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Memories...
Η μνήμη είναι αναμφίβολα μια πολύτιμη ιδιότητα. Σε ποια ηλικία, όμως, 
αρχίζουν τα μωρά να θυμούνται και ποια είναι τα ερεθίσματα που 
βοηθούν να τους μείνουν κάποιες εμπειρίες «αξέχαστες»; 
τ η ς  ν ι ν έ τ τ α ς  Φ α Φ ο υ τ η

Λένέ πως οι ςκέψέις και οι ιδέές μας, όταν είμαστε 
μικροί, τροφοδοτούν το χαρακτήρα και τα συναισθήματά μας. 
Θυμάστε τον εαυτό σας παιδί; Τι σκεφτόσασταν; Πώς βλέ-
πατε τον κόσμο γύρω σας; Αλήθεια, ποια είναι η πρώτη σας 
ανάμνηση; Και γιατί, άραγε; Οι αναμνήσεις είναι εικόνες 
που έχουν αποτυπωθεί στο μυαλό, χωρίς να μπορούμε να 
εξηγήσουμε το γιατί, καθώς το «αρχείο» της μνήμης αρχίζει να 
δημιουργείται αυθόρμητα και αποτυπώνει χωρίς εμείς να το 
θέλουμε. Πρόκειται, γενικά, για εμπειρίες είτε πολύ δυσάρε-
στες είτε πολύ ευχάριστες. Αργότερα, με τον καιρό, αποκτάμε 
τον έλεγχο της μνήμης και την ικανότητα να αποθηκεύουμε 
ή να απορρίπτουμε τις αναμνήσεις. Η λειτουργία της μνήμης 
είναι σύνθετη και εδράζεται σε διαφορετικές περιοχές του 
εγκεφάλου μας. Έτσι, σε άλλη περιοχή εδράζεται η μνήμη 
των εικόνων, σε άλλη η μνήμη των λέξεων, των αριθμών, 
των προσώπων, των γεγονότων, των καταστάσεων, των αντι-
κειμένων κλπ. Ιδιαίτερα ενδιαφέρουσα είναι η μνήμη των 
συναισθημάτων, η Συναισθηματική Μνήμη. Κι αυτό γιατί 
θυμόμαστε πιο έντονα όλες τις άλλες μνήμες που συνδέονται 
με αυτήν. Θυμόμαστε κατά κανόνα γεγονότα, εικόνες ή κατα-
στάσεις που συνδέονται έντονα με κάποια συναισθηματική 
φόρτιση, π.χ. το δέντρο από το οποίο πέσαμε και χτυπήσαμε 
και πονέσαμε, έστω κι αν ήμασταν μικρά παιδιά τότε, ή τη 
μυρωδιά του λουλουδιού που μας χάρισε ένα πρόσωπο που 
αγαπήσαμε ή το σπίτι που παίζαμε και νιώθαμε ευτυχισμένοι. 
Πολλοί άνθρωποι τοποθετούν την πρώτη τους ανάμνηση σε 
ηλικία λίγο μεγαλύτερη των δώδεκα μηνών, άλλοι πάλι πολύ 
αργότερα, γύρω στα τρία χρόνια τους. 

Τους πρώτους μήνες της ζωής του… 
Το μωρό αποτυπώνει στο μυαλό του κινούμενα αντικείμενα, 
κυρίως τα πρόσωπα ατόμων τα οποία βλέπει κάθε μέρα, 
όπως της μαμάς, του μπαμπά ή της γιαγιάς. Αργότερα, λίγο 
πριν από τον έκτο μήνα, δείχνει ένα από τα πρώτα σημάδια 
ανάμνησης: Ψάχνει κάποιο κρυμμένο αντικείμενο: Θυμάται 
ότι έχει παίξει με κάτι, δεν το βρίσκει και το ψάχνει, γιατί 
θέλει να παίξει πάλι μαζί του. Αυτή η αναζήτηση σημαίνει 
ότι στο μυαλό του υπάρχουν ήδη σχηματισμένες εικόνες. 
Επιπλέον, τείνει να θυμάται ό,τι επαναλαμβάνεται συχνά, 
δηλαδή όλα τα γεγονότα της καθημερινής ρουτίνας του, τα 
οποία σχετίζονται με το φαγητό, το μπάνιο ή το παιχνίδι. 

Το δεύτερο εξάμηνο της ζωής του… 
Το μωρό παίρνει πρωτοβουλία και δεν περιορίζεται μόνο 
στο να αντιδρά σε ερεθίσματα. Αυτό δείχνει πόσο γρήγορα 
αναπτύσσεται η μνήμη του. Του αρέσει το παιχνίδι που ο 
μπαμπάς έπαιξε μαζί του, και τώρα αρχίζει και εκείνο να 
παίζει, ζητώντας από τον μπαμπά να κάνει το ίδιο. Ή έχει δει 
τη μαμά να τηλεφωνεί, και τώρα ζητά το τηλέφωνο δείχνο-
ντάς το με το χεράκι του. Σε αυτή τη φάση εκφράζεται με τη 
λεγόμενη «αναβλητική μίμηση», επαναλαμβάνοντας δηλαδή 
μια παλαιότερη συμπεριφορά, δική του ή των άλλων. Ανα-
παριστά τον καθημερινό του κόσμο, προσθέτοντας κάθε 
τόσο και μια μικρή, καινούργια λεπτομέρεια. Αυτό μπορεί 
να γίνει μετά από δύο - τρεις ώρες ή μετά από δύο εβδο-
μάδες. Μερικές φορές, είναι πραγματικά καταπληκτικό να 
βλέπει κανείς πώς το μωρό αναπαράγει ένα γεγονός που 
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χώρο. Ένα μικρό παιδί δεν έχει ακόμα ξεκάθαρη 
αντίληψη για το «χθες», το «σήμερα» ή «το σπίτι της 
γιαγιάς». Ο χώρος και ο χρόνος είναι διαστάσεις 
μέσα από τις οποίες τοποθετούνται οι αναμνήσεις 
και ακολουθούν την εξελικτική τους διαδικασία. 
Πολύ συχνά, οι γονείς νομίζουν ότι το παιδί τους 
δεν θυμάται ένα γεγονός. Στην πραγματικότητα, 
αυτό συμβαίνει επειδή, λανθασμένα, το ρώτησαν 
κάτι όπως: «Θυμάσαι πριν λίγες μέρες που… ;».    Αυτό 
που πρέπει να τονίσουμε είναι το επεισόδιο, και όχι 
τη χρονική στιγμή. Οπότε, μπορούμε να του πούμε: 
«Θυμάσαι τότε που παίξαμε με την μπάλα;». Πρέπει 
να ζητάμε να θυμούνται τις εμπειρίες που ζούμε μαζί 
τους. Αυτό μπορεί να λειτουργήσει και ως παιχνίδι 
ικανότητας, και δεν πρέπει να εκπλαγούμε αν το 
μικρό μας προσθέσει και λίγη φαντασία. Η μνήμη 
γεγονότων μάς επιτρέπει να βάζουμε σε μια τάξη τα 
γεγονότα σε σχέση με το χώρο και το χρόνο. Το παιδί 
βρίσκεται αντιμέτωπο με αυτά που έχουν συμβεί, 
που συμβαίνουν τώρα ή μπορεί να συμβούν στο 
μέλλον. Κάθε πράξη, για να προσδιοριστεί, πρέπει 
να εξηγείται. Γι’ αυτό, είναι πολύ σημαντικό οι εξηγή-
σεις που δίνουν οι μεγάλοι στο παιδί να είναι κατα-
νοητές, ώστε να αντιλαμβάνεται γιατί συμβαίνουν τα 
γεγονότα και ποιος τα δημιουργεί. 

εμείς οι μεγάλοι έχουμε ξεχάσει. Η μνήμη 
του το καθοδηγεί καθημερινά στις κινήσεις 
του, οι οποίες είναι προϊόν αυτών που έχει 
μάθει προηγουμένως από τους ενηλίκους. 
Γι’ αυτό και πρέπει να απλοποιήσουμε τις 
κινήσεις μας και να το βάζουμε να τις επα-
ναλαμβάνει, όπως π.χ. όταν του δείχνουμε 
πώς να κρατά το κουτάλι. Η μνήμη του μωρού 
μέχρι τον πρώτο χρόνο της ζωής του αφορά 
την ανάμνηση πράξεων και γεγονότων, και 
αργότερα ήχων και ονομάτων των πραγμάτων, 
προσανατολίζεται δηλαδή στην κατάκτηση της 
Γλώσσας για να επικοινωνεί. Αρκεί ένα όνομα 
για να ανακαλέσει στη μνήμη του ένα γεγονός 
που ήδη έχει ζήσει και που θα επαναληφθεί. 
Ακούει τη λέξη «φαγητό» και ετοιμάζεται να φάει. 
Με την κατάκτηση της Γλώσσας, αρχίζει να ανα-
πτύσσει, στο δεύτερο έτος της ζωής του, τη μνήμη 
που αφορά γεγονότα, τα οποία περιλαμβάνουν όχι 
μόνο πράγματα και καταστάσεις αλλά και πρόσωπα, 
καθώς και τις μεταξύ τους σχέσεις. 

Από ενός έως τριών ετών... 
Σε αυτή την ηλικία, τα παιδιά είναι εκτός... τόπου 
και χρόνου. Η ανάπτυξη της μνήμης εξαρτάται πολύ 
από το σχηματισμό αντίληψης για το χρόνο και το 

Βοηθήστε στην 
ανάπτυξη της μνήμης 
του μωρού σας 
■ Τα παιδιά χρειάζονται επιβράβευση 

όταν θυμούνται κάτι. Μη συγκρίνετε 

τη μνήμη τους με αυτή των ενηλίκων. 

Είναι σημαντικό να ακούσουν: 

«Μπράβο που το θυμήθηκες». 

■ Σημαντικό ρόλο παίζουν η επανάληψη 

ενεργειών, η συνεχής εξάσκηση, 

ο πειραματισμός και η ελεύθερη 

ανάπτυξη των ικανοτήτων τους, από 

πλευράς μωρού. 

■  Μιλήστε, τραγουδήστε, διαβάστε, 

συζητήστε με το παιδί σας. 

Προσπαθήστε να του προσφέρετε όσα 

περισσότερα ερεθίσματα μπορείτε. 

■ Από όλες τις άλλες τεχνικές που 

εξασκούν τη μνήμη, αυτή που 

ευχαριστιούνται περισσότερο τα 

παιδιά είναι η τεχνική των παιχνιδιών 

(παιχνίδια τύπου memory κλπ.). 

Ποια είναι η πιο 
«παλιά» μνήμη σας; 
Οτιδήποτε κι αν θυμάστε, είναι απίθανο 
να φέρει πίσω μνήμες από την ηλικία των 
τριών ή τεσσάρων χρόνων, εξαιτίας ενός 
φαινομένου που ονομάζεται «παιδική 
αμνησία» και χαρακτηρίζεται ως η ανικανότητα 
των ενηλίκων να θυμηθούν τα πρώτα χρόνια 
της ζωής τους. Αυτό έδειξε μια πρόσφατη 
καναδέζικη έρευνα, του Memorial University of 
Νewfoundland. Oι ερευνητές ζήτησαν από 100 
παιδιά, ηλικίας 2 έως 12 ετών, να απαντήσουν 
σε ερωτήσεις για τις πιο μακρινές μνήμες 
τους. Δύο χρόνια μετά, επανέλαβαν την ίδια 
διαδικασία. Συγκρίνοντας τις απαντήσεις 
τους, κατέληξαν στο συμπέρασμα πως οι 
αναμνήσεις της παιδικής ηλικίας αλλοιώνονται 
στο χρόνο, μεταξύ των διάφορων 
ηλικιακών ομάδων. Πιο συγκεκριμένα: 
■ Τα μικρότερα παιδιά ανακαλούσαν πιο 

εύκολα (σε σχέση με τα μεγαλύτερα) 
συμβάντα πριν από την ηλικία των 3 και 4 
ετών, αλλά ήταν ασυνεπή κατά το πέρασμα 
του χρόνου, δηλαδή δεν εμφάνισαν τις 
ίδιες μνήμες δύο χρόνια αργότερα. 

■ Τα μεγαλύτερα παιδιά είχαν τις ίδιες 
πρώτες μνήμες, οι οποίες όμως 
αφορούσαν πιο μεγάλη ηλικία. 
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Αν και απέχουν από τα κλασικά πρότυπα ομορφιάς, 
είναι χαριτωμένα και αξιαγάπητα!

Τα «τυπάκια»

Κουκλάκι, Pale 
Nule, Myran. 

Χειροποίητο 
κουνέλι, 

Rosie, www.
kindergallery.gr 

Υπερ-ήρωας 
Storm, της 

Esthex, 
www.mamaka.eu 

Χταπόδι, της 
Ferm Living, 

Box 
Architects. 

Χειροποίητος 
ιπποπόταμος, 
Herbert, www.
kindergallery.gr 

Χειροποίητο 

σκυλάκι, Luis, www.

kindergallery.gr 

Μαϊμουδίτσα 
Ολίβια, της 

Esthex, www.
mamaka.eu 

 Έπιπλα:  www.kidslovedesign.com
  www.oikos.gr
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Δευτερογενής 
Yπογονιμότητα

Ο ΆγγελΟς κΆι η ελενΆ είναι δεκαπέντε χρόνια παντρε-
μένοι, και έχουν αποκτήσει τη Χαρά, που είναι 6 ετών. Πρό-
σφατα συναντηθήκαμε σε φιλικό σπίτι, και για πρώτη φορά 
η Έλενα άνοιξε την κουβέντα, μιλώντας για ένα προσωπικό 
τους πρόβλημα. Τα τελευταία τρία χρόνια προσπαθούν να 
αποκτήσουν και δεύτερο παιδί, αλλά δεν τα καταφέρνουν. 
Η σύλληψη της Χαράς έγινε χωρίς να το έχουν προγραμμα-
τίσει πριν ακόμη παντρευτούν. Τώρα, τι φταίει και δεν μπο-
ρούν; Η ίδια δεν έχει κανένα πρόβλημα υγείας, ο Άγγελος 
επίσης, όμως το αποτέλεσμα των προσπαθειών τους δεν 
είναι το επιθυμητό. Δυστυχώς, η ύπαρξη γονιμότητας στο 
παρελθόν δεν εξασφαλίζει και επιτυχή προσπάθεια στο 
μέλλον. Κάποιοι ειδικοί πιστεύουν πως η Δευτερογενής 
Υπογονιμότητα -ιατρικός όρος που περιγράφει την ανικα-
νότητα σύλληψης μετά τη γέννηση ενός παιδιού- αυξάνεται 
συνεχώς και επηρεάζει όλο και περισσότερα ζευγάρια τα 
τελευταία πέντε χρόνια. Περυσινή μελέτη αμερικανών επι-
στημόνων υποστηρίζει πως η Δευτερογενής Υπογονιμότητα 
εμφανίζεται πιο συχνά από την Πρωτογενή, γιατί η ηλικία 
στην οποία οι γυναίκες επιλέγουν να κάνουν το δεύτερό τους 
παιδί έχει αυξηθεί τα τελευταία χρόνια. Μόνο στην Αμερική, 
σήμερα, υπάρχουν πάνω από τρία εκατομμύρια ζευγάρια που 
ανήκουν σε αυτή την κατηγορία. 

Ποια μπορεί να είναι τα αίτια 
Παρόλο που πολλά ζευγάρια είναι ικανά να συλλάβουν το 
πρώτο τους παιδί σχετικά εύκολα, μέχρι τη στιγμή που θα 
αποφασίσουν να γίνουν γονείς για δεύτερη φορά, τα επίπεδα 
γονιμότητάς τους μπορεί να έχουν μειωθεί δραματικά. Το 
άγχος που δημιουργείται είναι τεράστιο, και τα ερωτηματικά 
πολλά. Το μεγάλο ερώτημα είναι πώς γίνεται να υπάρχει 
υπογονιμότητα μετά από μία επιτυχημένη εγκυμοσύνη, και 
τις περισσότερες φορές μετά από μία εύκολη σύλληψη που 
έγινε μόλις λίγα χρόνια πριν, και τι μπορούμε να κάνουμε 
για αυτό; Αρχικά, παίζει μεγάλο ρόλο η ηλικία της μητέρας. 
Είναι γνωστό ότι όσο αυξάνεται η ηλικία της γυναίκας, η 
γονιμότητα πέφτει, και κυρίως όταν είναι πάνω από τα 35 
έτη. Αυτό σημαίνει ότι η προσπάθεια για ένα καινούργιο 
μωρό είναι αρκετά δύσκολη. Η αύξηση της ηλικίας επηρεάζει 
και τον άντρα, αφού, όσο αυτή αυξάνεται, η ποιότητα του 
σπέρματος που παράγεται είναι μειωμένη. Βέβαια, η μείωση 
της ικανότητας για γονιμοποίηση στους άντρες αυξημένης 
ηλικίας δεν είναι τόσο δραματική όπως στις γυναίκες. Επι-
πλέον, οι συνθήκες ζωής επηρεάζουν σημαντικά. Το άγχος 
που προκύπτει μετά τον ερχομό ενός μωρού είναι μεγάλο. 
Αλλάζουν η καθημερινότητα του ζευγαριού και οι συνήθειές 
του. Πολύ συχνά, η ορμονολογική διαταραχή που δημιουρ-

M A M A  υ γ ε ι Ά

Αν συλλάβατε το πρώτο σας παιδί χωρίς να το είχατε προγραμματίσει, 
μάλλον θα παραξενευτείτε αν η δεύτερή σας προσπάθεια να μείνετε 
έγκυος αποδειχθεί δύσκολη, ή και ακατόρθωτη. Εξάλλου, η ύπαρξη του 
πρώτου σας παιδιού αποτελεί ζωντανή απόδειξη της γονιμότητάς σας. 
Επομένως, ποιο είναι το πρόβλημα; 

Χάστε τα κιλά γρήγορα 
και υγιεινά 

Η εγκυμοσυνΗ αποτελεί μία απο τίσ ωραίοτερεσ 
περιόδους στη ζωή μιας γυναίκας. Η περίοδος, όμως, αυτή 
πολλές φορές συνοδεύεται και από αυξημένη ποσότητα 
φαγητού, καθώς πολλές μέλλουσες μαμάδες συνηθίζουν να 
τρώνε για δύο. Αυτή η λανθασμένη άποψη έχει συχνά ως 
αποτέλεσμα να γεννάνε με αρκετά περισσότερα κιλά. Ένα 
ερώτημα που τίθεται είναι πόσο σύντομα μετά τον τοκετό μια 
γυναίκα μπορεί να μπει σε διαδικασία απώλειας βάρους. Η 
απάντηση είναι πολύ απλή. Το συντομότερο δυνατό. Όσο 
περισσότερο διάστημα παραμένουν τα κιλά της εγκυμο-
σύνης, τόσο πιο πολύ παγιώνονται (τα συνηθίζει, δηλαδή, 
ο οργανισμός) και πιο δύσκολα μπορούν να χαθούν στη 
συνέχεια. Κατά συνέπεια, από τη στιγμή που θα επιστρέψετε 
στο σπίτι, αφήστε να περάσουν οι πρώτες σαράντα ημέρες 
προσαρμογής, όπου το πρόγραμμα και του μωρού και της 
μαμάς είναι ακατάστατο, οπότε δεν είναι εύκολο να μπει 
ένας συγκεκριμένος διατροφικός προγραμματισμός, και 
μετά ξεκινήστε. Ωστόσο, ας υπογραμμιστεί ότι δεν πρέπει 
να περιμένετε θαύματα, και ότι, ακόμη κι αν χάσετε κάποια 
κιλά, το σώμα σας χρειάζεται τουλάχιστον εννέα μήνες για να 
αποκατασταθεί πλήρως η εικόνα του στην προ εγκυμοσύνης 
κατάσταση. Αν, πάλι, προσθέσετε (εφόσον δεν συντρέχουν 
ιατρικοί λόγοι που να μην το επιτρέπουν) και λίγη γυμνα-
στική, το αποτέλεσμα θα είναι ταχύτερο και πιο άμεσο. 
Όσον αφορά τη διατροφή που πρέπει να ακολουθηθεί από 
μια γυναίκα που δεν θηλάζει, ξεκινώντας ένα διατροφικό 
πρόγραμμα απώλειας βάρους δεν σημαίνει ότι ξεκινά μια 
διαδικασία στέρησης και υποταγής σε ένα αυστηρό και ξένο 

προς τις συνήθειές της διαιτολόγιο. Αντιθέτως, σημαίνει 
ότι αρχίζει μια προσπάθεια προσαρμογής της καθημε-
ρινής δραστηριότητάς της σε ένα ευρύτερο και υγιει   νό 
διατροφικό πλαίσιο, με βάση πάντα τις προσωπικές διαι-
τητικές προτιμήσεις και καλύπτοντας πρώτα από όλα τα 
απαραίτητα συστατικά που πρέπει να προσλαμβάνει. Μια 
απώλεια της τάξης των τεσσάρων κιλών το μήνα είναι, 
σύμφωνα με τον Παγκόσμιο Οργανισμό Υγείας, ιδανική 
για την εξασφάλιση καλής υγείας του οργανισμού.   
Σε περίπτωση που μια γυναίκα θηλάζει, τα πράγματα δια-
φοροποιούνται. Καταρχήν, σύμφωνα με επίσημα στοιχεία, 
ο θηλασμός βοηθά να χαθούν πιο εύκολα τα κιλά, αλλά 
και να αποκατασταθεί πιο γρήγορα η εικόνα του σώματος. 
Άλλωστε, θα μπορούσε ενεργειακά να θεωρηθεί και ως μια 
μορφή ήπιας άσκησης, αφού η μητέρα μέσω του γάλακτος 
που δίνει στο μωρό χάνει αρκετές θερμίδες. Κύριο άξονα της 
διατροφικής φροντίδας αποτελεί και πάλι η εξασφάλιση των 
θρεπτικών συστατικών και της ενέργειας που απαιτούνται 
για την ικανοποιητική προσαρμογή της στους μηχανισμούς 
παραγωγής γάλακτος. Ιδιαίτερη έμφαση δίνεται στις αυξη-
μένες ενεργειακές απαιτήσεις, που είναι σταθερά περίπου 
κατά 500 θερμίδες πάνω από αυτές που απαιτούνται για τις 
μη θηλάζουσες γυναίκες, όπως και στην αυξημένη ανάγκη σε 
ασβέστιο. Άρα, η επιπλέον ενέργεια θα πρέπει να προέρχεται 
από γαλακτοκομικά και πηγές ασβεστίου, καθώς και από 
φρούτα και λαχανικά. Όσον αφορά τους περιορισμούς σε 
μια μητέρα που θηλάζει, όπως και κατά την εγκυμοσύνη, η 
χρήση οινοπνεύματος κρίνεται απαγορευτική. 

M A M A  α δ υ ν α τ ί σ μ α

Το να χάσετε τα επιπλέον κιλά της εγκυμοσύνης σάς  
φαίνεται βουνό; Κι όμως, το μόνο που χρειάζεται είναι  
σωστό πρόγραμμα και αλλαγή... φιλοσοφίας! 

74 
Δευτερογενής 
υπογονιμοτήτα  
Όταν τα προβλήματα 
εμφανίζονται μετά το  
πρώτο παιδί.

82 
αΔυνατιςμα
Χάστε τα περιττά κιλά, 
γρήγορα και υγιεινά.

Χειροποίητο κολιέ  
από χρωματιστά 
μολύβια, της 
σχεδιάστριας 
Iris Tsante, 
el.marnerigallerie. 
www.elenimarneri.gr
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13 μητέρες αποκαλύπτουν
τα «ένοχα» μυστικά τους!
Τ Η Σ  Κ Α Τ Ε Ρ Ι Ν Α Σ  Ν Ι Κ Ο Λ Α Ο Υ
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