
Capital SoleilNEO
 Dry Touch

*Το τεστ πραγματοποιήθηκε σε πραγματικές συνθήκες για 3 εβδομάδες, 
σε 40 γυναίκες 18-60 ετών με μικτή έως λιπαρή επιδερμίδα.

επιδερμίδα τώρα από
την αντηλιακή σας 

προστασία προσώπου

ULTRA MAT

Νέο Capital Soleil SPF 50 Dry Touch. Χαρίζει 
άμεσα ultra ματ αποτέλεσμα μεγάλης διάρκειας 
και υψηλή προστασία από όλο το φάσμα της UV 
ακτινοβολίας. Η μοναδική υφή του αποτελεί ιδανική 
βάση μακιγιάζ, απλώνεται εύκολα, δεν κολλάει και 
δεν αφήνει λευκά σημάδια. Το 83% των γυναικών 
που το χρησιμοποίησαν, διαπίστωσαν ότι δεν 
αφήνει κανένα ίχνος γυαλάδας ή λιπαρότητας*.
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ΧΑΣΤΕ 
10 ΚΙΛΑ 
ΣΕ 2 ΜΗΝΕΣ 

Ψυχολογία 

ΟΙ ΑΔΥΝΑΤΟΙ 
ΕΙΝΑΙ ΠΙΟ 

ΕΥΤΥΧΙΣΜΕΝΟΙ;

14 
τρόποι για 

τσεκάπ 
στο σπίτι 

ΧΑΣΤΕ 
ΦΑΚΕΛΟΣ 

ΑΔΥΝΑΤΙΣΜΑ

Η διατροφή 
που αγαπά 
το δέρμα
Το λεξικό της λάμψης

 και της υγείας του
 n  Κόψτε το κάπνισμα 
 εναλλακτικά 
 n Έξτρα ενέργεια 
 n Ένα φαρμακείο 
 στη βεράντα σας 

ΠΑΓΩΤΟ
Αθώο ή ένοχο

ΥΓΕΙΑ > ΨΥΧΟΛΟΓΙΑ > ΔΙΑΤΡΟΦΗ > FITNESS > ΒΕΑUTY

ΥΓΕΙΑ 

Ο θυµός µάς 
αρρωσταίνει 

Εξέλιξη 

Τα εμβόλια 
που σώζουν 
την καρδιά 
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ΙΟΥΝΙΟΣ  2012

Yγεία 
22 ΕΞΕΛΙΞΕΙΣ Τα 

εμβόλια που αναπλάθουν 

τη φθαρμένη καρδιά 

24 ΦΑΚΕΛΟΣ - ΣΟΥΠΕΡ 

ΔΙΑΙΤΑ Για μια τέλεια 

εμφάνιση στην παραλία 

32 ΘΥΜΟΣ Πού μας 

χτυπάει στο σώμα; 

36 ΕΡΕΘΙΣΜΕΝΑ ΜΑΤΙΑ 

Το τσεκάπ που εντοπίζει 

τους ενόχους 

38 ΑΝΑΝΕΩΣΗ Στη 

διάθεση, την υγεία και 

το πιάτο μας 

44 ΧΑΠΙ-HOUR Τι ώρα 

να πάρω τα φάρμακά 

μου; 

48 ΤΕΛΕΙΟΜΑΝΙΑ 

Μπορούμε να την 

τιθασεύσουμε 

52  ΧΟΛΗΣΤΕΡΙΝΗ 

3 ειδικοί δίνουν λύσεις 

54 ΚΗΛΗ Λύνουμε όλες 

τις απορίες 

58 ΕΥΤΥΧΙΑ Το 

αδυνάτισμα τη φέρνει 

πιο κοντά; 

62 ΤΣΕΚΑΠ Πώς να 

το κάνουμε μόνοι μας 

στο σπίτι 

Μπείτε στο www.vita.gr, ΠΑΡΤΕ ΜΕΡΟΣ στον 

διαγωνισμό ΚΑΙ ΚΕΡΔΙΣΤΕ, μετά από κλήρωση, 

ΠΛΟΥΣΙΑ ΔΩΡΑ ΟΜΟΡΦΙΑΣ ΚΑΙ FITNESS 

ΣΥΝΟΛΙΚΗΣ ΑΞΙΑΣ 2.835€ 

σελ. 88, 130
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Body and Mind
68 ΕΝΕΡΓΕΙΑ 3 τρόποι για να 

γεμίσουμε τις μπαταρίες μας 

72 ΣΤΟ ΕΝΑΛΛΑΚΤΙΚΟ 

ΜΙΚΡΟΣΚΟΠΙΟ Η στέβια 

74 ΚΑΠΝΙΣΜΑ Κόβοντάς το 

εναλλακτικά 

78 GARDEN THERAPY Ένα 

φαρμακείο στο μπαλκόνι μας 

56

«Σε έναν κόσμο γεμάτο ανασφάλεια πρέπει να δοκιμάζεις πολ-
λά πράγματα. Και απλά να ελπίζεις πως κάποια απ’ αυτά θα 
λειτουργήσουν» (Ντάγκλας Νορθ, νομπελίστας οικονομολόγος) 
Ανασφάλεια είναι η λέξη που περιγράφει εδώ και μήνες την 
ψυχική κατάσταση των περισσοτέρων από εμάς. Είναι το πρω-
ταγωνιστικό συναίσθημα σε μια πολύ κακή παράσταση. Είναι 
άθλιο να σου τραβάνε ένα Χ στα όνειρα ζωής που με κόπο ετών 
σχεδίασες. Είναι ανήθικο να σου λένε ψέματα και να σε κρα-
τάνε στο σκοτάδι για τη ζωή σου και το μέλλον σου. Η ανασφά-
λεια, σαν φωλιάσει μέσα σου, σε κατασπαράζει αργά και ύπου-
λα. Αλλά πάντα υπάρχει και ο άλλος τρόπος. Να αντικρίσεις 
την ανασφάλεια κατάματα και να την αντιμετωπίσεις. Τις πε-
ρισσότερες φορές πίσω από τις μεγαλύτερες αδυναμίες μας 
κρύβονται οι μεγαλύτερες δυνατότητές μας. Αν το καταλάβουμε 
αυτό, τότε οι φόβοι και οι ανασφάλειες μας θα γίνουν κίνητρα 
τόλμης και δύναμης. Άλλωστε, τι έχουμε να χάσουμε; 

Καλή δύναμη και καλή ανάγνωση

skolagele@dolnet.gr 
  

Fitness 

128 Fitness news 

132 COREALIGN Γυμναστική σε 

πατίνια 

134 ΠΛΑΤΗ Οι ασκήσεις που τη 

δυναμώνουν 

138 FIT BODY 10 μυστικά για τέλεια 

φόρμα 

Μόνιμες στήλες 
9 Vita news 

16 Eco news 

18 Ρωτήσαμε για εσάς 

142 Η ΖΩΗ ΤΗΣ ΜΑΡΙΑΣ ΣΟΛΩΜΟΥ 

στα καλύτερά της 

144 Μια βόλτα στην αγορά 

146 FIT AND FAMOUS Diane Kruger 

90

Beauty 

82 Skincare news 

84 Beauty in green 

86 ΥΠΟΨΗΦΙΟΤΗΤΕΣ Τα 7 

υποψήφια προϊόντα για τα Vita 

Beauty Awards 

90 ΑΠΟΤΡΙΧΩΣΗ Ξυραφάκι ή κερί; 

94 ΑΠΟΣΥΜΦΟΡΗΤΙΚΑ ΠΟΔΙΩΝ Οι 

καλύτερες λύσεις 

96 ΠΟΔΙΑ Οι αισθητικές επεμβάσεις 

που τα φροντίζουν 

100 ΑΝΤΙΓΗΡΑΝΣΗ με προϊόντα από 

τα βάθη των ωκεανών 

Διατροφή 

104 Food news 

106 ΣΥΝΤΑΓΕΣ Πρωτότυπα και 

πικάντικα πιάτα 

110 ΔΕΡΜΑ Οι τροφές που το 

αγαπούν 

114 ΑΛΑΤΙ Κατηγορείται άδικα; 

116 ΚΑΤΑΨΥΞΗ Έχει τα μυστικά της 

120 ΘΕΡΜΙΔΕΣ Πώς να γλιτώσουμε 

2.000 θερμίδες 

124 ΠΑΓΩΤΟ Τα ξέρουμε όλα γι’ 

αυτό; 

116
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Belebeau Arthur/SIC/www.iml.gr
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 ΣΤΗ Μ. ΒΡΕΤΑΝΙΑ ΜΟΝΟ ΤΟ 
19% ΤΩΝ ΕΦΗΒΩΝ ΚΟΡΙΤΣΙΩΝ 
ΕΙΝΑΙ ΥΠΕΡΒΑΡΕΣ, ΑΛΛΑ ΤΟ 

67% ΠΙΣΤΕΥΟΥΝ ΟΤΙ ΠΡΕΠΕΙ ΝΑ 
ΧΑΣΟΥΝ ΚΙΛΑ  

«Αν μπορούσα μόνο να χάσω 10 κιλά, θα ήμουν η 
πιο ευτυχισμένη γυναίκα στον κόσμο». Η φράση σάς 
φαίνεται οικεία; Η αλήθεια είναι ότι ακούγεται οικεία 
σε πολλές γυναίκες, στην πλειονότητα μάλλον. 
Πολλές μάλιστα καταφέρνουν να κάνουν το όνειρο 
πραγματικότητα, για να ανακαλύψουν τελικά ότι 
τα πράγματα -κυρίως η ευτυχία που (δεν) φέρνει η 
απώλεια βάρους- είναι πολύ πιο περίπλοκα.

ΑΠΟ ΤΗΝ AΝΝΑ ΔΑΛΛΑ

Αδυνάτισα 
και είµαι 
ακόµα παχουλή 

Το είχα ακούσει, αλλά δεν το πίστευα. 
Όταν χάνεις πολλά κιλά, δυσκολεύεσαι 
λέει μετά να αναγνωρίσεις τον εαυτό 
σου. Είχα διαβάσει και για μία γυναί-
κα που έχασε 40 κιλά και στη συνέ-
χεια ζητούσε από τους φίλους της να 
της πουν πόσο πιο παχιά ή πιο αδύνα-
τη ήταν σε σχέση με τις κοπέλες που 
συναντούσαν στο δρόμο, ώστε να μπο-
ρέσει να συνειδητοποιήσει πώς περί-
που έμοιαζε. Όταν της έλεγαν, ήταν 
πάντα απογοητευμένη. Η γυναίκα με 
την οποία έμοιαζε -άρα και ο καινούρ-
γιος της εαυτός- της φαινόταν χοντρή. 
Έτσι κι εγώ έλεγα: «Θα υπερβάλλουν̇  
ας αδυνατίσω εγώ και μια χαρά θα ανα-
γνωρίζω τον εαυτό μου». Κατελήφθην 
εξαπίνης δύο φορές. Την πρώτη όταν η 
πωλήτρια μου είπε χαμογελαστά: «Μην 

τα κοιτάτε αυτά, δεν σας κάνουν...», 
εννοώντας προς μεγάλη μου έκπλη-
ξη ότι θα μου ήταν μεγάλα. Ένιωθα 
σαν να είχα εισέλθει λαθραία στη χώ-
ρα των αδύνατων. Πίστευα ότι ξαφνι-
κά θα έπεφταν οι μάσκες και όλοι θα 
καταλάβαιναν ότι τελικά δεν αξίζω να 
δοκιμάσω το medium που μου πρότει-
ναν οι πωλήτριες, αλλά το extra large, 
όπως έδειχναν οι ετικέτες στα ρούχα 
στην ντουλάπα μου μέχρι πριν λίγους 
μήνες. Τη δεύτερη έκπληξη τη βίωσα 
όταν έπλυνα και άπλωσα το πρώτο που-
κάμισο που είχα αγοράσει με τα κιλά 
της νέας μου ζωής. Έμοιαζε τόσο γυ-
ναικείο και κομψό..., δεν θύμιζε κατά 
καμία έννοια τέντα ή τραπεζομάντιλο, 
όπως τα προηγούμενα ρούχα μου. Αυ-
τό που με εξέπληξε περισσότερο όμως 
ήταν το πώς σκέφτηκα: «Τόση είμαι, ε; 
Θα μπορούσα να είμαι πολύ πιο αδύ-
νατη. Είμαι ακόμα παχουλή». Και πι-
στέψτε με, δεν ήμουν αχάριστη, για-
τί είχα κοπιάσει -όπως όλοι όσοι αδυ-
νατίζουν, κόβουν το κάπνισμα, τον 
τζόγο, το ποτό...- για να χάσω αυτά τα 
κιλά. Δυστυχώς, δεν έχω κανένα πο-
λύτιμο μυστικό για να μοιραστώ μα-
ζί σας σχετικά με τη μέθοδο. Βασικά 
έτρωγα πολύ λιγότερο και κινούμουν 
πολύ περισσότερο. 

Οι Ελληνίδες, σύμφω-
να με τις στατιστικές, 
έχουμε χαμηλή αυτοε-
κτίμηση, δεν μας αρέ-
σει η εικόνα μας και 
είμαστε κατά κανόνα 
δυσαρεστημένες με το 
σώμα μας, ενώ βρίσκου-
με το πρόσωπό μας πιο 
συμπαθητικό. Έτσι, εί-
τε επειδή τα κοινωνικά 
πρότυπα μας φωνάζουν 
ότι οι όμορφες και αδύ-
νατες γυναίκες έχουν 
περισσότερες ευκαιρί-
ες στη ζωή είτε επειδή 
η αυτοεκτίμησή μας εί-
ναι πολύ χαμηλή -πι-
θανώς, σύμφωνα με 
την ψυχανάλυση, για-
τί δεν εισπράξαμε τα 
βλέμματα της αποδο-
χής των γονιών μας, κυ-
ρίως της μητέρας μας, 
που κι αυτή με τη σειρά 
της ένιωθε ανεπαρκής, 
στην παιδική ηλικία- δεν 
μας αρέσει η εικόνα του 
εαυτού μας στον καθρέ-
φτη. Έτσι, ξεκινάμε την 
προσπάθεια να βελτιω-
θούμε και να αλλάξου-
με, επιζητώντας την τε-
λειότητα, την αποδοχή 
και την ισορροπία. Και 
αδυνατίζουμε. Μπορεί 
ένα (πιο) αδύνατο σώμα 
να επουλώσει το ψυχικό 
μας τραύμα; Μόνο προ-
σωρινά ή και καθόλου,  
απαντούν οι ειδικοί. 

Το
ΑΔΥΝΑΤΙΣΜΑ
φέρνει την ευτυχία;
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