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Τα βότανα
 του σεξ ΔΙΑΤΡΟΦΗ 

ΜΑΓΙΚΕΣ 
ΤΡΟΦΕΣ

για αδυνάτισµα, 
ηρεµία & λίµπιντο!

LIFTING ΜΕ 
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Τώρα 
ανιχνεύεται 

στο αίµα

ΤΕΣΤ 

ΠΟΣΟ 
ΓΟΝΙΜΟΙ 
ΕΙΜΑΣΤΕ; 

ΕΝ ΜΕΣΩ ΚΡΙΣΗΣ

 Φάκελος Ψυχολογία

ΔΥΝΑΤΟΙ
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για τον εαυτό μας 

54	 ΠΙΣΤΗ Σανίδα σωτηρίας 

«Αν μαθαίνατε σήμερα ότι ο κόσμος μας δεν 
θα υπήρχε αύριο, τι θα μετανιώνατε περισ-
σότερο; Και πώς θα τα αλλάζατε προς το 
καλύτερο;». Αυτή ήταν η ερώτηση της εβδο-
μάδας στο βαρόμετρο του site μας (www.
vita.gr) και η συντριπτική πλειοψηφία απά-
ντησε: «Θα ήθελα να είχα ζήσει τη ζωή μου 
σύμφωνα με τις δικές μου επιθυμίες και όχι 
των άλλων». Τελεία. 
Όπως θα διαβάσετε και στον Φάκελο του 
μήνα, για το πώς θα επιβιώσουμε ψυχολο-
γικά εν μέσω κρίσης (σελ. 24), το σημαντι-
κότερο όλων είναι να μην επικεντρωνόμα-
στε στο πρόβλημα, αλλά στη λύση. 
Και όπως έλεγε και η Αναΐς Νιν: «Δεν βλέ-
πουμε τα πράγματα όπως είναι, αλλά όπως 
είμαστε». Με άλλα λόγια, ο τρόπος με τον 
οποίο κοιτάμε τα πράγματα γύρω μας είναι 
η βάση για να δημιουργήσουμε τον κόσμο. 
Αν ο τρόπος μας αυτός είναι θετικός, τότε 
και ο κόσμος θα είναι θετικός. Εστιάστε, 
λοιπόν, στις επιτυχίες, αρχίστε να επικοινω-
νείτε με τον εαυτό σας και τους άλλους χω-
ρίς άρνηση. Και ονειρευτείτε. Αντίθετα από 
τον στόχο, που «δημιουργεί» υποχρεώσεις 
και βάρη, το όνειρο περιέχει ενέργεια και 
ενθουσιασμό. Άλλωστε, οι δυσκολίες της 
ζωής αντιμετωπίζονται συνήθως με τρεις 
τρόπους: την ελπίδα, το όνειρο και το χιού-
μορ. Και όλοι ξέρουμε: Η ζωή βρίσκει πάντα 
τρόπους να συνεχίζεται. 
 
Καλή ανάγνωση,

skolagele@dolnet.gr 
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υγεία

Είναι στο χέρι σας να ελέγξετε 
πολλούς από τους παράγοντες 
που επηρεάζουν τη γονιμότητα. 
Ποιοι είναι αυτοί; Κάντε το τεστ 
που αποκαλύπτει πόσο κοντά σας 
είναι ο πελαργός.

ΑΠΟ ΤΗ ΝιΚΗ ΨΑΛΤΗ Check-up
στη γονιµότητα
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συχνά νιΩθέΤέ νά σάσ κυριέυέι 

Τό σΤρέσ; 

  Ναι 1    Όχι 0 

Το στρες φαίνεται ότι επηρεάζει τη γονιμότητα των δύο φύλων, αλλά 
δεν είναι ακόμη απόλυτα ξεκάθαρος ο τρόπος με τον οποίο συμβαίνει 
αυτό. Εκτιμάται ότι το χρόνιο στρες μπορεί να διαταράξει τον γυναι-
κείο κύκλο και να επηρεάσει την ωορρηξία, καθώς και να μειώσει την 
ερωτική απόδοση του άνδρα. Ωστόσο, οι ειδικοί εξηγούν ότι πρόκειται 
για παράγοντα που επηρεάζει παροδικά τη γονιμότητα. Όταν επέλθει 
η ηρεμία, τότε η ικανότητα σύλληψης συνήθως αποκαθίσταται. 

έχέΤέ πέριΤΤά κιλά; 

  Ναι 2 

  Το βάρος μου είναι φυσιολογικό 0 

  Το βάρος μου είναι κάτω από το 

φυσιολογικό 2 

Σε ό,τι αφορά τη γονιμότητα, φαίνεται ότι το 
πολύ χαμηλό σωματικό βάρος της γυναίκας εί-
ναι εξίσου επιβαρυντικός παράγοντας με την 
παχυσαρκία. Τόσο το πολύ χαμηλό όσο και το 
ιδιαίτερα αυξημένο βάρος σχετίζονται με ορ-
μονικές διαταραχές, αστάθεια του γυναικείου 
κύκλου και αμηνόρροια. Μάλιστα, σε σχετική 
ανάλυση αμερικανικού κέντρου υποβοηθούμε-
νης αναπαραγωγής, που αφορούσε 2.500 κύ-
κλους εξωσωματικής γονιμοποίησης σε χρονι-
κό διάστημα 8 ετών, διαπιστώθηκε ότι το 45% 
των παχύσαρκων γυναικών είχαν αποκτήσει 
παιδί, ενώ το αντίστοιχο ποσοστό για τις πολύ 
αδύνατες γυναίκες ήταν 34%. Συγκριτικά, το 
ποσοστό για τις γυναίκες φυσιολογικού βά-
ρους ήταν 50% (το βάρος θεωρείται φυσιολογι-
κό όταν ο Δείκτης Μάζας Σώματος κυμαίνεται 
στο 20-25, όπου ΔΜΣ = Βάρος / Ύψος2). Όσον 
αφορά τους άνδρες, σχετικές έρευνες έχουν 
δείξει ότι η παχυσαρκία επηρεάζει αρνητικά 
την ποιότητα του σπέρματος και σχετίζεται με 
αυξημένο κίνδυνο (έως και 40%) εμφάνισης 
γενετικών ανωμαλιών στο σπέρμα. 

κάνέΤέ κάθισΤικό 

έπάγγέλμά; 

  Ναι 1 

  Όχι 0 

Η ερώτηση αυτή αφο-
ρά κυρίως τους άνδρες, 
δεδομένου ότι όταν το 
επάγγελμα του άνδρα 
απαιτεί να είναι διαρ-
κώς καθισμένος ή να 
εργάζεται σε συνθήκες 
υψηλής θερμοκρασίας, 
τότε ενδέχεται να αυ-
ξηθεί η θερμοκρασία 
στο όσχεο, μια κατά-
σταση που μπορεί να 
επηρεάσει τη γονιμό-
τητα, μειώνοντας την 
παραγωγή σπέρματος. 
Το καθιστικό επάγγελ-
μα από την άλλη μεριά 
δεν φαίνεται να σχε-
τίζεται με διαταραχές 
της γυναικείας γονι-
μότητας. 

Ο τρόπος ζωής και διατροφής επηρεάζει πολύ περισσότερα από τη φυσική κατάσταση, τη λάμ-
ψη της επιδερμίδας ή το βάρος. Μπορεί ακόμα και να προστατεύσει και να ενισχύσει τη γονι-
μότητα ή να οδηγήσει στην ακριβώς αντίθετη κατεύθυνση, δηλαδή να βλάψει την ποιότητα του 
ανδρικού σπέρματος, να αποδυναμώσει τη γονιμότητα της γυναίκας και να μειώσει τις πιθανό-
τητες σύλληψης. Δεδομένου ότι στη χώρα μας εκτιμάται ότι το 15-20% των ζευγαριών αναπα-
ραγωγικής ηλικίας αντιμετωπίζει προβλήματα γονιμότητας, το τεστ που ακολουθεί μπορεί να 
αποδειχτεί χρήσιμο, καθώς αποκαλύπτει ποιοι παράγοντες που σχετίζονται με τον τρόπο ζωής 
αυξάνουν τις πιθανότητες σύλληψης και πώς μπορείτε να διαφυλάξετε τη γονιμότητά σας. 

κάπνιΖέΤέ; 

  Ναι 2 

  Όχι 0 

Το κάπνισμα μπορεί 
να διαταράξει την ποι-
ότητα των ωαρίων της 
γυναίκας, ενώ έχει 
συσχετιστεί με αυξη-
μένο κίνδυνο αποβο-
λών, καθώς και με την 
πρόωρη «γήρανση» 
των ωοθηκών. Επί-
σης, επηρεάζει την 
ποιότητα και την πο-
σότητα του ανδρικού 
σπέρματος. Έρευνες 
μάλιστα έχουν δείξει 
ότι το τσιγάρο διατα-
ράσσει το γενετικό 
υλικό των σπερματο-
ζωαρίων. Επιπλέον, 
αποτελεί σημαντικό 
παράγοντα στυτικής 
δυσλειτουργίας. Η δι-
ακοπή του καπνίσμα-
τος αποτελεί απαραί-
τητη προϋπόθεση για 
την άμεση ενίσχυση 
της γονιμότητας των 
δύο φύλων, καθώς και 
για την ομαλή εξέλιξη 
της εγκυμοσύνης. 

πινέΤέ άλκόόλ; 

  2-3 ποτηράκια 

την εβδομάδα 0 

   1-2 ποτηράκια 

την ημέρα 2 

Η μικρή κατανάλωση 
αλκοόλ δεν φαίνεται 
να επηρεάζει τη γονι-
μότητα των δύο φύλων. 
Όταν όμως αρχίζουν 
οι υπερβολές, τότε η 
εικόνα ανατρέπεται, 
τόσο όσον αφορά τη 
γονιμότητα της γυ-
ναίκας όσο και την 
παραγωγή τεστοστε-
ρόνης στους άνδρες. 
Σύμφωνα μάλιστα με 
δανέζικη επιδημιολο-
γική μελέτη, για το 
22% των γυναικών 
περισσότερα από 14 
ποτά την εβδομάδα 
μπορούν να καθυστε-
ρήσουν την έλευση 
του πελαργού ακόμη 
και κατά ένα χρόνο 
(επίσης, μην ξεχνά-
τε ότι το αλκοόλ κα-
τά τη διάρκεια της 
κύησης δημιουργεί 
σοβαρά προβλήματα 
στο έμβρυο). 

1 5

 ΤΟ ΠΟΛΥ ΧΑΜΗΛΟ 
ΣΩΜΑΤΙΚΟ ΒΑΡΟΣ ΜΠΟΡΕΙ 

ΝΑ ΔΙΑΤΑΡΑΞΕΙ ΤΟΝ 
ΓΥΝΑΙΚΕΙΟ ΚΥΚΛΟ  
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