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στο θέμα του Φακέλου: «Μυστικά για αδύ-
νατο σώμα». Η πρώτη μου αυτόματη σκέψη 
είναι: «Πώς να το αποκτήσω;». «Να μην 
τρως!», απαντάω στον εαυτό μου. Γιατί αλή-
θεια μάς απασχολεί τόσο η εικόνα μας και 
προ πάντων τα κιλά μας; Γιατί οι περισσό-
τεροι από εμάς βρισκόμαστε σε μια συνεχή 
αναμέτρηση με τη ζυγαριά μας και παλεύ-
ουμε συνεχώς με το δίλημμα αν η γαρνιτού-
ρα στο φαγητό μας θα είναι σαλάτα ή πα-
τάτες τηγανητές; Γιατί θέλουμε να είμαστε 
πάντα λεπτές και «στερημένες»; Όταν ήμα-
σταν μικρές, πιστεύαμε πως η ομορφιά είναι 
μια υπόσχεση ευτυχίας. Ίσως να βοήθησαν 
και οι μαμάδες μας σ’ αυτό. Τώρα όμως που 
μεγαλώσαμε, γιατί άραγε συνεχίζουμε να 
το πιστεύουμε; Θυμάμαι μια παλιά ατάκα 
του μετρ του αυτοσαρκασμού Γούντι Άλεν, 
που έλεγε: «Το μόνο μου παράπονο στη ζωή 
είναι ότι δεν είμαι κάποιος άλλος». Σίγουρα 
ένα όμορφο κορμί μας κάνει να νιώθουμε 
καλά. Όμως, αυτό που μας κάνει όμορφες 
ή άσχημες συνήθως είναι… οι σκέψεις μας. 
Σε τι τελικά μας χρησιμεύει όλο αυτό το ανε-
λέητο κυνήγι της τέλειας εικόνας; Αφού, 
ακόμη κι αν σταματήσω να τρώω, σίγουρα 
δεν θα γίνω σαν το κορίτσι του εξώφυλλου. 
Και καθόλου δεν με πειράζει. 
 
Καλή ανάγνωση,

skolagele@dolnet.gr 
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Οι ορμόνες

Τα όργανά μας παράγουν ορμόνες, που ελέγχουν ποικί-
λες δραστηριότητες του οργανισμού μας, όπως η αναπα-
ραγωγή, ο μεταβολισμός, η ανάπτυξη. Επίσης, ελέγχουν 
σε μεγάλο βαθμό τον τρόπο που απαντάμε σε ερεθίσματα 
του περιβάλλοντος, αλλά και το πώς αισθανόμαστε. Δια-
βάζοντας, λοιπόν, όσα ακολουθούν, μπορούμε να μάθουμε 
ποιος είναι ο ρόλος ορισμένων βασικών ορμονών στο σώμα 
μας, αλλά και πώς να τις «ελέγξουμε», ώστε να «πάρουμε» 
τα καλά τους, αφήνοντας στην άκρη τα αρνητικά. 

Μελατονίνη 
Η ορμόνη του ύπνου 

Παράγεται από τον εγκέφα-
λο και συγκεκριμένα από 
την επίφυση. Η σύνθεση 
και έκκρισή της ενεργοποι-
ούνται από το σκοτάδι και 
απενεργοποιούνται από το 
φως και έτσι βοηθά τον ορ-
γανισμό μας να γνωρίζει πό-
τε είναι ώρα να κοιμηθούμε 
και πότε να ξυπνήσουμε. 
Έχει αντιοξειδωτικές ιδιό-
τητες, ενισχύει την άμυνά 
μας και τα χαμηλά επίπε-
δά της έχουν συνδεθεί με 
παχυσαρκία, διαβήτη και 
καρκίνο. Μάλιστα, η μείω-
ση της παραγωγής της λό-
γω της έκθεσής μας στο φως 
περισσότερες ώρες -εξαιτίας 
του τεχνητού φωτισμού τη 
νύχτα- έχει προταθεί ως μία 
από τις αιτίες της αύξησης 
του αριθμού των καρκίνων 
που παρατηρούνται. 
Ελέγξτε την Με τις κατάλλη-
λες συνθήκες για καλό ύπνο: 
➜Διατηρούμε τη θερμοκρα-
σία του δωματίου γύρω στους 
20 βαθμούς. Το πολύ κρύο 
ή η πολλή ζέστη αυξάνουν 
τον αριθμό και τη διάρκεια 
των αφυπνίσεων τη νύχτα. 
➜Κλείνουμε όλες τις πηγές 
φωτός και τραβάμε τις κουρ-
τίνες. Ακόμη και ένα μικρό 
ποσοστό φωτεινότητας, π.χ. 
από το DVD Player, μπορεί να 
εισβάλει στον αμφιβληστρο-
ειδή ενώ έχουμε κλειστά τα 
μάτια. ➜Δεν πέφτουμε για 
ύπνο με άδειο στομάχι, για-
τί η υπογλυκαιμία προκαλεί 
την έκκριση ορμονών, ώστε 
να ρυθμιστούν τα επίπεδα της 
γλυκόζης στο αίμα, και ουσι-
αστικά ο εγκέφαλος διεγεί-
ρεται, δυσχεραίνοντας τη δι-
αδικασία του ύπνου. 

Μπορεί η ανεξήγητη μελαγχολία μας 
να συνδέεται με τη σεροτονίνη και τα 
νεύρα μας με την τεστοστερόνη; Ή, 
διαφορετικά, μπορούν οι ενδογενείς 
χημικές ουσίες του οργανισμού μας να 
καθορίζουν τη ζωή μας;

ΑΠΟ ΤΗ ΜΑΡΙΑ ΠΑΠΑΔΟΔΗΜΗΤΡΑΚΗ

που μας κυβερνουν

Κορτιζόλη 
Η ορμόνη του στρες 

Όταν νιώθουμε ότι κινδυ-
νεύουμε ή βιώνουμε συν-
θήκες ψυχολογικής ή σω-
ματικής πίεσης, ο υποθά-
λαμος, που βρίσκεται στον 
εγκέφαλό μας, δίνει εντολή 
να παραχθεί κορτιζόλη από 
τα επινεφρίδια. Η συγκεκρι-
μένη ορμόνη αποτελεί μέρος 
του αρχέγονου μηχανισμού 
«μάχης ή φυγής» απέναντι 
στους κινδύνους και η αύ-
ξηση των επιπέδων της έχει 
ως αποτέλεσμα την αύξηση 
των καρδιακών παλμών και 
της παροχής οξυγόνου στον 

εγκέφαλο, καθώς και την 
απελευθέρωση ενέργειας 
από τις αποθήκες λίπους και 
γλυκόζης στο σώμα. 
Ωστόσο, τα υψηλά επίπεδά 
της για μεγάλο χρονικό διά-
στημα, όπως συμβαίνει στην 
εποχή μας, έχουν τα αντίθε-
τα αποτελέσματα. Όχι μόνο 
συμβάλλουν στην εξάντλη-
σή μας, αλλά επηρεάζουν και 
την κατανομή του λίπους στο 
σώμα (συγκεντρώνοντάς το 
στην περιοχή της κοιλιάς), 
αυξάνουν τη χοληστερίνη 
και το σάκχαρο και προκα-
λούν υπερφαγία. 

Ελέγξτε την Ας θυμηθούμε 
τον χρυσό κανόνα που λέ-
ει γυμναστική 3 φορές την 
εβδομάδα. Η τακτική άσκη-
ση μας βοηθά να εκτονωθού-
με και κινητοποιεί αντιρρο-
πιστικούς μηχανισμούς του 
οργανισμού, που εξουδετε-
ρώνουν τις ορμονικές και 
μεταβολικές επιδράσεις του 
στρες. Μάλιστα, για ακόμα 
καλύτερα αποτελέσματα, 
μπορούμε να εναλλάσσου-
με μια συνεδρία έντονου αε-
ροβικού προγράμματος με 
1-2 συνεδρίες πιο χαλαρής 
άσκησης. 

1η

εγκεφαλοσ
στάση
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Ενδορφίνες 
Οι «ορμόνες» της ευ-

τυχίας Παράγονται κυρί-
ως στην υπόφυση και τον 
υποθάλαμο, αποτελούν 
την κύρια ομάδα των εν-
δογενών οπιοειδών και 
όταν συνδέονται με ει-
δικούς νευροϋποδοχείς 
μπλοκάρουν το μήνυμα 
του πόνου στο νευρικό σύ-
στημα. Ωστόσο, η δράση 
τους αυτή δεν έχει απερι-
όριστη ισχύ, αφού ο οργα-
νισμός παράγει ένζυμα 
που μπλοκάρουν τη δρά-
ση των ενδορφινών, γι’ 
αυτό υποφέρουμε όλο και 
περισσότερο από πόνους 
καθώς γερνούμε. 
Οι ενδορφίνες συμβάλ-
λουν στην ομαλή λει-
τουργία του οργανισμού 
και στην καλή ψυχολογι-
κή μας κατάσταση, καθώς 
ενισχύουν το ανοσοποιη-
τικό σύστημα σε καταστά-
σεις στρες, βοηθούν στην 
καλύτερη κυκλοφορία του 
αίματος, έχουν αντιγηρα-
ντική δράση και βελτιώ-
νουν τη μνήμη. Η κύρια 
δράση τους, ωστόσο, είναι 
η μείωση του στρες και η 
αναλγησία (συγκεκριμένα, 
έχουν 20-50 φορές ισχυ-
ρότερη αναλγητική δράση 
από τη μορφίνη). 
Ελέγξτε τις Η κατανάλω-
ση σοκολάτας σε λογικές 
ποσότητες και η μουσική 
μάς κάνουν να αισθανόμα-
στε καλύτερα, ενεργοποι-
ώντας την απελευθέρωσή 
τους στον εγκέφαλο. Όμως, 
ο πιο απολαυστικός τρό-
πος για να τις «παράγου-
με» εξακολουθεί να είναι 
η σεξουαλική επαφή, που 
μέσω της έκκρισής τους 
συμβάλλει στη γενική 
ευεξία του οργανισμού 
και -μεταξύ άλλων- προ-
καλεί χαλάρωση. 
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