
 

 

  

Κερμζσ εξάψεισ, μεταβολζσ τθσ διάκεςθσ, αφξθςθ βάρουσ, κόλωμα 
του εγκεφάλου: Θ εμμθνόπαυςθ χτυπάει τθν πόρτα. Αλλά αυτό που 
πολλζσ γυναίκεσ δεν ςυνειδθτοποιοφν, είναι ότι μποροφν να ζχουν 
κάποιο ζλεγχο αυτϊν των ςυμπτωμάτων. Εδϊ κα δοφμε τι ςυμβαίνει, 
κακϊσ και ζξι ςτρατθγικζσ για το νζο τρόπο ηωισ ςασ, ϊςτε να νιϊςετε 
το καλφτερο κατά τθ διάρκεια τθσ εμμθνόπαυςθσ. 
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ΦΑΚΕΛΟ΢: ΕΜΜΘΝΟΠΑΤ΢Θ! 

Σι ςυμβαίνει με το ςϊμα μου; 



« ΕΜΜΘΝΟΠΑΤ΢Θ: Σι ςυμβαίνει με το ςϊμα μου;» 

6 ςτρατθγικζσ για τον τρόπο ηωισ ςασ, ϊςτε να νιϊςετε όςο το δυνατόν καλφτερα κατά 

τθ διάρκεια τθσ εμμθνόπαυςθσ. 

Κερμζσ εξάψεισ, μεταβολζσ τθσ διάκεςθσ, αφξθςθ βάρουσ, κόλωμα του εγκεφάλου: Θ 

εμμθνόπαυςθ χτυπάει τθν πόρτα. Αλλά αυτό που πολλζσ γυναίκεσ δεν ςυνειδθτοποιοφν, 

είναι ότι μποροφν να ζχουν κάποιο ζλεγχο αυτϊν των ςυμπτωμάτων. Εδϊ κα δοφμε τι 

ςυμβαίνει, κακϊσ και ζξι ςτρατθγικζσ για το νζο τρόπο ηωισ ςασ, ϊςτε να νιϊςετε το 

καλφτερο κατά τθ διάρκεια τθσ εμμθνόπαυςθσ. 

Θ εμμθνόπαυςθ μπορεί να ςασ κάνει να αιςκάνεςτε περίεργα, άβολα και ίςωσ και εντελϊσ 

τρομακτικά για πολλζσ γυναίκεσ. Το ςϊμα ςασ ξαφνικά κάνει όλα αυτά τα πράγματα που 

δεν αναγνωρίηετε. Μερικζσ φορζσ αιςκάνεςτε ότι το ςϊμα και ο εγκζφαλόσ ςασ δεν είναι 

πλζον υπό τον ζλεγχό ςασ. 

΢ωτάσ τον εαυτό ςου ... Είναι φυςιολογικό αυτό; Το ςϊμα μου είναι εναντίον μου; Μπορϊ 

να το βοθκιςω ςε κάτι; 

Πταν κοιτάηετε ςτο Internet για ςυμβουλζσ, είςτε αντιμζτωπεσ με τρομακτικοφσ τίτλουσ… 

Αυτό το βιβλίο όμωσ, δεν είναι ζνα τζτοιο είδοσ άρκρου. 

Δεν κα ςυνταγογραφιςουμε μια λίςτα για να κάνουμε κάποια πράγματα ζτςι ϊςτε να 

μπορείτε να ξεπεράςετε ανϊδυνα τθν εμμθνόπαυςθ. 

Δεν υπάρχουν "μαγικά κουμπιά", " κόλπα" ι "γριγορεσ διορκϊςεισ". Μθν ξεχνάτε πωσ 

ζχετε να αντιμετωπίςετε ορμονικζσ διαταραχζσ και ο αγϊνασ μπορεί να φανεί άνιςοσ… 

Αντ' αυτοφ, ελπίηουμε να ςασ βοθκιςουμε: 

 Να καταλάβετε το ςϊμα ςασ… 

 Να εκτιμιςετε τισ ζξυπνεσ προςαρμογζσ που κάνει με τθν θλικία.  

 Και να αγκαλιάςετε τθν αλλαγι, με όλεσ τισ δυνατότθτεσ που ζρχονται με αυτιν. 

Επειδι αν είςτε γυναίκα, το να κατανοιςετε τι αλλάηει, γιατί ςυμβαίνει, και πϊσ να το 

αντιμετωπίςετε κατά τθ διάρκεια τθσ εμμθνόπαυςθσ, μπορεί να κάνει όλθ τθ διαδικαςία 

πολφ λιγότερο δυςάρεςτθ και απογοθτευτικι. 

Ζχετε τθ δφναμθ να επθρεάςετε τισ ορμόνεσ ςασ. Ναι, πραγματικά! 

Υπάρχουν πράγματα που μπορείτε να κάνετε για να βεβαιωκείτε ότι αιςκάνεςτε υγιείσ, 

ιςχυρζσ και - ναι - ςζξι κατά τθ διάρκεια τθσ εμμθνόπαυςθσ . 

 

 

 

 



΢ε αυτό το μίνι βιβλίο: 

 Κα περιγράψουμε και κα εξετάςουμε τισ διάφορεσ ορμονικζσ φάςεισ τθσ ηωισ μιασ 

γυναίκασ. 

 Κα εξθγιςουμε τι προκαλεί τθν εμμθνόπαυςθ και τθ δράςθ κζρμανςθσ. 

 Κα διερευνιςουμε πϊσ θ εμμθνόπαυςθ μπορεί να επθρεάςει το ςϊμα, κακϊσ και 

τα ςυμπτϊματα που ςυνικωσ εμφανίηουν οι γυναίκεσ και τι μπορεί να βοθκιςει. 

 Κα ςασ προτείνουμε τρόπουσ ηωισ και ςτρατθγικζσ που κα ςασ βοθκιςουν να 

νιϊςετε τθν ικανότθτα και τον ζλεγχο των ορμονϊν ςασ κατά τθ διάρκεια τθσ μζςθσ 

ηωισ. 

Πρϊτον, μια αποποίθςθ ευκφνθσ. 

Φυςικά, δεν κα βιϊςουν όλεσ οι γυναίκεσ αυτό που περιγράφουμε.  Μιλάμε εδϊ για 

όργανα με γυναικεία αναπαραγωγικά ςυςτιματα, και για ορμονικό περιβάλλον, που 

βρίςκεται εντόσ τθσ ςτατιςτικά "κανονικισ" εμβζλειασ. Οι άνκρωποι είναι διαφορετικοί, και 

αυτό είναι καλό . Ράρτε αυτό που είναι χριςιμο για εςάσ από αυτό το άρκρο και αφιςτε 

τα υπόλοιπα. 

Ίςωσ θ περίοδόσ ςασ να εμφανίηεται αργά (ι νωρίσ). Ι να είναι μακρφτερθ (ι όχι), πιο 

οδυνθρι (ι λιγότερο οδυνθρι), βαρφτερθ (ι ελαφρφτερθ). Και μερικζσ φορζσ δεν 

εμφανίηεται κακόλου. Και δεν είναι μόνο θ περίοδοσ ςασ. Κάκε τι που κεωροφςατε 

κανονικό για ςασ, αρχίηει πλζον να αλλάηει . 

Ο φπνοσ ςασ αλλάηει επίςθσ. Θ κερμοκραςία ςασ είναι περίεργθ. Μπορεί να βρεκείτε να 

περπατάτε ςτθ μζςθ του χειμϊνα και να λφςετε το φουλάρι ςασ και να ξεκουμπϊςετε το 

μπουφάν ςασ, και το λαιμό ςασ. Μπορεί να είςτε λίγο πιο κακοδιάκετεσ από το 

ςυνθκιςμζνο. Νευριάηετε με το παραμικρό και κατακλίβεςτε ίςωσ με αςιμαντα για άλλεσ 

φορζσ γεγονότα. Ίςωσ ζχετε ακοφςει για αυτά τα ςυμπτϊματα πριν. Από φίλεσ, από τθν 

μεγαλφτερθ αδελφι ςασ, από το Googling. 

Γι 'αυτό κάνετε μια ςυνάντθςθ με το γιατρό ςασ. Μπορείτε να κακίςετε με το γιατρό ςασ 

και να του πείτε για τα ςυμπτϊματά ςασ: 

Και ο γιατρόσ ςασ, ςασ λζει ότι αυτά τα ςυμπτϊματα είναι ςυνεπι με τθν προ-

εμμθνόπαυςθ. ΟΡΑ, τι; Είςαι μόνο 38! Τι ζγινε; Γζραςα; Δεν υπάρχει όμωσ ενιαίο ςθμείο 

ζναρξθσ ι λιξθσ για τθν εμμθνόπαυςθ και θ βιολογία λειτουργεί ςε μια ςυνζχεια . Αυτό 

ςθμαίνει ότι δεν υπάρχει καμία ςυγκεκριμζνθ ςτιγμι για το πότε κα αρχίηει θ 

εμμθνόπαυςθ. Γενικά, οι φυςιολογικζσ διεργαςίεσ και τα ςυςτιματα είναι πολφπλοκα και 

ςυνεχϊσ μεταβαλλόμενα. Βυκίηονται και ρζουν από ςτιγμι ςε ςτιγμι, και από ζτοσ ςε 

ζτοσ. 

Αυτό ςθμαίνει: 

Θ εμμθνόπαυςθ είναι μια δυναμικι και ευαίςκθτθ διαδικαςία, όχι ζνα μόνο γεγονόσ. Και 

μπορεί να εμφανιςτεί όταν δεν το περιμζνετε. Ακριβϊσ όπωσ όταν περνάμε από τθν 

εφθβεία ςε διαφορετικζσ θλικίεσ, θ προ-εμμθνόπαυςθ και θ εμμθνόπαυςθ χτυποφν και ςε 

διαφορετικζσ χρονικζσ ςτιγμζσ. Συνικωσ, θ προ-εμμθνόπαυςθ ξεκινά ςτα 40's τθσ γυναίκασ 



(αν και μπορεί να ςυμβεί ιδθ από τθν θλικία των 30 ετϊν), και θ εμμθνόπαυςθ μπορεί να 

ςυμβεί οποιαδιποτε ςτιγμι μεταξφ των 40’s και 60’s μιασ γυναίκασ. Ο ακριβισ χρόνοσ 

ποικίλει για κάκε γυναίκα. Τοφτου λεχκζντοσ, υπάρχουν μερικά ξεχωριςτά ορμονικά 

ςτάδια ςτθ ηωι μιασ γυναίκασ, τα οποία γενικά λειτουργοφν ωσ γραμμικι διαδικαςία. Το 

πρϊτο μασ ςθμαντικό ορμονικό γεγονόσ είναι θ ακμι, θ ςωματικι μεταμόρφωςθ και 

ανάπτυξθ, ο καρδιακόσ ρυκμόσ, θ εφθβεία! 

Πταν μπαίνουμε ςτθν εφθβεία, τα ορμονικά μασ εργοςτάςια ανοίγουν για δουλειά. Στα 

αναπαραγωγικά ζτθ μασ, μια περίπλοκθ ςυμφωνία ςυμβαίνει περίπου μία φορά το μινα. Ο 

εγκζφαλόσ μασ ςτζλνει ζνα μινυμα ςτισ ωοκικεσ μασ, οι οποίεσ ανταποκρίνονται 

αυξάνοντασ τθν παραγωγι των ορμονϊν αναπαραγωγισ οιςτρογόνων και προγεςτερόνθσ 

και άλλων ςυναφϊν ορμονϊν. Ρραγματοποιοφμε ωορρθξία, χτίηουμε μια επζνδυςθ τθσ 

μιτρασ, τθν ρίχνουμε και ξαναρχίηουμε τον κφκλο. Ξανά και ξανά, όλα αυτά, ςυντονίηονται 

προςεκτικά για να εξαςφαλίςουν ότι θ μιτρα μπορεί να ςτθρίξει ζνα ζμβρυο. 

Οι ορμόνεσ είναι παλλόμενεσ (δθλ. Απελευκερϊνονται ςε ριπζσ) και επθρεάηονται ζντονα 

από διάφορουσ παράγοντεσ. 

Τα επίπεδα των ορμονϊν αυξάνονται και μειϊνονται ςτα διάφορα ςθμεία κατά τθ διάρκεια 

κάκε μθνιαίου κφκλου εμμινου ρφςεωσ. 

Σε κάποιο ςθμείο, οι βρόγχοι ανάδραςθσ αρχίηουν να αλλάηουν απαλά. 

Θ προ-εμμθνόπαυςθ είναι ο χρόνοσ πριν τθν εμμθνόπαυςθ. 

Κακϊσ οι γυναίκεσ γερνοφν, οι ωοκικεσ τουσ αρχίηουν να παράγουν λιγότερο οιςτρογόνο, 

προγεςτερόνθ και άλλεσ ςχετικζσ ορμόνεσ. Ωςτόςο, αυτό δεν είναι μια γραμμικι ι ςτακερά 

προοδευτικι διαδικαςία. Ακριβϊσ όπωσ και κατά τθ διάρκεια των κφκλων αναπαραγωγισ 

κατά τα προθγοφμενα ζτθ, τα επίπεδα ορμονϊν ποικίλλουν κατά τθν εμμθνόπαυςθ. Τα 

επίπεδα ορμονϊν δεν μειϊνονται ταυτόχρονα. Κυμαίνονται ςε όλθ τθ διάρκεια τθσ ηωισ 

τουσ. Ακριβϊσ όπωσ ςε ζνα αναπαραγωγικό κφκλο, ςτθν προ-εμμθνόπαυςθ υπάρχουν 

ορμονικζσ διαταραχζσ και μειϊςεισ που δθμιουργοφν (ι ςυμβάλλουν) ςτισ φαινομενικά 

τυχαίεσ και απρόβλεπτεσ φυςικζσ και ψυχολογικζσ εκδθλϊςεισ που βιϊνουμε. 

Αυτό το ςτάδιο μπορεί να είναι τόςο ςφντομο και να περιορίηεται ςε λίγα χρόνια, ι να 

πάρει και περιςςότερο από μια δεκαετία. 

Θ εμμθνόπαυςθ ςθματοδοτεί το τζλοσ των εμμθνορροϊκϊν κφκλων. 

«Επιςιμωσ», θ εμμθνόπαυςθ ςυμβαίνει όταν μια γυναίκα δεν ζχει περίοδο για 12 μινεσ 

ςτθ ςειρά. Υπάρχουν όμωσ διάφοροι τρόποι εμμθνόπαυςθσ: 

"Φυςικι" εμμθνόπαυςθ: Πταν τα οιςτρογόνα, θ προγεςτερόνθ και άλλεσ ορμόνεσ των 

γεννθτικϊν οργάνων (οι αναπαραγωγικζσ / ςεξουαλικζσ ορμόνεσ) μειϊνονται από μόνεσ 

τουσ ωσ αποτζλεςμα τθσ γιρανςθσ. 

Πρόωρθ (ι πρϊιμθ) εμμθνόπαυςθ: Πταν θ εμμθνόπαυςθ εμφανίηεται πριν από τθν θλικία 

των 40. Μερικζσ φορζσ, δεν γνωρίηουμε γιατί ςυμβαίνει αυτό. Άλλεσ φορζσ, υπάρχουν 

γνωςτοί παράγοντεσ κινδφνου, ςυμπεριλαμβανομζνων των ιατρικϊν καταςτάςεων όπωσ ο 



διαβιτθσ ι ο υποκυρεοειδιςμόσ, οριςμζνα φάρμακα, βλάβθ τθσ υπόφυςθσ από τραφμα 

του εγκεφάλου (π.χ. κάπνιςμα) ι γενετικισ κλθρονομιάσ. 

Σεχνθτι εμμθνόπαυςθ: Πταν εμφανίηεται εμμθνόπαυςθ μετά τθν αφαίρεςθ ωοκθκϊν, ι 

υποςτοφν βλάβθ (για παράδειγμα, με κάποιουσ τφπουσ καρκίνων). Λόγω τθσ αιφνίδιασ 

πτϊςθσ των ορμονϊν, τα ςυμπτϊματα τθσ εμμθνόπαυςθσ ξεκινοφν απότομα και μπορεί να 

είναι πιο ςοβαρά από άλλεσ εκδθλϊςεισ τθσ εμμθνόπαυςθσ. 

Στισ γυναίκεσ χωρίσ μιτρα, θ εμμθνόπαυςθ μπορεί να ταυτιςτεί με πολφ υψθλά επίπεδα 

κυλακιοτρόπου ορμόνθσ (FSH), που δείχνει ότι ο εγκζφαλοσ λζει ςτισ ωοκικεσ να αυξάνουν 

τθν παραγωγι, αλλά οι ωοκικεσ δεν ακοφν. Θ υψθλι FSH εμφανίηεται ςε όλεσ τισ γυναίκεσ 

κατά τθ διάρκεια τθσ εμμθνόπαυςθσ. 

Θ μετα-εμμθνόπαυςθ περιγράφει τθ φάςθ μετά τθν εμμθνόπαυςθ. 

Σε αυτό το ςθμείο, οι ορμονικζσ διακυμάνςεισ ζχουν εξομαλυνκεί, θ παραγωγι ορμόνθσ 

των γονάδων (ωοκικεσ) ζχει κλείςει και τα επίπεδα των περιςςότερων αναπαραγωγικϊν 

ορμονϊν είναι τϊρα ςχετικά χαμθλά. 

Αλλά τι ςθμαίνει "ορμονικι αλλαγι"; Και τι ορμόνεσ τθν προκαλοφν; 

Οι ορμόνεσ ςθματοδοτοφν το ςϊμα μασ για να κάνει πράγματα. Οι περιςςότερεσ ορμόνεσ 

δρουν ευρζωσ ςε όλο το ςϊμα. Επομζνωσ, οι αναπαραγωγικζσ μασ ορμόνεσ δεν 

επθρεάηουν μόνο τα αναπαραγωγικά μασ όργανα. Οι ορμόνεσ επθρεάηουν το πϊσ 

νιϊκουμε, ςυμπεριφερόμαςτε, λειτουργοφμε και πολλά άλλα. Πταν αλλάηουν οι ορμόνεσ, 

αλλάηουμε κι εμείσ επίςθσ. Οι ορμόνεσ είναι περίπλοκεσ και όλεσ είναι διαφορετικζσ. 

Πταν λζμε "ορμόνεσ", αυτό που πραγματικά περιγράφουμε είναι δεκάδεσ, αν όχι 

εκατοντάδεσ, βιοενεργϊν χθμικϊν ενϊςεων, που αποτελοφν πολφπλοκα δίκτυα 

ςθματοδότθςθσ ςτο ςϊμα μασ. 

Για παράδειγμα, το "οιςτρογόνο" είναι ακριβζςτερα τα εξισ "οιςτρογόνα": 

 Οιςτρόνθ (Ε1) 

 Οιςτραδιόλθ (Ε2) 

 Οιςτριόλθ (Ε3) 

Και αρκετά άλλα μόρια που ζχουν οιςτρογονικι δραςτθριότθτα. 

Και μαηί με τισ γοναδικζσ ορμόνεσ μασ, ζχουμε και πολλά άλλα βαςικά ορμονικά 

ςυςτιματα, όπωσ: 

 Κυρεοειδείσ ορμόνεσ. 

 Νευροδιαβιβαςτζσ (π.χ. ςεροτονίνθ, ντοπαμίνθ και οξυτοκίνθ). 

 Γαςτρεντερικζσ ορμόνεσ όπωσ θ ινςουλίνθ. 

 Λιπϊδεισ ορμόνεσ ιςτοφ όπωσ λεπτίνθ. 

Στθ ςυνζχεια, υπάρχουν και άλλα μόρια ςθματοδότθςθσ κυττάρων, γνωςτά ωσ κυτοκίνεσ, 

που παίηουν με τισ ορμόνεσ. 



Πλα αυτά τα μόρια αλλθλεπιδροφν μεταξφ τουσ και όλα διζπονται από τθν γενετικι και 

επιγενετικι μασ ζκφραςθ, κακϊσ και από διάφορουσ άλλουσ παράγοντεσ. 

Κάκε ζνασ από εμάσ ζχει ζνα μοναδικό, ςυνεχϊσ μεταβαλλόμενο "αποτφπωμα ορμονϊν". 

Αυτό ςθμαίνει ότι θ εμμθνόπαυςθ δεν είναι τόςο απλι όςο το να ανοιγοκλείνεισ ζναν 

διακόπτθ οιςτρογόνου on-off, και οι ορμόνεσ όλων, επθρεάηονται από τθ μοναδικι 

γενετικι τουσ. Αυτό είναι ζνα μζροσ του γιατί εμμθνόπαυςθ είναι μια τόςο διαφορετικι 

εμπειρία από άτομο  ςε άτομο. 

Οι ορμόνεσ αλλάηουν για πολλοφσ λόγουσ. 

Ενϊ όλεσ οι αλλθλεπιδράςεισ των αναπαραγωγικϊν ςυςτθμάτων μασ είναι πολφ 

περίπλοκεσ για να τισ προβλζψουμε, ζνα πράγμα είναι ςαφζσ: 

Τα ορμονικά φαινόμενα και θ εμπειρία τθσ προ-εμμθνόπαυςθσ, τθσ εμμθνόπαυςθσ και τθσ 

μετ-εμμθνόπαυςθσ επθρεάηονται ζντονα και από άλλουσ παράγοντεσ . 

Ζχουμε τθ δφναμθ να επθρεάςουμε τισ ορμόνεσ μασ μζςω τθσ νοοτροπίασ και του τρόπου 

ηωισ μασ. 

Οριςμζνα πράγματα μποροφμε να τα ελζγξουμε, όπωσ αυτό που επιλζγουμε να φάμε, το 

πϊσ δουλεφουμε, ι τι νόθμα και πεποικιςεισ βγάηουμε  από τισ εμπειρίεσ μασ. Άλλα, όπωσ 

τα γονίδια μασ, ι πόςο ςυχνά ο ςφντροφοσ μασ διαταράςςει τον φπνο μασ με το ροχαλθτό, 

δεν μποροφμε. 

Εδϊ είναι οι αλλαγζσ που μπορεί να παρατθριςετε κατά τθ διάρκεια τθσ εμμθνόπαυςθσ, 

ςυν του τι μπορεί να βοθκιςει ςε αυτό: 

Τα ςυμπτϊματα των ορμονικϊν αλλαγϊν μπορεί να εμφανίηονται με ςυνζπεια, 

διαλείπουςα ι ςπάνια. Μπορεί να είναι ζντονα ι μόλισ αιςκθτά. Αλλά κυμιςου: Θ 

εμπειρία κάκε γυναίκασ είναι μοναδικι . 

Αυτζσ οι αλλαγζσ δεν είναι "μόνο" βιολογικζσ . Είναι επίςθσ ςτενά ςυνδεδεμζνεσ με τισ 

ςκζψεισ, τα ςυναιςκιματα, τισ ςχζςεισ και τα περιβάλλοντά μασ. 

Ρολλά από αυτά τα ςυμπτϊματα δεν είναι αναπόφευκτα. Το περιβάλλον και οι 

ςυμπεριφορζσ ςασ, μποροφν ςε κάποιο βακμό να επθρεάςουν το αποτζλεςμα. 

Τπάρχει μόνο μία δεδομζνθ: Θ ενδογενισ (αυτοπαραχκείςα) παραγωγι ορμόνθσ του  

φφλου κα μειωκεί.  

Κφςτθ 

Το μειωμζνο οιςτρογόνο μπορεί να οδθγιςει ςε μειωμζνθ ικανότθτα ελζγχου του 

ουροποιθτικοφ ςυςτιματοσ. Μπορεί να χρειαςτεί να ουριςετε πιο ςυχνά, να ζχετε 

περιςςότερεσ μολφνςεισ τθσ ουροδόχου κφςτθσ, κακϊσ και πρόβλθμα ςτον ζλεγχο τθσ 

ουροδόχου κφςτθσ επειδι οι πυελικοί μφεσ αποδυναμϊνουν λόγω τθσ γιρανςθσ. 

Σι μπορεί να βοθκιςει: 



Αςκιςεισ από ζναν πυελικό φυςιοκεραπευτι για τθν αποκατάςταςθ και πρόλθψθ τθσ 

ακράτειασ από το ςτρεσ (όταν το φυςικό ςτρεσ - όπωσ ο βιχασ, το φτζρνιςμα ι το γζλιο - 

προκαλοφν ακοφςια απϊλεια οφρων). 

Ζνασ κολπικόσ πεςςόσ (μια αφαιροφμενθ ςυςκευι που ειςάγετε ςτον κόλπο όπου 

υποςτθρίηει τα πυελικά όργανα) που ςυνιςτά ο γιατρόσ ςασ, ειδικά εάν ζχετε πρόπτωςθ τθσ 

μιτρασ. 

Να φροντίηετε να είςτε ενυδατωμζνθ, να ουρείτε μετά το ςεξ και το ςυμπλιρωμα ενόσ 

απλοφ, αςφαλοφσ υδατάνκρακα γνωςτοφ ωσ D-μαννόηθ μειϊνει δραματικά τισ λοιμϊξεισ 

τθσ ουροδόχου κφςτθσ. 

΢φνκεςθ ςϊματοσ 

Θ αλλαγι των ορμονϊν οδθγεί επίςθσ ςτθν αλλαγι του ςχιματοσ. 

Θ άλιπθ μάηα (μυϊκι, οςτικι και ςυνδετικόσ ιςτόσ) μειϊνεται, ενϊ το ςωματικό λίποσ 

ανεβαίνει, ζνα φαινόμενο γνωςτό ωσ ςαρκοπενία . 

Ίςωσ να παρατθριςετε περιςςότερο λίποσ, ειδικότερα γφρω από τθ μεςαία και χαμθλότερθ 

κοιλιά ςασ. 

Σι μπορεί να βοθκιςει : 

Ροιότθτα διατροφισ. 

Τακτικι άςκθςθ. 

Ορμονικι κεραπεία υποκατάςταςθσ (θ οποία μπορεί να μειϊςει το κοιλιακό λίποσ), αν 

επιλζξετε να τθν πάρετε. 

Κεραπεία υποκατάςταςθσ ορμονϊν. 

Ρερίπου το 15-25% των γυναικϊν βρίςκουν τα ςυμπτϊματα τθσ εμμθνόπαυςθσ τόςο 

ςοβαρά ϊςτε να χρειάηονται κεραπεία ορμονικισ υποκατάςταςθσ (HRT), θ οποία ςυνικωσ 

περιλαμβάνει κάποιον ςυνδυαςμό ςυνταγογραφοφμενων bioidentical (δθλαδι ςαν τα 

μόρια που παράγουν τα ςϊματά μασ), χάπια οιςτρογόνων και προγεςταγόνων, ι ενζςεισ. 

Τα περιςςότερα ςυμπτϊματα τθσ εμμθνόπαυςθσ ενεργοποιοφνται από μια απότομθ 

πτϊςθ των οιςτρογόνων, παρά από τθν ζλλειψθ οιςτρογόνου ςυνολικά. Θ HRT που 

περιλαμβάνει οιςτρογόνα, μπορεί να ςτακεροποιιςει τα επίπεδα τουσ και να ανακουφίςει 

τα ςυμπτϊματα τθσ εμμθνόπαυςθσ. 

Επειδι θ HRT ζχει οριςμζνουσ κινδφνουσ, θ επιλογι τθσ ωσ κεραπείασ εξαρτάται από το 

ιατρικό ιςτορικό τθσ γυναίκασ, το οικογενειακό ιατρικό ιςτορικό, τθν θλικία και τθ 

ςοβαρότθτα των ςυμπτωμάτων. Πλοι αυτοί οι παράγοντεσ πρζπει να ςυηθτθκοφν με ζναν 

γιατρό. 

Τα οφζλθ τθσ HRT περιλαμβάνουν ανακοφφιςθ από ςυμπτϊματα όπωσ ηζςτθ, κολπικι 

ξθρότθτα και αραίωςθ, διακοπι φπνου και χαμθλι λίμπιντο. Το αυξθμζνο οιςτρογόνο 



ςθμαίνει επίςθσ μεγαλφτερθ πικανότθτα πρόλθψθσ τθσ μετεμμθνοπαυςιακισ 

οςτεοπόρωςθσ και των καταγμάτων. 

Δυςτυχϊσ, θ HRT μπορεί επίςθσ να αυξιςει τον κίνδυνο καρκίνου (ειδικά του καρκίνου του 

μαςτοφ) κακϊσ και καρδιακι προςβολι, εγκεφαλικό επειςόδιο και κρόμβουσ αίματοσ. 

Ρροσ το παρόν, τόςο θ ιατρικι κοινότθτα όςο και θ ζρευνα, υποςτθρίηουν τθ 

βραχυπρόκεςμθ χριςθ τθσ HRT για τθ κεραπεία των μζτριων ζωσ ςοβαρϊν ςυμπτωμάτων 

ςε υγιείσ γυναίκεσ ςτθν πρϊιμθ εμμθνόπαυςθ. Θ βραχυχρόνια χριςθ χαμθλισ δόςθσ HRT 

ςε υγιείσ γυναίκεσ (που δεν ζχουν ςυγκεκριμζνεσ αντενδείξεισ) δεν παρουςιάηει αυξθμζνο 

κίνδυνο ςτεφανιαίασ νόςου, αςκζνειασ πιξθσ ι ςυγκεκριμζνων καρκίνων. 

Ωσ εναλλακτικι λφςθ ςτθν HRT, θ τακτικι άςκθςθ, το αςβζςτιο και θ βιταμίνθ D, 

διαδραματίηουν επίςθσ προςτατευτικοφσ ρόλουσ ςτθ διατιρθςθ υγιϊν οςτϊν. 

Αντιφλεγμονϊδθ και πλοφςια ςε αντιοξειδωτικά τρόφιμα, όπωσ φρζςκα φροφτα και 

λαχανικά, και φυτοοιςτρογόνα τρόφιμα όπωσ ςόγια αλλά και λιναρόςποροσ πλοφςιοσ ςε 

ωμζγα-3, μποροφν να βοθκιςουν ςτθν ανακοφφιςθ τθσ ςοβαρότθτασ και τθσ ςυχνότθτασ 

των κερμϊν εξάψεων. 

Εάν πάςχετε από μζτρια ζωσ ςοβαρά ςυμπτϊματα εμμθνόπαυςθσ, ςυηθτιςτε τισ επιλογζσ 

ςασ με το γιατρό ςασ ι με άλλο αξιόπιςτο ιατρό. 

Λειτουργία εγκεφάλου 

Οι ορμόνεσ μποροφν να επθρεάςουν τθ ςκζψθ, τθ ςυλλογιςτικι, τθν αντίλθψθ και τθ 

μνιμθ. Ρολλζσ γυναίκεσ παρατθροφν «ομίχλθ του εγκεφάλου» ι με δυςκολία να κυμοφνται 

πράγματα με τισ φκίνουςεσ ορμόνεσ. 

Σι μπορεί να βοθκιςει : 

Ροιότθτα διατροφισ. 

Ρρόγραμμα Διαχείριςθσ Άγχουσ. 

Τακτικι άςκθςθ (κακϊσ θ άςκθςθ αυξάνει τθν εγκεφαλικι λειτουργία, λόγω των 

επιπτϊςεων τθσ αυξθμζνθσ ροισ του αίματοσ, κακϊσ και των αυξθμζνων χθμικϊν ουςιϊν 

του εγκεφάλου όπωσ το BDNF, το οποίο ςυμμετζχει ςτθ μάκθςθ και τθ μνιμθ). 

Να ζχετε αρκετό φπνο , αν είναι δυνατόν. 

Θ υγεία του μαςτοφ 

Τα ςτικθ και οι κθλζσ μπορεί να γίνουν πιο ογκϊδθ και τρυφερά. Τϊρα είςτε επίςθσ ςε 

υψθλότερο κίνδυνο για καρκίνο του μαςτοφ. 

Σι μπορεί να βοθκιςει : 

Ροιότθτα διατροφισ. 

Τακτικι άςκθςθ. 



Ρεριοριςμόσ τθσ κατανάλωςθσ αλκοόλ. 

Ο περιοριςμόσ ι θ διακοπι τθσ χριςθσ φαρμάκων που ςυμβάλλουν ςτθν ευαιςκθςία του 

μαςτοφ, όπωσ θ κεραπεία ορμονικισ υποκατάςταςθσ, ο ορμονικόσ ζλεγχοσ των γεννιςεων 

και οριςμζνοι τφποι αντικατακλιπτικϊν. 

Πζψθ και λειτουργία του εντζρου 

Τείνουμε να κάνουμε λιγότερα με τα πεπτικά μασ ζνηυμα και το οξφ του ςτομάχου κακϊσ 

μεγαλϊνουμε. Ο λείοσ μυϊκόσ ιςτόσ και θ εντερικι απορρόφθςθ δεν είναι τόςο ηωθρά όςο 

ιταν. 

Αυτό ςθμαίνει ότι μπορεί να παρατθριςετε αλλαγζσ ςτθν όρεξθ, τθν πζψθ και τθ 

λειτουργία του εντζρου. Θ καοφρα, τα φυςικά αζρια και θ δυςκοιλιότθτα, μπορεί να γίνουν 

όλο και περιςςότερο οι ςφντροφοι τθσ θμζρασ ςασ. 

Μπορεί να παρατθριςετε νζεσ τροφικζσ δυςανεξίεσ και ευαιςκθςίεσ.  

Σι μπορεί να βοθκιςει : 

Ροιότθτα διατροφισ. 

Καλζσ ςυνικειεσ του εντζρου. 

Κίνδυνοσ αςκζνειασ 

Οι "κθλυκζσ ορμόνεσ" ςυνικωσ μειϊνουν τον κίνδυνο χρόνιων αςκενειϊν, όπωσ είναι οι 

καρδιαγγειακζσ πακιςεισ, ο καρκίνοσ και οφτω κακεξισ ... τουλάχιςτον μζχρι να 

εξαντλθκοφν. Τότε, ο κίνδυνοσ μασ από αυτζσ τισ χρόνιεσ αςκζνειεσ γίνεται μεγαλφτεροσ. 

Σι μπορεί να βοθκιςει : 

Ροιότθτα διατροφισ. 

Τακτικι άςκθςθ. 

Διαχείριςθ άγχουσ. 

Κεραπεία αντικατάςταςθσ ορμόνθσ , ανάλογα με τον τφπο των ορμονϊν που 

ςυνταγογραφοφνται, τθν θλικία που ξεκινάτε και άλλουσ παράγοντεσ κινδφνου (θ HRT 

μπορεί επίςθσ να αυξιςει τον κίνδυνο για άλλεσ αςκζνειεσ) 

Ηάλθ / ίλιγγοσ 

Ηάλθ μπορεί να ςυμβεί με αλλαγζσ ςτον τρόπο με τον οποίο ο εγκζφαλόσ ςασ ρυκμίηει τθν 

αρτθριακι πίεςθ (βλζπε παρακάτω ρφκμιςθ κερμοκραςίασ ). 

Οι γυναίκεσ μπορεί επίςθσ να παρατθριςουν καλοικθ παροξυςμικό ίλιγγο κζςθσ (BPPV), 

μια αίςκθςθ περιςτροφισ ι ηάλθσ που ςυμβαίνει όταν το κεφάλι τουσ είναι ςε 

ςυγκεκριμζνεσ κζςεισ ι όταν ξαπλϊνουν. Ενϊ δεν γνωρίηουμε πλιρωσ γιατί ςυμβαίνει 



αυτό, οι ερευνθτζσ πιςτεφουν ότι θ μείωςθ του οιςτρογόνου αποδυναμϊνει το πρωτεϊνικό 

πλζγμα που αποτελεί το ςφςτθμα τθσ ιςορροπίασ ςτο εςωτερικό μασ αυτί. 

Θ ηάλθ μπορεί επίςθσ να ςχετίηεται με θμικρανίεσ . 

Σι μπορεί να βοθκιςει : 

Να διατθρείςτε ενυδατωμζνεσ, κακϊσ οι αλλαγζσ ςτθν ενυδάτωςθ και τα επίπεδα νατρίου 

μπορεί να επθρεάςουν τθ ηάλθ και τον ίλιγγο. 

Διακοπι των φαρμάκων που ςυμβάλλουν ςτθ ηάλθ και ςτον ίλιγγο, όπωσ τα θρεμιςτικά. 

Εκπαίδευςθ εξιςορρόπθςθσ-ιςορροπίασ. 

Μία απλι άςκθςθ: θ τεχνικι του Epley. 

Μαλλιά 

Τα μαλλιά μπορεί να αναπτφςςονται περιςςότερο ςε οριςμζνα μζρθ (όπωσ ςτο πρόςωπο) 

και λιγότερο ςε άλλα (τριχωτό κεφαλισ, κάτω πόδια, μαςχάλεσ, θβικι περιοχι). 

Σι μπορεί να βοθκιςει : 

Κεραπεία αντικατάςταςθσ ορμόνθσ (για τθν τριχόπτωςθ) 

Τα ανεπικφμθτα μαλλιά είναι μια πρόκλθςθ που θ κοινωνία μασ ζχει λφςει αρκετά καλά. 

Αποτρίχωςθ!!! 

Οι κφκλοι τθσ εμμθνόρροιασ 

Ρροφανϊσ, οι κφκλοι τθσ εμμινου ρφςεωσ αλλάηουν. Μποροφν να γίνουν περιςςότερο ι 

λιγότερο ςυχνοί, βαρφτεροι ι ελαφρφτεροι, περιςςότερο ι λιγότερο οδυνθροί.  Ενϊ δεν 

μπορείτε να κάνετε πολλά για να επθρεάςετε τθν ςυχνότθτα τθσ εμμθνόρροιασ ι τθ 

διάρκεια, οφτε το τελικό τζλοσ τθσ εμμινου ρφςεωσ, μπορείτε ςυχνά να βελτιϊνετε τα 

ςχετικά ςυμπτϊματα, όπωσ οι κράμπεσ. 

Σι μπορεί να βοθκιςει: 

Ροιότθτα και ςωςτι ποςότθτα διατροφισ και κρεπτικϊν ςυςτατικϊν. 

Τακτικι άςκθςθ. 

Θμικρανίεσ / πονοκζφαλοι 

Οι θμικρανίεσ μπορεί να είναι εκπλθκτικά οδυνθρζσ ι εντελϊσ ανϊδυνεσ. Οι ανϊδυνεσ  

είναι ςυνικωσ αβλαβείσ και επιλφονται ςε περίπου 20-30 λεπτά. Άλλεσ φορζσ, μια 

θμικρανία μπορεί να ςασ κάνει να μθν αντζχετε τον πόνο. 

Οι ορμονικζσ διακυμάνςεισ κατά τθ διάρκεια τθσ εμμθνόπαυςθσ, μποροφν να επιδεινϊςουν 

τουσ πονοκεφάλουσ και τισ θμικρανίεσ, παρόλο που αυτζσ φαίνεται να ομαλφνονται μετά 

τθν εμμθνόπαυςθ. 



Σι μπορεί να βοθκιςει: 

Ροιότθτα διατροφισ. 

Κρατϊντασ ζνα "θμερολόγιο ενεργοποίθςθσ", το οποίο μπορεί να ςασ βοθκιςει να 

παρατθριςετε και να ςθμειϊνετε ότι οριςμζνα πράγματα (όπωσ αυτό που τρϊτε ι τα 

επίπεδα άγχουσ ςασ) κάνουν τθν θμικρανία πιο πικανι. 

Θ κεραπεία αντικατάςταςθσ ορμόνθσ ι ορμονικόσ ζλεγχοσ των γεννιςεων (για εκείνεσ που 

βρίςκονται ςε προ-εμμθνόπαυςθ) μπορεί επίςθσ να επθρεάςει τουσ πονοκεφάλουσ / 

θμικρανίεσ. 

Διάκεςθ και ψυχικι υγεία 

Θ ψυχικι υγεία καλφπτει ζνα ευρφ φάςμα ςυναιςκθμάτων, εμπειριϊν και πεδίων, αλλά ςε 

γενικζσ γραμμζσ μπορεί να παρατθριςετε: 

 Ρεριςςότερθ κατάκλιψθ, ςυναιςκθματικι κατάπτωςθ, πρόβλθμα ςτο να ζχετε 

κίνθτρα. 

 Μια αίςκθςθ ςυντριβισ ςυναιςκθμάτων 

 Αιςκάνεςτε πιο ευερζκιςτεσ ι λιγότερο ικανζσ να αντιμετωπίςετε μικρζσ 

ενοχλιςεισ 

 Αίςκθμα άγχουσ, ανθςυχίασ, φόβου ι αποτροπισ των κινδφνων 

 Νιϊκετε ανθςυχίεσ και αρνθτικζσ ςκζψεισ 

 Κλάμα ι άλλεσ ςυναιςκθματικζσ εκριξεισ που ςυμβαίνουν ςυχνότερα, πιο 

απροςδόκθτα ι πιο ζντονα 

 Ρεριςςότερεσ αλλαγζσ ςτθ διάκεςθ ι ιςχυρότερεσ εναλλαγζσ 

 Τα ςυναιςκιματα ςασ είναι πιο ζντονα, κετικά ι αρνθτικά 

 Ο κακζνασ γφρω ςασ ξαφνικά μετατράπθκε ωσ αποκρουςτικόσ 

Αυτζσ οι αλλαγζσ ςτθ διάκεςθ μποροφν να αποδοκοφν όχι μόνο ςτισ μεταβολζσ των 

ορμονικϊν επιπζδων αλλά και ςε όλεσ τισ άλλεσ βιοψυχοκοινωνικζσ μετατοπίςεισ που 

ςυμβαίνουν κατά τθν εμμθνόπαυςθ. 

Για παράδειγμα, μπορεί να ζχετε καλοφσ λόγουσ ςτθ ηωι ςασ για αυτζσ τισ αλλαγζσ τθσ 

διάκεςθσ. Ίςωσ να είναι όλα πάρα πολφ ζντονα, και αυτό είναι ζνα ςιμα για να κάνετε 

κάποιεσ ςθμαντικζσ αλλαγζσ ςτισ επιλογζσ τθσ ηωισ ςασ, ςτισ ςχζςεισ, ςτο φόρτο εργαςίασ, 

κ.λπ. 

Σι μπορεί να βοθκιςει: 

Θ Διαχείριςθ άγχουσ. 

Θ Συμβουλευτικι και θ εκπαίδευςθ. 

Ζνα καλό δίκτυο κοινωνικισ υποςτιριξθσ. 

Σε ςυνεννόθςθ με το γιατρό, φάρμακα αντικατακλιπτικά. 



Πόνοσ και φλεγμονι 

Θ προγεςτερόνθ και το οιςτρογόνο ςυνδζονται με τον πόνο και τθ φλεγμονι. 

Κακϊσ μειϊνονται οι ορμόνεσ του φφλου, μπορεί να παρατθριςετε μεταβολζσ ςτον μυϊκό 

πόνο, τθν αρκρίτιδα, άλλουσ τφπουσ αρκρικοφ πόνου, πυελικό πόνο ι φλεγμονι άλλων 

χρόνιων προβλθμάτων πόνου. 

Σι μπορεί να βοθκιςει: 

Θ Ροιότθτα διατροφισ. 

Θ Τακτικι άςκθςθ. 

Ο Ρεριοριςμόσ τθσ κατανάλωςθσ αλκοόλ. 

Θ Διαχείριςθ άγχουσ. 

Θ Ρροτεραιότθτα ςτον φπνο και τθν αποκατάςταςθ/ξεκοφραςι ςασ. 

Θ Εκπαίδευςθ χαλάρωςθσ και ευαιςκθτοποίθςθσ, που ζχει αποδειχκεί ότι βοθκά με τον 

τρόπο που βιϊνουμε τον πόνο. 

Θ ΢εξουαλικι λειτουργία. 

Κακϊσ μειϊνεται το οιςτρογόνο και θ προγεςτερόνθ, το κολπικό και ουρθκρικό επικιλιο 

(επζνδυςθ) λεπταίνει και γίνεται λιγότερο ελαςτικό. Επιπλζον, θ λίπανςθ μειϊνεται, οπότε 

ο κόλποσ κα είναι ξθρότεροσ. Αυτό ςθμαίνει ότι θ διείςδυςθ μπορεί να προκαλζςει 

καψίματα, φαγοφρα και μια αίςκθςθ ςαν «γυαλόχαρτο ςε θλιακό ζγκαυμα». 

Θ λίμπιντο κυμαίνεται. Μπορεί να αιςκάνεςτε πιο απελευκερωμζνεσ και ςζξι. Ρολλζσ 

γυναίκεσ λζνε ότι ζχουν το μεγαλφτερο ςεξ τθσ ηωισ τουσ, επειδι είναι πολφ πιο ςίγουρεσ, 

ζμπειρεσ και ιςχυρζσ. 

Ι, μπορεί να νιϊκετε ςαν να μθν κζλετε να ςασ αγγίηουν και να αντικαταςτιςετε το ςεξ για 

φπνο ι ςοκολάτα ςτο 100% του χρόνου. 

Σι μπορεί να βοθκιςει: 

Θ Διαχείριςθ άγχουσ. 

Οι Κρζμεσ οιςτρογόνου που ζχουν ςυνταγογραφθκεί από γιατρό ι λιπαντικά που μπορείτε 

να εφαρμόςετε ςτθν περιοχι του κόλπου για να μειϊςετε τθ φκορά, τθν ξθρότθτα και τθν 

αραίωςθ των ιςτϊν. 

Ραρόλεσ τισ ατροφίεσ του κολπικοφ ιςτοφ ωσ αποτζλεςμα τθσ πτϊςθσ των οιςτρογόνων, θ 

κλειτορίδα δεν παρουςιάηει τζτοιεσ ενδείξεισ απόκλιςθσ από τθ κζςθ τθσ ευχαρίςτθςθσ 

(κετικότατο)! 

Δζρμα 



Μπορεί να παρατθριςετε ότι το δζρμα ςασ γίνεται πιο ξθρό ι ωμό, κακϊσ μεταβάλλονται 

οι ορμόνεσ. Ίςωσ να παρατθριςετε ακόμθ και κάποια ακμι εφθβικοφ τφπου. 

Θ πρωτεϊνικι ςφνκεςθ επιβραδφνεται, ζτςι κα αρχίςετε να ρυτιδιάηετε, να κεραπεφεςτε 

πιο αργά και να ζχετε λιγότερο κολλαγόνο. Επίςθσ, πικανότατα κα χάςετε λίποσ από το 

πρόςωπό ςασ, και τα πράγματα κα αρχίςουν να χαλαρϊνουν (λόγω βαρφτθτασ). Μπορεί να 

παρατθριςετε αλλαγζσ ςτθ χρωςτικι ουςία του δζρματοσ. 

Σι μπορεί να βοθκιςει: 

Θ Ροιότθτα διατροφισ. 

Θ Ρροτεραιότθτα ςτθν ανάρρωςθ και ςτον φπνο. 

Θ ενυδάτωςθ. Μείωςθ του καπνίςματοσ και  μείωςθ τθσ ζκκεςθσ ςτον ιλιο και ςτθ 

ρφπανςθ. 

Δόντια 

Ο οδοντίατρόσ ςασ μπορεί να αρχίςει να επιςθμαίνει αςκζνεια των οφλων, υποχϊρθςθ των 

οφλων, ξθροςτομία και οφτω κακεξισ. 

Σι μπορεί να βοθκιςει: 

Θ Ροιότθτα διατροφισ. 

Μια καλι ρουτίνα για τθν ςτοματικι υγεία (Κάντε τον οδοντίατρό ςασ χαροφμενο)! 

Μθν καπνίηετε. 

Θ Ρφκμιςθ κερμοκραςίασ 

Οι εξάψεισ είναι μια από τισ πιο αινιγματικζσ και ενοχλθτικζσ εμπειρίεσ τθσ εμμθνόπαυςθσ. 

Ρερίπου το 85% των γυναικϊν αναφζρουν ότι ζχουν εξάψεισ κατά τθ διάρκεια τθσ προ-

εμμθνόπαυςθσ και τθσ εμμθνόπαυςθσ και το 10-15% λζνε ότι αυτζσ οι μεταβολζσ 

κερμοκραςίασ είναι τόςο ςοβαρζσ ϊςτε να παρεμβαίνουν ςτθν κακθμερινι τουσ ηωι. 

Κατά μζςο όρο, οι καυτζσ εξάψεισ, παραμζνουν για 3-5 χρόνια. 

Οι περιςςότερεσ γυναίκεσ περιγράφουν ζνα ηεςτό φλασ ωσ ζνα αίςκθμα ακραίασ ηζςτθσ, 

ςυνικωσ ςτο άνω μζροσ του ςϊματοσ και του προςϊπου τουσ και διαρκοφν μερικά λεπτά. 

Οι Νυχτερινοί ιδρϊτεσ, ςυμβαίνουν τθ νφχτα και ξυπνάτε ιδρωμζνεσ αρκετά ςυχνά, για να 

αλλάξετε τα ροφχα ι τα ςεντόνια. 

Οι εξάψεισ και οι νυχτερινζσ εφιδρϊςεισ, φαίνεται να προκαλοφνται από αιφνίδια μείωςθ 

των επιπζδων των οιςτρογόνων. 

Θ κερμοκραςία του ςϊματοσ μπορεί επίςθσ να επθρεαςτεί από αλλαγζσ ςτο αγγειοκινθτικό 

κζντρο του εγκεφάλου, το οποίο ρυκμίηει τα αιμοφόρα αγγεία ςασ, κακιςτϊντασ τα πιο 

κλειςτά (αγγειοςυςτολι) ι πιο ανοικτά (αγγειοδιαςτολι). Ωςτόςο, ακόμα δεν γνωρίηουμε 



με ακρίβεια για το πϊσ θ αλλαγι ςτα επίπεδα των οιςτρογόνων επθρεάηει το 

αγγειοκινθτικό κζντρο. 

Σι μπορεί να βοθκιςει: 

Θ Ροιότθτα διατροφισ. 

Αςκιςεισ με ρυκμιηόμενθ αναπνοι. Δοκιμάςτε το: Ειςπνεφςτε από τθν κοιλιά, ενϊ ςιγά-

ςιγά μετράτε ωσ το 5. Στθ ςυνζχεια, απελευκερϊςτε τθν αναπνοι, ενϊ ςιγά-ςιγά μετράτε 

ζωσ το 5. Εξαςκθκείτε ςε αυτό κάκε μζρα για 10-15 λεπτά. Πταν χτυπάει ζνα «φλασ», 

αρχίςτε να αναπνζετε και ςυνεχίςτε για 5 λεπτά. Μπόνουσ: Θ αναπνευςτικι λειτουργία με 

ρυκμό, μπορεί επίςθσ να βοθκιςει να μειωκεί θ αρτθριακι πίεςθ, να μειωκεί το άγχοσ και 

να προωκθκεί θ χαλάρωςθ. 

Θ γιρανςθ είναι μζροσ τθσ ηωισ. 

Στθ βιολογία, τα κφτταρα κυριαρχοφν - φυςικά επιδεινϊνονται και μειϊνονται με τθν 

θλικία. Μποροφμε να επιταχφνουμε αυτι τθ διαδικαςία ι να τθν επιβραδφνουμε , αλλά 

(για τϊρα) δεν ζχουμε καταλάβει αρκετά πϊσ να τθν ςταματιςουμε εντελϊσ. 

Ζνα πράγμα που γνωρίηουμε: 

Ρωσ οι αλλαγζσ που βιϊνουμε κατά τθν εμμθνόπαυςθ δεν ςυνδζονται μόνο με το τι 

ςυμβαίνει με το ςϊμα μασ. Θ νοοτροπία μασ, οι άνκρωποι με τουσ οποίουσ περνάμε το 

χρόνο και οι αλλαγζσ τθσ ηωισ που βιϊνουμε, προςδιορίηουν πωσ οι αλλαγζσ ςτθ ηωι είναι 

βιοψυχοκοινωνικζσ. Πταν βιϊνουμε αλλαγζσ ςτθ ηωι, οφείλεται ςε μια πολφπλοκθ 

αλλθλεπίδραςθ των βιολογικϊν , ψυχολογικϊν και κοινωνικϊν διαςτάςεων τθσ ηωισ μασ. 

Ζτςι, εάν μια γυναίκα αιςκάνεται κόπωςθ ι μεταβολζσ διάκεςθσ ποιοσ είναι ο 

«πραγματικόσ» λόγοσ; 

Οι Ορμόνεσ; Το Στρεσ; Οι Αλλοι άνκρωποι;… 

Θ απάντθςθ μπορεί να είναι "αρκετά από τα παραπάνω" (αλλά πικανϊσ δεν είναι θ 

τελευταία). Συχνά, θ εμμθνόπαυςθ ςυμπίπτει με άλλεσ αλλαγζσ τθσ ηωισ. 

Αυτά μπορεί να περιλαμβάνουν: 

Θ φάςθ "κενισ φωλιάσ". Ξαφνικά, θ εςτίαςι ςασ μετατοπίηεται από τθν αναπαραγωγι των 

απογόνων ςε ... τι;… οφτε καν γνωρίηετε τι… 

Οι Προςαρμογζσ των ςχζςεων. Εάν ζχετε ζναν ςφντροφο, γερνάει κι αυτόσ επίςθσ. Ι τα 

βρίςκετε, ι τςακϊνεςτε. 

Οι Γθράςκοντεσ γονείσ. Εάν ζχετε γονείσ (ι θλικιωμζνουσ ςυγγενείσ) που είναι ηωντανοί, 

ενδζχεται να αντιμετωπίηουν προβλιματα υγείασ ι να χρειάηονται περιςςότερθ προςοχι. 

Εργαςία και καριζρα. Δϊςατε ςτθ δουλειά ςασ... και ςασ ζδωςε. Αυτό που ιταν ζνα 

εμπνευςμζνο μονοπάτι ςταδιοδρομίασ ςτα 30 ςασ, τϊρα ςτα 50 το αιςκάνεςτε ςαν μια 

πορεία προσ το κάνατο, κι ότι ξοφλιςατε! Ζλεοσ!... 



Μια επικυμία για αλλαγι. Μπορεί να μθν ζχετε τθν πυρετϊδθ ενζργεια που ςυνθκίηατε, 

αλλά μπορείτε να βρείτε τον εαυτό ςασ και να ςκζφτεςτε όπωσ ςτισ αρχζσ τθσ ηωισ ςασ: 

νζεσ ςταδιοδρομίεσ , νζεσ ςχζςεισ, νζεσ κζςεισ ηωισ. 

Πλεσ αυτζσ οι αλλαγζσ ςτθν ταυτότθτα, τθν ευκφνθ και το ενδιαφζρον, μπορεί να ςασ 

κάνουν να αιςκάνεςτε λίγο αποπροςανατολιςμζνεσ. Αλλά δθμιουργοφν επίςθσ ανοίγματα 

για κετικζσ αλλαγζσ. Θ εμμθνόπαυςθ είναι μια καλι ςτιγμι για να οικοδομιςουμε νζεσ 

υγιεινζσ ςυνικειεσ - και να διατθριςουμε τισ τρζχουςεσ. Ρολλζσ γυναίκεσ λζνε ότι θ μζςθ 

θλικία είναι μια περίοδοσ ενδυνάμωςθσ. 

Κατά τθ διάρκεια αυτισ τθσ περιόδου τθσ ηωισ, κάποια πράγματα πεκαίνουν (όπωσ οι 

απλοϊκζσ νεανικζσ ψευδαιςκιςεισ μασ), αλλά νζα πράγματα κα αυξθκοφν - νζεσ 

ταυτότθτεσ, ευκαιρίεσ, δυνατότθτεσ. 

Οι γυναίκεσ λζνε ότι αιςκάνονται: 

Ριο αυκεντικζσ: Φροντίηουν λιγότερο για αυτό που οι άλλοι ςκζπτονται και αιςκάνονται πιο 

ελεφκερεσ να είναι ο εαυτόσ τουσ. 

Ρεριςςότερο καρραλζεσ. 

Λιγότερο πρόκυμεσ να ανεχτοφν άχρθςτα κι ανοφςια πράγματα: Ανακτοφν τον χρόνο τουσ. 

Οι εμπειρίεσ, ακόμα και οι δφςκολεσ, φζρνουν διορατικότθτα, ςοφία και ανκεκτικότθτα. 

Με τθ μζςθ ηωι, ζχουμε δθμιουργιςει μια ωραία ςειρά δεξιοτιτων ηωισ, και κζλουμε να 

τισ χρθςιμοποιιςουμε με νζουσ τρόπουσ. 

Αν περνάτε από εμμθνόπαυςθ, πικανότατα δεν κα ςασ αρζςουν όλεσ οι αλλαγζσ που 

αντιμετωπίηετε. Ακριβϊσ όπωσ οι ορμονικζσ αλλαγζσ μποροφν να επθρεάςουν τον φπνο, τθ 

ςφνκεςθ του ςϊματοσ, τθν ψυχικι υγεία και άλλα, οι κακθμερινζσ ςασ ςυνικειεσ μποροφν 

να επθρεάςουν πόςο ζντονα αιςκάνεςτε τθν επίδραςθ αυτϊν των ορμονικϊν 

μετατοπίςεων. 

Αλλά το ηιτθμα είναι να εμπεδϊςεισ πωσ… Ζχεισ δφναμθ πλζον κυρία!!! 

 

6 ςτρατθγικζσ για τον τρόπο ηωισ που μποροφν να βοθκιςουν ςτθν 

ανακοφφιςθ των ςυμπτωμάτων τθσ εμμθνόπαυςθσ: 

 

΢τρατθγικι # 1: Προτεραιότθτα ςτθν ποιοτικι διατροφι. 

Ζχουμε μερικά πολφ καλά νζα: 

Θ καλι διατροφι μπορεί να διευκολφνει, ι ακόμα και να ανακουφίςει μεγάλο μζροσ τθσ 

δυςφορίασ των ςωματικϊν αλλαγϊν ςτθ μζςθ ηωι, κακϊσ και να ςασ βοθκιςει να 

διατθριςετε μια υγιι ςφνκεςθ ςϊματοσ . 



Ρολλζσ γυναίκεσ βρίςκουν ότι μζςω τθσ ποιοτικισ διατροφισ, μποροφν να διαχειριςτοφν 

τθν όρεξι τουσ και να βελτιϊςουν τθν πζψθ και τισ ςυνικειεσ των εντζρων.  

Θ προτεραιότθτα ςτθν καλι διατροφι μπορεί επίςθσ να μειϊςει τον κίνδυνο μιασ νόςου, 

να βοθκιςει ςτθ διαχείριςθ των ςυμπτωμάτων τθσ αλλαγισ των εμμθνορροϊκϊν κφκλων, 

να μειϊςει τθ φλεγμονι (και τον πόνο που ςχετίηεται με τθ φλεγμονι), να βελτιϊςει τθν 

ποιότθτα του δζρματοσ και να προωκιςει τθν οδοντικι υγεία. 

Πωσ να το κάνεισ: 

Οι περιςςότεροι από εμάσ είναι απαςχολθμζνοι, βιάηονται, και λειτουργοφν με άγχοσ  

κακϊσ τρϊνε. Χρειάηεται να τρϊμε: Αργά και προςεκτικά. Αυτό κα ςασ βοθκιςει να 

ξζρετε πότε είςτε πραγματικά ςωματικά πειναςμζνεσ, και αν ζχετε φάει τθν ποςότθτα που 

χρειάηεται το ςϊμα ςασ. 

Κα βοθκιςει επίςθσ να ανακουφιςτεί το αναςτατωμζνο πεπτικό, όπωσ φοφςκωμα και 

καοφρα, που είναι πραγματικά ζνασ ακριβισ τρόποσ του ςϊματόσ ςασ για να ςασ εκδικθκεί 

ςε ότι άςχθμο φάγατε μόλισ ςε 17 δευτερόλεπτα...! 

Εάν θ καλι διατροφι είναι ζνασ ςτόχοσ, ςκεφτείτε: 

Τδατάνκρακεσ: Τρϊτε 1-2 χοφφτεσ υδατάνκρακεσ αργισ πζψθσ με υψθλι περιεκτικότθτα 

ςε φυτικζσ ίνεσ ςτα περιςςότερα γεφματα, εκτόσ αν ζχετε λόγο να μθν το κάνετε (π.χ. μια 

επικετικι παρζμβαςθ για τθ διαχείριςθ του ςακχάρου ςτο αίμα). 

Πρωτεΐνθ: Τα ςτοιχεία δείχνουν ότι θ πρωτεΐνθ μασ χρειάηεται να ανεβαίνει, και όχι να 

μειϊνεται, κακϊσ γερνάμε. Ρεριςςότερθ πρωτεΐνθ ςθμαίνει περιςςότερθ άπαχθ μάηα και 

καλφτερθ πυκνότθτα των οςτϊν, ειδικά εάν κάνετε και προπόνθςθ αντιςτάςεων. Λάβετε 

τουλάχιςτον 1 μζγεκοσ παλάμθσ από πρωτεΐνθ ςτα περιςςότερα γεφματα. Ρεριςςότερθ 

πρωτεΐνθ μπορεί επίςθσ να βοθκιςει ςτθν ποιότθτα του δζρματοσ κακϊσ γερνάμε.  

Φυτοοιςτρογόνα: Θ ζρευνα ςχετικά με τα φυτοοιςτρογόνα ςτα τρόφιμα (όπωσ θ ςόγια) 

υποδθλϊνει ότι είτε μπορεί να βοθκιςουν με τισ καυτζσ εξάψεισ ... είτε δεν μποροφν. Με 

άλλα λόγια, δεν είναι απολφτωσ ςαφζσ. Νιϊςτε ελεφκερεσ να πειραματιςτείτε με τθν 

προςκικθ ςόγιασ ςτθ διατροφι ςασ, ειδικά ςε πιο παραδοςιακζσ εκδόςεισ. Εάν ζχετε 

οικογενειακό ιςτορικό καρκίνου του μαςτοφ και / ι του γονιδίου BRCA, ςυμβουλευτείτε το 

γιατρό ςασ πριν προςκζςετε οιςτρογόνα τρόφιμα. 

Ενυδάτωςθ: Ρίνετε άφκονο νερό και κρατιςτε τθν πρόςλθψθ αλατιοφ μζτρια. Αυτό μπορεί 

να βοθκιςει ςτθν κατακράτθςθ νεροφ και τθν ευαιςκθςία του μαςτοφ, θ οποία μπορεί να 

κυμαίνεται ςτον κφκλο ςασ, κακϊσ και ςτθν ποιότθτα του δζρματοσ. 

Βιταμίνθ D: Μερικά ςτοιχεία δείχνουν ότι θ βιταμίνθ D μπορεί να μειϊςει τα ςυμπτϊματα  

τθσ εμμθνόπαυςθσ. Ελζγξτε τα επίπεδα D ςασ, και εάν είναι χαμθλά, ςυμπλθρϊςτε με 

ςκευάςματα. Θ βιταμίνθ D είναι επίςθσ ςθμαντικι για τθ διατιρθςθ τθσ υγείασ των οςτϊν. 

Καφεΐνθ: Ραρατθριςτε αν θ καφεΐνθ ςτον καφζ, το τςάι, τα ενεργειακά ποτά, τθ μαφρθ 

ςοκολάτα ι τα φάρμακα (όπωσ παυςίπονα) προκαλεί ι επιδεινϊνει τυχόν ςυμπτϊματα που 



ζχετε, όπωσ ευαιςκθςία του μαςτοφ ι θμικρανίεσ. Ρειραματιςτείτε με τθ μείωςθ ι 

αποφυγι τθσ καφεΐνθσ για να δείτε αν αξίηει τον κόπο. 

Λιναρόςποροσ: Οι λιναρόςποροι είναι πλοφςιοι ςε φυτικζσ ενϊςεισ που ονομάηονται 

λιγνάνεσ. Με τθ βοικεια εντερικϊν βακτθριδίων, οι λιγνάνεσ μποροφν να μετατραποφν ςε 

αδφναμα οιςτρογόνα (εντεροδιόλθ και εντερολακτόνθ) τα οποία μπορεί να βοθκιςουν ςτθ 

μείωςθ των εμμθνοπαυςιακϊν ςυμπτωμάτων. 

Ωμζγα-3 λιπαρά οξζα: Τα  ωμζγα-3 λιπαρά οξζα (2-6 γραμμάρια τθν θμζρα) μπορεί να 

βοθκιςουν με κάποια ςυμπτϊματα, όπωσ εξάψεισ, ςυμπτϊματα κατάκλιψθσ και μείωςθ 

τθσ μνιμθσ. Μπορεί επίςθσ να προςτεκεί όφελοσ ςτθ λιψθ πριν από τθν ζναρξθ τθσ προ-

εμμθνόπαυςθσ, αν και θ ζρευνα είναι αςαφισ. Συμπεριλαμβάνοντασ λίπθ υψθλισ 

ποιότθτασ ςτθ διατροφι ςασ, μπορεί επίςθσ να βοθκιςει με τισ αλλαγζσ του δζρματοσ. 

΢ίδθροσ: Αν ζχετε ςταματιςει τθν εμμθνόρροια, κα χρειαςτείτε λιγότερο ςίδθρο (μζχρι 

περίπου 8 mg θμερθςίωσ), εκτόσ αν κάνετε κάτι άλλο που αυξάνει τισ ανάγκεσ ςε ςίδθρο. 

Αςβζςτιο: Για τθν υγεία των οςτϊν, το αςβζςτιο χρειάηεται να αυξθκεί κατά τθ διάρκεια 

τθσ εμμθνόπαυςθσ ςτα περίπου 1200 mg τθν θμζρα, κατά προτίμθςθ από πθγζσ τροφίμων 

όπωσ είναι τα γαλακτοκομικά προϊόντα ποιότθτασ, μαγειρεμζνα ςκοφρα πράςινα φφλλα, 

κονςζρβεσ ςολομοφ ι ςαρδζλεσ, ι τρόφιμα εμπλουτιςμζνα με αςβζςτιο. 

Μαγνιςιο: Το μαγνιςιο είναι ςθμαντικό για το μεταβολιςμό του αςβεςτίου και ςυμβάλλει 

επίςθσ ςτθ διατιρθςθ τθσ υγείασ των οςτϊν. Το ςυμπλθρωματικό μαγνιςιο (200-400 mg / 

θμζρα) μπορεί επίςθσ να βοθκιςει ςτθν ανακοφφιςθ των ςυςπάςεων και των θμικρανιϊν 

που ςχετίηονται με τθν ορμόνθ. 

 

΢τρατθγικι # 2: Προςζξτε προςεκτικά τθν πρόςλθψθ αλκοόλ. 

Θ εικόνα των μεςιλικων γυναικϊν που αγαποφν το κραςί ζχει γίνει ζνα πολιτιςτικό κλιςζ. 

Αλλά παρόλο που ζνα βουτυρϊδεσ Chardonnay πθγαίνει όμορφα με τα ψάρια, δεν 

ςυνδυάηεται απαραίτθτα καλά με το ςϊμα μασ, ειδικά κακϊσ γερνάμε και τα ςυκϊτια μασ 

γίνονται λιγότερο αποτελεςματικά ςτθν επεξεργαςία του. 

Ο περιοριςμόσ τθσ κατανάλωςθσ αλκοόλ μπορεί να βοθκιςει ςτθ μείωςθ τθσ φλεγμονισ, 

κακϊσ και ςτον κίνδυνο εμφάνιςθσ καρκίνου του μαςτοφ και άλλων αςκενειϊν. 

Πωσ να το κάνεισ: 

Ραρατθριςτε ποφ, πότε, πϊσ και με ποιον πίνετε περιςςότερο όταν βρίςκεςτε μαηί. 

Ραρατθριςτε τι ςυμβαίνει εάν ςκεφτείτε να ςταματιςετε να πίνετε για μια εβδομάδα ι 

δφο. 

Δεν υπάρχει "ςωςτι" ποςότθτα για να πιείτε. Μπορείτε να επιλζξετε να καταναλϊνετε 

λιγότερα για τθν υγεία ςασ ι μπορείτε να πίνετε περιςςότερο επειδι το απολαμβάνετε 

πραγματικά και κζλετε να δϊςετε προτεραιότθτα ςτθν ευχαρίςτθςθ. 



Είτε ζτςι είτε αλλιϊσ, το ποτό πρζπει πάντα να είναι μια ιρεμθ και ςυνειδθτι επιλογι , 

παρά μια υποχρζωςθ ι καταναγκαςμόσ. 

΢τρατθγικι # 3: αςχολθκείτε με τθν τακτικι άςκθςθ που πραγματικά ςασ αρζςει. 

Θ άςκθςθ (που κινείται με μζτρια ζνταςθ 2-4 φορζσ τθν εβδομάδα για 30-60 λεπτά ανά 

ςυνεδρία), φαίνεται να βοθκάει ςτα ςυμπτϊματα τθσ εμμθνόπαυςθσ όπωσ οι κράμπεσ που 

ςυνδζονται με τθν αλλαγι των κφκλων τθσ εμμινου ρφςεωσ και τθσ φλεγμονισ, αν και 

ποικίλλει από γυναίκα ςε γυναίκα. 

Οι γυναίκεσ που ζχουν χαμθλότερα επίπεδα φυςικισ κατάςταςθσ και ςυμμετζχουν ςε 

περιόδουσ άςκθςθσ, μπορεί να είναι λιγότερο πικανό να δουν ζνα όφελοσ, γεγονόσ που 

δυςχεραίνει τθν ερμθνεία των επιπτϊςεων τθσ άςκθςθσ. 

Ακόμα, θ τακτικι άςκθςθ είναι ο καλφτεροσ τρόποσ για να ζχετε μια υγιι, ιςχυρι, 

λειτουργικι ςφνκεςθ ςϊματοσ. Αυτό ςθμαίνει πολφ προςτατευτικι άπαχθ μυϊκι μάηα 

(όπωσ ιςχυροί μφεσ και οςτά) και λιγότερο ςωματικό λίποσ (ειδικά το πιο επικίνδυνο γφρω 

από τα εςωτερικά ςασ όργανα, που ονομάηεται ςπλαχνικό λίποσ). Σθμαίνει επίςθσ 

χαμθλότερο κίνδυνο αςκζνειασ, ςυμπεριλαμβανομζνου του καρκίνου του μαςτοφ. 

Πωσ να το κάνεισ: 

Μπορεί να ζχετε λιγότερο χρόνο για να αςκθκείτε αυτι τθ ςτιγμι, πράγμα που ςθμαίνει ότι 

κα πρζπει να είςτε δθμιουργικζσ για να βρίςκεςτε ςε κίνθςθ όταν μπορείτε. 

Ι ίςωσ να ζχετε περιςςότερο χρόνο. Ο 20χρονοσ γιοσ ςασ μπορεί ακόμα να ηει ςτο ςπίτι, 

αλλά είναι καιρόσ να αςχολθκεί με τα δικά του ροφχα και γενικά δουλειζσ... επειδι ςασ 

γλιτϊνει χρόνο. 

Εδϊ είναι μερικζσ οδθγίεσ που πρζπει να εξετάςετε για τθν άςκθςθ κατά τθ διάρκεια τθσ 

εμμθνόπαυςθσ: 

Εάν εξακολουκείτε να αγαπάτε τισ ζντονεσ προπονιςεισ, αναγνωρίςτε ότι κα χρειαςτείτε 

περιςςότερθ ανάκαμψθ και αποκατάςταςθ.  

Είτε πρόκειται για ρουτίνα πλιρουσ γιόγκα είτε για απλι προκζρμανςθ κινθτικότθτασ 5 

λεπτϊν, βεβαιωκείτε ότι ζχετε ςυμπεριλάβει τακτικζσ κινιςεισ κινθτικότθτασ / πρόλθψθσ 

αρκρϊςεων για να διατθριςετε τισ αρκρϊςεισ λιπαρζσ και ευζλικτεσ. 

Κάνετε μερικζσ προπονιςεισ αντίςταςθσ τουλάχιςτον 2-3 φορζσ τθν εβδομάδα. Αυτό ςασ 

δυναμϊνει τα οςτά, τουσ μυσ και τουσ ςυνδετικοφσ ιςτοφσ που τουσ χρειάηεςτε για να 

παραμείνουν πυκνοί και ιςχυροί. 

Ξεκινιςτε όπου βρίςκεςτε. Εάν αρχίηετε ζνα πρόγραμμα άςκθςθσ για πρϊτθ φορά ςτθ 

μζςθ ηωι, ξεκινιςτε απαλά. Στισ γυναίκεσ που είναι ςε κακιςτικι ηωι, θ γιόγκα μπορεί να 

είναι μια καλι δραςτθριότθτα για να ξεκινιςει και ζχει αποδειχκεί ότι βελτιϊνει τθν 

ποιότθτα ηωισ ςτισ γυναίκεσ τθσ εμμθνόπαυςθσ. 



Σκεφκείτε να το κάνετε κοινωνικό. Ρολλοί από εμάσ είναι πιο πικανό να προςκολλθκοφμε 

με κάποια πράγματα αν ζχουμε ευκφνθ, υποςτιριξθ και κοινότθτα. Συμμετάςχετε ςε μια 

τάξθ ι ομάδα, ι να βρείτε ζναν φίλο προπονθτι. Ι ακόμα και να πάρετε ζνα ςκυλί. Θ 

τουαλζτα τουσ είναι ζξω, είναι πάντα κίνθτρο για μια βόλτα. 

Διατθριςτε τθ κερμοκραςία ςασ. Το ςϊμα ςασ ζχει ζναν ςκλθρό χρόνο ρφκμιςθσ τθσ 

κερμοκραςίασ ςασ, γι 'αυτό αςκθκείτε ςε δροςερό μζροσ και πίνετε δροςερά υγρά. 

Εάν χρθςιμοποιείτε ζναν εκπαιδευτι / προπονθτι, βεβαιωκείτε ότι γνωρίηουν πϊσ να 

εκπαιδεφςουν ζνα ςϊμα κατά τθ μζςθ ηωι. Κα πρζπει να είναι ςε κζςθ να ιςορροπιςουν 

τθν πρόκλθςθ μαηί με το ςεβαςμό για τυχόν περιοριςμοφσ που ζχετε. 

Διαςκεδάςτε. Αυτι είναι μια εντολι!!! 

 

΢τρατθγικι # 4: Πρακτικι αυτοςυγκζντρωςθ, ειδικά όταν πρόκειται για το ςϊμα ςασ. 

 

Πταν ο φπνοσ ςασ διαταράςςεται από κάποια ζξαψθ που ανταγωνίηεται τισ πυρκαγιζσ του 

Βεηοφβιου ι όταν προςπακιςετε να τοποκετιςετε τα ιςχία ςασ ςε τηιν που ζμοιαηαν 

ευρφχωρα και τϊρα αιςκάνεςτε ςαν περιβλιματα λουκάνικου, είναι κατανοθτό να 

αιςκάνεςτε κυμωμζνεσ και απογοθτευμζνεσ. Ι ακόμα και λυπθμζνεσ. 

Στθ μζςθ ηωι, κα βάλετε περιςςότερο ςωματικό λίποσ. Κακϊσ θ ωοκθκικι παραγωγι 

οιςτραδιόλθσ (ζνασ τφποσ οιςτρογόνου) κλείνει, το ςϊμα μασ βαςίηεται ςτον λιπϊδθ ιςτό 

(μαηί με μερικοφσ άλλουσ τφπουσ ιςτοφ) για τθν παραγωγι παρόμοιων ορμονϊν. 

Ενϊ το να ζχετε κανονικό ςωματικό λίποσ κα διατθριςει ορμονικι υγεία, το πάρα πολφ 

ςωματικό λίποσ αυξάνει τον κίνδυνο των οιςτρογόνο-εξαρτϊμενων καρκίνων (π.χ. των 

ωοκθκϊν και του καρκίνου του μαςτοφ), κακϊσ και άλλεσ μεταβολικζσ αςκζνειεσ. 

Ζτςι, είναι ςθμαντικό για τθν υγεία ςασ να ςυνειδθτοποιιςετε τθ ςφνκεςθ του ςϊματόσ 

ςασ, αλλά είναι επίςθσ και το κλειδί για να κάνετε ειρινθ με το ςϊμα ςασ όπωσ είναι τϊρα . 

Πωσ να το κάνεισ: 

Ξεχάςτε τισ προςωπικότθτεσ που κατά κάποιο τρόπο φαίνονται 25 όταν είναι 55. 

Ρλθρϊνουν μια ομάδα χειροφργων, προςωπικϊν εκπαιδευτϊν, ςτυλίςτεσ και ειδικοφσ  

μάγουσ για να τουσ κρατιςουν ζτοιμουσ για τθ φωτογραφικι μθχανι. 

Ορίςτε τι ςθμαίνει "γυμναςτιριο" και "υγεία" για ςασ: Αποφαςίςτε τι εκτιμάτε, από τθν 

άποψθ του φυςικοφ ςασ εαυτοφ. Ίςωσ να εκτιμάτε τθν δφναμθ περιςςότερο από τθν 

αιςκθτικι και ίςωσ να κζλετε καλι φυςικι κατάςταςθ. Το ςϊμα ςασ όμωσ, όντωσ κα 

αλλάξει. Μπορεί να φαίνεται διαφορετικό.  Π, τι νομίηετε ότι ζχετε χάςει, το κρθνείτε. 

Ρετάξτε και φωνάξτε ςτο μαξιλάρι ςασ. Ξεςπάςτε! Κάντε ό, τι πρζπει να κάνετε για να 

κθρφξετε το τζλοσ τθσ παλιάσ ηωισ ςασ και τθσ αρχισ του τϊρα. 



Στθ ςυνζχεια, ςκεφτείτε τι μοιάηει με ζνα ςωςτό, ρεαλιςτικό και εφικτό ςφνολο 

προςδοκιϊν και ςτόχων για τον εαυτό ςασ τϊρα.  

Προςεγγίςτε αυτοφσ τουσ ςτόχουσ με αυτοςυγκζντρωςθ και όχι αυτοκριτικι. 

 

΢τρατθγικι # 5: Προτεραιότθτα και προγραμματιςμόσ αποκατάςταςθσ και φπνου. 

Πταν τα πράγματα δεν φτάνουν όπωσ τα κζλουμε, οι περιςςότεροι από εμάσ κάνουμε 

περιςςότερα και πιεηόμαςτε ςκλθρότερα. 

Για παράδειγμα, εάν θ περιφζρεια τθσ μζςθσ ςασ ζχει αλλάξει, παρά το γεγονόσ ότι είςτε 

κανονικά αςκοφμενεσ και προςεκτικζσ ςτθ διατροφι ςασ, μπορείτε (κατανοθτά) να νομίηετε 

ότι είναι λογικό να προςκζςετε περιςςότερθ και υψθλότερθ άςκθςθ ζνταςθσ, ςε 

ςυνδυαςμό με λιγότερα τρόφιμα ςτο πιάτο ςασ. 

Αλλά μθν το κάνετε...  Ενϊ μπορεί να μθν ςκζφτεςτε τθν άςκθςθ ωσ παράγοντα άγχουσ, 

όμωσ είναι. Θ άςκθςθ απαιτεί από το ςϊμα ςασ να εργάηεται ςκλθρότερα. Και δουλειά = 

άγχοσ (ακόμα και όταν είναι "καλό" ςτρεσ). Με κάκε άγχοσ που προςκζτετε, χρειάηεςτε 

επίςθσ και τθν ανάλογθ ανάκαμψθ από αυτό. 

Ο περιοριςμόσ των τροφίμων αποτελεί επίςθσ παράγοντα άγχουσ. Οι γυναίκεσ που 

ανθςυχοφν για τον περιοριςμό τθσ πρόςλθψθσ τροφισ για να διαχειριςτοφν το ςωματικό 

τουσ βάροσ, τείνουν να ζχουν υψθλότερα επίπεδα κορτιηόλθσ, (μια ορμόνθ του ςτρεσ, που 

είναι υπεφκυνθ για κοιλιακό λίποσ), από τισ γυναίκεσ που δεν το κάνουν. Ρροςκζςτε αυτό 

ςτισ διαταραχζσ του φπνου που είναι τόςο ςυνθκιςμζνεσ ςτθν εμμθνόπαυςθ (μεταξφ 40-

60% των γυναικϊν που διζρχονται τθν εμμθνόπαυςθ ζχουν κακι ποιότθτα φπνου ι 

αχπνία), και ο "κουβάσ άγχουσ" γίνεται αρκετά γεμάτοσ. Τα χαμθλότερα επίπεδα 

οιςτρογόνων ςθμαίνουν επίςθσ ότι το ςϊμα ςασ ζχει μειωμζνθ ικανότθτα αντιμετϊπιςθσ 

του ςτρεσ. Αυτόσ ο κουβάσ, γεμίηει πιο γριγορα από ό, τι παλιότερα. 

Ραρόλο που πολλοί παράγοντεσ άγχουσ είναι καλοί για εμάσ (όπωσ θ άςκθςθ, θ μάκθςθ και 

θ αλλαγι), μασ κάνουν ιςχυρότερουσ μόνο εάν δϊςουμε ςτουσ εαυτοφσ μασ τθν ευκαιρία 

να ανακάμψουν από αυτοφσ.  

Θ ανεπαρκισ ανάκαμψθ και ο φπνοσ, μποροφν επίςθσ να ςυμβάλλουν ςτον πόνο, τθ 

φλεγμονι και τισ αλλαγζσ του δζρματοσ που ςχετίηονται με τθν θλικία. 

Πϊσ να το κάνετε: 

Ελζγξτε τον εαυτό ςασ. Ζχετε εξαντλθκεί; Αιςκάνεςτε πωσ θ προπόνθςθ ςασ είναι ςαν ζνα 

βαρφ φορτίο; Πταν επιςτρζφετε ςτο γυμναςτιριο, παρατθριςτε πϊσ αιςκάνεςτε. Ζχετε 

περιςςότερθ ενζργεια; Ι μια ανανεωμζνθ αίςκθςθ ενδιαφζροντοσ; Οι μφεσ ςασ 

αιςκάνονται ιςχυρότεροι ι λιγότερο ζντονοι; 

Εάν ναι, δοκιμάςτε αυτι τθ ριηοςπαςτικι ιδζα: Πάρτε μια εβδομάδα ρεπό από το 

γυμναςτιριο. Εςτιάςτε ςε δραςτθριότθτεσ που είναι λιγότερο ζντονεσ και πιο ευχάριςτεσ. 



Ραίξτε με τθ ςυχνότθτα και τθν ζνταςθ τθσ άςκθςθσ. Ρροςπακιςτε να μειϊςετε τον αρικμό 

των ςυνεδριϊν τθν εβδομάδα ι μειϊςτε τθν ζνταςθ μερικϊν ςυνεδριϊν. Αντικαταςτιςτε 

κάποια προπόνθςθ με υψθλότερθ ζνταςθ βάρουσ ι ςυνεδρίεσ cardio, με περιόδουσ 

χαμθλισ ζνταςθσ όπωσ γιόγκα ι μακριζσ βόλτεσ. 

Κάκε μινα περίπου, προγραμματίηετε μια "εβδομάδα ανάκαμψθσ. Για εκείνθ τθν 

εβδομάδα, μειϊςτε τον όγκο τθσ άςκθςθσ ι παραλείψτε το γυμναςτιριο εντελϊσ και απλά 

αςκθκείτε με πιο απαλι κίνθςθ όπωσ ςτρζτςινγκ, πιλάτεσ, tai chi, ι ιςυχθ πεηοπορία ςτθ 

φφςθ. 

Ο φπνοσ είναι επίςθσ ζνα βαςικό μζροσ τθσ ανάκαμψθσ του οργανιςμοφ. Αν ζχετε δυςκολία 

ςτον φπνο, μπορείτε να δοκιμάςετε μερικά πράγματα: 

Δείτε τι μπορείτε να κάνετε για να μειϊςετε τισ  εξάψεισ , οι οποίεσ μπορεί να 

διαταράξουν τον φπνο: 

Δείτε ζναν κεραπευτι που ειδικεφεται ςτον φπνο . Θ γνωςτικι ςυμπεριφορικι κεραπεία ι 

θ φπνωςθ που ζχει ςχεδιαςτεί ειδικά για τθν αχπνία, μπορεί να είναι αποτελεςματικι. 

Δοκιμάςτε να γυμναςτείτε με γιόγκα, προπόνθςθ με βάρθ ι γριγορεσ βόλτεσ, οι οποίεσ 

μποροφν να βελτιϊςουν τθ χρόνια αχπνία ςτισ γυναίκεσ που πάςχουν από εμμθνόπαυςθ. 

Ρειραματιςτείτε με φυςικζσ κεραπείεσ όπωσ ρίηα βαλεριάνα, χυμό κεραςιοφ και 

ιςοφλαβόνεσ (από ςόγια), που μπορεί να βελτιϊςουν τον φπνο. 

Συηθτιςτε με το γιατρό ςασ. Οριςμζνα ςυνταγογραφοφμενα φάρμακα, όπωσ κεραπεία 

ορμονικισ υποκατάςταςθσ ι SSRI χαμθλισ δόςθσ, μποροφν να βοθκιςουν. 

Ράρτε ζνα μαςάη. Επειδι οτιδιποτε ςασ κάνει να αιςκανκείτε ευδαιμονία και χαλάρωςθ 

είναι καλό. 

Ρολλζσ γυναίκεσ επιλζγουν ακόμθ και μια ξεχωριςτι κρεβατοκάμαρα εάν ζχουν ζναν 

ςφντροφο, του οποίου θ ρουτίνα και το ροχαλθτό κακιςτοφν τον ιδθ εφκραυςτο φπνο τουσ 

μθ λειτουργικό. 

 

΢τρατθγικι # 6: Λάβετε μζτρα για να διαχειριςτείτε το άγχοσ ςασ. 

Μπορεί να διαπιςτϊςετε ότι, ςε ςφγκριςθ με τα νεϊτερα ςασ χρόνια, δεν ενδιαφζρεςτε 

τόςο πολφ για το τι ςκζφτονται οι άνκρωποι για ςασ. Αυτό μπορεί να είναι εξαιρετικά 

αποδοτικό ςτθν ανακοφφιςθ από μάταιο ςτρεσ. 

Αλλά χάρθ ςε όλεσ τισ αλλαγζσ που περνάτε, μπορεί επίςθσ να ζχετε να αντιμετωπίςετε 

ςυναιςκιματα που δεν ζχετε ςυνθκίςει, τα οποία μερικζσ φορζσ ταλαντεφονται άγρια. 

Το ςτρεσ μπορεί να ζχει αρνθτικό αντίκτυπο ςτθ ςεξουαλικι ςασ ηωι, τθ λειτουργία του 

εγκεφάλου, τον πόνο και τθ φλεγμονι και τον γενικό κίνδυνο αςκζνειασ - για να μθν 

αναφζρουμε τθ ςυνολικι ποιότθτα ηωισ ςασ. 



Πωσ να το κάνεισ: 

Θ προγφμναςθ ι θ ςυμβουλευτικι, οι πρακτικζσ προςοχισ ι χαλάρωςθσ και άλλεσ 

ςτρατθγικζσ ψυχικισ υγείασ, μποροφν να βελτιϊςουν δραματικά τθν υπάρχουςα ψυχικι 

υγεία ςασ ι να διατθριςουν τθν ευθμερία που ζχετε. Οι πρακτικζσ ευαιςκθτοποίθςθσ και 

χαλάρωςθσ μποροφν επίςθσ να βοθκιςουν ςτθ διαχείριςθ του πόνου. 

Εάν οι διακυμάνςεισ τθσ διάκεςθσ ι θ ψυχολογικι δυςχζρεια είναι ςοβαρζσ και προκαλοφν 

προβλιματα ςτθν κακθμερινι ςασ λειτουργία, ςκεφτείτε να ςυμβουλευτείτε ζναν 

επαγγελματία ψυχικισ υγείασ. Για παράδειγμα: 

Ενδζχεται να ςκεφκείτε να μιλιςετε ςτον γιατρό ι τον ψυχίατρό ςασ ςχετικά με τα 

αντικατακλιπτικά φάρμακα ι τα φάρμακα κατά του άγχουσ. 

Επίςθσ, ςυηθτιςτε αυτά τα ςυναιςκιματα με τον γιατρό ι τον ψυχίατρό ςασ εάν βρίςκεςτε 

ςε κεραπεία ορμονικισ υποκατάςταςθσ . 

Θ ψυχικι ςασ κατάςταςθ επθρεάηει επίςθσ τθ ςεξουαλικότθτά ςασ. 

Το να βρίςκετε χρόνο αποκλειςτικά για τον εαυτό ςασ, θ εκμάκθςθ για υγιείσ ςχζςεισ και θ 

άςκθςθ καλϊν ςυνθκειϊν οικειότθτασ, μποροφν επίςθσ να ςασ βοθκιςουν να αιςκανκείτε 

ηουμερζσ και ςζξι. Εξετάςτε άλλουσ παράγοντεσ ςτθ ηωι και ςτισ ςχζςεισ ςασ, για να δείτε 

αν μπορείτε να αποκαταςτιςετε τθν θρεμία, τθ χαρά και τθν ομορφιά . 

Μιλϊντασ για τισ ςχζςεισ, ςκεφτείτε ποιεσ ςασ εξυπθρετοφν αυτι τθ ςτιγμι. Υπάρχουν 

οποιεςδιποτε ςχζςεισ που πρζπει να εγκαταλείψετε ι να προςαρμόςετε ϊςτε να 

αιςκάνεςτε πιο υγιείσ; 

Σε αυτό το ςθμείο τθσ ηωισ, είναι χριςιμο να είςτε πρόκυμεσ να αφιςετε (και να 

κρθνιςετε, αν χρειαςτεί) παλιά πρότυπα και ταυτότθτεσ. Ίςωσ θ κφρια ταυτότθτά ςασ να 

ιταν «μαμά», και αυτό δεν ςασ ταιριάηει πια, κακϊσ τα παιδιά ςασ ζχουν μετακομίςει ζξω 

και νοιϊκετε μία φαγοφρα για περιπζτεια. 

Να είςτε ανοιχτζσ για να προχωριςετε ςε νζεσ εκδοχζσ του εαυτοφ ςασ και νζουσ τρόπουσ 

ςυςχετιςμοφ. 

Θ εμμθνόπαυςθ μπορεί να είναι ζνα δϊρο ... μπορεί να ςασ δϊςει νζεσ προοπτικζσ ηωισ! 

Ενϊ οι άνδρεσ μποροφν να αναπαραχκοφν κεωρθτικά μζχρι να πεκάνουν, θ εμμθνόπαυςθ 

ςθματοδοτεί το τζλοσ τθσ ικανότθτασ μιασ γυναίκασ να ζχει παιδιά. Είναι κάπωσ ςαν θ φφςθ 

να μασ λζει: «τζλοσ… ιρκε θ ϊρα να κάνετε πράγματα για ςασ τϊρα. Θ υπόλοιπθ ηωι ςασ, 

ανικει ςε ςασ. " Τι κα κάνετε με αυτό το δϊρο, αυτόν τον ευρφ ανοιχτό χϊρο; 

Σι πρζπει να κάνετε ςτθ ςυνζχεια:  

Πρϊτα απ’ όλα: Θυμθκείτε, δεν είςτε ξοφλθμζνεσ. 

Θ εμμθνόπαυςθ είναι ζνα φυςιολογικό, αναπόφευκτο, προςαρμοςτικό ςτάδιο τθσ 

γυναικείασ ηωισ. 



Σασ επιτρζπεται να βυκιςτείτε ςτθν αιϊρα τθσ νζασ ςασ ηωισ, οπότε αφιςτε καλφτερα το 

ςϊμα ςασ να το βγάλει αυτό χωρίσ παρζμβαςθ. 

Εάν οι ςκζφτεςτε να κάνετε κάποιεσ κετικζσ αλλαγζσ για να αιςκανκείτε καλφτερα, κάντε 

ζνα μικρό πράγμα τθ φορά. Ζχετε πολφ καιρό! 

Κρατιςτε ζνα θμερολόγιο τθσ εμπειρίασ ςασ. 

Εάν ζχετε ζνα ςφμπτωμα που είναι ιδιαίτερα ενοχλθτικό, ςκεφτείτε να το εντοπίςετε και να 

παρατθριςετε τυχόν μοτίβα. Για παράδειγμα, μπορεί να παρατθριςετε ότι όταν πίνετε  

καφζ, οι κράμπεσ ςασ είναι χειρότερεσ. Ι κάκε φορά που παρακολουκείτε μία ταινία, ζχετε  

μία ζξαψθ. 

Γνωρίςτε τουσ φυςικοφσ ρυκμοφσ του ςϊματόσ ςασ με τθν πάροδο του χρόνου, με απαλι, 

χωρίσ άγχοσ και μθ κρίςιμθ παρατιρθςθ και καταγραφι όςων εμφανίηονται. 

Χρθςιμοποιιςτε τα ςυναιςκιματά ςασ ωσ εργαλεία (αντί να ςασ καταβάλουν). 

Ακριβϊσ όπωσ θ εφθβεία, θ εμμθνόπαυςθ είναι μια περίοδοσ ζντονθσ ορμονικισ ροισ και 

αντίςτοιχεσ ςυναιςκθματικζσ και φυςικζσ αλλαγζσ. 

Αλλά ςε αντίκεςθ με τον εαυτό ςασ τθσ θλικίασ των 15 ετϊν, είςτε τϊρα μία μεγάλθ κυρία 

και μπορείτε να επιλζξετε να χρθςιμοποιιςετε τα ςυναιςκιματα που εμφανίηονται αντί να 

ςασ κυριεφουν. 

Πταν ζρκει θ κλίψθ, μπορείτε να δείτε τι πρζπει να κρθνιςετε ι να αφιςετε πίςω. Πταν 

ζρκει ο κυμόσ, μπορείτε να δείτε τι πρζπει να προςτατευτεί ι να μιλιςετε για αυτό. Πταν ο 

φόβοσ εμφανιςτεί, μπορείτε να εξετάςετε τι πρζπει να κακθςυχάςετε ι να υποςτθρίξετε. 

Χρθςιμοποιιςτε τα ςυναιςκιματά ςασ ωσ εργαλεία για να μάκετε περιςςότερα για τον 

εαυτό ςασ και να δθμιουργιςετε μια ηωι που ςασ ταιριάηει . 

Συηθτιςτε με άλλεσ γυναίκεσ. Είτε πρόκειται για προπονθτι, ι ςοφό μζντορα, για τθ μαμά 

ςασ, για φίλο ι για τθν κυρία ςτο γυμναςτιριο που φαίνεται απλϊσ φιλικι και υγιισ, να 

βρείτε και να μιλιςετε με μεγαλφτερεσ γυναίκεσ για τισ εμπειρίεσ τουσ. Πχι μόνο αυτό κα 

ςασ δϊςει πρακτικζσ ςυμβουλζσ, αλλά κα ςασ δϊςει επίςθσ και ζνα αίςκθμα υποςτιριξθσ, 

και αδελφοςφνθσ. 

Θ προ-εμμθνόπαυςθ και θ εμμθνόπαυςθ, με όλεσ τουσ τισ αλλαγζσ, μπορεί να φαίνονται  

λίγο ςυντριπτικζσ για μερικζσ. Γι 'αυτό μπορείτε να αφαιρζςετε κάποια πράγματα από τθν 

ηωι ςασ… Ρ.χ: 

Ίςωσ να μθν χρειάηεται να δίνετε πια ςθμαςία ςτο να είςτε "πάντα ευγενικζσ". 

Ίςωσ να μθν χρειάηεται να αιςκάνεςτε πια χάλια να μπαίνετε ςε φόρεμα μεγζκουσ L από τα 

S και Μ. 

Ίςωσ να μθν χρειάηεται να αιςκάνεςτε πια μανία για τθν επίτευξθ "αιϊνια νεανικοφ 

δζρματοσ". 



Σασ επιτρζπεται πλζον να μθν ςασ νοιάηει για αυτά που δεν χρειάηεςτε να νοιάηεςτε πια. 

Δϊςτε το ενδιαφζρον και τθ φροντίδα ςασ για πράγματα που ςασ ενδιαφζρουν 

πραγματικά. 

Δθμιουργιςτε τθν ομάδα τθσ υποςτιριξισ ςασ. 

Σκεφτείτε το είδοσ υποςτιριξθσ που χρειάηεςτε για να είςτε ο καλφτεροσ εαυτόσ ςασ ςε 

αυτό το ςτάδιο τθσ ηωισ. 

Κα κελιςετε πικανϊσ μερικοφσ αγαπθμζνουσ φίλουσ ι μζλθ τθσ οικογζνειασ ςασ να ςασ 

μιλιςουν ι να ςασ κακθςυχάςουν. 

Ζνασ καλόσ οικογενειακόσ γιατρόσ που αιςκάνεςτε άνετα ςυηθτϊντασ μαηί του, βοθκά πολφ 

επίςθσ. 

Προςκζςτε οτιδιποτε άλλο χρειάηεςτε, όπωσ: 

Ζνα φυςιοκεραπευτι για να βοθκιςει τουσ πυελικοφσ μφεσ ςασ να αποδϊςουν. 

Ζναν εκπαιδευτι για να ςασ βοθκιςει να μετακινιςτε με αςφάλεια και χαρά και να είςτε 

ευζλικτεσ.  

Ζνασ ειδικόσ για να μιλιςετε για τα δφςκολα ςυναιςκιματα ςασ. 

Ζνασ διατροφολόγοσ, ι διαιτολόγοσ για να ςασ βοθκιςει να καταλάβετε ποια τρόφιμα κα 

ςτθρίξουν τθν υγεία ςασ. 

Και οφτω κακεξισ… 

Οτιδιποτε πάντωσ και να γίνει, κατανοιςτε ζνα πράγμα: Είναι φυςιολογικό και μπορεί 

να γίνει πολφ διαςκεδαςτικό! Είναι απλά ςτο δικό ςασ χζρι! 

 

 

Καραμανζασ Ιωακείμ 

Diploma in Health Studies/Certification in Human Health -Certification in Diet & Nutrition/Healthy 

Living/Certification in Physical Education-Fitness Training Principles & Methods/Specialization in Workout & 

Training Apps/Personal Development Coach/Συγγραφζασ 21 βιβλίων διατροφολογίασ & προπονθτικισ 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

Βρείτε μασ ςτο facebook: 

Και ςτο youtube: 

Σο παρϊν διατίκεται ΔΩΡΕΑΝ και είναι μια παραγωγι τθσ: 

FIT PARADE PROJECTS – ΚΑΡΑΜΑΝΕΑ΢ ΙΩΑΚΕΙΜ 

ΠΑΣΘ΢ΣΕ ΠΑΝΩ ΢ΣΟ 
ΕΙΚΟΝΙΔΙΟ ΝΑ 

ΜΕΣΑΦΕΡΘΕΙΣΕ 
ΑΤΣΟΜΑΣΑ! 

ΠΑΣΘ΢ΣΕ ΠΑΝΩ ΢ΣΟ 
ΕΙΚΟΝΙΔΙΟ ΝΑ 

ΜΕΣΑΦΕΡΘΕΙΣΕ 
ΑΤΣΟΜΑΣΑ! 
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