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										Κάντε την καθημερινότητά σας λίγο πιο εύκολη

									
									
										
                                        Για μια μαμά, ανεξάρτητα από το αν εργάζεται ή όχι, η καθημερινότητα είναι ένας αγώνας δρόμου, στον οποίο σπάνια καταφέρνει να τερματίσει νικήτρια. Κι όμως υπάρχουν κάποια μικρά μυστικά, που αν τα υιοθετήσετε, μπορείτε να κάνετε τη ζωή σας λίγο πιο εύκολη: 



Μην παραφορτώνετε τα παιδιά με δραστηριότητες: Μπορεί να θέλετε να προσφέρετε στο παιδί σας όσα περισσότερα ερεθίσματα γίνεται, όμως οι δραστηριότητες του παιδιού είναι και δίκες σας, αφού αναγκάζεστε να το πηγαινοφέρνετε. Καλό θα είναι να τις περιορίσετε με γνώμονα πάντα τα ενδιαφέροντα του παιδιού, αλλά και τις δικές αντοχές.



Χαλαρώστε με τις δουλειές του σπιτιού: Επειδή δεν εργάζεστε, δε σημαίνει ότι πρέπει να είστε όλη τη μέρα με ένα ξεσκονόπανο στο χέρι.  Φροντίστε το σπίτι σας να είναι καθαρό, χωρίς υπερβολές.



Βρείτε χρόνο για τον εαυτό σας: Έστω και μια ώρα την εβδομάδα για να κάνετε κάτι για εσάς, θα κάνει τη διαφορά. Μην παραμελείτε τον εαυτό σας και τις ανάγκες σας.



Οργανωθείτε: Όσο σημαντικό είναι το πρόγραμμα και η ρουτίνα για τα μικρά παιδιά, αλλά τόσο απαραίτητο είναι για τις μαμάδες. Αν κάθε εβδομάδα προγραμματίζετε τις δουλείες και τις υποχρεώσεις σας ή  αν έχετε κάποιες συγκεκριμένες σταθερές (π,χ μια μέρα για super market,  άλλη μέρα για καθαριότητα σπιτιού κλπ) η ζωή σας θα είναι πιο εύκολη και δε θα γίνεστε χίλια κομμάτια προσπαθώντας να τα προλάβετε όλα.



Βάλτε όλη την οικογένεια στο παιχνίδι: Μοιράστε ευθύνες και αρμοδιότητες με το σύντροφό σας και μάθετε τα παιδιά σας από μικρή ηλικία να φροντίζουν για τα πράγματα τους (π.χ. να συμμαζεύουν τα παιχνίδια τους κλπ). Αν δεν περνούν όλα από τα χέρια σας, θα σας μένει χρόνος για να κάνετε αυτά που είναι πραγματικά απαραίτητο να κάνετε.
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                                            	MasterChef: «Πάγωσε» τους κριτές με την ξαφνική του αδιαθεσία
                                            

											
											
													
	
	



											

											
										

									
								

								

								
									
										
											
											 
												
													
												
											
											
											
                                            	
                                            	Survivor: Ενοχλημένος ο Αλέξης Παππάς με την Ασημίνα
                                            

											
											
													
	
	



											

											
										

									
								

								

								
									
										
											
											 
												
													
												
											
											
											
                                            	
                                            	Γιάννης Πλούταρχος: «Μόλις κάναμε την πρώτη χειραψία με τη Μαρία, είπα: αυτή είναι η γυναίκα μου»
                                            

											
											
													
	
	



											

											
										

									
								

								

								
									
										
											
											 
												
													
												
											
											
											
                                            	
                                            	Τζάνε: Συγκλονίζει ο πατέρας του αδικοχαμένου TikToker
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                                            	Ποιο είναι το πειραματικό χάπι που προκαλεί ακόμη μεγαλύτερη απώλεια βάρους από το Ozempic
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											Η αντιγηραντική δίαιτα που μιμείται τη νηστεία

											
											 
												
													
												
											
											
											Όσοι ακολούθησαν τη δίαιτα που μιμείται τη νηστεία είχαν μειώσει τους δείκτες που σχετίζονται με τη βιολογική γήρανση κατά 2,5 χρόνια κατά μέσο όρο.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Υψηλά επίπεδα βιταμίνης Β3 συνδέθηκαν με καρδιακές παθήσεις

											
											 
												
													
												
											
											
											Υψηλά επίπεδα νιασίνης, μπορεί να αυξήσουν τον κίνδυνο καρδιακών παθήσεων, προκαλώντας φλεγμονή και καταστρέφοντας τα αιμοφόρα αγγεία.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Τι είναι ο Αλφαβητισμός Υγείας και πως βελτιώνει τη ζωή

											
											 
												
													
												
											
											
											Ο αλφαβητισμός στην υγεία, αποτελεί μια σημαντική μορφή κοινωνικού και πολιτισμικού κεφαλαίου, καθώς συμβάλλει σε μια σημαντική στρατηγική προσωπικής ενδυνάμωσης και σε βελτίωση της ποιότητας ζωής.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											1/10 γυναίκες ανακαλύπτει ότι έχει καρκίνο στην εγκυμοσύνη

											
											 
												
													
												
											
											
											Μια νέα έρευνα στη Μεγάλη Βρετανία αποκαλύπτει ότι μία στις δέκα γυναίκες που διαγνώστηκαν με καρκίνο του μαστού, παρατήρησε τα πρώτα σημάδια της ασθένειας κατά την διάρκεια της εγκυμοσύνης ή του θηλασμού.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Επιδημία ιλαράς: Τι να προσέξουν παιδιά, έφηβοι και ενήλικες

											
											 
												
													
												
											
											
											Δεν είναι μόνο τα παιδιά που κινδυνεύουν από την ιλαρά, αλλά και οι ενήλικες.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Νέα μέθοδος ανίχνευσης του καρκίνου των ωοθηκών από δείγματα ούρων

											
											 
												
													
												
											
											
											Η έρευνα παρουσιάστηκε στην 68η Ετήσια Συνάντηση της Βιοφυσικής Εταιρείας, στη Φιλαδέλφεια της Πενσυλβάνιας.
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