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w Αιθέρια έλαια 
για το σπίτι
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εναλλακτικό 
μικροσκόπιο

Body 
& Mind 
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Τα λάθη χρήσης 
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πιστεύουν ότι  μόνο το τέλειο 
είναι αρκετά καλό 
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του μικρού σοφού 

54	 	ΖΥΓΑΡΙΑ Πώς να 
«ξεκολλήσουμε» τον δείκτη 

58	 	ΗΛΙΟΣ Η ευεργετική του 
δράση στην υγεία μας  

60	 	ΜΑΡΤΥΡΙΑ	«Έζησα τον 
χειρότερό μου εφιάλτη» 
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66	 	ΤΑΪ	ΤΣΙ Δέκα λόγοι 

για να το δοκιμάσουμε 
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μικροσκόπιο 
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Οι εναλλακτικές λύσεις

80	 	ΥΓΙΕΣ	ΣΤΟΜΑ Εναλλακτικές 
λύσεις για τις άφθες  
και την ουλίτιδα 

82					DIY Φτιάχνουμε μια αλλιώτικη  
κρεμάστρα

84	 	FOOD	EXPERTS Για 
καλύτερες ερωτικές επιδόσεις 
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88	 	ScIncARE	nEwS

90	 nEwS Τα νέα της ομορφιάς 

92	 ΗAIR	nEwS

94	 	ΤΕΛΕΙΑ	ΦΡΥδΙΑ Βλέμμα που 
μαγνητίζει σε 5 βήματα

96	 	BEAUTY	DETOX Ολική 
επαναφορά μετά τις διακοπές 

102	 	FREncH	LIFT Γιατί οι Γαλλίδες 
φαίνονται νεότερες; Μάθαμε 
τα μυστικά τους

Περιεχόμενα
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Διατροφή  

106	 	FOOD	nEwS	

108	 	ΣΥΝΤΑΓΕΣ  4 πιάτα με άρωμα 
Μεσογείου

112	 	ΑδΥΝΑΤΙΣΜΑ Η δίαιτα 
που ταιριάζει σε όλους

116	 	DIET	cORnER 
Αδυνατίζουμε με την Dukan 

119	 	FOOD	AnATOMY 
Στο αγαπημένο μας παγωτό

120	 	ΛΑΧΑΝΙΚΑ 
Πόσα γνωρίζουμε γι’ αυτά;

124	 	δΙΨΑ Δέκα τροφές 
που τη σβήνουν!

126	 	ΣΝΑΚ Ετοιμάζουμε  
τα πιο υγιεινά

Fitness 

130	 FITnESS	nEwS	

132	 cROSS-TRAInInG 
        Και ο μεταβολισμός παίρνει          
 φωτιά! 

134	 AQUA	AEROBIc Αυτήν τη φορά     
 η συντάκτριά μας βούτηξε στο   
 νερό!

136	 ΡΕΠΟΡΤΑΖ	ΑΓΟΡΑΣ    
 Καλοκαιρινές αντιθέσεις  
 στην ντουλάπα μας

138	 ΓΙΟΓΚΑ 
 Ο «Χαιρετισμός στον ήλιο»  

    

 

Μόνιμες στήλες 
9	 VITA	nEwS	

18	 ΒΟΛΤΑ	ΣΤΗΝ	ΠΟΛΗ

20	 EcO	nEwS	

30	 SMALL	TALk		
	 Με την Ιζαμπέλα Κογεβίνα

72	 VITA	LIVInG Σε τόνους του μπλε

73	 BOOkSTORE Οι κυκλοφορίες   
 που μας άρεσαν

117	 ΘΕΡΜΙδΟΜΕΤΡΗΤΗΣ 
 Πόσο παχαίνουν τα ποτά;

142	 ΜΙΑ	ΒΟΛΤΑ	ΣΤΗΝ	ΑΓΟΡΑ	

146	 FIT	&	FAMOUS Emma Stone

Όπως το χώμα διψάει για αγρανάπαυση, έτσι και 
ο άνθρωπος έχει ανάγκη από διακοπές, για να 
ανακτήσει τις δυνάμεις του, να αναλογιστεί πού 
«σπατάλησε» ή πού «στέρησε» την προσοχή του 
κατά τον χρόνο που πέρασε και να ξανασχεδιά-
σει τα όνειρά του. 
Ευτυχώς, όπου και αν βρισκόμαστε, το ελληνικό 
καλοκαίρι προσφέρει απλόχερα τις χάρες του: 
μια δροσερή βουτιά, ένα ζουμερό σύκο ή την σκιά 
ενός αρμυρικιού. Ιδανικό σκηνικό για να ανα-
παυθεί το σώμα και ο νους. Σημασία δεν έχει ο 
προορισμός, αλλά η πρόθεση.   
Κάθε ταξίδι μπορεί να μας φέρει και πιο κοντά 
στον εαυτό μας, να μας κάνει να σκεφτούμε πιο 
βαθιά τις επιθυμίες μας και τελικά να ανοίξει τους 
ορίζοντες της σκέψης μας σε μέρη που δεν φα-
νταζόμασταν πως υπάρχουν.

Καλές διακοπές, λοιπόν!

skolagele@dolnet.gr 



96  vita

BEAUTY

Τα καλύτερα tips για ολική επαναφορά μετά τις διακοπές.
Από την Κατερίνα Τσιλιμιδού
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ΠρόσωΠό
Δις ημερησίως
Ο καθαρισμός του προσώπου 
πρέπει απαραιτήτως να γίνεται 
2 φορές την ημέρα. Διώχνει 
τις επιφανειακές τοξίνες, τους 
ρύπους, οξυγονώνει τα κύτταρα 
και επιτρέπει στο δέρμα να 
αναπνέει. Τι προσέχουμε: Το 
καθαριστικό που θα χρησιμο-
ποιήσουμε πρέπει να σέβεται 
το pΗ της επιδερμίδας και να 
περιέχει τα κατάλληλα δραστικά  
και αποτοξινωτικά συστατικά 
(π.χ. λεμόνι, ανανά, Ginkgo 
biloba κ.ά.).

Bιταμίνη C: 
Δεν παραλείπουμε 
τη δόση μας
Μετά τον καθαρισμό και πριν 
από την κρέμα, απλώνουμε 
στο πρόσωπο βιταμίνη C, που 
επανορθώνει τα σημάδια της 
πρόωρης γήρανσης και βοηθάει 
στη θεαματική αύξηση της 
παραγωγής κολλαγόνου (το 
οποίο καταστρέφει ο ήλιος). 
Προτιμάμε ένα serum, προκει-
μένου να διεισδύσει στα βαθύ-
τερα στρώματα της επιδερ-
μίδας και να ενεργήσει πιο 
αποτελεσματικά.

Όχι άλλες σακούλες!
Οι μαύροι κύκλοι και τα πρηξί-
ματα κάτω από τα μάτια είναι 
μια σαφής ένδειξη ότι ο οργα-
νισμός μας είναι τοξινωμένος 
και ότι η λέμφος δεν κυκλο-
φορεί σωστά. Κάθε πρωί, 
μετά τον καθαρισμό, εφαρ-
μόζουμε μια δροσερή κρέμα-
τζελ με βιοφλαβονοειδή και 
έλαιο αργκάν, που καταπο-
λεμά τους μαύρους κύκλους, 
τις σακούλες και ενεργοποιεί 
άμεσα τη μικροκυκλοφορία.

QΤα συμΠΤωμαΤα
Όταν ο οργανισμός μας 
είναι γεμάτος τοξίνες, 
αυτό αντανακλάται και 
στην εμφάνισή μας. 
nΗ όψη μας είναι 
χλομή και άτονη. 
nΗ επιδερμίδα είναι 
τραχιά και θαμπή.
nΕμφανίζονται σπυράκια.
nΟι λειτουργίες του 
δέρματος «τρελαί-
νονται»: πότε είναι 
λιπαρό και πότε ξηρό.
nΤα μαλλιά δεν στρώ-
νουν με τίποτα.
nΤο τριχωτό της κεφαλής 
είναι ευερέθιστο.
nΤα νύχια ξεφλου-
δίζουν ή σπάνε.

Αυτό το ξέρατε;
Το κάπνισμα και η 
ρύπανση εμποδίζουν 
την απορρόφηση των 
βιταμινών, των μετάλλων 
και των ιχνοστοιχείων 
που προσλαμβάνει ο 
οργανισμός μας από τις 
τροφές.

Serum Flavo-C, Auriga, με 8% 
ενεργή βιταμίνη C και Ginkgo 
biloba, της Dermaceuticals

Η Eye Balm, της Frezyderm, 
μειώνει ως και 27% τα οιδήματα
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DIY Μάσκα αποτοξίνωσης Αποχαιρετάμε τα μαύρα στίγματα και τα νεκρά κύτταρα και 
επαναφέρουμε τη λάμψη στο πρόσωπό μας με δραστικά απολεπιστικά συστατικά που έχει κάθε κουζίνα:
ΥΛΙΚΑ 1 κουταλιά μαύρη ζάχαρη, 1 κουταλιά μαγειρική σόδα, 2 κουταλιές νερό, 1 ακτινίδιο (πολτοποιημένο)
ΕΚΤΕΛΕσΗ Ανακατεύουμε τη μαύρη ζάχαρη με το νερό μέχρι να διαλυθεί και στη συνέχεια προσθέτουμε και 
τα υπόλοιπα υλικά, ανακατεύοντας καλά ώστε να δημιουργηθεί ένα ομοιόμορφο μείγμα. Έπειτα απλώνουμε το 
μείγμα σε καθαρό πρόσωπο και λαιμό με κυκλικές κινήσεις. Αφήνουμε τη μάσκα να δράσει για 15΄ και ξεβγά-
ζουμε με χλιαρό νερό. 

(Από το βιβλίο της Μαρίας-Μαρίνας Σεραφειμίδου «Μαγειρεύω Καλλυντικά»)
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σχεσεισ

Πλάνο 
για καλύτερο 

σεξ
Τι κοινό έχουν μια φέτα καρπούζι, οι 

φαντασιώσεις μας και το cha cha cha; 
Και τα τρία μπορούν να απογειώσουν τη 
λίμπιντο. Ας δούμε και τι ακόμη μπορεί 

να προστεθεί στη λίστα!
Από τη Νίκη Ψάλτη
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8 βήματα 
που ξυπνούν 
τη λίμπιντο

1  Δίνουμε χώρο στίσ 
φαντασίώσείσ 
Το ζήτημα των φαντασιώσεων 

είναι αμφιλεγόμενο και πολυσυζη-
τημένο. Οι σεξουαλικές φαντασιώ-
σεις έχουν σημαντική θέση στη ζωή 
μας, αποτελώντας μια αναπαρά-
σταση ερωτικής σκηνής, μια νοητική 
κατασκευή δηλαδή που μας βοηθά 
και μας επιτρέπει να επιθυμήσουμε 
και να λειτουργήσουμε ερωτικά. Αν 
και επικρατεί η άποψη ότι καλό είναι 
να μοιραζόμαστε τις φαντασιώσεις 
μας, η αλήθεια είναι ότι η φαντα-
σίωση είναι κάτι πολύ προσωπικό 
και δεν είναι απαραίτητο ή υποχρε-
ωτικό να τη μοιραζόμαστε με τον 
σύντροφό μας. Μάλιστα, η αποκά-
λυψή της, ανεξάρτητα της αντί-
δρασης του συντρόφου μας, ενδέ-
χεται σε κάποιες περιπτώσεις να την 
αποδυναμώσει. Επομένως, μπορεί να 
μείνει κρυφή, να είναι το μυστικό μας 
και να λειτουργεί διεγερτικά, ακριβώς 
επειδή είναι αποκλειστικά μέσα στο 
δικό μας μυαλό. 

2 «ναί» στα... SelfieS
Η αυτοϊκανοποίηση δεν είναι 
μια ξεχασμένη πρακτική της 

εφηβείας. Αντιθέτως, είναι μια φυσι-
ολογική λειτουργία, η οποία, από τη 
στιγμή που δεν αποτελεί τον μονα-
δικό τρόπο ερωτικής ικανοποίησης, 
δεν υποκαθιστά την ερωτική συνεύ-
ρεση και δεν γίνεται καταναγκα-
στικά, δεν αποτελεί πρόβλημα. Μας 
επιτρέπει, μάλιστα, να γνωρίσουμε 
το σώμα μας και ό,τι το ικανοποιεί, 
γεγονός που μας φέρνει ένα βήμα πιο 
κοντά στη σεξουαλική ικανοποίηση. 

3 Λίγοτερη οίκείοτητα
Η εγγύτητα είναι απαραίτητη 
στο ζευγάρι, αλλά η υπερβολική 

εξοικείωση μπορεί να σκοτώσει το 
σεξ. Ας μην ξεχνάμε ότι οι σύντροφοι, 
εκτός από εραστές, μπορεί να είναι 
σύμμαχοι, ενίοτε και «φίλοι». Όταν 
όμως άλλοι ρόλοι σε μια σχέση 
υποσκελίζουν τον ερωτικό, σύντομα 
το σεξ δεν «χωράει». Είναι, λοιπόν, 
απαραίτητο να θυμηθούμε ότι ο 
σύντροφός μας θα είναι πάντα ένα 
οικείο μας πρόσωπο, για το οποίο 
όμως έχουμε όλο και κάτι καινούργιο 
και ενδιαφέρον να ανακαλύψουμε. 
Αν πάψουμε να βλέπουμε τη σχέση 

Οι διακοπές είναι το ιδανικό 
σκηνικό για να ξεκουραστεί το 
σώμα, να ξυπνήσει η λίμπιντο και 
η σεξουαλική μας ζωή να κάνει 
δυναμική επανεμφάνιση. Επειδή, 
όμως, οι διακοπές δεν κρατούν 
για πάντα, υπάρχει τρόπος η 
ερωτική τόνωση να διαρκέσει… 
λίγο περισσότερο; Ναι, απαντούν 
οι ειδικοί, αρκεί να προσέξουμε τι 
βάζουμε στο πιάτο και το φλιτζάνι 
μας, πώς φροντίζουμε το σώμα 
μας, αλλά και πώς επικοινωνούμε 
με τον σύντροφό μας - που είναι 
και το σημαντικότερο!P
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ΥΓΕΙΑ

Οχτώ λόγοι που σαμποτάρουν τη δίαιτά μας. 

Από τη Μυρτώ Αντωνοπούλου

Η Ηλικια
Καθώς μεγαλώ-
νουμε, ο μετα-

βολισμός μας μειώ-
νεται, κυρίως λόγω της 
έλλειψης άσκησης, 
συχνά σε συνδυασμό 
και με κακή διατροφή. 
Ένας άνθρωπος, όμως, 
μέσης ηλικίας παίρνει 
ευκολότερα βάρος σε 
σχέση με έναν νεότερό 
του, ακόμα και αν κάνει 
σωστή διατροφή και 
γυμνάζεται συστημα-

τικά. Σύμφωνα με τους 
ειδικούς, μετά την ηλικία 
των 30 ετών, ο μεταβο-
λισμός μας μειώνεται 
κατά 10% κάθε δεκα-
ετία. Ουσιαστικά, μειώ-
νεται η αυξητική ορμόνη, 
η οποία διεγείρει τον 
μεταβολισμό, ενώ αυξά-
νεται η κορτιζόλη, που 
τον καταστέλλει. Ταυτό-
χρονα, η δράση των 
κατεχολαμινών, που 
διεγείρουν τις καύσεις, 
περιορίζεται. Η διαδι-

κασία αυτή του οργανι-
σμού αφορά γυναίκες 
και άνδρες. Στους 
άνδρες, στην αύξηση 
του βάρους συμβάλλει 
η μείωση της τεστο-
στερόνης, που παρατη-
ρείται με τη γήρανση, 
ενώ οι γυναίκες κινδυ-
νεύουν περισσότερο να 
«βάλουν» κιλά κατά την 
περίοδο της εμμηνό-
παυσης, επειδή ο μετα-
βολισμός τους επιβραδύ-
νεται σημαντικά. 

1

ΓιαΤι «κόλλΗσε»
Η ζυγαρια; 

ακολουθούμε κατά γράμμα τη δίαιτα και κάνουμε 
φιλότιμες προσπάθειες να γυμναζόμαστε συστημα-
τικά. Η ζυγαριά, όμως, αρνείται πεισματικά να μας 
δείξει λιγότερα κιλά. Τι φταίει; Μπορεί η αιτία που δεν 
χάνουμε βάρος να βρίσκεται μακριά από το πιάτο 
μας; «Ναι», λένε οι ειδικοί, και μας αποκαλύπτουν 
τους... δολιοφθορείς της δίαιτάς μας.
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ΥΓΕΙΑ

Summer
Q&A

Απαντάμε στις είκοσι πέντε 
πιο hot ερωτήσεις του 

καλοκαιριού! 
Από τη Μυρτώ Αντωνοπούλου

Ταυτισμένο με τα παιδικά μας 
χρόνια, το καλοκαίρι φέρνει 
πάντα μαζί του γλυκές αναμνή-
σεις. Ξαπλωμένοι κάτω από τη 
σκιά ενός δέντρου, με ένα βιβλίο 
στο ένα χέρι και ένα ζουμερό 
ροδάκινο στο άλλο, μπορείτε 
να «βουτήξετε» για λίγο στον 
ανέμελο παιδικό σας εαυτό και να 
δείτε τη ζωή μέσα από τα μάτια 
του. Όσο για τα πρακτικά ζητή-
ματα, σας τα έχουμε λυμένα! P
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