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ΝΕΑΤΙΜΗ 
ΤΩΡΑ ΜΟΝΟ 3,90€

καρκίνος
Νέα όπλα βρίσκουν

επιτέλους το ΣΤΟΧΟ!

• Διατροφή
• Παιχνίδια

• Καθηµερινότητα  

Εξαφανίζουν 
τη ΜΥΩΠΙΑ!  

Θα σας κάνει
να τα... ΧΑΣΕΤΕ!  

Μπορείτε να βασίζεστε 
στη ΔΙΑΙΣΘΗΣΗ σας;  

Διατροφή

ΟΧΥΡΩΣΤΕ ΤΗ 
ΜΝΗΜΗ ΣΑΣ

Εξαφανίζουν Εξαφανίζουν 
ΦΑΚΟΙ ΕΠΑΦΗΣ

Θα σας κάνει
ΔΙΑΙΤΑ ON/OFF

Μπορείτε να βασίζεστε Μπορείτε να βασίζεστε 
TEST

Η ΖΩΗ ΣΤΑ ΚΑΛΥΤΕΡΑ ΤΗΣ
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● Δέκα ερωτήσεις για το... Βαλεντίνο. Ας δοκιμάσουμε: 
Τι ορμόνες έχουν οι ιδανικοί εραστές; Πόσο μας ωφελούν 
τα στερεότυπα; Οι γυναίκες θέλουν γάμο και οι άνδρες... 
αυτό; Εσείς τι περιμένετε από το... Βαλεντίνο σας; Πόσο 
μπορείτε να εμπιστευτείτε τη διαίσθησή σας; Ποιοι έχουν 
καλύτερη υγεία: Οι παντρεμένοι ή οι εργένηδες; Οι άνδρες 
ή μήπως οι γυναίκες; Το Vita έθεσε τα παραπάνω ερωτήματα 
στο τεύχος που κρατάτε και πήρε εμπεριστατωμένες απα-
ντήσεις από γιατρούς, ψυχολόγους και ειδικούς. Αν ακόμη 
δεν έχετε λήξει τους λογαριασμούς σας με τον έρωτα, αξί-
ζει να τα διαβάσετε. Στο φάκελο του μήνα, ελπιδοφόρα εί-
ναι τα νέα από το μέτωπο της επιστήμης ενάντια στον καρκί-
νο. Πρόληψη, έγκαιρη διάγνωση και αποτελεσματική 
θεραπεία υπόσχονται να μετατρέψουν τον καρκίνο από μά-
στιγα του σύγχρονου κόσμου σε χρόνιο και ελέγξιμο νό-
σημα. Ακόμα, διαβάστε για τους φακούς επαφής που υπό-
σχονται να εξαφανίσουν τη μυωπία, για τους μύθους της 
καρδιάς και για τα gadgets που θα αγαπήσει η μέση σας. 
Μην προσπεράσετε τη νέα δίαιτα on/off και, αν το χρειάζε-
στε, δοκιμάστε να τη βάλετε στο on. Γιατί, κι αν δεν σας αφο-
ρά ο Βαλεντίνος, αξίζει -για αλλαγή- να ερωτευτείτε τον 
εαυτό σας! 

-- Χριστίνα Ψυχάρη

Εικονογράφηση εξωφύλλου: Ακίνδυνη Κουτσουρά
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         ΚαρΚίΝοΣ
ΠρολήΨή, ΔίαγΝΩΣή, ΘεραΠεία

110 «ΠΑΙΞΤΕ ΑΜΥΝΑ» ΜΕ ΣΟΥΠΕΣ!

VI_04_05_PERIEXOMENA.indd   5 1/15/10   4:31:36 PM



40  vita ΦΕΒΡουαΡιοσ 2010

υγεία

δ

 ΜΝΗΜΗ
Να ΜΗΝ ΞΕΧασΩ...

Το έντονο καθημερινό στρες 
Από τους πιο κακούς συμβούλους 
της μνήμης είναι το στρες. Όταν, 
μάλιστα, είναι έντονο και παρατε-
ταμένο, μπορεί να οδηγήσει στην 
κατάθλιψη και να αλλάξει τη δομή 
και τη λειτουργία του εγκεφάλου 
μας. Υπάρχουν ενδείξεις ότι τα 
υψηλά επίπεδα των ορμονών του 
στρες φθείρουν τα κύτταρα του 
εγκεφάλου και βλάπτουν τον ιππό-
καμπο (σημαντική δομή του εγκε-
φάλου που ρυθμίζει τη μνήμη). Λει-
τουργώντας υπό την επίδραση 
έντονου στρες, τόσο η μνήμη όσο 
και η κρίση μας επηρεάζονται αρ-
νητικά και προκαλούνται διαταρα-
χές της συγκέντρωσης και της προ-
σοχής. Χαρακτηριστικό είναι το 
παράδειγμα των μαθητών που, ενώ 
έχουν μελετήσει, την ώρα των εξε-
τάσεων ξεχνούν τα πάντα. Από την 
άλλη, μικρή δόση στρες οδηγεί σε 
μεγαλύτερη απόδοση και καλύτερη 
οργάνωση των δραστηριοτήτων μας. 

ΔΕΝ ΕΙΝΑΙ ΜΟΝΟ ΤΑ ΚΛΕΙΔΙΑ ΠΟΥ ΧΑΣΑΜΕ, είναι και τα 
γυαλιά μας που ψάχνουμε και το συρτάρι που ανοίξα-
με και δεν θυμόμαστε τι θέλουμε να πάρουμε από μέ-
σα και το τηλέφωνο του φίλου που ξεχάσαμε και το 
όνομα του γείτονα που μας διαφεύγει. Αν τα προβλή-
ματα που έχετε με τη μνήμη σας είναι τέτοιου είδους, 
δεν χρειάζεται να ανησυχείτε και να πηγαίνει ο νους 
σας στο Αλτσχάιμερ. Φυσικά, όσο μεγαλώνουμε τόσο 
φθίνει η μνήμη και γίνεται πιο επιλεκτική, με αποτέ-
λεσμα να συγκρατούμε μόνο σημαντικές πληροφορίες. 
Από την άλλη, η απώλεια των νευρικών κυττάρων 
αναπληρώνεται κατά κάποιον τρόπο από τις εμπειρί-
ες μας, γι’ αυτό έχουμε ηλικιωμένους που αν και πά-
τησαν τα 80... τα έχουν 400. Ας έχουμε, ωστόσο, υπό-
ψη, ιδιαίτερα οι νεότεροι, ότι μπορεί να υπάρχουν και 
ένα σωρό άλλοι λόγοι που μπορεί να ευθύνονται για 
τα... ολισθήματα της μνήμης, και όχι μόνο οι εκφυλι-
στικές νόσοι. Για να μην... ξεχνιόμαστε, λοιπόν, ας 
δούμε ορισμένους από αυτούς τους λόγους. 

...Να ΘυΜαΜαι

... να πω στο γιατρό ότι µπορεί να έχω 
αλτσχάιµερ! Πριν του το πείτε όµως, 
διαβάστε πότε τα κενά µνήµης δεν πρέπει 
να σας ανησυχούν και τι µπορείτε να 
κάνετε για να µειώσετε τις πιθανότητες να 
χάσετε... το µυαλό σας.

της Φωτεινής Βασιλοπούλου

VI_40_43_MNHMH.indd   40 1/14/10   4:35:37 PM



Ph
ot

o:
 Id

ea
l Im

ag
e

ΦΕΒΡουαριοσ 2010 vita  41

ραίτητος για τη διαδικασία της 
μάθησης. Πιο συγκεκριμένα, βοη-
θά να αποθηκεύονται και να «ταξι-
νομούνται» οι πληροφορίες που 
παίρνουμε κατά τη διάρκεια της 
ημέρας. Αντίθετα, όταν δεν κοιμό-
μαστε αρκετά ή καλά, τότε μπορεί 
να παρουσιάσουμε αδυναμία συ-
γκέντρωσης και απώλεια μνήμης. 

Οι αρνητικές σκέψεις 
Πίσω από την αφηρημάδα και τα 
συχνά κενά μνήμης μπορεί να κρύ-
βεται η κακή συναισθηματική μας 
κατάσταση. Όταν ο νους είναι 
απασχολημένος με ανήσυχες και 
καταθλιπτικές σκέψεις, η μνήμη 
αποδιοργανώνεται. Η έλλειψη ελ-
πίδας, αυτοπεποίθησης, η αίσθη-
ση ανικανότητας, είναι αρνητικά 
συναισθήματα που της δημιουρ-
γούν προβλήματα. Χωρίς άγχος 
και θλιβερές σκέψεις, οι δυνατότη-
τες της μνήμης μας είναι πολύ με-
γαλύτερες. 

Η πλήξη και η μοναξιά 
Η απουσία φίλων και συνανα-
στροφών «κοιμίζουν» τα εγκεφα-
λικά μας κύτταρα. Γι’ αυτό και η 
μοναξιά θεωρείται από τους χει-
ρότερους εχθρούς της μνήμης, 

του λόγου και της σκέψης. 
Ένας άνθρωπος που ζει μό-
νος, δεν έχει ενδιαφέροντα, η 
ζωή του είναι μονότονη, δεν 

διεγείρει το μυαλό του με και-
νούργια μηνύματα, είναι πιθανό 

να παρουσιάσει σταδιακά εξα-
σθένηση της μνήμης του. Όσο 
πιο συχνά μιλάμε στο τηλέφωνο, 
όσο πιο συχνά βγαίνουμε για να 
διασκεδάσουμε και να συζητή-
σουμε, τόσο καλύτερη μνήμη θα 
έχουμε. Η έντονη κοινωνική ζωή 
φαίνεται πως βοηθά να διατηρού-
νται σε καλό επίπεδο οι εγκεφα-
λικές μας λειτουργίες, ενώ η δια-
δικασία της συνομιλίας αφυπνίζει 
τη μνήμη. v

Το «ανέμελο» lifestyle 
Όσοι έχουμε υιοθετήσει επί χρό-
νια πολλές ανθυγιεινές συνήθειες 
(π.χ. καπνίζουμε, ξενυχτάμε, πί-
νουμε αλκοόλ, δεν ασκούμαστε, 
αποφεύγουμε τα φρούτα και τα 
λαχανικά) αντιμετωπίζουμε τρι-
πλάσιο κίνδυνο να εμφανίσουμε 
σημαντική φθορά των νοητικών 
μας ικανοτήτων και διπλάσιο κίν-
δυνο να αναπτύξουμε προβλήμα-
τα μνήμης, σύμφωνα με γαλλική 
μελέτη που έκαναν ειδικοί του 
Νοσοκομείου «Paul Brousse». Η 
συστηματική κατανάλωση μεγά-
λων ποσοτήτων αλκοόλ, για παρά-
δειγμα, καταστέλλει τη λειτουργία 
του νευρικού συστήματος, με απο-

τέλεσμα ο εγκέφαλος να μην μπο-
ρεί να απομνημονεύει με ευκολία. 
Επιπλέον, επηρεάζονται και άλλες 
λειτουργίες του εγκεφάλου, όπως 
η κρίση και η οργανωτική ικανότη-
τα. Από την άλλη, το κάπνισμα 
προκαλεί σύσπαση και ανεπαρκή 
αιμάτωση των αγγείων του εγκε-
φάλου. Οι δεκάδες, μάλιστα, χημι-
κές ουσίες που απελευθερώνονται 
κατά την καύση του, μπορούν να 
προκαλέσουν μικροαγγειοπάθεια. 

Ο ύπνος που δεν ξεκουράζει
Η πρόσκαιρη απώλεια μνήμης 
μπορεί να σχετίζεται με έλλειψη ή 
κακή ποιότητα ύπνου. Ο ύπνος 
βοηθά στη μνήμη και είναι απα-
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