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ΣΤΟ ΕΞΩΦΥΛΛΟ 
64	 	Bonus	Αληθινές	

Ιστορίες	 Τα πιο 
σοκαριστικά true 
stories που θα δια-
βάσεις αυτό το 
καλοκαίρι. 

87	 	Καυτά	κι	άλλα	
πολλά Το σεξ και 
οι σχέσεις όταν η  
θερμοκρασία  
χτυπάει κόκκινο.

98	 	Τι	ψάχνεις	στ’	
αλήθεια	όταν	τσε-
κάρεις	το	προφίλ	
του	πρώην	σου;	
Hint: Δεν είναι ο 
πρώην σου. 

114	 	Oh	my	blog!	Εφτά  
Ελληνίδες bloggers 
μοιράζονται μαζί 
σου τα μυστικά  
της επιτυχίας τους.  

122	 	Shay	Mitchell	
Η πρωταγωνίστρια 
της σειράς Pretty 
Little Liars  μιλάει 
ακόμα και για τις πιο 
δύσκολες στιγμές 
της ζωής της. 

134	 	All	that	πλαζ 
Μαγιό, φορέματα 
και αξεσουάρ (για 
να την ακούσεις).  

COSMO NEWS
24	 	Cosmo	vibes 

Έξι μοναδικές 
προτάσεις γι’ αυτόν 
τον μήνα. 

26	 	Στη	χάση	και	στη	
festive Τα κοσμή-
ματα με τα οποία 
θα χτυπιέσαι στα 
θερινά φεστιβάλ. 

124  

COSMO Aύγουστος
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28	 	Common	people Οι 
σελέμπριτι που δεν παντρεύ-
τηκαν άλλους σελέμπριτι.  

30	 	Γνωριζόμαστε	από	κάπου;	
Ο Γιώργος Παπαγεωργίου 
είναι μεγάλη μας αγάπη. 

32	 	Cosmo	scope Μουσική, 
βιβλία, εκθέσεις, σινεμά, 
χαμός. 

 

BONUS ΑΛηθινΕΣ 
ιΣΤΟριΕΣ 
Πώς	είναι	να…
66	 Κερδίζεις το λαχείο.  
68	 Σου επιτίθεται καρχαρίας.
70	 	Βλέπεις την αδερφή σου ξανά, 

ενώ νόμιζες πως είχε πεθάνει. 
72	 	Περπατάς, ενώ σου είχαν πει 

ότι δεν θα περπατήσεις ξανά.
74	 Πέφτει το αεροπλάνο σου.
75	 	Σε παρατάνε λίγο πριν από 

την τελετή του γάμου. 

Τ’ ΑνΤριΚΟ 
77	 	Euro	trip Hot Ευρωπαίοι 

για τα μάτια σου μόνο.  
78	 	Boy	division Διάβασε τη 

σκέψη του. 
80	 	Male	order	Μήπως σε θέλει, 

αλλά δεν το δείχνει; 
82	 	Ερώτηση	κρίσης Ποια ήταν 

η τελευταία φορά που ερεθί-
στηκε ενώ δεν το περίμενε; 

84	 	Κρις	Χέμσγουορθ Το 
αφιέρωμα στα αδέρφια  
Χέμσγουορθ συνεχίζεται.

. 
LOVE & LUST 
87	 	To	oral	της	αλήθειας 

Ωδή στο στοματικό σεξ. 
90	 	Sex	and	the	single	girl 

Το ghosting αλά ευγενικά. 
92	 	Οι	κανόνες	του	Fight	Club 

Για τους καβγάδες λέμε.
94	 	Ντουζ	points Ο οδηγός 

του Cosmo  για σεξ στο ντουζ. 

100	 	Πού	θα	πάει	αυτή	η	βαλίτσα; 
Η σχέση με εκείνον που γνω-
ρίζεις λίγο πριν πας διακοπές.

ΑΛηθινΕΣ ιΣΤΟριΕΣ
104	 	«Ο	φίλος	μου	με	απάτησε	

με	την	καλύτερή	μου	
φίλη» Μια αναγνώστρια 
εξομολογείται. 

ΕΣΥ, ΕΣΥ, ΕΣΥ 
106	 	Άβολη	γη Αμήχανες στιγμές 

και πώς να τις αντιμετωπίσεις.
108	 	Cosmo	quiz Πόσο συναισθη-

ματική είσαι; 
110	 	Όταν	δεν	έχεις	υπάρξει	

ποτέ	single Αυτό.  
  
9 ΜΕ 5 
112	 	11	μαθήματα	καριέρας	που	

δεν	θα	ακούσεις	στο		
πανεπιστήμιο Αυτά δεν μας 
τα ’παν κι άλλοι. 

94
Βρέχει	φωτιά	στην		
ντουζιέρα	μου.	

42 
Give	piece		
a	chance.	

150 
Μαργαρίτες		
να	ρουφάει.		

53 
Σαμπό	στον		
πηγεμό	για		
την	Ιθάκη.	

60 
Mint	μάς	το	λες.	



84
Δείξε	μας		
την	ταυτότητά	σου.	

63	 	Summer	essentials	Όσα 
χρειάζεσαι για καλοκαίρι  
πιο λαμπερό από ποτέ.

144	 	Ή	tan	ή	επί	τας	Η τέχνη 
του σωστού μαυρίσματος.  

148	 	Κέρδισέ	τα Δώρα.
150	 	39	τρόποι για να βάλεις 

μπροστά τον μεταβολισμό σου 
ΤΩΡΑ. 

154	 	Τσεκάπ Τιπ για να νιώθεις 
καλύτερα. 

155	 	Summer	hits	Τα αγαπημένα 
μας αντηλιακά και ενυδατικά 
προϊόντα είναι εδώ.  

COSMO LIFE
156	 	Weekend	Ιδέες για τέλεια 

Σαββατοκύριακα. 
158	 	Be	my	guest	Το savoir faire 

της σωστής καλεσμένης.  
 

ΔιΑΣηΜΟΤηΤΕΣ
118	 	Josephine	Wendel 

Συστήνεται στο Cοsmo. 
168	 	Cosmo	αναγνώστρια	

Το Cosmo girl του μήνα.
170	 	This	and	That!	Όσα έκαναν 

οι σελέμπριτι αυτόν τον μήνα.  

ΣΕ ΚΑθΕ ΤΕΥΧΟΣ
12	 	Editorial	Η Θέτις 

Πεχλιβανίδη γράφει για το 
καλοκαίρι. 

14	 	On	line	Εσύ μας γράφεις.
18	 	Cosmo	SOS	Απαντάμε στις 

αγωνίες σου. 
20	 	Εξομολογήσεις	Οι πιο προ-

σωπικές σου ιστορίες.
160	 	Οι	φίλοι	μας	τα	άστρα Προ-

βλέψεις για τον Αύγουστο.
166	 	Δελτία	Τύπου Τα καλύτερα 

της αγοράς είναι εδώ.

76
Σκυλίσια	ζωή.		

38
Η	στρογγυλή	θέα.	

52
Two	to	go.	

46
Χρώματα	στα	πόδια	σου.	

ΜΟΔΑ
38	 	Summertime	madness	

Όσα χρειάζεσαι για άψογο 
λουκ στην παραλία. 

42	 	Βαλίτσα.com Το Τμήμα 
Μόδας του Cosmo 
καταθέτει τις προτάσεις του 
για τη βαλίτσα σου. 

50	 	Dress	publica Καλοκαιρινά 
φορέματα που θα λατρέψεις. 

52	 	Ethnic	mood Χρώματα και 
σχέδια για σένα που αγαπάς 
πολύ το έθνικ. 

53	 	Wood	stock Ξύλινα 
τακούνια με ’70s διάθεση.  

124	 	Πόλη	spirit Σύνολα για 
βόλτες στην πόλη (και όχι 
μόνο).

.  
YOUR BODY LOVE 
55		 	Fresh	release Θέλεις φρέ-

σκια επιδερμίδα όλη μέρα; 
58	 	Beauty	call Τι μας αρέσει 

αυτόν τον μήνα. 
60	 	30	και	κάτω Υπέροχα προϊ-

όντα σε υπέροχες τιμές. 
62	 	Δεν	ήξερες,	δεν	ρώταγες;	

Απαντάμε στις απορίες σου. 

156
Smoothie		
operator.	
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Αυγουστιάτικο ζευγάρι 
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«Τις σαγιονάρες 
πού τις αφήσαμε, 
Θανάση;» 

η βαλιτσα; 



αύτη 
Τον γνώρισεσ ενώ 
ειχεσ ηδη ξεκινησει 
Τισ καλοκαιρινεσ 
βουΤιεσ. Τα φΤιαξαΤε 
λιγο πριν παρεισ 
αδεια. και Τώρα, Τι;
Από τη Γιώτα Ταχταρά 
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Το είχα αποφασίσει: 
Θα περνούσα το φετινό 
καλοκαίρι με φίλους, θα 
έτρωγα καρπούζι με τα 
χέρια, χωρίς να ανησυχώ 
αν θα γίνω χάλια, και θα 
ξάπλωνα στην παραλία 
χωρίς να με νοιάζει αν θα 
πετύχω τη σωστή γωνία 
ήλιου-αντανάκλασης 
-τριών τετάρτων που θα 
με έκανε  να φαίνομαι 
τίποτα λιγότερο από γορ-
γόνα. Και περίπου ένα 
μήνα πριν ξεκινήσω να 
γεμίζω τη βαλίτσα της 
single, σε ένα πάρτι απο-
φοίτησης, εκεί μέσα στο 
κατακαλόκαιρο, τον γνώ-
ρισα. Και όχι απλώς 
τον γνώρισα, αλλά κόλ-
λησα. Όπως κόλλησε κι 
εκείνος. 

Ναι, κανένας από τους 
δύο δεν θέλησε να απο-
φύγει τις δεσμεύσεις εν 
μέσω καύσωνα. Γίνο-
νται κι αυτά. Είχα ξεχει-
μωνιάσει μόνη μου και 
με έπιασε η προκοπή της 
σχέσης λίγο πριν από τις 
διακοπές. Ωραία, θα μου 
πεις, τι καλύτερο από το 
να ζήσεις την αρχή ενός 
έρωτα που θα μυρίζει 
καρύδα και τα μαλλιά σου 
θα έχουν μπούκλες από το 
αλάτι στις πρώτες ζευγαρο-
σέλφι. Θεωρητικά θα συμ-
φωνούσα μαζί σου, αλλά 
πρακτικά προέκυψαν 
κάποια ζητηματάκια. 

Summer 
lovin’
Τις πρώτες εβδομάδες 
ήταν όλα τέλεια. Βλέ-
πεις, το καλοκαίρι είναι η 
εποχή που τα πάντα φαί-
νονται λίγο πιο ωραία: 
θερινό σινεμά που 
μυρίζει γιασεμί, κοκτέιλ 
στις ταράτσες με θέα, 
ραντεβού μετά τη δου-
λειά και ενώ είναι ακόμα 
μέρα, εξορμήσεις Σαβ-
βατοκύριακου μόνο με 
ένα σακίδιο, σαλάτες με 
φρέσκα φρούτα και η 
αίσθηση πως η ζωή είναι 
ωραία και δεν υπάρχει 
κανένα πρόβλημα σε 
ολόκληρο το σύμπαν. 

Για λίγο νόμιζα πως 
είχα πετύχει τζάκποτ, τον 
καλοκαιρινό έρωτα χωρίς 
την κατάρα του καλοκαι-
ρινού έρωτα, αφού δεν 
επρόκειτο να αποχαιρε-
τιστούμε στο πλοίο και 
να χαθούμε για πάντα 
ύστερα από μερικά μηνύ-
ματα στο Viber. Γιατί εμείς, 
βλέπεις, είχαμε γνωρι-
στεί στην πόλη, είχαμε 
πάει ο ένας στο σπίτι του 
άλλου, είχαμε μοιραστεί 
στέκια, είχαμε αρχίσει 
να γνωρίζουμε ο ένας τις 
παρέες του άλλου. Κι ενώ 
στροβιλιζόμουν  μέσα 
σε καλοκαιρινά φορέ-
ματα και ορκιζόμουν ότι 
δεν υπάρχει καλύτερη 



39
 Ενώ τρώς 

ςώςτά, γυμνάζΕςάι 
κάι γΕνικά κάνΕις 
ό,τι μπόρΕις γιά 
νά φρόντιςΕις τό 
ςώμά ςόυ, αυτό δεν 
φαίνεται να αναγνωρίζει τις 
προσπάθειές σου. Με άλλα 
λόγια, δεν βλέπεις καμία 
αλλαγή σε αυτό. Σε τέτοιες 
περιπτώσεις το πιθανότερο 
είναι ότι ο ρυθμός με τον 
οποίο κινείται ο μεταβολι-
σμός σου έχει πιάσει πιάτο. 
Το Cοsmo συγκέντρωσε 
τους πιο απροσδόκητους 
πλην επιστημονικούς 
τρόπους που θα βάλουν 
μπροστά τον οργανισμό 
σου και θα τον κάνουν να 
(ξανα)λειτουργήσει σαν 
καλοκουρδισμένη μηχανή. 

Σε περίπτωση που νιώθεις ότι 
κινείται όπως ο χρόνος στο 
καράβι: βασανιστικά αργά. 

τρόπόι για  
να βαλεις  

μπρόςτα τόν 
μεταβόλιςμό ςόυ 

1 Παρακολούθησε μια κωμωδια. Το ήξερες ότι 10 με 15 λεπτά γέλιου μπορούν να σε βοηθήσουν να κάψεις 
μέχρι 170 θερμίδες και να αυξήσεις τους παλμούς της καρδιάς σου; *πληκτρολογεί «Funny Cat Videos» στο YouTube*
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2 Πιεσ 
το γαλα σού. 

Συχνά η ανεπάρκεια σε 
κάλσιο επιβραδύνει το 
ρολόι του μεταβολισμού 
σου (άσε που επηρεάζει 
αρκετά και τα κόκαλά σου).

3στασού ορθια. 
Καλό και το άραγμα 

στον καναπέ, αλλά με 
τρεις ώρες ορθοστασία 
την ημέρα καις περίπου  
125.000 θερμίδες σε ένα 
χρόνο. Καθόλου άσχημα 
δηλαδή. 

4 αύξησε την 
ενταση τησ 

ασκησησ σού. 
Όταν είσαι στο γυμνα-
στήριο, προσπάθησε ανά 
ένα τέταρτο ή μισή ώρα 
άσκησης να ανεβάζεις την 
ταχύτητα ή την ένταση 
για 30 δευτερόλεπτα. Τι 
θα πετύχεις μ’ αυτό; Θα 
κάψεις πολύ περισσό-
τερες θερμίδες στον ίδιο 
ακριβώς χρόνο.

ασε  
κατω 
το τριτο 
κοκτεΪλ.
Η μεγάλΗ κάτά-
νάλωσΗ άλκο-
ολ προκάλεί 
συγκεντρωσΗ 
λίπάρων στο 
συκωτί, πράγμά 
που άυξάνεί 
τΗν άντίστάσΗ 
του οργάνίσμου 
στΗν ίνσουλίνΗ 
κάί μείωνεί τΗν 
ίκάνοτΗτά του 
γίά ενεργείάκεσ 
κάυσείσ.  

11

5
μην ανακα-

τεύεισ τροΦεσ 
μεταξύ τούσ.

 ακοΜα και οΤαΝ  
ΦΤιαΧΝΕιΣ ΕΝα 

smoothie. ΜΠοΡΕι, 
οΣο Πιο ΠοΛΛα ΥΛικα 
ΒαΖΕιΣ, ΤοΣο Πιο γΕΥ-

ΣΤικο Να γιΝΕΤαι, αΛΛα 
ΤαΥΤοΧΡοΝα δΥΣκο-
ΛΕΥΕιΣ αΡκΕΤα ΤοΝ 
οΡγαΝιΣΜο ΣοΥ Να  

Το διαΣΠαΣΕι – γι’ αΥΤο 
ΠΡοΤιΜηΣΕ Να  
καΤαΝαΛώΣΕιΣ  

οΛοκΛηΡα Τα ΦΡοΥΤα 
ΠοΥ ΠΕΡιΕΧοΝΤαι  
ΣΤο ΡοΦηΜα ΣοΥ.

6 τσεκαρε τον 
θύρεοειδη σού. 

Γιατί είναι ο αδένας που 
ρυθμίζει ανά πάσα στιγμή 
τον μεταβολισμό μας και 
πολλές φορές ευθύνεται 
αυτός (και μόνο αυτός) 
για οποιαδήποτε υπολει-
τουργία του.   

7 αναΠνεε 
Περισσοτερο.

 Οι ασκήσεις ελέγχου της 
αναπνοής –όπως αυτές 
που κάνεις κατά τη διάρ-
κεια της γιόγκα, για παρά-
δειγμα– αυξάνουν την 
ποσότητα οξυγόνου που 
κυκλοφορεί στο σύστημά 
σου και, κατ’ επέκταση, τον 
ρυθμό με τον οποίο δου-
λεύει ο μεταβολισμός σου.

8Φαε σοκολατα. 
Από τη στιγμή που 

πρόκειται για μαύρη σοκο-
λάτα, βοηθάει στη μείωση 
των ορμονών που προκα-
λούν το στρες, πράγμα που 
με τη σειρά του εξισορ-
ροπεί τις λειτουργίες του 
οργανισμού σου. 

9 Φροντισε τα 
εΠιΠεδα τού 

σιδηρού σού. 
Κάθε μήνα, λόγω της περι-
όδου σου, χάνεις πολύ 
σίδηρο. Κάποια στιγμή 
όμως οφείλεις να το ανα-
πληρώσεις, διαφορετικά 
θα έχεις μειωμένη ενέρ-
γεια. Τι μπορείς να κάνεις 
γι’ αυτό; Να καταναλώσεις 
άπαχο κρέας, φασόλια, 
οστρακοειδή και σπανάκι.

body love

10 Φτού, 
σκορδα. 

Προσθέτοντας λίγο 
σκόρδο στο φαγητό σου 
ενισχύεις το ανοσοποι-
ητικό σου σύστημα, μει-
ώνεις την πίεση του 
αίματος και αυξάνεις την 
ικανότητα του οργανι-
σμού σου να μεταβολίσει 
τα σάκχαρα. Τριπλό το 
κέρδος, με λίγα λόγια. 

12 σκεψού οτι 
αύτη η εΠοχη 

σε διεύκολύνει.
 Έχεις παρατηρήσει ότι το 
καλοκαίρι είναι πιο εύκολο 
να χάσεις βάρος; Αυτό 
συμβαίνει γιατί για κάθε 
μισό βαθμό που αυξά-
νεται η θερμοκρασία του 
σώματός σου, ο ρυθμός του 
μεταβολισμού σου επιτα-
χύνεται κατά 7%. 
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