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Ζ ΥΡΤ΢Ζ ΔΝΣΔΚΑΓΑ ΣΖ΢ ΤΓΔΗΑ΢ ΜΑ΢ 
 
1. ΓΗΑΚΟΠΖ ΔΘΗ΢ΣΗΚΧΝ - ΣΟΞΗΚΧΝ ΟΤ΢ΗΧΝ 

 άκεζε δηαθνπή ΚΑΠΝΗ΢ΜΑΣΟ΢ 
 κέρξη 2 “κεξίδεο” ΑΛΚΟΟΛ ν άλδξαο θαη 1 ΄΄κεξίδα΄΄ ε γπλαίθα 

 
2. Α΢ΚΖ΢Ζ 

 30 έσο 45 ιεπηά ηελ εκέξα γηα ηνπιάρηζηνλ 5 εκέξεο ηελ εβδνκάδα (θνιύκβεζε, πεξπάηεκα, 
ρνξόο θιπ). 

 
3. ΢Χ΢ΣΖ ΓΗΑΣΡΟΦΖ 
  Kαιό πξσηλό, 2 γεύκαηα θαη 2 ζλαθο.  

 πξνηηκνύκε κεζνγεηαθή δηαηξνθή κε ηξνθέο πινύζηεο ζε θπηηθέο ίλεο 
 5 κεξίδεο ιαραληθώλ θαη θξνύησλ εκεξεζίσο 

 
4. ΢Χ΢ΣΟ ΢ΧΜΑΣΗΚΟ ΒΑΡΟ΢ 

 πξνζπάζεηα απώιεηαο βάξνπο ζηνπο ππέξβαξνπο-παρύζαξθνπο, ρσξίο ππεξβνιέο, κε 
εθηθηνύο ζηόρνπο (πρ απώιεηα 10-15% ζε πξώηε θάζε) 

 απώιεηα βάξνπο αθόκε θαη κόλν 5%, κεηώλεη θαηά 50% ηνλ πξνεγνύκελν θίλδπλν γηα 
θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα  

 πξνζπάζεηα ζηαζεξνπνίεζεο ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο κε θιηκαθσηή αξγή κείσζε, αθόκα θαη ζε 
επίπεδα πάλσ από ην θπζηνινγηθό, απνθεύγνληαο ην θαηλόκελν γην-γηό 

 θάζε κείσζε ηνπ βάξνπο ζα νδεγήζεη ζηελ ειάηησζε ηνπ ζπιαρληθνύ ιίπνπο 
 
5. ΑΦΘΟΝΟ ΝΔΡΟ 

 ην ζώκα καο απνηειείηαη από 70% λεξό 
 νπσζδήπνηε ρξεηάδνληαη 8-10 πνηήξηα λεξό εκεξεζίσο 

 
6. ΛΗΓΟΣΔΡΟ ΑΛΑΣΗ ΚΑΗ ΕΑΥΑΡΖ 

 ε απμεκέλε θαηαλάισζε ηνπο ζρεηίδεηαη κε απμεκέλν θίλδπλν θαξδηνπαζεηώλ, λεθξνπάζεηαο, 
ππέξηαζεο, ζαθραξώδε δηαβήηε, αγγεηνπαζεηώλ, νζηενπόξσζεο θιπ 

 πξνζνρή ζηηο ηξνθέο κε θξπκκέλν αιάηη πρ θνλζέξβεο, αιιαληηθά, fast food θιπ 
 

7. ΚΑΛΟ΢ ΤΠΝΟ΢ 
 ελήιηθεο 7-8 ώξεο εκεξεζίσο 
 πξνζνρή ζηελ ππληθή άπλνηα, αλαξσηεζείηε εάλ ξνραιίδεηε ή αλ αηζζάλεζηε θνπξαζκέλνο, αλ 

έρεηε πνλνθεθάινπο θαη λπζηάδεηε εληόο ηεο εκέξαο, λα ηα αλαθέξεηε απηά ζηνλ ηαηξό ζαο 
 
8. ΔΛΔΞΣΔ ΣΟ ΑΓΥΟ΢ ΢Α΢ ΚΑΗ ΔΚΠΑΗΓΔΤ΢ΣΔ ΣΗ΢ ΢ΚΔΦΔΗ΢ ΢Α΢ 

 επηιέμηε θαιή παξέα, βόιηεο ζηε θύζε, ζέαηξν ή άιιεο επράξηζηεο γηα εζάο δξαζηεξηόηεηεο, 
ιύζηε γξίθνπο, ζηαπξόιεμα, επηδνζείηε ζην δηάβαζκα βηβιίσλ  

 κείλεηε πλεπκαηηθά ελεξγείο  
 
9. ΦΑΡΜΑΚΑ ΚΑΗ ΘΔΡΑΠΔΗΔ΢ 

 κελ ακειείηε ηε ζεξαπεία πνπ ζαο πξνηείλεη ν ηαηξόο πνπ εκπηζηεύεζηε 
 κελ ακειείηε ηνπο εκβνιηαζκνύο πνπ ζαο πξνηείλεη ν γηαηξόο ζαο 

 
10. CHECK-UP 

  ηεζη ΠΑΠ, καζηνγξαθία, έιεγρν νζηηθήο ππθλόηεηαο, έιεγρν πξνζηάηε, θνινλνζθόπεζε, 
εηήζην αηκαηνινγηθό έιεγρν, ηεζη θνπώζεσο θαη γεληθά όηη ζαο ζπζηήλεη ν ηαηξόο ζαο αλάινγα 
κε ην αηνκηθό θαη νηθνγελεηαθό ζαο ηζηνξηθό, είλαη θαιό λα δηελεξγνύληαη  

 
11. ΠΑΝ ΜΔΣΡΟΝ ΑΡΗ΢ΣΟΝ 

 ην λα επηηξέπνπκε πεξηζηαζηαθά ζην λα ελδίδνπκε ζε θάπνηνπο πεηξαζκνύο ΑΛΛΑ ΜΕ ΜΕΤΡΟ, 
δελ πξόθεηηαη λα καο δεκηνπξγήζεη θαλέλα απνιύησο πξόβιεκα, ηνπλαληίνλ ζα καο ζσξαθίζεη 
ςπρηθά θαη ζα καο δώζεη θνπξάγην λα είκαζηε ζσζηνί ζηελ θαζεκεξηλή καο δσή. 

 

 


