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Μπείτε στο www.vita.gr, 

ΠΑΡΤΕ ΜΕΡΟΣ στο διαγωνισμό 

ΚΑΙ ΚΕΡΔΙΣΤΕ, μετά από κλήρωση, 

ένα σετ με 5 προϊόντα Apivita 

ή μια θεραπεία ποδιών fish spa 
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20 ΕΞΕΛΙΞΕΙΣ Τρία ελπιδοφόρα νέα φάρμακα για 

την αντιμετώπιση του μελανώματος 

22 ΦΑΚΕΛΟΣ - ΔΙΑΙΤΑ Επιλέξτε την κατάλληλη 

δίαιτα για μέγιστα αποτελέσματα 

30 ΜΑΤΙΑ Πώς θα τα προστατέψουμε από τον ήλιο 

34 ΒΟΥΛΙΜΙΑ Μπορούμε να τη θέσουμε υπό 

έλεγχο 

36 ΠΙΑΣΜΕΝΟ ΣΩΜΑ Απλές λύσεις για να 

χαλαρώσουμε τους σφιγμένους μυς 

40 DNA Τι είναι γραμμένο στα γονίδια που 

κληρονομήσαμε από τους γονείς μας 

44 ΚΟΥΡΑΣΗ Νικήστε τους «κλέφτες» της 

ενεργητικότητάς σας 

46 ΓΥΝΑΙΚΕΙΑ ΥΓΕΙΑ 15 μυστικά για την 

προστασία του ωραίου φύλου 

52 ΤΣΙΓΚΟΥΝΗΣ Ή ΟΙΚΟΝΟΜΟΣ; Τι ρόλο παίζουν 

τα λεφτά στη ζωή σας 

Σύµφωνα µε πρόσφατη έρευνα του Παγκόσµιου 
Οργανισµού Υγείας, οι πιο παχύσαρκοι στην Ευρώ-
πη είναι οι έλληνες άνδρες σε ποσοστό 77,5%, ενώ 
µια άλλη µελέτη του Ευρωβαρόµετρου µας διαβε-
βαιώνει πως το 67% των Ελλήνων (άνδρες και γυ-
ναίκες) δεν έχουν καµία σχέση µε τη γυµναστική. 
Ενόψει καλοκαιριού, γραφόµαστε βιαστικά στο γυ-
µναστήριο και αρχίζουµε εξαντλητικές δίαιτες. 
Όπως λένε, οι δίαιτες µπορεί να κερδίζουν µικρές 
µάχες, αλλά σχεδόν ποτέ δεν κερδίζουν τον πόλεµο. 
Κι όµως, η εξίσωση είναι απλή: Αν τρώµε µεγαλύ-
τερες ποσότητες τροφής από εκείνες που χρειάζεται 
το σώµα µας, παχαίνουµε, ενώ αν καταναλώνουµε 
µικρότερες ποσότητες τροφής από αυτές που χρει-
άζεται το σώµα µας, χάνουµε βάρος. Οι Λατίνοι ήταν 
εκείνοι που είπαν το περίφηµο «Mens sana in 
corpore sano» («Nους υγιής εν σώµατι υγιεί»). Ναι, 
ο νους είναι υγιής µόνο µέσα σε ένα υγιές σώµα. 
Και ο νους είναι εκείνος που θα µας «ρωτήσει» ποιοι 
λόγοι µάς οδήγησαν στο να πάρουµε 10 κιλά και 
ποιοι λόγοι δεν µας αφήνουν να τα ξεφορτωθούµε 
και τα κρατάµε ενοχικά, ενώ ονειρευόµαστε µια 
«άλλη, τέλεια εικόνα». Το καλό φαγητό είναι µια 
απόλαυση και όχι µια εξαρτηµένη αντίδραση. Αλλά 
εύκολα µπορεί να συνδεθεί µε την απόρριψη, τη 
µαταίωση και την ανασφάλεια. Όπως πολύ εύκολα 
µπορεί να γίνει µέσο για να τιµωρήσουµε τον εαυτό 
µας. «Ο µεγαλύτερος εχθρός µας είναι ο εαυτός 
µας», έλεγε ο Κάρολος Ντίκενς. Και µ’ αυτόν µόνο 
έχουµε να παλέψουµε ή να συµφιλιωθούµε. 

Καλή ανάγνωση,

skolagele@dolnet.gr 
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Η συσσωρευτική δράση της υπεριώδους ακτινοβολίας έχει 

συσχετιστεί με την πρόωρη εμφάνιση καταρράκτη.

Ο ήλιος είναι φίλος, αλλά υπάρχουν ορισμένα σημεία 
του σώματος στα οποία μπορεί να φανεί εχθρικός, 
ένα από τα οποία είναι τα μάτια, εκτός αν λάβουμε τα 
μέτρα μας.

ΑΠΟ ΤΗ ΦΩΤΕΙΝΗ ΒΑΣΙΛΟΠΟΥΛΟΥ

Ο ήλιος προκαλεί πρόωρη γήρανση όχι μόνο στο δέρμα μας αλλά και στα 
μάτια μας, καθώς επιταχύνει τη γήρανση του ενδογενούς φακού του μα-
τιού, αλλά και του αμφιβληστροειδούς. Αυτό έχει ως αποτέλεσμα να εμφα-
νίζονται σε νεότερη ηλικία εκφυλιστικές αλλοιώσεις που σε φυσιολογικές 
συνθήκες θα εμφανίζονταν σε αρκετά προχωρημένη ηλικία. Γι’ αυτό είναι 
απαραίτητο να προστατεύουμε τα μάτια μας με τον πιο απλό, αλλά ταυτό-
χρονα άκρως σημαντικό τρόπο που υπάρχει: τα γυαλιά ηλίου. Για να μά-
θουμε, λοιπόν, όλα όσα σχετίζονται με την προστασία των ματιών μας, συμ-
βουλευτήκαμε το χειρουργό οφθαλμίατρο κ. Θεόδωρο Φιλιππόπουλο. 

Ο ήλιος εγκυμονεί 
κινδύνους και για τα 
μάτια μας; 
Δεν αρκεί μόνο να προφυλάσσουμε το 
δέρμα μας από τον ήλιο, αλλά πρέπει 
να φροντίζουμε και για την προστα-
σία των ματιών μας, καθώς η υπεριώ-
δης ακτινοβολία μπορεί να τα βλάψει. 
Η έκθεση στην υπεριώδη ακτινοβολία 
έχει συσχετιστεί με την πρόωρη εμφά-
νιση καταρράκτη, αλλά και με την ηλι-
ακή εκφύλιση της ωχράς κηλίδας, που 
προσβάλλει το κέντρο της όρασης και 
επηρεάζει την ικανότητά μας να βλέ-
πουμε με λεπτομέρεια χρώματα, αντι-

κείμενα, γράμματα κλπ. Έχει παρατη-
ρηθεί, για παράδειγμα, ότι οι άνθρω-
ποι που ζουν στα υψίπεδα του Νεπάλ, 
όπου το λεπτότερο στρώμα αέρα παρέ-
χει μικρότερη προστασία από την υπε-
ριώδη ακτινοβολία, εμφανίζουν καταρ-
ράκτη σε πολύ πρώιμη ηλικία. Η παρα-
τεταμένη έκθεση επίσης στον ήλιο έχει 

συσχετιστεί με κερατοεπιπεφυκίτιδες, 
αλλά και εμφάνιση πτερυγίου, μιας μι-
κρής δηλαδή μεμβράνης στο λευκό μέ-
ρος του ματιού, ωστόσο εδώ πρέπει να 
αναφερθεί ότι δεν είναι απολύτως σί-
γουρο ότι μόνο ο ήλιος ευθύνεται γι' 
αυτό, καθώς υπάρχουν ενδείξεις ότι 
στην εμφάνιση πτερυγίου μπορεί να 
συμβάλλει παράλληλα και η έκθεσή 
μας στη σκόνη. 

Όλοι απειλούμαστε 
το ίδιο; 
Όλοι κινδυνεύουμε από την υπεριώδη 
ακτινοβολία. Ωστόσο, όσοι κάνουν υπαί-
θρια επαγγέλματα και είναι αναγκασμέ-
νοι να βρίσκονται πολλές ώρες κάτω από 
τον ήλιο, όσοι ασχολούνται με καλοκαι-
ρινά ή χειμερινά σπορ σε περιβάλλον 
ηλιoφάνειας, καθώς και όσοι παίρνουν 
ορισμένα φάρμακα, όπως αντιψυχω-
σικά, κάποια αντιβιοτικά (τετρακυκλί-
νες), φάρμακα για την ψωρίαση ή την 
ουρική αρθρίτιδα, είναι πιο ευαίσθητοι 
στον ήλιο. Τα συγκεκριμένα φάρμακα 
τείνουν να προκαλούν αντιδράσεις τόσο 
στο δέρμα όσο και στα μάτια και αναφέ-
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