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Ìá÷áßñé óôï ôóéãÜñï
êáé ìÜ÷ç ìå ôá êéëÜ

Ç äéáêïðÞ ôïõ êáðíßóìáôïò
äåí óçìáßíåé áðáñáßôçôá åðé-
ðëÝïí êéëÜ. Ïé åéäéêïß áíáôñÝ-
ðïõí ôï ìýèï êáé õðïóôçñß-
æïõí üôé áí êáíåßò ìðåé óå
ðñüãñáììá ìå äéÜèåóç íá êåñ-
äßóåé ôç ìÜ÷ç, ôüôå ìðïñåß íá
áðïôïîéíþóåé ôïí ïñãáíéóìü
ôïõ ÷ùñßò íá öïñôþóåé ôç æõ-
ãáñéÜ ôïõ. 

Ä
éáôçñçèåßôå êïìøïß: Ç íéêï-
ôßíç êáßåé èåñìßäåò êáé êü-
âåé ôçí üñåîç. Ãé’ áõôü üôáí

îåêéíÞóåôå ôçí ðñïóðÜèåéá, ÷ñçóé-
ìïðïéÞóôå áõôïêüëëçôá íéêïôßíçò.
Êáëýðôïõí ôçí Ýëëåéøç ôçò ïõóßáò,
åíþ ðáñÜëëçëá äßíïõí ðßóôùóç
÷ñüíïõ ìÝ÷ñé íá áëëÜîåôå äéáôñïöé-
êÝò óõíÞèåéåò. «Íáé» óôá öñïýôá,
ôá ëá÷áíéêÜ, ôï êñÝáò, ôï øÜñé êáé

ôá áâãÜ. Áíôß ãéá ãëõêü ðñïôéìÞóôå
áðïîçñáìÝíá öñïýôá. 

Ðåñéïñßóôå ôçí åðéññïÞ ôùí ðá-
ñïñìÞóåùí: Ìçí ðÝöôåôå ìå ôá
ìïýôñá óå ü,ôé âñåßôå óôï øõãåßï.
ÐñïôéìÞóôå «êÜôé ìéêñü», ð.÷. Ýíá
öñÝóêï öñïýôï, äõï-ôñßá áðïîçñá-
ìÝíá öñïýôá, Ýíá ãéáïýñôé ìå ëßãï
ìÝëé. ¹ éêáíïðïéÞóôå ôçí ðåßíá óáò
ìå light ðñïúüíôá. Éóùò óáò âïçèÞ-
óïõí êÜðïéá óõìðëçñþìáôá äéá-
ôñïöÞò.

Ìçí îå÷Üóåôå ôç âéôáìßíç C: Ïé
êáðíéóôÝò Ý÷ïõí Ýëëåéøç âéôáìßíçò
C. Ãéá íá êáëýøïõí ôï êåíü ðñÝðåé
íá êáôáíáëþíïõí öñïýôá êáé ëá÷á-
íéêÜ. Ç áýîçóç ôçò âéôáìßíçò âïçèÜ
óôç äéáäéêáóßá áðåîÜñôçóçò áðü ôï
êÜðíéóìá.

ÏñãÜíùóç ãåõìÜôùí: Ôï ðñùéíü,
áóðßäá êáôÜ ôçò óùìáôéêÞò êüðù-
óçò, ìðïñåßôå íá ôï ðÜñåôå ôçí þñá
ðïõ óõíÞèùò áíÜâáôå ôï ðñþôï ôóé-
ãÜñï óôç äïõëåéÜ. Ãéá ôï ìåóçìå-

ñéáíü åðéëÝîôå êñÝáò, ëá÷áíéêÜ, ãá-
ëáêôïêïìéêÜ ðñïúüíôá êáé öñïýôá.
Ïóï ãéá ôï âñáäéíü, ðñÝðåé íá áðï-
ôåëåßôáé áðü ôñïöÝò ðëïýóéåò óå âé-
ôáìßíåò êáé áíôéïîåéäùôéêÜ. Éäáíéêü
ãåýìá èåùñåßôáé ç óáëÜôá êáé ç
óïýðá.

Âñåßôå ìç äéáôñïöéêÝò «åðéâñá-
âåýóåéò»: Ôï ôóéãÜñï åßíáé ôï âñá-
âåßï ôùí åíÞëéêùí êáðíéóôþí ó÷å-
äüí ãéá üëá. Åôóé, üôáí êüâåôáé, óõ-
íÞèùò áíôéêáèßóôáôáé ìå ðá÷õíôéêÝò
ëé÷ïõäéÝò, ìå ôá ãíùóôÜ áíåðéèýìç-
ôá áðïôåëÝóìáôá. Åßíáé ðéï Ýîõðíï
ôç óôéãìÞ ðïõ êáôáëáâáßíåôå üôé
óáò ëåßðåé íá ðáßæåôå ìå ìáëáêÝò, á-
íôéóôñåóïãüíåò ìðáëßôóåò Þ ôï óôõ-
ëü ðïõ êñáôÜôå óôá ÷Ýñéá óáò.

Áóêçèåßôå: Ç äéáêïðÞ ôïõ êáðíß-
óìáôïò ðñïêáëåß øõ÷ïëïãéêü êáé
óùìáôéêü óôñåò, ãåãïíüò ðïõ åîçãåß
êáé ôçí åðéèåôéêüôçôá ôùí ðñþçí
êáðíéóôþí. Ãéá íá åêôïíùèåßôå êÜ-
íôå óðïñ. 

ÍÝá Õüñêç: Ôï ðñüôõðï ýðíïõ ôùí ìåóÞëéêùí ãõ-
íáéêþí ìðïñåß áõîÞóåé ôïí êßíäõíï åãêåöáëéêïý åðåéóï-
äßïõ, óýìöùíá ìå áìåñéêáíéêÞ ìåëÝôç ðïõ äçìïóéåýåôáé
óôï åðéóôçìïíéêü Ýíôõðï Stroke. 

Ç ìåãáëýôåñç áýîçóç ôïõ êéíäýíïõ, 70%, ðáñáôçñÞèç-
êå óôéò ãõíáßêåò ðïõ êïéìüíôïõóáí åííÝá þñåò Þ ðåñéóóü-
ôåñï êÜèå âñÜäõ. ÅñåõíçôÝò ôïõ Ðáíåðéóôçìßïõ ôçò Âü-
ñåéáò Êáñïëßíá Ýèåóáí õðü éáôñéêÞ ðáñáêïëïýèçóç
93.175 ãõíáßêåò, 50-79 åôþí, ðïõ åß÷áí åããñáöåß óôç ìåëÝ-
ôç Women’s Health Initiative. 

ÓõíïëéêÜ, ôï 8,3% ôùí ãõíáéêþí áíÝöåñå üôé öõóéïëï-
ãéêÜ êïéìüôáí ü÷é ðåñéóóüôåñåò áðü ðÝíôå þñåò êÜèå
âñÜäõ, åíþ ôï 4,6% áíÝöåñå üôé êïéìüôáí ôïõëÜ÷éóôïí åí-
íÝá þñåò. ÌåôÜ áðü ðáñáêïëïýèçóç ôïõ äåßãìáôïò ãéá
7,5 ÷ñüíéá, ïé åñåõíçôÝò äéáðßóôùóáí üôé 1.166 ãõíáßêåò

Áóðßäá, 
êáé ãéá ôçí 

êáñäéÜ 
ç áóðéñßíç

ÐïëëÜ ëÝãïíôáé ãéá ôçí áóðéñßíç êáé
ôï ðüóï óõ÷íÜ ðñÝðåé íá ëáìâÜíåôáé, ü-
ìùò ðñüóöáôç âñåôáíéêÞ Ýñåõíá áðÝ-
äåéîå üôé ôåëéêÜ ìðïñåß íá ðñïóôáôåýóåé
áðü ôçí êáñäéáêÞ ðñïóâïëÞ. Óýìöùíá
ìå åðéóôçìïíéêÞ ïìÜäá ôùí ðáíåðéóôç-
ìßùí ôïõ Íüôéã÷áì êáé ôïõ ÓÝöéëíô, üôáí
ç áóðéñßíç ëáìâÜíåôáé êáèçìåñéíÜ áðü
Üíôñåò Üíù ôùí 48 åôþí êáé ãõíáßêåò Ü-
íù ôùí 57 ìðïñåß íá ðñïóôáôåýóåé áðü
ôçí êáñäéáêÞ ðñïóâïëÞ, áöïý ðñïëáì-
âÜíåé ôéò èñïìâþóåéò. Ç Ýñåõíá Ýãéíå óå
12.000 áíèñþðïõò çëéêßáò áðü 30 Ýùò 75
åôþí êáé, üðùò ðñïÝêõøå, ïé Üíôñåò êáé
ïé ãõíáßêåò ðïõ âñßóêïíôáé óôéò ðáñá-
ðÜíù çëéêßåò Ý÷ïõí ôç äõíáôüôçôá íá
ðñïóôáôåõôïýí ìå ôç âïÞèåéá ôçò áóðé-
ñßíçò, êáèþò ï äåêáåôÞò êßíäõíïò êáñ-
äéáããåéáêÞò íüóïõ âñßóêåôáé óôï 10%.
Ùóôüóï, ç êáôáíÜëùóç áóðéñßíçò äåí
óõíéóôÜôáé óå üóïõò ðÜó÷ïõí áðü Ýëêïò
êáé äéáâÞôç. 

Áìåóç 
áíôéìåôþðéóç   

ôïõ ìýêçôá 
ôùí ðïäéþí

Áðü ôçí þñá ðïõ ãõñßóáôå áðü ôéò äéá-
êïðÝò íéþèåôå öáãïýñá áíÜìåóá óôá äÜ-
÷ôõëá ôùí ðïäéþí óáò; Áí íáé, ôüôå ôï ðé-
èáíüôåñï óåíÜñéï åßíáé üôé Ý÷åôå êïëëÞóåé
ìýêçôåò áðü ôçí áðïëáõóôéêÞ îõðïëçóéÜ
óôçí ðáñáëßá Þ ôçí ðéóßíá. Äõóôõ÷þò,
äåí åßíáé áðü áõôÜ ðïõ ðåñíÜíå ìå ôçí õ-
ðïìïíÞ. ×ñåéÜæåôáé äñÜóç êáé ìÜëéóôá Ü-
ìåóç, ãéáôß äéáöïñåôéêÜ åëëï÷åýåé ï êßí-
äõíïò ôçò åîÜðëùóçò. Ï «Ýíï÷ïò» åßíáé Ý-
íáò ìéêñïóêïðéêüò ìýêçôáò ôçò ïéêïãÝ-
íåéáò ôùí äåñìáôïöýôùí, ï ïðïßïò áíá-
ðôýóóåôáé óôçí åîùôåñéêÞ óôéâÜäá ôçò å-
ðéäåñìßäáò ãéáôß Ý÷åé áíÜãêç ôçí êåñáôß-
íç ãéá íá åðéâéþóåé. Ðñùôïåêäçëþíåôáé
ìå êïêêéíßëåò êáé öáãïýñá, åíþ ôï äÝñìá
áñ÷ßæåé íá îåöëïõäßæåé êáé ôá «ëÝðéá» ðïõ
ðÝöôïõí óôï Ýäáöïò áðïôåëïýí öïñåßò
ôïõ ìýêçôá, ðïõ ìðïñïýí íá ôïí ìåôáäþ-
óïõí êáé óå Üëëïõò ðïõ èá ôá áêïõìðÞ-
óïõí. Ç ìåôÜäïóÞ ôïõ äå ãßíåôáé ðïëý åý-
êïëá êáé óôï óðßôé, áöïý öùëéÜæåé óôá
ðáôÜêéá áëëÜ êáé óôéò ðåôóÝôåò ðïõ ðá-
ôÜíå Þ ÷ñçóéìïðïéïýí üëïé. Ôï êáëü åßíáé
üôé êõêëïöïñïýí üëï êáé ðéï áðïôåëåóìá-
ôéêÜ öÜñìáêá ãéá ôçí áíôéìåôþðéóç ôùí
ìõêçôéÜóåùí. Ùóôüóï, åßíáé óçìáíôéêü íá
ãßíåôáé óùóôÞ åöáñìïãÞ áõôþí ôùí öáñ-
ìÜêùí, åíþ åßíáé óçìáíôéêü íá ëáìâÜíï-
íôáé ìÝôñá áêüìá êáé ìåôÜ ôçí ïëïêëÞñù-
óç ôçò èåñáðåßáò ãéáôß ç ìõêçôßáóç ìðï-
ñåß íá åðéóôñÝøåé. Èá ðñÝðåé íá ðëÝíåôå
ðåôóÝôåò ê.ëð. óå èåñìïêñáóßá Üíù ôùí
60 âáèìþí Êåëóßïõ êáé üôáí öïñÜôå êëåé-
óôÜ ðáðïýôóéá ðïõ äçìéïõñãïýí óõíèÞ-
êåò õãñáóßáò êáé õøçëÞò èåñìïêñáóßáò
óôá ðüäéá óáò, íá âÜæåôå ôéò åéäéêÝò ðïý-
äñåò êáôÜ ôçò åößäñùóçò.

Ôï ðñüôõðï ýðíïõ ôùí ãõíáéêþí åðçñåÜæåé    
ôïí êßíäõíï åãêåöáëéêïý åðåéóïäßïõ 

õðÝóôçóáí éó÷áéìéêü åãêåöáëéêü åðåéóüäéï. 
Ç ðåñáéôÝñù áíÜëõóç Ýäåéîå üôé ïé ãõíáßêåò

ðïõ êïéìüíôïõóáí Ýîé þñåò Þ ëéãüôåñï, ïêôþ
þñåò Þ åííÝá þñåò êáé ðåñéóóüôåñï åß÷áí áõ-
îçìÝíï êßíäõíï åãêåöáëéêïý åðåéóïäßïõ êáôÜ
14%, 24% êáé 70% áíôßóôïé÷á, óõãêñéôéêÜ ìå
ôï âñáäéíü ýðíï åðôÜ ùñþí. 

Ïé ðáñåíÝñãåéåò ôïõ åîÜùñïõ ýðíïõ Þ ëéãü-
ôåñï åßíáé åìöáíÝóôåñåò óôéò ãõíáßêåò ðïõ åß-
÷áí êáñäéáããåéáêü íüóçìá óôçí áñ÷Þ. Ç ðï-
óüôçôá ôïõ ýðíïõ áýîáíå ôïí êßíäõíï åãêåöá-
ëéêïý åðåéóïäßïõ êáôÜ 22%. 

Ç ðáñåíÝñãåéá ôïõ ðáñáôåôáìÝíïõ ýðíïõ
äåí ó÷åôßóôçêå ìå ôï óõ÷íü ñï÷áëçôü Þ ôçí õ-
ðíçëßá. ÅðïìÝíùò, ôï ðñüôõðï ýðíïõ ðïõ åßíáé
ìåãáëýôåñï Þ ìéêñüôåñï áðü ôï öõóéïëïãéêü
ìðïñåß íá åßíáé áíåîÜñôçôïò ðáñÜãïíôáò êéí-
äýíïõ ãéá åãêåöáëéêü åðåéóüäéï. 

Ç óõ÷íüôçôá ôïõ ìáêñÜ äéÜñêåéáò ýðíïõ
óôéò ãõíáßêåò åßíáé ÷áìçëüôåñç áðü ôçí ìéêñü-
ôåñç ôùí Ýîé ùñþí äéÜñêåéá ýðíïõ. 


