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«Ένα πράγµα πρέπει να έχει κανείς», έγραψε ο µεγάλος γερ-

µανός φιλόσοφος Φρίντριχ Νίτσε: «Είτε µια ψυχή που είναι εκ 

φύσεως χαρούµενη είτε µια ψυχή που την κάνει χαρούµενη η 

δουλειά, η αγάπη, η τέχνη και η γνώση». Και είχε δίκιο. Πάντα, 

όλοι και καθηµερινά έχουµε δεκάδες λόγους να γκρινιάζουµε 

για όσα έχουµε, δεν έχουµε ή είχαµε και χάσαµε. Αλλά έχου-

µε και εκατοντάδες λόγους να χαιρόµαστε: Μια φωτογραφία 

του παιδιού µας, ένα κόµικ που βρήκαµε ξεχασµένο σε ένα 

συρτάρι, ο ήχος του κύµατος, µια γλυκιά αγκαλιά από τους 

φίλους µας είναι µερικά από τα αναζωογονητικά µυστικά για 

να βελτιώσουµε τη διάθεσή µας. Και αν όλα αυτά σας φαίνονται 

ασήµαντα ή µικρά, θυµηθείτε πως τα πιο µικρά πράγµατα στη 

ζωή δηµιουργούν τα πιο µεγάλα χαµόγελα. 

Καλή ανάγνωση 

skolagele@dolnet.gr 
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ΦΑΚΕΛΟΣ

Δέρμα
Τα sos 

για τη φροντίδα του!

Τα γονίδια θα παίξουν 
και αυτά τον ρόλο τους 
στο πώς θα εξελιχθεί 
η υγεία και η εμφάνιση 
του δέρματός σας. 
Ωστόσο, εσείς θα 
παίξετε τον μεγαλύτερο. 
Εκμεταλλευτείτε, λοιπόν, 
τις γνώσεις που θα 
αποκτήσετε διαβάζοντας 
το αφιέρωμα αυτό και 
εξασφαλίστε την υγεία και 
τη λάμψη του. 

ΑΠΟ ΤΗ ΜΑΡΙΑ 
ΠΑΠΑΔΟΔΗΜΗΤΡΑΚΗ

ΚΑΙ ΤΗΝ ΚΑΤΕΡΙΝΑ ΤΣΙΛΙΜΙΔΟΥ
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Όλα τα προϊόντα περιποίησης για το πρόσωπο απευθύνονται σε συγκεκριμένους τύ-

πους δέρματος και όλες οι συμβουλές που σας δίνουν δερματολόγοι και αισθητικοί 

αφορούν εσάς προσωπικά. Το πρώτο βήμα, επομένως, για την προστασία και τη σω-

στή περιποίηση του δέρματός σας είναι να το γνωρίσετε καλά. Έχετε, ωστόσο, υπό-

ψη σας ότι ο τύπος της επιδερμίδας σας δεν μένει πάντα ίδιος, αλλά ανάλογα με την 

εποχή και το πέρασμα του χρόνου μπορεί να μεταβάλλεται. 

ΓΝΩΡΙΣΤΕ ΤΟ ΔΕΡΜΑ ΣΑΣ
1η

ΕΝΟΤΗΤΑ 

Η ταυτότΗτα τόυ 
Το δέρμα είναι το μεγαλύτερο όργανο του σώματος. Αντι-
στοιχεί στο 12-16% του βάρους του και καλύπτει επιφά-
νεια περίπου 1,8 τ.μ. στον άνδρα και 1,6 τ.μ. στη γυναίκα. 
Αποτελείται από την επιδερμίδα, το χόριο (ή κυρίως δέρ-
μα) και το υπόδερμα (ή υποδερμίδα) και ο ρόλος του είναι 
ιδιαίτερα σημαντικός, καθώς πραγματοποιεί πολλές και 
διαφορετικές λειτουργίες: 
1  Αποτελεί την πρώτη γραμμή άμυνας του οργανισμού, 

αφού εμποδίζει την είσοδο βλαβερών ουσιών και μι-
κροοργανισμών στο σώμα και μειώνει την ευπάθεια σε 
βακτηριακές μολύνσεις. 

2  Προστατεύει τα όργανα από μηχανικές βλάβες (π.χ. 
ένα χτύπημα). 

3  Ρυθμίζει τη θερμοκρασία του σώματος, αποβάλλοντας 
θερμότητα ή αποτρέποντας την αποβολή της. 

4  Συμμετέχει στη σύνθεση της βιταμίνης D. 
5  Εμποδίζει την εξάτμιση του νερού από τους ιστούς, προ-

λαμβάνοντας έτσι την αφυδάτωση. 
6  Αποτελεί μεταξύ άλλων αισθητήριο, εκκριτικό και 

απεκκριτικό όργανο. 

ντικούς παράγοντες και τις 
συνήθειες κάθε ατόμου. Αν 
και οι αλλοιώσεις που προ-
καλεί είναι συσσωρευτικές, 
εντούτοις διαφέρουν από αυ-
τές της χρονογήρανσης και 
σε πολλές περιπτώσεις είναι 
ευτυχώς αναστρέψιμες. 

Η ακτινόβόλια 
Η παρατεταμένη έκθεση 
στην ηλιακή ακτινοβολία 
παίζει σημαντικό ρόλο στην 
εξωγενή γήρανση, γι’ αυτό 

και συχνά η τελευταία ταυ-
τίζεται με τη φωτογήραν-
ση. Μπορεί ο ήλιος να απο-
τελεί πηγή ζωής, ωστόσο η 
αλόγιστη έκθεση στην ακτι-
νοβολία του βλάπτει το δέρ-
μα είτε μέσω της αλληλεπί-
δρασής της με βιολογικά μό-
ρια (π.χ. τις πρωτεΐνες) είτε 
μέσω της αλληλεπίδρασής 
της με το ατμοσφαιρικό οξυ-
γόνο, που οδηγεί στον σχη-
ματισμό ελευθέρων ριζών. 
Ποια είναι η λύση; Το αντι-
ηλιακό να βρίσκεται μόνιμα 
στην τσάντα σας. 

βρειτε  
τόν τυπό σασ 
Κάθε τύπος επιδερμίδας έχει 
τις δικές του ανάγκες. Αν, 
λοιπόν, δεν μάθετε τον δι-
κό σας, πώς θα μάθετε να τη 
φροντίζετε; Κάντε ένα απλό 
τεστ: Καθαρίστε και στεγνώ-
στε το πρόσωπό σας και έπει-
τα με ένα κομμάτι ρυζόχαρτο 
πιέστε σε διαφορετικά ση-
μεία του. Αν το χαρτί γεμί-
σει κηλίδες λιπαρότητας ή 
δεν κολλήσει πουθενά, τότε 
το δέρμα σας είναι λιπαρό ή 
ξηρό αντίστοιχα. Αν το χαρτί 
κολλήσει στην περιοχή του 
«Τ», τότε το δέρμα σας είναι 
μεικτό ή κανονικό. 

τα χαρακτΗ- 
ριστικα τόυσ 
ΛΙΠΑΡΟ ΔΕΡΜΑ Κύρια γνω-
ρίσματά του είναι οι ανοιχτοί 
πόροι και η υπερβολική έκ-
κριση σμήγματος, ενώ πα-
ράλληλα δείχνει θαμπό και 
έχει ατέλειες, όπως σπυρά-
κια και μαύρα στίγματα. 
ΞΗΡΟ ΔΕΡΜΑ Είναι λεπτό, 
ξεφλουδίζει συχνά και έχει 
άγρια υφή. Εμφανίζει κόκ-
κινα σημάδια, έχει τάση για 
λεπτές γραμμές και ρυτίδες 
γύρω από τα μάτια και το 
στόμα και μετά τον καθαρι-
σμό νιώθετε να σας τραβά-
ει. Επιπλέον, δεν διαθέτει τα 
απαραίτητα λιπίδια για την 
κατακράτηση του νερού και 
χαρακτηρίζεται από απώλεια 
της ελαστικότητας. 
ΑφΥΔΑΤωΜΕΝΟ ΔΕΡΜΑ 
Αναγνωριστικό του στοιχείο 
η έλλειψη νερού, ωστόσο το 
αφυδατωμένο δέρμα δεν εί-
ναι απαραίτητα ξηρό (και ένα 
λιπαρό δέρμα μπορεί να εί-
ναι αφυδατωμένο). Ακόμη, 
έχει όψη μαραμένη και στην 
αφή είναι τραχύ. 
ΜΕΙΚΤΟ ΔΕΡΜΑ Έχει τα χα-
ρακτηριστικά του λιπαρού 
και του ξηρού δέρματος. Με 
άλλα λόγια, παρουσιάζει λι-
παρότητα στο λεγόμενο «Τ» 
(μέτωπο, μύτη, πιγούνι) και 
ξηρότητα στα μάγουλα. 
ΕΥΑΙΣθΗΤΟ ΔΕΡΜΑ Είναι 
λεπτό, εύθραυστο, ευερέθι-
στο και αντιδρά σε πολλές 
ουσίες. Επίσης, εμφανίζει 
ξηρότητα και δημιουργεί 
ένα αίσθημα κνησμού. 
ΚΑΝΟΝΙΚΟ ΔΕΡΜΑ Είναι 
απαλό, ομοιόμορφο και 
χωρίς εμφανείς ατέλειες. 
Δείχνει ενυδατωμένο, χω-
ρίς σημάδια ξηρότητας ή 
λιπαρότητας, και είναι αρ-
κετά ανεκτικό. 

ενΗμερωσΗ  
Σε κάθε περίπτωση, φροντίστε να συμβουλεύεστε τους 

ειδικούς, καθώς οι ανάγκες κάθε επιδερμίδας είναι 
διαφορετικές, ιδιαίτερα όταν συνυπάρχουν παθολογικές 

καταστάσεις. 

από μεσα  
και απ’ εξω 
Η γήρανση του δέρματος δεν 
καθορίζεται από έναν μόνο 
παράγοντα και διακρίνεται 
σε ενδογενή και εξωγενή. 
Η ενδογενής γήρανση είναι 
γραμμένη στα γονίδιά σας 
και πρόκειται για τη βιολο-
γική γήρανση, της οποίας οι 
αλλοιώσεις είναι δυστυχώς 
μη αναστρέψιμες. Από την 
άλλη, η εξωγενής γήρανση 
καθορίζεται από περιβαλλο-
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Η φωτογραφία SOS

Κόμικ αντιστρές

Μπουκέτο κεφιού

Η τέχνη μάς χαλαρώνει 

Η αγκαλιά ηρεμεί

Θεραπεία μετά μουσικής

Όταν η «ζυγαριά» των νευροδιαβιβαστών 
του εγκεφάλου γέρνει επικίνδυνα προς 
τη μεριά όσων έχουν την ιδιότητα να 
μας χαλούν τη διάθεση, τότε μπορούμε 
με μερικές κινήσεις ματ να την 
επαναφέρουμε σε ισορροπία.

ΑΠΟ ΤΗ ΝΙΚΗ ΨΑΛΤΗ

ΚΙΝΗΣΕΙΣ ΜΑΤ 

ΓΙΑ ΚΑΛΗ ΔΙΑΘΕΣΗ

 Η ΦΡΟΥΤΟΣΑΛΑΤΑ 
της ευτυχίας 

Όσο περισσότερα φρέσκα φρούτα και λαχανι-
κά καταναλώνουµε τόσο πιο ήρεµοι, ενεργητι-
κοί και ευτυχισµένοι αισθανόµαστε. Αυτό ήταν 
το συµπέρασµα πρόσφατης έρευνας νεοζηλαν-
δών ειδικών, οι οποίοι υπολόγισαν ότι χρειάζο-
νται εφτά µε οχτώ µερίδες φρούτων και λαχανι-
κών την ηµέρα για να αποκοµίσουµε την ευερ-
γετική τους δράση στη διάθεσή µας (ως µερίδα 
θεωρείται το µισό φλιτζάνι ψιλοκοµµένων φρού-
των ή λαχανικών). 

Μπορεί να είναι η φωτογρα-
φία του παιδιού μας, του συ-
ντρόφου μας ή ενός άλλου 
αγαπημένου μας προσώ-
που. Σημασία έχει ότι όταν 
την κοιτάμε αισθανόμαστε 
αμέσως καλύτερα, γι’ αυτό 
και οι ειδικοί μάς συμβου-

λεύουν να βάλουμε στο πορ-
τοφόλι μας, να «φορτώσου-
με» στο κινητό μας ή στον 
υπολογιστή μας την αγαπη-
μένη μας φωτογραφία, ώστε 
να έχουμε μια λύση αμέσου 
δράσεως για την τόνωση της 
διάθεσής μας. 

Το γέλιο ίσως θεωρείται το 
πλέον αποτελεσματικό για-
τροσόφι για τη βελτίωση 
της διάθεσής μας. Ένα κα-
λό αστείο, τα αγαπημένα μας 
κόμικ, ένα ανέκδοτο που λά-
βαμε μέσω e-mail ή η αγα-
πημένη μας κωμική σειρά 

στην τηλεόραση έχουν τη 
δύναμη να αυξήσουν τα επί-
πεδα των ενδορφινών, των 
ουσιών του εγκεφάλου που 
θεωρούνται φυσικά παυσί-
πονα του σώματος, ενώ σχε-
τίζονται και με την ευχαρί-
στηση και την ευεξία. 

Τα αιθέρια έλαια του περγα-
μόντου, του τριαντάφυλλου 
και του γιασεμιού θεωρείται 
ότι έχουν ήπια αντικαταθλι-
πτική δράση και αποτελούν 
κατάλληλες επιλογές για 
να βελτιώσουμε την κακή 

μας ψυχολογία. Mπορούμε 
π.χ. να ρίξουμε 2-3 σταγόνες 
περγαμόντο, τριαντάφυλλο 
ή γιασεμί σε έναν αρωμα-
τικό λύχνο ή 1-2 σταγόνες 
στην άκρη της μαξιλαρο-
θήκης μας. 

Η επίδραση που έχει ένα έργο τέχνης στη διάθεσή μας 
θεωρείται εξίσου σημαντική με εκείνη που μας προκα-
λεί η θέα ενός αγαπημένου μας προσώπου. Μάλιστα, οι 
ερευνητές του University College London διαπίστωσαν 
ότι όταν οι συμμετέχοντες στο σχετικό πείραμα κοιτού-
σαν ένα έργο τέχνης που θεωρούσαν πολύ όμορφο, τότε 
αυξανόταν έως και κατά 10% η ροή του αίματος στις πε-
ριοχές του εγκεφάλου που σχετίζονται με τη διάθεση και 
το αποτέλεσμα ήταν εφάμιλλο με τα συναισθήματα που 
ένιωθαν κοιτώντας ένα αγαπημένο τους πρόσωπο.

Τα χάδια και οι αγκαλιές 
απαλύνουν τον πόνο, βελτι-
ώνουν τη διάθεση και ηρε-
μούν το πνεύμα. Μάλιστα, 
όπως έχουν δείξει έρευνες, 
οι τρυφερές περιπτύξεις 
συμβάλλουν στην αύξηση 
των επιπέδων της ορμό-
νης ωκυτοκίνης, που είναι  
γνωστή και ως η «ορμόνη 
της αγάπης και της τρυφε-
ρότητας», στην οποία απο-
δίδεται το στοργικό δέσι-
μο της μητέρας με το μωρό 

της. Να σημειώσουμε ότι το 
τρυφερό άγγιγμα -και ειδι-
κά η αγκαλιά-, πλέον απο-
τελεί και αντικείμενο εμπο-
ρικής εκμετάλλευσης, μετά 
την είδηση για την 29χρονη 
Νεοϋορκέζα Τζάκι Σάμου-
ελ, η οποία προσφέρει ένα-
ντι αμοιβής αγκαλιές, αλλά 
και τη νέα μόδα των καφέ-
αγκαλιάς στο Τόκιο, τα οποία 
προσφέρουν, εκτός από κα-
φέ, και «μενού με αγκαλιές» 
στους πελάτες τους. 

Η αγαπημένη μας μουσική έχει τη δύναμη να μας ηρεμεί, 
ενώ φαίνεται ότι παίζει σημαντικό ρόλο ακόμη και στην 
αντιμετώπιση της κατάθλιψης, όπως φάνηκε σε πρόσφατη 
φινλανδική έρευνα. Οι ερευνητές παρακολούθησαν ασθε-
νείς με κατάθλιψη που έκαναν τρεις μήνες ψυχοθεραπεία. 
Παράλληλα, οι μισοί εξ αυτών έκαναν ανά δύο εβδομάδες 
συνεδρίες μουσικοθεραπείας. Στους τρεις μήνες παρατη-
ρήθηκε ότι η κατάσταση όσων είχαν παρακολουθήσει τις 
μουσικοθεραπευτικές συνεδρίες ήταν καλύτερη συγκρι-
τικά με εκείνη όσων είχαν συμμετάσχει μόνο στις ψυχο-
θεραπευτικές συνεδρίες. Επομένως, για να διώξουμε την 
αρνητική μας διάθεση, ορισμένες φορές ίσως είναι αρκε-
τό να πατήσουμε το κουμπί PLAY στο CD Player ή να επι-
λέξουμε τον αγαπημένο μας ραδιοσταθμό. 

Οι γρήγοροι ρυθμοί της ζωής μας, οι υποχρεώσεις και οι 
αντιξοότητες που αντιμετωπίζουμε καθημερινά επηρεά-
ζουν αρνητικά το βαρόμετρο της διάθεσής μας. Το ευχά-
ριστο όμως είναι ότι, βάσει των ερευνών που βάζουν στο 
μικροσκόπιο την ψυχική μας υγεία, το έργο της βελτίωσης 
της διάθεσής μας είναι κατά κύριο λόγο στο χέρι μας.
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Μαρία 
Μαυρίδου 

MD, δερματολόγος-
αφροδισιολόγος, 
γενική διευθύντρια 
του Κέντρου Laser & 
Ιατρικής Αισθητικής 
«Neotis»

Βάλια 
Μουσάτου

Δερματολόγος, 
διδάκτωρ της 
Ιατρικής Σχολής 
του Πανεπιστημίου 
Αθηνών 

Κατερίνα 
Τσιλιμιδού 

Beauty Editor 
του Vita 

Ελένη 
Σκαλκώτου 

Beauty Editor του 
Marie Claire και 
του BήμαDonna

Έφη 
Ανέστη

Beauty Editor του 
Cosmopolitan 

Natural
 Beauty 

Awards 
2012ΟΙ ΝΙΚΗΤΕΣ

Για πρώτη φορά το Vita, με τη βοήθεια ειδικών, 

ξεχώρισε τα καλύτερα προϊόντα περιποίησης 

που κυκλοφόρησαν τη χρονιά που πέρασε. 

Τα υποψήφια για βραβείο καλλυντικά ήταν 

προϊόντα που ανήκουν αυστηρά στον χώρο του 

φαρμακείου, του καταστήματος με βιολογικά είδη, 

καθώς και στις μάρκες που, αν και διατίθενται 

σε επώνυμα καταστήματα καλλυντικών, έχουν 

ως κύριους πυλώνες της φιλοσοφίας τους τη 

φυσική και την ιατρική προσέγγιση. 

Επιπλέον, το Vita προτείνει τα πιο αξιόπιστα 

προϊόντα του 2012 που ανήκουν στον χώρο 

της ευρείας διανομής και που η ποιότητα και η 

απόδοσή τους είναι αντιστρόφως ανάλογη με την 

τιμή τους. Ας δούμε, λοιπόν, τους νικητές. 
Η ΟΜΑΔΑ 
ΤΩΝ 
ΕΙΔΙΚΩΝ 

vita 77
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Δίαιτα
ΦΥΤΙΚΕΣ ΙΝΕΣ

vita 111

Για να χάσουμε τα «ψωμάκια» και την περιφέρεια, 
δεν αρκεί μόνο να τρώμε λιγότερο. Χρειάζεται 
να εστιάσουμε στα τρόφιμα που θα μειώσουν τις 
κατακρατήσεις και θα μας βοηθήσουν να διώξουμε  
το τοπικό λίπος. 

ΑΠΟ ΤΗΝ ΑΝΝΑ ΔΑΛΛΑ

Χάνουμε την περιφέρεια 

και τα «ψωμάκια»

Πώς μας αδυνατίζουν  
οι φυτικές ίνες; 
Με δύο τρόπους. Από τη μία πλευρά μάς 
προσφέρουν κορεσμό (μας χορταίνουν 
δηλαδή) ευκολότερα, με αποτέλεσμα 
να τρώμε τελικά μικρότερες ποσότητες 
φαγητού και κατ’ επέκταση να κατανα-
λώνουμε λιγότερες θερμίδες. Από την 
άλλη δημιουργούν μία κολλώδη ουσία 
στο έντερο που επιβραδύνει την απορ-
ρόφηση της τροφής. Τρώγοντας, λοι-
πόν, γεύματα πλούσια σε φυτικές ίνες, 
αφενός χορταίνουμε ευκολότερα και 
αφετέρου πεινάμε αργότερα. 
Επιπλέον: 
◗ Παίζουν καταλυτικό ρόλο στη βρα-
δύτερη απορρόφηση της γλυκόζης στο 
αίμα. Έτσι δεν αυξάνεται πολύ το σάκ-
χαρό μας όταν τις συμπεριλαμβάνουμε 
στα γεύματά μας. 
◗ Δεσμεύουν μέρος της χοληστερίνης 
των υπόλοιπων τροφών με τις οποί-
ες καταναλώνονται μαζί (π.χ. κόκκινο 
κρέας), εμποδίζουν την αφομοίωσή της 
από τον οργανισμό και ευνοούν έτσι την 
αποβολή της. 
◗ Σε αυξημένες ποσότητες βοηθούν 
στην απώλεια συσσωρευμένου λίπους 
από την περιοχή της κοιλιάς, όπως ανα-
κάλυψαν ειδικοί από την Ιατρική Σχο-
λή Keck του Πανεπιστημίου της Νότι-
ας Καλιφόρνιας.

Κλασικές Ελληνίδες με σωματότυπο «αχλάδι», φαρδιά περιφέρεια και ενο-
χλητικά «ψωμάκια»; Καθόλου σπάνιο. Ακόμα κι αν μας ενοχλεί ή μας φαίνεται 
αντιαισθητικό, πρόκειται για τον απόλυτα κλασικό γυναικείο σωματότυπο, που 
τείνει να αποθηκεύει λίπος στους γλουτούς, τους μηρούς και τους γοφούς, επει-
δή έτσι επιτάσσουν οι γυναικείες ορμόνες. Τα καλά νέα; Εκτός από την πιθα-
νή μας δυσαρέσκεια σχετικά με την εμφάνισή μας, θα πρέπει να νιώθουμε τυ-
χερές σε σχέση με την υγεία μας, καθώς ο εν λόγω σωματότυπος δεν σχετίζεται 
με προβλήματα υγείας (κυρίως καρδιαγγειακά), όπως συμβαίνει με τις γυναίκες 
που έχουν σωματότυπο ανδρικού τύπου («μήλο»), όπου το λίπος έχει την τάση 
να συγκεντρώνεται στην περιοχή της κοιλιάς. Η αλήθεια είναι, βέβαια, ότι αν το 
σώμα μας έχει σχήμα αχλαδιού θα ταλαιπωρηθούμε περισσότερο να χάσουμε λί-
πος και πόντους στα επίμαχα σημεία, ενώ επιπλέον θα έχουμε να πολεμήσουμε 
με τις κατακρατήσεις και την κυτταρίτιδα, που τείνουν να αντιστέκονται ακόμα 
και στις πιο αυστηρές δίαιτες. Η λύση; Σίγουρα το να τρώμε λιγότερο, αλλά κυ-
ρίως καλύτερα, επιλέγοντας τρόφιμα που θα μας βοηθήσουν να χάσουμε λίπος 
από τα συγκεκριμένα σημεία. Ποια είναι αυτά τα τρόφιμα; Από τη μία πλευρά 
οι φυτικές ίνες, που δεσμεύουν τη χοληστερίνη των τροφών και μειώνουν την 
απορρόφηση του λίπους, και από την άλλη οι πρωτεΐνες, που βοηθούν στην αύ-
ξηση της μυϊκής μας μάζας. Το ιδανικό είναι μάλιστα να αυξήσουμε τη σωματι-
κή άσκηση και το νερό που πίνουμε και παράλληλα να μειώσουμε την κατανά-
λωση αλατιού, ώστε να απαλλαγούμε από τις κατακρατήσεις. 
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