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«Η πληγωµένη καρδιά δύσκολα θεραπεύεται», έλεγε ο Γκαίτε, µιλώ-
ντας προφανώς συµβολικά. Ωστόσο, πέρα από το συµβολικό, το ίδιο 
ισχύει και ουσιαστικά. Σύµφωνα µε πρόσφατη µελέτη, ακόµη και ένα 
τρίλεπτο στρες µπορεί να σκληρύνει τις αρτηρίες της καρδιά µας για 
τουλάχιστον 30́ , να ανεβάσει την αρτηριακή πίεση και να δηµιουρ-
γήσει αρρυθµίες. Βγάζοντας, λοιπόν, το στρες από τη ζωή µας, κερδί-
ζουµε έξτρα χρόνο ζωής στην καρδιά µας. Πού µπορούµε να βρούµε 
το «χάπι-αντιστρές»; Στο γέλιο, τη µουσική, την αγκαλιά του συντρόφου 
µας, την παρέα των φίλων µας. Ναι, σε αυτά τα µικρά πράγµατα που 
όλοι θεωρούµε δεδοµένα - και γι’ αυτό πιθανώς κάποιες φορές δεν 
τα εκτιµάµε. Τον µήνα αυτό, λοιπόν, κάντε το δικό σας «τεστ κοπώσεως»: 
Αναρωτηθείτε πόσο γελάτε, αν απολαµβάνετε τη µουσική, αν χαλα-
ρώνετε αρκετά στην αγκαλιά του αγαπηµένου σας και πόσο βλέπετε 
τους φίλους σας. Όπως λέει και η παλιά παροιµία: Μια καρδιά ευτυ-
χισµένη είναι η καλύτερη γιατρειά! 

Καλή ανάγνωση 

skolagele@dolnet.gr 
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υγεία

Πώς να βάλουμε 
φρένο στο στρες 
και να γεμίσουμε 
ενέργεια στην 
καθημερινότητά μας

ΑΠΟ ΤΗ ΜΥΡΤΩ 
ΑΝΤΩΝΟΠΟΥΛΟΥ

ΞεκοΥράΣτοι
ΣΕ 24 ΩΡΕΣ 
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08.00
τονΩΣΗ-εΞΠρεΣ 

Για να σηκωθούμε πραγματικά ξε-
κούραστοι από το κρεβάτι, αρκεί 
αμέσως μόλις ξυπνήσουμε να κά-
νουμε κοφτά χτυπηματάκια με τις 
άκρες των δαχτύλων μας σε έναν 
νοητό κύκλο γύρω από την κορυφή 
του κεφαλιού. Ο οργανισμός μας θα 
τονωθεί άμεσα. 

«γΥΜνάΣΜενΗ» άνάΠνοΗ 

Συχνά νιώθουμε εξαντλημένοι εξαι-
τίας του σπασμωδικού τρόπου με τον 
οποίο αναπνέουμε. Ο διαφραγματι-
κός τρόπος αναπνοής, σε συνδυασμό 
με ασκήσεις χαλάρωσης, έχει εντυ-
πωσιακά αποτελέσματα. Για να ξεκι-
νήσουμε, λοιπόν, την ημέρα μας ξε-
κούραστοι και χαλαροί, μπορούμε να 
δοκιμάσουμε μια απλή αναπνευστική 
άσκηση: Ξαπλώνουμε ανάσκελα στο 
κρεβάτι ή στο πάτωμα με τα γόνατα 
λυγισμένα και τα πέλματα να ακου-
μπούν σταθερά και τοποθετούμε ένα 
ελαφρύ βιβλίο στο στομάχι μας. Ει-
σπνέουμε βαθιά, προσπαθώντας να 
«ανεβάσουμε» το βιβλίο, φουσκώ-
νοντας ουσιαστικά την κοιλιά μας. 
Στη συνέχεια, εκπνέουμε, προσπα-
θώντας να «κατεβάσουμε» το βιβλίο, 
ρουφώντας το στομάχι μας. Στην αρχή 
μπορούμε να αφιερώνουμε λίγα λε-
πτά στην άσκηση και να την επανα-
λαμβάνουμε 2-3 φορές την εβδομάδα 
και στη συνέχεια να δοκιμάσουμε να 
την εκτελούμε καθημερινά. 

ΧρΩΜάτιΣτο ΠοτΗρι 

Χρειαζόμαστε ένα μπλέντερ, εποχι-
κά λαχανικά και φρούτα. Ένας χυμός 
που συνδυάζει και τις δύο κατηγορί-
ες τροφών έχει ως αποτέλεσμα την 
αυξημένη πρόσληψη θρεπτικών συ-
στατικών, επομένως ο οργανισμός 
μας έχει στη διάθεσή του περισσό-
τερα εφόδια για ενέργεια. Αν μά-
λιστα χρησιμοποιήσουμε κόκκινα 
φρούτα, όπως ρόδι, φράουλες, μού-
ρα, φραγκοστάφυλα ή μύρτιλα, τα 
οποία είναι ιδιαίτερα πλούσια σε βι-
ταμίνες, θα έχουμε άμεσα έναν εξαι-
ρετικά δυναμωτικό χυμό. 

«Λιγότερο στρες, περισσότερη 
ενέργεια». Αυτό θα ευχόμασταν 
πιθανότατα, αν μας ζητούσαν να 
προσδιορίσουμε τις αλλαγές που 
θα θέλαμε στην καθημερινότη-
τά μας. Η σύγχρονη ζωή μάς εξα-
ντλεί, ο χρόνος μάς πιέζει. Και το 
ρολόι είναι πάντα εκεί, έτοιμο να 
μας το υπενθυμίσει. Στις παρακά-
τω σελίδες θα ανακαλύψουμε τους 
τρόπους να βγάλουμε το ρολόι από 
τον άχαρο στερεοτυπικό του ρόλο 
και να το κάνουμε σύμμαχό μας 
στη... χαλάρωση. Ακούγεται πα-
ράδοξο; Ας δούμε! 
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 Α. Τη μέση μας 

Υπολογίζουμε την αναλογία της μέσης προς τους γοφούς μετρώντας 
την περίμετρο της μέσης μας στο ύψος του αφαλού και στο πιο φαρδύ 
σημείο της περιφέρειας των γοφών και διαιρώντας το πρώτο με το δεύ-
τερο. Για παράδειγμα, μια γυναίκα με μέση 70 εκ. και γοφούς 95 εκ. έχει 
αναλογία μέσης προς γοφούς 0,73. Για τους άνδρες, η φυσιολογική τιμή 
είναι κάτω από 0,95 και για τις γυναίκες κάτω από 0,80. 

Γιατί: 
Οι υπέρβαροι ή οι παχύσαρκοι άνθρωποι (κυρίως όσοι έχουν αυξημένη συσ-

σώρευση λίπους στην περιοχή της κοιλιάς) κινδυνεύουν από τη στεφανιαία 

νόσο, η οποία και αποτελεί τη μεγαλύτερη απειλή για την καρδιά.

Ο σύγχρονος τρόπος ζωής και η έλλειψη χρόνου δεν μας αφήνουν περιθώ-

ρια για να χαλαρώσουμε, να ενδιαφερθούμε για τη διατροφή μας και ακό-

μα περισσότερο για να εντάξουμε την άσκηση στην καθημερινότητά μας. 

Όλα αυτά μπορεί να «ραγίσουν» την καρδιά μας. Το παρακάτω πλάνο, όμως, 

μας μαθαίνει τον τρόπο να αγαπήσουμε την καρδιά μας, εστιάζοντας κάθε 

εβδομάδα σε έναν διαφορετικό τομέα-«κλειδί». 

Μικρά βήματα μπορούν να φέρουν μεγάλες αλλαγές 
στην υγεία της καρδιάς μας. Το παρακάτω πλάνο 
υπόσχεται γερή καρδιά μέσα σε 3 εβδομάδες. 

ΑΠΟ ΤΗ ΜΥΡΤΩ ΑΝΤΩΝΟΠΟΥΛΟΥ

 Β. Τη χοληστερίνη μας 

Η επιθυμητή τιμή για την ολι-
κή χοληστερίνη είναι κάτω από 
200 mg/dl, η οριακή τιμή με-
ταξύ 200-240 και η υψηλή τι-
μή πάνω από 240. Η «καλή» 
χοληστερίνη (HDL) για να 
έχει προστατευτική δράση 
πρέπει να είναι πάνω από 40 
mg/dl για τους άνδρες και πά-
νω από 50 mg/dl για τις γυναί-
κες. Όσο για την «κακή» χο-
ληστερίνη (LDL) η επιθυμητή 
της τιμή είναι μέχρι 130 mg/
dl, η οριακή της τιμή μεταξύ 
130 mg/dl και 160 mg/dl και 
η υψηλή της τιμή υπερβαίνει 
τα 160 mg/dl. 

Γιατί: 
Όταν αυξάνονται τα επίπε-

δα χοληστερίνης στο αίμα, 

η καρδιά μας βρίσκεται σε 

κίνδυνο. Ουσιαστικά, η πλε-

ονάζουσα χοληστερίνη δι-

εισδύει στα τοιχώματα των 

αρτηριών, δημιουργώντας 

τις αθηρωματικές πλάκες, οι 

οποίες σταδιακά εμποδίζουν 

την ομαλή ροή του αίματος, 

αυξάνοντας τις πιθανότητες 

εμφάνισης καρδιαγγειακών 

επεισοδίων. 

Πριν ξεκινήσουμε

 Γ. Την πίεσή μας 

	Συ στολική 	 Διαστολική	
	 (μεγάλη)	 (μικρή)
	 σε mmHg	 σε mmHg 

 Βέλτιστη 	 <120	 <80

Φυσιολογική 	 120-129	 80-84

Υψηλή
φυσιολογική	

130-139	 85-89

Υπέρταση	 >140	 >90

Γιατί: 

Η υπέρταση αποτελεί τον βασικό εχθρό της καρδιάς, αφού αυξάνει 

τον κίνδυνο σοβαρού εμφράγματος και εγκεφαλικού. 

Μετράμε
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BEAUTY

«Εξάλειψη της κυτταρίτιδας σε λίγες μόνο ημέρες», «Θεαματική βελτίωση», «Καινούργια σιλουέτα σε χρόνο ντε-
τε» Καθημερινά ακούμε πολλές υποσχέσεις για ένα θέμα που απασχολεί όλες μας: την κυτταρίτιδα. Τελικά μπορού-
με να την εξαλείψουμε; Τι ισχύει και πόσο ρεαλιστικές είναι οι ελπίδες που τρέφουμε για την εξάλειψή της; Οι ειδι-
κοί μάς εξηγούν: Ο όρoς κυτταρίτιδα προέρχεται από την ελληνική λέξη «κυτταρίτις», που σηµαίνει φλεγµονή του 
συνδετικού ιστού. Ωστόσο, η λέξη χρησιμοποιήθηκε με εμπορικό σκοπό στις αρχές της δεκαετίας του ’20 από ένα 
spa στην Ευρώπη προκειμένου να περιγράψει την εικόνα του δέρματος στις προβληματικές ζώνες του σώματος, δη-
λαδή στο κάτω μέρος του (γλουτοί, μηροί, οπίσθια, γόνατα). Γρήγορα ο όρος διέσχισε τον Ατλαντικό και καθιερώθη-
κε και στην Αμερική. Στα τέλη των ’60s εμφανίζεται και στον περιοδικό Τύπο (για την ακρίβεια στo Vogue) και έκτο-
τε εξαπλώθηκε σε όλο τον κόσμο. 

Κυτταρίτιδα:
Ένα γυναικείο φαινόμενο
Στατιστικές, μύθοι, διασκεδαστικές πληροφορίες, 
νέες τεχνολογίες και οι γνώσεις των ειδικών μάς 
βοηθούν να αποδομήσουμε το θέμα «κυτταρίτιδα» 
και συνεπώς να διαλέξουμε πιο ρεαλιστικούς 
τρόπους για την καταπολέμησή της.

ΑΠΟ ΤΗΝ ΚΑΤΕΡΙΝΑ ΤΣΙΛΙΜΙΔΟΥ
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1  ΟΙ ΤΥΠΟΙ 

 ΤΗΣ ΚΥΤΤΑΡΙΤΙΔΑΣ  

Η κυτταρίτιδα χωρίζεται σε 4 στάδια 
και αν δεν αντιμετωπιστεί επιδεινώ-
νεται και ενδέχεται να οδηγήσει σε 
σοβαρότερα προβλήματα στον οργα-
νισμό, όπως επιβράδυνση του μεταβο-
λισμού, της κυκλοφορίας της λέμφου 
και του αίματος και σε σπανιότερες πε-
ριπτώσεις επιπλοκές στον θυρεοειδή, 
τα νεφρά και το συκώτι. 
> Στάδιο 0:  Το δέρμα φαίνεται λείο, 
αλλά όταν το πιέσετε εμφανίζονται μι-
κρές λακκούβες. Αυτό οφείλεται μάλ-
λον στην κατακράτηση υγρών. 
> Στάδιο 1: Στο αμέσως επόμενο στά-
διο, η κυκλοφορία του αίματος επιβρα-
δύνεται. Το δέρμα σας, είτε το πιέζετε 
είτε όχι, είναι απαλό, ελαφρώς πρη-
σμένο και εμφανίζει μικρά βαθουλώ-
ματα στις περιοχές που έχετε παραπα-
νίσιο συσσωρευμένο λίπος. 
> Στάδιο 2:  Η μειωμένη αιμάτωση 
οδηγεί στη μειωμένη τροφοδότηση με 
οξυγόνο, με αποτέλεσμα να εμποδίζε-
ται η αποβολή των ουσιών που πρέπει 
να απεκκριθούν. Έτσι εμφανίζονται 
τοπικά οιδήματα και τα βαθουλώμα-
τα γίνονται αρκετά έντονα. 
> Στάδιο 3:  Στο τρίτο στάδιο, η κυτ-
ταρίτιδα ονομάζεται οιδηματώδης. Το 
πρόβλημα γίνεται πλέον τόσο έντονο 
και οξύ, ώστε κατά την ψηλάφηση εί-
ναι επώδυνη. Εμφανίζεται σε όλο τον 
μηρό και συνοδεύεται από oιδήματα, 
ευρυαγγείες, κιρσoύς, αίσθημα βάρoυς 
και πίεσης και κνησμό. 

 ΟΙ ΜΥΘΟΙ ΓΥΡΩ 

 ΑΠΟ ΤΗΝ ΚΥΤΤΑΡΙΤΙΔΑ 

> Μύθος 1: Οι αδύνατες γυναίκες δεν 
έχουν κυτταρίτιδα. 
Λάθος. Η κυτταρίτιδα σχετίζεται με 
τη φυσιολογία του δέρματος και όχι 
με την εναπόθεση λίπους. 
> Μύθος 2: Ο ήλιος καταπολεμά την 
κυτταρίτιδα. 
Το μαύρισμα μπορεί να κάνει την 
κυτταρίτιδα λιγότερο αισθητή, αλλά 
η συστηματική έκθεσή μας στο ήλιο 
φθείρει το δέρμα, το κάνει πιο λεπτό 
και το καθιστά πιο αδύναμο. 
> Μύθος 3: Η κυτταρίτιδα είναι πά-
θηση. 

 ΚΥΤΤΑΡΙΤΙΔΑ: 

 ΠΑΘΗΣΗ Ή ΟΧΙ; 

Η χρήση της λέξης κυτταρίτιδα σαν 
μια διαταραχή αμφισβητείται και η 
επιστημονική άποψη που κυριαρχεί 
είναι ότι πρόκειται για μια φυσιολο-
γική κατάσταση του γυναικείου δέρ-
ματος που δεν θα έπρεπε να προκα-
λεί αμηχανία ή ντροπή. Η κυτταρίτι-
δα είναι το αποτέλεσμα της ανομοι-
όμορφης κατανομής του λίπους που 
συσσωρεύεται κάτω από την επιφά-
νεια του δέρματος. Αυτό το λίπος πι-
έζει τον συνδετικό ιστό που βρίσκε-
ται κάτω από το δέρμα και έτσι εμφα-
νίζονται οι χαρακτηριστικές λακκου-
βίτσες που τόσο μας ενοχλούν. Πάνω 
από το 80% των γυναικών θα εμφα-
νίσουν κυτταρίτιδα σε κάποια φάση 
της ζωής τους. Εν τέλει, θα μπορού-
σαμε να πούμε ότι η κυτταρίτιδα εί-
ναι ένα κατεξοχήν αισθητικό πρόβλη-
μα και όχι μια πάθηση.

 ΓΙΑΤΙ ΟΙ ΑΝΔΡΕΣ 

 ΔΕΝ ΕΧΟΥΝ ΚΥΤΤΑΡΙΤΙΔΑ; 

Έπειτα από βιοψίες στο δέρμα στην πε-
ριοχή των μηρών και των γλουτών σε 
γυναίκες και σε άνδρες, διαπιστώθηκε 
ότι υπάρχει ανατομική διαφορά κατα-
σκευής. Τι σημαίνει αυτό; Κατ’ αρχάς 
ότι στις γυναίκες η επιδερμίδα είναι πιο 
λεπτή, το πάνω τμήμα του υποδόριου 
ιστού (που βρίσκεται ακριβώς κάτω από 
το δέρμα) αποτελείται από μεγάλα λιπο-
κύτταρα, ενώ οι δεσμίδες του συνδετι-
κού ιστού έχουν κάθετη διάταξη προς τα 
κάτω και τοξοειδή προς τα πάνω. Έτσι, 
όταν αλλάζει η εμφάνιση της επιδερ-
μίδας, αλλάζουν σχήμα και τα λιποκύτ-
ταρα. Αντίθετα, στους άνδρες η επιδερ-
μίδα είναι πιο παχιά, το άνω τμήμα του 
υποδόριου ιστού λεπτότερο, το χόριο πα-
χύτερο και οι δεσμίδες του συνδετικού 
ιστού διασταυρώνονται με τρόπο ώστε 
τα λιπώδη κύτταρα να παραμένουν μι-
κρά και ανθεκτικά στην πίεση. P
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3Επίπεδη 
κοιλιά σε εβδομάδες

vita 111

Να μπορούμε να φοράμε τις στενές μας μπλούζες και 
τα φορέματα χωρίς να χρειάζεται να το σκεφτούμε 
ιδιαίτερα, να εμφανιζόμαστε με το μαγιό στην παραλία 
χωρίς κόμπλεξ, να είμαστε περήφανες για την ωραία, 
επίπεδη κοιλιά μας… Με τη δίαιτα που ακολουθεί όλα 
τα παραπάνω γίνονται εφικτά. 

ΑΠΟ ΤΗΝ ΑΝΝΑ ΔΑΛΛΑ

Η κοιλιά είναι το μέρος του σώματός μας που θα θέλαμε να διορθώσουμε οι 
περισσότερες γυναίκες. Όμως, οι πιο πολλές από εμάς κατηγορούμε συχνά το 
έντερό μας ή το προεμμηνορρυσιακό σύνδρομο για το ότι η κοιλιά μας μπο-
ρεί να μοιάζει πιο φουσκωμένη ή πρησμένη. Ασφαλώς οι δύο αυτοί παράγο-
ντες παίζουν κάποιο ρόλο, αλλά από την άλλη το γεγονός ότι δεν τρώμε σω-
στά (καταναλώνουμε πολλά λίπη, γλυκά και τσιμπολογάμε συχνά), δεν πίνου-
με αρκετό νερό, έχουμε πολύ στρες, καταβροχθίζουμε πολύ γρήγορα το φα-
γητό μας και δεν κάνουμε καθόλου γυμναστική επιβαρύνει με τη σειρά του 
την κατάσταση. Στα όσα ακολουθούν προτείνουμε κάποιες βασικές συμβου-
λές, που αν τις ακολουθήσουμε για τουλάχιστον 3 εβδομάδες, σε συνδυασμό 
με το πρόγραμμα διατροφής που τις συνοδεύει, θα δούμε σημαντική βελτίω-
ση στη σιλουέτα μας και την κοιλιά μας. 

να μην πίνουμε το ίδιο βότανο για δι-
άστημα μεγαλύτερο του ενός μηνός, 
αλλά να τα συναλλάζουμε. 

3Αποφεύγουμε  

τις ζωικές πρωτεΐνες 

Οι εν λόγω πρωτεΐνες χρειάζονται τε-
τραπλάσια ποσότητα νερού από τη δι-
κή τους για να μεταβολιστούν, οπότε  
επιβαρύνουν το σώμα με κατακρατή-
σεις, ενώ αποτελούν συχνά και πηγή 
λιπαρών. Μία καλή εναλλακτική λύ-
ση είναι οι πρωτεΐνες φυτικής προέ-
λευσης, όπως τα όσπρια, κατά προ-
τίμηση σε συνδυασμό με σύνθετους 
υδατάνθρακες (π.χ. φακές με ρύζι), ή 
οι ξηροί καρποί. 

Ø Λιγότερη κοιλιά, 
περισσότερη υγεία 
Όλοι έχουμε ακούσει ότι το λίπος 

στην περιοχή της κοιλιάς εκτός 

από αντιαισθητικό είναι και επικίν-

δυνο για την υγεία μας. Πράγμα-

τι, το ανδρικού τύπου πάχος, αυ-

τό δηλαδή που εντοπίζεται στην 

κοιλιά και όχι στην περιφέρεια ή 

τους γλουτούς, ενέχει επιπλέον 

κινδύνους για την υγεία μας και  

ειδικότερα για την καρδιά μας. Για 

να είμαστε σίγουροι ότι δεν θέ-

τουμε τον εαυτό μας σε κίνδυνο, 

οι ειδικοί μάς συμβουλεύουν να 

μετράμε τακτικά με μια μεζούρα 

τη μέση μας και να προσπαθούμε 

-με σωστή διατροφή και άσκηση- 

οι ενδείξεις της να μην υπερβαί-

νουν τα 88 εκ. για τις γυναίκες και 

τα 102 εκ. για τους άνδρες.  

1Μασάμε καλά 

Τρώμε μέσα σε 10 ,́ στα όρθια ή 
χωρίς να σταματήσουμε να μιλάμε: 
να γιατί νιώθουμε φουσκωμένοι με-
τά το φαγητό. Πρέπει να αφιερώνου-
με τουλάχιστον 20΄ σε κάθε μας γεύ-
μα και να μασάμε καλά, καθώς το σά-
λιο προετοιμάζει το στομάχι μας για 
την πέψη των τροφών. Επίσης, καλό 
είναι να αποφεύγουμε να μιλάμε όσο 
τρώμε, ώστε να μην καταπίνουμε πολύ 
αέρα, ο οποίος μας φουσκώνει. 

2Πίνουμε ροφήματα 

Υπάρχουν κάποια βότανα που 
μπορούν να γίνουν σύμμαχοί μας 
στο αδυνάτισμα, στο ξεφούσκωμα και 

στην απώλεια του λίπους από την κοι-
λιά. Μπορούμε, λοιπόν, καθημερινά 
να παρασκευάζουμε και να πίνουμε 
πριν από το γεύμα 1 φλιτζάνι έγχυμα 
(αφού βράσει το νερό, το κατεβάζουμε 
από τη φωτιά, προσθέτουμε 1 κουτα-
λάκι από το βότανο, το αφήνουμε για 
5 ,́ σουρώνουμε και το πίνουμε) από 
ένα από τα παρακάτω βότανα: ταρα-
ξάκο (όχι αν έχουμε προβλήματα με 
τη χολή μας), αψιθιά, λουίζα, τσου-
κνίδα, ιβίσκος (τα δύο τελευταία δεν 
ενδείκνυνται αν έχουμε υπέρταση ή 
προβλήματα με τα νεφρά μας), ση-
μύδα, σιναμική (όχι αν υποφέρουμε 
από σύνδρομο ευερέθιστου εντέρου) 
και γαϊδουράγκαθο. Καλό είναι όμως 

Ø Χρήσιμα tips για απώλεια βάρους    
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