎ ǟǇƛŎƻ Ŝǎ ƭŀ ŘŜȄǘǊƻǎŀΣ 

ǳƴŀ ŦƻǊƳŀ ŘŜ ƎƭǳŎƻǎŀΣ Ŝǎ ŘŜŎƛǊΣ ǳƴ ŀȊǵŎŀǊΦ {Ŝ ǇƛŜƴǎŀ ǉǳŜ ƭŀ ƛƴπ

ȅŜŎŎƛƽƴ ŘƛǊŜŎǘŀ ŘŜ ŀȊǵŎŀǊ Ŝƴ Ŝƭ ǘŜƧƛŘƻ ŘƻƭƻǊƻǎƻ ƭƻ ƛǊǊƛǘŀ ȅ ǇǊƻǾƻŎŀ 

ǳƴŀ ǊŜŀŎŎƛƽƴ ƛƴƅŀƳŀǘƻǊƛŀ ŀƎǳŘŀ ǉǳŜ ǇǳŜŘŜ ŜǎǝƳǳƭŀǊ ŀƭ ŎǳŜǊǇƻ 

ǇŀǊŀ ǊŜǇŀǊŀǊ Ŝƭ łǊŜŀ ǇǊƻōƭŜƳłǝŎŀΦ IŜ ŜǎŎǳŎƘŀŘƻ ŘŜ ǇŜǊǎƻƴŀǎ 

Ŏƻƴ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎƛŀ ǇŜǊǎƻƴŀƭ ǉǳŜ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ŘƻƭƻǊƻǎƻ ŘǳǊŀƴǘŜ ŀƭƎǳπ

ƴƻǎ ŘƝŀǎ ŘŜǎǇǳŞǎ ŘŜƭ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ όǇƻǊ Ŝǎƻ ŀƭƎǳƴƻǎ ƳŞŘƛŎƻǎ 

ŎƻƳōƛƴŀƴ ƭŀ ŘŜȄǘǊƻǎŀ Ŏƻƴ ŀƴŀƭƎŞǎƛŎƻǎκŀƴŜǎǘŞǎƛŎƻǎύΦ IŜ ŜǎŎǳπ

ŎƘŀŘƻ ŘŜ Ŏŀǎƻǎ ŘƻƴŘŜ ǊŜǎƻƭǾƛƽ ǳƴ ǇǊƻōƭŜƳŀ ŎǊƽƴƛŎƻ ǉǳŜ ƭƻǎ Ƙŀπ

ōƝŀ ŀŦŜŎǘŀŘƻ ŘǳǊŀƴǘŜ ŀƷƻǎ ȅ ǉǳŜ ƴƻ ǎŜ ƘŀōƝŀ ǊŜǎǳŜƭǘƻ Ŏƻƴ ǘǊŀπ

ōŀƧƻ ŘŜ ǘŜƧƛŘƻ ōƭŀƴŘƻ ȅ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎΦ ¦ƴŀ ǊŜǾƛǎƛƽƴ ǎƛǎǘŜƳłǝŎŀ ǎƻπ

ōǊŜ ǇǊƻƭƻǘŜǊŀǇƛŀ ǇŀǊŀ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ŎǊƽƴƛŎƻ ŎƻƴŎƭǳȅƽ ǉǳŜ ŜǊŀ ǳƴ ǘǊŀπ

ǘŀƳƛŜƴǘƻ ŜŦŜŎǝǾƻ ǇŀǊŀ ǘŜƴŘƛƴƻǇŀǟŀǎ όǇǊƻōƭŜƳŀǎ ŘŜ ǘŜƴŘƻƴŜǎύΣ 

ǇǊƻōƭŜƳŀǎ ŘŜ ƭƛƎŀƳŜƴǘƻǎ ŜǎǇƛƴŀƭŜǎκǇŞƭǾƛŎƻǎ ȅ ǇŀǊŀ ƭŀ ƻǎǘŜƻŀǊπ

ǘǊƛǝǎ ŘŜ ǊƻŘƛƭƭŀκŘŜŘƻ86Φ 

[ŀǎ ŎŞƭǳƭŀǎ ƳŀŘǊŜ ŀǵƴ ǎŜ ŜƴŎǳŜƴǘǊŀƴ Ŝƴ ǳƴŀ ŜǘŀǇŀ Ƴłǎ ŜȄǇŜǊƛπ

ƳŜƴǘŀƭΦ ¸ƻ ƭŀǎ ŎƻƴǎƛŘŜǊŀǊƝŀ ǎŜƎǳǊŀǎΣ ǇŜǊƻ ƭŀ C5! ƴƻ Ŝǎǘł ŎƻƴǾŜƴπ

ŎƛŘŀ ŘŜōƛŘƻ ŀƭ ǇŜǉǳŜƷƻ ǾƻƭǳƳŜƴ ŘŜ ƛƴǾŜǎǝƎŀŎƛƽƴΦ vǳŞ ǘŀƴ ŜŦŜŎπ

ǝǾŀǎ ǎƻƴ ǇŀǊŀ ŎŀŘŀ ŎƻƴŘƛŎƛƽƴ ǇƻǎƛōƭŜ ŘŜŬƴƛǝǾŀƳŜƴǘŜ ƴƻ Ƙŀ ǎƛŘƻ 

ōƛŜƴ ŜǎǘŀōƭŜŎƛŘƻΣ ȅŀ ǉǳŜ ǇǊƛƴŎƛǇŀƭƳŜƴǘŜ ŎƻƴǘŀƳƻǎ Ŏƻƴ ŜǎǘǳŘƛƻǎ 

ŘŜ Ŏŀǎƻǎ ǇŀǊŀ ōŀǎŀǊƴƻǎΦ [ŀ ŎƭƝƴƛŎŀ Ŝƴ ƭŀ ǉǳŜ ǘǊŀōŀƧŞ ό5±/ {¢9aύ 

ƻŦǊŜŎŜ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ Ŏƻƴ ŎŞƭǳƭŀǎ ƳŀŘǊŜ ǇƻǊ ŀǇǊƻȄƛƳŀŘŀƳŜƴǘŜ 

ϷнрΣллл ¦{5Φ !ƭƎǳƴƻǎ ŀŘƛƴŜǊŀŘƻǎ ƭŀǎ Ŝǎǘłƴ ǳǝƭƛȊŀƴŘƻ ǇŀǊŀ Ŝƭ 

 
/ÓÔÅÏÁÒÔÈÒÉÔÉÓȢ * #ÒÁÎÉÏÆÁÃ 3ÕÒÇȢ ςπρωȠσπɉτɊȡρρττȤρρτψȢ 
ÄÏÉȡρπȢρπωχȾ3#3Ȣππππππππππππυςρρ 
86 (ÁÕÓÅÒ 2!ȟ ,ÁÃËÎÅÒ *"ȟ 3ÔÅÉÌÅÎȤ-ÁÔÉÁÓ $ȟ (ÁÒÒÉÓ $+Ȣ ! 3ÙÓÔÅÍÁÔÉÃ 2ÅÖÉÅ× ÏÆ 
$ÅØÔÒÏÓÅ 0ÒÏÌÏÔÈÅÒÁÐÙ ÆÏÒ #ÈÒÏÎÉÃ -ÕÓÃÕÌÏÓËÅÌÅÔÁÌ 0ÁÉÎȢ #ÌÉÎ -ÅÄ )ÎÓÉÇÈÔÓ !ÒȤ
ÔÈÒÉÔÉÓ -ÕÓÃÕÌÏÓËÅÌÅÔ $ÉÓÏÒÄȢ ςπρφȠωȡρσωȤρυωȢ 0ÕÂÌÉÃÁÄÏ ÅÌ χ ÄÅ ÊÕÌÉÏ ÄÅ ςπρφȢ 
ÄÏÉȡρπȢτρσχȾ#-!-$Ȣ3σωρφπ 

https://www.dvcstem.com/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31166260/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4938120/


  

моу  .w!b5hb w!aa!Yh 

ŀƴǝŜƴǾŜƧŜŎƛƳƛŜƴǘƻ ȅ ǇŀǊŀ ŘƻƭƻǊŜǎ ǇŜǊǎƛǎǘŜƴǘŜǎΦ !ƭƎǳƴŀǎ ǇŜǊǎƻπ

ƴŀǎ ƭŀǎ ŎƻƴǎƛŘŜǊŀƴ ŎƻƳƻ ǵƭǝƳƻ ǊŜŎǳǊǎƻΣ ƘŀōƛŜƴŘƻ ƛƴǘŜƴǘŀŘƻ 

ǘƻŘƻ ƭƻ ŘŜƳłǎΦ ¢ŀƭ ǾŜȊ ǎǳ ŎƻƴŘƛŎƛƽƴ Ŝǎ ǘŀƴ ǎŜǾŜǊŀ ǉǳŜ Ŝǎǘłƴ ŘŜπ

ǎŜǎǇŜǊŀŘƻǎΦ Iŀȅ Řƻǎ ǝǇƻǎ ŘŜ ŎŞƭǳƭŀǎ ƳŀŘǊŜΥ ƭŀǎ ǉǳŜ ǎŜ ŜȄǘǊŀŜƴ 

ŘŜ ǎǳ ǇǊƻǇƛƻ ŎǳŜǊǇƻ Ŏƻƴ ǳƴŀ ŎŀǇŀŎƛŘŀŘ ƭƛƳƛǘŀŘŀ ǇŀǊŀ ŘƛŦŜǊŜƴπ

ŎƛŀǊǎŜ Ŝƴ ƻǘǊŀǎ ŎŞƭǳƭŀǎ ȅ ƭŀǎ ŎŞƭǳƭŀǎ ƳŀŘǊŜ ƧƽǾŜƴŜǎ όŎŞƭǳƭŀǎ ƳŜπ

ǎŜƴǉǳƛƳŀƭŜǎύ ǉǳŜ ǇǳŜŘŜƴ ŎƻƴǾŜǊǝǊǎŜ Ŝƴ ŎǳŀƭǉǳƛŜǊ ǝǇƻ ŘŜ ŎŞπ

ƭǳƭŀ ŘŜƭ ŎǳŜǊǇƻΦ [ŀǎ ŎŞƭǳƭŀǎ ƳŀŘǊŜ ƧƽǾŜƴŜǎ ǎƻƴ ƻōǾƛŀƳŜƴǘŜ Ƴłǎ 

Ŏƻǎǘƻǎŀǎ ȅ ǎŜ ŎƻƴǎƛŘŜǊŀƴ ƭŀ ƳŜƧƻǊ ƻǇŎƛƽƴΦ [ŀǎ ŎŞƭǳƭŀǎ ƳŀŘǊŜ Ƨƽπ

ǾŜƴŜǎ ǎƻƴ ŎƭŀǊŀƳŜƴǘŜ Ƴłǎ Ŏƻǎǘƻǎŀǎ ȅ ǎŜ ŎƻƴǎƛŘŜǊŀƴ ƭŀ ƳŜƧƻǊ 

ƻǇŎƛƽƴΦ [ŀǎ ŎŞƭǳƭŀǎ ƳŀŘǊŜ ƳŜǎŜƴǉǳƛƳŀƭŜǎ ǎŜ Ƙŀƴ ŎƻƴǾŜǊǝŘƻ Ŝƴ 

ǳƴŀ ŜƭŜŎŎƛƽƴ ŀƳǇƭƛŀƳŜƴǘŜ ǊŜǎǇŀƭŘŀŘŀ ǇŀǊŀ Ŝƭ ŀƭƛǾƛƻ ŘŜƭ ŘƻƭƻǊ 

ƴŜǊǾƛƻǎƻΣ ŜǎǇŜŎƛŀƭƳŜƴǘŜ Ŝƴ Ŏŀǎƻǎ ŘŜ ŎƻƴŘƛŎƛƻƴŜǎ ƴŜǳǊƻŘŜƎŜƴŜπ

ǊŀǝǾŀǎΣ ƴŜǳǊƻǇŀǟŀǎ ƛƴŘǳŎƛŘŀǎ ǇƻǊ ƭŀ ǉǳƛƳƛƻǘŜǊŀǇƛŀΣ ŘŀƷƻ ŎŜǊŜπ

ōǊŀƭ ƻŎŀǎƛƻƴŀŘƻ ǇƻǊ ŀŎŎƛŘŜƴǘŜǎ ŎŜǊŜōǊƻǾŀǎŎǳƭŀǊŜǎΣ ŜƴǘǊŜ ƻǘǊƻǎΦ 

{ǳ ŎŀǇŀŎƛŘŀŘ ǇŀǊŀ ǎǳǎǝǘǳƛǊ ŎŞƭǳƭŀǎ ƴŜǊǾƛƻǎŀǎ ȅ ŦƻƳŜƴǘŀǊ Ŝƭ ŘŜǎŀπ

ǊǊƻƭƭƻ ŘŜƭ ǘŜƧƛŘƻ ƴŜǊǾƛƻǎƻ8788 ƭŀǎ ƘŀŎŜ ǇŀǊǝŎǳƭŀǊƳŜƴǘŜ ǇǊƻƳŜǘŜπ

ŘƻǊŀǎ Ŝƴ ŜǎǘŜ łƳōƛǘƻΦ !ǳƴǉǳŜ ƭŀ ǊŜǎǇǳŜǎǘŀ ŀƭ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ 

ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ŦŀǾƻǊŀōƭŜΣ Ŝǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ŘŜǎǘŀŎŀǊ ǉǳŜ ƴƻ ǘƻŘƻǎ ƭƻǎ 

ǇŀŎƛŜƴǘŜǎ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŀƴ ƳŜƧƻǊƝŀǎ ǎƛƎƴƛŬŎŀǝǾŀǎΣ ȅ ƭŀ ƳŀƎƴƛǘǳŘ 

ŘŜ ǘŀƭŜǎ ƳŜƧƻǊƝŀǎ ǇǳŜŘŜ ǾŀǊƛŀǊ ŎƻƴǎƛŘŜǊŀōƭŜƳŜƴǘŜΦ {ǳǊƎŜ Ŝƴπ

ǘƻƴŎŜǎ ƭŀ ƛƴǘŜǊǊƻƎŀƴǘŜ ǎƻōǊŜ ǎƛ Ŝƭ ŜŦŜŎǘƻ ǇƭŀŎŜōƻ ǇƻŘǊƝŀ ƛƴƅǳƛǊ 

Ŝƴ ƭƻǎ ǊŜǎǳƭǘŀŘƻǎ ƻōǎŜǊǾŀŘƻǎΦ {ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ ŀ ǇŜǎŀǊ ŘŜ Ŝǎǘŀǎ 

ŎƻƴǎƛŘŜǊŀŎƛƻƴŜǎΣ ƭƻǎ ǘŜǎǝƳƻƴƛƻǎ ŀōǳƴŘŀƴ Ŝƴ Ŏǳŀƴǘƻ ŀ ƭŀ ŜŬŎŀπ

Ŏƛŀ ŘŜ ŜǎǘŜ ŜƴŦƻǉǳŜ ǘŜǊŀǇŞǳǝŎƻΦ 9ƴ ƭƻ ǇŜǊǎƻƴŀƭΣ ƘŜ ǎƛŘƻ ǘŜǎǝƎƻ 

ŘŜ ƭŀ ƴƻǘŀōƭŜ ŘŜǎŀǇŀǊƛŎƛƽƴ ŘŜƭ ŘƻƭƻǊ ǇŜǊǎƛǎǘŜƴǘŜ ȅ ƘŜ 

 
87 *É 8,ȟ -Á ,ȟ :ÈÏÕ 7(ȟ 8ÉÏÎÇ -Ȣ .ÁÒÒÁÔÉÖÅ ÒÅÖÉÅ× ÏÆ ÓÔÅÍ ÃÅÌÌ ÔÈÅÒÁÐÙ ÆÏÒ 
ÉÓÃÈÅÍÉÃ ÂÒÁÉÎ ÉÎÊÕÒÙȢ 4ÒÁÎÓÌ 0ÅÄÉÁÔÒȢ ςπςρȠρπɉςɊȡτσυȤττυȢ ÄÏÉȡρπȢςρπσχȾÔÐȤ
ςπȤςφς 
 
88 &ÏÒÔÉÎÏ 62ȟ 0ÅÌÁÅÚ $ȟ #ÈÅÕÎÇ (3Ȣ #ÏÎÃÉÓÅ ÒÅÖÉÅ×ȡ ÓÔÅÍ ÃÅÌÌ ÔÈÅÒÁÐÉÅÓ ÆÏÒ 
ÎÅÕÒÏÐÁÔÈÉÃ ÐÁÉÎȢ 3ÔÅÍ #ÅÌÌÓ 4ÒÁÎÓÌ -ÅÄȢ ςπρσȠςɉυɊȡσωτȤσωωȢ 
ÄÏÉȡρπȢυωφφȾÓÃÔÍȢςπρςȤπρςς 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7944170/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7944170/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3667564/
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ǇǊŜǎŜƴŎƛŀŘƻ ŎƽƳƻ ƛƴŘƛǾƛŘǳƻǎ ǇǊŜǾƛŀƳŜƴǘŜ ŎŀǊŜƴǘŜǎ ŘŜ ǎŜƴǎƛōƛπ

ƭƛŘŀŘ ǊŜŎǳǇŜǊŀƴ ǇǊƻƎǊŜǎƛǾŀƳŜƴǘŜ Ŝǎŀ ŎŀǇŀŎƛŘŀŘΦ 

).9%##)/.%3 $% %34%2/)$%3 ɉ#/24)3/.!Ɋ 

[ŀ ŎƻǊǝǎƻƴŀ ȅ ƻǘǊƻǎ ŜǎǘŜǊƻƛŘŜǎ ǎƻƴ ǇƻǘŜƴǘŜǎ ŀƴǝƛƴƅŀƳŀǘƻǊƛƻǎΦ 

tǳŜŘŜƴ ǇǊƻǇƻǊŎƛƻƴŀǊ ŀƭƛǾƛƻ ŘŜƭ ŘƻƭƻǊ ŀ ŎƻǊǘƻ ǇƭŀȊƻΦ tǳŜŘŜƴ ŘŜǎπ

ŎƻƳǇƻƴŜǊ ȅ ŘŜǎǘǊǳƛǊ ǘŜƧƛŘƻ ŎƛŎŀǘǊƛŎƛŀƭΦΦΦ ǇŜǊƻ ǘŀƳōƛŞƴ ǘŜƧƛŘƻ 

ǎŀƴƻΦ 5ŀŘƻ ǉǳŜ ǇǳŜŘŜƴ ŘŀƷŀǊ ǘŜƧƛŘƻǎ ŎƻƳƻ ƭƻǎ ǘŜƴŘƻƴŜǎΣ ǎŜ 

ŘŜōŜƴ ǳǎŀǊ Ŏƻƴ ǇǊŜŎŀǳŎƛƽƴΦ {ƻƴ ƳŜƧƻǊŜǎ ŎǳŀƴŘƻ ǎŜ ƛƴȅŜŎǘŀƴ 

Ŏƻƴ ƭŀ ƎǳƝŀ ŘŜ ƛƳłƎŜƴŜǎ ŘŜ ǳƭǘǊŀǎƻƴƛŘƻΦ /ƻƴǎǳƭǘŀ ƭŀ ǎŜŎŎƛƽƴ ŀƴπ

ǘŜǊƛƻǊ ŘŜ ŜǎǘŜ ƭƛōǊƻ ǎƻōǊŜ ϦΛ!ȅǳŘŀƴ ƭŀǎ LƴȅŜŎŎƛƻƴŜǎ ŘŜ /ƻǊǝπ

ǎƻƴŀΚϦ ǇŀǊŀ ƻōǘŜƴŜǊ Ƴłǎ ƛƴŦƻǊƳŀŎƛƽƴΦ 

",/15%/3 !.%34O3)#/3Ⱦ.%26)/3/3 

[ŀǎ ƛƴȅŜŎŎƛƻƴŜǎ ŀƴŜǎǘŞǎƛŎŀǎ ƻ ƭƻǎ ōƭƻǉǳŜƻǎ ƴŜǊǾƛƻǎƻǎ ǇǳŜŘŜƴ 

ǎŜǊ ǵǝƭŜǎ ǇŀǊŀ ǳƴ ŀƭƛǾƛƻ Ƴǳȅ ŀ ŎƻǊǘƻ ǇƭŀȊƻ ȅ ǇŀǊŀ ƛŘŜƴǝŬŎŀǊ Ǉƻπ

ǎƛǝǾŀƳŜƴǘŜ ǳƴ ƎŜƴŜǊŀŘƻǊ ŘŜ ŘƻƭƻǊ89Φ /ƻƴ ǊŀŘƛƻƎǊŀŮŀǎ ȅ ǊŜǎƻπ

ƴŀƴŎƛŀǎ ƳŀƎƴŞǝŎŀǎΣ ǇǳŜŘŜǎ ƛŘŜƴǝŬŎŀǊ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ ŜǎǘǊǳŎǘǳǊŀπ

ƭŜǎΣ ǇŜǊƻ ΛŎƽƳƻ ǎŀōŜǎ ǎƛ Ŝǎǘƻǎ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ ŜǎǘǊǳŎǘǳǊŀƭŜǎ Ŝǎǘłƴ 

ŎŀǳǎŀƴŘƻ ŘƻƭƻǊ ƻ ƴƻΚ aǳŎƘŀǎ Ŏƻǎŀǎ ǎŜ ǾŜƴ Ƴŀƭ Ŝƴ ƭŀ ǊŜǎƻƴŀƴŎƛŀ 

ƳŀƎƴŞǝŎŀ ƻ Ŝƴ ƭŀ ǊŀŘƛƻƎǊŀŮŀΣ ǇŜǊƻ ΛŎǳłƭŜǎΣ ǎƛ ƭŀǎ ƘŀȅΣ ǎƻƴ ƭŀǎ 

ŎǳƭǇŀōƭŜǎΚ LƴȅŜŎǘŀǊ ǳƴ ŀƴŜǎǘŞǎƛŎƻ ǇǳŜŘŜ ŀȅǳŘŀǊǘŜ ŀ ƛŘŜƴǝŬŎŀǊ 

ƭŀ ŜǎǘǊǳŎǘǳǊŀκǊŜƎƛƽƴ ǉǳŜ Ŝǎǘł ŎŀǳǎŀƴŘƻ ǇŀǊǘŜ ŘŜ ǘǳ ŘƻƭƻǊ ǎƛ ǇǊƻπ

ǇƻǊŎƛƻƴŀ ŀƭƎƻ ŘŜ ŀƭƛǾƛƻΦ 9ǎ ƳŜƧƻǊ ƛƴȅŜŎǘŀǊƭƻ Ŏƻƴ ǳƴŀ ƎǳƝŀ ŘŜ ƛƳłπ

ƎŜƴŜǎΦ 9ƭ ŜŦŜŎǘƻ ǇƭŀŎŜōƻ ǘŀƳōƛŞƴ ǇǳŜŘŜ ŀȅǳŘŀǊΦ 9ƭ ǎƛƳǇƭŜ ƘŜŎƘƻ 

ŘŜ ǊŜŎƛōƛǊ ǳƴŀ ƛƴȅŜŎŎƛƽƴ ǇǳŜŘŜ ŀȅǳŘŀǊ Ŏƻƴ Ŝƭ ŘƻƭƻǊΦ !ǳƴǉǳŜ 

 
89 !ÔÌÕÒÉ 3ȟ $ÁÔÔÁ 3ȟ &ÁÌÃÏ &*ȟ ,ÅÅ -Ȣ 3ÙÓÔÅÍÁÔÉÃ ÒÅÖÉÅ× ÏÆ ÄÉÁÇÎÏÓÔÉÃ ÕÔÉÌÉÔÙ ÁÎÄ 
ÔÈÅÒÁÐÅÕÔÉÃ ÅÆÆÅÃÔÉÖÅÎÅÓÓ ÏÆ ÔÈÏÒÁÃÉÃ ÆÁÃÅÔ ÊÏÉÎÔ ÉÎÔÅÒÖÅÎÔÉÏÎÓȢ 0ÁÉÎ 0ÈÙÓÉÃÉÁÎȢ 
ςππψȠρρɉυɊȡφρρȤφςωȢ 
 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/18850026/
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ǇƻǎƛōƭŜƳŜƴǘŜ ƴƻ ǘŀƴ Ƴŀƭƻ ŎƻƳƻ ƭŀ ŎƻǊǝǎƻƴŀΣ ƭƻǎ ŀƴŜǎǘŞǎƛŎƻǎ 

ǎƻƴ ǘƽȄƛŎƻǎ ǇŀǊŀ ƭŀǎ ŎŞƭǳƭŀǎ ŘŜƭ ŎŀǊǟƭŀƎƻΣ ǇƻǊ ƭƻ ǉǳŜ ŘŜōŜƴ 

ǳǎŀǊǎŜ ǇǊǳŘŜƴǘŜƳŜƴǘŜ ǎƛ Ŝǎǘłƴ ƛƴǾƻƭǳŎǊŀŘŀǎ ƭŀǎ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƻπ

ƴŜǎ90Φ 

[ƻǎ ŀƴŜǎǘŞǎƛŎƻǎκōƭƻǉǳŜƻǎ ƴŜǊǾƛƻǎƻǎ ǇǳŜŘŜƴ ǇǊƻǇƻǊŎƛƻƴŀǊ ŀƭƛǾƛƻ 

ŀ ƭŀǊƎƻ ǇƭŀȊƻ ǇƻǊǉǳŜ ǘŜ ǇŜǊƳƛǘŜƴ ŜƳǇŜȊŀǊ ŀ ƳƻǾŜǊǘŜκŜƧŜǊŎƛǘŀǊǘŜ 

ȅ ǘŜ Řŀƴ ǳƴ ǊŜǎǇƛǊƻ ŘŜƭ ŘƻƭƻǊ ǉǳŜ ǇǳŜŘŜ ŀȅǳŘŀǊ ŀ ŎƻƳōŀǝǊ ƭŀ 

ǎŜƴǎƛōƛƭƛȊŀŎƛƽƴ ŎŜƴǘǊŀƭΦ 

!",!#)s. .%26)/3! 

! ǇŀǊǝǊ ŘŜ ƭŀ ƭŜŎǘǳǊŀ ŘŜ ŜǎǘŜ ƭƛōǊƻΣ ŘŜōŜǊƝŀǎ ǘŜƴŜǊ ǳƴŀ ƛŘŜŀ ŘŜ ƭŀ 

ŘƛŬŎǳƭǘŀŘ ǇŀǊŀ ŜƴŎƻƴǘǊŀǊ ƭŀ ŦǳŜƴǘŜ ŘŜƭ ŘƻƭƻǊ ŘŜ ŀƭƎǳƛŜƴΦ {ƛ ǎŜ 

ǇǳŜŘŜ ƛŘŜƴǝŬŎŀǊ ŜȄŀŎǘŀƳŜƴǘŜ Ŝƭ ƴŜǊǾƛƻ ǊŜǎǇƻƴǎŀōƭŜ ŘŜ ŀŎǝǾŀǊ 

Ŝƭ ǎƛǎǘŜƳŀ ŘŜ ŘƻƭƻǊ ŀ ǘǊŀǾŞǎ ŘŜ ǳƴ ōƭƻǉǳŜƻ ƴŜǊǾƛƻǎƻΣ ŜƴǘƻƴŎŜǎ 

ǳƴ ƳŞŘƛŎƻ ǇƻŘǊƝŀ ŘŜǎǘǊǳƛǊ ŜǎŜ ƴŜǊǾƛƻ ǇŀǊŀ ƻōǘŜƴŜǊ ǳƴŀ ǎƻƭǳŎƛƽƴ 

Ƴłǎ ǇŜǊƳŀƴŜƴǘŜΦ 9ǎǘŀ ŘŜǎǘǊǳŎŎƛƽƴ ƴŜǊǾƛƻǎŀ ŀ ǾŜŎŜǎ ǎŜ ƭƭŀƳŀ 

ŀōƭŀŎƛƽƴ ǇƻǊ ǊŀŘƛƻŦǊŜŎǳŜƴŎƛŀΣ ȅ ǳǝƭƛȊŀƴ ƻƴŘŀǎ ŘŜ ǊŀŘƛƻ ǇŀǊŀ 

ŎǊŜŀǊ ŎŀƭƻǊ ŎƻƴŎŜƴǘǊŀŘƻ ȅ ǉǳŜƳŀǊ Ŝƭ ƴŜǊǾƛƻΦ 9ǎǘŜ Ŝǎ ǳƴ ǇǊƻŎŜŘƛπ

ƳƛŜƴǘƻ ƳƝƴƛƳŀƳŜƴǘŜ ƛƴǾŀǎƛǾƻ ȅ ǎŜ ǊŜŀƭƛȊŀ Ŏƻƴ ƎǳƝŀ ŘŜ ƛƳłƎŜƴŜǎ 

ǇŀǊŀ ŀǎŜƎǳǊŀǊǎŜ ŘŜ ŜǎǘŀǊ Ŝƴ ƭŀ Ȋƻƴŀ ŎƻǊǊŜŎǘŀΦ 

9ƭ ƴŜǊǾƛƻ ǝŜƴŜ ƭŀ ŎŀǇŀŎƛŘŀŘ ŘŜ ǊŜƎŜƴŜǊŀǊǎŜ Ŝƴ ǳƴ ǇŜǊƝƻŘƻ ŘŜ с 

ŀ ф ƳŜǎŜǎΦ {ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ ǎƛ ŜȄƛǎǟŀ ŘƻƭƻǊ ǇǊƻǾŜƴƛŜƴǘŜ ŘŜ ƻǘǊŀǎ 

ŜǎǘǊǳŎǘǳǊŀǎ ǎǳǇŜǊǇǳŜǎǘŀǎΣ Ŝǎ ǇƻǎƛōƭŜ ǉǳŜ ǇŜǊǎƛǎǘŀ ŎƛŜǊǘƻ ƴƛǾŜƭ ŘŜ 

ƳŀƭŜǎǘŀǊΦ 9ǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ŀōƻǊŘŀǊ ǇƻǎƛōƭŜǎ ǎŜƴǎƛōƛƭƛȊŀŎƛƻƴŜǎ ŎŜƴπ

ǘǊŀƭŜǎΣ ŀǎƝ ŎƻƳƻ Ŝƭ ƳƛŜŘƻ ŀƭ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻΣ ǉǳŜ ǇƻŘǊƝŀƴ ǊŜǉǳŜǊƛǊ 

ŀǘŜƴŎƛƽƴ ŎƻƴǝƴǳŀΦ 9ǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ǘŜƴŜǊ Ŝƴ ŎǳŜƴǘŀ ǉǳŜ ŜȄƛǎǘŜƴ 

 
90 'ÕÌÉÈÁÒ !ȟ 2ÏÂÁÔÉ 3ȟ 4×ÁÉÊ (ȟ 3ÁÌÉÈ !ȟ 4ÁÙÌÏÒ '*Ȣ !ÒÔÉÃÕÌÁÒ ÃÁÒÔÉÌÁÇÅ ÁÎÄ ÌÏÃÁÌ 
ÁÎÁÅÓÔÈÅÔÉÃȡ ! ÓÙÓÔÅÍÁÔÉÃ ÒÅÖÉÅ× ÏÆ ÔÈÅ ÃÕÒÒÅÎÔ ÌÉÔÅÒÁÔÕÒÅȢ * /ÒÔÈÏÐȢ 
ςπρυȠρςɉ3ÕÐÐÌ ςɊȡ3ςππȤ3ςρπȢ 0ÕÂÌÉÃÁÄÏ ÅÌ σρ ÄÅ ÏÃÔÕÂÒÅ ÄÅ ςπρυȢ 
ÄÏÉȡρπȢρπρφȾÊȢÊÏÒȢςπρυȢρπȢππυ 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4796530/
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ǇƻǎƛōƭŜǎ ƛƴŎƻƴǾŜƴƛŜƴǘŜǎΣ ŎƻƳƻ ƭŀ Ŧŀƭǘŀ ŘŜ ŜŦŜŎǝǾƛŘŀŘ ŘŜƭ ǘǊŀǘŀπ

ƳƛŜƴǘƻ ȅ ƭŀ ǊŜƳƻǘŀ ǇƻǎƛōƛƭƛŘŀŘ ŘŜ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŀǊ ǳƴ ŀǳƳŜƴǘƻ ŘŜƭ 

ŘƻƭƻǊ ƻ ŘŜǎŀǊǊƻƭƭŀǊ ǳƴŀ ƛƴŦŜŎŎƛƽƴΦ 9ƴ ǳƴ ŜǎǘǳŘƛƻ ŜƴŦƻŎŀŘƻ Ŝƴ ƭŀ 

ǊŜƎƛƽƴ ƭǳƳōŀǊΣ ǎŜ ƻōǎŜǊǾƽ ǳƴŀ ǘŀǎŀ ŘŜ ŞȄƛǘƻ ŘŜƭ тс҈ ŜƴǘǊŜ ƭƻǎ 

ŘƝŀǎ т ȅ нм ŘŜǎǇǳŞǎ ŘŜƭ ǇǊƻŎŜŘƛƳƛŜƴǘƻ ŘŜ ŘŜƴŜǊǾŀŎƛƽƴΣ ƭŀ Ŏǳŀƭ 

ŘƛǎƳƛƴǳȅƽ ŀƭ он҈ ŀ ƭƻǎ с ƳŜǎŜǎ ȅ ŀƭ нн҈ ŀƭ ŀƷƻ91Φ !ŘŜƳłǎΣ ǎŜ 

ŜƴŎƻƴǘǊƽ ǉǳŜ ŀǉǳŜƭƭƻǎ ǇŀŎƛŜƴǘŜǎ Ŏƻƴ ǎƝƴǘƻƳŀǎ ŘŜ ŘŜǇǊŜǎƛƽƴ ǘŜπ

ƴƝŀƴ ƳŜƴƻǎ ǇǊƻōŀōƛƭƛŘŀŘ ŘŜ ǊŜǎǇƻƴŘŜǊ ǇƻǎƛǝǾŀƳŜƴǘŜ ŀƭ ǘǊŀǘŀπ

ƳƛŜƴǘƻΦ 

!30)2!#)s. !24)#5,!2 

[ŀ ŀǎǇƛǊŀŎƛƽƴ Ŝǎ ǳƴŀ ƻǇŎƛƽƴ ǇŀǊŀ ŜȄǘǊŀŜǊ ƭƝǉǳƛŘƻ ŘŜ ǳƴ ǉǳƛǎǘŜΣ 

ōǳǊǎŀ ƻ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƽƴΦ 9ƴ ǳƴŀ ŀǎǇƛǊŀŎƛƽƴΣ ǎŜ ŜȄǘǊŀŜ Ŝƭ ŜȄŎŜǎƻ ŘŜ 

ƭƝǉǳƛŘƻΦ 9ƴ ŀƭƎǳƴƻǎ ŎŀǎƻǎΣ Ŝǎǘƻ ǇǳŜŘŜ ǊŜǎƻƭǾŜǊ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ ȅ Ŝƴ 

ƻǘǊƻǎ Ŏŀǎƻǎ ǎƻƭƻ ǇǊƻǇƻǊŎƛƻƴŀǊ ŀƭƛǾƛƻ ǘŜƳǇƻǊŀƭΦ [ŀǎ ŀǎǇƛǊŀŎƛƻƴŜǎ 

ǇǳŜŘŜƴ ǊŜŀƭƛȊŀǊǎŜ ǎƛƴ ƎǳƝŀ ŘŜ ǳƭǘǊŀǎƻƴƛŘƻΣ ǇŜǊƻ ŀƭƎǳƴŀǎΣ ŎƻƳƻ 

ƭƻǎ ǉǳƛǎǘŜǎ ǎƛƴƻǾƛŀƭŜǎκƎŀƴƎƭƛƻƴŀǊŜǎΣ ǎŜ ōŜƴŜŬŎƛŀƴ ŘŜ ƭŀ ǾƛǎǳŀƭƛȊŀπ

Ŏƛƽƴ ŘƻƴŘŜ Ŝƭ ƳŞŘƛŎƻ ǇǳŜŘŜ ǾŜǊ ŘƽƴŘŜ Ŝǎǘł ŎƻƴŜŎǘŀŘƻ Ŝƭ ǉǳƛǎǘŜ 

ŀ ƭŀ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƽƴ Ŝ ƛƴǘŜƴǘŀǊ ŎƛŎŀǘǊƛȊŀǊ ƭŀ ŎƻƴŜȄƛƽƴ ǇŀǊŀ ŜǾƛǘŀǊ ǉǳŜ 

Ŝƭ ǉǳƛǎǘŜ ǊŜƎǊŜǎŜΦ [ƻǎ ǉǳƛǎǘŜǎ ƎŀƴƎƭƛƻƴŀǊŜǎ ǇǳŜŘŜƴ ǎŜǊ ŜƭƛƳƛƴŀπ

Řƻǎ ŎƻƳǇƭŜǘŀƳŜƴǘŜ Ŝƴ ƭǳƎŀǊ ŘŜ ǎŜǊ ŀǎǇƛǊŀŘƻǎ ŎƻƳƻ ƻǘǊŀ ƻǇŎƛƽƴ 

Ƴłǎ ŜǎǇŜŎƝŬŎŀ ǇŀǊŀ ŜǎŜ ǝǇƻ ŘŜ ǉǳƛǎǘŜΦ 

4O#.)#!3 0). !.$ 342%4#( 9 !24 

9ǎǘŜ Ŝǎ ǳƴ ǝǇƻ ŘŜ ǘŞŎƴƛŎŀ ŘŜ ǊŜƭŀƧŀŎƛƽƴ ƳǳǎŎǳƭŀǊ ǇŀǊŀ ƳǵǎŎǳƭƻǎ 

ǘŜƴǎƻǎ ȅ ŘƻƭƻǊƛŘƻǎΦ tǊƛƳŜǊƻΣ ǎŜ ŀŎƻǊǘŀ Ŝƭ ƳǵǎŎǳƭƻΣ ƭǳŜƎƻ ǎŜ 

 
91 3ÔÒÅÉÔÂÅÒÇÅÒ +ȟ -ÕȃÌÌÅÒ 4ȟ %ÉÃÈÅÎÂÅÒÇÅÒ 5ȟ 4ÒÅÌÌÅ 3ȟ #ÕÒÁÔÏÌÏ -Ȣ &ÁÃÔÏÒÓ ÄÅÔÅÒȤ
ÍÉÎÉÎÇ ÔÈÅ ÓÕÃÃÅÓÓ ÏÆ ÒÁÄÉÏÆÒÅÑÕÅÎÃÙ ÄÅÎÅÒÖÁÔÉÏÎ ÉÎ ÌÕÍÂÁÒ ÆÁÃÅÔ ÊÏÉÎÔ ÐÁÉÎȡ 
Á ÐÒÏÓÐÅÃÔÉÖÅ ÓÔÕÄÙȢ %ÕÒ 3ÐÉÎÅ *Ȣ ςπρρȠςπɉρςɊȡςρφπȤςρφυȢ 
ÄÏÉȡρπȢρππχȾÓππυψφȤπρρȤρψωρȤφ 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3229738/


  

мпн  .w!b5hb w!aa!Yh 

ǇǊŜǎƛƻƴŀ ǎƻōǊŜ ŞƭΣ ȅ ƭǳŜƎƻ ǎŜ ƳǳŜǾŜ ƭŀ ŜȄǘǊŜƳƛŘŀŘκŎǳŜǊǇƻ ǇŀǊŀ 

ŜǎǝǊŀǊ Ŝƭ ƳǵǎŎǳƭƻ ƳƛŜƴǘǊŀǎ ǎŜ ƳŀƴǝŜƴŜ ƭŀ ǇǊŜǎƛƽƴΦ {Ŝ ǊŜǝǊŀ ƭŀ 

ǇǊŜǎƛƽƴΣ ƭǳŜƎƻ ǎŜ ǊŜǇƛǘŜΦ !ƭƎǳƴŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ƳŀƴǝŜƴŜƴ Ŝƭ ŜǎǝǊŀπ

ƳƛŜƴǘƻ ŘǳǊŀƴǘŜ ǳƴ ǝŜƳǇƻ ǇǊƻƭƻƴƎŀŘƻΣ ǇŜǊƻ ŜƴŎǳŜƴǘǊƻ ǉǳŜ 

ǳƴŀǎ ǇƻŎŀǎ ǊƻƴŘŀǎ ŘŜ ŀǇǊƻȄƛƳŀŘŀƳŜƴǘŜ рπс ǎŜƎǳƴŘƻǎ ǎǳŜƭŜƴ 

ǎŜǊ ŜŦŜŎǝǾŀǎΦ ¦ƴŀ ŜǎǘǊŀǘŜƎƛŀ ǎƛƳƛƭŀǊ ǎŜ ǇǳŜŘŜ ŜƳǇƭŜŀǊ ǇŀǊŀ 

ǊƻƳǇŜǊ ǘŜƧƛŘƻ ŎƛŎŀǘǊƛŎƛŀƭ ȅ ŀŘƘŜǊŜƴŎƛŀǎ ŦŀǎŎƛŀƭŜǎ ǉǳŜ Ŏŀǳǎŀƴ Ƴƻπ

ǾƛƳƛŜƴǘƻ ǊŜŘǳŎƛŘƻΣ ǊƛƎƛŘŜȊΣ ǇŜƭƭƛȊŎƻǎ ƻ ǝǊŀƴǘŜȊΦ {Ŝ ŀƎŀǊǊŀ ȅ ǎŜ 

ƳŀƴǝŜƴŜ ǇǊŜǎƛƻƴŀŘƻ Ŝƭ Ǉǳƴǘƻ ǘŜƴǎƻ ƳƛŜƴǘǊŀǎ ƭŀ ŜȄǘǊŜƳƛπ

ŘŀŘκŎǳŜǊǇƻ ǎŜ ƳǳŜǾŜ ǇŀǊŀ ƭƛōŜǊŀǊ ƭŀǎ ŀŘƘŜǊŜƴŎƛŀǎΦ 

Iŀȅ ǳƴŀ ŎŜǊǝŬŎŀŎƛƽƴ ŎƻƳǵƴ ƭƭŀƳŀŘŀ ¢ŞŎƴƛŎŀǎ ŘŜ [ƛōŜǊŀŎƛƽƴ !Ŏπ

ǝǾŀ ό!w¢ύ ǉǳŜ ƛƴǾƻƭǳŎǊŀ ŜǎǘŜ Ŝǎǝƭƻ ŘŜ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻΦ ¢ŀƴǘƻ Ŝƭ tƛƴ 

ŀƴŘ {ǘǊŜǘŎƘ ŎƻƳƻ Ŝƭ !w¢ ǊŜǉǳƛŜǊŜƴ ǳƴŀ ŜȄŎŜƭŜƴǘŜ ǾƛǎǳŀƭƛȊŀŎƛƽƴ 

ŘŜ ƭŀ ŀƴŀǘƻƳƝŀ ȅ ƭŀ ŀŎŎƛƽƴ ŘŜ ŎŀŘŀ ƳǵǎŎǳƭƻΦ 

,)"%2!#)s. $% !$(%2%.#)! &!3#)!, 

9ǎǘŀ ǘŞŎƴƛŎŀ ƴƻ ǝŜƴŜ ǳƴ ƴƻƳōǊŜ ƻŬŎƛŀƭΣ ǇŜǊƻ ƘŜ ŜƭŜƎƛŘƻ ŘŜƴƻπ

ƳƛƴŀǊƭŀ ŀǎƝ ǇŀǊŀ ŘŜǎŎǊƛōƛǊ ǳƴ ŎƻƴƧǳƴǘƻ ŘŜ ǘŞŎƴƛŎŀǎ ǉǳŜ ǇǊƻƳǳŜπ

ǾŜƴ ƭŀ ƳƻǾƛƭƛŘŀŘ ŘŜƭ ǘŜƧƛŘƻ ŎǳŀƴŘƻ ŜǎǘŜ ǎŜ ŜƴŎǳŜƴǘǊŀ ŀŘƘŜǊƛŘƻ 

ŘŜōƛŘƻ ŀ ƛƴŀŎǝǾƛŘŀŘ ƻ ƭŜǎƛƽƴ ǇǊŜǾƛŀΦ /ǳŀƴŘƻ ƭŀ ǇƛŜƭ ƴƻ ǇǳŜŘŜ 

ƳƻǾŜǊǎŜ Ŝƴ ǘƻŘŀǎ ƭŀǎ ŘƛǊŜŎŎƛƻƴŜǎΣ ŀ ǾŜŎŜǎ ƭŀ ŜǎǝƳǳƭƻ Ŝƴ ŘƛǊŜŎπ

ŎƛƻƴŜǎ ŘƻƴŘŜ Ŝǎǘł ǊŜǎǘǊƛƴƎƛŘŀ ǇŀǊŀ ƭƛōŜǊŀǊƭŀΦ 9ƭ ŘŜǎƭƛȊŀƳƛŜƴǘƻ ŘŜ 

ƭŀ ǇƛŜƭ ȅ Ŝƭ ǳǎƻ ŘŜ ǾŜƴǘƻǎŀǎ ǇǳŜŘŜƴ ǎŜǊ ŜŦŜŎǝǾƻǎ ŀƭ ƭŜǾŀƴǘŀǊ ƭŀ 

ǇƛŜƭ ŘŜ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎΣ ǊƻƳǇƛŜƴŘƻ ŀŘƘŜǊŜƴŎƛŀǎ ŘƻƭƻǊƻǎŀǎ ȅ ƭƛƳƛπ

ǘŀƴǘŜǎΦ 9ƴ Ŏŀǎƻǎ ŘƻƴŘŜ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ Ŝǎǘłƴ ŦǳǎƛƻƴŀŘƻǎ ŜƴǘǊŜ ǎƝΣ 

ŀƎŀǊǊŀǊ ȅ ŀƛǎƭŀǊ Ŝƭ ƳǵǎŎǳƭƻ ǇŀǊŀ ƭǳŜƎƻ ŜƳǇǳƧŀǊƭƻ ƻ ŀƎƛǘŀǊƭƻ ŜƴŞǊπ

ƎƛŎŀƳŜƴǘŜ ǇǳŜŘŜ ƭƛōŜǊŀǊ ŀŘƘŜǊŜƴŎƛŀǎ όǳƴŀ ǾŀǊƛŀƴǘŜ ŘŜ Ŝǎǘƻ ǎŜ 

ŎƻƴƻŎŜ ŎƻƳƻ ϦǊƻƭŬƴƎϦύΦ !ŘŜƳłǎΣ Ŝƭ ŜǎǝǊŀƳƛŜƴǘƻ ȅ ƭŀ ƭƛōŜǊŀŎƛƽƴ 

ŀŎǝǾŀ ǇǳŜŘŜƴ ǎŜǊ ǵǝƭŜǎ ǇŀǊŀ ƭƛōŜǊŀǊ ŀŘƘŜǊŜƴŎƛŀǎΣ 
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ŜǎǇŜŎƛŀƭƳŜƴǘŜ ŎǳŀƴŘƻ ǎŜ ƛŘŜƴǝŬŎŀ ǉǳŞ ŜǎǘǊǳŎǘǳǊŀ Ŝǎǘł ƭƛƳƛπ

ǘŀƴŘƻ Ŝƭ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻΦ 

&2)##)s. #25:!$! ɉ-!3!*% $% &2)##)s. 02/Ȥ

&5.$!Ɋ 

9ƭ ƳŀǎŀƧŜ ŘŜ ŦǊƛŎŎƛƽƴ ŎǊǳȊŀŘŀΣ ǘŀƳōƛŞƴ ŎƻƴƻŎƛŘƻ ŎƻƳƻ ŦǊƛŎŎƛƽƴ 

ǇǊƻŦǳƴŘŀΣ ŎƻƳǇŀǊǘŜ ǎƛƳƛƭƛǘǳŘŜǎ Ŏƻƴ ŀƭƎǳƴŀǎ ǘŞŎƴƛŎŀǎ ǇǊŜǾƛŀǎ ŀƭ 

ǳǝƭƛȊŀǊǎŜ ǇŀǊŀ ǊƻƳǇŜǊ ŀŘƘŜǊŜƴŎƛŀǎ ȅ ǘŜƧƛŘƻ ŎƛŎŀǘǊƛŎƛŀƭΣ ǇŜǊƻ ǎǳǎ 

ŀǇƭƛŎŀŎƛƻƴŜǎ ǎŜ ŜȄǝŜƴŘŜƴ Ƴłǎ ŀƭƭłΦ 9ǎǘŜ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ ǎŜ ƭƭŜǾŀ ŀ 

Ŏŀōƻ ŀƭ ƛŘŜƴǝŬŎŀǊ ƛƴƛŎƛŀƭƳŜƴǘŜ ǳƴŀ ŜǎǘǊǳŎǘǳǊŀ ŘƻƭƻǊƻǎŀΣ ǎŜπ

ƎǳƛŘƻ ŘŜ ǳƴ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻ ŘŜ ŦǊƻǘŀŎƛƽƴ ǇŜǊǇŜƴŘƛŎǳƭŀǊ ŀ ƭŀ ŘƛǊŜŎπ

Ŏƛƽƴ ŘŜ ƭŀǎ ŬōǊŀǎ ŘŜ ŘƛŎƘŀ ŜǎǘǊǳŎǘǳǊŀΦ 9ǎǘŜ ǇǊƻŎŜǎƻ ǎŜ ǊŜŀƭƛȊŀ ŘŜ 

ƳŀƴŜǊŀ ǇǊƻŦǳƴŘŀ ȅ ŜƴŞǊƎƛŎŀΣ ǇǳŘƛŜƴŘƻ ŀƭŎŀƴȊŀǊ ƴƛǾŜƭŜǎ ŘŜ Řƻπ

ƭƻǊ ŘŜ фκмл Ŝƴ ƭŀ ŜǎŎŀƭŀΦ [ŀ ŀǇƭƛŎŀŎƛƽƴ ŘŜ ŜǎǘŜ ƳŞǘƻŘƻ ŀǳƳŜƴǘŀ 

Ŝƭ ƅǳƧƻ ǎŀƴƎǳƝƴŜƻΣ ǇǳŜŘŜ ǇǊŜǾŜƴƛǊ ƻ ǊƻƳǇŜǊ ŀŘƘŜǊŜƴŎƛŀǎ ȅ Ŝǎǝπ

Ƴǳƭŀ ƭŀ ŀŘŜŎǳŀŘŀ ǊŜŎƻƴǎǘǊǳŎŎƛƽƴ ŘŜ ƭŀǎ ŬōǊŀǎΦ 5ǳǊŀƴǘŜ ƭŀǎ ŦŀǎŜǎ 

ŘŜ ŎǳǊŀŎƛƽƴ ŘŜ ƭŜǎƛƻƴŜǎ ŎƻƳƻ ŜǎƎǳƛƴŎŜǎ ŘŜ ƭƛƎŀƳŜƴǘƻǎ ƻ ǊƻǘǳǊŀǎ 

ŘŜ ǘŜƴŘƻƴŜǎΣ Ŝƭ ŎǳŜǊǇƻ ŘŜǇƻǎƛǘŀ ǳƴ ǘŜƧƛŘƻ ŘŜǎƻǊƎŀƴƛȊŀŘƻ ǉǳŜ 

ǇƻǎǘŜǊƛƻǊƳŜƴǘŜ ǊŜƳƻŘŜƭŀΦ 9ƭ ƳŀǎŀƧŜ ŘŜ ŦǊƛŎŎƛƽƴ ŎǊǳȊŀŘŀ ǇǳŜŘŜ 

ŎƻƴǘǊƛōǳƛǊ ǎƛƎƴƛŬŎŀǝǾŀƳŜƴǘŜ ŀ ŜǎǘŜ ǇǊƻŎŜǎƻ ŘŜ ǊŜƳƻŘŜƭŀŎƛƽƴΦ 

[ŀ ǘŜƴŘƛƴƻǎƛǎ ǊŜǇǊŜǎŜƴǘŀ ǳƴŀ ŦŀǎŜ ŘŜ ǊŜƳƻŘŜƭŀŎƛƽƴ ƛƴŎƻƳǇƭŜǘŀΣ 

ŘƻƴŘŜ Ŝƭ ǘŜƴŘƽƴ ƴƻ Ƙŀ ǎŀƴŀŘƻ ǇƻǊ ŎƻƳǇƭŜǘƻΦ 5Ŝ ƳŀƴŜǊŀ ǎƛƳƛπ

ƭŀǊΣ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ǇŜǊǎƛǎǘŜƴǘŜ Ŝƴ Ŝƭ ǘƻōƛƭƭƻ ŘŜōƛŘƻ ŀ ǳƴŀ ƭŜǎƛƽƴ ŀƴǝƎǳŀ 

ǇƻŘǊƝŀ ǎŜǊ ŀǘǊƛōǳƛōƭŜ ŀ ǳƴ ǇŀǊŎƘŜ ŘŜ ǘŜƧƛŘƻ ŘŜǎƻǊƎŀƴƛȊŀŘƻ ǉǳŜ 

ƴǳƴŎŀ ŦǳŜ ŀŘŜŎǳŀŘŀƳŜƴǘŜ ǊŜƳƻŘŜƭŀŘƻΦ [ŀ ŀǇƭƛŎŀŎƛƽƴ ŘŜ 



  

мпп  .w!b5hb w!aa!Yh 

ŦǊƛŎŎƛƽƴ ŎǊǳȊŀŘŀ ǇƻŘǊƝŀ ǎŜǊ ŦǳƴŘŀƳŜƴǘŀƭ ǇŀǊŀ ŀƭƛǾƛŀǊ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ 

ƻōǎǝƴŀŘƻ ŀǎƻŎƛŀŘƻ Ŏƻƴ ƭƛƎŀƳŜƴǘƻǎ ȅ ǘŜƴŘƻƴŜǎ92Σ93Φ 

-/6),):!#)s. $% 4%*)$/3 ",!.$/3 !3)34)$! 

0/2 ).3425-%.4/3 ɉ'5! 3(!ȟ '2!34/.ȟ 2/#+Ȥ

",!$%3ȟ %4#ȢɊ 

 

[ŀ aƻǾƛƭƛȊŀŎƛƽƴ ŘŜ ¢ŜƧƛŘƻǎ .ƭŀƴŘƻǎ !ǎƛǎǝŘŀ ǇƻǊ LƴǎǘǊǳƳŜƴǘƻǎ 

όL!{¢aύ ŎƻƴǎƛǎǘŜ Ŝƴ ǳǝƭƛȊŀǊ ƘŜǊǊŀƳƛŜƴǘŀǎ ŘŜ ƧŀŘŜΣ ǇƭłǎǝŎƻ ƻ 

 
92 *ÏÓÅÐÈ -&ȟ 4ÁÆÔ +ȟ -ÏÓË×Á -ȟ $ÅÎÅÇÁÒ #2Ȣ $ÅÅÐ &ÒÉÃÔÉÏÎ -ÁÓÓÁÇÅ ÔÏ 4ÒÅÁÔ 
4ÅÎÄÉÎÏÐÁÔÈÙȡ ! 3ÙÓÔÅÍÁÔÉÃ 2ÅÖÉÅ× ÏÆ Á #ÌÁÓÓÉÃ 4ÒÅÁÔÍÅÎÔ ÉÎ ÔÈÅ &ÁÃÅ ÏÆ Á .Å× 
0ÁÒÁÄÉÇÍ ÏÆ 5ÎÄÅÒÓÔÁÎÄÉÎÇȢ *ÏÕÒÎÁÌ ÏÆ 3ÐÏÒÔ 2ÅÈÁÂÉÌÉÔÁÔÉÏÎȢ ςπρςȠςρɉτɊȡστσȤ
συσȢ ÄÏÉȡρπȢρρςσȾÊÓÒȢςρȢτȢστσ 
 
93 9É 2ȟ "ÒÁÔÃÈÅÎËÏ 77ȟ 4ÁÎ 6Ȣ $ÅÅÐ &ÒÉÃÔÉÏÎ -ÁÓÓÁÇÅ 6ÅÒÓÕÓ 3ÔÅÒÏÉÄ )ÎÊÅÃÔÉÏÎ 
ÉÎ ÔÈÅ 4ÒÅÁÔÍÅÎÔ ÏÆ ,ÁÔÅÒÁÌ %ÐÉÃÏÎÄÙÌÉÔÉÓȢ (ÁÎÄ ɉ. 9ɊȢ ςπρψȠρσɉρɊȡυφȤυωȢ 
ÄÏÉȡρπȢρρχχȾρυυψωττχρχφωςπψψ 

https://journals.humankinetics.com/configurable/content/journals$002fjsr$002f21$002f4$002farticle-p343.xml?t:ac=journals%24002fjsr%24002f21%24002f4%24002farticle-p343.xml
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5755866/
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ŀŎŜǊƻ ǇŀǊŀ ŦŀŎƛƭƛǘŀǊ Ŝƭ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ ŘŜ ƭƻǎ ǘŜƧƛŘƻǎΦ hǘǊƻǎ ƳŞǘƻŘƻǎ 

ŘŜ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ ŘŜ ǘŜƧƛŘƻǎ ōƭŀƴŘƻǎ ŀōƻǊŘŀŘƻǎ Ŝƴ Ŝǎǘŀ ǎŜŎŎƛƽƴ 

ǘŀƳōƛŞƴ ǇǳŜŘŜƴ ōŜƴŜŬŎƛŀǊǎŜ ŘŜƭ ǳǎƻ ŘŜ ƘŜǊǊŀƳƛŜƴǘŀǎ ǇŀǊŀ ƳŜπ

ƧƻǊŀǊ ƭŀ ŜŬŎŀŎƛŀ ŘŜƭ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ ȅκƻ ǇǊƻǘŜƎŜǊ ƭŀǎ Ƴŀƴƻǎ ŘŜƭ ǘŜπ

ǊŀǇŜǳǘŀΦ [ŀ ǘŞŎƴƛŎŀ Ƴłǎ ŎƻƳǵƴ ǎŜ ŀǎŜƳŜƧŀ ŀƭ ƳŀǎŀƧŜ ŘŜ ŦǊƛŎŎƛƽƴ 

ŎǊǳȊŀŘŀΣ ȅŀ ǉǳŜ ǎǳ ƻōƧŜǝǾƻ Ŝǎ ǊƻƳǇŜǊ ŀŘƘŜǊŜƴŎƛŀǎ ȅ ǘŜƧƛŘƻ Ŏƛπ

ŎŀǘǊƛŎƛŀƭΣ ŀǎƝ ŎƻƳƻ ŀǳƳŜƴǘŀǊ Ŝƭ ƅǳƧƻ ǎŀƴƎǳƝƴŜƻ ƭƻŎŀƭΦ /ƻƴ ƭŀ ŀǇƭƛπ

ŎŀŎƛƽƴ ŘŜ ŀŎŜƛǘŜ ŘŜ ƳŀǎŀƧŜ ƻ ƭǳōǊƛŎŀƴǘŜΣ ƭŀ ƘŜǊǊŀƳƛŜƴǘŀ ǎŜ ŘŜǎπ

ƭƛȊŀ ǎƻōǊŜ Ŝƭ ǘŜƧƛŘƻΤ Ŝƭ ǘŜǊŀǇŜǳǘŀ ŘŜǘŜŎǘŀ łǊŜŀǎ ŘƻƴŘŜ Ŝƭ ƳƻǾƛπ

ƳƛŜƴǘƻ ŘŜ ƭŀ ƘŜǊǊŀƳƛŜƴǘŀ Ŝǎ ƛǊǊŜƎǳƭŀǊ ȅ ŀǇƭƛŎŀ ǳƴŀ ǇǊŜǎƛƽƴ Ƴłǎ 

ƛƴǘŜƴǎŀ ǎƻōǊŜ Ŝǎŀǎ ǊŜƎƛƻƴŜǎ Ƙŀǎǘŀ ǉǳŜ ǎŜ ǾǳŜƭǾŜƴ Ƴłǎ ǎǳŀǾŜǎ ŀƭ 

ǘŀŎǘƻΦ 9ǎ ŎƻƳǵƴ ǉǳŜ ƭŀ ǊŜƎƛƽƴ ǘǊŀǘŀŘŀ ǇǊŜǎŜƴǘŜ ǳƴ ƭƛƎŜǊƻ ŜƴǊƻπ

ƧŜŎƛƳƛŜƴǘƻ ŘŜǎǇǳŞǎ ŘŜƭ ǇǊƻŎŜŘƛƳƛŜƴǘƻΣ ǇŜǊƻ ǎƛ ƭŀ ǇƛŜƭ ŀŘǉǳƛŜǊŜ 

ǳƴŀ ŀǇŀǊƛŜƴŎƛŀ ǎƛƳƛƭŀǊ ŀƭ ǘƻŎƛƴƻΣ Ŝǎ ǇƻǎƛōƭŜ ǉǳŜ Ŝƭ ǘŜǊŀǇŜǳǘŀ 

Ƙŀȅŀ ǎƛŘƻ ŘŜƳŀǎƛŀŘƻ ŀƎǊŜǎƛǾƻΦ !ƭƎǳƴƻǎ ǇǊƻŦŜǎƛƻƴŀƭŜǎ ŎƻƴǎƛŘŜπ

Ǌŀƴ ǉǳŜ Ŏǳŀƴǘƻ Ƴłǎ ƛƴǘŜƴǎƻ ǎŜŀ Ŝƭ ŜƴǊƻƧŜŎƛƳƛŜƴǘƻ ȅ ƭŀ ǇǊŜǎŜƴŎƛŀ 

ŘŜ ǎŀƴƎǊŜΣ ƳŜƧƻǊ ǎŜǊł Ŝƭ ǊŜǎǳƭǘŀŘƻΣ ǇŜǊƻ Ŝǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ǊŜŎƻǊŘŀǊ 

ǉǳŜ Ŝƭ ǇǊƻōƭŜƳŀ ǎǳōȅŀŎŜ Ŝƴ ƭƻǎ ǘŜƧƛŘƻǎ ǇǊƻŦǳƴŘƻǎΣ ǇƻǊ ƭƻ ǉǳŜ 

ƴƻ Ŝǎ ƴŜŎŜǎŀǊƛƻ ŘŀƷŀǊ ƭŀ ǇƛŜƭ ǎǳǇŜǊŬŎƛŀƭƳŜƴǘŜΦ 

[ŀǎ ƘŜǊǊŀƳƛŜƴǘŀǎ ǇǳŜŘŜƴ ŎƻƳōƛƴŀǊǎŜ Ŏƻƴ ƻǘǊŀǎ ǘŞŎƴƛŎŀǎ ǉǳŜ ǟπ

ǇƛŎŀƳŜƴǘŜ ǳǎŀƴ ƳŀƴƻǎκŘŜŘƻǎΦ ¦ƴ ƳŀǎŀƧŜ ŘŜ ŜǎǘǊƝŀǎ ƳǳǎŎǳƭŀπ

ǊŜǎ ǇŀǊŀ ƭŀ ǊŜƭŀƧŀŎƛƽƴ ƳǳǎŎǳƭŀǊ ǎŜ ǇǳŜŘŜ ƘŀŎŜǊ Ŏƻƴ ƭŀǎ ƘŜǊǊŀπ

ƳƛŜƴǘŀǎΥ ǎŜ ǇǊŜǎƛƻƴŀ ƭŜƴǘŀƳŜƴǘŜ ȅ ǎŜ ǎƛƎǳŜ Ŝƭ ƳǵǎŎǳƭƻ ŀ ƭƻ ƭŀǊƎƻ 

ŘŜ ǎǳ ǘǊŀȅŜŎǘƻǊƛŀΦ 9ǎǘŀ ǘŞŎƴƛŎŀ ǎŜ ǊŜŀƭƛȊŀ ǟǇƛŎŀƳŜƴǘŜ ǎƻōǊŜ ƭŀ 

ǇƛŜƭ Ŏƻƴ ŀŎŜƛǘŜ ŘŜ ƳŀǎŀƧŜΣ ǇŜǊƻ ǘŀƳōƛŞƴ ǎŜ ǇǳŜŘŜ ƘŀŎŜǊ ŀ ǘǊŀǾŞǎ 

ŘŜ ƭŀ ǊƻǇŀ ŘŜ ƳŀƴŜǊŀ ōŀǎǘŀƴǘŜ ŜŦŜŎǝǾŀΦ 9ƭ ƳŀǎŀƧŜ ŘŜ ŦǊƛŎŎƛƽƴ 

ŎǊǳȊŀŘŀ ȅ ƭŀ ƳƻǾƛƭƛȊŀŎƛƽƴ ŘŜ ƭŀ ǇƛŜƭ ǘŀƳōƛŞƴ ǎŜ ǇǳŜŘŜƴ ƘŀŎŜǊ 

Ŏƻƴ ƭŀ ƘŜǊǊŀƳƛŜƴǘŀΦ 9ƴ ŜǎǘŜ ŎŀǎƻΣ ƘłƎŀƭƻ ǎƛƴ ǳǎŀǊ ŀŎŜƛǘŜ ŘŜ Ƴŀπ

ǎŀƧŜ ǇƻǊǉǳŜ ƴƻ ŘŜǎŜŀ ǉǳŜ ƭŀ ƘŜǊǊŀƳƛŜƴǘŀ ǎŜ ŘŜǎƭƛŎŜ ǎƻōǊŜ ƭŀ 

ǇƛŜƭΦ 



  

мпс  .w!b5hb w!aa!Yh 

[ŀ ƘŜǊǊŀƳƛŜƴǘŀ ǇǳŜŘŜ ŜƳǇƭŜŀǊǎŜ ǇŀǊŀ ƳŜƧƻǊŀǊ ƭŀ ǇǊƻǇƛƻŎŜǇŎƛƽƴ 

ƳŜŘƛŀƴǘŜ ǳƴ ǎǳŀǾŜ ȅ ǊłǇƛŘƻ ƳŀǎŀƧŜ ǎƻōǊŜ ƭŀ ǇƛŜƭΣ ŀ ƳŜƴǳŘƻ 

ŎƻƳǇƭŜƳŜƴǘŀŘƻ Ŏƻƴ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻǎ ŀǊǝŎǳƭŀǊŜǎΦ {Ŝ Ǉƻǎǘǳƭŀ ǉǳŜ 

Ŝǎǘŀ ŜǎǝƳǳƭŀŎƛƽƴ ŀŘƛŎƛƻƴŀƭ ŘŜ ƭŀ ǇƛŜƭ ŦŀŎƛƭƛǘŀ ƭŀ ŎƻƳǇǊŜƴǎƛƽƴ ǇƻǊ 

ǇŀǊǘŜ ŘŜƭ ŎŜǊŜōǊƻ ŘŜ ƭŀ ŀŎǝǾƛŘŀŘ ŀǊǝŎǳƭŀǊΣ ƭƻ ǉǳŜ ǇŜǊƳƛǘŜ ǳƴŀ 

ǊŜŜŘǳŎŀŎƛƽƴ Ƴłǎ ŜŬŎŀȊ ŘŜƭ ŎƻƴǘǊƻƭ ƳƻǘƻǊΦ 9ƴ Ŏŀǎƻǎ ŘƻƴŘŜ ƭŀ 

ǎŜƴǎƛōƛƭƛŘŀŘ ǘłŎǝƭ ŘŜ ƭŀ ǇƛŜƭ ǎŜ ŜƴŎǳŜƴǘǊŀ ŀƴƻǊƳŀƭƳŜƴǘŜ ŜȄŀŎŜǊπ

ōŀŘŀ ŘŜōƛŘƻ ŀ ƭŀ ǎŜƴǎƛōƛƭƛȊŀŎƛƽƴ ŎŜƴǘǊŀƭΣ ŀǇƭƛŎŀǊ ǳƴŀ ƭŜǾŜ ǇǊŜǎƛƽƴ 

Ŏƻƴ ƭŀ ƳŀƴƻΣ ǳƴŀ ƘŜǊǊŀƳƛŜƴǘŀ ŘŜ ŀŎŜǊƻ ƻ ǳƴ ŎŜǇƛƭƭƻ ǇŀǊŀ Ŝƭ Ŏŀπ

ōŜƭƭƻ ǇǳŜŘŜ ŎƻƴǘǊƛōǳƛǊ ŀ ǊŜǎǘŀǳǊŀǊ Ŝƭ ǳƳōǊŀƭ ŘŜƭ ŘƻƭƻǊ ŀ ƴƛǾŜƭŜǎ 

ƴƻǊƳŀƭŜǎΦ 

6%.4/3!3 
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[ŀǎ ǾŜƴǘƻǎŀǎΣ Ŏƻƴ ǎǳ ƳŞǘƻŘƻ ŘŜ ǎǳŎŎƛƽƴ ǇŀǊŀ ŜƭŜǾŀǊ ƭŀ ǇƛŜƭΣ Ƙŀƴ 

ǎƛŘƻ ŜƳǇƭŜŀŘŀǎ ŀ ƭƻ ƭŀǊƎƻ ŘŜ ƳƛƭŜƴƛƻǎ94Φ 9ƴ ǝŜƳǇƻǎ ŀƴǝƎǳƻǎΣ ǎŜ 

ǇǊŜǎǳƳƝŀ ǉǳŜ ǎǳ ǇǊƻǇƽǎƛǘƻ ŜǊŀ ƭŀ ŜȄǘǊŀŎŎƛƽƴ ŘŜ ǘƻȄƛƴŀǎ Ŝ ƛƳǇǳπ

ǊŜȊŀǎ ŘŜƭ ŎǳŜǊǇƻΣ ƳƛŜƴǘǊŀǎ ǉǳŜ Ŝƴ ƭŀ ŀŎǘǳŀƭƛŘŀŘ ǎŜ ǳǝƭƛȊŀƴ ǇǊƛƴπ

ŎƛǇŀƭƳŜƴǘŜ ǇŀǊŀ ƳŀƴƛǇǳƭŀŎƛƽƴ ŦŀǎŎƛŀƭ ƻ ŘǊŜƴŀƧŜ ƭƛƴŦłǝŎƻΦ tŀǊŀ 

ƳǳŎƘƻǎΣ ƭŀǎ ǎŜǎƛƻƴŜǎ ŘŜ ǾŜƴǘƻǎŀǎ ǊŜǎǳƭǘŀƴ ǎǳƳŀƳŜƴǘŜ ǊŜƭŀƧŀƴπ

ǘŜǎΣ ǘŀƴǘƻ ŀ ƴƛǾŜƭ ƳŜƴǘŀƭ ŎƻƳƻ ŮǎƛŎƻΦ ! ƭƻ ƭŀǊƎƻ ŘŜ ƭƻǎ ŀƷƻǎΣ ǎŜ 

Ƙŀƴ ŘŜǎŀǊǊƻƭƭŀŘƻ ǾŀǊƛŀǎ ǾŜǊǎƛƻƴŜǎ ŘŜ ŎƻǇŀǎ ȅ ǎŜ Ƙŀƴ ŜƳǇƭŜŀŘƻ 

ŘƛǾŜǊǎŀǎ ŜǎǘǊŀǘŜƎƛŀǎΣ ŀōŀǊŎŀƴŘƻ ŀǎƝ Ŝƭ ŜǎǇŜŎǘǊƻ ŎƻƳǇƭŜǘƻ ŘŜ ǎǳ 

ǳǎƻ Ƙŀǎǘŀ Ƙƻȅ Ŝƴ ŘƝŀΦ 

9ƭ ŜƳǇƭŜƻ ƳƻŘŜǊƴƻ ŘŜ ƭŀǎ ǾŜƴǘƻǎŀǎ ƛƳǇƭƛŎŀ ŎƻǇŀǎ ŦŀōǊƛŎŀŘŀǎ Ŝƴ 

ǾƛŘǊƛƻΣ ǇƭłǎǝŎƻ ƻ ǎƛƭƛŎƻƴŀΦ [ŀ ǎǳŎŎƛƽƴ ǎŜ ƎŜƴŜǊŀ ƳŜŘƛŀƴǘŜ ǳƴŀ 

ōƻƳōŀ ŘŜ ƳŀƴƻΣ ƭŀ ŘŜŦƻǊƳŀŎƛƽƴ ŘŜƭ ƳŀǘŜǊƛŀƭ ŘŜ ǎƛƭƛŎƻƴŀ ƻ ƳŜπ

ŘƛŀƴǘŜ ǳƴŀ Ƴłǉǳƛƴŀ ŘŜ ōƻƳōŀ ŘŜ ǾŀŎƝƻ ŀŘƧǳƴǘŀΦ 9ƭ ƻōƧŜǝǾƻ ƴƻ 

Ŝǎ ǇǊƻǾƻŎŀǊ ƳƻǊŜǘƻƴŜǎ ŎƛǊŎǳƭŀǊŜǎ ƳƻǊŀŘƻǎΣ ǎƛƴƻ ƭƛōŜǊŀǊ ǊŜǎǘǊƛŎπ

ŎƛƻƴŜǎ ŦŀǎŎƛŀƭŜǎ ƻ ŦŀŎƛƭƛǘŀǊ Ŝƭ ŘǊŜƴŀƧŜ ƭƛƴŦłǝŎƻΦ /ǳŀƴŘƻ ƭŀ ǇƛŜƭ ƴƻ 

ǎŜ ŘŜǎƭƛȊŀ ŎƻǊǊŜŎǘŀƳŜƴǘŜ ǎƻōǊŜ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎΣ ǇǳŜŘŜ ƻŎŀǎƛƻƴŀǊ 

ǎŜƴǎŀŎƛƽƴ ŘŜ ǝǊŀƴǘŜȊ ƻ ƛƴŎƭǳǎƻ ŘƻƭƻǊ ŀƎǳŘƻΦ 

tŜǊǎƻƴŀƭƳŜƴǘŜΣ ǇǊŜŬŜǊƻ ŜƳǇƭŜŀǊ ƭŀ ǘŞŎƴƛŎŀ ŘŜ ǾŜƴǘƻǎŀǎ ƳƽǾƛƭŜǎ 

ƻ ŘŜǎƭƛȊŀƴǘŜǎΣ ŘŜǎƭƛȊŀƴŘƻ ƭŀ ŎƻǇŀ ǎƻōǊŜ ƭŀ ǇƛŜƭ Ŝƴ ƭŀ Ȋƻƴŀ ǊŜǎǘǊƛƴπ

ƎƛŘŀΣ ǳǝƭƛȊŀƴŘƻ ƭƻŎƛƽƴ ƻ ŀŎŜƛǘŜΣ ƻ ŎƻƭƻŎŀƴŘƻ ƭŀ ŎƻǇŀ ŜǎǘłǝŎŀπ

ƳŜƴǘŜ ǎƻōǊŜ ƭŀ ǇƛŜƭ ȅ ǇƛŘƛŜƴŘƻ ŀƭ ǇŀŎƛŜƴǘŜ ǉǳŜ ƳǳŜǾŀ ƭŀ ŜȄǘǊŜπ

ƳƛŘŀŘΦ {ƛ ƴƻ Ƙŀȅ ǊŜǎǘǊƛŎŎƛƻƴŜǎΣ ƭŀ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎƛŀ ǊŜǎǳƭǘŀ Ƴǳȅ Ŏƽπ

ƳƻŘŀΣ ǇŜǊƻ Ŏǳŀƴǘƻ Ƴłǎ ǎŜǾŜǊŀ ǎŜŀ ƭŀ ǊŜǎǘǊƛŎŎƛƽƴΣ Ƴłǎ ŘƛŮŎƛƭ ǎŜǊł 

ǇŀǊŀ ƭŀ ŎƻǇŀ ƭŜǾŀƴǘŀǊ ƭŀ ǇƛŜƭ ȅ Ƴłǎ ŘƻƭƻǊƻǎƻ ǎŜǊł ŀ ƳŜŘƛŘŀ ǉǳŜ 

ǊƻƳǇŜ ƭŀǎ ŀŘƘŜǊŜƴŎƛŀǎΦ !ǳƴǉǳŜ Ŝǎǘŀ ŜǎǘǊŀǘŜƎƛŀ ǇǳŜŘŜ ǊŜŀƭƛȊŀǊǎŜ 

Ŏƻƴ ƭƻǎ ŘŜŘƻǎΣ ŎƻƴƻŎƛŘŀ ŎƻƳƻ ǊƻŘƛƭƭƻ ŘŜ ǇƛŜƭΣ ƭŀǎ ŎƻǇŀǎ 
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ÄÏÉȡρπȢρπρφȾ3ςπωυȤτωφτɉρχɊφπσσωȤ8 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28494847/
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ǎƛƳǇƭƛŬŎŀƴ ŎƻƴǎƛŘŜǊŀōƭŜƳŜƴǘŜ Ŝƭ ǇǊƻŎŜǎƻΣ ŜǎǇŜŎƛŀƭƳŜƴǘŜ ƭŀǎ ŘŜ 

ǎƛƭƛŎƻƴŀΣ ǉǳŜ ŜƴŎǳŜƴǘǊƻ Ƴłǎ ŜŦŜŎǝǾŀǎΦ 

[ŀǎ ǾŜƴǘƻǎŀǎ ŦŀǎŎƛŀƭŜǎ ǎƻƴ Ƴłǎ ŎƻƳǵƴƳŜƴǘŜ ǳǝƭƛȊŀŘŀǎ ǇƻǊ ǉǳƛπ

ǊƻǇǊłŎǝŎƻǎ ȅ ŬǎƛƻǘŜǊŀǇŜǳǘŀǎΦ aƛŜƴǘǊŀǎ ǉǳŜ Ŝƭ ǘǊŀōŀƧƻ ŦŀǎŎƛŀƭ ƻ 

ƭƛƴŦłǝŎƻ ǇǳŜŘŜ ǊŜǉǳŜǊƛǊ ǎƻƭƻ ǳƴŀ ƻ Řƻǎ ŎƻǇŀǎΣ ǳƴŀ ǎŜǎƛƽƴ ŘŜ 

ǾŜƴǘƻǎŀǎ Ƴłǎ ǘǊŀŘƛŎƛƻƴŀƭ ǇǳŜŘŜ ŜƳǇƭŜŀǊ ǳƴŀ ŘƻŎŜƴŀ ƻ ƳłǎΦ 

¢ǊŀŘƛŎƛƻƴŀƭƳŜƴǘŜΣ ƭŀǎ ŎƻǇŀǎ ŘŜ ǾƛŘǊƛƻΣ ǇƭłǎǝŎƻ ƻ ƛƴŎƭǳǎƻ ŘŜ 

ŎǳŜǊƴƻ Ƙŀƴ ǎƛŘƻ ǳǝƭƛȊŀŘŀǎΦ [ŀ ǎǳŎŎƛƽƴ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ƎŜƴŜǊŀŘŀ ƳŜπ

ŘƛŀƴǘŜ ǳƴŀ ōƻƳōŀ ƻ ƳŜŘƛŀƴǘŜ Ŝƭ ƳŞǘƻŘƻ ŘŜ ŦǳŜƎƻΣ ŎƻƴƻŎƛŘƻ 

ŎƻƳƻ ǾŜƴǘƻǎŀǎ ŘŜ ŦǳŜƎƻΦ !ƭƎǳƴƻǎ ǇǊŀŎǝŎŀƴǘŜǎ ƛƴŎƭǳǎƻ ǇǳŜŘŜƴ 

ǇǊƻǾƻŎŀǊ ǎŀƴƎǊŀŘƻ ƘŀŎƛŜƴŘƻ ǇŜǉǳŜƷŀǎ ƛƴŎƛǎƛƻƴŜǎ Ŝƴ ƭŀ ǇƛŜƭ ŀƴπ

ǘŜǎ ŘŜ ŀǇƭƛŎŀǊ ƭŀǎ ŎƻǇŀǎΣ Ŝƴ ƭƻ ǉǳŜ ǎŜ ŎƻƴƻŎŜ ŎƻƳƻ ϦǾŜƴǘƻǎŀǎ 

ƘǵƳŜŘŀǎϦΦ {ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ ǎƛ ǇǊŜŬŜǊŜǎ ŜǾƛǘŀǊ Ŝǎǘŀ ǇǊłŎǝŎŀΣ ƭƻǎ ƭǳπ

ƎŀǊŜǎ ǉǳŜ ƻŦǊŜŎŜƴ ǎŜǎƛƻƴŜǎ ŘŜ ǾŜƴǘƻǎŀǎ ŜǎǘŀǊłƴ ŜƴŎŀƴǘŀŘƻǎ ŘŜ 

ǊŜŀƭƛȊŀǊ ƭŀ ǾŜǊǎƛƽƴ ϦǎŜŎŀϦ Ŝƴ ƭǳƎŀǊ ŘŜ ƭŀ ϦƘǵƳŜŘŀϦ ǎƛ ŀǎƝ ƭƻ ǎƻƭƛŎƛπ

ǘŀǎΦ 

[ŀǎ ǎŜǎƛƻƴŜǎ ŘŜ ǾŜƴǘƻǎŀǎ Ƴłǎ ǘǊŀŘƛŎƛƻƴŀƭŜǎ ǎǳŜƭŜƴ ǎŜǊ ǊŜŀƭƛȊŀŘŀǎ 

ǇƻǊ ŀŎǳǇǳƴǘǳǊƛǎǘŀǎ ƻ ƳŀǎŀƧƛǎǘŀǎΦ 

[ƻǎ ƪƛǘǎ ŘŜ ǾŜƴǘƻǎŀǎ ŘŜ ǇƭłǎǝŎƻ ƻ ƭŀǎ ŎƻǇŀǎ ŘŜ ǎƛƭƛŎƻƴŀ ǎƻƴ ǊŜƭŀπ

ǝǾŀƳŜƴǘŜ ōŀǊŀǘƻǎΣ ŜƴǘǊŜ Ϸнл ȅ ϷрлΣ ȅ Ŏƻƴ ǳƴ ǇƻŎƻ ŘŜ ǎŜƴǝŘƻ 

ŎƻƳǵƴΣ ǇǳŜŘŜƴ ǎŜǊ ǳǝƭƛȊŀŘƻǎ ǇƻǊ ŀŬŎƛƻƴŀŘƻǎΦ [ŀǎ ǾŜƴǘƻǎŀǎ Ǉƻπ

ŘǊƝŀƴ ǎŜǊ ǳƴŀ ŀŎǝǾƛŘŀŘ ŀŘŜŎǳŀŘŀ ǇŀǊŀ ǳƴŀ Ŏƛǘŀ ƴƻŎǘǳǊƴŀ Ŏƻƴ ǘǳ 

ǇŀǊŜƧŀΦ 

-!3!*% ,).&<4)#/ 

¦ƴ ƳŀǎŀƧŜ ƭƛƴŦłǝŎƻ ƛƴǘŜƴǘŀ ŀȅǳŘŀǊ ŀƭ ƅǳƧƻ ŘŜ ƭƝǉǳƛŘƻ ƭƛƴŦłǝŎƻ ŀ 

ǘǊŀǾŞǎ ŘŜƭ ŎǳŜǊǇƻΦ tŜǊƻΦΦΦ ΛvǳŞ Řƛŀōƭƻǎ Ŝǎ Ŝƭ ƭƝǉǳƛŘƻ ƭƛƴŦłǝŎƻΚ [ŀ 

ƳŀȅƻǊƝŀ ŘŜ ƭŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ Ƙŀƴ ƻƝŘƻ ƘŀōƭŀǊ ŘŜ ƭƻǎ ƎŀƴƎƭƛƻǎ ƭƛƴŦłǝπ

Ŏƻǎ ȅ ǎƻƴ ŎƻƴǎŎƛŜƴǘŜǎ ŘŜ ǉǳŜ ǎƛ Ŝǎǘłƴ ŀƎǊŀƴŘŀŘƻǎ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ǳƴ 
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ǎƛƎƴƻ ŘŜ ƛƴŦŜŎŎƛƽƴκŜƴŦŜǊƳŜŘŀŘκŎłƴŎŜǊΣ ǇŜǊƻ ƴƻ ŀǇǊŜƴŘŜƴ ƴŀŘŀ 

Ƴłǎ ŀƭƭł ŘŜ ŜǎƻΦ 

 

9ȄǇƭƻǊŀǊŜƳƻǎ ōǊŜǾŜƳŜƴǘŜ Ŝƭ ǎƛǎǘŜƳŀ ƭƛƴŦłǝŎƻ Ŝƴ Ŝǎǘŀ ƭŜŎŎƛƽƴΦ 

9ƭ ǎƛǎǘŜƳŀ ƭƛƴŦłǝŎƻ ŘŜǎŜƳǇŜƷŀ ǳƴ ǇŀǇŜƭ ŎǊǳŎƛŀƭ ŀƭ ǊŜƎǳƭŀǊ ƭŀ Ŏŀƴπ

ǝŘŀŘ ŘŜ ƭƝǉǳƛŘƻ Ŝƴ ƴǳŜǎǘǊƻǎ ǘŜƧƛŘƻǎ ȅ ŀƭ ǾƛƎƛƭŀǊ ƭŀǎ ƛƴŦŜŎŎƛƻƴŜǎΦ 

!ǳƴǉǳŜ ƭŀ ƳŀȅƻǊƝŀ ŎƻƴƻŎŜ ƭŀǎ ŀǊǘŜǊƛŀǎ όǊŜǎǇƻƴǎŀōƭŜǎ ŘŜ ǘǊŀƴǎπ

ǇƻǊǘŀǊ ǎŀƴƎǊŜ ƻȄƛƎŜƴŀŘŀύ ȅ ƭŀǎ ǾŜƴŀǎ όŜƴŎŀǊƎŀŘŀǎ ŘŜ ƭƭŜǾŀǊ ǎŀƴπ

ƎǊŜ ŘŜǎƻȄƛƎŜƴŀŘŀύΣ ΛǎŀōƝŀǎ ǉǳŜ ŎƻƴǘŀƳƻǎ Ŏƻƴ ǳƴ ǎƛǎǘŜƳŀ ŘŜ Ǿŀπ

ǎƻǎ ƛƴŘŜǇŜƴŘƛŜƴǘŜ ǉǳŜ ǎŜ ŜȄǝŜƴŘŜ ǇƻǊ ǘƻŘƻ ƴǳŜǎǘǊƻ ŎǳŜǊǇƻΚ 

9ǎǘƻǎ ǾŀǎƻǎΣ ŎŀǊŜƴǘŜǎ ŘŜ ǳƴŀ ōƻƳōŀ ŎŜƴǘǊŀƭ ŎƻƳƻ Ŝƭ ŎƻǊŀȊƽƴΣ 

Ŝǎǘłƴ ŜǉǳƛǇŀŘƻǎ Ŏƻƴ ǾłƭǾǳƭŀǎ ǳƴƛŘƛǊŜŎŎƛƻƴŀƭŜǎ ǉǳŜ ŦŀŎƛƭƛǘŀƴ Ŝƭ 

ƅǳƧƻΦ /ǳŀƴŘƻ Ŝǎǘƻǎ Ǿŀǎƻǎ ǎŜ ŎƻƳǇǊƛƳŜƴ όȅŀ ǎŜŀ ǇƻǊ ǇǊŜǎƛƽƴ ǎƻπ

ōǊŜ ƭŀ ǇƛŜƭ ƻ ŎƻƴǘǊŀŎŎƛƽƴ ƳǳǎŎǳƭŀǊύΣ ǎŜ ǇǊƻŘǳŎŜ ǳƴ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻ 

ǉǳŜ ƛƳǇǳƭǎŀ Ŝƭ ƭƝǉǳƛŘƻ ŀ ƭƻ ƭŀǊƎƻ ŘŜ ǎǳ ǊŜŎƻǊǊƛŘƻΦ 



  

мрл  .w!b5hb w!aa!Yh 

Λ/ǳłƭ Ŝǎ ŜǎǘŜ ƭƝǉǳƛŘƻ ȅ ŘŜ ŘƽƴŘŜ ǇǊƻǾƛŜƴŜΚ /ǳŀƴŘƻ ƭŀ ǎŀƴƎǊŜ 

ŀōŀƴŘƻƴŀ ƭƻǎ ƴǳǘǊƛŜƴǘŜǎ ȅ Ŝƭ ƻȄƝƎŜƴƻ Ŝƴ ƭƻǎ ǘŜƧƛŘƻǎΣ ǊŜŎƻƎŜ Řƛƽπ

ȄƛŘƻ ŘŜ ŎŀǊōƻƴƻ ȅ ƻǘǊƻǎ ŘŜǎŜŎƘƻǎΣ ƭƛōŜǊŀƴŘƻ ǇŀǊǘŜ ŘŜƭ ƭƝǉǳƛŘƻ 

Ŝƴ ƭƻǎ ǘŜƧƛŘƻǎΦ 9ƭ ǎƛǎǘŜƳŀ ƭƛƴŦłǝŎƻ ǎŜ ŜƴŎŀǊƎŀ ŘŜ ǊŜŎƻƎŜǊ ŜǎǘŜ ŜȄπ

ŎŜǎƻ ŘŜ ƭƝǉǳƛŘƻ ǉǳŜ ƴƻ Ŝǎ ŀōǎƻǊōƛŘƻ ǇƻǊ ƭŀǎ ǾŜƴŀǎΦ 9ƴ Ŏŀǎƻ ŘŜ 

ƭŜǎƛƽƴΣ Ŝƭ łǊŜŀ ŀŦŜŎǘŀŘŀ ǎŜ ƛƴƅŀƳŀ ȅ ǎŜ ŀŎǳƳǳƭŀ ƭƝǉǳƛŘƻΤ ŀǉǳƝ Ŝǎ 

ŘƻƴŘŜ Ŝƭ ǎƛǎǘŜƳŀ ƭƛƴŦłǝŎƻ ŜƴǘǊŀ Ŝƴ ŀŎŎƛƽƴ ǇŀǊŀ ŘǊŜƴŀǊƭƻΦ [ƻǎ 

ƎŀƴƎƭƛƻǎ ƭƛƴŦłǝŎƻǎΣ ǎƛǘǳŀŘƻǎ ŜǎǘǊŀǘŞƎƛŎŀƳŜƴǘŜ Ŝƴ ǘƻŘƻ Ŝƭ 

ŎǳŜǊǇƻΣ ŦǳƴŎƛƻƴŀƴ ŎƻƳƻ ŎŜƴǝƴŜƭŀǎ ƛƴƳǳƴƻƭƽƎƛŎƻǎΣ ŜȄŀƳƛπ

ƴŀƴŘƻ Ŝƭ ƭƝǉǳƛŘƻ Ŝƴ ōǳǎŎŀ ŘŜ ǎƛƎƴƻǎ ŘŜ ƛƴŦŜŎŎƛƽƴΦ CƛƴŀƭƳŜƴǘŜΣ 

ŜǎǘŜ ƭƝǉǳƛŘƻ ǎŜ ŘƛǊƛƎŜ ƭŜƴǘŀƳŜƴǘŜ ƘŀŎƛŀ Ŝƭ ǎƛǎǘŜƳŀ ǎŀƴƎǳƝƴŜƻΣ 

ǾŜǊǝŞƴŘƻǎŜ Ƨǳǎǘƻ ŜƴŎƛƳŀ ŘŜƭ ŎƻǊŀȊƽƴΦ 

5ŀŘƻ ǉǳŜ Ŝƭ ƭƝǉǳƛŘƻ ƭƛƴŦłǝŎƻ ƴƻ ǝŜƴŜ ǳƴ ƳŜŎŀƴƛǎƳƻ ǇǊƻǇƛƻ ŘŜ 

ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻΣ Ŝǎ ƴŜŎŜǎŀǊƛƻ ŀŎǝǾŀǊ Ŝƭ ŎǳŜǊǇƻ ǇŀǊŀ ǉǳŜ Ŝƭ ǎƛǎǘŜƳŀ 

ŦǳƴŎƛƻƴŜ ŎƻǊǊŜŎǘŀƳŜƴǘŜΦ {Ŝ ǇǳŜŘŜ ŀȅǳŘŀǊ ŀƭ ƭƝǉǳƛŘƻ ƳŜŘƛŀƴǘŜ 

ƭŀ ŀǇƭƛŎŀŎƛƽƴ ǊŜǇŜǝŘŀ ȅ ŘŜƭƛŎŀŘŀ ŘŜ ǇǊŜǎƛƽƴ ȅ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻǎ ŘŜ 

ōŀǊǊƛŘƻ ǇŀǊŀ ōƻƳōŜŀǊƭƻ ŀ ǘǊŀǾŞǎ ŘŜ ƭƻǎ ǾŀǎƻǎΣ Ŝƴ ƭƻ ǉǳŜ ǎŜ Ŏƻπ

ƴƻŎŜ ŎƻƳƻ ƳŀǎŀƧŜ ƭƛƴŦłǝŎƻ ƳŀƴǳŀƭΦ 5ŀŘƻ ǉǳŜ ƭŀ ƳŀȅƻǊƝŀ ŘŜ ƭƻǎ 

Ǿŀǎƻǎ Ŝǎǘłƴ ŎŜǊŎŀ ŘŜ ƭŀ ǎǳǇŜǊŬŎƛŜ ŘŜ ƭŀ ǇƛŜƭΣ ƴƻ ǎŜ ǊŜǉǳƛŜǊŜ ǳƴŀ 

ǇǊŜǎƛƽƴ ŜȄŎŜǎƛǾŀΦ [ƻǎ ƳŀǎŀƧŜǎ Ŏƻƴ ǾŜƴǘƻǎŀǎ ǎƻƴ ŜŦŜŎǝǾƻǎ Ŝƴ 

ŜǎǘŜ ǎŜƴǝŘƻΦ !ŘŜƳłǎΣ Ŝƭ ƳŀǎŀƧŜ ƭƛƴŦłǝŎƻ ŀƭ ǾŀŎƝƻΣ ǉǳŜ ƛƳǇƭƛŎŀ Ŝƭ 

ǳǎƻ ŘŜ ǳƴŀ ōƻƳōŀ ŘŜ ǾŀŎƝƻ ȅ ǳƴŀ ŎƻǇŀ ŘŜ ǾƛŘǊƛƻ ǇŀǊŀ ŀŎŜƭŜǊŀǊ 

Ŝƭ ŘǊŜƴŀƧŜ ŘŜƭ ƭƝǉǳƛŘƻ ƭƛƴŦłǝŎƻΣ ǇǳŜŘŜ ǊŜǎǳƭǘŀǊ ōŜƴŜŬŎƛƻǎƻΦ 

9ƴ ǳƴ ŜǎŎŜƴŀǊƛƻ ƛŘŜŀƭΣ ǘƻŘŀǎ ƭŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ǊŜŎƛōƛǊƝŀƴ ƳǵƭǝǇƭŜǎ 

ǎŜǎƛƻƴŜǎ ŘŜ ƳŀǎŀƧŜ ƭƛƴŦłǝŎƻ ŘŜǎǇǳŞǎ ŘŜ ŎǳŀƭǉǳƛŜǊ ŎƛǊǳƎƝŀ ƛƳǇƻǊπ

ǘŀƴǘŜΣ ȅŀ ǉǳŜ Ŝƭ ŜȄŎŜǎƻ ŘŜ ƭƝǉǳƛŘƻ ƴŜŎŜǎƛǘŀ ǎŜǊ ŘǊŜƴŀŘƻ ŀ ǘǊŀǾŞǎ 

ŘŜƭ ǎƛǎǘŜƳŀ ƭƛƴŦłǝŎƻΣ ƭƻ Ŏǳŀƭ ǇǳŜŘŜ ŘƛŬŎǳƭǘŀǊǎŜ ǇƻǊ ƭŀ Ŧŀƭǘŀ ŘŜ 

ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻ ǘǊŀǎ ƭŀ ƛƴǘŜǊǾŜƴŎƛƽƴΦ tŀǊŀ ŀǉǳŜƭƭƻǎ ǉǳŜ ǎǳŦǊŜƴ ŘŜ 

ƘƛƴŎƘŀȊƽƴ ŎǊƽƴƛŎŀ ŘŜōƛŘƻ ŀ ƭŜǎƛƻƴŜǎ ƻ ŎƛǊǳƎƝŀǎ ǇǊŜǾƛŀǎΣ Ŝƭ Ƴŀπ

ǎŀƧŜ ƭƛƴŦłǝŎƻ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ŜǎǇŜŎƛŀƭƳŜƴǘŜ ǵǝƭΦ [ŀ ŜȄǇŜǊǘŀ aŀƧŀ tŜπ

ǎƛŎ Ƙŀ ŘŜƳƻǎǘǊŀŘƻ ǉǳŜ Ŝƭ ŘǊŜƴŀƧŜ ƭƛƴŦłǝŎƻ ǇƻǊ ǎǳŎŎƛƽƴ ŀƭ ǾŀŎƝƻ 
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ǇǊƻŘǳŎŜ ǊŜǎǳƭǘŀŘƻǎ ǎǳǇŜǊƛƻǊŜǎ Ŝƴ ŎƻƳǇŀǊŀŎƛƽƴ Ŏƻƴ ƭŀ ǾŜǊǎƛƽƴ 

ƳŀƴǳŀƭΦ !ŘŜƳłǎΣ ƭŀ ŜƭŜǾŀŎƛƽƴ ŎƻƳōƛƴŀŘŀ Ŏƻƴ ƭŀ ŎƻƴǘǊŀŎŎƛƽƴ 

ƳǳǎŎǳƭŀǊ ǇǳŜŘŜ ŦŀǾƻǊŜŎŜǊ Ŝƭ ŘǊŜƴŀƧŜ ƭƛƴŦłǝŎƻΣ ŎƻƳƻ ŜƭŜǾŀǊ ƭŀǎ 

ǇƛŜǊƴŀǎ ŘǳǊŀƴǘŜ ƭƻǎ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎ ŘŜ ǇŀƴǘƻǊǊƛƭƭŀǎ ǇŀǊŀ ŦŀŎƛƭƛǘŀǊ Ŝƭ ŘǊŜπ

ƴŀƧŜ ŘŜ ƭƻǎ ǘƻōƛƭƭƻǎΦ 

[ƻǎ ƳŀǎŀƧŜǎ ŘŜ ŘǊŜƴŀƧŜ ƭƛƴŦłǝŎƻ ƎŜƴŜǊŀƭƳŜƴǘŜ ǎƻƴ ƭƭŜǾŀŘƻǎ ŀ 

Ŏŀōƻ ǇƻǊ ƳŀǎŀƧƛǎǘŀǎ ƻ ŬǎƛƻǘŜǊŀǇŜǳǘŀǎΣ ǉǳƛŜƴŜǎ ǇǳŜŘŜƴ ŜǎǘŀǊ 

ŎŜǊǝŬŎŀŘƻǎ ŎƻƳƻ ǘŜǊŀǇŜǳǘŀǎ ŘŜ ƭƛƴŦŜŘŜƳŀ ό/[¢ύΣ ƭƻ ǉǳŜ ŘŜƴƻǘŀ 

ǳƴŀ ŎŀǇŀŎƛǘŀŎƛƽƴ ŀŘƛŎƛƻƴŀƭ Ŝƴ ŜǎǘŜ ŎŀƳǇƻ ŜǎǇŜŎƝŬŎƻΦ 

!*534%3 15)2/02<#4)#/3 ɉ-!.)05,!#)/.%3 !2Ȥ

4)#5,!2%3Ɋ 

¿QUÉ ES UN AJUSTE QUIROPRÁCTICO?  

¦ƴŀ ƳŀƴƛǇǳƭŀŎƛƽƴ ŀǊǝŎǳƭŀǊ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎŀΣ ǘŀƳōƛŞƴ ŎƻƴƻŎƛŘŀ 

ŎƻƳƻ ŀƧǳǎǘŜ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻΣ ƛƳǇƭƛŎŀ ƭŀ ŀǇƭƛŎŀŎƛƽƴ ŘŜ ǳƴ ŜƳǇǳƧŜ 

ǊłǇƛŘƻ Ŝƴ ǳƴŀ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƽƴ Ŏƻƴ Ŝƭ Ŭƴ ŘŜ ŀƭƛǾƛŀǊ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ȅκƻ ǊŜǎπ

ǘŀǳǊŀǊ Ŝƭ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻ ȅ ƭŀ ǎƛƳŜǘǊƝŀ ŀŘŜŎǳŀŘƻǎΦ !ǳƴǉǳŜ Ŝƭ ǎƻƴƛŘƻ 

ŘŜ ϦǇƻǇϦ ƴƻ Ŝǎ ƛƳǇǊŜǎŎƛƴŘƛōƭŜ ǇŀǊŀ ƻōǘŜƴŜǊ ōŜƴŜŬŎƛƻǎΣ ŀƭƎǳƴƻǎ 

ǇŀŎƛŜƴǘŜǎ ƭƻ ŜǎǇŜǊŀƴ ȅ ŎƛŜǊǘƻǎ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻǎ ŜƭƛƎŜƴ ǊŜŀƭƛȊŀǊ 

ŀƧǳǎǘŜǎ ǉǳŜ ǊŜǎǳƭǘŜƴ Ŝƴ ŦǳŜǊǘŜǎ ŜǎǘŀƭƭƛŘƻǎΦ [ƻǎ ōŜƴŜŬŎƛƻǎ ŘŜǊƛπ

Ǿŀƴ ŘŜ ƭŀ ǊŀǇƛŘŜȊ ŘŜƭ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻΣ ƭƻ ǉǳŜ ǇǳŜŘŜ ƛƴŘǳŎƛǊ ǳƴŀ ǊŜπ

ƭŀƧŀŎƛƽƴ ǊŜƅŜƧŀ ŘŜ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ŎƛǊŎǳƴŘŀƴǘŜǎ95Φ 

[ƻǎ ŀƧǳǎǘŜǎ ǉǳŜ ǇǊƻŘǳŎŜƴ ŜǎǘŀƭƭƛŘƻǎ ŦǳŜǊǘŜǎ ǘŀƳōƛŞƴ ǎŜ ŎƻƴƻŎŜƴ 

ŎƻƳƻ ƳƻǾƛƭƛȊŀŎƛƻƴŜǎ ŀǊǝŎǳƭŀǊŜǎ ŘŜ ƎǊŀŘƻ рΦ {ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ ŜȄƛǎπ

ǘŜƴ ƻǘǊƻǎ ƎǊŀŘƻǎ ŘŜ ƳƻǾƛƭƛȊŀŎƛƽƴ ŀǊǝŎǳƭŀǊ ǉǳŜ ǎƻƴ ƳŜƴƻǎ 
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ƛƴǘŜƴǎƻǎ ȅ ǇǳŜŘŜƴ ǎŜǊ ƛƎǳŀƭƳŜƴǘŜ ŜŦŜŎǝǾƻǎ ǇŀǊŀ ǊŜǎǘŀǳǊŀǊ Ŝƭ 

ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻ ŀŘŜŎǳŀŘƻΦ [ŀ ǾŜƭƻŎƛŘŀŘ ŘŜ ǳƴ ŀƧǳǎǘŜ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻ 

ǇŀǊŜŎŜ ƛƴƅǳƛǊ Ŝƴ Ŝƭ ǎƛǎǘŜƳŀ ƴŜǊǾƛƻǎƻ ȅ ǇǳŜŘŜ ŎƻƴǘǊƛōǳƛǊ ŀƭ ŀƭƛǾƛƻ 

ŘŜƭ ŘƻƭƻǊ ŀ ǘǊŀǾŞǎ ŘŜƭ ǎƛǎǘŜƳŀ ƴŜǊǾƛƻǎƻ ŎŜƴǘǊŀƭ96Φ 

9ǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ŘŜǎǘŀŎŀǊ ǉǳŜ ƭƻǎ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻǎ ȅŀ ƴƻ ǎƻƴ ƭƻǎ ǵƴƛπ

Ŏƻǎ ǇǊƻŦŜǎƛƻƴŀƭŜǎ ǉǳŜ ǊŜŀƭƛȊŀƴ ŜǎǘŜ ǝǇƻ ŘŜ ŀƧǳǎǘŜǎΣ ȅŀ ǉǳŜ ƻǎπ

ǘŜƽǇŀǘŀǎ ȅ ŬǎƛƻǘŜǊŀǇŜǳǘŀǎ ǘŀƳōƛŞƴ Ƙŀƴ ƛƴŎƻǊǇƻǊŀŘƻ Ŝǎǘŀǎ ǘŞŎπ

ƴƛŎŀǎ Ŝƴ ǎǳ ǇǊłŎǝŎŀΦ 5ŀŘƻ ǎǳ ƘƛǎǘƻǊƛŀƭ ŘŜ ǎŜƎǳǊƛŘŀŘ ȅ ŜŬŎŀŎƛŀΣ Ŝǎ 

ŎƻƳǇǊŜƴǎƛōƭŜ ǉǳŜ ƻǘǊŀǎ ŘƛǎŎƛǇƭƛƴŀǎ ŘŜǎŜŜƴ ǳǝƭƛȊŀǊƭƻǎ ǇŀǊŀ ōŜƴŜπ

ŬŎƛŀǊ ŀ ǎǳǎ ǇŀŎƛŜƴǘŜǎΦ 

9ǎ ŎǊǳŎƛŀƭ ŜƴǘŜƴŘŜǊ ǉǳŜ ǎƛ ōƛŜƴ ƭƻǎ ŀƧǳǎǘŜǎ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻǎ ǇǳŜπ

ŘŜƴ ǎŜǊ ŜŦŜŎǝǾƻǎ Ŝƴ ƳǳŎƘƻǎ ŎŀǎƻǎΣ ƴƻ ǎƻƴ ǳƴŀ ǎƻƭǳŎƛƽƴ ǳƴƛǾŜǊπ

ǎŀƭ ȅ ƭƻǎ ǊŜǎǳƭǘŀŘƻǎ ǇǳŜŘŜƴ ǎŜǊ ǘŜƳǇƻǊŀƭŜǎΦ bƻ ƻōǎǘŀƴǘŜΣ Ŝƴ 

ƻŎŀǎƛƻƴŜǎΣ Ŝƭ ŀƧǳǎǘŜ ǇǳŜŘŜ ǊŜǎƻƭǾŜǊ Ŝƭ ǇǊƻōƭŜƳŀ ŘŜ ƳŀƴŜǊŀ ƛƴǎπ

ǘŀƴǘłƴŜŀΣ ŜǎǇŜŎƛŀƭƳŜƴǘŜ Ŝƴ Ŏŀǎƻǎ ŘŜ ǊƛƎƛŘŜȊ ƭŜǾŜΣ ŘƻƭƻǊŜǎ Ŝƴ ƭŀǎ 

Ŏƻǎǝƭƭŀǎ ȅ ŀƭƎǳƴŀǎ ƳƻƭŜǎǝŀǎ ǇŞƭǾƛŎŀǎΦ 

Λ9ǎ ƴŜŎŜǎŀǊƛƻ ǉǳŜ Ŝƭ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻ ƘŀƎŀ ŎǊǳƧƛǊ ƻ ƳƻǾŜǊ Ƴƛ Ŏƻπ

ƭǳƳƴŀ ǾŜǊǘŜōǊŀƭΚ bƻ ƴŜŎŜǎŀǊƛŀƳŜƴǘŜΦ 9ȄƛǎǘŜƴ ŀƭǘŜǊƴŀǝǾŀǎ ǇŀǊŀ 

ǊŜǎǘŀǳǊŀǊ Ŝƭ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻ ǎŜƎƳŜƴǘŀǊƛƻ Ŝƴ ƭŀ ŎƻƭǳƳƴŀ ǉǳŜ ƴƻ ƛƳπ

ǇƭƛŎŀƴ Ŝƭ ǎƻƴƛŘƻ ŎŀǊŀŎǘŜǊƝǎǝŎƻΦ 9ƭ ƻōƧŜǝǾƻ ǇǊƛƴŎƛǇŀƭ ŘŜƭ ǉǳƛǊƻπ

ǇǊłŎǝŎƻΣ ƻǎǘŜƽǇŀǘŀ ƻ ŬǎƛƻǘŜǊŀǇŜǳǘŀ ǎǳŜƭŜ ǎŜǊ ŎƻǊǊŜƎƛǊ ŀǎƛƳŜπ

ǘǊƝŀǎΣ ǊŜŘǳŎƛǊ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ȅ ǊŜǎǘŀōƭŜŎŜǊ Ŝƭ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻ ŀŘŜŎǳŀŘƻΦ 

9ȄƛǎǘŜƴ ŘƛǎǇƻǎƛǝǾƻǎ ǇƻǊǘłǝƭŜǎΣ ŎƻƳƻ ƭŀ ƘŜǊǊŀƳƛŜƴǘŀ ŀŎǝǾŀŘƻǊŀ 

ƻ ϦŎƭƛŎϦΣ ǉǳŜ ǇŜǊƳƛǘŜƴ ŀǇƭƛŎŀǊ ǳƴ ƛƳǇǳƭǎƻ ǇǊŜŎƛǎƻ ŘƻƴŘŜ ǎŜ ƴŜπ

ŎŜǎƛǘŀΦ hǘǊŀ ƻǇŎƛƽƴ Ŝǎ ƭŀ ƳƻǾƛƭƛȊŀŎƛƽƴ ǎǳŀǾŜ ŘŜ ƭŀ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƽƴΣ ŀ 

ƳŜƴǳŘƻ ŎƻƳōƛƴŀŘŀ Ŏƻƴ ǘŞŎƴƛŎŀǎ ŘŜ ǊŜƭŀƧŀŎƛƽƴ ƳǳǎŎǳƭŀǊ ŎƻƳƻ 

a9¢ ƻ ŜǎǝǊŀƳƛŜƴǘƻǎΦ !ǳƴǉǳŜ Ŝƴ ŎƛŜǊǘƻǎ Ŏŀǎƻǎ Ŝƭ ŀƧǳǎǘŜ 
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ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻ ŜǎǘłƴŘŀǊ ŘŜ ŀƭǘŀ ǾŜƭƻŎƛŘŀŘ ȅ ōŀƧŀ ŀƳǇƭƛǘǳŘ όI±[!ύ 

ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ƭŀ ƻǇŎƛƽƴ Ƴłǎ ŜŦŜŎǝǾŀ ȅ ǊłǇƛŘŀ ǇŀǊŀ ǊŜǎǘŀǳǊŀǊ Ŝƭ Ƴƻπ

ǾƛƳƛŜƴǘƻΣ Ŝǎ ǇƻǎƛōƭŜ ǎƻƭƛŎƛǘŀǊ ƳŞǘƻŘƻǎ ŀƭǘŜǊƴŀǝǾƻǎ ǇǊƛƳŜǊƻΦ tŜǊπ

ǎƻƴŀƭƳŜƴǘŜΣ ŜƴŎǳŜƴǘǊƻ ǉǳŜ ǊŜǎǇƻƴŘƻ ōƛŜƴ ȅ ǇǊŜŬŜǊƻ Ŝƭ ϦŎƭƛŎϦ ƻ 

ƭŀ ƳƻǾƛƭƛȊŀŎƛƽƴ ǎǳŀǾŜ Ŝƴ Ƴƛ ŎǳŜƭƭƻΣ ƳƛŜƴǘǊŀǎ ǉǳŜ ǇŀǊŀ Ƴƛ ŜǎǇŀƭŘŀ 

ƳŜŘƛŀΣ Ŝƭ I±[! ŦǳƴŎƛƻƴŀ ƳŜƧƻǊΦ /ŀŘŀ ŎǳŜǊǇƻ Ŝǎ ǵƴƛŎƻ ȅ ǇǳŜŘŜ 

ǊŜǉǳŜǊƛǊ ŜƴŦƻǉǳŜǎ ŘƛŦŜǊŜƴǘŜǎΦ 

¿SON SEGUROS LOS AJUSTES QUIROPRÁCTICOS?  

[ŀ ǊŜǎǇǳŜǎǘŀ ōǊŜǾŜ Ŝǎ ǎƝΦ ΛhŎǳǊǊŜƴ ŜǾŜƴǘƻǎ ŀŘǾŜǊǎƻǎΚ {ƝΣ ŀǳƴǉǳŜ 

ǎƻƴ ǘŀƴ ǇƻŎƻ ŎƻƳǳƴŜǎ ǉǳŜ ƴƻ ŘŜōŜǊƝŀ ǇǊŜƻŎǳǇŀǊǎŜ ǇƻǊ ŜƭƭƻΦ 

ałǎ ōƛŜƴΣ ǎŜǊƝŀ ǇǊǳŘŜƴǘŜ ŜǎǘŀǊ Ƴłǎ ŀǘŜƴǘƻ ŀƭ ŎƻƴǎǳƳƻ ŘŜ ƛōǳπ

ǇǊƻŦŜƴƻ ǉǳŜ ŀ ǳƴ ŀƧǳǎǘŜ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻ97Φ 9ǎǘƻ ǎŜ ŘŜōŜ ŀ ǉǳŜ ƭŀ 

ǇǊƻōŀōƛƭƛŘŀŘ ŘŜ ǳƴ ŜǾŜƴǘƻ ŀŘǾŜǊǎƻ ƎǊŀǾŜ Ŝǎ ŘŜ ŀǇǊƻȄƛƳŀŘŀπ

ƳŜƴǘŜ о Ŝƴ ǳƴ Ƴƛƭƭƽƴ ǇŀǊŀ ǳƴ ŀƧǳǎǘŜ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻΣ ƳƛŜƴǘǊŀǎ ǉǳŜ 

ǳƴŀǎ мллΣллл ǇŜǊǎƻƴŀǎ ŀŎǳŘŜƴ ŀƭ ŘŜǇŀǊǘŀƳŜƴǘƻ ŘŜ ŜƳŜǊƎŜƴπ

Ŏƛŀǎ ȅ ŜƴǘǊŜ млΣллл ȅ нлΣллл ŦŀƭƭŜŎŜƴ ǇƻǊ Ŝƭ ŎƻƴǎǳƳƻ ŘŜ ƛōǳǇǊƻπ

ŦŜƴƻ ŀƭ ŀƷƻ Ŝƴ ƭƻǎ 99Φ ¦¦98Φ 9ƭ ŜǾŜƴǘƻ ŀŘǾŜǊǎƻ ƎǊŀǾŜ Ƴłǎ ŎƻƳǵƴ 

ǊŜƭŀŎƛƻƴŀŘƻ Ŏƻƴ ƭƻǎ ŀƧǳǎǘŜǎ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻǎ ǎǳŜƭŜ ǎŜǊ ǳƴŀ ŦǊŀŎǘǳǊŀ 

ŘŜ Ŏƻǎǝƭƭŀ Ŝƴ ƳǳƧŜǊŜǎ Ŏƻƴ ƻǎǘŜƻǇƻǊƻǎƛǎΣ ǳƴ ǊƛŜǎƎƻ ŎƻƳǇǊŜƴǎƛōƭŜ 

ǎƛ ǎŜ ŎƻƴǎƛŘŜǊŀ Ŝƭ ǳǎƻ ŘŜ ǳƴ ŜƳǇǳƧŜ ǊłǇƛŘƻ ǇŀǊŀ ŀƅƻƧŀǊ ǳƴŀ ŀǊπ

ǝŎǳƭŀŎƛƽƴ Ŝƴ ƭŀ Ŏƻǎǝƭƭŀ ƻ Ŝƴ ƭŀ ǊŜƎƛƽƴ ƳŜŘƛŀ ŘŜ ƭŀ ŜǎǇŀƭŘŀΦ 

 
97 #ÈÕȟ %Ȣ#0Ȣȟ 4ÒÁÇÅÒȟ 2Ȣ*Ȣȟ ,ÅÅȟ ,Ȣ9+Ȣ ÅÔ ÁÌȢ ! ÒÅÔÒÏÓÐÅÃÔÉÖÅ ÁÎÁÌÙÓÉÓ ÏÆ ÔÈÅ ÉÎÃÉȤ
ÄÅÎÃÅ ÏÆ ÓÅÖÅÒÅ ÁÄÖÅÒÓÅ ÅÖÅÎÔÓ ÁÍÏÎÇ ÒÅÃÉÐÉÅÎÔÓ ÏÆ ÃÈÉÒÏÐÒÁÃÔÉÃ ÓÐÉÎÁÌ ÍÁȤ
ÎÉÐÕÌÁÔÉÖÅ ÔÈÅÒÁÐÙȢ 3ÃÉ 2ÅÐ υχȟ ρςυτ ɉςπςσɊȢ 
ÈÔÔÐÓȡȾȾÄÏÉȢÏÒÇȾρπȢρπσψȾÓτρυωψȤπςσȤςψυςπȤτ 
 
98 3ÉÎÇÈ 'Ȣ 2ÅÃÅÎÔ ÃÏÎÓÉÄÅÒÁÔÉÏÎÓ ÉÎ ÎÏÎÓÔÅÒÏÉÄÁÌ ÁÎÔÉȤÉÎПÌÁÍÍÁÔÏÒÙ ÄÒÕÇ 
ÇÁÓÔÒÏÐÁÔÈÙȢ !Í * -ÅÄȢ ρωωψȠρπυɉρ"Ɋȡσρ3Ȥσψ3Ȣ ÄÏÉȡρπȢρπρφȾÓπππςȤ
ωστσɉωψɊπππχςȤς 
 

https://doi.org/10.1038/s41598-023-28520-4
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/9715832/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/9715832/


  

мрп  .w!b5hb w!aa!Yh 

9ǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ŘŜǎǘŀŎŀǊ ǉǳŜ ƭƻǎ ŀŎŎƛŘŜƴǘŜǎ ŎŜǊŜōǊƻǾŀǎŎǳƭŀǊŜǎ 

ǊŜƭŀŎƛƻƴŀŘƻǎ Ŏƻƴ ƭŀǎ ŀǊǘŜǊƛŀǎ ŎŜǊǾƛŎŀƭŜǎΣ ŎƻƳƻ ƭŀǎ ŘƛǎŜŎŎƛƻƴŜǎ 

όŘŜǎƎŀǊǊƻǎ ŘŜ ƭŀ ŀǊǘŜǊƛŀύΣ ŀǳƴǉǳŜ ǎƻƴ Ƴǳȅ ƎǊŀǾŜǎΣ ǇƻŘǊƝŀƴ ƘŀōŜǊ 

ƻŎǳǊǊƛŘƻ ŘŜ ǘƻŘƻǎ ƳƻŘƻǎ ƻ ƛƴŎƭǳǎƻ ƘŀōŜǊǎŜ ƛƴƛŎƛŀŘƻ ŀƴǘŜǎ ŘŜ ƭŀ 

Ǿƛǎƛǘŀ ŀƭ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻΦ 9ǎǘŀŘƝǎǝŎŀƳŜƴǘŜΣ ƭŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ǉǳŜ ŀŎǳπ

ŘŜƴ ŀ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻǎ ƴƻ ǝŜƴŜƴ ǳƴŀ ƳŀȅƻǊ ǇǊƻōŀōƛƭƛŘŀŘ ŘŜ ŜȄπ

ǇŜǊƛƳŜƴǘŀǊ Ŝǎǘƻǎ ŜǾŜƴǘƻǎ ŀǊǘŜǊƛŀƭŜǎ99Φ [ƻǎ ǎƝƴǘƻƳŀǎ ŘŜ Ŝǎǘƻǎ 

ŜǾŜƴǘƻǎ ǇǳŜŘŜƴ ƛƴŎƭǳƛǊ ŘƻƭƻǊ ŘŜ ŎŀōŜȊŀ ȅ ŘƻƭƻǊ ŘŜ ŎǳŜƭƭƻΣ ǉǳŜ 

ǎƻƴ ǊŀȊƻƴŜǎ ǟǇƛŎŀǎ ǇƻǊ ƭŀǎ ǉǳŜ ƭŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ōǳǎŎŀƴ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ 

ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻΦ !ŘŜƳłǎΣ ƭŀǎ ƳŀƴƛǇǳƭŀŎƛƻƴŜǎ ƴƻ ŜƧŜǊŎŜƴ Ƴłǎ Ŝǎπ

ǘǊŞǎ Ŝƴ ƭŀ ŀǊǘŜǊƛŀ ǉǳŜ ƭŀǎ ǊƻǘŀŎƛƻƴŜǎ ƴƻǊƳŀƭŜǎ ŎƻƳǇƭŜǘŀǎ ŘŜƭ 

ŎǳŜƭƭƻ100Φ 

9ǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ǘŜƴŜǊ Ŝƴ ŎǳŜƴǘŀ ǉǳŜ ǳƴ ŜǾŜƴǘƻ ŘŜ ŀǊǘŜǊƛŀ Ŝƴπ

ŦŜǊƳŀ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ŘŜǎŜƴŎŀŘŜƴŀŘƻ ǇƻǊ ŀŎŎƛƻƴŜǎ ŎƻǝŘƛŀƴŀǎΣ ŎƻƳƻ 

ƎƛǊŀǊ ƭŀ ŎŀōŜȊŀ ŀƭ ŎƻƴŘǳŎƛǊ ƻ ŀƭ ƎǳŀǊŘŀǊ ƭƻǎ ǇƭŀǘƻǎΣ ŀǎƝ ŎƻƳƻ Řǳπ

ǊŀƴǘŜ ǳƴŀ ƳŀƴƛǇǳƭŀŎƛƽƴ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎŀΦ {ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ ŀƭ ƛƎǳŀƭ ǉǳŜ 

ƴƻ ǘŜƳŜƳƻǎ ƳƛǊŀǊ ǇƻǊ ŜƴŎƛƳŀ ŘŜƭ ƘƻƳōǊƻΣ ƴƻ Ƙŀȅ ǊŀȊƽƴ ǇŀǊŀ 

ǘŜƳŜǊ ǉǳŜ ƴƻǎ ŀƧǳǎǘŜƴ Ŝƭ ŎǳŜƭƭƻ ŘŜ ƳŀƴŜǊŀ ŀŘŜŎǳŀŘŀ ȅ ǎŜƎǳǊŀΦ 

 
99 7ÈÅÄÏÎȟ *Ȣ-Ȣȟ 0ÅÔÅÒÓÅÎȟ #Ȣ,Ȣȟ ,Éȟ :Ȣ ÅÔ ÁÌȢ !ÓÓÏÃÉÁÔÉÏÎ ÂÅÔ×ÅÅÎ ÃÅÒÖÉÃÁÌ ÁÒÔÅÒÙ 
ÄÉÓÓÅÃÔÉÏÎ ÁÎÄ ÓÐÉÎÁÌ ÍÁÎÉÐÕÌÁÔÉÖÅ ÔÈÅÒÁÐÙ ɀÁ ÍÅÄÉÃÁÒÅ ÃÌÁÉÍÓ ÁÎÁÌÙÓÉÓȢ "-# 
'ÅÒÉÁÔÒ ςςȟ ωρχ ɉςπςςɊȢ ÈÔÔÐÓȡȾȾÄÏÉȢÏÒÇȾρπȢρρψφȾÓρςψχχȤπςςȤπστωυȤυ 
100 3ÙÍÏÎÓ "ȟ (ÅÒÚÏÇ 7Ȣ #ÅÒÖÉÃÁÌ ÁÒÔÅÒÙ ÄÉÓÓÅÃÔÉÏÎȡ Á ÂÉÏÍÅÃÈÁÎÉÃÁÌ ÐÅÒÓÐÅÃȤ
ÔÉÖÅȢ * #ÁÎ #ÈÉÒÏÐÒ !ÓÓÏÃȢ ςπρσȠυχɉτɊȡςχφȤςχψȢ 

https://doi.org/10.1186/s12877-022-03495-5
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3845472/
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!#4)6!$/2 

 

9ƭ ŀŎǝǾŀŘƻǊ Ŝǎ ǳƴŀ ƘŜǊǊŀƳƛŜƴǘŀ ǉǳŜ ǇǊƻǇƻǊŎƛƻƴŀ ǳƴ ƛƳǇǳƭǎƻ Ǌłπ

ǇƛŘƻΣ ŀǳƴǉǳŜ ƴƻ ǇƻǎŜŜ ƭŀ ǎǳŬŎƛŜƴǘŜ ŜƴŜǊƎƝŀ ŎƻƳƻ ǇŀǊŀ ƎŜƴŜǊŀǊ 

ǳƴ ǎƻƴƛŘƻ ŘŜ ŎǊǳƧƛŘƻ ƻ ϦǇƻǇϦΦ [ŀ ǘŜƻǊƝŀ ŀŎǘǳŀƭ ǎƻōǊŜ ƭŀ ŜŦŜŎǝǾƛπ

ŘŀŘ ŘŜ ƭƻǎ ŀƧǳǎǘŜǎ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻǎ ǎŜ ŎŜƴǘǊŀ Ƴłǎ Ŝƴ Ŝƭ ǊłǇƛŘƻ Ŝǎπ

ǝǊŀƳƛŜƴǘƻ ǉǳŜ Ŝƴ Ŝƭ ǎƻƴƛŘƻ Ŝƴ ǎƝΦ 9ȄƛǎǘŜ ǳƴ ǊŜŎŜǇǘƻǊ ŘŜ ŜǎǝǊŀπ

ƳƛŜƴǘƻΣ ŎƻƴƻŎƛŘƻ ŎƻƳƻ ŀǇŀǊŀǘƻ ǘŜƴŘƛƴƻǎƻ ŘŜ DƻƭƎƛΣ Ŝƴ ƭƻǎ 

ƳǵǎŎǳƭƻǎΣ ǉǳŜ ŀƭ ǎŜǊ ŜǎǝǊŀŘƻ ƭƻ ǎǳŬŎƛŜƴǘŜƳŜƴǘŜ ǊłǇƛŘƻ ǇǳŜŘŜ 

ŘŜǎŜƴŎŀŘŜƴŀǊ ǳƴŀ ǊŜƭŀƧŀŎƛƽƴ ǊŜƅŜƧŀΦ {ƛ ƭŀ ƘŜǊǊŀƳƛŜƴǘŀ ŘŜƭ ŀŎǝπ

ǾŀŘƻǊ ǇǳŜŘŜ ƛƴŘǳŎƛǊ ŘƛŎƘƻ ŜǎǝǊŀƳƛŜƴǘƻΣ ŜƴǘƻƴŎŜǎ ǎŜ ǇǳŜŘŜ ƭƻπ

ƎǊŀǊ Ŝƭ ƳƛǎƳƻ ōŜƴŜŬŎƛƻ ǉǳŜ Ŏƻƴ Ŝƭ ϦŎǊŀŎƪϦΦ 

aǳŎƘŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŀƴ ŀǇǊŜƘŜƴǎƛƽƴ ŎǳŀƴŘƻ ǎŜ ǘǊŀǘŀ 

ŘŜ ǉǳŜ ƭŜǎ ŀƧǳǎǘŜƴ ƻ ŎǊǳƧŀƴ Ŝƭ ŎǳŜƭƭƻΣ ǇƻǊ ƭƻ ǉǳŜ Ŝƭ ŀŎǝǾŀŘƻǊ ǎŜ 

ǇǊŜǎŜƴǘŀ ŎƻƳƻ ǳƴŀ ŀƭǘŜǊƴŀǝǾŀ ŎƻƴǾŜƴƛŜƴǘŜ ǇŀǊŀ ǘǊŀǘŀǊƭŀǎ ǎƛƴ 



  

мрс  .w!b5hb w!aa!Yh 

ǊŜŎǳǊǊƛǊ ŀ Ŝǎƻǎ ƳŞǘƻŘƻǎΦ [ŀ ǾŜǊǎƛƽƴ ƻǊƛƎƛƴŀƭ ŘŜ Ŝǎǘŀ ƘŜǊǊŀƳƛŜƴǘŀ 

Ƙŀ ǇŜǊŘƛŘƻ ǎǳ ǇŀǘŜƴǘŜΣ ƭƻ ǉǳŜ Ƙŀ ŘŀŘƻ ƭǳƎŀǊ ŀ ǳƴŀ ŀƭǘŜǊƴŀǝǾŀ 

Ƴłǎ ŜŎƻƴƽƳƛŎŀ ŎƻƴƻŎƛŘŀ ŎƻƳƻ ϦƘŜǊǊŀƳƛŜƴǘŀ ŘŜ ŀƧǳǎǘŜ ǉǳƛǊƻπ

ǇǊłŎǝŎƻϦ ό/!¢ύΦ /ƻƳǵƴƳŜƴǘŜ ŀǇƻŘŀŘŀ ŎƻƳƻ Ŝƭ ϦŎƭƛŎƪŜǊϦ ǇƻǊ 

ƳǳŎƘƻǎ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻǎΣ ǘŀƳōƛŞƴ ǎŜ ŜƴŎǳŜƴǘǊŀƴ ŘƛǎǇƻƴƛōƭŜǎ ǾŜǊπ

ǎƛƻƴŜǎ ŜƭŞŎǘǊƛŎŀǎ ŘŜƭ ƳƛǎƳƻ ŘƛǎǇƻǎƛǝǾƻΦ  

 

!ŘŜƳłǎΣ ŜȄƛǎǘŜ ǳƴ ǎƛǎǘŜƳŀ ŎƻƴƻŎƛŘƻ ŎƻƳƻ ƭŀ ϦǘŞŎƴƛŎŀ ŘŜƭ ŀŎǝπ

ǾŀŘƻǊϦΦ [ŀ ŎƻƳǳƴƛŘŀŘ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎŀ ǝŜƴŘŜ ŀ ŦŀǾƻǊŜŎŜǊ ǎǳǎ ǇǊƻπ

Ǉƛƻǎ ǎƛǎǘŜƳŀǎ ŘŜ ǘŞŎƴƛŎŀǎΣ ŎŀŘŀ ǳƴƻ Ŏƻƴ ǎǳ ƴƻƳōǊŜ ŘƛǎǝƴǝǾƻ 

όŎƻƳƻ [ƻƎŀƴΣ DƻƴǎǘŜŀŘΣ !ŎǝǾŀŘƻǊΣ ²ŜōǎǘŜǊΣ ŜƴǘǊŜ ƻǘǊƻǎύΦ ałǎ 

ǉǳŜ ǎƛƳǇƭŜƳŜƴǘŜ ǳƴ ƳŞǘƻŘƻ ŘŜ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻΣ Ŝǎǘƻǎ ǎƛǎǘŜƳŀǎ 

ǘŀƳōƛŞƴ ƻŦǊŜŎŜƴ ǳƴ ŜƴŦƻǉǳŜ ƛƴǘŜƎǊŀƭ ŘŜ ŜǾŀƭǳŀŎƛƽƴΦ tƻǊ ŜƧŜƳπ

ǇƭƻΣ ŀƭ ƻōǎŜǊǾŀǊ ƭŀ ƭƻƴƎƛǘǳŘ ŘŜ ƭŀǎ ǇƛŜǊƴŀǎΣ ƭƻǎ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻǎ 

ǇǳŜŘŜƴ ƘŀŎŜǊ ǎǳǇƻǎƛŎƛƻƴŜǎ ǎƻōǊŜ ƭƻǎ Ǉǳƴǘƻǎ ǇǊƻōƭŜƳłǝŎƻǎ Ŝƴ 

ƭŀ ŎƻƭǳƳƴŀ ǾŜǊǘŜōǊŀƭ ŘŜ ǳƴ ǇŀŎƛŜƴǘŜΦ !ǳƴǉǳŜ ƴƻ ǘŜƴƎƻ ŜȄǇŜπ

ǊƛŜƴŎƛŀ ŦƻǊƳŀƭ Ŝƴ ƭŀ ǘŞŎƴƛŎŀ ŘŜƭ ŀŎǝǾŀŘƻǊΣ ǘǊŀǎ ŎƻƴǾŜǊǎŀǊ Ŏƻƴ 

ǉǳƛŜƴŜǎ ǎƝ ƭƻ Ƙŀƴ ŜǎǘǳŘƛŀŘƻΣ ƘŜ ƭƭŜƎŀŘƻ ŀ ŜƴǘŜƴŘŜǊ ǉǳŜ ǎǳ ŀƭƎƻπ

ǊƛǘƳƻ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ǎƻǊǇǊŜƴŘŜƴǘŜƳŜƴǘŜ ǇǊŜŎƛǎƻ ȅ ǊłǇƛŘƻΦ {ƛƴ ŜƳπ

ōŀǊƎƻΣ ƭŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ Ŏƻƴ ƭŀǎ ǉǳŜ ƘŀōƭŞ ǘƻŘŀǾƝŀ ǇƭŀƴŜŀōŀƴ ŜǾŀƭǳŀǊ 

ƭŀǎ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƻƴŜǎ ŘŜ ƳŀƴŜǊŀ Ƴłǎ ŎƻƴǾŜƴŎƛƻƴŀƭΦ [ŀ ƳŀȅƻǊƝŀ ŘŜ 

ƭƻǎ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻǎ ǉǳŜ ŀŬǊƳŀƴ ǳǝƭƛȊŀǊ Ŝƭ ŀŎǝǾŀŘƻǊ ǎŜ ǊŜŬŜǊŜƴ ŀ 

ƭŀ ƘŜǊǊŀƳƛŜƴǘŀ Ŝƴ ǎƝ ƳƛǎƳŀΣ ȅ ƴƻ ƴŜŎŜǎŀǊƛŀƳŜƴǘŜ ŀƭ ǎƛǎǘŜƳŀ ŘŜ 

ǘŞŎƴƛŎŀǎ Ŝƴ ǎǳ ǘƻǘŀƭƛŘŀŘΦ 
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4%2!0)! $% -!3!*% Ⱦ -!3!*%!$/2%3 -53#5,!Ȥ

2%3 ɉ-!3!*%!$/2%3 $% 0%2#53)s.Ɋ 

 

!ƎǊǳǇŀǊŞ ƭŀ ǘŜǊŀǇƛŀ ŘŜ ƳŀǎŀƧŜ Ŏƻƴ ƭƻǎ ƳŀǎŀƧŜŀŘƻǊŜǎ ŜƭŜŎǘǊƽƴƛπ

ŎƻǎΣ ȅŀ ǉǳŜ ŎƻƴǎƛŘŜǊƻ ǉǳŜ ŎƻƳǇŀǊǘŜƴ ǎƛƳƛƭƛǘǳŘŜǎ Ŝƴ ǎǳǎ ƳŜŎŀπ

ƴƛǎƳƻǎ ȅ ŜŦŜŎǝǾƛŘŀŘΦ [ƻǎ ǘŜǊŀǇŜǳǘŀǎ ŘŜ ƳŀǎŀƧŜ ǎǳŜƭŜƴ ŜǎǘŀǊ Ŏŀπ

ǇŀŎƛǘŀŘƻǎ Ŝƴ ǘŞŎƴƛŎŀǎ ŘŜ ƳŀǎŀƧŜ ǎǳŜŎƻΣ ŀǳƴǉǳŜ Ŝǎ ǇƻǎƛōƭŜ ǉǳŜ 

ǘŀƳōƛŞƴ Ƙŀȅŀƴ ŀŘǉǳƛǊƛŘƻ ŎƻƴƻŎƛƳƛŜƴǘƻǎ Ŝƴ ƻǘǊŀǎ ǘŞŎƴƛŎŀǎ ŜǎǇŜπ

ŎƛŀƭƛȊŀŘŀǎΦ {ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ Ŝǎǘƻ ƴƻ ǎƛŜƳǇǊŜ Ŝǎ Ŝƭ ŎŀǎƻΦ [ƻǎ Ƴŀǎŀπ

ƧŜŀŘƻǊŜǎ ŜƭŞŎǘǊƛŎƻǎΣ ǇƻǊ ǎǳ ǇŀǊǘŜΣ ŜƳǇƭŜŀƴ ǾƛōǊŀŎƛƻƴŜǎ ǳ ƻǎŎƛƭŀπ

ŎƛƻƴŜǎ ǇŀǊŀ ƛƳǇŀŎǘŀǊ Ŝƭ ǘŜƧƛŘƻ ŘŜ ƳŀƴŜǊŀ ǊŜǇŜǝǝǾŀΦ {ǳŜƭŜƴ Ŏƻƴπ

ǘŀǊ Ŏƻƴ ŘƛǾŜǊǎƻǎ ŀƧǳǎǘŜǎ ŘŜ ƛƴǘŜƴǎƛŘŀŘ ȅ ǾŀǊƛƻǎ ŀŎŎŜǎƻǊƛƻǎΦ !Ƴπ

ōƻǎ Ŝǎǝƭƻǎ ǇǳŜŘŜƴ ǎŜǊ Ƴłǎ ƻ ƳŜƴƻǎ ƛƴǘŜƴǎƻǎΦ 

¢ŀƴǘƻ ƭƻǎ ƳŀǎŀƧŜǎ ƳŀƴǳŀƭŜǎ ŎƻƳƻ ƭƻǎ ƳŀǎŀƧŜŀŘƻǊŜǎ ŜƭŜŎǘǊƽƴƛπ

Ŏƻǎ ǎƻƴ ŜŬŎŀŎŜǎ ǇŀǊŀ ƭƛōŜǊŀǊ ƭŀ ǘŜƴǎƛƽƴ ƳǳǎŎǳƭŀǊ ȅ ǇǊƻǇƻǊŎƛƻƴŀǊ 

ŀƭƛǾƛƻ ŘŜƭ ŘƻƭƻǊ ŀ ŎƻǊǘƻ ǇƭŀȊƻΦ {ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ ǎƛ Ŝƭ ŎǳŜǊǇƻ ŎƻƴǎŜǊǾŀ 



  

мру  .w!b5hb w!aa!Yh 

ƭŀ ǘŜƴǎƛƽƴ Ŝƴ Ŝǎƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎΣ Ŝǎ ǇǊƻōŀōƭŜ ǉǳŜ Ŝǎǘŀ ǊŜƎǊŜǎŜ ǊłǇƛπ

ŘŀƳŜƴǘŜΦ [ƻǎ ŀƧǳǎǘŜǎ ŘŜ ƳŀǎŀƧŜ Ƴłǎ ŀƎǊŜǎƛǾƻǎ ƻ ǳƴŀ ƳŀƴƛǇǳƭŀπ

Ŏƛƽƴ Ƴŀƴǳŀƭ Ƴłǎ ŜƴŞǊƎƛŎŀ ǇǳŜŘŜƴ ǊƻƳǇŜǊ ǘŜƧƛŘƻ ŎƛŎŀǘǊƛŎƛŀƭ ȅ ŀŘπ

ƘŜǊŜƴŎƛŀǎΦ !ŘŜƳłǎΣ Ŝƭ ŎƻƴǘŀŎǘƻ ŘƛǊŜŎǘƻ Ŏƻƴ ƭŀ ǇƛŜƭ ȅ ƭŀ ƳŀƴƛǇǳπ

ƭŀŎƛƽƴ ŘŜƭ ǘŜƧƛŘƻ ǇǳŜŘŜƴ ŎƻƴǘǊƛōǳƛǊ ŀ ƭŀ ǎŜƴǎƛōƛƭƛȊŀŎƛƽƴ ŎŜƴǘǊŀƭ ȅ 

ŀ ŀƭƛǾƛŀǊ ƭŀ ŬōǊƻƳƛŀƭƎƛŀΣ ŀȅǳŘŀƴŘƻ ŀǎƝ ŀƭ ǎƛǎǘŜƳŀ ƴŜǊǾƛƻǎƻ ŀ ǊŜƭŀπ

ƧŀǊǎŜ101Φ 

9ƴ Ƴƛ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎƛŀΣ ŜƴŎǳŜƴǘǊƻ ǉǳŜ ƭƻǎ ŀƧǳǎǘŜǎ Ƴłǎ ŀƭǘƻǎ ȅ ǾƛōǊŀƴπ

ǘŜǎ ǎƻƴ Ƴłǎ ŜŬŎŀŎŜǎ ǇŀǊŀ ŘƛǎǘǊŀŜǊ ŀƭ ǎƛǎǘŜƳŀ ƴŜǊǾƛƻǎƻΣ ƳƛŜƴǘǊŀǎ 

ǉǳŜ ƭƻǎ ŀƧǳǎǘŜǎ Ƴłǎ ƭŜƴǘƻǎ ȅ ǇǊƻŦǳƴŘƻǎ ǎƻƴ ƳŜƧƻǊŜǎ ǇŀǊŀ ƭŀ ǊŜπ

ƭŀƧŀŎƛƽƴ ƳǳǎŎǳƭŀǊΦ {ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ Ŝǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ǎŜƷŀƭŀǊ ǉǳŜ Ŝƭ 

ƳŀǎŀƧŜ ǇǳŜŘŜ ƴƻ ǎŜǊ ƭŀ ƻǇŎƛƽƴ Ƴłǎ ŜŦŜŎǝǾŀ ǇŀǊŀ ŀƭƛǾƛŀǊ ƭƻǎ Ƴƻπ

ƭŜǎǘƻǎ ȅ ŘƻƭƻǊƻǎƻǎ ƴǳŘƻǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎΦ 9ƴ ƻŎŀǎƛƻƴŜǎΣ ƭŀ ǇǊŜǎƛƽƴ 

ǊŜǇŜǝŘŀ ŘŜ ǳƴ ƳŀǎŀƧƛǎǘŀ ǇǳŜŘŜ ǊŜǎǳƭǘŀǊ Ƴǳȅ ŘƻƭƻǊƻǎŀ ȅ ƻŦǊŜŎŜǊ 

ǎƻƭƻ ǳƴ ŀƭƛǾƛƻ ǇŀǊŎƛŀƭ ȅ ǘŜƳǇƻǊŀƭΦ 

tŜǊǎƻƴŀƭƳŜƴǘŜΣ ƳŜ ŜƴǘǳǎƛŀǎƳƽ ŘŜǎŎǳōǊƛǊ ǉǳŜ Ƴƛ ƳŀǎŀƧŜŀŘƻǊ 

Dр ŘŜ ƎǊŀŘƻ ǇǊƻŦŜǎƛƻƴŀƭΣ ŀ ǇŜǎŀǊ ŘŜ ǎǳ ŀƭǘƻ ŎƻǎǘƻΣ Ŏƻƴǘŀōŀ Ŏƻƴ 

ǳƴ ǇǊƻǘƻŎƻƭƻ ŘŜ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ ǊŜŎƻƳŜƴŘŀŘƻ ǇŀǊŀ Ǉǳƴǘƻǎ Ǝŀǝƭƭƻ 

ƳƛƻŦŀǎŎƛŀƭŜǎΦ !ǳƴǉǳŜ ŦǳƴŎƛƻƴƽ Ŏƻƴ ŞȄƛǘƻ Ŝƴ ǳƴ рл҈ ŘŜ ƭŀǎ ƻŎŀπ

ǎƛƻƴŜǎΣ ŘŜǎŎǳōǊƝ ǉǳŜ ƭŀ ŎƻƳǇǊŜǎƛƽƴ ƛǎǉǳŞƳƛŎŀ ƻŦǊŜŎƝŀ ǊŜǎǳƭǘŀπ

Řƻǎ ŎƻƴǎƛǎǘŜƴǘŜǎ Ŝƴ Ŝƭ млл҈ ŘŜ ƭƻǎ ŎŀǎƻǎΦ tƻǊ ƭƻ ǘŀƴǘƻΣ ŎƻƴǎƛŘŜǊƻ 

ŦǳƴŘŀƳŜƴǘŀƭ ŜƭƛƳƛƴŀǊ ƭƻǎ ƴǳŘƻǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎ ǇǊƛƳŜǊƻ ƳŜŘƛŀƴǘŜ 

Ŝǎǘŀ ǘŞŎƴƛŎŀ ŀƴǘŜǎ ŘŜ ǊŜŎǳǊǊƛǊ ŀ ǳƴ ƳŀǎŀƧŜ ŘŜ ǘŜƧƛŘƻ ǇǊƻŦǳƴŘƻ 

ǇŀǊŀ ƎŀǊŀƴǝȊŀǊ ǳƴŀ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎƛŀ Ƴłǎ ǇƭŀŎŜƴǘŜǊŀ ȅ ŜŦŜŎǝǾŀΦ 

 
101 ,É 9ȤÈȟ 7ÁÎÇ &ȤÙȟ &ÅÎÇ #ȤÑȟ 9ÁÎÇ 8ȤÆȟ 3ÕÎ 9ȤÈ ɉςπρτɊ -ÁÓÓÁÇÅ 4ÈÅÒÁÐÙ ÆÏÒ 
&ÉÂÒÏÍÙÁÌÇÉÁȡ ! 3ÙÓÔÅÍÁÔÉÃ 2ÅÖÉÅ× ÁÎÄ -ÅÔÁȤ!ÎÁÌÙÓÉÓ ÏÆ 2ÁÎÄÏÍÉÚÅÄ #ÏÎȤ
ÔÒÏÌÌÅÄ 4ÒÉÁÌÓȢ 0,Ï3 /.% ωɉςɊȡ ÅψωσπτȢ ÈÔÔÐÓȡȾȾÄÏÉȢÏÒÇȾρπȢρσχρȾÊÏÕÒȤ
ÎÁÌȢÐÏÎÅȢππψωσπτ 

https://doi.org/10.1371/journal.pone.0089304
https://doi.org/10.1371/journal.pone.0089304
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4O#.)#! 7%"34%2 

5ŀŘƻ ǉǳŜ ƳǳŎƘƻǎ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻǎ ǎƻƭƻ ǊŜŀƭƛȊŀƴ ƳŀƴƛǇǳƭŀŎƛƻƴŜǎ 

ŀǊǝŎǳƭŀǊŜǎΣ ŀ ǾŜŎŜǎ Ŝǎ ǵǝƭ ŎƻƴƻŎŜǊ ƴƻƳōǊŜǎ ŘŜ ǘŞŎƴƛŎŀǎ ǉǳŜ ƛƴπ

ǾƻƭǳŎǊŀƴ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ŀƭ ōǳǎŎŀǊ ǳƴ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻΦ 9ƭ 5ǊΦ ²ŜōǎǘŜǊΣ 

ōŀǎŀŘƻ ǎƻƭƻ Ŝƴ ǳƴ ǇŀǊ ŘŜ ǇŀŎƛŜƴǘŜǎ ŜƳōŀǊŀȊŀŘŀǎΣ ŜƴŎƻƴǘǊƽ ǉǳŜ 

ƘŀōƝŀ ŀƭƎǳƴƻǎ ǇŀǘǊƻƴŜǎ ŘŜ ŀǎƛƳŜǘǊƝŀ ȅ ǘŜƴǎƛƽƴ ƳǳǎŎǳƭŀǊκƭƛƎŀπ

ƳŜƴǘƻǎŀ Ŝƴ ƭŀ ǇŜƭǾƛǎΦ LŘŜƽ ǳƴŀ ŦƻǊƳŀ ŎƻƴŘŜƴǎŀŘŀ ŘŜ ŜǾŀƭǳŀǊ 

ǊłǇƛŘŀƳŜƴǘŜ ƭŀ ƴŀǘǳǊŀƭŜȊŀ ŘŜƭ ǇŀǘǊƽƴ όǉǳŞ ƭŀŘƻύ ȅ ǳƴ ǇǊƻǘƻŎƻƭƻ 

ŘŜ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ ƳƝƴƛƳƻ ŜŬŎƛŜƴǘŜ ŘŜ ǎƻƭƻ ŀƭƎǳƴŀǎ ŜǎǘǊǳŎǘǳǊŀǎ 

ŎƭŀǾŜ ǉǳŜ ŜƴŎŀƧŀ ōƛŜƴ Ŝƴ ƭŀ ǇǊłŎǝŎŀ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎŀ ŘŜ ƳŜŘƛŀƴŀ ŀ 

ŀƭǘŀ ǾƻƭǳƳŜƴΦ {ƛ ōƛŜƴ ŦǳŜ ŘƛǎŜƷŀŘƻ ǇŀǊŀ ƳŀŘǊŜǎ ŜƳōŀǊŀȊŀŘŀǎΣ 

ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ōŜƴŜŬŎƛƻǎƻ ǇŀǊŀ ŀǉǳŜƭƭƻǎ Ŏƻƴ ŎǳŀƭǉǳƛŜǊ ŀǎƛƳŜπ

ǘǊƝŀκŘƻƭƻǊ ǇŞƭǾƛŎƻΦ !ǳƴǉǳŜ ǊŜŎƛōƝ ŜƴǘǊŜƴŀƳƛŜƴǘƻ Ŝƴ ƭŀ ¢ŞŎƴƛŎŀ 

²ŜōǎǘŜǊΣ ǇŜǊǎƻƴŀƭƳŜƴǘŜ ƴƻ ǎƛƎƻ Ŝƭ ǇǊƻǘƻŎƻƭƻ ŜȄŀŎǘƻΦ 

4O#.)#!3 #2!.%!,%3 

 

 



  

мсл  .w!b5hb w!aa!Yh 

[ŀǎ ǘŞŎƴƛŎŀǎ ŎǊŀƴŜŀƭŜǎ ǎƻƴ ǘŞŎƴƛŎŀǎ ǉǳŜ ƛƳǇƭƛŎŀƴ ŀǇƭƛŎŀǊ ǇǊŜǎƛƽƴ 

ŀƭ ŎǊłƴŜƻ ȅ ǇǳŜŘŜƴ ǎŜǊ ǊŜŀƭƛȊŀŘŀǎ ǇƻǊ ƻǎǘŜƽǇŀǘŀǎΣ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝπ

Ŏƻǎ ƻ ǘŜǊŀǇŜǳǘŀǎ ŘŜ ƳŀǎŀƧŜΦ IƛǎǘƽǊƛŎŀƳŜƴǘŜΣ Ŝǎǘƻ ǎŜ ƘŀŎƝŀ ǇŀǊŀ 

ƛƴǘŜƴǘŀǊ ƳƻǾŜǊΣ ŀƅƻƧŀǊ ȅκƻ ŘŜǎǇƭŀȊŀǊ ƭƻǎ ƘǳŜǎƻǎ ŎǊŀƴŜŀƭŜǎΦ !ƭƎǳπ

ƴƻǎ ŘŜ ƭƻǎ ōŜƴŜŬŎƛƻǎ ŀǘǊƛōǳƛŘƻǎΣ ŎƻƳƻ ǳƴŀ ƳŜƧƻǊŀ Ŝƴ ƭŀ ŎƻƎƴƛπ

Ŏƛƽƴ ȅ ƭŀ ƳŜƳƻǊƛŀΣ ǎŜ ŀǘǊƛōǳȅŜƴ ŀƭ ŀǳƳŜƴǘƻ ŘŜƭ ƅǳƧƻ ŘŜ ƭƝǉǳƛŘƻ 

ŎŜŦŀƭƻǊǊŀǉǳƝŘŜƻ ŘŜōƛŘƻ ŀ ƭŀ ƳŀȅƻǊ ƳƻǾƛƭƛŘŀŘ ŘŜ ƭƻǎ ƘǳŜǎƻǎ ŎǊŀπ

ƴŜŀƭŜǎ102Φ 9ƭ ƅǳƧƻ ŘŜ ƭƝǉǳƛŘƻ ŎŜŦŀƭƻǊǊŀǉǳƝŘŜƻ ǎƛƎǳŜ ǎƛŜƴŘƻ ǳƴ 

łǊŜŀ ŀŎǝǾŀ ŘŜ ƛƴǾŜǎǝƎŀŎƛƽƴΣ ǇŜǊƻ ƴƛƴƎǳƴŀ ŘŜ ƭŀǎ ǘŜƻǊƝŀǎ ƛƴǾŜǎǝπ

ƎŀŘŀǎ ǇƻǊ ƭŀ ŎƻƳǳƴƛŘŀŘ ƳŞŘƛŎŀ ƛƴǾƻƭǳŎǊŀ ƭƻǎ ƘǳŜǎƻǎ ŎǊŀƴŜŀπ

ƭŜǎ103Φ [ŀǎ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƻƴŜǎ ŘŜƭ ŎǊłƴŜƻ ǎƻƴ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƻƴŜǎ ŬōǊƻǎŀǎ 

ȅ ŜǾŜƴǘǳŀƭƳŜƴǘŜ ǎŜ ƻǎƛŬŎŀƴΦ 9ǎǘŀǎ ƴƻ ǎƻƴ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƻƴŜǎ ƳƽǾƛƭŜǎ 

ȅ ƭƻǎ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻǎκƻǎǘŜƽǇŀǘŀǎ ǉǳŜ ŀƴǳƴŎƛŀƴ ƳƻǾŜǊ Ŝǎǘƻǎ ƘǳŜπ

ǎƻǎ ǎƻƴ ƻōƧŜǘƻ ŘŜ ōǳǊƭŀǎ Ŝƴ ƭŀ ŎƻƳǳƴƛŘŀŘ ƳŞŘƛŎŀ104Φ 

/ƻƴ Ŝǎǘŀǎ ǇŀƭŀōǊŀǎΣ Ŝǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ŘŜǎǘŀŎŀǊ ǉǳŜ ƭŀǎ ǘŞŎƴƛŎŀǎ 

ƳŜƴŎƛƻƴŀŘŀǎ ǇǳŜŘŜƴ ǊŜǎǳƭǘŀǊ ǎǳƳŀƳŜƴǘŜ ǊŜƭŀƧŀƴǘŜǎΦ tŜǊǎƻƴŀƭπ

ƳŜƴǘŜΣ ƘŜ ŜƴŎƻƴǘǊŀŘƻ ǉǳŜ ǎƻƴ ŜǎǇŜŎƛŀƭƳŜƴǘŜ ǵǝƭŜǎ ǇŀǊŀ ŀƭƛǾƛŀǊ 

ŘƻƭƻǊŜǎ ŘŜ ŎŀōŜȊŀ ȅ ŎƻƴƎŜǎǝƽƴ ǎƛƴǳǎŀƭ ǇŜǊǎƛǎǘŜƴǘŜΦ !ƭ ŀǇƭƛŎŀǊƭŀǎΣ 

Ŝǎ ǇƻǎƛōƭŜ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŀǊ ǳƴŀ ǎŜƴǎŀŎƛƽƴ ŎƻƳƻ ǎƛ ƭƻǎ ƘǳŜǎƻǎ Ŝǎπ

ǘǳǾƛŜǊŀƴ ŘŜǎǇƭŀȊłƴŘƻǎŜΣ ŀǳƴǉǳŜ ƭŀ ŜȄǇƭƛŎŀŎƛƽƴ ŜȄŀŎǘŀ ŘŜ ǎǳ Ŧǳƴπ

ŎƛƻƴŀƳƛŜƴǘƻ ǇǳŜŘŜ ǊŜǎǳƭǘŀǊ ǎŜŎǳƴŘŀǊƛŀ ŎǳŀƴŘƻ ǎŜ ǇŜǊŎƛōŜ Ŝƭ ŀƭƛπ

Ǿƛƻ ǉǳŜ ǇǊƻǇƻǊŎƛƻƴŀƴΦ {Ŝ Ƙŀ ƻōǎŜǊǾŀŘƻ ǉǳŜ Ŝƭ ŎǊłƴŜƻ Ŝǎǘł Ŝƴπ

ǾǳŜƭǘƻ Ŝƴ ǾŀǊƛŀǎ ŎŀǇŀǎ ŘŜ ŦŀǎŎƛŀ ȅ ǘŜƧƛŘƻΣ ƭƻ ǉǳŜ ǇƻŘǊƝŀ ŜȄǇƭƛŎŀǊ 

 
102 ÈÔÔÐÓȡȾȾ×××ȢÃÒÁÎÉÁÌÔÈÅÒÁÐÙÃÅÎÔÒÅȢÃÏÍȾÁȤÂÅÇÉÎÎÅÒÓȤÇÕÉÄÅȤÔÏȤÃÒÁÎÉÏÓÁȤ
ÃÒÁÌȤÔÈÅÒÁÐÙȾ 
103 7ÉÃÈÍÁÎÎ 4/ȟ $ÁÍËÉÅÒ (( ÁÎÄ 0ÅÄÅÒÓÅÎ - ɉςπςςɊ ! "ÒÉÅÆ /ÖÅÒÖÉÅ× ÏÆ 
ÔÈÅ #ÅÒÅÂÒÏÓÐÉÎÁÌ &ÌÕÉÄ 3ÙÓÔÅÍ ÁÎÄ )ÔÓ )ÍÐÌÉÃÁÔÉÏÎÓ ÆÏÒ "ÒÁÉÎ ÁÎÄ 3ÐÉÎÁÌ 
#ÏÒÄ $ÉÓÅÁÓÅÓȢ &ÒÏÎÔȢ (ÕÍȢ .ÅÕÒÏÓÃÉȢ ρυȡχσχςρχȢ ÄÏÉȡ 
ρπȢσσψωȾÆÎÈÕÍȢςπςρȢχσχςρχ 
 
104 (ÁÒÔÍÁÎ 3%Ȣ #ÒÁÎÉÁÌ ÏÓÔÅÏÐÁÔÈÙȡ ÉÔÓ ÆÁÔÅ ÓÅÅÍÓ ÃÌÅÁÒȢ #ÈÉÒÏÐÒ /ÓÔÅÏÐÁÔȢ 
ςππφȠρτȡρπȢ 0ÕÂÌÉÃÁÄÏ ÅÌ ψ ÄÅ ÊÕÎÉÏ ÄÅ ςππφȢ ÄÏÉȡρπȢρρψφȾρχτφȤρστπȤρτȤρπ 
 

https://www.cranialtherapycentre.com/a-beginners-guide-to-craniosacral-therapy/
https://www.cranialtherapycentre.com/a-beginners-guide-to-craniosacral-therapy/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC1564028/
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ŎƽƳƻ Ŝǎǘŀǎ ǘŞŎƴƛŎŀǎ ŜƧŜǊŎŜƴ ǎǳ ŜŦŜŎǘƻ ōŜƴŜŬŎƛƻǎƻΦ 5Ŝ ƘŜŎƘƻΣ ǎŜ 

Ƙŀ ǊŜƭŀŎƛƻƴŀŘƻ ƭŀ ŎŀƭƛŘŀŘ ŘŜ Ŝǎǘŀǎ ŎŀǇŀǎ Ŏƻƴ ƭƻǎ ŘƻƭƻǊŜǎ ŘŜ Ŏŀπ

ōŜȊŀ ǇŜǊǎƛǎǘŜƴǘŜǎ ǇƻǎǘŜǊƛƻǊŜǎ ŀ ǳƴŀ ŎƻƴƳƻŎƛƽƴ ŎŜǊŜōǊŀƭ105Φ 9ƴ 

ƻŎŀǎƛƻƴŜǎΣ ǎŜ ǳǝƭƛȊŀƴ Ǉǳƴǘƻǎ ŘŜ ŀŎǳǇǊŜǎƛƽƴ ŜǎǇŜŎƝŬŎƻǎ ǊŜƭŀŎƛƻπ

ƴŀŘƻǎ Ŏƻƴ ƭƻǎ ǎŜƴƻǎ ǇŀǊŀƴŀǎŀƭŜǎ Ƨǳƴǘƻ Ŏƻƴ Ŝǎǘŀǎ ǘŞŎƴƛŎŀǎ ŎǊŀπ

ƴŜŀƭŜǎΣ ȅ ǇŀǊŀ ŀƭƎǳƴŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ǇǳŜŘŜƴ ƻŦǊŜŎŜǊ ǳƴ ŀƭƛǾƛƻ ǘŜƳπ

ǇƻǊŀƭ ŘŜ ƭŀ ŎƻƴƎŜǎǝƽƴ ǎƛƴǳǎŀƭ όŀ ƳŜƴǳŘƻΣ ŜƴǎŜƷƻ Ŝǎǘŀǎ ǘŞŎƴƛŎŀǎ 

ŀ Ƴƛǎ ǇŀŎƛŜƴǘŜǎ ŎǳŀƴŘƻ ǊŜǎǳƭǘŀƴ ŜŦŜŎǝǾŀǎύΦ 

4O#.)#! .!3!, %30%#^&)#! 

 

[ŀ ¢ŞŎƴƛŎŀ bŀǎŀƭ 9ǎǇŜŎƝŬŎŀΣ ŎƻƴƻŎƛŘŀ ƻŎŀǎƛƻƴŀƭƳŜƴǘŜ Ŏƻƴ ƻǘǊƻǎ 

ƴƻƳōǊŜǎ ŎƻƳƻ ǊŜŜǎǘǊǳŎǘǳǊŀŎƛƽƴ ƴŜǳǊƻŎǊŀƴŜŀƭΣ ƛƳǇƭƛŎŀ ƭŀ ƛƴǎŜǊπ

Ŏƛƽƴ ŘŜ ǳƴ ǇŜǉǳŜƷƻ Ǝƭƻōƻ ŘŜ ƭłǘŜȄ Ŝƴ ƭŀǎ ŎłƳŀǊŀǎ ƴŀǎŀƭŜǎΦ 9ǎǘŜ 

 
105 $ÅÆÒÉÎ 2Ȣ #ÈÒÏÎÉÃ ÐÏÓÔȤÔÒÁÕÍÁÔÉÃ ÈÅÁÄÁÃÈÅȡ ÃÌÉÎÉÃÁÌ ПÉÎÄÉÎÇÓ ÁÎÄ ÐÏÓÓÉÂÌÅ 
ÍÅÃÈÁÎÉÓÍÓȢ * -ÁÎ -ÁÎÉÐ 4ÈÅÒȢ ςπρτȠςςɉρɊȡσφȤττȢ 
ÄÏÉȡρπȢρρχωȾςπτςφρψφρσ9Ȣππππππππυσ 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4062350/


  

мсн  .w!b5hb w!aa!Yh 

ǇǊƻŎŜŘƛƳƛŜƴǘƻ ǎǳŜƭŜ ǎŜǊ ǊŜŀƭƛȊŀŘƻ ǇƻǊ ƴŀǘǳǊƽǇŀǘŀǎΣ ƻǎǘŜƽǇŀǘŀǎ 

ƻ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻǎΣ ŀǳƴǉǳŜ ƴƻ ǘƻŘƻǎ Ŝǎǘƻǎ ǇǊƻŦŜǎƛƻƴŀƭŜǎ Ŝǎǘłƴ Ŏŀπ

ǇŀŎƛǘŀŘƻǎ ǇŀǊŀ ƭƭŜǾŀǊƭƻ ŀ ŎŀōƻΦ /ƻƴǎƛŘŜǊŀŘŀ ŎƻƳƻ ƭŀ ǘŞŎƴƛŎŀ ŎǊŀπ

ƴŜŀƭ ǇƻǊ ŜȄŎŜƭŜƴŎƛŀΣ ŜƧŜǊŎŜ ǳƴŀ ŦǳŜǊȊŀ ŘŜōŀƧƻ ŘŜƭ ŜǎŦŜƴƻƛŘŜǎΣ Ŝƭ 

ƘǳŜǎƻ ŎǊŀƴŜŀƭ ŎŜƴǘǊŀƭ ǳōƛŎŀŘƻ ōŀƧƻ Ŝƭ ŎŜǊŜōǊƻΦ 

!ƭƎǳƴƻǎ ǎƻǎǝŜƴŜƴ ǉǳŜ ŜǎǘŜ ƳŞǘƻŘƻ ŎƻƴǎǝǘǳȅŜ ǳƴ ǊŜƧǳǾŜƴŜŎƛπ

ƳƛŜƴǘƻ ŦŀŎƛŀƭ ŎƻƳǇƭŜǘŀƳŜƴǘŜ ƴŀǘǳǊŀƭ ȅ ǉǳŜ ŀƭǘŜǊŀ ƭŀ ŜǎǘǊǳŎǘǳǊŀ 

ƽǎŜŀ ŘŜƭ ŎǊłƴŜƻ106Φ {Ŝ ŀŬǊƳŀ ǘŀƳōƛŞƴ ǉǳŜ ƳŜƧƻǊŀ ƭŀǎ ƘŀōƛƭƛŘŀπ

ŘŜǎ ƳŀǘŜƳłǝŎŀǎ ȅ ƭŀ ƳŜƳƻǊƛŀΣ ŀǊƎǳƳŜƴǘŀƴŘƻ ǉǳŜ ǳƴ ŜǎŦŜƴƻƛπ

ŘŜǎ Ƴłǎ ƳƽǾƛƭ ŦŀǾƻǊŜŎŜ Ŝƭ ƅǳƧƻ ŘŜƭ ƭƝǉǳƛŘƻ ŎŜŦŀƭƻǊǊŀǉǳƝŘŜƻ107Φ 

{ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ ŀƭ ƛƎǳŀƭ ǉǳŜ ƻǘǊŀǎ ǘŞŎƴƛŎŀǎ ŎǊŀƴŜŀƭŜǎΣ Ŝǎǘŀǎ ŀŬǊƳŀπ

ŎƛƻƴŜǎ ŎŀǊŜŎŜƴ ŘŜ ǳƴ ǎƽƭƛŘƻ ǊŜǎǇŀƭŘƻ ŎƛŜƴǟŬŎƻΦ bƻ ƻōǎǘŀƴǘŜΣ Ŝƴ 

Ƴƛ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎƛŀΣ ŜǎǘŜ ǇǊƻŎŜŘƛƳƛŜƴǘƻ Ƙŀ ŘŜƳƻǎǘǊŀŘƻ ǎŜǊ ōŜƴŜŬπ

Ŏƛƻǎƻ Ŝƴ Ŏŀǎƻǎ ŘŜ ǎƝƴǘƻƳŀǎ ŘŜ ŎƻƴƳƻŎƛƽƴ ŎŜǊŜōǊŀƭ ȅ ŘƻƭƻǊŜǎ ŘŜ 

ŎŀōŜȊŀ ǇŜǊǎƛǎǘŜƴǘŜǎΦ 

tŜǊǎƻƴŀƭƳŜƴǘŜΣ ƘŜ ƻōǎŜǊǾŀŘƻ ǉǳŜ Ŝǎǘŀ ǘŞŎƴƛŎŀ ǊŜǎǳƭǘŀ Ƴǳȅ 

ŜŦŜŎǝǾŀ Ŝƴ ƭŀ ƳƛǝƎŀŎƛƽƴ ŘŜ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ ǎƛƴǳǎŀƭŜǎΣ ŎƻƳƻ ŘƻƭƻǊŜǎ 

ŘŜ ŎŀōŜȊŀ ȅ ƎƻǘŜƻ ƴŀǎŀƭ ǇƻǎǘŜǊƛƻǊΣ Ŏƻƴ ǳƴ ŞȄƛǘƻ ǎǳǇŜǊƛƻǊ ŀƭ ул҈Φ 

9ƴ ƭŀ ƳŀȅƻǊƝŀ ŘŜ ƭƻǎ ŎŀǎƻǎΣ Ƙŀ ƭƻƎǊŀŘƻ ŀƭƛǾƛŀǊ ŎƻƴǎƛŘŜǊŀōƭŜƳŜƴǘŜ 

ƭƻǎ ǎƝƴǘƻƳŀǎΣ ŀ ŜȄŎŜǇŎƛƽƴ ŘŜ ŀǉǳŜƭƭƻǎ ǉǳŜ ǊŜǉǳƛŜǊŜƴ ƛƴǘŜǊǾŜƴπ

Ŏƛƽƴ ǉǳƛǊǵǊƎƛŎŀ ǇŀǊŀ ǘǊŀǘŀǊ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ ŜǎǘǊǳŎǘǳǊŀƭŜǎΣ ŎƻƳƻ ƭŀ ŜȄπ

ǝǊǇŀŎƛƽƴ ŘŜ ǇƽƭƛǇƻǎΦ 

9ǎ ŦǊǳǎǘǊŀƴǘŜ ǉǳŜ ƭƻǎ ƳŞŘƛŎƻǎΣ ŜǎǇŜŎƛŀƭƳŜƴǘŜ ƭƻǎ ƻǘƻǊǊƛƴƻƭŀǊƛƴπ

ƎƽƭƻƎƻǎΣ ƴƻ ŜƳǇƭŜŜƴ ŜǎǘŜ ƳŞǘƻŘƻΦ !ǳƴǉǳŜ ǳǝƭƛȊŀƴ ǳƴ Ǝƭƻōƻ Řǳπ

ǊŀƴǘŜ ƭŀǎ ŎƛǊǳƎƝŀǎ ǎƛƴǳǎŀƭŜǎ Ŝƴ ƭŀǎ ŎŀǾƛŘŀŘŜǎ ǎƛƴǳǎŀƭŜǎΣ ǊŀǊŀπ

ƳŜƴǘŜ ƭƻ ŀǇƭƛŎŀƴ Ŝƴ ƭŀǎ ŎŀǾƛŘŀŘŜǎ ƴŀǎŀƭŜǎΦ ΛtƻŘǊƝŀ ǎŜǊ Ŝǎǘƻ ŘŜπ

ōƛŘƻ ŀ ƭŀǎ ŜȄǇƭƛŎŀŎƛƻƴŜǎ ǇǎŜǳŘƻŎƛŜƴǟŬŎŀǎ ǉǳŜ ǊƻŘŜŀƴ Ŝǎǘŀ 

 
106 ÈÔÔÐÓȡȾȾ×××ȢÌÓÆÏȢÃÏȢÕËȾÁÂÏÕÔȾÎÅÕÒÏÃÒÁÎÉÁÌȤÒÅÓÔÒÕÃÔÕÒÉÎÇȾ 
 
107 ÈÔÔÐÓȡȾȾ×××ȢÙÏÕÒÈÅÁÌÔÈÉÎÍÏÔÉÏÎȢÃÏÍȾÎÁÓÁÌȤÓÐÅÃÉПÉÃȤÔÅÃÈÎÉÑÕÅȾ 

https://www.lsfo.co.uk/about/neurocranial-restructuring/
https://www.yourhealthinmotion.com/nasal-specific-technique/
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ǘŞŎƴƛŎŀΚ ! ǇŜǎŀǊ ŘŜ ǉǳŜ ŜȄƛǎǘŜ ŘŜǎŘŜ ƘŀŎŜ Ƴłǎ ŘŜ ул ŀƷƻǎ ȅ ǎŜ 

ŎƻƴǎƛŘŜǊŀ ǊŜƭŀǝǾŀƳŜƴǘŜ ǎŜƎǳǊŀΣ ǎŀƭǾƻ ǇŀǊŀ ŀǉǳŜƭƭƻǎ Ŏƻƴ ǳƴ ŘŜπ

ōƛƭƛǘŀƳƛŜƴǘƻ ƽǎŜƻ ŜȄǘǊŜƳƻ ƻ ƴƛƷƻǎ Ŏƻƴ ƴŀǊƛŎŜǎ ǇŜǉǳŜƷŀǎ Ŝ ƛƴπ

ŎŀǇŀŎŜǎ ŘŜ ǎŜƎǳƛǊ ƛƴǎǘǊǳŎŎƛƻƴŜǎΦ 

9ƴ ŎŀŘŀ ŎŀǾƛŘŀŘ ƴŀǎŀƭ Ƙŀȅ ǳƴ ǘƻǘŀƭ ŘŜ ǎŜƛǎ ŎłƳŀǊŀǎΣ ǇƻǊ ƭƻ ǉǳŜ 

Ŝƭ Ǝƭƻōƻ ŘŜ ƭłǘŜȄ ƭǳōǊƛŎŀŘƻ ǎŜ ƛƴǘǊƻŘǳŎŜ ȅ ǎŜ ƛƴƅŀ ȅ ŘŜǎƛƴƅŀ Ǌłπ

ǇƛŘŀƳŜƴǘŜ Ŝƴ ŎŀŘŀ ǳƴŀ ŘŜ ŜƭƭŀǎΣ ǳƴŀ ǇƻǊ ǳƴŀΦ 5ŜōƛŘƻ ŀƭ ƭǳōǊƛπ

ŎŀƴǘŜΣ ƭŀ ǎŜƴǎŀŎƛƽƴ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ǎƛƳƛƭŀǊ ŀ ƭŀ ŜƴǘǊŀŘŀ ŘŜ ŀƎǳŀ ǇƻǊ ƭŀ 

ƴŀǊƛȊΣ ǊŜǎǳƭǘŀƴŘƻ ŘŜǎŀƎǊŀŘŀōƭŜ ǇŜǊƻ ƴƻ ŘƻƭƻǊƻǎŀΦ ¢ƻŘƻ Ŝƭ ǇǊƻπ

ŎŜŘƛƳƛŜƴǘƻ ǇǳŜŘŜ ŎƻƳǇƭŜǘŀǊǎŜ Ŝƴ ŀǇǊƻȄƛƳŀŘŀƳŜƴǘŜ Řƻǎ Ƴƛƴǳπ

ǘƻǎΦ 

#).4! +).%3)/,s')#! 

 

9ǎǘŀ ōŀƴŘŀ ŜƭłǎǝŎŀ ƴƻ ƻŦǊŜŎŜ Ŝƭ ƳƛǎƳƻ ƴƛǾŜƭ ŘŜ ǎƻǇƻǊǘŜ ǉǳŜ 

ǇǊƻǇƻǊŎƛƻƴŀǊƝŀ ǳƴŀ Ŏƛƴǘŀ ŀǘƭŞǝŎŀ ƻ [ŜǳƪƻǘŀǇŜΦ tŀǊŀ ƳŀƴǘŜƴŜǊ ƭŀ 

ƛƴƳƻǾƛƭƛŘŀŘ ȅ ǇǊŜǾŜƴƛǊ Ƴłǎ ŘŀƷƻǎΣ ŎƻƳƻ Ŝƴ Ŝƭ Ŏŀǎƻ ŘŜ ǳƴ Ŝǎπ

ƎǳƛƴŎŜ ŘŜ ǘƻōƛƭƭƻ ǊŜŎƛŜƴǘŜΣ ǎŜ ǊŜŎƻƳƛŜƴŘŀƴ Ŏƛƴǘŀǎ ǊƝƎƛŘŀǎ ƻ Řƛǎπ

ǇƻǎƛǝǾƻǎ ƻǊǘƻǇŞŘƛŎƻǎΦ [ŀ Ŏƛƴǘŀ ƪƛƴŜǎƛƻƭƽƎƛŎŀΣ ǇƻǊ ƻǘǊƻ ƭŀŘƻΣ ƴƻ 

Ŝǎ ŘŜ ƴŀǘǳǊŀƭŜȊŀ ŘŜ ǎƻǇƻǊǘŜ ƴƛ ǊƝƎƛŘŀΦ !ǳƴǉǳŜ Ŝǎ Ƴǳȅ ŎƽƳƻŘŀ ȅ 

ƎŜƴŜǊŀƭƳŜƴǘŜ ǇŜǊƳƛǘŜ Ŝƭ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻ ŎƻƳǇƭŜǘƻ ŘŜ ƭŀ ŀǊǝŎǳƭŀπ

ŎƛƽƴΣ ΛŎǳłƭ Ŝǎ ŜƴǘƻƴŎŜǎ ǎǳ ǳǝƭƛŘŀŘΚ 



  

мсп  .w!b5hb w!aa!Yh 

 

9ǎǘŀ Ŏƛƴǘŀ ǇǳŜŘŜ ŀȅǳŘŀǊ ŀ ǊŜŘǳŎƛǊ Ŝƭ ŘƻƭƻǊΣ ŘƛǎƳƛƴǳƛǊ ƭŀ ǘŜƴǎƛƽƴ 

ƳǳǎŎǳƭŀǊΣ ǊŜŘǳŎƛǊ ƭŀ ƘƛƴŎƘŀȊƽƴ ȅ ƳŜƧƻǊŀǊ ƭŀ ŎƻƻǊŘƛƴŀŎƛƽƴ ȅ Ƴƻπ

ǾƛƭƛŘŀŘ ŀǊǝŎǳƭŀǊΦ {ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ ƭŀ ŜǾƛŘŜƴŎƛŀ ǉǳŜ ǊŜǎǇŀƭŘŀ Ŝǎǘƻǎ 

ōŜƴŜŬŎƛƻǎ Ŝǎ ŘŜ ōŀƧŀ ŎŀƭƛŘŀŘ ȅ ŀƭŎŀƴŎŜ ƭƛƳƛǘŀŘƻΦ aǳŎƘƻǎ Ŝǎǘǳπ

Řƛƻǎ ƴƻ Ƙŀƴ ŜƴŎƻƴǘǊŀŘƻ ƴƛƴƎǵƴ ōŜƴŜŬŎƛƻ Ŝƴ Ŝƭ ǳǎƻ ŘŜ ƭŀ Ŏƛƴǘŀ 

ƪƛƴŜǎƛƻƭƽƎƛŎŀΣ ƭƻ ǉǳŜ ƭƭŜǾŀ ŀ ƭŀ ŎƻƴŎƭǳǎƛƽƴ ŘŜ ǉǳŜ ƴƻ Ƙŀȅ ǎǳŬπ

ŎƛŜƴǘŜ ŜǾƛŘŜƴŎƛŀ ǇŀǊŀ ǊŜŎƻƳŜƴŘŀǊ ǎǳ ǳǎƻ108Φ bƻ ƻōǎǘŀƴǘŜΣ ŀ ǇŜπ

ǎŀǊ ŘŜ ŜǎǘƻΣ ǎƛƎǳŜ ǎƛŜƴŘƻ ŀƳǇƭƛŀƳŜƴǘŜ ǳǝƭƛȊŀŘŀ ȅ ŀƘƻǊŀ Ŝǎǘł 

Ƴłǎ ŘƛǎǇƻƴƛōƭŜ ǉǳŜ ƴǳƴŎŀΦ 9ǎ ǊŜƭŀǝǾŀƳŜƴǘŜ ŜŎƻƴƽƳƛŎŀΣ ǝŜƴŜ 

ǳƴŀ ƭŀǊƎŀ ŘǳǊŀŎƛƽƴ ȅ ŎƻƴƭƭŜǾŀ ǇƻŎƻ ǊƛŜǎƎƻΣ ŀ ƳŜƴƻǎ ǉǳŜ ǎŜ ǎŜŀ 

ŀƭŞǊƎƛŎƻ ŀƭ ŀŘƘŜǎƛǾƻΦ tŜǊǎƻƴŀƭƳŜƴǘŜΣ ǎǳŜƭƻ ǊŜǝǊŀǊƭŀ ŘŜǎǇǳŞǎ ŘŜ 

ǘǊŜǎ ŘƝŀǎ ŘŜōƛŘƻ ŀ ƭŀ ǎŜƴǎŀŎƛƽƴ ŘŜ ǇƛŎŀȊƽƴ ǉǳŜ ƳŜ ǇǊƻŘǳŎŜΦ 

aƛŜƴǘǊŀǎ ŀƭƎǳƴŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ƴƻ ƴƻǘŀƴ ƴƛƴƎǳƴŀ ŘƛŦŜǊŜƴŎƛŀΣ ƻǘǊŀǎ 

 
108 0ÁÒÒÅÉÒÁ 0ÄÏ #ȟ #ÏÓÔÁ ,ÄÁ #ȟ (ÅÓÐÁÎÈÏÌ ,# *Òȟ ,ÏÐÅÓ !$ȟ #ÏÓÔÁ ,/Ȣ #ÕÒÒÅÎÔ 
ÅÖÉÄÅÎÃÅ ÄÏÅÓ ÎÏÔ ÓÕÐÐÏÒÔ ÔÈÅ ÕÓÅ ÏÆ +ÉÎÅÓÉÏ 4ÁÐÉÎÇ ÉÎ ÃÌÉÎÉÃÁÌ ÐÒÁÃÔÉÃÅȡ Á 
ÓÙÓÔÅÍÁÔÉÃ ÒÅÖÉÅ×Ȣ * 0ÈÙÓÉÏÔÈÅÒȢ ςπρτȠφπɉρɊȡσρȤσωȢ 
ÄÏÉȡρπȢρπρφȾÊȢÊÐÈÙÓȢςπρσȢρςȢππψ 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24856938/
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Ŝǎǘłƴ ŎƻƴǾŜƴŎƛŘŀǎ ŘŜ ǉǳŜ ŘŜōŜ ƘŀōŜǊ ŀƭƎǵƴ ŎƻƳǇƻƴŜƴǘŜ ƳŜŘƛπ

Ŏƛƴŀƭ Ŝƴ Ŝƭ ŀŘƘŜǎƛǾƻΣ ȅŀ ǉǳŜ ƴƻ ŜƴŎǳŜƴǘǊŀƴ ŀƭƛǾƛƻ Ƙŀǎǘŀ ǉǳŜ ǎŜ 

ƭŜǎ ǇǊƻǇƻǊŎƛƻƴŀ ŀƭƎƻΦ 

9ȄƛǎǘŜƴ ǾŀǊƛŀǎ ŜȄǇƭƛŎŀŎƛƻƴŜǎ ǇŀǊŀ Ŝƭ ƳŜŎŀƴƛǎƳƻ ŘŜ ŀŎŎƛƽƴΣ ǇŜǊƻ 

ǎƻǎǇŜŎƘƻ ǉǳŜ ŎǳŀƭǉǳƛŜǊ ōŜƴŜŬŎƛƻ ǇǊƻǾƛŜƴŜ ŘŜƭ ŜǎǝǊŀƳƛŜƴǘƻ ŘŜ 

ƭŀ ǇƛŜƭΦ [ŀ ǎŜƴǎŀŎƛƽƴ ǉǳŜ ǇǊƻǾƻŎŀ ƭŀ Ŏƛƴǘŀ ǇǳŜŘŜ ŘƛǎǘǊŀŜǊ ŀƭ ǎƛǎπ

ǘŜƳŀ ƴŜǊǾƛƻǎƻ ŘŜƭ ŘƻƭƻǊΦ !ŘŜƳłǎΣ ƭŀ ǎŜƴǎŀŎƛƽƴ ŀǳƳŜƴǘŀŘŀ ŀƭ Ŝǎπ

ǝǊŀǊ ƭŀ Ŏƛƴǘŀ ǇǳŜŘŜ ǇǊƻǇƻǊŎƛƻƴŀǊ ǳƴŀ ǎŜƷŀƭ Ƴłǎ ŎƭŀǊŀ ŀƭ ŎŜǊŜōǊƻ 

ǎƻōǊŜ ƭŀ ǳōƛŎŀŎƛƽƴ ŘŜƭ ƳƛŜƳōǊƻ όƳŜƧƻǊŀƴŘƻ ƭŀ ǇǊƻǇƛƻŎŜǇŎƛƽƴύΦ 

9ǎǘƻΣ ŀ ǎǳ ǾŜȊΣ ǇǳŜŘŜ ŀȅǳŘŀǊ ŀ ǊŜŘǳŎƛǊ ƭŀ ǎŜƴǎƛōƛƭƛȊŀŎƛƽƴ ŎŜƴǘǊŀƭ 

όŘƛǎƳƛƴǳȅŜƴŘƻ ƭŀ ǇǊŜƻŎǳǇŀŎƛƽƴ ŘŜƭ ŎŜǊŜōǊƻ ǇƻǊ ƭŀ Ȋƻƴŀ ŀŦŜŎπ

ǘŀŘŀύ ȅ ƳŜƧƻǊŀǊ Ŝƭ ŎƻƴǘǊƻƭ ŀǊǝŎǳƭŀǊΦ tŜǊǎƻƴŀƭƳŜƴǘŜΣ ŜƴŎǳŜƴǘǊƻ 

ǵǝƭ ǳǝƭƛȊŀǊƭŀ ǇŀǊŀ ƭŜǎƛƻƴŜǎ ƳŜƴƻǊŜǎΦ bƻ ǊŜǎǳƭǘŀ ƳƻƭŜǎǘŀΣ ōǊƛƴŘŀ 

ǳƴŀ ǎŜƴǎŀŎƛƽƴ ŘŜ ǇǊƻǘŜŎŎƛƽƴ ȅ ŀǇƻȅƻΣ ȅ ƳŜ ǊŜŎǳŜǊŘŀ ŎƻƴǎǘŀƴǘŜπ

ƳŜƴǘŜ ǉǳŜ ǘŜƴƎƻ ǳƴŀ ƭŜǎƛƽƴ ƳŜƴƻǊΣ ƭƻ ǉǳŜ ǊŜŘǳŎŜ ƭŀ ǇǊƻōŀōƛƭƛπ

ŘŀŘ ŘŜ ŎƻƳŜǘŜǊ ŀƭƎǳƴŀ ŀŎŎƛƽƴ ƛƳǇǊǳŘŜƴǘŜ ǉǳŜ ǇǳŜŘŀ ŜƳǇŜƻπ

ǊŀǊƭŀΦ 

0,!#! $% 6)"2!#)s. ɉ6)"2!#)s. $% #5%20/ %.Ȥ

4%2/ȟ 6#%Ɋ 

[ŀǎ ǇƭŀŎŀǎ ŘŜ ǾƛōǊŀŎƛƽƴ ǎƻƴ ǇƭŀǘŀŦƻǊƳŀǎ ǎƻōǊŜ ƭŀǎ ŎǳŀƭŜǎ ǳƴƻ ǎŜ 

ǇƻǎƛŎƛƻƴŀ ǇŀǊŀ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŀǊ ǾƛōǊŀŎƛƻƴŜǎΦ ¢ŀƴǘƻ Ƴƛ ƳŀŘǊŜ ŎƻƳƻ 

Ƴƛ ǟŀ ŦǳŜǊƻƴ ǇŜǊǎǳŀŘƛŘŀǎ ǇƻǊ ǳƴ ǾŜƴŘŜŘƻǊ ŀƳōǳƭŀƴǘŜ ǇŀǊŀ ŀŘπ

ǉǳƛǊƛǊ ǳƴŀ ŘŜ Ŝǎǘŀǎ ǇƭŀǘŀŦƻǊƳŀǎΦ [Ŝǎ ŀǎŜƎǳǊŀǊƻƴ ǉǳŜ ǎƛƳǇƭŜπ

ƳŜƴǘŜ ǇŜǊƳŀƴŜŎŜǊ ŘŜ ǇƛŜ ǎƻōǊŜ Ŝƭƭŀ ƳƛŜƴǘǊŀǎ ǾŜƝŀƴ ǘŜƭŜǾƛǎƛƽƴ 

ŜǉǳƛǾŀƭƝŀ ŀ ŎƻǊǊŜǊ ǳƴ ƳŀǊŀǘƽƴΦ 9ƴ ƭƝƴŜŀΣ ǎŜ ŜƴŎǳŜƴǘǊŀƴ ƻǘǊŀǎ ŀŬǊπ

ƳŀŎƛƻƴŜǎ ǉǳŜ ǎǳƎƛŜǊŜƴ ǉǳŜ мл Ƴƛƴǳǘƻǎ ǎƻōǊŜ ƭŀ ǇƭŀŎŀ ŜǉǳƛǾŀƭŜƴ 

ŀ ǳƴŀ ƘƻǊŀ ŘŜ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻ ŎŀǊŘƛƻǾŀǎŎǳƭŀǊ109Φ ! ǇŜǎŀǊ ŘŜ ǉǳŜ Ŝǎǘŀǎ 

 
109 ÈÔÔÐÓȡȾȾ×××ȢÒÁÄÉÁÎÃÅÓÔÌȢÃÏÍȾÐÁÇÅÓȾÆÁÑȤ×ÈÏÌÅȤÂÏÄÙȤÖÉÂÒÁÔÉÏÎ 

https://www.radiancestl.com/pages/faq-whole-body-vibration#:~:text=Your%20body%20may%20endure%20between,to%201%20hour%20of%20cardio.
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ŀŬǊƳŀŎƛƻƴŜǎ ŜȄŀƎŜǊŀŘŀǎ ǎƻƴ ŦŀƭǎŀǎΣ Ƙŀȅ ŎƛŜǊǘƻǎ ōŜƴŜŬŎƛƻǎ ŘŜ ƭŀǎ 

ǇƭŀŎŀǎ ŘŜ ǾƛōǊŀŎƛƽƴΣ ŜǎǇŜŎƛŀƭƳŜƴǘŜ ǇŀǊŀ ǉǳƛŜƴŜǎ ǇŀŘŜŎŜƴ ǎƝƴπ

ŘǊƻƳŜ ŘŜ ŘƻƭƻǊ ŎǊƽƴƛŎƻ110Φ 

/ǳŀƴŘƻ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ŘŜ ŀƭƎǳƛŜƴ ǎǳǇŜǊŀ Ƴƛǎ ŜȄǇŜŎǘŀǝǾŀǎ Ŝƴ ǘŞǊƳƛƴƻǎ 

ŘŜ ŜȄǘŜƴǎƛƽƴ ƻ ƛƴǘŜƴǎƛŘŀŘΣ ƻ ŎǳŀƴŘƻ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŀƴ ŘƻƭƻǊ ŀƴǘŜ 

ŜǎǟƳǳƭƻǎ ƴƻ ŘƻƭƻǊƻǎƻǎΣ ŎƻƳƻ Ŝƭ ǎƛƳǇƭŜ ǊƻŎŜ Ŝƴ ƭŀ ǇƛŜƭΣ ƭƻǎ ƛƴǾƛǘƻ 

ŀ ǳǝƭƛȊŀǊ ƭŀ ǇƭŀŎŀ ŘŜ ǾƛōǊŀŎƛƽƴΦ 9ƴ ƭŀ ƳŀȅƻǊƝŀ ŘŜ ƭƻǎ ŎŀǎƻǎΣ Ŝƴπ

ŎǳŜƴǘǊŀƴ ŀƭƛǾƛƻΣ ȅ ŎǳŀƴŘƻ ǊŜǘƻƳƻ Ƴƛ ǘǊŀōŀƧƻΣ ǎǳǎ ŎǳŜǊǇƻǎ ǊŜŀŎπ

Ŏƛƻƴŀƴ ŘŜ ƳŀƴŜǊŀ Ƴłǎ ƘŀōƛǘǳŀƭΦ aƛ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎƛŀΣ ǘŀƴǘƻ ǇŜǊǎƻƴŀƭ 

ŎƻƳƻ ŎƭƝƴƛŎŀΣ ǎŜ ƭƛƳƛǘŀ ŀ ƭŀǎ ǇƭŀŎŀǎ ŘŜ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻ ǾŜǊǝŎŀƭΣ ȅ ƴƻ 

ŀ ƭƻǎ ƳƻŘŜƭƻǎ ŘŜ ǾƛōǊŀŎƛƽƴ ŀƭǘŜǊƴŀƴǘŜ ǉǳŜ Ƙŀƴ ǇǊƻƭƛŦŜǊŀŘƻ ȅ ǎŜ 

Ƙŀƴ ǾǳŜƭǘƻ Ƴłǎ ŀŎŎŜǎƛōƭŜǎ ŜŎƻƴƽƳƛŎŀƳŜƴǘŜΦ 

tƻǊ ƭƻ ƎŜƴŜǊŀƭΣ ǎǳƎƛŜǊƻ ŀ Ƴƛǎ ǇŀŎƛŜƴǘŜǎ ǉǳŜ ǎŜ ŎƻƭƻǉǳŜƴ ŘŜ ǇƛŜ 

ŘŜ ŦƻǊƳŀ ƴƻǊƳŀƭ ǎƻōǊŜ ƭŀ ǇƭŀŎŀ ŘŜ ǾƛōǊŀŎƛƽƴΣ ƭƻ Ŏǳŀƭ ǇǊƻǇƻǊπ

Ŏƛƻƴŀ ǾƛōǊŀŎƛƻƴŜǎ ŘŜ ŎǳŜǊǇƻ ŎƻƳǇƭŜǘƻ ǇŀǊŀ ǳƴŀ ǳƴƛŘŀŘ ŘŜ Ǿƛπ

ōǊŀŎƛƽƴ ǾŜǊǝŎŀƭΦ {ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ ŀƎŀŎƘŀǊǎŜ Ŏƻƴ ƭŀǎ ǊƻŘƛƭƭŀǎ ȅ ƭƻǎ 

ŎƻŘƻǎ ǇǳŜŘŜ ǘǊŀƴǎŦŜǊƛǊ ǾƛōǊŀŎƛƻƴŜǎ ŀ ƭŀ ǇŀǊǘŜ ǎǳǇŜǊƛƻǊ ŘŜƭ 

ŎǳŜǊǇƻ Ŝƴ Ŝƭ Ŏŀǎƻ ŘŜ ƭŀǎ ǳƴƛŘŀŘŜǎ ŀƭǘŜǊƴŀƴǘŜǎ111Φ tŀǊŀ ŘƛǊƛƎƛǊ Ŝƭ 

ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ ƘŀŎƛŀ ƭƻǎ ƘƻƳōǊƻǎΣ ǎǳŜƭƻ ƛƴŘƛŎŀǊ ŀ ƭŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ǉǳŜ 

ŀŘƻǇǘŜƴ ƭŀ ǇƻǎƛŎƛƽƴ ŘŜ ǘŀōƭŀ ǎƻōǊŜ ǎǳǎ ǊƻŘƛƭƭŀǎΣ Ŏƻƴ ƭŀǎ Ƴŀƴƻǎ 

Ŝƴ ƭŀ ǇƭŀŎŀΦ 

 
 
110 7ÁÎÇȟ 7Ȣȟ 7ÁÎÇȟ 3Ȣȟ ,ÉÎȟ 7Ȣ ÅÔ ÁÌȢ %ÆПÉÃÁÃÙ ÏÆ ×ÈÏÌÅ ÂÏÄÙ ÖÉÂÒÁÔÉÏÎ ÔÈÅÒÁÐÙ 
ÏÎ ÐÁÉÎ ÁÎÄ ÆÕÎÃÔÉÏÎÁÌ ÁÂÉÌÉÔÙ ÉÎ ÐÅÏÐÌÅ ×ÉÔÈ ÎÏÎȤÓÐÅÃÉПÉÃ ÌÏ× ÂÁÃË ÐÁÉÎȡ Á 
ÓÙÓÔÅÍÁÔÉÃ ÒÅÖÉÅ×Ȣ "-# #ÏÍÐÌÅÍÅÎÔ -ÅÄ 4ÈÅÒ ςπȟ ρυψ ɉςπςπɊȢ 
ÈÔÔÐÓȡȾȾÄÏÉȢÏÒÇȾρπȢρρψφȾÓρςωπφȤπςπȤπςωτψȤØ 
 
111 4ÓÕËÁÈÁÒÁ 9ȟ )×ÁÍÏÔÏ *ȟ )×ÁÓÈÉÔÁ +ȟ 3ÈÉÎÊÏ 4ȟ !ÚÕÍÁ +ȟ -ÁÔÓÕÍÏÔÏ (Ȣ 
7ÈÁÔ ÉÓ ÔÈÅ ÍÏÓÔ ÅÆÆÅÃÔÉÖÅ ÐÏÓÔÕÒÅ ÔÏ ÃÏÎÄÕÃÔ ÖÉÂÒÁÔÉÏÎ ÆÒÏÍ ÔÈÅ ÌÏ×ÅÒ ÔÏ ÔÈÅ 
ÕÐÐÅÒ ÅØÔÒÅÍÉÔÉÅÓ ÄÕÒÉÎÇ ×ÈÏÌÅȤÂÏÄÙ ÖÉÂÒÁÔÉÏÎ ÅØÅÒÃÉÓÅȩȢ /ÐÅÎ !ÃÃÅÓÓ * 
3ÐÏÒÔÓ -ÅÄȢ ςπρφȠχȡυȤρπȢ 0ÕÂÌÉÃÁÄÏ ÅÌ φ ÄÅ ÊÕÎÉÏ ÄÅ ςπρφȢ 
ÄÏÉȡρπȢςρτχȾ/!*3-Ȣ3ωσπτχ 

https://doi.org/10.1186/s12906-020-02948-x
https://doi.org/10.1186/s12906-020-02948-x
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4708876/
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.ŀǎłƴŘƻƳŜ Ŝƴ Ƴƛ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎƛŀ ŎƭƝƴƛŎŀ ȅ ǇŜǊǎƻƴŀƭΣ ŎƻƴǎƛŘŜǊƻ ǉǳŜ 

ǳƴŀ ŦǊŜŎǳŜƴŎƛŀ ŘŜ ŜƴǘǊŜ мн ȅ ол IȊ ǇŀǊŜŎŜ ǎŜǊ ƽǇǝƳŀΣ ŀǳƴǉǳŜ 

ǎŜ ǇǳŜŘŜƴ ǊŜŀƭƛȊŀǊ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘƻǎ Ŏƻƴ ǊŀƴƎƻǎ ŘŜ с ŀ рл IȊΦ 

42!##)s. % ).6%23)/.%3 

[ŀ ǘǊŀŎŎƛƽƴ ƛƳǇƭƛŎŀ ŀǇƭƛŎŀǊ ǳƴŀ ŦǳŜǊȊŀ ŎƻƴǎǘŀƴǘŜ ǇŀǊŀ ŜǎǝǊŀǊ ǳƴŀ 

ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƽƴ ŜǎǇŜŎƝŬŎŀΦ !ǳƴǉǳŜ ǇǳŜŘŜ ŘƛǊƛƎƛǊǎŜ ŀ ŎǳŀƭǉǳƛŜǊ 

ǇŀǊǘŜ ŘŜƭ ŎǳŜǊǇƻΣ ǎǳŜƭŜ ŜƴŦƻŎŀǊǎŜ Ŝƴ Ŝƭ ŎǳŜƭƭƻ όǘǊŀŎŎƛƽƴ ŎŜǊǾƛŎŀƭύ 

ƻ ƭŀ ǇŀǊǘŜ ōŀƧŀ ŘŜ ƭŀ ŜǎǇŀƭŘŀ όǘǊŀŎŎƛƽƴ ƭǳƳōŀǊύΦ 9ǎǘŀ ǘŞŎƴƛŎŀ Ŝǎ 

ŀƳǇƭƛŀƳŜƴǘŜ ŜƳǇƭŜŀŘŀ ǇƻǊ ŬǎƛƻǘŜǊŀǇŜǳǘŀǎ ȅ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻǎΦ ! 

ǇŜǎŀǊ ŘŜ ǉǳŜ ŀƭǊŜŘŜŘƻǊ ŘŜƭ тр҈ ŘŜ ƭƻǎ ŬǎƛƻǘŜǊŀǇŜǳǘŀǎ Ŝƴ ƭƻǎ 

9ǎǘŀŘƻǎ ¦ƴƛŘƻǎ ƭŀ ǳǝƭƛȊŀƴΣ ƭŀǎ ǊŜǾƛǎƛƻƴŜǎ ǎƛǎǘŜƳłǝŎŀǎ ƴƻ Ƙŀƴ Ŝƴπ

ŎƻƴǘǊŀŘƻ ŜǾƛŘŜƴŎƛŀ ǎƽƭƛŘŀ ǉǳŜ ǊŜǎǇŀƭŘŜ ǎǳ ŜŬŎŀŎƛŀ112113Φ 

5ŜǎŘŜ ǳƴ Ǉǳƴǘƻ ŘŜ Ǿƛǎǘŀ ŎƭƝƴƛŎƻΣ ǇǳŜŘƻ ŀŬǊƳŀǊ ǉǳŜ ƭŀ ǘǊŀŎŎƛƽƴ 

ǇǊƻǇƻǊŎƛƻƴŀ ǳƴ ŀƭƛǾƛƻ ƴƻǘŀōƭŜ ŀ ŎƻǊǘƻ ǇƭŀȊƻ ȅ ǎǳŜƭŜ ǎŜǊ Ƴǳȅ 

ŀǇǊŜŎƛŀŘŀ ǇƻǊ ƭƻǎ ǇŀŎƛŜƴǘŜǎΦ {ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ ǇŜǊǎƻƴŀƭƳŜƴǘŜ ƘŜ ǊŜπ

ŘǳŎƛŘƻ ǎǳ ǳǎƻ Ŝƴ Ƴƛ ǇǊłŎǝŎŀ ȅ ƭŀ ƘŜ ǎǳǎǝǘǳƛŘƻ ǇƻǊ ƻǘǊŀǎ ƛƴǘŜǊπ

ǾŜƴŎƛƻƴŜǎ Ŏƻƴ Ŝƭ Ŭƴ ŘŜ ƻǇǝƳƛȊŀǊ Ƴƛ ǝŜƳǇƻ ȅΣ Ŝƴ ǵƭǝƳŀ ƛƴǎǘŀƴπ

ŎƛŀΣ ƭƻƎǊŀǊ ǳƴŀ ǊŜŎǳǇŜǊŀŎƛƽƴ Ƴłǎ ǊłǇƛŘŀ ǇŀǊŀ Ƴƛǎ ǇŀŎƛŜƴǘŜǎΦ 

!ǳƴǉǳŜΣ ƎŜƴŜǊŀƭƳŜƴǘŜΣ ƭŀ ƛƴŎƭǳȅƻ ǎƛ ŘƛǎǇƻƴƎƻ ŘŜ ǝŜƳǇƻ ŀŘƛŎƛƻπ

ƴŀƭΦ !ǳƴ ŀǎƝΣ ŎǊŜƻ ǉǳŜ ŜȄƛǎǘŜ ǳƴ ǇŜǉǳŜƷƻ ƎǊǳǇƻ ŘŜ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ǉǳŜ 

ǊŜǎǇƻƴŘŜƴ ŜȄŎŜǇŎƛƻƴŀƭƳŜƴǘŜ ōƛŜƴ ŀ Ŝǎǘŀ ǘŜǊŀǇƛŀΣ 

 
112 6ÁÎÔÉ #ȟ 0ÁÎÉÚÚÏÌÏ !ȟ 4ÕÒÏÎÅ ,ȟ ÅÔ ÁÌȢ %ÆÆÅÃÔÉÖÅÎÅÓÓ ÏÆ -ÅÃÈÁÎÉÃÁÌ 4ÒÁÃÔÉÏÎ 
ÆÏÒ ,ÕÍÂÁÒ 2ÁÄÉÃÕÌÏÐÁÔÈÙȡ ! 3ÙÓÔÅÍÁÔÉÃ 2ÅÖÉÅ× ÁÎÄ -ÅÔÁȤ!ÎÁÌÙÓÉÓȢ 0ÈÙÓ 
4ÈÅÒȢ ςπςρȠρπρɉσɊȡÐÚÁÁςσρȢ ÄÏÉȡρπȢρπωσȾÐÔÊȾÐÚÁÁςσρ 
 
113 !ÌÒ×ÁÉÌÙȟ -Ȣȟ !ÌÍÕÔÉÒÉȟ -Ȣ Ǫ 3ÃÈÎÅÉÄÅÒȟ -Ȣ !ÓÓÅÓÓÍÅÎÔ ÏÆ ÖÁÒÉÁÂÉÌÉÔÙ ÉÎ ÔÒÁÃȤ
ÔÉÏÎ ÉÎÔÅÒÖÅÎÔÉÏÎÓ ÆÏÒ ÐÁÔÉÅÎÔÓ ×ÉÔÈ ÌÏ× ÂÁÃË ÐÁÉÎȡ Á ÓÙÓÔÅÍÁÔÉÃ ÒÅÖÉÅ×Ȣ #ÈÉȤ
ÒÏÐÒ -ÁÎ 4ÈÅÒÁÐ ςφȟ συ ɉςπρψɊȢ ÈÔÔÐÓȡȾȾÄÏÉȢÏÒÇȾρπȢρρψφȾÓρςωωψȤπρψȤπςπυȤ
Ú 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33382419/
https://doi.org/10.1186/s12998-018-0205-z
https://doi.org/10.1186/s12998-018-0205-z
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ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŀƴŘƻ ǳƴŀ ŘŜǎŀǇŀǊƛŎƛƽƴ ƻ ƴƻ ǊŜŎǳǊǊŜƴŎƛŀ ŘŜƭ ŘƻƭƻǊ 

Ŏƻƴ ǎǳ ǳǎƻ ŎƻƴǝƴǳŀŘƻΦ 

9ǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ŘŜǎǘŀŎŀǊ ǉǳŜΣ ŀ ǾŜŎŜǎΣ Ŝǎǘƻǎ ǊŜǎǳƭǘŀŘƻǎ ǇƻǎƛǝǾƻǎ 

ƴƻ ǉǳŜŘŀƴ ǊŜƅŜƧŀŘƻǎ Ŝƴ ƭƻǎ ŜǎǘǳŘƛƻǎ ŘŜ ƛƴǾŜǎǝƎŀŎƛƽƴΦ !ƭƎǳƴƻǎ 

ǇŀŎƛŜƴǘŜǎ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŀƴ ǳƴŀ ƳŜƧƻǊŀ ǘŜƳǇƻǊŀƭ ŘŜǎǇǳŞǎ ŘŜƭ ǘǊŀπ

ǘŀƳƛŜƴǘƻΣ ǇŜǊƻ ƭǳŜƎƻ ǎǳŦǊŜƴ ǳƴŀ ǊŜŎŀƝŘŀΣ ƳŀƴƛŦŜǎǘŀƴŘƻ ǳƴ ŘƻƭƻǊ 

ŀǵƴ Ƴłǎ ƛƴǘŜƴǎƻ Ŝƴ Ŝƭ ŎǳŜƭƭƻ ƻ ƭŀ ŜǎǇŀƭŘŀΦ aƛ ǘŜƻǊƝŀ Ŝǎ ǉǳŜΣ ǎƛ 

ōƛŜƴ Ŝƭ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ ǇǳŜŘŜ ǊŜƭŀƧŀǊ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎΣ ǇƻŘǊƝŀ ƴƻ ǎŜǊ 

ŀŘŜŎǳŀŘƻ ǇŀǊŀ ŀǉǳŜƭƭƻǎ Ŏǳȅƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ Ŝǎǘŀōŀƴ ǘŜƴǎƻǎ ŎƻƳƻ 

ƳŜŎŀƴƛǎƳƻ ŘŜ ǇǊƻǘŜŎŎƛƽƴ ŘŜōƛŘƻ ŀ ǳƴ ŎƻƴǘǊƻƭ ŀǊǝŎǳƭŀǊ ǎŜƎπ

ƳŜƴǘŀǊƛƻ ŘŜŬŎƛŜƴǘŜΦ tƻǊ ƭƻ ǘŀƴǘƻΣ ŀƘƻǊŀ ǎǳŜƭƻ ŎƻƳōƛƴŀǊ ƭŀ ǘǊŀŎπ

Ŏƛƽƴ Ŏƻƴ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎΣ ƭƻ ǉǳŜ ǇŀǊŜŎŜ ŀȅǳŘŀǊ ŀ ǇǊŜǾŜƴƛǊ Ŝǎǘŀǎ ǊŜŎŀƝπ

ŘŀǎΦ 

tƻǊ ƻǘǊƻ ƭŀŘƻΣ ǳƴŀ ƳŜǎŀ ŘŜ ƛƴǾŜǊǎƛƽƴ Ŝǎ ǳƴŀ ƻǇŎƛƽƴ ǇŀǊŀ ŀǇƭƛŎŀǊ 

ǘǊŀŎŎƛƽƴ ŀ ǘƻŘŀ ƭŀ ŎƻƭǳƳƴŀ ǾŜǊǘŜōǊŀƭΣ ŀǎƝ ŎƻƳƻ ŀ ƭŀǎ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƻπ

ƴŜǎ ŘŜ ƭƻǎ ǘƻōƛƭƭƻǎΣ ǊƻŘƛƭƭŀǎ ȅ ŎŀŘŜǊŀǎΦ tŜǊƳƛǘŜ ŎƻƭƎŀǊǎŜ ōƻŎŀ 

ŀōŀƧƻ ǇŀǊŀ ŀǇǊƻǾŜŎƘŀǊ ƭŀ ƎǊŀǾŜŘŀŘ Ŝƴ Ŝƭ ŜǎǝǊŀƳƛŜƴǘƻΦ !ǳƴǉǳŜ 

Ŝǎ ǳƴ ŘƛǎǇƻǎƛǝǾƻ ŎŀǎŜǊƻ ŎƻƳǵƴƳŜƴǘŜ ǳǝƭƛȊŀŘƻΣ ǊŜŎƻƳƛŜƴŘƻ ǎǳ 

ǳǎƻ Ŏƻƴ ǇǊŜŎŀǳŎƛƽƴ ŀ Ƴƛǎ ǇŀŎƛŜƴǘŜǎ ŘŜōƛŘƻ ŀ ǇƻǎƛōƭŜǎ ŜŦŜŎǘƻǎ 

ǎŜŎǳƴŘŀǊƛƻǎΣ ŎƻƳƻ ŘƻƭƻǊŜǎ ŘŜ ŎŀōŜȊŀ ƻ ƳƻƭŜǎǝŀǎ Ŝƴ ƭƻǎ ƻƧƻǎ 

ŘŜōƛŘƻ ŀƭ ƅǳƧƻ ǎŀƴƎǳƝƴŜƻ ƘŀŎƛŀ ƭŀ ŎŀōŜȊŀΦ 

4%2!0)! $% /8^'%./ ()0%2"<2)#/ 

[ŀ ¢ŜǊŀǇƛŀ ŘŜ hȄƝƎŜƴƻ IƛǇŜǊōłǊƛŎƻ όI.h¢ύ ƛƳǇƭƛŎŀ ŜǎǘŀǊ ŘŜƴǘǊƻ 

ŘŜ ǳƴŀ ŎłƳŀǊŀ ǇǊŜǎǳǊƛȊŀŘŀ Ŏƻƴ ǳƴŀ ŎƻƴŎŜƴǘǊŀŎƛƽƴ ŜƭŜǾŀŘŀ ŘŜ 

ƻȄƝƎŜƴƻΦ LƴƛŎƛŀƭƳŜƴǘŜ ŘŜǎŀǊǊƻƭƭŀŘŀ ǇŀǊŀ ǘǊŀǘŀǊ Ŝƭ Ƴŀƭ ŘŜ ŘŜǎπ

ŎƻƳǇǊŜǎƛƽƴ Ŝƴ ōǳŎŜŀŘƻǊŜǎΣ Ŝǎǘŀ ǘŞŎƴƛŎŀ Ƙŀ ǎƻǊǇǊŜƴŘŜƴǘŜπ

ƳŜƴǘŜ ŘŜƳƻǎǘǊŀŘƻ ŜŬŎŀŎƛŀ ȅ Ƙŀ ǎƛŘƻ ƻōƧŜǘƻ ŘŜ ŜǎǘǳŘƛƻ Ŝƴ Ŝƭ 

ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ ŘŜƭ ŘƻƭƻǊ ŎǊƽƴƛŎƻ ƴŜǳǊƻƳǳǎŎǳƭƻŜǎǉǳŜƭŞǝŎƻΦ {Ŝ Ƙŀ 
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ƻōǎŜǊǾŀŘƻ ǉǳŜ ǇƻǎŜŜ ǇǊƻǇƛŜŘŀŘŜǎ ŀƴŀƭƎŞǎƛŎŀǎ114Φ 9ƴ ǳƴŀ ŜȄπ

ƘŀǳǎǝǾŀ ǊŜǾƛǎƛƽƴ ǎƛǎǘŜƳłǝŎŀ ȅ ƳŜǘŀŀƴłƭƛǎƛǎ ŎŜƴǘǊŀŘƻǎ Ŝƴ Ǉŀπ

ŎƛŜƴǘŜǎ Ŏƻƴ ŬōǊƻƳƛŀƭƎƛŀ όŎŀǊŀŎǘŜǊƛȊŀŘŀ ǇƻǊ ǎŜƴǎƛōƛƭƛȊŀŎƛƽƴ ŎŜƴπ

ǘǊŀƭύΣ ǎŜ ŜƴŎƻƴǘǊƽ ǉǳŜ ƭŀ I.h¢ ǘŜƴŘƝŀ ŀ ǊŜŘǳŎƛǊ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ Ŝƴ ŜǎǘŜ 

ƎǊǳǇƻ ŘŜ ǇŀŎƛŜƴǘŜǎΣ ŀǳƴǉǳŜ ŀǇǊƻȄƛƳŀŘŀƳŜƴǘŜ Ŝƭ нп҈ ŜȄǇŜǊƛπ

ƳŜƴǘƽ ǊŜŀŎŎƛƻƴŜǎ ŀŘǾŜǊǎŀǎ115Φ [ƻǎ ŜȄǇŜǊǘƻǎ ǊŜŎƻƳŜƴŘŀǊƻƴ ƭŀ 

ǳǝƭƛȊŀŎƛƽƴ ŘŜ ŎłƳŀǊŀǎ Ŏƻƴ ǇǊŜǎƛƻƴŜǎ ƛƴŦŜǊƛƻǊŜǎ ŀ н ŀǘƳƽǎŦŜǊŀǎ 

ŀōǎƻƭǳǘŀǎΣ ƭƻ ǉǳŜ ŀȅǳŘŀǊƝŀ ŀ ŘƛǎƳƛƴǳƛǊ Ŝƭ ǊƛŜǎƎƻ ŘŜ ŜǾŜƴǘƻǎ ƛƴπ

ŘŜǎŜŀōƭŜǎΦ ¦ƴ ŜǎǘǳŘƛƻ ŜƴŦƻŎŀŘƻ Ŝƴ ƭƻǎ ŜŦŜŎǘƻǎ ŘŜ ƭŀ I.h¢ Ŝƴ Ŝƭ 

ŎŜǊŜōǊƻ ǊŜǾŜƭƽ ǉǳŜ ŀǉǳŜƭƭƻǎ ǇŀǊǝŎƛǇŀƴǘŜǎ ǉǳŜ ǊŜǇƻǊǘŀǊƻƴ ǳƴŀ 

ŘƛǎƳƛƴǳŎƛƽƴ ŘŜƭ ŘƻƭƻǊ ǘŀƳōƛŞƴ ƳƻǎǘǊŀǊƻƴ ŎŀƳōƛƻǎ Ŝƴ ǊŜƎƛƻƴŜǎ 

ŎŜǊŜōǊŀƭŜǎ ŀǎƻŎƛŀŘŀǎ Ŏƻƴ ƭŀ ŬōǊƻƳƛŀƭƎƛŀ ȅ ƭŀ ǎŜƴǎƛōƛƭƛȊŀŎƛƽƴ ŎŜƴπ

ǘǊŀƭ116Φ 

 
114 3ÃÈÉÁÖÏ 3ȟ $Å"ÁÃËÅÒ *ȟ $ÊÁÉÁÎÉ #ȟ "ÈÁÔÉÁ !ȟ %ÎÇÌÅÓÁËÉÓ -ȟ +ÁÔÚÎÅÌÓÏÎ 2Ȣ 
-ÅÃÈÁÎÉÓÔÉÃ 2ÁÔÉÏÎÁÌÅ ÁÎÄ #ÌÉÎÉÃÁÌ %ÆПÉÃÁÃÙ ÏÆ (ÙÐÅÒÂÁÒÉÃ /ØÙÇÅÎ 4ÈÅÒÁÐÙ ÉÎ 
#ÈÒÏÎÉÃ .ÅÕÒÏÐÁÔÈÉÃ 0ÁÉÎȡ !Î %ÖÉÄÅÎÃÅȤ"ÁÓÅÄ .ÁÒÒÁÔÉÖÅ 2ÅÖÉÅ×Ȣ 0ÁÉÎ 2ÅÓ 
-ÁÎÁÇȢ ςπςρȠςπςρȡψψρχυπτȢ ÄÏÉȡρπȢρρυυȾςπςρȾψψρχυπτ 
 
115 #ÈÅÎ 8ȟ 9ÏÕ *ȟ -Á (ȟ ÅÔ ÁÌ%ÆПÉÃÁÃÙ ÁÎÄ ÓÁÆÅÔÙ ÏÆ ÈÙÐÅÒÂÁÒÉÃ ÏØÙÇÅÎ ÔÈÅÒÁÐÙ 
ÆÏÒ ПÉÂÒÏÍÙÁÌÇÉÁȡ Á ÓÙÓÔÅÍÁÔÉÃ ÒÅÖÉÅ× ÁÎÄ ÍÅÔÁȤÁÎÁÌÙÓÉÓȟ "-* /ÐÅÎ 
ςπςσȠρσȡÅπφςσςςȢ ÄÏÉȡ ρπȢρρσφȾÂÍÊÏÐÅÎȤςπςςȤπφςσςς 
 
116 0ÅÊÉÃ 7ȟ &ÒÅÙ .Ȣ (ÙÐÅÒÂÁÒÉÃ /ØÙÇÅÎ 4ÈÅÒÁÐÙ ÆÏÒ ÔÈÅ 4ÒÅÁÔÍÅÎÔ ÏÆ #ÈÒÏÎÉÃ 
0ÁÉÎȡ ! 2ÅÖÉÅ× ÏÆ #ÌÉÎÉÃÁÌ %ÆÆÅÃÔÉÖÅÎÅÓÓ ÁÎÄ #ÏÓÔȤ%ÆÆÅÃÔÉÖÅÎÅÓÓ ɍ)ÎÔÅÒÎÅÔɎȢ /ÔȤ
ÔÁ×Á ɉ/.Ɋȡ #ÁÎÁÄÉÁÎ !ÇÅÎÃÙ ÆÏÒ $ÒÕÇÓ ÁÎÄ 4ÅÃÈÎÏÌÏÇÉÅÓ ÉÎ (ÅÁÌÔÈȠ ςπρψ 3ÅÐ 
ρχȢ !ÖÁÉÌÁÂÌÅ ÆÒÏÍȡ ÈÔÔÐÓȡȾȾ×××ȢÎÃÂÉȢÎÌÍȢÎÉÈȢÇÏÖȾÂÏÏËÓȾ."+υσχωυφȾ 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33976752/
https://bmjopen.bmj.com/content/13/1/e062322
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK537956/
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-O$)#!3 

2!$)/'2!&^!3 ɉ2!9/3 8Ɋ 

 

[ŀǎ ƛƳłƎŜƴŜǎ ŘŜ Ǌŀȅƻǎ · ǎŜ ŘŜǎǘŀŎŀƴ ǇƻǊ ǎǳ ŀŎŎŜǎƛōƛƭƛŘŀŘ ȅ 

ŜŎƻƴƻƳƝŀΦ [ƻǎ Ǌŀȅƻǎ ·Σ ŎƻƴǎǝǘǳƛŘƻǎ ǇƻǊ ŦƻǘƻƴŜǎ ŘŜ ŀƭǘŀ ŜƴŜǊƎƝŀ 

Ƴłǎ ŀƭƭł ŘŜƭ ŜǎǇŜŎǘǊƻ ǾƛǎƛōƭŜΣ ǇƻǎŜŜƴ ǳƴŀ ŎŀǇŀŎƛŘŀŘ ǇŜƴŜǘǊŀƴǘŜ 

ǉǳŜ ǎǳǇŜǊŀ Ŏƻƴ ŎǊŜŎŜǎ ƭŀ ƭǳȊ ƻǊŘƛƴŀǊƛŀΣ ŘŜǘŜƴƛŘŀ ǇƻǊ ƭŀ ǇƛŜƭΦ {ƛƴ 

ŜƳōŀǊƎƻΣ ǎǳ ŜƴŜǊƎƝŀ ǘŀƳōƛŞƴ ŎƻƴƭƭŜǾŀ Ŝƭ ǊƛŜǎƎƻ ŘŜ ŘŀƷŀǊ Ŝƭ !5b 

ǎƛ ƛƴǘŜǊŀŎǘǵŀƴ Ŏƻƴ ƭƻǎ ǘŜƧƛŘƻǎΣ ǇƻǘŜƴŎƛŀƭƳŜƴǘŜ ŘŜǎŜƴŎŀŘŜƴŀƴŘƻ 

ǇǊƻŎŜǎƻǎ ŎŀƴŎŜǊƝƎŜƴƻǎΦ !ǳƴǉǳŜ ŜǎǘŜ ǊƛŜǎƎƻ ǎŜ ŎƻƴǎƛŘŜǊŀ 

ƎŜƴŜǊŀƭƳŜƴǘŜ ƛƴǎƛƎƴƛŬŎŀƴǘŜΣ ŘŀŘƻ ƴǳŜǎǘǊƻ ŎƻƴǎǘŀƴǘŜ ŎƻƴǘŀŎǘƻ 
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Ŏƻƴ ƭŀ ǊŀŘƛŀŎƛƽƴ ŀƳōƛŜƴǘŀƭΣ ǎŜ ŘŜōŜ ǎŜǊ ŎŀǳǘŜƭƻǎƻ Ŏƻƴ Ŝƭ ǳǎƻ 

ŜȄŎŜǎƛǾƻ ŘŜ ǊŀŘƛƻƎǊŀŮŀǎΦ 

¦ƴ Řŀǘƻ ƛƭǳǎǘǊŀǝǾƻ Ŝǎ ǉǳŜ ǇŀǎŀǊ ǳƴ ŀƷƻ ŘǳǊƳƛŜƴŘƻ Ƨǳƴǘƻ ŀ ƻǘǊŀ 

ǇŜǊǎƻƴŀΣ ŘŀŘƻ ǉǳŜ ƭƻǎ ǎŜǊŜǎ ƘǳƳŀƴƻǎ ŜƳƛǘŜƴ ǊŀŘƛŀŎƛƽƴΣ 

ŜǉǳƛǾŀƭŜ ŀ ǊŜŎƛōƛǊ ǳƴŀ Řƻǎƛǎ ǎƛƳƛƭŀǊ ŀ ƭŀ ŘŜ ǳƴŀ ǊŀŘƛƻƎǊŀŮŀ ŘŜ 

ƘƻƳōǊƻΦ 9ǎǘŀ Řƻǎƛǎ ŀŘƛŎƛƻƴŀƭ ǎŜ ŜǉǳƛǇŀǊŀ ŀ ƭŀ ŜȄǇƻǎƛŎƛƽƴ 

ŎƽǎƳƛŎŀ ŘǳǊŀƴǘŜ ǳƴ ǾǳŜƭƻ ŘŜ ŎƻǊǘŀ ŘǳǊŀŎƛƽƴ117Φ ! ǇŜǎŀǊ ŘŜ ǎǳ 

ǊŜƭŀǝǾŀ ǎŜƎǳǊƛŘŀŘΣ Ŝǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ƴƻ ŀōǳǎŀǊ ŘŜ ƭŀǎ ǊŀŘƛƻƎǊŀŮŀǎΣ 

ŎƻƴǎƛŘŜǊŀƴŘƻ Ŝƭ ƛƳǇŀŎǘƻ ŀŎǳƳǳƭŀǝǾƻ ŘŜ ƭŀ ǊŀŘƛŀŎƛƽƴ Ŝƴ Ŝƭ 

ŎǳŜǊǇƻ ƘǳƳŀƴƻΦ 

[ŀǎ ƛƳłƎŜƴŜǎ ƎŜƴŜǊŀŘŀǎ ǇƻǊ Ǌŀȅƻǎ · ƻŦǊŜŎŜƴ ǳƴŀ 

ǊŜǇǊŜǎŜƴǘŀŎƛƽƴ ōƛŘƛƳŜƴǎƛƻƴŀƭ ŘŜ ƭƻǎ ǘŜƧƛŘƻǎ ŜǎŎŀƴŜŀŘƻǎΦ [ƻǎ 

ǎŜƴǎƻǊŜǎ ŎŀǇǘǳǊŀƴ ƭƻǎ ŦƻǘƻƴŜǎ ǉǳŜ ŀǘǊŀǾƛŜǎŀƴ ƭƻǎ ǘŜƧƛŘƻǎΣ 

ǇǊƻŘǳŎƛŜƴŘƻ ǳƴŀ ƛƳŀƎŜƴ Ŝƴ ōƭŀƴŎƻ ȅ ƴŜƎǊƻΦ IŀōƛǘǳŀƭƳŜƴǘŜΣ ǎŜ 

ƎŜƴŜǊŀƴ Řƻǎ Ǉƭŀƴƻǎ ǇŜǊǇŜƴŘƛŎǳƭŀǊŜǎ ŜƴǘǊŜ ǎƝ ǇŀǊŀ ƻŦǊŜŎŜǊ ǳƴŀ 

Ǿƛǎƛƽƴ ŎƻƳǇƭŜǘŀ ŘŜ ƭŀ ŜǎǘǊǳŎǘǳǊŀ ŜȄŀƳƛƴŀŘŀΦ {ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ Ŝǎǘŀ 

ǎǳǇŜǊǇƻǎƛŎƛƽƴ ŘŜ ƛƳłƎŜƴŜǎ ǇǳŜŘŜ ŘƛŬŎǳƭǘŀǊ ƭŀ ƛƴǘŜǊǇǊŜǘŀŎƛƽƴΣ 

ȅŀ ǉǳŜ ƭŀǎ ŜǎǘǊǳŎǘǳǊŀǎ ǇǳŜŘŜƴ ƻŎǳƭǘŀǊǎŜ ǳƴŀǎ ŀ ƻǘǊŀǎΦ 

[ƻǎ Ǌŀȅƻǎ · ǎƻƴ ŜǎǇŜŎƛŀƭƳŜƴǘŜ ǵǝƭŜǎ ǇŀǊŀ ǾƛǎǳŀƭƛȊŀǊ ŜǎǘǊǳŎǘǳǊŀǎ 

ƽǎŜŀǎ ŘŜōƛŘƻ ŀ ǎǳ ŎŀǇŀŎƛŘŀŘ ǇŀǊŀ ōƭƻǉǳŜŀǊƭƻǎ ŜŬŎŀȊƳŜƴǘŜΦ 9ǎǘƻ 

ǇǊƻǇƻǊŎƛƻƴŀ ǳƴ ŀƭǘƻ ŎƻƴǘǊŀǎǘŜ ŜƴǘǊŜ Ŝƭ ƘǳŜǎƻ ȅ ƭƻǎ ǘŜƧƛŘƻǎ 

ōƭŀƴŘƻǎ ŎƛǊŎǳƴŘŀƴǘŜǎΦ !ǳƴǉǳŜ ǇǳŜŘŜƴ ǎŜǊ ǵǝƭŜǎ ǇŀǊŀ ŜȄŀƳƛƴŀǊ 

ŀƭƎǳƴƻǎ ǘŜƧƛŘƻǎ ōƭŀƴŘƻǎΣ ŎƻƳƻ ƭƻǎ ǇǳƭƳƻƴŜǎ ƻ ƭƻǎ ǎŜƴƻǎΣ ƭƻǎ 

Ǌŀȅƻǎ · ƴƻ ǎƻƴ ŎŀǇŀŎŜǎ ŘŜ ƳƻǎǘǊŀǊ ŎŀǊǟƭŀƎƻǎΣ ƭƛƎŀƳŜƴǘƻǎΣ 

ǘŜƴŘƻƴŜǎ ƻ ŘƛǎŎƻǎ ŀ ƳŜƴƻǎ ǉǳŜ Ƙŀȅŀƴ ŎƻƳŜƴȊŀŘƻ ŀ ŎŀƭŎƛŬŎŀǊǎŜΦ 

 
117 7ÉËÉÐÅÄÉÁ ÃÏÎÔÒÉÂÕÔÏÒÓȢ &ÌÉÇÈÔȤÔÉÍÅ ÅÑÕÉÖÁÌÅÎÔ ÄÏÓÅȢ 7ÉËÉÐÅÄÉÁȟ 4ÈÅ &ÒÅÅ 
%ÎÃÙÃÌÏÐÅÄÉÁȢ !ÕÇÕÓÔ ρυȟ ςπςσȟ πρȡττ 54#Ȣ !ÃÃÅÓÓÅÄ /ÃÔÏÂÅÒ ρρȟ ςπςσȢ !ÖÁÉÌȤ
ÁÂÌÅ ÁÔȡ ÈÔÔÐÓȡȾȾÅÎȢ×ÉËÉÐÅÄÉÁȢÏÒÇȾ×ȾÉÎÄÅØȢÐÈÐȩÔÉÔÌÅЀ&ÌÉÇÈÔȤÔÉÍÅͺÅÑÕÉÖÁȤ
ÌÅÎÔͺÄÏÓÅǪÏÌÄÉÄЀρρχπτσψυυσȢ 

https://en.wikipedia.org/w/index.php?title=Flight-time_equivalent_dose&oldid=1170438553
https://en.wikipedia.org/w/index.php?title=Flight-time_equivalent_dose&oldid=1170438553


  

мтн  .w!b5hb w!aa!Yh 

tƻǊ ƭƻ ǘŀƴǘƻΣ ƭŀǎ ǊŀŘƛƻƎǊŀŮŀǎ ǎƻƴ ŜŦŜŎǝǾŀǎ ǇŀǊŀ ŘŜǘŜŎǘŀǊ 

ŦǊŀŎǘǳǊŀǎ ƽǎŜŀǎΣ ŀǳǎŜƴŎƛŀ ŘŜ ƎǊŀƴŘŜǎ ŦǊŀƎƳŜƴǘƻǎ ŘŜ ƘǳŜǎƻ 

ŘŜōƛŘƻ ŀ ƛƴŦŜŎŎƛƻƴŜǎ ƻ ŎłƴŎŜǊΣ ŀǎƝ ŎƻƳƻ ǇŀǊŀ ŘƛŀƎƴƻǎǝŎŀǊ 

ŀǊǘǊƛǝǎ ƳŜŘƛŀƴǘŜ ƭŀ ƻōǎŜǊǾŀŎƛƽƴ ŘŜ ŎŀƳōƛƻǎ Ŝƴ ƭŀ ŦƻǊƳŀ ŘŜƭ 

ƘǳŜǎƻ ȅ Ŝƭ ŜǎǘǊŜŎƘŀƳƛŜƴǘƻ ŘŜƭ ŜǎǇŀŎƛƻ ŀǊǝŎǳƭŀǊΦ bƻ ƻōǎǘŀƴǘŜΣ Ŝǎ 

ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ǊŜŎƻǊŘŀǊ ǉǳŜ ƭŀǎ ƛƳłƎŜƴŜǎ ŘŜ Ǌŀȅƻǎ · ƴƻ ǎƻƴ ǳƴŀ 

ǊŜǇǊŜǎŜƴǘŀŎƛƽƴ ŎƻƳǇƭŜǘŀ ŘŜ ƭŀ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎƛŀ ŘŜƭ ǇŀŎƛŜƴǘŜΤ ǳƴŀ 

ǇŜǊǎƻƴŀ ǇǳŜŘŜ ǇǊŜǎŜƴǘŀǊ ǎƛƎƴƻǎ ŘŜ ŀǊǘǊƛǝǎ Ŝƴ ƭŀǎ ƛƳłƎŜƴŜǎ ǎƛƴ 

ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŀǊ ŘƻƭƻǊ ŎƻƴǎǘŀƴǘŜ Ŝƴ Ŝǎŀǎ łǊŜŀǎ ŀŦŜŎǘŀŘŀǎΦ 
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118 

{ƛ ǎŜ ǊŜŀƭƛȊŀƴ ƳǵƭǝǇƭŜǎ ǊŀŘƛƻƎǊŀŮŀǎ ŘŜǎŘŜ Řƛǎǝƴǘŀǎ ǇŜǊǎǇŜŎǝπ

ǾŀǎΣ ǳƴ ƻǊŘŜƴŀŘƻǊ ǇǳŜŘŜ ǳǝƭƛȊŀǊ Ŝǎŀ ƛƴŦƻǊƳŀŎƛƽƴ ǇŀǊŀ ƎŜƴŜǊŀǊ 

ǳƴ ƳƻŘŜƭƻ ǘǊƛŘƛƳŜƴǎƛƻƴŀƭ ŘŜƭ ŎǳŜǊǇƻΦ !ǳƴǉǳŜ ǳƴŀ ǘƻƳƻƎǊŀŮŀ 

ŎƻƳǇǳǘŀǊƛȊŀŘŀ ό¢/ύ ǇǊƻŘǳŎŜ ǳƴ ƳƻŘŜƭƻ о5 ǉǳŜ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ǵǝƭ 

ǇƻǊ ǎƝ ƳƛǎƳƻΣ Ŝƴ ƳǳŎƘŀǎ ƻŎŀǎƛƻƴŜǎ ǎƻƴ ƭƻǎ ŎƻǊǘŜǎ ŀ ǘǊŀǾŞǎ ŘŜ 

ŜǎǘŜ ƳƻŘŜƭƻ ƭƻǎ ǉǳŜ ǊŜǎǳƭǘŀƴ Ƴłǎ ŜŦŜŎǝǾƻǎ ǇŀǊŀ Ŝƭ ŘƛŀƎƴƽǎǝŎƻΦ 

tƻǊ ŜƧŜƳǇƭƻΣ ǳƴŀ ǇŜǉǳŜƷŀ ƎǊƛŜǘŀ Ŝƴ ƭŀ ǎǳǇŜǊŬŎƛŜ ŘŜ ǳƴ ƘǳŜǎƻ 

 
118 +Å 9ÁÎȟ 8ÉÁÏÓÏÎÇ 7ÁÎÇȟ ,Å ,Õȟ 2ÏÎÁÌÄ -Ȣ 3ÕÍÍÅÒÓȟ ͼ$ÅÅÐ,ÅÓÉÏÎȡ !ÕÔÏȤ
ÍÁÔÅÄ -ÉÎÉÎÇ ÏÆ ,ÁÒÇÅȤ3ÃÁÌÅ ,ÅÓÉÏÎ !ÎÎÏÔÁÔÉÏÎÓ ÁÎÄ 5ÎÉÖÅÒÓÁÌ ,ÅÓÉÏÎ $ÅÔÅÃȤ
ÔÉÏÎ ×ÉÔÈ $ÅÅÐ ,ÅÁÒÎÉÎÇͼȟ *ÏÕÒÎÁÌ ÏÆ -ÅÄÉÃÁÌ )ÍÁÇÉÎÇ υɉσɊȟ πσφυπρ ɉςπρψɊȟ 
ÄÏÉȡ ρπȢρρρχȾρȢ*-)ȢυȢσȢπσφυπρ 



  

мтп  .w!b5hb w!aa!Yh 

ǇǳŜŘŜ ƴƻ ǎŜǊ ŜǾƛŘŜƴǘŜ ŀ ǎƛƳǇƭŜ ǾƛǎǘŀΣ ǇŜǊƻ ŀƭ ŜȄŀƳƛƴŀǊ ƭƻǎ ŎƻǊπ

ǘŜǎΣ Ŝǎ ǇƻǎƛōƭŜ ǎŜƎǳƛǊ ƭŀ ǘǊŀȅŜŎǘƻǊƛŀ ŘŜ ŘƛŎƘŀ ƎǊƛŜǘŀ ǇŀǊŀ ŘŜǘŜǊπ

ƳƛƴŀǊ ǎǳ ŜȄǘŜƴǎƛƽƴΦ [ŀǎ ¢/ ǎƻƴΣ ƛƴŘǳŘŀōƭŜƳŜƴǘŜΣ ƭŀ ƳŜƧƻǊ ƻǇπ

Ŏƛƽƴ ǇŀǊŀ ƭŀ ŜǾŀƭǳŀŎƛƽƴ ŘŜ ƭƻǎ ƘǳŜǎƻǎΦ !ŘŜƳłǎΣ ǇǳŜŘŜƴ ƻŦǊŜŎŜǊ 

ǳƴŀ ōǳŜƴŀ ŎŀƭƛŘŀŘ ŘŜ ƛƳŀƎŜƴ ǇŀǊŀ ƭƻǎ ǘŜƧƛŘƻǎ ōƭŀƴŘƻǎΣ ŀǳƴǉǳŜ 

Ŝƭ ŎƻƴǘǊŀǎǘŜ ŜƴǘǊŜ Ŝǎǘƻǎ ƴƻ ǎƛŜƳǇǊŜ Ŝǎ ƽǇǝƳƻΦ 9ǎǘŜ ƳŞǘƻŘƻ Ŝǎ 

ŜǎǇŜŎƛŀƭƳŜƴǘŜ ǵǝƭ ǇŀǊŀ ŘŜǘŜŎǘŀǊ ƘŜƳƻǊǊŀƎƛŀǎ ŎŜǊŜōǊŀƭŜǎ Ŝƴ 

Ŏŀǎƻ ŘŜ ǘǊŀǳƳŀǝǎƳƻǎ ŎǊŀƴŜŀƭŜǎΦ [ŀǎ ¢/ ǎƻƴ ǊŜƭŀǝǾŀƳŜƴǘŜ ǊłǇƛπ

ŘŀǎΣ Ŏƻƴ ǳƴ ǝŜƳǇƻ ŘŜ ǊŜŀƭƛȊŀŎƛƽƴ ŘŜ ǳƴƻǎ ǇƻŎƻǎ Ƴƛƴǳǘƻǎ ŀǇǊƻπ

ȄƛƳŀŘŀƳŜƴǘŜΦ {ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ ƭŀ Řƻǎƛǎ ŘŜ ǊŀŘƛŀŎƛƽƴ ŀǎƻŎƛŀŘŀ Ŝǎ 

ŎƻƴǎƛŘŜǊŀōƭŜƳŜƴǘŜ Ƴłǎ ŀƭǘŀ ǉǳŜ ƭŀ ŘŜ ǳƴŀ ǎƛƳǇƭŜ ǊŀŘƛƻƎǊŀŮŀ όҔ 

мл ǾŜŎŜǎ ƭŀ ŘƻǎƛǎύΦ ! ǇŜǎŀǊ ŘŜ ŜƭƭƻΣ ǎƛƎǳŜƴ ǎƛŜƴŘƻ ǇǊŜŦŜǊƛōƭŜǎ ŀ 

ƭŀǎ ǊŀŘƛƻƎǊŀŮŀǎ ŎƻƴǾŜƴŎƛƻƴŀƭŜǎ Ŝƴ Ŝƭ Ŏŀǎƻ ŘŜ ƭƻǎ ƘǳŜǎƻǎΦ 9ƴ ƻŎŀπ

ǎƛƻƴŜǎΣ ǎƻƴ ƛƴŎƭǳǎƻ ǇǊŜŦŜǊƛōƭŜǎ ŀ ƭŀ ǊŜǎƻƴŀƴŎƛŀ ƳŀƎƴŞǝŎŀ ŘŜōƛŘƻ 

ŀ ǎǳ ƳŜƴƻǊ ŎƻǎǘŜ ȅ ƳŀȅƻǊ ǊŀǇƛŘŜȊΦ bƻ ƻōǎǘŀƴǘŜΣ ƭŀ ¢/ ƴƻ ƻŦǊŜŎŜ 

ǳƴŀ ŜȄŎŜƭŜƴǘŜ ǾƛǎǳŀƭƛȊŀŎƛƽƴ ŘŜ ƭƛƎŀƳŜƴǘƻǎΣ ǘŜƴŘƻƴŜǎ ȅ ŘƛǎŎƻǎΦ 

{ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ Ƴłǎ ǵǝƭ ǉǳŜ ƭŀ ǊŜǎƻƴŀƴŎƛŀ ƳŀƎƴŞǝŎŀ 

ǇŀǊŀ ŜǎǘǊǳŎǘǳǊŀǎ ƳƽǾƛƭŜǎ ŎƻƳƻ ƭƻǎ ǇǳƭƳƻƴŜǎ ƻ ƭƻǎ ƛƴǘŜǎǝƴƻǎΣ 

ŘƻƴŘŜ Ŝƭ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻ ǇƻŘǊƝŀ ŎŀǳǎŀǊ ōƻǊǊƻǎƛŘŀŘ Ŝƴ ƭŀǎ ƛƳłƎŜƴŜǎ 

ƻōǘŜƴƛŘŀǎ ƳŜŘƛŀƴǘŜ ǊŜǎƻƴŀƴŎƛŀ ƳŀƎƴŞǝŎŀΦ 
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[ŀ ƛƳŀƎŜƴ ǇƻǊ ǊŜǎƻƴŀƴŎƛŀ ƳŀƎƴŞǝŎŀ όLwaύ ŜƳǇƭŜŀ ǇƻǘŜƴǘŜǎ 

ŎŀƳǇƻǎ ƳŀƎƴŞǝŎƻǎ ǇŀǊŀ ƛƴƅǳƛǊ Ŝƴ ƭŀǎ ƳƻƭŞŎǳƭŀǎΦ !ƭ ǊŜǘƻǊƴŀǊ Ŝǎπ

ǘŀǎ ƳƻƭŞŎǳƭŀǎ ŀ ǎǳ ŜǎǘŀŘƻ ƻǊƛƎƛƴŀƭΣ ŜƳƛǘŜƴ ǳƴŀ ǎŜƷŀƭ ǉǳŜ ƭŀ Ƴłπ

ǉǳƛƴŀ ǇǳŜŘŜ ƛƴǘŜǊǇǊŜǘŀǊ119Φ tƻǊ ƭƻ ƎŜƴŜǊŀƭΣ ƭƻǎ ƛƳŀƴŜǎ ǎƻƴ ŜƭŜŎπ

ǘǊƻƳŀƎƴŜǘƻǎ ǉǳŜ ǳǝƭƛȊŀƴ ƳŀǘŜǊƛŀƭŜǎ ǎǳǇŜǊŎƻƴŘǳŎǘƻǊŜǎ ǉǳŜ ǊŜπ

ǉǳƛŜǊŜƴ ǊŜŦǊƛƎŜǊŀŎƛƽƴ Ŏƻƴ ƘŜƭƛƻ ƭƝǉǳƛŘƻΦ 9ƭ ŜǉǳƛǇƻ ǇǊƻŘǳŎŜ ǳƴ 

ǊǳƛŘƻ ŎƻƴǎƛŘŜǊŀōƭŜ ȅ ŎŀŘŀ ƛƳŀƎŜƴ ǘŀǊŘŀ ǾŀǊƛƻǎ Ƴƛƴǳǘƻǎ Ŝƴ ƎŜπ

ƴŜǊŀǊǎŜΦ /ǳŀƭǉǳƛŜǊ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻ ŎƻǊǇƻǊŀƭ ŘǳǊŀƴǘŜ ƭŀ ǘƻƳŀ ŘŜ ƭŀ 

ƛƳŀƎŜƴ ǇǳŜŘŜ ƻŎŀǎƛƻƴŀǊ ōƻǊǊƻǎƛŘŀŘΣ ƭƻ ǉǳŜ ŘƛŬŎǳƭǘŀ ƭŀ 

 
119 %ÓÔÁ ÅØÐÌÉÃÁÃÉÏǲÎ ÒÏÚÁ ÌÏ ÅÎÇÁÎǿÏÓÏ ÄÅÂÉÄÏ Á ÌÏÓ ÄÅÔÁÌÌÅÓ ÑÕÅ ÓÅ ÏÍÉÔÅÎȢ )ÎȤ
ÃÌÕÓÏ ÐÁÒÁ ÕÎ ÆąǲÓÉÃÏȟ ÌÁ ÆÏÒÍÁ ÅØÁÃÔÁ ÅÎ ÑÕÅ ÆÕÎÃÉÏÎÁ ÐÁÒÁ ÌÏÓ ÄÉÓÔÉÎÔÏÓ ÔÉÐÏÓ 

ÄÅ ÉÍÁǲÇÅÎÅÓ ÄÅ 2- 4ρȟ 4ςȟ 34)2ȟ 2- ÆÕÎÃÉÏÎÁÌȟ ÅÔÃȢ ÐÕÅÄÅ ÒÅÓÕÌÔÁÒ ÕÎ ÐÏÃÏ 

ÃÏÍÐÌÉÃÁÄÁȢ -ÁǲÓ ÉÎÆÏÒÍÁÃÉÏǲÎȡ "ÅÒÇÅÒ !Ȣ -ÁÇÎÅÔÉÃ ÒÅÓÏÎÁÎÃÅ ÉÍÁÇÉÎÇȢ "-*Ȣ 

ςππςȠσςτɉχσςψɊȡσυȢ ÄÏÉȡρπȢρρσφȾÂÍÊȢσςτȢχσςψȢσυ 

 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC1121941/


  

мтс  .w!b5hb w!aa!Yh 

ǾƛǎǳŀƭƛȊŀŎƛƽƴ ŘŜ ŜǎǘǊǳŎǘǳǊŀǎ ŎƻƳƻ ƭƻǎ ǇǳƭƳƻƴŜǎ ŘǳǊŀƴǘŜ ƭŀ ǊŜǎπ

ǇƛǊŀŎƛƽƴ ƻ ƭƻǎ ƛƴǘŜǎǝƴƻǎ Ŝƴ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻΦ 

[ŀ Lwa ǇǊƻǇƻǊŎƛƻƴŀ ŎƻǊǘŜǎ ǘǊŀƴǎǾŜǊǎŀƭŜǎ ŘŜƭ ŎǳŜǊǇƻΣ ǎƛƳƛƭŀǊ ŀ ƭŀ 

ǘƻƳƻƎǊŀŮŀ ŎƻƳǇǳǘŀǊƛȊŀŘŀ ό¢/ύΣ ȅ Ŝǎ ŜȄŎŜǇŎƛƻƴŀƭ ǇŀǊŀ ǾƛǎǳŀƭƛȊŀǊ 

ƭƻǎ ǘŜƧƛŘƻǎ ƛƴǘŜǊƴƻǎΦ !ŘŜƳłǎΣ ŘŜǇŜƴŘƛŜƴŘƻ ŘŜ ƭŀ ŎƻƴŬƎǳǊŀŎƛƽƴΣ 

Ŝǎ ǇƻǎƛōƭŜ ŀƧǳǎǘŀǊ Ŝƭ ŎƻƴǘǊŀǎǘŜ ŘŜ ŘƛŦŜǊŜƴǘŜǎ ǘŜƧƛŘƻǎΦ tƻǊ ŜƧŜƳπ

ǇƭƻΣ Ŝƴ ǳƴŀ ƛƳŀƎŜƴ ŘŜ ǝǇƻ ¢мΣ ƭƻǎ ƭƝǉǳƛŘƻǎ ŀǇŀǊŜŎŜƴ ƻǎŎǳǊƻǎΣ 

ƳƛŜƴǘǊŀǎ ǉǳŜ Ŝƴ ǳƴŀ ƛƳŀƎŜƴ ŘŜ ǝǇƻ ¢нΣ ǎŜ ǾŜƴ Ƴłǎ ōǊƛƭƭŀƴǘŜǎΦ 

[ŀ ŎƻƳōƛƴŀŎƛƽƴ ŘŜ ŀƳōŀǎ ƳƻŘŀƭƛŘŀŘŜǎ ǇŜǊƳƛǘŜ ǳƴŀ ƭƻŎŀƭƛȊŀπ

Ŏƛƽƴ ǇǊŜŎƛǎŀ ŘŜ ƭƻǎ ƭƝǉǳƛŘƻǎ Ŝƴ Ŝƭ ŎǳŜǊǇƻΦ [ŀ ǳǝƭƛȊŀŎƛƽƴ ŘŜ ŀƎŜƴπ

ǘŜǎ ŘŜ ŎƻƴǘǊŀǎǘŜ ǇǳŜŘŜ ǊŜǎŀƭǘŀǊ ŎƛŜǊǘŀǎ ŜǎǘǊǳŎǘǳǊŀǎ Ŝƴ ƭŀǎ ƛƳłπ

ƎŜƴŜǎΦ 

9ƴ ƎŜƴŜǊŀƭΣ ƭŀ Lwa Ŝǎ ǇǊŜŦŜǊƛŘŀ ǇŀǊŀ ǳƴŀ ŀƳǇƭƛŀ ƎŀƳŀ ŘŜ ǇǊƻπ

ōƭŜƳŀǎ ƳŞŘƛŎƻǎΣ ǎƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ ǎǳ ǾŜƭƻŎƛŘŀŘ ȅ Ŏƻǎǘƻ ǎƻƴ ƭƛƳƛǘŀπ

ŎƛƻƴŜǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜǎΦ ! ƳŜƴǳŘƻΣ ƭŀ ŘƛǎǇƻƴƛōƛƭƛŘŀŘ ŘŜ Ŏƛǘŀǎ ǇǳŜŘŜ 

ǎŜǊ ŜǎŎŀǎŀΣ ŘŜǇŜƴŘƛŜƴŘƻ ŘŜ ƭŀ ŎŀƴǝŘŀŘ ŘŜ ŜǉǳƛǇƻǎ ŘƛǎǇƻƴƛōƭŜǎ 

Ŝƴ ƭŀ ŎƛǳŘŀŘ ƻ Ŝƭ ƘƻǎǇƛǘŀƭΦ 9ǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ŘŜǎǘŀŎŀǊ ǉǳŜ ƭŀ Lwa 

ŎŀǇǘǳǊŀ ƛƳłƎŜƴŜǎ ŜǎǘłǝŎŀǎΣ ǇƻǊ ƭƻ ǉǳŜ ǎƛ Ŝƭ ǇǊƻōƭŜƳŀ ŘŜƭ Ǉŀπ

ŎƛŜƴǘŜ ǎŜ ƳŀƴƛŬŜǎǘŀ ǵƴƛŎŀƳŜƴǘŜ ōŀƧƻ ŎƛŜǊǘŀǎ ŎƻƴŘƛŎƛƻƴŜǎΣ ŎƻƳƻ 

ŜǎǘŀǊ ŘŜ ǇƛŜΣ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ƴŜŎŜǎŀǊƛƻ ǊŜŎǳǊǊƛǊ ŀ ǳƴŀ Lwa ŘŜ ǇƛŜΦ !ǳƴπ

ǉǳŜ ƭŀ Lwa Ŝǎ ŜȄŎŜƭŜƴǘŜ ǇŀǊŀ ǾƛǎǳŀƭƛȊŀǊ ŘƛǎŎƻǎ ŘŜ ƭŀ ŎƻƭǳƳƴŀ ǾŜǊπ

ǘŜōǊŀƭΣ Ŏŀƴŀƭ ŜǎǇƛƴŀƭΣ ǊŀƝŎŜǎ ƴŜǊǾƛƻǎŀǎ ȅ ǘŜƴŘƻƴŜǎΣ ƭŀǎ ŜŎƻƎǊŀŮŀǎ 

ǘŀƳōƛŞƴ ƻŦǊŜŎŜƴ ǳƴŀ ŀƭǘŜǊƴŀǝǾŀ ǾƛŀōƭŜΣ ŜǎǇŜŎƛŀƭƳŜƴǘŜ ǇŀǊŀ Ŝƭ 

ŘŜǘŀƭƭŜ Ŝƴ ƭƻǎ ǘŜƴŘƻƴŜǎ ȅ ƭƛƎŀƳŜƴǘƻǎΦ !ǳƴǉǳŜ ǎŜ ŀǊƎǳƳŜƴǘŀ ǉǳŜ 

Ŝƭ ŎƻƴǘǊŀǎǘŜ Ŝƴ ƭŀ Lwa Ŝǎ ǎǳǇŜǊƛƻǊ ŀƭ ŘŜ ƭŀ ŜŎƻƎǊŀŮŀΣ Ŝǎǘŀ ǵƭǝƳŀ 

ƳǳŜǎǘǊŀ ƭŀ ƳŀȅƻǊƝŀ ŘŜ ƭŀǎ ŜǎǘǊǳŎǘǳǊŀǎ Ŏƻƴ ƳŀȅƻǊ ŘŜǘŀƭƭŜΦ 
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/ǳŀƴŘƻ ǎŜ ƳŜƴŎƛƻƴŀ ƭŀ ŜŎƻƎǊŀŮŀΣ ƭŀ ƳŀȅƻǊƝŀ ŘŜ ƭŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ 

ǇƛŜƴǎŀƴ Ŝƴ ƭŀ ƛƳŀƎŜƴ ŘŜ ƭƻǎ ŦŜǘƻǎ ŘŜƴǘǊƻ ŘŜƭ ǵǘŜǊƻ ƳŀǘŜǊƴƻΦ {ƛƴ 

ŜƳōŀǊƎƻΣ Ŏƻƴ Ŝƭ ŀǾŀƴŎŜ ǘŜŎƴƻƭƽƎƛŎƻΣ ǎŜ Ƙŀƴ ŘŜǎŀǊǊƻƭƭŀŘƻ ǘǊŀƴǎπ

ŘǳŎǘƻǊŜǎ ŘŜ ǳƭǘǊŀǎƻƴƛŘƻ ŘŜ ŀƭǘŀ ǊŜǎƻƭǳŎƛƽƴ ǉǳŜ ǇŜǊƳƛǘŜƴ Ǿƛǎǳŀπ

ƭƛȊŀǊ ŜǎǘǊǳŎǘǳǊŀǎ ŘŜƴǘǊƻ ŘŜ ǘŜƴŘƻƴŜǎ ƻ ƴŜǊǾƛƻǎΦ !ǳƴǉǳŜ ƭŀ ƛƳŀπ

ƎŜƴ ŘŜ ƭƻǎ ƴŜǊǾƛƻǎΣ ǘŜƴŘƻƴŜǎΣ ƭƛƎŀƳŜƴǘƻǎ ȅ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ƴƻ ǎŜ ƛƴπ

ŎƭǳȅŜ ǟǇƛŎŀƳŜƴǘŜ Ŝƴ ƭƻǎ ǇǊƻƎǊŀƳŀǎ ŘŜ ŜŎƻƎǊŀŮŀ ŜǎǘłƴŘŀǊΣ Ŝǎǘŀ 

ŜǎǇŜŎƛŀƭƛŘŀŘ Ŝǎǘł Ŝƴ ŎƻƴǎǘŀƴǘŜ ŜǾƻƭǳŎƛƽƴΦ 9ƴ ƭƻǎ 9ǎǘŀŘƻǎ ¦ƴƛπ

ŘƻǎΣ ƭŀ ŎŜǊǝŬŎŀŎƛƽƴ Ŝƴ ŜŎƻƎǊŀŮŀ ƳǳǎŎǳƭƻŜǎǉǳŜƭŞǝŎŀ ǎƻƭƻ ŜȄƛǎǘŜ 

ŘŜǎŘŜ нлмнΣ Ŏƻƴ ƭŀ ŘŜǎƛƎƴŀŎƛƽƴ wa{Y ǇŀǊŀ ƳŞŘƛŎƻǎ ȅ wa{Y{ 

ǇŀǊŀ ŜŎƻƎǊŀŬǎǘŀǎΦ 

[ŀ ƛƳŀƎŜƴ ǇƻǊ ǳƭǘǊŀǎƻƴƛŘƻΣ Ŝƴ ǎǳ ƳŜƧƻǊ ƳƻƳŜƴǘƻΣ ǎǳǇŜǊŀ ƭŀ Ŏŀπ

ƭƛŘŀŘ ŘŜ ƭŀ ǊŜǎƻƴŀƴŎƛŀ ƳŀƎƴŞǝŎŀ Ŝƴ ŀƭƎǳƴƻǎ ŎŀǎƻǎΣ ǇŜǊƻ ƻŎŀǎƛƻπ

ƴŀƭƳŜƴǘŜ ǇǳŜŘŜ ǊŜǎǳƭǘŀǊ ƭƛƳƛǘŀŘŀΦ bƻ ƻōǎǘŀƴǘŜΣ ǎǳ Ŏƻǎǘƻ ŀǎŜǉǳƛπ

ōƭŜ ȅ ǊŀǇƛŘŜȊ ǎƻƴ ǾŜƴǘŀƧŀǎ ǎƛƎƴƛŬŎŀǝǾŀǎΦ [ŀ ŜŎƻƎǊŀŮŀ ǇǊƻǇƻǊπ

Ŏƛƻƴŀ ƛƳłƎŜƴŜǎ ŘŜ ǳƴŀ ǎŜŎŎƛƽƴ ǇŜǉǳŜƷŀ ŘŜƭ ǘŜƧƛŘƻ ȅ ǎǳ 
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ŎŀǇŀŎƛŘŀŘ ŘŜ ǇŜƴŜǘǊŀŎƛƽƴ ŀ ŀƭǘŀ ǊŜǎƻƭǳŎƛƽƴ Ŝǎ ƭƛƳƛǘŀŘŀΦ {ƛƴ ŜƳπ

ōŀǊƎƻΣ ƭŀǎ ƛƳłƎŜƴŜǎ ǎŜ ŎŀǇǘǳǊŀƴ Ŝƴ ǝŜƳǇƻ ǊŜŀƭΣ ƭƻ ǉǳŜ ǇŜǊƳƛǘŜ 

ǾƛǎǳŀƭƛȊŀǊ ŜǎǘǊǳŎǘǳǊŀǎ Ŝƴ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻΣ ŎƻƳƻ ŎŀƳōƛƻǎ Ŝƴ ƭŀ ǎŜǇŀπ

ǊŀŎƛƽƴ ŘŜ ǇŀǊǘŜǎ ŘŜ ǳƴ ǘŜƴŘƽƴ ŘŜǎƎŀǊǊŀŘƻ ƻ ƭŀ ƻōǎŜǊǾŀŎƛƽƴ ŘŜ 

łǊŜŀǎ ŘŜ ŎƻƳǇǊŜǎƛƽƴΦ [ŀ ƘŀōƛƭƛŘŀŘ ŘŜƭ ŜŎƻƎǊŀŬǎǘŀ ǇŀǊŀ ŘŜǘŜŎǘŀǊ 

ŀƴƻƳŀƭƝŀǎ ŘǳǊŀƴǘŜ Ŝƭ ŜǎŎŀƴŜƻ Ŝǎ ŦǳƴŘŀƳŜƴǘŀƭΦ 

!ŎǘǳŀƭƳŜƴǘŜΣ ŜȄƛǎǘŜƴ ŜŎƽƎǊŀŦƻǎ ǇƻǊǘłǝƭŜǎ Ƴłǎ ŜŎƻƴƽƳƛŎƻǎΣ ƭƻ 

ǉǳŜ ǇŜǊƳƛǘŜ ŀ ŬǎƛƻǘŜǊŀǇŜǳǘŀǎΣ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻǎ ȅ ŎƛǊǳƧŀƴƻǎ ƻǊǘƻπ

ǇŞŘƛŎƻǎ ǊŜŀƭƛȊŀǊ ŜǾŀƭǳŀŎƛƻƴŜǎ ǊłǇƛŘŀǎ Ŏƻƴ ŘƛǎǇƻǎƛǝǾƻǎ ŘŜƭ ǘŀπ

ƳŀƷƻ ŘŜ ǳƴ ǘŜƭŞŦƻƴƻ ŎŜƭǳƭŀǊΦ !ǳƴǉǳŜ ƭŀ ŎŀƭƛŘŀŘ ŘŜ ƭŀ ƛƳŀƎŜƴ 

ǇǳŜŘŜ ŘƛǎƳƛƴǳƛǊ ȅ ŜȄƛǎǘŜ ǳƴ ƳŀȅƻǊ ǊƛŜǎƎƻ ŘŜ ŘƛŀƎƴƽǎǝŎƻǎ ƛƴŎƻπ

ǊǊŜŎǘƻǎΣ ƭŀǎ ƭŜǎƛƻƴŜǎ ŜǾƛŘŜƴǘŜǎΣ ŎƻƳƻ ŘŜǎƎŀǊǊƻǎ ƎǊŀƴŘŜǎ ƻ ǘŜƴπ

Řƛƴƻǎƛǎ ƎǊŀǾŜΣ ǎƻƴ ŦłŎƛƭƳŜƴǘŜ ƛŘŜƴǝŬŎŀōƭŜǎΦ {Ŝ ǊŜŎƻƴƻŎŜ ǉǳŜ 

ǳƴŀ ƛƳŀƎŜƴΣ ŀ ǇŜǎŀǊ ŘŜ ǎǳǎ ƭƛƳƛǘŀŎƛƻƴŜǎΣ Ŝǎ ƳŜƧƻǊ ǉǳŜ ƴƛƴƎǳƴŀΦ 

[ŀ ŜŎƻƎǊŀŮŀ Ŝǎ ŀƭǘŀƳŜƴǘŜ ǇǊŜŎƛǎŀ ǇŀǊŀ ŘƛŀƎƴƻǎǝŎŀǊ ŎƻƴŘƛŎƛƻƴŜǎ 

ŎƻƳƻ ƭŀ ŦŀǎŎƛƻǎƛǎ ǇƭŀƴǘŀǊ ȅ Ŝƭ ǎƝƴŘǊƻƳŜ ŘŜƭ ǘǵƴŜƭ ŎŀǊǇƛŀƴƻΣ 

ŘƻƴŘŜ ƭŀ ƛƴƅŀƳŀŎƛƽƴ ŘŜ ƭŀ ŦŀǎŎƛŀ ǇƭŀƴǘŀǊ ƻ Ŝƭ ƴŜǊǾƛƻ ƳŜŘƛŀƴƻ ǎŜ 

ŜǾƛŘŜƴŎƛŀƴ ŎƭŀǊŀƳŜƴǘŜ Ŝƴ ƭŀ ƛƳŀƎŜƴΦ 9ǎ ǇŀǊǝŎǳƭŀǊƳŜƴǘŜ ǵǝƭ 

ǇŀǊŀ ŜǾŀƭǳŀǊ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ȅ ǘŜƴŘƻƴŜǎ Ŝƴ łǊŜŀǎ ŎƻƳƻ ƳŀƴƻǎΣ Ƴǳπ

ƷŜŎŀǎΣ ǊƻŘƛƭƭŀǎΣ ǇƛŜǎΣ ŎƻŘƻǎ ȅ ƴŜǊǾƛƻǎΣ ŀǳƴǉǳŜ ǇǳŜŘŜ ǘŜƴŜǊ ƭƛƳƛπ

ǘŀŎƛƻƴŜǎ Ŝƴ ƭŀ ǾƛǎǳŀƭƛȊŀŎƛƽƴ ŘŜ ŜǎǘǊǳŎǘǳǊŀǎ ǇǊƻŦǳƴŘŀǎ ŎƻƳƻ ƭŀǎ 

ŎŀŘŜǊŀǎΦ ! ŘƛŦŜǊŜƴŎƛŀ ŘŜ ƭƻǎ Ǌŀȅƻǎ ·Σ ƭŀ ŜŎƻƎǊŀŮŀ ǇŜǊƳƛǘŜ ƭŀ Ǿƛπ

ǎǳŀƭƛȊŀŎƛƽƴ ŘŜƭ ŎŀǊǟƭŀƎƻΣ ƭƻ ǉǳŜ ƭŀ ŎƻƴǾƛŜǊǘŜ Ŝƴ ǳƴŀ ƘŜǊǊŀƳƛŜƴǘŀ 

Ǿŀƭƛƻǎŀ ǇŀǊŀ ŜǾŀƭǳŀǊ ƭŀ ŀǊǘǊƛǝǎΦ 9ƴ Ƴŀƴƻǎ ŜȄǇŜǊǘŀǎΣ ƭŀ ŜŎƻƎǊŀŮŀ 

ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ŜǉǳƛǇŀǊŀōƭŜ ŀ ƭŀ ǊŜǎƻƴŀƴŎƛŀ ƳŀƎƴŞǝŎŀ ǇŀǊŀ Ŝƭ ŘƛŀƎπ

ƴƽǎǝŎƻ ŘŜ ƭŜǎƛƻƴŜǎ Ŝƴ ƭƻǎ ƘƻƳōǊƻǎ ȅ ƻǘǊŀǎ ŜǎǘǊǳŎǘǳǊŀǎ ǎǳǇŜǊŬπ

ŎƛŀƭŜǎΦ 

¦ƴ Ŏŀǎƻ ƛƭǳǎǘǊŀǝǾƻ Ŝǎ Ŝƭ ŘŜ ǳƴ ǇŀŎƛŜƴǘŜ Ŏƻƴ ŘƻƭƻǊ ƛƴŎǊŜƳŜƴǘŀŘƻ 

Ŝƴ ƭƻǎ ƛǎǉǳƛƻǝōƛŀƭŜǎΣ ǉǳƛŜƴ ǇǊŜǎŜƴǘŀōŀ ǳƴŀ ƘƛǎǘƻǊƛŀ ŘŜ ŘƻƭƻǊ ŎǊƽπ

ƴƛŎƻ Ŝƴ Ŝǎŀ ǊŜƎƛƽƴΦ DǊŀŎƛŀǎ ŀ ƭŀ ŜŎƻƎǊŀŮŀΣ ǎŜ ƛŘŜƴǝŬŎŀǊƻƴ ǘŜƧƛŘƻǎ 
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ŎƛŎŀǘǊƛŎƛŀƭŜǎΣ ǳƴ ƴǳŘƻ ƳǳǎŎǳƭŀǊ ȅ ǳƴŀ ǊƻǘǳǊŀΦ tƻǎǘŜǊƛƻǊƳŜƴǘŜΣ ǎŜ 

ƭƭŜǾƽ ŀ Ŏŀōƻ ǳƴ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ ŘƛǊƛƎƛŘƻΣ ȅ ǘǊŀǎ ƭŀ ƛƴǘŜǊǾŜƴŎƛƽƴΣ ƭŀ 

ƛƳŀƎŜƴ ƳƻǎǘǊƽ ƳŜƧƻǊŀǎ ǎƛƎƴƛŬŎŀǝǾŀǎ Ŝƴ ǘƻŘŀǎ ƭŀǎ łǊŜŀǎ ŀŦŜŎǘŀπ

ŘŀǎΣ ŜȄŎŜǇǘƻ ƭŀ ǊƻǘǳǊŀΦ 9ǎǘŀ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎƛŀ ǊŜǎŀƭǘŀ Ŝƭ ǾŀƭƻǊ ŘŜ ƭŀ ŜŎƻπ

ƎǊŀŮŀ ŎƻƳƻ ǳƴŀ ƘŜǊǊŀƳƛŜƴǘŀ ŘƛŀƎƴƽǎǝŎŀ ȅ ǘŜǊŀǇŞǳǝŎŀ ŘŜ ƎǊŀƴ 

ǇƻǘŜƴŎƛŀƭΦ 

9ƴ ǊŜǎǳƳŜƴΣ ƭŀ ŜŎƻƎǊŀŮŀ Ŝǎ ǳƴŀ ƘŜǊǊŀƳƛŜƴǘŀ ǇƻŘŜǊƻǎŀ Ŝƴ ƳŜπ

ŘƛŎƛƴŀ ƳǳǎŎǳƭƻŜǎǉǳŜƭŞǝŎŀΦ {ǳ ǳǎƻ ŎŀŘŀ ǾŜȊ Ƴłǎ ŜȄǘŜƴŘƛŘƻ Ǉƻπ

ŘǊƝŀ ŎƻƴǾŜǊǝǊƭŀ Ŝƴ ǳƴ ƛƴǎǘǊǳƳŜƴǘƻ ǘŀƴ ŎƻƳǵƴ ŎƻƳƻ Ŝƭ ŜǎǘŜǘƻǎπ

ŎƻǇƛƻ Ŝƴ ƭŀ ǇǊłŎǝŎŀ ŎƭƝƴƛŎŀΦ 

 

4/-/'2!&^! 0/2 %-)3)s. $% 0/3)42/.%3 ɉ0%4Ɋ 

9ǎǘŜ ƳŞǘƻŘƻ ŘŜ ƛƳŀƎŜƴΣ Ŏƻƴ ǳƴ ƴƻƳōǊŜ ǉǳŜ ŜǾƻŎŀ ƭŀ ŎƛŜƴŎƛŀ 
ŬŎŎƛƽƴΣ ǊŜǎǳƭǘŀ ƛƴǾŀƭǳŀōƭŜ ǇŀǊŀ ŜȄǇƭƻǊŀǊ Ŝƭ ŎǳŜǊǇƻ Ŝƴ ōǳǎŎŀ ŘŜ 
ŀƴƻƳŀƭƝŀǎΦ tƻǊ ƭƻ ƎŜƴŜǊŀƭΣ ǊŜǾŜƭŀ Ŝƭ ǳǎƻ ŘŜ ŀȊǵŎŀǊ ƻ ŜƴŜǊƎƝŀΣ ƭƻ 
ǉǳŜ ǇŜǊƳƛǘŜ ŘŜǘŜŎǘŀǊ ŦłŎƛƭƳŜƴǘŜ Ŝƭ ŎǊŜŎƛƳƛŜƴǘƻ ŘŜ ǘǳƳƻǊŜǎ 
ŎŀƴŎŜǊƻǎƻǎ ƻ ƛƴŦŜŎŎƛƻƴŜǎΦ {Ŝ ōŀǎŀ Ŝƴ Ŝƭ ǳǎƻ ŘŜ ǳƴ ŜƭŜƳŜƴǘƻ Ǌŀπ
ŘƛŀŎǝǾƻ ǉǳŜ ŜƳƛǘŜ ŀƴǝƳŀǘŜǊƛŀΦ /ǳŀƴŘƻ ƭŀ ŀƴǝƳŀǘŜǊƛŀ ƛƴǘŜǊŀŎπ
ǘǵŀ Ŏƻƴ ƭŀ ƳŀǘŜǊƛŀ ƴƻǊƳŀƭΣ ǎŜ ǇǊƻŘǳŎŜ ǎǳ ŀƴƛǉǳƛƭŀŎƛƽƴ ŎƻƳǇƭŜǘŀΦ 
9ǎǘŀ ŀƴƛǉǳƛƭŀŎƛƽƴ ǎŜ ǘǊŀƴǎŦƻǊƳŀ Ŝƴ ŜƴŜǊƎƝŀΣ ǎŜƎǵƴ ƭŀ ŦŀƳƻǎŀ 
ŜŎǳŀŎƛƽƴ 9ҐƳŎнΣ Ŝƴ ŦƻǊƳŀ ŘŜ Řƻǎ ŦƻǘƻƴŜǎ ƎŀƳƳŀ ǉǳŜ ǎŜ ŜƳƛǘŜƴ 
Ŝƴ ŘƛǊŜŎŎƛƻƴŜǎ ƻǇǳŜǎǘŀǎ ǇŀǊŀ ŎƻƴǎŜǊǾŀǊ Ŝƭ ƳƻƳŜƴǘǳƳΦ 9ǎǘƻǎ 



  

мул  .w!b5hb w!aa!Yh 

ŦƻǘƻƴŜǎ ƎŀƳƳŀ ǎƻƴ ǇƻǎǘŜǊƛƻǊƳŜƴǘŜ ŎŀǇǘǳǊŀŘƻǎ ǇƻǊ ǳƴŀ ŎłƳŀǊŀ 
ƎŀƳƳŀΣ ŘŀƴŘƻ ƭǳƎŀǊ ŀ ƭŀ ƛƳŀƎŜƴ ŬƴŀƭΦ 

'!--!'2!&^!Ⱦ%80,/2!#)s. s3%! 

9ǎǘŀ ǘŞŎƴƛŎŀ Ŝǎ ŎƻƳǇŀǊŀōƭŜ ŀ ǳƴŀ ǘƻƳƻƎǊŀŮŀ ǇƻǊ ŜƳƛǎƛƽƴ ŘŜ Ǉƻπ
ǎƛǘǊƻƴŜǎ όt9¢ύΣ ǇŜǊƻ ǎŜ ŜƴŦƻŎŀ ŜȄŎƭǳǎƛǾŀƳŜƴǘŜ Ŝƴ ƭŀ ŜǾŀƭǳŀŎƛƽƴ 
ƽǎŜŀΦ /ƻƴǎƛǎǘŜ Ŝƴ ƭŀ ŀŘƳƛƴƛǎǘǊŀŎƛƽƴ ŘŜ ǳƴ ŀƎŜƴǘŜ ǊŀŘƛŀŎǝǾƻ ǉǳŜ 
ŜƳƛǘŜ ŦƻǘƻƴŜǎ ƎŀƳƳŀΣ ŎŀǇǘŀŘƻǎ ǇƻǊ ǳƴŀ ŎłƳŀǊŀ ƎŀƳƳŀΦ [ŀ ŜȄπ
ǇƭƻǊŀŎƛƽƴ ƽǎŜŀ ǊŜǾŜƭŀ ǊŜƎƛƻƴŜǎ ŘƻƴŘŜ Ŝƭ ǘŜƧƛŘƻ ƽǎŜƻ Ŝǎǘł ŜȄǇŜπ
ǊƛƳŜƴǘŀƴŘƻ ǳƴŀ ŀŎǝǾƛŘŀŘ ǊŜǇŀǊŀǝǾŀ ŀŎǝǾŀΦ [ƻǎ ǘǳƳƻǊŜǎ ƽǎŜƻǎ 
ȅ ƭŀǎ łǊŜŀǎ ŘŜ ŦǊŀŎǘǳǊŀǎ ǎŜ ǇǳŜŘŜƴ ƛŘŜƴǝŬŎŀǊ Ŏƻƴ ŎƭŀǊƛŘŀŘΦ !ŘŜπ
ƳłǎΣ Ŝǎǘŀ ǘŞŎƴƛŎŀ Ŝǎ ŎŀǇŀȊ ŘŜ ŘŜǘŜŎǘŀǊ ŦǊŀŎǘǳǊŀǎ ƽǎŜŀǎ ǉǳŜ Ǉƻπ
ŘǊƝŀƴ ǇŀǎŀǊ ŘŜǎŀǇŜǊŎƛōƛŘŀǎ ƳŜŘƛŀƴǘŜ ƻǘǊƻǎ ƳŞǘƻŘƻǎ ŘŜ ƛƳŀƎŜƴΦ 

%3#<.%2 $% !"3/2#)/-%42^! $5!, $% 2!9/3 8 

ɉ$%8!Ɋ 

9ǎǘŜ ŜǎŎłƴŜǊ ŘŜ Ǌŀȅƻǎ · ǎŜ ǳǝƭƛȊŀ ǇŀǊŀ ƳŜŘƛǊ ƭŀ ŘŜƴǎƛŘŀŘ ƽǎŜŀ 
Ŝƴ ƳǳƧŜǊŜǎ ŀ ƳŜŘƛŘŀ ǉǳŜ ŜƴǾŜƧŜŎŜƴΣ Ŏƻƴ Ŝƭ Ŭƴ ŘŜ ŜǾŀƭǳŀǊ ƭŀ 
ǇŞǊŘƛŘŀ ŘŜ ŦǳŜǊȊŀ ƽǎŜŀΦ tǊƻǇƻǊŎƛƻƴŀ Řƻǎ ǊŜǎǳƭǘŀŘƻǎ ǇǊƛƴŎƛǇŀƭŜǎ 
ŘŜ Ŝǎǘŀǎ ǇǊǳŜōŀǎΥ ƭŀ ǇǳƴǘǳŀŎƛƽƴ ¢Σ ǉǳŜ ŎƻƳǇŀǊŀ ƭŀ ŘŜƴǎƛŘŀŘ 
ƽǎŜŀ Ŏƻƴ ƭŀ ŘŜ ǳƴ ƛƴŘƛǾƛŘǳƻ ƧƻǾŜƴ ȅ ǎŀƴƻ ŘŜƭ ƳƛǎƳƻ ǎŜȄƻΣ ȅ ƭŀ 
ǇǳƴǘǳŀŎƛƽƴ ½Σ ǉǳŜ ƭŀ ŎƻƳǇŀǊŀ Ŏƻƴ ŀƭƎǳƛŜƴ ŘŜ ƭŀ ƳƛǎƳŀ ŜŘŀŘ ȅ 
ǎŜȄƻΦ 9ƴ ŜǎǘŜ ŎƻƴǘŜȄǘƻΣ ƭƻǎ ƴǵƳŜǊƻǎ ƴŜƎŀǝǾƻǎ ƛƴŘƛŎŀƴ ǳƴŀ ǎƛǘǳŀπ
Ŏƛƽƴ ŘŜǎŦŀǾƻǊŀōƭŜΣ ƳƛŜƴǘǊŀǎ ǉǳŜ ƭƻǎ ǇƻǎƛǝǾƻǎ ŘŜƴƻǘŀƴ ǳƴ ŜǎǘŀŘƻ 
ƽǎŜƻ ǎŀƭǳŘŀōƭŜΦ ¦ǎǳŀƭƳŜƴǘŜΣ ǎŜ ŜǎǘŀōƭŜŎŜ Ŝƭ ŘƛŀƎƴƽǎǝŎƻ ŘŜ ƻǎπ
ǘŜƻǇƻǊƻǎƛǎ ŎǳŀƴŘƻ ƭŀ ǇǳƴǘǳŀŎƛƽƴ ¢ Ŝǎ ƛƴŦŜǊƛƻǊ ŀ πнΦр120Φ 

 
120ÈÔÔÐÓȡȾȾ×××ȢÂÏÎÅÈÅÁÌÔÈÁÎÄÏÓÔÅÏÐÏÒÏÓÉÓȢÏÒÇȾÐÁÔÉÅÎÔÓȾÄÉÁÇÎÏÓÉÓȤÉÎÆÏÒȤ
ÍÁÔÉÏÎȾÂÏÎÅȤÄÅÎÓÉÔÙȤÅØÁÍÔÅÓÔÉÎÇȾ 

https://www.bonehealthandosteoporosis.org/patients/diagnosis-information/bone-density-examtesting/
https://www.bonehealthandosteoporosis.org/patients/diagnosis-information/bone-density-examtesting/


9[ 5h[hw bh 9{ ¦b! {9b¢9b/L! 59 a¦9w¢9  мум 

-%$)#!-%.4/3 #/-5.%3 

[ŀ ǎƛƎǳƛŜƴǘŜ ǎŜŎŎƛƽƴ ŎƻƴǝŜƴŜ ƳŜŘƛŎŀƳŜƴǘƻǎ ŘŜ ǾŜƴǘŀ ƭƛōǊŜ ȅ 

Ŏƻƴ ǊŜŎŜǘŀ ŎƻƳǵƴƳŜƴǘŜ ǊŜŎƻƳŜƴŘŀŘƻǎ ǇŀǊŀ ŀǉǳŜƭƭƻǎ Ŏƻƴ Řƻπ

ƭƻǊ ŎǊƽƴƛŎƻΦ 9ǎǘŀ ƴƻ Ŝǎ ǳƴŀ ƭƛǎǘŀ ŜȄƘŀǳǎǝǾŀΣ ƴƛ Ŝǎ ǳƴ ŜȄŀƳŜƴ ŘŜπ

ǘŀƭƭŀŘƻ ŘŜ ŎŀŘŀ ǳƴƻΦ 9ǎǘŀ ǎŜŎŎƛƽƴ ǇƻŘǊƝŀ ŎƻƴŦƻǊƳŀǊ ƭŀ ƳƛǘŀŘ ŘŜƭ 

ƭƛōǊƻ ǎƛ ŜƴǘǊŀǊŀ Ŝƴ ŘŜǘŀƭƭŜǎ ŀƭ ƴƛǾŜƭ ŘŜ ǳƴ ŦŀǊƳŀŎŞǳǝŎƻΦ !ƭƎǳƴŀǎ 

ƛƴŦƻǊƳŀŎƛƻƴŜǎ ŜǎǇŜŎƝŬŎŀǎ ǎƻōǊŜ ƳŜŘƛŎŀƳŜƴǘƻǎ ǎŜ ǘƻƳŀƴ ŘŜ 

5ǊǳƎǎΦŎƻƳΣ ǉǳŜ Ŝǎ ǳƴ ōǳŜƴ ǊŜŎǳǊǎƻ ǇŀǊŀ ŎǳŀƭǉǳƛŜǊ ƳŜŘƛŎŀπ

ƳŜƴǘƻΦ 9ƴ ƎŜƴŜǊŀƭΣ ƴƻ ŘŜōŜ ŎŀƳōƛŀǊ ǎǳ ƳŜŘƛŎŀŎƛƽƴ ǊŜŎŜǘŀŘŀ ǎƛƴ 

ŎƻƴǎǳƭǘŀǊ ŀ ǎǳ ƳŞŘƛŎƻΣ ǇŜǊƻ Ŝƴ ǇŀǊǝŎǳƭŀǊΣ ŀƭƎǳƴƻǎ ŘŜ Ŝǎǘƻǎ ƳŜπ

ŘƛŎŀƳŜƴǘƻǎ ŎǊŜŀƴ ŘŜǇŜƴŘŜƴŎƛŀ ǉǳƝƳƛŎŀΣ ǇƻǊ ƭƻ ǉǳŜ ŘŜƧŀǊ ƭŀ ƳŜπ

ŘƛŎŀŎƛƽƴ ŘŜōŜ ƘŀŎŜǊǎŜ ŎǳƛŘŀŘƻǎŀ ȅ ƭŜƴǘŀƳŜƴǘŜΦ bƻ ǎƻȅ ŀƴǝπƳŜπ

ŘƛŎŀƳŜƴǘƻǎ Ŝƴ ƎŜƴŜǊŀƭΦ {ƻȅ ŀƴǝπƳŜŘƛŎŀƳŜƴǘƻǎ ǎƛ ƴƻ Ŝǎ Ŝƭ ƳŜπ

ŘƛŎŀƳŜƴǘƻ ŀŘŜŎǳŀŘƻ ƻ ǎƛ ǎŜ ǳǎŀƴ ƳŜŘƛŎŀƳŜƴǘƻǎ Ŝƴ ƭǳƎŀǊ ŘŜ ƛƴπ

ǘŜƴǘŀǊ ǊŜǎƻƭǾŜǊ Ŝƭ ǇǊƻōƭŜƳŀΦ 

)"502/&%./ ɉ!$6),ȟ -/42).ȟ .52/&%.ȟ %4#ȢɊ 

9ǎǘŜ Ŝǎ ǳƴ ƳŜŘƛŎŀƳŜƴǘƻ ŀƴǝƛƴƅŀƳŀǘƻǊƛƻ ƴƻ ŜǎǘŜǊƻƛŘŜƻ ό!Lb9ύ 

ǳǝƭƛȊŀŘƻ ǇŀǊŀ Ŝƭ ŘƻƭƻǊΣ ƭŀ ŬŜōǊŜΣ ƭƻǎ ŘƻƭƻǊŜǎ ŘŜ ŎŀōŜȊŀ ȅ ƭŀ ƛƴƅŀπ

ƳŀŎƛƽƴΦ 9ǎǘƻ Ŝǎ ƳŜƧƻǊ ǳǎŀǊƭƻ ǎƻƭƻ ǇƻǊ ǇŜǊƝƻŘƻǎ ŎƻǊǘƻǎ ǇŀǊŀ ƭŜπ

ǎƛƻƴŜǎκŘƻƭƻǊ ŀƎǳŘƻΦ 9ƭ ǳǎƻ ŀ ƭŀǊƎƻ ǇƭŀȊƻ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ŦŀǘŀƭΦ 

Ϧ[ƻǎ !Lb9 ƴƻ ǎŜ ǊŜŎƻƳƛŜƴŘŀƴ ǇŀǊŀ ǳǎƻ ŀ ƭŀǊƎƻ ǇƭŀȊƻΣ ȅ ǳƴŀ ǾƛƎƛπ

ƭŀƴŎƛŀ ŎǳƛŘŀŘƻǎŀ ǇŀǊŀ ŎƻƴǘǊƻƭŀǊ ƭŀ ǘƻȄƛŎƛŘŀŘ ȅ ƭŀ ŜŬŎŀŎƛŀ Ŝǎ Ŧǳƴπ

ŘŀƳŜƴǘŀƭΦ /ŀŘŀ ŀƷƻ Ŝƴ ƭƻǎ 99Φ ¦¦ΦΣ [ƻǎ ŜŦŜŎǘƻǎ ǎŜŎǳƴŘŀǊƛƻǎ ŘŜƭ 

ǳǎƻ ŀ ƭŀǊƎƻ ǇƭŀȊƻ ŘŜ !Lb9 Ŏŀǳǎŀƴ Ŏŀǎƛ млоΣллл ƘƻǎǇƛǘŀƭƛȊŀŎƛƻƴŜǎ 

ȅ мсΣрлл ƳǳŜǊǘŜǎΦ 9ǎǘŀ ŎƛŦǊŀ Ŝǎ ǎƛƳƛƭŀǊ ŀƭ ƴǵƳŜǊƻ ŀƴǳŀƭ ŘŜ 

https://www.drugs.com/


  

мун  .w!b5hb w!aa!Yh 

ƳǳŜǊǘŜǎ ǇƻǊ {L5! ȅ ŎƻƴǎƛŘŜǊŀōƭŜƳŜƴǘŜ ƳŀȅƻǊ ǉǳŜ Ŝƭ ƴǵƳŜǊƻ 

ŘŜ ƳǳŜǊǘŜǎ ǇƻǊ ŀǎƳŀ ȅ ŎłƴŎŜǊ ŘŜ ŎǳŜƭƭƻ ǳǘŜǊƛƴƻϦ121Φ 

[ƻǎ ŜŦŜŎǘƻǎ ǎŜŎǳƴŘŀǊƛƻǎ ǇƻŘǊƝŀƴ ƛƴŎƭǳƛǊ ǵƭŎŜǊŀǎΣ ǎŀƴƎǊŀŘƻ Ǝŀǎπ

ǘǊƻƛƴǘŜǎǝƴŀƭΣ ǇǊŜǎƛƽƴ ŀǊǘŜǊƛŀƭ ŀƭǘŀΣ ŘŜǘŜǊƛƻǊƻ ǊŜƴŀƭΣ ŘƻƭƻǊŜǎ ŘŜ 

ŎŀōŜȊŀΣ ƳŀǊŜƻǎΣ ƛƴŘƛƎŜǎǝƽƴΣ ƛƴǎǳŬŎƛŜƴŎƛŀ ŎŀǊŘƝŀŎŀκŀǘŀǉǳŜǎ ŎŀǊπ

ŘƝŀŎƻǎΣ ŜǘŎΦ [ŀ Řƻǎƛǎ ǟǇƛŎŀ Ŝǎ ŘŜ нллπплл ƳƎ ŎŀŘŀ пπс ƘƻǊŀǎΦ [ŀ 

ŎŀƴǝŘŀŘ ƳłȄƛƳŀ ǇŀǊŀ ŀŘǳƭǘƻǎ Ŝǎ ŘŜ улл ƳƛƭƛƎǊŀƳƻǎ ǇƻǊ Řƻǎƛǎ ƻ 

онлл ƳƎ ǇƻǊ ŘƝŀΦ 

$)#,/&%.!#/ ɉ6/,4!2%. '%, / 0^,$/2!3Ɋ 

9ǎǘŜ Ŝǎ ǳƴ ƳŜŘƛŎŀƳŜƴǘƻ ŀƴǝƛƴƅŀƳŀǘƻǊƛƻ ƴƻ ŜǎǘŜǊƻƛŘŜƻ ό!Lb9ύ 

ǳǝƭƛȊŀŘƻ ǇŀǊŀ Ŝƭ ŘƻƭƻǊΣ ƭŀ ŬŜōǊŜΣ ƭƻǎ ŘƻƭƻǊŜǎ ŘŜ ŎŀōŜȊŀ ȅ ƭŀ ƛƴƅŀπ

ƳŀŎƛƽƴΦ ¢ƛŜƴŜ ǳƴ ǳǎƻ ȅ ŀŘǾŜǊǘŜƴŎƛŀǎ ǎƛƳƛƭŀǊŜǎ ŀ ƛōǳǇǊƻŦŜƴƻΦ 5Ŝπ

ōŜǊƝŀ ǳǎŀǊǎŜ ǎƻƭƻ ŀ ŎƻǊǘƻ ǇƭŀȊƻ ȅŀ ǉǳŜ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ŦŀǘŀƭΣ ŜǎǇŜŎƛŀƭπ

ƳŜƴǘŜ Ŏƻƴ ǳǎƻ ŎǊƽƴƛŎƻΦ 9ǎ ŘǳǊƻ ǇŀǊŀ Ŝƭ ŜǎǘƽƳŀƎƻ ȅ ǇŀǊŀ Ŝƭ Ŏƻπ

ǊŀȊƽƴΣ ǇƻǊ ƭƻ ǉǳŜ ǇǳŜŘŜ ŎŀǳǎŀǊ ǎŀƴƎǊŀŘƻ ƛƴǘŜǊƴƻΣ ŀǘŀǉǳŜ ŎŀǊπ

ŘƝŀŎƻ ƻ ŀŎŎƛŘŜƴǘŜ ŎŜǊŜōǊƻǾŀǎŎǳƭŀǊΦ 

[ƻǎ ŜŦŜŎǘƻǎ ǎŜŎǳƴŘŀǊƛƻǎ ǇƻŘǊƝŀƴ ƛƴŎƭǳƛǊ ŘƻƭƻǊ ŘŜ ŎŀōŜȊŀΣ ŘƻƭƻǊ 

ŘŜ ŜǎǘƽƳŀƎƻΣ ƴłǳǎŜŀǎΣ ƳŀǊŜƻǎΣ ŀǳƳŜƴǘƻ ŘŜ ƭŀ ǇǊŜǎƛƽƴ ŀǊǘŜǊƛŀƭΣ 

ŜǘŎΦ [ŀǎ ŘƛŦŜǊŜƴǘŜǎ ǾŜǊǎƛƻƴŜǎ ŘŜƭ ƳŜŘƛŎŀƳŜƴǘƻ ǇǳŜŘŜƴ ǘŜƴŜǊ Řƛπ

ŦŜǊŜƴǘŜǎ ǳǎƻǎΣ ŜŦŜŎǘƻǎ ǎŜŎǳƴŘŀǊƛƻǎ ȅ Řƻǎƛǎ ǊŜŎƻƳŜƴŘŀŘŀǎΦ /ƻƴπ

ǎǳƭǘŜ ƭŀ ŜǝǉǳŜǘŀ ƻ 5ǊǳƎǎΦŎƻƳ ǇŀǊŀ ƻōǘŜƴŜǊ Ƴłǎ ƛƴŦƻǊƳŀŎƛƽƴΦ 

 
121 5ÓÓÁÉ 3ȟ -ÉÃÅÌÉ ,ȟ 0ÉÓÁ &%ȟ ÅÔ ÁÌȢ )ÍÐÁÃÔ ÏÆ ÐÏÔÅÎÔÉÁÌ ÉÎÁÐÐÒÏÐÒÉÁÔÅ .3!)$Ó 
ÕÓÅ ÉÎ ÃÈÒÏÎÉÃ ÐÁÉÎȢ $ÒÕÇ $ÅÓ $ÅÖÅÌ 4ÈÅÒȢ ςπρυȠ ωȡςπχσȤςπχχȢ 
ÄÏÉȡρπȢςρτχȾ$$$4Ȣ3ψπφψφ 

http://www.drugs.com/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4403601/
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<#)$/ !#%4),3!,)#^,)#/ ɉ!30)2).!Ɋ 

[ŀ ŀǎǇƛǊƛƴŀΣ ƻǘǊƻ !Lb9 ǳǝƭƛȊŀŘƻ ǇŀǊŀ ǘǊŀǘŀǊ Ŝƭ ŘƻƭƻǊΣ ƭŀ ŬŜōǊŜ ȅκƻ 

ƭŀ ƛƴƅŀƳŀŎƛƽƴΣ ǘŀƳōƛŞƴ ǇƻǎŜŜ ǇǊƻǇƛŜŘŀŘŜǎ ŀƴǝŀƎǊŜƎŀƴǘŜǎ Ǉƭŀπ

ǉǳŜǘŀǊƛŀǎΦ {ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ ŘŜōƛŘƻ ŀ Ŝǎǘŀ ŎŀǊŀŎǘŜǊƝǎǝŎŀΣ ǎǳ Ŏƻƴπ

ǎǳƳƻ Ŝǎǘł ŘŜǎŀŎƻƴǎŜƧŀŘƻ Ŝƴ Ŏŀǎƻǎ ŘŜ ǘǊŀǎǘƻǊƴƻǎ ƘŜƳƻǊǊłƎƛŎƻǎ 

ƻ ǎƛ ȅŀ ǎŜ Ŝǎǘł ōŀƧƻ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ ŀƴǝŎƻŀƎǳƭŀƴǘŜΦ 

9ƴǘǊŜ ǎǳǎ ǇƻǎƛōƭŜǎ ŜŦŜŎǘƻǎ ǎŜŎǳƴŘŀǊƛƻǎ ǎŜ ŜƴŎǳŜƴǘǊŀƴ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ 

ŘŜ ŎŀōŜȊŀΣ ƳŀƭŜǎǘŀǊ ŜǎǘƻƳŀŎŀƭ ȅ ǎƻƳƴƻƭŜƴŎƛŀΦ 9ǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ 

ŜǎǘŀǊ ŀƭŜǊǘŀ ŀ ǎƛƎƴƻǎ ŘŜ ǎŀƴƎǊŀŘƻ ƛƴǘŜǊƴƻΣ ŎƻƳƻ ƘŜŎŜǎ ǎŀƴƎǳƛπ

ƴƻƭŜƴǘŀǎΣ ǘƻǎ Ŏƻƴ ǎŀƴƎǊŜ ƻ ŘƻƭƻǊ ŀōŘƻƳƛƴŀƭΦ [ŀ Řƻǎƛǎ ŘŜ ŀǎǇƛǊƛƴŀ 

ǇǳŜŘŜ ǾŀǊƛŀǊ ŎƻƴǎƛŘŜǊŀōƭŜƳŜƴǘŜ ȅ ŘŜōŜ ŀŘŀǇǘŀǊǎŜ ƛƴŘƛǾƛŘǳŀƭπ

ƳŜƴǘŜΦ DŜƴŜǊŀƭƳŜƴǘŜΣ ƭŀǎ Řƻǎƛǎ ƻǎŎƛƭŀƴ ŜƴǘǊŜ рл ƳƎ ȅ п Ǝ ŀƭ ŘƝŀΦ 

tŀǊŀ ŬƴŜǎ ŀƴǝŀƎǊŜƎŀƴǘŜǎΣ ǎŜ ǊŜŎƻƳƛŜƴŘŀ ǳƴŀ Řƻǎƛǎ ŘŜ ŀǇǊƻȄƛπ

ƳŀŘŀƳŜƴǘŜ улπмсл ƳƎΣ ƳƛŜƴǘǊŀǎ ǉǳŜ ǇŀǊŀ Ŝƭ ŀƭƛǾƛƻ ŘŜƭ ŘƻƭƻǊΣ ǎŜ 

ǇǳŜŘŜƴ ŀŘƳƛƴƛǎǘǊŀǊ Řƻǎƛǎ ŘŜ онрπсрл ƳƎ ŎŀŘŀ пπс ƘƻǊŀǎΣ Ŏƻƴ 

ǳƴ ƳłȄƛƳƻ ŘŜ п Ǝ ŀƭ ŘƝŀΦ 

#%,%#/8)" ɉ#%,%"2%8Ɋ 

9ǎǘŜ Ŝǎ ǳƴ ƳŜŘƛŎŀƳŜƴǘƻ ŀƴǝƛƴƅŀƳŀǘƻǊƛƻ ƴƻ ŜǎǘŜǊƻƛŘŜƻ ό!Lb9ύ 

ǳǝƭƛȊŀŘƻ ǇŀǊŀ Ŝƭ ŘƻƭƻǊΣ ƭŀ ǎŜƴǎƛōƛƭƛŘŀŘΣ ƭŀ ƘƛƴŎƘŀȊƽƴ ȅ ƭŀ ǊƛƎƛŘŜȊΦ 

9ƴ ǇŀǊǝŎǳƭŀǊΣ ŜǎǘŜ Ŝǎ Ŝƭ ƳŜŘƛŎŀƳŜƴǘƻ ǇǊŜŦŜǊƛŘƻ ǇŀǊŀ ƭƻǎ ǎƝƴǘƻπ

Ƴŀǎ ǊŜƭŀŎƛƻƴŀŘƻǎ Ŏƻƴ ƭŀ ŀǊǘǊƛǝǎΦ ! ŘƛŦŜǊŜƴŎƛŀ ŘŜ ƭƻǎ ƻǘǊƻǎ !Lb9 

Ŝƴ Ƴƛ ƭƛǎǘŀΣ ŜǎǘŜ !Lb9 Ŝǎǘł Ŝƴ ǳƴŀ ŎŀǘŜƎƻǊƝŀ ŘƛŦŜǊŜƴǘŜ όƛƴƘƛōƛŘƻǊ 

ŘŜ /ƻȄπнύΦ bƻ ǝŜƴŜ ƭƻǎ ǘŜǊǊƛōƭŜǎ ŜŦŜŎǘƻǎ ǎŜŎǳƴŘŀǊƛƻǎ ƎŀǎǘǊƻƛƴπ

ǘŜǎǝƴŀƭŜǎΣ ǇƻǘŜƴŎƛŀƭƳŜƴǘŜ ƳƻǊǘŀƭŜǎΣ ǉǳŜ ǝŜƴŜƴ ƻǘǊƻǎ !Lb9Φ 

[ƻǎ ƳŜŘƛŎŀƳŜƴǘƻǎ ǊŜƭŀŎƛƻƴŀŘƻǎ ǎŜ Ƙŀƴ ŀǎƻŎƛŀŘƻ Ŏƻƴ ǳƴ ƳŀȅƻǊ 

ǊƛŜǎƎƻ ŘŜ ŀǘŀǉǳŜ ŎŀǊŘƝŀŎƻΣ ǇŜǊƻ Ŝƭ /ŜƭŜŎƻȄƛō ǎŜ ŎƻƴǎƛŘŜǊŀ ǎŜƎǳǊƻ 

Ŝƴ ƭŀǎ Řƻǎƛǎ ǊŜŎƻƳŜƴŘŀŘŀǎΦ Iŀȅ ŜŦŜŎǘƻǎ ǎŜŎǳƴŘŀǊƛƻǎ ƭŜǾŜǎ ȅ 



  

муп  .w!b5hb w!aa!Yh 

ǾŀǊƛŀŘƻǎΣ ǇŜǊƻ ƭƻǎ Ƴłǎ ŎƻƳǳƴŜǎ ǎƻƴ ƳŀǊŜƻǎ ȅ ŜǎǘǊŜƷƛƳƛŜƴǘƻΦ [ŀ 

Řƻǎƛǎ ǟǇƛŎŀ Ŝǎ ŘŜ мллπплл ƳƎΦ tŀǊŀ ƭŀ ŀǊǘǊƛǝǎΣ ƴƻǊƳŀƭƳŜƴǘŜ ǎŜ 

ǊŜŎŜǘŀƴ нлл ƳƎκŘƝŀΦ 

9ƴ Ƴƛǎ нл ŀƷƻǎ ƳŜ ǊŜŎŜǘŀǊƻƴ /ŜƭŜŎƻȄƛōκ/ŜƭŜōǊŜȄ ŘŜ ŦƻǊƳŀ ǇŜǊπ

ǇŜǘǳŀ ǇŀǊŀ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ Ŝ ƛƴƅŀƳŀŎƛƽƴ Ŝƴ ƭŀǎ ƳŀƴƻǎΣ ǊƻŘƛƭƭŀǎ ȅ ǇƛŜǎΦ 

9ǎǘŜ Ŝǎ ǳƴ ƳŜŘƛŎŀƳŜƴǘƻ Ƴǳȅ ŦǳŜǊǘŜ ȅ ŜŦŜŎǝǾƻΥ ŘƛŦŜǊŜƴŎƛŀ ŜƴǘǊŜ 

Ŝƭ ŘƝŀ ȅ ƭŀ ƴƻŎƘŜ ŜƴǘǊŜ Ŝǎǘƻ ȅ !ŘǾƛƭΦ aŜ ǇŜǊƳƛǝƽ ŎƻƳŜƴȊŀǊ ŀ ǎŜǊ 

ŀŎǝǾƻ ƴǳŜǾŀƳŜƴǘŜΦ aŜ ǇŜǊƳƛǝƽ ŎŀƳƛƴŀǊ Ŏŀǎƛ ǎƛƴ ŘƻƭƻǊ ƴǳŜǾŀπ

ƳŜƴǘŜΦ 9ƭ ǵƴƛŎƻ ŜŦŜŎǘƻ ǎŜŎǳƴŘŀǊƛƻ ŦǳŜ ŎǳŀƴŘƻ ƭƻ ǘƻƳŞ ǇƻǊ ǇǊƛπ

ƳŜǊŀ ǾŜȊΣ ǘǳǾŜ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ ǇŀǊŀ ŘƻǊƳƛǊ Ŝǎŀ ƴƻŎƘŜ όŜŦŜŎǘƻ ǎŜŎǳƴπ

ŘŀǊƛƻ Ƴǳȅ ǊŀǊƻύΦ !ǵƴ ŀǎƝΦΦΦ ƴƻ ƳŜ Ǝǳǎǘŀōŀ ƭŀ ƛŘŜŀ ŘŜ ŜǎǘŀǊ ƳŜŘƛπ

ŎŀŘƻ ǘƻŘŀ Ƴƛ ǾƛŘŀΦ !ƭ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŀǊ Ŏƻƴ Ƴƛ ŘƛŜǘŀ ȅ ƘŀŎƛŜƴŘƻ ŀƭπ

Ǝǳƴƻǎ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎ ŘŜ ǊŜƘŀōƛƭƛǘŀŎƛƽƴ ǇŀǊŀ Ƴƛǎ ǊƻŘƛƭƭŀǎΣ ǇǳŘŜ ŜǎǘŀǊ 

ƭƛōǊŜ ŘŜ ŘƻƭƻǊ ǎƛƴ ƭƻǎ ƳŜŘƛŎŀƳŜƴǘƻǎΦ 

!#%4!-)./&O. ɉ49,%./,ȟ 0!2!#%4!-/,ȟ !.!Ȥ

#).ȟ %8#%$2).ȟ %4#ȢɊ 

9ǎǘŜ ƳŜŘƛŎŀƳŜƴǘƻ Ŝǎ ǳƴ ŀƴŀƭƎŞǎƛŎƻ ȅ ŀƴǝǇƛǊŞǝŎƻ ŀƳǇƭƛŀƳŜƴǘŜ 

ǳǝƭƛȊŀŘƻΣ ŎƻƳǵƴƳŜƴǘŜ ǇǊŜǎŜƴǘŜ ŎƻƳƻ ƛƴƎǊŜŘƛŜƴǘŜ ŀŎǝǾƻ Ŝƴ 

ƴǳƳŜǊƻǎŀǎ ŎƻƳōƛƴŀŎƛƻƴŜǎ ƳŜŘƛŎƛƴŀƭŜǎΣ ŎƻƳƻ Ŝƴ Ŝƭ Ŏŀǎƻ ŘŜ wƻπ

ōŀȄŀŎŜǘΦ ¦ƴŀ ǎƻōǊŜŘƻǎƛǎ ŘŜ ŜǎǘŜ ŦłǊƳŀŎƻ ǇǳŜŘŜ ƻŎŀǎƛƻƴŀǊ Řŀπ

Ʒƻǎ ƘŜǇłǝŎƻǎ ƎǊŀǾŜǎ Ŝ ƛƴŎƭǳǎƻ ǎŜǊ ŦŀǘŀƭΦ [ŀ Řƻǎƛǎ ǊŜŎƻƳŜƴŘŀŘŀ 

ŘŜ ¢ȅƭŜƴƻƭ όн ŎłǇǎǳƭŀǎ ŘŜ ŦǳŜǊȊŀ ŜȄǘǊŀύ Ŝǎ ŘŜ мллл ƳƎ ŎŀŘŀ с 

ƘƻǊŀǎΣ ǎƛŜƴŘƻ Ŝǎǘŀ ƭŀ Řƻǎƛǎ ƳłȄƛƳŀ ǊŜŎƻƳŜƴŘŀŘŀΦ 9ǎ ŎǊǳŎƛŀƭ ƴƻ 

ŜȄŎŜŘŜǊ ŜǎǘŜ ƭƝƳƛǘŜΦ tŀǊŀ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ŘŜ ŎƻƴǎǝǘǳŎƛƽƴ Ƴłǎ ŘŜƭƛπ

ŎŀŘŀΣ ŎƻƳƻ ƳǳƧŜǊŜǎ ŘŜ ōŀƧŀ ŜǎǘŀǘǳǊŀΣ ǎŜ ŀŎƻƴǎŜƧŀ ǊŜŘǳŎƛǊ ƭŀ Řƻπ

ǎƛǎΦ !ŘŜƳłǎΣ ǎŜ ŘŜōŜ ŜǾƛǘŀǊ Ŝƭ ŎƻƴǎǳƳƻ ŘŜ ŀƭŎƻƘƻƭ ƳƛŜƴǘǊŀǎ ǎŜ 

ǘƻƳŀ ŜǎǘŜ ƳŜŘƛŎŀƳŜƴǘƻΦ 
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[ƻǎ ǎƛƎƴƻǎ ǘŜƳǇǊŀƴƻǎ ŘŜ ǳƴŀ ǎƻōǊŜŘƻǎƛǎ ǇǳŜŘŜƴ ƛƴŎƭǳƛǊ ǇŞǊŘƛŘŀ 

ŘŜ ŀǇŜǝǘƻΣ ƴłǳǎŜŀǎΣ ǾƽƳƛǘƻǎΣ ŘƻƭƻǊ ŀōŘƻƳƛƴŀƭΣ ǎǳŘƻǊŀŎƛƽƴΣ ŀǎƝ 

ŎƻƳƻ ŎƻƴŦǳǎƛƽƴ ȅ ŘŜōƛƭƛŘŀŘΦ [ƻǎ ǎƝƴǘƻƳŀǎ ŀǾŀƴȊŀŘƻǎ ǇǳŜŘŜƴ 

ƳŀƴƛŦŜǎǘŀǊǎŜ ŎƻƳƻ ŘƻƭƻǊ Ŝƴ ƭŀ ǇŀǊǘŜ ǎǳǇŜǊƛƻǊ ŘŜƭ ŀōŘƻƳŜƴΣ 

ƻǊƛƴŀ ƻǎŎǳǊŀ ȅ ŎƻƭƻǊŀŎƛƽƴ ŀƳŀǊƛƭƭŜƴǘŀ ŘŜ ƭŀ ǇƛŜƭ όƛŎǘŜǊƛŎƛŀύΦ [ŀ Řƻπ

ǎƛǎ Ƙŀōƛǘǳŀƭ ƻǎŎƛƭŀ ŜƴǘǊŜ рллπмллл ƳƎ ŎŀŘŀ с ƘƻǊŀǎΣ Ŏƻƴ ǳƴ ƭƝπ

ƳƛǘŜ ƳłȄƛƳƻ ŘŜ мллл ƳƎ ǇƻǊ Řƻǎƛǎ ȅ пллл ƳƎ ǇƻǊ ŘƝŀ ǇŀǊŀ ŀŘǳƭπ

ǘƻǎΦ 

/0)/)$%3 ɉ42!-!$/,ȟ /89#/$/.%ȟ #/$%^.!ȟ ()Ȥ

$2/#/$/.!ȟ -/2&).!ȟ %4#ȢɊ 

[ƻǎ ƻǇƛƻƛŘŜǎ ǎƻƴ ŀŘƛŎǝǾƻǎΦ 5ŜōŜƴ ǎŜǊ ǊŜŎŜǘŀŘƻǎ Ŏƻƴ ǇǊŜŎŀǳŎƛƽƴ 

ȅ ǎǳ ǳǎƻ ŘŜōŜ ǎŜǊ ƳƛƴƛƳƛȊŀŘƻΦ bƻ ƻōǎǘŀƴǘŜΣ ǎƻƴ ŀƴŀƭƎŞǎƛŎƻǎ ŜȄπ

ǘǊŜƳŀŘŀƳŜƴǘŜ ŜŦŜŎǝǾƻǎΦ {ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ ŜȄƛǎǘŜƴ ŎƻƳǇƭƛŎŀŎƛƻƴŜǎ 

ǇƻǘŜƴŎƛŀƭƳŜƴǘŜ ƳƻǊǘŀƭŜǎ ŀƭ ǘƻƳŀǊƭƻǎ Ŏƻƴ ŀƭŎƻƘƻƭ ƻ ǎŜŘŀƴǘŜǎΥ 

ǇǳŜŘŜƴ ŘŜǘŜƴŜǊ ƭŀ ǊŜǎǇƛǊŀŎƛƽƴΦ {Ŝ ǇǊŜǎŎǊƛōŜƴ ǎŜƎǵƴ ǎŜŀ ƴŜŎŜǎŀπ

Ǌƛƻ ƻ Ŝƴ ǾŜǊǎƛƻƴŜǎ ŘŜ ƭƛōŜǊŀŎƛƽƴ ǇǊƻƭƻƴƎŀŘŀ ǉǳŜ ǎŜ ǘƻƳŀƴ ǳƴŀ 

ǾŜȊ ŀƭ ŘƝŀΦ ¢ȅƭŜƴƻƭπо Ŝǎ ¢ȅƭŜƴƻƭ ƳŜȊŎƭŀŘƻ Ŏƻƴ ŎƻŘŜƝƴŀΦ 

[ƻǎ ŜŦŜŎǘƻǎ ǎŜŎǳƴŘŀǊƛƻǎ Ƴłǎ ŎƻƳǳƴŜǎ ǎƻƴ ǎƻƳƴƻƭŜƴŎƛŀΣ ŜǎǘǊŜπ

ƷƛƳƛŜƴǘƻΣ ƴłǳǎŜŀǎΣ ƳŀǊŜƻǎΣ ŎŀƴǎŀƴŎƛƻΣ ŜǘŎΦ [ŀ Řƻǎƛǎ ǾŀǊƝŀ ŀƳπ

ǇƭƛŀƳŜƴǘŜ ŘŜǇŜƴŘƛŜƴŘƻ ŘŜƭ ǝǇƻ ŘŜ ƻǇƛƻƛŘŜ ȅ ƭŀ ƳŀȅƻǊƝŀ ŘŜ ƭƻǎ 

ƳŞŘƛŎƻǎ ŎƻƳƛŜƴȊŀƴ Ŏƻƴ ƭŀ Řƻǎƛǎ Ƴłǎ ōŀƧŀ ǇƻǎƛōƭŜΦ 

"%.:/$)!:%0).!3 ɉ$)!:%0!-Ⱦ6!,)5-ȟ 

!,02!:/,!-Ⱦ8!.!8ȟ %4#ȢɊ 

9ǎǘƻǎ ŦłǊƳŀŎƻǎ ǇǊŜǎŜƴǘŀƴ ǳƴ ǇƻǘŜƴŎƛŀƭ ŀŘƛŎǝǾƻ ǎƛƎƴƛŬŎŀǝǾƻ ȅ ǎŜ 

ŜƳǇƭŜŀƴ Ŝƴ Ŝƭ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ ŘŜ ǘǊŀǎǘƻǊƴƻǎ ŎƻƳƻ ƭŀ ŀƴǎƛŜŘŀŘΣ Ŝƭ 

ƛƴǎƻƳƴƛƻ ȅ ƭƻǎ ǎƝƴǘƻƳŀǎ ŘŜ ŀōǎǝƴŜƴŎƛŀ ŀƭ ŀƭŎƻƘƻƭΦ 9ƴ ƻŎŀǎƛƻƴŜǎΣ 



  

мус  .w!b5hb w!aa!Yh 

ǘŀƳōƛŞƴ ǎŜ ǊŜŎŜǘŀƴ ǇŀǊŀ ŀƭƛǾƛŀǊ ŜǎǇŀǎƳƻǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎ ƻ ŎƻƴǾǳƭπ

ǎƛƻƴŜǎΦ !ƭ ƛƎǳŀƭ ǉǳŜ ƭƻǎ ƻǇƛƻƛŘŜǎΣ ǇǳŜŘŜƴ ŀŦŜŎǘŀǊ ŀŘǾŜǊǎŀƳŜƴǘŜ 

ƭŀ ŦǳƴŎƛƽƴ ǊŜǎǇƛǊŀǘƻǊƛŀΦ {ǳ ƳŜŎŀƴƛǎƳƻ ŘŜ ŀŎŎƛƽƴ ƻǇŜǊŀ ŀ ǘǊŀǾŞǎ 

ŘŜ ƭƻǎ ƴŜǳǊƻǘǊŀƴǎƳƛǎƻǊŜǎ ȅ ǇǳŜŘŜƴ ƻŎŀǎƛƻƴŀǊ ŜŦŜŎǘƻǎ ǎŜŎǳƴŘŀπ

Ǌƛƻǎ ƴŜǳǊƻƭƽƎƛŎƻǎ ǘŀƭŜǎ ŎƻƳƻ ŀǘŀǉǳŜǎ ŘŜ ǇłƴƛŎƻΣ ŎƻƴŦǳǎƛƽƴΣ Ǉŀπ

ǊŀƴƻƛŀΣ ŎƻƴǾǳƭǎƛƻƴŜǎΣ ƛƴǎƻƳƴƛƻΣ ƛǊǊƛǘŀōƛƭƛŘŀŘΣ ŀƎǊŜǎƛǾƛŘŀŘΣ ǾŜǊōƻπ

ǊǊŜŀ ƻ ǇŜƴǎŀƳƛŜƴǘƻǎ ǎǳƛŎƛŘŀǎΦ [ƻǎ ǎƝƴǘƻƳŀǎ ŘŜ ŀōǎǝƴŜƴŎƛŀ ǇǳŜπ

ŘŜƴ ǇǊƻƭƻƴƎŀǊǎŜ Ƙŀǎǘŀ ǇƻǊ мн ƳŜǎŜǎΦ 

9ƴǘǊŜ ƭƻǎ ŜŦŜŎǘƻǎ ǎŜŎǳƴŘŀǊƛƻǎ Ƴłǎ ŎƻƳǳƴŜǎ ȅ ƳŜƴƻǎ ƎǊŀǾŜǎ ǎŜ 

ŜƴŎǳŜƴǘǊŀƴ ƭŀ ǎƻƳƴƻƭŜƴŎƛŀ ȅ ƭŀ ŘŜōƛƭƛŘŀŘ ƳǳǎŎǳƭŀǊΦ [ŀ Řƻǎƛǎ ǟπ

ǇƛŎŀ ŘŜ ŘƛŀȊŜǇŀƳ ǇŀǊŀ ǘǊŀǘŀǊ ŜǎǇŀǎƳƻǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎ ƻ ŀƴǎƛŜŘŀŘ 

ƻǎŎƛƭŀ ŜƴǘǊŜ н ȅ мл ƳƎΣ ŀŘƳƛƴƛǎǘǊŀŘŀ ŘŜ н ŀ п ǾŜŎŜǎ ŀƭ ŘƝŀΦ 

2%,!*!.4%3 -53#5,!2%3 ɉ"!#,/&%./ȟ #!2)3/Ȥ

02/$/,ȟ #)#,/"%.:!02).!ȟ -%4/#!2"!Ȥ

-/,Ⱦ2/"!8).ȟ %4#ȢɊ 

[ŀ ŀŎŎƛƽƴ ŘŜ ǘƻŘƻǎ Ŝǎǘƻǎ ŦłǊƳŀŎƻǎ Ŝǎ ǎƛƳƛƭŀǊ ŀ ƭŀ ŘŜ ƭŀǎ ōŜƴȊƻπ

ŘƛŀŎŜǇƛƴŀǎ όŘƛŀȊŜǇŀƳκ±ŀƭƛǳƳύΦ aƛŜƴǘǊŀǎ ǉǳŜ Ŝƭ ŘƛŀȊŜǇŀƳ ǎŜ ǊŜπ

ŎŜǘŀ ƴƻǊƳŀƭƳŜƴǘŜ ǇŀǊŀ ǘǊŀǘŀǊ ƭŀ ŀƴǎƛŜŘŀŘΣ Ŏƻƴ Ŝƭ ŜŦŜŎǘƻ ǎŜŎǳƴπ

ŘŀǊƛƻ ŘŜ ŘŜōƛƭƛŘŀŘ ƳǳǎŎǳƭŀǊΣ ƭƻǎ ǊŜƭŀƧŀƴǘŜǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎ ǎŜ ǇǊŜǎπ

ŎǊƛōŜƴ ǇǊƛƴŎƛǇŀƭƳŜƴǘŜ ǇƻǊ ǎǳǎ ŜŦŜŎǘƻǎ ŀƴǝŜǎǇŀǎƳƽŘƛŎƻǎ Ƴǳǎπ

ŎǳƭŀǊŜǎΦ [ƻǎ ǊŜƭŀƧŀƴǘŜǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎ ŀŎǘǵŀƴ ŎƻƳƻ ŀƎƻƴƛǎǘŀǎ ŘŜƭ 

D!.!Σ ŦŀŎƛƭƛǘŀƴŘƻ ǎǳ ŎŀǇŀŎƛŘŀŘ ǇŀǊŀ ƛƴƘƛōƛǊ ƭŀ ǎŜƷŀƭƛȊŀŎƛƽƴ ƴŜǳπ

ǊƻƴŀƭΦ /ƻƳƻ ǊŜǎǳƭǘŀŘƻΣ ǎŜ ŘŜǇǊƛƳŜ ƭŀ ǎŜƷŀƭƛȊŀŎƛƽƴ Ŝƴ Ŝƭ ŎǳŜǊǇƻΣ 

ƭƻ ǉǳŜ ǇǳŜŘŜ ŎƻƴƭƭŜǾŀǊ ŜŦŜŎǘƻǎ ǘŀƴǘƻ ƳŜƴǘŀƭŜǎ όǎƻƳƴƻƭŜƴŎƛŀύ 

ŎƻƳƻ ƛƴǘŜǎǝƴŀƭŜǎ όŜǎǘǊŜƷƛƳƛŜƴǘƻύΣ ŀŘŜƳłǎ ŘŜƭ ŜŦŜŎǘƻ ŘŜǎŜŀŘƻ 

ŘŜ ǊŜƭŀƧŀǊ ȅ ŘŜōƛƭƛǘŀǊ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎΦ 9ƴ ƎŜƴŜǊŀƭΣ Ŝǎǘƻǎ ƳŜŘƛŎŀπ

ƳŜƴǘƻǎ ǊŀƭŜƴǝȊŀƴ ǘƻŘŀǎ ƭŀǎ ŦǳƴŎƛƻƴŜǎ ŎƻǊǇƻǊŀƭŜǎΦ 9ǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ 

ŘŜǎǘŀŎŀǊ ǉǳŜ ƭŀ ƳŀȅƻǊƝŀ ŘŜ ƭƻǎ ǊŜƭŀƧŀƴǘŜǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎ Ŝǎǘłƴ 
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ŘŜǎǝƴŀŘƻǎ ǵƴƛŎŀƳŜƴǘŜ ǇŀǊŀ ǳƴ ǳǎƻ ŀ ŎƻǊǘƻ ǇƭŀȊƻ ȅ ǎǳ ŀŘƳƛƴƛǎπ

ǘǊŀŎƛƽƴ ǎǳŜƭŜ ƭƛƳƛǘŀǊǎŜ ŀ нπо ǎŜƳŀƴŀǎΦ 

tŜǊǎƻƴŀƭƳŜƴǘŜΣ ƴƻ ǊŜǎǇŀƭŘƻ Ŝƭ ǳǎƻ ŘŜ ǊŜƭŀƧŀƴǘŜǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎΦ 

9ǎǘŀ ƻǇƛƴƛƽƴ ǎŜ ŦǳƴŘŀƳŜƴǘŀ ǘŀƴǘƻ Ŝƴ Ƴƛ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎƛŀ ǇŜǊǎƻƴŀƭ 

ŎƻƳƻ Ŝƴ ƭƻǎ ƛƴŦƻǊƳŜǎ ŘŜ ǇŀŎƛŜƴǘŜǎΦ 9ƴ ǎƛǘǳŀŎƛƻƴŜǎ Ŝƴ ƭŀǎ ǉǳŜ 

ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŞ ǳƴ ōƭƻǉǳŜƻ Ŝƴ Ŝƭ ŎǳŜƭƭƻ Ŏƻƴ ǳƴ ŘƻƭƻǊ ŎƭŀǎƛŬŎŀŘƻ 

ŎƻƳƻ млκмл ŀƭ ƛƴǘŜƴǘŀǊ ƳƻǾŜǊƭƻΣ ƭƻǎ ǊŜƭŀƧŀƴǘŜǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎ ƴƻ 

ǇŀǊŜŎƛŜǊƻƴ ƻŦǊŜŎŜǊ ŀƭƛǾƛƻΦ !ƭ ŎƻƴǎǳƭǘŀǊ ŀ ƭŀ ƳŀȅƻǊƝŀ ŘŜ ƭƻǎ Ǉŀπ

ŎƛŜƴǘŜǎ ǎƻōǊŜ ƭŀ ŜŦŜŎǝǾƛŘŀŘ ŘŜ Ŝǎǘƻǎ ƳŜŘƛŎŀƳŜƴǘƻǎΣ Ŏƻƴ ŦǊŜπ

ŎǳŜƴŎƛŀ ŜȄǇǊŜǎŀƴ ǉǳŜ ƴƻ ǇŜǊŎƛōŜƴ ƳŜƧƻǊƝŀΦ !ŘŜƳłǎΣ ƛƴŎƭǳǎƻ 

ŎǳŀƴŘƻ Ŝǎǘƻǎ ŦłǊƳŀŎƻǎ ǎƻƴ ŜŦŜŎǝǾƻǎΣ ƳǳŎƘŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ƴƻ ǘƻƭŜπ

Ǌŀƴ ǎǳǎ ŜŦŜŎǘƻǎ ǎŜŎǳƴŘŀǊƛƻǎΦ {ƛ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ǎŜ ŜƴŎǳŜƴǘǊŀƴ ŎǊƽπ

ƴƛŎŀƳŜƴǘŜ ǘŜƴǎƻǎ ȅ Ŝƴ ŜǎǘŀŘƻ ǇǊƻǘŜŎǘƻǊΣ Ŝǎ ǇǊŜŦŜǊƛōƭŜ ŀōƻǊŘŀǊ 

ƭŀ Ŏŀǳǎŀ ǎǳōȅŀŎŜƴǘŜ Ŝƴ ƭǳƎŀǊ ŘŜ ƻǇǘŀǊ ǇƻǊ ǳƴŀ ǎƻƭǳŎƛƽƴ ǘŜƳǇƻπ

ǊŀƭΦ 

'!"!0%.4).! 

[ŀ ƎŀōŀǇŜƴǝƴŀ Ƙŀ ǎƛŘƻ ŀǇǊƻōŀŘŀ ǵƴƛŎŀƳŜƴǘŜ ǇŀǊŀ ǘǊŀǘŀǊ Ŝƭ Řƻπ

ƭƻǊ ƴŜǊǾƛƻǎƻ ǇƻǎǘπƘŜǊǇŞǝŎƻ ŘŜƭ ƘŜǊǇŜǎ ȊƽǎǘŜǊΣ ŎƻƴǾǳƭǎƛƻƴŜǎ ȅ Ŝƭ 

ǎƝƴŘǊƻƳŜ ŘŜ ǇƛŜǊƴŀǎ ƛƴǉǳƛŜǘŀǎΦ {ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ Ŝǎ ŦǊŜŎǳŜƴǘŜ ǎǳ 

ǇǊŜǎŎǊƛǇŎƛƽƴ ŦǳŜǊŀ ŘŜ ƭŀǎ ƛƴŘƛŎŀŎƛƻƴŜǎ ŀǇǊƻōŀŘŀǎΣ ŜǎǇŜŎƛŀƭπ

ƳŜƴǘŜ ǇŀǊŀ Ŝƭ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ ŘŜƭ ŘƻƭƻǊ ƴŜǊǾƛƻǎƻΦ 9ƭ ǘŞǊƳƛƴƻ Ϧƻũπ

ƭŀōŜƭϦ ƛƴŘƛŎŀ ǉǳŜ ƭŀ !ŘƳƛƴƛǎǘǊŀŎƛƽƴ ŘŜ !ƭƛƳŜƴǘƻǎ ȅ aŜŘƛŎŀƳŜƴπ

ǘƻǎ όC5!ύ ƴƻ Ƙŀ ǊŜǎǇŀƭŘŀŘƻ ǎǳ ǳǎƻ ǇŀǊŀ Ŝǎŀǎ ŎƻƴŘƛŎƛƻƴŜǎ ŜǎǇŜπ

ŎƝŬŎŀǎΦ 

9ƴ Ƴƛ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎƛŀ ŎƭƝƴƛŎŀΣ ƻōǎŜǊǾƻ ǉǳŜ ŀǇǊƻȄƛƳŀŘŀƳŜƴǘŜ Ŝƭ 

нл҈ ŘŜ ƭƻǎ ǇŀŎƛŜƴǘŜǎ ǉǳŜ ǎŜ ǉǳŜƧŀƴ ŘŜ ŘƻƭƻǊ ƴŜǊǾƛƻǎƻ ǊŜŀƭπ

ƳŜƴǘŜ ƭƻ ǇŀŘŜŎŜƴΣ ȅŀ ǉǳŜ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ƳǳǎŎǳƭŀǊ ǊŜŦŜǊƛŘƻ ǇǳŜŘŜ ǎƛπ

ƳǳƭŀǊ ŘŜ ƳŀƴŜǊŀ ŎƻƴǾƛƴŎŜƴǘŜ ƭƻǎ ǎƝƴǘƻƳŀǎ ŘŜƭ ŘƻƭƻǊ ƴŜǊǾƛƻǎƻΦ 

¦ƴ ŜǎǘǳŘƛƻ ǊŜŎƛŜƴǘŜ ǊŜǾŜƭƽ ǉǳŜ ƭƻǎ ǇŀŎƛŜƴǘŜǎ ǉǳŜ Ŏƻƴǎǳƭǘŀōŀƴ ŀ 
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ǳƴ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻ ǇƻǊ ŘƻƭƻǊ ŘŜ ŜǎǇŀƭŘŀ ǘŜƴƝŀƴ ŀǇǊƻȄƛƳŀŘŀƳŜƴǘŜ 

ǳƴ рл҈ ƳŜƴƻǎ ŘŜ ǇǊƻōŀōƛƭƛŘŀŘŜǎ ŘŜ ǊŜŎƛōƛǊ ǳƴŀ ǊŜŎŜǘŀ ƻũπƭŀōŜƭ 

ŘŜ ƎŀōŀǇŜƴǝƴŀ122Φ 9ǎǘŀ ƻōǎŜǊǾŀŎƛƽƴΣ Ƨǳƴǘƻ Ŏƻƴ Ƴƛ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎƛŀ 

ǇŜǊǎƻƴŀƭΣ ǎǳǎŎƛǘŀ ƛƴǘŜǊǊƻƎŀƴǘŜǎ ǎƻōǊŜ ƭŀ ǇƻǎƛōƭŜ ǎƻōǊŜ ǇǊŜǎŎǊƛǇπ

Ŏƛƽƴ ŘŜ ŜǎǘŜ ƳŜŘƛŎŀƳŜƴǘƻΦ 

[ŀ ƳŀȅƻǊƝŀ ŘŜ ƭƻǎ ǇŀŎƛŜƴǘŜǎ Ŏƻƴ ŬōǊƻƳƛŀƭƎƛŀ ǉǳŜ ƘŜ ǘǊŀǘŀŘƻ Ƙŀƴ 

ǎƛŘƻ ǇǊŜǎŎǊƛǘƻǎ Ŏƻƴ ƎŀōŀǇŜƴǝƴŀΣ ȅ ǳƴ ǎǳōƎǊǳǇƻ ŘŜ Ŝƭƭƻǎ Ƙŀ ƛƴπ

ŦƻǊƳŀŘƻ ƳŜƧƻǊŀǎ ǎƛƎƴƛŬŎŀǝǾŀǎ ƎǊŀŎƛŀǎ ŀ ǎǳ ǳǎƻΦ 

9ƭ ƳŜŎŀƴƛǎƳƻ ŘŜ ŀŎŎƛƽƴ ŘŜ ƭŀ ƎŀōŀǇŜƴǝƴŀ Ŝǎ ǎƛƳƛƭŀǊ ŀƭ ŘŜ ƭŀǎ 

ōŜƴȊƻŘƛŀŎŜǇƛƴŀǎ ȅ ƭƻǎ ǊŜƭŀƧŀƴǘŜǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎΣ ƭƻ ǉǳŜ ƛƳǇƭƛŎŀ 

ŜŦŜŎǘƻǎ ǎŜŎǳƴŘŀǊƛƻǎ ȅ ǊƛŜǎƎƻǎ ŎƻƳǇŀǊŀōƭŜǎΦ 9ƴǘǊŜ ƭƻǎ ŜŦŜŎǘƻǎ ǎŜπ

ŎǳƴŘŀǊƛƻǎ Ƴłǎ ŎƻƳǳƴŜǎ ǎŜ ƛƴŎƭǳȅŜƴ ŜǎŎŀƭƻŦǊƝƻǎΣ ŘƻƭƻǊ ŘŜ ƎŀǊπ

ƎŀƴǘŀΣ ŘƻƭƻǊŜǎ ŎƻǊǇƻǊŀƭŜǎΣ ŦŀǝƎŀΣ ŘƻƭƻǊ ŘŜ ŎŀōŜȊŀΣ ƘƛƴŎƘŀȊƽƴ Ŝƴ 

ƭŀǎ ǇƛŜǊƴŀǎΣ ŘƛŬŎǳƭǘŀŘ ǇŀǊŀ ƘŀōƭŀǊΣ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ ŘŜ ǾƛǎƛƽƴΣ ƳŀǊŜƻǎΣ 

ǎƻƳƴƻƭŜƴŎƛŀΣ ǘŜƳōƭƻǊŜǎΣ Ŧŀƭǘŀ ŘŜ ŜǉǳƛƭƛōǊƛƻΣ ƴłǳǎŜŀǎΣ ŜƴǘǊŜ 

ƻǘǊƻǎΦ 

!.4)$%02%3)6/3Ⱦ)323 ɉ,%8!02/ȟ :/,/&4ȟ 

02/:!#ȟ 0!8),ȟ 3!2!&%-ȟ %4#ȢɊ 

[ƻǎ LƴƘƛōƛŘƻǊŜǎ {ŜƭŜŎǝǾƻǎ ŘŜ ƭŀ wŜŎŀǇǘŀŎƛƽƴ ŘŜ {ŜǊƻǘƻƴƛƴŀ 

όL{w{ύ ŎƻƴǎǝǘǳȅŜƴ ǳƴŀ ŎŀǘŜƎƻǊƝŀ ŘŜ ŀƴǝŘŜǇǊŜǎƛǾƻǎ ŀƳǇƭƛŀπ

ƳŜƴǘŜ ǊŜŎŜǘŀŘƻǎ ǇŀǊŀ ǘǊŀǘŀǊ ƭŀ ŘŜǇǊŜǎƛƽƴΣ ǎƛŜƴŘƻ ŀ ƳŜƴǳŘƻ ƭŀ 

ƻǇŎƛƽƴ ǇǊŜŦŜǊƛŘŀΦ ¢ŀƳōƛŞƴ ǎŜ ǇǊŜǎŎǊƛōŜƴ ƻŎŀǎƛƻƴŀƭƳŜƴǘŜ ǇŀǊŀ 

ǇŜǊǎƻƴŀǎ Ŏƻƴ ǘǊŀǎǘƻǊƴƻǎ ŘŜ ŘƻƭƻǊ ŎǊƽƴƛŎƻ ƻ ŬōǊƻƳƛŀƭƎƛŀΦ 9ǎǘƻǎ 

ŦłǊƳŀŎƻǎ ǇǳŜŘŜƴ ƎŜƴŜǊŀǊ ŎƛŜǊǘŀ ŘŜǇŜƴŘŜƴŎƛŀ ǉǳƝƳƛŎŀΣ ǇƻǊ ƭƻ 

 
122 4ÒÁÇÅÒ 2*ȟ #ÕÐÌÅÒ :!ȟ 3ÒÉÎÉÖÁÓÁÎ 2ȟ #ÁÓÓÅÌÂÅÒÒÙ 2-ȟ 0ÅÒÅÚ *!ȟ $ÕÓÅË *!Ȣ !ÓȤ
ÓÏÃÉÁÔÉÏÎ ÂÅÔ×ÅÅÎ ÃÈÉÒÏÐÒÁÃÔÉÃ ÓÐÉÎÁÌ ÍÁÎÉÐÕÌÁÔÉÏÎ ÁÎÄ ÇÁÂÁÐÅÎÔÉÎ ÐÒÅÓÃÒÉÐȤ
ÔÉÏÎ ÉÎ ÁÄÕÌÔÓ ×ÉÔÈ ÒÁÄÉÃÕÌÁÒ ÌÏ× ÂÁÃË ÐÁÉÎȡ ÒÅÔÒÏÓÐÅÃÔÉÖÅ ÃÏÈÏÒÔ ÓÔÕÄÙ ÕÓÉÎÇ 
53 ÄÁÔÁȢ "-* /ÐÅÎȢ ςπςσȠρσɉχɊȡÅπχσςυψȢ 0ÕÂÌÉÃÁÄÏ ÅÌ ςρ ÄÅ ÊÕÌÉÏ ÄÅ ςπςσȢ 
ÄÏÉȡρπȢρρσφȾÂÍÊÏÐÅÎȤςπςσȤπχσςυψ 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/37479505/
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ǘŀƴǘƻΣ ǊŜǝǊŀǊƭƻǎ ŀōǊǳǇǘŀƳŜƴǘŜ ǇǳŜŘŜ ŘŜǎŜƴŎŀŘŜƴŀǊ ǎƝƴǘƻƳŀǎ 

ŘŜ ŘŜǇǊŜǎƛƽƴ ƻ ŜǇƛǎƻŘƛƻǎ ƳŀƴƝŀŎƻǎΦ 9ƴǘǊŜ ƭƻǎ ŜŦŜŎǘƻǎ ǎŜŎǳƴŘŀπ

Ǌƛƻǎ ƳŜƴƻǎ ŎƻƳǳƴŜǎ ǎŜ ŜƴŎǳŜƴǘǊŀƴ ƭŀ ŘŜǇǊŜǎƛƽƴ ǎŜǾŜǊŀ ȅ Ŝƭ 

ǊƛŜǎƎƻ ŘŜ ǎǳƛŎƛŘƛƻΦ 9ƭ ŎǳŜǊǇƻ ǝŜƴŘŜ ŀ ƳŀƴǘŜƴŜǊ ǳƴ ŜǉǳƛƭƛōǊƛƻ 

ƘƻǊƳƻƴŀƭ ŜǎǇŜŎƝŬŎƻΣ ȅ ŎǳŀƴŘƻ ǳƴ ƳŜŘƛŎŀƳŜƴǘƻ ƛƴǘŜǊǾƛŜƴŜ ǇŀǊŀ 

ƳƻŘƛŬŎŀǊƭƻΣ Ŝƭ ƻǊƎŀƴƛǎƳƻ ǎŜ ŀŘŀǇǘŀ ŎŀƳōƛŀƴŘƻ ƭŀ ŎŀƴǝŘŀŘ ŘŜ 

ƘƻǊƳƻƴŀǎ ǇǊƻŘǳŎƛŘŀǎ ƻ Ŝƭ ƴǵƳŜǊƻ ŘŜ ǊŜŎŜǇǘƻǊŜǎΦ 9ǎ ǇƻǊ Ŝƭƭƻ 

ǉǳŜ ŎŜǎŀǊ Ŝƭ ŎƻƴǎǳƳƻ ŘŜ ŀƴǝŘŜǇǊŜǎƛǾƻǎ ǇǳŜŘŜ ǊŜǎǳƭǘŀǊ ŎƻƳǇƭƛπ

ŎŀŘƻΣ ȅŀ ǉǳŜ Ŝƭ ŎǳŜǊǇƻ ŘŜōŜ ǊŜǾŜǊǝǊ ƭŀǎ ŀŘŀǇǘŀŎƛƻƴŜǎ ǉǳŜ 

ǊŜŀƭƛȊƽ ƳƛŜƴǘǊŀǎ Ŝǎǘŀōŀ ōŀƧƻ ƭŀ ƛƴƅǳŜƴŎƛŀ ŘŜƭ ƳŜŘƛŎŀƳŜƴǘƻΦ 

[ƻǎ L{w{ ƴƻ ŘŜƳǳŜǎǘǊŀƴ ǎŜǊ ǎƛƎƴƛŬŎŀǝǾŀƳŜƴǘŜ Ƴłǎ ŜŦŜŎǝǾƻǎ 

ǉǳŜ Ŝƭ ǇƭŀŎŜōƻ Ŝƴ ƭŀ ƳŀȅƻǊƝŀ ŘŜ ƭƻǎ ǇŀŎƛŜƴǘŜǎ123Φ {ǳ ŜŬŎŀŎƛŀ ǎŜ 

ƻōǎŜǊǾŀ ǇǊƛƴŎƛǇŀƭƳŜƴǘŜ Ŝƴ Ŏŀǎƻǎ ƎǊŀǾŜǎ ŘŜ ŘŜǇǊŜǎƛƽƴΣ ȅ ŀǳƴ ŀǎƝΣ 

ŀǳƴǉǳŜ ŜǎǘŀŘƝǎǝŎŀƳŜƴǘŜ ǎƛƎƴƛŬŎŀǝǾŀΣ ƴƻ ŀƭŎŀƴȊŀ ǳƴŀ ǊŜƭŜǾŀƴπ

Ŏƛŀ ŎƭƝƴƛŎŀ ŘŜŬƴƛǝǾŀ124Φ {ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ ƭƻǎ ƳŞŘƛŎƻǎ ƴƻ ǝŜƴŜƴ ƭŀ 

ǇƻǎƛōƛƭƛŘŀŘ ŘŜ ǊŜŎŜǘŀǊ ǇƭŀŎŜōƻǎ ŎƻƳƻ ŀƭǘŜǊƴŀǝǾŀΦ 9ƴǘƻƴŎŜǎΣ 

ΛŎǳłƭ Ŝǎ ƭŀ ƳŜƧƻǊ ƻǇŎƛƽƴ ǇŀǊŀ Ŝƭ ƳŞŘƛŎƻ Ŝƴ ŜǎǘŜ ŜǎŎŜƴŀǊƛƻΚ Θ[ŀ 

ǎƛǘǳŀŎƛƽƴ Ŝǎ ŎƻƳǇƭŜƧŀΗ ό9ǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ǎŜƷŀƭŀǊ ǉǳŜ ǘŀƴǘƻ ƭƻǎ Ǉƭŀπ

ŎŜōƻǎ ŎƻƳƻ ƭƻǎ L{w{ Ƙŀƴ ŘŜƳƻǎǘǊŀŘƻ ŜŬŎŀŎƛŀΣ ȅ ǎƛ Ŝǎǘłǎ ǎƛπ

ƎǳƛŜƴŘƻ ǳƴ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ ŜȄƛǘƻǎƻ Ŏƻƴ ŜƭƭƻǎΣ ƴƻ Ŝǎ ǊŜŎƻƳŜƴŘŀōƭŜ 

ƛƴǘŜǊǊǳƳǇƛǊƭƻ ŀōǊǳǇǘŀƳŜƴǘŜΣ ȅŀ ǉǳŜ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ǇŜƭƛƎǊƻǎƻΦ {ƛŜƳπ

ǇǊŜ Ŝǎ ŀŎƻƴǎŜƧŀōƭŜ ƘŀōƭŀǊ Ŏƻƴ ǘǳ ƳŞŘƛŎƻ ŀƴǘŜǎ ŘŜ ǊŜŀƭƛȊŀǊ ŎŀƳπ

ōƛƻǎ Ŝƴ ǘǳ ƳŜŘƛŎŀŎƛƽƴύΦ 

 
123 -ÁÙÏÒ 3Ȣ -ÅÔÁȤÁÎÁÌÙÓÉÓ ÓÈÏ×Ó ÄÉÆÆÅÒÅÎÃÅ ÂÅÔ×ÅÅÎ ÁÎÔÉÄÅÐÒÅÓÓÁÎÔÓ ÁÎÄ ÐÌÁȤ
ÃÅÂÏ ÉÓ ÏÎÌÙ ÓÉÇÎÉПÉÃÁÎÔ ÉÎ ÓÅÖÅÒÅ ÄÅÐÒÅÓÓÉÏÎȢ "-*Ȣ ςππψȠσσφɉχφτςɊȡτφφȢ 
ÄÏÉȡρπȢρρσφȾÂÍÊȢσωυπσȢφυφψυςȢ$" 
 
124 *ÁËÏÂÓÅÎ *ȟ ÅÔ ÁÌȢ Ȣ 3ÅÌÅÃÔÉÖÅ ÓÅÒÏÔÏÎÉÎ ÒÅÕÐÔÁËÅ ÉÎÈÉÂÉÔÏÒÓ ÖÅÒÓÕÓ ÐÌÁÃÅÂÏ 

ÉÎ ÐÁÔÉÅÎÔÓ ×ÉÔÈ ÍÁÊÏÒ ÄÅÐÒÅÓÓÉÖÅ ÄÉÓÏÒÄÅÒȢ ! ÓÙÓÔÅÍÁÔÉÃ ÒÅÖÉÅ× ×ÉÔÈ ÍÅÔÁȤ

ÁÎÁÌÙÓÉÓ ÁÎÄ 4ÒÉÁÌ 3ÅÑÕÅÎÔÉÁÌ !ÎÁÌÙÓÉÓȢ "-# 0ÓÙÃÈÉÁÔÒÙȢ ρχȢ ɉςπρχɊ 

ρπȢρρψφȾÓρςψψψȤπρφȤρρχσȤςȢ  

 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2258366/
https://www.researchgate.net/publication/313481570_Selective_serotonin_reuptake_inhibitors_versus_placebo_in_patients_with_major_depressive_disorder_A_systematic_review_with_meta-analysis_and_Trial_Sequential_Analysis
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!ƴƛƳƻ ŀ ƭŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ŀ ǇǊƻōŀǊ ƻǘǊŀǎ Ŏƻǎŀǎ ǇǊƛƳŜǊƻ ǎƛ Ŝǎǘłƴ Ŏƻƴπ

ǎƛŘŜǊŀƴŘƻ ŀƴǝŘŜǇǊŜǎƛǾƻǎ ǊŜŎŜǘŀŘƻǎΣ ŜǎǇŜŎƛŀƭƳŜƴǘŜ ǇŀǊŀ ƭŀ ŘŜπ

ǇǊŜǎƛƽƴ ƭŜǾŜ ŀ ƳƻŘŜǊŀŘŀΦ [ŀ ǘŜǊŀǇƛŀ ŘŜ ǎŀƭǳŘ ƳŜƴǘŀƭ125 ƻ Ŝƭ ŜƧŜǊπ

ŎƛŎƛƻ126 ŦǳƴŎƛƻƴŀƴ ƛƎǳŀƭ ŘŜ ōƛŜƴ ǉǳŜ ƭƻǎ ŀƴǝŘŜǇǊŜǎƛǾƻǎΦ 9ƭ ƘƛǇŞπ

ǊƛŎƻ όǊŜƳŜŘƛƻ ōƻǘłƴƛŎƻύ ŦǳƴŎƛƻƴŀ ƛƎǳŀƭ ŘŜ ōƛŜƴ ǉǳŜ ƭƻǎ ŀƴǝŘŜπ

ǇǊŜǎƛǾƻǎ ǇŀǊŀ ƭƻǎ ǘǊŀǎǘƻǊƴƻǎ ŘŜǇǊŜǎƛǾƻǎ ƳŀȅƻǊŜǎΣ ȅ Ŏƻƴ ƳŜƴƻǎ 

ŜŦŜŎǘƻǎ ǎŜŎǳƴŘŀǊƛƻǎ127Φ 

).()")$/2%3 $% ,! "/-"! $% 02/4/.%3 ɉ02)Ȥ

,/3%#Ⱦ/-%02!:/, 9 /42/3 02!:/,%3Ɋ 

[ƻǎ ƛƴƘƛōƛŘƻǊŜǎ ŘŜ ƭŀ ōƻƳōŀ ŘŜ ǇǊƻǘƻƴŜǎ ƻǇŜǊŀƴ ŀƭ ǇǊŜǾŜƴƛǊ ƭŀ 

ƭƛōŜǊŀŎƛƽƴ ŘŜ ƛƻƴŜǎ ŘŜ łŎƛŘƻ Ŝƴ Ŝƭ ŜǎǘƽƳŀƎƻΦ !ǳƴǉǳŜ Ŝǎǘŀ ŎŀǘŜπ

ƎƻǊƝŀ ŘŜ ƳŜŘƛŎŀƳŜƴǘƻǎ ǇǳŜŘŜ ǇŀǊŜŎŜǊ ǳƴŀ ƻǇŎƛƽƴ ǇŜŎǳƭƛŀǊ ǇŀǊŀ 

ƛƴŎƭǳƛǊ Ŝƴ Ŝǎǘŀ ƭƛǎǘŀΣ Ƴƛ ƛƴǎǘǊǳŎǘƻǊ ŘŜ ŦŀǊƳŀŎƻƭƻƎƝŀ Ŝǎǘŀōŀ ŜƴŦƻπ

ŎŀŘƻ Ŝƴ ŎƻƳōŀǝǊ Ŝƭ ǳǎƻ ƛƴŘŜōƛŘƻ ŘŜ Ŝǎǘƻǎ ŦłǊƳŀŎƻǎΣ ȅ ǇŀǊŜŎŜ 

ǉǳŜ ƳŜ ƘŜ ǳƴƛŘƻ ŀ ǎǳ ŎŀǳǎŀΦ {Ŝ ǇǊŜǎŎǊƛōŜƴ ǇŀǊŀ ǳƴ ǳǎƻ ŀ ŎƻǊǘƻ 

ǇƭŀȊƻΣ ǇŜǊƻ ŀ ƳŜƴǳŘƻ ǎŜ ŀŘƳƛƴƛǎǘǊŀƴ ŘŜ ƳŀƴŜǊŀ ǇŜǊƳŀƴŜƴǘŜΣ 

ƭƻ Ŏǳŀƭ ǇǳŜŘŜ ǘŜƴŜǊ ƛƳǇƭƛŎŀŎƛƻƴŜǎ ǇŀǊŀ ƭŀ ǎŀƭǳŘΦ aƛŜƴǘǊŀǎ ǉǳŜ 

ǇŀǊŀ Ŝƭ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ ŘŜ ǵƭŎŜǊŀǎ ǎǳŜƭŜƴ ǎŜǊ ǊŜŎŜǘŀŘƻǎ ŘŜ ŦƻǊƳŀ 

ŀŘŜŎǳŀŘŀΣ ǘƻƳłƴŘƻǎŜ Ƙŀǎǘŀ ǎǳ ŎƻƳǇƭŜǘŀ ŎǳǊŀŎƛƽƴΣ ƴƻ ƻŎǳǊǊŜ ƭƻ 

 
125 #ÕÉÊÐÅÒÓȟ 0Ȣȟ .ÏÍÁȟ (Ȣȟ +ÁÒÙÏÔÁËÉȟ %Ȣȟ 6ÉÎËÅÒÓȟ #Ȣ(Ȣȟ #ÉÐÒÉÁÎÉȟ ÁÎÄ &ÕÒÕËÁ×Áȟ 
4Ȣ!Ȣ ! ÎÅÔ×ÏÒË ÍÅÔÁȤÁÎÁÌÙÓÉÓ ÏÆ ÔÈÅ ÅÆÆÅÃÔÓ ÏÆ ÐÓÙÃÈÏÔÈÅÒÁÐÉÅÓȟ ÐÈÁÒÍÁÃÏÔÈÅÒȤ
ÁÐÉÅÓ ÁÎÄ ÔÈÅÉÒ ÃÏÍÂÉÎÁÔÉÏÎ ÉÎ ÔÈÅ ÔÒÅÁÔÍÅÎÔ ÏÆ ÁÄÕÌÔ ÄÅÐÒÅÓÓÉÏÎȢ 7ÏÒÌÄ 
0ÓÙÃÈÉÁÔÒÙȟ ɉςπςπɊ ρωȡ ωςȤρπχȢ ÈÔÔÐÓȡȾȾÄÏÉȢÏÒÇȾρπȢρππςȾ×ÐÓȢςπχπρ 
 
126 2ÅÃÃÈÉÁ &ȟ ,ÅÕÎÇ #+ȟ #ÈÉÎ %#ȟ ÅÔ ÁÌȢ #ÏÍÐÁÒÁÔÉÖÅ ÅÆÆÅÃÔÉÖÅÎÅÓÓ ÏÆ ÅØÅÒÃÉÓÅȟ 
ÁÎÔÉÄÅÐÒÅÓÓÁÎÔÓ ÁÎÄ ÔÈÅÉÒ ÃÏÍÂÉÎÁÔÉÏÎ ÉÎ ÔÒÅÁÔÉÎÇ ÎÏÎȤÓÅÖÅÒÅ ÄÅÐÒÅÓÓÉÏÎȡ Á 
ÓÙÓÔÅÍÁÔÉÃ ÒÅÖÉÅ× ÁÎÄ ÎÅÔ×ÏÒË ÍÅÔÁȤÁÎÁÌÙÓÉÓ ÏÆ ÒÁÎÄÏÍÉÚÅÄ ÃÏÎÔÒÏÌÌÅÄ ÔÒÉÁÌÓȢ 
"ÒÉÔÉÓÈ *ÏÕÒÎÁÌ ÏÆ 3ÐÏÒÔÓ -ÅÄÉÃÉÎÅ ςπςςȠ υφȡρσχυȤρσψπȢ 
 
127 !ÐÁÙÄÉÎȟ %Ȣ!Ȣȟ -ÁÈÅÒȟ !Ȣ2Ȣȟ 3ÈÁÎÍÁÎȟ 2Ȣ ÅÔ ÁÌȢ ! ÓÙÓÔÅÍÁÔÉÃ ÒÅÖÉÅ× ÏÆ 3ÔȢ 
*ÏÈÎȭÓ ×ÏÒÔ ÆÏÒ ÍÁÊÏÒ ÄÅÐÒÅÓÓÉÖÅ ÄÉÓÏÒÄÅÒȢ 3ÙÓÔ 2ÅÖ υȟ ρτψ ɉςπρφɊȢ 
ÈÔÔÐÓȡȾȾÄÏÉȢÏÒÇȾρπȢρρψφȾÓρσφτσȤπρφȤπσςυȤς 

https://doi.org/10.1002/wps.20701
https://bjsm.bmj.com/content/56/23/1375
https://doi.org/10.1186/s13643-016-0325-2
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ƳƛǎƳƻ Ŝƴ Ŝƭ Ŏŀǎƻ ŘŜƭ ǊŜƅǳƧƻ łŎƛŘƻΦ 9ǎǘŜ ǘǊŀǎǘƻǊƴƻΣ ǘŀƳōƛŞƴ Ŏƻπ

ƴƻŎƛŘƻ ŎƻƳƻ ŜƴŦŜǊƳŜŘŀŘ ǇƻǊ ǊŜƅǳƧƻ ƎŀǎǘǊƻŜǎƻŦłƎƛŎƻ ό9wD9ύΣ ǎŜ 

ǇǊƻŘǳŎŜ ŎǳŀƴŘƻ Ŝƭ ŜǎŮƴǘŜǊΣ ƳǵǎŎǳƭƻ ǉǳŜ ŎƻƴǘǊƻƭŀ ƭŀ ŀǇŜǊǘǳǊŀ ȅ 

ŎƛŜǊǊŜ Ŝƴ ƭŀ ǇŀǊǘŜ ǎǳǇŜǊƛƻǊ ŘŜƭ ŜǎǘƽƳŀƎƻΣ ƴƻ ǊŜǝŜƴŜ ƭƻǎ ŎƻƴǘŜπ

ƴƛŘƻǎ ƎłǎǘǊƛŎƻǎ ƛƳǇƛŘƛŜƴŘƻ ǉǳŜ ǎǳōŀƴ ǇƻǊ Ŝƭ ŜǎƽŦŀƎƻΦ 9ǎǘƻ ǇǊƻπ

ǾƻŎŀ ǉǳŜƳŀŘǳǊŀǎ ȅ ŜǊƻǎƛƻƴŜǎ Ŝƴ Ŝƭ ǊŜǾŜǎǝƳƛŜƴǘƻ ŜǎƻŦłƎƛŎƻ ŘŜπ

ōƛŘƻ ŀƭ łŎƛŘƻ ŜǎǘƻƳŀŎŀƭΦ /ƻƴ Ŝƭ ǝŜƳǇƻΣ Ŝǎǘŀ ŎƻƴŘƛŎƛƽƴ ǇǳŜŘŜ 

ŀŦŜŎǘŀǊ ƭƻǎ ƴŜǊǾƛƻǎ ǉǳŜ ŎƻƴǘǊƻƭŀƴ Ŝƭ ŜǎŮƴǘŜǊΣ ŜƳǇŜƻǊŀƴŘƻ Ŝƭ 

ǇǊƻōƭŜƳŀ ȅ ǇƻǘŜƴŎƛŀƭƳŜƴǘŜ ŎƻƴŘǳŎƛŜƴŘƻ ŀƭ ŎłƴŎŜǊ ŘŜ ŜǎƽŦŀƎƻΦ 

tƻǊ ƭƻ ǘŀƴǘƻΣ ŜȄƛǎǘŜ ǳƴŀ ƧǳǎǝŬŎŀŎƛƽƴ ƳŞŘƛŎŀ ǇŀǊŀ ƭŀ ǇǊŜǎŎǊƛǇŎƛƽƴ 

ŘŜ ŜǎǘŜ ƳŜŘƛŎŀƳŜƴǘƻΣ ŎƻƴǎƛŘŜǊŀƴŘƻ ƭŀ ƎǊŀǾŜŘŀŘ ǉǳŜ ǇǳŜŘŜ ŀƭπ

ŎŀƴȊŀǊ Ŝƭ ǇǊƻōƭŜƳŀΦ LŘŜŀƭƳŜƴǘŜΣ ƭƻǎ ƳŞŘƛŎƻǎ ŘŜōŜǊƝŀƴ ǊŜŎŜǘŀǊ 

ƛƴƘƛōƛŘƻǊŜǎ ŘŜ ƭŀ ōƻƳōŀ ŘŜ ǇǊƻǘƻƴŜǎ ǇŀǊŀ ŀƭƛǾƛŀǊ ƭƻǎ ǎƝƴǘƻƳŀǎ ŀ 

ŎƻǊǘƻ ǇƭŀȊƻΣ ƳƛŜƴǘǊŀǎ ƻǊƛŜƴǘŀƴ ŀƭ ǇŀŎƛŜƴǘŜ ǎƻōǊŜ ƳƻŘƛŬŎŀŎƛƻƴŜǎ 

Ŝƴ Ŝƭ Ŝǎǝƭƻ ŘŜ ǾƛŘŀΦ 9ǎǘƻǎ ƳŜŘƛŎŀƳŜƴǘƻǎ ƴƻ ŘŜǝŜƴŜƴ Ŝƭ ǊŜƅǳƧƻΣ 

ǎƛƴƻ ǉǳŜ ƭƻ ƘŀŎŜƴ ƳŜƴƻǎ ŘƻƭƻǊƻǎƻ ȅ ŘŀƷƛƴƻΦ {ǳƎŜǊŜƴŎƛŀǎ ŎƻƳƻ 

ŎƻƴǎǳƳƛǊ ǇƻǊŎƛƻƴŜǎ Ƴłǎ ǇŜǉǳŜƷŀǎ όŜƭ ŜǎǘƽƳŀƎƻ Ŝǎ Ƴłǎ ǇŜπ

ǉǳŜƷƻ ŘŜ ƭƻ ǉǳŜ ǎŜ ŎǊŜŜύΣ ƴƻ ŀŎƻǎǘŀǊǎŜ ŘŜƴǘǊƻ ŘŜ ƭƻǎ ол Ƴƛƴǳǘƻǎ 

ŘŜǎǇǳŞǎ ŘŜ ŎƻƳŜǊΣ ƳƻŘƛŬŎŀǊ ƭŀ ŘƛŜǘŀΣ ŜƴǘǊŜ ƻǘǊŀǎΣ ǇƻŘǊƝŀƴ ǎŜǊ 

ǎǳŬŎƛŜƴǘŜǎ ǇŀǊŀ ŜǊǊŀŘƛŎŀǊ Ŝƭ ǇǊƻōƭŜƳŀ ŘŜǎŘŜ ǎǳ ǊŀƝȊΦ 

9ƴǘǊŜ ƭƻǎ ŜŦŜŎǘƻǎ ǎŜŎǳƴŘŀǊƛƻǎ Ƴłǎ ŎƻƳǳƴŜǎ ŘŜ Ŝǎǘƻǎ ƳŜŘƛŎŀπ

ƳŜƴǘƻǎ ǎŜ ŜƴŎǳŜƴǘǊŀƴ ǎƝƴǘƻƳŀǎ ǎƛƳƛƭŀǊŜǎ ŀ ƭƻǎ ŘŜƭ ǊŜǎŦǊƛŀŘƻΣ Řƻπ

ƭƻǊ ŀōŘƻƳƛƴŀƭΣ ƅŀǘǳƭŜƴŎƛŀǎΣ ƴłǳǎŜŀǎΣ ŘƛŀǊǊŜŀ ȅ ŘƻƭƻǊ ŘŜ ŎŀōŜȊŀΦ 

¢ƝǇƛŎŀƳŜƴǘŜΣ ŀƭ ǊŜŘǳŎƛǊǎŜ ƭŀ ŎŀƴǝŘŀŘ ŘŜ łŎƛŘƻ ŘƛǎǇƻƴƛōƭŜ ǇŀǊŀ 

ƭŀ ŘƛƎŜǎǝƽƴ ŘŜ ƭƻǎ ŀƭƛƳŜƴǘƻǎ Ŝƴ Ƴłǎ ŘŜ ƭŀ ƳƛǘŀŘ Ŏƻƴ Ŝƭ ǳǎƻ ŎǊƽπ

ƴƛŎƻΣ Ŝǎ ǇƻǎƛōƭŜ ŘŜǎŀǊǊƻƭƭŀǊ ŘŜŬŎƛŜƴŎƛŀǎ ƴǳǘǊƛŎƛƻƴŀƭŜǎ ŘŜōƛŘƻ ŀ 

ǳƴŀ ŘƛƎŜǎǝƽƴ ƛƴŀŘŜŎǳŀŘŀΦ {Ŝ ǇǳŜŘŜƴ ǇǊŜǎŜƴǘŀǊ Ŏŀǎƻǎ ŘŜ ƻǎǘŜƻπ

ǇƻǊƻǎƛǎ όŘŜōƛƭƛǘŀƳƛŜƴǘƻ ƽǎŜƻύΣ ŘŜŬŎƛŜƴŎƛŀ ŘŜ ƳŀƎƴŜǎƛƻ όƳŀƴƛπ

ŦŜǎǘŀŘŀ Ŝƴ ƳŀǊŜƻǎΣ ŜǎǇŀǎƳƻǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎΣ ƭŀǝŘƻǎ ƛǊǊŜƎǳƭŀǊŜǎ 

ŘŜƭ ŎƻǊŀȊƽƴΣ ŜƴǘǊŜ ƻǘǊƻǎ ǎƝƴǘƻƳŀǎύΣ ŘŜŬŎƛŜƴŎƛŀ ŘŜ ǾƛǘŀƳƛƴŀ .πмн 

όŎŀǊŀŎǘŜǊƛȊŀŘŀ ǇƻǊ ŘŜōƛƭƛŘŀŘ ƳǳǎŎǳƭŀǊΣ ŦŀǝƎŀΣ ƘƻǊƳƛƎǳŜƻΣ ŜƴǘǊŜ 



  

мфн  .w!b5hb w!aa!Yh 

ƻǘǊƻǎύ ȅ ƻǘǊƻǎ ǇǊƻōƭŜƳŀǎΦ !ŘŜƳłǎΣ Ŝǎǘƻǎ ƳŜŘƛŎŀƳŜƴǘƻǎ ǇǳŜŘŜƴ 

ŜƧŜǊŎŜǊ ǳƴŀ ŎŀǊƎŀ ŀŘƛŎƛƻƴŀƭ ǎƻōǊŜ ƭƻǎ ǊƛƷƻƴŜǎΦ 

%34!4).!3 ɉ,)0)4/2ȟ !,4/02%6ȟ 02!6!34!4).!ȟ 

#2%34/2ȟ %4#ȢɊ 

[ŀǎ Ŝǎǘŀǝƴŀǎ ǎƻƴ ǳƴŀ ŎƭŀǎŜ ŘŜ ƳŜŘƛŎŀƳŜƴǘƻǎ ǇŀǊŀ ǊŜŘǳŎƛǊ ƭƻǎ 

ƴƛǾŜƭŜǎ ŘŜ ŎƻƭŜǎǘŜǊƻƭ Ŝƴ ƭŀ ǎŀƴƎǊŜ ǊŜŎŜǘŀŘƻǎ ŀ ŀǉǳŜƭƭƻǎ Ŏƻƴ ŀƭǘƻ 

ǊƛŜǎƎƻ ŘŜ ǎǳŦǊƛǊ ŜǾŜƴǘƻǎ ŎŀǊŘƛƻǾŀǎŎǳƭŀǊŜǎΦ [ŀǎ Ŝǎǘŀǝƴŀǎ ǎŀƭǾŀƴ 

ǾƛŘŀǎΣ ǇŜǊƻ ŘŜōŜǊƝŀƴ ǎŜǊ ǳƴŀ ǎŜƎǳƴŘŀ ƭƝƴŜŀ ŘŜ ŘŜŦŜƴǎŀΦ [ŀǎ Ƴƻπ

ŘƛŬŎŀŎƛƻƴŜǎ Ŝƴ Ŝƭ Ŝǎǝƭƻ ŘŜ ǾƛŘŀ όŘƛŜǘŀ ȅ ŀǳƳŜƴǘƻ ŘŜ ƭŀ ŀŎǝǾƛŘŀŘύ 

ǎƻƴ ǎǳǇŜǊƛƻǊŜǎ ŀ ƭŀǎ Ŝǎǘŀǝƴŀǎ ȅ ǾƛŜƴŜƴ Ŏƻƴ ƻǘǊƻǎ ŜŦŜŎǘƻǎ ōŜƴŜπ

ŬŎƛƻǎƻǎ128Φ 

[ŀǎ Ŝǎǘŀǝƴŀǎ ŀǳƳŜƴǘŀƴ Ŝƭ ǊƛŜǎƎƻ ŘŜ ŘŜǎŀǊǊƻƭƭŀǊ ŘƛŀōŜǘŜǎΦ [ƻǎ 

ŜŦŜŎǘƻǎ ǎŜŎǳƴŘŀǊƛƻǎ ŎƻƳǳƴŜǎ ŘŜ ƭŀǎ Ŝǎǘŀǝƴŀǎ ǎƻƴ ŘƻƭƻǊ ŘŜ Ŏŀπ

ōŜȊŀΣ ŜȄŎŜǎƻ ŘŜ ƎŀǎΣ ŜǎǘǊŜƷƛƳƛŜƴǘƻΣ ƛƴŘƛƎŜǎǝƽƴΣ ƴłǳǎŜŀǎΣ ŘƻƭƻǊ 

Ŝƴ ƭŀ ǇŀǊǘŜ ōŀƧŀ ŘŜ ƭŀ ŜǎǇŀƭŘŀ ƻ ŎƻǎǘŀŘƻǎΣ ŘƻƭƻǊκƳŀƭŜǎǘŀǊ Ƴǳǎπ

ŎǳƭŀǊΣ ŘŜōƛƭƛŘŀŘΣ ŘƻƭƻǊκƳŀƭŜǎǘŀǊ ŦŀŎƛŀƭΣ ƴŀǊƛȊ ŎƻƴƎŜǎǝƻƴŀŘŀΣ ǎǳπ

ŘƻǊŀŎƛƽƴΣ ƛƴǎƻƳƴƛƻΣ ŘƛŬŎǳƭǘŀŘ ǇŀǊŀ ƻǊƛƴŀǊΣ ŜǘŎΦ 

 
128 "ÅÃËÅÒ $*ȟ &ÒÅÎÃÈ "ȟ -ÏÒÒÉÓ 0"ȟ 3ÉÌÖÅÎÔ %ȟ 'ÏÒÄÏÎ 29Ȣ 0ÈÙÔÏÓÔÅÒÏÌÓȟ ÒÅÄ ÙÅÁÓÔ 
ÒÉÃÅȟ ÁÎÄ ÌÉÆÅÓÔÙÌÅ ÃÈÁÎÇÅÓ ÉÎÓÔÅÁÄ ÏÆ ÓÔÁÔÉÎÓȡ Á ÒÁÎÄÏÍÉÚÅÄȟ ÄÏÕÂÌÅȤÂÌÉÎÄÅÄȟ 
ÐÌÁÃÅÂÏȤÃÏÎÔÒÏÌÌÅÄ ÔÒÉÁÌȢ !Í (ÅÁÒÔ *Ȣ ςπρσȠρφφɉρɊȡρψχȤρωφȢ 
ÄÏÉȡρπȢρπρφȾÊȢÁÈÊȢςπρσȢπσȢπρω 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23816039/


9[ 5h[hw bh 9{ ¦b! {9b¢9b/L! 59 a¦9w¢9  мфо 

2%-%$)/3 "/4<.)#/3 9 .!45Ȥ

2!,%3 #/-5.%3 

[ŀ ǎƛƎǳƛŜƴǘŜ ǎŜŎŎƛƽƴ ŎƻƴǝŜƴŜ ǎǳǇƭŜƳŜƴǘƻǎ ōƻǘłƴƛŎƻǎ ŎƻƳǳƴŜǎ 

ǊŜŎƻƳŜƴŘŀŘƻǎ ǇŀǊŀ ŀǉǳŜƭƭƻǎ Ŏƻƴ ŘƻƭƻǊ ŎǊƽƴƛŎƻΦ 9ǎǘŀ ƴƻ Ŝǎ ǳƴŀ 

ƭƛǎǘŀ ŜȄƘŀǳǎǝǾŀΣ ƴƛ Ŝǎ ǳƴ ŜȄŀƳŜƴ ŘŜǘŀƭƭŀŘƻ ŘŜ ŎŀŘŀ ǳƴƻΦ ! ƳŜπ

ƴƻǎ ǉǳŜ ǎŜ ƛƴŘƛǉǳŜ ƭƻ ŎƻƴǘǊŀǊƛƻΣ ƭŀ ƛƴŦƻǊƳŀŎƛƽƴ ǎŜ ǘƻƳŀ ŘŜ 

IŜŀƭǘƘƴƻǘŜǎΦ 9ƴ ƎŜƴŜǊŀƭΣ ƭƻǎ ǎǳǇƭŜƳŜƴǘƻǎ ȅ ōƻǘłƴƛŎƻǎ ǊŀǊŀ ǾŜȊ 

ǝŜƴŜƴ ǳƴŀ ƛƴǾŜǎǝƎŀŎƛƽƴ ŘŜ ōǳŜƴŀ ŎŀƭƛŘŀŘ ǎƻōǊŜ ŜƭƭƻǎΦ 9Ǿƛǘŀ ƭŀǎ 

ǇǊŜǇŀǊŀŎƛƻƴŜǎ ƘƻƳŜƻǇłǝŎŀǎ ŀ ƳŜƴƻǎ ǉǳŜ ǉǳƛŜǊŀǎ ǳƴ ǇƭŀŎŜōƻΦ 

()0O2)#/ 

9ǎǘŀ Ŝǎ ǳƴŀ ƘƛŜǊōŀ ǉǳŜ ǎŜ ŜƴŎǳŜƴǘǊŀ Ŝƴ 9ǳǊƻǇŀ ȅ Ŝƭ ƻŜǎǘŜ ŘŜ 

!ƳŞǊƛŎŀ ŘŜƭ bƻǊǘŜΤ Ŝǎǘŀ ƘƛŜǊōŀ ǇŀǊŜŎŜ ǎŜǊ ŜǉǳƛǾŀƭŜƴǘŜ ŀ ƭƻǎ ŀƴπ

ǝŘŜǇǊŜǎƛǾƻǎ ƳŞŘƛŎƻǎ Ŏƻƴ ƳŜƴƻǎ ŜŦŜŎǘƻǎ ǎŜŎǳƴŘŀǊƛƻǎΦ 9ƭ ƳŜŎŀπ

ƴƛǎƳƻ ŜȄŀŎǘƻ Ŝǎ ƳƻǝǾƻ ŘŜ ŘŜōŀǘŜ ȅ ǇǳŜŘŜ ƘŀōŜǊ ƳŜŎŀƴƛǎƳƻǎ 

ǎǳǇŜǊǇǳŜǎǘƻǎ Ŝƴ ƧǳŜƎƻΦ tŀǊŀ ƭŀ ŘŜǇǊŜǎƛƽƴ ƭŜǾŜ ŀ ƳƻŘŜǊŀŘŀΣ ǎŜ 

ǊŜŎƻƳƛŜƴŘŀ ŘŜ рлл ŀ мнлл ƳƎΦ tǳŜŘŜ ǘŀǊŘŀǊ н ǎŜƳŀƴŀǎ Ŝƴ Ŏƻπ

ƳŜƴȊŀǊ ŀ ƘŀŎŜǊ ŜŦŜŎǘƻΦ ¦ƴ ŜǎǘǳŘƛƻ ŜƴŎƻƴǘǊƽ ǉǳŜ ǘŀƳōƛŞƴ ŜǊŀ 

ǵǝƭ ǇŀǊŀ ƭŀ ŀƴǎƛŜŘŀŘΦ ¦ƴŀ ŎǊŜƳŀ ŘŜ ƘƛǇŞǊƛŎƻ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ǵǝƭ ǇŀǊŀ 

Ŝƭ ŜŎŎŜƳŀΦ 

35,&!4/ $% ',5#/3!-).!Ⱦ#/.$2/)4).! 

!Ƴōƻǎ ǎǳǇƭŜƳŜƴǘƻǎ ǎƻƴ ŎƻƳǇƻƴŜƴǘŜǎ ŦǳƴŘŀƳŜƴǘŀƭŜǎ ŘŜƭ ŎŀǊπ

ǟƭŀƎƻΦ !ŘŜƳłǎΣ ŀƳōƻǎ ǇŀǊŜŎŜƴ ǊŜǘǊŀǎŀǊ ƭŀ ǇǊƻƎǊŜǎƛƽƴ ŘŜ ƭŀ ŘŜπ

ƎǊŀŘŀŎƛƽƴ ŘŜƭ ŎŀǊǟƭŀƎƻ όƻǎǘŜƻŀǊǘǊƛǝǎύΦ 9ƴ ƭŀ ƳŀȅƻǊƝŀ ŘŜ ƭƻǎ 

https://www.nutriadvanced.co.uk/healthnotes/


  

мфп  .w!b5hb w!aa!Yh 

ŜǎǘǳŘƛƻǎ όŀǳƴǉǳŜ ƴƻ Ŝƴ ǘƻŘƻǎύΣ ǎŜ ƻōǎŜǊǾƽ ǳƴŀ ƳŜƧƻǊŀ Ŝƴ Ŝƭ Řƻπ

ƭƻǊ ȅ ƭŀ ŦǳƴŎƛƽƴ Ŝƴ ŀǉǳŜƭƭƻǎ ŘƛŀƎƴƻǎǝŎŀŘƻǎ Ŏƻƴ ƻǎǘŜƻŀǊǘǊƛǝǎ129Φ 

{ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ Ŝƭ ŀƭƛǾƛƻ ŘŜ ƭƻǎ ǎƝƴǘƻƳŀǎ ǇǳŜŘŜ ǘŀǊŘŀǊ ƳŜǎŜǎ Ŝƴ 

ƳŀƴƛŦŜǎǘŀǊǎŜΣ ȅ Ŝǎ ǇƻǎƛōƭŜ ǉǳŜ ǎŜ ǊŜǉǳƛŜǊŀ ǳƴ ǳǎƻ ŎƻƴǝƴǳŀŘƻΦ 

!ŦƻǊǘǳƴŀŘŀƳŜƴǘŜΣ Ŝƭ ŎǳŜǊǇƻ ǘƻƭŜǊŀ Ƴǳȅ ōƛŜƴ Ŝǎǘƻǎ ǎǳǇƭŜƳŜƴπ

ǘƻǎΦ !ŘŜƳłǎΣ ƭŀ ŎƻƴŘǊƻƛǝƴŀ ǇǳŜŘŜ ǘŜƴŜǊ Ŝƭ ōŜƴŜŬŎƛƻ ŀŘƛŎƛƻƴŀƭ 

ŘŜ ǊŜŘǳŎƛǊ ƭƻǎ ƴƛǾŜƭŜǎ ŘŜ ŎƻƭŜǎǘŜǊƻƭ Ŝƴ ǎŀƴƎǊŜΦ tŜǊǎƻƴŀƭƳŜƴǘŜΣ 

ǘƻƳŞ Ŝǎǘƻǎ ǎǳǇƭŜƳŜƴǘƻǎ ŘǳǊŀƴǘŜ о ƳŜǎŜǎ ȅ ƴƻ ƴƻǘŞ ǳƴŀ ŘƛŦŜπ

ǊŜƴŎƛŀ Ŝƴ Ƴƛ ŘƻƭƻǊ ŀǊǝŎǳƭŀǊΦ tŀǊŀ ƳƝΣ ƳƻŘƛŬŎŀǊ Ƴƛ ŘƛŜǘŀ ȅ ǘƻƳŀǊ 

ƻǘǊƻǎ ǎǳǇƭŜƳŜƴǘƻǎ ŘŜ Ŝǎǘŀ ƭƛǎǘŀ ŦǳŜ ƭƻ ǉǳŜ ŬƴŀƭƳŜƴǘŜ ŜƭƛƳƛƴƽ 

Ƴƛ ŘƻƭƻǊ ŀǊǝŎǳƭŀǊΦ ¦ƴ Ǉǳƴǘƻ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ǉǳŜ ŀōƻǊŘŀ ŜǎǘŜ ƭƛōǊƻ 

Ŝǎ ǉǳŜ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ƴŜŎŜǎŀǊƛƻ ǇǊƻōŀǊ ƳǵƭǝǇƭŜǎ ǎƻƭǳŎƛƻƴŜǎ ǇŀǊŀ 

ŜƴŎƻƴǘǊŀǊ ƭŀ ǉǳŜ ƳŜƧƻǊ ŦǳƴŎƛƻƴŜ ǇŀǊŀ ŎŀŘŀ ǇŜǊǎƻƴŀΦ 9ƴ Ŝƭ Ŏŀǎƻ 

ŘŜ ƭŀ ƻǎǘŜƻŀǊǘǊƛǝǎΣ ƭŀ Řƻǎƛǎ ǟǇƛŎŀ ŘŜ ŎƻƴŘǊƻƛǝƴŀ Ŝǎ ŘŜ уллπмнлл 

ƳƎκŘƝŀ ȅ мрлл ƳƎκŘƝŀ ǇŀǊŀ ƎƭǳŎƻǎŀƳƛƴŀΦ 

#52#5-).! ɉ#ª2#5-!Ɋ 

[ŀ ŎǵǊŎǳƳŀΣ ǳƴ ŎƻƳǇƻƴŜƴǘŜ ŎƻƳǵƴ Ŝƴ ƭƻǎ ŎǳǊǊȅǎ ƛƴŘƛƻǎΣ Ŏƻƴπ

ǝŜƴŜ ƭŀ ŎǳǊŎǳƳƛƴŀ ŎƻƳƻ ǎǳ ƛƴƎǊŜŘƛŜƴǘŜ ŀŎǝǾƻΦ 9ǎǘŀ ǎǳǎǘŀƴŎƛŀ 

ŜȄƘƛōŜ ǇƻŘŜǊƻǎŀǎ ǇǊƻǇƛŜŘŀŘŜǎ ŀƴǝƻȄƛŘŀƴǘŜǎ ȅ ŀƴǝƛƴƅŀƳŀǘƻπ

ǊƛŀǎΦ 9ƴ ŎƻƳǇŀǊŀŎƛƽƴ Ŏƻƴ Ŝƭ ƛōǳǇǊƻŦŜƴƻ ȅ ƻǘǊƻǎ !Lb9 ǎƛƳƛƭŀǊŜǎΣ 

ǊŜŎƻƳƛŜƴŘƻ ƭŀ ŎǳǊŎǳƳƛƴŀΦ {ǳǎ ōŜƴŜŬŎƛƻǎ ǇŀǊŀ Ŝƭ ŀƭƛǾƛƻ ŘŜƭ ŘƻƭƻǊ 

ȅ ƭŀ ƳŜƧƻǊŀ ŘŜ ƭŀ ŦǳƴŎƛƽƴ ǎƻƴ ǎƛƳƛƭŀǊŜǎΣ ǇŜǊƻ ǎƛƴ ƭƻǎ ƳƻƭŜǎǘƻǎ ȅΣ 

ŀ ǾŜŎŜǎΣ ǇŜƭƛƎǊƻǎƻǎ ŜŦŜŎǘƻǎ ǎŜŎǳƴŘŀǊƛƻǎ ƎŀǎǘǊƻƛƴǘŜǎǝƴŀƭŜǎ ŀǎƻπ

ŎƛŀŘƻǎ Ŏƻƴ ƭƻǎ !Lb9130Φ {ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ ƭŀ ŎǳǊŎǳƳƛƴŀ ƴƻ ǎŜ ŀōǎƻǊōŜ 

 
129 *ÅÒÏÓÃÈ *Ȣ %ÆÆÅÃÔÓ ÏÆ 'ÌÕÃÏÓÁÍÉÎÅ ÁÎÄ #ÈÏÎÄÒÏÉÔÉÎ 3ÕÌÆÁÔÅ ÏÎ #ÁÒÔÉÌÁÇÅ -ÅȤ
ÔÁÂÏÌÉÓÍ ÉÎ /!ȡ /ÕÔÌÏÏË ÏÎ /ÔÈÅÒ .ÕÔÒÉÅÎÔ 0ÁÒÔÎÅÒÓ %ÓÐÅÃÉÁÌÌÙ /ÍÅÇÁȤσ &ÁÔÔÙ 
!ÃÉÄÓȢ )ÎÔ * 2ÈÅÕÍÁÔÏÌȢ ςπρρȠςπρρȡωφωπρςȢ ÄÏÉȡρπȢρρυυȾςπρρȾωφωπρς 
130 0ÁÕÌÔÒÅ +ȟ #ÁÄÅ 7ȟ (ÅÒÎÁÎÄÅÚ $ȟ ÅÔ ÁÌȢ 4ÈÅÒÁÐÅÕÔÉÃ ÅÆÆÅÃÔÓ ÏÆ ÔÕÒÍÅÒÉÃ ÏÒ 
ÃÕÒÃÕÍÉÎ ÅØÔÒÁÃÔ ÏÎ ÐÁÉÎ ÁÎÄ ÆÕÎÃÔÉÏÎ ÆÏÒ ÉÎÄÉÖÉÄÕÁÌÓ ×ÉÔÈ ËÎÅÅ ÏÓÔÅÏÁÒÔÈÒÉȤ
ÔÉÓȡ Á ÓÙÓÔÅÍÁÔÉÃ ÒÅÖÉÅ×Ȣ "-* /ÐÅÎ 3ÐÏÒÔ Ǫ %ØÅÒÃÉÓÅ -ÅÄÉÃÉÎÅ ςπςρȠχȡÅπππωσυȢ 
ÄÏÉȡ ρπȢρρσφȾÂÍÊÓÅÍȤςπςπȤπππωσυ 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3150191/
https://bmjopensem.bmj.com/content/7/1/e000935


9[ 5h[hw bh 9{ ¦b! {9b¢9b/L! 59 a¦9w¢9  мфр 

ŦłŎƛƭƳŜƴǘŜ Ŝƴ Ŝƭ ŎǳŜǊǇƻΣ ǇƻǊ ƭƻ ǉǳŜ ŀ ƳŜƴǳŘƻ ǎŜ ŜƴŎǳŜƴǘǊŀ Ŝƴ 

ŦƻǊƳǳƭŀŎƛƻƴŜǎ ōƛƻπƻǇǝƳƛȊŀŘŀǎ ŘŜ ƳŀǊŎŀ ǊŜƎƛǎǘǊŀŘŀ ƻ ŎƻƳōƛπ

ƴŀŘŀ Ŏƻƴ ǇƛǇŜǊƛƴŀ όǇƛƳƛŜƴǘŀ ƴŜƎǊŀύ ǇŀǊŀ ŀǳƳŜƴǘŀǊ ǎǳ ŜŬŎŀŎƛŀΦ 

#/.35%,$! 

9ǎǘŀ Ŝǎ ǳƴŀ ǇƻƳŀŘŀ ǘƽǇƛŎŀ ǘǊŀŘƛŎƛƻƴŀƭ ƘŜŎƘŀ ŘŜ ƭŀ ǊŀƝȊ ŘŜ Ŝǎǘŀ 

ǇƭŀƴǘŀΦ 9ǎ ǳƴ ŀƴǝƛƴƅŀƳŀǘƻǊƛƻ ǘƽǇƛŎƻ ŜŦŜŎǝǾƻΦ 9ǎ ǘŀƴ ŜŦŜŎǝǾƻ 

ŎƻƳƻ Ŝƭ ŘƛŎƭƻŦŜƴŀŎƻ ǎƛŜƳǇǊŜ ǉǳŜ ƴƻ ǳǎŜǎ ǳƴŀ ǾŜǊǎƛƽƴ ƘƻƳŜƻπ

ǇłǝŎŀΦ aƛŜƴǘǊŀǎ ǉǳŜ Ŝƭ ǘŞ ǝŜƴŜ ŀƭƎǳƴƻǎ ǳǎƻǎ ǘǊŀŘƛŎƛƻƴŀƭŜǎΣ ǎŜ 

ŘŜōŜ ŜǾƛǘŀǊ ƭŀ ƛƴƎŜǎǘŀ ƛƴǘŜǊƴŀ ŘŜ ǇǊƻŘǳŎǘƻǎ ŘŜ ŎƻƴǎǳŜƭŘŀΣ ȅŀ 

ǉǳŜ ƭŀǎ ǊŀƝŎŜǎ ȅ ƘƻƧŀǎ ƧƽǾŜƴŜǎ ǎƻƴ ǘƽȄƛŎŀǎ ǇŀǊŀ Ŝƭ ƘƝƎŀŘƻΦ 

"2/-%,).! 

9ǎǘŀ ŜƴȊƛƳŀΣ ǉǳŜ ǎŜ ŜƴŎǳŜƴǘǊŀ Ŝƴ ƭŀǎ ǇƛƷŀǎΣ ǝŜƴŜ ƭŀ ŎŀǇŀŎƛŘŀŘ 

ŘŜ ŘŜǎŎƻƳǇƻƴŜǊ ŘƛǾŜǊǎŀǎ ǎǳǎǘŀƴŎƛŀǎΦ !ƭ ǇŀǊŜŎŜǊΣ ŎƻƴǘǊƛōǳȅŜ ŀƭ 

ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ ŘŜ ŀŦŜŎŎƛƻƴŜǎ ƛƴƅŀƳŀǘƻǊƛŀǎ ȅ ƭŜǎƛƻƴŜǎΣ ŎƻƳƻ ƭŀ ǎƛπ

ƴǳǎƛǝǎΣ ŜǎƎǳƛƴŎŜǎ ȅ ŘƛǎǘŜƴǎƛƻƴŜǎΣ ŜƴǘǊŜ ƻǘǊŀǎΦ tŀǊŀ ƻōǘŜƴŜǊ ƳŜπ

ƧƻǊŜǎ ǊŜǎǳƭǘŀŘƻǎΣ ǎŜ ǊŜŎƻƳƛŜƴŘŀ ǘƻƳŀǊ ƭŀǎ ǇƝƭŘƻǊŀǎ ǊŜŎǳōƛŜǊǘŀǎ 

ŜƴǘŞǊƛŎŀǎ Ŏƻƴ Ŝƭ ŜǎǘƽƳŀƎƻ ǾŀŎƝƻΣ ŘŜ ƭƻ ŎƻƴǘǊŀǊƛƻΣ ƭŀǎ ŜƴȊƛƳŀǎ ǎŜ 

ŜƳǇƭŜŀǊłƴ Ŝƴ ƭŀ ŘƛƎŜǎǝƽƴ ŘŜ ƭƻǎ ŀƭƛƳŜƴǘƻǎ Ŝƴ ƭǳƎŀǊ ŘŜ ǎŜǊ ŀōπ

ǎƻǊōƛŘŀǎ ǇƻǊ Ŝƭ ƻǊƎŀƴƛǎƳƻΦ {ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ ƴƻ ŜȄƛǎǘŜ ŜǾƛŘŜƴŎƛŀ ǎƽπ

ƭƛŘŀ ǉǳŜ ǊŜǎǇŀƭŘŜ ǎǳ ŜŬŎŀŎƛŀ Ŝƴ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ ŎǊƽƴƛŎƻǎΦ 

%842!#4/ $% !2<.$!./ 

9ƭ ƧǳƎƻ ŘŜ ŀǊłƴŘŀƴƻ Ƙŀ ǎƛŘƻ ǊŜŎƻƳŜƴŘŀŘƻ ƛƴǘŜǊƳƛǘŜƴǘŜƳŜƴǘŜ 

ǇŀǊŀ ǘǊŀǘŀǊ ƭŀǎ ƛƴŦŜŎŎƛƻƴŜǎ ŘŜƭ ǘǊŀŎǘƻ ǳǊƛƴŀǊƛƻ όL¢¦ύΦ {ƛ ōƛŜƴ ŀƭƎǳπ

ƴƻǎ ŜǎǘǳŘƛƻǎ Ƙŀƴ ŘŜƳƻǎǘǊŀŘƻ ŎƛŜǊǘƻǎ ōŜƴŜŬŎƛƻǎΣ ƻǘǊƻǎ ƴƻ Ƙŀƴ 

ŀǊǊƻƧŀŘƻ ǊŜǎǳƭǘŀŘƻǎ ŎƻƴŎƭǳȅŜƴǘŜǎΦ 9ƭ ŘƛƭŜƳŀ ǊŀŘƛŎŀ Ŝƴ ǉǳŜ ƭƻǎ 

ŀǊłƴŘŀƴƻǎ ŎƻƴǝŜƴŜƴ ǳƴ ŎƻƳǇǳŜǎǘƻ ǉǳŜ ƛƴƘƛōŜ ƭŀ ŀŘƘŜǊŜƴŎƛŀ 



  

мфс  .w!b5hb w!aa!Yh 

ōŀŎǘŜǊƛŀƴŀ ŀ ƭŀǎ ǇŀǊŜŘŜǎ ŘŜƭ ǘǊŀŎǘƻ ǳǊƛƴŀǊƛƻΣ ǇŜǊƻ ǎǳ ŎƻƴǘŜƴƛŘƻ 

ŘŜ ŀȊǵŎŀǊ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ǇŜǊƧǳŘƛŎƛŀƭ ǇŀǊŀ ƭŀǎ L¢¦Φ 9ƴ ǘŜƻǊƝŀΣ Ŝƭ Ŏƻƴπ

ǎǳƳƻ ŘŜ ŜȄǘǊŀŎǘƻ ŘŜ ŀǊłƴŘŀƴƻ ǇƻŘǊƝŀ ǎŜǊ Ƴłǎ ŜŦŜŎǝǾƻ ǉǳŜ Ŝƭ 

ƧǳƎƻ ŘŜ ŀǊłƴŘŀƴƻΣ ȅŀ ǉǳŜ ŎƻƴǎŜǊǾŀ ǘƻŘƻǎ ƭƻǎ ōŜƴŜŬŎƛƻǎ ǎƛƴ ƭƻǎ 

ƛƴŎƻƴǾŜƴƛŜƴǘŜǎ ŀǎƻŎƛŀŘƻǎ ŀƭ ŀȊǵŎŀǊΦ 5Ŝ ŀŎǳŜǊŘƻ Ŏƻƴ ƛƴǾŜǎǝƎŀπ

ŎƛƻƴŜǎ ǇǊŜƭƛƳƛƴŀǊŜǎ ȅ ǘŜǎǝƳƻƴƛƻǎ ǇŜǊǎƻƴŀƭŜǎ ŘŜ ƳǳƧŜǊŜǎ ŀ ƭŀǎ 

ǉǳŜ ƭŜǎ ƘŜ ǊŜŎƻƳŜƴŘŀŘƻ Ŝǎǘŀ ǇǊłŎǝŎŀΣ ǎǳ ƛƴƎŜǎǘŀ ǊŜƎǳƭŀǊ ƻ 

ŎŜǊŎŀ ŘŜƭ ƳƻƳŜƴǘƻ ŘŜ ƭŀ ŀŎǝǾƛŘŀŘ ǎŜȄǳŀƭ131 ǇǳŜŘŜ ǇǊŜǾŜƴƛǊ ƭŀǎ 

L¢¦ ŎǊƽƴƛŎŀǎ ȅ ǇƻǘŜƴŎƛŀƭƳŜƴǘŜ ŀƭƛǾƛŀǊ ƭŀǎ L¢¦ ŀŎǝǾŀǎ132Φ 

!*/ 

9ƭ ǇǊƛƴŎƛǇŀƭ ŎƻƳǇƻƴŜƴǘŜ ƳŜŘƛŎƛƴŀƭ ŀŎǝǾƻ ƻōǘŜƴƛŘƻ ŘŜƭ ŀƧƻ Ŝǎ ƭŀ 

ŀƭƛŎƛƴŀΦ 9ǎǘŜ ŎƻƳǇǳŜǎǘƻ ǉǳƝƳƛŎƻΣ ŀŘŜƳłǎ ŘŜ ǎŜǊ ǳƴ ŀƴǝƻȄƛπ

ŘŀƴǘŜΣ ǇŀǊŜŎŜ ŎƻƴǘǊƛōǳƛǊ ŀƭ ŎƻƴǘǊƻƭ ŘŜ ƭŀ ǇǊŜǎƛƽƴ ŀǊǘŜǊƛŀƭ ŜƭŜǾŀŘŀ 

ȅ ƭŀ ŀǘŜǊƻǎŎƭŜǊƻǎƛǎΣ ŀȅǳŘŀƴŘƻ ŀǎƝ ŀ ǇǊŜǾŜƴƛǊ ŀǘŀǉǳŜǎ ŎŀǊŘƝŀŎƻǎ ȅ 

ŀŎŎƛŘŜƴǘŜǎ ŎŜǊŜōǊƻǾŀǎŎǳƭŀǊŜǎΦ !ǳƴǉǳŜ ƭŀ ŀƭƛŎƛƴŀ ƴƻ Ŝǎ Ŝƭ ǵƴƛŎƻ 

ŦŀŎǘƻǊ ŀǘǊƛōǳƛōƭŜΣ Ŝƭ ŀƧƻ ǘŀƳōƛŞƴ ǇŀǊŜŎŜ ǘŜƴŜǊ ǇǊƻǇƛŜŘŀŘŜǎ ŀƴǝπ

ŎƻŀƎǳƭŀƴǘŜǎ ƭŜǾŜǎΣ ŀŎǘǳŀƴŘƻ ŎƻƳƻ ǳƴ ŘƛƭǳȅŜƴǘŜ ǎŀƴƎǳƝƴŜƻΦ 9ǎ 

ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ŘŜǎǘŀŎŀǊ ǉǳŜ ƭŀ ŀƭƛŎƛƴŀ ƴƻ ǎŜ ŜƴŎǳŜƴǘǊŀ ƴŀǘǳǊŀƭπ

ƳŜƴǘŜ Ŝƴ Ŝƭ ŀƧƻΣ ǎƛƴƻ ǉǳŜ Ŝǎ ǇǊƻŘǳŎƛŘŀ ǇƻǊ ǳƴŀ ŜƴȊƛƳŀ ǉǳŜ ǎŜ 

ƭƛōŜǊŀ ŎǳŀƴŘƻ Ŝƭ ŀƧƻ Ŝǎ ƳŀŎƘŀŎŀŘƻ ƻ ŎƻǊǘŀŘƻΦ tƻǊ ƭƻ ǘŀƴǘƻΣ ŀƭ 

ŎƻŎƛƴŀǊ Ŏƻƴ ŀƧƻΣ Ŝǎ ǊŜŎƻƳŜƴŘŀōƭŜ ŘŜƧŀǊƭƻ ǊŜǇƻǎŀǊ ŘǳǊŀƴǘŜ мл 

 
131 "ÁÂÁÒ !ȟ -ÏÏÒÅ ,ȟ ,ÅÂÌÁÎÃ 6ȟ ÅÔ ÁÌȢ (ÉÇÈ ÄÏÓÅ ÖÅÒÓÕÓ ÌÏ× ÄÏÓÅ ÓÔÁÎÄÁÒÄÉÚÅÄ 
ÃÒÁÎÂÅÒÒÙ ÐÒÏÁÎÔÈÏÃÙÁÎÉÄÉÎ ÅØÔÒÁÃÔ ÆÏÒ ÔÈÅ ÐÒÅÖÅÎÔÉÏÎ ÏÆ ÒÅÃÕÒÒÅÎÔ ÕÒÉÎÁÒÙ 
ÔÒÁÃÔ ÉÎÆÅÃÔÉÏÎ ÉÎ ÈÅÁÌÔÈÙ ×ÏÍÅÎȡ Á ÄÏÕÂÌÅȤÂÌÉÎÄ ÒÁÎÄÏÍÉÚÅÄ ÃÏÎÔÒÏÌÌÅÄ ÔÒÉÁÌȢ 
"-# 5ÒÏÌȢ ςπςρȠςρɉρɊȡττȢ 0ÕÂÌÉÃÁÄÏ ÅÌ ςσ ÄÅ ÍÁÒÚÏ ÄÅ ςπςρȢ 
ÄÏÉȡρπȢρρψφȾÓρςψωτȤπςρȤππψρρȤ× 
 
132 'ÂÉÎÉÇÉÅ /!ȟ 3ÐÅÎÃÅÒ %!ȟ (ÅÎÅÇÈÁÎ #*ȟ ,ÅÅ **ȟ "ÕÔÌÅÒ ##Ȣ #ÒÁÎÂÅÒÒÙ %ØÔÒÁÃÔ 
ÆÏÒ 3ÙÍÐÔÏÍÓ ÏÆ !ÃÕÔÅȟ 5ÎÃÏÍÐÌÉÃÁÔÅÄ 5ÒÉÎÁÒÙ 4ÒÁÃÔ )ÎÆÅÃÔÉÏÎȡ ! 3ÙÓÔÅÍÁÔÉÃ 
2ÅÖÉÅ×Ȣ !ÎÔÉÂÉÏÔÉÃÓ ɉ"ÁÓÅÌɊȢ ςπςπȠρπɉρɊȡρςȢ 0ÕÂÌÉÃÁÄÏ ÅÌ ςυ ÄÅ ÄÉÃÉÅÍÂÒÅ ÄÅ 
ςπςπȢ ÄÏÉȡρπȢσσωπȾÁÎÔÉÂÉÏÔÉÃÓρππρππρς 
 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33757474/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7824375/
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Ƴƛƴǳǘƻǎ ŀƴǘŜǎ ŘŜ ŀǇƭƛŎŀǊ ŎŀƭƻǊΣ ȅŀ ǉǳŜ ŜǎǘŜ ǵƭǝƳƻ ǇǳŜŘŜ ŘŜǎπ

ǘǊǳƛǊ ƭŀ ŜƴȊƛƳŀΦ 

¦ƴ ŜǎǘǳŘƛƻ ǉǳŜ ƛƴǾƻƭǳŎǊƽ мн ǎŜƳŀƴŀǎ ŘŜ ǎǳǇƭŜƳŜƴǘŀŎƛƽƴ Ŝƴπ

ŎƻƴǘǊƽ ǉǳŜ ŀǇǊƻȄƛƳŀŘŀƳŜƴǘŜ ǳƴ ǘŜǊŎƛƻ ŘŜ ƭƻǎ ǇŀǊǝŎƛǇŀƴǘŜǎ ŜȄπ

ǇŜǊƛƳŜƴǘŀǊƻƴ ǳƴŀ ǊŜŘǳŎŎƛƽƴ ǎƛƎƴƛŬŎŀǝǾŀ Ŝƴ ǎǳ ǇǊŜǎƛƽƴ ŀǊǘŜǊƛŀƭΣ 

Ŏƻƴ ǳƴŀ ŘƛǎƳƛƴǳŎƛƽƴ ǇǊƻƳŜŘƛƻ ŘŜ ммΣн ƳƳIƎ Ŝƴ ƭŀ ǇǊŜǎƛƽƴ ǎƛǎπ

ǘƽƭƛŎŀ ȅ сΣп ƳƳIƎ Ŝƴ ƭŀ ǇǊŜǎƛƽƴ ŘƛŀǎǘƽƭƛŎŀ ŘŜƴǘǊƻ ŘŜ ŜǎǘŜ ǎǳōπ

ƎǊǳǇƻ133Φ [ŀ Řƻǎƛǎ ǊŜŎƻƳŜƴŘŀŘŀ ƎŜƴŜǊŀƭƳŜƴǘŜ ƻǎŎƛƭŀ ŜƴǘǊŜ слл 

ȅ мнлл ƳƎ ŘŜ ŜȄǘǊŀŎǘƻ ŘŜ ŀƧƻ ǇƻǊ ŘƝŀΦ tŀǊŀ ǇƻƴŜǊƭƻ Ŝƴ ǇŜǊǎǇŜŎπ

ǝǾŀΣ ƭŀ ǊŜŘǳŎŎƛƽƴ Ŝƴ ƭŀ ƛƴƎŜǎǘŀ ŘŜ ǎŀƭ ǟǇƛŎŀƳŜƴǘŜ ǇǊƻŘǳŎŜ ǳƴŀ 

ŘƛǎƳƛƴǳŎƛƽƴ ǇǊƻƳŜŘƛƻ ŘŜ оΣп ƳƳIƎ Ŝƴ ƭŀ ǇǊŜǎƛƽƴ ǎƛǎǘƽƭƛŎŀ ȅ мΣр 

ƳƳIƎ Ŝƴ ƭŀ ǇǊŜǎƛƽƴ ŘƛŀǎǘƽƭƛŎŀ134Φ 

*%.')"2% 

9ƭ ƧŜƴƎƛōǊŜ ǇŀǊŜŎŜ ǘŜƴŜǊ ōŜƴŜŬŎƛƻǎ ǇŀǊŀ ŀƭƛǾƛŀǊ ƭŀǎ ƴłǳǎŜŀǎ ŀǎƻπ

ŎƛŀŘŀǎ Ŏƻƴ ƳƛƎǊŀƷŀǎΣ ƭŀǎ ƴłǳǎŜŀǎ ƳŀǘǳǝƴŀǎΣ Ŝƭ ǾŞǊǝƎƻΣ Ŝƭ ƳŀǊŜƻ 

ǇƻǊ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻΣ ŜƴǘǊŜ ƻǘǊƻǎ ǎƝƴǘƻƳŀǎΦ !ŘŜƳłǎΣ ǎŜ Ƙŀ ƻōǎŜǊπ

ǾŀŘƻ ǉǳŜ Ŝƭ ƧŜƴƎƛōǊŜ ǇǳŜŘŜ ŀŎǘǳŀǊ ŎƻƳƻ ǳƴ ŀƴǝŎƻŀƎǳƭŀƴǘŜ ƭŜǾŜΣ 

ŀǳƴǉǳŜ ƴƻ ǘƻŘƻǎ ƭƻǎ ŜǎǘǳŘƛƻǎ ǊŜǎǇŀƭŘŀƴ Ŝǎǘŀ ŀŬǊƳŀŎƛƽƴΦ !ǎƛπ

ƳƛǎƳƻΣ ǎŜ Ƙŀ ŘŜƳƻǎǘǊŀŘƻ Ŝƴ Řƻǎ ŜǎǘǳŘƛƻǎ ǉǳŜ Ŝƭ ŎƻƴǎǳƳƻ ŘŜ 

ŀǇǊƻȄƛƳŀŘŀƳŜƴǘŜ рлл ƳƎ ŀƭ ŘƝŀ ŘŜ ƧŜƴƎƛōǊŜ ǇǳŜŘŜ ŀȅǳŘŀǊ ŀ 

 
133 2ÉÅÄ +ȟ 4ÒÁÖÉÃÁ .ȟ 3ÁÌÉ !Ȣ 4ÈÅ ÅÆÆÅÃÔ ÏÆ ÁÇÅÄ ÇÁÒÌÉÃ ÅØÔÒÁÃÔ ÏÎ ÂÌÏÏÄ ÐÒÅÓȤ
ÓÕÒÅ ÁÎÄ ÏÔÈÅÒ ÃÁÒÄÉÏÖÁÓÃÕÌÁÒ ÒÉÓË ÆÁÃÔÏÒÓ ÉÎ ÕÎÃÏÎÔÒÏÌÌÅÄ ÈÙÐÅÒÔÅÎÓÉÖÅÓȡ ÔÈÅ 
!'% ÁÔ (ÅÁÒÔ ÔÒÉÁÌȢ )ÎÔÅÇÒ "ÌÏÏÄ 0ÒÅÓÓ #ÏÎÔÒÏÌ ςπρφȠωȡωɀςρȢ 
ÄÏÉȡρπȢςρτχȾ)"0#Ȣ3ωσσσυ 
 
134 !ÂÕÒÔÏ .*ȟ :ÉÏÌËÏÖÓËÁ !ȟ (ÏÏÐÅÒ ,ȟ %ÌÌÉÏÔÔ 0ȟ #ÁÐÐÕÃÃÉÏ &0ȟ -ÅÅÒÐÏÈÌ **Ȣ %ÆȤ
ÆÅÃÔ ÏÆ ÌÏ×ÅÒ ÓÏÄÉÕÍ ÉÎÔÁËÅ ÏÎ ÈÅÁÌÔÈȡ ÓÙÓÔÅÍÁÔÉÃ ÒÅÖÉÅ× ÁÎÄ ÍÅÔÁȤÁÎÁÌÙÓÅÓȢ 
"-*Ȣ ςπρσȠστφȡÆρσςφȢ 0ÕÂÌÉÃÁÄÏ ÅÌ σ ÄÅ ÁÂÒÉÌ ÄÅ ςπρσȢ 
ÄÏÉȡρπȢρρσφȾÂÍÊȢÆρσςφ 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26869811/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4816261/


  

мфу  .w!b5hb w!aa!Yh 

ǊŜŘǳŎƛǊ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ Ŝƴ ǇŜǊǎƻƴŀǎ Ŏƻƴ ŀǊǘǊƛǝǎ Ŝƴ ŎƻƳǇŀǊŀŎƛƽƴ Ŏƻƴ 

ŀǉǳŜƭƭƻǎ ǉǳŜ ǊŜŎƛōƛŜǊƻƴ ǳƴ ǇƭŀŎŜōƻΦ 

#/%.:)-! 1ρπ ɉ#/1ρπɊ 

9ǎǘŀ ŜƴȊƛƳŀΣ ŎƻƴƻŎƛŘŀ ǘŀƳōƛŞƴ ŎƻƳƻ ǳōƛǉǳƛƴƻƴŀ ŘŜōƛŘƻ ŀ ǎǳ 

ǳōƛŎǳƛŘŀŘ Ŝƴ Ŝƭ ŎǳŜǊǇƻΣ ŘŜǎŜƳǇŜƷŀ ǳƴ ǇŀǇŜƭ ŎǊǳŎƛŀƭ Ŝƴ ƭŀ ŎǊŜŀπ

Ŏƛƽƴ ŘŜ !¢tΣ ƭŀ ǳƴƛŘŀŘ ŘŜ ŜƴŜǊƎƝŀ ŦǳƴŘŀƳŜƴǘŀƭ ǇŀǊŀ Ŝƭ ƻǊƎŀπ

ƴƛǎƳƻΦ !ǎƝΣ ǳƴŀ ƳŀȅƻǊ ŎŀƴǝŘŀŘ ŘŜ /ƻvмл ŦŀŎƛƭƛǘŀ ȅ ŀŎŜƭŜǊŀ ƭŀ 

ǇǊƻŘǳŎŎƛƽƴ ŘŜ !¢t ǇƻǊ ǇŀǊǘŜ ŘŜƭ ŎǳŜǊǇƻ όǎƛŜƳǇǊŜ ȅ ŎǳŀƴŘƻ ǎŜ 

ŘƛǎǇƻƴƎŀ ŘŜ ƭƻǎ ŘŜƳłǎ ŜƭŜƳŜƴǘƻǎ ƴŜŎŜǎŀǊƛƻǎύΦ [ŀ ǎǳǇƭŜƳŜƴǘŀπ

Ŏƛƽƴ Ŏƻƴ /ƻvмл ŀŘƛŎƛƻƴŀƭ ǇǳŜŘŜ ŎƻƴǘǊƛōǳƛǊ ŀ ŀƭƛǾƛŀǊ ƭŀ ŀƴƎƛƴŀ 

όŘƻƭƻǊ ŘŜ ŎƻǊŀȊƽƴύΣ ƭŀ ŬōǊƻƳƛŀƭƎƛŀ ȅ ƭŀǎ ƳƛƎǊŀƷŀǎΦ 

[ŀ ŬōǊƻƳƛŀƭƎƛŀ ǎŜ ŎŀǊŀŎǘŜǊƛȊŀ ǇƻǊ ǎŜǊ ǳƴ ǎƝƴŘǊƻƳŜ ŘŜ ŘƻƭƻǊ ŎǊƽπ

ƴƛŎƻ ǉǳŜ ŀŦŜŎǘŀ ŀ ǘƻŘƻ Ŝƭ ŎǳŜǊǇƻΦ 9ƭ ǎƛǎǘŜƳŀ ƴŜǊǾƛƻǎƻ ǎŜ ǾŜ ǎƻπ

ōǊŜŎŀǊƎŀŘƻΣ ƛƴǘŜƴǎƛŬŎŀƴŘƻ ŀǵƴ Ƴłǎ ŜǎǘŜ ŘƻƭƻǊΣ ƭƻ ǉǳŜ ǇǊƻǾƻŎŀ 

ŦŀǝƎŀ ŀ ƴƛǾŜƭ ŎŜƭǳƭŀǊ ǘŀƴǘƻ Ŝƴ Ŝƭ ŎǳŜǊǇƻ ŎƻƳƻ Ŝƴ Ŝƭ ǎƛǎǘŜƳŀ ƴŜǊπ

ǾƛƻǎƻΦ {Ŝ Ƙŀ ƻōǎŜǊǾŀŘƻ ǉǳŜ ƭƻǎ ǇŀŎƛŜƴǘŜǎ Ŏƻƴ ŬōǊƻƳƛŀƭƎƛŀ ǝŜπ

ƴŜƴ ƴƛǾŜƭŜǎ Ƴłǎ ōŀƧƻǎ ŘŜ /ƻvмлΣ ȅ ƭŀ ǎǳǇƭŜƳŜƴǘŀŎƛƽƴ ǇŀǊŜŎŜ 

ǎŜǊ ōŜƴŜŬŎƛƻǎŀ ǇŀǊŀ ŎƻƳōŀǝǊ ƭŀ ŦŀǝƎŀ ŀǎƻŎƛŀŘŀΣ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ȅ ƭŀǎ 

ŎŜŦŀƭŜŀǎΦ 9ƴ ǾŀǊƛƻǎ Ŝƴǎŀȅƻǎ ŎƭƝƴƛŎƻǎ ǊŜŀƭƛȊŀŘƻǎ Ŏƻƴ ǇŀŎƛŜƴǘŜǎ ǉǳŜ 

ǎǳŦǊŜƴ ƳƛƎǊŀƷŀǎΣ ǎŜ ǊŜƎƛǎǘǊƽ ǳƴŀ ǊŜŘǳŎŎƛƽƴ ŘŜ Ƴłǎ ŘŜƭ рл҈ Ŝƴ 

ƭŀ ŦǊŜŎǳŜƴŎƛŀ ŘŜ ƭƻǎ ŘƻƭƻǊŜǎ ŘŜ ŎŀōŜȊŀ Ŝƴ ŀǇǊƻȄƛƳŀŘŀƳŜƴǘŜ ƭŀ 

ƳƛǘŀŘ ŘŜ ƭƻǎ ǇŀǊǝŎƛǇŀƴǘŜǎΦ [ŀ Řƻǎƛǎ ǊŜŎƻƳŜƴŘŀŘŀ ƻǎŎƛƭŀ ŜƴǘǊŜ 

мрл ȅ олл ƳƎ ŀƭ ŘƝŀΦ 

').3%.' 

9ȄƛǎǘŜƴ Řƻǎ ǝǇƻǎ ŘŜ ƎƛƴǎŜƴƎΣ Ŝƭ ŀƳŜǊƛŎŀƴƻ ȅ Ŝƭ ŀǎƛłǝŎƻΦ !ǳƴǉǳŜ 

ǇǳŜŘŜƴ ǘŜƴŜǊ ŜŦŜŎǘƻǎ ǎƛƳƛƭŀǊŜǎΣ ƭŀ ƛƴǾŜǎǝƎŀŎƛƽƴ ǎƻōǊŜ Ŝƭ ƎƛƴǎŜƴƎ 

Ŝǎ ƭƛƳƛǘŀŘŀΣ ŜǎǇŜŎƛŀƭƳŜƴǘŜ Ŝƴ ƭƻ ǉǳŜ ǊŜǎǇŜŎǘŀ ŀƭ ƎƛƴǎŜƴƎ 
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ŀƳŜǊƛŎŀƴƻΣ ȅ ǎǳ ŘƻǎƛŬŎŀŎƛƽƴ ŜȄŀŎǘŀ ȅ ŜŬŎŀŎƛŀ Ŝǎǘłƴ ǇƻŎƻ Ŝǎǘŀπ

ōƭŜŎƛŘŀǎΦ 9ƭ ƎƛƴǎŜƴƎ ǇǳŜŘŜ ŎƻƴǘǊƛōǳƛǊ ŀ ŀǳƳŜƴǘŀǊ ƭŀ ƭƛōƛŘƻΣ ƳŜπ

ƧƻǊŀǊ Ŝƭ ǊŜƴŘƛƳƛŜƴǘƻ ŀǘƭŞǝŎƻ ȅ ǇǊŜǾŜƴƛǊ ǊŜǎŦǊƛŀŘƻǎ ȅ ƎǊƛǇŜǎ 

όǎƛŜƴŘƻ Ŝƭ ƛƴƎǊŜŘƛŜƴǘŜ ŀŎǝǾƻ Ŝƴ /h[5πC·ύΦ !ŘŜƳłǎΣ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ 

ōŜƴŜŬŎƛƻǎƻ ǇŀǊŀ ŀǉǳŜƭƭƻǎ ǉǳŜ ǎǳŦǊŜƴ ŘŜ ŜǎǘǊŞǎ ȅκƻ ǎƝƴŘǊƻƳŜ ŘŜ 

ŦŀǝƎŀ ŎǊƽƴƛŎŀΦ tŀǊŜŎŜ ǘŜƴŜǊ ǳƴ ŜŦŜŎǘƻ ǇƻǎƛǝǾƻ Ŝƴ ƭŀ ƳƻŘǳƭŀŎƛƽƴ 

ŘŜƭ ǎƛǎǘŜƳŀ ƛƴƳǳƴƻƭƽƎƛŎƻ ȅ ƭŀǎ ƘƻǊƳƻƴŀǎ ŎƻǊǇƻǊŀƭŜǎΣ ƳŜƧƻπ

ǊŀƴŘƻ ŀǎƝ ƭŀ ŦǳƴŎƛƽƴ ƎŜƴŜǊŀƭ ŘŜƭ ƻǊƎŀƴƛǎƳƻΦ 



  

нлл  .w!b5hb w!aa!Yh 

350,%-%.4/3 .542)#)/.!,%3 

#/-5.%3 

9ƴ ƎŜƴŜǊŀƭΣ ƭƻǎ ǎǳǇƭŜƳŜƴǘƻǎ ǎƻƴ ōŜƴŜŬŎƛƻǎƻǎ ǎƻƭƻ ǎƛ Ƙŀȅ ŘŜŬπ

ŎƛŜƴŎƛŀΦ ¢ƻƳŀǊ Ƴłǎ ŘŜ ƭƻ ƴŜŎŜǎŀǊƛƻ ǊŀǊŀ ǾŜȊ ǝŜƴŜ ŜŦŜŎǘƻǎ ƴƻŎƛπ

ǾƻǎΥ ǎƻƭƻ ŀƭƎǳƴƻǎ ǇƻŘǊƝŀƴ ǎŜǊ ŘŀƷƛƴƻǎΣ ȅ ŘŜ ŜǎƻǎΣ ƴŜŎŜǎƛǘŀǊƝŀǎ 

ǘƻƳŀǊ ƳǵƭǝǇƭŜǎ Řƻǎƛǎ ǎƛƳǳƭǘłƴŜŀǎ ǇŀǊŀ ŀƭŎŀƴȊŀǊ ǾŀƭƻǊŜǎ ǇŜƭƛƎǊƻπ

ǎƻǎΦ 9ǎǘŀǎ ǘŀƳōƛŞƴ ǎƻƴ ǎǳǎǘŀƴŎƛŀǎ ǉǳŜ ǎŜ ŜƴŎǳŜƴǘǊŀƴ Ŝƴ ƭƻǎ ŀƭƛπ

ƳŜƴǘƻǎΣ ǇƻǊ ƭƻ ǉǳŜ ƭƻǎ ŎŀƳōƛƻǎ Ŝƴ ƭŀ ŘƛŜǘŀ ǇǳŜŘŜƴ ŀȅǳŘŀǊΦ ! 

ƳŜƴƻǎ ǉǳŜ ǎŜ ƛƴŘƛǉǳŜ ƭƻ ŎƻƴǘǊŀǊƛƻΣ ƭŀ ƛƴŦƻǊƳŀŎƛƽƴ ǇǊƻǾƛŜƴŜ ŘŜ 

IŜŀƭǘƘƴƻǘŜǎΦ 

/-%'!Ȥσ 

bǳŜǎǘǊƻ ŎǳŜǊǇƻ Ŝǎǘł ŜǉǳƛǇŀŘƻ Ŏƻƴ ƴǳƳŜǊƻǎŀǎ ŜƴȊƛƳŀǎ ŜƴŎŀǊπ

ƎŀŘŀǎ ŘŜ ŘŜǎŎƻƳǇƻƴŜǊ ƭŀǎ ǎǳǎǘŀƴŎƛŀǎ Ŝƴ ǎǳǎ ŎƻƳǇƻƴŜƴǘŜǎ ōłπ

ǎƛŎƻǎ ȅ ŜƴǎŀƳōƭŀǊ ǘƻŘŀǎ ƭŀǎ ƳƻƭŞŎǳƭŀǎ ŎƻƳǇƭŜƧŀǎ ƴŜŎŜǎŀǊƛŀǎ 

ǇŀǊŀ ǎǳ ŦǳƴŎƛƻƴŀƳƛŜƴǘƻ ƽǇǝƳƻΦ [ŀ ǇǊŜǎŜƴŎƛŀ ǎǳŬŎƛŜƴǘŜ ŘŜ Ŝǎπ

ǘƻǎ ōƭƻǉǳŜǎ ŦǳƴŘŀƳŜƴǘŀƭŜǎ Ŝǎ ŜǎŜƴŎƛŀƭ ǇŀǊŀ Ŝƭ ŎƻǊǊŜŎǘƻ ŦǳƴŎƛƻπ

ƴŀƳƛŜƴǘƻ ŘŜ ƴǳŜǎǘǊƻ ƻǊƎŀƴƛǎƳƻΦ 9ǎǘƻǎ ŎƻƳǇƻƴŜƴǘŜǎ ōłǎƛŎƻǎ ǎŜ 

ŎƻƴƻŎŜƴ ŎƻƳƻ łŎƛŘƻǎ ƎǊŀǎƻǎ ŜǎŜƴŎƛŀƭŜǎ ȅ ŀƳƛƴƻłŎƛŘƻǎ ŜǎŜƴŎƛŀπ

ƭŜǎΣ ŀŘŜƳłǎ ŘŜ ǾƛǘŀƳƛƴŀǎ ȅ ƳƛƴŜǊŀƭŜǎ ŜǎŜƴŎƛŀƭŜǎΦ 9ƴǘǊŜ ƭƻǎ łŎƛπ

Řƻǎ ƎǊŀǎƻǎ ŜǎŜƴŎƛŀƭŜǎ ǎŜ ŘŜǎǘŀŎŀƴ Ŝƭ ![!Σ 5I! ȅ 9t!Φ !ǳƴǉǳŜ 

ǘŞŎƴƛŎŀƳŜƴǘŜ Ŝƭ 5I!κ9t! ǇǳŜŘŜ ŘŜǊƛǾŀǊǎŜ ŘŜƭ ![!Σ Ŝƭ ǇǊƻŎŜǎƻ 

ƴƻ Ŝǎ Ƴǳȅ ŜŬŎƛŜƴǘŜΣ ǇƻǊ ƭƻ ǉǳŜ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ǇǊŜŦŜǊƛōƭŜ ƻōǘŜƴŜǊ 

5I!κ9t! ǇƻǊ ǎŜǇŀǊŀŘƻΦ 

9ȄƛǎǘŜƴ ƴǳƳŜǊƻǎƻǎ ŜǎǘǳŘƛƻǎΣ ŀǳƴǉǳŜ Ŝƴ ǎǳ ƳŀȅƻǊƝŀ ŘŜ ōŀƧŀ Ŏŀπ

ƭƛŘŀŘΣ ǎƻōǊŜ ƭŀ ǎǳǇƭŜƳŜƴǘŀŎƛƽƴ Ŏƻƴ hƳŜƎŀπо όŀŎŜƛǘŜ ŘŜ 

https://www.nutriadvanced.co.uk/healthnotes/
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ǇŜǎŎŀŘƻύΦ 9ǎǘŀǎ ƎǊŀǎŀǎ ŘŜǎŜƳǇŜƷŀƴ ŘƛǾŜǊǎŀǎ ŦǳƴŎƛƻƴŜǎ Ŝƴ Ŝƭ ƻǊπ

ƎŀƴƛǎƳƻΣ ƭƻ ǉǳŜ ǇǳŜŘŜ ŎƻƴƭƭŜǾŀǊ ƳǵƭǝǇƭŜǎ ŜŦŜŎǘƻǎ ŀƭ ǎǳǇƭŜƳŜƴπ

ǘŀǊƭŀǎΦ 5Ŝ ǇŀǊǝŎǳƭŀǊ ƛƴǘŜǊŞǎ Ŝǎ Ŝƭ ǇŀǇŜƭ ǉǳŜ ŘŜǎŜƳǇŜƷŀƴ Ŝƴ ƭŀ 

ŦŀōǊƛŎŀŎƛƽƴ ŘŜ ƳŜƴǎŀƧŜǊƻǎ ǉǳƝƳƛŎƻǎ ǳǝƭƛȊŀŘƻǎ ǇƻǊ Ŝƭ ŎǳŜǊǇƻ 

ǇŀǊŀ ŎƻƴǘǊƻƭŀǊ ƭŀ ƛƴƅŀƳŀŎƛƽƴΦ [ŀ ŘŜŬŎƛŜƴŎƛŀ ŘŜ hƳŜƎŀπо ǇǳŜŘŜ 

ŘŜǎŜƴŎŀŘŜƴŀǊ ǳƴŀ ƛƴƅŀƳŀŎƛƽƴ ŘŜǎŎƻƴǘǊƻƭŀŘŀΦ [ŀ ǎǳǇƭŜƳŜƴǘŀπ

Ŏƛƽƴ ǇǳŜŘŜ ŀȅǳŘŀǊ ŀ ǊŜŘǳŎƛǊ ƭŀ ƛƴƅŀƳŀŎƛƽƴΣ ǇǊŜǾŜƴƛǊ ƭŀ ƛƴǎǳŬπ

ŎƛŜƴŎƛŀ ŎŀǊŘƝŀŎŀΣ ǊŜŘǳŎƛǊ ƭƻǎ ƴƛǾŜƭŜǎ ŘŜ ǘǊƛƎƭƛŎŞǊƛŘƻǎΣ ŘƛǎƳƛƴǳƛǊ ƭŀ 

ǇǊŜǎƛƽƴ ŀǊǘŜǊƛŀƭ ȅ ŀƭƛǾƛŀǊ ƭƻǎ ǎƝƴǘƻƳŀǎ ŘŜ ŘƛǾŜǊǎŀǎ ŀŦŜŎŎƛƻƴŜǎ 

ŎƻƳƻ Ŝƭ ƭǳǇǳǎΣ ƭŀ ŀǊǘǊƛǝǎ ǊŜǳƳŀǘƻƛŘŜΣ ƭŀ ŀƴƎƛƴŀΣ ƭŀ ŀƴǎƛŜŘŀŘΣ Ŝƭ 

ŀǎƳŀΣ ƭŀ ŀǘŜǊƻǎŎƭŜǊƻǎƛǎΣ ƭŀ ŘŜǇǊŜǎƛƽƴΣ ƭƻǎ ŘƻƭƻǊŜǎ ŘŜ ŎŀōŜȊŀΣ ƭŀ 

ŜƴŦŜǊƳŜŘŀŘ ŘŜ /ǊƻƘƴΣ ƭŀ ŘƛǎƳŜƴƻǊǊŜŀΣ Ŝƭ ŜŎŎŜƳŀΣ ƭŀ ŜǇƛƭŜǇǎƛŀΣ 

ƭŀ ŜǎŎƭŜǊƻǎƛǎ ƳǵƭǝǇƭŜ ό9aύΣ ƭŀ ƻōŜǎƛŘŀŘΣ ƭŀ ƻǎǘŜƻǇƻǊƻǎƛǎΣ ƭŀ Ǉǎƻπ

ǊƛŀǎƛǎΣ ƭŀ ŜƴŦŜǊƳŜŘŀŘ ŘŜ wŀȅƴŀǳŘΣ ƭŀ ŜǎǉǳƛȊƻŦǊŜƴƛŀΣ ƭŀǎ ŎŀǊƛŜǎΣ 

ŜƴǘǊŜ ƻǘǊŀǎΦ 

9ƴ Ŏǳŀƴǘƻ ŀ ƭŀ ŎŀƴǝŘŀŘ ƴŜŎŜǎŀǊƛŀ ȅ ǊŜŎƻƳŜƴŘŀŘŀ ŘŜ ǎǳǇƭŜƳŜƴπ

ǘƻǎΣ ƴƻ ŜȄƛǎǘŜ ǳƴŀ ǊŜǎǇǳŜǎǘŀ ŘŜŬƴƛǝǾŀΦ 9ǎ ǇǊƻōŀōƭŜ ǉǳŜ ƻōǘŜƴπ

ƎŀƳƻǎ ǎǳŬŎƛŜƴǘŜ ![! Ŝƴ ƴǳŜǎǘǊŀ ŘƛŜǘŀΣ ǎƛŜƴŘƻ ƭƻǎ ƻǘǊƻǎ Řƻǎ łŎƛπ

Řƻǎ ƎǊŀǎƻǎ ƭƻǎ ǉǳŜ ǇƻǎƛōƭŜƳŜƴǘŜ ǊŜǉǳƛŜǊŀƴ ǎǳǇƭŜƳŜƴǘŀŎƛƽƴΦ [ŀǎ 

Řƻǎƛǎ ŘƛŀǊƛŀǎ ǘƻǘŀƭŜǎ Ŝƴ Ŝƭ ǊŀƴƎƻ ŘŜ мΦмπмΦс Ǝ ǇŀǊŜŎŜƴ ǎŜǊ ŀŘŜπ

ŎǳŀŘŀǎΣ ǇŜǊƻ ƴƻ Ƙŀȅ ǳƴ ǾŀƭƻǊ ŘƛŀǊƛƻ ǊŜŎƻƳŜƴŘŀŘƻ ƴƛ ǳƴ ƳƝƴƛƳƻ 

ǇŀǊŀ Ŝƭ ŎƻƳǇƻƴŜƴǘŜ 5I!κ9t!135Φ [ŀ ƳŀȅƻǊƝŀ ŘŜ ƭŀǎ ƛƴǾŜǎǝƎŀŎƛƻπ

ƴŜǎ ŀǵƴ Ŝǎǘłƴ Ŝƴ ǳƴŀ ŦŀǎŜ ǇǊŜƭƛƳƛƴŀǊΣ Ŏƻƴ Řƻǎƛǎ ŀ ƳŜƴǳŘƻ ŜȄŀπ

ƎŜǊŀŘŀǎΣ ŎƻƳƻ о Ǝ ŘŜ 5I!κ9t!Σ ƭƻ ǉǳŜ ŜǉǳƛǾŀƭŜ ŀ мл Ǝ ŘŜ ŀŎŜƛǘŜ 

ŘŜ ǇŜǎŎŀŘƻΣ ǳƴŀ ŎŀƴǝŘŀŘ ŎƻƴǎƛŘŜǊŀōƭŜΦ [ŀ ƳŀȅƻǊƝŀ ŘŜ ƭŀǎ ǇŜǊπ

ǎƻƴŀǎ ǉǳŜ ŎƻƴǎǳƳŜƴ Ŝǎǘŀ ŎŀƴǝŘŀŘ ƭƻ ƘŀŎŜƴ Ŝƴ ŦƻǊƳŀ ŘŜ ŎǳŎƘŀπ

ǊŀŘƛǘŀǎ Ŝƴ ƭǳƎŀǊ ŘŜ ǘƻƳŀǊ мл ŎłǇǎǳƭŀǎΦ bƻǊƳŀƭƳŜƴǘŜΣ ǎŜ ǊŜŎƻπ

ƳƛŜƴŘŀƴ н ŎłǇǎǳƭŀǎ ŀƭ ŘƝŀ ǇŀǊŀ ǘƻŘƻǎ ȅ ŘŜ п ŀ с ŎłǇǎǳƭŀǎ ŀƭ ŘƝŀ 

ǇŀǊŀ ŀǉǳŜƭƭƻǎ ǉǳŜ ǇƻŘǊƝŀƴ ǘŜƴŜǊ ŘŜŬŎƛŜƴŎƛŀΦ ¢ƻƳŀǊ ƭƻǎ 
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https://ods.od.nih.gov/factsheets/Omega3FattyAcids-HealthProfessional/
https://ods.od.nih.gov/factsheets/Omega3FattyAcids-HealthProfessional/


  

нлн  .w!b5hb w!aa!Yh 

ǎǳǇƭŜƳŜƴǘƻǎ Ƨǳƴǘƻ Ŏƻƴ ƻǘǊŀǎ ǾƛǘŀƳƛƴŀǎ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ōŜƴŜŬŎƛƻǎƻΣ 

ȅŀ ǉǳŜ ŀƭƎǳƴŀǎ ǾƛǘŀƳƛƴŀǎ ǎƻƴ ǎƻƭǳōƭŜǎ Ŝƴ ƎǊŀǎŀ ȅ ƭŀ ǇǊŜǎŜƴŎƛŀ ŘŜ 

ƎǊŀǎŀ ŀȅǳŘŀ Ŝƴ ǎǳ ŀōǎƻǊŎƛƽƴΦ 

.ǳŜƴŀǎ ŦǳŜƴǘŜǎ ŘƛŜǘŞǝŎŀǎ ŘŜ 5I!κ9t! ƛƴŎƭǳȅŜƴ ƳŀǊƛǎŎƻǎΣ ǎŜƳƛπ

ƭƭŀǎ ŘŜ ƭƛƴƻΣ ǎŜƳƛƭƭŀǎ ŘŜ ŎƘƝŀ ȅ ƴǳŜŎŜǎ136Φ 

"/2/ 

9ƭ ōƻǊƻΣ ǳƴ ŜƭŜƳŜƴǘƻ ǇǊŜǎŜƴǘŜ Ŝƴ ŎŀƴǝŘŀŘŜǎ ǘǊŀȊŀ Ŝƴ Ŝƭ ŎǳŜǊǇƻ 

ƘǳƳŀƴƻΣ ƴƻ Ƙŀ ǎƛŘƻ ŀƳǇƭƛŀƳŜƴǘŜ ŀŎŜǇǘŀŘƻ ŎƻƳƻ ϦŜǎŜƴŎƛŀƭϦΣ 

ŀǳƴǉǳŜ ƭŀ ƛƴǾŜǎǝƎŀŎƛƽƴ ǎǳƎƛŜǊŜ ŬǊƳŜƳŜƴǘŜ ǎǳ ƴŜŎŜǎƛŘŀŘΦ 

9ȄƛǎǘŜ ǳƴŀ ŎǊŜŎƛŜƴǘŜ ŜǾƛŘŜƴŎƛŀ ǉǳŜ ƛƴŘƛŎŀ ŘŜŬŎƛŜƴŎƛŀǎ ŘŜ ōƻǊƻ 

Ŝƴ ƴǳŜǎǘǊŀǎ ŘƛŜǘŀǎΣ ƭƻ Ŏǳŀƭ ǇƻŘǊƝŀ ŜȄǇƭƛŎŀǊ ƭƻǎ ŜŦŜŎǘƻǎ ōŜƴŜŬŎƛƻπ

ǎƻǎ ŘŜ ƭŀ ǎǳǇƭŜƳŜƴǘŀŎƛƽƴ Ŏƻƴ ŜǎǘŜ ŜƭŜƳŜƴǘƻΣ ŜǎǇŜŎƛŀƭƳŜƴǘŜ Ŝƴ 

Ŏŀǎƻǎ ŘŜ ŀǊǘǊƛǝǎ ȅ ǊŜŘǳŎŎƛƽƴ ŘŜ ƭŀ ƭƛōƛŘƻ ƳŀǎŎǳƭƛƴŀ137Φ [ŀǎ ŎƻƳπ

ǇŀƷƝŀǎ ǉǳŜ ǇǊƻŘǳŎŜƴ ƳǳƭǝǾƛǘŀƳƛƴŀǎ ŘŜ ŀƭǘŀ ŎŀƭƛŘŀŘ Ŝǎǘłƴ ƛƴŎƻǊπ

ǇƻǊŀƴŘƻ Ŝƭ ōƻǊƻ Ŝƴ ǎǳǎ ŦƻǊƳǳƭŀŎƛƻƴŜǎΦ !ǳƴǉǳŜ ƭŀ ǎǳǇƭŜƳŜƴǘŀπ

Ŏƛƽƴ ǇǳŜŘŜ ƻǎŎƛƭŀǊ ŜƴǘǊŜ м ȅ мн ƳƎΣ ǳƴŀ Řƻǎƛǎ ǊŜŎƻƳŜƴŘŀŘŀ Ƙŀπ

ōƛǘǳŀƭƳŜƴǘŜ Ŝǎ ŘŜ о ŀ с ƳƎΦ ¦ƴŀ ǊŜǾƛǎƛƽƴ ǎƛǎǘŜƳłǝŎŀ ǊŜŎƛŜƴǘŜ 

ǊŜŀƭƛȊŀŘŀ Ŝƴ нлмф ŎƻƴŎƭǳȅƽ ƭƻ ǎƛƎǳƛŜƴǘŜΥ  

Ϧ9ƭ ōƻǊƻ ǝŜƴŜ ŜŦŜŎǘƻǎ ǇƻǎƛǝǾƻǎ Ŝƴ ŘƛǾŜǊǎƻǎ ŀǎǇŜŎǘƻǎΣ ŎƻƳƻ Ŝƭ ŎǊŜŎƛƳƛŜƴǘƻ ƽǎŜƻΣ ƭŀ 

ǊŜƎǳƭŀŎƛƽƴ ƘƻǊƳƻƴŀƭΣ ƭŀ ǊŜŘǳŎŎƛƽƴ ŘŜƭ ǊƛŜǎƎƻ ŘŜ ŎƛŜǊǘƻǎ ǝǇƻǎ ŘŜ ŎłƴŎŜǊΣ ƭŀ ƳŜƧƻǊŀ 

ŘŜ ƭŀ ŀǊǘǊƛǝǎ ȅ ƭƻǎ ǎƝƴǘƻƳŀǎ ŘŜ ŜƴŦŜǊƳŜŘŀŘŜǎ ŎŀǊŘƝŀŎŀǎ ŀǎƻŎƛŀŘŀǎΣ ŀǎƝ ŎƻƳƻ Ŝƴ ƭŀ 

ŀŎŜƭŜǊŀŎƛƽƴ ŘŜ ƭŀ ŎƛŎŀǘǊƛȊŀŎƛƽƴ ŘŜ ƘŜǊƛŘŀǎΣ ƭŀ ǊŜŘǳŎŎƛƽƴ ŘŜƭ ŘƻƭƻǊ Ŝƴ ŜƴŦŜǊƳŜŘŀŘŜǎ 

ƎƛƴŜŎƻƭƽƎƛŎŀǎ ȅ ƭŀ ǇǊŜǾŜƴŎƛƽƴ ŘŜ ŎłƭŎǳƭƻǎ ǊŜƴŀƭŜǎΦ ! ǇŜǎŀǊ ŘŜ ƭŀ ƴŜŎŜǎƛŘŀŘ ŘŜ ǳƴŀ 

ƛƴƎŜǎǘŀ ŘƛŀǊƛŀ ŘŜ ōƻǊƻ ŜƴǘǊŜ м ȅ о ƳƎ Ŝƴ ŀŘǳƭǘƻǎΣ ƭƻǎ ǎƝƴǘƻƳŀǎ ŘŜ ŘŜŬŎƛŜƴŎƛŀΣ ŎƻƳƻ 

ŀǊǘǊƛǝǎΣ ŀƳƴŜǎƛŀΣ ƻǎǘŜƻǇƻǊƻǎƛǎΣ ŜƴŦŜǊƳŜŘŀŘŜǎ ŘŜƎŜƴŜǊŀǝǾŀǎ ȅ ŘŜƭ ŎŀǊǟƭŀƎƻ ōƭŀƴŘƻΣ 

ǘǊŀǎǘƻǊƴƻǎ ƘƻǊƳƻƴŀƭŜǎ ȅ ŘƛǎƳƛƴǳŎƛƽƴ ŘŜ ƭŀ ƭƛōƛŘƻΣ ǎƛƎǳŜƴ ǎƛŜƴŘƻ ŎƻƳǳƴŜǎΦ {Ŝ 
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https://www.healthline.com/nutrition/12-omega-3-rich-foods
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4712861/


9[ 5h[hw bh 9{ ¦b! {9b¢9b/L! 59 a¦9w¢9  нло 

ǊŜŎƻƳƛŜƴŘŀ ǎǳ ŎƻƴǎǳƳƻ ŎƻƳƻ ǇŀǊǘŜ ŘŜ ǳƴŀ ŘƛŜǘŀ ŜǉǳƛƭƛōǊŀŘŀ ȅ ŎƻƳƻ ǳƴŀ ŀƭǘŜǊƴŀπ

ǝǾŀ ŀŘŜŎǳŀŘŀ ŀ ƭƻǎ ƳŜŘƛŎŀƳŜƴǘƻǎ ǉǳƝƳƛŎƻǎ ŎƻƳǳƴŜǎϦ138Φ 

.ǳŜƴŀǎ ŦǳŜƴǘŜǎ ŘƛŜǘŞǝŎŀǎ ŘŜ ōƻǊƻ ƛƴŎƭǳȅŜƴ Ŝƭ ƧǳƎƻ ŘŜ ŎƛǊǳŜƭŀ 

ǇŀǎŀΣ ŀƎǳŀŎŀǘŜΣ ǇŀǎŀǎΣ ŘǳǊŀȊƴƻǎΣ ƳŀƴȊŀƴŀǎΣ ǇŜǊŀǎΣ ŎŀŎŀƘǳŜǘŜǎΣ 

ŦǊƛƧƻƭŜǎ ȅ ǳǾŀǎ139Φ 

6)4!-).! $ 

9ƴ Ŏǳŀƴǘƻ ŀ ƭŀ ǾƛǘŀƳƛƴŀ 5Σ ǎǳ ǇǊƛƴŎƛǇŀƭ ŦǳƴŎƛƽƴ Ŝǎ ǊŜƎǳƭŀǊ Ŝƭ ƳŜπ

ǘŀōƻƭƛǎƳƻ ŘŜƭ ŎŀƭŎƛƻ Ŝƴ Ŝƭ ŎǳŜǊǇƻΣ ŦŀŎƛƭƛǘŀƴŘƻ ǎǳ ŀōǎƻǊŎƛƽƴ ȅ ǊŜπ

ŘǳŎƛŜƴŘƻ ǎǳ ŜȄŎǊŜŎƛƽƴΦ !ŘŜƳłǎΣ ǎŜ Ƙŀ ƻōǎŜǊǾŀŘƻ ǉǳŜ ƭŀ Ǿƛǘŀπ

Ƴƛƴŀ 5 ŘŜǎŜƳǇŜƷŀ ǳƴ ǇŀǇŜƭ ŎǊǳŎƛŀƭ Ŝƴ Ŝƭ ǎƛǎǘŜƳŀ ƛƴƳǳƴƻƭƽπ

ƎƛŎƻΣ ȅŀ ǉǳŜ ƭŀ ŘŜŬŎƛŜƴŎƛŀ ŘŜ Ŝǎǘŀ ǾƛǘŀƳƛƴŀ ǎŜ Ƙŀ ŀǎƻŎƛŀŘƻ Ŏƻƴ 

ǳƴŀ ƳŀȅƻǊ ƛƴŎƛŘŜƴŎƛŀ ŘŜ ǊŜǎŦǊƛŀŘƻǎΣ ŜŎŎŜƳŀ ȅ ŜƴŦŜǊƳŜŘŀŘŜǎ 

ŀǳǘƻƛƴƳǳƴŜǎ ŎƻƳƻ ƭŀ ŜǎŎƭŜǊƻǎƛǎ ƳǵƭǝǇƭŜ140Φ ¢ŀƳōƛŞƴ ǇŀǊŜŎŜ ƛƴπ

ƅǳƛǊ Ŝƴ Ŝƭ ǎƛǎǘŜƳŀ ƴŜǊǾƛƻǎƻΣ ȅŀ ǉǳŜ ƭŀ Ŧŀƭǘŀ ŘŜ ǾƛǘŀƳƛƴŀ 5 ǎŜ Ƙŀ 

ǊŜƭŀŎƛƻƴŀŘƻ Ŏƻƴ ǎƝƴǘƻƳŀǎ ŎƻƳƻ ŘƻƭƻǊ Ŝƴ ƭŀ ŬōǊƻƳƛŀƭƎƛŀΣ ŘƻƭƻǊ 

ŘŜ ŜǎǇŀƭŘŀΣ ŎƻƴǾǳƭǎƛƻƴŜǎ ŜǇƛƭŞǇǝŎŀǎ ȅ ŘƻƭƻǊŜǎ ŘŜ ŎŀōŜȊŀ ƛƴǘŜƴπ

ǎƻǎΦ [ŀ ǎǳǇƭŜƳŜƴǘŀŎƛƽƴ Ŏƻƴ ǾƛǘŀƳƛƴŀ 5 Ƙŀ ŘŜƳƻǎǘǊŀŘƻ ǎŜǊ ōŜπ

ƴŜŬŎƛƻǎŀ ǇŀǊŀ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ƻōŜǎŀǎΣ ŀȅǳŘŀƴŘƻ Ŝƴ ƭŀ ǇŞǊŘƛŘŀ ŘŜ ǇŜǎƻ 

ȅ ƳŜƧƻǊŀƴŘƻ ƭŀ ŦǳƴŎƛƽƴ ǇŀƴŎǊŜłǝŎŀΣ ƭƻ ǉǳŜ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ōŜƴŜŬπ

Ŏƛƻǎƻ ǇŀǊŀ ǉǳƛŜƴŜǎ ǇŀŘŜŎŜƴ ŘƛŀōŜǘŜǎΦ 

 
138 .ÉËËÈÁÈ 3ȟ .ÁÇÈÉÉ - 2Ȣ -ÅÄÉÃÉÎÁÌ 0ÒÏÐÅÒÔÉÅÓ ÏÆ "ÏÒÏÎ 3ÕÐÐÌÅÍÅÎÔÁÔÉÏÎ ÏÎ 
ÔÈÅ 0ÒÅÖÅÎÔÉÏÎ ÁÎÄ 4ÒÅÁÔÍÅÎÔ ÏÆ $ÉÓÅÁÓÅÓȡ ! 3ÙÓÔÅÍÁÔÉÃ 2ÅÖÉÅ×Ȣ ÃÍÊÁ ςπρωȠ ω 
ɉσɊ ȡσχφπȤσχχω 
 
139 ÈÔÔÐÓȡȾȾÏÄÓȢÏÄȢÎÉÈȢÇÏÖȾÆÁÃÔÓÈÅÅÔÓȾ"ÏÒÏÎȤ(ÅÁÌÔÈ0ÒÏÆÅÓÓÉÏÎÁÌȾ 
 
140 3ÉÎÔÚÅÌ -"ȟ 2ÁÍÅÔÔÁ -ȟ 2ÅÄÅÒ !4Ȣ 6ÉÔÁÍÉÎ $ ÁÎÄ -ÕÌÔÉÐÌÅ 3ÃÌÅÒÏÓÉÓȡ ! #ÏÍȤ
ÐÒÅÈÅÎÓÉÖÅ 2ÅÖÉÅ×Ȣ .ÅÕÒÏÌ 4ÈÅÒȢ ςπρψȠχɉρɊȡυωȤψυȢ ÄÏÉȡρπȢρππχȾÓτπρςπȤπρχȤ
ππψφȤτ 
 

http://cmja.arakmu.ac.ir/article-1-685-en.html
http://cmja.arakmu.ac.ir/article-1-685-en.html
https://ods.od.nih.gov/factsheets/Boron-HealthProfessional/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5990512/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5990512/
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tŜǊǎƻƴŀƭƳŜƴǘŜΣ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŞ ǳƴ ŀƭƛǾƛƻ ǎƛƎƴƛŬŎŀǝǾƻ ŘŜƭ ŘƻƭƻǊ 

ƎǊŀŎƛŀǎ ŀ ƭŀ ǎǳǇƭŜƳŜƴǘŀŎƛƽƴ Ŏƻƴ ǾƛǘŀƳƛƴŀ 5Φ !ǳƴǉǳŜ ƭŀǎ Řƻǎƛǎ 

ǇǳŜŘŜƴ ƭƭŜƎŀǊ Ƙŀǎǘŀ тΣллл ¦L ŘƛŀǊƛƻǎ όƻ рлΣллл ¦L ǎŜƳŀƴŀƭŜǎύ 

ǇŀǊŀ Ŏŀǎƻǎ ŘŜ ŘŜŬŎƛŜƴŎƛŀ ǎŜǾŜǊŀΣ ǎŜ ǊŜŎƻƳƛŜƴŘŀ ǳƴŀ Řƻǎƛǎ ŘŜ 

ƳŀƴǘŜƴƛƳƛŜƴǘƻ ŘŜ мΣллл ŀ пΣллл ¦L ŘƛŀǊƛƻǎΦ 5ŀŘƻ ǉǳŜ ƭŀ Ǿƛǘŀπ

Ƴƛƴŀ 5 Ŝǎ ǎƻƭǳōƭŜ Ŝƴ ƎǊŀǎŀΣ Ŝǎ ƳŜƧƻǊ ǘƻƳŀǊƭŀ Ŏƻƴ ŀƭƛƳŜƴǘƻǎ ǉǳŜ 

ŎƻƴǘŜƴƎŀƴ ƎǊŀǎŀǎΦ tƻǊ ƭƻ ƎŜƴŜǊŀƭΣ ǎŜ ǇǊŜǎŜƴǘŀ Ŝƴ ŎłǇǎǳƭŀǎ ŘŜ 

ŀŎŜƛǘŜ Ŝƴ ƭǳƎŀǊ ŘŜ ǘŀōƭŜǘŀǎΦ 

.ǳŜƴŀǎ ŦǳŜƴǘŜǎ ŘƛŜǘŞǝŎŀǎ ŘŜ ǾƛǘŀƳƛƴŀ 5 ƛƴŎƭǳȅŜƴ ŀŎŜƛǘŜ ŘŜ ƘƝπ

ƎŀŘƻ ŘŜ ōŀŎŀƭŀƻΣ ǎŀƭƳƽƴΣ ŀǘǵƴΣ ƘƝƎŀŘƻ ŘŜ ǊŜǎΣ ƘǳŜǾƻǎ ȅ ŀƭƛƳŜƴπ

ǘƻǎ ŦƻǊǝŬŎŀŘƻǎΣ ŎƻƳƻ ōŜōƛŘŀǎ ȅ ŎŜǊŜŀƭŜǎ141Φ !ŘŜƳłǎΣ ǇŜǉǳŜƷŀǎ 

ŎŀƴǝŘŀŘŜǎ ŘŜ ǾƛǘŀƳƛƴŀ 5 ǇǳŜŘŜƴ ǎŜǊ ǎƛƴǘŜǝȊŀŘŀǎ ǇƻǊ ƭŀ ǇƛŜƭ 

ŎǳŀƴŘƻ ǎŜ ŜȄǇƻƴŜ ŀ ƭŀ ƭǳȊ ǎƻƭŀǊ ¦±.Σ ŀǳƴǉǳŜ Ŝǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ǘŜπ

ƴŜǊ Ŝƴ ŎǳŜƴǘŀ ǉǳŜ ƭŀ ŜȄǇƻǎƛŎƛƽƴ ŜȄŎŜǎƛǾŀ ŀ ƭƻǎ Ǌŀȅƻǎ ¦±. ǇǳŜŘŜ 

ŀǳƳŜƴǘŀǊ Ŝƭ ǊƛŜǎƎƻ ŘŜ ŎłƴŎŜǊ ŘŜ ǇƛŜƭΦ 

-!'.%3)/ 

9ǎǘŜ ƳƛƴŜǊŀƭ ŜǎŜƴŎƛŀƭ ǇŀǊŀ Ŝƭ ŎǳŜǊǇƻ Ƙŀ ǎƛŘƻ ŀǎƻŎƛŀŘƻ Ŏƻƴ ǳƴŀ 

ǎŜǊƛŜ ŘŜ ŎƻƴŘƛŎƛƻƴŜǎΣ ƛƴŎƭǳȅŜƴŘƻ ŀǊǊƛǘƳƛŀ ŎŀǊŘƝŀŎŀΣ ǇǊŜǎƛƽƴ ŀǊπ

ǘŜǊƛŀƭ ŜƭŜǾŀŘŀΣ ƳƛƎǊŀƷŀǎ Ƴłǎ ŦǊŜŎǳŜƴǘŜǎ Ŝ ƛƴǘŜƴǎŀǎΣ ǎƝƴǘƻƳŀǎ 

ƴŜǊǾƛƻǎƻǎ ŜȄŀŎŜǊōŀŘƻǎΣ ŀǎƳŀΣ ¢5!IΣ ŦŀǝƎŀ ŎǊƽƴƛŎŀΣ ƻǎǘŜƻǇƻǊƻπ

ǎƛǎΣ ŎŀƭŀƳōǊŜǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎΣ ŜƴǘǊŜ ƻǘǊƻǎΦ 

{ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ Ŝǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ŘŜǎǘŀŎŀǊ ǉǳŜ ƭŀ ǎǳǇƭŜƳŜƴǘŀŎƛƽƴ ŘŜ 

ŜǎǘŜ ƳƛƴŜǊŀƭ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ōŜƴŜŬŎƛƻǎŀ ǇŀǊŀ ǘǊŀǘŀǊ ƭƻǎ ŎŀƭŀƳōǊŜǎ 

ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎ ŎŀǳǎŀŘƻǎ ǇƻǊ ŘŜŬŎƛŜƴŎƛŀΣ ǇŜǊƻ ƴƻ ƴŜŎŜǎŀǊƛŀƳŜƴǘŜ 

ŀȅǳŘŀ Ŏƻƴ ƭƻǎ ŜǎǇŀǎƳƻǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎ ǇǊƻǘŜŎǘƻǊŜǎ ȅ ǘŜƴǎƻǎ 

 
141ÈÔÔÐÓȡȾȾÏÄÓȢÏÄȢÎÉÈȢÇÏÖȾÆÁÃÔÓÈÅÅÔÓȾ6ÉÔÁÍÉÎ$Ȥ(ÅÁÌÔÈ0ÒÏÆÅÓÓÉÏÎÁÌȾ ȟ    
ÈÔÔÐÓȡȾȾ×××ȢÈÓÐÈȢÈÁÒÖÁÒÄȢÅÄÕȾÎÕÔÒÉÔÉÏÎÓÏÕÒÃÅȾÖÉÔÁÍÉÎȤÄȾ 

https://ods.od.nih.gov/factsheets/VitaminD-HealthProfessional/
https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/vitamin-d/
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ǊŜƭŀŎƛƻƴŀŘƻǎ Ŏƻƴ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ŎǊƽƴƛŎƻ ȅ ƭŀ ŘƛǎŦǳƴŎƛƽƴ ƳǳǎŎǳƭŀǊΣ ǘŜπ

Ƴŀǎ ŘŜǘŀƭƭŀŘƻǎ Ŝƴ ŜǎǘŜ ƭƛōǊƻΦ 

9ƭ ƳŀƎƴŜǎƛƻ Ŝǎ ǳƴƻ ŘŜ ƭƻǎ ƳƛƴŜǊŀƭŜǎ ǉǳŜ ƭŀǎ ƳǳƭǝǾƛǘŀƳƛƴŀǎ ŜŎƻπ

ƴƽƳƛŎŀǎ ŀ ƳŜƴǳŘƻ ŎƻƴǝŜƴŜƴ Ŝƴ ǳƴŀ ŦƻǊƳŀ ŘŜ ŎŀƭƛŘŀŘ ƛƴŦŜǊƛƻǊΦ 

aƛŜƴǘǊŀǎ ǉǳŜ Ŝƭ ƽȄƛŘƻ ŘŜ ƳŀƎƴŜǎƛƻ ƴƻ ǎŜ ŀōǎƻǊōŜ ŦłŎƛƭƳŜƴǘŜΣ Ŝƭ 

ŎƛǘǊŀǘƻΣ ŎƭƻǊǳǊƻΣ ƳŀƭŀǘƻΣ ƭŀŎǘŀǘƻΣ [πǘǊŜƻƴŀǘƻΣ ǘŀǳǊŀǘƻΣ ƻǊƻǘŀǘƻ ƻ 

ƎƭƛŎƛƴŀǘƻ ŘŜ ƳŀƎƴŜǎƛƻ ǎŜ ŀōǎƻǊōŜƴ ŘŜ ƳŀƴŜǊŀ Ƴłǎ ŜŦŜŎǝǾŀ142Φ 

[ŀǎ ŎǊŜƳŀǎ ŘŜ ƳŀƎƴŜǎƛƻ ǘƽǇƛŎƻΣ ŀǇŀǊŜƴǘŜƳŜƴǘŜΣ ƴƻ ǝŜƴŜƴ 

ŜŦŜŎǘƻ Ŝƴ ƭƻǎ ƴƛǾŜƭŜǎ ŘŜ ƳŀƎƴŜǎƛƻΦ [ŀ Řƻǎƛǎ ŘŜ ǎǳǇƭŜƳŜƴǘŀŎƛƽƴ 

ǇǳŜŘŜ ǾŀǊƛŀǊ ŘŜ нлл ŀ слл ƳƎΦ [ŀ ŎŀƴǝŘŀŘ ŘƛŀǊƛŀ ǊŜŎƻƳŜƴŘŀŘŀ 

ό/5wύ Ŝǎ ŘŜ онл ƳƎ ǇŀǊŀ ƳǳƧŜǊŜǎ ȅ пнл ƳƎ ǇŀǊŀ ƘƻƳōǊŜǎΦ 

[ŀǎ ŦǳŜƴǘŜǎ ŘƛŜǘŞǝŎŀǎ ǊƛŎŀǎ Ŝƴ ƳŀƎƴŜǎƛƻ ƛƴŎƭǳȅŜƴ ǎŜƳƛƭƭŀǎ ŘŜ Ŏŀπ

ƭŀōŀȊŀΣ ǎŜƳƛƭƭŀǎ ŘŜ ŎƘƝŀΣ ŀƭƳŜƴŘǊŀǎΣ ƴǳŜŎŜǎ ŘŜ ŎŀƧǵΣ ŎŀŎŀƘǳŜǘŜǎΣ 

ŦǊƛƧƻƭŜǎ ƴŜƎǊƻǎΣ ŜǎǇƛƴŀŎŀǎΣ ǇŀǇŀǎ Ŏƻƴ ǇƛŜƭ ȅ ŀǊǊƻȊ ƛƴǘŜƎǊŀƭ143Φ 

"ρςȾ&/,!4/ 

[ŀ ŘŜŬŎƛŜƴŎƛŀ ŘŜ ǾƛǘŀƳƛƴŀ .мнΣ ǘŀƳōƛŞƴ ŎƻƴƻŎƛŘŀ ŎƻƳƻ ƳŜǘƻπ

ŎƻōŀƭŀƳƛƴŀΣ Ŝǎǘł ŜǎǘǊŜŎƘŀƳŜƴǘŜ ǊŜƭŀŎƛƻƴŀŘŀ Ŏƻƴ ƭŀ ŀƴŜƳƛŀΦ 

/ǳŀƴŘƻ ǎŜ ŘŜǘŜŎǘŀΣ ǎŜ ǎǳŜƭŜ ǊŜŎƻƳŜƴŘŀǊ ƭŀ ŀŘƳƛƴƛǎǘǊŀŎƛƽƴ ŘŜ 

.мн Ƨǳƴǘƻ Ŏƻƴ łŎƛŘƻ ŦƽƭƛŎƻ ȅ ƘƛŜǊǊƻΦ 5ŀŘƻ ǉǳŜ ƭŀ ŘŜŬŎƛŜƴŎƛŀ ŘŜ 

.мн ȅ ŘŜ łŎƛŘƻ ŦƽƭƛŎƻ ŀ ƳŜƴǳŘƻ ǇǊŜǎŜƴǘŀƴ ǎƝƴǘƻƳŀǎ ǎƛƳƛƭŀǊŜǎΣ 

Ŝǎ ŎƻƳǵƴ ƛƴŎƭǳƛǊ ŀƳōƻǎ Ŝƴ ƭŀ ǎǳǇƭŜƳŜƴǘŀŎƛƽƴΦ !ƭƎǳƴŀǎ ŦǳƴŎƛƻπ

ƴŜǎ ŘŜ ƭŀ ǾƛǘŀƳƛƴŀ .мн Ŝǎǘłƴ ǾƛƴŎǳƭŀŘŀǎ ŀƭ łŎƛŘƻ ŦƽƭƛŎƻ ȅ ƭŀ Ǿƛǘŀπ

Ƴƛƴŀ .сΦ 

9ƴ ǘŞǊƳƛƴƻǎ ŘŜ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ ŎǊƽƴƛŎƻǎΣ ǳƴŀ ŘŜŬŎƛŜƴŎƛŀ ǇǳŜŘŜ ŘŜǎπ

ŜƴŎŀŘŜƴŀǊ ŦŀǝƎŀΣ ŘŜǇǊŜǎƛƽƴΣ ƳƛƎǊŀƷŀǎ ȅ ǎƝƴǘƻƳŀǎ ƴŜǊǾƛƻǎƻǎ 

ŎƻƳƻ ƘƻǊƳƛƎǳŜƻΣ ŜƴǘǳƳŜŎƛƳƛŜƴǘƻ ȅ ŘŜōƛƭƛŘŀŘΦ IŜ ǘǊŀǘŀŘƻ ŀ 

 
142ÈÔÔÐÓȡȾȾ×××ȢÈÅÁÌÔÈÌÉÎÅȢÃÏÍȾÎÕÔÒÉÔÉÏÎȾÍÁÇÎÅÓÉÕÍȤÔÙÐÅÓ 
143 ÈÔÔÐÓȡȾȾÏÄÓȢÏÄȢÎÉÈȢÇÏÖȾÆÁÃÔÓÈÅÅÔÓȾ-ÁÇÎÅÓÉÕÍȤ(ÅÁÌÔÈ0ÒÏÆÅÓÓÉÏÎÁÌȾ 

https://www.healthline.com/nutrition/magnesium-types
https://ods.od.nih.gov/factsheets/Magnesium-HealthProfessional/
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ƳŜŘƛƻ ŘƻŎŜƴŀ ŘŜ ǇŀŎƛŜƴǘŜǎ Ŏƻƴ ǎƝƴǘƻƳŀǎ ƴŜǊǾƛƻǎƻǎ ōƛƭŀǘŜǊŀƭŜǎ 

ǉǳŜ ƛƴƛŎƛŀƭƳŜƴǘŜ ƳŜƧƻǊŀǊƻƴ Ŏƻƴ Ƴƛ ƛƴǘŜǊǾŜƴŎƛƽƴΣ ǇŜǊƻ ƭǳŜƎƻ ǎŜ 

ŜǎǘŀƴŎŀǊƻƴΣ ȅ ǎƻƭƻ ƭƻƎǊŀǊƻƴ ƳŜƧƻǊŀǊ Ŏƻƴ ƭŀ ǎǳǇƭŜƳŜƴǘŀŎƛƽƴ ŘŜ 

.мнΦ ¦ƴŀ ŘŜŬŎƛŜƴŎƛŀ ŘŜ .мн ǘŀƳōƛŞƴ ǎŜ ŀǎƻŎƛŀ Ŏƻƴ ǳƴŀ ǊŜŘǳŎπ

Ŏƛƽƴ Ŝƴ Ŝƭ ǊŜŎǳŜƴǘƻ ŘŜ ŜǎǇŜǊƳŀǘƻȊƻƛŘŜǎΣ ŘŜǘŜǊƛƻǊƻ ŎƻƎƴƛǝǾƻ ȅ 

ŘŜƎŜƴŜǊŀŎƛƽƴ ƳŀŎǳƭŀǊΣ ǉǳŜ ƛƳǇƭƛŎŀ ǳƴŀ ǇŞǊŘƛŘŀ ŘŜ ǾƛǎƛƽƴΦ 

/ǳŀƴŘƻ ǎŜ ŘŜǘŜŎǘŀ ǳƴŀ ŘŜŬŎƛŜƴŎƛŀΣ ƎŜƴŜǊŀƭƳŜƴǘŜ ǎŜ ŀŘƳƛƴƛǎπ

ǘǊŀƴ ƛƴȅŜŎŎƛƻƴŜǎ ǇŀǊŀ ŀǳƳŜƴǘŀǊ ǊłǇƛŘŀƳŜƴǘŜ ƭƻǎ ƴƛǾŜƭŜǎΦ [ŀ ǎǳπ

ǇƭŜƳŜƴǘŀŎƛƽƴ ǊŀǊŀ ǾŜȊ ǎŜ ƭƭŜǾŀ ŀ Ŏŀōƻ ǎƛƴ ƛƴŎƭǳƛǊ ƻǘǊŀǎ ǾƛǘŀƳƛƴŀǎ 

.Σ łŎƛŘƻ ŦƽƭƛŎƻ ȅκƻ ƘƛŜǊǊƻΦ [ŀ ŎŀƴǝŘŀŘ ŘƛŀǊƛŀ ǊŜŎƻƳŜƴŘŀŘŀ ό/5wύ 

ŘŜ .мн Ŝǎ ŘŜ лΦллнп ƳƎκŘƝŀΣ ǇŜǊƻ ƭƻǎ ǎǳǇƭŜƳŜƴǘƻǎ ǎǳŜƭŜƴ ƻǎŎƛπ

ƭŀǊ ŜƴǘǊŜ лΦлло ȅ о ƳƎκŘƝŀΣ ǎƛŜƴŘƻ ǟǇƛŎŀƳŜƴǘŜ ŀƭǊŜŘŜŘƻǊ ŘŜ м 

ƳƎκŘƝŀΦ ¢ƻƳŀǊ ǾƛǘŀƳƛƴŀǎ . ŀŘƛŎƛƻƴŀƭŜǎ ƴƻ ǊŜǎǳƭǘŀ ǇŜǊƧǳŘƛŎƛŀƭΣ ȅŀ 

ǉǳŜ ǎƛƳǇƭŜƳŜƴǘŜ ǎŜ ŜƭƛƳƛƴŀƴ ŀ ǘǊŀǾŞǎ ŘŜ ƭŀ ƻǊƛƴŀΣ ƭƻ ǉǳŜ ǇǊƻπ

ǾƻŎŀ ǉǳŜ Ŝǎǘŀ ŀŘǉǳƛŜǊŀ ǳƴ ŎƻƭƻǊ ŀƳŀǊƛƭƭƻ ōǊƛƭƭŀƴǘŜΦ 

[ŀǎ ōǳŜƴŀǎ ŦǳŜƴǘŜǎ ŘƛŜǘŞǝŎŀǎ ŘŜ ǾƛǘŀƳƛƴŀ .мн ǎƻƴ ǘƻŘƻǎ ƭƻǎ 

ǇǊƻŘǳŎǘƻǎ ŘŜ ƻǊƛƎŜƴ ŀƴƛƳŀƭΣ ƭƻ ǉǳŜ ǎƛƎƴƛŬŎŀ ǉǳŜ ƭƻǎ ǾŜƎŀƴƻǎκǾŜπ

ƎŜǘŀǊƛŀƴƻǎ ǎǳŜƭŜƴ ǘŜƴŜǊ ŘŜŬŎƛŜƴŎƛŀǎ ŀ ƳŜƴƻǎ ǉǳŜ ǘƻƳŜƴ ǎǳǇƭŜπ

ƳŜƴǘƻǎ ƻ ŎƻƴǎǳƳŀƴ ŎŜǊŜŀƭŜǎΣ ƭŜŎƘŜǎ ƻ ōŜōƛŘŀǎ ŦƻǊǝŬŎŀŘŀǎ Ŏƻƴ 

.мн144Φ 

()%22/ 

9ƴ Ŏǳŀƴǘƻ ŀƭ ƘƛŜǊǊƻΣ ǎǳ ŘŜŬŎƛŜƴŎƛŀ ǇǊƻǾƻŎŀ ŀƴŜƳƛŀΣ ƭƻ ǉǳŜ Ŏƻƴπ
ƭƭŜǾŀ ŦŀǝƎŀ ȅ ŀƎǊŀǾŀ ƭŀ ŘŜǇǊŜǎƛƽƴΣ Ŝƭ ǊŜƴŘƛƳƛŜƴǘƻ ŀǘƭŞǝŎƻ ȅ Ŝƭ 
¢5!IΦ 9ƭ ƘƛŜǊǊƻ ȅŀ ƴƻ ǎŜ ƛƴŎƭǳȅŜ ŎƻƳǵƴƳŜƴǘŜ Ŝƴ ƭŀǎ ƳǳƭǝǾƛǘŀπ
ƳƛƴŀǎΦ [ŀ ǎǳǇƭŜƳŜƴǘŀŎƛƽƴ ƴƻ ǎŜ ǊŜŎƻƳƛŜƴŘŀ ŘŜ ƳŀƴŜǊŀ ƎŜƴŜπ
ǊŀƭƛȊŀŘŀΣ ȅŀ ǉǳŜ ƛƴǾŜǎǝƎŀŎƛƻƴŜǎ Ƴłǎ ŀƳǇƭƛŀǎ ǎǳƎƛŜǊŜƴ ǉǳŜ ǊŀǊŀ 
ǾŜȊ Ŝǎ ƴŜŎŜǎŀǊƛƻ ǎǳǇƭŜƳŜƴǘŀǊ ǊŜƎǳƭŀǊƳŜƴǘŜΦ tƻǊ ƭƻ ƎŜƴŜǊŀƭΣ ƭŀ 

 
144ÈÔÔÐÓȡȾȾÏÄÓȢÏÄȢÎÉÈȢÇÏÖȾÆÁÃÔÓÈÅÅÔÓȾ6ÉÔÁÍÉÎ"ρςȤ(ÅÁÌÔÈ0ÒÏÆÅÓÓÉÏÎÁÌȾ ȟ 
ÈÔÔÐÓȡȾȾ×××ȢÈÅÁÌÔÈÌÉÎÅȢÃÏÍȾÎÕÔÒÉÔÉÏÎȾÖÉÔÁÍÉÎȤÂρςȤÆÏÏÄÓ 

https://ods.od.nih.gov/factsheets/VitaminB12-HealthProfessional/
https://www.healthline.com/nutrition/vitamin-b12-foods
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ǎǳǇƭŜƳŜƴǘŀŎƛƽƴ ǎƻƭƻ ǎŜ ǊŜŀƭƛȊŀ ŘŜǎǇǳŞǎ ŘŜ ŘŜǘŜŎǘŀǊ ŀƴŜƳƛŀ ƳŜπ
ŘƛŀƴǘŜ ŀƴłƭƛǎƛǎ ŘŜ ǎŀƴƎǊŜ ȅ ōŀƧƻ ǎǳǇŜǊǾƛǎƛƽƴ ƳŞŘƛŎŀΦ 

[ƻǎ ǎǳǇƭŜƳŜƴǘƻǎ ŘŜ ƘƛŜǊǊƻ Ƴłǎ ŎƻƳǳƴŜǎ Ŝƴ ƭƻǎ ǎǳǇŜǊƳŜǊŎŀŘƻǎ 
ǎǳŜƭŜƴ ǇǊŜǎŜƴǘŀǊǎŜ Ŝƴ ŦƻǊƳŀ ŘŜ ǘƽƴƛŎƻǎ ŜƴŜǊƎŞǝŎƻǎ ǉǳŜ ŎƻƴǝŜπ
ƴŜƴ ƘƛŜǊǊƻ ȅ ǾƛǘŀƳƛƴŀǎ .κłŎƛŘƻ ŦƽƭƛŎƻΦ 9ǎǘƻǎ ǎǳǇƭŜƳŜƴǘƻǎ ǇǳŜπ
ŘŜƴ ŎŀǳǎŀǊ ŜǎǘǊŜƷƛƳƛŜƴǘƻ ȅ ŎŀƭŀƳōǊŜǎ ŜǎǘƻƳŀŎŀƭŜǎΦ 9ƭ ǎǳƭŦŀǘƻ 
ŦŜǊǊƻǎƻ Ŝǎ ƭŀ ŦƻǊƳŀ Ƴłǎ ǊŜŎƻƳŜƴŘŀŘŀΦ [ŀ /5w ǇŀǊŀ Ŝƭ ƘƛŜǊǊƻ Ŝǎ 
ŘŜ у ƳƎκŘƝŀΣ ǇŜǊƻ Ŝƴ Ŏŀǎƻǎ ŘŜ ŘŜŬŎƛŜƴŎƛŀ ǎŜ ǎǳŜƭŜƴ ǊŜŎƻƳŜƴŘŀǊ 
Řƻǎƛǎ ŘŜ Ƙŀǎǘŀ млл ƳƎκŘƝŀ Ƙŀǎǘŀ ǉǳŜ ǎŜ ǊŜǎǳŜƭǾŀΦ 

[ŀǎ ōǳŜƴŀǎ ŦǳŜƴǘŜǎ ŘƛŜǘŞǝŎŀǎ ŘŜ ƘƛŜǊǊƻ ƛƴŎƭǳȅŜƴ ƭŀ ŎŀǊƴŜ ǊƻƧŀΣ 
ƭƻǎ ŦǊƛƧƻƭŜǎΣ ƭŀǎ ƴǳŜŎŜǎΣ ƭŀǎ ŦǊǳǘŀǎ ǎŜŎŀǎ ȅ Ŝƭ ƘƝƎŀŘƻ145Φ 

:).# 

9ƭ ȊƛƴŎ Ŝǎ ǳƴ ƳƛƴŜǊŀƭ ŜǎŜƴŎƛŀƭ ǇŀǊŀ ƭŀ ǊŜǇŀǊŀŎƛƽƴ ŘŜ ƭŜǎƛƻƴŜǎΣ ȅŀ 
ǉǳŜ ǳƴŀ ŘŜŬŎƛŜƴŎƛŀ ǇǳŜŘŜ ŀŦŜŎǘŀǊ ǎƛƎƴƛŬŎŀǝǾŀƳŜƴǘŜ ƭŀ ŎŀǇŀŎƛπ
ŘŀŘ ŘŜƭ ŎǳŜǊǇƻ ǇŀǊŀ ǎŀƴŀǊ ǘŜƴŘƻƴŜǎ ȅ ƭƛƎŀƳŜƴǘƻǎΦ !ŘŜƳłǎΣ ƭŀ 
Ŧŀƭǘŀ ŘŜ ȊƛƴŎ ǎŜ ǊŜƭŀŎƛƻƴŀ Ŏƻƴ ǳƴ ǎƛǎǘŜƳŀ ƛƴƳǳƴƻƭƽƎƛŎƻ ŘŜōƛƭƛπ
ǘŀŘƻ Ŝ ƛƴŦŜǊǝƭƛŘŀŘ ƳŀǎŎǳƭƛƴŀΦ wŜǎǳƭǘŀ ƛƴǘŜǊŜǎŀƴǘŜ ŘŜǎǘŀŎŀǊ ǉǳŜ 
Ŝƭ ȊƛƴŎ ǇŀǊŜŎŜ ǘŜƴŜǊ ǳƴŀ ŀŎŎƛƽƴ ŘƛǊŜŎǘŀ ŎƻƴǘǊŀ ƭƻǎ ǾƛǊǳǎΣ ǊŀȊƽƴ 
ǇƻǊ ƭŀ Ŏǳŀƭ ǎŜ ƛƴŎƭǳȅŜ Ŝƴ ŀƭƎǳƴŀǎ Ǉŀǎǝƭƭŀǎ ǇŀǊŀ Ŝƭ ǊŜǎŦǊƛŀŘƻ όŜƴǘǊŜ 
мо ȅ нр ƳƎΣ ŎƻƳƻ ƎƭǳŎƻƴŀǘƻ ŘŜ ȊƛƴŎΣ ƎƭƛŎƛƴŀ ƻ ŀŎŜǘŀǘƻΣ ŎŀŘŀ н 
ƘƻǊŀǎύΦ [ŀ ƛƴƎŜǎǘŀ ŘƛŜǘŞǝŎŀ ǊŜŎƻƳŜƴŘŀŘŀ όL5wύ ŘŜ ȊƛƴŎ Ŝǎ ŘŜ у 
ƳƎκŘƝŀ ǇŀǊŀ ƳǳƧŜǊŜǎ ȅ мм ƳƎκŘƝŀ ǇŀǊŀ ƘƻƳōǊŜǎΦ /ǳŀƴŘƻ ǎŜ ǎǳπ
ǇƭŜƳŜƴǘŀ Ŏƻƴ ȊƛƴŎΣ Ŝǎ ŎƻƳǵƴ ǊŜŎƻƳŜƴŘŀǊ ǘŀƳōƛŞƴ ŎƻōǊŜΣ Ŝƴ 
ǳƴŀ ǘƻƳŀ ǎŜǇŀǊŀŘŀΣ ǇŀǊŀ ŜǾƛǘŀǊ ǳƴŀ ŘŜŬŎƛŜƴŎƛŀ ŘŜ ŜǎǘŜ ƳƛƴŜǊŀƭ 
όŘŀŘƻ ǉǳŜ Ŝƭ ȊƛƴŎ ŀŦŜŎǘŀ ƭŀ ŀōǎƻǊŎƛƽƴ ŘŜ ŎƻōǊŜΣ ƘƛŜǊǊƻ ȅ ŦƽǎŦƻǊƻύΦ 
[ƻǎ ǎƛƎƴƻǎ ŘŜ ŘŜŬŎƛŜƴŎƛŀ ŘŜ ŎƻōǊŜ ƛƴŎƭǳȅŜƴ ŦŀǝƎŀΣ ŘŜōƛƭƛŘŀŘΣ ŦǊŀπ
ƎƛƭƛŘŀŘ ƽǎŜŀ ȅ ǎŜƴǎƛōƛƭƛŘŀŘ ŀƭ ŦǊƝƻΣ ŜƴǘǊŜ ƻǘǊƻǎΦ 

 
145 ÈÔÔÐÓȡȾȾ×××ȢÎÈÓȢÕËȾÃÏÎÄÉÔÉÏÎÓȾÖÉÔÁÍÉÎÓȤÁÎÄȤÍÉÎÅÒÁÌÓȾÉÒÏÎȾ 

https://www.nhs.uk/conditions/vitamins-and-minerals/iron/
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.ǳŜƴŀǎ ŦǳŜƴǘŜǎ ŘŜ ȊƛƴŎ Ŝƴ ƭŀ ŘƛŜǘŀ ƛƴŎƭǳȅŜƴ ƳŀǊƛǎŎƻǎ όŜǎǇŜŎƛŀƭπ
ƳŜƴǘŜ ƻǎǘǊŀǎύΣ ŎŀǊƴŜΣ ƭŜƎǳƳōǊŜǎΣ ǇǊƻŘǳŎǘƻǎ ƭłŎǘŜƻǎ ȅ ǎŜƳƛƭƭŀǎ 
ŘŜ ŎŀƭŀōŀȊŀ146Φ 

-5,4)6)4!-^.)#/3 

tƻǊ ƭƻ ƎŜƴŜǊŀƭΣ ǎŜ ǊŜŎƻƳƛŜƴŘŀ ŀ ƭŀ ƳŀȅƻǊƝŀ ŘŜ ƭŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ǘƻπ
ƳŀǊ ǳƴ ƳǳƭǝǾƛǘŀƳƝƴƛŎƻΦ LƴŎƭǳǎƻ ǎƛ ƴƻ ǝŜƴŜǎ ǳƴŀ ŘŜŬŎƛŜƴŎƛŀ Ŝǎπ
ǇŜŎƝŬŎŀΣ ǳƴ ƳǳƭǝǾƛǘŀƳƝƴƛŎƻ ōłǎƛŎƻ ǇƻŘǊƝŀ ǎŜǊ ōŜƴŜŬŎƛƻǎŀΣ ŀǳƴπ
ǉǳŜ ƭŀǎ ǾŜǊǎƛƻƴŜǎ Ƴłǎ Ŏƻǎǘƻǎŀǎ ǝŜƴŘŜƴ ŀ ǎŜǊ Ƴłǎ ŎƻƳǇƭŜǘŀǎ ȅ 
ǇǳŜŘŜƴ ŎƻƴǘŜƴŜǊ ŦƻǊƳŀǎ Ƴłǎ ŀōǎƻǊōƛōƭŜǎ ŘŜ ƭƻǎ ŎƻƳǇƻƴŜƴǘŜǎ 
όŎƻƳƻ Ŝƭ ƳŀƎƴŜǎƛƻύ ȅ ƻǘǊƻǎ ƛƴƎǊŜŘƛŜƴǘŜǎ ōŜƴŜŬŎƛƻǎƻǎ ŀŘƛŎƛƻƴŀπ
ƭŜǎ όŎƻƳƻ ƭŀ /ƻvмлύΦ {ƛ ǘǳ ǎƛǘǳŀŎƛƽƴ ŬƴŀƴŎƛŜǊŀ ƭƻ ǇŜǊƳƛǘŜΣ Ŝǎ ǊŜπ
ŎƻƳŜƴŘŀōƭŜ ƛƴǾŜǊǝǊ ǳƴ ǇƻŎƻ Ƴłǎ Ŝƴ ǳƴ ƳǳƭǝǾƛǘŀƳƝƴƛŎƻ ŘŜ Ƴŀπ
ȅƻǊ ŎŀƭƛŘŀŘΣ ǎƛ Ŝǎ ǇƻǎƛōƭŜΦ !ŘŜƳłǎΣ Ŝǎ ǇƻǎƛōƭŜ ǉǳŜ ƴŜŎŜǎƛǘŜǎ ǎǳπ
ǇƭŜƳŜƴǘƻǎ ŀŘƛŎƛƻƴŀƭŜǎ ŀŘŜƳłǎ ŘŜƭ ƳǳƭǝǾƛǘŀƳƝƴƛŎƻΣ ŎƻƳƻ Ǿƛǘŀπ
Ƴƛƴŀ 5Σ ƳŀƎƴŜǎƛƻΣ hƳŜƎŀπоΣ ōƻǊƻΣ ƘƛŜǊǊƻΣ ŜƴǘǊŜ ƻǘǊƻǎΦ !ǳƴǉǳŜ 
ƭŀǎ ŘƛŜǘŀǎ ōŀǎŀŘŀǎ Ŝƴ Ǉƭŀƴǘŀǎ ǝŜƴŜƴ ƳǳŎƘƻǎ ōŜƴŜŬŎƛƻǎ ȅ ǎƻƴ 
ǊƛŎŀǎ Ŝƴ ƴǳǘǊƛŜƴǘŜǎΣ ƛƴŎƭǳǎƻ ƭƻǎ ǾŜƎŜǘŀǊƛŀƴƻǎ ǇǳŜŘŜƴ ƴŜŎŜǎƛǘŀǊ 
ǎǳǇƭŜƳŜƴǘƻǎΣ ŎƻƳƻ Ŝƴ Ŝƭ Ŏŀǎƻ ŘŜ ƭŀ ǾƛǘŀƳƛƴŀ .мнΦ tŀǊŀ ŀǉǳŜƭƭƻǎ 
ǉǳŜ ǎƛƎǳŜƴ ǳƴŀ ŘƛŜǘŀ ǎŀƭǳŘŀōƭŜΣ ǎǳŜƭƻ ǊŜŎƻƳŜƴŘŀǊ ǎǳǇƭŜƳŜƴǘƻǎ 
ƛƴŘƛǾƛŘǳŀƭŜǎ Ŝƴ ƭǳƎŀǊ ŘŜ ǳƴ ƳǳƭǝǾƛǘŀƳƝƴƛŎƻΣ ŎŜƴǘǊłƴŘƻƳŜ Ŝƴ Ǿƛπ
ǘŀƳƛƴŀǎ . ȅ 5Σ ŀǎƝ ŎƻƳƻ Ŝƴ ƻƳŜƎŀπоΦ 

 
146 ÈÔÔÐÓȡȾȾÏÄÓȢÏÄȢÎÉÈȢÇÏÖȾÆÁÃÔÓÈÅÅÔÓȾ:ÉÎÃȤ(ÅÁÌÔÈ0ÒÏÆÅÓÓÉÏÎÁÌȾ 

https://ods.od.nih.gov/factsheets/Zinc-HealthProfessional/
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5ǊwŀƳŀƪƪƻΦŎƻƳ 9ǎǘŜ Ŝǎ Ƴƛ ǎƛǝƻ ǿŜō ǇŜǊǎƻƴŀƭΦ 9ƴ ŞƭΣ ŜƴŎƻƴǘǊŀǊłǎ ǾŀǊƛƻǎ Ǿƛπ

ŘŜƻǎ ȅ ŀǊǟŎǳƭƻǎΦ !ŘŜƳłǎΣ ǝŜƴŜǎ ƭŀ ƻǇŎƛƽƴ ŘŜ ǊŜǎŜǊǾŀǊ ǎŜπ

ǎƛƻƴŜǎ ǾƛǊǘǳŀƭŜǎ ŎƻƴƳƛƎƻ ǇŀǊŀ ǉǳŜ ǇǳŜŘŀ ǊŜǎǇƻƴŘŜǊ ǘǳǎ 

ǇǊŜƎǳƴǘŀǎ ƻ ǊŜŎƛōƛǊ ƻǊƛŜƴǘŀŎƛƽƴ Ŝƴ ǘŜƳŀǎ ŘŜ ǎŀƭǳŘΦ 

ǘǊƛƎƎŜǊǇƻƛƴǘǎΦƴŜǘ tǳŜŘŜǎ ōǳǎŎŀǊ ŘƽƴŘŜ ǇƻŘǊƝŀƴ ŜǎǘŀǊ ŜǎŎƻƴŘƛŘƻǎ ƭƻǎ ŘŜǎπ

ŀƎǊŀŘŀōƭŜǎ ƴǳŘƻǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎΦ 9ƭ ǎƛǝƻ ǿŜō ŎƻƴǝŜƴŜ ǳōƛπ

ŎŀŎƛƻƴŜǎ ŎƻƳǳƴŜǎ ŘŜ ƴǳŘƻǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎ ȅ ǎǳǎ ǇŀǘǊƻƴŜǎ ŘŜ 

ŘƻƭƻǊ ǊŜŦŜǊƛŘƻΦ tǳŜŘŜǎ ōǳǎŎŀǊ ǇƻǊ ƳǵǎŎǳƭƻ ƻ ǇƻǊ ƭŀ ǳōƛŎŀπ

Ŏƛƽƴ ŘŜƭ ŘƻƭƻǊΦ 

5ǊǳƎǎΦŎƻƳ ¦ƴ ǊŜŎǳǊǎƻ ǵǝƭ ǇŀǊŀ ŎǳŀƭǉǳƛŜǊ ƳŜŘƛŎŀƳŜƴǘƻ ǉǳŜ ŜǎǘŞǎ ǘƻπ

ƳŀƴŘƻΦ LƴŎƭǳȅŜ ƭŀ Řƻǎƛǎ ȅ ƭƻǎ ŜŦŜŎǘƻǎ ǎŜŎǳƴŘŀǊƛƻǎ ŎƻƳǳπ

ƴŜǎΦ tǊƻǇƻǊŎƛƻƴŀ ƛƴŦƻǊƳŀŎƛƽƴ ǎƻōǊŜ ƭƻǎ ǎƛƎƴƻǎ ǉǳŜ ƛƴŘƛŎŀƴ 

ŎǳłƴŘƻ ƭƭŀƳŀǊ ŀ ǘǳ ƳŞŘƛŎƻ ƻ ŀŎǳŘƛǊ ŀ ǳǊƎŜƴŎƛŀǎΦ 9ǎ ƛƳǇƻǊπ

ǘŀƴǘŜ ǊŜǾƛǎŀǊƭƻ ǇŀǊŀ ŎŀŘŀ ƳŜŘƛŎŀƳŜƴǘƻ ǉǳŜ ǘƻƳŜǎΦ 

IŜŀƭǘƘƴƻǘŜǎ ¦ƴ ǊŜŎǳǊǎƻ ǵǝƭ ǇŀǊŀ ƻōǘŜƴŜǊ ƛƴŦƻǊƳŀŎƛƽƴ ǎƻōǊŜ ǎǳǇƭŜπ

ƳŜƴǘƻǎ ȅ Ǉƭŀƴǘŀǎ ƳŜŘƛŎƛƴŀƭŜǎΦ 9ǎǘŜ ŎǳŜƴǘŀ Ŏƻƴ ǳƴ ǎƛǎǘŜƳŀ 

ŘŜ ŎŀƭƛŬŎŀŎƛƽƴ ǇƻǊ ŜǎǘǊŜƭƭŀǎ ǉǳŜ ǎŜ ōŀǎŀ Ŝƴ ƭŀ ŦǳŜǊȊŀ ŘŜ ƭŀ 

ŜǾƛŘŜƴŎƛŀΦ tǊƻǇƻǊŎƛƻƴŀ ŘŜǘŀƭƭŜǎ ǎƻōǊŜ Ŝƭ ƳŜŎŀƴƛǎƳƻ ŘŜ 

ŀŎŎƛƽƴΣ ƭŀ ŜǾƛŘŜƴŎƛŀΣ ƭŀ ŘƻǎƛǎΣ ƭŀǎ ƛƴǘŜǊŀŎŎƛƻƴŜǎ ȅ ƭƻǎ ŜŦŜŎπ

ǘƻǎ ǎŜŎǳƴŘŀǊƛƻǎΦ 

ƘǧǇǎΥκκǿǿǿΦƴǳǘǊƛŀŘǾŀƴŎŜŘΦŎƻΦǳƪκƘŜŀƭǘƘƴƻǘŜǎκ 

aŀȅƻ ŎƭƛƴƛŎΣ /ƭŜǾŜπ

ƭŀƴŘ ŎƭƛƴƛŎΣ ŜǘŎΦ 
!ƭƎǳƴƻǎ ƘƻǎǇƛǘŀƭŜǎ ƻ ŎƭƝƴƛŎŀǎ ŎǊŜŀƴ ǊŜŎǳǊǎƻǎ ȅ ŦƻƭƭŜǘƻǎ ǇŀǊŀ 

ƭƻǎ ǇŀŎƛŜƴǘŜǎΦ ¢ŀƴǘƻ ƭŀ /ƭƝƴƛŎŀ aŀȅƻ ŎƻƳƻ ƭŀ /ƭƝƴƛŎŀ /ƭŜǾŜπ

ƭŀƴŘ ǝŜƴŜƴ ƛƴŦƻǊƳŀŎƛƽƴ ŘŜ ƴƛǾŜƭ ōłǎƛŎƻ ōŀǎǘŀƴǘŜ ōǳŜƴŀ 

Ŝƴ ǎǳǎ ǊŜǎǇŜŎǝǾƻǎ ǎƛǝƻǎ ǿŜōΦ {ƛ ōǳǎŎƻ ǳƴ ŘƛŀƎƴƽǎǝŎƻ Ŝƴ 

DƻƻƎƭŜ ȅ ŀǇŀǊŜŎŜ ǳƴƻ ŘŜ ǎǳǎ ǎƛǝƻǎΣ ŀ ƳŜƴǳŘƻ ŜƴǾƝƻ ŜǎŜ 

ŜƴƭŀŎŜ ǇƻǊ ŎƻǊǊŜƻ ŜƭŜŎǘǊƽƴƛŎƻ ŀ ǳƴ ǇŀŎƛŜƴǘŜΦ 

http://www.drramakko.com/
http://www.triggerpoints.net/
https://www.drugs.com/
https://www.nutriadvanced.co.uk/healthnotes/
https://www.nutriadvanced.co.uk/healthnotes/
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bI{ 9ƭ bI{ Ŝǎ Ŝƭ ǎƛǎǘŜƳŀ ŘŜ ǎŀƭǳŘ ŘŜƭ wŜƛƴƻ ¦ƴƛŘƻ ȅ ƭƻǎ ƘƻǎǇƛπ

ǘŀƭŜǎ ƛƴŘƛǾƛŘǳŀƭŜǎ ŎǊŜŀƴ ŦƻƭƭŜǘƻǎ ǇŀǊŀ ƭƻǎ ǇŀŎƛŜƴǘŜǎΦ ¸ƻ 

ōǳǎŎƻ Ŝƴ DƻƻƎƭŜΥ ϦόƴƻƳōǊŜ ŘŜ ƭŀ ŎƻƴŘƛŎƛƽƴ ŘŜ ǎŀƭǳŘύ Ŧƻπ

ƭƭŜǘƻ bI{Ϧ ȅ ƎŜƴŜǊŀƭƳŜƴǘŜ ǘŜƴƎƻ ǳƴŀ ǎŜƭŜŎŎƛƽƴ ŘŜ ŦƻƭƭŜǘƻǎ 

ŀŘŜŎǳŀŘƻǎ ǇŀǊŀ ǇǊƻǇƻǊŎƛƻƴŀǊ ŀ ƭƻǎ ǇŀŎƛŜƴǘŜǎ Ŏƻƴ ŎƻƴǎŜπ

Ƨƻǎ ŘŜ ŎǳƛŘŀŘƻ Ŝƴ Ŝƭ ƘƻƎŀǊ ȅκƻ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎΦ 

.ƻō ϧ .ǊŀŘ Iŀȅ ƳǳŎƘƻ ŎƻƴǘŜƴƛŘƻ ŜȄŎŜƭŜƴǘŜ Ŝƴ ¸ƻǳ¢ǳōŜΣ ȅ ƘŜ ŜƭŜƎƛŘƻ 

ŜǎǘŜ Ŏŀƴŀƭ ŎƻƳƻ ŜƧŜƳǇƭƻΦ 9ǎǘŜ Ŏŀƴŀƭ Ŝǎǘł ŘƛǊƛƎƛŘƻ ǇƻǊ ǳƴ 

ǇŀǊ ŘŜ ŬǎƛƻǘŜǊŀǇŜǳǘŀǎ ǉǳŜ ŎƻƳǇŀǊǘŜƴ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎ ȅ ŜǎǝǊŀπ

ƳƛŜƴǘƻǎ ǉǳŜ Ƙŀƴ ŀȅǳŘŀŘƻ ŀ ǎǳǎ ǇŀŎƛŜƴǘŜǎΦ hōǎŜǊǾŀ ǎǳ ǳǎƻ 

ŘŜƭ ƭŜƴƎǳŀƧŜΣ ŎƻƳƻ Ϧ9ƴŎǳŜƴǘǊƻ ǉǳŜ Ŝǎǘƻ ŀȅǳŘŀ ŀ ŀƭƎǳƴƻǎ 

ŘŜ Ƴƛǎ ǇŀŎƛŜƴǘŜǎϦ ƻ Ϧ! ǾŜŎŜǎ ƘŀƎƻ ǉǳŜ Ƴƛ ǇŀŎƛŜƴǘŜ ƘŀƎŀ 

ŜǎǘƻϦΣ ŜǘŎΦ bƻ ǘƻŘƻǎ ƭƻǎ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎ ǎƻƴ ǇŜǊŦŜŎǘƻǎ ǇŀǊŀ ǘƻπ

Řƻǎ ƻ ǇŀǊŀ ǘƻŘŀǎ ƭŀǎ ŎƻƴŘƛŎƛƻƴŜǎΦ 

tƘȅǎƛƻǇŜŘƛŀ 9ǎǘŜ Ŝǎ ǳƴ ǊŜŎǳǊǎƻ ǇŀǊŀ ŬǎƛƻǘŜǊŀǇŜǳǘŀǎΣ ǇŜǊƻ ŎǳŀƭǉǳƛŜǊ 

ǇŜǊǎƻƴŀ ǇǳŜŘŜ ōǳǎŎŀǊ Ŝƴ DƻƻƎƭŜ ϦŎƻƴŘƛŎƛƽƴҌǇƘȅǎƛƻǇŜπ

ŘƛŀϦ ǇŀǊŀ ŜƴŎƻƴǘǊŀǊ ǎǳ ŀǊǟŎǳƭƻ ǎƻōǊŜ ŎƽƳƻ ŘƛŀƎƴƻǎǝŎŀǊ ȅ 

ǘǊŀǘŀǊ ƭŀ ŀŦŜŎŎƛƽƴΦ tŜǊǎƻƴŀƭƳŜƴǘŜΣ ƳŜ ŜƴŎǳŜƴǘǊƻ ǳǝƭƛπ

ȊŀƴŘƻ ŜǎǘŜ ǊŜŎǳǊǎƻ ŘŜ ƳŀƴŜǊŀ ǎŜƳƛǊǊŜƎǳƭŀǊΦ 

¦²{ /{t9 tǊƻǘƻŎƻƭǎ 

ŀƴŘ /ŀǊŜ tŀǘƘǿŀȅǎ 
9ǎǘƻǎ ǎƻƴ ƭƻǎ ŜǎǘłƴŘŀǊŜǎ ŎƭƝƴƛŎƻǎΣ ǇǊƻǘƻŎƻƭƻǎ ȅ ǊŜŎǳǊǎƻǎ 

ŜŘǳŎŀǝǾƻǎ ŘŜ ƭŀ ¦ƴƛǾŜǊǎƛŘŀŘ ŘŜ ²ŜǎǘŜǊƴ {ǘŀǘŜǎΦ {Ŝ ǘǊŀǘŀ 

ŘŜ ŘƻŎǳƳŜƴǘƻǎ ŘŜǘŀƭƭŀŘƻǎ ōŀǎŀŘƻǎ Ŝƴ ƭŀ ƳŜƧƻǊ ŜǾƛŘŜƴŎƛŀ 

ŘƛǎǇƻƴƛōƭŜΦ 5ŜǎŎǊƛōŜƴ ŎƽƳƻ ŘƛŀƎƴƻǎǝŎŀǊ ȅ ǘǊŀǘŀǊ ŘƛǾŜǊǎŀǎ 

ŀŦŜŎŎƛƻƴŜǎΦ {ƛƳƛƭŀǊ ŀ tƘȅǎƛƻǇŜŘƛŀ Ŝƴ Ŝƭ ǎŜƴǝŘƻ ŘŜ ǉǳŜ Ŝǎǘł 

ŘƛǊƛƎƛŘƻ ŀ ǇǊƻŦŜǎƛƻƴŀƭŜǎ ŘŜ ƭŀ ǎŀƭǳŘΦ 

ƘǧǇǎΥκκǿǿǿΦǳǿǎΦŜŘǳκŎǎǇŜπǇǊƻǘƻŎƻƭǎπŎŀǊŜπǇŀǘƘǿŀȅǎκ 

IŀǊǾŀǊŘΩǎ bǳǘǊƛǝƻƴ 

{ƻǳǊŎŜ 
9ǎǘŜ Ŝǎ ǳƴ ǊŜŎǳǊǎƻ ƴǳǘǊƛŎƛƻƴŀƭ ōŀǎŀŘƻ Ŝƴ ƛƴǾŜǎǝƎŀŎƛƻƴŜǎ 

ŘŜǎǝƴŀŘƻ ŀƭ ǇǵōƭƛŎƻ Ŝƴ ƎŜƴŜǊŀƭΦ 

bLI hŶŎŜ ƻŦ 5ƛŜǘŀǊȅ 

{ǳǇǇƭŜƳŜƴǘǎ 
9ǎǘŜ ǊŜŎǳǊǎƻ ƴǳǘǊƛŎƛƻƴŀƭ ǎŜ ōŀǎŀ Ŝƴ ƛƴǾŜǎǝƎŀŎƛƻƴŜǎ ȅ Ŝǎǘł 

ŘƛǊƛƎƛŘƻ ǘŀƴǘƻ ŀƭ ǇǵōƭƛŎƻ Ŝƴ ƎŜƴŜǊŀƭ ŎƻƳƻ ŀ ƭƻǎ ǇǊƻŦŜǎƛƻπ

ƴŀƭŜǎ ŘŜ ƭŀ ǎŀƭǳŘΦ 

 

https://www.youtube.com/channel/UCmTe0LsfEbpkDpgrxKAWbRA
https://www.physio-pedia.com/home/
https://www.uws.edu/cspe-protocols-care-pathways/
https://www.uws.edu/cspe-protocols-care-pathways/
https://www.uws.edu/cspe-protocols-care-pathways/
https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/
https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/
https://ods.od.nih.gov/
https://ods.od.nih.gov/
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#%&!,%!3 

Iŀȅ Ƴłǎ ŘŜ нлл ǝǇƻǎ ƻ ǾŀǊƛŀƴǘŜǎ ŘŜ ŎŜŦŀƭŜŀǎ ǎŜƎǵƴ ƭŀ ŎƭŀǎƛŬŎŀπ

Ŏƛƽƴ ŘŜ ƭŀ {ƻŎƛŜŘŀŘ LƴǘŜǊƴŀŎƛƻƴŀƭ ŘŜ /ŜŦŀƭŜŀǎΦ 9ǎǘŀǎ ŎŜŦŀƭŜŀǎ 

ǇǊŜǎŜƴǘŀƴ ǎƝƴǘƻƳŀǎ ǎǳǇŜǊǇǳŜǎǘƻǎ ȅ ǎǳǎ ƳŀƴƛŦŜǎǘŀŎƛƻƴŜǎ ǇǳŜπ

ŘŜƴ ǾŀǊƛŀǊ ŜƴǘǊŜ ǇŀŎƛŜƴǘŜǎ147Φ !ŦƻǊǘǳƴŀŘŀƳŜƴǘŜΣ ƭŀ ƳŀȅƻǊƝŀ ŘŜ 

ƭŀǎ ŎŜŦŀƭŜŀǎ ǇǊƛƳŀǊƛŀǎ ǎŜ ŘƛǾƛŘŜƴ Ŝƴ Řƻǎ ǝǇƻǎ ǇǊƛƴŎƛǇŀƭŜǎΥ ŎŜŦŀπ

ƭŜŀǎ ŘŜ ǘŜƴǎƛƽƴ ȅ ƳƛƎǊŀƷŀǎΦ 9ƭ ǘŞǊƳƛƴƻ ϦǇǊƛƳŀǊƛƻϦ ǎŜ ǊŜŬŜǊŜ ŀƭ 

ƘŜŎƘƻ ŘŜ ǉǳŜ Ŝƭ ŘƻƭƻǊΣ Ŝƴ ǵƭǝƳŀ ƛƴǎǘŀƴŎƛŀΣ ǇǊƻǾƛŜƴŜ ŘŜƭ ŎŜǊŜōǊƻ 

ƻ ŘŜƭ ǘǊƻƴŎƻ ŎŜǊŜōǊŀƭΦ 5ŜǎǇǳŞǎ ŘŜ ŀōƻǊŘŀǊ Ŝǎǘƻǎ ǝǇƻǎΣ ǇǊƻŎŜπ

ŘŜǊŞ ŀ ŘƛǎŎǳǝǊ ōǊŜǾŜƳŜƴǘŜ ƭŀǎ ŎŜŦŀƭŜŀǎ ǇƻǎŎƻƴƳƻŎƛƻƴŀƭŜǎΣ ŀǎƝ 

ŎƻƳƻ ǘǊŜǎ ǝǇƻǎ ŘŜ ŎŜŦŀƭŜŀǎ ǎŜŎǳƴŘŀǊƛŀǎΣ Ŝƴ ƭŀǎ ŎǳŀƭŜǎ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ 

ǇǊƻǾƛŜƴŜ ŘŜ ŜǎǘǊǳŎǘǳǊŀǎ ŎŜǊŎŀƴŀǎΦ 

9ƭ ŜƴŦƻǉǳŜ ǎŜ ŎŜƴǘǊŀǊł Ŝƴ ƭŀǎ ŎŜŦŀƭŜŀǎ ŎǊƽƴƛŎŀǎΤ ƴƻ ƻōǎǘŀƴǘŜΣ Ŝǎ 

ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ǎŜƷŀƭŀǊ ǉǳŜ ƭŀ ŀǇŀǊƛŎƛƽƴ ǊŜǇŜƴǝƴŀ ŘŜ ǳƴ ƴǳŜǾƻ ǝǇƻ 

ŘŜ ŎŜŦŀƭŜŀ ƻ ǳƴŀ ŎŜŦŀƭŜŀ ǉǳŜ ŜƳǇŜƻǊŀ ǇǊƻƎǊŜǎƛǾŀƳŜƴǘŜΣ ŀŎƻƳπ

ǇŀƷŀŘŀ ŘŜ ŎƻƴǾǳƭǎƛƻƴŜǎΣ ŘƛŬŎǳƭǘŀŘ ǇŀǊŀ ƘŀōƭŀǊΣ ǘǊŀƎŀǊ ƻ ŜȄǇǊŜπ

ǎŀǊǎŜ ŦŀŎƛŀƭƳŜƴǘŜΣ ŜƴǘǊŜ ƻǘǊƻǎ ǎƝƴǘƻƳŀǎΣ ǎƻƴ ƳƻǝǾƻǎ ǎŜǊƛƻǎ ŘŜ 

ǇǊŜƻŎǳǇŀŎƛƽƴΦ 9ƭ ǇǊƛƳŜǊƻ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ǳƴ ƛƴŘƛŎƛƻ ŘŜ ǳƴŀ ƘŜƳƻǊǊŀπ

Ǝƛŀ ŎŜǊŜōǊŀƭΣ ŀ ƳŜƴǳŘƻ ŘŜƴƻƳƛƴŀŘŀ ŎŜŦŀƭŜŀ Ŝƴ ǘǊǳŜƴƻ ŘŜōƛŘƻ ŀ 

ǎǳ ŀǇŀǊƛŎƛƽƴ ǎǵōƛǘŀ ȅ ǎǳ ƎǊŀǾŜŘŀŘ ŜȄǘǊŜƳŀΣ ŘŜǎŎǊƛǘŀ ŦǊŜŎǳŜƴǘŜπ

ƳŜƴǘŜ ŎƻƳƻ ƭŀ ǇŜƻǊ ŎŜŦŀƭŜŀ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŀŘŀΦ tƻǊ ƻǘǊƻ ƭŀŘƻΣ Ŝƭ 

ǵƭǝƳƻ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ǳƴ ƛƴŘƛŎƛƻ ŘŜ ǳƴ ǘǳƳƻǊ ŎŜǊŜōǊŀƭΦ {ƛ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴπ

ǘŀǎ ŀƭƎǳƴƻ ŘŜ Ŝǎǘƻǎ ǎƝƴǘƻƳŀǎΣ ƻ ǎƛ ǳƴ ǎŜǊ ǉǳŜǊƛŘƻ ƭƻǎ ǇǊŜǎŜƴǘŀΣ 

ōǳǎŎŀ ŀȅǳŘŀ ǇǊƻŦŜǎƛƻƴŀƭ ŘŜ ƛƴƳŜŘƛŀǘƻΦ 9ƴ Ŏŀǎƻ ŘŜ ǎƛƎƴƻǎ ŘŜ ǳƴŀ 

 
147 (ÅÁÄÁÃÈÅ #ÌÁÓÓÉПÉÃÁÔÉÏÎ #ÏÍÍÉÔÔÅÅ ÏÆ ÔÈÅ )ÎÔÅÒÎÁÔÉÏÎÁÌ (ÅÁÄÁÃÈÅ 3ÏÃÉÅÔÙ 
ɉ)(3Ɋ 4ÈÅ )ÎÔÅÒÎÁÔÉÏÎÁÌ #ÌÁÓÓÉПÉÃÁÔÉÏÎ ÏÆ (ÅÁÄÁÃÈÅ $ÉÓÏÒÄÅÒÓȟ σÒÄ ÅÄÉÔÉÏÎȢ 
#ÅÐÈÁÌÁÌÇÉÁȢ ςπρψȠσψɉρɊȡρȤςρρȢ ÄÏÉȡρπȢρρχχȾπσσσρπςτρχχσψςπς 

https://journals.sagepub.com/doi/full/10.1177/0333102417738202
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ƘŜƳƻǊǊŀƎƛŀ ŎŜǊŜōǊŀƭΣ ǎƻƭƛŎƛǘŀ ŀǎƛǎǘŜƴŎƛŀ ƳŞŘƛŎŀ ŘŜ ŜƳŜǊƎŜƴŎƛŀ 

ǎƛƴ ŘŜƳƻǊŀΦ 

-)'2!p!3 

!ƭ ƳŜƴƻǎ ƭŀ ƳƛǘŀŘ ŘŜ ƭŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ǉǳŜ Ŏƻƴǎǳƭǘŀƴ Ŝƴ Ƴƛ ŎƭƝƴƛŎŀ 

Ŏƻƴ ǎƝƴǘƻƳŀǎ ŘŜ ƳƛƎǊŀƷŀ Ŝƴ ǊŜŀƭƛŘŀŘ ǇŀŘŜŎŜƴ ƻǘǊƻ ǝǇƻ ŘŜ ŎŜπ

ŦŀƭŜŀΦ [ŀǎ ƳƛƎǊŀƷŀǎ ǎƻƭƻ ǊŜǇǊŜǎŜƴǘŀƴ Ŝƭ мл҈ ŘŜ ƭŀǎ ŎŜŦŀƭŜŀǎ ǇǊƛπ

ƳŀǊƛŀǎΦ tƻǊ ƻǘǊƻ ƭŀŘƻΣ ƭŀǎ ŎŜŦŀƭŜŀǎ ŘŜ ǘŜƴǎƛƽƴ ǎƻƴ ŀǇǊƻȄƛƳŀŘŀπ

ƳŜƴǘŜ п ǾŜŎŜǎ Ƴłǎ ŎƻƳǳƴŜǎ ȅ ǇǳŜŘŜƴ ǇǊŜǎŜƴǘŀǊ ǎƝƴǘƻƳŀǎ ǎƛπ

ƳƛƭŀǊŜǎ ŀ ƭƻǎ ŘŜ ƭŀ ƳƛƎǊŀƷŀΣ ŜǎǇŜŎƛŀƭƳŜƴǘŜ ŎǳŀƴŘƻ ǎƻƴ ŎǊƽƴƛŎŀǎΦ 

!ǳƴǉǳŜ ŜȄƛǎǘŜƴ ŎŀǊŀŎǘŜǊƝǎǝŎŀǎ ǵƴƛŎŀǎ ŘŜ ƭŀǎ ƳƛƎǊŀƷŀǎΣ ŀƭƎǳƴŀǎ 

ƴƻ ǎƻƴ ŎƻƴǎƛǎǘŜƴǘŜǎ Ŝƴ ǘƻŘƻǎ ƭƻǎ ŎŀǎƻǎΣ ȅ ƻǘǊŀǎ ǎŜ ŎƻƳǇŀǊǘŜƴ 

Ŏƻƴ ƻǘǊƻǎ ǝǇƻǎ ŘŜ ŎŜŦŀƭŜŀǎ148Φ {Ŝ Ƙŀ ƻōǎŜǊǾŀŘƻ ǳƴ ŎƻƳǇƻƴŜƴǘŜ 

ƎŜƴŞǝŎƻ Ŝƴ ƭŀǎ ƳƛƎǊŀƷŀǎΣ ǉǳŜ ǝŜƴŘŜƴ ŀ ǎŜǊ ƘŜǊŜŘŀŘŀǎ Ŝƴ ƭŀǎ 

ŦŀƳƛƭƛŀǎΦ ¦ƴŀ ŎŀǊŀŎǘŜǊƝǎǝŎŀ ŘŜŬƴƛǘƻǊƛŀ ŘŜ ƭŀǎ ƳƛƎǊŀƷŀǎ Ŝǎ ƭŀ ŘƛŬπ

ŎǳƭǘŀŘ ǇŀǊŀ ŀƭƛǾƛŀǊ ƭƻǎ ǎƝƴǘƻƳŀǎ Ŏƻƴ ŀƴŀƭƎŞǎƛŎƻǎ ŎƻƳǳƴŜǎΤ ŀǉǳŜπ

ƭƭƻǎ ǉǳŜ ǇǳŜŘŜƴ ǘƻƳŀǊ ǳƴ !ŘǾƛƭ ȅ ŎƻƴǝƴǳŀǊ Ŏƻƴ ǎǳǎ ŀŎǝǾƛŘŀŘŜǎ 

ǇǊƻōŀōƭŜƳŜƴǘŜ ǎǳŦǊŀƴ ŘŜ ƻǘǊƻ ǝǇƻ ŘŜ ŎŜŦŀƭŜŀΦ !ŘŜƳłǎΣ ƭŀǎ ǇŜǊπ

ǎƻƴŀǎ ǉǳŜ ǇŀŘŜŎŜƴ ƳƛƎǊŀƷŀǎ ǘŀƳōƛŞƴ ǇǳŜŘŜƴ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŀǊ ŎŜπ

ŦŀƭŜŀǎ ŘŜ ǘŜƴǎƛƽƴΦ 

[ŀǎ ƳƛƎǊŀƷŀǎ ǎǳŜƭŜƴ ƛƴƛŎƛŀǊǎŜ Ŏƻƴ ǳƴ ŘŜǎŜƴŎŀŘŜƴŀƴǘŜΣ ǉǳŜ 

ǇǳŜŘŜ ǾŀǊƛŀǊ ŜƴǘǊŜ ƭŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ Ŝ ƛƴŎƭǳƛǊ ŦŀŎǘƻǊŜǎ ŎƻƳƻ Ŝƭ ŜǎǘǊŞǎ 

ƳǳǎŎǳƭŀǊΣ ŎƛŜǊǘƻǎ ŀƭƛƳŜƴǘƻǎΣ ƭŀ ŎŀŦŜƝƴŀΣ ƭŀ Ŧŀƭǘŀ ŘŜ ǎǳŜƷƻΣ ƳŜŘƛπ

ŎŀƳŜƴǘƻǎΣ ŎŀƳōƛƻǎ ŎƭƛƳłǝŎƻǎ ƻ ƘƻǊƳƻƴŀƭŜǎΣ ŜƴǘǊŜ ƻǘǊƻǎΦ ¦ƴŀ 

ƳƛƎǊŀƷŀ ǟǇƛŎŀ Ŏƻƴǎǘŀ ŘŜ оπп ŦŀǎŜǎ ǳƴŀ ǾŜȊ ŘŜǎŜƴŎŀŘŜƴŀŘŀΦ 

[ŀ ŦŀǎŜ ǇǊƻŘǊƽƳƛŎŀ όƻ ǇǊŜŎŜŦŀƭŜŀύ ƛƳǇƭƛŎŀ ƭŀ ǇǊŜǇŀǊŀŎƛƽƴ ŘŜƭ ŎŜπ

ǊŜōǊƻ ȅ Ŝƭ ǎƛǎǘŜƳŀ ƴŜǊǾƛƻǎƻ ǇŀǊŀ ƭŀ ŦŀǎŜ ǇǊƛƴŎƛǇŀƭ ŘŜ ƭŀ ƳƛƎǊŀƷŀΦ 

9ǎǘŀ ŜǘŀǇŀ ǇǳŜŘŜ ŘǳǊŀǊ ƘƻǊŀǎ ƻ ƛƴŎƭǳǎƻ ŘƝŀǎΣ ȅ ƭƻǎ ǎƝƴǘƻƳŀǎ 

 
148 ƘǧǇǎΥκκŀƳŜǊƛŎŀƴƳƛƎǊŀƛƴŜŦƻǳƴŘŀǝƻƴΦƻǊƎκ 

https://americanmigrainefoundation.org/


9[ 5h[hw bh 9{ ¦b! {9b¢9b/L! 59 a¦9w¢9  нмр 

ǇǊƻŘǊƽƳƛŎƻǎ ǎǳŜƭŜƴ ƛƴǾƻƭǳŎǊŀǊ Ŝƭ ǎƛǎǘŜƳŀ ƴŜǊǾƛƻǎƻ ǎƛƳǇłǝŎƻ 

ȅκƻ ǇŀǊŀǎƛƳǇłǝŎƻΣ ǊŜǎǇƻƴǎŀōƭŜǎ ŘŜ ƭŀ ǊŜǎǇǳŜǎǘŀ ŘŜ ƭǳŎƘŀκƘǳƛŘŀ 

ȅ ŘŜǎŎŀƴǎƻκŘƛƎŜǎǝƽƴ ŘŜƭ ŎǳŜǊǇƻΣ ǊŜǎǇŜŎǝǾŀƳŜƴǘŜΦ [ƻǎ ǎƝƴǘƻπ

Ƴŀǎ ǾŀǊƝŀƴ ŎƻƴǎƛŘŜǊŀōƭŜƳŜƴǘŜ ŜƴǘǊŜ ƭŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎΣ ȅ ŀƭƎǳƴƻǎ 

ǇǳŜŘŜƴ ƴƻ ǊŜŎƻƴƻŎŜǊ ƭƻǎ ǎƛƎƴƻǎ ŘŜ Ŝǎǘŀ ŦŀǎŜΦ LŘŜƴǝŬŎŀǊ ƭŀ ŦŀǎŜ 

ǇǊƻŘǊƽƳƛŎŀ Ŝǎ ŎǊǳŎƛŀƭ ǇŀǊŀ Ŝƭ ƳŀƴŜƧƻ ŘŜ ƭŀǎ ƳƛƎǊŀƷŀǎΦ [ƻǎ ǎƝƴπ

ǘƻƳŀǎ ŎƻƳǳƴŜǎ ƛƴŎƭǳȅŜƴ ŦŀǝƎŀΣ ōƻǎǘŜȊƻǎΣ ƛǊǊƛǘŀōƛƭƛŘŀŘΣ ŎŀƳōƛƻǎ 

Ŝƴ ƭŀ ŜƴŜǊƎƝŀ ƻ Ŝƭ ŜǎǘŀŘƻ ŘŜ łƴƛƳƻΣ ǊƛƎƛŘŜȊ ƳǳǎŎǳƭŀǊΣ ƴŜŎŜǎƛŘŀŘ 

ŦǊŜŎǳŜƴǘŜ ŘŜ ƻǊƛƴŀǊΣ ƴłǳǎŜŀǎΣ ŀƴǘƻƧƻǎ ŘŜ ŀƭƛƳŜƴǘƻǎΣ ŘƛŬŎǳƭǘŀŘ 

ǇŀǊŀ ƘŀōƭŀǊ ƻ ƭŜŜǊΣ ǎŜƴǎƛōƛƭƛŘŀŘ ŀ ƭŀ ƭǳȊ ƻ ŀƭ ǎƻƴƛŘƻΣ ŘƛƭŀǘŀŎƛƽƴ 

ƻŎǳƭŀǊΣ ǎǳŘƻǊŀŎƛƽƴΣ ǇƛŎŀȊƽƴΣ ŜƴǘǊŜ ƻǘǊƻǎΦ 

[ŀǎ ƳƛƎǊŀƷŀǎ ǎƻƴ ŎƻƴƻŎƛŘŀǎ ǇƻǊ ǎǳ ǊŜǎƛǎǘŜƴŎƛŀ ŀ ƭƻǎ ƳŜŘƛŎŀƳŜƴπ

ǘƻǎ ǳƴŀ ǾŜȊ ǉǳŜ ƭŀ ŎŜŦŀƭŜŀ Ŝǎǘł Ŝƴ ƳŀǊŎƘŀΦ {ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ ŀōƻǊǘŀǊ 

ƭŀ ƳƛƎǊŀƷŀ ŘǳǊŀƴǘŜ ƭŀ ŦŀǎŜ ǇǊƻŘǊƽƳƛŎŀ Ŝǎ ǇƻǎƛōƭŜΦ tǳŜŘŜ ǎŜǊ ǘŀƴ 

ǎƛƳǇƭŜ ŎƻƳƻ ǘƻƳŀǊ ǳƴ ŀƴŀƭƎŞǎƛŎƻ ŘŜ ǾŜƴǘŀ ƭƛōǊŜ ƻ ŀǇƭƛŎŀǊ ŎŀƭƻǊ 

ƻ ŦǊƝƻΣ ŘŜǎŎŀƴǎŀǊΣ ƳŀƴǘŜƴŜǊǎŜ ƘƛŘǊŀǘŀŘƻΣ ŎƻƳŜǊ ŀƭƎƻΣ ōǳǎŎŀǊ ǳƴ 

ŀƳōƛŜƴǘŜ ǘǊŀƴǉǳƛƭƻ ȅ ǊŜŘǳŎƛǊ Ŝƭ ŜǎǘǊŞǎΦ {ǳǇŜǊŀǊ ƭŀ ŦŀǎŜ ǇǊƻŘǊƽπ

ƳƛŎŀ Ŝǎ ŎǊǳŎƛŀƭ ǇŀǊŀ ǎƻōǊŜǾƛǾƛǊ ŀ ƭŀ ŎŜŦŀƭŜŀ ǇǊƛƴŎƛǇŀƭΦ 

[ŀ ǎŜƎǳƴŘŀ ŦŀǎŜ ŘŜ ƭŀ ƳƛƎǊŀƷŀ ǎǳŜƭŜ ǎƻƭŀǇŀǊǎŜ ǇŀǊŎƛŀƭƳŜƴǘŜ Ŏƻƴ 

ƭŀ ŦŀǎŜ ǇǊƻŘǊƽƳƛŎŀ ȅ ǎŜ ŘŜƴƻƳƛƴŀ ŦŀǎŜ ŘŜ ϦŀǳǊŀϦΦ [ŀǎ ƳƛƎǊŀƷŀǎ 

ǇǳŜŘŜƴ ǇǊŜǎŜƴǘŀǊǎŜ ǘŀƴǘƻ Ŏƻƴ ŀǳǊŀ ŎƻƳƻ ǎƛƴ ŜƭƭŀΦ {ƛ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴπ

ǘŀǎ ǳƴ ŀǳǊŀΣ ŜǎǘŜ ŎƻƴǎǝǘǳȅŜ ǳƴ ǊŀǎƎƻ Ƴłǎ ŜǎǇŜŎƝŬŎƻ ŘŜ ƭŀǎ Ƴƛπ

ƎǊŀƷŀǎΦ tŜǊƻΣ ΛǉǳŞ ƛƳǇƭƛŎŀ ŜȄŀŎǘŀƳŜƴǘŜ ǳƴ ϦŀǳǊŀϦΚ !ƭ ƛƎǳŀƭ ǉǳŜ 

ƭŀ ƳŀȅƻǊƝŀ ŘŜ ƭŀǎ ƳŀƴƛŦŜǎǘŀŎƛƻƴŜǎ Ƙŀǎǘŀ ŀƘƻǊŀ ƳŜƴŎƛƻƴŀŘŀǎΣ 

ǇǳŜŘŜ ǾŀǊƛŀǊ ŜƴǘǊŜ ƛƴŘƛǾƛŘǳƻǎΣ ǇŜǊƻ ǎŜ ǘǊŀǘŀ ŘŜ ǳƴŀ ŀƭǘŜǊŀŎƛƽƴ 

Ǿƛǎǳŀƭ ǉǳŜ ǇǳŜŘŜ ƛƴŎƭǳƛǊ ŜǎǘǊŜƭƭŀǎΣ ŘŜǎǘŜƭƭƻǎΣ ǎƻƳōǊŀǎΣ ŎƻƭƻǊŜǎΣ 

ŜƴǘǊŜ ƻǘǊƻǎΦ 9ǎǘŀ ŦŀǎŜ ǎǳŜƭŜ ǘŜƴŜǊ ǳƴŀ ŘǳǊŀŎƛƽƴ ŘŜ ŜƴǘǊŜ р Ƴƛπ

ƴǳǘƻǎ ȅ ǳƴŀ ƘƻǊŀΦ 

!ƘƻǊŀ ŜƴǘǊŀƳƻǎ Ŝƴ ƭŀ ŜǘŀǇŀ ǇǊƛƴŎƛǇŀƭ ŘŜ ƭŀ ŎŜŦŀƭŜŀΦ ałǎ ŀ ƳŜπ

ƴǳŘƻ ǎŜ ƳŀƴƛŬŜǎǘŀ ŘŜ ƳŀƴŜǊŀ ǳƴƛƭŀǘŜǊŀƭ ǇƻǊ ŜƴŎƛƳŀ ƻ ŘŜǘǊłǎ ŘŜ 



  

нмс  .w!b5hb w!aa!Yh 

ǳƴ ƻƧƻΦ {Ŝ ŘŜǎŎǊƛōŜ ŦǊŜŎǳŜƴǘŜƳŜƴǘŜ ŎƻƳƻ ǇǳƭǎłǝƭΣ Ŏƻƴ ǎŜƴǎƛōƛπ

ƭƛŘŀŘ ŀ ƭŀ ƭǳȊ ȅκƻ ŀƭ ǎƻƴƛŘƻΣ ȅ Ŏƻƴ ǳƴŀ ǊŜǎƛǎǘŜƴŎƛŀ ŜȄǘǊŜƳŀ ŀ ƭƻǎ 

ƳŜŘƛŎŀƳŜƴǘƻǎΦ 9ǎ ƴŜŎŜǎŀǊƛƻ ǎƛƳǇƭŜƳŜƴǘŜ ŘŜǎŎŀƴǎŀǊ Ƙŀǎǘŀ ǉǳŜ 

ƭŀ ŎŜŦŀƭŜŀ ǊŜƳƛǘŀΦ 9ǎǘŀ ŦŀǎŜ ǇǳŜŘŜ ǇǊƻƭƻƴƎŀǊǎŜ ŘŜ п ŀ тн ƘƻǊŀǎΦ 

[ŀ ǵƭǝƳŀ ŦŀǎŜ Ŝǎ Ŝƭ ǇƻǎǘŘǊƻƳƻΦ 9ǎǘŀ ŜǘŀǇŀ ǎŜ ŀǎŜƳŜƧŀ ŀ ǳƴŀ ǊŜπ

ǎŀŎŀ ŘŜ ƳƛƎǊŀƷŀΦ 5ŀŘƻ ǉǳŜ ƴƻ Ŝǎ ǇŀǊǝŎǳƭŀǊƳŜƴǘŜ ŘƻƭƻǊƻǎŀΣ 

ǎǳŜƭŜ ƳŀƭƛƴǘŜǊǇǊŜǘŀǊǎŜΦ [ƻǎ ǎƝƴǘƻƳŀǎ ǟǇƛŎƻǎ ǇǳŜŘŜƴ ƛƴŎƭǳƛǊΥ Ŧŀπ

ǝƎŀΣ ŘƻƭƻǊŜǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎΣ ǊƛƎƛŘŜȊ Ŝƴ Ŝƭ ŎǳŜƭƭƻΣ ŎƻƴŦǳǎƛƽƴ ƳŜƴǘŀƭΣ 

ǇǊƻōƭŜƳŀǎ ŘƛƎŜǎǝǾƻǎΣ ŘƻƭƻǊ ŘŜ ŎŀōŜȊŀ ƻ ƳŀƭŜǎǘŀǊ ƭŜǾŜΣ ǎŜƴǎŀπ

Ŏƛƽƴ ŘŜ ƘŀƳōǊŜ ƻ ǎŜŘΣ ŎŀƳōƛƻǎ ŘŜ ƘǳƳƻǊΣ ŜƴǘǊŜ ƻǘǊƻǎΦ /ƻƴǝπ

ƴǳŀƴŘƻ Ŏƻƴ ƭŀ ǘŜƴŘŜƴŎƛŀ ŘŜ ǉǳŜ ƭƻǎ ǎƝƴǘƻƳŀǎ ǾŀǊƝŀƴ ŜƴǘǊŜ ƭŀǎ 

ǇŜǊǎƻƴŀǎΣ ŀƭƎǳƴŀǎ ǇǳŜŘŜƴ ǎŜƴǝǊǎŜ ŜǳŦƽǊƛŎŀǎ ƻ ƭƭŜƴŀǎ ŘŜ ŜƴŜǊπ

ƎƝŀΦ 9ƭ ǇƻǎǘŘǊƻƳƻ ǇǳŜŘŜ ŘǳǊŀǊ ŘŜ нп ŀ пу ƘƻǊŀǎΦ 
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¿CÓMO TRATAR/MANEJAR LAS MIGRAÑAS?  

9ƴ ǇǊƛƳŜǊ ƭǳƎŀǊΣ Ŝǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ƛŘŜƴǝŬŎŀǊ ǘǳǎ ŘŜǎŜƴŎŀŘŜƴŀƴǘŜǎ 

ȅΣ Ŝƴ ǎŜƎǳƴŘƻ ƭǳƎŀǊΣ ǊŜŎƻƴƻŎŜǊ ƭƻǎ ǎƛƎƴƻǎ ŘŜ ǘǳ ŦŀǎŜ ǇǊƻŘǊƽƳƛŎŀΦ 

{ƛ Ŝǎǘƻǎ ƴƻ ǎƻƴ ŜǾƛŘŜƴǘŜǎΣ ƭƭŜǾŀǊ ǳƴ ŘƛŀǊƛƻ ŘŜ ǘǳǎ ǎŜƴǎŀŎƛƻƴŜǎ ȅ 

ŀŎŎƛƻƴŜǎ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ǵǝƭΦ wŜƎƛǎǘǊŀǊ ǘƻŘŀǎ ƭŀǎ ŎƻƳƛŘŀǎ ȅ ƳŜǊƛŜƴŘŀǎ 

ǇǳŜŘŜ ŀȅǳŘŀǊǘŜ ŀ ƛŘŜƴǝŬŎŀǊ ŘŜǎŜƴŎŀŘŜƴŀƴǘŜǎ ŀƭƛƳŜƴǘŀǊƛƻǎΦ 

¦ƴŀ ǾŜȊ ǉǳŜ ƛŘŜƴǝŬǉǳŜǎ ǘǳ ŘŜǎŜƴŎŀŘŜƴŀƴǘŜΣ ǘǊŀǘŀ ŘŜ ŜǾƛǘŀǊƭƻ 

όŘŜǎŀŦƻǊǘǳƴŀŘŀƳŜƴǘŜΣ ƭŀ ƳŀȅƻǊƝŀ ŘŜ ƭƻǎ ŘŜǎŜƴŎŀŘŜƴŀƴǘŜǎ ŘŜ 

ƭŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ Ŝǎǘłƴ ǊŜƭŀŎƛƻƴŀŘƻǎ Ŏƻƴ Ŝƭ ǘǊŀōŀƧƻύΦ {ƛ ƛŘŜƴǝŬŎŀǎ ǘǳǎ 

ǎƝƴǘƻƳŀǎ ŘǳǊŀƴǘŜ ƭŀ ŦŀǎŜ ǇǊƻŘǊƽƳƛŎŀΣ ǇǳŜŘŜǎ ŎƻƳŜƴȊŀǊ ŀ ǘǊŀπ

ǘŀǊƭƻǎ ŘŜ ƳŀƴŜǊŀ ŜŦŜŎǝǾŀΦ 9Ǿƛǘŀ ǘƻƳŀǊ ŀƴŀƭƎŞǎƛŎƻǎ ŘǳǊŀƴǘŜ ǳƴŀ 

ŎŜŦŀƭŜŀ ŘŜ ƳƛƎǊŀƷŀΤ Ŝǎ ƳŜƧƻǊ ǘƻƳŀǊƭƻǎ Ŝƴ ƭŀ ŦŀǎŜ ǇǊƻŘǊƽƳƛŎŀ 

ǇŀǊŀ ǉǳŜ ǎŜŀƴ ŜŦŜŎǝǾƻǎΦ ¦ƴ ǎƛƳǇƭŜ ŀŎŜǘŀƳƛƴƻŦŞƴΣ ¢ȅƭŜƴƻƭΣ 9Ȅπ

ŎŜŘǊƛƴΣ !ŘǾƛƭ ƻ ƛōǳǇǊƻŦŜƴƻ ǇǳŜŘŜƴ ŦǳƴŎƛƻƴŀǊΦ ¦ƴ ƳŀǎŀƧŜ ƭƛƎŜǊƻ 

ƻ ǘƻƳŀǊ ǳƴ ƭŀǊƎƻ ŘŜǎŎŀƴǎƻ ƻ ǳƴŀ ǎƛŜǎǘŀ ǘŀƳōƛŞƴ ǇǳŜŘŜƴ ǎŜǊ 

ŜŦŜŎǝǾƻǎΦ 5ŜǎŎǳōǊŜ ǉǳŞ ǇŜǉǳŜƷŀǎ ŀŎŎƛƻƴŜǎ ǇǳŜŘŜǎ ǊŜŀƭƛȊŀǊ Řǳπ

ǊŀƴǘŜ ƭŀ ŦŀǎŜ ǇǊƻŘǊƽƳƛŎŀ ǇŀǊŀ ŀōƻǊǘŀǊ ǘǳ ƳƛƎǊŀƷŀΦ /ƻƴƻȊŎƻ ŀ Řƻǎ 

ǇŜǊǎƻƴŀǎ ǉǳŜΣ ǎƛ ǊŜŎƛōŜƴ ŀƧǳǎǘŜǎ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻǎ ŘǳǊŀƴǘŜ ƭŀ ŦŀǎŜ 

ǇǊƻŘǊƽƳƛŎŀΣ ƴƻ ǝŜƴŜƴ ƭŀ ƳƛƎǊŀƷŀ ŎƻƳǇƭŜǘŀΦ 

9ƴ ǘŜǊŎŜǊ ƭǳƎŀǊΣ ǇǳŜŘŜǎ ǇǊƻōŀǊ ƳŜŘƛŎŀƳŜƴǘƻǎ ƻ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻǎ 

ŜƴǘǊŜ ƭƻǎ ŀǘŀǉǳŜǎ ŘŜ ƳƛƎǊŀƷŀ ǇŀǊŀ ǊŜŘǳŎƛǊ ǎǳ ŦǊŜŎǳŜƴŎƛŀ ȅκƻ ƎǊŀπ

ǾŜŘŀŘΦ 9ǎǘƻ ǇǳŜŘŜ ƛƴŎƭǳƛǊ .ƻǘƻȄ Ŝƴ ƭŀ ŎŀǊŀΣ ŀƧǳǎǘŜǎ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝπ

ŎƻǎΣ ȅƻƎŀΣ ƳŜŘƛǘŀŎƛƽƴ ƎǳƛŀŘŀΣ ŀǎŜǎƻǊŀƳƛŜƴǘƻ ŘŜ ǎŀƭǳŘ ƳŜƴǘŀƭΣ 

ƳŀǎŀƧŜǎΣ /ƻvмлΣ ƻƳŜƎŀπоΣ ŎŀƳōƛƻǎ Ŝƴ ƭŀ ŘƛŜǘŀΣ ƳŜŘƛŎŀƳŜƴǘƻǎ 

ǊŜŎŜǘŀŘƻǎΣ ŜƴǘǊŜ ƻǘǊƻǎΦ 5ŜǎǘŀŎŀǊŞ ƭŀ ǎǳǇƭŜƳŜƴǘŀŎƛƽƴ ŘŜ /ƻvмл 

ȅ ƻƳŜƎŀπоΦ 9ƴ ƭŀ ƳŀȅƻǊƝŀ ŘŜ ƭŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ǉǳŜ ǎǳŦǊŜƴ ŘŜ ƳƛƎǊŀπ

ƷŀǎΣ Ŝƭ /ƻvмл ǊŜŘǳŎŜ ƭŀ ŦǊŜŎǳŜƴŎƛŀ ŘŜ ƭŀǎ ŎŜŦŀƭŜŀǎ Ŝƴ Ƴłǎ ŘŜƭ 
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рл҈ ȅ ǇŀǊŜŎŜ ǘŀƳōƛŞƴ ǊŜŘǳŎƛǊ ƭŀ ƛƴǘŜƴǎƛŘŀŘ ȅ ŘǳǊŀŎƛƽƴ149Σ150Φ [ƻǎ 

ŜŦŜŎǘƻǎ ŘŜ ƭŀ ǎǳǇƭŜƳŜƴǘŀŎƛƽƴ Ŏƻƴ ƻƳŜƎŀπо ǇŀǊŜŎŜƴ ǎŜǊ ƳŜƴƻǎ 

ŎƻƴǎƛǎǘŜƴǘŜǎ όǇǊƻōŀōƭŜƳŜƴǘŜ ŘŜǇŜƴŘŜ ŘŜ ǎƛ ƭŀ ǇƻōƭŀŎƛƽƴ ŘŜ 

ƳǳŜǎǘǊŀ Ŝǎ ŘŜŬŎƛŜƴǘŜ ƻ ƴƻύΣ ǇŜǊƻ Ƙŀȅ ƛƴŘƛŎƛƻǎ ŘŜ ǉǳŜ ŀȅǳŘŀ Ŏƻƴ 

ƭŀ ŘǳǊŀŎƛƽƴ ŘŜƭ ŘƻƭƻǊ ŘŜ ŎŀōŜȊŀ ȅ ǇƻǎƛōƭŜƳŜƴǘŜ Ŏƻƴ ƭŀ ƛƴǘŜƴǎƛπ

ŘŀŘ ȅ ŦǊŜŎǳŜƴŎƛŀ151Σ152Φ ±ŀƭŜ ƭŀ ǇŜƴŀ ƳŜƴŎƛƻƴŀǊ ǉǳŜ ŀƭƎǳƴƻǎ Ƙŀƴ 

ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŀŘƻ ŎƛŜǊǘƻ ŀƭƛǾƛƻ Ŏƻƴ Ŝƭ .ƻǘƻȄΣ ǇŜǊƻ ǘƻŘƻǎ ǇŀǊŜŎƝŀƴ 

ƻōǘŜƴŜǊ Ƴłǎ ŀƭƛǾƛƻ ŀ ǘǊŀǾŞǎ ŘŜ ǳƴ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ ŜȄƘŀǳǎǝǾƻ ŘŜ ƭƻǎ 

ƳǵǎŎǳƭƻǎ ŘŜ ƭŀ ƳŀƴŘƝōǳƭŀ ȅ Ŝƭ ŎǳŜƭƭƻΦ 

#%&!,%!3 $% 4%.3)s. 

±ƻȅ ŀ ŀōƻǊŘŀǊ ƭŀǎ ŎŜŦŀƭŜŀǎ ŘŜ ǘŜƴǎƛƽƴ ȅ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ǇǊƻǾƻŎŀŘƻ ǇƻǊ 

Ǉǳƴǘƻǎ Ǝŀǝƭƭƻ ƳƛƻŦŀǎŎƛŀƭŜǎ ǊŜŦŜǊƛŘƻǎ ŀ ƭŀ ŎŀōŜȊŀ ȅ ƭŀ ŎŀǊŀ Ŝƴ ǳƴŀ 

ƳƛǎƳŀ ǎŜŎŎƛƽƴΣ ȅŀ ǉǳŜ ǎǳŜƭŜƴ ǇǊŜǎŜƴǘŀǊǎŜ ŘŜ ƳŀƴŜǊŀ ŎƻƴƧǳƴǘŀ 

ȅ ŘƛŦŜǊŜƴŎƛŀǊƭƻǎ ǊŜǎǳƭǘŀ ǇƻŎƻ ŎƻƳǵƴΦ [ŀǎ ŎŜŦŀƭŜŀǎ ŘŜ ǘŜƴǎƛƽƴ ǎŜ 

ŎŀǊŀŎǘŜǊƛȊŀƴ ǇƻǊ ǳƴŀ ǎŜƴǎŀŎƛƽƴ ƻǇǊŜǎƛǾŀΣ ǎƛƳƛƭŀǊ ŀ ƭŀ ǘŜƴǎƛƽƴΣ ŀ 

 
149 3ÈÏÅÉÂÉ !ȟ /ÌÆÁÔÉ .ȟ 3ÏÌÔÁÎÉ 3ÁÂÉ -ȟ 3ÁÌÅÈÉ -ȟ -ÁÌÉ 3ȟ !ËÂÁÒÉ /ÒÙÁÎÉ -Ȣ %ÆÆÅÃȤ
ÔÉÖÅÎÅÓÓ ÏÆ ÃÏÅÎÚÙÍÅ 1ρπ ÉÎ ÐÒÏÐÈÙÌÁÃÔÉÃ ÔÒÅÁÔÍÅÎÔ ÏÆ ÍÉÇÒÁÉÎÅ ÈÅÁÄÁÃÈÅȡ 
ÁÎ ÏÐÅÎȤÌÁÂÅÌȟ ÁÄÄȤÏÎȟ ÃÏÎÔÒÏÌÌÅÄ ÔÒÉÁÌȢ !ÃÔÁ .ÅÕÒÏÌ "ÅÌÇȢ ςπρχȠρρχɉρɊȡρπσȤ
ρπωȢ ÄÏÉȡρπȢρππχȾÓρσχφπȤπρφȤπφωχȤÚ 
 
150 3ÁÚÁÌÉ 3ȟ "ÁÄÒÉÎ 3ȟ .ÏÒÈÁÙÁÔÉ -.ȟ )ÄÒÉÓ .3Ȣ #ÏÅÎÚÙÍÅ 1ρπ ÓÕÐÐÌÅÍÅÎÔÁȤ
ÔÉÏÎ ÆÏÒ ÐÒÏÐÈÙÌÁØÉÓ ÉÎ ÁÄÕÌÔ ÐÁÔÉÅÎÔÓ ×ÉÔÈ ÍÉÇÒÁÉÎÅȤÁ ÍÅÔÁȤÁÎÁÌÙÓÉÓȢ "-* 
/ÐÅÎȢ ςπςρȠρρɉρɊȡÅπσωσυψȢ 0ÕÂÌÉÃÁÄÏ ÅÌ υ ÄÅ ÊÕÎÉÏ ÄÅ ςπςρȢ 
ÄÏÉȡρπȢρρσφȾÂÍÊÏÐÅÎȤςπςπȤπσωσυψ 
 
151 -ÁÇÈÓÏÕÍÉȤ.ÏÒÏÕÚÁÂÁÄ ,ȟ -ÁÎÓÏÏÒÉ !ȟ !ÂÅÄ 2ȟ 3ÈÉÓÈÅÈÂÏÒ &Ȣ %ÆÆÅÃÔÓ ÏÆ 
ÏÍÅÇÁȤσ ÆÁÔÔÙ ÁÃÉÄÓ ÏÎ ÔÈÅ ÆÒÅÑÕÅÎÃÙȟ ÓÅÖÅÒÉÔÙȟ ÁÎÄ ÄÕÒÁÔÉÏÎ ÏÆ ÍÉÇÒÁÉÎÅ ÁÔȤ
ÔÁÃËÓȡ ! ÓÙÓÔÅÍÁÔÉÃ ÒÅÖÉÅ× ÁÎÄ ÍÅÔÁȤÁÎÁÌÙÓÉÓ ÏÆ ÒÁÎÄÏÍÉÚÅÄ ÃÏÎÔÒÏÌÌÅÄ ÔÒÉȤ
ÁÌÓȢ .ÕÔÒ .ÅÕÒÏÓÃÉȢ ςπρψȠςρɉωɊȡφρτȤφςσȢ 
ÄÏÉȡρπȢρπψπȾρπςψτρυ8ȢςπρχȢρσττσχρ 
 
152 2ÁÍÓÄÅÎ # %ȟ :ÁÍÏÒÁ $ȟ &ÁÕÒÏÔ + 2ȟ -ÁÃ)ÎÔÏÓÈ "ȟ (ÏÒÏ×ÉÔÚ -ȟ +ÅÙÅÓ ' 3 
ÅÔ ÁÌȢ $ÉÅÔÁÒÙ ÁÌÔÅÒÁÔÉÏÎ ÏÆ ÎȤσ ÁÎÄ ÎȤφ ÆÁÔÔÙ ÁÃÉÄÓ ÆÏÒ ÈÅÁÄÁÃÈÅ ÒÅÄÕÃÔÉÏÎ ÉÎ 
ÁÄÕÌÔÓ ×ÉÔÈ ÍÉÇÒÁÉÎÅȡ ÒÁÎÄÏÍÉÚÅÄ ÃÏÎÔÒÏÌÌÅÄ ÔÒÉÁÌ "-* ςπςρȠ σχτ ȡÎρττψ 
ÄÏÉȡρπȢρρσφȾÂÍÊȢÎρττψ 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27670440/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33402403/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28665211/
https://www.bmj.com/content/374/bmj.n1448
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ƳŜƴǳŘƻ ŘŜǎŎǊƛǘŀ ŎƻƳƻ ǳƴ ŀǇǊŜǘƽƴ ŘƻƭƻǊƻǎƻΦ {Ŝ ƳŀƴƛŬŜǎǘŀƴ ǟπ

ǇƛŎŀƳŜƴǘŜ ŎƻƳƻ ǳƴŀ ōŀƴŘŀ ŀƭǊŜŘŜŘƻǊ ŘŜ ƭŀ ŎŀōŜȊŀ ƻ ƛƴƛŎƛŀƴŘƻ 

Ŝƴ ƭŀ ǇŀǊǘŜ ǇƻǎǘŜǊƛƻǊ ŘŜ ƭŀ ƳƛǎƳŀ ȅ ŜȄǘŜƴŘƛŞƴŘƻǎŜ ƘŀŎƛŀ ŀǊǊƛōŀΣ 

ǇŀǎŀƴŘƻ ǇƻǊ ŜƴŎƛƳŀ ŘŜ ǳƴ ƻƧƻ ƻ ŀƳōƻǎΦ 9ǎǘŀǎ ŎŜŦŀƭŜŀǎ ǎƻƴ Ǉŀπ

ǊƛŜƴǘŜǎ ŎŜǊŎŀƴŀǎ ŘŜ ƭŀ ƳƛƎǊŀƷŀ ȅΣ Ŝƴ Ŏŀǎƻǎ ǎŜǾŜǊƻǎΣ ǇǳŜŘŜƴ Ƴƛπ

ƳŜǝȊŀǊ ǎǳǎ ǎƝƴǘƻƳŀǎΣ ƛƴŎƭǳȅŜƴŘƻ ǇǳƭǎŀŎƛƻƴŜǎ ȅκƻ ǎŜƴǎƛōƛƭƛŘŀŘ ŀ 

ƭŀ ƭǳȊ ƻ ŀƭ ǎƻƴƛŘƻΦ !ŦƻǊǘǳƴŀŘŀƳŜƴǘŜΣ ƭŀǎ ŎŜŦŀƭŜŀǎ ŘŜ ǘŜƴǎƛƽƴ ǎǳŜπ

ƭŜƴ ǊŜǎǇƻƴŘŜǊ ŀ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻǎ Ŝƴ ŎƛŜǊǘŀ ƳŜŘƛŘŀΦ 9ƭ ǘǊŀōŀƧƻ Ƴǳǎπ

ŎǳƭŀǊ Ŝƴ Ŝƭ ŎǳŜƭƭƻ ƻ ƭŀ ƳŜŘƛŎŀŎƛƽƴ ǇǳŜŘŜƴ ŀƭƛǾƛŀǊ ƭƻǎ ǎƝƴǘƻƳŀǎΣ 

ƳƛŜƴǘǊŀǎ ǉǳŜ Ŝƴ Ŝƭ Ŏŀǎƻ ŘŜ ǳƴŀ ƳƛƎǊŀƷŀ ƎŜƴǳƛƴŀΣ Ŝƭ ŀƭƛǾƛƻ Ŝǎ 

Ƴłǎ ŘƛŮŎƛƭ ǳƴŀ ǾŜȊ ǉǳŜ Ƙŀ ŎƻƳŜƴȊŀŘƻ Ŝƭ ŜǇƛǎƻŘƛƻΦ /ƻƴ ƭŀǎ ŎŜŦŀπ

ƭŜŀǎ ŘŜ ǘŜƴǎƛƽƴΣ Ŝǎ ǇƻǎƛōƭŜ ǎŜƎǳƛǊ ŀŘŜƭŀƴǘŜΣ ƳƛŜƴǘǊŀǎ ǉǳŜ Ŏƻƴ 

ǳƴŀ ƳƛƎǊŀƷŀ ŀǳǘŞƴǝŎŀΣ ǊŜǎǳƭǘŀ Ƴłǎ ŎƻƳǇƭƛŎŀŘƻΦ 

9ǎǘŀǎ ŎŜŦŀƭŜŀǎ ŘŜ ǘŜƴǎƛƽƴ ǝŜƴŜƴ ǎǳ ƻǊƛƎŜƴ Ŝƴ ǵƭǝƳŀ ƛƴǎǘŀƴŎƛŀ 

Ŝƴ Ŝƭ ŎŜǊŜōǊƻΣ ǇŜǊƻ Ŝǎǘłƴ ŜǎǘǊŜŎƘŀƳŜƴǘŜ ǊŜƭŀŎƛƻƴŀŘŀǎ Ŏƻƴ Ŝƭ 

ŘƻƭƻǊ ƳǳǎŎǳƭŀǊΣ ƭŀ ǘŜƴǎƛƽƴ ȅ ƭŀ ƛƴŎƻƳƻŘƛŘŀŘ Ŝƴ Ŝƭ ŎǳŜƭƭƻΣ ƭƻǎ 

ƘƻƳōǊƻǎ ȅκƻ ƭŀ ƳŀƴŘƝōǳƭŀΦ LƳŀƎƛƴŀ ǉǳŜ Ŝǎǘłǎ ōŀƧƻ ŜǎǘǊŞǎ όǎŜƎǳπ

ǊŀƳŜƴǘŜ ƴƻ ƴŜŎŜǎƛǘŀǎ ƛƳŀƎƛƴŀǊ ŘŜƳŀǎƛŀŘƻύΣ Ŝƴ ŜǎŜ Ŏŀǎƻ ǇƻŘǊƝŀǎ 

ŀǇǊŜǘŀǊ ƭŀ ƳŀƴŘƝōǳƭŀ ƻ ŜƴŎƻƎŜǊ ƭƻǎ ƘƻƳōǊƻǎ ƘŀŎƛŀ ƭŀǎ ƻǊŜƧŀǎΦ {ƛ 

Ŝǎǘƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ǇŜǊƳŀƴŜŎŜƴ ǘŜƴǎƻǎ ŘǳǊŀƴǘŜ ǳƴ ǇŜǊƝƻŘƻ ǇǊƻƭƻƴπ

ƎŀŘƻΣ ŘŜǎŀǊǊƻƭƭŀǊłƴ ǎŜƴǎƛōƛƭƛŘŀŘ ŘƻƭƻǊƻǎŀ ƻ ƛƴŎƭǳǎƻ Ǉǳƴǘƻǎ Ǝŀǝπ

ƭƭƻ ƳƛƻŦŀǎŎƛŀƭŜǎΦ 9ƭ ŘƻƭƻǊ ŀǎƻŎƛŀŘƻ Ŏƻƴ Ŝǎǘƻǎ Ǉǳƴǘƻǎ Ǝŀǝƭƭƻ ȅ ƭŀ 

ǘŜƴǎƛƽƴ ƳǳǎŎǳƭŀǊ ǾƛŀƧŀƴ ŀ ǘǊŀǾŞǎ ŘŜƭ ǘǊƻƴŎƻ ŎŜǊŜōǊŀƭΣ ǎƛŜƴŘƻ Ƴłǎ 

ǎŜƴǎƛōƭŜǎ Ŝƴ ŀǉǳŜƭƭƻǎ ǉǳŜ ǎǳŦǊŜƴ ŘŜ ŎŜŦŀƭŜŀǎ ŘŜ ǘŜƴǎƛƽƴΣ ƭƻ ǉǳŜ 

ǇǳŜŘŜ ŜȄǇƭƛŎŀǊ Ŝƭ ǇŀǘǊƽƴ ŘŜ ŘƻƭƻǊ Ŝƴ ƭƻǎ ƭŀŘƻǎ ŘŜ ƭŀ ŎŀōŜȊŀ ȅ ƭŀ 

ŦǊŜƴǘŜΦ ¢ǊŀǘŀǊ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ƳǳǎŎǳƭŀǊ ƻ Ŝƭ ŜǎǘǊŞǎ ǇǳŜŘŜ ŀƭƛǾƛŀǊ ǎƛƎƴƛŬπ

ŎŀǝǾŀƳŜƴǘŜ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ŘŜ ŎŀōŜȊŀΦ wƻƳǇŜǊ ŜǎǘŜ ŎƛŎƭƻ ŜƭƛƳƛƴŀƴŘƻ 

ƭƻǎ ƴǳŘƻǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎ ǇǳŜŘŜ ŎƻƴŘǳŎƛǊ ŀ ƭŀ ŘŜǎŀǇŀǊƛŎƛƽƴ ŘŜƭ Řƻπ

ƭƻǊ ŘŜ ŎŀōŜȊŀΦ 9ǾƛǘŀǊ ǉǳŜ Ŝǎǘƻǎ ƴǳŘƻǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎ ǎŜ ǊŜŦƻǊƳŜƴ 

ǇǳŜŘŜ ƭƭŜǾŀǊ ŀ ǳƴŀ ǊŜŘǳŎŎƛƽƴ ǎǳǎǘŀƴŎƛŀƭ ŘŜ ƭƻǎ ŘƻƭƻǊŜǎ ŘŜ Ŏŀπ

ōŜȊŀΦ 9ƴ Ƴƛ ŎƻƴǎǳƭǘŀΣ Ŝǎ ŎƻƳǵƴ ƻōǎŜǊǾŀǊ ǉǳŜ ǇŀŎƛŜƴǘŜǎ ǉǳŜ 



  

ннл  .w!b5hb w!aa!Yh 

ǇŀŘŜŎŜƴ ŎŜŦŀƭŜŀǎ ŘŜ ǘŜƴǎƛƽƴ ŎǊƽƴƛŎŀǎ όƳłǎ ŘŜ мр ŘƝŀǎ ŀƭ ƳŜǎύ 

ƭƻƎǊŜƴ ǊŜŘǳŎƛǊ ǎƛƎƴƛŬŎŀǝǾŀƳŜƴǘŜ ǎǳ ŦǊŜŎǳŜƴŎƛŀ ŀ ǇǊłŎǝŎŀƳŜƴǘŜ 

ƴƛƴƎǳƴŀ ŎŜŦŀƭŜŀ ŀƭ ƳŜǎ όлπо ŜǇƛǎƻŘƛƻǎύΦ {ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ ŎƻƳƻ Ŝƴ 

ǘƻŘƻΣ ŀƭƎǳƴƻǎ Ŏŀǎƻǎ ǇǳŜŘŜƴ ǊŜǎǳƭǘŀǊ Ƴłǎ ŘŜǎŀŬŀƴǘŜǎ ǉǳŜ ƻǘǊƻǎΦ 

[ŀǎ ƛƳłƎŜƴŜǎ ŀŘƧǳƴǘŀǎ ƳǳŜǎǘǊŀƴ ŀƭƎǳƴŀǎ ǳōƛŎŀŎƛƻƴŜǎ ŎƻƳǳƴŜǎ 

ŘŜ ƭƻǎ Ǉǳƴǘƻǎ Ǝŀǝƭƭƻ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎΦ tǳŜŘŜǎ ŎƻƴǎǳƭǘŀǊ ƭŀ ǎŜŎŎƛƽƴ 

ǎƻōǊŜ ƭŀ ƳŀƴŘƝōǳƭŀ ǇŀǊŀ ƻōǘŜƴŜǊ ƛƴŦƻǊƳŀŎƛƽƴ ǎƻōǊŜ Ŝƭ ǘǊŀǘŀπ

ƳƛŜƴǘƻ ŘŜ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ŘŜ Ŝǎŀ łǊŜŀΦ  
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[ŀ ǊŜƎƛƽƴ ŎŜǊǾƛŎŀƭ ŘŜ ƭŀ ŎƻƭǳƳƴŀ ŎƻǊǊŜǎǇƻƴŘŜ ŀƭ ŎǳŜƭƭƻΦ [ŀǎ ŀǊǝπ

ŎǳƭŀŎƛƻƴŜǎ ŎŜǊǾƛŎŀƭŜǎ ǇǳŜŘŜƴ ŘŜǎŜƴŎŀŘŜƴŀǊ ŘƻƭƻǊŜǎ ŘŜ ŎŀōŜȊŀ 

ȅ ƳŀǊŜƻǎ ƻ ƛƴŜǎǘŀōƛƭƛŘŀŘΣ ŀǳƴǉǳŜ Ŝǎǘŀ ŎƻƴŘƛŎƛƽƴ Ŝǎ ƳŜƴƻǎ Ŏƻπ

Ƴǵƴ ǉǳŜ ƭŀǎ ƳƛƎǊŀƷŀǎ ȅ ƭŀǎ ŎŜŦŀƭŜŀǎ ǘŜƴǎƛƻƴŀƭŜǎΦ ! ƳŜƴǳŘƻΣ 

ŜȄƛǎǘŜ ǳƴŀ ǎǳǇŜǊǇƻǎƛŎƛƽƴ Ŏƻƴ ƭŀǎ ŎŜŦŀƭŜŀǎ ǘŜƴǎƛƻƴŀƭŜǎ ȅκƻ Ŝƭ Řƻπ

ƭƻǊ ǊŜŦŜǊƛŘƻ ǇƻǊ Ǉǳƴǘƻǎ Ǝŀǝƭƭƻ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎΦ 9ǎǘŜ ǝǇƻ ŘŜ ŘƻƭƻǊ ŘŜ 

ŎŀōŜȊŀ ǎǳŜƭŜ ƳŀƴƛŦŜǎǘŀǊǎŜ ǘǊŀǎ ǳƴŀ ƭŜǎƛƽƴ ǇƻǊ ƭŀǝƎŀȊƻ ŎŜǊǾƛŎŀƭ ȅ 

ǇǳŜŘŜ ǇŜǊǎƛǎǝǊ Ƙŀǎǘŀ ǉǳŜ ǎŜ ǘǊŀǘŜ ƻ ǊŜƘŀōƛƭƛǘŜ ŀŘŜŎǳŀŘŀƳŜƴǘŜ 

Ŝƭ ŎǳŜƭƭƻΦ {ƛ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŀǎ ǎŜƴǎƛōƛƭƛŘŀŘ Ŝƴ Ŝƭ ŎǳŜƭƭƻΣ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ 

ŘŜ ƛƴŜǎǘŀōƛƭƛŘŀŘΣ Ƙŀǎ ǎǳŦǊƛŘƻ ǳƴŀ ƭŜǎƛƽƴ Ŝƴ Ŝƭ ŎǳŜƭƭƻ ƻ ǝŜƴŜǎ ŀƴπ

ǘŜŎŜŘŜƴǘŜǎ ŘŜ ŘƻƭƻǊ ŎŜǊǾƛŎŀƭΣ Ŝǎ ǇƻǎƛōƭŜ ǉǳŜ ŜǎǘŜ ǎŜŀ ǘǳ ǝǇƻ ŘŜ 

ŘƻƭƻǊ ŘŜ ŎŀōŜȊŀΦ ¢Ŝ ǊŜŎƻƳƛŜƴŘƻ ŎƻƴǎǳƭǘŀǊ ƭŀ ǎŜŎŎƛƽƴ ŘŜŘƛŎŀŘŀ 

ŀƭ ŎǳŜƭƭƻ Ŝƴ ŜǎǘŜ ƭƛōǊƻ ǇŀǊŀ ƻōǘŜƴŜǊ Ƴłǎ ƛƴŦƻǊƳŀŎƛƽƴΣ ȅŀ ǉǳŜ Ŝƭ 

ƻǊƛƎŜƴ ŘŜƭ ǇǊƻōƭŜƳŀ ǊŀŘƛŎŀ Ŝƴ Ŝƭ ŎǳŜƭƭƻ ȅΣ ǳƴŀ ǾŜȊ ǉǳŜ ǎŜ ƳŜƧƻǊŜ 

Ŝǎǘŀ łǊŜŀΣ Ŝǎ ǇǊƻōŀōƭŜ ǉǳŜ ŘŜǎŀǇŀǊŜȊŎŀ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ŘŜ ŎŀōŜȊŀΦ 
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[ƻǎ ǎƝƴǘƻƳŀǎ ǇƻǎŎƻƴƳƻŎƛƻƴŀƭŜǎ ǎǳǊƎŜƴ ǘǊŀǎ ǳƴŀ ƭŜǎƛƽƴ ŎŜǊŜōǊŀƭ 

ǘǊŀǳƳłǝŎŀ ό[/¢ύ153Φ tƻǊ ƭƻ ƎŜƴŜǊŀƭΣ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ŘŜ ŎŀōŜȊŀ ƛƴƛŎƛŀƭ ȅ 

ƻǘǊƻǎ ǎƝƴǘƻƳŀǎ ǎŜ ǊŜǎǳŜƭǾŜƴ Ŝƴ ǳƴ ƭŀǇǎƻ ŘŜ мл ŀ ол ŘƝŀǎ ǇŀǊŀ ƭŀ 

ƳŀȅƻǊƝŀ ŘŜ ƭƻǎ ŎŀǎƻǎΦ 9ǎǘŜ ŘƻƭƻǊ ŘŜ ŎŀōŜȊŀ ƛƴƛŎƛŀƭΣ ǎƛŜƳǇǊŜ ȅ 

ŎǳŀƴŘƻ ƴƻ Ƙŀȅŀ ǳƴŀ ƘŜƳƻǊǊŀƎƛŀ ŎŜǊŜōǊŀƭ ǎƛƎƴƛŬŎŀǝǾŀΣ ǎŜ ƻǊƛƎƛƴŀ 

ǇƻǊ Ŝƭ ŘŀƷƻ ŎŜǊŜōǊŀƭΣ Ŝƭ Ŏǳŀƭ ŘŜōŜ ǎŀƴŀǊ ŀƴǘŜǎ ǉǳŜ ŎǳŀƭǉǳƛŜǊ 

ƻǘǊƻ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻΦ {ŜƎǵƴ ƭŀǎ ǊŜŎƻƳŜƴŘŀŎƛƻƴŜǎ ŀŎǘǳŀƭŜǎΣ ǳƴŀ ǾŜȊ 

ŘŜǎŎŀǊǘŀŘŀ ƭŀ ƘŜƳƻǊǊŀƎƛŀ ŎŜǊŜōǊŀƭΣ ǎŜ ŀŎƻƴǎŜƧŀ ŘŜǎŎŀƴǎŀǊ ȅκƻ 

ǊŜŀƭƛȊŀǊ ŀŎǝǾƛŘŀŘŜǎ ǎǳŀǾŜǎ Ƙŀǎǘŀ ǎŜƴǝǊ ǳƴŀ ƳŜƧƻǊƝŀ ŎƻƴǎƛŘŜǊŀπ

ōƭŜΦ {ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ ŜǎǘŜ ƭƛōǊƻ ǎŜ ŜƴŦƻŎŀ Ŝƴ ƭƻǎ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ ŎǊƽƴƛπ

ŎƻǎΣ ǇƻǊ ƭƻ ǘŀƴǘƻΣ ǇǊƻŦǳƴŘƛȊŀǊŜƳƻǎ Ŝƴ ƭƻǎ ǎƝƴǘƻƳŀǎ ǇƻǎŎƻƴƳƻπ

ŎƛƻƴŀƭŜǎ ŎǊƽƴƛŎƻǎΦ 

[ƻǎ ǎƝƴǘƻƳŀǎ ŎǊƽƴƛŎƻǎ ŎƻƳǳƴŜǎ ƛƴŎƭǳȅŜƴ ŘƻƭƻǊ ŘŜ ŎŀōŜȊŀΣ ŦŀǝƎŀ 

ȅ ƳŀǊŜƻǎκƛƴŜǎǘŀōƛƭƛŘŀŘΣ ǇǊŜǎŜƴǘŀƴŘƻ ǳƴŀ ŎƻƴǎƛŘŜǊŀōƭŜ ǎǳǇŜǊπ

ǇƻǎƛŎƛƽƴ Ŏƻƴ ƭŀǎ ŎŜŦŀƭŜŀǎ ŘŜ ǘŜƴǎƛƽƴ ȅ ƭŀǎ ŎŜŦŀƭŜŀǎ ŎŜǊǾƛŎƻƎŞƴƛπ

ŎŀǎΦ 9ƭ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ ǇŀǊŀ ƭƻǎ ŘƻƭƻǊŜǎ ŘŜ ŎŀōŜȊŀ ŎǊƽƴƛŎƻǎ ǇƻǎŎƻƴπ

ƳƻŎƛƻƴŀƭŜǎ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ Ƴłǎ ǎǳǝƭ ȅ ŘŜǎŀŬŀƴǘŜ Ŝƴ ŎƻƳǇŀǊŀŎƛƽƴ 

Ŏƻƴ ǳƴŀ ŎŜŦŀƭŜŀ ŘŜ ǘŜƴǎƛƽƴ ŜǎǘłƴŘŀǊΣ ŘŀŘƻ ǉǳŜ ƭƻǎ Ǉǳƴǘƻǎ Ǝŀǝƭƭƻ 

ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎ ƛƴǾƻƭǳŎǊŀŘƻǎ ƴƻ ǎƻƴ ƭƻǎ ƳƛǎƳƻǎΦ !ǳƴǉǳŜ ǇǳŜŘƻ Ǉŀπ

ǊŜŎŜǊ ǇǊƻπǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻ Ŝƴ ŜǎǘŜ ƭƛōǊƻΣ Ƴƛ ƻōƧŜǝǾƻ Ŝǎ ǎŜǊ Ƴłǎ ǇǊƻπ

ǎƻƭǳŎƛƽƴΣ ȅ ǎƛƳǇƭŜƳŜƴǘŜ Ŝǎǘƻȅ Ƴłǎ ŦŀƳƛƭƛŀǊƛȊŀŘƻ Ŏƻƴ ƭƻǎ ǘǊŀǘŀπ

ƳƛŜƴǘƻǎ ŎƻƴǎŜǊǾŀŘƻǊŜǎΦ 

9ƴ ŜǎǘŜ ǎŜƴǝŘƻΣ ŘŜǎǘŀŎƻ Ŝƭ ǘǊŀōŀƧƻ ŘŜƭ 5ǊΦ tƘƛƭƭƛǇ aΦ {ǘŜŜƭŜΣ 

ǉǳƛŜƴ ǳǝƭƛȊŀ ƛƳłƎŜƴŜǎ ŘŜ ǳƭǘǊŀǎƻƴƛŘƻ ǇŀǊŀ ŘŜǘŜŎǘŀǊ ŀǎƛƳŜǘǊƝŀǎ 

ƳŜƴƻǊŜǎ Ŝƴ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ǇǊƻŦǳƴŘƻǎ ŘŜƭ ŎǳŜƭƭƻ ȅ ŜƳǇƭŜŀ 
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ƛƴȅŜŎŎƛƻƴŜǎ ŀƴŜǎǘŞǎƛŎŀǎ ǎǳŀǾŜǎ ǇŀǊŀ ƳŜƧƻǊŀǊ ƭŀ ǎƛƳŜǘǊƝŀΣ ƻōǘŜπ

ƴƛŜƴŘƻ ǊŜǎǳƭǘŀŘƻǎ ǊŀȊƻƴŀōƭŜƳŜƴǘŜ ōǳŜƴƻǎΦ 9ȄƛǎǘŜ ǳƴ ǎǳōŎƻƴπ

Ƨǳƴǘƻ ŘŜ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻǎ ǉǳŜ ǎŜ ŜƴŦƻŎŀƴ ŜȄŎƭǳǎƛǾŀƳŜƴǘŜ Ŝƴ Ŝƭ 

ŎǳŜƭƭƻ ǎǳǇŜǊƛƻǊΣ ȅ ŀƭƎǳƴƻǎ ǇŀŎƛŜƴǘŜǎ Ŏƻƴ ŘƻƭƻǊ ŘŜ ŎŀōŜȊŀ ǇŜǊǎƛǎπ

ǘŜƴǘŜ ǇǳŜŘŜƴ ŜƴŎƻƴǘǊŀǊ ŀƭƎƻ ŘŜ ŀƭƛǾƛƻ Ŏƻƴ ŜǎǘŜ ŜƴŦƻǉǳŜΦ {ƛƴ ŜƳπ

ōŀǊƎƻΣ Ŝǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ŜƧŜǊŎŜǊ ǇǊŜŎŀǳŎƛƽƴΣ ȅŀ ǉǳŜ ǎƛ ōƛŜƴ ƭƻǎ ǉǳƛπ

ǊƻǇǊłŎǝŎƻǎ ǇǳŜŘŜƴ ǇǊƻǇƻǊŎƛƻƴŀǊ ŎƛŜǊǘƻ ŀƭƛǾƛƻΣ Ŝǎ ŦłŎƛƭ ŎŀŜǊ Ŝƴ 

ǳƴ ǇŀǘǊƽƴ ŘŜ ŘŜǇŜƴŘŜƴŎƛŀ ǎƛ ƴƻ ǎŜ ŎƻƳōƛƴŀƴ Ŏƻƴ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ 

ŘŜ ǘŜƧƛŘƻǎ ōƭŀƴŘƻǎΣ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎ ŘŜ ŜǉǳƛƭƛōǊƛƻΣ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎ ƻŎǳƭŀǊŜǎ 

ȅκƻ ǊŜŜƴǘǊŜƴŀƳƛŜƴǘƻ ƴŜǳǊƻƳǳǎŎǳƭŀǊΦ 

tŀǊǝŎǳƭŀǊƳŜƴǘŜΣ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ȅ ƭŀ ŦŀǎŎƛŀ ŀƭǊŜŘŜŘƻǊ ŘŜƭ ŎǊłƴŜƻ 

ǇǳŜŘŜƴ ŘŜǎŜƳǇŜƷŀǊ ǳƴ ǇŀǇŜƭ Ŝƴ ƭƻǎ ǎƝƴǘƻƳŀǎΣ ǇƻǊ ƭƻ ǉǳŜ ƭŀǎ 

ϦǘŞŎƴƛŎŀǎ ŎǊŀƴŜŀƭŜǎϦ ǇǳŜŘŜƴ ǊŜǎǳƭǘŀǊ ōŜƴŜŬŎƛƻǎŀǎΦ 9ǎ ƛƳǇƻǊπ

ǘŀƴǘŜ ǊŜŎƻǊŘŀǊ ǉǳŜ ƭŀ ƭŜǎƛƽƴ ŎŜǊŜōǊŀƭ ƛƴƛŎƛŀƭ Ƙŀ ǎŀƴŀŘƻ ȅ ǉǳŜ 

ŀƘƻǊŀ Ŝǎ ƴŜŎŜǎŀǊƛƻ ǊŜŜƴǘǊŜƴŀǊ ǘŀƴǘƻ Ŝƭ ŎŜǊŜōǊƻ ŎƻƳƻ Ŝƭ ŎǳŜǊǇƻΦ 

[ŀ ŜȄǘŜƴǎƛƽƴ ȅ Ŝƭ ǝǇƻ ŜȄŀŎǘƻ ŘŜ ǊŜŜƴǘǊŜƴŀƳƛŜƴǘƻ ǇǳŜŘŜƴ ǾŀǊƛŀǊ 

ŘŜ ǇŜǊǎƻƴŀ ŀ ǇŜǊǎƻƴŀΦ tƻǊ ŜƧŜƳǇƭƻΣ ǎƛ ƭƻǎ ƻƧƻǎ ƴƻ ŦǳƴŎƛƻƴŀƴ Ŏƻπ

ǊǊŜŎǘŀƳŜƴǘŜΣ Ŝǎ ƴŜŎŜǎŀǊƛƻ ǊŜŜƴǘǊŜƴŀǊ Ŝƭ ŎƻƴǘǊƻƭ ƻŎǳƭŀǊΤ ǎƛ ƭƻǎ 

ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻǎ ŘŜƭ ŎǳŜƭƭƻ Ŏŀǳǎŀƴ ƛƴŜǎǘŀōƛƭƛŘŀŘ ƻ ƳŀǊŜƻǎΣ ǇǳŜŘŜ 

ǎŜǊ ƴŜŎŜǎŀǊƛƻ ŎƻǊǊŜƎƛǊ ƭŀ ƛƴŦƻǊƳŀŎƛƽƴ ǉǳŜ Ŝƭ ŎǳŜƭƭƻ ŜƴǾƝŀ ŀƭ ŎŜπ

ǊŜōǊƻΦ 

9ǎ ǇƻǎƛōƭŜ ǉǳŜ ƭŀ ƭŜǎƛƽƴ ŎŜǊŜōǊŀƭ Ƙŀȅŀ ŀŦŜŎǘŀŘƻ Ŝƭ ǎŜƴǝŘƻ ŘŜ ƭŀ 

ǳōƛŎŀŎƛƽƴ ŘŜ ƭƻǎ ǇƛŜǎΣ ǇƻǊ ƭƻ ǉǳŜ Ŝǎ ƴŜŎŜǎŀǊƛƻ ǇǊŀŎǝŎŀǊ Ŝƭ Ŝǉǳƛπ

ƭƛōǊƛƻ Ŏƻƴ ƭƻǎ ƻƧƻǎ ŎŜǊǊŀŘƻǎ ǇŀǊŀ ǊŜŎǳǇŜǊŀǊ ŜǎǘŜ ǎŜƴǝŘƻΦ 9ƴ Ƴƛ 

ŜȄǇŜǊƛŜƴŎƛŀΣ Ŝƭ ŜƴŦƻǉǳŜ Ƴłǎ ŎƻƳǵƴ ǇŀǊŀ ƭƻǎ ǎƝƴǘƻƳŀǎ ŎǊƽƴƛŎƻǎ 

ǇƻǎŎƻƴƳƻŎƛƻƴŀƭŜǎ Ŝǎ ǘǊŀǘŀǊƭƻǎ ŎƻƳƻ ǎƛ ŦǳŜǊŀƴ ŎŜŦŀƭŜŀǎ ŘŜ ǘŜƴπ

ǎƛƽƴΣ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ ŘŜ ƳŀƴŘƝōǳƭŀ ƻ ƴŜŎŜǎƛŘŀŘŜǎ ŘŜ ǊŜƘŀōƛƭƛǘŀŎƛƽƴ 

ŘŜƭ ŎǳŜƭƭƻ ǎƛƳƛƭŀǊŜǎ ŀ ǳƴ ƭŀǝƎŀȊƻ ŎŜǊǾƛŎŀƭΣ ȅ ŎƻƳǇƭŜƳŜƴǘŀǊ Ŏƻƴ 

ǘŞŎƴƛŎŀǎ ŎǊŀƴŜŀƭŜǎΦ !ŘŜƳłǎΣ ŀƷŀŘƻ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎ Ƴłǎ ŜǎǇŜŎƛŀƭƛȊŀπ

Řƻǎ ǎŜƎǵƴ ǎŜŀ ƴŜŎŜǎŀǊƛƻΦ 
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[ƻǎ ǇŀŎƛŜƴǘŜǎ ǇǳŜŘŜƴ ǊŜǎǇƻƴŘŜǊ ōƛŜƴ ŀ ƭƻǎ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻǎ Ǉŀǎƛπ

ǾƻǎΣ ǇŜǊƻ ǇǳŜŘŜƴ ǎŜǊ ǊŜŀŎƛƻǎ ŀ ǊŜŀƭƛȊŀǊ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎΣ ƭƻǎ ŎǳŀƭŜǎ ǇǳŜπ

ŘŜƴ ǊŜǎǳƭǘŀǊ ŘƛŮŎƛƭŜǎ ƻ ŦǊǳǎǘǊŀƴǘŜǎΦ 9ǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ŎƻƳǇǊŜƴŘŜǊ 

ǉǳŜ Ŝƭ ŎŜǊŜōǊƻ ǝŜƴŘŜ ŀ ŜǾƛǘŀǊ ŀŎǝǾƛŘŀŘŜǎ Ŝƴ ƭŀǎ ǉǳŜ ƴƻ ǎŜ ǎƛŜƴǘŜ 

ŎƻƳǇŜǘŜƴǘŜΦ {ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ ƭƻǎ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎ ǎƻƴ ŦǳƴŘŀƳŜƴǘŀƭŜǎ 

ǇŀǊŀ ǉǳŜ ƭƻǎ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻǎ ǎŜŀƴ ŜŦŜŎǝǾƻǎ ȅ ǇŜǊŘǳǊŀōƭŜǎΦ 

#%&!,%!3 3).53!,%3 

[ƻǎ ǎŜƴƻǎ ǇŀǊŀƴŀǎŀƭŜǎ ǎƻƴ ǇƻŎƻ ŎƻƳǇǊŜƴŘƛŘƻǎ ǇƻǊ ƭŀ ƳŀȅƻǊƝŀ 

ŘŜ ƭŀ ǎƻŎƛŜŘŀŘΣ ŀ ǇŜǎŀǊ ŘŜ ŎƻƴǎǝǘǳƛǊ ŎłƳŀǊŀǎ ƘǳŜŎŀǎ Ŝƴ Ŝƭ ƛƴǘŜπ

ǊƛƻǊ ŘŜƭ ŎǊłƴŜƻΦ ! ƳŜƴǳŘƻΣ ƭŀǎ ƛƳłƎŜƴŜǎ ƴƻ ƭƻƎǊŀƴ ŎƻƳǳƴƛŎŀǊ 

ǎǳ ƴŀǘǳǊŀƭŜȊŀ ǘǊƛŘƛƳŜƴǎƛƻƴŀƭΦ 9ǎǘƻǎ ŜǎǇŀŎƛƻǎ ǇǊƻŘǳŎŜƴ ƳƻŎƻ 

ǉǳŜ ǎŜ ŎŀƴŀƭƛȊŀ ƘŀŎƛŀ ƭŀ ŎŀǾƛŘŀŘ ƴŀǎŀƭΣ Ŝǎ ŘŜŎƛǊΣ ƴǳŜǎǘǊŀ ƴŀǊƛȊΦ 

¦ōƛŎŀŘŀǎ Ŝƴ ƭŀ ŦǊŜƴǘŜΣ ŘŜōŀƧƻ ȅ ŘŜǘǊłǎ ŘŜ ƭƻǎ ƻƧƻǎΣ ŀǎƝ ŎƻƳƻ Ŝƴ 

ƭŀǎ ƳŜƧƛƭƭŀǎΣ Ŝǎǘŀǎ ŎŀǾƛŘŀŘŜǎ ǎƛƴǳǎŀƭŜǎ ǎƻƴ ŦǳƴŘŀƳŜƴǘŀƭŜǎ ǇŀǊŀ 

ƴǳŜǎǘǊŀ ǎŀƭǳŘ ǊŜǎǇƛǊŀǘƻǊƛŀΦ 

/ǳŀƴŘƻ ǎŜ ǇǊƻŘǳŎŜ ŀŎǳƳǳƭŀŎƛƽƴ ŘŜ ƳƻŎƻ ŘŜƴǘǊƻ ŘŜ ǳƴ ǎŜƴƻΣ 

ǇǳŜŘŜ ŀǳƳŜƴǘŀǊ ƭŀ ǇǊŜǎƛƽƴΣ ŘŜǎŜƴŎŀŘŜƴŀƴŘƻ ŎŜŦŀƭŜŀǎΣ ƎŜƴŜǊŀƭπ

ƳŜƴǘŜ ƭƻŎŀƭƛȊŀŘŀǎ ŘƛǊŜŎǘŀƳŜƴǘŜ ǎƻōǊŜ ƭŀ ǳōƛŎŀŎƛƽƴ ŘŜƭ ǎŜƴƻ 

ŀŦŜŎǘŀŘƻΦ [ƻǎ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ ǎƛƴǳǎŀƭŜǎ ŎǊƽƴƛŎƻǎ ǎǳŜƭŜƴ ŜǎǘŀǊ ŀǎƻŎƛŀπ

Řƻǎ Ŏƻƴ ŀƭŜǊƎƛŀǎ ȅκǳ ƻōǎǘǊǳŎŎƛƻƴŜǎΦ 

{ƛ ƭŀ ƻōǎǘǊǳŎŎƛƽƴ Ŝǎ ǳƴ ǇƽƭƛǇƻΣ Ŝǎ ŘŜŎƛǊΣ ǳƴ ŎǊŜŎƛƳƛŜƴǘƻ ƴƻ Ŏŀƴπ

ŎŜǊƻǎƻ Ŝƴ Ŝƭ ǊŜǾŜǎǝƳƛŜƴǘƻ ŘŜƭ ǎŜƴƻΣ ƭŀ ǘƻƳƻƎǊŀŮŀ ŎƻƳǇǳǘŀǊƛπ

ȊŀŘŀ ό¢/ύ ǇǳŜŘŜ ƛŘŜƴǝŬŎŀǊƭƻ ȅ ƭǳŜƎƻ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ŜȄǝǊǇŀŘƻ ƳŜπ

ŘƛŀƴǘŜ ŎƛǊǳƎƝŀΦ 9ƴ Ŝƭ Ŏŀǎƻ ŘŜ ǉǳŜ ŜȄƛǎǘŀ ǳƴŀ ƻōǎǘǊǳŎŎƛƽƴ ǊŜƭŀŎƛƻπ

ƴŀŘŀ Ŏƻƴ ƭŀ ŀōŜǊǘǳǊŀ ŘŜƭ ǎŜƴƻΣ Ŝǎǘŀ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ŀƳǇƭƛŀŘŀ ƳŜπ

ŘƛŀƴǘŜ ƛƴǘŜǊǾŜƴŎƛƽƴ ǉǳƛǊǵǊƎƛŎŀΦ hǘǊŀ ƻǇŎƛƽƴ Ŝǎ ƭŀ ŘƛƭŀǘŀŎƛƽƴ ƳŜπ

ŘƛŀƴǘŜ ǳƴ Ǝƭƻōƻ ŘŜƴǘǊƻ ŘŜ ƭŀ ŎŀǾƛŘŀŘ ǎƛƴǳǎŀƭ ǇŀǊŀ ǘǊŀǘŀǊ Ŝƭ ǊŜπ

ǾŜǎǝƳƛŜƴǘƻ ȅ ŦŀŎƛƭƛǘŀǊ Ŝƭ ŘǊŜƴŀƧŜΦ 
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/ƻƴǎǳƭǘŀǊ ŀ ǳƴ ƻǘƻǊǊƛƴƻƭŀǊƛƴƎƽƭƻƎƻ ό9b¢ύ ǎǳŜƭŜ ǎŜǊ Ŝƭ ǇǊƛƳŜǊ 

Ǉŀǎƻ ƘŀŎƛŀ ƭŀ ǎƻƭǳŎƛƽƴ ŘŜ Ŝǎǘƻǎ ǇǊƻōƭŜƳŀǎΦ 

¿TODOS LOS PROBLEMAS DE LOS SENOS NASALES REQUIEREN 

CIRUGÍA?   

bƻΣ ƛƴŎƭǳǎƻ ǎƛ Ƙŀȅ ǇƽƭƛǇƻǎΣ Ŝǎǘƻǎ ǇƻŘǊƝŀƴ ƴƻ ŜǎǘŀǊ ŎŀǳǎŀƴŘƻ ǘǳǎ 

ǇǊƻōƭŜƳŀǎ ȅ ƳǳŎƘŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ǝŜƴŜƴ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ ǎƛƴ ǇƽƭƛǇƻǎΦ 

Λ9ȄƛǎǘŜƴ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻǎ ǇŀǊŀ ƭŀ ŎƻƴƎŜǎǝƽƴ ŎǊƽƴƛŎŀκǇƻǎǘ ƎƻǘŜƻ ƴŀπ

ǎŀƭκŘƻƭƻǊ ŘŜ ŎŀōŜȊŀ ǎƛƴǳǎŀƭ ƴƻ ǊŜƭŀŎƛƻƴŀŘƻǎ Ŏƻƴ ǇƽƭƛǇƻǎΚ {ƝΦ 9ƴ 

ǇǊƛƳŜǊ ƭǳƎŀǊΣ ŀƭƎƻ Ƴłǎ ŘŜ ŀƴŀǘƻƳƝŀΦ [ŀ ŎŀǾƛŘŀŘ ƴŀǎŀƭ Ŝƴ ǎƝ 

ƳƛǎƳŀ Ŝǎǘł ŘƛǾƛŘƛŘŀ Ŝƴ о ǊŜƎƛƻƴŜǎκŜǎǇŀŎƛƻǎ ŎƻƴŜŎǘŀŘƻǎ Ŝƴ ŎŀŘŀ 

ƭŀŘƻΦ 9ƴǘƻƴŎŜǎΣ ŀŘŜƳłǎ ŘŜ ƭƻǎ у ǎŜƴƻǎ ǉǳŜ ŘǊŜƴŀƴ Ŝƴ ƭŀ ŎŀǾƛŘŀŘ 

ƴŀǎŀƭΣ ǘŜƴŜƳƻǎ с ŜǎǇŀŎƛƻǎ ŘŜƴǘǊƻ ŘŜ ƭŀ ŎŀǾƛŘŀŘ ƴŀǎŀƭΦ [ƻǎ ǇǊƻπ

ōƭŜƳŀǎ ŎǊƽƴƛŎƻǎ ǎƻƴ ǳƴ ǇǊƻōƭŜƳŀ ŘŜ ƛǊǊƛǘŀŎƛƽƴ ȅκƻ ǳƴ ǇǊƻōƭŜƳŀ 

ŘŜ ŘǊŜƴŀƧŜΦ ΛvǳŞ ǇƻŘŜƳƻǎ ƘŀŎŜǊ ǎƛƴ ŎƛǊǳƎƝŀΚ 

¦ƴŀ ƻǇŎƛƽƴ ǎƻƴ ƭŀǎ ǘŞŎƴƛŎŀǎ ŎǊŀƴŜŀƭŜǎ ȅκƻ Ǉǳƴǘƻǎ ŘŜ ŀŎǳǇǊŜπ

ǎƛƽƴΥ ǎŜ ŀǇƭƛŎŀ ǳƴŀ ŦǳŜǊȊŀ ǎǳŀǾŜ ǇŜǊƻ ŬǊƳŜ ŀ ƭƻǎ ƘǳŜǎƻǎ ŘŜƭ ŎǊłπ

ƴŜƻΦ 9ǎǘŀ ǇǊŜǎƛƽƴ ǇŀǊŜŎŜ ǎŜǊ ŎŀǇŀȊ ŘŜ ŀƭƛǾƛŀǊ ƭƻǎ ǎƝƴǘƻƳŀǎ ŘŜ 

ŎƻƴƎŜǎǝƽƴ ƻ ŘƻƭƻǊŜǎ ŘŜ ŎŀōŜȊŀ Ŝƴ ŀƭƎǳƴŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎΦ Iŀȅ ŀƭƎǳπ

ƴƻǎ Ǉǳƴǘƻǎ Ŝƴ ƭŀ ŎŀǊŀ ŘƛǊŜŎǘŀƳŜƴǘŜ ǊŜƭŀŎƛƻƴŀŘƻǎ Ŏƻƴ ǎǳǎ ǎŜƴƻǎ 

ŎŜǊŎŀƴƻǎ ȅ Ƙŀȅ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻǎ ŎǊŀƴŜŀƭŜǎ ǉǳŜ ƛƴǾƻƭǳŎǊŀƴ ǳƴŀ 

ŦǳŜǊȊŀ Ƴłǎ ŎƻǊǘŀƴǘŜ ŀ ǘǊŀǾŞǎ ŘŜƭ ŎǊłƴŜƻΦ !ƭƎǳƴƻǎ ǇǊŀŎǝŎŀƴǘŜǎ 

ŘƛŎŜƴ ŜǊǊƽƴŜŀƳŜƴǘŜ ǉǳŜ Ŝǎǘłƴ ƳƻǾƛŜƴŘƻ ƭƻǎ ƘǳŜǎƻǎ ŘŜƭ ŎǊłπ

ƴŜƻΣ Ŝ ƛƴŎƭǳǎƻ ǇǳŜŘŜ ǎŜƴǝǊǎŜ ŘŜ Ŝǎŀ ƳŀƴŜǊŀ Ŏƻƴ ƭŀ ŦƻǊƳŀ Ŝƴ 

ǉǳŜ ƭŀ ǇǊŜǎƛƽƴ ǇŀǊŜŎŜ ƭƛōŜǊŀǊǎŜΣ ǇŜǊƻ ƭŀǎ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƻƴŜǎ ŘŜƭ ŎǊłπ

ƴŜƻ ǎƻƴ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƻƴŜǎ ŬōǊƻǎŀǎ ŬǊƳŜǎ ǉǳŜ ŜǾŜƴǘǳŀƭƳŜƴǘŜ ǎŜ 

ŎŀƭŎƛŬŎŀƴ ŀ ƳŜŘƛŘŀ ǉǳŜ ŜƴǾŜƧŜŎŜƳƻǎΦ ±Ŝŀ ƭŀǎ ƛƳłƎŜƴŜǎ ŎŜǊŎŀπ

ƴŀǎ ǇŀǊŀ ŎƻƴƻŎŜǊ ƭƻǎ Ǉǳƴǘƻǎ ŘŜ ǇǊŜǎƛƽƴ ŎƻƳǳƴŜǎ ȅ ǳƴ ǇǊƻŎŜŘƛπ

ƳƛŜƴǘƻ ŎƻƳǵƴ ŘŜ ŦǳŜǊȊŀ ŘŜ ŎƻǊǘŜ ǇŀǊŀ ǇǊƻōŀǊΦ bƻǊƳŀƭƳŜƴǘŜ 

ǇǳŜŘŜǎ ǎŜƴǝǊ ƭŀ ŘƛŦŜǊŜƴŎƛŀ Ŝƴ ƭƻ ŦłŎƛƭ ǉǳŜ Ŝǎ ǊŜǎǇƛǊŀǊ ŘŜǎǇǳŞǎ ŘŜ 
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ǳƴƻ ƻ Řƻǎ ǊŜǎǇƛǊŀŎƛƻƴŜǎΦ {ƛ ǎƛŜƴǘŜǎ ŀƭƛǾƛƻΣ ǇǊǳŞōŀƭƻ ŘǳǊŀƴǘŜ мл 

ǊŜǎǇƛǊŀŎƛƻƴŜǎ ȅ ǾŜ Ŏǳłƴǘƻ ŘǳǊŀ Ŝƭ ŀƭƛǾƛƻΦ [ŀƳŜƴǘŀōƭŜƳŜƴǘŜΣ ŜǎǘŜ 

ŀƭƛǾƛƻ ǇŀǊŜŎŜ ǎŜǊ Ƴłǎ ǘŜƳǇƻǊŀƭΣ ǇŜǊƻ ǎƛ Ŝǎ ŜŦŜŎǝǾƻ ǇŀǊŀ ǝΣ ǵǎŀƭƻ 

ǘŀƴǘƻ ŎƻƳƻ ǉǳƛŜǊŀǎΦ 9ƴ ƭǳƎŀǊ ŘŜ ǇǊŜǎƛƽƴΣ ǘŀƳōƛŞƴ ǎŜ ǇǳŜŘŜƴ 

ǳǎŀǊ ŀƎǳƧŀǎ ŘŜ ŀŎǳǇǳƴǘǳǊŀΦ 9ǎǘŜ ǝǇƻ ŘŜ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ 

ǊŜŀƭƛȊŀŘƻ ǇƻǊ ƻǎǘŜƽǇŀǘŀǎΣ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻǎΣ ŬǎƛƻǘŜǊŀǇŜǳǘŀǎΣ Ƴŀǎŀπ

ƧƛǎǘŀǎΣ ƴŀǘǳǊƽǇŀǘŀǎ ƻ ŀŎǳǇǳƴǘǳǊƛǎǘŀǎΣ ǇŜǊƻ Ŝǎ ǇƻǎƛōƭŜ ǉǳŜ ƴƻ ǘƻπ

Řƻǎ ŜǎǘŞƴ ŎŀǇŀŎƛǘŀŘƻǎ Ŝƴ ŘƛŎƘƻ ǇǊƻŎŜŘƛƳƛŜƴǘƻΣ ŀǎƝ ǉǳŜ ƭƭŀƳŜ 

Ŏƻƴ ŀƴǝŎƛǇŀŎƛƽƴΦ 

 

hǘǊƻ ǝǇƻ ŘŜ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ ƛƴǾƻƭǳŎǊŀ ƭŀ ¢ŞŎƴƛŎŀ 9ǎǇŜŎƝŬŎƻ bŀǎŀƭΣ 

ǇŜǊƻ ŜȄƛǎǘŜƴ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻǎ ǎƛƳƛƭŀǊŜǎ Ŏƻƴ ƴƻƳōǊŜǎ ƭƛƎŜǊŀƳŜƴǘŜ 
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ŘƛŦŜǊŜƴǘŜǎΦ [ŀ ǎƛƳƛƭƛǘǳŘ Ŝǎ ǉǳŜ ǘƻŘƻǎ ƛƳǇƭƛŎŀƴ ŎƻƭƻŎŀǊ ǳƴ ǇŜπ

ǉǳŜƷƻ Ǝƭƻōƻ Ŝƴ ƭŀ ŎŀǾƛŘŀŘ ƴŀǎŀƭ Ŝ ƛƴƅŀǊƭƻ ǊłǇƛŘŀƳŜƴǘŜΦ 9ǎǘƻ Ǉƻπ

ŘǊƝŀ ǇŀǊŜŎŜǊ Ƴǳȅ ǎƛƳƛƭŀǊ ŀ ǳƴ ǇǊƻŎŜŘƛƳƛŜƴǘƻ ǉǳƛǊǵǊƎƛŎƻ ŘƻƴŘŜ 

ǳƴ ƳŞŘƛŎƻ ƛƴǎŜǊǘŀ ǳƴ Ǝƭƻōƻ Ŝƴ ǳƴ ǎŜƴƻ ǉǳŜ ǊŜǉǳƛŜǊŜ ŜƴǎŀƴŎƘŀǊ 

ƭŀ ŀōŜǊǘǳǊŀ ŜƴǘǊŜ Ŝƭ ǎŜƴƻ ȅ ƭŀ ŎŀǾƛŘŀŘ ƴŀǎŀƭΦ CǊǳǎǘǊŀƴǘŜƳŜƴǘŜΣ 

ƘŀǊłƴ ƭŀ ǾŜǊǎƛƽƴ Ƴłǎ ŜȄǘǊŜƳŀ ǇŜǊƻ ƴƻ ǳǎŀǊłƴ Ŝƭ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ Ŏƻƴ 

Ǝƭƻōƻ ǇŀǊŀ ƭŀ ŎŀǾƛŘŀŘ ƴŀǎŀƭΦ aƛŜƴǘǊŀǎ ǉǳŜ ǳƴ Ǝƭƻōƻ Ŝƴ ƭŀ ƴŀǊƛȊ 

ƴƻ ŀȅǳŘŀǊł ŀ ǳƴ ǇƽƭƛǇƻ Ŝƴ Ŝƭ ǎŜƴƻΣ ƘŜ ŜƴŎƻƴǘǊŀŘƻ ǉǳŜ ŀǇǊƻȄƛπ

ƳŀŘŀƳŜƴǘŜ Ŝƭ ул҈ ŘŜ Ƴƛǎ ǇŀŎƛŜƴǘŜǎ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŀƴ ǳƴ ŀƭƛǾƛƻ ǎƛƎπ

ƴƛŬŎŀǝǾƻ Ŏƻƴ Ŝǎǘŀ ǘŞŎƴƛŎŀΦ [ƻǎ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻǎ ȅ ƻǎǘŜƽǇŀǘŀǎ Ƙŀƴ 

ŜǎǘŀŘƻ ǳǝƭƛȊŀƴŘƻ Ŝǎǘŀ ǘŞŎƴƛŎŀ ŘǳǊŀƴǘŜ ŘŞŎŀŘŀǎΦ aƛ ǘŜƻǊƝŀ Ŝǎ ǉǳŜ 

ŀȅǳŘŀ ŀ ŀƅƻƧŀǊ ŎǳŀƭǉǳƛŜǊ ōƭƻǉǳŜƻ ŮǎƛŎƻ ǉǳŜ ǇǳŜŘŀ ŜǎǘŀǊ ŀŦŜŎπ

ǘŀƴŘƻ Ŝƭ ŘǊŜƴŀƧŜ Ŝƴ ƭŀ ŎŀǾƛŘŀŘ ƴŀǎŀƭΦ ¢ŀƳōƛŞƴ ƳŀǎŀƧŜŀ ǘƻŘƻǎ ƭƻǎ 

ǘŜƧƛŘƻǎ ōƭŀƴŘƻǎ ŘŜƴǘǊƻ ŘŜ ƭŀ ŎŀǾƛŘŀŘΦ !ƭƎǳƴƻǎ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻǎ 

ŀŬǊƳŀƴ ǉǳŜ ŦǳƴŎƛƻƴŀ ƳƻǾƛŜƴŘƻκŘŜǎǇƭŀȊŀƴŘƻ ȅκƻ ŀƅƻƧŀƴŘƻ ƭƻǎ 

ƘǳŜǎƻǎ ŘŜƭ ŎǊłƴŜƻΦ !ƭƎǳƴƻǎ ŀŬǊƳŀƴ ǉǳŜ Ŝƭ ōŜƴŜŬŎƛƻ ǇǊƻǾƛŜƴŜ 

ŘŜ ǳƴ ƳŜƧƻǊ ƅǳƧƻ ŘŜ ƭƝǉǳƛŘƻ ŎŜŦŀƭƻǊǊŀǉǳƝŘŜƻ ŘŜōƛŘƻ ŀ ǳƴŀ ƳŜƧƻǊ 

ƳƻǾƛƭƛŘŀŘ ŀǊǝŎǳƭŀǊ ŜƴǘǊŜ ƭƻǎ ƘǳŜǎƻǎ ŎǊŀƴŜŀƭŜǎΣ ǇŜǊƻ ǇǊłŎǝŎŀπ

ƳŜƴǘŜ ƴƻ Ƙŀȅ ŀǇƻȅƻ ǇŀǊŀ Ŝǎǘŀ ŜȄǇƭƛŎŀŎƛƽƴΦ /ǊŜƻ ǉǳŜ ƭŀ ǇǊŜǎƛƽƴ 

ǉǳŜ ŀŦŜŎǘŀ ƳŜŎłƴƛŎŀƳŜƴǘŜ Ŝƭ ǊŜǾŜǎǝƳƛŜƴǘƻ ŘŜ ƭŀ ŎŀǾƛŘŀŘ ƴŀǎŀƭ 

ŘŜ ǘŀƭ ƳŀƴŜǊŀ ǉǳŜ Ŝƭ ŘǊŜƴŀƧŜ ƴƻǊƳŀƭ ŘŜ ƭƻǎ ǎŜƴƻǎ ǇǳŜŘŜ ǊŜŀƴǳπ

ŘŀǊǎŜ Ŝǎ Ƴłǎ ǇǊƻōŀōƭŜΦ 

hǘǊƻ ǇƻǎƛōƭŜ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ ƴƻ ǉǳƛǊǵǊƎƛŎƻ Ŝǎ ƳŜŘƛŀƴǘŜ Ŝƭ ǳǎƻ ŘŜ 

!ǊƎȅǊƻƭΥ ǳƴ ǉǳƝƳƛŎƻ ŀƴǝǎŞǇǝŎƻ όŀƴǝƳƛŎǊƻōƛŀƴƻύΦ !ƭƎǳƴƻ ǎŜ Ŏƻπ

ƭƻŎŀ Ŝƴ ǳƴ ƘƛǎƻǇƻ ǉǳŜ ƭǳŜƎƻ ǎŜ ƛƴǎŜǊǘŀ Ŝƴ ƭŀ ŎŀǾƛŘŀŘ ƴŀǎŀƭ ƳŜŘƛŀ 

ǉǳŜ ŜǎǝƳǳƭŀ Ŝƭ ŘǊŜƴŀƧŜ ŘŜ ƭƻǎ ǎŜƴƻǎ ŎƻƴŜŎǘŀŘƻǎΦ 9ƭ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ 

ǊŜŎƻƳŜƴŘŀŘƻ Ŝǎ ŘŜ м ŀ о ǎŜǎƛƻƴŜǎ Ŝƴ ŀǇǊƻȄƛƳŀŘŀƳŜƴǘŜ ǳƴŀ 

ǎŜƳŀƴŀΦ /ŀŘŀ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ ƭƭŜǾŀ ǳƴƻǎ нлπол ƳƛƴǳǘƻǎΦ bŀŘŀ ǎǳπ

ŎŜŘŜ ŘǳǊŀƴǘŜ ƭƻǎ ǇǊƛƳŜǊƻǎ р Ƴƛƴǳǘƻǎ ȅ ƭǳŜƎƻ ŎƻƳŜƴȊŀǊł Ŝƭ ŘǊŜπ

ƴŀƧŜΦ bƻǊƳŀƭƳŜƴǘŜΣ Ŝǎǘƻ ƭƻ ǊŜŀƭƛȊŀ ǳƴ ƴŀǘǳǊƽǇŀǘŀΣ ǇŜǊƻ ƭƻǎ ƻǎπ

ǘŜƽǇŀǘŀǎ ƻ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻǎ ǇǳŜŘŜƴ ŜǎǘŀǊ ŦŀƳƛƭƛŀǊƛȊŀŘƻǎ Ŏƻƴ ŜƭƭƻΦ 
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[ŀ ǇǊŜǎƛƽƴ Ŝƴ Ŝƭ ƻƝŘƻ ǇǳŜŘŜ ŜǎǘŀǊ ǊŜƭŀŎƛƻƴŀŘŀ Ŏƻƴ Ŏŀǳǎŀǎ ŘŜ Ƴŀπ

ǊŜƻ ŎǊƽƴƛŎƻΣ ŘŀŘƻ ǉǳŜ ƭƻǎ ƽǊƎŀƴƻǎ ŘŜƭ ŜǉǳƛƭƛōǊƛƻ ǎŜ ŜƴŎǳŜƴǘǊŀƴ 

Ŝƴ Ŝǎŀ ǊŜƎƛƽƴΤ ǎƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ ǘŀƳōƛŞƴ ǇǳŜŘŜ ƴƻ ŜǎǘŀǊ ǾƛƴŎǳƭŀŘŀΦ 

9ƴ Ŏŀǎƻ ŘŜ ǇŞǊŘƛŘŀ ŘŜ ŀǳŘƛŎƛƽƴ ȅκƻ ǎŜƴǎŀŎƛƽƴ ŘŜ ǉǳŜ ƭŀ Ƙŀōƛǘŀπ

Ŏƛƽƴ ƎƛǊŀΣ ǎŜ ǎǳƎƛŜǊŜ ŎƻƴǎǳƭǘŀǊ ƭŀ ǎŜŎŎƛƽƴ ŘŜ ƳŀǊŜƻǎ ŘŜƭ ƭƛōǊƻΦ {ƛ 

Ŝƭ ǵƴƛŎƻ ǎƝƴǘƻƳŀ Ŝǎ ƭŀ ǇǊŜǎƛƽƴ Ŝƴ Ŝƭ ƻƝŘƻ ƻ ƭŀ ǎŜƴǎŀŎƛƽƴ ŘŜ Ŝǎǘŀπ

ƭƭƛŘƻ Ŝƴ Ŝƭ ƻƝŘƻΣ ŜǎǘŜ ǇǊƻōƭŜƳŀ ǇƻŘǊƝŀ ŘŜōŜǊǎŜ ŀ ƭƝǉǳƛŘƻ ǇŜǊǎƛǎπ

ǘŜƴǘŜ Ŝƴ Ŝƭ ƻƝŘƻ ŘŜōƛŘƻ ŀ ǳƴŀ ƛƴŦŜŎŎƛƽƴΦ tŀǊŀ ƳŜƧƻǊŀǊ Ŝƭ ŘǊŜƴŀƧŜ 

ŘŜƭ ƻƝŘƻΣ Ŝǎ ƴŜŎŜǎŀǊƛƻ ŀōǊƛǊ ƭŀ ǘǊƻƳǇŀ ŘŜ 9ǳǎǘŀǉǳƛƻΣ ƭŀ Ŏǳŀƭ Ŏƻπ

ƴŜŎǘŀ Ŝƭ ƻƝŘƻ ƛƴǘŜǊƴƻ Ŏƻƴ ƭŀ ǇŀǊǘŜ ǇƻǎǘŜǊƛƻǊ ŘŜ ƭŀ ƴŀǊƛȊκƎŀǊƎŀƴǘŀΦ 

9ƭ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ ŜǎǇŜŎƝŬŎƻ ƴŀǎŀƭ ƳŜƴŎƛƻƴŀŘƻ Ŝƴ ƭŀ ǵƭǝƳŀ ǎŜŎŎƛƽƴ 

ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ǎǳŬŎƛŜƴǘŜ ǇŀǊŀ ŜƧŜǊŎŜǊ ǇǊŜǎƛƽƴ ǎƻōǊŜ ƭƻǎ ǘŜƧƛŘƻǎ ƛƴǾƻπ

ƭǳŎǊŀŘƻǎΦ ¦ƴ ƳŞŘƛŎƻΣ ƴŀǘǳǊƽǇŀǘŀΣ ƻǎǘŜƽǇŀǘŀ ƻ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻ 

ǇǳŜŘŜ ƛƴǘŜƴǘŀǊ ŀŎŎŜŘŜǊ ŀ ƭŀ ǇŀǊǘŜ ǇƻǎǘŜǊƛƻǊ ŘŜ ƭŀ ƎŀǊƎŀƴǘŀ ȅ Ƙŀπ

Ŏƛŀ ŀǊǊƛōŀ ǇŀǊŀ ƭƛōŜǊŀǊκǊŜƭŀƧŀǊ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ǉǳŜ ŎƻƴǘǊƻƭŀƴ ƭŀ 

ŀǇŜǊǘǳǊŀ ŘŜ ƭŀ ǘǊƻƳǇŀΣ ƭƻ Ŏǳŀƭ ǇǳŜŘŜ ŦŀǾƻǊŜŎŜǊ Ŝƭ ŘǊŜƴŀƧŜΦ {ƛ ƭŀ 

ǎŜƴǎŀŎƛƽƴ ŘŜ ǇƭŜƴƛǘǳŘ Ŝƴ Ŝƭ ƻƝŘƻ ŎŀƳōƛŀ Ŏƻƴ ǊƻǘŀŎƛƻƴŜǎ ŘŜ ŎǳŜπ

ƭƭƻΣ ŜƴǘƻƴŎŜǎ ǘǊŀōŀƧŀǊ Ŝƴ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ŘŜƭ ŎǳŜƭƭƻ ǎǳǇŜǊƛƻǊ όǇŀǊπ

ǝŎǳƭŀǊƳŜƴǘŜ Ŝƴ ƭŀ ǇŀǊǘŜ ŘŜƭŀƴǘŜǊŀύ ȅ ƭŀ ƳŀƴŘƝōǳƭŀ ŀ ǾŜŎŜǎ 

ǇǳŜŘŜ ǇǊƻǇƻǊŎƛƻƴŀǊ ǊŜǎƻƭǳŎƛƽƴκŀƭƛǾƛƻΦ
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9ƭ ǝƴƴƛǘǳǎΣ ŘŜŬƴƛŘƻ ŎƻƳƻ ƭŀ ǇŜǊŎŜǇŎƛƽƴ ŘŜ ǳƴ ǎƻƴƛŘƻ ŘŜ ǝƳōǊŜ 

Ŝƴ ƭƻǎ ƻƝŘƻǎΣ ǎǳŜƭŜ ƳŀƴƛŦŜǎǘŀǊǎŜ Ŏƻƴ ƳŀȅƻǊ ƛƴǘŜƴǎƛŘŀŘ ŘŜǎǇǳŞǎ 

ŘŜ ŜȄǇƻǎƛŎƛƽƴ ŀ ǊǳƛŘƻǎ Ƴǳȅ ŦǳŜǊǘŜǎΣ ƭƻ ǉǳŜ ǇǳŜŘŜ ƻŎŀǎƛƻƴŀǊ 

ŘŀƷƻ ŀǳŘƛǝǾƻΦ 9ǎ ǊŜŎƻƳŜƴŘŀōƭŜ ǊŜŀƭƛȊŀǊ ǳƴŀ ŜǾŀƭǳŀŎƛƽƴ ŀǳŘƛπ

ǝǾŀ ǎƛ ǎŜ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŀƴ ȊǳƳōƛŘƻǎ Ŝƴ ƭƻǎ ƻƝŘƻǎΦ 9ƴ ƻŎŀǎƛƻƴŜǎΣ Ŝƭ 

ǳǎƻ ŘŜ ǳƴ ŀǳŘƝŦƻƴƻ ƻ Ƴłǉǳƛƴŀǎ ŘŜ ǊǳƛŘƻ ōƭŀƴŎƻ ǇǳŜŘŜ ǊŜǎǳƭǘŀǊ 

ōŜƴŜŬŎƛƻǎƻΦ {ƛ Ŝƭ ǝƴƴƛǘǳǎ ŀǇŀǊŜŎŜ ŘŜ ŦƻǊƳŀ ǊŜŎƛŜƴǘŜ ǎƛƴ ŜȄǇƻǎƛπ

Ŏƛƽƴ ŀ ǊǳƛŘƻǎ ƛƴǘŜƴǎƻǎ ŎƻƳƻ ŘŜǎŜƴŎŀŘŜƴŀƴǘŜΣ ŜǎǇŜŎƛŀƭƳŜƴǘŜ ǎƛ 

Ŝǎǘł ŀǎƻŎƛŀŘƻ ŀ ǾŞǊǝƎƻ ƻ ƳŀǊŜƻǎΣ ǎŜ ǊŜŎƻƳƛŜƴŘŀ ŎƻƴǎǳƭǘŀǊ ŀ ǳƴ 

ƳŞŘƛŎƻ ǇŀǊŀ ǳƴŀ ŜǾŀƭǳŀŎƛƽƴΦ !ƭƎǳƴƻǎ ǝǇƻǎ ŘŜ ǝƴƴƛǘǳǎ ǇǳŜŘŜƴ 

ǾŀǊƛŀǊ Ŝƴ ƛƴǘŜƴǎƛŘŀŘ Ŏƻƴ ƭƻǎ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻǎ ŘŜƭ ŎǳŜƭƭƻΣ ȅ Ŝƭ ǘǊŀǘŀπ

ƳƛŜƴǘƻ ƻ ǊŜƘŀōƛƭƛǘŀŎƛƽƴ ŘŜƭ ƳƛǎƳƻ ǇǳŜŘŜ ǊŜŘǳŎƛǊ ƭŀ ƛƴǘŜƴǎƛŘŀŘ 

ŘŜƭ ȊǳƳōƛŘƻ Ŝƴ ƭƻǎ ƻƝŘƻǎ154ΦΦ

 
154 3ÁÎÃÈÅÚ 4'ȟ 2ÏÃÈÁ #"Ȣ $ÉÁÇÎÏÓÉÓ ÁÎÄ ÍÁÎÁÇÅÍÅÎÔ ÏÆ ÓÏÍÁÔÏÓÅÎÓÏÒÙ ÔÉÎȤ
ÎÉÔÕÓȡ ÒÅÖÉÅ× ÁÒÔÉÃÌÅȢ #ÌÉÎÉÃÓ ɉ3ÁÏ 0ÁÕÌÏɊȢ ςπρρȠφφɉφɊȡρπψωȤρπωτȢ 
ÄÏÉȡρπȢρυωπȾÓρψπχȤυωσςςπρρπππφπππςψ 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3129953/
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9ȄƛǎǘŜƴ ŘƛǾŜǊǎƻǎ ǝǇƻǎ ŘŜ ƳŀǊŜƻǎΥ ǳƴŀ ǎŜƴǎŀŎƛƽƴ ŘŜ ƎƛǊƻ ƻ ƳƻǾƛπ

ƳƛŜƴǘƻΣ ƛƴŜǎǘŀōƛƭƛŘŀŘ ȅ ƳŀǊŜƻǎΦ [ŀǎ Ŏŀǳǎŀǎ ǇǳŜŘŜƴ ǎŜǊ ŀǵƴ Ƴłǎ 

ǾŀǊƛŀŘŀǎΦ 5ƻǎ ŜǎŎŜƴŀǊƛƻǎ ǉǳŜ ǎŜ ǘǊŀǘŀƴ ŦłŎƛƭƳŜƴǘŜ ŘŜ ƳŀƴŜǊŀ 

ŎƻƴǎŜǊǾŀŘƻǊŀ ǎƻƴ Ŝƭ ǾŞǊǝƎƻ ǇƻǎƛŎƛƻƴŀƭ ǇŀǊƻȄƝǎǝŎƻ ōŜƴƛƎƴƻ 

ό±tt.ύ ȅ Ŝƭ ƳŀǊŜƻ ŎŜǊǾƛŎƻƎŞƴƛŎƻΣ ƭƻǎ ŎǳŀƭŜǎ ŀōƻǊŘŀǊŜƳƻǎ ŀǉǳƝΦ 

9ƭ ǾŞǊǝƎƻ ǇƻǎƛŎƛƻƴŀƭ ǇŀǊƻȄƝǎǝŎƻ ōŜƴƛƎƴƻ ό±tt.ύ ƻŎǳǊǊŜ ŎǳŀƴŘƻ 

ǇŜǉǳŜƷƻǎ ŎǊƛǎǘŀƭŜǎ ƻ ǇƛŜŘǊŀǎ ŀƭŎŀƴȊŀƴ Ŝƭ ŀǇŀǊŀǘƻ ŘŜƭ ƻƝŘƻ ƛƴπ

ǘŜǊƴƻ ŜƴŎŀǊƎŀŘƻ ŘŜ ŘŜǘŜŎǘŀǊ Ŝƭ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻ ŘŜ ƭŀ ŎŀōŜȊŀ όŎŀƴŀπ

ƭŜǎ ǎŜƳƛŎƛǊŎǳƭŀǊŜǎύΦ /ǳŀƴŘƻ ƭŀ ŎŀōŜȊŀ ǎŜ ƳǳŜǾŜΣ Ŝǎǘƻǎ ŎǊƛǎǘŀƭŜǎ 

ǇǊƻǾƻŎŀƴ ǳƴŀ ǎŜƴǎŀŎƛƽƴ ŘŜ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻ Ŏƻƴǝƴǳƻ ǉǳŜ ŘǳǊŀ ŘŜ 

мл ŀ мр ǎŜƎǳƴŘƻǎ ŀƴǘŜǎ ŘŜ ŀǎŜƴǘŀǊǎŜ ƴǳŜǾŀƳŜƴǘŜΦ !ƭ ŀŘƻǇǘŀǊ 

ǳƴŀ ǎŜŎǳŜƴŎƛŀ ŜǎǇŜŎƝŬŎŀ ŘŜ ǇƻǎƛŎƛƻƴŜǎ Ŏƻƴ ƭŀ ŎŀōŜȊŀΣ Ŝǎ ǇƻǎƛōƭŜ 

ǇŜǊǎǳŀŘƛǊ ŀ ƭƻǎ ŎǊƛǎǘŀƭŜǎ ǇŀǊŀ ǉǳŜ ǎŀƭƎŀƴ ŘŜƭ ŎŀƴŀƭΣ ŜƭƛƳƛƴŀƴŘƻ 

ŀǎƝ ƭƻǎ ǎƝƴǘƻƳŀǎΦ [ŀ ƳŀƴƛƻōǊŀ ŘŜ 9ǇƭŜȅΣ ŘƛǊƛƎƛŘŀ ŀƭ Ŏŀƴŀƭ Ŏƻƴ Ƴŀπ

ȅƻǊ ǇǊƻōŀōƛƭƛŘŀŘ ŘŜ ŎƻƴǘŜƴŜǊ ŎǊƛǎǘŀƭŜǎΣ Ŝǎ Ŝƭ ŎƻƴƧǳƴǘƻ ŘŜ Ǉƻǎƛπ

ŎƛƻƴŜǎ Ƴłǎ ǟǇƛŎƻΦ 9ƴ Ŏŀǎƻǎ ƳŜƴƻǎ ŎƻƳǳƴŜǎΣ ǇǳŜŘŜƴ ǎŜǊ ƴŜŎŜπ

ǎŀǊƛƻǎ ƻǘǊƻǎ Řƻǎ ŎƻƴƧǳƴǘƻǎ ŘŜ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻǎ ǎƛ ƭƻǎ ŎǊƛǎǘŀƭŜǎ Ŝǎǘłƴ 

ǇǊŜǎŜƴǘŜǎ Ŝƴ ƻǘǊƻǎ ŎŀƴŀƭŜǎΦ 9ƭ ±tt. ǇǊŜǎŜƴǘŀ ǎƝƴǘƻƳŀǎ ŎŀǊŀŎǘŜπ

ǊƝǎǝŎƻǎΥ Ŝǎǘƻǎ ǎŜ ǊŜǇǊƻŘǳŎŜƴ Ŏƻƴ Ŝƭ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻ ŘŜ ƭŀ ŎŀōŜȊŀΣ 

ǝŜƴŜƴ ǳƴŀ ŘǳǊŀŎƛƽƴ ƛƴŦŜǊƛƻǊ ŀ ǳƴ Ƴƛƴǳǘƻ ȅ ƎŜƴŜǊŀƴ ǳƴŀ ǎŜƴǎŀπ

Ŏƛƽƴ ŘŜ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻ ƎƛǊŀǘƻǊƛƻΣ ǎƛƴ ǎƝƴǘƻƳŀǎ ŀǳŘƛǝǾƻǎ ŀǎƻŎƛŀŘƻǎΦ 

!ǳƴǉǳŜ ǇǳŜŘŜ ŀŦŜŎǘŀǊ ŀ ŎǳŀƭǉǳƛŜǊ ǇŜǊǎƻƴŀΣ ƭƻǎ ŦŀŎǘƻǊŜǎ ŘŜ 



  

нон  .w!b5hb w!aa!Yh 

ǊƛŜǎƎƻ ƛƴŎƭǳȅŜƴ ǎŜǊ ƳǳƧŜǊΣ ŘŜŬŎƛŜƴŎƛŀ ŘŜ ǾƛǘŀƳƛƴŀ 5Σ ƻǎǘŜƻǇƻǊƻπ

ǎƛǎΣ ƳƛƎǊŀƷŀǎΣ ǘǊŀǳƳŀǝǎƳƻ ŎǊŀƴŜŀƭ ȅ ŀƭǘƻ ŎƻƭŜǎǘŜǊƻƭ155Φ 

 

9ƭ ƳŀǊŜƻ ŎŜǊǾƛŎƻƎŞƴƛŎƻ Ŝǎ ǳƴŀ ǎŜƴǎŀŎƛƽƴ ŘŜ ƳŀǊŜƻ ƻ ƛƴŜǎǘŀōƛƭƛπ

ŘŀŘ ŎŀǳǎŀŘŀ ǇƻǊ Ŝƭ ŎǳŜƭƭƻΦ [ŀ ƛƴŦƻǊƳŀŎƛƽƴ ǎƻōǊŜ ƭŀ ǇƻǎƛŎƛƽƴ ȅ 

ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻ ŘŜƭ ŎǳŜƭƭƻ ǎŜ ŜƴǾƝŀ ŀƭ ǘǊƻƴŎƻ ŎŜǊŜōǊŀƭΣ Ƨǳƴǘƻ Ŏƻƴ ƭŀ 

ƛƴŦƻǊƳŀŎƛƽƴ Ǿƛǎǳŀƭ ŘŜ ƭƻǎ ƻƧƻǎ ȅ ƭŀ ƛƴŦƻǊƳŀŎƛƽƴ ŘŜ ŜǉǳƛƭƛōǊƛƻ ȅ 

ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻ ŘŜƭ ƻƝŘƻ ƛƴǘŜǊƴƻΦ {ƛ Ƙŀȅ ŘƛǎŎǊŜǇŀƴŎƛŀǎ Ŝƴ Ŝǎǘŀ ƛƴŦƻǊπ

ƳŀŎƛƽƴΣ ǇǳŜŘŜ ŀŦŜŎǘŀǊ Ŝƭ ǎŜƴǝŘƻ ŘŜ ŜǉǳƛƭƛōǊƛƻ ȅ ƭŀ ŎƻƻǊŘƛƴŀŎƛƽƴ 

ƻŎǳƭŀǊΦ ¦ƴŀ ƭŜǎƛƽƴ Ŝƴ Ŝƭ ŎǳŜƭƭƻ ǇǳŜŘŜ ǊŜǎǳƭǘŀǊ Ŝƴ Ŝƭ ŜƴǾƝƻ ŘŜ ƛƴπ

ŦƻǊƳŀŎƛƽƴ ŘŜŦŜŎǘǳƻǎŀ ŀƭ ǘǊƻƴŎƻ ŎŜǊŜōǊŀƭΣ ƭƻ ǉǳŜ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ƭŀ 

Ŏŀǳǎŀ ŘŜ ƭƻǎ ǎƝƴǘƻƳŀǎΦ ¦ƴ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻ ƻ ŬǎƛƻǘŜǊŀǇŜǳǘŀ ǇǳŜŘŜ 

ŀȅǳŘŀǊ ƳŜŘƛŀƴǘŜ ƭŀ ƳƻǾƛƭƛȊŀŎƛƽƴ ȅ ǊŜƘŀōƛƭƛǘŀŎƛƽƴ ŘŜƭ ŎǳŜƭƭƻΦ [ƻǎ 

 
155 #ÈÅÎ *ȟ :ÈÁÏ 7ȟ 9ÕÅ 8ȟ :ÈÁÎÇ 0Ȣ 2ÉÓË &ÁÃÔÏÒÓ ÆÏÒ ÔÈÅ /ÃÃÕÒÒÅÎÃÅ ÏÆ "ÅÎÉÇÎ 
0ÁÒÏØÙÓÍÁÌ 0ÏÓÉÔÉÏÎÁÌ 6ÅÒÔÉÇÏȡ ! 3ÙÓÔÅÍÁÔÉÃ 2ÅÖÉÅ× ÁÎÄ -ÅÔÁȤ!ÎÁÌÙÓÉÓȢ &ÒÏÎÔ 
.ÅÕÒÏÌȢ ςπςπȠρρȡυπφȢ 0ÕÂÌÉÃÁÄÏ ÅÌ ςσ ÄÅ ÊÕÎÉÏ ÄÅ ςπςπȢ 
ÄÏÉȡρπȢσσψωȾÆÎÅÕÒȢςπςπȢππυπφ 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7324663/
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ǎƝƴǘƻƳŀǎ ǎǳŜƭŜƴ ŜƳǇŜƻǊŀǊ ǇƻǊ ƭŀ ƴƻŎƘŜ ŎǳŀƴŘƻ Ŝƭ ŎŜǊŜōǊƻ Ŝǎǘł 

ŦŀǝƎŀŘƻΦ 

hǘǊƻ ǝǇƻ ŘŜ ƛƴŜǎǘŀōƛƭƛŘŀŘ Ŝǎ ōłǎƛŎŀƳŜƴǘŜ Ŧŀƭǘŀ ŘŜ ǇǊłŎǝŎŀΦ 

bǳŜǎǘǊŀǎ ƘŀōƛƭƛŘŀŘŜǎ ŘƛǎƳƛƴǳȅŜƴ Ŏƻƴ Ŝƭ ǝŜƳǇƻ ǎƛ ƴƻ ƭŀǎ ǇǊŀŎǝπ

ŎŀƳƻǎ ǊŜƎǳƭŀǊƳŜƴǘŜΦ {ƛ ƭŀ ǾŀǊƛŜŘŀŘ ŘŜ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻǎ Ŝǎ ƭƛƳƛǘŀŘŀΣ 

ƴǳŜǎǘǊƻ ŎǳŜǊǇƻ ǇǳŜŘŜ ƻƭǾƛŘŀǊ ŎƽƳƻ ǊŜŀƭƛȊŀǊƭƻǎΦ wŜŎǳŜǊŘƻ ǳƴ 

Ŏŀǎƻ Ŝƴ Ŝƭ ǉǳŜ ǳƴ ƘƻƳōǊŜ ƳŀȅƻǊΣ Ŝƴ ǎǳǎ ǇǊƛƳŜǊƻǎ ул ŀƷƻǎΣ ǎŜ 

ǉǳŜƧŀōŀ ŘŜ ǎŜƎǳƛǊ ŎŀȅŞƴŘƻǎŜΦ 5ŜǎǇǳŞǎ ŘŜ ǾƛǎƛǘŀǊ ŀ ǳƴ ƴŜǳǊƽπ

ƭƻƎƻΣ ǎŜ ŎƻƴŎƭǳȅƽ ǉǳŜ ƴƻ ƘŀōƝŀ ƴŀŘŀ Ƴŀƭƻ Ŏƻƴ ŞƭΦ IŀōƝŀ ǊŜŀƭƛπ

ȊŀŘƻ ǘƻŘƻǎ ƭƻǎ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎ ŘŜ ŜǉǳƛƭƛōǊƛƻ ǉǳŜ ŜƴŎƻƴǘǊƽ Ŝƴ ¸ƻǳ¢ǳōŜ 

ƻ ǉǳŜ ƭŜ ŀǎƛƎƴŀǊƻƴ ƭƻǎ ŬǎƛƻǘŜǊŀǇŜǳǘŀǎ ŀ ǎǳǎ ŀƳƛƎƻǎΣ ǇŜǊƻ ŀǵƴ ŀǎƝ 

ǇŜǊŘƝŀ Ŝƭ ŜǉǳƛƭƛōǊƛƻ ƻŎŀǎƛƻƴŀƭƳŜƴǘŜΦ /ǳŀƴŘƻ ǊŜǾƛǎŞ ǎǳ ŜǉǳƛƭƛōǊƛƻ 

ǳǝƭƛȊŀƴŘƻ ǇǊǳŜōŀǎ ŜǎǘłƴŘŀǊΣ ƴƻ ǇǊŜǎŜƴǘŀōŀ ǇǊƻōƭŜƳŀǎΣ ǇŜǊƻ 

ƘŀōƝŀ ǇǊŀŎǝŎŀŘƻ Ŝǎŀǎ ǇǊǳŜōŀǎΦ tƻŘƝŀ ƳŀƴǘŜƴŜǊǎŜ ŦłŎƛƭƳŜƴǘŜ Ŝƴ 

ǳƴ ǇƛŜ ŘǳǊŀƴǘŜ сл ǎŜƎǳƴŘƻǎ ŘŜōƛŘƻ ŀ ƭŀ ǇǊłŎǝŎŀ ŘƛŀǊƛŀΦ 9ƴǘƻƴπ

ŎŜǎ ƭŜ ǇǊŜƎǳƴǘŞ Ŝƴ ǉǳŞ ǎƛǘǳŀŎƛƽƴ ǎŜ ƘŀōƝŀ ŎŀƝŘƻ ǇƻǊ ǵƭǝƳŀ ǾŜȊΣ 

ȅ ǘǊŀǘŀƳƻǎ ŘŜ ǊŜǇƭƛŎŀǊƭŀ Ŝƴ Ƴƛ ŎƻƴǎǳƭǘŀΦ 9ǎǘŀōŀ ƎƛǊŀƴŘƻ ȅ ŀƭŎŀƴπ

ȊŀƴŘƻ ƭƻǎ ŜǎǘŀƴǘŜǎ ǎƻōǊŜ ǎǳ ŦǊŜƎŀŘŜǊƻΣ ȅ ǘǳǾŜ ǉǳŜ ǎƻǎǘŜƴŜǊƭƻ 

ǇŀǊŀ ŜǾƛǘŀǊ ǉǳŜ ǎŜ ŎŀȅŜǊŀΦ tǊŀŎǝŎŀƳƻǎ ŜǎŜ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻ ȅ ǘŀƳπ

ōƛŞƴ ŜƴǘǊŀǊ ȅ ǎŀƭƛǊ ŘŜƭ ŀǳǘƻƳƽǾƛƭΦ LƴŎƭǳǎƻ ǇǊŀŎǝŎŀƳƻǎ ƳƛŜƴǘǊŀǎ 

ƭƻ ŜƳǇǳƧŀōŀ ŘŜ ƳŀƴŜǊŀ ŀƭŜŀǘƻǊƛŀΦ {ƛ ǇƻŘƝŀ ƳŀƴǘŜƴŜǊ Ŝƭ Ŝǉǳƛƭƛπ

ōǊƛƻ ŎǳŀƴŘƻ ƭƻ ŜƳǇǳƧŀōŀ ŘŜ ŦƻǊƳŀ ƛƴŜǎǇŜǊŀŘŀΣ ΘŜƴǘƻƴŎŜǎ ŘŜπ

ōŜǊƝŀ ǇƻŘŜǊ ƘŀŎŜǊƭƻ Ŝƴ ŎƻƴŘƛŎƛƻƴŜǎ ƴƻǊƳŀƭŜǎΗ {ƻƭƻ ǘƻƳŀǊƻƴ 

ǉǳƛȊłǎ пπс Ǿƛǎƛǘŀǎ ŀƴǘŜǎ ŘŜ ǉǳŜ ŘƛƧŜǊŀ ǉǳŜ ŬƴŀƭƳŜƴǘŜ ǎŜ ǎŜƴǟŀ 

ǎŜƎǳǊƻ Ŏƻƴ ǎǳ ŜǉǳƛƭƛōǊƛƻ ƴǳŜǾŀƳŜƴǘŜΦ 

  



  

ноп  .w!b5hb w!aa!Yh 

#5%,,/ 
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9ƭ ŘƻƭƻǊ ŘŜ ŎǳŜƭƭƻ ǇǳŜŘŜ ŜǎǘŀǊ ŜǎǘǊŜŎƘŀƳŜƴǘŜ ǊŜƭŀŎƛƻƴŀŘƻ Ŏƻƴ 

ŘƻƭƻǊŜǎ ŘŜ ŎŀōŜȊŀΣ ŘƻƭƻǊ ŘŜ ƳŀƴŘƝōǳƭŀΣ ǇǊŜǎƛƽƴ Ŝƴ ƭƻǎ ƻƝŘƻǎΣ 

ƳŀǊŜƻǎΣ ŘƻƭƻǊ ŘŜ ƘƻƳōǊƻǎΣ ŘƻƭƻǊ ŘŜ ōǊŀȊƻǎ ȅ ŘƻƭƻǊ ŘŜ ƳŀƴƻǎΦ 

tƻǊ ƭƻ ǘŀƴǘƻΣ Ŝǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ŎƻƴǎǳƭǘŀǊ ǘŀƳōƛŞƴ Ŝǎŀǎ ǎŜŎŎƛƻƴŜǎΦ 

tŀǊŀ ŎƻƳŜƴȊŀǊΣ Ŝǎ ŦǳƴŘŀƳŜƴǘŀƭ ƘŀōƭŀǊ ǎƻōǊŜ ƭŀ ŀƴŀǘƻƳƝŀ ŘŜƭ 

ŎǳŜƭƭƻΦ 

5ŜǎŘŜ ǳƴŀ ǇŜǊǎǇŜŎǝǾŀ ŦǳƴŎƛƻƴŀƭΣ ǎŜ ǇǳŜŘŜ ŀǊƎǳƳŜƴǘŀǊ ǉǳŜ 

ǘƻŘŀ ƭŀ ŎƻƭǳƳƴŀ ŀŎǘǵŀ Ŝƴ ŎƻƴƧǳƴǘƻΦ {ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ ŘŜ ƳŀƴŜǊŀ 

Ƴłǎ ŜǎǇŜŎƝŬŎŀΣ Ŝƭ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻ ŘŜƭ ŎǳŜƭƭƻ ƛƳǇƭƛŎŀ Ŝƭ ŎǊłƴŜƻ όŜǝπ

ǉǳŜǘŀŘƻ ŎƻƳƻ /лύΣ ƭŀǎ ǾŞǊǘŜōǊŀǎ ŎŜǊǾƛŎŀƭŜǎ όŜǝǉǳŜǘŀŘŀǎ ŎƻƳƻ 

/мπ/тύ ȅ ƭŀǎ ǇǊƛƳŜǊŀǎ ǾŞǊǘŜōǊŀǎ ǎǳǇŜǊƛƻǊŜǎ ŘŜ ƭŀ ŜǎǇŀƭŘŀ όŜǝπ

ǉǳŜǘŀŘŀǎ ŎƻƳƻ ¢мπ¢пύΦ [ŀǎ ǾŞǊǘŜōǊŀǎ ǎǳǇŜǊƛƻǊŜǎ ǇƻǎŜŜƴ ŎŀǊŀŎπ

ǘŜǊƝǎǝŎŀǎ ǵƴƛŎŀǎΣ ƛƴŎƭǳȅŜƴŘƻ ǳƴ ŎƻƴƧǳƴǘƻ ŘƛŦŜǊŜƴǘŜ ŘŜ ƳǵǎŎǳƭƻǎ 

ȅ ǳƴŀ ŦƻǊƳŀ ŘƛǎǝƴǘŀΦ 9ǎǘŀ ǊŜƎƛƽƴ ŘŜƭ ŎǳŜƭƭƻ ŦǊŜŎǳŜƴǘŜƳŜƴǘŜ Ŝǎǘł 

ƛƳǇƭƛŎŀŘŀ Ŝƴ ŘƻƭƻǊŜǎ ŘŜ ŎŀōŜȊŀ ŎŜǊǾƛŎƻƎŞƴƛŎƻǎΣ ŘƻƭƻǊŜǎ ŘŜ Ŏŀπ

ōŜȊŀ ǘŜƴǎƛƻƴŀƭŜǎΣ ŘƻƭƻǊ ǇƻǊ ƭŀǝƎŀȊƻ ŎŜǊǾƛŎŀƭ Ŝ ƛƴŜǎǘŀōƛƭƛŘŀŘΦ 

/м Ŝǎ ǳƴ ŀƴƛƭƭƻΣ ȅ /н ǝŜƴŜ ǳƴŀ ǇǊƻǘǳōŜǊŀƴŎƛŀ ƽǎŜŀ ǉǳŜ ǎƻōǊŜǎŀƭŜ 

ǇƻǊ ƭŀ ǇŀǊǘŜ ǎǳǇŜǊƛƻǊΣ Ŏƻƴ ƭŀ Ŏǳŀƭ /м ƘŀŎŜ ŎƻƴǘŀŎǘƻΦ /м ǇǳŜŘŜ 

ǊƻǘŀǊ ŀƭǊŜŘŜŘƻǊ ŘŜ Ŝǎǘŀ ǇǊƻƳƛƴŜƴŎƛŀ ƽǎŜŀΣ ǎƛŜƴŘƻ Ŝǎǘŀ ŀǊǝŎǳƭŀπ

Ŏƛƽƴ ƭŀ ǊŜǎǇƻƴǎŀōƭŜ ŘŜ ƭŀ ƳŀȅƻǊ ǇŀǊǘŜ ŘŜ ƭŀ ǊƻǘŀŎƛƽƴ ŘŜƭ ŎǳŜƭƭƻΦ 



  

нос  .w!b5hb w!aa!Yh 

/м ǎŜ ŎƻƴƻŎŜ ŎƻƳƻ Ŝƭ ŀǘƭŀǎΣ ȅŀ ǉǳŜ ǎƻǎǝŜƴŜ Ŝƭ ƳǳƴŘƻ όŜǎ ŘŜŎƛǊΣ 

ƭŀ ŎŀōŜȊŀύΣ ƳƛŜƴǘǊŀǎ ǉǳŜ /н ǎŜ ƭƭŀƳŀ Ŝƭ ŜƧŜΣ ǎƻōǊŜ Ŝƭ Ŏǳŀƭ Ǌƻǘŀ ƭŀ 

ŎŀōŜȊŀΦ [ŀǎ ǾŞǊǘŜōǊŀǎ ¢мπ¢п ǎƻƴ ƎŜƴŜǊŀƭƳŜƴǘŜ Ƴłǎ ǊƝƎƛŘŀǎ ŘŜπ

ōƛŘƻ ŀ ǎǳ ŎƻƴŜȄƛƽƴ Ŏƻƴ ƭŀǎ Ŏƻǎǝƭƭŀǎ мπпΦ 

9ƴ Ŏǳŀƴǘƻ ŀ ƭŀ ŜǎǘǊǳŎǘǳǊŀ ŘŜ ƭŀǎ ǾŞǊǘŜōǊŀǎ ŎŜǊǾƛŎŀƭŜǎΣ ƭŀ ƳŀȅƻǊƝŀ 

ǎŜ ŀǎŜƳŜƧŀƴ ȅ ŦǳƴŎƛƻƴŀƴ ŘŜ ƳŀƴŜǊŀ ǎƛƳƛƭŀǊ ŀ ƭŀǎ ǾŞǊǘŜōǊŀǎ Ŝƴ Ŝƭ 

ǊŜǎǘƻ ŘŜ ƭŀ ŎƻƭǳƳƴŀΦ /ŀŘŀ ƭŀŘƻ ǝŜƴŜ Řƻǎ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƻƴŜǎ ŎŜǊŎŀ ŘŜ 

ƭŀ ǇŀǊǘŜ ǇƻǎǘŜǊƛƻǊΣ ƳƛŜƴǘǊŀǎ ǉǳŜ Ŝƴ ƭŀ ǇŀǊǘŜ ŦǊƻƴǘŀƭ Ƙŀȅ ǳƴ ŘƛǎŎƻ 

ǉǳŜ ǎŜǇŀǊŀ ƭƻǎ ŎǳŜǊǇƻǎ ǾŜǊǘŜōǊŀƭŜǎΦ !ŘŜƳłǎΣ ŜȄƛǎǘŜƴ ǇǊƻǘǳōŜπ

ǊŀƴŎƛŀǎ ƽǎŜŀǎ Ŝƴ ƭŀ ǇŀǊǘŜ ǇƻǎǘŜǊƛƻǊ όǇǊƻŎŜǎƻǎ ŜǎǇƛƴƻǎƻǎύ ȅ Ŝƴ ƭƻǎ 

ƭŀŘƻǎ όǇǊƻŎŜǎƻǎ ǘǊŀƴǎǾŜǊǎƻǎύ ǉǳŜ ŀŎǘǵŀƴ ŎƻƳƻ Ǉǳƴǘƻǎ ŘŜ ǎǳƧŜπ

Ŏƛƽƴ ǇŀǊŀ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎΦ 

9ƴ ǘŞǊƳƛƴƻǎ ŘŜ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ŘŜƭ ŎǳŜƭƭƻΣ ǇǳŜŘŜƴ ŘƛǾƛŘƛǊǎŜ Ŝƴ 

ŎƛƴŎƻ ǇŀǊǘŜǎΦ [ƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ŜǎŎŀƭŜƴƻǎΣ ǉǳŜ ƛƴŎƭǳȅŜƴ ƭƻǎ ŜǎŎŀƭŜπ

ƴƻǎ ŀƴǘŜǊƛƻǊΣ ƳŜŘƛƻ ȅ ǇƻǎǘŜǊƛƻǊΣ ǎŜ ŜȄǝŜƴŘŜƴ ŘŜǎŘŜ ƭŀǎ Ŏƻǎǝƭƭŀǎ 

ǎǳǇŜǊƛƻǊŜǎ Ƙŀǎǘŀ ƭŀ ǇŀǊǘŜ ǎǳǇŜǊƛƻǊ ŘŜƭ ŎǳŜƭƭƻΦ [ƻǎ ŜǎŎŀƭŜƴƻǎ ŀƴπ

ǘŜǊƛƻǊŜǎ ȅ ƳŜŘƛƻǎ ǇǳŜŘŜƴ ŜǎǘŀǊ ƛƳǇƭƛŎŀŘƻǎ Ŝƴ ŘƻƭƻǊ ƴŜǊǾƛƻǎƻΣ 

ƘƻǊƳƛƎǳŜƻΣ ŜƴǘǳƳŜŎƛƳƛŜƴǘƻ ȅ ǊƛƎƛŘŜȊ ŘŜōƛŘƻ ŀ ŀŎǝǾƛŘŀŘŜǎ ŘŜ 

ƻŬŎƛƴŀΦ tƻǊ ƻǘǊƻ ƭŀŘƻΣ ƭƻǎ ŜǎŎŀƭŜƴƻǎ ǇƻǎǘŜǊƛƻǊŜǎ ǝŜƴŘŜƴ ŀ ŜǎǘŀǊ 

ŎǊƽƴƛŎŀƳŜƴǘŜ ǘŜƴǎƻǎ Ŝƴ ŎƻƴŘƛŎƛƻƴŜǎ ŘŜ ŘƻƭƻǊ ŎŜǊǾƛŎŀƭ ŎǊƽƴƛŎƻ ƻ 

ŘŜǎǇǳŞǎ ŘŜ ǳƴ ŀŎŎƛŘŜƴǘŜ ŀǳǘƻƳƻǾƛƭƝǎǝŎƻΦ 

9ƭ ƳǵǎŎǳƭƻ ŜǎǘŜǊƴƻŎƭŜƛŘƻƳŀǎǘƻƛŘŜƻ ό9/aύ ǎŜ ŜȄǝŜƴŘŜ ŘŜǎŘŜ ƭŀ 

ǊŜƎƛƽƴ ŎƭŀǾƛŎǳƭŀǊ ŦǊƻƴǘŀƭ Ƙŀǎǘŀ Ŝƭ ŎǊłƴŜƻ ŘŜǘǊłǎ ŘŜ ƭŀ ƻǊŜƧŀΦ 9ƭ 

ƳǵǎŎǳƭƻ ŜƭŜǾŀŘƻǊ ŘŜ ƭŀ ŜǎŎłǇǳƭŀ ŎƻƴŜŎǘŀ ƭŀ ƻƳƽǇƭŀǘƻ όŜǎŎłπ

Ǉǳƭŀύ Ŏƻƴ ƭŀ ǇŀǊǘŜ ǎǳǇŜǊƛƻǊ ŘŜƭ ŎǳŜƭƭƻΣ ǘǊŀƴǎŬǊƛŜƴŘƻ ŘƛǊŜŎǘŀπ

ƳŜƴǘŜ ƭŀ ŎŀǊƎŀ ŘŜǎŘŜ ƭƻǎ ōǊŀȊƻǎ ƘŀŎƛŀ ƭŀ ŎƻƭǳƳƴŀ ǾŜǊǘŜōǊŀƭΦ 

!ŘŜƳłǎΣ Ŝǎǘłƴ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ŀ ƭƻ ƭŀǊƎƻ ŘŜ ƭƻǎ ǇǊƻŎŜǎƻǎ ŜǎǇƛƴƻπ

ǎƻǎΣ ǉǳŜ ǝŜƴŘŜƴ ŀ ǘŜƴǎŀǊǎŜ ȅ ŘƻƭŜǊ ǳƴ ǇƻŎƻΣ ŀǳƴǉǳŜ ƎŜƴŜǊŀƭπ

ƳŜƴǘŜ ƴƻ Ŏŀǳǎŀƴ ƳƻƭŜǎǝŀǎ ǎƛƎƴƛŬŎŀǝǾŀǎΦ [ƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ŀ ƭƻ 
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ƭŀǊƎƻ ŘŜ ƭŀ ǇŀǊǘŜ ŦǊƻƴǘŀƭ ŘŜƭ ŎǳŜƭƭƻ ǇǳŜŘŜƴ ǎŜǊ ǇǊƻōƭŜƳłǝŎƻǎ Ŝƴ 

ǇŀŎƛŜƴǘŜǎ Ŏƻƴ ŘƻƭƻǊ ŎǊƽƴƛŎƻΣ ȅŀ ǉǳŜ ǇǳŜŘŜƴ ŜǎǘŀǊ ŘŜǎǳǎŀŘƻǎΣ 

ŘŜǎŎƻƻǊŘƛƴŀŘƻǎ ȅ ŀǘǊƽŬŎƻǎΦ 

9ƭ ǵƭǝƳƻ ƎǊǳǇƻ ŘŜ ƳǵǎŎǳƭƻǎ Ŝǎ Ŝƭ ƳǵǎŎǳƭƻ ǎǳōƻŎŎƛǇƛǘŀƭΣ ǳōƛŎŀŘƻ 

ŘŜōŀƧƻ ŘŜƭ ƻŎŎƛǇǳŎƛƻΣ Ŝƴ ƭŀ ǇŀǊǘŜ ǎǳǇŜǊƛƻǊ ŘŜƭ ŎǳŜƭƭƻΦ [ƻǎ ƳǵǎŎǳπ

ƭƻǎ ȅ ƭŀǎ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƻƴŜǎ Ŝƴ Ŝǎǘŀ łǊŜŀ Ŝǎǘłƴ Ƴłǎ ŀǎƻŎƛŀŘƻǎ Ŏƻƴ 

ŘƻƭƻǊŜǎ ŘŜ ŎŀōŜȊŀ Ŝ ƛƴŜǎǘŀōƛƭƛŘŀŘΦ [ƻǎ ƴǳŘƻǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎ ǉǳŜ 

Ŏŀǳǎŀƴ ŘƻƭƻǊ ŘŜ ŎǳŜƭƭƻ ǇǳŜŘŜƴ ǎŜǊ ǎƛƳƛƭŀǊŜǎ ŀ ƭƻǎ ǉǳŜ ǇǊƻǾƻŎŀƴ 

ŘƻƭƻǊŜǎ ŘŜ ŎŀōŜȊŀ ǝǇƻ ǘŜƴǎƛƽƴΣ ǇƻǊ ƭƻ ǉǳŜ ǎŜ ǊŜŎƻƳƛŜƴŘŀ Ŏƻƴπ

ǎǳƭǘŀǊ ƭŀǎ ƛƳłƎŜƴŜǎ Ŝƴ Ŝǎŀ ǎŜŎŎƛƽƴ ǇŀǊŀ ƛŘŜƴǝŬŎŀǊ ǎǳ ǳōƛŎŀŎƛƽƴΦ  

9ƴŦƻǉǳŞƳƻƴƻǎ Ŝƴ ƭŀǎ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƻƴŜǎ ŘŜƭ ŎǳŜƭƭƻΣ ŎƻƴƻŎƛŘŀǎ ŎƻƳƻ 

ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƻƴŜǎ ŎƛƎŀǇƻŬǎŀǊƛŀǎ ƻ ŦŀŎŜǘŀǊƛŀǎΦ /ƻƴ Ŝƭ ǝŜƳǇƻΣ Ŝǎǘŀǎ 

ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƻƴŜǎ ŘŜǎŀǊǊƻƭƭŀƴ ŜǎǇƻƭƻƴŜǎ ƽǎŜƻǎ Ŝƴ ǎǳǎ ōƻǊŘŜǎΣ 

ǎƛŜƴŘƻ Ŝǎǘƻǎ ŎŀƳōƛƻǎ ƽǎŜƻǎ ƭƻǎ ǳǎǳŀƭƳŜƴǘŜ ŀǎƻŎƛŀŘƻǎ Ŏƻƴ ƭŀ ƻǎπ

ǘŜƻŀǊǘǊƛǝǎ ŎŜǊǾƛŎŀƭΦ 9ǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ǘŜƴŜǊ Ŝƴ ŎǳŜƴǘŀ ǉǳŜ Ŝǎǘƻǎ 

ŎŀƳōƛƻǎ ǎƻƴ ƴƻǊƳŀƭŜǎ Ŏƻƴ Ŝƭ ŜƴǾŜƧŜŎƛƳƛŜƴǘƻ ȅ ǝŜƴŜƴ ǳƴŀ ǊŜƭŀπ

Ŏƛƽƴ ŘŞōƛƭ Ŏƻƴ Ŝƭ ŘƻƭƻǊΦ 9ǎǘŜ ǵƭǝƳƻ Ŝǎǘł ǘŀƳōƛŞƴ ǾƛƴŎǳƭŀŘƻ ŀ ƭŀ 

ǇƻǎǘǳǊŀ ƛƴŀŘŜŎǳŀŘŀΣ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻǎ ƛƴŎƻǊǊŜŎǘƻǎ ȅ ǘŜƴǎƛƽƴ ŎǊƽƴƛŎŀ 

Ŝƴ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ŘŜƭ ŎǳŜƭƭƻΦ [ŀ ǘŜƴǎƛƽƴ ŎǊƽƴƛŎŀ Ŝƴ Ŝǎǘƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ 

ǇǳŜŘŜ ŜƧŜǊŎŜǊ ǇǊŜǎƛƽƴ ŀŘƛŎƛƻƴŀƭ ǎƻōǊŜ ƭŀǎ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƻƴŜǎΣ ŜǎǇŜπ

ŎƛŀƭƳŜƴǘŜ ŎǳŀƴŘƻ ƭŀ ŎŀōŜȊŀ ǎŜ ǇǊƻȅŜŎǘŀ ƘŀŎƛŀ ŀŘŜƭŀƴǘŜΣ ŀǳƳŜƴπ

ǘŀƴŘƻ ŀǎƝ ƭƻǎ ŎŀƳōƛƻǎ ŀǊǘǊƽǎƛŎƻǎΦ 

9ǎǘŀǎ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƻƴŜǎ ǎƻƴ ŘŜƭ ǝǇƻ ǎƛƴƻǾƛŀƭΣ ƭƻ ǉǳŜ ǎƛƎƴƛŬŎŀ ǉǳŜ Ŝǎπ

ǘłƴ ƭƭŜƴŀǎ ŘŜ ƭƝǉǳƛŘƻ ǎƛƴƻǾƛŀƭΣ ȅ ŎǳŀƭǉǳƛŜǊ ŎƻƳǇǊŜǎƛƽƴ ŘŜ ŜǎǘŜ 

ǎŀŎƻ ǎƛƴƻǾƛŀƭ ǇǳŜŘŜ ǊŜǎǳƭǘŀǊ Ŝƴ ŘƻƭƻǊ ƛƴǘŜƴǎƻΦ 9ǎǘŜ ŦŜƴƽƳŜƴƻ ǎŜ 

ŎƻƴƻŎŜ ƳŞŘƛŎŀƳŜƴǘŜ ŎƻƳƻ ǇƛƴȊŀƳƛŜƴǘƻΣ ƛƴƳƻǾƛƭƛȊŀŎƛƽƴΣ ƻ 

ŀǘǊŀǇŀƳƛŜƴǘƻ ŘŜƭ ǇƭƛŜƎǳŜ ǎƛƴƻǾƛŀƭΦ 9ƭ ŘƻƭƻǊ ǊŜƭŀŎƛƻƴŀŘƻ Ŏƻƴ Ŝǎπ

ǘŀǎ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƻƴŜǎ ǎŜ ŘŜƴƻƳƛƴŀ ŎƻƳǵƴƳŜƴǘŜ ϦǎƝƴŘǊƻƳŜ ŦŀŎŜǘŀπ

ǊƛƻϦΦ 
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hǘǊŀ ǇŀǊǘŜ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ŘŜ ƭŀ ŎƻƭǳƳƴŀ ǾŜǊǘŜōǊŀƭ Ŝǎ Ŝƭ ŘƛǎŎƻ ƛƴǘŜǊπ

ǾŜǊǘŜōǊŀƭΦ !ǳƴǉǳŜ ƭŀǎ ƘŜǊƴƛŀǎ ŘƛǎŎŀƭŜǎ ȅ ƭŀǎ ǇǊƻǘǊǳǎƛƻƴŜǎ ǎƻƴ 

ƳŜƴƻǎ ŎƻƳǳƴŜǎ Ŝƴ Ŝƭ ŎǳŜƭƭƻ ǉǳŜ Ŝƴ ƭŀ ǊŜƎƛƽƴ ƭǳƳōŀǊΣ ǇǳŜŘŜƴ 

ƻŎǳǊǊƛǊ ȅ ŀ ƳŜƴǳŘƻ ǎŜ ŜƴŎǳŜƴǘǊŀƴ Ŝƴ ǇŀŎƛŜƴǘŜǎ ŀǎƛƴǘƻƳłǝŎƻǎΦ 

9ƭ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ ǇŀǊŀ ƭƻǎ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ ŘŜƭ ŘƛǎŎƻ Ŝƴ Ŝƭ ŎǳŜƭƭƻ ȅ ƭŀ ǊŜπ

Ǝƛƽƴ ƭǳƳōŀǊ Ŝǎ ǎƛƳƛƭŀǊΤ ǇƻǊ ƭƻ ǘŀƴǘƻΣ ǎŜ ǊŜŎƻƳƛŜƴŘŀ ŎƻƴǎǳƭǘŀǊ ƭŀ 

ǎŜŎŎƛƽƴ ǎƻōǊŜ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ ƭǳƳōŀǊŜǎ ǇŀǊŀ ƻōǘŜƴŜǊ Ƴłǎ ƛƴŦƻǊƳŀπ

ŎƛƽƴΦ 

9ƴ ǊŜǎǳƳŜƴΣ ŜȄƛǎǘŜƴ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎ ŜǎǇŜŎƝŬŎƻǎ ǉǳŜ ǇǳŜŘŜƴ ŀƭƛǾƛŀǊ Ŝƭ 

ŘƻƭƻǊ ǊŜƭŀŎƛƻƴŀŘƻ Ŏƻƴ Ŝƭ ŘƛǎŎƻΣ ŎƻƴƻŎƛŘƻǎ ŎƻƳƻ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎ ŘŜ 

ǇǊŜŦŜǊŜƴŎƛŀ ŘƛǊŜŎŎƛƻƴŀƭ ŘŜ aŎYŜƴȊƛŜΦ 5ŜǇŜƴŘƛŜƴŘƻ ŘŜ ƭŀ ƴŀǘǳπ

ǊŀƭŜȊŀ ŘŜ ƭŀ ƭŜǎƛƽƴ ŘŜƭ ŘƛǎŎƻΣ Ŝƭ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻ ǉǳŜ ŀƭƛǾƛŀ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ 

ǇǳŜŘŜ ǾŀǊƛŀǊΦ 5ŀŘƻ ǉǳŜ ŜǎǘŜ ƭƛōǊƻ ǎŜ ŎŜƴǘǊŀ Ŝƴ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ ŎǊƽƴƛπ

Ŏƻǎ Ŝƴ ƭǳƎŀǊ ŘŜ ƭŜǎƛƻƴŜǎ ŀƎǳŘŀǎ ƻ ǊŜŎƛŜƴǘŜǎΣ ƴƻ ǇǊƻŦǳƴŘƛȊŀǊŜπ

Ƴƻǎ ŘŜƳŀǎƛŀŘƻ Ŝƴ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ŘŜ ŘƛǎŎƻ ŀǉǳƝΦ 9ǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ǘŜƴŜǊ 

Ŝƴ ŎǳŜƴǘŀ ǉǳŜ ƭŀ ƳŀȅƻǊƝŀ ŘŜ ƭŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ǉǳŜ Ƙŀƴ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴπ

ǘŀŘƻ ǳƴŀ ƭŜǎƛƽƴ ŘƛǎŎŀƭ ŎŜǊǾƛŎŀƭ ŘŜǎŀǊǊƻƭƭŀƴ ǳƴ ǝǇƻ ŘŜ ŘƻƭƻǊ ŎǊƽπ

ƴƛŎƻ Ŝƴ Ŝƭ ŎǳŜƭƭƻ ǎƛƳƛƭŀǊ ŀƭ ŘŜ ŀǉǳŜƭƭƻǎ Ŏƻƴ ƻǘǊŀǎ ƭŜǎƛƻƴŜǎ ŎŜǊǾƛπ

ŎŀƭŜǎΣ ŀ ǇŜǎŀǊ ŘŜ ŀǎǳƳƛǊ ǉǳŜ ϦŜǎ Ŝǎŀ ǾƛŜƧŀ ƘŜǊƴƛŀ ŘƛǎŎŀƭ ŀŎǘǳŀƴŘƻ 

ŘŜ ƴǳŜǾƻϦΦ 

¿LA SOLUCIÓN?  

wŜŀŎƻƴŘƛŎƛƻƴŀǊ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ŀǘǊƻŬŀŘƻǎ ȅ ǊŜŜƴǘǊŜƴŀǊ Ŝƭ ŎƻƴǘǊƻƭ 

ŘŜƭ ŎŜǊŜōǊƻ ǎƻōǊŜ Ŝƭ ŎǳŜƭƭƻΦ !ŘŜƳłǎΣ ŜƭƛƳƛƴŀǊ ƴǳŘƻǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎ 

ȅ ƳŜƧƻǊŀǊ ƭƻǎ Ƙłōƛǘƻǎ ǇƻǎǘǳǊŀƭŜǎΦ 

¿CÓMO SABER SI LA REHABILITACIÓN DEL CUELLO ES ADE-

CUADA PARA TI?  

{ƛ ǎƛƳǇƭŜƳŜƴǘŜ ŜǎǝǊƻ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ǘŜƴǎƻǎ ŘŜƭ ŎǳŜƭƭƻ ŘŜ ŀƭƎǳƛŜƴΣ 

ŀ ƳŜƴǳŘƻ ǎŜ ǘŜƴǎŀǊłƴ ƴǳŜǾŀƳŜƴǘŜ ŀƭ ŘƝŀ ǎƛƎǳƛŜƴǘŜΦΦΦ Θŀ ǾŜŎŜǎ ŀƭ 
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Ŭƴŀƭ ŘŜ ƭŀ ǾƛǎƛǘŀΗ 9ƭ ŎŜǊŜōǊƻ ǉǳƛŜǊŜ ǉǳŜ Ŝǎƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ǇŜǊƳŀπ

ƴŜȊŎŀƴ ǘŜƴǎƻǎ ǇŀǊŀ ǇǊƻǘŜƎŜǊ Ŝƭ ŎǳŜƭƭƻΣ ŀǎƝ ǉǳŜ ǎƛ ƭƻǎ ǊŜƭŀƧƻΣ Ŝƭ 

ŎŜǊŜōǊƻ ŘƛŎŜΥ ϦΛtƻǊ ǉǳŞ ǊŜƭŀƧŀǎǘŜ Ŝǎƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎΚ Θ[ƻǎ Ŝǎǘƻȅ 

ǳǎŀƴŘƻΗϦ ȅ ǎŜ ǘŜƴǎŀƴ ƴǳŜǾŀƳŜƴǘŜΦ 9ǎǘŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ƛƴŦƻǊƳŀƴ ǉǳŜ 

ǊŜŎƛōƛǊ ǳƴ ƳŀǎŀƧŜ ƴƻ ŀȅǳŘŀ Ŝƴ ŀōǎƻƭǳǘƻΦ 5Ŝ ƘŜŎƘƻΣ ŀ ǾŜŎŜǎ ǊŜπ

ƭŀƧƻ ƭƻǎ ƎǊŀƴŘŜǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ŘŜƭ ŎǳŜƭƭƻΣ ȅ ǎƛ ƭŀ ŎƻƻǊŘƛƴŀŎƛƽƴ Ƴǳǎπ

ŎǳƭŀǊ ƴƻ Ŝǎǘł ǇǊŜǎŜƴǘŜ ȅ ƴƻ ƘŜƳƻǎ ƘŜŎƘƻ ǎǳŬŎƛŜƴǘŜ ǊŜƘŀōƛƭƛǘŀπ

ŎƛƽƴΣ ƭŀǎ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƻƴŜǎ ǎŜ ŘŜǎŜǎǘŀōƛƭƛȊŀƴ ŜǎŜ ƳƛǎƳƻ ŘƝŀ ŘŜǎǇǳŞǎ 

ŘŜ ƭŀ ǎŜǎƛƽƴ ȅ ŘŜǎŜƴŎŀŘŜƴŀƴ ǳƴ ŘƻƭƻǊ Ŝƴ Ŝƭ ŎǳŜƭƭƻΦ {ƛŜƳǇǊŜ ƛƴπ

ǘŜƴǘƻ ƘŀŎŜǊ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎ Ŏƻƴ Ŝǎǘŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ŎǳŀƴŘƻ ǊŜƭŀƧƻ ƭƻǎ 

ƳǵǎŎǳƭƻǎ ǇŀǊŀ ŀǎŜƎǳǊŀǊƳŜ ŘŜ ǉǳŜ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ŜǎǘŞƴ ŘŜǎǇƛŜǊπ

ǘƻǎ ȅ ƭƛǎǘƻǎ ǇŀǊŀ ŎƻƴǘǊƻƭŀǊ Ŝƭ ŎǳŜƭƭƻ ǊŜŎƛŞƴ ǊŜƭŀƧŀŘƻ ȅ ƅŜȄƛōƭŜΦ [ŀǎ 

ǇŜǊǎƻƴŀǎ ǉǳŜ ǊŜǉǳƛŜǊŜƴ ŜǎǘŜ ǝǇƻ ŘŜ ǊŜƘŀōƛƭƛǘŀŎƛƽƴ ǘŀƳōƛŞƴ 

ǇǳŜŘŜƴ ǎŜǊ ƛŘŜƴǝŬŎŀŘŀǎ ǇƻǊ ǎǳǎ ƻƧƻǎ ȅ ǎǳ ŎŀǇŀŎƛŘŀŘ ǇŀǊŀ Ŝǉǳƛπ

ƭƛōǊŀǊǎŜΦ ! ǾŜŎŜǎΣ ǳƴ ŎǳŜƭƭƻ ŘŜǎŀŎƻƴŘƛŎƛƻƴŀŘƻ ŜƴǾƝŀ ƛƴŦƻǊƳŀŎƛƽƴ 

ƛƴŎƻǊǊŜŎǘŀ ŀƭ ŎŜǊŜōǊƻΦ 5ŀŘƻ ǉǳŜ ǘƻŘƻǎ ƭƻǎ ŘŜƳłǎ ƽǊƎŀƴƻǎ ŘŜ 

ŜǉǳƛƭƛōǊƛƻ Ŝǎǘłƴ Ŝƴ Ŝƭ ŎŜǊŜōǊƻΣ ǎƛ Ŝƭ ŎŜǊŜōǊƻ ƴƻ ǇǳŜŘŜ ŘŜǘŜǊƳƛπ

ƴŀǊ ŘƽƴŘŜ Ŝǎǘł Ŝƭ ŎǳŜǊǇƻ Ŝƴ ǊŜƭŀŎƛƽƴ Ŏƻƴ ƭŀ ŎŀōŜȊŀΣ Ŝǎƻ ŎƻƴŘǳŎŜ 

ŀ ǳƴŀ ǎŜƴǎŀŎƛƽƴ ŘŜ ƛƴŜǎǘŀōƛƭƛŘŀŘΦ 9ǎ ǇŀǊǝŎǳƭŀǊƳŜƴǘŜ ǇŜƻǊ ǇƻǊ 

ƭŀ ƴƻŎƘŜ ŎǳŀƴŘƻ Ŝƭ ŎŜǊŜōǊƻ Ŝǎǘł ŎŀƴǎŀŘƻΦ /ǳŀƴŘƻ Ƴƛ ŎǳŜƭƭƻ Ŝǎπ

ǘŀōŀ ƳŀƭΣ ǎƛ ƛƴǘŜƴǘŀōŀ ŎŀƳƛƴŀǊ Ŏƻƴ ƭŀ ŎŀōŜȊŀ ƛƴŎƭƛƴŀŘŀ ƘŀŎƛŀ ǳƴ 

ƭŀŘƻΣ ΘƛƴƳŜŘƛŀǘŀƳŜƴǘŜ ƳŜ ŎŀƝŀΗ /ǳŀƴŘƻ ƭŜ ƛƴŘƛŎŀǎ ŀ ǘǳǎ ƻƧƻǎ 

ǉǳŜ ǎƛƎŀƴ ǳƴ ƻōƧŜǘƻΣ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ƻŎǳƭŀǊŜǎ ǳǝƭƛȊŀǊłƴ ƭŀ ƛƴŦƻǊƳŀπ

Ŏƛƽƴ ŘŜƭ ŎǳŜƭƭƻ ǇŀǊŀ ŘŜŎƛŘƛǊ ǉǳŞ ƘŀŎŜǊΦ ¦ƴŀ ǇǊǳŜōŀ ƭƭŀƳŀŘŀ Ŝǎπ

ǘŀōƛƭƛŘŀŘ ŘŜ ƭŀ ƳƛǊŀŘŀ ǾŜǊƛŬŎŀ ŜǎǘƻΦ IŀƎƻ ǉǳŜ ǳƴ ǇŀŎƛŜƴǘŜ ƳƛǊŜ 

ǳƴ Ǉǳƴǘƻ ǵƴƛŎƻ ȅ ǉǳŜ ƎƛǊŜ ƭŀ ŎŀōŜȊŀ Ƴǳȅ ƭŜƴǘŀƳŜƴǘŜ ƳƛŜƴǘǊŀǎ 

ƭƻ ƳƛǊŀΦ {ǳǎ ƻƧƻǎ ǇǳŜŘŜƴ ƳƻǾŜǊǎŜ ŘŜ ǳƴ ƭŀŘƻ ŀ ƻǘǊƻ όƭƭŀƳŀŘƻǎ 

ǎŀŎŀŘŀǎύΣ ƭƻ ǉǳŜ ƛƴŘƛŎŀ ǉǳŜ Ŝƭ ƻƧƻ ǎŜ ŘŜǎƭƛȊŀ ŦǳŜǊŀ ŘŜƭ ƻōƧŜǘƻ ȅ 

ŘŜōŜ ǊŜŀŘŀǇǘŀǊǎŜ ƳŀƴǳŀƭƳŜƴǘŜΦ 9ƭ ǇŀŎƛŜƴǘŜ ƛƴǘŜǊǇǊŜǘŀ Ŝǎǘƻ 

ŎƻƳƻ Ǿƛǎƛƽƴ ōƻǊǊƻǎŀΦ hǘǊƻ ǎƛƎƴƻ ŘŜ ǉǳŜ ƴŜŎŜǎƛǘŀƴ ǊŜƘŀōƛƭƛǘŀŎƛƽƴ 

ŘǳǊŀƴǘŜ ƭŀ ǇǊǳŜōŀ Ŝǎ ǎƛ ǎǳ ŎǳŜƭƭƻ ǎŜ ƳǳŜǾŜ ŎƻƳƻ ǳƴ ǊŜƭƻƧ Ŏƻƴ 

ǘŜƳōƭƻǊŜǎ ȅ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻǎ ǝǇƻ ǎǘƻǇπǎǘŀǊǘΦ 9ǎǘƻ ƛƴŘƛŎŀ ǉǳŜ Ŝƭ 
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ŎƻƴǘǊƻƭ ƳƻǘƻǊ Ŭƴƻ ŘŜƭ ŎǳŜƭƭƻ Ŝǎ ŘŜŬŎƛŜƴǘŜΦ ¦ƴŀ ǇǊǳŜōŀ Ŭƴŀƭ ǉǳŜ 

ǎǳŜƭƻ ǳǎŀǊ Ŝǎ ǾŜǊƛŬŎŀǊ ǉǳŞ ǘŀƴ ŘŞōƛƭŜǎ ǎŜ Ƙŀƴ ǾǳŜƭǘƻ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳπ

ƭƻǎ ŘŜ ŎƻƴǘǊƻƭ ƳƻǘƻǊ ŬƴƻΦ {ƛ ƭƻǎ ŎƻƭƻŎƻ Ŏƻƴ ƭŀ ŎŀōŜȊŀ ǎƛƴ ŀǇƻȅƻ 

ǇŜǊƻ Ŏƻƴ ƭŀ ŎŀōŜȊŀ ƘŀŎƛŀ ŀǘǊłǎ ȅ ƭŀ ōŀǊōƛƭƭŀ ƳŜǝŘŀΣ ŜƴǘƻƴŎŜǎ ƭƻǎ 

ƎǊŀƴŘŜǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ƴƻ ǇǳŜŘŜƴ ŀȅǳŘŀǊΣ ȅ ƭƻǎ ǇŜǉǳŜƷƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ 

ǎŜǊłƴ ǇǊƻōŀŘƻǎ όǇǊǳŜōŀ ŘŜ WǳƭƭύΦ ¦ƴ ŎǳŜƭƭƻ ǎŀƴƻ ȅ ŦǳŜǊǘŜ ŘŜōŜǊƝŀ 

ǇƻŘŜǊ ƳŀƴǘŜƴŜǊǎŜ ŀǇǊƻȄƛƳŀŘŀƳŜƴǘŜ сл ǎŜƎǳƴŘƻǎΦ 9ƭ ǇǊƻƳŜπ

Řƛƻ ƴƻǊƳŀƭƳŜƴǘŜ Ŝǎǘł ŀƭǊŜŘŜŘƻǊ ŘŜ ол ǎŜƎǳƴŘƻǎ156Φ [ŀ ƳŀȅƻǊƝŀ 

ŘŜ ƭŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ǉǳŜ ƴŜŎŜǎƛǘŀƴ ǊŜƘŀōƛƭƛǘŀŎƛƽƴ ƴƻ ǇǳŜŘŜƴ ŀƭŎŀƴπ

ȊŀǊ ƭƻǎ мл ǎŜƎǳƴŘƻǎΦ  

NERVIOS PELLIZCADOS  

¦ƴ ŘƻƭƻǊ ŀƎǳŘƻ ŀǎƻŎƛŀŘƻ Ŏƻƴ ŘŜǎǇŜǊǘŀǊǎŜ ǎƛƴǝŜƴŘƻ ǳƴ ǝǊƽƴ Ŝƴ 

Ŝƭ ŎǳŜƭƭƻ Ŝǎ Ƴłǎ ǇǊƻōŀōƭŜ ǉǳŜ ǎŜ ŘŜōŀ ŀ ŘƻƭƻǊ Ŝƴ ƭŀ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƽƴ 

ŦŀŎŜǘŀǊƛŀ ǉǳŜ ŀ ǳƴ ƴŜǊǾƛƻ ŎƻƳǇǊƛƳƛŘƻΦ 9ǎǘŜ ǝǇƻ ŘŜ ŘƻƭƻǊ Ŝƴ ƭŀǎ 

ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƻƴŜǎ ȅ ƭƻǎ ŘƛǎŎƻǎ ǇǳŜŘŜ ƛǊǊŀŘƛŀǊǎŜ ƘŀŎƛŀ ƭŀǎ ǊŜƎƛƻƴŜǎ ŘŜ 

ƭƻǎ ƻƳƽǇƭŀǘƻǎ ȅ ǎƻōǊŜ ƭƻǎ ƘƻƳōǊƻǎΦ [ƻǎ ƴǳŘƻǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎ Ŝƴ 

ƭƻǎ ƘƻƳōǊƻǎ ǇǳŜŘŜƴ ǇǊƻǾƻŎŀǊ ŘƻƭƻǊ ǉǳŜ ǎŜ ŜȄǝŜƴŘŜ Ƙŀǎǘŀ ƭŀ 

ƳŀƴƻΣ ǇƻǊ ƭƻ ǘŀƴǘƻΣ ǎƛ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŀ ŘƻƭƻǊ ŘŜ ŎǳŜƭƭƻ Ƨǳƴǘƻ Ŏƻƴ ƴǳπ

Řƻǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎ Ŝƴ ƭƻǎ ƘƻƳōǊƻǎΣ ǇƻŘǊƝŀ ŎƻƴŦǳƴŘƛǊǎŜ Ŏƻƴ ŘƻƭƻǊ 

ƴŜǊǾƛƻǎƻ ǉǳŜ ǎŜ ŜȄǝŜƴŘŜ ƘŀŎƛŀ ƭŀ ƳŀƴƻΦ 9ƭ ƘƻǊƳƛƎǳŜƻ ȅκƻ Ŝƴπ

ǘǳƳŜŎƛƳƛŜƴǘƻ ǎƻƴ ǎƝƴǘƻƳŀǎ Ƴłǎ ŜǎǇŜŎƝŬŎƻǎ ŘŜ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ ƴŜǊπ

Ǿƛƻǎƻǎ ǉǳŜ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ Ŝƴ ǎƝ ƳƛǎƳƻΦ [ŀ Ŧŀƭǘŀ ŘŜ ǎŜƴǎƛōƛƭƛŘŀŘ ȅ ƭŀ ŘŜπ

ōƛƭƛŘŀŘ ƳǳǎŎǳƭŀǊ ǎƻƴ ǎŜƷŀƭŜǎ Ƴǳȅ ŜǎǇŜŎƝŬŎŀǎ ŘŜ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ ƴŜǊπ

ǾƛƻǎƻǎΦ {ƛ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŀ ǳƴŀ ŘŜōƛƭƛŘŀŘ ǎƛƎƴƛŬŎŀǝǾŀΣ Ŝǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ 

ǉǳŜ ƭƻ ŎƻƳǳƴƛǉǳŜ ŀ ǳƴ ǇǊƻŦŜǎƛƻƴŀƭ ŘŜ ƭŀ ǎŀƭǳŘ ǇŀǊŀ ǳƴŀ ŜǾŀƭǳŀπ

Ŏƛƽƴ ŀŘŜŎǳŀŘŀΣ ȅ ǎŜ ǇǳŜŘŜ ŎƻƴǎƛŘŜǊŀǊ ƭŀ ǊŜŀƭƛȊŀŎƛƽƴ ŘŜ ǳƴŀ ǊŜπ

ǎƻƴŀƴŎƛŀ ƳŀƎƴŞǝŎŀΦ {ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ ǎƛ ƭŀ ŘŜōƛƭƛŘŀŘ ƴƻ Ŝǎ 
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ǎƛƎƴƛŬŎŀǝǾŀΣ ǊŀǊŀ ǾŜȊ ǎŜ ǊŜŎǳǊǊŜ ŀ ƭŀ ŎƛǊǳƎƝŀ ȅ ƭŀ ǊŜǎƻƴŀƴŎƛŀ ƳŀƎπ

ƴŞǝŎŀ ƎŜƴŜǊŀƭƳŜƴǘŜ ƴƻ Ŝǎ ƴŜŎŜǎŀǊƛŀΦ [ŀ ŎƻƳǇǊŜǎƛƽƴ ŘŜ ƭŀ ƳŞπ

Řǳƭŀ ŜǎǇƛƴŀƭ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ Ƴłǎ ǇŜƭƛƎǊƻǎŀΣ ŀŦŜŎǘŀƴŘƻ ŀƳōƻǎ ƭŀŘƻǎ 

ȅκƻ ǘŀƴǘƻ ƭŀ ǇŀǊǘŜ ǎǳǇŜǊƛƻǊ ŎƻƳƻ ƭŀ ƛƴŦŜǊƛƻǊ ŘŜƭ ŎǳŜǊǇƻΣ ƻ Ƴłǎ 

ŎƻƳǵƴƳŜƴǘŜΣ ǇǳŜŘŜ ƘŀōŜǊ ŎƻƳǇǊŜǎƛƽƴ ŘŜ ƭŀǎ ǊŀƝŎŜǎ ƴŜǊǾƛƻǎŀǎΦ 

[ŀ ǇƻǎƛŎƛƽƴ ŘŜƭ ŎǳŜƭƭƻΣ ŎƻƳōƛƴŀŘŀ Ŏƻƴ ƻǎǘŜƻŬǘƻǎ όŜǎǇǳŜƭŀǎ 

ƽǎŜŀǎύΣ ǇǳŜŘŜ ŎƻƳǇǊƛƳƛǊ ƭŀǎ ǊŀƝŎŜǎ ƴŜǊǾƛƻǎŀǎ ƳƛŜƴǘǊŀǎ ŜƳŜǊƎŜƴ 

ŘŜ ƭŀ ƳŞŘǳƭŀ ŜǎǇƛƴŀƭ ŀ ǘǊŀǾŞǎ ŘŜ ƭŀǎ ŀōŜǊǘǳǊŀǎ ŜƴǘǊŜ ƭŀǎ ǾŞǊǘŜπ

ōǊŀǎΦ [ƻǎ ƻǎǘŜƻŬǘƻǎ ǝŜƴŘŜƴ ŀ ŎǊŜŎŜǊ Ŏƻƴ ƭŀ ŜŘŀŘΣ ƭƻ ǉǳŜ ǇǳŜŘŜ 

ƎŜƴŜǊŀǊ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ Ƴłǎ ŀŘŜƭŀƴǘŜ Ŝƴ ƭŀ ǾƛŘŀΦ {ƛ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŀ Řƻπ

ƭƻǊ ŘŜ ŎǳŜƭƭƻ Ƨǳƴǘƻ Ŏƻƴ ŘŜōƛƭƛŘŀŘ Ŝƴ Ŝƭ ŀƎŀǊǊŜΣ Ŝǎǘƻ ǇƻŘǊƝŀ ƛƴŘƛŎŀǊ 

ŎƻƳǇǊŜǎƛƽƴ ŘŜ ƭŀ ǊŀƝȊ ƴŜǊǾƛƻǎŀ Ŝƴ Ŝƭ ŎǳŜƭƭƻ όǊŀŘƛŎǳƭƻǇŀǟŀύΣ ǇŜǊƻ 

ǘŀƳōƛŞƴ ǇƻŘǊƝŀ ǎŜǊ ǊŜǎǳƭǘŀŘƻ ŘŜ ŎƻƳǇǊŜǎƛƽƴ ƴŜǊǾƛƻǎŀ Ŝƴ Ŝƭ 

ƘƻƳōǊƻΣ ŀƴǘŜōǊŀȊƻ ȅκƻ ƳǳƷŜŎŀΦ 9ǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ǘŜƴŜǊ Ŝƴ ŎǳŜƴǘŀ 

ǉǳŜ ǳƴŀ ǇŜǊǎƻƴŀ ǇǳŜŘŜ ǘŜƴŜǊ Ƴłǎ ŘŜ ǳƴ ǇǊƻōƭŜƳŀΣ ƭƻ ǉǳŜ 

ǇǳŜŘŜ ŎƻƳǇƭƛŎŀǊ Ŝƭ ŘƛŀƎƴƽǎǝŎƻ ȅ Ŝƭ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ ŜǎǇŜŎƝŬŎƻΦ 5Ŝ 

ƘŜŎƘƻΣ ƭƻǎ ƴŜǊǾƛƻǎ ǇǳŜŘŜƴ ŜǎǘŀǊ ŎƻƳǇǊƛƳƛŘƻǎ Ŝƴ ƳǵƭǝǇƭŜǎ ƭǳπ

ƎŀǊŜǎΣ ƭƻ ǉǳŜ ǇǳŜŘŜ ƭƭŜǾŀǊ ŀ ŎǊŜŜǊ ǉǳŜ ǳƴ łǊŜŀ ǇŀǊǝŎǳƭŀǊ ŜǊŀ ƭŀ 

Ŏŀǳǎŀ ŘŜƭ ǇǊƻōƭŜƳŀΣ ŜǎǇŜŎƛŀƭƳŜƴǘŜ ǎƛ Ƙŀȅ ǳƴŀ ƭƛƎŜǊŀ ƳŜƧƻǊƝŀ ŀƭ 

ǘǊŀǘŀǊ Ŝǎŀ ǊŜƎƛƽƴ ŜǎǇŜŎƝŬŎŀΦ {ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ ǎƛ Ŝƭ ǇǊƻƎǊŜǎƻ ǎŜ Ŝǎπ

ǘŀƴŎŀΣ Ŝǎ ŎǊǳŎƛŀƭ ǉǳŜ ǎǳ ŎƭƝƴƛŎƻ ƻ ǘŜǊŀǇŜǳǘŀ ǊŜŜǾŀƭǵŜ ȅ ŀƧǳǎǘŜ Ŝƭ 

ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻΣ ȅŀ ǉǳŜ ǇƻŘǊƝŀ ƛƴŘƛŎŀǊ ƭŀ ǇǊŜǎŜƴŎƛŀ ŘŜ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ Ŝƴ 

ƻǘǊŀǎ ǊŜƎƛƻƴŜǎ ŘƻƴŘŜ Ŝƭ ƴŜǊǾƛƻ ǘŀƳōƛŞƴ ǇƻŘǊƝŀ ŜǎǘŀǊ ŎƻƳǇǊƛπ

ƳƛŘƻΦ 9ǎ ǇƻǊ Ŝǎƻ ǉǳŜ ŜƴŦŀǝȊƻ ƭŀ ƛƳǇƻǊǘŀƴŎƛŀ ŘŜ ƭŀ ǊŜŜǾŀƭǳŀŎƛƽƴ 

ȅ ƳƻŘƛŬŎŀŎƛƽƴ ŘŜƭ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ Ŝƴ ŜǎǘŜ ƭƛōǊƻΤ ǎƛ ǎǳ ǘŜǊŀǇŜǳǘŀ ƴƻ 

Ŝǎǘł ƘŀŎƛŜƴŘƻ ŜǎǘƻΣ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ǳƴŀ ǎŜƷŀƭ ŘŜ ǉǳŜ ƴƻ Ŝǎǘł ǊŜŎƛπ

ōƛŜƴŘƻ Ŝƭ ƳŜƧƻǊ ŎǳƛŘŀŘƻ ǇƻǎƛōƭŜΦ 9ƴ Ƴƛ ǇǊłŎǝŎŀ ŎƭƝƴƛŎŀΣ ŀƭ ǘǊŀǘŀǊ 

ǳƴŀ ǊŀŘƛŎǳƭƻǇŀǟŀ ŎŜǊǾƛŎŀƭΣ ŀƘƻǊŀ ǊŜǾƛǎƻ ǊŜƎǳƭŀǊƳŜƴǘŜ ƻǘǊŀǎ 

łǊŜŀǎ ŘƻƴŘŜ Ŝƭ ƴŜǊǾƛƻ ǇƻŘǊƝŀ ŜǎǘŀǊ ŎƻƳǇǊƛƳƛŘƻ ǇŀǊŀ ƎŀǊŀƴǝȊŀǊ 

ǳƴ ŜƴŦƻǉǳŜ ƛƴǘŜƎǊŀƭ Ŝƴ Ŝƭ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻΦ 

DOLOR DE DISCO  



  

нпн  .w!b5hb w!aa!Yh 

¦ƴŀ ƭŜǎƛƽƴ Ŝƴ Ŝƭ ŘƛǎŎƻ ǇǳŜŘŜ ǊŜǎǳƭǘŀǊ Ŝƴ ŎƻƳǇǊŜǎƛƽƴ ƴŜǊǾƛƻǎŀ ƻ 

ŘŜ ƭŀ ƳŞŘǳƭŀ ŜǎǇƛƴŀƭΣ Ŏƻƴ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ŘŜƭ ŘƛǎŎƻ Ŝƴ ǎƝ ƳƛǎƳƻ ŎŀǇŀȊ 

ŘŜ ƛǊǊŀŘƛŀǊǎŜ ȅ ŎŀǳǎŀǊ ǳƴŀ ƛƴǘŜƴǎŀ ǎŜƴǎŀŎƛƽƴ ǉǳŜ ǇǳŜŘŜ ƛƴƳƻǾƛπ

ƭƛȊŀǊ Ŝƭ ŎǳŜƭƭƻΦ wŜǎƻƭǾŜǊ ŜǎǘŜ ŘƻƭƻǊ ǇǳŜŘŜ ƭƭŜǾŀǊ ƳŜǎŜǎΣ ǎƛ Ŝǎ ǉǳŜ 

ǎŜ ƭƻƎǊŀ ŎƻƳǇƭŜǘŀƳŜƴǘŜΦ ΛvǳŞ ǉǳƛŜǊƻ ŘŜŎƛǊ Ŏƻƴ ϦŎƻƳǇƭŜǘŀπ

ƳŜƴǘŜϦΚ .ǳŜƴƻΣ Ŝƭ ŘƛǎŎƻ ƴƻ ǎŜ ǊŜƎŜƴŜǊŀ ŎƻƳǇƭŜǘŀƳŜƴǘŜΦ Lƴπ

Ŏƭǳǎƻ ŘŜǎǇǳŞǎ ŘŜ ǊŜŀƭƛȊŀǊǎŜ ǳƴŀ ǊŜǎƻƴŀƴŎƛŀ ƳŀƎƴŞǝŎŀ Ƴłǎ ŀŘŜπ

ƭŀƴǘŜΣ Ŝǎ ǇƻǎƛōƭŜ ǉǳŜ Ŝƭ ŘƛǎŎƻ ƴƻ ǎŜ ǾŜŀ ŎƻƳǇƭŜǘŀƳŜƴǘŜ ƴƻǊƳŀƭΦ 

{ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ Ŏƻƴ ŦǊŜŎǳŜƴŎƛŀΣ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ŀǎƻŎƛŀŘƻ Ŏƻƴ Ŝƭ ŘƛǎŎƻ ǎŜ 

ǊŜǎǳŜƭǾŜ Ŝƴ ǳƴ ƭŀǇǎƻ ŘŜ ǳƴƻ ƻ Řƻǎ ƳŜǎŜǎΦ [ŀ ƳŀȅƻǊƝŀ ŘŜ ƭŀǎ ǾŜπ

ŎŜǎΣ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ǉǳŜ ƭŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŀƴ Ƴłǎ ŀŘŜƭŀƴǘŜ Ŝƴ ƭŀ 

ǾƛŘŀ ŘŜǎǇǳŞǎ ŘŜ ǳƴŀ ƭŜǎƛƽƴ Ŝƴ Ŝƭ ŘƛǎŎƻ ǇǊƻǾƛŜƴŜ ŘŜ ƭŀ ŀǊǝŎǳƭŀπ

Ŏƛƽƴ ŦŀŎŜǘŀǊƛŀ όȅ ƴƻ ŘŜƭ ŘƛǎŎƻ Ŝƴ ǎƝύΣ ǎƛŜƴŘƻ ŎŀǳǎŀŘƻ ǇƻǊ ǳƴŀ Ŧŀƭǘŀ 

ŘŜ ǊŜƘŀōƛƭƛǘŀŎƛƽƴΣ ŎƻƳƻ ǎŜ ŜȄǇƭƛŎƽ ǇǊŜǾƛŀƳŜƴǘŜ Ŝƴ ŜǎǘŜ ŎŀǇƝπ

ǘǳƭƻΦ Θ9ǎǘŀ Ŝǎ ǳƴŀ ŜȄŎŜƭŜƴǘŜ ƴƻǝŎƛŀΗ 

{ƛ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŀǎ ǳƴŀ ƭŜǎƛƽƴ ŘŜ ŘƛǎŎƻ ƻ ŦƻǊƳŀǎ ǇŀǊǘŜ ŘŜƭ ǊŜŘǳŎƛŘƻ 

ƎǊǳǇƻ ǉǳŜ ǊŜŀƭƳŜƴǘŜ ǎǳŦǊŜ ŘŜ ŘƻƭƻǊ ǊŜŎǳǊǊŜƴǘŜ ŘŜ ŘƛǎŎƻΣ ŜȄƛǎǘŜ 

ǳƴ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ ǇŀǊǝŎǳƭŀǊƳŜƴǘŜ ŜŦŜŎǝǾƻ ŎƻƴƻŎƛŘƻ ŎƻƳƻ ϦǇǊƻπ

ǘƻŎƻƭƻ ŘŜ aŀƪŜƴȊƛŜϦ ƻ ǎǳ ŀƭǘŜǊƴŀǝǾŀ ǎƛƴ ƴƻƳōǊŜ ŎƻƴƻŎƛŘŀ ŎƻƳƻ 

ϦǇǊŜŦŜǊŜƴŎƛŀ ŘƛǊŜŎŎƛƻƴŀƭϦΦ 9ƴ ǘŞǊƳƛƴƻǎ ǎƛƳǇƭŜǎΣ ŜǎǘŜ ǘǊŀǘŀπ

ƳƛŜƴǘƻ ƛƳǇƭƛŎŀ ƛŘŜƴǝŬŎŀǊ ǳƴ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻ ǉǳŜΣ ŀƭ ǊŜǇŜǝǊǎŜΣ ŎŜƴπ

ǘǊŀƭƛȊŀ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ όŜǎ ŘŜŎƛǊΣ ǊŜŘǳŎŜ ǎǳ ǇǊƻǇŀƎŀŎƛƽƴύ ȅκƻ ƳŜƧƻǊŀ Ŝƭ 

ǊŀƴƎƻ ŘŜ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻΦ 9ǎǘŜ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ŘŜ ƅŜȄƛƽƴ 

όƭƭŜǾŀƴŘƻ Ŝƭ ƳŜƴǘƽƴ ƘŀŎƛŀ Ŝƭ ǇŜŎƘƻύΣ ŜȄǘŜƴǎƛƽƴ όƳƛǊŀƴŘƻ ƘŀŎƛŀ 

ŀǊǊƛōŀύΣ ǊƻǘŀŎƛƽƴΣ ƅŜȄƛƽƴ ƭŀǘŜǊŀƭ όƭƭŜǾŀƴŘƻ ƭŀ ƻǊŜƧŀ ƘŀŎƛŀ Ŝƭ ƘƻƳπ

ōǊƻύΣ ǊŜǘǊŀŎŎƛƽƴ όŘƻōƭŜ ƳŜƴǘƽƴύ ƻ ǇǊƻǘǊŀŎŎƛƽƴ όŀǾŀƴȊŀǊ Ŝƭ ƳŜƴπ

ǘƽƴύΦ 5ŜǘŜǊƳƛƴŀǊ ƭŀ ŘƛǊŜŎŎƛƽƴ ǉǳŜ ǊŜǎǳƭǘŀ ōŜƴŜŬŎƛƻǎŀ ǇǳŜŘŜ ǊŜπ

ǉǳŜǊƛǊ ŀƭƎƻ ŘŜ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŀŎƛƽƴΦ {ƛ ŎǳŀƭǉǳƛŜǊŀ ŘŜ Ŝǎǘƻǎ ƳƻǾƛπ

ƳƛŜƴǘƻǎΣ ŀƭ ǊŜǇŜǝǊǎŜ мл ǾŜŎŜǎΣ ǊŜǎǳƭǘŀ ŜŦŜŎǝǾƻΣ ǎŜ ŘŜōŜ Ŏƻƴǝπ

ƴǳŀǊ Ŏƻƴ Ŝƭ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ ŎŀŘŀ ƘƻǊŀ Ƙŀǎǘŀ ǉǳŜ ǎŜ ǊŜŎǳǇŜǊŜ ǇƻǊ 

ŎƻƳǇƭŜǘƻ ŘŜƭ ǇǊƻōƭŜƳŀ ŘŜƭ ŘƛǎŎƻΦ 
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{ƛ ǎƻǎǇŜŎƘƻ ǉǳŜ ƭŀ Ŏŀǳǎŀ Ŝǎ ǳƴ ǇǊƻōƭŜƳŀ ŘŜ ŘƛǎŎƻΣ ŀ ƳŜƴǳŘƻ 

ŎƻƳƛŜƴȊƻ ǇƻǊ ƛƴǘŜƴǘŀǊ ƛŘŜƴǝŬŎŀǊ Ŝƭ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻ ǉǳŜ ŀƭƛǾƛŀ Ŝƭ Řƻπ

ƭƻǊΦ {ƛ ŜǎǘŜ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻ ǊŜǎǳƭǘŀ ōŜƴŜŬŎƛƻǎƻ ȅ ƭŀ ǇŜǊǎƻƴŀ ǎŜ ǎƛŜƴǘŜ 

ƳŜƧƻǊ ǎƛƴ ǉǳŜ ȅƻ ƛƴǘŜǊǾŜƴƎŀΣ Ŝǎ ƭƻ ƛŘŜŀƭΦ bƻ Ŝǎ ƴŜŎŜǎŀǊƛƻ ƛƴǎƛǎǝǊ 

Ŝƴ ǉǳŜ ǊŜŀƭƛŎŜƴ ƭƻǎ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎΣ ȅŀ ǉǳŜ ŀǎƻŎƛŀƴ ǎǳ ƳŜƧƻǊƝŀ Ŏƻƴ ƭŀ 

ŀŎǝǾƛŘŀŘ ŮǎƛŎŀΦ 9ǎǘƻǎ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎ ǎŜ ŎƻƴǾƛŜǊǘŜƴ Ŝƴ ǳƴ ŀƴŀƭƎŞǎƛŎƻ 

ŎƻƳǇƭŜǘŀƳŜƴǘŜ ƴŀǘǳǊŀƭ ȅ ŜŦŜŎǝǾƻ ŘǳǊŀƴǘŜ Ŝƭ ǇǊƻŎŜǎƻ ŘŜ ǊŜŎǳπ

ǇŜǊŀŎƛƽƴΦ {ƻƭƝŀ ŜƳǇƭŜŀǊ ŜǎǝƳǳƭŀŎƛƽƴ ŜƭŞŎǘǊƛŎŀ ȅ ƳƻǾƛƭƛȊŀŎƛƻƴŜǎ 

ŘŜƭ ŎǳŜƭƭƻΣ ǇŜǊƻ ǎƛ Ŝǎǘŀǎ ǘŞŎƴƛŎŀǎ ŀƭƛǾƛŀōŀƴ Ŝƭ ŘƻƭƻǊΣ ƭŀ ǇŜǊǎƻƴŀ 

ŜǊŀ ƳŜƴƻǎ ǇǊƻǇŜƴǎŀ ŀ ǇǊƻōŀǊ ƭƻǎ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎ ȅ ŜǊŀ Ƴłǎ ǇǊƻōŀōƭŜ 

ǉǳŜ ŘŜǇŜƴŘƛŜǊŀ ŘŜ ŎǳƛŘŀŘƻǎ ǇŀǎƛǾƻǎ όƭƻ Ŏǳŀƭ ǎŜǊƝŀ ōŜƴŜŬŎƛƻǎƻ 

ǇŀǊŀ Ƴƛ ƴŜƎƻŎƛƻΣ ǇŜǊƻ ƴƻ Ŝƭ ŜƴŦƻǉǳŜ Ƴłǎ ŞǝŎƻύΦ 

¿CÓMO REHABILITAR EL CUELLO?  

LƴŘŜǇŜƴŘƛŜƴǘŜƳŜƴǘŜ ŘŜ ƭŀ ƴŀǘǳǊŀƭŜȊŀ ŘŜ ƭŀ ƭŜǎƛƽƴ ŎŜǊǾƛŎŀƭ ȅ ƭŀ 

ŜǎǘǊǳŎǘǳǊŀ ŀŦŜŎǘŀŘŀΣ ƭƻǎ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎ ŘŜ ǊŜƘŀōƛƭƛǘŀŎƛƽƴ ǇǳŜŘŜƴ ǎŜπ

ƎǳƛǊ ǳƴ ǇŀǘǊƽƴ ǎƛƳƛƭŀǊΦ /ǳŀƴŘƻ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ǊŜǎǇƻƴǎŀōƭŜǎ ŘŜƭ 

ŎƻƴǘǊƻƭ ƳƻǘƻǊ Ŭƴƻ ǇǊƻŦǳƴŘƻ ǎŜ ŜƴŎǳŜƴǘǊŀƴ ŘŜōƛƭƛǘŀŘƻǎ ƻ ŀǘǊƻπ

ŬŀŘƻǎΣ Ƴƛ ŜƴŦƻǉǳŜ ƛƴƛŎƛŀƭ Ŝǎ ŦƻǊǘŀƭŜŎŜǊƭƻǎΦ ¦ƴŀ ŜǾŀƭǳŀŎƛƽƴ ŎƭŀǾŜ 

Ŝǎ ƭŀ ǇǊǳŜōŀ ŘŜ WǳƭƭΣ ŀǳƴǉǳŜ ŜȄƛǎǘŜƴ ƻǘǊŀǎ ǇǊǳŜōŀǎ ƛƎǳŀƭƳŜƴǘŜ 

ǵǝƭŜǎΦ 

tŀǊŀ ǊŜŀƭƛȊŀǊ ƭŀ ǇǊǳŜōŀ ŘŜ WǳƭƭΣ ŀŎǳŞǎǘŀǘŜ ǎƻōǊŜ ǳƴŀ ŜǎǘŜǊƛƭƭŀ ŘŜ 

ȅƻƎŀ Ŏƻƴ ǳƴŀ ŀƭƳƻƘŀŘŀ ŘŜōŀƧƻ ŘŜ ƭƻǎ ƘƻƳōǊƻǎΣ ŀǎŜƎǳǊłƴŘƻǘŜ 

ŘŜ ǉǳŜ ŜǎǘŞƴ ƭƛƎŜǊŀƳŜƴǘŜ ŜƭŜǾŀŘƻǎ ǇƻǊ ŜƴŎƛƳŀ ŘŜ ƭŀ ǇƻǎƛŎƛƽƴ 

ŘŜ ƭŀ ŎŀōŜȊŀΦ ¢ǳ ƻōƧŜǝǾƻ Ŝǎ ƳŀƴǘŜƴŜǊ ƭŀ ŎŀōŜȊŀ ŀƭƛƴŜŀŘŀ Ŏƻƴ Ŝƭ 

ŎǳŜǊǇƻΣ ƳŀƴǘŜƴƛŜƴŘƻ ƭŀ ōŀǊōƛƭƭŀ ƭƛƎŜǊŀƳŜƴǘŜ ǊŜǘǊŀƝŘŀ ŘǳǊŀƴǘŜ Ŝƭ 

ƳŀȅƻǊ ǝŜƳǇƻ ǇƻǎƛōƭŜΦ /ǳŀƭǉǳƛŜǊ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻ ƘŀŎƛŀ ŀǊǊƛōŀ ŘŜ ƭŀ 

ŎŀōŜȊŀ ƻ ǇŞǊŘƛŘŀ ŘŜ ƭŀ ǇƻǎƛŎƛƽƴ ŘŜ ƭŀ ōŀǊōƛƭƭŀ ǎŜ ŎƻƴǎƛŘŜǊŀ ǳƴ 

Ŧŀƭƭƻ Ŝƴ ƭŀ ǇǊǳŜōŀΦ [ŀ ƳŜǘŀ ƛŘŜŀƭ Ŝǎ ǎƻǎǘŜƴŜǊ Ŝǎǘŀ ǇƻǎƛŎƛƽƴ Řǳπ

ǊŀƴǘŜ Ƴłǎ ŘŜ нл ǎŜƎǳƴŘƻǎΦ {ƛ ƭƻƎǊŀǎ ƳŜƴƻǎ ŘŜ мл ǎŜƎǳƴŘƻǎ ƻ 

ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŀǎ ǳƴŀ ƛƴŎŀǇŀŎƛŘŀŘ ǘƻǘŀƭΣ Ŝǎǘƻ ǎǳƎƛŜǊŜ ǳƴŀ ŘŜōƛƭƛŘŀŘ 
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ǎƛƎƴƛŬŎŀǝǾŀ Ŝƴ Ŝǎǘƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎΦ [ŀ Ŧŀƭǘŀ ŘŜ ŦƻǊǘŀƭŜȊŀ Ŝƴ Ŝǎǘƻǎ 

ƳǵǎŎǳƭƻǎ ǇǳŜŘŜ ŎƻƴŘǳŎƛǊ ŀ ŘƻƭƻǊ ŎǊƽƴƛŎƻ ǎƛ ƴƻ ǎŜ ŀōƻǊŘŀ ŀŘŜπ

ŎǳŀŘŀƳŜƴǘŜΦ 

¦ƴŀ ǾŜȊ ƛŘŜƴǝŬŎŀŘŀ ƭŀ ŘŜōƛƭƛŘŀŘΣ ƭŀ ǇǊǳŜōŀ ŘŜ Wǳƭƭ ǇǳŜŘŜ Ŏƻƴπ

ǾŜǊǝǊǎŜ Ŝƴ ǳƴ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻΣ ǊŜŀƭƛȊŀŘƻ Ŝƴ н ǎŜǊƛŜǎ ŘŜ р ǊŜǇŜǝŎƛƻƴŜǎ 

ŘŜ р ǎŜƎǳƴŘƻǎ ŎŀŘŀ ǳƴŀΦ 9ǎ ǇƻǎƛōƭŜ ǉǳŜ Ŝǎǘƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ŜǎǘŞƴ 

ǘŀƴ ŘŜōƛƭƛǘŀŘƻǎ ǉǳŜ ƭƻǎ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎ ƴƻ ǇǳŜŘŀƴ ǊŜŀƭƛȊŀǊǎŜ ŘƛŀǊƛŀπ

ƳŜƴǘŜ ŘŜōƛŘƻ ŀ ƭŀ ǎŜƴǎƛōƛƭƛŘŀŘ ƳǳǎŎǳƭŀǊΦ 9ǎǘƻ Ŝǎ ƴƻǊƳŀƭ ȅ ƴŜŎŜπ

ǎŀǊƛƻΣ ȅŀ ǉǳŜ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ƴŜŎŜǎƛǘŀƴ ǝŜƳǇƻ ǇŀǊŀ ǊŜŎǳǇŜǊŀǊǎŜΦ 

5Ŝ ƘŜŎƘƻΣ ƛƴŎƭǳǎƻ ƭƻǎ ŬǎƛŎƻŎǳƭǘǳǊƛǎǘŀǎ ƴƻ ǘǊŀōŀƧŀƴ ƭƻǎ ƳƛǎƳƻǎ 

ƎǊǳǇƻǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎ ǘƻŘƻǎ ƭƻǎ ŘƝŀǎ ǇŀǊŀ ǇŜǊƳƛǝǊ ƭŀ ǊŜŎǳǇŜǊŀŎƛƽƴΦ 

9ȄƛǎǘŜƴ ǾŀǊƛŀŎƛƻƴŜǎ ŘŜ ŜǎǘŜ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻ ǉǳŜ ǇǳŜŘŜƴ ŀŘŀǇǘŀǊǎŜ ǎŜπ

Ǝǵƴ ƭŀǎ ƴŜŎŜǎƛŘŀŘŜǎ ƛƴŘƛǾƛŘǳŀƭŜǎΦ tƻǊ ŜƧŜƳǇƭƻΣ ǎŜ ǇǳŜŘŜ ǊŜŀƭƛȊŀǊ 

ŜƭŜǾŀƴŘƻ ƭŀ ŎŀōŜȊŀ ƘŀŎƛŀ ŀǊǊƛōŀ ȅ ƘŀŎƛŀ ŀōŀƧƻ ƳƛŜƴǘǊŀǎ ǎŜ Ƴŀƴπ

ǝŜƴŜ ƭŀ ōŀǊōƛƭƭŀ ǊŜǘǊŀƝŘŀΦ ¢ŀƳōƛŞƴ Ŝǎ ǇƻǎƛōƭŜ ƘŀŎŜǊ Ŝǎǘƻǎ ŜƧŜǊŎƛπ

Ŏƛƻǎ Ŝƴ ǳƴŀ ǇƻǎƛŎƛƽƴ ǊŜŎƭƛƴŀŘŀ ǇŀǊŀ ǊŜŘǳŎƛǊ ƭŀ ŎŀǊƎŀ ŘŜ ƭŀ ƎǊŀǾŜπ

ŘŀŘ ǎƻōǊŜ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎΣ ƻ ǎŜƴǘŀŘƻ ŘŜǊŜŎƘƻ ǳǝƭƛȊŀƴŘƻ ƭŀ Ƴŀƴƻ 

ǇŀǊŀ ǇǊƻǇƻǊŎƛƻƴŀǊ ǊŜǎƛǎǘŜƴŎƛŀ Ŝƴ ƭǳƎŀǊ ŘŜ ŘŜǇŜƴŘŜǊ ǘƻǘŀƭƳŜƴǘŜ 

ŘŜ ƭŀ ƎǊŀǾŜŘŀŘΦ 9ǎǘŀǎ ǾŀǊƛŀŎƛƻƴŜǎ ƻŦǊŜŎŜƴ ƅŜȄƛōƛƭƛŘŀŘ ȅ ŎƻƴǘǊƻƭ 

ǎƻōǊŜ ƭŀ ƛƴǘŜƴǎƛŘŀŘ ŘŜƭ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻΦ 

/ǳŀƴŘƻ ƎƛǊŀǎ Ŝƭ ŎǳŜƭƭƻΣ Ŝǎ ǇƻǎƛōƭŜ ǉǳŜ ƴƻǘŜǎ ǘŜƳōƭƻǊŜǎ ŀƭ ƛƴǘŜƴπ

ǘŀǊ ǊŜŀƭƛȊŀǊ Ŝƭ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻ ƭŜƴǘŀƳŜƴǘŜΦ !ƭ ǇǊŀŎǝŎŀǊ ŜǎǘŜ ƳƻǾƛπ

ƳƛŜƴǘƻ ǘŜƳōƭƻǊƻǎƻ ŘŜ ƳŀƴŜǊŀ ŎƻƴǎŎƛŜƴǘŜΣ ŜǾŜƴǘǳŀƭƳŜƴǘŜ Ǉƻπ

ŘǊłǎ ǊŜŜƴǘǊŜƴŀǊ ŀ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ŘŜƭ ŎǳŜƭƭƻ ǇŀǊŀ ǉǳŜ ǎŜ ƳǳŜǾŀƴ 

ǎǳŀǾŜƳŜƴǘŜ ǳƴŀ ǾŜȊ ƳłǎΦ !ǳƴǉǳŜ ǇŀǊŀ ŀƭƎǳƴƻǎ Ŝǎǘƻ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ 

ǳƴ ǇǊƻŎŜǎƻ ǊłǇƛŘƻ ǉǳŜ ŀǇŜƴŀǎ ƭƭŜǾŀ ǳƴƻǎ ŘƝŀǎΣ Ŝǎ ŎǊǳŎƛŀƭ ŀǎŜƎǳπ

ǊŀǊǎŜ ŘŜ ǊŜŜƴǘǊŜƴŀǊ ǘƻŘŀǎ ƭŀǎ ǇƻǎƛōƭŜǎ ŀŎŎƛƻƴŜǎ ŘŜƭ ŎǳŜƭƭƻΦ Lƴƛπ

ŎƛŀƭƳŜƴǘŜΣ ǇǳŜŘŜǎ ŎƻƴŎŜƴǘǊŀǊǘŜ Ŝƴ ǳƴŀ ƻ Řƻǎ ŀŎŎƛƻƴŜǎ ŜǎǇŜŎƝπ

ŬŎŀǎΣ ȅ ŀ ƳŜŘƛŘŀ ǉǳŜ ǇǊƻƎǊŜǎŜǎ ȅ Ŝǎǘŀǎ ƳŜƧƻǊŜƴΣ ǇǳŜŘŜǎ ƛƴŎƻǊπ

ǇƻǊŀǊ ƴǳŜǾƻǎ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻǎ ǉǳŜ ǇǳŜŘŀƴ ǇǊŜǎŜƴǘŀǊ ǘŜƳōƭƻǊŜǎ ƻ 
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ŘƻƴŘŜ ǎƛŜƴǘŀǎ ǉǳŜ ǘǳ ŎǳŜƭƭƻ ƴƻ ǊŜǎǇƻƴŘŜ Ŏƻƴ ǇǊŜŎƛǎƛƽƴ ŀ ǘǳǎ ƽǊπ

ŘŜƴŜǎ όŎƻƳƻ Ŝƴ Ŝƭ Ŏŀǎƻ ŘŜ ƘŀŎŜǊ ǳƴŀ ŘƛŀƎƻƴŀƭ ǉǳŜ ŀ ƳŜƴǳŘƻ 

ǎŜ ŎƻƴǾƛŜǊǘŜ Ŝƴ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻǎ ŜǎŎŀƭƻƴŀŘƻǎύΦ 

!ƭƎǳƴŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ƻǇǘŀƴ ǇƻǊ ƳƻƴǘŀǊ ǇǳƴǘŜǊƻǎ ƭłǎŜǊ Ŝƴ ǎǳǎ ŎŀōŜπ

Ȋŀǎ ȅ ǇǊŀŎǝŎŀǊ ŜǎŎǊƛōƛǊ Ŝƴ ƭŀ ǇŀǊŜŘ ƻ ŘƛōǳƧŀǊ ŦƻǊƳŀǎΣ ŎƻƳƻ ǳƴ 

ƳŞǘƻŘƻ ŘŜ ŜƴǘǊŜƴŀƳƛŜƴǘƻ ŀŘƛŎƛƻƴŀƭΦ {ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ Ŝǎ ŦǳƴŘŀπ

ƳŜƴǘŀƭ ǘŜƴŜǊ ŎǳƛŘŀŘƻ ŘŜ ǊŜŀƭƛȊŀǊ Ŝǎǘƻǎ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎ Ŝƴ ǳƴŀ Ǉƻǎƛπ

Ŏƛƽƴ Ƴłǎ ƴŜǳǘǊŀƭ ǇŀǊŀ ŜǾƛǘŀǊ ǉǳŜ Ŝƭ ŎǳŜƭƭƻ ŀŘƻǇǘŜ ǳƴŀ ǇƻǎǘǳǊŀ 

ƛƴŎƻǊǊŜŎǘŀΦ 5ŀŘƻ ǉǳŜ ŜǎǘŜ ǇǊƻŎŜǎƻ ƛƳǇƭƛŎŀ ǳƴ ŜƴǘǊŜƴŀƳƛŜƴǘƻ 

ŎŜǊŜōǊŀƭΣ ǇǳŜŘŜ ǊŜǇŜǝǊǎŜ ŘƛŀǊƛŀƳŜƴǘŜ ǾŀǊƛŀǎ ǾŜŎŜǎΣ ȅŀ ǉǳŜ ƴƻ 

ŀƎƻǘŀ ǘŀƴǘƻ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ŎƻƳƻ ƭŀ ƳŜƴǘŜΦ tŜǊǎƻƴŀƭƳŜƴǘŜΣ ƘŜ Ŝƴπ

ŎƻƴǘǊŀŘƻ ǉǳŜ Ŝǎǘƻǎ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎ ǎƻƴ ŘƛŮŎƛƭŜǎ ŘŜ ƳŀƴǘŜƴŜǊ ǇƻǊ Ƴłǎ 

ŘŜ ǳƴ Ƴƛƴǳǘƻ ŀƴǘŜǎ ŘŜ ǉǳŜ Ƴƛ ŎŜǊŜōǊƻ ǎŜ ŦŀǝƎǳŜΦ 

9ƭ ŎǳŜƭƭƻ ŘŜōŜǊƝŀ ǘŜƴŜǊ ƭŀ ŎŀǇŀŎƛŘŀŘ ŘŜ ŀŘŀǇǘŀǊǎŜ ŀ ŦǳŜǊȊŀǎ ŜȄπ

ǘŜǊƴŀǎΦ ΛIŀǎ ƛƴǘŜƴǘŀŘƻ ǊŜŀƭƛȊŀǊ ƭƻǎ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎ ƳŜƴŎƛƻƴŀŘƻǎ 

ƳƛŜƴǘǊŀǎ Ŝǎǘłǎ ŀŎƻǎǘŀŘƻ ŘŜ ƭŀŘƻ ƻ ŀ ƎŀǘŀǎΚ bƻǘŀǊłǎ ǉǳŜ ƭŀ ŜȄǇŜπ

ǊƛŜƴŎƛŀ Ŝǎ ŘƛŦŜǊŜƴǘŜΦ [ŀ ǾŀǊƛŜŘŀŘ Ŝƴ ƭƻǎ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎ Ŝǎ ŎƭŀǾŜ ǇŀǊŀ 

ŦƻǊǘŀƭŜŎŜǊ ȅ ƅŜȄƛōƛƭƛȊŀǊ Ŝƭ ŎǳŜƭƭƻΦ tǳŜŘŜǎ ŀǇǊƻǾŜŎƘŀǊ ƭŀ ƎǊŀǾŜŘŀŘ 

ƻ ǳǝƭƛȊŀǊ ǘǳ ǇǊƻǇƛŀ Ƴŀƴƻ ǇŀǊŀ ǇǊƻǇƻǊŎƛƻƴŀǊ ƭŀ ǊŜǎƛǎǘŜƴŎƛŀΣ ŜȄπ

ǇƭƻǊŀƴŘƻ ǳƴŀ ƎŀƳŀ ǾŀǊƛŀŘŀ ŘŜ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻǎΦ 

5ǳǊŀƴǘŜ Ŝƭ ǇǊƻŎŜǎƻ ŘŜ ǊŜƘŀōƛƭƛǘŀŎƛƽƴΣ ǘǊŀōŀƧŀǊ Ŝƴ ƭƻǎ ƴǳŘƻǎ Ƴǳǎπ

ŎǳƭŀǊŜǎ ȅ ŀƅƻƧŀǊ Ŝƭ ŎǳŜƭƭƻ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ōŜƴŜŬŎƛƻǎƻ ǇŀǊŀ ǊŜŘǳŎƛǊ Ŝƭ 

ŘƻƭƻǊ ȅ ƳŜƧƻǊŀǊ Ŝƭ ǊŀƴƎƻ ŘŜ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻΦ 9ƴ ŜǎǘŜ ǎŜƴǝŘƻΣ ƭŀ ŀǎƛǎπ

ǘŜƴŎƛŀ ŘŜ ǳƴ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻΣ ŬǎƛƻǘŜǊŀǇŜǳǘŀ ƻ ŀŎǳǇǳƴǘǳǊƛǎǘŀ 

ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ŘŜ ƎǊŀƴ ŀȅǳŘŀΦ 9ȄƛǎǘŜƴ ŜǎǝǊŀƳƛŜƴǘƻǎ ŜǎǇŜŎƝŬŎƻǎ ǉǳŜ 

ǇǳŜŘŜǎ ǊŜŀƭƛȊŀǊ Ŝƴ ŎŀǎŀΣ ŎƻƳƻ ƭƻǎ ŘŜǎǇƭŀȊŀƳƛŜƴǘƻǎ ŀǇƻŬǎŀǊƛƻǎ 

ƴŀǘǳǊŀƭŜǎ ǎƻǎǘŜƴƛŘƻǎ ό{b!Dǎύ ǉǳŜ ǎŜ ŎŜƴǘǊŀƴ Ŝƴ ƭƻǎ ǎŜƎƳŜƴǘƻǎ 

ŎŜǊǾƛŎŀƭŜǎ ŘŜ ƭŀ ŎƻƭǳƳƴŀ ǾŜǊǘŜōǊŀƭΦ 9ǎǘƻǎ ŜǎǝǊŀƳƛŜƴǘƻǎ ǇǳŜŘŜƴ 

ŜƳǇƭŜŀǊ Ŝƭ ōƻǊŘŜ ŘŜ ǳƴŀ ǘƻŀƭƭŀ ŘŜ Ƴŀƴƻ ǇŀǊŀ ŀǇƭƛŎŀǊ ǳƴŀ ǇǊŜπ

ǎƛƽƴ ŀŘƛŎƛƻƴŀƭ Ŝƴ łǊŜŀǎ ŜǎǇŜŎƝŬŎŀǎ ŘŜƭ ŎǳŜƭƭƻ ƳƛŜƴǘǊŀǎ ǊŜŀƭƛȊŀǎ 
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ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻǎ ŘŜ ǊƻǘŀŎƛƽƴ ƻ ŘŜ ŜȄǘŜƴǎƛƽƴΦ !ŘŜƳłǎΣ ǎŜ ǇǳŜŘŜ 

ǊŜŀƭƛȊŀǊ ǳƴ ŜǎǝǊŀƳƛŜƴǘƻ ŜǎǇŜŎƝŬŎƻ ǇŀǊŀ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ŜǎŎŀƭŜƴƻǎ 

ŀƴǘŜǊƛƻǊŜǎΣ ǉǳŜ ǘŀƳōƛŞƴ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ǵǝƭ Ŝƴ Ŝƭ ǇǊƻŎŜǎƻ ŘŜ ǊŜƘŀōƛπ

ƭƛǘŀŎƛƽƴΦ 9ǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ǘŜƴŜǊ Ŝƴ ŎǳŜƴǘŀ ǉǳŜ ƭƻǎ ōŜƴŜŬŎƛƻǎ ŘŜ ƭƻǎ 

ŜǎǝǊŀƳƛŜƴǘƻǎ ƴƻ ǎŜ ƳŀƴǘŜƴŘǊłƴ ŀ ƳŜƴƻǎ ǉǳŜ ǎŜ ǊŜŀƭƛŎŜƴ ǊŜƎǳπ

ƭŀǊƳŜƴǘŜΦ 

 

9ǎ ŦǳƴŘŀƳŜƴǘŀƭ ŘŜǎǘŀŎŀǊ ǉǳŜ ƭŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ Ŏƻƴ ŀƴƻƳŀƭƝŀǎ Ŏƻƴπ

ƎŞƴƛǘŀǎΣ ŦǳǎƛƻƴŜǎ ǉǳƛǊǵǊƎƛŎŀǎΣ ŀǊǘǊƛǝǎ ǊŜǳƳŀǘƻƛŘŜ ƻ ǎƝƴŘǊƻƳŜ ŘŜ 
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5ƻǿƴ ŘŜōŜƴ ƛƴŦƻǊƳŀǊ ŀ ǎǳ ǇǊƻŦŜǎƛƻƴŀƭ ŘŜ ƭŀ ǎŀƭǳŘ ŀƴǘŜǎ ŘŜ ƛƴƛπ

ŎƛŀǊ ŎǳŀƭǉǳƛŜǊ ǇǊƻƎǊŀƳŀ ŘŜ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎ ǇŀǊŀ Ŝƭ ŎǳŜƭƭƻΦ 9ǎǇŜŎƝŬŎŀπ

ƳŜƴǘŜΣ ŀǉǳŜƭƭƻǎ Ŏƻƴ ŀǊǘǊƛǝǎ ǊŜǳƳŀǘƻƛŘŜ ŘŜōŜƴ ŜǾƛǘŀǊ ǉǳŜ ƭƻǎ 

ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻǎΣ ŬǎƛƻǘŜǊŀǇŜǳǘŀǎ ǳ ƻǎǘŜƽǇŀǘŀǎ ǊŜŀƭƛŎŜƴ ƳŀƴƛǇǳƭŀπ

ŎƛƻƴŜǎ Ŝƴ ƭŀ ǇŀǊǘŜ ǎǳǇŜǊƛƻǊ ŘŜƭ ŎǳŜƭƭƻΣ ȅ Ŝƴ ǎǳ ƭǳƎŀǊΣ ǇǳŜŘŜƴ ƻǇπ

ǘŀǊ ǇƻǊ ƳŞǘƻŘƻǎ ŀƭǘŜǊƴŀǝǾƻǎ ŎƻƳƻ Ŝƭ ŎƭƛŎƪŜǊΦ 
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[ŀ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƽƴ ŘŜ ƭŀ ƳŀƴŘƝōǳƭŀ Ŝǎ ǳƴ ŦŀǎŎƛƴŀƴǘŜ Ǉǳƴǘƻ ŘŜ Ŝǎǘǳπ

ŘƛƻΦ 9ƴ ǊŜŀƭƛŘŀŘΣ ŎŀŘŀ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƽƴ ǎŜ ŎƻƳǇƻƴŜ ŘŜ Řƻǎ ǇŀǊǘŜǎΣ ƻ 

ǇǳŜŘŜ ǾƛǎǳŀƭƛȊŀǊǎŜ ŎƻƳƻ ǳƴŀ ŜǎǘǊǳŎǘǳǊŀ ŀƭŀǊƎŀŘŀ Ŏƻƴ Řƻǎ Ǉǳƴπ

ǘƻǎ ŘŜ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƽƴΦ !ƭ ŀōǊƛǊ ƭŀ ōƻŎŀΣ ƭŀ ƳŀƴŘƝōǳƭŀ ƛƴƛŎƛŀƭƳŜƴǘŜ 

ǊŜŀƭƛȊŀ ǳƴ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻ ŘŜ ǊƻǘŀŎƛƽƴΣ ǎŜƎǳƛŘƻ ŘŜ ǳƴ ŘŜǎƭƛȊŀƳƛŜƴǘƻ 

ƘŀŎƛŀ ŀŘŜƭŀƴǘŜ ŀ ƳŜŘƛŘŀ ǉǳŜ ǎŜ ŀƳǇƭƝŀ ƭŀ ŀǇŜǊǘǳǊŀΦ 9ǎǘŜ ŘŜǎǇƭŀπ

ȊŀƳƛŜƴǘƻ ƻŎǳǊǊŜ ǎƻōǊŜ ƭŀ ǎǳǇŜǊŬŎƛŜ ŦǊƻƴǘŀƭ ƻ ƛƴŦŜǊƛƻǊΣ ŘƻƴŘŜ Ŏǳƭπ

Ƴƛƴŀ Ŝƭ ǇǊƻŎŜǎƻ ŘŜ ǊƻǘŀŎƛƽƴΦ 9ƴǘǊŜ ƭŀ ƳŀƴŘƝōǳƭŀ ȅ Ŝƭ ŎǊłƴŜƻ ǎŜ 

ǎƛǘǵŀ ǳƴ ŘƛǎŎƻ ǉǳŜ ǎŜ ŘŜǎƭƛȊŀ ŘŜ ǳƴ Ǉǳƴǘƻ ŘŜ ǊƻǘŀŎƛƽƴ ŀƭ ƻǘǊƻΦ 

9ǎǘŜ ŎƻƳǇƭŜƧƻ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻ Ŝǎǘł ŎƻƻǊŘƛƴŀŘƻ ǇƻǊ ŘƛǾŜǊǎƻǎ 

ƳǵǎŎǳƭƻǎΣ ƛƴŎƭǳȅŜƴŘƻ Ŝƭ ǘŜƳǇƻǊŀƭΣ ǳōƛŎŀŘƻ Ŝƴ ƭŀǎ ǎƛŜƴŜǎΣ ȅ Ŝƭ 

ƳŀǎŜǘŜǊƻΣ ŎŜǊŎŀ ŘŜ ƭŀ ǇŀǊǘŜ ǇƻǎǘŜǊƛƻǊ ŘŜ ƭŀǎ ƳŜƧƛƭƭŀǎΦ ¦ƴ ŎƭƛŎ ŀǳπ

ŘƛōƭŜ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ƛƴŘƛŎŀǝǾƻ ŘŜ ǳƴ ŘŜǎƭƛȊŀƳƛŜƴǘƻ ŘŜ ƭŀ ƳŀƴŘƝōǳƭŀ 

ǇƻǊ ŘŜƭŀƴǘŜ ȅκƻ ǇƻǊ ŘŜǘǊłǎ ŘŜƭ ŘƛǎŎƻΦ 

[ŀ ŘŜƴƻƳƛƴŀŎƛƽƴ ƳŞŘƛŎŀ ŘŜ Ŝǎǘŀ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƽƴ Ŝǎ ƭŀ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƽƴ 

ǘŜƳǇƻǊƻƳŀƴŘƛōǳƭŀǊ ό¢aWΣ ǇƻǊ ǎǳǎ ǎƛƎƭŀǎ Ŝƴ ƛƴƎƭŞǎύΦ 9ǎ ŎƻƳǵƴ 

ǉǳŜ ƭƻǎ ǇŀŎƛŜƴǘŜǎ ǎŜ ǊŜŬŜǊŀƴ ŀ ǘŜƴŜǊ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ Ŏƻƴ ƭŀ ¢aWΣ ǇŜǊƻ 
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Ŝƴ ǊŜŀƭƛŘŀŘΣ ǘƻŘƻǎ ǇƻǎŜŜƳƻǎ Řƻǎ ŘŜ Ŝǎǘŀǎ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƻƴŜǎΦ 9ƭ ǘŞǊπ

Ƴƛƴƻ ŎƻǊǊŜŎǘƻ ǇŀǊŀ ǊŜŦŜǊƛǊǎŜ ŀ ǳƴ ǘǊŀǎǘƻǊƴƻ Ŝƴ Ŝǎǘŀ łǊŜŀ ǎŜǊƝŀ 

ŘƻƭƻǊ ŘŜ ¢aWΣ ǘǊŀǎǘƻǊƴƻ ŘŜ ¢aW ƻ ŘƛǎŦǳƴŎƛƽƴ ŘŜ ¢aWΦ 

[ƻǎ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ ŀǎƻŎƛŀŘƻǎ Ŏƻƴ ƭŀ ƳŀƴŘƝōǳƭŀ ǇǳŜŘŜƴ ƳŀƴƛŦŜǎπ

ǘŀǊǎŜ ŘŜ ŘƛǾŜǊǎŀǎ ƳŀƴŜǊŀǎΥ ŘŜǎŘŜ ǘŜƴǎƛƻƴŜǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎ Ƙŀǎǘŀ 

ŎƘŀǎǉǳƛŘƻǎΣ ǊŜŎƘƛƴŀƳƛŜƴǘƻΣ ƭƛƳƛǘŀŎƛƻƴŜǎ Ŝƴ ƭŀ ŀǇŜǊǘǳǊŀ ŘŜ ƭŀ 

ƳŀƴŘƝōǳƭŀΣ ōƭƻǉǳŜƻǎΣ ǎŜƴǎƛōƛƭƛŘŀŘ Ŝ ƛƴŎƭǳǎƻ ŘŜǎǾƛŀŎƛƻƴŜǎ ƘŀŎƛŀ 

ǳƴ ƭŀŘƻΦ 9ƭ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ ǾŀǊƝŀ ǎŜƎǵƴ ƭŀ ǇǊŜǎŜƴǘŀŎƛƽƴ ŘŜƭ ǇŀŎƛŜƴǘŜΣ 

ǇŜǊƻ ƎŜƴŜǊŀƭƳŜƴǘŜ ƛƳǇƭƛŎŀ ǘǊŀōŀƧŀǊ Ŝƴ ƭŀ ǊŜƭŀƧŀŎƛƽƴ ŘŜ ƭƻǎ 

ƳǵǎŎǳƭƻǎ ǘŜƴǎƻǎ ƻ ŘƻƭƻǊƛŘƻǎΣ ŀǎƝ ŎƻƳƻ ǊŜŀƭƛȊŀǊ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎ ǇŀǊŀ 

ƳŜƧƻǊŀǊ ƭŀ ŎƻƻǊŘƛƴŀŎƛƽƴ ƳǳǎŎǳƭŀǊΦ 

9ƴ ŀƭƎǳƴƻǎ ŎŀǎƻǎΣ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ƴŜŎŜǎŀǊƛƻ ǊŜŀƭƛȊŀǊ ŀƧǳǎǘŜǎ ǉǳƛǊƻπ

ǇǊłŎǝŎƻǎ ǳǝƭƛȊŀƴŘƻ ƘŜǊǊŀƳƛŜƴǘŀǎ ŜǎǇŜŎƛŀƭƛȊŀŘŀǎΣ ŎƻƳƻ ǳƴ ŎƭƛŎ ƻ 

ǳƴ ŀŎǝǾŀŘƻǊ ŀƧǳǎǘŀŘƻ ŀ ŎƻƴŬƎǳǊŀŎƛƻƴŜǎ ǎǳŀǾŜǎΦ !ŘŜƳłǎΣ ŀōƻǊπ

ŘŀǊ ŎǳŀƭǉǳƛŜǊ ǇǊƻōƭŜƳŀ Ŝƴ ƭŀ ǇŀǊǘŜ ǎǳǇŜǊƛƻǊ ŘŜƭ ŎǳŜƭƭƻ Ŝǎ ŎǊǳπ

ŎƛŀƭΣ ȅŀ ǉǳŜ ƭŀǎ ŎƻƳǇƭƛŎŀŎƛƻƴŜǎ Ŝƴ Ŝǎǘŀ łǊŜŀ ǇǳŜŘŜƴ ƎŜƴŜǊŀǊ Řƻπ

ƭƻǊ ȅ ŀŦŜŎǘŀǊ Ŝƭ ŎƻƴǘǊƻƭ ƳǳǎŎǳƭŀǊ ŘŜ ƭŀ ƳŀƴŘƝōǳƭŀ157158Φ 9ǎ ŦǳƴŘŀπ

ƳŜƴǘŀƭ ǳƴŀ ǊŜƘŀōƛƭƛǘŀŎƛƽƴ ŀŘŜŎǳŀŘŀ ǘŀƴǘƻ ŘŜ ƭŀ ƳŀƴŘƝōǳƭŀ 

ŎƻƳƻ ŘŜƭ ŎǳŜƭƭƻ ǇŀǊŀ ǇǊŜǾŜƴƛǊ ƭŀ ǊŜŎǳǊǊŜƴŎƛŀ ŘŜ ƭƻǎ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ 

ƳŀƴŘƛōǳƭŀǊŜǎΦ 

 
157 3ÁÎÃÈÌÁ !$ȟ 3ÈÒÉÖÁÓÔÁÖ 3ȟ "ÈÁÒÔÉ ,ȟ +ÁÍÂÌÅ 2Ȣ #ÏÍÐÁÒÁÔÉÖÅ %ÖÁÌÕÁÔÉÏÎ ÁÎÄ 
#ÏÒÒÅÌÁÔÉÏÎ ÏÆ 0ÁÉÎ 0ÁÔÔÅÒÎ ÉÎ .ÅÃË -ÕÓÃÕÌÁÔÕÒÅ /ÂÓÅÒÖÅÄ ÉÎ -ÉÌÄȟ -ÏÄÅÒÁÔÅȟ 
ÁÎÄ 3ÅÖÅÒÅ 4ÅÍÐÏÒÏÍÁÎÄÉÂÕÌÁÒ *ÏÉÎÔ $ÉÓÏÒÄÅÒ #ÁÓÅÓ ÁÓ #ÏÍÐÁÒÅÄ ÔÏ .ÏÎȤ
ÔÅÍÐÏÒÏÍÁÎÄÉÂÕÌÁÒ *ÏÉÎÔ $ÉÓÏÒÄÅÒ #ÁÓÅÓȢ #ÕÒÅÕÓȢ ςπςςȠρτɉρπɊȡÅσππωωȢ 0ÕȤ
ÂÌÉÃÁÄÏ ÅÌ ω ÄÅ ÏÃÔÕÂÒÅ ÄÅ ςπςςȢ ÄÏÉȡρπȢχχυωȾÃÕÒÅÕÓȢσππωω 
 
158 !ÎÁ )ÚÁÂÅÌÁ 3Ȣ ÄÅ /ÌÉÖÅÉÒÁȤ3ÏÕÚÁȟ *ÏÓÅÐÈÁ +ÁÒÉÎÎÅ ÄÅ /Ȣ &ÅÒÒÏȟ -ÁÎÕÅÌÌÁ 
-Ȣ-Ȣ"Ȣ "ÁÒÒÏÓȟ $ÁÎÉÅÌÌÁ !Ȣ ÄÅ /ÌÉÖÅÉÒÁȟ #ÅÒÖÉÃÁÌ ÍÕÓÃÕÌÏÓËÅÌÅÔÁÌ ÄÉÓÏÒÄÅÒÓ ÉÎ 
ÐÁÔÉÅÎÔÓ ×ÉÔÈ ÔÅÍÐÏÒÏÍÁÎÄÉÂÕÌÁÒ ÄÙÓÆÕÎÃÔÉÏÎȡ ! ÓÙÓÔÅÍÁÔÉÃ ÒÅÖÉÅ× ÁÎÄ 
ÍÅÔÁȤÁÎÁÌÙÓÉÓȟ *ÏÕÒÎÁÌ ÏÆ "ÏÄÙ×ÏÒË ÁÎÄ -ÏÖÅÍÅÎÔ 4ÈÅÒÁÐÉÅÓȟ 6ÏÌÕÍÅ ςτȟ )ÓÓÕÅ 
τȟ ςπςπȟ 0ÁÇÅÓ ψτȤρπρȟ )33. ρσφπȤψυωςȟ 
ÈÔÔÐÓȡȾȾÄÏÉȢÏÒÇȾρπȢρπρφȾÊȢÊÂÍÔȢςπςπȢπυȢππρȢ 

 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9642967/
https://doi.org/10.1016/j.jbmt.2020.05.001
https://doi.org/10.1016/j.jbmt.2020.05.001
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ENTONCES, ¿DEBERÍA CONSULTAR A MI DENTISTA, VERDAD?  

tǳŜŘŜǎ ƘŀŎŜǊƭƻ ǎƛ ƭƻ ŘŜǎŜŀǎΣ ǇŜǊƻ ƭŀƳŜƴǘŀōƭŜƳŜƴǘŜ ȅ ŘŜ Ƴŀπ

ƴŜǊŀ ŎƻƴŦǳǎŀΣ ƭƻǎ ŘŜƴǝǎǘŀǎ ƴƻ Ŝǎǘłƴ ŎŀǇŀŎƛǘŀŘƻǎ ǇŀǊŀ ǘǊŀǘŀǊ Řƛǎπ

ŦǳƴŎƛƻƴŜǎ ŀǊǝŎǳƭŀǊŜǎκƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎ ŘŜ ƭŀ ƳŀƴŘƝōǳƭŀΦ [ŀ ǵƴƛŎŀ ƘŜπ

ǊǊŀƳƛŜƴǘŀ ǉǳŜ ǝŜƴŜƴ ŀ ǎǳ ŘƛǎǇƻǎƛŎƛƽƴ ǎƻƴ ƭŀǎ ŦŞǊǳƭŀǎ ƴƻŎǘǳǊƴŀǎΦ 

{ƛ ǎƻƭƻ ǝŜƴŜǎ ǳƴ ƳŀǊǝƭƭƻΣ ǘƻŘƻǎ ƭƻǎ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ ǇŀǊŜŎŜƴ ŎƭŀǾƻǎΦ 

5ŀŘƻ ǉǳŜ ǎŜ ǘǊŀǘŀ ŘŜ ǳƴ ǇǊƻōƭŜƳŀ ƳǳǎŎǳƭŀǊ ȅ ŀǊǝŎǳƭŀǊΣ ǳƴ ǉǳƛπ

ǊƻǇǊłŎǝŎƻ ƻ ŬǎƛƻǘŜǊŀǇŜǳǘŀ ŎŀǇŀŎƛǘŀŘƻ Ŝƴ ŘƻƭƻǊ ŘŜ ƭŀ !¢a Ŝǎ 

ǳƴŀ ƳŜƧƻǊ ƻǇŎƛƽƴΦ 

¿LAS FÉRULAS NOCTURNAS AYUDAN EN ALGO?  

! ǾŜŎŜǎΦ 9ƭ ƻōƧŜǝǾƻ ǇǊƛƴŎƛǇŀƭ ŘŜ ǳƴŀ ŦŞǊǳƭŀ ƴƻŎǘǳǊƴŀ Ŝǎ ǇǊƻǘŜƎŜǊ 

ǘǳǎ ŘƛŜƴǘŜǎ ŘŜƭ ŘŀƷƻ ǇƻǊ ǊŜŎƘƛƴŀƳƛŜƴǘƻΦ !ƭƎǳƴƻǎ ǊŜǇƻǊǘŀƴ ƳŜπ

ƧƻǊŀǎ Ŝƴ ƭŀ ǘŜƴǎƛƽƴ ƳǳǎŎǳƭŀǊ ǘŀƳōƛŞƴΦ 9ƴ ƎŜƴŜǊŀƭΣ Ŝƭ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ 

ŘŜ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ Ŝǎ Ƴłǎ ŜŦŜŎǝǾƻ159Φ 

  

 
159 +ÁÐÏÓ &0ȟ %ØÐÏÓÔÏ &'ȟ /ÙÁÒÚÏ *&ȟ $ÕÒÈÁÍ *Ȣ 4ÅÍÐÏÒÏÍÁÎÄÉÂÕÌÁÒ ÄÉÓÏÒȤ
ÄÅÒÓȡ Á ÒÅÖÉÅ× ÏÆ ÃÕÒÒÅÎÔ ÃÏÎÃÅÐÔÓ ÉÎ ÁÅÔÉÏÌÏÇÙȟ ÄÉÁÇÎÏÓÉÓ ÁÎÄ ÍÁÎÁÇÅÍÅÎÔȢ 
/ÒÁÌ 3ÕÒÇȢ ςπςπȠρσɉτɊȡσςρȤσστȢ ÄÏÉȡρπȢρρρρȾÏÒÓȢρςτχσ 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8631581/
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¿CÓMO TRATAR EL MÚSCULO EN LA MANDÍBULA?  

Iŀȅ ŎǳŀǘǊƻ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ŘŜ ƭŀ ƳŀǎǝŎŀŎƛƽƴ ǉǳŜ ƴƻǊƳŀƭƳŜƴǘŜ ǎŜ ǘǊŀπ

ǘŀƴΣ Řƻǎ Ŝƴ Ŝƭ ŜȄǘŜǊƛƻǊ ȅ Řƻǎ Ŝƴ Ŝƭ ƛƴǘŜǊƛƻǊ ŘŜ ƭŀ ōƻŎŀΦ [ƻǎ ŜȄǘŜǊπ

ƴƻǎ ǊŜǎǇƻƴŘŜƴ ōƛŜƴ ŀƭ ƳŀǎŀƧŜ ȅ ŀƭ ŜǎǝǊŀƳƛŜƴǘƻ Ŏƻƴ ǇƛƴȊŀǎ ǇŀǊŀ 

ƭŀ ǊƛƎƛŘŜȊΦ tǳŜŘŜƴ ǘŜƴŜǊ Ǉǳƴǘƻǎ ǎŜƴǎƛōƭŜǎ ǉǳŜ ǇǳŜŘŜƴ ǊŜŦŜǊƛǊ Řƻπ

ƭƻǊ ŀ ƭŀ ŎŀǊŀΦ [ŀ ŎƻƳǇǊŜǎƛƽƴ ƛǎǉǳŞƳƛŎŀ ŦǳƴŎƛƻƴŀ ƳŜƧƻǊ ǇŀǊŀ Ŝǎπ

ǘƻǎΦ [ƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ƛƴǘŜǊƴƻǎ ǎƻƴ Ƴǳȅ ǎŜƴǎƛōƭŜǎ ŎǳŀƴŘƻ Ŝǎǘłƴ ǘŜƴπ

ǎƻǎΣ ǇŜǊƻ ǎŜ ǊŜƭŀƧŀƴ ǎƻǊǇǊŜƴŘŜƴǘŜƳŜƴǘŜ ǊłǇƛŘƻΣ ƴƻǊƳŀƭƳŜƴǘŜ 

ŘŜƴǘǊƻ ŘŜ ƭƻǎ мл ǎŜƎǳƴŘƻǎ ŘŜ ǇǊŜǎƛƽƴΦ 

¿CÓMO SON LOS EJERCICIOS DE MANDÍBULA?  

9ȄƛǎǘŜƴ ǳƴŀ ƎǊŀƴ ǾŀǊƛŜŘŀŘ ŘŜ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎ ŘŜ ƳŀƴŘƝōǳƭŀΣ ŀƭ ƛƎǳŀƭ 

ǉǳŜ ǇŀǊŀ Ŝƭ ƘƻƳōǊƻΣ ƭŀ ǊƻŘƛƭƭŀ ƻ Ŝƭ ǘƻōƛƭƭƻΦ !ƭƎǳƴƻǎ ǎŜ ŎŜƴǘǊŀƴ Ŝƴ 

Ŝƭ ŎƻƴǘǊƻƭΣ ŎƻƳƻ ƳƛǊŀǊǎŜ Ŝƴ ǳƴ ŜǎǇŜƧƻ ȅ ǇǊŀŎǝŎŀǊ Ŝƭ ǳǎƻ ŘŜ ƭƻǎ 

ƳǵǎŎǳƭƻǎ ǇŀǊŀ ƳŀƴǘŜƴŜǊ ƭŀ ƳŀƴŘƝōǳƭŀ ǊŜŎǘŀ ŘǳǊŀƴǘŜ ƭŀ ŀǇŜǊǘǳǊŀ 

ȅ ŎƛŜǊǊŜ ƭŜƴǘƻΦ !ƭƎǳƴƻǎ ǎŜ ŎŜƴǘǊŀƴ Ŝƴ ŜƧŜǊŎƛǘŀǊ ŎƛŜǊǘƻǎ ƎǊǳǇƻǎ 

ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎ ǳǝƭƛȊŀƴŘƻ ǊŜǎƛǎǘŜƴŎƛŀ ƻ ǇǊŀŎǝŎŀƴŘƻ ƳƻǾŜǊ ƭŀ Ƴŀƴπ

ŘƝōǳƭŀ Ŝƴ ŘƛŦŜǊŜƴǘŜǎ ŘƛǊŜŎŎƛƻƴŜǎΥ ŀǇŜǊǘǳǊŀΣ ŎƛŜǊǊŜΣ ŘŜǎƭƛȊŀƳƛŜƴπ

ǘƻǎ ƭŀǘŜǊŀƭŜǎ ƘŀŎƛŀ ŎŀŘŀ ƭŀŘƻΣ ǊŜǘǊŀŎŎƛƽƴ ƘŀŎƛŀ ƭŀ ƎŀǊƎŀƴǘŀ ȅ ǇǊƻπ

ǘǊǳǎƛƽƴ ŀƭŜƧłƴŘƻƭŀ ŘŜ ƭŀ ŎŀǊŀΦ 
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(/-"2/ 

[ŀ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƽƴ ŘŜƭ ƘƻƳōǊƻ ǎŜ ŘƛǎǝƴƎǳŜ ŎƻƳƻ ƭŀ Ƴłǎ ƛƴŜǎǘŀōƭŜ 

ŘŜƭ ŎǳŜǊǇƻ ƘǳƳŀƴƻ160Φ tƻǎŜŜ ǳƴŀ ǎƻǊǇǊŜƴŘŜƴǘŜ ŀƳǇƭƛǘǳŘ ŘŜ 

ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻΣ ǇŜǊƳƛǝŜƴŘƻ ŘƛǾŜǊǎŀǎ ŦƻǊƳŀǎ ŘŜ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻ ȅ Ǌƻπ

ǘŀŎƛƽƴΦ ! ƳŜƴǳŘƻ ǎŜ ƭŀ ŎƻƳǇŀǊŀ Ŏƻƴ ǳƴŀ ōƻƭŀ ŘŜ ƎƻƭŦ Ŝƴ ǳƴ ǘŜŜΦ 

5ŀŘŀ ǎǳ ŎŀǇŀŎƛŘŀŘ ǾŜǊǎłǝƭΣ ǊŜǉǳƛŜǊŜ ƭŀ ŎƻƻǊŘƛƴŀŎƛƽƴ ŘŜ ƴǳƳŜπ

Ǌƻǎƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎΣ ŎŀŘŀ ǳƴƻ ŘŜǎŜƳǇŜƷŀƴŘƻ ƳǵƭǝǇƭŜǎ ǊƻƭŜǎΣ Ŏǳȅŀ 

ŦǳƴŎƛƽƴ ǇǳŜŘŜ ǾŀǊƛŀǊ ǎŜƎǵƴ ƭŀ ǇƻǎƛŎƛƽƴ ŘŜƭ ōǊŀȊƻΦ ¦ƴŀ ŎƻƻǊŘƛƴŀπ

Ŏƛƽƴ ƳǳǎŎǳƭŀǊ ŘŜŬŎƛŜƴǘŜ ǇǳŜŘŜ ŘŜǎŜƴŎŀŘŜƴŀǊ ŎƘŀǎǉǳƛŘƻǎΣ ŎƭƛŎǎ 

Ŝ ƛǊǊƛǘŀŎƛƽƴ ƻ ŘƻƭƻǊΦ 

/ŜƴǘǊłƴŘƻƴƻǎ Ŝƴ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ǉǳŜ ƛƴǘŜǊǾƛŜƴŜƴ ŘƛǊŜŎǘŀƳŜƴǘŜ 

Ŝƴ ƭŀ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƽƴΣ ŜƴŎƻƴǘǊŀƳƻǎ ƭƻǎ ŘŜƭ ƳŀƴƎǳƛǘƻ ǊƻǘŀŘƻǊΥ ǎǳπ

ǇǊŀŜǎǇƛƴƻǎƻΣ ƛƴŦǊŀŜǎǇƛƴƻǎƻΣ ǎǳōŜǎŎŀǇǳƭŀǊ ȅ ǊŜŘƻƴŘƻ ƳŜƴƻǊΦ 

!ŘŜƳłǎΣ Ŝǎǘłƴ ƻǘǊƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ŎƻƳƻ Ŝƭ ŘŜƭǘƻƛŘŜǎΣ ǇŜŎǘƻǊŀƭ Ƴŀπ

ȅƻǊΣ ǊŜŘƻƴŘƻ ƳŀȅƻǊΣ ŘƻǊǎŀƭ ŀƴŎƘƻΣ ŎƻǊŀŎƻōǊŀǉǳƛŀƭΣ ōƝŎŜǇǎ ȅ ǘǊƝπ

ŎŜǇǎΦ {ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ Ŝǎǘŀ ƭƛǎǘŀ ƴƻ ŀƎƻǘŀ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ǉǳŜ ŎƻƴǘǊƻπ

ƭŀƴ ƭŀ ŜǎŎłǇǳƭŀ όƻƳƽǇƭŀǘƻύΣ ǘŀƭŜǎ ŎƻƳƻ Ŝƭ ŜƭŜǾŀŘƻǊ ŘŜ ƭŀ ŜǎŎłπ

ǇǳƭŀΣ ǘǊŀǇŜŎƛƻ ȅ ǊƻƳōƻƛŘŜǎΦ [ŀ ŎƻƻǊŘƛƴŀŎƛƽƴ ŘŜ ƭŀ ŜǎŎłǇǳƭŀ Ŝǎ 

ǘŀƴ ŎǊǳŎƛŀƭ ŎƻƳƻ ƭŀ ŘŜ ƭŀ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƽƴ ŘŜƭ ƘƻƳōǊƻΣ ŎƻƴǎƛŘŜǊŀƴŘƻ 

ǉǳŜ ƭŀ ƳŀȅƻǊƝŀ ŘŜ Ŝǎǘƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ǎŜ ǳƴŜƴ ŀ ƭŀ ŎƻƭǳƳƴŀ ǾŜǊǘŜπ

ōǊŀƭ ȅ ŀƭ ŎǳŜƭƭƻΦ 

wŜŀǇǊŜƴŘŜǊ ƭŀ ŎƻƻǊŘƛƴŀŎƛƽƴ ƳǳǎŎǳƭŀǊ Ŝǎ ŜǎŜƴŎƛŀƭ Ŝƴ ƭŀ ǊŜŎǳǇŜπ

ǊŀŎƛƽƴ ŘŜ ƭŜǎƛƻƴŜǎ Ŝƴ Ŝƭ ƘƻƳōǊƻ ȅ ǊŜǎǳƭǘŀ ŦǳƴŘŀƳŜƴǘŀƭ ǇŀǊŀ 

ŀōƻǊŘŀǊ ǇǊłŎǝŎŀƳŜƴǘŜ ǘƻŘŀǎ ƭŀǎ ŎƻƴŘƛŎƛƻƴŜǎ ŘŜ ŘƻƭƻǊ ŎǊƽƴƛŎƻ 

 
160 #ÕÅǲÌÌÁÒ 2ȟ 2ÕÉÚȤ)ÂÁǲÎ -!ȟ #ÕÅǲÌÌÁÒ !Ȣ !ÎÁÔÏÍÙ ÁÎÄ "ÉÏÍÅÃÈÁÎÉÃÓ ÏÆ ÔÈÅ 5ÎȤ
ÓÔÁÂÌÅ 3ÈÏÕÌÄÅÒȢ /ÐÅÎ /ÒÔÈÏÐ *Ȣ ςπρχȠρρȡωρωȤωσσȢ 0ÕÂÌÉÃÁÄÏ ÅÌ σρ ÄÅ ÁÇÏÓÔÏ 
ÄÅ ςπρχȢ ÄÏÉȡρπȢςρχτȾρψχτσςυππρχρρπρπωρω 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5611901/
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ŀǎƻŎƛŀŘŀǎ ŀƭ ƳƛǎƳƻΦ ! ƳŜƴǳŘƻΣ Ŏǳŀƴǘƻ Ƴłǎ ǇǊƻƭƻƴƎŀŘƻ Ƙŀȅŀ 

ǎƛŘƻ Ŝƭ ŘƻƭƻǊΣ Ƴłǎ ǊŜƘŀōƛƭƛǘŀŎƛƽƴ ǇƻŘǊƝŀ ǊŜǉǳŜǊƛǊǎŜΦ 

9ƭ ƘƻƳōǊƻ ŎƻƴǎǝǘǳȅŜ ǳƴŀ Ȋƻƴŀ ŜǎǇŜŎƛŀƭƳŜƴǘŜ ǇǊƻǇŜƴǎŀ ŀ ƭŀ 

ǎŜƴǎƛōƛƭƛȊŀŎƛƽƴ ŎŜƴǘǊŀƭ ȅ ƭƻǎ ǎƝƴŘǊƻƳŜǎ ŘŜ ŘƻƭƻǊ ŎǊƽƴƛŎƻΦ {ǳ ŀƭǘŀ 

ŎƻƴŎŜƴǘǊŀŎƛƽƴ ŘŜ ǘŜǊƳƛƴŀŎƛƻƴŜǎ ƴŜǊǾƛƻǎŀǎ Ŝƴ ƭŀ ǊŜƎƛƽƴ ǎǳǇŜǊƛƻǊ 

ƛƴŦƻǊƳŀ ŀƭ ŎŜǊŜōǊƻ ŎǳŀƴŘƻ Ŝƭ ƘƻƳōǊƻ ƴƻ Ŝǎǘł ŦǳƴŎƛƻƴŀƴŘƻ Ŏƻπ

ǊǊŜŎǘŀƳŜƴǘŜΦ 9ǎǘŀ ǎƛǘǳŀŎƛƽƴ ǇǳŜŘŜ ŘŜǎŎƻƴŎŜǊǘŀǊ ŀ ƭƻǎ ǊŀŘƛƽƭƻπ

ƎƻǎΣ ȅŀ ǉǳŜ ǳƴ ǇŀŎƛŜƴǘŜ ǇǳŜŘŜ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŀǊ ŘƻƭƻǊ Ŝƴ ǳƴ ƘƻƳπ

ōǊƻΣ ǇŜǊƻ ƭŀǎ ƛƳłƎŜƴŜǎ ŘŜ ŀƳōƻǎ ǇǳŜŘŜƴ ǇŀǊŜŎŜǊ ƛŘŞƴǝŎŀǎΦ 

!ŘŜƳłǎΣ Řƻǎ ǊŜǎƻƴŀƴŎƛŀǎ ƳŀƎƴŞǝŎŀǎ ƻ ŜŎƻƎǊŀŮŀǎ ǎƛƳƛƭŀǊŜǎ 

ǇǳŜŘŜƴ ƳƻǎǘǊŀǊ ŘŜƎŜƴŜǊŀŎƛƽƴ ƻ ƭŜǎƛƽƴΣ Ŏƻƴ ǳƴ ǇŀŎƛŜƴǘŜ ŜȄǇŜǊƛπ

ƳŜƴǘŀƴŘƻ ǇƻŎƻ ƻ ƴƛƴƎǵƴ ŘƻƭƻǊ ƳƛŜƴǘǊŀǎ ǉǳŜ ƻǘǊƻ ǇǳŜŘŜ ǾŜǊǎŜ 

ŀŦŜŎǘŀŘƻ ǇƻǊ ǳƴ ŘƻƭƻǊ ŘŜōƛƭƛǘŀƴǘŜΦ 9ƴ ǇŀǊǝŎǳƭŀǊΣ Ŝƴ ǇŜǊǎƻƴŀǎ 

ƳŀȅƻǊŜǎ Ŏƻƴ ǇŀǘƻƭƻƎƝŀǎ Ƴłǎ ŘŜƎŜƴŜǊŀǝǾŀǎ ƻ ŘŜǎŀŎƻƴŘƛŎƛƻƴŀπ

ŘŀǎΣ ƭƻǎ ƴƛǾŜƭŜǎ ŘŜ ŘƻƭƻǊ ȅ ŘƛǎŎŀǇŀŎƛŘŀŘ ƴƻ ǎƛŜƳǇǊŜ ǎŜ ŎƻǊǊŜƭŀπ

Ŏƛƻƴŀƴ Ŏƻƴ ƭŀ ǇŀǘƻƭƻƎƝŀ ǾƛǎǳŀƭƛȊŀŘŀ Ŝƴ ƭŀǎ ƛƳłƎŜƴŜǎΦ tƻǊ ŜƧŜƳπ

ǇƭƻΣ ƭŀǎ ǊƻǘǳǊŀǎ ŘŜƭ ƳŀƴƎǳƛǘƻ ǊƻǘŀŘƻǊ ŀǎƛƴǘƻƳłǝŎŀǎΣ Ŝǎ ŘŜŎƛǊΣ 

ŀǉǳŜƭƭŀǎ ǉǳŜ ƴƻ ǇǊƻǾƻŎŀƴ ŘƻƭƻǊΣ ǝŜƴŜƴ ǳƴŀ ǇǊŜǾŀƭŜƴŎƛŀ ǉǳŜ ƻǎπ

Ŏƛƭŀ ŜƴǘǊŜ Ŝƭ у҈ ȅ Ŝƭ пл҈ Ŝƴ ƭŀ ǇƻōƭŀŎƛƽƴ ŀŘǳƭǘŀ ƎŜƴŜǊŀƭΣ Ŏƻƴ ǳƴŀ 

ƛƴŎƛŘŜƴŎƛŀ ƳŀȅƻǊ Ŝƴ ƭƻǎ ŀƴŎƛŀƴƻǎ161Φ 

¿EL DOLOR PODRÍA VENIR DEL CUELLO?  

9ƭ ŘƻƭƻǊ Ŝƴ Ŝƭ ƘƻƳōǊƻ ǇǳŜŘŜ ƻǊƛƎƛƴŀǊǎŜ Ŝƴ Ŝƭ ŎǳŜƭƭƻ ŘŜōƛŘƻ ŀ ƭŀ 

ƛƳǇƭƛŎŀŎƛƽƴ ŘŜ ƭƻǎ ŘƛǎŎƻǎ ȅ ƭŀǎ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƻƴŜǎ ŦŀŎŜǘŀǊƛŀǎ Ŝƴ ƭŀ Ŏƻπ

ƭǳƳƴŀ ŎŜǊǾƛŎŀƭΣ ƭƻǎ ŎǳŀƭŜǎ ǇǳŜŘŜƴ ƛǊǊŀŘƛŀǊ ŘƻƭƻǊ ƘŀŎƛŀ ƭŀ ǊŜƎƛƽƴ 

ŘŜƭ ƘƻƳōǊƻΦ !ǎƛƳƛǎƳƻΣ ƭŀ ŎƻƳǇǊŜǎƛƽƴ ŘŜ ƭƻǎ ƴŜǊǾƛƻǎ ǇǳŜŘŜ ƻŎŀπ

ǎƛƻƴŀǊ ŘƻƭƻǊΣ ƘƻǊƳƛƎǳŜƻ ƻ ŘŜōƛƭƛŘŀŘ Ŝƴ Ŝƭ ƘƻƳōǊƻΣ ŀƴǘŜōǊŀȊƻ 

ȅκƻ ƳŀƴƻǎΦ {ƛ ŀƭ ƳƻǾŜǊ Ŝƭ ŎǳŜƭƭƻ ǎŜ ǇŜǊŎƛōŜ ǉǳŜ ŀŦŜŎǘŀ ŀƭ ōǊŀȊƻ 

 
161 ,Á×ÒÅÎÃÅ 2,ȟ -ÏÕÔÚÏÕÒÏÓ 6ȟ "ÅÙ -*Ȣ !ÓÙÍÐÔÏÍÁÔÉÃ 2ÏÔÁÔÏÒ #ÕÆÆ 4ÅÁÒÓȢ *"*3 
2ÅÖȢ ςπρωȠχɉφɊȡÅωȢ ÄÏÉȡρπȢςρπφȾ*"*3Ȣ267ȢρψȢππρτω 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7026731/
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ƻ ŀ ƭŀǎ ƳŀƴƻǎΣ Ŝǎ ǇǊƻōŀōƭŜ ǉǳŜ Ŝƭ ƻǊƛƎŜƴ ŘŜƭ ǇǊƻōƭŜƳŀ Ŝƴ Ŝƭ 

ƘƻƳōǊƻ ǊŜǎƛŘŀ Ŝƴ ƭŀ ǊŜƎƛƽƴ ŎŜǊǾƛŎŀƭΦ [ŀ ŘŜōƛƭƛŘŀŘ ǎǳŜƭŜ ǎŜǊ ƛƴŘƛπ

ŎŀǝǾŀ ŘŜ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ ƴŜǊǾƛƻǎƻǎ ŜǎǇŜŎƝŬŎƻǎΣ ƳƛŜƴǘǊŀǎ ǉǳŜ Ŝƭ Řƻπ

ƭƻǊ ǇǳŜŘŜ ŘŜǊƛǾŀǊ ŘŜ ƴŜǊǾƛƻǎΣ ƳǵǎŎǳƭƻǎΣ ŘƛǎŎƻǎ ƻ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƻƴŜǎ 

ŦŀŎŜǘŀǊƛŀǎ ŘŜƭ ŎǳŜƭƭƻΦ 

¦ƴƻ ŘŜ ƭƻǎ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ ǊŜƭŀŎƛƻƴŀŘƻǎ Ŏƻƴ Ŝƭ ǇƛƴȊŀƳƛŜƴǘƻ ƴŜǊǾƛƻǎƻ 

ǉǳŜ ǇǳŜŘŜ ƳŀƴƛŦŜǎǘŀǊǎŜ Ŝƴ ƭŀ Ȋƻƴŀ ŘŜƭ ŎǳŜƭƭƻ ȅ Ŝƭ ƘƻƳōǊƻ Ŝǎ Ŝƭ 

ǎƝƴŘǊƻƳŜ ŘŜ ǎŀƭƛŘŀ ǘƻǊłŎƛŎŀ ό¢h{ύΣ Ŝƭ Ŏǳŀƭ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ Ƴłǎ ǇŜǊǎƛǎπ

ǘŜƴǘŜ ȅ ƳƻƭŜǎǘƻΦ 9ƴ ŜǎǘŜ ǎƝƴŘǊƻƳŜΣ ƭƻǎ ƴŜǊǾƛƻǎ ǉǳŜ ŜƳŜǊƎŜƴ ŘŜƭ 

ŎǳŜƭƭƻ Ǉŀǎŀƴ ǇƻǊ ŘŜōŀƧƻ ŘŜ ƭŀ ŎƭŀǾƝŎǳƭŀ ȅ ŜƴǘǊŜ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ǇŜŎπ

ǘƻǊŀƭŜǎ ǇŀǊŀ ŀƭŎŀƴȊŀǊ Ŝƭ ōǊŀȊƻΣ ǇǳŘƛŜƴŘƻ ǉǳŜŘŀǊ ŀǘǊŀǇŀŘƻǎ Ŝƴ 

ŜǎǘŜ ǘǊŀȅŜŎǘƻΦ 9ǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ŘŜǎǘŀŎŀǊ ǉǳŜΣ ǎƛ ōƛŜƴ ŜǎǘŜ ǇǊƻπ

ōƭŜƳŀ ǇǳŜŘŜ ƎŜƴŜǊŀǊ ǎƝƴǘƻƳŀǎ Ŝƴ ƭŀ ƳŀƴƻΣ Ŝƴ ƻŎŀǎƛƻƴŜǎ ǎŜ 

ŎƻƴŦǳƴŘŜ Ŏƻƴ Ŝƭ ǎƝƴŘǊƻƳŜ ŘŜƭ ǘǵƴŜƭ ŎŀǊǇƛŀƴƻΦ [ŀǎ Ŏŀǳǎŀǎ ŘŜƭ 

¢h{ ǇǳŜŘŜƴ ƛƴŎƭǳƛǊ Ŏƻǎǝƭƭŀǎ ŀŘƛŎƛƻƴŀƭŜǎ ƻ ǘǳƳƻǊŜǎ Ŝƴ ƭŀ ǇŀǊǘŜ 

ǎǳǇŜǊƛƻǊ ŘŜ ƭƻǎ ǇǳƭƳƻƴŜǎΣ ŀǳƴǉǳŜ Ŝǎǘƻǎ Ŏŀǎƻǎ ǎƻƴ ƳŜƴƻǎ Ŏƻπ

ƳǳƴŜǎΦ 9ƭ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ ǇǳŜŘŜ ƛƴŎƭǳƛǊ ǘǊŀōŀƧŀǊ Ŝƴ ƭŀ ǇƻǎǘǳǊŀΣ ƭŀ 

ǇƻǎƛŎƛƽƴ ŘŜƭ ƘƻƳōǊƻ ȅ ǊŜƭŀƧŀǊ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ŜǎŎŀƭŜƴƻǎ ȅκƻ Ŝƭ 

ƳǵǎŎǳƭƻ ǇŜŎǘƻǊŀƭ ƳŜƴƻǊΣ ŀǎƝ ŎƻƳƻ ƭŀ ǊŜŀƭƛȊŀŎƛƽƴ ŘŜ ŜǎǝǊŀƳƛŜƴπ

ǘƻǎ ȅ ŎƻƳǇǊŜǎƛƽƴ ƛǎǉǳŞƳƛŎŀΦ 
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Λ9ƭ ǇƛƴȊŀƳƛŜƴǘƻ Ŝƴ Ŝƭ ƘƻƳōǊƻ ǎŜ ƳŀƴƛŬŜǎǘŀ ŀ ƳŜƴǳŘƻ ŎƻƳƻ ǳƴ 

ŘƻƭƻǊ ŀƎǳŘƻ ŀƭ ƭŜǾŀƴǘŀǊ Ŝƭ ōǊŀȊƻ Ŝƴ ƭŀ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƽƴΚ 9ƴ ŜǎǘŜ ŦŜπ

ƴƽƳŜƴƻΣ Ŝƭ ǘŜƴŘƽƴ ŘŜƭ ǎǳǇǊŀŜǎǇƛƴƻǎƻ ȅ ǳƴŀ ōǳǊǎŀΣ ǉǳŜ ŀŎǘǵŀ 

ŎƻƳƻ ŀƭƳƻƘŀŘƛƭƭŀ ŜƴǘǊŜ Ŝƭ ǘŜƴŘƽƴ ȅ Ŝƭ ƘǳŜǎƻΣ ǇǳŜŘŜƴ ǉǳŜŘŀǊ 

ŀǘǊŀǇŀŘƻǎ ŜƴǘǊŜ ƭŀ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƽƴ ȅ Ŝƭ ƘǳŜǎƻ ǉǳŜ ǎƻōǊŜǎŀƭŜΣ Ŏƻƴƻπ

ŎƛŘƻ ŎƻƳƻ ŀŎǊƻƳƛƻƴΦ 9ǎǘŀ ŎƻƴŘƛŎƛƽƴ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ŀǘǊƛōǳƛŘŀ ŀ ǳƴŀ 

Ƴŀƭŀ ŎƻƻǊŘƛƴŀŎƛƽƴ ƳǳǎŎǳƭŀǊΣ ȅ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŀŘƻ ǇƻŘǊƝŀ 

ǎŜǊ Ƴłǎ ōƛŜƴ ǳƴ ƳŜŎŀƴƛǎƳƻ ǇǊƻǘŜŎǘƻǊ Ŝƴ ƭǳƎŀǊ ŘŜ ƛƴŘƛŎŀǊ ŘŀƷƻ 

ŘƛǊŜŎǘƻΦ {ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ ǘŀƳōƛŞƴ Ŝǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ŎƻƴǎƛŘŜǊŀǊ ƭŀ Ǉƻπ

ǎƛōƛƭƛŘŀŘ ŘŜ ǉǳŜ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ǎŜŀ ǊŜǎǳƭǘŀŘƻ ŘŜ ŀƭƎǵƴ ǝǇƻ ŘŜ ƭŜǎƛƽƴ ƻ 

ŘŜōƛƭƛǘŀƳƛŜƴǘƻ ƳǳǎŎǳƭŀǊΦ tƻǊ ŜƧŜƳǇƭƻΣ ǇƻŘǊƝŀ ƘŀōŜǊ ǳƴŀ ǊƻǘǳǊŀ 

ȅκƻ ǘŜƴŘƛƴƻǎƛǎ ŘŜƭ ǘŜƴŘƽƴ ŘŜƭ ǎǳǇǊŀŜǎǇƛƴƻǎƻΣ ƻ ƭŀ ǇǊŜǎŜƴŎƛŀ ŘŜ 

ƭƝǉǳƛŘƻ ŀŘƛŎƛƻƴŀƭ Ŝƴ ƭŀ ōǳǊǎŀ ǇƻŘǊƝŀ ƭƛƳƛǘŀǊ Ŝƭ ŜǎǇŀŎƛƻ ŘŜƴǘǊƻ ŘŜ 

ƭŀ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƽƴΦ 9ƴ ǘŀƭŜǎ ŎŀǎƻǎΣ ǇǊƻŎŜŘƛƳƛŜƴǘƻǎ ŘŜ ŘƛŀƎƴƽǎǝŎƻ 

ŎƻƳƻ ǳƴŀ ŜŎƻƎǊŀŮŀ ƳǳǎŎǳƭƻŜǎǉǳŜƭŞǝŎŀ ƻ ǳƴŀ ǊŜǎƻƴŀƴŎƛŀ ƳŀƎπ

ƴŞǝŎŀ ǇǳŜŘŜƴ ǇǊƻǇƻǊŎƛƻƴŀǊ ǳƴŀ ŎƻƳǇǊŜƴǎƛƽƴ Ƴłǎ ǇǊŜŎƛǎŀ ŘŜ ƭŀ 

ŎƻƴŘƛŎƛƽƴ ǎǳōȅŀŎŜƴǘŜΦ LƴŘŜǇŜƴŘƛŜƴǘŜƳŜƴǘŜ ŘŜ ƭŀ ŎŀǳǎŀΣ ƭŀ Ŝǎπ

ǘǊŀǘŜƎƛŀ ŘŜ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ ǎǳŜƭŜ ǎŜǊ ǎƛƳƛƭŀǊΦ ! ƳŜƴƻǎ ǉǳŜ ǎŜ ǘǊŀǘŜ 

ŘŜ ǳƴŀ ǊƻǘǳǊŀ ǎƛƎƴƛŬŎŀǝǾŀ ƻ ǳƴŀ ǊǳǇǘǳǊŀ ŎƻƳǇƭŜǘŀΣ ƭŀ ǊŜƘŀōƛƭƛπ

ǘŀŎƛƽƴ ǎƛƎǳŜ ǎƛŜƴŘƻ ƭŀ ŎƭŀǾŜ ǇŀǊŀ ƭŀ ǊŜŎǳǇŜǊŀŎƛƽƴ Ŝƴ ƭŀ ƳŀȅƻǊƝŀ 

ŘŜ ƭƻǎ ŎŀǎƻǎΦ {ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ ǎƛ ǎŜ ŘŜǘŜŎǘŀ ŀƭƎǵƴ ŘŀƷƻ ƻ ŎŀƳōƛƻǎ 

ŘŜƎŜƴŜǊŀǝǾƻǎΣ Ŝǎ ǇƻǎƛōƭŜ ǉǳŜ ǎŜ ǊŜǉǳƛŜǊŀ ǳƴ ǇŜǊƛƻŘƻ ŘŜ ǊŜƘŀπ

ōƛƭƛǘŀŎƛƽƴ ǇǊƻƭƻƴƎŀŘƻ ǇŀǊŀ ƭƻƎǊŀǊ ǊŜǎǳƭǘŀŘƻǎ ǎŀǝǎŦŀŎǘƻǊƛƻǎΦ 

¿CUÁNDO ES RECOMENDABLE OPTAR POR LA CIRUGÍA?  

[ŀ ŎƛǊǳƎƝŀ ǎŜ ǊŜŎƻƳƛŜƴŘŀ Ŝƴ Ŏŀǎƻǎ ŘŜ ǊƻǘǳǊŀ ŜȄǘŜƴǎŀ ŘŜƭ ǘŜƴŘƽƴΣ 

ŎǳŀƴŘƻ ŜǎǘŜ ǎŜ ŜƴŎǳŜƴǘǊŀ ŎƻƳǇƭŜǘŀƳŜƴǘŜ ǊƻǘƻΣ ƻ ǎƛ ǎŜ ŘŜǘŜŎǘŀ 

ƭŀ ǇǊŜǎŜƴŎƛŀ ŘŜ ǳƴ ŜǎǇƻƭƽƴ ƽǎŜƻ ǉǳŜ ŜƧŜǊŎŜ ǇǊŜǎƛƽƴ ǎƻōǊŜ Ŝƭ ǘŜƴπ

ŘƽƴΦ 9ƴ ǘŀƭŜǎ ǎƛǘǳŀŎƛƻƴŜǎΣ ǎŜ ŀŎƻƴǎŜƧŀ ōǳǎŎŀǊ ǳƴŀ ŜǾŀƭǳŀŎƛƽƴ 
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ǉǳƛǊǵǊƎƛŎŀΦ [ƻǎ ǊŜǎǳƭǘŀŘƻǎ ŘŜ ŜǎǘŜ ǇǊƻŎŜŘƛƳƛŜƴǘƻ ǎǳŜƭŜƴ ǎŜǊ ŀƭπ

ǘŀƳŜƴǘŜ ǇƻǎƛǝǾƻǎ162Φ 

¿CUÁNDO SE SUGIEREN LAS INYECCIONES?  

[ŀǎ ƛƴȅŜŎŎƛƻƴŜǎ ǎŜ ǊŜŎƻƳƛŜƴŘŀƴ ŎǳŀƴŘƻ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ Ŝǎ ǘŀƴ ƛƴǘŜƴǎƻ 

ǉǳŜ ŘƛŬŎǳƭǘŀ Ŝƭ ƛƴƛŎƛƻ ŘŜ ƭƻǎ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎΣ ƻ ǎƛ ǎŜ ƻōǎŜǊǾŀ ǳƴŀ ŀŎǳπ

ƳǳƭŀŎƛƽƴ ŎƻƴǎƛŘŜǊŀōƭŜ ŘŜ ƭƝǉǳƛŘƻ Ŝƴ ƭŀ ōǳǊǎŀΦ {ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ Ŝǎ 

ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ŜǾƛǘŀǊ ǉǳŜ ǎŜ ƛƴȅŜŎǘŜƴ ŜǎǘŜǊƻƛŘŜǎ ƻ ŎƻǊǝǎƻƴŀ ŘƛǊŜŎπ

ǘŀƳŜƴǘŜ Ŝƴ Ŝƭ ǘŜƴŘƽƴΦ 

¿Y QUÉ HAY DE LA CONGELACIÓN DEL HOMBRO?  

[ŀ ŎƻƴƎŜƭŀŎƛƽƴ ŘŜƭ ƘƻƳōǊƻΣ ǘŀƳōƛŞƴ ŎƻƴƻŎƛŘŀ ŎƻƳƻ ŎŀǇǎǳƭƛǝǎ 

ŀŘƘŜǎƛǾŀΣ ǎŜ ŎŀǊŀŎǘŜǊƛȊŀ ǇƻǊ ƭŀ ǘŜƴǎƛƽƴ ŘŜƭ ƭƛƎŀƳŜƴǘƻ ŎƻǊŀŎƻƘǳπ

ƳŜǊŀƭΣ ǉǳŜ ƛƳǇƛŘŜ ƭŀ ǊƻǘŀŎƛƽƴ ŜȄǘŜǊƴŀ ŘŜƭ ƘƻƳōǊƻ ȅ Ŏŀǳǎŀ ǳƴ 

ŘƻƭƻǊ ŜȄǘǊŜƳƻΦ 9ǎǘŜ ŦŜƴƽƳŜƴƻ ǎŜ ŀǘǊƛōǳȅŜ ŀ ǳƴ ŘŜǎŜǉǳƛƭƛōǊƛƻ Ŝƴ 

ƭƻǎ ƳŜƴǎŀƧŜǊƻǎ ǉǳƝƳƛŎƻǎ ŘŜƭ ŎǳŜǊǇƻ ǉǳŜ ǊŜƎǳƭŀƴ ƭŀ ŎƻƴǎǘǊǳŎŎƛƽƴ 

ȅ ŘŜǎŎƻƳǇƻǎƛŎƛƽƴ ŘŜƭ ƭƛƎŀƳŜƴǘƻΣ ƭƻ ǉǳŜ ǇǊƻǾƻŎŀ ǎǳ ŎǊŜŎƛƳƛŜƴǘƻ 

ŜȄŎŜǎƛǾƻΦ 9ǎ ŦǊŜŎǳŜƴǘŜ ǉǳŜ ǉǳƛŜƴŜǎ ǇŀŘŜŎŜƴ ŘŜ ƘƻƳōǊƻ ŎƻƴƎŜπ

ƭŀŘƻ ŘŜǎŀǊǊƻƭƭŜƴ ƴƽŘǳƭƻǎ ƻ ŎƻƴǘǊŀŎǘǳǊŀǎ Ŝƴ ƻǘǊŀǎ ȊƻƴŀǎΣ ŜǎǇŜπ

ŎƛŀƭƳŜƴǘŜ Ŝƴ ƭŀǎ ǇŀƭƳŀǎ ŘŜ ƭŀǎ ƳŀƴƻǎΣ ȅ ŀǉǳŜƭƭƻǎ Ŏƻƴ ŘƛŀōŜǘŜǎ 

ǝŜƴŜƴ ǳƴ ǊƛŜǎƎƻ ŀǵƴ ƳŀȅƻǊΦ 

[ŀ ǾŜǊŘŀŘŜǊŀ ϦŎƻƴƎŜƭŀŎƛƽƴ ŘŜƭ ƘƻƳōǊƻϦ ƛƳǇƭƛŎŀ ƭŀ ƭƛōŜǊŀŎƛƽƴ 

ǉǳƛǊǵǊƎƛŎŀ ŘŜƭ ƭƛƎŀƳŜƴǘƻΣ ƳƻǾƛƭƛȊŀŎƛƻƴŜǎ ŀƎǊŜǎƛǾŀǎ ŘŜƭ ƳƛǎƳƻ ȅ 

ƭŀ ŀǇƭƛŎŀŎƛƽƴ ŘŜ ƛƴȅŜŎŎƛƻƴŜǎ ŘŜ ŎƻǊǝǎƻƴŀΦ !ƭƎǳƴƻǎ ǇǊƻŦŜǎƛƻƴŀƭŜǎ 

ƻǇǘŀƴ ǇƻǊ ƛƴȅŜŎǘŀǊ ŘƛǊŜŎǘŀƳŜƴǘŜ ƭŀ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƽƴ ŘŜƭ ƘƻƳōǊƻΣ 

 
162 .ÁÒÖÁÎÉ !!ȟ )ÍÁÍ -!ȟ 'ÏÄÅÎÅǮÃÈÅ !ȟ #ÁÌÖÏ %ȟ #ÏÒÂÅÔÔ 3ȟ 7ÁÌÌÁÃÅ !,ȟ ÅÔ 
ÁÌȢ$ÅÇÅÎÅÒÁÔÉÖÅ ÒÏÔÁÔÏÒ ÃÕÆÆ ÔÅÁÒȟ ÒÅÐÁÉÒ ÏÒ ÎÏÔ ÒÅÐÁÉÒȩ ! ÒÅÖÉÅ× ÏÆ ÃÕÒÒÅÎÔ ÅÖȤ
ÉÄÅÎÃÅȢ !ÎÎ 2 #ÏÌÌ 3ÕÒÇ %ÎÇÌȢ ςπςπȠ ρπςȡ ςτψȤςυυ 
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ƳƛŜƴǘǊŀǎ ǉǳŜ ƻǘǊƻǎ ǇǊŜŬŜǊŜƴ ŘƛǊƛƎƛǊ ƭŀ ƛƴȅŜŎŎƛƽƴ ŜǎǇŜŎƝŬŎŀπ

ƳŜƴǘŜ ƘŀŎƛŀ Ŝƭ ƭƛƎŀƳŜƴǘƻ ŎƻǊŀŎƻƘǳƳŜǊŀƭ ǳǝƭƛȊŀƴŘƻ ƛƳłƎŜƴŜǎ 

ŘŜ ǳƭǘǊŀǎƻƴƛŘƻ ǇŀǊŀ ǳƴŀ ƳŀȅƻǊ ǇǊŜŎƛǎƛƽƴ163Φ 

tŜǊǎƻƴŀƭƳŜƴǘŜΣ ŀōƻƎŀǊƝŀ ǇƻǊ ƭŀ ƛƴȅŜŎŎƛƽƴ ƎǳƛŀŘŀ ǇƻǊ ǳƭǘǊŀǎƻπ

ƴƛŘƻ Ŝƴ Ŝƭ ƭƛƎŀƳŜƴǘƻΣ ŀǎŜƎǳǊłƴŘƻƳŜ ŘŜ ǉǳŜ ƭŀ ŎƻǊǝǎƻƴŀ ŀƭπ

ŎŀƴŎŜ ǎǳ ƻōƧŜǝǾƻ Ŏƻƴ ƭŀ ƳŜƴƻǊ ŎŀƴǝŘŀŘ ǇƻǎƛōƭŜ ǇŀǊŀ ǇǊŜǎŜǊǾŀǊ 

ƭŀ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƽƴ Ŝƴ ƭŀ ƳŜŘƛŘŀ ŘŜ ƭƻ ǇƻǎƛōƭŜΦ !ǳƴǉǳŜ ƭŀ ŎƻǊǝǎƻƴŀ 

ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ŘŜǎǘǊǳŎǝǾŀΣ Ŝƴ ŜǎǘŜ ŎŀǎƻΣ ǎǳ ŎŀǇŀŎƛŘŀŘ ǇŀǊŀ ŘŜǎŎƻƳπ

ǇƻƴŜǊ Ŝƭ ƭƛƎŀƳŜƴǘƻ ǊŜǎǳƭǘŀ ōŜƴŜŬŎƛƻǎŀΦ [ŀ ŜǾƻƭǳŎƛƽƴ ŘŜ ƭŀ Ŏƻƴπ

ŘƛŎƛƽƴ ǾŀǊƝŀ ŜƴǘǊŜ ǇŀŎƛŜƴǘŜǎΣ ŀƭƎǳƴƻǎ ƳŜƧƻǊŀƴ Ŏƻƴ Ŝƭ ǝŜƳǇƻΣ 

ƳƛŜƴǘǊŀǎ ǉǳŜ ƻǘǊƻǎ ƴŜŎŜǎƛǘŀƴ ƛƴǘŜǊǾŜƴŎƛƽƴ ƳŞŘƛŎŀ ȅ ǘǊŀōŀƧƻ Ŝƴ 

ƭƻǎ ǘŜƧƛŘƻǎ ōƭŀƴŘƻǎΦ 9ƭ ǝŜƳǇƻ ŘŜ ǊŜŎǳǇŜǊŀŎƛƽƴ ǟǇƛŎƻ ǇŀǊŀ ƭŀ 

ŎƻƴƎŜƭŀŎƛƽƴ ŘŜƭ ƘƻƳōǊƻ ƻǎŎƛƭŀ ŜƴǘǊŜ с ƳŜǎŜǎ ȅ н ŀƷƻǎΦ 

5ŜǎǇǳŞǎ ŘŜ ǳƴŀ ƭŜǎƛƽƴ ƻ ŎƛǊǳƎƝŀΣ Ŝǎ ŎƻƳǵƴ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŀǊ ƴǳŘƻǎ 

ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎΣ ŜǎǇŀǎƳƻǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎΣ ŀŎƻǊǘŀƳƛŜƴǘƻ ƳǳǎŎǳƭŀǊ ƻ 

ŦƻǊƳŀŎƛƽƴ ŘŜ ǘŜƧƛŘƻ ŎƛŎŀǘǊƛŎƛŀƭ Ŝƴ Ŝƭ łǊŜŀ ŘŜƭ ƘƻƳōǊƻΦ 9ǎǘƻǎ ǇǊƻπ

ōƭŜƳŀǎ ǇǳŜŘŜƴ ŎŀǳǎŀǊ ŘƻƭƻǊ ȅ ƭƛƳƛǘŀǊ ƭŀ ŀƳǇƭƛǘǳŘ ŘŜ ƳƻǾƛπ

ƳƛŜƴǘƻΣ ƭƻ ǉǳŜ ŀ ǾŜŎŜǎ ǎŜ ŎƻƴƻŎŜ ŎƻƳƻ ƘƻƳōǊƻ ŎƻƴƎŜƭŀŘƻΦ 9ǎǘŜ 

ǝǇƻ ŘŜ ŀŦŜŎŎƛƽƴ ǎǳŜƭŜ ǊŜǎƻƭǾŜǊǎŜ Ƴłǎ ǊłǇƛŘŀƳŜƴǘŜΦ IŜ ǘŜƴƛŘƻ 

ǇŀŎƛŜƴǘŜǎ ǉǳŜ ƭƭŜƎŀǊƻƴ Ŏƻƴ ϦƘƻƳōǊƻ ŎƻƴƎŜƭŀŘƻϦ ǉǳŜ ƘŀōƝŀƴ Ŝǎπ

ǘŀŘƻ ǎǳŦǊƛŜƴŘƻ ŘŜǎŘŜ ǳƴ ŀŎŎƛŘŜƴǘŜ ŀǳǘƻƳƻǾƛƭƝǎǝŎƻ ƘŀŎŜ Řƻǎ 

ŀƷƻǎΦ 5ŜǎǇǳŞǎ ŘŜ ƛŘŜƴǝŬŎŀǊ ŀƭƎǳƴƻǎ Ǉǳƴǘƻǎ Ǝŀǝƭƭƻ ŘƻƭƻǊƻǎƻǎΣ 

ƭƻǎ ǘǊŀǘŞ Ŏƻƴ ŎƻƳǇǊŜǎƛƽƴ ƛǎǉǳŞƳƛŎŀΦ !ƭ ŬƴŀƭƛȊŀǊ ƭŀ ŎƻƴǎǳƭǘŀΣ ƭŀ 

ǇŀŎƛŜƴǘŜ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘƽ ǳƴ ŀƭƛǾƛƻ ŎƻƳǇƭŜǘƻ ȅ ǊŜŎǳǇŜǊƽ ƭŀ ƳƻǾƛƭƛπ

ŘŀŘ ǘƻǘŀƭ ŘŜ ǎǳ ƘƻƳōǊƻΦ 

PUNTOS GATILLO MIOFASCIALES  
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[ƻǎ ƳƻƭŜǎǘƻǎ ƴǳŘƻǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎ ǎƻƴ ƭƻǎ ŎǳƭǇŀōƭŜǎ ŘŜ ƳǳŎƘƻǎ 

ŘƻƭƻǊŜǎ ŎǊƽƴƛŎƻǎ Ŝƴ ƭƻǎ ƘƻƳōǊƻǎΦ tǊłŎǝŎŀƳŜƴǘŜ ŀƴǘŜ ŎǳŀƭǉǳƛŜǊ 

ƭŜǎƛƽƴΣ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ǝŜƴŘŜƴ ŀ ŎƻƴǘǊŀŜǊǎŜ ǇŀǊŀ ǎŀƭǾŀƎǳŀǊŘŀǊ ƭŀ 

ƛƴǘŜƎǊƛŘŀŘ ŘŜ ƭŀ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƽƴ ŘŜƭ ƘƻƳōǊƻΦ 9ƭ ǳǎƻ ŜȄŎŜǎƛǾƻ ŘŜ Ŝǎπ

ǘƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ǇǳŜŘŜ ƎŜƴŜǊŀǊ ƭŀ ŦƻǊƳŀŎƛƽƴ ŘŜ ƴǳŘƻǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎΣ 

ƭƻǎ ŎǳŀƭŜǎ ǇǳŜŘŜƴ ǇŜǊǎƛǎǝǊ ƛƴŎƭǳǎƻ ŘŜǎǇǳŞǎ ŘŜ ǉǳŜ ƭŀ ƭŜǎƛƽƴ ƻǊƛπ

Ǝƛƴŀƭ Ƙŀȅŀ ǎŀƴŀŘƻΦ !ŘŜƳłǎΣ Ŝǎǘƻǎ ƴǳŘƻǎ ǇǳŜŘŜƴ ŘŜǎŀǊǊƻƭƭŀǊǎŜ 

ŎƻƳƻ ǊŜǎǳƭǘŀŘƻ ŘŜ ŜȄƛƎƛǊ ŘŜƳŀǎƛŀŘƻ ŀƭ ŎǳŜǊǇƻΣ ȅŀ ǎŜŀ ƳŜŘƛŀƴǘŜ 

ŀŎǝǾƛŘŀŘŜǎ ǇǊƻƭƻƴƎŀŘŀǎ ŎƻƳƻ ŎƻŎƛƴŀǊ Ŝƴ ǳƴ ǊŜǎǘŀǳǊŀƴǘŜ ƻ ǘǊŀπ

ōŀƧŀǊ Ŝƴ Ŝƭ ƧŀǊŘƝƴ ŘǳǊŀƴǘŜ ƭŀǊƎŀǎ ƧƻǊƴŀŘŀǎΦ 

/ƻƴǘǊŀǊƛŀƳŜƴǘŜ ŀ ƭƻ ǉǳŜ ǎŜ ǇƻŘǊƝŀ ŜǎǇŜǊŀǊΣ ƳǳŎƘƻǎ Ǉǳƴǘƻǎ Ǝŀπ

ǝƭƭƻ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎ ǇǳŜŘŜƴ ƛǊǊŀŘƛŀǊ ŘƻƭƻǊ ƘŀŎƛŀ ƻǘǊŀǎ Ȋƻƴŀǎ ŘŜƭ 

ƘƻƳōǊƻ ŜΣ ƛƴŎƭǳǎƻΣ Ƙŀǎǘŀ ƭŀ ƳŀƴƻΦ 9ƭ ǝǇƻ ŘŜ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻ ǉǳŜ 

ŘŜǎŜƴŎŀŘŜƴŀ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ǇǳŜŘŜ ǇǊƻǇƻǊŎƛƻƴŀǊ ƛƴŘƛŎƛƻǎ ǎƻōǊŜ ƭŀ Ǉƻπ

ǎƛōƭŜ ǳōƛŎŀŎƛƽƴ ŘŜƭ Ǉǳƴǘƻ Ǝŀǝƭƭƻ ƳǳǎŎǳƭŀǊΦ tƻǊ ŜƧŜƳǇƭƻΣ ƭŀ Ǌƻǘŀπ

Ŏƛƽƴ ŜȄǘŜǊƴŀ ŘŜƭ ƘƻƳōǊƻ ǎǳƎƛŜǊŜ ƭŀ ƛƳǇƭƛŎŀŎƛƽƴ ŘŜƭ ƳǵǎŎǳƭƻ ƛƴπ

ŦǊŀŜǎǇƛƴƻǎƻ ƻ Ŝƭ ǘŜǊŜǎ ƳŜƴƻǊΣ ƳƛŜƴǘǊŀǎ ǉǳŜ ƭŀ ǊƻǘŀŎƛƽƴ ƛƴǘŜǊƴŀ 

ǎŜƷŀƭŀ ŀƭ ǎǳōŜǎŎŀǇǳƭŀǊΦ tƻǊ ǎǳ ǇŀǊǘŜΣ ƭŜǾŀƴǘŀǊ Ŝƭ ōǊŀȊƻ ǇǳŜŘŜ ƛƳπ

ǇƭƛŎŀǊ ŀƭ ƛƴŦǊŀŜǎǇƛƴƻǎƻΣ ǘŜǊŜǎ ƳŜƴƻǊ ȅκƻ ǎǳǇǊŀŜǎǇƛƴƻǎƻΦ  

9ƭ ƳǵǎŎǳƭƻ ŘŜƭǘƻƛŘŜǎ ŘŜǎŜƳǇŜƷŀ ŘƛǾŜǊǎƻǎ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻǎ ȅ ǝŜƴŘŜ 

ŀ ǾƻƭǾŜǊǎŜ ŘƻƭƻǊƻǎƻΦ {ƛ ŜǎǘŜ ƳǵǎŎǳƭƻ Ŝǎǘł ŎƻƴǘǊƛōǳȅŜƴŘƻ ŀƭ Řƻπ

ƭƻǊΣ Ŝƭ ƳŀǎŀƧŜ ǇǳŜŘŜ ǊŜǎǳƭǘŀǊ ōŜƴŜŬŎƛƻǎƻΦ 9ǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ƻōǎŜǊπ

ǾŀǊ ǎƛ Ŝƭ ŘŜƭǘƻƛŘŜǎ Ŝǎ ǎŜƴǎƛōƭŜΣ ŜǎǇŜŎƛŀƭƳŜƴǘŜ Ŝƴ ǎǳ ƛƴǎŜǊŎƛƽƴ Řƛǎπ

ǘŀƭΦ 
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TENDINOSIS  

[ŀ ǘŜƴŘƛƴƻǎƛǎ ǎŜ ŎŀǊŀŎǘŜǊƛȊŀ ǇƻǊ ƭŀ ŘŜƎŜƴŜǊŀŎƛƽƴ ŘŜƭ ǘŜƴŘƽƴΣ ƭƻ 

ǉǳŜ ǊŜǎǳƭǘŀ Ŝƴ ŘƻƭƻǊ ŀƭ ǳǝƭƛȊŀǊƭƻΦ 9ǎǘŀ ŎƻƴŘƛŎƛƽƴ ǎǳǊƎŜ ŎǳŀƴŘƻ Ŝƭ 

ŎǳŜǊǇƻ ƴƻ Ƙŀ ƳŀƴǘŜƴƛŘƻ ŀŘŜŎǳŀŘŀƳŜƴǘŜ ƭŀ ǎŀƭǳŘ ŘŜƭ ǘŜƴŘƽƴΣ 

ǇƻǎƛōƭŜƳŜƴǘŜ ŘŜōƛŘƻ ŀ ƭŀ Ŧŀƭǘŀ ŘŜ ǳǎƻΦ {ƛ Ŝƭ ǘŜƴŘƽƴ ƴƻ Ƙŀ ǎƛŘƻ 

ǎƻƳŜǝŘƻ ŀ ŎŀǊƎŀǎ ǎƛƎƴƛŬŎŀǝǾŀǎΣ Ŝƭ ŎǳŜǊǇƻ ǇǳŜŘŜ ƛƴǘŜǊǇǊŜǘŀǊ 

ǉǳŜ ƴƻ ƴŜŎŜǎƛǘŀ ƳŀƴǘŜƴŜǊƭƻ Ŝƴ ōǳŜƴ ŜǎǘŀŘƻΦ !ŘŜƳłǎΣ Ŝƭ ŘŜǎπ

ƎŀǎǘŜ ŜȄŎŜǎƛǾƻ ǇǳŜŘŜ ƻŎǳǊǊƛǊ ŘŜōƛŘƻ ŀ ǳƴŀ ǊŜǇŀǊŀŎƛƽƴ ƛƴŀŘŜπ

ŎǳŀŘŀΣ ƭƻ ǉǳŜ ǇǳŜŘŜ ŎƻƴǘǊƛōǳƛǊ ŀ ƭŀ Ƴŀƭŀ ŎƻƻǊŘƛƴŀŎƛƽƴ ŘŜƭ ƘƻƳπ

ōǊƻ ȅ ǇǊƻǾƻŎŀǊ ǇƛƴȊŀƳƛŜƴǘƻΦ 

[ŀ ŎƻƴŬǊƳŀŎƛƽƴ ŘŜ ƭŀ ǘŜƴŘƛƴƻǎƛǎ ǎŜ ƭƻƎǊŀ ǟǇƛŎŀƳŜƴǘŜ ƳŜŘƛŀƴǘŜ 

ƛƳłƎŜƴŜǎ ŘŜ ǳƭǘǊŀǎƻƴƛŘƻ ƳǳǎŎǳƭƻŜǎǉǳŜƭŞǝŎƻΦ 9ƭ ǘŜƴŘƽƴ Ƴłǎ 

ŎƻƳǵƴƳŜƴǘŜ ŀŦŜŎǘŀŘƻ Ŝǎ Ŝƭ ǎǳǇǊŀŜǎǇƛƴƻǎƻΣ ŎǊǳŎƛŀƭ ǇŀǊŀ ŜƭŜǾŀǊ 

Ŝƭ ōǊŀȊƻ ƘŀŎƛŀ ŀǊǊƛōŀ ȅ ǎƻōǊŜ ƭŀ ŎŀōŜȊŀΦ tŀǊŀ ǘǊŀǘŀǊ Ŝǎǘŀ ŎƻƴŘƛπ

ŎƛƽƴΣ ǎŜ ǇǳŜŘŜƴ ŜƳǇƭŜŀǊ ŘƛǾŜǊǎŀǎ ǘŞŎƴƛŎŀǎΣ ŎƻƳƻ Ŝƭ ƭŜǾŀƴǘŀπ

ƳƛŜƴǘƻ ŘŜ ǇŜǎŀǎΣ ƭŀ ƳŜƧƻǊŀ ŘŜ ƭŀ ŎƻƻǊŘƛƴŀŎƛƽƴ ƳǳǎŎǳƭŀǊ ǇŀǊŀ 

ǊŜŘǳŎƛǊ Ŝƭ ǇƛƴȊŀƳƛŜƴǘƻΣ ǘŜǊŀǇƛŀ Ŏƻƴ ƭǳȊΣ ǇƭŀǎƳŀ ǊƛŎƻ Ŝƴ ǇƭŀǉǳŜπ

ǘŀǎ όtwtύΣ ǇǊƻƭƻǘŜǊŀǇƛŀ Ŏƻƴ ŘŜȄǘǊƻǎŀΣ ŀŎǳǇǳƴǘǳǊŀ ȅ ŦŜƴŜǎǘǊŀŎƛƽƴΦ 

{Ŝ ŘŜǎŀŎƻƴǎŜƧŀ Ŝƭ ǳǎƻ ŘŜ ŎƻǊǝǎƻƴŀ ŀ ƳŜƴƻǎ ǉǳŜ ǎŜŀ ŀōǎƻƭǳǘŀπ

ƳŜƴǘŜ ƴŜŎŜǎŀǊƛƻΦ {ƛ ǎŜ ǘǊŀǘŀ ŘŜ ǘŜƴŘƛƴƻǎƛǎ ȅ ƴƻ ŘŜ ǳƴŀ ǊƻǘǳǊŀΣ 

ƭƻǎ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎ ǇǳŜŘŜƴ ǊŜŀƭƛȊŀǊǎŜ ŘŜ ƳŀƴŜǊŀ ǎŜƎǳǊŀΣ ƛƴŎƭǳǎƻ ǎƛ 

Ŏŀǳǎŀƴ ŎƛŜǊǘƻ ƎǊŀŘƻ ŘŜ ŘƻƭƻǊΣ ǉǳŜ ǇǳŜŘŜ ƭƭŜƎŀǊ Ƙŀǎǘŀ ǳƴ оκмл Ŝƴ 

ƭŀ ŜǎŎŀƭŀ ŘŜ ŘƻƭƻǊΦ 

¿LUXACIONES RECURRENTES DEL HOMBRO?  

¢Ǌŀǎ ǳƴŀ ƭŜǎƛƽƴ ƛƴƛŎƛŀƭ ƎǊŀǾŜ ǉǳŜ ǇǊƻǾƻŎŀ ƭŀ ŘƛǎƭƻŎŀŎƛƽƴ ŘŜƭ ƘƻƳπ

ōǊƻΣ ƭŀ ŜǎǘǊǳŎǘǳǊŀ ǉǳŜ ǎƻǎǝŜƴŜ ƭŀ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƽƴ ŘŜ ƭŀ ōƻƭŀ ǇǳŜŘŜ 

ǊŜǎǳƭǘŀǊ ŘŀƷŀŘŀΣ ƭƻ ǉǳŜ ŎƻƴƭƭŜǾŀ ŀ ǳƴŀ ƛƴŜǎǘŀōƛƭƛŘŀŘ ŘŜƭ ƘƻƳōǊƻ 

ȅ ŀ ŘƛǎƭƻŎŀŎƛƻƴŜǎ ŦǊŜŎǳŜƴǘŜǎΦ 9ǎǘŀ ŜǎǘǊǳŎǘǳǊŀ Ŝǎǘł ŎƻƳǇǳŜǎǘŀ 
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ǇƻǊ Řƻǎ ŎƻƳǇƻƴŜƴǘŜǎΥ Ŝƭ ƘǳŜǎƻ ȅ ǳƴ ōƻǊŘŜ ŎŀǊǝƭŀƎƛƴƻǎƻ ȅ ƅŜȄƛπ

ōƭŜ ŎƻƴƻŎƛŘƻ ŎƻƳƻ ƭŀōǊǳƳ όǎƛƳƛƭŀǊ ŀƭ ƭŀōǊǳƳ ǇǊŜǎŜƴǘŜ Ŝƴ ƭŀ Ŏŀπ

ŘŜǊŀύΦ ¢ŀƴǘƻ Ŝƭ ƘǳŜǎƻ ŎƻƳƻ Ŝƭ ƭŀōǊǳƳ ǇǳŜŘŜƴ ǎǳŦǊƛǊ ŘŀƷƻǎΣ 

ǎƛŜƴŘƻ ƭŀ ƭŜǎƛƽƴ ŘŜ .ŀƴƪŀǊǘ ƭŀ Ƴłǎ ŎƻƳǵƴΦ 9ƴ Ŏŀǎƻǎ ŘƻƴŘŜ ƭŀǎ 

ŘƛǎƭƻŎŀŎƛƻƴŜǎ ǎƻƴ ǇƻŎƻ ŦǊŜŎǳŜƴǘŜǎΣ ŜǎǘŜ ǇǊƻōƭŜƳŀ ǇǳŜŘŜ ƴƻ ǎŜǊ 

ǎƛƎƴƛŬŎŀǝǾƻΤ ǎƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ ǎƛ ǎŜ ŎƻƴǾƛŜǊǘŜ Ŝƴ ǳƴ ǇǊƻōƭŜƳŀ ŎǊƽπ

ƴƛŎƻΣ ǇǳŜŘŜ ǊŜǉǳŜǊƛǊ ƛƴǘŜǊǾŜƴŎƛƽƴ ǉǳƛǊǵǊƎƛŎŀΦ [ŀ ǊŜǇŀǊŀŎƛƽƴ 

ǇǳŜŘŜ ƛƳǇƭƛŎŀǊ ƭŀ ŎƻǊǊŜŎŎƛƽƴ ŘŜ ƭŀ ŜǎǘǊǳŎǘǳǊŀ ƽǎŜŀ ŘŜ ƭŀ ŎƻǇŀ ƻ 

ƭŀ ŬƧŀŎƛƽƴ ŘŜƭ ƭŀōǊǳƳ ŎŀǊǝƭŀƎƛƴƻǎƻΦ 

LA ARTICULACIÓN ACROMIOCLAVICULAR (AC)  

[ŀ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƽƴ ŀŎǊƻƳƛƻŎƭŀǾƛŎǳƭŀǊ Ŝǎ ŘƻƴŘŜ ǎŜ ǳƴŜ ƭŀ ŎƭŀǾƝŎǳƭŀ 

όƘǳŜǎƻ ŘŜ ƭŀ ŎƭŀǾƝŎǳƭŀύ Ŏƻƴ Ŝƭ ŀŎǊƻƳƛƻƴ όƭŀ ǇǊƻƳƛƴŜƴŎƛŀ ƽǎŜŀ 

ǳōƛŎŀŘŀ Ƨǳǎǘƻ ŜƴŎƛƳŀ ŘŜ ƭŀ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƽƴ ŘŜ ƭŀ ōƻƭŀ ŘŜƭ ƘƻƳōǊƻύΦ 

9ǎǘŀ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƽƴ ǎǳŜƭŜ ǎŜǊ ǳƴŀ ŘŜ ƭŀǎ ǇǊƛƳŜǊŀǎ Ŝƴ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŀǊ 

ŘŜǎƎŀǎǘŜ Ŝƴ Ŝƭ ŎǳŜǊǇƻΦ tŀǊŀ ƭƻǎ пл ŀƷƻǎΣ ƭŀ ƳŀȅƻǊƝŀ ŘŜ ƭŀǎ ǇŜǊπ

ǎƻƴŀǎ ȅŀ ǇǊŜǎŜƴǘŀƴ ƻǎǘŜƻŀǊǘǊƛǝǎ Ŝƴ Ŝǎǘŀ ȊƻƴŀΦ 9ǎǘŜ Ŏŀǎƻ ŜƧŜƳπ

ǇƭƛŬŎŀ ǉǳŜ ƭŀ ŀǊǘǊƛǝǎ ƴƻ ǎƛŜƳǇǊŜ ŎƻƴƭƭŜǾŀ ŘƻƭƻǊΣ ȅŀ ǉǳŜ Ŝǎǘŀ ŀǊǝπ

ŎǳƭŀŎƛƽƴ ǊŀǊŀƳŜƴǘŜ ƎŜƴŜǊŀ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ ƻ ƳƻƭŜǎǝŀǎ Ŝƴ ƭƻǎ ƛƴŘƛǾƛπ

ŘǳƻǎΣ ȅ ƭŀ ŀǇŀǊƛŜƴŎƛŀ ǎŜǾŜǊŀ Ŝƴ ǊŀŘƛƻƎǊŀŮŀǎ ƻ ŜŎƻƎǊŀŮŀǎ ƴƻ 

ǎǳŜƭŜ ŎƻǊǊŜƭŀŎƛƻƴŀǊǎŜ Ŏƻƴ ƭƻǎ ǎƝƴǘƻƳŀǎ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŀŘƻǎ164Φ IŜ 

ƻōǎŜǊǾŀŘƻ ǇŜǊǎƻƴŀǎ Ŏƻƴ ŘƻƭƻǊ ŎǊƽƴƛŎƻ Ŝƴ ƭŀ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƽƴ ŀŎǊƻπ

ƳƛƻŎƭŀǾƛŎǳƭŀǊΣ ȅ ǇŀǊŜŎŜ ǉǳŜ Ŝƭ ǇǊƻōƭŜƳŀ ǎŜ ǊŜǎǳŜƭǾŜ ŎǳŀƴŘƻ ǘƻπ

Řƻǎ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ŘŜƭ ƘƻƳōǊƻ ȅ ŘŜ ƭŀ ŜǎŎłǇǳƭŀ όƻƳƽǇƭŀǘƻύ Ŧǳƴπ

Ŏƛƻƴŀƴ ŎƻǊǊŜŎǘŀƳŜƴǘŜ Ŝƴ ŎƻƴƧǳƴǘƻΦ 9ƭ ŜǎǝǊŀƳƛŜƴǘƻ ŘŜ ƭƻǎ 

ƳǵǎŎǳƭƻǎ ǘŜƴǎƻǎΣ ƭŀ ƳƻǾƛƭƛȊŀŎƛƽƴ ŘŜ ƭŀ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƽƴ ȅ ƭŀ ǊŜŀƭƛȊŀπ

Ŏƛƽƴ ŘŜ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎ Ƙŀƴ ƳƻǎǘǊŀŘƻ ǎŜǊ ōŜƴŜŬŎƛƻǎƻǎΦ !ŘŜƳłǎΣ ƭŀ 

 
164 2ÏÓÓÁÎÏ !ȟ -ÁÎÏÈÁÒ .ȟ 6ÅÅÎÅÎÄÁÁÌ 7*ȟ ÖÁÎ ÄÅÎ "ÅËÅÒÏÍ -0*ȟ 2ÉÎÇ $ȟ 
&ÁÔÅÈÉ !Ȣ 0ÒÅÖÁÌÅÎÃÅ ÏÆ ÁÃÒÏÍÉÏÃÌÁÖÉÃÕÌÁÒ ÊÏÉÎÔ ÏÓÔÅÏÁÒÔÈÒÉÔÉÓ ÉÎ ÐÅÏÐÌÅ ÎÏÔ 
ÓÅÅËÉÎÇ ÃÁÒÅȡ ! ÓÙÓÔÅÍÁÔÉÃ ÒÅÖÉÅ×Ȣ * /ÒÔÈÏÐȢ ςπςςȠσςȡψυȤωρȢ 0ÕÂÌÉÃÁÄÏ ÅÌ ςπ ÄÅ 
ÍÁÙÏ ÄÅ ςπςςȢ ÄÏÉȡρπȢρπρφȾÊȢÊÏÒȢςπςςȢπυȢππω 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/35638093/
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ǘŜǊŀǇƛŀ Ŏƻƴ ƭǳȊ ǊƻƧŀ ǘŀƳōƛŞƴ Ƙŀ ŘŜƳƻǎǘǊŀŘƻ ǎŜǊ ǵǝƭ ǇŀǊŀ Ƴƛǎ 

ǇŀŎƛŜƴǘŜǎΣ ŜǎǇŜŎƛŀƭƳŜƴǘŜ ŎǳŀƴŘƻ ƭŀ ǎŜƴǎƛōƛƭƛŘŀŘ Ŝǎ ƴƻǘŀōƭŜ 

όΛǉǳƛȊłǎ ǳƴ ŜŦŜŎǘƻ ǇƭŀŎŜōƻΚύΦ 

¿CÓMO REHABILITAR EL HOMBRO?  

[ŀ ǊŜƘŀōƛƭƛǘŀŎƛƽƴ ŘŜƭ ƘƻƳōǊƻ ƎǳŀǊŘŀ ƳǳŎƘŀǎ ǎƛƳƛƭƛǘǳŘŜǎ Ŏƻƴ ƭŀ 

ǊŜŎǳǇŜǊŀŎƛƽƴ ŘŜƭ ŎǳŜƭƭƻ ƻ ƭŀ ŜǎǇŀƭŘŀ ōŀƧŀΦ {Ŝ ŀǎŜƳŜƧŀƴ Ŝƴ ƭŀ Řƛπ

ǾŜǊǎƛŘŀŘ ŘŜ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻǎ ǉǳŜ ƭŀǎ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƻƴŜǎ ǇǳŜŘŜƴ ǊŜŀƭƛȊŀǊΣ 

ŀǎƝ ŎƻƳƻ Ŝƴ ƭŀ ƛƳǇƭƛŎŀŎƛƽƴ ŘŜ ƴǳƳŜǊƻǎƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎΦ [ŀ ǊŜƘŀōƛƭƛπ

ǘŀŎƛƽƴ ŘŜƭ ƘƻƳōǊƻ ǇŜǊǎƛƎǳŜ ǇǊƛƴŎƛǇŀƭƳŜƴǘŜ Řƻǎ ƻōƧŜǝǾƻǎΥ ŦƻǊπ

ǘŀƭŜŎŜǊ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ǉǳŜ Ƙŀƴ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŀŘƻ ŀǘǊƻŬŀ ȅ ƳŜƧƻǊŀǊ 

ƭŀ ŎƻƻǊŘƛƴŀŎƛƽƴ ƳǳǎŎǳƭŀǊΦ 9ƴ Ŝƭ Ŏŀǎƻ ŘŜ ƭƻǎ ƘƻƳōǊƻǎΣ Ŝƭ ŜƴŦƻǉǳŜ 

ǊŜŎŀŜ ǇǊƛƳƻǊŘƛŀƭƳŜƴǘŜ Ŝƴ Ŝƭ ŎƻƴǘǊƻƭ Ƴłǎ ǉǳŜ Ŝƴ ŎǳŀƭǉǳƛŜǊ ƻǘǊƻ 

ŀǎǇŜŎǘƻΦ bƻ ōŀǎǘŀ Ŏƻƴ ǊŜŀƭƛȊŀǊ ǳƴ ǎƻƭƻ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻΤ ǎƛ Ŝƭ ŎǳŜǊǇƻ Řƻπ

Ƴƛƴŀ ǵƴƛŎŀƳŜƴǘŜ ŜǎŜ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻΣ ŀƭ ƛƴǘŜƴǘŀǊ ǊŜŀƭƛȊŀǊ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻǎ 

ŘƛŦŜǊŜƴǘŜǎΣ ƭŀ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƽƴ ǇǳŜŘŜ ǊŜǎŜƴǝǊǎŜΣ ǇǊƻŘǳŎƛŜƴŘƻ ŘƻƭƻǊΣ 

ŜǎǇŀǎƳƻǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎ ƻ ŘŜǎǇƭŀȊŀƳƛŜƴǘƻ ŘŜ ƭŀǎ ŜǎŎłǇǳƭŀǎ Ŝƴ ƭǳπ

ƎŀǊ ŘŜƭ ōǊŀȊƻΦ [ŀ ŎƭŀǾŜ ǊŀŘƛŎŀ Ŝƴ ƭŀ ǾŀǊƛŜŘŀŘ ȅ Ŝƴ ǳƴ ŜƴŦƻǉǳŜ 

ƭŜƴǘƻ ȅ ŎƻƴǎǘŀƴǘŜΦ 

{ƛ ǳƴ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻ ǊŜǎǳƭǘŀ ƛƴŜǎǘŀōƭŜΣ ŎƻƴǎǝǘǳȅŜ ǳƴ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻ ƛŘƽπ

ƴŜƻ ǇŀǊŀ ǊŜŀƭƛȊŀǊ ŘƛŀǊƛŀƳŜƴǘŜ Ƙŀǎǘŀ ƭƻƎǊŀǊ ǎǳ ƅǳƛŘŜȊ όŘŜ мл ŀ нл 

ǊŜǇŜǝŎƛƻƴŜǎΣ м ƻ н ǎŜǊƛŜǎΣ ŘŜ м ŀ о ǾŜŎŜǎ ŀƭ ŘƝŀύΦ 9ƴ ƻŎŀǎƛƻƴŜǎΣ 

ǊŜŀƭƛȊŀǊ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎ ŦǊŜƴǘŜ ŀ ǳƴ ŜǎǇŜƧƻ ǊŜǎǳƭǘŀ ŎǊǳŎƛŀƭ ǇŀǊŀ ǾŜǊƛŬŎŀǊ 

ƭŀ ŎƻǊǊŜŎǘŀ ŜƧŜŎǳŎƛƽƴ ȅ ǎƛƳŜǘǊƝŀ ŘŜ ƭƻǎ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻǎΦ {Ŝ ǊŜŎƻπ

ƳƛŜƴŘŀ Ŝƭ ǳǎƻ ŘŜ ǇŜǎŀǎ ƻ ōŀƴŘŀǎ ŘŜ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻΣ ŀǳƴǉǳŜ ƴƻ Ŝǎ ƴŜπ

ŎŜǎŀǊƛƻ ŎŀǊƎŀǊ ƳǳŎƘƻ ǇŜǎƻΤ ōƻǘŜƭƭŀǎ ŘŜ ŀƎǳŀ ƻ ƭŀǘŀǎ ŘŜ ǎƻǇŀ 

ǇǳŜŘŜƴ ǎŜǊ ǎǳŬŎƛŜƴǘŜǎΦ {ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ ǎƛ ƭƻǎ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻǎ ǊŜǎǳƭπ

ǘŀƴ ƛƴŜǎǘŀōƭŜǎ ƛƴŎƭǳǎƻ ǎƛƴ ǇŜǎƻ ŀŘƛŎƛƻƴŀƭΣ ƴƻ Ŝǎ ƴŜŎŜǎŀǊƛƻ ŀƎǊŜπ

ƎŀǊ ǊŜǎƛǎǘŜƴŎƛŀΦ 
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¦ƴ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻ ǟǇƛŎƻ ǇŀǊŀ ŀōƻǊŘŀǊ Ŝƭ ǇƛƴȊŀƳƛŜƴǘƻ ŘŜƭ ƘƻƳōǊƻ Ŏƻƴπ

ǎƛǎǘŜ Ŝƴ ǊŜŀƭƛȊŀǊ ƻǎŎƛƭŀŎƛƻƴŜǎ ŘŜ ōǊŀȊƻǎ ƻ ŜƭŜǾŀǊ ǇŀǎƛǾŀƳŜƴǘŜ Ŝƭ 

ōǊŀȊƻΦ {ƛ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŀǎ ŘƻƭƻǊ ŀƭ ƭŜǾŀƴǘŀǊ Ŝƭ ōǊŀȊƻ ŘŜōƛŘƻ ŀƭ Ǉƛƴπ

ȊŀƳƛŜƴǘƻΣ Ŝǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ŀŎƻǎǘǳƳōǊŀǊ ŀƭ ŎǳŜǊǇƻ ŀ ƳƻǾŜǊƭƻ Ŝƴ 

ŜǎŜ ǊŀƴƎƻΦ tǳŜŘŜǎ ƛƴŎƭƛƴŀǊǘŜ ƘŀŎƛŀ ŀŘŜƭŀƴǘŜ Ŝƴ ƭŀ ŎŀŘŜǊŀ ȅ ǇŜǊπ

ƳƛǝǊ ǉǳŜ Ŝƭ ōǊŀȊƻ ŎǳŜƭƎǳŜΣ ŘŜƧŀƴŘƻ ǉǳŜ ƭŀ ƎǊŀǾŜŘŀŘ ƭƻ ŜƭŜǾŜΦ 

hǘǊŀ ƻǇŎƛƽƴ Ŝǎ ǳǝƭƛȊŀǊ ǳƴ Ǉŀƭƻ ŘŜ ŜǎŎƻōŀ ǇŀǊŀ ŜƭŜǾŀǊ Ŝƭ ōǊŀȊƻΣ 

ǎƻǎǘŜƴƛŞƴŘƻƭƻ Ŏƻƴ ƭŀ Ƴŀƴƻ ŘŜƭ ƘƻƳōǊƻ ŀŦŜŎǘŀŘƻ ȅ ǳǝƭƛȊŀƴŘƻ Ŝƭ 

ōǊŀȊƻ ƻǇǳŜǎǘƻ ǇŀǊŀ ƳƻǾŜǊƭƻΦ ¢ŀƳōƛŞƴ ǇǳŜŘŜǎ ŘŜǎƭƛȊŀǊ ƭŀ Ƴŀƴƻ 

ǇƻǊ ǳƴŀ ǇŀǊŜŘ ƻ ŀǇƻȅŀǊƭŀ ǎƻōǊŜ ǳƴŀ ƳŜǎŀ ƻ ŜǎǘŀƴǘŜ ȅ ƳƻǾŜǊ Ŝƭ 

ŎǳŜǊǇƻ ƘŀŎƛŀ ŀŘŜƭŀƴǘŜ ȅκƻ ƘŀŎƛŀ ƭƻǎ ƭŀŘƻǎ ǇŀǊŀ ŜŦŜŎǘǳŀǊ Ŝƭ Ƴƻπ

ǾƛƳƛŜƴǘƻΦ 

{ƛ ǊŜŀƭƛȊŀǎ ƴǳƳŜǊƻǎƻǎ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎΣ ŜǎǇŜŎƛŀƭƳŜƴǘŜ Ŏƻƴ ǇŜǎŀǎΣ Ŝǎ 

ǊŜŎƻƳŜƴŘŀōƭŜ ǘƻƳŀǊ ŘƝŀǎ ŘŜ ŘŜǎŎŀƴǎƻΤ ƴƻ ƻōǎǘŀƴǘŜΣ ǇŀǊŀ Ƴŀπ

ȄƛƳƛȊŀǊ ƭŀ ŜŬŎƛŜƴŎƛŀ Ŝƴ ƭŀ ǊŜŎǳǇŜǊŀŎƛƽƴΣ ǘŀƳōƛŞƴ ǇǳŜŘŜǎ ǊŜŀƭƛȊŀǊ 

ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻǎ ŘŜ ƘƻƳōǊƻ Ƴǳȅ ƭƛƎŜǊƻǎ ŘǳǊŀƴǘŜ ƭƻǎ ŘƝŀǎ ŘŜ ŘŜǎπ

ŎŀƴǎƻΦ 
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TENDINITIS CALCIFICANTE  

[ŀ ǘŜƴŘƛƴƛǝǎ ŎŀƭŎƛŬŎŀƴǘŜ ǎŜ ƳŀƴƛŬŜǎǘŀ ŎǳŀƴŘƻ Ŝƭ ƻǊƎŀƴƛǎƳƻ Ŏƻπ
ƳƛŜƴȊŀ ŀ ŘŜǇƻǎƛǘŀǊ ŎǊƛǎǘŀƭŜǎ ŘŜ ŎŀƭŎƛƻ Ŝƴ Ŝƭ ǘŜƧƛŘƻ ŘŜƭ ǘŜƴŘƽƴ165Φ 
9ǎǘŜ ǇǊƻŎŜǎƻ ǇǳŜŘŜ ǊŜǎǳƭǘŀǊ ōŀǎǘŀƴǘŜ ŘƻƭƻǊƻǎƻΣ ǇŜǊƻ ŀŦƻǊǘǳƴŀπ
ŘŀƳŜƴǘŜΣ Ŝƴ ƭŀ ƳŀȅƻǊƝŀ ŘŜ ƭƻǎ ŎŀǎƻǎΣ ǎŜ ǊŜǎǳŜƭǾŜ ǎŀǝǎŦŀŎǘƻǊƛŀπ
ƳŜƴǘŜ ȅ Ŝƴ ǳƴ ǝŜƳǇƻ ǊŜƭŀǝǾŀƳŜƴǘŜ ōǊŜǾŜΦ {ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ ǇǳŜŘŜ 
ǾƻƭǾŜǊǎŜ ŎǊƽƴƛŎƻ ȅ ǊŜŎǳǊǊŜƴǘŜ Ŝƴ ƛƴŘƛǾƛŘǳƻǎ Ŏƻƴ ǘǊŀǎǘƻǊƴƻǎ Ŝƴπ
ŘƻŎǊƛƴƻǎκƘƻǊƳƻƴŀƭŜǎΣ ŘƛŀōŜǘŜǎ ƻ ƎƻǘŀΦ 9ƭ ŘƛŀƎƴƽǎǝŎƻ ǇǳŜŘŜ 
ŎƻƴŬǊƳŀǊǎŜ ƳŜŘƛŀƴǘŜ ŘƛǾŜǊǎŀǎ ŦƻǊƳŀǎ ŘŜ ƛƳłƎŜƴŜǎ ƳŞŘƛŎŀǎ 
ŘƛǎǇƻƴƛōƭŜǎΦ 

[ƻǎ ŎǊƛǎǘŀƭŜǎ ŘŜ ŎŀƭŎƛƻ ǇǳŜŘŜƴ ŎŀǳǎŀǊ ǳƴŀ ƛǊǊƛǘŀŎƛƽƴ ǉǳƝƳƛŎŀ ǎƛƎπ
ƴƛŬŎŀǝǾŀΣ ŘŜǎŜƴŎŀŘŜƴŀƴŘƻ ƛƴƅŀƳŀŎƛƽƴ ƭƻŎŀƭΦ !ǳƴǉǳŜ ƴƻ Ŝǎ 
ŜǎŜƴŎƛŀƭ ǇŀǊŀ ƭŀ ŎǳǊŀŎƛƽƴΣ ƭŀǎ ƛƴȅŜŎŎƛƻƴŜǎ ŘŜ ŎƻǊǝǎƻƴŀ Ŝƴ ƭŀ 
ōǳǊǎŀ ȅ ƭƻǎ ǘŜƧƛŘƻǎ ŎƛǊŎǳƴŘŀƴǘŜǎ όΘƴƻ Ŝƴ Ŝƭ ǘŜƴŘƽƴΗύ ǇǳŜŘŜƴ Ŏƻƴπ
ǘǊƛōǳƛǊ ŀ ŀƭƛǾƛŀǊ Ŝƭ ŘƻƭƻǊΦ 9ƴ ƳǳŎƘƻǎ ŎŀǎƻǎΣ ƭƻǎ ŎǊƛǎǘŀƭŜǎ ǇǳŜŘŜƴ 
ŜƭƛƳƛƴŀǊǎŜ ƳŜŘƛŀƴǘŜ ǳƴŀ ŀǎǇƛǊŀŎƛƽƴ Ŏƻƴ ŀƎǳƧŀ ƎǊǳŜǎŀΣ ŎƻƴǎƛŘŜπ
ǊŀŘŀ ǳƴŀ ŘŜ ƭŀǎ ǘŜǊŀǇƛŀǎ Ƴłǎ ŜŦŜŎǝǾŀǎΦ 9ƭ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ Ŏƻƴ ǘŜǊŀπ
Ǉƛŀ ŘŜ ǳƭǘǊŀǎƻƴƛŘƻ ǘŜǊŀǇŞǳǝŎƻ ȅ ƻƴŘŀǎ ŘŜ ŎƘƻǉǳŜ ŜȄǘǊŀŎƻǊǇƽπ
ǊŜŀǎ ό9{²¢ύ Ƙŀ ŘŜƳƻǎǘǊŀŘƻ ǎŜǊ ŜŬŎŀȊ ǇŀǊŀ ƳŜƧƻǊŀǊ ƭŀ ǊŜŎǳǇŜπ
ǊŀŎƛƽƴΣ ŀ ǾŜŎŜǎ Ŏƻƴ ǊŜǎǳƭǘŀŘƻǎ ŎƻƳǇŀǊŀōƭŜǎ ŀ ƭƻǎ ŘŜ ƭŀ ŎƛǊǳƎƝŀΦ 

{ƛ ƭŀ ǊŜŎǳǇŜǊŀŎƛƽƴ ƴƻ ǇǊƻƎǊŜǎŀ ȅ Ƙŀ ǘǊŀƴǎŎǳǊǊƛŘƻ Ƴłǎ ŘŜ ǎŜƛǎ ƳŜπ
ǎŜǎΣ ǇǳŜŘŜ ŎƻƴǘŜƳǇƭŀǊǎŜ ƭŀ ƻǇŎƛƽƴ ŘŜ ƭŀ ŎƛǊǳƎƝŀΦ 9ǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ 
ǘŜƴŜǊ Ŝƴ ŎǳŜƴǘŀ ǉǳŜΣ Ŝƴ ƻŎŀǎƛƻƴŜǎΣ ƭŀ ǘŜƴŘƛƴƛǝǎ ŎŀƭŎƛŬŎŀƴǘŜ ƛƴƛπ
Ŏƛŀƭ ǇǳŜŘŜ ƘŀōŜǊǎŜ ǊŜǎǳŜƭǘƻΣ ȅ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ȅ ƭŀ ƭƛƳƛǘŀŎƛƽƴ ŘŜƭ ǊŀƴƎƻ 
ŘŜ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻ ǇǳŜŘŜƴ ŘŜōŜǊǎŜ ŀ ƻǘǊƻǎ ŦŀŎǘƻǊŜǎΣ ŎƻƳƻ Ǉǳƴǘƻǎ 
Ǝŀǝƭƭƻ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎΣ ŀǘǊƻŬŀΣ ŀŎƻǊǘŀƳƛŜƴǘƻ ƳǳǎŎǳƭŀǊκƭƛƎŀƳŜƴπ
ǘƻǎƻΣ ƻ ŘŜŬŎƛŜƴŎƛŀǎ Ŝƴ ƭŀ ŎƻƻǊŘƛƴŀŎƛƽƴ ƳǳǎŎǳƭŀǊΦ 

 
165 +ÉÍ -3ȟ +ÉÍ )7ȟ ,ÅÅ 3ȟ 3ÈÉÎ 3*Ȣ $ÉÁÇÎÏÓÉÓ ÁÎÄ ÔÒÅÁÔÍÅÎÔ ÏÆ ÃÁÌÃÉПÉÃ ÔÅÎÄÉÎÉȤ
ÔÉÓ ÏÆ ÔÈÅ ÓÈÏÕÌÄÅÒȢ #ÌÉÎ 3ÈÏÕÌÄÅÒ %ÌÂȢ ςπςπȠςσɉτɊȡςρπȤςρφȢ 0ÕÂÌÉÃÁÄÏ ÅÌ ςχ ÄÅ 
ÎÏÖÉÅÍÂÒÅ ÄÅ ςπςπȢ ÄÏÉȡρπȢυσωχȾÃÉÓÅȢςπςπȢππσρψ 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7726362/
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9ƭ ŎƻŘƻΣ Ŏƻƴ ǎǳ ŎƻƳǇƭŜƧŀ ȅ ǎƛƴƎǳƭŀǊ ŜǎǘǊǳŎǘǳǊŀ ŘŜ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ȅ 

ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƻƴŜǎΣ ǇǊŜǎŜƴǘŀ ǳƴŀ ǾŀǊƛŜŘŀŘ ƭƛƳƛǘŀŘŀ ŘŜ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ 

ŎǊƽƴƛŎƻǎ ŀ ǇŜǎŀǊ ŘŜ ǎǳ ƛƴǘǊƛƴŎŀŘŀ ŀƴŀǘƻƳƝŀΦ  

[ƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ŜƴŎŀǊƎŀŘƻǎ ŘŜ ƭŀ ŜȄǘŜƴǎƛƽƴ ȅ ƅŜȄƛƽƴ ŘŜ ƭƻǎ ŘŜŘƻǎ 

ȅ ƭŀ ƳǳƷŜŎŀ ǎŜ ŀƴŎƭŀƴ ǊŜǎǇŜŎǝǾŀƳŜƴǘŜ Ŝƴ ƭŀǎ ǇǊƻƳƛƴŜƴŎƛŀǎ 

ƽǎŜŀǎ ŜȄǘŜǊƴŀ Ŝ ƛƴǘŜǊƴŀ ŘŜƭ ŎƻŘƻΣ ŎƻƴƻŎƛŘŀǎ ŎƻƳƻ ŜǇƛŎƽƴŘƛƭƻ 

ƭŀǘŜǊŀƭ ȅ ƳŜŘƛŀƭΦ 9ƭ ŘƻƭƻǊ Ŝƴ Ŝƭ ŜȄǘŜǊƛƻǊ ŘŜƭ ŎƻŘƻ ǎŜ ŎƻƴƻŎŜ Ŏƻπ

ƳǵƴƳŜƴǘŜ ŎƻƳƻ ŜǇƛŎƻƴŘƛƭƛǝǎ ƭŀǘŜǊŀƭΣ ƻ ŎƻŘƻ ŘŜ ǘŜƴƛǎǘŀΣ ƳƛŜƴπ

ǘǊŀǎ ǉǳŜ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ Ŝƴ Ŝƭ ƛƴǘŜǊƛƻǊ ǎŜ ŘŜƴƻƳƛƴŀ ŜǇƛŎƻƴŘƛƭƛǝǎ ƳŜŘƛŀƭΣ 

ƻ ŎƻŘƻ ŘŜ ƎƻƭŬǎǘŀΦ {ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ Ŝǎǘƻǎ ǘŞǊƳƛƴƻǎ ŎŀǊŜŎŜƴ ŘŜ ǇǊŜπ

Ŏƛǎƛƽƴ ƛƴŦƻǊƳŀǝǾŀΦ {ƛ ōƛŜƴ ǎǳƎƛŜǊŜƴ ƭŀ ŀŎǝǾƛŘŀŘ ǉǳŜ ǎǳŜƭŜ ŘŜǎπ

ŜƴŎŀŘŜƴŀǊ Ŝƭ ŘƻƭƻǊΣ ϦŜǇƛŎƻƴŘƛƭƛǝǎϦ ƴƻ ŘŜǎŎǊƛōŜ ŀŘŜŎǳŀŘŀƳŜƴǘŜ 

ƭŀ ŎƻƴŘƛŎƛƽƴΦ 9ƭ ǎǳŬƧƻ ϦƛǝǎϦ ƛƳǇƭƛŎŀ ƛƴƅŀƳŀŎƛƽƴΣ ǇŜǊƻ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ Ŝƴ 

Ŝƭ ŜǇƛŎƽƴŘƛƭƻ ǇǳŜŘŜ ŘŜōŜǊǎŜ ŀ ŘƛǾŜǊǎŀǎ ŎŀǳǎŀǎΣ ŎƻƳƻ ōǳǊǎƛǝǎΣ 

ŘŜǎƎŀǊǊƻǎ ŘŜ ƭƛƎŀƳŜƴǘƻǎ ƻ ǘŜƴŘƻƴŜǎΣ ǘŜƴŘƛƴƻǎƛǎ ƻ Ǉǳƴǘƻǎ Ǝŀǝƭƭƻ 

ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎΣ ǎƛƴ ƴŜŎŜǎŀǊƛŀƳŜƴǘŜ ƛƳǇƭƛŎŀǊ ƛƴƅŀƳŀŎƛƽƴ ƽǎŜŀΦ 

9ƴ Ŏŀǎƻǎ ŎǊƽƴƛŎƻǎΣ Ŝǎ ǇǊƻōŀōƭŜ ǉǳŜ ƭƻǎ Ǉǳƴǘƻǎ Ǝŀǝƭƭƻ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎ 

ȅκƻ ƭŀ ǘŜƴŘƛƴƻǎƛǎ ǎŜŀƴ ƭŀǎ ǇǊƛƴŎƛǇŀƭŜǎ Ŏŀǳǎŀǎ ŘŜƭ ŘƻƭƻǊΦ tŀǊŀ Ŏƻƴπ

ŬǊƳŀǊ ǉǳŞ ŜǎǘǊǳŎǘǳǊŀǎ Ŝǎǘłƴ ƛƳǇƭƛŎŀŘŀǎΣ ǎŜ ǊŜŎƻƳƛŜƴŘŀ ǳƴŀ 

ŜŎƻƎǊŀŮŀ ƳǳǎŎǳƭƻŜǎǉǳŜƭŞǝŎŀ ȅ ǳƴŀ ŜǾŀƭǳŀŎƛƽƴ ŜȄƘŀǳǎǝǾŀ ŘŜ 

ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ŎƻƴŜŎǘŀŘƻǎ ŀ ƭƻǎ ǘŜƴŘƻƴŜǎ Ŝƴ Ŝǎǘŀ ǊŜƎƛƽƴΦ 9ƭ ǘǊŀπ

ǘŀƳƛŜƴǘƻ ǇǳŜŘŜ ƛƳǇƭƛŎŀǊ ǘŞŎƴƛŎŀǎ ŎƻƳƻ ƭŀ ŎƻƳǇǊŜǎƛƽƴ ƛǎǉǳŞπ

ƳƛŎŀ ƻ ƭŀ ŀŎǳǇǳƴǘǳǊŀ Ŝƴ ǎŜŎƻ ǇŀǊŀ ƭƻǎ Ǉǳƴǘƻǎ Ǝŀǝƭƭƻ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎΣ 

ȅ ŜǎǘǊŀǘŜƎƛŀǎ ŎƻƴǾŜƴŎƛƻƴŀƭŜǎ ǇŀǊŀ ƭŀ ǘŜƴŘƛƴƻǎƛǎΣ ŎƻƳƻ ƭŀ ǘŜǊŀǇƛŀ 

Ŏƻƴ ƭǳȊ ǊƻƧŀΣ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎ ŜȄŎŞƴǘǊƛŎƻǎΣ ƛƴȅŜŎŎƛƻƴŜǎ ŘŜ 
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twtκǇǊƻƭƻǘŜǊŀǇƛŀΣ ŦŜƴŜǎǘǊŀŎƛƽƴΣ ŀŎǳǇǳƴǘǳǊŀΣ ŜǘŎΦ 9ǎǘŀǎ ƛƴǘŜǊǾŜƴπ

ŎƛƻƴŜǎ ǇǳŜŘŜƴ ŎƻƳōƛƴŀǊǎŜ Ŏƻƴ ƭŀ ǊŜŘǳŎŎƛƽƴ ƻ ƭŀ ǎǳǎǇŜƴǎƛƽƴ 

ǘŜƳǇƻǊŀƭ ŘŜ ƭŀ ŀŎǝǾƛŘŀŘ ǉǳŜ ŀƎǊŀǾŀ Ŝƭ ŘƻƭƻǊΣ ŎƻƳƻ Ŝƭ ƎƻƭŦ ƻ Ŝƭ 

ǘŜƴƛǎΦ 

SÍNDROME DEL PRONADOR REDONDO  

9ȄƛǎǘŜƴ ǘǊŜǎ ƴŜǊǾƛƻǎ ǇǊƛƴŎƛǇŀƭŜǎ ǉǳŜ 

ŀǘǊŀǾƛŜǎŀƴ Ŝƭ ŎƻŘƻΥ Ŝƭ ƴŜǊǾƛƻ ƳŜŘƛŀƴƻΣ 

Ŝƭ ǊŀŘƛŀƭ ȅ Ŝƭ ŎǳōƛǘŀƭΦ 9ƭ ƴŜǊǾƛƻ ƳŜŘƛŀƴƻ 

ǇǳŜŘŜ ǎǳŦǊƛǊ ŎƻƳǇǊŜǎƛƽƴ ŀ ǘŀƴ ǎƻƭƻ 

ǳƴŀǎ ǇƻŎŀǎ ǇǳƭƎŀŘŀǎ ŘƛǎǘŀƭŜǎ ȅ Ŝƴ ƭŀ 

ǇŀǊǘŜ ŘŜƭŀƴǘŜǊŀ ŘŜƭ ŎƻŘƻΦ 9ƭ ƳǵǎŎǳƭƻ 

ǉǳŜ ǇǳŜŘŜ ŜƧŜǊŎŜǊ ǇǊŜǎƛƽƴ ǎƻōǊŜ ŜǎǘŜ 

ƴŜǊǾƛƻ ǎŜ ŎƻƴƻŎŜ ŎƻƳƻ ǇǊƻƴŀŘƻǊ ǊŜπ

ŘƻƴŘƻΦ 9ǎǘŜ ƳǵǎŎǳƭƻ ǝŜƴŘŜ ŀ ŜǎǘŀǊ 

ǘŜƴǎƻΣ ŜǎǇŜŎƛŀƭƳŜƴǘŜ Ŝƴ ǇŜǊǎƻƴŀǎ 

ǉǳŜ Ǉŀǎŀƴ ƳǳŎƘƻ ǝŜƳǇƻ ŦǊŜƴǘŜ ŀ ǳƴŀ 

ŎƻƳǇǳǘŀŘƻǊŀΣ ȅ ǇǳŜŘŜ ŘŜǎŀǊǊƻƭƭŀǊ ƴǳπ

Řƻǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎΦ 5ŀŘƻ ǉǳŜ Ŝƭ ƴŜǊǾƛƻ 

ƳŜŘƛŀƴƻ ŎƻƴǘǊƻƭŀ ƭŀ ŦǳŜǊȊŀ ŘŜ ŀƎŀǊǊŜ 

ȅ ƭŀ ǎŜƴǎƛōƛƭƛŘŀŘ ŘŜ ƭŀ ǇŀǊǘŜ ŦǊƻƴǘŀƭ ŘŜƭ 

ǇǳƭƎŀǊΣ Ŝƭ ƝƴŘƛŎŜ ȅ Ŝƭ ŘŜŘƻ ƳŜŘƛƻΣ ƭƻǎ 

ǎƝƴǘƻƳŀǎ ŎƻƳƻ ŘŜōƛƭƛŘŀŘΣ ƘƻǊƳƛƎǳŜƻ 

ƻ ŜƴǘǳƳŜŎƛƳƛŜƴǘƻ Ŝƴ Ŝǎŀ łǊŜŀ ǇǳŜπ

ŘŜƴ ŜȄǇƭƛŎŀǊǎŜ ǇƻǊ Ŝǎǘŀ ŎƻƳǇǊŜǎƛƽƴ 

ƳǳǎŎǳƭŀǊΦ {ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ Ŝǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ 

ƳŀƴǘŜƴŜǊ ǳƴŀ ƳŜƴǘŜ ŀōƛŜǊǘŀΣ ȅŀ ǉǳŜ ƭƻǎ ƴŜǊǾƛƻǎ ǇǳŜŘŜƴ ŎƻƳπ

ǇǊƛƳƛǊǎŜ Ŝƴ ƳǵƭǝǇƭŜǎ ǳōƛŎŀŎƛƻƴŜǎΦ 

[ƻǎ ƴǳŘƻǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎ Ŝƴ Ŝƭ ǇǊƻƴŀŘƻǊ ǊŜŘƻƴŘƻ ǝŜƴŘŜƴ ŀ ŎŀǳǎŀǊ 

ŘƻƭƻǊ Ŝƴ ƭŀ ƳŀƴƻΣ ǎƛƳǳƭŀƴŘƻ ǎƝƴǘƻƳŀǎ ƴŜǊǾƛƻǎƻǎΦ !ƭƛǾƛŀǊ Ŝǎǘƻǎ 

ƴǳŘƻǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎΣ ŜǎǝǊŀǊ Ŝƭ ƳǵǎŎǳƭƻ ȅ ƳŀƴǘŜƴŜǊƭƻ ǊŜƭŀƧŀŘƻ 
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ǇǳŜŘŜƴ ŜƭƛƳƛƴŀǊ ǇƻǊ ŎƻƳǇƭŜǘƻ ƭƻǎ ǎƝƴǘƻƳŀǎΦ 9ǎǘŜ ƳǵǎŎǳƭƻ Ŝǎ 

ǊŜǎǇƻƴǎŀōƭŜ ŘŜ ƎƛǊŀǊ ƴǳŜǎǘǊŀǎ Ƴŀƴƻǎ ƘŀŎƛŀ ŀōŀƧƻΣ ŎƻƳƻ ŎǳŀƴŘƻ 

ŜǎŎǊƛōƛƳƻǎΦ ! ƳŜƴǳŘƻΣ ǎŜ ǘŜƴǎŀ Ŝƴ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ǉǳŜ ǘǊŀōŀƧŀƴ Ŝƴ 

ƻŬŎƛƴŀǎΦ IŜ ŜƴǎŜƷŀŘƻ ŀ ǘǊŀōŀƧŀŘƻǊŜǎ ŘŜ ƻŬŎƛƴŀ ŎƽƳƻ ŜǎǝǊŀǊ 

ŜǎǘŜ ƳǵǎŎǳƭƻ ǇƻǊ ǎƝ ƳƛǎƳƻǎ ǇŀǊŀ ǇǊŜǾŜƴƛǊ ƭŀ ǊŜŎǳǊǊŜƴŎƛŀ ŘŜ ƭƻǎ 

ǎƝƴǘƻƳŀǎΦ ¦ƴ ǎƛƳǇƭŜ ŜǎǝǊŀƳƛŜƴǘƻ ŘŜ ǾŜƛƴǘŜ ǎŜƎǳƴŘƻǎ ŘǳǊŀƴǘŜ 

Ŝƭ ŀƭƳǳŜǊȊƻ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ǎǳŬŎƛŜƴǘŜΦ 

9ƭ ŜǎǝǊŀƳƛŜƴǘƻ ǎŜ ǊŜŀƭƛȊŀ ŎƻƭƻŎŀƴŘƻ ƭŀ ǇŀƭƳŀ ŘŜ ƭŀ Ƴŀƴƻ 

ƻǇǳŜǎǘŀ Ŝƴ Ŝƭ ƘǳŜǎƻ Ŝƴ Ŝƭ ƛƴǘŜǊƛƻǊ ŘŜƭ ŎƻŘƻ ȅ Ŝƭ ǇǳƭƎŀǊ Ŝƴ Ŝƭ ŀƴπ

ǘŜōǊŀȊƻΣ ŀǇǳƴǘŀƴŘƻ ƘŀŎƛŀ Ŝƭ ƳǵǎŎǳƭƻ ǇǊƻƴŀŘƻǊ ǊŜŘƻƴŘƻΦ !Ǉƭƛπ

ŎŀƳƻǎ ǇǊŜǎƛƽƴ ǎƻōǊŜ Ŝƭ ƳǵǎŎǳƭƻ ƳƛŜƴǘǊŀǎ Ŝǎǘł ǊŜƭŀƧŀŘƻ ȅ ƭǳŜƎƻ 

ƭƻ ŜǎǝǊŀƳƻǎΣ ŎŀǳǎŀƴŘƻ ǳƴ ŜǎǝǊŀƳƛŜƴǘƻ ŘƛǊƛƎƛŘƻΣ ȅ ǊŜǇŜǝƳƻǎ 

Ƙŀǎǘŀ ǉǳŜ Ŝƭ ƳǵǎŎǳƭƻ ŜǎǘŞ ǊŜƭŀƧŀŘƻΦ ! ǾŜŎŜǎΣ ŀȅǳŘŀ ǎƛ Ŝƭ ōǊŀȊƻ 

Ŝǎǘł ǊŜƭŀƧŀŘƻ ȅ ŀǇƻȅŀŘƻ Ŝƴ Ŝƭ ǊŜƎŀȊƻ ƻ Ŝƴ ǳƴ ǊŜǇƻǎŀōǊŀȊƻǎΦ Dƛπ

ǊŀƳƻǎ Ŝƭ ōǊŀȊƻ ǇŀǊŀ ǉǳŜ ƭŀ ǇŀƭƳŀ ŜǎǘŞ ƘŀŎƛŀ ŀōŀƧƻ ȅ ƭǳŜƎƻ ǎǳƧŜπ

ǘŀƳƻǎ Ŝƭ ƳǵǎŎǳƭƻΣ ƎƛǊŀƴŘƻ Ŝƭ ōǊŀȊƻ ǇŀǊŀ ǉǳŜ ƭŀ ǇŀƭƳŀ ŜǎǘŞ ƘŀŎƛŀ 

ŀǊǊƛōŀΦ {ƛ Ŝƭ ǇǳƭƎŀǊ Ŝǎǘł Ŝƴ ƭŀ ǇƻǎƛŎƛƽƴ ŎƻǊǊŜŎǘŀ ȅ Ŝƭ ƳǵǎŎǳƭƻ Ŝǎǘł 

ǘŜƴǎƻΣ ǎŜ ǎŜƴǝǊł ǳƴ ŜǎǝǊŀƳƛŜƴǘƻ ŘƻƭƻǊƻǎƻ ƻ ƛƴǘŜƴǎƻΦ aŀƴǘŜƴŜπ

Ƴƻǎ ƭŀ ǇƻǎƛŎƛƽƴ ŘǳǊŀƴǘŜ оπс ǎŜƎǳƴŘƻǎ ȅ ǊŜǇŜǝƳƻǎ Ŝƭ ǇǊƻŎŜǎƻΦ 

{ƛ Ƙŀȅ ǳƴ ŘƻƭƻǊ ŀƎǳŘƻ ƻ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ǎŜ ǇǊƻǇŀƎŀΣ ǇǳŜŘŜ ǘǊŀǘŀǊǎŜ ŘŜ 

ǳƴ ƴǳŘƻ ƳǳǎŎǳƭŀǊ ȅ ǎŜ ŘŜōŜ ŀǇƭƛŎŀǊ ŎƻƳǇǊŜǎƛƽƴ ƛǎǉǳŞƳƛŎŀ Ŝƴ 

ǎǳ ƭǳƎŀǊΦ 
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¿HUESO DIVERTIDO?  

9ƭ ƴŜǊǾƛƻ Ŏǳōƛǘŀƭ ŘƛǎŎǳǊǊŜ ǇƻǊ ƭŀ ǇŀǊǘŜ ǇƻǎǘŜǊƛƻǊ ŘŜƭ ŎƻŘƻΣ ǎƛπ

ƎǳƛŜƴŘƻ Ŝƭ ǘǊŀȅŜŎǘƻ ŀ ƭƻ ƭŀǊƎƻ ŘŜƭ ƛƴǘŜǊƛƻǊ ŘŜƭ ōǊŀȊƻ Ƙŀǎǘŀ ƭƭŜƎŀǊ 

ŀ ƭƻǎ Řƻǎ ŘŜŘƻǎ Ƴłǎ ǇŜǉǳŜƷƻǎΦ 9ǎǘŀ ǊŜƎƛƽƴ Ŝǎ ŎƻƴƻŎƛŘŀ ŎƻƳƻ Ŝƭ 

ϦƘǳŜǎƻ ŘƛǾŜǊǝŘƻϦ ŘŜōƛŘƻ ŀ ǉǳŜ Ŝƭ ƴŜǊǾƛƻ ǎŜ ŜƴŎǳŜƴǘǊŀ Ƨǳǎǘƻ Ŝƴπ

ǘǊŜ ƭŀ ǇƛŜƭ ȅ Ŝƭ ƘǳŜǎƻ ŀǉǳƝΣ ƭƻ ǉǳŜ ǎƛƎƴƛŬŎŀ ǉǳŜ ǳƴ ƎƻƭǇŜ Ŝƴ Ŝǎǘŀ 

łǊŜŀ ǇǳŜŘŜ ƎŜƴŜǊŀǊ ŘƻƭƻǊ ƛǊǊŀŘƛŀŘƻ ƘŀŎƛŀ Ŝƭ ōǊŀȊƻΦ 9ƴ ǘŞǊƳƛƴƻǎ 

ŘŜ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ ŎǊƽƴƛŎƻǎΣ ŀǳƴǉǳŜ ǎƻƴ ŎƻƴǎƛŘŜǊŀōƭŜƳŜƴǘŜ ƳŜƴƻǎ 

ŎƻƳǳƴŜǎ Ŝƴ ŎƻƳǇŀǊŀŎƛƽƴ Ŏƻƴ ƭƻǎ ǊŜƭŀŎƛƻƴŀŘƻǎ Ŏƻƴ Ŝƭ ƴŜǊǾƛƻ 

ƳŜŘƛŀƴƻΣ Ŝƭ ƴŜǊǾƛƻ Ŏǳōƛǘŀƭ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ŎƻƳǇǊƛƳƛŘƻ ǇƻǊ ƳǵǎŎǳƭƻǎ 

ǘŜƴǎƻǎ ŀ ǎƻƭƻ ǳƴŀ ƻ Řƻǎ ǇǳƭƎŀŘŀǎ ŘƛǎǘŀƭŜǎ ŀ ƭŀ ǳōƛŎŀŎƛƽƴ ŘŜƭ 

ϦƘǳŜǎƻ ŘƛǾŜǊǝŘƻϦΦ hǘǊƻ ǇǊƻōƭŜƳŀ ŀǎƻŎƛŀŘƻ Ŏƻƴ Ŝƭ ƴŜǊǾƛƻ Ŏǳōƛǘŀƭ 

Ŝǎ ǎǳ ǘŜƴŘŜƴŎƛŀ ŀ ǎŀƭƛǊǎŜ ŘŜ ǎǳ ǎǳǊŎƻ ŘǳǊŀƴǘŜ ƭŀ ƅŜȄƛƽƴ ŘŜƭ ŎƻŘƻΣ 

ƭƻ ǉǳŜ ǇǳŜŘŜ ǊŜǎǳƭǘŀǊ ƛǊǊƛǘŀƴǘŜΦ 9ƭ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ ƳŜŘƛŀƴǘŜ ŜƧŜǊŎƛπ

Ŏƛƻǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎΣ ƳŀǎŀƧŜǎ ȅ ŜǎǝǊŀƳƛŜƴǘƻǎ ǇǳŜŘŜ ǊŜǎƻƭǾŜǊ ŀƳōƻǎ 
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ǇǊƻōƭŜƳŀǎΣ ŀǳƴǉǳŜ Ŝƴ Ŏŀǎƻ ŘŜ ǉǳŜ ƭŀǎ ƳŜŘƛŘŀǎ ƴƻ ǉǳƛǊǵǊƎƛŎŀǎ 

ƴƻ ǎǳǊǘŀƴ ŜŦŜŎǘƻΣ ŜȄƛǎǘŜ ƭŀ ƻǇŎƛƽƴ ŘŜ ǊŜŎǳǊǊƛǊ ŀ ƭŀ ƛƴǘŜǊǾŜƴŎƛƽƴ 

ǉǳƛǊǵǊƎƛŎŀΦ 

¿CHASQUIDO/CLIC EN EL CODO?  

Iŀȅ ǳƴŀ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƽƴ ǇŀǊǝŎǳƭŀǊƳŜƴǘŜ ǵƴƛŎŀ ŎŜǊŎŀ ŘŜƭ ŜȄǘŜǊƛƻǊ 

ŘŜƭ ŎƻŘƻΦ bǳŜǎǘǊƻ ŀƴǘŜōǊŀȊƻ Ŝǎǘł ŦƻǊƳŀŘƻ ǇƻǊ Řƻǎ ƘǳŜǎƻǎ ƭŀǊπ

ƎƻǎΥ Ŝƭ Ŏǵōƛǘƻ ȅ Ŝƭ ǊŀŘƛƻΦ 9ƭ Ŏǵōƛǘƻ ǇŜǊƳŀƴŜŎŜ ǉǳƛŜǘƻΣ ǇŜǊƻ Ŝƭ 

ǊŀŘƛƻ ǇǳŜŘŜ ǊƻǘŀǊ ȅ ǘƻǊŎŜǊǎŜ ǎƻōǊŜ Ŝƭ Ŏǵōƛǘƻ όǇƛŜƴǎŀ Ŝƴ Ƴŀƴƻǎ 

ƘŀŎƛŀ ŀōŀƧƻ ǾŜǊǎǳǎ Ƴŀƴƻǎ ƘŀŎƛŀ ŀǊǊƛōŀύΦ [ŀ ŎŀōŜȊŀ ǊŀŘƛŀƭΣ Ŝƭ ŜȄπ

ǘǊŜƳƻ ŘŜƭ ǊŀŘƛƻ ǉǳŜ ǎŜ ŀǊǝŎǳƭŀ Ŏƻƴ Ŝƭ ŎƻŘƻΣ Ŝǎ ǳƴ ŎƝǊŎǳƭƻ ǊŜπ

ŘƻƴŘƻ ǉǳŜ Ŝǎ ŎƻƴǎƛǎǘŜƴǘŜ Ŏƻƴ ŎƽƳƻ Ŝƭ ƘǳŜǎƻ ƴŜŎŜǎƛǘŀ ƳƻǾŜǊǎŜΦ 

9ǎǘŀ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƽƴ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ǳƴŀ ŦǳŜƴǘŜ ŘŜ ƳŀƭŜǎǘŀǊ ŜǎǇŜŎƛŀƭπ

ƳŜƴǘŜ ŎǳŀƴŘƻ ŀƭƎǳƛŜƴ ŜȄǝŜƴŘŜ Ŝƭ ŎƻŘƻΦ tǳŜŘŜ ǎŜƴǝǊǎŜ ŀǘŀǎπ

ŎŀŘƻΣ ōƭƻǉǳŜŀŘƻ ƻ ǇǳŜŘŜ ǇǊƻŘǳŎƛǊ ǳƴ ŎƘŀǎǉǳƛŘƻκŎƭƛŎΦ ! ǾŜŎŜǎΣ 

ǳƴ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻ ƻ ǳƴ ŬǎƛƻǘŜǊŀǇŜǳǘŀ ǇǳŜŘŜƴ ƳŀƴƛǇǳƭŀǊ ȅ ƳƻǾƛπ

ƭƛȊŀǊ Ŝǎǘŀ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƽƴ ǇŀǊŀ ŜƭƛƳƛƴŀǊ ƻ ǊŜŘǳŎƛǊ ŜǎǘŜ ǇǊƻōƭŜƳŀΦ 
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-!./Ⱦ-5p%#! 

bǳŜǎǘǊŀǎ ƳŀƴƻǎΣ ǘŀƴ ǾŜǊǎłǝƭŜǎ Ŝƴ ǎǳ ǳǎƻΣ ǘŀƳōƛŞƴ ǎƻƴ ǎǳǎŎŜǇπ

ǝōƭŜǎ ŀ ƭŜǎƛƻƴŜǎ ȅ ŘŜǎƎŀǎǘŜ Ŏƻƴ Ŝƭ ǝŜƳǇƻΦ 9ƴ ƭŀ ŜǘŀǇŀ ŘŜ ƭŀ ǾŜπ

ƧŜȊΣ ƭŀ ŀǊǘǊƛǝǎ ŜƳŜǊƎŜ ŎƻƳƻ ǳƴ ǇǊƻōƭŜƳŀ ŎǊƽƴƛŎƻ ŎƻƳǵƴΥ ǇǊƻǘǳπ

ōŜǊŀƴŎƛŀǎ ƽǎŜŀǎΣ ŜǎǇƻƭƻƴŜǎ ȅ ǳƴŀ ŘƛǎƳƛƴǳŎƛƽƴ Ŝƴ ƭŀ ŦǳƴŎƛƻƴŀƭƛπ

ŘŀŘ ŀǊǝŎǳƭŀǊ ǎƻƴ ŀǎǇŜŎǘƻǎ ƘŀōƛǘǳŀƭŜǎΦ !ŦƻǊǘǳƴŀŘŀƳŜƴǘŜΣ ŜȄƛǎπ

ǘŜƴ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻǎ ǇŀǊŀ ƭŀ ŀǊǘǊƛǝǎ ǉǳŜ ǇǳŜŘŜƴ ŀƭƛǾƛŀǊ ƭƻǎ ǎƝƴǘƻƳŀǎΣ 

ŎƻƳƻ ƭŀ ǘŜǊŀǇƛŀ ŘŜ ƭǳȊ ǊƻƧŀΣ ŀƧǳǎǘŜǎ Ŝƴ ƭŀ ŘƛŜǘŀ ȅ ǎǳǇƭŜƳŜƴǘƻǎΣ 

ŀǎƝ ŎƻƳƻ ƭŀ ǇǊłŎǝŎŀ ŘŜ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎ ŜǎǇŜŎƝŬŎƻǎΦ 

!ŘŜƳłǎΣ ƭƻǎ ƴǳŘƻǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎ ǉǳŜ ǎŜ ŘŜǎŀǊǊƻƭƭŀƴ Ŝƴ Ŝƭ ŀƴǘŜπ

ōǊŀȊƻ ƻ Ŝƭ ƘƻƳōǊƻ ǇǳŜŘŜƴ ƛǊǊŀŘƛŀǊ ŘƻƭƻǊ ƘŀŎƛŀ ƭŀ ƳŀƴƻΣ ǇŜǊƻ 

Ŝǎǘƻǎ ǇǳŜŘŜƴ ǎŜǊ ǘǊŀǘŀŘƻǎ Ŏƻƴ ǘŞŎƴƛŎŀǎ ŎƻƳƻ ƭŀ ŀŎǳǇǳƴǘǳǊŀ Ŝƴ 

ǎŜŎƻ ȅ ƭŀ ŀǇƭƛŎŀŎƛƽƴ ŘŜ ŎƻƳǇǊŜǎƛƽƴ ƛǎǉǳŞƳƛŎŀΦ !ǳƴǉǳŜ ƭŀ Ƴŀȅƻπ

ǊƝŀ ŘŜ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ǊŜǎǇƻƴǎŀōƭŜǎ ŘŜƭ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻ ŘŜ ƭŀ Ƴŀƴƻ ǎŜ 

ŜƴŎǳŜƴǘǊŀƴ Ŝƴ Ŝƭ ŀƴǘŜōǊŀȊƻΣ ƻŎŀǎƛƻƴŀƭƳŜƴǘŜ ƭƻǎ ŘƻƭƻǊŜǎ ǇǳŜπ

ŘŜƴ ƻǊƛƎƛƴŀǊǎŜ Ŝƴ ƭƻǎ ǇǊƻǇƛƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ŘŜ ƭŀ ƳŀƴƻΦ 

9ƭ ǘŜƧƛŘƻ ŎƛŎŀǘǊƛŎƛŀƭ ǊŜǎǳƭǘŀƴǘŜ ŘŜ ǘƻǊŎŜŘǳǊŀǎ ȅ ŘƛǎǘŜƴǎƛƻƴŜǎ Ŝƴ 

ƭƻǎ ŘŜŘƻǎ ŀ ƳŜƴǳŘƻ ǎŜ ŎƻƴǾƛŜǊǘŜ Ŝƴ ǳƴ ŦŀŎǘƻǊ ǇǊƻōƭŜƳłǝŎƻΣ 

ǇŜǊƻ ǳƴ ŀōƻǊŘŀƧŜ ŎǳƛŘŀŘƻǎƻ ŘŜ ƭƻǎ ǘŜƧƛŘƻǎ ǇǳŜŘŜ ŀȅǳŘŀǊ ŀ ǊƻƳπ

ǇŜǊ ŜǎǘŜ ǘŜƧƛŘƻ ŎƛŎŀǘǊƛŎƛŀƭ ȅ ƳŜƧƻǊŀǊ ƭŀ ƳƻǾƛƭƛŘŀŘ ȅ Ŝƭ ŎƻƴŦƻǊǘΦ 

!ŘƛŎƛƻƴŀƭƳŜƴǘŜΣ ƭŀ ŎƻƳǇǊŜǎƛƽƴ ƻ ƛǊǊƛǘŀŎƛƽƴ ƴŜǊǾƛƻǎŀ Ŝƴ łǊŜŀǎ 

ŎƻƳƻ Ŝƭ ŎǳŜƭƭƻΣ ƘƻƳōǊƻǎΣ ŀƴǘŜōǊŀȊƻ ƻ ƳǳƷŜŎŀ ǇǳŜŘŜ ƳŀƴƛŦŜǎπ

ǘŀǊǎŜ Ŏƻƴ ǎƝƴǘƻƳŀǎ ŎƻƳƻ ŘŜōƛƭƛŘŀŘΣ ŜƴǘǳƳŜŎƛƳƛŜƴǘƻ ȅ ŘƻƭƻǊ Ŝƴ 

ƭŀ ƳŀƴƻΣ ŘŜǎǘŀŎŀƴŘƻ ƭŀ ƛƳǇƻǊǘŀƴŎƛŀ ŘŜ ŀōƻǊŘŀǊ ƛƴǘŜƎǊŀƭƳŜƴǘŜ 

ƭŀǎ Ŏŀǳǎŀǎ ǎǳōȅŀŎŜƴǘŜǎ ŘŜ ƭƻǎ ǎƝƴǘƻƳŀǎΦ 

MOVILIDAD LIMITADA/PINZAMIENTO  



9[ 5h[hw bh 9{ ¦b! {9b¢9b/L! 59 a¦9w¢9  нто 

Iŀȅ у ǇŜǉǳŜƷƻǎ ƘǳŜǎƻǎ ŘŜƴǘǊƻ ŘŜ ƭŀ ƳǳƷŜŎŀΦ [ŀ ƳǳƷŜŎŀ ǇǳŜŘŜ 

ǎŜǊ ǳƴŀ ŘŜ Ŝǎŀǎ Ǿƛǎƛǘŀǎ ƳƛƭŀƎǊƻǎŀǎ ŀƭ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻ ŘƻƴŘŜ ǎŀŎǳŘƻ 

ƭŀǎ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƻƴŜǎ ŘŜ ƭŀ ƳǳƷŜŎŀ ȅ ǎŜ ŀŎƻƳƻŘŀƴ Ŝƴ ǳƴŀ ǳōƛŎŀŎƛƽƴ 

Ƴłǎ ŎƽƳƻŘŀ ȅ Ŝƭ ϦǇƛƴŎƘŀȊƻϦ Ŝƴ ƭŀ ƳǳƷŜŎŀ ŘŜƭ ǇŀŎƛŜƴǘŜ ŘŜǎŀǇŀπ

ǊŜŎŜΦ ¢ŀƴǘƻ ǳƴ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻ ŎƻƳƻ ǳƴ ŬǎƛƻǘŜǊŀǇŜǳǘŀ ŘŜōŜǊƝŀƴ 

ǇƻŘŜǊ ŜǾŀƭǳŀǊ ƭŀ ƳƻǾƛƭƛŘŀŘ ƭƛƳƛǘŀŘŀ ŘŜ Ŝǎǘŀǎ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƻƴŜǎΦ 

DEDO EN RESORTE 

[ŀ ƳŀȅƻǊƝŀ ŘŜ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ǉǳŜ ŎƻƴǘǊƻƭŀƴ ƭƻǎ ŘŜŘƻǎ Ŝǎǘłƴ Ŝƴ 

ƴǳŜǎǘǊƻǎ ŀƴǘŜōǊŀȊƻǎ ȅ ƴƻ Ŝƴ ƴǳŜǎǘǊŀǎ ƳŀƴƻǎΦ [ŀ ŦǳŜǊȊŀ ǎŜ ǘǊŀƴǎπ

ŬŜǊŜ ŀ ƭŀ Ƴŀƴƻ ŀ ǘǊŀǾŞǎ ŘŜ ƭƻǎ ǘŜƴŘƻƴŜǎΦ tŀǊŀ ƳŀƴǘŜƴŜǊ ƭƻǎ ǘŜƴπ

ŘƻƴŜǎ Ƨǳƴǘƻ ŀ ƭƻǎ ƘǳŜǎƻǎΣ ƭƻǎ ǘŜƴŘƻƴŜǎ ǎŜ ƳŀƴǝŜƴŜƴ ŀōŀƧƻ Ŏƻƴ 

ǇƻƭŜŀǎΦ ¦ƴ ǘŜƴŘƽƴ ƴƻŘǳƭŀǊ ǇǳŜŘŜ ŘŜƧŀǊ ŘŜ ŎŀōŜǊ ŘŜōŀƧƻ ŘŜ ƭŀ 

ǇƻƭŜŀ ŜƴƎǊƻǎŀŘŀΣ ōƭƻǉǳŜŀƴŘƻ ŎƻƳǇƭŜǘŀƳŜƴǘŜ Ŝƭ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻ ƻ 

ǊŜǎǳƭǘŀƴŘƻ Ŝƴ ǳƴ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻ ǊłǇƛŘƻ ǳƴŀ ǾŜȊ ǉǳŜ Ŝƭ ǘŜƴŘƽƴ Ŭπ

ƴŀƭƳŜƴǘŜ ǎŜ ƭƛōŜǊŀΦ 9ǎǘŜ Ŝǎ ǳƴƻ ŘŜ ƭƻǎ Ŏŀǎƻǎ Ŝƴ ƭƻǎ ǉǳŜ ƭŀ ŎƻǊǝπ

ǎƻƴŀ Ŝǎ ƭŀ ƻǇŎƛƽƴ ŎƻǊǊŜŎǘŀΣ ȅŀ ǉǳŜ ƭŀ ŎƻǊǝǎƻƴŀ Ŝǎ ŘŜǎǘǊǳŎǝǾŀ ȅ 

ǇǳŜŘŜ ŘŜǎŎƻƳǇƻƴŜǊ Ŝƭ ǘŜƧƛŘƻΣ ǇŜǊƳƛǝŜƴŘƻ ǉǳŜ Ŝƭ ǘŜƴŘƽƴ 

ǾǳŜƭǾŀ ŀ ŎŀōŜǊ ōŀƧƻ ƭŀ ǇƻƭŜŀΦ 

SÍNDROME DEL TÚNEL CARPIANO (DOLOR/DEBILIDAD/ENTU-

MECIMIENTO DE LA MANO)  

9ǎǘŜ Ŝǎ ǳƴ ŘƛŀƎƴƽǎǝŎƻ ŀƳǇƭƛŀƳŜƴǘŜ ǳǝƭƛȊŀŘƻ Ŏƻƴ ǳƴ ǇǊƻŎŜŘƛπ

ƳƛŜƴǘƻ ǉǳƛǊǵǊƎƛŎƻ ŜȄŎŜǎƛǾƻ ȅ ǳƴŀ ǘŀǎŀ ŘŜ ŞȄƛǘƻ ŘŜŬŎƛŜƴǘŜΤ ƭƻ ŀƴπ

ǘŜǊƛƻǊ ŜȄǇǳŜǎǘƻ ƴƻ ǎƛƎƴƛŬŎŀ ǉǳŜ ŀƭƎǳƴŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ƴƻ ǘŜƴƎŀƴ ǳƴ 

ǾŜǊŘŀŘŜǊƻ ǎƝƴŘǊƻƳŜ ŘŜƭ ǘǵƴŜƭ ŎŀǊǇƛŀƴƻΣ ƴƛ ǉǳŜ ƭŀ ŎƛǊǳƎƝŀ ƴƻ ǎŜŀ 

ǳƴŀ ŎǳǊŀ ŜŦŜŎǝǾŀ ǇŀǊŀ ŀƭƎǳƴŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎΦ 9ƭ ǎƝƴŘǊƻƳŜ ŘŜƭ ǘǵƴŜƭ 

ŎŀǊǇƛŀƴƻ ǎŜ ŘƛŀƎƴƻǎǝŎŀ ŀ ǘǊŀǾŞǎ ŘŜ ǎƝƴǘƻƳŀǎ ƴŜǊǾƛƻǎƻǎ Ŝƴ ƭŀ 

ƳŀƴƻΥ ŘƻƭƻǊΣ ŜƴǘǳƳŜŎƛƳƛŜƴǘƻΣ ƘƻǊƳƛƎǳŜƻ ȅ ŘŜōƛƭƛŘŀŘΣ Ŝƴ ǇŀǊǝπ

ŎǳƭŀǊΣ ŘŜōƛƭƛŘŀŘ Ŝƴ Ŝƭ ŀƎŀǊǊŜ ȅ ƘƻǊƳƛƎǳŜƻκŜƴǘǳƳŜŎƛƳƛŜƴǘƻ Ŝƴ ƭŀ 

ǇŀǊǘŜ ŦǊƻƴǘŀƭ ŘŜƭ ǇǳƭƎŀǊΣ ƝƴŘƛŎŜ ȅ ŘŜŘƻ ƳŜŘƛƻΦ 9ǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ 
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ǎŜƷŀƭŀǊ ǉǳŜ ǎƛ ƭƻǎ ǎƝƴǘƻƳŀǎ ƴŜǊǾƛƻǎƻǎ ŎƻƳƛŜƴȊŀƴ ǇƻǊ ŜƴŎƛƳŀ ŘŜ 

ƭŀ ƳǳƷŜŎŀΣ Ŝǎ ǇƻŎƻ ǇǊƻōŀōƭŜ ǉǳŜ ǎŜŀ ǎƝƴŘǊƻƳŜ ŘŜƭ ǘǵƴŜƭ ŎŀǊπ

Ǉƛŀƴƻ όƻ ǎƻƭƻ ǎƝƴŘǊƻƳŜ ŘŜƭ ǘǵƴŜƭ ŎŀǊǇƛŀƴƻύΦ  

9ƭ ƴŜǊǾƛƻ ƳŜŘƛŀƴƻΣ ǉǳŜ ƛƴŜǊǾŀ ƭŀ ǇƛŜƭ ŘŜƭ ǇǳƭƎŀǊ ȅ ƭƻǎ ǇǊƛƳŜǊƻǎ 

Řƻǎ ŘŜŘƻǎΣ Ǉŀǎŀ ŀǇǊƻȄƛƳŀŘŀƳŜƴǘŜ ǇƻǊ Ŝƭ ŎŜƴǘǊƻ ŘŜƭŀƴǘŜǊƻ ŘŜ 

ƭŀ ƳǳƷŜŎŀ Ƨǳƴǘƻ Ŏƻƴ ǘƻŘƻǎ ƭƻǎ ǘŜƴŘƻƴŜǎ ǉǳŜ ƅŜȄƛƻƴŀƴ ƭƻǎ ŘŜπ

ŘƻǎΦ 9ȄƛǎǘŜ ǳƴ ŀǊŎƻ ƭƛƎŀƳŜƴǘƻǎƻ ǉǳŜ ƳŀƴǝŜƴŜ ǘƻŘƻ ŘŜƴǘǊƻ ŘŜ 

ƭŀ ƳǳƷŜŎŀΣ ƭƭŀƳŀŘƻ ǊŜǝƴłŎǳƭƻ ƅŜȄƻǊΦ [ŀ ǘŜƻǊƝŀ Ŝǎ ǉǳŜ Ŝƭ ƴŜǊǾƛƻ 

Ŝǎǘł ǎƛŜƴŘƻ ŎƻƳǇǊƛƳƛŘƻ ŘŜƴǘǊƻ ŘŜƭ ǘǵƴŜƭ ŎŀǊǇƛŀƴƻΣ ŘŜōŀƧƻ ŘŜƭ 

ǊŜǝƴłŎǳƭƻΣ ȅ ƭŀ ŎƛǊǳƎƝŀ ŎƻƴǎƛǎǘŜ Ŝƴ ŎƻǊǘŀǊ ŜǎǘŜ ǊŜǝƴłŎǳƭƻΣ Ŏƻƴ ƭŀ 

ŜǎǇŜǊŀƴȊŀ ŘŜ ŘŀǊƭŜ ŀƭ ƴŜǊǾƛƻ ŀƭƎƻ ŘŜ ŜǎǇŀŎƛƻΦ !ǳƴǉǳŜ Ŝǎǘŀ Ŝǎ 

ǳƴŀ ŎƛǊǳƎƝŀ Ƴǳȅ ŦłŎƛƭ ȅ ǊłǇƛŘŀ ŘŜ ǊŜŀƭƛȊŀǊΣ ȅ ǊŜŀƭƳŜƴǘŜ Ŝǎ ƭŀ ǵƴƛŎŀ 

ŎƛǊǳƎƝŀ ǊŜŀƭƛȊŀŘŀ όŦǳŜǊŀ ŘŜ ƭŀ ŜƭƛƳƛƴŀŎƛƽƴ ŘŜ Ŏƻǎǝƭƭŀǎ ŀŘƛŎƛƻƴŀπ

ƭŜǎύ ǇŀǊŀ ƭŀ ŎƻƳǇǊŜǎƛƽƴ ƴŜǊǾƛƻǎŀ ǉǳŜ ŀŦŜŎǘŀ ŀƭ ōǊŀȊƻκƳŀƴƻΣ ƭŀ 

ƳǳƷŜŎŀ ƴƻ Ŝǎ Ŝƭ ǵƴƛŎƻ ƭǳƎŀǊ ŘƻƴŘŜ ƭƻǎ ƴŜǊǾƛƻǎ ǇǳŜŘŜƴ ŜǎǘŀǊ 

ŎƻƳǇǊƛƳƛŘƻǎΦ  

9ƭ ŎƛǊǳƧŀƴƻ ƛƴǘŜƴǘŀ ŀȅǳŘŀǊ ȅ ǊŜŀƭƛȊŀ ƭŀ ǵƴƛŎŀ ŎƛǊǳƎƝŀ ǉǳŜ ǇǳŜŘŜ 

ƘŀŎŜǊΣ ȅŀ ǉǳŜ ƴƻ ǇǳŜŘŜ ŀȅǳŘŀǊ ŦłŎƛƭƳŜƴǘŜ ǎƛ Ŝƭ ƴŜǊǾƛƻ Ŝǎǘł ŎƻƳπ

ǇǊƛƳƛŘƻ Ŝƴ ǳƴŀ ǳōƛŎŀŎƛƽƴ ŘƛŦŜǊŜƴǘŜΦ ! ƳŜƴǳŘƻ ǎŜ ŀƴǳƴŎƛŀ ǉǳŜ 

Ŝǎǘŀ ŎƛǊǳƎƝŀ ǝŜƴŜ ǳƴŀ ǘŀǎŀ ŘŜ ŞȄƛǘƻ ŘŜ Ƴłǎ ŘŜƭ фл҈Σ ǇŜǊƻ ΛŎƽƳƻ 

ǎŜ ƳƛŘŜ ǊŜŀƭƳŜƴǘŜ ƭŀ ǘŀǎŀ ŘŜ ŞȄƛǘƻΚ {ƛ ƭƻǎ ǎƝƴǘƻƳŀǎ ƳŜƧƻǊŀƴ Ŝƴ 

ŀōǎƻƭǳǘƻΣ ƛƴŎƭǳǎƻ ǘŜƳǇƻǊŀƭƳŜƴǘŜΣ ǇǳŜŘŜƴ ŎƻƴǎƛŘŜǊŀǊƭƻ ŜȄƛǘƻǎƻΦ 

{ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ Ŝƭ ŀƭƛǾƛƻ ŘŜ ƭŀ ŎƛǊǳƎƝŀ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ǘŜƳǇƻǊŀƭ ȅκƻ ƳŜπ

ƴƻǊΣ ƭƻ ǉǳŜ ƭƭŜǾŀ ŀƭ ǇŀŎƛŜƴǘŜ ŀ ŎƻƴǝƴǳŀǊ Ŏƻƴ ǎǳ ǾƛŘŀ ǇŜƴǎŀƴŘƻ 

ǉǳŜ ǎƛŜƳǇǊŜ ǘŜƴŘǊł ϦǎƝƴŘǊƻƳŜ ŘŜƭ ǘǵƴŜƭ ŎŀǊǇƛŀƴƻϦΣ ȅ Ŝǎƻ ƴƻ ǎŜ 

ŎƻƴǎƛŘŜǊŀ ǳƴ ŞȄƛǘƻΦ  

/ƻƴ Ŝƭ ŎǊŜŎƛŜƴǘŜ ǳǎƻ ŘŜ ƭŀ ƛƳŀƎŜƴ ŘŜ ǳƭǘǊŀǎƻƴƛŘƻ ǇŀǊŀ ǇǊƻōƭŜπ

Ƴŀǎ ƴŜǊǾƛƻǎƻǎ ȅ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎΣ ȅ ǎǳ ƳŀȅƻǊ ŘƛǎǇƻƴƛōƛƭƛŘŀŘ ƎǊŀŎƛŀǎ 

ŀ ǉǳŜ ƭŀǎ ǳƴƛŘŀŘŜǎ ŘŜ ǳƭǘǊŀǎƻƴƛŘƻ ǇƻǊǘłǝƭŜǎ ǎŜ ǾǳŜƭǾŜƴ Ƴłǎ ōŀπ

Ǌŀǘŀǎ ȅ ŎƻƳǳƴŜǎΣ ŘŜōŜǊƝŀ ǎŜǊ ǇƻǎƛōƭŜ ŜƴŎƻƴǘǊŀǊ ŀ ŀƭƎǳƛŜƴ ǇŀǊŀ 
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ƻōǘŜƴŜǊ ǳƴŀ ƛƳŀƎŜƴ ŘŜƭ ƴŜǊǾƛƻ ƳŜŘƛŀƴƻ Ŝƴ ƭŀ ƳǳƷŜŎŀΦ 9ǎǘƻ ǇŜǊπ

ƳƛǝǊƝŀ ŘŜǘŜǊƳƛƴŀǊ ŦłŎƛƭƳŜƴǘŜ ǎƛ ƭŀ ƳǳƷŜŎŀ Ŝǎǘł ǇǊƻōŀōƭŜƳŜƴǘŜ 

ŎŀǳǎŀƴŘƻ ƭŀ ŎƻƳǇǊŜǎƛƽƴ ŘŜƭ ƴŜǊǾƛƻΦ IŜ ŜǎǘŀŘƻ ŎƻƳŜƴȊŀƴŘƻ 

ŎŀŘŀ Ŏŀǎƻ ŘŜ ϦǘǵƴŜƭ ŎŀǊǇƛŀƴƻϦ ƳƛǊŀƴŘƻ Ŝƭ ƴŜǊǾƛƻ Ŝƴ ƭŀ ƳǳƷŜŎŀΣ 

ȅ ǎƻƭƻ Ƙŀ ŜǎǘŀŘƻ ŎƻƳǇǊƛƳƛŘƻ ŀƭƭƝ ǘŀƭ ǾŜȊ Ŝƭ нлπол҈ ŘŜƭ ǝŜƳǇƻΦ 

9ǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ǘŜƴŜǊ Ŝƴ ŎǳŜƴǘŀ ǉǳŜ ǘƻŘƻǎ ǇǳŜŘŜƴ ǘŜƴŜǊ Ƴłǎ ŘŜ 

ǳƴ ǇǊƻōƭŜƳŀΦ LƴŎƭǳǎƻ ǎƛ ǝŜƴŜǎ ǎƝƴŘǊƻƳŜ ŘŜƭ ǘǵƴŜƭ ŎŀǊǇƛŀƴƻΣ ǘŀƭ 

ǾŜȊ Ŝƭ ƴŜǊǾƛƻ ǘŀƳōƛŞƴ ŜǎǘŞ ŎƻƳǇǊƛƳƛŘƻ Ŝƴ Ŝƭ ŀƴǘŜōǊŀȊƻΣ Ŝƭ ƘƻƳπ

ōǊƻ ƻ Ŝƭ ŎǳŜƭƭƻΦ tǳŜŘŜƴ ŜȄƛǎǝǊ ŘƻƭƻǊŜǎ ŘŜ ƴǳŘƻǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎ ƻ 

ǇǊƻōƭŜƳŀǎ ŎƻƳƻ ƭŀ ŘŜŬŎƛŜƴŎƛŀ ŘŜ ǾƛǘŀƳƛƴŀ .мн ƻ ƭŀ ŘƛŀōŜǘŜǎΣ 

ǉǳŜ ǇǳŜŘŜƴ ŎŀǳǎŀǊ ǎƝƴǘƻƳŀǎ ƴŜǊǾƛƻǎƻǎΦ tƻŘǊƝŀ ǘǊŀǘŀǊǎŜ ŘŜ ǳƴŀ 

ŎƻƳōƛƴŀŎƛƽƴ ŀƭŜŀǘƻǊƛŀ ŘŜ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ ǉǳŜ ŎǊŜŀƴ ǘǳ ŎƻƳōƛƴŀŎƛƽƴ 

ǵƴƛŎŀΦ 9ƴ Ƴƛ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎƛŀ όǘǊŀōŀƧŀƴŘƻ Ŝƴ ƭŀǎ Lǎƭŀǎ /ŀƛƳłƴ Ŏƻƴ 

ƳǳŎƘƻǎ ŀōƻƎŀŘƻǎ ȅ ŎƻƴǘŀŘƻǊŜǎύΣ Ŝƭ ŀƴǘŜōǊŀȊƻ Ŝǎ Ŝƭ ǎƛǝƻ ŘŜ 

ŎƻƳǇǊŜǎƛƽƴ ƴŜǊǾƛƻǎŀ Ƴłǎ ŎƻƳǵƴΦ 9ǎǘŜ ǇǊƻōƭŜƳŀ ƴƻ ǊŜǉǳƛŜǊŜ Ŏƛπ

ǊǳƎƝŀ ȅ ǎŜ ǊŜǎǳŜƭǾŜ ŦłŎƛƭƳŜƴǘŜΣ ŀ ƳŜƴǳŘƻ Ŝƴ ǳƴŀ ǎƻƭŀ ǾƛǎƛǘŀΦ {Ŝ 

ŘŜƴƻƳƛƴŀ ǎƝƴŘǊƻƳŜ ŘŜƭ ǇǊƻƴŀŘƻǊ ǊŜŘƻƴŘƻΣ ȅ ǎŜ ŘƛǎŎǳǘŜ Ŝƴ ƭŀ 

ǎŜŎŎƛƽƴ ŘŜƭ ŎƻŘƻΦ tŀǊŀ ƻōǘŜƴŜǊ ƛƴŦƻǊƳŀŎƛƽƴ ǎƻōǊŜ ƻǘǊƻǎ ǎƛǝƻǎ 

ŘŜ ŎƻƳǇǊŜǎƛƽƴ ƴŜǊǾƛƻǎŀΣ ŎƻƴǎǳƭǘŜ ƭŀǎ ǎŜŎŎƛƻƴŜǎ ŘŜƭ ƘƻƳōǊƻ 

ό¢h{ύ ȅ Ŝƭ ŎǳŜƭƭƻ όǊŀŘƛŎǳƭƻǇŀǟŀύΦ 
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tƻǊ ƭƻ ƎŜƴŜǊŀƭΣ ŜȄƛǎǘŜƴ ǎƻƭƻ ŎǳŀǘǊƻ ŦǳŜƴǘŜǎ ǇǊƛƴŎƛǇŀƭŜǎ ŘŜ ŘƻƭƻǊ 

Ŝƴ ƭŀ ŜǎǇŀƭŘŀ ȅ ƭŀ ǇŜƭǾƛǎΥ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎΣ ƭŀǎ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƻƴŜǎ ŦŀŎŜǘŀπ

ǊƛŀǎΣ ƭƻǎ ŘƛǎŎƻǎ ȅ ƭŀǎ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƻƴŜǎ ǎŀŎǊƻƛƭƝŀŎŀǎΦ 9ƭ ŘƻƭƻǊ ƴŜǊǾƛƻǎƻ 

Ŝƴ ƭŀ ŜǎǇŀƭŘŀ Ŝǎ ƳŜƴƻǎ ŎƻƳǵƴΣ ŘŀŘƻ ǉǳŜ ŎǳŀƴŘƻ ƭƻǎ ƴŜǊǾƛƻǎ 

Ŝǎǘłƴ ƛƳǇƭƛŎŀŘƻǎΣ ƭƻǎ ǎƝƴǘƻƳŀǎ ǝŜƴŘŜƴ ŀ ƳŀƴƛŦŜǎǘŀǊǎŜ Ŝƴ ƭŀǎ 

ǇƛŜǊƴŀǎΦ {Ŝ ǎǳōŜǎǝƳŀ Ŏƻƴ ŦǊŜŎǳŜƴŎƛŀ ƭŀ ƛƴƅǳŜƴŎƛŀ ŘŜ ƭŀ ǇŜƭǾƛǎ 

Ŝƴ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ƭǳƳōŀǊΣ ȅŀ ǉǳŜ ƳǳŎƘŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŀƴ Ƴƻπ

ƭŜǎǝŀǎ ǇǊƻǾŜƴƛŜƴǘŜǎ ŘŜ Ŝǎǘŀ łǊŜŀ ƻ ŘŜ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ŀǎƻŎƛŀŘƻǎΦ 

[ŀ ǎŜƴǎŀŎƛƽƴ ŘŜ ϦŘƻƭƻǊ ŎƛłǝŎƻϦ ǉǳŜ ƳǳŎƘŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ŜȄǇŜǊƛπ

ƳŜƴǘŀƴ Ŝƴ ƭŀ ǇŀǊǘŜ ǇƻǎǘŜǊƛƻǊ ŘŜ ƭŀǎ ǇƛŜǊƴŀǎ Ƨǳƴǘƻ Ŏƻƴ ǎǳ ŘƻƭƻǊ 

ƭǳƳōŀǊΣ ǎǳŜƭŜ ƻǊƛƎƛƴŀǊǎŜ Ŝƴ ƴǳŘƻǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎ Ŝƴ ƭŀ ǊŜƎƛƽƴ Ǝƭǵπ

ǘŜŀΣ ƭƻǎ ŎǳŀƭŜǎ ǊŜŬŜǊŜƴ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ƘŀŎƛŀ ƭŀ ǇƛŜǊƴŀΦ [ƻǎ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ 

ŘŜ ŜǎǇŀƭŘŀ ƎǳŀǊŘŀƴ ǎƛƳƛƭƛǘǳŘŜǎ Ŏƻƴ ƭƻǎ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ ŎŜǊǾƛŎŀƭŜǎ Ŝƴ 

Ŏǳŀƴǘƻ ŀ Ŏŀǳǎŀǎ ȅ ǎƻƭǳŎƛƻƴŜǎΤ ŀŘŜƳłǎΣ ƭƻǎ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ ŘŜ ƭŀ ǇŜƭπ

Ǿƛǎ ǇǳŜŘŜƴ ŀ ǎǳ ǾŜȊ ƛƳǇƭƛŎŀǊ ŀ ƭŀ ŎŀŘŜǊŀΣ ǇƻǊ ƭƻ ǉǳŜ ǊŜǎǳƭǘŀ ǵǝƭ 

ƭŜŜǊ ǘŀƳōƛŞƴ ƭŀǎ ǎŜŎŎƛƻƴŜǎ ǊŜƭŀŎƛƻƴŀŘŀǎ Ŏƻƴ Ŝƭ ŎǳŜƭƭƻ ȅ ƭŀ Ŏŀπ

ŘŜǊŀΦ 
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¿PUEDES DECIR QUÉ ESTRUCTURA ESTÁ CAUSANDO EL DOLOR? 

! ǾŜŎŜǎ ǎƝΣ ǇŜǊƻ Ŏƻƴ ŦǊŜŎǳŜƴŎƛŀ ǎŜ ǘǊŀǘŀ ŘŜ ǳƴŀ ŎƻƳōƛƴŀŎƛƽƴ ŘŜ 

ƳǵƭǝǇƭŜǎ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ ǉǳŜ ŎƻƳǇƭƛŎŀƴ Ŝƭ ǇŀƴƻǊŀƳŀΦ 9ƭ ŘƻƭƻǊ 

ǇǳŜŘŜ ƛǊǊŀŘƛŀǊǎŜ ȅκƻ ƭŀ ǎŜƴǎƛōƛƭƛȊŀŎƛƽƴ ŎŜƴǘǊŀƭ ǇǳŜŘŜ ƎŜƴŜǊŀǊ Řƻπ

ƭƻǊ ƴƻ ŀǎƻŎƛŀŘƻ ŀ ƴƛƴƎǵƴ ŘŀƷƻ ŜǎǇŜŎƝŬŎƻΦ LŘŜƴǝŬŎŀǊ ǉǳŞ ƳƻǾƛπ

ƳƛŜƴǘƻǎ ŀƎǊŀǾŀƴ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ȅ ŘƽƴŘŜ ǎŜ ƭƻŎŀƭƛȊŀ ǇǳŜŘŜ ŀȅǳŘŀǊ ŀ Řƛπ

ǊƛƎƛǊ Ŝƭ ŘƛŀƎƴƽǎǝŎƻ ȅ Ŝƭ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ ƘŀŎƛŀ ŎƛŜǊǘŀǎ ŜǎǘǊǳŎǘǳǊŀǎ ƻ 

ǊŜƎƛƻƴŜǎΦ ¦ƴŀ ǘŞŎƴƛŎŀ ǇŀǊŀ ƭƻŎŀƭƛȊŀǊ ƭŀǎ ŜǎǘǊǳŎǘǳǊŀǎ ŘƻƭƻǊƻǎŀǎ 

ŎƻƴǎƛǎǘŜ Ŝƴ ŀŘƳƛƴƛǎǘǊŀǊ ŎǳƛŘŀŘƻǎŀƳŜƴǘŜ ǳƴ ŀƴŜǎǘŞǎƛŎƻ Ŝƴ ǳƴŀ 

ǳōƛŎŀŎƛƽƴ ŜǎǇŜŎƝŬŎŀΤ ǎƛ Ƙŀȅ ŀƭƛǾƛƻ ŘŜƭ ŘƻƭƻǊΣ ǇƻŘŜƳƻǎ ŘŜǘŜǊƳƛπ

ƴŀǊ ǉǳŜ Ŝƭ ƻǊƛƎŜƴ ŘŜƭ ŘƻƭƻǊ ǎŜ ŜƴŎǳŜƴǘǊŀ Ŝƴ Ŝǎŀ ǊŜƎƛƽƴ όǳƴ Ǉŀǎƻ 

ŎǊǳŎƛŀƭ ǎƛ ǎŜ Ŝǎǘł ŎƻƴǎƛŘŜǊŀƴŘƻ ƭŀ ƻǇŎƛƽƴ ŘŜ ŎƛǊǳƎƝŀ ƻ ŀōƭŀŎƛƽƴ 

ƴŜǊǾƛƻǎŀύΦ 

9ƭ ŘƻƭƻǊ ƳǳǎŎǳƭŀǊ Ŝƴ ƭŀ ŜǎǇŀƭŘŀ ǎǳŜƭŜ ŜǎǘŀǊ ƭƻŎŀƭƛȊŀŘƻ Ŝƴ ƭŀ ǊŜπ

Ǝƛƽƴ ƳƛǎƳŀΦ 9ƴ ŎŀƳōƛƻΣ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ƳǳǎŎǳƭŀǊ Ŝƴ ƭŀ ǇŜƭǾƛǎκŎŀŘŜǊŀ 

ǝŜƴŘŜ ŀ ƛǊǊŀŘƛŀǊǎŜ ŀ ǘǊŀǾŞǎ ŘŜ ƭŀ ōŀǎŜ ŘŜƭ ǎŀŎǊƻκǇŜƭǾƛǎΣ ǇǊƻŦǳƴπ

ŘŀƳŜƴǘŜ Ŝƴ ƭŀ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƽƴ ŘŜ ƭŀ ŎŀŘŜǊŀ ȅκƻ ƘŀŎƛŀ ŀōŀƧƻ ŘŜ ƭŀ 

ǇƛŜǊƴŀΦ 

[ƻǎ ŘƛǎŎƻǎ ƛƴǘŜǊǾŜǊǘŜōǊŀƭŜǎ ŘƻƭƻǊƻǎƻǎ ǎŜ ǊŜǎƛŜƴǘŜƴ Ŏƻƴ Ŝƭ ŜǎǘŀǊ 

ǎŜƴǘŀŘƻ ȅ Ŏƻƴ ƭŀ ƅŜȄƛƽƴ ƘŀŎƛŀ ŀŘŜƭŀƴǘŜΦ !ŎǝǾƛŘŀŘŜǎ ŎƻƳƻ ŜƳπ

ǇǳƧŀǊ ƘŀŎƛŀ ŀōŀƧƻΣ ŎƻƳƻ ŀƭ ǳǎŀǊ Ŝƭ ōŀƷƻ ƻ ǎƻǇƭŀǊ ǾŜƭŀǎΣ ǇǳŜŘŜƴ 

ŜȄŀŎŜǊōŀǊ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ŘƛǎŎŀƭΦ {ƻǊǇǊŜƴŘŜƴǘŜƳŜƴǘŜΣ ǎǳŜƭŜƴ ǘƻƭŜǊŀǊ 

ōƛŜƴ ŜǎǘŀǊ ŘŜ ǇƛŜ ȅ ŎŀƳƛƴŀǊΣ ȅ ŀƭƎǳƴŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ǇǳŜŘŜƴ ŜȄǇŜǊƛπ

ƳŜƴǘŀǊ ŀƭƛǾƛƻ ŀƭ ǊŜŀƭƛȊŀǊ ŜȄǘŜƴǎƛƻƴŜǎ όƳŀƴǘŜƴƛŜƴŘƻ ǊŜǇŜǝŎƛƻƴŜǎ 

ƻ ŜȄǘŜƴǎƛƻƴŜǎ ǇǊƻƭƻƴƎŀŘŀǎύΣ ȅŀ ǉǳŜ ŀ ƭŀ ƳŀȅƻǊƝŀ ŘŜ ƭƻǎ ŘƛǎŎƻǎ 

ƭŜǎƛƻƴŀŘƻǎ ƭŜǎ Ǝǳǎǘŀ ƭŀ ŜȄǘŜƴǎƛƽƴΦ [ŀ ƳŀȅƻǊƝŀ ŘŜ ƭƻǎ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ 

ŘŜ ŘƛǎŎƻ ƻŎǳǊǊŜƴ Ŝƴ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ŘŜ ŜƴǘǊŜ ол ȅ пл ŀƷƻǎ ȅ ǎƻƴ ǇƻŎƻ 

ŎƻƳǳƴŜǎ Ŝƴ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ƳŀȅƻǊŜǎΦ LƴŎƭǳǎƻ ǎƛ Ƙŀǎ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŀŘƻ 

ǳƴ ǇǊƻōƭŜƳŀ ŘŜ ŘƛǎŎƻ Ŝƴ Ŝƭ ǇŀǎŀŘƻΣ ǘǳ ŘƻƭƻǊ ǊŜŎǳǊǊŜƴǘŜ Ŝƴ ƭŀ 
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ŜǎǇŀƭŘŀ ǇǳŜŘŜ ƴƻ ŜǎǘŀǊ ǊŜƭŀŎƛƻƴŀŘƻ Ŏƻƴ Ŝƭ ŘƛǎŎƻ Ŝƴ ŜǎǘŜ Ƴƻπ

ƳŜƴǘƻΦ 

[ŀǎ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƻƴŜǎ ŦŀŎŜǘŀǊƛŀǎ ǝŜƴŜƴ ǳƴŀ ŀǾŜǊǎƛƽƴ ŀ ƅŜȄƛƻƴŀǊǎŜ 

ƘŀŎƛŀ ŀǘǊłǎΣ ȅŀ ǉǳŜ ŜǎǘŜ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻ ǇǳŜŘŜ ŜȄŀŎŜǊōŀǊ ǘŀƳōƛŞƴ 

Ŝƭ ƳŀƭŜǎǘŀǊ Ŝƴ ƭŀǎ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƻƴŜǎ ǎŀŎǊƻƛƭƝŀŎŀǎ ό{LύΦ !ŘŜƳłǎΣ Ŝǎǘŀǎ 

ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƻƴŜǎ ǇǊŜŬŜǊŜƴ ƭŀ ǇƻǎƛŎƛƽƴ ǎŜƴǘŀŘŀ ȅ ƭŀ ƅŜȄƛƽƴ ƘŀŎƛŀ 

ŀŘŜƭŀƴǘŜΣ ƳƛŜƴǘǊŀǎ ǉǳŜ ŜǎǘŀǊ ŘŜ ǇƛŜ ƻ ŎŀƳƛƴŀǊ ƭŜǎ ǊŜǎǳƭǘŀ ƳŜƴƻǎ 

ŎƻƴŦƻǊǘŀōƭŜΦ /ƻƴ ƭŀ ŜŘŀŘΣ ŀǳƳŜƴǘŀ ƭŀ ǇǊŜǾŀƭŜƴŎƛŀ ŘŜƭ ŘƻƭƻǊ Ŝƴ 

ƭŀǎ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƻƴŜǎ ŦŀŎŜǘŀǊƛŀǎΣ ƭƻ ǉǳŜ ǎǳƎƛŜǊŜ ǉǳŜ ǇƻŘǊƝŀ ŎƻƴǘǊƛπ

ōǳƛǊ ŘŜ ƳŀƴŜǊŀ ǎƛƎƴƛŬŎŀǝǾŀ ŀƭ ŘƻƭƻǊ ŎǊƽƴƛŎƻ Ŝƴ ƭŀ ǇƻōƭŀŎƛƽƴ ŘŜ 

ƳŀȅƻǊ ŜŘŀŘΦ 

tƻǊ ƻǘǊƻ ƭŀŘƻΣ ƭŀǎ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƻƴŜǎ ǎŀŎǊƻƛƭƝŀŎŀǎ ǝŜƴŜƴ ǳƴŀ ŀǾŜǊǎƛƽƴ 

ŀƭ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻΦ [ŜǾŀƴǘŀǊǎŜ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ Ƴłǎ ŘƻƭƻǊƻǎƻ ǉǳŜ ǇŜǊƳŀπ

ƴŜŎŜǊ ǎŜƴǘŀŘƻ ƻ ŘŜ ǇƛŜΣ ȅ ŀǳƴǉǳŜ ŜǎǘŀǊ ŘŜ ǇƛŜ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ǘƻƭŜǊŀπ

ōƭŜΣ ŎŀƳƛƴŀǊ ǇǳŜŘŜ ǊŜǎǳƭǘŀǊ ŘƻƭƻǊƻǎƻΦ 9ƭ ŘƻƭƻǊ ŀƎǳŘƻ ǎǳŜƭŜ ƭƻπ

ŎŀƭƛȊŀǊǎŜ ǇǊƛƴŎƛǇŀƭƳŜƴǘŜ Ŝƴ ǳƴŀ ŘŜ ƭŀǎ Řƻǎ ǇǊƻƳƛƴŜƴŎƛŀǎ ƽǎŜŀǎ 

ŎƻƴƻŎƛŘŀǎ ŎƻƳƻ t{L{Φ 9ƭ ǎƛƎƴƻ ŘŜ CƻǊǝƴΣ ǉǳŜ ŎƻƴǎƛǎǘŜ Ŝƴ ǎŜƷŀƭŀǊ 

ŘƛǊŜŎǘŀƳŜƴǘŜ ǳƴ t{L{ Ŏƻƴ ǳƴ ǎƻƭƻ ŘŜŘƻ ŀƭ ŘŜǎŎǊƛōƛǊ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ 

ŀƎǳŘƻΣ Ŝǎ ǳƴŀ ƛƴŘƛŎŀŎƛƽƴ ǎƽƭƛŘŀ ŘŜ ǉǳŜ ƭŀ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƽƴ {L ǇƻŘǊƝŀ 

ŜǎǘŀǊ ŎŀǳǎŀƴŘƻΣ ŀƭ ƳŜƴƻǎ Ŝƴ ǇŀǊǘŜΣ ƭŀ ƳƻƭŜǎǝŀΦ !ǎƛƳƛǎƳƻΣ ƭƻǎ 

Ǉǳƴǘƻǎ Ǝŀǝƭƭƻ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎ ǳōƛŎŀŘƻǎ ŎŜǊŎŀ ŘŜƭ t{L{ Ŝƴ ƭƻǎ ƎƭǵǘŜƻǎ 

ǇǳŜŘŜƴ ǎƛƳǳƭŀǊ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ ŘŜ ƭŀ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƽƴ {L ƻ ŎƻŜȄƛǎǝǊ ŎƻƳƻ 

ŦǳŜƴǘŜǎ ŘŜ ƛƴŎƻƳƻŘƛŘŀŘ ǇŀǊŀ Ŝƭ ǇŀŎƛŜƴǘŜΦ 
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Ϧ{ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ ƳŜ ǊŜŀƭƛȊŀǊƻƴ ǳƴŀ ƛƳŀƎŜƴ ȅ ŘƛƧŜǊƻƴ ǉǳŜ ǘŜƴƝŀΦΦΦϦ 

[ƻ ƘŜ ŘƛŎƘƻ ŀƴǘŜǎ ȅ ƭƻ ŘƛǊŞ ŘŜ ƴǳŜǾƻΥ ŘƻƭƻǊ ґ ŘŀƷƻΦ [ƻǎ ŎŀƳōƛƻǎ 

ŘŜƎŜƴŜǊŀǝǾƻǎ Ŝƴ ƭŀ ŎƻƭǳƳƴŀ ǎƻƴ ŎƻƳǳƴŜǎ ȅ ƴƻ ƴŜŎŜǎŀǊƛŀƳŜƴǘŜ 

Ŏŀǳǎŀƴ ŘƻƭƻǊΦ {Ŝ ǇƻŘǊƝŀ ŀǊƎǳƳŜƴǘŀǊ ǉǳŜ ƳǳŎƘƻǎ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻǎ 

ȅ ƳŞŘƛŎƻǎ ǎƻƴ ǊŜǎǇƻƴǎŀōƭŜǎ ŘŜ ǎƝƴŘǊƻƳŜǎ ŘŜ ŘƻƭƻǊ ŎǊƽƴƛŎƻ ȅ 

ǎŜƴǎƛōƛƭƛȊŀŎƛƽƴ ŎŜƴǘǊŀƭ ŀƭ ǎŜƷŀƭŀǊ ǳƴŀ ƛƳŀƎŜƴ ȅ ŘŜŎƛǊΥ ϦΘ!ǉǳƝ Ŝǎǘł 

ǘǳ ǇǊƻōƭŜƳŀΗ 9ǎǘŀ ŜǎǘǊǳŎǘǳǊŀ Ŝǎǘł ŘŀƷŀŘŀΣ Θǘǳ ŜǎǇŀƭŘŀ ȅŀ ƴƻ 

ǎƛǊǾŜ ƳłǎΗϦ [ŀ ƛƳŀƎŜƴ ƴŜƎŀǝǾŀ ǇǊŜǎŜƴǘŀŘŀ ŀ ǘǳ ƳŜƴǘŜ ǎǳōŎƻƴǎπ

ŎƛŜƴǘŜ ǇǳŜŘŜ ƭƭŜǾŀǊ ŀ ŜǎǇŀǎƳƻǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎ ǇǊƻǘŜŎǘƻǊŜǎΣ ŘƻƭƻǊ 

ǇŀǊŀ ŜǾƛǘŀǊ Ŝƭ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻ ȅ ǳƴŀ ƳŀȅƻǊ ǎŜƴǎƛōƛƭƛŘŀŘ ŀƭ ŘƻƭƻǊΦ Iŀȅ 

ǳƴ ƎǊłŬŎƻ ŎŜǊŎŀƴƻ ǉǳŜ ƘŜ ǇǊƻǇƻǊŎƛƻƴŀŘƻ ŘŜ ƘŀƭƭŀȊƎƻǎ Ŝƴ ƛƳłπ

ƎŜƴŜǎ Ŝƴ ƛƴŘƛǾƛŘǳƻǎ ŀǎƛƴǘƻƳłǝŎƻǎΦ 9ǎǘƻ ǘŜ Řŀ ǳƴŀ ƛŘŜŀ ŘŜ ƭƻ 

ƴƻǊƳŀƭŜǎ ǉǳŜ ǎƻƴ ŀƭƎǳƴƻǎ ŘŜ Ŝǎǘƻǎ ƘŀƭƭŀȊƎƻǎΦ Θ¦ƴ ǘŜǊŎƛƻ ŀ ƭŀ Ƴƛπ

ǘŀŘ ŘŜ ƭŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ǎƛƴ ŘƻƭƻǊ ŘŜ ŜǎǇŀƭŘŀ ǝŜƴŜƴ ǳƴŀ ǇǊƻǘǊǳǎƛƽƴ 

ŘƛǎŎŀƭ όǳƴŀ ƘŜǊƴƛŀ ŘƛǎŎŀƭύ ŎǳŀƴŘƻ ǎŜ ƭŜǎ ǊŜŀƭƛȊŀ ǳƴŀ ƛƳŀƎŜƴΗ 
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9ƴǘƻƴŎŜǎΣ ǎƛ Ǿŀǎ ŀ ǳƴ ƳŞŘƛŎƻ ȅ ǘŜ ƘŀŎŜƴ ǳƴŀ ǊŜǎƻƴŀƴŎƛŀ ƳŀƎƴŞπ

ǝŎŀ ȅ ŘƛŎŜƴΥ ϦΘ!W#Σ ǇǊƻōƭŜƳŀ ŘŜ ŘƛǎŎƻΗϦ ΛwŜŀƭƳŜƴǘŜ Ŝǎ Ŝƭ ŘƛǎŎƻΚ 

aƛǎ ƛƴǎǘǊǳŎǘƻǊŜǎ ŘŜ ǊŀŘƛƻƎǊŀŮŀǎ ǎƛŜƳǇǊŜ ƴƻǎ ǊŜŎƻǊŘŀōŀƴ ǘǊŀǘŀǊ 

ŀƭ ǇŀŎƛŜƴǘŜΣ ƴƻ ƭŀ ƛƳŀƎŜƴΦ ¢ŀƳōƛŞƴ ǘŜ ǊŜŎƻǊŘŀǊŞ ŘŜ ƴǳŜǾƻ Ŝƭ Řƛπ

ŎƘƻΥ Ϧ¦ƴŀ ƛƳŀƎŜƴ ŘŜ ǳƴ ǘŜƭŞŦƻƴƻ ƴƻ ǘŜ ŘƛŎŜ ǎƛ Ŝǎǘł ǎƻƴŀƴŘƻϦΦ 

 
166 "ÒÉÎÊÉËÊÉ 7ȟ ,ÕÅÔÍÅÒ 0(ȟ #ÏÍÓÔÏÃË "ȟ ÅÔ ÁÌȢ 3ÙÓÔÅÍÁÔÉÃ ÌÉÔÅÒÁÔÕÒÅ ÒÅÖÉÅ× ÏÆ 
ÉÍÁÇÉÎÇ ÆÅÁÔÕÒÅÓ ÏÆ ÓÐÉÎÁÌ ÄÅÇÅÎÅÒÁÔÉÏÎ ÉÎ ÁÓÙÍÐÔÏÍÁÔÉÃ ÐÏÐÕÌÁÔÉÏÎÓȢ !*.2 
!Í * .ÅÕÒÏÒÁÄÉÏÌȢ ςπρυȠσφɉτɊȡψρρȤψρφȢ ÄÏÉȡρπȢσρχτȾÁÊÎÒȢ!τρχσ 

2ÅÖÉÓÉĕÎ ÂÉÂÌÉÏÇÒÜПÉÃÁ ÓÉÓÔÅÍÜÔÉÃÁ ÄÅ ÌÁÓ ÃÁÒÁÃÔÅÒþÓÔÉÃÁÓ ÍÏÓÔÒÁÄÁÓ ÅÎ 

ÉÍÜÇÅÎÅÓ ÄÅ ÌÁ ÄÅÇÅÎÅÒÁÃÉĕÎ ÅÓÐÉÎÁÌ ÅÎ ÐÏÂÌÁÃÉÏÎÅÓ ÁÓÉÎÔÏÍÜÔÉÃÁÓ 

ɉÉÎÄÉÖÉÄÕÏÓ ÓÉÎ ÄÏÌÏÒɊ166 

ɉ7Ȣ "ÒÉÎËÉËÊÉ ÅÔȢ ÁÌȢ ςπρυɊ 

 %ÄÁÄ ɉÁÎǿÏÓɊ 

(ÁÌÌÁÚÇÏÓ ÅÎ ÉÍÜÇÅȤ

ÎÅÓ 

ςπ σπ τπ υπ φπ χπ ψπ 

$ÅÇÅÎÅÒÁÃÉÏǲÎ ÄÅ ÄÉÓÃÏ σχϷ υςϷ φψϷ ψπϷ ψψϷ ωσϷ ωφϷ 

0ÅǲÒÄÉÄÁ ÄÅ ÓÅÎǿÁÌ ÄÅ 

ÄÉÓÃÏ 

ρχϷ σσϷ υτϷ χσϷ ψφϷ ωτϷ ωχϷ 

0ÅǲÒÄÉÄÁ ÄÅ ÁÌÔÕÒÁ ÄÅ 

ÄÉÓÃÏ 

ςτϷ στϷ τυϷ υφϷ φχϷ χφϷ ψτϷ 

0ÒÏÔÕÂÅÒÁÎÃÉÁ ÄÅ 

ÄÉÓÃÏ 

σπϷ τπϷ υπϷ φπϷ φωϷ χχϷ ψτϷ 

0ÒÏÔÒÕÓÉÏǲÎ ÄÅ ÄÉÓÃÏ ςωϷ σρϷ σσϷ σφϷ σψϷ τπϷ τσϷ 

&ÉÓÕÒÁ ÁÎÕÌÁÒ ρωϷ ςπϷ ςςϷ ςσϷ ςυϷ ςχϷ ςωϷ 

$ÅÇÅÎÅÒÁÃÉÏǲÎ ÆÁÃÅÔÁȤ

ÒÉÁ 

τϷ ωϷ ρψϷ σςϷ υπϷ φωϷ ψσϷ 

%ÓÐÏÎÄÉÌÏÌÉÓÔÅÓÉÓ σϷ υϷ ψϷ ρτϷ ςσϷ συϷ υπϷ 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4464797/
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¿TIENES LOS MÚSCULOS DE LA ESPALDA CRÓNICAMENTE TEN-

SOS Y DOLORIDOS?  

/ƻƴ Ŏŀǎƛ ŎǳŀƭǉǳƛŜǊ ƭŜǎƛƽƴ ƻ ŘƻƭƻǊ ŘŜ ŜǎǇŀƭŘŀΣ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ƭŀǊƎƻǎ 

ŘŜ ƭŀ ŜǎǇŀƭŘŀ ŜƴǘǊŀƴ Ŝƴ ŀŎŎƛƽƴ ŀŎǘǳŀƴŘƻ ŎƻƳƻ ǳƴŀ ŦŞǊǳƭŀ ǇŀǊŀ 

ōǊƛƴŘŀǊ ŜǎǘŀōƛƭƛŘŀŘ ȅ ǇǊƻǘŜŎŎƛƽƴΦ 5Ŝ ƘŜŎƘƻΣ ƳǳŎƘƻǎ Ŏŀǎƻǎ ŘŜ 

ōƭƻǉǳŜƻ ŀƎǳŘƻ Ŝƴ ƭŀ ŜǎǇŀƭŘŀ ŎƻƳƛŜƴȊŀƴ Ŏƻƴ ǳƴ ŘƻƭƻǊ ŀƎǳŘƻ Ŝƴ 

ƭŀǎ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƻƴŜǎ ƻ Ŝƴ ǳƴ ŘƛǎŎƻΣ ǇŜǊƻ ŜǾƻƭǳŎƛƻƴŀƴ ƘŀŎƛŀ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ 

Ŝƴ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ƭŀǊƎƻǎΣ ǉǳŜ ǎŜ ǾǳŜƭǾŜƴ ŎŀƴǎŀŘƻǎ ȅ ŀŘƻƭƻǊƛŘƻǎ 

ǇƻǊ Ŝƭ ǘǊŀōŀƧƻ Ŏƻƴǝƴǳƻ ŘƝŀ ǘǊŀǎ ŘƝŀ ŘŜǎŘŜ ǉǳŜ ŎƻƳŜƴȊƽ Ŝƭ ŘƻƭƻǊΦ 

9ƴ ǎƛǘǳŀŎƛƻƴŜǎ ŎǊƽƴƛŎŀǎΣ ƭŀ ŜǎǇŀƭŘŀ ǇǳŜŘŜ ǇŜǊƳŀƴŜŎŜǊ Ŏƻƴǎǘŀƴπ

ǘŜƳŜƴǘŜ ǘŜƴǎŀΣ ȅŀ ǉǳŜ Ŝƭ ŎŜǊŜōǊƻ ƴƻ ŎƻƴŮŀ Ŝƴ ǎǳ ōƛŜƴŜǎǘŀǊ ƻ 

ǎŜƎǳǊƛŘŀŘΣ ƳŀƴǘŜƴƛŞƴŘƻǎŜ Ŝƴ ǳƴ ŜǎǘŀŘƻ ŘŜ ǇǊƻǘŜŎŎƛƽƴ Ŏƻƴǎπ

ǘŀƴǘŜΦ 9ǎǘŀ ŎƻƴŘƛŎƛƽƴ Ŝǎ ŜǎǇŜŎƛŀƭƳŜƴǘŜ ƛƴǘŜƴǎŀ ŀƭ ƭŜǾŀƴǘŀǊǎŜ ǇƻǊ 

ƭŀ ƳŀƷŀƴŀΣ ŎǳŀƴŘƻ ǎŜ ƴŜŎŜǎƛǘŀ ǇŜǊǎǳŀŘƛǊ ŀƭ ŎŜǊŜōǊƻ ǇŀǊŀ ǉǳŜ 

ǇŜǊƳƛǘŀ Ŝƭ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻ ŘŜ ƭŀ ŜǎǇŀƭŘŀΦ {ƛ Ŝǎǘŀ ǎƛǘǳŀŎƛƽƴ ǇŜǊǎƛǎǘŜ 

ŘǳǊŀƴǘŜ ƳǳŎƘƻ ǝŜƳǇƻΣ Ŝǎ ǇƻǎƛōƭŜ ǉǳŜ ǎŜ ŜǎǘŞ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŀƴŘƻ 

ǳƴŀ ǎŜƴǎƛōƛƭƛȊŀŎƛƽƴ ŎŜƴǘǊŀƭΣ Ŝƴ ƭŀ ǉǳŜ ƭŀ ǎŜƴǎƛōƛƭƛŘŀŘ ŀƭ ŘƻƭƻǊ ŀǳπ

ƳŜƴǘŀ ȅ ƳƻǾŜǊǎŜ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ŘƻƭƻǊƻǎƻ ŎƻƳƻ ǇŀǊǘŜ ŘŜƭ ǎƛǎǘŜƳŀ 

ŘŜ ǇǊƻǘŜŎŎƛƽƴ ŘŜƭ ŎǳŜǊǇƻΦ 

/ƻƳƻ ŘŜŦŜƴǎƻǊ ȅ ǳǎǳŀǊƛƻ ŘŜ ƭŀ ƛƳŀƎŜƴ ǇƻǊ ǳƭǘǊŀǎƻƴƛŘƻΣ ǘŜƴƎƻ 

ƛƴǘŜǊŞǎ Ŝƴ ƭŀ ƛƴǾŜǎǝƎŀŎƛƽƴ ŀŎǘǳŀƭΣ ȅ Ƙŀȅ ƛƴǾŜǎǝƎŀŘƻǊŜǎ ǉǳŜ Ŝǎǘłƴ 

ƧǳƎŀƴŘƻ Ŏƻƴ ƭŀ ƛŘŜŀ ŘŜ ƳŜŘƛǊ Ŝƭ ǘŀƳŀƷƻ ŘŜ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ŘŜ ƭŀ 

ŜǎǇŀƭŘŀ ǇŀǊŀ ŘŜǘŜǊƳƛƴŀǊ ǉǳŞ ǘŀƴ ŎǊƽƴƛŎŀκƎǊŀǾŜ Ŝǎ ƭŀ ŜǎǇŀƭŘŀ ŘŜ 

ŀƭƎǳƛŜƴΦ hōǎŜǊǾŀƴ ƭŀ ǊŜƭŀŎƛƽƴ ŜƴǘǊŜ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ƭŀǊƎƻǎκŦŞǊǳƭŀǎ 

όŎǳŀŘǊŀŘƻ ƭǳƳōŀǊ π v[ύ ȅ ƭƻǎ ǇŜǉǳŜƷƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ŘŜ ŎƻƴǘǊƻƭ Ŭƴƻ 

όƳǳƭǟŬŘƻǎύΦ {ƛ ǘǳ ŜǎǇŀƭŘŀ Ƙŀ ŜǎǘŀŘƻ ƳƻǾƛŞƴŘƻǎŜ ǊƝƎƛŘŀƳŜƴǘŜ 

ŘǳǊŀƴǘŜ ŀƷƻǎΣ Ŝǎ ǇƻǎƛōƭŜ ǉǳŜ ǘǳ ŎŜǊŜōǊƻ Ƙŀȅŀ ƻƭǾƛŘŀŘƻ ŎƽƳƻ 

ǳǎŀǊ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ŘŜ ŎƻƴǘǊƻƭ Ŭƴƻ ȅ ǘŜǊƳƛƴŜƴ ǇŜǊŘƛŜƴŘƻ ǎǳ 

ŦǳŜǊȊŀ όŀǘǊƻŬŀŘƻǎύΦ !ǳƴǉǳŜ ƭŀ ǊŜƭŀŎƛƽƴ ŜȄŀŎǘŀ ŀǵƴ Ŝǎǘł Ŝƴ ŘŜπ

ōŀǘŜΣ ŎǳŀƴŘƻ Ŝǎǘł Ƴǳȅ ŘŜǎŜǉǳƛƭƛōǊŀŘŀΣ ǎǳ ŎŀǇŀŎƛŘŀŘ ǇŀǊŀ 



  

нун  .w!b5hb w!aa!Yh 

ǇǊŜŘŜŎƛǊ ƭŀ ǊƛƎƛŘŜȊ ŎǊƽƴƛŎŀ ŘŜ ƭŀ ŜǎǇŀƭŘŀ ȅκƻ ƭƻǎ ōƭƻǉǳŜƻǎκŜǎǇŀǎπ

Ƴƻǎ ŘŜ ƭŀ ŜǎǇŀƭŘŀ Ŝǎ ǇǊłŎǝŎŀƳŜƴǘŜ ǇŜǊŦŜŎǘŀ167Φ 

Iŀȅ ŀƭƎǳƴŀǎ ŦƻǊƳŀǎ ǎƛƳǇƭŜǎ ŘŜ ǊŜƭŀƧŀǊ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎΣ ǇŜǊƻ ƭŀ Ǌƛπ

ƎƛŘŜȊ ƳǳǎŎǳƭŀǊ ǇǳŜŘŜ ǊŜƎǊŜǎŀǊ ǎƛ Ŝƭ ŎǳŜǊǇƻ Ŝǎǘł ŀŎƻǎǘǳƳōǊŀŘƻ 

ȅ ŘŜǇŜƴŘŜ ŘŜ ƳŀƴǘŜƴŜǊ Ŝǎƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ǘŜƴǎƻǎΦ bŜŎŜǎƛǘŀǎ ǳƴ ǊŜπ

ŜƴǘǊŜƴŀƳƛŜƴǘƻ ŘŜ ŜǎǇŀƭŘŀ ǇŀǊŀ ǉǳŜ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ŘŜ ŎƻƴǘǊƻƭ 

Ŭƴƻ ǾǳŜƭǾŀƴ ŀ ŦǳƴŎƛƻƴŀǊ ŀƴǘŜǎ ŘŜ ǉǳŜ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ƭŀǊƎƻǎ ǇŜǊπ

ƳŀƴŜȊŎŀƴ ǊŜƭŀƧŀŘƻǎΦ {ƛ Ŝƭ ǇǊƻōƭŜƳŀ ƴƻ Ŝǎ ǘŀƴ ŎǊƽƴƛŎƻΣ ǊŜƭŀƧŀǊ ƭƻǎ 

ƳǵǎŎǳƭƻǎ ǇǳŜŘŜ ǇǊƻǇƻǊŎƛƻƴŀǊ ǎǳŬŎƛŜƴǘŜ ŀƭƛǾƛƻ ȅ Ŝǎ ǇƻǎƛōƭŜ ǉǳŜ 

ǎŜŀǎ ǳƴŀ ŘŜ Ŝǎŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ǉǳŜ ƴŜŎŜǎƛǘŀƴ ŎǳƛŘŀŘƻǎ ϦŘŜ ƳŀƴǘŜπ

ƴƛƳƛŜƴǘƻϦ ǇƻǊ ǇŀǊǘŜ ŘŜ ǳƴ ŬǎƛƻǘŜǊŀǇŜǳǘŀκǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻκƳŀǎŀπ

ƧƛǎǘŀΦ 

¿CÓMO RELAJAR LOS MÚSCULOS DE LA PARTE BAJA DE LA ES-

PALDA?  

9ƭ ƳŀǎŀƧŜ ȅκƻ ƭŀ ŀǇƭƛŎŀŎƛƽƴ ŘŜ ŎŀƭƻǊ ǇǳŜŘŜƴ ǊŜǎǳƭǘŀǊ ōŜƴŜŬŎƛƻπ

ǎƻǎΦ !ǎƛƳƛǎƳƻΣ ƭŀ ƳƻǾƛƭƛȊŀŎƛƽƴ ŀǊǝŎǳƭŀǊ ȅ ƭƻǎ ŀƧǳǎǘŜǎ ǉǳƛǊƻǇǊłŎπ

ǝŎƻǎ ǇǳŜŘŜƴ ǎŜǊ ŘŜ ŀȅǳŘŀΦ 5ŜǎŘŜ Ƴƛ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎƛŀΣ ŜƴŎǳŜƴǘǊƻ 

ǉǳŜ ƭŀ ǇǳƴŎƛƽƴ ǎŜŎŀκŀŎǳǇǳƴǘǳǊŀΣ ŀǎƝ ŎƻƳƻ ƭƻǎ ŜǎǝǊŀƳƛŜƴǘƻǎ Ŏƻƴ 

ǇƛƴȊŀ ȅ ƭŀǎ ǘŞŎƴƛŎŀǎ ŘŜ ŜƴŜǊƎƝŀ ƳǳǎŎǳƭŀǊΣ ǎƻƴ ƭŀǎ Ƴłǎ ŜŦŜŎǝǾŀǎ 

ǇŀǊŀ ǊŜƭŀƧŀǊ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ŘŜ ƭŀ ŜǎǇŀƭŘŀΣ ŀǳƴǉǳŜ Ŝƭ ŀƭƛǾƛƻ ǇǳŜŘŜ 

ǎŜǊ ǘŜƳǇƻǊŀƭΦ 9ǎǘƻǎ ǵƭǝƳƻǎΣ ŜǎǇŜŎƛŀƭƳŜƴǘŜ ƭƻǎ ŜǎǝǊŀƳƛŜƴǘƻǎ 

Ŏƻƴ ǇƛƴȊŀ ȅ ƭŀǎ ǘŞŎƴƛŎŀǎ ŘŜ ŜƴŜǊƎƝŀ ƳǳǎŎǳƭŀǊΣ ǎƻƴ ƭƻ ǎǳŬŎƛŜƴǘŜπ

ƳŜƴǘŜ ǎƛƳǇƭŜǎ ŎƻƳƻ ǇŀǊŀ ǊŜŀƭƛȊŀǊƭƻǎ Ŝƴ Ŏŀǎŀ Ŏƻƴ ƭŀ ŀȅǳŘŀ ŘŜ ǳƴ 

ŎƻƳǇŀƷŜǊƻΣ ƻ ōƛŜƴΣ ŀŎǳŘƛŜƴŘƻ ŀ ǳƴ ŬǎƛƻǘŜǊŀǇŜǳǘŀκǉǳƛǊƻǇǊłŎπ

ǝŎƻΦ 

 
167 (ÕÁÎÇ 1ȟ :ÈÁÎÇ 9ȟ ,É $ȟ 9ÁÎÇ $ȟ (ÕÏ -ȟ -ÁÒÕÙÁÍÁ (Ȣ 4ÈÅ %ÖÁÌÕÁÔÉÏÎ ÏÆ 
#ÈÒÏÎÉÃ ,Ï× "ÁÃË 0ÁÉÎ ÂÙ $ÅÔÅÒÍÉÎÉÎÇ ÔÈÅ 2ÁÔÉÏ ÏÆ ÔÈÅ ,ÕÍÂÁÒ -ÕÌÔÉПÉÄÕÓ 
-ÕÓÃÌÅ #ÒÏÓÓȤÓÅÃÔÉÏÎÁÌ !ÒÅÁÓ ÏÆ ÔÈÅ 5ÎÁÆÆÅÃÔÅÄ ÁÎÄ !ÆÆÅÃÔÅÄ 3ÉÄÅÓȢ * 0ÈÙÓ 
4ÈÅÒ 3ÃÉȢ ςπρτȠςφɉρπɊȡρφρσȤρφρτȢ ÄÏÉȡρπȢρυψωȾÊÐÔÓȢςφȢρφρσ 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4210411/
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±ƻȅ ŀ ŘŜǎŎǊƛōƛǊ Ŝƭ ŜǎǝǊŀƳƛŜƴǘƻ Ŏƻƴ ǇƛƴȊŀ ŀ ŎƻƴǝƴǳŀŎƛƽƴΦ 9ƴ ǇǊƛπ

ƳŜǊ ƭǳƎŀǊΣ ƘŀƎƻ ǉǳŜ ƭŀ ǇŜǊǎƻƴŀ ǎŜ ǎƛŜƴǘŜ Ŝƴ ǳƴ ōŀƴŎƻΣ ǘŀōǳǊŜǘŜ 

ƻ Ŝƴ ǇƻǎƛŎƛƽƴ ƭŀǘŜǊŀƭ Ŝƴ ǳƴŀ ǎƛƭƭŀΦ 9ǎ ŎǊǳŎƛŀƭ ǉǳŜ ǘŜƴƎŀ ŀŎŎŜǎƻ ŀ 

ǎǳ ŜǎǇŀƭŘŀ ȅ ǇǳŜŘŀ ƛƴŎƭƛƴŀǊǎŜ ƘŀŎƛŀ ŀŘŜƭŀƴǘŜ ȅ ƘŀŎƛŀ ƭƻǎ ƭŀŘƻǎΦ 

[ǳŜƎƻΣ ŀǇƭƛŎƻ ǇǊŜǎƛƽƴ ǎƻōǊŜ Ŝƭ ŎǳŀŘǊŀŘƻ ƭǳƳōŀǊ όv[ύΣ ǉǳŜ ǎƻƴ 

ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ǘŜƴǎƻǎ ȅ ǎŜƴǎƛōƭŜǎ ǉǳŜ ŎƻƴŜŎǘŀƴ ƭŀǎ Ŏƻǎǝƭƭŀǎ Ŏƻƴ ƭŀ 

ǇŜƭǾƛǎΣ ŘŜǘŜŎǘŀōƭŜǎ ŀƭ ŀǾŀƴȊŀǊ ŘŜǎŘŜ ƭƻǎ ƅŀƴŎƻǎ ƘŀŎƛŀ ƭŀ ŎƻƭǳƳƴŀ 

ǾŜǊǘŜōǊŀƭΦ ¦ƴŀ ǾŜȊ ǉǳŜ ŀǇƭƛŎƻ ǳƴŀ ǇǊŜǎƛƽƴ ŬǊƳŜ Ŝƴ Ŝǎŀ łǊŜŀΣ Ŝƭ 

ǇŀŎƛŜƴǘŜ ǎŜ ƛƴŎƭƛƴŀ ƭŜƴǘŀƳŜƴǘŜ ŘƛŀƎƻƴŀƭƳŜƴǘŜ ƘŀŎƛŀ ŀŘŜƭŀƴǘŜΣ 

ŀƭŜƧłƴŘƻǎŜ ŘŜƭ Ǉǳƴǘƻ ŘŜ ŎƻƴǘŀŎǘƻΣ ǇŀǊŀ ŜǎǝǊŀǊ Ŝƭ ƳǵǎŎǳƭƻΦ {ƛ ǎŜ 

ǊŜŀƭƛȊŀ ŎƻǊǊŜŎǘŀƳŜƴǘŜΣ Ŝƭ ǇŀŎƛŜƴǘŜ ǎŜƴǝǊł ǳƴ ŜǎǝǊŀƳƛŜƴǘƻ ƛƴπ

ǘŜƴǎƻ ȅ ŘƻƭƻǊƻǎƻΦ wŜǇƛǘƻ ŜǎǘŜ ǇǊƻŎŜǎƻΣ ƳƻǾƛŜƴŘƻ ƭƛƎŜǊŀƳŜƴǘŜ Ŝƭ 

Ǉǳƴǘƻ ŘŜ ǇǊŜǎƛƽƴ ŎŀŘŀ ǾŜȊΣ Ƙŀǎǘŀ ǉǳŜ ƭŀ ǎŜƴǎƛōƛƭƛŘŀŘ ȅ ƭŀ ǘŜƴǎƛƽƴ 

ŘƛǎƳƛƴǳȅŀƴΦ 

9ǎǘŜ ǇǊƻŎŜŘƛƳƛŜƴǘƻ ǎŜ ǇǳŜŘŜ ǊŜǇŜǝǊ ǇŀǊŀ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ŘŜ ƭŀ 

ǇŀǊǘŜ ōŀƧŀ ŘŜ ƭŀ ŜǎǇŀƭŘŀ ŀ ƭƻ ƭŀǊƎƻ ŘŜ ƭŀ ŎƻƭǳƳƴŀ ǾŜǊǘŜōǊŀƭΣ ƛƴπ

ŎƭƛƴłƴŘƻǎŜ ƘŀŎƛŀ ŀŘŜƭŀƴǘŜ Ŝƴ ƭǳƎŀǊ ŘŜ ŘƛŀƎƻƴŀƭƳŜƴǘŜΦ {ƛƴ 



  

нуп  .w!b5hb w!aa!Yh 

ŜƳōŀǊƎƻΣ Ŝǎǘƻǎ ŜǎǝǊŀƳƛŜƴǘƻǎ ǎƻƴ ŘŜŬƴƛǝǾŀƳŜƴǘŜ Ƴłǎ ƛƴǘŜƴǎƻǎ 

ȅ ǊŜǉǳƛŜǊŜƴ Ŝƭ ǳǎƻ ŘŜ ƘŜǊǊŀƳƛŜƴǘŀǎ ŬǊƳŜǎΣ ŎƻƳƻ ǳƴŀ ƘŜǊǊŀπ

ƳƛŜƴǘŀ ŘŜ Ǉǳƴǘƻ ŘŜ ŀŎǝǾŀŎƛƽƴ ƻ Ŝƭ ƳŀƴƎƻ ŘŜ ǳƴ ŘŜǎǘƻǊƴƛƭƭŀŘƻǊΣ 

ȅŀ ǉǳŜ ƭƻǎ ŘŜŘƻǎ ƴƻ ǎƻƴ ǎǳŬŎƛŜƴǘŜǎΦ 

 

 

¿TU ESPALDA "SE DESCOMPONE" O "SE BLOQUEA" SI NO TIE-

NES CUIDADO?   

tƻǊ ǎǳǇǳŜǎǘƻΣ Ŝǎǘƻ Ŝǎǘł ŜǎǘǊŜŎƘŀƳŜƴǘŜ ǊŜƭŀŎƛƻƴŀŘƻ Ŏƻƴ ƭŀ ǘŜƴπ

ǎƛƽƴ ŎǊƽƴƛŎŀ Ŝƴ ƭŀ ǇŀǊǘŜ ōŀƧŀ ŘŜ ƭŀ ŜǎǇŀƭŘŀΦ [ƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ŜƴŎŀǊπ

ƎŀŘƻǎ ŘŜƭ ŎƻƴǘǊƻƭ Ŭƴƻ ŘŜ ƭŀ ŜǎǇŀƭŘŀ ǎŜ ǾŜƴ ŀŦŜŎǘŀŘƻǎ ǇƻǊ ŀƷƻǎ 

ŘŜ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻ ǊƝƎƛŘƻΣ ǊŜǎǳƭǘŀƴŘƻ Ŝƴ ǎǳ ŀǘǊƻŬŀΦ ¢ǳ ŎǳŜǊǇƻ Ƙŀ 

ǇŜǊŘƛŘƻ ƭŀ ƳŜƳƻǊƛŀ ŘŜ Ŝǎƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎΦ tƻǊ ŜƴŘŜΣ ŀƭ ƛƴŎƭƛƴŀǊǘŜ 

ƘŀŎƛŀ ŀŘŜƭŀƴǘŜ ȅ ǘǊŀǘŀǊ ŘŜ ƭŜǾŀƴǘŀǊǘŜΣ Ŝƭ ŎƻƴǘǊƻƭ ǇǳŜŘŜ ŦŀƭƭŀǊΣ ƭƻ 

ǉǳŜ ǇǊƻǾƻŎŀ ǉǳŜ ƭŀǎ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƻƴŜǎ ǎŜ ƅŜȄƛƻƴŜƴ ȅ ǎŜ ŘŜǎǇƭŀŎŜƴ 



9[ 5h[hw bh 9{ ¦b! {9b¢9b/L! 59 a¦9w¢9  нур 

ǘŜƳǇƻǊŀƭƳŜƴǘŜ ŘŜ ƳŀƴŜǊŀ ƛƴŎƻǊǊŜŎǘŀΦ 9ǎǘƻ ǇǳŜŘŜ ǊŜǎǳƭǘŀǊ Ŝƴ 

ǳƴŀ ǘƻǊǎƛƽƴ ƳŜƴƻǊ ȅκƻ ǳƴ ǇƛƴȊŀƳƛŜƴǘƻ ŀǊǝŎǳƭŀǊΦ !ǳƴǉǳŜ Ŝƭ ŘŀƷƻ 

ǇǳŜŘŜ ǇŀǊŜŎŜǊ ƛƴǎƛƎƴƛŬŎŀƴǘŜΣ ƭŀ ǊŜǎǇǳŜǎǘŀ ŘŜƭ ŎǳŜǊǇƻ ƴƻ ƭƻ ŜǎΦ 

tŀǊŀ ǇǊƻǘŜƎŜǊǎŜΣ Ŝƭ ŎǳŜǊǇƻ ǊŜŀŎŎƛƻƴŀ ōƭƻǉǳŜŀƴŘƻ ǘƻŘƻ Ŏƻƴ Ŝǎπ

ǇŀǎƳƻǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎΣ ƭƻ ǉǳŜ ƘŀŎŜ ǉǳŜ Ŝƭ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻ ǎŜŀ Řƻƭƻπ

Ǌƻǎƻ ǇŀǊŀ ƳŀƴǘŜƴŜǊǎŜ Ŝƴ ǎǳ ƭǳƎŀǊΦ 9ƭ ǘŜƳƻǊ ŀ ǳƴŀ ƴǳŜǾŀ ƭŜǎƛƽƴ 

ǇŀǊŀƭƛȊŀΣ ȅ Ŝƭ ŎǳŜǊǇƻ ŜǾƛǘŀ Ŝƭ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻ ǇƻǊ ƳƛŜŘƻ ŀ ǳƴŀ ǊŜǇŜπ

ǝŎƛƽƴ ŘŜƭ ƛƴŎƛŘŜƴǘŜΦ !ǳƴǉǳŜ ǘŜǊŀǇƛŀǎ ŎƻƳƻ ƭŀ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎŀΣ ƭŀ 

ŀŎǳǇǳƴǘǳǊŀΣ ƭŀ ŬǎƛƻǘŜǊŀǇƛŀΣ Ŝƭ ǳǎƻ ŘŜ ŎŀƭƻǊκŦǊƝƻΣ Ŝƭ ¢9b{ ȅ Ŝƭ 

ǝŜƳǇƻ ǇǳŜŘŜƴ ŀȅǳŘŀǊ ŀ ǊŜŎǳǇŜǊŀǊǎŜ ŘŜ ŜǎǘŜ ǝǇƻ ŘŜ ƛƴŎƛŘŜƴǘŜǎΣ 

ŎŀŘŀ ǳƴƻ ŎƻƴǘǊƛōǳȅŜ ŀ ŀǳƳŜƴǘŀǊ ƭŀ ǘŜƴǎƛƽƴ ȅ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ŎǊƽƴƛŎƻǎ 

Ŝƴ ƭŀ ŜǎǇŀƭŘŀΣ ƎŜƴŜǊŀƴŘƻ ŀǵƴ Ƴłǎ ƳƛŜŘƻ ŀƭ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻΦ [ŀ ǎƻπ

ƭǳŎƛƽƴ ŀ ƭŀǊƎƻ ǇƭŀȊƻ ǊŀŘƛŎŀ Ŝƴ Ŝƭ ǊŜŜƴǘǊŜƴŀƳƛŜƴǘƻ ȅ ǊŜŀŎƻƴŘƛŎƛƻπ

ƴŀƳƛŜƴǘƻ ŘŜ ƭŀ ŜǎǇŀƭŘŀΦ 

9ȄƛǎǘŜ ǳƴ ǎŜƎǳƴŘƻ ǝǇƻ ŘŜ ϦŘŜǎŎƻƳǇƻǎǘǳǊŀϦ ŘŜ ŜǎǇŀƭŘŀ ǉǳŜ ƛƴπ

ǾƻƭǳŎǊŀ ƭŀ ǇŜƭǾƛǎ ȅ ƭŀǎ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƻƴŜǎ ǎŀŎǊƻƛƭƝŀŎŀǎ Ŝƴ ƭǳƎŀǊ ŘŜ ƭŀ 

ŎƻƭǳƳƴŀ ƭǳƳōŀǊ ƛƴŦŜǊƛƻǊΦ 9ǎǘŜ ǝǇƻ ǇǳŜŘŜ ǊŜǉǳŜǊƛǊ ǳƴ ŜƴŦƻǉǳŜ 

ŎƻƳōƛƴŀŘƻ ŘŜ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ ȅ ǊŜƘŀōƛƭƛǘŀŎƛƽƴ ǉǳŜ ŀōƻǊŘŜ ǘŀƴǘƻ ƭŀ 

ŎŀŘŜǊŀ ŎƻƳƻ ƭŀ ŜǎǇŀƭŘŀΦ 9ƴ ǇŀǊǝŎǳƭŀǊΣ ǳƴŀ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƽƴ ǎŀŎǊƻƛπ

ƭƝŀŎŀ ϦŘŜǎǇƭŀȊŀŘŀϦ ǇǳŜŘŜ ǊŜǎǇƻƴŘŜǊ ŦŀǾƻǊŀōƭŜƳŜƴǘŜ ŀ ŀƧǳǎǘŜǎ 

ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻǎΣ ǇǊƻǇƻǊŎƛƻƴŀƴŘƻ ŀƭƛǾƛƻ ƛƴƳŜŘƛŀǘƻΦ {ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ 

ƛƴŎƭǳǎƻ ǎƛ ǎŜ ƭƻƎǊŀ ŀƭƛǾƛƻΣ ǎƛ Ŝƭ ǇǊƻōƭŜƳŀ Ŝǎ ŎǊƽƴƛŎƻΣ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ 

ƴŜŎŜǎŀǊƛƻ ǊŜŀƭƛȊŀǊ ǊŜƘŀōƛƭƛǘŀŎƛƽƴ ǇŀǊŀ ǇǊŜǾŜƴƛǊ ǎǳ ǊŜŎǳǊǊŜƴŎƛŀΦ 

¿QUÉ HAY DE UN SOPORTE LUMBAR?  

[ŀ ǊŜǎǇǳŜǎǘŀ ōǊŜǾŜ ŜǎΥ ƴƻΦ ¢ƻŘƻǎ ƭƻǎ ǝǇƻǎ ŘŜ ǎƻǇƻǊǘŜǎ ǇǳŜŘŜƴ 

ǎŜǊ ƴŜŎŜǎŀǊƛƻǎ Ŝƴ ƭŜǎƛƻƴŜǎ ŀƎǳŘŀǎ ȅ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ǵǝƭ ŎƻƴǘŀǊ Ŏƻƴ ǳƴ 

ŎƛƴǘǳǊƽƴ ǇŞƭǾƛŎƻκǎŀŎǊƻƛƭƝŀŎƻΦ {ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ ǳƴ ǎƻǇƻǊǘŜ ƭǳƳōŀǊ 

ǇŀǊŀ ƭŀ ŎƻƭǳƳƴŀ ƭǳƳōŀǊ ƴǳƴŎŀ ǎŜǊł ǊŜŎƻƳŜƴŘŀŘƻ ǇƻǊ ǳƴ Ŭǎƛƻπ

ǘŜǊŀǇŜǳǘŀ ƻ ǳƴ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻΦ .ǳŜƴƻΣ ǎƛ ƴƻ ǊŜŀƭƛȊŀǎ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎ ȅ 

ƻōǝŜƴŜǎ ŀƭƎƻ ŘŜ ŀƭƛǾƛƻ Ŏƻƴ ŞƭΣ ǇƻŘǊƝŀƴ ǎŜƴǝǊǎŜ ƭƻ 



  

нус  .w!b5hb w!aa!Yh 

ǎǳŬŎƛŜƴǘŜƳŜƴǘŜ ŘŜǎŀƭŜƴǘŀŘƻǎ ŎƻƳƻ ǇŀǊŀ ƴƻ ƛƳǇŜŘƛǊǘŜ ǳǎŀǊƭƻΦ 

9ƭ ǎƻǇƻǊǘŜ ŘŜōƛƭƛǘŀǊł ŀǵƴ Ƴłǎ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ŘŜ ŎƻƴǘǊƻƭ ȅ ŘŜǇŜƴπ

ŘŜǊłǎ ŘŜ ŞƭΦ ¢ŜƴŘǊłǎ ƳƛŜŘƻ ŘŜ ƳƻǾŜǊǘŜ ǎƛƴ ŞƭΣ ƭƻ Ŏǳŀƭ ƴƻ Ŝǎ ǳƴŀ 

ǎƻƭǳŎƛƽƴ ƽǇǝƳŀ ŀ ƭŀǊƎƻ ǇƭŀȊƻΦ  

¦ƴ ŎƛƴǘǳǊƽƴ ŘŜ ƭŜǾŀƴǘŀƳƛŜƴǘƻ ŘŜ ǇŜǎŀǎ Ŝǎ ǎƛƳƛƭŀǊ ŀ ǳƴ ǎƻǇƻǊǘŜ 

ƭǳƳōŀǊ ǇŀǊŀ Ŝƭ ƭŜǾŀƴǘŀƳƛŜƴǘƻ ŘŜ ǇŜǎŀǎ ǇǊƻŦŜǎƛƻƴŀƭΣ ŘƻƴŘŜ Ŝǎπ

ǘłƴ ƭƭŜǾŀƴŘƻ ǎǳǎ ŎǳŜǊǇƻǎ ŀƭ ƭƝƳƛǘŜ ȅ ǇǳŜŘŜƴ ōŜƴŜŬŎƛŀǊǎŜ ŘŜ ǳƴ 

ŀǇƻȅƻ ŀŘƛŎƛƻƴŀƭ ǇŀǊŀ ǇǊŜǾŜƴƛǊ ƭŜǎƛƻƴŜǎΦ [ƻǎ ǎƻǇƻǊǘŜǎ ƭǳƳōŀǊŜǎ 

Ŝƴ ƭƻǎ ŀǎƛŜƴǘƻǎ ǎƻƴ ǵǝƭŜǎ ȅ ǎŜ ǊŜŎƻƳƛŜƴŘŀƴΦ 

DOLOR DE LA ARTICULACIÓN SACROILÍACA (SI)  

/ƻƳƻ ǎŜ ƳŜƴŎƛƻƴƽ ŀƴǘŜǎΣ ŜǎǘŜ Ŝǎ ǳƴ ŘƻƭƻǊ ŀƎǳŘƻΣ ƴƻǊƳŀƭƳŜƴǘŜ 

ŀƎǊŀǾŀŘƻ ǇƻǊ ƭƻǎ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻǎΦ {ƛ ǎŜƷŀƭŀǎ ŘƛǊŜŎǘŀƳŜƴǘŜ ŀ ƭŀ ǇǊƻπ

ƳƛƴŜƴŎƛŀ ƽǎŜŀ ŘŜ ƭŀ ǇŜƭǾƛǎ όt{L{ύ Ŏƻƴ ǳƴ ŘŜŘƻΣ ŜƴǘƻƴŎŜǎ Ŝǎ ǇǊƻπ

ōŀōƭŜ ǉǳŜ Ŝǎǘƻ ŜǎǘŞ ŎƻƴǘǊƛōǳȅŜƴŘƻ ƻ ŎŀǳǎŀƴŘƻ ǘǳ ŘƻƭƻǊΦ 

[ŀ ǇŜƭǾƛǎ ǎŜ ŎƻƳǇƻƴŜ ŘŜ ǘǊŜǎ ƘǳŜǎƻǎ ǇǊƛƴŎƛǇŀƭŜǎΥ Ŝƭ ǎŀŎǊƻΣ ǳƴŀ 

ŜǎǘǊǳŎǘǳǊŀ ǘǊƛŀƴƎǳƭŀǊ ǉǳŜ ǎŜ ŎƻƴŜŎǘŀ ŀ ƭŀ ŎƻƭǳƳƴŀ ǾŜǊǘŜōǊŀƭ ǇƻǊ 

ŜƴŎƛƳŀ ȅ ŀƭ ŎƽŎŎƛȄ Ŝƴ ǎǳ ŜȄǘǊŜƳƻ ƻǇǳŜǎǘƻΣ ȅ ƭƻǎ ƘǳŜǎƻǎ ƛƭƝŀŎƻǎΣ 

ǘŀƳōƛŞƴ ŎƻƴƻŎƛŘƻǎ ŎƻƳƻ ŀƭŀǎΦ [ŀ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƽƴ ŜƴǘǊŜ Ŝƭ ǎŀŎǊƻ ȅ 

ƭƻǎ ƛƭƝŀŎƻǎ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ǳƴ Ǉǳƴǘƻ ŘŜ ǇǊŜƻŎǳǇŀŎƛƽƴΦ !ǳƴǉǳŜ Ŝǎǘŀ 

ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƽƴ ǎƻƭƻ ǇŜǊƳƛǘŜ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻǎ ƭƛƳƛǘŀŘƻǎΣ Ŝǎ ŦłŎƛƭ ƛƳŀƎƛπ

ƴŀǊ ǉǳŜ ǳƴŀ ǇƻǎƛŎƛƽƴ ŜȄǘǊŜƳŀ ǇƻŘǊƝŀ ǊŜǎǳƭǘŀǊ Ŝƴ ǳƴ ǇŜƭƭƛȊŎƻ 

ŀƎǳŘƻΣ ǇǊŜǎƛƽƴ ȅ ǳƴŀ ǎŜƴǎŀŎƛƽƴ ŘŜ ǘƻǊǎƛƽƴ Ŝƴ ƭŀ ǇŜƭǾƛǎΦ ! ǾŜŎŜǎΣ 

ŜǎǘŜ ǇǊƻōƭŜƳŀ ǎŜ ŘŜǎŎǊƛōŜ ŎƻƳƻ ƛƴŜǎǘŀōƛƭƛŘŀŘΣ ŘŜǎŀƭƛƴŜŀŎƛƽƴ ƻ 

ŘƛǎƭƻŎŀŎƛƽƴΦ 

9ǎǘŀ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƽƴ ǇǊŜǎŜƴǘŀ ǎƛƴƎǳƭŀǊƛŘŀŘŜǎ ǵƴƛŎŀǎ Ŝƴ ǾŀǊƛƻǎ ŀǎπ

ǇŜŎǘƻǎΣ ǎƛŜƴŘƻ ǳƴƻ ŘŜ Ŝƭƭƻǎ ƭŀ ŀǳǎŜƴŎƛŀ ŘŜ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ǉǳŜ ŘƛǊŜŎπ

ǘŀƳŜƴǘŜ ŦƻǊǘŀƭŜȊŎŀƴ ǎǳ ŜǎǘǊǳŎǘǳǊŀΦ bƻ ŜȄƛǎǘŜ ǳƴ ƳǵǎŎǳƭƻ ǉǳŜ 

Ǿŀȅŀ ŘŜǎŘŜ ƭƻǎ ƛƭƝŀŎƻǎ Ƙŀǎǘŀ Ŝƭ ǎŀŎǊƻΣ ƴƛ ǳƴƻ ŘŜǎǝƴŀŘƻ 
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ŜǎǇŜŎƝŬŎŀƳŜƴǘŜ ŀ ǎǳ ŦƻǊǘŀƭŜŎƛƳƛŜƴǘƻ ȅ ŜǎǘŀōƛƭƛȊŀŎƛƽƴΦ [ƻǎ 

ƳǵǎŎǳƭƻǎ ŎƻƴŜŎǘŀƴ ƭŀ ŎƻƭǳƳƴŀ ǾŜǊǘŜōǊŀƭ Ŏƻƴ ƭƻǎ ƛƭƝŀŎƻǎκǎŀŎǊƻ ƻ 

ŘŜǎŘŜ Ŝƭ ǎŀŎǊƻκƛƭƝŀŎƻ Ƙŀǎǘŀ ƭŀ ǇƛŜǊƴŀΦ [ŀ ŜǎǘŀōƛƭƛŘŀŘ ǎŜ ŘŜǊƛǾŀ ŘŜ 

ƭŀ ŎƻƴŬƎǳǊŀŎƛƽƴ ŘŜ ƭƻǎ ƭƛƎŀƳŜƴǘƻǎ ȅ ƭŀ ŦƻǊƳŀ ŘŜ ƭŀ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƽƴΣ 

ŀǎƝ ŎƻƳƻ ŘŜ ƭŀ ŎƻƻǊŘƛƴŀŎƛƽƴ ŜƴǘǊŜ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ŘŜ ƭŀ ŜǎǇŀƭŘŀ ȅ 

ƭŀ ŎŀŘŜǊŀΦ 5ǳǊŀƴǘŜ Ŝƭ ŜƳōŀǊŀȊƻΣ ƭŀ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƽƴ ǎŀŎǊƻƛƭƝŀŎŀ ǇǳŜŘŜ 

ŘŜǎŀƭƛƴŜŀǊǎŜ ŘŜōƛŘƻ ŀ ƭŀ ƘƻǊƳƻƴŀ ǊŜƭŀȄƛƴŀΣ ǉǳŜ ŀƅƻƧŀ ƭƻǎ ƭƛƎŀπ

ƳŜƴǘƻǎ ǇŀǊŀ ǇŜǊƳƛǝǊ ǳƴŀ ƳŀȅƻǊ ƅŜȄƛƽƴ ȅ ƳƻǾƛƭƛŘŀŘ ŘŜ ƭŀ ǇŜƭǾƛǎΦ 

{ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ ƭƻǎ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ ŘŜ ƭŀ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƽƴ ǎŀŎǊƻƛƭƝŀŎŀ ǇǳŜπ

ŘŜƴ ŀŦŜŎǘŀǊ ŀ ŎǳŀƭǉǳƛŜǊ ǇŜǊǎƻƴŀΦ 5ƛŎƘƻǎ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ ǇǳŜŘŜƴ ƻǊƛπ

ƎƛƴŀǊǎŜ ŀ ǇŀǊǝǊ ŘŜ ǳƴŀ ƭŜǎƛƽƴ Ŝƴ ƭŀ ǇŜƭǾƛǎ ǉǳŜ ŎŀǳǎŜ ŘŀƷƻǎ Ŝƴ 

ƭƻǎ ƭƛƎŀƳŜƴǘƻǎΦ [ŀ Ŧŀƭǘŀ ŘŜ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻ ǊŜƎǳƭŀǊ ŘǳǊŀƴǘŜ Ŝƭ ǇǊƻπ

ŎŜǎƻ ŘŜ ǊŜŎǳǇŜǊŀŎƛƽƴ ǇǳŜŘŜ ǊŜǎǳƭǘŀǊ Ŝƴ ǇŀǘǊƻƴŜǎ ŘŜ ŎƻƻǊŘƛƴŀπ

Ŏƛƽƴ ƳǳǎŎǳƭŀǊ ŘŜŦŜŎǘǳƻǎƻǎΣ ƭƻ ǉǳŜ ƎŜƴŜǊŀ ǳƴŀ ƳŜƴƻǊ Ŝǎǘŀōƛƭƛπ

ŘŀŘ Ŝƴ ƭŀ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƽƴ ǎŀŎǊƻƛƭƝŀŎŀ ȅ ŜǇƛǎƻŘƛƻǎ ǊŜŎǳǊǊŜƴǘŜǎ ŘŜ Řƻπ

ƭƻǊΦ 9ǎ ŎƻƳǵƴ ǉǳŜ ǳƴ ŜǇƛǎƻŘƛƻ ŘŜ ŘƻƭƻǊ Ŝƴ ƭŀ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƽƴ ǎŀŎǊƻƛπ

ƭƝŀŎŀ ǎŜ ŘŜǎŜƴŎŀŘŜƴŜ ŀƭ ƭŜǾŀƴǘŀǊǎŜΣ ƛƴŎƭƛƴŀǊǎŜ ƘŀŎƛŀ ŀŘŜƭŀƴǘŜ ƻ 

ǊŜŀƭƛȊŀǊ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻǎ ōǊǳǎŎƻǎ ŘŜ ƎƛǊƻΦ 

9ƴǘƻƴŎŜǎΣ ΛŎƽƳƻ ŀōƻǊŘŀƳƻǎ ŜǎǘƻΚ /ƻƴǎƛŘŜǊƻ ǉǳŜ ǳƴ ǇǊƻōƭŜƳŀ 

Ŝƴ ƭŀ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƽƴ ǎŀŎǊƻƛƭƝŀŎŀ ό{Lύ Ŝǎ ǳƴƻ ŘŜ ƭƻǎ Řƻǎ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ 

Ƴłǎ ǎǳǎŎŜǇǝōƭŜǎ ŘŜ ǎŜǊ ǊŜǎǳŜƭǘƻǎΣ ŀƭ ƳŜƴƻǎ ǘŜƳǇƻǊŀƭƳŜƴǘŜΣ 

ƳŜŘƛŀƴǘŜ ǳƴ ŀƧǳǎǘŜ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻ όŜƭ ƻǘǊƻ Ŝǎ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ŀƎǳŘƻ Ŝƴ 

ƭŀǎ Ŏƻǎǝƭƭŀǎ ƻ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ŀƭ ǊŜǎǇƛǊŀǊ ǇǊƻŦǳƴŘŀƳŜƴǘŜύΦ {ƛ ǇƻŘŜƳƻǎ 

ǊŜŀƭƛƴŜŀǊ Ŝǎŀ ǇŜƭǾƛǎ ŘŜ ƳŀƴŜǊŀ ǉǳŜ ǎŜ ǎƛŜƴǘŀ ŎƽƳƻŘŀΣ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ 

ǇǳŜŘŜ ŘƛǎƳƛƴǳƛǊ Ŏŀǎƛ ŀ ŎŜǊƻ Ŝƴ ǳƴŀ ǎƻƭŀ ǎŜǎƛƽƴΦ {ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ ǎƛ 

ǎŜ Ƙŀ ƳƻǾƛŘƻ ƭƻ ǎǳŬŎƛŜƴǘŜ ŎƻƳƻ ǇŀǊŀ ǘƻǊŎŜǊ ǳƴ ƭƛƎŀƳŜƴǘƻΣ Ŝƴπ

ǘƻƴŎŜǎ ǊŜǉǳŜǊƛǊł ǝŜƳǇƻ ǇŀǊŀ ǎŀƴŀǊΦ 9ƴ ŜǎŜ ŎŀǎƻΣ ǇƻŘǊƝŀ ǎŜǊ ǊŜπ

ŎƻƳŜƴŘŀōƭŜ Ŝƭ ǳǎƻ ǘŜƳǇƻǊŀƭΣ ǎŜƎǵƴ ǎŜŀ ƴŜŎŜǎŀǊƛƻΣ ŘŜ ǳƴ Ŏƛƴǘǳπ

Ǌƽƴ ǎŀŎǊƻ ǉǳŜ ƳŀƴǘŜƴƎŀ ƭƻǎ ƛƭƝŀŎƻǎ ƧǳƴǘƻǎΦ tǳŜŘŜǎ ŜǾŀƭǳŀǊ ǎƛ 

Ŝǎǘƻ ǘŜ ōŜƴŜŬŎƛŀǊƝŀ ƘŀŎƛŜƴŘƻ ǉǳŜ ŀƭƎǳƛŜƴ ǘŜ ƧǳƴǘŜ ƭƻǎ ƛƭƝŀŎƻǎ ȅ 

ƭǳŜƎƻ ǊŜŀƭƛȊŀƴŘƻ ǳƴ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻ ǉǳŜ ƴƻǊƳŀƭƳŜƴǘŜ ǎŜǊƝŀ 
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ŘƻƭƻǊƻǎƻΦ {ƛ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ŘƛǎƳƛƴǳȅŜΣ ŜƴǘƻƴŎŜǎ ŎƻƴǎƛŘŜǊŀ ƭŀ Ǉƻǎƛōƛƭƛπ

ŘŀŘ ŘŜ ŀŘǉǳƛǊƛǊ ȅ ǳǝƭƛȊŀǊ ǳƴ ŎƛƴǘǳǊƽƴΦ bh ¢9 ±¦9[±!{ ŘŜǇŜƴπ

ŘƛŜƴǘŜ ŘŜ ŞƭΤ ǳƴ ǳǎƻ ŜȄŎŜǎƛǾƻ ǇǳŜŘŜ ǊŜǎǳƭǘŀǊ Ŝƴ ǳƴŀ ƳŀȅƻǊ ƛƴŜǎπ

ǘŀōƛƭƛŘŀŘ ŀǊǝŎǳƭŀǊΦ 

{ƛ Ŝƭ ǇǊƻōƭŜƳŀ Ŝǎ Ƴłǎ ŎǊƽƴƛŎƻΣ ǘŀƳōƛŞƴ ǎŜ ǇǳŜŘŜƴ ǘǊŀǘŀǊ ƭƻǎ ƴǳπ

Řƻǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎΣ ƭƻ ǉǳŜ ǇǳŜŘŜ ǊŜǉǳŜǊƛǊ Ƴłǎ ŘŜ ǳƴŀ ǎŜǎƛƽƴΦ 5Ŝ 

ƘŜŎƘƻΣ ŎǊŜƻ ǉǳŜ Ŝƴ ŀƭƎǳƴŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ŎŀǳǎŀŘƻ ǇƻǊ ƭƻǎ 

ƴǳŘƻǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎ Ŝǎǘŀōŀ ƻŎǳƭǘƻ Ƙŀǎǘŀ ǉǳŜ ŎƻƳƛŜƴȊŀ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ Ŝƴ 

ƭŀ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƽƴ {LΣ ƳƻƳŜƴǘƻ Ŝƴ Ŝƭ Ŏǳŀƭ Ŝƭ ŎŜǊŜōǊƻ ŘƛŎŜΥ ϦhȅŜΣ 

ƳƛŜƴǘǊŀǎ Ŝǎǘłǎ Ŝƴ Ŝƭ łǊŜŀΣ Ƙŀȅ ƻǘǊƻ ŘƻƭƻǊ ǉǳŜ ƘŜ ŜǎǘŀŘƻ ƛƎƴƻπ

ǊŀƴŘƻ ǉǳŜ ŘŜōŜǊƝŀ ŎƻƴǘŀǊǘŜϦΦ ! ƳŜƴǳŘƻΣ ǎŜ ŘŜōŜǊƝŀ ŎƻƳōƛƴŀǊ 

Ŝƭ ǘǊŀōŀƧƻ ƳǳǎŎǳƭŀǊ Ŏƻƴ ŜƳǇǳƧŜǎ ǊłǇƛŘƻǎ ƻ ǇǊŜǎƛƽƴ ǎǳŀǾŜ ǎƻōǊŜ 

ƭŀ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƽƴΦ 9ƭ Ŝǎǝƭƻ ŘŜ ǇǊŜǎƛƽƴ ǎǳŀǾŜ ǳǝƭƛȊŀ ōƭƻǉǳŜǎ ƭƭŀƳŀπ

Řƻǎ ōƭƻǉǳŜǎ ǎŀŎǊƻǎ ƻ ǇŞƭǾƛŎƻǎΦ 9ǎǘŀǎ ŎǳƷŀǎ ǳǝƭƛȊŀƴ Ŝƭ ǇŜǎƻ ŎƻǊπ

ǇƻǊŀƭ ŘŜƭ ƛƴŘƛǾƛŘǳƻ ǇŀǊŀ ǇŜǊǎǳŀŘƛǊ ŀ ƭŀ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƽƴ ŘŜ ǉǳŜ 

ǾǳŜƭǾŀ ŀ ǎǳ ǇƻǎƛŎƛƽƴ ŎƽƳƻŘŀΦ 9ƴ Ŏŀǎƻǎ ŎǊƽƴƛŎƻǎΣ Ŝƭ ǇǊƻōƭŜƳŀ 

ǇƻŘǊƝŀ ǊŜŀǇŀǊŜŎŜǊ ŀ ƳŜƴƻǎ ǉǳŜ ǎŜ ǊŜŀƭƛŎŜ ǊŜƘŀōƛƭƛǘŀŎƛƽƴ ŘŜ ƭŀ 

ŜǎǇŀƭŘŀ ȅκƻ ŎŀŘŜǊŀΦ 

!ƭƎǳƴƻǎ ǇǊƻŦŜǎƛƻƴŀƭŜǎ ƳǳŜǎǘǊŀƴ ŎƛŜǊǘŀ ŎŀǳǘŜƭŀ ŀƭ ŀōƻǊŘŀǊ Ŝƭ 

łǊŜŀ ǇŞƭǾƛŎŀΦ tƻǊ ŜƧŜƳǇƭƻΣ Ŝƭ ƭƛƎŀƳŜƴǘƻ ǎŀŎǊƻǘǳōŜǊƻǎƻ ǊŜǉǳƛŜǊŜ 

ŀǘŜƴŎƛƽƴΣ ǇŜǊƻ ǎǳ ǳōƛŎŀŎƛƽƴ ŎŜǊŎŀƴŀ ŀƭ ŀƴƻ ǇǳŜŘŜ ƘŀŎŜǊ ǉǳŜ ŀƭπ

Ǝǳƴƻǎ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻǎ ȅ ŬǎƛƻǘŜǊŀǇŜǳǘŀǎ ŜǾƛǘŜƴ ǎǳ ŜȄŀƳŜƴΦ 9ǎ ǊŜπ

ŎƻƳŜƴŘŀōƭŜ ōǳǎŎŀǊ ǳƴ ŬǎƛƻǘŜǊŀǇŜǳǘŀ ŜǎǇŜŎƛŀƭƛȊŀŘƻ Ŝƴ ǘǊŀōŀƧƻ 

ǇŞƭǾƛŎƻΣ ȅ Ŝƴ Ŝƭ Ŏŀǎƻ ŘŜ ƭŀǎ ƳǳƧŜǊŜǎΣ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ǇǊŜŦŜǊƛōƭŜ ƻǇǘŀǊ 

ǇƻǊ ǳƴŀ ŬǎƛƻǘŜǊŀǇŜǳǘŀ ƳǳƧŜǊΦ ¦ƴŀ ŘŜ ƭŀǎ ǇǊƛƴŎƛǇŀƭŜǎ ŎǊƝǝŎŀǎ Ƙŀπ

Ŏƛŀ ƭŀ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎŀ Ŝǎ ƭŀ ƭƛƳƛǘŀŎƛƽƴ ŀ ƳŀƴƛǇǳƭŀŎƛƻƴŜǎ ŀǊǝŎǳƭŀπ

ǊŜǎκŀƧǳǎǘŜǎ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻǎΦ {ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ ǎƛ Ŏƻƴǎǳƭǘŀǎ ŀ ǳƴ ǉǳƛǊƻπ

ǇǊłŎǝŎƻ ǉǳŜ Ƙŀȅŀ ǊŜŎƛōƛŘƻ ŦƻǊƳŀŎƛƽƴ Ŝƴ Ŝƭ ƳŞǘƻŘƻ Ϧ²ŜōǎǘŜǊϦΣ 

Ŝǎ ǇǊƻōŀōƭŜ ǉǳŜ ŜǎǘŞƴ ŘƛǎǇǳŜǎǘƻǎ ŀ ǊŜŀƭƛȊŀǊ ŀƭƎǵƴ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ 

ŘŜ ǘŜƧƛŘƻǎ ōƭŀƴŘƻǎ Ŝƴ Ŝƭ ǇǎƻŀǎΣ ǇƛǊƛŦƻǊƳŜ ȅ ƭƛƎŀƳŜƴǘƻǎ ǎŀŎǊƻǘǳπ

ōŜǊƻǎƻǎΦ 
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¿DOLOR EN EL COXIS?  

9ƭ ŎƽŎŎƛȄ ȅ ǎǳ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƽƴ Ŏƻƴ Ŝƭ ǎŀŎǊƻ ǇǳŜŘŜƴ ǎŜǊ ǳƴŀ ŦǳŜƴǘŜ ŘŜ 

ŘƻƭƻǊ ŎǊƽƴƛŎƻΦ 9ȄƛǎǘŜƴ ǾŀǊƛŀŎƛƻƴŜǎ Ŝƴ ǎǳ ǘŀƳŀƷƻΣ ŀƭƎǳƴƻǎ ƭƻ ǝŜπ

ƴŜƴ Ƴłǎ ƎǊŀƴŘŜ ǉǳŜ ƻǘǊƻǎΣ ƭƻ ǉǳŜ ƴƻǎ ƭƭŜǾŀ ŀ ŎƻƴǎƛŘŜǊŀǊƭƻ ŎƻƳƻ 

ƴǳŜǎǘǊƻ ǾŜǎǝƎƛƻ ŘŜ ŎƻƭŀΦ tŀǊŀ ŀƭƎǳƴƻǎΣ Ŝƭ ŎƽŎŎƛȄ Ŝǎ ǳƴ ƘǳŜǎƻ ǎƽπ

ƭƛŘƻΣ ƳƛŜƴǘǊŀǎ ǉǳŜ ǇŀǊŀ ƻǘǊƻǎ Ŝǎǘł ǎŜƎƳŜƴǘŀŘƻΦ /ƻƴ ŦǊŜŎǳŜƴŎƛŀΣ 

ƭŀ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƽƴ ŜƴǘǊŜ Şƭ ȅ Ŝƭ ǎŀŎǊƻ ǇǳŜŘŜ ǾƻƭǾŜǊǎŜ ƛƴŎƽƳƻŘŀ ƻ 

ŘŜǎǇƭŀȊŀǊǎŜΣ ȅŀ ǎŜŀ ŘŜōƛŘƻ ŀ ǳƴŀ ŎŀƝŘŀ ƻ ŀƭ ǇŀǊǘƻΦ 9ƴ ƻŎŀǎƛƻƴŜǎΣ 

ǘǊŀōŀƧŀǊ Ŝƴ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ǉǳŜ ǎŜ ŎƻƴŜŎǘŀƴ ƻ Ŝǎǘłƴ ŎŜǊŎŀ ŘŜ Şƭ 

ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ǎǳŬŎƛŜƴǘŜ ǇŀǊŀ ǊŜǎǘŀǳǊŀǊ ƭŀ ŎƻƳƻŘƛŘŀŘΦ 9ǎ ŎǊǳŎƛŀƭ Ŝƴπ

ŎƻƴǘǊŀǊ ŀ ǳƴ ǇǊƻŦŜǎƛƻƴŀƭ ǉǳŜ ǎŜ ǎƛŜƴǘŀ ŎƽƳƻŘƻ ǘǊŀōŀƧŀƴŘƻ Ŝƴ ƭŀ 

ǊŜƎƛƽƴ ǇŞƭǾƛŎŀ ŎŜǊŎŀƴŀ ŀƭ ŀƴƻΦ 9ƴ Ŏŀǎƻǎ ŘŜ ŘƻƭƻǊ ǇŞƭǾƛŎƻ ǎŜǾŜǊƻΣ 

ŀƭƎǳƴƻǎ ǇǊƻŦŜǎƛƻƴŀƭŜǎ ŀōƻǊŘŀƴ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ǇŞƭǾƛŎƻǎ ŀ ǘǊŀǾŞǎ 

ŘŜƭ ŀƴƻ ȅκƻ ƭŀ ǾŀƎƛƴŀΦ 9ƴ ǎƛǘǳŀŎƛƻƴŜǎ ŜȄǘǊŜƳŀǎΣ ƭƻǎ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝπ

Ŏƻǎ ǇǳŜŘŜƴ ŀŎŎŜŘŜǊ ǇƻǊ Ŝƭ ŀƴƻ ǇŀǊŀ ƳŀƴƛǇǳƭŀǊ ƭŀ ǇŀǊǘŜ ŦǊƻƴǘŀƭ 

ŘŜƭ ŎƽŎŎƛȄ ȅ ǘǊŀǘŀǊ ŘŜ ǊŜǇƻǎƛŎƛƻƴŀǊƭƻΦ 5ŜōƛŘƻ ŀ ƭŀ ƴŀǘǳǊŀƭŜȊŀ ƴƻ 

ŎƻƴǾŜƴŎƛƻƴŀƭ ŘŜ ŜǎǘŜ ǇǊƻŎŜŘƛƳƛŜƴǘƻΣ Ŝƴ ƳǳŎƘƻǎ ŜǎǘŀŘƻǎ Ŝǎǘł 

ŜȄǇƭƝŎƛǘŀƳŜƴǘŜ ǊŜƎǳƭŀŘƻ Ŝƴ Ŝƭ ŀƭŎŀƴŎŜ ŘŜ ǇǊłŎǝŎŀ ǇŀǊŀ 
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ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻǎΣ ȅŀ ǉǳŜ Ŝǎ ǳƴŀ ǘŞŎƴƛŎŀ ǇƻŎƻ ŎƻƳǵƴ Ŝƴ ǎǳ ŎŀƳǇƻΦ 

tŜǊǎƻƴŀƭƳŜƴǘŜΣ ƴƻ ŎƻƴƻȊŎƻ ŀ ƴƛƴƎǵƴ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻ ǉǳŜ Ƙŀȅŀ ƭƭŜπ

ǾŀŘƻ ŀ Ŏŀōƻ Ŝǎǘŀ ǇǊłŎǝŎŀΣ ȅ ŀŦƻǊǘǳƴŀŘŀƳŜƴǘŜΣ ǘƻŘƻǎ Ƴƛǎ Ǉŀπ

ŎƛŜƴǘŜǎ Ŏƻƴ ŘƻƭƻǊ ŘŜ ŎƽŎŎƛȄ Ƙŀƴ ƳŜƧƻǊŀŘƻ ǎƛƴ ƴŜŎŜǎƛŘŀŘ ŘŜ ŜǎǘŜ 

ŜƴŦƻǉǳŜΦ 9ƴ Ŏŀǎƻǎ ŘƻƴŘŜ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ǇŜǊǎƛǎǘŜ ȅ ǎŜ ŎƻƴŬǊƳŀ ǉǳŜ 

ǇǊƻǾƛŜƴŜ ŘŜƭ ŎƽŎŎƛȄΣ ƭŀ ŜȄǝǊǇŀŎƛƽƴ ǉǳƛǊǵǊƎƛŎŀ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ǳƴŀ ƻǇπ

Ŏƛƽƴ ǾƛŀōƭŜΣ Ŏƻƴ ǊŜǎǳƭǘŀŘƻǎ ƎŜƴŜǊŀƭƳŜƴǘŜ ŦŀǾƻǊŀōƭŜǎ168Φ 

SÍNDROME DE MAIGNE (NEUROPATÍA DEL NERVIO CLUNEAL)  

9ȄƛǎǘŜ ǳƴ ƴŜǊǾƛƻ ǎǳǇŜǊŬŎƛŀƭ ŎƻƴƻŎƛŘƻ ŎƻƳƻ ƴŜǊǾƛƻ ŎƭǳƴŜŀƭΣ ǉǳŜ 

ǎŜ ŜȄǝŜƴŘŜ ŘŜǎŘŜ ƭŀ ŎƻƭǳƳƴŀ ǾŜǊǘŜōǊŀƭΣ ƛƴƛŎƛŀƴŘƻ ǎǳ ǘǊŀȅŜŎǘƻ 

Ŝƴ ƭŀ ǇŀǊǘŜ ƛƴŦŜǊƛƻǊ ŘŜ ƭŀ ŎŀƧŀ ǘƻǊłŎƛŎŀΦ tƻǎǘŜǊƛƻǊƳŜƴǘŜΣ ǊŜŎƻǊǊŜ 

Ŝƭ ŎŀƳƛƴƻ ŘŜƭ ƳǵǎŎǳƭƻ ŎǳŀŘǊŀŘƻ ƭǳƳōŀǊ όv[ύΣ ŘƛǾƛŘƛŞƴŘƻǎŜ 

ƭǳŜƎƻ Ŝƴ ǘǊŜǎ ǊŀƳŀǎ ǉǳŜ ǎŜ ŘƛǊƛƎŜƴ ƘŀŎƛŀ ƭƻǎ ƎƭǵǘŜƻǎΣ ŀ ƭƻ ƭŀǊƎƻ 

ŘŜ ƭŀ ŎŀŘŜǊŀ ƭŀǘŜǊŀƭΣ ȅ ǳƴŀ ǊŀƳŀ ǉǳŜ ǎŜ ŎǳǊǾŀ Ŝƴ Ŝƭ ǇƭƛŜƎǳŜ ƛƴπ

ƎǳƛƴŀƭΣ ǘŀƳōƛŞƴ ŎƻƴƻŎƛŘƻ ŎƻƳƻ ǇƭƛŜƎǳŜ ŦǊƻƴǘŀƭ ŘŜ ƭŀ ŎŀŘŜǊŀΦ 

9ǎǘŜ ƴŜǊǾƛƻ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ Ŝƭ ƻǊƛƎŜƴ ŘŜ ǎŜƴǎŀŎƛƻƴŜǎ ŘŜ ǉǳŜƳŀȊƽƴΣ 

ƘƻǊƳƛƎǳŜƻΣ ŜƴǘǳƳŜŎƛƳƛŜƴǘƻ ȅκƻ ŘƻƭƻǊ ŜƭŞŎǘǊƛŎƻ ƻ ŀƎǳŘƻ Ŝƴ Ŝǎπ

ǘŀǎ ǊŜƎƛƻƴŜǎΣ ǳƴ ǇǊƻōƭŜƳŀ ǉǳŜ ŎƻƳǵƴƳŜƴǘŜ ǎŜ ŎƻƴƻŎŜ ŎƻƳƻ 

ǎƝƴŘǊƻƳŜ ŘŜ aŀƛƎƴŜΦ tŜǊǎƻƴŀƭƳŜƴǘŜΣ ƘŜ ǘŜƴƛŘƻ ǳƴ ŞȄƛǘƻ ŘŜƭ 

млл҈ Ŝƴ ƭŀ ŜƭƛƳƛƴŀŎƛƽƴ ŘŜ Ŝǎǘƻǎ ǎƝƴǘƻƳŀǎ ǳƴŀ ǾŜȊ ƛŘŜƴǝŬŎŀŘƻǎΣ 

ƭƻƎǊłƴŘƻƭƻ Ŝƴ ǳƴŀ ƻ Řƻǎ ǎŜǎƛƻƴŜǎΦ 9ƭ ƴŜǊǾƛƻ ǇǳŜŘŜ ǉǳŜŘŀǊ ŀǘǊŀπ

ǇŀŘƻ Ŝƴ ƭŀ ŦŀǎŎƛŀ ǎƛ ŜȄƛǎǘŜƴ ŀŘƘŜǊŜƴŎƛŀǎ ŦŀǎŎƛŀƭŜǎ ŘŜōŀƧƻ ŘŜ ƭŀ 

ǇƛŜƭΦ !ǎƛƳƛǎƳƻΣ ǇǳŜŘŜ ǾŜǊǎŜ ŀŦŜŎǘŀŘƻ Ŝƴ ƭŀ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƽƴ ŘƻƴŘŜ 

ŜƳŜǊƎŜ ŘŜ ƭŀ ŎƻƭǳƳƴŀ ǾŜǊǘŜōǊŀƭΣ ŜǎǇŜŎƝŬŎŀƳŜƴǘŜ Ŝƴ ƭŀ ǇŀǊǘŜ 

ƛƴŦŜǊƛƻǊ ŘŜ ƭŀ ŎŀƧŀ ǘƻǊłŎƛŎŀΦ 5Ŝ ƘŜŎƘƻΣ ƳǳŎƘŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ŘŜǎŎǊƛπ

ōŜƴ ƻ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŀƴ ǊƛƎƛŘŜȊ ƛƴǘŜƴǎŀ Ŝƴ ƭŀ ōŀǎŜ ŘŜ ƭŀ ŎŀƧŀ 
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ǘƻǊłŎƛŎŀΣ Ƨǳǎǘƻ ŘŜōŀƧƻ ŘŜ ƭŀ ōŀƴŘŀ ŘŜƭ ǎǳƧŜǘŀŘƻǊΣ ŜǎǇŜŎƛŀƭƳŜƴǘŜ 

Ŝƴ Ŝƭ Ŏŀǎƻ ŘŜ ƳǳƧŜǊŜǎΦ 

aƛ ŜƴŦƻǉǳŜ ƛƴƛŎƛŀƭ ǎŜ ŎŜƴǘǊŀ Ŝƴ ƭŀ ƳƻǾƛƭƛȊŀŎƛƽƴ ŘŜ ƭŀǎ ŀǊǝŎǳƭŀπ

ŎƛƻƴŜǎΣ ȅŀ ǎŜŀ ƳŜŘƛŀƴǘŜ ǘŞŎƴƛŎŀǎ ǎǳŀǾŜǎ ƻ ŀƧǳǎǘŜǎ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝπ

ŎƻǎΦ tƻǎǘŜǊƛƻǊƳŜƴǘŜΣ ǇǊƻŎŜŘƻ ŀ ƭƛōŜǊŀǊ ƭŀ ǇƛŜƭ ŀ ƭƻ ƭŀǊƎƻ ŘŜƭ ǘǊŀπ

ȅŜŎǘƻ ƴŜǊǾƛƻǎƻΣ ŜƳǇƭŜŀƴŘƻ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻǎ ǊłǇƛŘƻǎ ŘŜ ǘŜƧƛŘƻ ƻ 

ǾŜƴǘƻǎŀǎ ŘŜǎƭƛȊŀƴǘŜǎ Ŝƴ ŀǉǳŜƭƭŀǎ łǊŜŀǎ ŘƻƴŘŜ ƭŀ ǇƛŜƭ ƴƻ ǎŜ ŘŜǎπ

ǇƭŀȊŀ ŎƻǊǊŜŎǘŀƳŜƴǘŜ Ŝƴ ǘƻŘŀǎ ƭŀǎ ŘƛǊŜŎŎƛƻƴŜǎΦ 

ϦΛvǳŞ Ǉŀǎŀ Ŏƻƴ Ƴƛ ŀƴǝƎǳŀ ƘŜǊƴƛŀ ŘƛǎŎŀƭΚ Θaƛ ŘƻƭƻǊ ŘŜōŜ ǎŜǊ ǇƻǊ 

ŜǎƻΗϦ  

¢ŀƭ ǾŜȊΦΦΦ tŜǊƻ ǇƻŎƻ ǇǊƻōŀōƭŜΦ tǊƻŦǳƴŘƛŎŜƳƻǎ Ŝƴ ŎƽƳƻ ŦǳƴŎƛƻπ

ƴŀƴ ƭƻǎ ŘƛǎŎƻǎΦ [ƻǎ ŘƛǎŎƻǎ ǝŜƴŜƴ ŎŜƴǘǊƻǎ ǾƛǎŎƻǎƻǎ ƭƭŜƴƻǎ ŘŜ 

ƅǳƛŘƻ ȅ ǳƴ ŀƴƛƭƭƻ ŘŜ ŬōǊŀǎ ǉǳŜ ƭƻǎ ǊƻŘŜŀ όŜƭ ŀƴƛƭƭƻύΦ /ǳŀƴŘƻ ǎŜ 

ŀǇƭƛŎŀ ǇǊŜǎƛƽƴ ŀƭ ŘƛǎŎƻΣ Ŝƭ ƎŜƭκƅǳƛŘƻ ǉǳƛŜǊŜ ǎŜǊ ŜȄǇǳƭǎŀŘƻ ƘŀŎƛŀ 

ŀŦǳŜǊŀΣ ȅ Ŝƭ ŀƴƛƭƭƻ ƭƻ ƳŀƴǝŜƴŜ Ŝƴ ǎǳ ƭǳƎŀǊΦ 9ƭ ŘƛǎŎƻ ǘƻƳŀ ǳƴŀ 

ŦǳŜǊȊŀ ŎƻƳǇǊŜǎƛǾŀ ȅ ƭŀ ŎƻƴǾƛŜǊǘŜ Ŝƴ ǳƴŀ ŦǳŜǊȊŀ ǘŜƴǎƛƭ Ŏƻƴ ƭŀǎ Ŭπ

ōǊŀǎ ŘŜƭ ŀƴƛƭƭƻ Ŝƴ ǘŜƴǎƛƽƴ Ŝƴ ƭǳƎŀǊ ŘŜ ŎƻƳǇǊŜǎƛƽƴΦ bƻ ǘŜƴŜƳƻǎ 

ǊŜŎŜǇǘƻǊŜǎ ŘŜ ŘƻƭƻǊ ŘŜƴǘǊƻ ŘŜ ƭŀǎ ŬōǊŀǎ ƛƴǘŜǊƴŀǎ ŘŜƭ ŘƛǎŎƻΣ ǇƻǊ 

ƭƻ ǉǳŜ ǇǳŜŘŜƴ ŘŀƷŀǊǎŜ ǎƛƴ ǉǳŜ ƭƻ ǎŜǇŀƳƻǎΦ 9ǎ ǇƻǊ Ŝǎƻ ǉǳŜ Ŝƭ 

ŘƻƭƻǊ ŘŜ ŘƛǎŎƻ ŘŜ ŀƭƎǳƴŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ŎƻƳƛŜƴȊŀ ŎǳŀƴŘƻ ƘŀŎŜƴ 

ŀƭƎƻ ǘǊƛǾƛŀƭ ǉǳŜ Ƙŀƴ ƘŜŎƘƻ мллл ǾŜŎŜǎ ŀƴǘŜǎΦ CǳŜ ǎƻƭƻ ǉǳŜ Ŝƭ 

ŘŀƷƻ ŬƴŀƭƳŜƴǘŜ ǎŜ ŜȄǘŜƴŘƛƽ ŀ ǳƴ ǊŜŎŜǇǘƻǊ ƴŜǊǾƛƻǎƻ Ŝƴ Ŝƭ ǘŜǊŎƛƻ 

ŜȄǘŜǊƴƻ ŘŜƭ ŀƴƛƭƭƻΦ [ŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ǇǳŜŘŜƴ ǘŜƴŜǊ ǇǊƻǘǳōŜǊŀƴŎƛŀǎ ȅ 

ƘŜǊƴƛŀǎ ŘƛǎŎŀƭŜǎ ǎƛƴ ŘƻƭƻǊΣ ȅ ƭŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ǇǳŜŘŜƴ ǘŜƴŜǊ ŘƻƭƻǊ ŘŜ 

ŘƛǎŎƻ ǎƛƴ ǳƴŀ ƘŜǊƴƛŀΦ 

[ŀǎ ƘŜǊƴƛŀǎ ŘƛǎŎŀƭŜǎ ǊŜŎƛŜƴǘŜǎ ǎǳŜƭŜƴ ǎŜǊ ƭŀǎ Ƴłǎ ŘƻƭƻǊƻǎŀǎΣ Ŝǎπ

ǇŜŎƛŀƭƳŜƴǘŜ ŎǳŀƴŘƻ Ŝƭ ƭƝǉǳƛŘƻ ǾƛǎŎƻǎƻ ŜǎŎŀǇŀ ȅ ŘŜǎŜƴŎŀŘŜƴŀ 

ǳƴŀ ǊŜŀŎŎƛƽƴ ƛƴƅŀƳŀǘƻǊƛŀΦ 9ǎǘŜ ǇǊƻŎŜǎƻ ƛƴǾƻƭǳŎǊŀ ƭŀ ǊŜǎǇǳŜǎǘŀ 

ŘŜƭ ŎǳŜǊǇƻ ŀƭ ƳŀǘŜǊƛŀƭ ŜȄǘǊŀƷƻΣ ǊŜǎǳƭǘŀƴŘƻ Ŝƴ ǳƴŀ ƛƴƅŀƳŀŎƛƽƴ 
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ƭƻŎŀƭ ǎƛƎƴƛŬŎŀǝǾŀΦ 9ǎǘŀ ǎǳǎǘŀƴŎƛŀ ǇǳŜŘŜ ŜƧŜǊŎŜǊ ǇǊŜǎƛƽƴ ŮǎƛŎŀ ǎƻπ

ōǊŜ ƭŀǎ ǊŀƝŎŜǎ ƴŜǊǾƛƻǎŀǎ ƻ ƭŀ ƳŞŘǳƭŀ ŜǎǇƛƴŀƭΣ ƻ ƭŀ ƛƴƅŀƳŀŎƛƽƴ 

ǇǳŜŘŜ ƛǊǊƛǘŀǊ ƭŀǎ ǊŀƝŎŜǎ ƴŜǊǾƛƻǎŀǎ ŎŜǊŎŀƴŀǎΣ ƭƻ ǉǳŜ Ŏŀǳǎŀ ŘƻƭƻǊ 

ƴŜǊǾƛƻǎƻ ŀ ŎƻǊǘƻ ǇƭŀȊƻΦ 

9ƴ ƭŀ ƳŀȅƻǊƝŀ ŘŜ ƭƻǎ ŎŀǎƻǎΣ Ŝƭ ƻǊƎŀƴƛǎƳƻ Ŝǎ ŎŀǇŀȊ ŘŜ ƭƛƳǇƛŀǊ Ŝǎǘŀ 

ǎǳǎǘŀƴŎƛŀ ȅ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ŀǎƻŎƛŀŘƻ Ŏƻƴ ƭŀ ƘŜǊƴƛŀ ŘƛǎŎŀƭ ǎŜ ǊŜǎǳŜƭǾŜΦ {ƛƴ 

ŜƳōŀǊƎƻΣ Ŝƴ Ƴƛ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎƛŀ ŎƭƝƴƛŎŀΣ ƘŜ ƻōǎŜǊǾŀŘƻ ǉǳŜ Ŝƭ ǘŞǊπ

Ƴƛƴƻ ϦŎƛłǝŎƻϦ ǳǝƭƛȊŀŘƻ ǇƻǊ ƭŀ ƳŀȅƻǊƝŀ ŘŜ ƭŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ȅ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ 

ŀǘǊƛōǳƛŘƻ ŀƭ ϦŘƛǎŎƻ ŦǳŜǊŀ ŘŜ ƭǳƎŀǊϦ ƴƻ ǎƛŜƳǇǊŜ Ŝǎǘłƴ ǊŜƭŀŎƛƻƴŀπ

Řƻǎ Ŏƻƴ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ ƴŜǊǾƛƻǎƻǎ ƻ ŘƛǎŎŀƭŜǎΦ 

9ƭ ŘƻƭƻǊ ŎƛłǝŎƻ ŎƻƳǵƴƳŜƴǘŜ ǎŜ ƻǊƛƎƛƴŀ Ŝƴ ƴǳŘƻǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎ 

ǉǳŜ ƎŜƴŜǊŀƴ ŘƻƭƻǊ ǊŜŦŜǊƛŘƻΣ ƳƛŜƴǘǊŀǎ ǉǳŜ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ŘŜ ŘƛǎŎƻ Ƙŀ 

ǎƛŘƻ ǊŜŜƳǇƭŀȊŀŘƻ ǇƻǊ ƭŀ ǘŜƴǎƛƽƴ ŎǊƽƴƛŎŀ ȅ ƭŀ ƛƴŜǎǘŀōƛƭƛŘŀŘ ǎŜƎπ

ƳŜƴǘŀǊƛŀΣ ǘŀƭ ŎƻƳƻ ǎŜ ŘƛǎŎǳǝƽ ŀƴǘŜǊƛƻǊƳŜƴǘŜΦ bƻǘŀōƭŜƳŜƴǘŜΣ 

ƳǳŎƘƻǎ ǇŀŎƛŜƴǘŜǎ ƳǳŜǎǘǊŀƴ ǳƴ ǘŜƳƻǊ ǇŜǊǎƛǎǘŜƴǘŜ ƘŀŎƛŀ ƭƻǎ Ƴƻπ

ǾƛƳƛŜƴǘƻǎ ǉǳŜ ŘŜǎŜƴŎŀŘŜƴŀǊƻƴ Ŝƭ ǇǊƛƳŜǊ ŜǇƛǎƻŘƛƻ ŘŜ ŘƻƭƻǊΣ ƭƻ 

ǉǳŜ ǊŜǎǳƭǘŀ Ŝƴ ǳƴ ŎƻƴǘǊƻƭ ƳǳǎŎǳƭŀǊ ŘŜŬŎƛŜƴǘŜ ŘŜōƛŘƻ ŀ ƭŀ ŜǾƛǘŀπ

Ŏƛƽƴ ŘŜ ŘƛŎƘƻǎ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻǎΦ 

/ǳŀƴŘƻ ǎŜ ǾŜƴ ƻōƭƛƎŀŘƻǎ ŀ ǊŜŀƭƛȊŀǊ Ŝǎƻǎ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻǎΣ ǎǳǎ ŀǊǝπ

ŎǳƭŀŎƛƻƴŜǎ ǎŜ ǾŜƴ ǎƻƳŜǝŘŀǎ ŀ ǳƴŀ ǘŜƴǎƛƽƴ ŜȄŎŜǎƛǾŀΣ ƭƻ ǉǳŜ ŘŜǎπ

ŜƴŎŀŘŜƴŀ ŘƻƭƻǊ ǇǊƻǘŜŎǘƻǊ ȅ ŜǎǇŀǎƳƻǎ ŘŜōƛŘƻ ŀ ƭŀ Ŧŀƭǘŀ ŘŜ ŎƻƻǊπ

ŘƛƴŀŎƛƽƴ ȅ ŎƻƴǘǊƻƭ ƳǳǎŎǳƭŀǊΦ tƻǊ ƭƻ ǘŀƴǘƻΣ Ŝǎ ŦǳƴŘŀƳŜƴǘŀƭ ǇŀǊŀ 

ƭŀ ǊŜŎǳǇŜǊŀŎƛƽƴ ȅ Ŝƭ ōƛŜƴŜǎǘŀǊ ŘŜƭ ǇŀŎƛŜƴǘŜ ǉǳŜ ǎŜ ŀōƻǊŘŜ Ŝǎǘŀ 

ǎƛǘǳŀŎƛƽƴ ǊŜƘŀōƛƭƛǘŀƴŘƻ ȅ ǊŜŀǇǊŜƴŘƛŜƴŘƻ Ŝǎƻǎ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻǎ ǘŜπ

ƳƛŘƻǎ ŘŜ ƳŀƴŜǊŀ ǎŜƎǳǊŀ ȅ ŎƻƴŦƻǊǘŀōƭŜΦ 

[ƻǎ ŀŘǳƭǘƻǎ ƳŀȅƻǊŜǎ ȅŀ ƴƻ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŀƴ ƴǳŜǾŀǎ ƘŜǊƴƛŀǎ ŘŜ 

ŘƛǎŎƻ ŘŜōƛŘƻ ŀ ǉǳŜ Ŝƭ ŘƛǎŎƻ ǎŜ Ƙŀ ŘŜǎƘƛŘǊŀǘŀŘƻΣ ƭƻ ǉǳŜ ƛƳǇƛŘŜ ƭŀ 

ǇƻǎƛōƛƭƛŘŀŘ ŘŜ ǇǊƻǘǊǳǎƛƻƴŜǎ ŀŘƛŎƛƻƴŀƭŜǎΦ {ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ Ŝƭ ǇǊƻπ

ŎŜǎƻ ŘŜ ŎǳǊŀŎƛƽƴ ŘŜƭ ŘƛǎŎƻ ƛƳǇƭƛŎŀ ƭŀ ŦƻǊƳŀŎƛƽƴ ŘŜ ǘŜƧƛŘƻ 
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ŎƛŎŀǘǊƛŎƛŀƭΣ Ŝƭ ŎǳŀƭΣ ŀǳƴǉǳŜ ƳŜƴƻǎ ǊŜǎƛǎǘŜƴǘŜ ǉǳŜ Ŝƭ ǘŜƧƛŘƻ ƻǊƛƎƛπ

ƴŀƭΣ Ŝǎ ǇǊƻǇŜƴǎƻ ŀ ŘŜǎŀǊǊƻƭƭŀǊ ǊŜŎŜǇǘƻǊŜǎ ŘŜ ŘƻƭƻǊ ŀŘƛŎƛƻƴŀƭŜǎ 

Ŝƴ ƭŀǎ ŎŀǇŀǎ Ƴłǎ ǇǊƻŦǳƴŘŀǎ ŘŜƭ ŘƛǎŎƻ ŘƻƴŘŜ ŀƴǘŜǎ ƴƻ Ŝǎǘŀōŀƴ 

ǇǊŜǎŜƴǘŜǎΦ 9ǎǘŀ ŎƻƳōƛƴŀŎƛƽƴ ŘŜ ŦŀŎǘƻǊŜǎ ǇǳŜŘŜ ŘŀǊ ƭǳƎŀǊ ŀ ŀƭπ

Ǝǵƴ ƎǊŀŘƻ ŘŜ ŘƻƭƻǊ ŘŜ ŘƛǎŎƻΣ ƛƴŎƭǳǎƻ ŎǳŀƴŘƻΣ ŘŜōƛŘƻ ŀ ƭŀ ŜŘŀŘΣ 

Ŝǎ ǇƻŎƻ ǇǊƻōŀōƭŜ ǉǳŜ ǎŜ ǇǊƻŘǳȊŎŀ ǳƴŀ ƘŜǊƴƛŀ ŘŜ ŘƛǎŎƻ ǎƛƎƴƛŬŎŀπ

ǝǾŀΦ 

DŜƴŜǊŀƭƳŜƴǘŜΣ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ŘŜ ŘƛǎŎƻ ǊŜǎǇƻƴŘŜ Ƴǳȅ ōƛŜƴ ŀ ƳƻǾƛπ

ƳƛŜƴǘƻǎ ŘŜ ƘƛǇŜǊŜȄǘŜƴǎƛƽƴ ǊŜǇŜǝŘƻǎ ƻ ŀ ǳƴŀ ŜȄǘŜƴǎƛƽƴ ǎƻǎǘŜπ

ƴƛŘŀ ŘŜ ƭŀ ŜǎǇŀƭŘŀΣ ŎƻƳƻ ƭŀ ǇƻǎǘǳǊŀ ŘŜ ƭŀ ŎƻōǊŀ Ŝƴ ȅƻƎŀΦ 9ƴ ƻŎŀπ

ǎƛƻƴŜǎΣ ƭƻǎ ŘŜǎǇƭŀȊŀƳƛŜƴǘƻǎ ƭŀǘŜǊŀƭŜǎ ŘŜ ŎŀŘŜǊŀ ǘŀƳōƛŞƴ ǇǳŜπ

ŘŜƴ ǎŜǊ ŜŦŜŎǝǾƻǎΦ 9ǎǘƻǎ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎ ǎǳŜƭŜƴ ǎŜǊ ǊŜŎƻƳŜƴŘŀŘƻǎ ǇƻǊ 

ŬǎƛƻǘŜǊŀǇŜǳǘŀǎ ƻ ǉǳƛǊƻǇǊłŎǝŎƻǎ ŎŀǇŀŎƛǘŀŘƻǎ Ŝƴ Ŝƭ ƳŀƴŜƧƻ ŘŜƭ 

ŘƻƭƻǊ ŘŜ ŘƛǎŎƻΦ 

{ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ Ŝǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ŜƧŜǊŎŜǊ ǇǊŜŎŀǳŎƛƽƴΣ ŜǎǇŜŎƛŀƭƳŜƴǘŜ 

Ŝƴ ŜǘŀǇŀǎ ǇƻǎǘŜǊƛƻǊŜǎ ŘŜ ƭŀ ǾƛŘŀΣ ȅŀ ǉǳŜ Ŝǎ ƳŜƴƻǎ ǇǊƻōŀōƭŜ ǉǳŜ 

Ŝƭ ŘƛǎŎƻ ŎŀǳǎŜ ŘƻƭƻǊ ƻ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ ǎƛƎƴƛŬŎŀǝǾƻǎΦ 9ǎǘƻǎ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎ 

ǇǳŜŘŜƴ ŜȄŀŎŜǊōŀǊ ƻǘǊƻǎ ǇǊƻōƭŜƳŀǎΣ ȅŀ ǉǳŜ ǇƻƴŜƴ ǘŜƴǎƛƽƴ Ŝƴ 

ƭŀǎ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƻƴŜǎ ŦŀŎŜǘŀǊƛŀǎ ȅ ǎŀŎǊƻƛƭƝŀŎŀǎΣ ƭŀǎ ŎǳŀƭŜǎ ǇǳŜŘŜƴ Ŝǎπ

ǘŀǊ ƛǊǊƛǘŀŘŀǎ ǇǊŜǾƛŀƳŜƴǘŜΦ tƻǊ ƭƻ ǘŀƴǘƻΣ Ŝǎ ŦǳƴŘŀƳŜƴǘŀƭ ǘŜƴŜǊ Ŝƴ 

ŎǳŜƴǘŀ Ŝǎǘŀǎ ŎƻƴǎƛŘŜǊŀŎƛƻƴŜǎΦ 

9ƴ Ŏŀǎƻǎ ŘŜ ŜȄŀŎŜǊōŀŎƛƽƴ ŘŜƭ ŘƻƭƻǊ ŘŜ ŘƛǎŎƻΣ ǎǳŜƭƻ ǊŜŎƻƳŜƴŘŀǊ 

ǊŜŀƭƛȊŀǊ мл ǊŜǇŜǝŎƛƻƴŜǎ ŘŜ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎ ŎŀŘŀ ƘƻǊŀ ȅ ŀǳƳŜƴǘŀǊ ƭŀ 

ŀŎǝǾƛŘŀŘ ŘŜ ŎŀƳƛƴŀǊ ǘŀƴǘƻ ŎƻƳƻ ǎŜŀ ǇƻǎƛōƭŜΣ ǎƛŜƳǇǊŜ ȅ ŎǳŀƴŘƻ 

Ŝǎǘŀǎ ŀŎŎƛƻƴŜǎ ǊŜŘǳȊŎŀƴ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ȅ ƳŜƧƻǊŜƴ ƭŀ ƳƻǾƛƭƛŘŀŘΦ LƴŎƭǳǎƻ 

ǎƛ ƭƻǎ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎ ŀƭƛǾƛŀƴ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ Ŝƴ ƭŀǎ ǇƛŜǊƴŀǎ ǇŜǊƻ ŀǳƳŜƴǘŀƴ 

ƭƛƎŜǊŀƳŜƴǘŜ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ŘŜ ŜǎǇŀƭŘŀΣ Ŏƻƴǝƴǵŀ ǎƛŜƴŘƻ ǳƴŀ ƛƴŘƛŎŀŎƛƽƴ 

ǇŀǊŀ ǎŜƎǳƛǊ ŀŘŜƭŀƴǘŜ Ŏƻƴ ŜƭƭƻǎΦ 

COMPRESIÓN NERVIOSA  



  

нфп  .w!b5hb w!aa!Yh 

[ƻǎ ǎƝƴǘƻƳŀǎ ƴŜǊǾƛƻǎƻǎ ǉǳŜ ǇǊƻǾƛŜƴŜƴ ŘŜ ƭŀ ŜǎǇŀƭŘŀ ǇǳŜŘŜƴ ŘŜπ

ōŜǊǎŜ ŀ ƛǊǊƛǘŀŎƛƽƴ ǉǳƝƳƛŎŀ ŘŜ ƭƻǎ ƴŜǊǾƛƻǎΣ ƅǳƧƻ ǎŀƴƎǳƝƴŜƻ ǊŜŘǳπ

ŎƛŘƻ ŀ ƭƻǎ ƴŜǊǾƛƻǎ ȅκƻ ŎƻƳǇǊŜǎƛƽƴ ŘŜ ƭƻǎ ƴŜǊǾƛƻǎΦ [ƻǎ ǎƝƴǘƻƳŀǎ 

ƴŜǊǾƛƻǎƻǎ ǎŜǾŜǊƻǎ ƻ ǉǳŜ ŜƳǇŜƻǊŀƴ ǎƻƴ ƳƻǝǾƻǎ ǇŀǊŀ ǊŜŀƭƛȊŀǊ 

ǳƴŀ ǊŜǎƻƴŀƴŎƛŀ ƳŀƎƴŞǝŎŀ ȅ ǳƴŀ ŎƛǊǳƎƝŀ ŘŜ ŜǎǇŀƭŘŀΦ 

[ŀ ƛǊǊƛǘŀŎƛƽƴ ǉǳƝƳƛŎŀ ǇƻŘǊƝŀ ǎŜǊ ŘŜōƛŘƻ ŀ ǳƴŀ ƭŜǎƛƽƴ Ŝƴ ŜǎǘǊǳŎπ

ǘǳǊŀǎ ŎŜǊŎŀƴŀǎΦ 9ǎǘƻ Ŝǎ ŘƻƭƻǊƻǎƻΣ ǇŜǊƻ ƴƻǊƳŀƭƳŜƴǘŜ ƴƻ ǊŜǎǳƭǘŀ 

Ŝƴ ǇŞǊŘƛŘŀ ŘŜ ǎŜƴǎŀŎƛƽƴ ƻ ŦǳŜǊȊŀΦ bƻǊƳŀƭƳŜƴǘŜΣ ƭŀ ǎƻƭǳŎƛƽƴ Ŝǎ 

ŎƻǊǊŜƎƛǊ ŎǳŀƭǉǳƛŜǊ ƻǘǊŀ Ŏƻǎŀ ǉǳŜ ŜǎǘŞ ƻŎǳǊǊƛŜƴŘƻΣ ȅ Ŝƭ ǇǊƻōƭŜƳŀ 

ŘŜƭ ƴŜǊǾƛƻ ǎŜ ǊŜǎƻƭǾŜǊł ǇƻǊ ǎƝ ƳƛǎƳƻΦ 

[ŀ ǇƭŜȄƻ ǾŜƴƻǎƻ ŘŜ .ŀǘǎƻƴ ŘǊŜƴŀ ƭŀ ǎŀƴƎǊŜ ƭŜƧƻǎ ŘŜ ƭƻǎ ƴŜǊǾƛƻǎΣ 

ǇŜǊƻ ǎƛ Ŝƭ ƅǳƧƻ ǎŀƴƎǳƝƴŜƻ Ŝǎǘł ƻōǎǘǊǳƛŘƻΣ ŜƴǘƻƴŎŜǎ ƭƻǎ ƴŜǊǾƛƻǎ 

ǊŜŎƛōƛǊłƴ ƳŜƴƻǎ ǎŀƴƎǊŜ ŦǊŜǎŎŀ ȅ ƴǳǘǊƛŜƴǘŜǎΦ 9ǎǘƻǎ ƴŜǊǾƛƻǎ ŘŜǎπ

ƴǳǘǊƛŘƻǎ ƴƻ ŦǳƴŎƛƻƴŀǊłƴ ǘŀƴ ōƛŜƴΣ ƭƻ ǉǳŜ ǊŜǎǳƭǘŀǊł Ŝƴ ǇŞǊŘƛŘŀ 

ǎŜƴǎƻǊƛŀƭ ȅ ŘŜōƛƭƛŘŀŘ όǉǳƛȊłǎ ǘŀƳōƛŞƴ ŘƻƭƻǊύΦ 9ǎǘŜ Ŝǎ ǳƴ ǇǊƻπ

ōƭŜƳŀ ƳŜƴƻǎ ŜǎǘǳŘƛŀŘƻΣ ǇǊƛƴŎƛǇŀƭƳŜƴǘŜ ǇƻǊǉǳŜ ǎŜ ǊŜǎǳŜƭǾŜ Ŧłπ

ŎƛƭƳŜƴǘŜΦ IŀŎŜǊ ǉǳŜ ƭƻǎ ǎŜƎƳŜƴǘƻǎ ŘŜ ƭŀ ŜǎǇŀƭŘŀ ǎŜ ƳǳŜǾŀƴ ƭƛπ

ōǊŜƳŜƴǘŜ ǇǳŜŘŜ ŀȅǳŘŀǊ ŀ ǉǳŜ ƭŀ ǎŀƴƎǊŜ ƅǳȅŀ ōƛŜƴ ƴǳŜǾŀƳŜƴǘŜΣ 

ȅ Ŝƭ ǇǊƻōƭŜƳŀ ǇǳŜŘŜ ǊŜǎƻƭǾŜǊǎŜΦ 

[ŀ ŎƻƳǇǊŜǎƛƽƴ ƴŜǊǾƛƻǎŀ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ƻŎŀǎƛƻƴŀŘŀ ǇƻǊ ŘƛǾŜǊǎŀǎ Ŏŀǳπ

ǎŀǎΣ ŎƻƳƻ ƭŀ ǇǊŜǎŜƴŎƛŀ ŘŜ ǳƴ ǘǳƳƻǊΣ ŜǎǇƻƭƻƴŜǎ ƽǎŜƻǎ Ŝƴ ƭŀǎ ŀǊπ

ǝŎǳƭŀŎƛƻƴŜǎ όŎŀōŜ ŘŜǎǘŀŎŀǊ ǉǳŜ ƭŀ ŀǊǘǊƛǝǎ ƴƻ ǎƛŜƳǇǊŜ ƛƳǇƭƛŎŀ 

ŘƻƭƻǊύΣ ǳƴŀ ƘŜǊƴƛŀ ƻ ǇǊƻǘǊǳǎƛƽƴ ŘƛǎŎŀƭ ǊŜŎƛŜƴǘŜ ƻ ŀƴǝƎǳŀΣ ŘŜǎƭƛπ

ȊŀƳƛŜƴǘƻ ŜȄŎŜǎƛǾƻ ŘŜ ƭƻǎ ǎŜƎƳŜƴǘƻǎ ǾŜǊǘŜōǊŀƭŜǎ ȅκƻ ŜƴƎǊƻǎŀπ

ƳƛŜƴǘƻ ŘŜ ƭƻǎ ƭƛƎŀƳŜƴǘƻǎΦ {ƛ ƭŀ ŎƻƳǇǊŜǎƛƽƴ Ŝǎ ǘŀƴ ǎŜǾŜǊŀ ǉǳŜ Ŝƭ 

ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻ ŘŜƭ ƳǵǎŎǳƭƻ ƻ ƭŀ ŜȄǘǊŜƳƛŘŀŘ ǎŜ ǾŜ ƴƻǘŀōƭŜƳŜƴǘŜ 

ƭƛƳƛǘŀŘƻ ŀƭ ŀŎǝǾŀǊǎŜΣ ŜǎǘŜ Ŝǎ ǳƴ ǎƛƎƴƻ ŎƭŀǊƻ ŘŜ ƭŀ ƴŜŎŜǎƛŘŀŘ ŘŜ 

ǊŜŀƭƛȊŀǊ ǳƴŀ ƛƳŀƎŜƴ ǳǊƎŜƴǘŜ ȅ ŎƻƴǎƛŘŜǊŀǊ ƭŀ ƻǇŎƛƽƴ ŘŜ ǳƴŀ ƛƴǘŜǊπ

ǾŜƴŎƛƽƴ ǉǳƛǊǵǊƎƛŎŀΦ !ǎƛƳƛǎƳƻΣ ǎƛ ƭƻǎ ǎƝƴǘƻƳŀǎ ƴŜǊǾƛƻǎƻǎ ŀŦŜŎǘŀƴ 

Ŝƭ ŎƻƴǘǊƻƭ ƛƴǘŜǎǝƴŀƭ ȅ ǳǊƛƴŀǊƛƻΣ ƻ ƛƴǘŜǊŬŜǊŜƴ Ŏƻƴ ƭŀ ŦǳƴŎƛƽƴ 



9[ 5h[hw bh 9{ ¦b! {9b¢9b/L! 59 a¦9w¢9  нфр 

ǎŜȄǳŀƭΣ ǎŜ ǘǊŀǘŀ ŘŜ ǳƴŀ ŎƻƴŘƛŎƛƽƴ ǉǳŜ ǊŜǉǳƛŜǊŜ ŀǘŜƴŎƛƽƴ ƳŞŘƛŎŀ 

ǳǊƎŜƴǘŜ ƻ ƛƴŎƭǳǎƻ ŜƳŜǊƎŜƴǘŜΦ 

¦ƴ ǘǳƳƻǊ ƻ ŎłƴŎŜǊ ǊŜǇǊŜǎŜƴǘŀ ǳƴ ŘŜǎŀŮƻ ǎƛƎƴƛŬŎŀǝǾƻΣ Ŏǳȅŀ 

ŎƻƳǇƭŜƧƛŘŀŘ Ǿŀ Ƴłǎ ŀƭƭł ŘŜƭ ŀƭŎŀƴŎŜ ŘŜ ŜǎǘŜ ƭƛōǊƻΦ [ƻǎ ǎƝƴǘƻƳŀǎ 

ǉǳŜ ƳǳŜǎǘǊŀƴ ǳƴ ŘŜǘŜǊƛƻǊƻ ƎǊŀŘǳŀƭ ǇǳŜŘŜƴ ƛƴŘƛŎŀǊ ƭŀ ǇǊŜǎŜƴŎƛŀ 

ŘŜ ǳƴ ǘǳƳƻǊ Ŝƴ ŎǊŜŎƛƳƛŜƴǘƻΦ 9ƴǘǊŜ ƭƻǎ ŎłƴŎŜǊŜǎ ǉǳŜ ǝŜƴŜƴ ǘŜƴπ

ŘŜƴŎƛŀ ŀ ƳŜǘŀǎǘŀǝȊŀǊ Ŝƴ ƭƻǎ ƘǳŜǎƻǎ ǎŜ ŜƴŎǳŜƴǘǊŀƴ Ŝƭ ŎłƴŎŜǊ ŘŜ 

ƳŀƳŀΣ ŘŜ ǇǳƭƳƽƴ ȅ ŘŜ ǇǊƽǎǘŀǘŀΦ 9ƴ ƭŀ ǇǊƽȄƛƳŀ ǎŜŎŎƛƽƴΣ ƴƻǎ Ŝƴπ

ŦƻŎŀǊŜƳƻǎ Ŝƴ ƭƻǎ ǎƝƴǘƻƳŀǎ ƴŜǊǾƛƻǎƻǎ ǉǳŜ ŜƳǇŜƻǊŀƴ ŘŜōƛŘƻ ŀ 

Ŏŀǳǎŀǎ ŜǎǘǊǳŎǘǳǊŀƭŜǎΣ ȅŀ ǉǳŜ ŦǊŜŎǳŜƴǘŜƳŜƴǘŜ Ŝǎǘłƴ ŀǎƻŎƛŀŘƻǎ 

Ŏƻƴ ƭŀ ƛƴŜǎǘŀōƛƭƛŘŀŘ ȅ Ŝƭ ŜƴǾŜƧŜŎƛƳƛŜƴǘƻΦ 

INESTABILIDAD ESTRUCTURAL Y SÍNTOMAS NERVIOSOS CRÓ-

NICOS  

! ƳŜŘƛŘŀ ǉǳŜ ŜƴǾŜƧŜŎŜƳƻǎΣ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŀƳƻǎ ŎŀƳōƛƻǎ Ŝƴ ƴǳŜǎπ

ǘǊŀ ŀƴŀǘƻƳƝŀ ǾŜǊǘŜōǊŀƭΦ [ƻǎ ŘƛǎŎƻǎ ƛƴǘŜǊǾŜǊǘŜōǊŀƭŜǎ ǎƻōǊŜǎŀƭŜƴ 

ƭƛƎŜǊŀƳŜƴǘŜΣ ƭŀǎ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƻƴŜǎ ŜǎǇƛƴŀƭŜǎ ǎŜ ǾǳŜƭǾŜƴ Ƴłǎ ǇǊƻƳƛπ

ƴŜƴǘŜǎ ȅ Ŝƭ ƭƛƎŀƳŜƴǘƻ ŀƳŀǊƛƭƭƻΣ ǉǳŜ ǊŜŎƻǊǊŜ ƭŀ ǇŀǊǘŜ ǇƻǎǘŜǊƛƻǊ 

ŘŜƭ Ŏŀƴŀƭ ŜǎǇƛƴŀƭΣ ǎŜ ŜƴƎǊƻǎŀΣ ǇǳŘƛŜƴŘƻ ŀƎǊǳǇŀǊǎŜ ŀƭ ƅŜȄƛƻƴŀǊǎŜ 

ƘŀŎƛŀ ŀǘǊłǎ ƻ ŀƭ ŜǎǘŀǊ ŘŜ ǇƛŜΦ !ŘŜƳłǎΣ Ŝǎ ŎƻƳǵƴ ǉǳŜ ƭŀ ŎǳŀǊǘŀ 

ǾŞǊǘŜōǊŀ ƭǳƳōŀǊ ǎŜ ŘŜǎƭƛŎŜ ƘŀŎƛŀ ŀŘŜƭŀƴǘŜ ǎƻōǊŜ ƭŀ ǉǳƛƴǘŀ Ŏƻƴ Ŝƭ 

Ǉŀǎƻ ŘŜƭ ǝŜƳǇƻΣ ƭƻ ǉǳŜ ŜǾŜƴǘǳŀƭƳŜƴǘŜ ǇǳŜŘŜ ŎŀǳǎŀǊ ǎƝƴǘƻƳŀǎ 

ƴŜǊǾƛƻǎƻǎ Ŝƴ ŀǉǳŜƭƭƻǎ ǉǳŜ ŀƭŎŀƴȊŀƴ ǳƴŀ ŜŘŀŘ ŀǾŀƴȊŀŘŀΦ 

!ŘŜƳłǎΣ Ŝƴ ŎƛŜǊǘƻǎ ŎŀǎƻǎΣ ƭŀ ǉǳƛƴǘŀ ǾŞǊǘŜōǊŀ ƭǳƳōŀǊ ǇǳŜŘŜ ŘŜǎπ

ƭƛȊŀǊǎŜ ƘŀŎƛŀ ŀŘŜƭŀƴǘŜ ǎƻōǊŜ Ŝƭ ǎŀŎǊƻΣ ŀǳƴǉǳŜ Ŝǎǘƻ ǎǳŜƭŜ ƻŎǳǊǊƛǊ 

Ŝƴ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ǉǳŜ Ƙŀƴ ǎǳŦǊƛŘƻ ǳƴŀ ŦǊŀŎǘǳǊŀ Ŝƴ ƭŀ ǊŜƎƛƽƴ [рΦ 9ǎ ƛƴπ

ǘŜǊŜǎŀƴǘŜ ƴƻǘŀǊ ǉǳŜ ƳǳŎƘŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ Ŏƻƴ Ŝǎǘŀ ŦǊŀŎǘǳǊŀ ƴƻ ǊŜπ

ŎǳŜǊŘŀƴ ƘŀōŜǊ ǎǳŦǊƛŘƻ ǳƴ ŘŀƷƻ Ŝƴ ƭŀ ŜǎǇŀƭŘŀΣ ȅŀ ǉǳŜ ǎǳŜƭŜ ƻŎǳπ

ǊǊƛǊ ŘǳǊŀƴǘŜ ƭŀ ŀŘƻƭŜǎŎŜƴŎƛŀ Ŝƴ ŀǉǳŜƭƭƻǎ ǉǳŜ ǇǊŀŎǝŎŀƴ ŘŜǇƻǊǘŜǎ 

ŘŜ ŎƻƴǘŀŎǘƻ ƻ ŀŎǝǾƛŘŀŘŜǎ ŎƻƳƻ ƎƛƳƴŀǎƛŀ ƻ ŀƴƛƳŀŘƻǊŀǎΦ 9ƴ 



  

нфс  .w!b5hb w!aa!Yh 

ƻŎŀǎƛƻƴŜǎΣ ǳƴŀ ǊŜǎƻƴŀƴŎƛŀ ƳŀƎƴŞǝŎŀ ŜǎǘłƴŘŀǊ ǇǳŜŘŜ ƴƻ ǊŜǾŜπ

ƭŀǊ ƭŀ ǘƻǘŀƭƛŘŀŘ ŘŜƭ ǇǊƻōƭŜƳŀΣ ȅŀ ǉǳŜ ƭƻǎ ǎƝƴǘƻƳŀǎ ǇǳŜŘŜƴ Ƴŀƴƛπ

ŦŜǎǘŀǊǎŜ ǵƴƛŎŀƳŜƴǘŜ ŎǳŀƴŘƻ ƭŀ ǇŜǊǎƻƴŀ Ŝǎǘł ŘŜ ǇƛŜΣ ŜǎǇŜŎƛŀƭπ

ƳŜƴǘŜ Ŝƴ Ŝƭ Ŏŀǎƻ ŘŜƭ ŘŜǎƭƛȊŀƳƛŜƴǘƻ ǾŜǊǘŜōǊŀƭΣ ŎƻƴƻŎƛŘƻ ŎƻƳƻ 

ƛƴŜǎǘŀōƛƭƛŘŀŘ ŜǎǘǊǳŎǘǳǊŀƭΦ tƻǊ ƭƻ ǘŀƴǘƻΣ Ŝǎ ǇƻǎƛōƭŜ ǉǳŜ ǎŜ ǊŜπ

ǉǳƛŜǊŀ ǳƴŀ ǊŜǎƻƴŀƴŎƛŀ ƳŀƎƴŞǝŎŀ Ŝƴ ǇƻǎƛŎƛƽƴ ǾŜǊǝŎŀƭ ƻ ǳƴŀ 

ŎƻƳōƛƴŀŎƛƽƴ ŘŜ ǊŜǎƻƴŀƴŎƛŀ ƳŀƎƴŞǝŎŀ ȅ ǊŀŘƛƻƎǊŀŮŀ ǇŀǊŀ ƻōǘŜπ

ƴŜǊ ǳƴŀ ƛƳŀƎŜƴ ǇǊŜŎƛǎŀ ŘŜƭ ǇǊƻōƭŜƳŀ ŜǎǘǊǳŎǘǳǊŀƭ ǉǳŜ ŀŦŜŎǘŀ ŀƭ 

ƴŜǊǾƛƻΦ 

{ƛ ƭƻǎ ǎƝƴǘƻƳŀǎ ƴŜǊǾƛƻǎƻǎ ǇŜǊǎƛǎǘŜƴ ƻ ŜƳǇŜƻǊŀƴΣ ƭŀ ŎƛǊǳƎƝŀ ǎǳŜƭŜ 

ǎŜǊ ƭŀ ƳŜƧƻǊ ƻǇŎƛƽƴ ŘŜǎǇǳŞǎ ŘŜ ƘŀōŜǊ ŀƎƻǘŀŘƻ ƻǘǊŀǎ ƳŜŘƛŘŀǎ 

ŘŜ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ ƳŜƴŎƛƻƴŀŘŀǎ Ŝƴ ŜǎǘŜ ƭƛōǊƻΦ 9ǎǘŀ ŎƛǊǳƎƝŀ ǇǳŜŘŜ 

ƛƳǇƭƛŎŀǊ ƭŀ Ŧǳǎƛƽƴ ŘŜ ƭŀǎ ǾŞǊǘŜōǊŀǎ ŀŦŜŎǘŀŘŀǎ ǇŀǊŀ ŎƻǊǊŜƎƛǊ Ŝƭ ǇǊƻπ

ōƭŜƳŀ ŘŜ ŘŜǎƭƛȊŀƳƛŜƴǘƻΣ ŀǳƴǉǳŜ Ŝǎǘƻ ǎƛƎƴƛŬŎŀ ǉǳŜ ƭŀǎ ǾŞǊǘŜōǊŀǎ 

ǊŜǎǘŀƴǘŜǎ ǘŜƴŘǊłƴ ǉǳŜ ŀǎǳƳƛǊ ǳƴŀ ƳŀȅƻǊ ŎŀǊƎŀ ŘŜǎǇǳŞǎ ŘŜ ƭŀ 

ƻǇŜǊŀŎƛƽƴΦ hǘǊŀǎ ƛƴǘŜǊǾŜƴŎƛƻƴŜǎ ǉǳƛǊǵǊƎƛŎŀǎ ǇƻǎƛōƭŜǎ ƛƴŎƭǳȅŜƴ ƭŀ 

ŜƭƛƳƛƴŀŎƛƽƴ ŘŜ ŜǎǇƻƭƻƴŜǎ ƽǎŜƻǎ ȅ ƭŀ ǊŜŘǳŎŎƛƽƴ ŘŜ ƭŀ ǇǊƻǘǳōŜπ

ǊŀƴŎƛŀ ŘŜƭ ŘƛǎŎƻΣ ǎƛŜƴŘƻ ƭŀ ŜȄǝǊǇŀŎƛƽƴ ŘŜ ƭŀ ǇǊƻǘǳōŜǊŀƴŎƛŀ ƻ ƘŜǊπ

ƴƛŀ ŘƛǎŎŀƭ ǳƴŀ ƻǇŎƛƽƴ ǊŜƭŀǝǾŀƳŜƴǘŜ ǇƻŎƻ ƛƴǾŀǎƛǾŀ Ŝƴ ƭŀ ŀŎǘǳŀƭƛπ

ŘŀŘΦ {Ŝ ǊŜŎƻƳƛŜƴŘŀ ōǳǎŎŀǊ ŎƛǊǳƧŀƴƻǎ ǉǳŜ ƻŦǊŜȊŎŀƴ ǘŞŎƴƛŎŀǎ ƳƝπ

ƴƛƳŀƳŜƴǘŜ ƛƴǾŀǎƛǾŀǎΣ ŎƻƳƻ ƭŀ ŘƛǎŎŜŎǘƻƳƝŀ ŜƴŘƻǎŎƽǇƛŎŀ ƻ ƭŀǇŀπ

ǊƻǎŎƽǇƛŎŀΣ ǇŀǊŀ ƳƛƴƛƳƛȊŀǊ Ŝƭ ǘǊŀǳƳŀ ǉǳƛǊǵǊƎƛŎƻ ȅ ŀŎŜƭŜǊŀǊ ƭŀ ǊŜπ

ŎǳǇŜǊŀŎƛƽƴΦ 9ƴ ŀƭƎǳƴƻǎ ŎŀǎƻǎΣ ǘŀƳōƛŞƴ ǎŜ ǇǳŜŘŜ ŎƻƴǎƛŘŜǊŀǊ ƭŀ 

ǊŜǎŜŎŎƛƽƴ ǇŀǊŎƛŀƭ ŘŜƭ ŀǊŎƻ ǇƻǎǘŜǊƛƻǊ ŘŜ ƭŀ ǾŞǊǘŜōǊŀ ǇŀǊŀ ŀƳǇƭƛŀǊ 

Ŝƭ Ŏŀƴŀƭ ŜǎǇƛƴŀƭ ȅ ŀƭƛǾƛŀǊ ƭŀ ǇǊŜǎƛƽƴ ǎƻōǊŜ ƭƻǎ ƴŜǊǾƛƻǎΦ 



9[ 5h[hw bh 9{ ¦b! {9b¢9b/L! 59 a¦9w¢9  нфт 

#!$%2! 

[ŀ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƽƴ ŘŜ ƭŀ ŎŀŘŜǊŀ ŦǳƴŎƛƻƴŀ ŘŜ ƳŀƴŜǊŀ ǎƛƳƛƭŀǊ ŀ ƭŀ ŀǊπ

ǝŎǳƭŀŎƛƽƴ ŘŜƭ ƘƻƳōǊƻΦ [ŀ ŀƴŀǘƻƳƝŀ Ŝǎ ǎƛƳƛƭŀǊΣ ȅ ƭƻǎ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ 

ǎƻƴ ǎƛƳƛƭŀǊŜǎΦ 9ǎ ǳƴŀ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƽƴ ŘŜ ōƻƭŀ ȅ ŎŀǾƛŘŀŘΦ Iŀȅ ǳƴŀ 

ǘŀȊŀ ǎǳŀǾŜ ƭƭŀƳŀŘŀ ƭŀōǊǳƳ ǉǳŜ ŀȅǳŘŀ ŀ ǎƻǎǘŜƴŜǊ ƭŀ ŎŀōŜȊŀ Ŝƴ ƭŀ 

ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƽƴΦ Iŀȅ ƳǵǎŎǳƭƻǎΣ ŜǉǳƛǾŀƭŜƴǘŜǎ ŀƭ ƳŀƴƎǳƛǘƻ ǊƻǘŀŘƻǊΣ 

ǉǳŜ ŀȅǳŘŀƴ ŀ ŎƻƴǘǊƻƭŀǊ ȅ ƳƻǾŜǊ ƭŀ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƽƴΦ 9ǎǘŀ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƽƴ 

Ŝǎ Ƴłǎ ǇǊƻǇŜƴǎŀ ŀ ƭŀ ŀǊǘǊƛǝǎ ǉǳŜ Ŝƭ ƘƻƳōǊƻΦ ¢ŀƳōƛŞƴ Ŝǎ ǇǊƻπ

ǇŜƴǎŀ ŀ ŘŜǎƎŀǊǊƻǎ ǘŜƴŘƛƴƻǎƻǎΣ ǘŜƴŘƛƴƻǎƛǎ ȅ ƴǳŘƻǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎ 

ǉǳŜ Ŏŀǳǎŀƴ ŘƻƭƻǊΦ /ƻƳƻ ǎŜ ƳŜƴŎƛƻƴƽ ŀƴǘŜǊƛƻǊƳŜƴǘŜ Ŝƴ Ŝƭ ƭƛōǊƻΣ 

ƭŀ ŀǊǘǊƛǝǎ ƴƻ ƴŜŎŜǎŀǊƛŀƳŜƴǘŜ Ŝǎ ŘƻƭƻǊƻǎŀΣ ȅ ƳǳŎƘŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ 

Ŏƻƴ ŀǊǘǊƛǝǎ ŘŜ ŎŀŘŜǊŀ ōŀǎǘŀƴǘŜ ƎǊŀǾŜ Ŝƴ ǳƴŀ ǊŀŘƛƻƎǊŀŮŀ ƴƻ ǝŜπ

ƴŜƴ ǇǊƻōƭŜƳŀǎκŘƻƭƻǊ Ŝƴ ƭŀ ŎŀŘŜǊŀΦ [ŀ ƳŀȅƻǊƝŀ ŘŜ ƭƻǎ ŘƻƭƻǊŜǎ 

ŎǊƽƴƛŎƻǎ ŘŜ ŎŀŘŜǊŀ ǎƻƴ ŎŀǳǎŀŘƻǎ ǇƻǊ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎ ȅ 

ǘŜƴŘƛƴƻǎƻǎΦ 9ƭ ŘƻƭƻǊ ŘŜ ŜǎǇŀƭŘŀ ȅ ƭŀ ŎƻƳǇǊŜǎƛƽƴ ƴŜǊǾƛƻǎŀ Ŝƴ ƭŀ 

ŜǎǇŀƭŘŀκǇŜƭǾƛǎ ǇǳŜŘŜƴ ǊŜŦŜǊƛǊǎŜ ŀ ƭŀ ŎŀŘŜǊŀΣ ŀǎƝ ǉǳŜ ŀǎŜƎǵǊŜǎŜ 

ŘŜ ƭŜŜǊ Ŝǎŀ ǎŜŎŎƛƽƴ ǘŀƳōƛŞƴΦ 

  



  

нфу  .w!b5hb w!aa!Yh 

¿DOLOR ARDIENTE EN EL MUSLO?  

9ƭ ŘƻƭƻǊ ŀǊŘƛŜƴǘŜ ŘŜƭ ƴŜǊǾƛƻΣ Ŝƭ ƘƻǊƳƛƎǳŜƻ ȅκƻ ƭŀ ŜƴǘǳƳŜŎƛπ

ƳƛŜƴǘƻ ŀ ƭƻ ƭŀǊƎƻ ŘŜƭ Ƴǳǎƭƻ ŀƴǘŜǊƻƭŀǘŜǊŀƭ όǇŀǊǘŜ ŦǊƻƴǘŀƭ Ҍ ŜȄǘŜπ

ǊƛƻǊύ ǇǳŜŘŜƴ ǎŜǊ ŎŀǳǎŀŘƻǎ ǇƻǊ ǳƴ ƴŜǊǾƛƻ ǇŜǊƛŦŞǊƛŎƻ ǎǳǇŜǊŬŎƛŀƭ 

ǉǳŜ ǎŀƭŜ Ƨǳǎǘƻ ŘŜōŀƧƻ ȅ ŘŜƴǘǊƻ ŘŜ ƭŀ ǇǊƻƳƛƴŜƴŎƛŀ ƽǎŜŀ ŀƴǘŜǊƻπ

ƭŀǘŜǊŀƭ ŘŜ ƭŀ ǇŜƭǾƛǎ ό!{L{Σ ǇƻǊ ǎǳǎ ǎƛƎƭŀǎ Ŝƴ ƛƴƎƭŞǎύΦ 9ǎǘŜ ƴŜǊǾƛƻ ǎŜ 

ƭƭŀƳŀ ƴŜǊǾƛƻ ŎǳǘłƴŜƻ ŦŜƳƻǊŀƭ ƭŀǘŜǊŀƭ Ŝ ƛƴŜǊǾŀ ƭŀ ǇƛŜƭ Ŝƴ ƭŀ ǊŜƎƛƽƴ 

ŘŜƭ Ƴǳǎƭƻ ŀƴǘŜǊƻƭŀǘŜǊŀƭΦ 9ƭ ƴŜǊǾƛƻ ǇǳŜŘŜ ǉǳŜŘŀǊ ŀǘǊŀǇŀŘƻκƛǊǊƛπ

ǘŀŘƻκŎƻƳǇǊƛƳƛŘƻ ŘƻƴŘŜ ǎŀƭŜ ŘŜ ƭŀ ǇŜƭǾƛǎΦ ! ǾŜŎŜǎΣ ŜǎǘŜ ǇǊƻπ

ōƭŜƳŀ ǎŜ ƭƭŀƳŀ ϦƳŜǊŀƭƎƛŀ ǇŀǊŜǎǘŞǎƛŎŀϦΣ ǳƴŀ ƴŜǳǊŀƭƎƛŀΣ ǳƴŀ ƴŜǳπ

ǊƻǇŀǟŀ ƻ ǳƴŀ ŎƻƳǇǊŜǎƛƽƴ ŘŜ ƴŜǊǾƛƻǎ ǇŜǊƛŦŞǊƛŎƻǎΦ Iŀǎǘŀ ŀƘƻǊŀΣ 

ƘŜ ǘŜƴƛŘƻ ǳƴŀ ǘŀǎŀ ŘŜ ŞȄƛǘƻ ǎƻǊǇǊŜƴŘŜƴǘŜƳŜƴǘŜ ŀƭǘŀ ŀƭ ƭƛōŜπ

ǊŀǊκǘŜƴǎŀǊ Ŝƭ ƴŜǊǾƛƻΦ IŀƎƻ ǉǳŜ Ŝƭ ǇŀŎƛŜƴǘŜ ŀǾŀƴŎŜ Ŏƻƴ ƭŀ ǇƛŜǊƴŀ 

ŘƻƭƻǊƛŘŀ ǘŜǊƳƛƴŀƴŘƻ ŘŜǘǊłǎ ŘŜ ŜƭƭƻǎΦ aƛŜƴǘǊŀǎ ǎŜ ƳǳŜǾŜƴΣ ƛƳŀπ

Ǝƛƴƻ ŀƎŀǊǊŀǊ Ŝƭ ƴŜǊǾƛƻ ŘƻƴŘŜ ǎŀƭŜ ŘŜ ƭŀ ǇŜƭǾƛǎ Ŏƻƴ Ƴƛ ǇǳƭƎŀǊ ȅ 

ŜƳǇǳƧƻκǝǊƻ ŘŜƭ ǘŜƧƛŘƻκƳǵǎŎǳƭƻǎ ŀƭƭƝΣ Ƨǳǎǘƻ ŘŜōŀƧƻ ŘŜ ƭŀ ǇǊƻƳƛπ

ƴŜƴŎƛŀ ƽǎŜŀΦ {ƛ Ŝǎǘƻ ƴƻ ƭƻ ǊŜǎǳŜƭǾŜΣ ǘŀƳōƛŞƴ ǊŜǾƛǎƻ ƭŀ ǇƛŜƭΦ 9ǎǘŜ 

ƴŜǊǾƛƻ ŎƻǊǊŜ Ƨǳǎǘƻ ŘŜōŀƧƻ ŘŜ ƭŀ ǇƛŜƭΣ ŀǎƝ ǉǳŜ ƳŜ ŀǎŜƎǳǊƻ ŘŜ ǉǳŜ 

ƭŀ ǇƛŜƭ ǎŜ ŘŜǎƭƛŎŜ ōƛŜƴΦ {ƛ ƴƻ ƭƻ ƘŀŎŜΣ ǳǎƻ ŜƳǇǳƧŜǎ ǊłǇƛŘƻǎ ƻ ǾŜƴπ

ǘƻǎŀǎ ŘŜǎƭƛȊŀƴǘŜǎ ǇŀǊŀ ƭƛōŜǊŀǊ ƭŀ ǇƛŜƭΦ 

!ƭ ƛƎǳŀƭ ǉǳŜ ŎǳŀƭǉǳƛŜǊ ƻǘǊƻ ǇǊƻōƭŜƳŀ ƴŜǊǾƛƻǎƻΣ ǳƴŀ ŘŜŬŎƛŜƴŎƛŀ 

ŘŜ ǾƛǘŀƳƛƴŀ .мн ƻ ŘƛŀōŜǘŜǎ ǇǳŜŘŜƴ ŎŀǳǎŀǊƭƻΦ 5Ŝ ƘŜŎƘƻΣ ŜǎǘŜ Ŝǎ 

ǳƴƻ ŘŜ ƭƻǎ ǇǊƛƳŜǊƻǎ ǎƝƴǘƻƳŀǎ ƴŜǊǾƛƻǎƻǎ ǉǳŜ ŀǇŀǊŜŎŜƴ Ŏƻƴ ƭŀ 

ŘƛŀōŜǘŜǎΦ {ƛ ŜǎǘŜ Ŝǎ Ŝƭ ŎŀǎƻΣ ŜǎǘŜ ǇǊƻōƭŜƳŀ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ǘǊŀǘŀōƭŜ 

ǎƻƭƻ ǘǊŀǘŀƴŘƻ Ŝƭ ǇǊƻōƭŜƳŀ ǎǳōȅŀŎŜƴǘŜΦ 
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BURSITIS TROCANTÉREA  

9ǎǘŜ ŘƛŀƎƴƽǎǝŎƻΣ ŀǳƴǉǳŜ Ŝƴ ƎǊŀƴ ƳŜŘƛŘŀ ŀǊŎŀƛŎƻΣ ǘƻŘŀǾƝŀ ǎŜ 

ŜƳǇƭŜŀ ƻŎŀǎƛƻƴŀƭƳŜƴǘŜΦ {Ŝ ƭƭŜǾŀ ŀ Ŏŀōƻ ƳŜŘƛŀƴǘŜ ƭŀ ŜȄǇƭƻǊŀπ

Ŏƛƽƴ ƳŜŘƛŀƴǘŜ ǊŜǎƻƴŀƴŎƛŀ ƳŀƎƴŞǝŎŀ ƻ ŜŎƻƎǊŀŮŀ Ŝƴ ǇŜǊǎƻƴŀǎ 

ǉǳŜ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŀƴ ŘƻƭƻǊ Ŝƴ ƭŀ ŎŀŘŜǊŀΣ ƻōǎŜǊǾŀƴŘƻ ƭŀ ǇǊŜǎŜƴŎƛŀ 

ŘŜ ƭƝǉǳƛŘƻ Ŝƴ ƭŀ ōǳǊǎŀ ŎŜǊŎŀ ŘŜƭ ǘǊƻŎłƴǘŜǊ ƳŀȅƻǊΣ ƭŀ ǊŜƎƛƽƴ ŜȄπ

ǘŜǊƴŀ ŘŜ ƭŀ ŎŀŘŜǊŀ ŘƻƴŘŜ ǎŜ ƛƴǎŜǊǘŀƴ ƻ Ǉŀǎŀƴ ƭƻǎ ǘŜƴŘƻƴŜǎ Ǝƭǵπ

ǘŜƻǎΦ {Ŝ ǎǳǇƻƴƝŀ ǉǳŜ ŜǎǘŜ ƭƝǉǳƛŘƻ ŜǊŀ ƛƴŘƛŎŀǝǾƻ ŘŜ ŀƭƎǵƴ ǇǊƻπ

ŎŜǎƻ ƛƴƅŀƳŀǘƻǊƛƻΣ ǇƻǊ ƭƻ ǉǳŜ ǎŜ ƭŜ ŎƭŀǎƛŬŎŀōŀ ŎƻƳƻ ǳƴŀ ϦƛǝǎϦΦ 

IŀōƛǘǳŀƭƳŜƴǘŜΣ ǎŜ ǘǊŀǘŀōŀ ƛƴȅŜŎǘŀƴŘƻ ŎƻǊǝǎƻƴŀ Ŝƴ ƭŀ ōǳǊǎŀ 

ŀŦŜŎǘŀŘŀΦ {ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ Ƙƻȅ Ŝƴ ŘƝŀ ǎŜ ŎƻƳǇǊŜƴŘŜ ǉǳŜ ƭŀ ǇǊŜǎŜƴπ

Ŏƛŀ ŘŜ ƭƝǉǳƛŘƻ Ŝƴ ƭŀ ōǳǊǎŀ ƴƻ ƴŜŎŜǎŀǊƛŀƳŜƴǘŜ Ŝǎ ƭŀ Ŏŀǳǎŀ ŘŜƭ Řƻπ

ƭƻǊΣ ŀ ƳŜƴƻǎ ǉǳŜ ŜǎǘŞ ƛƴŦŜŎǘŀŘŀΣ ƭƻ Ŏǳŀƭ Ŝǎ ǇƻŎƻ ŎƻƳǵƴΦ LƴŎƭǳǎƻ 

Ŝƴ Ŏŀǎƻǎ ŘƻƴŘŜ ǎŜ ŘŜǘŜŎǘŀ ƭƝǉǳƛŘƻ Ŝƴ ƭŀ ƛƳŀƎŜƴΣ ǎŜ ǎŀōŜ ǉǳŜ ƴƻ 

Ŝǎ ƭŀ ŦǳŜƴǘŜ ǇǊƛƴŎƛǇŀƭ ŘŜƭ ŘƻƭƻǊΣ ǎƛƴƻ ǉǳŜ ƛƴŘƛŎŀ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ Ŝƴ ƭƻǎ 

ǘŜƴŘƻƴŜǎ ŎŜǊŎŀƴƻǎΣ ŎƻƳƻ ǘŜƴŘƛƴƻǎƛǎ ȅκƻ ŘŜǎƎŀǊǊƻǎ ǘŜƴŘƛƴƻǎƻǎΦ 

9ǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ǎŜƷŀƭŀǊ ǉǳŜ ŀǵƴ ǎŜ ŘƛŀƎƴƻǎǝŎŀƴ ǇŀŎƛŜƴǘŜǎ Ŏƻƴ 

ŜǎǘŜ ǘŞǊƳƛƴƻ ǎƛƴ ƭŀ ǳǝƭƛȊŀŎƛƽƴ ŘŜ ƛƳłƎŜƴŜǎΣ ōŀǎłƴŘƻǎŜ ǵƴƛŎŀπ

ƳŜƴǘŜ Ŝƴ ƭŀ ǇǊŜǎŜƴŎƛŀ ŘŜ ŘƻƭƻǊ Ŝƴ ƭŀ ŎŀŘŜǊŀΦ 9ƴ Ŝǎǘƻǎ ŎŀǎƻǎΣ Ŝƭ 

ŘƻƭƻǊ ǇƻŘǊƝŀ ǎŜǊ ŎŀǳǎŀŘƻ ǇƻǊ ŎƻƴǘǊŀŎǘǳǊŀǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎΣ ǘǊŀǎǘƻǊπ

ƴƻǎ ǘŜƴŘƛƴƻǎƻǎΣ ŎƻƳǇǊŜǎƛƽƴ ŘŜƭ ƴŜǊǾƛƻ ŎƭǳƴŜŀƭ ƻ ŘƻƭƻǊ ǊŜŦŜǊƛŘƻ 

ŘŜǎŘŜ ƭŀ ŜǎǇŀƭŘŀ ƻ ƭŀ ǇŜƭǾƛǎΦ 
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NUDOS MUSCULARES  

9ƴ ŎǳŀƭǉǳƛŜǊ ǎŜŎŎƛƽƴ ŘŜ ŜǎǘŜ ƭƛōǊƻΣ ƭƻǎ ƴǳŘƻǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎ ǇǳŜŘŜƴ 

ŘŜǎŜƳǇŜƷŀǊ ǳƴ ǇŀǇŜƭ ŎǊǳŎƛŀƭ Ŝƴ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ŎǊƽƴƛŎƻΣ Ŝ ƛƴŎƭǳǎƻ ǇǳŜπ

ŘŜƴ ŎƻƴǎǝǘǳƛǊ Ŝƭ ǇǊƻōƭŜƳŀ Ŝƴ ǎǳ ǘƻǘŀƭƛŘŀŘΦ 9ǎǘƻǎ ƴǳŘƻǎ ǝŜƴŜƴ 

ƭŀ ŎŀǇŀŎƛŘŀŘ ŘŜ ƛǊǊŀŘƛŀǊ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ƘŀŎƛŀ ŀōŀƧƻ ŘŜ ƭŀ ǇƛŜǊƴŀΣ ƘŀŎƛŀ 

ƭƻǎ ƭŀŘƻǎ ƻ ƘŀŎƛŀ ŀŘŜƭŀƴǘŜ ŘŜ ƭŀ ƳƛǎƳŀΣ ŀǎƝ ŎƻƳƻ ƘŀŎƛŀ Ŝƭ ǇƭƛŜƎǳŜ 

ƛƴƎǳƛƴŀƭΣ ǇǊƻŦǳƴŘŀƳŜƴǘŜ Ŝƴ ƭŀ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƽƴ ŘŜ ƭŀ ŎŀŘŜǊŀ ȅ ŀ ǘǊŀπ

ǾŞǎ ŘŜ ƭŀ ǇŜƭǾƛǎΣ ǎƛƳǳƭŀƴŘƻ ƛƴŎƭǳǎƻ ǎƝƴǘƻƳŀǎ ŘŜ ϦŎƛłǝŎŀϦΦ [ƻǎ 

ƳǵǎŎǳƭƻǎ ƛƴǾƻƭǳŎǊŀŘƻǎ ŀōŀǊŎŀƴ ŘŜǎŘŜ Ŝƭ ǘŜƴǎƻǊ ŘŜ ƭŀ ŦŀǎŎƛŀ ƭŀǘŀ 

ό¢C[ύΣ ƭƻǎ ƎƭǵǘŜƻǎΣ Ŝƭ Ǿŀǎǘƻ ƭŀǘŜǊŀƭ ȅ Ŝƭ ǇƛǊƛŦƻǊƳŜΣ Ƙŀǎǘŀ Ŝƭ ƛƭƛŀŎƻΣ 

Ŝƭ Ǉǎƻŀǎ ȅΣ Ŝƴ Ŏŀǎƻǎ ƳŜƴƻǎ ŦǊŜŎǳŜƴǘŜǎΣ ƭƻǎ ƛǎǉǳƛƻǝōƛŀƭŜǎΦ 

9ǎ ōŀǎǘŀƴǘŜ ŦǊŜŎǳŜƴǘŜΣ ŜǎǇŜŎƛŀƭƳŜƴǘŜ Ŝƴ ƳǳƧŜǊŜǎΣ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴπ

ǘŀǊ ŘƻƭƻǊ Ŝƴ ƭŀ ŎŀŘŜǊŀ ŀ ƳŜŘƛŘŀ ǉǳŜ ŜƴǾŜƧŜŎŜƴΣ ƭƻ Ŏǳŀƭ ǎŜ ǘƻǊƴŀ 

ǇŀǊǝŎǳƭŀǊƳŜƴǘŜ ƳƻƭŜǎǘƻ ŀƭ ŀŎƻǎǘŀǊǎŜ ŘŜ ƭŀŘƻΦ 9ƴ ƳǳŎƘƻǎ ŎŀǎƻǎΣ 

ŜǎǘŜ ƳŀƭŜǎǘŀǊ ǎŜ ŘŜōŜ ŀ ƴǳŘƻǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎ Ŝƴ Ŝƭ ¢C[Φ ¢Ǌŀǎ ǊŜŎƛōƛǊ 

ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻΣ Ŝǎǘƻǎ ƴǳŘƻǎ ǇǳŜŘŜƴ ŘŜǎŀǇŀǊŜŎŜǊ ǇƻǊ ŎƻƳǇƭŜǘƻ ƻ 

ǘŀǊŘŀǊ ƳŜǎŜǎ ƻ ƛƴŎƭǳǎƻ ŀƷƻǎ Ŝƴ ǊŜŀǇŀǊŜŎŜǊΦ 9ǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ǘŜƴŜǊ 

Ŝƴ ŎǳŜƴǘŀ ǉǳŜ ƭƻǎ ƴǳŘƻǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎ ǎŜ ŦƻǊƳŀƴ ŎǳŀƴŘƻ ƭƻǎ 

ƳǵǎŎǳƭƻǎ ǎŜ ǾŜƴ ƻōƭƛƎŀŘƻǎ ŀ ƳŀƴǘŜƴŜǊǎŜ ŀŎǝǾƻǎ ŘǳǊŀƴǘŜ Ƴłǎ 

ǝŜƳǇƻ ŘŜƭ ƴŜŎŜǎŀǊƛƻΦ {ƛ ƭƻǎ ǇŀǘǊƻƴŜǎ ŘŜ ǊŜŎƭǳǘŀƳƛŜƴǘƻ ƳǳǎŎǳπ

ƭŀǊ Ŝƴ ƭŀǎ ŎŀŘŜǊŀǎ ƴƻ ǎŜ ŎƻǊǊƛƎŜƴΣ Ŝǎ ǇǊƻōŀōƭŜ ǉǳŜ ƭƻǎ ƴǳŘƻǎ 

ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎ ǾǳŜƭǾŀƴ ŀ ŀǇŀǊŜŎŜǊΦ /ƻƴǎǳƭǘŜ ƭŀǎ ƛƳłƎŜƴŜǎ ŎŜǊŎŀƴŀǎ 

ȅ ƭŀ ǎŜŎŎƛƽƴ ǇƻǎǘŜǊƛƻǊ ǇŀǊŀ ǳōƛŎŀǊ Ŏƻƴ ǇǊŜŎƛǎƛƽƴ Ŝǎǘƻǎ ƴǳŘƻǎ 

ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎΦ 



9[ 5h[hw bh 9{ ¦b! {9b¢9b/L! 59 a¦9w¢9  олм 

 



  

олн  .w!b5hb w!aa!Yh 

 

  



9[ 5h[hw bh 9{ ¦b! {9b¢9b/L! 59 a¦9w¢9  оло 

SÍNDROME DEL PIRIFORME  

9ƭ ǎƝƴŘǊƻƳŜ ŘŜƭ ǇƛǊƛŦƻǊƳŜ ǎŜ ŎŀǊŀŎǘŜǊƛȊŀ ǇƻǊ ƭƻǎ ƴǳŘƻǎ ƳǳǎŎǳƭŀπ

ǊŜǎ ǉǳŜ ǎǳŜƭŜƴ ǊŜŦŜǊƛǊǎŜ ƘŀŎƛŀ ŀōŀƧƻ ŘŜ ƭŀ ǇƛŜǊƴŀΣ ƳƛŜƴǘǊŀǎ ǉǳŜ 

Ŝƭ ƴŜǊǾƛƻ ŎƛłǝŎƻ ŘŜǎŎƛŜƴŘŜ ǘŀƳōƛŞƴ ǇƻǊ ƭŀ ǇŀǊǘŜ ǇƻǎǘŜǊƛƻǊ ŘŜ ƭŀ 

ƳƛǎƳŀΦ /ǳŀƴŘƻ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ Ŝƴ ƭŀ ǊŜƎƛƽƴ ŘŜ ƭŀ ŎŀŘŜǊŀ ǎŜ ƛǊǊŀŘƛŀ ŜȄπ

ŎƭǳǎƛǾŀƳŜƴǘŜ ƘŀŎƛŀ ƭŀ ǇŀǊǘŜ ǇƻǎǘŜǊƛƻǊ ŘŜ ƭŀ ǇƛŜǊƴŀΣ Ŝǎ ǇƻǎƛōƭŜ 

ǉǳŜ Ŝǎǘƻǎ ƴǳŘƻǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎ Ŝƴ Ŝƭ ǇƛǊƛŦƻǊƳŜ ŜǎǘŞƴ ƛƴǾƻƭǳŎǊŀŘƻǎΣ 

ƻ ǉǳŜ Ŝƭ ǇǊƻǇƛƻ ƳǵǎŎǳƭƻ ŜǎǘŞ ŎƻƳǇǊƛƳƛŜƴŘƻ Ŝƭ ƴŜǊǾƛƻ ŎƛłǝŎƻΦ {ƛ 

ǎŜ ǇǊŜǎŜƴǘŀƴ ŘŜōƛƭƛŘŀŘ ƳǳǎŎǳƭŀǊ ƻ ŀŘƻǊƳŜŎƛƳƛŜƴǘƻΣ Ŝǎ ŜǾƛπ

ŘŜƴǘŜ ƭŀ ǇŀǊǝŎƛǇŀŎƛƽƴ ŘŜƭ ƴŜǊǾƛƻΦ 9ƴ ŀƳōƻǎ ŎŀǎƻǎΣ Ŝƭ ŜƴŦƻǉǳŜ 

ŘŜ ǘǊŀǘŀƳƛŜƴǘƻ Ŝǎ ǎƛƳƛƭŀǊΥ ŀōƻǊŘŀǊ ƭƻǎ ƴǳŘƻǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎ Ŝƴ Ŝƭ 

ǇƛǊƛŦƻǊƳŜ ȅΣ ǇƻǎƛōƭŜƳŜƴǘŜΣ ǊŜŀƭƛȊŀǊ ŜǎǝǊŀƳƛŜƴǘƻǎ ŜǎǇŜŎƝŬŎƻǎ 

ǇŀǊŀ ŜǎǘŜ ƳǵǎŎǳƭƻΦ 9ǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ǘŜƴŜǊ Ŝƴ ŎǳŜƴǘŀ ǉǳŜ ƭŀǎ Ŏŀǳπ

ǎŀǎ ǇǳŜŘŜƴ ǎŜǊ ŘƛǾŜǊǎŀǎΥ ŘŜǎŘŜ ǳƴŀ ǇƻǎƛōƭŜ ŎƻƳǇǊŜǎƛƽƴ ƴŜǊπ

Ǿƛƻǎŀ Ŝƴ ƭŀ ŎƻƭǳƳƴŀ ǾŜǊǘŜōǊŀƭ Ƙŀǎǘŀ ƭŀ ƛƳǇƭƛŎŀŎƛƽƴ ŘŜ ƻǘǊƻǎ 

ƳǵǎŎǳƭƻǎ ŘŜ ƭŀ ǇŜƭǾƛǎ ȅ ƭŀ ŎŀŘŜǊŀΣ ǳōƛŎŀŘƻǎ Ŝƴ ƭŀ ǊŜƎƛƽƴ ƎƭǵǘŜŀ Ŝ 

ƛǎǉǳƛƻǝōƛŀƭΦ 

 

CINTILLA ILIOTIBIAL  
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9ƭ ƳǵǎŎǳƭƻ ǘŜƴǎƻǊ ŘŜ ƭŀ ŦŀǎŎƛŀ ƭŀǘŀ ό¢C[ύ Ŝǎ ǇǊƻǇŜƴǎƻ ŀ ǎƻōǊŜŎŀǊπ

ƎŀǊǎŜ ŘŜōƛŘƻ ŀ ǎǳ ǾŜǊǎŀǝƭƛŘŀŘΦ 9ǎǘŜ ƳǵǎŎǳƭƻ ŘŜǎŜƳǇŜƷŀ Ƴǵƭǝπ

ǇƭŜǎ ŦǳƴŎƛƻƴŜǎΣ ƛƴŎƭǳȅŜƴŘƻ ƭŀ ǊƻǘŀŎƛƽƴ ŜȄǘŜǊƴŀ ŘŜ ƭŀ ǇƛŜǊƴŀΣ ƭŀ 

ŜƭŜǾŀŎƛƽƴ ŘŜ ƭŀ ŎŀŘŜǊŀ ȅ Ŝƭ ƛƳǇǳƭǎƻ ƘŀŎƛŀ ŀŘŜƭŀƴǘŜ ŘŜ ƭŀ ǇƛŜǊƴŀΦ 

!ŘŜƳłǎΣ Ŝǎ Ŝƭ ǇǊƛƴŎƛǇŀƭ ǊŜǎǇƻƴǎŀōƭŜ ŘŜ ǘŜƴǎŀǊ ƭŀ ōŀƴŘŀ ƛƭƛƻǝōƛŀƭ 

όL¢ύΦ 9ǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ǘŜƴŜǊ Ŝƴ ŎǳŜƴǘŀ ǉǳŜ ŀƭ ŜǎǝǊŀǊ ƭŀ ōŀƴŘŀ L¢Σ Ŝƴ 

ǊŜŀƭƛŘŀŘ ǎŜ Ŝǎǘł ŜǎǝǊŀƴŘƻ Ŝƭ ƳǵǎŎǳƭƻ ¢C[ όȅŀ ǉǳŜ ƭŀ ōŀƴŘŀ L¢ ƴƻ 

ǎŜ ŀƭŀǊƎŀύ ȅ ǇƻǎƛōƭŜƳŜƴǘŜ ǘŀƳōƛŞƴ ǎŜ Ŝǎǘł ƳŀǎŀƧŜŀƴŘƻ Ŝƭ Ǿŀǎǘƻ 

ƭŀǘŜǊŀƭΦ 

9ƭ ƳǵǎŎǳƭƻ ƎƭǵǘŜƻ ƳŜŘƛƻ Ŝǎ ŦǳƴŘŀƳŜƴǘŀƭ ǇŀǊŀ ŜƭŜǾŀǊ ƭŀ ŎŀŘŜǊŀΣ 

ǎƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ ǎǳŜƭŜ ŀǘǊƻŬŀǊǎŜ ŎǳŀƴŘƻ Ŝƭ ¢C[ Ƙŀ ŜǎǘŀŘƻ ǎƻōǊŜŎŀǊπ

ƎŀŘƻ ŘǳǊŀƴǘŜ ǳƴ ǇŜǊƝƻŘƻ ǇǊƻƭƻƴƎŀŘƻΦ 9ǎǘŀ ŀǘǊƻŬŀ ǊŜǎǳƭǘŀ Ŝƴ ǳƴ 

ǾŀŎƝƻ ŘƻƴŘŜ ŘŜōŜǊƝŀ ŜǎǘŀǊ Ŝƭ ƳǵǎŎǳƭƻΣ ǇŜǊƻ Ŝǎ ǇƻǎƛōƭŜ ŦƻǊǘŀƭŜπ

ŎŜǊƭƻ ƴǳŜǾŀƳŜƴǘŜΦ wŜŀŎǝǾŀǊ ŜǎǘŜ ƳǵǎŎǳƭƻ ƴƻ ǎƻƭƻ ǇǳŜŘŜ ǊŜǎƻƭπ

ǾŜǊ ƭŀ ϦǊƛƎƛŘŜȊ ŎǊƽƴƛŎŀ ŘŜ ƭŀ ōŀƴŘŀ L¢ϦΣ ǎƛƴƻ ǉǳŜ ǘŀƳōƛŞƴ ǇǳŜŘŜ 

ǇǊŜǾŜƴƛǊ ƭŀ ǊŜŀǇŀǊƛŎƛƽƴ ŘŜ ƴǳŘƻǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎ ŘƻƭƻǊƻǎƻǎΦ 

[ŀ ǎƻōǊŜŎŀǊƎŀ ŘŜƭ ¢C[ ȅ ƭŀ ƛƴŀŎǝǾƛŘŀŘ ŘŜƭ ƎƭǵǘŜƻ ƳŜŘƛƻ ǎǳŜƭŜƴ 

ƳŀƴƛŦŜǎǘŀǊǎŜ Ŝƴ ƴǳŘƻǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎ Ŝƴ Ŝƭ ¢C[ όŀŘŜƳłǎ ŘŜ ƭŀ ǊŜπ

Ǝƛƽƴ ƎƭǵǘŜŀύ ȅ Ŝƴ Ŝƭ Ǿŀǎǘƻ ƭŀǘŜǊŀƭΦ 9ǎǘŜ ǇǊƻōƭŜƳŀ ŀ ƳŜƴǳŘƻ ǎŜ 

ŀŎƻƳǇŀƷŀ ŘŜ ŎƘŀǎǉǳƛŘƻǎ Ŝƴ ƭŀǎ ǊƻŘƛƭƭŀǎ ŀƭ ǊŜŀƭƛȊŀǊ ǎŜƴǘŀŘƛƭƭŀǎ ƻ 

ǎǳōƛǊ ŜǎŎŀƭŜǊŀǎΦ 

[ŀ ǇǊłŎǝŎŀ ŘŜ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎ ŜǎǇŜŎƝŬŎƻǎ ȅ ƭŀ ŎƻǊǊŜŎŎƛƽƴ ŘŜ Ƙłōƛǘƻǎ 

ƛƴŎƻǊǊŜŎǘƻǎ ŀƭ ŎŀƳƛƴŀǊ ƻ ǎǳōƛǊ ŜǎŎŀƭŜǊŀǎ ǇǳŜŘŜƴ ŦƻǊǘŀƭŜŎŜǊ ǊłǇƛπ

ŘŀƳŜƴǘŜ Ŝƭ ƳǵǎŎǳƭƻ ƎƭǵǘŜƻ ƳŜŘƛƻ ȅ ƳŜƧƻǊŀǊ ǎǳ ŦǳƴŎƛƽƴΦ 

9ƭ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻ ǉǳŜ ǎǳŜƭƻ ǊŜŎƻƳŜƴŘŀǊ ŀ ƳŜƴǳŘƻ Ŝǎ ƭŀ ϦŀōŘǳŎŎƛƽƴ 

ŘŜ ŎŀŘŜǊŀ ϦΦ {ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ ƘŜ Ǿƛǎǘƻ ƳǳŎƘƻǎ ǾƛŘŜƻǎ Ŝƴ ¸ƻǳ¢ǳōŜ ȅ 

ǎƛǝƻǎ ǿŜō ŘƻƴŘŜ Ŝƭ ŘŜƳƻǎǘǊŀŘƻǊ Ŝǎǘł ϦƘŀŎƛŜƴŘƻ ǘǊŀƳǇŀ ǳƴ 

ǇƻŎƻϦΣ ȅ ƘŜ Ǿƛǎǘƻ ŀǎƛǎǘŜƴǘŜǎ ŘŜ ŬǎƛƻǘŜǊŀǇƛŀ ǉǳŜ ƴƻ ǎŀōŜƴ ƭŀ ŘƛŦŜπ

ǊŜƴŎƛŀ ŜƴǘǊŜ ƘŀŎŜǊƭƻ ϦōƛŜƴϦ ƻ ϦƳŀƭϦΦ !ƴǘŜǎ ŘŜ ŎƻƴǝƴǳŀǊΣ ǊŀǊŀ ǾŜȊ 
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Ƙŀȅ ǳƴŀ ƳŀƴŜǊŀ ϦƛƴŎƻǊǊŜŎǘŀϦ ŘŜ ƘŀŎŜǊ ǳƴ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻΣ ǎƻƭƻ ŘƛŦŜǊŜƴπ

ǘŜǎ ŦƻǊƳŀǎ ǇŀǊŀ ŘƛŦŜǊŜƴǘŜǎ ǇǊƻǇƽǎƛǘƻǎΦ 9ƴ ƴǳŜǎǘǊƻ ŎŀǎƻΣ ǉǳŜǊŜπ

Ƴƻǎ ŜƴŦŀǝȊŀǊ Ŝƭ ƎƭǵǘŜƻ ƳŜŘƛƻ ȅ ƳƛƴƛƳƛȊŀǊ Ŝƭ ǘŜƴǎƻǊ ŘŜ ƭŀ ŦŀǎŎƛŀ 

ƭŀǘŀ ό¢C[ύΣ ǉǳŜ ƛƴǘŜƴǘŀǊł ǘƻƳŀǊ Ŝƭ ŎƻƴǘǊƻƭ ŘŜƭ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻ ǎƛ ƭƻ ǇŜǊπ

ƳƛǝƳƻǎΦ 

[ŀ ŀōŘǳŎŎƛƽƴ ŘŜ ŎŀŘŜǊŀ ƛƳǇƭƛŎŀ ŜƭŜǾŀǊ ƭŀ ǇƛŜǊƴŀ ƘŀŎƛŀ ǳƴ ƭŀŘƻΦ 

¦ƴ ƛƴŘƛǾƛŘǳƻ Ŏƻƴ ¢ŜƴǎƻǊ ŘŜ ƭŀ CŀǎŎƛŀ [ŀǘŀ ό¢C[ύ ƘƛǇŜǊŀŎǝǾƻ 

ǝŜƴŘŜ ŀ ƛƴǾƻƭǳŎǊŀǊ ŘƛŎƘƻ ƳǵǎŎǳƭƻ ŘŜ ƳŀƴŜǊŀ ǎǳōŎƻƴǎŎƛŜƴǘŜΦ 9ƭ 

¢C[ ƛƳǇǳƭǎŀ ƭƻǎ ŘŜŘƻǎ ŘŜƭ ǇƛŜ ƘŀŎƛŀ ŀŦǳŜǊŀΣ ƎŜƴŜǊŀƴŘƻ ǳƴ ƳƻǾƛπ

ƳƛŜƴǘƻ ŘƛŀƎƻƴŀƭ Ŝƴ ƭŀ ǇƛŜǊƴŀΦ !ǳƴǉǳŜ ƛƴǘŜƴǘŜƴ ŜƭŜǾŀǊ ƭŀ ǇƛŜǊƴŀ 

ŘƛǊŜŎǘŀƳŜƴǘŜ ƘŀŎƛŀ Ŝƭ ƭŀŘƻΣ Ŝǎ ǇƻǎƛōƭŜ ǉǳŜ ƴƻ ǎŜ ǇŜǊŎŀǘŜƴ ŘŜ 

ǉǳŜ ǎǳ ǇŜƭǾƛǎ ǎŜ ƛƴŎƭƛƴŀ ƘŀŎƛŀ ŀŘŜƭŀƴǘŜΣ ƭƻ ǉǳŜ ŜŦŜŎǝǾŀƳŜƴǘŜ 

ǇǊƻŘǳŎŜ Ŝƭ ƳƛǎƳƻ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻ ŘƛŀƎƻƴŀƭ Ŝƴ ƭŀ ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƽƴ ŘŜ ƭŀ 

ŎŀŘŜǊŀΦ tƻǊ ŎƻƴǎƛƎǳƛŜƴǘŜΣ Ŝǎ ŎǊǳŎƛŀƭ ƳŀƴǘŜƴŜǊ ǳƴŀ ǇƻǎǘǳǊŀ ŜǊπ

ƎǳƛŘŀΣ ŀǇƭƛŎŀǊ ǳƴ ƭŜǾŜ ƛƳǇǳƭǎƻ ŘŜ ƭŀ ŎŀŘŜǊŀ ǇŀǊŀ ŜǾƛǘŀǊ ŘŜǎŀƭƛπ

ƴŜŀŎƛƻƴŜǎ ǇŞƭǾƛŎŀǎΣ ƎƛǊŀǊ Ŝƭ ǇƛŜκǇƛŜǊƴŀ ƘŀŎƛŀ ŀŘŜƴǘǊƻ ȅ ŜƭŜǾŀǊ ƭŀ 

ǇƛŜǊƴŀ ŘƛǊŜŎǘŀƳŜƴǘŜ ƘŀŎƛŀ Ŝƭ ƭŀŘƻΦ bƻ Ŝǎ ƴŜŎŜǎŀǊƛƻ ŜƭŜǾŀǊƭŀ ŘŜπ

ƳŀǎƛŀŘƻΦ {ƛ ŜƴŦǊŜƴǘŀ ŘƛŬŎǳƭǘŀŘŜǎ ǇŀǊŀ ǊŜŀƭƛȊŀǊ ŜǎǘŜ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻ ǎƛƴ 

ƛƴŎǳǊǊƛǊ Ŝƴ ǘǊŀƳǇŀǎ ǇƻǎǘǳǊŀƭŜǎΣ Ŝǎ ŜǾƛŘŜƴǘŜ ǉǳŜ ƴŜŎŜǎƛǘŀ ǇǊŀŎǝπ

ŎŀǊƭƻ Ŏƻƴ ƳŀȅƻǊ ŞƴŦŀǎƛǎΦ 
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DEBILIDAD EXTREMA Y DOLOR AL LEVANTAR LA CADERA  

{ƛ ōƛŜƴ Ŝǎ ŎƻƳǵƴ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŀǊ ŎƛŜǊǘƻ ƎǊŀŘƻ ŘŜ ŘƻƭƻǊ ƻ ŘƛǎŦǳƴπ

Ŏƛƽƴ Ŝƴ Ŝƭ ƎƭǵǘŜƻ ƳŜŘƛƻ Ŝƴ Ŏŀǎƻǎ ŘŜ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ ŘŜ ŎŀŘŜǊŀ ƻ ǇŜƭπ

ǾƛǎΣ Ŝǎ ŎǊǳŎƛŀƭ ŜǎǘŀǊ ŀƭŜǊǘŀ ŀƴǘŜ ƭŀ ǇǊŜǎŜƴŎƛŀ ŘŜ ŘŜōƛƭƛŘŀŘ ŜȄǘǊŜƳŀ 

ȅ ŘƻƭƻǊΦ 5ŀŘƻ ǉǳŜ Ŝƭ ƎƭǵǘŜƻ ƳŜŘƛƻ ŘŜǎŜƳǇŜƷŀ ǳƴ ǇŀǇŜƭ ŦǳƴŘŀπ

ƳŜƴǘŀƭ Ŝƴ ƭŀ ŜƭŜǾŀŎƛƽƴ ŘŜ ƭŀ ŎŀŘŜǊŀΣ ƭŀ ƛƴŎŀǇŀŎƛŘŀŘ ŘŜƭ ǇŀŎƛŜƴǘŜ 

ǇŀǊŀ ƳŀƴǘŜƴŜǊ ǎǳ ǇŜƭǾƛǎ ƴƛǾŜƭŀŘŀ ƳƛŜƴǘǊŀǎ Ŝǎǘł ŘŜ ǇƛŜ ǎƻōǊŜ ǳƴ 

ǇƛŜ ǇǳŜŘŜ ƛƴŘƛŎŀǊ ǳƴ ŘŜǎƎŀǊǊƻ ƻ ŘŜǎƎŀǎǘŜ ŘŜƭ ǘŜƴŘƽƴ ŘŜƭ ƎƭǵǘŜƻ 

ƳŜŘƛƻΣ ǇƻǎƛōƭŜƳŜƴǘŜ ŀŎƻƳǇŀƷŀŘƻ ŘŜ ǘŜƴŘƛƴƻǎƛǎΦ 9ǎǘŀ ƛƴŎƭƛƴŀπ

Ŏƛƽƴ ŘŜ ƭŀ ŎŀŘŜǊŀ ǎŜ ŎƻƴƻŎŜ ŎƻƳƻ Ŝƭ ǎƛƎƴƻ ŘŜ ¢ǊŜƴŘŜƭŜƴōǳǊƎΣ 

ƳƛŜƴǘǊŀǎ ǉǳŜ ǎŜ ƭŜ ƭƭŀƳŀ ƳŀǊŎƘŀ ŘŜ ¢ǊŜƴŘŜƭŜƴōǳǊƎ ŎǳŀƴŘƻ ǎŜ 

ƻōǎŜǊǾŀ ŘǳǊŀƴǘŜ Ŝƭ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻΦ ¦ƴ ŘŜǎƎŀǊǊƻ ŎƻƳǇƭŜǘƻ ǇǳŜŘŜ 

ŀōƻǊŘŀǊǎŜ ǉǳƛǊǵǊƎƛŎŀƳŜƴǘŜ Ŏƻƴ ŞȄƛǘƻΣ ƛƴŎƭǳǎƻ Ŝƴ ǇŀŎƛŜƴǘŜǎ Ƴŀπ

ȅƻǊŜǎΦ tƻǊ ƻǘǊƻ ƭŀŘƻΣ ƭŀ ǘŜƴŘƛƴƻǎƛǎ ǇǳŜŘŜ ǘǊŀǘŀǊǎŜ ƳŜŘƛŀƴǘŜ Řƛπ

ǾŜǊǎŀǎ ƻǇŎƛƻƴŜǎΣ ŎƻƳƻ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎΣ ǘŜǊŀǇƛŀ ŮǎƛŎŀΣ ǇǊƻƭƻǘŜǊŀǇƛŀΣ 
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twtΣ ŜƴǘǊŜ ƻǘǊŀǎΦ 9ƭ ŘƛŀƎƴƽǎǝŎƻ ǇǳŜŘŜ ŎƻƴŬǊƳŀǊǎŜ ƳŜŘƛŀƴǘŜ 

ƛƳłƎŜƴŜǎ ŘŜ ǳƭǘǊŀǎƻƴƛŘƻ ƳǳǎŎǳƭƻŜǎǉǳŜƭŞǝŎƻ ƻ ǊŜǎƻƴŀƴŎƛŀ 

ƳŀƎƴŞǝŎŀΦ !ŘŜƳłǎ ŘŜ ƭŀ ǘŜƴŘƛƴƻǎƛǎ ƻ ŘŜǎƎŀǊǊƻǎ ǘŜƴŘƛƴƻǎƻǎΣ Ŝǎ 

ǇƻǎƛōƭŜ ǉǳŜ ǎŜ ǇǊŜǎŜƴǘŜƴ ƻǘǊƻǎ ǇŀǘǊƻƴŜǎ ŘƛǎŦǳƴŎƛƻƴŀƭŜǎ ŘŜ ŀŎǝπ

ǾŀŎƛƽƴ ƳǳǎŎǳƭŀǊΣ ŀǎƝ ŎƻƳƻ ƴǳŘƻǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊŜǎ ŀǎƻŎƛŀŘƻǎ ƻ Ŏƻπ

ǊǊŜǎǇƻƴŘƛŜƴǘŜǎΦ 

SÍNDROME CRUZADO INFERIOR  

9ǎ ŎƻƳǵƴ ŜƴŎƻƴǘǊŀǊ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ Ŝƴ ƭŀ ǇŜƭǾƛǎΣ ŎŀŘŜǊŀ ȅ ǊƻŘƛƭƭŀ ŀǎƻπ

ŎƛŀŘƻǎ Ŏƻƴ ƭŀ ŘŜǎŀŎǝǾŀŎƛƽƴ ŘŜƭ ƎƭǵǘŜƻ ƳŜŘƛƻΣ ŀǳƴǉǳŜ Ŝǎǘŀ ƴƻ Ŝǎ 

ƭŀ ǵƴƛŎŀ ŘƛǎŦǳƴŎƛƽƴ ǇǊŜǎŜƴǘŜΦ CǊŜŎǳŜƴǘŜƳŜƴǘŜΣ ǘŀƳōƛŞƴ ǎŜ ƻōπ

ǎŜǊǾŀ ǘŜƴǎƛƽƴ Ŝƴ Ŝƭ ¢C[Σ ŎǳłŘǊƛŎŜǇǎ ƭŀǘŜǊŀƭŜǎΣ Ǉǎƻŀǎ Ŝ ƛǎǉǳƛƻǝπ

ōƛŀƭŜǎΣ ƳƛŜƴǘǊŀǎ ǉǳŜ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ŎƻƳƻ Ŝƭ ƎƭǵǘŜƻ ƳŀȅƻǊΣ ƎƭǵǘŜƻ 

ƳŜŘƛƻΣ ŎǳłŘǊƛŎŜǇǎ ƳŜŘƛŀƭŜǎ ȅ ŀōŘƻƳƛƴŀƭŜǎ ǎŜ ŜƴŎǳŜƴǘǊŀƴ ŘŜǎπ

ŀŎǝǾŀŘƻǎΦ 9ǎǘŜ ŘŜǎŜǉǳƛƭƛōǊƛƻ ŎƻƴŘǳŎŜ ŀ ǳƴŀ ƛƴŎƭƛƴŀŎƛƽƴ ŀƴǘŜǊƛƻǊ 

ŘŜ ƭŀ ǇŜƭǾƛǎ ŀƭ ŜǎǘŀǊ ŘŜ ǇƛŜΦ aƛ ŜƴŦƻǉǳŜ ƛƴƛŎƛŀƭ ŎƻƴǎƛǎǘŜ Ŝƴ ŜȄŀƳƛπ

ƴŀǊ ƳƛƴǳŎƛƻǎŀƳŜƴǘŜ ǘƻŘƻǎ Ŝǎǘƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ Ŝƴ ōǳǎŎŀ ŘŜ Ǉǳƴǘƻǎ 

Ǝŀǝƭƭƻ ȅ ƭǳŜƎƻ ǇǊƻŎŜŘƻ ŀ ŜǎǝǊŀǊ ŀǉǳŜƭƭƻǎ ǉǳŜ Ŝǎǘłƴ ǘŜƴǎƻǎΦ tƻǎπ

ǘŜǊƛƻǊƳŜƴǘŜΣ ǘǊŀōŀƧƻ Ŝƴ ƭŀ ŀŎǝǾŀŎƛƽƴ ŘŜ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ǉǳŜ ǎŜ Ŝƴπ

ŎǳŜƴǘǊŀƴ ŘŜǎŀŎǝǾŀŘƻǎΦ 

9ȄƛǎǘŜƴ ŘƛǾŜǊǎŀǎ ƻǇƛƴƛƻƴŜǎ ǊŜǎǇŜŎǘƻ ŀ ǎƛ ǎŜ ŘŜōŜ ƛƴƛŎƛŀǊ ǳƴ ǇǊƻπ

ǘƻŎƻƭƻ ŎŜƴǘǊŀŘƻ Ŝƴ ƭŀ ŎƻƴǎǘǊǳŎŎƛƽƴ ƳǳǎŎǳƭŀǊ ǇǳǊŀΣ Ŏƻƴ Ƴǵƭǝπ

ǇƭŜǎ ǎŜǊƛŜǎ ŀ ƳłȄƛƳŀ ŘƛŬŎǳƭǘŀŘ ȅ ŘƝŀǎ ŘŜ ŘŜǎŎŀƴǎƻ ǇŀǊŀ ƭŀ ǊŜŎǳπ

ǇŜǊŀŎƛƽƴΣ ƻ ǎƛ Ŝǎ ǇǊŜŦŜǊƛōƭŜ ƻǇǘŀǊ ǇƻǊ ǳƴ ŜƴŦƻǉǳŜ Ƴłǎ ǊŜƘŀōƛƭƛπ

ǘŀŘƻǊΣ Ŏƻƴ ǎŜǊƛŜǎ ŘƛŀǊƛŀǎ ƻ ƛƴŎƭǳǎƻ ƳǵƭǝǇƭŜǎ ǾŜŎŜǎ ŀƭ ŘƝŀ ǉǳŜ ƴƻ 

ƭƭŜƎǳŜƴ ŀƭ Ŧŀƭƭƻ ƳǳǎŎǳƭŀǊΦ {ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ ƛƴŘŜǇŜƴŘƛŜƴǘŜƳŜƴǘŜ ŘŜ 

ƭŀ ŜǎǘǊŀǘŜƎƛŀ ŜƭŜƎƛŘŀΣ ǎŜ ƻōǎŜǊǾŀ ǳƴŀ ƳŜƧƻǊŀ ǎƛƎƴƛŬŎŀǝǾŀ Ŝƴ ƭƻǎ 

ǇŀŎƛŜƴǘŜǎΦ [ŀ ǊŜŘǳŎŎƛƽƴ ŘŜ ƭŀ ƛƴŎƭƛƴŀŎƛƽƴ ŀƴǘŜǊƛƻǊ ŘŜ ƭŀ ǇŜƭǾƛǎ 

ǇǳŜŘŜ ǇǊŜǾŜƴƛǊ ƭŀ ǊŜŀǇŀǊƛŎƛƽƴ ŘŜ ƭŀ ǘŜƴǎƛƽƴ ƳǳǎŎǳƭŀǊ ȅ ƭƻǎ Ǉǳƴπ

ǘƻǎ ƎŀǝƭƭƻΦ /ƻƳƻ ǊŜǎǳƭǘŀŘƻΣ ƭŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ǎǳŜƭŜƴ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŀǊ 

ǳƴŀ ǎŜƴǎŀŎƛƽƴ ŘŜ ǊŜƧǳǾŜƴŜŎƛƳƛŜƴǘƻΣ ƳŀȅƻǊ ŜǎǘŀǘǳǊŀ ȅ ǳƴŀ 
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ƳŜƧƻǊ ŎƻƴŘƛŎƛƽƴ ŮǎƛŎŀΣ ŜǎǇŜŎƛŀƭƳŜƴǘŜ ŎǳŀƴŘƻ ƭƻƎǊŀƴ ŀŎǝǾŀǊ 

ŀŘŜŎǳŀŘŀƳŜƴǘŜ ǎǳǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ŀōŘƻƳƛƴŀƭŜǎΦ 

MALOS PATRONES DE ACTIVACIÓN MUSCULAR: ¿SABES CÓMO 

USAR LAS ESCALERAS? 

[ŀ ŦǊŜŎǳŜƴŎƛŀ Ŏƻƴ ƭŀ ǉǳŜ ƭŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ǝŜƴŜƴ ŘƛŬŎǳƭǘŀŘŜǎ ǇŀǊŀ 

ǎǳōƛǊ ŜǎŎŀƭŜǊŀǎ ǇǳŜŘŜ ǊŜǎǳƭǘŀǊ ǎƻǊǇǊŜƴŘŜƴǘŜΦ ¸ŀ ǎŜŀ ŘŜōƛŘƻ ŀ ƭŀ 

ŦŀǝƎŀ ŀǎƻŎƛŀŘŀ Ŏƻƴ Ŝƭ ŜƴǾŜƧŜŎƛƳƛŜƴǘƻ ƻ ŀ ǳƴŀ ƭŜǎƛƽƴΣ Ŝǎ ŎƻƳǵƴ 

ƻōǎŜǊǾŀǊ ŎƽƳƻ ƭŀǎ ŎŀŘŜǊŀǎ ǝŜƴŘŜƴ ŀ ƘǳƴŘƛǊǎŜ ƳƛŜƴǘǊŀǎ ƛƴǘŜƴπ

ǘŀƴ ǊŜŀƭƛȊŀǊ Ŝǎǘŀ ŀŎǝǾƛŘŀŘΦ 9ǎǘŀ ǎƛǘǳŀŎƛƽƴ ǇǳŜŘŜ ƎŜƴŜǊŀǊ ǘŜƴǎƛƽƴ 

Ŝƴ ƭŀ ǊƻŘƛƭƭŀΣ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ŘŜƭ Ƴǳǎƭƻ ȅ ƭŀ ƳǳǎŎǳƭŀǘǳǊŀ ŘŜ ƭŀ Ŏŀπ

ŘŜǊŀΣ ŎŀǳǎŀƴŘƻ ƳƻƭŜǎǝŀǎ ȅ ŘƻƭƻǊΦ /ǳŀƴŘƻ ƳǳŜǎǘǊƻ ŀ ƭƻǎ ǇŀŎƛŜƴπ

ǘŜǎ ŎƽƳƻ ǎŜ ǾŜ Ŝƭ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻ ƛƴŎƻǊǊŜŎǘƻΣ ǎǳŜƭŜƴ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŀǊ 

ǳƴŀ ǎŜƴǎŀŎƛƽƴ ƛƴŎƽƳƻŘŀ ȅ ǊŜŎƻƴƻŎŜƴ ƭŀ ŎŀǊƎŀ ŀŘƛŎƛƻƴŀƭ Ŝƴ ǎǳǎ 

ƳǵǎŎǳƭƻǎ ȅ ǘŜƴŘƻƴŜǎΦ 

[ŀ ŎƻǊǊŜŎŎƛƽƴ ŘŜ ŜǎǘŜ ǇǊƻōƭŜƳŀ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ǳƴ ŘŜǎŀŮƻΦ !ƭ ƛƎǳŀƭ 

ǉǳŜ ƭƻǎ ōŜōŞǎ ǉǳŜ ǘŀǊŘŀƴ ƳŜǎŜǎ Ŝƴ ŀǇǊŜƴŘŜǊ ŀ ŎŀƳƛƴŀǊ ȅ ǎǳōƛǊ 

ŜǎŎŀƭŜǊŀǎ ŎƻǊǊŜŎǘŀƳŜƴǘŜΣ ƭƻǎ ŀŘǳƭǘƻǎ ǇǳŜŘŜƴ ŜƴŎƻƴǘǊŀǊǎŜ Ŏƻƴ 

ŘƛŬŎǳƭǘŀŘŜǎ ǎƛƳƛƭŀǊŜǎ ŀƭ ƛƴǘŜƴǘŀǊ ǊŜǇǊƻƎǊŀƳŀǊ ǎǳ ŎƻƻǊŘƛƴŀŎƛƽƴ ȅ 

ǘǊŀǘŀǊ ƭŀ ŘŜōƛƭƛŘŀŘ ƳǳǎŎǳƭŀǊΣ ŜǎǇŜŎƛŀƭƳŜƴǘŜ Ŝƴ Ŝƭ ƎƭǵǘŜƻ ƳŜŘƛƻΦ 

aǳŎƘƻǎ ǇŀŎƛŜƴǘŜǎ ǎŜ ǎƛŜƴǘŜƴ ŦǊǳǎǘǊŀŘƻǎ ŀƭ ǘǊŀǘŀǊ ŘŜ ŜƴǘŜƴŘŜǊ 

ŎƽƳƻ ƭƻƎǊŀǊ ǉǳŜ ǎǳǎ ŎŀŘŜǊŀǎ ǎŜ ƳǳŜǾŀƴ ŘŜ ƭŀ ƳŀƴŜǊŀ ŘŜǎŜŀŘŀΦ 

9ǎǘŀ ǊŜŜŘǳŎŀŎƛƽƴ ǇǳŜŘŜ ǊŜǉǳŜǊƛǊ ŘƝŀǎ ƻ ǎŜƳŀƴŀǎ ŘŜ ǇǊłŎǝŎŀ 

ŎƻƴǎǘŀƴǘŜ ǇŀǊŀ ǊŜŀǇǊŜƴŘŜǊ Ŝƭ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻ ŎƻǊǊŜŎǘƻ ŀƭ ǎǳōƛǊ Ŝǎπ

ŎŀƭŜǊŀǎΦ 

aƛ ŜƴŦƻǉǳŜ ƛƴƛŎƛŀƭ ƛƳǇƭƛŎŀ ƻōǎŜǊǾŀǊ Ŝƭ ƴƛǾŜƭ ŘŜ ƭŀǎ ŎŀŘŜǊŀǎ ƳƛŜƴπ

ǘǊŀǎ Ŝƭ ǇŀŎƛŜƴǘŜ ǎǳōŜ ǳƴ ŜǎŎŀƭƽƴΦ 9ǎ ŎǊǳŎƛŀƭ ƳŀƴǘŜƴŜǊ ƭŀǎ ŎŀŘŜπ

Ǌŀǎ ŀǇǊƻȄƛƳŀŘŀƳŜƴǘŜ ƴƛǾŜƭŀŘŀǎ ŘǳǊŀƴǘŜ ǘƻŘƻ Ŝƭ ǇǊƻŎŜǎƻΦ {ƛ ƭŀ 

ŎŀŘŜǊŀ ŎŀŜ ȅ ǎŜ ƭŜǾŀƴǘŀ ǎƻƭƻ ŀƭ ŬƴŀƭΣ Ŝǎ ǳƴŀ ǎŜƷŀƭ ŘŜ ǉǳŜ ŀƭƎƻ 

Ŝǎǘł ƳŀƭΦ 5ŜǎŎƻƳǇƻƴƎƻ Ŝƭ ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻ Ŝƴ ǇŀǊǘŜǎ Ƴłǎ ǎƛƳǇƭŜǎΣ 
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ŎƻƳŜƴȊŀƴŘƻ Ŏƻƴ Ŝƭ ǎƛƳǇƭŜ ŀŎǘƻ ŘŜ ŎƻƭƻŎŀǊ Ŝƭ ǇƛŜ Ŝƴ Ŝƭ ŜǎŎŀƭƽƴΣ 

ǇǊŜŦŜǊƛōƭŜƳŜƴǘŜ ǳǝƭƛȊŀƴŘƻ ǳƴ ŜǎǇŜƧƻ ǇŀǊŀ ǉǳŜ Ŝƭ ǇŀŎƛŜƴǘŜ 

ǇǳŜŘŀ ǾƛǎǳŀƭƛȊŀǊ ǎǳǎ ŎŀŘŜǊŀǎΦ ! ƳŜƴǳŘƻΣ ƭŀ ŎŀŘŜǊŀ ȅŀ ŜǎǘŀǊł Ŝƴ 

ǳƴŀ ǇƻǎƛŎƛƽƴ ŎŀƝŘŀΣ ǇƻǊ ƭƻ ǉǳŜ ƭŜǎ ƎǳƝƻ ǇŀǊŀ ǉǳŜ ƭŀ ŀƭƛƴŜŜƴ Ŏƻπ

ǊǊŜŎǘŀƳŜƴǘŜΦ [ǳŜƎƻΣ ƭŜǎ ǇƛŘƻ ǉǳŜ ǘǊŀƴǎŬŜǊŀƴ Ŝƭ ǇŜǎƻ ƘŀŎƛŀ ƭŀ 

ǇƛŜǊƴŀ Ŝƴ Ŝƭ ŜǎŎŀƭƽƴΦ 9ǎ ŎƻƳǵƴ ǉǳŜ ƭŀ ŎŀŘŜǊŀ ǾǳŜƭǾŀ ŀ ǎǳ Ǉƻǎƛπ

Ŏƛƽƴ ƛƴŎƻǊǊŜŎǘŀ Ƙŀōƛǘǳŀƭ ŘǳǊŀƴǘŜ ŜǎǘŜ ǇǊƻŎŜǎƻΦ wŜǇƛǘƻ Ŝƭ ŜƧŜǊŎƛπ

ŎƛƻΣ ǇƛŘƛŜƴŘƻ ŀƭ ǇŀŎƛŜƴǘŜ ǉǳŜ ǇǊŀŎǝǉǳŜ ƭŜƴǘŀƳŜƴǘŜ ȅ ŘŜ ƳŀƴŜǊŀ 

ŎƻƴǝƴǳŀΣ ŀ ǾŜŎŜǎ ŘǳǊŀƴǘŜ ǾŀǊƛŀǎ ǎŜǎƛƻƴŜǎΣ Ƙŀǎǘŀ ǉǳŜ ƭƻƎǊŜƴ 

ǎǳōƛǊ Ŝƭ ŜǎŎŀƭƽƴ ǎƛƴ ǉǳŜ ƭŀ ŎŀŘŜǊŀ ǎŜ ƘǳƴŘŀΦ 
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¿PUEDES CAMINAR CORRECTAMENTE?  

[ŀ ŜŘŀŘ ƻ ǳƴŀ ƭŜǎƛƽƴΣ ȅŀ ǎŜŀ ŎƻƧŜǊŀ ƻ Ŝƭ ǳǎƻ ŘŜ ƳǳƭŜǘŀǎΣ ǇǳŜŘŜƴ 

ƛƴƅǳƛǊ Ŝƴ ǘǳ ŦƻǊƳŀ ŘŜ ŎŀƳƛƴŀǊΣ ŜǎǇŜŎƛŀƭƳŜƴǘŜ ŀ ƴƛǾŜƭ ŘŜ ƭŀ Ŏŀπ

ŘŜǊŀ ƻ ƛƴŦŜǊƛƻǊ όΘƴƻ ƻƭǾƛŘŜǎ ƭŜŜǊ ǘŀƳōƛŞƴ ƭŀ ǎŜŎŎƛƽƴ ǎƻōǊŜ Ŝƭ ǘƻπ

ōƛƭƭƻκǇƛŜΗύΦ /ǳŀƴŘƻ ŀƴŀƭƛȊƻ ƭŀ ƳŀǊŎƘŀ ŘŜ ŀƭƎǳƛŜƴΣ Ƴƛ ŀǘŜƴŎƛƽƴ ǎŜ 

ŎŜƴǘǊŀ ƛƴƛŎƛŀƭƳŜƴǘŜ Ŝƴ ǎǳ ŎŀŘŜǊŀΥ ΛƘŀȅ ǳƴ ōŀƭŀƴŎŜƻ ŜǉǳƛƭƛōǊŀŘƻ 

ƘŀŎƛŀ ŀƳōƻǎ ƭŀŘƻǎΣ ƻ ƭŀ ŎŀŘŜǊŀ ǎŜ ŘŜǎǇƭŀȊŀ Ƴłǎ ƘŀŎƛŀ ǳƴ ƭŀŘƻ 

ǉǳŜ ƘŀŎƛŀ Ŝƭ ƻǘǊƻΚ ΛIŀȅ ƛƴŎƭƛƴŀŎƛƽƴ ƻ ǳƴŀ ǇƛŜǊƴŀκǇŜƭǾƛǎ ǎŜ Ƴŀƴπ

ǝŜƴŜ Ƴłǎ ƅŜȄƛƻƴŀŘŀκŘƻōƭŀŘŀ ǉǳŜ ƭŀ ƻǘǊŀ όŀǎƛƳŜǘǊƝŀ Ŝƴ ƭŀ ƛƴŎƭƛπ

ƴŀŎƛƽƴ ǇŞƭǾƛŎŀ ŀƴǘŜǊƛƻǊύΚ 

[ŀ ǇǊŜǎŜƴŎƛŀ ŘŜ ŀǎƛƳŜǘǊƝŀ ǇǳŜŘŜ ƛƴŘƛŎŀǊ ƭŀ ǇǊŜǎŜƴŎƛŀ ŘŜ ǳƴ ƴǳŘƻ 

ƳǳǎŎǳƭŀǊ ƻ ǘŜƧƛŘƻ ŎƛŎŀǘǊƛŎƛŀƭΣ ǇƻǊ ƭƻ ǉǳŜ Ŝǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ŜȄŀƳƛƴŀǊ 

Ŝǎǘƻǎ ŀǎǇŜŎǘƻǎΣ ŀǎƝ ŎƻƳƻ ƭŀ ŦǳŜǊȊŀ ŘŜƭ ƎƭǵǘŜƻ ƳŜŘƛƻΣ ƛƴŎƭǳǎƻ ŀƴπ

ǘŜǎ ŘŜ ŜǾŀƭǳŀǊ ƭŀ ƳŀǊŎƘŀΦ [ǳŜƎƻΣ ǎŜ ǇǳŜŘŜƴ ŀōƻǊŘŀǊ ƭŀ ǊƛƎƛŘŜȊ ȅ 

ƭƻǎ Ƴŀƭƻǎ ƘłōƛǘƻǎΦ 9ǎ ŦǳƴŘŀƳŜƴǘŀƭ ŜǎǝǊŀǊ ƭƻǎ ƳǵǎŎǳƭƻǎ ǉǳŜ Ŝǎπ

ǘŞƴ ŘŜƳŀǎƛŀŘƻ ǘŜƴǎƻǎΣ ŀ ǾŜŎŜǎ ƳŜŘƛŀƴǘŜ ŜǎǝǊŀƳƛŜƴǘƻǎ ǇŀǎƛǾƻǎ 

ǇǊƻƭƻƴƎŀŘƻǎΦ tƻǊ ŜƧŜƳǇƭƻΣ ƭƻǎ ƎƛƳƴŀǎǘŀǎ ƻ ōŀƛƭŀǊƛƴŜǎ ǉǳŜ ōǳǎπ

Ŏŀƴ ŀƭŎŀƴȊŀǊ ǎǳ ǎǇƭƛǘ ƴƻ ǎƻǎǝŜƴŜƴ ǎǳǎ ŜǎǝǊŀƳƛŜƴǘƻǎ ǇƻǊ ǎƻƭƻ 

ǳƴƻǎ ǇƻŎƻǎ ǎŜƎǳƴŘƻǎΣ ǎƛƴƻ ǉǳŜ ƭƻǎ ƳŀƴǝŜƴŜƴ ŘǳǊŀƴǘŜ ƳƛƴǳǘƻǎΦ 

!ƭ ǇŜŘƛǊ ŀƭ ǇŀŎƛŜƴǘŜ ǉǳŜ ǎŜ ǇƻƴƎŀ ŘŜ ǇƛŜ ȅ ŜƳǇǳƧŜ ǎǳǎ ŎŀŘŜǊŀǎ 

ƘŀŎƛŀ ǳƴ ƭŀŘƻ ǳ ƻǘǊƻΣ ƻ ǉǳŜ ǊŜŀƭƛŎŜ ŜƳǇǳƧŜǎ ŘŜ ŎŀŘŜǊŀ Ŝƴ ŘƛŀƎƻπ

ƴŀƭŜǎ ƘŀŎƛŀ ŀŘŜƭŀƴǘŜΣ ǇƻŘŜƳƻǎ ƛŘŜƴǝŬŎŀǊ ƭƻǎ Ǉǳƴǘƻǎ ŘŜ ǘŜƴπ

ǎƛƽƴΦ 9ƴ ŀƭƎǳƴƻǎ ŎŀǎƻǎΣ ƭƻǎ ǇŀŎƛŜƴǘŜǎ ǇǳŜŘŜƴ ǘŜƴŜǊ ŘƛŬŎǳƭǘŀŘŜǎ 

ǇŀǊŀ ƳƻǾŜǊ ǎǳǎ ŎŀŘŜǊŀǎ ƘŀŎƛŀ ǳƴ ƭŀŘƻΣ ƭƻ ǉǳŜ ƛƴŘƛŎŀ ŎƭŀǊŀƳŜƴǘŜ 

ƭŀ ǇǊŜǎŜƴŎƛŀ ŘŜ Ƴŀƭƻǎ ƘłōƛǘƻǎΦ 9ƴ Ŝǎǘƻǎ ŎŀǎƻǎΣ ƭŀ ǇǊłŎǝŎŀ Ŏƻƴ 

ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎ ǉǳŜ ƛƴǾƻƭǳŎǊŜƴ ŎŀŘŜǊŀǎ ϦŀǘǊŜǾƛŘŀǎϦΣ ŜƳǇǳƧŜǎ ŘŜ Ŏŀπ

ŘŜǊŀ ȅκƻ ŎŀƳƛƴŀǊ Ŏƻƴ ōŀƭŀƴŎŜƻǎ ŜȄŀƎŜǊŀŘƻǎ ŘŜ ŎŀŘŜǊŀ ǇǳŜŘŜ 

ŎƻƴǘǊƛōǳƛǊ ŀƭ ǇǊƻŎŜǎƻ ŘŜ ǊŜŜƴǘǊŜƴŀƳƛŜƴǘƻΦ !ŘŜƳłǎΣ ǘǊŀōŀƧŀǊ Ŝƴ 

Ŝƭ ŦƻǊǘŀƭŜŎƛƳƛŜƴǘƻ ŘŜƭ ŎƻǊŜ ȅ ƭƻǎ ƎƭǵǘŜƻǎ ǘŀƳōƛŞƴ Ŝǎ ōŜƴŜŬŎƛƻǎƻΦ 



9[ 5h[hw bh 9{ ¦b! {9b¢9b/L! 59 a¦9w¢9  омм 

2/$),,! 

 

[ŀǎ ǊƻŘƛƭƭŀǎ ǎƻƴ ǇǊƻǇŜƴǎŀǎ ŀ ǳƴ ŎƻƴǎƛŘŜǊŀōƭŜ ŘŜǎƎŀǎǘŜ ȅ ǎƻƴ ƭŀǎ 

ŀǊǝŎǳƭŀŎƛƻƴŜǎ Ƴłǎ ŎƻƳǵƴƳŜƴǘŜ ǊŜŜƳǇƭŀȊŀŘŀǎΣ ǎŜƎǳƛŘŀǎ ǇƻǊ ƭŀ 

ŎŀŘŜǊŀ Ŝƴ ǎŜƎǳƴŘƻ ƭǳƎŀǊ169Φ [ŀ ƻǎǘŜƻŀǊǘǊƛǝǎ Ŝǎ ǳƴŀ ŎƻƴŘƛŎƛƽƴ 

ŎƻƳǵƴ ǉǳŜ ŀŦŜŎǘŀ ŀ ǘƻŘƻǎ Ŝƴ ŎƛŜǊǘƻ ƎǊŀŘƻΣ ȅ ŦŀŎǘƻǊŜǎ ŎƻƳƻ Ŝƭ 

ǇŜǎƻΣ Ŝƭ ƴƛǾŜƭ ŘŜ ŀŎǝǾƛŘŀŘ ȅ ƭŀǎ ƭŜǎƛƻƴŜǎ ƻ ŎƛǊǳƎƝŀǎ ǇǊŜǾƛŀǎ 

ǇǳŜŘŜƴ ƛƴƅǳƛǊ Ŝƴ ƭŀ ǾŜƭƻŎƛŘŀŘ ŘŜ ǎǳ ǇǊƻƎǊŜǎƛƽƴΦ 9ǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ 

ǎŜƷŀƭŀǊ ǉǳŜΣ ŀǳƴǉǳŜ ƭŀ ŀǊǘǊƛǝǎ ȅ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ǇǳŜŘŜƴ ŜǎǘŀǊ 

ǊŜƭŀŎƛƻƴŀŘƻǎΣ ƴƻ ǎƻƴ ŜǉǳƛǾŀƭŜƴǘŜǎΦ 

wŜŎƛŜƴǘŜƳŜƴǘŜΣ ƳŜ ŜƴŎƻƴǘǊŞ Ŏƻƴ Ŝƭ Ŏŀǎƻ ŘŜ ǳƴŀ ƳǳƧŜǊ ŀŎǝǾŀ 

ŘŜ ǳƴƻǎ рл ŀƷƻǎ ǉǳŜ ǎǳŦǊƝŀ ŘŜ ŘƻƭƻǊ ŎǊƽƴƛŎƻ Ŝƴ ƭŀ ǊƻŘƛƭƭŀΦ 

 
169 3ÉÎÇÈ *!Ȣ %ÐÉÄÅÍÉÏÌÏÇÙ ÏÆ ËÎÅÅ ÁÎÄ ÈÉÐ ÁÒÔÈÒÏÐÌÁÓÔÙȡ Á ÓÙÓÔÅÍÁÔÉÃ ÒÅÖÉÅ×Ȣ 
/ÐÅÎ /ÒÔÈÏÐ *Ȣ ςπρρȠυȡψπȤψυȢ 0ÕÂÌÉÃÁÄÏ ÅÌ ρφ ÄÅ ÍÁÒÚÏ ÄÅ ςπρρȢ 
ÄÏÉȡρπȢςρχτȾρψχτσςυππρρπυπρππψπ 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3092498/



























































