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DETOX 
ΑΠΟ ΤΗ 

ΖΑΧΑΡΗ 
ΤΩΡΑ!

 ΗΛΙΟΣ 
ΠΟΤΕ ΠΡΟΣΤΑΤΕΥΕΙ 
ΚΑΙ ΠΟΤΕ ΑΠΕΙΛΕΙ

ΗΛΙΟΣ 
ΦΑΚΕΛΟΣ

ΥΓΕΙΑ > ΨΥΧΟΛΟΓΙΑ > ΔΙΑΤΡΟΦΗ > FITNESS > ΒΕΑUTY

ΜΗΤΡΟΤΗΤΑ
Το οργανόγραµµα  

της επιτυχίας

YOGALATES
TΟ ΝΕΟ FITNESS TREND 

Η ΙΔΑΝΙΚΗ 

ΔΙΑΙΤΑ 
ΓΙΑ ΕΠΙΠΕΔΗ 

ΚΟΙΛΙΑ 

Εξέλιξη 

Το χάπι 
που σταµατά 
τη µέθη 

ΓΙΑΤΙ ΔΕΝ 
ΧΑΝΩ 

ΒΑΡΟΣ; 
ΟΛΟΙ ΟΙ ΛΟΓΟΙ! 

Ερωτική 
απογoήτευση 

Βγαίνοντας 
από το τούνελ

sex
Tο sex φέρνει 
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20 ΕΞΕΛΙΞΕΙΣ Χάπια 

«αντίδοτα» στο μεθύσι 

22 ΦΑΚΕΛΟΣ - ΗΛΙΟΣ 

Πότε γίνεται σύμμαχος 

και πότε εχθρός 

30  ΑΔΥΝΑΤΙΣΜΑ 

Τι φταίει και δεν χάνω 

βάρος; 

34 ΣΕΞ Όσο 

περισσότερο κάνουμε, 

τόσο περισσότερο 

θέλουμε! 
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δίνουν λύσεις 
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πλάνο της επιτυχίας 

50 ΚΑΛΟΚΑΙΡΙΝΟ 

ΣΥΝΑΧΙ Το τσεκάπ που 

εντοπίζει τους ενόχους 

52 ΕΡΩΤΙΚΗ 

ΑΠΟΓΟΗΤΕΥΣΗ Πώς 

να την ξεπεράσουμε 

56 ΕΦΗΒΕΙΑ 

Στηρίζοντας το παιδί 

στα δύσκολα 

60 ΛΟΙΜΩΞΕΙΣ

Ποιες μας απειλούν 

το καλοκαίρι

Μπείτε στο www.vita.gr, ΠΑΡΤΕ ΜΕΡΟΣ 

στον διαγωνισμό ΚΑΙ ΚΕΡΔΙΣΤΕ, 

μετά από κλήρωση, ΠΛΟΥΣΙΑ ΔΩΡΑ ΟΜΟΡΦΙΑΣ 

ΣΥΝΟΛΙΚΗΣ ΑΞΙΑΣ 1.000€ 
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Body and Mind
66 ΗΡΕΜΙΑ 24 ώρες χωρίς στρες 

70 ΣΤΟ ΕΝΑΛΛΑΚΤΙΚΟ 

ΜΙΚΡΟΣΚΟΠΙΟ Η βρόμη 

72 HANGOVER Ξεπερνώντας  

το εναλλακτικά 

76 GARDEN THERAPY  

Ο άνυδρος κήπος 

56

Μπορεί ο ήλιος να μην είναι πια τόσο αθώος, τα καρπούζια να 
θυμίζουν κολοκύθες και τα παγωτά να έχουν χάσει την αλησμό-
νητη γεύση κρέμας, αλλά το καλοκαίρι παραμένει πάντα συνώ-
νυμο των παιδικών μας αναμνήσεων. 
Και μόνο εκεί επιθυμώ να γυρίσω, να ξαναζήσω όλες αυτές τις 
αυθεντικές στιγμές της χαμένης μας πια αθωότητας. Έπειτα από 
έναν χειμώνα που μας πάγωσε και έναν επόμενο που προβλέ-
πεται πάλι αβέβαιος, αυτό το καλοκαίρι μοιάζει με όαση. Η σκιά 
ενός αλμυρικιού, ένα κρύο ροδάκινο, καλή παρέα, μερικές 
δροσιστικές βουτιές και ένα καλό βιβλίο είναι όλα αυτά που 
προσδοκώ από αυτό το καλοκαίρι μου. Λίγα και απλά. Ναι, τα 
καλοκαίρια μετά τα σαράντα είναι εξίσου πολύτιμα με αυτά των 
παιδικών μας χρόνων, μην πω και περισσότερο…  

Καλή ανάγνωση

skolagele@dolnet.gr 
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30  vita

υγεία

Βοήθεια! 
Δεν 
χάνω 
βάρος 

Ανακαλύψτε τις αιτίες που 
μπορεί να κρύβονται πίσω 

από τις αποτυχημένες 
σας προσπάθειες να 
απαλλαγείτε από τα 

περιττά κιλά. 

ΑΠΟ ΤΗ ΛΟΥΚΙΑ ΠΑΠΠΑ

Κάθε πρωί ξεφυσάτε αγανακτισμένοι καθώς κατεβαίνετε από τη ζυγαριά. 
Παρ’ όλες τις φιλότιμες προσπάθειές σας, τα κιλά δεν λένε να φύγουν. Τρώ-
τε σωστά και ασκείστε, αλλά το βάρος σας παραμένει σταθερό. Πράγματι, 
έρευνες δείχνουν ότι ένα πολύ μικρό μόνο ποσοστό όσων ξεκινούν μια δίαι-
τα καταφέρνουν να πετύχουν το επιθυμητό αποτέλεσμα, ενώ ακόμα λιγότεροι 
διατηρούνται στο νέο τους βάρος για χρονικό διάστημα που ξεπερνάει τον ένα 
χρόνο. Γιατί είναι τόσο δύσκολο να χάσετε κιλά; Επειδή δεν πρόκειται μόνο 
για τις θερμίδες που προσλαμβάνετε και καίτε, εξηγούν οι ειδικοί. Παράγο-
ντες που δεν θα υποψιαζόσασταν ποτέ, όπως τα επίπεδα του στρες ή οι ώρες 
του ύπνου σας, συχνά σαμποτάρουν ακόμα και τις πιο φιλότιμες προσπάθειές 
σας να ρίξετε τον «κολλημένο» δείκτη της ζυγαριάς. Φυσικά, η σωστή δια-
τροφή και η συστηματική γυμναστική παίζουν ουσιαστικό ρόλο. Όταν, όμως, 
παρατηρείτε ότι η στρατηγική σας αποτυγχάνει, μπείτε σε υποψίες και ελέγ-
ξτε όλους τους παρακάτω πιθανούς... σαμποτέρ. 
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