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										Προστατέψτε την υγεία σας στο γραφείο 

									
									
										
                                        [image: ]Μέσα στο άγχος της δουλειάς και τον τεράστιο όγκο υποχρεώσεων που καλούμαστε να φέρουμε εις πέρας καθημερινά, καταλήγουμε να αφήνουμε σε δεύτερη μοίρα την υγεία μας. Από σήμερα κιόλας είναι μια πρώτης τάξεως ευκαιρία να κάνετε τα παρακάτω:


	Είτε χρησιμοποιούνται κι από άλλους, είτε αποκλειστικά από εσάς, μην παραλείπετε να καθαρίζετε το γραφείο και τον υπολογιστή σας προτού πιάσετε δουλειά. 




	Βεβαιωθείτε ότι η οθόνη του υπολογιστή είναι στο σωστό ύψος και ο φωτισμός του χώρου όπως πρέπει για να μην κουράζονται τα μάτια σας.




	Ανά τακτά χρονικά διαστήματα να απολυμαίνετε τα χέρια σας από τα χιλιάδες μικρόβια που έρχεστε σε επαφή όσο δουλεύετε.




	Μη μένετε για πολλές ώρες στατική στην ίδια θέση στην καρέκλα. Κάθε τόσο να κινείστε λίγο για να ξεμουδιάζετε.




	Όταν συνειδητοποιείτε ότι έχετε λάθος θέση, επαναφέρετε το σώμα σας άμεσα σε μια σωστή για το καλό της σπονδυλικής σας στήλης.




	Τα διαλείμματα είναι μιας πρώτης τάξεως ευκαιρία να κινηθείτε. Βγείτε στην είσοδο του κτιρίου, περπατήστε και ανανεώστε τη διάθεσή σας.




	Μην έχετε μονίμως το βλέμμα σας στην οθόνη. Όποτε το επιτρέπει ο όγκος της δουλειάς, στρέψτε τη ματιά σας κάπου αλλού για να ξεκουράζετε τα μάτια σας.




	Να πίνετε αρκετό νερό και να τρώτε επαρκώς με βάση τις ώρες που βρίσκεστε στο γραφείο. Όταν ο οργανισμός είναι εξαντλημένος, δεν μπορείτε να κάνετε τη δουλειά σας κατά πως πρέπει.
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														Παράλληλη έξαρση κοκκύτη και ιλαράς στην Ελλάδα
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														Πώς η άσκηση μπορεί να βοηθήσει στην καταπολέμηση της αϋπνίας
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														Ερευνητές αναζωογονουν το ανοσοποιητικό σύστημα σε ηλικιωμένα ποντίκια
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														Οι αλλαγές στη διατροφή μας που προστατεύουν από τον καρκίνο του παχέος εντέρου
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														Πότε η καθιστική ζωή μπορεί να μας στερήσει χρόνια από την ζωή μας;
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													[image: Διδασκάλου για Κωστόπουλο: «Μπήκε στο καμαρίνι μου και αυνανιζόταν» - Πήρα το θάρρος να μιλήσω]
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													[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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