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αγαπητού μας Νιόνιου. Πράγματι, οι παρέες γράφουν ιστορία. 
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ΥΓΕΙΑ

 λάθη που 
µας γερνάνε

ΠΩΣ ΝΑ ΤΑ ΔΙΟΡΘΩΣΟΥΜΕ, 
ΚΑΤΑΚΤΩΝΤΑΣ ΤΗ ΝΕΟΤΗΤΑ

Από μια ηλικία και μετά τα κεράκια στην τούρτα δεν μας προκαλούν χαρά, 
αλλά άγχος για τα χρόνια που περνούν και κυρίως για τα σημάδια που 
αφήνουν πάνω μας. Τι μπορούμε όμως να κάνουμε για να σταματήσουμε 
τον χρόνο;

ΑΠΟ ΤΗ ΜΥΡΤΩ ΑΝΤΩΝΟΠΟΥΛΟΥ

ΕΓΑΛΩΝΟΥΜΕ. Αυτό είναι αναπόφευκτο για όλους μας, ακόμα κι αν οι περισσότεροι από εμάς 

δεν μπορούμε να το αποδεχτούμε. Έτσι, βλέποντας τα χρόνια να περνούν, συχνά ξοδεύουμε πο-

λύτιμο χρόνο ή και υπερβολικά χρήματα προσπαθώντας να δείχνουμε αλλά και να αισθανόμαστε 

νεότεροι. Παρ' όλες, όμως, τις προσπάθειές μας, εξακολουθούμε να διαπράττουμε τα ίδια λάθη, 

συχνά χωρίς καν να το αντιλαμβανόμαστε. Αντί, δηλαδή, να γυρίζουμε πίσω τους δείκτες του ρολογιού, το μόνο 

που καταφέρνουμε είναι να σαμποτάρουμε τον εαυτό μας υιοθετώντας λανθασμένες συνήθειες. Ας δούμε ποιες 

είναι αυτές και πώς μπορούμε να τις αλλάξουμε. 

ο ΛΑΘΟΣ: 

Ποντάρουµε 
(αποκλειστικά) 
στα καλλυντικά 

Γνωρίζουμε πολύ καλά ότι οι σύγχρο-
νες συνθήκες ζωής (π.χ. έντονο στρες, 
ατμοσφαιρική ρύπανση, κάπνισμα) 
αφήνουν τα σημάδια τους στο δέρμα 
μας. Θεωρούμε, λοιπόν, πως, χρησιμο-
ποιώντας καλλυντικά προϊόντα, θω-
ρακίζουμε το δέρμα μας απέναντι σε 
αυτές και κατ’ επέκταση στην απειλή 
του χρόνου. Πράγματι, τα καλλυντι-
κά μπορεί να βοηθούν στην προστα-
σία της επιδερμίδας, αλλά δρουν μόνο 
τοπικά. Αντίθετα, τα θρεπτικά συστα-

τικά συγκεκριμένων τροφών δρουν 
σε βάθος και συμβάλλουν στη σωστή 
λειτουργία του δέρματος, σε όλα μάλι-
στα τα στρώματά του. Το μυστικό, λοι-
πόν, της νεότητάς μας κρύβεται κατά 
κανόνα στην κουζίνα μας. 
STOP ΣΤΟΝ ΧΡΟΝΟ nΤα αντιοξειδω-
τικά θεωρούνται το «κλειδί» για την 
παράταση της νεότητας. Οι έρευνες 
έχουν επικεντρωθεί κυρίως στη βιτα-
μίνη C (βρίσκεται άφθονη σε φρού-
τα και λαχανικά), που συμβάλλει στη 
φυσική αναγέννηση του κολλαγόνου, 
η διαταραχή του οποίου οδηγεί στην 
εμφάνιση ρυτίδων. Σημαντική είναι, 
όμως, και η βιταμίνη Ε, καθώς και άλ-

λες κατηγορίες αντιοξειδωτικών, όπως 
τα καροτενοειδή, τα φλαβονοειδή και 
οι πολυφαινόλες, που βρίσκονται σε 
φρούτα, λαχανικά και βότανα, αλλά 
και στο τσάι και το κρασί. 
nΣημαντικό είναι επίσης να εμπλου-
τίσουμε τη διατροφή μας με πολυακό-
ρεστα λιπαρά οξέα, τα οποία συντη-
ρούν την ελαστικότητα και τη λει-
τουργικότητα των κυτταρικών μεμ-
βρανών του δέρματος. Τα συγκεκρι-
μένα λιπαρά βρίσκονται κυρίως στα 
λιπαρά ψάρια, τα καρύδια και τα φυ-
τικά έλαια. Περισσότερα θα βρείτε στο 
θέμα «Μας αδυνατίζει το λίπος;», στη 
σελ. 106 αυτού του τεύχους. 

VI_36_38_GERNAS.indd   36 7/12/12   4:09:03 PM



vita 37

2 
ο ΛΑΘΟΣ: 

Αγαπάµε (υπερβολικά) 
τον ήλιο 
Φυσικά, ο μεγαλύτερος 

κίνδυνος που αντιμετωπίζουμε 
από την υπερβολική έκθεσή μας 
στον ήλιο είναι η ανάπτυξη καρκί-
νου του δέρματος. Ωστόσο, ο ήλιος 
κρύβει και άλλες παγίδες, όπως η 
πρόωρη γήρανση. Ρυτίδες, πανά-
δες, ξηρότητα της επιδερμίδας εί-
ναι μερικά από τα συμπτώματα που 
προκαλεί, τα οποία μάλιστα δεν 
προέρχονται από την παρατετα-
μένη ηλιοθεραπεία μας στην πα-
ραλία, αλλά ακόμα και από τις κα-
θημερινές μας μετακινήσεις μέσα 
στην πόλη (περπάτημα, οδήγηση). 
Επιπλέον, η έκθεσή μας σε έντονο 
ηλιακό φως σε βάθος χρόνου είναι 
πιθανό να συμβάλει στην εμφάνι-
ση της ηλικιακής εκφύλισης της 
ωχράς κηλίδας, νόσου που αποτε-
λεί ακόμα και αιτία τύφλωσης σε 
άτομα άνω των 50 ετών. 
STOP ΣΤΟΝ ΧΡΟΝΟ n Οι δερμα-
τολόγοι συνιστούν τη χρήση αντι-
ηλιακού με υψηλό δείκτη προστα-
σίας (πάνω από 30) στα ακάλυπτα 
μέρη του σώματός μας όλο τον χρό-
νο και όχι μόνο τους καλοκαιρινούς 
μήνες, κάθε φορά που βγαίνουμε 
από το σπίτι μας. 
n Τα γυαλιά ηλίου είναι απαραί-
τητα ακόμα και στην αντηλιά. Στο 
εμπόριο υπάρχουν ειδικοί φακοί 
που εκμηδενίζουν την αντηλιά 
και απορροφούν το υψηλής ενέρ-
γειας ηλιακό φως, το οποίο συμ-
βάλλει στην εμφάνιση της ηλικι-
ακής εκφύλισης της ωχράς κηλί-
δας. Παράλληλα, προστατεύουν το 
δέρμα γύρω από την περιοχή των 
ματιών, αναχαιτίζουν την πρόωρη 
γήρανση και διατηρούν υγιή τον 
αμφιβληστροειδή. 
n Ένα καπέλο με πλατύ γείσο προ-
στατεύει το πρόσωπό μας από την 
ανεπιθύμητη ακτινοβολία και παίρ-
νει τον χρόνο με το μέρος μας. 

Ο ΗΛΙΟΣ ΕΙΝΑΙ ΑΠΟ ΤΟΥΣ ΜΕΓΑΛΥΤΕΡΟΥΣ 
ΕΧΘΡΟΥΣ ΤΟΥ ΚΟΛΛΑΓΟΝΟΥ, ΤΗΣ ΑΠΑΡΑΙΤΗΤΗΣ 
ΠΡΩΤΕΪΝΗΣ ΤΟΥ ΟΡΓΑΝΙΣΜΟΥ ΠΟΥ ΣΧΕΤΙΖΕΤΑΙ 
ΜΕ ΤΗ ΝΕΟΤΗΤΑ, ΑΦΟΥ ΑΠΟΤΕΛΕΙ ΤΗ ΦΥΣΙΚΗ 

ΑΜΥΝΑ ΜΑΣ ΑΠΕΝΑΝΤΙ ΣΤΟΝ ΧΡΟΝΟ 
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