
ΖΩ ΥΓΙΕΙΝΑ

ΑΝΑΝΕΩΣΗ 

ΤΩΡΑ
ΔΩPEAN MAZI ME THN EΦHMEPIΔA 



ΑΝΑΝΕΩΣΗ 
ΤΩΡΑ

2 ΑΝΑΝΕΩΣΗ ΤΩΡΑ

ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑEDITORIAL

3.	 Δέρμα: 4 βήματα 
	 για λάμψη και υγεία

4.	 Διατροφικές συμβουλές 
	 για να επανέλθουμε 
	  πρόγραμμα 

5.	 Μελέτη: Οι τροφές που 
	 βοηθούν στη μακροζωία 

6.	� Holland & Barrett: 
Choose the good life

14.	Απόκτησε το σώμα που 
	 επιθυμείς μετά τις διακοπές 

15.	Τα trends της διακόσμησης 

∆ΙΟΙΚΗΣΗ ΚΑΙ ∆ΙΑΦΗΜΙΣΗ 
ΕΚ∆ΟΤΗΣ: ΕΚ∆ΟΤΙΚΟΣ ΟΙΚΟΣ ∆ΙΑΣ ΛΤ∆

Ιδρυτής: Κώστας Ν. Χατζηκωστής 
∆ιατελέσας ∆ιευθύνων Σύµβουλος: Άντης Χατζηκωστής 
(2002-2010)
∆ιευθυντής Εκδοτικού Οίκου ∆ίας: Χρύσανθος 
Τσουρούλλης 
∆ιευθύντρια «Σηµερινής»: Πέτρα Αργυρού
Group Advertising Manager: Γεωργία Τουτουντζιάν 
Advertising Manager Radios Division: Μαρία 
Τερεζοπούλου 
Advertising Executive: Καρολίνα Σταµάτη
Αρχισυνταξία: Σκεύη Σταύρου
Υπεύθυνη Έκδοσης: Θεοδώρα Νικολάου
Art Director: ∆ανάη Μιχαηλίδου 
Production Manager: Χριστιάνα Παναγίδου 
Υπεύθυνος Λογιστηρίου: Γιώργος Γεωργίου 
Εκτύπωση: Proteas Press Ltd

Λεωφόρος Άντη Χατζηκωστή και Γωνία Λεωφόρου 
Αρχαγγέλου 31, 2057, Στρόβολος , 
Τηλ.: 22580580 / Φαξ: 22580455
Απαγορεύεται αυστηρώς η αναδηµοσίευση, η αναπαραγω-
γή, ολική, µερική ή περιληπτική ή κατά προτίµηση ή κατά 
διασκευή​

TAYTOTHTA

Έφτασε η ώρα 
για ανανέωση! 

Το καλοκαίρι τέλειωσε και σιγά σιγά απομακρύνονται οι 
χαλαροί και ξέγνοιαστοι ρυθμοί του. Αυτή η περίοδος 
βρίσκει τους πλείστους από εμάς να προσπαθούμε να 

ξανά συντονιστούμε με τους ρυθμούς και τις υποχρεώσεις 
της καθημερινότητας, δίνοντάς μας παράλληλα τη δυνα-
τότητα να θέσουμε νέους στόχους. Ο Οκτώβρης, άλλωστε, 
σηματοδοτεί την έναρξη της νέας σεζόν και θεωρείται ο 
κατάλληλος μήνας για ανανέωση και αποκατάσταση τόσο του 
σώματος, όσο και της ψυχής μας. 
Το ένθετο «Ανανέωση τώρα!» είναι μία ειδική έκδοση οδηγός 
με συμβουλές προς τους αναγνώστες για το πώς να ανανε-
ωθούν και να αποτοξινώσουν τον οργανισμό τους από τις 
καλοκαιρινές καταχρήσεις, μετά τις διακοπές. Περιλαμβάνει 
τρόπους και λύσεις περιποίησης προσώπου και σώματος 
μετά την έκθεση στον ήλιο, τη θάλασσα και τη ζέστη. Παρέ-
χει επίσης χρήσιμες διατροφικές συμβουλές για το πώς να 
επαναφέρουμε τον οργανισμό μας σε πρόγραμμα και κατα-
γράφει τα σωστά βήματα για να προετοιμάσουμε κατάλλη-
λα το σώμα μας ώστε να μπορεί να μπει ξανά σε ρυθμούς 
εκγύμνασης εύκολα και με ασφάλεια. 
Παράλληλα, η εποχή που διανύουμε απαιτεί να ασχοληθούμε 
λίγο και με την ανανέωση του χώρου μας. Στην ειδική αυτή 
έκδοση, θα ενημερωθούμε για τα trends της διακόσμησης 
και θα πάρουμε ιδέες για το πώς με απλούς και οικονομικούς 
τρόπους μπορούμε να δώσουμε μία νέα εικόνα στο σπίτι μας. 
Καλή ανάγνωση και καλό φθινόπωρο! 

Θεοδώρα Νικολάου 

ΑΝΑΝΕΩΣΗ 
ΤΩΡΑ



ΑΝΑΝΕΩΣΗ 
ΤΩΡΑ

 ΑΝΑΝΕΩΣΗ ΤΩΡΑ 3

Θάλασσα, ήλιος και ζέστη είναι 
ίσως οι πιο μεγάλοι εχθροί του 
δέρματος. Τα σημάδια που αφή-

νουν πίσω τους είναι εμφανή και έχουν 
ως κύριο χαρακτηριστικό την ταλαιπωρία. 
Αποτέλεσμα αυτής της ταλαιπωρίας είναι 
το δέρμα μας να έχει χάσει τη φυσική του 
φρεσκάδα και λάμψη, ειδικά στο πρό-
σωπο, μιας και αυτό είναι περισσότερο 
εκτεθειμένο. Η επιδερμίδα μας είναι αφυ-
δατωμένη, ξηρή και ιδιαίτερα ευαίσθητη, 
γι’ αυτό και η εντατική φροντίδα για 
επανόρθωση γίνεται επιτακτική ανάγκη. 
Με γνώμονα, λοιπόν, όλα αυτά καταγρά-
φουμε τους τρόπους που προτείνουν οι 
ειδικοί ώστε να επαναφέρουμε το δέρμα 
στην πρότερη κατάστασή του ακολουθώ-
ντας ορισμένα πολύ απλά βήματα, που 
άλλα μπορούν να γίνουν στο σπίτι και 
άλλα απαιτούν τη συνδρομή δερματολό-
γου ή αισθητικού. 

1ο βήμα: Καθαρισμός
Ο καθημερινός καθαρισμός πρωί και 
βράδυ με ενυδατικό γαλάκτωμα και 
λοσιόν ή καθαριστικό σε μορφή τζελ 
ανάλογα με τον τύπο της επιδερμίδας, 
είναι αναγκαίος. Πρέπει όμως να έχουμε 
κατά νου ότι οι ανάγκες του δέρματος 
μεταβάλλονται ανάλογα με την ηλικία, 
την εποχή, τη κατάσταση της υγείας μας, 
τη διατροφή αλλά και την ψυχολογική 
μας διάθεση. Ευτυχώς στη φαρέτρα της 
σύγχρονης κοσμετολογίας υπάρχουν 
προϊόντα που μπορούν να ανταποκριθούν 
κατάλληλα στις παραπάνω ανάγκες της 

Τι προτείνουν 
οι ειδικοί για 
να αντιμετω-
πίσουμε τις 
φθορές που 

υπέστη η 
επιδερμίδα 

από τον ήλιο, 
τη θάλασσα 
και τη ζέστη

απευθύνονται (ευαίσθητο, ξηρό, λιπαρό 
και μεικτό δέρμα). Παράλληλα, υπάρχουν 
προϊόντα τα οποία ενυδατώνουν και 
ταυτόχρονα αντιμετωπίζουν κηλίδες και 
πανάδες που γίνονται πιο έντονες με την 
έκθεση στον ήλιο.

4ο βήμα: Θρέψη
Η γήρανση του δέρματος είναι φυσικό 
επακόλουθο και είναι κάτι που απασχο-
λεί όλους μας. Οφείλεται σε γενετικούς 
παράγοντες κατά 30%, και το υπόλοιπο 
70% σε εξωγενείς παράγοντες, δηλαδή 
καθημερινές μας συνήθειες όπως για 
παράδειγμα το κάπνισμα, το στρες, η 
κακή διατροφή και ο τρόπος ζωής, 
καθώς και περιβαλλοντικούς παράγοντες 
με βασικότερο τις υπεριώδεις ακτίνες 
του ήλιου, που προκαλούν τη λεγόμενη 
φωτογήρανση.
Ασπίδα προστασίας κατά της γήρανσης 
αποτελεί η θρέψη της επιδερμίδας. Για 
τη θρέψη του δέρματος χρησιμοποιούμε 
προϊόντα εμπλουτισμένα με βιταμίνες και 
συστατικά με αντιοξειδωτική δράση για 
πρόληψη, ενώ αν έχουμε να αντιμετω-
πίσουμε ρυτίδες, οι ειδικοί προτείνουν 
να αναζητήσεις προϊόντα που περιέ-
χουν πεπτίδια και ρετινοειδή τα οποία 
ενισχύουν την παραγωγή κολλαγόνου 
σαν συμπλήρωμα στην περιποίησή σου. 
Το καλύτερο που μπορείς να κάνεις είναι 
να επενδύσεις σε έναν καλό ορό που 
να περιέχει αυτά τα συστατικά σε υψηλή 
συγκέντρωση και να τον χρησιμοποιείς 
κάτω από την κρέμα σου. 

νονται σε στεγνό δέρμα με απαλές κυκλι-
κές κινήσεις, με εξαίρεση τους αγκώνες, 
τα γόνατα και τα πέλματα, όπου οι κινήσεις 
είναι πιο έντονες, καθώς σ’ αυτά τα σημεία 
το δέρμα είναι πιο σκληρό. Σήμερα, τα 
απολεπιστικά προϊόντα για το σώμα που 
κυκλοφορούν στην αγορά είναι συνήθως 
εμπλουτισμένα και με συστατικά που ενυ-
δατώνουν το δέρμα, ενώ πολλά από αυτά 
περιέχουν αντιοξειδωτικά συστατικά που το 
προστατεύουν από την πρόωρη γήρανση. 
Ένα σημαντικό γεγονός που συνήθως το 
παραγνωρίζουμε είναι πως η απολέπιση 
είναι απαραίτητη ώστε να δεχτεί το δέρμα 
την ενυδάτωση που θα ακολουθήσει. 

3ο βήμα: Ενυδάτωση
Μπορεί το καλοκαίρι να σου άφησε ένα 
ομοιόμορφο και έντονο μαύρισμα, αλλά το 
δέρμα σου δεν παύει να είναι θαμπό και 
αφυδατωμένο. Με το που επιστρέφουμε 
στην καθημερινότητα ο πρώτος μας στόχος 
πρέπει να είναι η αναπλήρωση της μεγάλης 
ποσότητας νερού που χάθηκε κυρίως από 
το δέρμα μας κατά τις διακοπές. 
Η σωστή ενυδάτωση θα επαναφέρει το 
δέρμα στα φυσιολογικά επίπεδα ph μετά 
την επίδραση της ηλιακής ακτινοβολίας. 
Για την ενυδάτωση της επιδερμίδας, στην 
αγορά υπάρχει μεγάλη ποικιλία προϊόντων, 
τα οποία χωρίζονται σε κατηγορίες προ-
σώπου και σώματος, ημέρας με ή χωρίς 
αντηλιακό δείκτη προστασίας (SPF) και 
νύχτας με ειδική ενισχυμένη φόρμουλα για 
ανάπλαση κατά τη διάρκεια του ύπνου, ή 
ανάλογα με τον τύπο δέρματος, στον οποίο 

επιδερμίδας. Για να επιλέξετε τα κατάλληλα 
προϊόντα για εσάς μπορείτε να συμβουλευ-
τείτε το δερματολόγο σας. 

2ο βήμα: Απολέπιση
Συχνά υποτιμάμε τη σημασία της απο-
λέπισης. Ξεχνάμε ότι είναι ο κατάλληλος 
τρόπος για να διατηρήσουμε το δέρμα μας 
όμορφο και νεανικό. Η απολέπιση βοηθά 
στην απομάκρυνση των νεκρών κυττάρων 
από την επιδερμίδα μας, διαδικασία που 
είναι απαραίτητη για να έχουμε δέρμα ενυ-
δατωμένο, λαμπερό, ελαστικό και απαλό. 
Ο τρόπος και το προϊόν απολέπισης, που 
θα επιλέξουμε, εξαρτάται από τον τύπο του 
δέρματος που διαθέτουμε. Τα περισσότερα 
απολεπιστικά προϊόντα σώματος (body 
scrub) έχουν υφή τζελ ή κρέμας και απλώ-

4 βήματα 
για λάμψη 
και υγεία

Δέρμα
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Oι καλοκαιρινές διακοπές είναι 
πλέον παρελθόν και το φθινό-
πωρο ξεκίνησε να έρχεται σιγά 

σιγά στη καθημερινότητα μας. Εκτός από 
τις ανέμελες αναμνήσεις και τις ξέγνοια-
στες στιγμές το καλοκαιράκι μας άφησε 
και μερικά περιττά κιλά. Οι καλοκαιρινές 
απολαύσεις και τα δροσιστικά κοκτέιλ 
στις παραλίες μας έδωσαν εκτός από τη 
γευστική ικανοποίηση σίγουρα και περισ-
σότερες θερμίδες και έτσι θα πρέπει σιγά 
σιγά να αναδιοργανώσουμε τη καθημε-
ρινότητα μας σε πιο υγιεινές διατροφικές 
συνήθειες. 

Καταναλώστε φαγητό 
τακτικά
Θεωρείτε το σημείο «κλειδί» για επιτυχη-
μένη απώλεια αλλά και διατήρηση υγιούς 
σωματικού βάρους. Ένα γεύμα κάθε τρεις 
περίπου ώρες βοηθά στον καλύτερο 
έλεγχο της όρεξης και του κορεσμού, 
απαραίτητο όταν θέλουμε να ακολουθή-
σουμε ένα διατροφικό σχήμα για απώλεια 
κιλών. Είναι επιστημονικά αποδεδειγμένο 
ότι τρώγοντας τακτικά επιτυγχάνουμε 
καλύτερο έλεγχο των επίπεδων γλυκόζης 
στο αίμα με αποτέλεσμα να μπορούμε 
να ελέγχουμε και τη πείνα μας καλύτερα, 
αποφεύγοντας τις απερίσκεπτες ανθυγιει-
νές επιλογές που θα μας ικανοποιήσουν 
μόνο για λίγο και θα μας επιβαρύνουν 

Τι να προσέξουμε στη διατροφή μας 
ώστε να χάσουμε τα περιττά κιλά 
που μας άφησε το καλοκαίρι 
Δρ. Χριστίνα Κονή, Διαιτολόγος, LD, email@ackoni.com

Διατροφικές 
συμβουλές για 
να επανέλθουμε 
σε πρόγραμμα

θερμιδικά. Καταναλώστε πέντε-έξι μικρά 
γεύματα μέσα στη μέρα και επιλέξτε με μέ-
τρο από όλες τις ομάδες τροφών (κρέατα, 
φρούτα, λαχανικά κτλ.).

Επιλέξτε πρωτεΐνη υψηλής 
βιολογικής αξίας
Η σωστή κατανάλωση πρωτεΐνης βοηθά 
στη διατήρηση του μυϊκού ιστού, αυξά-
νοντας έτσι τον μεταβολικό ρυθμό και 
συνεπώς τις καύσεις. Προτιμήστε πρωτεΐνη 
με χαμηλά λιπαρά, όπως το ασπράδι του 
αυγού, τα ψάρια, τα θαλασσινά, το κοτό-
πουλο, τα ημιαποβουτυρωμένα γαλακτοκο-
μικά προϊόντα, τα όσπρια και τους ξηρούς 
καρπούς. 
Ενυδατώστε τον οργανισμό σας. Κατανα-
λώνοντας άφθονο νερό, ενυδατώνετε το 
σώμα σας αποβαλόντας παράλληλα τοξί-
νες που επιβαρύνουν τον οργανισμό σας. 
Επίσης, η κατανάλωση νερού βοηθάει στην 

καλύτερη λειτουργία του οργανισμού και 
προσφέρει ευεξία χωρίς να μας επιφέρει 
θερμιδικά! Μπορείτε να πίνετε ελεύθερα 
σόδα και αεριούχο νερό.

Αποφύγετε το αλκοόλ
 Ελαττώνοντας ή ακόμη καλύτερα αποφεύ-
γοντας εντελώς το αλκοόλ, βοηθούμε τον 
οργανισμό μας να αποτοξινωθεί από την 
αλκοόλη και παράλληλα μειώνουμε αρκετά 
τις προσλαμβανόμενες θερμίδες, αφού ένα 
γραμμάριο αλκοόλης ισοδυναμεί με επτά 
θερμίδες. Απλά, αποφύγετε την κατάχρηση 
και περιοριστείτε σε 1-2 ποτήρια κρασί, 
όταν θέλετε να πιείτε.

Μειώστε τη ζάχαρη 
και το αλάτι
Η ζάχαρη βρίσκεται «κρυμμένη» σε πολλές 
τροφές (ψωμί, αλμυρά κράκερ και γλυκά) 
και δίνει αυτό που λέμε «άδειες θερμί-

δες» αφού δεν μας προσφέρει καθόλου 
θρεπτικά συστατικά που θα ήταν χρήσιμα 
στον οργανισμό μας. Ένα κουταλάκι του 
γλυκού ζάχαρη δίνει 20 θερμίδες και 
έτσι αν δεν μπορείτε να την αποφύγετε 
εντελώς προσπαθήστε να καταναλώσετε 
μέχρι δύο κουταλάκια ζάχαρη την ημέρα. 
Το αλάτι εκτός του ότι προκαλεί κατακρά-
τηση υγρών, αυξάνει τη πιθανότητα για 
υπέρταση στα άτομα με ευαισθησία ή και 
οικογενειακό ιστορικό. Αποφύγετε να βά-
ζετε επιπλέον αλάτι και περιορίστε τους 
κύβους ζωμών στο μαγείρεμα. Χρησιμο-
ποιήστε φρέσκα υλικά και μπαχαρικά για 
να εμπλουτίσετε τη γεύση στα γεύματα 
σας χωρίς τι μεγάλη πρόσληψη αλατιού.

Αυξήστε τα φρούτα 
και τα λαχανικά
Τα καλοκαιρινά φρούτα και λαχανικά, 
μπορούν να αποτελέσουν πολύτιμο σύμ-
μαχο στην προσπάθειά μας να χάσουμε 
κιλά. Η μειωμένη θερμιδική τους αξία, σε 
συνδυασμό με τον κορεσμό που προκα-
λούν λόγω των φυτικών ινών, αλλά και 
η μεγάλη περιεκτικότητά τους σε αντι-
οξειδωτικά συστατικά, αποτελούν τους 
κυριότερους λόγους για τους οποίους 
βρίσκονται σε όλα τα προγράμματα υγιει-
νής διατροφής και απώλειας βάρους. 
Καταναλώστε 2-3 φρούτα και συνοδεύε-
στε τα γεύματα σας με σαλάτα καθημερι-
νά για ένα υγιές σωματικό βάρος.
Το να αλλάξουμε διατροφικές συνήθειες 
πρέπει να αποτελεί τρόπο ζωής και όχι 
στόχο μιας συγκεκριμένης περιόδου για 
να απαλλαγούμε από μερικά κιλά. Υιοθε-
τήστε λοιπόν υγιεινό τρόπο ζωής με το 
να επιλέγετε σωστά τις διατροφικές σας 
συνήθειες αλλά και με το να εντάξετε 
την άσκηση στη καθημερινότητα σας. Η 
καθημερινή άσκηση βοηθά στην αύξηση 
του μυϊκού ιστού και επομένως αυξάνει 
το μεταβολισμό, πράγμα απαραίτητο όταν 
προσπαθούμε να χάσουμε κιλά. 
Με επιμονή, υπομονή και θετική σκέψη 
τα αποτελέσματα θα είναι εμφανή και 
μακροχρόνια και πάνω απ’ όλα χωρίς 
στερήσεις! 
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ΜΕΛΕΤΗ HARVARD
Οι 4 τροφές που 
σε βοηθούν 
να ζήσεις 
περισσότερο
Μην βιαστείτε να αποκλείσετε 
τους υδατάνθρακες από τη δια-
τροφή σας 

Μπορεί όσοι θέλουν να διατηρούν 
την σιλουέτα τους να μην έχουν 
καλή σχέση με τους υδατάνθρακες, 
ξεχνούν όμως πως κι αυτοί παίζουν 
πολύ σημαντικό ρόλο στην διατρο-
φή μας. Σύμφωνα με έρευνα που 
διεξήχθη στο Harvard (Harvard 
School of Public Health), ορισμένες 
τροφές πλούσιες σε υδατάνθρακα 
μας βοηθούν να ζήσουμε περισ-
σότερο. Συγκεκριμένα, η έρευνα 
πραγματοποιήθηκε με δείγμα 15.400 
ανθρώπων ενώ τα αποτελέσματα 
έρχονται για να ενθαρρύνουν όσους 
έχουν επιλέξει να μην αποκλείσουν 
την συγκεκριμένη διατροφική ομάδα 
από την διατροφή τους. 
Σύμφωνα με την εν λόγω έρευνα, οι 
τροφές που ενισχύουν την υγεία μας 
είναι: το ψωμί, τα ζυμαρικά, το ρύζι 
και οι πατάτες, όταν καταναλώνονται 
σε μέτριες ποσότητες στη διατροφή 
μας (καταλαμβάνοντας περίπου το 
50 με 55%) και μπορούν να ενισχύ-
σουν την υγεία μας. Σύμφωνα με το 
Harvard όταν το ποσοστό υδαταν-
θράκων τέτοιου είδους στη διατροφή 
ενός ατόμου είναι κάτω από 40% 
και πάνω από 70% τότε αυξάνεται ο 
κίνδυνος θνησιμότητας.
Σκοπός της έρευνας είναι να δείξει 
πόσο σημαντικό είναι να ακολου-
θούμε μία ισορροπημένη διατροφή 
και να μην αποκλείουμε ορισμένες 
διατροφικές ομάδες που έχουν 
κακή φήμη. Όλα χρειάζονται, αλλά 
με μέτρο. Άλλωστε τροφές όπως 
ζυμαρικά, πατάτες και ρύζι μαγειρε-
μένες με χαμηλά ή καθόλου λιπαρά, 
σε μέτριες ποσότητες, μπορούν να 
γίνουν ασπίδα για την υγεία μας. Η 
έρευνα δείχνει ότι οι άνθρωποι άνω 
των 50 ετών που καταναλώνουν 
υδατάνθρακες σε μέτριες ποσότητες 
παρουσιάζουν προσδόκιμο ζωής που 
αγγίζει τα 83 χρόνια. Αντίθετα, όσοι 
παίρνουν ποσοστό θερμίδων κάτω 
από 40% από υδατάνθρακες έχουν 
κατά μέσο όρο προσδόκιμο ζωής 79 
ετών. Τα χρόνια ζωής αυξάνονται 
όσο δίνουμε στον οργανισμό μας την 
ευκαιρία να λαμβάνει όλες τις απα-
ραίτητες ουσίες από την κατανάλωση 
διαφορετικών διατροφικών ομάδων.
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Μπαίνουμε δειλά – δειλά στο 
Φθινόπωρο και ξεκινάμε τη νέα 
σεζόν με γεμάτες μπαταρίες και 

ανεβασμένη διάθεση. Για να πετύχουμε, 
όμως, τους νέους στόχους που θέσαμε 
πρέπει να προγραμματιστούμε. Το πιο 
δύσκολο κομμάτι της μετάβασης από τις 
διακοπές στη ρουτίνα της καθημερινότη-
τας, αφορά την άσκηση και τη γυμναστι-
κή. Εμείς σας δίνουμε πέντε συμβουλές 
για το πώς μπορείτε να επιστρέψετε πάλι 
σ’ ένα πρόγραμμα δουλειάς και γυμναστι-
κής, όσο πιο ανώδυνα γίνεται. 
Καταρχάς πρέπει να τονιστεί ότι η άσκηση 
μετά από καιρό δεν είναι απλή υπόθεση 
καθώς πρέπει να είστε ιδιαίτερα προσε-
κτικοί κατά την προσαρμογή του σώματος 
από την απραξία στην προπόνηση. Για μία 
γρήγορη και ασφαλή επάνοδο στο γυμνα-
στήριο, πρέπει πρώτα να περάσετε από 
το στάδιο της προσαρμογής, γι’ αυτό και 
καλό θα ήταν τις πρώτες 2-3 εβδομάδες 
επιστροφής στο γυμναστήριο, οι επισκέ-

Το πιο δύσΚολο ΚοΜΜάΤι Τησ 
ΜΕΤάβάσησ άπο Τισ διάΚοπΕσ σΤη 
ρούΤινά Τησ ΚάθηΜΕρινοΤηΤάσ, 
άΦορά Την άσΚηση Κάι 
Τη ΓύΜνάσΤιΚη – πώσ νά 
ΕπισΤρΕψΕΤΕ σΤο προΓράΜΜά σάσ 
ΓρηΓορά Κάι ΜΕ άσΦάλΕιά 

μασάζ- είτε η ενεργητική, που επιτυγχά-
νεται με μία μορφή ήπιας άσκησης όπως 
είναι το τζόκινγκ. 

Γυμναστείτε με προσοχή 
Μετά από ένα διάστημα αποχής, είναι 
σημαντικό να διασφαλίσετε την ομαλή 
επαναδραστηριοποίηση του οργανισμού 
για την αποφυγή τραυματισμών. Για 
τουλάχιστον δύο βδομάδες μετά τις δι-
ακοπές θα πρέπει να προπονηθείτε σαν 
αρχάριος, να κρατάτε χαμηλή την ένταση 
της άσκησης και σταδιακά να αυξάνετε 
την αντίσταση σε κάθε προπόνηση. Το 
πιο σημαντικό είναι να μην το παρακά-
νετε και να μην πέσετε με τα μούτρα στη 
σκληρή γυμναστική. 

Πάρτε το απόφαση 
Το τελευταίο βήμα είναι να το πάρετε 
απόφαση, να ξεκινήσετε το πρόγραμμα 
και παραμείνετε πιστοί σε αυτό, ώστε 
να πετύχετε τους στόχους που έχετε 
θέσει. να θυμάστε ότι οι υγιείς συνή-
θειες χρειάζονται μόλις μια βδομάδα 
για να χαλάσουν και τουλάχιστον τρεις 
εβδομάδες για να διαμορφωθούν. οπότε 
με υπομονή, σωστό σχεδιασμό και απο-
φασιστικότητα μπορείτε να επανέλθετε 
σε υγιείς συνθήκες που θα σας δώσουν 
ώθηση για να ξεκινήσετε τη νέα χρονιά 
με σωστές βάσεις. 

ψεις να περιορίζονται σε τρεις ανά 
βδομάδα. Κάτι άλλο που πρέπει 
να προσέξετε είναι η μείωση της 
ελαστικότητας του σώματος, που 
πιθανόν να επέλθει μετά από 
ένα διάστημα αποχής από 
την άσκηση. σ’ αυτό 
μπορούν να βοηθή-
σουν οι διατάσεις, οι οποίες μπορούν να 
εφαρμοσθούν καθ’ όλη τη διάρκεια της 
προπόνησης. σημαντικό είναι να έχετε κατά 
νου ότι το πρόγραμμα των διατάσεων 
απαιτεί σταδιακή αύξηση της δυσκολίας. η 
κυκλική προπόνηση είναι μία καλή επιλογή 
για την επανένταξη σας στην προπόνη-
ση με αντιστάσεις (βάρη, λάστιχα κ.α) με 
λιγότερους αυστηρούς χρόνους μεταξύ 
των ασκήσεων. η περίοδος που διανύουμε 
χρειάζεται υπομονή. Γι’ αυτό μη βιαστείτε 
να σηκώσετε τα κιλά που σηκώνατε πριν 
τις διακοπές. η προοδευτική επιβάρυνση 
αποτελεί την καλύτερη δυνατή θωράκιση. 
παράλληλα, πριν τη γυμναστική αναγκαία 
είναι και η αποθεραπεία, είτε η παθητική 
–που συνήθως γίνεται με μαλάξεις ή υδρο-

πινΕΤΕ πολύ νΕρο 
Το πιο σύνηθες φαινόμενο που 
παρουσιάζει ο οργανισμός μας επι-
στρέφοντας από τις διακοπές είναι η 
αφυδάτωση. Αυτό συμβαίνει κυρίως 
λόγω της ζέστης, της αυξημένης κα-
τανάλωσης αλκοολούχων ποτών και 
καφέδων και της συχνής έκθεσης 
στον ήλιο. Γι’ αυτό είναι εξαιρετικά 
σημαντικό όταν επιστρέφετε να πί-
νετε πολύ νερό. Η ελάχιστη αναγκαία 
ημερήσια ποσότητα νερού για ένα 
υγιές άτομο είναι τα 8-10 ποτήρια 
(συνολικά 2-2,5 λίτρα), η οποία καλό 
είναι τέτοια εποχή να αυξάνεται ή 
ακόμα και να διπλασιάζεται. 

άνΕβΕιΤΕ 
σΤη ζύΓάριά 
Μη φοβηθείτε και ανεβείτε στη ζυγα-
ριά. Μόνο έτσι θα διαπιστώσετε πόσα 
περιττά κιλά σας άφησε το καλοκαίρι. 
Το πιο πιθανό να έχετε πάρει 5-6 
κιλά, τα οποία όσο εύκολα ήρθαν 
τόσο εύκολα μπορούν και να φύγουν. 
Αφού δείτε πόσα κιλά πήρατε, πολύ 
σημαντικό είναι να μην ανεβείτε 
ξανά στη ζυγαριά για τουλάχιστον 
3-4 εβδομάδες, μέχρι να προλάβετε 
με σωστό προγραμματισμό να ξανα-
μπείτε στους ρυθμούς της καθημερι-
νότητας σας. 

ΦΤιάξΤΕ Ενά πλάνο 
Προγραμματιστείτε. Δημιουργήστε 
ένα οργανόγραμμα που να περιλαμ-
βάνει σωστή διατροφή και συχνή 
άσκηση, που να βοηθά στην επανεκ-
κίνηση ενός υγιεινού τρόπου ζωής. 
Ορίστε στόχους και βάλτε τα δυνατά 
σας για να τους πετύχετε. Έτσι εβδο-
μάδα με εβδομάδα θα βλέπετε αλλά 
και θα νιώθετε τη διαφορά. 

5 tips 
για επιστροφή
στη γυμναστική
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Τα trends της 
διακόσμησης

Η κινητήριος δύναμη για τις περισ-
σότερες αλλαγές στη ζωή ενός 
ανθρώπου είναι η έμφυτη ανάγκη 

για ανανέωση. Το φθινόπωρο, μάλιστα, 
που αποχαιρετάμε το καλοκαίρι και προ-
ετοιμαζόμαστε για τα Χριστούγεννα, είναι 
η περίοδος που η ανάγκη της ανανέωσης 
γίνεται πιο επιτακτική από ποτέ, καθώς 
η επιστροφή από τις διακοπές στην 
πραγματικότητα ενός σπιτιού, που δεν 
ανταποκρίνεται στις ανάγκες μας, κάνει 
ακόμα πιο δύσκολη τη μετάβαση από την 
ξεκούραση στη ρουτίνα. 
Το πρώτο πράγμα που πρέπει να κάνεις 
είναι να βάλεις μία τάξη. Κάνε όλα όσα 
δεν είχες κάνει τόσο καιρό, λόγω διακο-
πών. Μπορείς για αρχή να απαλλαγείς 
από τα παλιά πράγματα που δεν τα χρειά-
ζεσαι πια, να τακτοποιήσεις τις ντουλάπες 
κατεβάζοντας από το πατάρι τα χειμερινά 
ρούχα και αποθηκεύοντας τα μαγιό και 
τις σαγιονάρες, ή ακόμα μπορείς και 
να ρίξεις ένα γενικό καθάρισμα, αφού 
η σκόνη και τα μικρόβια τέτοια εποχή 
παραμονεύουν. Καλό θα ήταν επίσης 
να ασχοληθείς και λίγο πιο σοβαρά με 
το μπαλκόνι ή τον κήπο σου. Τώρα που 
έφυγε το καλοκαίρι και οι ζέστες μπορείς 
να βρεις τρόπους να δώσεις ξανά ζωή 
στα φυτά που υπέφεραν από τις υψηλές 
θερμοκρασίες ή να φυτέψεις καινούργια 
που θα δώσουν νέα πνοή στο χώρο σου. 
Από εκεί και έπειτα, θα έχεις όλη τη 
διάθεση για να εμπλουτίσεις και το 
εσωτερικό του σπιτιού σου με νέα έπιπλα 
και νέα χρώματα που θα ανανεώσουν 
την αισθητική του χώρου αλλά και τη 
διάθεσή σου. Ποια, είναι, όμως, εκείνα τα 

Πώς να ξεπεράσεις το «τζετ 
λαγκ» των καλοκαιρινών δια-
κοπών, ανανεώνοντας το σπίτι 
και τον προσωπικό σου χώρο 

Οι ξύλινες λεπτομέρειες και τα υφάσματα 
μπορούν να δώσουν μία γήινη εικόνα και 
μία αίσθηση άνεσης. 
Στην κρεβατοκάμαρα δεν πρέπει να ξε-
χνάμε ούτε τους χώρους αποθήκευσης. 
Ευτυχώς στην αγορά διατίθενται σύγχρο-
νες και έξυπνες επιλογές που μπορούν 
να δώσουν λύσεις στο πρόβλημα της 
ακαταστασίας, χωρίς όμως να παίρνουν 
πολύ χώρο. 

Ανανεώστε τον κήπο σας 
Εισερχόμενοι στη νέα σεζόν πάντα θέ-
τουμε τους νέους μας στόχους. Ένας από 
αυτούς τους στόχους για φέτος μπορεί 
να είναι η ανανέωση του κήπου μας ή 
του μπαλκονιού μας. Επισκεφθείτε ένα 
φυτώριο και ενημερωθείτε για τα φυτά 
και τα λουλούδια που ευδοκιμούν αυτή 
την εποχή. Η ποικιλία είναι τεράστια. 
Διαλέξτε ότι σας αρέσει και φυτέψτε το. 
Η αίσθηση και μόνο ότι θα έχετε κάτι 
που για να ζήσει χρειάζεται περιποίηση 
θα σας δώσει νέα ενέργεια και θα σας 
ανεβάσει τη διάθεση στα ύψη, ιδιαίτερα 
όταν πια οι κόποι σας θα ανταμειφθούν 
έχοντας δημιουργήσει ένα μικρό παρά-
δεισο στο ίδιο σας το σπίτι. 

οπτικό ενδιαφέρον, σε διάφορες αποχρώ-
σεις. Μπορείτε να επιλέξετε πολυθρόνα με 
ή χωρίς μπράτσα από μέταλλο ή ξύλο ή 
όποιο άλλο υλικό σας αρέσει. Την αισθη-
τική του σαλονιού μπορεί να απογειώσει 
η προσθήκη ριχταριών ή μαξιλαριών σε 
διάφορα χρώματα και υφές, ανάλογα με τη 
διάθεσή σας. 
Άλλα μικροέπιπλα που μπορούν να ανα-
νεώσουν το χώρο σας είναι τα βοηθητικά 
τραπέζια και οι ραφιέρες που με τα κατάλ-
ληλα διακοσμητικά, όπως κεριά και βάζα, 
μπορούν να συνθέσουν ενδιαφέρουσες 
θεματικές γωνίες στο σαλόνι σας. 

Παστέλ και γήινα χρώματα 
Η νέα μεγάλη τάση της εποχής είναι οι 
παστέλ αποχρώσεις, οι οποίες σε συνδυ-
ασμό με το λευκό και το γκρι, θεωρούνται 
ως τα νέα ουδέτερα χρώματα σε ένα σπίτι. 
Τα χρώματα αυτά μπορούν να χρησιμοποι-
ηθούν είτε σε τοίχους είτε σε αξεσουάρ ή 
ακόμα και στα έπιπλα, ώστε να αντικατα-
στήσουν τα μονότονα σκουρόχρωμα έπι-
πλα που ίσως κυριαρχούν στο χώρο μας. 
Άλλα χρώματα που μπορούν να δώσουν 
πινελιές ανανέωσης στο περιβάλλον που 
ζούμε είναι τα γήινα ζεστά χρώματα, όπως 
το καφέ σοκολατί ή τα πιο ουδέτερα όπως 
το μπεζ. 

Επιλέξτε φυσικά υλικά 
Όσο αφορά το υπνοδωμάτιο, τα trends 
που επικρατούν στη διακόσμηση είναι τα 
ξύλινα κρεβάτια με μεταλλικές πινελιές 
και υφασμάτινες επενδύσεις. Πρόκειται 
για φυσικά υλικά που δημιουργούν ένα 
υγιή χώρο, όπου μπορείτε να χαλαρώνετε. 
Πρέπει πάντα να έχουμε κατά νου ότι στο 
υπνοδωμάτιο είναι καλό να αποφεύγουμε 
την έντονη πληροφορία στη διακόσμηση. 

trends διακόσμησης και επίπλωσης που θα 
ικανοποιήσουν την ανάγκη που έχεις για 
ανανέωση; 

Η γωνία στο σαλόνι
Η πρώτη επαφή με την πραγματικότητα 
μετά της θερινές διακοπές γίνεται με την 
είσοδο στο καθιστικό του σπιτιού. Ένας 
αναπαυτικός γωνιακός καναπές αποτελεί 
μια από τις πιο πρόσφατες τάσεις εσωτε-
ρικού design στον τομέα του επίπλου, η 
οποία ήρθε για να μείνει, καθώς η πρα-
κτικότητά τους και η εξοικονόμηση χώρου 
που προσφέρουν, είναι σημαντικά στοιχεία 
της διακόσμησης και της λειτουργικότητας 
ενός σαλονιού. Οι γωνιακοί καναπέδες 
αγκαλιάζουν το χώρο του καθιστικού 
και είναι ιδανικοί ακόμη και για δωμάτια 
μικρότερων διαστάσεων. 
Προτιμήστε έναν τριθέσιο καναπέ που να 
μπορεί πολύ εύκολα να αλλάζει φορά στη 
γωνία του επίπλου από δεξιά σε αριστερή, 
ώστε να είναι δυνατή η ανανέωση της δι-
αρρύθμισης στο καθιστικό μας όποτε εσείς 
θέλετε και όπως σας βολεύει. Στην αγορά 
διατίθενται δεκάδες επιλογές καναπέδων 
σε όλα τα μεγέθη και όλα τα χρώματα που 
ικανοποιούν όλα τα γούστα. 

Πολυθρόνες και μικροέπιπλα 
Αν πάλι δεν θέλετε να αλλάξετε καναπέ, 
μπορείτε να ανανεώσετε το χώρο σας επι-
λέγοντας μικροέπιπλα ή πολυθρόνες που 
να δίνουν μία νέα πνοή στο καθιστικό σας. 
Για παράδειγμα, κυρίαρχη τάση στο interior 
design είναι η ενσωμάτωση ιδιαίτερων 
πολυθρόνων με βελούδινη υφή ή με 
φλοράλ άποψη, που προσδίδουν αυξημένο 

Το φθινόπωρο, 
είναι η 

περίοδος που 
η ανάγκη της 
ανανέωσης 
γίνεται πιο 

επιτακτική από 
ποτέ
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