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										Πώς θα συνδυάσετε οικογένεια και δουλειά

									
									
										
                                        [image: ]Το εγχείρημα είναι πολύ δύσκολο και απόλυτη ισορροπία δεν μπορεί να βρεθεί εκ των πραγμάτων. Κέρδος θα είναι αν δεν αφήσετε τον ένα από τους δύο τομείς πολύ πίσω, σε σημείο να δημιουργηθούν προβλήματα. Πώς όμως μπορεί να γίνει κάτι τέτοιο; 



Προγραμματισμός: Όταν η μέρα σας (και μαζί οι υποχρεώσεις) ξεκινούν από νωρίς το πρωί και τελειώνουν το βράδυ, λίγο πριν τον ύπνο, είναι φανερό ότι μόνο με αυστηρό προγραμματισμό μπορείτε να ανταπεξέλθετε. 



Ελάχιστος ελεύθερος χρόνος: Μπορεί να είναι ανθρώπινο και σεβαστό ότι χρειάζεστε ελεύθερο χρόνο για χαλάρωση, όμως καλά θα κάνετε να το ξεχάσετε. Καλώς ή κακώς είσαστε υποχρεωμένη να αφοσιωθείτε πλήρως στις απαιτήσεις των ρόλων σας και να αρκείστε σε κάποιες σκόρπιες στιγμές μέσα στη μέρα που θα έχετε χρόνο για τον εαυτό σας.



Ξεκούραση: Είναι δεδομένο ότι μια εργαζόμενη μανούλα δεν έχει την «πολυτέλεια» να κοιμάται όσο έχει ανάγκη, όμως όταν το κάνετε, φροντίστε να κοιμάστε ποιοτικά. 



Βοήθεια: Όσο αφοσιωμένες κι αν είσαστε, όσο καλό προγραμματισμό κι αν κάνετε, δε γίνεται να τα προλάβετε όλα μόνη σας. Ζητήστε βοήθεια από τους δικούς σας ανθρώπους στο βαθμό που χρειάζεται.



Δουλειά με μέτρο: Η εποχή είναι δύσκολη, άρα οι απαιτήσεις στη δουλειά σας είναι σίγουρα υπέρογκες. Σίγουρα θα χρειαστεί, για παράδειγμα, να μείνετε κάποιες φορές παραπάνω στη δουλειά, όμως μην το παρακάνετε και καταλήξετε να παραμελήσετε την οικογένεια. 
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														Εργαζόμενη μητέρα: Όχι πια τύψεις!
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													[image: O Γρηγόρης Βαλτινός και ο Γιάννης Τσιμιτσέλης έρχονται στο «Καλύτερα Αργά»]
												
											
											
											
                                            	
                                            	O Γρηγόρης Βαλτινός και ο Γιάννης Τσιμιτσέλης έρχονται στο «Καλύτερα Αργά»
                                            

											
											
													
	
	



											

											
										

									
								

								

								
									
										
											
											 
												
												
													[image: Η συνήγορος της πρώην συζύγου του Τζόνι Βαβούρα για την υπόθεση ενδοοικογενειακής βίας]
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													[image: H Σταματίνα Τσιμτσιλή για το «Happy Day» και τον Δημήτρη Παπανώτα]
												
											
											
											
                                            	
                                            	H Σταματίνα Τσιμτσιλή για το «Happy Day» και τον Δημήτρη Παπανώτα
                                            

											
											
													
	
	



											

											
										

									
								

								

								
									
										
											
											 
												
												
													[image: Κόκοτας: Παραμένει σε εξαιρετικά κρίσιμη κατάσταση – Το ιατρικό ανακοινωθέν του νοσοκομείου ]
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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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