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Μόνο απ' το κακό το μάτι
δεν μπορούμε να τα προστατεύσουμε.

Το καθημερινό τρέξιμο καταπονεί τα πόδια μας.
Η κούραση και η έλλειψη  σωστής περιποίησης είναι οι κύριοι λόγοι για τους οποίους πρέπει να αφεθούμε στη φροντίδα της CARNATION FOOTCARE.

Καθόλου τυχαία πατάει γερά σε όλο τον κόσμο εδώ και 85 χρόνια, προσφέροντας πάνω από 20 εξειδικευμένα προϊόντα, που καλύπτουν κάθε ανάγκη των ποδιών μας. 
Από την καθημερινή φροντίδα και πρόληψη μέχρι την προστασία από πιο επώδυνες και σοβαρές καταστάσεις, η λύση είναι τα προϊόντα

CARNATION FOOTCARE με σήμα το γαρύφαλλο.

Αποκλ. αντιπρόσωπος: VICAN Ν. ΑΝΑΓΝΩΣΤΑΚΗΣ Α.Ε. • Τηλ.: 210 2848 001-4 • www.vican.gr
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αφιέρωμα ήλιος

Ψεύτης ήλιος..., άλλα μας υπόσχεται και άλλα μας 
επιφυλάσσει. Θεός ή δαίμονας; Ό,τι και αν είναι, 

τον χρειαζόμαστε. Ίσως όμως πρέπει να τον 
γνωρίσουμε καλύτερα.

ΑΠΟ ΤΗ ΦΩΤΕΙΝΗ ΒΑΣΙΛΟΠΟΥΛΟΥ

Hello 
sunshine

Άφθαρτοι κάτω 
από τον ήλιο!
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υγεία ιατρική κάνναβη

Έρχεται η κάνναβη 
στο φαρμακείο;

Άνοιξε και επίσημα στη χώρα μας η συζήτηση για 
την ιατρική χρήση της κάνναβης, φέρνοντάς μας 

πιο κοντά στη στιγμή που θα δούμε τα πρώτα 
σκευάσματα κάνναβης στα ράφια των φαρμακείων. 

ΑΠΟ ΤΗ ΔΕΣΠΟΙΝΑ ΚΟΥΚΛΑΚΗ

Σήμερα η ιατρική χρήση του φυτού της κάνναβης επιτρέπεται ήδη στους 
πολίτες πολλών χωρών και σύντομα αναμένεται να προστεθεί και η χώ-
ρα μας στην εν λόγω λίστα. Το φυτό της κάνναβης περιέχει περισσότερες 
από 60 ουσίες, τα λεγόμενα κανναβινοειδή, το καθένα με διαφορετική 

επίδραση στον οργανισμό. Η THC (τετραϋδροκανναβινόλη) και η κανναβιδιόλη 
είναι οι δύο κυριότερες ουσίες για τις οποίες έχει φανεί μετά από έρευνες ότι έχουν 
πολλές θεραπευτικές δράσεις και μπορούν να χορηγηθούν ιατρικά. Οι τελευταίες 
εξελίξεις δείχνουν ότι κάτι τέτοιο μπορεί να συμβεί στο κοντινό μέλλον και στη 
χώρα μας. Ας δούμε γιατί:  
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υγεία κύηση

Τα «παράξενα» 
της εγκυμοσύνης

Μόλις μάθατε τα χαρμόσυνα νέα. Συγχαρητή-
ρια! Σύντομα θα αποκτήσετε τον πρώτο σας 
απόγονο και είστε πανευτυχείς, αλλά ταυτό-
χρονα και πολύ αγχωμένες για όσα θα επα-

κολουθήσουν και κυρίως για τις αλλαγές που θα υποστεί 
το σώμα σας. Πράγματι, κατά τη διάρκεια της εγκυμοσύ-
νης συμβαίνουν πρωτόγνωρες μεταβολές στο σώμα κάθε 
γυναίκας, οι οποίες είναι παροδικές και υποχωρούν σταδι-
ακά μετά τον τοκετό. Συγκεντρώσαμε μερικές από αυτές, 
οι οποίες, παρότι φαίνονται παράξενες, εντούτοις έχουν 
την εξήγησή τους. Ξαπλώστε αναπαυτικά στην πολυθρόνα 
και διαβάστε τι σας... περιμένει. 

Δεν είναι μόνο η κοιλίτσα που θα 
φουσκώσει. Κατά τη διάρκεια της 
εγκυμοσύνης, θα συμβούν αρκετές 
αλλαγές στο σώμα, στο μυαλό και 
στη διάθεσή σας, πολλές από τις 
οποίες θα σας ξαφνιάσουν. 
ΑΠΟ ΤΗ ΒΑΣΩ ΠΑΠΑΣΟΥΛΗ



body & mind οφέλη του καλοκαιριού
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Summer 

benefits
Η ζέστη, ο ήλιος,  
το κολύμπι, το 
θαλασσινό αεράκι,  
τα καλοκαιρινά 
φρούτα...  
Είναι τόσο ωφέλιμα, 
ώστε θα μπορούσαν  
να χορηγούνται με 
συνταγή γιατρού!
 
ΑΠΟ ΤΗ ΒΑΣΩ ΠΑΠΑΣΟΥΛΗ

Η έκθεση  
στον ήλιο συμβάλλει 

στην έκκριση των 
πολύτιμων ενδορφινών, 

των ορμονών που 
βελτιώνουν  
τη διάθεση. 
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body & mind yoga

Δυσκολεύεστε να κοιμηθείτε; Τα βράδια στριφογυρίζετε περιμένοντας να ησυχάσει το μυαλό σας, αλλά η σκέψη 
σας καλπάζει και μάταια προσδοκάτε την έλευση του Μορφέα; Μην απελπίζεστε. Μια λύση που μπορεί να σας 
βοηθήσει να αντιμετωπίσετε το πρόβλημα της αϋπνίας και του ανεπαρκούς ύπνου είναι να καθιερώσετε μια χα-
λαρωτική ρουτίνα λίγο πριν πέσετε στο κρεβάτι, π.χ. ακούγοντας μουσική, πίνοντας ένα ζεστό γάλα ή διαβάζοντας 

λίγες σελίδες από το αγαπημένο σας βιβλίο. Στο πλαίσιο αυτής της ρουτίνας μπορείτε να συμπεριλάβετε και τις ασάνες της 
γιόγκα που μας προτείνει η κ. Μαρίκα Δασκαλάκη, δασκάλα της Αυθεντικής Παραδοσιακής Γιόγκα. Η γιόγκα θα σας βοη-
θήσει να συντονιστείτε με τον ρυθμό της αναπνοής σας. Καθώς μένετε σε κάθε ασάνα και αναπνέετε βαθιά, νιώθετε την 
ένταση να φεύγει από το σώμα και σταδιακά χαλαρώνετε. Καλόν ύπνο!

Απλές αλλά 
αποτελεσματικές 
ασάνες που 
ηρεμούν το πνεύμα 
και το σώμα, 
προκαλώντας την 
πολυπόθητη 
χαλάρωση που 
οδηγεί σε έναν 
καλό ύπνο.

ΑΠΟ ΤΗ ΝΙΚΗ ΨΑΛΤΗ

Για.. 
όνειρα 
γλυκά!
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food παγωτό

94  vita

Την πατρότητα του παγωτού 
διεκδικούν πολλοί και δεν 
είναι τυχαίο αφού, κατά γε-
νική ομολογία, αποτελεί το 

νοστιμότερο γλυκό. Οι Πέρσες και οι 
Αιγύπτιοι γέμιζαν τα ποτήρια τους 
με χιόνι, το οποίο κοσκίνιζαν με ένα 
σουρωτήρι στην κούπα και με αυτόν 
τον τρόπο πάγωναν τα ποτά τους. Στον 
Μεσαίωνα, μέχρι την Αναγέννηση, 
ο πάγος ήταν το εκκεντρικό στοιχείο 
ενός τραπεζιού. Στην Κίνα πολλούς 
αιώνες πριν εμπλούτιζαν το χιόνι με 
μέλι - θα μπορούσε να πει κανείς ότι 
ήταν ένα είδος σορμπέ. Μεταγενέ-
στερα ο πρώτος καταναλωτής σορ-
μπέ ήταν ο Νέρωνας, ο οποίος απο-
λάμβανε μια κούπα χιόνι ανακατε-
μένο με μέλι και χυμούς φρούτων. 
Πολλά χρόνια μετά το παγωτό αρχί-
ζει να παίρνει άλλη μορφή. Το american 
ice cream κάνει δυναμικά την εμφά-
νισή του. Η αμερικανική εισβολή εκ-
φράζεται με χρώμα, σύνθεση και ποι-
κιλία. Τα παγωτά του Νέου Κόσμου 
σερβίρονται σε εντυπωσιακά ποτή-
ρια και μπολ και γαρνίρονται με φρού-
τα, σαντιγί και σιρόπια.

Από την εποχή της ξύλινης οικιακής παγωτομηχανής με το 
χοντρό αλάτι και τον πάγο μέχρι σήμερα έχουν χυθεί τόνοι 
γάλακτος σε κυπελλάκια, ξυλάκια και χωνάκια παγωτού. Η 

επιθυμία μας, όμως, κάθε καλοκαίρι για παγωτό και η 
απόλαυση παραμένουν ίδιες. 

ΑΠΟ ΤΗ ΦΩΤΕΙΝΗ ΒΑΣΙΛΟΠΟΥΛΟΥ

Scream 
for ice cream
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Έχουν δυναμωτικές 
ιδιότητες και αποτελούν 
ιδανική επιλογή για να 

ξεδιψάσετε χωρίς να 
παχύνετε. Αρωματικά, 

εύγευστα και 
βιταμινούχα παγωμένα 
ποτά smoothies που αν 

τα φτιάξετε μόνοι σας 
θα πάρετε ελάχιστες 
θερμίδες και πολλή 

γλύκα.

ΑΠΟ ΤΗ ΦΩΤΕΙΝΗ 
ΒΑΣΙΛΟΠΟΥΛΟΥ

Smoothie  
με καρπούζι
ΔΙΑΤΡΟΦΙΚΗ ΑΞΙΑ
Θερμίδες: 363
Λιπαρά: 0 γρ.
Χοληστερίνη: 0 mg

Smoothies
Έκρηξη δροσιάς

food συνταγές
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fitness timing

Τι ώρα 
να κάνω 

γυμναστική; 
Υπάρχει ιδανική ώρα 
για να γυμναστούμε; 

Και τελικά πότε η 
άσκηση είναι 

αποδοτικότερη, το πρωί 
ή το απόγευμα; 

ΑΠΟ ΤΗ ΒΑΣΩ ΠΑΠΑΣΟΥΛΗ

Η κατάλληλη ώρα είναι 
κάτι που προσέχουμε σε 
πολλές περιπτώσεις: για 
να φάμε βραδινό, να πά-

ρουμε φάρμακα, να μετρήσουμε την 
πίεση… Άραγε υπάρχει ιδανική ώρα και 
για την άσκηση; Τι συμβουλεύουν οι 
ειδικοί; Σας παρουσιάζουμε τα οφέλη 
τόσο της πρωινής όσο και της απογευ-
ματινής γυμναστικής, ώστε να ξέρετε 
τι αποκομίζετε κάθε φορά που βάζετε 
τα αθλητικά σας παπούτσια. 

112  vita


