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FITNESS 
ΤΟΝΩΣΤΕ 

4 ΑΔΥΝΑΜΑ 
ΣΗΜΕΙΑ 

ΑΙΣΘΗΤΙΚΕΣ 
ΕΠΕΜΒΑΣΕΙΣ 
Κάντε...
Photoshop 
στο 
πρόσωπό σας

ΓΟΝΙΜΟΤΗΤΑ 
Το χρονικό μιας 
εξωσωματικής

Restart

ΠΩΣ ΝΑ 
ΚΑΝΟΥΜΕ 
ΜΙΑ ΝΕΑ 
ΑΡΧΗ 

◗ Ρίξτε τη χοληστερίνη 
◗ Spa στο σπίτι 
◗ Η εχινάκεια στο 
 μικροσκόπιο 

Body 
& Mind 

ΜΕΤΑΒΟΛΙΣΜΟΣ 

8+1 
τροφές 
για καύσεις 

στο φουλ 

Τι αποκαλύπτουν οι 
φαντασιώσεις μας

sex

ΨΥΧΟΛΟΓΙΑ

Μήπως  
σαμποτάρουμε 
τον εαυτό μας;
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20 RESTART Πώς να κάνουμε
 μια νέα αρχή στη ζωή μας 

26 ΣΤΗΘΟΣ Ας το
 προστατέψουμε 

30 ΕΞΕΤΑΣΕΙΣ Διαβάζοντας 
 μια ανάλυση αίματος 

32 SEX Τι αποκαλύπτουν οι 
 σεξουαλικές μας επιθυμίες 

35 ΓΟΝΙΜΟΤΗΤΑ Αυξάνοντας
 τα ποσοστά επιτυχίας 
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36 ΣΑΜΠΟΤΑΖ Βάζοντας μόνοι
 μας τρικλοποδιά στον 
 εαυτό μας 

40 ΔΙΑΒΗΤΗΣ Τα πιο 
 αποτελεσματικά φάρμακα 

42 ΕΞΩΣΩΜΑΤΙΚΗ Βήμα-βήμα 
 η διαδικασία 

46 ΣΤΟΝ ΓΙΑΤΡΟ! Ποια 
 συμπτώματα μας οδηγούν 
 απευθείας στον ειδικό 

49 ΓΡΙΠΗ Πώς να 
 προφυλαχτούμε 

50 ΘΟΡΥΒΟΣ Τα σημάδια του 
 στον οργανισμό μας 

52 ΑΠΟΒΟΛΗ Για να μην 
 ξανασυμβεί 

56 ΠΑΙΔΙ Από τον θηλασμό 
 στην πρώτη του κρέμα 

58 ΛΙΠΟΜΕΤΡΗΣΗ 3 τρόποι 
 να μετρήσουμε το λίπος 
 στο σώμα μας  
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64 ΣΤΟ ΕΝΑΛΛΑΚΤΙΚΟ
 ΜΙΚΡΟΣΚΟΠΙΟ Η εχινάκεια 

66 ΧΟΛΗΣΤΕΡΙΝΗ 3 ειδικοί 
 τη ρίχνουν με εναλλακτικό
 τρόπο 

68 ΣΠΙΤΙ Δημιουργώντας 
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ΦΩΤΟΓΡΑΦΙΑ 
ΕΞΩΦΥΛΛΟΥ
Farré Frédéric/SIC/
www.iml.gr

Για το μακιγιάζ  
του μοντέλου 
χρησιμοποιήθηκαν 
προϊόντα Make Up 
Forever (στα 
καταστήματα Sephora) 
και για το χτένισμα 
προϊόντα styling 
της Phyto.

Beauty 
76 Skincare news 

78 Hair news 

80 ΑΝΤΙΓΗΡΑΝΣΗ Μπορούμε 
 να σταματήσουμε τον χρόνο; 

86 ΑΙΣΘΗΤΙΚΕΣ ΕΠΕΜΒΑΣΕΙΣ
 Κάνουμε... Photoshop 
 στο πρόσωπό μας 

90 SPA Φτιάχνουμε ένα 
 στο σπίτι μας 

Διατροφή 

96 Food news 

98 ΣΥΝΤΑΓΕΣ 4 πιάτα με 
 άρωμα Ανατολής 

102 ΚΟΙΛΙΑ Eπίπεδη σε 48 ώρες 

106 ΠΡΟΒΙΟΤΙΚΑ Πώς μας ωφελούν 

108 ΜΕΤΑΒΟΛΙΣΜΟΣ Μυστικά για 

 περισσότερες καύσεις 

«Restart: Πώς να κάνουµε µια νέα αρχή». Αγαπήσαµε 
αυτό το θέµα από την πρώτη στιγµή που το συζητήσαµε 
στην καθιερωµένη µας σύσκεψη. Ναι, τέρµα το γκρίζο και 
το µαύρο, ήρθε η ώρα να αφήσουµε να µπει λίγο φως και 
χρώµα στη ζωή µας. 
Όλοι µας έχουµε ζήσει απώλειες σε µικρότερο ή µεγαλύ-
τερο βαθµό. Ένας χωρισµός, µια απόλυση, µια ασθένεια 
είναι κάποια γεγονότα που µας «αναγκάζουν» να δούµε 
τα πράγµατα αλλιώς. Μας δίνουν την ευκαιρία να µηδε-
νίσουµε το κοντέρ και να τα επαναδιαπραγµατευτούµε 
όλα από µια νέα βάση. 
Το ότι αναπνέουµε δεν είναι ένα θαύµα από µόνο του; 
Κανείς και τίποτα δεν έχει το δικαίωµα να µας στερήσει 
την ευκαιρία στην όποια χαρά, στην όποια ελπίδα. Ό,τι 
φεύγει από τη ζωή µας, αφήνει χώρο για κάτι νέο. Και 
όπως έγραψε ο Σάµουελ Μπέκετ: «Πάντα προσπαθείς και 
πάντα αποτυγχάνεις. Δεν πειράζει. Προσπάθησε ξανά.  
Απότυχε ξανά. Απότυχε καλύτερα». 

Καλή ανάγνωση

skolagele@dolnet.gr 
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πλαστικό χειρουργό, ΑΝΔΡΕΑ ΓΑΛΑΝΟΠΟΥΛΟ, νευρολόγο, ΙΩΑΝΝΗ 
Π. ΔΑΥΛΟΠΟΥΛΟ, πνευμονολόγο, ΣΤΥΛΙΑΝΟ ΔΕΡΜΙΤΖΑΚΗ, ειδικό 
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χειρουργό, ΔΗΜΗΤΡΗ ΣΚΛΕΙΔΗ, χειρουργό οφθαλμίατρο, ΓΕΩΡΓΙΟ 
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Χειρουργικής, ΕΛΕΥΘΕΡΙΟ Ν. ΤΣΑΓΚΑΡΟΠΟΥΛΟ, καρδιολόγο, ΣΠΥΡΟ 
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ματολόγο, ΚΩΝΣΤΑΝΤΙΝΟ ΦΛΩΡΟ, πλαστικό χειρουργό, ΠΑΝΑΓΙΩΤΗ 
ΧΡΗΣΤΙΔΗ, παιδίατρο, ΘΕΟΛΟΓΟ Α. ΣΙΟΥΤΗ, χειρουργό οδοντίατρο-
εμφυτευματολόγο, ΑΘΗΝΑ ΤΑΧΜΙΝΤΖΟΓΛΟΥ, βιολόγο, χειρουργό 
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θεραπεύτρια σεξουαλικών διαταραχών, ΑΛΕΞΑΝΔΡΑ ΚΑΠΠΑΤΟΥ, 
ψυχολόγο-παιδοψυχολόγο-συγγραφέα, ΝΑΤΑΛΙΑ ΚΟΥΤΡΟΥΛΗ, MSc, 
ψυχολόγο υγείας, με εκπαίδευση στη Γνωσιακή Ψυχοθεραπεία και τη 
Συμβουλευτική, διευθύντρια στο Κέντρο Εφαρμοσμένης Ψυχοθεραπεί-
ας και Συμβουλευτικής, ΕΛΕΝΗ ΚΑΤΣΑΜΠΑ, MSc, κλινική ψυχολόγο-
ψυχοθεραπεύτρια, ΑΓΓΕΛΙΚΗ ΜΕΝΕΔΙΑΤΟΥ, ψυχολόγο, Μ.Α. Κλινικής 
Ψυχολογίας, πρόεδρο του Δ.Σ. και επιστημονική υπεύθυνη της Ελληνικής 
Εταιρείας Διαταραχών Διάθεσης «ΜΑΖΙ», ΕΛΕΥΘΕΡΙΑ ΜΠΕΡΔΕΚΛΗ, 
ψυχολόγο με εξειδίκευση στην Ειδική Αγωγή, εργαζόμενη στην Επι-
στημονική Εταιρεία Ειδικής Αγωγής «Προσέγγιση», ΕΦΗ ΑΥΓΟΥΣΤΗ, 
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Χαροκοπείου Πανεπιστημίου, ΧΑΡΗ ΔΗΜΟΣΘΕΝΟΠΟΥΛΟ, MMedSci. 
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ΚΑΛΛΙΑΝΙΩΤΗ, διαιτολόγο-διατροφολόγο, ΦΩΤΕΙΝΗ ΚΟΚΚΙΝΟΥ, 
διαιτολόγο-διατροφολόγο, ΗΛΙΑΝΑ ΠΑΠΑΔΟΠΟΥΛΟΥ, BSc, MSc, δι-
ατροφολόγο με ειδίκευση στον διαβήτη, «Queen Margaret University», 
Εδιμβούργο, ΔΑΝΙΕΛΑ ΠΙΣΙΜΙΣΗ, διαιτολόγο-αθλητική διατροφολόγο 
(BSc, MSc), ΧΡΥΣΑΝΘΗ ΣΥΡΙΜΠΕΗ, κλινική διαιτολόγο-διατροφολόγο, 
ΣΤΑΥΡΟΥΛΑ ΤΣΑΤΡΑΦΙΛΗ, MSc, κλινική διαιτολόγο-διατροφολόγο, 
ΒΑΓΓΕΛΗ ΤΣΑΜΠΑΖΗ, απόφοιτο Τ.Ε.Φ.Α.Α., διευθυντή της Ναυαγο-
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Φυσικής Αγωγής και Αθλητισμού, διαιτολόγο-διατροφολόγο (BSc), 
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βοτανοθεραπεύτρια, ΔΗΜΗΤΡΗ ΟΙΚΟΝΟΜΙΔΗ, σεφ Ζαχαροπλαστικής, 
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ψυχολογία

υυυΣαμποτάροντας 
τον εαυτό μας

Ορισμένες συμπεριφορές μας μάς 
βλάπτουν, αλλά εμείς αδυνατούμε 
να το καταλάβουμε, βάζοντας έτσι 
συνεχώς τρικλοποδιές στον εαυτό μας. 
Ποιες είναι αυτές;

ΑΠΟ ΤΗ ΜΑΡΙΑ ΠΑΠΑΔΟΔΗΜΗΤΡΑΚΗ

Υπονοµεύουµε τον εαυτό µας 
όταν, στην προσπάθειά µας να 
λύσουµε ένα πρόβληµα, προκα-
λούµε ένα νέο ή το χειριζόµα-
στε µε τρόπο που παρεµβαίνει 
στα σχέδιά µας ή αποδεικνύε-
ται καταστροφικός για τις σχέ-
σεις µας. Όλοι έχουµε κάποια 
στιγµή υιοθετήσει, σε µικρό-
τερο ή µεγαλύτερο βαθµό, µια 
τέτοια συµπεριφορά, το πρό-
βληµα όµως ξεκινά όταν αυ-
τή γίνεται συνήθεια. Το «αυ-
το-σαµποτάζ» είναι µια κατά-
σταση που επαναλαµβάνεται 
τακτικά και εξελίσσεται µέσα 
στον χρόνο. Πρόκειται για έναν 
λανθασµένο µηχανισµό άµυ-
νας, µια προσωρινή ανακού-
φιση, που τελικά µας βλάπτει, 
αφού µπορεί εµείς να αρνού-
µαστε το πρόβληµα, αυτό όµως 
εξακολουθεί να υφίσταται και 
να διογκώνεται. 
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Restart: 
Πώς να κάνουμε μια νέα αρχή
Μετά από ένα 
σοβαρό γεγονός 
ή μια απώλεια, 
υπάρχει τρόπος να 
ορθοποδήσουμε 
και να κάνουμε 
ένα νέο ξεκίνημα, 
το οποίο μπορεί 
τελικά να μας 
φέρει πιο κοντά 
στην ευτυχία.

ΑΠΟ ΤΗ ΝΙΚΗ ΨΑΛΤΗ

Κάθε αρχή και δύσκο-
λη, συνηθίζουμε να λέ-
με, ιδιαίτερα αν πρό-
κειται για νέα αρχή με-
τά από ένα σοβαρό γε-
γονός, όπως ο χωρισμός 
ή η απόλυση. Από την 
άλλη μεριά, όμως, ό,τι 
φεύγει από τη ζωή μας 
αφήνει χώρο για κά-
τι νέο, το οποίο μπορεί 
να συμπληρώσει το κε-
νό που δημιουργήθηκε, 
αλλά και τον τρόπο που 
βλέπουμε τα πράγμα-
τα και ερμηνεύουμε τη 
ζωή μας. Μάλιστα, αυ-
τός ο τελευταίος είναι 
το «κλειδί» για να μην 
αφήσουμε μια σημαντι-
κή απώλεια, όπως εκεί-
νη της δουλειάς, του συ-
ντρόφου, του σπιτιού ή 
ακόμη και της ίδιας της 
υγείας μετά από μια σο-
βαρή ασθένεια, να μας 
στερήσει την ευκαιρία 
που δικαιούμαστε στην 
ευτυχία. 

3

Η διαπραγματευσΗ Στο 
στάδιο αυτό το άτομο προ-
σπαθεί να διαπραγματευτεί 
τρόπους ώστε να βρει μια λύ-
ση για την απώλεια, δηλα-
δή να μη χάσει αυτό που ου-
σιαστικά έχει ήδη χάσει και 
δεν υπάρχει πια. Σε αυτό το 
στάδιο μπορεί να γεννηθούν 
και οι ενοχές, όπου το άτομο 
σκέφτεται τι θα μπορούσε να 
είχε κάνει για να αποφύγει 
αυτή την εξέλιξη. 

4

το σταδιο τΗσ θλιψΗσ 
Στη φάση αυτή ερχόμαστε 
για πρώτη φορά σε επαφή 
με τα συναισθήματα που 
γεννά η απώλεια, όπως η 

 
Η ίδια η ύπαρξή μας εμπεριέχει αποχωρισμούς, απώλειες και αλλαγές. Κάθε αλλαγή 
σημαίνει ότι αφήνουμε πίσω μας αυτό που ήδη γνωρίζουμε και μετακινούμαστε προς 
κάτι καινούργιο, που μας καλεί να υιοθετήσουμε νέες συμπεριφορές και ιδέες, αλλά και 
διαφορετικό τρόπο σκέψης. Η απώλεια της ανεμελιάς όταν ξεκινάμε σχολείο, μια σχο-
λική αποτυχία ή μια ερωτική απογοήτευση συγκαταλέγονται στις απώλειες της ζωής. 
Φυσικά δεν έχουν όλες οι απώλειες την ίδια βαρύτητα και δεν απαιτούν την ίδια δύναμη 
για να τις ξεπεράσουμε. Αναμφίβολα ένας χωρισμός, η απόλυση, μια μετακόμιση, αλλά 
και ένα πρόβλημα υγείας, αποτελούν σοβαρές απώλειες (του συντρόφου, της δουλειάς, 
του σπιτιού, της υγείας) στις οποίες καλούμαστε να προσαρμοστούμε.

θλίψη και ο πόνος (ψυχικός 
και σωματικός). Στο στάδιο 
αυτό ελλοχεύει ο κίνδυνος 
της κατάθλιψης.

5

Η αποδοχΗ Συνειδητο-
ποιούμε την απώλεια και το 
γεγονός ότι δεν μπορούμε 
να κάνουμε κάτι για να αλ-
λάξουμε την κατάσταση και 
σταδιακά συμβιβαζόμαστε. Σε 
αυτό το στάδιο μπορούμε να 
δούμε τι θετικό έχουμε απο-
κομίσει και τι μάθημα πήραμε 
από αυτή την εμπειρία. Επί-
σης, είμαστε πλέον έτοιμοι να 
προσανατολιστούμε προς μια 
καινούργια αρχή, αφήνοντας 
πίσω μας το παρελθόν. 

1

Η αρνΗσΗ Το άτομο αρνεί-
ται να αναγνωρίσει το γεγο-
νός της απώλειας. Πρόκειται 
για έναν μηχανισμό άμυνας 
που το προστατεύει από το 
έντονο άγχος και τα δυνα-
τά συναισθήματα που μπο-
ρεί να το κατακλύσουν εξαι-
τίας της απώλειας. 

2

ο θυμοσ Το αίσθημα οργής 
προς πάσα κατεύθυνση -προς 
τον εαυτό μας, τους άλλους,  
την τύχη, τον Θεό- έρχεται 
μετά τη συνειδητοποίηση 
της απώλειας. Είναι η στιγ-
μή που αναζητάμε κάποιον 
να αναλάβει την ευθύνη για 
ό,τι εμείς χάσαμε.

5 σημαντικα σταδια

τι σημαινει απώλεια

Η προσαρμογή σε μια απώλεια αφορά το σύνολο των αντιδράσεων, κυρίως συναισθη-
ματικών, που τη συνοδεύουν. Σε αυτή τη διαδικασία -στο λεγόμενο πένθος- υπάρχουν 
5 στάδια, σύμφωνα με τους ειδικούς, τα οποία όμως ούτε συμβαίνουν πάντα με την ίδια 
σειρά ούτε έχουν συγκεκριμένη διάρκεια. 
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Επτά απορίες για το σεξ -που 
διστάζουμε να εκφράσουμε- βρίσκουν 
τις απαντήσεις τους.

ΑΠΟ ΤΗ ΜΥΡΤΩ ΑΝΤΩΝΟΠΟΥΛΟΥ

Τι αποκαλύπτουν 
οι σεξουαλικές μας 
επιθυμίες; 
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 ΟΙ ΦΑΝΤΑΣΙΩΣΕΙΣ -ΠΑΡΟΤΙ ΤΙΣ 
ΘΕΩΡΟΥΜΕ ΤΕΚΜΗΡΙΟ ΑΠΙΣΤΙΑΣ- 
ΕΙΝΑΙ ΣΥΝΗΘΩΣ ΑΚΙΝΔΥΝΕΣ  

1
Γιατί δυσκολευόμαστε 
να μιλήσουμε για σεξ; 

Ή με άλλα λόγια: Γιατί διστάζουμε να συζητήσουμε τις 
ανάγκες μας με τον σύντροφό μας; Οι αιτίες φαίνεται 
να είναι διαφορετικές για τις γυναίκες και τους άνδρες. 
Πολλές γυναίκες δεν έχουν εξοικειωθεί με το σώμα 
τους και άρα με τις πτυχές της σεξουαλικότητάς τους, 
με αποτέλεσμα να μένουν ανικανοποίητες στη σεξου-
αλική τους ζωή, χωρίς να γνωρίζουν τον λόγο. Είναι πι-
θανό να νιώθουν ντροπή, να έχουν αναστολές ή να μην 
αισθάνονται αποδεκτές από τον σύντροφό τους. Στην 
πραγματικότητα, όμως, είναι οι ίδιες που απέχουν από 
τη σεξουαλικότητά τους. Από την άλλη πλευρά, οι άν-
δρες είναι πιθανό να ντρέπονται για ένα συγκεκριμένο 
πρόβλημα (π.χ. στύσης ή πρόωρης εκσπερμάτισης), το 
οποίο θεωρούν πλήγμα στον ανδρισμό τους, και μπρο-
στά στην άρνηση να το συνειδητοποιήσουν, να το απο-
δεχτούν και να το αντιμετωπίσουν προτιμούν να μη μι-
λάνε καθόλου γι’ αυτό. Η δυσκολία μας, πάντως, να μι-
λήσουμε ανοιχτά για σεξουαλικά ζητήματα προέρχεται 
και από κοινωνικές επιταγές. Το σεξ είναι το πιο απλό 
και όμορφο πράγμα του κόσμου, μπορεί όμως να γίνει 
δύσκολο, ακόμα και επώδυνο. Ο καταιγισμός ερωτικών 
μηνυμάτων της σύγχρονης καταναλωτικής κοινωνίας, 
τα άπειρα «πρέπει» στο σεξ, τα σεξουαλικά πρότυπα 
που μας επιβάλλουν να ακολουθούμε, κατέληξαν να 
διαλύσουν τον πηγαίο και ενστικτώδη χαρακτήρα της 
ερωτικής συνεύρεσης δύο ατόμων. Έτσι, το σεξ γίνεται 
όλο και πιο δύσκολο και εμείς μπορεί ως αντίδραση του 
σώματος και του ψυχισμού μας να δείχνουμε άρνηση 
και αδιαφορία γι’ αυτό. 

2
Γιατί δεν αποκαλύπτουμε 

τις φαντασιώσεις μας; 
Η φαντασίωση είναι ένα φανταστικό σενάριο, άρρηκτα 
συνδεδεμένο με τη σεξουαλικότητα και βασισμένο στο 
υποσυνείδητό μας, το οποίο περιέχει τις ασυνείδητες ή 
απωθημένες επιθυμίες μας. Στο πλαίσιο αυτό, συντελεί-
ται ένας συμβιβασμός μεταξύ ενορμήσεων και ηθικών 
απαγορεύσεων που εμφανίζεται με συμβολικό τρόπο 
και χρειάζεται αποκωδικοποίηση (όπως συμβαίνει και 
με τα όνειρα). Οι φαντασιώσεις συνήθως λειτουργούν 
διεγερτικά, εμπλουτίζοντας την ερωτική μας ζωή, εξη-
γούν οι ειδικοί. Τότε, γιατί διστάζουμε να μιλήσουμε γι’ 
αυτές στον σύντροφό μας; Για αρκετούς από εμάς, οι φα-
ντασιώσεις συνοδεύονται από ντροπή, ενοχή και μυστι-
κότητα, ενώ συχνά τις θεωρούμε προθάλαμο ερωτικής 
απιστίας. Στην πραγματικότητα, όμως, είναι ακίνδυνες. 
Άλλωστε, τα πρόσωπα που πιθανώς εναλλάσσονται στο 
σενάριο, όπως και οι ρόλοι τους, είναι συμβολικά και 
λειτουργούν διεγερτικά. Επιπλέον, επειδή δεν έχουμε 
όλοι την ίδια εξοικείωση με τη σεξουαλικότητά μας και 
συχνά την αντιμετωπίζουμε με δισταγμό και αναστο-
λές, η φαντασίωση μας βοηθά να πειραματιστούμε με 
ασφάλεια, χωρίς να καταπιεζόμαστε ή να κινδυνεύου-
με να εκτεθούμε, οπότε σταδιακά αυτό μπορεί να αυ-
ξήσει την ερωτική μας επιθυμία και να μας «δέσει» συ-
ναισθηματικά με τον σύντροφό μας. 

3
Γιατί μας διεγείρει 

η στολή; 
Έχει να κάνει με τη φαντασίωση, με τον ρόλο που εξυ-
πηρετεί κάθε στολή (π.χ. ρόλος κυριαρχίας ή υποταγής). 
Μέσω μιας συγκεκριμένης ένδυσης, μπορούμε να μπού-
με σε έναν διαφορετικό ρόλο, να γίνουμε κάποιοι άλλοι 
και το σεξ να είναι (ή τουλάχιστον να προσπαθήσουμε 
να γίνει) όπως ακριβώς το έχουμε φανταστεί. Η στολή 
θεωρούνταν ανέκαθεν ένα «φετίχ», το οποίο διεγείρει 
γιατί παραπέμπει σε συγκεκριμένες προσλαμβάνουσες 
που έχει ο καθένας από εμάς, όπως είναι η πειθαρχία, 
η επιβολή ή η υποταγή, και οι οποίες -έως έναν βαθ-
μό- προσθέτουν ενδιαφέρον και επομένως παραπάνω 
ερωτισμό στο σεξουαλικό παιχνίδι. Κατά παρόμοιο τρό-
πο λειτουργεί στην ερωτική μας διάθεση και η επιλογή 
του μέρους που θέλουμε να κάνουμε σεξ. Μέρη όπως 
η τουαλέτα του εστιατορίου ή του αεροπλάνου προκα-
λούν διέγερση επειδή ενέχουν το φαντασιωσικό στοι-
χείο, το κρυφό, το παράνομο, το άγχος ότι κάποιος θα 
μας δει, στοιχεία δηλαδή που ενδεχομένως δημιουρ-
γούν ενδιαφέρον στην ερωτική συνεύρεση. 

Για να βγούμε από την άβολη θέση στην οποία συχνά μας 
φέρνει μια συζήτηση γύρω από το σεξ ή ακόμη και αυτό το 
ίδιο το σεξ, θα χρειαστεί να επανεξετάσουμε όρους όπως η 
επιθυμία, ο γάμος και οι φαντασιώσεις. Η αλήθεια είναι 
ότι η σεξουαλικότητα παραμένει για πολλούς ένα σκοτει-
νό και μυστηριώδες κομμάτι της ανθρώπινης συμπεριφο-
ράς. Ωστόσο, διαβάζοντας το παρακάτω κείμενο, θα βρού-
με απαντήσεις σε ερωτήματα που μας έχουν απασχολήσει, 
αλλά θα διστάζαμε να συζητήσουμε με τον σύντροφό μας ή 
ακόμη και να ομολογήσουμε στον ίδιο τον εαυτό μας. 
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ΚΑΝΤΕ ΤΟ ΣΠΙΤΙ ΣΑΣ 
ΚΑΤΑΦΥΓΙΟ 
ΧΑΛΑΡΩΣΗΣ
68  vita

BODY
& MIND

Ο προσωπικός μας 
χώρος είναι ο μικρός 
μας παράδεισος, το 
καταφύγιο μας, γι’ 
αυτό και οφείλουμε 
να τον αγαπάμε και 
να τον προσέχουμε 
σαν δεύτερο εαυτό 
μας. Εμείς σας 
δίνουμε μερικές απλές 
συμβουλές για να 
σας βοηθήσουμε να 
δημιουργήσετε ένα 
μικρό spa στο σπίτι σας. 

ΑΠΟ ΤΗΝ ΕΛΕΝΗ 
ΧΑΔΙΑΡΑΚΟΥ P
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Το σπίτι μας σαφώς και δεν αποτελεί μόνο έναν χώρο όπου τρώμε, κοιμόμαστε ή βλέπουμε τηλεόραση. Το σπίτι 
μας είναι, εκτός όλων των άλλων, και το καταφύγιό μας, το ησυχαστήριό μας, εκεί που καταλήγουμε για να ανασυ-
ντάξουμε τις δυνάμεις μας και να ενισχύσουμε την ενέργειά μας. Αν ο προσωπικός μας χώρος μας στρεσάρει και δεν 
νιώθουμε καλά μέσα σε αυτόν, προφανώς χρειάζεται κάποιες αλλαγές! Οι παρακάτω συμβουλές θα μας βοηθήσουν 
να «μεταμορφώσουμε» τον χώρο μας σε ένα απολαυστικό spa, χωρίς να χρειαστεί να ταξιδέψουμε και κυρίως χωρίς 
να χρειαστεί να «επενδύσουμε» μια ολόκληρη περιουσία. 

ΔΗΜΙΟΥΡΓΗΣΤΕ ΜΙΑΝ 

ΗΣΥΧΗ ΓΩΝΙΑ 

Δεν είναι σίγουρα τυχαίο ότι 
στα πολυτελή spa υπάρχει 
πάντα χαμηλός φωτισμός 
και απαλή μουσική. Η ήρε-
μη ατμόσφαιρα δημιουργεί 
μιαν αίσθηση ασφάλειας και 
άνεσης. Αν, για παράδειγμα, 
επιλέξετε το καθιστικό για 
«ησυχαστήριο», αποσυνδέ-
στε όλες τις ηλεκτρονικές 
συσκευές ή βρείτε κάποιον 
έξυπνο τρόπο να κρύψετε τα 
καλώδια, που προκαλούν την 
αίσθηση της ακαταστασίας 
και αποσπούν την προσοχή. 
Λίγα μαξιλάρια από απαλό 

βαμβάκι ή βελούδο στις «κα-
θησυχαστικές» αποχρώσεις 
του πράσινου ή στις δροσε-
ρές αποχρώσεις του μπλε θα 
συμπληρώσουν το zen (ζεν) 
ντεκόρ. Γείρετε επάνω τους 
απαλά, κλείστε τα μάτια και 
επικεντρωθείτε στις αναπνο-
ές σας. Εισπνεύστε αργά και 
εκπνεύστε εξίσου αργά για 
5́ , αυξάνοντας σταδιακά τον 
χρόνο μέχρις ότου φτάσετε 
στα 30 .́ Όπως μας διαβεβαι-
ώνουν οι έρευνες, ο διαλογι-
σμός δεν βοηθά μόνο στην 
αποβολή του άγχους, αλλά 
μας κάνει και να νιώθουμε 
πιο όμορφα στις σχέσεις μας 
με τους άλλους! 

ΚΑΝΤΕ ΤΟ ΣΠΙΤΙ ΣΑΣ 

«ΕΝΑ ΜΕ ΤΗ ΦΥΣΗ» 

Σύμφωνα με έρευνες, το πρά-
σινο στους εξωτερικούς και 
εσωτερικούς χώρους του σπι-
τιού βοηθά στη μείωση της 
αρτηριακής πίεσης και ελατ-
τώνει τα επίπεδα της κορτι-
ζόλης, της ορμόνης που συν-
δέεται με το στρες. Σε πολ-
λά φυτά εσωτερικού χώρου 
(π.χ. σπαθίφυλλο, δράκαινα, 
φτέρη, φίκος) αποδίδεται η 
σημαντική ιδιότητα να φιλ-
τράρουν τον αέρα, να απο-
μακρύνουν τους αέριους ρύ-
πους, τα αλλεργιογόνα και το 
διοξείδιο του άνθρακα, απε-
λευθερώνοντας ταυτόχρονα 
οξυγόνο. Η καλύτερη ποιότη-
τα του αέρα ενδυναμώνει το 
ανοσοποιητικό σύστημα και 
θωρακίζει την υγεία. Επίσης, 
τα φυτά ελέγχουν τα επίπε-
δα της υγρασίας, κρατώντας 
τη σε ιδανικά επίπεδα για τον 

άνθρωπο. Μία ακόμη λύση 
είναι οι αφυγραντήρες, που 
μειώνουν τα επίπεδα υγρα-
σίας σε έναν χώρο, έτσι ώστε 
να φτάσουν στα φυσιολογικά 
επίπεδα για τον ανθρώπινο 
οργανισμό, που είναι περίπου 
στο 60%. Χώροι με υγρασία 
πάνω από αυτό το επίπεδο, 
μας κάνουν να νιώθουμε ιδι-
αίτερα άβολα.  

ΤΟ BLACK OUT 

ΒΟΗΘΑ 

Ο ιδανικός ύπνος γίνεται στο 
απόλυτο σκοτάδι, υποστηρίζουν 
οι ειδικοί. Οι έρευνες αποκα-
λύπτουν ότι η σύνθεση και η 
έκκριση της μελατονίνης, της 
ορμόνης του ύπνου -η οποία 
θεωρείται ότι έχει αντιοξειδω-
τική δράση και ισχυροποιεί 
την άμυνα του οργανισμού-, 
ενεργοποιείται στο σκοτάδι, 
αλλά η όλη διαδικασία μπο-
ρεί να διαταραχθεί εξαιτίας του 
τεχνητού φωτισμού κατά τη 
διάρκεια της νύχτας. Σε έρευ-
να που δημοσιεύτηκε στην 
επιστημονική επιθεώρηση 
«The Journal of Endocrinology 

and Metabolism» φάνηκε ότι 
υπάρχει συσχέτιση μεταξύ 
της κατάθλιψης και του αμυ-
δρού φωτός κατά τη διάρκεια 
του ύπνου. Οι ερευνητές ανα-
κάλυψαν ότι το φως όχι μόνο 
οδήγησε τα πειραματόζωα σε 
κατάθλιψη, αλλά αύξησε και 
την παραγωγή μορίων που 
παίζουν ρόλο στη δημιουργία 
φλεγμονής στον υποθάλαμο, 
μια περιοχή του εγκεφάλου 
η οποία σχετίζεται με διατα-
ραχές της συμπεριφοράς. Γι’ 
αυτό, φροντίστε το υπνοδω-
μάτιό σας εκτός από καθαρό 
και καλά αεριζόμενο να έχει 
και απόλυτο σκοτάδι! 

ΖΗΤΩ ΟΙ 

ΧΥΜΟΙ! 

Η αυξημένη ρύπανση του 
περιβάλλοντος και ο ανθυ-
γιεινός τρόπος ζωής και δια-
τροφής προκαλούν τη συσ-
σώρευση τοξινών στον ορ-
γανισμό μας, με συνέπεια 
τη διαταραχή της σωματι-

κής και ψυχικής μας υγεί-
ας. Οι φρεσκοστυμμένοι χυ-
μοί φρούτων και λαχανικών 
έχει φανεί ότι συμβάλλουν 
στην προστασία της υγείας 
μας και βοηθούν στη μείω-
ση του κινδύνου εκδήλω-
σης παθήσεων όπως οι ου-
ρολοιμώξεις, τα καρδιαγγει-
ακά νοσήματα, ακόμη και ο 
καρκίνος. Εκτός όμως από 
βοηθητικά για την υγεία, τα 
φρούτα και τα λαχανικά μπο-
ρούν επίσης να βελτιώσουν 
τη διάθεσή μας. Η κατανά-
λωσή τους μπορεί να κάνει 
τους ανθρώπους πιο ενεργη-
τικούς στην καθημερινότη-
τά τους, πιο ευτυχείς, αλλά 
και πιο ήρεμους, σύμφωνα 
με πρόσφατη έρευνα από το 
Πανεπιστήμιο Οτάγκο της 
Νέας Ζηλανδίας. Εγκαταστή-
στε, λοιπόν, έναν αποχυμω-
τή λαχανικών στην κουζίνα 
σας και δημιουργήστε μαζί 
του μια καθημερινή σχέση 
αγάπης. 

 ΤΑ ΚΑΛΩΔΙΑ 
ΠΡΟΚΑΛΟΥΝ 
ΑΙΣΘΗΣΗ ΑΚΑΤΑΣΤΑΣΙΑΣ 
ΚΑΙ ΑΠΟΣΠΟΥΝ ΤΗΝ 
ΠΡΟΣΟΧΗ  

 ΤΟ ΑΓΓΙΓΜΑ 
ΕΝΟΣ ΦΥΤΟΥ ΜΠΟΡΕΙ 
ΝΑ ΕΞΑΦΑΝΙΣΕΙ ΤΗΝ 
ΨΥΧΟΣΩΜΑΤΙΚΗ 
ΥΠΕΡΕΝΤΑΣΗ  

 Η ΜΕΛΑΤΟΝΙΝΗ
ΕΧΕΙ ΑΝΤΙΟΞΕΙΔΩΤΙΚΗ 
ΔΡΑΣΗ ΚΑΙ ΙΣΧΥΡΟΠΟΙΕΙ 
ΤΗΝ ΑΜΥΝΑ ΤΟΥ 
ΟΡΓΑΝΙΣΜΟΥ  

 Η ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗ
ΦΡΟΥΤΩΝ ΜΑΣ ΚΑΝΕΙ 
ΠΙΟ ΕΝΕΡΓΗΤΙΚΟΥΣ 
ΣΤΗΝ ΚΑΘΗΜΕΡΙΝΟΤΗΤΑ 
ΜΑΣ  
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Υπάρχει τρόπος να 
πατήσουμε... γκάζι στον 
μεταβολισμό μας και να 
αυξήσουμε τις θερμίδες 
που καίμε; Η απάντηση 
είναι θετική και σας 
αποκαλύπτουμε τον 
τρόπο.

ΑΠΟ ΤΗ ΒΑΣΩ ΠΑΠΑΣΟΥΛΗ

Κάθε φορά που κάνουμε δίαιτα και η ζυγαριά «κολλάει», τα βάζουμε με τον 
μεταβολισμό μας. Τον κατηγορούμε ότι είναι αργός ή ότι δεν δουλεύει. Άρα-
γε πότε και γιατί «μπλοκάρει»; Υπάρχει τρόπος να τον «ξυπνήσουμε»; Οι ειδι-
κοί υποστηρίζουν πως μπορούμε να βάλουμε κι εμείς ένα χεράκι ώστε να τον 
κάνουμε να δουλέψει και μάλιστα πιο γρήγορα. Ας δούμε, λοιπόν, με ποιους 
τρόπους θα τον βάλουμε μπρος! 

ΟΙ ΣΥΜΜΑΧΟΙ 
ΤΟΥ ΜΕΤΑΒΟΛΙΣΜΟΥ 

1. ΟΙ ΖΕΣΤΕΣ 
ΚΑΙ ΤΟ ΠΟΛΥ ΚΡΥΟ 
Η έκθεση σε υψηλές και σε πολύ 
χαμηλές θερμοκρασίες προκαλεί 
αύξηση του μεταβολικού ρυθμού, 
καθώς το σώμα μας καταβάλλει 
μεγάλη προσπάθεια προκειμένου 
να διατηρήσει τη φυσική του θερ-
μοκρασία. Επιπλέον, στις υψηλές 
θερμοκρασίες (πάνω από 30° C), έχει 
παρατηρηθεί ότι ο οργανισμός μας 
παράγει την αυξητική ορμόνη GH 
(Growth Hormone), η οποία διεγεί-
ρει την ανάπτυξη των οστών, των 
μυών και των ιστών. 

2. Η ΑΓΚΑΛΙΑ 
ΤΟΥ ΜΟΡΦΕΑ 
Επιστημονικές έρευνες έχουν δεί-
ξει ότι ο ύπνος επηρεάζει ορμόνες 
που σχετίζονται με την πείνα και την 
όρεξη. Όσοι δεν κοιμούνται αρκε-
τά (λιγότερο από 5 ώρες) ή κάνουν 
κακό ύπνο (π.χ. με διακοπές) έχουν 
χαμηλά επίπεδα λεπτίνης (της ορ-
μόνης που στέλνει το μήνυμα του 
κορεσμού στον εγκέφαλο) και αυ-
ξημένα επίπεδα γκρελίνης (η έκ-
κρισή της σχετίζεται με την πείνα). 
Επίσης, έχει διαπιστωθεί ότι η στέ-
ρηση ύπνου ενισχύει την επιθυμία 
μας κυρίως για γλυκά και τροφές 
πλούσιες σε λιπαρά. 

Η ΤΑΥΤΟΤΗΤΑ  ΤΟΥ ΜΕΤΑΒΟΛΙΣΜΟΥ 

Αν και έχουμε συνηθίσει να συνδέουμε τον μεταβολισμό αποκλειστικά με τις 
θερμίδες που καίμε, οι ειδικοί μάς εξηγούν ότι ο όρος μεταβολισμός είναι πο-
λύ ευρύτερος και ουσιαστικά αναφέρεται στο σύνολο των βιοχημικών διερ-
γασιών που λαμβάνουν χώρα σε έναν οργανισμό με σκοπό τη διατήρησή του 
στη ζωή, την ανάπτυξή του, την κίνηση και την πέψη του, καθώς και τη με-
ταφορά θρεπτικών ουσιών στα σημεία όπου απαιτούνται. Για τις διαδικασί-
ες του μεταβολισμού είναι απαραίτητη η κατανάλωση ενέργειας (θερμίδων), 
η ποσότητα της οποίας ονομάζεται μεταβολικός ρυθμός. Ο βασικός μεταβο-
λικός ρυθμός διαφέρει από άνθρωπο σε άνθρωπο και επηρεάζεται από αρκε-
τούς παράγοντες, όπως: 
● ΤΟ ΦΥΛΟ (οι άνδρες έχουν καλύτερο μεταβολισμό από τις γυναίκες, κα-
θώς έχουν μεγαλύτερη μυϊκή μάζα και λιγότερο λίπος). 
● Η ΗΛΙΚΙΑ (με την πάροδο του χρόνου η μυϊκή μάζα μειώνεται, με αποτέ-
λεσμα να επιβραδύνεται σταδιακά και ο ρυθμός του μεταβολισμού). 
● ΤΟ ΥΨΟΣ. Όσο μεγαλύτερη η επιφάνεια του σώματος τόσο μεγαλύτερος 
και ο μεταβολικός ρυθμός.
● Η ΛΗΨΗ ΦΑΡΜΑΚΩΝ (κυρίως αντικαταθλιπτικών). 
● Η ΚΛΗΡΟΝΟΜΙΚΟΤΗΤΑ. 
● ΟΙ ΟΡΜΟΝΕΣ. Πιο συγκεκριμένα, η θυροξίνη, η ορμόνη που παράγεται 
από τον θυρεοειδή αδένα, είναι η συχνότερη αιτία που διαταράσσεται ο μετα-
βολισμός. Όταν μειώνεται η έκκρισή της (υποθυρεοειδισμός), μειώνεται και 
ο μεταβολισμός μας, ενώ αντίθετα, όταν αυξάνεται η έκκρισής της (υπερθυ-
ρεοειδισμός), αυξάνεται και ο μεταβολισμός μας. Ακόμη, η ορμόνη αδρενα-
λίνη αυξάνεται σε άτομα υπερδραστήρια και έχει αποδειχθεί ότι ενεργοποι-
εί τον μεταβολισμό.

Βάλτε µπρος 
τον µεταβολισµό σας

 ΚΑΘΕ ΕΥΚΑΙΡΙΑ ΝΑ ΕΙΜΑΣΤΕ ΣΕ ΚΙΝΗΣΗ, 
Π.Χ. ΑΝΕΒΑΙΝΟΝΤΑΣ ΣΚΑΛΕΣ Ή ΤΡΕΧΟΝΤΑΣ 

ΣΤΗ ΣΤΑΣΗ, ΤΟΝΩΝΕΙ ΤΟΝ ΜΕΤΑΒΟΛΙΣΜΟ  
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FITNESS

Λόγους για να ξεκινήσουμε γυμναστική έχουμε πολλούς. Όλοι 
γνωρίζουμε ότι η συστηματική άσκηση επιδρά θετικά στην 
υγεία μας, τη σωματική και την ψυχική, αλλά και στη φυσική μας 
κατάσταση, ωστόσο πάντα την αφήνουμε για αργότερα, ίσως επειδή 
θεωρούμε ότι απαιτεί μεγάλη προσπάθεια και πολύτιμο χρόνο από 
την καθημερινότητά μας. Κι όμως! Οι ειδικοί επισημαίνουν ότι δεν 
χρειάζεται κόπος, αλλά τρόπος. Γι’ αυτό, λοιπόν, το Vita αυτό τον 
μήνα σάς προτείνει απλές, γρήγορες και αποτελεσματικές ασκήσεις, 
ιδανικές για όλους, ακόμη και για τους πλέον πολυάσχολους. 
Ξεκλέψτε μόλις 15΄ από το πρόγραμμά σας και δοκιμάστε τις. Δεν 
θα χρειαστεί να έχετε γνώσεις, μόνο όρεξη. Το αποτέλεσμα θα 
σας αποζημιώσει, αφού σε σύντομο χρονικό διάστημα θα δείτε 
θεαματικά αποτελέσματα τόσο στο σώμα όσο και στη διάθεσή σας. 

Εντάξτε στο καθημερινό σας πρόγραμμα μια σειρά από απλές και γρήγορες 
ασκήσεις και «χτίστε» ένα όμορφο και υγιές σώμα, που πολλοί θα ζηλέψουν. 

MEΡΟΣ 1ο

ΤΟΝΩΣΗ 
   ΣΕ 6 
ΚΙΝΗΣΕΙΣ
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■ Από 
όρθια θέση, 

σταθείτε 
με τα πόδια 
παράλληλα 
στο άνοιγμα 
των γοφών 

και εκτείνετε 
τα χέρια στο 

πλάι στο ύψος 
των ώμων, με 
τις παλάμες 
στραμμένες 

προς τα κάτω. 
Σφίξτε τους 
κοιλιακούς, 

τους γοφούς 
και το στήθος, 
τραβήξτε τις 
ωμοπλάτες 

προς τα 
κάτω και 

ετοιμαστείτε 
για κάμψη.

Fit tip
 

›

Σηκώστε τα 
χέρια στο 
ύψος των 
ώμων και 

σφίξτε την 
κοιλιά. 

■ Έχοντας 
τα πόδια σε 
παράλληλη 

θέση και 
τα χέρια 

ελεύθερα 
στο πλάι, 

εισπνεύστε 
και κάντε ένα 
βήμα πίσω με 
το δεξί πόδι 

(ακουμπήστε 
στις μύτες 

του ποδιού), 
λυγίζοντας 
και τα δύο 

γόνατα. 
Ταυτόχρονα, 

σηκώστε 
τα χέρια 

πάνω από το 
κεφάλι με 

τις παλάμες 
στραμμένες 

προς τα μέσα. 
Εκπνεύστε και 

επιστρέψτε 
στην αρχική 
θέση. Κάντε 
συνολικά 8 

επαναλήψεις 
για κάθε πόδι.  

Fit tip
 

›

Κάντε ένα 
βήμα πίσω, 

έχοντας 
λυγισμένα 
τα γόνατα. 

■ Πάρτε 
ένα βαράκι 
και έχοντας 

τα πόδια 
παράλληλα 
στο άνοιγμα 
των ώμων, 

σηκώστε το 
πάνω από 
το κεφάλι. 

Εισπνεύστε 
και κάντε 
ένα βαθύ 

κάθισμα, ενώ 
συγχρόνως 

κατεβάζετε το 
βαράκι προς 
τα γόνατα. 

Εκπνεύστε και 
επιστρέψτε 
στην αρχική 

θέση. 
Επαναλάβετε 

12 φορές.   

Fit tips
 

›

Κρατήστε το 
στήθος ψηλά. ›

Τα γόνατα 
να είναι 

πίσω από το 
ύψος των 
δαχτύλων 

των ποδιών.  
για κάμψη.

Fit tip›

Σηκώστε τα 
χέρια στο 
ύψος των 
ώμων και 

σφίξτε την 
κοιλιά. 

στην αρχική 
θέση. Κάντε 
συνολικά 8 

επαναλήψεις 
για κάθε πόδι.  

Fit tip›

Κάντε ένα 
βήμα πίσω, 

έχοντας 
λυγισμένα 
τα γόνατα. 

των ποδιών.  

 REVERSE LUNGE  ■ ■

 SIDE LUNGE ■ ■

■ Εισπνεύστε, 
εκτείνετε 

το  δεξί πόδι 
προς τα έξω 
και λυγίστε 
το αριστερό 

γόνατο. 
Τεντώστε τα 

χέρια σας 
ψηλά με τις 
παλάμες να 
«κοιτούν» 

προς τα μέσα 
(η μία την 
άλλη) και 
λυγίστε τη 
μέση προς 
τα δεξιά. 

Εκπνεύστε, 
ισιώστε τον 
κορμό και 
κατεβάστε 
τα χέρια και 

πάλι στο ύψος 
των ώμων, 

στρέφοντας 
συγχρόνως 
τις παλάμες 

προς τα κάτω. 
Επαναλάβετε 
από την άλλη 

πλευρά. Κάντε 
συνολικά 8 

επαναλήψεις 
σε κάθε 
πλευρά. 

Fit tips›

Κρατήστε το 
δεξί πόδι ίσιο. ›

Το πόδι 
στήριξης 

πατάει καλά 
στο έδαφος 
με το γόνατο 
λυγισμένο.
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