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										Γυμναστική στην εγκυμοσύνη

									
									
										
                                        Δεν είναι επιβεβλημένο, αλλά καλό θα ήταν να κάνετε κάποιες ασκήσεις με προσοχή την περίοδο της εγκυμοσύνης:


	Η γυμναστική που θα κάνετε θα πρέπει να είναι χαμηλής έντασης και μόνο μετά από συνεννόηση με το γιατρό σας.




	Σίγουρα θα κουράζεστε πιο εύκολα συγκριτικά με πριν, όμως είναι κάτι φυσιολογικό. Το θέμα είναι ότι αυτό το γεγονός δεν πρέπει να αποτελεί δικαιολογία για να απέχετε από την άσκηση!




	Να αποφύγετε απότομες και μεγάλες αυξήσεις της θερμοκρασίας στο σώμα σας και να ενυδατώνεστε επαρκώς πριν, κατά τη διάρκεια και μετά το τέλος της άσκησης.




	Μπορείτε να ξεκινήσετε τη γυμναστική από τα πρώτα στάδια της εγκυμοσύνης ή και μετά το πρώτο τρίμηνο, ανάλογα με τη δική σας βούληση και την άποψη του γιατρού σας.




	Καλές και ασφαλείς επιλογές είναι το περπάτημα, το κολύμπι και η γιόγκα για εγκύους. Επιλέξτε αυτό που σας ταιριάζει περισσότερο και σας κουράζει λιγότερο και σίγουρα αποφύγετε αθλήματα που έχουν επαφές.




	Αν υπάρχει ιατρικό ιστορικό είτε από τυχόν προηγούμενη κύηση, είτε γενικότερο, εκεί είναι που πρέπει οπωσδήποτε να κάνετε συζήτηση με γιατρό.




	Σε κάθε περίπτωση, αν νιώσετε κόπωση ή ζαλάδα, σταματήστε άμεσα την προπόνηση και καλέστε το γιατρό σας. 
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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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