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Body & Mind 
66 ΣΤΟΜΑΧΙ Ανακουφίστε 
το χωρίς φάρμακα

70 FASCIA Πώς ο χειρισμός 
της οδηγεί σε ίαση

72 ΠΟΝΟΣ Διώξτε τον 
φυσικά!

74 ΓΙΟΓΚΑ Και όμως, 
αδυνατίζει!

76 ΜΙΚΡΟΣΚΟΠΙΟ Ξέρετε 
τι είναι το μπολντό;

78 FOOD EXPERTS Οι 
απαραίτητες πολυβιταμίνες

Υγεία  

16 ΕΠΙΣΤΗΜΗ Ποια «φίλτρα» 
νεότητας υπόσχονται να 
φρενάρουν τον χρόνο

18 ΕΝΕΡΓΕΙΑ Όλα τα μυστικά 
για μπαταρίες στο φουλ!

24 ΕΠΟΧΕΣ Είστε 
χειμωνιάτικο ή καλοκαιρινό 
μωρό; 

26 ΣΤΗΘΟΣ Προστατέψτε το 
με 10 απλά βήματα

30 ΡΟΥΧΑ Όταν το ταπεινό 
τζιν βλάπτει την υγεία

32 QUIZ Πώς μας 
αρρωσταίνει η τεχνολογία 

36 UP & DOWN Τι 
αποκαλύπτουν οι 
αυξομειώσεις στους δείκτες 
της υγείας μας 

40 ΑΝΔΡΑΣ Πρόωρη 
εκσπερμάτιση: Υπάρχει λύση;

42 ΚΛΙΣΕ Χιλιοειπωμένες, 
αλλά και τόσο αληθινές, 
συμβουλές της μαμάς

46 ΠΑΙΔΙ Ποια δραστηριότητα 
του ταιριάζει;

ΨΥχολογία 

52 ΠΡΩΤΗ ΦΟΡΑ στον 
ψυχολόγο

54 ΦΘΙΝΟΠΩΡΙΝΗ 
ΜΕΛΑΓΧΟΛΙΑ Πώς να την 
ξεπεράσουμε

56 ΜΑΚΡΟΧΡΟΝΙΕΣ ΣΧΕΣΕΙΣ 
Το μυστικό της ευτυχίας

60 ΜΑΡΤΥΡΙΑ Η ιστορία 
ενός… βιαστικού μωρού
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Editor’s  note

Δίατροφή 

92 MAKEOVER Οι επιλογές 
που αλλάζουν την όψη της 
διατροφής μας

94 ΔΙΑΙΤΑ Νέα αρχή με 
λιγότερα κιλά

98 ΧΘΕΣΙΝΟ ΦΑΓΗΤΟ 
Μερικές φορές είναι 
καλύτερο! 

100 ΠΑΧΟΣ Όταν φταίει 
το σπίτι μας

102 ΤΟP 5 Τροφές για γερά 
κόκαλα 

103 ΘΕΡΜΙΔΟΜΕΤΡΗΤΗΣ 
Σος, σάλτσες, μαρινάδες: 
Μικρές νότες νοστιμιάς

105 FOOD ANATOMY 
Cupcakes, οι μίνι πειρασμοί 

106 ΣΥΝΤΑΓΕΣ 
Μεταμορφώνοντας το 
σάντουιτς σε γκουρμέ 
πειρασμό 

Fitness 

112 PILATES Ας γνωρίσουμε 
πόσα είδη υπάρχουν

114 INTERVAL Μια μικρή 
προπόνηση με μεγάλα 
οφέλη

116 FIT & FUN Γιατί η 
γυμναστική μπορεί να είναι 
και διασκεδαστική

118 ΚΟΙΛΙΑ Οι ασκήσεις 
που την τονώνουν

Living 

124 DIY Δώστε νέα ζωή στα 
ξεχασμένα φλιτζάνια σας

125 ΣΠΙΤΙ Επιλέγοντας το 
σωστό στρώμα  

126 DECO Παστέλ 
αποχρώσεις παντού!

127 ΠΟΛΗ Γνωρίζουμε τους 
γιατρούς που μάχονται τον 
καρκίνο του μαστού

ΜονίΜες ςτήλες 
9 VITA news 

64 PSYChOLOgY news 

80 ECO news 

90 BEAUTY news

110 FOOD news 

122 FITNESS news 

128 ΜΙΑ βΟΛΤΑ στην αγορά 

130 FIT AND FAMOUS, η 
μοναδική Felicity Jones

114

102

Beauty 

82 ΕΝΥΔΑΤΩΣΗ 
Προσφέρουμε στο δέρμα 
μας τη φροντίδα που 
χρειάζεται 

86 ΜΑΛΛΙΑ Καθολική 
περιποίηση από τη ρίζα 
μέχρι τις άκρες
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Φωτεινή Βασιλοπούλου
fvassilopoulou@dolnet.gr

ΕΝΑ ΙΔΙΟΜΟΡΦΟ καλοκαίρι δίνει τη θέση του σε ένα αμήχανο φθινό-
πωρο. Κάποτε κανείς και τίποτα δεν μπορούσε να μας κλέψει τα ανέμελα 
καλοκαίρια μας. Φέτος τα πράγματα ήταν διαφορετικά. Συνεχώς τριγυρί-
ζει στο μυαλό μου ότι τα μόνα που μας ανήκουν είναι ο εαυτός μας, η ψυ-
χή μας, οι γνώσεις μας, αυτά κανείς δεν μπορεί να μας τα κλέψει. Οι συ-
ζητήσεις γύρω μου τον τελευταίο καιρό έχουν έναν μοναδικό άξονα, την 
αλλαγή, και δεν μιλάω για το πολιτικό σκηνικό της χώρας. Για άλλα μιλάω, 
για εκείνα τα μικρά-μεγάλα που κάνουν την καθημερινότητά μας ηλιόλου-
στη ή μουντή (σελ. 54). Η αλλαγή, λοιπόν, δεν πρέπει να είναι ασαφής και 
απροσδιόριστη, πρέπει να είναι προσωπική, συγκεκριμένη, εξωτερική και 
εσωτερική. Μια φίλη μου μού έλεγε τις προάλλες ότι αντίδοτο σε αυτή την 
περίοδο τη μελαγχολική είναι μια ιδέα, μια έμπνευση που θα κάνει τη δια-
φορά. Συλλογική διάθεση, αλλά και σόλο υπερπροσπάθεια. Αφήνουμε πί-
σω τις χρεοκοπημένες ιδέες και προσαρμοζόμαστε στα νέα «πατρόν» της 
ζωής. Χρειαζόμαστε ενέργεια και την παίρνουμε απ’ όπου μπορούμε (σελ. 
18). Κάνουμε καλή κατανομή του σπανιότερου πόρου μας, του ανθρώπι-
νου ταλέντου. Ανοίγουμε στα παιδιά μας νέους δρόμους βοηθώντας τα να 
βρουν τη δική τους κλίση (σελ. 46). Η κυματοειδής απεικόνιση της ιστορί-
ας διδάσκει ότι μετά το κάτω πάντα έρχεται το πάνω. 
Η καλή ζωή τελείωσε. Ζήτω η καλύτερη!

Καλό φθινόπωρο

126
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Limit up
στην ευεξία 
Η ζωή είναι μικρή για να είναι κουραστική. 
Γι’ αυτό βάζουμε στο στόχαστρο ό,τι μειώνει 
τις αντοχές μας και αναζητούμε ό,τι 
τροφοδοτεί την ενέργειά μας.  
ΑΠΟ ΤΗ ΦΩΤΕΙΝΗ ΒΑΣΙΛΟΠΟΥΛΟΥ
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Τα πρωινά 
της ευεξίας 
Το πρωινό αποτελεί το 
σημαντικότερο γεύμα της ημέρας 
και αναπόσπαστο κομμάτι ενός 
σωστού και ισορρο πημένου 
διαιτολογίου, καθώς παρέχει στον 
οργανισμό ενέργεια και βασικά 
θρεπτικά συστατικά που βοηθούν 
στην καλύτερη δυνατή λειτουργία 
του. Επιπλέον, άνθρωποι που 
παίρνουν πρωινό εμφανίζουν 
σπανιότερα κατάθλιψη ή άγχος, 
σκέφτονται γρηγορότερα και πιο 
καθαρά, αισθάνονται λιγότερη 
κούραση και υπνηλία και έχουν 
μικρότερες πιθανότητες να 
παραπονεθούν για πρωινούς 
πόνους στην κοιλιά και ζαλάδα. 
Καθοριστικό, όμως, ρόλο σε όλα 
αυτά παίζει και η ποιότητα του 
πρωινού. Ένα καλό πρωινό θα 
πρέπει να μας παρέχει πρωτεΐνες, 
υδα τάνθρακες, φυτικές ίνες, 
βιταμίνη C, φυλλικό οξύ, σίδηρο  
και ασβέστιο και επιπλέον  
να εξασφαλίζει το 1/4 με 1/3  
των ημερήσιων αναγκών μας  
σε ενέργεια. 

Ιδέες για ιδανικά πρωινά 
w1 ποτήρι γάλα ή γιαούρτι με 
δημητριακά, μέλι και 1 φρούτο 
εποχής. 
w1 ποτήρι «φρουτοπολτό» 
(φρέσκα φρούτα εποχής 
χτυπημένα στο μπλέντερ) και 1 
φέτα ψωμί ολικής άλεσης με 

βούτυρο και μέλι.
w1 τοστ με μαύρο ψωμί, 
άπαχο τυρί, 1 φέτα γαλοπούλα 
βραστή και 1 ποτήρι φρέσκο 
χυμό πορτοκαλιού.
wΒραστό αυγό με 1 φέτα ψωμί 
ολικής άλεσης και 1 ποτήρι 
φρέσκο χυμό πορτοκαλιού.  

Καφές, για τόνωση  
Ο καφές αποτελεί για τους 
περισσότερους από εμάς μια 
καθημερινή ανάγκη που δίνει 
τόνωση. Και, πράγματι, η καφεΐνη 
δρα στο κεντρικό νευρικό 
σύστημα, ενεργοποιώντας το. Η 
μέτρια πρόσληψη καφεΐνης (μέχρι 
3 φλιτζάνια την ημέρα) συμβάλλει 
στην τόνωσή μας. Ωστόσο, πρέπει 
να υπογραμμιστεί ότι για να έχει ο 
καφές τονωτική δράση απαραίτητη 
προϋπόθεση είναι η ύπαρξη ενός 
σχετικά ξεκούραστου νευρικού 
συστήματος. Σύμφωνα με μια 
 μεγάλη  ανασκόπηση μελετών 
σχετικά με την επίδραση του καφέ 
στην τόνωση και τη διάθεση, η 
καφεΐνη αυξάνει την επαγρύπνηση, 
μειώνει το αίσθημα κόπωσης, 
βελτιώνει τη νοητική λειτουργία. 
 
Ιδέα για να διώξετε τη 
μεσημεριανή ραθυμία
Προσθέστε στον καφέ σας 1/4 
κουταλάκι κάρδαμο σε σκόνη. Ο 
καφές σας θα γίνει πιο 
αρωματικός, αλλά και πιο 
τονωτικός, επειδή και το κάρδαμο 
έχει τονωτικές ιδιότητες. 
Επιπλέον, το κάρδαμο περιέχει 
μέταλλα και ιχνοστοιχεία χρήσιμα 
για τον οργανισμό.  

Ενεργειακά σνακ   
Να έχετε πάντα πρόχειρα μερικά 
υγιει νά σνακ, που θα σας 
τροφοδοτούν με ενέργεια κατά τη 
διάρκεια της ημέρας.

Ιδέες
wΓιαούρτι με φρέσκα ή 
αποξηραμένα φρούτα ή με 
ξηρούς καρπούς και λίγο μέλι.  
w1 τοστ ολικής άλεσης με 1 φέτα 
 τυρί και 1 φέτα βραστή 
γαλοπούλα. 
w1 μπολάκι φρέσκια 
φρουτοσαλάτα. 
w1 χούφτα ξηρούς καρπούς μαζί 
με σταφίδες. 

Μασαζ, το καλύτερο 
τονωτικο

ΑΝΑμΕΙξΤΕ: 
w50 ml αιθέριο έλαιο από
 κουκούτσια σταφυλιού  
w15 σταγόνες αιθέριο έλαιο 
από λεμόνι  
w5 σταγόνες αιθέριο έλαιο 
από λεβάντα 
Χρησιμοποιήστε το λάδι που φτιάξατε 
για να κάνετε μασάζ στον αυχένα, 
τους κροτάφους και το κεφάλι. Αν 
είστε πολύ πιασμένοι, μπορείτε να  
κάνετε με το λάδι μασάζ σε όλο σας 
το σώμα. 

ειναι τύχη να έχει κάποιος 
δουλειά σήμερα και ακόμα 
μεγαλύτερη τύχη είναι να έχει μια 
δουλειά που να του αρέσει και να 
ανταποκρίνεται στις προσδοκίες 
του. Ωστόσο, η δουλειά, το 
μεγάλωμα των παιδιών, οι υψηλές 
απαιτήσεις της καθημερινότητας, 
οι συνεχείς αναθέσεις ευθυνών, ο 
ανταγωνισμός, τα εξαντλητικά 
ωράρια, όλα απαιτούν ενέργεια. 
Σήμερα, λοιπόν, που η εργάσιμη 
ημέρα των 10 ωρών και η 
επέκτασή της εξαιτίας των 
κινητών, των λάπτοπ, των e-mail 
και των SΜS είναι κάτι το 
αυτονόητο για τον μέσο φιλόδοξο 
σαραντάρη, αλλά και αντίστοιχα 
για την εργαζόμενη γυναίκα και 
πολυάσχολη μαμά, η ανάγκη να 
τροφοδοτούμε τον οργανισμό μας 
με ενέργεια είναι επιτακτική. 
Ανάμεσα, λοιπόν, από μαραθώνιες 
συσκέψεις και παραγωγικά 
brainstorming πρέπει να βρούμε 
χρόνο να οργανώσουμε ένα 
σχέδιο δράσης που θα ξυπνήσει 
τη ζωτικότητά μας, θα 
αναθεωρήσει τις προτεραιότητες 
και γενικότερα τη στάση ζωής μας. 

Τρώώ για  
να έχώ ένέργέια
Το επίπεδο ενέργειας του 
οργανισμού εξαρτάται σε πολύ 
μεγάλο βαθμό από τη διατροφή. 
Το «κλειδί» για ενέργεια ολόκληρη 
την ημέρα είναι να διατηρείτε 
σταθερά τα επίπεδα του 
σακχάρου στο αίμα, γιατί αυτά 
καθορίζουν σε μεγάλο βαθμό  
το πόσο ενεργητικοί αισθάνεστε.  
Γι’ αυτό, πρέπει να τρώτε λίγο  
και συχνά (5-6 γεύματα την 
ημέρα), ώστε οι τιμές του 
σακχάρου να μην παρουσιάζουν 
μεγάλες διακυμάνσεις. Επιπλέον, 
θα πρέπει να µειώσετε σταδιακά 
τους απλούς υδατάνθρακες 
(ζάχαρη, γλυκά κ.λπ.), που 
διεγείρουν άμεσα μεν, αλλά 
συντελούν στην αύξηση της 
κούρασης µεσοπρόθεσµα, και  
να αυξήσετε την κατανάλωση 
σύνθετων υδατανθράκων (μαύρο 
ψωµί, παξιµάδι, φρυγανιές, 
δηµητριακά, φρούτα, λαχανικά, 
αµυλώδη λαχανικά, όπως αρακάς, 
όσπρια, πατάτες, ρύζι, ζυµαρικά). 
Με αυτές τις τροφές, θα 
απελευθερώνεται ενέργεια στον 
οργανισµό µε αργό ρυθµό.
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Η εποχή ή ακόμη και ο μήνας της γέννησής μας μπορούν  
να επηρεάσουν τις πιθανότητές μας να νοσήσουμε από 
συγκεκριμένες ασθένειες ή να τις αποφύγουμε!

AΠΟ ΤΗ ΝΙΚΗ ΨΑΛΤΗ

Οι 4 εποχές
της υγείας



Quiz 

υγεία

Μπορεί να σας αρρωστήσει η τεχνολογία ή μήπως ήδη νοσείτε εξαιτίας της και δεν το έχετε 
καταλάβει; Κάντε το κουίζ που αποκαλύπτει πόσο... τεχνολογικά διαβασμένοι είστε.

ΑΠΟ ΤΗ ΜΑΡΙΑ ΠΑΠΑΔΟΔΗΜΗΤΡΑΚΗ
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Quiz 
Hi-tecH

Διευκολυνει την 
καθημερινότητά σας. 
Σας εξοικονομεί 
χρόνο. Σας λύνει τα 
χέρια. Είναι δείγμα 
εξέλιξης. Μήπως, 
όμως, κρύβει και 
κινδύνους; Η 
τεχνολογία, όπως 
πολλά πράγματα 
άλλωστε, έχει δύο 
όψεις ανάλογα με τη 
χρήση που της 
κάνετε. Απαντήστε 
στις ερωτήσεις που 
ακολουθούν και δείτε 
αν εσείς ή τα 
αγαπημένα σας 
πρόσωπα βρίσκονται 
στη σωστή ή λάθος 
πλευρά της… 
τεχνολογικής 
τραμπάλας. 

καταπόνησης», σας 
ενημερώνουμε ότι 
πρόκειται για ένα 
σύνδρομο που 
περιλαμβάνει ένα 
σύνολο παθήσεων, οι 
οποίες προκαλούνται 
συνήθως από την 
υπερβολική χρήση των 
νεύρων και των μυών.  
Οι κακώσεις αυτές 
δείχνουν μια ιδιαίτερη 
αδυναμία σε καρπούς, 
παλάμες και 
αντιβραχίονες και ο πιο 
συχνός τύπος τους είναι 
η γνωστή σε όλους 
τενοντίτιδα. Πρόκειται 
για πρόβλημα που 
αντιμετωπίζουν συχνά 
όσοι εργάζονται πολλές 
ώρες σε υπολογιστή.

3. Ποιοι είναι πιο 
ευάλωτοι στην 
ακτινοβολία του κινητού;
Α. Κανείς
Β. Όλοι
Γ. Τα παιδιά
Σωστή απάντηση: Γ
Δυστυχώς, ο εγκέφαλος 
των παιδιών είναι πιο 
ευάλωτος σε πιθανές 
επιπτώσεις της 
ακτινοβολίας που 
εκπέμπουν οι διάφορες 
ηλεκτρονικές και 
ηλεκτρικές συσκευές. 
Αυτό οφείλεται στο 
γεγονός ότι ολόκληρος ο 
οργανισμός τους (άρα 
και ο εγκέφαλος) 
βρίσκεται στο στάδιο της 
ανάπτυξης και επίσης 
στο ότι το πάχος του 
κρανίου τους είναι 
μικρότερο από των 
ενηλίκων, με αποτέλεσμα 
η ακτινοβολία να 
διεισδύει πιο εύκολα 
στον εγκέφαλό τους. 

1. Μπορεί ο υπολογιστής 
να προκαλέσει 
πονοκέφαλο;
Α. Ναι 
Β. Όχι
Σωστή απάντηση: Α
Η πολύωρη εργασία 
μπροστά σε έναν 
υπολογιστή κουράζει 
τους μυς που ελέγχουν 
την κίνηση των ματιών, 
με αποτέλεσμα να 
πονάει το κεφάλι σας. 
Επίσης, όσοι κάθεστε 
μπροστά στην οθόνη με 
σκυμμένο το κεφάλι 
έχετε πολλές φορές 
λάθος στάση σώματος, 
επιβαρύνοντας έτσι τους 
μυς του αυχένα και των 
ώμων, γεγονός που με τη 
σειρά του μπορεί να 
οδηγήσει σε 
πονοκέφαλο. Τέλος, 
κεφαλαλγία μπορεί να 
προκαλέσει και η 
εκτέλεση κάποιας 
εργασίας σε κοντινή 
απόσταση από τα μάτια 
σας, αν υπάρχει ανάγκη 
χρήσης γυαλιών 
πρεσβυωπίας αλλά δεν 
τα φοράτε ή αν υπάρχει 
υπόβαθρο μη 
ευθυγράμμισης των 
οφθαλμών (π.χ. 
στραβισμός ή 
ανεπάρκεια σύγκλισης).

2. Η τενοντίτιδα δεν 
σχετίζεται με τη χρήση 
της τεχνολογίας
Α. Σωστό
Β. Λάθος
Σωστή απάντηση: Β
Αν δεν έχετε ακούσει 
τον όρο «κακώσεις λόγω 
επαναλαμβανόμενης 

Ώμοι, αυχένας 
και πλάτη είναι 
τα σημεία που 
ταλαιπωρούνται 
συχνότερα από 
την πολύωρη 
χρήση του 
υπολογιστή
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10+1 κλισέ υγείας

Συμβουλές υγείας που θεωρούνται μάλλον γραφικές, παραδοσιακές και χιλιοειπωμένες, γι’ 
αυτό και δεν τους δίνουμε μεγάλη σημασία. Και όμως, πέρα από την κοινή λογική, τώρα και 
η επιστήμη τις επιβεβαιώνει, καθιστώντας τις αξιόπιστες και πολύτιμες για την υγεία μας.

ΑΠΟ ΤΗ ΝΙΚΗ ΨΑΛΤΗ

που είναι αλήθεια
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ψυχολογία

Γιατί ενώ ξεκινάνε με τις καλύτερες των προθέσεων, κάποιες 
σχέσεις μακροημερεύουν και κάποιες άλλες αποτυγχάνουν 
παταγωδώς; Το μυστικό της ευτυχίας κρύβεται στη 
συμπεριφορά, εξηγούν οι ειδικοί.

ΑΠΟ ΤΗΝ ΑΝΝΑ ΔΑΛΛΑ

Όπως απΌκαλύπτΌύν οι στατιστικές, οι μήνες από τον Μάιο ως τον 
Σεπτέμβριο είναι η περίοδος των γάμων. Μάλιστα, ο Ιούνιος είναι ο 
πιο δημοφιλής μήνας για γάμους και ακολουθεί ο Ιούλιος, ο Αύγουστος 
και ο Σεπτέμβριος. Είναι ίσως εντυπωσιακό, αν σκεφτούμε ότι τον 
Ιούνιο, λόγου χάρη, σχεδόν καθημερινά μόνο στις Η.Π.Α. 13.000 ενήλικοι 
λένε το πολυπόθητο «δέχομαι» στον/στη σύντροφό τους και δεσμεύονται 
σε μία μακροχρόνια συμβίωση, γεμάτη ευτυχία, επικοινωνία και αγάπη. 
Στην πραγματικότητα, όμως, τα πράγματα δεν συμβαίνουν ακριβώς 
έτσι. Συχνά οι γάμοι καταλήγουν σε αποξένωση, προβλήματα επικοινωνίας, 
δυσάρεστα συναισθήματα, χωρισμό και, βέβαια, διαζύγιο. Από όλους 
τους ανθρώπους που παντρεύονται μόνο οι 3 στους 10 παραμένουν 
σε υγιείς, ευτυχισμένους γάμους, αποκαλύπτουν οι έρευνες. Γιατί 
συμβαίνει αυτό;

Το προφίλ της 
πετυχημένης σχέσης
Σχετικές έρευνες και μελέτες έχουν 
γίνει πολλές. Οι ειδικοί έχουν προ-
σπαθήσει να σκιαγραφήσουν το 
προφίλ του πετυχημένου γάμου 
και της ευτυχισμένης σχέσης, να 
υπολογίσουν τα χρόνια που πρέ-
πει να έχει διαφορά το ζευγάρι, 
το πόσα και τι παιδιά πρέπει να 
κάνει, πόσα χρήματα να κερδίζει, 
έχουν τονίσει τη σημασία της 
«χημείας», των κοινών στόχων και 
της παρόμοιας κοσμοθεωρίας… 
Το ζήτημα είναι όμως ότι όλα τα 
παραπάνω είναι παράμετροι τις 
οποίες συνήθως εμείς οι άνθρω-

ποι που απαρτίζουμε το ζευγάρι 
δεν μπορούμε να επηρεάσουμε 
ή να αλλάξουμε. Και τι θα κάνου-
με; Θα αφήσουμε τα πράγματα 
στην τύχη τους; Όχι! Θα προσπα-
θήσουμε να ελέγξουμε αυτό που 
σίγουρα μπορούμε, που δεν είναι 
άλλο από τη συμπεριφορά μας 
απέναντι στον/στη σύντροφό μας. 
Το μυστικό για μια καλή και μα-
κρόχρονη σχέση ίσως κρύβεται 
σε μερικές απλές λέξεις, όπως 
είναι η ευγένεια, η γενναιοδωρία, 
η κατανόηση, το ενδιαφέρον για 
τον άλλον, η καλή πρόθεση απέ-
ναντί του και η έλλειψη ανταγω-
νισμού.

σχέσεων
Τα μυσΤικα
Των ευΤυχισμενων

απο την αρχη 
κιολασ του 
εγγαμου βιου οι 
συντροφοι 
«φανερωνουν» 
ποσο ευτυχισμενοι 
θα ειναι,  συμφωνα 
με ερευνεσ σε 
νιοπαντρα 
ζευγαρια 

Γ+Δ
=

Love for
 

ever
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body & mind

Υπάρχει τρόπος να ξεπεραστούν μικροπροβλήματα υγείας, όπως ένας 
πονοκέφαλος ή ένα ελαφρύ κάψιμο, χωρίς φάρμακα; 

Ναι, με τα γιατροσόφια της... γιαγιάς! 
ΑΠΟ ΤΗ ΒΑΣΩ ΠΑΠΑΣΟΥΛΗ

Τα παυσίπονα
της κουζίνας

Θέλέτέ να απαλλαγέίτέ από τους πόνους των «δύσκολων ημερών» 
χωρίς να πάρετε κάποιο αναλγητικό φάρμακο; Μήπως κάψατε το χέρι σας 
και ανησυχείτε που δεν έχετε εξοπλισμένο φαρμακείο; Ανακουφιστείτε με 
φυσικά γιατρικά που υπάρχουν στο ψυγείο και στα ντουλάπια της κουζίνας 
και τα οποία μπορούν να σας γλιτώσουν από έναν σωρό ενοχλήσεις. 
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body & mind

ΑδυνΑτίζεί H
γιόγκα; Μπορούμε να 

αδυνατίσουμε με… τη 
«στάση του σκύλου»;

ΑΠΟ ΤΗ ΜΥΡΤΩ 
ΑΝΤΩΝΟΠΟΥΛΟΥ

Η γιόγκα χαλαρώνει, 
βελτιώνει τη στάση του 
σώματος και μας κάνει 
ευλύγιστους. Αυτά τα 
γνωρίζαμε. Αυτό που ίσως  
να μην ξέραμε είναι ότι το 
εναλλακτικό αυτό είδος 
άσκησης βοηθά και στην 
απώλεια βάρους. «Πώς γίνεται 
να χάνουμε κιλά ενώ κάνουμε 
μια στατική άσκηση;», ίσως  
να αναρωτηθείτε. Η αλήθεια 
είναι ότι δεν επιλέγει κανείς  
τη γιόγκα αν ο αποκλειστικός 
στόχος του είναι να χάσει  
τα περιττά του κιλά.  
Ωστόσο, μέσω... αλυσιδωτών 
αντιδράσεων που προκαλεί η 
συγκεκριμένη άσκηση στον 
οργανισμό μας, καταλήγουμε 
να τρώμε πιο συνειδητά, με 
αποτέλεσμα να αποκτήσουμε 
και να διατηρήσουμε ένα 
φυσιολογικό βάρος. 
Ας δούμε ποιες είναι 
αυτές οι αντιδράσεις, λοιπόν, 
που επηρεάζουν και το
σωματικό σας βάρος.
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δίαιτα

Χάστε τώρα
Αν θέλετε να ξεφορτωθείτε τα λίγα παραπάνω κιλά που πήρατε τον 

τελευταίο καιρό, χωρίς να πεινάτε συνέχεια και χωρίς να περιμένετε ώρες 
ανάμεσα στα γεύματα, τότε αυτή είναι η δίαιτα που σας ταιριάζει. 

ΑΠΟ ΤΗ ΦΩΤΕΙΝΗ ΒΑΣΙΛΟΠΟΥΛΟΥ

 4 κιλά


