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	 Οι θερμίδες του φούρνου

144	 Μια βόλτα στην αγορά 

146	 FIT AND FAMOUS Amy Adams

Για κάθε καινούργια μουσική χρειάζονται και καινούργια αφτιά.  
Φρίντριχ Νίτσε, γερμανός φιλόσοφος 

Καινούργιο! Ποιος από εμάς δεν αναζητά το νέο, δεν πιστεύει στην αναγέννη-
ση και τον νεωτερισμό; Το καινούργιο σχετίζεται κυρίως με την ψυχική διά-
θεση του ανθρώπου και είναι μια μόνιμη πνευματική του ανάγκη και αναζή-
τηση.
Και οι άνθρωποι που επιδιώκουν το καινούργιο δεν διστάζουν να «εκτεθούν» 
σε νέες εμπειρίες, αισθήσεις ή ακόμα και συναισθήματα. 
Σχεδόν πάντα, η ίδια η φύση μάς δείχνει τον δρόμο για το καινούργιο… Ένα 
νέο φυλλαράκι στη βουκαμβίλια μας, αυτό το γλυκό φως του δειλινού ή το 
άρωμα του φρέσκου δυόσμου αρκούν για να νιώσουμε αυτήν τη χαρά ότι κά-
τι ξεκινάει, συνεχίζεται, αναγεννιέται, ανανεώνεται. Αρκεί να «είμαστε εκεί» 
όταν συμβαίνει! Αρκεί να γίνουν και τα αφτιά μας «καινούργια», για να ακού-
σουμε τη μελωδία της νέας μουσικής.  

Στο Vita τον μήνα αυτόν νιώσαμε αυτήν την αίσθηση της ευεξίας που σου φέρ-
νει το καινούργιο. Αυτό το «κέντρισμα» της φαντασίας, αυτήν τη χαρά του νέ-
ου. Ανανεώσαμε πολλά και ανανεωθήκαμε κι εμείς μαζί τους. Ελπίζουμε να 
ανανεώσουν και εσάς!

Καλή ανάγνωση!

skolagele@dolnet.gr 
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ΤΑΛΙΑ ΚΟΥΤΡΟΥΛΗ, MSc, ψυχολόγο υγείας, με εκπαίδευση 
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ΤΑ,  PhD, MSc, κλινικό διαιτολόγο-διατροφολόγο, διδάκτο-
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ΟΥΚΑ, πιστοποιημένη δασκάλα Pilates Yoga, Pilates Swing 
και Prenatal Fitness, ΓΙΑΝΝΗ ΣΟΛΑΚΗ, executive chef, ΜΑ-
ΡΙΑ ΦΙΛΙΠΠΑΙΟΥ, αισθητικό, και τις εταιρείες: ΙΚΕΑ, Notos 
Home και Παρουσίαση.
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Τι είναι το burn out; 
Ο όρος αναφέρεται στην 

εργασιακή εξουθένωση και 
αφορά ανθρώπους οι οποίοι 

δεν μπορούν να διαχειριστούν 
το έντονο εργασιακό στρες, 
που μπορεί να πηγάζει από 

τις υψηλές απαιτήσεις και τον 
υπερβολικό φόρτο εργασίας, τον 

ανταγωνισμό, τα εξαντλητικά 
ωράρια, τις κακές σχέσεις με 
τους συναδέλφους και πολλά 

άλλα. Το να βιώνουμε μια τέτοια 
κατάσταση για περισσότερο από 
6 μήνες μπορεί να έχει πολλές 
επιπτώσεις στην υγεία μας, σε 

σωματικό, ψυχικό και πνευματικό 
επίπεδο. 

Έχετε γίνει πολύ νευρικοί και ξεσπάτε στους γύρω σας; Κλαίτε 
συχνά χωρίς λόγο; Δεν έχετε κουράγιο να κάνετε δουλειές στο 
σπίτι, ενώ έχετε παρατηρήσει ότι ακόμη και ένας καλός ύπνος 

δεν σας ξεκουράζει; Αν έχετε αποκλείσει το ενδεχόμενο όλα 
αυτά να οφείλονται σε παθολογικά αίτια, τότε το πιθανότερο 

είναι ότι είστε θύμα του συνδρόμου burn out. 
Από τη Βάσω Παπασούλη

Burn
out
 Όταν 
η δουλειά 
μάς «καίει»

Burn
out
 Όταν 
η δουλειά 
μάς «καίει»
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ΥΓΕΙΑ

Τα | παράξενα 
του | σώματος

3

1 2

Γιατί οι δίδυμοι δεν έχουν τα ίδια δακτυλικά 
αποτυπώματα; Γιατί τα μαλλιά μας από 
σγουρά γίνονται ίσια; Γιατί οι γυναίκες 
κρυώνουν περισσότερο από τους άνδρες; 
Πολλά «γιατί», που για τους περισσότερους 
από εμάς είναι ανεξήγητα. Με αφορμή 
τα ερωτήματα αυτά, σας παρουσιάζουμε 
κάποιες από τις πιο παράξενες ιδιότητες 
και λειτουργίες της τελειότερης μηχανής 
του κόσμου, που δεν είναι άλλη από τον 
ανθρώπινο οργανισμό.
Από τη Βάσω Παπασούλη

Το πρωί είμαστε πιο 
ψηλοί
Αν μετρήσουμε το ύψος 
μας το βράδυ, θα διαπι-
στώσουμε ότι είμαστε 
κοντύτεροι κατά περίπου 
1 εκ. σε σχέση με το 
πρωί. Οι ειδικοί εξηγούν 
ότι αυτό σχετίζεται με 
τους μεσοσπονδυλίους 
δίσκους. Αυτοί οι ημι-
ελαστικοί δίσκοι περιέ-
χουν υγρό, το οποίο  
με την πάροδο της 
ημέρας και εξαιτίας 
της όρθιας στάσης του 
σώματος μειώνεται σε 
όγκο. Ευτυχώς, όμως, 
επανακτάται κατά τις 
βραδινές ώρες, που 
ξεκουραζόμαστε.

Οι γυναίκες κρυώνουν 
περισσότερο  
Τα «κρύα πόδια» των 
γυναικών είναι ένα 
συχνό ανδρικό παρά-
πονο. Πολλές γυναίκες 
κρυώνουν περισσό-
τερο από τους άνδρες, 
γεγονός που σχετίζεται 
με την ιδιάζουσα διαμόρ-
φωση του αγγειακού 
τους συστήματος. Οι 
γυναίκες έχουν περισσό-
τερα αγγεία στο δέρμα, 
τα οποία στις χαμηλές 
θερμοκρασίες του περι-
βάλλοντος συσπώνται, 
με αποτέλεσμα να ταλαι-
πωρούνται συχνότερα 
από... κρύα χέρια και 
πόδια. 

Οι ξανθοί έχουν  περισσότερα μαλλιά
Περίεργο κι όμως αληθινό! Το χρώμα των μαλλιών 
είναι αυτό που καθορίζει και την πυκνότητά τους. Το 
μέσο ανθρώπινο κεφάλι διαθέτει 100.000 θύλακες 
τριχών. Τους περισσότερους διαθέτουν οι ξανθοί, με 
περίπου 146.000 θύλακες, και ακολουθούν οι μελα-
χρινοί και οι καστανοί με 110.000 και 100.000 θύλακες 
αντίστοιχα. Τα λιγότερο πυκνά μαλλιά έχουν οι κοκκι-
νομάλληδες. Μάλιστα, η απόσταση που τους χωρίζει 
από τους προτελευταίους καστανούς είναι αρκετή, 
αφού διαθέτουν μόλις 86.000 θύλακες τριχών. 
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Δεν έχουμε υψηλή 
αυτοπεποίθηση. 
Θέλουμε να είμαστε 
αποδεκτοί από τους 
άλλους και γι’ αυτό 
προσπαθούμε να 
συμφωνούμε μαζί τους 
ακόμα και όταν έχουμε 
διαφορετική άποψη. 
Στα μάτια των άλλων 
είμαστε ευχάριστοι 
και «εύκολοι», αφού 
το «όχι» δεν περι-
λαμβάνεται στο λεξι-
λόγιό μας. Τι γίνεται, 
όμως, με τις δικές μας 
ανάγκες και επιθυμίες; 
Πώς θα καταφέρουμε 
να αρνηθούμε και να 
διεκδικήσουμε όσα 
μας ανήκουν; 

Δυσκολεύεστε 
να πείτε «όχι»; 
Παραδίδουμε 

μαθήματα 
διεκδίκησης.

Από τη Μυρτώ  
Αντωνοπούλου

Γιατί είναι σημαντικό να λέμε «όχι»;
Μαθαίνοντας να λέμε «όχι», θα αισθανθούμε πιο ικανοί. Θα νιώσουμε ότι 
έχουμε τη δική μας γνώμη, ότι ακούμε τις επιθυμίες μας και ότι οι άλλοι δεν 
μας επιβάλλονται, ότι δεν στερούμαστε των βασικών μας δικαιωμάτων, ούτε 
αναγκαζόμαστε να κάνουμε πράγματα που εναντιώνονται στον χαρακτήρα 
μας. Όσο για τον φόβο της απόρριψης από τους άλλους, πρέπει να έχουμε 
στο μυαλό μας ότι ακόμα και αν προσωρινά δημιουργηθεί δυσφορία ή ένταση 
στη σχέση, αυτή μακροπρόθεσμα μπαίνει σε πιο στέρεη βάση, αφού στηρί-
ζεται στην ειλικρινή επικοινωνία και γίνεται πιο ισότιμη. 

Η δύναμη 
του «ΟΧΙ» 

ΨΥΧΟΛΟΓΙΑ


