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● «ο Μάιος μας έφθασε εμπρός βήμα ταχύ,	όλοι	χρεια-
ζόμαστε	δίαιτα,	γυμναστική!».	Κάπως	έτσι	θα	μπορούσαμε	
να	παραφράσουμε	το	γνωστό	στιχάκι.	Οι	ζέστες	άρχισαν	να	
σφίγγουν	και	το μαγιό μάς την έχει στημένη	στην	ντουλά-
πα!	Πώς	θα	δείχνουμε	εκεί	μέσα	ύστερα	από	την	απειθαρχία	
του	χειμώνα;	Καιρός	για	σουλούπωμα!	Το	Vita	σάς	προτείνει	
απλές	ασκήσεις	για να δείτε την κοιλιά σας να επανέρχεται,	
αλλά	και	πιο	«άγρια» γυμναστική	για	όσους	έχουν	ανάγκη	
από	εκτόνωση.	Εκτός	από	άσκηση	και	δίαιτα,	όμως,	υπάρ-
χουν	και	άλλες	μέθοδοι	που	υπόσχονται	σύσφιγξη	και	εξα-
φάνιση του λίπους!	Οι	νέες μέθοδοι λιπόλυσης	είναι	κατά	
κανόνα	ανώδυνες	και	αναίμακτες	και	αφαιρούν πόντους 
χωρίς να αφήνουν σημάδια.	Ο	φάκελος	του	Vita	σάς	λύνει	
όλες	τις	απορίες	για	τα	διαφορετικά	μηχανήματα,	το	κόστος	
και	τον	χρόνο	που	μπορείτε	να	επενδύσετε	για	να	δείτε	απο-
τελέσματα.	Προπάντων,	όμως,	μην	αγχώνεστε!	Το	ξέρατε	
πως	και το στρες έχει τον... τύπο του;	Ανακαλύψτε	τον	δικό	
σας	και	καταπολεμήστε	το	δυναμικά!	Ακόμα,	μυηθείτε	στα	
μυστικά του διαλογισμού	και	οπλιστείτε με ω-3	για	να	θω-
ρακίσετε	την	υγεία	σας.	Γιατί	η	άνοιξη	είναι	μόνο	η	αρχή...	

Το	καλοκαίρι	μάς	περιμένει!	

-- Χριστίνα Ψυχάρη

Εικονογράφηση εξωφύλλου: Ακίνδυνη Κουτσουρά

VI_04_05_PERIEXOMENA.indd   4 4/13/10   3:33:36 PM



   29

οΜορφία 
 118		Προτάσεις	
 120		Κυτταρίτιδα:	Ο	προαιώνιος	

εχθρός	
 124		Ευεξία:	Τα	ξύλα	που	βγήκαν	

από	τον	παράδεισο	
 128		Μαλλιά:	Χρώμα	σε...	κώμα;	
 130		Άνδρας:	Μέχρι	την	τελευταία	

σταγόνα	
 132		Crash	test:	Κρέμες	lifting	
 134		Teenage:	Little	miss	sunshine	

FITNESS 
 140		Fitness	news	
 142		Ασκήσεις	για	σφιχτή	κοιλιά	
 146		Πυξ	λαξ:	Γυμναστική	

για	άγριες	διαθέσεις	

ΚαλΥτερή ΖΩή 
 152		Εco	news	
 154		Multi	culti	cuisine	για...	κοσμο-

πολίτες	
 158		Έξυπνες	αγορές	στο	φυτώριο	
 162		Μονεμβασιά:	Το	Γιβραλτάρ	της	

Ανατολής	
 168		Προτάσεις	για	την	Αθήνα	και	τη	

Θεσσαλονίκη	
 174		Βιβλία	
 175		Μουσική	

ΜοΝίΜεΣ ΣτήλεΣ 
 9	 	Vita	news	
 24	 	Ρωτήσαμε	για	εσάς	
 28	 	Τρεις	μύθοι	
 176		Drugstore

οΜορφία  
TEENAGE	
LITTLE	
MISS	SUNSHINE134

44  7 «ΑΝΘΥΓΙΕΙΝΕΣ» ΑΠΟΨΕΙΣ 

162  ΤΑΞΙΔΙ ΣΤΗ «ΓΑΛΑΖΙΑ» ΜΟΝΕΜΒΑΣΙΑ

90  ΤΕΣΤ: ΜΙΑ ΚΙΝΗΣΗ 1.000 ΛΕΞΕΙΣ;

58  MΑΡΤΥΡΙΑ: «ΞΕΠΕΡΝΩΝΤΑΣ ΤΗΝ ΚΟΚΑΪΝΗ» 

                    ΦΑΚΕΛΟΣ  
λίΠοΔίαλΥΣή
ΑΠΑΛΛΑΓΕΙΤΕ 
ΑΠΟ ΤΟ ΛΙΠΟΣ 
ΧΩΡΙΣ ΝΥΣΤΕΡΙ

48  4 ΣΤΡΑΤΗΓΙΚΕΣ ΓΙΑ ΤΟ ΓΥΝΑΙΚΕΙΟ ΣΤΡΕΣ

VI_04_05_PERIEXOMENA.indd   5 4/13/10   2:31:19 PM



42  vita ΜΑΪΟΣ 2010

υγεία

λ

 ΚΟΙΤΩΝΤΑΣ 
ΤΟ ΜΕΛΛΟΝ ΣΤΟ... 
DNA ΜΑΣ

ΛΙΓΟ ΣΑΛΙΟ θα αρκεί για να αναλυ-
θεί το DNA σας και να εντοπι-
στούν τυχόν γενετικές αλλοιώσεις 
που σχετίζονται µε συγκεκριµέ-
νες νόσους. Η είδηση αφορά ένα 
νέο τεστ DNA που µελετάται από 
τους ειδικούς του Πανεπιστηµίου 
του Εδιµβούργου, η έρευνα των 
οποίων δηµοσιεύτηκε πρόσφατα 
στο επιστηµονικό περιοδικό 
«Angewandte Chemie». Εµείς µι-
λήσαµε για το νέο τεστ µε τον δρ. 
Juan Diaz-Mochon, τον ισπανό 
ερευνητή από το τµήµα Χηµείας 
του Πανεπιστηµίου του Εδιµ-
βούργου, που σχεδιάζει την εν 
λόγω εξέταση. 

ΝΕΟ 
ΤΕΣΤ

Ποιες ασθένειες ανιχνεύει 
Όπως δήλωσε στο Vita ο δρ. Juan Diaz-Mochon, το 
νέο τεστ εκτιµάται ότι θα βοηθά στον εντοπισµό τυ-
χόν προδιάθεσης σε ασθένειες -κληρονοµούµενες ή 
επίκτητες- που έχουν ξεκάθαρα συσχετιστεί µε συ-
γκεκριµένες γενετικές αλλοιώσεις, δηλαδή µε βλάβες 
(µεταλλάξεις) του DNA. Σε αυτές ανήκουν η κυστική 
ίνωση (γενετική πάθηση που αρχικά επηρεάζει το 
αναπνευστικό και το πεπτικό σύστηµα), ορισµένες 
µορφές καρκίνου (όπως ο κληρονοµούµενος καρκίνος 
του µαστού και ο καρκίνος του παγκρέατος) και η εκ-
φύλιση της ωχράς κηλίδας λόγω ηλικίας. Επίσης, δε-
δοµένου ότι η σχιζοφρένεια και η διπολική διαταραχή 
πρόσφατα συσχετίστηκαν µε συγκεκριµένες γονιδια-
κές µεταλλάξεις, ο ισπανός ερευνητής εκτιµά ότι το 
τεστ θα µπορούσε να χρησιµοποιηθεί και για τη διά-
γνωση αυτών των νόσων. 

της Νίκης Ψάλτη

Σύντοµα, µία σταγόνα σάλιο θα είναι αρκετή για να 
εντοπίσουµε την προδιάθεσή µας σε συγκεκριµένες 
κληρονοµικές νόσους, αλλά και να παίρνουµε 
φάρµακα... κοµµένα και ραµµένα στα µέτρα µας.
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Χρήσιµο για την επιλογή 
εξατοµικευµένων φαρµάκων 
Προς το παρόν, οι ειδικοί µπορούν 
να αναγνωρίσουν τις µεταλλάξεις 
µεµονωµένων γονιδίων, όπως µας 
εξήγησε ο δρ. Juan Diaz-Mochon. 
Οι µεµονωµένες µεταλλάξεις θεω-
ρούνται «υπεύθυνες» όχι µόνο για 
την πιθανή εκδήλωση ορισµένων 
(µονογονιδιακών) ασθενειών, αλλά 
και για τον διαφορετικό τρόπο 
αντίδρασης του οργανισµού στα 
φάρµακα. Πρόκειται, λοιπόν, για 
µία παράµετρο που µπορεί να συµ-
βάλλει στην εξέλιξη της εξατοµι-
κευµένης Ιατρικής. Με άλλα λόγια, 
αναλύοντας το γονιδίωµα ενός 
ασθενούς, εκτιµάται ότι οι γιατροί 
θα είναι σε θέση να του χορηγούν 
τους κατάλληλους συνδυα-
σµούς φαρµάκων µε 
τις λιγότερες παρε-
νέργειες. Επίσης, 
µπορεί να οδη-

Ο ΜΗΧΑΝΙΣΜΟΣ ΤΟΥ ΝΕΟΥ ΤΕΣΤ DNA 
Όπως µας εξήγησε ο δρ. Juan Diaz-Mochon, οι ερευνητές για 
να «διαβάσουν» τις αλυσίδες του DNA, δηµιουργούν ένα βοη-
θητικό µόριο που λειτουργεί σαν µήτρα (πρόπλασµα) υγιούς 
DNA. Εν συνεχεία, «ρίχνουν» το υπό εξέταση DNA σε αυτή τη 
µήτρα. Με δεδοµένο ότι η αλυσίδα του DNA αποτελείται από 
4 βάσεις (Α, Τ, C και G, που αντιστοιχούν στην αδενίνη, τη 
θυµίνη, την κυτοσίνη και τη γουανίνη) και καθεµία έχει δια φο-
ρετικό µοριακό βάρος, µπορούν εύκολα να αναγνωρί σουν 
ποιες βά σεις βρίσκονται στην αλυσίδα τού υπό εξέταση DNA 
και να δια πιστώσουν τυχόν µεταλλάξεις στις συνδέσεις µεταξύ 
τους (π.χ. διπλασιασµούς ή ελλείψεις). V

Ευχαριστούµε για τη συνεργασία τον δρ. Juan J. Diaz-Mochon, PhD, βιοχηµικό, συνεργαζόµενο ερευνητή της «Scottish 
Enterprise». 

Το τεστ θα δίνει αποτελέσµατα σε µισή ώρα και εκτιµάται ότι θα κυκλοφορήσει τον Αύγουστο του 2010

γήσει στο σχεδιασµό νέων 
φαρµάκων, που θα είναι πιο απο-
τελεσµατικά για ορισµένες υπο-
οµάδες του πληθυσµού, σύµφω-
να µε τον δρ. Juan Diaz-Mochon. 

Πότε θα είναι έτοιµο 
το νέο τεστ 
Ο σχεδιασµός του νέου τεστ 
DNA στο σάλιο δεν έχει ολο-
κληρωθεί. Το ζήτηµα της αξιο-
πιστίας της µεθόδου, καθώς και 
του µάκρους της αλυσίδας του 
DNA, δηλαδή του µεγέθους 
του, που θα µπορεί να «διαβα-
στεί» είναι δύο από τα κυριότε-
ρα εµπόδια που, σύµφωνα µε 
τον δρ. Juan Diaz-Mochon, πρέ-
πει να υπερπηδηθούν. Εκτιµά, 

όµως, ότι µέχρι τον Αύγου-
στο του 2010 το τεστ 

γενετικού ελέγχου θα 
είναι διαθέσιµο 
στην αγορά. 
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