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Live healthy  Bonus

ζωή της γυναίκας είναι πολυδιάστατη 
και ιδιαίτερα απαιτητική. Κάθε δεκαετία 
που περνά μας προσφέρει διαφορετι-
κές εμπειρίες, αλλά παράλληλα πρέπει 
να ακούμε και να ανταποκρινόμαστε 
και στις διαφορετικές απαιτήσεις του 
σώματός μας ώστε να παραμένουμε 
δραστήριες και υγιείς. 

Η ΔΕΚΑΕΤΊΑ ΤΩΝ 20
Η ζωή στα 20 είναι μια συναρπαστική περίοδος, με πολλά καινούρια 
ξεκινήματα. Και παρότι μπορεί να νιώθεις «μεγάλη», το σώμα σου 
εξακολουθεί να λειτουργεί τόσο σκληρά όσο έκανε και στα εφηβικά 
σου χρόνια. 
Τα πρέπει των 20: Στη δεκαετία των 20 θα πρέπει να τρως υγιεινά, 
να κοιμάσαι 7 με 9 ώρες, να ασκείσαι περισσότερο από 30 λεπτά 
καθημερινά και να διατηρείς σταθερό το βάρος σου. Επίσης, να πε-
ριορίζεις την κατάχρηση φαρμάκων ή άλλων ουσιών καθώς και τη 
λήψη αλκοόλ σε 1 ποτό ή και λιγότερο ημερησίως. 
Τι να συζητήσεις με τον γιατρό σου: Στην ετήσια επίσκεψη για 
ζητήματα αντισύλληψης, γονιμότητας, το βάρος σου, το πλάνο διατρο-
φής και άσκησης που ακολουθείς, τις εξετάσεις που πιθανά θα πρέ-
πει να κάνεις ανάλογα με το οικογενειακό ιστορικό σου. Σε γενικές 
γραμμές, σε αυτή την ηλικία θα πρέπει να κάνεις:
‣	 Έλεγχο της αρτηριακής πίεσης κάθε 2 χρόνια.
‣	 Έλεγχο των επιπέδων σακχάρου και της χοληστερόλης. 
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20 ΕΆΝ 
ΣΚΈΦΤΕΣΑΙ 
ΝΑ ΜΕΊΝΕΙΣ 

ΈΓΚΥΟΣ, 
ΚΑΛΌ 

ΕΊΝΑΙ ΝΑ 
ΛΑΜΒΆΝΕΙΣ 

400 ΈΩΣ 
800 MCG 

ΦΟΛΙΚΌ ΟΞΎ 
ΤΗ ΜΈΡΑ. 
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‣	 Έλεγχο του δέρματός σου, ώστε να αποκλειστεί κάποια δερμα-
τική βλάβη, όπως το μελάνωμα.

‣	 Τεστ Παπανικολάου και υπέρηχο γεννητικών οργάνων σε ετή-
σια βάση.

‣	 Εξέταση του μαστού μέσω ψηλάφησης. 

Η ΔΕΚΑΕΤΊΑ ΤΩΝ 30
Αν νόμιζες ότι η δεκαετία των 20 ήταν... ανεμοστρόβιλος, η ζωή 
στη δεκαετία των 30 μπορεί να είναι πιο συναρπαστική από ποτέ! 
Η εργασία, τα παιδιά και το σπίτι μπορεί συχνά να σε κάνουν να 
νιώθεις εξαντλημένη. Ακόμα κι αν δεν αισθάνεσαι πολύ διαφο-
ρετικά απ’ ό,τι πριν από μερικά χρόνια, το σώμα σου αλλάζει σιγά 
σιγά. Αν δεν έχεις αποκτήσει μωρό, πρέπει να ξέρεις ότι η γονιμό-
τητά σου μειώνεται στα 30, ιδιαίτερα μετά την ηλικία των 35 ετών, 
οπότε μπορεί να χρειαστεί περισσότερος χρόνος για να μείνεις 
έγκυος. Οι πιθανότητες αποβολής και προβλημάτων υγείας που 
σχετίζονται με την εγκυμοσύνη αυξάνονται για τις γυναίκες ηλικίας 
35 ετών και άνω.
Τα πρέπει των 30: Δε διαφέρουν από την προηγούμενη δεκαε-
τία της ζωής σου. Είναι σημαντικό να μην καπνίζεις, να φροντίζεις 
το δέρμα σου και να φοράς αντηλιακό, να μην υπερκαταναλώνεις 
αλκοόλ. Δε θα πρέπει να παραμελείς την καθημερινή άσκηση και 
τη σωστή διατροφή. 
Τι να συζητήσεις με τον γιατρό σου: Στην τακτική σου προλη-
πτική επίσκεψη στον γιατρό έχε στο μυαλό σου όλα τα θέματα της 
προηγούμενης δεκαετίας. Στο πλαίσιο των βασικών προληπτικών 

ΚΑΘΏΣ Η ΖΩΉ ΣΟΥ 
ΓΊΝΕΤΑΙ ΌΛΟ ΚΑΙ 
ΠΙΟ ΑΠΑΙΤΗΤΙΚΉ, 
ΘΑ ΠΡΈΠΕΙ 
ΝΑ ΚΡΑΤΆΣ 
ΧΡΌΝΟ ΓΙΑ ΤΟΝ 
ΕΑΥΤΌ ΣΟΥ ΚΑΙ 
ΤΙΣ ΣΧΈΣΕΙΣ 
ΠΟΥ ΕΊΝΑΙ 
ΣΗΜΑΝΤΙΚΈΣ ΓΙΑ 
ΕΣΈΝΑ. 

30

40
ΣΤΟ ΤΈΛΟΣ ΑΥΤΉΣ 
ΤΗΣ ΔΕΚΑΕΤΊΑΣ 
ΟΙ ΠΕΡΙΣΣΌΤΕΡΕΣ 
ΓΥΝΑΊΚΕΣ ΈΡΧΟΝΤΑΙ 
ΑΝΤΙΜΈΤΩΠΕΣ ΚΑΙ ΜΕ 
ΤΑ ΣΥΜΠΤΏΜΑΤΑ ΤΗΣ 
ΚΛΙΜΑΚΤΗΡΊΟΥ Ή ΤΗΣ 
ΕΜΜΗΝΌΠΑΥΣΗΣ. 

εξετάσεων μην ξεχνάς την αυτοεξέταση μαστών, ενώ, αν νιώ-
θεις πολύ αγχωμένη, συζήτησε με τον γιατρό σου πώς μπορείς 
να ελέγξεις τα επίπεδα του στρες προτού αρχίσουν να σε επηρε-
άζουν οργανικά. 

Η ΔΕΚΑΕΤΊΑ ΤΩΝ 40
Συχνά λέμε ότι τα 40 είναι τα νέα 30. Αυτό μπορεί να είναι κάπως 
αληθινό, καθώς στη δεκαετία αυτή οργανώνεις καλύτερα τη ζωή 
και την καριέρα σου, μπορεί όμως να συνοδεύεται από το άγχος 
της διατήρησης της πολυάσχολης οικογένειάς σου ή και ενδεχο-
μένως της φροντίδας των ηλικιωμένων γονέων. Με όλη αυτή την 
πίεση, πρέπει να προσέχεις τις επιπτώσεις του στρες στο σώμα 
σου, που μπορεί να περιλαμβάνουν αϋπνία, κατάθλιψη, υψηλή αρ-
τηριακή πίεση, ακόμα και καρδιακές παθήσεις. 
Τα πρέπει των 40: Κάνε την υγεία και τη φυσική σου κατάσταση 
προτεραιότητα. Είναι σημαντικό να φροντίζεις τον εαυτό σου, να 
ξεκουράζεσαι, να ακολουθείς υγιεινή διατροφή και να γυμνάζε-
σαι. Καθώς το σώμα σου προετοιμάζεται για την έναρξη της εμ-
μηνόπαυσης, οι σωστές επιλογές υγείας τώρα θα σε βοηθήσουν 
να φαίνεσαι και να αισθάνεσαι δραστήρια και ενεργή, αλλά και 
να προλάβεις την εμφάνιση χρόνιων παθήσεων μεγαλώνοντας. 
Η ηλικία των 40 είναι ιδανική στιγμή για να αλλάξεις τη ρουτί-
να της φυσικής σου κατάστασης συμπεριλαμβάνοντας ασκήσεις 
μυϊκής ενδυνάμωσης, που θα αντισταθμίσουν τις επιπτώσεις της 
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απώλειας οστικής μάζας. Με μόνο 30 λεπτά την ημέρα όχι μόνο 
θα διατηρήσεις τον έλεγχο των επιπέδων χοληστερόλης, αλλά θα 
ελέγχεις το βάρος σου, θα αποτρέψεις την οστεοπόρωση και θα 
μειώσεις τον κίνδυνο εμφάνισης καρκίνου. 
Τι να συζητήσεις με τον γιατρό σου: Στη δεκαετία αυτή αλλά-
ζουν πολλά στο σώμα της γυναίκας. Ο εργαστηριακός έλεγχος 
θα πρέπει να γίνεται πιο τακτικά και θα πρέπει να συζητήσεις 
με τον γιατρό σου για τις αλλαγές αυτές και το πώς θα πρέπει 
να προγραμματίσεις τις προληπτικές σου εξετάσεις. Συμπτώμα-
τα όπως διαταραχές ύπνου, νυχτερινές εφιδρώσεις, αίσθημα 
παλμών της καρδιάς, αύξηση του βάρους, αίσθημα κατάθλιψης 
είναι κάποιες από τις αλλαγές που μπορεί να σε απασχολούν. 
Ο προληπτικός έλεγχος πρέπει να περιλαμβάνει τις παρακάτω 
μετρήσεις και εξετάσεις:
‣	 Έλεγχο αρτηριακής πίεσης, σακχάρου και χοληστερόλης.
‣	 Έλεγχο των μαστών με μαστογραφία και υπέρηχο.
‣	 Έλεγχο μεταβολισμού του ασβεστίου. Στη δεκαετία αυτή παρα-

τηρείται αυξανόμενη οστική απώλεια, που αυξάνει την ανάγκη 
για ασβέστιο και βιταμίνη D.

‣	 Tεστ Παπανικολάου και υπέρηχο έσω γεννητικών οργάνων.
‣	 Καρδιολογικό έλεγχο επί ενδείξεων.
‣	 Οφθαλμολογικό έλεγχο.

Η ΔΕΚΑΕΤΊΑ ΤΩΝ 50
Για πολλές γυναίκες το να είναι 50+ είναι μια υπέροχη και 
ξεχωριστή στιγμή. Έχεις βιώσει πολλά στη ζωή σου και έχεις 
πετύχει πολλούς από τους στόχους σου. Τα παιδιά σου ανε-
ξαρτητοποιούνται και τώρα έχεις περισσότερο χρόνο για εσέ-
να! Σε αυτή τη φάση της ζωής σου είναι σημαντικό να δώσεις 
προτεραιότητα στην πρόληψη. Είναι μια στιγμή που θα ακούσεις 
πολλά για τα οιστρογόνα, μια ορμόνη που σταδιακά μειώνεται, 
καθώς εγκαθίσταται η εμμηνόπαυση. Δεν είναι μυστικό ότι, 
καθώς μεγαλώνεις, βιώνεις αλλαγές στο σχήμα του σώματος 
αλλά και στο επίπεδο ενέργειας. Όχι μόνο ο μεταβολισμός σου 
έχει επιβραδυνθεί, αλλά και η άλιπη μυϊκή μάζα του σώματός 
σας μετατρέπεται σταδιακά σε λίπος. 

Τα πρέπει των 50+: Η διατήρηση ενός υγιούς βάρους είναι πιο 
σημαντική από ποτέ, επειδή μια μέτρηση μέσης μεγαλύτερη από 
88 εκ. αυξάνει σημαντικά τον κίνδυνο εμφάνισης διαβήτη και καρ-
διακών παθήσεων. Η άσκηση πρέπει να περιλαμβάνει τόνωση 
των μυϊκών ομάδων για την ενίσχυση του σκελετού και αερόβια 
άσκηση με σκοπό τη διατήρηση του σωματικού βάρους. 
Τι να συζητήσεις με τον γιατρό σου: Η τακτική εξέταση και ο 
έλεγχος υγείας θα σε βοηθήσουν να είσαι στην καλύτερη φόρμα 
σου. Εκτός από τις συνήθεις οδοντιατρικές και οφθαλμολογικές 
εξετάσεις, οργάνωσε ετήσια ραντεβού για:
‣	Έλεγχο αρτηριακής πίεσης.
‣	Έλεγχο για σάκχαρο και χοληστερόλη.
‣	Έλεγχο καρκίνου του δέρματος.
‣	Τεστ Παπανικολάου και πυελική εξέταση.
‣	Μαστογραφία.
‣	Έλεγχο για οστεοπόρωση.
‣	Κολονοσκόπηση. 

50+
Η ΆΣΚΗΣΗ ΒΟΗΘΆ, ΕΠΊΣΗΣ, ΣΤΗ 
ΔΙΑΧΕΊΡΙΣΗ ΚΑΤΑΘΛΙΠΤΙΚΏΝ 
ΣΥΜΠΤΩΜΆΤΩΝ ΚΑΙ 
ΚΑΤΑΠΡΑΰΝΕΙ ΤΑ ΔΥΣΆΡΕΣΤΑ ΚΑΙ 
ΑΝΕΠΙΘΎΜΗΤΑ ΣΥΜΠΤΏΜΑΤΑ 
ΤΗΣ ΕΜΜΗΝΌΠΑΥΣΗΣ.


