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Êåñäßóôå äÝêá ÷ñüíéá æùÞò!

Ê
áé ìïëïíüôé üëá áõôÜ ìðïñåß
íá áêïýãïíôáé ëßãï áüñéóôá,
ïé ôñåéò êáíüíåò äåí áðïôå-

ëïýí ãåíéêüôçôåò, áëëÜ âáóßæïíôáé óå
åðéóôçìïíéêÞ ìåëÝôç, ôá äåäïìÝíá ôçò
ïðïßáò áíáëýèçêáí, âãÞêáí ôá ó÷åôé-
êÜ óõìðåñÜóìáôá êáé äçìïóéåýôçêáí
óôç äéåèíïýò êýñïõò éáôñéêÞ åðéèåþ-
ñçóç «British Medical Journal». Óôçí
Ýñåõíá Ýëáâáí ìÝñïò 20.000 åèåëï-
íôÝò çëéêßáò 40-69 åôþí, ïé ïðïßïé ôÝ-
èçêáí õðü ðáñáêïëïýèçóç áðü ôïõò
åéäéêïýò ãéá 38 ÷ñüíéá. Åôóé, ïé ãéá-
ôñïß êáôÝëçîáí óôïõò ôñåéò âáóéêïýò
êáíüíåò ãéá áýîçóç ôïõ ðñïóäüêéìïõ
æùÞò êáôÜ äÝêá ÷ñüíéá.

Áðáñáßôçôç 
ç Üóêçóç

Ïé ôéìÝò ðïõ óõìâÜëëïõí óôçí åðé-
ìÞêõíóç ôçò æùÞò åßíáé: 12 ç ìåãÜëç
ðßåóç êáé 8 ç ìéêñÞ. Áí ôþñá ï äåß-

êôçò öèÜóåé óôï 13 êáé 8,5 áíôßóôïé÷á,
õðÜñ÷åé ðéèáíüôçôá íá êåñäßóïõí áõ-
ôÞ ôç äåêáåôßá, áñêåß ç ðßåóç íá äéá-
ôçñåßôáé óôáèåñÞ óôéò ôéìÝò áõôÝò. 

Ïôáí êÜðïéïò áíôéìåôùðßæåé êé Üë-
ëá ðñïâëÞìáôá, üðùò åßíáé ç êáñäéï-
ðÜèåéá Þ ï äéáâÞôçò, ôüôå ðñÝðåé íá
ðñïóðáèÞóåé íá äéáôçñÞóåé óôáèåñÞ
ôçí ðßåóÞ ôïõ ìå áíôéõðåñôáóéêÜ
öÜñìáêá. Ôá ðéï óýã÷ñïíá áð´ áõôÜ
åßíáé ïé áíáóôïëåßò áããåéïôåóßíçò,
ìéáò ïñìüíçò ç ïðïßá ñõèìßæåé ôçí ðß-
åóç, êáèþò êáé ïé áíáóôïëåßò ôùí
äéáýëùí áóâåóôßïõ, ïõóßåò äçëáäÞ
ðïõ åìðïäßæïõí ôçí åðéêÜèéóç áóâå-
óôßïõ óôéò áñôçñßåò.

Ç ðßåóç ðñÝðåé íá åëÝã÷åôáé ðïëý
ôáêôéêÜ, éäßùò áðü Üôïìá óôá ïðïßá Ý-
÷åé äéáãíùóôåß õðÝñôáóç, áëëÜ êáé á-
ðü üóïõò Ý÷ïõí öõóéïëïãéêÞ ðßåóç, Ý-
óôù êé áí äåí Ý÷ïõí ìðåé óôç ìÝóç çëé-
êßá. Ïé ôåëåõôáßïé èá ðñÝðåé íá åëÝã-
÷ïõí ôçí ðßåóÞ ôïõò ôïõëÜ÷éóôïí ôÝó-
óåñéò öïñÝò ôï ÷ñüíï, ãéáôß ç õðÝñôá-
óç åßíáé ìéá ðïëý ýðïõëç áóèÝííåéá

ðïõ äåí åêäçëþíåé, óôçí áñ÷Þ ôïõëÜ-
÷éóôïí, áíçóõ÷çôéêÜ óõìðôþìáôá.

Ç Üóêçóç åßíáé åðßóçò áðáñáßôçôç,
þóôå ôï ðéåóüìåôñï íá äåß÷íåé öõóéï-
ëïãéêÝò ôéìÝò áêüìá êáé óôéò ðåñéðôþ-
óåéò ðïõ ëáìâÜíïíôáé öÜñìáêá. Ôï
ðåñðÜôçìá, ç ðïäçëáóßá, ç ãõìíáóôé-
êÞ êáé ãåíéêüôåñá ôá óðïñ âïçèïýí
óôçí áðïöõãÞ åìöÜíéóçò õðÝñôáóçò
êáé ìåéþíïõí ôï óôñåò.

×ïëçóôåñßíç 
êáé äéáôñïöÞ

Åíáò áêüìç âáóéêüò ðáñÜãïíôáò
ìáêñïæùßáò åßíáé ç ÷ïëçóôåñßíç, ç ï-
ðïßá Ý÷åé Üìåóç ó÷Ýóç ìå ôç äéáôñï-
öÞ. Ç ÷ïëçóôåñßíç êáé ôá ôñéãëõêåñß-
äéá ðñÝðåé íá åëÝã÷ïíôáé ôáêôéêÜ, ðá-
ñÜëëçëá üìùò èá ðñÝðåé íá áêïëïõ-
èåßôáé éóïññïðçìÝíç äéáôñïöÞ, óôçí
ïðïßá èá ðåñéëáìâÜíïíôáé ôñïöÝò
ðïõ ðåñéÝ÷ïõí ðïëý ëßãá ëßðç. Áõôü
óçìáßíåé áðïöõãÞ êáôáíÜëùóçò êñÝ-
áôïò ìå ðïëëÜ ëéðáñÜ, ðïëëþí áâãþí
êáé ãáëáêôïêïìéêþí ðáñáóêåõáóìÝ-
íùí áðü ðëÞñåò ãÜëá. ÁõôÜ èá ðñÝðåé
íá áíôéêáôáóôáèïýí áðü ëá÷áíéêÜ
êáé öñïýôá. 

ÅéäéêÜ ãéá ôç ëåãüìåíç «êáêÞ ÷ïëç-
óôåñßíç», üôáí ïé ôéìÝò ôçò åßíáé õøç-
ëÝò ðñÝðåé ïðùóäÞðïôå íá æçôçèåß éá-
ôñéêÞ âïÞèåéá. Ôá ðéï óýã÷ñïíá öÜñ-
ìáêá ãéá ôïí Ýëåã÷ï ôçò ÷ïëçóôåñßíçò
åßíáé ïé óôáôßíåò, ïé ïðïßåò ðñÝðåé íá
ëáìâÜíïíôáé ãéá ìåãÜëï ÷ñïíéêü äéÜ-

óôçìá. Áí ç ëÞøç ôïõò äéáêïðåß ìüëéò
ðÝóïõí ïé ôéìÝò ôçò ÷ïëçóôåñßíçò, ðï-
ëý ãñÞãïñá ïé ôéìÝò èá âñåèïýí êáé
ðÜëé óôá ýøç. Áõôü ïäçãåß ìå ìáèçìá-
ôéêÞ áêñßâåéá óå êáñäéáããåéáêÜ ðñï-
âëÞìáôá, ðïõ Ý÷ïõí ùò óõíÝðåéá ôï
Ýìöñáãìá Þ ôï åãêåöáëéêü. 

Óçìáíôéêü ñüëï óôç ìåßùóç ôçò ÷ï-
ëçóôåñßíçò ðáßæåé ü÷é ìüíï ç óùóôÞ
äéáôñïöÞ, áëëÜ êáé ï ðåñéïñéóìüò
ôùí èåñìßäùí ðïõ ëáìâÜíïíôáé êáèç-
ìåñéíÜ.

Íïýìåñï Ýíá 
êßíäõíïò ôï êÜðíéóìá 

Ôï êÜðíéóìá áðïôåëåß ôïí õð’ áñéè-
ìüí Ýíá êßíäõíï åìöÜíéóçò êáñêßíïõ.
Åõèýíåôáé ðåñéóóüôåñï êé áðü ôç ìü-
ëõíóç ôïõ ðåñéâÜëëïíôïò ãéá ôá êñïý-
óìáôá ôçò åðÜñáôçò íüóïõ. Ïé êáðíé-
óôÝò ü÷é ìüíï äåí æïõí ðåñéóóüôåñá
÷ñüíéá, áëëÜ ôï ðñïóäüêéìï æùÞò
ôïõò ìåéþíåôáé. Ïðïéïò êáðíßæåé åêôß-
èåôáé óå ïêôþ êáñêéíïãüíïõò ïõóßåò,
ôéò ïðïßåò ðåñéÝ÷åé ôï ôóéãÜñï. Óýì-
öùíá ìå ôïõò åéäéêïýò, ðåñéóóüôåñåò
áðü ôÝóóåñéò ìïñöÝò êáñêßíïõ óôï
äõôéêü êüóìï ðñïêáëïýíôáé áðü ôï
êÜðíéóìá. Ðñþôïò åßíáé ï êáñêßíïò
ôùí ðíåõìüíùí êáé áêïëïõèåß ï êáñ-
êßíïò ôïõ ïéóïöÜãïõ, ôïõ ëÜñõããá êáé
ôùí öùíçôéêþí ÷ïñäþí. Åðßóçò, ôï
êÜðíéóìá âëÜðôåé óïâáñÜ ôçí êáñäéÜ
êáé ôï êáñäéáããåéáêü óýóôçìá ãåíé-
êüôåñá.

Åëåã÷ïò ôçò áñôçñéáêÞò ðßåóçò, äéáôÞñçóç ôçò ÷ïëçóôåñßíçò óå öõ-
óéïëïãéêÜ åðßðåäá êáé äéáêïðÞ ôïõ êáðíßóìáôïò åßíáé ïé ôñåéò ÷ñõ-
óïß êáíüíåò ðïõ áí ôïõò áêïëïõèÞóïõìå, ìðïñïýìå íá áðïëáý-
óïõìå ü÷é ìüíï êáëÞ æùÞ, áëëÜ äÝêá ÷ñüíéá æùÞò åðéðëÝïí. 

Ôï êáëóüí ðïõ ëéþíåé 
ôçí êõôôáñßôéäá êáé áäõíáôßæåé
Áêïýãåôáé ðïëý êáëü ãéá íá åßíáé áëçèéíü - Ýíá êáëóüí ðïõ ëéþíåé êáé å-

îáöáíßæåé ôçí êõôôáñßôéäá. Êé üìùò, áõôü áêñéâþò õðïóôçñßæåé ðùò êÜíåé ôï
íÝï êáëóüí ôçò åôáéñåßáò Scala Bio Fir, ÷Üñç óôç èáõìáôïõñãÞ ôïõ ýöáíóç
ìå íÞìá âéïêñõóôÜëëùí. Ïé äçìéïõñãïß ôïõ éó÷õñßæïíôáé üôé áõîÜíåé ôç èåñ-
ìïêñáóßá ôïõ äÝñìáôïò, ëéþíïíôáò Ýôóé ôï ëßðïò êáé áäõíáôßæïíôáò ôïõò ìç-
ñïýò êáé ôïõò ãïöïýò Ýùò êáé êáôÜ 2,5 åêáôïóôÜ. Óýìöùíá ìÜëéóôá ìå ôá ôå-
óô ðïõ ðñáãìáôïðïßçóáí, ïêôþ óôéò äÝêá ãõíáßêåò ðïõ öïñïýóáí ôï êáëóüí
Ýîé þñåò ôçí çìÝñá ãéá ôñéÜíôá óõíå÷åßò çìÝñåò Ý÷áóáí áêñéâþò ôçí ðñïá-
íáöåñèåßóá ðïóüôçôá ëßðïõò. Ôï åéäéêü áõôü íÞìá åêðÝìðåé èåñìüôçôá üôáí
Ýñèåé óå åðáöÞ ìå ôï äÝñìá, ü÷é üìùò ôüóç þóôå íá ãßíåôáé áíôéëçðôÞ áðü ôï
Üôïìï ðïõ ôï öïñÜåé. Ìå ôïí ôñüðï áõôü äéåãåßñåôáé ï ìåôáâïëéóìüò, âåë-
ôéþíåôáé ç êõêëïöïñßá ôïõ áßìáôïò êáé åíéó÷ýåôáé ç ëåéôïõñãßá ôçò ëÝìöïõ,
ìÝóù ôçò ïðïßáò áðïâÜëëïíôáé ïé ôïîßíåò êáé ôï ëßðïò. ÌåôÜ ôçí åíôáôéêÞ
÷ñÞóç ôïõ êáëóüí, Ýîé þñåò ôçí çìÝñá ãéá Ýíá ìÞíá, ïé äçìéïõñãïß ôïõ óõíé-
óôïýí áðëþò ôáêôéêÞ ÷ñÞóç. Ôï êáëóüí äéáôßèåôáé online áðü ôá ðïëõêáôá-
óôÞìáôá John Lewis ôçò Âñåôáíßáò. Ç ôéìÞ ôïõ äåí îåðåñíÜ ôá 17 åõñþ.


