


	
		
		

		
            
				
					
						
							
                            	[image: ]
                            
                        
					

					
						
							
								
									
											

	

	
		[image: ]
		
		
	
   


                                    

								

							

						

					

                

			

		

		
				
		
			
				
					
						
							
									
											
												Χρονολογικά
											
											
												
													
															
																
																	Πριν τη σύλληψη
																
															
	
																
																	Εγκυμοσύνη
																
															
	
																
																	Τοκετός
																
															
	
																
																	Νεογέννητο
																
															
	
																
																	Ο 1ος χρόνος
																
															
	
																
																	1-3 ετών
																
															
	
																
																	Πριν το σχολείο
																
															
	
																
																	Σχολείο
																
															


													

												


											
										
	
											
												Ιατρικά θέματα
											
											
												
													
															
																
																	Ανάπτυξη
																
															
	
																
																	Ασθένειες
																
															
	
																
																	Συμβουλές
																
															
	
																
																	Αντιμετώπιση προβλημάτων
																
															
	
																
																	Έρευνες
																
															


													

												


											
										
	
											
												Διαπαιδαγώγηση
											
											
												
													
															
																
																	Χαρισματικά παιδιά
																
															
	
																
																	Ψυχολογία
																
															


													

												


											
										
	
											
												Lifestyle
											
											
												
													
															
																
																	Ομορφιά
																
															
	
																
																	Μόδα
																
															
	
																
																	Σεξ
																
															
	
																
																	Διατροφή 
																
															
	
																
																	Fitness
																
															
	
																
																	Συνταγές
																
															
	
																
																	Βάπτιση
																
															
	
																
																	Διακόσμηση
																
															
	
																
																	Σχέσεις
																
															
	
																
																	Celebrities
																
															


													

												


											
										
	
											
												Επικαιρότητα
											
											
										
	
											
												Στήλες
											
											
												
													
															
																
																	Αχ Μαρία, Μανούλα, Μαμά
																
															
	
																
																	Multimedia
																
															
	
																
																	Συμβουλές
																
															


													

												


											
										
	
											
												Ελεύθερος χρόνος
											
											
												
													
															
																
																	Δραστηριότητες για το παιδί
																
															
	
																
																	Βιβλία
																
															
	
																
																	Εκδηλώσεις
																
															
	
																
																	Κινηματογράφος
																
															
	
																
																	Τηλεόραση
																
															


													

												


											
										
	
											
												Αγορές
											
											
										


							

						

					
				

				
			

		

		
		














 
		
		
			
				
					
						
						
                            
                                

								
									
										Εφικτό

									
									
									
											
	Τρίτη, 14 Αυγούστου 2018


									


									
										

										
										

									

									

									
									
										Ασκήσεις για να αποκτήσεις στητό στήθος

									
									
										
                                        [image: ]Τι να κάνεις για στητό στήθος; Δούλεψέ το με λίγες ειδικές ασκήσεις και σπιτική… κρυοθεραπεία



«Τα καλά νέα είναι ότι ακόμα και αν το στήθος σου δεν είναι όσο πομπώδες θα ήθελες, υπάρχουν ειδικές ασκήσεις που μπορείς να κάνεις στο σπίτι για να τονώσεις τους θωρακικούς μυς, υποβοηθώντας το στήθος σου να πάρει την ανιούσα», λέει η Dee Thresher, προσωπική προπονήτρια αρκετών γυναικών του διεθνούς jet set.



-Πίεσε ένα σκληρό μαξιλάρι με τις παλάμες σου και τα χέρια σε έκταση, ευθεία μπροστά.



-Κρατήσου από ένα μονόζυγο και με τα χέρια τεντωμένα ώθησε το σώμα σου προς τα πάνω, όσο πιο κοντά μπορείς στο μονόζυγο.



-Κράτησε τις λαβές ενός λάστιχου γυμναστικής με τα δυο χέρια λυγισμένα μπροστά στο στήθος, αφού πρώτα έχεις σταθεροποιήσει το μέσο του λάστιχου με τα πόδια σου στο πάτωμα (πατώντας το). Με μια κίνηση κάμψεων δικεφάλου, φέρε τις λαβές του λάστιχου όσο πιο κοντά στο πρόσωπο με φορά κάθετη προς το έδαφος.



-Push-ups. Όσα αντέχεις.



-Μασάζ. «Το πιστεύεις ή όχι, το μασάζ με παγάκια κάνει καλό στην ανόρθωση του στήθους σου», αναφέρει η Dee Thresher. Το μόνο που χρειάζεσαι είναι δύο κύβοι πάγου μέσα σε κάθε παλάμη. Τρίψε με ήπιες κυκλικές κινήσεις από κάτω προς τα πάνω την περιοχή του στήθους για 1 λεπτό. 



«Θα αισθανθείς μια έντονη κρυάδα, αλλά πρέπει να την υπομείνεις. Αυτή η κίνηση βοηθά στη σύσφιγξη και τόνωση της περιοχής του μαστού, αρκεί να μην ξεπεράσεις το όριο του ενός λεπτού, γιατί ο αδένας του μαστού θα μουδιάσει και η περιοχή θα γίνει πολύ ευαίσθητη», συμβουλεύει η ειδικός.



Πηγή: www.govastileto.gr
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											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.
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											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.
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											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
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											Η βία πλέον έχει συγκεκριμένα μετρήσιμα και επικίνδυνα βιολογικά αποτελέσματα.
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													[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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