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«Δεν μ’ αρέσει να δουλεύω με ερωτευμέ-
νους. Ίσως γιατί τους ζηλεύω - κι εγώ ο ίδιος 
λαχταράω να ερωτευτώ. Ίσως πάλι γιατί ο 
έρωτας και η ψυχοθεραπεία είναι μεταξύ 
τους ασύμβατα. Ο καλός θεραπευτής πολε-
μάει το σκοτάδι και ζητάει το φως, ενώ ο 
έρωτας συντηρείται από το μυστήριο και 
καταρρέει μόλις αρχίσεις να τον εξετάζεις 
σχολαστικά. Κι εγώ σιχαίνομαι να γίνομαι 
ο δήμιος του έρωτα», λέει ο διάσημος ψυχο-
θεραπευτής  Ίρβιν Γιάλομ στο βιβλίο του  «Ο 
Δήμιος του Έρωτα». 
Για τον έρωτα έχουν γραφτεί πολλά, σχεδόν 
τα πάντα. Οι αρχαίοι ποιητές τον αποθέωσαν, 
οι νεότεροι τον αποκαθήλωσαν, η επιστήμο-
νες τον εκλογίκευσαν, οι ψυχίατροι τον ερ-
μήνευσαν, οι σύγχρονοι μελετητές τον τοπο-
θέτησαν στην αυτοκρατορία του εφήμερου. 
Σήμερα ο έρωτας έχει ζήσει δεκάδες χιλιά-
δες μικρές επαναστάσεις και παρ’ όλα αυτά 
υπάρχει ακόμη. Ξέφυγε από τον Φάουστ, 
σνόμπαρε τον δόκτορα Ζιβάγκο, γέλασε με 
τα νυχτοπερπατήματα του Μποντλέρ και αδι-
αφορώντας για τον Μπόρχες και τον Μπρι-
κνέρ, ανθίζει ακόμα στις καρδιές μας. Σε 
έναν κόσμο που το χρήμα σε τραβάει από το 
μανίκι για να το προσέξεις, ο έρωτας σε «υπο-
χρεώνει» να δεις τη ζωή με όλες της τις αλη-
θινές συνέπειες. Είναι μια κατάσταση που 
δεν επιδέχεται μεταρρυθμίσεις. Με λίγα λό-
για, δεν ελέγχεται, και αυτή ακριβώς είναι 
η μαγεία του. Σε σπρώχνει να κλάψεις, να 
γελάσεις, να ταπεινωθείς, ή να κάνεις την 
ανιδιοτελή προσπάθεια να δημιουργήσεις 
χώρο για τον άλλον, ώστε να μπορεί να είναι 
ο εαυτός του. Σου ζητάει να αντισταθείς στις 
δήθεν ουτοπίες της δικαιοσύνης και της ισό-
τητας και να ξεπεράσεις τον εαυτό σου. Σε 
αυτό το τεύχος προσπαθήσαμε να προσεγγί-
σουμε τον έρωτα από τη μεριά της επιστήμης. 
Εσείς μπορείτε να τον προσεγγίσετε από τη 
μεριά της καρδιάς. Να ζήσετε έναν έρωτα, 
έστω κι αν αυτό το λένε οικογένεια, δουλειά, 
φιλία, σύντροφο. Παλιότερα ο έρωτας βρι-
σκόταν σε αντιπαράθεση με την εξουσία. 
Σήμερα αποτελεί το μοναδικό ανθρώπινο 
δικαίωμα. Και αυτό, αντί να του αφαιρέσει 
λάμψη, τον κάνει ακόμη πιο εκτυφλωτικό. 
 
Καλή ανάγνωση,

skolagele@dolnet.gr 
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ΥΓΕΙΑ

Ο ΔΙΑΤΡΟΦΟΛΟΓΟΣ 

Ο ΚΑΘΗΓΗΤΗΣ 
ΦΥΣΙΚΗΣ ΑΓΩΓΗΣ 

ΑΠΟ ΤΗΝ AΝΝΑ ΔΑΛΛΑ

Ο ΓΗΡΙΑΤΡΟΣ 

Η μακροζωία δεν σχετίζεται με μεμονωμένους παράγοντες, αλλά εί-

ναι ένα περίπλοκο ζήτημα που έχει να κάνει με τον τρόπο ζωής μας 

(οι καπνιστές ή οι υπέρβαροι άνθρωποι ζουν κατά κανόνα λιγότερο 

από τους υπόλοιπους), το περιβάλλον μας (το επιβαρυμένο περι-

βάλλον φαίνεται να λειτουργεί κατά της προοπτικής της μακροζω-

ίας), την κοινωνικοοικονομική μας τάξη (οι μορφωμένοι, οι παντρε-

μένοι και οι οικονομικά ευκατάστατοι φαίνεται να έχουν προβάδι-

σμα έναντι των συνανθρώπων τους, επειδή φροντίζουν περισσότε-

ρο την υγεία τους), αλλά και άλλους παράγοντες (π.χ. οι γυναίκες 

ζουν περισσότερο από τους άνδρες τόσο χάρη στη φυσική προστα-

σία που τους παρέχουν οι ορμόνες τους όσο και επειδή είναι από τη 

φύση τους πιο προσεκτικές όσον αφορά τα ατυχήματα, πιο συνε-

πείς στις προληπτικές εξετάσεις, αλλά και έχουν ή τουλάχιστον εί-

χαν στο παρελθόν πιο υγιεινές συνήθειες από τους άνδρες, όπως 

ότι δεν κάπνιζαν ή δεν είχαν πολύ στρες). Κάποτε, πριν από 30 με 

40 χρόνια, οι  Έλληνες, και ειδικότερα οι Κρητικοί, ήμασταν οι μα-

κροβιότεροι άνθρωποι στον κόσμο. Δυστυχώς, δεν είμαστε πια, και 

γι’ αυτό φταίμε μόνο εμείς οι ίδιοι. Γίναμε παχύσαρκοι, καπνίζουμε 

πολύ, δεν ασκούμαστε συστηματικά, δεν ελέγχουμε την αρτηριακή 

μας πίεση και έχουμε εγκαταλείψει το εξαιρετικό παραδοσιακό πρό-

τυπο της μεσογειακής διατροφής, ενώ έχουμε στραφεί προς τον δυ-

τικό τρόπο διατροφής που προάγει λιγότερο την υγεία. 

3 
ΕΙΔΙΚΟΙ 
ΜΑΣ ΟΔΗΓΟΥΝ 
ΣΤΑ 100

Τόνοι χαρτιού και μελανιού έχουν καταναλωθεί ανά τους αιώνες, από ειδι-

κούς και μη, για την αναζήτηση του μυστικού της μακροζωίας. Μέχρι σήμε-

ρα, όμως, ένα έχουν καταφέρει να ανακαλύψουν: ότι τέτοια μυστική μαγική 

συνταγή δεν υπάρχει και ότι η μακροβιότητα εξαρτάται από ένα πλήθος πα-

ραγόντων. Έτσι, γίνεται προφανές ότι η μακροβιότητα δεν επιτυγχάνεται ού-

τε με μεγαδόσεις βιταμινών και ορμονών ούτε με μυστικά ελιξήρια. Από την 

άλλη πλευρά, μας διαβεβαιώνουν ότι δεν είναι μόνο θέμα καλών γονιδίων, τα 

οποία ούτως ή άλλως δεν μπορούμε να αλλάξουμε. Όσον αφορά την κληρο-

νομικότητά μας, μας προτρέπουν, αντί να τη φοβόμαστε, να τη λαμβάνουμε 

υπόψη μας, ώστε να διαμορφώνουμε κατάλληλα ένα πρόγραμμα προληπτι-

κών εξετάσεων και συνηθειών που θα μας βοηθήσει να μειώσουμε όσο πε-

ρισσότερο γίνεται τις πιθανότητες να εμφανίσουμε τα προβλήματα των γο-

νιών μας. Τι άλλο μπορούμε να κάνουμε; Να εστιάσουμε στους παράγοντες 

που θα μας βοηθήσουν να φτάσουμε υγιείς σε μεγάλη ηλικία. 

Η μικρή κατανάλωση κρασιού, τα 

πολλά φρούτα και λαχανικά, το 

ελαιόλαδο, όπως επίσης και ο πε-

ριορισμός του κρέατος, όσα καθο-

ρίζουν δηλαδή τους βασικούς κα-

νόνες της μεσογειακής διατροφής, 

αποτελούν «διαβατήριο» για υγιή 

βαθιά γεράματα. Το υποψιαζόμα-

σταν, αλλά πρόσφατα επιβεβαιώ-

θηκε κιόλας από την εργασία της 

ομότιμης καθηγήτριας Διατροφής 

και Προληπτικής Ιατρικής του Πα-

νεπιστημίου Αθηνών κ. Αντωνίας 

Τριχοπούλου στο επιστημονικό πε-

ριοδικό «British Medical Journal». 

Η μελέτη, στην οποία συμμετεί-

χαν 23.000 άτομα, έδειξε ότι όσοι 

από τους συμμετέχοντες ακολου-

θούσαν πιο πιστά τη μεσογεια-

κή διατροφή είχαν 14% περισσό-

τερες πιθανότητες να βρίσκονται 

ακόμη στη ζωή 8 χρόνια αργότε-

ρα. Το μυστικό της διατροφής της 

μακροζωίας, λοιπόν, δεν κρύβεται 

σε μεμονωμένα συστατικά ή τρό-

φιμα, αλλά στη μεσογειακή δίαι-

τα (δηλαδή  στον συνδυασμό των 

διατροφικών συστατικών), όπου 

βάζουμε στο πιάτο μας τα πάντα, 

αλλά με μέτρο (κυρίως φρούτα, 

λαχανικά, όσπρια, δημητριακά 

ολικής άλεσης, ψάρια και λιγότε-

ρα γαλακτοκομικά, πουλερικά και 

κρέας), χρησιμοποιούμε ως μόνο 

προστιθέμενο λίπος το ελαιόλα-

δο, αποφεύγουμε τα λιπαρά γλυκά 

και προτιμούμε τη μαύρη σοκολά-

τα, πίνουμε άφθονο νερό, τσάι και 

αφεψήματα και λίγο κρασί.

Η νέα τάση στην επιστήμη είναι πως 

ένας άνθρωπος πρέπει να διατη-

ρείται αδύνατος όχι περιορίζοντας 

το φαγητό αλλά τρώγοντας αρκε-

τά και καίγοντας τις θερμίδες με 

σωματική δραστηριότητα. Το μίνι-
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ΓΥΝΑΙΚΕΣ  

μουμ της άσκησης είναι 3 και το ιδανικό 

6 ώρες εβδομαδιαία. Τα αποτελέσματα 

ερευνών δείχνουν πως η άσκηση (όχι 

η υπερβολική) σε συνδυασμό με ισορ-

ροπημένη διατροφή παίζει σημαντικό 

ρόλο στη μακροζωία. Μάλιστα, οι ειδι-

κοί του Πανεπιστημίου της Ουψάλα στη 

Σουηδία διαπίστωσαν ότι η συστημα-

τική γυμναστική σε μεσηλίκους παρα-

τείνει τη ζωή τους, όπως ακριβώς θα 

συνέβαινε αν ήταν καπνιστές και έκο-

βαν το κάπνισμα. ●
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