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										Αντιμετωπίστε το πρήξιμο των άκρων στην εγκυμοσύνη

									
									
										
                                        [image: ] Αν και αποτελεί μια από τις ωραιότερες περιόδους στη ζωή κάθε γυναίκας, δεν παύουν να υπάρχουν ορισμένα δύσκολα συμπτώματα. Η κατακράτηση υγρών και το επακόλουθο πρήξιμο  των ποδιών και των χεριών είναι ένα από αυτά. Για να αντιμετωπίσετε αυτήν την κατάσταση, μπορείτε να κάνετε τα παρακάτω:

	Κόψτε ή περιορίστε το αλάτι: Αν δεν μπορείτε να βγάλετε τελείως το αλάτι από τη ζωή σας, μειώστε τουλάχιστον σημαντικά τις ποσότητες που καταναλώνετε, αφού το αλάτι προκαλεί κατακράτηση υγρών.




	Αποφύγετε τα τυποποιημένα τρόφιμα και τα γλύκα: Όλα αυτά τα επεξεργασμένα τρόφιμα περιέχουν μεγάλες  ποσότητες αλατιού, ζάχαρης και συντηρητικών που  συμβάλλουν στο πρήξιμο.






	Πίνετε πολύ νερό: Δεν είναι υπερβολή, αλλά κατά τη διάρκεια της εγκυμοσύνης σας πρέπει να είστε συνεχώς με ένα ποτήρι  νερό στο χέρι.






	Βάλτε την άσκηση στη ζωή σας: Αν η εγκυμοσύνη σας το επιτρέπει,  ασχοληθείτε με κάποιας  ήπιας μορφής άσκηση, όπως το περπάτημα ή το κολύμπι.






	Φοράτε φαρδιά και άνετα ρούχα: Ξεχάστε για λίγο τα στενά ρούχα και επιλέξτε άνετες γραμμές που θα επιτρέπουν στο σώμα σας να αναπνέει.






	Φοράτε άνετα παπούτσια: Τώρα ήρθε η ώρα για αθλητικά παπούτσια που θα σας επιτρέπουν να κινήστε με ευκολία και δε θα πιέζουν τα ήδη ταλαιπωρημένα πόδια σας.






	Ξεκουράζετε συχνά τα πόδια σας: Δηλαδή αποφύγετε το σταυροπόδι και όποτε μπορείτε σηκώνετε  τα πόδια σας ψηλά  σε μια καρέκλα για να ξεκουράζονται.






	Βγάλτε τα δαχτυλίδια σας: Επειδή το πρήξιμο εμφανίζεται και στα χεριά, βγάλτε τα δαχτυλίδια σας ώστε να μη σφηνώσουν στα δάχτυλά σας.
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														Πόσο πρέπει να περπατάμε κάθε μέρα εάν θέλουμε να δούμε διαφορά στη ζυγαριά
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														Προγεννητική έκθεση σε χημικές ουσίες και ενδοκρινικές διαταραχές
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														Η προγεννητική έκθεση των εμβρύων στην ατμοσφαιρική ρύπανση επηρεάζει τα μωρά μετά τη γέννησή τους
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														Πώς οι πολλές ή ακόμη και οι λίγες ώρες ύπνου μπορεί να αυξήσουν τον κίνδυνο εμφάνισης διαβήτη
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														Η μαριχουάνα μπορεί να επηρεάσει την ανάπτυξη του εμβρύου
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														Γονιμότητα: Παίζουν ρόλο οι υδατάνθρακες, οι πρωτεΐνες και τα λιπαρά οξέα;
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													[image: Διδασκάλου για Κωστόπουλο: «Μπήκε στο καμαρίνι μου και αυνανιζόταν» - Πήρα το θάρρος να μιλήσω]
												
											
											
											
                                            	
                                            	Διδασκάλου για Κωστόπουλο: «Μπήκε στο καμαρίνι μου και αυνανιζόταν» - Πήρα το θάρρος να μιλήσω
                                            

											
											
													
	
	



											

											
										

									
								

								

								
									
										
											
											 
												
												
													[image: Μαρίνα Σάττι: Από τη Eurovision στην Επίδαυρο - Θα τραγουδήσει σε τραγωδία του Αισχύλου]
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                                            	Άντζελα Δημητρίου: "Πρέπει να πάει στα βαφτίσια - Μπαίνουν τρίτοι στη μέση"
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											Αυξάνονται τα περιστατικά καρκίνου του παχέος εντέρου

											
											 
												
													[image: Αυξάνονται τα περιστατικά καρκίνου του παχέος εντέρου]
												
											
											
											Ο καρκίνος παχέος εντέρου και ορθού αποτελούν πλέον η πρώτη αιτία θανάτου από καρκίνο.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Πότε η καθιστική ζωή μπορεί να μας στερήσει χρόνια από την ζωή μας;

											
											 
												
													[image: Πότε η καθιστική ζωή μπορεί να μας στερήσει χρόνια από την ζωή μας;]
												
											
											
											Αρκετές έρευνες έχουν εξετάσει τη σχέση ανάμεσα στην καθιστική ζωή και την παχυσαρκία, το διαβήτη, τις καρδιαγγειακές παθήσεις και την ανθυγιεινή διατροφή, τόσο στα παιδιά όσο και στους ενηλίκους.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											4 συνήθειες που μπορούν να βλάψουν το συκώτι

											
											 
												
													[image: 4 συνήθειες που μπορούν να βλάψουν το συκώτι]
												
											
											
											Γνωρίζουμε ότι η μεγάλη κατανάλωση αλκοόλ και φαρμάκων μπορεί να επηρεάσει το συκώτι μας. Υπάρχουν όμως κι άλλοι πιθανοί "ένοχοι" για βλάβες σε αυτό το πολύτιμο όργανο.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Ποιο είναι το πειραματικό χάπι που προκαλεί ακόμη μεγαλύτερη απώλεια βάρους από το Ozempic

											
											 
												
													[image: Ποιο είναι το πειραματικό χάπι που προκαλεί ακόμη μεγαλύτερη απώλεια βάρους από το Ozempic]
												
											
											
											Η κατασκευάστρια εταιρεία του φαρμάκου για την απώλεια βάρους Wegovy και του φαρμάκου για τον διαβήτη Ozempic ανακοίνωσε αύξηση των πωλήσεων κατά 31%.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Η ενδοοικογενειακή βία 4πλασιάζει τον κίνδυνο θρόμβωσης και εμβολής

											
											 
												
													[image: Η ενδοοικογενειακή βία 4πλασιάζει τον κίνδυνο θρόμβωσης και εμβολής]
												
											
											
											Η βία πλέον έχει συγκεκριμένα μετρήσιμα και επικίνδυνα βιολογικά αποτελέσματα.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Τι πρέπει να ξέρουμε για τη μηνιγγίτιδα - Πώς μεταδίδεται

											
											 
												
													[image: Τι πρέπει να ξέρουμε για τη μηνιγγίτιδα - Πώς μεταδίδεται]
												
											
											
											Η βακτηριακή μηνιγγίτιδα είναι πολύ σοβαρή και μπορεί να προκαλέσει βλάβη στον εγκέφαλο, απώλεια ακοής, αναπηρία ή ακόμη και θάνατο.
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