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ΤΕΥΧΟΣ 156 ● ΑΠΡΙΛΙΟΣ 2010 ● 3,90 €

Αναγέννηση 
                   τώρα!

Με τη φαντασία των σεφ

3 τεχνικές χωρίς νυστέρι

ΟΔΗΓΟΣ ΓΙΑ
Ενέργεια

Ευεξία
Detox

Φέτος πετάξτε τα χαρτοµάντιλα
ΑΛΛΕΡΓΙΕΣ

ΠΑΣΧΑΛΙΝΟ ΤΡΑΠΕΖΙ

ΝΕΟ ΛΙΦΤΙΝΓΚ

ΝΕΑΤΙΜΗ 
ΤΩΡΑ ΜΟΝΟ 3,90€
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● Άνοιξη, καιρός να ανθίσουμε! Σε αυτό το τεύχος, το 

Vita σάς χαρίζει όλα τα μυστικά που θα σας προσφέρουν 

ενέργεια και ευεξία μέσα σε λίγες μόνο ημέρες και με μικρές 
αλλαγές στην καθημερινότητά σας. Περισσότερη κίνηση, 

έξυπνη επιλογή τροφών, συνειδητή χαρά και ορισμένα... άλ-

λα κόλπα αρκούν για να νιώσουμε καλύτερα, να τινάξουμε 

από πάνω μας τον χειμώνα και να δείχνουμε πιο όμορφοι! 

Αν έχετε σκοπό να προτιμήσετε πιο... ριζικά μέτρα, ξανασκε-

φτείτε το! Τώρα υπάρχει το νέο λίφτινγκ, χωρίς νυστέρι! Αν 

πάλι τρέμετε στη σκέψη πως θα υποδεχτείτε την άνοιξη πα-

ρέα με ένα κουτί χαρτομάντιλα, διαβάστε πώς θα κοροϊδέ-
ψετε τις αλλεργίες. Βρίσκεστε στα δίχτυα της κορτιζόνης; 

Μην πανικοβάλλεστε: Μάθετε για τα οφέλη και αποφύγετε 

τις παγίδες της. Έχετε αναρωτηθεί μήπως οι ενοχές παχαί-
νουν; Εμείς ναι, και σας προτείνουμε πώς να τις αντιμετωπί-

σετε. Στο κάτω-κάτω, Πάσχα έχουμε. Κι αν φάμε λίγη χολη-

στερίνη παραπάνω, δεν χάλασε ο κόσμος! Αν ονειρεύεστε 

ένα πασχαλινό τραπέζι με φαντασία, επιστρατεύσαμε τρεις 

γνωστούς σεφ που το ετοίμασαν για εσάς. Γιατί η ζωή είναι 

όμορφη. Η ζωή είναι Vita!  

-- Χριστίνα Ψυχάρη

Εικονογράφηση εξωφύλλου: Ακίνδυνη Κουτσουρά
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66  vita ΑΠΡΙΛΙοσ 2010

υγεία

αΑΠΟ ΤΟ 1929 ΠΟΥ ο Αλεξάντερ Φλέμινγκ ανακάλυψε την πενικιλίνη θεωρή-
θηκε ότι ανακάλυψε και τη σωτηρία της ανθρωπότητας, καθώς αναμφισβή-
τητα τα αντιβιοτικά έσωσαν εκατομμύρια ανθρώπους τον περασμένο αιώ-
να και συνεχίζουν να το κάνουν μέχρι και σήμερα. Η θριαμβολογία, όμως, 
σκιάζεται από την επανεμφάνιση ασθενειών που υποτίθεται ότι είχαν εξα-
λειφθεί. Η υπερβολική κατανάλωση αντιβιοτικών οδήγησε στη δημιουργία 
ανθεκτικών μικροβίων και η επιστημονική κοινότητα ανησυχεί για τα χει-
ρότερα. To Vita σας δίνει όλες τις απαραίτητες οδηγίες, για να ξέρετε πώς 
να επωφεληθείτε από τη δράση τους, αλλά και γιατί δεν πρέπει να τα παίρ-
νετε σαν καραμέλες, ώστε να μη χαθεί τελικά η μάχη κατά των μικροβίων. 

Μια θλιβερή πρωτιά 
για την Ελλάδα 
Τα αντιβιοτικά καταπολεμούν τα 
μικρόβια, αλλά εκδικούνται κιόλας. 
Ο ίδιος ο Φλέμινγκ παρατήρησε 
ότι η χορήγηση πενικιλίνης, ακόμη 
και σε μικρές δόσεις, οδηγούσε σε 
ανάπτυξη ανθεκτικότητας στους 
μικροοργανισμούς. Σήμερα, στις 
περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες τα 
αντιβιοτικά αποτελούν τη δεύτερη 
ευρύτερα χρησιμοποιούμενη κατη-
γορία φαρμάκων μετά τα απλά 
αναλγητικά, αλλά η Ελλάδα κατέ-
χει την πρωτιά... με τα υψηλότερα 
ποσοστά κατανάλωσης αντιβιοτι-

κών μεταξύ των χωρών της Ευρω-
παïκής Ένωσης. Το αποτέλεσμα 
είναι ότι έχει και ένα από τα υψη-
λότερα ποσοστά μικροβίων που εί-
ναι ανθεκτικά στα αντιβιοτικά! Θα 
πρέπει, επίσης, να γνωρίζουμε ότι 
η ανθεκτικότητα αυτή μεταδίδεται 
και από μικρόβιο σε μικρόβιο και 
στους απογόνους αυτών. Σύμφωνα 
με μελέτες, τα ελληνόπουλα κατα-
πίνουν τα αντιβιοτικά σαν καραμέ-
λες. Το 50% περίπου των ελλήνων 
γονιών έχουν εφεδρικά αντιβιοτικά 
στο φαρμακείο του σπιτιού τους, 
επειδή φοβούνται ότι μπορεί να 
«ξεμείνουν». Σε περίπτωση που ο 

 αντίβίοτίκα
οΔΗΓΙΕσ σωστΗσ ΧΡΗσΗσ

Δεν είναι πανάκεια, ούτε και καραµελίτσες! 
Δεν τα παίρνουµε από µόνοι µας µόλις 
συναχωθούµε, γιατί τα «σούπερ» µικρόβια 
καραδοκούν... Δεν τα παίρνουµε επίσης 
όταν το θυµηθούµε, ούτε µε ό,τι βρούµε 
στο ψυγείο. Ένα άρθρο που βάζει τα 
πράγµατα στη θέση τους.

της Φωτεινής Βασιλοπούλου

γιατρός δεν χορηγήσει στο παιδί 
τους αντιβίωση, ένα 20% αυτών 
του ασκεί πίεση ή αλλάζει γιατρό. 
To 75% της κατανάλωσης αντιβιο-
τικών αφορά λοιμώξεις του ανα-
πνευστικού και, από αυτό το ποσο-
στό, το 70% λαμβάνεται χωρίς 
λόγο, αφού πρόκειται για λοιμώξεις 
που οφείλονται σε ιούς έναντι των 
οποίων τα αντιβιοτικά δεν είναι 
δραστικά. Την ίδια στιγμή, σε όλο 
τον κόσμο γεννιέται μια νέα εποχή 
που, σύμφωνα με τους ειδικούς, θα 
σημαδευτεί από το τέλος της δρά-
σης των αντιβιοτικών, αν συνεχι-
στεί η αλόγιστη χρήση τους. 
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ΑΠΡΙΛιοσ 2010 vita  67

Να πάρω αντιβίωση  
όταν είμαι κρυωμένος; 
Η απάντηση είναι κατηγορη-
ματικά «όχι». Κάθε χρόνο τέτοια 
εποχή αδειάζουν τα ράφια των 
φαρμακείων από τους πελάτες που 
αγοράζουν αντιβίωση, θέλοντας να 
αντιμετωπίσουν ένα απλό κρυολό-
γημα. Η αντιβίωση, όμως, όχι μόνο 
δεν σας βοηθά να αντιμετωπίσετε 
μια ιογενή λοίμωξη, όπως το κοινό 
κρυολόγημα ή η γρίπη, αλλά αντί-
θετα προκαλεί παρενέργειες, κα-
θώς και αύξηση της αντοχής των 
μικροβίων στα αντιβιοτικά. Η θε-
ραπεία των απλών ιώσεων είναι 

συμπτωματική, προσπαθείτε δηλα-
δή να αντιμετωπίσετε τα συμπτώ-
ματα. Έτσι, για τον πυρετό θα πά-
ρετε αντιπυρετικό, για το έντονο 
συνάχι θα πάρετε αποσυμφορητι-
κό, για το βήχα αντιβηχικό-
αποχρεμπτικό. Άλλωστε, οι περισ-
σότερες από τις ιώσεις περνούν 
από μόνες τους σε λίγες ημέρες. 
Αντιβίωση συνιστάται μόνο για 
τις ευπαθείς ομάδες, όπως είναι τα 
βρέφη, τα άτομα τρίτης ηλικίας, ει-
δικές περιπτώσεις ασθενών, προς 
αποφυγή δευτερογενών λοιμώξεων 
και αυτό μόνο εφόσον ο γιατρός το 
κρίνει σκόπιμο. Το ίδιο συμβαίνει Ph

ot
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