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Editor’s  note
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Φωτεινή Βασιλοπούλου
fvassilopoulou@dolnet.gr

ΔΕΝ ΥΠΗΡΞΑ ποτέ απαισιόδοξος άνθρωπος και ένα-δύο όνειρα τον μήνα 
τα έκανα. Τώρα πλέον νιώθω ενοχές. Σκέφτομαι ότι εδώ ο κόσμος χάνε-
ται κι εγώ ονειρεύομαι. Λάθος. Ο κόσμος μπορεί να αλλάζει γρήγορα, και 
τώρα τελευταία βίαια, όμως οι αλλαγές στη ζωή μας δεν είναι μόνο γκρι. 
Όποιος φοβάται να ονειρευτεί, να αλλάξει, να τολμήσει, δεν ζει. Είναι δύ-
σκολο αυτό που ζούμε, αλλά μπορούμε να το ξεπεράσουμε με τη δική μας 
δύναμη, με τα «εργαλεία» που έχει ο καθένας μας. Ό,τι και αν βρεθεί στον 
δρόμο μας, θα το αντιμετωπίσουμε (σελ. 60). Και σε αυτό το τεύχος δι-
εκδικούμε το καλύτερο για εσάς, την υγεία σας, την εμφάνιση και την ευ-
εξία σας. Διεκδικήστε κι εσείς το καλύτερο για τον εαυτό σας. Δεν είναι 
λογικό να παραμελούμε το μυαλό και το σώμα μας όταν χιλιάδες επιστή-
μονες ανά τον κόσμο στύβουν το δικό τους για να βρουν λύσεις στα προ-
βλήματά μας και εκατομμύρια δαπανώνται στην έρευνα. Αμέτρητες ου-
σίες γεννιούνται καθημερινά in vitro με την ελπίδα ότι κάποτε θα γίνουν 
θεραπείες που θα περάσουν in vivo. Το «ζήσαν αυτοί καλά κι εμείς καλύ-
τερα» είναι το πιο επαναστατικό εύρημα στην ιστορία του μύθου. Το ευτυ-
χές φινάλε δεν είναι ένα τέχνασμα που επιστρατεύεται όταν η φαντασία 
του παραμυθά έχει στερέψει. Είναι το ζητούμενο. 

Υ.Γ.: Σας περιμένουμε το Σάββατο 5 Δεκεμβρίου σε μια ημερίδα-πρόκληση 
με τίτλο «Anti-aging και εμμηνόπαυση: Ευκαιρία για μια νέα αρχή!». Πε-
ρισσότερα στη σελ. 15.
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 Από τη Νίκη Ψάλτη

Να ξεχασουμε τα σταυρόλεξα, τα παζλ και τα sudoku και να αρχίσουμε 
τα βαθιά καθίσματα και το ποδήλατο, εάν θέλουμε να κρατήσουμε το 
μυαλό μας για πάντα νέο, μας προτρέπουν οι ερευνητές του King’s College 
London. η έρευνά τους σε 150 ζευγάρια δίδυμων γυναικών, ηλικίας 43-73 
ετών, οι οποίες παρακολουθήθηκαν επί μία δεκαετία, έδειξαν έναν 
ξεκάθαρο συσχετισμό ανάμεσα στη δύναμη των ποδιών και την πνευματική 
οξύνοια. Μάλιστα, τα δυνατά και γυμνασμένα πόδια ήταν ο ισχυρότερος 
παράγοντας που απέτρεπε τη νοητική γήρανση και οι δίδυμες που στο 
ξεκίνημα της έρευνας είχαν τα πιο γυμνασμένα πόδια διαπιστώθηκε ότι 
διατηρούσαν σε μεγαλύτερο βαθμό την πνευματική τους διαύγεια μετά 
από μία δεκαετία σε σύγκριση με την αδελφή τους.

Γερά πόδια, 
δυνατό μυαλό
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υγεία
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Βιταμινες:



D

Έχουν τον πρώτο ρόλο σε ό,τι αφορά την υγεία, τη 
διάθεση, τη γονιμότητα, ακόμη και την εμφάνισή 
μας. Εμείς, όμως, πόσα γνωρίζουμε για τις 
πρωταγωνίστριες της υγείας μας, τις βιταμίνες; 

ΑΠΟ ΤΗΝ ΑΝΝΑ ΔΑΛΛΑ

E

K
vita 19

Βιταμινες: Οι σωματοφύλακες 
της υγείας 
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Δέκα συν μία ερωτήσεις για να ανακαλύψουμε πόσα γνωρίζουμε για ό,τι επηρεάζει τη 
διάθεσή μας και τους τρόπους που μπορούμε να την ανεβάσουμε.
ΑΠΟ ΤΗ ΜΑΡΙΑ ΠΑΠΑΔΟΔΗΜΗΤΡΑΚΗ



Quiz 

ΈχΈι τα πανω, 
αλλά έχει και τα 
κάτω της. 
Επηρεάζεται από... 
φανταστικούς, 
αλλά και από 
αληθινούς 
παράγοντες. Τα 
«σημάδια» της 
αποτυπώνονται 
τόσο στην ψυχή 
όσο και στο σώμα 
μας. Ο λόγος για 
τη διάθεσή μας. Ας 
δούμε, λοιπόν, πώς 
εξηγούνται τα 
σκαμπανεβάσματά 
της και τι 
μπορούμε να 
κάνουμε για να τη 
διατηρήσουμε στα 
ύψη.

Τι μας αΝΕΒαΖΕι;

vita 29

1. Η μουσική μάς 
φτιάχνει το κέφι 
Α. Αλήθεια 
Β. Ψέματα
Σωστή απάντηση: Α
Σύμφωνα με τους 
ερευνητές από το 
Πανεπιστήμιο του 
Μιζούρι, η χαρούμενη 
μουσική επηρεάζει 
σημαντικά τη διάθεσή 
μας, αλλά για να 
βιώσουμε τη θετική 
αυτή επίδραση θα 
πρέπει να την ακούμε 
συνειδητά, δηλαδή να 
προσέχουμε τι ακούμε 
και όχι να την 
αντιμετωπίζουμε 
αδιάφορα, όπως π.χ.  
τη μουσική στο 
σουπερμάρκετ ή την 
καφετέρια. Μάλιστα, η 
ευεργετική επίδρασή 
της φαίνεται να είναι 
ακόμη πιο έντονη όταν 
είμαστε θετικά 
προδιατεθειμένοι και 
πιστεύουμε ακράδαντα 
ότι το άκουσμά της θα 
μας φτιάξει τη διάθεση.

2. Ποιο από τα 
παρακάτω τρόφιμα 
βελτιώνει τη διάθεσή 
μας;
Α. Ζυμαρικά ολικής 
άλεσης 

Β. Σολομός
Γ. Καρύδια
Δ. Όλα τα παραπάνω
Σωστή απάντηση: Δ
Πολλές είναι οι έρευνες 
που έχουν καταλήξει 
στο συμπέρασμα ότι  
τα ω-3 λιπαρά οξέα,  
τα οποία βρίσκουμε  
σε τροφές όπως τα 
καρύδια, το σουσάμι και 
τα λιπαρά ψάρια (όπως 
ο σολομός), μπορούν  
να βελτιώσουν την 
ψυχολογική μας 
κατάσταση, καθώς 
συμβάλλουν στον 
σχηματισμό 
νευροδιαβιβαστών 
απαραίτητων για την 
ευεξία του οργανισμού. 
Επίσης, οι σύνθετοι 
υδατάνθρακες (όπως 
π.χ. τα ζυμαρικά ολικής 
άλεσης και το μαύρο 
ψωμί) αυξάνουν τα 
επίπεδα της 
τρυπτοφάνης, ενός 
αμινοξέος που είναι 
απαραίτητο για τη 
σύνθεση της 
σεροτονίνης, ουσίας 
που δρα στον εγκέφαλο 
και βελτιώνει τη 
διάθεση. 

3. Η επαφή με κόσμο 
που δεν γνωρίζουμε 
μας… 
Α. ... φτιάχνει τη διάθεση 
Β. ... αφήνει αδιάφορους
Σωστή απάντηση: Α 
Σύμφωνα με μελέτη, 
που δημοσιεύτηκε στην 
επιστημονική 
επιθεώρηση «Journal of 

Personality and Social 
Psychology» από το 
Πανεπιστήμιο της 
Βρετανικής Κολούμπια, 
ακόμα και μια σύντομη 
αλληλεπίδραση με 
κάποιον που δεν 
γνωρίζουμε φαίνεται να 
συμβάλλει στη βελτίωση 
της διάθεσής μας. Οι 
ερευνητές εικάζουν ότι 
οι άνθρωποι έχουμε την 
τάση να προσπαθούμε 
να εντυπωσιάσουμε 
τους γύρω μας, γι’ αυτό 
και συμπεριφερόμαστε 
χαρούμενα. Η 
συμπεριφορά αυτή, 
ωστόσο, φαίνεται να 
έχει ως συνέπεια την 
πραγματική βελτίωση 
της διάθεσής μας.

4. Ποιες ορμόνες 
βελτιώνουν τη διάθεση;
Α. Οι ενδορφίνες
Β. Η σεροτονίνη
Γ. Η κορτιζόλη
Σωστή απάντηση: Α και 
Β 
Όταν κάνουμε μια 
δραστηριότητα που μας 
ευχαριστεί, ο 
οργανισμός μας 
παράγει ενδορφίνες, οι 
οποίες μας φτιάχνουν 
τη διάθεση και 
ταυτόχρονα μειώνουν τα 
επίπεδα της 
αδρεναλίνης, τα οποία 
ανεβαίνουν σε μια 
στρεσογόνα κατάσταση. 
Επίσης, η σεροτονίνη 
χαρακτηρίζεται ως το 
φυσικό ηρεμιστικό του 
οργανισμού μας και η 
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παιδί

Γιατι δυσκολευομαστε να 
μιλήσουμε στα παιδιά μας για το 
σεξ; Το σεξ αποτελεί μια 
δραστηριότητα που προκαλεί 
απόλαυση, αλλά ταυτόχρονα μας 
κάνει να νιώθουμε άβολα και 
συχνά ενοχικά. «Μαμά, γιατί η 
αδερφή μου δεν έχει πουλάκι;», 
«Από πού βγαίνουν τα μωρά;», «Τι 
είναι το σεξ;». Οι ερωτήσεις των 
παιδιών μετά από κάποια ηλικία 
αρχίζουν να πέφτουν βροχή και 
εμείς ως γονείς κοιταζόμαστε 
μεταξύ μας αμήχανα, 
προσπερνάμε τις ερωτήσεις τους 

Πώς να του μιλήσουμε

για το σεξ;

Πώς εξηγούμε σε ένα 
τρίχρονο «από πού 

βγαίνουν τα παιδιά», 
πότε συζητάμε με ένα 

παιδί για το σεξ και πώς 
αντιδρούμε στον παιδικό 

αυνανισμό; 

ΑΠΟ ΤΗ ΜΥΡΤΩ 
ΑΝΤΩΝΟΠΟΥΛΟΥ

ή γελάμε κλεφτά, αποδεικνύοντας 
περίτρανα ότι το σεξ αποτελεί 
ένα θέμα ταμπού. Και όμως. Αυτό 
που πρέπει να έχουμε στο μυαλό 
μας είναι ότι τα παιδιά ρωτούν 
στο πλαίσιο της προσπάθειάς 
τους να ανακαλύψουν τον κόσμο. 
Η δική μας νοηματοδότηση στο 
σεξ είναι αυτή που μας προκαλεί 
αμηχανία. Ας δούμε, λοιπόν, πώς 
μπορούμε να βοηθήσουμε τα 
παιδιά μας να νιώσουν άνετα με 
το σώμα τους και να πορευτούν 
ομαλά προς τη σεξουαλική 
ωριμότητα.  



Όταν θέλω να πάρω μία 
απόφαση, παίρνω τηλέφωνο την 
αδερφή μου, μετά συμβουλεύομαι 
τον πατέρα μου, ζητάω τη γνώμη 
του άνδρα μου και οπωσδήποτε το 
συζητάω με την κολλητή μου, 
εξηγεί η Μάρθα, μία 
χαρακτηριστική περίπτωση 
εξωστρεφούς ανθρώπου. Ο 
άνδρας της, ο Βασίλης, από την 
άλλη πλευρά, είναι τελείως 
διαφορετικός, είναι εσωστρεφής. 
Πριν αποφασίσει κάτι, το 
σκέφτεται καλά, το ζυγίζει από 
όλες τις πλευρές και 
επεξεργάζεται όλα τα στοιχεία που 
έχει σχετικά με το ζήτημα που τον 
απασχολεί. Δεν το συζητάει με 
άλλους, ούτε επηρεάζεται ή ζητάει 
τη γνώμη άλλων. Η Μάρθα και ο 
Βασίλης είναι τα δύο άκρα 
αντίθετα. Η Μάρθα ανήκει στο 
50% των συνανθρώπων μας που 
χαρακτηρίζονται από εξωστρέφεια 

ψυχολογία

Εσείς τι είστε, 
εσωστρεφείς 
ή εξωστρεφείς;

In & Out

Γνωρίζετε ότι εξωστρεφής 
δεν είναι απλώς ο κοινωνικός 
άνθρωπος και ότι  
ο εσωστρεφής δεν ταυτίζεται 
με τον ντροπαλό;  
Ας δούμε ποιοι είναι  
στην πραγματικότητα.

ΑΠΟ ΤΗΝ ΑΝΝΑ ΔΑΛΛΑ
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διατροφή

Ποια τρόφιμα βάζουμε στο 
ψυγείο ενώ δεν θα έπρεπε 
και ποια αφήνουμε εκτός 
ενώ είναι προτιμότερο να 

συντηρούνται στην ψύξη; 

ΑΠΟ ΤΗ ΜΥΡΤΩ ΑΝΤΩΝΟΠΟΥΛΟΥ

Βάζουμε τις ντομάτες στο 
ψυγείο για να παρατείνουμε τη 
διάρκεια ζωής τους, ενώ 
αποθηκεύουμε τους ξηρούς 
καρπούς στο ντουλάπι μας για να 
διατηρηθούν. Κάνουμε λάθος και 
στις δύο περιπτώσεις, λένε οι 
ειδικοί! Το ψυγείο, αν και είναι 
απαραίτητο για τη συντήρηση των 
περισσότερων τροφίμων, δεν 
ενδείκνυται για ορισμένα. Από 
την άλλη πλευρά, τροφές που 
έχουμε συνηθίσει να 
αποθηκεύουμε στα ντουλάπια της 
κουζίνας αποδεικνύεται καλύτερο 
να διατηρούνται εντός ψυγείου. 

Τρόφιμα που βάζουμε 
στο ψυγείο 
(ενώ δεν θα έπρεπε)

Πατάτα
Η υγρασία του ψυγείου, σε 
συνδυασμό με την υγρασία που 
έχει η ίδια η πατάτα, 
δραστηριοποιούν 
μικροοργανισμούς που βρίσκονται 
στην επιφάνειά της, με αποτέλεσμα 
να μουχλιάζει πιο εύκολα. 
Top tip: Αποθηκεύουμε τις 
πατάτες σε σκοτεινό και δροσερό 
μέρος. 

ντομάτα
ψωμί
πατάτα
κρεμμύδια 
φρούτα

ΟΧΙ

ΝΑΙ

ΝΑΙ

ξηροί 
καρποί

καφές

Βγάλε την ντομάτα
άπο το ψυγείο! 


