
Το lifting αποκτά νέα διάσταση με την
Yβριδική Kοσμετολογία LIERAC, την
πεμπτουσία των επιστημών και της φύσης σε
συνέργεια. Το σύμπλοκο Cell-Junction,
συνδυασμένο με ισχυρά φυτικά εκχυλίσματα,
ενεργοποιεί την περλεκάνη, πρωτεΐνη της
σύσφιγξης και της νεότητας της επιδερμίδας,
για να ανορθώσει τα χαρακτηριστικά στην
επιφάνεια και να επαναφέρει την πυκνότητα
στο βάθος. Tο περίγραμμα του προσώπου
ανορθώνεται σε 3 ΔΙΑΣΤΑΣΕΙΣ.

Δεν είναι ο χρόνος, 
ούτε η στιγμή 

για χαλάρωση!

liftissime
ΧΑΛΑΡΟ ΠΕΡΙΓΡΑΜΜΑ ΠΡΟΣΩΠΟΥ - ΑΠΩΛΕΙΑ ΟΓΚΟΥ - ΕΓΚΑΤΕΣΤΗΜΕΝΕΣ ΡΥΤΙΔΕΣ

Κ Α Ι Ν ΟΤΟ Μ Ι Α  3 D  L I F T I N G

ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ
Με την εφαρμογή(1)

Επιδερμίδα σφριγηλή, 
επαναπυκνωμένη, λεία.

Έπειτα από 4 εβδομάδες
Το οβάλ 
επανασχηματίζεται.(2)

Το πρόσωπο ανακτά τη 
συμμετρία του.(2)

Οι βαθιές ρυτίδες 
μειώνονται.(3)

Υ Β Ρ Ι Δ Ι Κ Η 
ΚΟΣΜΕΤΟΛΟΓΙΑ
περισσότερες πληροφορίες στο www.lierac.gr

Ο Μ Ο Ρ Φ Ι Α  Π Ε Ρ Α  Α Π Ο  Κ Α Θ Ε  Η Λ Ι Κ Ι Α

Ακολουθήστε μας: Lierac Hellas Σε επιλεγμένα Φαρμακεία, Hondos Center & Carelab by Attica.
(1) Προσωπική εκτίμηση - 53 γυναίκες - crème riche + crème cou
(2) Προσωπική εκτίμηση - 103 γυναίκες - sérum + crème soyeuse + crème nuit
(3) Κλινική μελέτη - 32 γυναίκες - sérum yeux

Λάβετε μέρος στο μεγάλο διαγωνισμό
3D LIFTING.
Μπείτε στη σελίδα μας στο fb ή στο
www.lierac.gr, γράψτε τη λέξη LIFTISSIME
και κερδίστε το δικό σας 3D Lifting δώρο!
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Η ΖΩΗ ΣΤΑ ΚΑΛΥΤΕΡΑ ΤΗΣ
www.vita.gr
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w Τσάι:  Όλα τα μυστικά 
w Φυσικά καθαριστικά
w Ομοιοπαθητική για γυναίκες

Body 
& Mind 

Ο ΥΠΟΥΛΟΣ 
ΕΧΘΡΟΣ ΤΗΣ 
ΓΟΝΙΜΟΤΗΤΑΣ

Ενδομητρίωση

TIPS ΓΙΑ 
ΤΕΛΕΙΟ ΣΩΜΑ
ΑΠΟ

5  FITNESS 
EXPERTS

Lifting
με το δικό σας 

κολλαγόνο

High-
tech 

stress
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3,90 €

Η ΔΙΑΙΤΑ ΤΟΥ 
ΙΠΠΟΚΡΑΤΗ

ΑΔΥΝΑΤΙΣΜΑ ΚΑΙ 
ΜΑΚΡΟΖΩΙΑ

ΟΜΟΡΦΙΑ
Aπό το Α 
ως το Ω

Τι ημερομηνία 
λήξης έχει 

το μαξιλάρι σας;

SEX
Προκαλεί 

πονοκέφαλο;
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Λένε πως καθώς μεγαλώνουμε ερωτευόμαστε όλο και πιο δύσκολα…, 
όλο και λιγότερο. Το πρώτο καρδιοχτύπι αποτελεί ένα νοσταλγικό 
παρελθόν, το πρώτο ραντεβού μια μακρινή ανάμνηση. Καθώς μεγα-
λώνουμε -κακά τα ψέματα- σκεφτόμαστε περισσότερο με την κυνική 
λογική των ενηλίκων. Ίσως γι’ αυτό ζηλεύουμε την άγνοια των ερω-
τευμένων 20άρηδων στον δρόμο, που περπατάνε χεράκι-χεράκι και 
κοιτιούνται στα μάτια.
Αυτά λέει ο εκλογικευμένος μου εαυτός. Γιατί μέσα σε όλους μας 
υπάρχει και ένας άλλος εαυτός, πιο ανασφαλής, πιο αδύναμος, ίσως 
και πιο ευαίσθητος.
Μετά από όλα αυτά, λοιπόν, τα χρόνια, σε κάθε τεύχος πιάνω τον 
εαυτό μου να νιώθει έτσι, όπως τότε. Κάθε μήνα που προσπαθώ να 
μιλήσω μέσα από αυτό το editorial, έχω τα ίδια συμπτώματα της 
πρώτης φοράς: έναν κόμπο στο στομάχι, ένα καρδιοχτύπι, μια ανα-
σφάλεια για το τι να σας πω, τι να σας γράψω.
Αυτόν τον μήνα σκόπευα να σας μιλήσω (και πάλι) για την ευτυχία. 
Γιατί, πραγματικά, αυτό είναι και το μόνο ζητούμενο της ζωής μας. 
Αλλά μετά σκέφτηκα ότι αυτό είναι ευτυχία! Να μπορείς να ζεις και 
πάλι το πρώτο καρδιοχτύπι. Με τον αυθορμητισμό και την αγωνία 
των εικοσάρηδων. Αυτό, δηλαδή, που ζω μαζί σας: Τη λαχτάρα του 
πρώτου ραντεβού! Κάθε μήνα, κάθε μέρα. Σε κάθε καινούργιο τεύχος. 
Να ζούμε μαζί καθετί καινούργιο, κάθε νέα πτυχή τού σήμερα. Ένα 
μεγάλο ευχαριστώ!

skolagele@dolnet.gr 
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ΖΟΖΕΦΙΝ ΓΙΑΝΝΑΚΟΠΟΥΛΟΥ από την ομάδα χορού 

«Athens Swing Cats», και τον ΔΡΟΣΟ ΞΥΝΟΓΑΛΑ, σεφ. 
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ΥΓΕΙΑ

ΑλλΑζουμε, 
για να 

γεράσουμε 
υγιεις 

Δεν χρειάζεται να είμαστε γιατροί για να γνωρίζουμε ότι οι 
άνθρωποι πλέον στις μέρες μας ζούμε περισσότερα χρόνια από 

ό,τι οι πρόγονοί μας. Το θέμα όμως είναι: Τα ζούμε καλά; 
Από την Άννα Δάλλα

Έχει, δηλαδή, αυξηθεί η ποσότητα της ζωής μας, αλλά τι γίνεται με την 
ποιότητα, που είναι απαραίτητη αν θέλουμε να έχουμε χρόνια καλά 
εκτός από πολλά; Για να την εξασφαλίσουμε, χρειάζεται να αρχίσουμε 
να επενδύουμε σε αυτήν από τώρα που είμαστε νέοι. Πώς; Κάνοντας 
μερικές μικρές ή μεγαλύτερες αλλαγές. 

Γυμναζόμαστε 
Η άσκηση -το ξέρουμε όλοι- 
είναι πολύ σημαντική, καθώς 
μας βοηθά να διατηρούμαστε 
σε καλή φυσική κατάσταση 
και να κρατάμε μακριά τυχόν 
προβλήματα, όπως για παρά-
δειγμα ο διαβήτης. Επιπλέον, 
όμως, μπορούμε να επιλέξουμε 
-ανάλογα με το πρόβλημα που 
πιθανώς μας απασχολεί- την 
κατάλληλη άσκηση ώστε αυτό 
να μη φτάσει να γίνει αξεπέ-
ραστο καθώς θα μεγαλώ-
νουμε. Για παράδειγμα, κολυ-
μπάμε για να ανακουφίσουμε 
τη δυσκαμψία και τον πόνο στις 
αρθρώσεις μας, περπατάμε για 
να προλάβουμε την οστεοπό-
ρωση και να κρατήσουμε σε 
καλή κατάσταση το κυκλοφο-
ρικό μας, ενώ κάνουμε κοιλια-
κούς και ραχιαίους για να δυνα-
μώσουν οι μύες της περιοχής 
της μέσης. Και βέβαια, κάθε 
είδους άσκηση σε συνδυασμό 
με μια ισορροπημένη διατροφή 
βοηθούν να διατηρούμε το 
βάρος μας σε φυσιολογικά 
επίπεδα.

Παντρευόμαστε 
Ο γάμος, όπως και η συντρο-
φικότητα γενικότερα, οι κοινω-
νικές συναναστροφές, οι γεροί 
δεσμοί με την οικογένεια και οι 
φίλοι, παίζουν πολύ μεγάλο ρόλο 
τόσο στο πόσα χρόνια θα ζήσουμε 
όσο και στο πόσο ποιοτικά θα τα 
ζήσουμε. Σύμφωνα με όλες τις 
έρευνες, οι παντρεμένοι και όσοι 
έχουν παιδιά και οικογένεια ζουν 
περισσότερα και καλύτερα χρόνια, 
αφού ακολουθούν πιο υγιεινή ζωή 
και έχουν μεγαλύτερο κίνητρο και 
παρακίνηση να φροντίζουν την 
υγεία τους. 

Προστατευόμαστε 
«Στερνή μου γνώση να σε είχα 
πρώτα», λέει μια παροιμία, που 
βρίσκει απόλυτη εφαρμογή 
και στην υγεία, αφού δεν είναι 
απίθανο τα αμαρτήματα της 
νιότης μας να στοιχειώσουν τα 
γηρατειά μας. Έτσι, χρειάζεται 
να προστατευόμαστε όπου και 
όπως μπορούμε. Φοράμε, λοιπόν, 
γυαλιά ηλίου και αντιηλιακό, αφού 
ο ήλιος γερνάει πιο γρήγορα τα 
μάτια και το δέρμα μας, χρησιμο-
ποιούμε προφυλακτικό, καθώς 
υπάρχουν σεξουαλικώς μεταδιδό-
μενα νοσήματα που σχετίζονται 
με κακοήθειες, αποφεύγουμε το 
κάπνισμα και την κακή διατροφή 
και γενικά δεν το παρακάνουμε με 
τις καταχρήσεις κάθε είδους. 

Προσέχουμε  
τι τρώμε 

Η σωστή διατροφή -κυρίως η μεσο-
γειακή-, το γνωρίζουμε όλοι, είναι 
ένας από τους παράγοντες που 
προάγουν τη μακροζωία και την 
καλή ποιότητα ζωής. Με τη βοήθεια 
της διατροφής: α) Χτίζουμε γερά 
κόκαλα τρώγοντας γαλακτοκομικά, 
β) απομακρύνουμε τον διαβήτη, 
την υπερλιπιδαιμία και την υπέρ-
ταση, και κατ’ επέκταση προστα-
τεύουμε την καρδιά μας, περιορί-
ζοντας τη ζάχαρη, το αλάτι και τα 
κακά λίπη, γ) ακονίζουμε το μυαλό 
μας επιλέγοντας τροφές πλούσιες 
σε ω-3 λιπαρά οξέα και δ) ενισχύ-
ουμε τη νεανική μας εικόνα και την 
καλή γενική μας υγεία με αντιοξει-
δωτικά, που μπορούμε να πάρουμε 
καταναλώνοντας άφθονα λαχα-
νικά και φρούτα.

Διατηρούμε ενεργό  το μυαλό μας 
«Use it or lose it», λένε οι Αγγλοσάξονες, και δεν έχουν άδικο. 
Δηλαδή, πρέπει να χρησιμοποιούμε το μυαλό μας όσο πιο πολύ 
μπορούμε, ώστε να το κρατάμε σε καλή κατάσταση και να μην έχουμε 
προβλήματα (άνοια κ.λπ.) μεγαλώνοντας. Έρευνες έχουν δείξει ότι η 
χρήση του μυαλού μας και κυρίως η μάθηση, δηλαδή η εκμάθηση μιας 
νέας γλώσσας, ενός μουσικού οργάνου ή ακόμα και η φοίτηση στο 
πανεπιστήμιο, σε οποιαδήποτε ηλικία, είναι ο καλύτερος τρόπος για 
να διασώσουμε τα εγκεφαλικά μας κύτταρα. 
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Δεν στεκόμαστε  
πολλή ώρα όρθιοι

Μαζί με τη γενετική προδιάθεση, 
την έλλειψη άσκησης και την κακή 
διατροφή, η ορθοστασία είναι από 
τους πιο σημαντικούς προδιαθεσι-
κούς παράγοντες για να αναπτύ-
ξουμε προβλήματα φλεβικής 
ανεπάρκειας, που διογκώνονται 
και μας ταλαιπωρούν καθώς μεγα-
λώνουμε. 

Πίνουμε νερό  
για νεανικό δέρμα
Ποια γυναίκα δεν θα έκανε 
τα πάντα ώστε να διατηρήσει 
σε όσο καλύτερη κατάσταση 
γίνεται το δέρμα της μεγαλώ-
νοντας και να αποκτήσει όσο 
γίνεται λιγότερες ρυτίδες; Η 
συμβουλές των ειδικών; Εκτός 
από τη χρήση αντιηλιακού, την 
υγιεινή διατροφή και τον καλό 
ύπνο, είναι να πίνουμε πολύ 
νερό, γιατί αν και συνηθίζουμε 
να θεωρούμε ότι η κρέμα έχει 
την ιδιότητα να ενυδατώνει 
το δέρμα, η αλήθεια είναι πως 
η ενυδάτωση επιτυγχάνεται 
χάρη στα υγρά που καταναλώ-
νουμε. Η κρέμα λειτουργεί σαν 
φραγμός, ώστε να μη φεύγει 
το νερό που διαθέτει το δέρμα 
μας. Επιπλέον, μας συμβου-
λεύουν να μην αμελούμε τον 
καθαρισμό του δέρματός μας, 
δύο φορές την ημέρα, πρωί 
και βράδυ, ακόμα και αν δεν 
έχουμε βαφτεί, γιατί έτσι αφαι-
ρούμε το σμήγμα και τη σκόνη 
που μαζεύεται.
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Αδυνατίζουμε
Όλοι γνωρίζουμε ότι χρειάζεται να 
διατηρούμαστε αδύνατοι, ώστε να 
παραμένουμε υγιείς και να απομα-
κρύνουμε τον κίνδυνο να εκδη-
λώσουμε διαβήτη, καρδιοπάθειες, 
υπέρταση κ.ά. Εκτός, όμως, από 
τα παραπάνω, το χαμηλό σωμα-
τικό βάρος σχετίζεται και με την 
προοπτική της μακροζωίας, χωρίς 
οι ειδικοί να μπορούν πάντα να 
εξηγήσουν το γιατί. 
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BEAUTY

Η αλφαβήτα 
της ομορφιάς

Όλες οι νέες λέξεις, τα άγνωστα συστατικά, οι τάσεις και οι συμβουλές του 
χειμώνα από το Α ως το Ω. 

Aπό την Κατερίνα Τσιλιμιδού

για τα ΑΗΑ

για τη γιορτινή λάμψη
Για να αποκτήσουμε υγιή όψη στο πι και φι, χρειαζόμαστε 
μια παλέτα σε φυσικούς τόνους και απαλά στοιχεία 
λάμψης. Η Shimmer Bloc in Pink Mosaic, της Laura 
Mercier, απλώνεται στα μάτια, τα μάγουλα, το ντεκολτέ 
και όπου αλλού θέλουμε και χαρίζει διακριτική λάμψη.

A...

Γ...

Τα AHA (οξέα 
φρούτων) είναι η 
καλύτερη μέθοδος 
για να διώξουμε τα 
νεκρά κύτταρα, να 
απαλλαγούμε από 
ουλές και ατέλειες 
και να αποκτήσουμε 
φωτεινότητα και 
σφριγηλότητα. Το 
πίλινγκ με AHA, όπως 
π.χ. το γλυκολικό 
οξύ, γίνεται από 
δερματολόγο, 
εξαιτίας της 
δραστικότητάς του. 
Ωστόσο, τo Πίλινγκ 
5 λεπτών, της 
StriVectin Labs, 
περιέχει τέτοια 
ποσότητα γλυκολικού 
οξέος, ώστε να 
μπορούμε να το 
χρησιμοποιούμε 
μόνες μας στο 
σπίτι. Θα το βρούμε 
στα «Sephora». 

... για τη βιμεντίνη
Οι επιστήμονες ανακάλυψαν μια νέα πρωτεΐνη, 
που βρίσκεται στους ινοβλάστες. Πρόκειται 
για τη βιμεντίνη, η οποία, όταν επηρεαστεί από 
τη γλυκοζυλίωση, μπλοκάρει τους ινοβλάστες, 
αποδιοργανώνει το χόριο και προκαλεί απώλεια 
σφριγηλότητας. Το συστατικό που αποκαθιστά τη 
δομή και λειτουργία της βιμεντίνης, της ελαστίνης και 
του κολλαγόνου βρέθηκε και είναι η ημεροκαλλίδα 
(daylily). Σειρά Merveillance, της Nuxe.
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Δ…
για τη διπλή ταυτότητα

Αντιγηραντική κρέμα ή μέικ-απ; Και τα δύο. 
Η πρώτη DD κρέμα με ενεργά συστατικά 
που διεγείρουν το κολλαγόνο ήρθε στην 

Ελλάδα. Βοηθά στη μείωση των ρυτίδων και 
ταυτόχρονα προσφέρει ελαφριά κάλυψη. 
Μια έξυπνη ιδέα, αν η ενυδατική μας δεν 

έχει SPF: DD Cream, της Erre Due.
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ΥΓΕΙΑ
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ΥΓΕΙΑ

Μας αρρωσταίνουν 
τα ρούχα μας;

Αύριο το πρωί, όταν 
ανοίξετε την ντουλάπα 
για να επιλέξετε τι θα 

φορέσετε, αναζητήστε 
ανάμεσα στα ρούχα,  
τα παπούτσια και τα 

αξεσουάρ τούς… εχθρούς 
της υγείας σας. 

Από τη Μυρτώ  Αντωνοπούλου



Περνάτε ένα 
μεγάλο μέρος 
της ημέρας 
συνδεδεμένοι 
στο Διαδίκτυο ή 
σκυμμένοι πάνω 
από το κινητό ή 
τον υπολογιστή; 
Μήπως πάσχετε 
από ψηφιακό 
άγχος; 
Από τη Βάσω  
Παπασούλη

Οι τεχνολογικές 
εξελίξεις άλλαξαν 
ριζικά τη ζωή μας. 
Έγιναν αναπόσπαστο 
κομμάτι της και αναμ-
φισβήτητα διευκό-
λυναν πολλές εκφάν-
σεις της καθημερι-
νότητάς μας. Παράλ-
ληλα, όμως, μας 
γέμισαν με αγωνίες 
και στρες, που δεν 
μας αφήνουν ούτε 
στιγμή να ηρεμή-
σουμε. Η κατάσταση 
αυτή επηρεάζει την 
υγεία μας, ωστόσο 
υπάρχουν τρόποι για 
να την ελέγξουμε. 

HigH-tecH 
στρεσ

ΥΓΕΙΑ
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Πόσεσ 
άμυνεσ 
εχόυμε;

Χιούμορ, άρνηση, 
εκλογίκευση και μερικές 

ακόμα άμυνες που μπορούν 
να διευκολύνουν ή να 

δυσκολέψουν τη ζωή μας.

άπό τη μαρία  
Παπαδοδημητράκη

ΨΥΧΟΛΟΓΙΑ


